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خياراتنا هي ما ت�سكل طبيعة حياتنا التي نعي�سها، و�سحتنا لي�ست 
ا�ستثناء. حتى معظم المخاطر ال�سحية والتي نعتقد اأننا لا ن�ستطيع 
لعدوى للإنفونزا داخل م�سعد مزدحم،  التعر�ض  تجنبها - مثل 
اأو  وجود قابلية وراثية للإ�سابة بنوع معين من ال�سرطان - لي�ست 
يمكننا  اإحتياطات  هناك  تكون  ما  غالباً  كلية.  �سيطرتنا  خارج 
اإتخاذها من اأجل تح�سين فر�سنا في البقاء في �سحة جيدة، مثل 
اتباع نظام غذائي  اأو  الاأدراج خلل مو�سم الانفلونزا،  ا�ستخدام 
الم�ساكل ال�سحية،  باإمكاننا تجنب معظم  اأنه  حذر. الحقيقة هي 
بما في ذلك الاإنفلونزا ال�سيئة، دون اتباع اي تدابير متطرفة. في 
معظم الحالات فاإن الحياة ال�سحية هي م�ساألة القيام بعمل ب�سعة 
اأ�سياء اأ�سا�سية على الدوام لاإبقاء اأج�سامنا قوية ومقاومتنا عالية. 
اأ�سبابه  منا  كل  لدى  اأف�سل؟  ب�سكل  باأنف�سنا  نهتم  لا  لماذا  لذا 
الخا�سة به، ولكننا عادة ما نلجاأ للقول »اأنه اأمر �سعب للغاية« اأو 
»اأن ذلك ياأخذ وقتاً طويلً«. لذا فاإننا نجد الاأعذار لاأنف�سنا من 
خلل التقليل من �ساأن الاأخطار والمغالاة في تقدير قوتنا. »لم اأ�سب 
بالعدوى الاأخيرة التي كانت منت�سرة«. »اأنا في حالة �سحية اأف�سل 
بالتاأكيد«.  »لن يحدث ذلك لي  �سني«.  النا�ض في مثل  من معظم 
اإلا اأنه يحدث في النهاية، ونتمى لو اأننا بذلنا الجهد اأو خ�س�سنا 
بع�ض الوقت. حتى لو اأننا اأ�سبنا بالاإرهاق ولم نمر�ض حقيقة فاإننا 
نعمل باأقل من قدراتنا الق�سوى، مما يعني باأننا نح�سل على قدر 

اأقل من الحياة ويكون لدينا قدراً اأقل لكي نقدمه.

اأج�سامنا مرنة ب�سكل مميز، ومزودة بنظام  اأن  الخبر الجيد هو 
�سليمة  فطرة  اأي�سا  لدينا  وال�سفاء.  للدفاع  واآليات  مبكر  اإنذار 
كما  الجيدة.  ال�سحة  اأجل  من  عامة  وتوجيهات  جماعية  وخبرة 
هذا  بخ�سو�ض  تفيدنا  تفا�سيلٍ  لاإكت�ساف  ال�سعي  العلماء  يوا�سل 

المو�سوع.

�سكلك  و  اأقوى  اأداوؤك  ويكون  اأف�سل؟  ب�سحةٍ  تكون  اأن  تريد  هل 
في  المقالات  تقوم  �سوف  اأطول؟  لمدة  تعي�ض  اأن  تريد  هل  اح�سن؟ 
هذا العدد من الم�سوقة حول الحياة ال�سحية بو�سعك على الطريق 

ال�سحيح. 
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الحياة الصحية

بقلم لينا �سيلفر

قوة الإثنين

ا�ستيقظت من النوم واأنا منهكة، مع اإنني لم اأنم �سوى اأكثر 
اإلا  اأفعله  لا  اأمرٌ  وهو  النهار-  منت�سف  في  بقليل  �ساعة  من 

نادراً.

ماهي م�سكلتي؟ ت�ساءلت. هل اأنا مري�سة؟ قمت بقيا�ض درجة 
حرارتي. لم تكن تلك الم�سكلة. 

» كان لدي عمل اأقوم به، لكنني لم اتمكن من التركيز. ومن 
ثم خطر الاأمر لي » ا�ستعر�سي ما تناولتيه«. كان من ال�سهل 
الخبز  من  قطعة  ن�سف  اليوم.  ذلك  في  تناولته  ما  تذكر 
على  نظرة  األقيت  ال�سباح.  في  �ساي  فنجان  مع  المحم�ض 

�ساعتي. كانت ت�سير الى الرابعة ع�سراً.

اأن  المفتر�ض  من  كان  كيف  لنف�سي.  قلت  م�سغولة،  كنت 
اأتناول الطعام بالاإ�سافة الى كل �سيء اآخر كان يتوجب على 

القيام به؟ 

انا واحدة من اأولئك المحظوظين الذين يمتلكون تمثيلً غذائياً 
�سريعاً. كان من ال�سعب بالن�سبة لي زيادة وزني لا فقدانه. 
كنت بحاجة لتناول الطعام ب�سكل متكرر من اأجل المحافظة 
على طاقتي و وزني، اإلا اأنه نادراً ما كنت اأتناول طعاماً كثيراً 
في وقتٍ واحد. واذا لم تتنا�سب وجبة ما مع حا�سة التذوق لدي 
اأُفوت تلك الوجبة.   اأَمُر في محنة عاطفية، كنت  اإذا كنت  اأو 

وبداأت وجباتي ال�سغيرة الاإعتيادية تتقل�ض الى اأن اأ�سبحت 
لا اآكل �سيئاً تقريباً.

اأدنى م�ستوياتها على الدوام، كنت  نتيجة لذلك، كانت طاقتي في 
اأتعر�ض للمر�ض ب�سكل متكرر  وكنت اأواجة اأوقاتاً �سعبة في التعافي. 
كنت اأجد �سعوبة بممار�سة التمارين الريا�سية اأكثر واأكثر، اأو حتى 

النهو�ض في ال�سباح. كانت لدي م�سكلة وكانت تزداد �سوءاً.   

اإلا  كان الحلُ وا�سح- كنت بحاجةِ تناولِ كمية طعام اكبر- 
اأن  وقررت  بالاأمر،  فكرتُ  �سيئة.  بعاداتٍ  مقيدةً  كنت  اأنني 

اأطلب الم�ساعدة من �سديقتي. 

والر�سائل  الهاتفية  المكالمات  من  منزعجة  كنتُ  البداية.  في 
نف�سي  اإخبار  الاإ�ستمرار في  عليَّ  كان  الن�سية من �سديقتي. 
باأنها تهتم لاأمري فقط، وباأنني كنت بحاجة اإليها لكي تطمئن 
علي. وتدريجياً بداأت اأقدر قيامها بالاإت�سال بي ب�سكلٍ متكرر 

لكي ت�ستف�سر عما تناولته في ذلك اليوم. 

�سواء كان الاأمر متعلق بفقدان الوزن اأو زيادته، اأو ممار�سة 
التمارين اأكثر، اأو مجرد الاأكل ب�سكلٍ اأف�سل، حاولوا الح�سول 
على الم�ساعدة من �سديق اأو من اأحد اأفراد العائلة، و الاأهم 
حياةٍ  على  لتح�سلوا  الاأمر  يتطلبه  ما  اإفعلوا  كله،  ذلك  من 

�سحية. �سي�سكل ذلك فارقاً كبيراً. 
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الحصول على اللياقة البدنية والإحتفاظ بها

بقلم ليليا بوترز

ل�ستُ مهوو�سة بال�سحة اأو مدمنة على التمارين الريا�سية، 
المحافظة  حاولت  وقد  الدوام.  على  �سحتي  اأراقب  اأنني  اإلا 
على نظام غذائي �سحي و اإدخال بع�ض التمارين الريا�سية 
فقد  لذلك   نتيجة  الاإمكان.  بقدر  اليومية  حياتي  روتين  في 

كنت اأتمتع ب�سحة جيدة - لغاية ب�سعة �سنوات ما�سية.

اأحاول  مكثف  وب�سكل  فجاأة  نف�سي  ووجدت  ظروفي  تغيرت 
بقيت   . المتزايدة  والم�سوؤوليات  الع�سيبة  المواقف  التاأقلم مع 
اأحاول اأن اأنتبه الى �سحتي، اإلا اأنني لم اأكن اأمار�ض التمارين 
الطعام  اأ�سبح  الاأقل-  على  منتظم  ب�سكل  لي�ض  الريا�سية، 

غير ال�سحي هو القاعدة ولي�ض الاإ�ستثناء. 

كانت لديَّ النيةُ للتغير، و حاولت اإبقاء الاأمور تحت ال�سيطرة،  
ولكن عدم اإلتزامي بالتمارين الريا�سية و اإنغما�سي في خيارات 
م�ستويات  لهبوط  �أدت  متكرر  ب�سكل  �ل�سحية  غير  �لطعام 
الطاقة لدي،  وا�ستمر وزني في الازدياد الى اأن اأدركت في اأحد 

الاأيام باأن وزني لم يكن زائداً بهذا ال�سكل من قبل.

البدنية،  اللياقة  تهوى  هي  اإبنتي،  لت�سجيع  كثيراً  ممتنة  اأنا 
و �ساعدتني على قلب الاأمور في ذلك الوقت. قامت باإختيار 
باإمكاني  كان  دقيقة،  ثلثون  مدته  ريا�سية  برنامج تمارين 
القيام به في المنزل، وقامت بتفح�ض عاداتي في الاأكل.  لم 
اأن  ولكن بمجرد  ذلك،  على  والثبات  البدء  ال�سهل  من  يكن 
اإعتدتُ على الروتين اأ�سبحت اأ�ستاق لن�سف ال�ساعة تلك من 

التمارين المفعمة بالحيوية في بداية كل يوم. 

اإمتنعت عن تناول جميع الحلويات تقريباً، فيما عدى قطعة 
لتذوق  �سهيتي  كانت  لاآخر عندما  وقت  داكنة من  �سوكولاتة 

نهاية  عطلة  خلل  واحد  يوم  وفي  علي،  تتغلب  الحلويات 
الاأ�سبوع عندما كنت  ا�سمح لنف�سي بالح�سول على معاملة 
خا�سة. بداأت اأي�ساً في التقليل من تناول الن�سويات والاإكثار 

من تناول الفواكه والخ�سروات والبروتينات.

لم يحدث الاأمر خلل ليلة و�سحاها، اإلا اأنني �سعيدة بفقدان 
ب�سكلٍ  اأبدو  لا  �سنة.  حوالي 20 رطلً من وزني خلل فترة 
اأنني في حالةٍ �سحية اأف�سل واأكثر  اأف�سل فح�سب، بل اأ�سعر 

ن�ساطاً.     

طعامنا،  نوعية  تح�سين  هو  التجربة  تلك  من  الهدف 
مدى  ترافقنا  عادات  ال�سليمة  الريا�سية  التمارين  وجعل 
ب�سعة  اأو  اأيام  لب�سعة  نفعله  �سيء  مجرد  ولي�ست  الحياة- 
اأ�سابيع الى اأن نفقد ب�سعة بو�سات من خ�سرنا اأو نرتدي 
العادات  بت�سحيح  نقم  لم  ما  اأ�سغر.  مقا�سات  ذات  ثياباً 
ما  �سرعان  فاإنها  الزائدة،  البو�سات  هذه  الى  اأدت  التي 

ثانية.  �ستعود 

ق�سير  برنامج  في  للإنخر�ط  نحتاج  قد  �لحالات  بع�ض  في 
الاأمد من اأجل الح�سول على �سحة اأف�سل اأو لفقدان الوزن، 
لبناء عادات �سحية جديدة وطويلة  �سنكون بحاجةٍ  اأننا  اإلا 

الاأمد اإذا ما اأردنا المحافظة على ما اأنجزناه.  

يتطلب  جديدة  بعادات  ال�سيئة  ال�سحية  العادات  اإ�ستبدال 
الت�سميم، اإلا اأن الفائدة تكمن في الحيوية التي �سن�سعر بها 
و القدرة على جعلها في تجدد م�ستمر. و�سرعان ما �سن�سبح 
اأف�سل بكثير، حيث نريد موا�سلة عمل الاأ�سياء التي تجعلنا 

ن�سعر بتلك الطريقة. 

المحافظة على اللياقة البدنية هو أسلوب حياة
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الإجـابة على أسئلتكـم
البدء في برنامج تمارين رياضية

D  اإعتمد �سكلً اأو اأكثر من اأ�سكال التمارين الريا�سية
عليها  تواظب  �سوف  عندها  لاأنه  بها،  ت�ستمع  التي 

على الاأغلب.
D  اإبداأ ب�سكل بطيء مع اأهداف متوا�سعة ثم قم برفع

اهدافك ب�سكل تدريجي. لا يمكنك اأن تح�سل على 
اللياقة البدنية من يوم لاآخر. اأن تتوقع الكثير خلل 
فترة �سريعة �سوف يوؤدي الى الاإ�سابات والاإحباطات 

في معظم الاأحيان. 
D  يجب على برنامجك اأن يجمع بين التمارين القلبية

وتمارين  التنف�سي-   الجهاز  تقوية  اجل  من   -
المقاومة لتقوية الع�سلت والعظام.

D  يجب اأن يكون منتظماً ) من ثلث الى اأربع مرات
في الا�سبوع(.

D  30 يجب ان يكون لفترة طويلة من الوقت )ابداأ ب
دقيقة ومن ثم قم بزيادة المدة(

D  قلبك يقوم  لكي  كافٍ  ب�سكلٍ  فعالًا  يكون  اأن  يجب 
بال�سخ وتقوم بالتعرق.

D  قم ثم  ومن  التمارين  بداية  قبل  بالاإحماء  قم 
بالتهدئة في النهاية.

D  الفوائد تفهم  اأن  يجب  نف�سك.  بتثقيف  قم 
القيام  تحب  التي  للتمارين  المحتملة  والاأخطار 
بها. اأح�سل على معلوماتك من م�سادر محترمة، 
اإبتعد عن الم�سادر التي تدافع عن التطرفات، وقم 
المتعددة،  الم�سادر  من  المقدمة  الن�سائح  بموازنة 

اإن اأمكن.     
D  قم بعمل خطة. اإختر �سكل التمارين الريا�سية، قم

باإعداد خطة واقعية والتزم بها. 
D  اإن لاآخر.  وقت  من  تمارينك  روتين  بتغيير  قم 

ج�سمك يتاأقلم مع اأي �سكل من التمارين مع مرور 
الوقت، وبذلك تفقد التمارين بع�ض فوائدها.

D  ب�سكل زائداً  وزنك  كان  اأو  الاأربعين،  فوق  كنت  اإذا 
عليك  معين،  مر�ضٍ  من  تعاني  كنت  اإذا  اأو  كبير، 
جديد  ببرنامج  البدء  قبل  طبيبك  باإ�ست�سارة 

للتدريبات.

للإعتناء  الوقت  لا يمتلكون  باأنهم  يقولون  الذين  النا�ض 
باأنف�سهم �سرعان ما يكت�سفون باأنهم يم�سون كل وقتهم 

وهم مر�سى. 

�س�ؤال: اأريد اأن اأبدو ب�سحة اأف�سل، ولكني لا اأعرف من اأين اأبداأ. ماهي 
الوقت  التمارين، وكم هو  اأنواع   اأف�سل  الكافية؟ ماهي  التمارين  كمية 

الذي اأحتاج لتخ�سي�سه لذلك؟

ج�اب: اإن الاإجابة على هذه الاأ�سئلة تعتمد على عدد من العوامل بما في ذلك 
والتمثيل  الحالية  البدنية  اللياقة  وم�ستوى  العامة  ال�سحية  والحالة  ال�سن 

الغذائي. هناك ، ب�سعة اإر�سادات عامة من اأجل برنامج تمارين ناجح.
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?????السمنة

الرئي�سي  الم�سبب  فهي  ال�سحة.  على  داهم  خطر  ال�سمنة 
اإرتفاع  الى  وتوؤدي  الثانية،  الفئة  من  بال�سكري  للإ�سابة 
�سغط الدم وتزيد من مخاطر الاإ�سابة بالاأمرا�ض القلبية، 
الذي  بال�سرطان  للإ�سابة  الاأ�سباب  اأكبر  من   واحدة  وهي 

يمكن تجنبه. 

يعتبرون  ال�سحية  العناية  في  المتخ�س�سين  من   الكثير 
“ اأنها  الباحثين  اأحد  ال�سمنة مر�ض بحد ذاته. حيث يقول 
تق�سر الحياة وت�سبب الاأعرا�ض الموؤلمة، وم�ساعفات �سحية 

كثيرة تعر�ض النا�ض لخطر الاإ�سابة باأمرا�ض مختلفة”. 

منظمة  اإح�سائيات  اأحدث  ح�سب  عالمية.  م�سكلة  ال�سمنة 
بالغ  اإن�سان  مليار   1.4 من   اأكثر  هناك   ، العالمية  ال�سحة 
يعانون من زيادة الوزن. من بين هوؤلاء هناك اأكثر من 500 
اأكثر من 40  ال�سمنة، وهناك  بالغ يعانون من  اإن�سان  مليون 
مليون طفل تحت �سن الخام�سة  يعانون من زيادة الوزن اأو 

ال�سمنة.

لا ت�سكل ال�سمنة خطراً على ال�سحة فح�سب. لاآلاف ال�سنين 
كانت  ما  اأن  اإلا  وثقافي.  اجتماعي  رمز  بمثابة  اأي�ساً   كانت 
تمثله قد تبدل ب�سكل ملحوظ  مع مرور الزمن. حيث كانت 
والثراء  لل�سحة  كرمز  اليها  ينظر  الما�سي  في  الوزن  زيادة 
�لنف�سي و�لج�سدي بل  �أ�سبحت رمزً� للإفر�ط   ، و�لرفاهية 

وحتى الاأخلقي. 

ال�سمنة وعلجها والوقاية منها واحدة من  اأ�سباب  اإن تعلم 
�سوف  والتي  لنف�سك،  تفعلها  اأن  يمكن  التي  الاأمور  اأف�سل 
ت�ساعدك في الو�سول الى فهمٍ اأف�سل لكيفية قيامها بالتاأثير 

عليك اأو على �سخ�ضٍ تحبه. 

أسباب السمنة
ي�سبب  الذي  الوحيد  الاأمر  ال�سيء هو  الغذائي  النظام  لي�ض 
التي  الاأطعمة  تناولت  ما  اإذا  منها.  واحدٌ  اأنه  اإلا  ال�سمنة. 
متكرر  ب�سكل  والفواكه   الن�سا  �سكر  مثل  اأ�سياء  على  تحتوي 
فاإنك  ال�سريعة تحتوي على كميات كبيرة منه(،  )الوجبات 

قديماً كانت رمزاً للثراء، الآن هي خطرٌ على الصحة.
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المكونات  الكثير من  يوجد  ال�سمنة.  تعر�ض ج�سمك لمخاطر 
اإذا لم يتمكن ج�سمك من  الاإ�سطناعية في طعامنا اليومي. 
تت�سبب  فاإنها قد  المنا�سب،  الوقت  المكونات في  معالجة هذه 
اإذا  الى ذلك،  وبالاإ�سافة  الزمن.  وزنك مع مرور  زيادة  في 
وب�سكلٍ  كاف  ب�سكلٍ  الريا�سية  التمارين  بممار�سة  تقم  لم 

منتظم، قد تكون ال�سمنة م�ستقبلك. 

هناك اأ�سبابٌ اأخرى توؤدي الى ال�سمنة. بع�ض الاأمرا�ض، مثل 
اأن توؤثر على وزنك.  ق�سور الغدة الدرقية، والتي يمكن لها 
التي  الهرمونات  على  يوؤثر  هو مر�ضٌ  الدرقية  الغدة  ق�سور 
الاأي�ض  فاإن  ذلك  يحدث  وعندما  الدرقية.  الغدة  تنتجها 
لديك يتاأثر ويمكن اأن يزداد وزنك كثيراً خلل فترة ق�سيرة 
من الزمن. لذلك هناك بع�ض العوامل الطبية الخارجة عن 

نطاق �سيطرتك يمكن لها اأن ت�سببب ال�سمنة.

علاج السمنة والوقاية منها
هما  التمارين  ممار�سة  وعدم  ال�سيء  الغذائي  النظام   
اإيجاد  تم  لذلك  �سيوعاً،  لل�سمنة  الموؤدية  الاأ�سباب  اأكثر 

اإدخال  خلل  من  ذلك  و  لها،  الب�سيطة  العلجات  بع�ض 
المزيد  �سرب  غذائك،  الى  الطبيعية  الاأطعمة  من  المزيد 
قدر  باأكبر  ال�سريعة  الوجبات  من  التقليل  الماء،  من 
عدة  الريا�سية  التمارين  ممار�سة  على  والتعود  ممكن، 
وزنك  اإنقا�ض  بمقدورك  �سيكون  الاأ�سبوع،  في  مرات 
كنت  اإذا  لل�سمنة.  تعر�سك  فر�ض  وتقلي�ض  كبير  ب�سكل 
عندها  الدرقية  الغدة  ق�سور  مثل  اأمرا�ض  من  تعاني 

طبيبك. اإ�ست�سارة  عليك  يتوجب 

اأجل  من  باإنتظام  طبيبك  تزور  اأن  اأي�ساً  الم�ستح�سن  ومن 
اإجراء فح�ض  منه  تطلب  اأن  الدورية، ويمكنك  الفحو�سات 
موؤ�سر كتلة الج�سم. وهو فح�ض ياأخذ بعين الاإعتبار طولك 

ووزنك لكي يقرر اإذا كان وزنك زائداً.  

وبغ�ض النظر عن كيفية قيامك بذلك اإحر�ض على عمل كل 
جيدة  �سحة  في  وتبقى  ت�سبح  لكي  به  القيام  يمكنك  �سيء 
وفي الوزن المنا�سب. بهذه الطريقة �سيكون اإمكانك الاإ�ستمتاع 

بالحياة على اأكمل وجه.  
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من  ينتقل  معدياً  مر�ساً  الثاني  النوع  من  ال�سكري  كان  اإذا 
نواجه  اأننا  العامة  ال�سحة  م�سوؤولوا  �سيقول  لاآخر،  �سخ�ض 

وباءاً. 

هذا المر�ض ال�سعب  والذي كان ي�سمى يوما �سكري البالغين  
ي�سيب عدداً متزايداً من البالغين اأكثر من اأي وقت م�سى. 
المراهقين  بين  الاآن  يظهر  بداأ  اأنه  خطورة  الاأكثر  والاأمر 

والاأطفال. 

هو  ال�سكري  اأكثر.  بالخطر  تنذر  البحوث  نتائج  اأن  الم�سكلة 
الم�سبب الرئي�سي للعمى والف�سل الكلوي بين البالغين، ويزيد 
من اأخطار اأمرا�ض القلب. كما اأنه يت�سبب في تلف الاأع�ساب 
الدورة  م�ساكل  مع  يمتزج  عندما  والذي  والحاد،  الب�سيط 
الدموية المرتبطة بال�سكري فاإنه يوؤدي الى فقدان ال�ساق او 

القدم في معظم الاأحيان.

يمكن  الثاني  النوع  من  ال�سكري  ان  هي  الجيدة  الاأخبار 
الوقاية منه ب�سكل كبير. حوالي 9 حالات من اأ�سل 10 يمكن 
ب�سيطة:  اإحترازية  خطوات  عدة  اإتخاذ  خلل  من  تجنبها 
ال�سيطرة على الوزن، ممار�سة التمارين ب�سكل اأكثر، تناول 

الطعام ال�سحي وعدم التدخين.

للنوع  �سبب  اأهم  هو  الزائد  الوزن  اإن  وزنك.  على  �سيطر 
الثاني من ال�سكري ويزيد من فر�ض  تطوره الى �سبعة اأ�سعاف. 
بال�سكري  للإ�سابة  فاإن ذلك يجعلك عر�سة  �سميناً  اإذا كنت 

اأكثر ب 20 الى 40 مرة من �سخ�ض ما يمتلك وزناً �سحياً.  

النوع  الى  توؤدي  قلة الحركة   التلفاز.  واأغلق جهاز  تحرك 
اأكثر  مراتٍ  ع�سلتك  تدريب  اإن  ال�سكري.  من  الثاني 
اإ�ستخدام الاأن�سولين  وجعلها اأقوى يح�سن من مقدرتها على 
وامت�سا�ض الجلوكوز مما يخفف ال�سغط عن الخليا التي 
يوم  كل  �ساعة  ن�سف  لمدة  بن�ساط  �ل�سير  �لاأن�سولين.  تنتج 
يقل�ض من مخاطر الاإ�سابة بال�سكري من النوع الثاني بن�سبة 
اأخرى  اإن لهذا الكم من التمارين فوائد عديدة  30 بالمائة. 
والاأوعية  للقلب  اأكبر  فوائد  على  الح�سول  ويمكن  اأي�ساً، 

الدموية من خلل المزيد والمزيد من التمارين الريا�سية. 

اأ�سكال  من  �سار  �سكلٌ  هي  طويلة  لفترات  التلفاز  م�ساهدة 
الخمول: كل �ساعتين تم�سيهما في م�ساهدة التلفاز بدلًا من 
القيام بعمل اأكثر ن�ساطاً يزيد من فر�ض الاإ�سابة بال�سكري 
الاأمرا�ض  اأخطار  من  تزيد  اأي�ساً  بالمائة.وهي   20 بمعدل  
القلبية )15 بالمائة( والموت المبكر )13 بالمائة(.كلما �ساهد 
النا�ض التلفاز لفترة اأطول كلما زادت فر�ض تعر�سهم لزيادة  
بين  العلقة  من  جزءاً  يف�سر  ما  وهذا  ال�سمنة،  اأو  الوزن 
�لغذ�ئي غير  �لنظام  �أنماط  �إن  و�ل�سكري.  �لتلفاز  م�ساهدة 
ال�سحي والمرتبطة بم�ساهدة التلفاز قد تلعب اأي�ساً دوراً في 

ذلك.

من  الثاني  النوع  اأ�سف  التدخين.  عن  الت�قف  حاول 
ال�سكري الى القائمة الطويلة من الم�ساكل ال�سحية المرتبطة 
بالتدخين.  المدخنين هم عر�سة للإ�سابة بال�سكري بمعدل  
50 بالمائة اأكثر من عدم المدخنين، والمدخنين ال�سرهين هم 

عر�سة اأكثر للأخطار.  

خطوات بسيطة للوقاية من 
السكري
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Adapted Web Reprint

إضبط نظامك 
الغذائي

أربعة تغييرات في النظام 
الغذائي والتي يمكن أن يكون 

لها تاثيراً كبيراً على صحتك. 

الحب�ب . 1 ومنتجات  الكاملة  الحب�ب  اإختار 
الكاملة بدلًا من الكرب�هيدرات المعالجة.

يقاوم  �سحري  غذاء  على  الكاملة  الحبوب  تحتوي  لا 
باأكملها-  الحزمة  بل  ال�سحة.  ويح�سن  ال�سكري 
النخالة   اإن  المهم.  هو  معاً-  والعمل  ال�سليمة  العنا�سر 
على  ال�سعب  من  تجعل  الكاملة  الحبوب  في  والاألياف 
اأنزيمات اله�سم تحويل الن�سويات الى �سكر الجلوكوز. 
وهذا يوؤدي الى معدلات زيادة اأقل واأبطاأ في �سكر الدم 
ال�سكر  ن�سبة  في  منخف�سة  موؤ�سرات  والى  والاأن�سولين، 
في الدم. ونتيجة لذلك فاإنها تخفف من  ال�سغط على 
اآلية �سناعة الاأن�سولين في الج�سم، وبذلك قد ت�ساعد في 

الوقاية من النوع الثاني من ال�سكري. 

او . 2 الماء،  واختار  ال�سكرية  الم�سروبات  تجنب 
ال�ساي بدلا من ذلك

ال�سكرية  الم�سروبات  تحتوي  المكررة،  الحبوب  مثل 
الكثير من هذه  ال�سكر، و�سرب  على كميات كبيرة من 
الاإ�سابة  خطر  بتزايد  مرتبط  ال�سكرية  الم�سروبات 
الم�سروبات  من  بدلًا  ن�سرب  اأن  يجب  ماذا  بال�سكري. 
هما  والقهوة  ال�ساي  ممتاز.  خيار  هو  الماء  ال�سكرية؟ 
اأي�سا بدائل جيدة خالية من ال�سعرات الحرارية، طالما 
اأنك لا تقوم باإ�سافة الكثير من ال�سكر اأو الكريما اليها 
الكافيين  من  الكثير  اأن  حيث  منها.  الكثير  ت�سرب  اأو 

يمكن اأن يكون له تاأثير �سيء اأي�ساً.

اإختر الده�ن الجيدة بدلًا من الده�ن ال�سارة   . 3
توؤثر على  اأن  الغذائي  يمكن لاأنواع الدهون في نظامك 
الدهون  اإن  الاأخرى.  والاأمرا�ض  بال�سكري  الاإ�سابة 
الجيدة، كالدهون غير الم�سبعة والتي توجد في الزيوت 
اأن  يمكن  والبذور  الجوز  الذرة-  زيت  لي�ض   - النباتية 
ت�ساعد في الوقاية من الاأمرا�ض. الدهون المتحولة تفعل 
الكثير  ال�سارة في  الدهون  تتواجد هذه  العك�ض تماماً. 
والاأطعمة  والاأطعمة المخبوزة  النباتي  ال�سمن  اأنواع  من 
اأية  وفي  ال�سريعة،  الوجبات  مطاعم  معظم  في  المقلية 

منتجات تحتوي على زيوت نباتية مهدرجة جزئياً.

قلل من اللح�م الحمراء وتجنب اللح�م الم�سنعة  . 4
اأظهرت الدرا�سات باأنه حتى تناول كميات �سغيرة من 
قطعتين  مجرد  يوم-  كل  في  الم�سنعة  الحمراء  اللحوم 
من لحوم اللن�سيون )المرتديل(، اأو ما ي�سبهها، يزيد 
اإن  بالمائة.   51 بن�سبة  بال�سكري  الاإ�سابة  خطر  من 
اإ�ستبدال اللحوم الحمراء اأو اللحوم الحمراء الم�سنعة 
والحبوب  الجوز  مثل  ال�سحية  البروتين  بم�سادر 
او  والدواجن  الد�سم  قليلة  الاألبان  وم�ستقات  والكينوا 
الاإ�سابة  خطر  من  يقلل  الكاملة  الحبوب  او  ال�سمك 

بالاأمرا�ض ب�سكلٍ كبير.   
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10 طرق لزرع عادات اسلوب الحياة 
www.sparkpe.orgالصحية في أطفالكم

يتعلم الاأطفال من الموؤثرات من حولهم. اإن جزءاً من الن�سوج 
هو خلق العادات التي �سيتبعها اأطفالكم طوال حياتهم والتي 
اأ�سلوب حياة �سحي في  زرع  ين�سجون.  ت�سكلهم حين  �سوف 
بناء  في  ي�ساعد  اأن  يمكن  يافعين  يكونوا  عندما  اأطفالكم 

الاإطار من اأجل عادات �سحية طوال الحياة. 

واليكم 10 طرق لتوجيه اأطفالكم نحو اأ�سلوب حياة �سحي:
مع . 1 ي�مياً  الاأقل  على  واحدة  وجبة  تناول 

الاأ�سرة.

ي�سمن  الاأ�سرة  مع  يومياً  الاأقل  على  واحدة  وجبة  تناول  اإن 
باأن طفلك يقوم بعمل خيارات �سحية خلل ذلك الوقت من 
ولكي  القدوة  تكون  لكي  الفر�سة  اأي�ساً  يمنحك  وهذا  اليوم. 
ال�سحية.  الح�س�ض  واأحجام  الطعام  خيارات  اأطفالك  تعلم 
من خلل �سنع عادات طبخ �سحية في منزلك فاإنك ت�ساعد في 

تحويل خياراتك لكي ت�سبح عادات طفلك طوال حياته.

غادر المنزل مع اأطفالك والعب معهم. . 2

 مار�ض الاألعاب في الحديقة اأو ت�سلق المرتفعات، عليك بمغادرة 
في  اإ�سراكهم  اأو  اأطفالك  مع  الكرة  لعب  اإن  فح�سب.  المنزل 
فيهم  ال�سحي  اأ�سلوب الحياة  ي�ساعد في غر�ض  لا  الريا�سات 
الت�سنيق  مهارات  تطوير  في  اأي�ساً  ي�ساعدهم  ولكنه  فح�سب 

والمهارات الاإجتماعية المهمة والتي لا يمكنهم تعلمها من خلل 
الجلو�ض اأمام �سا�سات التلفاز. اإن تعليم اأطفالك متع الريا�سة 
اإيجاد مواهبهم ويعلمهم  اأن ي�ساعدهم في  ب�سكل مبكر يمكن 
تقدير التمارين الريا�سية ك�سكل من اأ�سكال المرح، ولي�ض كاأمرٍ 

فرو�ضٍ عليهم.

اأغلق التقنية. 3

مع وجود التقنية في كل مكان فاإنه من ال�سعب اإبعاد اأ�سرتك 
األعاب  اأو  الهواتف  اأو  الحا�سوب  �سا�سة  اأو  التلفاز  �سا�سة  عن 
اأو جميع الاأجهزة الاأخرى والتي اأ�سبحت  اأو الاآي باد  الفيديو 
جزءاً من الحياة اليومية. اإلا اأن اإبعاد اأطفالك عن مقاعدهم و 
عن العالم من حولهم �سوف ي�ساعدهم في اأن ي�سبحوا مدركين 
مع  لوجه  وجهاً  التوا�سل  اإن  وج�سدياً.  عقلياً  لذاتهم  اأكثر 
الاأطفال الاآخرين والبالغين يطور المهارات الاإجتماعية  التي لا 
يمكن تعلمها من خلل الاإنترنت، والتي تعتبر اأ�سا�سية من اأجل 

تاأمين م�ستقبلٍ ناجح.

قم بالبناء على الدعم. 4

على  ومكافاأتهم  اأطفالك  وت�سجيع  اإيجابي  ب�سكل  التحدث  اإن 
عندما  ال�سحية.  العادات  تعزيز  على  يعمل  الجيد  ال�سلوك 
اأو اأن يتعلموا عن مو�سوعٍ  يختار اأطفالك اأن يكونوا ن�سيطين، 

الاأبوة والاأمومة 
من القلب
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مع  يتوا�سلوا  اأن  اأو  �سحية،  خفيفة  وجبة  يختاروا  اأن  اأو  ما، 
اإيجابي  ب�سكلٍ  الاأفعال  هذه  تعزيز  عليك  �سيتوجب  الاآخرين 
الجيدة  خياراتهم  اأن  على  والتاأكيد  طفلك  دعم  خلل  من 
ثقة طفلك  بناء  ي�ساعد في  بها. هذا  والاإ�سادة  تم ملحظتها 

بنف�سه ويمكن اأن ي�ساعد في �سنع قائد م�ستقبلي قوي.

اطلب منهم الم�ساهمة  . 5

خلل  من  ال�سحي  الحياة  اأ�سلوب  عادات  اأطفالك  علم 
جعلهم ي�ساعدون في �سنعها في منزلك. دعهم ي�ساعدون في 
في  والم�ساعدة  ال�سحي،  الطعام  اأجل  من  الخ�سروات  �سراء 
المحافظة على المنزل و اإتخاذ القرارات. اإن تعليم اأطفاك عمل 
الخيارات ال�سحيحة من اأجل العائلة يمكن اأن ي�ساعدهم في 

تفهم كل �سيء يوؤدي الى خلق اأجواء اإيجابية.   

ركز على الاأن�سطة اللامنهجية. 6

اإن الاأن�سطة اللمنهجية تمنح اأطفالك الفر�سة للتعرف على 
اأ�سدقاء جدد وا�ستك�ساف المهارات والمواهب الجديدة لتزيد 
التن�سئة  ال�سحية  اأ�سلوب الحياة  ي�سمل  باأنف�سهم.  من ثقتهم 
الاإجتماعية وتعزيز المهارات وتعلم المواهب الجديدة وتحقيق 
الاأهداف. اإن الاأن�سطة اللمنهجية تتيح لاأطفالك ا�ستك�ساف 
هذه المناطق لحياة �سحية في بيئة اآمنة وراعية مع اأطفالٍ في 
نف�ض اأعمارهم. باإمكانهم اأي�ساً �سنع �سداقات دائمة والتعلم 

من الاأطفال الاآخرين. 

علمهم الم�س�ؤولية.. 7

كيفية  يعلمهم  مبكر  ب�سكل  الم�سوؤوليات  اأطفاك  اإعطاء  اإن 
اإنجاز المهام المطلوبة منهم، بالاإ�سافة الى النتائج. اإن اعطاء 
وجبات  اأو  الخفيفة  لوجباتهم  التخطيط  م�سوؤولية  اأطفاك 
الفر�سة  للعائلة يمنحهم  الاإفطار  لوجبة  التخطيط  او  الغداء 
لت�سحيح  الفر�سة  اأي�ساً  لهم  ويتيح  الملكية  على  للح�سول 

خياراتهم على طول الطريق.

قلل من ا�ستخدام الطعام كجائزة. 8

كيفية  تراقب  اأن  المهم  من  فاإنه  ال�سمنة،  معدلات  اإرتفاع  مع 
بتدعيم  التكنولوجيا  قيام  مع  الطعام.  مع  اأطفالك  تعامل 
التاأكد  فاإن  القاعدة،  اأنه  على  الخامد  الحياة  اأ�سلوب  �سورة 
بالقيام  يبداأ  الطعام  مع  �سحية  علقة  بزرع  تقوم  اأنك  من 
اأطفالك.  الى  فيها  تقدمها  التي  الطريقة  بخيارات جيدة في 
�إن ��ستخد�م �لطعام كجائزة ب�سكل مفرط هو �إحدى �لطرق 
اإذا  �ساراً  يكون  اأن  يمكن  والذي  الحافز،  هو  الطعام  لجعل 
لم يكن مح�سوراً بوجبات خفيفة �سحية، وتناول الطعام في 

الخارج في المنا�سبات الخا�سة.   

هُم للم�ؤثرات الجيدة.. 9 عَرِ�سّ

كلما كانت بيئة طفلك اإيجابية كلما كانت نظرة طفلك اإيجابية 
نماذج  مع   اإيجابية  لبيئة  طفلك  تعري�ض  اإن  الاأرجح.  على 
وتحديات  خارجية  اأن�سطة  و  �سحية  طعام  وخيارات  اإيجابية 
ي�سبحوا  اأن  في  ي�ساعدهم  اأن  يمكن  للإهتمام  مثيرة  ذهنية 
عمل  في  ي�ساعدهم  �سوف  بدوره  والذي  اإيجابية،  اأكثر  اأفراد 
الخيارات التي �ستعمل على اإدامة نظرة �سحية وا�سلوب حياة 

�سحية.  

كن القدوة. 10

اأطفالك  في  �سحي  حياة  اأ�سلوب  لزرع  الطرق  اأف�سل  اإحدى 
عاد�تنا  باإلتقاط  �لاأطفال  يقوم  بنف�سك.  ذلك  تتبع  �أن  هو 
النموذج  كونهم  الاآباء  الى  يُنْظَر  و  الدوام،  على  وت�سرفاتنا 
الذي يجب اإتباع عاداته. اإحر�ض على اأن تكون ن�سيطاً وب�سحة 
جيدة، وقم اأي�ساً باإ�ستك�ساف الاأن�سطة والتوا�سل الاإجتماعي 

والاإهتمامات الاأخرى خارج محيط العمل.  
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العادات الصحية
اإن اإتباع اأ�سلوب حياة �سحي �سوف يحرمك فقط من ال�سحة ال�سيئة والخمول وال�سمنة- جيل جون�سون

اذا لم تفعل ما هو الاأف�سل لج�سمك فاإنك �ستكون ال�سخ�ض الذي �ستكون نهايته �سريعة- يوليو�ض ايرفنغ

“ال�سيء”  الطعام الخردة  تناولت  ما  اإذا  تتناوله.  الذي  الطعام  كل خلية حية في ج�سمك م�سنوعة من 
باإ�ستمرار عندها �سيكون لديك ج�سمٌ من الخردة “غير �سحي” - جانيت جينكينز

الوجبات  لتناول  الحقيقي  الثمن  اأن  اإلا  جيد.  ومذاقها  ورخي�سة  �سهلة  لاأنها  م�سهورة  ال�سريعة  الوجبات 
ال�سريعة لا يظهر على قائمة الطعام اأبداً- ايريك �سلو�سر

دع �لطعام يكون �لدو�ء، و�لدو�ء يكون �لطعام-�بوقر�ط

معظمنا يعتقدون باأنه لي�ض لدينا الوقت لممار�سة التمارين الريا�سية. يا له من نموذج م�سوه! لي�ض لدينا 
وقتٌ لعدم القيام بذلك. اننا نتحدث عن حوالي ثلث الى �ست �ساعات في الاأ�سبوع- اأو ثلثون دقيقة في 
اليوم على اأقل تقدير، يوماً بعد يوم. اإن ذلك لا يبدو قدراً مبالغاً فيه من الوقت بالنظر الى الفوائد الهائلة 

من حيث تاأثير ذلك على بقية الـ 162-165 �ساعة خلل الاأ�سبوع – �ستيفن كوفي.

اأولائك الذين يعتقدون باأنه لي�ض لديهم الوقت من اأجل التمارين الج�سدية �سوف يجدون الوقت للمر�ض 
عاجلً ام اآجلً - ادوارد �ستانلي.  

“ لا،  عندما يتعلق الاأمر بتناول الطعام ال�سحيح وممار�سة التمارين الريا�سية، لا يوجد هناك مكان لـ 
�سوف اأبداأ غداً”. اإن غداً هو المر�ض- الينيار

ممار�سة  عن  نتوقف  لاأننا  ن�سيخ  اإننا  – بل  ن�سيخ  لاأننا  الريا�سية  التمارين  ممار�سة  عن  نتوقف  لا  اإننا 
التمارين الريا�سية- د. كينيث كزبر.

بممار�سة  يقوم  الاأول  ال�سخ�ض  اأن  هو  جيدة  حالة  في  لي�ض  �سخ�ضٍ  و  جيدة  حالة  في  �سخ�ضٍ  بين  الفرق 
التمارين الريا�سية حتى عندما لا يريد ذلك- غير معروف

اإعتني بج�سمك. اإنه المكان الوحيد الذي يتوجب عليك العي�ض فيه- جيم رون
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