
 جورجيــا (الولايــات المتحــدة) – تبث 
شاشــــات التلفزيــــون الآلاف من الإعلانات 
التجارية عــــن ميــــزات الآلات التي تعتمد 
تقنيات الاهتزاز لممارسة الرياضة. ويشدد 
مســــوّقو هذه الأجهزة على أنها لا تتسبب 
فــــي إجهاد مســــتخدميها مثــــل ما يحدث 
عنــــد أداء التماريــــن الكلاســــيكية، فهم لا 
يحتاجون سوى الوقوف وترك الآلة تقوم 

بالاهتزاز.
أورد تقرير نشــــر في موقع ”ســــاينس 
أن عــــددا مــــن الأخصائيــــين قد  أليــــرت“ 
قامــــوا بمجموعة من الأبحاث التي تدرس 
كل مــــا يتعلــــق باعتمــــاد اهتزاز الجســــم 
كـ“محاكاة للتمارين الرياضية التقليدية“. 
لكــــن أبحاثهم لم تكن كافيــــة لإبراز كيفية 
عمل هــــذه التقنية على تحقيــــق مثل هذه 

التغييرات المهمة في الجسم وحدها.

ومن المتوقع أن تقلّص دراســــة حديثة 
أجريــــت علــــى الفئــــران مــــدى الغموض 
المرتبط بهذه العملية، حيث كشفت طريقة 
جديدة يحقق بهــــا الاهتزاز فوائد صحية 
علــــى مجموعة التفاعــــلات الكيميائية في 
الخلايــــا عبر تعديل تركيــــب الميكروبيوم، 
وهــــو العدد الهائــــل من الكائنــــات الحية 
المجهريــــة الموجــــودة فــــي الجســــم. وفي 
دراســــات ســــابقة ومنفصلة، نجح بعض 
الباحثــــين في إبــــراز الرابط الــــذي يجمع 
الميكروبيــــوم داخــــل الأمعــــاء بعــــدد مــــن 
الأمراض كالســــمنة. كما يعمل هؤلاء على 
التخطيط لدراســــات تبرز كيفية تأثير هذا 
النظام على اســــتجابتنا للطعــــام، وكيف 
يمكن لمختلف الحميات الغذائية أن تعدله.

تحــــدّث منظمــــو الدراســــة عــــن هــــذا 
الموضوع فــــي ورقة بحثيــــة جديدة تحت 
إشــــراف الباحث جاك يو، الأخصائي في 
جراحات تجميل الأطفال لمعالجة الحروق 
والتشوهات الخلقية في جامعة أوغستا، 
التي تعد جامعة أبحاث عامة ومركزا طبيا 

أكاديميــــا فــــي ولاية جورجيــــا الأميركية. 
وكتب الباحثــــون ”بالرغم من تأكيد الآثار 
الإيجابية التــــي يحققها الاهتزاز المحاكي 
للتمارين الرياضية على مستوى الكيمياء 
الحيويــــة والفيســــيولوجيا (علم وظائف 
الأعضاء)، تبقى الطريقة التي يتحقق بها 

ذلك غير معروفة“.
وللتحقــــق من تأثيرات هذه الآلية على 
مجموعة التفاعلات الكيميائية في الخلايا 
الحية، درس الباحث يو وفريقه نوعين من 
الفئــــران، مجموعة مصابة بالســــكري من 
النــــوع الثانــــي وأخرى تم إجــــراء بعض 
التعديــــلات عليها ليصبــــح لديها تحوير 
في هرمون اللبتين، ونقص البروتين الذي 
يحميها من الســــمنة وجعلهــــا الباحثون 
مصابــــة بالســــكري وتمتلــــك مقاومة ضد 

الإنسولين.
ثم عرض العلماء أجســــام الحيوانات 
للاهتزازات، لمدة 20 دقيقة في اليوم طوال 
أربعة أســــابيع. ثــــم انتقلوا إلــــى تحليل 
عينات مــــن الأنســــجة الدهنيــــة البطنية 
المســــتخرجة منهــــا وعينــــات أخــــرى من 
برازهــــا. ووجدوا أن تقنية الاهتزاز غيرت 
توزيع الخلايا البلعمية الكبيرة وتركيبها 
لــــدى الفئــــران وهــــي أساســــية للمناعــــة 
الخلوية عند الفقريــــات. وحدد الباحثون 
نوعين مختلفين من هذه الخلايا، تتســــبب 

الأولى في الالتهابات والثانية تقاومها.
”أظهــــرت  الدراســــة  مؤلفــــو  وكتــــب 
بياناتنــــا أن الاهتــــزاز يغيــــر اســــتقطاب 
الخلايا المضادة للالتهابات والميكروبيوم 

الموجود في الجهاز الهضمي“.
كما توصلــــوا إلى أن الاهتــــزاز يقرّب 
مســــتويات الخلايا المضــــادة للالتهابات 
في أجسام الفئران المصابة بالنوع الثاني 
من الســــكري إلى مستويات قريبة من تلك 

المسجلة في أجسام الحيوانات السليمة.
وامتدت تأثيرات هذه التقنية إلى أكثر 
مــــن مجرد التأثير علــــى الخلايا البلعمية 
الكبيــــرة لــــدى الفئــــران المصابــــة بالنوع 
الثانــــي من مــــرض الســــكري. فبالإضافة 
إلــــى ذلك، غيّــــرت هــــذه الآليــــة البكتيريا 
فــــي الميكروبيــــوم الموجود في بــــراز هذه 
الحيوانات، حيث سُــــجّلت ”زيادة هائلة“ 
في نوع من البكتيريا المضادة للالتهابات. 
وشــــهدت هــــذه الميكروبات التــــي تصنّع 
الأحماض الدهنية قصيرة السلسلة (من 2 
إلى 6 ذرات كربون) والتي يمكن أن تساعد 

الجسم على توظيف الغلوكوز بطرق أكثر 
كفاءة، زيادة قدرها 17 ضعفا لدى الفئران 
بعد تجربــــة الاهتزاز التي امتدت شــــهرا 

واحدا.
تقدم 
النتائج 

دفعة 
جديدة 

واعدة في 
الأبحاث التي 
تدرس كيفية 

تحسين القدرة 
على مكافحة 
الالتهاب لدى 

المصابين بمرض 
السكري من 

النوع الثاني. 
ويؤكد الباحثون 

أن طريق اكتشاف 
أسرار هذه الآليات 

ما زال طويلا.
وكتب 

الفريق ”تبقى 
بعض تأثيرات 
هز الجسم غير 

واضحة: هل يسبق التغيير في استقطاب 
الخلايــــا المضــــادة للالتهابــــات التغيرات 
الميكروبيوميــــة المعوية، أم أن العكس هو 
الصحيح؟ في هذه الشــــبكة المعقدة، يبقى 
في  لتحقيقه  الكثيــــر  أمامنــــا 
دراسة مستويات متعددة من 
التغييــــرات على مســــتويات 
تمتد مــــن التعبير الجيني 
تشــــكيل  إعــــادة  إلــــى 
الخلية والأنســــجة 
وغيرهــــا مــــن 
التي  العمليات 
مســــتوى  تصل 

الأعضاء“.
يسعى الباحثون 
الآن إلى إعداد تجربة 
سريرية لتحديد 
تأثيرات هز الجسم 
على المرضى الذين 
يعانون من 
السمنة 
المفرطة.

يقول 
المختص 
في 

الطب الطبيعــــي وإعادة تأهيــــل القدرات 
الوظيفية، إدوارد لاسكوســــكي، إن اهتزاز 
الجســــم يمكــــن أن يوفــــر بعــــض الفوائد 
الصحية على مســــتوى اللياقــــة البدنية. 
ولكن، لا توضّح الدراســــات المتوفرة اليوم 
مــــا إذا كانــــت هــــذه التمارين جيــــدة مثل 

التمارين المنتظمة.
ومــــع اهتــــزاز كامــــل الجســــم، يمكن 
للمتدرب الوقوف أو الجلوس أو الاستلقاء 
على جهــــاز مرفق بمنصة تهتــــز. فعندما 
تهتــــز الآلــــة، تنقــــل الطاقة إلى الجســــم، 
ممــــا يجبــــر العضــــلات علــــى الانقباض 
والاسترخاء عشرات المرات في الثانية كما 

لو كانت تمارس التمارين بشكل تقليدي.
يقــــول المروجــــون لهــــذه الطريقــــة إن 
اهتزاز الجســــم لما يصل إلى 15 دقيقة في 
اليــــوم ثلاث مرات في الأســــبوع يســــاعد 
على فقدان الوزن وحرق الدهون وتحسين 
المرونــــة وتعزيز الــــدورة الدموية وتقليل 
آلام العضــــلات بعد التماريــــن الرياضية 
وبناء القوة، وتقليل هرمون الكورتيزول. 
لكن البحــــوث لا تزال قليلة جــــدا في هذا 

المجال.
 وأوضــــح لاسكوســــكي ”لا نســــتطيع 
تأكيد ما إذا كان اهتزاز الجسم يوفر نفس 

الفوائد الصحية التــــي تمنحها التمارين 
التقليدية، مثل المشي أو ركوب الدراجات 

أو السباحة“.
وتظهــــر بعــــض الأبحــــاث أن اهتزاز 
الجسم يساعد في تحسين قوة العضلات 
وأنه قد يســــاعد في تخفيف الوزن عندما 
يخفض المرء عدد السعرات الحرارية التي 

يستهلكها عند استخدام هذه الآلات.
كما قــــد يتجاوز دور اهتزاز الجســــم 
الرياضــــة واللياقة البدنيــــة، حيث تظهر 
بعض الأبحــــاث أن اهتزاز الجســــم قادر 
علــــى تخفيف آلام الظهر وتحســــين القوة 
والقــــدرة على الحفاظ علــــى التوازن لدى 
كبــــار الســــن والتقليــــل من حــــدة ضعف 
العظــــام، عندما يكــــون صحيحا أو تحت 

إشراف طبي عند الحاجة.
ويــــرى أخصائيو اللياقــــة البدنية أن 
كثافــــة الاهتزازات واتجاههــــا هما اللذان 
يحــــددان فعاليتهــــا، مع العلــــم أن بعض 
الأجهــــزة تنتــــج اهتــــزازات عمودية فقط، 
بينمــــا ينتــــج بعضهــــا الآخر اهتــــزازات 
وخلفيــــة،  وأماميــــة  وهابطــــة،  صاعــــدة 
وعلــــى الجانبين. ويعتقــــد أن الاهتزازات 
العمودية (الصاعدة والهابطة) تكون أكثر 

فعالية لإنتاج تقلصات عضلية سريعة.

  هامبــورغ (ألمانيــا) – أوردت مجلـــة 
”بيبـــي اند فاميليه“ الألمانية أن ممارســـة 
الرياضـــة أثناء الحمـــل تتمتـــع بفوائد 
كثيرة للأم والطفل على حد ســـواء؛ حيث 
تفيد التمارين الجنين أيضا وتقلل خطر 
إصابته بالبدانـــة لاحقا وتقي الأم  من 
آلام الظهر وســـكري الحمـــل. كما أنها 
تعمل على تســـهيل الـــولادة وتقلل من 

احتمالات الولادة القيصرية.
وأضافت المجلة المعنية 

بالأسرة والطفل أن الرياضات 
المناسبة للحامل هي المشي 

والسباحة والتمارين المائية 
وركوب الدراجات الهوائية، 
في حين تعد رياضات الكرة 

مثل كرة اليد وكرة السلة 
غير مناسبة بسبب الاحتكاك 

الجسدي. ويوصي الأطباء 
بمراعاة ممارسة الرياضة 

بمعدل 150 دقيقة أسبوعيا 
على نحو معتدل والتوقف 

عن ممارستها في حال 
الشعور بأية متاعب 

صحية واستشارة 
الطبيب المتابع 

للحمل.
وكانـــت دراســـة 
برازيليـــة أثبتـــت أن 

التماريـــن  ممارســـة 
تعـــزز  الحمـــل  أثنـــاء 

الأم  مـــن  لـــكل  الســـلامة 

والطفل، حيـــث تضبط ضخ الدم وضغط 
الدم وتحمـــي انضباط ضربـــات القلب، 
كمـــا أن التماريـــن المعتدلة تســـاعد الأم 
علـــى اســـتعادة لياقتها بشـــكل 
أســـرع بعد الحمل، فضلا على 
أنهـــا تجنبها اكتســـاب العديد 
وزنها،  من  الكيلوغرامـــات  من 
والتـــي يصعـــب التخلص منها 

بعد الولادة.
دراســـة  وجـــدت  كمـــا 
أخرى مـــن جامعة توماس 
الأميركيـــة،  جيفرســـون 
فـــي  تفاصيلهـــا  نشـــرت 
المجلـــة الأميركية لأمراض 
أن  والـــولادة،  النســـاء 
رياضة الحامل لا يترتب 
عليهـــا أي خطر متعلق 
بالولادة المبكرة.

درس الباحثون العلاقة بين الرياضة 
خلال فترة الحمل وخطر الولادة المبكرة، 
وأجروا بحثهم على 2059 من الســـيدات 
الحوامل، وقســـموهن إلـــى مجموعتين: 
المجموعـــة الأولـــى مارســـت التماريـــن 
الرياضية ضمن فترة راوحت بين ســـاعة 
ونصـــف وســـاعة، ومـــن 3 إلـــى 4 مرات 
أســـبوعيًا، ولمدة 10 أســـابيع خلال فترة 
الحمـــل، بينما لم تقـــم المجموعة الثانية 

بأي تمارين رياضية.
مقارنـــة  بعـــد  للباحثـــين  وتبـــينَّ 
المجموعتـــين، تلـــك التـــي لـــم تمـــارس 
الرياضـــة والأخـــرى التي مارســـتها، أن 
الرياضة لا تؤدي إلى أي أخطار إضافية 
أو إلـــى الـــولادة المبكرة. ولفتـــوا إلى أن 
هنـــاك مجموعة من الأســـباب التي تدفع 
النساء الحوامل لعدم ممارسة الرياضة، 
وانخفـــاض  بالتعـــب  الشـــعور  أهمهـــا 
المجهـــود البدني. وأشـــاروا إلى إمكانية 
لجوئهـــا للقيـــام ببعض الحـــركات مثل 

تحريك الساقين والذراعين، والمشي.
ونفت دراسة بريطانية سابقة بشكل 
قاطع ما ســـبق وتـــردد من أن ممارســـة 
الركـــض الخفيف خلال الحمل تؤدي إلى 

الولادة المبكرة أو نقص وزن المولود.
ميـــل“  ”ديلـــي  صحيفـــة  وذكـــرت 
البريطانية، نقلا عـــن جامعة ”كينغ“، أن 
صحة الرضع لا تتأثر بعدد المرات التي 
مارســـت فيها الأم الركض أو المسافة 

التي قطعتها طوال فترة الحمل.
وأكدت الدراسة أنه يمكن للأم 

الاستمرار في ممارسة التمارين الرياضية 
أثناء الحمل، بل يجب تشجيعها على ذلك 

لضمان الفوائد الصحية لها ولطفلها.
وفـــي الوقت الـــذي قال فيـــه العلماء 
إن جريان الدم الشـــديد يؤثـــر على عنق 
الرحـــم، وبالتالي على صحة الجنين، أكد 
علماء الدراسة البريطانية أن الوضع آمن 

بالنسبة للأم وجنينها.

وخلـــص فريـــف مـــن الباحثـــين من 
جامعة «مونتريال» بكندا إلى أن ممارسة 
الحامل للرياضة لمدة 20 دقيقة متواصلة 
ولثلاث مـــرات في الأســـبوع تحفز دماغ 
الجنـــين على النمو. وتعد هذه الدراســـة 
هـــي الأولى من نوعها التـــي تجرى على 
البشر بعد أن أظهرت الدراسات السابقة 

على الحيوانات نتائج مماثلة.
التماريـــن  أن  الدراســـة  وتوضـــح 
الرياضية المنتظمة أثناء الحمل تســـاعد 
فـــي الحد من آلام أســـفل الظهـــر وعروق 
الدوالي وتورم الكاحلين ومشاعر التوتر 

والقلق والاكتئاب.

 واشــنطن – توصل علمــــاء من جامعة 
ميتشــــيغان الأميركية إلى اكتشاف جديد 
قد يساعد في الحفاظ على لياقة العضلات 

وصحتها دون تمارين رياضية.
”نايتشــــر  العلميــــة  المجلــــة  أوردت 
كوميونيكايشــــن“ أن خبــــراء من الجامعة 
الأميركية تمكنوا من اكتشــــاف بروتينات 
قــــادرة علــــى التأثيــــر علــــى آليــــة عمــــل 
الغذائــــي  التمثيــــل  وآليــــة  العضــــلات، 

واستقلاب المواد الغذائية في الجسم“.
قال البروفيســــور، جون هي لي، الذي 
قاد فريق الأبحاث، ”خلال ثلاثة أســــابيع 
أجرينا العديد مــــن التجارب على الفئران 
وذبــــاب الفاكهة لاكتشــــاف الآليــــات التي 
تؤثــــر على عمل العضلات. واكتشــــفنا أن 
بروتينات السيســــترين لها تأثير واضح 
على عمل العضلات وآلية بنائها. لقد قمنا 
بتعطيل هذه البروتينات في أجسام بعض 
الحشرات والفئران ولاحظنا فرقا واضحا 
فــــي النشــــاط بينها وبين تلــــك الطبيعية، 
حتى أن عمليــــات التنفس وحرق الدهون 

لديها كانت مختلفة“.
وأضاف ”لقد حقنا بعض الحشــــرات 

بكميات إضافية من هذه البروتينات، 
ولاحظنا أن البنيــــة العضلية لديها 
أصبحــــت أفضل، ما يبشــــر بنتائج 

واعدة لاستعمالها في المستقبل“.
ومــــن جانبهــــا قالــــت مؤلفــــة 
الدراســــة والأكاديمية فــــي جامعة 
ميتشــــيغان، مون جين كيــــم، ”من 
الممكن في المســــتقبل تطوير آليات 

تعتمد علــــى هذه البروتينات قد تســــاعد 
في علاج الأشــــخاص غيــــر القادرين على 

ممارسة الرياضة“.
ويعد هذا الاكتشاف مهمّا في ظل تزايد 

عدد الأشخاص الذين يميلون 
إلــــى الخمول وقلــــة الحركة. 

اســــتخدام  يقتصــــر  فهــــل 
على  البروتينــــات  هــــذه 

يســــتطيعون  لا  مــــن 
بالتماريــــن  القيــــام 

أو هــــل يمكــــن أن 
من  أيضا  تشمل 
يمكنهم التدرب 

لكنهــــم لا 
يرغبون في 

ذلك؟

الأحد 182020/01/19
السنة 42 العدد 11591 لياقة

تمارين الاهتزاز تخفض الوزن وتؤثر في عملية الأيض

ممارسة الحامل للتمارين
 تحمي جنينها من البدانة لاحقا

بروتين ينمي عضلات
 غير القادرين على الرياضة

تدريب الاهتزازات يحاكي الرياضة التقليدية دون بذل الجهد
انتشــــــر التدرب على أجهزة الاهتزاز، في الآونة الأخيرة بكل أنحاء العالم، 
ولقيت هذه التمارين التي لا تتطلب بذل الكثير من الجهد إقبالا كبيرا لدى 
من يرغبون في ممارسة الرياضة وتخفيض أوزانهم، في فترة قصيرة. وقد 
بين العلماء أن لهذا النوع من التدريبات تأثيرا على اســــــتجابة الأشخاص 

للطعام.

أجهزة الاهتزاز تجبر العضلات على الانقباض والارتخاء

اهتزاز الجسم لما يصل إلى 
15 دقيقة في اليوم ثلاث 
مرات في الأسبوع يساعد 

على فقدان الوزن وحرق 
الدهون

رس أنمم ني الألم ي مي
ناء الحمـــل تتمتـــع بفوائد
لطفل على حد ســـواء؛ حيث
ن الجنين أيضا وتقلل خطر
انـــة لاحقا وتقي الأم  من 
ســـكري الحمـــل. كما أنها 
ســـهيل الـــولادة وتقلل من

لادة القيصرية.
المجلة المعنية

فل أن الرياضات
مل هي المشي

لتمارين المائية 
جات الهوائية، 
رياضات الكرة 

وكرة السلة 
بسبب الاحتكاك
وصي الأطباء 
سة الرياضة
يقة أسبوعيا
تدل والتوقف

 في حال 
متاعب 

شارة 
ع 

دراســـة 
تـــت أن 

لتماريـــن 
تعـــزز ـــل 

الأم مـــن  ـكل 

ب، ق ا ت ضرب ط انضب ي وتحم دم ا
كمـــا أن التماريـــن المعتدلة تســـاعد الأم 
علـــى اســـتعادة لياقتها بشـــكل 
أســـرع بعد الحمل، فضلا على 
أنهـــا تجنبها اكتســـاب العديد 
وزنها،  من  الكيلوغرامـــات  من 
والتـــي يصعـــب التخلص منها 

بعد الولادة.
دراســـة  وجـــدت  كمـــا 
أخرى مـــن جامعة توماس 
الأميركيـــة،  جيفرســـون 
فـــي  تفاصيلهـــا  نشـــرت 
المجلـــة الأميركية لأمراض 
أن  والـــولادة،  النســـاء 
رياضة الحامل لا يترتب 
عليهـــا أي خطر متعلق 
بالولادة المبكرة.

فترة خلال
وأجروا بح
الحوامل، 
المجموعـــة
الرياضية
ونصـــف و
أســـبوعيًا
الحمـــل، ب
بأي تمارين
وتبـــينَّ
المجموعتــ
الرياضـــة
الرياضة لا
أو إلـــى الـ
هنـــاك مج
النساء الح
الش أهمهـــا 
المجهـــود
لجوئهـــا ل
تحريك الس
ونفت 
قاطع ما س
الركـــض ا
الولادة المب
وذكـــر
البريطانية
صحة الر
مارســـ
التي

.
”نايتشــــر 
من الجامعة 
 بروتينات 
ليــــة عمــــل 
الغذائــــي 

لجسم“.
ي لي، الذي 
ة أســــابيع 
لى الفئران 
يــــات التي 
تشــــفنا أن 
ثير واضح 
ها. لقد قمنا 
سام بعض 
رقا واضحا 
 الطبيعية، 
رق الدهون 

لحشــــرات 
تينات، 

لديها 
تائج

ل“.
لفــــة 
معة 
”من
يات

ويعد هذا الاكتشاف مهما في ظل تزايد 
عدد الأشخاص الذين يميلون
إلــــى الخمول وقلــــة الحركة.
اســــتخدام يقتصــــر  فهــــل 

على  البروتينــــات  هــــذه 
يســــتطيعون  لا  مــــن 
بالتماريــــن القيــــام 
أو هــــل يمكــــن أن
من أيضا  تشمل 
يمكنهم التدرب 

لكنهــــم لا 
يرغبون في 

ذلك؟

التمارين الرياضية 
المنتظمة أثناء الحمل 

تساعد في الحد من آلام 
أسفل الظهر وعروق 

الدوالي وتورم الكاحلين 

م

ي
ث التي 
كيفية 
 القدرة
افحة 
لدى  ب
بمرض ين

ي من 
لثاني.

لباحثون 
ق اكتشاف 
هذه الآليات 

طويلا.
ب

”تبقى
أثيرات

سم غير 

الصحيح؟ في هذه الشــــبكة المعقدة، يبقى
في لتحقيقه  الكثيــــر  أمامنــــا 
دراسة مستويات متعددة من
التغييــــرات على مســــتويات
تمتد مــــن التعبير الجيني
تشــــكي إعــــادة  إلــــى 
الخلية والأنســــج
وغيرهــــا مــــن
التي العمليات 
مســــتوى تصل 

الأعضاء“.
يسعى الباحثو
الآن إلى إعداد تجرب
سريرية لتحدي
تأثيرات هز الجس
على المرضى الذين
يعانون من
السمن
المفرطة
يقو
المختص
في
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