
 برليــن - اعتــــادت البرلينيــــة جيزيــــلا 
تروجيش لسنوات قطع مسافة  أوسوخ – 
500 كيلومتر أســــبوعيا علــــى الدراجة أو 
السير لمسافات طويلة، إلا أن حياة معلمة 
الأطفال الســــابقة انقلبت رأسا على عقب 
بســــبب إصابتها بمرض السرطان وتأثير 

تبعاته عليها جسمانيا ونفسيا.
وتتذكر جيزيلا، وهي معلمة متقاعدة 
محبة للرياضة، ”لقد شارفت على النهاية 
وبلغت القاع بالفعل، حتى أن درجات سلم 
غرفتي الثلاث كانت تمثل مشــــقة بالنسبة 
لــــي“. فقــــدت جيزيــــلا الكثير مــــن وزنها 
ووهنــــت عضلاتهــــا، وباتت تشــــعر دوما 
بالإنهــــاك والتعب، وأنهــــا منعدمة الطاقة 

طوال الوقت.
والتمارين  الرياضــــة  ممارســــة  لكــــن 
ســــاعدتها على التعافي مــــن جديد. وبعد 
عامين من المعاناة عــــادت لركوب الدراجة 
مجددا، وممارســــة تمارين اليوغا والسير 
لمســــافات طويلــــة، كما اشــــتركت في فرقة 

رياضية.
وتقــــول المــــرأة المتقاعدة ذات الســــبع 
وســــتين عاما ”تمكنــــت من اســــتعادة ما 
يقــــرب مــــن ثمانين فــــي المئة مــــن حالتي 

البدنية السابقة“.
وتوضــــح مارتينا شــــميدت، الباحثة 
لأبحــــاث  هايدلبــــرغ  بمركــــز  الخبيــــرة 
الســــرطان في جنــــوب ألمانيــــا، ”الرياضة 

ليســــت بديلا عــــن العلاج الطبــــي، لكنها 
دعم مهــــم للغاية“. كما تؤكد شــــميدت أن 
ممارســــة التمارين لا تحافظ فحسب على 
الحالــــة البدنية، بــــل تســــاعد أيضا على 
تعافي الجســــم، بالإضافة إلى أنها تخفف 
وتقي من الآثار الجانبية، ومن بينها حالة 

الإجهاد البدني.
بوبووســــكي،  فــــون  أنكــــي  وتقــــول 
أخصائيــــة العــــلاج الرياضــــي البرلينية، 
”مرضى الســــرطان هــــم مــــرآة المجتمع“، 
مؤكــــدة أن هنــــاك كثيــــرا من الأشــــخاص 

المتحمسين ويملؤهم الإصرار.

ووفقــــا للمعالجــــة الرياضيــــة، علــــى 
العكــــس مــــن ذلــــك، بالنســــبة لكثيــــر من 
المرضــــى الآخريــــن، يبــــدو الطريق صعبا 
للغاية من أجــــل بلوغ التعافي حيث تقول 
”يمس الســــرطان روح المريــــض ويفعل به 

شيئا ما“.

وتضيف أنه في البداية كانت جيزيلا 
أوســــوخ -تروجيــــش أيضا قليلــــة الثقة 
بالنفــــس. ومع ذلك تقــــول ”كانت مرحلتي 
الثانية مــــن التعافي بمثابــــة إحراز تقدم 

كبير“.
إعــــادة  مجموعــــة  أن  توضــــح  كمــــا 
التأهيــــل الرياضي الخاصــــة بأنكي فون 
بوبووســــكي، التي تتردد عليها أسبوعيا، 
لعبــــت دورا أساســــيا لاســــتعادة حالتها 

الصحية.
وتستكمل مع المجموعة لمدة 60 دقيقة، 
عــــدة تدريبــــات متنوعة لتنشــــيط عضلة 
القلــــب والأوعيــــة الدموية، مــــع تدريبات 
الجمبــــاز الإيقاعــــي للتنشــــيط والتقوية، 

فضلا عن تمارين التوازن والتنسيق.
الممتعــــة  ”الأمــــور  شــــميدت  وتقــــول 
الطريفــــة جيدة للغايــــة“، وبالرغم من ذلك 
توضح أنه يجــــب تكييف الرياضة مع كل 
حالــــة، قائلــــة ”يجب على المرضــــى دائما 
استشــــارة الطبيب“. بالنســــبة لها، بشكل 
عــــام، تنويعة جيدة مــــن المقاومة وتدريب 
الأثقــــال تعــــد أمــــرا جيدا، علــــى أن تكون 
مرتين أو ثــــلاث مرات في الأســــبوع على 

الأقل، و30 دقيقة في كل مرة.
ووفقا لاتحاد جمعيات دعم السرطان، 
يوجــــد في ألمانيــــا حوالي ألــــف مجموعة 
رياضيــــة للمرضــــى الذيــــن تغلبــــوا على 

السرطان.

وكان معهــــد روبرت كوتــــش قد رصد 
في عــــام 2016 نحــــو نصف مليــــون حالة 
جديدة مــــن الإصابــــة بمرض الســــرطان 
فــــي ألمانيا. ولدى شــــبكة ”أونكوأكتيف“، 
التابعة للمركز الألماني لأمراض الأورام في 
هايدلبرغ، فــــي جنوب غرب ألمانيا، منصة 

لتوفير المعلومات حول خدمات محددة.
وتقــــول فيرينــــا كريل، خبيــــرة الطب 
الرياضــــي بمستشــــفى برلــــين الخيــــري 
الجامعــــي، إن ”الرعايــــة الصحية، بصفة 

خاصة في المناطق الريفية، ليست الأفضل 
دائما“.

وهذا هو السبب في أنها تجرب حاليا 
العــــلاج الرياضي من خــــلال التطبيب عن 
بعد في دراســــة مع المرضى المؤمن عليهم 

من قبل شركة ”إي.أو.كا نوردوست“.
وتقــــول كريــــل ”الرياضــــة لهــــا تأثير 
منشط ومحفز، وجدت أن الأشخاص الذين 
تشملهم الدراسة لياقتهم الرياضية أفضل 
وحياتهم أحســــن“، مؤكــــدة أن هذا النوع 

من العلاج مفيد للغاية مثل المشــــاركة في 
مجموعة رياضية.

وتجيــــب شــــميدت على ســــؤال ”لماذا 
الرياضــــة إيجابية للغايــــة؟“ بقولها ”لأنه 
لا توجــــد آليــــة واحدة. نحــــن نفترض أن 
الرياضة إيجابية بالنسبة لوظائف القلب 
والأوعيــــة الدموية والرئويــــة والعضلية، 
مما يقلل من الدهون في الجســــم أو يقوي 

جهاز المناعة“.
وتضيف ”تشير دراسات الملاحظة إلى 
أن معــــدلات البقاء على قيــــد الحياة أعلى 
وتقل نســــبة الانتكاس لدى المرضى الذين 

يمارسون الرياضة“.
بمركــــز  الخبيــــرة  الباحثــــة  وتتابــــع 
هايدلبــــرغ لأبحاث الســــرطان ”يســــتعيد 
المريــــض ثقتــــه في جســــمه ويزيــــد لديه 
الشــــعور بالنشــــاط. هذا أمر مهم في كثير 
من الأحيان، لأنه أثنــــاء العلاج يكون دور 
المريض عادة سلبيا، لأن الآخرين يفعلون 
الأشــــياء من أجله، مما يجعله يشعر بأنه 
أصبح تحت رحمة تصرفات الآخرين وما 

يفعلونه به“.
وتؤكــــد فون بوبووســــكي علــــى هذا 
الجانــــب أيضــــا، حيــــث تقول ”يبــــدأ في 
اســــتعادة ســــيطرته علــــى زمــــام الأمور 
مجددا. ومن ثم تلعب الرياضة دورا مهمّا 
في جعل المريض في مرحلة التعافي يشعر 

بأنه أصبح من جديد عنصرا فعالا“.

 تونس - تعتبـــر تمارين التأمل الحل 
الراغبين  للأشـــخاص  بالنســـبة  الأمثل 
فـــي إنقـــاص وزنهم لكنهـــم يعانون من 
مشـــكلات صحيـــة تمنعهـــم مـــن القيام 
بالتمارين الرياضية التي تتطلب حركة 
كبيرة، وهي أيضا مناســـبة لكبار السن 

للحفاظ على لياقتهم الجسدية.
ويستغرب كثيرون كيف يمكن للتأمل 
أن يحقق هـــدف التنحيف أو على الأقل 
يســـاهم فـــي تحقيقه، لكن الأمر بســـيط 
إذ أن التأمـــل يســـاعد بشـــكل كبير في 
تخفيض إفراز الجســـم لهرمون التوتر، 
لاســـيما بالنســـبة للأشـــخاص الذيـــن 
يعانون من ضغوط مهنية أو شـــخصية 

كبيرة.
كما يســـاعد التأمل في صفاء الذهن 
وتحقيـــق نوع من الاســـتقرار النفســـي 
يمكّـــن صاحبه من ضمان الحصول على 
نـــوم هانئ فـــي الليـــل، إذ أن اضطراب 
نســـق النـــوم أو قلتـــه أو كثرته من بين 
أبرز أســـباب زيادة وزن الجسم وتراكم 

الدهون في مناطق معينة.
 ولا تشترط ممارسة التأمل خطوات 
معينة، بل تعتمد أســـلوبا بسيطا يؤدي 
في النهايـــة إلى إفـــراغ العقل وتصفية 
الذهـــن من كل مصـــادر القلـــق والتوتر 
بتجنـــب التفكيـــر فـــي مشـــاغل الحياة 
اليوميـــة والتركيـــز فقط علـــى الصور 
والأشـــياء الإيجابية التي تعـــزز عملية 

التأمل.
ويعـــد التأمـــل أســـلوبا عمليا على 
مسار تحقيق هدف تخفيض الوزن، إذ لا 
يتطلب أدوات وأجهزة معينة أو ضرورة 
توفير مكان مناســـب بل يمكن ممارسته 
في أي مـــكان وزمان، كما لا تســـتوجب 

ممارســـة التأمل الالتـــزام بقواعد 
خاصة ومعقدة.

ويشتكي أشخاص 
كثر من فشل محاولاتهم 

لمحاربة وزنهم الزائد 
رغم اتباعهم حميات 

غذائية مناسبة. 
ويعتقد كثيرون أن 

إنقاص الوزن 
مهمة سهلة 

بمجرد 
الخضوع 

لنظـــام 

التماريـــن  وممارســـة  صحـــي  غذائـــي 
الرياضية، لكن النتيجـــة لا تكون جيدة 
في حـــالات كثيرة وهنا يكون التأمل هو 
الوســـيلة الوحيـــدة من أجـــل الوصول 

لهدف اللياقة الجسدية.
وكشـــفت دراســـة حديثـــة أجراهـــا 
خبـــراء أميركيون فـــي مجـــال التغذية 
أن ممارســـة التأمل كنوع مـــن الرياضة 
وإدراجه ضمـــن البرنامـــج اليومي من 
شـــأنهما أن يســـاهما في إنقاص الوزن 

بشكل ملحوظ.
شـــخصية  وتجارب  أبحـــاث  ووفق 
عديـــدة يمكـــن للتأمـــل أن يغيـــر عقول 
الأفراد وسلوكياتهم، ما يسهم بدوره في 

خسارة الوزن الزائد بشكل تام.
وقالت ســـارة آني ستيوارت، خبيرة 
إنقاص الوزن والتي كانت تعاني سابقا 
من الســـمنة، إن ”ممارسة التأمل غيرت 
شـــكلي الخارجي كما غيـــرت حياتي إذ 

أصبحت أتناول الأغذية الصحية“.
ونجاح تجربة ستيوارت في محاربة 
الســـمنة شـــجعها علـــى التخصص في 
مجـــال إنقاص الـــوزن من أجـــل تقديم 
المســـاعدة لمـــن يرغـــب في تحقيـــق هذا 

الهدف وفشلت محاولاته السابقة.
وأفادت ميغان جونز بيل، أخصائية

علم النفس الأميركية،  
بأن التأمل يساعد 
الأشخاص على 
أن يكونوا أكثر 
تناغما مع 
أجسامهم 

وتنـــاول الطعـــام فقـــط وقـــت الحاجة 
والإحساس الحقيقي بالجوع.

وأوضحــــت ”الأبحاث تشــــير إلى أن 
التأمل يســــاعد فــــي زيــــادة الوعي بمدى 
الجوع والشــــبع، واتخاذ القرار الســــليم 
لتنــــاول الطعــــام عنــــد الشــــعور الفعلي 

بالجوع والتوقف عند الشبع“.
وتركز تمارين التأمل على تطوير ذهن 
الإنســــان وهو ما يترتب عنــــه بالضرورة 
زيــــادة الوعــــي علــــى مســــتويات عديدة 
ومختلفــــة، خاصة في مــــا يتعلق بنوعية 
الأطعمة والتأثير الذي تحدثه على الجسد 

والعقل.
أن  والأبحــــاث  التجــــارب  وأثبتــــت 
الأشــــخاص الذين طــــوّروا وعيهم باتباع 
تماريــــن التأمل زادت قدرتهم على مقاومة 
الأطعمــــة غيــــر الصحيــــة، إذ أصبحــــوا 
يدركون الشبع بشكل أكبر ما جعلهم أكثر 

تناغما مع أجسامهم.

ويــــرى كثيــــرون أن التأمل لا يمكن أن 
يضاهــــي التمارين الرياضيــــة المكثفة في 
تحقيق هدف إنقاص الوزن، لكن الخبراء 
يؤكــــدون عكس ذلــــك ويشــــيدون بفوائد 

التأمل.
وقالــــت دينا كابــــلان، صاحبة منظمة 
أميركيــــة متخصصة فــــي دورات التأمل، 
إن ”التأمــــل في تلك الحالــــة لا يعني أنك 
تجلس في مكانك لا تحرك ساكنا وتتوقع 

أن ينقص وزنك“. 
وتؤكــــد أن التأمــــل هو ممارســــة غير 
عادية تســــاعد الناس في كســــر العادات، 
لذلــــك يمكــــن أن يكــــون فعــــالا للغاية في 

إنقاص الوزن.
ويكفي أن يتبع الأشــــخاص الراغبون 
فــــي محاربــــة وزنهــــم الزائــــد مــــن خلال 
ممارســــة التأمل نصائح الخبراء في هذا 

المجال.
وأول نصيحـــة يقدمهـــا الخبراء في 
ما يتعلـــق بإنقاص الوزن خاصة عندما 
يشـــكو مريض الســـمنة من ثبات وزنه 
رغـــم اتباعـــه للتعليمات، هـــي ضرورة 
تناول قســـط كاف من النـــوم بالإضافة 
إلى تقليل التوتر عن طريق الاسترخاء 
وممارســـة التأمل حيـــث أن قلة النوم 
والتوتر المستمر أول مسببات الوزن 

الزائد.
ويلفـــت الخبـــراء إلـــى أن قلـــة 
النوم والتوتر المستمر هما المتهمان 

الرئيســـيان في ثبـــات الـــوزن. وترتبط 
قلة النوم والتوتر بحـــدوث اضطرابات 
في هرموني الكورتيـــزول والليبتين، ما 
يؤثر على مســـتويات الطاقة في الجسم 

وإشارات الجوع التي ترسل إلى المخ.
وبحســـب ما كشفت إحدى الدراسات 
العلميـــة، يخســـر الأشـــخاص الذين لم 
يأخذوا قسطا كافيا من النوم مدة خمسة 
أيام في الأسبوع كمية دهون أقل مقارنة 

بالذين ناموا وقتا كافيا.
ولا يجـــب أن يكون إنقاص الوزن هو 
الهدف الأساســـي فقط لمريض السمنة أو 
الشـــخص العادي الراغـــب في التخلص 
من الـــوزن الزائد، إذ يقـــول الخبراء إن 
التركيز على تلك النقطة قد يأتي بنتيجة 

عكسية.
وفـــي المقابـــل، ينصحون بممارســـة 
التأمـــل لأن له فوائـــد صحية أخرى مثل 
تخفيف الألم وتحســـين حالات الاكتئاب 
وأعـــراض القلـــق بالإضافـــة إلـــى منح 

الطاقة للجسم.
ومـــن الضـــروري ممارســـة التأمـــل 
يوميا ولو لبضعة دقائق إذ يمكن لبعض 
الوســـائل المتوفرة المســـاعدة في القيام 
بذلـــك، على غـــرار تطبيقـــات إلكترونية 
خاصـــة بالهواتـــف الذكية أو ممارســـة 
أنشـــطة ذهنيـــة أثناء أوقـــات الراحة أو 
خلال القيـــام بالأعمـــال المنزلية. وليس 
أمرا ضروريا حضور جلسات أو دورات 

لممارسة التأمل والاسترخاء.
وقال جاكوب مير، الأســـتاذ المساعد 
في علـــم الحركة فـــي جامعـــة ولاية لوا 
الأميركية، ”كنا نتبع ممارســـة التمارين 
المنظمة لعقود من الزمن لتحسين النشاط 
والصحـــة البدنيـــة. لقـــد كان مـــن غير 
المتوقع تمامـــا رؤية تأثير مشـــابه لذلك 
على النشـــاط البدني عن طريـــق التأمل 
الذهني والتدخل الذي يركز على الطريقة 
التي يفكر بها الشخص أو التي يدرك من 

خلالها العالم“.
وكان الباحثـــون فـــي جامعـــة ولاية 
لـــوا قد قارنوا اثنين مـــن برامج التدخل 
المصممة للتشجيع على القيام بالتمارين 

الرياضية غير المرغوب بها.
بالتأمـــل  الأول  البرنامـــج  ويتعلـــق 
الذهنـــي وهدفـــه الحـــد من التوتـــر. أما 

البرنامـــج الثاني فيرتب لقـــاءات دورية 
لأداء تمارين معينة. وبعد ثمانية أسابيع، 
وجد الباحثون أن نتائج مجموعة التأمل 

الذهني ”كانت مثيرة للدهشة“. 
طريقـــة  أفضـــل  الباحثـــون  ودرس 
لتشـــجيع المرضـــى قليلـــي الحركة على 
اكتســـاب عادة ممارسة التمارين لمدة 75 

دقيقة على الأقل في الأسبوع.

مواصلة  المجموعتـــين  مـــن  وطلـــب 
برامجهمـــا بعد الأســـابيع الثمانية من 
خـــلال تطبيق الـــدروس مـــن 20 إلى 45 
دقيقـــة يوميا في منازلهـــم. ورغم أن كلا 
المجموعتين أظهرتا تراجعا في الأشـــهر 
البـــاردة، إلا أن الذيـــن مارســـوا التأمل 
الذهنـــي كان تراجعهم أقـــل في فترة ما 

بعد الدراسة.
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تمارين التأمل وسيلة 
تساعد في خفض الوزن

رياضة متحررة من القواعد.. لكل زمان ومكان
ينصح الخبراء بممارسة تمارين التأمل سواء لمرضى السمنة أو للأشخاص 
ــــــين في إنقاص وزنهم، إذ بإمــــــكان هذا النوع من التمارين أن يحقق  الراغب
نفــــــس النتائج التي تحققهــــــا الرياضات الأخرى، كما أنها تناســــــب الذين 
ــــــر الذي تتطلبه التمارين  لا يســــــتطيعون القيام بالحركات أو المجهود الكبي

الرياضية المكثفة.

التأمل يساهم في صفاء 
الذهن وتحقيق الاستقرار 

النفسي ما يساعد على النوم 
الهانئ واضطرابه من أبرز 
أسباب زيادة وزن الجسم

ممارسة التمارين لا تحافظ 
فحسب على الحالة البدنية 

بل تساعد أيضا على تعافي 
الجسم وتقي من الآثار 

الجانبية مثل الإجهاد

التأمل ممارسة بسيطة متاحة في كل وقت

ذهن صاف يساعد على اللياقة

قدرة على هزيمة المرض مرتين

الرياضة تساهم في الشفاء بعد الإصابة بالسرطان

هـــن من كل مصـــادر القلـــق والتوتر 
جنـــب التفكيـــر فــ مشـــاغل الحياة 
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بيل، أخصائية ووأفادت ميغان جونز
الأميركية، النفس علم
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نـــب التفكيـــر فـــي مشـــاغل الحياة 
ميـــة والتركيـــز فقط علـــى الصور
شـــياء الإيجابية التي تعـــزز عملية 

مل.
ويعـــد التأمـــل أســـلوبا عمليا على
ر تحقيق هدف تخفيض الوزن، إذ لا 
لب أدوات وأجهزة معينة أو ضرورة 
ير مكان مناســـب بل يمكن ممارسته 
ي مـــكان وزمان، كما لا تســـتوجب 

رســـة التأمل الالتـــزام بقواعد 
صة ومعقدة.

ويشتكي أشخاص 
من فشل محاولاتهم 

ربة وزنهم الزائد 
اتباعهم حميات

ية مناسبة. 
تقد كثيرون أن
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علم النفس الأميركية، 
بأن التأمل يساعد 
الأشخاص على 
أن يكونوا أكثر 
تناغما مع 
أجسامهم 
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