
 أقبموا وزنكم الصحي
 

عندما تككف المسألة متعمقة بكزف جسمكـ كصكرتو، قد تككنكف عندئذ أكثر قساكة عمى أنفسكـ مف 
حتى كلك  –فقد تظمكف مشغكلي الباؿ بشأف خسارة القميؿ مف الكيمكغرامات بعد . أي شخص آخر

لا تعجبكـ في مظيركـ  قد تركزكف عمى النكاحي التي .كنتـ في الكاقع لا تفعمكف شيئاً حياؿ ذلؾ
بعيداً عف كؿ  –الخارجي، كما كأنكـ قد تتكقفكف عند العيكب كالشكائب كالغضكف كالكزف الزائد 

. النكاحي كالصفات الإيجابية
تفضمكف عكضاً عف ذلؾ أف تتصكركا أنفسكـ تتمتعكف بجسـ مثالي نحيؿ الخصر كمشدكد المعدة 

أجؿ، ىذا . ك لكـ ىذا جيداً أليس كذلؾ؟ رؤيا ممتازةيبد. جسـ تفخركف بو عمى البحر –كالساقيف 
كذلؾ لأف الجسـ المثالي ىك بمثابة شيء يستحيؿ عميكـ  –مجرد رؤيا  –تماماً ما ىك عميو الأمر 
. بمكغو أك الحصكؿ عميو

في الكاقع إننا أشخاص . معظمنا ليس مف عارضي كعارضات الأزياء أك مف محترفي رفع الأثقاؿ
لكف الثغرة الكاسعة التي تفصؿ . شديدة التعقيد في عجائبيا كعيكبيا –أجساـ حقيقية  حقيقيكف كلدينا

. كالإحباطالحقيقة عف الكماؿ ىي التي مع الأسؼ تتسبب لنا بكؿ ىذا الاستياء 
فماذا لك لـ تأت فئة كزنكـ المشار إلييا مف خلاؿ مؤشر حجـ جسمكـ بحسب تكقعاتكـ؟ يقكؿ المثؿ 

في الكاقع، يبدأ " . أتي مما لدينا، إنما مف الطريقة التي ننظر بيا إلى ما لدينا إف السعادة لا ت" 
الطريؽ نحك الكزف الصحي كالسميـ بتقبمكـ فكرة أف كؿ كاحد منا مختمؼ عف الآخر كمتأثر بشدة 

فسيا فحتي لك أكمنا كمنا الأكؿ نفسو كؿ يكـ، كقمنا بالتماريف الرياضية ف. بالعكامؿ البيئية كالكراثية
. كؿ يكـ، فسكؼ نظؿ نري أف أجساـ الناس مختمفة بأشكاليا كأحجاميا

 كجبات معتدلةفإف كنتـ تتناكلكف . يمكنكـ أيضاً أف تركزكا عمى ما يعجبكـ كيسعدكـ في جسمكـ
كتمارسكف الرياضة، كتتمتعكف بالطاقة الكافية لمقياـ بكؿ ما تريدكف القياـ بو، فيذا يعني إذاً أنكـ 

ثقكا أنكـ كبتركيزكـ الدائـ عمى صحتكـ، سكؼ تخسركف كزنكـ الزائد بسيكلة  .يؽ الصحيحعمى الطر
. كسكؼ تبمغكف بالتالي الكزف الملائـ لكـ

عمى أي حاؿ يمكنكـ أف تتغمبكا عمى الأفكار السمبية التي قد تراكد أذىانكـ مف خلاؿ النصائح التي 
: سنعرضيا عميكـ في ما يمي

 أعممكا أف انزعاجكـ الشخصي ىك الذي ييزمكـ . ممي عميكـ طريقة عيشكـلا تدعكا ملاحظاتكـ ت
. كيربككـ، لا ما يفكره الآخركف عنكـ



  انظركا إلى النكاحي الإيجابية فيكـ كتذكركا دائماً أف ىناؾ أمكراً كثيرة أىـ بالنسبة إليكـ مف
مقاسكـ 

 ت كميزات يمكنكـ أف تفخركا بيا، ثـ أملأكا الفراغ بالكممة فكركا بما لديكـ مف مكاىب كميارا
 بػ ( أك أنو بإمكاني القياـ )تعجبني فكرة أف لدي : المناسبة . "
 قدركا ما تركنو . انزلكا عف الميزاف كتكقفكا عف الكلاـ بالسكء عف أنفسكـ. امنحكا أنفسكـ فرصة

 .كتفادكا ردكد الفعؿ السمبية حياؿ مظيركـ. في المرآة

  شكراً " تقبمكا أي إطراء أك كلاـ لطيؼ يكجو إليكـ كتمرنكا عمي قكؿ كممة" 

 البسكا ما يعجبكـ كلا تقمقكا بشأف ما ىك ملائـ لسنكـ ككضعكـ كجسمكـ . 

 اختاركا أصدقاءكـ بحكمة كرافقكا الأشخاص الذيف يقبمكف بكـ كما أنتـ. 

 كرة السمبية لجسمكـ بيف ليمة فأنتـ لـ تحصمكا عمى ىذه الص. أعطكا أنفسكـ بعض الكقت
 .لا تتكقعكا أي تغيير مفاجئ في مظيركـ. كضحاىا

  ما مف خلاؿ إحالتكـ  –أصغكا جيداً إلى طبيبكـ الذي مف شأنو أف يساعدكـ إما بطريقة مباشرة كا 
عمى تحديد الكزف الصحي الذي يتلاءـ مع نكع جسمكـ  –إلى أخصائي حمية أك تغذية 

 .كطبيعتو

تـ أنو قد آف الأكاف لكـ لكي تخسركا بعضاً مف كزنكـ؟ قد يككف ىذا ربما لأف طبيبكـ قد إذاً، ىؿ قرر
نصحكـ بأف تخسركا بضع كيمكغرامات، أك لأنكـ ربما قد نظرتـ إلى أنفسكـ في المرآة كلـ يعجبكـ 

ق عندما قط ما شاىدتمكه فييا، أك ربما كبكؿ بساطة لأنكـ تريدكف أف تعكدكا إلى الكزف الذي كنتـ عمي
. كنتـ في الجامعة

لكف المشكمة الأساسية ىي في . في الكاقع، كثيرة ىي الأسباب التي تدفع بالناس إلى تخفيض كزنيـ
. معرفة الطريقة الكاجب اعتمادىا في ذلؾ

لذا، فإف برنامج مايك كمينؾ لمكزف الصحي ىك عبارة عف دليؿ عممي لضبط الكزف، لكنو يتطمب 
إلا أنكـ قد تستمتعكف بيذا البرنامج . في إجراء بعض التعديلات عمى نمط عيشكـمنكـ التزاماً كرغبة 

. الرائع
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ىؿ يبدكا لكـ أف لديكـ الكثير لتنجزكه لكي تتمكنكا مف الانطلاؽ في ىذا البرنامج؟ لا تقمقكا، فمف 
. تستغرؽ كؿ الخطكات السالفة الذكر ىذه سكي دقائؽ قميمة مف كقتكـ

 
 

 


