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مر�ض واحد و�سببان و�ستَّة خيارات

يُ�صاب الب�شر بمر�ضٍ واحدٍ فقط؛ فجميع الأمرا�ض تُعتبر نتيجةً 
نزلة  المر�ض  �أكان  �سواءً  الخلايا،  وظائف  ي�صيب  لخلل  حتمية 
د  يُهدِّ �سرطانًا  �أو  الاكتئاب  مثل  نف�سياً  مر�ضاً  �أو  عادية،  بردٍ 
الذي  الغمو�ضَ  الخلايا  وظائف  اختلال  نظريةُ  دُ  تُبدِّ الحياة.  
داً لما يُكن �أن يجعل  ة والمر�ض وتُقدم فهماً موحَّ يكتنف ال�صحَّ
ة جيدة �أو ما ي�صيبهم بالمر�ض. �أما ال�سببان  الأ�شخا�صَ في �صحَّ
اللذان ي�ؤديان �إلى اختلال وظيفة الخلية وي�سببان المر�ض فهما:

u التَّغذية المختلة
ية المفرطة  مِّ u ال�سُّ

يت�سلّل هذان ال�سببان �إلى حياتنا اليومية من خلال �ستَّة �أوجه؛ 
ة  ال�صحَّ باتجاه  منا  كل  ي�سلكها  التي  ال�ستَّة  الم�سارات  وهي 
خلال  من  ال�سليمة  ج�سمك  متطلبات  حققت  �إذا  المر�ض.  �أو 
�أي�ضاً  ر لخلاياك احتياجاتها، وتتجنَّب  ال�ستَّة ف�ستوفِّ الخيارات 

كلَّ ما هو �سام، ولن تمر�ض مرة �أخرى.

�أي�ضاً  تبقى  ها  ولكنَّ ال�شفاء  على  مذهلةً  قدرةً  �أج�سامنا  تمتلك 
ر. ومن المهم �أن تعرف كيف ت�ستغل  عُر�ضةً للهجوم وب�شكلٍ متَكرِّ
البيئة  �ضغوط  تتجنَّب  وكيف  الأمرا�ض  من  لل�شفاء  القدرة  هذه 
الخارجية و�أي�ضاً ال�سموم داخل ج�سمك. فنحن لا نلاحظ المخاطر 
المحيطة بنا رغم ما تُلحقه بنا من �ضرر. ومن هذا المنطلق يمكن 
لنظرية »ال�صحة الدائمة« �أن ت�ضع بين يديك �سلاحاً قوياً للدفاع 

عن �صحتك في معاركه مع المر�ض وهذا ال�سلاح هو الَخلِّية.

الخلايــــــا  ولهــذه  الخلايـــــا  مليــــارات  مـــــن  ج�سمـــــك  ن  يتكوَّ
احتياجات يجب تحقيقـهــــا حتَّى ت�ؤدي وظيفتهـــا على �أكمل وجه. 

�آلية عمل الج�سم

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

في ثوانٍ...
القادرة  ال�سر  كلمة  هي  الإيجابية 
�إلى  والو�صول  النجاح  �أبواب  فتح  على 
ال�سعادة المن�شودة. �إن �إيجابية الم�شاعر 
والتفكير   التوا�صل  على  والقدرة 
محيطة  بيئة  بناء  �ش�أنه  من  الإيجابي 

في  النجاح  فر�ص  تعزيز  في  وت�ساهم  والإبداع  الابتكار  على  محفزة 
علاقاتنا العملية والعائلية. والجدير بالذكر �أنَّ �إيجابية الفرد في عمله 
وعلاقاته الاجتماعية هي النواة لبناء مجتمع مثمر قادر على العطاء 
والاقت�صادي  والثقافي  الفكري  الإنتاج  م�ستويات  يرفع  مما  الم�ضاعف 
وي�ؤ�س�س لدولة قوامها المعرفة وعمادها الابتكار  ور�ؤيتها ديمومة النماء. 
وفي هذا الإطار حر�صت م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد �آل مكتوم، ومن خلال 
�أن تقدم مجموعة جديدة من ملخ�صات  مبادرتها »كتاب في دقائق«، 
مفهوم  تناق�ش  مهمة،  مو�ضوعات  تتناول  التي  العالمية،  الكتب  �أهم 
الإيجابية ك�سبيل نحو تحقيق ال�سعادة وتجاوز التحديات التي يواجهها 

المديرون الجدد، وكيف تكون ال�صحة قراراً نتخذه. 

الطريق  خارطة  لكم  �سير�سم  ال�سعـــادة«  نجد  »كيف  كتاب  ملخ�ص 
وم�شاعر  لحالات  ال�صحيح  الفهم  خلال  من  ال�سعادة،  �إلى  للو�صول 
الإن�سان وتقلباتها، حيث ي�سلط  ال�ضوء على علم ال�سعادة و�أنواعها من 
ه  ال�سعادة العاطفية �إلى ال�سعادة الأخلاقية وال�سعادة التقديرية.  وينوِّ
التركيز  مثل  الإن�سان  �سعادة  على  ت�ؤثر  التي  العيوب  �أهم  �إلى  الكتاب 
على �أمورٍ و�إهمال �أمورٍ �أخرى وميل الخيال �إلى الت�أثر بم�شاعر اللحظة 

الحا�ضرة. 

وفي ملخ�ص كتاب »التحديات التي يواجهها المديرون الجدد« �سنتعرف 
بين  التوا�صل  و�أهمية  الإدارية.  الم�شكلات  لمعظم  العملية  الحلول  على 
الكاتب  يُجمل  الأزمات.  فيما  المدير  والموظفين وخا�صة عند احتدام 
والتعامل  الذات  مع  بتحديات  المدير  �أو  القائد  تواجه  التي  التحديات 
مع الوقت، و�صقل المهارات التنظيمية ومهارات التوا�صل ومهارات حل 

الم�شكلات 

�إلى م��سألة مهمة تم�س  �أخرى«  ةً  الثالث »لا تمر�ضْ مرَّ الكتاب  وينقلنا 
حددها  والتي  لاعتلالها،  الأ�سباب  و�أهم  ال�صحة  وهي  الجميع  حياة 
وكلاهما  المفرطة،  وال�سُمية  المختلة  التغذية  هما  �سببين  في  الكتاب 
ووراثية  طبية  م�سارات:  �ستة  خلال  من  اليومية  حياتنا  �إلى  يت�سللان 
الأغذية  �أكثر  �إلى  الكتاب  ونف�سية ومواد �سامة وتغذية. وي�شير  وبدنية 
م  يقدِّ كما  الأبي�ض،  والدقيق  ال�سكر  مثل  �صحتنا  على  �سلباً  ت�ؤثر  التي 

ل الإن�سانُ �إلى طبيبٍ لنف�سِه.  بُلَ ليتحوَّ اء ال�سُّ للقرَّ

وختاماً، �أتمنى �أن تحوز الدفعة الجديدة لملخ�صات مبادرة »كتاب في 
ةٍ في حياتكم وحياةِ�أبنائكم  دَكُم بمنفعةٍ حقيقيَّ دقائق« �إعجابَكُم و�أن تزوِّ

اليوميَّة في مختلفِ المجالاتِ.
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ف�إذا كانت خلاياك �سليمــــة فلن تنال الأمرا�ض 
طالتها  �أو  ما  �ضررٌ  بها  لحق  �إذا  �أما  منك. 
ف عن �أداء وظائفها في�صيبك  ال�سموم ف�ستتوقَّ
ولا  تحتاجه  ما  ى  تتلقَّ التي  الخلايا  المر�ض. 
�أكمل  على  وظيفتها  ي  ت�ؤدِّ للأذى  �ض  تتعرَّ

بغ�ضِّ  �سليمةً  �صحيةً  حياةً  لك  وتكفل  وجه، 
ورثتها،  التي  الجينات  �أو  عمرك  عن  النظر 
فالخلايا  لها.  �ضت  تعرَّ التي  »الجراثيم«  �أو 
ال�سليمة ترف�ض المر�ض ومن ثَمّ لا يوجد لدى 
�ضه  �أيِّ �شخ�صٍ يتمتَّع بخلايا �سليمة �سببٌ يُعرِّ

د الإ�صابة بالإنفلونزا.  ورغم  للمر�ض، ولو مَجرَّ
ينبغي،  �أكثر مما  بالمر�ض  النا�س  ي�صاب  ذلك؛ 
ا ت�ؤمنه لهم قدراتهم  ويموتون في �أعمارٍ �أقلَّ ممَّ
الوراثية. في حين �أن الحياة ال�صحية لأكثر من 

100 عام �صارت في متناولنا جميعاً.

ت�ضر  التي  ال�سلبيات  تُك بطرح  د �صحَّ تتحدَّ
ج�سمك من الإيجابيات التي تفعلها لفائدة 
�أو  دةً  معقَّ لي�ست  المعادلة  وهذه  ج�سمك. 
�صعوبة  في  تكمن  الم�شكلة  ولكن  جديدة. 
حول  الدقيقة  المعلومات  على  الح�صول 
تدور  المعادلة.  هذه  ل  تُ�شكِّ التي  العنا�صر 
ويعمل  �إيجابياً  يعدُّ  ما  حول  المعلومات  هذه 
عليه.  الح�صول  ي�صعب  وما  ل�صالحك، 
المت�ضاربة  المعلومات  من  كثير  تنت�شر  كما 
حقائق.   وك�أنها  تبدو  التي  والخرافات 
�أن  يجب  ي،  ال�صحِّ الحياة  نمط  لاختيار 
فيما  ئة  وال�سيِّ دة  الجيِّ الخيارات  بين  ز  تُيِّ

ة =  ال�صحَّ
�إجمالي 

الإيجابيات 
مطروحاً منها 

�إجمالي ال�سلبيات

تتمتَّع  �أن  �أخرى. ويُكنك دائماً  الريا�ضية والو�صفات الطبية والإجهاد، وعوامل  ة والتمارين  ال�سامَّ للموادِّ  �ض  الغذائي والتعرُّ بالنظام  يتعلَّق 
دة �أو �أن تمر�ض خلال الم�سارات التالية: ة جيِّ ب�صحَّ

ة                                                   م�سار 3 - نف�سي                                  م�سار 1 - غذائي                                              م�سار 2 - المواد ال�سامَّ
              م�سار 4 - بدني                                                م�سار 5 - وراثي                                                               م�سار 6 - طبي

ح م�سارك. ولكن لا يُكنك  ة �أم المر�ض – ثم تُ�صحِّ كل ما تحتاج �إلى معرفته هو في �أيِّ اتجاه ت�سير في كلِّ م�سارٍ من هذه الم�سارات - نحو ال�صحَّ
د الكثير من الخطط والأنظمة  ة؛ فهذا المنهج يقيِّ ع �أن تتمتَّع بتمام ال�صحَّ �أن تح�سن الاختيار في م�سارٍ �أو م�سارين فقط من هذه الم�سارات ثمَّ تتوقَّ
ها لا تنظر �إلى ال�صورة من جميع جوانبها.  ال�صحية على الرغم من �أنَّها قد تكون مفيدة. وت�سير العديد من المناهج في الطريق ال�صحيح لكنَّ

ية مع �أخذ جميع الم�سارات ال�ستَّة في الاعتبار هو ما يُكّن الج�سم من تنظيم و�إ�صلاح نف�سه. في حين �أنَّ اتخاذ قرارات �صحِّ



ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم 4

التخلي عن نمط الحياة الذي يبدو جيداً
ات في طرق الزراعة و�أنواع الأطعمة التي ن�ستهلكها، وما  ت حياتنا مع تطوُّر ما يُعرف بـ »الح�ضارة الحديثة«؛ فمع الثورة ال�صناعية حدثت تغيُّ تغيَّ

رة. رة �أو الوفاة المبكِّ يدخل �أج�سامنا, وقد ت�أكدنا م�ؤخراً �أنَّ نمط الحياة هو ال�سبب في الحياة المعَُمِّ
ة وعبر �أ�ساليب الحياة الك�سولة، والإجهاد المزُمن والعادات ال�سيئة؛ كالتدخين  تنا عن طريق تناول الأغذية الفقيرة والمواد ال�سامَّ فنحن نخاطر ب�صحَّ
�أعرا�ض  مع  الطب الحديث  لتعامل  رة  المدَمِّ النتائج  ناهيك عن  الهادفة،  والعلاقات  الإيجابية  الم�شاعر  �إلى  والافتقار  هات،  والمنَبِّ نات  الم�سَكِّ وتعاطي 

الأمرا�ض ومعالجتها.

الخـليـــــــــة
الدفاع  خطَّ  ــل  ت�شَكِّ التي  الّخلِية  �إلى   لننظر 
ة  ال�صحَّ بين  اليومية  معركتنا  في  الأول 
الأ�سا�سية  الوحدات  هي  فالخلايا  والمر�ض. 
ن  لبناء ج�سمك، فهي تبني الأن�سجة التي تُكوِّ
�أجهزة الج�سم. ولأنَّ الخلايا المختلَّة الوظيفة 
هي المر�ض الأول والأ�سا�سي، ف�إنَّ الاعتناء بها 
ية. وال�صراع من  يُعدُّ �أمراً �أ�سا�سياً لحياة �صحِّ
ة.  خليَّ كل  داخل  يحدث  نف�سها  الحياة  �أجل 
ة الخلايا التي  كما �أنَّ حيويتنا تكون بنف�س قوَّ

ن منها �أج�سامنا. تتكَوَّ
�أ�سا�سيات الاعتناء بالخلايا هي:

التي  الخام  المواد  بجميع  الخلايا  د  زوِّ  u

تحتاجها.
للمواد  رة  المدمِّ للت�أثيرات  �ض  التعرُّ تجنَّب   u

ة. الكيميائية ال�سامَّ
�سليمة كخطِّ دفاع  ب�أغ�شية خلوية  احتفظ   u

ل للخليَّة �ضدَّ الأمرا�ض. �أوَّ
�إلى  ف  بالتعرُّ المـــر�ض  تمنــــع  كيف  تعلَّـــم   u

طريقة عمل الخلايا.

لم يفُت الأوان بعد
الغذائية  طرقنا  في  المتلاحقة  التغييرات  �أوجدت  الما�ضي  القرن  مدار  على 
من  ن�شتريها  التي  الأطعمة  فتُعدُّ  كيميائياً.  مة  وم�سمَّ غذائياً  فقيرة  مجتمعات 
الأ�سواق الحديثة �أقل قيمةً غذائية من الأطعمة التي ا�ستخدمها �أجدادنا؛ حيث 
لح�سن  ولكننا  موجوداً،  يعد  لم  �أجدادنا  به  تمتَّع  الذي  والماء  الهواء  �صفاء  �إنَّ 
متاحة  زالت  ما  الغنية  للأغذية  الطبيعية  فالم�صادر  �شيء؛  كلَّ  نفقد  لم  الحظ 
�ضنا لل�سُموم  ولكنها تحتاج �إلى وعي وذكاء �صحي. وما زال ب�إمكاننا �أن نقلِّل تعرُّ

ل الم��سؤولية. ز وكيف نتَحمَّ ب�شرط �أن نتعلَّم �أين نركِّ

الم�سار الأول: التغذية
وال�صفات  الخ�صائ�ص  بع�ض  ا�ستخدام  الغذائية  المواد  عو  م�صنِّ ل  يُف�ضِّ
مثل مدة ال�صلاحية والمذاق وال�شكل الخارجي وخ�صائ�ص 
وكثيراً  ة.  وال�صحَّ التغذية  ح�ساب  على  �أخرى  ت�سويقية 
بعينه  نظاماً غذائياً  �أنَّ  الأطباء  بع�ض  ي�ؤكد  ما 
نا بجميع العنا�صر  هو النظام المثالي الذي يمدُّ
الت�أكيد  هذا  وب�سبب  نحتاجها.  التي  الغذائية 
النظام  ب�أن  علماً  ة.  �ضارَّ قرارات  اتخاذ  �إلى  نميلُ 
ز على �أيِّ �شيء ما عدا تلبية  الغذائي الذي يُركِّ
�إلى  ي�ؤدي  للخلايا  الغذائية  الاحتياجات 

�إ�صابتنا بالأمرا�ض.
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مُّ الأ�ساليب الغذائيــــة القديمـــــة وتعد  �أ�سو�أ الخيارات الأربعة - والتي ت�ضُ
تنا - هي:  كارثية على �صحَّ

ر. كَّ 1- ال�سُّ

2- الدقيق الأبي�ض.

عة. 3- الزيوت الم�صنَّ

4- منتجات الألبان.

طويل  ولوقت  الغذائي  نظامنا  �ضمن  الأطعمة  هذه  ا�ستهلاك  الواقع  وفي 
الغذائية  القيمة  من  القليل  ر  توفِّ فهي  بالأمرا�ض.  الإ�صابة  حتمية  يعني 
ف�إنَّ  »الأطعمة«  هذه  تناول  عن  النا�س  ف  توقَّ �إذا  ة.  ال�سامَّ المواد  ومعها 
الم�شكلة  لكن  كبير.  ب�شكل  يتراجع  المزمنة  بالأمرا�ض  الإ�صابة  احتمالات 
به هذه الأطعمة ينبع من حقيقة  الفعلية هي �أن ال�ضرر الحقيقي الذي تُ�سبِّ

ر ويوماً بعد يوم ووجبةً تلو الأخرى. نا نتناولها ب�شكل متكرِّ �أنَّ
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الدقيق الأبي�ض: 
ر مفعول �سريع ومدمِّ

يتم ت�صنيع جميع �أنواع الخبز والمكرونة وال�سلع 
المخبوزة تقريباً من الدقيق الأبي�ض؛ فهو �سهل 
ات التي  الا�ستخدام والتخزين لأنه من الم�شتقَّ
من  فيها  ومبالغ  عالية  بدرجة  معالجتها  تتم 
القمح  يُعدُّ  مفيدة.  كانت  التي  القمح  حبوب 
�أ�صلًا، ولكن عندما يتمُّ طحنه  طعاماً مغذياً 
وتحويله �إلى دقيق ف�إنـه يفقد معظم العنا�صر 

الغذائيــــة وي�صبح �ساماً وواحداً من الأغذية 
ر(.  ومع ذلك ي�ستهلك  كَّ الم�ضـــادة )مثــل ال�سُّ
200 رطـــل من  ال�شخ�ص العـــــادي �أكثر من 

الطحين الأبي�ض �سنوياً.

ت�ضيع  الأبي�ض  الطحين  ت�صنيع  عملية  في 
في  الموجودة  الغذائية  العنا�صر  جميع  تقريباً 
الكال�سيوم،  من   %60 ذلك  في  بما  القمح؛ 
الزنك،  من  و%78  الماغن�سيوم،  من  و%77 
و89% من الكوبالت، و98% من فيتامين هـ، 

من   %75 و  وب2،  ب1  فيتامين  من  و%80 
الأحما�ض  �أي�ضاً  تُفقد  كما  الفوليك.  حم�ض 
للج�ســـــم.  ال�ضروريـــة  والأليـــاف  الدهنيـــــــة 
�إلى  حاجةً  هنـــاك  �أنَّ  هــــــو  ذلك  من  الأ�سو�أ 
يقوم  لكـــي  الغذائيــــة  العنا�صر  مـــــن  العديد 
للطحين  الغذائــي  التمثيــــل  بعمليــــــة  الج�سم 
لا  الطحين  ولأنَّ  الطاقــة.  على  للح�صول 
يحتــــوي على هـــذه العنـــا�صر الغذائيــــة ف�إنَّ 
الج�سم يُحرم منهـــا وهذا ي�شبـــــه ما يحدث 

ر. كَّ عند تناول ال�سُّ

ـر يقتـــل ـكَّ ال�سُّ
ر - وهو ما يُعدُّ �أقلَّ بكثير من الكمية الموجودة في الم�شروب  كَّ د تناول ملعقتين �صغيرتين من ال�سُّ ر �ضار جداً ولو كان بكميات قليلة. فمجرَّ كَّ ال�سُّ
الغازي العادي - له ت�أثير هرموني وغذائي كبير يمتدُّ ل�ساعاتٍ، كما يُفقد ج�سمَك توازُنَه ويتركه في حالة من الفو�ضى البيوكيميائية. �إذا 
ر يومي�أ يظلُّ ج�سمك في حالة فو�ضى طوال اليوم وفي ظلِّ حالة الفو�ضى هذه يحاول ج�سمك با�ستمرار �أن ي�ستعيد توازنه من دون  كَّ تناولت ال�سُّ

�أن ينجح ب�شكل كامل.

هون والزيوت الدُّ

تحتوي جميع �أنواع الزيوت المتوفرة في الأ�سواق ومتاجر الطعام والمطاعم على الدهون غير الم�شبعة 
ة الأخرى ب�سبب طريقة الت�صنيع التي تتعر�ض لها. ومن المهم �أن ن�ضع في اعتبارنا  والمواد ال�سامَّ
ة مثل: �صل�صات ال�سلطة  العدد الكبير من المنتجات التي يتمُّ ت�صنيعها با�ستخدام الزيوت ال�سامَّ
ة  وحبوب الإفطار ورقائق الب�سكويت اله�شة وال�شوكولاتة والحلوى ورقائق البطاط�س والأطعمة المقليَّ
الأ�سا�سية  الدهون  تناول  �أما الحلُّ فهو:  الفرن�سية.  المقلية على الطريقة  البطاط�س  مثل �شرائح 

ئة الأخرى. الحميدة وتجنُّب الدهون المهُدْرَجة والدهون ال�سيِّ
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حقيقة الألبان
ف�إن  الطبيعية  والر�ضاعة  الأطفال  ا�ستثنينا  �إذا 
�إذ  بها  يتمتع  التي  ال�سُمعة  تلك  ي�ستحقُّ  لا  اللبن 
وهناك  عالية،  بدرجة  �ساماً  منتجاً  اللبُن  يُعدُّ 
�أن  دون  من  الح�سا�سية  ي�سبب  �أنَّه  على  لَة  �أدِّ
ذلك  من  والأهم  الج�سم.   على  بفائدة  يعود 
يقوم  حيث  العظام  من  الكال�سيوم  ينتزع  �أنَّه 
البروتين الموجود في لبن الأبقار بالتمثيل الغذائي 
ي�ستخدم  حيث  ة  ال�ضـــارَّ القلوية  للأحما�ض 
الج�سمُ الكال�سيوم لمعادلة هذه الأحما�ض في�سرق 
في  الأخرى  والأن�سجة  العظام  من  الكال�سيوم 
الولايات  �أن  المعروف  ومن  العملية.   هذه  �أثناء 
المتحدة - التي ت�ضم 4% فقط من �سكان العالم 
- ت�ستهلك من منتجات الألبان �أكثر مما ي�ستهلك 
فعلًا  اللبُن مفيداً  كان  ولو  العالم جميعاً.  ان  �سكَّ
من  الأمريكيين  عظام  تكون  �أن  فيجب  لعظامنا 
�أعلى  �أمريكا من  ولكنَّ  العالم   العظام في  �أقوى 
وهذا  العظام.   ه�شا�شة  بمر�ض  �إ�صابةً  الدول 
ت�ستهلك  التي  الأخرى  الدول  جميع  على  ينطبق 
منتجات الألبان بكثرة فكلها تعاني من م�ستويات 

عالية من الإ�صابة بمر�ض ه�شا�شة العظام.



7
ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم

ة الم�سار الثاني: المواد ال�سامَّ

ة مع الوظيفة الطبيعية  تتعار�ض المواد ال�سامَّ
ا يت�سبَّب في حدوث خلل وظيفي.  للخليَّة ممَّ
ة خطرة  ويعلم معظم النا�س �أنَّ الموادَّ ال�سامَّ
ر  تدمِّ وكيف  ة،  ال�سامَّ المواد  هي  ما  ولكن 

الخلايا؟ 

في  دة:  متعدِّ بطرق  ية  مِّ لل�سُّ �ض  نتعرَّ نحن 
ن�شربه،  الذي  والماء  �سه،  نتنفَّ الذي  الهواء 
الذي  والطعام  نرتديها،  التي  والملاب�س 
للمواد  �ض  نتعرَّ هذا  يومنا  وفي  نتناوله. 
ة  امَّ ال�سَّ الموادَّ  اليوم.  طوال  البيئية  ة  امَّ ال�سَّ

ثة تحذير: المياه ملوَّ
من  بالقرب  وعا�ش  الحظ  حالفه  من  كل 
�سيُ�صاب  الجودة  وعالي  نقي  مياه  م�صدر 
موارد  بع�ض  �أنَّ  يعلم  عندما  �أمل  بخيبة 
من  الجيدة  الميـــاه  ت�أخذ  المحلِّيــــة  الميــاه 
مثل:  ـــــة  �سامَّ بمواد  ثها  وتُلوِّ م�صادرهــــا 
والألومنيوم.   والزرنيخ  والفلوريد  الكلور 
�أنابيب محلية  المياه عبر خطوط  تنتقل  ثم 
�صا�ص  ثات مثل الرُّ ومنزلية قد تُ�ضيف ملوِّ

الموجودة في البيئة المحيطة بنا يُكن �أن تفر�ض 
عف  �ضَ �إنَّ  حيث  �ضاراً  خارجياً  �ضغطاً  علينا 
التمارين  ممار�سة  وقلَّة  الطعام،  ه�ضم  عملية 
الريا�ضية، والأفكار والم�شاعر ال�سلبية تزيد من 

ة داخلياً. �أعبائنا ال�سامَّ

ة طُرق الطهي ال�سامَّ

العالية،  الجودة  ذات  الأطعمة  توفير  يكفي  لا 
بالطرق  تح�ضيرها  �إلى  بحاجة  نبقى  لأننا 
الطعام  تح�ضير  في  الأولى  الخطوة  المنا�سبة. 
قبل  المكونات  تق�شير  �أو  غ�سل  هي  ال�سامِّ  غير 
الزراعية  الكيميائية  المواد  لإزالة  طبخها، 

ال�صخري  والحرير  والنحــــا�س  والكادميـــــوم 
والحديد والنيكل.

ة  ال�سامَّ المواد  هذه  وجود  من  الرغم  وعلى 
�أو   - الماء  هذا  ن�شرب  ف�إننا  �صغيرة  بكميات 
الم�شروبات الم�صنعة منه - يومياً.  وي�ؤدي هذا 
تراكم  �إلى  الملوثة  والمواد  ميات  لل�سُّ �ض  التعرُّ
ثَمّ  ومن  خلوي  وظيفي  وخلل  �سام  بيولوجي 
ماء  ا�ستخدام  من  قلِّل  بالأمرا�ض.  الإ�صابة 
عالي  ر  والُكَرَّ ر  المقُطَّ الماء  وا�شرب  ال�صنبور 
ت�شرب في  �أن  ل  ويُف�ضَّ الينابيع؛  �أو ماء  الجودة 

يجب  وحتماً  الفا�سدة.  والمواد  والبكتيريا 
�أنواع  معظم  مثل:  عة  الم�شمَّ الأطعمة  تق�شير 
المادة  والتفاح؛ لأنَّ  واللِّفت  والباذنجان  الخيار 
نة  ال�شمعية قد تخفي الف�ضلات ال�سطحية المكوَّ
الفطريات  ومبيدات  الح�شرية  المبيدات  من 
ال�شمعية.  المادة  �إ�ضافة  قبل  �إ�ضافتها  تم  التي 
هذه  �أنواع  بع�ض  �سلامة  حول  �أ�سئلة  تثور  كما 
يُكن  لا  التي  الأطعمة  ا  �أمَّ ال�شمعية.  المواد 
ال�سائل؛  الق�شتالي  ال�صابون  ف�إنَّ  تق�شيرها، 
الزيتون  زيت  ف م�صنوع من  وهو �صابون مخفَّ
�أف�ضل.  ب�شكل  يُنظّف  ال�صوديوم  وهيدروك�سيد 
ف من  كما �أن غ�سل الأطعمة بمحلول الخل يُخفِّ

ت�أثير البكتيريا.

ة  �ض للمواد ال�سامَّ �أوعية زجاجية لتجنُّب التعرُّ
من  ا�شتِر  البلا�ستيكية.  الأوعية  في  الموجودة 
بتحليل  تزويدك  على  تحر�ص  التي  ال�شركات 
من  ا�شرب  �أو  منتظم؛  ب�شكل  للمياه  كيميائي 
بعناية  تختاره  بفلتر  المُ�صفاة  ال�صنبور  مياه 
التجارية  الفاكهة  ع�صائر  �أن  ر  وتَذَكَّ فائقة. 
تكون  ما  عادةً  الأخرى  الم�شروبات  ومنتجات 
تحتاج  بينما  ال�صنبور؛  ماء  من  م�صنوعة 
تكون  �أن  يف�ضل  التي  النقية  للمياه  �أج�سامنا 

خيارنا الدائم.

الميكروويف: الم�سار ال�سريع �إلى المتاعب والآلام
ولكنَّ  العالية،  الحرارة  درجات  في  ةً  خا�صَّ دة  جيِّ فكرة  دائماً  لي�س  الطعام  طهي 
�أنَّها لا تقوم  الطهي في �أفران الميكروويف �أ�سو�أ من ذلك بكثير. وعلى الرغم من 
بتغيير لون الطعام مثل طرق الطهي التقليدية �إلا �أنها تُدِث تغييرات في كيمياء 
ةً وغريبة. ما  الطعام ب�شكل جذري كما تُقلِّل من المحتوى الغذائي وتُنتج موادَّ �سامَّ
د ت�سخين الطعام. يُطلق الميكروويف  يحدث داخل الميكروويف �أكثر بكثير من مجرَّ
�شحنات كبيرة من الطاقة على الطعام - تكفي لتحطيم جزيئات الماء وتفكيكها، 
ا يجعلها تتفاعل مع الطعام بطرق ا�صطناعية ت�ؤدي بدورها �إلى تفاعل الجزيئات  ممَّ

ها �ساماً والبع�ض الآخر م�سرطناً. بطرق لا يقبلها ج�سم الإن�سان فيكون بع�ضُ

القهوة: ن�شاط له ثمن
ة �ألا وهي �شُرب  كر هنا ب�سبب ت�أثيرها ال�سلبي الكبير على ال�صحَّ بالإ�ضافة �إلى الخيارات الأربعة الأ�سو�أ هناك عادة غذائية �إ�ضافية جديرة بالذِّ
هة للقهوة لمقاومة  نا نعاني ب�شكل مزمن من قلَّة الن�شاط والإجهاد. وتُ�ستخدم الت�أثيرات المنبِّ القهوة. تعتبر القهوة م�شروباً �شعبياً في معظم الدول لأنَّ
طنا من  ال�شعور بالتعب طوال اليوم كما تُ�ضيف �شعوراً بالتواكل. ولا يعمل الكافيين على �إنتاج الطاقة �أو المحافظة عليها لفترات طويلة؛ هو فقط يُن�شِّ
ر في  كَّ خلال التنبيه المفرط للغدد الكظرية، والتي تجعلنا ندفع الثمن ب�سبب ن�شاطها غير الطبيعي على المدى الطويل.  ويزيد الكافايين من كمية ال�سُّ

ه يجعل كيمياء الج�سم في حالة من عدم الاتزان �أي�ضاً. الدم مما يعطي دفعةً من الطاقة ولكنَّ
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الم�سار الثالث: نف�سي
تُطلق �أفكارنا وم�شاعرنا �سل�سلة من التفاعلات 
�أو  ة  ال�صحَّ ي  تُقوِّ �أن  �إما  التي  البيوكيماوية 
رها؛ فكيف نتفاعل مع الأحداث المت�سارعة  تدمِّ
لأفكارنا  ون�ستجيب  اليومية  حياتنا  في 
ة  وم�شاعرنا. يمكن لهذه الخيارات تدميِ �صحَّ
�إلى  بدخوله  نَ�سمح  فما  تقوِيتها.  �أو  الخلايا 
ر فيه  عقولنا يومياً يُعدُّ �أمراً ح�سا�ساً، وما نفكِّ
�أ�سا�سياً في  دوراً  يلعب  به في حياتنا  ن�شعر  �أو 
تنا �أو �إ�صابتنا بالأمرا�ض.  ف�أهمية وت�أثير  �صحَّ
العوامل المرتبطة بهذا الم�سار �أكثر �أهمية من 
التي  ة  ال�سامَّ والمواد  الغذائية  العنا�صر  جميع 
�أهمية  �أكثر  تكون  �أج�سامنا؛ وقد  �إلى  نُدخلها 
ولننظر  مُتمعةً.  الأخرى  الم�سارات  كل  من 

الُحب في المقدمة

والحن�ان  كالح�ب  الإيجابي�ة  الم�ش�اعر  �ر  ت�ؤثِّ
م�ن  ولك�ن  �ة،  ال�صحَّ عل�ى  ة  بق�وَّ والإ�يمان 
م�دى  قيا�س�  �أو  و��صف  �أو  تحدي�د  ال�صع�ب 
ذل�ك  وم�ع  النا�س�.  كاف�ة  ل�دى  التاثري  ه�ذا 
�دة  المعقَّ والم�ش�اعر  المفاهي�م  ه�ذه  ت�أثري  يظ�لُّ 
الاعتب�ارات  �أه�م  م�ن  الملمو��سة  وغري 
ه�ذه  ت�أثري  ق�وة  �إدراك  ويُع�دُّ  حياتن�ا.  في 
�أم�راً  والمر��ض  ــــ�ة  ال�صحَّ عل�ى  الاعتب�ارات 
ـــــ�ة  بال�صحَّ العنايـــ�ة  فهــــ�م  في  �ضروريــ�اً 

ـــــــ�ال. فعَّ ب�ش�كل  وممار�ستهـــــ�ا 

مثلًا كيف يُكن للمواد الكيميائية التي يتمُّ 
�أو  ن  تُ�سِّ �أن  التفكير  عملية  �أثناء  �إطلاقها 

تنا: ر �صحَّ تدَمِّ
 1991 عام  �أجريت  درا�سة  �أظهرت   u
ونُ�شرت في »مجلة نيو�إنجلاند الطبية«�أنَّ 
�أو  وظيفة  خ�سارة  مثل:  الحياة  �ضغوط 
ف�سخ خطبة �أو الانفعال الزائد، تُ�ضاعِف 

خطر الإ�صابة بالإنفلونزا.
»هارفارد«  لجامعة  درا�سة  �أو�ضحت   u

 )1981  -  1946( عامي  بين  �أجريت 
�أنَّ الأ�شخا�ص الذين ينظرون �إلى الحياة 
من  كثير  من  يعانون  ت�شا�ؤمية  بنظرة 
الـخام�سة  �سن  بلوغهم  بعد  الأمرا�ض 
�إلى  ينظرون  ن  مَِّ �أكثر  والأربعين، 

الحياة من منظور �إيجابي. 

الم�سار النف�سي

يعرف الكثيرون �أنَّ للعقل ت�أثيراً هائلا على 
الج�سم. ورغم ذلك فقد قامت هذه الفكرة 
على افترا�ض �أنَّ العقل منف�صلٌ عن الج�سم 
كلُّه  الج�سم  يعتبر  الحقيقة،  وفي  ما.  ب�شكل 
نُدرك  وعندما  العقل.  هو   - المخ  فيه  - بما 
�ألا  يجب  واحد،  �شيء  والج�سمَ  العقلَ  �أنَّ 
ت�أثيرات  عن  تتحدث  التي  بالتقارير  نُفاج�أ 
فهذه  الإعجازية.  ال�شفاء  وحالات  الإيحاء 
التي  النف�سية  ال�صحة  من  جزءٌ  الواقع  في 

نحتاجها في الحياة اليومية.

في  �سيمونتون«  »كارل  الدكتور  ث  يتحدَّ  u

»كيف  بعنوان:   1978 عام  �أ�صدره  كتاب 
ال�صور  وجود  �أنَّ  عن  عافيتك«  ت�ستعيد 
على  فعالٌ  ت�أثيٌر  له  والإيجابية  العقلية 
مر�ض  من  مة  المتقدِّ المراحل  في  المر�ضى 
�أنَّ  �إلى  »�سيمونتون«  وتو�صل  ال�سرطان. 
الذين ي�ستخدمون عقولهم لل�شفاء يتمتعون 
لات ال�شفاء مقارنة بالذين لم  عف معدَّ ب�ضِ

يقوموا بذلك.
»لان�ست«  مجلة  ن�شرتها  درا�سة  ا�ستنتجت   u

الطبية البريطانية عام 2000، �أنَّ الن�ساء 
�شديد  نف�سي  �ضغط  �إلى  �ضن  يتعرَّ اللاتي 
الحمل،  من  الأولى  الثلاثة  الأ�شهر  خلال 
لديه  بطفل  يُرزقن  �أن  احتمالات  تزيد 

عيوب خِلقية بن�سة %80.

لة وراثياً الأطعمة المعدَّ
التي  بالأطعمة  العالم  �سكان  كثير من  م  يت�سمَّ ب�أن  احتمالات  هناك 
طات  المخطَّ بتوزيع  تتلاعب  التي  ية  الوراثِّ الهند�سة  لعمليات  تخ�ضع 
الوراثية للكائنات الحية ب�إدخال معلومات وراثية من الكائنات الحيَّة 

الأخرى للح�صول على بع�ض »ال�صفات المرغوب فيها«؛ مثل القدرة 
الأطعمة  هذه  وتُعدُّ  الح�شرات.   �أو  الأع�شاب  مبيدات  ل  تحمُّ على 
عن  فكرة  الآن  حتى  لدينا  ولي�س  بالكامل،  طبيعية  وغير  جديدة 

ة في الم�ستقبل. عواقبها المحتملة على ال�صحَّ

ة م�سار المواد ال�سامَّ
�آليات الح�صول على عنا�صر غذائية �أ�سا�سية حتَّى تقوم بوظيفتها كما ينبغي.  ميَّة، ولكن ذلك يتطلَّب  تمتلك �أج�سامنا القدرة على �إزالة ال�سُّ
تها.  ة ببناء الخلية والت�أثير �سلباً على �صحَّ ميَّة، ولذلك تقوم الم�ستويات ال�سامَّ وتحرمنا التغذية الفقيرة من المواد الخام ال�ضرورية لإزالة ال�سُّ
دنا بالمواد ال�ضرورية لت�شغيل �أجهزة الج�سم  ة ت�أثيراً �أكبر لأنَّ �أنظمتنا الغذائية الفقيرة لا تزوِّ ر�ض المفرط للمواد ال�سامَّ ر التعَّ وفي مجتمعنا ي�ؤثِّ
ة الأعلى في التاريخ فح�سب بل �إن قدرتنا على معالجة و�إزالة  �ضنا للمواد ال�سامَّ ميَّة في �أج�سامنا. واليوم لا يُعدُّ تعَرُّ والحفاظ على �آليات �إزالة ال�سُّ

هذه المواد �أ�صبحت �أ�ضعف.
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الم�سار الرابع: بدني
النوم  �أو  التدريب  على  معظمنا  يح�صل  لا 
الحياة  نمط  ي  ي�ؤدِّ الكافي.  ال�شم�س  �ضوء  �أو 
التمارين  ممار�سة  �إلى  الك�سول  الداخلي 
الريا�ضية بقدر �ضئيل �أو عدم ممار�ستها على 
�ض ل�ضوء ال�شم�س.  الإطلاق، و�أي�ضاً عدم التعرُّ
العقلية  حياتنا  نمطُ  يت�سارع  الوقت  نف�س  وفي 
ر من  ب�شكل كبير بالإ�ضافة �إلى الحرمان المتكرِّ
النوم مما يعني �أنَّنا - في الغالب - نكون دائماً 
نا  ي.  كما �أنَّ حِّ مجهدين ب�شكل مزمن وغير �صِ
الحقول  مثل  خفية  بدنية  لت�أثيرات  �ض  نتعرَّ
الدوائر  عــــن  الناتجــــة  الكهرومغناطي�سيــــــة 
في  الموجودة  المغناطي�سية  والمجالات  الكهربية 
فات ال�شعر وماكينات الحلاقة  منازلنا، ومجفِّ
والأ�شعة  الخلوية،  والهواتف  الكهربائية، 
الفحو�صات  �أثناء  لها  �ض  نتعرَّ التي  ال�سينية 

الطبية وعلاج الأ�سنان.
التمارين  ممار�سة  تُعدُّ  هذه  مثل  لأ�سباب 
لوظيفته،  العقل  لأداء  �ضرورية  الريا�ضية 

وجعله  العقل  ا�ستخدام  على  ت�ساعد  فهي 
التمارين  ممار�سة  قلَّة  �أن  كما  �صافياً. 
للإ�صابة  عُر�ضةً  ال�شخ�ص  تجعل  الريا�ضية 
�أ�سلوباً  يُعدُّ  فالتمرين  العقلية.  بالأمرا�ض 
كبار  �أنَّ  كما  الإجهاد  في  م  للتحكُّ ممتازاً 
الريا�ضية  التمارين  يمار�سون  الذين  ال�سن 
3.5 مرة من  �إ�صابةً بالزهايمر بمقدار  �أقلُّ 
الذين يتَّبعون نمط الحياة الك�سول. ولذا من 
البدني  الن�شاط  من  نوعاً  نمار�س  �أن  المهم 
تمر  والأ�سابيع  الأيام  ترك  �إنَّ  حيث  يوميـــاً 
ر  ي�ؤثِّ الريا�ضية  التمارين  ممار�سة  دون  من 
والج�سم  المخِّ  خلايا  كل  �سلامة  على  �سلباً 
للتمارين  المعروفة  الفوائد  وتت�ضمن  �أي�ضاً. 

الريا�ضية ما يلي:
التي  بالمخ  الكيميائية  المواد  �إطلاق   u

ف ال�شعور بالقلق والاكتئاب والإجهاد  تُخفِّ
الذهني.

ن�شاط  وزيادة  المناعي  الجهاز  تقوية   u

الج�سم  قدرة  وتح�سين  الطبيعية  الخلايا 
على مقاومة العدوى. 

و�إزالة  ال�شيخوخة  �أعرا�ض  ظهور  �إبطاء   u

مر�ض  ذلك  في  بما  العظام  من  المعادن 
ه�شا�شة العظام.

ري من النوع الثاني  u تقليل خطر تطوُّر ال�سكَّ

مقاومة  وخف�ض   %25 حوالي  تبلغ  بن�سبة 
الأن�سولين.

u الم�ساعدة في خف�ض �ضغط الدم لأن ممار�سة 
�ضغط  �ض  تخفِّ بانتظام  الريا�ضية  التمارين 

الدم بمقدار ع�شر درجات �أو �أكثر.
طريق  عن  الوعائي  القلب  مر�ض  منع   u

في  والكوليي�سترول  بات  التَر�سُّ تراكم  �إعاقة 
ال�شرايين.

خطر  وتقليل  الدموية  الجلطات  �إذابة   u

الإ�صابة بال�سكتة الدماغية.
ال�سرطان  بمر�ض  الإ�صابة  خطر  تقليل   u

فممار�سة التمارين الريا�ضية لأربع �ساعات 
الن�ساء  �إ�صابة  خطر  �ض  تُخفِّ �أ�سبوعياً 

ب�سرطان الثدي بن�سبة 60% تقريبًا.
u تناغم وتوافق الج�سم ب�أكمله والم�ساعدة في 

منع الإ�صابة بال�سمنة.

تمرين ع�ضلة العين يحافظ على النظر
لا يدرك معظم النا�س حجم ومدى ت�أثير �سلوكهم على نظرهم. حيث تعتمد �سلامة النظر ب�شكل 
الع�ضلات في  وكما هو الحال مع جميع  لعينيه وتمرينهما.  ال�شخ�ص  ا�ستخدام  كيفية  كبير على 
ن لكي تظلَّ مرنة وقوية، وهو ما يُكننا  م في النظر يجب �أن تتمَرَّ الج�سم، ف�إنَّ الع�ضلة التي تتحكَّ
ا  يه: »حفظ النظر«. �إذ تتطلَّب الحياة الحديثة ا�ستخدام العينين بطرق مختلفة تماماً عمَّ �أن نُ�سَمِّ

ن�ش�أنا عليه؛ مما يُحَتِّم �أن نتَّخِذ قراراتنا بعناية فائقة لحماية نظرنا الطبيعي والحفاظ عليه.

الم�سار الخام�س: وراثي

الحياة  »خرائط«  �أو  طات  مخطَّ هي  الجينات 
ر  فهي تعليمات تعلم �أج�سامنا كيف تنمو وتتطوَّ
�إلى  عُمْرية  مرحلة  ومن  خليَّة،  �إلى  ة  خليَّ من 
�أخرى.  ورغم ذلك ف�إن ربع جيناتنا فقط تُعبِّ 
د - على  ا يحدِّ عن نف�سها و»تعمل« تلقائياً ممَّ

�إذا كانت عيناك زرقاوين  �سبيل المثال - ما 
�أو �شعرك مجعداً. ويمكنك �أن تتخيَّل معظم 
التعليمات  من  كمجموعة  الأخرى  الجينات 
رة - التي تُ�شبه تماماً برنامج الحا�سب  الم�شفَّ
الآلي - حيث تظلُّ �ساكنةً ولا ت�ؤدي �أي غر�ض 

�إلى �أن تقوم �أنت بتفعيلها.
الدفع  من  نوعاً  الجينات  معظم  تتطلَّب 
د وجود  . فمجرَّ )البيئي �أو النف�سي( لكي تُعبِّ
دةٍ - »جيدةٍ« �أو »�سيئةٍ« - موروثة  �صفةٍ محدَّ
العائلة  �أنَّ كلَّ �شخ�ص في  العائلة لا يعني  في 
عليه  �ستظهر  �أنَّها  �أو  ال�صفة  هذه  يمتلك 
حتَّى لو كان يمتلكها ويدرك وجودها. فنحن 
الوراثة  ب�ش�أن  ا يجب  �أكثر ممَّ نقلق  كثيراً ما 
نا هنا هو البيئة التي  الجينية. و�أكثر ما يهمُّ

من  ن�ستهلكه  ما  على  بناءً  لخلايانا  نوجدها 
غذاء �أو ماء �أو هواء �أو دواء وكيف نعي�ش حياتنا. 
يمكننا  التوريث  في  م  التحكُّ من  ن  نتمَكَّ لم  ف�إن 
خلايانا. بها  نحيط  التي  البيئة  في  م  التحكُّ
كمجموعة  الجينات  في  التفكير  من  وبدلًا 
مطلقة وثابتة من التعليمات يمكننا �أن نعتبرها 
مجموعة  �أي  الاحتمالات  من  عة  متنوِّ مجموعة 
لو«. وفي ظل ظروف معينة  تعليمات »ماذا  من 
وفي  دة  محدَّ بطريقة  ما  �شخ�ص  جينات  تعمل 
ظل ظروف �أخرى ف�إن نف�س هذه الجينات تعمل 
بطريقة مختلفة.  ولهذا ف�إن الجينات بمفردها 
هي خيوط مترابطة وعديمة الفائدة من المواد 
ة من  د وحدها ال�صحَّ الكيمائية، كما �أنها لا تحدِّ

المر�ض.
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الم�سار ال�ساد�س: طبي
فيه  تت�سبَّب  الذي  ال�ضرر  مدى  تدرك  لكي 
يمكن  كيف  ل  ت�أمَّ الطبية  �سات  الم�ؤ�سَّ بع�ض 
المر�ض  �أو جذب  المر�ض  نحو  المري�ض  �إر�سال 

�إلى المري�ض خلال الم�سارات ال�ستة:
u يُكن �أن تت�سبَّب العلاجات الطبية في  نق�ص 

وم�ضادات  الحيوية  فالم�ضادات  التغذية 
ر  تدمِّ الا�ستيرويدية  والعقاقير  الالتهاب 
الجهاز اله�ضمي ب�شكل خطير وهو ما يعوق 
وامت�صا�ص  الطعام  ه�ضم  على  القدرة 
البول  ات  مدرَّ وت�سلُب  الغذاِئية.  العنا�صر 
مثل  الغذاِئية  العنا�صر  بع�ض  الج�سمَ 

الماغن�سيوم والكال�سيوم والزنك واليود. 
بطريقة  الطبية  العقاقير  بع�ض  تعمل   u

حيث  ة؛  ميِّ ال�سُّ في  فتت�سَبَّب  طبيعية  غير 
الطبيعية  الوظيفة  مع  عملها  يتداخل 
وتُدِث  المر�ض.  �أعرا�ض  لإيقاف  للخلية 
التي  والعقاقير  العلاجية  الو�صفات 
مجموعــــة  الطبيب  �أمـــر  دون  من  تُ�شترى 
التي  الَمرَ�ضية  الأعـــرا�ض  من  عــــة  متنوِّ

الجانبيــــــة.  الأعـــرا�ض  عليهـــــا  يُطلق 
نف�سياً  �ضرراً  الأطباء  يُلحِق  و�أحياناً   u

من  كم  الطبيب  ر  يُقدِّ عندما  بمر�ضاهم 
ع �أنَّ المري�ض  وقت �سيعي�ش المري�ض �أو يتوقَّ
�أبداً.  داً  مجدَّ ي�سمع  �أو  يرى  �أو  ي�سير  لن 
ت الأطباءُ لأفكار و�آراء  وفي الغالب لا يُن�صِ
�أقلَّ  بعد  حديثهم  يقاطعون  بل  مر�ضاهم 
و�صف  في  المري�ض  بدء  من  دقيقة  من 
م  تحطِّ الممار�سات  هذه  ومثل  الأعرا�ض. 
واحداً من الأهداف الأ�سا�سية للطبيب �ألا 
وهي م�ساعدة المري�ض ودعمه طوال رحلة 

العلاج ب�أكملها. 
بما   - الطبية  الإجراءات  من  العديد   u

ر  تدمِّ  - ال�سينية  والأ�شعة  الجراحة  فيها 
خلل  حدوث  في  وتت�سبَّب  بدنياً  الج�سم 
نهاية  في  بالأمرا�ض  والإ�صابة  وظيفي 
يُكن  البدنــــي  ال�ضرر  هـــذا  المطـــاف. 
ويُكن  �أي�ضـــاً.  جينيــــاً  �ضرراً  يحدث  �أن 
�أن تت�سبَّب الطفرات الجينية في الإ�صابة 
وقد  �أخرى  و�أمرا�ض  ال�سرطان  بمر�ض 

تنتقل �إلى الأجيال الم�ستقبلية.

هل يجب �أن تجري فح�صاً طِبياً؟
من بين العلاجات التي تت�سبَّب في �إلحاق ال�ضرر بالمر�ضى الفحو�صات الت�شخي�صية؛ بدايةً من الَموْجات ال�صوتية والأ�شعة ال�سينية وفحو�صات 
�أماناً وفاعلية. ويتمُّ  �أكثر  الدم. وتعتبر ن�سبة كبيرة من هذه الفحو�صات غير دقيقة، وخطيرة �أكثر من كونها مفيدة.  وهناك دائماً بدائل 
ق من ال�سلامة ب�شكل قاطع ووا�ضح، وعندما تتطلَّب نتائج الفحو�صات اتخاذ  تبرير �إجراء هذه الفحو�صات فقط في حالة الحاجة �إلى التحقُّ
ر المعلومات فقط. فمن المهم والمعروف حتى لدى العامة �ضرورة تَجنُّب المر�أة الحامل  �إجراءات من نوعٍ ما. فتجنَّب الخ�ضوع لفحو�صات توفِّ
�ض للموجات فوق ال�صوتية في �أثناء فترة الحمل، لأنها لا تفيد ب�أكثر من �إعلام الوالدين بتطوُّر الجنين ونادراً ما تُظهرُ ن�شاطاً ذا معنى. التعرُّ

هل يجب �أن تُري جراحة؟

الطبِّ  في  العظيمة  الإنجازات  �إحدى  الحديثةُ   الجراحةُ  تُعدّ 
حلٍّ  �إيجـــاد  في  جـــدًا  د  جيِّ ب�شكــل  الجراحـــة  وتعمل  الحديث. 
روا من  للم�شكلات البدنية، كما في حالة الأ�شخا�ص الذين ت�ضرَّ
الحوادث و�إ�صابات الملاعب، وهي �أي�ضاً تُعالج العيوبَ الِخلْقية.  
تُرى  وللأ�سف  المر�ضية.  الم�شكلات  تُعالج  لا  الجراحة  لكن 
�إلى  ي�ؤدي  ا  المر�ضية، ممَّ الم�شكلات  لمواجهة  معظم الجراحات 
الأمر. كل جزءٍ  نهاية  بالمري�ض في  و�إلحاق �ضرر  الموارد  �ضياع 
في ج�سم الإن�سان مهمٌّ في �أداء وظيفة الج�سم ككل، ولذلك ف�إنَّ 
�إزالة بع�ض �أجزاء الج�سم التي تعاني من خلل وظيفي لا يحلُّ 
الم�شكلة الأ�سا�سية.  ولذا يجب عدم �إجراء الجراحة �إلا �إذا لم 
ية  حِّ يكن هناك بديل على الإطلاق وكثيراً ما تكون البدائلُ ال�صِّ

متاحة.

هل يجب �أن تتناول العقاقير؟

ر وبع�ضها �أقل �ضرراً.  تُ�سبِّب جميع العقاقير »�أعرا�ضاً جانبيةً« بع�ضها مدمِّ
ولأنَّ الخلية مختلَّة الوظيفة هي ال�سبب في الإ�صابة بالمر�ض، ولأنَّ العقاقير 
الإ�صابة  في  تت�سبَّب  ف�إنها  مبا�شرة،  الخلايا  في  وظيفياً  خللًا  تُدِث 
عمل  �آلية  �إنَّ  حيث  الج�سم؛  على  غريبة  العقاقير  وتعتبر  بالأمرا�ض. 
الأعرا�ض.  على  تق�ضي  لكي  للج�سم  الحيوية  الكيمياء  من  تُغيِّ  العقاقير 
تُ�ستخدَم  التي  الأمرا�ض  من  �أ�سو�أ  الجانبية  الأعرا�ض  تكون  الغالب  وفي 
هذه العقاقير في علاجها. وقد يتمُّ تبرير هذه المخاطر وت�سويغها في حال 
م في  ها لا تعالجها فعلًا بل هي تتحكَّ عالجت هذه العقاقير الأمرا�ض ولكنَّ
الأعرا�ض فقط؛ فتخفي العر�ض وتترك المر�ض. وكثيراً ما يتِمُّ الق�ضاء على 
�ض �آليات  الأعرا�ض ويبقى ال�سبب الحقيقي فيزداد الأمر �سوءاً ب�سبب تعرُّ
وم�شكلات  العقاقير.   ب�سبب  للتدمير  بالج�سم  الطبيعية  والعلاج  المناعة 

الم�ضادات الحيوية معروفة للقا�صي والداني.
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تك حَّ غيِّ نظرتك �إلى �صِ
لك لأ�سلوب حياتك وتحديدك للجوانب التي يجب تغييرها، �ألقِ  عند ت�أمُّ
ة والمر�ض. فكلنا وبلا  نظرة عن كثب على مفهومك ور�ؤيتك ال�شاملة لل�صحَّ
ا لا ي�أخذون  ة الوافرة �إلا �أنَّ الكثيرين منَّ ا�ستثناء نتمنى �أن نتمتَّع بال�صحَّ
العملي  فالأ�سلوب  مر�ض.  ب�أي  ن�صاب  حتَّى  الجدِّ  محمل  على  ة  ال�صحَّ
النمطية  الطرق  يختلف عن  ال�صحي  �أ�سلوب الحياة  اختيار  الجديد في 
ة والمر�ض ب�سيطة  ف �إلى ال�صحَّ والتقليدية. وتُعدُّ الطرق الجديدة في التعرُّ
دون  ونحن من  الم��سؤولية.   ل  تَحمُّ على  قادراً  منا  كلًا  فهي تجعل  للغاية 
ن �أنف�سَنا من تَجنُّب الأمرا�ض المزمنة  كِّ �شك قادرون على �أن نعي دورنا ونَُ

تنا و�صحة �أ�سرنا ومجتمعنا ككل. والوبائية، وتح�سين �صحَّ

كتب مشابهة:

Never Feel Old Again:

Aging Is a Mistake. Learn How to 
Avoid it. 
By Raymond Francis

Eat Move Sleep

By: Tom Rath

Your Health is Your Choice

 By Dennis Richard.

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

تواصلوا معنا على 

قراءة ممتعة

�أنت طبيب نف�سك
ة  كيفيَّ �إلى  ف  تعرَّ تختارها  التي  الطبية  العلاجات  عن  النظر  بغ�ضِّ 
تعتبر  وب�شكل عام  ر على خلاياك.  ت�ؤثِّ الواقع وكيف  العلاجات في  عمل 
�أمانًا  �أكثر  الخلايا  وظيفة  توازن  �أو  لتح�سين  �صة  المخ�صَّ العلاجات 
تتناوَل  فلا  الأعرا�ض.  لإخفاء  �صة  المخ�صَّ العلاجات  من  وفاعلية 
تناولها  عن  ف  توقَّ ثم  �إليها.  ة  ما�سَّ حاجة  في  تكون  عندما  �إلا  العقاقير 
ر �أنَّك يجب �أن تكون  واحذر من اعتبارها جزءاً من حياتك اليومية.  وتذَكَّ
دائماً م��سؤولًا عن �صحتك عن طريق دعم المناعات والقدرات الطبيعية 

م نف�سه. لج�سمك حتى يُنَظِّ

انتبه لإ�شارات التحذير
ن من  نحتاج جميعاً �أن نتعلَّم كيفية ا�ستيعاب �إ�شارات الج�سم حتَّى نتمكَّ
عندما  يُخبرنا ج�سمنا  �إذ  تدهورها.  بدايات  وبين  ة  ال�صحَّ بين  التمييز 
يكون في م�شكلة لكن الم�شكلة الحقيقية هي �أنَّنا لا ن�ستمع �إليه بل نتجاهل 
الإ�شارات الدقيقة �أو غير الملحوظة حتَّى تُ�صبح الم�شكلة خطيرة بما يكفي 

للفت الانتباه. 
ة ووا�ضحة  فهل �أنت �صحيح �أم مُعتل؟ غالباً ما تكون �إ�شارات التحذير جَلِيِّ
على مظهرك. وبب�ساطة ودقة: »�أنت لا تبدو ولا ت�شعر �أنك على ما يرام«. 
�أن ت��سأل نف�سك ما  فعندما ت�شعر ب�أي متغير في ج�سمك و�أدائك، يجب 

�إذا كنت تعاني من:
u تعب �أو �إرهاق.

u �أوجاع و�آلام.
u م�شكلات جلدية.

u ح�سا�سية.

u متاعب في اله�ضم.

u �صعوبات في النوم.

u �سهولة الإ�صابة بالعدوى.

u م�شكلات في زيادة �أو نُق�صان الوزن.

u تغيرات في الحالة المزاجية �أو الأفكار �أو ال�سلوك.

لخدمات الطباعة والنشر
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" إِنَّ الْقَلَمَ وَالْمَعْرِفَةَ أقَْوَى 
ةٍ أُخْـرَى " بِكَـثِيرٍ مِـنْ أيَِّ قُـوَّ
د بِن رَاشِد آلَ مَكْتُوم يْخُ مُحَمَّ مُوّالشَّ صَاحِبُ الس�

الْعِلْمُ وَالْمَعْرِفَةُ،  الْمُسْتَدَامَةِ وَقِوَامُهَا  نْمِيَةِ  ه دَعَائِمَ التَّ الْمَقُولَةِ يُرْسِي سُمُو� بِهَذِهِ 
مَكْتُوم،  آلَ  رَاشِد  بِن  د  مُحَمَّ سَةُ  مُؤَسَّ أجَْلِهِ  مِنْ  انْطَلَقَتْ  الَّذِي  رِ  طَو� التَّ رَكَائِزُ  وَهُمَا 
بَابِ بِغَرَضِ  وَالْهَادِفَةُ إِلَى نَشْرِ الْمَعْرِفَةِ وَتَعْزِيزِ ثَقَافَةِ الْإِبْدَاعِ وَالاِبْتِكَارِ فِي نُفُوسِ الشَّ

خَاءُ.  نْمِيَةُ وَغًايَتُهَا الاِزْدِهَارُ وَالرَّ ةٍ رَكِيزَتُهَا الْمَعْرِفَةُ وَطَرِيقُهَا التَّ إِيجَادِ مُجْتَمَعَاتٍ عَرَبِيَّ

تَهْدِفُ  مَكْتُوم  آلَ  رَاشِد  بِن  د  مُحَمَّ سَةُ  مُؤَسَّ أطَْلَقَتْهَا  الَّتِي  وَالْبَرَامِجَ  الْمُبَادَرَاتِ  إِنَّ 
إِثْرَاءِ  خِلَالِ  مِنْ  سَوَاءً  الْمَعْرِفَةِ،  اقْتِصَادِ  عَلَى  قَائِمَةٍ  مُجْتَمَعَاتٍ  بِنَاءِ  إِلَى  جَمِيعُهَا 
لَدَى  مَكَانَتِهَا  وَتَعْزِيزِ  ةِ  الْعَرَبِيَّ غَةِ  الل� وَتَمْكِينِ  دَعْمِ  أوَْ   ، قَافَةِ  وَالثَّ بِالْفِكْرِ  الْمُجْتَمَعَاتِ 
 ، الْمُخْتَلِفًةِ  قَافَاتِ  وَالثَّ لِلْحَضَارَاتِ  الْفِكْرِيِّ  تَاِجَ  النَّ عَرْضِ  عَبْرَ  وَكَذَلِكَ   ، الْقَادِمَةِ  الْأَجْيَالِ 
رِ  طَو� بِالتَّ حَاقِ  لِلِّ ةِ  الْأُمَّ الْمُبْدِعِينَ قَادِرٍ عَلَى دَفْعِ  تَأْهِيلِ وَإِعْدَادِ جِيلٍ مِن  بِالْإِضَافَةِ إِلَى 

الْعَالَمِيِّ .


