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وما بعده ، فمن المھم تطویر استراتیجیة للبقاء الذھني.   2022حتى عام   COVID-19نظرًا لأننا نتكیف مع عالم نعیش فیھ مع 

الخطوة الأولى ھي الاعتقاد بأن ھذا ممكن. ثم نبني برامج یجب أن نخلق عالمًا شخصیاً لا نعیش فیھ فحسب ، بل نزدھر فیھ. 
 للنجاح.  

 یمكن أن تحدث الإجراءات الصغیرة فرقاً كبیرًا. 
 

 عادات صحیة تتبّع : 
في مقال حدیث ، تلخص تارا باركر بوب ، كاتبة العمود الصحي في صحیفة نیویورك تایمز "عاداتنا الصحیة المفضلة لعام  

عض أفضل النصائح وأسھلھا یمكن أن تساعدنا جمیعاً على العیش بشكل أفضل نوعا ما مع انتقالنا إلى عام  ". ھذه الجولة لب 2021
 . سأحاول التقاط جوھر الاقتراحات الثمانیة الأولى 2022

 
أفضل الساعات: خصص أفضل ساعاتك للتركیز على أھدافك الشخصیة. بالنسبة للكثیرین ، ھذا في وقت مبكر من الیوم.   ●

 النسبة لبوم اللیل ، قد یأتي بعد ذلك بكثیر. اجعل ھذا وقتك لإعادة الشحن. لكن ب 
تمرینات خفیفة: بدلاً من الحصول على فنجان إضافي من القھوة أو الشاي ، انھض وأسرع أو اصعد السلالم أو قم بالقفز.   ●

 تعتبر فترات التمرین القصیرة من التمارین الصحیة حقاً. 
ممیزًا كل یوم. قد یكون ھذا كلبك أو زھرة بدأت للتو في التفتح أو نمط السحب في السماء. شارك   التقط صورة: التقط شیئاً ●

 الصورة مع العائلة و / أو الأصدقاء. من المعروف أن ھذا یزید السعادة. 
الأمر.   مھما كان - تحقق من شعورك: اسأل نفسك بصدق عما إذا كنت تشعر بالحیویة أو بالضیاع أو عدم الاستقرار حقاً  ●

من خلال الاعتراف بھذه الحقیقة ، یمكنك تمھید الطریق للیوم لتحقیق أكبر قدر من الإنجاز أو العودة إلى المسار الصحیح  
 إن أمكن. ھذا التحقق من الواقع یھدئ في حد ذاتھ. 

 تأمل بسیط حقاً.  التأمل بخمسة أصابع: خذ وقتاً للتنفس والزفیر وأنت تتحرك من إصبع إلى آخر لخلق شعور بالھدوء:  ●
اجعل الأمور أسھل: غالباً ما یكون تحقیق الأھداف المخططة أمرًا صعباً. على سبیل المثال ، كتبت تارا باركر بوب ، إذا   ●

كان ھدفك ھو تناول المزید من الوجبات المطبوخة في المنزل ، فإن خدمة توصیل مجموعة الوجبات یمكن أن تزیل  
 علیھ تحقیق ذلك.  الكثیر من التوتر الذي ینطوي 

خذ قسطًا من الراحة: خذ قسطًا من الراحة خلال النھار. یجد بعض الناس أن مشاھدة قنادیل البحر من لقطات الكامیرا   ●
 Penguinتحفز حالة تأمل. قد تتذكر توصیة مماثلة قدمتھا لمشاھدة "  Monterey Bay Aquariumالحیة في  
Walks من "Shedd Aquarium   ة ھذه البطاریق المرحة تزور متنزه البیسبول في متحف الفن  في شیكاغو. رؤی

 وھو شيء نحتاجھ جمیعاً.  - الحدیث في شیكاغو ، من بین مواقع أخرى ، سوف تضيء یومك 
وأخیرًا ، ابحث عن صدیق: ابحث عن شخص ما لقضاء بعض الوقت معھ مرة أو مرتین في الأسبوع للمشي أو التنزه أو   ●

 الخروج والتجول ھو منشط كبیر ، عقلیاً وجسدیاً.ممارسة بعض التمارین. 
 

 خذ "حمام الغابة" 
إذا كانت العادات الصحیة الموضحة أعلاه غیر كافیة ، فإن الطریقة الرائعة للتخلص من التوتر ھي مفھوم یاباني یسمى "الاستحمام  

مكن أن تعمل بشكل جید بدون غابة كاملة: یكفي وجود  في الغابة". یقول الدكتور تشینغ لي ، مؤلف كتاب بھذا العنوان ، إن العملیة ی 
مجموعة من الأشجار في الحدیقة. ببساطة ، التواجد في الطبیعة والاستحمام في جو الأشجار یمكنھ بالتأكید استعادة مزاجنا وزیادة  

أفضل من الاندفاع إلى السوبر  حیویتنا. النباتات ھي مصدر للأكسجین وأصوات الطبیعة تجذبك بعیدًا عن المدینة. ھذا بالتأكید 
 ماركت في نھایة الیوم. 

إذا لم تكن رحلة إلى المتنزه مطروحة ، فیمكنك زیارة قسم العقل والجسم في موقع صندوق النقد الدولي على الویب. ھنا ، یمكن  
 لمرضى المایلوما العثور على موارد صحیة مثل التنفس والاسترخاء والتأمل الذھني وتمارین الیوجا. 

 
 
 
 
 
 



 
 أبقى بأمان

 یظل الحفاظ على سلامتك أمرًا مھمًا لجمیع مرضى المایلوما ، خاصةً إذا كنت تخضع لعلاج جدید. لذا من فضلك: 
 • تأكد من حصولك على التطعیم الكامل والحصول على حقنة معززة. 

 • ارتدِ قناعًا دائمًا في جمیع المواقف الخطرة. 
 الجدید على نطاق أوسع.  COVID-19 Omicronمع انتشار متغیر • تجنب السفر أو الحد منھ حقاً 

سلبیاً إذا كانوا   COVID• استمر في تنظیم لقاءات آمنة مع العائلة والأصدقاء الذین تم تطعیمھم أیضًا بشكل كامل وخضعوا لاختبار 
 قد شاركوا في أي رحلة سفر مھمة. 

ا الشخصي ، وسیأتي النجاح في طریقنا. على الرغم من أننا بحاجة إلى  بموقف إیجابي: سیتحسن عقلن  2022دعنا ننتقل إلى عام 
تتبع السلبیات في الأخبار ، فإن التركیز على التحدیثات الإیجابیة سیساعدنا جمیعاً. دعونا نستمتع ونكون ممتنین ، كما كانت والدتي  

 ونساعد الأقل حظًا كلما أمكننا ذلك. - حدث الأشیاء الجیدة غیر المتوقعة التي ت  - تقول دائمًا ، "الرحمات الصغیرة" 
 
 
 


