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عندما و�شل »جوان بون�س دي ليون« اإلى ال�شاحل ال�شرقي 
لولاية فلوريدا في عام 1513، كان يحلم بالعثور على »ينبوع 
ال�شباب« الذي طالما تناولته الاأ�شاطير. وبعد مرور خم�شة 
قرون، ما زال البحث عن منابع الخلود ي�شتحوذ على عقول 
المتخ�ش�شين  والنا�س العاديين. اإلا معظم الحلول المطروحة 
لاإطالة عمر الاإن�شان ما زالت تركز على الو�شفات الغذائية 
ولا  بالعقول  تتلاعب  التي  العقيمة  والن�شائح  والدوائية، 

ر في الاأج�شاد. توؤثِّ

بل  الكمِّ  في  يكمن  لا  اأنَّه  الخلود  �شر  عن  الباحثون  يدرك  لم 
اإلى  الاإن�شان  اإن افتقر  العمر المديد  الكيف والنوع؛ فما جدوى 
اأن  علينا  ولذا  الحياة؟  بمباهج  للتمتُّع  توؤهله  التي  ة  ال�شحَّ
انبثقت  الروؤية  واأطولَ.  ومن هذه  اأف�شلَ  اأولًا عن حياةٍ  نبحث 
الدعوة اإلى فح�س ودرا�شة ما يُعرف بـ »المناطق الزرقاء«، وهو 
م�شطلح يُطلق على المناطق التي ترتفع فيها ن�شب من تتراوح 
ملحوظ،  ب�شكل   - فوق  وما   - والمائة  الت�شعين  بين  اأعمارهم 
المفعمة  الطبيعية  الحياة  اأ�شرار  يعرفون  رون  المعمَّ فهوؤلاء 
ا على ا�شتخلا�س الدرو�س من  ة والن�شاط. وحر�شاً منَّ بال�شحَّ
ان وال�شحة والاإعلام  كَّ م�شادرها، انطلق فريق من خبراء ال�شُّ
اإلى نطاقات الحزام الاأزرق ال�شهيرة حول العالم، والتي �شرب 
�شكانُها رقماً قيا�شياً في تفادي اأمرا�س الع�شر القاتلة. اأجرينا 
الاأنماط  لا�شتنباط  ا�شتق�شائيَّة  درا�شات  النطاقات  هذه  في 
والعلاقات  اليومية،  والاأن�شطة  والم�شرب،  كالماأكل،   - الحياتيَّة 
الاجتماعيَّة، واأع�شاب الطبِّ البديل التي اأك�شبتهم مناعة �شدَّ 
اإليها  التي يفتقر  ة  العمر المديد، والحيويَّ الاأمرا�س، ومنحتهم 
هذه  بين  الم�شتركة  العنا�شر  اأوجه  ا�شتخل�شنا  ثمَّ  ال�شباب. 
ة  ال�شحيَّ الممار�شات  لاأف�شل  �شاملًا  مرجعاً  ل  لت�شكِّ الاأنماط 

وتبرز اأوجه الت�شابه من النطاقات الخم�شة.

العمر الطويل بين الحقيقة والخيال

جمال بن حويرب
العضو المنتدب لمؤ سسة محمد بن راشد آل مكتوم

في ثوانٍ...
ال�شيخ  ال�شمو  �شاحب  �شيدي  مقولة  من  ا�شتلهاماً 
محمد بن را�شد اآل مكتوم  نائب رئي�س الدولة رئي�س 
يزور  وهو  الله«،  »رعاه  دبي  حاكم  الوزراء  مجل�س 
»اإعادة  قال:  حيث  دبي«  »اآرت  العالمي  الفن  معر�س 
اأجيالٍ  ومن  القراءة،  من  تبداأ  فكريّاً  المنطقة  اإعمار 

اأن  دقائق«  في  »كتاب  مبادرة  في  ي�شرنا  الا�شتك�شاف«  �شغفُ  ولديها  العلمَ  تحبُّ 
�شاتِ ثلاثةِ كتبٍ متميزة. مَ لقرائنا ملخَّ نقدِّ

الاأمريكي  الدفاع  وزير  تاأليف  من  وهو  القيادة«،  »�شغف  بعنوان  الاأول  الكتاب 
الثاني والع�شرين »روبرت جيت�س«، الذي تولّى قيادة وزارة الدفاع الاأمريكية عام 
2006، وكلَّفه »باراك اأوباما« بموا�شلة قيادته ل�شوؤون دفاع اأقوى دولة في العالم 

عام »2008« وا�شتمر في من�شبه حتى عام 2011.

اإلى  اأمريكية،  جامعة  رئا�شة  من  انتقاله  في  القيادية  »جيت�س«  تجربة  وتميزت 
 50 يعك�س تجربة  الذي  الكتاب  فاإن  ثم  العالم. ومن  اأكبر موؤ�ش�شة ع�شكرية في 
البيروقراطية في معاقلها، وتطبيق  اإلى محاربة  يتوجه  العامة  عاماً في الخدمة 
عندما  القيادي  لنمطه  القائد  تغيير  تعني  التي  الموقفية«  »القيادة  مبادئ  اأهم 
»وزارة  بيئة ع�شكرية مثل  اإلى  بيئة مدنية مثل الجامعة،  القيادة في  يتحول من 
م الجماد في  ة تعني »حكم المكتب«؛ اأي تحكُّ الدفاع«. يرى »جيت�س« اأنَّ البيروقراطيَّ
الاإن�شان، والثابت في المتغير«، ويوؤكد على اأنَّ هذا يجب اأن يتغير في ع�شر الاإدارة 

الاإلكترونية والمناف�شية الاأممية.

اأما الكتاب الثاني فاإنه يغير الكثير من قواعد علم التفكير والاإبداع، وهو بعنوان 
فيها  يحرك  التي  الكيفية  ويتناول  العالم«  المجددون  يحرك  هكذا   .. »المبدعون 
التقليد  للاإنجاز:  طريقان  »هناك  »جرانت«:  الموؤلف  يقول  العالم.  المجددون 
ا  والتجديد؛ التقليد اأو »الامتثال« يعني اتباع الطرق التقليديَّة وعدم التغيير، اأمَّ
رحلة  في  مطروقة  غير  طرقاً  نَطرقُ  عندما  فيتحقق  الان�شياع  وعدم  التجديد 
غير  �شُبلًا  ي�شلكون  فالمبدعون  الابتكار.  رحلة  في  التيار  عك�س  فن�شير  الحياة، 

مَ�شلوكة«.

اأما الكتاب الثالث فلا يخلو من الطرافة والاإ�شافة؛ اإنه كتاب »المناطق الزرقاء: 
رين الذين عا�شوا حياةً اأطول واأف�شل« تاأليف »دان بوتنر«  درو�س نتعلمها من المعُمَّ
باأنماط  النا�س  لتوعية  ه  الموجَّ الزرقاء«  »النطاقات  م�شروع  ورائد  الم�شتك�شف 
ية والطبيعية. وهو يحلل الاأ�شباب غير المعروفة التي جعلت �شكان  الحياة ال�شحِّ
رغم  و�شعيدة،  مديدة  حياة  ويعي�شون  طويلًا،  يعمّرون  العالم  في  مناطق  خم�س 
اأنَّ �شرَّ  اإلى كو�شتاريكا غرباً. ويرى الموؤلف  اليابان �شرقاً،  اختلاف بيئاتهم من 
ال�شحة لا يكمن في الكمِّ بل في الكيف؛ فما جدوى العمر المديد اإن افتقر الاإن�شان 

ة التي توؤهله للتمتُّع بمباهج الحياة؟! اإلى ال�شحَّ

وفي الختام اأتمنى اأن تنال مو�شوعات المجموعة الجديدة من »كتاب في دقائق« 
ا�شتح�شانكم، واأن ترفد مخيلاتكم بالمزيد من الاإبداع في جوانب حياتكم كافة.
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ة للم�شتقبل وف�سِّ  ة الظلِّ في النظرة التفاوؤليَّ ان �شردينيا العن�شر الاأهم والاأقوى للعمر الطويل، اإذ تُ�شهم خفَّ ة ل�شكَّ هات الفكريَّ ل التوجُّ ت�شكِّ
ع اأهالي الجزيرة في الطرقات ظهيرة كلِّ يوم ليت�شامروا ويتبادلوا اأطراف الحديث. ويعتبر التكافل والتلاحم  النزاعات، وغياب التوتُّر، اإذ يتجمَّ
، فلي�شت  هاً اإيجابياً قائماً على الاحترام والتبجيل للجميع، لا �شيما كبار ال�شنِّ ى ال�شعب ال�شرديني توجُّ وقت الاأزمات من اأهمِّ مميّزاتهم. ويتبنَّ
ة والنف�شيَّة  هناك دور لرعاية الم�شنِّين على الجزيرة، اإذ يتكفل اأبناوؤهم واأحفادهم برعايتهم، الاأمر الذي ينعك�س على حالة الكبار الج�شديَّ

ثون بالحياة اأكثر، لوجود من يبادلهم الحب ويوليهم الاهتمام. ويجعلهم يت�شبَّ

النطاق الأزرق الأول: �سردينيا

ا�سنع حزامك الأزرق

ك بعفويَّة الدر�س الأول: تحرَّ

الاأبي�س  البحر  اأكبر جزيرة في  ثاني  �شردينيا 
تعداد  ي�شل  اإيطاليَّة  جزيرة  وهي  ط،  المتو�شِّ
في  عثرنا  ن�شمة.  مليون   1.6 اإلى  �شكانها 
اإحدى قرى هذه الجزيرة التي ي�شكنها  2500 
رين - وهو رقم مذهل  �شخ�س على �شبعة معمَّ
لا  والتي  اأمريكا،  في  ال�شائدة  بالن�شبة  مقارنة 
راً واحداً لكلِّ خم�شة اآلاف، وحر�شاً  تتجاوز معمَّ
ا على اكت�شاف اأنماط الحياة لاأهل �شردينيا،  منَّ
في  وتعمقنا  بالجزيرة  رين  المعمَّ مع  توا�شلنا 

اأدقِّ تفا�شيل حياتهم واأهمِّ عاداتهم.
ة  الجغرافيَّ والخ�شائ�س  الفريد  الموقع  ي�شهم 

اإذ  اللغز،  من  كبيٍر  جزءٍ  حلِّ  في  للجزيرة 
وال�شم�س  ة،  ال�شخريَّ الطبيعة  �شاهمت 
بالمقابل  و�شكلت  الزراعة،  ف�شل  في  الحارقة 
المهنة  هذه  الما�شية.  لرعاية  نموذجيَّة  بيئة 
جهداً  تتطلَّب  ها  ولكنَّ ذهنياً،  مرهقة  لي�شت 
بدنياً واأميالًا من الم�شي اليومي، ف�شار الرعي 
الفوائد  من  كثيراً  للرعاة  يوؤمن  يومياً  تمريناً 
تاأثيرها  عن  ف�شلا  الدمويَّة،  والاأوعية  للقلب 
الج�شم،  وعظام  ع�شلات  على  الاإيجابي 
لا   - ال�شرديني  ال�شعب  اأغلب  تمتَّع  وبالفعل 

�شيَّما الذكور - بعظام واأج�شام قويَّة.

ب�شيط  غذائي  نظام  على  ال�شردينيون  يعتمد 
الفول،  على  التركيز  مع  النباتات  ي�شمل 
ل حليبُ  والدقيق الاأ�شمر، والخ�شروات، وي�شكِّ
النظام،  اأ�شيلًا من هذا  والزيت جزءاً  الماعز 
على  الماعز  حليب  من  واحد  كوب  يحتوي  اإذ 
ب،  فيتامين  من  و%25  الكال�شيوم،  من   %13

ال�شكان  يتناول  كذلك  اأ،  فيتامين  من  و%47 
عة من لبن الخراف التي  جبنة بيكورينو المُ�شنَّ
ى على النباتات، والغني باأحما�س اأوميغا  تتغذَّ
المنا�شبات  في  م  فتقدَّ اللحوم  ا  اأمَّ ة،  الدهنيَّ  3

ة فقط. والاحتفالات الخا�شَّ

ق الدرو�س الثلاثة  رين، ثم تناولناها بالتعديل والتطوير كي تلائم الحياة الحديثة بكلِّ اأنماطها. طَبِّ ا�شتنبطنا درو�س الحياة الاأطول من حياة المعمَّ
ق النجاح المن�شود. ولا تن�سَ اأنَّ التغييرات ال�شغيرة  ة، ثمَّ ابداأ باإ�شافة المزيد من الدرو�س تدريجياً اإلى اأن تحقِّ الاأكثر واقعية وفقاً لظروفك الخا�شَّ

ت�شنع فارقاً كبيراً. ا�شتوعب المبادئ التي تقوم عليها الدرو�س وانطلق في رحلة حياتك لت�شنع حزامك الخا�س.

اأو  ة  الريا�شيَّ النوادي  على  رون  المعمَّ د  يتردَّ لا 
تتطلب  التي  الماراثون  �شباقات  في  ي�شتركون 
الاأن�شطة  في  ينخرطون  بل  �شاقاً،  بدنياً  جهداً 
فذكور  اليومي،  العمل  روتين  ب�شبب  الب�شيطة 
بينما  الاأغنام  يرعون  ال�شرديني  ال�شعب 
ينهمك �شكان اأوكيناوا في حرث الاأر�س وزراعة 
النباتات ل�شاعات طويلة كلَّ يوم، في حين يجعل 
ه بين الغابات جزءاً  �شكان لوما ليندا من التنزُّ
اأ�شيلًا من روتينهم اليومي. هذه هي الاأن�شطة 
رين من مختلف الثقافات  التي تجمع بين المعمَّ
وتجعلهم اأكثر مرونة و�شباباً وحيويَّة من غيرهم

اأفكار للتطبيق:
فات الب�شيطة مثل �شعود ال�شلَّم  1. بع�س الت�شرُّ

على  ت�شفي   - الكهربائي  الم�شعد  من  بدلًا 
ا تظن. تخلَّ�س  ة واإثارة اأكثر ممَّ حياتك حيويَّ

كاأجهزة  فيها  المبالغ  الرفاهية  اأدوات  من 
المراآب  فتح  واأجهزة  بعد،  عن  م  التحكُّ
الفواكه  وع�شارة  الاإلكترونيَّة،  والمعلَّبات 
التقاع�س  ات  م�شببِّ من  وغيرها  الكهربائيَّة 

والخمول. 
المعي�شي  نمطك  تجعل  التي  العادات  خ  ر�شِّ  .2

ة كال�شير اإلى المتجر  ة والعفويَّ ينب�س بالحيويَّ
راحة  وا�شتغلال  ال�شيارة،  ركوب  من  بدلًا 
القهوة،  تناول  من  بدلًا  ه  التنزُّ في  العمل 
الق�شيرة.  الرحلات  في  اجات  الدرَّ وركوب 
تفعل ولا تمار�س عادة لا تحبها  ا�شتمتع بما 

اأبداً. 
لاأنها  ة  �شريعة ومجانيَّ ريا�شة  ه  التنزُّ اعتبر   .3

�شاقٍّ  يومٍ  بعد  ه  التنزُّ الوقت.  طوال  متاحة 
التوتُّر وي�شاعدك على اله�شم  يخلِّ�شك من 

بعد تناول وجبة د�شمة.
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اأفكار للتطبيق
اأكبر  يبدو  طعامك  تجعل  التي  الحيل  اتَّبع   .1

ا هو عليه، فالذين يتناولون قطعة  حجماً ممَّ
كاملة من الهامبرجر ي�شعرون بنف�س القدر 
من ال�شبع حين يتناولون ن�شف قطعة فقط، 
والب�شل  والخ�س  الخ�شار  من  المزيد  مع 
لزيادة الحجم؛ ففي اإحدى التجارب اأعرب 
لدى  بال�شبع  �شعورهم  عن  فيها  الم�شاركون 
كهربائي  بجهاز  خفقه  تمَّ  لم�شروب  تناولهم 
ليت�شاعف حجمه في الكاأ�س - من دون زيادة 

ية وال�شعرات الحراريَّة. في الكمِّ
على  نتناوله  الذي  الطعام  لات  معدَّ تعتمد   .2

وال�شبع  ولي�س عل الجوع  المحيطة،  الظروف 

الذي  الطعام  كمُّ  يزداد  اإذ  نظن،  كما 
ا نتناوله  نتناوله برفقة الاأهل والاأ�شدقاء عمَّ
ات  العبوَّ اأحجام  تلعب  كذلك  بمفردنا، 
في  بارزاً  دوراً  الاأ�شناف  وعدد  والاأطباق 
ا�شتهلك  التجارب،  اإحدى  في  الكم.  تحديد 
ات كبيرة  الم�شاركون الذين ح�شلوا على عبوَّ
الحجم من المعكرونة واللحم 23% اأكثر ممن 
طة. فنحن  ات �شغيرة ومتو�شِّ ا�شتخدموا عبوَّ
بتقلي�س  ة  الغذائيَّ عاداتنا  نغيرِّ  اأن  ن�شتطيع 
اأطباقاً  ا�شتخدم  الم�شتخدمة.  الاأحجام 
الحلوى  علب  وابعد  قة،  �شيِّ وكوؤو�شاً  �شغيرة 
ب�شرك،  مرمى  عن  المغريات  من  وغيرها 
لات طعامك ب�شكل ملحوظ. و�شتنخف�س معدَّ

ي�شاعف  اإذ  وتركيز.  ببطء  طعامك  تناول   .3

والا�شتجابة  ال�شعور  على  قدرتك  من  التاأنيِّ 
لر�شائل المخ التي تخبرك باأنك لم تعد ت�شعر 
بالجوع. وتجنَّب تناول الوجبات اأمام التلفاز 
الهاتف؛  اأو  الكمبيوتر  على  م�شغول  واأنت  اأو 
حجم  في  م  نتحكَّ لا  المواقف  هذه  مثل  ففي 
اأن  اأي�شاً  المفيد  من  نتناوله.  الذي  الطعام 
تتناول الطعام واأنت جال�س لت�شتمتع بالتذوُّق 
وت�شتهلك وقتاً اأطول وكماً اأقل. وتناول وجبة 
الذي  الوقود  فهي  ر؛  مبكِّ وقت  في  الاإفطار 
مواجهة  على  قدرتك  ز  ويعزِّ قواك  ي�شحن 
طوال  لها  �س  تتعرَّ التي  الوجبــات  مغريـــات 

اليوم.

اأوكيناوا جزر يابانية ت�شبه جزر هاواي. تمتاز اأوكيناوا بمناخها الدافئ، واأ�شجار النخيل، و�شواطئها ذات الرمال الذهبيَّة. ويتمتَّع �شعبها 
ط عمر يكاد يكون الاأكبر على الاإطلاق )78 عاماً للذكور و86 عاماً للاإناث(، واأكبر عدد من ال�شنوات الخالية من الاأمرا�س )اإذ  بمتو�شِّ
ت�شل ن�شبة ال�شنوات الخالية من العجز والاإعاقة بكلِّ �شورهما اإلى 72.3% للذكور و77.7% للاإناث(، وفيها تعي�س اأعلى ن�شبة من الاأفراد 
�س �شعب اأوكيناوا للكثير من اأمرا�س الع�شر، ولكن  10.000 �شخ�س(. يتعرَّ 5 اأ�شخا�س لكلِّ  الذين تتجاوز اأعمارُهم المائة )بمعدل 
م اأوكيناوا نموذجاً حياً  ة، والثُّلث في الخرف وال�شيخوخة، ومن ثمَّ تقدِّ بن�شب اأقلَّ ت�شل اإلى الُخم�س في اأمرا�س القلب والاأوعية الدمويَّ

ي اإلى حياة اأطول واأف�شل. ة التي توؤدِّ لاأف�شل الممار�شات ال�شحيَّ

الدر�س الثاني: هارا هات�سي بو
ه  ومنبِّ تذكير  طريقة  وهي  الطعام،  تناول  قبل  بو«  هات�شي  »هارا  عبارة  اأوكيناوا  �شعب  يردد 
يحثُّهم على التوقُّف عن تناول الطعام عندما تمتلئ بطونهم بن�شبة 80%. لقد اأثبت العلماء اأنَّ 
بَعة للحدِّ من ال�شعرات  ة المتَُّ اأف�شل الاأ�شاليب والبرامج الغذائيَّ هذه الممار�شة تعادل في قيمتها 
الحراريَّة، كما اأنَّها قد اأثبتت فاعليتها في التجارب المعمليَّة. وفي الوقت الذي يعمد فيه الكثيرون 
ف �شعب اأوكيناوا فور تلا�شي ال�شعور؛ ف�شتَّان بين من  اإلى تناول الطعام حتَّى تمتلئ بطونهم، يتوقَّ

يقول: »لقد امتلاأت«، ومن يقول: »لم اأعد اأ�شعر بالجوع«.

النطاق الأزرق الثاني: اأوكيناوا

يعتمد �شعب اأوكيناوا على نظام غذائي نباتي طيلة حياتهم، وتمتاز وجباتهم القائمة ب�شكل اأ�شا�شي على الخ�شروات المقليَّة )بطريقة �شريعة في زيت 
ة. ويتناولون ما  ة المفيدة وقلَّة ال�شعرات الحراريَّ ع من فول ال�شويا( بوفرة العنا�شر الغذائيَّ �شاخن(، والبطاطا الحلوة، والتوفو )طعام ياباني مُ�شنَّ

�س لاأمرا�س القلب.  يعادل 3 اأون�شات من ال�شويا يومياً. ويلعب التوفو - وهو م�شدر ال�شويا - دوراً بارزاً في تقلي�س احتمالات التعرُّ
اأما نباتات ال�شويلاء، والزنجبيل، والكركم فهي من اأهم محا�شيلهم الزراعيَّة، وتمتاز 

ال�شعب  الاأمرا�س. ويمتاز هذا  العديد من  مقاومة  فعالة في  بخ�شائ�س علاجيَّة 
د لمقدار ال�شعرات الحراريَّة  ة التي تقوم على التقلي�س المتُعمَّ بهذه الاآليَّ

على  الاآليَّة  هذه  وتعتمد  ال�شعوب.  من  غيره  دون  من  الم�شتهلَكة 
ة القائلة اإنَّ المعدة ت�شتغرق 20 دقيقة لتخبر المخ  الحقيقة العلميَّ
بامتلائها، كما اأنَّ تقليل حجم الطعام يحدُّ من �شرعة التمثيل 

ة اأقل. �س عن موؤك�شدات �شارَّ الغذائي فيتمخَّ
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الدر�س الثالث: العودة اإلى الطبيعة

التي  الزراعة  الاأوكيناوي  ال�شعب  يمتهن 
والحركة،  اليومي  الن�شاط  م�شدر  تعتبر 
كما  الطازجة،  الخ�شروات  لاإنتاج  وم�شدراً 
التوتُّر  التي تقلل  الزراعة من الحرف  تعتبر 
طبيعية  حياة  من  عليه  تنطوي  لما  والاأرق 
ة بفيتامين »د«،  �س لاأ�شعة ال�شم�س الغنيَّ وتعرُّ
اأقوى،  وعظام  اأج�شاد  بناء  في  ت�شهم  والتي 
يومي  ب�شكل  لها  �شهم  تعرُّ فاإنَّ  وبالتالي 
لات مثاليَّة من فيتامين »د« على  يمدهم بمعدَّ

اأفكار للتطبيق:
ــــة  العـــادات الغذائيَّ اإذ تعتمد  4 و6 ثمرات يوميَّة من الخ�شروات،  1. تناول ما يتراوح بين 

رين على �شنفين - على الاأقـــلِّ - من الخ�شروات في كلِّ وجبة.  للمعمَّ
2. قلِّل من تناول اللحوم قدر الاإمكان؛ والمطلوب هو اأن تقت�شد فيها لا اأن تمتنع عنها تماماً. 

ة وبداية العام الجديد  مثلًا يتناول �شكان �شردينيا واأوكيناوا اللحوم بكثرة في الاأعياد ال�شنويَّ
فقط، ويتناولونها مرتين اأو ثلاث مرات �شهرياً.

رين  3. اجعل الفا�شوليا اأو التوفو طبقاً رئي�شاً على طاولة طعامك، اإذ يحتلُّ التوفو لدى المعمَّ

ية لا تقلُّ عن الخبز في فرن�شا والبطاطا في اأوروبا، وفي الوقت الذي يعجز فيه الاإن�شان  اأهمِّ
ل التوفو وجبة غذائيَّة مكتملة الاأركان؛ فهو  عن العي�س على الخبز اأو البطاطا فح�شب، ي�شكِّ
ز بالبروتينات، ومنخف�س ال�شُعرات، وغني بالاأحما�س الاأمينيَّة اللازمة لقيام الج�شم  معزَّ

بكامل وظائفه.
رات يومياً؛ اإذ اأثبتت درا�شة حديثة اأنَّ من يتناولونها خم�س مرات اأ�شبوعياً،  4. تناول المك�شَّ

ة الواحدة، تنخف�س احتمالات اإ�شابتهم باأمرا�س القلب اإلى الن�شف؛  بمقدار 48 غراماً للمرَّ
رات على ن�شب عالية من الدهون الاأحاديَّة غير  ن يندر تناولهم لها. وتحتوي المك�شَّ مقارنة بمَّ
رات  ال في خف�س الكولي�شترول. وتمتاز المك�شَّ الم�شبعة والاألياف القابلة للذوبان، وكلاهما فعَّ
وال�شنوبر. والبندق  ال�شوداني،  والفول  واللوز،  الجوز،  وت�شمل:  اإي،  فيتامين  بوفرة 

منهم  ال�شنِّ  كبار  يمار�س  كما  العام،  مدى 
منازل  وتمتاز  دائم،  ب�شكل  الم�شي  ريا�شة 
�شعب اأوكيناوا بندرة الاأثاث؛ حيث يفتر�شون 
الاأر�س ويجل�شون على الح�شائر للا�شترخاء 
وتناول الطعام، ومن ثمَّ فاإنَّ تكرار الجلو�س 
ات يومياً يك�شبهم المرونة  والقيام ع�شرات المرَّ

والاتزان ويحميهم من ال�شقوط المفاجئ.
الاأمر  ة  تفاوؤليَّ بنظرة  اأوكيناوا  �شعب  يتمتَّع 
الذي �شاعدهم على ن�شيان الحروب المدمرة 

الحياة  ات  بملذَّ والا�شتمتاع  الما�شي،  في 
»المواي«،  بـ  الاأوكيناويون  ويت�شبَّث  اليومية. 
ع الاأ�شدقاء  وهي عادة قديمة تقوم على تجمُّ
هدف  اأجل  من  ثابت  موعد  في  يومي  ب�شكل 
من  اللقاءات  هذه  وتعتبر  نبيلة،  وغاية  �شامٍ 
م  تقدِّ التي  الاجتماعي  التكافل  �شور  اأبرز 
الحاجة،  دعت  اإذا  والمالي  العاطفي  الدعم 
بالحياة  والت�شبُّث  ة  التفاوؤليَّ النظرة  ز  وتعزِّ

لوجود من يكترث لاأمرهم.

ا النسبة الباقية  »تلعب الجينات الوراثيَّة دوراً محدوداً في تحديد أعمارنا بنسبة لا تتجاوز 25%، أمَّ
فتتحدَّد وفقاً للخيارات اليوميَّة والأنماط المعيشيَّة التي نختارها لأنفسنا«.

ة،  الغازيَّ والم�شروبات  ال�شريعة،  والوجبات  المعالَجة،  الاأطعمة  تناول  رون  المعمَّ يتجنَّب 
والوجبات الممُلَّحة، ولا يتناولون اللحوم اإلا في المنا�شبات، وياأكلون الفا�شوليا، والحبوب 
معظم  ل  ت�شكِّ التي  الطازجة  والخ�شروات  والاأرز(،  وال�شعير،  والذرة،  )كالقمح، 
ر البروتين والحديد  غذائهم اليومي. قد يظنُّ النا�س اأنَّ الوجبات النباتية لا توفِّ
اأعمارهم  تتجاوز  الذين  اأنَّ  اأثبتوا  العلماء  اأنَّ  غير  الج�شم،  لبناء  اللازمين 
وفي  يومياً،  البروتين  فقط من  50-80 غراماً  اإلى  يحتاجون  ع�شرة  التا�شعة 
اإلى دهون اإذا لم  ة، ثمَّ  اإلى �شعرات حراريَّ ل  حال زيادته عن هذا الحدِّ يتحوَّ

يحرقها الج�شم بممار�شة الريا�شة.
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رون التفاح الاأحمر  ل المعمَّ ة والر�شاقة والعمر الطويل. لا عجب اإذاً اأن يُف�شِّ يرتبط اللون الاأحمر دائماً بال�شحَّ
ان، والخوخ، وكلَّ ما هو اأحمر. ويعتبر  على الاأخ�شر والاأ�شفر، وكذلك بالن�شبة اإلى العنب، والفراولة، والرمَّ
العنب الاأحمر على وجه الخ�شو�س من اأكثر الفواكه ت�شبُّعاً بمادة »الري�شفيراترول« الم�شوؤولة عن منع الخلايا 
ط الطبيعي. اأ�شف  من تخزين الدهون بن�شبة 130%، وتفتيت الخلايا الدهنيَّة بمعدل 246% اأكثر من المتو�شِّ

ق الدم ب�شهولة. ة؛ الاأمر الذي ي�شاعد على تدفُّ اإلى ذلك فعالية العنب في تمديد وتو�شيع الاأوعية الدمويَّ

الدر�س الرابع: الأحمر اأف�سل
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نف�شها  اأثبتت  ليندا  لوما  مدينة  فاإنَّ  كاليفورنيا،  ولاية  موقعها في  من  الرغم  على 
كاأحد نطاقات الحزام الاأزرق النادرة. وقد ا�شتغرب الباحثون حقيقة وجود نطاق 
الحياة  ومظاهر  والتلوث  بال�شغوط  الم�شحونة  الاأمريكية  الولايات  اأكبر  في  اأزرق 
الحديثة.  يمتاز �شكان هذه المدينة بنبذهم التدخين، وعدم تناول اللحوم والخمور، 
ال�شينما  دور  اإلى  الذهاب  ياأنف  بع�شهم  اإنَّ  بل  كافيين،  المحتوية على  والم�شروبات 
لعبت  قد  والمحظورات  المعتقدات  هذه  كلَّ  اأنَّ  ويبدو  المزدحمة،  والاأماكن  والم�شرح 

ة اأف�شل. دوراً في جعل هذه المدينة نموذجا يُحتذى لمن ين�شدون حياةً اأطول و�شحَّ

الطعام  تناول  ليندا  لوما  �شكان  ذ  يحبِّ
يطبقون  وهم  اليوم،  من  ر  مبكِّ وقت  في 
كملك،  فطورك  »تناول  القائلة:  الحكمة 
كـــفقير«  وع�شـــاءك  كـــــاأمير،  وغـــــداءك 
من  يحميك  ر  والمبكِّ الخفيف  فالع�شـــــــاء 
النوم.  اأثناء  ــــة  الحراريَّ ال�شعرات  تراكم 
تح�شين  اإلى  العادات  هذه  توؤدي  كما 
بين  الن�شبة  )وهي  الج�شم  كتلة  ر  موؤ�شِّ
ر  الطول والوزن(، فالذين يتمتَّعون بموؤ�شِّ

الدم،  �شغط  لديهم  ينخف�س  مثالي 
باأمرا�س  الاإ�شابة  ون�شب  والكولي�شترول، 
من  اأكبر  ب�شكل  ة  الدمويَّ والاأوعية  القلب 
متنا�شق،  غير  ر  موؤ�شِّ من  يعانون  الذين 
�شربهم  بكثرة  ليندا  لوما  �شكان  وي�شتهر 
تناول  اأنَّ  اإلى  الاأبحـــــاث  ت�شير  اإذ  للماء، 
من  يقلِّل  يومياً  المــــاء  من  اأكـــــواب   6-5

ــــــة  �س للاأزمـــــات القلبيَّ احتمــــالات التعرُّ
ة بن�شبة %70-60. الحادَّ

ق�شاء  اإلى  ليندا  لوما  رو  معمَّ وينزع 
الكثير من الوقت برفقة الاأ�شدقاء، فهم 
والدعم  الم�شتركة،  القيم  عن  يتحدثون 
والتطوُّع  الاآخرين،  وم�شاعدة  المتبادل، 
في  يبقون  ولهذا  المجتمعية.  الاأن�شطة  في 
ة اجتماعية، وي�شعرون  ن�شاط دائم وحيويَّ
بال�شعادة؛ لاأن التطلُّع اإلــى غايات �شامية 
واأهداف نبيلة يجعلهم مقبلين على الحياة 

ب�شكل اإيجابي و�شحي ومثمر.

النطاق الأزرق الثالث: لوما ليندا

رات باأنواعها، اإلا اأنَّ الاختبارات ال�شريريَّة والخبرات العملية  عة بالدهون بما في ذلك المك�شَّ رنا خبراء التغذية عادةً من تناول الاأطعمة الم�شبَّ يحذِّ
اإ�شابتهم  احتمالات  وتنخف�س  بعامين،  منها  يُحرمون  ن  اأكثر ممَّ يعي�شون  بانتظام  يتناولونها  من  واأنَّ  عة،  م�شبَّ رات غير  المك�شِّ دهون  اأنَّ  اأثبتت 
رات ب�شكل مبالغ فيه ي�شل اإلى خم�س مرات اأ�شبوعياً ويعتبرونها وجباتٍ خفيفةً.  باأمرا�س القلب اإلى الن�شف. وي�شتهلك �شكان لوما ليندا المك�شَّ
رو لوما ليندا نظاماً غذائياً نباتياً يقوم على الفواكه والخ�شروات التي تُك�شبهم مناعة �شد ال�شرطان، فوفقاً للعديد من الاأبحاث،  كما يتبع معمَّ
ة اأو  رين الذين يتناولون ثمرتين من الفاكهة اأو الخ�شروات يومياً ب�شرطان الرئة بن�شبة 70% مقارنةً بمن يكتفون بمرَّ تقلُّ احتمالات اإ�شابات المعمَّ
رين الذين يتناولون البقوليَّات - كالبازلاء والفا�شوليا - ثلاث مرات اأ�شبوعياً ب�شرطان القولون بن�شبة  اثنتين اأ�شبوعياً. كما تقلُّ ن�شبة اإ�شابة المعمَّ

م كطبق جانبي من حين اإلى اآخر، وعلى فترات متباعدة. ا اللحوم فاإنها تُقدَّ 30-40%. اأمَّ

يه �شكان  ة نبيلة وين�شد هدفاً �شامياً فاإنه يجد ما ي�شتحقُّ اأن يعي�س من اأجله. فالهدف - الذي ي�شمِّ ى الاإن�شان ق�شيَّ حين يتبنَّ
ة الحياة« - يحمي الاإن�شان من الاإحباط والاكتئاب، ومن بع�س الاأمرا�س كالزهايمر، والتهاب المفا�شل،  كو�شتاريكا »خطَّ

11 عاماً للك�شف عن العلاقة بين وجود الهدف  اأجرى الدكتور »روبرت بتلر« درا�شة ا�شتمرت  وال�شكتة الدماغيَّة. 
ن تتراوح اأعمارهم بين 65 و92 عاماً  وطول العمر. ا�شتهدفت الدرا�شة ذوي الاأداء العالي والاإنجازات الملمو�شة ممَّ

ينعمون بحياة  اإيجابية،  وياأملون في ترك ب�شمة  �شامية  نبيل وغاية  جون حياتهم بهدف  يتوِّ الذين  اأنَّ  لتثبت 
اأطول واأعمق تاأثيراً من غيرهم.

اأفكار للتطبيق:
ج الهدف من الب�شاطة اإلى التعقيد لي�شمل التطلُّعات بدايةً من: الاأمل في روؤية الاأبناء في  1. يتدرَّ

اأف�شل حال، وو�شولًا اإلى اإن�شاء �شركة ناجحة. وقد يكمن هدفك في وظيفة اأو هواية، ويرتبط 
ارتباطاً وثيقاً بالاندماج والان�شجام الذي يولِّد اإح�شا�شاً بالم�شاعر الاإيجابية التي ت�شمل: 
ة، والمتعة، والانطلاق، والاإنجاز، والاإتقان. فاإذا وجدت الن�شاط اأو المهارة اأو العادة  الحريَّ
اأن  الجديرة بتوليد هذه الم�شاعر وجعلتها مركزاً تتمحور حوله م�شاعيك، فمن الممكن 

تحقق هدفك ال�شامي رغم كل التحديات. 



ترى العالم من منظور �شحي ومريح.
واللقاءات  الاجتماعات  اإلى  اح�شر   .3

دقيقة؛  ع�شرة  بخم�س  الموعد  قبل  ة  المهمَّ
التوتُّر  من  يخلِّ�شك  اأن  هذا  �شاأن  فمن 
حياتك،  على  بال�شيطرة  �شعوراً  ويمنحك 

ويمكنك من تحقيق اأهدافك.
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ويتمتَّع  الو�شطى  اأمريكا  في  كو�شتاريكا  تقع 
في  نظراءهم  يفوق  اأعمار  ط  بمتو�شِّ �شكانها 
فر�س  فيها  تزيد  فمثلًا  ماً؛  تقدُّ الدول  اأكثر 
الرجال في الو�شول اإلى عمر الت�شعين بمقدار 
اأمريكا  في  بنظراءهم  مقارنةً  ال�شعف، 
اأنَّ  من  الرغم  على  هذا  واليابان.  وفرن�شا 
تنفقه  ا  ممَّ فقط   %15 تنفق  كو�شتاريكا 
ال�شحيَّة،  الرعاية  على  المتحدة  الولايات 
اأف�شل  ة  ب�شحَّ �شكانها  يتمتَّع  ذلك  ورغم 

وحياة اأطول.
ة ل�شكان  وباإمعان النظر اإلى الاأنماط الحياتيَّ
هو  يميِّزهم  ما  اأهمَّ  اأنَّ  وجد  كو�شتاريكا، 
يته  باأهمِّ واإيمانهم  النوم  لوقت  احترامهم 
ينامون  فهم  الج�شم.  طاقة  �شحن  لاإعادة 
اأو ت�شع �شاعات متوا�شلة، الاأمر الذي  ل�شبع 
ينعك�س على ت�شفية الذهن، وتعزيز المناعة، 
كما  القلبيَّة.  الاأزمات  مخاطر  وتقلي�س 
من  الطبيعة  تنتجه  ما  ال�شعب  هذا  يحترم 
الاأطعمة  عن  الكو�شتاريكي  فيبتعد  خيرات 
والم�شروبات المعُالَجة. يعي�س اأبناء كو�شتاريكا 
الحدائق  قها  تطوِّ الق�سِّ  من  اأكواخ  في 

واأ�شجار الفاكهة، وحقول الذرة والفا�شوليا. 
منها عجين  ليُ�شنع  فيتمُّ طحنها  الذرة  ا  اأمَّ
م مع اأطباق الفا�شوليا  وخبز التورتيلا وتقدَّ
النظام  هي  المتكاملة  الوجبة  هذه  والقرع. 
ة والعمر  الغذائي الاأمثل للباحثين عن ال�شحَّ
كورنيل  لجامعة  درا�شة  اأثبتت  فقد  الطويل؛ 
م�شادات  على  تحتوي  ة  المطهوَّ الذرة  اأنَّ 
المطبوخة.  غير  الذرة  من  اأكثر  للاأك�شدة 
بكثرة  المنطقة  هذه  �شكان  ي�شتهر  كما 

الغذائيَّة  بالعنا�شر  الغني  البرتقال  تناول 
والاألياف،  والبوتا�شيوم  �شي  فيتامين  مثل: 
في  ي�شهم  فاإنَّه  وبالتالي  الفوليك؛  وحم�س 
تقلي�س احتمالات الاإ�شابة باأمرا�س القلب، 
وال�شرطان، وتمتاز المياه التي يتناولها �شكان 
كو�شتاريكا بوفرة الكال�شيوم مقارنة بالبلاد 
�شهم  تعرُّ ندرة  ر  يف�شِّ الذي  الاأمر  المجاورة؛ 
لاأمرا�س القلب، ف�شلًا عن �شلابة عظامهم 

وقوتهم البدنية.

اأفكار للتطبيق:
في  تق�شيها  التي  ال�شاعات  عدد  قلِّ�س   .1

الراديو،  اإلى  والا�شتماع  التلفاز،  م�شاهدة 
ال�شغوط  تزيد  فهي  الاإنترنت؛  ح  ت�شفُّ اأو 
و�شائل  مع  التعامل  اأن  كما  الوقت.  وت�شيع 
ويربكه  العقل  ي�شتِّت  ة  الاإلكترونيَّ الترفيه 

ة لتنفيذها. ة واقعيَّ 2. ابحث عن �شخ�س تثق به و�شاركه هدفك واطلب م�شاعدته على و�شع خطَّ

3. من �شاأن الاإقبال على ممار�شة الاأن�شطة الجديدة اأن يوؤطر هدفك وي�شتثمر اإمكاناتك الدفينة، فمثلًا تعلُّم لغة اأو اآلة مو�شيقيَّة جديدة يجعلك اأكثر مرونة 

ظاً. ابحث عن مواطن قوتك و�شغفك وا�شتثمرها في تحقيق هدفك. ويُبقي عقلك متيقِّ

بمدخلات يعجز عن مواكبتها.
الذي يحميك  الروحي  2. لا تهمل الجانب 

د مخاوفك  من الاأرق ويمنحك متنف�شاً يُبَدِّ
توتُّــرك، فال�شــــلاة والدعـــــاء  وم�شـــــادر 
والتاأمل وممار�شة اليوغا من حين اإلى اآخر 
ويجعلك  تركيزك،  ويزيد  انتباهك،  يكثِّف 

رين ي�شتقطعون  رغم ازدحام حياتهم بالاأن�شطة والممار�شات والحركة والهوايات، فاإن المعمَّ
بع�س الوقت للترويح عن اأنف�شهم واإعادة �شحن طاقاتهم، فمثلًا يخرج اأبناء �شردينيا اإلى 
لتوطيد  يوم  كلَّ  �شكان كو�شتاريكا  للت�شامر، في حين يجتمع  الطرقات في الخام�شة م�شاءً 
العلاقات  لتمتين  وقتهم  معظم  �شون  فيكرِّ ليندا  لوما  �شكان  ا  اأمَّ ة.  الاجتماعيَّ العلاقات 
والاإنجاز،  الذات  ية  باأهمِّ اأ�شيلًا  �شعوراً  العادات  هذه  وتُ�شبغ  الطبيعة.  ل  وتاأمُّ ة  الاأ�شريَّ

وتدفعنا لحب الذات والاآخر واأي�شاً حب الحياة.

النطاق الأزرق الرابع: كو�ستاريكا

الدر�س ال�ساد�س: كافئ نف�سك بالراحة وال�ستجمام
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حرفة  الزراعــــة  كو�شتاريكــــا  �شكان  يمتهن 
�شنعت  وقد  ثانويَّة،  حرفة  وال�شيد  رئي�شة 
رجالًا  ال�شعبة  ة  المعي�شيَّ الظروف  منهم 
�شون العمل ال�شاق. ويعتبر التفاني  اأقوياء يُقدِّ
على  والحر�س  الاأ�شرة  اإ�شعاد  �شبيل  في 
الم�شاركة في الخدمات الاجتماعيَّة والتطوعيَّة 
ولهذا  المنطقة.  هذه  �شكان  عادات  اأهم  من 
فهم يطلقون على غايتهم ال�شامية اأو هدفهم 

رون الذين التقيناهم في نطاقات  ي�شع المعمَّ
اتهم،  الحزام الاأزرق عائلاتهم على قمة اأولويَّ
ة ويتطلَّعون اإلى  �شون الحياة الزوجيَّ فهم يقدِّ
تربية اأبناء �شالحين واإيجابيين. ويحر�شون 
الاأ�شري  الواجب  مفاهيم  تر�شيخ  على 
من  وغيرها  الجماعي،  والعمل  والوطني، 

ة الحياة«،  الذي يعي�شون من اأجله ا�شم: »خطَّ
ت�شعيني  برجل  تدفع  التي  هي  الغاية  تلك 
اإلى النهو�س مبكراً ليعمل ويكدَّ ويجنيَ قوت 
القدرة  يُك�شبهم  الهدف  وجود  اإنَّ  اأي  يومه. 

على البقاء والمثابرة.
ب�شفـافيتهــــم  كو�شتاريكــــا  ــرو  معمَّ ويتميز 
الروحيَّة وحياتهم البعيدة عن التوتُّر والاأرق. 
ة  ولهذا تجدهم يواجهون الاأزمات الاقت�شاديَّ

اءة في نفو�س الاأجيال ال�شاعدة.  القيم البنَّ
وهكذا، عندما يكبر اأحدهم في ال�شن، فاإنه 
يح�شد ما زرعـــه من قيم واأخلاقيَّات طيلة 
لردِّ  يتفانون  اأ�شرتــــه  اأفـــراد  فتجد  حياته؛ 
الجميــــل وتقديـــم واجب الـحــبِّ والرعايـــة 
لرعايـــــة  دور  هنــــاك  فلي�شت  والامتنــــان، 

اأثبتت  وبالفعل  وطماأنينة.  بهدوء  والنف�شيَّة 
الذين  الاأ�شخا�س  اأنَّ  الدرا�شات  اإحدى 
في  وي�شاركون  ال�شلاة  على  يواظبون 
�شهم  الخدمات التطوعيَّة، تقلُّ احتمالات تعرُّ
الا�شتماع  على  فالقدرة  المفاجئة.  للوفاة 
الظل  ة  وخفَّ الاجتماعية  والعلاقات  للاآخر 
عدد  ارتفاع  اأ�شباب  اأبرز  هي  النعم  وتقدير 

رين في كو�شتاريكا.  المعمَّ

بل  الزرقاء،  النطاقات  معظم  في  الم�شنِّين 
د  ي�شت�شيف الاأبناء ذويهم بحب وحنو. وتوؤكِّ
الذين  ال�شنِّ  كبار  اأن  والم�شاهدات  الاأبحاث 
والم�شرب  والماأكل  ال�شكن  اأبناءهم  يُ�شاركون 
من  وغيره  للاكتئاب  عر�شة  اأقلَّ  يكونون 

اأمرا�س ال�شيخوخة. 

الدر�س ال�سابع: النتماء
وح�شن  اإيمانهم  العالم  اأنحاء  مختلف  في  رين  المعمَّ بين  تجمع  التي  ال�شمات  اأهمِّ  من 
ة العلاقة  نواياهم وتلاحمهم الوطني وتفاعلهم الاجتماعي. وقد ك�شفت الدرا�شات العلميَّ
اأنَّ من  اأثبتت  اإذ  اأخرى؛  العمر الطويل من ناحية  الوطيدة بين الاإيمان من ناحية وبين 
ة واحدة اأ�شبوعياً، يبقون اأكثر  ي�شاركون في ال�شعائر الدينيَّة والخدمات التطوعيَّة، ولو لمرَّ
هات،  المنبِّ وتعاطي  التدخين،  على  اإقبالًا  واأقلَّ  الج�شماني  ال�شعيد  على  ون�شاطاً  ة  حيويَّ
القيم  اأن تماثل  رات وغيرها من المحظورات. كما  تاأثير المخدِّ ال�شيارات تحت  اأو قيادة 
ة  ز العلاقات الاجتماعيَّ الاأخلاقية والانتماء اإلى المجتمعات الثقافية والاأندية الريا�شية يعزِّ
ة  والاإن�شانيَّة، ومن ثمَّ يزداد اعتداد المنتمين اإليها باأنف�شهم، وترتقي توقعاتهم الاإيجابيَّ
ة وال�شحيَّة. وينبذون الاأفكار وال�شلوكيَّات ال�شلبيَّة، الاأمر الذي ينعك�س على حالتهم المزاجيَّ

اأفكار للتطبيق:
�شاً ينبغي على الجميع تلبيته  خ عادات التلاحم الاأ�شري في اأذهانهم، واجعل وجبة الغداء طق�شاً مقدَّ 1. اق�س الكثير من الوقت مع اأ�شرتك ور�شِّ

د منا�شبة اأو وقتاً لل�شفر معاً كلَّ عام، وثبِّت موعداً اأ�شبوعياً لزيارة الاأجداد والاأقارب،  والجلو�س اإلى طاولة واحدة مهما زادت الم�شاغل، وحدِّ
واحتفل بالمنا�شبات التي تخ�سُّ اأ�شرتك مهما كانت ب�شيطة.

ز علاقتك مع الجميع والعب مع اأبنائك، وارع اآباءك واأجدادك.  2. ا�شتثمر وقتك وجهدك في اإ�شعاد زوجتك واأبنائك واآبائك. عزِّ

النطاق الأزرق الخام�س: اآيكاريا

الدر�س الثامن: العائلة اأولً

رين بالجزر اليونانيَّة، وهي اآيكاريا - الجزيرة التي ترتفع  في خ�شم بحثنا عن اأكبر عدد من النطاقات الزرقاء، �شادفنا واحداً من اأهمِّ مَواطن المعمَّ
بها اأعداد من يتجاوزون الخام�شة والثمانين ب�شكل ملحوظ.

ون باأنف�شهم، وي�شيرون حفاة الاأقدام، وي�شنعون ملاب�شهم من جلود  من النظرة الاأولى ت�شتطيع اأن ت�شتنبط كثيراً من �شمات هذا ال�شعب، فهم يعتدُّ
الماعز، ويفتر�شون الاأر�س عند النوم. تت�شكل هذه الجزيرة من الجبال وال�شخور ويندر وجود الوديان، كما تمتاز بنقاء الهواء وعذوبة الماء، الاأمر 
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ة والعمريَّة، ومن اأهمِّ  الذي ينعك�س على حالتهم ال�شحيَّ
ز هذا ال�شعب تجاهلهم للوقت، فلا يوجد بينهم  ما يميِّ
من يحمل �شاعة يد، واإن وُجدت فلا اأحد يلتفت اإليها. 
ولكنهم لا ينامون اإلا الهزيع الاأخير من الليل وحتى ما 
�س لديهم.  قبل الظهيرة، ف�شلًا عن وقت القيلولة المقدَّ
ة  العامَّ ة  لل�شحَّ هارفارد  كليَّة  اأجرتها  لدرا�شة  ووفقاً 
ل  فاإنَّ الاأ�شخا�س الذين ينعمون كل يوم بالقيلولة وبمعدَّ
ات اأ�شبوعياً - يكونون اأقل عُر�شة  ن�شف �شاعة ثلاث مرَّ

للوفاة الناتجة عن ت�شلُّب ال�شريان التاجي.
الزيتون  زيت  على  فيعتمد  الغذائي  نظامهم  ا  اأمَّ
الاألبان،  ومنتجات  اللحوم  فيه  وتندر  والخ�شروات، 
وي�شم البطاطا، وحليب الماعز، والفا�شوليا، والفاكهة، 
الاأك�شدة  بم�شادات  الغنيَّة  الخ�شروات  عن  ف�شلًا 
الفطائر.  و�شنع  ال�شلطة  اإعداد  في  ي�شتخدمونها  حيث 
ع  المُ�شنَّ الجبلي«  »ال�شاي  ب�شرب  اآيكاريا  �شعب  ويمتاز 
في  ت�شهم  عنا�شر  وهي  والمريميَّة،  ة  البريَّ التوابل  من 
يتمُّ  ال�شاي  من  اآخر  نوع  وهناك  الدم.  �شغط  خف�س 
ا الماء في�شيفون  ة. اأمَّ تح�شيره من اأوراق الهندباء المغليَّ
ا�شتهلاكهم  يندر  حين  وفي  الليمون،  من  القليل  اإليه 
ييبقى  �شهرياً،  ات  مرَّ اأربع  تتجاوز  لا  بحيث  للحوم 
تين اأو ثلاثاً  ال�شمك اأ�شا�س وجباتهم الرئي�شة بمعدل مرَّ
رين، يتجنَّب �شعب اآيكاريا  اأ�شبوعياً. وكغيرهم من المعمَّ
الع�شل  ي�شتهلكون  هم   ولكنَّ ة،  الغازيَّ الم�شروبات  تناول 
ة  بكثرة، ويعتبرونه الدواء الذي يُ�شتخدم في علاج غالبيَّ
د اأنواعه  الاأمرا�س - كالجروح وال�شعف البدني - وتتعدَّ
على هذه الجزيرة ب�شكل قلَّما تجده في اأيِّ مكان اآخر. 
فكل �شباح ي�شتقبل كبار ال�شنِّ يومهم بملعقة كبيرة من 
الحراريَّة  ال�شعرات  تاأك�شد  ر  يوؤخِّ الذي  الغامق  الع�شل 
ة بالدم، فهو يحتوي على م�شادات اأك�شدة اأكثر  ال�شارَّ

وماء اأقلَّ من الع�شل فاتح اللون.
واللقـــــاءات  ـــــة  الاأ�شريَّ الـعـلاقــــات  ت�شتحــــوذ  واي�شـاً 
اآيكاريا،  �شعب  حياة  من  كبير  جزء  على  الاجتماعيَّة 
على  يزيد  ما  تحليل  اإلى  الباحثين  بع�س  عمد  وقد 
الذين  الاأ�شخا�س  اأنَّ  ليكت�شفوا  مختلفة  درا�شة   148

احتمالات  تت�شاعف  المجتمع  عن  عُزلة  في  يعي�شون 
ن  رةٍ بن�شبة 50%، اأكثر ممَّ �شهم للوفاة في �شنٍّ مبكِّ تعرُّ
الكثير  عك�س  وعلى  ة،  قويَّ اجتماعيَّة  بروابط  يتمتَّعون 
ة ويتعاملون  اآيكاريا الخ�شو�شيَّ النا�س، ينبذ �شعب  من 
ب�شدق و�شفافية لت�شبح حياة كل منهم كتاباً مفتوحاً. 
وتنبع هذه النزعة من اإيمانهم بقيمة التوا�شل والتاآزر 
واحدةً  اأ�شرةً  الجزيرة  اأبناء  لي�شبح  الجهود  وت�شافر 
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كتب مشابهة:

Ikaria
Lessons on Food, Life, and Longevity.

By Diane Kochilas 
and Vassillis Stenos. 2014

Whole 
Rethinking the Science of Nutrition.

By T. Colin Campbell 
and Howard Jacobson. 2014

How Not to Die
Discover the Foods Scientifically 
Proven to Prevent.. Disease.

By Michael Greger 
and Gene Stone. 2015

قراءة ممتعة

يُعاقَب فيها المخُطئ، ويحا�شِبُ الكبيُر ال�شغيَر، ويحترم ال�شغيُر الكبير. 
لات الجرائم في الجزيرة، لي�س بف�شل نظام العقوبات  ولهذا تنخف�س معدَّ

ا احتراماً للتقاليد والاأعراف الاجتماعيَّة.  والجهود الاأمنية، واإنمَّ

الدر�س التا�سع: ال�سحبة الطيبة

ة الوطيدة م�شدر الدعم  ل الروابط الاجتماعيَّة والعلاقات الاأ�شريَّ ت�شكِّ
عمدت  وقد  الزرقاء.  النطاقات  في  رين  للمعمَّ والا�شتمرار  البقاء  و�شرَّ 
ة وتاأثيرها  اإحدى درا�شات جامعة هارفارد اإلى فح�س الروابط الاإن�شانيَّ
ة  على عمر الاإن�شان لتكت�شف اأنَّ الاأ�شخا�س الذين تربطهم علاقات �شحيَّ
والعك�س   - اأطول  وعمر  اأف�شل  بحياة  ينعمون  حولهم،  من  مع  اءة  وبنَّ
كالاأقارب   - �شواها  دون  العلاقات  بع�س  الدرا�شة  تخ�سُّ  ولم  �شحيح. 
اأ�شكالها.  بكلِّ  العلاقات  �شملت  ا  واإنمَّ  - والاأزواج  والزملاء  والاأ�شدقاء 
دعم  دائرة  ل  ت�شكِّ ال�شحيح  بال�شكل  توظيفها  تمَّ  ما  اإذا  العلاقات  تلك 
ف الاألم الناتج عن فقدان �شخ�س  �س وتخفِّ ت�شاند من في داخلها، بل وتعوِّ

عزيز مثلًا.

اأفكار للتطبيق:
مع  تتوافق  التي  قيمك  على  معتمداً  بك  ة  الخا�شَّ الدعم  دائرة  ن  كوِّ  .1

راجع  الاإيجابيَّة.  وعاداتك  ثقافتك،  ز  وتعزِّ وتدعم وجودك  اأخلاقك، 
ال اأو في ح�شابات التوا�شل  قائمة اأ�شدقائك - �شواء على هاتفك الجوَّ
ومن  الحاجة،  وقت  عليهم  الاعتماد  يمكنك  من  وانتقِ   - الاجتماعي 

ق على نف�شك. اك ذهنياً ومهنياً حتَّى تتفوَّ يتحدَّ
الدعم  دائرة  اأ�شدقاء  مع  يومياً  �شاعة  ن�شف  عن  يقلُّ  لا  ما  اق�سِ   .2

اأو  الغداء  وتناول  ع  للتجمُّ ثابتاً  موعداً  معهم  د  وحدِّ بك،  ة  الخا�شَّ
الدائرة  ت�شكيل وتمتين هذه  �شيتطلَّب  منتظم.  ب�شكل  القهوة  احت�شاء 
تجني  واأنت  قيمته  �شتدرك  ا�شتثمار  اأنَّه  اإلا  جانبك،  من  وجهداً  وقتاً 

ثماره.

الخيــــــــار لـك
يولد، ومتى  واأين  اأن يختار متى  ي�شتطيع  بيد الله، فالاإن�شان لا  الاأعمار 
واأين يموت. اإلا اأننا ن�شتطيع جميعاً، وباإرادتنا الحرة، وبوعينا ال�شخ�شي 
والجمعي، اأن نختار اأين وكيف نعي�س؛ واأن ندرك اأن حفاظنا على �شحتنا 
و�شحة ذوينا واأهلينا هي خيارات �شخ�شية واجتماعية ووطنية واإن�شانية، 
علم  واكت�شافات  لنظريات  وطبقا  اتخاذها.  قرارات يمكننا  اأي�شا  وهي 
اأن  ا  اإمَّ خيارين:  �شوى  اأمامنا  لي�س  العمر،  اإطالة  واأبحاث  ال�شيخوخة 
ية  نعي�س حياة �شعيفة وعاجزة و�شقيَّة، واإما اأن نعي�س حياة �شعيدة و�شحِّ
واأخلاقنا  الاجتماعية  وعاداتنا  قيمنا  على  يتوقف  هذا  وكل  واإيجابية. 
باأنف�شنا.  التي نختارها لاأنف�شنا،  ة  ة والغذائيَّ الفردية، واأنماطنا المعي�شيَّ

فالخيارات دائما متاحة لك، ولي، ولنا جميعاً.

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

تواصلوا معنا على 
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