
 مدريــد - أظهرت دراســـة إســـبانية 
حديثة أن رياضة ”المشي النورديّ“ أو ما 
يطلق عليه أيضا المشي الشمالي تحسن 
حياة المريضات بسرطان الثدي، وتسهم 

في إعادة تأهيلهن.
بكلية  باحثـــون  أجراهـــا  الدراســـة 
العلوم التربويـــة والرياضية في جامعة 
(فيجو) الإسبانية، ونشروا نتائجها، في 
دورية (يوربين جورنال أوف كانسر كير) 

العلمية.
ورياضة ”المشي النورديّ“ هي عبارة 
عـــن مجموعـــة مـــن الحـــركات المتتالية 
والجسم،  والذراعين  والفخذين  للساقين 
مصحوبة بعصا مصممة خصيصا لهذه 

الرياضة.
وتكتسب رياضة المشي النورديّ ثقة 
شعب بلدان أوروبا الوسطى والشرقية، 
باعتبارها تمارين بدنية ترفيهية، تسهم 
فـــي إعادة التأهيل ولهـــا تأثيرات جيدة 
علـــى مختلـــف أجهزة الجســـم، خاصة 
ومشـــاكل  والقلـــب  الســـكري  لمرضـــى 
العظام، والأشـــخاص الذين يعانون من 
مشـــكلات في الحركة والذين يخضعون 
بالإضافـــة إلى مكافحة  لإعادة التأهيل، 

السمنة لدى كبار السن.
وللوصـــول إلـــى نتائـــج الدراســـة، 
راجع الفريق بيانات 9 دراســـات بحثية 
أجريت في هذا الشأن، لكشف تأثير هذه 

الرياضة على مرضى سرطان الثدي.
ووجـــد الباحثون أن رياضة المشـــي 
النـــورديّ تعتبـــر اســـتراتيجية لإعادة 
التأهيـــل مثيرة للاهتمام بالنســـبة إلى 
النساء المصابات بســـرطان الثدي، كما 
لـــم يتم رصـــد أي تأثيرات ضـــارة لتلك 

الرياضة على المرضى.
وتوصل الفريق إلى أن هذه الرياضة 
تعـــود بالنفع علـــى مريضات ســـرطان 
الثدي، من خـــلال تأثيرها الإيجابي في 
الحـــدّ مـــن انتشـــار الأورام، إضافة إلى 
تحسين اللياقة البدنية ونوعية الحياة، 

والحدّ من الإعاقة وتراجع الإدراك.
الألمانيـــة  الرياضـــة  عالمـــة  وقالـــت 
كارولـــين هايلمـــان إن رياضـــة المشـــي 
صحيـــة  بفوائـــد  تتمتـــع  الشـــمالي 
جمة، حيث أنها تحمي المفاصل وتساعد 
علـــى مواجهـــة الشـــد العضلـــي، الذي 
يُصيـــب مؤخـــرة العنق بســـبب العمل 

المكتبي.
وأوضحت هايلمان أن رياضة المشي 
الشـــمالي تناسب الأشـــخاص الذين لم 
يمارســـوا الرياضة من قبل، مشيرة إلى 
أنها تحتاج إلى أدوات بســـيطة للغاية، 
ألا وهـــي: اثنتان من العصـــيّ الخفيفة 
والمناســـبة لطول القامـــة وحذاء ركض 

خفيف.
وأضافت أنه ينبغـــي على المبتدئين 
ممارســـة الرياضة باعتدال؛ حيث يكفي 
في البداية ممارستها بمعدل 3 مرات في 
الأســـبوع لمدة تتراوح بين 8 و10 دقائق 

في المرة الواحدة وبسرعة معتدلة.
وبـــدءا من الأســـبوع الرابـــع يمكن 
للرياضيـــين زيـــادة المـــدة لتتـــراوح من 
15 إلـــى 18 دقيقـــة، وبدءا من الأســـبوع 
الخامس يمكن زيادة درجة الشـــدة، على 
أن يمتـــد البرنامـــج التدريبـــي لمـــدة 10 

أسابيع.
وفـــي الأيـــام المتبقية من الأســـبوع 
يمكن ممارســـة رياضة ركوب الدراجات 
الهوائية أو الســـباحة أو اليوغا لتدعيم 
تأثير رياضة المشي باستخدام العصي.

وتعد المواظبة على ممارســـة رياضة 
علـــى  تقـــوم  التـــي  الشـــمالي،  المشـــي 
اســـتخدام عصي أثناء المشـــي، مفيدة 

لمرضى القلب.
ســـميتاك،  نوربرت  وأوضـــح 
لأطباء  الألمانيـــة  الرابطة  رئيـــس 
أن  ميونيـــخ،  بمدينـــة  القلـــب 

الدراسات الحديثة أثبتت أن المشي 
الشـــمالي يزيد قوة تحمل الجســـم لدى 
مرضى القلـــب أكثر من المشـــي العادي 

دون استخدام العصي.
الألمانـــي  القلـــب  طبيـــب  وأوضـــح 
مميزات المشـــي الشـــمالي، بقوله ”أثناء 
ممارســـة رياضة المشـــي الشمالي لا يتم 
تدريب الســـاقين فحسب، وإنما عضلات 
الجـــزء العلـــوي من الجســـم والذراعين 

أيضا“.
وأشـــار إلـــى أن ممارســـة رياضـــة 

المشي الشمالي على نحو بطيء تعود 
بالفائدة أيضا على مرضى القلب.

وأكـــدّ ســـميتاك علـــى ضرورة 
استشـــارة طبيـــب قلـــب مختص 

قبل البدء في ممارســـة 
المشي الشمالي 

بالنســـبة إلـــى مرضـــى 

القلب، حيث يمُكن للطبيب تحديد جدول 
زمني لممارسة هذه الرياضة لكل مريض 

على حدة، وفقا لطبيعة مرضه وشدته.
كما أكدت الخبيرة الألمانية إليزابيث 
المشـــي  رياضـــة  ممارســـة  أن  غـــرازر، 
الشـــمالي (بالعصا) تتمتع بتأثير فعّال 
في عملية إنقاص الـــوزن، إذ تعمل هذه 
الرياضة بفضل اســـتخدام العصي على 
إدخـــال الذراعـــين والكتفين فـــي تأدية 
النشـــاط الحركي، ما يُســـهم فـــي زيادة 
معدل حـــرق الســـعرات الحراريـــة عمّا 

يحدث عند المشي العادي.
وأضافـــت غرازر أنه علـــى عكس ما 
يحـــدث عند ممارســـة رياضـــة الركض، 
التي تُســـهم أيضـــا في إنقـــاص الوزن 
بشـــكل فعّال، لا تتســـبب ممارسة المشي 
باســـتخدام العصي فـــي التحميل على 

المفاصل بشكل كبير.

أن  الألمانيـــة  الخبيـــرة  وأوضحـــت 
رياضة المشـــي تعمل أيضـــا على تقوية 
وجـــذع  والأكتـــاف  الأذرع  عضـــلات 
الجســـم والمقعدة وكذلك الســـاقين؛ لذا 
فهـــي تتمتع بتأثير فعّـــال في علاج آلام 
الظهـــر وهشاشـــة العظام وكذلك الشـــد 
العضلي في الرقبـــة والكتفين. وكي تتم 
الاستفادة من ممارسة المشي باستخدام 
العصي، أكدت الخبيـــرة الألمانية أهمية 
اختيار طول العصي المناسب، مع العلم 
أن الطـــول المثالي للعصـــي هو حاصل 
ضـــرب طـــول القامة فـــي القيمـــة 0.65، 
أي إذا كان طـــول القامة 170 ســـنتيمترا 
فسيكون الطول المثالي للعصي هو 110 

سنتيمترات.
وأردفت غرازر أنـــه يجب أن تتحرك 
الأذرع بشكل طبيعي، بحيث يتم تحريك 
الذراع اليمنى مع الســـاق اليســـرى إلى 
الأمام، وفي الوقت ذاته تتلامس العصا 

والقدم مع الأرض.
ووفقـــا للوكالـــة الدوليـــة لأبحـــاث 
الصحـــة  لمنظمـــة  التابعـــة  الســـرطان، 
العالميـــة، فإن ســـرطان الثـــدي هو أكثر 
أنواع الأورام شـــيوعا بين النســـاء في 
جميـــع أنحـــاء العالم، ومنطقة الشـــرق 
الأوســـط خاصة، إذ يتم تشخيص نحو 

1.4 مليون حالة 
إصابة جديدة كل 

عام، ويودي 
بحياة أكثر 
من 450 ألف 

سيدة سنويا 
حول 

العالم.

محمد اليعقوبي 

الذيــــن  الأشــــخاص  معظــــم  يتطلــــع   
يعانــــون مــــن البدانــــة أو الــــوزن الزائــــد 
إلى حلــــول خارقــــة تجعلهــــم يتخلصون 
مــــن الكيلوغرامات الزائدة فــــي أوزانهم، 
والتمتــــع بأجســــاد أنحــــف وأكثــــر لياقة 
وصحــــة، ومن أكثر أمنياتهم أن تكون تلك 
الحلول سهلة ولا تنطوي على حرمان من 

تناول أطباقهم المفضلة.
إلا أن خبــــراء التغذيــــة يقدمــــون منذ 
عقود طويلة من الزمن النصيحة نفســــها 
وهي ضرورة ”تناول طعام أقل، وممارسة 
أكثر للرياضة“، لكن الالتزام لا يبدو بالأمر 
الســــهل، وخاصــــة فــــي ظل نمــــط الحياة 
العصريــــة، والغــــذاء الســــريع وتراجــــع 

العادات المنظمة لتناول الغذاء التقليدي.
وبينمــــا يتبع البعــــض أنظمة غذائية 
توصــــف بـ“القاســــية“ من أجــــل تخفيض 
الــــوزن والحصول على قوام رشــــيق، فإن 
البعض الآخر يجــــرب حميات متعددة ولا 

ينجح في الغالب في الالتزام بأي منها.
لكنْ ثمة أبحاث جديدة أثبتت أن طرق 
تناول الطعام، وأوقات الوجبات، يمكن أن 
تكــــون من أفضل الحلول التي قد تســــاعد 
من يتبعها على التخفيف من وزنه وتمنع 

عودة هذا الوزن.

ويعكف الخبـــراء الآن على البحث في 
مـــا إذا كانت عاداتنـــا الغذائية، من بينها 
الأوقات غيـــر المنتظمة في تناول الوجبات 
والأكل المتأخر، لا تشـــكل خيـــارات مثالية 

لإيقاعاتنا الداخلية.
وربـــط البعـــض مـــن العلمـــاء تناول 
الطعام في أوقات متأخرة من الليل بزيادة 
الوزن، وذلك لترجيحهم أن الجسم لا يجد 
وقتا كافيا لحرق هذه السعرات الحرارية، 
لكن يبـــدو أن المســـألة أكثر تشـــابكا مما 

يعتقدون.
ويعتزم البعض مـــن الباحثين تعميق 
أبحاثهم حول كيفية حـــدوث هذا التأثير، 
ولكنهـــم متأكـــدون بـــأن إيقـــاع الســـاعة 
حرارتـــه  ودرجـــة  للجســـم  البيولوجيـــة 
والهرمونات تلعب دورا في كيفية اكتساب 

الجسم للوزن الزائد.
المحاضـــرة  بـــوت،  جيـــردا  وقالـــت 
المتخصصة في علوم التغذية بكلية كينغز 
كوليدج لنـــدن، التي تدرس إعـــادة تأهيل 
النظـــام الغذائي ”لدينا ســـاعة بيولوجية 
للجســـم، فمثـــلا تنـــاول وجبـــة كبيرة في 
المســـاء هـــو في الواقـــع، وفي مـــا يتعلق 
بالتمثيل الغذائي، خيار ليس مناسبا، لأن 

جسمك بدأ يتأهب لليل“.
وتشـــير بعـــض الأدلـــة إلـــى أن كمية 
الطاقة التي يستهلكها الجسم في معالجة 
الطعام الذي 
نتناولـــه في 
الصباح، تفوق 
ما يستهلكه في 
معالجة الطعام 
الـــذي يتناوله 
الناس في ساعة 
متأخرة من الليل، 
أي أن أجسامهم 
تحـــرق كميـــات 
أكبر من السعرات 
الحرارية إذا تناولوا 
الطعـــام 

في ســـاعات مبكرة مـــن النهـــار. لكن ثمة 
تفســـير آخر مفاده أن تنـــاول الطعام في 
ســـاعات متأخرة من الليـــل، يقلص الوقت 
المتاح للجهاز الهضمي ليستريح ويستعيد 
نشاطه، وكذلك الوقت المتاح للجسم لحرق 
الدهون، إذ لا تحدث التفاعلات الكيميائية 
لحـــرق الدهـــون إلا عندما تـــدرك أعضاء 

الجسم أننا توقفنا عن تناول الطعام.
جونســـتون،  جوناثـــان  ويقـــول 
المتخصص في دراسة العلاقة بين الساعة 
البيولوجيـــة والطعام بجامعة ســـري في 
بريطانيا، إن ”الناس يفترضون أحيانا أن 
التفاعلات الكيميائية في أجسامنا تتوقف 

أثناء النوم، لكن هذا ليس صحيحا“.
ويضيف ”إذا أمكننا القول إنه لا يتعين 
عليك بالضـــرورة تغيير كثيـــر مما تأكله، 
ولكـــن إذا تمكنـــت فقط من تغييـــر أوقات 
تنـــاول الطعام، فإن هـــذا التغيير الطفيف 
في حدّ ذاته يمكن أن يشـــكل عنصرا مهما 

في طرق تحسين وضعنا الصحي“.
وقد خلـــص ساتشـــين بانـــدا، العالم 
البيولوجي بمعهد سالك بولاية كاليفورنيا 
الأميركية فـــي أحد أبحاثـــه التي أجراها 
حـــول توقيـــت تنـــاول الوجبـــات، إلى أن 
الغالبية العظمى من الأميركيين يتناولون 
الطعام على مدار 15 ساعة أو أكثر يوميا، 
ويســـتهلكون أكثـــر مـــن ثلث الســـعرات 
الحرارية اليومية بعد السادســـة مســـاء، 
وهذا يختلف عن نمـــط حياة أجدادنا قبل 

اختراع المصباح الكهربائي.
ويقـــول بانـــدا مؤلـــف كتاب ”شـــفرة 
الإيقـــاع اليومـــي“، إن طـــلاب الجامعات 
قلّمـــا يخلـــدون إلـــى النوم قبـــل منتصف 
الليـــل، وربمـــا يأكلـــون ويشـــربون قبـــل 
الكثيـــرون  ويضطـــر  مباشـــرة.  النـــوم 
للاستيقاظ مبكرا في اليوم التالي لحضور 
المحاضـــرات، وإذا تناولـــوا الإفطـــار بعد 
الاســـتيقاظ مباشـــرة، ســـيقلصون الفترة 
التي يفتـــرض أن يمتنعوا فيها عن تناول 

الطعام.
وربمـــا لا يأخذون أيضـــا كفايتهم من 
النـــوم، ومـــن المعروف أن قلـــة النوم تزيد 
من احتمالات الإصابة بالســـمنة وتضعف 
القدرة علـــى اتخاذ القرارات والســـيطرة 
على النفس، ومن ثـــم يقبلون على أطعمة 
قليلـــة النفع قد تزيد معـــدلات الهرمونات 
التـــي تدفعنهـــم إلـــى تنـــاول المزيـــد من 

الأطعمة.
وأشار الخبراء إلى أن هناك أدلة على 
أن نحـــو 40 بالمئة ممن هم في نطاق الوزن 
الطبيعي يعانون من مشـــاكل في التمثيل 
الغذائـــي كالتـــي يعاني منهـــا المصابون 

بالسمنة.
وتوصلـــت دارســـة أعدتهـــا جامعـــة 
غلاســـغو إلى أن اضطراب أنماط النوم 
يزيد من مخاطر التعرض لزيادة الوزن 

لدى مـــن لديهم اســـتعداد وراثي للإصابة 
بالبدانة.

وبحث العلماء آثـــار التقليل من النوم 
لأقل من سبع ســـاعات في الليلة الواحدة، 
والإفراط فيه بما يزيد عن تسع ساعات إلى 
جانب أخذ قســـط من النـــوم أثناء النهار، 

والعمل بنظام النوبات.
وخلص الباحثـــون إلى أن من يعانون 
مخاطـــر وراثية عالية للإصابـــة بالبدانة، 
ســـواء الذين يفرطون في النوم أو يقللون 
منه، يزيد لديهم خطر زيادة الوزن، مقارنة 
بالذيـــن ينامون فترات طبيعية تتراوح من 

سبع إلى تسع ساعات في الليلة.

وأشارت النتائج إلى أن الذين ينامون 
لساعات طويلة ممن يعانون خطر الإصابة 
بالبدانة كانت أوزانهـــم أثقل بنحو أربعة 
أوزان  كانـــت  حـــين  فـــي  كيلوغرامـــات، 
الذين ينامون لســـاعات قليلـــة أثقل بنحو 
كيلوغرامـــين مـــن أولئـــك الذيـــن يعانون 
مخاطر وراثيـــة عالية للإصابـــة بالبدانة 

وينامون لفترات طبيعية.
وأكد الفريق البحثي أن الآثار السلبية 
ظهرت دون وجود أي علاقة بنوعية الطعام 
الذي تناولـــوه، أو مخاوفهم الصحية، أو 

العوامل الاجتماعية والديموغرافية.
وقال كارلوس ســـيليس، المشـــارك في 
الدراســـة ”يبدو أن الذيـــن يعانون مخاطر 
عالية للإصابـــة بالبدانة في حاجة إلى أن 
يكونوا أكثر حرصا إزاء العوامل المرتبطة 
بنمـــط الحيـــاة للحفاظ علـــى وزن صحي 

للجسم“.
وتابع أن ”البيانات تشير إلى أن النوم 
مـــن العوامـــل الأخـــرى التي نحتـــاج إلى 
العناية بهـــا، إلى جانب النظـــام الغذائي 

والنشاط البدني“.
كما تتسبب قلة النوم أيضا في إحداث 
تغييرات في مســـتويات هرمونات الجوع، 
إذ يقل مســـتوى مادة الليبتين في الدماغ، 
وهـــي المســـؤولة عـــن تنظيـــم الجرعـــات 
والإشـــارات الخاصة بالطعام عندما يكون 
لدى الأشـــخاص ما يكفي منه في أمعائهم، 
بينمـــا ترتفع مســـتويات مـــادة الغريلين 
المســـؤولة عـــن تحفيـــز الشـــهية، وإنتاج 

الدهون، ونمو الجسم.
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فترات النوم القصيرة تزيد 

لديهم الرغبة في تناول 

الوجبات الخفيفة بين 

وجبات الطعام الرئيسية 

وتزيد الإفراط في تناول 

الطعام

 هو عبارة 
ّ
المشي النوردي

عن مجموعة من الحركات 

المتتالية للساقين 

والفخذين والذراعين 

والجسم، مصحوبة بعصا 

مصممة خصيصا لهذه 

الرياضة

{فنون} تناول الطعام 

أنجع من الحميات القاسية
توقيت أكل الوجبات يساعد في التحكم في الوزن

ــــــون“ أو  الأجــــــدى مــــــن الحميات القاســــــية هــــــو اتباع مجموعــــــة من ”الفن
الاســــــتراتيجيات التي قد تســــــاعد على تخفيض الوزن، وتجعل الإنســــــان 
يتناول كميات أقل من الطعام وتتيح له فرصة للاستمتاع بأطباقه المفضلة، 
مــــــع المحافظة على قدر من التفاؤل وتقبل حقيقة أنه لا يوجد حلّ ســــــحري 

للحصول على جسم مثالي.

العلماء ربطوا بين تناول الطعام في أوقات متأخرة من الليل بزيادة الوزن

 
ّ
المشي النوردي

يحسن حياة ولياقة 

مريضات السرطان

الطعام الذي 
نتناولـــه في 
الصباح، تفوق 
ما يستهلكه في 
معالجة الطعام 
الـــذي يتناوله 
الناس في ساعة 
متأخرة من الليل، 
أي أن أجسامهم 
تحـــرق كميـــات 
أكبر من السعرات 
الحرارية إذا تناولوا 
الطعـــام 

مب النـــوم 
للاستيقاظ
المحاضـــرا
الاســـتيقاظ
التي يفتـــر

الطعام.
وربمـــا
النـــوم، وم
من احتمالا
القدرة علـــ
على النفس
قليلـــة النف
التـــي تدفع

الأطعمة.
وأشار
0أن نحـــو 0
الطبيعي ي
الغذائـــي ك

بالسمنة.
وتوص
غلاســـغو
من يزيد

فت أنه ينبغـــي على المبتدئين
الرياضة باعتدال؛ حيث يكفي

ة ممارستها بم
لمدة تتراوح
لواحدة وبسر
ا من الأســـبو
ين زيـــادة المـ
1 دقيقـــة، وبد
يمكن زيادة در
البرنامـــج الت

الأيـــام المتبق
رســـة رياضة
الســـباحة و
ضة المشي باس
لمواظبة على
الت شـــمالي، 
م عصي أثناء

قلب.
نوربرت ـــح 
الألماني لرابطة 
ميو بمدينـــة 
 الحديثة أثبت
 يزيد قوة تح
قلـــب أكثر من
خدام العصي.
طبيـــب ـــح 
لمشـــي الشـــم
رياضة المشـــ
ســـاقين فحسب
علـــوي من الج

ار إلـــى أن مم
مالي على نح
يضا على مرض
 ســـميتاك ع
طبيـــب قلــ ة
في ممارســـة

مالي
 إلـــى مرضـــى

أنواع الأورام شـــيوعا بين النســـاء في
جميـــع أنحـــاء العالم، ومنطقة الشـــرق
الأوســـط خاصة، إذ يتم تشخيص نحو

3 مرات في بمعدل
دقائق 0 و10 8  بين

رعة معتدلة.
وع الرابـــع يمكن
ـــدة لتتـــراوح من
بدءا من الأســـبوع
رجة الشـــدة، على
0تدريبـــي لمـــدة 10

قية من الأســـبوع
ركوب الدراجات ة
 أو اليوغا لتدعيم
ستخدام العصي.
 ممارســـة رياضة
علـــى تقـــوم  تـــي 
ء المشـــي، مفيدة 

ســـميتاك،   
لأطباء  نيـــة 
أن  ونيـــخ، 

تت أن المشي 
تحمل الجســـم لدى 
ن المشـــي العادي 

.
الألمانـــي القلـــب   
”أثناء  مالي، بقوله
ـي الشمالي لا يتم 
ب، وإنما عضلات 
لجســـم والذراعين 

ممارســـة رياضـــة 
حو بطيء تعود 

ضى القلب.
علـــى ضرورة 
ــب مختص 

ة

ى

مليون حالة 1.4
إصابة جديدة كل

عام، ويودي 
بحياة أكثر 
ألف  من 450
سيدة سنويا

حول 
العالم.
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