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عندما و�صل »جوان بون�س دي ليون« �إلى ال�ساحل ال�شرقي 
لولاية فلوريدا في عام 1513، كان يحلم بالعثور على »ينبوع 
ال�شباب« الذي طالما تناولته الأ�ساطير. وبعد مرور خم�سة 
قرون، ما زال البحث عن منابع الخلود ي�ستحوذ على عقول 
المتخ�ص�صين  والنا�س العاديين. �إلا معظم الحلول المطروحة 
لإطالة عمر الإن�سان ما زالت تركز على الو�صفات الغذائية 
ولا  بالعقول  تتلاعب  التي  العقيمة  والن�صائح  والدوائية، 

ر في الأج�ساد. ت�ؤثِّ

بل  الكمِّ  في  يكمن  لا  �أنَّه  الخلود  �سر  عن  الباحثون  يدرك  لم 
�إلى  الإن�سان  �إن افتقر  العمر المديد  الكيف والنوع؛ فما جدوى 
�أن  علينا  ولذا  الحياة؟  بمباهج  للتمتُّع  ت�ؤهله  التي  ة  ال�صحَّ
انبثقت  الر�ؤية  و�أطولَ.  ومن هذه  �أف�ضلَ  �أولًا عن حياةٍ  نبحث 
الدعوة �إلى فح�ص ودرا�سة ما يُعرف بـ »المناطق الزرقاء«، وهو 
م�صطلح يُطلق على المناطق التي ترتفع فيها ن�سب من تتراوح 
ملحوظ،  ب�شكل   - فوق  وما   - والمائة  الت�سعين  بين  �أعمارهم 
المفعمة  الطبيعية  الحياة  �أ�سرار  يعرفون  رون  المعمَّ فه�ؤلاء 
ا على ا�ستخلا�ص الدرو�س من  ة والن�شاط. وحر�صاً منَّ بال�صحَّ
ان وال�صحة والإعلام  كَّ م�صادرها، انطلق فريق من خبراء ال�سُّ
�إلى نطاقات الحزام الأزرق ال�شهيرة حول العالم، والتي �ضرب 
�سكانُها رقماً قيا�سياً في تفادي �أمرا�ض الع�صر القاتلة. �أجرينا 
الأنماط  لا�ستنباط  ا�ستق�صائيَّة  درا�سات  النطاقات  هذه  في 
والعلاقات  اليومية،  والأن�شطة  والم�شرب،  كالم�أكل،   - الحياتيَّة 
الاجتماعيَّة، و�أع�شاب الطبِّ البديل التي �أك�سبتهم مناعة �ضدَّ 
�إليها  التي يفتقر  ة  العمر المديد، والحيويَّ الأمرا�ض، ومنحتهم 
هذه  بين  الم�شتركة  العنا�صر  �أوجه  ا�ستخل�صنا  ثمَّ  ال�شباب. 
ة  ال�صحيَّ الممار�سات  لأف�ضل  �شاملًا  مرجعاً  ل  لت�شكِّ الأنماط 

وتبرز �أوجه الت�شابه من النطاقات الخم�سة.

العمر الطويل بين الحقيقة والخيال

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

في ثوانٍ...
ال�شيخ  ال�سمو  �صاحب  �سيدي  مقولة  من  ا�ستلهاماً 
محمد بن را�شد �آل مكتوم  نائب رئي�س الدولة رئي�س 
يزور  وهو  الله«،  »رعاه  دبي  حاكم  الوزراء  مجل�س 
»�إعادة  قال:  حيث  دبي«  »�آرت  العالمي  الفن  معر�ض 
�أجيالٍ  ومن  القراءة،  من  تبد�أ  فكريّاً  المنطقة  �إعمار 

�أن  دقائق«  في  »كتاب  مبادرة  في  ي�سرنا  الا�ستك�شاف«  �شغفُ  ولديها  العلمَ  تحبُّ 
�صاتِ ثلاثةِ كتبٍ متميزة. مَ لقرائنا ملخَّ نقدِّ

الأمريكي  الدفاع  وزير  ت�أليف  من  وهو  القيادة«،  »�شغف  بعنوان  الأول  الكتاب 
الثاني والع�شرين »روبرت جيت�س«، الذي تولّى قيادة وزارة الدفاع الأمريكية عام 
2006، وكلَّفه »باراك �أوباما« بموا�صلة قيادته ل�ش�ؤون دفاع �أقوى دولة في العالم 

عام »2008« وا�ستمر في من�صبه حتى عام 2011.

�إلى  �أمريكية،  جامعة  رئا�سة  من  انتقاله  في  القيادية  »جيت�س«  تجربة  وتميزت 
 50 يعك�س تجربة  الذي  الكتاب  ف�إن  ثم  العالم. ومن  �أكبر م�ؤ�س�سة ع�سكرية في 
البيروقراطية في معاقلها، وتطبيق  �إلى محاربة  يتوجه  العامة  عاماً في الخدمة 
عندما  القيادي  لنمطه  القائد  تغيير  تعني  التي  الموقفية«  »القيادة  مبادئ  �أهم 
»وزارة  بيئة ع�سكرية مثل  �إلى  بيئة مدنية مثل الجامعة،  القيادة في  يتحول من 
م الجماد في  ة تعني »حكم المكتب«؛ �أي تحكُّ الدفاع«. يرى »جيت�س« �أنَّ البيروقراطيَّ
الإن�سان، والثابت في المتغير«، وي�ؤكد على �أنَّ هذا يجب �أن يتغير في ع�صر الإدارة 

الإلكترونية والمناف�سية الأممية.

�أما الكتاب الثاني ف�إنه يغير الكثير من قواعد علم التفكير والإبداع، وهو بعنوان 
فيها  يحرك  التي  الكيفية  ويتناول  العالم«  المجددون  يحرك  هكذا   .. »المبدعون 
التقليد  للإنجاز:  طريقان  »هناك  »جرانت«:  الم�ؤلف  يقول  العالم.  المجددون 
ا  والتجديد؛ التقليد �أو »الامتثال« يعني اتباع الطرق التقليديَّة وعدم التغيير، �أمَّ
رحلة  في  مطروقة  غير  طرقاً  نَطرقُ  عندما  فيتحقق  الان�صياع  وعدم  التجديد 
غير  �سُبلًا  ي�سلكون  فالمبدعون  الابتكار.  رحلة  في  التيار  عك�س  فن�سير  الحياة، 

مَ�سلوكة«.

�أما الكتاب الثالث فلا يخلو من الطرافة والإ�ضافة؛ �إنه كتاب »المناطق الزرقاء: 
رين الذين عا�شوا حياةً �أطول و�أف�ضل« ت�أليف »دان بوتنر«  درو�س نتعلمها من المعُمَّ
ب�أنماط  النا�س  لتوعية  ه  الموجَّ الزرقاء«  »النطاقات  م�شروع  ورائد  الم�ستك�شف 
ية والطبيعية. وهو يحلل الأ�سباب غير المعروفة التي جعلت �سكان  الحياة ال�صحِّ
رغم  و�سعيدة،  مديدة  حياة  ويعي�شون  طويلًا،  يعمّرون  العالم  في  مناطق  خم�س 
�أنَّ �سرَّ  �إلى كو�ستاريكا غرباً. ويرى الم�ؤلف  اليابان �شرقاً،  اختلاف بيئاتهم من 
ال�صحة لا يكمن في الكمِّ بل في الكيف؛ فما جدوى العمر المديد �إن افتقر الإن�سان 

ة التي ت�ؤهله للتمتُّع بمباهج الحياة؟! �إلى ال�صحَّ

وفي الختام �أتمنى �أن تنال مو�ضوعات المجموعة الجديدة من »كتاب في دقائق« 
ا�ستح�سانكم، و�أن ترفد مخيلاتكم بالمزيد من الإبداع في جوانب حياتكم كافة.
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ة للم�ستقبل وف�ضِّ  ة الظلِّ في النظرة التفا�ؤليَّ ان �سردينيا العن�صر الأهم والأقوى للعمر الطويل، �إذ تُ�سهم خفَّ ة ل�سكَّ هات الفكريَّ ل التوجُّ ت�شكِّ
ع �أهالي الجزيرة في الطرقات ظهيرة كلِّ يوم ليت�سامروا ويتبادلوا �أطراف الحديث. ويعتبر التكافل والتلاحم  النزاعات، وغياب التوتُّر، �إذ يتجمَّ
، فلي�ست  هاً �إيجابياً قائماً على الاحترام والتبجيل للجميع، لا �سيما كبار ال�سنِّ ى ال�شعب ال�سرديني توجُّ وقت الأزمات من �أهمِّ مميّزاتهم. ويتبنَّ
ة والنف�سيَّة  هناك دور لرعاية الم�سنِّين على الجزيرة، �إذ يتكفل �أبنا�ؤهم و�أحفادهم برعايتهم، الأمر الذي ينعك�س على حالة الكبار الج�سديَّ

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

النطاق الأزرق الأول: �سردينيا

ا�صنع حزامك الأزرق

ك بعفويَّة الدر�س الأول: تحرَّ

الأبي�ض  البحر  �أكبر جزيرة في  ثاني  �سردينيا 
تعداد  ي�صل  �إيطاليَّة  جزيرة  وهي  ط،  المتو�سِّ
في  عثرنا  ن�سمة.  مليون   1.6 �إلى  �سكانها 
�إحدى قرى هذه الجزيرة التي ي�سكنها  2500 
رين - وهو رقم مذهل  �شخ�ص على �سبعة معمَّ
لا  والتي  �أمريكا،  في  ال�سائدة  بالن�سبة  مقارنة 
راً واحداً لكلِّ خم�سة �آلاف، وحر�صاً  تتجاوز معمَّ
ا على اكت�شاف �أنماط الحياة لأهل �سردينيا،  منَّ
في  وتعمقنا  بالجزيرة  رين  المعمَّ مع  توا�صلنا 

�أدقِّ تفا�صيل حياتهم و�أهمِّ عاداتهم.
ة  الجغرافيَّ والخ�صائ�ص  الفريد  الموقع  ي�سهم 

�إذ  اللغز،  من  كبيٍر  جزءٍ  حلِّ  في  للجزيرة 
وال�شم�س  ة،  ال�صخريَّ الطبيعة  �ساهمت 
بالمقابل  و�شكلت  الزراعة،  ف�شل  في  الحارقة 
المهنة  هذه  الما�شية.  لرعاية  نموذجيَّة  بيئة 
جهداً  تتطلَّب  ها  ولكنَّ ذهنياً،  مرهقة  لي�ست 
بدنياً و�أميالًا من الم�شي اليومي، ف�صار الرعي 
الفوائد  من  كثيراً  للرعاة  ي�ؤمن  يومياً  تمريناً 
ت�أثيرها  عن  ف�ضلا  الدمويَّة،  والأوعية  للقلب 
الج�سم،  وعظام  ع�ضلات  على  الإيجابي 
لا   - ال�سرديني  ال�شعب  �أغلب  تمتَّع  وبالفعل 

�سيَّما الذكور - بعظام و�أج�سام قويَّة.

ب�سيط  غذائي  نظام  على  ال�سردينيون  يعتمد 
الفول،  على  التركيز  مع  النباتات  ي�شمل 
ل حليبُ  والدقيق الأ�سمر، والخ�ضروات، وي�شكِّ
النظام،  �أ�صيلًا من هذا  والزيت جزءاً  الماعز 
على  الماعز  حليب  من  واحد  كوب  يحتوي  �إذ 
ب،  فيتامين  من  و%25  الكال�سيوم،  من   %13

ال�سكان  يتناول  كذلك  �أ،  فيتامين  من  و%47 
عة من لبن الخراف التي  جبنة بيكورينو المُ�صنَّ
ى على النباتات، والغني ب�أحما�ض �أوميغا  تتغذَّ
المنا�سبات  في  م  فتقدَّ اللحوم  ا  �أمَّ ة،  الدهنيَّ  3

ة فقط. والاحتفالات الخا�صَّ

ق الدرو�س الثلاثة  رين، ثم تناولناها بالتعديل والتطوير كي تلائم الحياة الحديثة بكلِّ �أنماطها. طَبِّ ا�ستنبطنا درو�س الحياة الأطول من حياة المعمَّ
ق النجاح المن�شود. ولا تن�سَ �أنَّ التغييرات ال�صغيرة  ة، ثمَّ ابد�أ ب�إ�ضافة المزيد من الدرو�س تدريجياً �إلى �أن تحقِّ الأكثر واقعية وفقاً لظروفك الخا�صَّ

ت�صنع فارقاً كبيراً. ا�ستوعب المبادئ التي تقوم عليها الدرو�س وانطلق في رحلة حياتك لت�صنع حزامك الخا�ص.

�أو  ة  الريا�ضيَّ النوادي  على  رون  المعمَّ د  يتردَّ لا 
تتطلب  التي  الماراثون  �سباقات  في  ي�شتركون 
الأن�شطة  في  ينخرطون  بل  �شاقاً،  بدنياً  جهداً 
فذكور  اليومي،  العمل  روتين  ب�سبب  الب�سيطة 
بينما  الأغنام  يرعون  ال�سرديني  ال�شعب 
ينهمك �سكان �أوكيناوا في حرث الأر�ض وزراعة 
النباتات ل�ساعات طويلة كلَّ يوم، في حين يجعل 
ه بين الغابات جزءاً  �سكان لوما ليندا من التنزُّ
�أ�صيلًا من روتينهم اليومي. هذه هي الأن�شطة 
رين من مختلف الثقافات  التي تجمع بين المعمَّ
وتجعلهم �أكثر مرونة و�شباباً وحيويَّة من غيرهم

�أفكار للتطبيق:
فات الب�سيطة مثل �صعود ال�سلَّم  1. بع�ض الت�صرُّ

على  ت�ضفي   - الكهربائي  الم�صعد  من  بدلًا 
ا تظن. تخلَّ�ص  ة و�إثارة �أكثر ممَّ حياتك حيويَّ

ك�أجهزة  فيها  المبالغ  الرفاهية  �أدوات  من 
المر�آب  فتح  و�أجهزة  بعد،  عن  م  التحكُّ
الفواكه  وع�صارة  الإلكترونيَّة،  والمعلَّبات 
التقاع�س  ات  م�سببِّ من  وغيرها  الكهربائيَّة 

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

ة كال�سير �إلى المتجر  ة والعفويَّ ينب�ض بالحيويَّ
راحة  وا�ستغلال  ال�سيارة،  ركوب  من  بدلًا 
القهوة،  تناول  من  بدلًا  ه  التنزُّ في  العمل 
الق�صيرة.  الرحلات  في  اجات  الدرَّ وركوب 
تفعل ولا تمار�س عادة لا تحبها  ا�ستمتع بما 

�أبداً. 
لأنها  ة  �سريعة ومجانيَّ ريا�ضة  ه  التنزُّ اعتبر   .3

�شاقٍّ  يومٍ  بعد  ه  التنزُّ الوقت.  طوال  متاحة 
التوتُّر وي�ساعدك على اله�ضم  يخلِّ�صك من 

بعد تناول وجبة د�سمة.
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�أفكار للتطبيق
�أكبر  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�صف قطعة فقط، 
والب�صل  والخ�س  الخ�ضار  من  المزيد  مع 
لزيادة الحجم؛ ففي �إحدى التجارب �أعرب 
لدى  بال�شبع  �شعورهم  عن  فيها  الم�شاركون 
كهربائي  بجهاز  خفقه  تمَّ  لم�شروب  تناولهم 
ليت�ضاعف حجمه في الك�أ�س - من دون زيادة 

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

وال�شبع  ولي�س عل الجوع  المحيطة،  الظروف 

الذي  الطعام  كمُّ  يزداد  �إذ  نظن،  كما 
ا نتناوله  نتناوله برفقة الأهل والأ�صدقاء عمَّ
ات  العبوَّ �أحجام  تلعب  كذلك  بمفردنا، 
في  بارزاً  دوراً  الأ�صناف  وعدد  والأطباق 
ا�ستهلك  التجارب،  �إحدى  في  الكم.  تحديد 
ات كبيرة  الم�شاركون الذين ح�صلوا على عبوَّ
الحجم من المعكرونة واللحم 23% �أكثر ممن 
طة. فنحن  ات �صغيرة ومتو�سِّ ا�ستخدموا عبوَّ
بتقلي�ص  ة  الغذائيَّ عاداتنا  نغيِّ  �أن  ن�ستطيع 
�أطباقاً  ا�ستخدم  الم�ستخدمة.  الأحجام 
الحلوى  علب  وابعد  قة،  �ضيِّ وك�ؤو�ساً  �صغيرة 
ب�صرك،  مرمى  عن  المغريات  من  وغيرها 
لات طعامك ب�شكل ملحوظ. و�ستنخف�ض معدَّ

ي�ضاعف  �إذ  وتركيز.  ببطء  طعامك  تناول   .3

والا�ستجابة  ال�شعور  على  قدرتك  من  الت�أنِّ 
لر�سائل المخ التي تخبرك ب�أنك لم تعد ت�شعر 
بالجوع. وتجنَّب تناول الوجبات �أمام التلفاز 
الهاتف؛  �أو  الكمبيوتر  على  م�شغول  و�أنت  �أو 
حجم  في  م  نتحكَّ لا  المواقف  هذه  مثل  ففي 
�أن  �أي�ضاً  المفيد  من  نتناوله.  الذي  الطعام 
تتناول الطعام و�أنت جال�س لت�ستمتع بالتذوُّق 
وت�ستهلك وقتاً �أطول وكماً �أقل. وتناول وجبة 
الذي  الوقود  فهي  ر؛  مبكِّ وقت  في  الإفطار 
مواجهة  على  قدرتك  ز  ويعزِّ قواك  ي�شحن 
طوال  لها  �ض  تتعرَّ التي  الوجبــات  مغريـــات 

اليوم.

�أوكيناوا جزر يابانية ت�شبه جزر هاواي. تمتاز �أوكيناوا بمناخها الدافئ، و�أ�شجار النخيل، و�شواطئها ذات الرمال الذهبيَّة. ويتمتَّع �شعبها 
ط عمر يكاد يكون الأكبر على الإطلاق )78 عاماً للذكور و86 عاماً للإناث(، و�أكبر عدد من ال�سنوات الخالية من الأمرا�ض )�إذ  بمتو�سِّ
ت�صل ن�سبة ال�سنوات الخالية من العجز والإعاقة بكلِّ �صورهما �إلى 72.3% للذكور و77.7% للإناث(، وفيها تعي�ش �أعلى ن�سبة من الأفراد 
�ض �شعب �أوكيناوا للكثير من �أمرا�ض الع�صر، ولكن  10.000 �شخ�ص(. يتعرَّ 5 �أ�شخا�ص لكلِّ  الذين تتجاوز �أعمارُهم المائة )بمعدل 
م �أوكيناوا نموذجاً حياً  ة، والثُّلث في الخرف وال�شيخوخة، ومن ثمَّ تقدِّ بن�سب �أقلَّ ت�صل �إلى الُخم�س في �أمرا�ض القلب والأوعية الدمويَّ

ي �إلى حياة �أطول و�أف�ضل. ة التي ت�ؤدِّ لأف�ضل الممار�سات ال�صحيَّ

الدر�س الثاني: هارا هات�شي بو
ه  ومنبِّ تذكير  طريقة  وهي  الطعام،  تناول  قبل  بو«  هات�شي  »هارا  عبارة  �أوكيناوا  �شعب  يردد 
يحثُّهم على التوقُّف عن تناول الطعام عندما تمتلئ بطونهم بن�سبة 80%. لقد �أثبت العلماء �أنَّ 
بَعة للحدِّ من ال�سعرات  ة المتَُّ �أف�ضل الأ�ساليب والبرامج الغذائيَّ هذه الممار�سة تعادل في قيمتها 
الحراريَّة، كما �أنَّها قد �أثبتت فاعليتها في التجارب المعمليَّة. وفي الوقت الذي يعمد فيه الكثيرون 
ف �شعب �أوكيناوا فور تلا�شي ال�شعور؛ ف�شتَّان بين من  �إلى تناول الطعام حتَّى تمتلئ بطونهم، يتوقَّ

يقول: »لقد امتلأت«، ومن يقول: »لم �أعد �أ�شعر بالجوع«.

النطاق الأزرق الثاني: �أوكيناوا

يعتمد �شعب �أوكيناوا على نظام غذائي نباتي طيلة حياتهم، وتمتاز وجباتهم القائمة ب�شكل �أ�سا�سي على الخ�ضروات المقليَّة )بطريقة �سريعة في زيت 
ة. ويتناولون ما  ة المفيدة وقلَّة ال�سعرات الحراريَّ ع من فول ال�صويا( بوفرة العنا�صر الغذائيَّ �ساخن(، والبطاطا الحلوة، والتوفو )طعام ياباني مُ�صنَّ

�ض لأمرا�ض القلب.  يعادل 3 �أون�صات من ال�صويا يومياً. ويلعب التوفو - وهو م�صدر ال�صويا - دوراً بارزاً في تقلي�ص احتمالات التعرُّ
�أما نباتات ال�شويلاء، والزنجبيل، والكركم فهي من �أهم محا�صيلهم الزراعيَّة، وتمتاز 

ال�شعب  الأمرا�ض. ويمتاز هذا  العديد من  مقاومة  فعالة في  بخ�صائ�ص علاجيَّة 
د لمقدار ال�سعرات الحراريَّة  ة التي تقوم على التقلي�ص المتُعمَّ بهذه الآليَّ

على  الآليَّة  هذه  وتعتمد  ال�شعوب.  من  غيره  دون  من  الم�ستهلَكة 
ة القائلة �إنَّ المعدة ت�ستغرق 20 دقيقة لتخبر المخ  الحقيقة العلميَّ
بامتلائها، كما �أنَّ تقليل حجم الطعام يحدُّ من �سرعة التمثيل 

ة �أقل. �ض عن م�ؤك�سدات �ضارَّ الغذائي فيتمخَّ
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الدر�س الثالث: العودة �إلى الطبيعة

التي  الزراعة  الأوكيناوي  ال�شعب  يمتهن 
والحركة،  اليومي  الن�شاط  م�صدر  تعتبر 
كما  الطازجة،  الخ�ضروات  لإنتاج  وم�صدراً 
التوتُّر  التي تقلل  الزراعة من الحرف  تعتبر 
طبيعية  حياة  من  عليه  تنطوي  لما  والأرق 
ة بفيتامين »د«،  �ض لأ�شعة ال�شم�س الغنيَّ وتعرُّ
�أقوى،  وعظام  �أج�ساد  بناء  في  ت�سهم  والتي 
يومي  ب�شكل  لها  �ضهم  تعرُّ ف�إنَّ  وبالتالي 
لات مثاليَّة من فيتامين »د« على  يمدهم بمعدَّ

�أفكار للتطبيق:
ــــة  العـــادات الغذائيَّ �إذ تعتمد  4 و6 ثمرات يوميَّة من الخ�ضروات،  1. تناول ما يتراوح بين 

رين على �صنفين - على الأقـــلِّ - من الخ�ضروات في كلِّ وجبة.  للمعمَّ
2. قلِّل من تناول اللحوم قدر الإمكان؛ والمطلوب هو �أن تقت�صد فيها لا �أن تمتنع عنها تماماً. 

ة وبداية العام الجديد  مثلًا يتناول �سكان �سردينيا و�أوكيناوا اللحوم بكثرة في الأعياد ال�سنويَّ
فقط، ويتناولونها مرتين �أو ثلاث مرات �شهرياً.

رين  3. اجعل الفا�صوليا �أو التوفو طبقاً رئي�ساً على طاولة طعامك، �إذ يحتلُّ التوفو لدى المعمَّ

ية لا تقلُّ عن الخبز في فرن�سا والبطاطا في �أوروبا، وفي الوقت الذي يعجز فيه الإن�سان  �أهمِّ
ل التوفو وجبة غذائيَّة مكتملة الأركان؛ فهو  عن العي�ش على الخبز �أو البطاطا فح�سب، ي�شكِّ
ز بالبروتينات، ومنخف�ض ال�سُعرات، وغني بالأحما�ض الأمينيَّة اللازمة لقيام الج�سم  معزَّ

بكامل وظائفه.
رات يومياً؛ �إذ �أثبتت درا�سة حديثة �أنَّ من يتناولونها خم�س مرات �أ�سبوعياً،  4. تناول المك�سَّ

ة الواحدة، تنخف�ض احتمالات �إ�صابتهم ب�أمرا�ض القلب �إلى الن�صف؛  بمقدار 48 غراماً للمرَّ
رات على ن�سب عالية من الدهون الأحاديَّة غير  ن يندر تناولهم لها. وتحتوي المك�سَّ مقارنة بمَّ
رات  ال في خف�ض الكولي�سترول. وتمتاز المك�سَّ الم�شبعة والألياف القابلة للذوبان، وكلاهما فعَّ
وال�صنوبر. والبندق  ال�سوداني،  والفول  واللوز،  الجوز،  وت�شمل:  �إي،  فيتامين  بوفرة 

منهم  ال�سنِّ  كبار  يمار�س  كما  العام،  مدى 
منازل  وتمتاز  دائم،  ب�شكل  الم�شي  ريا�ضة 
�شعب �أوكيناوا بندرة الأثاث؛ حيث يفتر�شون 
الأر�ض ويجل�سون على الح�صائر للا�سترخاء 
وتناول الطعام، ومن ثمَّ ف�إنَّ تكرار الجلو�س 
ات يومياً يك�سبهم المرونة  والقيام ع�شرات المرَّ

والاتزان ويحميهم من ال�سقوط المفاجئ.
الأمر  ة  تفا�ؤليَّ بنظرة  �أوكيناوا  �شعب  يتمتَّع 
الذي �ساعدهم على ن�سيان الحروب المدمرة 

الحياة  ات  بملذَّ والا�ستمتاع  الما�ضي،  في 
»المواي«،  بـ  الأوكيناويون  ويت�شبَّث  اليومية. 
ع الأ�صدقاء  وهي عادة قديمة تقوم على تجمُّ
هدف  �أجل  من  ثابت  موعد  في  يومي  ب�شكل 
من  اللقاءات  هذه  وتعتبر  نبيلة،  وغاية  �سامٍ 
م  تقدِّ التي  الاجتماعي  التكافل  �صور  �أبرز 
الحاجة،  دعت  �إذا  والمالي  العاطفي  الدعم 
بالحياة  والت�شبُّث  ة  التفا�ؤليَّ النظرة  ز  وتعزِّ

لوجود من يكترث لأمرهم.

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�سريعة،  والوجبات  المعالَجة،  الأطعمة  تناول  رون  المعمَّ يتجنَّب 
والوجبات الممُلَّحة، ولا يتناولون اللحوم �إلا في المنا�سبات، وي�أكلون الفا�صوليا، والحبوب 
معظم  ل  ت�شكِّ التي  الطازجة  والخ�ضروات  والأرز(،  وال�شعير،  والذرة،  )كالقمح، 
ر البروتين والحديد  غذائهم اليومي. قد يظنُّ النا�س �أنَّ الوجبات النباتية لا توفِّ
�أعمارهم  تتجاوز  الذين  �أنَّ  �أثبتوا  العلماء  �أنَّ  غير  الج�سم،  لبناء  اللازمين 
وفي  يومياً،  البروتين  فقط من  50-80 غراماً  �إلى  يحتاجون  ع�شرة  التا�سعة 
�إلى دهون �إذا لم  ة، ثمَّ  �إلى �سعرات حراريَّ ل  حال زيادته عن هذا الحدِّ يتحوَّ

يحرقها الج�سم بممار�سة الريا�ضة.
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رون التفاح الأحمر  ل المعمَّ ة والر�شاقة والعمر الطويل. لا عجب �إذاً �أن يُف�ضِّ يرتبط اللون الأحمر دائماً بال�صحَّ
ان، والخوخ، وكلَّ ما هو �أحمر. ويعتبر  على الأخ�ضر والأ�صفر، وكذلك بالن�سبة �إلى العنب، والفراولة، والرمَّ
العنب الأحمر على وجه الخ�صو�ص من �أكثر الفواكه ت�شبُّعاً بمادة »الري�سفيراترول« الم��سؤولة عن منع الخلايا 
ط الطبيعي. �أ�ضف  من تخزين الدهون بن�سبة 130%، وتفتيت الخلايا الدهنيَّة بمعدل 246% �أكثر من المتو�سِّ

ق الدم ب�سهولة. ة؛ الأمر الذي ي�ساعد على تدفُّ �إلى ذلك فعالية العنب في تمديد وتو�سيع الأوعية الدمويَّ

الدر�س الرابع: الأحمر �أف�ضل
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نف�سها  �أثبتت  ليندا  لوما  مدينة  ف�إنَّ  كاليفورنيا،  ولاية  موقعها في  من  الرغم  على 
ك�أحد نطاقات الحزام الأزرق النادرة. وقد ا�ستغرب الباحثون حقيقة وجود نطاق 
الحياة  ومظاهر  والتلوث  بال�ضغوط  الم�شحونة  الأمريكية  الولايات  �أكبر  في  �أزرق 
الحديثة.  يمتاز �سكان هذه المدينة بنبذهم التدخين، وعدم تناول اللحوم والخمور، 
ال�سينما  دور  �إلى  الذهاب  ي�أنف  بع�ضهم  �إنَّ  بل  كافيين،  المحتوية على  والم�شروبات 
لعبت  قد  والمحظورات  المعتقدات  هذه  كلَّ  �أنَّ  ويبدو  المزدحمة،  والأماكن  والم�سرح 

ة �أف�ضل. دوراً في جعل هذه المدينة نموذجا يُحتذى لمن ين�شدون حياةً �أطول و�صحَّ

الطعام  تناول  ليندا  لوما  �سكان  ذ  يحبِّ
يطبقون  وهم  اليوم،  من  ر  مبكِّ وقت  في 
كملك،  فطورك  »تناول  القائلة:  الحكمة 
كـــفقير«  وع�شـــاءك  كـــــ�أمير،  وغـــــداءك 
من  يحميك  ر  والمبكِّ الخفيف  فالع�شـــــــاء 
النوم.  �أثناء  ــــة  الحراريَّ ال�سعرات  تراكم 
تح�سين  �إلى  العادات  هذه  ت�ؤدي  كما 
بين  الن�سبة  )وهي  الج�سم  كتلة  ر  م�ؤ�شِّ
ر  الطول والوزن(، فالذين يتمتَّعون بم�ؤ�شِّ

الدم،  �ضغط  لديهم  ينخف�ض  مثالي 
ب�أمرا�ض  الإ�صابة  ون�سب  والكولي�سترول، 
من  �أكبر  ب�شكل  ة  الدمويَّ والأوعية  القلب 
متنا�سق،  غير  ر  م�ؤ�شِّ من  يعانون  الذين 
�شربهم  بكثرة  ليندا  لوما  �سكان  وي�شتهر 
تناول  �أنَّ  �إلى  الأبحـــــاث  ت�شير  �إذ  للماء، 
من  يقلِّل  يومياً  المــــاء  من  �أكـــــواب   6-5

ــــــة  �ض للأزمـــــات القلبيَّ احتمــــالات التعرُّ
ة بن�سبة %70-60. الحادَّ

ق�ضاء  �إلى  ليندا  لوما  رو  معمَّ وينزع 
الكثير من الوقت برفقة الأ�صدقاء، فهم 
والدعم  الم�شتركة،  القيم  عن  يتحدثون 
والتطوُّع  الآخرين،  وم�ساعدة  المتبادل، 
في  يبقون  ولهذا  المجتمعية.  الأن�شطة  في 
ة اجتماعية، وي�شعرون  ن�شاط دائم وحيويَّ
بال�سعادة؛ لأن التطلُّع �إلــى غايات �سامية 
و�أهداف نبيلة يجعلهم مقبلين على الحياة 

ب�شكل �إيجابي و�صحي ومثمر.

النطاق الأزرق الثالث: لوما ليندا

رات ب�أنواعها، �إلا �أنَّ الاختبارات ال�سريريَّة والخبرات العملية  عة بالدهون بما في ذلك المك�سَّ رنا خبراء التغذية عادةً من تناول الأطعمة الم�شبَّ يحذِّ
�إ�صابتهم  احتمالات  وتنخف�ض  بعامين،  منها  يُحرمون  ن  �أكثر ممَّ يعي�شون  بانتظام  يتناولونها  من  و�أنَّ  عة،  م�شبَّ رات غير  المك�سِّ دهون  �أنَّ  �أثبتت 
رات ب�شكل مبالغ فيه ي�صل �إلى خم�س مرات �أ�سبوعياً ويعتبرونها وجباتٍ خفيفةً.  ب�أمرا�ض القلب �إلى الن�صف. وي�ستهلك �سكان لوما ليندا المك�سَّ
رو لوما ليندا نظاماً غذائياً نباتياً يقوم على الفواكه والخ�ضروات التي تُك�سبهم مناعة �ضد ال�سرطان، فوفقاً للعديد من الأبحاث،  كما يتبع معمَّ
ة �أو  رين الذين يتناولون ثمرتين من الفاكهة �أو الخ�ضروات يومياً ب�سرطان الرئة بن�سبة 70% مقارنةً بمن يكتفون بمرَّ تقلُّ احتمالات �إ�صابات المعمَّ
رين الذين يتناولون البقوليَّات - كالبازلاء والفا�صوليا - ثلاث مرات �أ�سبوعياً ب�سرطان القولون بن�سبة  اثنتين �أ�سبوعياً. كما تقلُّ ن�سبة �إ�صابة المعمَّ

م كطبق جانبي من حين �إلى �آخر، وعلى فترات متباعدة. ا اللحوم ف�إنها تُقدَّ 30-40%. �أمَّ

يه �سكان  ة نبيلة وين�شد هدفاً �سامياً ف�إنه يجد ما ي�ستحقُّ �أن يعي�ش من �أجله. فالهدف - الذي ي�سمِّ ى الإن�سان ق�ضيَّ حين يتبنَّ
ة الحياة« - يحمي الإن�سان من الإحباط والاكتئاب، ومن بع�ض الأمرا�ض كالزهايمر، والتهاب المفا�صل،  كو�ستاريكا »خطَّ

11 عاماً للك�شف عن العلاقة بين وجود الهدف  �أجرى الدكتور »روبرت بتلر« درا�سة ا�ستمرت  وال�سكتة الدماغيَّة. 
ن تتراوح �أعمارهم بين 65 و92 عاماً  وطول العمر. ا�ستهدفت الدرا�سة ذوي الأداء العالي والإنجازات الملمو�سة ممَّ

ينعمون بحياة  �إيجابية،  وي�أملون في ترك ب�صمة  �سامية  نبيل وغاية  جون حياتهم بهدف  يتوِّ الذين  �أنَّ  لتثبت 
�أطول و�أعمق ت�أثيراً من غيرهم.

�أفكار للتطبيق:
ج الهدف من الب�ساطة �إلى التعقيد لي�شمل التطلُّعات بدايةً من: الأمل في ر�ؤية الأبناء في  1. يتدرَّ

�أف�ضل حال، وو�صولًا �إلى �إن�شاء �شركة ناجحة. وقد يكمن هدفك في وظيفة �أو هواية، ويرتبط 
ارتباطاً وثيقاً بالاندماج والان�سجام الذي يولِّد �إح�سا�ساً بالم�شاعر الإيجابية التي ت�شمل: 
ة، والمتعة، والانطلاق، والإنجاز، والإتقان. ف�إذا وجدت الن�شاط �أو المهارة �أو العادة  الحريَّ
�أن  الجديرة بتوليد هذه الم�شاعر وجعلتها مركزاً تتمحور حوله م�ساعيك، فمن الممكن 

تحقق هدفك ال�سامي رغم كل التحديات. 



ترى العالم من منظور �صحي ومريح.
واللقاءات  الاجتماعات  �إلى  اح�ضر   .3

دقيقة؛  ع�شرة  بخم�س  الموعد  قبل  ة  المهمَّ
التوتُّر  من  يخلِّ�صك  �أن  هذا  �ش�أن  فمن 
حياتك،  على  بال�سيطرة  �شعوراً  ويمنحك 

ويمكنك من تحقيق �أهدافك.
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ويتمتَّع  الو�سطى  �أمريكا  في  كو�ستاريكا  تقع 
في  نظراءهم  يفوق  �أعمار  ط  بمتو�سِّ �سكانها 
فر�ص  فيها  تزيد  فمثلًا  ماً؛  تقدُّ الدول  �أكثر 
الرجال في الو�صول �إلى عمر الت�سعين بمقدار 
�أمريكا  في  بنظراءهم  مقارنةً  ال�ضعف، 
�أنَّ  من  الرغم  على  هذا  واليابان.  وفرن�سا 
تنفقه  ا  ممَّ فقط   %15 تنفق  كو�ستاريكا 
ال�صحيَّة،  الرعاية  على  المتحدة  الولايات 
�أف�ضل  ة  ب�صحَّ �سكانها  يتمتَّع  ذلك  ورغم 

وحياة �أطول.
ة ل�سكان  وب�إمعان النظر �إلى الأنماط الحياتيَّ
هو  يميِّزهم  ما  �أهمَّ  �أنَّ  وجد  كو�ستاريكا، 
يته  ب�أهمِّ و�إيمانهم  النوم  لوقت  احترامهم 
ينامون  فهم  الج�سم.  طاقة  �شحن  لإعادة 
�أو ت�سع �ساعات متوا�صلة، الأمر الذي  ل�سبع 
ينعك�س على ت�صفية الذهن، وتعزيز المناعة، 
كما  القلبيَّة.  الأزمات  مخاطر  وتقلي�ص 
من  الطبيعة  تنتجه  ما  ال�شعب  هذا  يحترم 
الأطعمة  عن  الكو�ستاريكي  فيبتعد  خيرات 
والم�شروبات المعُالَة. يعي�ش �أبناء كو�ستاريكا 
الحدائق  قها  تطوِّ الق�شِّ  من  �أكواخ  في 

و�أ�شجار الفاكهة، وحقول الذرة والفا�صوليا. 
منها عجين  ليُ�صنع  فيتمُّ طحنها  الذرة  ا  �أمَّ
م مع �أطباق الفا�صوليا  وخبز التورتيلا وتقدَّ
النظام  هي  المتكاملة  الوجبة  هذه  والقرع. 
ة والعمر  الغذائي الأمثل للباحثين عن ال�صحَّ
كورنيل  لجامعة  درا�سة  �أثبتت  فقد  الطويل؛ 
م�ضادات  على  تحتوي  ة  المطهوَّ الذرة  �أنَّ 
المطبوخة.  غير  الذرة  من  �أكثر  للأك�سدة 
بكثرة  المنطقة  هذه  �سكان  ي�شتهر  كما 

الغذائيَّة  بالعنا�صر  الغني  البرتقال  تناول 
والألياف،  والبوتا�سيوم  �سي  فيتامين  مثل: 
في  ي�سهم  ف�إنَّه  وبالتالي  الفوليك؛  وحم�ض 
تقلي�ص احتمالات الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب، 
وال�سرطان، وتمتاز المياه التي يتناولها �سكان 
كو�ستاريكا بوفرة الكال�سيوم مقارنة بالبلاد 
�ضهم  تعرُّ ندرة  ر  يف�سِّ الذي  الأمر  المجاورة؛ 
لأمرا�ض القلب، ف�ضلًا عن �صلابة عظامهم 

وقوتهم البدنية.

�أفكار للتطبيق:
في  تق�ضيها  التي  ال�ساعات  عدد  قلِّ�ص   .1

الراديو،  �إلى  والا�ستماع  التلفاز،  م�شاهدة 
ال�ضغوط  تزيد  فهي  الإنترنت؛  ح  ت�صفُّ �أو 
و�سائل  مع  التعامل  �أن  كما  الوقت.  وت�ضيع 
ويربكه  العقل  ي�شتِّت  ة  الإلكترونيَّ الترفيه 

ة لتنفيذها. ة واقعيَّ 2. ابحث عن �شخ�ص تثق به و�شاركه هدفك واطلب م�ساعدته على و�ضع خطَّ

3. من �ش�أن الإقبال على ممار�سة الأن�شطة الجديدة �أن ي�ؤطر هدفك وي�ستثمر �إمكاناتك الدفينة، فمثلًا تعلُّم لغة �أو �آلة مو�سيقيَّة جديدة يجعلك �أكثر مرونة 

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

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

د مخاوفك  من الأرق ويمنحك متنف�ساً يُبَدِّ
توتُّــرك، فال�صــــلاة والدعـــــاء  وم�صـــــادر 
والت�أمل وممار�سة اليوغا من حين �إلى �آخر 
ويجعلك  تركيزك،  ويزيد  انتباهك،  يكثِّف 

رين ي�ستقطعون  رغم ازدحام حياتهم بالأن�شطة والممار�سات والحركة والهوايات، ف�إن المعمَّ
بع�ض الوقت للترويح عن �أنف�سهم و�إعادة �شحن طاقاتهم، فمثلًا يخرج �أبناء �سردينيا �إلى 
لتوطيد  يوم  كلَّ  �سكان كو�ستاريكا  للت�سامر، في حين يجتمع  الطرقات في الخام�سة م�ساءً 
العلاقات  لتمتين  وقتهم  معظم  �سون  فيكرِّ ليندا  لوما  �سكان  ا  �أمَّ ة.  الاجتماعيَّ العلاقات 
والإنجاز،  الذات  ية  ب�أهمِّ �أ�صيلًا  �شعوراً  العادات  هذه  وتُ�سبغ  الطبيعة.  ل  وت�أمُّ ة  الأ�سريَّ

وتدفعنا لحب الذات والآخر و�أي�ضاً حب الحياة.

النطاق الأزرق الرابع: كو�ستاريكا

الدر�س ال�ساد�س: كافئ نف�سك بالراحة والا�ستجمام
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حرفة  الزراعــــة  كو�ستاريكــــا  �سكان  يمتهن 
�صنعت  وقد  ثانويَّة،  حرفة  وال�صيد  رئي�سة 
رجالًا  ال�صعبة  ة  المعي�شيَّ الظروف  منهم 
�سون العمل ال�شاق. ويعتبر التفاني  �أقوياء يُقدِّ
على  والحر�ص  الأ�سرة  �إ�سعاد  �سبيل  في 
الم�شاركة في الخدمات الاجتماعيَّة والتطوعيَّة 
ولهذا  المنطقة.  هذه  �سكان  عادات  �أهم  من 
فهم يطلقون على غايتهم ال�سامية �أو هدفهم 

رون الذين التقيناهم في نطاقات  ي�ضع المعمَّ
اتهم،  الحزام الأزرق عائلاتهم على قمة �أولويَّ
ة ويتطلَّعون �إلى  �سون الحياة الزوجيَّ فهم يقدِّ
تربية �أبناء �صالحين و�إيجابيين. ويحر�صون 
الأ�سري  الواجب  مفاهيم  تر�سيخ  على 
من  وغيرها  الجماعي،  والعمل  والوطني، 

ة الحياة«،  الذي يعي�شون من �أجله ا�سم: »خطَّ
ت�سعيني  برجل  تدفع  التي  هي  الغاية  تلك 
�إلى النهو�ض مبكراً ليعمل ويكدَّ ويجنيَ قوت 
القدرة  يُك�سبهم  الهدف  وجود  �إنَّ  �أي  يومه. 

على البقاء والمثابرة.
ب�شفـافيتهــــم  كو�ستاريكــــا  ــرو  معمَّ ويتميز 
الروحيَّة وحياتهم البعيدة عن التوتُّر والأرق. 
ة  ولهذا تجدهم يواجهون الأزمات الاقت�صاديَّ

اءة في نفو�س الأجيال ال�صاعدة.  القيم البنَّ
وهكذا، عندما يكبر �أحدهم في ال�سن، ف�إنه 
يح�صد ما زرعـــه من قيم و�أخلاقيَّات طيلة 
لردِّ  يتفانون  �أ�سرتــــه  �أفـــراد  فتجد  حياته؛ 
الجميــــل وتقديـــم واجب الـحــبِّ والرعايـــة 
لرعايـــــة  دور  هنــــاك  فلي�ست  والامتنــــان، 

�أثبتت  وبالفعل  وطم�أنينة.  بهدوء  والنف�سيَّة 
الذين  الأ�شخا�ص  �أنَّ  الدرا�سات  �إحدى 
في  وي�شاركون  ال�صلاة  على  يواظبون 
�ضهم  الخدمات التطوعيَّة، تقلُّ احتمالات تعرُّ
الا�ستماع  على  فالقدرة  المفاجئة.  للوفاة 
الظل  ة  وخفَّ الاجتماعية  والعلاقات  للآخر 
عدد  ارتفاع  �أ�سباب  �أبرز  هي  النعم  وتقدير 

رين في كو�ستاريكا.  المعمَّ

بل  الزرقاء،  النطاقات  معظم  في  الم�سنِّين 
د  ي�ست�ضيف الأبناء ذويهم بحب وحنو. وت�ؤكِّ
الذين  ال�سنِّ  كبار  �أن  والم�شاهدات  الأبحاث 
والم�شرب  والم�أكل  ال�سكن  �أبناءهم  يُ�شاركون 
من  وغيره  للاكتئاب  عر�ضة  �أقلَّ  يكونون 

�أمرا�ض ال�شيخوخة. 

الدر�س ال�سابع: الانتماء
وح�سن  �إيمانهم  العالم  �أنحاء  مختلف  في  رين  المعمَّ بين  تجمع  التي  ال�سمات  �أهمِّ  من 
ة العلاقة  نواياهم وتلاحمهم الوطني وتفاعلهم الاجتماعي. وقد ك�شفت الدرا�سات العلميَّ
�أنَّ من  �أثبتت  �إذ  �أخرى؛  العمر الطويل من ناحية  الوطيدة بين الإيمان من ناحية وبين 
ة واحدة �أ�سبوعياً، يبقون �أكثر  ي�شاركون في ال�شعائر الدينيَّة والخدمات التطوعيَّة، ولو لمرَّ
هات،  المنبِّ وتعاطي  التدخين،  على  �إقبالًا  و�أقلَّ  الج�سماني  ال�صعيد  على  ون�شاطاً  ة  حيويَّ
القيم  �أن تماثل  رات وغيرها من المحظورات. كما  ت�أثير المخدِّ ال�سيارات تحت  �أو قيادة 
ة  ز العلاقات الاجتماعيَّ الأخلاقية والانتماء �إلى المجتمعات الثقافية والأندية الريا�ضية يعزِّ
ة  والإن�سانيَّة، ومن ثمَّ يزداد اعتداد المنتمين �إليها ب�أنف�سهم، وترتقي توقعاتهم الإيجابيَّ
ة وال�صحيَّة. وينبذون الأفكار وال�سلوكيَّات ال�سلبيَّة، الأمر الذي ينعك�س على حالتهم المزاجيَّ

�أفكار للتطبيق:
�ساً ينبغي على الجميع تلبيته  خ عادات التلاحم الأ�سري في �أذهانهم، واجعل وجبة الغداء طق�ساً مقدَّ 1. اق�ض الكثير من الوقت مع �أ�سرتك ور�سِّ

د منا�سبة �أو وقتاً لل�سفر معاً كلَّ عام، وثبِّت موعداً �أ�سبوعياً لزيارة الأجداد والأقارب،  والجلو�س �إلى طاولة واحدة مهما زادت الم�شاغل، وحدِّ
واحتفل بالمنا�سبات التي تخ�صُّ �أ�سرتك مهما كانت ب�سيطة.

ز علاقتك مع الجميع والعب مع �أبنائك، وارع �آباءك و�أجدادك.  2. ا�ستثمر وقتك وجهدك في �إ�سعاد زوجتك و�أبنائك و�آبائك. عزِّ

النطاق الأزرق الخام�س: �آيكاريا

الدر�س الثامن: العائلة �أولًا

رين بالجزر اليونانيَّة، وهي �آيكاريا - الجزيرة التي ترتفع  في خ�ضم بحثنا عن �أكبر عدد من النطاقات الزرقاء، �صادفنا واحداً من �أهمِّ مَواطن المعمَّ
بها �أعداد من يتجاوزون الخام�سة والثمانين ب�شكل ملحوظ.

ون ب�أنف�سهم، وي�سيرون حفاة الأقدام، وي�صنعون ملاب�سهم من جلود  من النظرة الأولى ت�ستطيع �أن ت�ستنبط كثيراً من �سمات هذا ال�شعب، فهم يعتدُّ
الماعز، ويفتر�شون الأر�ض عند النوم. تت�شكل هذه الجزيرة من الجبال وال�صخور ويندر وجود الوديان، كما تمتاز بنقاء الهواء وعذوبة الماء، الأمر 
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ة والعمريَّة، ومن �أهمِّ  الذي ينعك�س على حالتهم ال�صحيَّ
ز هذا ال�شعب تجاهلهم للوقت، فلا يوجد بينهم  ما يميِّ
من يحمل �ساعة يد، و�إن وُجدت فلا �أحد يلتفت �إليها. 
ولكنهم لا ينامون �إلا الهزيع الأخير من الليل وحتى ما 
�س لديهم.  قبل الظهيرة، ف�ضلًا عن وقت القيلولة المقدَّ
ة  العامَّ ة  لل�صحَّ هارفارد  كليَّة  �أجرتها  لدرا�سة  ووفقاً 
ل  ف�إنَّ الأ�شخا�ص الذين ينعمون كل يوم بالقيلولة وبمعدَّ
ات �أ�سبوعياً - يكونون �أقل عُر�ضة  ن�صف �ساعة ثلاث مرَّ

للوفاة الناتجة عن ت�صلُّب ال�شريان التاجي.
الزيتون  زيت  على  فيعتمد  الغذائي  نظامهم  ا  �أمَّ
الألبان،  ومنتجات  اللحوم  فيه  وتندر  والخ�ضروات، 
وي�ضم البطاطا، وحليب الماعز، والفا�صوليا، والفاكهة، 
الأك�سدة  بم�ضادات  الغنيَّة  الخ�ضروات  عن  ف�ضلًا 
الفطائر.  و�صنع  ال�سلطة  �إعداد  في  ي�ستخدمونها  حيث 
ع  المُ�صنَّ الجبلي«  »ال�شاي  ب�شرب  �آيكاريا  �شعب  ويمتاز 
في  ت�سهم  عنا�صر  وهي  والمريميَّة،  ة  البريَّ التوابل  من 
يتمُّ  ال�شاي  من  �آخر  نوع  وهناك  الدم.  �ضغط  خف�ض 
ا الماء في�ضيفون  ة. �أمَّ تح�ضيره من �أوراق الهندباء المغليَّ
ا�ستهلاكهم  يندر  حين  وفي  الليمون،  من  القليل  �إليه 
ييبقى  �شهرياً،  ات  مرَّ �أربع  تتجاوز  لا  بحيث  للحوم 
تين �أو ثلاثاً  ال�سمك �أ�سا�س وجباتهم الرئي�سة بمعدل مرَّ
رين، يتجنَّب �شعب �آيكاريا  �أ�سبوعياً. وكغيرهم من المعمَّ
الع�سل  ي�ستهلكون  هم   ولكنَّ ة،  الغازيَّ الم�شروبات  تناول 
ة  بكثرة، ويعتبرونه الدواء الذي يُ�ستخدم في علاج غالبيَّ
د �أنواعه  الأمرا�ض - كالجروح وال�ضعف البدني - وتتعدَّ
على هذه الجزيرة ب�شكل قلَّما تجده في �أيِّ مكان �آخر. 
فكل �صباح ي�ستقبل كبار ال�سنِّ يومهم بملعقة كبيرة من 
الحراريَّة  ال�سعرات  ت�أك�سد  ر  ي�ؤخِّ الذي  الغامق  الع�سل 
ة بالدم، فهو يحتوي على م�ضادات �أك�سدة �أكثر  ال�ضارَّ

وماء �أقلَّ من الع�سل فاتح اللون.
واللقـــــاءات  ـــــة  الأ�سريَّ الـعـلاقــــات  ت�ستحــــوذ  واي�ضـاً 
�آيكاريا،  �شعب  حياة  من  كبير  جزء  على  الاجتماعيَّة 
على  يزيد  ما  تحليل  �إلى  الباحثين  بع�ض  عمد  وقد 
الذين  الأ�شخا�ص  �أنَّ  ليكت�شفوا  مختلفة  درا�سة   148

احتمالات  تت�ضاعف  المجتمع  عن  عُزلة  في  يعي�شون 
ن  رةٍ بن�سبة 50%، �أكثر ممَّ �ضهم للوفاة في �سنٍّ مبكِّ تعرُّ
الكثير  عك�س  وعلى  ة،  قويَّ اجتماعيَّة  بروابط  يتمتَّعون 
ة ويتعاملون  �آيكاريا الخ�صو�صيَّ النا�س، ينبذ �شعب  من 
ب�صدق و�شفافية لت�صبح حياة كل منهم كتاباً مفتوحاً. 
وتنبع هذه النزعة من �إيمانهم بقيمة التوا�صل والت�آزر 
واحدةً  �أ�سرةً  الجزيرة  �أبناء  لي�صبح  الجهود  وت�ضافر 



11
ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم

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�سِبُ الكبيُر ال�صغيَر، ويحترم ال�صغيُر الكبير. 
لات الجرائم في الجزيرة، لي�س بف�ضل نظام العقوبات  ولهذا تنخف�ض معدَّ

ا احتراماً للتقاليد والأعراف الاجتماعيَّة.  والجهود الأمنية، و�إنَّ

الدر�س التا�سع: ال�صحبة الطيبة

ة الوطيدة م�صدر الدعم  ل الروابط الاجتماعيَّة والعلاقات الأ�سريَّ ت�شكِّ
عمدت  وقد  الزرقاء.  النطاقات  في  رين  للمعمَّ والا�ستمرار  البقاء  و�سرَّ 
ة وت�أثيرها  �إحدى درا�سات جامعة هارفارد �إلى فح�ص الروابط الإن�سانيَّ
ة  على عمر الإن�سان لتكت�شف �أنَّ الأ�شخا�ص الذين تربطهم علاقات �صحيَّ
والعك�س   - �أطول  وعمر  �أف�ضل  بحياة  ينعمون  حولهم،  من  مع  اءة  وبنَّ
كالأقارب   - �سواها  دون  العلاقات  بع�ض  الدرا�سة  تخ�صُّ  ولم  �صحيح. 
�أ�شكالها.  بكلِّ  العلاقات  �شملت  ا  و�إنَّ  - والأزواج  والزملاء  والأ�صدقاء 
دعم  دائرة  ل  ت�شكِّ ال�صحيح  بال�شكل  توظيفها  تمَّ  ما  �إذا  العلاقات  تلك 
ف الألم الناتج عن فقدان �شخ�ص  �ض وتخفِّ ت�ساند من في داخلها، بل وتعوِّ

عزيز مثلًا.

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

راجع  الإيجابيَّة.  وعاداتك  ثقافتك،  ز  وتعزِّ وتدعم وجودك  �أخلاقك، 
ال �أو في ح�سابات التوا�صل  قائمة �أ�صدقائك - �سواء على هاتفك الجوَّ
ومن  الحاجة،  وقت  عليهم  الاعتماد  يمكنك  من  وانتقِ   - الاجتماعي 

ق على نف�سك. اك ذهنياً ومهنياً حتَّى تتفوَّ يتحدَّ
الدعم  دائرة  �أ�صدقاء  مع  يومياً  �ساعة  ن�صف  عن  يقلُّ  لا  ما  اق�ضِ   .2

�أو  الغداء  وتناول  ع  للتجمُّ ثابتاً  موعداً  معهم  د  وحدِّ بك،  ة  الخا�صَّ
الدائرة  ت�شكيل وتمتين هذه  �سيتطلَّب  منتظم.  ب�شكل  القهوة  احت�ساء 
تجني  و�أنت  قيمته  �ستدرك  ا�ستثمار  �أنَّه  �إلا  جانبك،  من  وجهداً  وقتاً 

ثماره.

الخيــــــــار لـك
يولد، ومتى  و�أين  �أن يختار متى  ي�ستطيع  بيد الله، فالإن�سان لا  الأعمار 
و�أين يموت. �إلا �أننا ن�ستطيع جميعاً، وب�إرادتنا الحرة، وبوعينا ال�شخ�صي 
والجمعي، �أن نختار �أين وكيف نعي�ش؛ و�أن ندرك �أن حفاظنا على �صحتنا 
و�صحة ذوينا و�أهلينا هي خيارات �شخ�صية واجتماعية ووطنية و�إن�سانية، 
علم  واكت�شافات  لنظريات  وطبقا  اتخاذها.  قرارات يمكننا  �أي�ضا  وهي 
�أن  ا  �إمَّ خيارين:  �سوى  �أمامنا  لي�س  العمر،  �إطالة  و�أبحاث  ال�شيخوخة 
ية  نعي�ش حياة �ضعيفة وعاجزة و�شقيَّة، و�إما �أن نعي�ش حياة �سعيدة و�صحِّ
و�أخلاقنا  الاجتماعية  وعاداتنا  قيمنا  على  يتوقف  هذا  وكل  و�إيجابية. 
ب�أنف�سنا.  التي نختارها لأنف�سنا،  ة  ة والغذائيَّ الفردية، و�أنماطنا 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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