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النــشـرة الإلكتـرونـيــة 
#تعـــــزيـــز_الصـــــحــــــــة

ينـــايــــر 2023
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ينـايـر 2023

أول يوم في
النادي الرياضي

بداية النظام 
الغذائي الصحي

طلعة شواء 
مع الاصدقاء 

النوم مبكراً

تعتبـر بدايـة العـام الجـديد من 
افضل الأوقات للقيام ببعض التغيرات 
التي من شأنها ان تعود بفوائد صحية 

ونفسية لا تحصى.
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ــة  تتطلــب الخطــط التــي نضعهــا بداي
وتحفيــزاً مســتمراً  صبــراً  ســنة  كل 
للتمكــن مــن تحقيقهــا، حتــى تصبــح 
لنــا عــادة صحيــة بعــد ذلــك. ولا تعنــي 
لهــا  نتعــرض  التــي  الانتكاســات 
الفشل في تحقيق الأهداف، بل    تُعتبر 

حافزاً للتجديد أو التغيير.



مفــاتيـــح 
نجاح خطط بداية العام

يؤكــد  علمــاء النفــس أهميــة وضــع أهــداف 
ممــا  للتحقيــق  قابلــة  صغيــرة  وتحديــات 
دافــع  يشــكل  و  بالنفــس  ثقــة  يعطــي 
للانتقــال لتحقيــق أهــداف أكبــر. تذكــر دائمــاً 
الصغيــر  الهــدف  تحــول  الســهل  مــن  أنــه 
الــذي تحققــه يومــاً بعــد يــوم إلــى عــادة 

صحية طوال العمر.

لنتعــرف علــى بعــض القــرارات الصحيــة التــي يجــب 
اتخاذها مع بداية العام الجديد :

2023
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اتباع نظام غذائي صحي
إن إتبــاع نظــام غذائــي صحــي لا يســاعد 
فقــط علــى خســارة الــوزن الزائــد بــل يعــزز 
مــن الصحــة العامــة ويقــوي المناعــة و 

يقي من العديد من الأمراض الخطيرة. 

مــع بدايــة العــام الجديــد اســتبدل الأطعمــة 
الغنيــة بالدهــون والســكريات، بتلــك التــي 
توفــر كميــات كبيــرة مــن الاليــاف الغذائيــة 
وبالتالــي تعــزز الشــعور بالشــبع لســاعات 
والفواكــه،  الخضــار  كتنــاول  طويلــة 
مــن  كافيــة  كميــة  لتنــاول  بالإضافــة 
البروتينــات مثــل الأســماك وصــدور الدجــاج 

والبقوليات.
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ممارسـة الريـاضـة

أن  يمكــن  الرياضيــة  التماريــن  بممارســة  الالتــزام 
الجســم  شــكل  علــى  المحافظــة  فــي  يســاعد  
المتناســق والقــوام الجميــل، مــا يعــزز مــن الثقــة 
بالنفــس.  والاكثــر مــن ذلــك، هــو ان الرياضــة تســاعد 
الســعادة  لهرمونــات  الدمــاغ  افــراز  تعزيــز  علــى 
المعروفــة بالســيروتونين والتــي تحــارب الإكتئــاب 

والقلق وغيرها من المشاكل النفسية الاخرى.

كمــا ان الرياضــة، بمختلــف اشــكالها، تنشــط الــدورة 
الدمويــة وتســاعد علــى تحســين وصــول الــدم إلــى كل 
الاعضــاء كالقلــب والدمــاغ، وبالتالــي تحســن مــن صحة 
القلــب وتســاعد فــي الوقايــة مــن الأمــراض المزمنــة 
التماريــن  ادراج  علــى  احــرص  لذلــك  الســارية.  غيــر 
الرياضيــة، كالمشــي والركــض وغيرهــا ضمــن روتيــن 
 30 عــن  تقــل  لا  لمــدة  وذلــك  اليومــي  حياتــك 

دقيقة يومياً.



الابتعاد عن الاشخاص 
السلبيين

يعرفــون  لا   الذيــن  الســلبيين  الأشــخاص 
ولا  الحيــاة  بلحظــات  يســتمتعون  كيــف 
يســمحون لغيرهــم بإختيــار تلــك الســعادة، 
هــم اول مــن  يجــب الإبتعــاد عنهــم مــع 

بداية العام الجديد. 

إلــى  يــؤدي  ان  يمكــن  الدائــم  فالتشــاؤم 
مــن  أخــرى  نفســية  ومشــاكل  الإكتئــاب 
شــأنها ان تؤثــر ســلباً علــى ادائــك اليومــي 

ونظرتك للحياة.



الرضاعة الطبيعية
 بداية صحية للأم والطفل

الرضاعــة الطبيعيــة لهــا العديــد مــن الفوائــد 
فوائــد  أبــرز  ومــن  والأم.  الطفــل  لصحــة 
تقويــة  هــي  للطفــل  الطبيعيــة  الرضاعــة 
علــى  يســاعد  والــذي  المناعــي،  الجهــاز 
الحمايــة مــن الأمــراض المختلفــة والحمايــة 
مــن الأمــراض المعديــة علــى وجــه الخصوص 
كمــا تســاهم الرضاعــة الطبيعيــة فــي تعزيــز 
العلاقــة بين الأم والطفل وإشــعاره بالحنان 

والدفء.

وللرضاعــة الطبيعيــة فوائــد لصحــة الأم ومن 
أهمهــا الوقايــة مــن الإصابــة بســرطان الثــدي 

وسرطان المبيض. 
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تناول وجبة الفطور يومياً

إن كنــت مــن عشــاق الفطــور لكنــك تعانــي 
مــن عــدم قدرتــك علــى جعلــه جــزءاً أساســياً 
اليومــي  برنامجــك  بســبب  صباحــك  مــن 

المزدحم، فإليك هذه النصائح:

خطــط لوجبــة الفطــور مســبقا وقــرر كيــف 
ســتكون قائمــة طعــام الفطــور قبــل ليلة ثم 
حضــر كل المحتويــات لتكــون بانتظــارك فــي 
صبــاح اليــوم التالــي ليســهل عليــك تحضيــر 
الوجبــة بســرعة وكفــاءة، أو جهز فطــوراً قابلاً 
للنقــل قبــل ليلــة كــي تأخــذه معــك صبــاح 

اليوم التالي.
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خيارات الفطور الصحي

خيــارات الفطــور الصحــي تشــتمل علــى: 
حبــوب الشــوفان المطحونــة مــع الحليــب 
أو  الطازجــة،  بالفواكــه  مضافــه  الســاخن 
بيــض بالخضــار، أو خبــز مــن الحبــوب الكاملــة 
تتناولــه مــع الخضــار والبيــض المســلوق ، أو 
عصيــر الفاكهــة الطازجــة مــع اللبــن قليــل 
كاملــة  كيــك  البــان  فطائــر  أو  الدســم، 

الحبوب مع الفاكهة الطازجة.



التوقف عن التدخين

اتخــاذ القــرار بالتوقــف عــن التدخيــن مــن 
القــرارات المهمــة جــداً وذلــك لمــا يســببه 
التدخيــن مــن أمــراض تهــدد الصحــة فــلا 
عــن  الإقــلاع  عيــادات  زيــارة  فــي  تتــردد 

التدخين لطلب المشورة.
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صحتكم
تهـمــنـــا


