
 إســلام آباد - شــــعب بمعــــدلات حياة 
طويلــــة تقارب القــــرن والنصف، لا يعرف 
رجالــــه الشــــيخوخة ولا أمــــراض العصر 
القاتلــــة ولا الأوبئة الفتاكة، تطول نضارة 
نســــائه دون شــــفط ولا شــــدّ تجاعيد ولا 
صالونــــات ومــــواد تجميل، كما تســــتمر 
خصوبتهن، فيلدن حتــــى بعد نصف قرن 

من العمر.
هــــذه ليســــت أســــطورة ولا ضربا من 
الخيــــال العلمي، بــــل هي حقيقة شــــعب 
الهونزا الــــذي يعيش منعــــزلا في أقصى 
شــــمال باكســــتان، ســــرّه في الحياة التي 
الجغرافيــــة  الظــــروف  عليهــــا  أجبرتــــه 
والبســــاطة في الطعام مع كثــــرة الحركة 
والضحــــك واليوغــــا حتــــى أصبــــح هذا 

الأسلوب وصفة مجرّبة لحياة أفضل.
وعلى عكس ما يشــــاع من أن الأثرياء 
يعيشون أكثر من الفقراء، فلديهم الأموال 
للحصول على غــــذاء صحي وغالي الثمن 
كما أنهم قــــادرون بأموالهم على التداوي 
في أفضل المصحات، تؤكد عشائر هونزا 
أنها لا تشيب ولا تمرض ولهذا أطلق على 
الــــوادي الــــذي تســــكنه ”وادي الخلود“، 
أن الطعــــام الطبيعــــي والعمــــل والضحك 

والرقص والرياضة هي أسرار الخلود.
وتعيــــش عشــــائر الهونــــزا، ويعنــــي 
اســــمهم ”المتّحــــدون فــــي جبهــــة واحدة 
كالســــهام“، فــــي وادي هنــــزة الواقع على 
ارتفــــاع ألفــــي متــــر عــــن ســــطح البحر، 
وعلى بعد 200 كيلومتــــر عن إقليم ”كلكت 
بلتستان“، أقصى شمالي باكستان بعيدا 
عــــن التكنولوجيا الحديثة، فهم شــــعب لا 
يعرف التلفزيون ولم تصله السيارات، كما 
لا يعرف الهواتف الذكية التي تشــــغل كل 

الناس اليوم.

ويتكــــوّن شــــعب الهونزا مــــن خمس 
عشــــائر هــــي البورونــــغ، الديرامايتنــــغ، 
والبوروشــــو،  الكوروكوش  الباراتالنــــغ، 
لا يتجاوز تعدادها الجملي تســــعين ألف 
نسمة، يتميزون بابتسامتهم الدائمة التي 
لا تفارق وجوههم، وبحيويتهم ونشاطهم 
وقوتهم، ويتمتعون بشــــكل خارجي شاب 
وبيــــاض بشــــرتهم، لدرجــــة أن الكثير من 
الناس يشــــعرون بالصدمة عندما يعلمون 

سنّهم الحقيقي.
وتتداول وسائل الإعلام حادثة طريفة 
مــــن نوعها وقعت في العــــام 1984، عندما 
استوقف الأمن في مطار لندن رجلا يدعى 
عبدمبندو، وفي جواز سفره تاريخ مولده 
عام 1932، ما أثار دهشــــة رجل الأمن، لأنه 
يبــــدو في الثلاثينــــات، فحكــــى الرجل له 
عــــن موطنه الـهونزا ومــــن هنا عُرفت تلك 

المنطقة.

 الشباب
ّ
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يتّبــــع شــــعب الهونــــزا فــــي الحيــــاة 
البســــاطة فــــي العيــــش ما جعــــل خبراء 
نظامهــــم  بدراســــة  يهتمــــون  التغذيــــة 
الغذائــــي الــــذي يعتمــــد علــــى الخضــــار 
والأغنام  الماعــــز  ومنتجــــات  والفواكــــه، 
التي يصنعونها بشكل تقليدي، فضلا عن 
منتجات جواميس القطاس البري (الياك) 

الشهيرة في المنطقة.
هم نباتيون تقريبا لا يأكلون اللحم إلا 
مــــرة أو مرتين في العــــام، وإذا أكلوه فلا 

يأكلون إلاّ لحم الظأن.
وتشــــتهر منطقة وادي هنــــزة بإنتاج 
المشــــمش وزيته فهو جــــزء لا يتجزأ من 
نظامهــــم الغذائي، إضافة إلــــى كونهم لا 
يتناولون الطعام بكثرة، فلديهم 
وجبتــــان فقــــط فــــي اليــــوم، 
ويصومون لمدة سبعة أيام 
متواصلة خــــلال الربيع من 
كل عــــام ولا يتناولــــون في 
العصائر  ســــوى  الفترة  تلك 
وتؤسس  فقط،  والمياه 
صحة الطفل 
منذ البداية 
تأسيسا قويا، 
حينما تستمر 
الأم في 
إرضاعه 
طبيعيًا 
لمدة ثلاثة 
أعوام كاملة.

بسيطة  وصفة 
تحفظ شــــبابهم الدائم 
التي  أعمارهــــم  وطول 
 145 إلى  أحيانــــا  تصل 
عامــــا، هــــي الغذاء 
البســــيط، والحركــــة 
الدائمــــة إذ يمشــــون 
مســــافات لا تقل عن 15 
يوميا،  كيلومترا   20 إلى 

إضافــــة إلى الركض والضحك، وهم أيضا 
يســــتحمّون بالماء البارد حتــــى في أكثر 
أوقات الســــنة برودة، ويمارسون رياضة 
اليوغا، بجانب إدراكهم لأهمية ممارســــة 
التأمــــل وفوائــــده علــــى العقل والجســــد 

والروح.
كتب عنهم الطبيب الإنجليزي روبرت 
مكاريســــون في جريدة الجمعيــــة الفلكية 
للفنــــون، ”شــــعوب الهونزا لديهــــم قدرة 
علــــى التحمل غير عاديــــة أو معتادة لدى 
البشــــر، فالرجل لديهم يمكنه الســــير في 
نهــــر جليدي عاريا في فصل الشــــتاء دون 

أن يتضرر جسده أو يشعر بالضعف.“

باعتبارهم  محاضراتــــه  فــــي  وتحدث 
مــــن الشــــعوب التــــي يجــــب علــــى العالم 
اتبــــاع عاداتهــــا الغذائية مــــن أجل صحة 
أفضل، وعمر أطول، ونصح منذ عام 1921 
باتباع تجربتهم التي قدمها في محاضرة 
بعنــــوان ”التغذيــــة الخاطئــــة ومخاطرها 

على الاضطرابات المعوية.“

شعب يهزم الأمراض

يتّبع شــــعب الهونزا أساليب بسيطة 
وبدائيــــة فــــي غذائهم وممارســــة حياتهم 
اليومية، ما ســــاعدهم على رعاية صحتهم 
رعايــــة فائقــــة، بحســــب الأطبــــاء الذيــــن 
انعكفــــوا علــــى دراســــة نمــــط غــــذاء هذا 
الشــــعب. فلم لا يعرف شــــعب الهونزا أيّا 

من أمــــراض العصر مثل الســــرطان الذي 
لــــم يُعرف له بعــــد دواء فعــــال ورخيص؟ 
هم لا يعرفونــــه لأنهم يتناولون الكثير من 
المكســــرات مثل الجوز واللــــوز والبندق، 
ويصنعــــون الزيوت المُســــتخلصة منها. 
وعلميا تحتوي المكســــرات المجففة على 
مركــــب ”بــــي17-“ الذي يتحــــول إلى مادة 

مضادة للسرطان داخل الجسم.
لا يتناولون الطعام الدســــم لذلك هم لا 
يصابون بالســــكري، والبدانــــة، وأمراض 
ضغــــط الدم، وعســــر الهضــــم. لا يعرفون 
أمراضا تخلفها كثرة الأكل وعدم انتظامه 
مثــــل قرحــــة المعــــدة والتهــــاب الزائــــدة 
الدوديــــة، أو التهاب القولــــون المخاطي، 
ولــــم تصــــل إليهم أي مــــن الأوبئــــة التي 

انتشرت في العالم حديثا أو قديما.
هم عادة ما يعانــــون فقط من أمراض 
تتعلــــق بالعيــــن، لمــــا يتعرضــــون له من 
دخان كثير من النار المستخدمة في طهي 
الطعام أو التدفئة، لأنهم لا يملكون وسائل 

الحياة الحديثة.
هذه الأمراض لا تصيب شعب الهونزا 
بحســــب نتائــــج دراســــة توصــــل إليهــــا 
ماكريســــون من النظــــام الغذائي الذي قد 
يمنح العالم الشــــفاء من الأمراض القاتلة 
التــــي تجتاحــــه، وقــــد أنجز هــــذا البحث 
عــــن طريق تواجده لفتــــرة طويلة بين تلك 

العشائر وعايشها عن قرب.
أن  الإنجليــــزي  الطبيــــب  واكتشــــف 
الخضــــروات وحبات المشــــمش المُجففة 
والمكســــرات التي ثبــــت علميا احتواؤها 
الــــذي يتحول إلى  على مركــــب ”بي- 17“ 
مــــادة مضادة للســــرطان داخل الجســــم، 
إضافــــة إلــــى الألبان والأجبــــان مصدرهم 
الأساسي للبروتين هي سر أسرار سلامة 
الجســــم والوقايــــة من الأمــــراض، فهم لا 
يتناولون اللحوم ولا الملح أو الســــكر ولا 
الخبز ولا تصــــل إليهم أي وجبات معلبة، 

أو حلوى مثل الشوكولاته.

وقال طبيب ألماني إن شــــعب الهونزا 
لا يعرف ”حالات الصفراء أو حصى الكلى، 
أمراض القلب التاجيــــة، الآفات الوعائية، 
التخلف العقلي، شــــلل الأطفــــال، التهاب 
المفاصل“، كما أشار إلى أنه لم يلتق يوما 
بأشــــخاص من ذوي الاحتياجات الخاصة 

في قرى الهونزا التي زارها.

عزلة مفيدة

يعيش سكان وادي هنزة حياة بسيطة 
وعزلة شــــبه تامة بسبب المناطق الجبلية 
الوعــــرة المحيطــــة بهــــم وظــــروف فصل 
الشــــتاء القاســــية، بعيدًا عــــن بقية المدن 
المأهولة والأجندة السياســــية الصاخبة 

لباكستان.
هــــذه العزلــــة حرمتهــــم مــــن بعــــض 
الخدمات، لكنها في المقابل ســــاهمت في 
اســــتفادتهم، كما أن غيــــاب التكنولوجيا 
الحديثة جعل من المجهود البدني الشاق 
أمرا ضروريا لاستمرارية الحياة في وادي 
الخلــــود، ولذلك ليس هناك مجال للكســــل 
الذي يعتبر مــــن أكثر المخاطر التي تهدد 

صحة القلب.
ســــوجيش  الباكســــتاني  كتــــب 
معنونــــة  مقالــــة  فــــي  غوبالاكريشــــنان، 
بـ”شــــعوب هونزا وحياتهم الاستثنائية“، 
أن ســــكان وادي هنــــزة ســــجلوا فعليًــــا 
معدلات حياة طويلة وصلت إلى 145 عاما.
وأضــــاف الكاتــــب أن ســــكان الوادي 
يعيشــــون في معــــزل عن التطــــورات التي 
يشــــهدها العالم، ويتغــــذّون على الأطعمة 
الطبيعية التي ســــاهمت إطالــــة أعمارهم 

المديدة.
العمــــر  أن  غوبالاكريشــــنان،  وأشــــار 
الطويل الذي يتمتع به ســــكان هنزة، دفع 
سكان المناطق المجاورة لنسج الأساطير 
عــــن ســــكان الــــوادي. وفي روايــــة ”الأفق 
”جيمس  الإنجليــــزي  للكاتــــب  المفقــــود“ 

هيلتــــون“ (ســــنة 1933)، تحدث عن ســــفر 
أربعة أشخاص إنجليز إلى منطقة خيالية 
تدعى ”شــــانغري لا“، في جبال الهيمالايا، 
حيــــث يعيــــش الســــكان فتــــرات عمريــــة 
طويلة، ويتعالجون بواســــطة مياه تمتلك 

خصائص سحرية.
الوثائقية  وبثــــت محطة ”تي.آر.تــــي“ 
فيلمــــا بعنوان ”الصــــور الظلية المفقودة 
في الشرق“، حيث تحدث الفيلم عن سكان 

وادي هنزة وعمرهم الطويل.
وأشــــار إلــــى أن ســــكان وادي هنــــزة 
وتربيــــة  بالزراعــــة  العمــــل  يواصلــــون 
الحيوانــــات رغم التقدم في الســــن، بينما 
يلعــــب الجميــــع شــــبابا وفتيــــات رياضة 
الهوكي خلال أوقات الفراغ في البحيرات 

المتجمدة.
ورغم أن شــــعب الهونزا يعيش بعيدا 
في وادِِ بعيد عن الحضارة المعاصرة، إلا 
أنه تمكن من أن يكون أكثر تحضّرا وثقافًة 
من الدول المجاورة، إلى جانب انخفاض 
معــــدل الجريمة في هذا الوادي وانتشــــار 
التســــامح والتراضي بين أفراد الهونزا، 
المهتمّيــــن  المراقبيــــن  بعــــض  بحســــب 

بثقافات الشعوب.
شــــعب الهونزا يؤمن بالتســــاوي بين 
الجنســــين فعلاً فترى النســــاء يعملن في 
النجــــارة والبنــــاء والتعليــــم مثلهن مثل 

الرجال.
وتبلغ في وادي الخلود معدلات الإلمام 
بالقــــراءة والكتابة 77 فــــي المئة، ولديهم 
للبنات،  مدرسة باسم ”آغا خان الثانوية“ 
تمكنت من تعليم 90 في المئة من النساء.

وأغلب أفراد شعب الهونزا تحت عمر 
الثلاثيــــن يســــتطيعون القــــراءة والكتابة 
ويتمتعــــون بثقافة ويتقنــــون ثلاث لغات 
محلية مختلفة ويجيدون اللغة الإنكليزية 
أيضــــا، كمــــا يؤمــــن كل الشــــعب بالتنوع 
والانفتــــاح علــــى الأخرين، حيــــث أصبح 

يسقبل السياح في الشتاء والصيف.

للشــــــعوب والقبائل المنعزلة في العالم ثقافة مختلفة عن ثقافة الاســــــتهلاك 
اليوم، يتمسّــــــكون بعاداتهم بما فيها من عمل وفرح، ليس ليظلوا مختلفين 
ــــــه أجدادهم من خلال  عن بقية الشــــــعوب، ولكــــــن لقناعتهم بما توصل إلي
تجاربهــــــم الطويلة، هكذا يعتقد شــــــعب الهونزا المنعــــــزل في أعالي أقصى 

شمال باكستان حتى صارت حياته وصفة لطول العمر والصحة الجيدة.

شعب الهونزا يقدم وصفة طول العمر والعافية
 سعادة باكستانيين يعيشون منعزلين 

ّ
غذاء بسيط وحركة مستمرة وضحك دائم سر
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تاريخ الولادة قبل قرن أو يزيد

نأكل قليلا ونعيش طويلا

معظم أفراد شعب 

الهونزا تحت سن الثلاثين 

يجيدون القراءة والكتابة 

ويتقنون ثلاث لغات محلية 

ويتكلمون الإنكليزية

لا يعرف الهواتف الذكية التي تشــــغل كل 
إالناس اليوم. إ ي م ه

يتناولون الطعام بك
وجبتــــان فقــــط
ويصومون لمد
متواصلة خــــلا
كل عــــام ولا يت
ســــو الفترة  تلك 
فق والمياه 

تأ
ح

وص
تحفظ شـــ
أعم وطول 
أحيا تصل 
عامــــا،
البســــيط
الدائمــــة
مســــافات 
كيلو  20 إلى


