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عزيزي القرن الثاني والعشرون، 

كتب لأحفاد بعيدين. سيكون أطفال في رسائلي حتى هذه اللحظة، كنت أفترض نوعا ما أنني كنت أ
هـذا العقـد شيـوخ أوائـل القـرن الحـادي والعشريـن ذوي الثمـانين عامـا. معظـم سـكان القـرن القـادم
يبــا جميعنــا مجــرد أشبــاح، فقــد انــدثرنا منــذ فــترة طويلــة هــم أجيــال لم تولــد بعــد وقــت النــشر. وتقر
وأصبحنا طعاما للديدان وسمادا للإقحوانات، أو ذهبنا في مهب الريح. من الرماد إلى الرماد، أليس

كذلك؟

كبر ليس بهذه السرعة. اتضح أن فهم البشرية لعملية الشيخوخة (وكيفية إيقافها) يتقدم بسرعة أ
ممــا يتــوقعه أي شخــص، إلى درجــة أن بعــض كبــار علمــاء الأحيــاء علــى كــوكب الأرض يعتقــدون أننــا
قـادرين علـى كبـح موجـة الشيخوخـة، انطلاقـا مـن الآن وبـدءا بالأدويـة والمكملات الغذائيـة والأنظمـة
الغذائية والتمارين، وذلك بمجرد أن تبدأ المؤسسة الطبية في اعتبار الشيخوخة مرضا قابل للعلاج.
كتب إليهم في فجر القرن الثاني والعشرين وهذا يعني أنه من الممكن أن يكون أحد الأشخاص الذين أ
هــو أنــا. في هــذه الحالــة، مرحبــا بنفسي المســتقبلية! ســؤالي الأول هــو: إلى أي مــدى كــانت حفلــة عيــد

ميلادنا السابعة والعشرين بعد المئة جامحة؟
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قــد تتــذكر أنــه في ســنة ، بــدت فكــرة أن يعيــش شخــص هــذا العمــر ســخيفة وأن يحــافظ علــى
صحة جيدة أسخف من ذلك. كنا ما زلنا عالقين في العقلية القائلة إن عمر السبعين الذي أقر به
الكتــاب المقــدس هــو مــا يشكــل حيــاة طويلــة. إذا وصــلت إلى الســبعينات أو الثمانينــات مــن عمــرك
بصحتك سليمة، فهذا أفضل ما يمكن أن تتمناه. سيبدأ الانحدار في الظهور بعد ذلك، وسيسرعه
أحـد الأمـراض الـتي ترتفـع إمكانيـة الإصابـة بـه مـع تقـدمنا في العمـر مثـل الزهـايمر وأمـراض القلـب

والسرطان.

بمجرد أن تتخطى عمر  عاما، تكاد تصبح أسطورة

مع عدم المعاناة من أمراض وراثية واتباع نظام غذائي جيد وحالة مادية ميسورة، يمكنك بلوغ سن
يـن المبتسـمين في الأخبـار التسـعين. وإذا كـان الحـظ حليفـك حقـا، يمكنـك أن تصـبح مـن هـؤلاء المعمر
المسائيــة المحليــة، حيــث تتواصــل معركتــك مــع ويلات الزمــن لمئــة ســنة ولكنــك ســعيد لأنــك مــا زلــت
موجودا لتناول الكعك وارتداء القبعات، حتى لو كان عليك مغادرة الطاولة في كرسي متحرك لتناول

الدواء وأخذ قيلولة بعد الظهر.

كبر معمرة في العالم، بمجرد أن تتخطى عمر  عاما، تكاد تصبح أسطورة. في سنة ، كانت أ
اليابانية كاني تاناكا، تبلغ من العمر  سنة. ويُذكر أن الرقم القياسي العالمي الحالي سجلته جين
كـالمينت، الـتي تـوفيت سـنة  عـن عمـر ينـاهز  سـنة، وعلـى الرغـم مـن اتهامـات أحـد علمـاء
الشيخوخة بأن ابنة كالمينت حلت مكانها سرا خلال فوضى الحرب العالمية الثانية، لا يزال  هو ما

يعتبره العلماء الحد الأقصى لعمر الإنسان.

كـبر قـدر ممكـن مـن المسـتقبل. ومـع ذلـك، فـإن الأمنيـة الأكـثر تفـاؤلا الـتي لطالمـا كنـت مهووسـا برؤيـة أ
كون قادرا على التحكم في ما يكفي من كون محظوظا بدرجة كافية، وأن أ قدمتها لنفسي هي أن أ
قدراتي العقلية، لأرى كيف أصبح العالم في عيد ميلادي المئة، في سبعينات القرن الواحد والعشرين. ثم
في أيلول/ سبتمبر ، أخبرني أستاذ علم الوراثة بجامعة هارفارد بما يلي: “بحلول مطلع القرن
المقبل، قد يُقال عن شخص يبلغ من العمر  سنة يوم وفاته إنه قد عاش حياة كاملة، وإن لم

تكن طويلة بشكل خاص. سوف نتحسر على تاريخنا الذي لم يكن فيه الأمر كذلك”.

يقول الأستاذ، الذي يبلغ من العمر  سنة حاليا ولكنه يبدو وكأنه في الثلاثينات من العمر، إنه يأمل
أن يعيش ليرى  بنفسه، وعندها سيكون عمره  سنة. على الفور، جعلني هذا أرغب في

كثر تقدما، إذا فبإمكاني أنا أيضا ذلك! منافسته بشكل جنوني: إذا كان بإمكانه القيام بذلك في سن أ
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كبر امرأة معمرة في العالم عيد الميلاد الستة عشر بعد المئة: كاني تاناكا، أ

اسم الأستاذ هو ديفيد سينكلير، وهو عالم حائز على جائزة ومؤلف الكتاب الجديد “العمر المديد: لماذا
نتقدم في السن وكيف يمكن ألا نهرم“. سنكلير، الذي أصبح مؤخرا أحد المشاهير الصغار عبر إحدى
أحدث طرق الشهرة في ثقافتنا، وهي محادثة لساعتين عبر بودكاست “خبرة جو روغان”، ليس أول
معلــم طويــل العمــر في ثقافتنــا. أنــا كــبير في الســن بمــا يكفــي لأتــذكر ســنة ، عنــدما بــدأ المخــترع
ريمونـد كرزويـل في الترويـج لفكـرة أننـا يمكـن أن نعيـش إلى الأبـد إذا صـمدنا حـتى منتصـف عشرينـات
القرن الواحد والعشرين، حين تتولى التكنولوجيا الحيوية المتقدمة (والوحدانية، وهو مصطلح عمّمه

كثر ذكاء منا) زمام الأمور بطريقة ما. كرزويل ويشير إلى الوقت الذي يصبح فيه الذكاء الاصطناعي أ

سرعان ما أصبح كرزويل معروفا في وادي السيليكون بالأكياس العملاقة من الفيتامينات والمكملات
الغذائية، والتي كان يتناولها عدة مرات في اليوم على أمل أن يبقى على قيد الحياة ليشهد عملية
الوحدانية. أراد أن يقتبس من الباحث في مجال طول العمر، أوبري دي غراي، الذي يدرس مجالا ما
، زال افتراضيـا يسـمى الطـب التجديـدي، والـذي أدلى بتصريـح جنـوني مفـاده أنـه بحلـول سـنة

“سيكون متوسط العمر المتوقع في حدود  سنة“.

ليـس سـنكلير كذلـك. في الواقـع، هـو أسـترالي لطيـف (وهـو أمـر نـادر بحـد ذاتـه) ويختـار كلمـاته بعنايـة
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شديدة، ولا يدعي أنه يمكننا العيش إلى الأبد أو أن نشهد سنة  بل فقط أن عددا كبيرا منا قد
يتجـــاوز حـــاجز  ســـنة ويـــدخل منطقـــة مجهولـــة، وأن العيـــش حـــتى  ســـنة “ليـــس بـــالأمر

السخيف الذي تحلم به”.

على عكس كرزويل ودي غراي، قام سنكلير بالفعل بالعمل البيولوجي. حصد معظم جوائزه بفضل
اكتشاف آلية الشيخوخة في الخميرة، لكنه قام أيضا بإطالة حياة فئران التجارب. في إحدى تجاربه
المفضلة، ركض فأر مسن دون توقف لفترة طويلة لدرجة أنه حطم جهاز الجري في المختبر، والذي لم

كثر من ثلاث كيلومترات – وهو عبارة عن سباق فائق السرعة للقوارض. يتم تصميمه ليقطع أ

لذلـك، عنـدما يقـول سـنكلير إن “الشيخوخـة أسـهل مـن السرطـان علـى مسـتوى العلاج” – وأنـه إذا
عالجنا الشيخوخة، فإننا سنقلل من ضرر السرطان – فإن نظريته جديرة بالإهتمام، خاصة أن لديه
يـــة بـــراهين. في الواقـــع، الثلـــث الأول مـــن كتـــابه عبـــارة عـــن دراســـة متنوعـــة للعلـــوم الوراثيـــة و”نظر
يـة المعلومـات الخاصـة بالشيخوخـة”، والـتي تقـول أساسـا إن خلايانـا تتفكـك لأنهـا تصـنع نسـخا تناظر
منها ضعيفة بشكل متزايد، مثل أشرطة الكاسيت التي تسجل من أشرطة الكاسيت. (أطفال القرن

الثاني والعشرين، اسأل أي شخص يزيد عمره عن  عن ماهية شريط الكاسيت).

فقدان المعلومات هو ما يسبب لكل شخص منا أمراض القلب والسرطان
والألم والضعف والموت

يقع إتلاف الحمض النووي في كل خلية وتضعف جدران الخلايا وتبدأ في الانهيار. كانت جميع خلايانا
ذات يـوم خلايـا جذعيـة ومـن المفـترض أنهـا اسـتقرت في شكـل واحـد – خليـة قلـب أو خليـة جلديـة أو
خليـة دماغيـة-. مـع تقـدمنا في العمـر، تبـدأ بعـض الخلايـا في محاولـة العـودة إلى خليـة جذعيـة مـرة
أخــرى، لكنهــا لا تســتطيع فعــل ذلــك فتتحــول إلى نــوع آخــر مــن الخلايــا، مثــل إبــرة تتخطــى مشغــل

أسطوانات ( اسأل أي شخص يزيد عمره عن  عن مشغل أسطوانات).

مـن الممكـن أن يتسـبب ذلـك في حـدوث أورام وهبـوط الـدورة الدمويـة وغيرهـا مـن الأخطـاء الخلويـة
المروعة. يقول سنكلير إن “فقدان المعلومات هو ما يسبب لكل شخص منا أمراض القلب والسرطان
والألم والضعــف والمــوت”. لا يمكننــا حــتى الآن الحصــول علــى خلايانــا لإنتــاج نســخ رقميــة دون خســائر
ولكــن يجــب أن نكــون قــادرين علــى معالجــة أخطــاء النســخ” مثــل الخــدوش الموجــودة علــى قــرص
مضغـوط”، كمـا يقـول سـنكلير، مسـتكملا ثلاثيـة مـن قياسـات وسائـط التسـجيل في القـرن العشريـن.

(يجب أن يتمكن أي شخص يزيد عمره عن  عام من إخبارك ما هو القرص المضغوط).



أصــبحت الفــئران المســنة أصــغر ســنا: أســتاذ علــم الوراثــة في جامعــة هارفــارد ديفيــد ســينكلير مــع فــأر
التجارب الذي ساعده إلى التوصل إلى بحث عن الشيخوخة

كــده ســنكلير مــن خلال التجــارب الــتي أجراهــا، هــو أن الإنزيمــات المســماة كيــف نفعــل ذلــك؟ مــا أ
يــز قــوة الخلايــا لدرجــة أنهــا تتوقــف عــن تخطــي الثلــم. ويمكنــك تنشيــط “ســيتروينز” يمكنهــا تعز
السرتوينــات باســتخدام “جــزيء مساعــد” يســمى جــزيء نيكوتيناميــد أدينين دينوكليوتيــد. كــان لــدى
الفــأر المســن الكثــير مــن النيكوتيناميــد أدينين دينوكليوتيــد في نظــامه لدرجــة أن أوعيتــه الدمويــة كــانت

صحية وشابة، ومليئة بالأكسجين، ومن الواضح أنه شعر وكأنه مستعدا للركض إلى الأبد.

هناك طرق عديدة لإنتاج المزيد من النيكوتيناميد أدينين دينوكليوتيد في الجسم. الكثير من الأدوية
والمكملات باهظة الثمن تدعي تحفيزه، لكنني فوجئت باكتشاف أن الجزيء الذي يفضله سنكلير الآن
هو أحادي نيوكليوتيد النيكوتيناميد، المتوفر بكثرة بين آلاف المكملات التي يعتبرها الجميع غير مجدية.
هذا الجزيء المشتق من فيتامين ب أو ما يسمى النياسين، ليس أرخص مكمل غذائي في العالم، لكنه

يبا.  يعتبر في المتناول تقر

حصلت على إمدادات شهرية بأقل من  دولارا. بجرعة  ملغ في اليوم. يأخذ سنكلير نفسه
 غراما كاملا من أحادي نيوكليوتيد النيكوتيناميد كل يوم، ويخلطه مع الزبادي، سأضطر إلى إنفاق
دولارًا في الأســبوع إذا اتبعــت طريقتــه. ومــع ذلــك، يعــد هــذا اســتثمارا مهمــا للحصــول علــى جرعــات
هائلــة مــن أدويــة مكافحــة الأمــراض المرتبطــة بــالعمر في المســتقبل. بالاضافــة إلى ذلــك، مــا هــو الثمــن

الذي يمكنك أن تدفعه مقابل التمديد في عمرك؟

لا يعتبر أحادي نيوكليوتيد النيكوتيناميد المكمل الوحيد الذي يتناوله أو يوصي
به سنكلير



يـــت العديـــد مـــن الأبحـــاث الـــتي أظهـــرت أن أحـــادي نيوكليوتيـــد  في الســـنوات القليلـــة الماضيـــة، أجر
النيكوتيناميد قد يكون ينبوع الشباب. لكن ما علق في ذهني هو الحكايات الشخصية. بدأ سنكلير في
إعطاء هذا المكمل لوالده عندما كان في السبعين من عمره، متأثرا بوفاة زوجته وكان من المتوقع أن
تتــدهور صــحته. هــا هــو الآن يبلــغ مــن العمــر  ســنة، ويســافر في مواعيــد ورحلات دوليــة ويمــشي
لمسافات طويلة جدا. بدأ سنكلير أيضًا في إعطاء أحادي نيوكليوتيد النيكوتيناميد لكلب ينتمي لسلالة
“بودل تشارلي” وعمره  سنوات، والذي عمل ككلب علاج في المستشفيات، وأصبح الجرو النشط

يتمتع الآن بالكثير من الطاقة لخدمة المرضى.

لقد بدأت أشعر بتأثيرات التحصين بمجرد تناول أحادي نيوكليوتيد النيكوتيناميد لمدة أسبوع، وكأنني
تناولت جرعة ثلاثية من الإسبريسو، ولكنها تدوم لفترة أطول وأقل سرعة. لطالما عانت زوجتي من
التعب المزمن لسنوات، لكن بدأت تتحسن حالتها مع تناول لأحادي نيوكليوتيد النيكوتيناميد. (قد
تكون هذه نقطة جيدة للإشارة إلى أن بعض الأشخاص يحصلون على رد فعل خفيف من الغثيان
يبوسـيد جـراء أحـادي نيوكليوتيـد النيكوتيناميـد، ولكـن لم يسـبب أحـادي نيوكليوتيـد النيكوتينـامي ولا ر

النيكوتيناميد حالة التهاب الوجه الذي يسببه النياسين الخام).

لا يعتبر أحادي نيوكليوتيد النيكوتيناميد المكمل الوحيد الذي يتناوله أو يوصي به سنكلير، بل هناك
أيضــا ريســفيراترول، وهــو مركــب كيميــائي يوجــد في النــبيذ الأحمــر. لقــد عرفنــا منــذ عــدة ســنوات أن
الريسفيراترول يخفض ضغط الدم. وتبين أنه يعزز جزيء نيكوتيناميد أدينين دينوكليوتيد على حد
سواء. (لوقت طويل كنا نظن أن الريسفيراترول مفيد لأنه مضاد للأكسدة، لكن علماء الأحياء مثل
كثر سنكلير بدأوا في استبعاد نظرية الأكسدة للشيخوخة). كما يوجد الميتفورمين أيضا، وهو من بين أ

أدوية السكري استهلاكا، وثبت أنه يحتوي على خصائص مضادة للشيخوخة.

بيد أن ممارسي مهنة الطب العام في بلادنا لن يصفوه في الوقت الحالي لمقاومة الشيخوخة، وذلك
لأنهم لا ينظرون إليها باعتبارها مرضا. كما يعتقد سينكلير أن المكمل سيكون متاحا للجميع في نهاية

المطاف، بمجرد تصفية أحدث الدراسات العلمية.

فيروس بنجامين بوتون
هناك عقاقير جديدة قيد الإنجاز، ولا يستطيع سنكلير التحدث عن العديد منها، لكنه يتوقع أنه في
غضـون العقـود القليلـة القادمـة، سـيبدأ الأطبـاء بحقننـا بفـيروس حميـد مصـمم يمكنـه حرفيـا إعـادة
برمجة جينومنا لنعود إلى مرحلة الشباب مرة أخرى. ستخضع لمجموعة من الحقن في سن الثلاثين
يبــا، ثــم عنــدما تبــدأ في الشعــور بآثــار الشيخوخــة في منتصــف الأربعينيــات مــن العمــر، ســتعمل تقر

مجموعة من المضادات الحيوية على إيقاظ الفيروس.

سيؤدي ذلك إلى تشغيل الجينات التي من شأنها أن تعيد عقارب الساعة إلى الوراء في جسمك –
إزالــة الشيــب وإزالــة التجاعيــد وحــتى تجديــد الأعضــاء. كتــب ســنكلير: “تمامــا مثــل بنجــامين بوتــون،

https://www.webmd.com/drugs/2/drug-11285-7061/metformin-oral/metformin-oral/details


سـتشعر مجـددا وكأنـك في سـن الخامسـة والثلاثين، ثـم الثلاثين، ثـم الخامسـة والعشريـن”. في هـذه
المرحلة، ستأخذ مضادا حيويا ثانيا لإيقاف ينبوع الشباب لكي لا تأخذ العملية منحى عكسيا. 

تساءل سنكلير قائلاً: “هل يبدو هذا الأمر مثل الخيال العلمي؟” نعم يبدو كذلك بالنسبة لنا، لكن
من المحتمل جدا ألا يكون كذلك بالنسبة لك.

إن محاربــة الشيخوخــة لا تعتمــد علــى الأدويــة والعلاجــات المســتقبلية فحســب، بــل هنــاك طريقتــان
إضافيتـان تساعـدانك علـى محاربـة الشيخوخـة يجـب  علـى كـل شخـص في زمـني اتباعهمـا، ألا وهمـا

النظام الغذائي والتمارين الرياضية.

 إن ممارسة التمارين الرياضية أسهل مما يعتقده معظم الناس. فمجرد ممارسة نصف ساعة فقط
كـثر مـن مـن النشـاط الـذي يرفـع معـدل ضربـات القلـب بشكـل منتظـم لـه آثـار مفيـدة للغايـة (ربمـا أ
ية على الأرجح). كبر لحرق المزيد من السعرات الحرار ممارسة التمارين لمدة ساعة، لأنك تترك طاقة أ
ياضــة الجــري يمــارس ســنكلير نفســه التمــارين الرياضيــة مــرة أو مــرتين في الأســبوع فقــط، ويمــارس ر
يبات رفع الأثقال مع ابنه. كما أنه يمرن جسده من خلال تعريضه لدرجات حرارة شديدة مثل وتدر
حمامات البخار، والغطس في الماء البارد، والجري بقمصان رياضية في طقس بوسطن المثلج – والتي
ثبت أيضًا أنها تزيد من عمر الكائنات في المختبر. يبدو أن أغلب عمليات مكافحة الشيخوخة تتضمن
كبر من أي وضع القدر المناسب من الضغط على الكائن الحي، وبالتالي فإن الكائن الحي يعود بقوة أ

وقت مضى.

أما الطريقة الثانية التي ستعود بالنفع على أغلب الناس في هذا العصر فهي النظام الغذائي. تُبين
ية لا يعزز جودة حياتك فحسب، بل يضمن لك دراسة تلو دراسة تلو أخرى أن تقييد السعرات الحرار
عيش حياة أطول. لا يهم ما إذا كنت تصوم لعدة أيام في الأسبوع، أو لمدة أسبوع واحد في بضعة
كــل فقــط حــتى تشعر”بــالشبع بنســبة  بالمئــة” مثــل اليابــانيين، أو تلتزم بعــدم تجــاوز أشهــر، أو تأ
 سعرة حرارية في اليوم، أو ببساطة “تنسى” أن تتناول وجبة من وجباتك الثلاث كما يفعل

سنكلير. 

يـة يقلـب مفتـاح التجويـع الـذي يحـول خلايـاك إلى حصـون مهمـا فعلـت، فـإن تقييـد السـعرات الحرار
صغيرة، مما يحمي من جميع أنواع تلف الحمض النووي. لدرجة أنه يُنصح مرضى العلاج الكيميائي
الآن بالصيام قدر المستطاع، وشرب الماء فقط إن أمكن. إذا توقفوا عن تناول الطعام، فإن خلاياهم

العادية تكون قوية بما يكفي لمقاومة العلاج الكيميائي، الذي يمر بينها ويضرب الخلايا السرطانية.

ية عالية التغذية ستصبح مترسّخة في بعض أشكال تحديد السعرات الحرار
أعماق المجتمع

لست شجاعا بما فيه الكفاية لتجربة نظام “برولون”، وهو نظام غذائي دقيق للتجويع مدته خمسة
أيـــام بقيمـــة  دولارا تـــم تطـــويره في الأصـــل لمـــرضى العلاج الكيمـــاوي وهـــو أمـــر شـــائع في وادي

https://www.webmd.com/fitness-exercise/news/20120824/30-minutes-daily-exercise-shed-pounds
https://www.nature.com/articles/s41598-018-24146-z
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5514430/
https://www.nia.nih.gov/health/calorie-restriction-and-fasting-diets-what-do-we-know#targetText=Calorie%20restriction%20means%20reducing%20average,or%20deprivation%20of%20essential%20nutrients.&targetText=Given%20these%20results%20in%20animals,health%20and%20lifespan%20in%20people.
https://prolonfmd.com/


السيليكون المهووس بمسألة إمداد العمر هذا العام. عندما تحدثت إلى سنكلير، أصرت زوجتي على
كـل فيـه الـبروتين والخـضروات كبـح جمـاح عاداتنـا الغذائيـة باتبـاع حميـة “هـول ” كاملـة (شهـر تأ
والفواكه والمكسرات والبذور فقط، ولكن يمكنك تناول ما تريد). نظرًا لأن الأشياء التي كنت أتناولها
كانت بالفعل ذات قيمة غذائية عالية – ولم تجعلني أشعر بالجوع مثل نظامي الغذائي المعتاد الغني

بالكربوهيدرات – فقد كان من الأسهل تناول كميات أقل منها.

بعد أن قلبت نفس التحول العقلي الذي اعتمده سنكلير- الذي نصح بـ”علاج الجوع كجزء طبيعي
من الحياة” – لم يكن الأمر بالسوء الذي كنت أتوقعه. ولاحظت أنني بدأت التخلص من الوزن الزائد
حــول خصري. لم أفــرض أي قواعــد أخــرى لشهيــتي. لقــد اخــترت فقــط أن أســتهلك كميــات أصــغر

وفوجئت بالكميات القليلة التي يحتاجها جسمي ليكون بصحة جيدة.

ذكّــرني هــذا بأبســط نصائــح النظــام الغــذائي الــتي ســمعتها علــى الإطلاق، والــتي قــدّمها عــازف البيــانو
الخــاص بالســحرة، الــذي فقــد  رطلا مــؤخرا، في إحــدى حلقــات برنــامج “بــان أنــد تــالير بــولشيت”،
كبر قائلا: “توقف عن تناول كميات كبيرة من الطعام”. (تمكنّ رئيسه، بين جيليت، من فقدان وزن أ
في وقت لاحق بطريقة مماثلة، لكنه أضاف خطوة لإعادة ضبط حاسة التذوّق من خلال اتباع نظام
غـذائي قصـير يشمـل البطـاطس فقـط. لم أتمكـّن مـن فعـل ذلـك أبـدا، ولكـن قـد تكـون هـذه الطريقـة

مناسبة بالنسبة للمحبي الأكل المزمنين).

ية عالية التغذية ستصبح كثر استنارة، أتوقع أن بعض أشكال تحديد السعرات الحرار بحلول عصر أ
مترسّــخة في أعمــاق المجتمــع. ستصــبح هنــاك طــائرات دون طيــار خاصــة بالوجبــات السريعــة والــتي
ستقدّم السلطات في حصص قد تبدو لنا صغيرة الحجم، لكنّ مكوناتها مصممة لتناسب جينومك
الفردي. سوف تنظر إلى الوراء، إلى زمن الشراهة واللهفة، وليس فقط لأننا تناولنا الكثير من لحوم
الأبقــار في عصر مــا قبــل المســتحيل. ســتظهر اللوحــات الإعلانيــة والإعلانــات التليفزيونيــة المليئــة بصــور
ية العملاقة والحلويات على حقيقتها وهي البيتزا المحشوة والبرغر متعدد الطبقات والمشروبات الغاز

أنها دعاية قريبة من التعذيب.

https://www.imdb.com/title/tt0672522/
https://www.youtube.com/watch?v=NelIXCuuSZ0
https://www.youtube.com/watch?v=NelIXCuuSZ0
https://mashable.com/article/impossible-burger-upgrade/


بمجرد أن نتغلب على نظامنا الغذائي، ونتبّع نظاما للتمارين الرياضية وحمامات البخار والماء البارد،
ونزوّد أنفسنا بعقار نيكوتيناميد أحادي النوكليوتيد وريسفيراترول وميتفورمين والفيروسات الحميدة،
ونقلع عن التدخين واستهلاك الكحول، لا يزال هناك عقبة رئيسية واحدة متبقية أمام عيشنا حياة

طويلة وصحية وهي إحساسنا بالذنب.

كـان الأمـر صـعبا أو نتيجـة لتوقعـات المجتمـع، فإننـا نميـل إلى الشعـور بـأن الأجيـال المتقدمـة في سـواء أ
كــثر ممــا يجــب وأن تــترك مجــالا للأجيــال القادمــة، وهــو مــا نتــذمر الســنّ  ينبغــي ألا تعمّــر في الأرض أ
بشأنه سرا، بعيدا عن أعين الأقارب المسنين. أنتم تستهلكون بالفعل الكثير من مخزون الإسكان، مما
يصعّب على جيل الألفية شراء المنازل. فهل تريدون التسبب في إفلاس الضمان الاجتماعي والرعاية

الطبية أيضًا؟

كـد ايزكيـل إيمانويـل، رئيـس قسـم أخلاقيـات الطـب بجامعـة بنسـلفانيا (وكـبير خلال الشهـر المـاضي، أ
: المهندسين المعماريين في قانون أوباما كير) أنه متمسك بمقاله المثير للجدل الذي قدّمه سنة
“لماذا أتمنى أن أموت في عمر  سنة”. وعلى الرغم من حملة أبحاث مكافحة الشيخوخة، يقول
إيمانويـــل (البـــالغ اليـــوم  ســـنة) إن حججـــه الرئيســـية لا تـــزال صامـــدة: وهـــي أن الأشخـــاص في
الثمانينات من عمرهم الذين لا يزالون نشيطين لا يقومون “بأي عمل هادف” وأن المؤلفين الذين

تزيد أعمارهم عن  سنة لا ينتجون “كتبا جديدة” بل يعيدون ببساطة كتابة الأفكار القديمة.

بغضّ النظر عن حقيقة أن هذا مقياس غريب جدا لتحديد قيمة الحياة، فأنا آسف يا جدتي، أنت لا
تقومين بأي عمل هادف و لا تؤلفين أي كتب جديدة! إذ تتجاهل حجة إيمانويل ما يقوله لنا علماء

كثر فائدة. الأحياء على غرار سنكلير. فكلما تقدمنا في السن وحافظنا على صحة جيدة، أصبحنا أ

كثر من ذلك. أولا، يقول سينكلير: “لنفترض كما قد تتوقّع، لم يكن سينكلير ليخالف إيمانويل الرأي أ
أنه بدءا من الغد، توقّف الجميع عن الموت لأسباب تتعلق بالعمر.  لن يحصل ذلك، حتى في ظل
 اتباع النظام الأكثر تطرفّا في مكافحة الشيخوخة. ولكن في حال تحقّق ذلك، فهذا يعني بقاء
ألــف شخــص إضــافي كــلّ يــوم. (يمــوت حــوالي  ألــف شخــص كــل يــوم، حيــث ترتبــط حالــة وفــاة

ثلثيهم بالعمر).

كبر عامل خطر في أي مرض تعد الشيخوخة أ

كثر من  ألف طفل كل  ساعة. يتزايد عدد قارن ذلك بمعدل النمو العالمي الحالي، إذ يولد أ
يـادة عـدد الأشخـاص سـكان الأرض بسـبب حجـم الأسرة المتوسـطة في العـالم النـامي، وليـس بسـبب ز
الذين يعيشون لفترة أطول. ولتقليص وتيرة هذا النمو تتمثّل الطريقة الرئيسية في تثقيف المزيد من
النساء ونقل المزيد من العائلات إلى المدن، حيث ينبغي ألا نلوم الأشخاص المولودين في فترة طفرة

المواليد على نقص السكن، بل نحتاج ببساطة إلى بناء مزيد المساكن.

ــا مــع بدايــة قرنــك، ســواء اســتمر يبً يجــب أن يســتقر إجمــالي عــدد الســكان في حــدود  مليــارًا تقر

https://www.bloomberg.com/opinion/articles/2019-04-25/young-people-can-t-buy-homes-until-baby-boomer-homeowners-move-on
https://www.technologyreview.com/s/614156/a-doctor-and-medical-ethicist-argues-life-after-75-is-not-worth-living/
https://www.theatlantic.com/magazine/archive/2014/10/why-i-hope-to-die-at-75/379329/
https://www.ecology.com/birth-death-rates/
https://www.unicef.org/press-releases/new-years-babies-over-395000-children-will-be-born-worldwide-new-years-day-unicef
https://www.theguardian.com/global-development/2018/apr/23/population-how-many-people-can-the-earth-sustain-lucy-lamble


المسنون في الموت أم لا. وفيما يتعلق بتهديد تغير المناخ، ربما سيبدأ الجيل الأكبر سنا في إيلاء المزيد من
الاهتمام به، عندما يختبرون تأثيراته بأنفسهم أو عندما يتعين عليهم النظر في أعين أحفاد أحفادهم

وشرح سبب تقاعسهم عن اتخاذ بعض الإجراءات.

يــل بالفعــل عبئــا هــائلا عــن نظــام الرعايــة ثانيًــا، مــن شــأن الطفــرة الصــحية في متوسّــط العمــر أن تز
 الصحية. يمكن أن يساعد تقليل أحد الأسباب القاتلة الرئيسية مثل أمراض القلب، حتى بنسبة
بالمئة، على توفير تريليونات الدولارات، التي يمكن إعادة استثمارها بعد ذلك في الأبحاث الطبية أو
يــد إعادتهــا إلى المــرضى مــن خلال تقليــل التكــاليف. (علــى سبيــل المثــال، كتــب ســنكلير، أن التــدخين يز
خمس مرات من إحتمال الإصابة بسرطان الرئة، لكن مجرد العيش من  إلى  سنة يزيد من

فرص إصابتك بالمرض بآلاف الأضعاف).

كــبر عامــل خطــر في أي مــرض”، ولأنــه تطــوع في دور رعايــة المســنين يقــول ســنكلير: “تعــد الشيخوخــة أ
رفقة زوجته، فهو يعي ما يقوله. وأضاف أيضا: “لا تخدع نفسك، فالتقدم في السن والإصابة بالمرض

ليسا بالأمر الممتع، سواء لك أو لعائلتك. لذلك علينا الحفاظ على صحتنا لأطول فترة ممكنة”.

في المقابل، ما الذي سيفعله كل هؤلاء المسنّين الأصحاء طوال اليوم، هل سيواصلون العيش طوال
فترة تقاعدهم طويلة الأمد بينما تعمل الأجيال الشابة في عديد الوظائف فقط لتوفير أموال شيكات

الضمان الاجتماعي الخاصة بهم؟

ستؤدي عمليّة التعلّم هذه إلى إغراق الطلاب في ديون كبيرة بسبب القروض

بدلاً من الشيكات المصرفية، يعتقد سينكلير أنه يجدر بنا إعادة كل تلك الحكمة القديمة، كل تلك
الــذاكرة المؤسســية في تلــك العقــول الســليمة، إلى العمــل، إذ يقــترح سلســلة مــن “المهــارات” بــدلا مــن
التقاعـد. وعلـى سبيـل المثـال، تسـتطيع أخـذ إجـازة لبضـع سـنوات مـرة كـل عقـد، ثـمّ تعـود إلى القـوى
يـــد العلمـــاء العاملـــة نشطـــا ومســـتعدا. وإن لم يكـــن هنـــاك وظـــائف كافيـــة، فهنـــاك دائمـــا مجـــال لمز
والبــاحثين. قــد يســتغرق الأمــر عقــدا مــن الزمــن لتعلّــم نفســك كيــف تكــون مفيــدا في مجــال العلــوم،

لكنك تملك الوقت الكافي.

في سنة ، ستؤدي عمليّة التعلّم هذه إلى إغراق الطلاب في ديون كبيرة بسبب القروض (على
كــثر اســتنارة بشــأن أهميــة الاســتثمار في الأقــل في الولايــات المتحــدة، بينمــا نجــد أن البلــدان الأخــرى أ
التعليم الجامعي منخفض التكلفة). ولكن مع توفير كل شخص يعيش بصحة أفضل ولفترة أطول
يـد الولايـات اتخـاذ تريليونـات الـدولارات في مجـال الرعايـة الصـحية مـن قبـل كـل. نأمـل أن تحـاول مز
القـرار الصـائب، واتبـاع مثـال نيـو مكسـيكو، مـن خلال جعـل الكليـة مجانيـة للجميـع. يجـب أن تسـير

الحياة الأطول والتعليم مدى الحياة جنبا إلى جنب.

كـون عضـوا منتجـا في عـالم بغـضّ النظـر عمـا قـد أفعلـه في العقـود الإضافيـة الـتي سـأعيشها، آمـل أن أ
متنـام ومتماسـك. وأتمـنى أن تكـون قـد تـدربت علـى ثلاث أو أربـع وظـائف مختلفـة، وكتبـت عـشرات

https://fsi.stanford.edu/news/non-communical-disease-could-cost-47-trillion-2030
https://www.freecollegenow.org/
https://www.nytimes.com/2019/09/18/us/new-mexico-free-college-tuition.html?action=click&amp;module=Top%20Stories&amp;pgtype=Homepage


الكتب المعاصرة في الثمانينيات من العمر وما بعده، فقط لإغاظة ايزيكيل إيمانويل. وآمل أن يكون
حفــل عيــد ميلادي الســابع والعــشرون بعــد المئــة في تشريــن الثــاني/نوفمبر ســنة  بمثابــة انفجــار
كبر عدد ممكن من أصدقائنا القدامى وعائلتنا. ربما قد أسمح لنفسي ليس له مثيل، مع حضور أ

ية. بتناول قطعة صغيرة من الكعكة منخفضة السعرات الحرار

مع تمنياتي لكم بصحة جيدة.
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