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 .جیدة  بصحة للبقاء الممكنة الوسائل جمیع في النظر المھم  من ، COVID-19 جائحة من للتعافي محاولة في الجدید العام بدء مع 

 أفضل تحقیق أجل من العقلي والموقف العامة البدنیة والصحة الغذائي النظام تأثیر توضیح في التالیة الثلاثة الكتب تساعد ، للتوضیح 
 .النتائج

 الزرقاء  المناطق من دروس 

 .السابقة مدوناتي في مرات عدة Blue Zones ناقشت لقد 

 ":أمریكا في" الزرقاء المناطق" من  الأطباق ھذه مع  أطول لفترة عش"  في CNN Sandee LaMotte قناة وصفتھ كما 

  ویشترك. بعده وما 100 حتى ، وصحیة طویلة حیاة الناس یعیش ، العالم أنحاء جمیع في الفریدة المجتمعات من قلیل عدد في" 
 إطالة في یساھمان أنھما العلماء یعتقد مشترك  حیاة وأسلوب بیئة في ،" الزرقاء المناطق " اسم علیھا  یطلق التي ، المناطق ھذه سكان

 ".عمرھم

  جزیرة شبھ  ؛ إیطالیا في ساردیني في بارباجیا منطقة  ؛ الیونان في إیكاریا جزیرة تشمل تحدیدھا تم التي الزرقاء  المناطق بین من 
 .كالیفورنیا ، لیندا ولوما  ؛ الیابان ، أوكیناوا  ؛ كوستاریكا في نیكویا

 حتى یعیشون  الذین للأشخاص بالنسبة أنھ على التأكید في  سارع ، الزرقاء المناطق  إلى مرة لأول  الانتباه  لفت الذي  ، بوتنر دان 
 أو( المنتظم المشي یتضمن مشتركین  حیاة وأسلوب بیئة بمشاركة الأمر یتعلق.  الغذائي بالنظام فقط یتعلق لا الأمر فإن ، عام 100

ً  ، الحیاة في ھدف ولھ ، المقربین والأصدقاء العائلة مع والعیش ، والبستنة ،) الدراجات ركوب  مجموعة إلى ینتمون ما وغالبا
 .دینیة  أو اجتماعیة

 The Blue الجدید كتابھ في Buettner یناقش كما مھم الغذائي النظام أن الواضح من ، الزرقاء المنطقة في الحیاة نمط من كجزء 
Zones American Kitchen: 100 Recipes to Live to 100. 

 .والفاصولیا ، والمكسرات  ، والدرنات ، الموسم في والخضروات ، الكاملة الحبوب: ھي الزرقاء المنطقة لأنظمة  الخمسة الركائز 

 من أقل كمیات  مع ولكن ،  واسع نطاق على  بھا الموصى المتوسط الأبیض البحر حمیة من مختلف نوع ھي الزرقاء المنطقة حمیة 
 الحلوة  البطاطا مثل المناطق بعض في المدھشة العناصر بعض تضمین تم.  الغنم أو الماعز حلیب من الجبن.  واللحوم الأسماك

 .والشوربات الیخنات تحضیر یتم ما عادة.  خاص بشكل صحیة تعتبر والتي ، أوكیناوا في الأرجوانیة

 بخطوة خطوة الاتجاه ھذا  في التحرك فإن ،  ذلك ومع.  السھل بالأمر لیس الغذائي النظام من النوع ھذا إلى التحول أن المؤكد من 
ً  اعتبارك في ضع.  تأثیر شك  بلا لھ سیكون  !أمكن إن ، الحیاة نمط في تغییرات إجراء إلى الحاجة  أیضا

 صحیح بشكل التنفس 

:  النصیحة بھذه  Breath: The New Science of a Lost Art بعنوان نیستور لجیمس  مبیعاً الأكثر New York Times كتاب یبدأ 
 .صحیح بشكل تتنفس لا أنت إذا یھم شيء فلا  ، قویاً أو صغیرًا أو نحیفاً كنت وكم ، الریاضة تمارس وكم ، تأكلھ عما   النظر بغض"

 في مبیعاً الكتب أكثر من أصبحت السبب ولھذا - نعم ھي الإجابة"  ھذا؟ عن كامل كتاب ھناك ھل: "الأول فعلك  رد یكون قد 
 !تایمز نیویورك

 



ً  رائعة ذلك وراء الكامنة الأسباب.   فمك من ولیس أنفك  من تتنفس أن یجب أنھ یؤكد حقاً رائع كتاب ھذا   سھولة  مدى وتوضح حقا
 .صحیح بشكل أجسادنا استخدام عدم

  وكلاھما - الغرفة حرارة درجة نحو الھواء وتسخین الداخل الھواء من كل مرشحات أنفك خلال من التنفس الرئیسیة النقاط تشمل 
  وھي ، الزفیر  عند وكذلك  للزفیر الاستنشاق ومدة عمق ذلك في بما ، التنفس عملیة في التحكم یمكنك ، ذلك إلى بالإضافة.  جدًا مھم

ً  مھمة  .أیضا

  الرقم أن یبدو.  تنفسنا كیفیة إلى الانتباه الضروري من بأنھ مقتنع أنا.  الكتاب ھذا بقراءة أوصي أنا.  تأثیر لھا التفاصیل ھذه كل 
ً ( 5.5 ھو  والخارج للداخل المتواصل للتنفس السحري   یجلب ھذا.  الفوائد من قدر أقصى لتحقیق ،  أمكن إن ، الدقیقة في) 6 أساسا

 .الكربون أكسید ثاني ویزیل ، الإمكان  قدر جسمك إلى الأكسجین

ً  رائعة الصحیحة للعملیات العمیقة والجذور التاریخي للسیاق الثریة والتفاصیل البحث نتائج  ً  نحن.  الفھم وجیدة حقا   مشغولون جمیعا
 !حیاتك من لحظة كل في تفعلھ ما على التركیز المھم من ، الحالة ھذه في ولكن ، جداً 

 التوتر من والتخلص بالطیور الاستمتاع

ً   بھ القیام یمكننا شيء ولكنھ الموضوع ھذا یفاجئك قد   .جمیعا

 Slow Birding: The Art and Science of Enjoy Birds in Your بعنوان Joan E. Strassmann تألیف من جدید كتاب 
Own Backyard مجزیاً یكون أن یمكن الشقة نافذة خارج حتى أو بك الخاص الخلفي الفناء في بالطیور الاستمتاع أن  كیف یوضح  

 .للغایة

 الخاصة الطیور تغذیة وحدة بمساعدة.  بك الخاص الخلفي الفناء إلى تأتي وقد منطقتك في الموجودة الطیور أنواع عدد تدرك لا دق
 .لھا الخلفي الفناء یزورون مختلفاً نوعًا 70 المؤلف لاحظت ،  الطیور من نوع كل وتحدد الصور  تلتقط التي

 ترغب قد.  المثال سبیل على  ، نقالة وطیور  ، محاكیة  وطیور  ، ونمنمة ، وروبینز ، زرقاء جایز  طیور  عن عبارة  الطیور تكون قد 
 .تقدمك أثناء الطیور أنواع من والمزید المزید رؤیة في

 مطبخنا نوافذ  خارج" البریة" ، بالطبیعة تربطنا رائعة  تقاریر - طائرًا  عشرین قصص على الضوء ستراسمان یسلط ، الكتاب في 
 . الصغار الثمینون جیراننا یواجھھا التي العدیدة التحدیات نفھم أن الواقعي من ، المدللة حیاتنا مع.  مباشرةً 

 .الأخرى الأشیاء من والعدید والنباتات الحرارة درجات تغیر مع خاصة للواقع اختبار ھو الحي في  یجري ما معرفة 

 الارتباط ھذا على تندم لن.  الطیور بعض تحبھ الذي الطیور بیت حتى - الطیور تغذیة وحدة بشراء بشدة أوصي ،  أخرى مرة 
 .الیوم  ضغوط عن بعیدًا انتباھك سیأخذ.  بالطبیعة الإضافي

 الأدنى  الحد 

 أكبر تناول یكون أن یمكن.  2023 لعام صحتك یحسن أن یمكن ما على  والتركیز الیوم مشاكل عن  بعیدًا عقلك بإبقاء بشدة یوصى 
 للعام ممتازة بدایة بك الخاص الخلفي الفناء في بالطیور والاھتمام  ، أنفك خلال  من والتنفس  ، الصحیة الأطعمة من ممكن عدد

 ! الجدید


