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مثير  ب�شكل  وفعّالة  معقدة  �آلات  هي  �أج�شادنا 
�لمنا�شبة  �لرعاية  �إلى  بحاجة  ولكنها  للده�شة، 
خاليين  نكون  �أن  نريد  كنا  �إذ�  جيد.  ب�شكل  لتعمل 
مثلى  وعقلية  بدنية  �شحة  في  و�لبقاء  �لمر�ض  من 
وتفكير  وقتاً  ي�شتغرق  وهذ�  بدورنا  نقوم  �أن  علينا 
وجهد. علينا �أن نتناول �لطعام ب�شكل �شليم و�شرب 
من  يكفي  ما  على  و�لح�شول  �ل�شو�ئل  من  �لكثير 
�لاأ�شياء  �إلى  �لتعر�ض  من  �لحد  و  و�لتمرين  �لنوم 
�لمو�قف  على  و�لحفاظ  �شارة  تكون  �أن  �لتي يمكن 

�لاإيجابية وهلمَ جر�.

لعي�ض نمط حياة �شحي  �إذ� بذلنا ق�شارى جهدنا 
و�لعقلية، يمكننا  ورعاية كل من �شحتنا �لج�شدية 
و�لتمتع  �لم�شاكل،  من  �لكثير  �أنف�شنا  نجنب  �أن 

بجميع �لاأ�شياء �لجيدة في �لحياة.

هذ� �لاإ�شد�ر من �لم�شوقة مليء بالن�شائح �لمفيدة 
حول كيفية �لبقاء �شعيدً� و ب�شحة جيدة – عاملين 
مو�شع  و�شعها  �إن  �أف�شل.  حياة  لنوعية  �أ�شا�شيين 
بالتاأكيد  ولكنه  �لجهد،  بع�ض  ي�شتغرق  قد  �لتنفيذ 

ي�شتحق �لمحاولة.

بقلم : كر�ستينا لين
للم�سوقة

�لم�شوقة �لمجلد 4 �لاإ�شد�ر 3 2



اصابع قدم روز المعقوصة
بقلم �آبي �أف. مي

تمر �شديقتي روز بوقت ع�شيب. ركبتيها و �أ�شابع قدميها 
منتفخة وملتهبة، و تعاني من �آلام حادة في �شاقيْها تبقيها 
في  كانت  منذ  �لم�شاكل  هذه  لديها  �لليل.  في  م�شتيقظة 
�شن �لمر�هقة، وك�شفت �شل�شلة من �لاإختبار�ت في عيادة 
�إلتهاب  من  تعاني  �أنها  من  موؤخرً�  �لروماتيزم  �أمر��ض 
�لمفا�شل. روز �إن�شانة ن�شطة وتعي�ض حياة مليئة ومزدحمة، 
بهذ�  �إ�شابتها  �شبب  عن  روز  ت�شاءلت  �لحال،  وبطبيعة 

�لمر�ض �لع�شال، لذلك قامت ببع�ض �لبحوث.

�لقهوة، ده�شت مما  �إلتقينا لاإحت�شاء فنجانٍ من  عندما 
�لمعقو�شة"،  قدمي  �أ�شابع  �لى  يعود  كله  "�لاأمر  قالته. 
كانت  حالتها  بحثها.  عنه  �أثمر  عما  �أخبرتني  وبعدئذ 
ور�ثية في �لمقام �لاأول، مثل �أ�شابع �أقد�م عائلتها �لمعقو�شة 
�لغير عادية، ورثت روز قابلية لهذ� �لمر�ض، �شيء بيئي – 

من �لمحتمل عدوى – قد �أثار �لحدث �لاأول لها.
�شاألت. بالإحباط" ؟  ت�شعرين  جعلك  ذلك  "هل 

ذلك" �أجابت. من  رغم  على  �أعي�ض  "�شوف 
في  نف�شي  �أعق�ض  تجعنلي  لن  معقو�شة  قدمي  �أ�شابع 
لن  ولكن  �لمر�ض،  لهذ�  �لقابلية  عندي  يكون  قد  ز�وية. 

�أدعه يدمر حياتي.
بي" ! رحيماً  �لله  "كان 

�ل�شنو�ت  من  �لرغم  على  �أنه  �ل�شينية،  �لاأ�شعة  ك�شفت 
لديها  كان  �لمفا�شل،  �إلتهاب  فيها  كافحت  �لتي  �لعديدة 
�لحد �لاأدنى من �ل�شرر في مفا�شلها، �لذي فاجاأ �لاأطباء. 
�لبقاء  على  و�لاإ�شر�ر  �لن�شط  حياتها  نمط  �أن  �شك  لا 
متحركة ونظرتها �لاإيجابية، �أ�شهمت جميعها لتكون روز 

في حالة جيدة ن�شبياً. 

و  تجهم  من  ر�فقه  ما  و  �لولادة  بعرج  روز  �إ�شابة  بعد 
�إختيار  يمكننا  لا  نحن  طويلًا.  هذ�  في  فكرت  غ�شب، 
�لتي  �لج�شدية  �ل�شفات  كل  ولي�ض  �لجيني،  تركيبنا 
ما  مع  نفعله  ما  نختار  �أن  ن�شتطيع  ولكن  �إيجابية،  ترثها 
لدي  روز،  مثل  مثالي،  يكون ج�شدي غير  قد  لنا،  يعطى 
عيوب ورثتها وحالات �أخرى �إكت�شبتها، ومع ذلك، لا �شيء 
خلال  من  بنف�شي  �لعناية  من  م�شوؤوليتي  يغير  ذلك  من 

�لمحافظة على عاد�ت معي�شية جيدة.

علي  هذه!  �لمفاتيح  لوحة  خلف  �لجلو�ض  من  �إ�شتكفيت 
�لخروج فاأ�شعة �ل�شم�ض تومىء لي.
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الارهاق؟

تناول وجبة الإفطار. 1
وجبة  يتناولون  �لذين  �لاأ�شخا�ض  �أن  �لدر��شات  تظهر 
�لاإفطار يكونون في مز�ج جيد ولديهم �لكثير من �لطاقة 
وجد  ذلك.  يفعلون  لا  �لذين  �أولئك  من  �ليوم  مد�ر  على 
من  وعاء  تناول  �أن  �أي�شاً،  كارديف  جامعة  في  �لباحثون 
�إنخفا�ض  �إلى  يوؤدي  �شباح  كل  �لغنية  �لاإفطار  حبوب 
�لحال  هو  كما  �لكورتيزون.  �لاإجهاد  هرمون  م�شتويات 
�لتي  مرتفعة،  ب�شورة  �لمعالجة  �لاأطعمة  نب  تَجَ د�ئماً، 

تت�شمن �لعديد من �لحبوب �لمعلبة.

�سرب الماء. 2
و�لخمول.  بالتعب  �أحياناً  ي�شعرك  �لب�شيط  �لجفاف 
�لدم و�شو�ئل �لج�شم �لاأخرى هي في معظمها ماء، حتى 
�لجفاف �لمعتدل يمكن �أن يثخن �لدم، ويجبر �لقلب على 
و�لاأع�شاء  �لى �لخلايا  �لدم  لنقل  �أ�شعب  ب�شورةٍ  �ل�شخ 
مما يوؤدي �لى �لتعب. �لحل ب�شيط: كاأ�ض كبيرة من �لماء. 
بالاإ�شافة �لى �شرب �لكثير من �لماء، يجب تناول �لاأطعمة 

�لتي تحتوي على ن�شبة عالية من �لماء، مثل �لجزر و�لبطيخ 
و�لبرتقال و�لفو�كه كثيرة �لع�شارة و�لخ�شر�و�ت.

الم�سي حول المبنى. 3
عندما ت�شعر بالتعب، قد يبدو اأن الن�شاط البدني يجعلك 
البدني  الن�شاط  ال�شحيح.  العك�س هو  اأكثر، ولكن  متعباً 
�لتي  �لتجارب  في  �لطاقة.  من  يزيد  �لم�شي  مثل  �لمعتدل 
�لم�شي  فقط  لي�ض  كاليفورنيا،  ولاية  جامعة  في  �أجريت 
لمدة  ت�شتمر  �لاآثار  ولكن  �لطاقة،  يزيد  دقائق  ع�شر  لمدة 
�شاعتين. وعند �لاإ�شتمر�ر بالم�شي لمدة ع�شر دقائق يومياً 
ويح�شن  �لطاقة عموماً  يزيد م�شتوى  �أ�شابيع،  لمدة ثلاثة 

�لمز�ج لدى �لما�شيين.

تناول وجبة خفيفة ذات طاقة قوية . 4
�لطعام �لذي ي�شم �لبروتين و�لقليل من �لدهون وبع�ض 
ب�شكويتة من  �ل�شود�ني على  �لفول  – مثل زبدة  �لاألياف 
�لمك�شر�ت.  من  حفنة  مع  �لمحلى  غير  �للبن  �أو  �لقمح، 
يحافظ  �لبروتين  لن�شاطك،  �لدفع  تقدم  �لكربوهيدر�ت 

سبع طرق لزيادة الطاقة  بقلم جي�شي ريت�شاردز
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على طاقتك، و�لدهون تجعل �لطاقة تدوم. حاول تناول 
�أربع �شاعات. تناول ثلاث وجبات  �لى  �لطعام كل ثلاث 
في  �ل�شكر  ن�شبة  على  تحافظ  خفيفتين  ووجبتين  �شغيرة 
�لدم وم�شتويات م�شتقرة من �لطاقة طو�ل �ليوم. �لوجبات 
ذ�ت �لاأحجام �لكبيرة تتطلب �لمزيد من �لطاقة له�شمها، 
وتجعلك ت�شعر ب�شبات عميق. و�لاأطعمة �لحلوة تت�شبب في 
�إرتفاع ن�شبة �ل�شكر في �لدم، و�لتي تعطيك �إنفجار �أولي 
من �لطاقة. ولكن هذ� �لاإرتفاع يتبعه �إنخفا�ض �شريع في 
ن�شبة �ل�شكر في �لدم، �لاألياف لها تاأثير �لاإطلاق �لزمني 
على �لكربوهيدر�ت، وبالتالي فاإن �لجلوكوز �ل�شادر عن 
�لاأطعمة �لغنية بالاألياف يدخل مجرى �لدم بوتيرة بطيئة 
بع�ض  �لقدرة.  و  �لطاقة  بقاء  على  يعمل  – مما  وثابتة 
حبوب  من  وعاء  هي  �لمليئة  �لاألياف  خيار�ت  �إقتر�حات 
�لنخالة و�لفا�شوليا �ل�شود�ء و�لجبن �لملفوف في �لترتيه 

متعددة �لحبوب و�لب�شار و �لتفاح.

القيام بعمل لتيه. 5
بع�ض  مع  �لمز�وجتها  حاول  �لقهوة  ت�شرب  كنت  �إذ� 
قوة  على  �لحفاظ  مع  يزد�د  �لكافيين  تاأثير  �لبروتين. 
�لحليب  ذلك  كل  لاتيه،  على  بذلك  فنح�شل  �لبروتين 
يحول قهوتك �لى م�شروب بروتيني، �لذي يعطيك طاقة 
�أن  �إ�شافية. �لكال�شيوم �لاإ�شافي جيد لعظامك، �شريطة 
لا تف�شد تلك �لفائدة بالكثير من �ل�شكر. �لجمع  بين ذلك 
مع �لقليل من �للون و�لدهن �ل�شحي �شوف ي�شاعدك، في 

حين يجعلك ت�شعر وكاأنك تدلل نف�شك!

الحد من الجهاد. 6
حتى  �لاإجهاد،  �لاإجهاد.  هو  �لطاقة  �شو�عق  �أكبر  من 
تاآكل م�شتوى  �لى  يوؤدي  �شوف  عند م�شتويات منخف�شة، 
تفعل  نف�شك  �شوف تجد  �لوقت  مرور  مع  لديك.  �لطاقة 
اأقل، وال�شعور به اأكثر، و اأياً كان الإ�شترخاء بالن�شبة لك 

فاإنه �شوف يخفف حدة �لتوتر، وهذ� ي�شاعد على زيادة 
�أن  ينبغي  �ل�شهيق،  عند  �لبطن،  من  نف�شاً  خُذْ  �لطاقة. 
يكون بطنك م�شتديرً� ومليء مثل �لبالون، وعند �لزفير، 

ينبغي �أن يفرغ بطنك.
في  �شيء  �أول  هو  لي�ض  �لعميق،  �لتنف�ض  ممار�شة  تذكر 
عقلك عندما تكون تحت تهديد �لبندقية. للتذكير، �أل�شق 
�لكمبيوتر  جهاز  بجانب  �لتنف�ض  كلمة  مع  هادئة  �شورة 
�أو حيثما تميل للتوتر. �لتخلي عن �لاأحقاد.  �لخا�ض بك 
تعزيز �ل�شغينة يحث �لعقل على �لتفاعل كما لو �أنك تحت 
عامل �لتوتر، مما يوؤدي �إلى �شعف نظام �لمناعة و�لاإرهاق 
�لتعاطف  ممار�شة  �أخرى،  ناحية  من  �لوقت.  مرور  مع 

و�لغفر�ن يُبقي �إ�شتجابات توتر �لج�شم تحت �لمر�قبة.

تن�سيط روحك. 7
�لمو�قف �ل�شعبة عاطفياً لا مفر منها، ولكن �إذ� تفاعلت 
جنباً  وج�شمك،  عقلك  ينتع�ض  �شوف  و�إيجابية  بحكمة 
رُ�ضْ بع�شاً من �لماء على  �لى جنب مع همتك ون�شاطك. 
من  قليلًا  �أن  �لدر��شات  �أ�شارت  �لاإ�شتحمام.  �أو  وجهك 
ويزيل  �لطاقة  من  يزيد  �أن  يمكن  �لمنع�ض  �لاأوك�شجين 
�لاإنفعال عند �شعورك بالاإرهاق. �لاإ�شتماع �لى �لمو�شيقى 
ال�شيء،  المزاج  لمواجهة  فعالية  الأكثر  الطرق  اإحدى  هي 
وتخفف حدة �لتوتر وتزيد �لطاقة. وت�شير �لبحوث �إلى �أن 
�لمو�شيقى ت�شرف �لاإنتباه عن �ل�شعور بالتعب. قم بت�شغيل 
لديك  المف�شلة  الأغاني  الى  للإ�شتماع  الم�شغوط  القر�س 

عند �لحاجة للاإ�شترخاء.

و�أخيرً�، �لقيام بعمل جيد، حيث �أظهرت در��شة ن�شرت في 
مجلة �ل�شحة و�ل�شلوك �لاإجتماعي، �أن �لاأعمال �لاإيثارية 
�لر�شا  �لطاقة:  مت�شويات  على  توؤثر  مجالات  �شتة  تعزز 
عن �لحياة، و�إحتر�م �لذ�ت، و�ل�شعور بالتحكم بالحياة، 

;و�ل�شحة �لبدنية، و�لمز�ج، و�ل�شعادة عموماً.



من  لأكثر  نمت  اأنني  من  الرغم  على  منهكاً  اإ�شتيقظت 
�شاعة في منت�شف �لنهار – �شيءٌ �أفعله نادرً�.

ما هي م�شكلتي؟ ت�شاءلت. هل �أنا مري�ض؟ فح�شت درجة 
حر�رتي. لم تكن �ل�شبب.

وبعدئذ  �لتركيز  �أ�شتطع  لا  ولكنني  به  للقيام  عمل  لدي 
خطر في ذهني، "تذكر �لطعام �لذي تناولته"

ن�شف  �ليوم-  ذلك  في  �أكلته  ما  تذكر  �ل�شهل  من  كان 
قطعة من �لخبز �لمحم�ض وكوب من �ل�شاي في �ل�شباح؟ 
نظرت على �شاعتي، كانت �لر�بعة م�شاء. قلت لنف�شي لقد 
كنت م�شغولًا. كيف لي �أن �أ�شع �لاأكل على ر�أ�ض كل �شيء 

علي �أن �أفعله.
�أنا و�حدٌ من هوؤلاء �لنا�ض �لمحظوظين باأي�ض �شريع. لقد 
كان د�ئماً من �ل�شعب بالن�شبة لي زيادة �لوزن بدلًا من 
فقد�نه. كنت بحاجة لتناول �لطعام ب�شكل متكرر للحفاظ 
في  جدً�  كثيرً�  �آكل  ما  نادرً�  ولكنني  ووزني.  طاقتي  على 
كنت  �أو  ذوقي  تنا�شب  لا  �لوجبه  كانت  �إذ�  و�حد.  وقتٍ 
�أعاني من محنة عاطفية فاإنني �أن�شرف عنها تماماً. �إن 
وجباتي �ل�شغيرة و�لخفيفة تتناق�ض تدريجياً حتى �إنني 

لا �آكل �شيئاً تقريباً.

ونتيجة لذلك، كان م�شتوى طاقتي منخف�شاً د�ئماً، وكنت 
�أمر�ض ب�شورة متكررة و �أمر بوقتٍ ع�شيب �أثناء �ل�شفاء. 
كنت �أجد �شعوبة لممار�شة �لريا�شة، �أو حتى �لنهو�ض في 

�ل�شباح. كان عندي م�شكلة وتزد�د �شوءً�.
ب�شكلٍ  �لطعام  لتناول  بحاجةٍ  �أنا  و��شحاً-  �لحل  كان 
هذ�  فكرت في  �شيئة.  بعاد�ت  ملزماً  كنت  ولكن  �أف�شل- 
من  �لم�شاعدة  طلب  �لى  بحاجة  �أنني  �أدركت  و  �لو�شع، 

�شديق.
و�لر�شائل  �لهاتفية  �لمكالمات  من  �لبد�ية  في  غ�شبت 
�لن�شية �لمتطفلة من �ل�شديقة �لتي وثقت بها. كان علي 
قلقها  ب�شبب  غالباً  تت�شل  �أنها  نف�شي  بتذكير  �أ�شتمر  �أن 
علي، و�أنني بحاجةٍ لها للاإطمئنان علي. وبد�أت تدريجياً 
��شتمع لها ب�شورةٍ متكررة م�شتف�شرة عن ما �أكلته في ذلك 

�ليوم.
، ممار�شة  زيادته  �أو  وزن  �شو�ء كان ذلك م�شاألة فقد�ن 
الريا�شة اأكثر اأو لمجرد تناول الطعام ب�شكل اأف�شل، فاإن 
�لح�شول على دعم من �شديق �أو �أحد �فر�د �لاأ�شرة قد 
ما  بكل  �لقيام  على  لم�شاعدتك  تحتاجه  ما  مجرد  يكون 

عليك �لقيام به للعودة �لى نمط حياة �شحي.

الاكل الصحي
قوة اثنين

بقلم: لينا �شلفر
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بقلم: كورتي�ض بيتر فان جوردر
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بما �أنني ولدت قبل �لاإنترنت، فاإنني �أرى �لنا�ض ير�شلون 
كيف  �أحياناً  �أت�شاءل  و  محموم،  ب�شكل  �لن�شية  �لر�شائل 
�لور�ء،  �لى  وبالرجوع  �لحياة،  قيد  على  �شيبقون  كانو 
تزن  كاتبة  �آلة  ت�شتلزم  �لن�شية  �لر�شائل  كانت  حيث 
مكتب  �لى  ورحلة  �شائل وممحاة،  وطام�ض  رطلًا  ثلاثين 
�لبريد و�لوقوف في �لطابور ل�شر�ء �لطو�بع و�لاإنتظار لمدة 
�أ�شبوع �أو �إثنين لو�شول �لر�شالة �لى وجهتها و�نتظار �لرد 

�أ�شبوعا �آخر �أو �إثنين.
�ليوم  عربتي  �شائق  حتى  للغاية؟  م�شغولون  �لجميع  لماذ� 
تجارية  �شفقة  على  يتفاو�ض  معاً،  �لمهام  من  بعدد  يقوم 
في  �لمرور  حركة  ��شتك�شافه  �أثناء  �لمحمول  هاتفه  على 
�لمدينة. من �لموؤكد �أنه كان يذكر كيف كان �إجر�ء مكالمة 
و  للهاتف،  ك�شك  عن  �لبحث  عليه  كان  �شابقاً،  هاتفية 
بالقطع  �لهاتف  بها  �لنقود يغذي  لديه فكه من  تكون  �أن 

المعدنية اإذا اإ�شتمرت المكالمة اأكثر من ثلث دقائق.
�أريد �أن �أعرفه هو �أين يذهب �لوقت �لذي نوفره من  ما 
عدم �تباع كل تلك �لخطو�ت؟ �لي�ض لدينا �لكثير من وقت 
�لفر�غ؟ و�ل�شكر يعود لما لدينا من وقتٍ وفير للاأعاجيب 

�لحديثة.
جيدة  ن�شيحة  للوقت؟  �إد�رةٍ  �شوء  م�شاألة  مجرد  هو  هل 
لتجنب ذلك : تحديد �لاأولويات و�لتفوي�ض، و�لقيام بالمهام 

�ل�شعبة �أولًا، و�إفر�غ حياتك من �لفو�شى، وتعلم �أن تقول لا.
هناك ما هو اأكثر مما عليه. في بع�س الأحيان اإنها لي�شت 
قال  وكما  عليه.  �أ�شبحنا  ما  ولكن  به،  نقوم  ما  م�شاألة 
�لحكيم �لهندي ر�بتدر�نات طاغور، "�لم�شغول جدً� بعمل 

�لخير لن يجد �لوقت ليكون جيدً�".
كيف يمكننا اإبطاء الأمور قليلً والإ�شتمتاع بالحياة اأكثر، 
في حين لا نز�ل نقوم بعمل كل �شيء يحتاج �أن ننجزه حقاً.

�أَم�شَكَت  عندما  �إجتماع  �لى  ذ�هباً  كنت  �آخر،  يومٍ  في 
حفيدتي بيدي، و�شاألت بحما�ض "هل يمكنني �أن �أعر�ض 

لك �لخطو�ت �لتي تعلمتها في ح�شة �لرق�ض"؟
�إنني  "�آ�شف،  تفكير  غير  من  �لقول  من  �أتمكن  �أن  قبل 
عقلي  تقدم  �آخر"  وقتٍ  في  �إياها  تُريني  جدً�،  م�شغول 
�آنذ�ك  تقول  و�شمعتها  �لاأمام  �لى  �شنو�ت  خم�ض  ب�شرعة 
�إنني  جدي!  "عذرً�  تقول،  �لغرفة  خارج  م�شرعة  وهي 

م�شغولة جدً� بق�شاء وقتي كمر�هقة".
حركاتك". "�أرني  قلت.  "بالتاأكيد"، 

خم�ض دقائق من �لرق�ض و�لت�شفيق �لم�شتمر، غادرت �لى 
اإجتماعي ب�شعور اأقل توتراً واأكثر تفاوؤلً.

وجدت جو�بي. �إذ� �أخذنا �لوقت للتوقف، �شممنا �لزهور، 
فاإن ر�ئحتها تبقى معنا طو�ل �ليوم، تُذكرنا باأن هناك في 

;الحياة اأكثر من الإ�شراع الى ال�شيء التالي.
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�لابوة و�لامومة 
من �لقلب كيف تربي طفلًا

صحياً وسعيداً
؟؟؟؟؟

اإن تربيه طفل �سحي و�سعيد من الوظائف الأكثر تحدياً لدى الوالدين ولح�سن الحظ اأن عملية 
العناية بطفلك من اأكثر المناطق بحثاً في مجال العلوم الإجتماعية. بغ�ض النظر عن اأ�سلوب العناية 

اأو ماهية اأ�سئلة العناية، كالخوف من اأن ي�سبح اأطفالنا جزءاً من مر�ض ال�سمنة.
وللتعامل مع الم�سكلات ال�سلوكية، التي تواجه الأباء يمكن طلب م�ساعدة الخبراء.

الع�ساء. وهنا  اآخر هي معركة  الى  الأباء والأمهات من وقتٍ  التي تواجه معظم  التحديات  اأحد  اإن 
بع�ض الأفكار من خبراء تغذية معروفين حول كيفية جعل الأطفال ينتقلون من اأكله م�ساك�سين الى 

اأنا�ض يتناولون وجبات غذائية �سحية ومتنوعة.

� تجنب �سراع النفوذ وقت الطعام: اإن اإحدى اأ�شمن ال�شبل لك�شب المعركة في حين تخ�شر الحرب هو الإنخراط 
في �شر�ع نفوذ مع طفلك على �لطعام، هذ� ما تقوله موؤلفة كتاب متجر �لاأدو�ت، جودي جون�شتون باول: بال�شر�ع على 
�لنفوذ كاأنك تقول لطفلك "قم بعمل ذلك لاأنني و�لدك" وهذ� هو �لاأ�شا�ض �لمنطقي 
ولكنه لن يعمل لفترة طويلة، كما تقول. �إذ� كان طفلك يفهم ماذ� ور�ء �لقو�عد، 

فيمكن لهذه �لقيم �إر�شاء �لاأ�شا�ض لخيار�ت غذ�ئية �شليمة مدى �لحياة.
�أطفالك  من  و�طلب  عالياً  كر�شياً  �أح�شر  ي�ساركون.  الطفال  دع   �
يقوله  ما  �لمطبخ، هذ�  �شهلة في  بتكليفهم بمهام  �لم�شاعدة  يد  تقديم 
�شوف  وبالتالي  تت�شرف  "كيف  كتاب  موؤلف  �شيفير  �شال  �لدكتور 
"�إذ� �شاركو� في �لم�شاعدة في  �أي�شاً". يقول:  �أطفالك  يت�شرف 
�أن يرغبو� في تجربة  عمل وجبة �لطعام، فاإنهم من �لمحتمل 
ذلك مرةً �أخرى، �إن �لاأطفال �لاأكبر �شناً و�لمر�هقين يبد�أون 
دع  �أنف�شهم.  تلقاء  من  �أطباق  �أو  خا�شة  وجبات  �إعد�د  في 
يحين  �أن  قبل  �ل�شحية  �لاأطعمة  �إعد�د  يبد�أون  �لمر�هقين 

�لوقت للعي�ض بمفردهم.
ن�شفهم  �لخام�شة  �شن  دون  �لاأطفال  �إن  ت�سنف:  ل   �
باأنهم �أكلة �إنتقائيون. "�أن تكون �إنتقائياً هذ� �أمر طبيعي في 
�لو�قع" ، كما تقول �ليز�بيث و�رد. �إنها تف�شل م�شطلح 
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"�آكل محدود" ف�شلً عن الم�شطلح الأكثر �شلبية "نيق".
للاأطفال  يمكن  مثلما  اليجابيات:  على  البناء   �
مر�رً�  �لق�شة  نف�ض  قر�ءة  من  �لر�حة  على  �لح�شول 
وتكر�رً�، فاإنهم يتمتعون بالح�شول على مجموعة متوقعة 
على  يح�شلون  لا  �أنهم  من  �لرغم  "على  �لاأطعمة.  من 
جيدون  �لو�قع  في  �أنهم  �إلا  �لاأطعمة،  من  و��شعة  ت�شكيلة 
طفرة  �لطفل  يجتاز  عندما  و�رد.  تقول  كما   ، غذ�ئياً" 
�لفر�شة  هذه  �إ�شتخدم  �أكبر،  �شهية  لديهم  ويكون  �لنمو 

لتقديم ما تو�شي به من �أطعمة جديدة.
�أن  �لطفل  يحتاج  العر�ض:  العر�ض،  العر�ض،   �
�أن  �لى 15 مرة قبل  يتعر�ض لنوع جديد من �لطعام 10 
يقبل/تقبل ذلك. وقبل ذلك بوقت طويل يكف �لعديد من 

�لاآباء عن ذلك.
بالفر�ولة  يلعب  طفلك  كان  �إذ�  حتى  ت�ستلم،  ل   �
لقمة!  بتناول  ما  يوماً  يفاجئك  قد  �شحنه،  في  �لموجودة 
ولكن لا ت�شرف، كما يقول �شتيفر. حدد �لعر�ض �لى و�حد 

�أو �إثنين من �لاأطعمة �لجديدة في �لاأ�شبوع.
لجعل  كر�شوة  �لحلويات  �إ�شتخد�م  تجنب  تر�سو:  ل   �
�أن  يمكن  باول.  يقول  كما  �آخر،  �شيئاً  ياأكلون  �لاأطفال 
تر�شل ر�شالة مفادها �أن �لقيام بال�شيء �ل�شحيح ينبغي 
�لنمط  تعزيز  �لى  بالاإ�شافة  يت�شمن مكافاأة خارجية  �أن 
جيدة  و�شيلة  هو  �شحية  �لغير  �لاأطعمة  تناول  �أن  من 
هي  �لحقيقية  �ل�شليمة  �لتغذية  مكافاأة  نف�شك.  لمكافاأة 

ج�شم �شحي ولي�ض كعكة �ل�شوكلاته.
الوجبات  تناول  في  الافراط  من  حذرا  كن   �
يحب  لا  �لطفل  �أن  لي�شت  �لم�شكلة  �أحياناً  الخفيفة 
يقبل  فلا  بال�شبع  ي�شعر  �لطفل  لاأن  �لجديدة.  �لاأطعمة 

عليها.  كما تقول و�رد.
ال�شعرات  من  اأكثر  ي�شتهلكوا  اأن  للأطفال  "يمكن 
و�لع�شير.  �لحليب  من  عليها  يح�شولون  �لتي  �لحر�رية 
من  بدلًا  �لماء  �شرب  على  �لاأطفال  ت�شجيع  بالاإمكان  كما 

ينطبق  نف�شه  و�ل�شيء  عط�شى.  يكونون  عندما  �لع�شير 
مثل  اأكثر،  حرارية  �شعرات  ذات  الخفيفة  الوجبات  على 
�لرقائق و�لحلويات و�لم�شروبات �لغازية. "�إذ� كنت عازم 
مكملة  �أنها  من  تاأكد  �لخفيفة،  �لوجبات  تقديم  على 

لوجبات �لطعام ولي�شت مدمرة لها"، كما تقول و�رد.
� و�سع حدود: توفر مجموعة من �لحدود �لدنيا ت�شاعد 
�لو�لدين على توفير بع�ض �لاإت�شاق، كما يقول باول. فعلى 
�أطفالهم  يتناول  �أن  �لو�لدين  يطلب  قد  �لمثال،  �شبيل 
�لاأقل  على  �أو  �لخفيف.  �لطعام  قبل  �لمغذية  �لاأطعمة 
�لطعام قبل رف�شها.  نوع جديد من  تناول  يجب محاولة 
في  معقول  به  تقوم  ما  كنت  �إذ�  فقط  يعمل  "�لتنا�شق 
�لمقام �لاأول"، كما تقول و�رد. لذلك، تجنب قو�عد �لاأكل 
اللزم.  من  اأكثر  المت�شاهلة  اأو  مفرط  ب�شكل  الم�شيطرة 
�إذ� كانت �لحدود �لدنيا �شحيحة وفعالة ومتو�زنة فاإنها 

�شوف توؤتي ثمارها.
� معاينة دورك: تاأكد من �أنك لا تقول للاأطفال "�أفعلو� 
كما �أقول ولي�ض كما �أفعل"، يقول باول. �إذ� كان نظامك 
�لغذ�ئي مبني على �لدهون و�ل�شكر و�لملح ب�شكل �أ�شا�شي. 
فيمكنك بالكاد �أن تتوقع من طفلك �أن يقبل �شلطة �لع�شاء 

بدلًا من �لبطاط�ض �لمقلية.
� نزع فتيل اوقات الطعام: لا تجعل مناق�شة عاد�ت 
�أكل طفلك جزء من وقت �لطعام، كما تقول و�رد. فخلاف 
ذلك ت�شبح كل وجبة حدثاً مجهدً�، متركزً� على ما ياأكله 

وما لا ياأكله طفلك.
�أهمية  عن  �لحديث  �إدخار  �لاآباء  على  �أن  و�رد،  وتقترح 
�أو وقت  �لاأكل �لجيد في وقتٍ لاحق، ربما في وقت �لنوم، 

ق�ض �لق�شة.
� اعطي الوقت: "اإنني اأجد اأن الأطفال اأكثر اإنفتاحاً 
بكثير لمحاولة تناول �لاأطعمة �لجديدة بعد �شن �لخام�شة، 
يكبرون  �شوف  �لاأطفال  �لوقت،  "معظم  و�رد  تقول  كما 

;بب�شاطة بعيدً� عن �لاأكل �لمحدود".
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بقلم: ت�شيرل �أم. �شتيفنز

من اأهم جوانب الحفاظ على �سحة جيدة هي ممار�سة الريا�سة، وهذا يت�سمن الألعاب الريا�سية، 
وتدريب المقاومة والم�سي وت�سلق ال�سلالم واأي �سيء يعمل على �سخ الدم من القلب والدورة الدموية 

وعمل الع�شلات وهنا بع�ض من فوائد نمط الحياة والن�شاط:

�أو ركوب 	• �ل�شريع و�لهرولة  �لم�شي  �ل�شاق، يكفي  �لعمل  بالتعب بعد يوم من  �ل�شعور  للتخل�ض من  زيادة الطاقة: 
�لدر�جة �لهو�ئية حول �لمبنى لتح�شل على �لاأوك�شجين و�شيتدفق �لدم �لغني بالمغذيات �لى جميع �أجز�ء ج�شمك 

و�شوف ت�شعر بالاإنتعا�ض.
ادارة الوزن: تمرين �لقلب و�لاأوعية �لدموية �لمنتظم هو �لمفتاح لفقد�ن وزن �شحي، و�لتمرين مهم �أي�شاً لك�شب 	•

وزن �شحي. تمارين تدريب �لمقاومة، فرفع �لاأثقال مثلًا يمكن �أن ت�شاعد على زيادة كتلة �لج�شم �لنحيل.
�سحة اف�سل: �لتمرين يقوي جهاز �لمناعة، وخا�شة �لتمرين في �لهو�ء �لنقي و �أ�شعة �ل�شم�ض وي�شاعد �لج�شم على 	•

�لتخل�ض من �ل�شموم. كل هذه �لفو�ئد يح�شن �ل�شحة عموماً.
لاأنو�ع 	• �أقل عر�شة  يكون  �إليه،  يحتاج  �لذي  �لتمرين  على  يح�شل �لج�شم  ال�سابة: عندما  احتمالت  خف�ض 

الإ�شابات المرتبطة بالوظائف الجلو�شية واأنماط الحياة الميالة اإلى ذلك مثل م�شاكل الظهر و الآم الرقبة وال�شد 
الع�شلي. ولتجنب هذه الم�شاكل يجب اأن تحر�س على عدم الإفراط في اإ�شتخدام الأوزان الثقيلة.

الن�سارة: �لتمرين �لمنتظم يمكن �أن ي�شاعد في �لحماية من �ل�شرطان وه�شا�شة �لعظام ومر�ض �ل�شكري وغيرها 	•
من �لحالات �لطبية �لمزمنة، فتمرين �لمقاومة يجدد �لاأن�شجة �لع�شلية، بو�شفها عن�شرً� لمكافحة �ل�شيخوخة.

�ل�شعور 	• تثير  �لتي  �لدماغ  �لكيماوية في  و�لمو�د  �لاإندورفين  �إطلاق  وذلك من خلال تحفيز  الجهاد:  الحد من 
بالرفاهة، فاإن �لتمرين يخفف من �لتوتر و�لتعب �لذهني و�لعاطفي �لذي ياأتي في نهاية يوم نق�شيه جال�شين.

قدرة دماغية اكبر: �إن �لتمرين يحفز تدفق �لدم و�لاأوك�شجين �لى كل جزء من �لج�شم، بما في ذلك �لدماغ. 	•
النا�س الذين يقومون باأعمال خلقة غالباً ما يكونون اأكثر اإنتاجية بعد ن�شاط بدني قوي.

نوم اف�سل: اإن الن�شاط البدني المنتظم يمكن اأن ي�شاعدك على النوم ب�شكل اأ�شرع وعميق والذي بدوره �شيوؤدي 	•
�لى تح�شين تركيزك و�إنتاجيتك ومز�جك، عليك فقط �أن لا تمار�ض �لتمرين في وقتٍ قريب من موعد �لنوم و�إلا 

;�شتو�جه �شعوبة في �لنوم.
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بقلم: ريلاجالجانب الاجتماعي

اإجتماعياً  ين�سطون  الذين  الأ�سخا�ض  اأن  الدرا�سات  تُظهر  الأهمية.  بالغ  اأمر  الإجتماعي  تطوير جانبك 
من  اأطول  لفترة  للعي�ض  اأكبر  احتمالية  و  ال�سعادة  من  اأعلى  م�ستويات  لديهم  و  عاطفيين  و  رحيمين 
الأ�سخا�ض الذين يعي�سون حياة اأكثر انفرادية. و تُبَين البحوث اأي�ساً اأن الأ�سخا�ض الذين لديهم مهارات 
م�ستويات  لديهم  اإجتماعياً  المغرورين  اأولئك  اأن  و  ال�سعادة،  م�ستويات  اأعلى  في  الآخرين هم  مع  التعامل 

متدنية جداً من الرفاهية.
العلاقات الحميمة وال�سداقة المنفتحة هي اللبَِنات الأ�سا�سية للحياة ال�سعيدة. ولي�ض فقط تلقي الدعم 

الذي يجعلنا �سعداء، بل اإنها القدرة على تقديم الدعم لآخرين كذلك.

زوجان مثاليان
�لاإجتماعية  �لعلاقات  �أحد  هو  �لزو�ج  �أن  �لعديد  يرى 
�لجوهرية. ولكن �لدر��شات حول �لزو�ج و�ل�شعادة مت�شاربة 
�لى حدٍ ما. في �لمتو�شط، نجد �أن �لمتزوجين لديهم م�شتويات 
�ل�شعادة �أعلى من �أولئك �لغير متزوجين. ولكن �لاأ�شخا�ض 
الغير متزوجين ومرتبطين بعلقات هم اأكثر �شعادة. ولكن 
لا نعلم �ذ� كان �شبب ذلك �أن �لنا�ض �لذين لديهم ��شتعد�دً� 
ليكونوا �شعداء هم اأكثر اإحتمالً لأن يتزوجوا، اأو لأن الزواج 

في حد ذاته يجعل النا�س اأكثر �شعادة.
نظرية �لعلاقة بين �ل�شعادة و�لزو�ج مقارنة مع �لمتزوجين 
م�شتويات  �أدنى  في  هم  �لمتزوجين  �لغير  �أن  تو�شح 
�لفو�ئد  قلة  �لى  بالاإ�شافة  �لاإجتماعي  �لاإ�شتح�شان 
في  دورً�  تلعب  قد  �لعو�مل  هذه  و�لمالية.  �لاإجتماعية 
�لغير  لدى  �ل�شخ�شية  �لرفاهية  من  �لمتدنية  �لم�شتويات 

متزوجين.

ما يمكنك القيام به.
عندما تنتهي �لعلاقات �ل�شخ�شية �لمهمة، فاإنه يكون لها 
�إ�شتخدم طاقاتك  �ل�شعادة. ولذلك  �شلبي د�ئم على  �أثر 
بالن�شبة لك.  �أهمية ق�شوى  �لتي تمثل  �لعلاقات  لتعزيز 
�لكثير  يفعل  �أن  يمكن  مدمرة  علاقة  من  �لخروج  �إن 
ل�شحتك و�شعادتك ف�شلًا عن �لبقاء فيها. ولكن �إذ� كان 
�أن تجعل �لعلاقة �لجيدة ت�شتمر، فلديك كل ما  بو�شعك 

يدعو �لى �لمحاولة.
�شحية  �لاأخرى،  �ل�شخ�شية  علاقاتك  من  كل  �إبقاء 
مع  نوعي  وقت  ق�شاء  خلال  من  وقوية  بالحياة  وناب�شة 
�لاأ�شدقاء و�لعائلة- �شوف يعطيك ذلك �شيئاً لتتطلع �إليه 
تقديرك  و�أثناء  �لتوتر  م�شتويات  تخفيف  على  وي�شاعد 
�لذين هم قريبين منك وعزيزين عليك، لا تن�ضَ  للنا�ض 

�أن ترحب ب�شد�قات جديدة في حياتك.
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Notable
Quotes

�قتبا�شـــات 
بارزة صلة السعادة 

والصحة
من لديه ال�سحة لديه الأمل ومن لديه الأمل لديه 

كل �سيء- مثل عربي

الذهب  قطع  ولي�ض  الحقيقية  الثروة  هي  ال�سحة 
والف�سة - غاندي

ال�سعادة لي�ست اأكثر من �سحة جيدة وذاكرة �سيئة - 
�لبرت �شفايتزر

من المده�ض كم ت�سبح الخبرة العامة في الحياة ه�سة 
عندما يتم اإعطاء ج�سمك فر�سة لتطوير القليل من 

القوة - فر�نك د�ف

ال�سحكة الجيدة والنوم الطويل هي اأف�سل علاج في 
كتاب الطبيب - مثل �يرلندي

 
الفرح والإعتدال والراحة يغلقوا باب الطبيب بقوة- 

هنري و�د�شورث لونجفيلو

ويهدىء  عللها  ي�سفي  الحياة،  دواء  هو  الطرب 
�سراعها - غير معروف

الج�شم  وتمارين  ن�شاط  من  ياأتي  الحقيقي  التمتع 
والإثنين متحدين- همبولت

- كري�شتوف فيلهلم  ال�سحك هو المجهود الأكثر �سحة 
هيوفيلاند

والمزاج  البهجة  وعلامة  الحكمة  حالة  هي  ال�سحة 
المنفتح والنبيل - ر�لف و�لدوو �يمر�شون

جون   - الجرثومة  من  اأ�سرع  تقتلك  الحزينة  الروح 
�شتانيبك

اإذا كان  اإذا كان لديك ال�سحة، ربما تكون �سعيداً. و 
التي  الثروة  كل  لديك  وال�سعادة،  ال�سحة  لديك 
- �لبرت  اليها، حتى لو كان لي�ض كل ما تريد  تحتاج 

هوبارد


