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اعرف أصدقاءك

منة!  في حربك على السِّ

الفصل الخامس
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- حاوط نفسك بالإيجابية..
 لازم تحاوط نفسك بحاجات إيجابية..

فيســبوك،  زي  ميديــا  السوشــيال  ي 
�ف حســابات  عنــدك  لــو  أولا 

هــا وغ�ي تويــرت  أنســتجرام، 

ن وتابع حسابات وصفات أكل صحية.  تابع حسابات الرياضي�ي

ي خســارة الــوزن 
تابــع حســابات نــاس عندهــم قصــص نجــاح �ف

بطريقــة صحيــة.

تابــع مشــاه�ي أجســامهم كويســه وبيقدمــوا معلومــات رياضيــة 
وغذائيــة.

ي انضــم لنــادي  كمــان مهــم تخــ�ي الوســط الشــخصي بتاعــك إيجــا�ب
ي وأقــم صداقــات مــع أشــخاص ليهــم نفــس الاهتمــام بالرياضــة 

ريــا�ض
والأكل الصحــي.

اعمــل مجموعــات تشــجيع ومســاندة عــى الواتــس آب أو الفيســبوك 
مثــا. 

ــرت  ي أك
ــا�ق ــب هات ي الغال

ن ودول �ف ن أو المحبطــ�ي ــن الســلبي�ي ابتعــد ع
ــوزن.  ي ال

ــوا مــن مشــاكل �ف ــاس صحتهــم متدهــورة وبيعان ن

ــز  ي الأكل المســتمر، عاي
هاتقابــل نــاس كتــري هاتقولــك إن المتعــة  �ف

ي مــر�ض كتــري بأمراض 
فــراط إيــه روح أي مستشــفى هاتــا�ق تعــرف نهايــة الإ

هــم كتــري جاتلهــم الأمــراض دي  زي الســكر والكبــد والــكلى والقلــب وغ�ي
مضاعفــات للســمنة والأكل المســتمر الغلــط وقلــة الحركــة..

ي شيخوختك من دلوقت..   اش�ت
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غــرورك بصحتــك دلوقــت هاتدفــع تمنــه مــن غــري أي شــك لمــا تكــرب 
ي محيطــك يقولــك لــو يقــدر يرجــع الزمــن 

ي الســن �ف
اســأل أي حــد كبــري �ف

كان اهتــم بجســمه وصحتــه بــدل المرمطــة الــ�ي وصلهــا.. أكــرم جســمك 
علشــان جســمك يكرمــك.

ة النــاس الــ�ي بقالهــا كت�ي مــش شــايفاك هاتبــدأ تلاحظ  زم فــرت لمــا تلــرت
تغــري شــكلك وجســمك ووزنــك نفــس النــاس الــ�ي حاولــت تحبطــك هــم 
ــاس هايجــروا عليــك يســألوك عملــت كــده إزاي, شــوف ســعادتك  أول ن

وفخــرك وإنــت بتبقــى ملهــم ومرجــع للنــاس.

- لازم تاكل علشان تخس:
مشكلتك مش مع الأكل، مشكلتك مع نوعية الأكل وكميته .

ــت  ــديد إن ــوع الش ــالات الج ي ح
ــادي �ف ــس وزب ــار وخ ــش خي ــا تاكل م

ــب.. ــش أرن م

 الجــوع المؤلــم والمســبب لتغــري المــزاج ده معنــاه الجســم بيعــرب 
اضــه لنقــص عنــاصر غذائيــة لازمــة لحياتــه وأداء وظايفــه بشــكل  عــن اع�ت

كامــل. 

ن نفســك زي  ــ�ي ــف حوال ــا ينفعــش. وهاتفضــل تل ــف ده م أكل الزحال
ــن  ــل م ــع قلي ــا م ن التلاجــة وتحســس عليه ــ�ي ــرد قاطــع وبتحــوم حوال ق
الريالــة اللاإراديــة تنســاب منــك بــدون وعــي وعــى وشــك نظــرات حمــدي 
ــة  ــا الدنيئ ــب معاه ــت هاترتك ــع الوق ــون وم ــم المغتصب ي فيل

ــر �ف الوزي
ي مرحلــة مــا، مــا تجوعــش، لازم تــاكل علشــان تخــس.

وهاتبطــل الدايــت �ف

ــاف  ــدة والالي ــات والنشــويات المعق وتين ن ال�ب ــ�ي ــوزع ب ــك مت لازم أكل
. ي

ــكا�ف ــاء ال ب الم ــة و�ش والدهــون الصحي
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 3 وجبات أساسية مكتملة العناصر.  

ن سناكس مرة فاكهة ومرة مكسرات. ووجبت�ي

إنت المفروض تفهم المبدأ.

الخضار مش هايشبعك.ــ

النشــويات البيضــا والمشــتقة مــن الدقيــق الأبيــض والحلويــات ــ
  . هــا  هاتجوعــك أكــرت والفاســت فــوود وغ�ي

ي الوقــت ده ــ
الفاكهــة بالليــل مصــدر ســكريات وطاقــة غــري مطلــوب �ف

ة النهــار وحــىت  ي فــرت
مــن اليــوم خــ�ي الفاكهــة والنشــويات عمومــا �ف

المغــرب.

ــط ــ ــل ده غل ــام 1 بلي ــت بتن ــا مــن المغــرب وإن مــا توقفــش أكل مث
ومتعــب نفســيا وجســديا.

ن والدهون الصحية هي أحسن وجبات مسائية..ــ وت�ي ال�ب

الرياضة:
نســان مخلــوق علشــان يتحــرك ويتنقــل بشــكل مســتمر بــس الزمــن  الإ
والعــر الحديــث وتطــور التكنولوجيــا هــي الــ�ي حولتنــا للحيــاة داخــل 
ــا الحركــة والرياضــة مــن مســببات الســعادة  المكعبــات الأســمنتية. علميًّ
ي لأن  نســان وبتعالــج الاكتئــاب وتخفــف التوتــر والضغــط العصــىب للإ
جســمك لمــا بتمــارس رياضــة لمــدة 30 دقيقــة يوميــا عــى الأقــل 
ــري  ــكل كب ن بش ــ�ي ــراز الأندورف ــد إف ي ز ن ب�ي ــبوع�ي ــدة أس ــد أول دورة لم وبع
يــد إفــراز  ز ي الجســم وب�ي

وده هرمــون بيقلــل الألــم بشــكل طبيعــي �ف
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ود الســعادة ويقلــل الاكتئــاب ويحســن النــوم..  ز ن وده بــري الميلاتولــ�ي
وكمــان الضحــك بيقلــل الإحســاس بالتعاســة ويعــزز المناعــة فــا اجمــع 
ي الشــارع وإنــت مبتســم أو 

ي جــرب تجــري �ف
ن مــع بعــض.. نصيحــىت الاتنــ�ي

ــادة ســلطان. ــر حم ــد الذك ــط نكــت لخال ي بتســمع �ش

ي رياضــة مناســبة، بالتأكيــد أي مجهــود أحســن مــن مفيــش لكــن 
هــل �ف

لــو عايــز المختــر لــو بــدأت تتمــرن بــأوزان. 

ــم  ــوب الجس ن عي ــ�ي ــون وتحس ــرق الده ــق لح ــر وأسرع طري ده أق
ــكان.  م هــات قــدر الإ وشــد ال�ت

 full body workout routine forادخــل عــى يوتيــوب ودور عــى
.weight loss with dumbbells

ي إنــك تفقــد وزنــك أو تبقــى 
واحــد مــن أهــم أســباب النجــاح �ف

ــو بتصحــى  صحتــك ومظهــرك أحســن هــي الاســتمرارية، بمعــىن إنــك ل
ي 

ــن �ف ــارس التماري ــت وبتم ــت ثاب ي وق
ــاكل �ف ــت وبت ــاد ثاب ي مع

ــوم �ف كل ي
ات مــا تقلقــش عــن 4 أســابيع وبعــد كــده  وقــت ثابــت بنظــام ثابــت لفــرت
ن ده هايوصلــك لنتايــج مبهــرة حــىت وإن كان قليــل فــا قليــل  تغــري الروتــ�ي
ي اليــوم مارســت أي 

دائــم خــري مــن كثــري منقطــع، حــىت لــو 10 دقايــق �ف
ي المــكان هاتشــوف نتيجــة مــع الوقــت.

نشــاط زي النــط  �ف

ي وقت ثابت جســمك 
ي وقــت ثابــت وتتمــرن �ف

أولا لمــا تتعــود تصحــى �ف
ة يفــرز هرمونــات الســعادة، أي واللــه  بيبتــدي يســتعد مــن قبليهــا بفــرت
بــات القلــب ويأهــل  ي الجســم وينظــم ض�

ويضــخ الــدم وســيولة الــدم �ف
ــز  ــدي تجه ــان تبت ــازم علش ن ال ــج�ي ــدم والأكس ــا بال ــات ويمده العض

نشــاطها الصباحــي.



95

ي نفســك اتعــودت ومــش قــادر تغــري 
لــو إنــت بتتمــرن يوميــا هاتــا�ق

ب  ن مزاجــك ارتبــط بالنشــاط ده زي الــ�ي اتعــود عــى �ش بســبب إن تحســ�ي
ن أول حاجــه الصبــح . القهــوة أو التدخــ�ي

فــع معــدل الحــرق بشــكل قــوي جــدا وبيفضل  الرياضــة الصباحيــة ب�ت
ي دراســات بتقــول 

الجســم يحــرق ســاعات بعديهــا عــى مــدار اليــوم، و�ف
إنــه ممكــن يســتمر لـــ 24 ســاعة كاملة.

ن نوعية النوم بشكل كب�ي جدا وبيعالج الأرق. ده غ�ي تحس�ي

الرياضــة الصباحيــة بتقلــل كتــري إحساســك بالجــوع عــى مــدار 
ي طريقــة أكلــك ونفســيا لأنــك بتســتحرم 

اليــوم وبتخليــك قــادر تتحكــم �ف
الرياضــة الــ�ي مارســتها الصبــح تضيعهــا بــأكل فاســت فــوود أو ســكريات 

عاليــة.

الراحة:
مــة أوي بالدايــت بتاعهــا والرياضــة اليوميــة لازم راحــة  ز النــاس المل�ت

مناســبة لحجــم المجهــود. 

ــوم أو  ــش ي ــا ريحت ــو م ــة ل ــة الرياض ــس أهمي ي نف
ــة �ف ــة الكافي الراح

ــية.  ــه عكس ــب نتيج ــبوع هاتجي ن كل أس ــ�ي اتن

. اليوم اللي بتاخده راحه فوايده كت�ي

ي 
ــا�ن ــوازن ت جــع يت ي ب�ي  عضلاتــك بتعمــل استشــفاء وجهــازك العصــىب

ويقلــل الضغــط مــن عليــه.

ي 
ود طاقتــك ونشــاطك تكمــل نظامــك الريــا�ض ز  بيدعــم مناعتــك وبــري

أحســن. 
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ي 
صابــة الجســدية �ف بيحســن مزاجــك، والأهــم بيحميــك مــن الإ

التمريــن...

ي الــوزن، مــش 
يــوم الراحــة مــش هايبــوظ نظامــك، مــش هايــزودك �ف

هايقلــل حجــم عضلاتك...العكــس تمامًــا.

ــا  ــود م ــش مجه ــا تعمل ــا م ــح فع ــد، ري ــوم ده بج ي الي
ــتمتع �ف واس

ي حــىت لــو خفيــف ونــام كتــري وكل كويــس مــا 
تعملــش أي نشــاط ريــا�ض

ي 
تقللــش أكلــك عــن الطبيعــي أبــدا علشــان الجســم يســتفاد بالتغذيــة �ف

ــفاء.. الاستش

ي نــاس يــوم كفايــة، وممكــن توصــل 
ن راحــة و�ف ي نــاس بتحتــاج يومــ�ي

�ف
ي الســن أو تكــون طبيعــة عملك 

ي الأســبوع كل مــا تكــرب �ف
لـــ 3 أيــام راحــة �ف

شــاقة المهــم مــا يكونــوش أيــام متتابعــة .

امــك وحجــم مجهــودك ونــوع الرياضــة، كل مــا  ز وده يتوقــف عــى ال�ت
 . يكــون المجهــود عــالي كل مــا تحتــاج أيــام راحــة أكــرت

وكل 3 أشــهر خــد أســبوع متصــل راحــة مــن التمريــن، وقلــل تشــددك 
ء. ي

ي بعــض الــ�ش
مــن النظــام الغــذا�ئ

 المهم عيش اليوم ده زي الباندا البلهاء السعيدة...




