
32

العمر الطويل
عادات تبعد شبح الأمراض

الكويت ـ يارا حسين

عــلــى الـــرغـــم مـــن أن الــجــيــنــات قد 
العمر  مــتــوســط  فـــي  دوراً  تــلــعــب 
المتوقع عند الفرد، إلا أن العادات 
اليومية ونمط الحياة المتبع يشكل العامل 
الأهم والمؤثر على جودة الحياة ومدتها. 
نستعرض هنا أبرز هذه العادات الغذائية 

اليومية:

تجنب الإفراط في تناول الطعام
ــــي أجـــــريـــــت عــلــى  ــتـ ــ ــــت الــــــــدراســــــــات الـ ــــظـ لاحـ
الــطــويــل أن هــنــاك  الــعــمــر  الأشـــخـــاص ذوي 
ارتـــبـــاطـــا بــــن تــقــلــيــل الـــســـعـــرات الـــحـــراريـــة 
المتناولة وطول العمر وانخفاض احتمالية 
ــة بـــــالأمـــــراض. كــمــا يــســاعــد تقييد  ــابــ الإصــ
الزائد  الـــوزن  فــي تقليل  الــحــراريــة  السعرات 
البطن وكلاهما مرتبط  في الجسم ودهــون 

بقصر العمر.

تناول الأطعمة النباتية الصحية
ــات بـــن الــنــظــام  ــ ــــدراسـ تـــربـــط الـــعـــديـــد مـــن الـ
الـــغـــذائـــي الــغــنــي بــالأطــعــمــة الــنــبــاتــيــة مثل 
الــفــواكــه والــخــضــروات والمــكــســرات والــبــذور 
الوفاة  وانــخــفــاض خطر  الكاملة  والــحــبــوب 

)Getty( يرتبط التدخين ارتباطاً وثيقاً بالمرض والوفاة المبكرة

 عن انخفاض 
ً
المبكرة بنسبة 12-15%، فضلا

ــابــــة بـــالأمـــراض  خــطــر الــــوفــــاة بــســبــب الإصــ
ــالــــســــرطــــان  كــ  %52-29 بـــنـــســـبـــة  ــة  ــ ــنـ ــ ــزمـ ــ المـ
القلب  الغذائي وأمــراض  التمثيل  ومتلازمة 
الدماغ. وتعزى  والاكتئاب وتدهور  والكلى 
النباتية  الغذائية  للأنظمة  التأثيرات  هــذه 
إلى احتوائها على مضادات الأكسدة، والتي 
تشمل البوليفينول والكاروتينات وحمض 

الفوليك وفيتامن سي.
الــوفــاة  إلــى أن خطر  تشير بعض الأبــحــاث 
المـــبـــكـــرة وبـــعـــض الأمـــــــــراض قــــد يــــــــزداد مــع 
اللحوم المصنعة والأطعمة  زيــادة استهلاك 

الجاهزة والمقلية.

ممارسة الرياضة 
أظــــهــــرت الـــــدراســـــات أن الأشــــخــــاص الـــذيـــن 
ــة فــي  ــقـ ــيـ الــــريــــاضــــة لمــــــدة 150 دقـ مـــــارســـــوا 
الأســبــوع كــانــوا أقـــل عــرضــة لــلــوفــاة المبكرة 
الــريــاضــة  ــوا  ــارســ ــذيــــن مــ بــنــســبــة 28%، والــ
بما يــتــجــاوز ذلــك كــانــوا أقــل عــرضــة للوفاة 
انخفاض  لوحظ  كما   .%35 بنسبة  المبكرة 
خطر الوفاة المبكرة بنسبة 22% لدى الأفراد 
الذين تزيد أعمارهم عن 60 عاما ومارسوا 
الــتــمــاريــن الــريــاضــيــة يــومــيــا ولــــو لأقــــل من 
ــبـــوع.  الــــــــ150 دقــيــقــة المـــوصـــى بــهــا فـــي الأسـ

وتــــــربــــــط بــــعــــض الأبـــــــحـــــــاث بــــــن الــــنــــشــــاط 
الــريــاضــي المــرتــفــع وانــخــفــاض أكــبــر بخطر 
الوفاة المبكرة بنسبة 5% مقارنة بالأنشطة 

منخفضة أو متوسطة الكثافة.

تجنب التوتر والقلق 
أفادت التقارير بأن النساء اللاتي يعانن من 
التوتر أو القلق أكثر عرضة للوفاة بحوالي 
الــضــعــف بــســبــب أمــــراض الــقــلــب أو السكتة 
بالنساء  مقارنة  الرئة  أو سرطان  الدماغية 
الأقل توتراً، وبالمثل فإن خطر الوفاة المبكرة 
القلقن  أعلى بثلاث مرات بالنسبة للرجال 
ــة بـــنـــظـــرائـــهـــم الأكـــثـــر  ــارنـ ــقـ ــتـــوتـــريـــن مـ أو المـ
ــات أن الأفـــــراد  ــ ــدراسـ ــ ــاءً. وتــظــهــر الـ ــتــــرخــ اســ
 %42 بنسبة  أعلى  خطر  لديهم  المتشائمن 
للوفاة المبكرة من الأشخاص الأكثر تفاؤلًا، 
فـــي حـــن أن الــضــحــك والـــنـــظـــرة الإيــجــابــيــة 
لــلــحــيــاة يــمــكــن أن يــقــلــلا الـــتـــوتـــر، مـــمـــا قــد 

يساهم في إطالة العمر. 

النوم لمدة كافية 
يساعد النوم لمدة 7-8 ساعات كل ليلة على 
الــعــيــش لــفــتــرة أطـــــول لأن الـــنـــوم ضــــروري 
الجسم  ومساعدة  الخلايا  وظائف  لتنظيم 
على الشفاء. ولقد أفادت دراسة حديثة بأن 

المنتظمة  النوم  بأنماط  مرتبط  العمر  طول 
مثل الــذهــاب إلــى الــفــراش والاســتــيــقــاظ في 
ــوم، كــمــا أن مــدة  نــفــس الـــوقـــت تــقــريــبــا كـــل يــ
المثال  أيــضــا، فعلى سبيل  الــنــوم عامل مهم 
يرتبط النوم لأقل من 5-7 ساعات في الليلة 
بزيادة خطر الوفاة المبكرة بنسبة 12%، كما 
أن النوم لأكثر من 8-9 ساعات في الليلة قد 
يقلل أيضا من العمر بنسبة تصل إلى %38.

عدم التدخين
يــرتــبــط الــتــدخــن ارتــبــاطــا وثــيــقــا بــالمــرض 
ــــظــــهــــر الأبـــــحـــــاث أن 

ُ
ــرة، وت ــكــ ــبــ ــاة المــ ــ ــوفــ ــ والــ

المدخنن أكثر عرضة للوفاة المبكرة بمعدل 
المــدخــنــن. تشير  مـــرات مقارنة بغير  ثــلاث 
ــــى أن الأفــــــــراد الـــذيـــن  ــدى الـــــدراســـــات إلـ ــ إحــ
يقلعون عــن التدخن فــي ســن 35 عــامــا قد 
يــطــيــلــون حــيــاتــهــم بــمــا يــصــل إلــــى ثــمــانــي 
ســنــوات، كما أن الإقـــلاع عــن الــتــدخــن قبل 
ــــن قــــد يــمــنــع جــمــيــع مــخــاطــر  ــعـ ــ ســــن الأربـ
الوفاة المتزايدة بسبب التدخن، وقد يؤدي 
الإقــــلاع عــن الــتــدخــن فــي ســن الــســتــن إلــى 

إطالة العمر بمعدل أربع سنوات تقريبا.

العلاقات الاجتماعية الجيدة
ــــى أن الـــحـــفـــاظ عــلــى  يــلــفــت الـــبـــاحـــثـــون إلـ
ــــات اجـــتـــمـــاعـــيـــة صـــحـــيـــة يـــمـــكـــن أن  ــــلاقـ عـ
يساعد على إطالة العمر، فقد يقلل وجود 
ثــلاثــة روابـــــط اجــتــمــاعــيــة فــقــط مـــن خطر 
الـــوفـــاة المــبــكــرة بــأكــثــر مـــن 200%. تــربــط 
الــــدراســــات أيــضــا الــعــلاقــات الاجــتــمــاعــيــة 
الجيدة بالتغيرات الإيجابية في وظائف 
الــقــلــب والــــدمــــاغ والـــهـــرمـــونـــات والــجــهــاز 
المناعي وتقليل التوتر، مما قد يقلل خطر 
الإصابة بالأمراض المزمنة ويطيل العمر.

تربط العديد من 
الدراسات بين النظام 

الغذائي الغني 
بالأطعمة النباتية مثل 
الفواكه والخضروات 
والمكسرات والبذور، 

وانخفاض خطر 
الوفاة المبكرة بنسبة 

%15-12

■ ■ ■
أظهرت الدراسات 

أن الأشخاص الذين 
مارسوا الرياضة 

لمدة 150 دقيقة في 
الأسبوع كانوا أقل 

عرضة للوفاة المبكرة 
بنسبة %28

■ ■ ■
يلفت الباحثون إلى أن 
الحفاظ على علاقات 

اجتماعية صحية 
يمكن أن يساعد على 
إطالة العمر، فقد يقلل 

وجود ثلاثة روابط 
اجتماعية فقط من 
خطر الوفاة المبكرة 

بأكثر من %200

باختصار

بعض العادات اليومية التي تتحول إلى روتين في حياة الفرد، تساهم بشكل مباشر في عيش حياة مديدة وصحية. نستعرض 
هنا أبرز هذه العادات التي تستند إلى دراسات علمية حديثة

هوامش

آدم فتحي

ــد أكــثــر  الــشــعــب هــولــيــغــان؟ ... ذاك أحــ يـــتـــحـــوّل  ــاذا  ــ لمـ
مفتتح  في  الشعبويّة  استفحال  أمــام  إلحاحاً  الأسئلة 
العالم«، حيث  القرن، حتى في »أكبر ديمقراطيات  هذا 
ه 

ّ
يُطاح الطاغية، ثمّ يُستدَعى دائماً بالحجج نفسها: إن

العُظماءَ  الأمــمُ  رجــل عظيمٌ وبطل ضـــرورة. »لا تنجب 
«.. عبارة كتبها بودلير )1821( في يوميّاته 

ً
 مُرغمة

ّ
إلا

بــطــوبــاويّــة رومــنــســيّــة ســرعــان مــا واجــهــهــا ســيــوران 
نفسها  تحترم  أيّ جمهوريّة  على  أنّ  داً 

ّ
مؤك  ،)1995(

 »أن تحول 
ّ

أن تحترز من »الرجل العظيم«، أو على الأقل
دون نــشــوء أســطــورة مــن حــولــه«. لــم يقف بــودلــيــر مع 
 للأشخاص، بل انحيازاً للتفرّد في وجه 

ً
العظماء عبادة

من  مة 
َ
العظ  

َ
فكرة يرفض سيوران  ولم  والكثرة.  العدد 

 تؤدّي إلى إحلال 
ً
ه اعتبرها مصيبة

ّ
باب العدميّة، بل لأن

ــى وضـــع الــقــوانــين  ــ  المـــؤسّـــســـات، وإل
ّ

الأشـــخـــاص مــحــل
نفسها في خدمة الجريمة. 

ــارات واضــحــة إلــى  ــ ــه الــــذي يــحــدث إشـ
ّ
ثــمّــة فــي هـــذا كــل

نا نعيش زمــن عــودة الأصنام والأبــاطــرة، من طريق 
ّ
أن

ــعٌ، لا يصلحون 
ّ

رُض صّرٌ 
ُ
ق هم 

ّ
بأن اقتنعوا  الذين  أولئك 

 
َ
يــدمــنــون طاعة بــاتــوا  والــذيــن  لــهــم،  للحريّة ولا تصلح 
الإعجاب  نوع من  قِناع  إدمانهم تحت  الوليّ، ويخفون 
الـــ »Fan« )المشجعين( في  لــدى  نــراه  الــذيــن،  المتعصّب 

مين 
ّ
طريق تحوّلهم هوليغان )وصف للمشجّعين المنظ

بهذه  تمريرة جميلة«.  يبدأ من   شــيء 
ّ

»كــل العنيفين(. 
العبارة يبدأ فيلم »في البحث عن إيريك«، من إخراج كين 
لوتش )2009(، إذ يلعب نجم كرة القدم إيريك كانتونا 
ص والقدوة، في نظر بيشوب، الذي 

ّ
دور الفادي والمخل

يــنــســى أســبــاب غــضــبــه وكــراهــيــتــه ويــســتــبــعــد غــانــدي 
 
ً
 أيقونية

ً
وكاسترو ومانديلا، ويختار كانتونا شخصية

تجسّد المثل الأعلى بالنسبة إليه. هكذا يصبح اللاعب 
م الإنسان ما لم يعلم. 

ّ
 من ســارق النار الــذي يعل

ً
بديلا

يصبح لاعب كرة القدم بروميثيوس العصر. 
الغضب  مــن  مــزيــجٌ  العصر  بروميثيوس  »نـــار«  أنّ   

ّ
إلا

والـــكـــراهـــيـــة، تــحــوّلــه »هـــولـــيـــغـــان«، الــغــاضــب والـــكـــاره، 
إلـــى أي رأي مــخــالــف. يرفضان  يــرفــضــان الاســتــمــاع 
بنظرية  يؤمنان  سبق. 

ُ
الم المعتقد  توافق  لا  معلومة  أي 

المؤامرة التي تستهدف الفريق، وتستهدفهما شخصياً، 
ويريدان الانتصار بالعنف والقوة. يقلبان الطاولة على 
هم الخصوم وينتهيان بالانقلاب على 

ّ
مَن يتوهّمان أن

ها 
ّ
إن الهوليغانيّة.  الشعبوية  ثمّ خطورة  ممثليهما. من 

 
ً
العاطفة الراديكالية التي تطبّع العنف وتمنحه شرعية

لا يمكن قبولها تحت أيّ مبرر. الغضب ينتج الموافقة 
العمياء، والكراهية تقصي الآخر من الإنسانية. كلاهما 
ما   

ّ
إلا »الــهــولــيــغــان«  يــرى  العقلانية. لا  المــواجــهــة  يمنع 

م، بــل يــصــرخ. لا 
ّ
 مــا يــقــول. لا يتكل

ّ
يــريــد. لا يسمع إلا

ينقد، بل يشتم. لا يتحمّل النقد. لا يخطئ. وإذا جوبه 
لديه مشاعر  »الهوليغان«  غيره.  على  اللوم  ألقى  بذلك 
ر، لذلك هو 

َ
شبه غريزيّة. لديه معتقدات وليس لديه فِك

ه يحبّ بعنف ويكره 
ّ
ر. لا يحاور. لا يتجادل. إن

ّ
لا يُفك

معتقداته  تصبح  بعنف.  معتقداته  عن  ويــدافــع  بعنف 
ما أصبحت جماعيّة. لذلك يحيط نفسه 

ّ
أشدّ تطرّفاً كل

بأشباهه. يكره الآخرين. يقصيهم. يشمت فيهم أشدّ 
الشماتة. يشرّع لنفسه التعامل معهم بوصفهم أغياراً 

 أنواع التوحّش. 
ّ

مباحين لكل
 من 

ً
 هــولــيــغــانــيّــة

ّ
مــتــعــصّــب كــــرة الـــقـــدم يـــبـــدو أقـــــل

ـــهـــم 
ّ
ــبّ الـــلاعـــبـــين لأن ــه يـــحـ ــ ــ

ّ
مــتــعــصّــب الـــســـيـــاســـة. إن

أهــدافــاً،  ويسجّلون  ملموسة،  انــتــصــارات  قون 
ّ
يحق

يدعم  الجمهور  هذا  الألقاب.  نحو  فرقهم  ويقودون 
يسحب  ه 

ّ
لكن لــصــعــوبــات،  تــعــرّضــوا  إذا  معشوقيه 

هم 
ّ
دعمه إذا تراجع عطاؤهم عن تقاعس أو خذلان. إن

ه لم يفقد البصر تماماً. 
ّ
حبٌّ ضعيف البصيرة، لكن

أمّا متعصّب السياسة، أعني الشعب حين يتصرّف 
 
ً
اً. يصنع طغاة

ّ
جمهوراً، فهو يمارسُ حبّاً أعمى حق

مــن أشــخــاص لا يـــرى لــهــم أيَّ إنــجــاز مــلــمــوس عــدا 
الخوف  لإشاعة  انة 

ّ
الرن والخطب  الزائفة  الشعارات 

في الجميع، وخلق هالة من العظمة حول أنفسهم. 
يــســتــجــيــب »هـــولـــيـــغـــان« كــــرة الـــقـــدم لـــنـــوع مـــن الـــحُـــبّ 
الــســيــاســة، فيحكمهم  ــا »هــولــيــغــان«  ــ أمّ الــهــيــســتــيــريّ. 
أب  من  مُزمن  لخوفٍ  )المرضي(  الباثولوجي  إنكارهم 
ط فــي إحــدى يديه جــزرة وهــمــيّــة، وفــي الأخــرى 

ّ
متسل

المنفلتة  العمَلِيّة  العقلانيّة  مــن  نــوع  ثمّة  وفلقة.  عصاً 
لــدى »هــولــيــغــان« الــريــاضــة. أمّـــا »هــولــيــغــان« السياسة، 
ــه مَـــــرضٌ في  ــ ـ

ّ
فـــلا عــقــلانــيّــة لـــديـــه ولا هـــم يــعــقــلــون. إن

 إذا سمّيناه. تماماً كما سمّاه 
ّ

الحريّة لا نتعافي منه إلا
القوانين«، حين تحدّث  مونتيسكيو )1755( في »روح 
عن رغبة سيلا في أن يــردّ إلى رومــا حرّيتها، وكيف 
ها عوضاً 

ّ
إن الحرّية »حتى  تلك  ها عجزت عن قبول 

ّ
أن

قــيــصــر وتــيــبــريــوس وكــايــوس  بــعــد  عـــن أن تستيقظ 
؛ 

ً
وكــلــوديــوس ونـــيـــرون ودومــيــســيــان ازدادت عــبــوديّــة

ها لم تصب الطغيان«.
ّ
أصابت الضربات الطغاة، لكن

»هوليغان« السياسة

وأخيراً

»هوليغان« السياسة 
يحكمهم إنكارهم المرضي 

لخوفٍ مُزمن من أب متسلطّ 
في يده جزرة وهميةّ
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