
الأن�شطة  اأكثثر  من  البت�شامة  تعد 

حتى  الإن�شان،  على  بالنفع  تعود  التي 

تثثرك  فثثاإنثثهثثا  طبيعية،  تثثكثثن  لم  ولثثثو 

ال�شخ�ص  مزاج  على  اإيجابياً  انطباعاً 

و�شحته العقلية.

فالبت�شامة تقلل من التوتر وتعطي 

في  ينعك�ص  ممثثا  بثثالثثراحثثة،  اإح�شا�شاً 

بح�شب  ال�شحة،  على  فوائد   5 �شكل 

ما ورد في موقع »بولد �شكاي« المعني 

بال�شحة.

عندما  عثثادة  البت�شام:  عثثدوى   -

نرى �شخ�شاً يبت�شم، فاإننا نجد اأنف�شنا 

البت�شام  عثثدوى  وكثثاأن  اأي�شاً،  نبت�شم 

اأنه  الأبحاث  اأثبتت  اإلينا، وقد  انتقلت 

يبت�شم، فاإن ذلك  عندما نرى �شخ�شاً 

وهو  المثثثخ،  في  جثثثزءًا محثثثدداً  ين�شط 

الوجه  يتحكم في حركة  الثثذي  الجثثزء 

من  لها  فيا  البت�شام،  اإلى  توؤدي  التي 

عدوى مفيدة.

من  القلب:  وتثثريثثح  التوتر  تقلل   -

ال�شعب اأن يبت�شم ال�شخ�ص وهو واقع 

اإل  كبير،  ع�شبي  �شغط  تاأثير  تحت 

يبت�شم  عندما  اأنه  اأثبتت  الأبحاث  اأن 

الإنثث�ثثشثثان فثثاإن ذلثثك يخفف مثثن حدة 

التوتر الع�شبي ويقلل من ال�شغط على 

القلب، مما يعطي اإح�شا�شاً بالراحة.

لثث�إنثثدورفثثيثثنثثات:  الثثعثثنثثان  تطلق   -

هي   »Endorphins« الإندورفينات 

كيماويات م�شوؤولة عن اإك�شابنا ال�شعور 

بال�شعادة، ويتم اإفرازها اأثناء ممار�شة 

بع�ص الأن�شطة مثل الرك�ص وممار�شة 

الريا�شة، وبمجرد البت�شام، فاإن ذلك 

ي�شاعد في اإفراز هذه الكيماويات التي 

تخفف من حدة التوتر في الج�شم.

ت�شاعد  البت�شامة  المناعة:  تقوي   -

في  البي�شاء  الثثثدم  كثثريثثات  اإنثثتثثاج  في 

مقاومة  عن  الم�شوؤولة  وهثثي  الج�شم، 

الأمرا�ص، مما ينعك�ص في �شورة تقوية 

لجهاز المناعة في الج�شم، لذلك فاإننا 

عادة ما نحاول اإ�شحاك الأطفال اأثناء 

ع�جهم من المر�ص، لأن ذلك يزيد من 

ثم  ومن  لديهم،  البي�شاء  الدم  كريات 

يقوي مناعتهم في مواجهة المر�ص.

- تعزز �شحة المخ: البت�شامة عادة 

اإيثثجثثابثثي لمدة  اإطثثثار  الثثذهثثن في  ت�شع 

على  ذلثثك  ينعك�ص  ثثثم  ومثثن  طثثويثثلثثة، 

الإنتاجية في  زيادة  الإن�شان في �شورة 

عمله، كما اأنها تبُقي ال�شخ�ص في حالة 

تركيز وقدرة على مواجهة التحديات.

في  ودخلنا  معنا  الأمثثر  تطور  واإذا 

�شيعود  ذلثثك  فثثاإن  ال�شحك،  مرحلة 

اإن  حيث  واأكثثثر،  اأكثثر  بفوائد  علينا 

ال�شحك يح�شن من �شحة القلب ويعزز 

الدورة الدموية ويريح الع�ش�ت. كما 

للرئتين ويقلل  اأن ال�شحك مفيد جداً 

من الآثار المر�شية للح�شا�شية والتهاب 

الأمثثرا�ثثص  وبع�ص  والثثربثثو  المفا�شل 

المزمنة الأخرى.

اإعداد: نورة محمد القحطاني
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�شناعية،  �شجر  ورقة  هولنديون  علماء  ابتكر 

يمكنها اأن تتحول اإلى م�شنع �شغير للغاية لإنتاج 

الأدوية، فيما يمثل تقدماً يمكن اأن ي�شمح باإنتاج 

الدواء في اأي مكان ت�شل اإليه اأ�شعة ال�شم�ص.

وي�شتفيد هذا البتكار من قدرة النباتات على 

من  نف�شها  تغذية  في  ال�شم�ص  �شوء  ا�شتخدام 

خ�ل عملية التمثيل ال�شوئي، وهي عملية بذل 

علماء الكيمياء جهوداً كبيرة لمحاكاتها، لأن اأ�شعة 

لإحداث  تذكر  طاقة  العادة  في  تولد  ل  ال�شم�ص 

التفاع�ت الكيميائية.

من  الم�شتوحى  الم�شغر  الم�شنع  هثثذا  ويحاكي 

اأوراق ال�شجر قدرة الطبيعة على تجميع الأ�شعة 

عليها  يطلق  جديدة  مواد  با�شتخدام  ال�شم�شية، 

رقيقة،  قنوات  لها  الم�شيئة  ال�شم�شية  المركزات 

ت�شخ من خ�لها ال�شوائل بما يعر�ص الجزيئات 

ل�شوء ال�شم�ص.

الباحثين  فريق  رئي�ص  نثثويثثل،  تيموثي  وقثثال 

الناحية  »مثثن  للتكنولوجيا:  اأيندهوفن  بجامعة 

لت�شنيع  الو�شيلة  هذه  ا�شتخدام  يمكن  النظرية 

مكان  اأي  في  ال�شم�شية  بالطاقة  دوائية  مركبات 

ت�شاء«.

وهو يعتقد اأنه ربما يمكن في يوم من الأيام من 

ت�شنيع اأدوية للم�ريا في الغابات اأو حتى ت�شنيع 

اأدوية على �شطح كوكب المريخ في اأي م�شتعمرات 

عن  بال�شتغناء  وذلثثك  م�شتقبً�،  تقام  ف�شائية 

�شرورة وجود �شبكة للطاقة.

من  الم�شنوعة  المبتكرة  ال�شجر  لورقة  ويمكن 

المطاط الم�شتخرج من ال�شيليكون العمل حتى في 

الحال  هي  مثلما  ال�شم�ص،  �شوء  ت�شتت  ظروف 

مع وجود �شحب في ال�شماء. غير اأنه ما ال هناك 

مجال لتو�شيع ا�شتخدام هذه العملية لكي ت�شبح 

ذات جدوى تجارية.

أوراق الشجر مصنع صغير للأدوية

حلم  اأن  كما  الكثيرين،  تزعج  م�شكلة  الأرق 

الفرا�ص  م�م�شة  بمجرد  الثثنثثوم  اإلى  الخثثلثثود 

من  كبير  لعدد  بالن�شبة  المثثنثثال  �شعب  يعتبر 

النا�ص، فاإذا كنت ممن يق�شون وقتاً طويً� في 

الفرا�ص باحثين عن النوم الهانئ، فاإليك عدد 

في  ال�شتغراق  على  ت�شاعد  التي  الأطعمة  من 

اأخرى  اأنواع  اإلى  اإ�شافة  النوم ب�شرعة مذهلة، 

قبل  تماماً  تجنبها  عليك  يتعين  الأطعمة  من 

النوم، وفق ما جاء في موقع »بولد�شكاي« المعني 

بال�شحة وهي كالآتي:

اأف�شل الأطعمة لنوم هانئ:

الربتوفان  مركب  على  يحتوي  الحليب:   -

كما  ال�ثثشثثرخثثاء،  على  الج�شم  ي�شاعد  الثثذي 

ي�شاعد على اإنتاج هرمون ال�شيروتونين المهدئ.

على  لحثثتثثوائثثهثثا  الحثثثثلثثثثوة:  الثثبثثطثثاطثثا   -

فثثاإن  والبوتا�شيوم،  المعقدة  الثثكثثربثثوهثثيثثدرات 

البطاطا الحلوة من الأطعمة التي ت�شاعد على 

النوم.

- المثثثثثثوز: ويثثثحثثثتثثثوي عثثلثثى المثثاغثثنثثيثث�ثثشثثيثثوم 

ب�شكل  الثثنثثوم  على  الم�شاعدين  والبوتا�شيوم 

اأف�شل.

- الكرز: ي�شاعد تناول حفنة من الكرز قبل 

النوم على الخلود اإلى النوم ب�شكل اأ�شرع، لأنه 

ي�شبب  والذي  المي�تونين  هرمون  اإفراز  يحفز 

الإح�شا�ص بالنعا�ص ليً� في الظ�م.

- الكينوا: تحتوي الكينوا على كربوهيدرات 

ب�شكل  الثثنثثوم  على  ت�شاعد  فهي  لثثذا  معقدة، 

اأ�شرع.

اأما الأطعمة والم�شروبات التي يجب تفاديها 

ليً� فهي:

الم�شروبات  تت�شبب  الكحولية:  الم�شروبات   -

ال�شتيقاظ  بكرة  النوم  اإف�شاد  في  الكحولية 

ليً�.

الطاقة  وم�شروبات  القهوة  تعد  القهوة:   -

اأ�شواأ ما يمكن  الكافيين من  التي تحتوي على 

تناوله قبل النوم، لذا ين�شح بتجنبها ليً�.

يثثوؤدي  الحثثارة:  بالتوابل  الغنية  الأطعمة   -

اإلى  الحثثثارة  بالتوابل  الغنية  الأطعمة  تثثنثثاول 

ا�شطرابات  ي�شبب  ما  المعدة،  حم�ص  ارتجثثاع 

بالمعدة تعيق ال�شرخاء والنوم.

احذرها ليلًا

أسوأ الأطعمة والمشروبات قبل النوم
التعصب الرياضي.. الأعراض والأسباب والتبعات

الفرد  يجتهد  لذا  حوله،  من  الآخرين  لذاته  تقديرالفرد  م�شادر  اأحد 

منا في البحث عن ارتباط له بالآخرين، واأحد اأ�شكال الرتباط بالآخرين 

لعب« وبمجرد  الدخول معهم في �شكل جماعة »زواج - عمل - ترفيه – 

الدخول معهم في جماعة يعمد اإلى ت�شنيف نف�شه كع�شو كامل الع�شوية 

بث»التفيئة«،  يعرف  ما  اأو  عليها،  ما  وعليه  لها  ما  له  الجماعة،  تلك  في 

الع�شوية  تتحقق  ول  معينة،  اجتماعية  فئة  �شمن  فثثرداً  نف�شه  ي�شع  اأي 

فيها له كاملة اإل بالمتثال لأعرافها و ل�شتجابة لتوقعاتها، وفي الأو�شاط 

التفيئة  لعملية  وكاأثر  م�شجعيه،  اأو  اللعب  بفريق  الفئة  تتمثل  الريا�شية 

يتوحد ال�عب اأو الم�شجع مع اأع�شاء جماعته الريا�شية حيث يرى نف�شه 

في تلك الجماعة، ي�شتمد منها مقومات هويته الجتماعية »قيم ومعتقدات 

ال�شخ�شية،  هويته  بذلك  متجاهً�  ممار�شات«،  و  وخ�شائ�ص  اتجاهات 

يعرف بنف�شه من خ�ل انتمائه لتلك الجماعة، وينظر ل�أع�شاء المهمين 

و�شرعة  عليه  تاأثيرها  قوة  من  يزيد  وهذا  واإلهام،  توجيه  كم�شدر  فيها 

الجماعة  لأعثثثراف  امتثاله  عملية  ذلثثك  وي�شهل  ل�شغوطها.  ا�شتجابته 

وال�شتجابة لتوقعاتها ك�شرط ل�نتماء لها. ويكاد من فرط توحده معها 

اأن يذوب فيها، ف� يرى نف�شه اإل من تلك الجماعة، ول يعرف نف�شه اإل 

بها، اأو على حد و�شف ال�شاعر القديم لحاله في ع�قته بقبيلته ، »وما اأنا 

اإل من غزية اإن غوت... واإن تر�شد غزية اأر�شد« . وفي اأكر الأحوال، قد 

ي�شبح الم�شا�ص بها م�شا�شاً بذاته، والزيادة في رفعتها زيادة في ن�شابه من 

تقديره لذاته وتقدير الآخرين له، وهذا ما يبرر اجتهاد ال�عب اأو الم�شجع 

في ال�شتماتة للدفاع عن فريقه، وت�شجيعه له ليحرز الن�شر على غيره، 

منا�شبة،  كل  له في كل موقف وعند  بالنتماء  والفخر  له  الثثولء  واإعثث�ن 

بالإتيان  التورط  اإلى  الم�شجع  اأو  ال�عب  تقود  قد  هذه  مثل  وممار�شات 

والتحيز  كالتع�شب  ال�شلبية  الفردية والجمعية  الت�شرفات  اأنماط من  في 

والتعدي على الأع�شاء من الفرق الريا�شية الأخرى. 

الفرد  بمقارنة   - الذكر  الآنفة   - التفيئة  عملية  تثثاأثثثيرات  وتتعزز 

الفرق،  و  الأندية  من  بغيره  فريقه  عن  ي�شدر  ما  م�شجع«  اأو  »لعب 

جماعته  خثثارج  من  الأع�شاء  على  اأحكامه  الفرد  ي�شدر  ما  عثثادة  اإذ 

الأحكام  هذه  تكون  ما  وغالبًا  جماعته،  من  بالأع�شاء  اإياهم  مقارناً 

والتقليل  لهم  والكراهية  منهم  النفور  بم�شاعر  تن�شح  بطبيعتها،  �شلبية 

المقارنة  عملية  تعد  هكذا،  و  بهم،  والزدراء  الحتقار  اأو  �شاأنهم  من 

غير  من  الآخرين  �شد  للتع�شب  اأ�شا�شياً  م�شدراً  اأعثث�ه  الجتماعية 

اأفراد فريقه »لعبين اأو م�شجعين« ..في الأ�شبوع القادم �شنتاول جانباً 

الريا�شي.. التع�شب  اأعرا�ص  من 

اأ�ستاذ علم النف�س الاجتماعي

ـ اإ�سراف اللجنة الدائمة لتعزيز ال�سحة النف�سية بالجامعة

للتوا�شل مع الوحدات التي تقدم خدمات ال�شحة النف�شية بالجامعة: 

الربية- هاتف:  بكلية  النف�ص  بق�شم علم  النف�شية  - وحدة الخدمات 

0114674801
هاتف:  الط�ب-  �شوؤون  بعمادة  الط�بي  والإر�شاد  التوجيه  مركز   -

0114973926
هاتف:  الط�ب-  �شوؤون  بعمادة  النف�شي  والإر�شاد  التوجيه  وحدة   -

0114673926
»طالبات«-  الجامعية  بالمدينة  النف�ص  علم  بق�شم  النف�شية  الوحدة   -

هاتف: 0532291003

هاتف:  الجامعي-  خالد  الملك  بم�شت�شفى  النف�شي  الطب  ق�شم   -

 0114672402
- م�شت�شفى الملك عبدالعزيز الجامعي- هاتف: 0114786100
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