
 واشــنطن - تتكدس الدهون في فصل 
الشـــتاء، وخاصـــة في منطقـــة الخصر 
والأرداف، بســـبب قلّـــة الحركـــة وكثرة 
تنـــاول الأطعمـــة التـــي تحتـــوي علـــى 
الكثير من الســـعرات الحرارية، ما يشكّل 
بحلول فصـــل الصيف، محور قلق لمعظم 
الســـيدات، اللواتي يحتجـــن إلى التألق 

الدائم.
وتعدّ الرشاقة الموسمية من العادات 
الســـائدة، خاصـــة مـــن حيـــث الحرص 
علـــى الحصول على القوام الرشـــيق في 
فصل الصيف، بســـبب الثيـــاب الخفيفة 
التـــي ترتديها النســـاء، والتي تكشـــف 
تفاصيـــل الجســـد، لذلك يبـــدأن بارتياد 
عيادات أخصائيات التغذية قبل شهرين 

تحضيرا لهذا الفصل.
الرشـــاقة  على  المحافظـــة  وتتطلـــب 
خلال الصيف، استغلال الطقس الجميل 
لممارســـة الرياضة الخارجية كالسباحة، 
والمشـــي  لمســـافات طويلة في الطبيعة . 
وأيضا الابتعاد عـــن العصائر الطبيعية 
وغيـــر الطبيعيـــة الغنيـــة بالســـكريات، 
والاســـتعاضة عنهـــا بالفاكهـــة الكاملة، 
بكميات محـــدّدة لاحتوائها على الألياف 

المشبعة.
كما من الضروري شـــرب حوالي 10 
أكـــواب من الماء يوميـــا على الأقل، حيث 
إنّ تنـــاول الميـــاه يكبح الشـــهية، وطبعا 
مـــع الابتعـــاد عـــن ”المثلجات“ الغنيـــة 
واســـتبدالها  بالســـكريات والدهون، 
بالـمثلجـــات الخفيفة لاحتوائهـــا علـــى 
سعرات حرارية أقل، بالإضافة إلى أهمية  
المحافظـــة على تناول كميـــات وافية من 
البروتـــين الصحـــي كالســـمك المشـــوي 
وصدر الدجاج المشوي، واللحوم الخالية 
من الدهون المشوية، والأجبان البيضاء، 
واللبن قليل الدسم  والبقوليات مع كمية 
وافرة مـــن الخضار وكميـــة صغيرة من 

الخبز والبطاطا والأرز والمعكرونة.
كما أن تنـــاول المياه بكثرة هو واحد 
مـــن أبســـط الطرق التـــي تســـاعد على 
تحســـين الصحـــة العامة ويســـاهم في 
إنقاص الوزن وحـــرق الدهون المتراكمة 

في منطقة الخصر بصورة كبيرة.
وقد وجدت دراسة أجريت على 48 من 
البالغين الذين يعانـــون من زيادة الوزن 
أن أولئك الذين شربوا 500 مللتر من الماء 
قبل وجبـــات الطعام، أثنـــاء اتباع نظام 
غذائـــي منخفـــض الســـعرات الحرارية، 
فقدوا الوزن بنســـبة 44 في المئة أكثر من 
الذين يتبعـــون نفس الأنظمـــة الغذائية 
لإنقـــاص الـــوزن دون شـــرب المـــاء قبل 
الوجبـــات، وذلك خـــلال الدراســـة التي 

استمرت 12 أسبوعا.
كما يعدّ الشـــاي الأخضر واحدا من 
المشـــروبات الأكثر فعالية لفقدان الوزن، 
فقد أثبتت الدراســـات أن شـــرب الشاي 
الأخضـــر يقلل من الوزن ويحرق الدهون 

بالجسم، كما أنه يحفّز عملية الأيض.
الدراســـات  مـــن  العديـــد  ووجـــدت 
أن الأشـــخاص الذين يشـــربون الشـــاي 
الأخضـــر بانتظام يتمتعـــون بضغط دم 
منخفـــض، مما يقلل مـــن خطر إصابتهم 
بأمـــراض خطيـــرة مثل أمـــراض القلب 

وبعض أنواع السرطان والسكري.
وينصـــح خبـــراء التغذيـــة بمحاولة 
إدراج الشـــاي الأخضر ضمـــن الوجبات 
اليوميـــة بانتظـــام، حيث يحصـــل الفرد 
على فنجان أو اثنين من الشاي الأخضر 
يوميـــا، وطبعـــا يفضل ألا يُضـــاف إليه 

السكر.
ولأنها غنية بمادة 
الكافيين التي تساعد 

على إنقاص الوزن 
بصورة فعالة، 

تعد القهوة 
من المشروبات 
المنصوح بها 
في الحميات 
الغذائية، كما 

أنها تحتوي على 
مضادات الأكسدة 

التي تحمي من 
العديد من الأمراض.

وأشارت 
الدراسات إلى 
فوائد الكافيين 

في 
إنقاص 
الوزن 

لأنه 
يساعد 

على حرق 
الدهون 

الزائدة في 

الجســـم، بالإضافة إلى تنشـــيط عمليات 
الأيض بالجسم.

وإضافـــة إلى ذلك فـــإن الكافيين يقي 
من الكثير من الأمراض على رأسها مرض 

السرطان ومرض الخرف.
لـــذا ينصح خبـــراء التغذية بشـــرب 
فنجـــان إلى اثنين من القهـــوة يوميا إذا 
كنت تحاول اتبـــاع نظام غذائي لإنقاص 

الوزن.
كما أثبتت الدراسات أن تناول عصير 
الخضـــراوات بمثابة المفعول الســـحري 
الذي يساعد على إنقاص الوزن وخاصة 
في منطقـــة الخصـــر والأرداف لاحتوائه 

على كمية كبيرة من الألياف.
وينصـــح خبـــراء التغذيـــة باختيار 
العصيـــر الأخضر، مثل الخيار والكرفس 
والأفـــوكادو  والســـبانخ  والبروكلـــي 
محاولـــة  فـــي  والنعنـــع،  والبقدونـــس 
لإنقـــاص الـــوزن الزائـــد، لأن العصائـــر 
الجســـم  حصول  تســـتهدف  الخضـــراء 
على نظام غذائـــي متكامل، كما يعزز من 
عملية الهضم، ويساعد في التخلص من 

النفايات المتراكمة في الجسم.

فالعصيـــر الأخضر هـــو نظام غذائي 
و“ك“  نباتي مفيد، غنـــي بفيتامينات ”أ“ 
و“ج“ والأملاح المعدنية التي تعطي طاقة 
وقيمـــة غذائيـــة كافية للجســـم، ويعمل 
العصير الأخضر على التخلص من دهون 

وسموم الجسم.
كما يســـاعد على التقليل من الشهية 
وإعطاء إحساس بالشبع لمدة طويلة دون 
مضاعفات ثانوية، عـــلاوة على أنه قليل 
السعرات الحرارية، وله نتائج مذهلة في 

إنقاص الوزن بسهولة.
كمـــا تشـــكل الرياضـــة دواء مجانيا 
والضمانة لحيـــاة  الأمـــراض،  لمعظـــم 
صحية، وتلعب دورا في تحســـين ضغط 
الدم والســـكري، والـــدورة الدموية، كما 
تقـــي من أمراض القلـــب، وترقّق العظام، 
وتســـاعد في الحفاظ على الوزن والنوم 
الســـريع بسلاســـة، وتحســـين الصورة 
الذاتية والثقة بالنفس، وقضاء المزيد من 

الوقت في الهواء الطلق.
وتوصـــي جمعيـــة القلـــب الأميركية 
بـ150 دقيقة على الأقل من النشاط المعتدل 
كل أســـبوع، ما يعني 30 دقيقة في اليوم، 
لـ5 أيام في الأســـبوع، وثلاثة فواصل من 

المشي لمدّة 10 دقائق تحتسب لهدفك.
كمـــا أن القاعدة الأولى لغذاء ســـليم 
هـــي الاعتدال، حيث يجـــب الابتعاد قدر 
المســـتطاع عن المأكولات المصنّعة والتي 
والمثلجـــة  المعلبـــة  تتضمّن المأكـــولات 
والمغلفـــة أو ذات تكويـــن غذائي معدل. 
مثل صلصة الـباستا الجاهزة، وصوص 
الســـلطات الجاهزة، والوجبـــات المعُدّة 
مســـبقا كالبيتـــزا المجمّـــدة والوجبات 
المعُـــدّة للمايكرويف والغرانولا، ورقائق 

الحبوب الصباحية.
ويُعتبـــر فصل الصيف من المواســـم 
التي تكثر فيها حالات الإصابة بالتسمّم 
الغذائي، لاســـيما في حالة عدم الالتزام 
للأطعمة  الصحيحة  التخزين  بقواعد 
الأكثر عرضة للتســـمّم مثل اللحوم 
والأســـماك والدواجـــن والبيض 

واللبن وغيرها. 
وفي الصيف تتعرّض هذه 
الأغذية للفساد بسهولة 
بسبب حرارة الجوّ، حيث 
يسهُل فساد الطعام 
بمجرد تركه خارج 
الثلاجة لبعض 

الوقت.
ويؤدي 
أسلوب 
التخزين 
أو 
الحفظ 
الخاطئ 
لمثل هذه 
الأطعمة في جو 
الصيف الحار إلى 
تهيئة بيئة مناسبة 
لتكاثر البكتيريا 
بة للتسمّم  المسبِّ

الغذائي.

 برلين - يؤكد خبراء اللياقة البدنية أن 
ممارسة التمارين الرياضية أثناء درجات 
الحرارة المرتفعة مـــع الرطوبة، يمكن أن 
تـــؤدي إلى زيـــادة درجة حرارة الجســـم 
الأساســـية، مشـــيرين إلى أن ممارســـة 
الرياضة في الطقس الحار تضع ضغطًا 

إضافيًا على الجسم.
وقال البروفيسور إنجو فروبوزه إنه 
ينبغي مراعاة بعـــض النقاط المهمة عند 
الرغبة في ممارسة الرياضة خلال فصل 

الصيف، تجنبا لأي متاعب صحية.
وأوضـــح رئيـــس المركـــز الصحـــي 
التابع لجامعة كولـــن الرياضية الألمانية 
أنه ينبغي الابتعاد عن أشـــعة الشـــمس 
الساطعة لتجنب الإصابة بضربة شمس 
أو إجهاد حراري؛ لذلك ينبغي ممارســـة 
الرياضـــة فـــي الصبـــاح الباكـــر أو في 

المساء.
وفي حـــال ممارســـة الرياضة تحت 
فينبغـــي  الســـاطعة،  الشـــمس  أشـــعة 
تغطيـــة الـــرأس والأكتاف، مـــع مراعاة 
تبريد الجســـم بســـكب ماء علـــى اليدين 

والساعدين أو أخذ حمام قدم بارد.
كما أكـــد فروبوزه على أهمية الإكثار 
من شـــرب الماء لتعويض السوائل، التي 
يفقدها الجســـم أثناء ممارسة الرياضة؛ 
فإلـــى جانب الكمية الموصـــى بها يوميًا 
والبالغة 1.5 لتر علـــى الأقل ينبغي على 
الرياضي شرب 100 ملليلتر كل 15 دقيقة 
أثناء التدريب، مع شـــرب كـــوب من الماء 

بعد التدريب.
ومن الأفضل شـــرب الميـــاه المعدنية 
لتعويـــض الجســـم عـــن المعـــادن، التي 

يفقدها أثناء التدريب كالصوديوم.
محمـــد  حصـــة  الدكتـــورة  وأكـــدت 
المريخي رئيس برنامـــج المعافاة للمجال 
الإكلينيكـــي بمؤسســـة الرعاية الصحية 
الأولية بشأن النصائح التي يجب الأخذ 
بها لكل من يرغب في ممارســـة الرياضة 

خاصة السباحة والمشي والجري.
واعتبرت المريخي السباحة من أبرز 
أنـــواع الرياضـــات المفيدة خـــلال فصل 
الصيف، كونها تســـاعد في الحفاظ على 
اللياقة البدنية للجســـم وتـــزوده بالقوة 
والنشـــاط وحـــرق الســـعرات الحرارية، 
مـــع مراعـــاة الإحمـــاء الجيد قبـــل أداء 
تمارين السباحة، لتجنب التعب المفاجئ 
أو تشـــنج العضـــلات، خاصـــة عضلات 
الرجلـــين وأصابـــع القـــدم خـــلال فترة 
التمرين. كما أن ممارسة المشي والجري 
هي أيضا مـــن الرياضـــات التي تحافظ 
على قـــوة الأعصـــاب واللياقـــة البدنية، 
وتعمـــل على تشـــغيل العضلات بشـــكل 
ســـليم، وتساعد على فقد الدهون الزائدة 
ويجب ممارســـتها في الأماكن المفتوحة 
بعيـــدًا عـــن فتـــرات الـــذروة والرطوبة 
العالية، ولتجنب جفاف الجســـم، ينبغي 
شـــرب كميـــات كبيرة مـــن الماء بشـــكل 
تدريجي وتنـــاول الفاكهـــة للحفاظ على 
قوة العضلات ولياقتها وحماية الجســـم 

من حدوث هبوط في الدورة الدموية.
وقالـــت المريخـــي ”مـــن التعليمـــات 

الصحية 
التي يجب 
مراعاتها 

خلال 
ممارسة 

الرياضة في 
فصل الصيف 

اختيار الوقت المناسب، 
فالصباح الباكر بعد الفجر 

يعتبر من أفضل الأوقات 
لممارسة التمارين الرياضية 
في فصل الصيف، وارتداء 

الملابس الفضفاضة ذات 
الألــــوان الفاتحــــة؛ حيث تســــاعد 

الألــــوان الفاتحــــة علــــى عكس الحــــرارة، 
والملابــــس المصنوعة من القطن تســــاعد 

علــــى إبقــــاء الجســــم بــــاردا، ومــــن المهم 
اســــتخدام واقي الشــــمس ليحمي البشرة 
من أي حروق، وكذلك من المهم قبل ممارسة 
الرياضة شــــرب كوب من الماء أو كوبين من 
الماء كل 15 دقيقة وأيضا من المهم أن يبحث 
الفرد عن الظل إذا استطاع وتجنب حرارة 
الشــــمس الضــــارة، حيث إنه مــــن المهم أن 

يقوم الفرد باختيار مسارات مظللة.
ويعــــد الجفــــاف عامــــلا رئيســــيا في 
أمراض الحرارة؛ ولذلك يمكن أن يســــاعد 
الرياضي جســــمه على التعــــرق والتبريد 
من خلال البقــــاء رطبًا بالمــــاء، ولا ينتظر 
حتى يشــــعر بالعطش لشــــرب الســــوائل. 
وإذا كان يخطط لممارســــة الرياضة بشكل 
مكثف، يجــــب عليه التفكير في مشــــروب 
رياضــــي بالإضافة إلى المــــاء؛ لأنه يعوض 
الجســــم عمــــا يفقده خــــلال العــــرق، كما 
يجب أن يتجنب المشــــروبات التي تحتوي 
على نســــبة عالية من السكر والمشروبات 
الكحوليــــة لأنها قد تؤدي فــــي الواقع إلى 

فقدان السوائل.
علــــى  يتعــــين  أخــــرى  ناحيــــة  ومــــن 
الرياضــــي الإنصــــات إلى جســــمه، حيث 
ينبغــــي أن يتوقف عــــن التدريب في حال 

شعوره بدوار أو 
غثيان.

كما عليه معرفة 
درجة الحرارة 

المتوقعة أثناء الفترة 
التي يمارس فيها 

الرياضة؛ إذ إن هناك 
تحذيرات علمية 

تتوافق مع درجة 
الحرارة والرطوبة.

وإذا كان معتادًا 
على ممارسة الرياضة 

في الطقس البارد، فلابد أن 
يستريح في البداية عند ممارستها 

أثناء الصيف؛ لأنه قد يستغرق 
جسمه للتكيف مع الحرارة من 

أسبوع إلى أسبوعين على 
الأقل، ومن ثَم يقوم بزيادة وقت 

التدريبات تدريجيًا.

أمــــا إذا كان الشــــخص مبتدئــــا فــــي 
ممارســــة التمارين، فعليــــه أن يكون حذرًا 
عند ممارســــتها في الحر؛ لأن جســــده قد 
يكون أقــــل تحملاً للحرارة، ولذلك عليه أن 
يقلل من كثافة التمارين وأخذ فترات راحة 

بينها.
كمــــا تســــاعد الملابــــس الفضفاضــــة 
والخفيفة على تبخر العرق وتبقي لابسها 
أكثر بــــرودة، ولذلك عــــل الرياضي تجنب 
الألــــوان الداكنــــة التي يمكــــن أن تمتص 
الحــــرارة، إضافة إلى ارتــــداء قبعة فاتحة 
اللون تســــاعد علــــى امتصــــاص درجات 

الحرارة.
أثنــــاء  الرياضــــة  ممارســــة  أن  كمــــا 
الســــاعات الأخيــــرة مــــن النهــــار تجنــــب 

المتاعب الصحية.
الحــــرارة  درجــــات  أن  المؤكــــد  فمــــن 
تنخفــــض أثنــــاء الســــاعات الأخيــــرة من 
النهــــار، ولذلك فإن ممارســــة الرياضة في 

الطقس الجيد ستكون أقل إرهاقا.
ويقلل كريم واقي الشمس من الحروق 
التــــي يمكن أن يتعرض لهــــا الفرد، ويزيد 
من قدرة الجسم على تبريد نفسه كما يقلل 

خطر الإصابة بسرطان الجلد.
ويمكن أن تزيد 
بعض الحالات 
الطبية أو الأدوية 
من خطر الإصابة 
بالأمراض 
المتعلقة 
بالحرارة، 
ولذلك إذا 
كان الرياضي 
يخطط لممارسة 
الرياضة في الحر، 
فعليه أن يستشير 
طبيبه أولاً لأخذ ما يلزم من 

الاحتياطات.
كما لابد أن ينتبه 
الأشخاص لدرجة حرارة 
جسمهم أثناء ممارسة 
الرياضة؛ 
لتقليل خطر 
الإصابة 

بضربة الشــــمس؛ حيث يعــــد قياس درجة 
حــــرارة الجســــم ضروريًا لتحديــــد درجة 

الإصابة الحرارية بدقة.
وتتنــــوع أعراض الأمــــراض المرتبطة 
تقلصــــات  تشــــمل  ولكنهــــا  بالحــــرارة، 
العضلات والغثيان أو القيء والإغماء أو 
الصداع والتعرق المفرط وانخفاض ضغط 

الدم ومشاكل الرؤية.

وإذا بــــدأ الرياضي فــــي مواجهة أي 
مشــــاكل، فليتوقف عن ممارســــة الرياضة 

على الفور لتخلص من الحرارة المرتفعة.
وبعــــد بدء إجــــازة نهاية العــــام يلجأ 
الكثيــــر من الأطفــــال والمراهقــــين، وحتى 
البالغين إلى ممارســــة الأنشــــطة البدنية 
للإثــــارة  نظــــرًا  الرياضيــــة،  والتماريــــن 
والأجواء الرائعة التي تحيط بها وبسبب 

فوائدها العديدة.
وتتعــــزز قدرة الشــــخص على الإبداع 
وابتــــكار الأفــــكار الجديدة بعد ممارســــة 

تمارين الإيروبيك بنحو ساعتين.
وحسب دراسة حديثة نشرت مؤخرا، 
ً يتحســــن مزاج الإنسان ســــريعًا وبشكل 
ملحوظ عقــــب ممارســــة الرياضة، بغض 
النظــــر عن نوع النشــــاط البدني أو درجة 
شــــدته، وذلــــك بســــبب زيادة مســــتويات 

الإندروفين التي يتم إفرازها بالجسم.
كمــــا تســــاعد الرياضــــة في تســــريع 
التمثيل الغذائــــى أو عملية الأيض خلال 
دقائــــق قليلــــة عقــــب البدء في ممارســــة 
النشــــاط البدني، وهو سيساهم في حرق 

المزيد من السعرات الحرارية.
وتتحســــن صحة الجلد والبشرة عقب 
ممارســــة الرياضــــة، حيــــث تــــزداد درجة 
حــــرارة الجســــم، ويتعزز تدفــــق الدم إلى 
الجلد. كما تساهم الرياضة 
سريعًا في تعزيز الذاكرة 
وتحسين التركيز، وهو 
ما يساهم في الارتقاء 
بالقدرات العقلية 
للأشخاص، وخاصة 
الموظفين، حيث يتطور 

أداؤهم بشكل ملحوظ.
وتساهم الأنشطة البدنية في زيادة 
إنتاجيــــة الموظفــــين داخــــل عملهم ما 
يقلل عدد الأيــــام التي يتغيبونها عن 

العمل.
كمــــا تســــاهم جلســــة واحدة من 
الأنشــــطة البدنية في خفض الضغط 

الدموي لمدة تصل إلى 16 ساعة.
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السنة 44 العدد 12116 لياقة
التمارين الرياضية في الطقس الحار 

تضع ضغطا إضافيا على الجسم
ممارسة الرياضة أثناء الساعات الأخيرة من النهار وفي الأماكن المفتوحة 

تجنب المتاعب الصحية
ــــــة  ــــــراء اللياقــــــة البدني يوصــــــي خب
في  الرياضية  التمارين  بممارســــــة 
الطقس الحار وفق إجراءات وقائية، 
نظــــــرا لما تمثله مــــــن ضغط إضافي 
ــــــى الجســــــم. وينصــــــح الخبراء  عل
بممارســــــة الرياضة في الســــــاعات 
الأخيرة مــــــن النهار أو في الصباح 
الباكر وفي الأماكن المفتوحة تجنبا 

للمتاعب الصحية.

في حال ممارسة الرياضة 

تحت أشعة الشمس 

الساطعة، ينبغي تغطية 

الرأس والأكتاف مع مراعاة 

تبريد الجسم بالماء

 الرياضة في فصل الصيف تتطلب إجراءات خاصة

الاستعاضة بالفاكهة 

عن العصائر الطبيعية 

وغير الطبيعية الغنية 

بالسكريات، يساعد على 

إنقاص الوزن

حمية فصل الصيف تقضي 

على الدهون في منطقة 

الخصر والأرداف

ل ي ريب رن ب ب لإ ر

الابتعاد عن أشعة الشمس 

الساطعة لتجنب الإصابة 

بضربة شمس أو إجهاد 

حراري ضروري

الدموي لمدة تصلمصنوعة من القطن تســــاعد 

قـــوة الأعصـــاب واللياقـــة البدنية، ى
مـــل على تشـــغيل العضلات بشـــكل

ليم، وتس
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كان الرياضي
لممارسة يخطط

ملحوظ عقــــب ممارســــة الرياضة، بغض 
النظــــر عن نوع النشــــاط البدني أو درجة 
بســــبب زيادة مســــتويات 

يتم إفرازها بالجسم.
عد الرياضــــة في تســــريع 
أو عملية الأيض خلال  ـى
عقــــب البدء في ممارســــة 
حرق  ي، وهو سيساهم في

رات الحرارية.
صحة الجلد والبشرة عقب 
ضــــة، حيــــث تــــزداد درجة 
م، ويتعزز تدفــــق الدم إلى 
لجلد. كما تساهم الرياضة 
سريعًا في تعزيز الذاكرة 
وتحسين التركيز، وهو 
ما يساهم في الارتقاء 
بالقدرات العقلية 
للأشخاص، وخاصة 
الموظفين، حيث يتطور 

م بشكل ملحوظ.
الأنشطة البدنية في زيادة 
لموظفــــين داخــــل عملهم ما 
لأيــــام التي يتغيبونها عن 

ســــاهم جلســــة واحدة من 
لبدنية في خفض الضغط 

ساعة. 16 إلى تصل

إج و س رب ب

ضروري حراري تشـــغيل العضلات بشـــكل ى
ساعد على فقد الدهون الزائدة
ســـتها في الأماكن المفتوحة
ن فتـــرات الـــذروة والرطوبة
جنب جفاف الجســـم، ينبغي
ـات كبيرة مـــن الماء بشـــكل
نـــاول الفاكهـــة للحفاظ على
ت ولياقتها وحماية الجســـم

هبوط في الدورة الدموية.
”مـــن التعليمـــات المريخـــي

ف
ت المناسب، 
باكر بعد الفجر
ضل الأوقات 
مارين الرياضية
صيف، وارتداء 
ضفاضة ذات

تحــــة؛ حيث تســــاعد
تحــــة علــــى عكس الحــــرارة، 
تســــاعد القطن من لمصنوعة

الحرارة والرطوبة.
وإذا كان معتادًا
على ممارسة الرياضة

في الطقس البارد، فلابد أن 
البداية عند ممارستها  يستريح في

أثناء الصيف؛ لأنه قد يستغرق 
جسمه للتكيف مع الحرارة من 

أسبوع إلى أسبوعين على 
الأقل، ومن ثَم يقوم بزيادة وقت

ع

التدريبات تدريجيًا.

يخطط لممارسة 
لرياضة في الحر، 
فعليه أن يستشير 
طبيبه أولاً لأخذ ما يلزم من 
ير ي ي

الاحتياطات.
كما لابد أن ينتبه 
الأشخاص لدرجة حرارة 
جسمهم أثناء ممارسة 
الرياضة؛ 
لتقليل خطر 
الإصابة 

النظــــر عن نوع
شــــدته، وذلــــك ب
الإندروفين التي
كمــــا تســــاع
التمثيل الغذائــــ
دقائــــق قليلــــة ع
النشــــاط البدني
المزيد من السعر
وتتحســــن ص
ممارســــة الرياض
حــــرارة الجســــم
الج

أداؤهم
وتساهم
إنتاجيــــة الم
يقلل عدد الأ

العمل.
كمــــا تس
الأنشــــطة ال
تص لمدة الدموي

ة 
ا
ف
ً
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ها غنية بمادة 
ين التي تساعد 
اص الوزن

 فعالة، 
هوة

روبات 
ح بها 
ميات 
ة، كما 

تحتوي على
ت الأكسدة 
تحمي من

من الأمراض.
شارت 
ت إلى
لكافيين

رق

في

الغذائي، لاســـيما في حالة عدم الا
للأ الصحيحة  التخزين  بقواعد 
الأكثر عرضة للتســـمّم مثل ال
والأســـماك والدواجـــن وال

وغيرها. واللبن
وفي الصيف تتعرّض
الأغذية للفساد بس
بسبب حرارة الجوّ،
يسهُل فساد ا
بمجرد تركه
الثلاجة ل
الوقت.
و
أس
الت

الخ
لمث
الأطعمة ف
الصيف الح
تهيئة بيئة من
لتكاثر البك
بة لل المسبِّ

الغذائي.


