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ترجمة حفصة جودة

يعتـبر بدايـة العـام الجديـد هـو الـوقت الطـبيعي للتفكـير في تطـوير الـذات، لحسـن الحـظ هنـاك بعـض
الطرق التي تحسن من نمط حياتك دون أن تضطر لتغيير روتينك اليومي بشكل كبير، وإليكم قائمة

كثر صحة. من الأشياء الصغيرة يمكنكم أن تبدأوا بها من الآن لتصبح حياتكم أ

- تناول الفواكه بدلاً من الحلوى
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للحلوى مذاق حلو لأنها تحتوي على السكر المصُنّع، والذي عادة ما يحتوي على نسبة عالية من
سكر الفركتوز الموجود بشراب الذرة، وللفاكهة أيضًا مذاق حلو لأنها تحتوي على سكر طبيعي، لكنها

أفضل لك لأنها غنية بالألياف والتي تساعد على هضم السكر بصورة بطيئة.

- تسوق ومعدتك ممتلئة

تشــير الــدراسات إلى أن الأشخــاص الذيــن يتنــاولون وجبــة خفيفــة قبــل الذهــاب للتســوق، يشــترون
أطعمة غير صحية أقل، ربما لأنهم لا يقدمون على الشراء بدافع الجوع.

- تعلم طهي الطعام

أظهرت الدراسات أن اتباع نظام غذائي لا ينجح غالبًا، لأن الاستغناء عن الكثير من الأطعمة يجعلك
ترغـب في تنـاولهم كثـيرًا، لكـن الطهـي في المنزل يرتبـط بتنـاول أطعمـة صـحية، ويـوفر المـال الـذي تنفقـه

على تناول الطعام في الخا، كما أنه يعزز من الثقة بالنفس.

- تناول قهوتك سادة



 إلى  تقــول الــدراسات إن القهــوة جيــدة للصــحة، حــتى إن بعــض الــدراسات اقترحــت تنــاول مــن
كــواب قهــوة يوميًــا لإطالــة العمــر، إزالــة الحليــب والكريمــة والســكر والمنكهــات مــن القهــوة يــؤدي إلى أ
يــز الفوائــد الصــحية للقهــوة، ولا تقلــق فتنــاول القهــوة الســادة لــن يــة وتعز خفــض الســعرات الحرار

يجعلك مختل عقليًا.

- استبدل الزبدة على الخبز المحمص بالأفوكادو المهروسة

تعـبر الأفوكـادو مصـدرًا جيـدًا للـدهون الصـحية، فثمرتهـا الخـضراء الثمينـة هـي أحـد أهـم الأطعمـة في
قائمــة “سوبرفــوود”، حيــث إنهــا غنيــة بالعديــد مــن العنــاصر الغذائيــة مثــل البوتاســيوم والماغنســيوم

وفيتامين ج وفيتامين هـ والألياف.

- استبدل الخبز الأبيض بخبز القمح الكامل

كثر من الخبز الأبيض العادي، مما يمنحك يحتوي خبز القمح الكامل على نسبة عالية من الألياف أ
إحساسًا بالشبع ويساعد في عملية الهضم من خلال إبطاء امتصاص السكريات.

- تناول الكثير من المياه

ربما سمعت هذا من قبل، لكن هناك العديد من الفوائد للحفاظ على رطوبة الجسم، من بينها
الحفاظ على توازن السوائل بالجسم، والحصول على مزيد من الطاقة، ويقول بعض خبراء اللياقة



البدنية إنك قد تفقد بعض الوزن إذا تناولت المياه قبل كل وجبة.

يعًا - اجعل أداءك سر

قوة المشي لن تساعدك فقط على الوصول سريعًا إلى وجهتك، ففي دراسة أجُريت عام  لما
كثر يقرب من  ألف من المشاة، وجدوا أن الأشخاص الذين يمشون ببطء عرضة لخطر الوفاة أ

من الأشخاص الذين يمشون بوتيرة أسرع.

- اوقف السيارة بعيدًا عن وجهتك

أو اهبط من الحافلة في المحطة التي تسبق محطتك، فهذه طريقة سهلة للقيام بالمزيد من النشاط
يــة والحــد مــن القلــق وتقويــة البــدني في روتينــك اليــومي، فــالمشي يساعــد علــى حــرق الســعرات الحرار
العظــام، كمــا أن ممارســة الرياضــة ليســت فقــط جيــدة لصــحتك الجسديــة، لكنهــا تساعــد أيضًــا في

الحفاظ على صحتك العقلية.

اصعد الد -

يـة وتقويـة عضلات السـاق، عنـدما لا تجـد الـوقت للقيـام هـذه طريقـة سـهلة لحـرق السـعرات الحرار
بتمارينك التقليدية.



- قف على ساق واحدة في أثناء تنظيف أسنانك

هــذه أحــد الأنشطــة الســهلة متعــددة المهــام، وهــي تساعــدك علــى تحسين توازنــك، وهــو أمــر هــام
وحيوي لصحتك خاصة عندما تكبر في العمر.

- اغسل يديك وجففهما بانتظام

غسل يديك بالماء والصابون يخلصك من الجراثيم، وتجفيفهما يمنع انتشار البكتيريا، وهي من أحد
كد فقط من أنك تقوم بذلك بالطريقة الصحيحة. كثر الطرق فعالية لمنع العدوى، تأ أ

- ضع واقيًا من الشمس

كيــد لا تحــب أن قــد يبــدو أمــرًا مضحكًــا، لكنــه أحــد أفضــل الطــرق للوقايــة مــن سرطــان الجلــد، وبالتأ
ينتهي بك الأمر مريضًا هكذا.

- ارتدِ نظارات شمسية

ارتداء النظارات الشمسية ليس مجرد إكسسوار يتماشي مع الموضة، لكن حماية عينيك من أشعة
الشمــس فــوق البنفســجية هــو أمــر بنفــس أهميــة حمايــة بشرتــك، ســواء كنــت خارجًــا للتســوق أو

ممارسة الرياضة.



 نباتًا
ِ
- اشتر

هل يبدو مكتبك كئيبًا وباهت اللون؟ جلب النباتات إلى مكتبك يجعلك تشعر بالسعادة في العمل،
ية الكبرى في المملكة المتحدة ا لدراسة راقبت عن كثب تأثير النباتات على اثنين من المكاتب التجار وفقًً

وهولندا.

- حافظ على رطوبة جلدك

نظام الترطيب الجيد يمنع عنك الجفاف وتقشرّ الجلد، لكن هناك العديد من أنواع المرطبات والتي
كد من اختيار النوع المناسب لك. لها تأثيرات متفاوتة، لذا تأ

- تأمل لمدة  دقيقة يوميًا

كدّ عشرات المديرين التنفيذيين على أهمية تقنية الاسترخاء، وتشير الأبحاث إلى أن التأمل يساعدك أ
على التعامل مع التوتر وتحسين الذاكرة والوعي وخفض ضغط الدم، ووجدت إحدى الدراسات أن
ممارسة التأمل نصف ساعة يوميًا، خمسة أيام في الأسبوع لمدة شهر (إجمالي  ساعة)، يشهدون

تغيرًا في الدماغ يشمل التنظيم الذاتي.

- اقرأ كتابًا



تساعدك القراءة على توسيع معارفك والحد من التوتر وتقليل علاقتك بالإنترنت، وفي دراسة صغيرة
أجُريت عام  وجدت أن القراءة عن تجربة ملهمة لشخص آخر تساعد على الشعور بالرضا

كثر استعدادًا للقيام بأعمال تطوعية. وتقلل من التوتر وتجعلنا أ

- اغلق هاتفك من وقت لآخر

إغلاق الهاتف من وقت لآخر يساعد على الحد من التوتر وتحقيق حالة من الاسترخاء التام، وهو
وسيلة جيدة لتجنب إزعاج المكالمات الهاتفية لمدة ساعة أو ربما قبل النوم، لأن ضوء الهاتف يؤثر في

قدرتك على النوم.

- اذهب إلى النوم في نفس التوقيت كل يوم

قم بذلك أيضًا في عطلة نهاية الأسبوع، فعندما تذهب للنوم وتستيقظ في أوقات مختلفة كل يوم
وفي عطلة نهاية الأسبوع، قد يؤدي ذلك إلى إصابتك بظاهرة اجتماعية تُسمى “اضطراب الفوارق

الزمنية” (اضطراب السفر)، والذي يؤدي إلى اختلال جدول النوم الطبيعي للجسم.

- انقل مكتبك في العمل قرب النافذة

ــوافذ، وجــدت دراســة صــغيرة أجُريــت عــام ، أن الأشخــاص الذيــن يعملــون في مكــاتب بهــا ن
كــبر وينــامون فــترة أطــول خلال الليــل، مقارنــة بالأشخــاص الذيــن يعملــون في يبذلــون جهــدًا بــدنيًا أ

مكاتب بلا نوافذ.

- وأخيرًا، قم بتقوية علاقاتك الوثيقة

في دراسة قام بها علماء النفس بجامعة هارفرد واستمرت لمدة  عامًا، وجدوا أن العلاقات القريبة
كــثر ســعادة وصــحة، والأكــثر مــن ذلــك يقــول العلمــاء إن قلــة الروابــط الاجتماعيــة هــي مفتــاح حيــاة أ

يشكل خطرًا على الصحة تمامًا مثل التدخين.
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