
 

 
 

 التغذیة السلیمة

 للحصول على صحة مثالیة وجسم سلیم یجب اتباع نظام غذائي صحيّ، حیث یمكن ذلك من خلال التركیز على تناول 
الأطعمة الطبیعیة والابتعاد عن الأطعمة المُصَنعة، ومن الأطعمة المفیدة للجسم: اللحوم، والنباتات، والأسماك، والبیض، 

والخضراوات، والفواكھ، والمكسرات، والبذور، بالإضافة للدھون الطبیعیة الصحیة، مثل الزیوت ومنتجات الألبان الدسمة، 
یمكن أیضاً تناول الأطعمة التي تحتوي على الكربوھیدرات غیر المكررة، مثل: البطاطا، والبطاطا الحلوة، والبقولیات 

والحبوب، أمّا الأشخاص الذین یعانون من السمنة وزیادة الوزن أو لدیھم أمراض مثل السكري وغیرھا؛ علیھم التقلیل من 
 ] ۱[الكربوھیدرات.

 التمارین الریاضیة

 تعدّ ممارسة الریاضة من أھم الأمور للمحافظة على الجسم سلیماً، ویجب الحرص على ممارستھا بشكل منتظم، ویوجد عدّة 
 دقیقة یومیاً كافیة لتحسین صحة 30أنواع للتمارین الریاضیة، منھا: التمارین الھوائیة، تعد ممارسة التمارین الھوائیة لمدة 

الشخص، ومن ھذه التمارین؛ المشي، والركض، ویجب أن یحرص الشخص على البدء بالتمارین السھلة والبسیطة ومن ثم 
زیادة الصعوبة والسرعة بشكل تدریجي. تمارین المرونة، تعتبر ریاضة الیوغا من أشھر التمارین للمرونة وأكثرھا فائدة، 

ویجب القیام بتغییر طریقة الجلوس أثناء ممارستھا لیضمن الشخص أنھ قام بتمرین جمیع أجزاء جسمھ. تمارین التوازن، قد 
یتعرض الشخص لخسارة قدرتھ على التوازن مع تقدم العمر، لذا یجب ممارسة تمارین التوازن بشكل یومي لتقلیل احتمالیة 

خسارة التوازن، ومن ھذه التمارین: الیوجا. تمارین القوة، یمكن الاشتراك بنادي ریاضة لممارسة تمارین القوة مثل رفع 
 الأثقال وغیرھا، لكن الخیار الأقل تكلفة ھو ممارسة الیوغا التي تساعد في جعل الشخص یستخدم وزنھ للمقاومة. 

 الابتعاد عن الضغوطات

 للمحافظة على سلامة الجسم على الشخص أن یكون حریصاً على تقلیل أي ضغوطات أو توتر في حیاتھ، ومن الأمور التي 
تساعد في ذلك: التنفس بعمق، یعد التنفس بشكل عمیق وبطریقة صحیحة مھدئاً للجسم، بالإضافة للتأمل الذي یساعد على 
تقلیل التوتر والاسترخاء ویمكن القیام بھ في أي وقت وأي مكان. الھدوء، من الأمور التي تساعد على الاسترخاء وتقلل 

الاضطرابات والضغوطات للشخص؛ القیام بتخصیص وقت للاستمتاع بالھدوء بعیداً عن أي أشخاص أو تكنولوجیا، ویمكن 
القیام بالاستماع للموسیقى، أو الصلاة، أو الدراسة. تقدیر النعم، من الجید أن یعرب الشخص عن امتنانھ لامتلاك النعم 

والأمور الجمیلة في حیاتھ، ویمكن القیام بتمرین بسیط قبل النوم وفي الصباح الباكر؛ وھو عبارة عن التفكیر في ثلاثة أمور 
جمیلة في حیاة الشخص. روح الدعابة، تؤثر الابتسامة والأمور البسیطة مثل الغناء وغیرھا على جعل الإنسان أكثر سعادة. 
المحافظة على علاقات جیدة، تعد العلاقات الجیدة للشخص أمراً ضروریاً لیكون أكثر رفاھیة وسعادة، لذا یجب بذل أقصى 

 .جھد لتكون علاقتھ جیدة مع الأصدقاء والعائلة وزملاء العمل
  


