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ذلك  �أكان  �سواء  ال�شيخوخة،  عن  الخا�ص  انطباعه  منا  لكل 
الانطباع في �صورة ذهنية تر�صد �ضعف ال�صحة، �أم في �صورة 
فال�شيخوخة  الوجه،  تغزو  بد�أت  التي  والتجاعيد  الخطوط 
الحيوية  وفقدان  الن�شاط  تراجع  تعد  منا  للكثيرين  بالن�سبة 
محور  هي  الخ�سارة  �أن  يرى  والبع�ض  ال�صحة.  وتدهور 
بيدرو  »خواو  لـ  فوفقاً  ما.  حدٍ  �إلى  محقون  وهم  ال�شيخوخة، 
ومتخ�ص�ص  »ليفربول«  جامعة  في  باحث  وهو  ماجالاي�س«  دي 
لل�شيخوخة،  والجيني  البيولوجي  الجانبين  درا�سة  في 
التغيرات  من  كبيرة  »مجموعة  تت�ضمن  ال�شيخوخة  ف�إن 
بالأمرا�ض،  للإ�صابة  عر�ضة  �أكثر  تجعلنا  التي  الف�سيولوجية 
الطبيعية«.  وظائفها  �أداء  على  �أج�سامنا  قدرة  من  وتحد 
ون�ضيف �أن هذه التغيرات الف�سيولوجية قد تجعلنا �أكثر عر�ضة 
�شعلة  تنطفئ  �أن  ال�شائع  فمن  نف�سية.  بانتكا�سات  للإ�صابة 
ي�شعر كبار  �أن  الطبيعي  العمر، ومن  لدينا مع تقدم  الحما�س 
ال�سن بالإحباط ب�سبب تدهور �صحتهم البدنية، وعدم قدرتهم 
على عي�ش الحياة بالطريقة التي كانوا يعي�شون بها في ال�سابق.

يمكنك محاربة �آثار ال�شيخوخة على �أربع جبهات هي: ممار�سة 
التمارين الريا�ضية، والتغذية ال�سليمة، والعناية بالب�شرة، والنوم 
بنية  العلاجات  هذه  ب�أحد  الا�ستعانة  فمجرد  للن�شاط.  د  المجَُدِّ
فما  ملحوظ،  فارق  ب�إحداث  كفيل  الوراء  �إلى  بالزمان  العودة 
بالك بت�أثير هذه الممار�سات لاأربع معاً، وخا�صةً عندما تدعمها 
�إيجابي،  ب�شكلٍ  والتفكير  لها،  تتعر�ض  التي  بال�ضغوط  بالتحكم 
وهما جانبان �إ�ضافيان من ��شأنهما �أن ي�ؤخرا مظاهر ال�شيخوخة.
�إلى  ت�شير  التي  العلامات  من  الطرفية  ال�صبغيات  تعتبر 
الحاملة  والهياكل  البُنى  وتمثل  العمر،  وتقدم  ال�شيخوخة 
الق�سيمات  تقوم  الانق�سام،  في  الخلية  تبد�أ  فعندما  للجينات. 
الطرفية بتثبيت �صبغيات الخلية، ولكنها ت�صبح �أق�صر �أثناء هذه 
العملية. وعندما تُ�صبح الق�سيمات الطرفية ق�صيرة للغاية، ف�إن 
الخلية تعجز عن الانق�سام وتموت، مما ي�ؤدي �إلى ظهور العديد 
من لاأعرا�ض المرتبطة بال�شيخوخة، مثل �ضعف البُنْية الع�ضلية، 

وظهور التجاعيد، وانخفا�ض م�ستوى المناعة.

على الم�ستوى لاأول، ف�إن لاإيثار بب�ساطة هو: العمل بنوايا طيبة على 
تح�سين حياة ياة لاآخرين. يعتقد العديد من النا�س �أنَّ لاإيثار ينبغي 
�أن يقترن بالت�ضحية بكل ما تملك من وقت وجهد ومال، ولكن عندما 
ت�ستطيع فعل »الخير ك�أف�ضل ما يكون«، مع الحفاظ على حياة مريحة 
م�ستدام  نوع  وهذا  خيرين،  يكون  الخير  ف�إن  لنف�سك،  وم�ستدامة 
ومطلوب من لاإيثار، لأنه يمكنك من التعلم ولاإبداع، وربما يحدوك 

�إلى طرح مبادرات م�ستقبلية جديدة نحو مزيد من »لاإيثار«.

ال،  الفَعَّ لاإيثار  هو  لاإيثار؛  من  والعالي  الثاني  الم�ستوى  ف�إن  ولذا 
ونعني به القيام ب�أف�ضل ما يمكن من �أعمال الخير، وب�أقل قدر من 
الموارد. ف�إذا كان لاإيثار ب�شكل عام هو المبادرة ب�أي عمل من �أعمال 
الفرق،  ي�صنع  الذي  هو  ال  الفعَّ لاإيثار  ف�إن  ح�سنة،  بنوايا  الخير، 
لأنه يعني طرح المبادرات الخيرية والتطوعية المنا�سبة، في التوقيت 
الموارد.  ب�أدنى  عائد،  �أعلى  وتحقيق  المنا�سب،  المكان  وفي  المنا�سب، 
وهذا هو ما ي�صنع الفرق. وقد يعني هذا �أنَّ بع�ض طرق فعل الخير 
فعل الخير  ومبادرات  �أن طرق  من  الرغم  على  �أف�ضل من غيرها، 
كلها مطلوبة ومرغوبة. �إلا �أن بع�ضها �أكثر فاعلية من بع�ضها لاآخر، 
�إلى  ت�ؤدي  التي  والا�ستراتيجيات  �إدارتها،  وطرق  ر�ؤيتها،  ب�سبب 
ما  وك�أف�ضل  م�ستوياته  �أرقى  في  يكون  الخيري  فالعمل  ا�ستدامتها. 
يكون، عندما يخدم لاآخرين، ويُقدم مثلًا يحتذى في �إدارة العطاء 

ب�أعلى م�ستويات لاأداء، في�ضيف درو�سا وعبرا يتعلم من لاآخرون.

ال�شيخوخة من منظور علمي

جمال بن حويرب
المدير التنفيذي لمؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة

في ثوانٍ...
ومبادرات  فعاليات  لكافة  مواكبتنا  �إطار  في 
ثلاثة  �إليكم  مُ  نقدِّ وال�سعيد،  لاإيجابي  مجتمعنا 
ملخ�صات جديدة �ضمن �سل�سلة »كتاب في دقائق«، 

عاماً   20« بكتاب  ال�شهر  هذا  �أعداد  م�ستهلين 
�أ�صغر: كيف تعي�ش وت�شعر بال�شباب الدائم« ت�أليف: بوب جرين، الذي يتناول 
ط مظاهر ال�شيخوخة لاإيجابية وال�صحية؛ لأنَّ �أكثَر �سببٍ  ب�أ�سلوب علمي مُبَ�سَّ
�أف�ضل حالاتنا، هو  لنبدو في  ك ب�صحتنا والحفاظ على طاقتنا  للتم�سُّ مقنعٍ 
التركيز  تعني  لا  ال�صحية  فال�شيخوخة  للحياة؛  وحبّنا  ب�إيجابيتنا  الاحتفاظ 
�أي�ضاً. وهذا  و�أبناء مجتمعنا  ب�أُ�سَرِنا  على ما يهمنا فقط، بل على علاقاتنا 
يعني �أن نتركَ ما هو هام�شيّ وغير جميل، يتلا�شى من حياتنا، عبر توطيد 
عمراً  الحياة  على  ت�ساعدنا  لاإيجابية  العلاقات  لأنَّ  المغزى؛  ذات  علاقاتنا 
عدة  على  ال�شيخوخة  لمحاربة  طروحاته  في  الم�ؤلف  ويركز  و�أجمل.  �أطول 
جبهات ت�شمل: ممار�سة الريا�ضة، التغذية ال�صحية، النوم الهانئ، والتفكير 
ال�شيخوخة  ظهور  ت�أخير  ��شأنها  من  حا�سمة  عوامل  كلها  وهذه  لاإيجابي. 

ل�سنوات طويلة.

يلخ�ص العدد الثاني كتاب »ع�صر الروبوتات: التكنولوجيا والتهديد بم�ستقبل 
بلا عمل« ت�أليف: مارتن فورد، ويتناول التكنولوجيا وتطوراتها التي بد�أت تثير 
الروتينية  الوظائف  كانت  الما�ضي  ففي  الوظائف.  تقلي�ص  ب�سبب  المخاوف 
تت�ضمن الوقوف على خط لاإنتاج فقط، واليوم �صارت الوظائف التي تتطلَّب 
العاملون  بد�أ  كما  الحديثة،  بالتقنيات  تت�أثر  منخف�ضةً  ةً  مهاريَّ م�ستوياتٍ 
التي  لاآلة  زحف  خطر  من  يعانون  لاإبداعية  بالأعمال  والم�شتغلون  الم�ؤهلون 
ت�ستخدم تطبيقات التنب�ؤ والذكاء ال�صناعي، وهذا يعني �أنَّ اكت�ساب مهارات 
وم�ستوى تعليم �أعلى لم يعد �صمام لاأمان، �أو م�صدراً للوقاية من التهام لاآلة 

لوظائف النا�س في الم�ستقبل.

عملُ  يطرحُ  عندما  بذكاء:  »العطاء  لكتاب  خلا�صة  الثالث  العدد  م  ويقدِّ
�إل.  و»وجويل  تيرني«،  جيه.  »توما�س  للم�ؤلفين:  الثمار«  �أطيبَ  لاأخيار 
فلي�شمان« اللذين يريان �أنه لي�س هناك نوعٌ واحدٌ من لاأعمال الخيريَّة يمكن 
الم�سار  ي�سلك  �أن  معطاءٍ  �إن�سانٍ  كلِّ  حقِّ  من  لأنَّ  غيره؛  من  �أف�ضل  اعتباره 
مه وفق ر�ؤيته وظروفه وطموحاته وقيمه الخا�صة. �إلا �أنَّ  الذي يختاره ويُ�صمِّ
اد لاأعمال الخيرية على زيادة  هناك �ستة �أ�سئلة مت�صلة، يمكن �أن ت�ساعد روَّ
وكيف  النجاح،  وما  ومعتقداتي؟  قِيَمِي  هي  ما  وهي:  م�شروعاتهم،  فاعلية 
مهمتي؟  لتنفيذ  �إليه  �أحتاج  الذي  وما  اتي؟  م�س�ؤوليَّ وما هي  يمكن تحقيقه؟ 
وكيف �أتعاون مع الم�ستفيدين من عملي الخيري؟ وهل ي�شهد �أدائي في �إدارة 
الدرا�سات  �أنَّ  الخبيران  الم�ؤلفان  وي�ؤكد  مطرداً؟  ناً  تح�سُّ الخيرية  �أعمالي 
والعلاقات  المو�ضوعية،  والر�ؤية  المالية،  ولاإدارة  الجادة،  والا�ستق�صاءات 
مَ  �أن تقدِّ �أ�صحاب لاأعمال الخيرية والم�ستفيدين منها، يمكن  لاإيجابية بين 

�إجاباتٍ �شافيةً وكافيةً عن هذه لاأ�سئلة الجوهرية الحا�سمة.
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ال�سمنة
الوزن  زيادة  �أن  �إلى  لاأبحاث  وت�شير  القلب.  ب�أمرا�ض  للإ�صابة  الوزن  زيادة  �ضنا  تعرِّ
ت�ؤدي �أي�ضاً �إلى زيادة عمر الخلية. على الم�ستوى. الجزيئي �أجرى بع�ض الباحثين درا�سة 
تقارن بين طول �أطراف الخلية عند ال�سيدات ال�سمينات والنحيفات، واكت�شفوا �أنها لدى 
الخلية  �أطراف  طول  وبتحويل  النحيفات.  ال�سيدات  في  نظيراتها  من  �أق�صر  ال�سمينات 
ال�سيدات  �أكبر عمراً من خلايا  ال�سمينات كانت  ال�سيدات  �أن خلايا  ات�ضح  �سنوات،  �إلى 
النحيفات بحوالي ت�سع �سنوات. ويُعتقد �أن الدهون المفرطة في الج�سم ت�ؤدي �إلى حدوث 
ب�أمرا�ض  المرتبط  النوع  من  بالتهابات  الج�سم  �إ�صابة  في  يت�سبب  الذي  الم�ؤك�سد  التوتر 

ال�شيخوخة.

التدخين
يعجّل التدخين بظهور �أعرا�ض ال�شيخوخة ب�شكلٍ ي�صعب تخيله، �إ�ضافة �إلى �آثاره لاأخرى 
التي ت�ضر ب�صحة لاإن�سان. فمن المعروف �أن التدخين ي�ؤدي �إلى ظهور الجذور الحرة، التي 
يرتبط وجودها بظهور العديد من لاأمرا�ض المرتبطة بال�شيخوخة، بما في ذلك لاأمرا�ض 
وال�سكري،  العظام،  ه�شا�شة  مثل:  بالتدخين،  مرتبطة  تكون  قد  �أنها  ت�صدق  لا  قد  التي 

والانتكا�س البقعي وهو مر�ض ي�صيب العين.

التوتر
ي�ؤدي التعرّ�ض للتوتر لفترات طويلة �إلى �إ�صابة المخ ب�أ�ضرار بالغة. فقد �أظهرت الدرا�سات 
الدماغية  الخلايا  يقتل  كما  والقلق،  بالاكتئاب  الفرد  ي�صيب  قد  المتوا�صل  التوتر  �أن 
�إ�صابة المخ  الذاكرة والتعلُّم. عند  الم�س�ؤولة عن  ب�إحدى مناطق المخ، وهي المنطقة  وي�ضر 
�أو ا�سترجاع الذكريات القديمة  التعلم، ف�إنه يعجز عن تكوين ذكريات جديدة  في مركز 
بكفاءة. ونظرًا لأن مراكز التعلم جزء من النظام الذي ي�أمر الج�سم بالتوقف عن �إفراز 
المعدل  من  �أعلى  بمعدلات  الج�سم  في  التوتر  هرمون  م�ستويات  تبقى  قد  الكورتيزول، 
التوتر  �آثار  ملاحظة  ويمكن  م�ستمر.  ب�شكلٍ  بالج�سم  لاإ�ضرار  �إلى  ي�ؤدي  مما  الطبيعي، 
�أن   )Epel( »�إيبيل«  �أبحاث  �أظهرت  فلقد  �أي�ضاً.  الواحدة  الخلية  م�ستوى  على  المتوا�صل 
�أطراف  بق�صر  �أي�ضاً  ي�صابون  التوتر  من  مرتفعة  لم�ستويات  يتعر�ضون  الذين  لاأ�شخا�ص 

الخلايا، مما ي�ؤدي �إلى ترهل و�شيخوخة الج�سم بالكامل كما �أ�سلفنا.

عوامل ظهور ال�شيخوخة

u �ضع قائمة ب�أهم م�صادر التوتر في حياتك لتحديد �أ�سبابه بدايةً.

u دوّن �أحداث حياتك في دفتر يومياتك لمدة �أ�سبوعين لتحديد م�سببات التوتر ب�شكلٍ �أدق. وفي نهاية لاأ�سبوعين، اقر�أ دفتر اليوميات، واطرح على 

نف�سك لاأ�سئلة التالية: 
رة التي يمكنك تجنُّبها؟  1. ما لاأحداث الموتِّ

2. وما العلاقات التي تُ�شعرك بالإجهاد والتوتر؟ 

3. هل يمكنك تح�سين م�سار هذه العلاقات، �أم من لاأف�ضل لك �أن تنهيها؟

4. �إذا كنت تعاني من �ضيق الوقت وازدحام جدول �أعمالك با�ستمرار، فما الن�شاط الذي يمكنك حذفه من جدولك اليومي؟

u ي�ساعدك تناول لاأطعمة ال�صحية، وممار�سة التمارين الريا�ضية، والح�صول على ق�سط كافٍ من النوم على التغلّب على التوتر.
�ص جزءًا من وقتك للا�سترخاء. u خ�صِّ

u ا�شترك في �أحد برامج �إدارة القلق ومقاومة التوتر. �إذ يمكن لبع�ض المدربين المحترفين م�ساعدتك على �إدارة حياتك ب�شكلٍ �أكثر كفاءة وفاعلية.
u احر�ص على اكت�ساب »عادات تخلّ�صك من التوتر العَرَ�ضي«. 

التعامل مع التوتر
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على  الج�سم  قدرة  البدنية  باللياقة  يُق�صد 
ب�سبب ممار�سة  ينبغي،  �أداء جميع وظائفه كما 
م�ستوياتها.  �أعلى  واجتياز  الريا�ضية  التمارين 
عالية  بدنية  بلياقة  يتمتعون  مَنْ  تمييز  ويمكن 
مهامهم  �أداء  على  قدرتهم  ب�سبب  فقط  لي�س 
م�شاركتهم  ب�سبب  ولكن  وثقة،  براحةٍ  اليومية 

بم�ستوى  وممار�ستها  لاأن�شطة  من  العديد  في 
�أي�ضاً. لإ�صابات  التعرّ�ض  دون  لاأداء  من  عالٍ 
للقلب  الوعائي  الجهاز  تحمل  قوة  تعتبر 
للياقة  �أ�سا�سيتين  نقطتين  الع�لاضت  وقوة 
تقل  لا  �أخرى  �صفات  �ست  وهناك  البدنية، 
تقدم  مع  م�ستواها  ينخف�ض  �أهمية  عنهما 

ينبغي.  كما  معها  التعامل  يتم  لم  �إذا  العمر 
قدرة  �أي  المرونة،  هي  ال�صفات  هذه  �أولى 
وتُعد  بحرية.  على الحركة  والع�لاضت  المفا�صل 
العنا�صر  من  والظهر  البطن  منطقتي  قوة 
من  الفقري  العمود  تحمي  لأنها  �أي�ضاً،  المهمة 
الذي  الثبات  الج�سم  وتمنح  ولاإ�صابة،  الت�آكل 

تمنع ممار�سة التمارين الريا�ضية حدوث حالة التدهور التدريجي التي ت�صيب 
الع�لاضت والعظام. عند ممار�سة التمارين الريا�ضية التي تزيد من قوة تحملك، 
مثل الحبال و�أجهزة رفع لاأوزان، ي�ؤدي ثقل لاأحمال التي تتمرن بها �إلى تمزيق 
الع�لاضت بطريقة غير ملحوظة، ولعلاج حالات التمزّق هذه، يقوم الج�سم بتكوين 
ع�لاضت �أكبر و�أقوى. �إ�ضافة �إلى ذلك، تعمل الع�لاضت على �شد عظامك �أثناء 
التمرين، مما ي�ؤدي �إلى تحفيز عملية �إعادة البناء ويحافظ على �صحة العظام.
بتقدم  المرتبطة  بالأمرا�ض  لاإ�صابة  من  الريا�ضية  التمارين  ممار�سة  تحد 
لاأن�شطة  تلعب  �إذ  العمر.  منت�صف  مرحلة  ا�ضطرابات  من  وتقلل  ال�سن، 
ب�شكلٍ  للعمل  قلبك  وتحفز  التنف�س،  معدل  زيادة  �إلى  تدفعك  التي  البدنية 
م�ستويات  تح�سين  في  مهماً  دورًا  وطويلة؛  مت�صلة  زمنية  لفترات  �أقوى 
من  النوع  هذا  ويت�ضمن  ملحوظ.  ب�شكلٍ  القلب  في  الوعائية  لاأجهزة  �أداء 
لكن  الع�لاضت.  من  كبيرة  مجموعات  ت�شمل  متكررة  حركات  �أداء  لاأن�شطة 
با�ستمرار. للحركة  مجالات  لك  تتيح  �أنها  هو  التمارين  هذه  يميز  ما  �أهم 
الباحثون  قام  لإثبات ذلك،  تغيير خلايا الج�سم.  �إلى  الريا�ضة  ت�ؤدي ممار�سة 
من  مجموعة  لدى  البي�ضاء  الدم  خلايا  بدرا�سة  »كولورادو«  جامعة  في 
التمارين  يمار�سون  ممن  عامًا،  و72  عامًا   55 بين  �أعمارهم  تتراوح  لاأفراد 
ن  مَِّ �أقرانهم  لدى  الموجودة  بالخلايا  وقارنوها  بانتظام،  الخفيفة  الريا�ضية 
من  �أخرى  �شريحة  الدرا�سة  �إلى  و�أ�ضافوا  الريا�ضية،  التمارين  يمار�سون  لا 
�أي�ضاً  وهم  عامًا،  و32  عامًا   18 بين  �أعمارهم  تتراوح  لاأ�صغر عمرًا  لاأ�شخا�ص 
الطرفية  الق�سيمات  �أن  من  ت�أكدوا  وقد  بانتظام.  الريا�ضة  يمار�سون  ممن 
لدى  نظيراتها  من  �أطول  بانتظام  الريا�ضة  يمار�سون  ن  مَِّ ال�سن  كبار  لدى 
�أطراف  طول  في  كبيراً  اختلافاً  يجدوا  لم  كما  يتري�ضون.  لا  الذين  �أقرانهم 
بانتظام. الريا�ضة  يمار�سون  الذين  وال�شباب  ال�سن  كبار  بين  الخلايا 

مفهوم اللياقة البدنية

ممار�سة التمارين الريا�ضية لمقاومة ال�شيخوخة

تجاوز  يمكنك  لاأمريكية،  القلب  لجمعية  وفقاً 
من  �أكثر  �أو  واحد  باتباع  للتوتر  المثيرة  المواقف 

الحلول التالية:
في  ت�شرع  �أن  قبل   10 الرقم  �إلى  بالعد  قم   .1

الحديث.

�س بعمق من ثلاث �إلى خم�س مرات. 2. تنفَّ
تتعامل  �أن  بنية  للتوتر  المثير  الموقف  ابتعد عن   .3

معه لاحقاً.
4. اخرج من المكتب �أو المنزل وام�ش لخم�س ع�شرة 

دقيقة على لاأقل.

5. بادر بالاعتذار كلما ارتكبت خط�أً.
م الم�شكلات الكبيرة �إلى �أجزاء �صغيرة. 6. ق�سِّ

7. تجنب الطرق المزدحمة والقيادة لم�سافات طويلة 

للحفاظ على هدوئك �أثناء الحركة، مثلما في 
العمل والحوار والتفاو�ض وحل الم�شكلات
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�سحْبه. �أو  دفعه  �أو  �شيء  �أي  رفع  عند  يحتاجه 
دوراً  لاأ�سا�سية  الثبات  ع�لاضت  تقوية  تلعب 
البدنية  اللياقة  م�ستوى  على  مهماً في الح�صول 
المطلوب. فعند تقوية الع�لاضت كما ينبغي، ف�إنها 
تنجح في حماية مناطق معيّنة من الج�سم. فعلى 
الوقاية  �إلى  ت�ؤدي تقوية ع�ضلة ما  المثال،  �سبيل 

من لاإ�صابة ب�آلام العظام القريبة منها والمت�أثرة 
بها. �إ�ضافة �إلى ذلك، تعتبر خفة الحركة – �أي 
- من  ب�سرعة  تغيير اتجاه الج�سم  القدرة على 
في  عادةً  نجدها  التي  لاأخرى  المهمة  العنا�صر 
عالية،  بدنية  بلياقة  يتمتعون  الذين  لاأ�شخا�ص 
وكذلك التوازن، والقدرة على التحكم في �أو�ضاع 

معينة.  زمنية  لفترة  عليها  والثبات  الج�سم 
بين  التن�سيق  م�ستوى  تح�سين  يجب  و�أخيراً، 
مكان  تقدير  على  القدرة  �أو  واليدين،  العينين 
الا�ستجابة  لتوليد  بدقة،  ما  ج�سم  حجم  و/�أو 
الع�ضلية المنا�سبة ب�سرعة، بالا�ستعانة بيديك �أو 

قدميك �أو �أية �أجزاء �أخرى من ج�سمك.

تمارين الجهاز الوعائي للقلب
�أولًا،  الطبيب  ا�ست�شارة  المهم  ريا�ضي، من  برنامج  �أي  اتباع  البدء في  عند 
وخا�صةً �إذا كنت تعاني من �أي حالات مر�ضية خطيرة، مثل ارتفاع �ضغط 
الدم، �أو م�شكلات بالقلب، �أو �أمرا�ض الرئة، �أو �أعرا�ض ال�سكري، ولاأهم؛ 

�إذا كنت تعاني من م�شكلة في العظام.
1. الم�شي: يعتبر الخيار لاأول لمعظم لاأفراد الذين يريدون اتباع برنامج 
مكان  �أي  في  ممار�ستها  الجميع  ي�ستطيع  ريا�ضة  فالم�شي  معيّ.  ريا�ضي 
منخف�ض  فيها  لاإ�صابة  ومعدل  المفا�صل  ترهق  لا  ريا�ضة  �أنه  كما  تقريباً. 
للغاية. مع ارتفاع م�ستوى لياقتك �أثناء الم�شي، قد تحتاج �إلى �إ�ضافة بع�ض 
تمارين الجري البطيء �أو تمارين لاأيروبك�س �إلى برنامجك الريا�ضي لرفع 

م�ستوى ال�صعوبة.
2. الجري البطيء �أو العدو: �إذا �أردت الح�صول على نتائج 
�سريعة، فعليك بممار�سة الجري البطيء والعدو. ولكن انتبه، فهذا النوع من 
التمارين يعرّ�ض ج�سمك لقدر كبير من لاإجهاد، لا �سيما في بداية ممار�سة 

الن�شاط.
الريا�ضات  من  الدراجات  ركوب  يُعتبر  الدراجات:  ركوب   .3
الممتعة، ويُعد تمريناً فعّالًا للجهاز الوعائي القلبي �إذا قمت بزيادة �صعوبته 
وتحدي نف�سك با�ستمرار. تدعم الدراجة ج�سمك �إلى حدًٍّ كبير، ولذا، عليك 
�أن تبذل مجهوداً م�ضاعفاً لتح�صل على نف�س النتائج التي قد تح�صل عليها 

من الجري مثلًا، �أو حتى الم�شي ال�سريع.
يرفع  التمارين  من  النوع  هذا  الدموية:  الدورة   تمارين   .4
معدل �ضربات قلبك ب�أقل ت�أثير ويعمل على كل من الجزء العلوي وال�سفلي 

من الج�سم.
5. التمارين القلبية: ميزة الان�ضمام �إلى مراكز اللياقة هي �أنك 
بانتظام،  واحداً منها  نوعاً  �إذا كنت تمار�س  ولكن  متنوعة،  تجد ح�ص�صاً 
ن�شاطك  كان هذا هو  �إذا  �أما  للتحدي.  �إثارة  �أقل  الوقت  مع  ي�صبح  فربما 
الوحيد لتن�شيط القلب، ف�إنك قد تعر�ض نف�سك لخطر لاإ�صابة الناتجة عن 

لاإفراط وزيادة الا�ستخدام.
على  ت�ساعدك  لكنها  ع�لاضتك،  كل  يطال  تمرين  ال�سباحة:   .6
لجني  الكافية  بال�سرعة  ي�سبحون  لا  النا�س  �أغلب  لأن  البطيئة  الحركة 
لاإجهاد  ن�شاطات  من  العك�س  وعلى  يحتاجونها.  التي  الريا�ضية  المميزات 
�إثارة  بالفعل  ال�سباحة يمكنها  ف�إن  ال�شهية،  تقلل من  التي  والعنيفة  القوية 

�شهيتك.
7. حبل القفز: �إذا قررت �أن تقفز بالحبل، فكن حذراً ب��شأن ال�سطح 
الذي تقفز عليه. لا تمار�س ريا�ضية القفز �إلا على لاأ�سطح الخ�شبية المهي�أة 

�أو لاأر�ضيات الريا�ضية التي ي�ستخدمها المحترفون.
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التغذية الم�ضادة لل�شيخوخة
u في كل وجبة، ت�أكد �أن ن�صف طبقك يتكون من الخ�ضراوات والفاكهة.

كاملة )كالخبز  �إما حبوباً  وجباتك  الن�شويات في جميع  تكون  �أن  الم�ستطاع، حاول  قدر   u

البقوليات  �أو  )البطاطا(،  �أو  البطاط�س،  �أو  البني(،  لاأرز  �أو  كامل  قمح  من  الم�صنوع 
)كالفا�صوليا ال�سوداء، �أو الفا�صوليا البي�ضاء، �أو العد�س(. و�إذا اخترت البطاط�س، فلا 

تتناولها مقلية.
اللحوم  ت�أكل  لا  ال�صويا.  �أو  والدجاج،  لاأ�سماك،  مثل/  بالبروتين  الغنية  لاأغذية  اختر   u

الحمراء �أكثر من ثلاث مرات في ال�شهر، مهما كانت �شهية ولذيذة ومتوفرة.
u ا�ستخدم زيت الزيتون بديلًا عن كل الزيوت لاأخرى في �أغلب لاأحيان.

u تجنب الزيوت المهدرجة جزئياً )الدهون المحولة( و�ضع حداً للدهون الم�شبعة.

u اختر اللبن �أو الزبادي منزوع الد�سم �أو لاألبان ولاأجبان التي لا يزيد الد�سم فيه على ٪1.
وال�سكرية  الغازية  الم�شروبات  و  وال�صودا،  المقلي،  الطعام  من  ب�شدة  قلل  �أو  ا�ستبعد   u

لاأخرى. لا ب�أ�س من �أخذ �أربع �أون�صات من ع�صير الفاكهة الطبيعي كل يوم، كجزء من 
خطة اعتمادك واعتيادك اليوم على تناول للفاكهة.

يعد الحفاظ على وزن �صحي �ضرورياً لطول العمر.  فربما يبدو ا�ستخدام 
عرات  ال�سُّ من  الحد  في  للم�ساعدة  منطقياً  �أمراً  ال�صناعية  المحُلِّيات 
الحرارية. ولكن لي�س من الوا�ضح على لاإطلاق ما �إذا كان ذلك الا�ستبدال 
الحقيقة،  في  لا.  �أم  الطويل  المدى  على  ال�سعرات  تلك  بالفعل  يجنبك 
يت�سبَّب  �أن  يمكن  ال�سكر  بدائل  ا�ستهلاك  �أن  الدرا�سات  بع�ض  �أظهرت 
في زيادة الوزن. �أحد التف�سيرات المحتملة هو �أن بدائل ال�سكر لا ت�سبب 
ال�صودا  بالطبع تحتوي  المحليات الحقيقية.  ت�سببه  الذي  لاإ�شباع  نف�س 
الرغبة  ير�ضي  �أن  يمكن  حلو  مذاق  على  الحرارية  ال�سعرات  منخف�ضة 
في ال�سكريات، ولكن هذا لي�س لاأمر الوحيد الذي ي�ستخدمه ج�سمك في 
قراءة لاإ�شباع؛ فهو �أي�ضاً يتابع ال�سعرات الحرارية، ويعرف متى تحاول 
�إ�ضافة  �أو تعوي�ضها ببدائل تريحك نف�سياً، ولا تفيدك �صحياً.  تزويرها 
�إلى ذلك، ف�إن المحُلِّيات ال�صناعية مثل ال�سكر وال�سكرين، تميل لأن تكون 
الطبيعية. يمكن  المحُلِّيات  �أكثر حلاوة من  �أي   – ب�شكل مبالغ فيه  حلوة 
لذلك �أن يجعلك تعتاد على لاأطعمة والم�شروبات الحلوة، فتتجه للتعوي�ض 

بالب�سكويت والكعك وال�شوكولا ولاأطعمة لاأخرى عالية ال�سعرات.

لا ت�ستخدم المحُلِّيات وبدائل ال�سكر

الدهون المفيدة
الدهون التي يمكنك تناولها باعتدال: لاأطعمة الغنية بالأوميجا6-: زيوت الذرة، وعباد ال�شم�س، والع�صفر، وال�صويا، والفول ال�سوداني، 

وجميع لاأطعمة الم�صنوعة من تلك الزيوت، مثل توابل ال�سلطة، وال�صل�صات، ولاأطعمة المقلية.
الكتان، وزيت بذر  لينوليك الموجود في بذر  �ألفا  نباتية الم�صدر، وحم�ض  �أن تكون  3 ب�شرط  الغنية بالأوميجا-  لاأطعمة  دهون مفيدة للغاية: 

الكتان، وعين الجمل )الجوز(، والبي�ض.
 EPA دهون ممتازة: لاأطعمة الغنية بالدهون لاأحادية غير الم�شبعة: كزيت الزيتون، والكانولا، والكاجو، ولاأفوكادو. وكذلك لاأطعمة الغنية بالـ

والـ DHA، كالأ�سماك ال�سمينة والماكريل، وال�سلمون، وال�سردين.
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�أطعمة عليك تجنبها تماماً 
هناك �أطعمة كثيرة تعتبر م�صانع وخطوط �إنتاج م�ؤكدة لل�شيخوخة. فكما 
عها،  تبطئ بع�ض لاأطعمة عملية ال�شيخوخة، ف�إن هناك �أطعمةً �أخرى تُ�سرِّ
وعلى ر�أ�سها ما نراه �شائعاً ورخي�صاً في النظام الغذائي لاأمريكي المعتاد، 
مثل: البرجر، والمقليات، وال�صودا، والحلوى، والدونات، والكيك، والقهوة 

المحلاة، و�أجنحة الدجاج المقلية، ورقائق البطاط�س.
تلك لاأطعمة منت�شرة مع مواد ت�شجع وت�صنع الالتهابات ولاأك�سدة، وترفع 
�ضغط الدم وم�ستويات الكولي�سترول، وتدمر الحم�ض »دي �إن �إيه« )المادة 
الوراثية(. وبهذه الطريقة، فهي ترفع من خطر تعر�ضك لأي مر�ض مزمن. 

هذه هي المركبات القاتلة التي تحتاج لتجنبها تماماً:

من ال�سهل �أن نفتر�ض �أن كل المكملات الغذائية �آمنة وفعالة لأنها تباع 
على الرف )بدون و�صفة طبية(. وهذا لي�س دقيقاً بال�ضرورة. وب�شكل 

عام، هذا ما ينبغي �أن ت�ضعه في ذهنك عند الت�سوق.
 قد تكون الفيتامينات المتعددة ولاأملاح المعدنية مفيدة، لكن ت�أكد من 

�أنك ت�شتري تركيبة متوازنة جيداً.
 لا تتناول جرعات كبيرة �أبداً – فلا تتناول �ضعف �أو ثلاثة �أ�ضعاف �أو 
�أكثر من م�ستويات الجرعة المو�صى بها من قبل لاأطباء- حتى ولو قر�أت 

مِية. �أن الفيتامين �أو لاأملاح المعدنية لا ت�سبب �أي نوع من ال�سُّ
لات  المكَُمِّ تناول  تُناقِ�ش  �أن  تعود  مر�ضية،  حالة  ب�أي  م�صاباً  كنت  �إذا 

الغذائية مع طبيبك قبل �شرائها. 
عند زيارة الطبيب، احمل معك قائمةً بالمكملات الغذائية التي تتناولها.

المكملات الغذائية

لة الدهون المحُّوَّ
الم�صدر الرئي�سي لهذا النوع من الدهون هو الزيوت المهدرجة جزئياً، 
مثل زيت ال�صويا الذي تتم معالجته من خلال عمليات كيميائية تجعله 

يت�صلب ويتحول �إلى دهون و�شحوم.
المهدرجة  »الزيوت  لوجود  المكونات  قائمة  من  تحقق  ا�ستراتيجيتك: 
الفطائر في  �أي منتجات تحتوي عليها. تجنب  الرف  �إلى  و�أعد  جزئياً« 
ع با�ستخدام ال�سمن – وتجنب لاأغذية المقلية  المطاعم –وذلك لأنها تُ�صنَّ

والتي تحتوي على كميات كبيرة من المخبوزات.

الدهون الم�شبعة
تكمن هذه الدهون ب�صورة �أ�سا�سية في لاأغذية ذات لاأ�صل الحيواني، 
مع �أن الدهون الحيوانية لي�ست م�صدرها الوحيد. تجنب اللحم لاأحمر، 
وجلد الدجاج، واللبن كامل الد�سم، والق�شدة. ت�ستقر الدهون الم�شبعة 
�إلى م�صانع �صغيرة للالتهاب، وت�ؤدي في  في الخلايا الدهنية وتحولها 

النهاية �إلى مقاومة لاأن�سولين و�أمرا�ض القلب وال�سكري وال�سرطان.
ا�ستراتيجيتك: لي�س ب�إمكانك تجنب هذه الدهون تماماً، فحتى لاأغذية 

الدهون  بع�ض  على  تحتوي  الزيتون  وزيت  المك�سرات  مثل  ال�صحية 
ف�إنك  �سابقاً،  المذكورة  لاأخرى  الم�صادر  تتجنب  ولكن عندما  الم�شبعة. 

تقلل تلقائياً وب�شكل كبير من الكمية التي تتناولها من الدهون الم�شبعة.

ال�صوديوم
في  ال�صوديوم  من  كبيرة  كميات  على  يحتوي  الذي  الغذاء  ي�ساهم   
لاإ�صابة بارتفاع �ضغط الدم لدى العديد من لاأ�شخا�ص. ويت�سبب ارتفاع 
بالمائة من   50 و  ال�سكتة  بالمائة من حالات   60 الدم في حوالي  �ضغط 

حالات �أمرا�ض القلب.
التي تحتوي على ال�صوديوم من كل  �أقل لاأغذية  ا�ستراتيجيتك: ا�شتر 
نوع. افعل هذا من خلال مقارنة مل�صقات التعريف على عبوات لاأغذية 
و�أنت ت�شتري – و�ستكون لديك معرفة مرجعية ولن ت�ضطر لأن تراقب 
بهذا الحر�ص، بعد فترة ق�صيرة. وفي لاأيام التي تتناول فيها طعامك 
في الخارج، ت�أكد من �أن الطعام الذي تتناوله في المنزل لا يحتوي على 

الكثير من مكونات ال�صوديوم.
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كيف ت�شيخ الب�شرة
الَّة على �شيخوخة الب�شرة هي مجرد علامات على �أن الطبيعة تتخذ م�سارها،  هناك من يعتقد �أن الخطوط والتجاعيد وكل ال�سمات الدَّ
. ولكن هذا غير �صحيح على لاإطلاق. �صحيح، هناك مظاهر وم�سببات لل�شيخوخة لا يمكن تجنبها، وهي  و�أنه لا بد مما لي�س منه بُدٌّ
جزء الحالة والطبيعة الب�شرية. وبالطبع تلعب الوراثة دوراً هاماً وم�ؤكداً هنا. ف�إذا كانت �أعرا�ض ال�شيخوخة قد ت�أخرت في الظهور على 
ب�شرة والديك، فهذا �أول م�ؤ�شر على �أنك لن تعاني من �شيخوخة مبكرة �أي�ضاً. نعم، الخطوط والتجاعيد والترهلات والجفاف ولاإجهاد 
ولاأوردة البارزة تعني �أن الطبيعة و�سنوات العمر لا بد �أن تفعل فعلها، وتترك �آثارها. وهذا ما ي�سمى بال�شيخوخة الداخلية )التي تنبع 

من الداخل(، ومن بيولوجيا وكيمياء الج�سم. ولكن هذه لاأعرا�ض الحتمية، والمظاهر الوراثية، يمكن مقاومتها وكذلك ت�أخيرها. 
تتحدد الدرجة التي تبرز فيها علامات ال�شيخوخة التي ذكرناها �آنفاً تبعاً لعوامل بيئية، ولأ�سباب �أخرى منها: التعر�ض لل�شم�س والتدخين 
ونوعية الغذاء وتلوث الهواء و�أ�شياء �أخرى يمكنك التحكم فيها. وهذا ما يعرف بال�شيخوخة الخارجية )التي تنبع من الخارج(. التحكم 
بالم�صادر الخارجية لل�شيخوخة ي�ساعدك على التغلب على فعل الوراثة، وت�أجيل �آثارها الداخلية لأطول فترة ممكنة. يحدث في الواقع 
وفي حياتنا جميعاً، �أن عوامل ال�شيخوخة الداخلية والخارجية يتفاعل بع�ضها مع بع�ض، لتعك�س في نهاية المطاف، ذلك الوجه الم�شرق؛ 

الذي قد نراه، �أو لا نراه في المر�آة.
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خطوات العناية بالب�شرة لمقاومة ال�شيخوخة
العناية بالب�شرة لا تعني �أن تنفق الكثير من الوقت والمال. �إذا كان لديك ثلاثة منتجات 
ع )مق�شر(، ومنظف، ومغذٍّ )كريم مو�ضعي �أو زيت نباتي طبيعي �أو م�ضادات  جيدة: مُلمِّ
لاأك�سدة والفيتامينات( – �إ�ضافة �إلى واقٍ من ال�شم�س، ف�إنه يمكنك ا�ستخدامها مرة في 

ال�صباح، و�أخرى في الم�ساء، لتنعم بب�شرة؛ ن�ضرة و�صحية ودائمة. 

�أولًا: التلميع
�أن ن�سميها التلميع لأن  يطلق معظم النا�س على هذه الخطوة ا�سم التق�شير، لكن نف�ضل 
ناعمة  بب�شرة  والتمتع  الروا�سب،  �إزالة  لعملية  جيدة  ذهنية  �صورة  تعك�س  الكلمة  هذه 
الليف والمنا�شف  التلميع: ملمعات ميكانيكية ت�شمل:  �أدوات  ومتجددة. وهناك نوعان من 
رات كيميائية الم�صنعة  الخ�شنة والحبوب البلورية التي تَفرُك وتزيل الخلايا الميتة. ومُق�شِّ

من �إنزيمات نباتية مثل: لاأنانا�س والبابايا التي تذيب الخلايا الميتة.
وقد �أثبتت التجربة �أن الجمع بين المنظفات الدقيقة ولاأنزيمات يحقق نتائج �أف�ضل. ومن 
المهم الانتباه عند ا�ستخدام المنا�شف و )اللوف( بتنظيف هذه لاأدوات جيداً بعد كل عملية 

ا�ستخدام للتخل�ص من البكتريا.

ثانياً: التنظيف
م�ساحيق  تزيل  الجيدة  المنظفات  التق�شير.  بقايا  من  التخل�ص  على  التنظيف  ي�ساعد 
الزائدة،  والخميرة  والخدو�ش،  والرتو�ش  ال�شم�س،  من  الوقاية  وكريمات  التجميل، 
والبكتيريا، لأنها تذيب الدهون وتمحو �إفرازات الغدد الدهنية، لأن مثل هذه الدهون هي 
الجلد  غ�شاء  �إلى  تت�سرب  التي  اللزجة  المواد  تزيل  كما  ال�شباب.  حبِّ  بثور  عن  الم�س�ؤولة 
ب�شرتنا م�شدودة  ب�أن  ن�شعر  التي تتركنا  الفعالة هي  المنظفات  ف�إن  وب�شكل عام  والم�سام. 

ولامعة وناعمة ومريحة.
المنظفات ال�صحية ت�صلح للوجه والرقبة وكل �أجزاء الج�سم، ولا ت�صدق �أن بع�ض المنظفات 
من  تنظفها  التي  هي  الب�شرة  منظفات  و�أف�ضل  غيرها.  دون  الج�سم  من  لأجزاء  ت�صلح 

الخلايا الميتة، وفي نف�س الوقت تترك بع�ض الزيوت الطبيعية المغذية في م�سامها.

كثيراً ما يت�ساءل المهتمون بب�شرتهم و�صورتهم و�صحتهم: »ما هو نوع ب�شرتي؟« والحقيقة �أنه لي�ست هناك �إجابة واحدة، �أو �إجابة ثابتة. فو�ضع 
ب�شرتك في هذه اللحظة، وفي المكان الحالي، وخلال الظروف الجوية الحالية، لن يكون هو حال ب�شرتك �إذا ما حزمت حقائبك و�سافرت لاآن 
�إلى منطقة حارة، �أو �أخرى باردة.. ما يجب قوله هو �أن نوع الب�شرة يتغير من يوم �إلى �آخر، ومن �ساعة �إلى �أخرى. في ال�صباح قد تكون ب�شرتك 
الغذائية،  والمكونات  الهواء،  ومكيف  والحرارة  الخارج  في  الجو  �أكثر.  م�سامها  وتتفتح  الظهيرة،  بحلول  دهنية  ت�صبح  وقد  ومق�شرة،  جافة 

والتمارين الريا�ضية، والدورة ال�شهرية – يمكن لكل هذه لاأ�شياء �أن تغير ب�شرتك، وت�ؤثر فيها؛ �سلباً �أو �إيجاباً.

من الم�ؤكد �أن هذه المتغيرات تجعل من العناية بالب�شرة م�س�ألة معقدة بع�ض ال�شيء. ومع هذا يبقى ب�إمكانك التوافق �إذا حافظت على ب�ساطة 
روتينك اليومي، وبقيت واعياً وم�ستعداً لتغييره. �إذا كنت ت�شتري منتجات لنوع واحد من الب�شرة فاختر »الب�شرة المختلطة«، �أو النوع الذي يتفق 
مع نوع ب�شرتك المعتاد، وكن م�ستعداً لعلاج الم�شكلات التي قد تحدث فور حدوثها. �إذا تحولت ب�شرتك التي عادة ما تكون جافة �إلى دهنية مثلًا، 
فيمكن لنوع معين من »الملطف« �أن يكون مفيداً، وقد تحتاج �إلى مرطب مَقوّ. حاول التعرف �إلى �سلوك ب�شرتك في لاأوقات المختلفة والمواقع 

المختلفة، ثم �ضع برنامجك الخا�ص للعناية بب�شرتك وفقاً لذلك.

نوع الب�شرة
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ثالثاً: تغذية الب�شرة
للتغذية هو تو�صيل م�ضادات لاأك�سدة والفيتامينات  الدور الرئي�سي 
وي�أتي  للب�شرة.  الداخلية  الطبقة  �إلى  لل�شيخوخة  الم�ضادة  والمكونات 
ي في �أ�شكال متعددة من بينها الزيوت والكريم والمواد الطبيعية.  المغذِّ
ومن المهم اختيار منتج طبيعي وذي رائحة جيدة. وكما تعاملت مع 
التمارين، ووازنت بينها، يجب �أن تكون مت�سقاً في العناية بالب�شرة، 

وهذا يعني �أن تلتزم بكل الخطوات، وب�شكل منتظم.
المكونات  من  العديد  على  والليل  النهار  في  المفيد  المغذي  يحتوي 
العناية  العلاجية؛ ومنها م�ضادات لاأك�سدة الم�ستخدمة في منتجات 
بالب�شرة، والمواد والطرق )لاأي�ضية( المختلفة لحماية الب�شرة، ومنها:

u فيتامين ج )�إل- حم�ض لاأ�سكوربيك(

u فيتامين هـ )�ألفا توكوفيرول(

u لاأنزيم الم�ساعد كيو 10 )كو كيو 10(
لاأخ�ضر،  ال�شاي  في  الموجودة  والبوليفينولات  القهوة،  حبوب   u

والري�سفيراترول.

رابعاً: الوقاية من ال�شم�س
م�ستح�ضرات الوقاية من ال�شم�س لي�ست مرطبات. �ضع طبقة �سميكة 
من الواقي، على عك�س ما يفعله معظم النا�س. �أثبتت الدرا�سات �أن 
معظم النا�س ي�ضعون فقط ن�سبة تتراوح بين 25 �إلى 50 بالمائة من 
الوقاية من  الكمية المو�صى با�ستخدامها. عند اختبار م�ستح�ضرات 
ال�شم�س في المعامل، ي�ضع العلماء طبقة ثقيلة ومتجان�سة من الكريم 
الكمية  ال�شاطئ.  على  النا�س  معظم  يفعل  بكثير مما  �سمكاً  �أكثر   –

بعبارة  واحدة.  �أوقية  حوالي  هي  البالغ  ج�سم  لتغطية  بها  المو�صى 
ومائلًا  لامعاً  لونها  يبدو  بحيث  كبيرة  كمية  ت�ضع  �أن  عليك  �أخرى، 
للبيا�ض الكلي. �إذا كنت تق�ضي �أوقاتاً طويلة على ال�شواطئ، ومعر�ضاً 
لل�شم�س، ولا ت�ستهلك �أنبوباً كاملًا من واقي ال�شم�س كل يومين، ف�أنت 

لا ت�ستخدم منه ما يكفي.

خام�ساً: النوم والتجديد الحيوي
�سُئل رجل طاعن في العمر، وكان في العقد العا�شر من عمره: ما �سر 
الليالي  معظم  في  �أنني  هو  ال�سبب  �أن  »�أعتقد  فقال:  عمرك؟  طول 
التي كان ي�سهر فيها النا�س، كنت �أدع القلق وال�سهر جانباً، و�آوي �إلى 
فرا�شي و�أنام مبكراً«. نحن نعرف لاآن �أن قلة النوم تعتبر من �أخطر 
ر العمر. وقد �أظهرت لاأبحاث  عوامل لاإ�صابة بالأمرا�ض التي تُقَ�صِّ
�أنه لن تمر فترة طويلة قبل �أن يعاني من يعانون من قلة النوم، من 
ال�سمنة. ولا يتوقف لاأمر عند ا�ضطراب قدرة الج�سم على معالجة 
ن�شعر بالجوع تزيد، فتهيئ  التي تجعلنا  الهرمونات  كِريات، لأن  ال�سُّ
المجال لزيادة كبيرة في الوزن. وهناك دليل على �أن الح�صول على ما 
يقل عن �ست �ساعات من النوم في الليلة، يمكن �أن يزيد من مخاطر 

�أمرا�ض القلب وال�سكتة والاكتئاب �أي�ضاً. 

اليوم في  موارد طاقتنا خلال  تتوجه  نومنا.  �أثناء  الكثير في  يحدث 
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qindeel.uae
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البناء  تبد�أ طواقم  الليل،  ولكن خلال  �أج�سامنا.  �صيانة  �إلى  ن�شاطنا  �أثناء 
والحماية في العمل. ويُعتقد �أن الج�سم يُعيد تجديد العظام والع�لاضت �أثناء 
عها  ويُ�صنِّ الج�سم،  من  جزء  لكل  الحيوية  البروتينات  يُ�صلح  بينما  النوم، 
�أي�ضاً، بداية من الجهاز المناعي، وحتى الب�شرة. كما يعيد تجديد و�لاصت 
المخ، وير�سخ الذكريات. وهناك من يرى �أن الم�شاعر تح�ضر وتتوازن وتن�شط 
�أ�سباب تح�سن لاإدراك الذي نلم�سه  �أحد  �أن هذا  النوم، ولا �شك في  خلال 

كلما نمنا جيداً.

خطتك للح�صول على نومٍ هانئ
1. كن مت�سقاً وملتزماً ومنظماً. اخلد للنوم وا�ستيقظ في نف�س الوقت كل يوم، 

ما ا�ستطعت �إلى ذلك �سبيلًا. 
2. ا�ستفد من الروتين اليومي. نظم يومك بطرق ت�ساعدك على التمهل في 

الم�ساء. حاول �أن تنهي كل �أعمالك وحاجتك للكمبيوتر والهاتف في وقت 
مبكر من اليوم.

3. �أفرغ ذهنك. اجل�س بهدوء وفي غرفة غير غرفة نومك قبل الذهاب �إلى 

الفرا�ش، واكتب �أهم ما تحتاج وتنوي فعله في اليوم التالي.
وقت  في  تمرينك  تجعل  �أن  حاول  اليوم.  من  المنا�سب  الوقت  في  تمرن   .4

على  ت�ساعدك  التي  النوم. الحركات  �ساعات من  قبل ثلاث  �أول  مبكر، 
الا�سترخاء من دون �أن ترفع من درجة حرارة ج�سمك �ست�ساعدك على 

الخلود للنوم.
5. لا تتناول الكافيين والنيكوتين والوجبات الثقيلة في الم�ساء قدر الم�ستطاع.

6. تخل�ص من المنبهات والم�ؤثرات والموقظات وم�صادر الت�شوي�ش ولاإزعاج.

7. ا�ستخدم مرتبة �سرير و و�سادات من �أف�ضل لاأنواع.

8. ا�ستعن بم�ساعدات النوم الطبيعية، وتجنب الم�ساعدات الكيميائية.

9. قلل من ا�ضطراب ال�سفر �إلى حده لاأدنى، وحاول �أن تُ�سافر دائماً لت�صل 

دائماً في النهار، �أو قبل موعد نومك المعتاد.
فيها  ي�ستحيل  التي  المنا�سبات  في  بعاداتك.  وتم�سك  طبيعتك  �إلى  عد   .10

عليك  ترتبت  التي  الديون  �سداد  �إلى  عد  عاداتك،  روتين  على  الحفاظ 
ولو بالتق�سيط. يمكنك تعوي�ض بع�ض �ساعات النوم التي فقدتها، بالنوم 
لفترت �أطول في عطلة نهاية لاأ�سبوع، �أو الح�صول على قيلولة ق�صيرة في 
النهار. واحر�ص �أن تبدل عاداتك الرا�سخة، فت�سمح للم�شتتات والم�ؤثرات 

الخارجية بك�سر عاداتك لاإيجابية وال�صحية الرا�سخة.

ال�شيخوخة الإيجابية
ال�شيخوخة لاإيجابية وال�صحية تعني �أن تكون متحم�ساً للحياة وكل ما تقدمه 
لك. �أكثر �سبب مقنع للتم�سك ب�صحتك والحفاظ على قوتك وطاقتك لتبدو 
ب�إيجابيتك  الاحتفاظ  على  ي�ساعدك  هذا  كل  �أن  هو  حالاتك؛  �أف�ضل  في 
ال�صحية لا  اللياقة  للحياة. �شيخوخة  ون�شاطك وحما�سك وحبك  و�سعادتك 
تنبع فقط من التركيز على ما هو مهم بالن�سبة لك، ولكن على منْ هو المهم 
لك �أي�ضاً. لكي تترك كل ما هو هام�شي وعابر و�سطحي وغير �إيجابي وغير 
علاقاتك  توطيد  ف�إن  ولهذا،  العمر.  طريق  على  ويتلا�شى  يت�ساقط  جميل، 
الجميلة وذات المغزى �أمرٌ هام وحيوي، لأن هذه العلاقات �ست�ساعدك على 

الحياة عمراً �أطول و�أف�ضل، و�أي�ضاً �أجمل.
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