
ي المستقبل
 
لحياة صحية الآن وف

شيماء العثمان. د

ي أول علاج طبيعي 
ي طب نمط الحياةمتخصص -أخصائ 

ف 

نائبة رئيس مركز أبحاث نمط الحياة والصحة 

ة نورة بنت عبدالرحمن جامعة الأمير
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ست طرق 
ي الت

 
حكم تساعدك ف

بصحتك
ي أسلوب الحياة هو نه

 
ج الطب ف

ج عن قائم على الأدلة للوقاية والعلا 
طريق استبدال السلوكيات غير 
الصحية بسلوكيات إيجابية

التغذية 
الصحية

عدم إساءة 
استخدام 
ة المواد المسبب
للإدمان

ممارسة  
ي 
النشاط البدئ 

التقليل من 
الضغط النفسي 

ي  السلب 

المحافظة على
العلاقات 

الاجتماعية و 
ابط  الير
الاجتماعي 

النوم الجيد

مكونات الحياة الصحية
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ي 
لالتوصيات العالمية لصحة أفض–النشاط البدئ 

ة الشدة يوصى بممارسة التمارين الهوائية متوسط•
 لمدة ساعتير  ونصف إلى خمس ساعات أسبو 

ً
عيا

أو التمارين هوائية شديدة الشدة لمدة ما بير  
 
ً
ساعة ورب  ع إلى ساعتير  ونصف أسبوعيا

يومير  أو أكير من تمارين القوة أسبوعيًا•

ي زادت الفائدة الص•
حية،  كلما كير النشاط البدئ 

 أف
ً
ضل من وأي قدر من التمارين حبر لو كان قليلا

ء  ي
(قليل مستمر خير من كثير منقطع)لا ش 
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ي 
؟–النشاط البدئ  ي

كيف أحدد شدة النشاط البدئ 

ي •
:اختبار الكلام خلال النشاط البدئ 

ث تستطيع التحد: مجهود متوسط الشدة•
تيللكن لا تستطيع الغناء أو قراءة القرآن ب ير

ث لا تستطيع التحد: مجهود شديد الشدة•
خذ بأكير من كلمات قليلة قبل التوقف لأ 

نفس
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؟–السلوك الخامل  ي
ما هو وكيف يؤثر على صحبر

ات هو الجلوس أو الاستلقاء خلال اليوم لفير •
طويلة من غير حركة

المداومة على ممارسة السلوك الخامل •
(  35)مرتبطة على الأقل بخمسة وثلاثير  

 
ً
قلب مثل ارتفاع ضغط الدم وأمراض ال: مرضا

وداء السكري و آلام الظهر والمفاصل

يةيأثر السلوك الخامل على الصحة النفس•
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كيف أقلل منه؟–السلوك الخامل 

ات السلوك الخامل كل • دقيقة 30قطع فير
ي أو تمارين الاستط

الةبدقيقتير  من المس 

ون• ات استخدام الأجهزة الالكير ية يتم خلال فير
ات متقطعة من السلوك ال خامل استبدال فير

 )بالوقوف 
ً
ي لمدة عش  دقائق: مثلا

قف 
(واجلسي لعش  أخرى

ي مبر م•
ا أمكن استبدال السلوك الخامل بالمس 

ذلك 
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وضعية الجلوس الصحي كيف تكون؟

ي •
 
لق جسم الإنسان للحركة ماعدا ف

ُ
خ

جلوسوضعية وقت النوم لذلك فإن أي 
لام تستمر لمدة طويلة ستتسبب بآ

بالظهر والمفاصل

30يوصى بتغير وضعية الجلوس كل •
دقيقة على الأقل

عيات الصورة توضح مثال على أفضل وض•
الجلوس خلال استخدام الحاسوب 
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ي –النوم الجيد 
؟ما هو وكيف يؤثر فقدانه على صحبر

 ساعات 9إلى 7يوصى بالنوم ما بير  •
ً
يوميا

بشكل متواصل 

ات السلبية • وقت تأخير الناتجة عنالتأثير
:النوم أو النوم المتقطع

والإنجازالخمول وانخفاض الأداء •
كير  •

قلة الير
انخفاض الاختلاط الاجتماعي •
المزاج المكتئب•
ي النوم العميق•

 
عدم القدرة على الدخول ف

انخفاض حرق السعرات الحرارية خلال النهار•
زيادة الإحساس بالجوع وانخفاض الإحساس •

بالشبع ومقاومة الأنسولير  
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النوماضطرابات ماهي مسببات -النوم الجيد

ة ب• ب مثل تناول الوجبات الدسمة أو الكبير القرب الأكل والش 
من وقت النوم 

لفزيونالضوء الأزرق الصادر من شاشة الهاتف، الكمبيوتر، الت•

تناول الكافيير  •

الإجهاد، القلق، التوتر•

الضجيج والأصوات العالية•

ودة• درجة الحرارة إما شدة الحرارة أو الي 

عدم  التعرض لأشعة الشمس أثناء النهار•

استخدام الأدوية أو وجود حاله صحية معينه•

الحيواناتوجود •
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لنوم أفضل–النوم الجيد 

عشاء أو من الوجبات الخفيفة بعد الأوالتقليل تجنب •
ي وقت متأخر من الليل

 
الأكل ف

المحافظة على مؤش  كتلة الجسم الصحي •

المحافظة على رطوبة الجسم خلال النهار•

ي للأرق•
 
العلاج السلوكي المعرف

الرياضةممارسة •

الأطعمةاختيارات •

ممارسة التأمل•

استخدم الشير للنوم فقط•

أوقات محددة للنوم )وضع جدول منتظم للنوم •
(والاستيقاظ

تقليل الضوضاء وأضواء غرفة النوم •

زيادة التعرض لأشعة الشمس خلال النهار•

خلال النهارالأقل التحرك كل ساعة على •

ب الكافيير  أثناء النهار وتجن• به التقليل من ش  ب ش 
بالليل

قت تجنب الأطعمة العالية بالصوديوم بالقرب من و •
النوم
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؟–التغذية الصحية  ماهي

 بأوقات ثابتة تش3تناول •
ً
مل وجبات يوميا

ي 
جميع المجموعات الغذائية بالكميات البر

يحتاجها الجسم

ي الفو •
 
اكه تناول الكربوهيدرات الموجودة ف

وات والحبوب الكاملة والفاصولي ا والخض 
ات منتظم ة خلال والمكشات والبذور على فير

ل اليوم، و ذلك لموازنة المزاج واستقرار معد
ي الدم

 
السكر ف
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ب الماء–التغذية الصحية  أهمية ش 

ي، يعتي  الماء المكون الرئيسي للجسم ال• بش 
.٪ من تركيبة الجسم٧٠ويشكل 

 تلعب تعويض كمية المياه المستهلكة يومي•
ً
ا

ي المحافظة على صحة الجس
 
 ف
ً
 مهما

ً
مدورا

ب كمية مناسبة للم• ياه يوصىي الأطباء بش 
:يوميا
(لير ٣.٧)كوب ١٥: الرجال•

(لير ٢.٧)كوب ١١: النساء•
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ما هو؟–الضغط النفسي 

الضغط النفسي * الضغط النفسي الجيد •
ء :السي

يدة المفهوالضغوطات الضغط النفسي الجيد •
لإكمال المشاري    ع المهمة، الدراسة لامتحان، 
التحدث للعامة، أو لتحقيق أهداف صعبة

ي هو نوع من الضغوطات النف• سية الضغط السلب 
أوطويل الذي ممكن أن يسبب القلق  قصير

المدى، وبالتالىي يقلل من الأداء وقد يؤدي الى
ضعف الصحة العقلية والبدنية
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ء كيف نخفف منه؟ الضغط النفسي السي

تة، الكوميديا، كتب النك)وقت للضحك تخصيص•
(إلخ

ي الأنشطة•
 
المشاركة ف

تجنب الكافيير  •

تقنيات التنفس العميقتجربة•

الحصول على تدليك•

.  ةالنظر إلى الأحداث أو المحفزات من زاوية مختلف•
ي الاعتبار 

 
نظر إلى هل هناك طريقة أخرى لل"الوضع ف

كير  والتذكر أنه ليس من المفيد الير " هذا الموقف؟
ه ج من محاولة تحسير  المزا . على ما لا يمكن تغيير

ي الحياة
 
كير  . خلال النظر إلى ما هو جيد ف

على الير
الإنجازات أو ما تم التغلب عليه

ام مشاعرك على ( عدم الحكم)ضع قانون : احير
ر نفسك وعائلتك عندما تمر بمجموعة من المشاع

مثل الخوف، الغضب، الحزن، الامتنان

التواصل مع الآخرين

خاء تجربة• ا صحية مختلفة للاسير
ً
:  لمث)طرق

أو الاستماع للقرآن أو الموسيفر أو تمرين أو رقص
(تأمل

عة بعض الوقت لممارسة الأنشطة الممتتخصيص•
أوالهواياتالإبداعية 

للامتنان أوالكتابة الاحتفاظ • اث عن الأحدبدفير
المسببة للضغط النفسي 

الاهتمام بالاحتياجات الروحية•
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ابط الاجتماعي  العلاقات الاجتماعية و الير

تؤثر الروابط والعلاقات الاجتماعية على•
صحتنا الجسدية والعقلية والعاطفية

أظهرت الأبحاث أن أهم مؤش  للسعادة •
والعمر الطويل هو وجود علاقات اجتماعية

قوية

ة الاجتماعية القوُجد أن التفاعلات فقد • صير
تحسن من القياسات الصحية مثل ضغط

بات القلب الدم ومعدل ض 
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ابط الاجتماعي  ؟كيف أعزز العلاقات الاجتماعية والير

ا الانتباه والتواصل مع الأشخاص الذين نراهم ك ً ثير

خلال الأسبوع

 خرينقدر الإمكان، كن إيجابيًا أثناء التواصل مع الآ

تجارب جديدةالمشاركة

بعض الوقت مع الآخرينقضاء

 الذين يحتاجونكوالحضورلأولئك التواجد

ا وداعمًا ومتحمسًا لما يفعله الآخرون
ً
ي كن مرن

 
ف

حياتهم
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شكرا ً

لحياة بالمشاركة بأبحاث مركز نمط ا( ة)مهتم
الصحية؟
hsrc-ll@pnu.edu.sa: معنا علىتواصل 
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