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توحدت بزعامة “ يعرب يمان” أو يعرب القحطاني سليل قحطان 
بن النبي هود العادي عليه السلام واستمرت هذه الوحدة طيلة عهد 

يعرب بن قحطان .
ثم قامت الدولة الثانية في مطلع القرن الخامس والثلاثين قبل 
الميلاد بزعامة سبأ بن يشجب اليعربي القحطاني  وهو سبأ الأكبر 
الأقدم واتخذ مدينة مأرب عاصمة لدولة الوحدة . وتميز الحكم 

بالشورى .
ثم قامت دولة الوحدة الثالثة بزعامة سبأ الأوسط شمس وائل في 

مطلع القرن الحادي والعشرين قبل الميلاد .
بعد ذلك كانت دولة الوحدة الرابعة التي بدأت بعهد الملك المبلاط 
بن أبل السكساك بن حمير الصوار بن سبأ الأوسط عام 1820 ق. 

م.
دولة الوحدة الخامسة بزعامة تبع الأكبر الأقدم الحارث الرايش 

أول التبابعة .
دولة الوحدة السادسة بقيادة باران ذو رياش عام ) 1230( ق.م 
وهذه الوحدة اقترنت بالديمقراطية واستمرت  هذه الوحدة 700سنة 

.
دولة الوحدة السابعة بقيادة الملك الوحدوي شمر يرعش وهي 
امتداد لدولة الوحدة السادسة ولعصر تبابعة سبأ. وفي هذه الوحدة 
تم تطبيق نوع من الحكم اللامركزي الواسع وشمر يرعش هو مللك 
سبأ وذو ريدان وحضرموت ويمنات وحكم هذا الملك حتى عام 821 

قبل الميلاد.
وفي عهده أقترنت الوحدة بالديمقراطية بنظام اللامركزية.

دولة الوحدة الثامنة بقيادة “ أبي كرب أسعد بن ملكيكرب الراشي 
عام 700ق.م وهو ملك سبأ وذو ريدان وحضرموت ويمانت واعراب 
الطود وتهامت ثم حل بعد هذه الدولة عصر الانقسام الخماسي 

لدويلات اليمن.
دولة الوحدة التاسعة بزعامة “ كرب ايل وتار الخولاني” وهي 
مملكة سبأ الخولانية وعاصمتها “صرواح “ إلا أن حكمها كان مركزياً 

مفرطاً فانتهت سريعاً .
دولة الوحدة العاشرة بزعامة “ ملشان أريم دويزن “ الحميري 

290ميلادية وساد في هذه الدولة الافراط في الحكم اللامركزي .
الثاني بن غمران  : بزعامة حسان  الحادي عشر  الوحدة  دولة 

الحميري وباتت صنعاء عاصمة لتلك الدول.
دولة الوحدة الثانية عشر : بزعامة  يوسف أسار ذو نواس الذي 
تميز عهده بالقوة والتعصب فانتهى عهدة بالغزو الحبشي الروماني 

الأول عام 525
دولة الوحدة الثالثة عشرة : في عهد سيف بن دي يزن الذي  قضى 

على الأحباش وأعاد وحدة اليمن عام )571( ميلادية وهو آخر ملوك 
الدولة الحميرية .

الدولة الرابعة عشرة بعد عهد سيف بأربعين سنة استعادت اليمن 
وحدتها السياسية في إطار الدولة العربية الإسلامية منذ وصول 
الصحابي الجليل معاذ عام 630م وباتت اليمن ولاية واحدة في عصر 

الخلفاء الراشدين وعاصمتها صنعاء.
ال��دول��ة الخامسة ع��ش��رة ف��ي العصر الأم���وي وك���ان أب��رز 
الأن��ص��اري  بشير  النعماني  ال��ع��ص��ر  ذل���ك  ف��ي  ال��ي��م��ن  ولاة 
بن  وبحير  الحميري  الصنعاني  الشهابي  سعد  ب��ن  وبشير 
الثقفي  عمر  بن  وقاسم  السعدي  –وع���روة  الحميري   ريسان 
الدولة السادسة عشرة وهي دولة طالب الحق عبدالله بن يحيى 

الكندي بويع عام 128ه� - 745م وقتل عام131ه�
الدولة السابعة عشرة وفيها صارت اليمن ولاية موحدة في العصر 
العباسي من عام 132ه� - أواسط القرن الثامن الميلادي إلى أواسط 

القرن التاسع الميلادي أيام المعتصم.
وكان من أبرز ولاة اليمن في ذلك العصر محمد بن عبدالله الحارثي 
المذحجي وعلى بن الربيع الحارثي – ويزيد بن منصور الحميري وبعد 
ذلك انقسمت اليمن إلى دويلات وكيانات مناطقية عديدة متنافره.

الدولة الثامنة عشرة بقيادة الثائر علي بن الفضل الحميري عام 
288ه� الذي وحد معظم اليمن واستمرت حتى وفاته عام 303ه� - 
915م ولكن الصراعات المذهبية وطموح الزعامات أعاد اليمن إلى 

دويلات وكيانات . 
الدولة التاسعة عشرة بزعامة علي بن محمد الصليحي 439ه� - 

459ه� ثم حكم الملكة أروى وزوجها المكرم حتى وفاتها ,
الدولة العشرين بعد نهاية الحكم العثماني الأول لليمن عام 
5401ه� شمل حكم المتوكل إسماعيل بن  القاسم كل اليمن حتى 

وفاته.
الدولة الحادية والعشرون : ويمكن القول أن وحدة اليمن تجلت 
أيضاً في عهد الوالي العثماني محمود نديم عام 1915م حين قام 
العثمانيون واليمانيون بتحرير محميات الجنوب ودمروا الإنجليز إلى 
ميناء عدن فلما أنسحب العثمانيون من اليمن رفض الإمام يحيى 

استلام لحج والمحميات من العثمانيين عام1919م.

الجمهورية اليمنية 
ثم استعادت اليمن وحدتها في ظل الثورة والجمهورية اليمنية 
في22 مايو 1990م بزعامة الرئيس علي عبدالله صالح ونائبه الاستاذ 
علي سالم البيض وينبغي العمل على ترسيخها وضمان إستمرارها 

كما فعل أسلافنا التبابعة والله الموفق ومن وراء القصد.
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وعالمنا كله لا يعترف بالجمود الفكري والمعرفي ولا 
شيء ثابت بل كل شيء قابل للتغيير والتجديد والتطور 
والتقدم في سبيل أن تصبح حياة كل الناس سهلة وسلسة 
وهادفة ولها معنى، حياة تبعت لدى الإنسان الراحة والمتعة 
وتذوق كل ماهو جميل وبديع في الطبيعة وفي المجتمع 
لذلك يبقى الرهان على مستوى وعي الناس وفهمهم 
ومستوى إدراكهم لحقائق الحياة ولحقوقهم وواجباتهم 
الجديدة  الحياة  لمتطلبات  استيعابهم  مدى  على  وكذا 
والمعاصرة ويبقى ذلك ضرورياً إلى جانب شروط الحياة 
المادية الأولية كقاعدة للتطور والتقدم الشامل في كل 
مجالات وجوانب الحياة وعلى مستوى كل وطن على حده 
وعلى مستوى كل العالم لنقطع الطريق بذلك على كل 
عوامل الفرقة والانقسام وعوامل الصراع والتناحر الذي 
يبقينا تحت سيطرة الأقليات المسيطرة والمتحكمة بشؤون 
حياتنا ومصائرنا البائسة منذ عهود الاستعباد والاستغلال 
دون  الأماكن  كل  وفي  والاستبداد  والظلم  والاحتكار 

استثناء.
ولا يمكن لشعوب الأرض أن تتحرر من الجهل والفقر 
التعليم  بانتشار  إلا  الإنسان  كرامة  وامتهان  والمرض 

والثقافة والمعرفة بين كل الناس لإحداث تغيير اجتماعي 
عميق بمفاهيم ورؤى الناس ونظرتهم للحياة والكون 
ولطبيعة النظام السياسي الأمثل الذي يجعل التعايش 
المشترك بين الناس امراً راسخاً ومقبولًا لدى الجميع : 
وهذا يقتضي تبديل عادتنا وتقاليدنا البالية التي أبقتنا 
على تخلفنا ردح��اً طويلًا من الزمن ومن  تم اكتساب 
عادات جديدة نافعة في أساليب عملنا ومعيشتنا وطريقة 
تفكيرنا ونظرتنا للأمور بطريقة علمية صحيحة ونبذ 
الترهات والأوهام العالقة في أذهاننا إن الرهان على وعي 
المجتمع المدني بالحقوق والواجبات كفيل بإعادة صياغة 
نظام حياة جديدة يعتمد على التخطيط والتنظيم وحسن 
الإدارة وفقاً لاستراتجيات واضحة ومفهومة وهادفة يكون 
فيها الإنسان أغلى قيمة في الوجود نظام حياة قائم على 
الاهتمام بالآخر وعدم الانغلاق بالاهتمام بالذات فقط 
وتنمية الوعي لدى الإنسان رسالة مناطة بأجهزة التعليم 
والتربية ووسائل الصحافة والإعلام وبقدر أكبر يأتي دور 
الجامعات والمعاهد المختلفة وهذا ما نراهن عليه نحن 
معشر اليمنيين في مجرى التحولات السياسية والاقتصادية 

والاجتماعية والثقافية في بلادنا.

محمد عبد الجليل 

رهان 
الوعي 

علي الذرحاني 

كم مرة 
توحدت فيها 

اليمن.؟

مع الأحداث

مدير عام الهيئة العامة للتأمينات والمعاشات بعدن في حديث لـ )                (: 

❊ ما هي أهداف التأمينات والهيئة 
ومهامها ؟

ـ هناك العديد من الأهداف منها : 
تحقيق مستوى معيشي للمتقاعد 
والمساعدة  أسرهم،  وإعالة  ين 
في خلق وظائف جديدة من خلال 
إحالة المتقاعدين، والمساعدة في 
الحفاظ على المجتمع من الفساد.

كما تهدف الهيئة إلى  كفانة حياة 
مستقره للمؤمن عليهم وأسرهم 
الاشتراكات  تحصيل  خــلال  من 
الملائم،  واستثمارها  التأمينية 
التقاعدية  الــمــعــاشــات  وصـــرف 

ومكافأة نهاية الخدمة وغيره.
الهيئة  تقوم  ذلك  سبيل  وفي 
بالعديد من الأعمال منها : القيام 
بإجراء التسويات الحسابية الخاصة 
بموجب  المعاش  ــى  إل بــالإحــالــة 
بالملفات  والاحتفاظ  القانون، 
الوثائق  كافة  على  تحتوى  التي 
والبيانــات المؤمن عليهم ومتابعة 
أي متغيرات عليها، ومتابعة موارد 

الصندوق .

الاشتراكات التأمينية 
❊ كيف يتمُ استقطاع الاشتراكات 

التأمينية ؟
تأمين  بتحصيل  الفرع  يقوم   
الشيخوخة والعجز والوفاة بحصة  
 6% العمل بواقع  تلتزم بها جهة 
من جملة الأجور الأساسية وحصة 
يلتزم بها المؤمن عليه بواقع 6 % 
من أجره الأساسي، بالإضافة إلى 
العمل  إصابة  تامين  اشتراكات 
بنسبـة 1 % تتحملها جهة العمل .     

النفقات التأمينية
بالنفقات  ال��م��ق��ص��ود  م���ا   ❊

التأمينية؟
ـ هـــي مـــقـــدار مـــا يــصــرف 
للمتقاعدين و أسرهم من معاشات 
ومكافأة  عمل  إصابة  وتعويض 

نهاية خدمة.

وهناك عده أسباب للزيادة 
المطردة في المبالغ المصروفة من 
قبل الهيئة عاماً بعد عام وهي على 
النحو التالي : إحالة إعداد كبيره الى 
التقاعد من موظفي الدولة حيث 
حتى   ))26400(( عددهم  أصبح 
نهاية نوفمبر، والزيادة في الرواتب 
التي منحت للمؤمن عليهم مما أدى 
إلى رفع مستوى المعاش، ورفع 
التقاعدي  للمعاش  الأدنــى  الحد 

إلى ))20.000(( ألف ريال. 
من  كبيره  نسبه  ــدت  وج حيث 
المتقاعدين معاشاتهم اقل مـن 

هذا المبلغ.

المزايا التأمينية 
❊ هل هناك مزايا تأمينية ؟                                
ـ نعم .. إن المزايا التأمينية التي 
اشتمل على القانون رقم ))25(( 
لعام1991م والخاصة بالتأمينات 
اللائحة  وتعديلات  والمعاشات 
التنفيذية  وهي على النحو التالي 
: تأمين الشيخوخة والعجز والوفاة، 
وتأمين إصابة العمل والأمراض 
المهنية، وضم مدد الخدمة، وتبادل 
الاحتياطيات مع مختلق الصناديق، 

ومنح القروض ))الاستبدال((.

التقاعد إلزامي واختياري
❊  هل يمكنكم إعطاءنا صورة عن 

استحقاق المعاش وتسويته ؟
ـ استحقاق يستحق المؤمن معاش 
تقاعدي في الحالات التالية : تقاعد 
 35 الأجلين  أحد  بلوغ  أي  إلزامي 
عاماً خدمة أو 60 عاماً عمر، أو حالة 

الوفاة، أو في حالة العجز الكلي. 
بلوغ   : الاختياري  التقاعد  أمــا 
الرجل ثلاثون عاماً خدمة والمرأة 
خمسه وعشرون عاماً، بلوغ الرجل 
عاماً،   ))25(( وخدمة  عاماً   ))50((
))46(( عاماً وخدمة  المرأة  وبلوغ 

))20(( عاماً.
أما المعاشات الأخرى : فهو معاش 
الفصل التأديبي إكمال خدمه ))25(( 
إكمال  المسجون  معاش  و  عاماً 

خدمه ))25(( عاماً.
تسوية  بتعلق  يتعلق  وفيما 
المعاش  فيحتسب   : الــمــعــاش 
التقاعدي بواقع:=  ))جزء من 420 
الكامل الأخير((  ــر  جــزء مــن الأج
الاشتراكات  لاستقطاع  المقرر 
التأمينية عنه وذلك عن كل شهر 

من شهور الخدمة الفعلية((.
فــي حــالــة وفـــاة المؤمن عليه 
من  يستحق  المعاش  صاحب  أو 
وتــوزع  التقاعد  معاش  يعولهم 
عليهم بالتساوي وهم على النحو 

التالي :  
من  والأبناء  والزوجات،  الزوجة 
الذكور والإناث، والأب والأم، والأخ 

والأخت، وأبناء ابن المتوفى.
إيقاف المعاش عن 

المستحقين
المعاش عن  إيقاف  يتم  متى   ❊

المستحقين ؟
ـ يتم إيقاف صرف المعاش في 
للذكور  بالنسبة  التالية:  الحالات 

فعند الوفاة، أو بلوغ سن 18 عاماً 
21 عاماً  لمن لا يــدرس، أو بلوغ 
لمن يدرس في المرحلة الثانوية، 
26 عاماً لمن يدرس في  أو بلوغ 
المرحلة الجامعية الالتحاق بعمل 
يحصل عليه المستحق على دخل 

ثابت. 
ــا الإنـــاث فيتم عند الــوفــاة،  أم
ــزواج والالتحاق بعمل تحصل  وال

منه على دخل ثابت.
أما إعادة المعاش فيُعاد المعاش 
مرة أخرى في الحالات التالية : في 
حالة طلاق إحدى المستفيدات وفي 
حالة إعادة توزيع المعاش مثلًا زواج 
أحد  تجاوز  أو  المستفيدات  إحدى 
المستفيدين الذكور السن القانوني 

لاستحقاق المعاش.

ما  ال��خ��دم��ة  نهاية  م��ك��اف��أة    ❊
المقصود بها ؟

ـ مكافأة نهاية الخدمة المقصود 
القانون حدّد منح مكافأة  أنّ  بها 
نهاية الخدمة بواقع %9 من الأجر 
الأساسي الشهري عن كل شهر من 

شهور الخدمة الفعلية.
الخدمة  نهاية  مكافأة  وتصرف 
التالية  والأحـــوال  للشروط  وفقاً 
لا  بعمل  عليه  المؤمن  التحاق   :
يخضع فيه لأي من قوانين التأمينات 
المكافأة في  السارية ولا تصرف 
من  سنتين  بعد  إلا  الحالة  هــذه 
تاريخ انتهاء خدمته، وبلوغ المؤمن 
عليه السن القانوني وخدمته أقل 
الخدمة  وإنهاء  ــى،  الأدن الحد  من 
الفصل  أو  الوظيفة  إلغاء  بسبب 
والحكم النهائي على المؤمن عليه 
عليه  المؤمن  وإصابة  بالسجن، 
المؤمن  وهجرة  مستديم،  بعجز 

عليه، وفي حالة استقالة المؤمن 
عليها لرعاية الأسرة أو الزوج.

أما نفقات التجهيز والتكفين فعند 
وفاة المتقاعد تصرف للمستحقين 

معاش شهرين كاملين.
زواج  فعند  الــــزواج  منحة  ــا  أم
إحدى المستفيدات تصرف الهيئة 
للمستحقة ولمرة واحده فقط منحة 
تعادل نصيبها في المعاش لمدة 
ــدة، وينزل  سنة كاملة دفعة واح
نصيبها من المعاش وبعد انقضاء 
سنة يُعاد توزيع المعاش على باقي 

المستحقين بالتساوي.

الزيادة في المعاش
❊ كيف تتم الزيادة في المعاش ؟

ـ يمنح المتقاعدون والمستحقون 
المعاش  ــادة في  زي من بعدهم  
بنسبة محددة على أي زيادة تطرأ 

في جداول المرتبات.
أما الحد الأدنى في المعاش لا يقل 

المعاش على عشرين ألف ريال.

تبادل الاحتياطيات 
❊ عملية تبادل الاحتياطيات في 

المعاش كيف تتم ؟
ـ يتم تبادل احتياطيات اشتراكات 
بين  والــوفــاة  والعجز  الشيخوخة 
والتقاعد  التأمينات  صــنــاديــق 
الــعــســكــري مــن واقــــع حصيلة 
ــات عــن مـــدة الخدمة  ــراك ــت الاش
الخدمة  تكون  أن  على  السابقة، 
السابقة ثابتة بكادر وظيفي ولم 
يصرف عنه مكافأة نهاية خدمة، وأن 
يرفق مع الطلب مذكرة بالبيانات 
الوظيفية معمدة من جهات العمل 
شاملة التدرج في الراتب وتاريخ 

التعيين حتى نقله.
العام  القطاع  يخص  فيما  أمــا 
المبالغ  حصر  يتم  والمختلط 
وتوريدها من المرفق إلى الصندوق 
ــمــؤمــن عــلــيــه، وكــذا  لــصــالــح ال
المنقولين للعمل في الجهاز الإداري 
للدولة من العسكريين يتم التبادل 

وفقاً لما هو في البند الثالث.
في  تعيينه  تم  الــذي  والمؤمن 

القطاع الخاص قبل صدور قانون 
لديهم  ليست  80م  لعام  التقاعد 
على  الهيئة  تــلــزم  ــات  ــراك ــت اش

تحويلها.
وتحدد مدة الخدمة السابقة وفقاً 
لحصيلة المبالغ التي يتم تحويلها 
ويجوز للمؤمن عليه إيفاء الفارق 

وإعداد سجلات خاصة بذلك.

قواعد وشروط الاستبدال 
❊ ه��ل ه��ن��اك ق��واع��د وش��روط 

للاستبدال ؟
صاحب  للمتقاعد  يجوز  نعم  ـ 
جزء  استبدال  يطلب  أن  المعاش 
من معاشه بحيث لا يزيد عن ربع 
يكون  بحيث  التقاعدي  المعاش 
مدة الاستبدال ستون شهراً )خمس 

سنوات(.
الحالات  في  الاستبدال  ويمنح 
: زواج طالب الاستبدال أو  التالية 
أحد أبناءه ومرض طالب الاستبدال 
أو أحد أفــراد أسرته، ولبناء سكن 
بها  تقتنع  حالة  أي  أو  ترميمه  أو 

الهيئة.
بمقدار  الاستبدال  رسم  ويحدد 
على رصيد رأس المال عن كل عام 

من السنوات الخمس.
ويقدم طلب الاستبدال إلى فرع 
الجزء  بيانات  استيفاء  بعد  الهيئة 
الطلبات  العلوي بمعرفته وتسلم 
إلى إدارة الاستبدال التي تتولى قيد 
الطلبات في سجلات خاصة بحسب 
تواريخ ورودها بعد التأكد من إرفاق 
كافة الوثائق والمستندات ويفتح 
قبول الطلبات والاستبدال كل ثلاثة 
مال  رأس  أن يصرف  شهور على 
الاستبدال في حدود المبلغ المعتمد 
وبحسب تسلسل الطلبات ولا يجوز 
طلب الاستبدال إلا بعد سداد كامل 
أقــســاط الاســتــبــدال السابق كما 
صاحب  لورثة  الاستبدال  يجوز  لا 
يجوز  لا  كما  المتوفى  المعاش 
التنازل عن الاستبدال للغير ويمكن 
للمستبدل إيقاف الاستقطاع في أي 
وقت مقابل توريد باقي الأقساط 

دفعة واحدة.

بكـل الاتجـاهـات

واأ�سرهم عليهم  للم�ؤمن  م�ستقره  حياة  تاأمين  اإلى   تـهدف  الهيئة   
الصين تحث رجال الانقاذ على عدم 

التخلي عن الأمل

الهيئة العامة للتأمينات والمعاش��ات أنشئت لخلق الاطمئنان والاستقرار الاجتماعي 
بي��ن أفراد المجتمع لضمان حي��اة كريمة وآمنة وتلعب دور اجتماعي��اً واقتصادياً في 

البلاد من خلال استثمار أموالها في مجلات متعددة.
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في عدن وأجرت معه الحوار الآتي :

❊ دوجيانجيان- )ال�سين(/14اأكت�بر/ رويترز:
 قالت وسائل الاعلام الرسمية الصينية ان الرئيس الصيني هو جين 
تاو حث رجال الإنقاذ في اقليم سيشوان الواقع في جنوب غرب الصين 
على ان يسابقوا الزمن لإنقاذ الأرواح وذلك بعد أيام من وقوع اعنف 

زلزال شهدته الصين في تاريخها الحديث .
وقدرت الصين مجمل العدد المعروف لقتلى الزلزال بانه يتجاوز 22 
الف شخص ولكنها قالت انها تتوقع ان يتجاوز العدد 50 الفا. وفقد نحو 
4.8 مليون شخص منازلهم كما ان الأيام التي يمكن خلالها العثور 

على أحياء معدودة.
وقال هو للناجين وذلك بعد ما يزيد قليلا عن اسبوع من احتفال 
الصين بوصول الشعلة الاولمبية الى قمة جبل ايفرست« على الرغم 
من مرور وقت أفضل فرصة للانقاذ وهي اول 72 ساعة بعد وقوع اي 
زلزال فان انقاذ الارواح مازال اهم اولويات عملنا.«  مؤكداً  ان عمليات 
الإنقاذ من الزلزال دخلت أدق مراحلها، فعلينا بذل كل الجهود وان 
نسابق الزمن ونتغلب على كل الصعوبات لتحقيق النصر النهائي 

لجهود الاغاثة.
وعثر على ناجين كثيرين يوم الجمعة الماضي من بينهم ستة عمال 

مناجم احتموا في منجم لمدة 88 ساعة.
وقالت وكالة انباء الصين الجديدة/شينخوا/ ان 33 شخصا انتشلوا 

من تحت الانقاض في بيشاون مازالوا احياء.
وقال رئيس الوزراء الصيني وين جيا باو الذي زار المنطقة ايضا ان 
الزلزال الذي بلغت قوته 7.9 درجة كان«اكبر واكثر الزلازل تدميرا« 
منذ الفترة السابقة للثورة الشيوعية في عام 1979 وان الرد السريع 

ساعد على الحد من عدد الضحايا. 

تأمين الشيخوخة والعجز والوفاة بحصة تلتزم بها جهة العمل بواقع 6 %
 يج��وز للمتقاعد صاحب المعاش أن يطلب اس��تبدال جزء من معاش��ه

اسلوب الحياة البديل الذي يسعى الناس كل الناس لتجسيده على الأرض بل وعلى كل 
الكواكب عملية مستمرة ومتواصلة بين كل الأجيال المتعاقبة وفي كل المجتمعات الإنسانية 
مهما بدا التفاوت الثقافي والحضاري بينها ولكنها في الأخير رسالة تاريخية تهم الجميع 

ويضطلع بها الجميع .

حسب بحث ودراسة للكاتب والمؤرخ اليمني المعروف محمد حسين الفرح فإن عدد دول 
الوحدة اليمنية في تاريخ اليمن قد بلغ 22 دولة وبلغ مجموع عمر دول الوحدة اليمنية 
3250 سنة أما فترات الانقسام فكانت في أغلبها صراعاً من أجل إعادة الوحدة أو عجزاً 
عن إقامتها وأول معالم تاريخ دول الوحدة اليمنية عبر التاريخ بدأ بدولة الوحدة الأولى 

التي قامت في مطلع القرن الأربعين قبل الميلاد.

عزيز سالم

ضابط صيني يحمل طفلًا على ظهره

دراسة: عشاق الفشار يأكلون الكثير من الحبوب الكاملة

❊   ني�ي�رك /14اأكت�بر/رويترز:
 أظهر بحث جديد ان الناس الذين يتناولون حبوب الذرة المحمصة )الفشار( 
كوجبات خفيفة ربما يستهلكون قدرا أكبر من الحبوب الكاملة وقدرا أقل من 

اللحوم مقارنة مع أقرانهم الذين لا يفعلون ذلك.
وأشارت الدكتورة ان جراندجين من مركز التغذية البشرية في اوماها بولاية 
نبراسكا وزملاؤها في دورية جمعية الحمية الغذائية الأمريكية إلى إن أقل 
من 10 في المائة من الأمريكيين يتبعون إرشادات الحمية الغذائية الحالية 
التي توصي بأن يتناولوا ثلاث حصص على الأقل من أغذية الحبوب الكاملة 
يوميا. وأضافوا إن الفشار منتج من الحبوب الكاملة المرتبطة بعدد من الفوائد 

الصحية التي بينها تقليل مخاطر الإصابة بأمراض القلب وداء السكري.
ولدراسة دور الفشار في النظام الغذائي الأمريكي بحثت جراندجين 
وزملاؤها بيانات تقرير فحص الصحة القومية والتغذية للفترة من -1999 
2002 الذي تضمن عينة ممثلة لانحاء البلاد تشمل 15506 أمريكيين ذكروا 

ما تناولوه خلال الساعات الاربع وعشرين السابقة.
وتناول ستة في المائة من المشاركين في الدراسة الفشار في اليوم 
السابق. وفي المتوسط استهلك متناولو الفشار 38.8 جرام من الفشار 

يوميا.
ووجد الباحثون انه مقارنة مع من لم يتناولوا الفشار فان من أكلوه زاد 
لديهم بنحو 250 في المائة تناول الحبوب الكاملة وزاد تناولهم للألياف 22 

في المائة تقريبا.
وإجمالا زاد استهلاك متناولي الفشار أيضا للحبوب الكاملة وقل استهلاكهم 

للحوم.
كما حصل من تناولوا الفشار على مزيد من الماغنسيوم والكربوهيدرات 

مقارنة بمن لم يأكلوه.
وكشف الباحثون انه لا توجد علاقة بين أكل الفشار والعوامل المحتملة 

للإصابة بأمراض القلب مثل البدانة وارتفاع الكولسترول.
وخلصوا الى ان هناك حاجة لمزيد من الدراسات لتأكيد النتائج وللتيقن 
من ان تناول الفشار يمكن ان يسهم فعلا في زيادة تناول الناس للحبوب 

الكاملة بمرور الوقت.


