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النشاط  استعادة  خطوات 
العيد فى  رياضية  والتمارين 

فيم��ا يل��ى بع��ض اخطوات ممارس��ة  
التماري��ن الرياضي��ة امناس��بة لفترة ما 
بعد الصيام واموائد الزاخرة ،استعادة 
اللياقة والنش��اط وا حت��اج للكثير من 

الوقت:
الت��ي  اأول��ى  النقط��ة  التوقي��ت:   –1
يج��ب اانتب��اه إليه��ا هي وقت مارس��ة 
الرياضة.، يجب ممارس��ة التمارين في 
فت��رة عي��د الفط��ر، قب��ل تن��اول الوجبة 
الرئيس��ة ب��� 60-30 دقيقة، م��ع مراعاة 

أا يشعر اجسم بالضعف.
مارس��ة  مكن��ك  الرياض��ة:  2– أن��واع 
التماري��ن ف��ي فت��رة عي��د الفط��ر، امعتادة 
ولك��ن بكثاف��ة خفيف��ة إل��ى معتدل��ة، مثل 
امشي والركض وركوب الدراجات. يُنصح 
بع��دم محاولة مارس��ة ماري��ن رياضية 
ذات كثافة أعلى من امعتاد، أنه يُخش��ى أا 

يكون اجسم قادرًا على القيام بذلك.
تس��اعد  أن  مك��ن  الس��باحة:   –3
الزائ��دة  الده��ون  ح��رق  ف��ي  الس��باحة 
م��ع احف��اظ على نش��اط اجس��م، وفقًا 
للس��باحة  وق��ت  أفض��ل  إن  للخب��راء. 
لأشخاص الذين يتمتعون بلياقة جيدة 
هو قبل نصف س��اعة من تن��اول الوجبة 
الرئيس��ة أو بع��د س��اعة عل��ى اأقل بعد 
الوجبة. يوصى كبار السن أو امصابون 
م��رض الس��كري أو ارتف��اع ضغط الدم 
أو أم��راض القلب بالس��باحة بعد تناول 
الطعام بس��اعتن عل��ى اأق��ل. وينصح 
بأا يتج��اوز وق��ت الس��باحة 45 دقيقة 
إلى س��اعة كحد أقصى، حتى ا يتعرض 

اجسم لإرهاق.
الطع��ام:  تن��اول  عل��ى  احف��اظ   –4

يقتصر الطعام خال ش��هر رمضان على 
وجبت��ن، هما الس��حور واإفط��ار. رغم 
تغي��ر وق��ت الوجب��ة ف��ي ش��هر رمضان 
بعض الش��يء مقارن��ة بالعي��د، حاولي 
ااس��تمرار ف��ي تناول الكمية نفس��ها من 
من اأطعمة امتنوع��ة التي حتوي على 
والدهون  والبروتينات،  الكربوهيدرات، 
وامع��ادن،  والفيتامين��ات،  الصحي��ة، 
لتلبية احتياجات اجس��م م��ن العناصر 

الغذائية الضرورية.
يعدّ تناول اأطعم��ة التي حتوي على 
الكربوهي��درات امعق��دة واألي��اف أم��راً 
ضرورياً، حتى ا تنفذ الطاقة في اجسم 
بسرعة. هذه إستراتيجية لتقليل الشعور 
باج��وع بس��رعة، وكذلك احف��اظ على 
الطاقة حتى ب��دء التمرين. باإضافة إلى 
الكربوهيدرات، فإن تناول اأطعمة التي 
حتوي على نس��بة عالي��ة من البروتن، 
مثل اأس��ماك واللحوم والبيض يس��اعد 
على اس��تعادة وإصاح خايا العضات 

التالفة عند مارسة الرياضة.
تفادي��اً  ام��اء:  م��ن  امزي��د  ش��رب   –5
للجف��اف وفقدان الس��وائل في اجس��م، 
يوص��ى بش��رب 2-1.5 لت��ر ف��ي اليوم. 
باإضاف��ة إل��ى ذل��ك، يُنص��ح باحد من 
العالي��ة  الكثاف��ة  ذي  البدن��ي  النش��اط 
أثناء النه��ار للوقاية من اجفاف، نتيجة 
التع��رق الش��ديد. إل��ى ذلك، ه��ذه فوائد 

شرب اماء.
6– أخذ قس��ط وافر م��ن النوم: يحتاج 
البالغ��ون إل��ى نح��و 9-7 س��اعات م��ن 
الن��وم يوميًا. مك��ن أن تؤثر قل��ة النوم 

على أداء اجسم.

قد تكون اإطالة في الس��هر مش��اهدة مسلس��لك امفضل 
أو لق��راءة كتاب أو للدراس��ة حل كث��ر للتعويض عما لم 
يس��تطيعوا فعله ف��ي النهار، ولكن يج��ب توخي احذر! 

لم؟ اقرأ لتعرف!
يقول أحد اأمثال الشعبية اإجليزية أن »ساعة النوم 
قبل منتصف الليل تس��اوي س��اعتن بع��ده«، وفي مصر 
ج��د معظ��م اأمهات ي��رددن عبارة »ن��وم الليل مش زي 

نوم النهار« على مسامع أبنائهن.
هذا ليس رأي امقوات الش��عبية فحس��ب، وإما تش��ير 
آاف اأبح��اث العلمي��ة ح��ول العال��م أض��رار الس��هر 
عل��ى الصحة البدنية والنفس��ية وصح��ة احامل والنمو 

الطبيعي لأطفال واأجنة.
ماذا يحدث في اجسم نتيجة السهر وقلة النوم؟

-Mel ®يرتب��ط النوم لياً بإفراز هرم��ون امياتونن 
tonin(، ال��ذي يزيد إفرازه ف��ي الظام ويقل في وجود 

ضوء النهار.
وعندما تطيل الس��هر وتقلل من عدد ساعات نومك لياً، 
فإن��ك حرم جس��مك من إف��راز القدر الكافي من��ه، فتختل 
مس��تويات هذا الهرمون في جس��مك، ما يؤثر س��لباً على 

انتظام الوظائف التالية لديك:
1 - مع��دات وأوق��ات الن��وم وااس��تيقاظ )الس��اعة 

البيولوجية(.
2 - حرارة اجسم.

3 - توازن السوائل داخل اجسم.
4 - الشعور باجوع والشبع.

 مراحل النوم
لكي تفهم كيف مكن للسهر أن يؤثر سلباً على صحتك، 
قد يكون من امفي��د أن تتعرف على مراحل النوم امختلفة 

التي مر بها اإنسان، وعاقتها بسهر الليل.
مر اإنس��ان أثناء نومه مرحلتن رئيس��تن من النوم 

هما:
 Rapid Eye( الس��ريعة  الع��ن  حرك��ة  مرحل��ة   -  1

)Movement -REM
ويت��م خال ه��ذه امرحلة معاج��ة اأف��كار والذكريات 
واأح��داث التي مر بها الفرد أثناء اليوم، وحدث اأحام 

خالها أيضاً.
 Non Rapid( 2 - مرحلة حركة العن غير السريعة

)Eye Movement - Non-REM
تتجدد خال هذه امرحلة العديد من الوظائف احيوية، 
وف��ي امرحل��ة العميق��ة من ه��ذه امرحلة )والت��ي تعرف 

ب�«نوم اموجة البطيئة«(:
يتعافى الدماغ من إرهاق النش��اطات التي قام بها خال 

اليوم.
ويقوم بإفراز الهرمونات، ما يعن اجس��م على إعادة 

بناء نفسه بعد اجهد الذي فقده أثناء النهار.
وتختلف امدة التي تس��تفيد فيها من »نوم حركة العن 

غير السريعة«، وفقاً للساعة التي تخلد فيها للفراش.
ف��إذا ذهب��ت للنوم  بن الس��اعة 11 مس��اءً و7 صباحاً، 
فإن جس��مك يس��تفيد من قدر أكبر من »حرك��ة النوم غير 
الس��ريعة«، مقارنة بش��خص آخ��ر ينام ما بن الس��اعة 

الثالثة صباحاً واحادية عشرة صباحاً.
رغ��م أن كاكما حصان على نفس الق��در من النوم )8 
ساعات(، إا أن الس��هر يحرم الثاني من التعافي من آثار 

أرهاق عقله وجسده أثناء ااستيقاظ.
أضرار السهر اجسدية

1 - تأثير س��لبي عل��ى صحة القلب : تؤث��ر قلة النوم 
لي��اً )أقل من خمس س��اعات( وزيادته )تس��ع س��اعات 
أو أكثر( س��لباً عل��ى الصحة القل��ب، إا أن خطر اإصابة 
بأم��راض القلب التاجية أو بالس��كتة الدماغية يرتفع في 

حالة قلة النوم.
لذا، إن كنت تطيل الس��هر مع أن عليك ااستيقاظ مبكراً 

أداء مهامك وأعمالك، فإنك تخاطر بصحة قلبك.
2 - ارتفاع خطر اإصابة بالسرطان : وفقاً لأكادمية 
اأمريكي��ة لط��ب النوم، يرتف��ع خطر اإصابة بس��رطان 
الثدي و القولون وامستقيم والبروستاتا لدى اأشخاص 

الذين ينامون أقل من 7 ساعات لياً.
3 - انخف��اض الرغب��ة اجنس��ية لدى الرجال : إن الس��هر 

والن��وم خمس س��اعات أو أقل لي��اً يؤدي انخف��اض إفراز 
هرمون التستوس��تيرون بنس��بة تتراوح ب��ن 10 في امئة - 
15 في امئة، وفقاً لدراس��ة نشرت في مجلة اجمعية الطبية 

اأمريكية في حزيران 2011.
4 - السمنة وزيادة الوزن : يؤدي السهر خلل في الشعور 
باجوع والش��بع، ما ي��ؤدي غالب��اً لزيادة الوزن والس��منة، 
وتش��ير اأبحاث إلى أن الذين ينامون أقل من 6 س��اعات لياً 
هم أكثر عرضة لإصابة بالسمنة بنسبة 30 في امئة مقارنة 

بغيرهم.
والس��بب في ذلك يعود أن السهر وقلة النوم يحفزان إفراز 
اجريلن )Ghrelin( امسؤول عن الشعور باجوع ويقلان 

من إفراز اللبتن )Leptin( امسؤول عن الشعور بالشبع.
كذلك، ف��إن قلة النوم ا حفز فقط الش��عور باجوع، وإما 
تثير الش��هية أكث��ر نح��و الكربوهيدرات واأطعمة امش��بعة 

بالدهون.
كما أن الس��منة احاصل��ة في هذه احالة ق��د ترفع من خط 

اإصابة مرض السكري!
-5 التع��رض ح��وادث القيادة : الس��هر لس��اعات طويلة 
والن��وم أق��ل من 7 س��اعات يومياً، بينما على الش��خص مهام 
عم��ل يومية عليه أن يس��تيقظ ليؤديها، يزي��د اخطورة على 
حياته، نتيجة زيادة فرص تعرضه حوادث سير بسبب قلة 

التركيز.

أضرار السهر النفسية والعصبية وامعرفية
1 - اأرق : السهر لوقت متأخر من الليل، يؤدي إلى اإصابة 
باضطراب��ات الن��وم وعلى رأس��ها اأرق، وهو يعن��ي مواجهة 

صعوبة شديدة في اخلود إلى النوم أو ااستغراق به.
2 - فقدان التركيز وصعوبات التعلم : إن الس��هر لس��اعات 
متأخ��رة م��ن الليل يؤث��ر على اليقظ��ة واانتب��اه والقدرة على 
حف��ظ امعلومات وفهمها، وكذلك القدرة عل��ى احكم بدقة على 

اأمور نتيجة قلة التركيز.
3 - النس��يان : إذ تش��ير اأبحاث العلمية إل��ى أهمية النوم 
لس��اعات كافية لياً في تثبيت امعلومات ف��ي أذهاننا وجعلنا 

أقل عرضة للنسيان.
4 - ااكتئاب : أظهرت دراس��ة أجريت في الوايات امتحدة 
اأمريكي��ة ع��ام 2005 أن اأش��خاص الذي��ن ميل��ون للس��هر 
وينام��ون أقل من س��ت س��اعات يومي��اً يكونون أكث��ر عرضة 

لإصابة باإحباط وااكتئاب.
وفي دراس��ة أخرى أجريت على 10 أاف مواطن أمريكي عام 
2007، ظهر أن اأش��خاص الذين يعانون من اأرق هم اأكثر 

قابلية للتعرض لاكتئاب.
أضرار السهر على البشرة

عندما ا حصل على قدر كافي من النوم، يفرز جسمك كميات 
أكب��ر م��ن هرم��ون الكورتيزول ال��ذي يرتب��ط ارتباط��اً وثيقاً 

بالشعور بالضغط العصبي:
- م��ا يؤثر س��لباً عل��ى الكواجن والبروت��ن اموجودين في 

البشرة.
- يؤدي لبهت��ان لونها وظهور التجاعي��د فيها باإضافة إلى 
الهاات السوداء حول العينن، ما قد يسبب شيخوخة مبكرة 

لبشرتك.
أضرار السهر على اأطفال وامراهقن

أظه��رت دراس��ات حديث��ة أن 30 في امئة م��ن امراهقن 
الذي��ن اعتادوا النوم بعد الس��اعة 11:30 مس��اءً في أيام 
الدراسة وبعد 1:30 صباحاً أثناء العطلة، ساء حصيلهم 

الدراسي مقارنة بأقرانهم من لم يعتادوا السهر.
كذلك، تش��ير العديد من الدراسات إلى أن اأطفال الذين 
يعتادون الس��هر والنوم في س��اعات متأخ��رة من الليل، 
هم أكثر عرضة من غيرهم لإصابة بالس��منة والسكري 

وأمراض القلب واأوعية الدموية مستقباً.
أضرار السهر للحامل

وج��د الباحثون ف��ي جامعة بيتس��برغ بالوايات امتحدة 
اأمريكية عاقة وثيقة بن فترة وجودة النوم الذي حصل 
عليه السيدة احامل أثناء فترة احمل ومدى ساسة عملية 

الوادة، إذ:
- ترتفع احتماات حدوث تعقيدات أثناء الوادة إذا كانت 

اأم ميل للسهر وا حصل على قدر كافي من النوم.
- يؤث��ر ااكتئاب الذي ق��د ينتج عن قلة النوم س��لباً على 

عملية الوادة ويجعلها أكثر صعوبة.

أضرار السهر على صحتك : احذر منها!

إلى  ال��ص��ائ��م��ون  ي��ع��ود 
اليومي  الغذائي  نظامهم 
الفطر  ع��ي��د  ح��ل��ول  م���ع 
شهر  وان��ت��ه��اء  ام���ب���ارك 
إلى  يحتاج  م��ا  ال��ص��ي��ام، 
تساعد  انتقالية  مرحلة 
على  ال��ه��ض��م��ي  اج���ه���از 
السليمة  اآم��ن��ة  ال��ع��ودة 
دون عسر في الهضم خال 

أيام العيد.
الدكتور مختار فاح بي 
أم��راض  أخصائي  ديلي، 
مستشفى  ف��ي  اأط���ف���ال 
جامعة  ب���ارك-  ميديكال 
ازم��ي��ر ل��اق��ت��ص��اد، ق��دم 
نصائح  اأن��اض��ول  عبر 
غذائية تفيد صحة اجهاز 
الهضمي للمسلمن في عيد 

الفطر امبارك.
حديثه  الطبيب  واستهل 
شهر  »ب��ان��ت��ه��اء  ق���ائ���ا: 
رم��ض��ان ام��ب��ارك وق��دوم 
النمط  يتغير  الفطر  عيد 
ال���غ���ذائ���ي ل��ل��ص��ائ��م��ن، 
ويعود الصائم إلى نظامه 
ام��ع��ت��اد ال��ي��وم��ي، وه��ذه 
العودة حتاج إلى مرحلة 
اجهاز  تساعد  انتقالية 
ال��ه��ض��م��ي ع��ل��ى ال��ع��ودة 
للوضع  السليمة  اآم��ن��ة 

السابق«.
وأضاف: »في امجتمعات 
أيام  أول  يشهد  الشرقية 
أن��واع  ف��ي  زي���ادة  العيد 
العزائم  في  امقدم  الطعام 
وال����وائ����م، إل���ى ج��ان��ب 
الكعك والبسكويت وباقي 
صنوف احلوى الشرقية، 
بالدهون  غني  وجميعها 
والسعرات  والسكريات 

احرارية امرتفعة«.
وأوضح أن هذه اأصناف 
امسلمن  تصيب  ما  ع��ادة 
بااضطرابات  العيد  في 
بسبب  الهضمي،  اجهاز 

التغيير امفاجئ في مواعيد 
امتناول،  الطعام  ونوعية 
معوي  تلبك  إلى  يؤدي  ما 
وع��س��ر ه��ض��م وان��ت��ف��اخ 
إلى  أحيانا  تصل  بامعدة، 

حاات تسمم غذائي«.
نصائح   10 يلي  وفيما 
غذائية يقدمها الطبيب بي 

ديلي لقراء اأناضول:
باللن  التمر  تناول   1-
ثم  العيد  أيام  أول  صباح 
وجبات  بتناول  ال��ت��درج 
والبيض  وال��ف��ول  اج��ن 
ب��ع��ي��دا عن  وغ���ي���ره���ا، 
ام��ق��ل��ي��ات وال��س��ك��ري��ات 

والوجبات الدسمة.
-2 تناول قطعة أو اثنن 
احلوى  م��ن  اأك��ث��ر  على 
)الكعك  العيد  في  امميزة 

والبيتي  وال��ب��س��ك��وي��ت 
اإفطار  وجبتي  بن  فور( 
بتناول  وينصح  والغداء، 
احلوى التي حتوي على 

اجوز.
كميات  بتناول  البدء   3-
قليلة من الطعام وتصغير 
الغذائية،  الوجبات  حجم 
اج��ه��از  إرب����اك  لتجنب 
الفرصة  وإتاحة  الهضمي 
مريحة  ه��ض��م  لعملية 

وكاملة.
-4 جنب تناول امقليات 
الدسمة طوال اليوم أو في 
بالتحديد،  العشاء  وجبة 
وف���ي ح��ال��ة ااض���ط���رار 
لتناولها يجب امضغ جيدا 
سوائل  كميات  ش��رب  أو 

كبيرة.

امشروبات  جنب   5-
ال���غ���ازي���ة وف����ي ح��ال��ة 
تكون  أن  يفضل  تناولها 
بكميات قليلة في الوجبات 
ال��ص��ب��اح��ي��ة وال���غ���داء، 
وي��ن��ص��ح ب��اس��ت��ب��دال��ه��ا 
من  ك����وب  أو  ب��ف��اك��ه��ة 

العصير.
-6 تناول العشاء مبكرا، 
خالية  تكون  أن  ويفضل 
والسكريات  ال��ده��ون  من 
واستبدالها  والنشويات، 
وغير  خفيفة  ب��أط��ع��م��ة 

دسمة.
ش��رب  م��ن  اإك��ث��ار   7-
وعدم  امعدة،  لتلين  امياه 
اس��ت��ب��دال��ه��ا م��ش��روب��ات 
من  س��ك��ري��ة  أو  غ���ازي���ة 

شأنها انتفاخ امعدة.

ال���ش���اي  ت����ن����اول   8-
الليمون  وعصير  اأخضر 
وال��زج��ب��ي��ل وال��ك��م��ون 
وال��ن��ع��ن��اع وال��ب��رت��ق��ال 
العيد  حلوى  تناول  أثناء 
الدهون  امتصاص  لتقليل 
وال��س��ك��ري��ات وت��ه��دئ��ة 

امعدة.
أو  التدخن  جنب   9-
القهوة  و  ال��ش��اي  ت��ن��اول 
لها  ما  خاوية،  معدة  على 
من تأثير ضار على سامة 

امعدة والقولون والقلب.
ت��ن��اول  ج��ن��ب   10-
امأكوات امملحة كاأجبان 
وام���خ���ل���ات وال��ل��ح��وم 
الغنية  واأغنية  امدخنة 
إلى  تؤدي  أنها  بالتوابل 

ارتفاع ضغط الدم.

10 نصائح غذائية مع حلول 
امبارك الفطر  عيد 


