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تذكرة تاریخیة وجیزة
یشیر الطب الحدیث إلى الطبیب الإغریقي أبوقراط، الذي عاش في
زمن القرنین الثالث والرابع قبل المیلاد، على أنه أبو الطب الغربي.
كان أبوقراط من بین أوائل الأطباء الذین نقلوا إلینا "قواعد صحیة"
هامة من خلال مقولاته الكثیرة التي باتت شهیرة الیوم. إلیكم أدناه
بعض الأمثلة التي لا تزال تملك علاقة مذهلة بالطب الحدیث. في
الواقع، قد یجادل المرء بأن عالمنا الحدیث أدخل العلم والبیانات العلمیة
إلى المجال، لكن ملاحظاته وتوصیاته الأولیة ظلت صحیحة على

نحو یثیر الدهشة خلال ألفي عام.
المشي هو دواء الإنسان الأمثل.

دع الطعام یكون دواءك والدواء یكون طعامك.
صرِّحْ عن الماضي، شخِّص الحاضر، توقع بالمستقبل.

أولاً، لا تفعل أي شيء مؤذ.
أن تعرف ماهیّة الشخص الذي یعاني من المرض أهم بكثیر من

معرفة ماهیّة المرض الذي یعاني منه الشخص.
إذا تمكَّنا من إعطاء كل فرد الكمیة الصحیحة من التغذیة

والتمرین، فسنكون قد وجدنا الطریق الأسلم للصحة.
ینبغي على الإنسان الحكیم أن ینظر إلى الصحة على أنها أعظم
هبات الإنسان، وأن یتعلَّم بفكره الذاتي استخلاص الفائدة من أمراضه

الشخصیة.
كل ما هو مفرط مناقض للطبیعة.

إن عدم فعل أي شيء هو علاج جید أیضاً.
هناك في الواقع أمران، العلم والرأي؛ الأول یُنتج معرفةً، والثاني

جهلاً.
أبوقراط 
(460 قبل المیلاد تقریباً-370 قبل المیلاد تقریباً)
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مقدمة: قوة الوقایة
لما لا یقل عن مرتین في الأسبوع أخبر أحد المرضى لديّ بأنني لم
أعد أملك في ترسانتي ما أحارب به سرطانه أو سرطانها. لقد قُضي
الأمر، وفي أغلب الحالات تكون النهایة قریبة. ومع أنني لم أعتدْ أبداً
على هذا الحوار المرّ والمؤلم، إلا أنني أقوم به كجزء من الدور الذي
قبلتُ الاضطلاع به. إن عدم تحسُّننا في علاج السرطان الیوم، مع
بضع استثناءات بارزة، على ما كنا علیه منذ خمسین عاماً أمر یبعث
على الغضب. وما یثیر الحنق أكثر هو إمكانیة تجنُّب الكثیر من
مرضاي لسرطاناتهم أو أمراضهم الأخرى المغیِّرة للحیاة، لو أنهم فعلوا
بضعة أشیاء بطریقة مختلفة في وقت سابق من حیاتهم. وهذا الأمر
یجعل تلك الحوارات أشد إزعاجاً. أنا متأكد تماماً بأن بمقدور معظم
الناس تأخیر أو منع أغلبیة واسعة من الأمراض التي نراها الیوم
-تتضمن لیس فقط السرطان وإنما مرض القلب، والكلیة، والجلطة
الدماغیة، والبدانة، والسكري، واضطرابات المناعة الذاتیة، والخرَف،
وأمراضاً عصبیةً موهنةً أخرى- إن تبنَّوا حفنة من العادات الصحیة في

وقت مبكر من حیاتهم وتجنَّبوا العادات التي تؤدي إلى المرض.
إن الطریقة الأمثل لمحاربة لیس السرطان وحسب، وإنما كل
الأمراض الأخرى التي تتطور مع الزمن، تتمثل في الوقایة منها. سبع
من كل عشرة وفیات بین الأمیركیین في كل عام تنجم عن أمراض
مزمنة كتلك التي ذكرتها للتو. ویشكل مرض القلب والسرطان والجلطة
الدماغیة أكثر من خمسین بالمائة من جمیع الوفیات سنویاً. ونصفنا

یعیشون الآن مع إحدى الحالات المزمنة.
بید أن الوقایة سلوك یصعب اتِّباعه. فكِّر في نفسك لوهلة: هل
یمكنك أن ترى كیف كنت منذ عشرین أو ثلاثین أو أربعین عاماً؟
جمیعنا نرید أن نعیش بالطریقة التي تحلوا لنا في الوقت الحاضر وأن
ندفع ما هو مستحَق علینا لاحقاً. وأنا أرى عملیة الدفع هذه یقوم بها

مرضاي كل یوم بمجرد النظر في أعینهم.

ُ
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لا أحب شیئاً أكثر من أن أُعفى من عملي. تخیَّلوا عالماً نموت فیه
جمیعنا بسبب التقدم في العمر. تتوقف أجسادنا عن العمل فجأةً كما
تتوقف سیارة قدیمة قطعت مئات آلاف الأمیال -ذات یوم یخفق
المحرك في الإقلاع ولا شيء یستطیع إعادة تشغیله من جدید. في
الواقع، كان العام 1951 آخر عام یشهد تسجیل "الشیخوخة" كسبب
للموت في شهادة الوفاة في الولایات المتحدة. منذ ذلك الحین، أصبحنا
مضطرین لذكر مرض أو إصابة أو مضاعفات محددة. إنني أجد
الأمر مذهلاً عندما أفكر بأننا نعیش في عالم فائق التطور من الناحیة
التقنیة مع قدرة على استخدام مروحة واسعة من المعارف حول طرق
الحفاظ على الصحة، ومع ذلك فإن أمراضاً غیر معدیة وقابلة للوقایة
منها تتفوق على جمیع المسببات الأخرى مجتمعةً في مسؤولیتها عن
العدد الأكبر من الوفیات السنویة. نادراً ما نسمع عن شخص یموت
بسلام وهو نائم في التسعین من عمره. لكننا نسمع عن أشخاص

یعانون بشدة وفي النهایة یستسلمون بعد "صراع" طویل.
في عصر المعلومات، حیث تُوزَّع النصائح الصحیة مثل السكاكر
في وسائل الإعلام، تَعقَّدت الجهود المتعلقة بالحفاظ على الصحة. ما
علیك إلا أن تفكر في بحثك الذاتي عن الحقیقة فیما یتصل بالأشیاء
التي تنفعك، أو تضرك. لقد اعتدنا الاعتماد على الخبراء كي یخبرونا
حول كیفیة عیش حیاتنا -قصص جدیدة تغطي أحدث الاكتشافات
العلمیة، كتب شهیرة تروِّج لنظریة أو أخرى، توصیات حكومیة،
نات المنتجات الغذائیة، وأطباء ادِّعاءات مكتوبة في ملصقات مكوِّ
مثلي. لكن هذه المعلومات شائعة لدرجة أنها تتناقض في كثیر من
الأحیان. ماذا یتوجب على المرء أن یفعل بتقریر إعلامي حول دراسة
جدیدة تجد أن الفیتامینات المتنوعة فعَّالة في الوقایة من السرطان،
وفي الیوم التالي یقرأ تقریراً إعلامیاً آخر یقول إن الفیتامینات المتنوعة
یمكن أن تزید من فرص إصابتنا بالسرطان وإنها لا تملك أي تأثیر
على صحة القلب؟ (وكي تزداد الأمور سوءاً، یعلم أن الشركة التي
تنتج الفیتامینات هي الشركة نفسها التي تنتج الأدویة المحاربة

للسرطان!)
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عندما كتبتُ كتابـي الأول، نهایة المرض، كانت غایتي بسیطة،
وهي مشاركة الآخرین ما تعلَّمتُه من العمل على حافة الهاویة (أي
محاربة السرطان) -مكان في الطب نلجأ فیه لاتخاذ إجراءات مجازفة
بغیة إیجاد ابتكارات تطیل أعمار الناس. في حین أن معدل الوفیات
الناجمة عن السرطان لم یتغیر كثیراً خلال الخمسین عاماً الماضیة،
فقد اعتمد التطوُّر في محاربة أمراض أخرى على اكتشافات منفردة
سمحت لنا بمعالجتها أو استئصالها. ومن الأمثلة على ذلك استخدام
الستاتینات لمنع أمراض القلب والأوعیة الدمویة والجلطة الدماغیة،
والمضادات الحیویة لمحاربة أمراض بكتیریة مُعْدیة، والمضادات
الفیروسیة واللقاحات لمكافحة والوقایة من فیروسات محددة، إضافة إلى
وعي متزاید بالمخاطر التي تفرضها عوامل سلوكیة مثل التدخین
والنظام الغذائي السیئ أو أو الافراط في الطعام. باستثناء هذه
التطورات المنعزلة، لماذا لم نتطور في علاج وشفاء أمراض مزمنة
موهنة لا یمكن في الغالب تحمیل مسؤولیة الإصابة بها لمذنب وحید؟

نحن نحاول منذ عقود اختزال فهمنا للجسد وانهیاراته المحتملة في
سبب محدد، كأن یكون تحوّلاً جینیاً أو جرثومة أو نقصاً أو رقماً معیناً
كتعداد خلایا الدم البیضاء أو مستوى الغلوكوز أو قیمة الشحوم
الثلاثیة. بید أن هذه الطریقة قادتنا بعیداً عن تصوُّر كان یمكن أن
یغیِّر لیس فقط طریقة اعتنائنا بالجسد، وإنما أیضاً كیفیة خلقنا للجیل
التالي من أسالیب العلاج وفي بعض الحالات، العلاجات الشافیة.
كان العنوان الأصلي لكتاب نهایة المرض، الذي یرتكز علیه دلیل
الحیاة هذا، هو ما هي الصحة؟ إنه سؤال یزعجني وزملائي حتى یومنا
هذا. لا أعرف ما هي الصحة الحقیقیة. بالطبع، یمكننا محاولة قیاس
الصحة بطرق متنوعة -الوزن، الكولسترول، سكر الدم، عدد خلایا
الدم، المظهر الخارجي، نوعیة النوم. غیر أن ذلك لا یخبرني الكثیر
حول الصحة الإجمالیة وعدد السنوات والأیام التي قد تكون باقیة.
ودفعني هذا إلى حثِّ الناس للنظر إلى صحتهم الكلیة كشبكة معقدة
من العملیات التي لا یمكن تفسیرها بالنظر إلى مسلك محدد أو نقطة
بؤریة بعینها. ففي كثیر من الحالات، لا نجنِ أي فائدة من محاولة فهم
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ِ
مرض ما، لأننا لا نكون بحاجة إلا للسیطرة علیه، تماماً مثل مراقب
الملاحة الجویة الذي یدیر حركة الطائرات من دون أن یعرف بالضبط
كیفیة قیادتها. هذه النظرة المختلفة جذریاً إلى الصحة یمكن أن تفتح

الباب أمام حلول مستقبلیة، وحتى علاجات شافیة أیضاً.
مع ذلك، لا أظن أنني استوعبت تماماً التعقید المحیط بموضوع
الصحة إلى أن بدأت بمناقشة كتابـي والرد على القرّاء. سرعان ما
وجدت نفسي مضطراً للإجابة عن أسئلة من قبیل، ما هو دافعك
الحقیقي لتألیف كتاب ما؟ لماذا تروِّج لأدویة لا یمكن الحصول علیها
إلا بواسطة وصفة طبیة؟ كیف یمكن لطبیب یعالج الأثریاء أن یملك
أي شيء ذي قیمة لیمنحه للشخص العادي الذي لا یملك إلا ضمانه
الصحي؟ دعوني أجیب على هذا السؤال الأخیر أولاً عبر القول إن
الغالبیة الساحقة من "وصفاتي" في هذا الكتاب بسیطة إلى حد یثیر
الاستغراب، مثل ارتداء أحذیة جیدة (القاعدة 59) وتناول الغداء في
الوقت نفسه كل یوم (القاعدة 3). كم یكلِّف الحفاظ على جدول منتظم
إلى حد ما كل یوم والمشي لمدة أطول (القاعدة 16)؟ وبشكل مغایر،
كم ستوفِّر إذا تخلَّصت من فیتامیناتك وأقراصك المتمِّمة (القاعدة 62)؟
كم ستصبح حیاتك أسهل عندما تعلم أن شراء الخضروات المجمَّدة
أفضل من بعض المنتجات الطازجة (التي لیست طازجة بالقدر الذي
تظنه؛ انظر القاعدة 5). وحتى عندما أقترح شیئاً ذا ثمن، مثل الدفع
مقابل إجراء فحص الحمض الوراثي، فغالباً ما یكون هناك بدیل
رخیص، إن لم یكن مجانیاً (القاعدة 19)، وقد یكون أكثر إنباءً ونفعاً

أیضاً.
عندما ظهرتُ في برنامج الدكتور أوز في خریف العام 2012،
وُصفت بأنني الطبیب الأكثر إثارة للجدل في أمیركا، لكنني أعتقد
بأنني نقیض ذلك تماماً. لن أصادق على أي شيء لا یلتزم بصرامة
المنهج العلمي. في هذا الخصوص، أنا أكثر الأطباء محافظةً في
أمیركا. یمیل الناس إلى وصف أشیاء معینة بأنها إما مفرطة أو
مقبولة، حیث یعتقد الكثیرون أن تناول الأسبرین والستاتینات بشكل
یومي أمر مفرط، أما تناول الفیتامینات فأمر مقبول. لكن البیانات
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تخبرنا قصة مختلفة كلیاً تفید بأن الأسبرین والستاتینات یمكن أن
یخفضا بدرجة هامة خطر وفاتك (ما یدعوه الأطباء "الوفاة من أي
سبب كان") في حین أن الفیتامینات والمتمِّمات یمكن أن تزید خطر
إصابتك بأمراض متنوعة، بما فیها السرطان. یمكنني أن أفهم أو أقدِّر
ارتیاب شخص ما عندما یسمع أن طبیباً یروِّح لدواء معین، حیث
یفترض وجوب وجود عائد مادي أو دافع ما. وهنا أعلن بأنني لا أملك
أي صلة مادیة مع أي شركة أدویة. في الماضي، أعطیت محاضرات
مأجورة لفرق اداریة في صناعة الأدویة، ولكن لم یكن لي علاقة
بتسویق أي أدویة. وإذا اقترحت دواءً معیناً أو فئةً من الأدویة، فذلك

سیكون لسبب وجیه وموثَّق، وهو لأنه أحدث بالتجربة فرقاً إیجابیاً.
في الحقیقة، إنني لا أمانع إثارة الجدل ودفع الناس لطرح الأسئلة.
إن الإنفاق على الغذاء والصحة یشكل أكثر من 30 بالمائة من
الاقتصاد الأمیركي، ومع ذلك فإن سیاسیینا وقادتنا المدنیین لا
یناقشون هاتین القضیتین الهامتین. قد یتجادلون حول كیفیة تمویل
إصلاح نظام الرعایة الصحیة، لكنني أود أن أرى مزیداً من الاهتمام
بالإصلاح نفسه. یذهلني اقتصار النقاش على معرفة كیفیة الدفع مقابل
الرعایة الصحیة بدلاً من تقلیص حاجتنا إلیها. في الواقع، إن جزءاً من
الدافع الذي حثَّني على كتابة هذا الكتاب هو جعلك أنت -مستهلك
الرعایة الصحیة- عاملاً للتغییر، بدءاً من نفسك. بوسع كل واحد منا
أن یصنع فرقاً إذا كان جزءاً من تخفیض الطلب الإجمالي على الرعایة
الصحیة. والنتیجة ستتبع أحد القوانین الاقتصادیة الجوهریة: عندما نبدأ
بعیش حیاة صحیة قویة، سنقلل حاجتنا للرعایة الصحیة، ما سیؤدي

إلى تقلیص الطلب وتخفیض التكالیف. بهذه البساطة.
أما السبب الرئیسي الآخر لكتابة هذا الكتاب فواضح تماماً كما
أعتقد، وهو أنني أرید أن تصل هذه القواعد إلى أكبر عدد ممكن من
الناس. بعد صدور كتاب نهایة المرض، طلب مني أشخاص كثر
تلخیص قواعدي الصحیة في لائحة موثوقة تكون في متناول أیدیهم.
في كتابـي الأول، أنفقت الكثیر من الوقت في الخوض في الأدلة،
لكنني لن أفعل ذلك هنا. ولن أستخدم أیضاً أي مصطلح طبـي أو لغة
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معقدة للتعبیر عن أفكاري. سأحرص على أن یكون كتاباً بسیطاً وسهلاً
قدر الإمكان -أبعد عن الأشیاء النظریة والبحوث والتاریخ والعلم،
وأقرب إلى الممارسات التي یمكنك اتباعها في حیاتك الیومیة. ولا یجب
أن تنظر إلى القواعد المقدَّمة هنا على أنها توجیهات صارمة، فالقاعدة
الأهم بینها جمیعاً هي التالیة: ینبغي علیك إیجاد ما یناسبك. معظم
القواعد الخمس والستین تأتي مع فقرة أو فقرتین إیضاحیتین، إلا بضع
منها لا تحتاج إلى الكثیر من الإیضاح، أو لا تحتاج إلى أي إیضاح

(القاعدة 29: ابتسم) وآمل أن تقبلها بقیمتها الظاهریة.
أن تعرف -بدون أي لبس- كیف تكون بصحة ممتازة، وكیف
تشعر بالروعة قدر الإمكان في أي عمر هو هدفي من هذا الكتاب.

كما قلتُ في كتابـي السابق:
لن تكون توصیاتي متطلِّبةً على نحو مجهد. لست مهتماً بإخبارك
كیف تعیش حیاتك وماذا ینبغي علیك أن تأكل على الغداء. ولا
أرید تشخیصك أیضاً. لكنني أرید تشجعیك كي تمسك بزمام جسدك
ومستقبل صحتك. إن الاقتراحات المقدمة هنا أشبه بخوارزمیات
متعلقة بنمط العیش؛ أدواتٌ ذهنیةٌ للتفكیر في خیاراتنا بالغة التنوع
فیما یتصل بأنماط عیشنا. وینبغي تعزیز هذه الخیارات بقیمنا
وقواعدنا الشخصیة الأخلاقیة والسلوكیة. وبما أنه لیس هناك
جواب وحید على سؤال ما هي الصحة، فإن هذه الإرشادات ستنُتج
عدداً من "الأسالیب الصحیة" المختلفة بقدر عدد الناس الذین
.یعیشونها
هدفي هو مساعدتك على صنع الجزء الأعظم من صحتك، سواء
أكنت تصارع مرضاً ما أم لم تكن. أود تشجعیك على إلقاء نظرة
فاحصة على فهمك للصحة وفتح ذهنك لرأي مغایر. ذلك سیحسِّن
.حیاتك إلى حد كبیر
إن حاجتنا إلى إرشادات بسیطة تذكِّرنا بمعنى أن یعیش الإنسان
حیاة صحیة، رغم حجم النصائح التي تبَُثُّ یومیاً في وسائل
الإعلام، دلالةٌ كاشفةٌ إلى إرباكنا. لا یسعني إلا أن أرجوا أن
تكتسب بقراءتك هذا الكتاب لیس المعرفة التي تحتاج إلیها
للاستفادة من العلم والطب الحدیثین فحسب، وإنما أیضاً الحكمة
لتمییز النافع من المشكوك فیه لاتخاذ أفضل القرارات لنفسك.
وأرجو أیضاً أن یتحدد مستقبلك بقوة الاختیار، وأن یرشدك ذلك،
عند الضرورة، إلى طریق الشفاء. أنت وحدك القادر على إنهاء
.المرض
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قسَّمت هذا الكتاب إلى ثلاثة أقسام. یقدِّم القسم الأول، "ما یمكن
فعله"، مجموعة واضحة من الأشیاء التي یمكنك فعلها بحیث تجعلك
مهندس معمار مملكة صحتك. ویعرض القسم الثاني، "ما ینبغي
تجنبه"، قواعدي الخاصة للأشیاء التي ینبغي تجنبها والتي یمكن أن
تضر بصحتك. صحیح أن بعضها سیكون واضحاً، مثل التقلیل من
التصرفات الخطرة وتفادي المكونات غیر المثالیة في الأطعمة، لكن
بعضها الآخر قد لا یكون واضحاً تماماً، كعدم السقوط فریسة المبالغة
في وسائل الإعلام وعدم تخزین معلوماتك الطبیة. سأعلِّمك كیفیة
التمییز بین الترویج الإعلامي والمفید، ورؤیة الطرق التي یمكن أن
تستفید عبرها من مشاركة معلوماتك الطبیة مع العالم. أما القسم
الثالث، "أوامر الطبیب"، فیجعل توصیاتي أكثر سهولةً من خلال وضع
خطة ترتكز على العقد الذي بلغتَه (العشرینات، الثلاثینات،
الأربعینات، إلخ). إنها بنود جدول أعمالك التي ینبغي علیك الرجوع
إلیها في كل سنّ معیَّن. إن طبیعة ومحتوى هذا الكتاب تفرضان وجود
بعض الأفكار المكررة، وقد تقودك قاعدتان مختلفتان إلى ذات المكان.
آمل أن یساعد تقدیم هذه المبادئ بطرق مختلفة على ترسیخها في
ذهنك. استمتع بالقراءة، وأنا على ثقة أن بعض هذه القواعد ستبقى

معك وستحسِّن حیاتك.
قبل أن نبدأ، دعني أقدِّم في البدایة هذه القواعد الأساسیة الهامة.

القاعدة الأساسیة الأولى
المعلومات الصحیة هدف متحرك، ونصائح الیوم قد تتغیر غداً.
من هنا، فإن القواعد التالیة مناسبةٌ استناداً إلى البیانات المتوافرة لدینا
الآن، والتي تبُیِّن بشكل مقنع الممارسات الأمثل لتقلیل خطر إصابتك
رة تناقض بالأمراض. وبالرغم من أنك قد تجد دراسات مفردة غیر مكرَّ
أفكاري، إلا أن العلم لا یعمل بهذه الطریقة. فعندما یقوم العلماء بتقییم
موضوع ما، فإنهم لا یستطیعون فقط الاعتماد على دراسات مفردة
تدعم وجهة نظرهم، بل یجب علیهم الأخذ بعین الاعتبار جمیع
الدراسات المتعلقة بهذا الموضوع وتفحّص نتائج كل واحدة منها. وهذا
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ج ع
ما یُسمَّى بالتحلیل الشامل. ولهذا السبب، فإن كل توصیاتي مدعومة
بدراسات تطابق هذا المعیار الذهبي. وستكون كذلك على الدوام.
وعندما یأتي یوم یستأصل فیه العلم "حقیقة" راسخة أو یقوم باستدارة
180 درجة كاملة على حقیقة مقبولة عالمیاً، فإنني سأرحِّب بوجهة

النظر الجدیدة بحماس وتصمیم (وبقاعدة جدیدة).

القاعدة الأساسیة الثانیة
لا یُقصَد من القواعد المقدَّمة في هذا الكتاب أن تكون توصیات
عامة، وخاصة عندما یتعلق الأمر بعلاجات دوائیة. وإنما القصد هو
إجراء نقاش حولها مع طبیبك وعائلتك، مع أخذ قیمك الجوهریة
الداخلیة بعین الاعتبار. إذاً، خذ وقتك واجلس، وفكِّر، وناقش أي
وجهة جدیدة تقرر سلوكها في حیاتك. وتذكَّرْ أیضاً أن الصحة في
حالة تغیّر دائم (انظر القاعدة الأساسیة الأولى). أنت بحاجة للتأقلم
مع التغییرات التي تطرأ علیك مع تقدّمك في السن. نحن نقول بلغة
العلم إن البشر "أنظمة ناشئة"، بمعنى أنهم دائمو التبدُّل والنمو
والتطور. والجسد آلة مذهلة ذاتیة التنظیم، ولهذا فأنت لست بحاجة
لفعل الكثیر من أجل دعم صحته وعافیته المثالیة. على سبیل المثال،
لقد استبُدل في جسدك، في الساعة الأخیرة فقط، نحو ملیار خلیة دون

اضطرارك للتفكیر في الأمر.

القاعدة الأساسیة الثالثة
أنت مسؤول عن نفسك. لقد صُمِّم هذا الكتاب كدلیل یساعدك على
معرفة متى تدقق في أفكارك الخاصة ومتى تشك في الأشیاء. فإذا
اقترحتُ شیئاً یزعجك أو ترفضُه رفضاً قاطعاً، فتجاوزْه وحسب. إن
معرفة كیفیة إجراء حوار مثمر مع ذاتك ومع طبیبك أمر بالغ الأهمیة
ویقع في قلب رسالتي، إضافة إلى رفع إدراكك بخصوص الأشیاء التي
تفعلها الیوم وتؤثر علیك غداً. عندما تصادف قاعدةً تثیر شعوراً بعدم
الارتیاح، تذكَّر أن أیاً من هذه القواعد لیست مثالیة تماماً. وبدلاً من
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رفضها، اطلبْ إجراء دراسات أفضل، ومن ثم، تكنولوجیا أفضل.
ینبغي علینا الضغط لإحداث تقدُّم. لنأخذ مثالاً سریعاً: قد یُروَّج
الأسبرین بأن دواء عجائبـي (القاعدة 22)، لكنه لا یزال ذا عیوب،
نظراً للآثار الجانبیة التي یمكن أن یسببها، وبالتحدید النـزف واضطراب
المعدة. ینبغي علینا أن نسأل عن السبب الذي یدعو مؤسسة الصحة
الوطنیة لعدم إنفاق أموال ضخمة من أجل صنع أسبرین أفضل كي

نتمكن من جني منافعه العجائبیة من دون آثاره الجانبیة.
إلیك اعتراف أخیر: أعترف أنني تأثرت بشدة بكتاب مایكل بولان
قواعد الطعام -الذي جاء بإلهام من كتابه الشهیر دفاعاً عن الطعام:
لائحة مأكولات شخص أكول- لدرجة أنه شكَّل نموذجاً لكتابـي هذا.
وقد أشرتُ إلى بولان كمرجعٍ بضع مرات في كتابـي نهایة المرض
لأنني أحترم بعمق طریقته في تناول المسائل الغذائیة وبراعته في تبیان
الحقائق. فكما أن كتاب قواعد الطعام یقدم مجموعة من القواعد الدقیقة
وسهلة الحفظ لتناول الطعام بحكمة، فإن كتابـي دلیل قصیر لحیاة
طویلة یقدِّم مجموعتي الخاصة من القواعد المتعلقة بالعیش بحكمة.
بالطبع، سیتضمن ذلك بضع قواعد حول تناول الطعام وشراء
المأكولات، لكنني سأذكر أیضاً جمیع العوامل الأخرى التي تلعب دوراً
في بناء الصحة. لقد بذلت كل ما بوسعي لإبقائه قصیراً وعذباً، مع

إیفائي بوعدي لمنحكم وصفةً لحیاة صحیة طویلة.
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الجزء الأول: ما یمكن فعله

ل علائم        1اسمعْ، أنُظرْ، أُشعرْ (وسجِّ
جسدك)

في هذه الأیام، أصبحت معرفة ضغط دمك ومعدل نبضات قلبك
أسهل من إیجاد هاتف یعمل بالقطع النقدیة. إذا كنتُ مضطراً لوضع
إحدى القواعد على رأس جمیع القواعد الأخرى، فسأضع هذه القاعدة:
اعرفْ نفسك. لهذا السبب أشرع الآن بهذه القائمة من الأشیاء التي
یمكنك فعلها مع توجیهٍ بتدوین جمیع علائم جسدك وخصائصه
وإشاراته الحیویة، ومحدِّدات صحیة أخرى یسهل نسبیاً الحصول علیها.
ح أولاً فكرة اسمعْ، انظرْ، واشعرْ. ضعْ نصب عینیك القیاسات لنوضِّ
التي یمكنك أخذها بواسطة أدوات في متناول یدیك أو موجودة في
صیدلیة محلیة، أو تلك التي لا تتطلَّب أجهزة على الإطلاق، وإنما
مجرد أفكارك وأحاسیسك الداخلیة. أدرجْ مع القیاسات ملاحظات من
قبیل، كیف تشعر بصورة عامة، كیف تنام، هل تشعر بأي آلام أو
أوجاع، وما نوع الأنشطة أو الأطعمة التي تبدو بأنها تهیِّج جسدك. كم
عدد الناس الذین لا یتوقفون أبداً لیسألوا أنفسهم: هل أشعر بأنني في
صحة جیدة؟ هل یشقُّ عليَّ النهوض من الفراش في الصباح؟ هل
هناك نموذج معین للأوقات التي أشعر فیها بأنني في حالة سیئة،
وبالمقابل، في حالة ممتازة؟ سوف تُصاب بالذهول لشدة سهولة فك

شیفرة الألغاز المتعلقة بتقلُّبات جسدك وإیقاعاته بمجرد الانتباه!
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إذا أردتَ أن تكون أكثر دقةً، فما علیك إلا أن تجمَع الدلائل إلى
إشارات جسدك من خلال تسجیل المعلومات التالیة یومیاً على مدار
ثلاثة أشهر: الوقت من الیوم، ضغط دمك، نبضك، وماذا یجري في
ذلك الحین (على سبیل المثال، لقد انتهیت لتوِّك من تناول الفطور، أو
تشعر بالقلق بعد الاستیقاظ، أو أنت مسترخٍ أمام التلفاز، أو تلقیت خبراً
سیئاً بواسطة البرید). اخترْ أوقاتاً مختلفة من الیوم للقیام بفحصك
الذاتي، لأن ذلك سیُریك الأوقات التي یكون فیها ضغط دمك، على
سبیل المثال، مرتفعاً أو مزاجك عكراً. عندئذ سترغب في تكرار هذا
ل أن یكون مرة كل بضع أشهر، من أجل التمرین خلال العام، ویُفضَّ
ملاحظة التغییرات. لا تنتظر إلى أن تأتي إلى عیادة الطبیب فتلك
مناسبة نادرة بالنسبة لمعظمنا. ولكن، احرصْ على أن تجلب معك
مفكرتك الصحیة الشخصیة في موعدك التالي. یمكنك شراء جهاز
قیاس ضغط الدم من معظم الصیدلیات، أو قیاس ضغط دمك في
نفس الصیدلیات، بل یمكنك تنـزیل بعض الأدوات كتطبیقات على

هاتفك الذكي (انظر القاعدة 2).
لدي ثقة راسخة بما یُدعى الطب الشخصي، الذي یعني تكییف
رعایتك الصحیة بما یتناسب واحتیاجاتك المحددة استناداً إلى
فیزیولوجیتك وجیناتك ونظام قیَمك وظروفك الفردیة. لقد وصل الطب
إلى مكان أصبحنا فیه نملك التكنولوجیا لتعدیل العلاج والطرق الوقائیة
وفقاً لكل فرد، كما یعدِّل الخیَّاط ثوباً لیناسب جسداً معیناً. لكن كل هذا
یبدأ بك، إذ لن تكون قادراً على التمتُّع بفوائد الطب الشخصي إلى أن

تلقي نظرة قریبة على جسدك الفرید.
في الأسفل قائمة من الأسئلة العامة لتطرحها على نفسها خلال
فحصك الشخصي كل بضع أشهر بعد إكمالك المفكرة البدئیة المكثفة

التي تدوم ثلاثة أشهر:*)
●    كیف تصنِّف مستویات طاقتك الإجمالیة؟

●       هل هناك أي شيء غیر طبیعي یجب ذكره (جلد،
شعر، أحاسیس، تنفس، شهیة، هضم)؟
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●    هل تعاني من أي حالة مزمنة؟
●    ما درجة سوء مستواك الإجهادي على مقیاس من 1

إلى 10.
●    هل أنت سعید؟

●    ماذا ترید تغییره في حیاتك؟
●       ما هو وزنك؟ (احرصْ على قیاس وزنك مرة كل

أسبوع أو كل أسبوعین).
بالطبع، ینبغي طرح هذه الأسئلة في الیوم الأول أیضاً. وكنْ

صادقاً.

       2قسْ نفسك

كل یوم اقرأ حول أداة جدیدة أو تطبیق جدید في السوق یمكنه
مساعدتي على مراقبة صحتي وسعادتي. (في الإحصاء الأخیر، كان
هناك أكثر من سبعة آلاف برنامج لمراقبة الذات للهواتف الذكیة

وحدها، وسوق أدوات مراقبة الذات تنمو بشكل كبیر).
كم عدد الخطوات التي مشیتَها الیوم؟ كم بقیتَ في نوم حركة العین
السریعة (REM) الحالم في اللیلة الماضیة؟ كم كانت سرعة تناولك
للعشاء؟ ما هو نبض دمك؟ كم عدد السعرات الحراریة التي تحرقها؟ ما
هو مستوى الأوكسجین في دمك؟ ما هو نشاط دماغك الكهربائي في
اللیل؟ ما مدى توترك؟ ما هي الأحاسیس التي تشعر بها؟ یمكنك
الإجابة عن هذه الأسئلة إن كنت تملك الأداة المناسبة (مع أنني آمل
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أن تكون قادراً على تخمین درجة توترك وحالتك العاطفیة بشكل جید
من دون قارئ رقمي).

إذا كنتَ ترید حقاً اتباع القاعدة 1 إلى مداها الأقصى، ففكِّر في
قیاس نفسك بشكل رسمي بمساعدة أدوات عصریة. في العام 2007،
توقع محرران ذكیان في مجلة وایَرد بالیوم الذي سنكون قادرین فیه
على مراقبة أنفسنا رقمیاً كما فعل الطبیب الإیطالي سانكتوریوس یدویاً
عندما زان كل ما دخل إلى، وخرج من، جسده على مدار ثلاثین عاماً
في القرنین السادس عشر والسابع عشر. ابتكر محررا وایَرد مصطلح
ل هذا النوع من الجهد إلى حركة. "الذات المُقاسة"، وسرعان ما تحوَّ
على أي حال، حتى إن لم تكن تؤید فكرة ارتداء قطعة شبیهة بمعدات
فیلم ستار تریك، فإن معظمنا نتتبع ذهنیاً أشیاء معینة في حیاتنا مثل
الوزن ونوعیة النوم ومستوى النشاط -ولو لمجرد التأكد من أننا نقع

ضمن المعاییر المناسبة التي نود اتباعها.
لكنك قد ترغب، جدِّیاً، في إضافة برنامج أو أداة تتبُّع من نوع ما
إلى حیاتك. لا یمكنني حتى البدء بذكرها كلها هنا، فعندما ستنتهي من
قراءة هذا الكتاب سیكون جیل جدید كامل من البرامج والأدوات المفیدة
قد أصبح حتماً في الأسواق. بوسعك تتبُّع وحساب وتخطیط ودراسة
تقریباً أي شيء یتعلق بالصحة في هذه الأیام وإضفاء طابع شخصي
على هذه المعلومات. ویمكن برمجة بعض التطبیقات حسب مكان
تواجدك بحیث تُعلمك، على سبیل المثال، بالمنتجات الغذائیة المتوافرة
دك بمعلومات حول أسواق المزارعین في منطقتك الجغرافیة وتزوِّ
المحلیین. ولن یمضي وقت طویل حتى نكون قادرین على ارتداء
أدوات صغیرة یمكن أن تمنحنا معلومات حول دینامیات أجسادنا طوال
الیوم. هذا لا یعني بأننا قد نرغب جمیعاً في ارتداء مثل هذه الأدوات
طوال الوقت، لكنها قد تكون أدوات فعالة على نحو مذهل بالنسبة إلى
تكوین، والحفاظ على، أرقام قیاسیة مرجعیة، وفي بعض الحالات
لتدریب أنفسنا على معرفة الأوقات التي یمكننا فیها الاستفادة من
بعض التغییرات السلوكیة. صحیح أنه یصعب علیك إرجاع نفسك من
حالة هیجان شدیدة إلى حالة من الهدوء والاسترخاء، ولكن إذا كانت
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هناك أداة أو تطبیق یمكنهما تنبیهك إلى أنك تدخل منطقة خطرة، فقد
یحثك ذلك على القیام بتغییرات فعّالة لتخفیض توترك.

تلعب الأدوات دوراً جوهریاً في نجاحنا في الكثیر من جوانب
الحیاة، فالبرید الإلكتروني والهواتف الخلویة یتیحان لنا التواصل،
والإنترنت یتیح لنا البحث، فیما تساعدنا السیارات في الوصول إلى
الأماكن التي نقصدها. فلماذا نعتقد بأننا لسنا بحاجة لمثل هذه
المساعدة فیما یتعلق بصحتنا؟ والأدوات موجودة في متناول أیدینا
مسبقاً. ولیس الهدف منها أن ننشغل كلیاً بذواتنا، وإنما مساعدتنا على
الاهتمام بأنفسنا بصورة أفضل. إنها تخلق الدوافع التي نحتاج إلیها.
ضعْ نصب عینیك دراسة نفسك بشكل منتظم واحفظ البیانات. اصغِ

إلى جسدك، وتذكَّر أنك أفضل من یعرف جسدك.
للحصول على قائمة محدَّثة باستمرار للأدوات والبرامج المثیرة
للاهتمام، قم بزیارة الموقع التالي:

http://davidagus.com/mhealth

3      أَتْمِتْ حیاتك

إن جسدك یعشق النظام. هل استیقظت الیوم في الوقت نفسه الذي
استیقظت فیه البارحة؟ هل ستأكل وجبتك التالیة تقریباً في نفس الوقت
الذي أكلت فیه نفس الوجبة البارحة؟ من أفضل طرق تخفیف الضغط
(homeostasis) لة على جسدك والحفاظ على حالته المتوازنة المفضَّ
تتمثل في الحفاظ قدر الإمكان على روتین منتظم ومستمر بشكل یومي
طوال العام. أجل، بصرف النظر عن عطل نهایة الأسبوع، والعطل

http://davidagus.com/mhealth
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الرسمیة، والمتطلبات الاجتماعیة، والسهر لوقت متأخر في المكتب،
وغیرها من الأحداث المرهقة للجسد والمعرقلة للبرنامج.

إن الجوانب الأربعة الرئیسیة التي یمكنك فیها تحقیق خطوات كبیرة
فیما یتعلق باحترام توازن جسدك هي دورات نومك واستیقاظك، ومواعید
تناولك للطعام، وفترات نشاطك البدني، وبرنامج تناول أدویتك
الموصوفة. فكما أن جسدك یتوق لبرنامج نوم منتظم، فإنه یتوق أیضاً
لروتین تناول طعام منتظم. إذا أمكن لك الدخول إلى جسد حُرم من
تناول طعام غدائه في منتصف الظهیرة، فإنك ستشهد حدوث أنشطة
بیولوجیة ستدهشك على الأرجح. لن یُظهر جسدك إشارات الجوع
وحسب، وإنما سیختبر أیضاً زیادة كبیرة في الكورتیسول، هورمون
التوتر الذي یطلب من جسدك الاحتفاظ بالدهن وصون الطاقة.
بكلمات أخرى، إذا لم تأكل عندما یتوقّع جسدك الطعام، فإنه سیدمِّر

جهودك لإنقاص وزنك أو الحفاظ على وزن مثالي.
وللأسباب نفسها، لا تفسد نظام جسدك الدقیق عبر التهام وجبات
خفیفة بشكل عشوائي أو تناول الطعام عندما لا تكون جائعاً لمجرد
مواجهة حالة شعوریة كالسأم أو الوحدة أو الاكتئاب. إن كنت لا تتناول
في العادة وجبة خفیفة في الساعة الثالثة من بعد الظهر في كل یوم،
فلا تمدَّ یدك إلى فطیرة التفاح من أجل كسر رتابة فترة بعد الظهر.
ولكن، إن كنت بحاجة لوجبة خفیفة في فترة بعد الظهر، فافعل ذلك
بشكل منتظم. واخترْ حفنة من الجوز، أو قطعة فاكهة كاملة، أو
خضروات مغمّسة بالحمُّص، أو بعض الجبن والبسكویت غیر المحلَّى

بدلاً من فطیرة مقلیة معالَجة كیمیائیاً.

4      نَقِّلْ بیاناتك الطبیة
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هل تملك نسخاً عن وثائقك الطبیة، وهل یمكن الوصول إلیها عبر
الإنترنت؟ لم لا؟ ماذا لو وصلتَ إلى غرفة الطوارئ ولم یكن
باستطاعتك التكلُّم وتعاني من حساسیة یُحتمَل أن تكون قاتلة للبنسلین،

الدواء الذي یوشك أحد الأطباء على حقنك به؟
إننا نستخدم هواتفنا الخلویة وحواسیبنا الیوم في كل شيء تقریباً،
باستثناء شيء واحد، وهو تخزین سجلاتنا الطبیة وتحدیث معلومات
mobile" صحتنا باستمرار. احفظْ جمیع سجلاتك في هاتفك الخلوي
cloud" كي یمكنك الوصول إلیها دائماً. أعطِ كلمات السر الخاصة
بك لفرد مؤتمن من أفراد عائلتك (زوج، زوجة، أب، أم، أخ، أخت، ابن
بالغ) أو لصدیق مقرَّب كي یتمكن من الوصول إلى الملفات إذا ما
دعت الضرورة. كلنا بحاجة لشریك في الرعایة الصحیة. اخترْ شخصاً
ما وامنحه قدرة كاملة للوصول إلى جمیع الأمكنة التي تحتفظ فیها
ببیاناتك الطبیة. وإذا لم تكن تملك نسخاً عن سجلاتك الطبیة منظمةً
في ملفات رقمیة، فاطلبْ نسخاً عنها من أطبائك ثم انفق بعض الوقت
في إحدى عطل نهایات الأسبوع على إنشاء نسخ رقمیة عنها باستخدام
(USB) ماسحة ضوئیة. یمكنك أیضاً حفظها في بطاقة ذاكرة محمولة
معلَّقة بسلسلة مفاتیحك بحیث یمكنك أخذها معك إلى أي مكان. قد
تبدو هذه المهمة شاقة لكنها لا تتطلب سوى بضع ساعات من العمل
ویمكن أن تسفید منها فیما بقي من حیاتك. من غیر العادي أن یُصاب
مرضاي بحالة طبیة طارئة بین الساعة التاسعة صباحاً والخامسة
عصراً، حین تكون العیادة مفتوحة ویكون باستطاعتنا الوصول إلى
ملفاتهم. ولكن، یبدو أن المشاكل تحدث دائماً في منتصف اللیل، في
عطلة نهایة الأسبوع، أو عندما یكون شخص ما مسافراً! كل واحد منا
یملك ملفّات طبیة مختلفة وهذه الاختلافات یمكن أن تشكل تحدیاً

ُ
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للأطباء الذین أُوكل إلیهم مهمة معالجتنا دون أن یعرفوا أي شيء عنَّا.
إن حفظ سجلاتك الطبیة الكاملة في ملف یمكن الوصول إلیه قد ینقذ

حیاتك.

       5كُلْ طعاماً حقیقیاً (ولا تدع التفاحة
تسقط بعیداً عن الشجرة)

إن الطریقة الأفضل لتلخیص حاجتنا المحزنة لهذه القاعدة تتمثل
في اقتباس مقطع صغیر من كتاب مایكل بولان دفاعاً عن الطعام: "أن
یحتاج شخص ما لتألیف كتاب ینصح الناس بشأن ’أكل الطعام‘ یمكن

أن یُعتبر مقیاساً لغربتنا وتشوشنا".
وهذا ما یحصل فعلاً، ففي كل یوم یسأل الناس، ماذا ینبغي عليّ

أن آكل؟
والجواب: طعام حقیقي.

ما هو الطعام الحقیقي؟ باستثناء الفواكه والخضروات المجمَّدة
بطریقة التجمید السریع، أيُّ شيءٍ لا یأتِ مع علامة أو ملصق
ح أن یكون نات غذائیة مصدَّقة من قبل إدارة الدواء والغذاء یُرجَّ مكوِّ
حقیقیاً، بقدر ما یبدو ذلك متناقضاً. إذا مشیت حول أطراف مخزن
ام، بائع السمك) البقالة في منطقتك (قسم المنتجات الزراعیة، اللحَّ
فستجد طعاماً حقیقیاً. ابقَ بعیداً عن تلك الممرات التي تصطف على
جوانبها صنادیق وزجاجات ومنتجات أخرى تنتحل صفة الأغذیة وتأتي
نات لا یمكنك لفظها أو برزم جمیلة. إذا قرأتَ ملصقاً یعرض مكوِّ
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تعریفها بدون مساعدة من كتاب جامعي في الكیمیاء، فأعد هذا الشيء
إلى مكانه على الرف وابتعد! ركِّز على استهلاك مأكولات تكون قریبة
ناتٍ قدر الإمكان من الطبیعة، فهي ستساعدك أیضاً على تجنُّب مكوِّ

إشكالیةٍ لا تعرف إن كنتَ تتحسَّس منها.
احذر من ادِّعاءات الصحة أیضاً. إذا وجدتَ منتجاً غذائیاً یقول لك
إنه نافع لك (مع أوصاف وادِّعاءات صحیة على غلافه تقول أشیاء
من قبیل "قلیل الدسم!" "قلیل السكر!" "خفیف"، "خال من الكولسترول!"
"مشوي لیس مقلي"، "غني بمضادات الأكسدة"، و"طبیعي بالكامل")،
فلعله لیس حقیقیاً جداً. فكِّر في الأمر: لكي توضَع الادعاءات، ینبغي
على المادة الغذائیة أن تُغلَّف بطریقة ما وأن تجتاز اختباراً أو تُطابق
معیاراً من نوع ما كي تحصل على ختم الموافقة. وهذا یعني أن هذه
المادة لا یمكن أن تكون طعاماً حقیقیاً جداً ولا قریبة من الطبیعة قدر
الإمكان. لنأخذ عصیر البرتقال على سبیل المثال، الذي یأتي مع
الكثیر من الادعاءات الصحیة ("یحوي من الفیتامین C ما یكفي لیوم
كامل!")، لكن البرتقالة الكاملة الوحیدة الهادئة القابعة في سلة البرتقال
ستنفع صحتك أكثر من كأس من الفركتوز (سكر الفواكه) الخالي من
الألیاف. إذا كانوا مضطرین لإخبارك بالسبب الذي یدعوك لأكله،
فینبغي علیك ألا تأكله. علاوة على ذلك، یعتقد بعض الناس بأنهم
یأكلون طعاماً صحیاً عندما یشترون وجبات مجمَّدة مخصصة للحمیة،
أو آیس كریم أو لبَناً مجمدیْن خالییْن من الدسم، أو عصیر فواكه
طبیعیاً 100 بالمائة، أو جبناً قلیل الدسم، أو قضبان الطاقة، أو
مشروباً غازیاً "دایت"، أو وجبات خفیفة عضویة جاهزة تحوي مائة
حریرة، إلخ. ولكن، إذا نظرت إلى المحتوى الغذائي لهذه المأكولات
والمشروبات، وإلى ترتیب كتابة المكونات، الذي یعكس كثرتها، فما
ستجده على الأرجح أكثر من أي شيء آخر هو السكر والدسم المشبع

والملح ومكونات ذات أسماء غریبة.
وإلیك ملاحظة أخرى حول هذه القاعدة: اختر منتجات الموسم عند
شرائك الخضار والفواكه. فإذا وجدت نفسك تأكل العنّاب والبندورة في
شباط ، فإنك تأكل فواكه وخضروات سقطت بعیداً جداً عن الشجرة.
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بعبارة أخرى، لقد قطعتْ مسافة طویلة للوصول إلى منطقتك من
العالم. إن اللحظة التي تقُطَف فیها ثمار الفواكه والخضروات هي
اللحظة التي تبدأ فیها بالتغیُّر كیمیائیاً وفقدان قیمتها الغذائیة. بفضل
تقنیات الشحن، أصبح الكثیر من أنواع الفاكهة والخضروات متوافر
الآن طوال العام. وقد نعیش في عالم یمكننا فیه الوصول إلى الكثیر
من أي نوع من أنواع المأكولات في أي وقت من السنة، لكن ذلك
سیأتي مع تكلفة كبیرة: القیمة الغذائیة. عند وصول الغالبیة الساحقة
من المحاصیل إلى سلال السوبرماركت، فإنها لا تكون تحمل نفس
الكمیة من المواد المغذیة التي كانت تحملها حین قطافها من شجرتها
أو اقتلاعها من جذورها. وإن قُطفت الفواكه أو الخضروات قبل
نضجها -وهذا ما یحدث للكثیر منها من أجل مساعدتها على تحمُّل
الشحن الطویل- فسیكون أمامها وقت أقل لتطویر طیف كامل من
الفینامینات والمعادن. ومع أنها قد تبدو ناضجة من الخارج، لكنها لن
تمتلك أبداً نفس القیمة الغذائیة التي كانت ستملكها لو سُمح لها
بالنضوج بشكل كلي قبل القطاف. وإضافة إلى ذلك، خلال الرحلة
الشاقة الطویلة من المزرعة إلى الشوكة، تتعرَّض الفواكه والخضروات
الطازجة للكثیر من الحرارة والضوء، الأمر الذي یقلل أیضاً من قیمة
مكوناتها الغذائیة، وبخاصة الفیتامینات الحساسة مثل C وB ثیامین.
وما سیصل إلى أفواهنا في نهایة المطاف هو منتج فقیر الغذاء قد

یحوي أیضاً على مواد كیماویة نودُّ تجنبها.
مالم تكن قادراً على شراء منتج طازج حقاً وفي موسمه وقُطف منذ
ه فوراً إلى قسم الثلاجة في بقالیتك فترة قصیرة من مزرعة قریبة، فاتجِّ
واختر فاكهة وخضروات مجمَّدة معلَّمة غالباً باسم "طازجة مجمَّدة
بطریقة التجمید التسریع". إن الفواكه والخضروات التي تُختار للتجمید
تقُطَف في أغلب الأحیان في ذروة نضجها حین تكون -كقاعدة
عامة- ملیئةً بمعظم المواد المغذیة. كُلِ الفواكه والخضروات الطازجة
بعد شرائها بفترة قصیرة، بما فیها المجمَّدة. فبعد مضي أشهر عدیدة،
ستنخفض قیمة المواد المغذیة حتماً، حتى في المنتجات المجمَّدة.
وبالنسبة للمنتجات التي یمكن أن تشتریها طازجة حقاً، رجاءً لا تُهین
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الفواكه الحلوة والخضروات الحیویة بتركها تهزل في قدر الفاكهة في
مطبخك أو في مقصورة ثلاجتك. استمتع بها بأسرع وقت ممكن.

وكل ما سبق یقودنا إلى السؤال التالي: كیف یمكنك معرفة ما هو
طازج حقاً؟ آه، انظر إلى القاعدة التالیة.

6      اعرفْ بائع بقالتك

إن لم تكن مزارعاً یعلم بالضبط ما هي محاصیل الموسم، بإمكانك
معرفة كل المعلومات التي تحتاجها للقیام بشراءات ذكیة بمجرد
الدردشة مع بائع البقالة في منطقتك. على سبیل المثال، سیخبرك
دون قسم المنتجات الزراعیة بالخضروات والفواكه الأشخاص الذین یزوِّ
حول الأنواع التي جلبوها، ومن أین جلبوها، وكیف تُزرَع. ویمكن
للرجل المسؤول عن قسم اللحوم أن یشاركك تفاصیل حول أصحاب
دونهم باللحم، وباستطاعة المرأة الواقفة خلف طاولة المزارع الذین یزوِّ
الأسماك أن تعطیك معلومات حول الأسماك الطازجة، والتي صیدت
بطرق تحترم التوازن البیئي. لا تشعر بالرهبة من هؤلاء الناس فهم

یعشقون مشاركة الآخرین معلوماتهم.
وعندما تختبر الانتقال من مخزن البقالة إلى سوق المزارعین
ل أن تتعرَّف على الأشخاص الأشد قرباً من مصدر المحلیین، یُفضَّ
غذائك. نادراً ما تبیع أسواق المزارعین منتجات مستوردة، أي ما ستجده
هناك سیكون طازجاً إلى أقصى درجة ممكنة. إذا كان بمقدورك شراء
معظم منتجاتك الطازجة من سوق مزارعین محلي، فإنك بذلك ستتجنب
أوتوماتیكیاً الأطعمة غیر الموسمیة، المعالجة، والفقیرة بالمواد المغذیة.
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صحیح أنك قد تضطر إلى إنفاق قدر أكبر بقلیل من النقود على
بقالتك، لكنك أنت الرابح هنا لأن ما ستأكله سیكون طعاماً عالي
الجودة وستستمتع بنوعیة حیاة ممتازة لن تكلِّفك أموالاً طائلة مقابل
فواتیر الرعایة الصحیة من أجل أمراض كان بوسعك تجنُّبها. وعلاوة
على ذلك، تتمتع الأطعمة ذات الجودة العالیة بمذاق أفضل، وعلى هذا
الأساس فإنك على الأرجح سترضى بكمیة أقل منه، وبالتالي ستتحكم

بحریراتك.

7      ازرعْ حدیقة

ینبغي أن تكون هذه القاعدة إلزامیة بالنسبة لأي شخص یملك
أطفالاً، وبخاصة الصغار منهم. لیس لي علم بطریقة أفضل لتعلیم
مبادئ الصحة والأكل الجید من جعل الأولاد یرون بأعینهم كیف یبدو
الطعام الحقیقي في طور النمو. سیرغمك هذا على معرفة النباتات
التي تُزهر في أیار وتلك التي تثُمر في كانون الأول. ولا شيء یمكنك
شراؤه من البقالیة أو حتى من سوق المزارعین المحلیین یُقارَن من
حیث القیمة الغذائیة بما تقطفه على بُعْد بضعة أمتار من مطبخك

وتستخدمه على الفور من أجل الطبخ أو تأكله نیئاً.
لا تُصَب بالذعر إن كنت تعیش في شقة صغیرة أو تفتقد إلى
المعرفة بأمور الزراعة. حاولْ أن تخوض تجربة جدیدة وابدأ بنباتاتٍ
سهلةٍ تنمو في مناخك وحیِّزك المكاني. سیقدِّم لك المشتل المحلي في
منطقتك كل التفاصیل والمعدات اللازمة (أُصص، تربة، بذور). لست
بحاجة لامتلاك هكتار من الأرض أو مساحة واسعة غیر مستخدمة
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في حدیقة منـزلك. وعاء نباتات بسیط من النوع الذي یوضع على
النافذة سیفي بالغرض. وبوسعك البدء بزراعة الأعشاب والتوابل
(بقدونس، نعناع، ریحان، میریمیة)، ثم الانتقال إلى نباتات أكثر تطوراً
حسبما تسمح المساحة المتوفرة لدیك، مثل الفلیفلة، والبندورة، والخیار،
والفاصولیاء، واللوبیاء، والخس. في بعض الأماكن، یمكنك زراعة
حدیقتك طوال العام وتدویر النباتات بالتناوب وفقاً للموسم. والأفضل
من ذلك هو تحویل هذا الجهد إلى عمل جماعي بالتعاون مع جیرانك.
قسِّموا أنواع النباتات التي تریدون زراعتها فیما بینكم وتشاركوا

المحصول. والهدف وجیه: صحة المجتمع.

8      حافظ على نظام أكل مناسب لك

هل ینبغي أن یكون طعامك خالیاً من الجلوتین؟ قلیل المواد
الكربوهیدراتیة؟ نباتیاً؟ نیئاً؟ قلیل الدسم؟ هل ینبغي علیك اتباع شركة
مراقبـي الوزن (Weight Watchers)؟ في الحقیقة، لیس ذلك مهماً
طالما أنك تستمتع بما تأكل، وأن جسدك یحبه، وأنك لا ترغم نفسك
على الالتزام بنظام صارم للغایة قد یفتقر إلى بعض المواد الغذائیة
بسبب تقییداته. مثلما هناك الكثیر من الأدیان في العالم، هناك أیضاً
الكثیر من التقالید الصحیة لتناول الطعام، ومن المهم أن نتذكَّر سبب

نجاحها كل تلك القرون.
أحب طریقة تعبیر مایكل بولان حول هذه النقطة في قاعدته الثامنة
والأربعین: "كُل قدر الإمكان مثل الفرنسیین. أو الیابانیین. أو
الإیطالیین. أو الیونانیین". أيُّ نظام غذائي تقلیدي سیتفوق على ثقافة
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طعامنا المعالَج، ذلك أن عادات الأكل التقلیدیة نجحت لقرون طویلة
بین شعوب مختلفة (وبأنظمة غذائیة مختلفة إلى حد بعید) حول العالم.
تتضمَّن هذه العادات حصصاً معتدلة، ومشاركة الطعام على مائدة
جماعیة، وعدم العودة لتناول حصص أخرى، والسماح للجوع بالتنامي
بین الوجبات. في هذه الأیام، إن جزءاً كبیراً جداً من وسط خصرنا
الضخم یعود لیس فقط إلى خیاراتنا الغذائیة السیئة، وإنما إلى عادات
أكلنا السیئة أیضاً. نحن نأكل بشكل منفرد وبسرعة، في سیاراتنا، وعلى
طاولات عملنا. نادراً ما نجلس حول المائدة ونتبادل أحادیث منعشة مع
أحبة لنا. ونعود لنأكل حصصاً ثانیة وثالثة (ورابعة) كما لو أن الطعام
غیر محدود بأي قیود (لأنه كذلك إلى حد كبیر). كما أننا نفتقد إلى
الإحساس بالجوع عبر الأكل العشوائي طوال الیوم. أو، في الطرف
الآخر من الطیف، إذا تجاوزنا الوجبات وادَّخرنا حمولتنا السعریة لولیمة
كبیرة في اللیل، فإننا على الأرجح سنأكل بإفراط ونعاني من صعوبة
في النوم. لذا، اترك دوماً مائدة العشاء مع إحساس ضئیل بالجوع
(واترك شیئاً في طبقك -إن الطبق النظیف لیس طبقاً سعیداً على

الدوام!).
إحدى أسهل طرق التحكم بنظام غذائي مثالي بالنسبة لك تتمثل
ببساطة في زیادة اعتمادك على الطهو بنفسك قدر الإمكان. اصنع
طعامك بنفسك. استمتع به مع آخرین حول مائدة (ولیس طاولة مكتب،
أو أمام تلفزیون، أو خلف مقود). استعرْ طرق إعداد أطعمة من حول
نات طازجة. سوف أمنحك الإذن لتأكل ما یحلوا لك العالم واشترِ مكوِّ
من الأطعمة الخفیفة الجانبیة والحلویات اللذیذة طالما أنك تعدّها
بنفسك وتأكلها في وقت محدد یومیاً. ثم التزمْ بنفس قواعد التحكم
بالحصص التي كنت ستستخدمها لأي وجبة عادیة، وسوف تحقق

نتیجة أفضل من الغالبیة الساحقة من الأمیركیین.

9      خفِّف الضغط في المكتب
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لا یتطلب الأمر الإشارة إلى دراسة معینة من أجل تسلیط الضوء
على التأثیر السلبـي الذي یمكن أن یخلِّفه التوتر المرتبط بالعمل علینا
جسدیاً، ولكن بوسعنا الآن الإشارة إلى عدة دراسات، أُجریت إحداها
مؤخراً في فنلندا وبیَّنت درجة السوء التي یمكن یبلغها توتر العمل. في
العام 2012، فحص باحثون فنلندیون ما یقرب من ثلاثة آلاف
شخص وأظهروا وجود علاقة متلازمة بین ضغط العمل وتسارع عملیة
الشیخوخة البیولوجیة. كیف تمكنّوا بالضبط من حساب ذلك؟ لقد قاسوا
تیلومیراتهم (telomeres) -سلاسل الحمض الوراثي التي توجد في
نهایة كروموسوم الإنسان والتي یمكن أن یرتبط طولها بالتقدُّم في
العمر، وخطر الإصابة بالأمراض، وربما الموت. ویمكن شرح النظریة
ببساطة كما یلي: كلما قصرت تیلومیراتك، قصرت حیاتك. ویبدو أنه
كلما ازداد شعورك بالضغط في العمل، كلما زاد الاحتمال بأن تقصر
تیلومیراتك. وإضافة إلى هذه العلاقة المتلازمة لتیلومیراتك، هنالك
خطر الإصابة بمشاكل قلبیة عندما تحمل على كاهلك قدراً كبیراً جداً
من الضغط. لابد أنك سئمت من كثرة ما سمعت أن التوتر یسبِّب
مرض القلب، لكن هذا صحیح. قد یكون القلب من بین أقوى الأعضاء
في جسدنا، فهو یضخ نحو 2,000 جالون من الدم یومیاً ویدق وسطیاً
100,000 مرة یومیاً، لكن هذا لا یعني أنه محصن ضد أشیاء دقیقة
مثل الضغط النفسي. لیس من المستغرب أبداً أن یكون احتمال
إصابتنا بنوبة قلبیة في یوم الإثنین، الیوم الأول من أسبوع العمل،

أعلى من بقیة الأیام.
بید أن ضغط العمل جزء من الحیاة، فماذا یمكننا أن نفعل لتخفیف
هذا الضغط؟ اتَّبعْ عادات روتینیة بسیطة في العمل ترفع مستوى
مزاجك وتعید الأمور إلى سیاقها. إلیك بعض الأفكار: اذهب في نـزهة
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ل في المكتب قدر مشي في الشمس المشرقة خلال فترة الغداء؛ تجوَّ
الإمكان وتلقَّ مكالماتك الهاتفیة وقوفاً أو بینما أنت تتحرّك في المكان؛
خذ نَفَساً عمیقاً قبل الرد على الهاتف؛ استمع لموسیقا مهدِّئة أثناء
العمل؛ تغیَّب عن الساعة السعیدة، واذهب بدلاً من ذلك إلى النادي
الریاضي لتحرق بعض الحریرات؛ خذ استراحات منتظمة لبضع دقائق
رْ متى تتفقَّد خلال النهار لزیارة موقعك المفضل على الإنترنت؛ وقرِّ
بریدك الإلكتروني وتردّ على الرسائل. ینفق المهني المحترف 23
بالمائة تقریباً من عمل الیوم على البرید الإلكتروني وینظر إلى
صندوق بریده نحو ستة وثلاثین مرة في الساعة. ویحتاج معظمنا إلى
أكثر من دقیقة لاستئناف العمل بعد التوقف لقراءة إیمیل جدید، وهذا

یمكن أن یزید من الضغط.

10    اتَّبعْ عادات نظافة جیدة في السریر
وخارجه

تبدأ الصحة الجیدة مع النظافة الجیدة. من الصعب تصدیق أن
الانخفاض الكبیر في الأمراض المُعْدیة بین اكتشاف الجراثیم والأدویة
التي تعالجها، مثل المضادات الحیویة واللقاحات، لم یكن في حقیقة
الأمر ناجماً عن علاجات طبیة عالیة التقنیة، وإنما عن تغییرات تتعلق
بكیفیة ممارستنا للنظافة الجیدة. رغم أنه من الناحیة التقنیة لیس
اكتشافاً بمستوى اكتشاف البنسلین ولقاحيِّ الجدري أو شلل الأطفال،
إلا أن الاعتراف بأهمیة غسل الیدین في القرن التاسع عشر شكَّل خرقاً
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طبیاً هائلاً أنقذ الكثیر من الناس قبل مدة طویلة من توفر اللقاحات
والمضادات الحیویة على نطاق واسع.

في 1847، أثناء عمله في عیادة تولید في فیینا، لاحظ الدكتور
إغناز سیمیلویس، المولود في هنغاریا، أن الحمى القاتلة التي كانت
تصیب أمهات الأطفال حدیثي الولادة كانت تحدث على نحو أكثر
تكراراً في الولادات التي تجري بمساعدة طلاب الطب أكثر من تلك
التي كانت تجري بمساعدة القابلات القانونیات. دفعه هذا الأمر إلى
النظر عن كثب إلى الممارسات المتبعة في العیادة، وسرعان ما لاحظ
أن طلاب الطب الذین كانوا یساعدون في التولید كانوا یفعلون ذلك
غالباً بعد إجراء عملیات تشریح لجثث أشخاص ماتوا من تسمم بكتیري
-إنتان دموي في كامل الجسم یصبح فیه رد الفعل الالتهابـي على
البكتیریا المتكاثرة قاتلاً. ومنذ ذلك الحین، فرض بصرامة سیاسةَ غسل
الیدین بمحلول معقِّم مُكَلْور، فانخفضت معدلات الوفیات من عشرة
أضعاف إلى عشرین ضعفاً خلال ثلاثة أشهر فقط. كان ذلك دلیلاً
على أن نقل المرض یمكن تخفیضه إلى درجة كبیرة بهذه الممارسة
الصحیة البسیطة، رغم أن الأطباء في ذلك الحین لم یكونوا یعرفون
الأسباب الدقیقة لهذه الأمراض في كثیر من الحالات. لو أن الحضارة
اكتشفت هذا الأمر في وقت أبكر، لكنا تمكَّنا ربما من تجنب الكثیر
من الوفیات المرتبطة بالأوبئة التي حصدت الملایین من الناس في

قرون سابقة.
نحن نمیل، حتى في هذه الأیام، إلى الاستخفاف بفعل بغسل الیدین
البسیط، وسنفعل حسناً إن جعلناه في قمة أولویاتنا بشكل یومي. سوف
یمنحك هذا الأمر میزة تفادي الجراثیم التي یمكن أن تسبب لك
المرض، إضافة إلى أنك ستساعد على منع انتقال الجراثیم إلى
الآخرین. كل ما تحتاجه هو كمیة صغیرة من الصابون وماء. لست
بحاجة لصابونات مضادة للمیكروبات، فالصابون العادي جید بما
یكفي. ولكن، إذا لم یكن باستطاعتك الحصول على الماء، فاستخدم
حینئذ معقِّماً كحولیاً للیدین. أظهرت بعض الدراسات أن الأشخاص
الذي كانوا یغسلون أیدیهم خمس مرات على الأقل في الیوم كانوا أقل
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عرضة لالتقاط الإنفلونـزا بنسبة 35 بالمائة من أولئك الذین كانوا
یغسلون أیدیهم عدداً أقل من المرات.

وإضافة إلى نظافة الیدین، إن الحفاظ على جسدك نظیفاً بصورة
عامة سیحمیك من الجوانب المزعجة والمقرفة -فكِّر في قمل الرأس،
ورائحة النَفَس الكریهة، ورائحة الجسد، والدودة الخیطیة، والقدم
الریاضیة. كل هذه الأشیاء یمكن تحاشیها إلى حد كبیر بالنظافة فقط.
لا تنسَ الاهتمام بالجروح والخدوش على الفور بالمطهرات
والضمادات، مهما بدت بسیطة لك. سیساعدك ذلك على تجنب
التهابات جلدیة خطرة مثل غزو مؤلم من بكتیریا المكورات العقدیة التي
یصعب قتلها والتي قد تتطلب مضادات حیویة فمویة لاحقاً. وماذا عن
نظافة السریر؟ إن النوم المریح یبدأ بغرفة نوم نظیفة ومرتبة. اغسل
شة والأجهزة أغطیة سریرك مرة في الأسبوع وابق الأشیاء المشوِّ
الإلكترونیة خارج غرفة النوم. ستساعدك هذه العادة على النوم بشكل

صحي (انظر القاعدة 58).

11    عاشرْ

للوهلة الأولى قد یبدو من المستبعد وجود رابط بین المعاشرة وطول
العمر، ولكن فكِّر فیما یلي: عندما تعیش مع شخص آخر، فسیكون
لدیك سبب لإیلاء اهتمام أكبر بصحتك ونظافتك. سیكون لدیك شخص
آخر لیحاسبك على تصرفاتك وعاداتك. وستصبح أقل میلاً للانخراط
في تصرفات خطرة. وستكون أكثر میلاً لامتلاك نظام داخلي للتأقلم
مع التوتر، وذلط لوجود جسد بشري دافئ آخر في حیاتك الیومیة. إن
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جئت إلى المنـزل غاضباً، محبطاً، وعلى شفیر الانهیار، فعلى الأقل
سیكون لدیك شخص لتشكو له همَّك. وهذا قد یفسِّر سبب تسجیل
الأزواج المتعاشرین نتائج أفضل -باستمرار- في اختبارات ضغط الدم
من نظرائهم العازبین. أما إذا كانت هذه القاعدة تستلزم الزواج أم لا،
فهذا رهن بك. وإذا كان ینبغي أن تتضمن أولاداً، فهذا أمر آخر

یتوجب علیك التفكیر فیه (انظر القاعدة 47).

12    حافظ على وزن صحي

لا ینبغي أن یكون مستغرَباً القولُ بأن الوزن الصحي یعني جسداً
صحیاً. عندما یكون الجسد مثقلاً بالكثیر جداً من الكیلوغرامات (أو في
الطرف الآخر من الطیف، بالقلیل جداً من الكیلوغرامات)، فإنه لن
یقوم بوظائفه على نحو مثالي. إلیك طریقة أخرى للنظر إلى الأمر:
كل كیلوغرام ینقص من وزنك یعادل إنقاص أربعة كیلوغرامات من
حِمْل الركبة في كل خطوة تخطوها. فإذا مشیتَ عشرة آلاف خطوة في
أحد الأیام، فهذا یعني تخفیض عشرین طناً من الضغط على ركبتیك.
فكِّر في هذا التأثیر التراكمي على مدار سنة بأكملها! حتى التخفیض

البسیط في الوزن یصنع فرقاً كبیراً على المدى الطویل.
إن الوزن الزائد یزید من خطر إصابتك عملیاً بجمیع الأمراض
والحالات المزمنة، من الأمراض الواضحة مثل مرض القلب والتهاب
المفاصل والسكري إلى الخرَف والسرطان. لا تعرف إن كنتَ تملك وزناً
مثالیاً؟ ابحثْ عن مقیاس ومخطط "مؤشر كتلة الجسد" (BMI) في
الإنترنت وانظر إن كان وزنك مناسباً. الهدف هو الحفاظ على مؤشر



34

كتلة جسد بین 18.5 و24.9. تملك المؤسسة الوطنیة للقلب والرئة
.http://nhlbisupport/bmi :والدم مقیاساً جیداً على العنوان التالي

13    احصل على لقاحك السنوي ضد
الإنفلونزا، حتى "لو كنت لا تمرض أبداً" و"لم

تُصب بالإنفلونزا یوماً"

إذا كان باستطاعتك تناول قرص دواء غالي الثمن مرةً في العام
یساعد على منع كل أنواع السرطان ولا یملك أي تأثیرات جانبیة، فعلى
الأرجح إنك ستفكر في ذلك. في الحقیقة، هذا ما یمكنه فعله لقاح
الإنفلونـزا. إنه لقاح سنوي بسیط یحمیك من الوقوع في مرض شدید
لعدة أیام، إن لم یكن لأسابیع، یمنعك خلال هذه المدة من العمل،
والتركیز، وإنجاز واجباتك المنـزلیة، وقضاء أوقات مسلیة مع أفراد
العائلة والأصدقاء، والاستمتاع بالحیاة كالمعتاد. مع ذلك، فإن تحصین
نفسك من الإنفلونـزا لا یتعلق فقط بمكافحة الإنفلونـزا. إن مجرد قضاء
أسبوع أو أسبوعین تحت وطأة عاصفة التهابیة هوجاء -هذا ما
سیحدث في جسدك إن التقطتَ الإنفلونـزا- یمكن أن یؤذیك بطرق تزید
من خطر تعرُّضك، مع مرور السنین، للبدانة والكثیر من الأمراض،

منها النوبة القلبیة والجلطة الدماغیة والسرطان.
منذ سنوات توصي رابطة القلب الأمیركیة والجامعة الأمیركیة لطب
القلب بأخذ لقاح الإنفلونـزا لكل شخص یعاني من مرض القلب لأنه
یمنع حدوث نوبات قلبیة وجلطات دماغیة قاتلة، بل ویقلل خطر
الموت من أي مرض أیضاً. في 2012، نُشرت دراسة تُظهر أن



35

النساء الحوامل اللواتي یصبن بالإنفلونـزا خلال حملهن یملكن خطراً
د. فتخیَّل ما الذي زائداً بدرجة ملحوظة لامتلاك طفل مصاب بالتوحُّ
یمكن أن یفعله اللقاح لشخص معافى یأمل بتجنب كل هذه الأمراض.
(فكرة: بما أننا نعرف أن لقاح الإنفلونـزا یمكن أن یخفض خطر البدانة،
لربما ینبغي علینا ترویجها بالقول إنها ستبُقي أجسادكم نحیلة! كم عدد
الناس الذین سیأتون إلى عیادة التلقیح؟) للأسف، ما یزال الناس
متشبثین بأفكار خاطئة من قبیل، هناك آثار جانبیة للقاح الإنفلونـزا، أو
إنه لا یفید، أو إنه یسبِّب الإنفلونـزا، أو یحوي مواداً سامة. كلام فارغ.
وأكثر ما یزعج في ذلك هو أن الأشخاص الذین یعتقدون بهذه الأفكار
اللامنطقیة غالباً ما یكونون متعلمِّین ومثقفین. أن تقول "أنا لا أحقن
نفسي بلقاح الإنفلونـزا ولم أُصَب بالإنفلونـزا أبداً" یشبه قولك، "أنا أتناول
التشیزبرغر والبطاطا المقلیة كل یوم، ولا أمارس الریاضة، ولم أعاني

أبداً من البدانة أو أُصَب بنوبة قلبیة".
لیس من البطولة في شيء مقاومة لقاح الإنفلونـزا ومن ثم مقاومة
الإنفلونـزا نفسها عندما تلتقطها. تقتل الإنفلونـزا نحو خمس وأربعین ألف
أمیركي في العام، واللقاح یقلل الوفیات والأمراض واستخدام المضادات
الحیویة وعدد الزیارات للمستشفى. إن أخذ اللقاح لا یتعلق بك وحدك،
فهو یقلل الأعباء على نظام رعایتنا الصحیة، ویمكنه حمایة الأضعف
ع وكبار السن والأشخاص الذین یملكون أجهزة مناعیة بیننا -الرضَّ
ضعیفة. أن نسمع أن أقل من 40 بالمائة منا یأخذون لقاح الإنفلونـزا
سنویاً أمر یثیر الغضب. من یرید أن یتحمل مسؤولیة دعم وباء ما

وقتل أطفالك؟

14    افحص نفسك أمام المِرآة
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إننا نرتدي ملابسنا ونخلعها یومیاً، وأثناء قیامنا بذلك نتعرّى جزئیاً
أو كلیاً لبضع ثوانٍ أو دقائق، ونقضي وقتاً خاصاً في الحمَّام ونحن
عراة تماماً. ولكن، متى كانت آخر مرة ألقیت فیها نظرة فاحصة إلى
نفسك وأنت عارٍ أمام المرآة -الأمام والخلف؟ قد یكون هذا التدریب
كاشفاً إلى درجة یمكن أن تدهشك. بوسعك التنبُّه لمشكلة تلوح في
الأفق من خلال ملاحظة تغییرات جسدیة غریبة لم تكن موجودة من
قبل وعلامات سرطان الجلد. یعمل الجلد كمؤشر لحالة الجسد بأكمله،
وقد تكون التصبغات الجلدیة الخارجیة، أو اللطخات، أو الجروح، أو
الأذیات الجسدیة، أو الطفح، أو العلامات البشعة الأخرى، إشارة إلى
وجود مرض داخلي خفي. بین الحین والآخر، قم بجرد بصري لكل

سنتمتر مربع من جسدك، بما في ذلك شعرك وأظافرك وداخل فمك.
كما یمكنك الحصول على شعور صادق بمدى حسن تقدُّمك في
السن بالاستناد إلى مظهرك الخارجي وحده. هل تشیر مشدودیة جلدك
ومجموعة تجاعیدك بشكل عام إلى شخص في سنِّك؟ هل تبدو أكبر
من عمرك؟ وبوسعك استغلال هذه اللحظة في جمع قیاسات یمكن أن
تساعدك على تتبُّع التقدُّم التي تحققه من خلال تغییر عاداتك. قِسْ
محیط خصرك وانظر إن كان یصغر أم لا. ابدأ بالعنایة ببشرتك
بصورة روتینیة (وداوم على تفحُّص بشرتك بانتظام). أو یمكنك القول
لنفسك ببساطة إنك جمیل وتقوم بعمل جید. قلْ شیئاً یؤكد تحقیق
إنجاز ما أثناء وقوفك عاریاً أمام المرآة واقبلْ نفسك. كلنا نعرف أن
امتلاكنا شعوراً قویاً بذواتنا وإحساسنا بالارتیاح مع أنفسنا سیساعدنا

كثیراً على البقاء أصحاء وأقویاء من الناحیة النفسیة.
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15    تحرك أكثر

إذا كنت عامل بناء، أو مزارعاً، أو حمّال أمتعة في المطار، أو
شخصاً یقوم بعمل جسدي قوي (بكلمات أخرى، تقضي وقتاً طویلاً من
الیوم منتصباً وتجهد نفسك جسدیاً)، فلدیك مطلق الحریة لتجاوز هذه
القاعدة والانتقال إلى التالیة مباشرةً. ولكن، إذا كنت مثل معظم الناس،
فهذا یعني أنك تقضي وقتاً طویلاً من الیوم جالساً بسبب عملك
المكتبي، أو سفرك الدائم والطویل، أو محبتك للأریكة، أو ببساطة
لأنك تكبر في السن ویبدو الجلوس لمدة أطول أمراً لا مناص منه. لا
نهایة لعدد الدراسات التي تثبت قدرة التمرینات الریاضیة على الحفاظ
على الصحة، بما فیها وجود رابط قوي بین ازدیاد الوقت المنفَق جلوساً
وازدیاد حدوث البدانة وأمراض القلب والأوعیة الدمویة، وحتى تعاظم
عدد الوفیات الإجمالي. انبثقت إحدى أوائل الدراسات التي تشیر إلى
قیمة النشاط البدني الاعتیادي -"الاعتیادي" تعني خلال الیوم- من
مقارنة بین سائقي الحافلات المزدوجة وجامعي التذاكر في لندن في
الخمسینیات. كان حدوث النوبات القلبیة عند جامعي التذاكر، الذین
كانوا یتسلقون وینـزلون على السلالم طوال الیوم كجزء من عملهم، أقل
بكثیر من حدوثه عند سائقي الحافلات، الذین كانوا یقضون معظم
یومهم جالسین. وتُظهر دراسات مثیرة حدیثة أن للنشاط الجسدي
تأثیرات مضادة للشیخوخة على حمضنا الوراثي. بإمكانك تغییر شكل
جیناتك -إمالة المیزان لصالح حیاة صحیة طویلة- بمجرد النهوض
عن مؤخرتك لمدة أطول. هل ثمة غرابة في أننا شهدنا خلال القرن
الأخیر، عندما أصبحت الأعمال المكتبیة أكثر شیوعاً، ارتفاعاً متزامناً

في أمراض مرتبطة بنمط الحیاة الجالسة؟
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بالمناسبة، إن الجلوس بحد ذاته لیس المذنب هنا، بل الآثار
البیولوجیة التي یسببها الجلوس في الجسد. مثلما یثیر التمرین
الریاضي تغییرات أیضیة إیجابیة في جسدنا، فإن الخمول یسبِّب
تغییرات أیضیة في الاتجاه السلبـي المقابل. وقد تبیَّن أن للوقت الطویل
المنفَق جلوساً، بصرف النظر عن كمیة النشاط البدني الآخر خلال
النهار، عواقب أیضیة هامة، حیث یؤثر سلباً على أشیاء مثل شحوم
الدم، والكولسترول، وسكر الدم، وضغط الدم في وقت الراحة، وهرمون
الشهیة لیبتین، وكل هذه الأشیاء تمثل عوامل خطر بالنسبة للبدانة،

وأمراض القلب والأوعیة الدمویة، وأمراض مزمنة أخرى.
ثمة شيء آخر ینبغي إبقائه في الذهن: إن كنت تظن بأنك تسدي
جسدك صنیعاً عندما تقوم بساعة من التمرین قبل أو بعد یوم طویل
خلف مكتبك، فعلیك التفكیر ثانیةً. حتى ساعتان من التمرین یومیاً لن
تعوِّض قضاء اثنین وعشرین ساعة جالساً على مؤخرتك أو مستلقیاً في
سریرك. لا أهمیة للجهد الذي تبذله خلال تمرینك الیومي القاسي (أو،
لا سمح االله، إذا كنت تدِّخره كله لعطلة نهایة الأسبوع) إن كنت تجلس
ن أیضاً. هذا على نحو روتیني لساعات عدة في كل مرة، وربما تدخِّ
هو تقریباً الأثر الذي سیخلِّفه ذلك الجلوس الطویل على صحتك. لذا،

انهضْ وتحرَّك -أكثر! إنه ینبوع الشباب المثبَت الوحید.

16    ارفع معدل نبض قلبك 50 بالمائة
فوق معدلك النموذجي عند الراحة لمدة
خمس عشرة دقیقة على الأقل یومیاً
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كي تجني فوائد التمرین الریاضي، بما فیها كل تلك التفاعلات
البیوكیمیائیة التي تحدث لتخفیض خطر إصابتك بالمرض والحفاظ
على نشاط جسدك، اجعل قلبك یخفق بسرعة لمدة لا تقل عن خمس
عشرة دقیقة في الیوم. نحن نعلم الآن أن الإرشادات القدیمة التي
تنصح بنصف ساعة من التمرین خمس مرات في الأسبوع هي
إرشادات "قدیمة جداً". إذا التزمت بهذا الحد الأدنى فلن توقف اكتساب
الوزن مع تقدمك في العمر، إلا إذا أنقصت كمیة استهلاكك السعري.
وحتى لو كنت تضبط الوزن عبر الحمیة وحدها، فهذا لیس بیت
القصید. مالم تحرِّك جسدك وتجبر رئتیك وقلبك على العمل بقوة أكبر،
فإنك لن تختبر كل تلك التغییرات المعززة للصحة التي یمنحها
التمرین، مثل تخفیض خطر إصابتك بمرض القلب والبدانة والسكري
والاكتئاب. على المدى الطویل، سیكون للتمرین الروتیني نتائجه
النافعة بالنسبة لسعادتك أكثر من تناول شرائح من كعكة الشوكولاته

بشكل روتیني (وبدون تمرین).
وإذا كنت تحتاج لسبب آخر كي تدفع نفسك بدنیاً، فكِّر فیما یلي:
یمكن للتمرین القاسي أن یجعلك أكثر ذكاءً. بشكل وسطي، یوجد
100 ملیار خلیة عصبیة في دماغنا، وهي تعشق التمرین الجسدي
الجید. تُظهر الدراسات الآن أن كبار السن الذین یواظبون على القیام
بتمرین حیوي، أو یمارسون ریاضات تنافسیة، أو یمشون فقط عدة
مرات في الأسبوع، یحمون المادة البیضاء في أدمغتهم من التقلّص.
فإذا كنت تخطط لامتلاك دماغ یعمل بشكل رائع في سنواتك الذهبیة،
وتفادي شرور الخَرَف ومرض الزهایمر، التزمْ إذاً بنظام تمرین روتیني.

وقد یكون بسیطاً جداً كالمشي الترفیهي.
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17    ابدأ عادة تناول الكافیین بشكل
معقول

لقد أُثبت منذ وقت طویل أن استهلاك الكافیین باعتداك من
مصادر طبیعیة مثل حبوب القهوة وأوراق الشاي مفید لصحتنا. والأدلة
المتناقلة على ألسن الناس وحدها تخبرنا أن الكافیین یساعدنا على
الشعور بالحیویة والیقظة والتفاؤل. بل إن الكافیین یساعدنا على
الركض أو قیادة الدراجة بسرعة أكبر، ولهذا السبب غالباً ما تكون
القهوة هي المشروب المختار من قبل العدّائین والدرَّاجین قبل
السباقات. وهذا یعود إلى التأثیرات المنبِّهة للكافیین على نظام القلب
ر الدماغ والجسد للفعل والأوعیة الدمویة والنظام العصبي. إنه یحضِّ
عبر تحریض زیادة معدل نبض القلب، وتوسیع أوعیتك الدمویة التي
یبلغ طولها 60,000 میل من أجل تسهیل تدفق الدم، وتعزیز
حساسیتك للتنبیه. ورغم أن بعض الباحثین حاولوا ربط استهلاك
الكافیین بأمراض مثل مرض القلب وارتفاع ضغط الدم وهشاشة العظام
والسرطان، إلا أن الكثیر من الدراسات أثبتت العكس. في الحقیقة، قد
یملك الكافیین، وخاصةً المستمد من مصادر طبیعیة ولیس الخلائط
المصنَّعة الحدیثة التي تبُاع كمشروبات للطاقة، خصائص مضادة

للسرطان. لكن الاعتدال، مرة أخرى، هو المفتاح.
إن الإفراط في استهلاك مادة جیدة سیؤدي إلى عواقب سیئة، مثل
الاستهلاك الزائد للكافیین حیث یجعلك میالاً للقلق، والصداع، وآلام
الشقیقة، والعصبیة (النرفزة)، وأشیاء أخرى. ویمكن أن یحدث
الامتصاص الزائد عن الحد للكافیین -رغم أن ذلك نادر الحدوث- إذا
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شربت بعضاً من مشروبات الطاقة المركزة الحدیثة. إن الارتشاف
البطيء لفنجان قهوة ساخنة لا یشبه التجرُّع السریع لكأس مشبع
بالكافیین وربما السكر أیضاً. لذا، استمتع بقهوتك أو شایك وتجنب
المشروبات الغازیة الأكثر معالَجةً. خفِّف الكافیین بعد الظهر،
وخصوصاً بعد الساعة الثانیة ظهراً. یحتاج جسدك للوقت لمعالجة كل
الكافیین كیلا ینتهك نومك المریح. وإذا كنت بحاجة لشيء یعزز
طاقتك ویرفع معنویاتك، فاختر الشاي لأنه یحوي كمیة أقل من

الكافیین. أو اذهب في نـزهة مشي.

18    اسأل أمك أو أبیك ما الذي قتل جدك
وعمتك

هل توفي جدَّاك بسبب "كبَر السن"؟ في آخر مرة اضطررت فیها
لملء استمارة أسئلة تتعلق بتاریخك الصحي في عیادة طبیب وصادفت
أسئلة تستفسر عما إذا عانى أي فرد من أقاربك من مرض القلب أو
الخرَف أو السرطان، هل وجدت نفسك تحك رأسك؟ صحیح أن سؤال
الأبوین أو أفراد آخرین من العائلة حول الأمراض في سلالة العائلة
لیس أمراً سهلاً، لكنه قد یكون أكثر فعالیة في مساعدتنا على منع
المرض من أي اختبار تقني یُنجَز في مختبر. في الحقیقة، یُعتبر
تاریخ العائلة واحداً من أكثر الأدوات فعالیةً وأقلها استخداماً لفهم
صحتك. وهي أضمن الطرق لتحاشي الاختبارات الداخلیة. لذا،
استجمع شجاعتك واطرح أصعب الأسئلة. لن یكلِّفك ذلك إلا القلیل من
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الوقت في استجواب أقاربك. أقل من ثلث العائلات تحتفظ بشجرة
صحیة جیدة محدَّثة باستمرار، رغم أن معهد البحوث الطبیة "كلیفلاند
كلینیك" أثبت أن معرفة شجرة عائلتك الصحیة تُعتبر من أفضل

الأدوات الجینیة للتوقع بمخاطر السرطان.
إذا كان سؤال أمك أو أبیك أو عمك المفضَّل على الهاتف یبدو
صعباً، فاشرع في حوارك في اجتماع عائلتك التالي. یمكن أن تشكِّل
اجتماعات لمّ الشمل، والأعیاد، وحتى الجنازات، أوقاتاً مثالیة للتحدث.
هنالك موقع مجاني (http://familyhistory.hhs.gov) -یدیره
الناطق الرسمي لشؤون الصحة في الولایات المتحدة- سیساعدك على
تكوین تاریخ صحي عائلي ومشاركته إلكترونیاً مع أقاربك وطبیبك.
ولكن، احرص على الحصول على المعلومات من كلا الجانبین من
العائلة، وخاصة إذا كنت امرأة لا تعرفین الكثیر حول أقارب أبیك كما
تعرفین حول أقاربك من طرف أمك. إن ازدیاد احتمالات الإصابة
بسرطان الثدي أو سرطان المبیض یمكنك أن ینشأ من أي طرف من

طرفي العائلة.

19    فكِّرْ في فحص حمضك الوراثي

إذن لقد مات جدك جراء نوبة قلبیة في خمسینیاته وشُخِّصت
إصابة أمك بسرطان القولون في أربعینیاتها. كیف یجب علیك أن
تتعامل مع هذه المعلومات؟ سیتوجب علیك اختبار قلبك وقولونك
باستخدام أحدث الأجهزة التكنولوجیة عند احتفالك بعید میلادك
الأربعین، إن لم یكن في وقت أبكر من ذلك. تقدِّم الحكومة باستمرار
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نصائح حول الأوقات التي ینبغي علینا فیها فحص أنفسنا من أجل هذا
المرض أو ذاك، ولكن ثمة طریقة أفضل لمعرفة متى وأي اختبارات
ینبغي علیك إجراءها، وهي أخذ فكرة عن مخاطرك الفردیة من تاریخ
عائلتك. أما إذا كنت ترغب في أعلى درجة ممكنة من الدقة، فبوسعك
إغناء مكتبة معرفتك هذه من خلال البصق في أنبوب اختبار وفحص

حمضك الوراثي.
في الوقت الحالي، یمكننا إلقاء نظرة إلى بیانات تُظهر مخاطرنا
الجینیة فیما یتعلق بأربعین حالة صحیة تقریباً، من الورم الكیسي
الوعائي إلى التصلُّب إلى سرطان المعدة. وأنا أملك إیماناً راسخاً بهذه
التكنولوجیا، التي ستزداد فائدتها مع إضافتنا المزید من الحالات الطبیة
للقائمة الحالیة وعلمنا بعلاقات جدیدة بین متغیرات الحمض الوراثي
وبین أمراض معینة. لن یخبرك الفحص بما یقوله حمضك الوراثي عن
مخاطرك فحسب، بل یمكنه أیضاً إعطاءك معلومات حول الكیفیة التي

یؤیِّض فیها جسدك الأدویة ومواد مثل الكافیین.
تكلِّف هذه الاختبارات فعلاً عدة مئات من الدولارات، لكنك حالما
تدفعها ستمتلك القدرة على الوصول من خلال الإنترنت إلى معلومات
مستمرة متعلقة بك ومرتكزة إلى أبحاث جدیدة (الكثیر من الشركات
التي تجري الفحص الآن تسمح لك بامتلاك حساب على الإنترنت
یمكنك فیه تتبُّع البحوث الحدیثة المرتبطة بتركیبتك الوراثیة الفریدة).
وستتعلَّم أیضاً كیف یمكنك تغییر سلوكك الحالي لتخفیض خطر
إصابتك بالأمراض التي قد تكون عرضة لها وتحدید الأشیاء الهامة
التي یجب إطلاع طبیبك علیها. في بعض الحالات، یمكن أن تشیر
شیفرتك الوراثیة إلى إمكانیة تعرُّضك لآثار جانبیة حادة من أحد
الأدویة، أو تبیِّن إذا كان الدواء سیكون فعَّالاً أم لا، أو تساعد في
تحدید الجرعة المناسبة من الدواء لك. من خلال معرفة طریقة
استجابتك المرجَّحة لبعض الأدویة، یمكنك وطبیبك العمل معاً لاتخاذ

الخیارات الصحیحة.
ومن الأدوات الفعالة التي یقدمها فحص الحمض الوراثي، الدافع
القوي. بإمكاني إخبارك بأن احتمال تعرُّضك للبدانة یبلغ 30 بالمائة
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استناداً إلى معدل البدانة في عدد السكان العام، وهو ما قد یبدو أشبه
بضوضاء بیضاء بالنسبة إلیك، ولكن، إذا أخبرَكَ حمضُك الوراثي بأن
خطر تعرُّضك للبدانة في حیاتك یبلغ 60 إلى 80 بالمائة، استناداً إلى
جیناتك، فهذا سیعني لك شیئاً ما على الأرجح، ألیس كذلك؟ قد یكون
ذلك كافیاً لحثك على إیلاء اهتمام أكبر بالعادات التي تؤثر على
وزنك. لننظر إلى الأمر من زاویة أخرى: إذا علمتَ أن نسبة خطر
إصابتك شخصیاً بنوبة قلبیة في حیاتك تساوي 90 بالمائة، فإنك على

الأرجح ستفعل كل مابوسعك لمعاملة قلبك بطریقة حسنة.
إن معلومات حمضك الوراثي والتاریخ الذي تجمعه من أفراد العائلة
یمكن أن یجیبا في نهایة المطاف على الكثیر من الأسئلة بالنسبة
إلیك: هل ینبغي علیكِ أخذ صورة شعاعیة لثدیك قبل بلوغك سن
الأربعین؟ هل یمكنك الانتظار حتى سن الخمسین لإجراء أول تنظیر
لقولونك؟ هل إجراء اختبار جهد لقلبك فكرة جیدة الآن؟ متى یتوجب
علیك تناول قرص ستاتین وأسبرین أطفال baby aspirin؟ هل ینبغي
علیك أن تكون حذراً من مرض السكري؟ هل الانتقال من المشاركة في
عدة سباقات ماراثون في العام إلى بضع سباقات نصف ماراثونیة فكرة

جیدة نظراً لسنِّك وخطر تعرُّضك لمشاكل في المفاصل؟
بما أنه لیس هناك قیاس واحد للجمیع في الطب، من المفید أن

تكون قادراً على الإجابة على أسئلة كهذه.

20    استفسرْ حول الستاتینات إذا كنت قد
تقدَّمت في السن
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ما یزال مرضُ القلب القاتلَ الأولَ للأمیركیین، یلیه مباشرةً السرطان
ثم الجلطة الدماغیة. صحیح أن معدلات الوفاة بسبب أمراض القلب
والأوعیة الدمویة انخفضت من 60 إلى 70 بالمائة منذ العام 1950
بفضل التطور الكبیر في التكنولوجیا (بما في ذلك استخدام الستاتینات)
وتطور المعرفة المتعلقة بالنظام الغذائي والتمرین ومخاطر التدخین،
لكن الغالبیة الساحقة منا ما زالوا یموتون -وسیموتون- من مرض
القلب أو الجلطة الدماغیة أو السرطان، إما في سن متقدمة أو في
مرحلة أبكر إن لم نأخذ إجراءات وقائیة. لقد اعتقدنا لمدة طویلة أن
الستاتینات كانت تستهدف الكولسترول فقط، وأنها عبر تخفیض إنتاج
كولسترول الجسم كانت مسؤولة عن تقلیص خطر الإصابة بمرض
القلب. ولكن، تبیَّن أن لها تأثیر عمیق على الجسد بأكمله، فالستاتینات
تملك القدرة على تغییر البیئة برمتها من خلال تقلیل الالتهاب -عملیة
بیولوجیة یمكن أن تخرج عن السیطرة وتسبب كل أنواع الاختلالات

الوظیفیة والأمراض.
كي نكون واضحین، إن الستاتینات مركبات تعیق إنـزیماً في الكبد
یلعب دوراً جوهریاً في إنتاج الكولسترول. إنها من بین أكثر الأدویة
الموصوفة شیوعاً في الطب من أجل تحسین مستویات كولسترول الدم
عند الأشخاص الذین لا یستطیعون التحكم بكولسترولهم بالحمیة
وحدها، وهي تتضمن ماركات مثل لیبیتور وكریستور. یمكن إنتاج
مركبات الستاتین صناعیاً أو عزلها من مأكولات طبیعیة مثل أرز
oyster) وفطر المحار (red yeast rice) الخمیرة الأحمر
mushroom). ولكن، كما ذكرت سابقاً، لا تؤثر الستاتینات على

الكولسترول فقط.
عندما یحوي الجسم مستویات عالیة من مؤشرات الالتهاب، فهذا
یعني أنه یجابه محفِّزات ضارة، وقد تكون أي عدد من الأشیاء، من
الجراثیم إلى الخلایا المتضررة إلى المواد المهیِّجة. ولكي یحمي نفسه،
یثیر الجسم التهاباً، وهو رد فعل معقد یرتبط بالنظام الوعائي والنظام
المناعي وخلایا متنوعة ضمن النسیج المتضرر. یكتشف الباحثون
الیوم جسوراً بین أنواع معینة من الالتهاب وبین معظم أمراضنا الموهنة
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الخبیثة، بما فیها الزهایمر والسرطان وأمراض المناعة الذاتیة والسكري
وتسارع عملیة الهرم بصورة عامة. في الواقع، لقد رُبطت الغالبیة

الساحقة من الحالات المزمنة بالالتهابات المزمنة.
خرجت أول دراسة تبیِّن أهمیة الستاتینات في تقلیل الالتهاب من
هارفارد في 2008. وقد أظهرت الدراسة أن تناول هذه الأدویة یمكن
أن یخفض بدرجة كبیرة خطر الإصابة بنوبات قلبیة وجلطات دماغیة
للمرة الأولى، ومشاكل شریانیة أخرى عند رجال أصحاء فوق سن
الخمسین ونساء فوق الستین لا یملكون كولسترولاً عالیاً وإنما مستویات
عالیة من مؤشرات الالتهاب -إشارة إلى وجود خطب ما وإلى أن

الجسد یختبر الكثیر من الالتهابات المنتشرة.
نحن نعلم الآن أن السبب الأساسي الحقیقي للمشاكل القلبیة
الوعائیة قد لا تكون كلها تتعلق بالكولسترول، وأن الالتهاب المزمن
ربما یكون هو السبب. ونعلم أیضاً أن الستاتینات قد لا تتعلق فقط
بمنع حدوث مشكلة قلبیة. منذ 2008، أظهرت دراسات عدیدة أخرى
-منظَّمة على نحو مثیر للإعجاب- حول أعداد كبیرة من الناس بأن
الستاتینات قادرة بدرجة هامة على تخفیض خطر موتنا من أي مرض
-بما في ذلك السرطان. على سبیل المثال، نشرت مجلة "نیو إنجلند
جورنال أوف میدیسین" دراسةً في 2012، تتعلق بـ 300,000 إنساناً،
تُظهر انخفاضاً كبیراً في خطر الوفاة من السرطان بین أولئك الذین

كانوا یتناولون الستاتینات.
هل یمكن إعطاء الستاتین للجمیع؟ ربما لا. لكن الأمر یستحق
مناقشته مع طبیبك إذا تجاوز عمرك الأربعین. اطرح السؤال كما یلي:

"دكتور، لم لا تناول الستاتین بشكل منتظم؟"

21    خذ قرص أسبرین أطفال
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إنه أحد أقدم العلاجات المعروفة بالنسبة للإنسان. لقد استخدم
ن الفعّال في الأسبرین، حمض أبوقراط، أبو الطب الحدیث، المكوِّ
السالیسیلیك، الذي كان یستخلصه من لحاء وأوراق شجرة الصفصاف،
للمساعدة على تخفیف الألم والحمى. وفي 1897، طوَّر الكیمیائي
الألماني فیلیكس هوفمان أول أسبرین متوفر تجاریاً لصالح شركة بایر،
ومنذ ذلك الحین، أثبت هذا الدواء العجیب قیمته كمسكِّن فعّال

وموثوق.
نحن نعلم الیوم أن للأس برین تأثیرات عمیقة على الجسد ككل
تتجاوز تخفیف صداعنا وألم ظهرنا. لقد أثبتت دراسات كثیرة عالیة
النوعیة أن استخدام الأسبرین لا یخفض خطر أمراض القلب والأوعیة
الدمویة بدرجة كبیرة وحسب، وإنما یمكنه أیضاً تفادي خلیط من
الأمراض من خلال قواه المضادة للالتهاب. بل إن تناول جرعة یومیة
ضئیلة من الأسبرین (75 ملغ؛ مشابهة للجرعة المتوافرة الأكثر شیوعاً
في الولایات المتحدة، 81 ملغ) یخفض، كما أثبتت الدراسات، خطر
تطویر سرطانات شائعة في الرئتین والقولون والبروستات بنسبة مذهلة
تصل إلى 46 بالمائة. فإذا كنت تستمتع بروعة منتصف العمر، فقد
تكون هذه القاعدة جدیرة بالمناقشة مع طبیبك (بسبب وجود آثار جانبیة
حقیقیة للأسبرین، مثل النـزف). إنه ینبوع الشباب الأرخض الموجود ولا

یتطلب وصفة طبیة.

22    التزم بتوصیات الفحوص الطبیة
واللقاحات الداعمة
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عندما یولَد أطفالنا، نأخذهم إلى طبیب الأطفال بشكل منتظم
لإجراء فحوصاتهم، ونصرُّ (والحكومة أیضاً) على تلقیحهم ضد
الحصبة والحصبة الألمانیة والنكاف وشلل الأطفال. لماذا؟ لأننا نعرف
أن هذه الاستراتیجیات الوقائیة تنقذ الأرواح. لكننا كراشدین نمیل لأن
نصبح كسولین ومستخفِّین بمتابعة فحوصاتنا الطبیة وأخذ لقاحات

داعمة. وهذه القاعدة تتیح لك الاستفادة من قدرة الطب الوقائي.
إذا تأملتَ في السرطانات القاتلة الأساسیة عند الرجال، فإن الثلاثة
الأوائل هي سرطان البروستات والرئة والقولون. وهي تمثل معاً نحو
60 بالمائة من الوفیات الناجمة عن السرطان. إذا كنتَ رجلاً، فإن
إجراء اختبارات المستضد الخاص بالبروستات یمكنه تحدید سرطان
البروستات مبكراً من خلال عینة دم بسیطة. فإذا كشَفَ فحصُ عینةٍ
من بروستاتك لاحقاً وجودَ خطر مرتفع لإصابتك بسرطان البروستات،
فقد تستفید حینئذ من العلاج، سواء أكان جراحیاً أم شعاعیاً. وفي حالة
سرطان الرئة، إن الإقلاع عن التدخین وتقلیل تعرُّضك للتدخین الثانوي
إلى أقصى حد ممكن یمكن أن ینقصا حتماً من خطر إصابتك بهذا
النوع من السرطان، كم تساعد الفحوص الشعاعیة للصدر على تقلیل
احتمال موتك بسبب هذا المرض. وبطریقة مشابهة، یمكن تجنب
سرطان القولون عبر إجراء تنظیر للقولون قادر على تحدید وإزالة
الزوائد قبل أن تصبح سرطانیة. وإذا كنتِ امرأة، فإن السرطانات القاتلة
الأولى هي سرطان الثدي والرئة والقولون. مرة أخرى، بوسعك
المساعدة في منع ومعالجة كل هذه الأنواع بواسطة أدوات فحص
متوفرة، الأمر الذي یقلل إلى حد كبیر احتمال موتك من هذه

الأمراض.
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وسواء أكنت رجلاً أم امرأة، فإن منع أو تأخیر مرض القلب
والجلطة الدماغیة هو أیضاً أمر سهل وممكن. نحن نعلم الآن أن
اتباع قواعد غذائیة معینة واستخدام الستاتینات والأسبرین، حیث یكون
ذلك مناسباً، یمكن أن یكون مؤثراً. ویمكنك أیضاً الخضوع لاختبار
جهد لقلبك، من بین اختبارات متوفرة أخرى، إذا كان خطر إصابتك

بمرض القلب مرتفعاً.
ولا تنسَ لقاحات البالغین الداعمة. لقد طوَّر العلم مجموعة واسعة
من اللقاحات الجدیدة لم تكن متوفرة لآبائنا، وهي قادرة على مساعدتنا
على تجنب حالات صحیة مثل السعال الدیكي والقوباء وأنواع معینة
من ذات الرئة والتهاب الكبد (ب). بالطبع، إن عمرك وعوامل الخطر
لدیك یحددان إن كنت بحاجة إلیها وفي أي وقت. ولكن، اسألْ! وإذا
كنت أباً لمراهق أو مراهقة، فاستفسر عن لقاح ضد فیروس البابیلوما
البشري (HPV). إن تحصین ولدك المراهق من هذا الفیروس واسع
الانتشار سیساعد بدرجة كبیرة على تقلیل خطر إصابته أو إصابتها

بسرطانات متنوعة طوال حیاتهما.

23    ضع استراتیجیة صحیة سنویة
وخمسیة وعشریة وعشرینیة

كلنا بحاجة لأهداف، لأنها تساعدنا على الحفاظ على تركیزنا
وتمنحنا شیئاً نتطلَّع إلیه. من الشائع أننا نضع أهدافاً مهنیة ونرسم
أحلاماً شخصیة مثل شراء منـزل وتكوین عائلة، ولكن ماذا بشأن تلك
الأهداف الأخرى التي لها علاقة وطیدة بطول عمرنا و، لنواجه الأمر،
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قدرتنا على تحقیق أي هدف نصبو إلیه. لكن الكثیر من الناس یقررون
إنقاص وزنهم كل عام، ومع ذلك فإن معظمهم لا یصلون إلى هذا
الهدف. من الصعب فقدان الوزن عندما یكون هدف إنقاص الوزن
محدداً أما الخطة فغیر محددة. ویُفضَّل وضع استراتیجیة صحیة
سنویة وخمسیة وعشریة وعشرینیة. أین ترى نفسك بعد عشرین سنة من
منظار صحي؟ ماذا سیبدو شكلك إن واصلت السیر على نفس الطریق
الذي تسیر علیه الآن؟ كیف ترید أن یبدو شكلك؟ من الصعب تصوُّر
أنفسنا على هذا البعد في المستقبل، لكن ذلك یمكن أن یساعدنا على
تحدید الخیارات التي نتخذها الیوم. ارسم خطة إذن ثم اعمل بشكل
عكسي. ابتكر نقاط علام یمكنك تحقیقها على الطریق. بدلاً من قول،
"سأنقص وزني"، أعد صیاغة نفس الهدف بحیث یتضمن الإجراءات
التي ستتخذها للوصول إلیه. على سبیل المثال، "سأتمرَّن خمس مرات
في الأسبوع على الأقل لثلاثین دقیقة في كل مرة"؛ "سأزیل 80 بالمائة
من المأكولات المعالجة من نظامي الغذائي"؛ "سأزور طبیبـي مرة في

العام من أجل إجراء فحص روتیني".
وبینما أنت تفكر فیما سیكون علیه حالك بعد سنة، وخمس، وست،
وعشر سنوات، وعشرین سنة، فكِّر فیما هو أبعد من مظهرك الخارجي
(رغم أن ذلك یشكل في الغالب إشارة إلى صحتك العامة). فكِّر في
عائلتك كلها. هل ستكون قادراً على مواكبة أطفالك (وربما أحفادك)
بعد عقدین من الآن؟ ما هي الخطوات التي یمكنك القیام بها لتضمن
أنك ستكون قادراً على الاعتناء بزوجتك، التي تعاني مسبقاً من حالة
مزمنة؟ بعد خمس سنوات، ماهو عامل الخطورة الذي ستحتاج لإیلائه
اهتماماً إضافیاً نظراً لسنِّك حینئذ؟ وبعد عشر سنوات، إذا كان بوسعك
النظر خلفاً إلى الوقت الحالي، ماذا كنت سترغب في فعله بصورة

مختلفة؟

24    تعاملْ مع مرضك بذكاء
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كلنا نفعل ذلك: نتكوَّر في السریر في غرفة مسدلة الستائر عندما
نكون مصابین بزكام شدید أو فیروس مَعِدي. لكن جزءاً من فن
التعامل مع المرض یعني الاستمرار في نمط حیاتنا الروتیني قدر
الإمكان. قد لا یكون الاستلقاء في السریر في الظلام طوال الیوم هو
الأفضل بالنسبة إلینا إذا كنا نرید الشفاء بسرعة. یلعب نظامنا اللمفاوي
دوراً كبیراً في محاربة الأمراض المُعدیة لكنه لن یرسل قواته المحاربة
للجراثیم مالم یكن الجسم متحركاً. فلتتحرك إذن عندما تشعر بأنك لست
على ما یرام. حافظ على دقة ساعة جسدك الداخلیة عبر تعریضه
لضوء النهار. تجنَّب خلْق جو لیلي عندما تكون الشمس مشرقة وإلا
فإنك ستفسد إیقاع جسدك الیومي وتفرض علیه تحدیاً آخر للتغلب

علیه بالإضافة إلى المرض.

عندما تشعر بقرب الزكام (مثلاً، بدایة الشعور بحرقة في البلعوم)،
ابدأ بمصِّ أقراص الزنك (وبالتحدید أسیتات الزنك، أكثر أنواع المعدن
فعالیة في محاربة الزكام). إن الزنك -ولیس العلاج المستخرج من زهرة
الذرة (echinacea) أو فیتامین C- هو المادة الوحیدة المثبتة قدرتها
على تقلیل مدة الزكام. دع القرص یذوب في فمك، لأنها ستكون
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عدیمة الفائدة إن مضغته وبلعته. یجب امتصاص الزنك بواسطة
الأوعیة الدمویة الفمویة. خذ 75 میلیغراماً في الیوم -أي قرص واحد
كل بضع ساعات تقریباً. واشرب سوائل ساخنة مثل الشاي العشبـي أو
الماء مع العسل واللیمون الحامض، فالحلاوة والحموضة ستحفِّزا
اللعاب على تنظیف بلعومك وجیوبك. والمشروبات الساخنة تهدئ

الأغشیة المخاطیة في أنفك وفمك وحلقك، فتقلِّل الإزعاج.
إذا كنت تشعر بأنك على وشك الإصابة بالإنفلونـزا، فاتصل
بطبیبك على الفور واسأله عن علاجات مضادة للفیروسات تساعدك

على السیطرة على المرض عاجلاً ولیس آجلاً.

25    سیطر على حالاتك الصحیة المزمنة

هذا أمر هام. لا ینبغي علیك الانتظار إلى أن یسوء الوضع. من
الأسهل بما لا یقاس منع الحالات المزمنة في البدایة، لأن الكثیر منها
غیر قابل للإرجاع. ولكن، لا یمكنك المبادرة إلى الاهتمام بجسدك مالم
تخضع لاختبارات دم وفحوص مناسبة لسنِّك وتاریخك الصحي. لدینا
أیضاً لقاحات تساعد على منع مجموعة متنوعة من الأمراض، بما فیها

أمراض شائعة في السنوات المتقدمة من العمر مثل القوباء.
إذا اضطررت في نهایة المطاف -لا سمح االله- إلى التعامل مع
مرض ما -سواء لفترة مؤقتة أم لبقیة حیاتك- فلا تتأخر. ابقَ مسیطراً
علیه. یحدث هذا عندما تُملي علیك ربما شدة الحالة المزمنة درجة
احترامك لمتطلباتها. على سبیل المثال، إذا كنت مریض سكري من
النوع الأول وتعتمد یومیاً على الأنسولین فقط كي تبقى على قید
الحیاة، فستعرف حتماً أنك مضطر للسیطرة على مرضك بشكل كامل.
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أما إذا كنت مصاباً بالنوع الثاني من السكري، الذي تكون أعراضه
صامتة نسبیاً، فقد لا تكون على ذلك القدر من الحرص، بما أنك لم
تدخل المنطقة الحمراء بعد. لكن عواقب الاستخفاف بأي مرض

متطور یمكن أن یكون مدمراً، ومكلفاً.
ینبغي علي أن أضیف أنه لمجرد أننا نملك الآن أطناناً من الأدویة
والعلاجات لمعالجة الكثیر من الأمراض لا یعني أنه من الأفضل لك
أن تعتمد علیها في نهایة المطاف فقط كي تبقى على قید الحیاة. إن
اعتماد المریض على الدواء غالباً ما یكون ناجماً عن الإهمال. تعلَّمْ
كیف تدیر أمراضك كي تساعد على منع أو إبطاء تطورها. وفي بعض
الحالات، قد تكون قادراً حتى على إرجاع تقدمها أو شفائها كلیاً. تفاءل
بحقیقة أن مجرد وجود مرض معین یمكن أن یكون تذكرة رائعة
للانخراط في عیش صحي في جمیع جوانب حیاتك، بما فیها تلك التي

لا علاقة لها بمرضك.

26    كن شریكاً لطبیبك

إن الوقایة -ولیس العلاج بعد ظهور المرض- جوهریة بالنسبة
للصحة المثالیة وطول العمر. فإذا لم تزر طبیبك أبداً بغیة فحص
نفسك (الزیارة السریعة لعلاج زكام عابر أو جرثومة مَعِدیة لیست
محسوبة)، فخذ موعداً واخضع لفحص شامل یتضمن كل الاختبارات

واللقاحات والفحوص اللازمة استناداً إلى سنِّك وتاریخك الصحي.
إن المعرفة التي تجلبها معك لطبیبك أكثر أهمیة من المعرفة التي
یملكها طبیبك. لسوء الحظ، إن علم اقتصاد طب القرن الواحد
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والعشرین یعني قضاء عدد متزاید من الأطباء وقتاً آخذاً بالتناقص مع
المرضى. وتمدید هذا الوقت إلى أقصى حد ممكن مرهون بك. لا
تفترض أن طبیبك سیسألك كل الأسئلة المحتملة لیصل إلى الحلول
الممكنة لما یقلقك الآن وفي المستقبل. إن الكثیر من الإشارات
والأعراض التي تختبرها یمكنك ملاحظتها قبل وصولك إلى عیادة
الطبیب. یولي بعض الناس اهتماماً دقیقاً بكل تفصیل یتعلق بمجموعة
أسهمهم واستثماراتهم على نحو یومي لكنهم لا یولون مثل هذا الاهتمام
إلى أنفسهم. لماذا؟ نرید حلولاً سریعة، أعلم. نشعر بأننا مرهقین من
كثرة الالتزامات والواجبات لدرجة أننا نرغب بأن نعهد لشخص آخر
مسؤولیة اتخاذ قراراتنا الصحیة، مثل طبیبنا. لكنني هنا لأقول لك إن

هذا لن یبقیك على الطریق الأفضل نحو الصحة.
وأنصحك أیضاً بأن تأخذ معك صدیقاً أو فرداً من العائلة عندما
تزور الطبیب لأن ذلك یزید من الشعور بالمسؤولیة، فضلاً عن
امتلاكك أذنین أخریین. الكثیر منا لا یكونون في حالة ذهنیة مثالیة
عندما یكونون في عیادة الطبیب، وبخاصة عندما تكون هناك مشكلة
ما، ولهذا السبب فإن وجود شخص آخر سیجعل الزیارة أكثر قابلیة
للاحتمال -وستتذكر تفاصیل قد تنساها إن كنت لوحدك. أو یمكنك أن
تجلب معك أداةً ما یمكنها تسجیل ما تسمعه. الكثیر من الهواتف
ل جهازك الذكیة الآن تملك میزة تسجیل، أو بوسعك تنـزیل تطبیق یحوِّ

إلى مسجِّل صوت.
أخیراً، یبتعد الطب الحدیث عن الأسلوب الأبوي التقلیدي -"الطبیب
یعرف كل شيء"- في صنع القرارات، وفیه یتخذ مقدِّمو الرعایة
الصحیة قرارات أساسیة نیابة عن مرضاهم. هذا النوع من صنع القرار
یتنحّى ببطء مفسحاً المجال أمام ما ندعوه "الخیار المطلِّع" أو
"المشاركة في صنع القرار"، حیث یتخذ المریض القرار النهائي استناداً

إلى أهدافه الخاصة ونظام قیمه ودرجة تحمُّله للمجازفة.
الكثیر من القرارات المتخذة في الطب الآن ترتكز إلى نظام القیم
الشخصیة، لذا تأكَّدْ من أن آراءك وقناعاتك محترمة. نادراً ما یوجد
قرار "صحیح" وحید لمعالجة مرحلة معینة في مرض ما. إن القرار
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الصحیح بالنسبة لك سیكون القرار الذي تصل إلیه أنت وطبیبك معاً،
سواء أكان یستلزم مراقبة أم أدویة أم جراحة أم تولیفة من كل ذلك. فإذا
كنت غیر قادر على التحدث بصراحة وارتیاح مع طبیبك، ابحث عن

طبیب آخر.

27    قَوِّ منطقتك الوسطى وحافظ على
وضعیة جسد جیدة

یمكنك معرفة الكثیر حول شخص ما بمجرد النظر إلى الطریقة
التي یحمل فیها نفسه. هل هو محني الظهر مثل شخص عجوز؟ هل
یمشي بتراخٍ أو یجلس بترهُّل مطأطئ الرأس كما لو كان مكتئباً؟ أو
هل یمشي منتصباً مرفوع الصدر مع ابتسامة على وجهه؟ مع
الوضعیة الصحیحة بإمكاننا جمیعاً أن نبدو أصغر عمراً، وأنحف،
وأكثر ثقةً بالنفس. لكن هذه الآثار لیست من أجل التباهي وحسب،
ذلك أن الحفاظ على وضعیة جسد صحیحة قد یكون أحد الأسرار
المكنونة لعیش حیاة ممتعة وصحیة وطویلة. نحن نعلم أن وضعیة
الجسد السیئة یمكن أن تؤدي إلى مجموعة واسعة من مشاكل الظهر
والرقبة. وغالباً ما یكون ذلك ناجماً عن ضعف المنطقة الوسطى من
الجسد، أحد عوامل الخطر الرئیسیة لمشاكل الظهر -في جمیع
الأعمار. ویمكن لوضعیة الجسد السیئة أن تسبب أیضاً صداعاً،
والتهاب مفاصل، ومتلازمة TMJ (ألم في المفصل الفكي)، وضعف
الدورة الدمویة، وآلاماً عضلیة، وصعوبة في التنفس، وعسر هضم،

ُّ
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وإمساكاً، وتصلُّباً مفصلیاً، وإعیاءً، ومشاكل عصبیة، واضطراب
وظائف الجسد بصفة عامة.

لكن المخاطر لا تنتهِ هنا، فمن الموثق جیداً أن احتمال موت
الأشخاص الذي یعانون مما یُسمَّى الحدب المفرط
(hyperkyphosis) -ظهر محدودب مع تدلِّي الرأس والكتفین إلى
الأمام- من مشاكل رئویة أكبر بمقدار الضعف، ومن تصلُّب الشرایین
(مرض یتصف بتضیُّق وتصلُّب الشرایین بسبب تراكم الرواسب) بمعدل
2.4 مرة من الأشخاص الطبیعیین. علاوة على ذلك، إن احتمال موت
هؤلاء الأشخاص من أي سبب كان أكبر بمقدار 1.44 مرة من
الأشخاص ذوي القامة الصحیحة. وحتى الأشخاص الذي یعانون من
درجة حدب خفیفة یمیلون إلى الموت في وقت أبكر من الناس

الطبیعیین.
ضع في ذهنك أن وضعیة الجسد تلعب أیضاً دوراً هاماً في حالتنا
الشعوریة. بما أن وضعیة الجسد غالباً ما تكون مرتبطة بتعابیرنا
الوجهیة، فإنها قد تقود مشاعرنا على نحو لاشعوري. على سبیل
المثال، عندما نقف بشكل منتصب فإننا نعطي انطباعاً بالثقة بالنفس،
وهذا بدوره یساعدنا على الشعور بشكل أفضل حیال أنفسنا وامتلاك
نظرة متفائلة. وكل الطرق إلى وضعیة الجسد المثالیة تبدأ من صلابة
المنطقة الوسطى. وللوصول إلى هذه الوضعیة المثالیة لست بحاجة
لامتلاك عضلات معدة منحوتة، فما علیك إلا أن تمارس تمارین

ریاضیة تقوِّي هذه المنطقة.

28    ابتسمْ
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(ملاحظة: الابتسام سیعزز مزاجك مهما كان الظرف. إن الفعل
بحد ذاته سیسبّب إفراز الإندروفینات والسیروتونین المسكِّنتین للألم
والمحفزتین للسعادة. وإضافة إلى ذلك، من الأسهل على الإنسان أن
یبتسم، فهو یحتاج إلى تحریك سبع عشرة عضلة كي یبتسم في حین

أن العبوس یتطلب تحریك ثلاثاً وأربعین عضلة.)
واضحكْ قلیلاً، أیضاً.

29    مارس هوایاتك المفضلة

كنت مجذِّفاً خلال دراستي في الجامعة. وبعد ذلك ببضع سنوات،
مارست التنس وركوب الخیل والیوغا. أحب تغییر هوایاتي مع تقدُّمي
في السن كي أحافظ على حماستي أثناء ممارستي للعبة ما، وفي
الوقت نفسه أحترم التغییرات التي تطرأ على جسدي على مر العقود.
إن الكثیر من هوایاتي الیوم تتعلق بأولادي، وستستمر متابعتي
للهوایات بالتطور مع تقدُّمهم في السن، وبالطبع مع التغییرات التي
أختبرها مع مرور الزمن. من الأهمیة بمكان أن نطوِّر جمیعاً هوایات
تسعدنا وترضینا بطرق متعددة -من الحاجات الفیزیائیة لجسدنا فیما
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یتعلق بالحركة واللعب إلى الاحتیاجات العاطفیة المتعلقة بالارتباط مع
أشخاص آخرین والاستمتاع بالألعاب الریاضیة. إذا كنت عدَّاء سباقات
تحمُّل في شبابك، فقد تجد صعوبة في مواصلة هذه الریاضة عندما
تبلغ منتصف العمر، ولهذا سیكون من الأفضل لك أن تجد ریاضیة
أخرى أقل قساوةً بالنسبة لركبتیك ومفاصلك. المهم في الأمر هو عدم
الاستسلام. جدْ هوایة جدیدة أو ابدأ بتعلُّم العزف على أداة موسیقة ما،
أو تعلُّم الطهي، أو البسْتنة، أو أیة هوایة أخرى تمنحك نفس الشعور
بالرضا وتستمر لبعض الوقت. ما علیك إلا أن تختار أنشطة واقعیة
ولا تُهجَر بسرعة، فبدلاً من محاولة أن تكون قافزاً مظلیاً في السبعین
من عمرك، على سبیل المثال، ألقِ نظرة إلى صالة لممارسة ریاضة
بایلیتس (pilates) [ریاضة تتضمن تمرینات تعزز قوة وتوازن وهیئة الجسد وسُمِّیت
نسبة لمبتكرها جوزیف بایلیتس] في منطقتك أو انضم إلى صف لتعلیم

الرقص في المركز الترفیهي التابع لمجتمعك.

30    كن إیجابیاً

لدي إیمان راسخ بأن الأمل والتفاؤل قوتان مؤثرتان في حیاتنا. كما
هو الحال مع الكثیر من الأشیاء، تحدد طریقة تفكیرنا ما نختبره في
حیاتنا، سواء أكان جیداً أم سیئاً. وینطبق هذا الكلام بصورة خاصة
على صحتنا. إن إیماننا أو عدم إیماننا بصحتنا وثیق الصلة بامتلاكنا
أو عدم امتلاكنا جسداً صحیاً. فإذا كنا نعتقد بأن باستطاعتنا أن

نصبح أكثر صحةً، فإننا سنكون كذلك.



59

من أكثر التجارب دراماتیكیةً فیما یتعلق باختبار هذه الفكرة عملیاً
هي تلك التجارب التي تلقّى فیها بعض الأشخاص دون علمهم
علاجات مزیفة (مواد غیر فعالة) لمشاكل صحیة حقیقیة، ثم أبلغوا عن
شعورهم بالتحسُّن بنفس مقدار تحسُّن أولئك الذین تلقوا علاجاً حقیقیاً.
وهذا التأثیر للمادة غیر الفعَّالة یتعلق بنظام اعتقاد إیجابي. وفي
الطرف الآخر من المعادلة، ثمة قصص تُظهر تأثیر نظام الاعتقاد
السلبي، وقد وُثِّقت واحدة شهیرة منها في 1974 عندما وُجد
بالتشخیص أن سام لوند كان مصاباً بسرطان المريء. في ذلك الزمن
كان مثل هذا التشخیص أشبه بحكم بالإعدام، ولهذا السبب لم یندهش
أحد عندما توفي بعد بضع أسابیع، رغم العلاج. لكن ما أذهل المجتمع
الطبـي هو اكتشاف -عند تشریح الجثة- أن سام لم یكن مصاباً
بسرطان المريء مطلقاً. فهل كان اعتقاده بإصابته بسرطان قاتل سبب

موته المبكر؟
على أي حال، سواء أكانت هذه القصة الشهیرة صحیحة حقاً في
كل تفصیل من تفاصیلها فهذا قابل للجدل، لكنها تشبه أدلة متداولة
أخرى تشیر إلى قوة الفكر. أنا نفسي ألاحظ اختلافاً كبیراً في تقدُّم
المرضى بین أولئك الذین یؤمنون بذواتهم وأولئك الذین لا یؤمنون.
بصورة عامة، إن الأشخاص الذین یعیشون حیاتهم بتفاؤل یُعطون
نتائج عیادیة أفضل. فإذا كنت تعتقد بأن حالتك تتدهور وبأنك ستعاني
وستموت بعد فترة قصیرة، فثمة إمكانیة كبیرة لأن تكون ضحیة هذا
التنبؤ ذاتي التحقق. وبالمقابل، إذا كنت تعتقد بأنك قادر على التغلب

على المرض والاستمتاع بحیاة طویلة، فربما ستحقق ذلك فعلاً.
ثمة طرق كثیرة لتعزیز نظرتك الإیجابیة. بوسع الأدیان السماویة
المنظَّمة فعل ذلك، لكن هذا ینطبق على المنطومات العقائدیة الدنیویة
أیضاً. كل ما تحتاجه هو نظام یساعدك على وضع أي معاناة، حتى
تلك التي یتعذَّر وصفها، في سیاق أوسع والاستفادة من إدراك أعلى
لذاتك. ویسهِّل مثل هذا النظام شعورك بالمجتمع والارتباط بأشخاص

آخرین، وهو أمر یساعد على الشفاء بحد ذاته.
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31    ابحث عن التمرین أو النشاط الذي
تفتقد للبراعة فیه وركِّز علیه

هنالك دائماً مجال للتحسُّن. إنني لا أطلب منك إرغام نفسك على
فعل شيء تمقته حقاً أو لا یمنحك أي دافع، لكنك ستستغرب مما
ستكتشفه إذا حاولت فعل شيء یقع خارج نطاقك الطبیعي المریح.
سیشكل هذا الأمر تحدیاً لجسدك وذهنك معاً بطرق قد تكون صحیة.
نحن نمیل عادة للالتزام بأنشطة اعتدنا على مزاولتها وتكیَّفَ جسدنا
تماماً على التعامل معها. لكن التحدیات الجدیدة یمكن أن تجعلنا
أفضل من الناحیة الذهنیة والجسدیة معاً. فعندما ندفع أنفسنا للانخراط
في أنشطة لسنا معتادین علیها، فإننا نرغم بذلك أذهاننا على التفكیر
بشدة أكبر، وأجسادَنا على التكیُّف مع ظروف مختلفة. هل أنت
ه إلى حوض السباحة وانظر إن كنت قادراً ضعیف في السباحة؟ توجَّ
على السباحة لبضع لفَّات الیوم، والمزید غداً. سوف یحفِّز هذا الفعل
جسدك ویحرِّك عضلات خاملة تتوق للعمل. لم یسبق لك أن طهوت
وجبة كاملة من أجل حفلة مكونة من عشرة أشخاص؟ انضم لصف
یعلِّم الطهو. سینشِّط ذلك مناطق مبدعة في ذهنك لم تستخدمها منذ
فترة طویلة. لا تستطیع لمس أصابع قدمیك أو التوازن على قدم واحدة؟
ركِّز على التمطُّط (وانظر القاعدة 44) واعمل على تحسین توازنك.
سوف تحتاج إلى هذه المرونة وإحساس التوازن كلما تقدَّم بك العمر
من أجل مواصلة الأنشطة الطبیعیة. من خلال تحدید الأنشطة التي
تعاني من ضعف فیها، یمكنك تحسین نقاط الضعف في جسدك
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وإیجاد المتعة في الوقت نفسه، وذلك عبر ممارسة هوایات جدیدة قد
تتعلق بها لاحقاً.

32    احمِ عینیك وأذنیك

معظما لا نقدِّر قیمة حواسنا ما دامت تؤدي وظائفها بشكل حسن،
ولا ندرك درجة اعتماد نوعیة حیاتنا على هذه الحواس، أي أن نكون
قادرین على السمع واللمس والتذوق والشم والرؤیة. والكثیر منا
یحصلون على متعة/أو فائدة كبیرة من حاسة أو حاستین على الأقل
من حواسهم. فكِّر في الجرَّاح الذي یحتاج إلى بصره وحاسة لمسه من
أجل القیام بعمله. أو في الطباخة التي تعتمد على حاستيْ تذوقها
وشمها في إعداد وجبات تمنحها الجوائز. والمؤلِّف الموسیقي الذي
یعتمد على أذنیه في سماع الألحان ویدیه في الإحساس بالأداة التي
یعزف علیها. إن فقدان حواسك لیس حتمیاً بالضرورة إن حمیتها مع
الزمن وراقبت أي تغییرات تطرأ علیها وناقشتها مع طبیبك. وهذا ینطبق
بصورة خاصة على عینیك وأذنیك، الحاستان اللتان یمكن أن تتأثرا

مباشرةً بنمط العیش الذي تختاره.
رغم أننا لا نستطیع فعل شيء حیال حفلات الروك الصاخبة التي
حضرناها في شبابنا أو الأیام التي لم نرتدِ فیها نظارة شمسیة أثناء
وجودنا تحت الشمس، فبوسعنا فعل ما هو أفضل من الآن فصاعداً.
هل تنتبه إلى شدة صوت سمّاعاتك الرأسیة أثناء استماعك للموسیقا؟
هل تحمي عینیك عند استمتاعك بالشمس؟ كلما طالت مدة حفاظك
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على وضوح الرؤیة في عینیك وحساسیة أذنیك، كلما طالت مدة
استمتاعك بالبصر والسمع بدون تدخُّل طبي.

33    لا تنسَ أسنانك وقدمیك

منذ سنوات عدیدة، ادَّعى بعض الباحثین بأن مرض اللثة یمكن أن
یؤدي إلى مرض القلب. في الحقیقة، رغم أن الاثنین قد لا یبدوان
مترابطین، إلا أن العلماء یعتقدون بأن القلب یمكن أن یضعف بواسطة
عوامل في الدم تستجیب للالتهاب، ومرض اللثة المزمن ینتج التهاباً
مستمراً. ولهذا السبب، فإن تنظیف الأسنان بالخیط مرة واحدة في الیوم
على الأقل فكرة جیدة. لیس لأن ذلك سیلعب دوراً كبیراً في حمایة
أسنانك ولثتك (ویخفض الالتهاب الإجمالي في جسدك)، وإنما أیضاً

لأنه فعْلُ نظافة قدیم، بسیط، وجید.
لیست هناك أدلة علمیة جدیة تثبت أن إهمال المسنِّین الاعتناء
بأسنانهم وقدمیهم في شبابهم یُعتبَر واحداً من أشد أفعالهم مدعاةً للندم.
لكن الكثیر من الاستطلاعات والقصص الشخصیة من أناس یمضون
الكثیر من الوقت مع المسنِّین تخبرنا بصحة ذلك. سوف تسبِّب
الأسنان والقدمین بؤساً لأصحابهما إن سمحوا بتدهور حالهما. إن عدم
الاعتناء بالنظافة الفمویة یمكن أن یؤدي إلى تسوُّس مریع للأسنان، أو
إلى فقدان الأسنان كلیاً، وعدم الاعتناء بالقدمین یمكن أن یفضي إلى
نة، وثآلیل، ومشاكل معذِّبة أخرى یمكن أن دُحاس، ومسامیر متقرِّ
تجعل المشي صعباً، إن لم یكن مستحیلاً. وعلاوة على ذلك، تحوي
القدمین آلاف المستقبلات العصبیة التي تساعدك على التوازن. إن
الكثیر من هذه المستقبلات تساهم في توازننا وقدرتنا على المشي. ربع
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ع ي ي م
عدد العظام في جسدك موجود في قدمیك، ما یثبت مدى تعقیدهما.
ودعنا لا ننسَ أن أسناننا وقدمینا من الروابط أساسیة التي تربطنا
بالعالم حولنا، فنحن نستخدم أسناننا للحصول على الغذاء وقدمینا

لاجتیاز دروبنا في الحیاة.
لا تنساهما إذن. اذهب إلى طبیب الأسنان مرة في العام على
الأقل، ومرتین إن كنت تملك فماً میَّالاً للإصابة بالمشاكل (سیخبرك
طبیبك بذلك -إنه شریك آخر لك في نظام رعایتك الصحیة). اسأله
حول الطریقة المناسبة لتنظیف الأسنان بالفرشاة والخیط، وحول
معجون الأسنان والفرشاة الأفضل (ولا تنسَ الاهتمام بصحة ونظافة
لسانك -العضلة الوحیدة في جسدنا المتصلة من طرف واحد فقط). قد
تستحق الفراشي الإلكترونیة الحدیثة النقود الإضافیة إذا كانت ستعفیك
من الجلوس لفترات طویلة ومكلفة على كرسي طبیب الأسنان. وأما
بالنسبة لقدمیك، فدلِّلْ نفسك بالحصول على مسّاج للقدمین مرةً في كل
حین، إذا كنت تحب فعل ذلك. انتبه إلى أي نمو مؤلم أو غریب
الشكل أو أي تصبُّغات وافعل شیئاً حیالها. اشترِ حذاءً جیداً ومریحاً!

ثقْ بي، ستشكرانك أسنانك وقدمیك في وقت لاحق.

34    تعلَّمْ طریقة الإنعاش القلبي الرئوي

لن أعلِّم هذه المهارة المنقذة للحیاة هنا، لكنني أطلب منك تعلُّمها.
تقیم رابطة القلب الأمیركیة والكثیر من المراكز المجتمعیة دورات
لْ نفسك فیها واحصل على شهادة. لا تعرف تعلیمیة خلال العام. سجِّ
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متى یمكن أن تحتاج لاستخدامها. والأهم من ذلك هو أن معظم
الدورات في هذه الأیام ستعلِّمك كیفیة استخدام جهاز الصدم الكهرباء،
وكیفیة التعامل مع حالة صدمة، وكیفیة إنعاش رضیع توقف عن
التنفس -كل المهارات الرائعة التي لا تحتاج إلى دراسة مستفیضة أو
تدریب شاق، أو حتى إلى امتحان! (ولن تأخذ من وقتك إلا نصف

صباح یوم سبت، إن كان ذلك مهماً بالنسبة إلیك).

35    جهِّز حقیبة ضروریات نقاَّلة للحالات
الطارئة

یمكن أن تقع الكوارث في أیة لحظة، وفي أي مكان. من حالات
مناخیة هائجة تسبِّب زوابع وأعاصیر وعواصف ثلجیة، إلى زلازل
وموجات تسونامیة وغبار نووي، وأیام سوداء مثل الحادي عشر من
أیلول، من الممكن التخفیف من وطأة الكوارث غیر المتوقعة عبر
الاستعداد لها. كما أن الجهوزیة ستساعدك على النجاة من كارثة ما
واستعادة عافیتك بسرعة. ضعْ خطة مع أفراد عائلتك تتضمن تحدید
مكان تلتقون فیه في حال وقعت كارثة وكیفیة التواصل مع بعضكم
البعض (تذكَّرْ أن هاتفك الخلوي قد لا یعمل، وإذا لم تكن تستطیع

شحنه بطریقة ما فإنه قد لا یدوم طویلاً).
ثمة مواقع مثل Ready.gov یمكن أن تعطیك الكثیر من
المعلومات حول كیفیة الاستعداد، بما في ذلك تجهیز حقیبة كوارث.
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ستجد أدناه بعض الأشیاء الجوهریة التي ستحتاج إلیها، وهي مقترحة
من وكالة إدارة الطوارئ الفدرالیة*):

●     جالون من الماء لكل شخص لكل یوم لما لا یقل عن
ثلاثة أیام، من أجل الشرب والتنظیف.

●     مخزون كافٍ لثلاثة أیام من الطعام غیر القابل للتلف.
●     جهاز لاسلكي یعمل بالبطاریة أو بشاحن یدوي ،
ومستقبِل حالة الطقس التابع للإدارة الوطنیة للأجواء والمحیطات

(NOAA) مع إنذاز طنیني، وبطاریات إضافیة.
●     مصباح كاشف وبطاریات إضافیة.

●     حقیبة إسعافات أولیة.
●     صفارة من أجل طلب المساعدة.

●     قناع غبار لتنقیة الهواء الملوث وأغطیة بلاستیكة
وشریط لاصق للحمایة في مكان تواجدك.

●     منادیل رطبة (لتنظیف الوجه والیدین)، وأكیاس قمامة،
وربطات بلاستیكیة للنظافة الشخصیة.

●     مفاتیح إنكلیزیة أو كمّاشات (زَرَدیات) من أجل إغلاق
الصنابیر أو منافذ الغاز أو سوى ذلك من الخدمات العامة.

●     فتَّاحة علب طعام یدویة.
●     خارطات محلیة.

ل كهربائي أو شاحن ●     هاتف خلوي مع شاحن أو محوِّ
شمسي.

أشیاء إضافیة لتأخذها بعین الاعتبار استناداً إلى ظروفك:
●     أدویة موصوفة (مخزون یكفي أسبوعاً كاملاً) ونظارات

وعدسات لاصقة.
●     حلیب أطفال وحفّاضات.

●     طعام للحیوانات المنـزلیة وماء إضافي لحیواناتك.
●     نقود أو شیكات مسافر ونقود معدنیة.
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●     وثائق عائلیة هامة مثل نسخ عن صكوك التأمین
وبطاقات تعریف بالهویات وسجلات الحسابات المصرفیة في حقیبة

نقَّالة عازلة للماء.
●     كیس نوم أو بطانیة سمیكة لكل شخص. ادرسْ وضع

أغطیة إضافیة إذا كنت تعیش في منطقة باردة.
●     بَدَل ثیاب كامل، تتضمن قمیصاً طویل الكمَّین،
وسروالاً طویلاً وحذاء متیناً. ادرسْ وضع ثیاب إضافیة إذا كنت

تعیش في مناخ بارد.
●     مبیِّض كلوري منـزلي وقطَّارة أدویة. عند تمدید
المبیِّض بالماء بنسبة تسعة أجزاء من الماء إلى جزء واحد من
المبیِّض، یمكن استخدام المحلول الممدد كمادة معقمة. أو في
الحالات الطارئة، یمكنك استخدامه لمعالجة ماء الشرب بإضافة
ست عشرة قطرة من المبیِّض السائل المنـزلي العادي لكل جالون
واحد من الماء. لا تستخدم المبیِّضات المعطَّرة أو مزیلات البقع،

أو المبیّضات التي تحوي منظِّفات إضافیة، لمعالجة ماء الشرب.
●     مطفأة حریق.

●     أعواد ثقاب في علبة عازلة للماء.
●     عدة طبخ معدنیة وأكواب وأطباق ورقیة، ومنادیل

ورقیة، وأدوات مطبخ بلاستیكیة.
●     أوراق وأقلام رصاص أو أقلام حبر جاف.

●     كتب، ألعاب، أحاجي، أو أنشطة أخرى للأطفال.
وبینما تقوم بفعل ذلك، أضف نسخة من كتاب "دلیل البقاء في أسوأ
الظروف" لمؤلفه جوشوا بیفین. سیجیب هذا الكتاب على أي سؤال
یمكن أن یخطر في بالك عندما وقوع كارثة ما. احفظ جمیع تجهیزات

الطورائ في حاویات عازلة للماء وسهلة الفتح.
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36    كُلْ أكثر من ثلاث حصص من أسماك
المیاه الباردة في الأسبوع

إن أسماك المیاه الباردة مثل السلمون والسردین والتونا والتراوت
والرنغة والقفندر والأنشوفي والقد والقد الأسود والإسقمري والماهیماهي
مصادر ممتازة للبروتین عالي النوعیة والدهون الصحیة والفیتامینات
والمعادن الطبیعیة. احرص على تناول أسماك المیاه الباردة ثلاث
مرات في الأسبوع على الأقل. ولكن، هناك استثناء وحید: من الأفضل
تجنُّب الأسماك على استهلاك أي مخلوقات بحریة لا توصي بها
مجموعة Seafood Watch،*) التي تبُقي سجلاً جاریاً للمأكولات
البحریة الآمنة الصدیقة للمحیطات. ابتعد عن الأسماك التي تحوي
كمیة عالیة من الزئبق وأي نوع آتٍ من میاه قذرة. وكلما سنحت لك

الفرصة، اشترِ أسماكاً صیدت بطرق طبیعیة.

37    كُلْ خمس حصص على الأقل من
الفواكه والخضروات یومیاً
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هنالك أدلة مقنعة على أن تناول خمس حصص على الأقل یومیاً
من الفواكه والخضروات یمكن أن یساعد على الوقایة من الأمراض
المزمنة، دون ذكر تحفیض خطر البدانة. لكن معظم الناس یستهلكون
أقل من كوبیْن من الفواكه والخضروات یومیاً، أي أقل بكثیر من
الأكواب الأربعة إلى الستة التي ینبغي علینا أكلها. فكِّر في الأمر على
هذا النحو: كلما زاد استهلاكك للخضار والفواكه، كلما قلَّت إمكانیة
استبدالهما بخیارات أخرى فقیرة الغذاء ومستنـزفة للصحة. علیك بهما
إذن، وإذا كان لابد من تفضیل نوع على آخر، فاخترْ الخضروات
الورقیة والغنیة بالألیاف بدلاً من الفواكه السكریة. واختر ألواناً عدیدة،
لأن الطبیعة تعزل المواد المغذیة وفقاً للون، فمزیج المواد المغذیة الذي
یجعل الجزر برتقالیاً مختلف عن المزیج الذي یجعل البروكولي أخضر
اللون، ولكن كلاهما ضروریان لتعزیز الصحة. ولزیادة عدد المواد
المغذیة التي تتناولها إلى أكبر حد ممكن، من الأفضل لك أن تأكل
ثمرة فلیلفة صفراء وأخرى حمراء بدلاً من اثنتین من لون واحد.
والخضروات والفواكه المجمَّدة بطریقة التجمید السریع جیدة، وقد تكون

في الواقع أفضل من الطازجة (انظر القاعدة 5).

38    تحدَّث بقوة مع الجیل التالي

من الطبیعي تماماً أن تشعر بالمنعة عندما تكون شاباً وأن تبتعد
عن أیة توصیات تتعلق بطرق الحفاظ على صحتك. لكنك في مرحلة
الشباب ترسي الأساس لسنواتك اللاحقة. لذا من المهم لنا كبالغین أن
نبذل قصارى جهودنا لتثقیف وتعلیم الجیل التالي. المهم في الأمر هو



69

إیجاد الكلمات والصور المناسبة لهم. جدْ طریقة شرح مناسبة للصغار
كي یتمكنوا من فهم مفرداتك ولغتك المهنیة. عندما كنت أُعلِّم درساً
حول مضادات الأكسدة لجمهور غیر مختص، اقترح أحدهم عليّ أن
أستخدم كرات بلوریة صغیرة مختلفة الألوان لتمثیل أنواع الجذور الحرة
في الجسد. اعتقدتُ أنها فكرة سخیفة في حینه، لكنها نجحت. إن

الشرح البصري مؤثر ومقنع، وبخاصة بالنسبة للصغار منا.
ذات مرة وجدت صعوبة بالغة في إخبار أطفالي أن الحلیب
بالشوكولاته لیس الأفضل بالنسبة إلیهم. ولم یتمكنوا من فهمي (وتقبُّل
نصیحتي) إلا بعد أن أریتهم عرضاً قُدِّم ببراعة فائقة من قبل الشیف
الشهیر جیمي أولیفر. جسَّد جیمي استهلاك السكر على نحو
دراماتیكي عندما ملأ باص مدرسة أصفر بكمیة السكر المضافة إلى
الحلیب المنكَّه المستهلك في المنطقة المدرسیة المتحدة في لوس
أنجلوس في أسبوع واحد. كان مشهداً صادماً بصریاً حیث ارتفع السكر

(في هذه الحالة، رمل أبیض) فوق النوافذ مالئاً الباص بأكمله.
یجد بعض الآباء سهولة أكبر في التحدث حول أمور معینة من
مناقشة مواضیع حول الطعام تتعلق بمسألة الوزن أو بأمراض متعلقة
بالوزن مثل رهاب البدانة. ولكن، كلما أبكرتَ في إرساء نموذج تواصل
مفتوح وصریح، كلما سارع أولادك للرجوع إلیك كي یطرحوا المزید من
الأسئلة، وصدِّق أو لا تصدق، كي یطلبوا نصیحتك. تذكَّرْ أنهم لن
یقبلوا أي كلمات حكیمة من شخص كبیر في السن مالم یكونوا قادرین
على فهم المضمون وكیفیة تأثیره علیهم. وسوف یریدون معرفة الأمر
التالي: لماذا هو مهم بالنسبة إلي الآن؟ عندما أدرك أولادي كمیة
السكر التي كانوا یستهلكونها، بفضل المثال البصري للسید أولیفر،
أرادوا، مع ذلك، أن یعرفوا سبب أهمیة هذا الأمر بالنسبة إلیهم في ذلك
الحین. وعندئذ، اضطررت لشرح الدور الذي تلعبه عادات أكلهم في
نوعیة أدائهم -في الدراسة وفي الریاضة. إذا كانوا یریدون أن یكونوا
قادرین على التفكیر بوضوح، والحصول على علامات كاملة في
الامتحانات، والفوز بمباریات هامة لفرقهم الریاضیة، فإنهم بحاجة
للانتباه لطریقة تغذیتهم لأذهانهم وأجسادهم. لیس من السهل دوماً شرح
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شدة أهمیة بعض الحقائق بالنسبة للأطفال، ولكن عندما تربط الأشیاء
بأهدافهم وطموحاتهم الحالیة، فإن فرصتك ستصبح أفضل لجعلهم

یصغون إلیك.

39    استفدْ من الجانب الوسواسي القهري
فیك

إن القلیل من اضطراب الوسواس القهري یمكن أن یساعد كثیراً
على الحفاظ علیك معافى. لست بحاجة لترتیب خزانة أدویتك حسب
التسلسل الأبجدي، ولا لجمع الأشیاء المستعملة والقدیمة، ولا لارتداء
قفاز أبیض عندما تقود سیارتك، ولكن إذا فكَّرت فیما یمنحه لك
الاضطراب الوسواسي القهري -عادات روتینیة راسخة- فسیصبح
بإمكانك رؤیة إمكانیة ارتباطه بالحفاظ على صحتك. مع القلیل من
الوسواس القهري، ستتذكر أن تغسل یدیك بانتظام، وخاصة بعد
التعرُّض لأشیاء ملیئة بالجراثیم مثل الحمّامات والدجاج النيء. وستلتزم
بجدول عملك الیومي بصرامة. وستحافظ على نظافة وترتیب منـزلك ما

سیساعدك في الحفاظ على صحتك وراحة بالك.

40    لا تتجاوز الفطور أبداً
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هذه المقولة القدیمة لن تموت أبداً. فبعد صوم دام اللیل بأكمله،
یحتاج جسدك لإعادة شحن أیضي من أجل بدء النهار. نحن نعلم أن
الأشخاص الذین یتناولون وجبة الفطور أوفر صحة بصورة عامة ونادراً
ما یعانون مشكلة مع الوزن (وإذا عانوا من ذلك، فإن الوزن یُطرَح
حالما یشرعون بتناول وجبة الفطور!) إن التخلي عن تلك السعرات
الحراریة الصباحیة من أجل فقدان الوزن واحدة من أسوأ العادات التي
یمكن یكتسبها الإنسان. إن تناول الطعام في الجزء المبكر من الیوم
سیمنعك من الإفراط في الاستهلاك لاحقاً، ویساعدك على حرق المزید
من الحریرات، ویسمح لك بالاستفادة من المواد المغذیة عندما
ستحتاجها. علاوة على ذلك، سیقدِّم تناول الفطور دعماً أشد ضرورةً
لدماغك، حیث سیغذي قدرتك الإنتاجیة والإبداعیة طوال الیوم. إذا
انتظرت فترة طویلة كي تأكل بعد الاستیقاظ، سیبدأ هرمون التوتر
بالتدفق وتخریب الأیض الصحي في جسدك. إن وجود تركیز عالٍ جداً
من هرمونات التوتر مثل الكورتیسول سیشجع جسدك على الاحتفاظ

بالدهون، من بین أشیاء غیر مرغوبة أخرى.

41    سبعة عشر میلیغراماً مرتین في الیوم

هذه القاعدة برمتها من بنات أفكاري الخاصة. عندما یطلب مني
شخص ما أن أصف له شیئاً یجعله یشعر بتحسُّن، غالباً ما أقول له
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مازحاً، "سبعة عشر میلیغراماً مرتین في الیوم". إنها طریقتي لقول إنه
لیس هناك علاج یشفي كل شيء أو قرص یجعلك تشعر بتحسن. أنت
تسمع عن أناس یأخذون حقن فیتامین ب 12 أو أو محالیل من
الفیتامینات فیتحسنون بشكل عجائبي. إن الطریق للتحسُّن لا یتعلق
بإیجاد الشيء الذي ینقصك، بل باتباع مجموعة من القواعد. عبر
الالتزام بأكبر عدد ممكن من القواعد، ستزداد فرصك لعیش حیاة

طویلة ومُرْضیة.

42    خذ الجانب الإیجابي من الإصابة
بمرض

لا ترمِ قواعد الوقایة حالما تُشخَّص إصابتك بمرض أو حالة طبیة
ما. اعتبرْ هذا التشخیص دعوة للاستیقاظ والتنبُّه. استغل الفرصة
للتركیز على نفسك وطوِّر استراتیجیات صحیة أبعد مدىً. إن الإصابة
بمرض القلب، على سبیل المثال، لا یمنحك الإذن بأكل اللحم الأحمر
خمسة أیام في الأسبوع وتجاوز التمرین الریاضي. ولا یعني أیضاً أنك
لك تفادي الأشیاء التي یمكنك القیام بها بذلك تكتسب جواز مرور یخوِّ
للوقایة من حالات صحیة أخرى یُحتمَل أنها تتشكل تحت السطح. إن
أطباء السرطان مثلي یعلمون أن معظم المرضى الذین ینجون من
السرطان لا یموتون من السرطان في نهایة الأمر، بل یموتون لسبب
آخر، عادةً نتیجة إهمالهم ذلك الجانب من حیاتهم جراء تركیزهم الشدید
على سرطانهم. على سبیل المثال، إن النساء اللواتي تنجین من
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سرطان الثدي یزداد احتمال موتهن من مرض القلب أكثر من
السرطان. فلا تنسَ إذن القواعد العامة للوقایة أثناء إدارتك لحالة طبیة

أو محاربتك لمرض معین.

43    تمطَّط

لست بحاجة لأن تطمح للوصول إلى مرونة ریاضي جمباز
أولمبي، ولكن یمكنك تخصیص بعض الوقت لتمارین التمطِّي في نظام
تمریناتك الروتیني. سیساعدك ذلك على الحفاظ على اللیونة الجسدیة
التي تحتاجها لمواكبة الأنشطة الیومیة الاعتیادیة مثل الدخول إلى
والخروج من السیارة، والعمل في مطبخك، والتقاط الأشیاء. وسیساعدك
أیضاً على تطویر مهارتین رئیستین أخریین، وهما التناسق والتوازن.
بحسب المراكز الأمیركیة لمرقابة الأمراض والوقایة منها، یسقط واحد
من كل ثلاثة أمیركیین فوق سن الخامسة والستین في كل عام، ومن
بین الأشخاص الذین تقع أعمارهم بین الخامسة والستین والرابعة
والثمانین، یتحمل السقوط مسؤولیة 87 بالمائة من جمیع الكسور

ویشكل السبب الرئیسي الثاني لإصابة العمود الفقري والرأس.
إذاً، بالإضافة إلى أنشطتك الریاضیة، افسح المجال للتمطُّط.

ستحب مفاصلك -والیوجي [محب الیوجا][محب الیوجا] في داخلك- ذلك.

44    احتفظ بقائمة من الأشیاء التي ینبغي
علیك فعلها
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اللوائح مفیدة في نواحٍ كثیرة تتخطى التسوُّق. إنها بطاقة نتائج
شخصیة أتوماتیكیة [كما في لعبة الجولف]، طریقة لتتبُّع أنفسنا،
ووسیلة لمحاسبة أنفسنا فیما یتعلق بما نرید تحقیقه. إلى جانب خططك
السنویة والخمسیة والعشریة والعشرینیة، احتفظ بقائمة من الأشیاء التي
ترید فعلها، تحوي الخطوات والاستراتیجیات الصغیرة التي تنوي
تنفیذها. یمكن إنشاء مثل هذه القوائم لكل أنواع الأهداف الكبرى، فلا
تقیِّد نفسك بلائحة طویلة واحدة فقط. نظِّمْ لوائح یومیة وأسبوعیة
وسنویة. یمكن أن تضم لوائحك الیومیة أولویاتك العلیا بالنسبة للیوم
المعني، والدقائق التي ترید إنفاقها في الحركة، والوقت الذي اقتطعتَه
للاستراحة من العمل، وموعد نومك. وقد تتضمن القوائم الأسبوعیة
الوجبات التي ترید طهوها بنفسك، والأصدقاء الذین ترید الالتقاء بهم،
والهوایة التي ترغب في تجربتها أو أفكارك الجدیدة فیما یتعلق بنظام
تمرینك الروتیني. وینبغي على اللوائح السنویة أن تتضمن تذكیرات

بزیارتك للطبیب، وإجراء الفحوص، واللقاحات السنویة.
إذا شاركْتَ بعض أفراد عائلتك في لوائحك الخاصة بالأهداف
الكبرى، فإنك قد تعتمد على عامل المحاسبة النافع لإبقاء الحافز لدیك.

45    اطلبْ المساعدة
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یتطلب طلب المساعدة شجاعة كبیرة. نحن البشر مخلوقات مستقلة
على نحو مذهل، والأمیركیون بصورة خاصة بمیلون للتصرف
ل حلَّ مشاكلنا بأنفسنا ونثمِّن العناد كما لو أنه باستقلالیة. إننا نفضِّ
میزة إیجابیة. لكن تحدیاتنا تكون في بعض الأحیان كبیرة جداً. اعرفْ
حدود إمكانیاتك جیداً، واحترمها. لیس هناك أي خطأ في طلب
المساعدة عندما یحین الوقت، سواء أكان ذلك یتعلق بطلب المساندة
لتعلُّم كیفیة العیش مع السكري، أو الوصول إلى أعماق أَرَقك، أو
تخطیط نظامك الغذائي والریاضي بطریقة تناسب احتیاجاتك، أو إیجاد
معالج نفسي للتعامل مع مشاكل نفسیة تؤثر على نوعیة حیاتك. لا
تفترض أنك قادر على الاهتمام بكل شيء طوال الوقت. لا أحد منا
یقدر على فعل ذلك. ولا أحد منا قادر على أن یكون خبیراً في كل
شيء، حتى مع وجود الإنترنت في متناول یدیك. تنازلْ وتمتّع بمنافع
حكمة وخبرة شخص آخر -من المهنیین المحترفین إلى الأصدقاء،
الذین یستطیعون إزالة التوتر من شيء یقلقك عبر مشاركتك مشاكلهم

الخاصة.

46    انجبْ أطفالاً
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هذه القاعدة لیست للجمیع، ولكن إلیك سبب واحد لكون هذه الفكرة
تستحق أن تُدرَس: سوف تعیش، على الأرجح، عمراً أطول من نظرائك
الذین یفتقدون للأولاد. تبدو فكرة مناقضة للواقع لأن الكثیر من الضغط
الإضافي یأتي مع الأولاد. ولكن، لعل جزءاً من السبب الذي یجعل
أولئك الذین یملكون أطفالاً یعیشون عمراً أطول ممن لا یملكونهم یعود
إلى أنهم -بصورة عامة- أكثر اهتماماً بأنفسهم وأقل میلاً للانحراط في
أنشطة تزید خطر موتهم المبكر. وهناك شيء آخر: إن مجرد تربیة
طفل یرغمك على البقاء نشطاً ومتحفزاً ذهنیاً -وكلا الأمرین مفیدان

للصحة.

47    أطعْ

إن القدرة على تفادي وإدارة ومعالجة أي حالة أو مرض بشكل
ناجح یعتمد على القدرة على الالتزام بالأدویة الموصوفة، بما فیها ذلك
الجرعة المقدَّرة (الكمیة التي یجب أخذها) والوقت (الوقت الأمثل لتناول
الدواء). یُعتبَر عدم الامتثال واحداً من أكبر مشاكل الرعایة الصحیة
Harris) في هذه الأیام: بحسب تقریر مركز هاریس التفاعلي
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Interactive) الصادر في 2005، ما یقرب من نصف وصفات
الأدویة التي یجب أن تُؤخَذ بشكل مستمر إما لا تُستكمَل أو لا تُصرَف
أساساً. والأدویة التي یُرجَّح عدم الالتزام بها هي تلك التي تعالج
أمراضاً لا تملك أعراضاً واضحة، مثل ضغط الدم المرتفع والكولسترول
العالي. وعلیه فالدرْس هو التالي: حتى لو كنت تشعر بأنك في حالة
ممتازة، التزمْ بإرشادات علاجك كما لو أن حیاتك معتمدة علیه، وإذا لم

تفعل ذلك، فصارحْ طبیبك بالأمر.

48    امتلك حیواناً ألیفاً

من المعلوم منذ وقت طویل -استناداً إلى التجارب والملاحظة
الشخصیة- أن مالكي الحیوانات الألیفة غالباً ما یكونون أسعد الناس
وأشدهم تفاؤلاً. لكن ذلك لا یتعلق فقط بوجود حیوان تحبه وتعتني به،
وإنما لأن امتلاك حیوان یتطلب منك الحفاظ على جدول مواعید
مستمر ومنتظم نسبیاً من خلال الاهتمام بوجباته ونـزهاته وغفواته.
بكلمات أخرى، لهذا الأمر نفس التأثیر الإجمالي لتطبیق نماذج سلوكیة
مفیدة الصحة -وبالتحدید، الالتزام ببرنامج عمل منتظم. كما أن القیام
بتنزیه الحیوان ترغمك على التحرُّك، والانخراط في تمرین جسدي من
نوع ما، حتى لو لم یكن حیوانك نشیطاً متحفزاً للجري. إن وجودك في
الطبیعة مع الحیوان یقدم الفوائد التي یمنحها وقت الراحة من العمل،
لأن تنزیه الحیوان یطلب منك ترك المكتب والتوقف عن ممارسة عدة
مهام في وقت واحد -بعیداً عن التقاط البراز والتحدث على هاتفك

الخلوي في الوقت نفسه.
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49    أقدمْ على الحوار الأصعب

عذراً لإحباطك، لكن هذه القاعدة تُوضَع عادة تحت الحصیرة إلى
ما بعد حدوث الواقعة. صحیح أن الحوارات المتعلقة بقرارات العلاج
الطبـي المحافظ على الحیاة لیست ممتعة، لكنها تسهِّل علینا كثیراً تلك
اللحظات التي نضطر فیها لمواجهة أزمة عائلیة. لیس من السهل أبداً
مقابلة أطباء للمرة الأولى والتكیُّف مع مسائل طبیة معقدة لم تصادفها
في حیاتك من قبل (أو یواجهها أشخاص أعزاء علیك عندما تكون
عاجزاً). إن أصبحتَ عاجزاً ولجأ الأطباء إلى أفراد عائلتك للحصول
على أجوبة، فإن علیهم الاستعداد لأسئلة من قبیل، هل ترید القیام بأي
شيء ممكن للحفاظ على حیاتك؟ لا شيء؟ إذا اضطررت للاعتماد
على معالجة تحافظ على الحیاة، فهل هذا یناسبك؟ أین ترید أن تضع
الخط النهائي؟ من المسؤول عن اتخاذ القرارات نیابة عنك؟ رغم أننا
نأمل بأن یتفق أفراد العائلة على اتخاذ قرارات تستند إلى رغباتنا، مالم
تكن موضَّحة بطریقة أخرى (في وثیقة قانونیة كوصیة أو عبر وكیل
صحي)، إلا أن الجدل والخلاف یمكن أن یظهرا بسرعة. فلتمنعْ حدوث
ذلك عبر وضع إرشادات غیر قابلة للتفاوض لا تترك أي مجال للشك

أو الخلاف.
یوجد الیوم عدد من الأدوات المتاحة لإرشادك إلى كیفیة إیصال
رغباتك في أسوأ الحالات. والمكان الأفضل لتبدأ منه هو موقع
prepareforyourcare.orgPrepare) ) المعدُّ من قبل باحثین من
مركز سان فرانسیسكو الطبي، وجامعة كالیفورنیا في سان فرانسیسكو.



79

50    افهمْ المفردات البیولوجیة الأساسیة

هل یمكنك تعریف "الالتهاب" بجملة أو اثنتین؟ هل تعرف ماذا
یعني السرطان حقاً؟ وماذا بشأن "مرض القلب" وعلامات النوبة
القلبیة؟ هل تعرف الفرق بین "الفیتامین" و"العلاج"؟ أو في هذا

الخصوص، "الدواء" و"المكمِّل الغذائي"؟
هذه مصطلحات أساسیة ینبغي على الجمیع أن یفهموها؛ فهي
تتُداول یومیاً في وسائل الإعلام الشعبیة. اقرأ حولها كي تفهم -إذا
صادفت عناوین صحیة في الأخبار- ما تقوله المقالة وكیف یمكن أن
تنطبق علیك البحوث الجدیدة. فكِّر في الأمر على هذا النحو: عندما
ترید شراء سیارة، فأنت على درایة بالمصطلحات الهامة مثل ماذا یعني
"صفر إلى ستین"، أو كیف یختلف الـ MPG (عدد الأمیال المقطوعة
 MPG في لكل جالون من الوقود) على الطرق السریعة عن الـ
المدینة. إن معرفة تعریفات معینة في صناعة السیارات تتیح لك اتخاذ
قرارات أفضل فیما یتعلق بنوعیة السیارة التي ترید شراءها. والأمر ذاته
ینطبق على صناعة الصحة، فعندما تكون على درایة بالمصطلحات

الأساسیة، سوف یكون بإمكانك اتخاذ قرارات أفضل حول صحتك.

51    اصنع تعریفك الخاص للصحة
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ماذا تعني الصحة بالنسبة لك؟ أن تجري مسافة میل في أقل من
ست دقائق؟ أن تكون رشیقاً بما یكفي لتصْلُح لتزیین غلاف مجلة؟ أن
تتحكَّم بمرض السكري المصاب به؟ أن تتجنب أمراض والدیك وتعیش
حتى المائة؟ كل شخص یملك تعریفاً خاصاً به. اكتشفْ تعریفك
الشخصي لماهیة الصحة، ثم طوِّر قانون الصحة الخاص بك -القواعد

التي ستلتزم بها كي تطابق هذا التعریف.
سیستلزم هذا الأمر وضع مجموعتك الخاصة من البیانات أو
القواعد أو المعاییر التي تخبرك بشيء ما عن صحتك. فقد یكون
وزنك، على سبیل المثال، معیاراً شخصیاً. وكذلك الأمر بالنسبة
لحاجتك لتناول العشاء في السابعة مساء والنوم في التاسعة والنصف
تماماً كي تشعر بنشاط وحیویة في الیوم التالي. من منظور أوسع،
یمكنك النظر إلى المعاییر كمجموعة من العادات التي تعزز أو

تُضعف صحتك.
لقد أعطیتك الكثیر من المعاییر المحتملة لقیاس صحتك بها في
ل إلى الأشیاء التي ینبغي هذا الجزء من الكتاب. والآن دعنا نتحوَّ

علیك تجنُّبها.
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الجزء الثاني: ما ینبغي تجنُّبه

نات سیئة وحِمْیات شائعة عابرة 52    مكوِّ

دهون غیر مشبعة. عصیر ذرة عالي الفركتوز. مواد حافظة.
ملِّونات غذائیة. منكِّهات. مواد مضافة. MSG (جلوتامات صودیوم
أحادي). مستحلبات. محلِّیات اصطناعیة. بروتین مُحَلْمَه
(hydrolyzed protein). أمونیا. عصیر فواكه مركَّز. الصودیوم في
نات لن تُكسبك جائزة امتلاك الستیرویدات. أنت تعرف أن هذه المكوِّ
نظام غذائي نظیف. ولن تفعل كذلك المأكولات والمشروبات المعروفة
بأسماء ماركات تجاریة حول العالم، مثل هوبر، یوبلیت، تشیز-إت،
كوك، سینابون، لاكي تشارمز، وغیرها. ولكن، كما هو الحال مع أي
شيء آخر، لا بأس في كل هذه المأكولات والمشروبات إن استُهلكت
باعتدال. تذكَّرْ القاعدة 5: كُلْ أطعمة حقیقیة (معظم الوقت). إن
نات أو ادعاءات تتعلق بما الأطعمة الحقیقیة لا تأتِ مع لائحة مكوِّ
یمكن أن تفعله من أجلك. والأطعمة الحقیقة لا تعیش حیاةً طویلة على
الرفوف، ویحدث لها ما یحدث لأي شيء حيٍّ فور قطعه من جذوره أو

قتله: سیفسد.
GMO ولكن، ماذا بخصوص أشیاء مثل الجلوتین، والصویا، والـ
(الكائنات الحیة المعدَّلة وراثیاً) التي تلقت ضربة قاسیة مؤخراً؟ لا شك
أن الكثیر من الناس یعانون من حساسیة تجاه بعض الأطعمة وینبغي
نات التي تهیِّج نظامهم الهضمي وإلا فإنهم أن یبتعدوا عن المكوِّ
سیُحدثون اضطراباً في أجسادهم. یمكن للصویا، إن استُهلكت بكمیات
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كبیرة، أن تعرقل النظام الهرموني، فلتسهلكْها باعتدال (وفي الحقیقة،
إن الصویا المخمَّرة المستخدمة بكثرة في المطبخ الآسیوي لیست
مشابهةً لبروتین الصویا غیر المخمرَّ الموجود في كل مكان في
المخزون الغذائي الغربي). ولكن، إذا كنت تأكل مأكولات حقیقیة بشكل
أساسي، فلست بحاجة للقلق كثیراً بشأن هذه المكونات المحرَّمة، أو أیة
مكونات أخرى في هذا الخصوص. لن تستهلكها بالكمیات التي یمكن
أن تسبب أذیةً. وتذكَّر أیضاً أن المنتجات التي یُكتَب علیها بأنها

"خالیة من الجلوتین" لیست أطعمة حقیقیة.
أما بالنسبة للكائنات الحیة المعدَّلة وراثیاً GMO، اطمئن، فهي لن
تقتلك أیضاً. لن تسبب الذرة المعدَّلة وراثیاً السرطان، لكن التوتر الذي
تعاني منه بسبب قلقك من ذلك هو الذي سیرفع خطر إصابتك
بالسرطان. (معلومة صغیرة: نحن ندین بالكثیر من الهیستیریا حول
الكائنات الحیة المعدلة وراثیاً إلى الناشط البیئي البریطاني مارك
لیناس، الذي كان في قلب حركة مناهضة الـ GMO. لكن السید
لیناس غیَّر رأیه كلیاً في كانون الثاني 2013 وهو الآن مؤید قوي
للكائنات الحیة المعدَّلة وراثیاً. لماذا؟ بحسب كلماته: "في الواقع،
الجواب بسیط إلى حد كبیر: لقد اكتشفتُ العلم، وفي السیاق آمل أنني

أصبحت مدافعاً أفضل عن البیئة". أوافق على ذلك تماماً).
بمناسبة الحدیث عن العلم، كن حذراً من الأنظمة الغذائیة التي
تعِدُك بشفائك من كل شيء أو تجعلك تأخذ مكمِّلات غذائیة مزیلة
للسموم أو تخضع لتنظیف للكبد (انظر القاعدة التالیة). إن الغالبیة
الساحقة من هذه الحمیات الغذائیة غیر مدعومة بأي بیانات علمیة ولا
یحرِّكها إلا دافع الربح. یستخدم مروِّجوها الكثیر من العلم المزیف
ونظریات المؤامرة من أجل بیع منتجاتهم وتحقیق مآربهم. أما إذا
أرشدَتْك الحمیات إلى مأكولات ذات نوعیة أفضل وعلَّمتك مبادئ
التغذیة والسیطرة على الحصص، فإنها قد تكون مساعدة إلى حد ما.
ولكن، هناك كثیر من الصخب في عالم الحمیات الغذائیة في محاولة
للتشویش على المنطق السلیم والحدس الداخلي. أنا أثق بأنك تعرف
الفرق بین التفاحة وكعكة التفاح، والفرق العظیم بین ساندویتش بیرغر
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صویا خالٍ من الجلوتین مع جبن أمیركي معالَج وبین ساندوتش لحم
بقر طازج مع فطر بورتوبیلو (نوع من الفطر الداكن).

53    مزیلات السموم

إن جسدك منظَّم على نحو بدیع للتخلُّص من السموم بشكل طبیعي
بفضل كلیتیك وكبدك وغددك العَرَقیة ورئتیك ونظامك الهضمي. لست
بحاجة للقیام بإجراءات صارمة، وأحیاناً خطرة، لتخلیص جسدك من
السموم، وتتضمن هذه الإجراءت استخدام المكمِّلات الغذائیة ومركبات
إزالة السموم التي تُسوَّق من أجل تنظیفك كلیاً. كل هذا الكلام هراء
فارغ. والكثیر من هذه الأسالیب لا تملك أي دراسات، أو بضع دراسات
في أحسن الأحوال، تدعم ادعاءاتها المبالغ في وعودها، والتي تشمل
تقلیل أو إزالة السموم، وتنظیف القولون، وتنقیة الدم، وتحفیز فقدان
الوزن، والتخلص من الدهون، ومعالجة الأمراض. وبعضها مخیف
تماماً، إن لم نذكر خطورته على الجسم. إذاً، حتى قبل التفكیر في
الشروع بواحدة من هذه الأسالیب، ابحث بإصرار عن دراسات عشوائیة
تبُیِّن أن هذه الأشیاء ستؤدي إلى نتیجة ذات معنى. وفي غضون ذلك،
لا تختبرها على نفسك قبل أن تجد برهاناً حقیقیاً ومقبولاً على نطاق

واسع من قبل المجتمع الطبي.
صحیح أننا نعیش حقاً في عالم ملَّوث الآن، لكننا بحاجة للحذر
حیال قبول تصریحات متسرعة ومبالغ بها حول العلاقة بین السمیات
وبعض الآثار المحتملة. لابد لي من أن أبیِّن هنا بأن واحداً من
المجتمعات الأطوال عمراً على الأرض -حیث یحوي عدداً مثیراً
للاهتمام من الناس الذین یتخطون المائة عام- موجود بأمان في مدینة
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ي م م
لوما لیندا خلف لوس أنجلوس الملوثة. سوف تتراكم السمیات في
جسدك بمرور الزمن، هذا أمر حتمي مثل التجاعید التي ستظهر على
وجهك والشیب الذي سیغزو شعرك. ولكن، لیست هناك طریقة آمنة
للتخلص منها سوى الاعتماد على أنظمك جسدك الداخلیة الطبیعیة،

المؤهلة جیداً للتعامل مع هذه المهمة.
ولیس هناك شيء اسمه "داعم للمناعة". إن الطریقة الأمثل لتعزیز
نظامك المناعي تكمن في الأكل الجید والنشاط. والسوبر مأكولات
لیست موجودة أیضاً. صحیح أن هناك مأكولات تحوي مواد مغذیة
أكثر من غیرها، لكن وصف أي طعام بأنه "سوبر" أمر مبالغ به
د جسدك ومضلِّل. لا تنخدع بأي شخص یبیعك مادة ما تزوِّ
بالأوكسجین. رئتان تفعلان ذلك. انتبه من كلمة "تنظیف" أیضاً. إن
جسدك یملك آلیات داخلیة طبیعیة للقیام بهذا الأمر. أما الأشیاء
الوحیدة التي ینبغي علینا تنظیفها فهي الجلد والشعر والأسنان، وربما

مرآبنا أیضاً.

54    سلوكیات مجازفة وریاضات خطرة

من الأفضل لنا الابتعاد عن الجروح والإصابات الجسدیة قدر
الإمكان، لیس لنا وحسب، وإنما لكل أفراد العائلة أیضاً. تسبب الأذیات
الجسدیة ضرراً قد یستمر لمدة طویلة، إن لم یكن إلى نهایة العمر.
ولهذا من المفید أن تسأل نفسك متى وأین یمكن أن تكون راغباً بالقیام

بأفعال مجازفة قد تسفر عن عواقب مغیِّرة للحیاة.
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هل سبق لك أن مارست أو هل تمارس حالیاً ریاضة احتكاكیة مثل
كرة القدم، أو كرة القدم الأمیركیة، أو الهوكي على الجلید، أو الرغبي،
أو اللاكروس، أو البولو المائي، أو المصارعة، أو الملاكمة، أو كرة
السلة؟ إن الریاضات الاحتكاكیة لا تضعك فقط تحت خطر التعرُّض
لإصابات قصیرة الأمد كالجروح، والكدمات، والكسور، وشد العضلات
والأوتار والأربطة؛ فالإصابات المتكررة، وبخاصة الأذیات التي تصیب
الرأس، حتى لو لم تسبب ارتجاجاً دماغیاً، ستخلِّف أثراً طویلاً ناجماً
عن ردود الفعل الالتهابیة التي تحدث في الدماغ والجسد. وهذا یفسر
معاناة الكثیر من لاعبـي كرة القدم الأمیركیة مبكراً من مرض القلب
والجلطة الدماغیة في حین أن الراهبات تفزن بمنافسة طول العمر. وقد
یسلِّط هذا الأمر الضوء على العدد الصادم لعملیات الانتحار بین
أولئك الذین أُصیبوا بضربات متكررة على الرأس في الریاضات
الاحتكاكیة، مع أنهم لم یكونوا یَبدون بأنهم معرَّضین لخطر قتل

أنفسهم.
ر حیاتك ویؤثر وبصورة مشابهة، أي سلوك مجازف یمكن أن یقصِّ
على نوعیتها. وهذا یتضمن السلوكیات الواضحة مثل التدخین وشرب
triple" الخمور والسواقة، ویتضمن أیضاً محاولة القیام بحركة
diamond" في التزلج على الثلج عندما تكون مبتدئاً، أو خوض سباق
ماراتون دون تدریب. أعتقد أنك تعرف ما أعنیه. أن تتحدى نفسك بین
الحین والآخر وتقوم بفعل یقع خارج نطاق منطقة راحتك الطبیعیة
شيءٌ، وأن تبحث عن الإثارة بصورة مستمرة وتنخرط في تصرفات ذات
مخاطر واضحة ومعروفة شيء آخر تماماً. ولهذا السبب تسألك
شركات التأمین إن كنت تمارس الغطس تحت الماء أو تقود طیارة

صغیرة.

55    فاحصات الأشعة السینیة في
المطارات
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هل نعلم حقاً ما تفعله هذه الأجهزة فینا؟ أین هي الدراسات العلمیة
الطویلة والقدیمة التي تثُبت أنها عدیمة الضرر حقاً؟ في الثلاثینیات
لو الأحذیة یستخدمون والأربعینیات من القرن الماضي، كان مفصِّ
جهاز تصویر بالأشعة السینیة یُدعى فلوروسكوب من أجل تصویر
أقدام الناس. خمِّنْ ماذا حدث: أولئك الذین تعرَّضوا لإشعاعات زائدة

أُصیبوا في نهایة المطاف بسرطان في أقدامهم.
إذاً، إلى أن یتمكَّن العلم من إثبات سلامة تقنیة الاستطارة الخلفیة
backscatters، سأطلب المسَّاج الیدوي -التربیت بالیدین- عند
اجتیازي قسم سلامة النقل في المطارات. ویجب علیك فعل ذلك أیضاً.
ودعونا نطالب بتطویر تقنیة أفضل لا تستلزم اختراق أجسادنا بالأشعة
(قد نرى هذه الماسحات الضوئیة تختفي من مطاراتنا بسبب كل الجدل
الذي ولَّدته، ولكن احذرْ من تقنیات مشابهة تظهر بدون تاریخ سلامة

موثَّق).

56    الحروق الشمسیة

یزن جلدك ضعف وزن دماغك تقریباً. إنه عضو ضخم یلعب دور
حاجز واق لحمایة أعضائك الداخلیة. ولكن، كلما كان لونك أفتح،
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كلما ازداد خطر تعرُّضك للحروق الشمسیة المتقرِّحة. ورغم أن أعراض
الحروق الشمسیة تكون في العادة مؤقتة، إلا أن الضرر الذي یقع على
الجلد غالباً ما یكون دائماً وقد یسبِّب آثاراً صحیة جدیة على المدى
البعید، بما في ذلك هرم البشرة المبكر وسرطان الجلد. ورغم أنك تبدِّل
خلایا جلدك الخارجیة كل سبعة وعشرین یوماً تقریباً، إلا أن الأذى
المخفي عمیقاً في الداخل یمكن أن یظهر بعد سنوات لاحقة. كما أن
تجربة التعرُّض لحرق شمي تشكِّل درساً في الالتهاب، الذي یمكن أن
یستمر تأثیره على الجسد مدةً طویلة بعد زوال الحرق. لست بحاجة
لحرق جلدك بالشمس من أجل امتصاص ما یكفي من الأشعة لتكوین
الفیتامین D، لكنك بحاجة فعلاً لحمایة جلدك من التأثیرات المضرة
للأشعة فوق البنفسجیة. لا تنسَ تلك المناطق المكشوفة مثل أعلى

أذنیك، ومؤخرة رقبتك، وفروة رأسك (ضع قبعة في هذه الحالة).

57    الأَرَق

اللیالي السیئة تؤدي إلى نهارات سیئة. كلنا نعلم ما یفعله بنا نقص
شین ذهنیاً، وغیر منتجین، وغیر النوم. إنه یجعلنا مزاجیین، ومشوَّ
مبدعین، ومُتعبین على نحو لا یُحتمَل، وغیر متناسقین حركیاً بصورة
غریبة (یؤكد البعض بأن النقص الشدید في النوم یعادل الثمالة بالنسبة
لما یفعله بمهاراتنا الحركیة). ولكن، لیست هذه إلا أعراضاً واضحة قد
تلاحظها بنفسك. أما الأعراض التي لن تلاحظها بالضرورة فهي تجري
من وجهة نظر كمیائیة حیویة. یكفي القول إن الحرمان من النوم أشبه
بشيء شریر بالنسبة للعافیة، في حین أن نقیضه -أي النوم المریح-
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د في عالمنا. من بین آثاره المثبتة، یمكن للنوم أشبه ببطلٍ غیر مُمجَّ
أن یؤثر على كمیة أكلنا، ووزننا، وقدرتنا على محاربة الالتهابات
والعدوى، ودرجة إبداعنا وبصیرتنا، وقدرة ذاكرتنا، ودرجة تعلُّمنا
للأشیاء الجدیدة، وسهولة تكیُّفنا مع التوتر، وسرعة معالجتنا
للمعلومات. یكون الدماغ أكثر نشاطاً في اللیل منه في النهار. فإذا
فقدت ساعة ونصف فقط من حاجة جسدك في اللیلة الواحدة، فإن
یقظتك النهاریة ستنخفض بمقدار الثلث. نحن نستطیع تحمُّل البقاء
بدون طعام لمدة أطول من قدرتنا على التحمُّل بدون نوم. والآثار
الجانبیة لعادات نومنا السیئة كثیرة: ارتفاع ضغط الدم، الاضطراب،
نقص الذاكرة، عدم القدرة على اكتساب معرفة جدیدة، زیادة الوزن،
أمراض القلب والأوعیة الدمویة، والاكتئاب. وعندما نفكر في التشابه
بین وباء البدانة الذي نعاني منه ونقص نومنا الجماعي، لابد أن

نتساءل: هل یمكن أن یكون النوم هو الحمیة المثالیة؟
خمسة وستون بالمائة من الأمیركیین زائدو الوزن أو بدناء، نسبةٌ
تكتسب أهمیة خاصة عندما نعلم أن ما یقرب من 63 بالمائة من
البالغین الأمیركیین لا یحصلون على مدة النوم التي یُنصَح بها، أي
ثماني ساعات في كل لیلة. ینام البالغ العادي 6.9 ساعة في أیام
العمل و7.5 ساعة في عطلة نهایة الأسبوع، أي بمعدل 7 ساعات
یومیاً. كم ساعة تنام في الیوم؟ هل ترى أقل من 1,460 حلماً في

العام، العدد الوسطي للشخص الذي ینام جیداً؟
یُعتبَر الحرمان من النوم وسام شرف بالنسبة للكثیر من الناس في
العصر الحدیث. ولهذا السبب، من أوائل الأسئلة التي أطرحها على
المرضى الخائفین من تشخیص قاتل هو السؤال البسیط التالي: كیف

نومك؟
لیس مستغرباً أن تتسبَّب قلة نومنا بحدوث فورة في صناعة
مساعدات النوم. ما لا یقل عن 20 بالمائة من البالغین الكبار
الأمیركیین یستخدمون نوعاً ما من مساعدات النوم، ویشمل ذلك أدویة
موصوفة أو غیر موصوفة. والكثیرون منهم یستخدمون هذه
المساعدات كل لیلة للشعور بالنعاس. هل إن تناول شيء ما
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لمساعدتنا على النوم أمر مقبول؟ أو لنطرح سؤالاً أفضل: هل هذا ما
أصبحنا نحتاجه في المجتمعات المعاصرة لأننا لا نستطیع الاعتماد
على آلیات نومنا الداخلیة؟ (والنوم، بالمناسبة، عملیة طبیعیة جداً مثل

أي شيء آخر یقوم به جسدنا بشكل تلقائي من أجل البقاء.)
إن الغالبیة الساحقة من الناس الذین یعانون من الأرق أو عدم
القدرة على النوم في اللیل یمكن أن یجدوا النوم الحالم التلقائي مجدداً
-بدون مساعِدات- إذا استطاعوا تحدید المذنب واكتسبوا بضع عادات
تساعدهم على النوم بشكل طبیعي مائة بالمائة. یعني ذلك الحذر من
نات مثل الكافیین الذي یصارع النوم إن استُهلك في وقت متأخر مكوِّ
من الیوم، والقدرة على التعامل مع أفكار مقلقة مزمنة، والالتزام بصرامة
بالخلود للنوم في نفس الوقت كل لیلة والاستیقاظ في نفس الوقت كل
صباح. وتوفیر الجو المثالي للنوم أمر هام أیضاً (على سبیل المثال،
عدم وضع أجهزة إلكترونیة محرِّضة في غرفة النوم -تُصدر الكثیر
من هذه الأجهزة ما یُسمى موجة ضوء أزرق تثیر الیقظة في دماغك).
جدْ طریقة لاستخدام مساعِدات النوم باقتصاد وادِّخارها للظروف غیر
ل أن تلقي نظرة إلى الاعتیادیة مثل السفر عبر المناطق الزمنیة. ویُفضَّ
وضع النوم الأمثل بالنسبة لك. هل تنام بصورة أفضل في سریر
منفصل عن سریر زوجك؟ هل ما زلت تحاول النوم في سریر واحد مع
شریك أرق (ویشخر أیضاً)؟ بحلول سن الستین، سیشخر 60 بالمائة
من الرجال و40 بالمائة من النساء خلال النوم. ما الذي یقطع نومك؟
إن عدد الأزواج الذین یختارون النوم في أسرَّة منفصلة أو حتى غرف
منفصلة لیس مستغرباً أبداً (یصل إلى 30 بالمائة). إذا استطعت
الحصول على نوم رائع بشكل منتظم، فإن كل شيء في حیاتك
سیصبح أفضل، بما في ذلك علاقاتك. وإذا لم تكن تنام جیداً، فلربما
هناك سبب لذلك. اعرف ما هو وعُدْ للنوم الهانئ من جدید. إنك

بحاجة إلیه.
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58    الكعوب العالیة المدببة ومصادر خفیة
أخرى للالتهاب

الالتهاب رد فعل بیولوجي طبیعي على محفِّزات ضارة، لكنه یكون
مفرطاً أحیاناً. وغایته النهائیة هي البدء بالشفاء، ولكن، عندما یصبح
الالتهاب مزمناً نتیجة مرضٍ ما أو توترٍ طویل الأمد، فإنه قد یكون
مدمراً. ولهذا السبب یُربَط الالتهاب ببعض أشد أمراضنا الانحلالیة
إثارةً للقلق، مثل مرض القلب، والزهایمر، والسرطان، وأمراض المناعة

الذاتیة، والسكري وتسارع الهرم.
عندما تمشي حافي القدمین أو ترتدي حذاءً غیر مریح، فإنك تسبِّب
التهاباً غیر ضروري في قدمیك یمكن أن یترك أثراً على نظامك
بأكمله. فإذا كانت الغایة هي تقلیل التهابك الإجمالي وتخفیف الحمل
عن مفاصلك وأسفل ظهرك من أجل إنقاص الإلتهاب إلى درجة أكبر،
فإنني لا أعرف طریقة أسهل وأفضل للوصول إلى هذه النتیجة من

ارتداء حذاء مساعد ومریح بشكل یومي.
وتتضمن الطرق الأخرى لتقلیل مصادر الالتهاب الخفیة الحفاظ
على وزن صحي (القاعدة 13)، والحفاظ على برنامج عمل منتظم
(القاعدة 3)، وأخذ لقاح سنوي ضد الإنفلونـزا (القاعدة 14)، والتفكیر
في تناول الأسبرین (القاعدة 22) والستاتینات (القاعدة 21)، وامتلاك
نظرة إیجابیة للحیاة (القاعدة 31)، وإدارة أي حالة صحیة مستمرة
بعنایة ومسؤولیة (القاعدة 26). إذا كنت تلاحظ أي إشارات واضحة
تدل على وجود التهاب مزمن في مكان ما، سواء أكان ارتجاعاً
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حمضیاً أو ألم في الظهر، فاكتب ملاحظة بهذه الحالة وافعل ما
یمكنك فعله لحلِّها.

59    العصْر

لا تفكِّر لثانیة واحدة بأن جاك لالان كان یدین في طول عمره
ارته البطلة. لربما كان (عاش شاباً حتى السادسة والتسعین) لعصَّ
باستطاعته العیش حتى المائة عام لو تجنَّب سحق الفاكهة
والخضروات في خلاط قوي ومن ثم شرب المسحوق. هل یرید الجسم
حقاً استهلاك عشر جزرات مرة احدة؟ أو نصف كیلوغرام من الفجل؟
لكن السؤال الأهم الذي ینبغي طرحه هو التالي: هل المواد المغذیة
الأصلیة في الفواكه والخضروات هي نفسها تلك أصبحت الآن موجودة

في كأس طویل من العصیر؟ لا أعتقد ذلك.
الأوكسجین مؤكسِد قوي یغیِّر الخواص الكیمیائیة للجزیئات في
لحظة واحدة عبر سرقة الإلكترونات. تُرى ماذا یحدث حالما نعرِّض
الجزء الداخلي لثمرة فاكهة أو خضروات للهواء الغني بالأوكسجین؟
یتأكسد على الفور، في جزء من الثانیة، وخاصةً إذا عرَّضنا الفاكهة أو
الخضروات لقوة الخلاط المدمرة. نحن بذلك ندمر التركیبة كلها ومعها
المواد المغذیة. ثمة سبب لبیع شركة تروبیكانا معظم عصائرها في
علب غیر شفافة ومجمَّدة لا یخترقها الضوء والهواء. إنهم یعملون في
هذا المجال منذ زمن طویل، ولهذا فهم یعلمون كیف یحفظون المواد

المغذیة في منتجاتهم لأطول مدة ممكنة.
لقد شددت مسبقاً على أهمیة أكل المأكولات الحقیقیة الكاملة.
والعصیر المأخوذ من عصّارة لیس طعاماً كاملاً، بل معالَجاً، بسبب
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إزالة الألیاف ومعها المواد المغذیة النباتیة. عندما یقول بعض الناس
ل أجسادهم بطریقة ما، فإنهم یقولون بأن العصیر حفَظَ صحتهم أو حَوَّ

في الواقع إنه أبعدهم عن أكل الطعام السیئ.
رغم أن بائعي العصائر المتجولون یحبون الإشارة إلى كل
الدراسات التي تتحدث عن منافع استهلاك المزید من الفواكه
والخضروات الطازجة، إلا أنهم یمتنعون عن ذكر أن هذه الدراسات لا
علاقة لها بالعصائر. لقد أُجریت هذه الدراسات على ثمار كاملة. وهذا
یشبه المقارنة بین التفاح والبرتقال (عذراً للتوریة). بكلمات أخرى، لابد

أنك تعرف الآن ما ینبغي علیك فعله: ارمِ العصّارة وكُلْ ثماراً كاملة.

60    أكلُ أكثر من ثلاث حصص من
اللحوم الحمراء و/أو المعالَجة في الأسبوع

ثمة إیجابیات وسلبیات لكون المرء محباً للحوم. إن استهلاك اللحم
الأحمر باعتدال لیس سیئاً بالضرورة، لكن الدراسات تبیِّن أن أكل أكثر
من ثلاث حصص في الأسبوع یمكن أن یزید من خطر إصابتك
بأمراض معینة وحالات مزمنة. وهنالك أیضاً بیانات كافیة تشیر إلى
أن اللحوم المعالَجة، مثل شرائح اللحم المطبوخة والجاهزة، والسلامي،
والهوت دوغ، والسجق، یمكن تترك آثاراً سلبیة على الصحة. هناك
تفسیر محتمل لذلك، وهو أن هذه اللحوم المعالَجة قد تحوي تركیزات
عالیة من الملح أو المواد الكیماویة التي یمكن أن تكون ضارة. لذا،

كُنْ معتدلاً في استهلاكك لها.
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61    الفیتامینات والمكمِّلات

إذا نظرت إلى كل دراسات الفیتامینات التي أُجریت على مجموعات
مكونة من أكثر من ألف شخص خلال العقود القلیلة الماضیة، ستجد
أن الكثیر منها أظهرت أن تناول الفیتامینات مرتبط بازدیاد خطر
الإصابة بأمراض معینة مثل السرطان وبأنه لا یقدِّم فائدة كبیرة
للصحة. كان بعض هذه النتائج مؤثراً إحصائیاً، لكن بعضها الآخر لم
یكن كذلك. إن التفاعلات التي تجري بین المكملات والجسد بالغة
التعقید، ولكن ثمة تفسیر بسیط وهو أن الجسد یحب خلق جذور حرة
من أجل مهاجمة الخلایا "السیئة"، بما فیها الخلایا السرطانیة. فإذا
منعت هذه الآلیة عبر تناول كمیات كبیرة من الفیتامینات، وخصوصاً
تلك التي تُروَّج على أنها مضادات أكسدة، فإنك تعیق بذلك قدرة الجسد
الطبیعیة على التحكم بنفسه. إنك تعیق عملیة فیزیولوجیة. إنك تعرقك

نظاماً لا نفهمه تماماً بعد.
بكلمات بسیطة، لا یمكننا أن نتوقَّع من قرص فیتامین أو منتج
غذائي معلَّب أن یلبـي احتیاجاتنا الغذائیة بالطریقة ذاتها التي یستطیع
فعلها الطعام الحقیقي. إنني لا أكترث لما تقوله الملصقات. اخترْ
نات! وتوقَّف عن استهلاك الأطعمة التي تأتي بدون ملصقات مكوِّ

الفیتامینات.

62    غیاب وقت الاسترخاء
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كل شخص كان یحرق وقود منتصف اللیل في العمل أو لم یأخذ
عطلة مریحة خلال وقت طویل یعرف بأن نقطة الكسر آتیة. وهذا
یحدث عندما لا تعود قادراً على العمل وتجهد كي تكون منتجاً لأنك
ببساطة منهك جداً وتحتاج لفترة استراحة. الكثیرون منا یحاولون علاج
إرهاقهم بإجازات قلیلة بدلاً من تنظیم فترات الاستراحة بشكل متقطع
على مدار أسابیع العام. إن وقت الاستراحة لا یعني فقط إبعاد نفسك
عن واجبات العمل والمهام المنـزلیة الرتیبة، وإنما أیضاً الاسترخاء حقاً
في جو هادئ یتیح لذهنك التوقف عن إنجاز عدة مهام في آن واحد.
وهذا سیساعدك في نهایة المطاف على أن تكون أكثر إبداعاً وإنتاجاً

عند عودتك إلى العمل مجدداً.
كن حریصاً عند استخدام تقنیات كتلك الموجودة في هواتفنا
وحواسیبنا، بما فیها تلك الأدوات المریحة التي تُمسَك بالید. هذه
الأدوات تجعل حتى أصغر نوافذ الزمن مسلِّیة وذات إمكانیة إبداعیة،
لكن الاستخدام المتواصل لها یمكن أن ینتج أثراً جانبیاً غیر متوقع:
عندما نُبقي أذهاننا مشغولة بالبیانات الرقمیة الآتیة فقد نخسر بذلك
وقت الاسترخاء الذي یسمح لنا بتعلُّم وتذكُّر المعلومات بشكل أفضل،
أو ابتكار أفكار جدیدة. انظرْ إن كان بوسعك تحدید وقت للاسترخاء
مرة أو مرتین على الأقل في الأسبوع. لا حاجة لأن تكون المدة
طویلة. جرِّب في البدایة عشرین دقیقة فقط تتجنب خلالها وسائل
الإعلام والتكنولوجیا بشكل كلي وتفعل شیئاً آخر ممتعاً مثل قراءة
كتاب أو الخروج في نـزهة مشي سریع (بدون هاتفك الخلوي). ضع
فترات استرخاء منتظمة ضمن جدول أعمالك. سیعشق ذهنك وجسدك

ذلك.
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63    التدخین

تملك رئتاك الكثیر من العمل لتقومان به ولا تحتاجان لالتهاب
وتهییج إضافییْن من التبغ. أنت تُدخل 2,000 جالون من الهواء في
الیوم إلى عضو تعادل مساحته مساحة ملعب تنس. ویوجد في الهواء
ما یكفي لفلترته مسبقاً دون الاضطرار لإضافة المواد السامة الموجودة

في التبغ.
إلى جانب زیادة الوزن یُعتبر التدخین واحداً من أبرز عوامل
الخطر في جمیع الأمراض المزمنة تقریباً. إنه یزید بدرجة كبیرة خطر
إصابتك بجمیع أنواع الأمراض ویؤثر سلباً على نوعیة حیاتك. وأي
شخص یُقلع عن عادة التدخین یكسب فوائد هائلة فیما یتعلق بالصحة
وطول العمر. فعلى الرغم من الضرر الدائم الذي یمكن أن یسببه
التدخین، إلا أن الرئتین قادرتین على إعادة تجدید نفسیهما حال توقفك.

ولا یفوت الأوان أبداً بالنسبة للإقلاع عن التدخین.
رغم أن تدخین الممنوعات قد یكون قانونیاً في بعض الأماكن، إلا
أن السماح بشرائها وتدخینها لا یجعلها جیدة لصحتك. نحن نعلم أن
استخدام الأعشاب الممنوعة یمكن أن یعیق نظامك المناعي ویزید
خطر الإصابة بالأمراض التنفسیة، والسرطانات، والاضطرابات الذهنیة

مثل الاكتئاب ونقص الذاكرة.

64    تخزین بیاناتك الطبیة
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إن الحفاظ على بیاناتك الطبیة سریةً سیضرك أكثر مما سینفعك.
لست بحاجة لإخبار الجمیع باسمك ووزنك ومستوى كولسترولك
والمشاكل الصحیة التي تعاني منها، ولكن إذا أُتیحت لك فرصة
مشاركة بیاناتك مع العلم (والعالم ككل) دون الإفصاح عن هویتك،
فافعلْ. سیساعدنا ذلك على بناء نوع من قاعدة بیانات نحتاجها لابتكار
تقنیات وعلاجات أفضل من أجل إنقاذك، أجل، وإنقاذ عائلتك. وهذا لا
یتعلق بالخصوصیة، وإنما بإتاحة البیانات التي نحتاجها لإیجاد فرص

جدیدة للناس كي یعیشوا مدةً أطول.
لعل الطریقة الأمثل لشرح هذا الأمر تتمثل في التفكیر فیما حدث
في خریف 2008 عندما تنبأت جووجل بتفشي الإنفلونـزا قبل ثلاثة
أسابیع من مراكز مراقبة الأمراض. كیف؟ لقد تتبعت عدد الناس الذین
كانوا یبحثون عن كلمات مثل "حمى"، "قشعریرة"، و"إنفلونـزا"، وفي أي
مناطق. هذه "المشاركة" المباشرة، أدَّت إلى تنبؤ جووجل المبكر
والصحیح لأن الملایین حول العالم خلقوا نماذج عبر عملیات بحثهم
یمكن اكتشافها وتحدیدها. تخیَّل قوة مثل هذا الإنذار المبكر، الذي

ساعد على تحذیر وحشد السلطات الصحیة ما جعلها تسبق الحدث.
إذن شاركْ وتشاركْ على حد سواء. وإذا عرضَتْ شركتك برنامجاً

صحیاً تفاعلیاً مشتركاً، فاشترك فیه!
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الجزء الثالث: أوامر الطبیب
إن الهدف من هذا الجزء هو تزویدك بقائمة تتضمن الأشیاء التي
ینبغي علیك فعلها، من المعلومات التي یجب علیك جمعها بشكل
روتیني حول نفسك إلى الخطوات الوقائیة التي یمكنك اتباعها كل
عشر سنین. إن شابة في العشرینیات من عمرها ستملك قائمة مختلفة
قلیلاً عن قائمة الأشیاء التي ینبغي علیها فعلها عندما ستصبح أماً في
عقدها الخامس. كما هو الحال مع جمیع النصائح المقدَّمة في هذا
الكتاب، إنها مستندة إلى بحوث علمیة وتتبع إرشادات مقبولة بصفة

عامة في المجتمع الطبي.

العشرینیات
●     ضغط الدم: افحص ضغط دمك مرة في العام أو أكثر

من مرة إذا ارتفع أو انخفض بشكل غیر طبیعي سابقاً.
●     فحص الكولسترول: افحص كولسترولك بعد أن تصوم
مدة تسع ساعات إلى اثنتي عشرة ساعة، الأمر الذي سیعطیك
صورة أكثر دقة عن أرقام شحومك: الكولسترول الإجمالي،
والكولسترول منخفض الكثافة LDL والكولیسترول عالي الكثافة
ل أن تجري HDL، بالإضافة إلى مستویات شحومك الثلاثیة. یُفضَّ
هذا الاختبار مرةً كل خمس سنوات أو بشكل أكثر تكراراً إذا كانت

نتیجة الفحص غیر طبیعیة.
●     الصحة السنیة: اذهب إلى طبیب الأسنان مرة في كل
عام من أجل إجراء فحص وتنظیف محترف. اذهب مرتین في

العام إذا كان فمك میّالاً للمشاكل كتسوُّس الأسنان.
●     الصحة العینیة: اذهب إلى طبیب العیون من أجل

اختبار عینیك مرة كل سنتین أو حسب توصیة طبیبك.
●     الصحة الجنسیة: افحص نفسك بحثاً عن الأمراض
Pap المنقولة جنسیاً. یجب على النساء إجراء فحص عنق الرحم
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smear والحوض بشكل سنوي.
●     التحصین: خذ لقاحاً داعماً ضد الكزاز والدفتریا في
عمر التاسعة عشرة ولقاح البابیلوما البشري إن لم تأخذه من قبل؛
ولقاح الإنفلونـزا كل عام. الأشخاص الذي وُلدوا في 1980 أو

لاحقاً ینبغي أن یأخذوا لقاحاً ثانیاً ضد جدري الماء.
●     فحص الجلد: ابحث عن علامات أو تغیُّرات على

جلدك شهریاً وافحص جلدك سنویاً عند طبیب مختص.
●     فحص الخصیتین: قم بفحص ذاتي شهري للخصیتین،

وخاصة إذا كان سرطان الخصیتین موجوداً في تاریخ العائلة.
●     فحص الثدي: قومي بإجراء فحص ذاتي شهري للثدي،

وخاصة إذا كان سرطان الثدي مسجلاً في تاریخ العائلة.
●     التمرین: طوِّر برنامج تدریب شخصي وراقب حركتك
خلال الیوم بواسطة مقیاس التسارع، وطوِّر هدفاً خاصاً بك للنشاط

الشخصي الیومي.
●     اختبار السكري: افحص الهیموغلوبین A1c لدیك
(یُدعى أیضاً glycosylated hemoglobin) إذا كان السكري
مسجلاً في تاریخك العائلي، أو إذا كان مؤشر كتلة الجسد یساوي
أو أكبر من 25، أو إذا كان هناك تاریخ عائلي للسكري الحمْلي.
سیعطیك فحص الهیموغلوبین A1c قیمة سكر الدم المتوسطة
عندك خلال الأشهر الثلاثة السابقة وهو مؤشر أفضل من الفحص

الذي ینظر إلى قیمة سكر دمك في لحظة منفردة من الزمن.

الثلاثینیات
●     ضغط الدم: افحص ضغط دمك مرة في العام أو أكثر

من مرة إذا ارتفع أو انخفض بشكل غیر طبیعي سابقاً.
●     فحص الكولسترول: افحص كولسترولك مرةً كل خمس
سنوات أو بشكل أكثر تكراراً إذا كنت قد أجریت فحصاً سابقاً
وكانت النتیجة غیر طبیعیة. یُجرَى فحص الكولیسترول بعد أن
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تصوم عن الطعام مدة تسع ساعات إلى اثنتي عشرة ساعة كي
یعطي نتیجة أكثر دقة.

●     الصحة السنیة: اذهب إلى طبیب الأسنان مرة في كل
عام من أجل إجراء فحص وتنظیف محترف. اذهب مرتین في

العام إذا كان فمك میّالاً للمشاكل كتسوُّس الأسنان.
●     الصحة العینیة: اذهب إلى طبیب العیون من أجل

اختبار عینیك مرة كل سنتین أو حسب توصیة طبیبك.
●     الصحة الجنسیة: افحص نفسك بحثاً عن الأمراض
Pap المنقولة جنسیاً. یجب على النساء إجراء فحص عنق الرحم

smear والحوض بشكل سنوي.
●     التحصین: تابع أخذ اللقاحات الداعمة ولقاح الإنفلونـزا

في كل عام.
●     فحص الجلد: ابحث عن علامات أو تغیُّرات على

جلدك شهریاً وافحص جلدك سنویاً عند طبیب مختص.
●     فحص الخصیتین: قم بفحص ذاتي شهري للخصیتین،

وخاصة إذا كان سرطان الخصیتین موجوداً في تاریخ العائلة.
●     فحص الثدي: قومي بإجراء فحص ذاتي شهري للثدي،

وخاصة إذا كان سرطان الثدي مسجلاً في تاریخ العائلة.
●     التمرین: طوِّر برنامج تدریب شخصي وراقب حركتك
خلال الیوم بواسطة مقیاس التسارع، وطوِّر هدفاً خاصاً بك للنشاط

الشخصي الیومي.
●     اختبار السكري: افحص الهیموغلوبین A1c لدیك
(یُدعى أیضاً glycosylated hemoglobin) إذا كان السكري
مسجلاً في تاریخك العائلي، أو إذا كان مؤشر كتلة الجسد یساوي
أو أكبر من 25، أو إذا كان هناك تاریخ للسكري الحمْلي.
سیعطیك فحص الهیموغلوبین A1c قیمة سكر الدم المتوسطة
عندك خلال الأشهر الثلاثة السابقة وهو مؤشر أفضل من الفحص

الذي ینظر إلى قیمة سكر دمك في لحظة منفردة من الزمن.



100

الأربعینیات
●     ضغط الدم: افحص ضغط دمك عند الطبیب مرة في
العام أو أكثر من مرة إذا ارتفع أو انخفض بشكل غیر طبیعي
ل أرقامك. سابقاً. وفي المنـزل، راقب ضغط دمك بشكل منتظم وسجِّ
لاحظ حدوث أي نماذج، كارتفاع ضغط دمك كل فترة عصر أو

انخفاضه بعد التمرین.
●     فحص الكولسترول ومؤشرات الالتهاب: افحصهما مرةً
كل ثلاث أو خمس سنوات أو بشكل أكثر تكراراً إذا كنت قد أجریت
فحصاً سابقاً وكانت النتیجة غیر طبیعیة. مؤشرات الالتهاب هي
مركَّبات في الدم تعكس وجود التهاب شامل في الجسم -ما یشیر

إلى وجود خلل ما.
●     الصحة السنیة: اذهب إلى طبیب الأسنان مرة في كل
عام من أجل إجراء فحص وتنظیف محترف. اذهب مرتین في

العام إذا كان فمك میّالاً للمشاكل كتسوُّس الأسنان.
●     الصحة العینیة: اذهب إلى طبیب العیون من أجل

اختبار عینیك مرة كل سنتین أو حسب توصیة طبیبك.
●     الصحة الجنسیة: افحص نفسك بحثاً عن الأمراض
Pap المنقولة جنسیاً. یجب على النساء إجراء فحص عنق الرحم

smear والحوض بشكل سنوي.
●     التحصین: تابع أخذ اللقاحات الداعمة ولقاح الإنفلونـزا

في كل عام.
●     فحص الجلد: ابحث عن علامات أو تغیُّرات على

جلدك شهریاً وافحص جلدك سنویاً عند طبیب مختص.
●     فحص الخصیتین: قم بفحص ذاتي شهري للخصیتین،

وخاصة إذا كان سرطان الخصیتین موجوداً في تاریخ العائلة.
●     فحص الثدي: قومي بإجراء فحص ذاتي شهري للثدي،
وخاصة إذا كان سرطان الثدي مسجلاً في تاریخ العائلة. اسألي
متى ینبغي علیك إجراء أول تصویر للثدي بواسطة الأشعة السینیة.

ُ
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لقد أُثبت أن إجراء تصویر الثدي في هذه المجموعة العمریة
یخفض نسبة الوفیات، ولكن لا تنصح به كل منظمات المهنة
نتیجة تحلیلات مختلفة للفوائد والمخاطر. یجب مناقشة مسألة

فحص سرطان الثدي مع عائلتك سنویاً.
●     التمرین: طوِّر برنامج تدریب شخصي وراقب حركتك
خلال الیوم بواسطة مقیاس التسارع، وطوِّر هدفاً خاصاً بك للنشاط

الشخصي الیومي.
●     اختبار السكري: افحص سكر دمك مرة في العام على
الأقل، وبشكل أكثر تكراراً إذا كنت قد أجریت فحصاً سابقاً وكانت
A1c النتیجة غیر طبیعیة. تأكَّد من إجراء فحص الهیموغلوبین
لدیك مع بلوغك سن الخامسة والأربعین. سیعطیك فحص
الهیموغلوبین A1c قیمة سكر الدم المتوسطة عندك خلال الأشهر
الثلاثة السابقة وهو مؤشر أفضل من الفحص الذي ینظر إلى قیمة

سكر دمك في لحظة منفردة من الزمن.
●     فحص البروستات: قم بإجراء فحص المستضد
الخاص بالبروستات PSA (مؤشر لسرطان البروستات) إذا كنت
أفریقیاً أمیركیاً أو إذا كان هناك تاریخ لسرطان البروستات في

عائلتك، وإلا، یمكنك الانتظار حتى سن الخمسین.
●     الأدویة الوقائیة: ناقش مع طبیبك إذا كان من
الضروري أخذ قرص أسبرین (75 أو 81 ملغ) أو ستاتین یومیاً
كعلاج وقائي استناداً إلى تاریخك العائلي وعوامل الخطر الخاصة

بك.

الخمسینیات
●     ضغط الدم: افحص ضغط دمك عند الطبیب مرة في
العام أو أكثر من مرة إذا ارتفع أو انخفض بشكل غیر طبیعي
ل أرقامك. سابقاً. وفي المنـزل، راقب ضغط دمك بشكل منتظم وسجِّ
لاحظ حدوث أي نماذج، كارتفاع ضغط دمك كل فترة عصر أو

انخفاضه بعد التمرین.
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●     فحص الكولسترول ومؤشرات الالتهاب: افحصهما مرةً
كل ثلاث أو خمس سنوات أو بشكل أكثر تكراراً إذا كنت قد أجریت

فحصاً سابقاً وكانت النتیجة غیر طبیعیة.
●     فحص القولون والمستقیم: قم بإجراء فحص الدم
الخفي في البراز (fecal occult blood) بشكل سنوي، وادرس
إجراء فحص للقولون كل خمس إلى عشر سنوات استناداً إلى

توصیات طبیبك وعوامل الخطر الخاصة بك.
●     الصحة السنیة: اذهب إلى طبیب الأسنان مرة في كل
عام من أجل إجراء فحص وتنظیف محترف. اذهب مرتین في

العام إذا كان فمك میّالاً للمشاكل كتسوُّس الأسنان.
●     الصحة العینیة: اذهب إلى طبیب العیون من أجل

اختبار عینیك مرة كل سنتین أو حسب توصیة طبیبك.
●     التحصین: تابع أخذ اللقاحات الداعمة ولقاح الإنفلونـزا

في كل عام.
●     فحص هشاشة العظام: قم بإجراء فحص كثافة العظم
لدیك إذا كانت عوامل الخطر متوفرة. من الأمثلة على عوامل
الخطر وجود تاریخ للمرض، أو تناول ستیرویدات أو أدویة معینة
أخرى، أو انقطاع الحیض، أو نمط حیاة جلوسیة، أو اضطراب

الأكل، أو الخضوع لعملیة جراحیة من أجل إنقاص الوزن.
●     فحص الجلد: ابحث عن علامات أو تغیُّرات على

جلدك شهریاً وافحص جلدك سنویاً عند طبیب مختص.
●     فحص الثدي: قومي بإجراء فحص ذاتي شهري للثدي،
وخاصة إذا كان سرطان الثدي مسجلاً في تاریخ العائلة. خطِّطي
لإجراء تصویر روتیني للثدي استناداً إلى عوامل الخطر الخاصة

بك.
●     التمرین: طوِّر برنامج تدریب شخصي وراقب حركتك
خلال الیوم بواسطة مقیاس التسارع، وطوِّر هدفاً خاصاً بك للنشاط

الشخصي الیومي.
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●     اختبار السكري: افحص سكر دمك -فحص
الهیموغلوبین A1c- مرة في العام على الأقل، وبشكل أكثر تكراراً

إذا كنت قد أجریت فحصاً سابقاً وكانت النتیجة غیر طبیعیة.
●     فحص البروستات: قم بإجراء فحص سنوي للبروستات

یعطیك قیَم الـ PSA عندك (مؤشرات لسرطان البروستات).
●     الأدویة الوقائیة: ناقش مع طبیبك إذا كان من
الضروري أخذ قرص أسبرین (75 أو 81 ملغ) أو ستاتین یومیاً
كعلاج وقائي استناداً إلى تاریخ العائلي وعوامل الخطر الخاصة

بك.

الستینیات
●     تصویر البطن بالأمواج فوق الصوتیة: قم بإجراء هذا

الفحص إذا كنت تجاوزت سن الخامسة الستین وكنت مدخناً.
●     ضغط الدم: افحص ضغط دمك عند الطبیب مرة في
العام أو أكثر من مرة إذا ارتفع أو انخفض بشكل غیر طبیعي
ل أرقامك. سابقاً. وفي المنـزل، راقب ضغط دمك بشكل منتظم وسجِّ
لاحظ حدوث أي نماذج، كارتفاع ضغط دمك كل فترة عصر أو

انخفاضه بعد التمرین.
●     فحص الكولسترول ومؤشرات الالتهاب: افحصهما مرةً
كل خمس سنوات أو بشكل أكثر تكراراً إذا كنت قد أجریت فحصاً

سابقاً وكانت النتیجة غیر طبیعیة.
●     فحص القولون والمستقیم: قم بإجراء فحص للقولون
والمستقیم بشكل سنوي. وهذا یتضمن، حتى سن الخامسة
والسبعین: تنظیر للقولون كل عشر سنوات، أو فحص دم خفي
برازي (fecal occult blood) كل ثلاث سنوات مع تنظیر
للقولون الملتوي كل خمس سنوات، أو فحص دم خفي برازي

سنوي.
●     الصحة السنیة: اذهب إلى طبیب الأسنان مرة في كل
عام من أجل إجراء فحص وتنظیف محترف. اذهب مرتین في
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العام إذا كان فمك میّالاً للمشاكل كتسوُّس الأسنان.

●     الصحة العینیة: اذهب إلى طبیب العیون من أجل
اختبار عینیك مرة كل سنتین أو حسب توصیة طبیبك.

●     التحصین: تابع أخذ اللقاحات الداعمة ولقاح الإنفلونـزا
في كل عام. خذ اللقاح الداعم ضد القوباء مرة بعد سن الستین

ولقاح التهاب الرئة في سن الخامسة والستین.
●     فحص السمع: إذا كنت تجاوزت سن الخامسة

والستین، افحص سمعك.
●     فحص هشاشة العظام: قم بإجراء فحص كثافة العظم
لدیك إذا كانت عوامل الخطر متوفرة وفي سن الخامسة والستین

لكل النساء.
●     فحص الجلد: ابحث عن علامات أو تغیُّرات على

جلدك شهریاً وافحص جلدك سنویاً عند طبیب مختص.
●     فحص الثدي: قومي بإجراء فحص ذاتي شهري للثدي،
وخاصة إذا كان سرطان الثدي مسجلاً في تاریخ العائلة. خطِّطي
لإجراء تصویر روتیني للثدي استناداً إلى عوامل الخطر الخاصة

بك.
●     التمرین: طوِّر برنامج تدریب شخصي وراقب حركتك
خلال الیوم بواسطة مقیاس التسارع، وطوِّر هدفاً خاصاً بك للنشاط

الشخصي الیومي.
●     فحص السكري: افحص الهیموغلوبین A1c مرة كل

ثلاث سنوات، أو حسب توصیة طبیبك.
●     فحص البروستات: قم بإجراء فحص سنوي

للبروستات.
●     الأدویة الوقائیة: ناقش مع طبیبك إذا كان من
الضروري أخذ قرص أسبرین (75 أو 81 ملغ) أو ستاتین یومیاً
كعلاج وقائي استناداً إلى تاریخ العائلي وعوامل الخطر الخاصة

بك.
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السبعینیات وما بعد
●     تصویر البطن بالأمواج فوق الصوتیة: قم بإجراء هذا

الفحص إذا كنت مدخناً سابقاً.
●     ضغط الدم: افحص ضغط دمك عند الطبیب مرة في
العام أو أكثر من مرة إذا ارتفع أو انخفض بشكل غیر طبیعي
ل أرقامك. سابقاً. وفي المنـزل، راقب ضغط دمك بشكل منتظم وسجِّ
لاحظ حدوث أي نماذج، كارتفاع ضغط دمك كل فترة عصر أو

انخفاضه بعد التمرین.
●     فحص الكولسترول ومؤشرات الالتهاب: افحصهما مرةً
كل عام أو بشكل أكثر تكراراً إذا كنت قد أجریت فحصاً سابقاً

وكانت النتیجة غیر طبیعیة.
●     فحص القولون والمستقیم: قم بإجراء فحص دم خفي
برازي سنوي، وادرس إجراء تنظیر للقولون كل خمس سنوات إلى
عشر سنوات استناداً إلى توصیات طبیبك وعوامل الخطر الخاصة

بك.
●     الصحة السنیة: اذهب إلى طبیب الأسنان مرة في كل
عام من أجل إجراء فحص وتنظیف محترف. اذهب مرتین في

العام إذا كان فمك میّالاً للمشاكل كتسوُّس الأسنان.
●     الصحة العینیة: اذهب إلى طبیب العیون من أجل

اختبار عینیك مرة كل سنتین أو حسب توصیة طبیبك.
●     التحصین: تابع أخذ اللقاحات الداعمة ولقاح الإنفلونـزا
في كل عام. خذ لقاح التهاب الرئة بعد سن الخامسة والستین إذا لم

تأخذه في ستینیاتك.
●     فحص السمع: إذا كنت تعاني من نقص في السمع،

افحص سمعك.
●     فحص هشاشة العظام: قم بإجراء فحص كثافة العظم
لدیك إذا كانت عوامل الخطر متوفرة وفي سن الخامسة والستین

لكل النساء.
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●     فحص الجلد: ابحث عن علامات أو تغیُّرات على
جلدك شهریاً وافحص جلدك سنویاً عند طبیب مختص.

●     فحص الثدي: قومي بإجراء فحص ذاتي شهري للثدي،
وخاصة إذا كان سرطان الثدي مسجلاً في تاریخ العائلة. خطِّطي
لإجراء تصویر روتیني للثدي استناداً إلى عوامل الخطر الخاصة

بك.
●     التمرین: طوِّر برنامج تدریب شخصي وراقب حركتك
خلال الیوم بواسطة مقیاس التسارع، وطوِّر هدفاً خاصاً بك للنشاط

الشخصي الیومي.
●     فحص السكري: افحص الهیموغلوبین A1c مرة كل

ثلاث سنوات، أو حسب توصیة طبیبك.
●     فحص البروستات: قم بإجراء فحص سنوي

للبروستات.
●     الأدویة الوقائیة: ناقش مع طبیبك إذا كان من
الضروري أخذ قرص أسبرین (75 أو 81 ملغ) أو ستاتین یومیاً
كعلاج وقائي استناداً إلى تاریخ العائلي وعوامل الخطر الخاصة

بك.

قوائم الصحة
ستجد أدناه بعض القوائم الصحیة الممتعة التي قمت بوضعها
بنفسي وبعض القوائم الأخرى التي جمعتها من مصادر متنوعة متوفرة
مسبقاً. ستساعدك هذه القوائم على تذكُّر حقائق وقواعد وأفكار رئیسیة.
بصرف النظر عن العمر، إن أهم الأشیاء التي یمكنك فعلها

للحفاظ على صحتك هي:
●     قم بإجراء فحص جسدي سنوي. جدْ طبیباً وخذ موعداً
في نفس الوقت من كل عام لإجراء فحص صحي عام. معظم
الناس، وخاصة إذا كانوا شباناً وأصحاء، لا یذهبون إلى الطبیب
من أجل إجراء فحص سنوي. إن الفحوص السنویة، والاختبارات
الوقائیة، والتحصینات من بین أهم الأشیاء التي یمكنك فعلها للبقاء
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معافى. خذ قائمة من الأسئلة الصحیة الشخصیة كتلك القائمة
الموجودة في موقعي (http://davidagus.com/hq) واجلب

الأجوبة إلى عیادة طبیبك.
●     اعرفْ تاریخ عائلتك. یُعتبر تاریخ العائلة واحداً من
أكثر الأدوات فعالیةً وأقلها استخداماً لفهم صحتك. یؤثر تاریخ
العائلة على مستوى خطر إصابتك بالسرطان والسكري ومرض
القلب والجلطة الدماغیة، من بین أمراض أخرى. وكل شيء یبدأ
بحوار، لذا تحدَّث مع أفراد عائلتك وانتبه لأي مرض أصاب أحد

أقربائك المباشرین.
ن. وإذا كنت تدخن فتوقف! بالمقارنة مع عدم ●     لا تدخِّ
المدخنین، إن الرجال الذین یدخنون أكثر میلاً بحوالي بثلاثة
وعشرین مرةً للإصابة بسرطان الرئة. یسبِّب التدخین نحو 90
بالمائة من الوفیات الناجمة عن سرطان الرئة ویضاعف خطر

إصابتك بمرض القلب.
●     كن نشیطاً من الناحیة الجسدیة. إذا لم تكن مسبقاً
نشیطاً جسدیاً، ابدأ القیام بحركات بسیطة ثم انتقل بالتدریج لتصل
إلى ثلاثین دقیقة كحد أدنى من النشاط الهوائي (إیروبیك) المعتدل
في معظم أیام الأسبوع. وتحرَّك أیضاً خلال الیوم عندما تكون في
العمل وعندما تكون منخرطاً في أنشطة أخرى. إن الجلوس لفترات
طویلة ترفع خطر الإصابة بالأمراض. وكل شيء مهم: استخدم
السلالم بدلاً من المصعد، واذهب في نـزهة مشي لمدة عشرین
دقیقة خلال استراحة الغداء، واركن سیارتك في الجانب البعید من

مرآب السوبرماركت.
●     كن منتظماً. ینبغي علیك أن تأكل وتنام وتتمرن في

نفس الوقت كل یوم، قدر استطاعتك.
ل كل إشارة ●     اعرفْ جسدك. ینبغي علیك أن تسجِّ

وعَرَض تختبرهما وتناقش ذلك مع طبیبك.
●     كُلْ طعاماً صحیاً. املأ نفسك بالفواكه والخضروات
والحبوب الكاملة واخترْ بروتینات صحیة مثل اللحوم قلیلة الدهن
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والدجاج والأسماك والبقولیات والمكسرات. والاعتدال هو الأساس!
●     حافظ على وزن صحي. وازن السعرات الحراریة التي
تأخذها من المأكولات والمشروبات مع السعرات التي تحرقها عبر
نشاطك الجسدي. یملك 33 بالمائة من البالغین فقط وزناً صحیاً
بالنسبة لطولهم. إن البدانة وزیادة الوزن تشكلان خطراً رئیسیاً
للإصابة بأمراض مزمنة، منها السكري من النوع الثاني، والمرض
القلبـي الوعائي، وارتفاع ضغط الدم، والجلطة الدماغیة، وبعض

السرطانات.
●     تحكَّم بالتوتر. یمكن أن یكون التوتر، وخاصة التوتر
طویل الأمد، عاملاً في بدء وتفاقم المرض. إن التحكُّم بالتوتر
جوهري لصحتك وعافیتك. خذ فترة استراحة كل یوم واذهب في

نـزهة مشي أو افعل شیئاً تجده مهدّئاً.
●     نمْ جیداً. یمكن أن تؤثر نوعیة نومك على كمیة أكلك،
وسرعة أیضك، ودرجة بدانتك أو نحولك، ودرجة قدرتك على
محاربة العدوى والتأقلم مع التوتر. حافظ على نموذج نوم منتظم.

إن الخلود للنوم والاستیقاظ في نفس الوقت تقریباً هو الأساس.
●     تجنَّب كل الفیتامینات والمكمِّلات. یجب تجنُّبها مالم

یقل لك طبیبك إنها ضروریة.
●     ناقش دور الأسبرین والستاتینات. اسأل طبیبك حول
استخدام هذه الأدویة الوقائیة إن كنت في الأربعین من عمرك أو

أكبر.

أهم 10 أفعال لتخفیض خطر إصابتك بالأمراض
1.      كُل طعاماً حقیقیاً وفق برنامج منتظم.

2.      تجنَّب الفیتامینات والمكمِّلات.
3.    ناقش تناول الأسبرین والستاتینات مع طبیبك عندما

تدخل سن الأربعین.
4.    اتبع البرامج المنصوح بها للكشف عن السرطان.

5.    تمرَّن بشكل منتظم وتحرَّك خلال النهار.
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6.    حافظ على وزن مثالي.

7.    تجنَّب منتجات التبغ.
8.    تجنب التعرُّض المباشر للشمس دون واقٍ شمسي.

9.    تجنب مصادر الالتهاب.
10.  خذ لقاح الإنفلونـزا كل عام.

أهم 10 أشیاء تساعد في تعلیم أطفالكالصحة
والعافیة

1.    اشرح الأسباب. غالباً ما نطلب من أطفالنا أن یفعلوا
ما ینبغي علیهم فعله دون شرح الأسباب. إذا لم تكن تعرف السبب،

ابحث عنه.
TED Talk 2.    شاهد فیدیوهات جیمي أولیفر وبرنامج
حول الأطفال والتغذیة. یمكن الحصول على فیدیوهات جیمي من

.http://youtube.com/user/JamieOliver موقع
3.    كُن مثلاً أعلى جیداً.
عهم على النشاط. 4.    شجِّ

5.    علِّمهم أهمیة الاسترخاء بعیداً عن الأجهزة الرقمیة.
6.    لقاحات، لقاحات، لقاحات.

  خذهم معك لشراء الأطعمة وإلى سوق المزارعین     .7
وأشركهم في المطبخ عندما تطهو.

ع الأطفال للعب 8.    إذا حدث مرض ما في العائلة، شجِّ
دور. نظِّم حدثاً لجمع التبرعات أو ابتكر خطة كي یساعد الطفل

الشخص المصاب.
رهم لزیارات طبیب الأطفال من خلال جعلهم   حضِّ     .9
یفحصون أنفسهم. قم بجرْدهم من الرأس حتى القدمین لترى إن كان
عهم على هناك ألم في أي منطقة أو إذا كان هناك أي تغییر. شجِّ

كتابة لائحة أسئلة لیطرحوها على طبیبهم.
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10.  دعهم یحتفظون بقائمة بیاناتهم الطبیة: الوزن والطول
بمرور السنوات، وسجلات التحصین، وقائمة بالأمراض التي عانوا
منها، إلخ. سرعان ما سیطوِّرن قناعة بأنهم یملكون بالفعل دوراً في

نظام رعایتهم الصحیة. اسمح لهم بأخذ وقت خاص مع طبیبهم.

الأسباب العشر الأولى للموت في الولایات المتحدة*)
1.    مرض القلب: 597,689 وفاة.

2.    السرطان: 574,743 وفاة.
3.    أمراض الطرق التنفسیة السفلیة المزمنة: 138,080

وفاة.
4.    الجلطة الدماغیة (أمراض الأوعیة الدمویة الدماغیة):

129,476 وفاة.
5.    الحوادث (إصابات غیر مقصودة): 120,859 وفاة.

6.    مرض الزهایمر: 83,494.
7.    السكري: 69,071.

  الالتهاب الكلوي، والمتلازمة الكلویة، والكلاء     .8
nephrosis: 50,476 وفاة.

9.    الإنفلونـزا وذات الرئة: 50,097 وفاة.
10.  أذى النفس المقصود (الانتحار): 38,364 وفاة.

الأسباب العشر الأولى للموت في العالم*)
  مرض القلب المتعلق بنقص الترویة: 7.25 ملیون     .1

وفاة (12.8 بالمائة من الوفیات).
  الجلطة الدماغیة وأمراض وعائیة دماغیة أخرى:     .2

6.15 ملیون وفاة (10.8 بالمائة).
  التهابات الطرق التنفسیة السفلیة: 3.46 ملیون وفاة   .3

(6.1 بالمائة).
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  الأمراض الرئویة الانسدادیة المزمنة: 3.28 ملیون     .4
وفاة (5.8 بالمائة).

5.    الأمراض الإسهالیة: 2.46 ملیون وفاة (4.3 بالمائة)
6.    الإیدز: 1.78 ملیون وفاة (3.1 بالمائة).

  سرطانات الرغامى والقصبة الهوائیة والرئة: 1.39     .7
ملیون وفاة (2.4 بالمائة).

8.    السل: 1.34 ملیون وفاة (2.4 بالمائة).
9.    داء السكري: 1.26 ملیون وفاة (2.2 بالمائة).

10.  الحوادث المروریة: 1.21 ملیون وفاة (2.1 بالمائة).

أساطیر شائعة حول إنقاص الوزن*)
●     القلیل یساعد في الوصول إلى الهدف. یمكنك إنقاص
وزنك بالمشي فقط. الحقیقة: یتطلب الأمر جهداً لإنقاص الوزن.
أنت بحاجة لأكثر من مجرد مشي سریع في الیوم من أجل إنقاص

الوزن.
●     الأهداف الواقعیة فقط ستساعدك على فقدان الوزن.

الحقیقة: یمكن وضع هدف خیالي والتقدم في عملیة فقدان الوزن.
●     إذا كنت طموحاً بشكل مفرط في جهودك المتعلقة
بإنقاص الوزن، فستفشل. الحقیقة: بوسعك أن تكون طموحاً قدر ما

تشاء رغم الإحباطات، لأن ذلك قد یدفعك للاستمرار.
●     إذا لم تكن مستعداً ذهنیاً لتغیر نظام غذائك، فلن
تنجح. الحقیقة: هنا یساعد حقاً وجود دافع قلیل فقط. إذا كان
ذهنك راغباً إلى حد ما في إجراء تغییرات غذائیة، فسیكون

باستطاعتك النجاح.
●     إذا فقدت وزنك بسرعة، فلن یدوم ذلك طویلاً. الحقیقة:
إن البطء والاستمراریة لا ینجحان على الدوام. بالنسبة للبعض،

یمكن أن یؤدي فقدان الوزن السریع إلى نتائج دائمة.

الأطعمة العشرة الأولى الغنیة بالدهون غیر المشبعة
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  السمن النباتي، والشحم، وأنواع أخرى من الزبدة     .1
المعالَجة.

  مزائج الخَبْز المعلَّبة (مزائج صنع الكیك،     .2
.(Bisquick

ramen 3.    الشوربات الجاهزة (وخاصة النوودلز الیابانیة
.(soup cups وأكواب الحساء ،noodles

4.    الوجبات السریعة (وخاصة الوجبات المقلیة).
  الأطعمة المجمدة (منتجات مثل الفطائر المجمدة،     .5

وفطائر اللحم والخضروات، والوافل، والبیتزا).
  الأطعمة المخبوزة (وخاصة المنتجات التجاریة مثل     .6

أنواع الكیك والدونات).
.crackers 7.    رقائق البطاطا ومعجنات الكراكرز

  أطعمة الفطور (منتجات مثل حبوب الإفطار     .8
cereals وقضبان الطاقة).

  الكوكیز cookies والسكاكر (وخصوصاً تلك     .9
المحشوة بالكریما).

10.  تزیینات الأطعمة والمرق (منتجات مثل بدائل الكریما
غیر المصنوعة من منتجات الحلیب، والقهوة المنكَّهة، ومرق

اللحوم، ومرق السَلَطات).

الأطعمة العشرة الأولى الأكثر احتواءً على السكر*)
  السمن النباتي، والشحم، وأنواع أخرى من الزبدة     .1

المعالَجة.
  مزائج الخَبْز المعلَّبة (مزائج صنع الكیك،     .2

.(Bisquick
ramen 3.    الشوربات الجاهزة (وخاصة النوودلز الیابانیة

.(soup cups وأكواب الحساء ،noodles
4.    الوجبات السریعة (وخاصة الوجبات المقلیة).
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  الأطعمة المجمدة (منتجات مثل الفطائر المجمدة،     .5
وفطائر اللحم والخضروات، والوافل، والبیتزا).

  الأطعمة المخبوزة (وخاصة المنتجات التجاریة مثل     .6
أنواع الكیك والدونات).

.crackers 7.    رقائق البطاطا والـ
  أطعمة الفطور (منتجات مثل حبوب الإفطار     .8

cereals وقضبان الطاقة).
9.    الكعك والسكاكر (وخصوصاً تلك المحشوة بالكریما).

10.  تزیینات الأطعمة والمرق (منتجات مثل بدائل الكریما
غیر المصنوعة من منتجات الحلیب، والقهوة المنكَّهة، ومرق

اللحوم، ومرق السَلَطات).

الأطعمة العشر الأكثر غنى بالسكریات*)
  السكر الأبیض الخشن والمحلَّیات الأخرى (السكر     .1

البني والعسل والدبس وعصیر الذرة البیضاء).
2.    بودرات المشروبات، والمشروبات الغازیة.

.nougat 3.    السكاكر وحلوى
4.    الفواكه المجففة.

5.    الكوكیز والكیك والفطائر.
6.    المربیات والمنتجات التي تُدهَن على الخبز.

  حبوب الإفطار، قضبان الحبوب، وعلب دقیق     .7
الشوفان الجاهز.

  الصلصات (منتجات مثل الكتشب، وعصیر     .8
الشوكولاته، ومرق السَلَطات.

9.    الآیس كریم، مخفوقات الحلیب، مشروبات المقاهي.
10.  فواكه معلَّبة محفوظة ضمن عصیر.
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الأطعمة العشرة الأعلى احتواءً على المؤشرات
الجلایسیمیة*)

●     المشروبات الغازیة، والمشروبات الریاضیة، وعصائر
الفواكه.

●     الخبز الأبیض، والمعكرونة، والأرز، والباستا (لا تنسَ
كعك الباجل bagel، والوافل waffle، والدونات donuts، وفطائر

البانكیك pancake، والبیتزا).
.parsnip البطاطا، ورقائق البطاطا، والجزر الأبیض     ●

●     البسكویت المملَّح pretzels، والكراكرز، والكوكیز.
●     الكیك ومعظم المنتجات المخبوزة.

●     الحبوب التجاریة (المكررة) ودقیق الشوفان الجاهز
.instant oatmeal

●     التمر، والزبیب، والبطیخ.
●     معظم السكاكر.

الأسماك الأحد عشر الأكثر احتواءً على الأومیغا-3*)
1.    سلمون ألاسكا الطبیعي.

.Arctic char 2.    تشار القطب الشمالي
3.    إسقمري المحیط الأطلسي.

4.    سردین المحیط الهادي.
  القد الأسود/sablefish من ألاسكا أو كولومبیا     .5

البریطانیة.
.anchovy 6.    سمك الأنشوفي

7.    المحار.
8.    تراوت قوس قزح.

9.    تونا ألباكور albacore tuna من الولایات المتحدة
وكندا.
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.Mussels 10.  بلح البحر
.Pacific halibut 11.  قفندر المحیط الهادي

الأسماك العشرة الأكثر تلوثاً بالزئبق*)
1.    تایلفیش tilefish (خلیج المكسیك).

2.    سمك السیف.
3.    القرش.

4.    الإسقمري الملك.
.bigeye tuna 5.    التونا ذات العینین الكبیرتین

.Orange roughy 6.    الراوفي البرتقالي
.marlin 7.    مارلین

8.    الإسقمري الإسباني (خلیج المكسیك).
.Grouper 9.    جراوبر

10.  التونا.

مواقع الطب والصحة العشرة الأكثر فائدةً
(ملاحظة: هذا لا یعني أنني أتفق مع كل شيء في هذه المواقع،

لكنها مصادر جیدة للمعلومات الصحیة.)
.(NIH.gov) 1.    المعهد الوطني للصحة

.(CDC.gov) 2.    مراكز مراقبة الأمراض والوقایة منها
  الأكادیمیة الأمیركیة لأطباء العائلة     .3

.(familydoctor.org)
  مكتب الوقایة من الأمراض وتعزیز الصحة     .4

.(healthfinder.gov)
.(livestrong.org) 5.    عشْ بقوة

.(americanheart.org) 6.    رابطة القلب الأمیركیة
.(MayoClinic.com) 7.    عیادة مایو

.(MedlinePkus.gov) 8.    مكتبة الطب الوطنیة
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.(WebMD.com) WebMD    .9
.(cancer.org) 10.  الجمعیة الأمیركیة للسرطان

المذنبین الخمسة الأوائل بالتسمم الغذائي*)
ثة بالكامبیلوباكتر أو السالمونیلا. 1.    دواجن ملوَّ
2.    لحوم البقر المصابة بالطفیلي توكسوبلازما.

  اللستیریا في اللحوم المطهوة الجاهزة أو منتجات     .3
الدواجن مثل الجبن الطري.

4.    السالمونیلا والنوروفیروس norovirus في الأطعمة
نات مثل السَلَطات المعدَّة من قبل صانعي الأطعمة متعددة المكوِّ
(الخضروات الورقیة مصدر رئیسي للأمراض الناتجة عن التسمم

الغذائي).
5.    السالمونیلا في البیض والخضار والفواكه.

الأسباب العشرة الأولى للذهاب إلى قسم الإسعاف*)
1.    صعوبة التنفس، ضیق التنفس.

2.    ألم أو ضغط في الصدر أو في أعلى البطن.
3.    إغماء، أو دوخة مفاجئة، أو ضعف.

4.    تغیرات في الرؤیة.
5.    اضطراب أو تغیرات في الحالة الذهنیة.

6.    أي ألم حاد مفاجئ.
7.    نـزیف لا یمكن السیطرة علیه.

8.    تقیؤ أو إسهال حاد أو مستمر.
9.    سعال أو تقیؤ دموي.

10.  مشاعر تحث على الانتحار أو القتل.

أهم عشرة أشیاء ینبغي فعلها خلال موسم الشتاء
1.    خذ لقاح الإنفلونـزا إذا لم تكن قد فعلت مسبقاً.
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2.    اغسل یدیك بانتظام.
3.    تجنَّب مشاركة الطعام والشراب مع الآخرین.

4.    ابقَ بعیداً عن المرضى.
  لا تذهب إلى العمل (وتجنَّب الأماكن العامة) إذا     .5

شعرت بأنك ستمرض.
6.    اجعلْ أقراص الزنك بمتناول یدیك دائماً.

7.    تجنَّب لمس وجهك والأكل بیدیك.
8.    احملْ مطهِّرات الیدین.

9.    تجنَّب الغرف المكتظة ذات التهویة السیئة.
  حافظ على المناطق ذات الأسطح المشتركة نظیفة .10

دائماً.

أهم عشرة أسباب للمشي
1.    ستمنع زیادة وزنك وربما ستنقص من وزنك.

2.    ستقلل خطر إصابتك بالسرطان.
  ستقلل خطر إصابتك بمرض القلب والجلطة     .3

الدماغیة.
4.    ستقلل خطر إصابتك بداء السكري.
5.    ستعزز طاقتك الذهنیة والإبداعیة.

6.    ستحسِّن مزاجك.
7.    ستخفف التوتر.

8.    ستنشئ علاقة مع الطبیعة وتحفِّز تأمُّل الذات.
  ستكسب یقظةً تعادل تلك التي تحصل علیها من     .9

فنجان قهوة.
10.  ستعیش عمراً أطول.

 
انتهى
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www.davidagus.com قم بزیارة إلى موقع                   *
للحصول على مجموعة شاملة من الأسئلة المجانیة القابلة للتنـزیل.

*           معدَّلة من لائحة وكالة إدارة الطوارئ الفدرالیة الموجودة على
www.fema.gov موقع

          *
*           البیانات من مراكز مراقبة الأمراض والوقایة منها تحصي

الوفیات في الولایات المتحدة في العام 2010.
*           البیانات مأخوذة من منظمة الصحة العالمیة وتتعلق بالوفیات

حول العالم في العام 2008.
  المصدر:                  *
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMsa120

8051
  المصدر:                  *

http://www.webmd.com/diet/features/top-10-
foods-with-trans-fats?page=3

  المصدر:                  *
http://www.healthaliciousness.com/articles/high-

sugar-foods.php
  المصدر:                  *
http://www.health.harvard.edu/newsweak/Glycemi

c_and_glycemic_load_for_100_foods.htm
  المصدر:                  *

http://health.usnews.com/health-news/diet-
fitness/slideshows/best-fish

  المصدر:                  *
Contamhttp://www.fda.gov/Food/FoodborneIllness

http://www.fda.gov/Food/FoodborneIllness
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inants/Metals/ucm115644
*           المصدر: مراكز مراقبة الأمراض والوقایة منها.

*           المصدر: الكلیة الأمیركیة لأطباء الطوارئ.
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