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معها  تتغير  المدنية  في  ودخولها  وال�شعوب  الدول  تقدم  مع 

على  يعتمد  الإن�سان  كان  �أن  فبعد  حياتها.  و�أنماط  عاداتها 

والتجارة  والزراعة  المنزل  ب�أعمال  القيام  في  وجهده  نف�سه 

الأعمال,  بتلك  للقيام  العمال  ببع�ض  ي�ستعين  اليوم  �أ�صبح 

وبعد �أن كان ي�ستخدم يديه لإنجاز بع�ض الأعمال �أ�صبح اليوم 

ي�س�ستخدم مختلف الأجهزة الإلكترونية والميكانيكية لذلك.

ولزيارة  عمله  مقر  و�إلى  مزرعته  �إلى  يم�شي  �سابقا  كان   

كل  في  ال�سيارة  ي�ستخدم  اليوم  و�أ�صبح  وجيرانه،  �أرحامه 

�إنتاج مزرعته و�أ�صبح  م�شوار. كان غذا�ؤه �سابقا طازجا من 

اليوم ي�شتري الطعام المجمد والمعلب لأ�شهر والمحتوي على 

في  يمكث  كان  والحافظات.  والمثبتات  الملونات  من  كثير 

�أوقاته  اليوم معظم  و�أ�صبح  �أوقاته  �أكثر  النقي  الطلق  الهواء 

حرارة  لتقيه  المكيفات  على  معتمدا  والمكتب  المنزل  داخل 

الجو. كان يحر�ص على تناول ثلاث وجبات رئي�سية مع بع�ض 

الفواكه والتمر بينها و�أ�صبح اليوم يتناول الم�أكولات ال�سريعة 

بكثرة لعدم كفاية وقته لإعداد وتناول وجبات �صحية رئي�سية.

 كانت �سابقا علاقته مع �أفراد �أ�سرته ومجتمعه قوية ومتينة 

يعي�ش  اليوم  و�أ�صبح  بينهم  القلوب  و�صفاء  النفو�س  لتزكية 

الزوجية  الخلافات  ب�سبب  والاكتئاب  القلق  من  حالات 

والعائلية والمجتمعية مع حب الأنا. لم يكن يعرف �سابقا �سوى 

المنتجات الغذائية الطبيعية و�أ�صبح اليوم عر�ضة لغزو �آفات 

مجتمعية �ضارة وقاتلة كالتدخين بجميع �أنواعه والم�سكرات 

و�أ�صبح  مرتاح  وباله  بالقليل  يقنع  �سابقا  كان  والمخدرات. 

اليوم لديه حب التقليد والتظاهر والتباهي بالغنى فغرق في 

الديون والغم والهموم.

تغيير  �إلى  �أدت  الإن�سان  حياة  �أنماط  في  التغييرات  هذه  كل 

والاجتماعية  والج�سمانية  النف�سية  والحالة  المرا�ضة  في 

لذلك الإن�سان, فبد�أت تظهر بما ي�سمى ب�أمرا�ض الع�صر، لم 

يكن يعرفها من قبل وهي الأمرا�ض المزمنة التي يعي�ش معها 

ومر�ض  ال�سكري  مر�ض  مثل  عمره  طيلة  الم�صاب  المري�ض 

�ضغط الدم ومر�ض الف�شل الكلوي و�أمرا�ض ال�شرايين ومر�ض 

الأدوية  على  معتمدا  جعله  مما  ال�سمنة,  ومر�ض  ال�سرطان 

والعقاقير والتدخلات الطبية الأخرى. وبد�أت معاناته تزداد 

وب�ؤ�سه يت�ضاعف, و�أ�صبح ينفق على الدواء والعلاج �أ�ضعاف 

طبيب  بين  التنقل  في  و�أخذ  و�شرابه,  طعامه  على  ينفق  ما 

من  يجد  لعله  بلده  وخارج  داخل  و�أخرى  عيادة  وبين  و�آخر 

يعالج مر�ضه وي�ست�أ�صل �شقاءه، فظهرت بما ي�سمى بال�سياحة 

�صحية  خدمات  لتقديم  ال�صحية  والمنتجعات  الطبية 

وتدخلات طبية لأمرا�ض ع�صره.

�إن�سان  على  لزاما  �أ�صبح  والتحديات  العوا�صف  هذه  كل  مع 

هذا الع�صر اتباع �أنماط حياة �صحية لكي ينعم بحياة مل�ؤها 

ال�صحة  منظمة  تو�صي  حيث  وال�صحة,  والعطاء  ال�سعادة 

 150 �أو  يوميا  دقيقة   30 البدني  الن�شاط  بممار�سة  العالمية 

من  بالتقليل  ين�صح  كذلك  الأقل,  على  �إ�سبوعيا  دقيقة 

قليلة  �أو  منزوعة  ب�أطعمة  وا�ستبدالها  الد�سم  كاملة  الأطعمة 

الخبز  كا�ستخدام  الطعام  في  الألياف  من  والإكثار  الد�سم, 

والم�سكرات,  التدخين  عن  والابتعاد  القمح,  ونخالة  الأ�سمر 

الأمرا�ض  و�أخرى عن  فترة  بين  الطبية  الفحو�صات  و�إجراء 

المزمنة وخا�صة بعد �سن الأربعين, والم�شاركة في الأعمال 

التطوعية في مجتمعه.

الدكتور �صالح بن �سيف الهنائي

طبيب ا�ست�شاري �أول طب الأ�سرة

�أنماط الحياة ال�صحية

تن�شر هذه الزاوية بالتعاون
 مع المجل�س العماني للاخت�صا�صات الطبية 

�أما  غني،  وكر�ش  فقير  كر�ش  نوعان:  حياتنا  في  الكرو�ش 

والعوامل  الغذائي  الإهمال  ب�سبب  ي�أتي  فهو  الفقير  الكر�ش 

ي�أتي  فهو  الغني  الكر�ش  المختلفة،و�أما  والمر�ضية  الوراثية 

لا  اللهم  قلبه،  )المتلتله(على  والملايين  التخمة  نتيجة 

ما  كر�ش  غير  من  »الراجل  العربي:  المثل  ويقول  ح�سد!! 

�أ�صحاب  ل�سان  على  المثل جاء  وطبعا هذا  قر�ش«،  ي�سوا�ش 

�أنف�سهم. عن  الفقيرةللتخفيف  الكرو�ش 

الفقيرة  الكرو�ش  ذوي  من  تكون  �أن  لك  الله  قدر  و�إذا 

الأ�شخا�ص  زمرة  �ضمن  و�ستح�شر  �ضنكًا  معي�شة  لك  ف�إن 

المر�ضى والمجانين، ففي كل �ساعة من حياتك �ست�صادف 

من  التخفيف  عليك  ويجب  �سمين  ب�أنك  يذكرك  ا  �شخ�صً

عامة  منا�سبة  �أو  مطعم  في  جل�ست  و�إذا  وكر�شك،  وزنك 

بانتظام  ويتابعها  ي�شاهدها  �سوف  ت�أكلها  لقمة  كل  ف�إن 

لك  �سيقول  كان  �سبب  لأي  تعبت  تقريبا،و�إذا  �أ�شخا�ص   10

»ارحم  وزنك  ب�سبب  ذلك  كل  بجانبك:  الواقف  ال�شخ�ص 

�شويه«. نف�سك 

ما  لتجد  محل   200 �إلى  �ستذهب  ت�سافر  �أن  قررت  و�إذا 

بالطبع  وزنك  وتنا�سب  ال�سفر  تنا�سب  ملاب�س  من  ينا�سبك 

تعمل  �أن  وقررت  المو�ضوع  كل هذا  ذرعا من  و�إذا �ضقت   ،

 ( يتطوع  ممن  الالاف  بل  الأ�شخا�ص  مئات  �ستجد  ريا�ضة 

ببلا�ش (  ويقدم لك تجربته العالمية ، وخبرته اللامتناهية 

في التحكم بالوزن . 

كل  من  عليك  تنهال  الن�صائح  �ستجد  باخت�صار  يعني   

التغذية  في  خبراء  كلهم  النا�س  و�سي�صبح  و�صوب  حدب 

النا�س:«غريبة  �سيقول  الدم  خفيف  كنت  والريا�ضة،و�إذا 

ودمك  ثقيلا  وزنك  كان  �إذا  و�أما  ثقيل«،  وزنه  �أن  مع 

اللي عنده كر�ش 

ي�سوى!!

�أكبر(! وال�شماتة  ثقيلا)فالم�صيبة�أكبر 

�أمامك  من  النا�س  �سي�شبهك  الطريق  في  تم�شي  وعندما 

ووحيد  والدب  كالفيل  ال�ضخمة  بالحيوانات  خلفك  ومن 

بالغزال  ف�سي�شبهونك  الوزن  خفيف  كنت  �إذا  القرن،و�أما 

والفرا�شة والع�صفور، يعني في كل الحالات �سيتم ت�شبيهك 

بالحيوانات.

المر�أة  كانت  فكلما  عك�سية  علاقة  بالزواج  الكر�ش  وعلاقة 

الرجل  وكذلك  ا،  جدًّ قليل  الزواج  في  فحظها  كر�ش  ذات 

�صاحب الكر�ش الفقير فلي�س له حظ �أ�صلا في الزواج لأنه 

باخت�صار �صاحب كر�ش حتى لو كان عنده قر�ش!!

لأ�صحاب  النف�سية  الم�شاكل  من  العديد  ي�سبب  ذلك  كل 

لأنه  الغنية؛  الكرو�ش  �أ�صحاب  ون�ستثني  الفقيرة  الكرو�ش 

�إلى  ي�سافرون  ف�إنهم  رحبت  بما  الأر�ض  عليهم  �ضاقت  �إذا 

يفتح  �أن  يجر�ؤ  �أحد  لا  و�أ�صلا  والا�ستجمام،  للراحة  �أوروبا 

معهم هذا المو�ضوع.

الم�شاكل  على  للتغلب  العلمية:  والدرا�سات  الباحثون  ويقول 

للكر�ش  الإيجابية  الفوائد  وتعزيز  الت�أقلم  يجب  النف�سية 

النا�س  تجعل  وعزوة  �سندًا  �ستكت�سب  الكر�ش  خلال  فمن 

عن  �سيتحدث  فالجميع  �شهرة  لك  وتحقق  منك،  تخاف 

كر�شك البارز، كما �سيوفر لك كر�شك نقودك التي ت�شتريها 

و�ضع  �أو  كر�شك  على  كتاب  قراءة  فيمكنك  الطاولات  على 

كوب ال�شاي �أو القهوة 

 فمهما كنت يا �أخي من �أ�صحاب الكرو�ش الفقيرة �أو الغنية 

ذا  فكن  كر�ش  ذا  كنت  »�إذا  قالوا:  وقديما  كر�شك  ارفع 

وتعمل  النا�س  كلام  ت�سمع  �أن  الكر�ش  ف�ساد  ف�إن   .. عزيمة 

ريا�ضة«!!

ماهر الزدجالي 




