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معلومات صحیة مفیدة                                
استمتعي بتناول 

 المكسرات 

  

  

  

  
 

 

استبدلي المكملات الغذائیة 

، حیث ان حفنة من   بالمكسرات

الفول السوداني على سبیل المثال 

یمكنھا ان تؤمن لك نسبة كبیرة من 

الحصة الیومیة الواجب تناولھا من 

  .  Eفیتامین 

 

الفحص الدوري للثدي 
 كل شھر

  

  

  

  

من النصائح الصحیة الھامة في 
  :الوقایة من سرطان الثدي

الدوري  بالفحص الطبيقومي  
. للثدي في نفس الوقت من كل شھر

وذلك حتى تعتادي على التغیرات 
لثدي اثناء الطبیعیة التي تحدث ل

الدورة الشھریة و تتمكني من 
تمیزھا عن التغیرات الغیر طبیعیة 
التي یمكن ان تحدث حیث أن الثدي 
یتعرض لتغیرات طبیعیة معینھ أثناء 

و بالتالي . فترة الدورة الشھریة
تتمكني من الكشف المبكر عن 

في حال  دي و معالجتھسرطان الث
  حدوثھ لا قدر الله

 

  :الانتباه للون اللسان  - 22

ن ان یكون مؤشرا یمكن للون اللسا 
احرص على  لذا صحیة لمشكلات

لونھ واكتسابھ لاي لون مختلف ، 
فاللون الابیض یدل على ضعف في 

واللون الاصفر یدل  جھاز المناعة
على الافراط في الطعام والشراب 

 والاحمر في طرف اللسان یعتبر
  . اد النفسيمؤشرا على الاجھ

  

  

  

  

  

 
  :التنزه خارج المنزل  .23

الروتین  التغیر والخروج عن 
الیومي یساعد في رفع المعنویات 
والابتعاد عن التوتر والاكتئاب اذ 

برنامج للتنزه خارج  یجب اعداد
 المنزل وزیارة الاھل والأصدقاء

 

قد لا العین  : نظافة الملابس -24
المجردة ما تحمل المیكروبات ولكن 
ترى بتغییرھا ونظافتھا یمنع 

باي جراثیم ومیكروبات  الاصابة
الطقس  خفیفة خاصة مع حرارة

 . وارتفاع حرارة الشمس
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التوقف عن قضم  -17
 الاظافر 

ھذه العادة تفسد جمال یدیك وقد 
تشققات دقیقة في الاسنان مما  تسبب

یزید امكانیة اصابتھا بالتسوس وقد 
في اللثة وقد  تؤدي لتمزقات صغیرة

  .تسبب التقرحات والالتھابات
 

الاكثار من تناول  -18
  الاعشاب

تناول الاعشاب الطبیعیة بین  
الوجبات حیث تساعد على الھضم 

 وتخلص الجسم من السموم
  والشوائب

  الاستمتاع بالاجازة -19

 اغتنم فرصة الاجازة وحاول اعداد
برنامج خاص للاسترخاء والراحة 

  . ملبعد عناء اسبوع كامل من الع
 
 

 قطعتین من تناول -20
الشوكولاتھ 

   اــــــــــــــیومی

 

 

 

حیث یؤكد الخبراء ان الشوكولاتھ  
  . وتحسن المزاج تبعد عنك فقر الدم

لا لحمل الاغراض   -21

ابتعد عن حمل اي لة الثقی
ثقیلة كي لا تؤثر على العمود  حقائب

الفقري او على طریقة الوقوف 
 والسیر بشكل سلبي

 
 
 

تھدئة ألم اللسان  -6
 المحروق

قومي بشطف اللسان بمحلول الملح 
حیث یقوم . و بایكربونات الصودا

الملح بسحب الالتھاب الى سطح 
، في حین أن )اللسان(الأنسجة 

بایكربونات الصودا تعمل على 
معادلة الوسط الحمضي داخل الفم و 

تالي منع نمو البكتیریا التي تنمو بال
  .في الوسط الحمضي

قومي بالتغییر  -7
من افضل باستمرار 

نصائح صحیة مفیدة 
 للدماغ

نصیحة من نصائح صحیة مفیدة و 
ھامة للدماغ؛ قومي بتغییر عاداتك 

مثلا بدلي مكان الساعة . باستمرار
من المعصم الایسر إلى المعصم 
الایمن و ذلك لتشغیل و تدریب 

وقت  ، حیث أنھ في أي الدماغ
تقومي بإجراء أي تعدیل مھما كان 
صغیرا على حركاتك المعتادة، فإن 
ذلك سیساعد على تشغیل و تمرین 

  .عقلك أكثر
 

لا تشربي أثناء  -8
 الوجبات

معلومات صحیة مفیدة و اساسیة في 
وقت، لا تشربي الشاي و ذات ال

قومي .  تناول الوجباتالقھوة اثناء 
بشرب القھوة و الشاي بین الوجبات 

فتلك المشروبات . و لیس خلالھا
تحتوي مادة التننینات، و التي 
تضعف قدرة الجسم على امتصاص 

  .الحدید من الطعام
ماطم من مفعول الط -9

اھم معلومات صحیة 
مفیدة یمكننا ان 

 نتعلمھا

تناول المزید من الطماطم و ذلك 
الوقایة من للاستفادة من فوائدھا في 

وذلك من اھم نصائح    أشعة الشمس
صحیة یوصي بھا الخبراء و 

أن  الباحثون حیث یعتبر الباحثون
و ھي مواد طبیعیة (مادة اللیكوبین 

مضادة للأكسدة بقوة و موجودة في 
توفر ھذه الفائدة في ) الطماطم

دراسة . الوقایة من اشعة الشمس
بریطانیة وجدت ان الاشخاص الذین 
قاموا بتناول خمس ملاعق من 
معجون الطماطم في كل یوم كانوا 
قد عانوا من حروق شمس معتدلة و 

بأولئك الذین لا لم خفیفة مقارنة 
  یقوموا بتناول معجون الطماطم 
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تحسین وضعیة  -10
 المشي 

افضل التمارین المشي یعتبر من 
عند القیام بھ بالشكل    الریاضیة
إن إبقاء الكتفین إلى : الصحیح

الخلف و باتجاه الاسفل اثناء المشي 
یعتبر من اھم نصائح صحیة ھامة و 

ھذا ان ھذا یعني ان   حیث ان. مفیدة
الإرتخاء و الامالة الى الامام یمكن 

م في الرقبة و أیضا أن یسبب آلا
یؤدي إلى تقوسات في العمود 

  .الفقري لا قدر الله

الإكثار من تناول -11
الخضار النیئة غیر 
المطبوخة یعتبر من اھم 
نصائح صحیة ھامة و 

 :مفیدة

النیئھ    الخضاران الكثار من تناول 
الى و غیر المطبوخة یؤدي 

الحصول على الاستفادة القصوى 
من الفوائد الجمة التي تحتویھا ھذه 
الخضروات و من افضل نصائح 

و للحصول . صحیة یمكننا اتباعھا
على جرعة إضافیة من الطاقة 
الازمة لمكافحة السرطان تناولي 
المزید و المزید من الخضار غیر 

  .المطبوخة

 

لا بد من معرفة  -12
 تاریخ عائلتك

من اھم معلومات صحیة مفیدة و 
یخ الاصابة ھامة ھي معرفة تار

إذا كان . بسرطان الثدي في العائلة
لدیك من الأقارب ذو الدرجة الأولى 
شخص واحد مصاب بسرطان الثدي 
فإن احتمال الإصابة بھ یتضاعف، 
اذا كان ھناك شخصان من اقارب 
الدرجة الاولى اصیبوا بسرطان 
الثدي، فإن خطر الاصابة یتضاعف 

فلذلك لا بد . خمس مرات لا قدر الله
  .المتابعة المستمرة من

باه على یجب الإنت -13
حالة الأظافر بشكل 

 مستمر

إذا رأیت خطوط داكنة على قاعدة 
، فلا بد من مراجعة   اظافركاحد 

طبیب امراض جلدیة مختص لعمل 
فحوصات لھا و ذلك یعتبر من اھم 

الخطوط الصفراء . نصائح صحیة
اللون، او البنیة اللون أو السوداء 

 اللون تعتبر

اختیار جید للنظارة  -10
یجب ان توفر  :الشمسیة 

من  النظارات الشمسیة حمایة جیدة
اشعة الشمس فوق البنفسجیة التي 
یمكن ان تؤدي للاصابة باعتام 

بالعمى في  عدسة العین او
الشیخوخة ، لذا احرص كل 
الحرص عند شراء النظارات للتاكد 

  . الجیدة من نوعیتھا
 
ع احرص على متابعة نو -11 

تشیر  :الشامة على الجلد 
القدرة على  الابحاث الى ان

ملاحظات التغیرات التي تطرأ على 
الشامات المختلفة على الجلد تزداد 

وان الحرص في  %13 بنسبة
 ملاحظتھا یجنب الاصابة بالسرطان
.  

 
احرص  : نظافة الاسنان -12

على تفادي ترطیب فرشاة الاسنان 
ا بالماء قبل وضع المعجون علیھ

الجافة تزید من  حیث ان الفرشاة
امكانیة التخلص من البلاك بنسبة 

67 %  
 

  : النوم بشكل افضل - 13

تناول التفاح لمكافحة الارق والنوم 
بشكل عمیق فالنوم یساعد على 

المبكرة  مكافحة الشیخوخة
  . والاحتفاظ ببشرة شبابیة

 
الاستعاضة بالخبز الاسمر  -14

 :عن الابیض

) القمح الكامل ( الخبز الاسمر 
یحتوي على نسبة اكبر من الالیاف 

فھو اكثر قدرة  بالتاليالغذائیة ، و
على الاشباع ، كما ان 

الكربوھیدرات الموجودة في الخبر 
تقلبات كبیرة في  الابیض تسبب

  . مستویات سكر الدم
 

 :شرب الشاي الاخضر  -15
كوب من الشاي  ینصح بتناول

الاخضر یومیا والذي یمنع التاكسد 
في خلایا الجسم ، ویخفف من 

  . حدوث السرطان امكانیة
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  :تبرد القھوة 

لا تشرب القھوة او اي شراب  
ساخن ، فقد یزید ھذا من خطر 

بسرطان الفم او المرئ ،  الاصابة
  . بل ینصح بترك الفنجان یبرد قلیلا

 
ان مضغ : جیدا  مضغ الخضار -2

الطعام جیدا یزید من نسبة المواد 
 الكیماویة المكافحة للسرطان التي

تطلقھا الخضراوات مثل البروكلي 
  وف والقرنبیطوالملف

 

  المشي یومیا  - 3

المشي الیومي لمدة نصف ساعة   
او ساعة یقلل من امكانیة الاصابة 

 % 18بمرض السرطان بنسبة 
كیلو  3ویساعد على التخلص من 

ویحافظ  غرامات تقریبا في السنة
  . على قوام الجسم

 
  :الاكثار من تناول اللوز  -4

یفضل تناول اللوز بین الوجبات  
الشعور بالجوع فھي  یة وعندالیوم

غنیة بالعناصر المغذیة التي قد یفتقر 
  . الھا النظام الغذائي الیومي

 

ضع : إ ضافة القرفة على القھوة  -5
القرفة في  نصف ملعقة صغیرة من

الیومي حیث یسھم في  القھوة فنجان
في الدم  الكولسترولخفض مستویات

استخدام  ویساعد الجسم على
 أكثرالانسولین بفاعلیة 

لابد : السرعة للعجلة و داعي لأ- 6
من اخذ الوقت عند القیام بالاعمال 

لارتفاع  الیومیة لتفادي التعرض
  . ضغ الدم

 

بین ) اللبان ( مضغ العلكة -7
العلكة  ینصح بمضغ: الوجبات 

 الخالیة من السكر بعد الطعام لمدة
نصف ساعة وذلك لتخفیف من 

  . المعدة اعراض حموضة
 

حصص یومیة من الخضار -8
احرص على تناول  :والفواكھ 

حصص  3والفواكھ بمعدل  الخضار
من  یومیة فبالامكان ان تخفف
بنسبة  خطر الاصابة بالنوبة القلبیة

70 % 
: الاستعاضة بالعسل عن السكر   -9

علیك  عند تحلیة الشاي او الحلیب
باستعمال العسل عن السكر وذلك 
لقدرتھ على تقویة المناعة ومكافحة 

  . الجراثیم
 

تساقط الشعر یمكن ان  -14
 :یخبرك بـ 

بكثافة یعتبر   تساقط الشعرن إ
مؤشرا شائعا لاصابة بإضطراب 

حیث أنھ عند حدوث . الغدة الدرقیة
اضطراب في وظائف الغدة الدرقیة، 

غلى حدوث خلل فإن ذلك قد یودي 
في توازن الھرمونات الذكوریة و 

الانثویة، لذلك من اھم نصائح 
صحیة یجب اتباعھا ھي مراجعة 

الطبیب في حال ملاحظة فقدان 
  .شعرك

اختبار المنطقة تحت  -15
 :الإبطین

إذا رأیت بقعة خشنة و داكنة من 
الجلد تحت الإبطین، فإن ذلك یمكن 

مرض أن یكون علامة على 
یمكن أن یتسبب .   السكري

الانسولین الزائد في مجرى الدم في 
تكاثر سریع في خلایا الجلد و بشكل 

غیر طبیعي، مما أدى إلى تراكم 
وھذا ما یجعل . الأنسجة والمیلانین

لذلك من . الجلد أكثر قتامة و سمكا
یة ھامة ھي مراجعة نصائح صح

طبیبك عند ملاحظة ھذه البقع 
  .الخشنة و الداكنة

 

عالجي السبب الرئیسي  -16
 :لظھور القشرة

التوتر الشدید یؤدي إلى انتاج المزید 
من ھرمون الكورتیزول في الجسم، 

و الذي یلحق الضرر بالجھاز 
المناعي و عملیات الایض في 

الجسم و یؤدي غلى جفاف فروة 
رأسك و بالتالي یسبب ظھور قشرة 

لذلك من نصائح صحیة . الرأس
ھامة عندما تصابین بالتوتر أن 

التخلص من تقومي بالعمل على 
المضاد    الشامبوواستخدام   توترك
  .للقشرة

  كیف تتخلصین من التوتر -17

إذا كنتِ تعانین من التوتر المزمن ، -
ولا تعرفین سببھ أو كیفیة التعامل 

معھ ، ھناك أمور بسیطة أو عادات 
یومیة قد تسبب لك الشعور بتوتر 

 شدید،

وتفادیھا یجعلك تتمتعین بحیاة سعیدة 
، وكل ما علیك الانتباه إلى  ھانئة

  :النقاط التالیة
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  تنفس سلیم  – 1
لا یتنفسن  كثیر من السیدات

بالطریقة الصحیحة وتبدو المسألة 
بسیطة وقلیلة الأھمیة لكن الدراسات 

الحدیثة أظھرت أن التنفس شھیقا 
وزفیرا مرتین أو ثلاث مرات یومیا 
سیجعلك تشعرین بالفرق خلال أیام 

  .قلیلة

2 –  ِ   نوم كاف
یسبب النوم بشكل غیر كاف شعورا 
بالضیاع وقلة التركیز لذلك حاولي 

بتھجي قلیلا بقراءة كتاب مسل أن ت
قبل النوم لأن التوتر قبل النوم یسبب 

 .الأرق

  تناولي وجبة الإفطار  – 3
أشارت أحدث الدراسات بحسب 

أن تناول وجبة “ نصف الدنیا”مجلة 
الإفطار من أھم أحداث الیوم التي 

تمنع التوتر وتقوي الذاكرة بشرط أن 
تكون وجبة الإفطار وجبة متكاملة 

على النشویات والبروتینات تحتوي 
كالحبوب الغذائیة الكاملة (والدھون 

  ).مع الحلیب القلیل الدسم
وحتى إذا كنت على عجلة من أمرك 
لا تھملي وجبة الإفطار ولكن یمكنك 

تناول كمیة من الحبوب الغذائیة 
  .البدیلة مثل البلیلة أو الكورن فلیكس

 
 

  تناولي الشوكولاتة  – 4
إذا شعرت بالإحباط أو الضیق فلا 

تترددي في تناول قطعة من 
الشوكولاتة فھي تساعد في تحسین 
المزاج بإطلاق كیماویات خاصة 
بالمزاج في الدماغ كالسیروتونین 
ولكن بدون إسراف فیكفي تناول 

قطعتین صغیرتین حتى لا تدور في 
ة فعندما یتحسن مزاجك حلقة مفرغ

تتوتري مرة أخرى بسبب زیادة 
  الوزن

  تكرھینھ  لا تستمري في عمل  - 5
نمضي عادة حوالي ثلث حیاتنا علي 
الأقل في العمل فلا تستمري أبدا في 

عمل یضایقك فمن المھم أن تجدي 
وظیفة تعطیك طاقة وحیویة في 

عملك فإذا لم تكن وظیفتك ترضیك 
مع  من جمیع الجھات فتحدثي

مدیرك حول طرق تفعیل مسئولیاتك 
 .في العمل

  مارسي الریاضة  – 6
تساعد ممارسة الریاضة في تجنب 

الاكتئاب بنسب عالیة مارسي 
دقیقة  30ریاضة الأیروبكس خلال 

یومیا ثلاث مرات في الأسبوع 
 لإطلاق الكیماویات الخاصة التي

  .تشعرك بحالة جیدة

 
 

ِ والتردد  -  7   :إیاك
تؤدي كثرة التحلیل إلى قلة الثقة 

بالنفس لذلك تجاھلي تلك الأصوات 
التي تجول في رأسك وتسبب لك 

اتخذي ، الشك وتحد من اندفاعك
القیام بھ  قراراتك وقومي بما تریدین

قبل أن تبدلي رأیك واعلمي أن 
 .خیارك الأول ھو غالبا الأصح

لا تتناولي كمیة قلیلة من  – 8
 ً   :الوحدات الحراریة یومیا
 1200یؤدي تناول كمیة أقل من 

وحدة حراریة في الیوم إلى إحساس 
بالإرھاق والتوتر من الضروري 

اتباع نظام غذائي صحي ومتوازن 
ة حراریة وحد 1500یحتوي على 

  .على الأقل

 

  :تجنبي السھر - 9
یساعدك النوم بمعدل ثماني ساعات 

في خوض النھار التالي في العمل 
بنشاط واندفاع أما الأرق فیسبب 

الكسل والإحساس المستمر بالجوع 
زیادة مما یجعلك أكثر عرضة ل

الوزن كما أنھ یفقدك القدرة على 
. التركیز ویجعلك شدیدة التوتر

حاولي أن تنامي في ساعة مبكرة 
  .ولاحظي الفرق في الیوم التالي

لا تمكثي في المنزل طوال  - 10
   الیوم

اعلمي أن قلة التعرض لأشعة 
الشمس حتى في فصل الصیف 
تؤدي إلي حالة اكتئاب وشعور 

سل یكفي أن بالإرھاق الدائم والك
دقیقة لكي  20تخرجي خلال 

تستعیدي إشراقك إذا كنت تعملین 
  في الداخل
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