
هل توجد علاقة بين تناول 
الليلي��ة؟ والكوابي��س  الألب��ان  منتج��ات 

وكالات
الكندية،  الجامعات  اإحدى  طلاب  من  مجموعة،  ا�شتكت 
النوم  من  وتمنعهم  م�شاجعهم،  تق�ض  ليلية  كوابي�ض  من 

براحة، ما يوؤثر عليهم �شلبياً خلال يومهم الدرا�شي التالي.
اأ�شهر  اأربعة  الباحثين  من  فريق  �ض  خ�شّ ال�شبب،  ولهذا 
من  طالباً   1082 لدى  والتغذية  النوم  عادات  لدرا�شة 
على  خا�ض  ب�شكل  وركّزوا  الكندية،  اإيوان«  »ماك  جامعة 
كانت  اإذا  ما  فهم  اإلى  الدرا�شة  و�شعت  الكوابي�ض.  م�شاألة 
ما  وبين  الطلبة،  لهوؤلاء  الغذائي  النظام  بين  علاقة  هناك 
يمرون به اأثناء النوم من كوابي�ض اأو اأحلام مزعجة، وقد 

اأظهرت النتائج وجود ارتباط وا�شح بين الاأمرين.
اإن  »فرونتيرز  مجلة  ن�شرتها  التي  الدرا�شة،  وخل�شت 
 ،)Frontiers in Psychology( �شايكولوجي« 
مع  المزعجة،  والاأحلام  الكوابي�ض  بين  علاقة  وجود  اإلى 
ح�شا�شية اللاكتوز، التي يتاأثر منها البع�ض، حيث يتوافر 

اللاكتوز في الاأجبان والاألبان.
جودة  توؤثر  الم�شاركين،  من   %40 اإن  الدرا�شة:  وقالت 
منهم   %38 اأن  ووجدت  نومهم،  طبيعة  على  طعامهم 
وات�شح  والاألبان،  الاأجبان  منتجات  نومهم  قبل  يتناولون 
ا�شتخل�شت  المقابل،  اأحلامهم. في  على  �شلبياً  تاأثيراً  لها  اأن 
و%11.8  الفواكه،  يتناولون   %17.6 اأن  الدرا�شة 
من  وهم  الاأع�شاب،  �شاي  ي�شربون  و%13.4  الخ�شروات، 

كانوا ينعمون بنوم هانئ على مدى اأربعة اأ�شهر.
يف�شر توري نيل�شن، المتخ�ش�ض في علم وظائف الاأع�شاب 
بـ»جامعة  والكوابي�ض  للاأحلام  الع�شبي  والاإدراك 
الفرن�شية  الاأنباء  وكالة  ن�شرته  ما  بح�شب  مونتريال«، 

)اأ.ف.ب(، نتائج الدرا�شة بالقول: اإن كثيرين ممن يعانون 
عدم تحمل اللاكتوز »لا يزالون يتناولون منتجات الاألبان«. 
وتتفاوت �شدة عدم التحمل تبعاً لكمية »اللاكتاز« )الاإنزيم 
الذي يه�شم اللاكتوز(، التي ينتجها كل �شخ�ض في اأمعائه 
الدقيقة، لذا يرتبط ما يتناولونه من طعام بما يحدث معهم 
اأثناء نومهم، م�شيراً اإلى اأن هذه الفئة تعاني اأعرا�ض الجهاز 
تناول  بعد  والتقل�شات(  الانتفاخات،  )مثل:  اله�شمي 

منتجات الاألبان.
لكن توري نيل�شن بين اأن لي�شت لكل الاأحلام اأو الكوابي�ض 
للقلق  تكون  فقد  نومه،  قبل  الاإن�شان  يتناوله  بما  علاقة 
ح�شة من هذه الكوابي�ض، لكنه اأكد ارتباط اأعرا�ض الجهاز 

اله�شمي بما يتخيله الاإن�شان اأو يمر به اأثناء نومه.
اأثناء  الاإن�شان  بها  ي�شعر  التي  ال�شلبية  »الم�شاعر  وقال: 
على  نف�شه  الاأمر  وينطبق  الاأحلام.  اإلى  تمتد  قد  اليقظة 
الجهاز  ا�شطرابات  ب�شبب  تن�شاأ  التي  تلك  على  الاأرجح 

اله�شمي اأثناء النوم«.
اأمرا�ض الجهاز اله�شمي،  وخل�ض الباحث، المتخ�ش�ض في 
من  اأكبر  عدد  على  البحوث  من  المزيد  اإجراء  �شرورة  اإلى 
ومعرفة  والخلفيات،  الاأعمار  مختلف  من  الاأ�شخا�ض 
قابلة  النتائج  هذه  كانت  اإذا  ما  لمعرفة  الغذائية؛  عاداتهم 

للتعميم.
وح�شا�شية اللاكتوز ت�شيب من لا ي�شتطيعون ه�شم ال�شكر 
الموجود في منتجات الاألبان والاأجبان، بالاإ�شهال والغازات 
وعادةً  �شربها،  اأو  الاألبان  منتجات  تناول  بعد  والانتفاخ 
تكون  قد  اأعرا�شها  لكن  �شارة،  غير  الحالة  هذه  تكون 

مزعجة لج�شم الاإن�شان.

الصيف  ف��ي  منتعشين  أطفالك  بقي 
ُ

ت أطعمة   7
تحضيرها وط��ري��ق��ة  ف��وائ��ده��ا  إل���ى  ت��ع��رف��ي   ..

وكالات
يكن  لم  اإذا  الحركة.  دائمو  ال�شغار  الاأطفال 
�شربهم للماء كافياً، ولم تكن وجباتهم الاأ�شا�شية 
اأو وجباتهم الخفيفة تُرطب اأج�شامهم بما يكفي، 
درجات  ارتفاع  مع  بالجفاف.  يُ�شابون  فقد 
الغذائي  نظامهم  تكملة  المهم  من  الحرارة، 
�شرب  اإلى  بالاإ�شافة  ومُغذية،  مُرطبة  باأطعمة 
التي  اقتراحات   7 الـ  اإليك هذه  الماء،  الكثير من 
عند  الجفاف  وتمنع  ال�شيف،  في  اأطفالك  تنع�ض 
الاأطفال في ال�شيف، كما ي�شعها خبراء التغذية.

المراوح  تعمل  اأطفالنا،  على  ال�شيف  لت�شهيل 
وتُعاد  طاقتها،  بكامل  والمبردات  والمكيفات 
ويُطلب  بانتظام،  المياه  زجاجات  تعبئة 
الا�شتحمام بالماء البارد في نهاية كل جل�شة لعب.
�شغارنا  اإن  الخبراء،  براأي  لكن  �شحيح.  هذا 
اأكثر عر�شة للجفاف من البالغين الذين يتمتعون 
بم�شاحة �شطح الج�شم الاأكبر لكل كيلوغرام من 

الوزن، وقلة التعرق، وقلة تحمل الحرارة.
على  للحفاظ  طريقة  اأف�شل  هو  الماء  اأن  مع 
ياأخذون  الاأطفال لا  اأن معظم  اإلا  رطوبة طفلك، 
يكفي  بما  الجد  محمل  على  اأج�شامهم  اإ�شارات 
اأثناء  الماء  ل�شرب  منتظمة  راحة  فترات  لاأخذ 
بنف�ض  المهم  من  لذلك،  الن�شط.  اللعب  جل�شات 
القدر تزويدهم باأطعمة غنية بالماء خلال اليوم، 
اأفكار  بع�ض  وطفلك"،  "�شيدتي  لك  جمعت  لذلك 
�شحة  على  للحفاظ  الرائعة  ال�شيفية  الاأطعمة 

اأطفالك ال�شغار.
1. ح�شّري م�شا�شة ال�شمام في البيت

على  يحتوي  البطيخ  اأن  حقيقة  اإلى  بالاإ�شافة 
 C لفيتامينات  رائع  فهو م�شدر  الماء،  90% من 
الجهاز  تقوية  على  ال�شمام  ي�شاعد  كما   .A و 
فيتامين  على  لاحتوائه  الاأطفال،  عند  المناعي 
�شي وفيتامين اأ، اللذين ي�شاهمان في تعزيز قدرة 
الج�شم على مكافحة البكتيريا والفيرو�شات. وفي 
�شي  فيتامين  اأن  الباحثون  وجد  �شابقة،  درا�شة 
�شاهم في تقليل الفترة الزمنية لنزلات البرد عند 

الاأطفال بن�شبة %14.
عن  ال�شمام  لب  اقطعي  الم�شا�شة،  لتح�شير 
لاإ�شافة  حاجة  لا  الخلاط.  في  و�شعِيه  ق�شرته 
ف�شّل طفلك  اإذا  بطبيعته.  فال�شمام حلوٌ  ال�شكر، 
حلاوةً اأكثر، اأ�شيفي ملعقةً �شغيرةً من الع�شل. 
في  الخليط  �شبّي  ثم  جيداً.  المكونات  اخلطي 
قالب الم�شا�شة . جمّده طوال الليل اأو لمدة �شت 

�شاعات على الاأقل.
ملاحظة: لا تطعمي الع�شل للاأطفال من دون �شن 
بكتيرية  قد يحتوي على جراثيم  لاأنه  �شهراً   12

يمكن اأن ت�شبب الت�شمم الغذائي عند الر�شع.
2. ح�شّري ميلك �شيك المانجو

يمكن  التي  الرائعة  الاإ�شافات  من  المانجو  تعد 
تناول  في  بدايته  بمجرد  الطفل  منها  ي�شتفيد  اأن 
الاأطعمة ال�شلبة للر�شع اأو �شبه ال�شلبة؛ لاأنها 
من الفاكهة المغذية التي تحتوي على الفيتامينات 
والمعادن المهمة لنمو الطفل، بالاإ�شافة اإلى كونها 
م�شدراً طبيعياً لل�شكريات والكربوهيدرات التي 
تمده بالن�شاط طوال اليوم. كما تحتوي المانجو 
 %83 اإلى  ي�شل  ما  على  الد�شم  قليل  والحليب 

و91% من محتوى الماء.
ب�شيط  اأمر  المانجو  �شيك  ميلك  تح�شير  اإن 

للغاية، وهناك مجال لاإجراء التعديلات الخا�شة 
من  كوب  مع  المانجو  قطع  امزجي  اأي�شاً،  بك 
الحليب البارد )يف�شل اأن يكون مغلياً ومبرداً(. 
لمزيد  الكاجو  من  القليل  اإ�شافة  اأي�شاً  يمكنك 
اأو ر�شة من  الفانيليا  اأو ر�شة من  البروتين،  من 
م�شحوق الهيل لنكهة مميزة، اأو ال�شكر اأو الع�شل 

لاإ�شفاء حلاوة.
اإذا كان طفلك يق�شي �شاعات طويلة في الخارج، 
مع  موثوقة  زجاجة  في  الم�شروب  و�شع  يمكنك 

كي�ض بارد للحفاظ عليه بارداً.
ملحوظة: اإذا كان عمر طفلك اأقل من 12 �شهراً، 
الاأم  حليب  اأو  ال�شناعي  الحليب  ا�شتخدمي 

كبديل لحليب الحيوانات.
3. ا�شنعي ع�شيراً من ماء جوز الهند

يمكن اأن يوفر ماء جوز الهند العديد من الفوائد 
اإذ يحتوي  ال�شحية لطفلك، فهو م�شدر للطاقة، 
ماء جوز الهند على الكربوهيدرات التي يمكن اأن 
تمد طفلك بالطاقة اليومية، وت�شعره بالانتعا�ض. 
غني  م�شدر  فهو  والمغذيات:  الماء  يوفر  حيث 
الكال�شيوم،  وال�شوديوم،  بالبوتا�شيوم، 
والحديد، والفو�شفور، والمغني�شيوم، والمنغنيز 

اللازمة ل�شحة طفلك.
يعد  فهو  ال�شيف،  اأ�شهر  خلال  للج�شم  ومرطب 
والغنية  طفلك،  لج�شم  المنع�شة  الم�شروبات  من 

بالمغذيات.
جوز  يحتوي  والامت�شا�ض:  اله�شم  يح�شّن 
ع�شر  يمنع  ما  الغذائية  الاألياف  على  الهند 
كما  الاأطفال،  عند  بالاإم�شاك  والاإ�شابة  اله�شم، 
الاأمينية  بالاأحما�ض  الغنية  الم�شروبات  من  اأنه 

ال�شرورية لنمو طفلك.
 %9٥ على  يحتوي  الهند  جوز  اأن  تعلمين  وهل 
لهذا  بالاإلكتروليتات؟  اأي�شاً  غنيٌّ  وهو  ماء 
اإذا  للاأطفال.  المثالي  الم�شروب  يُعدّ  ال�شبب 
واجهت �شعوبة في جعل طفلك ي�شرب ماء جوز 
ماء  من  كوباً  كما هو، ف�شعي في الخلاط،  الهند 
من  الطري، وكوباً  الهند  الهند، ولب جوز  جوز 
فاكهتك اأو توتك المف�شل )الفراولة اأو البطيخ اأو 
الرمان المجمد والطازج منا�شب(، وبذور ال�شيا. 

واخلطي المكونات جيداً.
لزم  اإن  الع�شل،  اأو  ال�شكر  اإ�شافة  يمكنك  كما 
الاأمر. �شبّي الم�شروب في كوب با�شتخدام ما�شة 

لي�شتمتع به طفلك.
4. ح�شّري مكعبات الزبادي

الزبادي، الذي يحتوي على 88% من الماء واأكثر 
من 8 جرامات من البروتين )لكل 24٥ جراماً(، 
للاأطفال.  بالن�شبة  للجوع  الاأ�شلي  المنقذ  هو 
من  والتقليل  اله�شمي  الجهاز  �شحة  يدعم  وهو 
من  غيرها  اأو  الاإم�شاك،  اأو  بالاإ�شهال،  الاإ�شابة 
م�شكلات الجهاز اله�شمي. ويدعم �شحة العظام 
ويعزز  العظام،  به�شا�شة  الاإ�شابة  من  والوقاية 
من �شحة الجهاز المناعي والتقليل من احتمالية 
الاأطفال.  عند  الاأمرا�ض  من  بالعديد  الاإ�شابة 

بناء الع�شلات والحفاظ على قوتها و�شحتها.
فاإن  المو�شمية،  الفواكه  بع�ض  لديك  كان  اإذا 
مكعبات الزبادي هي اأ�شهل �شيء يمكنك �شنعه، 
امزجي ملعقة كبيرة من �شراب القيقب في كوب 
مبطنة  خبز  �شينية  على  ا�شكبيه  الزبادي.  من 
بورق زبدة. وزّعي الخليط بالت�شاوي في وعاء، 
قطّعي الفواكه: نف�شل الفراولة والتوت الاأزرق 
ثم  المقطعة،  بالفواكه  الزبادي  ي  غطِّ والكيوي. 
اأخرجي  تجميدها،  بعد  الليل.  طوال  جمّديه 
المجمّد  الزبادي  وفتّتي  الثلاجة  من  ال�شينية 

برفق. قدّميها فوراً.
٥. قدّمي �شيخ الفاكهة

الخفيفة  الوجبات  اأف�شل  هي  المو�شمية  الفواكه 
للاأطفال. اإنها ت�شاعد في الحفاظ على �شحتهم في 
المو�شم؛ ولها قيمة غذائية عالية؛ وهي اأرخ�ض 

من الفواكه خارج المو�شم.
يُف�شل تناول اأ�شياخ الفاكهة طازجة. لذا، جهّزي 
)الخيار  الفواكه  اغ�شلي جميع  مكوناتك.  جميع 
والاأ�شود،  الاأخ�شر  العنب  الموز،  المنا�شب: 
البرتقال،  �شرائح  الكيوي،  المانجو،  الاأنانا�ض، 
الفواكه  ثبّتي  مكعبات.  اإلى  وقطّعيها  الفراولة( 
مثيرة  الاأمور  جعل  يمكنك  خ�شبي.  �شيخ  في 
ال�شوكولاتة  بع�ض  و�شع  طريق  عن  للاهتمام 

المذابة على ال�شيخ.

6. ح�شّري اآي�ض كريم ع�شير البطيخ
على  تحتوي  التي  ال�شيفية  الفاكهة  هي  ما 
البطيخ  الماء، وتتكون من 92% ماء؟ هي فاكهة 
ي�شاعد  الذي  �شي،  بفيتامين  غني  وهو  بالتاأكيد، 
الذي  والليكوبين  الخلايا،  �شحة  حماية  على 
والطماطم  البطيخ  ويمنح  ال�شرطان  من  يحمي 
م�شادات  عن  ف�شلًا  الاأحمر،  اللون  وغيرهما 
الاأك�شدة وم�شادات الالتهابات التي تحافظ على 
بالج�شم  الدموية  الدورة  وتدفق  القلب  �شحة 
ب�شكل �شليم.اإليكِ طريقة تح�شير ع�شير البطيخ 
للاأطفال: جمّدي كوبين من قطع البطيخ الخالية 
المجمدة  البطيخ  مكعبات  اخلطي  البذور.  من 
وبع�ض  الليمون،  ع�شير  من  كبيرة  ملعقة  مع 
الع�شل، وثلثي كوب من الماء حتى ي�شبح المزيج 
علبة  في  اأخرى  دقائق  ع�شر  لمدة  جمّديه  ناعماً. 
وعاء.  في  لطفلكِ  مغرفة  قدّمي  خفيفة.  وجبات 
غثيان،  الاأنف،  في  �شيلاناً  ت�شبب  قد  كثرته  لكن 
هذه  اإلى  انتبهي  الاأطفال،  عند  جلدي  وطفح 
الاأعرا�ض التي لو اأ�شيب طفلك بها عليك اللجوء 

اإلى الطبيب.
7. نفّذي فكرة �شلطة الفواكه المبردة

الذي  ج،  فيتامين  على  اأي�شاً  الفاكهة  تحتوي 
دورٌ  وله  الج�شم،  خلايا  ونمو  تجدد  في  يُ�شاهم 
الاأطفال،  عند  الجروح  التئام  عملية  ت�شريع  في 
والمحافظة على �شحة الاأ�شنان واللثة، كما اأنها 
قليلة باحتوائها على الدهون والاأملاح، وخالية 
البوتا�شيوم،  على  وتحتوي  الكولي�شتيول،  من 
جيدة،  بكميات  والفولات  الغذائية،  والاألياف 
في  النا�شجة  الفواكه  من  الكثير  لديك  كان  اإذا 
فهذه  بها،  تفعلين  ماذا  تعرفين  ولا  مطبخك 
التوت  )نحب  الفاكهة  تنا�شبك.قطّعي  الو�شفة 
الاأزرق، والكيوي، والاأنانا�ض، والتفاح، والموز، 
واأ�شيفيها  والعنب(  والمانجو،  والبرتقال، 
رغبت،  اإذا  كبيرة،  خفيفة  وجبات  علبة  اإلى 
قليلًا  مُنكّه  زبادي  في  برفق  الفاكهة  خلط  يمكنك 
بالفراولة المجمدة اأو محلّى قليلًا ب�شراب القيقب 
الثلاجة  في  تبرد  ال�شلطة  اتركي  ثم  الع�شل.  اأو 

لمدة �شاعة.

ح����ق����ائ����ق ع�����ن ض����رب����ة ال���ش���م���س
وط������������رق ال�������وق�������اي�������ة م���ن���ه���ا

وكالات
يدفعان  قد  المفرط  والاإجهاد  المرتفعة  الحرارة  درجات 
�شم�ض  �شربة  اإلى  يوؤدي  ما  حدوده،  اأق�شى  اإلى  الج�شم 

خطيرة، وربما مميتة.
الظروف  ال�شم�ض حيث يتفاعل الج�شم مع  وتحدث �شربة 
الدموية، تطلب منها  الاأوعية  اإلى  اإ�شارات  باإر�شال  الحارة 

التمدد. 
ويوؤدي هذا اإلى اإر�شال دم دافئ و�شوائل واأملاح اإلى الجلد، 

ما يُطلق عملية التبخر. 
ولكن بعد التعر�ض للحرارة لفترات طويلة، يتعرق الج�شم 

بغزارة لدرجة اأنه يفقد ال�شوائل والاأملاح.
وبح�شب "مديكال اإك�شبري�ض"، تحدث الم�شاكل عندما يكون 
ال�شخ�ض في الحر لفترات طويلة، اأو في درجات حرارة اأو 

رطوبة �شديدة تف�شل فيها عملية التبخر.
علامات �شربة ال�شم�ض

مئوية. درجة   39 عن  الج�شم  حرارة  درجة  • ارتفاع 
الجلد. وجفاف  و�شخونة  • احمرار 

وقوية. �شريعة  قلب  • نب�شات 
ناب�ض.• دوخة. • �شداع 

• غثيان.
• ارتباك.

الوعي. • فقدان 
تبريد الج�شم

ظهرت  اإذا  الحياة.  تهدد  طارئة  حالة  ال�شم�ض  و�شربة 
وطلب  الج�شم،  تبريد  فعليه  �شخ�ض،  على  اأعرا�شها 

الم�شاعدة.
اأو  بالماء،  ر�شه  الج�شم  لتبريد  فعالية  الطرق  اأكثر  ومن 
غمره، والجلو�ض بجانب م�شدر للتبريد اأو للتهوية الباردة 

لبدء عملية التبخر. 
وينبغي في هذه الحالة �شرب ال�شوائل.

انتظار  اأثناء  حرارتك  درجة  خف�ض  على  ذلك  �شي�شاعد 
الم�شاعدة الطبية.

الفئات المعر�شة للخطر
ويعتبر الاأ�شخا�ض في �شن 6٥ عاماً فاأكثر من الاأكثر عر�شة 

للاإ�شابة باأمرا�ض الحرارة.
كما تزيد اأي�شاً اأمرا�ض القلب والاأوعية الدموية، والجهاز 
وكذلك  ال�شم�ض،  ب�شربة  الاإ�شابة  خطر  من  الع�شبي 
الاأدوية التي توؤثر على تعيق التعرّق ب�شكل �شحيح، مثل 

م�شادات الذهان، وم�شادات الت�شنج.
يتناولون  الذين  اأو  الحالات  بهذه  الم�شابين  على  وينبغي 
الحرارة  وموؤ�شر  للطق�ض  جيداً  الانتباه  الاأدوية  هذه 

والرطوبة. 

3 ط��رق غير تقليدية لتعزي��ز ذاكرتك وصحة دماغك
وكالات

الدماغ  وظائف  تبداأ  العمر،  في  التقدم  مع   
ف�شيولوجية  تغيّرات  نتيجة  تدريجيًا  بالتراجع 
طبيعية، مثل انكما�ض الخلايا الع�شبية و�شعف 
اإلى جانب انخفا�ض تدفق الدم.  التوا�شل بينها، 
التعلّم  قدرات  على  �شلبًا  توؤثر  التغيرات  هذه 
يدفع  مما  الذهنية،  المعالجة  و�شرعة  والتذكر 
للحفاظ  فعّالة  و�شائل  عن  البحث  اإلى  الكثيرين 

على �شحة الدماغ.
نظام  كاتباع  التقليدية  الن�شائح  تبقى  وبينما 
بانتظام،  الريا�شة  وممار�شة  �شحي،  غذائي 
وتقليل  النوم،  من  كافٍ  ق�شط  على  والح�شول 
التوتر، والحفاظ على علاقات اجتماعية ن�شطة، 
بع�ض  اأن  اإلا  المعرفية،  الوقاية  في  الاأ�شا�ض  هي 
اإ�شافية  فوائد  تقدم  قد  ال�شائعة  غير  الاأ�شاليب 

للدماغ عبر تحفيزه بطرق جديدة.
عالم  وودز،  كيفين  د.  يقدم  ال�شياق،  هذا  في 
 ،Brain.fm الاأع�شاب والمدير العلمي لمن�شة
ثلاث تو�شيات غريبة لكنها مدعومة علميًا، يمكن 
لتحفيز  اليومي  الروتين  �شمن  ب�شهولة  دمجها 

الذهن وتعزيز ال�شحة الدماغية:
1. م�شغ العلكة: دفعة غير متوقعة لتدفق الدم

اأن  اإلى  اأبحاث  ت�شير  العادة،  هذه  ب�شاطة  رغم 
مناطق  اإلى  الدم  تدفق  من  يزيد  العلكة  م�شغ 
رئي�شية في الدماغ، كالق�شرة الجبهية والُح�شين، 

وهما منطقتان م�شوؤولتان عن الذاكرة والانتباه. 
ويقلل  التركيز  يح�شن  التحفيز  هذا  اأن  ويُعتقد 
التوتر، كما يغذي الخلايا الع�شبية بالاأك�شجين 

والجلوكوز.
وين�شح د. وودز باختيار علكة خالية من ال�شكر 
المفاجئة،  الدرا�شة  اأما  طويلًا.  نكهتها  وتدوم 
كاأقلام   – �شلبة  اأج�شام  م�شغ  اأن  وجدت  فقد 
الاأك�شدة  م�شاد  م�شتويات  يرفع  قد   – الخ�شب 

الطريقة  هذه  لكن  الدماغ،  في  "الغلوتاثيون" 
العلكة  يجعل  مما  واله�شم،  للاأ�شنان  اآمنة  غير 

الخيار الاأ�شح.
2. الم�شي اإلى الخلف: تمرين يعيد ت�شكيل الدماغ

يقت�شر  لا  العك�شي"،  "الم�شي  با�شم  المعروف 
وتقوية  التوازن  تح�شين  على  التمرين  هذا 
مناطق  تن�شيط  في  اأي�شًا  ي�شاهم  بل  الع�شلات، 
حيث  والذاكرة،  بالتخطيط  مرتبطة  دماغية 

يُجبر الدماغ على التركيز في كل خطوة ومعالجة 
معلومات ب�شرية وحركية غير ماألوفة.

خالية  اآمنة  اأماكن  في  تدريجيًا  بالبدء  يو�شى 
الج�شم  و�شعية  على  الحفاظ  مع  العوائق،  من 
من  بدءًا  بعناية،  القدمين  وتحريك  م�شتقيمة 

الاأ�شابع.
3. الهمهمة: �شوت ب�شيط.. تاأثير عميق

ي�شاعد  خفيف  طنين  اإ�شدار  اأو  بالهمهمة  القيام 
الذي  على تحفيز الع�شب المبهم، وهو الع�شب 
كالقلب  الحيوية  الج�شم  باأع�شاء  الدماغ  يربط 
الجهاز  تهدئة  في  ي�شهم  التحفيز  هذا  والرئتين. 
الع�شبي، ويزيد من اإنتاج اأك�شيد النيتريك، مما 

يعزز تدفق الدم اإلى الدماغ.
وتُظهر درا�شات اأُجريت على مغني الجوقات اأن 
قد  والهمهمة  للغناء  الم�شاحب  المنظم  التنف�ض 
ال�شبكات  تقوية  عبر  المعرفي  الاأداء  من  يح�شن 

الع�شبية المرتبطة بالانتباه والتركيز.
الفردية،  التجربة  اأهمية  على  وودز  وي�شدد 
الاآخر،  عن  تختلف  دماغ  كل  ا�شتجابة  اإن  اإذ 
بانتظام  الاأ�شاليب  هذه  تجربة  ي�شتدعي  مما 
الاأن�شب  لاكت�شاف  الج�شم  لاإ�شارات  والاإن�شات 

منها لكل �شخ�ض.
في النهاية، تبني هذه التمارين الذهنية ال�شغيرة 
غير  زوايا  من  الدماغ  لتحفيز  مفتاحًا  يكون  قد 

متوقعة، بعيدًا عن النمط التقليدي المعتاد.

نصائح عملية للإقلاع عن التدخين بنجاح
وكالات

التغلب على اإدمان التبغ بنجاح عملية طويلة، وت�شتغرق 
الاأفراد  تعلم  فقد  واحدة.  دفعة  تحقيقها  يمكن  ولا  وقتاً، 
اأو التبخير الاإلكتروني، اأو م�شغ منتجات التبغ،  التدخين، 
تلقائياً  ال�شلوك  اأ�شبح  حتى  طويلة  لفترة  ذلك  ومار�شوا 

كالتنف�ض اأو الاأكل اأو النوم. 
وللاإقلاع يجب التغلب على الاإدمان وال�شلوكيات المكت�شبة، 
في  المتمثل  التلقائي  ال�شلوك  من  التخل�ض  كيفية  وتعلم 

تعاطي التبغ، وا�شتبداله ببدائل �شحية جديدة. 
عدد محاولات الاإقلاعت�شير مراكز ال�شيطرة على الاأمرا�ض 
عن  الاإقلاع  اأن  اإلى  المتحدة  الولايات  في  منها  والوقاية 

التدخين نهائياً يتطلب من 8 اإلى 11 محاولة.
ووفق "مديكال اإك�شبري�ض"، من ال�شروري فهم 3 تحديات 
كل  لمواجهة  خطة  وو�شع  التدخين  عن  بالاإقلاع  مرتبطة 

منها با�شتراتيجيات فعّالة ومثبتة:
1. الرابط النف�شي لاإدمان النيكوتين

التبغ  منتجات  ا�شتخدام  ي�شبح  الوقت،  مرور  مع   •
�شلوكًا تلقائيًا يجب التخلي عنه.

على  الم�شاعر  ت�شيطر  قد  التدخين،  عن  الاإقلاع  بعد   •
ال�شخ�ض.

عن  الاإقلاع  عملية  في  مهماً  دوراً  الحزن  يلعب  اأن  • يمكن 
التدخين.

كيفية التغلب عليه:• اأن�شئ اأنظمة دعم من خلال جل�شات 
الاإر�شاد، وبين العائلة والاأ�شدقاء وزملاء العمل.

وكافئ  تدخين،  بدون  تق�شيه  يوم  كل  تقويم  في  �شجّل   •
نف�شك على الاأيام التي تتجنب فيها التدخين.

بالرغبة  ال�شعور  عند  نف�شك  مع  اإيجابياً  حديثاً  ا�شتخدم 
اأو  لا"  اأم  دخنتُ  �شواء  الرغبة  "�شتزول  مثل  ال�شديدة، 

لي". متاحاً  خياراً  لي�ض  "التدخين 
2. الرابط الاجتماعي والثقافي لاإدمان النيكوتين

اأن  المحيطة  البيئية  والاإ�شارات  الاأن�شطة  لبع�ض  • يمكن 
تُثير الرغبة في التدخين.

الاإ�شارات  اأو  العوامل  تلعب  ال�شخ�ض،  ن�شج  مع   •

الاجتماعية دوراً في ا�شتمراره في التدخين.
العلاقات  تلك  عن  التخلي  في  التبغ  متعاطو  يتردد  قد   •

اأو العادات.
كيفية التغلب عليه:• حدد محفزاتك وا�شتخدم بدائل مثل 
اأو ابحث عن ن�شاط  الر�شم على مفكرة،  اأو  القرفة،  اأعواد 

اآخر يُبقي يديك م�شغولتين.
الـ  الخطوات  با�شتخدام  الروتين  واك�شر  التغيير  • ابتكر 
)ب�شيء  ا�شتبدل  اأو  )الموقف(،  غيّر  )الموقف(،  تجنب   :3

اآخر(.
تحتوي  دائماً،  معك  نجاة  اإقلاع/حقيبة  بحقيبة  احتفظ 
التبغ  منتجات  لا�شتبدال  ا�شتخدامها  يمكنك  اأدوات  على 

عند ال�شعور بالرغبة.
3. الرابط البيولوجي )الج�شدي( لاإدمان النيكوتين

اأو  النيكوتين  مثل   - مادة  تدخل  عندما  الاإدمان  • يحدث 
م�شتقبلاته  وتُن�شّط  الدماغ  اإلى   - الكوكايين  اأو  الكحول 

لتلك المادة، ما يُنتج المتعة.
م�شتقبلات  تُن�شّط  التدخين،  عن  ال�شخ�ض  يُقلع  عندما   •
ال�شديدة،  الرغبة  يُ�شبب  ما  الدماغ،  في  النيكوتين 

واأعرا�ض الان�شحاب.
وتتلا�شى  خاملة،  الم�شتقبلات  تُ�شبح  الوقت،  مرور  • مع 

اأعرا�ض الان�شحاب والرغبة في الا�شتخدام.
عليه: التغلب  • كيفية 

)�شواء  المعُتمدة  التدخين  عن  الاإقلاع  اأدوية  ا�شتخدم   •
اأو بدون و�شفة طبية( بالجرعات المنا�شبة  بو�شفة طبية 
تُوقف  لا  الطبيب.  بها  يُو�شي  التي  الزمنية  الفترة  طوال 

العلاج مُبكراً.
الن�شاط  مثل  الدوبامين،  لاإطلاق  بديلة  طرقاً  مار�ض   •

البدني، اأو الا�شتماع اإلى المو�شيقى.
تمارين  ذلك  في  بما  التوتر،  اإدارة  اأ�شاليب  ا�شتخدم   •

التنف�ض العميق، والا�شترخاء، يومياً اإن اأمكن.
منها،  والوقاية  الاأمرا�ض  على  ال�شيطرة  مراكز  وفق   •
التدخين  لهم  �شبق  بالغين   3 كل  من   2 من  يقرب  ما  نجح 

في الاإقلاع عن التدخين.

ح��ي��ل��ة ذك���ي���ة ت���س���هّ���ل اس����ت����غ����راق ال���ط���ف���ل ف����ي ال���ن���وم
وكالات

تحدياً  ينامون  ال�شغار  الاأطفال  جعل  يكون  قد 
لي�شوا  اإنهم  قائلين  يحتجون  ما  فغالباً  حقيقياً، 
اأو  اللعب،  من  المزيد  يطلبون  اأو  متعبين، 

ينه�شون من ال�شرير بعد اأن يغطّوا في النوم.
اأحد  يقدم  لايف"،  "�شوري  من  التقرير  هذا  وفي 
الاآباء حيلة ت�شتند اإلى حقيقة علمية، ت�شاعد على 
اأن ي�شتغرق الطفل في النعا�ض بعد 1٥ دقيقة من 

محاولة النوم التي يقاومها.
لم�شاعدة الاأطفال على النوم ب�شهولة اأكبر، ابداأ 

باتباع روتين النوم المعتاد، تغيير ملاب�ض النوم، 
والاعتناء ب�شحة اأ�شنانهم. ثم تاأتي الخدعة بعد 
و�شعهم في ال�شرير، عندما يحين وقت �شرد ق�شة 

ما قبل النوم.
كتاب،  عن  البحث  من  اليوم:بدلًا  اأحداث  �شرد 
يوم  اأحداث  �شرد  جون،  وا�شمه  الاأب،  يقترح 
اأن تحكي له ق�شة يومه،  "اأريدك  طفلك له.قال: 
ا�شتيقاظهم،  وقت  بذكر  ابداأ  فعله."  ما  وكل 
على  �شيء  وكل  الاإفطار،  على  تناولوا  وماذا 
مدار اليوم، حتى موعد النوم. اإذا لم تكن تعرف 

عليهم.  الاأ�شئلة  طرح  يمكنك  فعله،  عما  �شيئاً 
اطلب منهم ا�شتخدام ذاكرتهم لملء الفراغات، اأو 

ت�شحيح اأي خطاأ".
"ثم  قل:  الق�شة،  نهاية  اإلى  ت�شل  "عندما 

اأغم�شوا اأعينهم وناموا".
الطريقة  هذه  اأن  الاأب  تفاعلية:يعتقد  طريقة 
تفاعلية  اأي�شاً  اإنها  بل  فح�شب،  م�شلية  لي�شت 
ا�شتيعاب  على  الاأطفال  ت�شاعد  حيث  ذهنياً، 

اأحداث اليوم وهم يغطون في النوم.
بل  فح�شب،  وممتعاً  مرحاً  لي�ض  "هذا  واأو�شح 

الطريقة،  بهذه  معك  التوا�شل  طفلك  �شيحب 
في  ن�شطاً  يكون  دماغه  من  جزءاً  ين�شط  اأنه  كما 

اللحظة التي تلي نومه".
منطقة الح�شين

"الُح�شين"،  ا�شم  الدماغ  من  الجزء  هذا  ي�شمى 
وهو م�شوؤول عن تخزين الذاكرة ق�شيرة المدى، 

ثم تنظيمها وو�شعها في الذاكرة طويلة المدى.
هو  يومهم  ق�شة  لهم  تروي  عندما  تفعله  وما 
اأن  اأريد  النوم. لا  تن�شيط جزء من دماغهم عند 

اأقول اإنك تخدع دماغهم، بل تُهيئه نوعاً ما.



خ����ب����راء: ال����ذك����اء الاص���ط���ن���اع���ي ي��غ��ي��ر ال��ع��ال��م
أس���������رع م����م����ا ي�����درك�����ه م���ع���ظ���م ال����ن����اس

وكالات
تطوير  على  القائمين  اإن  اأك�شيو�ض  موقع  قال 
الذكاء الا�شطناعي يرون اأن التكنولوجيا تتقدم 
ولن  النا�ض،  معظم  يدركه  مما  اأ�شرع  بوتيرة 
اأي مدى �شيغير طريقة عي�شنا  نعرف كيف واإلى 

وعملنا ولعبنا اإلا بعد اأن يحدث ذلك بالفعل.
في  الاقت�شادي  الخبير  كورينك،  اأنطون  ويقول 
الاإنترنت  "كان  لاأك�شيو�ض:  فرجينيا  جامعة 
العاتية  بالعوا�شف  مقارنة  خفيف  ن�شيم  بمثابة 
التكنولوجيا  هذه  تطورت  اإذا  �شت�شربنا.  التي 
ف�شنكون  المختبر،  قادة  يتوقعها  التي  بالوتيرة 
عن  الموقع  الاإطلاق".ونقل  على  م�شتعدين  غير 
»اأوبن  ل�شركة  التنفيذي  الرئي�ض  األتمان،  �شام 
مدونته:  على  حديث  من�شور  في  قوله  اآي«،  اإيه 
مختلفا  الثلاثينيات  عقد  يكون  اأن  المرجح  »من 
تماما عن اأي وقت م�شى. لا نعرف اإلى اأي مدى 
لكننا  الب�شري،  الذكاء  م�شتوى  تجاوز  يمكننا 
اأمودي،  داريو  ذلك«.و�شرح  نكت�شف  اأن  نو�شك 
لاأك�شيو�ض  اأنثروبيك،  ل�شركة  التنفيذي  الرئي�ض 
ن�شف  على  يق�شي  قد  الا�شطناعي  الذكاء  باأن 
جيفري  وقال  المبتدئة،  الاإدارية  الوظائف 
الا�شطناعي،  الذكاء  عرابي  اأحد  وهو  هينتون، 
اأ�شرع  فائقة،  »ب�شرعة  تتطور  التكنولوجيا  اإن 
بكثير مما توقعت«.وفي هذا ال�شياق، اأ�شار الموقع 
اإلى اأن برنامج »�شات جي بي تي« ا�شتغرق ٥ اأيام 
مليون،  اإلى  م�شتخدميه  عدد  لي�شل  اإطلاقه  بعد 
للو�شول  اأ�شهر   10 في�شبوك  ا�شتغرق  حين  في 
)تويتر  اإك�ض  وا�شتغرق  م�شتخدم،  مليون  اإلى 

�شابقا(، عامين للو�شول اإلى نف�ض العدد.
على  دلائل  هناك  اأن  اإلى  الموقع  واأ�شار  مخاوف: 
الروؤ�شاء  باأن  وا�شتدل  �شريعا،  قادم  التغيير  اأن 
تاأثير  عن  هادئ«  »ب�شكل  يتحدثون  التنفيذيين 
�شرح  فقد  التوظيف،  على  الا�شطناعي  الذكاء 

اآندي جا�شي، الرئي�ض التنفيذي ل�شركة اأمازون، 
العاملة  القوى  انكما�ض  يتوقع  باأنه  للموظفين 
غرابة  الاأ�شد  التكنولوجيا.الحقيقة  عملاق  في 
ورعبا، والتي لا جدال فيها حول نماذج اللغات 
ال�شركات  اأن  هي  الا�شطناعي  للذكاء  الكبيرة 
كيفية  اأو  �شبب  بال�شبط  تعرف  لا  تبنيها  التي 
جيم  فورد  ل�شركة  التنفيذي  الرئي�ض  عملهاوقال 
فارلي اإن »الذكاء الا�شطناعي �شيحل محل ن�شف 
)عمال  البي�شاء  الياقات  ذوي  العاملين  جميع 
توبي  و�شرح  المتحدة«،  الولايات  في  المكاتب( 
�شوبيفاي  ل�شركة  التنفيذي  الرئي�ض  لوتكي، 
وظيفة  فتح  طلب  قبل  عليهم  باأنه  للموظفين 
اإنجازها  يمكن  لا  الوظيفة  اأن  اإثبات  جديدة، 

با�شتخدام الذكاء الا�شطناعي.

في  م�شلحة  لديهم  التنفيذيين  الروؤ�شاء  اأن  ومع 
اإطلاق ادعاءات جريئة حول الذكاء الا�شطناعي 
يقودون  باأنهم  للم�شتثمرين  كاإ�شارة  وتاأثيره، 
الذكاء  فاإن  التكنولوجيا،  من  التالية  الموجة 
الا�شطناعي، حتى لو تجمد في مكانه الاآن -وهو 
متقدمة  قدراته  فاإن  م�شتحيلا-  يكون  يكاد  اأمر 
وظائفنا  في  جذري  تغيير  لاإحداث  يكفي  بما 
وحياتنا، يو�شح اأك�شيو�ض.وو�شط المخاوف من 
يزال هناك  المدار�ض، لا  الوظائف وف�شل  اختفاء 
الب�شر  تكيَّف  اإذ  الموقع-  -ح�شب  للتفاوؤل  مجال 
ويمكنهم  طويلة،  لمدة  التكنولوجي  التغير  مع 
يقول كورينك من جامعة  اأخرى،  ذلك مرة  فعل 
اإنتاجية  مكا�شب  تحقيق  »يمكننا  فيرجينيا: 
هائلة، يمكن لاقت�شادنا اأن ينتج اأكثر بكثير. هذه 

ازدهار  تحقيق  على  القدرة  لديها  التكنولوجيا 
م�شترك اأو�شع نطاقا«.

الذكاء  تاأثير  من  الكثيرة  التحذيرات  ورغم 
تظهر  اأدلة  توجد  الوظائف،  على  الا�شطناعي 
الذكاء  ي�شتخدمون  العاملين  من  العديد  اأن 
في  فر�شهم  لزيادة  حاليا  التوليدي  الا�شطناعي 

الح�شول على عمل وزيادة رواتبهم.
-ح�شب  ورعبا  غرابة  الاأ�شد  الحقيقة  اأن  بَيد 
الموقع- والتي لا جدال فيها حول نماذج اللغات 
ال�شركات  اأن  هي  الا�شطناعي  للذكاء  الكبيرة 
كيفية  اأو  �شبب  بال�شبط  تعرف  لا  تبنيها  التي 
لبناء  تت�شابق  التي  ال�شركات  فاأقوى  عملها، 
لا  الخارقة  الا�شطناعي  الذكاء  قدرات  اأقوى 

تعرف لماذا تفعل اآلاتها ما تفعله.

ال�������ذك�������اء الاص����ط����ن����اع����ي ي����ت����ف����وق ع��ل��ى
ال���ت���ع���ل���ي���م ف�������ي  ال�����ب�����ش�����ري  ال��������ذك��������اء   

وكالات
الذكاء  ع�شر  "انطلاق  بعنوان  مقالة  في 
مار�ض/ في  غيت�ض  بيل  ن�شرها  الا�شطناعي"، 
الذكاء  تقنيات  ت�شبح  اأن  توقع   ،2023 اآذار 
مما  التعليم،  في  المحورية  الاأداة  الا�شطناعي 
التدري�ض  طرق  في  جذري  تحول  اإلى  �شيوؤدي 

واأ�شاليب التعلم.
�شتتمكن  التقنيات  هذه  اأن  غيت�ض  واأو�شح 
واأ�شاليبه  المتعلم  اهتمامات  على  التعرف  من 
ت�شميم  لها  يتيح  مما  التعلم،  في  ال�شخ�شية 
عقله  تفاعل  على  يحافظ  له  مخ�ش�ض  محتوى 

ون�شاطه.
ب�شكل  �شتقي�ض  التقنيات  هذه  اأن  اإلى  اأ�شار  كما 
م�شتمر م�شتوى فهم المتعلم، و�شتراقب علامات 
فقدان الاهتمام اأو التركيز عليه، اإ�شافة اإلى اأنها 
يتجاوب  التي  التحفيز  اأنواع  على  �شتتعرف 
تعليقات  له  وتقدم  اأف�شل،  ب�شكل  فرد  كل  معها 

فورية واإر�شادات مبا�شرة حول اأدائه.
بروك�ض  اآرثر  البروف�شور  اأجراها  مقابلة  وفي 
فبراير/�شباط  في  معه  هارفارد  جامعة  من 
تقنيات  انت�شار  يوؤدي  اأن  غيت�ض  توقع   ،202٥
الذكاء الا�شطناعي المتطورة اإلى تقليل الاعتماد 
هذه  �شتوفر  حيث  المعلمين،  على  التقليدي 

ب�شكل  الجودة  عالية  تعليمية  فر�شاً  التقنيات 
واأكد  للجميع.  وا�شع  نطاق  على  ومتاحة  مجاني 
كبير  ب�شكل  �شي�شهم  الا�شطناعي  الذكاء  اأن 
اإتاحة  عبر  التعليم،  في  الم�شاواة  تحقيق  في 
الاجتماعية  الفئات  لمختلف  الجيد  التعلم  فر�ض 
و�شول  اإمكانية  من  يعزز  مما  والاقت�شادية، 

الجميع اإلى م�شتوى تعليمي متميز ومتطور.
لمعهد  التنفيذي  المدير  فراي،  توما�ض  اأما 
عن  المتحدثين  اأ�شهر  واأحد  الاأميركي  دافن�شي 
 ،2030 عام  "بحلول  اأنه  فتوقع  الم�شتقبل، 
�شركة  هي  الاإنترنت  على  �شركة  اأكبر  �شتكون 
الاآن".  حتى  بها  ن�شمع  لم  التعليم،  على  قائمة 
المفكرين  من  العديد  بتاأييد  التوقع  هذا  وحظي 
تعليمية  من�شة  تمكنت  فاإذا  الاأعمال.  ورواد 
الهيمنة  من  الا�شطناعي  الذكاء  تقنيات  تديرها 
باإمكانها  �شيكون  العالمي،  التعليمي  الم�شهد  على 
اأكثر من 1.٥ مليار طالب ومتدرب  اإلى  الو�شول 

في مختلف اأنحاء العالم وبالعديد من اللغات.
اأو  كلياً  مجانية  تكون  اأن  المن�شة  لهذه  ويمكن 
مثل  الاإعلانات،  عائدات  من  بتمويل  جزئياً 
البحث  محرك  اعتمده  الذي  الاأعمال  نموذج 
ما �شرح  التوقع  غوغل. ويعزز من واقعية هذا 
حجم  اأن  من  العالمي  الاقت�شادي  المنتدى  به 
�شوق التعليم العالمي قد ي�شل اإلى 10 تريليونات 
دولار بحلول عام 2030، واأن تلعب تكنولوجيا 

التعليم دوراً محورياً وحا�شماً في تحقيق ذلك.
مبادئ التعليم الحديث

في كتاب جان كلود برينجييه »محادثات مع جان 
بياجيه« ال�شادر عام 1980 يقول جان بياجيه، 
عالم النف�ض والفيل�شوف ال�شوي�شري الذي طور 
»التعليم،  الاأطفال:  عند  المعرفي  التطور  نظرية 
جعل  محاولة  يعني  النا�ض،  لمعظم  بالن�شبة 
الطفل ي�شبه ال�شخ�ض البالغ النمطي في مجتمعه، 
مبدعين.  اإعداد  يعني  التعليم  لي،  بالن�شبة  لكن 
اأو  مقلدين  لا  مبتكرين،  مخترعين،  اإعداد  يجب 

من�شاقين مع التيار ال�شائد«.
ويُعتبر جان بياجيه الاأب الروحي لنظرية التعلم 
 )Constructivism( البنائية  اأو  البنائي 
التي تعتبر من اأهم النظريات التربوية الحديثة، 
المعرفة  ي�شتقبل  المتعلم لا  اأن  فكرة  وتقوم على 
ب�شكل �شلبي، بل يبنيها بنف�شه من خلال التفاعل 

مع البيئة والخبرة والتجريب وربط المعلومات 
الجديدة بالمعرفة ال�شابقة.

البنائي  التعلم  الاأ�شا�شية لنظرية  تتمثل المبادئ 
فيما يلي:

التجارب  بنف�شه من خلال  يبني معرفته  المتعلم 
والتفاعل.

التعلم ن�شاط ذاتي، ولا يقوم فقط على التلقين.
الخبرات ال�شابقة مهمة لفهم المعلومات الجديدة.
الخطاأ جزء طبيعي من التعلم، لاأنه ي�شاعد على 

تعديل الفهم.
يُ�شهّل  مر�شداً  بل  للمعرفة،  ناقلا  لي�ض  المعلم 
بناءها.البيئة التعليمية يجب اأن تكون مفتوحة، 

داعمة، ومحفّزة على الت�شاوؤل والتجريب.
عديدة  �شعوبات  النظرية  هذه  تطبيق  واجه 
ال�شريع،  التكنولوجي  التطور  مع  تتقل�ض  بداأت 
التعلم  عملية  ت�شهل  وتقنيات  اأدوات  وفر  الذي 

التفاعلي والبنائي.
التقنيات الحديثة تُعيد ت�شكيل التعليم

الف�شول  اإلى  بالدخول  التكنولوجيا  بداأت 
فمن  الما�شي،  القرن  ع�شرينيات  منذ  الدرا�شية 
اأجهزة العر�ض )بروجكتور( والراديو واأ�شرطة 
اإلى الحوا�شيب ال�شخ�شية وال�شبورات  الفيديو، 
اإلى  الاأمر  وتطور  بالاإنترنت.  المت�شلة  التفاعلية 
الواقع  ي�شمل  الذي   ،)XR( الممتد  الواقع  دمج 
منح  مما  بها،  والمختلط  والافترا�شي  المعزز 
الطلاب تجارب غنية ي�شعب تحقيقها في بيئات 
الثاني  نوفمبر/ت�شرين  التقليدية.في  التعليم 
كوليدج  »اإمبريال  جامعة  اأ�شبحت   ،2018
الهولوغرام  تقنية  ا�شتخدم  من  اأول  لندن« 
موؤتمراً  الجامعة  نظّمت  فقد  المحا�شرات،  في 
ا�شت�شافت  التكنولوجيا«،  في  »المراأة  بعنوان 
فيه �شخ�شيات من الولايات المتحدة لم ي�شافروا 
اإلى لندن، بل تم عر�ض �شورهم المج�شّمة بتقنية 
الهولوغرام ثلاثية الاأبعاد على الم�شرح، وظهروا 
يتحدثون  الجمهور،  اأمام  فعلياً  يقفون  كاأنهم 

ويتفاعلون معه.
الحاجة  دون  واقعية  تجربة  التطور  هذا  وفّر 
العالم  حول  عديدة  جامعات  وبداأت  ال�شفر،  اإلى 
من  تطوراً  اأكثر  بديلا  التقنية  هذه  باعتماد 
هذه  ا�شتخدام  يزال  لا  لكن  الفيديو،  موؤتمرات 
وتعقيدات  التكلفة  ب�شبب  محدوداً  التقنية 
تطور  مع  ب�شرعة  تنمو  اأنها  غير  الت�شغيل، 

التكنولوجيا وانخفا�ض اأ�شعارها.
والتقنيات  الا�شطناعي  الذكاء  تطور  ومع 
التفاعلية بداأت التطبيقات التكنولوجية الموجهة 
 ،2020 اأيلول  �شبتمبر/  ففي  تت�شع.  للتعليم 
اأن�شاأت جامعة نوتنغهام في المملكة المتحدة اأول 
با�شتخدام  للتدري�ض  متكاملة  تعليمية  وحدة 
يخو�ض  حيث   ،)VR( الافترا�شي  الواقع 
الطلاب تجارب هند�شية كاملة في بيئة افترا�شية 

تُحاكي العالم الحقيقي.
اأطلق  افترا�شية  جزيرة  فيها  الطلاب  ا�شتخدم 
كبيئة   )Nottopia( نوتوبيا  ا�شم  عليها 
ومحاكاة  المنتجات  ت�شميم  لتعليم  تفاعلية 
ف�شاءات  داخل  والتعاون  الهند�شية  الم�شاريع 
مركب  نوتوبيا  م�شطلح  الاأبعاد.  ثلاثية  رقمية 
»نوت«  كلمة   ،Nott + Utopia كلمتين  من 
و«توبيا«  نوتنغهام،  الجامعة  ا�شم  من  مقتطعة 
م�شطلح  وهي   ،Utopia كلمة  من  ماأخوذة 
اأو  الفا�شلة  »المدينة  يعني  الاأ�شل  يوناني 
المثالية«، وبذلك نوتوبيا تعني »المدينة المثالية 

الافترا�شية الخا�شة بجامعة نوتنغهام«.
وفي عام 2023 وافق مجل�ض المدار�ض الم�شتقلة في 
اأريزونا على اإن�شاء مدر�شة جديدة عبر الاإنترنت 
تعتمد   ،»Unbound Academy« با�شم 
من  بدلًا  التدري�ض  في  الا�شطناعي  الذكاء  على 
عملها  المدر�شة  هذه  بداأت  التقليديين.  المعلمين 
اإلى  الطلاب في خريف 2024، وتهدف  وا�شتقبال 
نموذج  خلال  من  وفعّال  مخ�ش�ض  تعليم  تقديم 
»التعلم لمدة �شاعتين«، حيث يتم تدري�ض المواد 
والعلوم  والقراءة  الريا�شيات  مثل  الاأ�شا�شية 
با�شتخدام الذكاء الا�شطناعي، مما يتيح للطلاب 
اأق�شر،  وقت  في  الدرا�شية  مناهجهم  اإكمال 
الحياة  مهارات  لتطوير  اليوم  بقية  ويمنحهم 

وا�شتك�شاف اهتماماتهم ال�شخ�شية.
المحتوى  لتكييف  الا�شطناعي  الذكاء  ي�شتخدم 
بتعلم  ي�شمح  مما  طالب،  كل  م�شتوى  مع 

مخ�ش�ض يتنا�شب مع احتياجاتهم الفردية.
اإكمال  الطلاب  باإمكان  اأنه  الدرا�شات  واأظهرت 
م�شتوى درا�شي كامل في 80 يوما فقط با�شتخدام 

هذا النموذج.
قدم   2024 الاأول  دي�شمبر/كانون  وفي17  
مدر�شة  لطلاب  درو�شاً  »كات�شيا«  الروبوت 
ديلمنهور�شت  مدينة  في  الثانوية  »وليامز« 

ب�شري  روبوت  هو  و«كات�شيا«  األمانيا.  �شمال 
تطويره  تم  الا�شطناعي،  بالذكاء  يعمل  ال�شكل 
 Hidoba( للاأبحاث  هيدوبا  �شركة  بوا�شطة 

كونغ. هونغ  ومقرها   )Research
ت�شمن  كاملًا  درا�شياً  يوماً  الروبوت  هذا  قاد 
تفكير  بين  »الفرق  بعنوان  تفاعلية  محا�شرة 
الب�شر«، حيث طرح  الذكاء الا�شطناعي وتفكير 
اأ�شئلة على الطلاب للتاأكد من فهمهم للمحا�شرة، 
الذكاء  تاأثير  حول  مناظرة  اأي�شاً  واأدار 

الا�شطناعي على المجتمع.
م�شتقبل التعليم

�شركة  ورئي�ض  موؤ�ش�ض  اآن،  فون  لوي�ض  يرى 
دولينغو التنفيذي، اأنه لا يوجد �شيء لا ي�شتطيع 
اإن  يقول  ولكنه  تدري�شه،  الا�شطناعي  الذكاء 
المدار�ض لن تنقر�ض لاأن العائلات بحاجة اإلى من 
يرعى اأطفالها. و�شركة دولينغو واحدة من اأكثر 
من�شات تعليم اللغات انت�شاراً في العالم، خا�شة 
اأعلنت  وقد  الذاتي،  التفاعلي  التعلم  مجال  في 
موؤخراً اأنها �شت�شتبدل الذكاء الا�شطناعي بق�شم 

من موظفيها المتعاقدين ب�شكل دائم.
وفي لقاء حديث مع طلاب جامعة كامبريدج قال 
ل�شركة  التنفيذي  الرئي�ض  ها�شابي�ض  ديمي�ض 
العامل  �شيكون  "التغيير  مايند:  ديب  غوغل 
خا�ض  وب�شكل  المقبل،  العقد  في  الوحيد  الثابت 
المدعوم  الا�شطناعي،  بالذكاء  يتعلق  فيما 
اأن  كما  المعزز،  والواقع  الافترا�شي  بالواقع 
خلال  واعدة  تبدو  الكمومية  الحو�شبة  مجالات 
ال�شنوات الخم�ض اأو الع�شر القادمة". وي�شيف: 
هائلة  فر�ض  معه  ولدت  تغيير،  حدث  "كلما 

اأي�شاً".
ويتوقع بيل غيت�ض اأي�شاً اأن يوؤدي انت�شار الذكاء 
تقلي�ض  اإلى  المتقدمة  البلدان  في  الا�شطناعي 
اأ�شبوع العمل اإلى يومين فقط خلال العقد القادم، 
واإذا تحقق ذلك، فمن الممكن اأن يوؤدي اإلى زيادة 
كبيرة في ن�شبة التعليم المنزلي التي تبلغ اليوم في 

الولايات المتحدة %6.73.
اإلى  بل  المدار�ض،  اإلغاء  اإلى  يوؤدي  لن  هذا  ولكن 
تلعب  اأن  لها  يمكن  حيث  وبنيتها،  دورها  تغيير 
دورا اجتماعيا اأكثر من الدور التعليمي الراهن، 
الذي يتوقع اأن يقوده الذكاء الا�شطناعي تحت 
اإلى تراجع كبير في  �شيوؤدي  اإ�شراف خبراء، مما 

اأعداد المعلمين.

ش��ركة ناش��ئة تطل��ق مش��روعاً لفهم 
الاصطناع��ي بال��ذكاء  الأرض  كوك��ب 

وكالات
هذا  تحويل  اإلى   LGND تُدعى  نا�شئة  �شركة  ت�شعى 
فورية  روؤى  اإلى  الجغرافية  المعلومات  من  الجارف  ال�شيل 
وذكية، عبر تطوير ما يُ�شبه "�شات جي بي تي" مخ�ش�ض 

لكوكب الاأر�ض.
اإلى   "LGND" تهدف  الطموح،  م�شروعها  خلال  فمن 
تمكين الب�شر من طرح اأ�شئلة معقدة حول البيئة والموارد 
فورية  اإجابات  على  والح�شول  الطبيعية  والمخاطر 
ودقيقة، دون الحاجة لفِرق من العلماء اأو اآلاف الدولارات 

في التحليل اليدوي.
بيانات �شخمة

 100 يقارب  ما  يوميًا  تلتقط  ال�شناعية  الاأقمار  اأن  رغم 
تيرابايت من �شور الاأر�ض، فاإن ا�شتخراج الفهم الحقيقي 
ن�شره  ما زال تحديًا كبيًرا، بح�شب تقرير  ال�شور  من هذه 
."Business موقع "تك كران�ض" واطلعت عليه "العربية
يقول ناثانيال مانينغ، ال�شريك الموؤ�ش�ض والرئي�ض التنفيذي 
"في ال�شابق، كان عليك النظر يدويًا في   :LGND ل�شركة 
ال�شور، وهذا محدود جدًا. اليوم، الذكاء الا�شطناعي قادر 

على روؤية ما كنا نراه – بل واأكثر."
تمويل جديد واأهداف طموحة

وجمعت "LGND" موؤخرًا 9 ملايين دولار في جولة تمويل 
 ،"Javelin Venture Partners" بقيادة  اأولية، 
المال  راأ�ض  و�شناديق  الم�شتثمرين  من  عدد  من  وبدعم 
 "Salesforce"و "Space Capital" المغامر، بينهم

."Keyhole" وعدد من كبار رواد التقنية مثل موؤ�ش�ض
"ت�شمينات جغرافية"،  تُ�شميه  LGND هو ما  تُقدّمه  ما 
وهي طريقة ذكية لتحويل البيانات المكانية المعقدة – مثل 
�شور الاأقمار ال�شناعية اأو الخرائط – اإلى تمثيلات ريا�شية 

ذكية يمكن للاأنظمة فهمها وتحليلها ب�شرعة.
كيف يعمل النظام؟

اأو  طريقًا  تكون  قد  الحرائق،  م�شدّات  عمليًا:  مثالًا  لناأخذ 
نهرًا اأو منطقة خالية من النباتات، وكلها تختلف في ال�شكل 

لكن توؤدي نف�ض الغر�ض.
 "LGND" با�شتخدام الت�شمينات الذكية، ي�شتطيع نظام
مبا�شرة،  الجغرافي  معناها  وفهم  الخ�شائ�ض  هذه  تحديد 

دون الحاجة لتحليل يدوي اأو تقني طويل.
وي�شيف برونو �شان�شيز-اأندرادي نونيو، ال�شريك الموؤ�ش�ض 
وكبير العلماء في ال�شركة: "هدفنا لي�ض ا�شتبدال الب�شر، بل 
منحهم اأدوات تجعلهم اأكثر كفاءة، اأ�شرع بع�شرة اأو حتى 

مئة مرة."
وكيل �شفر ذكي جدًا

عن  مانينغ  ذكره  ما  التقنية،  لهذه  المذهلة  التطبيقات  من 
اإمكانية ا�شتخدامها في خدمات الم�شتهلكين.

تخيّل اأن تطلب من "وكيل �شفر ذكي" اأن يعثر لك على منزل 
للاإيجار بالقرب من �شاطئ رملي اأبي�ض، خالٍ من الاأع�شاب 
قريبة  بناء  اأعمال  فيه  يوجد  ولا  فبراير،  �شهر  في  البحرية 

خلال فترة اإقامتك.
البحث  من  �شاعات  من  بدلًا  لحظات،  في  �شيُنجز  هذا  كل 
في  الزاوية  حجر  ت�شبح  اأن   "LGND" اليدوي.تاأمل 
حجمه  يُقدّر  والذي  المكانية،  الجغرافية  البيانات  �شوق 

عالميًا باأكثر من 400 مليار دولار.
نحو  ثابتة  بخطى  ت�شير  فاإنها  الثورية،  التقنية  هذه  ومع 

تحقيق هذا الهدف.
 Standard يختم مانينغ بقوله: "ن�شعى لاأن نكون �شركة
التحتية  البنية  على  نُهيمن  الجغرافية…  للبيانات   Oil

للفهم الف�شائي للاأر�ض."

أب��ل تخط��ط لإط��لاق أجه��زة جدي��دة 
منه��ا آيف��ون 17e بحلول ربي��ع 2026

وكالات
اأبل لاإطلاق مجموعة طموحة من المنتجات   تخطط �شركة 
ذلك  في  بما   ،2026 عام  من  الاأول  الن�شف  خلال  الجديدة 
اأجهزة  وعدة  الاقت�شادية،  الفئة  من  جديد  اآيفون  هاتف 

اآيباد، واأجهزة "ماك" مُحدثة.
العام  ربيع  بحلول  اإطلاقها  المقرر  المجموعة،  وتت�شمن 
اإير،  واآيباد  الاأ�شا�شي  اآيباد  لجهازي  تحديثات  المقبل، 
بالاإ�شافة اإلى �شا�شة ماك خارجية، وفقًا لما نقله تقرير لوكالة 

بلومبرغ عن م�شادر مطلعة على الاأمر.
ا�شم  �شيحمل  الذي  الاقت�شادي،  الذكي  الهاتف  اأما 
هاتف  من  الجديد  الجيل  �شيكون   ،"17e  iPhone"
 ٥99 ب�شعر  العام  هذا  من  �شابق  وقت  في  "اأبل"  اأطلقته 
دولارًا، بح�شب تقرير الوكالة، الذي اطلعت عليه "العربية 

."Business
اإ�شدارات  على  اأي�شًا  تعمل  ال�شركة  اإن  الم�شادر  وقالت 
مُحدثة من اأجهزة "ماك بوك برو" و"ماك بوك اإير". وعلى 
الرغم من اأنه كان من المقرر في الاأ�شل اإطلاق هذه الاأجهزة 
"اأبل" حاليًا تاأجيلها اإلى عام 2026،  في عام 202٥، تدر�ض 

وفقًا للم�شادر.
"اأبل" للعودة  م�شاعي  من  جزءًا  الجديدة  المنتجات  وتُعد 
اإلى تحقيق نمو اأكثر ثباتًا في الاإيرادات بعد اإطلاق �شل�شلة 
اآيفون هذا الخريف. فبعد ارتفاع المبيعات ب�شبب الجائحة 
طلب  من  "اأبل"  عانت  العقد،  هذا  من  الاأولى  ال�شنوات  في 
طرح  تباطوؤ  و�شاهم  الما�شيين.  العامين  خلال  متقطع 
هذا  اآيباد- في  اأجهزة  من  ذلك  الطرازات الجديدة -بما في 

التراجع.
اأجهزة اآيباد

من المقرر طرح اإ�شدارات اآيباد المقبلة من الفئة الابتدائية 
 -"J٥82"و  "J٥81" الرمزية  الاأ�شماء  تحمل  -التي 
الرمزية  الاأ�شماء  تحمل  -والتي  اإير  اآيباد  وطرازات 
قريب  وقت  في   -"J738"و "J737"و "J708"و "J707"
الاإ�شدارات  على  الما�شي  مار�ض  في  تخفي�شات  بعد  ن�شبيًا 

الحالية.
وتهدف "اأبل" اإلى اإطلاق بديل لجهاز اآيباد الحالي من الفئة 
اأبريل.  اأو  البالغ �شعره 349 دولارًا، في مار�ض  الابتدائية، 
ولكنه  الحالي،  للاإ�شدار  م�شابهًا  الجديد  الطراز  و�شيبدو 
�شيت�شمن �شريحة اأ�شرع، اأما الاإ�شدار المتوفر حاليًا فيعمل 

ب�شريحة "A16" التي طُرحت لاأول مرة عام 2022.
�شريحة  من  الجديدة  اإير"  "اآيباد  طرازات  ترقية  و�شيتم 
تغييرات  �شت�شم  ذلك،  بخلاف  ولكن   ،"M4" "M3" اإلى 
في  متقدمة  الاأجهزة  هذه  اأن  من  الرغم  وعلى  محدودة. 
عملية التطوير، فمن المتوقع اإطلاقها في الوقت نف�شه تقريبًا 

لاإطلاق طرازات الفئة الابتدائية الجديدة.
المتو�شطة،  الفئة  من  لوحي  جهاز  وهو  اإير"،  "اآيباد  ويُعد 

من اأكثر الاأجهزة مبيعًا لدى "اأبل" منذ طرح اإ�شدار بحجم 
13 بو�شة عام 2024. وقد �شاهم جمع الجهاز بين �شا�شة 
بحجم �شا�شة "اآيباد برو" و�شعر منا�شب ن�شبيًا يبلغ 800 
الم�شتهلكين  لدى  مبيعًا  الاأجهزة  اأكثر  من  جعله  في  دولار، 

وال�شركات والمدار�ض.
�شريحة  على  ح�شوله  المقرر  برو"،  "اآيباد  �شعر  ويبداأ 
"M٥" في اأوائل اأكتوبر كجزء من التحديثات، التي تحمل 
 ،"J821"و "J820"و "J818"و "J817" الاأ�شماء الرمزية
حاليًا من 999 دولارًا. ولم يتم تحديثه منذ مايو من العام 

الما�شي.
اآيفون الاقت�شادي

"16e"، ولكنه  17e" م�شابهًا لطراز  "اآيفون  �شيبدو هاتف 
�شي�شم معالج "A19" ليتنا�شب مع �شل�شلة هواتف اآيفون 
�شريحة  على  الحالي  الاإ�شدار  ويحتوي  العام.  لهذا   17
يحمل  الذي  الجديد،  الجهاز  اإطلاق  المقرر  ومن   ."A18"
طُرح  وقد  المقبل.  العام  مطلع   ،"V1٥9" الرمزي  الا�شم 

الطراز الحالي في فبراير.
وي�شير الانتقال ال�شريع من "16e" اإلى "17e" اإلى اأن "اأبل" 
تتجه اإلى وتيرة تحديث �شنوية لهواتف اآيفون الاقت�شادية، 
وهو تحول عن ا�شتراتيجيتها ال�شابقة، فلم تُحدّث �شل�شلة 
لل�شركة  ال�شابقة  الاقت�شادية   "iPhone SE" هواتف 

�شوى مرتين فقط بعد اإطلاقها عام 2016.
بوك" "ماك 

برو"  بوك  "ماك  اأجهزة  لاإطلاق  تخطط  ال�شركة  كانت 
الرمزي  الا�شم  -تحمل  بو�شة  و16   14 بقيا�ض  جديدة 
مع  العام  هذا  من  لاحق  وقت  في   -  "J716"و  "J714"
اإطلاقها  الاآن  ت�شتهدف  باتت  "اأبل"  لكن   ،"M٥" �شرائح 
مطلع العام المقبل، مما يعني اأن دورة تحديث اأجهزة ماك 

بوك برو الحالية قد ت�شتمر لفترة اأطول قليلًا من المعتاد.
اأن  و�شبق  نهائي،  ب�شكل  محدد  غير  التوقيت  يزال  ولا 
 "M3"و "M1 اأطلقت "اأبل" �شابقًا اأجهزة "ماك بوك برو
و"M4" اإما في اأكتوبر اأو نوفمبر. وكان الا�شتثناء الوحيد 
خلال حقبة رقائق "اأبل" الم�شممة داخل ال�شركة هو جهاز 

ماك بوك برو M2، الذي ظهر تم اإطلاقه في يناير 2023.
 Mبرو ٥ اأجهزة ماك بوك  �شل�شلة  �شتكون  اإطلاقها،  وعند 

هي الاأخيرة بالت�شميم الحالي، الذي طُرح عام 2021.
و�شتُطرح اأجهزة ماك بوك اإير الجديدة -التي تحمل الا�شم 
العام  من  الاأول  الن�شف  في   -"J81و"٥  "J813" الرمزي 

المقبل.
جديدة  خارجية  �شا�شة  اأول  لاإطلاق  ال�شركة  وتخطط 
 Studio" �شا�شة  ال�شركة  اإطلاق  منذ  ماك  لاأجهزة 
Display" عام 2022. ومن المقرر حاليًا اإطلاق الاإ�شدار 
الجديد، الذي يحمل الا�شم الرمزي "J427"، في اأوائل عام 

2026 اأي�شًا.


