
 تغيـيرات صـغيرة يمكنهـا أن تُحـدث تغيـيرًا
كبيرًا في صحتك
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ترجمة حفصة جودة

كيد أن يكون  العام الذي ستركض فيه  ميلاً في اليوم أو ستعمل على من غير المرجح بالتأ
مضاعفــة راتبــك  مــرات أو تســافر حــول العــالم، لكنــك ســتكون ســعيدًا بمعرفــة أن هنــاك تغيــيرات
صغيرة يمكنها أن تحسن من صحتك ورفاهيتك، هذه التغييرات من السهل القيام بها ولا تحتاج
لأموال كثيرة أو تغيير اجتماعي كبير في حياتك، لكنها تحقق نتائج إيجابية للغاية في صحتك وحياتك.

عدّل من وقت استيقاظك

واحد من بين كل  بريطانيين يعانون من قلة النوم نتيجة السهر لوقت متأخر، مما يؤثر بالطبع
كثر، احتجـت إلى تنـاول علـى صـحتك وأدائك، ويقـول خـبير النـوم نيـل سـتانلي: “كلمـا كنـت نعسانًـا أ

أطعمة سكرية ودهنية”، هذا الأمر بالطبع يؤثر على صحتك وعاداتك الغذائية.

النوم أساس الحصول على صحة نفسية وجسدية جيدة، فهو أساس كل ما نقوم به، لذا إذا كنت
تبحــث عــن طريقــة لتحسين صــحتك؛ يجــب أن يكــون النــوم أولويتــك الأولى، فــإذا كنــت ترغــب في
تحقيق تغيير كبير يجب أن تغير مواعيد نومك واستيقاظك أولاً لتحصل على كفايتك من النوم وتبدأ
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يومك بكل نشاط.

اذهب إلى العمل سيرًا على الأقدام

يعد المشيّ رياضة مجانية تخفف من التوتر ولا يحتاج الأمر سوى أحذية مريحة، إذا كان مكتبك بعيدًا
يمكنك أن تمشي إلى السوق، فممارسة الرياضة لا يجب أن تكون أمرًا شاقًا ومؤلماً، كل ما تحتاجه ألا

تتوقف عن الحركة.

كــثر، والحركــة لا تعــني بــالضرورة تقــول تــالي راي – مدربــة شخصــية -: “نصــيحتي الأولى هــي تحــرك أ
ممارسـة الرياضـة، الهـدف أن تـزداد خطواتـك يوميًـا خاصـة إذا كـان عملـك مكتبيًـا”، إذا تمكنـت مـن

الوصول إلى  آلاف خطوة يوميًا فهذا من شأنه أن يحسن صحتك بشكل كبير.

تناول الكثير من المياه

كــد مــن أن تحــافظ علــى رطوبتــك وأن تتنــاول كميــة كافيــة مــن الميــاه كــل يــوم، أي تقــول راي: “تأ
نحو لترين يوميًا من المياه الطبيعية وليس مياهًا غازية”، كما أننا نتحدث كثيرًا عن ممارسة الرياضة
لكننـا نسـنى الحصـول علـى فـترة نقاهـة، فمـع بدايـة كـل عـام جديـد يذهـب النـاس إلى صالـة الألعـاب
الرياضية يوميًا لمدة  أيام ثم ينتهي الأمر بالتوقف التام”، تضيف راي: “لكن الحصول على فترة
راحـة ضروري تمامًـا مثـل ممارسـة الرياضـة، لـذا يجـب أن تحصـل عـى كفايتـك مـن النـوم وأن تتنـاول

الكثير من المياه وأن تهتم بتنويع رياضاتك بدلاً من التركيز على الكمية”.

حسّن من توازنك

كثر ثباتًا كان كلما كان جسدك متوازنًا ازداد مستوى لياقتك، وكلما كانت عضلات قدميك وساقيك أ
 ربمـا في أثنـاء انتظـار

ٍ
كـثر قـوة، حـاول أن تقـف علـى قـدم واحـدة وتغلـق عينيـك لعـدة ثـوان جسـدك أ

نضــج الطعــام أو بينمــا تغســل أســنانك، تقــول بيتــش – مدربــة يوجــا -: “هــذا النشــاط  ضروري جــدًا
للقدمين فهو مفتاح الحصول على التوازن والثبات”.

املأ حياتك باللون الأخضر

يقول الطبيب ستيوارت فاريموند: “إذا لم تتمكن من تناول الغداء في الخا، ضع وعاء نباتات على
مكتبــك، فالمساحــة الرماديــة الــتي نعمــل بهــا تــؤثر علــى روحنــا وجســدنا، فــأمراض مثــل الصــداع

والإنفلونزا والدوخة والسعال والحكة وصعوبة التركيز كلها بسبب الحياة في الأماكن المغلقة”.

تقول الأبحاث إن تنفس الأبخرة المنبعثة من التربة يرفع مستويات هرمون السعادة “سيروتونين”؛
لـذا كلمـا كـان وعـاء النباتـات الخـاص بـك كـبيرًا ومليئًـا بـالأوراق الخـضراء كـان أفضـل لصـحتك، حيـث

يحسن من نوعية الهواء الذي تستنشقه ويقلل من معدلات القلق ويحسن من مستويات التركيز.

تخلص من السموم في مطبخك



تخلــص مــن جميــع الوجبــات السريعــة في مطبخــك، وتخلــص أيضًــا مــن الأطعمــة المصــنعة، اجعــل
الأطعمــة الصــحية مثــل الفــواكه والخــضراوات في متنــاول يــدك، فكلمــا تنــاولت أطعمــة صــحية قلت
حاجتك لتناول الحلوى والوجبات الخفيفة، نظم أيضًا ثلاجتك بحيث تكون الفواكه والخضراوات في

مستوى نظرك حتى يكون من السهل الوصول إليها وتناولها دون تفكير.

أضــف المكسرات إلى نظامــك الغــذائي اليــومي، فحفنــة صــغيرة مــن المكسرات كــل يــوم تقلــل مــن خطــر
التعرض لأمراض القلب والسرطان والسكر والوفاة المبكرة، اهتم أيضًا بتنويع وجباتك الغذائية حتى

تحافظ على التوازن الصحي لجسدك.

استرخ قبل النوم

من الضروري أن تحصل على ساعة من الاسترخاء قبل النوم، ومن الأفضل أن تكون غرفة نومك
ــر في الأشيــاء الصــغيرة الــتي تشعــر بالامتنــان خاليــة مــن التكنولوجيــا، وعنــدما تذهــب إلى السريــر فكّ
تجاهها، لكن تجنب الأشياء العاطفية التي قد تعيق استرخائك، يمكنك مثلاً أن تشعر بالامتنان تجاه
وسادتـك أو غطائـك النـاعم الـذي يمنحـك الـدفء، يمنحـك الامتنـان طاقـة تحويليـة تساعـدك علـى

النوم باسترخاء.

تعود على العطاء

كثر صحة، والعطاء لا يجب أن يكون من شأن التصرفات الصغيرة اللطيفة أن تمنحك حياة أطول وأ
ــه فوائــد صــحية مثــل: ــا ومعطــاءً معظم الــوقت، فــالأمر ل يمً ــاد، كــن كر مرتبطًــا فقــط بموســم الأعي
الحصول على نوم أفضل والحد من مستويات التوتر والقلق والاكتئاب، والتقليل من مخاطر الأزمة
كثر سعادة، يساعد العطاء على القلبية، كما أنه يساعدك في الحصول على علاقات أفضل وحياة أ

إطلاق هرمون السعادة والدوبامين مما يجعل عقلك متوهجًا.

لا تكن صديقًا لوسائل التواصل الاجتماعي

نحــن جميعًــا مذنبــون بقضــاء الكثــير مــن الــوقت أمــام الشاشــات لمشاهــدة الصــور علــى إنســتغرام أو
قضــاء الساعــات في الحــديث مــع الرفــاق خلــف الشاشــات بــدلاً مــن الالتقــاء بهــم شخصــيًا، تقــول
الأبحــاث العلميــة إن الابتعــاد عــن وسائــل التواصــل الاجتمــاعي من أفضــل القــرارات الــتي يمكــن أن
تتخذها هذا العام، ورغم أن هذه الوسائل تعمل على تسهيل التواصل الاجتماعي فإنها لا تساعد

في تحسين العلاقات.

ــادة معــدلات القلــق والاكتئــاب، حيــث تساعــد في ي يرتبــط اســتخدام وسائــل التواصــل الاجتماعي بز
الحصول على صورة سلبية عن أنفسنا (من خلال المقارن مع الآخرين)، ربما كان زوكربيرغ يعتقد أنه

كثر على فيسبوك، كنت أقل سعادة. يساعد العالم، لكن الأدلة أظهرت أنه كلما قضيت ساعات أ

المصدر: تلغراف
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