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خبراء  أجراهــا  حديثــة  دراســة  أظهــرت 
اســكتلنديون أن القيلولة القصيرة تســهم في 

زيادة الشعور بالسعادة.
 1000 لنحو  السعادة  الدراسة درجات  وقيمت 
شــخص، أخذ بعضهم قيلولة قصيرة لا تتجاوز 

مدتهــا 30 دقيقة، بينما طالــت قيلولة البعض 
الآخر لأكثر من نصف ساعة.

وبينت الدراســة أن الذين حصلوا على قيلولة 
قصيرة أكثر ســعادة مقارنة بـ56 في المئة ممن 

نالوا قيلولة طويلة.

البريطانية في  القلــب  أمراض  قالت جمعية 
تقرير لها، إن أكثر من عشرين مليون بريطاني 

لا يمارسون أي نوع من النشاط الرياضي.
وحذرت الجمعية من أن عدم القيام بأي نشاط، 
من شأنه أن يزيد من مخاطر الإصابة بالأمراض 

 ، لقلبيــة ا
التــي تكلف 
المستشفيات 
نية  يطا لبر ا
مليــار   1.2

جنيــه 
ليني  ســر إ
على  سنويا 

الأقل.
ف  تُعــر و
لجمعيــة  ا
لشــخص  ا
لا  الــذي 
س  ر يمــا
نشــاط  أي 
رياضي، بأنه 

لا يتبع التوجيهات الحكومية الخاصة بالنشاط 
الجسمي. ويعد الحد الأدنى من النشاط الرياضي 

150 دقيقة كل اسبوع.
وتمثــل النســاء نســبة 36 في المئــة من 
الأشــخاصالذين لا يمارسون أي نشاط رياضي 
في بريطانيا، أي ما يصل إلى 11.8 مليون امرأة، 

مقابل 8.3 مليون رجل في بريطانيا.
وورد في التقرير أن البريطانيين في المتوسط 
يقضون خمــس حياتهم لا يفعلون شــيئا، أي 
يجلســون دون القيام بأي نشاط رياضي، وهو 
ما يعادل 78 يوما كاملة للنساء، مقابل 74 يوما 

للرجال.
ووجدت الأبحــاث الطبية أن نســبة 76 في 
المئة من البريطانيين الذين- يخضعون لعمليات 
جراحية على مســتوى القلــب، أو يحولون إلى 
أقســام إعادة التأهيل بسبب أمراض قلبية- هم 
من الأشخاص الذين لا يمارسون نشاطاً رياضياً.
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