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هناك �سيءٌ واحد كلُ اإن�سانٍ على وجه الاأر�ض له علاقة به ولا 
ي�ستطيع تجنبه – ال�سيخوخة ! اأعياد ميلادنا تذكرنا بذلك.

بع�ض النا�ض ترحب بها, خا�سة في �سنوات ال�سباب, والبع�ض 
ثم  منها,  يفزعون  منها(   بالقرب  )يقفون  اللذين  الاآخر 
هنالك اللذين يبدون غير مبالين ويقولون اأنهم لا يعيرونها اأي 

اإهتمام - لكن هل هم كذلك ؟

مع قدوم عيد ميلادي )ولا, لن اأُخبركم كم �ساأ�سبح �سابة في 
حينها (, اأت�ساءل؛ لماذا التقدم بالعمر هو �سيء كبير بالن�سبة 
بتقديرٍ  ميلادنا  باأعياد  الاإحتفال  ن�ستطيع  لا  لماذا  لمعظمنا؟ 
�سديد ونتطلع باإيجابية اإلى العام القادم من حياتنا حتى مع 

تقدمنا في العمر ؟

بالطبع التقدم في العمر يمكن اأن ي�سكل تحدياً لنا. ربما هناك 
نقوم  اأن  اأو  الكثير  نفعل  اأن  ن�ستطيع  لن  اأننا  اأو  اأمور �سحية, 
يزال  لا   – ال�سباب  �سنوات  في  فعلناها  كما  الاأ�سياء  بنف�ض 

هناك العديد من الاأ�سياء التي يمكننا الاإحتفال بها.

اإن المقالات في هذا الاإ�سدار من الم�سوقة تلقي �سوءاً اإيجابياً 
 ,30 عمر,  في  كنت  �سواء  العمر.  في  التقدم  على  ورائعاً 
ت�سعر  اأن  القراءة  من  الاإنتهاء  عند  اآملًا   ,90  ,80  ,50.40
بتجدد ال�سباب وممتناً لاأي عمر اأنت فيه اأو متجاوزه. على حد 
تعبير جورج بيرنز, ولي�ض بمقدورك وقف التقدم بالعمر, لكن 
لي�ض عليك اأن ت�سبح عجوزاً. بالن�سبة لاأولئك الذين لا يزالون 
بتقدير جديد  تاأتوا  واأن  الاإ�سدار  تقراأوا هذا  اأن  اآمل  �سباباً, 
لاأحبائكم والاآخرين من حولكم الذين تقدموا في العمر. بعد 

ذلك؛ �سوف نكون جميعاً في يوم ما هناك اأي�ساً !
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لماذا لم
بقلم: مايكل هيات, بت�سرفتمت بعد

اأراه منذ  اأ�سابيع, تناولت الغداء مع �سديق لم  قبل عدة 
�سنوات. تجاوز الثمانين من العمر. كان عقله حاداً كاأي 
وقتٍ م�سى – حاذق وف�سولي ومركز. كان م�ستمعاً رائعاً. 

و عندما يتكلم تقطر الحكمة من �سفتيه مثل الع�سل.

هل  " مايكل,  �ساألني,  و�سك,  حقيقي  توا�سعٍ  لحظةِ  في 
تعتقد اأنه بقي لدي اأي �سيء اأُ�ساهم به ؟ هل اأَفْ�سل اأيامي 

اإنتهت ؟ "والدموع تترقرق في عينه .

اأعترف اأن �سوؤاله اأخذني على حين غره. قلت لنف�سي, اأنا 
هنا مع اأحد اأحكم الرجال الذين قابلتهم في حياتي. اإنه 
واأ�ستمع  اأدفع ثمن جلو�سي عند قدميه  اأن  اأود  كنز حي. 
اإلى ق�س�سه, وي�ساألني ما اإذا كان لديه اأي �سئ لي�ساهم 

به ؟ كنت منده�ساً.
اإنحنيت واأم�سكتَ بيده, وقلتُ, "جيمي, اإ�ستمع اإليّ بعناية: 
اأف�سل اأيامك هي التي تنتظرك. لا اأقول هذا لمجرد اأنني 
معجبٌ بك _ و اأنا كذلك حقاً _ لكن لاأنها الحقيقة. 

و اأ�ستطيع اأن اأُثبت ذلك لك."

من  عليها  تعرفت  والتي  حُجتي  بطرح  بداأتُ  ذلك  بعد 
اأندي  بقلم  المُلاحِظ"   " اأو  نوت�سر"  "ذا  كتاب  خلال 
يمثل  الذي  تقوم �سخ�سية جونز -  الكتاب,  اأندروز. في 
الحكمة-  بو�سع �ستة نقاط لـ ويللو, اإمراأة تبلغ من العمر 
�ستة و�سبعين عاماً قَطعت الاأمل من قدرتها على القيام 

باأي �سئ ت�ساهم به في الحياة:

P .خلق الله كل �سخ�ض لهدف
P .لن تموت حتى يتم الوفاء بذلك الهدف
P  اأنك يعني  الحياة, فهذا  قيد  تزال على  اإذا كنت لا 

لم تنجز الهدف الذي اأنت موجودٌ على الاأر�ض من 
اأجله.

P  اإذا لم تحقق الهدف الذي اأنت موجودٌ على الاأر�ض
لاأجله فاإن هدفك الحقيقي لم يتم الاإيفاء به بعد.

P  اإذا لم يتم الاإيفاء بغر�سك, فاإن الجزء الاأهم من
حياتك لا يزال اأمامك.

P  .لا يزال عليك اأن تقدم اأهم م�ساهماتك

حياتك  في  الاأهم  الجزء  كان  "اإذا  القول:  جونز  وتابع 
للمرء  يمكن  الاأوقات,  اأ�سواأ  اأمامك, حتى خلال  يزال  لا 
اإنتظارك,  في  ال�سحك  من  الكثير  هناك  اأن  من  التاأكد 
الكثير من الاأطفال  اإليه, و  و المزيد من النجاح لتتطلع 
لتعلمهم وت�ساعدهم, والكثير من الاأ�سدقاء لتوؤثر فيهم. 

هنالك برهان الاأمل.... للمزيد."

�سديقي, جيمي, جل�ض على كر�سيه, �سامتاً لمدة دقيقة 
نف�سي.  اأُ�سغل  اأن  الاأف�سل  من  " اإذنْ  قال  اأخيراً  كاملة. 

يبدو اأن لدي الكثير للقيام به."
قد تكون عجوزاً وقد تكون مري�ساً ومطلقاً. قد لا يتحدث 
اأطفالك معك, وعاطل عن العمل, مفل�ضٌ, ومحبط. لكنك 
لم تمت بعد - هذا يبرهن اأنك لم تنجز ما اأنت هنا على 

الاأر�ض لاأجله.
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جداً  متقدمة  الثلاثين  اأن  لي  بدا  �سغيرة  طفلة  كنت  عندما 
اأكون  اأن  اأريد  في العمر وبعيدة جداً عن التخيل. كنت دائما 
اأتمكن من و�سع المكياج. في ذلك الوقت, لم يكن  بالغة, كي 
اأكون  �سوف  وما  العمر,  التقدم في  يعنيه  فكرة عما  اأي  لدي 
اإذا كان من المفتر�ض  اأو  عليه بحلول عيد ميلادي الثلاثين, 

اأن ي�سير الاإثنان معاً. 

�سببٍ  دون  متوترة.  كنت  ال�سيف,  هذا  ميلادي  عيد  بحلول 
راأي الجميع حول  نف�سي معتمدةً على  تعذيب  اإخترت  معين, 
هذا المو�سوع )دون الاإلتفات اإلى راأيي(, الاأمر الذي جعلني 
اأ�سعر بالغيظ وعدم المبالاة. بداأتُ اأ�سير الى اأي �سئ يمكن اأن 
اأجدهُ حول نف�سي يبعث على عدم الاآمان في الاأيام التي �سبقت 

عيد ميلادي.

�سديقتي المذهلة ) التي تكبرني ب�ست �سنوات ( لم�ست قدري 
الم�سوؤوم. ذكرتني بمعاناتي في الع�سرينات من عمري من اأن 

لدي الكثير لاأتطلع اإليه في العقد الكامل.

كل  مثل  الاإيجابيات,  على  التركيز  في  البدء  على  �سجعتني 
ال�سنوات  في  اأفعلها  اأن  يمكن  التي  والمثيرة  الجيدة  الاأ�سياء 
من  الع�سرينات  في  فعلها  في  اأقم  لم  التي  القادمة  الع�سر 
عمري, وتحدي نف�سي لاأتطلع اإلى نمو �سخ�سي اأكبر يوماً ما. 
خطة  لَ  اأَفْ�سَ اأن  قررت  وال�سليمة,  المحببة  لن�سيحتها  �سكراً 
هي: )اأ( تَقَبُل م�ساألة بلوغي الثلاثين من العمر )ب( اإعتناق 

ذلك بقلب مفتوح! 

على   - فح�سب  �سعيد"  مكانٍ   " اإيجاد  على  قادرة  اأكن  لم 

الرغم من كل العواطف التي كنت اأ�سعر بها-  لكنني اإكت�سفت 
اأن بلوغي الثلاثين لم يكن �سيئاً �سيئاً.

في  وال�سياحة  طويلة  لم�سافات  بالم�سي  ميلادي  عيد  ق�سيت 
الرائعيين  الاأ�سخا�ض  من  قليل  عدد  مع  والاإ�ستمتاع  المحيط, 

اللذين يحبونني كما اأنا.

�سواء اأكان يومك الكبير قاب قو�سين اأو اأدنى اأو اإن�سممت تواً 
اإلى نادي الثلاثينات, هنالك العديد من الاأ�سباب لنتطلع الى 

بدء �سفحة جديدة والقول وداعاً الى الع�سرينات.

بلوغ  عند  بها  للتفكير  �أ�سياء  ع�سرة 
�لثلاثين من �لعمر:

1 . 10 قبل  عليه  كنت  �أف�سل مما  تبدو  �أن  �لممكن  من 
�سنو�ت. بف�سل حب الم�سروبات الغازية والع�ساء المنتظم 
في مطعم ماك اند ت�سيز, كان وزني 190 باوند على مدى 

الع�سرينات من عمري.

قد  الوقت  اأن  عرفت  الثلاثين,  �سن  من  اإقتربت  عندما 
و�سعادتي.  �سحتي  على  حقيقية  تغييرات  لاإحداث  حان 
عن طريق تنفيذ نظام غذائي �سحي وممار�سة التمارين 
قادراً  كنت  الاإن�سباط,  من  والقليل  باإنتظام  الريا�سية 
في  بالراحة  وال�سعور  الزائد  الوزن  من  التخل�ض  على 

ج�سدي للمرة الاأولى في حياتي.

خطوات . 2 فيك.  ما  �أف�سل  هي  �لغريبة  مر�وغاتك 

كيف توصلت
إلى التصالح مع

"بلوغ سن الثلاثين"
بقلم: كاتي جالفين
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حالتي  في  اأو  الخفية,  والمواهب  تلك,  الحلوة  الرق�ض 
فريدين.  تجعلنا  اأ�سياء  كلها  الملتوية,  الاأمامية  الاأ�سنان 

ليكن �سن الثلاثين عام اإحت�سانك لنف�سك !

�أن تعرف قيمتك وما ت�ستحقه. بحلول الثلاثين هناك . 3
من  نجوت  اأو  معك  اأخطاأ  �سخ�ساً  هناك  اأن  اإحتمالات 
تحطم القلب, لكنهم يقولون اأن النمو كله ياأتي من الاألم, 
بف�سل تلك التجارب, اأنت تعرف ما تريد وما تحتاج اإليه 

واأنت م�ستعد لما ينتظرك في الم�ستقبل.

روح . 4 يمنع  والاإ�ستياء  الغ�سب  �لغفر�ن.  كيفية  تعلم 
المحبة والفرح في حياتنا.

تقوم  لماذا لا  الاآن,  الغفران حتى  اأتقنت فن  تكن  اإذا لم 
هذا العام بتدريب نف�سك على ترك الما�سي؟ تَعَلُم كيفية 
ال�سفح  كيفية  تَعَلُم  في  يبداأ  الاآخرين  واإحترام  الغفران 

واإحترام نف�سك. والاآن الوقت مواتي للبدء.

عليك �أن تغير ر�أيك �سواء كان ذلك في فرقتك المف�سلة . 5
المحيطين بك, من الجيد  النا�ض  اأو  الوظيفي,  وم�سلكك 
دائماً اأن تغير راأيك. اإكت�ساف الذات ما هو اإلا اإكت�ساف 
مختلفاً  �سخ�ساً  كنت  اإذا  تقلق  لا  لذلك  لك,  يَ�سلُح  ما 

تماماً الاآن عما كنت عليه في الع�سرين.

الوقت . 6 بحلول  �أقل.  �سد�قة  يعني  لا  �أقل  �أ�سدقاء 
الذي بلَغْتُ فيه الثلاثين من عمري, كُنْتُ م�ستعداً للقول 
وداعاً للدراما والفو�سى التي كانت �سائدة في الع�سرينات 
من العمر. بداأت باإق�ساء اأي �سخ�ض اأو اأي �سيء يجلب 
ال�سلبية الى حياتي. اليوم هو حول النوعية ولي�ض الكمية, 
وال�سداقات التي حافظت عليها اأ�سبحت اأقوى مع مرور 

الوقت وتوا�سل تزويدي بالحب والدعم .

مو��سلة �لريا�سة �لروحية هو ن�ساط عطلة نهاية . 7
اأهم  والتاأمل هما من  الذاتية  الرعاية  �لمقبل.  �لاأ�سبوع 

كان  هذا  اأن  اأقول  اأن  اأ�ستطيع  لا  اليوم,  حياتي  جوانب 
وال�سمت  الاإنطلاق  العمر.  من  الع�سرينات  في  �سحيحاً 
لاإيجاد  و�سرورية  روحك  لتغذية  و�سائل  كلها  والتركيز 
التوازن في حياتك اليومية. لا تخف من الاإ�سطلاع بذلك!

محاولة �أ�سياء جديدة، بلوغ الثلاثين جعلني اأ�سعر بثقة . 8
و�سك  على  اأنا  مثيل.  له  ي�سبق  لم  �سعور  الخوف,  وعدم 
اإكمال الن�سف الثاني من الماراثون, قمت برحلتي الاأولى 
المجلة...........  الى  الاأول  مقالي  و�سلمت  اأوروبا,  الى 
لقد  الاأيام!  هذه  نف�سي  على  التعرف  اأ�ستطيع  بالكاد 
تجراأت على الخروج من منطقة راحتي الى المكان الذي 

تحدث فيه كل المتع.

النا�ض . 9 بع�ض  ممتناً!  تكون  �أن  يعني  ماذ�  تعرف  هل 
ربما  الوراء,  الى  نظرنا  اإذا  اأبداً.  الثلاثين  يبلغوا  لم 
في  اأو  عليك  عزيزاً  �سخ�ساً  فيها  فقدت  بماأ�ساة  مررت 
حالة بلغت الح�سي�ض. اأحتجتُ الكثير من الحب والدعم 
واأنا ممتٌن جداً  اليوم,  اأنا  للو�سول الى حيث  والم�ساعدة 
لجميع التحديات التي واجهتها والفر�ض التي تمكنتُ من 

التغلب عليها.

الع�سرينات . 10 في  �لكمال.  ولي�س  �لتقدم  هو  �لمهم 
والموؤهلات  العادات  من  العديد  لدي  كان  عمري  من 
والمقابلات والاأفكار ال�سيئة. في هذه الاأيام يجب اأن تكون 
م�سوؤولًا ) حرفياً( وكَوْني الن�سخة الاأف�سل مني ذلك يعني 
نهاية  لكن في  يومي.  اأ�سا�ض  اإتخاذ خيارات �سحية على 

اليوم كل ما يهم هو اأنني بذلت ق�سارى جهدي.

قد لا نكون حيث كنا نظن اأننا �سوف نكون عند بلوغ الثلاثين, 
اأنف�سنا  مقارنة  عن  نتوقف  دعونا  ؟  حقاً  ذلك  يهم  هل  لكن 
الم�ستقبلية  نف�سنا  حقيقتنا.  على  العثور  في  والبدء  بالاآخرين 

�سوف ت�سكرنا!
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المفهوم  اأن  يبدو  لكن  بر�ساقة,  ن�سيخ  اأن  نود  يقول  معظمنا 
التجميل.  جراح  اأيدي  في  اأو  �سيطرتنا  خارج  كبير  حد  الى 
منا  العديد  لكن  الجذرية,  التدابير  تلك  نتخذ  لن  اأننا  نقول 
نتخذ  لم  لاأننا  ؟  لماذا  بذلك.  يقومون  المطاف  نهاية  في 
الاإجراءات الب�سيطة الطبيعية يومياً عندما كنا لا نزال �سباباً.

يتم  باأمان  ال�سيخوخة  يتحكم في كيفية  ثلث ما  اأن  تعلم  هل 
�سَعْر  ربما  اأعلم.  �سدمة,  اإنها  ؟  الوراثة  طريق  عن  تحديده 
اأو  العمر,  من  الثلاثين  �سن  في  برز  الذي  الاأ�سيب  والدك 
التهاب مفا�سل والدتك و غيرها لا يجب اأن ي�سكل نقطةَ ذعرٍ 
ثلثين  وجود  يعني  هذا  وراثة.  هو  الثلث  لك,  بالن�سبة  كبرى 
لتجد  القراءة  وا�سل  خياراتك.  على  كلياً  ي�ستندان  كاملين 
بع�ض الو�سائل الاأكثر �سحية لنهج هذه الخيارات وتعلم كيفية 

ال�سيخوخة بر�ساقة.

�ل�سعي ور�ء �ل�سعادة
لا ينبغي اأن تنتهي بمهنة و زواج واأ�سرة. كن ن�سيطاً وم�ساركاً. 
الحياة لديها خبرات ممتعة  تعتقد.  اأ�سهل مما  ال�سعادة  زرع 
�سعيداً  �ست�سبح  كيف   ترى  لا  كنت  اإذا  حتى  لك.  لتقدمها 
الى  الذهاب  على  نف�سك  باإجبار  قم  ال�سيخوخة.  بلوغ  عند 

الع�ساء  وتناول  واللقاءات  المختلفة  الاأحداث  و  التجمعات 
ما  �سارة لك مع  ال�سعور مفاجاأة  يكون  الاأ�سدقاء. �سوف  مع 
�سيحمله من موقف اإيجابي وتفاوؤل مرتبط بطول العمر. اإذا 
كنت غير متاأكد مما يجعلك �سعيداً, تعلم تدوين الملاحظات 
من حينٍ اإلى اخر, عندما ت�سعر بالرقي ب�سكل خا�ض. وعندما 
ت�سعر بالقلق. اأين اأنت ؟ ومع من اأنت ؟ وماذا تفعل ؟ اإ�سبط 

اأن�سطتك اليومية وفقاً لذلك.

لا تهرب من �لتجديد
الدماغ تحب التجارب والاأحا�سي�ض الجديدة. هل �سبق لك اأن 
ندمت على محاولة �سئ جديد؟ طالما اأنها لم ت�سرك . اإنه 
في  نف�سك  لو�سع  ال�سجاعة  لديك  باأن  تعرف  اأن  �سعور جيد 
بيئات غير ماألوفة ومحاولة اأ�سياء لم تكن بال�سرورة ماهراً 
بها. في بع�ض الاأحيان عليك البحث بطريقة التجربة والخطاأ 
من اأجل الح�سول على خبرة جديدة وممتعة.  لكن ما تتذكره 

اأكثر من بلوغ الخطاأ هو كيف كان مثيراً محاولة �سئ جديد.

على عك�ض ما يعتقد كثير من النا�ض عقلك لديه القدرة على 
موا�سلة الو�سلات الع�سبية في جميع مراحل الحياة. لذلك 
لا تخاف من الظواهر الجديدة التي لم تكن موجودة عندما 

خمس طرق للعبور إلى شيخوخة رشيقة و صحية
بقلم: جوليا او�ستن, الكوكب الاأخ�سر, بت�سرف
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كنت اأ�سغر �سناً. اقتحم �سفوف و�سائل الاأعلام الاإجتماعية, 
اأو قم بتجربة طعامٍ جديد. القيام بذلك �سوف يزرع الف�سول 
والاإبداع والعقل المنفتح وال�سفات الاإ�سافية المرتبطة بطول 

العمر.

كن �أكبر م�سجع لنف�سك
�ساعات  نم�سي  الاآخرين,  من  اأنف�سنا  على  ق�سوة  اأكثر  نحن 
بينما  الاأ�سبوع.  نهاية  في عطلة  ل�سديق  وجبة �سحية  نطبخ 
الوجبات  ال�سيارات في مطاعم  نتزاحم على �سفوف خدمة 
رائعون  هم  كم  اأ�سدقاوؤنا  نخبر  الاأ�سبوع.  طوال  ال�سريعة 

ونقوم بتعليقات ت�ستخف بذاتنا.

اأي وقت م�سى لاأنك  اأ�سعب من  الاآن  القيام بذلك  قد يكون 
على  اأهمية  الاأمور  اأكثر  هو  نف�سك  تحب  اأن  بالعمر.  تتقدم 
عن  رائع  نف�سك  اإجعل  رائع.  اأنك  نف�سك  اأخبر  الاإطلاق.  
القامة  منت�سب  والوقوف  الملاب�ض  اأح�سن  اإرتداء  طريق 
بالذات.  ت�ستخف  التي  والاأفكار  التعليقات  تلك  والاإقلاع عن 
قم بعمل الاأ�سياء التي تجعلك �سعيداً في الكثير من الاأحيان, 
يتوتر  ج�سمك  لاأن  لماذا  ذلك.  ت�ستحق  باأنك  نف�سك  وذكّر 
عندما تكون لديك اأفكار مثل " اأنا ل�ست جيداً بما فيه الكفاية 

والروح. والج�سم  للعقل  �سئ  التوتر  اأن  �سك  دون  " نعلم 

�أن ت�سبح فر��سة �إجتماعية
تُبين البحوث اأن اأولئك الذين هم اأكثر توا�سلًا اإجتماعياً – 
هذا لا يعني فقط الذهاب الى الاأن�سطة والفعاليات, بل اإن�ساء 
– يعي�سون حياة اأطول. هذه و�سيلة  ال�سداقات من خلالهم 

اأخرى لدرء الاإكتئاب.

التي  الاأ�سياء  فعل  على  القدرة  وعدم  العمر  في  تقدمنا  مع 
ولكن  فائدة".  "بدون  اأننا  بال�سعور  نبداأ  بها,  القيام  تعودنا 

هناك اأ�سياء يمكن اأن نقدمها دائماً للاآخرين مثل الاإ�ستماع 
الى ما يقولونه, اأو تقديم بع�ض الن�سائح الجيدة, اأو القدرة 
الاأ�سدقاء  هوؤلاء  بقيمة  فكر  ي�سحك.  ما  �سخ�ضٍ  جعل  على 
قلوبهم  اأجلك, قيمتك في  الاأمور من  بتلك  �سيقومون  الذين 

�ستكون بنف�ض المقدار. 

لكن من خلال  الاآن  بعد  اأو مقاولًا  اأوممثلًا  ل�ست طبيباً  اأنت 
تلك ال�سنوات من العمل اأنت اأ�سبحت اأي�ساً فريداً, اأنت فرد 

حكيم وم�سلي. هذا �سئ �سوف يكون لديك دائماً لتقدمه.

ممار�سة �لريا�سة
اأنك  اأعلم  اإنتباهك.  على  للاإبقاء  نقطة  اآخر  حتى  اإدخَرْتُها 
اأخرى,  مرة  �سماعه  من  �سرر  لا  لكن  قبل  من  بهذا  �سمعت 
ممار�سة الريا�سة ب�سكل منتظم يجعلك اأقل عر�سة للاإ�سابة 
العظام  وه�سا�سة  والخرف  القلب  واأمرا�ض  ال�سكري  بمر�ض 

والاإكتئاب وال�سمنة. 

وَجَدَت اإحدى الدرا�سات اأن الاأ�سخا�ض الذين يم�سون ب�سرعة 
اأكبر  اأ�سبوعياً لديهم فر�سة %76  لمدة خم�ض �ساعات فقط 
اأقل  وبدني  عقلي  و�سعف  و�سحية,  اأمنة  �سيخوخة  بلوغ  من 
بالطبع اإذا بلغت ال�سيخوخة لن يكون بمقدورك الرك�ض لمدة 
ال�سابق  في  معتاداً  كنت  كما  ال�سخور  ت�سلق  اأو  يومياً  �ساعة 
ومقاومة  الم�سي  مثل  التدريبات  تاأثير  اإنخفا�ض  الى  اأنظر 

التدريب والتاي ت�سي واليوغا.

في ج�سمك  تدور  بيولوجية  كل عملية  في  التحكم  يمكنك  لا 
هو  دائما  به  التحكم  يمكنك  ما  لكن  ال�سيخوخة  بلوغ  عند 
بها.  تقوم  التي  حياتك  ونمط  بنظرتك  المتعلقة  خياراتك 
المعركة. حوالي 66% على  اأكثر من ن�سف  ت�سكل  اأنها  تبين 

وجه الدقه !
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العمر 92 عاماً  البالغة من  اأن مورين جونز  على الرغم من 
متزنة  جيد,  مظهر  مع  الج�سم,  �سغيرة  �سريرة,  كانت 
ال�ساعة  حلول  مع  الملاب�ض  من  عندها  ما  اأح�سن  وترتدي 
الثامنة من كل يوم. �سعرها م�سفوف باأناقة و ت�سع مكياجها 

بطريقة مثالية.

بعد وفاة زوجها عن عمر يناهز ال�سبعين عاماً اإنتقلت مورين 
الى دار لرعاية الم�سنين. �سيري بيب, التي �ساعدت موري في 

عملية الاإنتقال الى الدار اأخبرتنا بالق�سة.
ل�ساعات,  الم�سنين  رعاية  دار  بهو  في  ب�سبر  الاإنتظار  بعد 
اأ�سبحت  غرفتها  اأن  اإخبارها  بعد  بلطف  مورين  اإبت�سمت 
ال�سير  جهاز  م�ستخدمةً  للم�سعد  توجهها  اأثناء  جاهزة. 
ذلك  في  بما  غرفتها  عن  ب�سرياً  و�سفاً  لها  قدَمْتُ  بلباقة, 

ال�ستائر العينية المُعلقة على نافذتها.

"اأحببتها " ذكرت ذلك بحما�سة طفل في الثامنة من العمر 
الذي تم للتو تقديم جرو جديد له.

اإنتظري,  بعد..  الغرفة  ت�ساهدي  لم  اأنت  جونز,  "ال�سيدة 

 " مورين  ال�سيدة  اأجابت  بالمو�سوع!"  لذلك  علاقة  لا   "
�سواء  مبكر  وقتٍ  في  تقرره  اأن  عليك  �سئ  هي  ال�سعادة 
اأحببتُ غرفتي اأم لا. فهذا لا يعتمد على كيفية ترتيب الاأثاث 
– بل على كيفية ترتيب ذهني. قررت بالفعل اأن اأحبها, اإنه 
قرار اأتخذه كل �سباح عندما اأ�ستيقظْ. لدي الخيار. اأ�ستطيع 
ق�ساء اليوم في ال�سرير اأحُ�سي ال�سعوبات التي اأوجهها من 
النهو�ض  اأ�ستطيع  اأو  تعمل في ج�سدي,  التي لا  الاأجزاء  تلك 
هدية,  هو  يوم  كل  تعمل.  التي  للاأجزاء  �ساكرة  واأكون 
وطالما عيناي مفتوحتان, �سوف اأركز على الجديد وعلى كل 
الذكريات ال�سعيدة التي خزنتها فقط لهذا الوقت من حياتي. 
– ت�سحب منه ما كنت قد  ال�سيخوخة مثل ح�ساب م�سرفي 
في  ال�سعادة  من  الكثير  تودع  اأن  لك  ن�سيحتي  فيه.  اأودعت 

ح�ساب الذكريات الم�سرفي."

الق�سة الا�سلية ظهرت في �سحيفة بارك �سيتيز بيبول, و هي 
�سحيفة ا�سبوعية ت�سدر في دلا�ض, تك�سا�ض. 

وقت مورين على الار�ض اإنتهى, و لكن حكمتها ما تزال على 
قيد الحياة.

الموقف هو كل شئ
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كيف تبقى شاباً

رسالة من أمُ
�لكاتب غير معروف – مترجمة من �للغة �لاأ�سبانية من قبل �سيرجيو كادينا

P  " اإمراأة  قبر  �ساهد  على  كتب  مرتين.  �سئ  كل  حاول 
حاولت كل �سئ مرتين – اأحببت ذلك في كل مرة."

P  المتذمرين المَرِحين.  الاأ�سدقاء  على  الحفاظ 
يحبطونك.

P  تجعل لا  الجديدة.  الاأ�سياء  تعلم  التعلم.  على  الحفاظ 
الدماغ في حالة خمول اأبداً.

P  ,اإ�ستمتع بالاأ�سياء الب�سيطة. وجبة جيدة, غروب �سم�ض
اأونزهة في الحديقة.

P  اإ�سحك كثيراً وطويلًا وب�سوت عال. اإ�سحك حتى تلفظ
اأنفا�سك.

P  .تذوق الدموع. تاألم, و تحمل, ثم اأتُرك الحزن و ام�سي
ع�ض حياتك طالما اأنت على قيد الحياة.

P  ,الاأ�سرة ذلك  كان  �سواء  تحب.  بما  نف�سك  اأحط 
المو�سيقى,  التذكارية,  الهدايا  الاأليفة,  الحيوانات 

النباتات والهوايات.
P  اإعتني ب�سحتك.اإذا كانت جيدة حافظ عليها. اإذا كانت

التح�سن  عن  بعيدة  كانت  اإذا  ح�سنها.  م�ستقرة  غير 
اأح�سل على الم�ساعدة.

P  اأي الى  برحلة  قم  بالذنب".  "ال�سعور  برحلات  تقم  لا 
مكان اآخر لكن لي�ض الى حيث يوجد ال�سعور بالذنب.

P  كل في   - تحبهم  اأنك  من  تحبهم  الذين  النا�ض  اأخبر 
منا�سبة.

P  تح�سل لا  قد  تبكي.  جعلوك  الذين  لاأولئك  الاآن  اإغفر 
على فر�سة ثانية.

اإبنتي العزيزة, اليوم الذي ترين فيه اإنني تقدمت في العمر, 
اأطلب منك التحلي بال�سبر. لكن الاأهم من ذلك كله, حاولي 

اإ�ستيعاب ما اأُعانيه.

األف مرة, لا تقاطعي  اإذا كنا نتحدث, و كررت نف�ض ال�سيء 
بالقول "لقد قلتِ نف�ض ال�سيء قبل دقيقة". اإ�ستمعي فقط من 
ف�سلك. حاولي اأن تتذكري الاأوقات عندما كُنتِ طفلة �سغيرة 

واأنا اقراأ نف�ض الق�سة ليلة بعد ليلة حتى تنامي.

تحرجيني.  ولا  تغ�سبي  لا  الاإ�ستحمام,  في  اأرغب  لا  عندما 
تذكري عندما كنت اأرك�ض وراءك من اأجل الاإم�ساك بك كي 

ت�ستحمي عندما كنتِ مجرد فتاة. 

عندما ترين كم اأنا جاهلة فيما يتعلق بالتكنولوجيا الجديدة, 
بالتحلي  اأنني  عزيزتي,  تذكري  لاأتعلم.  الوقت  اأعطيني 
بال�سبر علمتك كيف تفعلين اأ�سياء كثيرة مثل تناول الطعام 

ب�سكل منا�سب واإرتداء الملاب�ض وت�سريح ال�سعر والتعامل مع 
اأنني تقدمت في  اأمور الحياة كل يوم. اليوم الذي ترين فيه 
العمر, اأطلب منك التحلي بال�سبر, لكن الاأهم من ذلك كله, 

حاولي اإ�ستيعاب ما اأعانية.

اأعطني  الاأحيان م�سار ما نتحدث عنه,  ن�سيت في بع�ض  اإذا 
�سبرك.  ينفذ  لا  اأ�ستطع,  لم  واإذا  لاأتذكر,  الكافي  الوقت 
واإعلمي تماماً في قلبك اأن اأهم �سئ بالن�سبة لي هو اأن اأكون 

معك. 
ب�سرعة كما كان  بالتحرك  المتعبتان  �ساقي  ت�سمح  عندما لا 
الحال في ال�سابق اأعطني يدك بنف�ض الطريقة التي كنت فيها 
اأمد يدي لك عند م�سيتك الاأولى. عندما تاأتي تلك الاأيام لا 
اأ�سل  بينما  افهميني  و  معي,  كوني  فقط  بالحزن.  ت�سعري 
الى نهاية حياتي بحُب. �سوف اأعتز بك واأ�سكرك على هدية 
الوقت والفرح اللذان ت�ساركنا بهما. مع اإبت�سامة كبيرة ومحبة 

�سخمة, اأريد فقط اأن اأقول, اأنا اأحبك يا اإبنتي الحبيبة.
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رجل عجوز غريب الأطوار
لرعاية  دارٍ  في  الم�سنين  جناح  في  م�سن  رجل  توفي  عندما 
يترك  لم  اأنه  يُعْتَقَدُ  كان  اأ�سترالية,  ريفية  بلدة  في  الم�سنين 

اأي �سئ ذو قيمة.

في وقتٍ لاحق, عندما كانت الممر�سات تفت�ض في ممتلكاته 
اأعجب  ومحتواها  نوعيتها  الق�سيدة.  هذه  وجدت  ال�سئيلة 
الموظفين الذين قاموا بت�سوير جزء منها وتوزيعها على كل 

ممر�سة في دار الم�سنين.

و�سية  ملبورن. ظهرت  الى  ن�سخة  الممر�سات  اإحدى  اأخذت 
طبعات  في  كلها  القادمة  للاأجيال  الوحيدة  العجوز  الرجل 
مجلات نهاية الاأ�سبوع في جميع اإنحاء البلاد وفي العديد من 
مجلات ال�سحة النف�سية. كما تم تقديم عر�ض �سريحي على 

اأ�سا�ض ق�سيدته الب�سيطة والبليغة.

ليقدمه  �سئ  اأي  لديه  يكن  لم  الذي  العجوز,  الرجل  هذا 
في  تحلق  التي  المجهولة  الق�سيدة  موؤلف  هو  الاآن  للعالم, 

جميع اأنحاء العالم عن طريق الانترنت.

ماذا ترين اأيتها الممر�سات ؟ ماذا ترين ؟
ماذا تفكرن عندما تنظرن اإلي ؟

رجل عجوز غريب الاأطوار, لي�ض حكيماً جداً, 
غير واثق بعاداته , بعيونٍ ذاهله؟
الذي يقطر طعامه ولا يحدث رداً,

عندما تقولي ب�سوت عالي " اأتمنى لو تحاول !"
عجوزٌ يبدو اأنه لا يلاحظ الاأ�سياء التي تقومين بها.

يفقد جوربه اأو حذاءه على الدوام؟
الذي يقاوم ولا يدعك تقومين بما ت�سائين

و ي�سغلك بالاإ�ستحمام والتغذية طوال اليوم؟
هل هذا ما تفكرين به ؟ هل هذا ما ترينه ؟

اإذن افتحي عيناك اأيتها الممر�سة, اأنت لا تنظرين اإليّ
�سوف اأقول لك من اأنا بينما اأنا هنا دون حراك,

اأت�سرف ح�سب اأمرك واأتناول طعامي ح�سب م�سيئتك.
اأنا طفلٌ �سغير في العا�سرة من العمر, لديه اأب واأم, 

اإخوة واأخوات يحبون بع�سهم البع�ض.
فتى في ال�ساد�سة ع�سرة من العمر مع اأجنحة على قدميه, 

يحلم اأنه قريباً �سوف يقابل محبوبته. 
عري�ض �سيبلغ �سن الع�سرين وقلبي يهب واثباً. 

يتذكر الوعود التي وعد بالحفاظ عليها. 
في الخام�سة والع�سرين من العمر الاآن, لدي �ساب �سغير

يحتاج للتوجيه ومنزل �سعيد اآمن.
رجل في الثلاثين. �سغيري يكبر الاآن ب�سرعة,

مرتبطين ببع�سهم البع�ض بروابط ينبغي اأن تدوم.
 في الاأربعين, اأولادي ال�سغار كبروا وذهبوا,
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 لكن اإمراأتي بجانبي ترى اأنني لا اأندب. 
في الخم�سين, مرة اأخرى الاأطفال يلعبون حول ركبتي,

تي و اأنا.  مرة اأخرى اأرى اأطفال, اأحِبَّ
اأيامي المظلمة تليح في الاأفق, زوجتي الاآن متوفية.

اأتطلع الى الم�ستقبل. اأرتعد خوفاً. 
اأولادي يربون �سغارهم. 

واأفكر بال�سنوات والحب الذي عرفته. 
انني الاآن رجل عجوز والطبيعة قا�سية,

مرحها هو جعل ال�سيخوخة تبدو حمقاء. 
الج�سم يفقد النعمة والعنفوان.

هناك الاآن حجر حيث كان لدي مرة قلب.
لكن بداخل هذا الهيكل الهرم, لا يزال ي�سكنه رجل �ساب,

الاآن ومرة اأخرى قلبي المبلي يتورم,
 اأتذكر الاأفراح واأتذكر الاألم.

اأنا اأحب واأعي�ض الحياة مراراً وتكراراً.
اأفُكر في ال�سنوات, جميعها قليلة جداً, مرت ب�سرعة كبيرة,

واأتقبل الحقيقة ال�سارخة باأن لا �سئ يدوم.
اإفتحوا عيونكم اأيها النا�ض, اإفتحوا وانظروا,

 لي�ض رجل عجوز غريب الاأطوار. بنظرةٍ فاح�سة, اأنظر اإلي.

في المرة القادمة, عندما نلتقي �سخ�ساً كبيراً بال�سن و نرغب في اإبعاده جانباً, لنتذكر الروح الفتية التي بداخله, و لنتذكر 
اي�ساً اأننا �سنكون جميعاً مكانه يوماً ما!

بعض الأشياء تتحسن مع الشيخوخة
بقلم: مي�سيل تومب�سون، بت�سرف

قبل اأن تكتب حول التقدم بالعمر, فكر في ذلك - الكثير من الاأمور تتح�سن مع العمر. هنا بع�ساً منها. اإقراأ. واكت�سب 
منظوراً جديداً !

الملموسات

القيمة  في  فقط  تكمن  لا  قيمتها  و�لمقتنيات:  �لتحف 
تم  بممتلكات  الاإعتزاز  من  هائلة  بعاطفة  لكن  النقدية, 

اإدخارها ل�سنوات عديدة.

توفير �لنقود: الح�سول على خ�سومات كبار ال�سن.

�لملاب�س: �سواء كان ذلك بنطلونك الجينز الاأزرق المف�سل 
اأو حذاء جيد, ت�سبح اأكثر راحة مع ما ترتديه.

مجموعة من �ل�سور و�لتذكار�ت: اإذا قمت بالاإحتفاظ 
بها, فهي تعني �سيئاً لك, وتَذَكُرْ الاأوقات والاأماكن التي تمثلها 

تُثري حياتك.

الأسرة والعلاقات

�لزو�ج: وفقاً لماجي �سكارف البالغة من العمر �سبع و�سبعين 
في  الزواج  حول  ال�سارة  الاأخبار  اأيلول:  اأغاني  موؤلفة  عاماً, 
اأكثر  العمر  في  المتقدمين  الاأزواج  اأن  الاأخيرة,  ال�سنوات 

محبة ويقولون "اأنا اأحبك" اأكثر.

الاأحفاد  م�ساهدة  حول  فريد  رائع  �سئ  هناك  �لاأحفاد: 
يكبرون.

تدرك  حيث  العمر  في  التقدم  مع  تتعمق  اإنها  �ل�سد�قات: 
وتقدر قيمة و متعة الرفقة.
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Notable
Quotes

اقتبا�ســـات 
بارزة

�ل�سنو�ت.  من  لعدد  �لعي�س  بمجرد  بالعمر  يتقدم  �أحد  لا 
�ل�سنو�ت  مُثُلِنا.  عن  تخلينا  طريق  عن  بالعمر  نتقدم  �إننا 
�لروح  يجعد  �لحما�سة  عن  �لتخلي  لكن  �لجلد،  تجعد  قد 

- �سامويل �ولمان

�سكك،  بقدر  بال�سن  وطاعن  �إيمانك  بقدر  �سغير  �أنت 
خوفك،  مثل  بال�سن  وطاعن  بنف�سك،  ثقتك  مثل  و�سغير 
و�سغير مثل �أَمَلكَ، وطاعن في �ل�سن مثل ياأ�سك - دوغلا�س 

ماك �رثر

�ل�سيخوخة هي �لاإهتمام �أكثر من �لمانع. �إذ� كنت لا تمانع 
فاإنه لا يهم.- مارك توين

من �لمهم �أن يكون لديك ومي�س في تجاعيدك – مجهول

�لتجاعيد يجب �أن تكون �إ�سارة �لى حيث كانت �لاإبت�سامات 
- مارك توين

�إمتياز ينكره �لكثيرين  �إنه  لا تندم على �لتقدم في �لعمر. 
- غير معروف

�لوقت  �أخذت  لو  له،  �ساكرين  لنكون  �لكثير  د�ئماً  هناك 
هذه  �أن  كم  �أفكر  هنا  �أجل�س  �أنا  �لمثال،  �سبيل  على  للنظر. 

�لتجاعيد لا توؤذي - �لكاتب غير معروف

مفتاح �ل�سيخوخة �لناجح هو �أن تعيرها �لقليل من �لاإنتباه 
- جوديث ديغان

�لذي  ما  يت�ساءل  �ساب  �سخ�س  عجوز  �سخ�س  كل  د�خل 
ح�سل – جينفريان

ت�سرق �ل�سم�س بطرق مختلفة في �ل�سيف وفي �ل�ستاء. نحن 
نتاألق بطرق مختلفة في مو��سم حياتنا – جينفريان

لا يمكنك �إرجاع عقارب �ل�ساعة �لى �لور�ء، لكن با�ستطاعتك 
تعبئتها مرة �أخرى - بوني برودن

�ل�سيخوخة هي فر�سة لي�س �أقل، 
من مرحلة �ل�سباب ولكن في ثوب �آخر 

وكما يتلا�سى �سفق �لم�ساء بعيد�ً 
فال�سماء مليئة بالنجوم، غير مرئية في �لنهار 

- هنري و�د�سورث لونجفيلو.

العبور الى الشيخوخة


