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ماذا يلجأ اأطفال إلى الكذب 
وكيف نتعامل مع هذا اأمر؟

نصائح مفيدة عند شراء 
رضيعك مابس 

النق��اط  بع��ض  هن��اك 
اأساس��ية التي يجب عليك 
مراعاتها عند شراء مابس 
نلخصها  لرضيعك،  جديدة 

لك فيما يلي:
- ماب��س طفل��ك حت��اج 
متك��ررة،  م��رات  لغس��لها 
لذلك اخت��اري امابس ذات 
والس��حاب  امتين��ة  الغ��رز 

الباستيكي لكي ا يصدأ.
- يج��ب أن تك��ون الغ��رز 
طفل��ك  ماب��س  الداخلي��ة 
ناعمة حتى ا تترك عامات 
أو  الرقيق��ة  بش��رته  عل��ى 

تخدشها.
اماب��س  ع��ن  ابحث��ي   -
أو  اأمامي��ة  اأزرار  ذات 
م��ن  تأك��دي  أو  اجانبي��ة، 
اتس��اع فتحة الرقبة بشكل 
طفل��ك  رأس  م��رور  يكف��ي 
أن  ويفض��ل  بس��هولة، 
حتوي ماب��س طفلك على 
فتح��ة م��ن أس��فل لتس��هيل 

تغيير احفاض.
ا  اج��دد  للموالي��د   -
تكث��ري م��ن ش��راء مق��اس 

صفر وحتى مقاس 3 أشهر 
أن طفلك س��ينمو بس��رعة 
ول��ن تصب��ح ه��ذه امابس 
مناس��بة حجم��ه بعد وقت 

بسيط.
- بعد الش��راء تأكدي من 
غسل كل امابس البياضات 
اجدي��دة قبل اس��تخدامها، 
منعم��ا  واس��تخدمي 
للمابس مع ش��طفها باماء 
مرتن - خاصة احفاضات 
القماش��ية- لتحمي بش��رة 
م��ن  احساس��ة  طفل��ك 

االتهابات.
اختاري احفاض امناسب 

لطفلك
م��رة؟  أول  أم  أن��ت  ه��ل 
اليك اذن بعض النقاط التي 
ق��د تس��اعدك عل��ى اختيار 

احفاض امناسب لطفلك:
لش��راء  ذهاب��ك  عن��د 
اجديد  مول��ودك  حفاضات 
تل��ك  باختي��ار  قوم��ي 
العب��وات صغي��رة احجم، 
ال��وادة  حديث��ى  لأطف��ال 
وعبوة أخ��رى اكبر حجما، 

ان بعض اأطف��ال حديثى 
ال��وادة ق��د يكون��ون اكبر 

حجما من امعتاد.
ام��اركات  بش��راء  قوم��ي 
راح��ة  لضم��ان  امعروف��ة 
طفل��ك وراحت��ك أن��ت أيضا 
ومن أش��هر ه��ذه ام��اركات 
بامبرز وس��وبر بيبي فاين 
وجميعه��ا  ج��وي  وبيب��ي 
اامتص��اص  بق��وة  تتمي��ز 
وتوفي��ر  التس��رب،  وع��دم 

الراحة للطفل.
م��كان  بوج��ود  اهتم��ي 
الت��ي  العب��وات  لتخزي��ن 
وا  باس��تخدامها،  تقوم��ن 
بعبوات  الت��زود  حاول��ن 
تاري��خ  م��ن  التأك��د  دون 

الصاحية واماركة.
احفاض��ات  ش��راء  عن��د 
امره��م  ش��راء  تنس��ي  ا 
اخ��اص باالتهاب��ات التي 
ق��د حدث جل��د الطفل عند 
استخدام احفاض وادهني 
بشرة طفلك حن تستبدلن 
تهدئ��ة  به��دف  احف��اض 

البشرة وشفائها.

عندما تسأل طفلتك ما سبب هذه الفوضى 
التي تع��م احجرة؟ ولكنها جاوبك ببراءة 
الطفولة أنها لم تفعل ش��يئا ولكنه شخص 

آخر، وأنت تعلم ماما أن طفلتك تكذب.
الكذب واأطفال الصغار:

ع��ادة م��ا يك��ون مرحلة م��ا قبل امدرس��ة 
تزيي��ف  أو  القص��ص  اخت��اق  مارس��ة 
احقائ��ق، وقد يكون لديهم عدم القدرة على 
التفري��ق بن احقيق��ة واخي��ال، وهذا أمر 
طبيع��ي ي��دل عل��ى أن الطف��ل يتمتع بحس 

خيالي حي.
وق��د يضط��ر الطف��ل أيض��اً ال��ى اطع��ام 
اخض��راوات التي تناولها منك الى حيوانه 
األي��ف دون أن ي��راه أحد، وه��ذا أيضاً أمر 
طبيعي ا يدعو للقلق بل يعطي لك الفرصة 
لتعلي��م الطف��ل ق��ول احقيق��ة دون الق��اء 

محاضرة روتينية عليه.
اأطفال في سن دخول مدرسة:

اأطف��ال اأكث��ر م��ن 6 س��نوات ع��ادة ما 
يعرفون أن الكذب هو اخطأ، وهناك بعض 

اأسباب التي تؤدي إلى ذلك:
- عندما يريد الطفل لفت انتباه صديقه: 

عندم��ا يخب��ر الصديق الطف��ل بأنه قضى 
عطلة اأس��بوع في احدى احدائق احلية، 
فقد يختلق طفلك بعض القصص بأنه قضى 
العطلة في أكبر مدن اماهي، ويكون الطفل 

هادفاً الى لفت انتباه الصديق ليس اا.
- البقاء بعيداً عن امشاكل: 

ق��د يضط��ر الطف��ل ال��ى الك��ذب حت��ى ا 
يتعرض الى العقاب من والديه.

- عندما يكذب اآباء:
اذا س��معك طفلك تكذب عل��ى أحد ما، فانه 

سوف يقوم بتقليدك.
امراهقون وامراهقات:

ق��د يق��وم امراهق��ون وامراهق��ات بالكذب 
أيضاً لعدة أسباب: 

1 - ق��د يلج��أون للك��ذب ظن��اً منه��م أنه 
سيجعلهم أفضل ومقبولن لدى اجميع. 

2 - لتجن��ب العقاب، فقد يضطر الش��اب 
الى جنب ااعتراف بقيامه بالتدخن حتى 

ا يُعاقب. 
فعندم��ا  بااس��تقال،  لاحس��اس   -  3
يكبر عمر الطفل فانه يفضل ااس��تقال عن 
أسرته، وقد يلجأ الى الكذب بشأن اخروج 

مع أصدقائه أو ماشابه ذلك. 
4 - ق��د يلج��أون للك��ذب اخفاء مش��كلة 

أكبر مثل ادمان امخدرات مثاً. 
5 - قد يتع��ود الطفل على الكذب، وبذلك 

يكون اأمر روتينياً.
كيف تعرف أن طفلك يكذب عليك؟ 

هناك بعض اأدلة امعبرة مثل: 
- تعابير الوجه:

عندما يظهر القل��ق على وجه طفلك فاعلم 
أنه يكذب.

- ق��د تكون امعلومات الت��ي يقولها طفلك 
مشكوكاً فيها.  

- التردد:
ه��ل يق��وم الطف��ل بتك��رار الس��ؤال الذي 

طرحته عليه آنفا؟ً
- لغة اجسد:

هل يقوم الطفل بتجنب ااتصال البصري 
يش��عر  ه��ل  أخ��رى،  أماك��ن  ف��ي  وينظ��ر 

باحساس غير طبيعي؟
كيف يتم التعامل مع الكذب: 

فيج��ب  الطفول��ة  س��ن  ف��ي  كان��وا  ان   -
أن نتح��دث معه��م ع��ن الف��رق ب��ن اخيال 
واحقيقة، ويج��ب أن نقول له��م انه عندما 
يك��ذب الناس فيك��ون من الصع��ب الوثوق 

بهم. 
- ك��ن ق��دوة فأطفال��ك يراقبون��ك ط��وال 

اليوم. 
- ان كان��وا أكبر س��ناً فا يجب التس��امح 

معهم. 
- ضع مكافأة للصدق وعقابا للكذب. 

- ا تس��تعن بحيلة معينة لكش��ف طفلك، 
ولكن أخبره أنه ان كان يكذب فليعترف. 

- يج��ب أن تخبر الطفل أنك تش��ك في أنه 
يكذب وان لم تتاكد فدعه يذهب. 

- ان كان طفلك يكذب بشكل الزامي فيجب 
التوجه لطلب امساعدة من أطباء نفسين.

الخطوط العريضة لتفادي البدانة وأضرارها واضحة ولكن معرفة الطرق السليمة تحقق لك الوزن المطلوب وبسهولة 

السمنة مكافحة  في  شيوعاً  اأكثر  اأسئلة 
ح��اات  جميع��اً  تصادفن��ا 
خاله��ا  نتس��اءل  وظ��روف 
ع��ن أفض��ل م��ا مك��ن القي��ام 
ال��وزن،  زي��ادة  لتف��ادي  ب��ه 
أو للتخلّ��ص م��ن وزن زائ��د. 
ولأس��ف ف��انّ النصائح التي 
جدها على شبكة اانترنت، أو 
التي يقدمها بعض ااصدقاء ا 
تكون ف��ي كثي��ر م��ن اأحيان 
دقيق��ة، أو علمي��ة، أو موثوقاً 

بفاعليتها.
لي��س هن��اك أفضل م��ن رأي 
التغذي��ة،  ف��ي  امتخصص��ن 
عندما نرغب في احصول على 
جواب ش��افٍ، دقي��ق، وعلمي 
امتعلق��ة  تس��اؤاتنا  عل��ى 
والواق��ع  الس��منة.  مكافح��ة 
أنّ الكثيري��ن منّ��ا يتس��اءلون 
في مناس��بات عدة عن اخيار 
اأفض��ل،  واح��ل  اأمث��ل، 
مشاكل أو مواقف نواجهها بن 
اح��ن واآخ��ر. فعل��ى الرغم 
العريض��ة  اخط��وط  أنّ  م��ن 
ت��كاد تكون  الس��منة  لتف��ادي 
اا  الين��ا،  بالنس��بة  واضح��ة 
أننا انزال نحتاج الى نصائح 
على  وأجوبتهم  امتخصص��ن 
العديد من أس��ئلتنا التي نذكر 
منها فيم��ا يلي اأكثر ش��يوعاً 
في صفوفنا، نحن الراغبن في 

تفادي السمنة.
زي��ادة  أتف��ادى  كي��ف   -  1
ع��ن  ااق��اع  بع��د  ال��وزن 

التدخن؟
عندم��ا نتوقف ع��ن التدخن 
ال��ى  ش��هيتنا  ق��وة  ت��زداد 
الطع��ام، وذل��ك أنّ النيكوتن 
ف��ي الس��جائر الت��ي قررنا أن 
دور  يلع��ب  كان  نهجره��ا، 
قاطع الش��هية. كذل��ك فاننا قد 
جد أنفسنا منكبن على قضم 
الطعام في محاولة للتعويض 
عن »متعة« التدخن امفقودة. 
وم��ا أنّ التوقف ع��ن التدخن 
يس��هم ف��ي اس��تعادتنا كام��ل 
الت��ذوق )التي  قدرات حاس��ة 
فانن��ا  الس��جائر(،  تضعفه��ا 
أكث��ر  ااس��تمتاع  ال��ى  مي��ل 
اأطب��اق  وطع��م  بنكه��ات 
امختلفة، ما يدفعنا بشكل غير 
مباش��ر الى تناول كميات أكبر 
م��ن الطع��ام. وكأن كل ذل��ك ا 
يكفي، فان التوقف عن التدخن 
يدف��ع أجس��امنا ال��ى تخزي��ن 
امزيد م��ن الده��ون، وذلك أنّ 
ف��ي  يس��هم  كان  النيكوت��ن 
تنش��يط عملية اأيض )غالباً 
م��ا يكون امدخن��ون أنحف من 
غي��ر امدخنن(. ولتف��ادي كل 
هذه الفخاخ ف��ي فترة التوقف 
التدخ��ن العصيبة، مكن  عن 
اتب��اع بع��ض النصائ��ح التي 
وأبرزها  امتخصصون  يقدمها 
مارسة النش��اط البدني، فهو 
الذي يس��اعدنا  اأوّل  العام��ل 
على التحكم في أجسامنا وفي 
امتخصص  ويح��ذر  أوزانن��ا. 
الفرنس��ي ف��ي عل��وم التغذية 
ج��ان  الس��منة،  ومكافح��ة 
مغب��ة  م��ن  كوه��ن،  ميش��يل 
اتب��اع حمي��ة غذائي��ة صارمة 
عند التوقف عن التدخن، فمن 
شأن ذلك أن يضاعف الشعور 
بااحباط الذي ينتاب امدخنن 
ع��ن ااقاع عن التدخن. وأهم 

النصائح التي يقدمها هي:
اأطعم��ة  أن��واع  اختي��ار   -
التي تس��اعد على ااحس��اس 
بالش��بع: للتخفي��ف م��ن حدة 
اجوع مكن تناول البقوليات 
ف��ي وجبتي الغداء والعش��اء. 
ومن امفيد أيضاً بدء الوجبتن 
بطبق م��ن اخض��ار النيئة أو 
حس��اء اخضار، واجمع بن 
)طبق  والنش��ويات  اخض��ار 
لوبي��اء  أرز،  م��ع  راتات��وي 
خض��راء م��ع بطاط��ا، فطر مع 
وجب��ة  وف��ي  معكرون��ة..(. 
اافطار يج��ب اختي��ار رقائق 
احب��وب الكامل��ة، الش��وفان، 
خب��ز احب��وب الكامل��ة، فهي 
الغذائي��ة  باألي��اف  غني��ة 
بطيئ��ة  والكربوهي��درات 

الهضم.
تن��اول  عل��ى  اح��رص   -
مدروس��ة:  خفيف��ة  وجب��ات 
اخفيف��ة  الوجب��ات  تس��اعد 
الت��ي نتناوله��ا ب��ن الوجبات 
التخفي��ف  عل��ى  الرئيس��ية 
وتف��ادي  اج��وع  ح��دة  م��ن 
اافراط ف��ي اأكل. ففي حاات 
الش��ديد  ااحس��اس باج��وع 

مكن تناول شريحتن من خبز 
القم��ح الكامل م��ع حصتن من 
اج��ن اأبيض خفيف الدس��م 
الدي��ك  أو ش��ريحة م��ن ح��م 
الرومي. وفي حالة الرغبة في 
طعام حلو امذاق، مكن تناول 
الش��وكواته  م��ن  مربع��ن 
الس��وداء أو بس��كويتتن، مع 
ثم��رة فاكه��ة ت��ؤكل بعدهم��ا 
للح��د من الرغبة ف��ي مواصلة 
تن��اول الطع��ام احل��و. وف��ي 
حال��ة اج��وع اخفي��ف مكن 
تناول علب��ة صغيرة من اللن 
م��ع ثم��رة فاكهة مخب��وزة في 

الفرن.
- ااس��تعانة بكت��ب الطبخ: 
كلمّا ازدادت درجة استمتاعنا 
والعش��اء،  الغ��داء  بوجبت��ي 
تن��اول  ف��ي  رغبتن��ا  خف��ت 
الوجب��ات.  ب��ن  احلوي��ات 
ولضمان هذا ااس��تمتاع، على 
مَ��نْ يتقن ف��نّ الطبخ، احرص 
لتحضي��ر  مارس��ته  عل��ى 
أطباق ش��هية. أمّا مَنْ ا يتقنه 
بكت��ب  ااس��تعانة  فعلي��ه 
الطبخ، أو باأقراص امدمجة، 
أو ببرام��ج حضي��ر الطع��ام 
الكثي��رة التي تبثه��ا احطات 
وحضي��ر  التلفزيوني��ة. 
يعن��ي  الش��هية  الوجب��ات 
الش��طيرة  ع��ن  ااس��تعاضة 
العادي��ة الت��ي نأخذه��ا معن��ا 
الى امكتب، بطبق نحضره في 
امنزل مثل شريحة حم العجل 
مع اخضار، أو عجة بالفطر.. 
وف��ي وجب��ة العش��اء، يصبح 
ف��ي اام��كان ااس��تغناء ع��ن 
البيت��زا أو الوجبات اجاهزة، 
الس��لطة  بطب��ق  لاس��تمتاع 
الكبي��ر احضر م��ن مجموعة 
من خضار اموسم، اضافة الى 
نوع من البروتن مثل البيض، 

أو شرائح الدجاج امشوي.
تخل��ص  عملي��ة  تعزي��ز   -
م��ن  الفض��ات:  م��ن  اجس��م 
ع��ن  التوق��ف  أنّ  امع��روف 
التدخن قد يس��بب اامس��اك، 
لذل��ك م��ن الض��روري العم��ل 
عل��ى تف��ادي ذل��ك ع��ن طريق 
احتساء لتر ونصف اللتر على 
اأقل من اماء يومي��اً. والواقع 
أنّ ه��ذا ام��اء ا يس��اعد عل��ى 
تف��ادي اامس��اك فحس��ب، بل 
يعم��ل على التخفي��ف من قوة 
الش��هية ال��ى الطع��ام. كذل��ك 
تن��اول  عل��ى  التركي��ز  يج��ب 
اموج��ودة  الغذائي��ة  األي��اف 
بوف��رة في اخض��ار، الفواكه، 
الكاملة.  احب��وب  البقوليات، 
ومكنن��ا أيضاً تناول 4 حبات 
م��ن اخ��وج امجف��ف يومي��اً، 
اضافة الى اللن الذي يحتوي 
عل��ى اجراثيم احمي��دة التي 

تنشط عمل اأمعاء.
فيتام��ن  عل��ى  التركي��ز   -
)C(: غالباً ما يفتقر امدخنون 
ال��ى هذا الفيتام��ن الضروري 

لصحة اجسم ولضمان قيامه 
بالعديد م��ن وظائفه، لذلك من 
الضروري تن��اول ثمرة فاكهة 
وحب��ة خضار من تل��ك الغنية 
بالفيتامن )C( في كل وجبة. 
وأبرز هذه امنتجات الطبيعية 
الفراول��ة،  اماج��و،  ه��ي: 
الكي��وي، البروكول��ي، الفلفل، 
الس��بانخ. ومك��ن أيض��اً عند 
التوق��ف ع��ن التدخ��ن تناول 
أقراص مكملة من هذا الفيتامن 
الذي يس��اعد على التغلب على 
وف��ي  بالتع��ب،  ااحس��اس 
التركي��ز  اضطراب��ات  تف��ادي 
م��ن  حص��ل  أن  مك��ن  الت��ي 
وقت ال��ى آخر نتيج��ة انقطاع 
النيكوتن. مكن تناول قرص 
فوار يحتوي على 500 ملغ من 
فيتامن )C( مرّة في اليوم مدة 

أسبوعن أو ثاثة أسابيع.
- تنقي��ة اجس��م م��ن امواد 
تخلي��ص  يج��ب  الس��امة: 
اجسم من ترسبات النيكوتن 
والقط��ران، وذل��ك ع��ن طريق 
احتس��اء لتر ونص��ف من اماء 
ونصف لتر من نقيع اأعشاب 
الش��اي  مث��ل  للب��ول،  ام��درة 
اأخض��ر، نقي��ع عي��دان الكرز 
والهندب��اء اجبلي��ة. كذلك من 
الض��روري الت��زود بأكبر قدر 
ع��ن  اأكس��دة  مض��ادات  م��ن 
5 حب��ات م��ن  طري��ق تن��اول 
الفواك��ه واخض��ار على اأقل 
يومي��اً. )يح��ذر امتخصصون 
امدخن��ن من تن��اول مضادات 
اأكس��دة عل��ى ش��كل أقراص، 
تناوله��ا  عل��ى  ويحثونه��م 

بأشكالها الطبيعية(.
بق��درات  ااس��تعانة   -
امغنيزيوم: يعتبر امغنيزيوم 
عام��اً أساس��ياً ف��ي مكافح��ة 
التوتر وتسهيل عملية اخلود 
امع��روف  فم��ن  الن��وم،  ال��ى 
التدخ��ن  ع��ن  يقل��ع  مَ��نْ  أن 
واضطراب��ات  اأرق  يعان��ي 
ف��ي الن��وم. وللحص��ول عل��ى 
أكبر ق��در من امغنيزيوم مكن 
أو  الل��وز  م��ن  حفن��ة  تن��اول 
اج��وز، الفاصولياء البيضاء، 
والعدس. كذل��ك مكن اختيار 
أن��واع امي��اه امعدني��ة الغنية 
بامغنيزي��وم، واح��رص على 
تناول ثمار البحر الغنية بهذا 

امعدن مرّة في اأسبوع.
2 - م��ا ه��ي أفض��ل طريق��ة 
تأثي��رات  م��ن  للتخفي��ف 
ااف��راط ف��ي اأكل ف��ي بعض 

امناسبات؟
امتخصص��ة اأميركي��ة ف��ي 
التغذية سينثيا ساس، جيب 
على هذا الس��ؤال فتقول انّه ا 
يجب أن نبالغ في ردود فعلنا، 
ف��ا نص��اب بالذعر أو نش��عر 
نح��ن  ان  الش��ديد،  بالذن��ب 
أفرطن��ا مثاً في تناول الطعام 
خال مأدبة عش��اء أو احتفال 
بعي��د مياد أو غي��ر ذلك. فهذا 

أم��ر طبيع��ي مك��ن أن يحدث 
أيّ منّ��ا. وهي تنص��ح كل مَنْ 
م��ر به��ذه احالة ب��أن يطبق 
التعليمات اخمس��ة البسيطة 

التالية:
- ع��دم امبالغ��ة ف��ي تق��وم 
ااف��راط ال��ذي حص��ل: مهم��ا 
احساس��نا  درج��ة  بلغ��ت 
بع��د  وبالنفخ��ة  بالتخم��ة 
التمس��ك  علين��ا  امأدب��ة، 
بالوقائ��ع العلمي��ة، فاأرق��ام 
ا تك��ذب، فنح��ن نحت��اج الى 
تن��اول 3500 وح��دة حرارية 
اضافي��ة ك��ي يتراك��م نص��ف 
كيلوغ��رام تقريباً م��ن الدهون 
ف��ي أجس��امنا. وتن��اول ه��ذا 
الع��دد الهائ��ل م��ن الوح��دات 
تقريب��اً  مس��تحيل  احراري��ة 
في مناس��بة واحدة. فا داعي 
للذعر، فالوض��ع ايزال حت 

السيطرة.
- احتس��اء كمي��ة واف��رة من 
اماء: يجب أن نش��رب ما بن 8 
و10 أكواب من اماء على امتداد 
ساعات اليوم التالي فافراطنا 
في اأكل، وذل��ك للتخلصّ من 
أي كمي��ة زائدة من الصوديوم 
ال��ذي قد يس��بب احتباس اماء 

في اجسم.
- تن��اول وجب��ات متوازنة: 
تن��اول  ع��ن  الت��ام  اامتن��اع 
الطعام في الي��وم التالي ليس 
اخي��ار اأفض��ل، ذل��ك أنّ هذا 
التجوي��ع ي��ؤدِّي ال��ى نتائ��ج 
عكسية، فهو يس��هم في ابطاء 
عملي��ة الهضم، ومهد الطريق 
نحو جولة أخ��رى من اافراط 
ف��ي اأكل. لذلك من الضروري 
تناول الوجبات اليومية كاملة 
م��ع اح��رص عل��ى أن تك��ون 

صحية، خفيفة ومتوازنة.
- اح��رص على تناول كمية 
كافي��ة م��ن األي��اف الغذائية: 
تن��اول الكثي��ر م��ن اأطعم��ة 
غي��ر الصحي��ة – مثلما يحدث 
عادة في امناسبات واحفات 
– مك��ن أن ي��ؤدِّي ال��ى حالة 

امس��اك مؤقتة، والى نفخة في 
البطن. لتف��ادي ذلك وللحفاظ 
على اجهاز الهضمي ناش��طاً، 
غني��ة  أطعم��ة  تن��اول  يج��ب 
مث��ل  الغذائي��ة،  باألي��اف 
اخرش��وف )10 غرام��ات من 
ثم��رة متوسّ��طة  األي��اف في 
احجم(، الفاصولياء السوداء 
)15 غراماً في الكوب(، التوت 
البري )8 غرامات في الكوب(، 
ف��ي  غرام��ات   6( الش��عير 

الكوب(.
بدن��ي  نش��اط  مارس��ة   -
م��ارس  كنّ��ا  اذا  اضاف��ي: 
الرياض��ة بانتظ��ام علين��ا أن 
نزيد قلياً من مدة مارس��تها 
في الي��وم التال��ي لافراط في 
اأكل، فنبق��ى مدة ربع س��اعة 
اضافية على آل��ة التجديف أو 
اآلة التي حاكي عملية تسلق 

ال��درج ف��ي الن��ادي، أو نركن 
الس��يارة ف��ي م��كان بعيد عن 
مكان العم��ل، أو امنزل ونقطع 
امس��افة مش��ياً س��ريعاً، فهذا 
يساعدنا على حرق ما يتراوح 
بن 100 و120 وحدة حرارية 

اضافية.
3 - ه��ل صحي��ح أنّ��ه كلمّ��ا 
وازداد  معنوياتن��ا،  ارتفع��ت 
تفاؤلن��ا، خف��ت كمي��ة الطعام 

التي نأكلها؟
نع��م ه��ذا صحيح، فق��د تبن 
الت��ي  الدراس��ات  ف��ي  علمي��اً 
اأميركيون  الباحث��ون  أجراها 
في جامعة ش��يكاغو أنّ التمتع 
احي��اة  ف��ي  متفائل��ة  بنظ��رة 
يس��اعد عل��ى احت��رام النظ��ام 
الغذائ��ي الصح��ي واالتزام به 
على امدى الطويل. وفي واحدة 
أجروه��ا  الت��ي  التج��ارب  م��ن 
تبن أنّ امش��اركن الذين كانوا 
يشعرون باارتياح وبالسعادة 
عند اخضوع للدراس��ة، لكنهم 
ارتف��اع  أن  يعتق��دون  كان��وا 
معنوياته��م ه��و حال��ة مؤقتة 
سرعان ما تزول، كانوا ميلون 
الى اختيار الشوكواتة عوضاً 
عن التفاح كوجبة خفيفة. كذلك 
فانّ امش��اركن التعس��اء كانوا 
ميل��ون ال��ى اختي��ار الوجب��ة 
بالوح��دات  الغني��ة  اخفيف��ة 
كان��وا  عندم��ا  احراري��ة 
يتوقعون أن حزنهم س��يطول. 
وامتفائل��ون  الس��عداء  أم��ا 
امش��اركن،  ب��ن  ع��ام  بش��كل 
فكانوا يخت��ارون دوماً الفواكه 
الصحية.  اخفيف��ة  والوجبات 
لذل��ك، عندما تك��ون معنوياتنا 
متدني��ة، ومزاجن��ا س��وداوي، 
علينا أن نفك��ر بالطرق الكفيلة 
بازالة حزننا. ومن امهم أا ندع 
حالتنا العاطفية السلبية تؤثر 
في نظامنا الغذائي وتدفعنا الى 
تناول اأطعمة الدس��مة. كذلك 
عندما تكون معنوياتنا مرتفعة 
علين��ا التركي��ز على الوس��ائل 
التي من ش��أنها مساعدتنا على 
اطالة هذا ااحساس بالسعادة. 
ق��ام  نفس��ه  الس��ياق  وف��ي 
الباحثون في جامعة كولورادو 
اأميركية بتجربة أخرى للتأكّد 
من تأثير ااحس��اس بالسعادة 
ف��ي س��لوكنا الغذائ��ي، فتب��ن 
له��م أنّ ع��دد قطع البس��كويت 
التي تناولها امش��اركون الذين 
شاهدوا مقطعاً من فيلم فكاهي، 
كانت أقل بثاث قطع من الكمية 
التي تناولها اآخرون الذين لم 
يش��اهدوا ذلك امقط��ع امضحك 
م��ن الفيل��م. والواق��ع أن نتائج 
التجرب��ة كانت ش��به متوقعة، 
فمن امعروف أنّ احزن يدفعنا 
ال��ى تن��اول الطع��ام – خاصة 
واحل��وة  الدس��مة  اأطعم��ة 
التي يطلق عليها اس��م اأطعمة 
امريح��ة – في محاول��ة لتبديد 

احزن، والتمكن من اارتياح.


