
 باريــس – خلق جسم الإنسان ليتحرك، 
وهو ما يجعل النشاط البدني ضروريا من 
أجل التمتـــع بصحة جيدة طوال الحياة. 
لكـــن الإصابـــات الناتجة عـــن التمارين 

الرياضيـــة مســـألة مهمـــة يتوقـــى منها 
القليـــل من الناس رغـــم إمكانية حدوثها 
فـــي أي زمان ومكان. وعلى ســـبيل المثال 
يمكن لحدوث التواء خفيف في الساق أن 

يحيل رياضيـــا إلى بنك الاحتياط أو إلى 
فراش المرض لأسابيع، كما أن الإصابات 
الرياضيـــة من أكثر العوامـــل التي تثني 

كبار السن عن ممارسة الرياضة.
وتعـــد رياضـــة الركـــض مـــن أكثـــر 
التماريـــن الرياضية شـــعبية فـــي الدول 
الغربيـــة، فـــي حـــين أن أكثر مـــن نصف 
العدائـــين يتعرضـــون للإصابـــة مرة في 
الســـنة على الأقل بحســـب دراسة نشرت 

في التايم الأميركية.
عمـــر  فـــي  للأشـــخاص  وبالنســـبة 
الأربعـــين فما فوق فـــإن التماريـــن التي 

تســـبب إجهـــادا علـــى مســـتوى الركبة 
والأكتاف والمفاصل تهددهم بخطر وقوع 
الإصابـــات. ورغـــم أنها يمكـــن أن تكون 
ضروريـــة ليتمتعوا بصحـــة جيدة إلا أن 
هذه الأنشـــطة البدنية غيـــر منصوح بها 
للأشـــخاص الذيـــن يرغبـــون في خفض 

احتمالات تعرضهم للإصابة.
وفـــي حـــال كان هدف الشـــخص من 
ممارسة الرياضة الحصول على فوائدها 
مـــع الحفاظ علـــى مفاصله فـــإن الخبراء 
ينصحـــون باختيـــار رياضتـــي المشـــي 
والســـباحة كونهمـــا مـــن التمارين غير 

الخطرة والتي لها في الوقت نفسه فوائد 
كثيرة.

ويحـــذر خبراء اللياقـــة من يختارون 
ممارســـة تمارين الســـباحة أو المشي من 
الوقوع فـــي بعض الأخطاء؛ فالســـباحة 
مثـــلا تجمـــع بـــين تماريـــن الأيروبيـــك 
وتمارين التحمل، ما يعني أنها تحســـن 
الحالة البدنية والقوة. أما رياضة المشي 
فهـــي مرتبطـــة بالعمـــر الطويـــل وبقلة 

الزيارة لعيادات الأطباء.
وتعتبـــر اليوغا أيضا من الأنشـــطة 
البدنية التي لا تتسم بالخطورة كما أنها 

مفيدة جدا.
اللياقـــة  فـــي  المختصـــون  ويؤكـــد 
والرياضـــة أن هـــذه الرياضـــات الثلاث 
عندمـــا تتـــم ممارســـتها بشـــكل منتظم 
ومتوازن تســـاعد الشخص في المحافظة 
علـــى صحته ولياقتـــه البدنيـــة من دون 

التعرض للإصابات.
التماريـــن  لأنصـــار  بالنســـبة  أمـــا 
فيمكنهم  القويـــة  البدنيـــة  والتدريبـــات 
اتبـــاع وســـائل الحمايـــة والوقاية التي 
تخفـــض احتمـــالات وقـــوع الإصابـــات 
الناتجـــة عن ممارســـة الرياضات القوية 

ذات التأثير الواضح:
[ تجنب الزيادة في التدريب: إذا كنت 
تمارس نفـــس الرياضة وتقوم بالتمارين 
ذاتها يوميا وتحاول الضغط على نفسك 
والوصـــول إلى أقصى درجـــات التدريب 

فإنك تعرض نفســـك لمشـــكلات الإصابات 
والمتاعب الصحية.

[ حاول الاسترخاء في بداية التدريب 
ثـــم ارفـــع النســـق تدريجيـــا ولا تحاول 
الركض مثـــلا فوق طاقتـــك وقدرتك على 
التحمل، وإذا كنت تخطط للمشـــاركة في 
مسابقة للعدو فعليك التسجيل لمسابقات 
العام المقبل وليس مســـابقة هـــذا العام، 
وأدخـــل تماريـــن جديـــدة فـــي برنامجك 
الرياضي مثل الســـباحة واليوغا لأنهما 

تقويان قدرتك على التحمّل.

[ لا تتجاهـــل قلبـــك؛ فعندمـــا يكون 
هـــذا العضو غيـــر قوي بما فيـــه الكفاية 
فإنـــه يمكن أن يؤدي إلـــى بعض المتاعب 
أو الإصابـــات علـــى مســـتوى اليدين أو 
الســـاقين. ويمكن لبعـــض الحصص من 
تمارين البيلاتس أن تنفع في هذه الحالة 

وتساعد في تقوية العضلات.

 لنــدن – أصبحت أجهزة تتبع اللياقة 
البدنية والصحة أكثر شـــيوعًا في ظل 
انتشـــار مجموعة كبيرة مـــن التقنيات 
والتطبيقـــات القابلـــة للارتـــداء، فـــي 
الواقـــع، فالعديد مـــن الهواتف الذكية 
والســـاعات الذكيـــة أصبحـــت جاهزة 
ومســـتعدة الآن لتتبع نشاطنا ونومنا 
أبحاث  وأبـــرزت  الغذائـــي.  ونظامنـــا 
حديثة كيف يمكن لسلوكيات المراقبة أن 
تســـاعد على إحداث تغييرات إيجابية 
فـــي أنماط حياتنـــا. ويمكـــن أيضا أن 
تكـــون وســـيلة فعالـــة للمســـاعدة في 
زيادة النشـــاط البدني، وتحقيق فقدان 
الوزن، غير أن مراقبة النشـــاط البدني 

والغذائي قد لا تكون مفيدة للجميع.
وغالبــــاً مــــا تكون للأشــــخاص الذين 
يعانون من اضطرابات الأكل علاقات غير 
صحية مع الطعــــام والتمارين الرياضية. 
وتعتبر الســــلوكيات المبالــــغ فيها مثل عد 
الســــعرات الحرارية وممارسة التمرينات 
الرياضية الشــــاقة ومحاولة الوصول إلى 
المثاليــــة، مــــن الأمور الشــــائعة بين أولئك 

الذين يعانون من مشاكل تغذية.
وبــــدأت مجموعــــة صغيــــرة من 

كيفية  استكشــــاف  فــــي  الأبحاث 
البدنية  اللياقة  متتبعــــات  ربط 

الســــعرات  عــــد  وتطبيقــــات 
التغذية  بأنظمــــة  الحراريــــة 
وتم  المختلــــة.  والتمرينــــات 
أعلى من  مســــتويات  تحديــــد 

مشاكل التغذية بين أولئك الذين 
تتبع  أجهزة  يستخدمون 

البدنية،  اللياقة 
مقارنةً 

بأولئك الذين لا يستخدمونها. ويستخدم 
العديــــد ممــــن يعانــــون مــــن اضطرابات 
التغذيــــة أدوات وتطبيقات عد الســــعرات 
الحراريــــة مثل تطبيق ”ماي فيتنس بال“. 
وقد تم اكتشــــاف أن هذه الأدوات تســــاعد 
أعــــراض اضطرابات التغذية  على ظهور 
لــــدى هــــؤلاء الأشــــخاص. يقول منشــــئو 
التطبيقات ”إنهم يروجون لأنماط الحياة 
الصحيــــة، ويضمنــــون مــــن خــــلال هذه 
التطبيقــــات إبعــــاد الراغبين فــــي متابعة 
العــــادات الضــــارة“. فعلى ســــبيل المثال، 
موارد  يتضمن تطبيق ”ماي فيتنس بال“ 
وتقاريــــر عــــن اضطرابــــات التغذية على 
موقعه في الويب وقد نشــــر في الســــابق 
منشــــورات مدونــــة تدّعــــي أن التطبيــــق 
يمكنــــه أن يســــاعد الناس علــــى التعافي 
من اضطرابــــات التغذية. ولكــــن يبدو أن 
الأبحــــاث خــــارج هــــذا الموقع تشــــير إلى 

خلاف ذلك.
في دراســــة حديثــــة، تم تتبع الصحة 
العقليــــة والصحــــة العامــــة لمســــتخدمي 
أدوات مراقبــــة اللياقــــة البدنيــــة وتناول 
الطعــــام، وذلــــك محاولة للتعــــرف على 
الأســــباب التــــي تجعــــل الناس 

يستخدمون هذه الأجهزة.
الشــــباب،  عينة  وفــــي 
أبلــــغ 65 بالمئة منهم عن 
تتبع  جهاز  اســــتخدام 
أو  البدنيــــة  اللياقــــة 
الطعام، وكشــــف أولئك 
الأجهزة  يستخدمون  الذين 
أعلى  مستويات  وجود 
أنظمة  مــــن 
ية  لتغذ ا

المختلة وممارسة التمارين الشاقة مقارنة 
بغير المستخدمين.

وأولئــــك الذيــــن راقبوا أنشــــطتهم أو 
تناولوا الطعام بشــــكل أساســــي للتحكم 
في وزنهم أو شكلهم (على عكس الأسباب 
المتعلقــــة بالصحــــة أو اللياقــــة البدنية) 
مســــتخدمين هــــذه الأجهزة أظهــــروا في 
الكثيــــر مــــن الأحيــــان أعلى المســــتويات 

المختلة للتغذية والتمرينات.
متفاعلــــة  عوامــــل  عــــدة  وتتســــبب 
ومختلفة في حــــدوث اضطرابات التغذية 
التــــي تظهر معقدة بشــــكل كبير. وتجدر 
الإشارة إلى أن تتبع سلوكيات التغذية 
وممارســــة التمرينات يمكن أن يتسبب 

في حدوث اضطراب غذائي.
لكن مراقبة النشاط وتناول الطعام 
يمكــــن أن تــــؤدي -عــــن غير قصــــد- إلى 
حــــدوث اضطــــراب غذائــــي ورياضي بين 
الأشــــخاص الأكثــــر عرضة لذلــــك. كما أن 
الضغط الذي تمارسه تلك الأجهزة لتبقيك 
نشــــطاً باســــتمرار، ولتحقيــــق الأهــــداف 
المتزايدة، يمكن أن يؤدي إلى تفاقم الرغبة 

في الانتقاد الذاتي والقسوة على النفس.
ومــــع مرور الوقت، تتغير مشــــاعر العديد 
مــــن الأشــــخاص تجــــاه أجهــــزة التتبــــع 
واستخدامها، حيث تشير الأدلة الحديثة، 
على سبيل المثال، إلى أن 10 بالمئة فقط من 
جهاز  اســــتخدام  سيواصلون  الأشخاص 
تتبع اللياقة البدنية الخاص بهم لأكثر من 
عام. وعلى الرغم من أن الأســــباب الكامنة 
وراء هــــذا التراجــــع غير واضحــــة، إلا أن 
هذه الأجهزة من الممكن أن تحفز الشــــعور 
بالذنب أو الخجل عندما يفشــــل الشخص 

في بلوغ الأهداف أو إحراز تقدم.
ويمكــــن أن يكــــون تحــــول الموقف من 
الشــــعور ”بالرغبــــة“ فــــي التمريــــن إلــــى 
”الاضطــــرار“ إلى التمريــــن علامة على أن 
العلاقة مع هذه الأجهزة قد توترت، وربما 
تشــــير إلى زيادة التعرض للاضطراب 

الغذائي.
وبــــات مــــن الواضــــح أن هناك 
حاجة إلى إنتاج المزيد من الأبحاث 
لتحديــــد ما إذا كانــــت أجهزة التتبع 
مفيدة أو ضــــارة لبعض الأفراد بشــــكل 

واضــــح. وقد يكون من الأفضل للشــــركات 
التي تســــعى لتطوير مثل هــــذه التقنيات 
أن تعمــــل جنبًا إلى جنب مع المتخصصين 
فــــي اضطرابات التغذيــــة لتطوير وتقديم 
الدعــــم المناســــب من خلال الأجهــــزة التي 

ينتجونها.
وفي غضون ذلــــك، يرى خبراء أنه من 
المهم التفكير في عدد المرات التي نستخدم 
فيها أدوات التتبع، وأســــباب ذلك. ويجب 
أن تكون قادرًا على الاســــتمتاع بالســــير 
أو الجري أو الســــباحة أو ركوب الدراجة 
دون أن تقلق بشــــأن السرعة أو المسافة أو 

السعرات الحرارية المحروقة.
ويشــــير مختصون فــــي اللياقــــة إلى 
أنك في المــــرة القادمة التي ســــتقوم فيها 
بممارسة التمرينات، بدلاً من القلق بشأن 
عــــدد الأميال التي اجتزتها، حاول فقط أن 
تستمتع بنشاطك الذي تمارسه وبالأجواء 
المحيطة، ولاســــيما أن الأبحاث أظهرت أن 
التواجــــد دائمــــاً في الهــــواء الطلق يكون 
له تأثير إيجابي علــــى صحتك على المدى 

الطويل.
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إذا كان هدف الشخص من 
ممارسة الرياضة الحصول 

على فوائدها مع الحفاظ 
على مفاصله فإن الخبراء 

ينصحون باختيار رياضتي 
المشي والسباحة

المراقبة الدائمة للنشاط البدني والغذائي ليست مفيدة للجميع
المهووسون بمتابعة لياقتهم وأوزانهم يظهرون أعراض اضطرابات التغذية

المشي والسباحة واليوغا رياضات تناسب الراغبين في تجنب الإصابات

ــــــوم في متابعة أوزانهم ولياقتهم البدنية ويقعون  يبالغ الكثير من الناس الي
فــــــي أخطاء تؤثر على صحتهــــــم على المدى البعيد، وهو مــــــا أكدته بحوث 
حديثة أفادت بأن العديد من مســــــتخدمي أجهــــــزة تتبع اللياقة والتطبيقات 
الذكية المخصصة لذلك يظهــــــرون اضطرابات في أنظمتهم الغذائية وكذلك 
يقومون بتمارين رياضية قاســــــية ومختلة ما يعطي نتائج عكسية قد تلحق 

الضرر بسلامتهم.

ضغط الحسابات يقضي على متعة التمرين

بعد سن الأربعين اختر رياضات آمنة لا تسبب المتاعب والإصابات

مراقبة النشاط وتناول الطعام 
يمكن أن تؤدي -عن غير 

قصد- إلى حدوث اضطراب 
غذائي ورياضي بين الأشخاص 

الأكثر عرضة لذلك

لا يعير الكثير من المهتمين بممارسة التمارين الرياضية الإصابات الناجمة 
عنهــــــا أدنى اهتمام، وقليلا ما يطرح الموضوع إلى أن يتعرضوا لها وتترك 
آثارا ســــــلبية في حياتهــــــم. وبالرغم من وجود العديد مــــــن الحلول لحماية 
أجســــــامنا والحفاظ على ســــــلامتها من خلال اختيار النشاطات الرياضية 
الأكثر أمانا وســــــلامة أو عبر اعتماد وســــــائل الوقاية من الإصابات إلا أن 

كثيرين لا يحتاطون وينساقون نحو المخاطرة.

استفادة وسلامة جني الفوائد

وغ ب ي
ويمكــــن
”الشــــعور ”ب
”الاضطــــرار
العلاقة مع ه
تشــــير إل
الغذائي
وب
حاجة
لتحديـــ
مفيدة أو ض

ر ر

وبــــدأت مجموعــــة صغيــــرة من
كيفية  استكشــــاف  فــــي الأبحاث 

البدنية  اللياقة  متتبعــــات  ربط 
الســــعرات عــــد  وتطبيقــــات 
التغذية بأنظمــــة  الحراريــــة

وتم  المختلــــة.  والتمرينــــات 
أعلى من  مســــتويات  تحديــــد 

مشاكل التغذية بين أولئك الذين 
تتبع أجهزة  يستخدمون 

البدنية،  اللياقة 
مقارنةً
ي

الأســــباب التــــي تجعــــل الناس 
يستخدمون هذه الأجهزة.

الشــــباب،  عينة  وفــــي 
بالمئة منهم عن  65 أبلــــغ
تتبع  جهاز  اســــتخدام 
أو  البدنيــــة  اللياقــــة 
الطعام، وكشــــف أولئك 
الأجهزة  يستخدمون  الذين 
أعلى مستويات  وجود 
أنظمة  مــــن 
ية  لتغذ ا

المختلة وممارسة التمارين الشاقة مقارنة
بغير المستخدمين.

وأولئــــك الذيــــن راقبوا أنشــــطتهم أو
تناولوا الطعام بشــــكل أساســــي للتحكم
في وزنهم أو شكلهم (على عكس الأسباب
بالصحــــة أو اللياقــــة البدنية) المتعلقــــة
مســــتخدمين هــــذه الأجهزة أظهــــروا في
الكثيــــر مــــن الأحيــــان أعلى المســــتويات

المختلة للتغذية والتمرينات.
متفاعلــــة عوامــــل  عــــدة  وتتســــبب 
ومختلفة في حــــدوث اضطرابات التغذية
التــــي تظهر معقدة بشــــكل كبير. وتجدر

الإشارة إلى أن تتبع سلوكيات ا
وممارســــة التمرينات يمكن أن ي

في حدوث اضطراب غذائي.
لكن مراقبة النشاط وتناول
يمكــــن أن تــــؤدي -عــــن غير قصــــ
حــــدوث اضطــــراب غذائــــي ورياض
عرضة لذلــــك. الأشــــخاص الأكثــــر
الضغط الذي تمارسه تلك الأجهزة
نشــــطاً باســــتمرار، ولتحقيــــق الأه
ج ي

المتزايدة، يمكن أن يؤدي إلى تفاقم

ر وتج
التغذية
يتسبب

 الطعام
ـــــد- إلى
ضي بين
 كما أن
 لتبقيك
هــــداف
ي ب

 الرغبة
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