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    ليويس فيردان


    فايف مينتس للنشر

  

  
    فايف مينتس للنشر


    فايف مينتس هي دار نشر مبتكرة تقوم على فكرة بسيطة ولكن عميقة: تقديم معرفة مفيدة وملهمة وذات صلة في خمس دقائق فقط. من خلال مقاربة فريدة تمزج بين الخبرة البشرية ومساعدة الذكاء الاصطناعي، نقدم مجموعة واسعة من الكتب القصيرة المصممة لتُقرأ بسرعة وتُثري عقل القارئ بمحتوى فكري غني.


    تنشر دارنا حاليًا إحدى عشرة سلسلة متميزة، كل منها مخصصة لمجال معين، لتلبية جميع الأذواق والاهتمامات: من التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي ("عوالم متصلة") إلى البيئة والتنمية المستدامة ("كوكب المستقبل")، مرورًا بالتعليم والثقافة العامة ("معرفة موجزة")، والاقتصاد وريادة الأعمال ("أعمال أساسية")، والحياة المعاصرة والعلاقات الإنسانية ("لحظة حياة")، والصحة النفسية والرفاه ("جسد وروح")، والهويات المتعددة والتنوع الثقافي ("رؤى متقاطعة")، والظواهر الاجتماعية والاتجاهات الراهنة ("أصداء يومية")، والخيال الإيروتيكي الرفيع ("ريش حسّي")، والروحانيات والأسرار الباطنية ("الجوهر")، ووصولًا إلى المستقبلية واستكشاف الإمكانيات الجديدة ("آفاق جديدة").


    كل كتاب متاح دائمًا بلغات متعددة (الفرنسية، الإنجليزية، العربية، الصينية، الإسبانية) وبصيغ رقمية وصوتية، لضمان أقصى درجات الوصول والانتشار العالمي.


    طموحنا هو ديمقراطية الوصول إلى المعرفة والثقافة والترفيه الذكي، من خلال التكيف مع وتيرة الحياة الحديثة والسريعة. كل كتاب مصمم لإرضاء فضول القارئ بسرعة، أو إثراء معارفه، أو ببساطة منحه لحظة ممتعة ومحفزة خلال يومه.

  

  
    ليويس فيردان


    ليويس فيردان كاتب معاصر في الأربعين من عمره، عُرف بقدرته على تبسيط المواضيع المعقدة والمتنوعة. شغوف بنقل المعرفة بشكل واضح ومكثف، يتمتع بخلفية ثرية ومتعددة التخصصات. وعلى مدار مسيرته، طوّر منهجًا فعالًا يمكّنه من تناول المفاهيم المعقدة بأسلوب بسيط وجذاب.


    في فايف مينتس، يوظّف ليويس خبرته التحريرية ومعرفته التربوية، ويعتمد على أحدث أدوات الذكاء الاصطناعي لمساندة عمليته الإبداعية. وبفضل هذا الأسلوب الهجين والمبتكر، يقدم محتوى غنيًا وملائمًا لوتيرة الحياة المعاصرة.

  

  
    ملاحظة منهجية حول استخدام الذكاء الاصطناعي


    في فايف مينتس، يلعب الذكاء الاصطناعي دورًا محوريًا منذ المراحل الأولى للعملية التحريرية. باستخدام أدوات DeepResearch المتقدمة، نقوم بإجراء بحوث معمّقة حول كل موضوع، ما يتيح لنا جمع مصادر موثوقة وذات صلة من الإنترنت. ويستخدم الكاتب هذه البحوث المسبقة لاختيار المعلومات وتنظيمها وتلخيصها بما يناسب محتوى كتابه.


    كما يرافق الذكاء الاصطناعي الكاتب أثناء الكتابة من خلال اقتراحات تساعده على تحسين النص وإثراء أسلوبه التعبيري. ويسهم كذلك في تحسين جودة التحرير بالكشف عن التناقضات السردية، ما يعزّز وضوح المحتوى وشموليته واتساقه.


    وأخيرًا، تخضع كل نسخة لمراجعة نهائية دقيقة يدويًا من قبل المؤلف، لضمان التناغم التام بين الدعم التقني والخبرة الإنسانية.

  

  
    سلسلة“جسد وروح”


    سلسلة مكرسة للرفاه النفسي والجسدي، والنمو الذاتي، وتحقيق التوازن. نصوص سريعة وعملية تلهمك لتعيش بسلام وانسجام.

  

  
    ملخص


    في عالم تتحكم فيه الهواتف الذكية والأجهزة اللوحية بإيقاع حياتنا، يكشف كتاب التأثيرات الخفية للشاشات على النوم عن العواقب غير المرئية لعاداتنا الرقمية. يستند هذا العمل، الصادر ضمن مجموعة Corps & Esprit عن دار النشر Five Minutes، إلى دراسات حديثة (2024 – 2025)، ويفكك كيف يقطع الضوء الأزرق والتحفيز الإدراكي والإشعارات الليلية ساعتنا البيولوجية. ستكتشفون لماذا تقص ساعة واحدة من استخدام الشاشة في السرير 24 دقيقة من النوم، وكيف يرتفع خطر الاكتئاب لدى المراهقين، وما هي الاستراتيجيات البسيطة التي تساعد على استعادة ليالٍ مريحة. بأسلوب واضح وتحليلي، يستعرض المؤلف الآليات الفسيولوجية، وآثارها على الصحة النفسية والجسدية، وتوصيات الخبراء. يدعوكم هذا الكتاب المصغر إلى استعادة التحكم في نومكم، وحماية أطفالكم، وإرساء عادات رقمية صحية. حمّلوا هذه الخلاصة الضرورية الآن واجعلوا من شاشتكم حليفًا بدلًا من عدو.

  

  
    المقدمة


    لقد غير انتشار الهواتف الذكية والأجهزة اللوحية أيامنا … وليالينا. في عام 2022، امتلك أكثر من 85 % من البالغين هاتفًا ذكيًا، ولا تزال نسبة الاستخدام في تزايد. إن وجود الشاشات في كل مكان ليس بلا عواقب على الراحة. تُظهر الأبحاث الحديثة أن استخدام الشاشة يوميًا قبل النوم يرتبط بزيادة قدرها 33 % في احتمال سوء جودة النوم وبنقص يبلغ نحو 50 دقيقة من النوم أسبوعيًا. في غضون سنوات قليلة، أصبحت الإضاءة المنبعثة من الشاشات أحد أهم العوامل التي تعطل ساعتنا البيولوجية. يقدم هذا الكتاب المصغر تحليلًا للآليات الفسيولوجية، والدراسات الحديثة (2024 – 2025) المتعلقة بالبالغين والشباب، والعواقب طويلة الأجل، ونصائح عملية لاستخدام أكثر صحة للشاشات.
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