
 سيدني - كشفت مراجعة بحثية حديثة 
أن ممارســــة أي قدر مــــن الركض المنتظم، 
حتــــى وإن كان منخفضا، لهــــا الكثير من 
الفوائــــد علــــى اللياقة والصحــــة. ويمكن 
للقليل من الركض أن يقلل من خطر الوفاة 
المبكرة، خاصة بسبب السرطان أو أمرض 
القلب، مقارنة بعدم ممارسة هذه الرياضة 

تماما.
فحص الباحثون بيانات من 14 دراسة 
سابقة مع ما مجموعه 232149 من البالغين 
الذيــــن تمــــت متابعتهــــم لمدة 5 ســــنوات 
ونصف الســــنة إلــــى 35 ســــنة. خلال ذلك 

الوقت، توفي 25951 منهم.
ومقارنة بالأشخاص الذين لم يركضوا 
علــــى الإطــــلاق، كان احتمــــال الوفاة لأي 
ســــبب، طوال الدراســــة، أقل بنسبة تقدر 
بـ27 بالمئة بين أولئــــك الذين تعودوا على 
ممارســــة الركض. كما كانــــوا أقل تعرضا 
للموت جــــراء أمــــراض القلــــب والأوعية 
الدموية بنسبة 30 بالمئة وأقل عرضة بـ23 

بالمئة للموت نتيجة السرطان.
وجد الباحثــــون أنه ما من تأثير لعدد 
مرات ممارســــة الركض، كل أســــبوع، ولا 
للمدة لتي يســــتغرقها ولا حتى للســــرعة 
على انخفاض خطــــر الموت الذي تم ربطه 

بهذه الرياضة.

كتب زيليكو بيديسك من معهد الصحة 
والرياضة بجامعــــة فيكتوريا في ملبورن 
بأستراليا وزملاء له في المجلة البريطانية 
”الطب الرياضي“ ”زيادة معدلات المشاركة 
فــــي الركض، بغض النظــــر عن كميته، من 
المحتمل أن تؤدي إلى تحسينات كبيرة في 

صحة السكان وطول أعمارهم“.
وأضــــاف ”أي قدر مــــن الركض، حتى 
مــــرة واحدة في الأســــبوع، أفضل من عدم 
الركــــض، لكن ممارســــة فتــــرات أطول من 
الرياضــــة قد لا ترتبط بالضــــرورة بفوائد 

أكبر لتقليل معدل الوفاة“.
العالميــــة  الصحــــة  منظمــــة  توصــــي 
البالغــــين الذيــــن تتــــراوح أعمارهــــم بين 
18 و64 ســــنة بالحصول علــــى 150 دقيقة 
على الأقل من التماريــــن الهوائية معتدلة 
الكثافة أو 75 دقيقة على الأقل من النشاط 
المكثف كل أسبوع. وينصح خبراء اللياقة 
بضرورة أن تســــتمر كل جلسة تمرين لمدة 

10 دقائق على الأقل.
وتقــــول جمعيــــة القلــــب الأميركية إن 
الأنشــــطة معتدلة الكثافة يمكن أن تشــــمل 
ممارســــات مثل المشي السريع أو البستنة 
أو الرقص في قاعة الاحتفالات أو التمارين 
الرياضيــــة المائية أو ركــــوب الدراجة على 
مهل. وتشمل التدريبات النشطة رياضات 
مثل الركض والسباحة وركوب الدراجات 

لمســــافة لا تقل عن 10 أميال في الســــاعة. 
وخلص الباحثون إلى أن التحليل الحالي 
يشــــير إلى أن الركض بشــــكل أقــــل بكثير 
مما تنصــــح به هذه الإرشــــادات يمكن أن 
يحــــدث فرقا كبيرا. فعلى ســــبيل المثال، لا 
يبدو أن الركض أكثــــر من مرة واحدة في 
الأســــبوع لمــــدة تقل عن 50 دقيقة بســــرعة 
أقل من 6 أميال في الســــاعة (أو أقل من 8 
كيلومترات في الساعة) يرتبط بفوائد في 

إطالة العمر.
يعنــــي  هــــذا  أن  الباحثــــون  ولاحــــظ 
أن الركــــض لمــــدة 25 دقيقة أقــــل من المدة 
الأســــبوعية الموصــــى بهــــا من النشــــاط 
البدنــــي القــــوي يمكــــن أن يطيــــل العمر. 
وقالــــوا إن هذا يجعل الركض خيارا جيدا 
محتمــــلا لأولئــــك الذين يعتبــــرون ضيق 
الوقــــت هو إحدى عقباتهم الرئيســــية في 

ممارسة الرياضة.
وأظهر التحليل أن زيادة ”الجرعة“ عن 
طريق الركض لفترة أطول مما تشــــير إليه 
الإرشــــادات لا ترتبط بزيــــادة خفض خطر 

الوفاة لأي سبب.
لم يتم تصميم الدراســــة لإثبات ما إذا 
كان الركض قد يؤثر على معدلات الوفيات 
أو كيفية حدوث ذلك. ولاحظ الباحثون أن 
الدراســــات المعتمدة في التحليل لم تفسر 
بشــــكل كامل العوامــــل الأخــــرى التي قد 
تؤثر على النتائج، مثل الأمراض لاســــيما 
أمــــراض الســــرطان أو القلــــب التي يمكن 
أن تمنــــع بعض الأشــــخاص مــــن الركض 

والمساهمة في موتهم المبكر.
إضافــــة إلى ذلــــك، لا يظهــــر التحليل 
مقــــدار الركــــض المثالي أو الســــرعة التي 
يجــــب أن يلتــــزم بها الأشــــخاص أو المدة 
التــــي يجــــب أن يكون فيهــــا كل تمرين أو 

أقصى مدى لفوائد طول العمر المثلى.
وكانت دراســــة ســــابقة قــــد أثبتت أن 
ممارسة رياضة الركض لمدة دقيقة واحدة 
إلى دقيقتين، يوميا، تحسن صحة العظام 

لدى النساء.
وأشــــارت الدراســــة، التــــي أجراهــــا 
باحثــــون في جامعــــة إكزتــــر البريطانية، 
كذلــــك إلــــى أن النســــاء اللائي يمارســــن 
تماريــــن رفــــع الأثقــــال لمــــدة دقيقــــة إلى 
دقيقتــــين يوميــــا، تتحســــن لديهن صحة 
العظام بنســــبة 6 بالمئة. ونشــــرت النتائج 
فــــي دورية ”إنترناشــــيونال جورنال أوف 

ايبيدمايولجي“ العلمية.
وللوصول إلى نتائج الدراســــة، راجع 
الباحثــــون بيانات أكثر مــــن 2500 امرأة، 
وقامــــوا بقياس مســــتويات النشــــاط عبر 

أجهزة مراقبة، يرتدينها في معاصمهن.
كمــــا تابعــــوا صحــــة العظــــام لــــدى 
المشــــاركات عبر الفحــــص بالموجات فوق 
الصوتيــــة للعظــــم. ووجــــد الباحثون أن 
النســــاء، اللائــــي ســــجلن نشــــاطا مكثفا 
كالركض مــــن دقيقة إلــــى دقيقتين يوميا، 
كانت صحة عظامهن أفضل بنســــبة 4 في 
المئــــة من أقرانهــــن، اللائي لــــم يقمن بأي 

تمارين رياضية.
وقالــــت قائدة فريق البحــــث الدكتورة 
فيكتوريا ستايلز، إن ”هناك صلة واضحة 
بــــين هذا النوع مــــن التماريــــن القصيرة، 

والمركــــزة، وتحســــين صحة العظــــام في 
النســــاء“. وأضافــــت أن ”صحــــة العظام 
الجيــــدة تعــــود بفوائد صحيــــة متعددة، 
أبرزها انخفاض خطر الإصابة بهشاشــــة 

العظام، والكسور في سن الشيخوخة“.
وكانــــت دراســــات أخــــرى كشــــفت أن 
يوميــــا،  بانتظــــام  الرياضــــة  ممارســــة 
خصوصا المشي، تقلل فرص تعرض كبار 

السن لمشاكلات في التنقل والحركة.
كمــــا خلصت دراســــة نشــــرتها هيئة 
الإذاعة البريطانية إلى أن ممارسة رياضة 
الركض بانتظام تجعل الناس أكثر سعادة 

وثقة بأنفسهم.
وأكــــدت النتائج أن ممارســــة رياضة 
الركض بانتظام تؤدي إلى شعور الإنسان 

بالرضا والارتياح.
وأجرى الباحثون مسحا استقصائيا 
على 8 الآف شــــخص من ممارسي رياضة 
الركــــض وتوصلــــوا إلــــى أن محبي هذه 
الرياضــــة يشــــعورن بســــعادة بالغة لدى 
ممارســــة الركــــض بشــــكل جماعــــي مــــع 
أهالــــي الحي، كمــــا يجري فــــي بريطانيا 
حيــــث تُنظم فــــي أغلبيــــة متنزهاتها مرة 
علــــى الأقل أســــبوعيا مثل هذه الأنشــــطة 
الرياضيــــة الجماعيــــة، وكذلك الاشــــتراك 
في تطبيقــــات تُعني بهــــذه الرياضة على 
الهواتــــف النقالة مثل تطبيق ”ســــترافا“، 
وهو شــــبكة اجتماعيــــة للرياضيين تضم 

الملايين من المتســــابقين وراكبي الدراجات 
تشــــجيع  علــــى  وتعمــــل  والرياضيــــين، 

الرياضيين وإطلاق العنان لإمكانياتهم.
وأكــــد 89 فــــي المئــــة مــــن المشــــاركين 
فــــي المســــح أن الركض بصــــورة منتظمة 
يشعرهم بالسعادة ويؤثر بصورة إيجابية 

على صحتهم العقلية ورشاقة أجسامهم.
وســــجل المشــــاركون في هذه الدراسة 
مستويات عالية من السعادة لدى قياسها 
وكانت  على ”مقياس أكسفورد للسعادة “ 

أعلى من المعدل بأربع درجات.
وقــــال الباحثون في جامعة غلاســــكو 
كيدونين الذين أشــــرفوا على هذه الدراسة 
إنهم أجروا مقابلات مع 8.157 شخصا من 
ممارسي رياضة الركض مسجلين بصورة 
رسمية للركض في المتنزهات المحلية وفي 
مبادرة بنك نيشون وايد للركض الحر لـ5 

كيلومترات أسبوعيا وتطبيق ”ستارفا“.
وصــــرح الدكتور إيمانويــــل تيول بأن 
”الركــــض يُشــــعر المــــرء بأنه أنجز شــــيئا 
مــــا، الأمر الذي يشــــعره بالرضــــى الذاتي 
الكامل“. وأضاف أن ”الركض يمد الإنسان 

بالثقة بالنفس ويشعره بالسعادة“.
وأردف أن ”ممارســــة رياضــــة الركض 
في المتنزهــــات المحلية مع أبنــــاء المنطقة 
والقــــدرة على متابعــــة درجة تقــــدم المرء 
فــــي ممارســــة هــــذه الرياضة عــــن طريق 
التطبيقات على الهواتف النقالة، تجعلان 

ممارسة هذه الرياضة أكثر متعة“. وأشار 
إلى أن ”الركض يعتبر وسيلة للحفاظ على 

رشاقة الجسم“.
وكشفت الدراسة أن تطبيق ”سترافا“ 
شجع 83 في المئة من المشاركين في المسح 
الاســــتقصائي على الركــــض، فيما قال 55 
في المئة منهم إن النشاطات التي تنظم في 
المتنزهات المحلية حفزتهم على ممارســــة 

رياضة الركض بانتظام.
وفي الوقت نفســــه، توصلت دراســــة 
بريطانيــــة منفصلة نشــــرت فــــي الدورية 
الأميركيــــة لعلــــم النفــــس إلــــى أن القيام 
بأي نشــــاط بدني يقلل من نسبة الإصابة 

بالاكتئاب.
وقــــام فريق دولــــي مــــن الباحثين من 
بينهم خبراء من كليــــة كينغز كوليدج في 
لنــــدن بتحليل بيانات 49 دراســــة مختلفة 
تتضمن معلومات عن الاكتئاب والنشــــاط 

البدني.
واطلع الخبــــراء على بيانات 266 ألف 
شــــخص، وتوصلوا إلى نتيجة مفادها أن 
نحو ربع مليون شــــخص ممن لا يقومون 
بأي نشــــاطات بدنية تذكــــر كانوا عرضة 

للإصابة بالاكتئاب.
وأضافوا أن ”أولئك الذين يمارســــون 
التماريــــن الرياضيــــة ويقومون بأنشــــطة 
بدنية متنوعة كانــــوا أقل عرضة للإصابة 

بالاكتئاب“.
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السنة 42 العدد 11531 لياقة
الركض أقل من القدر الموصى به 

كاف لخفض خطر الموت المبكر
مفتاح اللياقة الجيدة في انتظام النشاط لا في حجمه ومدته

لا يحبذ الكثير من الناس ممارســــــة الركض لاعتباره نشاطا منهكا ويتطلب 
اختيار الوقت والمكان المناســــــبين بعناية. ويعتقد معظمهم أن هذه الرياضة 
لا تحقق الأهداف المرجوة منها إلا في حال الالتزام بأداء مســــــافات بعينها 

أو فترات محددة ومكثفة وبسرعة مقيدة.

خبـــراء  أوضـــح   - (ألمانيــا)  كولــن   
التغذية والطـــب الرياضي أن الرياضيين 
تغذيـــة  إلـــى  بحاجـــة  ليســـوا  الهـــواة 
خاصـــة، حيـــث يكفيهـــم اتبـــاع نظـــام 
غذائي صحي يتســـم بالتنوع والتوازن. 
الرياضـــة  ممارســـة  حـــال  فـــي  بينمـــا 
بمعـــدل يزيد عن 5 ســـاعات أســـبوعيا، 
ينبغي اتبـــاع نظام غذائـــي خاص غني 
حيـــث  والكربوهيـــدرات،  بالبروتينـــات 
تســـاعد البروتينات على بناء العضلات 
وتعمـــل على تعزيـــز قدرة الجســـم على 
الاستشـــفاء، في حين تمد الكربوهيدرات 
الجســـم بالطاقة اللازمة للأداء الرياضي 

الفائق.
وينصح خبير التغذية الألماني دنيس 
بفــــاف الرياضيــــين الراغبــــين في تحقيق 
معــــدلات أداء فائقــــة بتنــــاول لــــبن مخثر 

قليل الدسم قبل التمرين الصباحي بنحو 
ساعة أو ســــاعتين، وتناول صدور الديك 
الرومي أو بطاطس مع بيض قبل التمرين 
المسائي المكثف، على أن يتم تناول وجبة 
متنوعــــة ذات قيمــــة غذائيــــة كاملــــة بعد 

التمرين المسائي بساعتين على الأكثر.
فبذلــــك تتــــم إعــــادة شــــحن مخزون 
الكربوهيدرات من ناحية، وإمداد الجسم 
بمجموعــــة كبيرة من العناصر المغذية من 

ناحية أخرى.
أوضح الباحثون أنه عند الانتهاء من 
التمرين تحدث عمليتان في الجســــم، هما 
تكســــر بروتين العضلات وبنائه. وتكون 
عملية تكســــير البروتــــين أعلى من عملية 
البنــــاء، وعند تناول البروتــــين يتم الحد 
من الفارق بين الهدم والبناء. ويعني ذلك 

سرعة الاستشفاء وإعادة البناء. 

ينصحـــون  ســـابقا  الخبـــراء  وكان 
بتناول البروتينات سريعة الامتصاص، 
إلا أن الأبحـــاث الحديثـــة اكتشـــفت أن 
البروتينات الســـريعة ليســـت لها ميزة 

إضافية عـــن الطعام الطبيعي 
فـــي الحـــد مـــن تكســـير 

البروتينـــات، وزيـــادة 
بالعضلات،  تخليقـــه 

أمـــا بعـــض أنواع 
البروتينـــات الأكثـــر 

ســـرعة فهي تدخل 
في الدم، وتخرج 

ســـريعا  منه 
الأمر الذي 

لا يخلـــق بيئة 
متواصلة لبناء 

العضلات. 

متى يحتاج الرياضي إلى تغذية خاصة

تناول البطاطا والبيض قبل تمرين المساء يحسن الأداء

مدربو اللياقة أفادوا بأن 

ممارسة رياضة الركض 

لمدة دقيقة واحدة إلى 

دقيقتين، يوميا، تحسن 

الركض يقلل احتمال الموت جراء أمراض الأوعية الدمويةصحة العظام لدى النساء

 أوســلو - أعلن علمـــاء جامعة العلوم 
والتكنولوجيا النرويجية عن أن الحفاظ 
علـــى النشـــاط البدنـــي يمنـــع الإصابة 
بمختلـــف أنـــواع الخـــرف مـــع التقدم 
بالعمـــر بما فيهـــا تلك التي تـــؤدي إلى 

الموت.
ويفيـــد موقع ”ميديكال اكســـريس“ 
بأنـــه خلال أعـــوام 1984-1986 اشـــترك 
حوالـــي 75 ألف نرويجي في أول مرحلة 
للدراسة. وبعد 11 سنة شارك 33 ألفا في 

المرحلة الثانية. 
وقدم 30 ألفا منهـــم معلومات كاملة 
مؤكـــدة لضمهم إلى هذه الدراســـة. كما 
ضم الباحثون في الدراسة معلومات عن 
920 شـــخصا مصابا بالخرف، منهم 320 
شـــاركوا في التجربة. وقد خضع جميع 
المشـــتركين حتى وفاتهم أو حتى انتهاء 
مـــدة الدراســـة عـــام 2016 لمتابعة طبية 

دائمة.
واتبـــع الباحثون في هذه الدراســـة 
المعادلـــة التي كانت تســـتخدم ســـابقا 
في تقييم احتمال تطـــور أمراض القلب 
والأوعية الدموية والكآبة ومرض الكبد 
الدهنـــي غير الكحولي عند الأشـــخاص 
الذيـــن يعانـــون مـــن ضعـــف اللياقـــة 

البدنية.
اتضح مـــن نتائج هذه الدراســـة أن 
خطـــر تطـــور الخـــرف كان أقل بنســـبة 
40 بالمئـــة لأولئـــك الذيـــن كانـــوا مـــن 
بـــين 80 بالمئـــة يتمتعون بلياقـــة بدنية 

جيدة.
بيـــد أن ممارســـة الرياضـــة بشـــكل 
مكثـــف قد تأتي بنتائج عكســـية وتُفاقم 
بالتالـــي بعـــض الأمـــراض عوضـــا عن 
معالجتها، على غرار مرض الخرف، الذي 
يُصيـــب بالأخص الأشـــخاص الطاعنين 

في السن.
فقـــد أشـــار تقرير نشـــر فـــي المجلة 
العلميـــة المتخصصـــة ”بريتيش ميدكل 
جورنـــال“ إلـــى أن ممارســـة التماريـــن 
الرياضيـــة المعتدلة والمكثفة لا تســـاعد 
المرضـــى، الذيـــن يعانـــون مـــن مـــرض 
الخـــرف بل يمكـــن أن تؤدي إلـــى تفاقم 

حالتهم.
عـــن  الصـــادرة  الدراســـة  وأفـــادت 
الجامعة البريطانية ”أوكســـفورد“، بأن 
ممارسة الرياضة بشكل معتدل أو مكثف 
لا تحمـــي من الإصابة بمـــرض الخرف، 
مضيفـــة أن العكـــس هو الـــذي يحدث، 
فالأنشـــطة الرياضية تفاقم من حدة هذا 

المرض.
ويشـــير موقع دويتشه فيله نقلا عن 
الموقـــع العلمـــي المتخصص ”ســـاينس 
إلـــى أن النتائج اعتمـــدت على  ديلـــي“ 
دراسة شـــارك فيها حوالي 500 شخص 
يعانـــون مـــن الخـــرف ويبلغ متوســـط 
أعمارهم 77 عاما، كما أنهم يعيشون في 

15 منطقة في إنكلترا.
تم  الذيـــن  المشـــاركون،  وخضـــع 
لنظـــام  مجموعتـــين،  إلـــى  تقســـيمهم 
و90  بـــين 60  مدتـــه  تتـــراوح  رياضـــي 
دقيقـــة مرتين في الأســـبوع ولمدة أربعة 
أشـــهر، بالإضافة إلى ساعة إضافية من 
التمارين الرياضية في المنزل مرة واحدة 

في الأسبوع.
ولاحظ الخبراء أن الأشخاص الذين 
خضعـــوا لنظام رياضي كانت لديهم قيم 
معرفية أقل من أولئك الذين لم يتدربوا. 
وأضاف الخبراء أن اتباع المرضى لنظام 
رياضي جعلهـــم أكثر لياقـــة بدنية غير 
أن ممارســـة الرياضة لم تبطئ من تقدم 

المرض.
وقال أحد المشاركين في الدراسة، إنه 
يجـــب الأخذ بعين الاعتبار أن ممارســـة 
بعـــض أنـــواع الرياضـــة، قـــد تزيد من 
للأشـــخاص  الإدراكية  القـــدرات  تدهور 
المصابين بمرض الخرف. ويُشار إلى أن 
47.5 مليون شـــخص فـــي العالم يعانون 

من مرض الخرف.

النشاط البدني 

لكبار السن.. 

لا إفراط ولا تفريط

ينصحـــون  ســـابقا  ــراء 
نات سريعة الامتصاص، 
ث الحديثـــة اكتشـــفت أن 
ســـريعة ليســـت لها ميزة 

طعام الطبيعي 
ن تكســـير
وزيـــادة
ضلات، 

واع 
لأكثـــر
خل 

ج 

من مرض الخرف.
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