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ذلك  �أكان  �سو�ء  �ل�سيخوخة،  عن  �لخا�ص  �نطباعه  منا  لكل 
�لانطباع في �سورة ذهنية تر�سد �سعف �ل�سحة، �أم في �سورة 
فال�سيخوخة  �لوجه،  تغزو  بد�أت  �لتي  و�لتجاعيد  �لخطوط 
�لحيوية  وفقد�ن  �لن�ساط  تر�جع  تعد  منا  للكثيرين  بالن�سبة 
محور  هي  �لخ�سارة  �أن  يرى  و�لبع�ص  �ل�سحة.  وتدهور 
بيدرو  »خو�و  لـ  فوفقاً  ما.  حدٍ  �إلى  محقون  وهم  �ل�سيخوخة، 
ومتخ�س�ص  »ليفربول«  جامعة  في  باحث  وهو  ماجالاي�ص«  دي 
لل�سيخوخة،  و�لجيني  �لبيولوجي  �لجانبين  در��سة  في 
�لتغير�ت  من  كبيرة  »مجموعة  تت�سمن  �ل�سيخوخة  فاإن 
بالاأمر��ص،  للإ�سابة  عر�سة  �أكثر  تجعلنا  �لتي  �لف�سيولوجية 
�لطبيعية«.  وظائفها  �أد�ء  على  �أج�سامنا  قدرة  من  وتحد 
ون�سيف �أن هذه �لتغير�ت �لف�سيولوجية قد تجعلنا �أكثر عر�سة 
�سعلة  تنطفئ  �أن  �ل�سائع  فمن  نف�سية.  بانتكا�سات  للإ�سابة 
ي�سعر كبار  �أن  �لطبيعي  �لعمر، ومن  لدينا مع تقدم  �لحما�ص 
�ل�سن بالاإحباط ب�سبب تدهور �سحتهم �لبدنية، وعدم قدرتهم 
على عي�ص �لحياة بالطريقة �لتي كانو� يعي�سون بها في �ل�سابق.

يمكنك محاربة �آثار �ل�سيخوخة على �أربع جبهات هي: ممار�سة 
�لتمارين �لريا�سية، و�لتغذية �ل�سليمة، و�لعناية بالب�سرة، و�لنوم 
بنية  �لعلجات  هذه  باأحد  �لا�ستعانة  فمجرد  للن�ساط.  د  �لمجَُدِّ
فما  ملحوظ،  فارق  باإحد�ث  كفيل  �لور�ء  �إلى  بالزمان  �لعودة 
بالك بتاأثير هذه �لممار�سات �لاأربع معاً، وخا�سةً عندما تدعمها 
�إيجابي،  ب�سكلٍ  و�لتفكير  لها،  تتعر�ص  �لتي  بال�سغوط  بالتحكم 
وهما جانبان �إ�سافيان من �ساأنهما �أن يوؤخر� مظاهر �ل�سيخوخة.
�إلى  ت�سير  �لتي  �لعلمات  من  �لطرفية  �ل�سبغيات  تعتبر 
�لحاملة  و�لهياكل  �لبُنى  وتمثل  �لعمر،  وتقدم  �ل�سيخوخة 
�لق�سيمات  تقوم  �لانق�سام،  في  �لخلية  تبد�أ  فعندما  للجينات. 
�لطرفية بتثبيت �سبغيات �لخلية، ولكنها ت�سبح �أق�سر �أثناء هذه 
�لعملية. وعندما تُ�سبح �لق�سيمات �لطرفية ق�سيرة للغاية، فاإن 
�لخلية تعجز عن �لانق�سام وتموت، مما يوؤدي �إلى ظهور �لعديد 
من �لاأعر��ص �لمرتبطة بال�سيخوخة، مثل �سعف �لبُنْية �لع�سلية، 

وظهور �لتجاعيد، و�نخفا�ص م�ستوى �لمناعة.

على �لم�ستوى �لاأول، فاإن �لاإيثار بب�ساطة هو: �لعمل بنو�يا طيبة على 
تح�سين حياة ياة �لاآخرين. يعتقد �لعديد من �لنا�ص �أنَّ �لاإيثار ينبغي 
�أن يقترن بالت�سحية بكل ما تملك من وقت وجهد ومال، ولكن عندما 
ت�ستطيع فعل »�لخير كاأف�سل ما يكون«، مع �لحفاظ على حياة مريحة 
م�ستد�م  نوع  وهذ�  خيرين،  يكون  �لخير  فاإن  لنف�سك،  وم�ستد�مة 
ومطلوب من �لاإيثار، لاأنه يمكنك من �لتعلم و�لاإبد�ع، وربما يحدوك 

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

ال،  �لفَعَّ �لاإيثار  هو  �لاإيثار؛  من  و�لعالي  �لثاني  �لم�ستوى  فاإن  ولذ� 
ونعني به �لقيام باأف�سل ما يمكن من �أعمال �لخير، وباأقل قدر من 
�لمو�رد. فاإذ� كان �لاإيثار ب�سكل عام هو �لمبادرة باأي عمل من �أعمال 
�لفرق،  ي�سنع  �لذي  هو  ال  �لفعَّ �لاإيثار  فاإن  ح�سنة،  بنو�يا  �لخير، 
لاأنه يعني طرح �لمبادر�ت �لخيرية و�لتطوعية �لمنا�سبة، في �لتوقيت 
�لمو�رد.  باأدنى  عائد،  �أعلى  وتحقيق  �لمنا�سب،  �لمكان  وفي  �لمنا�سب، 
وهذ� هو ما ي�سنع �لفرق. وقد يعني هذ� �أنَّ بع�ص طرق فعل �لخير 
فعل �لخير  ومبادر�ت  �أن طرق  من  �لرغم  على  �أف�سل من غيرها، 
كلها مطلوبة ومرغوبة. �إلا �أن بع�سها �أكثر فاعلية من بع�سها �لاآخر، 
�إلى  توؤدي  �لتي  و�لا�ستر�تيجيات  �إد�رتها،  وطرق  روؤيتها،  ب�سبب 
ما  وكاأف�سل  م�ستوياته  �أرقى  في  يكون  �لخيري  فالعمل  ��ستد�متها. 
يكون، عندما يخدم �لاآخرين، ويُقدم مثلً يحتذى في �إد�رة �لعطاء 

باأعلى م�ستويات �لاأد�ء، في�سيف درو�سا وعبر� يتعلم من �لاآخرون.

ال�شيخوخة من منظور علمي

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

في ثوانٍ...
ومبادر�ت  فعاليات  لكافة  مو�كبتنا  �إطار  في 
ثلثة  �إليكم  مُ  نقدِّ و�ل�سعيد،  �لاإيجابي  مجتمعنا 
ملخ�سات جديدة �سمن �سل�سلة »كتاب في دقائق«، 

عاماً   20« بكتاب  �ل�سهر  هذ�  �أعد�د  م�ستهلين 
�أ�سغر: كيف تعي�ص وت�سعر بال�سباب �لد�ئم« تاأليف: بوب جرين، �لذي يتناول 
ط مظاهر �ل�سيخوخة �لاإيجابية و�ل�سحية؛ لاأنَّ �أكثَر �سببٍ  باأ�سلوب علمي مُبَ�سَّ
�أف�سل حالاتنا، هو  لنبدو في  ك ب�سحتنا و�لحفاظ على طاقتنا  للتم�سُّ مقنعٍ 
�لتركيز  تعني  لا  �ل�سحية  فال�سيخوخة  للحياة؛  وحبّنا  باإيجابيتنا  �لاحتفاظ 
�أي�ساً. وهذ�  و�أبناء مجتمعنا  باأُ�سَرِنا  على ما يهمنا فقط، بل على علقاتنا 
يعني �أن نتركَ ما هو هام�سيّ وغير جميل، يتل�سى من حياتنا، عبر توطيد 
عمرً�  �لحياة  على  ت�ساعدنا  �لاإيجابية  �لعلقات  لاأنَّ  �لمغزى؛  ذ�ت  علقاتنا 
عدة  على  �ل�سيخوخة  لمحاربة  طروحاته  في  �لموؤلف  ويركز  و�أجمل.  �أطول 
جبهات ت�سمل: ممار�سة �لريا�سة، �لتغذية �ل�سحية، �لنوم �لهانئ، و�لتفكير 
�ل�سيخوخة  ظهور  تاأخير  �ساأنها  من  حا�سمة  عو�مل  كلها  وهذه  �لاإيجابي. 

ل�سنو�ت طويلة.

يلخ�ص �لعدد �لثاني كتاب »ع�سر �لروبوتات: �لتكنولوجيا و�لتهديد بم�ستقبل 
بل عمل« تاأليف: مارتن فورد، ويتناول �لتكنولوجيا وتطور�تها �لتي بد�أت تثير 
�لروتينية  �لوظائف  كانت  �لما�سي  ففي  �لوظائف.  تقلي�ص  ب�سبب  �لمخاوف 
تت�سمن �لوقوف على خط �لاإنتاج فقط، و�ليوم �سارت �لوظائف �لتي تتطلَّب 
�لعاملون  بد�أ  كما  �لحديثة،  بالتقنيات  تتاأثر  منخف�سةً  ةً  مهاريَّ م�ستوياتٍ 
�لتي  �لاآلة  زحف  خطر  من  يعانون  �لاإبد�عية  بالاأعمال  و�لم�ستغلون  �لموؤهلون 
ت�ستخدم تطبيقات �لتنبوؤ و�لذكاء �ل�سناعي، وهذ� يعني �أنَّ �كت�ساب مهار�ت 
وم�ستوى تعليم �أعلى لم يعد �سمام �لاأمان، �أو م�سدرً� للوقاية من �لتهام �لاآلة 

لوظائف �لنا�ص في �لم�ستقبل.

عملُ  يطرحُ  عندما  بذكاء:  »�لعطاء  لكتاب  خل�سة  �لثالث  �لعدد  م  ويقدِّ
�إل.  و»وجويل  تيرني«،  جيه.  »توما�ص  للموؤلفين:  �لثمار«  �أطيبَ  �لاأخيار 
فلي�سمان« �للذين يريان �أنه لي�ص هناك نوعٌ و�حدٌ من �لاأعمال �لخيريَّة يمكن 
�لم�سار  ي�سلك  �أن  معطاءٍ  �إن�سانٍ  كلِّ  حقِّ  من  لاأنَّ  غيره؛  من  �أف�سل  �عتباره 
مه وفق روؤيته وظروفه وطموحاته وقيمه �لخا�سة. �إلا �أنَّ  �لذي يختاره ويُ�سمِّ
�د �لاأعمال �لخيرية على زيادة  هناك �ستة �أ�سئلة مت�سلة، يمكن �أن ت�ساعد روَّ
وكيف  �لنجاح،  وما  ومعتقد�تي؟  قِيَمِي  هي  ما  وهي:  م�سروعاتهم،  فاعلية 
مهمتي؟  لتنفيذ  �إليه  �أحتاج  �لذي  وما  اتي؟  م�سوؤوليَّ وما هي  يمكن تحقيقه؟ 
وكيف �أتعاون مع �لم�ستفيدين من عملي �لخيري؟ وهل ي�سهد �أد�ئي في �إد�رة 
�لدر��سات  �أنَّ  �لخبير�ن  �لموؤلفان  ويوؤكد  مطردً�؟  ناً  تح�سُّ �لخيرية  �أعمالي 
و�لعلقات  �لمو�سوعية،  و�لروؤية  �لمالية،  و�لاإد�رة  �لجادة،  و�لا�ستق�ساء�ت 
مَ  �أن تقدِّ �أ�سحاب �لاأعمال �لخيرية و�لم�ستفيدين منها، يمكن  �لاإيجابية بين 

�إجاباتٍ �سافيةً وكافيةً عن هذه �لاأ�سئلة �لجوهرية �لحا�سمة.
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ال�شمنة
�لوزن  زيادة  �أن  �إلى  �لاأبحاث  وت�سير  �لقلب.  باأمر��ص  للإ�سابة  �لوزن  زيادة  �سنا  تعرِّ
توؤدي �أي�ساً �إلى زيادة عمر �لخلية. على �لم�ستوى. �لجزيئي �أجرى بع�ص �لباحثين در��سة 
تقارن بين طول �أطر�ف �لخلية عند �ل�سيد�ت �ل�سمينات و�لنحيفات، و�كت�سفو� �أنها لدى 
�لخلية  �أطر�ف  طول  وبتحويل  �لنحيفات.  �ل�سيد�ت  في  نظير�تها  من  �أق�سر  �ل�سمينات 
�ل�سيد�ت  �أكبر عمرً� من خليا  �ل�سمينات كانت  �ل�سيد�ت  �أن خليا  �ت�سح  �سنو�ت،  �إلى 
�لنحيفات بحو�لي ت�سع �سنو�ت. ويُعتقد �أن �لدهون �لمفرطة في �لج�سم توؤدي �إلى حدوث 
باأمر��ص  �لمرتبط  �لنوع  من  بالتهابات  �لج�سم  �إ�سابة  في  يت�سبب  �لذي  �لموؤك�سد  �لتوتر 

�ل�سيخوخة.

التدخين
يعجّل �لتدخين بظهور �أعر��ص �ل�سيخوخة ب�سكلٍ ي�سعب تخيله، �إ�سافة �إلى �آثاره �لاأخرى 
�لتي ت�سر ب�سحة �لاإن�سان. فمن �لمعروف �أن �لتدخين يوؤدي �إلى ظهور �لجذور �لحرة، �لتي 
يرتبط وجودها بظهور �لعديد من �لاأمر��ص �لمرتبطة بال�سيخوخة، بما في ذلك �لاأمر��ص 
و�ل�سكري،  �لعظام،  ه�سا�سة  مثل:  بالتدخين،  مرتبطة  تكون  قد  �أنها  ت�سدق  لا  قد  �لتي 

و�لانتكا�ص �لبقعي وهو مر�ص ي�سيب �لعين.

التوتر
يوؤدي �لتعرّ�ص للتوتر لفتر�ت طويلة �إلى �إ�سابة �لمخ باأ�سر�ر بالغة. فقد �أظهرت �لدر��سات 
�لدماغية  �لخليا  يقتل  كما  و�لقلق،  بالاكتئاب  �لفرد  ي�سيب  قد  �لمتو��سل  �لتوتر  �أن 
�إ�سابة �لمخ  �لذ�كرة و�لتعلُّم. عند  �لم�سوؤولة عن  باإحدى مناطق �لمخ، وهي �لمنطقة  وي�سر 
�أو ��سترجاع �لذكريات �لقديمة  �لتعلم، فاإنه يعجز عن تكوين ذكريات جديدة  في مركز 
بكفاءة. ونظرً� لاأن مر�كز �لتعلم جزء من �لنظام �لذي ياأمر �لج�سم بالتوقف عن �إفر�ز 
�لمعدل  من  �أعلى  بمعدلات  �لج�سم  في  �لتوتر  هرمون  م�ستويات  تبقى  قد  �لكورتيزول، 
�لتوتر  �آثار  ملحظة  ويمكن  م�ستمر.  ب�سكلٍ  بالج�سم  �لاإ�سر�ر  �إلى  يوؤدي  مما  �لطبيعي، 
�أن   )Epel( »�إيبيل«  �أبحاث  �أظهرت  فلقد  �أي�ساً.  �لو�حدة  �لخلية  م�ستوى  على  �لمتو��سل 
�أطر�ف  بق�سر  �أي�ساً  ي�سابون  �لتوتر  من  مرتفعة  لم�ستويات  يتعر�سون  �لذين  �لاأ�سخا�ص 

�لخليا، مما يوؤدي �إلى ترهل و�سيخوخة �لج�سم بالكامل كما �أ�سلفنا.

عوامل ظهور ال�شيخوخة

u �سع قائمة باأهم م�سادر �لتوتر في حياتك لتحديد �أ�سبابه بد�يةً.

u دوّن �أحد�ث حياتك في دفتر يومياتك لمدة �أ�سبوعين لتحديد م�سببات �لتوتر ب�سكلٍ �أدق. وفي نهاية �لاأ�سبوعين، �قر�أ دفتر �ليوميات، و�طرح على 

نف�سك �لاأ�سئلة �لتالية: 
رة �لتي يمكنك تجنُّبها؟  1. ما �لاأحد�ث �لموتِّ

2. وما �لعلقات �لتي تُ�سعرك بالاإجهاد و�لتوتر؟ 

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

4. �إذ� كنت تعاني من �سيق �لوقت و�زدحام جدول �أعمالك با�ستمر�ر، فما �لن�ساط �لذي يمكنك حذفه من جدولك �ليومي؟

u ي�ساعدك تناول �لاأطعمة �ل�سحية، وممار�سة �لتمارين �لريا�سية، و�لح�سول على ق�سط كافٍ من �لنوم على �لتغلّب على �لتوتر.
�ص جزءً� من وقتك لل�سترخاء. u خ�سِّ

u ��سترك في �أحد بر�مج �إد�رة �لقلق ومقاومة �لتوتر. �إذ يمكن لبع�ص �لمدربين �لمحترفين م�ساعدتك على �إد�رة حياتك ب�سكلٍ �أكثر كفاءة وفاعلية.
u �حر�ص على �كت�ساب »عاد�ت تخلّ�سك من �لتوتر �لعَرَ�سي«. 

التعامل مع التوتر
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على  �لج�سم  قدرة  �لبدنية  باللياقة  يُق�سد 
ب�سبب ممار�سة  ينبغي،  �أد�ء جميع وظائفه كما 
م�ستوياتها.  �أعلى  و�جتياز  �لريا�سية  �لتمارين 
عالية  بدنية  بلياقة  يتمتعون  مَنْ  تمييز  ويمكن 
مهامهم  �أد�ء  على  قدرتهم  ب�سبب  فقط  لي�ص 
م�ساركتهم  ب�سبب  ولكن  وثقة،  بر�حةٍ  �ليومية 

بم�ستوى  وممار�ستها  �لاأن�سطة  من  �لعديد  في 
�أي�ساً. لاإ�سابات  �لتعرّ�ص  دون  �لاأد�ء  من  عالٍ 
للقلب  �لوعائي  �لجهاز  تحمل  قوة  تعتبر 
للياقة  �أ�سا�سيتين  نقطتين  �لع�سلت  وقوة 
تقل  لا  �أخرى  �سفات  �ست  وهناك  �لبدنية، 
تقدم  مع  م�ستو�ها  ينخف�ص  �أهمية  عنهما 

ينبغي.  كما  معها  �لتعامل  يتم  لم  �إذ�  �لعمر 
قدرة  �أي  �لمرونة،  هي  �ل�سفات  هذه  �أولى 
وتُعد  بحرية.  على �لحركة  و�لع�سلت  �لمفا�سل 
�لعنا�سر  من  و�لظهر  �لبطن  منطقتي  قوة 
من  �لفقري  �لعمود  تحمي  لاأنها  �أي�ساً،  �لمهمة 
�لذي  �لثبات  �لج�سم  وتمنح  و�لاإ�سابة،  �لتاآكل 

تمنع ممار�سة �لتمارين �لريا�سية حدوث حالة �لتدهور �لتدريجي �لتي ت�سيب 
�لع�سلت و�لعظام. عند ممار�سة �لتمارين �لريا�سية �لتي تزيد من قوة تحملك، 
مثل �لحبال و�أجهزة رفع �لاأوز�ن، يوؤدي ثقل �لاأحمال �لتي تتمرن بها �إلى تمزيق 
�لع�سلت بطريقة غير ملحوظة، ولعلج حالات �لتمزّق هذه، يقوم �لج�سم بتكوين 
ع�سلت �أكبر و�أقوى. �إ�سافة �إلى ذلك، تعمل �لع�سلت على �سد عظامك �أثناء 
�لتمرين، مما يوؤدي �إلى تحفيز عملية �إعادة �لبناء ويحافظ على �سحة �لعظام.
بتقدم  �لمرتبطة  بالاأمر��ص  �لاإ�سابة  من  �لريا�سية  �لتمارين  ممار�سة  تحد 
�لاأن�سطة  تلعب  �إذ  �لعمر.  منت�سف  مرحلة  ��سطر�بات  من  وتقلل  �ل�سن، 
ب�سكلٍ  للعمل  قلبك  وتحفز  �لتنف�ص،  معدل  زيادة  �إلى  تدفعك  �لتي  �لبدنية 
م�ستويات  تح�سين  في  مهماً  دورً�  وطويلة؛  مت�سلة  زمنية  لفتر�ت  �أقوى 
من  �لنوع  هذ�  ويت�سمن  ملحوظ.  ب�سكلٍ  �لقلب  في  �لوعائية  �لاأجهزة  �أد�ء 
لكن  �لع�سلت.  من  كبيرة  مجموعات  ت�سمل  متكررة  حركات  �أد�ء  �لاأن�سطة 
با�ستمر�ر. للحركة  مجالات  لك  تتيح  �أنها  هو  �لتمارين  هذه  يميز  ما  �أهم 
�لباحثون  قام  لاإثبات ذلك،  تغيير خليا �لج�سم.  �إلى  �لريا�سة  توؤدي ممار�سة 
من  مجموعة  لدى  �لبي�ساء  �لدم  خليا  بدر��سة  »كولور�دو«  جامعة  في 
�لتمارين  يمار�سون  ممن  عامًا،  و72  عامًا   55 بين  �أعمارهم  تتر�وح  �لاأفر�د 
ن  مِمَّ �أقر�نهم  لدى  �لموجودة  بالخليا  وقارنوها  بانتظام،  �لخفيفة  �لريا�سية 
من  �أخرى  �سريحة  �لدر��سة  �إلى  و�أ�سافو�  �لريا�سية،  �لتمارين  يمار�سون  لا 
�أي�ساً  وهم  عامًا،  و32  عامًا   18 بين  �أعمارهم  تتر�وح  �لاأ�سغر عمرً�  �لاأ�سخا�ص 
�لطرفية  �لق�سيمات  �أن  من  تاأكدو�  وقد  بانتظام.  �لريا�سة  يمار�سون  ممن 
لدى  نظير�تها  من  �أطول  بانتظام  �لريا�سة  يمار�سون  ن  مِمَّ �ل�سن  كبار  لدى 
�أطر�ف  طول  في  كبيرً�  �ختلفاً  يجدو�  لم  كما  يتري�سون.  لا  �لذين  �أقر�نهم 
بانتظام. �لريا�سة  يمار�سون  �لذين  و�ل�سباب  �ل�سن  كبار  بين  �لخليا 

مفهوم اللياقة البدنية

ممار�شة التمارين الريا�شية لمقاومة ال�شيخوخة

تجاوز  يمكنك  �لاأمريكية،  �لقلب  لجمعية  وفقاً 
من  �أكثر  �أو  و�حد  باتباع  للتوتر  �لمثيرة  �لمو�قف 

�لحلول �لتالية:
في  ت�سرع  �أن  قبل   10 �لرقم  �إلى  بالعد  قم   .1

�لحديث.

�ص بعمق من ثلث �إلى خم�ص مر�ت. 2. تنفَّ
تتعامل  �أن  بنية  للتوتر  �لمثير  �لموقف  �بتعد عن   .3

معه لاحقاً.
4. �خرج من �لمكتب �أو �لمنزل و�م�ص لخم�ص ع�سرة 

دقيقة على �لاأقل.

5. بادر بالاعتذ�ر كلما �رتكبت خطاأً.
م �لم�سكلت �لكبيرة �إلى �أجز�ء �سغيرة. 6. ق�سِّ

7. تجنب �لطرق �لمزدحمة و�لقيادة لم�سافات طويلة 

للحفاظ على هدوئك �أثناء �لحركة، مثلما في 
�لعمل و�لحو�ر و�لتفاو�ص وحل �لم�سكلت
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�سحْبه. �أو  دفعه  �أو  �سيء  �أي  رفع  عند  يحتاجه 
دورً�  �لاأ�سا�سية  �لثبات  ع�سلت  تقوية  تلعب 
�لبدنية  �للياقة  م�ستوى  على  مهماً في �لح�سول 
�لمطلوب. فعند تقوية �لع�سلت كما ينبغي، فاإنها 
تنجح في حماية مناطق معيّنة من �لج�سم. فعلى 
�لوقاية  �إلى  توؤدي تقوية ع�سلة ما  �لمثال،  �سبيل 

من �لاإ�سابة باآلام �لعظام �لقريبة منها و�لمتاأثرة 
بها. �إ�سافة �إلى ذلك، تعتبر خفة �لحركة – �أي 
- من  ب�سرعة  تغيير �تجاه �لج�سم  �لقدرة على 
في  عادةً  نجدها  �لتي  �لاأخرى  �لمهمة  �لعنا�سر 
عالية،  بدنية  بلياقة  يتمتعون  �لذين  �لاأ�سخا�ص 
وكذلك �لتو�زن، و�لقدرة على �لتحكم في �أو�ساع 

معينة.  زمنية  لفترة  عليها  و�لثبات  �لج�سم 
بين  �لتن�سيق  م�ستوى  تح�سين  يجب  و�أخيرً�، 
مكان  تقدير  على  �لقدرة  �أو  و�ليدين،  �لعينين 
�لا�ستجابة  لتوليد  بدقة،  ما  ج�سم  حجم  و/�أو 
�لع�سلية �لمنا�سبة ب�سرعة، بالا�ستعانة بيديك �أو 

قدميك �أو �أية �أجز�ء �أخرى من ج�سمك.

تمارين الجهاز الوعائي للقلب
�أولًا،  �لطبيب  ��ست�سارة  �لمهم  ريا�سي، من  برنامج  �أي  �تباع  �لبدء في  عند 
وخا�سةً �إذ� كنت تعاني من �أي حالات مر�سية خطيرة، مثل �رتفاع �سغط 
�لدم، �أو م�سكلت بالقلب، �أو �أمر��ص �لرئة، �أو �أعر��ص �ل�سكري، و�لاأهم؛ 

�إذ� كنت تعاني من م�سكلة في �لعظام.
1. الم�شي: يعتبر �لخيار �لاأول لمعظم �لاأفر�د �لذين يريدون �تباع برنامج 
مكان  �أي  في  ممار�ستها  �لجميع  ي�ستطيع  ريا�سة  فالم�سي  معيّن.  ريا�سي 
منخف�ص  فيها  �لاإ�سابة  ومعدل  �لمفا�سل  ترهق  لا  ريا�سة  �أنه  كما  تقريباً. 
للغاية. مع �رتفاع م�ستوى لياقتك �أثناء �لم�سي، قد تحتاج �إلى �إ�سافة بع�ص 
تمارين �لجري �لبطيء �أو تمارين �لاأيروبك�ص �إلى برنامجك �لريا�سي لرفع 

م�ستوى �ل�سعوبة.
2. الجري البطيء اأو العدو: �إذ� �أردت �لح�سول على نتائج 
�سريعة، فعليك بممار�سة �لجري �لبطيء و�لعدو. ولكن �نتبه، فهذ� �لنوع من 
�لتمارين يعرّ�ص ج�سمك لقدر كبير من �لاإجهاد، لا �سيما في بد�ية ممار�سة 

�لن�ساط.
�لريا�سات  من  �لدر�جات  ركوب  يُعتبر  الدراجات:  ركوب   .3
�لممتعة، ويُعد تمريناً فعّالًا للجهاز �لوعائي �لقلبي �إذ� قمت بزيادة �سعوبته 
وتحدي نف�سك با�ستمر�ر. تدعم �لدر�جة ج�سمك �إلى حدًٍّ كبير، ولذ�، عليك 
�أن تبذل مجهودً� م�ساعفاً لتح�سل على نف�ص �لنتائج �لتي قد تح�سل عليها 

من �لجري مثلً، �أو حتى �لم�سي �ل�سريع.
يرفع  �لتمارين  من  �لنوع  هذ�  الدموية:  الدورة   تمارين   .4
معدل �سربات قلبك باأقل تاأثير ويعمل على كل من �لجزء �لعلوي و�ل�سفلي 

من �لج�سم.
5. التمارين القلبية: ميزة �لان�سمام �إلى مر�كز �للياقة هي �أنك 
بانتظام،  و�حدً� منها  نوعاً  �إذ� كنت تمار�ص  ولكن  متنوعة،  تجد ح�س�ساً 
ن�ساطك  كان هذ� هو  �إذ�  �أما  للتحدي.  �إثارة  �أقل  �لوقت  مع  ي�سبح  فربما 
�لوحيد لتن�سيط �لقلب، فاإنك قد تعر�ص نف�سك لخطر �لاإ�سابة �لناتجة عن 

�لاإفر�ط وزيادة �لا�ستخد�م.
على  ت�ساعدك  لكنها  ع�سلتك،  كل  يطال  تمرين  ال�شباحة:   .6
لجني  �لكافية  بال�سرعة  ي�سبحون  لا  �لنا�ص  �أغلب  لاأن  �لبطيئة  �لحركة 
�لاإجهاد  ن�ساطات  من  �لعك�ص  وعلى  يحتاجونها.  �لتي  �لريا�سية  �لمميز�ت 
�إثارة  بالفعل  �ل�سباحة يمكنها  فاإن  �ل�سهية،  تقلل من  �لتي  و�لعنيفة  �لقوية 

�سهيتك.
7. حبل القفز: �إذ� قررت �أن تقفز بالحبل، فكن حذرً� ب�ساأن �ل�سطح 
�لذي تقفز عليه. لا تمار�ص ريا�سية �لقفز �إلا على �لاأ�سطح �لخ�سبية �لمهياأة 

�أو �لاأر�سيات �لريا�سية �لتي ي�ستخدمها �لمحترفون.
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التغذية الم�شادة لل�شيخوخة
u في كل وجبة، تاأكد �أن ن�سف طبقك يتكون من �لخ�سر�و�ت و�لفاكهة.

كاملة )كالخبز  �إما حبوباً  وجباتك  �لن�سويات في جميع  تكون  �أن  �لم�ستطاع، حاول  قدر   u

�لبقوليات  �أو  )�لبطاطا(،  �أو  �لبطاط�ص،  �أو  �لبني(،  �لاأرز  �أو  كامل  قمح  من  �لم�سنوع 
)كالفا�سوليا �ل�سود�ء، �أو �لفا�سوليا �لبي�ساء، �أو �لعد�ص(. و�إذ� �خترت �لبطاط�ص، فل 

تتناولها مقلية.
�للحوم  تاأكل  لا  �ل�سويا.  �أو  و�لدجاج،  �لاأ�سماك،  مثل/  بالبروتين  �لغنية  �لاأغذية  �ختر   u

�لحمر�ء �أكثر من ثلث مر�ت في �ل�سهر، مهما كانت �سهية ولذيذة ومتوفرة.
u ��ستخدم زيت �لزيتون بديلً عن كل �لزيوت �لاأخرى في �أغلب �لاأحيان.

u تجنب �لزيوت �لمهدرجة جزئياً )�لدهون �لمحولة( و�سع حدً� للدهون �لم�سبعة.

u �ختر �للبن �أو �لزبادي منزوع �لد�سم �أو �لاألبان و�لاأجبان �لتي لا يزيد �لد�سم فيه على ٪1.
و�ل�سكرية  �لغازية  �لم�سروبات  و  و�ل�سود�،  �لمقلي،  �لطعام  من  ب�سدة  قلل  �أو  ��ستبعد   u

�لاأخرى. لا باأ�ص من �أخذ �أربع �أون�سات من ع�سير �لفاكهة �لطبيعي كل يوم، كجزء من 
خطة �عتمادك و�عتيادك �ليوم على تناول للفاكهة.

يعد �لحفاظ على وزن �سحي �سرورياً لطول �لعمر.  فربما يبدو ��ستخد�م 
عر�ت  �ل�سُّ من  �لحد  في  للم�ساعدة  منطقياً  �أمرً�  �ل�سناعية  �لمحُلِّيات 
�لحر�رية. ولكن لي�ص من �لو��سح على �لاإطلق ما �إذ� كان ذلك �لا�ستبد�ل 
�لحقيقة،  في  لا.  �أم  �لطويل  �لمدى  على  �ل�سعر�ت  تلك  بالفعل  يجنبك 
يت�سبَّب  �أن  يمكن  �ل�سكر  بد�ئل  ��ستهلك  �أن  �لدر��سات  بع�ص  �أظهرت 
في زيادة �لوزن. �أحد �لتف�سير�ت �لمحتملة هو �أن بد�ئل �ل�سكر لا ت�سبب 
�ل�سود�  بالطبع تحتوي  �لمحليات �لحقيقية.  ت�سببه  �لذي  �لاإ�سباع  نف�ص 
�لرغبة  ير�سي  �أن  يمكن  حلو  مذ�ق  على  �لحر�رية  �ل�سعر�ت  منخف�سة 
في �ل�سكريات، ولكن هذ� لي�ص �لاأمر �لوحيد �لذي ي�ستخدمه ج�سمك في 
قر�ءة �لاإ�سباع؛ فهو �أي�ساً يتابع �ل�سعر�ت �لحر�رية، ويعرف متى تحاول 
�إ�سافة  �أو تعوي�سها ببد�ئل تريحك نف�سياً، ولا تفيدك �سحياً.  تزويرها 
�إلى ذلك، فاإن �لمحُلِّيات �ل�سناعية مثل �ل�سكر و�ل�سكرين، تميل لاأن تكون 
�لطبيعية. يمكن  �لمحُلِّيات  �أكثر حلوة من  �أي   – ب�سكل مبالغ فيه  حلوة 
لذلك �أن يجعلك تعتاد على �لاأطعمة و�لم�سروبات �لحلوة، فتتجه للتعوي�ص 

بالب�سكويت و�لكعك و�ل�سوكولا و�لاأطعمة �لاأخرى عالية �ل�سعر�ت.

لا ت�شتخدم المحُلِّيات وبدائل ال�شكر

الدهون المفيدة
الدهون التي يمكنك تناولها باعتدال: �لاأطعمة �لغنية بالاأوميجا6-: زيوت �لذرة، وعباد �ل�سم�ص، و�لع�سفر، و�ل�سويا، و�لفول �ل�سود�ني، 

وجميع �لاأطعمة �لم�سنوعة من تلك �لزيوت، مثل تو�بل �ل�سلطة، و�ل�سل�سات، و�لاأطعمة �لمقلية.
�لكتان، وزيت بذر  لينوليك �لموجود في بذر  �ألفا  نباتية �لم�سدر، وحم�ص  �أن تكون  3 ب�سرط  �لغنية بالاأوميجا-  �لاأطعمة  دهون مفيدة للغاية: 

�لكتان، وعين �لجمل )�لجوز(، و�لبي�ص.
 EPA دهون ممتازة: �لاأطعمة �لغنية بالدهون �لاأحادية غير �لم�سبعة: كزيت �لزيتون، و�لكانولا، و�لكاجو، و�لاأفوكادو. وكذلك �لاأطعمة �لغنية بالـ

و�لـ DHA، كالاأ�سماك �ل�سمينة و�لماكريل، و�ل�سلمون، و�ل�سردين.
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اأطعمة عليك تجنبها تماماً 
هناك �أطعمة كثيرة تعتبر م�سانع وخطوط �إنتاج موؤكدة لل�سيخوخة. فكما 
عها،  تبطئ بع�ص �لاأطعمة عملية �ل�سيخوخة، فاإن هناك �أطعمةً �أخرى تُ�سرِّ
وعلى ر�أ�سها ما نر�ه �سائعاً ورخي�ساً في �لنظام �لغذ�ئي �لاأمريكي �لمعتاد، 
مثل: �لبرجر، و�لمقليات، و�ل�سود�، و�لحلوى، و�لدونات، و�لكيك، و�لقهوة 

�لمحلة، و�أجنحة �لدجاج �لمقلية، ورقائق �لبطاط�ص.
تلك �لاأطعمة منت�سرة مع مو�د ت�سجع وت�سنع �لالتهابات و�لاأك�سدة، وترفع 
�سغط �لدم وم�ستويات �لكولي�سترول، وتدمر �لحم�ص »دي �إن �إيه« )�لمادة 
�لور�ثية(. وبهذه �لطريقة، فهي ترفع من خطر تعر�سك لاأي مر�ص مزمن. 

هذه هي �لمركبات �لقاتلة �لتي تحتاج لتجنبها تماماً:

من �ل�سهل �أن نفتر�ص �أن كل �لمكملت �لغذ�ئية �آمنة وفعالة لاأنها تباع 
على �لرف )بدون و�سفة طبية(. وهذ� لي�ص دقيقاً بال�سرورة. وب�سكل 

عام، هذ� ما ينبغي �أن ت�سعه في ذهنك عند �لت�سوق.
 قد تكون �لفيتامينات �لمتعددة و�لاأملح �لمعدنية مفيدة، لكن تاأكد من 

�أنك ت�ستري تركيبة متو�زنة جيدً�.
 لا تتناول جرعات كبيرة �أبدً� – فل تتناول �سعف �أو ثلثة �أ�سعاف �أو 
�أكثر من م�ستويات �لجرعة �لمو�سى بها من قبل �لاأطباء- حتى ولو قر�أت 

مِية. �أن �لفيتامين �أو �لاأملح �لمعدنية لا ت�سبب �أي نوع من �ل�سُّ
لت  �لمكَُمِّ تناول  تُناقِ�ص  �أن  تعود  مر�سية،  حالة  باأي  م�ساباً  كنت  �إذ� 

�لغذ�ئية مع طبيبك قبل �سر�ئها. 
عند زيارة �لطبيب، �حمل معك قائمةً بالمكملت �لغذ�ئية �لتي تتناولها.

المكملات الغذائية

لة الدهون المحُّوَّ
�لم�سدر �لرئي�سي لهذ� �لنوع من �لدهون هو �لزيوت �لمهدرجة جزئياً، 
مثل زيت �ل�سويا �لذي تتم معالجته من خلل عمليات كيميائية تجعله 

يت�سلب ويتحول �إلى دهون و�سحوم.
�لمهدرجة  »�لزيوت  لوجود  �لمكونات  قائمة  من  تحقق  ��ستر�تيجيتك: 
�لفطائر في  �أي منتجات تحتوي عليها. تجنب  �لرف  �إلى  و�أعد  جزئياً« 
ع با�ستخد�م �ل�سمن – وتجنب �لاأغذية �لمقلية  �لمطاعم –وذلك لاأنها تُ�سنَّ

و�لتي تحتوي على كميات كبيرة من �لمخبوز�ت.

الدهون الم�شبعة
تكمن هذه �لدهون ب�سورة �أ�سا�سية في �لاأغذية ذ�ت �لاأ�سل �لحيو�ني، 
مع �أن �لدهون �لحيو�نية لي�ست م�سدرها �لوحيد. تجنب �للحم �لاأحمر، 
وجلد �لدجاج، و�للبن كامل �لد�سم، و�لق�سدة. ت�ستقر �لدهون �لم�سبعة 
�إلى م�سانع �سغيرة لللتهاب، وتوؤدي في  في �لخليا �لدهنية وتحولها 

�لنهاية �إلى مقاومة �لاأن�سولين و�أمر��ص �لقلب و�ل�سكري و�ل�سرطان.
��ستر�تيجيتك: لي�ص باإمكانك تجنب هذه �لدهون تماماً، فحتى �لاأغذية 

�لدهون  بع�ص  على  تحتوي  �لزيتون  وزيت  �لمك�سر�ت  مثل  �ل�سحية 
فاإنك  �سابقاً،  �لمذكورة  �لاأخرى  �لم�سادر  تتجنب  ولكن عندما  �لم�سبعة. 

تقلل تلقائياً وب�سكل كبير من �لكمية �لتي تتناولها من �لدهون �لم�سبعة.

ال�شوديوم
في  �ل�سوديوم  من  كبيرة  كميات  على  يحتوي  �لذي  �لغذ�ء  ي�ساهم   
�لاإ�سابة بارتفاع �سغط �لدم لدى �لعديد من �لاأ�سخا�ص. ويت�سبب �رتفاع 
بالمائة من   50 و  �ل�سكتة  بالمائة من حالات   60 �لدم في حو�لي  �سغط 

حالات �أمر��ص �لقلب.
�لتي تحتوي على �ل�سوديوم من كل  �أقل �لاأغذية  ��ستر�تيجيتك: ��ستر 
نوع. �فعل هذ� من خلل مقارنة مل�سقات �لتعريف على عبو�ت �لاأغذية 
و�أنت ت�ستري – و�ستكون لديك معرفة مرجعية ولن ت�سطر لاأن تر�قب 
بهذ� �لحر�ص، بعد فترة ق�سيرة. وفي �لاأيام �لتي تتناول فيها طعامك 
في �لخارج، تاأكد من �أن �لطعام �لذي تتناوله في �لمنزل لا يحتوي على 

�لكثير من مكونات �ل�سوديوم.
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كيف ت�شيخ الب�شرة
�لَّة على �سيخوخة �لب�سرة هي مجرد علمات على �أن �لطبيعة تتخذ م�سارها،  هناك من يعتقد �أن �لخطوط و�لتجاعيد وكل �ل�سمات �لدَّ
. ولكن هذ� غير �سحيح على �لاإطلق. �سحيح، هناك مظاهر وم�سببات لل�سيخوخة لا يمكن تجنبها، وهي  و�أنه لا بد مما لي�ص منه بُدٌّ
جزء �لحالة و�لطبيعة �لب�سرية. وبالطبع تلعب �لور�ثة دورً� هاماً وموؤكدً� هنا. فاإذ� كانت �أعر��ص �ل�سيخوخة قد تاأخرت في �لظهور على 
ب�سرة و�لديك، فهذ� �أول موؤ�سر على �أنك لن تعاني من �سيخوخة مبكرة �أي�ساً. نعم، �لخطوط و�لتجاعيد و�لترهلت و�لجفاف و�لاإجهاد 
و�لاأوردة �لبارزة تعني �أن �لطبيعة و�سنو�ت �لعمر لا بد �أن تفعل فعلها، وتترك �آثارها. وهذ� ما ي�سمى بال�سيخوخة �لد�خلية )�لتي تنبع 

من �لد�خل(، ومن بيولوجيا وكيمياء �لج�سم. ولكن هذه �لاأعر��ص �لحتمية، و�لمظاهر �لور�ثية، يمكن مقاومتها وكذلك تاأخيرها. 
تتحدد �لدرجة �لتي تبرز فيها علمات �ل�سيخوخة �لتي ذكرناها �آنفاً تبعاً لعو�مل بيئية، ولاأ�سباب �أخرى منها: �لتعر�ص لل�سم�ص و�لتدخين 
ونوعية �لغذ�ء وتلوث �لهو�ء و�أ�سياء �أخرى يمكنك �لتحكم فيها. وهذ� ما يعرف بال�سيخوخة �لخارجية )�لتي تنبع من �لخارج(. �لتحكم 
بالم�سادر �لخارجية لل�سيخوخة ي�ساعدك على �لتغلب على فعل �لور�ثة، وتاأجيل �آثارها �لد�خلية لاأطول فترة ممكنة. يحدث في �لو�قع 
وفي حياتنا جميعاً، �أن عو�مل �ل�سيخوخة �لد�خلية و�لخارجية يتفاعل بع�سها مع بع�ص، لتعك�ص في نهاية �لمطاف، ذلك �لوجه �لم�سرق؛ 

�لذي قد نر�ه، �أو لا نر�ه في �لمر�آة.
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خطوات العناية بالب�شرة لمقاومة ال�شيخوخة
�لعناية بالب�سرة لا تعني �أن تنفق �لكثير من �لوقت و�لمال. �إذ� كان لديك ثلثة منتجات 
ع )مق�سر(، ومنظف، ومغذٍّ )كريم مو�سعي �أو زيت نباتي طبيعي �أو م�ساد�ت  جيدة: مُلمِّ
�لاأك�سدة و�لفيتامينات( – �إ�سافة �إلى و�قٍ من �ل�سم�ص، فاإنه يمكنك ��ستخد�مها مرة في 

�ل�سباح، و�أخرى في �لم�ساء، لتنعم بب�سرة؛ ن�سرة و�سحية ود�ئمة. 

اأولًا: التلميع
�أن ن�سميها �لتلميع لاأن  يطلق معظم �لنا�ص على هذه �لخطوة ��سم �لتق�سير، لكن نف�سل 
ناعمة  بب�سرة  و�لتمتع  �لرو��سب،  �إز�لة  لعملية  جيدة  ذهنية  �سورة  تعك�ص  �لكلمة  هذه 
�لليف و�لمنا�سف  �لتلميع: ملمعات ميكانيكية ت�سمل:  �أدو�ت  ومتجددة. وهناك نوعان من 
ر�ت كيميائية �لم�سنعة  �لخ�سنة و�لحبوب �لبلورية �لتي تَفرُك وتزيل �لخليا �لميتة. ومُق�سِّ

من �إنزيمات نباتية مثل: �لاأنانا�ص و�لبابايا �لتي تذيب �لخليا �لميتة.
وقد �أثبتت �لتجربة �أن �لجمع بين �لمنظفات �لدقيقة و�لاأنزيمات يحقق نتائج �أف�سل. ومن 
�لمهم �لانتباه عند ��ستخد�م �لمنا�سف و )�للوف( بتنظيف هذه �لاأدو�ت جيدً� بعد كل عملية 

��ستخد�م للتخل�ص من �لبكتريا.

ثانياً: التنظيف
م�ساحيق  تزيل  �لجيدة  �لمنظفات  �لتق�سير.  بقايا  من  �لتخل�ص  على  �لتنظيف  ي�ساعد 
�لز�ئدة،  و�لخميرة  و�لخدو�ص،  و�لرتو�ص  �ل�سم�ص،  من  �لوقاية  وكريمات  �لتجميل، 
و�لبكتيريا، لاأنها تذيب �لدهون وتمحو �إفر�ز�ت �لغدد �لدهنية، لاأن مثل هذه �لدهون هي 
�لجلد  غ�ساء  �إلى  تت�سرب  �لتي  �للزجة  �لمو�د  تزيل  كما  �ل�سباب.  حبِّ  بثور  عن  �لم�سوؤولة 
ب�سرتنا م�سدودة  باأن  ن�سعر  �لتي تتركنا  �لفعالة هي  �لمنظفات  فاإن  وب�سكل عام  و�لم�سام. 

ولامعة وناعمة ومريحة.
�لمنظفات �ل�سحية ت�سلح للوجه و�لرقبة وكل �أجز�ء �لج�سم، ولا ت�سدق �أن بع�ص �لمنظفات 
من  تنظفها  �لتي  هي  �لب�سرة  منظفات  و�أف�سل  غيرها.  دون  �لج�سم  من  لاأجز�ء  ت�سلح 

�لخليا �لميتة، وفي نف�ص �لوقت تترك بع�ص �لزيوت �لطبيعية �لمغذية في م�سامها.

كثيرً� ما يت�ساءل �لمهتمون بب�سرتهم و�سورتهم و�سحتهم: »ما هو نوع ب�سرتي؟« و�لحقيقة �أنه لي�ست هناك �إجابة و�حدة، �أو �إجابة ثابتة. فو�سع 
ب�سرتك في هذه �للحظة، وفي �لمكان �لحالي، وخلل �لظروف �لجوية �لحالية، لن يكون هو حال ب�سرتك �إذ� ما حزمت حقائبك و�سافرت �لاآن 
�إلى منطقة حارة، �أو �أخرى باردة.. ما يجب قوله هو �أن نوع �لب�سرة يتغير من يوم �إلى �آخر، ومن �ساعة �إلى �أخرى. في �ل�سباح قد تكون ب�سرتك 
�لغذ�ئية،  و�لمكونات  �لهو�ء،  ومكيف  و�لحر�رة  �لخارج  في  �لجو  �أكثر.  م�سامها  وتتفتح  �لظهيرة،  بحلول  دهنية  ت�سبح  وقد  ومق�سرة،  جافة 

و�لتمارين �لريا�سية، و�لدورة �ل�سهرية – يمكن لكل هذه �لاأ�سياء �أن تغير ب�سرتك، وتوؤثر فيها؛ �سلباً �أو �إيجاباً.

من �لموؤكد �أن هذه �لمتغير�ت تجعل من �لعناية بالب�سرة م�ساألة معقدة بع�ص �ل�سيء. ومع هذ� يبقى باإمكانك �لتو�فق �إذ� حافظت على ب�ساطة 
روتينك �ليومي، وبقيت و�عياً وم�ستعدً� لتغييره. �إذ� كنت ت�ستري منتجات لنوع و�حد من �لب�سرة فاختر »�لب�سرة �لمختلطة«، �أو �لنوع �لذي يتفق 
مع نوع ب�سرتك �لمعتاد، وكن م�ستعدً� لعلج �لم�سكلت �لتي قد تحدث فور حدوثها. �إذ� تحولت ب�سرتك �لتي عادة ما تكون جافة �إلى دهنية مثلً، 
فيمكن لنوع معين من »�لملطف« �أن يكون مفيدً�، وقد تحتاج �إلى مرطب مَقوّ. حاول �لتعرف �إلى �سلوك ب�سرتك في �لاأوقات �لمختلفة و�لمو�قع 

�لمختلفة، ثم �سع برنامجك �لخا�ص للعناية بب�سرتك وفقاً لذلك.

نوع الب�شرة
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ثالثاً: تغذية الب�شرة
للتغذية هو تو�سيل م�ساد�ت �لاأك�سدة و�لفيتامينات  �لدور �لرئي�سي 
وياأتي  للب�سرة.  �لد�خلية  �لطبقة  �إلى  لل�سيخوخة  �لم�سادة  و�لمكونات 
ي في �أ�سكال متعددة من بينها �لزيوت و�لكريم و�لمو�د �لطبيعية.  �لمغذِّ
ومن �لمهم �ختيار منتج طبيعي وذي ر�ئحة جيدة. وكما تعاملت مع 
�لتمارين، وو�زنت بينها، يجب �أن تكون مت�سقاً في �لعناية بالب�سرة، 

وهذ� يعني �أن تلتزم بكل �لخطو�ت، وب�سكل منتظم.
�لمكونات  من  �لعديد  على  و�لليل  �لنهار  في  �لمفيد  �لمغذي  يحتوي 
�لعناية  �لعلجية؛ ومنها م�ساد�ت �لاأك�سدة �لم�ستخدمة في منتجات 
بالب�سرة، و�لمو�د و�لطرق )�لاأي�سية( �لمختلفة لحماية �لب�سرة، ومنها:

u فيتامين ج )�إل- حم�ص �لاأ�سكوربيك(

u فيتامين هـ )�ألفا توكوفيرول(

u �لاأنزيم �لم�ساعد كيو 10 )كو كيو 10(
�لاأخ�سر،  �ل�ساي  في  �لموجودة  و�لبوليفينولات  �لقهوة،  حبوب   u

و�لري�سفير�ترول.

رابعاً: الوقاية من ال�شم�س
م�ستح�سر�ت �لوقاية من �ل�سم�ص لي�ست مرطبات. �سع طبقة �سميكة 
من �لو�قي، على عك�ص ما يفعله معظم �لنا�ص. �أثبتت �لدر��سات �أن 
معظم �لنا�ص ي�سعون فقط ن�سبة تتر�وح بين 25 �إلى 50 بالمائة من 
�لوقاية من  �لكمية �لمو�سى با�ستخد�مها. عند �ختبار م�ستح�سر�ت 
�ل�سم�ص في �لمعامل، ي�سع �لعلماء طبقة ثقيلة ومتجان�سة من �لكريم 
�لكمية  �ل�ساطئ.  على  �لنا�ص  معظم  يفعل  بكثير مما  �سمكاً  �أكثر   –

بعبارة  و�حدة.  �أوقية  حو�لي  هي  �لبالغ  ج�سم  لتغطية  بها  �لمو�سى 
ومائلً  لامعاً  لونها  يبدو  بحيث  كبيرة  كمية  ت�سع  �أن  عليك  �أخرى، 
للبيا�ص �لكلي. �إذ� كنت تق�سي �أوقاتاً طويلة على �ل�سو�طئ، ومعر�ساً 
لل�سم�ص، ولا ت�ستهلك �أنبوباً كاملً من و�قي �ل�سم�ص كل يومين، فاأنت 

لا ت�ستخدم منه ما يكفي.

خام�شاً: النوم والتجديد الحيوي
�سُئل رجل طاعن في �لعمر، وكان في �لعقد �لعا�سر من عمره: ما �سر 
�لليالي  معظم  في  �أنني  هو  �ل�سبب  �أن  »�أعتقد  فقال:  عمرك؟  طول 
�لتي كان ي�سهر فيها �لنا�ص، كنت �أدع �لقلق و�ل�سهر جانباً، و�آوي �إلى 
فر��سي و�أنام مبكرً�«. نحن نعرف �لاآن �أن قلة �لنوم تعتبر من �أخطر 
ر �لعمر. وقد �أظهرت �لاأبحاث  عو�مل �لاإ�سابة بالاأمر��ص �لتي تُقَ�سِّ
�أنه لن تمر فترة طويلة قبل �أن يعاني من يعانون من قلة �لنوم، من 
�ل�سمنة. ولا يتوقف �لاأمر عند ��سطر�ب قدرة �لج�سم على معالجة 
ن�سعر بالجوع تزيد، فتهيئ  �لتي تجعلنا  �لهرمونات  كِريات، لاأن  �ل�سُّ
�لمجال لزيادة كبيرة في �لوزن. وهناك دليل على �أن �لح�سول على ما 
يقل عن �ست �ساعات من �لنوم في �لليلة، يمكن �أن يزيد من مخاطر 

�أمر��ص �لقلب و�ل�سكتة و�لاكتئاب �أي�ساً. 

�ليوم في  مو�رد طاقتنا خلل  تتوجه  نومنا.  �أثناء  �لكثير في  يحدث 
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By Harold Lancer. 2014.

Energy Reset
Remove the Toxins, Reset Your Hor-
mones, Restore Your Energy. 

By Michelle Brown. 2017.

قراءة ممتعة

ص.ب: 214444
دبي، الإمارات العربية المتحدة
هاتف: 3444 423 04
pr@mbrf.ae نستقبل آراءكم على

تواصلوا معنا على 

qindeel_uae

qindeel_uae

qindeel.uae

qindeel.ae

�لبناء  تبد�أ طو�قم  �لليل،  ولكن خلل  �أج�سامنا.  �سيانة  �إلى  ن�ساطنا  �أثناء 
و�لحماية في �لعمل. ويُعتقد �أن �لج�سم يُعيد تجديد �لعظام و�لع�سلت �أثناء 
عها  ويُ�سنِّ �لج�سم،  من  جزء  لكل  �لحيوية  �لبروتينات  يُ�سلح  بينما  �لنوم، 
�أي�ساً، بد�ية من �لجهاز �لمناعي، وحتى �لب�سرة. كما يعيد تجديد و�سلت 
�لمخ، وير�سخ �لذكريات. وهناك من يرى �أن �لم�ساعر تح�سر وتتو�زن وتن�سط 
�أ�سباب تح�سن �لاإدر�ك �لذي نلم�سه  �أحد  �أن هذ�  �لنوم، ولا �سك في  خلل 

كلما نمنا جيدً�.

خطتك للح�شول على نومٍ هانئ
1. كن مت�سقاً وملتزماً ومنظماً. �خلد للنوم و��ستيقظ في نف�ص �لوقت كل يوم، 

ما ��ستطعت �إلى ذلك �سبيلً. 
2. ��ستفد من �لروتين �ليومي. نظم يومك بطرق ت�ساعدك على �لتمهل في 

�لم�ساء. حاول �أن تنهي كل �أعمالك وحاجتك للكمبيوتر و�لهاتف في وقت 
مبكر من �ليوم.

3. �أفرغ ذهنك. �جل�ص بهدوء وفي غرفة غير غرفة نومك قبل �لذهاب �إلى 

�لفر��ص، و�كتب �أهم ما تحتاج وتنوي فعله في �ليوم �لتالي.
وقت  في  تمرينك  تجعل  �أن  حاول  �ليوم.  من  �لمنا�سب  �لوقت  في  تمرن   .4

على  ت�ساعدك  �لتي  �لنوم. �لحركات  �ساعات من  قبل ثلث  �أول  مبكر، 
�لا�سترخاء من دون �أن ترفع من درجة حر�رة ج�سمك �ست�ساعدك على 

�لخلود للنوم.
5. لا تتناول �لكافيين و�لنيكوتين و�لوجبات �لثقيلة في �لم�ساء قدر �لم�ستطاع.

6. تخل�ص من �لمنبهات و�لموؤثر�ت و�لموقظات وم�سادر �لت�سوي�ص و�لاإزعاج.

7. ��ستخدم مرتبة �سرير و و�ساد�ت من �أف�سل �لاأنو�ع.

8. ��ستعن بم�ساعد�ت �لنوم �لطبيعية، وتجنب �لم�ساعد�ت �لكيميائية.

9. قلل من ��سطر�ب �ل�سفر �إلى حده �لاأدنى، وحاول �أن تُ�سافر د�ئماً لت�سل 

د�ئماً في �لنهار، �أو قبل موعد نومك �لمعتاد.
فيها  ي�ستحيل  �لتي  �لمنا�سبات  في  بعاد�تك.  وتم�سك  طبيعتك  �إلى  عد   .10

عليك  ترتبت  �لتي  �لديون  �سد�د  �إلى  عد  عاد�تك،  روتين  على  �لحفاظ 
ولو بالتق�سيط. يمكنك تعوي�ص بع�ص �ساعات �لنوم �لتي فقدتها، بالنوم 
لفترت �أطول في عطلة نهاية �لاأ�سبوع، �أو �لح�سول على قيلولة ق�سيرة في 
�لنهار. و�حر�ص �أن تبدل عاد�تك �لر��سخة، فت�سمح للم�ستتات و�لموؤثر�ت 

�لخارجية بك�سر عاد�تك �لاإيجابية و�ل�سحية �لر��سخة.

ال�شيخوخة الاإيجابية
�ل�سيخوخة �لاإيجابية و�ل�سحية تعني �أن تكون متحم�ساً للحياة وكل ما تقدمه 
لك. �أكثر �سبب مقنع للتم�سك ب�سحتك و�لحفاظ على قوتك وطاقتك لتبدو 
باإيجابيتك  �لاحتفاظ  على  ي�ساعدك  هذ�  كل  �أن  هو  حالاتك؛  �أف�سل  في 
�ل�سحية لا  �للياقة  للحياة. �سيخوخة  ون�ساطك وحما�سك وحبك  و�سعادتك 
تنبع فقط من �لتركيز على ما هو مهم بالن�سبة لك، ولكن على منْ هو �لمهم 
لك �أي�ساً. لكي تترك كل ما هو هام�سي وعابر و�سطحي وغير �إيجابي وغير 
علقاتك  توطيد  فاإن  ولهذ�،  �لعمر.  طريق  على  ويتل�سى  يت�ساقط  جميل، 
�لجميلة وذ�ت �لمغزى �أمرٌ هام وحيوي، لاأن هذه �لعلقات �ست�ساعدك على 

�لحياة عمرً� �أطول و�أف�سل، و�أي�ساً �أجمل.



"


