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تغر نمط الحياة هو مطلب للجمع، أصبحت المشاغل الومية تضغط علينا و تستهلك من طاقانا، أصبحنا
نعيش حالة من الضغط و التوتر، والكثر منا يعيش حالة من السلبية في حديه، في تفكره، في أكله...

البعض يعاني من زيادة مفرطة في زيادة الوزن، و يبحث عن الحل... و البعض الآخر يشكو من النحافة و يبحث
عن الحل... و الحل هو تغر نمط الحياة.

لذا لابد من مبادرة ذاتية لتغر النمط الحياتي فهو المفاح للحياة الصحية و يمكن ذلك من خلال إدراج بعض
التغرات البسيطة على الأنماط الحياتية، والتي أصبحت متشابكة مع بعضها البعض...

يمكننا ان نبدأ بأهم لك التغرات التي ثبتت بالفعل عمليتها على صعيد تعزز الوضعية الصحية لجمع أفراد
الأسرة.

 

نحو نمط غذائي صحي

و هو عنوان واسع و متشعب، لكني أذكركم بأربع عناصر، أرى أهميتها في التغر:

 

1. إفطار صحي و متوازن كل صباح

لا تخرج من المنزل دون ناول الإفطار، ولو شيئاً بسيطاً، إن تحضر وجبة إفطار قد يستغرق منك دقائق معدودة و
لكنه زودك بالطاقة لبداية ومك العملي، و تحسن مزاجك أيضا.



    اصنع لك سندويشات صحية: جبنة قليلة الدسم مع التوست الأسمر، أو سندويش البيض المسلوق مع الخبز
الأسمر.

    استبدل كوب القهوة بكوب من الحليب قلل الدسم فهو أكثر فائدة لصحك.

 

2. التركز على الفاكهة والابتعاد عن الحلوى

استبدل رغبكالجامحة للحلويات بالفاكهة في واحدة من أفضل الخيارات التي يمكن ناولها وجعلها هدفا وميا،
سواء كانت طازجة أم مجمدة أم معلبة وحتى المجففة.

    إذا أردت أن كون إنساناً صحياً، قم بتوفر وقت من ومك لأكل وجبة خاصة من الفواكه ومياً.

 

 .3ناول الخبز الأسمر بدلاً من الخبز الأبيض

و تذكر أن السعرات الحرارية في الخبز الأسمر أو الابيض متساوية الا انه يحتوي على الالياف الغذائية التي يتم
هضمها بسرعة اقل من غرها مما يساعد في المحافظة على الشعور بالشبع واملاء المعدة وعلى مستويات من

الطاقة لفترة زمنية اطول.

 

4. المواظبة على شرب الماء بكميات كافية

و يمكن أن تفيدك هذه المقترحات:

    ناول الماء عند الاستيقاظ من النوم مباشرة.
    بعد كل وضوء ناول كوباً واحداً من الماء، واربط ذلك الأمر بمواقيت الصلاة.

    قبل النوم اجعل آخر ما يصل معدك كوبا من الماء.
    ضع زجاجات الماء في الأماكن المفضلة لديك وأمام عينيك لتذكرك، ملا: على طاولة الكمبوتر، اشرب الماء

وأنت تصفح الانترنيت.
    اشرب الماء قبل الوجبات فذلك يساعدك على تذكره وإشباعك في نفس الوقت.

 



التمرن المنتظم

إن ممارسة لاثن دقيقة من التمارن البدنية خمس مرات في الأسبوع على الأقل تساعد في تخفيض الوزن، و
تخفيض الكولسترول السيء، ورفع الكولسترول الجيد. و قي من ارتفاع ضغط الدم، و تحد من الاكتئاب و التوتر.

لذا يمكن أن نذكرك بـ:

    ممارسة تمرينات ومياً لأنها قوي الجسم وزيد من قدره على التحمل.
    المشي بخطى أسرع.

    توقيف السيارة بعيداً عن المكان المطلوب لنشاط رياضي أكثر فعالية.
    استخدام السلالم بدلاً من المصعد الكهربائي.

    قم بأعمالك المنزلية بنفسك، و استمتع باللعب من أطفالك، ففي ذلك صحة و سعادة.

 

لا تدخن

من المعروف أن التدخن يؤثر على الحالة الصحية بشكل عام، والحالة الغذائية من حيث أثره على وزن الجسم
والشعور بالجوع. والشخص المدخن غالبا ما يتعرض لفقد الوزن عن المعدل الطبيعي ويحدث عكس ذلك عندما

يتوقف المدخن عن التدخن.

 

للتوقف عن التدخن تذكر

    أن الإرادة الداخلية هي أهم عامل يساعدك على التوقف عن التدخن لذلك ضع في اعتبارك أن الرغبة الجارفة
في السيجارة من لاث إلى خمس دقائق فقط.

    عندما تهاجمك الرغبة، حاول أن قوم بممارسة رياضة المشي، أو المشارك في أي نشاط يمكن أن يشغل
ذهنك لحظيا بعيدا عن السجائر.

 

النوم الكافي

كما نعلم أن كثرا من الأشخاص لا يحصلون على ساعات نوم كافية بسبب ضغوط الحياة والمدنية الحدية.

النوم الصحي والكافي هو أمر ضروري لصحنا. اذ ان قلة النوم تؤثر بشكل كبر وملحوظ على حيانا الومية



وقدرنا على اداء مهامنا.

 

يمكن اتباع الإرشادات الالية من أجل نوم صحي

    عدم ناول القهوة أو التدخن قبل الخلود إلى النوم بفترة قصرة، وكذلك عدم ناول أي أطعمة قيلة أو حريفة
قبل النوم مباشرة.

    الابتعاد عن استخدام أدوات الكنولوجيا أو التعرض للأشعة، فضلاً عن الامناع عن ممارسة التمارن الرياضية
قبل ساعة من النوم.

    الأكد من تمتع غرفة النوم بأجواء مناسبة للراحة.
    تهيئة فراش النوم بحيث يكون مريحاً وصحياً.

والآن أي من الأنماط السابقة تحاج إلى تغر؟

حددها و بادر بالتغر...1
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