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قصة كيكينيا
»كان لدي حلم هو أن تتمكن جميع الفتيات في قريتي من ارتياد المدرسة.«

كان يفــرض أن تتبــع حيــاة كاكينيــا نتيــا المســار التقليــدي. كانــت قــد خطبــت في ســن الخامســة، 

كان يفــرض ان تكــون قــد ختنــت عنــد بلوغهــا ســن المراهقــة، حــدث سيشــر إلى انتهــاء تعليمهــا 

ــا خطــة أخــرى: أولاً، تفاوضــت مــع والدهــا:  وبدايــة تحضيراتهــا للــزواج. لكــن كان لــدى كاكيني

ســتختن فقــط إذا اســتطاعت أيضــا متابعــة تعليمهــا. وافــق الوالــد. ثــم تفاوضــت مــع كبــار الســن 

ــوب  ــاين في جن ــاي في إنوس ــة مآس ــرك قري ــداً: أن ت ــاة أب ــه أي فت ــا لم تفعل ــل م ــة لتفع في القري

كينيــا للذهــاب إلى الجامعــة في الولايــات المتحــدة الأمريكيــة. وعــدت باســتعمال علمهــا لإفــادة 

إنوســايين. جمعــت القريــة برمتهــا المــال لتغطيــة تكاليــف الرحلــة.

تلقــت كاكينيــا منحــة دراســية لكليــة راندولــف ميكــن للنســاء في فيرجينيــا. كتبــت الفتــاة التــي 

ترعرعــت دون كهربــاء تقاريــر عــن العلاقــات الدوليــة والعلــوم السياســية في الحواســب في مكتبــة 

الجامعــة. مــن ثــم التحقــت بجامعــة بيتســرغ حيــث نالــت شــهادة الدكتــوراه في التربيــة في عــام 

٢٠١١. خــال متابعــة دراســتها في الولايــات المتحــدة الأمريكيــة تزوجــت ورزقــت بطفلــن. 

ــعوب. في  ــدة للش ــم المتح ــدوق الأم ــدى صن ــبيبة ل ــارة للش ــت أول مستش ــا، أصبح ــل تخرجه قب

هــذا المضــار، ســافرت حــول العــالم كمروجــة ناشــطة لتعليــم المــرأة التــي تراهــا كأداة أساســية 

ــال.    ــات وزيجــات الأطف ــان الفتي ــة ممارســات خت لمحارب

تحقــق كيكينيــا الآن الوعــد الــذي قطعتــه لمجتمعهــا كمؤسســة ورئيســة لمركــز كيكينيــا للامتيــاز، 

مدرســة ابتدائيــة داخليــة للفتيــات في إنوســاين في كينيــا. »أرى فتيــات ذوات أحــام كبــرة. نعــم، 

ــتقبل  ــن مس ــن له ــو أن أؤم ــي ه ــا. حلم ــية في مجتمعن ــاً أساس ــات أصوات ــؤلاء الفتي ــتكون ه س

الرجــاء هــذا«.

تعتقــد كيكينيــا أن التعليــم ســوف يقــوي ويحفــز الفتيــات اليافعــات لتصبحــن ممثــات للتغيــر 

في مجتمعهــن وبلدهــن. فتــح المركــز أبوابــه في أيــار مــن العــام ٢٠٠٩ وفيــه حاليــاً ١٧٠ تلميــذة في 

صفــوف الرابــع إلى الثامــن. لقــد أصبــح المركــز فســحة أمــل للفتيــات والأهــل في إنوســاين.

لقد وُلدِنا ليسطع نورنا

في هذا العدد
إجابات لأسئلتكم الصحية الأكثر إلحاحاً

بعض الأجوبة ستثير دهشتكم!

المخاطر الصحية للجلوس

ما هو تماماً الخطب الذي يحدث في اجسادنا عندما نبقى 

جالسين في مكان واحد لحوالي ثماني ساعات يوميا؟

مساعدة طفلك الأكبر كي يتأقلم مع المولود الجديد

إن هدفك هو أن تساعدي طفلك أن يتدبر أمر تلك الغيرة 

ويعطي الحب فرصة كي ينمو.

كيف تستعمل النفايات لتوليد الكهرباء

ــدر ذو  ــات كمص ــتعمال النفاي ــط لاس ــة تخط ــود حديث جه

ــدة. فائ
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تعتقــد كيكينيــا ان التعليــم ســوف يقــوي ويحفّــز الفتيــات اليافعــات 

لتصبحــن ممثــات للتغيــر في مجتمعهــن وبلدهــن

قصص ملهمة

كيكينيا التتمة صفحة ٦
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إرشادات صحية

هل يجنب زيت الزيتون أمراض القلب؟
ــادة  ــأتي مــن وجــود م ــون ت ــت الزيت ــة لزي ــع الصحي نعــم. إن المناف
الهيدروكســيل المتعــدد الفينــولي، مضــادات حيويــة تقلــل مــن خطــر 
ــات. لكــن للحصــول عــى هــذه  ــة بأمــراض القلــب والسرطان الإصاب
المكونــات، يجــب عــى المســتهلك أن يشــري نوعيــة  جيــدة وطازجــة 
ــوي عــى أعــى مســتوى  ــذي يحت ــون »البكــر« وال ــت الزيت ــن زي م
مــن مــادة الهيدروكســيل المتعــدد الفينــولي. إن معظــم زيــوت 
الزيتــون المتوفــرة في الأســواق تتمتــع بمســتويات متدنيــة مــن مــادة 
الهيدروكســيل المتعــدد الفينــولي بســبب طــرق حصــاد قليلــة البراعــة 

وتخزيــن غــر لائــق وعــاج قــاسٍ أثنــاء التصنيــع.

هــل تتســبب المشروبــات الروحيــة التــي تحتــوي 

عــى الســكر بــداء الســكري؟

نعــم. إن أكثريــة الأبحــاث الصحيــة تتنــافى بشــدة مــع تنــاول 
ــت  ــة المحــاة بالســكر. إن دراســة ضخمــة أجري ــات الصحي المشروب
في العــام ٢٠١٤ ونــرت في مجلــة الجمعيــة الأمريكيــة الطبيــة 
ــواتي  The American Medical Association بيّنــت إن النســاء الل
يتناولــن واحــدة أو أكــر مــن المشروبــات الغازيــة يوميــاً يــزدن خطــر 
الإصابــة بــداء الســكري مــن النــوع الثــاني بنســبة ٨٣% بالمقارنــة مــع 

ــات شــهرياً.   ــك المشروب ــن واحــدة مــن تل ــواتي تناول الل

هل يتسبب الجوز والبندق بزيادة الوزن؟

كلا. إن مقــدار ٧٥% مــن الجــوزة أو البندقــة هــو دهــون، لكــن تنــاول 
الدهــون لا يجعلــك بالــرورة زائــد الــوزن. إن العنــر الأكــر الــذي 
يــؤدي إلى زيــادة الــوزن هــو مقــدار الكميــة. مــن حســن الحــظ أن 
ــي تشــعرك بالشــبع.  ــة الت ــة بالدهــون الصحي ــدق مليئ الجــوز والبن
إنهــا أيضــاً مصــدر جيــد للبروتينــات والأليــاف. بيّنــت إحــدى 
الدراســات أيضــا ان اللــوز الطبيعــي الصحــي والغــر مصنــع يحتــوي 
عــى ٢٠% أقــل مــن الوحــدات  الحراريــة بالمقارنــة مــع مــا اعتقــد 

ســابقاً لأن الكثــر مــن الدهــون يفرزهــا الجســم.

ــك  ــد ل ــا جي ــاول عصــر الفواكــه أو أكله هــل تن

ــدار ؟ ــس المق بنف

كلا. لــكل وحــدة حراريــة وحــدة تقابلهــا، تؤمّــن الفواكــه الطبيعيــة 
ــر  ــاول العص ــن تن ــر م ــة أك ــد صحي ــة فوائ ــر مصنع ــة والغ الصحي

ــوائل،  ــة الى س ــول الفاكه ــا تح ــه عندم ــه لأن ــك الفواك ــي لتل الطبيع
مزيــاً القــرة متخلصــاً مــن اللــب، تخــر العديــد مــن المكونــات 
ــة أخــرى.  ــاف والكالســيوم وفيتامــن C ومضــادات حيوي ــل الألي مث
للمقارنــة، يوجــد في كــوب مــن خمــس أونصــات مــن عصــر البرتقــال 
ــاف  ــن الألي ــات م ــة ٣ غرام ــدة حراري ــى ٦٩ وح ــوي ع ــذي يحت ال
الجيــدة للحميــة و١٦ ملغرامــاً  مــن الكالســيوم، في حــن أن فاكهــة  
برتقــال بنفــس مقــدار الوحــدات الحراريــة تحتــوي عــى ٣٠١  غرامــاً 

ــاف و٦٠ ملغرامــاً مــن الكالســيوم.   مــن الألي

www.businessinsider.com :المصدر
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تعلــم أن الجلــوس كثــراً سيء، والكثــر منــا يشــعر بديهيـّـاً بالقليــل مــن الذنــب بعيــد حفلــة 
ســمر تلفزيونيــة طويلــة. لكــن مــا هــو تمامــاً الخطــب الــذي يحــدث في أجســادنا عندمــا 
ــاً – الحــد الوســطي لشــخص  ــكان واحــد لحــوالي ثمــاني ســاعات يومي نبقــى جالســن في م
بالــغ في الولايــات المتحــدة الأمريكيــة؟ العديــد مــن الأشــياء، يقــول أربــع خــراء، الذيــن بينــوا 

تفاصيــل سلســلة مــن المشــاكل مــن الــرأس حتــى أخمــص القدمــن.

ماذا يمكننا فعله؟ ينصح الخبراء ...
الجلــوس عــى شيء يتمايــل مثــل كــرة رياضــة أو حتــى كــرسي بــا ظهــر لإجبــار عضلاتــك 
المركزيــة عــى العمــل. إجلــس مســتقيماً وابــق قدميــك مســطحتين عــى الأرض أمامــك كي 

تحمــل حــوالي ربــع وزنــك.

تمطيط عضلات الوركين القابضة لمدة ثلاث دقائق لكل جهة مرة في اليوم. 

المشي خلال الإعلانات عند مشاهدة التلفاز.

حتــى إن الخطــوة الشــديدة البــطء بمعــدل ميــل واحــد في الســاعة ســتحرق ضعــف 
ــل. ــيكون أفض ــاطاً س ــر نش ــن الأك ــوس، والتمري ــع الجل ــة م ــة بالمقارن ــدات الحراري الوح

  
ــام بذلــك،  التبديــل بــن الجلــوس والوقــوف في مركــز عملــك. إذا لم يكــن باســتطاعتك القي

قــف كل حــوالي نصــف ســاعة وسر.

ــة في  ــد والليون ــى التمدي ــاعد ع ــرة ستس ــرة واله ــات البق ــا. وضعي ــات اليوغ ــرب وضعي ج
ــرك.  ظه

ــك  ــل ذل ــاً، حــاول أن تفع ــوس غالب ــت مضطــراً للجل ــوس. إذا كن ــة الصحيحــة للجل الطريق
ــة مســتقيمة.” ــس بوضعي ــك، “اجل ــاً والدت ــول دائم ــت تق ــا كان ــة صحيحــة. ك بطريق

. لا تنحن إلى الأمام
. لتكن كتفاك مسترخيين

. لتكن ذراعيك قريبة من الجوانب
. أحن كوعيك بزاوية ٩٠ درجة

. يمكن أن يكون أسفل الظهر مسنوداً
. القدمان منبسطتان على الأرض
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ــك شــكري لأجــل  ــدم ل إني أق

للبــدء  لي  المتاحــة  الفرصــة 

ــد. ــن جدي م

حررني من قيود الأمس.

 فلأخلق اليوم من جديد.

ــعاعك  ــا لإش ــح انعكاس فلأصب

ــر. بشــكل أك

والرحمــة  القــوة  أعطنــي 

والحكمــة. والشــجاعة 

وفي  فّي  الــذي  النــور  أرني 

. يــن لآخر ا

ــود في  ــر الموج ــظ الخ فلألاح

كل مــكان.

ــوم، أداة  ــذا الي ــن، في ه فلأك

ــفاء. ــب وش ح

قدني إلى مراع لطيفة.

كي  عميقــاً  ســاماً  أعطنــي 

أتمكــن مــن خدمتــك  بأفضــل 

طريقــة.

آمين.
المصدر: ماريان ويليمسون.
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صلاة
زاوية ال

ناجــي  مؤسســة  سرور  دواعــي  لمــن 
شرفــان الإنســانية )NCF( أن تأتيكــم 
بقصــص ملهمــة مــن حــول العــالم في 
 People Are Born“ كل إصــدار مــن
باســتمرار  نبحــث  فإننــا   .”To Shine
في العديــد مــن المصــادر عــى شــبكة 
الأمــل  بقصــص  لنزودكــم  الإنترنيــت 
والتشــجيع والصحــة الأكــر تأثــراً وإننــا 
لدعمكــم  جميعــاً  نشــكركم  أن  نــود 
بــأن  ملتزمــون  نحــن  لنــا.  المســتمر 
ــص  ــن القص ــد م ــد والمزي ــم بالمزي نأتيك
والعطــاء  بالحــب  المليئــة  الملهمــة 

.٢٠١٦ في  والمشــاركة 

تلف عضلي ضرر في الأعضاء

قلة وضوح ذهني

رقبة متشنجة

تورم في الأكتاف والظهر ظهر غير صحي

عظام طريةضعف في تدفق الدماء في الساقين

الصحة الجسدية

المخاطر الصحية للجلوس
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ــمعها  ــة. يس ــة مختلف ــمعها بطريق ــيقية، يس ــة موس ــر بقطع ــخص يتأث إن كل ش
المؤلــف في حجــرة مخيلتــه. يســمعها الجمهــور بحواســه وعواطفــه. أمــا أعضــاء 

ــم. ــرب إليه ــر أصــوات الآلات الأق ــة الموســيقية فيســمعون بوضــوح أك الفرق

بطريقــة أو بأخــرى، نحــن أعضــاء فرقــة اللــه الموســيقية. غالبــاً مــا نســمع فقــط 
الموســيقى الأقــرب إلينــا. لأننــا لا نســمع عمــاً متوازنــاً، نحــن مثــل أيــوب الــذي 
انتحــب خــال ألمــه: »الآن هــؤلاء الشــبان يســخرون منــي بأغنيــة؛ لقــد أصبحــت 

حقــراً بينهــم« )أيــوب ٣٠:٩(. 

تذكّــر أيــوب كيــف أن أمٌــراء وذوي مراكــز احترمــوه. كانــت حياتــه »تطفــو عــى 
ــه  ــون« )٢٩:٦(. لكن ــت الزيت ــه بزي ــت الصخــور تنضــح ل ــدة، وكان ــق مــن زب طب
أصبــح الآن هدفــاً للســخرية. »تعــزف قيثــارتي موســيقى حزينــة،« انتحــب قائــاً 
)٣٠:٣١(. بالرغــم مــن ذلــك كان هنــاك أكــر بكثــر مــن الســيمفونية. ببســاطة لم 

يســتطع أيــوب أن يســمع الأغنيــة بأكملهــا.  

ــد  ــك. لا تفق ــة لكمان ــة الحزين ــط النغم ــمع فق ــتطاعتك أن تس ــوم باس ــا الي ربم
ــه.  ــا الل ــيقية كتبه ــة موس ــن قطع ــك هــو جــزء م ــن حيات ــل م ــل. كل تفصي الأم
أو ربمــا أنــت تصغــي إلى نــاي مــرح. إذاً ســبح اللــه لذلــك وتقاســم فرحــك مــع 

شــخص أخــر.

تحفــة اللــه للخــاص هــي الســيمفونية التــي نلعبهــا، وفي نهايــة المطــاف كل شيء 
ــه  ــا. إن أغنيت ــف حياتن ــه هــو مؤل ــه الحســنة. إن الل يعمــل ســوية لأهــداف الل

ــه. ــا ب ــا أن نضــع ثقتن ــة الأوصــاف، وبإمكانن كامل

ربي، ســاعدني كي أثــق بــك، خصوصــاً عندمــا تبــدو حيــاتي غــر متناغمــة وخــارج 
اللحــن. إني أقــدم لــك شــكري لكــوني جــزء مــن ســمفونيتك ولأن أغنيتــك كاملــة 

الأوصــاف.

ألإيمان بأن الله خيّ يجعل القلب يرنم.
odb.org :المصدر

خبزنا اليومي

The Song of Our Lives

هل تودون المساهمة في انتشار عمل مؤسسة ناجي شرفان؟
أنشــأت مؤسســة ناجــي شرفــان الإنســانية بعــد وفــاة الحبيــب ناجــي. هدفنــا الأســاسي هــو تســبيح اللــه مــن 

ــع الأعــار ســواء  ــاة أفقــر الفقــراء مــن جمي ــة حي خــال العمــل الإجتماعــي. تعمــل المؤسســة لتحســن نوعي

الذيــن يتمتعــون بصحــة جيــدة أوالذيــن يعانــون مــن مشــاكل صحيــة، وخاصــة الذيــن يعانــون مــن إصابــات 

دماغيــة مــن أي نــوع، ناجمــة عــن حــادث، ســكتة دماغيــة وغيرهــا، عــن طريــق الترويــج للقيــم المســيحية.

ــه، نحــن  إذا كنتــم تحبــون العمــل الــذي تقــوم بــه مؤسســة ناجــي شرفــان الإنســانية وترغبــون بالمســاهمة ب

ــاء  ــم. الرج ــاطاتنا في بلادك ــا ونش ــاركة في أفكارن ــو المش ــدف ه ــة. اله ــاء في المؤسس ــوا أعض ــم لأن تصبح ندعوك

ــد مــن المعلومــات. ــا للمزي الإتصــال بن

  info@najicherfanfoundation.org 

أقوال يستشهد بها!

ــد،  ــات أولادك في الغ ــون في ذكري إذا أردت أن تك
ــوم. ــم الي ــالاً في حياته يجــب أن تكــون فعّ

- باربرا جونسون
 

إنضم إلينا لتصلك

أخبارنا ورسائلنا الملهمة

Like اليومية! إضغط

على صفحتنا على الفيسبوك!

www.facebook.com/
najicherfanfoundation

أغنية حياتنا
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العائلة والتربية

 مساعدة طفلك
 الأكبر كي يتأقلم

مع المولود الجديد
مــن الطبيعــي تمامــاً أن يشــعر طفلــكِ بالغــرة مــن المولــود الجديــد. 
إن هدفــكِ أن تســاعدي طفلــك أن يتدبــر أمــر تلــك الغــرة ويعطــي 
الحــب فرصــة كي ينمــو، ويفــوز. القيــام بــأي شيء خــال فــرة حملك 

لتحضــر الولــد ســيكون أمــراً مســاعداً.

مــاذا تفعلــن للتقليــل مــن المنافســة بــن الأولاد وردة فعــل الخــوف 
الطبيعيــة لــدى الولــد الأكــر ســناً عنــد ولادة الطفــل؟

ــت  ــا أن ــاب. أم ــر الب ــد ع ــود الجدي ــل المول ــك يحم ــي زوج  اجع
ــك،  ــن ذراعي ــاً ب ــه عالي ــر، احملي ــدك الآخ ــاشرة إلى ول ــي مب فاذهب

ــل.  ــه بالقب ــة وأمطري ــاه بمحب ــرة إي غام

 اجعلي طفلك بطلاً بنظر المولود الجديد )وبنظرها أيضا(
عندمــا تنفرديــن لدقيقــة مــع الطفــل الصغــر، نــادي الطفــل الأكــر 
وقــولي للمولــود الجديــد بأنــك توديــن تعريفــه عــى أختــه الكبــرة 

والمدهشــة.  

ــر  ــت الأك ــي الأخ ــة. دع ــات الوثيق ــال الصِ ــن خ ــل م ــش أفض عي
ــه. ــند رأس ــا بس ــاعدة إياه ــل، مس ــل الطف ــس وتحم تجل

تأكــدي مــن أن أطفالــك يعرفــون أنهــم مــا يزالــون يتمتعــون بــدور 
ــن  ــول م ــة ح ــياء العظيم ــى كل الأش ــددي ع ــة. ش ــام في العائل ه
يكونــون وكيــف يســاهمون في العائلــة. تكلمــي غالبــاً عــن حقيقــة 

ــه الخاصــة. ــة بطريقت ــع بأهمي ــة يتمت ــرد مــن العائل أن كل ف

ــا  ــك م ــن أن ــد م ــك للتأك ــك بامتحان ــوم طفل ــي أن يق ــن الطبيع م
زلــت تحبينــه. ابقــي علاقتــك بــه سلســة وعاطفيــة قــدر المســتطاع، 

ــة مــن التصــادم. ــة صراعــات القــوى ومقلل مهمل
هــذا ليــس الوقــت المناســب للطلــب مــن الولــد الأكــر أن يتــرف 
ــة  ــاض وزجاج ــتعمال المرح ــل اس ــب ع ــري التدري ــر. أخّ ــد أك كول

ــاه. ــن الحــب والانتب ــد م ــخ. أعطــه المزي ــاة ، ال الرضاعــة والمله

ابقــي قــدر المســتطاع عــى نفــس روتــن أولادك كــا كان قبــل المولــود 
ــر  ــن التغي ــم ع ــط الناج ــد الضغ ــازلاً ض ــذا ع ــيؤمن ه ــد. س الجدي

الكبــر والشــعور بعــدم الأمــان. 

لا تــركي أبــداً طفــاً صغــراً أو مــن كان بســن مــا قبــل المدرســة مــع 
ــال  ــن الأطف ــر م ــن أن ننتظ ــة. لا يمك ــا مراقب ــد دونم ــود الجدي المول
الصغــار أن يتحكّمــوا بعواطــف الغــرة تلــك وإن المخاطــر كبــرة جــداً 
ــة  ــه يلهــو بســؤال أو أغني كي نخاطــر بذلــك. راقبــي عــن كثــب. دعي

أو قصــة. 

لا تجعــي مــن المولــود الجديــد محــور الاهتــام. اتــركي غنجــك 
ــول  ــن الق ــاً ع ــه. عوض ــن ب ــي تنفردي ــات الت ــد للأوق ــود الجدي للمول
ــك  ــولي أن ــو، ق ــروج لله ــل الخ ــل قب ــتيقاظ الطف ــن اس ــك تنتظري أن

بانتظــار انتهــاء الغســالة أو بانتظــار مكالمــة هاتفيــة.

إقــرأي )مــع ولــدك( كل كتــاب تجدينــه عــن الأخــوة والمولــود الجديد. 
ــك  ــدك. إن هدف ــعور ول ــة ش ــور لمراقب ــة عب ــك كنقط ــتعملي ذل اس
هــو أن تجعــي ولــدك يتكلــم عــن شــعوره، لأن ذلــك يســاعده عــى 

التعبــر بالــكلام وليــس بالأفعــال.
ــاج طفلــك الأكــر أن يحــزن عــى مــا  ــي الشــعور بالحــزن. يحت توقعّ
فقــده: علاقتــه الحصريــة بــك. وضعــه كطفل وحيــد. وقتــك واهتمامك 
المركزيــن. فكــري بأســوأ انفصــال عاطفــي حــدث لــك مضاعفــة ذلــك 

ألــف مــرة.

شــجعي التعاطــف. تبــن الأبحــاث أنــه حينــا يشــجع الوالــدان 
الأطفــال الأكــر عــى أن يــروا المولــود الجديــد كشــخص حقيقــي، لديه 

ــة للطفــل. ــه، يصبــح الأخــوة أكــر عطفــاَ وحماي مشــاعر خاصــة ب

ــاً عــى انفــراد  ــاً إيجابي ابقــي عــى ترابــط بولــدك الأكــر. اقــي وقت
ــل،  ــة في العم ــت منهمك ــل.إذا كن ــع كل طف ــاً م ــكان يومي ــدر الإم ق

ــر. ــع أولادك الأك ــل م ــى التواص ــاء ع ــكلام للإبق ــتعملي ال اس

ahaparenting.com :المصدر
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١٠ إرشادات لتجنب الصعقات الكهربائية
بالرغــم مــن فوائدهــا الكبــرة، إن الكهربــاء خطرة. لا تســتطيع رؤيتها، 
لا تســتطيع ســاعها، لا تســتطيع أن تشــمها ولكــن باســتطاعتك حتــاً 

أن تشــعر بهــا وســتقتلك بسرعة شــديدة.

مــا لا يســتطيع العديــد مــن النــاس إدراكــه هــو أن التيــار- كل مــن 
الكميــة والنوعيــة-  هــو الــذي يتســبب بمعظــم الأضرار، في الحقيقــة 
أنــه يتطلــب القليــل مــن التيــار، خصوصــاً إذا كان تيــاراً متناوبــاً 

)AC(، ليقتلــك. 

بمــا أن الكهربــاء موجــودة في كل مــكان تقريبــاً وجميعنــا نســتعملها 
ــذر  ــة الح ــارات الكهربائي ــاء الأدوات والتي ــم إعط ــن المه ــوم فم كل ي
ــتطاعتك أن  ــة فباس ــوات التالي ــذت الخط ــتحقونه وإذا أخ ــذي يس ال

ــة. ــات الكهربائي ــب الصعق تتجن

لا تتلاعــب بالأشــياء الكهربائيــة إلا إذا كنــت كهربائيــاً مجــازاً. لا تركــب 
ــتبدل  ــة، لا تس ــواء إضافي ــك أو أض ــة ب ــة الخاص ــح الكهربائي المفاتي
أســاك الآلات الكهربائيــة خاصتــك – اتــرك الأمــر للذيــن قــد تدربــوا 

عــى ذلــك بطريقــة صحيحــة وآمنــة.

ــل  ــة، مث ــاء مختلف ــك أس ــالأرض. لتل ــار ب ــل التي ــة لوص ــتعمل آل اس
ــم  ــم إنه ــن المه ــد، لك ــائي الزائ ــار الكهرب ــة التي ــان أو آل ــاح الأم مفت
يقطعــون التيــار تلقائيــاً وبسرعــة إذا اكتشــفوا وجــود خطــب مــا في 

التيــار الكهربــائي أو في الآلات.

افحــص الأســاك الكهربائيــة الموصولــة بــآلات كهربائيــة مثــل أدوات 
الطاقــة والأدوات الكهربائيــة في المطبــخ بالإضافــة إلى الأســاك المطولــة 
متأكــداً مــن عــدم وجــود تشــققات أو انشــقاقات في الإمــدادات وأن 
مفاتيــح الكهربــاء بحالــة جيــدة وهــي غــر مرتخيــة أو فيهــا أســاك 

ظاهــرة.

ــل شــخص  ــا مــن قب ــة بشــكل دوري وجربه افحــص الآلات الكهربائي
مؤهــل لذلــك للتأكــد مــن أنهــا صالحــة وآمنــة للاســتعمال.

مجــدداً، قــد يبــدو الأمــر بديهيــاً، لا تســتعمل الأدوات الكهربائيــة في 
أماكــن رطبــة ولا تســمح بــأن تترطــب الآلات إلا إذا كانــت مصممــة 
ــك،  ــل ذل ــاء( وإذا حص ــق الم ــالات وأباري ــل الغس ــرض  )مث ــذا الغ له

افحصهــا قبــل اســتعمالها مجــدداً.

ــن الآلات  ــزع عــى الوصــات ب ــة للن ــة وصــات قابل اســتعمل أغطي
الكهربائيــة وأســاك التوصيــل – تمنــع تلــك الفيــش ومفاتيــح الكهربــاء 
مــن الانفصــال وإذا حــدث ذلــك، إنهــا تمنعهــا مــن أن يكونــا 

ــن. ظاهري

لا تزيــد في حمولــة مفاتيــح الكهربــاء أو لوحــات الطاقــة عــن طريــق 
وصــل العديــد مــن الآلات إليهــا.

اعــرف أمكنــة الأســاك الكهربائيــة المؤمنــة للتيــار العاليــة والمدفونــة 
في الأرض وتجنبهــا.

ــات و الطرقــات أو  ــة عــى الأرضي ــة الواصل لا تمــد الأســاك الكهربائي
عــى الأرض. مدهــا فــوق الأرض مســتعملاً قواعــد مصممــة خصيصــاً 

لذلــك.  

إذا كنــت كهربائيــاً، صلــح الآلات الكهربائيــة التــي تعمــل عنــد 
ــاً عــن  التفتيــش عــن خطــأ مــا. يجــب عــزل الأدوات الكهربائيــة كلي

ــح. ــدء بالتصلي ــل الب ــار قب ــادر التي مص

ــاء فاتبــاع هــذه  لا تحظــى بالعديــد مــن الفــرص الثانيــة مــع الكهرب
الخطــوات الســهلة سيســمح لــك الاســتمرار باســتعمال هــذا المصــدر 

الثمــن بأمــان.

thesafetybloke.com :المصدر

»ينُتظــر أن تتــزوج مئــة مليــون فتــاة في العقــد المقبــل لكننــي أرى 

مســتقبلاً مختلفــاً لهــن. إني أرى وجوهــاً مبتســمة مليئــة بالنشــاط 

والشــغف مســتعدة لتغيــر المجتمــع نحــو الأفضــل.

ــن  ــات لتصبح ــات اليافع ــز الفتي ــوي ويحف ــوف يق ــم س ــا أن التعلي ــد كيكيني تعتق

ــام  ــن الع ــار م ــه في أي ــز أبواب ــح المرك ــن. فت ــن وبلده ــر في مجتمعه ــات للتغي ممث

ــح المركــز  ــع إلى الثامــن. لقــد أصب ــذة في صفــوف الراب ــاً ١٧٠ تلمي ــه حالي ٢٠٠٩ وفي

ــاين. ــل في إنوس ــات والأه ــل للفتي ــحة أم فس

»ينُتظــر أن تتــزوج مئــة مليــون فتــاة في العقــد المقبــل لكننــي أرى مســتقبلاً مختلفــاً 

لهــن. إني أرى وجوهــاً مبتســمة مليئــة بالنشــاط والشــغف مســتعدة لتغيــر المجتمــع 

نحــو الأفضــل.

ــا  ــام ٢٠١٣  بنيله ــا في الع ــت كيكيني ــة، كُرِّم ــز العالمي ــن الجوائ ــد م ــن العدي ــن ب م

ــن  ــت م ــائية وصُنِّف ــة النس ــة الأكثري ــل مؤسس ــن قب ــي م ــرأة العالم ــق الم ــزة ح جائ

 CNN ــة ــاة محط ــة قن ــت لائح ــر« ودخل ــرأة ذات تأث ــالم »كام ــاء في الع ــل النس قب

لأفضــل عــر أبطــال. كــا أعُطيــت » في العــام ٢٠١١  مــن قبــل مجلــة نيــوز ويــك 

 The لقــب إحــدى »النســاء ال ١٥٠ اللــواتي يهــززن العــالم« وصُنِّفــت مــن بــن نســاء

ــاء. ــات والنس ــاً للفتي ــد إلهام ــن الأش ــخاص المعطائ Women Deliver 100: الأش

كيكينيا تتمة صفحة ١

www.kakenyasdream.org:المصدر

إرشادات للسلامة
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تشــكل النفايــات معضلــة كبــرة في العــالم، 
ــتعمال  ــط لاس ــة تخط ــود حديث ــن جه لك
النفايــات كمصــدر ذو فائــدة. إحداهــا هــو 

ــة. ــات إلى طاقــة كهربائي ــل النفاي تحوي

ــي  ــياء الت ــن الأش ــد م ــا العدي ــد حولن يوج
تســتطيع إنتــاج الحــرارة، والمفاجــأة تكمــن 

ــات هــي إحداهــا. في أن النفاي

لا تهدر!
هنــاك الكثــر مــن النفايــات عــى الكوكــب 
تنتهــي  الــدول  مــن  الكثــر  أن  لدرجــة 
ــل  ــدول الأق ــا في ال ــن نفاياته ــص م بالتخل
هــذه  اســتعمال  يمكــن  لكــن  تطــوراً. 
النفايــات لتوليــد الطاقــة لــذا إنهــا مصــدر 

ــداً.  ــر مفي ــح يعت أصب

الفيــول المســتخرج مــن  يمكــن تصنيــع 
مــواد عضويــة مــن النفايــات المصنعــة، 
الــذي ســيحل مــكان البنزيــن ويقلــل مــن 
ــة  ــرة الأرضي ــى الك ــون ع ــات الكرب إنبعاث

بنســبة ٨٠ بالمايــة.

فوائد الغاز المستخرج من المواد العضوية
إن الغــاز المســتخرج مــن المــواد العضويــة 
عضويــة.  مــواد  مــن  منتــج  غــاز  هــو 
ــد  ــاً لتولي ــه بيولوجي ــد بواســطة تفكيك يول
الكهربــاء. إنــه نــوع مــن الطاقــة الجديــدة 
ــراً، إنهــا مســتعملة رئيســياً  المســتعملة كث
ــزلي والصناعــي.  في  نطاقــي الاســتهلاك المن
إن الغــاز المســتخرج مــن المــواد العضويــة 
ــون  ــيد الكرب ــاني أكس ــن ث ــط م ــو خلي ه
النبــات  مــن  يصنــع  وهــو  والميثــان، 
في  الحيوانيــة.  النفايــات  إلى  بالإضافــة 
ــن  ــتخرج م ــاز المس ــتعمل  الغ ــزل، يس المن
ــو.  ــاسي للطه ــكل أس ــة بش ــواد العضوي الم
إنــه يولــد تلوثــاً أقــل مــن الغــاز المســتعمل 

ــاً. تقليدي

EGG ماكينة

بإمكانــك البــدء بتحويــل نفاياتــك إلى طاقــة بصنــع ماكينــة EGGُ- طاقــة مــن مولــد النفايــات 
)ELECTRICITY from GARBAGE GENERATOR(. بإمــكان هــذه الآلــة توليــد الطاقــة 
ــك  ــه بإمكان ــة هــي أن ــزة الإضافي ــا والجائ ــة. مــن الســهل تصنيعه ــذاء البيئ ــة دون إي الكهربائي
إعــادة تدويــر نفاياتــك عوضــاً عــن التخلــص منهــا. عــى أن تتأكــد مــن أنــك تســتعمل المــواد 

العضويــة فقــط مــن نفاياتــك. 

www.ecopedia.com:المصدر

المحافظة على البيئة

 كيف تستعمل النفايات لتوليد الكهرباء
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Because of the suffering he experienced during his accident and recov-

ery, life took on new meaning and became beautiful to him. He just 

needed to know how to live. He saw beyond the wall of his own exis-

tence and understood that there was no reason to complain. Keeping 

this in mind helped him to look at the big picture and gave him a rea-

son to move forward.

Beyond

"liFe is 
beautiFul. 
you just need 
to know how to 
live it!"
see beyond the 
wall...
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انظر إلى ما بعد الحائط

“الحيــاة جميلــة، عليــك أن تعــرف 

كيــف تعيشــها!”

في العــام ٢٠٠٤ أنهــى ناجــي كتابــه نحــو حيــاة فاضلــة، 
حســه  تجمــع  وكلــات  توضيحيــة  رســومات  مجموعــة 
الفكاهــي وخبرتــه وفلســفته. يبــن هــذا الكتــاب رجــاً، بعــد 
ــف  ــجاعة وموق ــاش بش ــة، ع ــة دماغي ــة وإصاب ــة مؤلم تجرب
ــد أن  ــد اعتق ــه. لق ــع الل ــخصية م ــة ش ــابي وعلاق ــي إيج ذهن
النــاس يســتمرون بالنمــو طيلــة حياتهــم عــن طريــق مواجهــة 
تحديــات جديــدة. لقــد ركــز عــى النوعيــة، ليــس فقــط إنجــاز 

ــداً.  ــازه جي ــل إنج ــا، ب شيء م
 

ــاة  ــة للحي ــر إيجابي ــة أك ــود ناحي ــي بوج ــد ناج ــا اعتق لطالم
بالرغــم مــن كل شيء. 

ــي  ــة، لأن ناج ــوم توضيحي ــة رس ــاب بطريق ــذا الكت ــب ه كت
آمــن أنــه بإمكانــه الوصــول أيضــاً إلى الأولاد والمراهقــن مــن 

خــال الصــور والفــن. 
في الرسم التوضيحي التالي تكلم ناجي عن ما بعد.

هي نشرة الكترونية تصدر كل شهرين عن مؤسسة ناجي شرفان الإنسانية وتركز على الروحانيات والصحة. إن هدف النشرة هو زيادة الوعي بين قرائنا حول التحديات الصحية والحد 

من انتشار الأمراض، مع حثهم على عيش حياة أفضل مبنية على القيم المسيحية. هذه النشرة مهداة للناس من جميع الأعمار، أولئك الذين يتمتعون بصحة جيدة والذين يعانون من 

مشاكل صحية، والذين يعانون من إصابات دماغية من أي نوع، ناجمة عن حادث، سكتة دماغية، الخ.

 لقد تم انتقاء المحتويات بدقةّ من مصادر تعتبر موثوقة ودقيقة غير أن مؤسسة ناجي شرفان الإنسانية لا تتحمل المسؤولية عن أي معلومات غير دقيقة.

 تود مؤسسة ناجي شرفان أن تنوه بعمل أفرادها المتفاني التطوعي وتخص بالذكر ماريان دبس، المحامي كامل رحال، المحامي هارولد ألفاريز، زينة قسطنطين ، جويس أبو جودة، 

ريتا قسيس، مارلين نصراني، ديالا غسطين نصراني، ديما ربيز، الأب جوزيف عبد الساتر، الأب جوزيف سويد، رين قسيس، الأب إيليا شلهوب، أثينا وكريستينا جورجوتاس، فاليريا 

دي بروفينسيا، نبيل خوري، فيوليت نخلة، رولان خوري، وجميع المتطوعين الميدانيين الذين يقومون بدعم المؤسسة عبر نشر كلمة السيد المسيح من خلال منشآتهم، كنائسهم، 

مستشفياتهم أو مؤسساتهم ألخ.

 هذه النشرة متوفرة باللغة العربية، الانكليزية، اليونانية، الايطالية، الدنماركية، الفرنسية، الالمانية، البرتغالية والاسبانية. إن إدارة مؤسسة ناجي شرفان الانسانية والموظفين ممتنون 

جداً لجهود رؤساء التحرير المتطوعين لترجمة وتحرير هذه النشرة إلى لغات بالأخص كرستينا مونفيلي والأب كارلو بيوبي للغة الايطالية، ايزابيل بوغوسيان للغة اليونانية، ليوبولدين 

تيوفانوبولس للغة الالمانية، ماريا غورتي للغة البرتغالية، ميريام صليبي للغة الفرنسية، الأستاذة ليديا والسفير اليخاندرو دياز للغة الاسبانية، رولي ليكمان للغة الدنماركية، سوسن بشارة 

للغة العربية.

info@najicherfanfoundation.org لاشتراكاتكم المجانية، تعليقاتكم واقتراحاتكم، الرجاء الإتصال على هاتف: +961 )04( 522221 ؛
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People Are Born To Shine!

كيف أتذكر ناجي...
ما بعد

“الحياة جميلة، عليك أن 

تعرف كيف تعيشها!”

انظر إلى ما بعد الحائط ...

بعد المعاناة التي عاشها خلال حياته وفترة تعافيه، اكتسبت الحياة معنى 

جديداً بالنسبة إليه فبدت جميلة جداً. كل ما كان بحاجة إليه هو أن يتعلم 

كيف يعيش. فما كان منه إلا أن تخطى حائط وجوده ليفهم أن لا داع 

للتذمر. فقاده هذا نحو النظر إلى الصورة الكبيرة وأعطاه سبباً للمضي قدماً.


