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الصحية10

ادخلي إلى عالم اأحام السري 
عليه؟ تسيطرين  كيف  وتعلمي 

كل ش��خص تقريبا يحلم كل ليلة بأشياء 
مختلف��ة ورغ��م ذل��ك مي��ل إل��ى معرفة ما 
تعني��ه أدق التفاصي��ل ف��ي أحامن��ا. م��ن 
أين تأتي ه��ذه ااحام؟ وم��اذا تعني؟ هل 
باإم��كان أن نس��يطر عليها وه��ل يجب أن 
نحاول ترجمتها؟ تكلمنا مع خبراء اأحام 

وتوصلنا حقائق مفاجئة عن اأحام.
1. احلم مكن أن يساعدك على التعلم:

إذا كنت تدرس��ن اختبار ما أو حاولن 
تعل��م مهن��ة جديدة، فق��د ترغب��ن في أخذ 
قيلولة أو النوم مبكرا بدا من اانشغال في 
كتبك الدراسية لس��اعات متأخرة. السبب: 
عندما يب��دأ الدماغ بتش��غيل ااحام ، فهو 
يس��اعدك على التعلم وحل امش��اكل، وفقا 
للباحث��ن م��ن كلي��ة هارف��ارد الطبية. في 
 Current دراسة نشرت مؤخرا في مجلة
اأح��ام  أن  الباحث��ون  ذك��ر   ،  Biology
طريق��ة الدماغ ف��ي معاجة، ودم��ج وفهم 
امعلومات اجديدة. لتحسن نوعية نومك 
وقدرة دماغك عل��ى التعلم جنبي اازعاج 
ف��ي غرفة الن��وم، مثل التلفزي��ون، الذي قد 

يؤثر سلبيا على نوعية اأحام.
2. احلم اأكثر ش��يوعا للنساء؟ زوجك 

يخونك:
إذا مررت بحلم غري��ب عن خيانة زوجك 
ل��ك م��ع صديقت��ك أو أح��دى زميات��ه في 
العم��ل فأن��ت لس��ت وح��دك، تق��ول لوري 
كوي��ن، خبي��رة تفس��ير ااح��ام، ومؤلفة 
أكث��ر حل��م مزع��ج  وش��خصية إعامي��ة، 
ش��يوعا ه��و اخيان��ة الزوجي��ة. وأجرت 
كوين مسحا على أكثر من 5.000 شخص، 
فوج��دت أن احلم باخيان��ة الزوجية يعد 
الكابوس اأكثر ش��يوعا ال��ذي يطارد أكثر 
الناس وغالبا ما يتك��رر هذا احلم. ونادرا 
ما يكون هذا احلم حقيقيا وإما هو شعور 
خف��ي وش��ائع عاميا ويصيب ااش��خاص 

امرتبطن الذين يخافون من الوحدة.
3. مك��ن أن حلمي عدة أحام في الليلة 

الواحدة:
ا يوج��د حلم واحد فقط ل��كل ليلة، ولكن 
هن��اك عش��رات ااحام ف��ي الليل��ة. يقول 
اخب��راء، نحل��م كل 90 دقيق��ة عل��ى مدار 
اللي��ل، وكل دورة حل��م تك��ون أط��ول م��ن 
الس��ابقة، توضح كوين، »يستغرق احلم 
اأول في الليل��ة تقريبا 5 دقائق ومكن أن 
يس��تغرق احلم اأخير حوال��ي 45 دقيقة 

إلى س��اعة قب��ل ااس��تيقاظ.«. وتقدر عدد 
ااح��ام التي يحلم بها الف��رد خال حياته 

بأكثر من 100.000 حلم.
4. مكن أن تبقي للحظات في احلم بعد 

ااستيقاظ:
ه��ل س��بق أن اس��تيقظت من حل��م جميل 
ومني��ت لو كن��ت تس��تطيع الع��ودة إليه 
م��رة أخ��رى؟ حس��نا م��ن عجائ��ب العق��ل 
أن��ك تس��تطيعن ذل��ك إذا قمت باس��تغال 
عيني��ك  اغل��ق  فق��ط  التالي��ة،  اللحظ��ات 
الش��عور  م��ن  تتمكن��ن  وق��د  واس��ترخي 
بحالة ما ب��ن اليقظة واحلم لبضع دقائق 
وتستش��عرين حلمك من جدي��د. أما أفضل 
طريقة لتذكر أحامك جيدا فهي ااس��تلقاء 

في السرير لبضع دقائق بعد ااستيقاظ.
5. اأحام الغريبة لها تفسير منطقي:

بالرغ��م من أن��ك قد تش��عرين بأن بعض 
ااحام الغريب��ة ليس لها تفس��ير منطقي 
إا أنها ق��د تؤثر على حياتك بطريقة ما. قد 
يكون هن��اك بعض الرمزي��ة وااحتماات 
م��ا قد تعني��ه احام��ك، فقط ابحث��ي عنها. 
يق��ول طبيب هارف��ارد النفس��اني جيفري 
س��ومبر، »غالبا ما تتعلق أحامنا بأشياء 
نح��اول فهمه��ا أو نفك��ر به��ا. وب��دا م��ن 
إهمال اأح��ام الغريبة، فكري في تأثيرها 
عل��ى مش��اعرك. ويضيف س��ومبر، »ميل 
إل��ى رف��ض هذه اأح��ام بس��بب امكونات 
الغريبة، إا أن مشاعرنا في هذه ااحام قد 
تقودنا معانيها. أحيانا السيرك والعاصفة 
معاج��ة  واجه��ة  يكون��ان  ق��د  الثلجي��ة 
عواطفنا وما نشعر به اجاه شخص ما أو 

شيء ما«.
ق��د تك��ون طريقة  امتك��ررة  6. اأح��ام 

عقلنا أخبارنا بشيء ما:
هل تعانن من حلماً أو كابوس��اً متكررا؟ً 
الرس��الة  ع��ن  تبحث��ي  أن  كوي��ن  تقت��رح 
اخفي��ة من احل��م امتك��رر حت��ى تتمكني 
من التخلص منه. على س��بيل امثال بعض 
والش��ائعة  وامتك��ررة  امرعب��ة  ااح��ام 
هي احلم بأنك خس��رت س��نا أو تعرضت 
اس��نانك للكسر أو الس��قوط. بالنسبة لهذا 
احل��م، تق��ول كوي��ن إن مدلوله ق��د يكون 
مرتبطا بالكلمات، انتبهي لكامك وحاولي 
مراقب��ة م��ا تقولينه عن نفس��ك ولآخرين 
أن الكلم��ات اجارح��ة والفظ��ة ق��د تكون 
س��ببا في خس��ارة ااصدقاء وم��اء الوجه 

بع��د ش��هر طويل م��ن اامتن��اع عن 
الطعام والشراب إا في أوقات معينة، 
بس��بب صيام م��ا يقارب ال�14 س��اعة 
تن��اول  يومي��اً، تع��ود اجس��م عل��ى 
مح��ددة  بكمي��ات  والش��راب  الطع��ام 
وخ��ال س��اعات معينة، م��ا يعني أن 
اإفراط ف��ي تناول الطعام والش��راب 
في أيام عيد الفطر، سيس��بب مش��اكل 

صحية أنت في غنى عنها.
وتعتبر إجازة العيد فرصة اجتماع 
م��ن  أن��واع ش��تى  العائل��ة، وتن��اول 
اأطعم��ة واحلويات دون حس��يب أو 
sMedicalnew  رقيب، لكن موق��ع

bulletin الصح��ي يحذر من جاهل 
اكتس��بها  الت��ي  الصحي��ة  الع��ادات 
اجسم خال ش��هر الصيام، واإفراط 

في تناول كل ما لذ وطاب.
ويس��اعد التحك��م ف��ي حج��م ونوع 
الطع��ام، ف��ي إيق��اف إمكاني��ة زي��ادة 
الوزن خال أيام اإجازة، حيث يفضل 
التنويع بن البروتينات والفيتامينات 
معقول��ة،  بكمي��ات  والكربوهي��درات 
واابتع��اد بش��كل مطلق ع��ن اأطعمة 

السريعة والدهون.
وتعتبر اأطعم��ة امصنعة وامعلبة، 
عل��ى  رئيس��ي  بش��كل  تعتم��د  الت��ي 

الزي��وت، أكب��ر خط��ر يواج��ه صح��ة 
اجسم، بس��بب ارتفاع إمكانية تراكم 

الدهون.
وب��كل تأكي��د ا تعن��ي اإج��ازة أن 
اليومي��ة  احي��اة  بقواع��د  نض��رب 
الروتينية عرض احائط، فالسهر إلى 
س��اعات متأخ��رة من اللي��ل والصحو 
عن��د الظهي��رة، يض��ر إيق��اع الس��اعة 
البيولوجي��ة للجس��م، ويؤثر بش��كل 
مباش��ر على عملي��ات التمثيل الغذائي 
لطاق��ة اجس��م، وق��د يتس��بب اخلل 
في التمثي��ل الغذائي في اجس��م، إلى 
م��رض  اإصاب��ة  احتمالي��ة  ارتف��اع 

السكري.
ويظ��ن البع��ض أن ااس��ترخاء ه��و 
الن��وم بح��د ذات��ه، وه��ذا أم��ر خاطئ، 
فااس��ترخاء ه��و محاول��ة احصول 
عل��ى ع��دة دقائق ف��ي الصب��اح وعند 
امس��اء، لطرد اأفكار والقلق والتفكير 
من الرأس، حيث يركز الش��خص على 
ش��د كل مجموعة عضات ثم إرخائها 
ببطء، ومكن أن يس��اعد هذا اأسلوب 
ف��ي التركي��ز عل��ى الف��رق ب��ن توت��ر 
العضات واسترخائها، ومكن حينها 
أن تصب��ح أكث��ر وعي��اً باأحاس��يس 
أس��اليب  أح��د  ف��ي  فمث��اً  البدني��ة. 

اس��ترخاء العض��ات التدريجي، تبدأ 
بش��د العضات وإرخائه��ا في أصابع 
القدمن، ثم تصعد تدريجياً إلى العنق 
والرأس. وللمس��اعدة في ااس��ترخاء 
مكن رش جو الغرفة بعطر الافندر، 
حيث تس��اعد رائحة ه��ذه النبتة على 

تهدئة اجهاز العصبي للجسم.
وا يجب إغفال النشاط البدني خال 
إجازة العيد، فم��ن امهم احافظة على 
طاق��ة اجس��م وحيويت��ه، فعلى اأقل 
مكن مارس��ة رياضة امش��ي لنصف 

ساعة صباحاً.
وس��نخبرك هن��ا بع��ض النصائ��ح 

لتحافظي على صحتك في عيد الفطر.
امشي في الصباح

إط��اق  إل��ى  ي��ؤدي  التماري��ن  أداء 
هرم��ون الس��عادة ف��ي اجس��د وه��و 
اأندورف��ن، وكذلك يقلل من ش��هيتك 
ويجعلك ف��ي مزاج جيد ط��وال اليوم، 
ب��أداء  العي��د  أي��ام  أول  ابدئ��ي  لذل��ك 
بعض التمارين الرياضية اخفيفة في 

الصباح.
اشربي اماء قبل تناول الطعام

أثبت��ت اأبحاث أن تن��اول كوبن من 

اماء كل كوب 500 مل قبل تناول الطعام 
يقل��ل م��ن 70 إل��ى 95 م��ن الس��عرات 
احراري��ة في وجبتك وكذل��ك يقلل من 

كمية الطعام الذي ستتناولينه.
تذكري عبارة بنيجامن 

فرانكلن
عندما جلسن أمام الطاولة اممتلئة 
عب��ارة  تذك��ري  الش��هي  بالطع��ام 
بينجام��ن فرانكل��ن الش��هيرة »نحن 
نأكل لنعي��ش، وا نعيش لنأكل« على 
الرغ��م م��ن أن العب��ارة بس��يطة لكننا 

ننساها بالفعل.
ً امضغي جيدا

الهضم في احقيقة ا يبدأ في امعدة، 
بل ف��ي الفم، وذلك اثن��اء امضغ، ففمك 
يحت��وي على أنزم��ات هاضم��ة تبدأ 
بالعمل عل��ى الطعام قب��ل بلعه، لذلك 
امضغ��ي طعامك جي��داً، حت��ى تعطي 
جس��مك الفرص��ة ليهضم��ه كاماً وا 

يخزن أيّاً منه.
حكّمي في كمّيات طعامك

تكلم��ي أكثر وكل��ي أقل، ذل��ك أفضل 
س��بيل لتقللي م��ن كمية الطع��ام الذي 

ستأكلينه، فبداً من التركيز على اأكل 
خذي وقتاً للحديث مع عائلتك.

ركزي على تناول اخضروات 
والفاكهة

ف��ي  اموج��ودة  واألي��اف  ام��اء 
اخضروات والفاكهة لهما دور أساس 
في إعطاء جس��مك الكمّيات الكافية من 
اماء وكذلك الش��عور بالشبع، وعندما 
يأت��ي وق��ت تن��اول احل��وى، ابدئ��ي 
بالفاكهة، فهي سترضي حاجة جسمك 
للسكريات وستجعلك ا تأكلن سوى 

قضمه أو اثنتن من اأخيرة.
غيّري من هدفك

ب��داً من أن جعلي هدفك هو الش��عور 
بالش��بع واامت��اء، يج��ب أن يكون هو 
الش��عور بعدم اج��وع، فبمج��رد نهاية 
ش��عورك باج��وع توقف��ي ع��ن تن��اول 
الطع��ام، وتناولي ش��يئاً بطعم النعناع 

مثل العلكة أو اغسلي اسنانك.
هناك الكثير من العادات الس��يئة التى 
بقوم البعض عق��ب اإنتهاء من رمضان 
وبداي��ة أيام عيد الفطر مث��ل اإفراط فى 
تناول الطعام خاصة السكريات امتمثلة 
ف��ى احلوي��ات والكح��ك والبس��كويت، 

واأم��اح امتمثل��ة فى اأس��ماك امملحة 
م��ا يض��ر بصح��ة اإنس��ان ويعرضه 
للخط��ر ولذل��ك يج��ب إتب��اع النصائ��ح 

اأتية فى عيد الفطر امبارك:
  – التقلي��ل من تناول الس��كريات مثل 

الكحك والبسكويت فى العيد
  – التقلي��ل م��ن تن��اول اموال��ح مث��ل 

الرجة والفسيخ لكثرة املح بهم
  – اإعتم��اد عل��ى اأعش��اب والتوابل 

إضف��اء الطع��م عل��ى الطع��ام ب��داً من 
اإكثار من املح فى الطعام

ف��ى  النباتي��ة  الزي��وت  – إس��تخدام    

الطهى بداً من السمن والزبد
  – حاولى طهى اأطباق قليلة الدهون 

مثل اأسماك واللحوم امشوية
  – حاولى أن تقللى من إضافة الس��كر 

والس��من ف��ى حل��وى العيد مث��ل الكحك 
والبسكويت

  – حاول��ى ش��وى اخض��روات مث��ل 

الباذجان بداً من قليها
  – حاول��ى اإعتم��اد عل��ى الس��لطات 

واإكثار من الفاكهة
  – أخيراً ح��اول دائم��اً أن يكون هناك 

مواعي��د ل��أكل بحيث مكن للجس��م أن 
يأخ��ذ وقته ف��ى الهضم واإس��تفادة من 

امواد الغذائية

اجعلي صحتكِ أبرز أولوياتك في إجازة العيد

أن هذا يساوي عظاماً صحية مدى الحياة

10 طرق ذكية للحصول على امزيد من الكالسيوم
احف��اظ عل��ى عظ��ام قوية 
مك��ن أن يس��اهم جدي��ا ف��ي 
من��ع اصابت��ك وعائلتك بنخر 
الكثاف��ة  خس��ارة  أو  العظ��ام 
العظمي��ة التي مكن أن تؤدي 
إل��ى تش��وه العم��ود الفقري، 
أل��م ح��اد ف��ي الظهر، كس��ور 
ال��ورك، والعديد من امش��اكل 
اأخرى التي مكن أن تس��رع 
م��ن التقدم في الس��ن. إذا كنت 
الغني��ة  امنتج��ات  حب��ن  ا 
بع��ض  فه��ذه  بالكالس��يوم 
الطرق الذكي��ة للحصول على 
إل��ى  وإضافت��ه  الكالس��يوم 

روتينك اليومي.
1. تناولي منتجات األبان:

الس��ن،  ف��ي  نتق��دم  عندم��ا 
يتخل��ى العديد منا عن ش��رب 
احلي��ب. وه��ذا خط��أ كبي��ر، 
تن��اول  إن  اخب��راء  يق��ول 
واالب��ان  احلي��ب  منتج��ات 
أفض��ل طريق��ة للحصول على 
تكون��ي  ل��م  م��ا  الكالس��يوم 
مصاب��ة بحساس��ية الاكتوز 
أو تتبع حمية نباتية صارمة. 
اأخبار اجيدة: يربط العديد 
من الناس بن تناول منتجات 
ال��وزن، ولكن   األبان وزيادة 
امنتج��ات اخالية من الدس��م 
والتي حتوي على 2 في امئة 
من الدس��م، غنية بالكالسيوم 
أكثر من احليب كامل الدس��م. 
أما بالنسبة لاشخاص الذين 
فهن��اك  احلي��ب  يحب��ون  ا 
اختيارات عدي��دة مثل اجن، 
امثلج��ات  الزب��دة،  االب��ان، 

وجميعها غنية بالكالسيوم.
الصح��ي  ااس��تعمال   .2

لالبان:
اقن��اع  محاول��ة  م��ن  ب��دا 
ااطفال أو حتى الكبار بتناول 
كوب احليب، قومي بإضافته 
ال��ى  وصفات��ك الش��هية مث��ل 
الكي��ك، امهلبي��ة، احلوي��ات، 
والعديد  امعكرون��ة  صلص��ة 
م��ن الوصف��ات ااخ��رى التي 
مكن إضاف��ة منتجات االبان 

إليها.
ااطباق  بع��ض  اصنعي   .3

من اجن:
تفكي��رك  حص��ري  ا 
مث��ل  الش��ائعة  بااجب��ان 

التشيدر و اموزريا، الريكوتا، 
والبرمج��ان – جميعها رائعة 
ف��ي ااطب��اق اايطالي��ة التي 
يحبها ااطفال مثل امعكرونة 
والازانيا.  والباس��تا  باجن 
ابدئ��ي يومك بتحضي��ر طبق 
باج��ن  امقل��ي  البي��ض  م��ن 
امبروش وحض��ري معجنات 
البيتزا بانواع اجن امختلفة 

لاطفال.
امنتج��ات  عل��ى  رك��زي   .4

امدعمة بالكالسيوم:
ركزي على امنتجات امدعمة 
الكالس��يوم  بالكالس��يوم. 
مكون غذائي اساس��ي للعديد 
عصي��ر  مث��ل  امنتج��ات  م��ن 
الفط��ور،  حب��وب  البرتق��ال، 
حليب الصوي��ا، الطحن وأي 
غذاء أخ��ر يحتوي على عبارة 

)مدعم بالكالسيوم(.
5. اختاري الصويا:

حلي��ب  ب��أن  تعرف��ن  ه��ل 
الصوي��ا امدع��م بالكالس��يوم 
كالس��يوم  عل��ى  يحت��وي 
أكث��ر م��ن احلي��ب s بح��دود 
400 ملليغ��رام للك��وب. كم��ا 
اظهرت دراس��ات أخي��رة بأن 

الكالس��يوم في حليب الصويا 
سهل اامتصاص مثل احليب. 
ادخل��ي امزيد من الكالس��يوم 
لطعام��ك ع��ن طري��ق تن��اول 
حب��وب الصوي��ا الطازجة أو 
امجفف��ة أيض��ا. التوف��و غني 
نص��ف  أيض��ا:  بالكالس��يوم 
 250 عل��ى  يحت��وي  ك��وب 
25 ف��ي امئ��ة  ملليغرام��ا، أي 
من حاجات��ك اليومية. للمزيد 
من الكالسيوم، اختاري توفو 

محفوظا بالكالسيوم.
الغني��ة  اخض��ار   .6

بالكالسيوم:
القرنبي��ط،  اللف��ت،  يع��د 
اخس، بوك تشوي، املفوف، 
مص��در  الورقي��ة  واخض��ار 
ولك��ن  للكالس��يوم.  عظي��م 
الكالس��يوم  أن  ه��ي  امش��كلة 
في اخض��ار ا متص بنفس 
منتج��ات  مث��ل  الس��هولة 
الشوندرة،  السبانخ،  األبان. 
so م��ادة غني��ة   والبنج��ر 

alates الت��ي ا تس��اعد على 
وا  الكالس��يوم.  امتص��اص 
كن��ت  إذا  مش��كلة  ه��ذه  تع��د 
حصلن على الكالس��يوم من 

االبان أما بالنس��بة للنباتين 
فننصح بتناول سلطة خضار 
ورقية مثل اخس والس��بانخ 
مع حبوب الصويا أو السمسم 
أو  بالكالس��يوم  غني��ة  وه��ي 

)اجن(.
غني��ا  ملحق��ا  تناول��ي   .7

بالكالسيوم:
م��ن  كافي��ة  كمي��ة  وج��ود 
امغنيس��يوم ف��ي اجس��م أمر 
حاسم امتصاص الكالسيوم. 
ف��ي احقيق��ة، أظه��ر بحث أن 
امستويات العالية للكالسيوم 
امنخفض��ة  وامس��تويات 
أن تساهم  للمغنيسيوم مكن 
في خس��ارة الكثافة العظمية. 
بتن��اول  اخب��راء  يوص��ي 
الكالس��يوم  م��ن  حصت��ن 
إذا  مغنيس��يوم.  حص��ة  إل��ى 
م��ن   1.000 تأخذي��ن  كن��ت 
الكالس��يوم  ملليغرام��ات 
بحاج��ة  فأن��ت  الي��وم،  ف��ي 
م��ن  ملليغرام��ات   500 ال��ى 
امغنيس��يوم. أمر آخ��ر: مكن 
أن متص جسمك حوالي 500 
ملليغرام��ات م��ن الكالس��يوم 
ف��ي كل مرة، ويفرز البقية. لذا 

م��ن اافض��ل تن��اول جرعتن 
الكالس��يوم  م��ن  صغيرت��ن 
صباح��ا  الي��وم،  ف��ي  مرت��ن 
تؤخ��ذ  أن  يج��ب  ومس��اءً. 
م��ع  الكالس��يوم  كاربون��ات 
وجبات الطع��ام، بينما مكنك 
تناول سيترات الكالسيوم مع 

أو بدون الطعام.
مع  الكالس��يوم  تناول��ي   .8

فيتامن »دي«:
فيتامن دي حاسم للحصول 
عل��ى عظ��م صح��ي، ويحتوي 
على طاقة متصلة بالكالسيوم. 
أظه��ر بحث حدي��ث بأننا نفقد 
2 إل��ى 4 في امئة م��ن كثافتنا 
العظمية أثناء الش��تاء بسبب 
لوق��ف  دي.  فيتام��ن  نق��ص 
ذل��ك، يوص��ي أكث��ر اخب��راء 
باحصول عل��ى 15 دقيقة كل 
يوم من نور الشمس للحصول 
عل��ى فيتام��ن دي الضروري 
لبناء العظام، وأخذ على اأقل 
1.000 )وح��دات دولي��ة( من 

فيتامن دي.
9. التقليل من تناول القهوة 

)أو مزج القهوة باحليب(:
يضع��ف  أن  مك��ن 
الكافاي��ن اأكث��ر م��ن ال��ازم 
العظ��ام بزي��ادة نس��بة طرح 
ذل��ك  جنب��ي  الكالس��يوم. 
بتحدي��د كمي��ة الكافي��ن ف��ي 
الي��وم. إذا كن��ت مدمن��ة عل��ى 
تن��اول القه��وة حاولي وضع 
القليل من احليب أو القش��طة 
)حلي��ب  الكالس��يوم  لزي��ادة 

خال الدسم(.
احمي��ة  م��ن  اح��ذري   .  01

الغنية بالبروتن:
بالبروتن  الغني��ة  احمي��ة 
تس��بب  أن  مك��ن  احيوان��ي 
العظمي��ة.  الكثاف��ة  خف��ض 
ه��ذا أن البروت��ن يتحلل في 
اجس��م الى مكونات حمضية 
الكالسيوم  جسمك  ويستعمل 
إذا  لتفتيته��ا.  لدي��ه  امخ��زن 
اللح��وم  تتناول��ن  كن��ت 
بكث��رة،  والبي��ض  احم��راء 
فأن��ت في خطر ااصابة بنخر 
اخبراء  وينصح��ك  العظ��ام. 
كالسيوم  محلق  بااستعانة 
والتقليل م��ن اللحوم احمراء 

والبروتن قدر اامكان.


