
 لنــدن - يقـــول المختـــص فـــي العلاج 
بتقـــويم العمـــود الفقـــري فـــي مدينـــة 
ونشستر مارك ساندرز، مخاطبا متابعي 
نظريات وضعيـــات الوقوف أو الجلوس 
الســـليم ”انســـوا كل الهراء الذي يشدد 
تقويـــس  دون  الوقـــوف  أهميـــة  علـــى 

الظهر“.
ويـــرى المختص في العـــلاج بتقويم 
العمود الفقري أن النشـــاط يحتل أهمية 

كبرى.
ويوضـــح اعتدنا علـــى الاعتقاد بأن 
هنـــاك طريقتين للوقـــوف: الوقوف ”غير 
الســـليم“ مع تقويس الظهـــر إلى الأمام، 
الذي يقال إنه يجنب  والوقوف ”السليم“ 

الألم لأن الظهر يبقى مستقيما.
ومـــع ذلـــك، تراكمت الأبحـــاث خلال 
العقـــود الثلاثة الماضية، وأصبحنا نعلم 
أن الوقايـــة من آلام الظهر ليســـت بهذه 
البساطة. ســـواء كنت تنحني أو تجلس 
مســـتقيما، لا تحدث جلســـتك أو وقفتك 

تأثيرا كبيرا على آلام الظهر والرقبة.
ولا يضـــع الجلوس ضغطا قويا على 
العمـــود الفقري مهمـــا كانت طريقته، بل 
إن غياب النشاط يعتبر أهم عامل يسبب 
آلام الظهـــر والرقبـــة. ولا توجد جلســـة 
أو وقفـــة واحدة تناســـب الجميع. لذلك، 
يجب التأكد من أنك تضيف أنشطة أكثر 
أهمية من الجلوس بشـــكل مستقيم إلى 

محاولاتك الرامية لمنع آلام الظهر.
كما يجـــب التنويع بين تمارين القوة 
والتـــوازن، وتمنـــح بعـــض المواقع مثل 
موقع هيئة الخدمـــات الصحية الوطنية 
في المملكة المتحـــدة الكثير من النصائح 

المفيدة للتمارين الفعالة. 
كما يمكن أن تكـــون اليوغا وتمارين 
آلام  لتجنـــب  جـــدا  مفيـــدة  البيلاتـــس 
الظهـــر، حيث يســـاعد تمديـــد عضلات 
الظهـــر والبطـــن والعنق فـــي التخفيف 
من تأثير يوم مـــن الجلوس المرهق على 

المكتب.

وحتـــى لـــو كنـــت غيـــر قـــادر على 
ممارســـة التمارين الرياضيـــة بانتظام، 
هنـــاك خيـــارات يمكنـــك اتخاذهـــا فـــي 
حياتـــك اليومية لحمايـــة ظهرك، مثل أن 
تصعد الدرج بدل اســـتعمال المصعد، أو 
النزول من الحافلة قبل بضع محطات من 
الوجهـــة المحددة ومواصلة بقية الطريق 
مشـــيا. وإذا كنت عالقا في المكتب طوال 
اليوم، حاول تنظيم ”اســـتراحة صغيرة“ 
كل نصف ســـاعة لتقف وتحرك عضلاتك. 
وحاول أن تركز على عضلات العنق التي 
تتعـــب أكثر بعد الجلـــوس لفترة طويلة 

أمام الكمبيوتر.

وبدلا مـــن إخافة النـــاس وإخبارهم 
بأن طريقـــة وقوفهم تســـبب الألم، يجب 
أن نشجع النشاط الذي سيساعدهم أكثر 

على المدى الطويل.
وفـــي ســـياق التأكيـــد علـــى أهمية 
النشـــاط البدنـــي وممارســـة الرياضـــة 
أظهـــرت دراســـة بريطانيـــة حديثـــة أن 
كبار الســـن الذين لـــم يشـــاركوا مطلقا 
في برامج التماريـــن الرياضية مثل رفع 
الأثقال يتمتعون بنفس القدرة على بناء 
كتلة العضـــلات مثل الرياضيين المدربين 
تدريبا عاليا إذا بدأوا تدريباتهم في سن 

متأخرة.
وأجرى الدراســـة باحثـــون بجامعة 
ونشـــروا  البريطانيـــة،  ”بيرمنغهـــام“ 
نتائجهـــا في العـــدد الأخير مـــن دورية 

”Frontiers in Physiology“ العلمية.

وقارن الباحثون قدرة بناء العضلات 
لـــدى مجموعتين من الرجال عمرهم فوق 
60 ســـنة. وتم تصنيـــف المشـــاركين في 
المجموعة الأولى علـــى أنهم ”رياضيون 
فـــي  أشـــخاصا  وكانـــوا  محترفـــون“، 
العمر،  مـــن  والثمانينـــات  الســـبعينات 
التماريـــن الرياضية  يمارســـون  وكانوا 
طوال حياتهم، وما زالوا يتنافسون على 

أعلى المستويات في رياضتهم.
أمـــا المجموعـــة الثانيـــة، فقـــد كان 
المشـــاركون فيها أفرادا أصحاء من نفس 
العمـــر، لكنهـــم لـــم يشـــاركوا مطلقا في 

برامج التمارين الرياضية المنتظمة.
وشـــاركت المجموعتـــان فـــي تمرين 
واحـــد، احتوى على تدريـــب بآلة تمرين 
لرفـــع الأثقال، ثـــم أخذ الباحثـــون عينة 
”خزعـــة“ عضليـــة من المشـــاركين قبل 48 
ســـاعة من التمرين، وعينـــة أخرى بعده 
مباشـــرة، وقاموا بفحصهـــا للبحث عن 
علامات على كيفية اســـتجابة العضلات 

للتدريبات.
وكان الباحثـــون يتوقعون أن يتمتع 
الرياضيون فـــي المجموعة الأولى بقدرة 
أكبـــر على بناء العضـــلات من المجموعة 
الثانية، بسبب مستويات اللياقة العالية 

لديهم على مدار فترة زمنية طويلة.
لكـــن في الواقع، أظهـــرت النتائج أن 
لكلا المجموعتين نفـــس القدرة على بناء 
لممارســـة  الاســـتجابة  ونفس  العضلات 

الرياضة.
وقـــال الدكتور لي بريـــن، قائد فريق 
البحـــث ”تظهر دراســـتنا بوضـــوح أنه 
لا يهـــم إذا لـــم تكـــن تمـــارس التمارين 
الرياضيـــة بانتظـــام طـــوال حياتك، فلا 
يزال بإمكانك الاســـتفادة مـــن التمارين 
متى بدأت بممارستها، فأن تبدأ متأخرا 

خير من ألاّ تبدأ أبدا“.
أن  الواضـــح  ”مـــن  أنـــه  وأضـــاف 
الالتـــزام طويـــل الأمد بالصحـــة الجيدة 
والقيـــام بالتماريـــن هو أفضل وســـيلة 

لتحقيـــق صحة الجســـم بالكامـــل، لكن 
حتـــى البدء لاحقا سيســـاعد على تأخير 
المرتبط  العضـــلات  وضمـــور  الضعـــف 

بالعمر“.
وأشـــار بريـــن إلى أن هناك أنشـــطة 
رياضيـــة خـــارج إطـــار قاعـــات الألعاب 
الرياضية يمكن أن يمارســـها كبار السن 
مثل البســـتنة والمشـــي وصعـــود الدرج 
وهبوطه، أو رفع حقيبة التســـوق، كجزء 
مـــن نظام تماريـــن منتظـــم للحفاظ على 

العضلات.
ويُعـــرف الفقـــدان التدريجـــي لكتلة 
بالشـــيخوخة،  والمرتبـــط  العضـــلات 

باسم التســـمم العضلي المرتبط بالعمر، 
ويصيب حوالي 46 بالمئة من الذين تزيد 

أعمارهم عن 80 سنة.
وعندمـــا يقترن هـــذا الفقدان بمرض 
هشاشة العظام، فإنه يزيد من ضعف كبار 
الســـن، ويجعلهم أكثر عرضة للســـقوط 
الأخرى؛  الجسدية  والإصابات  والكسور 
حيث تبين أن انخفاض كثافة المعادن في 
العظـــام، وخاصة في عظم الفخذ، يرتبط 

بزيادة الوفيات لدى المسنين.
ويحدث فقدان كتلة العضلات بشـــكل 
طبيعي بعد ســـن الأربعـــين، كما أنه أمر 
شـــائع في منتصف العمر بســـبب زيادة 

الوزن. ووفقا لتقديـــرات الباحثين، يفقد 
الأشخاص ما بين 1بالمئة إلى 2 بالمئة من 
كتلة العضلات ســـنويا بعد سن 50 عاما، 
كما أن هناك عوامل قد تسرع من ضمور 
العضلات أبرزها الخمول وعدم الحركة، 
واتباع نظام غذائي يفتقر إلى البروتين، 
بالإضافة إلى الإصابة بالأمراض المزمنة.

وبدلا مـــن إخافة النـــاس وإخبارهم 
بـــأن طريقة وقوفهم تســـبب لهـــم الألم، 
يجب أن نشـــجعهم على ممارســـة نشاط 
سيســـاعدهم علـــى تجنـــب آلام الظهـــر 
وتفادي ضمور العضلات أكثر على المدى 

الطويل.

 واشــنطن - يربك السفر نمط الحياة 
اليوميـــة خصوصـــا للأشـــخاص ذوي 
الروتـــين اليومي المنضبط بجدول زمني 
يربط كل نشـــاط بوقته، وقد لا يستطيع 
الشـــخص المنتظم في تدريباته البدنية 
تطبيق روتين تمارينه الرياضية بسبب 
ومســـؤوليات  ضغـــوط  أمـــام  الســـفر، 
جديـــدة، وبعيدا عن معداتـــه الرياضية 
المعتادة أو الطريق الـــذي تعوّد الجري 
فيـــه، أو الصالات الرياضيـــة التي كان 

عضوا فيها.
ويقتـــرح خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة 
حلـــولا تســـاعد علـــى تجـــاوز العقبات 
التي يفرضها المحيط الجديد في السفر 
ومزاولة التمارين الرياضية المعتادة من 
خلال اختيار أفضل التمارين الرياضية 

المناسبة للسفر.
ويؤكـــد المختصون فـــي الصحة أن 
الرحـــلات الطويلة تتســـبب فـــي نتائج 
مروعة للجســـم الـــذي يبقـــى عالقا في 
نفس الوضعية لساعات طويلة. ويشير 
الخبـــراء إلـــى ضـــرورة التدريـــب على 
كيفيـــة تحريك العمـــود الفقري بعد

 الرحلة.
وقالت مدربة نايكي 

الرئيسية في مجال 
اللياقة البدنية، 

كيرستي غودسو، 
لصحيفة إينيون 

ليدر الأميركية 
إن ”السفر 

يعدّ من 
أجمل 

لحظات 
الحياة، 
ولكنه

 يضـــرّ بالجســـم“. ونصحـــت بالعمـــل 
علـــى تحرير الضغط علـــى الوركين بعد 

الجلوس خلال رحلة طويلة.
مـــن جانبه يوصـــي كريـــس بيرين، 
مالك لقاعة ألعاب رياضية في واشنطن، 
بالبدء مع تمرين قصير لاستعادة القدرة 
على الحركة دون الضغط على العضلات 
مباشـــرة. ويشـــدد على ضـــرورة تمديد 
عضلات الفخذ وتحريك العمود الفقري. 
وينصح بيرين بالاســـتمرار في التحرك 
حتى الشـــعور بالراحة، وهو أمر يعتمد 

على طول الرحلة.
كما يعتبر شـــرب الماء قبل البدء في 
أي تمرين بعـــد الرحلة أمرا مهما. حيث 
تقول الطبيبة النفسية جانين ديلاني إن 
المفاصـــل الجافة ســـتواجه صعوبة عند 

التحرك أيضا.
وفـــي ما يتعلـــق برحلة إلى 

يندرج  مـــكان 
ضمن 

منطقة زمنية مختلفة فالجســـم يشـــعر 
بالضيق حـــين ينتقل إليه بســـرعة عبر 

وسائل النقل المتطورة. 
ويمكن أن تساعد التمارين الرياضية 
علـــى التخفيف من الألم الـــذي قد يطرأ 
بعـــد الرحلـــة. يوضح بيريـــن ”يجب أن 
توقـــظ جســـمك. انطلـــق مـــع تمارينك 
فـــلا يعرف جســـمك مـــا الـــذي أصابك. 
عندئـــذ ستشـــعر بأنك مســـتيقظ تماما 

بعد ذلك“.
ويتابع ”ابـــدأ بتمارين لزيادة معدل 
دقـــات القلب لمدة 30 ثانية، ثم تحوّل إلى 
إنجـــاز تمارين تهدف إلـــى الحفاظ على 
حركة الدم في جسمك لمدة تتراوح من 40 

ثانية إلى دقيقة“.
أما بعد رحلة تتضمن وجبات ثقيلة، 
وعلـــى الرغـــم مـــن أن معدتـــك ممتلئة، 
يظل الجســـم مرهقـــا. ويمكـــن أن توفّر 
التماريـــن الحـــل لهـــذه المشـــكلات، كما 
يمكن أن تساعدك على تناول الطعام مرة 

أخرى.
وتقول ديلاني ”يريـــد معظم الناس 
الاســـترخاء بعـــد الأكل، لكـــن التحـــرك 
مفيـــد أكثـــر، إنمـــا مـــع تجنـــب القيام 
بتماريـــن مرهقة حتى لا تصيب نفســـك 

بالغثيان“.
وبـــين الوجبـــات، توصـــي ديلانـــي 
بممارســـة اليوغـــا أو المشـــي أو القيام 

بتدريبات خفيفة من 30 إلى 45 دقيقة.
ويؤكـــد بيرين ”قد ترغـــب في البدء 
بتحريك الجزء العلوي من الجسم حتى 

تتجنب إزعاج معدتك“.
ولا يعـــدّ طـــول مـــدة تمرين الســـفر 
ضروريا، فالجودة أهم من الكمية. وترى 
ديلاني أن التحرك لمدة 20 دقيقة يوميا 
يكفي لمســـاعدة الجسم. كما توصي 
بالقفز الـــذي تعتبره من تمارينها 
وعلـــى  المنـــزل  فـــي  المفضلـــة 
الطريق. وتقتـــرح القفز على 
الحبل لأنه يشـــمل تحريك 

المعصمين.

أن  ”يمكنـــك  غودســـو  وأضافـــت 
تفيد نفســـك مـــع تماريـــن لا تتجاوز 15 
دقيقة. اختر بعض التمارين البســـيطة 

والسريعة والفعالة“.
وعنـــد زيـــارة موقـــع لا تتوفـــر فيه 
قاعة رياضيـــة، إذ لا تحتوي كل الفنادق 
علـــى قاعـــات رياضيـــة، يمكـــن اللجوء 
إلـــى التمارين التي لا تتطلـــب التواجد 
في أماكن معينـــة دون غيرها لتأديتها. 
يوضح بيرين ”هنـــاك تمارين لا تحتاج 
إلى الكثير من المســـاحة، ولا تحتاج إلى 
أي معـــدات“. مارس التمرين في الخارج 
كلمـــا كان ذلك ممكنـــا، واذهب في جولة 

في أنحاء المدينة.
وصرحت غودسو ”أنا أكره الركض، 
وعندما أســـافر إلى أوروبا وإلى أماكن 
مثل باريـــس، أغتنم فرصة زيارة المدينة 
الرائعة للتجول ومشاهدة جميع المعالم 

الأثرية“.
وقبـــل العـــودة إلى المنـــزل وبمجرد 
نهايـــة الرحلـــة، حـــاول تأديـــة بعـــض 
التمارين لإنقاذ جسمك من الإرهاق وألم 
وســـائل النقل. ويقترح بيريـــن التركيز 
علـــى التماريـــن التي تحـــرك العضلات 
الكبـــرى فـــي الجســـم قائـــلا ”إن الألم 
ســـيكون أقل حـــدة مع هـــذه الإجراءات 

الوقائية“.
وقبل رحلـــة طويلة، تفضـــل المدربة 
غودســـو اتباع برنامج يشمل مجموعة 
مختلفـــة من التماريـــن، مثل الجمع بين 

الملاكمة وتمارين القوة.
أمـــا عندمـــا لا ترغـــب فـــي القيـــام 
بالتمرين فإن غودســـو تؤكد على أهمية 
إبقاء السعادة هدفا أوليا خلال الرحلات 
التـــي لن تكـــون نتائجها مثمـــرة إن لم 

تتضمن استرخاء العقل.
وتختلـــف نصائـــح الخبـــراء قليلا؛ 
ويقـــول بيرين ”يحتاج المســـافرون إلى 
التحـــرك. خطط للمشـــي أو التوجه إلى 
القاعـــات الرياضيـــة لتأديـــة تمارينـــك 
المفضلـــة. لا يجـــب أن تكـــون الحركات 
شـــديدة، ولا يجـــب أن تكـــون الأفضل. 

حاول فقط أن تتحرك“.
وتختـــم قائلـــة ”إذا كنت ستســـافر 
بالطائـــرة فيمكنـــك المشـــي فـــي أروقة 
المطار، كما يمكنك الســـير عبر عربات 
القطـــار، واخـــرج من الســـيارة وحرّك 
عضلاتك، وخاصة إذا كنت الشـــخص 

الذي يتولى القيادة“.
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بناء العضلات ممكن حتى الآن

بدلا من إخافة الناس 

وإخبارهم بأن طريقة 

وقوفهم تسبب الألم، يجب 

أن نشجعهم على النشاط 

الذي سيساعدهم صحيا

أثناء السفر «حاول فقط أن تتحرك»
التمارين البسيطة تخفف متاعب الرحلة وتساعد جسم المسافر على الاسترخاء

يحتاج الجســــــم إلى الحركة وممارسة تمارين رياضية تبث فيه الإحساس 
بالاسترخاء خصوصا عندما يضطر الشخص إلى السفر في رحلة طويلة 
تؤثر على لياقة الجســــــم وتتســــــبب في متاعب للعمود الفقري وللســــــاقين، 
وينصح خبراء اللياقة البدنية بمحاولة عدم التخلي عن الحركة قبل الرحلة 
وأثناءهــــــا إن توفرت الفرصة وبعدها، حتى وإن لم يجد الشــــــخص المكان 
ــــــن المنزلية الخفيفة كفيلة  والمعــــــدات الرياضية المناســــــبة فإن بعض التماري

بالمحافظة على الحد الأدنى من اللياقة البدنية.

لا وقاية من آلام الظهر وضمور العضلات في الشيخوخة دون رياضة

البداية تكون بتمارين 

لزيادة معدل دقات القلب 

لمدة 30 ثانية، ثم إنجاز 

تمارين تهدف إلى الحفاظ 

على حركة الدم لمدة 

تتراوح من 40 ثانية 

إلى دقيقة

ما مدى فعالية 

الديتوكس

 برليــن - انتشــــرت في الآونــــة الأخيرة 
حِميات غذائية تعرف باســــم ”الديتوكس“ 
تَعِــــد بتخليــــص الجســــم مــــن الســــموم 
المتراكمــــة بفعــــل التغذية غيــــر الصحية 
النفســــي  والتوتــــر  البيئيــــة  والعوامــــل 
والتدخين. فما مدى جدوى هذه الحِميات؟
يجيــــب اختصاصي التغذية العلاجية 
الألماني يوهانس جورج فيكسلر، قائلا إن 
”تأثير حِميــــات الديتوكس لــــم يتم إثباته 
علميا حتى الآن“، مشــــيرا إلى أن الجسم، 
الذي يتمتع بالصحة، يقوم بطرد السموم 
بنفســــه عبر الجلد والكبد والرئة والكلى 
والأمعــــاء، وبالتالــــي لا يحتــــاج إلى هذه 
الحِميات أو إلــــى أيّ منتجات للديتوكس 
في صورة أقــــراص أو مكملات غذائية أو 

لاصقات للأقدام.
ويضيف فيكسلر أن حِميات الديتوكس 
الدائمة تنطوي على خطر الإصابة بســــوء 
التغذيــــة ونقــــص البروتينــــات والدهون 
بالجســــم. وعلــــى الرغــــم مــــن أن تنــــاول 
الخضــــروات والفواكه فــــي صورة عصير 
أو ســــموثي يمد الجســــم بالطاقة، إلا أنه 
يمده بالقليل مــــن الألياف الغذائية المهمة 
للصحــــة بصفة عامــــة والمفيــــدة للأمعاء 

بصفة خاصة.
وبــــدلا من حِميــــات الديتوكس ينصح 
فيكســــلر باتبــــاع أســــلوب حيــــاة صحي 
يقــــوم على التغذية الصحية، التي تتســــم 
بالتنــــوع والتــــوازن، أي تناول 5 حصص 
من الخضروات والفواكه يوميا ومنتجات 
الحبوب الكاملة بفضــــل محتواها العالي 
من الألياف الغذائية، مع شرب الماء بكمية 
كافية تصل إلى 3 لترات يوميا تبعا لطول 

القامة ووزن الجسم.
ومن المهم أيضا المواظبة على ممارسة 
الرياضة والأنشــــطة الحركية والإقلاع عن 

التدخين والخمر.
وبشــــكل عام لا يجوز اتبــــاع حِميات 
الديتوكــــس دون الرجــــوع إلــــى الطبيب، 
خاصــــة إذا كانت هــــذه الحِميات تتضمن 

تعاطي أدوية.

أن ا ي ون الم د ويؤ
الرحـــلات الطويلة تتســـبب فـــي نتائج 
مروعة للجســـم الـــذي يبقـــى عالقا في 
نفس الوضعية لساعات طويلة. ويشير 
الخبـــراء إلـــى ضـــرورة التدريـــب على 
كيفيـــة تحريك العمـــود الفقري بعد

الرحلة.
وقالت مدربة نايكي 

الرئيسية في مجال 
اللياقة البدنية،
كيرستي غودسو،
لصحيفة إينيون 

ليدر الأميركية 
إن ”السفر 

يعدّ من 
أجمل

لحظات 
الحياة، 
ولكنه

ى إ بر ق ي ي و
يندرج  مـــكان 

ضمن 

م ي ا أو ي الم أو يو ا ر بم
30 إلى 45 دقيقة. بتدريبات خفيفة من

ويؤكـــد بيرين ”قد ترغـــب في البدء 
بتحريك الجزء العلوي من الجسم حتى 

تتجنب إزعاج معدتك“.
ولا يعـــدّ طـــول مـــدة تمرين الســـفر 
ضروريا، فالجودة أهم من الكمية. وترى 
0ديلاني أن التحرك لمدة 20 دقيقة يوميا 
يكفي لمســـاعدة الجسم. كما توصي
بالقفز الـــذي تعتبره من تمارينها 
وعلـــى  المنـــزل  فـــي  المفضلـــة 
الطريق. وتقتـــرح القفز على 
الحبل لأنه يشـــمل تحريك 

المعصمين.
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