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م��ن  خب��راء  أكّ��د   : »وكاات« 
مستشفى كليفاند كلينك اأمريكي 
أن التماري��ن الرياضية تس��اعد في 
إدارة مرض الس��كري، حيث إنها قد 
تؤدي إلى خفض مس��تويات السكر 
في ال��دم وحتى تقلي��ل احاجة إلى 
اإنسولن. ودعا اخبراء في الوقت 
نفس��ه إلى ضرورة اهتمام امرضى 
باتخاذ احتياطات س��امة إضافية 

عند مارسة التمارين الرياضية.
مارس��ة  أن  امع��روف  وم��ن 
التمارين مهمة لأشخاص امصابن 
بالس��كري، بل إن امعاه��د الوطنية 
امتح��دة  الواي��ات  ف��ي  للصح��ة 
توصي ممارسة التمارين الهوائية 

مدة 150 دقيقة كل أسبوع.
اممرضت��ان  ح��دّدت  وهن��ا، 
لرعاي��ة  وامعتمدت��ان  امختصت��ان 
الس��كري وتعليمه��م لدى  مرض��ى 
كليفاند كلينك، س��و كوتي وأندريا 
مري��ض  مهم��ة  ماري��ن  هاري��س 
ف��ي  إدراجه��ا  ويس��هل  الس��كري، 

البرنامج اليومي للمريض.
امشي

يظلّ ه��ذا التمرين اأكثر ش��يوعاً 
واموصى به بشدة مرضى السكري. 
ويُع��د قض��اء 30 دقيقة في امش��ي 
الس��ريع خم��س م��رات كل أس��بوع 
النش��اط  لزي��ادة  مت��ازة  طريق��ة 
البدني. ومكن تقس��يم امش��ي إلى 
حص��ص مدته��ا 10 دقائ��ق، تُؤدّى 

ثاث مرات في اليوم.
تاي تشي

يقوم ه��ذا التمري��ن الصيني على 
ح��ركات جس��دية بطيئة وسلس��ة 
إرخ��اء العق��ل واجس��م، بحس��ب 
اخبراء. وقد أظهرت الدراس��ات أن 
أولئك، الذين أكملوا جلس��ات »تاي 
تش��ي«، أظه��روا حس��نا ملحوظا 
في التحكّم بنس��بة السكر في الدم، 
وأف��ادوا بزيادة احيوي��ة والطاقة 

والصحة العقلية.
اليوغا

تتضمّ��ن ح��ركات سلس��ة تبن��ي 

امرون��ة والق��وة والت��وازن، وتُعدّ 
مفيدة لأش��خاص، الذي��ن يعانون 
اح��اات  م��ن  متنوع��ة  مجموع��ة 
امزمن��ة، كم��رض الس��كري. وتقلل 
اليوغ��ا من التوتر وحُسّ��ن وظيفة 
اأعصاب، ما يؤدي إلى زيادة حالة 
الصح��ة العقلي��ة ورف��ع مس��توى 
العافية. ووفقاً للجمعية اأمريكية 
��ن  للس��كري، ف��إن اليوغ��ا قد حسِّ
ال��دم  ف��ي  الغلوك��وز  مس��تويات 
بسبب مساهمتها في حسن الكتلة 

العضلية في اجسم.
الرقص

ا تقتص��ر مناف��ع الرق��ص عل��ى 
الذهن��ي  فالعم��ل  وح��ده؛  اجس��م 
الرق��ص  خط��وات  لتذك��ر  ال��ازم 
الدم��اغ  ق��وة  يع��زز  وتسلس��له 

ويحسّ��ن الذاكرة أيضا. وبالنس��بة 
للمصاب��ن م��رض الس��كري، فهو 
لزي��ادة  ومثي��رة  متع��ة  طريق��ة 
فق��دان  وتعزي��ز  البدن��ي  النش��اط 
ال��وزن وحس��ن امرون��ة وخفض 
وتقلي��ل  ال��دم  ف��ي  الس��كر  نس��بة 
التوتر. وتش��ير اخبيرت��ان إلى أن 
الرقص على الكرسي، الذي يتضمن 
اس��تخدام كرس��ي لدعم اأشخاص 
ذوي الق��درات البدني��ة اح��دودة، 
يجعل الرقص خيارا جيدا لكثير من 
امرضى. ومكن لشخص بالغ يزن 
نح��و 70 كيلوجرام��ا أن يح��رق ما 
يص��ل إلى 150 س��عرة حرارية في 

30 دقيقة فقط.
السباحة

م��دّ وتُرخي الس��باحة العضات 

ف��ي الوق��ت، الذي ا تُس��بب ضغطا 
عل��ى امفاص��ل، م��ا يع��د أم��را جيدا 
مرضى السكري، بحسب اخبيرتن. 
الس��باحة  أن  الدراس��ات  وتظه��ر 
حُسّن مستويات الكوليسترول في 
ال��دم وح��رق الس��عرات احرارية 
وتقل��ل م��ن مس��تويات التوت��ر، ا 
س��يما ل��دى امصابن بالس��كري أو 

امعرضن خطر اإصابة به.
بالس��باحة  اخبيرتان  وتوص��ي 
ثاث مرات على اأقلّ في اأس��بوع 
م��ا ا يق��لّ ع��ن 10 دقائق ف��ي امرة 
التمري��ن  م��دّة  وزي��ادة  الواح��دة، 
تدريجي��اً لتحقيق أقصى اس��تفادة 
نصحت��ا  لكنهم��ا  الس��باحة،  م��ن 
بأنه��م  امنقذي��ن  بإع��ام  امرض��ى 
مصاب��ون بالس��كري قب��ل الدخول 

إلى امسبح.

تناول امزيد من القهوة يحسن 
احالة امزاجية في الشتاء

أنشطة مكنك القيام بها مع 
العقلية صحتهم  لتحسن  أطفالك 

جدي��د،  اس��تطاع  أظه��ر   : »وكاات« 
أج��ري بتموي��ل م��ن امعه��د اأوروب��ي 
للمعلومات العلمية عن القهوة، أن شرب 
فنجان من القهوة كل أربع س��اعات مكن 
أن ي��ؤدي إل��ى حس��ن اإدراك وامزاج، 

وكذلك حسن ردود اأفعال واليقظة.
ش��مل ااس��تطاع آراء 5000 مقيم في 
جمي��ع أنح��اء امملك��ة امتح��دة وإيطاليا 
وفنلن��دا وأماني��ا وبولندا، وطل��ب منهم 
تقييم مس��تويات القل��ق والتركيز لديهم 
م��ع انخفاض س��اعات النه��ار. كما طُلب 
من امش��اركن تقييم مستويات نشاطهم 

البدني في أشهر الشتاء.
قال واحد من كل خمس��ة مشاركن إنهم 
يش��عرون مزي��د م��ن القل��ق أن اأي��ام 
تقص��ر، بينما ق��ال ربعهم إنه��م يجدون 
صعوب��ة ف��ي التركي��ز ويفق��دون الدافع 
ممارس��ة الرياض��ة. وق��ال 30 ف��ي امئة 
م��ن امش��اركن إنه��م يعان��ون أيضًا من 
العاطفي  ااكتئاب امرتبط بااضط��راب 
أكث��ر عرض��ة  اموس��مي )SAD( وه��م 

للحزن في الشتاء.
نظر ااس��تطاع ف��ي عادات اس��تهاك 
الكافين للمشاركن خال اأيام القصيرة 
وتبن أن 29 في امئة اس��تخدموا القهوة 

منحه��م جرع��ة م��ن الطاقة، وش��رب 20 
في امئة منهم القهوة ليش��عروا بسعادة 
أكب��ر. وأش��ار 21 في امئة إل��ى أن تناول 
امش��روب س��اعدهم في تعزي��ز يقظتهم 

وتركيزهم.
وقال جوزيبي جروسو اأستاذ امساعد 
بجامعة كاتانيا في بيان صحفي: »هناك 
دليل على أن بوليفينول القهوة قد يجتاز 
وم��ارس  الدماغ��ي،  الدم��وي  احاج��ز 
تأثي��رات مضادة لالتهاب��ات العصبية، 
ويع��زز تكوي��ن اخاي��ا العصبي��ة، ما 
اإصاب��ة  خط��ر  انخف��اض  إل��ى  ي��ؤدي 

بااضطرابات امعرفية والعاطفية«.
 75 أن  احالي��ة  اأبح��اث  وأظه��رت 
ملليجرامً��ا م��ن الكافي��ن، أي م��ا يعادل 
أرب��ع  كل  القه��وة،  م��ن  واح��دًا  فنجانً��ا 
س��اعات مك��ن أن يس��اعد الن��اس عل��ى 

الشعور بالسعادة طوال اليوم.
وبحسب هيئة سامة الغذاء اأوروبية، 
فإن استهاك الكافين مكن أن يساعد في 
حس��ن الق��درة على التحمل، س��واء من 
حيث اأداء والقدرة، ويساعد الرياضين 
عل��ى الش��عور بأنه��م يبذلون جه��داً أقل 
أثن��اء التمرين، وف��ق م��ا أورد موقع »إم 

إس إن« اإلكتروني.

ا تق��ل أهمي��ة إعط��اء 
للصح��ة  اأولوي��ة 
ع��ن  لطفل��ك  العقلي��ة 
سامته البدنية، ومكن 
أن يس��اعد البدء في ذلك 
عل��ى  مبك��رة  ف��ي س��ن 
جعل اأطفال مس��تقلن 
م��ن اإجه��اد  وخالي��ن 

وائقن بدنياً.
بع��ض  يل��ي  فيم��ا 
لتحس��ن  النصائ��ح 
لطفلك،  العقلية  الصحة 
وفق ما أوردت صحيفة 

تامز أوف إنديا:
علميهم إدارة التوتر

الش��عور  يقتص��ر  ا 
عل��ى  واإجه��اد  بالتوت��ر 
الكبار فقط، ولكن اأطفال 
أيض��اً يش��عرون بالتوتر 
م��ن وق��ت آخ��ر. علميهم 
كيفية التعام��ل مع التوتر 
من��ذ  صحي��ة  بطريق��ة 

الصغ��ر من أجل مس��تقبل 
ناجح.

إجراء محادثة 
مفتوحة مع أطفالك

إجراء محادثة هو مفتاح 
كل مش��كلة. قلل��ي فج��وة 
يتمك��ن  حت��ى  التواص��ل 
طفلك من التحدث معك عن 

أي شيء بحرية.
دعيهم يعرفون أنهم 

محبوبون
وفري بيئ��ة يعرف فيها 
أطفال��ك أنه��م محبوب��ون 
سيس��اعدهم  ومدعومون. 
ذلك على الش��عور باأمان 

واأهمية.
تعاملي مع اأفكار 

السلبية
مامً��ا مثل الكب��ار، لدى 
اأطفال أيضًا أفكار سلبية 

ح��ول مس��تقبلهم. حاولي 
اس��تبدال أم��اط تفكيرهم 
السلبية ومساعدتهم على 

فهم اأهداف الواقعية.
شجعيهم على 

مشاركة مشاعرهم
اأطفال  مشاركة  تساعد 
امش��اعر م��ع اآخرين في 
بناء الوعي الذاتي وتنظيم 
ش��جعيهم  لذا  عواطفه��م. 
على مش��اركة مش��اعرهم 
مع��ك وم��ع أف��راد العائلة 

واأصدقاء.
ساعديهم في العثور 

على هواية
الدراس��ة مهم��ة وكذلك 
الهواي��ة. تنامي امهارات 
في أوق��ات الف��راغ تبقي 
نش��طة  اأطف��ال  أذه��ان 

وحيوية.

»وكاات« : أطلقت شركة 
فايتال بل��س منتجاً ثورياً 
لتنظيف اأسنان يستخدم 
قرصاً صغيراً قاباً للمضغ 
لتنش��يط النفس وتبييض 
اأس��نان دون احاجة إلى 

أي معجون أسنان.
فايتال  أق��راص  وتتمي��ز 
بالفح��م  امنك��ه  مذاقه��ا 
والت��وت،  والنعن��اع 
اس��تخدامها،  وس��هولة 
وعدم احتوائها على رغوة 
اأس��نان  معج��ون  مث��ل 

التقليدي.
وبحس��ب ش��ركة فايتال 
بلس، فإن طريقة استخدام 
س��هلة  اجديدة  اأق��راص 
للغاي��ة، إذا ا يتوجب على 
امس��تخدم س��وى مضغها 
أن  قب��ل  قليل��ة  لث��وانٍ 
بالفرشاة،  أس��نانه  ينظف 

ويشطفها باماء بعد ذلك.
ولقيت اأقراص اجديدة 
إقب��ااً غي��ر مس��بوق م��ن 
امس��تخدمن في أستراليا، 
م��ن  الكثي��ر  أثن��ى  حي��ث 
امس��تخدمن عل��ى امنت��ج 
ف��ي تعليقاته��م على موقع 

الشركة اإلكتروني.
ابت��اع  أن  ح��ن  وف��ي 
اأق��راص أم��ن وا يس��بب 
أي ضرر، ينص��ح اخبراء 
امادة بع��د تنظيف  ببصق 
اأسنان بالفرشاة وشطفها 

باماء.
ش��ركة  خبراء  ويوص��ي 
بع��دم  بل��س،  فايت��ال 
استخدام اأقراص من قبل 
اأطفال دون س��ن الثالثة، 

خشية تسببها باختناقهم. 
وعوض��اً عن ذل��ك توصي 
الش��ركة بس��حق الق��رص 
مس��حوق  إل��ى  وحويل��ه 
فرش��اة  عل��ى  ووضع��ه 
أس��نان مبلل��ة ث��م تنظيف 

اأسنان بها.
اأق��راص  حت��وي 
نان��و  مك��ون  عل��ى 
وه��و  هيدروكس��يباتيت، 
بدي��ل غير س��ام للفلورايد 
يس��اعد  واإريثريت��ول، 

البكتيريا  على منع تراك��م 
إل��ى  إضاف��ة  الف��م،  ف��ي 
كربونات الكالسيوم، وهي 
كاش��طة  كيميائي��ة  م��ادة 
تس��اعد في تلميع اأسنان 

وتبييضها.

ي���أت���ي ام���ن���ت���ج ض��م��ن 
مجموعة مؤلفة من فرشاة 
أس���ن���ان م���ن اخ���ي���زران 
لأسنان،  تنظيف  وخيط 
صحيفة  أوردت  م��ا  وف��ق 

ديلي ميل البريطانية.

اأسنان لتنظيف  ثورية  أقراص 
دون احاجة معجون

تساعد بأمان  الرياضة  مارسة 
»السكري« على  السيطرة  في 
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