
مفارقـاتٌ بين الشرق والغـرب

�أ.د: مهند الفلوجي 
�أ�ستاذ الجراحة والم�شرف على:
معهد تاريخ الطب والعلوم 

عند العرب والم�سلمين
)www.ihams.org( 

لندن

)شهادةُ طبيبٍ عـربيّ في الغـرب(

بين حـضارتين:

ا لا يستحق عناءَ البحث، فلا  قد يحسب المرءُ شمسَ المشرق أمرًا عاديًا روتينيًّ
يكاد يوغل في أهميته وآثاره على المزاج البشري والسلوك الإنساني بل وعلى 
الحضارة الإنسانية برِمّـتِها.  ليس اعتباطًا أن تنشأ أولى حضارات العالم في وادي 
المياه  ووفرة  المناخ  واعتدال  الشمس  النيل حيث دفء  وادي  ثم في  الرافدين 

وموارد الحياة الأخرى.  
وفي سومر )في أور جنوب العراق تحديدًا( قرابة 9000 سنة قبل الميلاد، كان أول 
التي  العالم  مدائن  لأول  ا  تاريخيًّ معلمًا  ليشكّل  منظـمّ  اجتماعيّ  بشريّ  تجمّع 
 )Agricultural Revolution( قامت بأول وأعظم ثورة في العالم: الثورة الزراعية
هي  الزراعية  الثورة  هذه  ودفـئها(.  الشمس  شعاع  لولا  لتقوم  كانت  ما  )التي 
التي غيّرت مفاهيم وسلوكيات العالم آنذاك من الإنسان القديم الذي يجدّ في 
جمع طعامه )جمّاع الطعام Food Gatherer( ويكدّ في اصطياد الحيوان )صيّاد 
بحرث  )وذلك  الطعام  لإنتاج  يجتهد  الذي  المتحضر  الإنسان  هذا  إلى   )Hunter
وزراعتها وسقايتها ورعايتها،  ثم حصادها،   البذور  بذر  الأرض وتحضيرها لأجل 
النبات(   لزراعتها مستقبلًا في دورة حياة  اليابسة منها  البذور  تخزين  ثم  ومن 
تدجين  ويبتكر طرائق  يبدع  والذي   ،)Food Producer and Land Cultivator(
الحيوان وتكثيره )ليسخـرّه في النقل ويستوظفه في الصيد ويستخدمه للأثاث 

 .)Animal Domesticator( )ويأكله كطعام

بين دِفءِ الشرق
             وبرودةِ الغرب
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التقدم  في  هائلة  طفرة  �أول  تـعُـدّ  الزراعية  الثورة  هذه 
الب�شري الح�ضاري في تاريخ العالم كلّه، لأنها �أدت للت�أمين 
والحيوان  الدواجن  وتربية  الحبوب  وتخزين  الغذائي 
الطبيعية  الكوارث  �أمام  الب�شري  الجن�س  وديمومة 

ولاأزمات. 
من  بقايا  العراق  جنوب  في  الحفريات  وجدت  ولقد 
ت�صنيع  �أول  على  لتدلل  والدخن  وال�شعير  القمح  حبوب 
�أور،  �سومري للخبز، و�أول ابتكار لثريد الطعام في مدينة 
كالثريد مع  العراقية:  لاأطباق  �آثاره في  بقايا  نرى  والذي 
مرق  في  المغمو�س  )الخبز  الدجاج  وت�شريب  اللحم،  مرق 
الدجاج(، والدليمية )خبز مطبوخ مع الرز واللحم(، وفي 

ثريد البامية.    
ولقد قام قدماء العراقيين بتوظيف �شعاع ال�شم�س لأمور 

فريدة �أخرى: 
�أولًا- ا�ستحدثوا �أول كتابة في العالم )الكتابة الم�سمارية 
ع�صور  من  العالم  فنقلوا   ،)Cuneiform Language   -
ما قبل التاريخ  )Pre-History( �إلى ع�صر بداية الت�أريخ 
)Beginning of History(؛  الب�شري  للجن�س  المـدُوّن 
)التي  الطرية  الطينية  لاألواح  على  بالق�صب  والكتابة 
تـجُفف وتُفخر بالحرارة تحت �أ�شعة ال�شم�س( �سهّلت عقود 
المال ولاأعمال �آنذاك؛ و�ساهمت في �صياغة القوانين على 
لاألواح الطينية )حيث �صار القانون مكتوبًا ومنحوتًا على 
من   Law لاإنجليزية  الكلمة  ا�شتقت  هنا  ومن   – اللوح 
لوح(؛ كما �ساهمت الكتابة في تعليم الُحكّام وعِلية القوم 
طبقات  باقي  عن  وتمايزها   ،)Educated Elite( المثقفة 

    .)Illiterate Commoners( ّال�شعب لاأُمّي
وثانيًا – �أدت الكتابة المفخورة على اللوح تحت ال�شم�س 
مرة،  ولأول   )Postal Services( البريد  خدمات  لانت�شار 
مربعًا  لوحًا  العراق  جنوب  في  ال�سومريون  ا�ستخدم  حيث 
�ضلعه 3 �إنج  )م�ساحته 9 �إنجات مربعة( كر�سالة مفخورة 
تحت ال�شم�س وو�ضعوها في �شنطة طينية مقفولة ومفخورة 
التي  الطينية،  البريدية  للر�سالة  كغلاف  بال�شم�س  ا  �أي�ًض
تُ�سلم باليد بعد �أن يقطع �ساعي البريد الم�سافات الطوال.  
 Baghdad الزاجل  حمام  العبا�سيون  ا�ستخدم  ثم  ومن 
رجل  حول  ملفوفة  ورقية  ر�سالة  لنقل   Carrier Pigeons

حمام الزاجل كر�سالة جوية. 
ل�صيد  )لحاجتهم  ا  �أي�ًض العراقيين  قدماء  قام  وثالثًا- 
الكبير من وحو�ش الحيوان( با�ستحداث العجلة الدائرية 
لاأربع  العجلات  ذات  العربة  ت�صنيع  في  دخلت  التي 
wagon، والتي �سهّلت ن�شاطات النقل والتجارة؛ كما قاموا 

لا�ستحداث  الحيوان  مع  وتجميعها  العجلة  بتركيب  ا  �أي�ًض
بالبغال  تـقُاد  العجلات،  ثنائية  التاريخ  في  عربة  �أول 
والحرب مما  ال�صيد   ا�ستـخُدمت في   ،Chariot والجياد 

�أدى لتو�سيع رقعة البلاد المفتوحة ع�سكريًّا. 
وهنا لا بد �أن نتذكر �إن ح�ضارات لاإنكا ولاأزتك والمايا 
لجهلهم  وانقر�ضت  اندحرت  �إنما  الجنوبية  �أمريكا  في 
مما  بلادهم  في  الجياد  وجود  وعدم  والحديد  بالعربات 
المتفوقين  لاإ�سبان  الغزاة  �أمام  ال�ساحقة  لهزيمتهم  �أدّى 
بالعجلات  المتحركة  المحمولة  المدافع  با�ستخدام  عليهم 
والمجُهزين  الحركة،  �سريع  وبالح�صان  والعربات، 

بال�سيوف الحديدية. 
�آثار  وبع�ضٌ من  وقليل من كثير،  في�ض،  هذا غي�ض من 

ال�شم�س في ح�ضارة ال�شرق. 
ليله  وبطول  الدام�سة،  بظُلمته  عبو�س  فهو  الغرب  �أمّا 
الحالك ال�سواد،  وببرده وزمهريره القار�ص، بل و�أمطاره 
تكاد  فلا  المتراكمة،  ثلوجه  وغزارة  المتوالية،  وفي�ضاناته 
بل  الغربيين   �أج�سام  تفارق  المطر  من  الواقية  المعاطف 
م�ستلزمات  من  ال�شم�سية(  )�أي  الواقية  المظلّة  �صارت 

الحياة اليومية هناك. 
بثلاثة:  اً  �أبد تثق  )لا  ال�شائعة:  لاإنجليزية  لاأقوال  ومن 

المناخ والعمل والمر�أة(:
 Never trust the three W’s: Weather, Work,(

)and Women

فلا عجب �إذن �أن يكون ا�سم �أوروبا Europe م�شتقّ من 
غروب �أي من غروب ال�شم�س.  

الجزر  تقع  الذي  البحرَ  العرب  يُ�سمّي  �أن  عجب  ولا 
البريطانية في �شماله ببحر الظُلمات، �أو المحيط لاأطل�سي 
لكثافة  المغرب  ب�أق�صى  ال�سوداء  �أطل�س  لجبال  )ن�سبةً 

�أ�شجاره - والتي من بعيد تبدو �سوداء(. 
حكى لي �صديقي العميد الع�سكري والطبيب الاخت�صا�ص 
في لاأنف ولاأذن والحنجرة )في م�ست�شفى الهدا بالطائف 
�ألمانيا  بُعث للدرا�سة في  �أنه  ال�سعودية(  – المملكة العربية 
في  اليوم  طوال  وعمله  مظلمًا  ال�صباح  في  ذهابه  وكان 
�أدّى  مما  مُظلمًا  الدوام  من  وخروجه  مظلمًا  الم�ست�شفى 

لك�آبته وتغيير مزاجه وحياته هناك �سلبًا.    
الدافئ- ال�شرقي  العربي  البيت  �أ�سا�سيات  �أولى  ولعل 
�أولى  ف�إن  البارد  الغرب  في  بينما  التبريد،  هو  الحار 
�أو  الغاز  ب�أنابيب  للبيت  المركزية  التدفئة  هو  لاأ�سا�سيات 

منظومة الماء ال�ساخن �أو بو�ساطة خزّان الوقود.
غروب ال�شرق و�شروق الغرب

بنوره،  ال�ساطع  ب�شم�سه،  المُ�شرق  ال�شرق  من  والنقلة 
والدافئ ب�ضيائه وحرارته �إلى بلاد الغرب المتميّز بغروب 
نقلة  لهي  برودته،  و�شدة  وظُلمته  ظلامه  وطول  �شم�سه 
ثقافية �صادمة مروّعة مفزعة للقادمين لبلاد الغرب لأول 
وهلة  )Cultural Shock(.  والغربيون مغرمون بالأ�سفار، 
ال�شم�س الم�شرقة  ال�سياحة في بلاد  ويجمعون مالهم لأجل 

ا من برد وظلام الغرب. تخل�ًص
من  الحثيث  الوافدين  توافد  ا�ستمرار  هو  لاأعجب  لكن 
المال  ورجال  العمال  وتزاحم  وال�شهادات،  العلم  طلبة 
اللاجئين  وحتى  والزوار،  ال�سيّاح  وتقاطر  بل  ولاأعمال، 

�سيا�سيًّا من ال�شرق �إلى الغرب ! 
الباردة  الغرب  بيئة  تحويل  في  الغرب  عبقرية  تكمن 
على  تحر�ص  م�شرقة،  مثيرة  جاذبة  بيئة  �إلى  المظلمة 
بتطبيق  وذلك  لاأول،  المقام  في  والعباد  البلاد  خدمة 
العدل بين �سكانهم، وهيمنة القوانين الهادفة لن�شر لاأمن 
والفكر والاعتقاد  الكلمة  الف�ساد ولحماية حرية  ومحاربة 
التقدم  جاء  ثم  ومن  لأفرادهم.  الحقة  والديمقراطية 
العلمي في �شتى مناحي الحياة مع التقنيات العالية، التي 
�إن�شاء  مع  و�سلا�ستها،  و�سرعتها  الخدمات  لت�سهيل  �أدّت 
�إ�ضافة   المده�ش،  العمران  وابتكار  ال�ضخمة  الم�ؤ�س�سات 
للتنظيم لاإداري المبهر، والذي جعل �سكان الغرب يفخرون 

دومًا بانتمائهم وبلادهم و�أر�ضهم.  
ب�إرادته  لاإن�سان  ينتقل  �أن  مده�ش  عجيب  لهو  وفعلًا 
الغرب  �إلى  الدافئ  اء  الو�ضّ الم�شرق  من  اختياره  ومح�ض 
العبو�س الدام�س. �إنها نقلة بعيدة عجيبة غريبة ومعكو�سة. 
�سيا�سيًّا،  م�ستقرة  �صارت غير  اليوم  ال�شرق  بلاد  ولكن 
اقت�صاديًّا،  �أبنائها  على  بخيلة  قانونيًّا,  ل�سكانها  ظالمة 
بع�ضهم  يقتلون  �صاروا  �أنهم  كله  ذلك  من  ولاأ�سو�أ 
الاتهام  �أ�صابع  وكل  بغي�ضة.  طائفية  باحترابات  البع�ض 
بالتدخلات  ال�شرق  �سلام  قو�ض  الذي  للغرب  تتجه 
لإحلال  بال�ضغط  �أو  المبدعة  الفو�ضى  لإحلال  ال�سيا�سية 
ال�سافر  الع�سكري  بالتدخل  �أو  المزيفة  ديمقراطيتهم 
 - ت�سُد  فرّق  )�سيا�سة  طائفيًّا  الوطن  ببنية  والتلاعب 
هو  كله  لذلك  المثمرة  والنتيجة  العراق(.  في  ح�صل  كما 
هجرة  ا�ستمرار  مع  للغرب،  الوافدين  توافد  ا�ستمرار 
الدماغ العربي للغرب، وتخطيط تهجيره الممنهج لأجل �سدّ 

ثغرات انقرا�ض �سكان �أوروبا لاأ�صليين !!!
والعزلة،  للوحدانية  ي�ؤدي  القار�ص  البرد  �أنّ  �شكّ  لا 
فلطالما كان توا�صل الغربيين بالهاتف ولاإيميل فيتبجّحون 
 I( وحدانيًّا  ل�ست  ولكننّي  وحيد  �أنا  ال�شهيرة:  بمقولتهم 
كانوا  البرد  هذا  وب�سبب   .)am alone but not lonely

علاقاتهم  وجمود  جليد  يك�سر  فلا  ا  �أي�ًض خجولين  قومًا 

وهذا الجو البارد هو �سبب لانعزال النا�س 
عن بع�ضهم البع�ض، حتى �صاروا يعي�شون 
لأنف�سهم، وتغيرت �أهداف حياتهم. وبرودة 
الغربيين،  مزاج  برودة  في  تنعك�س  لمناخ 
وانعدام الغيرة عندهم، وقلة حرارة الجيرة 
وقلة  الإيثار،  وعدم  والأنانية  وال�صداقة، 

الرحمة في �سيا�ساتهم الخارجية
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كـرْ، فيذهب الخجل، وتنفتح  الباردة �إلا نوادي الخمر وال�سُّ
القريحة، وتحلو �أحاديث ال�سمر، )وترتكب معها الفواح�ش 
ما ظهر منها للعيان، وما ا�ستتر في م�ساكنهم(. وتنعك�س 
ا في مُ�صابحتهم  برودة المناخ على برودة الغربين، خ�صو�ًص
الخير  �صباح  بقولة:  يومٍ  كلّ  �صبيحة  البع�ض  لبع�ضهم 
�إنه  لا،  �أحيانًا:   الجواب  في�أتي    )Good Morning(
 Not really, it is a rainy(  بالحقيقة �صباحٌ ممطرٌ كئيب

  .)cloudy miserable Morning

على  طبّيّ  نف�سيّ  ت�أثير  له  الظلام  الطويل  البارد  الجو 
 Depression or Depressive( النفو�س فهو �سبب الك�آبة
Illness( لـ %25  من �أهل الغرب مع ن�سبة انتحار تتفاوت 

لانعزال  �سبب  هو  البارد  الجو  وهذا  المناخ؛  تفاوت  مع 
النا�س، عن بع�ضهم البع�ض حتى �صاروا يعي�شوا لأنف�سهم، 
برودة  في  تنعك�س  لمناخ  وبرودة  حياتهم.  �أهداف  وتغيرت 
حرارة  وقلة  عندهم،  الغيرة  وانعدام  الغربيين،  مزاج 
الرحمة  وقلة  لاإيثار،  وعدم  ولاأنانية  وال�صداقة،  الجيرة 
الكبرى هناك هو  الم�شكلة  لكن  �سيا�ساتهم الخارجية.  في 

ا�ست�شراء الك�آبة في الغرب. 
عاملين  ب�سبب  ال�شرق  في  والانتحار  الك�آبة  تـندر  بينما 

�أ�سا�ينس: 
في  الله  بقدر  �إيمان  من  يتبعه  وما  بالله  لاإيمان  �أولًا: 

الخير وال�شرّ.

�أطباء  �إن  حتى  الدائمة،  ال�شرق  �شم�س  �ضياء  وثانيًا:  
يعالجون  ف�صاروا  اً  �أخير الحقيقية  لهذه  تنبهوا  الغرب 
Photo-( ال�ضوئي  بالعلاج  الغرب  في  الك�آبة  مر�ضى 

.)therapy

يُلفت  الباردة  للندن  الدافئ  ال�شرق  من  ي�أتي  ومن 
انتباهه انزواء النا�س وحبهم للم�شي بالجانب الم�شم�س من 
ا عند البريطانيين  الطريق، و�صار الولع بال�شم�س خ�صو�ًص
ال�صبر  وبفارغ  انتظارهم  في  تراه  ه�ستيريًّا  جنونيًّا  ولعًا 
لاأحوال  ن�شرة  ل�سماع  الد�ؤوب  وبحثهم  المعُلن  وت�شوقهم 
التي  �أغانيهم  في  وتراه  )weather forecast(؛  الجوية 
 Sun,( البحر  و�شاطئ  والرمال  ال�شم�س  بحب  تتغنى 
�أغانيهم,  �أ�شهر  من  ولعل   ،.)Sands, and Seashore

لاأغنيه ال�ساخرة: 
�شم�س  في  يخرجون  ولاإنجليز  المجنونة  )الكلاب 

الظهيرة(
 Mad Dogs and Englishmen go out in the(

midday sun) - Song by Noel Coward

وع�شقهم  �أوروبا  في  ال�شم�س  تقدي�س  كان  هنا  ومن 
والا�سترخاء  ال�شم�س  وحرارة  ل�ضياء  اللامحدود 
وح�سد  بل  بالعراة؛   �أ�شبه  �أو  عراة  وهم  �أ�شعتها،  تحت 
مر  ال�سُّ الوافدين  لاأجانب  لون  من  البي�ض  البريطانيين 
ب�أن لونهم البرونزي �إنما هو لون ال�صحة والعافية، فقاموا 
ب�شرتهم  لتلوين  يردوها  بال�ضياء،  مزودة  مراكز  بان�شاء 
م�ساحيق  وهناك  ال�شرقيّ،  البرونزي  باللون  البي�ضاء 

ومراهم طبية، لتغيير ال�سحنة للون البرونزي الجذّاب!!!
ولله الحكمة البالغة فلعل برودة الغرب مق�صودة ربّانيًّا 
�أغيُر  وهو  يَغيُر  )فالله  بالبرد  عوراتهم  على  الله  لي�ستر 
منا على عورات عباده(؛ لأنه بمجرد مجئ ال�صيف ترى 
وي�سترخون  يتعرّون  و�أوروبيين  �أمريكيين  من  الغربيين 
الم�ست�شفى دون  العامة وفي حدائق   ال�ساحات  وينامون في 
�ساتر للعورة  لت�سخين الجلد وحرقه للتلون باللون البرنزي 

تحت �ضوء ال�شم�س )لأنهم يعدّون لوننا البرونزي هو اللون 
لذوي  واللا�صحي  الكثير  التعر�ض  �سبب  ولقد  حّيّ(.  ال�صِ
ال�شم�س الحارقة  البي�ضاء والحمراء تحت �ضياء  ال�سحنة 
�سرطان الجلد  الكثير من  �سبّب  �أ�ستراليا،  ا في  وخ�صو�ًص
 Malignant Melanoma Skin( الميلانين   �صبغة  ذي 

.)Cancers

 Botanical( النباتية  الحديقة  يبتكروا  �أن  وا�ستطاعوا 
Garden(، وهي م�ؤ�س�سة محكمة بموظفيها تعمل للحفاظ 

على تجميع النباتات الحية تحت لاإدارة العلمية لأغرا�ض 
التعليم والبحوث، جنبًا �إلى جنب مع المكتبات، والمعُ�شّبات، 
والمختبرات، والمتاحف كما تعتبر �ضرورية لأهداف معينة. 
طبيعيًّا  بها  الخا�صة  حقولها  تطور  نباتية  حديقة  كل 
اً على موظفيها، وموقعها، ومداها، لاأموال المتاحة،  اعتماد
م�ؤ�س�سة  النباتية  الحديقة  تكون  قد  ميثاقها.  و�شروط 
حكومية �أو تابعة لإحدى الكليات �أو الجامعات، لكونها ذات 
�صلة تعليمية لبرامج التدري�س. وهي لي�ست مجرد حديقة 
�أو حديقة زينة، بل قد تكون معر�ض  ذات مناظر طبيعية 

فني �أو محطة تجارب نباتية.
الحديقة  م�شروع  ا�ستوحت  الغرب  �أوروبا  �إن  يقال: 

النباتية من حدائق بابل المعلقة )من �أيام نبوخذن�صر(.
وقاموا بتطوير م�شاريع لإنتاج الفواكه والنباتات المختلفة 

تحت بيوت الزجاج والبوليثين.
ال�سخرية  فمن  الوا�ضحة,  الحقائق  هذه  خ�ضم  وفي 
فيينا(،  في  لاأن�س  )ليالي  ال�شهيرة  �أ�سمهان  �أغنية  �إذن 
تتكلم  لكنها  عنها،  ال�شم�س  غروب  تذكر  لا  �إنها  حيث 
المدينة  جمال  مخيلتها  في  ولكن  فقط،  �أن�سها  ليالي  عن 
وحدائقها الغـنّاء ونظافة �شوارعها، ومتعة النظر لم�ساكنها 
وهوتيلاتها. لكنها العبقرية الغربية التي حولت هذا المناخ 

البارد �إلى بيئة مثيرة لل�سواح والزائرين. 
ولعل البرد القار�ص وديمومته في الغرب هو �أحد �أ�سباب 
ببع�ضها  المجتمع  ترابط �شرائح  العزلة الاجتماعية وعدم 

 Tower of Babel مع برج بابل Hanging Gardens of Babylon حدائق بابل المعلقة
 Martin  في الخلفية، لوحة ملونة رُ�سِمت يدويًّا في القرن الـ 16 بري�شة مارتن هيم�سكيرك

Heemskerck

 Royal  Botanic   Gardens,  Kewالحدائق النباتية الملكية في )كيو( لندن ت�أ�س�ست عام 1759م
  -London

ومن ي�أتي من ال�شرق الدافئ للندن الباردة 
يُلفت انتباهه انزواء النا�س وحبهم للم�شي 
و�صار  الطريق،  من  الم�شم�س  بالجانب 
ا عند البريطانيين  الولع بال�شم�س خ�صو�صً
انتظارهم  في  تراه  ا  ه�ستيريًّ جنونيًّا  ولعًا 
الُمعلن وبحثهم  وبفارغ ال�صبر وت�شوقهم 

الد�ؤوب ل�سماع ن�شرة الأحوال الجوية
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في  والراديو  التلفزة  جهازي  لهيمنة  �أدى  مما  البع�ض، 
ال�سيطرة على عقول الغربيين وتوجيه �أفكارهم؛ كما �أدّى 
وال�ضجر،  الملل  لقتل  عندهم  الترفيه  و�سائل  لكثرة  البرد 
ال�سينما  ال��سآمة والك�آبة بكثرة الم�سارح ودور  ولامت�صا�ص 
�إ�ضافة  والمنتزهات  الحيوان  وحدائق  والمتاحف  والنوادي 
في  التعامل  و�سلا�سة  والبارات،  والمطاعم  المقاهي  لكثرة 

لاأ�سواق والبنوك. 
�أيام  خلال  الد�ؤوب  العمل  مع  البرد  ازدواجية  �إنّ  بل   
لعطلة  يتلهفون  منهم  العاملين  البالغين  جعل  لاأ�سبوع 
ال�سبت  ويومي  الجمعة  م�ساء  من  )ابتداءً  لاأ�سبوع  نهاية 
ق�ضاء  في  وا�ستغلالها  هذه  الفراغ  فر�صة  بقتل  ولاأحد(  
عطلة �أن�س ملئى ب�شرب الخمر وممار�سة الزنا والعلاقات 
الخا�صة  �سكنهم  وغرف  والنوادي  البارات  في  الجن�سية 
ا: )Weekend’s sexology(!!! و�أما  وبجرعات مكثفة جدًّ
البالغون لاآخرون من باقي ال�شباب، ومتو�سطي لاأعمار، 
ب�ألعاب  لاأ�سبوع  نهاية  عطلة  يق�ضون  ف�إنهم  ال�سنّ  وكبار 
بالت�شويق في  �أو  بالت�سويق وحراثة الحدائق،  �أو  الريا�ضة، 

المطاعم والم�سارح والنوادي الاجتماعية.  
الآثار ال�صحية المفيدة من التعر�ض لل�شم�س:

الباردة  المظلمة  البلاد  للعي�ش في  اً  ثمنًا كبير لقد دفعنا 
�سرطان  مثل  لل�شم�س  التعر�ض  عدم  ب�سبب  �أمرا�ض  مثل 
مر�ضى  وحاجة   Mycosis fungoides الفطري  الجلد 

البهق Vitiligo للتعر�ض لل�شم�س. 
الليزر  �شركة  م�ؤ�س�س  و�صديقي  �صاحبي  لي  قال 
دائرية  جلدية  ببقع  �أ�صيب  ب�أنه  البريطانية  )�سيمارون( 
الت�شخي�ص  فكان  )ال�صورة(،  غامق  مركزها  حمراء 
�إ�صابته  ب�سرطان الجلد )�سرطان خلايا T الليمفاوية(، 
لاحظ  تون�س،  مثل  الم�شم�سة  للبلاد  �سائحًا  �سافر  وعندما 

اختفاء ال�سرطان تدريجيًّا!!!

وفعلًا  لاإن�سان؛  على  الجمة  ال�صحية  فوائدها  لل�شم�س 
البيت الذي تدخله ال�شم�س لا يدخله الطبيب.  

ال�شم�س  لأ�شعة  التعر�ض  من  ال�صحية  الفوائد  تتمحور 
  Ricketts الذي يمنع مر�ض الكُ�ساح،D عادة حول فيتامين
العظام  ه�شا�شة  �أو  وهن  مر�ض  ونظيره  لاأطفال  في 
  D فيتامين  وظائف  و�أبرز  البالغين.   في   Osteomalacia

هي دوره في توازن الكال�سيوم والف�سفور.
 يُنتج فيتامين D في ب�شرة الجلد ا�ستجابةً لأ�شعة ال�شم�س 

فوق البنف�سجية UVB، والتعر�ض UVB لديه بالفعل عدد 
من لاآثار ال�صحية لاأخرى )لا علاقة لها ب�إنتاج فيتامين 

.)D

التعر�ض  �أن  ت�ؤكد  وكثيرة  جديدة  علمية  �أدلة  وهناك 
لأ�شعة ال�شم�س في لاأطر الملائمة ت�ؤدي لفوائد �صحية مثل:

�إطلاق  خلال  من  والطاقة  المزاجية  الحالة  تح�ينس   -
الاندورفين.

 Multiple( المتعدد  الت�صلب  �أعرا�ض  �ضد  حماية   -
.)Sclerosis

البهاق،  ال�صدفية،  مثل  الجلدية  لاأمرا�ض  علاج   -
التهاب الجلد الت�أتبي، وت�صلب الجلد.

الجلد  وظائف  البنف�سجية  فوق  لاأ�شعة  تعزز  كما   -
حماية  على  ي�ساعد  مما   ،)NO( النيتريك  �أوك�سيد  عبر 
الب�شرة من �أ�ضرار لاأ�شعة فوق البنف�سجية، ويوفر حماية 
القلب ولاأوعية الدموية، ويعزز التئام الجروح من خلال 
ت�أثيرات لاأ�شعة الم�ضادة للميكروبات، مع الن�شاط الم�ضاد 

لل�سرطان.
"العين  الميلاتونين من خلال  تنظيم  ولل�شم�س وظيفة   -

الثالثة" من الم�ستقبلات ال�ضوئية للغدة ال�صنوبرية.
- تخفيف لاآلام والعلاج القيا�سي لمر�ض ال�سل قبل 100 
ال�شم�س، قبل فترة طويلة من  ل�ضياء  بالتعر�ض  �سنة كان 

ظهور الم�ضادات الحيوية.
ل�ضوء  )التعر�ض  الوليدي  اليرقان  علاج  ا،  و�أي�ًض  -

لاأ�شعة فوق البنف�سجية(.
- يمكن ا�ستخدامها للتعقيم والق�ضاء على معظم روائح 

الج�سم.
)الحزن(  المو�سمية  العاطفية  الا�ضطرابات  علاج   -

ب�إطلاق هورمون ال�سعادة )�سيروتونين(.
 T حماية �ضد �سرطان الجلد �أي علاج �سرطان خلايا -

الليمفاوية وتقليل الوفيات الناجمة عن ذلك.
من  العديد  علاج  في  قيم  خيار  هو  بال�ضوء  العلاج 
بما   ،non-psoriatic ال�صدفية  وغير  ال�صدفي  الحالات 
لاأمرا�ض الجلدية  التهاب الجلد )الح�سا�سية(،  في ذلك 
 ،scleroderma الجلد  ت�صلب  المورفيا،  مثل  الت�صلبية 
الفطراني  الفطار  الجلد:  و�سرطان   ،vitiligo البهاق 
بع�ض  علاج  هو  بال�ضوء  والعلاج   .mycosis fungoides

ا�ضطرابات الجلد بالأ�شعة فوق البنف�سجية التي تنتج من 
ال�شم�س، وم�صابيح الفلور�سنت، وم�صابيح القو�س ق�صيرة 

مع مر�شحات لاأ�شعة فوق البنف�سجية و�أ�شعة الليزر.
وا�سع  البنف�سجية  فوق  بال�ضوء  العلاج  ا�ستخدم  وقد   
النطاق لعلاج ال�صدفية، وهو مر�ض جلدي التهابي، �شائع 

بن�سبة 1-2 % في عموم ال�سكان. 
فوق  ال�ضياء  �أ�سِرّة  �أو  ال�شم�س  حمامات  �أن  ويبدو 
المر�ضى  في  لاألم  تقليل  على  القدرة  لديها  البنف�سجي 
الذين يعانون من فايبرومايالجيا )مر�ض وهن الع�ضلات 

  .)Fibromyalgia - ولاألياف

التغيرات المو�سمية للوفيات: هناك �أدلة وافرة على �أن 
معدل الوفيات في المر�ضى الم�سنين يزيد في �أ�شهر ال�شتاء. 
المر�ضى  في  المو�سمية  الوفيات  عن  حديثة  درا�سة  ففي 
مع  بالمقارنة  �أنه  تبين  المتحدة،  الولايات  في  بال�سرطان 
المر�ضى الذين لقوا حتفهم خلال يونيو ويوليو و�أغ�سط�س، 
يناير  في   20% بمعدل  ارتفع  المر�ضى  من  الوفيات  وعدد 

وفبراير ومار�س. 
وفيات في عموم ال�سكان هي لاأدنى في �أواخر ال�صيف �أو 
�أوائل الخريف. وقعت �أقل عدد من الوفيات في اليابان في 
يوليو، في ال�سويد و�أمريكا ال�شمالية �أقل عدد من الوفيات 
وقعت في �أغ�سط�س/�آب وفي بلدان البحر لاأبي�ض المتو�سط، 
�سبتمبر/ في  اليومية  الوفيات  متو�سط  �أدنى  لوحظ  وقد 
معدل  �أدنى  وقعت  الجنوبي،  الكرة  ن�صف  في  �أيلول. 
�أدنى  وقوع  �أ�ستراليا  نيوزيلندا في فبراير وفي  للوفيات في 

معدل للوفيات في �شهر مار�س. 
وجهاز  القلب  تقوية  في  فوائد  له  لل�شم�س  والتعر�ض 

الدوران، والجهاز التنف�سي، وتقوية جهاز المناعة. 
في ا�سكتلندا، والمر�ضى الذين يعانون قُ�صار القلب )قلة 
تزويده بالدم( في ف�صل ال�شتاء لديهم احتمال �أقل بكثير 
من الباقين على قيد الحياة. كان النا�س الذين عانوا من 
للبقاء  عر�ضة  �أقل   19% ال�شتاء  ف�صل  في  قلبية  �سكتة 
على قيد الحياة مقارنة مع �أولئك الذين عانوا من �سكتة 
 Atrial  ( لاأذيني  الارتجاف  حالات  ال�صيف.  في  قلبية 
Fibrillation –AF (، وقعت �أكبر بكثير في حالات دخول 

الم�ست�شفيات في ال�شتاء مقارنة مع ف�صل ال�صيف. 
وقعت  فرن�سا  في  الدوالي  نزيف  عن  الناجمة  الوفيات 
)دي�سمبر،  ال�شتاء  ف�صل  في  ذروتها  وبلغت  �سنويًا،  دوريًّا 

يناير( 
الطعام.  من   D فيتامين  امت�صا�ص  ا  �أي�ًض ون�ستطيع 
موجود  �أنه  كما  الزيتية،  لاأ�سماك  هو  له  م�صدر  و�أف�ضل 

ا بكميات �صغيرة في اللحوم الحمراء وفي البي�ض. �أي�ًض
حبوب  من   D فيتامين  على  يح�صلوا  النا�س  �أكثر  لكن 
ميكروغرام.   10 حوالي  وتحتوي  الغذائية.  المكُمّلات 

وتو�صي بها الحكومة للمجاميع التالية:
1. جميع الن�ساء الحوامل.

2. النا�س الذين تزيد �أعمارهم على 65 عامًا.
للأ�شخا�ص  الغذائية  المكملات  بحبوب  ا  �أي�ًض ين�صح   .3
الذين لا يح�صلون على الكثير من ال�شم�س، �إما لأنها  في 
البيوت، �أو لأنهم عادة يرتدون الملاب�س التي تغطي معظم 
�أو كل ب�شرتهم - على �سبيل المثال، الن�ساء اللاتي يرتدين 

البرقع �أو النقاب.
تتراوح  الذين  ولاأطفال  الر�ضع  لاأطفال  ين�صح   .4
�إلى تناول  ا  �أي�ًض �أ�شهر وخم�س �سنوات  �أعمارهم بين �ستة 

المكملات اليومية بجرعة �أقل قليلًا.
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