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فـي ثــــــــوانٍ...

�إن �لمعرفة لا حدود لها لدى �ل�ساعين و�لطامحين لامتلاكها. و�إننا ن�ؤمن 
باأنّ �لاإن�سان وحده �لقادر �أن ي�سع حدً� لاأفقه �لمعرفي. ولكن وقبل �لاإبحار 
�لباحثين  يتبادر لاأذهان  �س�ؤ�لًا  ن�ساأل د�ئماً  و�لعل�م،  �لاآد�ب  في محيطات 
لقد �سبرنا  �أنف�سنا ما يكفي؟  �لب�سري. هل نعرف عن  �لكمال  عن حدود 
وتالياً هل  �أولًا؟  �أنف�سنا  تعمقنا في  هل  ولكن  وهناك،  هنا  �لمعارف  �أغ��ر 
تمكنا من معارفنا لن�ستطيع نقلها �إلى �لاآخرين؟ و�أخيرً� هل تاأثرت حياتنا 

ب�سكل �إيجابي وفقاً لتلك �لمعارف، وهل نحيا باأ�سل�ب حياة �إيجابي؟

وجميعها  م�قف،  كل  ومع  �ساعة  كل  في  �لاأذهان  �إلى  تتبادر  كثيرة  �أ�سئلة 
ب�سكل �أو باآخر ي�ؤثر ويتاأثر بالطاقة �لاإيجابية �لكامنة في كل �إن�سان، و�لتي 
�أ�سخا�ص مقربين وقادرين  �أو  �إلى ظروف معينة  تحتاج في بع�ص �لاأحيان 
�لاأرجاء  في  �ل�سعادة  ن�سر  في  �سي�سهم  مما  �لنا�ص  من  ��ستخر�جها  على 

�لمحيطة. 

من هنا فاإنّ مبادرة كتاب في دقائق ومن خلال �لدفعة �لر�بعة من �لكتب 
وتعريفكم  ذ�تكم  �كت�ساف  على  �ست�ساعدكم  لكم  �خترناها  �لتي  �لعالمية 
بمدى �أهمية �لتدريب لتتمكن�� في �لم�ستقبل بدوركم من م�ساعدة �لاآخرين. 
لتك�ن  و�ل�سليم،  �ل�سحي  �لحياة  ونمط  �أ�سل�ب  �إلى  �ستر�سدكم  و�أخيرً� 
�أج�سادكم د�عماً لكم في رحلة �لتقدم حتى لا تك�ن من �لعقبات في درب 

�لنجاح.

فرد  �أنت  ��سم:  ويحمل  �لاأول  �لكتاب  �لر�بعة  دفعتنا  في  �ستجدون  وتالياً 
وحدك، خارطة طريق لتحقيق ذ�تك باأق�سى طاقاتك، من تاأليف: روبرت 
من  يملكه  بما  منا  �سخ�ص  كل  تفرد  مدى  عن  ويتحدث  كابلان،  �ستيفن 
�إمكانيات وم��هب تختلف عن �أي �سخ�ص �آخر، وعن طرق تحفيز �لذ�ت 
وتقدير م��طن �لق�ة وم��طن �ل�سعف في كل منا. و�لكتاب �لثاني ويحمل 
تاأليف:  من  �لاآخرين.  لتمكين  �لتميز  �سعلة  �إيقاد  �لم�جـهّ،  �لتدريب  ��سم: 
جيم�ص فلاهيرتي، ويتحدث عن �أهمية �لتدريب وبناء �لعلاقات �لتكاملية 
و�لتبادلية بين �لمدرب و�لمتدرب. في حين �أن �لكتاب �لاأخير لهذ� �ل�سهر ه�: 
ك كثيرً� ونم عميقًا، خيار�ت �سغيرة ت�سنع فروقًا كبيرة.  كل هنيئًا وتحرَّ
حي، والن�شاط الدائم، والنوم  من تاأليف: توم راث ويتحدث عن الأكل ال�شَ

�لاأف�سل كعنا�سر �أ�سا�سية في نمط �لحياة �ل�سحي. 

�لتفاوؤل بالخير كمحفز وباعث لكافة  و�أبدً� على �سرورة  ن�ؤكد د�ئماً  �إننا 
�لطاقات �لاإيجابية لدينا. فال�سعادة لي�ست �أكثر من حالة نف�سية ن�ستطيع 
ون�ستطيع على  و�لاألفة  �لم�دة  لنبني قلاعاً من  �أحببنا،  �إن  ي�م  كل  خلقها 
و�أخيرً�  نبتعد عنها لندفع كل من ح�لنا للابتعاد عنا.  �أن  �لطرف �لاآخر 

�أترككم �لاآن مع تمنياتي �لقلبية لكم بدو�م �ل�سعادة.

                                                                جمال بن حويرب 
�لع�شو �لمنتدب لموؤ�ش�شة محمد بن ر��شد �آل مكتوم

حي، والن�شاط الدائم،  الأكل ال�شِ
والنوم الأف�شل

بن�شاط  وتتحرك  ال�شحية،  الأطعمة  تناول  على  تواظب  عندما 
د�ئم، وتنعم بن�م هانىء؛ فاإن �لف��ئد �لكلية �لتي �ستجنيها تف�ق 
بكثير �إجمالي نتائج كل من هذه �لعاد�ت و�لممار�سات على حدة.  
حي وحده، �أو ممار�سة �لريا�سة بانتظام،  فلا يكفي �لطعام �ل�سِّ
�أو �لن�م �لهانىء و�لعميق فقط، للمحافظة على �ل�سحة �لعامة، 
وتن�سيط �لذهن، و�إطالة �لعمر.  فمن �لاأخطاء �ل�سل�كية �ل�سائعة 
�أو  و�حدة  على  �لتركيز  �لاأفر�د؛  معظم  وبين  �لمجتمعات  كل  في 
�لثالثة،  دون  �ل�سحيحة  �ل�سحية  �لعاد�ت  هذه  من  فقط  �ثنتين 
�أو �إعطاء �لاأول�ية لاإحد�ها دون �لاأخيرتين؛ مما يعني �أن ممار�سة 
يحقق  ما  ه�  ومت��زنة  متكاملة  منظ�مة  �إطار  في  �لعاد�ت  هذه 

�لنتائج �لاإيجابية �لتي يحلم بها كل �إن�سان.

حي الأكل ال�شِ

الن�شاط الدائم

النوم الأف�شل
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الطعام والحركة والنوم: معادلة متكاملة

حين ت�شتهل يومك بتناول اإفطار �شحي، فاإنك �شتتمتع بالن�شاط والطاقة والحيوية على مدار اليوم، ف�شلً عن ا�شتعداد جهازك اله�شمي للأكل 
ب�س�رة �أف�سل و��ستهلاك كميَّات منا�سبة من �لطعام، تمهيدً� للتمتُّع بن�م هانئ في نهاية ي�م عمل �ساق وط�يل؛ وبالمقابل، �سيعينك �لن�م �لعميق 
على تحقيق �لت��زن في تناول �لطعام وتن�سيط �لحركة في �لي�م �لتالي ... وهكذ�.  و�لعك�ص �سحيح:  فاإن �أقـّ�ص �لاأرق م�سجعك، ف�س�ف ت�سح� 
ع�سبيَّ �لمز�ج، وتبد�أ ي�مك متكا�سلًا، و�ستقبل على �لمنبهات و�لمن�سطات و�لطعام غير �ل�سحي.  وهكذ� يت�سح �أن �ختلال �أحد �أطر�ف �لمعادلة 

ي�ؤدي بال�سرورة �إلى �ختلال �لطرفين �لاآخرين، فتعي�ص - من ثم - في حالة من �ل�هن و�لك�سل وتذبذب �لطاقة و�سعف �لاأمل.

وداعاً للو�شفات الغذائية غير ال�شحية

د �لنظم و�لحل�ل �لغذ�ئية �لمنت�سرة هذه �لاأيام:  فاأنت ل�ست وحدك من يحار في  لا تاأبه كثيرً� بتعدُّ
�لاختيار.  فقد �أفادت ��ستطلاعات �لر�أي �لتي �أجريناها �أن ثلاثة �أ�سخا�ص من بين كل �أربعة يجدون 
�لنظم و�لن�سائح �لغذ�ئية �لع�سرية �سعبة و�أحياناً م�ستحيلة �لتطبيق.  فقد تبين �أن تغيير عاد�تنا 
باأنف�سنا.  مما  �لمالية  �س�ؤونا  �إد�رة  ومن  و�لا�ستهلاكية  �لمالية  عاد�تنا  تغيير  �أ�سعب من  �لغذ�ئية 
يعني �أن معظم �لنا�ص يعجزون عن �تباع �لعاد�ت �لغذ�ئية �ل�سحية بدون ت�جيه ومتابعة وتنبيه.

�إذ� كان هدفك ه� خ�سارة ب�سع كيل�جر�مات من وزنك، ف�ستجد �لكثير من تقاليع فقد�ن �ل�زن 
ين�سحك  �إذ  �لاأمد:   ط�يلة  حل�لًا  لي�ست  �أنها  بيد  ت؛  م�ؤقَّ ب�سكل  ذلك  تحقيق  على  ت�ساعد  و�لتي 
لب�سعة  و�لف��كه  بالخ�سار  �لاكتفاء  �أو  �أيام،  لب�سعة  �أو مخف�قات �لحليب  �لكعك  بتناول  �لبع�ص 
�أ�سابيع.  قد ي�ساعد هذ� على فقد�ن �سريع لل�زن، لكنه ي�سرُّ ب�سحتك �لعامة فيما بعد.  كما لا 
�أنه على �لعك�ص من  �أقل.  فقد �ك�ستف خبر�ء �لتغذية  يكفي تناول وجبات ذ�ت �سعر�ت حر�رية 
�لقيمة، ولذ� فمن �لخطاأ  لي�ست مت�ساوية  �ل�سعر�ت �لحر�رية  فاإن  �لتغذية،  �ل�سائد عن  �لاعتقاد 
�أثبتت  �لطعام ه� �سل�ك مثالي ومحم�د.  كما  �أن��ع  �أيِّ ن�ع من  تناول  �أن �لاعتد�ل في  �أن نعتقد 
در��سة �أجر�ها �إخ�سائي� �لتغذية في جامعة “هارفارد” على مدى عقدين و�سملت ح��لي مائة �ألف 
يته ه� ما ي�سنع �لفرق في �ل�زن و�ل�سحة، حيث �كت�سف �لباحث�ن  �سخ�ص �أنَّ ن�ع �لطعام، لا كمِّ

ٍٍ
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�أنَّ ن�ع �لاأطعمة �لتي نتناولها ت�ؤثر فينا وعلينا �أكثر من �إجمالي �ل�سعر�ت �لحر�رية، وبعبارة �أدقّ:  ن�ع �لطعام �أهم من �لطاقة �لمكت�سبة منه.  
يق�ل �أحد باحثي “هارفارد”:  “�لاعتد�ل في تناول كافة �أن��ع �لاأطعمة عذر غير مقب�ل ولا ي�س�غ لنا �أن ناأكل كل ما نريد”.  من �لم�ؤكد �أن بع�ص 
ر جميع �ل��سفات �لغذ�ئية �لتي  �لنظم �لغذ�ئية تحت�ى على عنا�سر جيدة، �سريطة �أن تك�ن جزءً� من منظ�مة غذ�ئية متكاملة.  حاول �أن تتذكَّ
بتها و�أن ت�ستقي منها �أف�سل مك�ناتها.  وفي معادلة ب�سيطة، ين�سح �لاإخ�سائي�ن بعد نتائج �أبحاث “هارفارد”، بتناول �لاأطعمة �لتي تحت�ي  جرَّ

ر. على ن�سب قليلة من �لده�ن، ون�سب مت��سطة من �لن�س�يات، و�أقل ن�سبة ممكنة من �ل�سكَّ

القيمة الغذائية ل تقا�س بعدد ال�شعرات الحرارية

بدلًا من �لتركيز على عدد �ل�سعر�ت �لحر�رية، هناك خيار �أ�سهل:  وه� قيا�ص ن�سبة �لن�س�يات 
�إلى �لبروتينات.  �ل��سع �لمثالي ه� �أن يحت�ى طعامك على وحدة و�حدة من �لبروتينات مقابل 
كل خم�ص وحد�ت من �لن�س�يات.  فعلى �سبيل �لمثال: تحت�ي رقائق �لبطاط�ص و�لحب�ب على 
�لن�س�يات  �إذ يعتبر تناول كميات مت��زنة من  �إلى �لبروتينات.   �لن�س�يات  1 من   :10 ن�سبة 
ت��زن  ولاأن  �لبعيد.   �لمدى  �لعامة على  �ل�سحة  ولتح�سين  للطاقة  و�لبروتينات م�سدرً� جيدً� 
ن�سبة �لبروتينات و�لن�س�يات �أمر مثالي في قيا�ص �لقيمة �لغذ�ئية للطعام، فاإن هذ� �لتعادل �أو 

التوازن يبقى هو ال�شمان الأف�شل لعدم الإفراط في تناول الن�شويات.

المعدة الخاوية طريق اإلى الهاوية

كلما �زد�د �سع�رك بالج�ع، كلما �أقبلت على �لاأطعمة غير �ل�سحية.  فحين تك�ن �لمعدة خاوية، 
تقلُّ ن�سبة “�لاأن�س�لين” في �لدم، مما يزيد من رغبتك في تناول “�لهامب�رجر” و“�لبيتز�” 
�لمغناطي�سي على  �لرنين  �لباحث�ن  ��ستخدم  و�لن�س�يات.  فحين  و“�لاآي�ص كريم” و�لحل�يات 
ه نح� تغذية نف�سه  �لمخِّ للك�سف عن �ل�سبب ور�ء هذه �لظاهرة، وجدو� �أن �لج�سم �لب�سري يت�جَّ
ر �لتي قلَّت في �لدم، �أو �ل��س�ل  بالاأطعمة ذ�ت �ل�سعر�ت �لحر�رية �لمرتفعة لتع�ي�ص ن�سبة �ل�سكَّ
لاتها �لطبيعية.  كما �أن �ل�سع�ر بالج�ع يدفعك نح� تناول �لاأطعمة غير  ر �إلى معدَّ بن�سبة �ل�سكَّ
�لمفيدة حتَّى و�إن وجدت بد�ئل �أف�سل.  �أثبتت �إحدى �لتجارب �لتي �أُجريت على طلاب حرم�� 
ة  ة �لي�م �لتالي �أنَّ �إقبالهم على تناول �لبطاط�ص �لمقليَّ من �لطعام من ظهيرة ي�م حتَّى ع�سيَّ
بلغ �سعف �لذين كان�� يتناول�ن وجباتهم ب�سكل طبيعي.  �لملاحظة �لاأهم هي �أن ن�سبة �أكبر من 

�لطلاب غير �لجائعين بد�أو� وجباتهم بتناول �لخ�سر�وت.

تجنّب الك�شل

�لتخلُّ�ص من �لك�سل �لمزمن �أف�سل من ق�ساء فتر�ت ق�سيرة في ممار�سة �لريا�سة �لعنيفة.  فحين �أجرى باحث� �لمعهد �لق�مي لل�سحة �ختبار�تهم 
على نح� 240 �ألف من �لبالغين على مدى ع�سر �سن��ت، �كت�سف�� �أن �لتريُّ�ص وحده لا يكفي؛ لدرجة �أنَّ ق�ساء �سبع �ساعات ي�ميًّاً في ممار�سة 
الريا�شة المعتدلة اأو العنيفة لم تكن كافية لتجديد الن�شاط وبث الطاقة والحيوية.  كما تبين اأنَّ اأكثر المجموعات ن�شاطاً، والتي كانت تمار�س 
لات �ل�فاة لاأ�سباب متعددة، حيث و�سلت  ة جاوزت �سبع �ساعات �أ�سب�عياً كانت تق�سي جلَّ وقتها جال�سة، وه� �أمر من �ساأنه رفع معدَّ �لريا�سة لمدَّ
ن�سبة �ل�فيات بين من يتري�س�ن ثم يتكا�سل�ن �إلى �ل�سعف.  رغم �أهمية �لريا�سة، �إلا �أنها لا تقلل من مخاطر �لجل��ص ل�ساعات ط�يلة:  فاأنت 
تجل�ص لتناول �إفطارك في �ل�سباح بينما ت�ساهد ن�سرة �لاأخبار، ثم تق�سي من 30 �إلى 60 دقيقة جال�ساً في �ل�سيارة �أو �لقطار، في طريقك �إلى 
�لعمل.  وفي �لمكتب تجل�ص وتعمل من 8 �إلى 10 �ساعات.  وفي نهاية �لي�م لديك رحلة جل��ص �أخرى �إلى منزلك، تليها جل�سة تتناول فيها �لع�ساء 
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مع �أ�سرتك، وربما تق�سي بعدها �ساعة �أو �ثنتين ت�ساهد �لتلفزي�ن قبل �أن تخلد 
اإلى النوم.  قد تتخلَّل تلك ال�شاعات الطويلة من الجلو�س �شويعات من الن�شاط، 
الن�شاط  فترات  تفوق  جلو�س  فترات  من  الغالب  في  العادي  يومنا  يت�شكل  ولكن 

و�لحركة؛ وكلَّما ز�دت �لفج�ة بينهما، كلما ز�دت �لمخاطر �ل�سحية.

ك قليلًا تحرق كثيراً تحرَّ

�أجر�ها  �لتي  �لمغناطي�سي  �لرنين  �أ�سعة  �أظهرت  �لاإن�سان.   ج�سم  ترهل  من  �لجل��ص  يزيد 
�لباحث�ن على �أن�سجة �لع�سلات �أن �لجل��ص لفتر�ت ط�يلة ي�سغط على تلك �لاأن�سجة ويدفع 
من  ن�ستنتج  عادةً.   ينتجها  �لتي  �لكميات  عن  �لج�سم �إلى �إنتاج ده�ن تزيد بن�سبة %50 
�ل�قت.   �أن�سجتها بمرور  رقعة  زيادة  �إلى  ي�ؤدي  �إحدى مناطق �لج�سم  �ل�سغط على  �أنَّ  هذ� 
ع �لده�ن في �أج�سام من يظل�ن جال�سين بلا حر�ك  ولهذ�، فاإن �لتريُّ�ص وحده لا يمنع تجمُّ

لفتر�ت ط�يلة.

فما ه� �لحل؟  �إن كان من عاد�تك �لجل��ص بلا حر�ك ل�ساعات ط��ل، يمكنك �أن ت�سبط 
ب�سيطة  كانت  مهما  ما،  مهمة  لت�ؤدي  مكانك  من  تنه�ص  باأن  �ساعة  كلَّ  ليذكرك  هك  منبِّ
�أو  �لمحلّى،  غير  �لاأخ�سر  �ل�ساي  �أو  �لماء  من  كبيرة  كميات  �سرب  �أي�ساً  ويمكنك  و�سريعة.  

�لقه�ة �لخفيفة؛ مما يحفزك على �لقيام من مكانك و�لتحرك في �أرجاء �لبيت �أو �لمكتب.

ال�شاعة ب�شنة

ي�ؤكد �لبروف�س�ر “�آندرز �إريك�س�ن” �أ�ستاذ علم �لنف�ص في جامعة “فل�ريد�” �أن �لفنانين، �أو �لريا�سيين 
�أو غيرهم من �لمتميزين في �أي مجال يحتاج�ن نح� 10 �آلاف �ساعة من �لممار�سة �لمنتظمة لل��س�ل 

�إلى مرتبة �لتاألُّق و�لتف�ق؛ وقد �أثارت هذه �لنظرية كثير� من �لجدل ح�ل دور �لم�هبة في تحقيق 
مفقودة  تزل  لم  حلقة  هناك  اأن  اأم  التميُّز،  مفتاح  هي  بالتدريب  مة  المطعَّ الموهبة  فهل  التميُّز:  

“�إريك�س�ن” در��سته  �أجرى  حينما   1993 عام  �إلى  �لت�ساوؤل  هذ�  بنا  يع�د  �ل�سياق؟   هذه  في 
ز على تحقيق �لتميُّز:  �إنَّه �لن�م.  لقد �ت�سح  ر ومحفِّ �لفارقة، و�لتي �أثبتت وج�د عامل ثالث م�ؤثِّ

�أن �لمتميِّزين ينام�ن �أكثر من غيرهم، و�أن مت��سط �ساعات ن�م �لنج�م ي�سل �إلى ثماني �ساعات 
و36 دقيقة، بينما يح�سل �ل�سخ�ص �لعادي على ق�سط من �لن�م يتر�وح بين �ست و �سبع �ساعات.

و�أنبغ  �حين،  �لجرَّ و�أمهر  �لطيارين،  �أف�سل  �أن  �لاإح�سائية  وم�س�حاتنا  در��ساتنا  بينت  لقد 
من  ذلك، نجد  ومع  وبعمق.   �أط�ل  لفتر�ت   - �لغالب  - في  ينام�ن  �لقادة،  و�أعظم  �لمعلِّمين، 
ا�سة ي�سعرون باأن �ليقظة هي مفتاح �لنجاح؛ وه� �عتقاد غير �سحيح  يحتلُّ�ن هذه �لمر�كز �لح�سَّ

كل  �ساعات  �ست  �س�ى  ينام�ن  لا  �لعاملين  من  علمياً.  يُ�ساف �إلى ما �سبق �أن �أكثر من %30 
�لدر��سة  �أثبتت  فقد  �لن�م.   قلَّة  �إلى  يُعزى  �أن  يمكن  �لاإنتاجية  �سعف  �أنَّ  �إلى  هذ�  ي�سير  ليلة.  

�سات تفقد نح� �ألفي دولار في �لعام لكل �سخ�ص ينام �أقل من �لمت��سط فتنخف�ص  �لمتفح�سة �أن �لم�ؤ�سَّ
�لاإح�سا�ص  �إلى  �ساعات  �ست  �أقل من  �إلى  �لن�م  �ساعات  �نخفا�ص عدد  ي�ؤدي  �إذ  �إنتاجيته.   بالتالي 
د �أنَّ �ساعات عملك لا تتعار�ص مع �ساعات ن�مك،  بالاإعياء.  فاإن كنت تروم �لنجاح، فيجب �أن تتاأكَّ

ولا ت�سمح للاأولى باأن تطغى على �لثانية.
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�ل�سطرنج  ولاعبي  �لبارعين،  و�لممثِّلين  �لمتاألِّقين،  و�لريا�سيين  �لمتميزين،  �لم��سيقيين  “�إريك�س�ن” �أنَّ  �لبروف�س�ر  �أثبت  لقد 
�نها عادة لي�ست هي �ل�سر، فهم  زة �لتي يتلقَّ �لنابغين يح�سل�ن �أي�سا على ق�سط و�فر من �لن�م، و�أنَّ جل�سات �لتدريب �لمركَّ
د من �لتعافي �لكُلِّي،  يتدرب�ن �أقل وينام�ن �أكثر.  ي�ساف �إلى ما �سبق �أنَّهم يح�سل�ن على فتر�ت ر�حة لتجنُّب �لاإجهاد و�لتاأكُّ

نهم من موا�شلة الن�شاط والأداء بقوة في اليوم التالي. مما يمكِّ

ة بعينها ل�قت ط�يل يقلل من ج�دة  لا تدع �لن�م يجافيك ويتركك فري�سةً للتعب و�لعزوف عن �لعمل.  كما �أنَّ �لانكباب على مهمَّ
وم�ست�ى �لاأد�ء.  ولكي تتجنَّب هذ�، ق�سم مهماتك �إلى �سلا�سل متقطعة، و�ح�سل على فتر�ت ر�حة، وخذ ق�سطاً معق�لًا من 
�لن�م حتى لا تنخف�ص �إنتاجيتك، لاأن حاجتك �إلى �ساعة من �لطاقة �لاإيجابية ت�ساوي ح�س�لك على �ساعة من �لن�م �لهادئ.

النوم يقي من اأمرا�س البرد

كثيرون لا يدرك�ن هذ�، لكنَّ ليلة و�حدة من �لن�م �لعميق تغيرِّ كيمياء �لج�سم.   �لحرمان من �لن�م 
لات �لاإ�سابة باأمر��ص �لقلب و�لجلطات.   ة �لالتهابات، ويرفع معدَّ يرفع �سغط �لدم، ويزيد من حدَّ
�لاأمر��ص. يقينا من مختلف  �أو م�سل  لقاح  �لن�م بمثابة  �عتبار  �إلى  تق�دنا  �لمعطيات  كل هذه 
�أيَّة عدوى  لدرء  �لن�م  �إلى  �أم�صِّ �لحاجة  �لمناعة في  يك�ن جهاز  �لبرد،  �أدو�ر  �نت�سار  م��سم  في 
منت�شرة في الأجواء.  فحين ي�شطرب نومك ب�شبب ال�شَفر مثلً، فمن المهم اأن تخطط لتح�شل 
على ق�سط و�فر من �لن�م قبل وبعد �ل�سفر لتزيد مناعتك �لطبيعية �سدَّ مخاطر �لاإ�سابة بالمر�ص.

اإنه�س من مقعدك وتحرك

�لجل��ص من �أخطر �أمر��ص �لع�سر �لحديث؛ فه� وباء يدمر �ل�سحة �أكثر من �لتدخين، لقد ثبت 
�أن �لجل��ص لاأكثر من �ست �ساعات ي�مياً يعجل بال�فاة.  فمهما مار�ست �لريا�سة، �أو تناولت طعاماً 
بت �لتدخين، �أو �لتزمت بالعاد�ت �ل�سحية �لحميدة، فلن يحميك هذ� من مخاطر  �سحياً، �أو تجنَّ
�لجل��ص لفتر�ت ط�يلة.  فكل �ساعة تق�سيها جال�ساً في �سيارة، �أو �أمام �لتلفاز �أو �لكمبي�تر �أو على 

�لمكتب، ت�ستنزف طاقتك وت�سر ب�سحتك.
مع  ثابتة،  حمية  بمعدلات  �لاحتفاظ  �أنَّ  �لاأبحاث  �أثبتت  فقد  بديناً:   يجعلك  �لط�يل  �لجل��ص 
زيادة �ساعات �لجل��ص ت�ساعف معدلات �ل�سمنة.  وفي هذ� يق�ل �أحد �لباحثين في مجال مر�ص 
�ص  و�لتعرُّ �لتدخين  مثل  م�ؤكدة  �سحية  مخاطر  ت�سبِّب  �لط�يلة  �لجل��ص  “�ساعات  ري”:  “�ل�سكَّ
ة �ل�سم�ص لفتر�ت ط�يلة”.  ويرى �أطباء كثيرون �أن �لجل��ص لفتر�ت ط�يلة ي�ساوي في خط�رته  لاأ�سعَّ

�سرطان �لجلد.
لقد �رتفع عدد �سحايا “مر�ص �لجل��ص” كثيرً� مع زيادة �عتماد �لاإن�سان على �لاآلة؛ ففي �للحظة 
�ل�سعر�ت  عدد  ويقلُّ  �ساقيك،  ع�سلات  في  �ل�سارية  �لكهربائية  �لطاقة  تخمد  فيها،  تجل�ص  �لتي 
الحرارية التي تحرقها اإلى �شعر حراري واحد في الدقيقة، ف�شلً عن هبوط اإنتاج “�لاإنزيم” �لمفتِّت 
�ل�سديقة )�لك�لي�سترول  �لده�ن  ن�سبة  تقل  �ساعتين من �لجل��ص،  للده�ن بمعدل 90%.  فبعد 
فين �لاإد�ريين باأمر��ص �لقلب  �إ�سابة �لم�ظَّ ر ت�ساعف ن�سبة  ل 20%، مما يف�سِّ غير �ل�سار( بمعدَّ
ري” �أن �ساعتين من ممار�سة �لريا�سة لا تزيل  و�لاأوعية �لدم�ية.  وي�ؤكد باحث في �أمر��ص “�ل�سكَّ

�لاآثار �ل�سلبية للجل��ص لمدة �ثنتين وع�سرين �ساعة.
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البعيد عن العين .. بعيد عن الفم

محلات  في  نظرك  م�ست�ى  في  �لم��س�عة  لل�سلع  �سر�ئك  �حتمال  �أن  �لت�س�يق  خبر�ء  ي�ؤكد 
�لبقالة و “�ل�س�برماركت” �أكبر من �حتمال �سر�ء �ل�سلع �لمخفية في �لرف�ف �ل�سفلى.  فمكان 

ر في �سل�ك �لم�ستهلك ب�سكل كبير. وج�د �ل�سلعة ي�ؤثِّ
فكيف ت�ستفيد من هذه �لحقائق في منزلك؟  �سع �لاأطعمة �ل�سحية من خ�سرو�ت وف��كه في 
يخف�نها في  لاأنهم  �لمفيدة،  �لاأطعمة  ياأكل�ن  لا  منا  مكان على م�ست�ى �لنظر.  بيد �أنَّ %85 

�أماكن بعيدة عن �أنظارهم، ومن ثم عن �أذهانهم؛ و�لبعيد عن �لعين بعيد عن �لفم.
من عاد�ت �لتخزين �لمعروفة �أن نخفي �لثمار �لطازجة من خ�سر وفاكهة في �لدرج �ل�سفلي 
على  د�ئما  �أعيننا  تقع  حيث  �لاأطعمة  تخزين  �أماكن  على  �أي�سا  هذ�  ينطبق  للثلاجة.  
�لاأول.  كما تمثِّل �لاأطعمة  �لدو�م خيارنا  “�ل�سيب�ص” و�لحل�يات و�لن�س�يات، فنبقيها على 
ين�سح  ولذ�  لها.   نهما  �زددنا  كلما  �إليها،  نظرنا  فكلَّما  �أكبر:   �لماآدب خطرً�  تفتر�ص  �لتي 

خبر�ء �لتغذية �لاأذكياء ب��سع �لاأطعمة �ل�سحية كالتفاح و�لف�ستق في مقدمة �لمائدة.

ر �شجائر ال�شكَّ

يبلغ معدل  و�ل�سرطان.   �لقلب  باأمر��ص  �لاإ�سابة  و�ل�سمنة، ويزيد مخاطر  ري  بال�سكَّ �لاإ�سابة  ر مادة غذ�ئية �سامة؛ فه� يرفع معدلات  �ل�سكَّ
ر كل عام.  وهناك من يقارن مخاطر �ل�سكر بالك�كايين و�لهيروين وغيرهما من �لمخدر�ت. ��ستهلاك �لفرد �أكثر من 70 كيل�غر�ماً من �ل�سكَّ
�سرعة  �إلى  �ل�سكريات  تناول  ي  ي�ؤدِّ حيث  �ل�سرطان:   لخلايا  ز  محفِّ لاأنه  �لمر”،  �إلى  يق�دك  “حل�  باأنه  ر  �ل�سكَّ �لطبية  �لتقارير  �أحد  ي�سف 
ر �لطبيعية )من 82 �إلى 110  م �لاأبحاث �لطبية وجد �لعلماء �أنه حتَّى لن�سبة �ل�سكَّ �إ�سابة �لخلايا بال�سيخ�خة ويحفز نم� �لاأور�م.  ومع تقدُّ
ر بال�سم�ر في خلايا �لمخ؛ فكلما  مللجر�مات/ لتر دم( تاأثير �سلبي على �ل�سحة �لعامة بمرور �ل�قت، �إذ ترتبط �لن�سبة �لطبيعية �لعليا لل�سكَّ
ل ب�سيخ�خة �لخلايا.  لذ� لا ين�سح بتناول �ل�سكر بمعدل يزيد عما  ريات، كلما ز�دت �حتمالات �إ�سابتك بالالتهابات، مما يعجِّ تناولت �ل�سكَّ

ن�ستهلكه في �لخ�سر و�لفاكهة.

ن مز�جنا.  ثم �كت�سفنا �أن �لتدخين يت�سبَّب في  ف من حدة �لت�تُّر، وي�سبع رغبة دفينة في �أعماقنا، ويح�سِّ في �لما�سي كنا نظن �أنَّ �لتدخين يخفِّ
ب �ل�سرطان، ويجعلنا نبدو �أكبر �سناً، ويهدر طاقاتنا. تدمير تر�كمي في خلايا �لج�سم، وي�سبِّ

ة نتناول �لحل�ى تنفجر في �لمخ طلقات “�لدوبامين” وتحفزنا على  ولا فرق كبير بين �ل�سكاكر و�ل�سجائر:  فكلاهما يق�د �إلى �لاإدمان.  في كل مرَّ
ط مر�كز تناول �لمزيد من �لحل�ى.  يق�ل باحث في �لمخِّ و�لاأع�ساب: “�لحل�ى تن�سِّ

 �ل�سعادة في �لمخِّ مثل �سائر �لاأدوية.  وكما ه� �لحال مع �لاأدوية، و�لكح�ليات، 
ر بمرور �ل�قت، فنعتاد  و�لتبغ، يت�لَّد في �لمخ ت�سامح كيميائي مع �ل�سكَّ

تناوله، ثم نزيد في جرعته، كي ن�سعر بالر�حة �أو �ل�سعادة.”



كتاب في دقائق7

فوائد الفواكه في األوانها

ل�سنا بحاجة لنعيد ونذكر بف��ئد �لخ�سار و�لف��كه: �لغذ�ء �ل�سحي 
يدحر �لاأمر��ص، ويطيل �لعمر، ويجعلنا نبدو �أكثر �سباباً وحي�ية.  بيد 
�أن �لكثيرين يحجم�ن عن تناول �لخ�سر و�لف��كه، ويقبل�ن على تناول 

�لاأطعمة غير �لمفيدة.
�أي�ساً.   �لنف�سية  �ل�سحة  وفي  �لبدنية،  �ل�سحة  في  �ل�سل�ك  هذ�  ر  ي�ؤثِّ
فقد �أثبتت در��سة �أُجريت على نح� 80 �ألف �سخ�ص �أنَّ �لكمية �لكلية 
و�أن  �سعادته،  مدى  د  تحدِّ �ل�سخ�ص  يتناولها  �لتي  و�لف��كه  للخ�سر 
�لمز�ج  تح�سين  في  ي�سهم  و�لفاكهة  �لخ�سار  من  وجبات  �سبع  تناول 

�لعام للاإن�سان.
دة في محال �لبقالة وق��ئم �لمطاعم.  ولذ�، علينا  نا �لخيار�ت �لمتعدِّ ى ن�سائح متباينة من م�سادر مختلفة، كما تُحيرِّ ومع ذلك، ما زلنا نتلقَّ
ك  بالتحرُّ لك  ت�سمح  �لتي  �لمرور �لخ�سر�ء  �إ�سارة  ت�سبه  فالخ�سرو�ت  وطازجة:   د�كنة  ثمار  من  �أيدينا  بين  يقع  ما  بتناول  �لطريق  �خت�سار 
باأمان و�طمئنان:  مثل “�لبروك�لي” و“�ل�سبانخ” و“�لكرنب” و“�لكرف�ص” و“�لخيار” و“�لفلفل” و“�لقرع” وغيرها من �لخ�سر �لم�رقة �لتي 
ا من �لف��كه، فتناول كل ما ه� �أزرق �أو �أحمر مثل �لتفاح، و�لت�ت، و�لطماطم؛ فكلها غنية بالعنا�سر �لغذ�ئية �لهامة مثل  تفيد �سحتك.  �أمَّ

�لفيتامينات وم�ساد�ت �لاأك�سدة.

كل ببطء

ل يوؤدي تناول الطعام ب�شرعة اإلى الإفراط في ا�شتهلكه فح�شب، بل يرفع ن�شب 
تين ون�سف.  و�لعك�ص �سحيح:  حين تتناول  ري بمعدل مرَّ �لاإ�سابة بال�سمنة و�ل�سكَّ

م�سكلة  فتتجنَّب  �أقل،  كمية  وتتناول  �لطعام  بمذ�ق  ت�ستمتع  فاإنك  ببطء،  وجبتك 
الإفراط في الأكل.

يت�سبَّب تناول �لطعام ب�سرعة في �ل�سع�ر بعدم �لر�حة بعد �لاأكل:  فحين تاأكل ب�سرعة، 
من  �لمزيد  وتفرز  معدتك  فتتعب  �له�سمية،  قناتك  �إلى  �له��ء  من  كبيرً�  قدرً�  تُدخل 

�إحدى  �أثبتت  فقد  �لمريء.   بارتجاع  طبياً  يعرف  ما  �أو  �لق�ل�ن،  باآلام  فت�سعر  �لحام�ص، 
�لدر��سات �أن �لارتجاع يزيد كلما �أ�سرعت في تناول �لطعام.

الجينات بريئة من التهامات

وج�د جينات خبيثة في �سلالتك لي�ص عذرً� لاأن تعي�ص حياة غير �سحية.  بل �إن �لعك�ص ه� �ل�سحيح، وذلك بعد �أن �كت�سف �لعلماء 
�أن نمط حياة �لاإن�سان و�أ�سل�به في �ختيار �لطعام، و�ل�سر�ب ه� ما يُحدث �لتغيير�ت �لجينية في ج�سمه.  فاإن كانت �ل�سمنة �أو 
�أمر��ص �لقلب من �لاأمر��ص �ل�ر�ثية في عائلتك، فاأنت �ست�ستفيد حتماً من �تباع �لعاد�ت �لغذ�ئية �ل�سليمة، و�لالتز�م بالريا�سة، 
ر عاداتك واختياراتك في خلفيَّتك الجينية.  فالن�شاط وحده م�شوؤول عن خف�س قابليتك  ا توؤثِّ والتمتُّع بق�شط وافر من النوم. ربَّ
لا  فهي  بديناً،  جعلك  في  �لجينات  ت�سهم  فبينما  �إن�سان.   �ألف   20 على  �أُجريت  در��سة  �أثبتته  لما  طبقاً  لل�سمنة بمعدل %40 

تح�ل دون �أن تك�ن �سليماً.
�أو  �لغذ�ئي  �لنظام  �س��ء في  ة من نمط حياتهم  �أ�سهر في ت�سحيح ج��نب مهمَّ �لذين ق�س�� ثلاثة  �أن  �أخرى  �أثبتت تجربة  كما 
�لتمارين �لريا�سية؛ �أحدث�� تغييرً� في 500 من جيناتهم:  اإذ زاد ن�شاط الجينات المقاومة للأمرا�س وقلَّ ن�شاط الجينات الم�شببة 
لها، وتم تعديل �لتح�ُّر �لجيني �لم�س�ؤول عن �لاإ�سابة باأمر��ص �لقلب و�لاأوعية �لدم�ية.  وقدُ عزى �لعلماء هذ� �لتح�ر �إلى تناول 
�لخ�سر و�لفاكهة بكثرة.  ففي حين لا ي�ستطيع �لاإن�سان تغيير تركيبته �لجينية �لكلية، يمكنه ت�سحيح م�سارها وتاأثيرها على �سحته 
بمرور �ل�قت.  فاإن كنت لا ت�ستطيع تغيير تاريخ عائلتك، فاإنه يمكنك على �لاأقل ت�سحيح م�ستقبلها من خلال �ختيار�تك �لحالية.
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حافظ على عمودك الفقري

�إذ  �أو لفّ �لج�سم.   �لاأ�سياء،  �أو حمل  ي �لحذر عند �لانحناء،  ين�سح جر�ح� �لعظام بت�خِّ
تُعر�ص تلك �لحركات عم�دك �لفقري للخطر وت�سيبك بال�سرر.  فحين تُ�سطر �إلى �لانحناء 
للتقاط �شيء اأو للعط�س مثل، انحنِ على ركبتيك بدلً من ثني ظهرك الذي يجب اأن تحتفظ 

به م�ستقيماً د�ئماً.  ومن  �لمهم �ألا ت�سد �أوتار ظهرك حين ت�سرع في �لبحث عن �سيء.

تجنَّب الأ�شواء قبل النوم

�ص للاأ�س��ء �ل�ساطعة قبل �أن تخلد �إلى �لن�م، فمن �ساأن ذلك �أن يقلِّل ن�سبة “�لميلات�نين” في دمك، ويجعلك عاجزً�  تجنَّب �لتعرُّ
ري. �أو �ل�سكَّ عن �لا�ستغر�ق في �لن�م، كما يقلِّل من هدوء ن�مك، ومن �لممكن �أن يزيد من �حتمال �إ�سابتك باأمر��ص �لقلب 
“�لميلات�نين”، قام  “�لميلات�نين” دورً� مهماً في تنظيم دورة �لن�م و�لا�ستيقاظ لدى �لاإن�سان.  ولدر��سة تقلُّبات ن�سب  يلعب 
فريق من �لباحثين باإجر�ء در��سة على 116 متط�عاً لمدة خم�سة �أيام متتالية ب��سع ق�سطرة في �لاأوردة �لذر�عية له�ؤلاء، مما 
�ص للاأ�س��ء �لمبهرة قبل �لن�م يقلِّ�ص من �لاأثر �لاإيجابي  نهم من قيا�ص ن�سب �لميلات�نين بانتظام.  وقد �كت�سف�� �أن �لتعرُّ مكَّ

�س�ن لل�س�ء �لخافت. للميلات�نين ويقلل 90 دقيقة من �لن�م �لهادئ مقارنة بمن يتعرُّ

موظفون مجتهدون ل مجهدون

في عام 1951، وبعد در��سة ��ستغرقت 18 عاماً، ت��سل فريق من �لباحثين �لذين �أجرو� تجارب على م�سج�نين بالاأ�سغال �ل�ساقة في “�سان 
فر�ن�سي�سك�” �إلى �لع��مل �لتي جعلت ه�ؤلاء �لرجال معر�سين لاأمر��ص �ل�سريان �لتاجي.  وحين ن�سرو� �كت�سافهم، تبينَّ �أن �رتفاع �سغط �لدم، 

و�لتدخين، و�ل�سمنة هي �لاأ�سباب �لمبا�سرة لاأمر��ص �لقلب.
وكان �أكثر �لاكت�سافات �إثارة ه� �أنَّ �لرجال �لذين كان�� يق�سم�ن عملهم �إلى ن�بات )�أي لا يعمل�ن با�ستمر�ر( كان�� �أقلَّ تعر�ساً للم�ت باأمر��ص 
ال�شرايين التاجية.  كان هوؤلء هم عمال الموانىء المكلَّفين بتحميل ال�شفن بالب�شائع، وهو اأ�شلوب عمل لم تعرفه �شناعة النقل قبل خم�شين عاماً.
�سات �لتي تمنح م�ظفيها وقتاً للتريُّ�ص خلال �ساعات �لعمل تك�سب �أكثر مما تخ�سر، فهي تك�سب عاملين  وك�سفت �لاأبحاث �لحديثة عن �أن �لم�ؤ�سَّ
مجتهدين وم�سروعات ناجحة.  وحتَّى ل� عملت �ساعات �أقل في �لاأ�سب�ع، فاإن �لنتائج تك�ن �إيجابية بالن�سبة للعامل و�ساحب �لعمل.  وبيَّنت 

ن �سحته. در��سات �أخرى �أن �لتريُّ�ص يزيد دخل �لم�ظف لاأنه يزيد ن�ساطه ويح�سِّ

كل ول تاأكل

وحدها  فهي  �ل�سغيرة؛  �لقطعة  هذه  “كلُّ  عبارة:   رون  يكرِّ و�لاأ�سدقاء  و�لاأقرباء  �لزملاء  ينفكّ  لا 
�أية حال.”  هم يفعل�ن هذ� بح�سن نية ودون �لتفكير بالنتائج �ل�سلبية للاأكل تحت  ك على  لن ت�سرَّ
ريات:   �ل�سغط.  فالاأمر لي�ص �سهلًا بالن�سبة لكلِّ من يحاول�ن �تباع نظام غذ�ئي �سليم، وتجنُّب �ل�سكَّ
�إذ �إن هذه �لعبارة “�لمع�س�لة” تجعلهم يعجزون عن مقاومة �لاإغر�ء  فمن �ل�سهل علينا �أن ن�سغط على 

ر علينا �أنّ نقنعه باأنّ يكتفي بقطعة و�حدة. �أحدهم لياأخذ قطعة من �لكعك، لكن يتعذَّ
لعلاج �لمدمنين يتم �إبعادهم عن �أي بيئة فيها �إغر�ء �أو �أ�سدقاء �س�ء، ولكن من �لم�ستحيل �إبعاد مر�سى 
يجدون  �لطعام  �إغر�ء�ت  �أمام  ي�سعف�ن  فمن  �لطعام.   ت�فر  و�أوقات  �أماكن  عن  و�ل�سمنة  �ل�سكري 
�تخاذ �لقر�ر�ت �لخا�سة بتناول �لاأطعمة �لمنا�سبة لحالتهم �ل�سحية �أكثر تعقيدً�؛ �إذ تحتاج مثل هذه 

�لقر�ر�ت �إلى خ��ص �سر�ع نف�سي مرير.
هذ�، ويجعل �لعي�ص في مجتمعات وفرق و�أ�سر كبيرة تلك �لاأم�ر �أكثر تعقيدً�.  فقد �أثبتت �إحدى �لتجارب 
عين الذين خ�شعوا ل�شغط اأقرانهم وتناولوا ما قدموه لهم من اأطعمة لم يكونوا يتبعون  اأن ن�شف المتطوِّ
باأن  �لمتط�عين  ثلث  �أفاد  �إذ  �لغذ�ئي.   نظامهم  من  ي�سخرون  كان��  منهم  نظاماً غذ�ئياً، و�أن %35 

اأقرانهم طلبوا لهم وجبات في المطاعم لم يكن محموداً اختيارها ب�شبب نظامهم الغذائي.
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الأطباق ال�شغيرة تعالج الم�شكلات الكبيرة

بيَّنت �لتجارب �أنَّ �لد�فع �لد�خلي )�لج�ع( �أقل ق�ة وتاأثيرً� من �لاإغر�ء �لخارجي �لمتمثل 
في �لاأطعمة مختلفة �لاأن��ع و�لكميات:  فحين يعطيك �أحدهم كي�ص “بطاط�ص” من �لحجم 
رت لك �أك��ب  �لعائلي، �ستاأكل 45% منه.  كما �ستحت�سي �س��ئل تزيد بن�سبة 37% �إن ت�فَّ
ق�سيرة وو��سعة، مقارنة بالاأك��ب �لط�يلة و�لرفيعة.  وت�سكل حج�م �أوعية �لطعام و�ل�سر�ب 
خطرً� �أكبر على �لاأطفال �لذين يتناول�ن كميات �أكثر عندما يح�سل�ن على عب��ت �أكبر.
“�أبحاث  مجلة  في  من�س�رة  در��سة  بيَّنت  �إذ  نتناوله.   ما  على  �لاأطباق  ل�ن  ر  ي�ؤثِّ كما 
تاأثير ل�ن �لطبق كبير جدً�.  فالتباين بين ل�ن �لطبق و�لطعام يجعل  �لم�ستهلكين” �أن 
تقديم  اأن  التجارب  اإحدى  اأثبتت  الطعام.   تناول  في  الإفراط  عن  يحجمون  النا�س 
�أكبر  كماً  يتناول�ن  �لنا�ص  يجعل  �لل�ن  �أبي�ص  �لاأبي�ص في طبق  “�لمعكرونة” بال�س��ص 

�لل�ن. �أحمر  طبق  في  �ل�جبة  نف�ص  لهم  تقدم  �لذين  من  بن�سبة %30 

الحركة دائماً بركة

�أ�سب�عياً يقي �لمخ من خطر  ك بعد ممار�سة �لريا�سة.  فقطع م�سافة ميل  تزد�د كفاءة مخِّ
ال�شمور.  فقد اأثبتت درا�شة بداأت منذ ع�شرين عاماً وجود علقة بين معدلت الن�شاط وحجم 
و�أجرو� عليهم  �لعلماء ممار�سي ريا�سة �لم�سي  400 �سخ�ص.  فقد ر�قب  �أكثر من  �لمخِّ في 
�لجدير  هم.   مخِّ حجم  على  تطر�أ  �لتي  �لتغير�ت  لتحديد  �لاأبعاد  ثلاثيَّ  مغناطي�سياً  رنيناً 

ر على م�ت خلاياه. بالذكر �أنَّ تقلُّ�ص حجم �لمخِّ م�ؤ�سِّ

اأطعمة �شيئة ال�شمعة

يح�سن تغيير نظرتك �إلى �لاأطعمة غير �لمفيدة و�إلى �ختيار�تك ل�جباتك. 
عن  �لنظر  )بغ�صِّ  طعامك  محت�يات  عن  �أكثر  لمعل�مات  معرفتك  ت�سهم 
علامتها �لتجارية( في ت�سحيح عاد�تك �لغذ�ئية.  يمكنك مثلًا �لا�ستعا�سة 
رقائق  و��ستبد�ل  بالجزر؛  حافظة،  بم��د  و�لمعالجة  �لمعلبة  �لت�سالي  عن 
و�لبندق.  عندما  و�لكاج�  و�لف�ستق  “�ل�سيب�ص” بالل�ز  �لمقلية  �لبطاط�ص 
ت�ستري �لطعام �ل�سحي بدلًا من �ل�سار، �ست�سطر -  د�ئماً وكلما �سعرت 
�ل�سارة.   للاأطعمة  �لتناول �لحتمي  بدلًا من  �لمفيد  للبحث عن   - بالج�ع 

فمن �لم�ؤكد �أن �سبط عاد�تك يح�سن �ختيار�تك.

الإفطار اأهم من الع�شاء

�لطعام  تناول  �إلى  �ست�سطر  �لاإفطار  وجبة  تتجاهل  حين  ي�مك.   وجبات  �أهم  �لاإفطار  وجبة  لتكن 
�أكثر في  ده�ن  لتخزين  يعر�سك  منتظم  ب�سكل  �لاإفطار  وجبة  �إهمال  �أن  كما  �لي�م.   طيلة  ب�سر�هة 
منطقة �لخ�سر، مقارنة بمن يتناول�ن �إفطارً� �سحياً ب�سفة ي�مية.  وقد �أكدت در��سة طريفة ن�سرتها 

مجلة �ل�سحة �لعامة �أن �لذين يتناول�ن وجبة �لاإفطار بانتظام يك�ن�ن �أكثر ذكاءً� ور�ساقة.

اأطعمة واقية من ال�شرطان

يعد �لاحتفاظ بج�سم نحيل ذكاءً� �سحياً لمقاومة مختلف �أن��ع �ل�سرطان.  فقد تبين للاأطباء �أنَّ �ل�سمنة من �لاأ�سباب �لمحفزة لمر�ص �ل�سرطان 
ل نم� و�نت�سار �لخلايا �ل�سرطانية في ج�سم �لاإن�سان.  ومما �أكدته �لاأبحاث و�لاإح�سائيات �أنَّ مر�سى �ل�سمنة  لاأنها تخلق حالة �لتهاب مزمنة ت�سهِّ
يعني  وهذ�    .%450 �إلى  �لن�سبة  هذه  ترتفع  �لكبد،  �سرطان  مثل  حالات  وفي  �س�ن للاإ�سابة بال�سرطان بن�سبة ت�سل �إلى نح� %50.   معرَّ

�أن �لاحتفاظ ب�زن مثالي قد يك�ن �أف�سل �لطرق لتقليل مخاطر �لاإ�سابة بال�سرطان على �لمدى �لط�يل.
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توم راث: عمل “توم راث” لسنوات في مؤسسة “جالوب” العالمية المتخصصة في 
الأبحاث الاجتماعية والسلوكية والمشهورة باستقصاءاتها وتحليلاتها الإحصائية.  وهو 
ته وعمله وأدائه بشكل عام.  وقد  يتخصص في دراسة تأثير سلوك الإنسان على صحَّ
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    Top-Notch Research Reveals the 3 to 1 Ratio That Will Change Your Life.  
    By Barbara Fredrickson. 2009  

الحياة الإيجابية: معادلة 3 إلى 1 التي ستغير حياتك إلى الأفضل.  تأليف: باربرا فريدريكسون.  2009
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فوائد القهوة وال�شاي والماء

من �أف�سل طرق تزويد �لج�سم بكميات منا�سبة ومت���سلة من �ل�س��ئل �حت�ساء كميات كبيرة من �لم�سروبات �لطبيعية مثل �لماء و�لقه�ة و�ل�ساي.  
ورغم ت�سارب �لاآر�ء ح�ل �لقه�ة على مر �ل�سنين، نجد �لاأبحاث �لحديثة ت�ؤيد �سربها بكميات كبيرة لاأنها 

تحت�ي على ن�سب عالية من م�ساد�ت �لاأك�سدة �لمقاومة لل�سرطان.  كما برهنت �أبحاث متتالية على �أن
ز الن�شاط م ال�شن، وتحفِّ  القهوة تطيل العمر، وتقاوم حالت بطء الإدراك الم�شاحب لتقدُّ

ن �لحالة �لمز�جية.    وتح�سِّ

فاإن لم تكن من هواة القهوة فعليك بتناول ال�شاي:  فهو يحتوي على ربع كمية الكافايين 
�لم�ج�دة في �لقه�ة، ف�سلًا عن ك�نه خفيفاً على �لمعدة.  هذ�، وي�فر �ل�ساي �لاأخ�سر 

ة ف��ئد لل�سحة �لعامة:  بدءً� من مقاومة �لالتهابات، و و�س�لًا �إلى حماية �لجلد.   عدَّ
و�لا�ستيعاب،   ، �لمخِّ على  �إيجابياً  تاأثيرً�  �لاأخ�سر  لل�ساي  �أن  �سبق  ما  �إلى  ي�ساف 
ويطرد  الج�شم،  ب  يرطِّ فهو  بكثرة:   الماء  احت�شاء  تن�سَ  ل  واأخيراً،  والذاكرة.  
و�لحلق،  و�لاأنف،  �لاأذنين،  يرطب  كما  لخلاياه،  �لغذ�ئية  �لم��د  ويحمل  �ل�سم�م، 

ويقلل �لاآثار �لم�ساحبة للح�سا�سية.

حين تبد�أ في ت�سحيح عاد�تك �لي�مية وتتطلع �إلى حياة �سعيدة وتفكر في كل �لفر�ص و�لاحتمالات �لمتاحة لزيادة فعاليتك و�إنتاجيتك، خذ خط�ة 
�إ�سافية و�إيجابية �إلى �لاأمام:  هيئ ثقافة �لتمتُّع بال�سحة و�لر�ساقة و�لحي�ية لكل من ح�لك، وكن مثالًا يحتذى في �تباع �لعاد�ت �ل�سحية 
�ل�سليمة و تطبيق �ل�سل�كيات �لاإيجابية.  �ساعد نف�سك وذويك وزملاءك و�أفر�د مجتمعك على �لعي�ص ب�سعادة، لاأنَّ �لحياة �لتي تتطلب �لمبادرة، 

ت�ستحق �أي�ساً خ��ص �لمزيد من �لتجارب و�لتحديات �لمفعمة بالمغامرة.



اختياراتك؛  يح�سن  عاداتك  “�سبط 

فحين تبداأ في ت�سحيح عاداتك 

اليومية وتتطلع اإلى حياة �سعيدة، 

خذ خطوة اإ�سافية: هيىء ثقافة 

ع بال�سحة والحيوية لمن حولك” التمتُّ

تـــــوم راث


