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    ليويس فيردان


    فايف مينتس للنشر

  

  
    فايف مينتس للنشر


    فايف مينتس هي دار نشر مبتكرة تقوم على فكرة بسيطة ولكن عميقة : تقديم معرفة مفيدة وملهمة وذات صلة في خمس دقائق فقط. من خلال مقاربة فريدة تمزج بين الخبرة البشرية ومساعدة الذكاء الاصطناعي، نقدم مجموعة واسعة من الكتب القصيرة المصممة لتُقرأ بسرعة وتُثري عقل القارئ بمحتوى فكري غني.


    تنشر دارنا حاليًا إحدى عشرة سلسلة متميزة، كل منها مخصصة لمجال معين، لتلبية جميع الأذواق والاهتمامات : من التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي (« عوالم متصلة ») إلى البيئة والتنمية المستدامة (« كوكب المستقبل »)، مرورًا بالتعليم والثقافة العامة (« معرفة موجزة »)، والاقتصاد وريادة الأعمال (« أعمال أساسية »)، والحياة المعاصرة والعلاقات الإنسانية (« لحظة حياة »)، والصحة النفسية والرفاه (« جسد وروح »)، والهويات المتعددة والتنوع الثقافي (« رؤى متقاطعة »)، والظواهر الاجتماعية والاتجاهات الراهنة (« أصداء يومية »)، والخيال الإيروتيكي الرفيع (« ريش حسّي »)، والروحانيات والأسرار الباطنية (« الجوهر »)، ووصولًا إلى المستقبلية واستكشاف الإمكانيات الجديدة (« آفاق جديدة »).


    كل كتاب متاح دائمًا بلغات متعددة (الفرنسية، الإنجليزية، العربية، الصينية، الإسبانية) وبصيغ رقمية وصوتية، لضمان أقصى درجات الوصول والانتشار العالمي.


    طموحنا هو ديمقراطية الوصول إلى المعرفة والثقافة والترفيه الذكي، من خلال التكيف مع وتيرة الحياة الحديثة والسريعة. كل كتاب مصمم لإرضاء فضول القارئ بسرعة، أو إثراء معارفه، أو ببساطة منحه لحظة ممتعة ومحفزة خلال يومه.

  

  
    ليويس فيردان


    ليويس فيردان كاتب معاصر في الأربعين من عمره، عُرف بقدرته على تبسيط المواضيع المعقدة والمتنوعة. شغوف بنقل المعرفة بشكل واضح ومكثف، يتمتع بخلفية ثرية ومتعددة التخصصات. وعلى مدار مسيرته، طوّر منهجًا فعالًا يمكّنه من تناول المفاهيم المعقدة بأسلوب بسيط وجذاب.


    في فايف مينتس، يوظّف ليويس خبرته التحريرية ومعرفته التربوية، ويعتمد على أحدث أدوات الذكاء الاصطناعي لمساندة عمليته الإبداعية. وبفضل هذا الأسلوب الهجين والمبتكر، يقدم محتوى غنيًا وملائمًا لوتيرة الحياة المعاصرة.

  

  
    ملاحظة منهجية حول استخدام الذكاء الاصطناعي


    في فايف مينتس، يلعب الذكاء الاصطناعي دورًا محوريًا منذ المراحل الأولى للعملية التحريرية. باستخدام أدوات DeepResearch المتقدمة، نقوم بإجراء بحوث معمّقة حول كل موضوع، ما يتيح لنا جمع مصادر موثوقة وذات صلة من الإنترنت. ويستخدم الكاتب هذه البحوث المسبقة لاختيار المعلومات وتنظيمها وتلخيصها بما يناسب محتوى كتابه.


    كما يرافق الذكاء الاصطناعي الكاتب أثناء الكتابة من خلال اقتراحات تساعده على تحسين النص وإثراء أسلوبه التعبيري. ويسهم كذلك في تحسين جودة التحرير بالكشف عن التناقضات السردية، ما يعزّز وضوح المحتوى وشموليته واتساقه.


    وأخيرًا، تخضع كل نسخة لمراجعة نهائية دقيقة يدويًا من قبل المؤلف، لضمان التناغم التام بين الدعم التقني والخبرة الإنسانية.

  

  
    سلسلة“جسد وروح”


    سلسلة مكرسة للرفاه النفسي والجسدي، والنمو الذاتي، وتحقيق التوازن. نصوص سريعة وعملية تلهمك لتعيش بسلام وانسجام.

  

  
    ملخص


    ماذا لو كانت إحدى أقوى أدوات الوقاية الصحية موجودة بالفعل في خطوة بسيطة؟ يوضح كتاب المشي، علاج غير معروف بما يكفي لماذا يستحق هذا النشاط المجاني والمتاح مكاناً مركزياً في حياتنا الحديثة. في زمن يتزايد فيه الخمول البدني عالمياً، يقدم هذا الكتاب القصير قراءة واضحة وموثقة وعملية لأحدث المعطيات حول فوائد المشي.


    صحة القلب، الوقاية من السكري من النوع الثاني، الصحة النفسية، تقليل التوتر، النوم، الدماغ، والشيخوخة النشطة : يعمل المشي كتدخل شامل للجسم والعقل. وبعيداً عن أسطورة العشرة آلاف خطوة المخيفة، يبيّن الكتاب أن الفوائد تبدأ قبل ذلك بكثير، عبر أهداف واقعية وتدريجية.


    بأسلوب مهني وعملي، يقدم الكتاب أيضاً بروتوكولاً من أربعة أسابيع لإعادة إدخال المشي إلى الحياة اليومية من دون شعور بالذنب أو ضغط أو مبالغة في الأداء.


    إنه دليل أساسي لكل من يريد استعادة زمام صحته من خلال عادة مستدامة وقابلة للقياس وإنسانية بعمق. ابدأ اليوم : الخطوة الأولى هي بالفعل قرار صحي.

  

  
    مقدمة – الدواء الذي نملكه بالفعل


    كثيراً ما نبحث عن الصحة في ما يبدو معقداً : الأجهزة الذكية، برامج الأداء، المكملات، الحميات، والبروتوكولات الدقيقة. ومع ذلك، تبقى إحدى أقوى الوسائل وأكثرها إتاحة وأقلها تكلفة أمام الباب مباشرة : المشي.


    المشي ليس نشاطاً استعراضياً. لا يعد بتحول فوري، ولا بجسم معجزة، ولا بشفاء شامل. هذه هي قوته تحديداً. فهو يعمل بالتراكم والانتظام والتأثير المتعدد. يحفز القلب من دون قسوة، ويدعم الأيض من دون معدات، ويساعد المزاج من دون تعقيد، ويعيد إلى الجسم ما تسلبه منه الحياة الحديثة : الحركة.


    في عام 2024، ذكّرت منظمة الصحة العالمية بأن نحو ثلث البالغين في العالم لا يتحركون بما يكفي. لذلك لم يعد السؤال : هل النشاط البدني مفيد؟ بل أصبح السؤال العملي : أي نوع من الحركة يستطيع أكبر عدد من الناس اعتماده، بأقل الحواجز التقنية والمالية والثقافية؟ غالباً ما تكون الإجابة كلمة واحدة : المشي.


    يدافع هذا الكتاب القصير عن فكرة بسيطة : المشي ليس مجرد نشاط لطيف. إنه استراتيجية صحة عامة، وأداة لتنظيم الحالة النفسية، وعادة وقائية، وانضباط يومي. إنه يستحق أن يُنظر إليه لا كترفيه ثانوي، بل كعلاج غير معروف بما يكفي، شرط استخدامه بواقعية.
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