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التقوى

التقوى مـنكم وإليكم

The Editor Al Taqwa
P.O.Box 54094
London SW19 3XF
United Kingdom

 * ترحب ¨لة �لتقو� y هذp �لز�%ية ”�لتقو� منكم %*ليكم“ éميع �لمساâا/ من قر�ئها 

 * تع` �لمساâا/ عن ±d�e �صحاדֲا %ليس بالضر%�e عن e�; �لمجلة.

�ل`يد �لإلكتر%� altaqwa@islamahmadiyya.net

ByBy  Air MailAir Mail

بيـن 
قلق "�لكمبيوتر"

1��ما^ "�لإنترنت" !!

 ;eبالرغم من �لتغي" �لجذ
 �eثو �حـدثـته  �لذ; 
�لاتصالا/ y �لعا� *لا �( 
ضمن   "�لإنترنت"   D7خو
�لاتصـالا/  خدمـا/ 
على  عديد�   eثا± له  كا( 
�لصـحي  �لمستو� 
 yلثقا�% %�لاجتـماعي 

%�لاقتصا7;. 
%لا ¾فى على من يتعايش 

�فر�ته  ما  مستجد�/  مع 
كث"  كشفته  %ما  �لشبكة 
�لحديثة  �لد�eسا/  من  
 eلآثا�  Dحو حقائق  من 
%�لاجتـماعية  �لصحـية 
لشبكة "�لإنترنت" حيـث 
سلبية  عو�مل  للشبكة   )*
مثل *7مــا( "�لإنترنت" 
�لاجتماعي  �لحس  %فقد�( 
%سيطر�  �لأسـر  %سط 
�لعلاقا/  %تحطم  �لتشا¼< 
%��يـاeها.  �لاجتماعية 
�ستخد�<  *7مـا(  %يعت` 
من  لكث"  �لبو�بة  �لشبكة 

�لأمر�~ �لنفسية. 
 _�e7* تنـامي   �7� %قد 
�للغة  �ستخـد�<  �âية 
على  �لمو�قع   y �لعربية 
كب"�  �يا�7   (* �لشبكة 
�لمو�قع  عد7   y نسبيا 
 �eتضاعف �عد�7ها بصو%
�لجميع  %يتوقع  متساeعة، 
مستقبلاً   Dلإقبا� يرتفع   )�
عندما تزيد نسبة �لمشاeكة 
y خدمة "�لإنترنت"، �لأمر 
�يا�7  على  سيعمل  �لذ; 
�لانعكاسا/   pهذ  eظهو
�لمجـتمع   y �لسلـبية 

�%ضح.  بشـكل  �لعر· 
%y %�قع �لأمر هنا_  דִميش 
من ناحية �لبحو� �لu דִتم 
لاستخد�<  �لنفسية   eبالآثا
تز�يد  مع  %لكن  �لإنترنت 
 y �لمشـاeكين  �عد�7 
مشاكل   eظهو% �لشبكة 
بد�/  �ستخد�مها   dسو
 y �لنفسية  �لبحو� 
�لظهوe. %تصنف *) فئتين 

متناقضتين تسمى �لأ%):
�لكمبيوتر"،  "قلق  ظاهر� 
�لباحثو(   D%ا� حيث 
 uل� �لأسبا{  كشف  هنا 
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�لأشخا�  بعض  تجعل 
�ستخد�<   y يتر%77( 
�عما�م   y �لكمبيوتر 
%ºوثـهم  �e7%ساדִـم  
%قــامو�  %�تصالاדִم. 
 Dلأطفا� على  ببحو� 
%طلا{   6eلمد�� %تلاميذ 
 y %�لمعلمين  �لجامعا/ 
»تلفة.  تعليمية  مر�حل 
�لنـتائج    �%ضحت  %قد 
�لذين  �لجامعة  طلا{   )�
 y عالية  بثقة  يتمتعو( 
�ستخد�<  على  قدeדִم 
يتمتعو( بصحة  �لكمبيوتر 
مع  بالمقاeنة  �فضل  نفسية 
يغلب  �لذين  �ملائهم 
بالنقص   eلشعو� عليهم 
�لنو<.  %�ضطر�{  %�لقلق 
كما بينت بعض �لد�eسا/ 
�لإنا�   )� �لأخر� 
بدeجة  يعانين  عا<  بوجه 
�لكمبيوتر  قلق  من  عالية 
 Îبمع ،eنة مع �لذكوeبالمقا
قدeדִن   y ثقة  �قل  ��ن 
بر�مج  �ستخد�<  على 
مع  %�لتعامل  �لكمبيوتر 
�لمختلفة.  �لتشغيل  �نظمة 

%تسمى �لثانية:

ظاهر� "��ما^ �لإنترنت" 

�لز�ئد  بالاستخد�<  %تتعلق 
%"�لإنتـرنت"  للكمبيوتر 
�لبحو�  تؤكد  حيث 
�لاستخد�<   )� �لنفسية 
لشبكة  فيه  �لـمُبالغ 
*7مانا  يسبب  �لإنترنت 
ما  نوعا  يشابه  نفسيا 
�لإ7ما(  طبيعتـه   y
�لتعاطي  يسبـبه  �لذ; 
 /�eللمـخـد �لمكثف 
�لكـحولية.  %�لمشر%با/ 
*7ما(  فإ(  كذلك 
 (* يؤ7;  "�لإنترنت" 
ينتج  نفسية  �ضطر�با/ 
 (* �لميل  جر�ئها  من 
�ستخد�<  ساعا/  �يا�7 
�لرغبة  لإشبا}  �لإنترنت 
تشبعها  كانت   uل� نفسها 
�قل.  ساعا/  قبل  من 
مـدمن  يـعا�  كما 
�عر�~  من  "�لإنترنت" 
عند  %جسمـية  نفسية 
بالشبكة   Dلاتصا� �نقطا} 
منها �لتوتر �لنفسي �لحركي 
�لتفـك"   %تركيز  %�لقلق 
×ر;  %ما  �لإنترنت   Dحو

*7�eية  حركا/  مع  فيها 
�لأصابع  تؤ7يها  *7�eية  %لا 
�لأصابع  لحركا/  مشاדֲة 
%�لرغبة  �لكمبيوتر  على 
�ستخد�<   (* �لعو�7   y
�لإنترنت لتخفيف �% تجنب 

�عر�~ �لانسحا{.
كما �( من �عر�~ *7ما( 
مشاكل  حد%�  �لإنترنت 
جسمية �% �جتماعية �% مهنية 
 �eنفسية �7ئمة �% متكر %�
�لاستخد�<  عن  نتجت 
�لمفرÞ للشبكة مثل �لسهر، 
�لأQe، ±لا< �لظهر %�لرقبة، 
�لتها{ �لعينين، �لتأخر عن 
 Dاâ* �لصباحي،  �لعمل 
 ،pمو�عيد% �لعمل  %�جبا/ 
�لمقربين   Qحقو  Dاâ*
 .dلأصدقا�% �لأهل  من 
�لمشاكل   pهذ %لتجنب 
من  �لاسـتفا�7  يمكن 

�لتوجيها/ �لتالية:
 Dمن �ستعما kتحديد ��د *
�لشبكة يوميا %%ضع »طط 
به.  �لقيا<  سيتم  لما  مسبق 
�لتصفح  %قت  تحديد   ®  *
�لذ� ×ب �( لا يزيد على  

ساعتين.

 Dكيفية �لوصو y "لتفك� *
 Qلطـر� بأقصر   kللهد
ممكـن.  %قت  �قل   y%
* *âاD �; �موe جـانبية 
مغـريا/   %� عاeضـة 
 .kد�� على  %�لتركيز 
على  �لجلو6  تجنب   *
 %� kلإنترنـت 7%( هد�
طـويلة.  لساعا/  للترفيه 
�لأ%لـويا/  تقديم   *
 Dستعما� على  �لاجتماعية 

"�لإنترنت". 
* �لنظر بعيد� عن �لشـاشة 
7قـائق كل  لمد� èسـة 
%عد<  تقريبا  7قيقة  ثلاثين 
ثلا�   مـن  لأكثر  �لعمل 
لتجنب  متو�صلة  ساعا/ 
مـلتحمة  �لتها{  حد%� 

�لعين.
eياضي   Þبنـشا �لقيا<   *

 .Dلمنـز� àeيومي خا
 Dلأطفا� �ستخد�<  تنظيم   *
%توجيهـهم  للإنتـرنت 

%مر�قبتهم. 
�لاهتـماما/  تنمـية   *
 Dلأطـفا� لد�  �لأخر� 
 �eيا�% �للعـب  مثـل 

�لمنتـزها/. 
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 � غيابة "�لر1تين"

�نه  على  "�لر%تين"   kيُعر
بشكل  يومي  عمل   eتكر�
صباحًا  كالاستيقا�  منتظم 
%�لعو�7  للعمل  %�لذها{ 
للنو<  %�لخلو7  للبيت 
 y �لسيناeيو  نفس   eتكر�%

 .Çليو< �لتا�
مثل  على  �لمو�ظبة  %تعت` 
هذ� �لأسلو{ �لحيا¢ %عد< 
له  �لمصاحب  �لملل  كسر 
على  جديد�   eمو�  Dبإ7خا
عاملاً  �ليومية  �لأحد�� 
للاضـطر�با/  مساعدً� 
قد   uل� �لنفسية  %�لمشاكل 
�لبدنية  �لصحة  على  تؤثر 
 e%لاجتمـاعية مع مـر�%

�لوقت.
للر%تين  �لخضو}  %يتسبب 
تُسمى  حالة   eظهو  y
نتيجة  %هي   dلانكفا�
مباشر� لمماeسته نظا< حيا� 
طويلة.  �منية  لفتر�  ثابت 
%تعمل هذp �لحالة على قتل 
%�لتجـديد  �لإبد�}  ملكة 
يميل  %تجعله  �لشخص  عند 
فإ(  %لذلك   d�%لانز�  (*

�غلب من يتعرضو( �ا هم 
�بو(  �لذين  �لعاملين  من 
عملهم %هي تحد كثً"� من 
عطائهم y �لعمل %تجعلهم 
%قد  بالملـل  يشعر%( 
�لاكتئا{.   e7ببو� يصابو( 
 àلعلا �لأمثل  �لحل  %يعت` 
�لحالة   pهذ من  �لشخص 
لتجديد نمط  يسعى   )� هو 
حياته %يبد� Kلك من �بسط 
�لأموe كأ( يُغ" طريقة �كله 
بعض   )� %نر�  %طعامه. 
�لأشخا� تصل דֲم �لحالة 
نفس  يأكلو(  ��م  لدeجة 
�لطعا< يوميا y نفس �لوقت 
%�ذ�  �لمكا(.  نفس   y%
 .dلانكفا� ºالة  يصابو( 
 eلذلك فلتكن �لبد�ية بالأمو
�لبسيطة %�لممكنة %لو �مكن 
تغي"�/   dجر�* فتر�  بعد 
ليس  %لكن  فليكن  جذeية 
�لنفس   Qهاe* لدeجة 

بمصاeيف تفوQ �لطاقة. 
 )� شخص  كل  %على 
فتر�  بين  نفسه  يتفحص 
 �Kما %�د7  ليدقق  %�خر� 
يبحث  �لذ;  %ما  يريد 

عنه. 

�لكولستر1* � �لميز�^

ما�7  هو   D%لكولستر�
طرية  �للو(   dبيضا Óعية 
�لطعم  عديمة  �لملمس 
%�لر�ئحة. يتو�جد y �لد< 
%متفرقة  �جز�d كث"�   y%

من �لجسم. 
 (* �لجسـم   àتا�  
�لكولستر%D ليعمل بشكل 
يُسـتخد<  كما  طبيعي، 
�لخلايا.   dبنا  y �يضا 
 eجد�  y تحديد�  %يوجد 
 çلدما� y لخلية� dغشا %�
%�لعضـلا/  %�لأعصا{ 
 dلأمعا�% %�لكبد  %�لجلد 

%�لقلب.
�لجـسـم  يسـتخد< 
 àلإنـتا  D%لكولـستر�
��رمـونا/  من  �لعديد 
%�حـما~   7 %فيتامين 
على  تساعد   uل�  dلصفر��
 àتـا�% �لدهو(.  هضم 
�لجسم *) كمية قليلة من 
�لجسم   y  D%لكولستر�

 .àلتغطية هذ� �لاحتيا
نسب   y �لزيا�7  %تؤ7; 
�لـد<   y  D%لكولستر�

�لإصـابة   (* %�لجسم 
%هو  �لشر�يين  بتصلب 
ترسـب  عن   �eعبـا
"�لكولستر%y "D �لشر�يين 
�لتاجية  �لشر�يين  فيها  بما 
 y تساهم Çبالتا% للقلب 
ضيقها %y بعض �لحالا/ 
مما  �نسد�7ها   (* تؤ7; 

يسبب �مر�~ �لقلب.
من  �لعديد  %�فا7/ 
تقليل   )� �لد�eسا/ 
 "D%لكولستر�" مستو� 
من  يعا�  لا  من  عند 
يقلل  �لقلـب  �مر�~ 
 pדֲذ �لإصابة  »اطر  من 
�لأمر�~ %من بينها �لذºة 
�لقلب  %جلطة  �لصدeية 
�لعديد   y تؤ7;  قد   uل�
�لمو/.   (* �لأحيا(  من 
%هذ� ينطبق �يضا على من 
مستو�  �eتفا}  من  يعا� 
من  %على   D%لكولستر�
 D%كولستر مستو�  لديه 

طبيعي.

�لصديق مسـا�ــة 
�مد عما
 �لمسكي

 (لند()




