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السنة 42 العدد 11675 لياقة
نصيحة لكبار السن في الحجر المنزلي

{لا تنقطعوا عن الحركة} 

الغذاء المتوازن يجنبك

زيادة الوزن أثناء الحجر

ممارسة التمارين الخفيفة تحفظ الصحة البدنية والعقلية للمسنين

أسرار المتعة والصحة

  لنــدن – تتحــــدث العديد من وســــائل 
الإعلام على ممارســــة التمارين الرياضية 
واللياقــــة في المنــــازل، وتقــــدم الكثير من 
المــــواد عبــــر الإنترنــــت من خــــلال مقاطع 
فيديــــو مجانيــــة، ولكنهــــا موجهــــة أكثر 
للأصحاء والشــــباب. غير أن كبار الســــن 
يحتاجــــون إلى ممارســــة الرياضة أيضا 
وربما أكثر من غيرهــــم لذلك يبحثون عن 
النصائــــح التــــي تســــاعدهم فــــي اختيار 

تمارين معدلة تناسب تقدمهم في السن.
الصحــــة  فــــي  مختصــــون  وينصــــح 
واللياقة البدنية كبار السن بأن يستغلوا 
الفرصة إذا كان بإمكانهم الخروج والمشي 
مــــع المحافظة على ســــبل الوقايــــة، ومن 
أهمها التباعد الاجتماعي، ويعتبر هؤلاء 
أن هــــذا ليــــس وقتــــا للقلق بشــــأن فقدان 
الوزن، بل هو تمرين للحفاظ على ســــلامة 

عقولنا وأجسادنا قدر الإمكان.
وتوصي منظمــــة الصحة العالمية بأن 
يمارس البالغــــون الأصحّاء ما لا يقل عن 
30 دقيقة من النشــــاط البدني يوميا، وأن 
يمارس الأطفال ما لا يقل عن 60 دقيقة من 
النشــــاط يوميا. واقترحت أنشطة تساعد 
على الحفاظ علــــى الصحة في المنزل مثل 
فصول التمارين الرياضية على الإنترنت، 
والرقص والعديد من الأنشــــطة الترفيهية 

التي ترتكز على الحركة.
وأوصت هيئة الصحة الكندية بالقيام 
بـ150 دقيقة أسبوعيا تتراوح بين النشاط 

المعتدل والقوي كل أسبوع. 

لذلــــك، يرى خبراء اللياقــــة أنه إذا تمكنت 
من الخروج 5 أيام في الأســــبوع للمشــــي 
30 دقيقة، فأنت تستوفي هذه الإرشادات؛ 
حاول المشــــي بمفردك أو مع الأشــــخاص 
الذين يشــــاركونك حجرك الصحي. اعتمد 
المشــــي لممارســــة الرياضة وليس لتكوين 
الصداقــــات. ويرجى الانتباه عند المشــــي 
فــــي الخــــارج. ابحــــث عــــن مناطــــق آمنة 
للمشــــي خــــلال الأوقات التي يكــــون فيها 
عدد الأشــــخاص من حولك أقــــل، مثلا في 

الصباح أو عند غروب الشمس.
وإذا كنت عالقا فــــي منزلك، لا تنقطع 
عــــن الحركة، فمــــع بضعة أســــابيع قليلة 
من النشــــاط المحــــدود، ســــتبدأ بملاحظة 
انخفــــاض فــــي قــــوة جســــمك وتحملــــك 
ولياقتــــك وصحة القلــــب، ويمكن الاكتفاء 
بتمرين يوغا على كرســــي. هذا خيار رائع 
لأي شخص يعاني من مشاكل صحية تحدّ 
من لياقتــــه ومرونته لأنه ســــيحافظ على 

حركة مفاصله وعضلاته دون إجهادها.
كمــــا يمكن لكبــــار الســــن العمل على 
توازنهم. في الصباح، أثناء روتين الحمام 
الصباحــــي، يمكنهم قضــــاء بعض الوقت 
في التمرن على الوقوف على ساق واحدة، 
ويمكن لمن يعانون من مشاكل في التوازن 
أن يمارسوا هذا النشاط كل صباح لمعرفة 
المدة التــــي يمكنهــــم الوقــــوف فيها على 
قــــدم واحدة دون الحاجة إلــــى لمس القدم 
الأخــــرى للأرضية، لكــــن يجب عليهم 
توخي الحــــذر وعدم 

الوقوف في 

علــــى أرضيــــة قد تســــبب لهــــم الانزلاق 
والســــقوط. ويمكنهم تحديد الهدف الأول 
فــــي الوقت بـــــ30 ثانية، وإذا لــــم يكن ذلك 
كافيا يمكنهم إبعاد اليدين عن المسند كما 
يمكن التمرن على تمرير شيء، مثل فرشاة 
الشــــعر، من يد إلى أخــــرى أثناء الوقوف 
على ســــاق واحدة. ومــــن الأفضل محاولة 
قضاء 3 دقائق كل صباح في ممارسة هذا 

التمرين.
وإذا كان المسن يجلس كثيرا، ويمكنه 
الوقـــوف فعليـــه أن يحـــاول الوقوف كل 
ساعة للتحرك. وتعد الأشياء البسيطة مثل 
لمس أصابع القدم والانحناء على الجانبين 
وتدويـــر الـــذراع والجســـم طرقـــا رائعة 
للحفاظ علـــى صحة المفاصـــل. كما يمكن 
الوقوف والجلوس على الكرســـي 20 مرة 
والانتقـــال إلى تمارين الضغط على طاولة 
المطبـــخ أو المكتب. هناك الكثير من الطرق 
لتقوية الجسم بمعدات محدودة في المنزل.

ويمكن للمسنين استخدام التكنولوجيا 
المتاحــــة لهــــم أيضــــا لممارســــة الرياضة 
مــــع الآخرين. ويقــــول خبراء فــــي اللياقة 
البدنيــــة إذا كنت تمشــــي مع مجموعة من 
الأشــــخاص، يمكنــــك إعــــداد مكالمــــة على 
تطبيقــــات مثل ســــكايب أو فايس تايم أو 
زوم لمحاكاة المشــــي الجماعي. إذا كنت لا 
تعــــرف كيفية القيام بذلــــك، يمكن أن تجد 
شــــخصا لمســــاعدتك في إعداد التطبيق. 
وإذا كنــــت معتادا على شــــرب القهوة مع 
أصدقائــــك بعد التمرين، اســــتمر في 
فعل ذلك إلكترونيا. بإمكاننا العمل 
معــــا كما فعلنــــا دائما، وتشــــجيع 
بعضنا البعض لتحســــين صحتنا 
ولياقتنــــا. لكــــن الاتصــــال هو الذي 

يختلف الآن.
غالبيــــة الأعمــــال فــــي أنحــــاء 
العالــــم، انتقلــــت إلــــى اســــتخدام 
الإنترنــــت، وتقــــدم صــــالات 
الرياضــــة بدورهــــا تدريبات 
ويعمل  مجانيــــة،  افتراضية 
إنشــــاء  علــــى  المدربــــون 
اســــتوديوهات فــــي منازلهم 
تدريــــب  جلســــات  ويقدمــــون 
شخصية ودروســــا لمجموعات صغيرة. 
ونجح أخصائيو العــــلاج الطبيعي في 
ذلــــك أيضا. لذلك على الكبار في الســــن 
الاســــتفادة من هــــذه الخدمــــات من أجل 

صحتهم العقلية أيضا. 

ويمكـــن أن يتواصلـــوا مـــع أطبـــاء 
النفس في جلســـات الهاتـــف والفيديو. 
لذلك، عليهم الاســـتمرار في التركيز على 
صحتهم العقلية مثل صحتهم الجسدية.
وهنـــاك العديد مـــن مـــوارد التأمل 
المجانيـــة التـــي يمكن اســـتغلالها، ومن 
بينها البســـيطة؛ مثل الجلوس لمدة 3 أو 
5 دقائـــق والتركيز علـــى التنفس، تعلم 
أن تكـــون بصحـــة جيـــدة دون الخروج 
من المنزل، ففي بعـــض الأحيان قد تكون 
التحدي  ممارســـة ”عدم فعل أي شـــيء“ 
الأخطـــر، لكـــن الجميع بحاجـــة إلى أن 
يلتـــزم بذلك حتى مـــرور الأزمة الصحية 

العالمية.
وهناك تمرين يمكن للكبار في الســـن 
القيام به على كرســـي مع علبتي حساء، 
جرّب هذا كل يومين لتحافظ على مرونة 

جسمك وقوة عضلاتك.
وابـــدأ بالجلوس على كرســـي مريح 
وارفـــع رجلا واحدة فـــي كل مرة كما لو 
كنت تمشـــي، لا تتردد في إضافة حركات 
الذراعين إلى هذا التمرين. وحاول القيام 
بذلك لمدة مـــن 2 إلى 5 دقائق مع التركيز 

على الشهيق والزفير العميقين.
وبعد ذلك، أمســـك بعلبتي الحســـاء 
لتمارين مثل ثني العضلة ذات الرأسين، 
وتماريـــن ضغط الكتفـــين، وتمارين رفع 
الجسم الجانبي، وتمديد العضلة ثلاثية 

الرؤوس لمدة من 2 إلى 5 دقائق.
وبعد الانتهـــاء من ذلك مرتين، 
توجّه إلى طاولة للقيام بمجموعة 

مـــن التماريـــن التـــي يمكن أن 
تشمل شدّ الساقين، والقرفصاء، 

وتمارين الضغط.
ببعـــض  نشـــاطك  واختتـــم 

التمارين البسيطة لتمديد عضلات 
الذراعين والوركين.

ونصحت الأخصائية ناديجدا 
رونيخينا ونائبة رئيس قسم 

المسنين في المركز الروسي لطب 
الشيخوخة، بضرورة إقناع 

الشخص المسن بممارسة 
تمارين بدنية بسيطة 
والتحرك دائما داخل 

مسكنه. وأضافت يجب 
أن يكون كبار السن 

على اتصال دائم 
من أجل تقديم 

المساعدة اللازمة 
لهم عند الضرورة.

وأشارت إلى ضرورة 
توفير حيـــاة آمنة لكبار 
الســـن في البيت لكي لا 
يتعرضوا إلـــى الانزلاق 
مثلا، وهذا يعني ضرورة 
تنظيف المســـكن والتأكد 
من حالة الأثاث والسجاد 
وعدم  الأخرى  والأشـــياء 
وجود أشـــياء على الأرض 

تعيـــق حركتهم أو تســـبب 
تعثرهم.

ــــــة بفايروس  ــــــة الأكثر عرضة للإصاب يمثل كبار الســــــن الشــــــريحة العمري
كورونا المســــــتجدّ، وهم مطالبون بتبني أعلى درجــــــات الوقاية، ومن بينها 
ــــــي، لكنهم في الوقت ذاته مطالبون بتقوية  العزل الاجتماعي والحجر المنزل
جهاز المناعة لديهم وبالحفاظ على نشــــــاطهم البدني، لأن ذلك يساعدهم في 

مقاومة الأمراض والحفاظ على اللياقة البدنية.

 باريــس – العمــــل عــــن بعــــد، والحجر 
المنزلــــي مع أو دون أطفال، وقلة النشــــاط 
البدنــــي، والإجهــــاد… عوامــــل يمكــــن أن 
تســــبب مجتمعة زيادة الوزن خلال فترة 
الحجر. ويقــــدم خبــــراء التغذية نصائح 
للحــــد مــــن زيادة الــــوزن والحفــــاظ على 
الصحة خلال الأيــــام القليلة المقبلة، رغم 

الوضع الراهن.
أهم الخطوات لتجنب اكتساب المزيد 
من الــــوزن تتمثل في التخلي عن العادات 
الســــيئة أثناء العمل عن بعد مع الوجود 
في المنــــزل، فالإجهاد والضجــــر قد يدفع 
البعض إلى الأكل كوســــيلة للتخلص من 
الضغــــط والروتين ويقدمــــون على تناول 
وجبــــة خفيفة طــــوال اليــــوم. ويمكن أن 
تدعــــم الخزائن المعبــــأة والموجــــودة في 
متناول اليــــد وتحت الأنظــــار زيادة هذه 
الرغبة الشــــديدة، وبالتالــــي كمية الطعام 

المستهلكة في اليوم سوف تزيد.

تخلص من الأكل طيلة اليوم

ويكمــــن الخطر أيضًا في عدم تناول 
وجبــــات متوازنــــة حقيقــــة، ولكن فقط 
التنقل  أثنــــاء  الصغيــــرة،  القضمــــات 
أو العمــــل، ودون انقطــــاع من الصباح 
إلى المســــاء. هذه الحلقة المفرغة يمكن 
أن تــــؤدي إلى زيــــادة الوزن بســــرعة، 

وتســــبب إزعاجًا في الجهــــاز الهضمي، 
لأننا لم نعد نأكل بشكل صحيح والجسم 

مضطرب.
ويمكن للمرء أيضًا أن يميل إلى وضع 
الرياضــــة جانبًا، بســــبب فقــــدان روتينه 
وعاداتــــه، ويجد مبررات لذلــــك من بينها 
أن النادي الرياضي مغلق فنجد أنفســــنا 
ضائعين، فنتخلى عن الرياضة أو نؤجلها 
مؤقتا. لكــــن بفضل التطبيقــــات المجانية 
للرياضة في المنزل على وجه الخصوص، 
لا يوجد عذر للتوقف عن ممارسة النشاط 
البدني المنتظم. خاصة أنه من الضروري 
الحفاظ علــــى لياقتك، وعدم مراكمة المزيد 

من الدهون، والحفاظ على معنوياتك.

أعد وجبات صحية ومتوازنة

ويجب تبنّــــي فكرة أن العمل عن بعد، 
أثنــــاء الحجر، يمكننا مــــن ربح المزيد من 
الوقت خلال اليوم، بفضل عدم التنقل بين 
العمــــل والبيت… ماذا لو انتهزنا الفرصة 
لاســــتغلال الوقت لطهي وجبات متوازنة 
لجميــــع أفــــراد العائلة أو لأنفســــنا فقط؟ 
قد يكــــون الوقت مناســــبًا لخلــــق عادات 
غذائيــــة جيــــدة وصحية. وعندمــــا يكون 
لديــــك الوقــــت، اســــتمتع أكثــــر بالطهي: 
الأمــــر مختلــــف تمامــــا عــــن الاضطــــرار 
للطهي بســــرعة، والتعــــب بعد يوم طويل 
من الجــــري. بالنســــبة لأولئــــك الذين لم 
يعتــــادوا على الطهي، حــــان الوقت للبدء 
وتجربة بعض الوصفات البسيطة للتعلم 

الطبخ.
خطط لإعداد وجبات صحية ومتوازنة 
لجميــــع أفــــراد الأســــرة واجعــــل محور 
اهتمامك الرئيسي نظاما غذائيا متوازنا 
ومتنوعا، حــــاول أن تتوفر كل وجبة على 
الخضروات، ولا تهمل الأطعمة النشــــوية 
الكاملة أو شــــبه الكاملة، واختر مصدرًا 
للبروتــــين الحيوانــــي أو النباتي 
والأســــماك  (اللحــــوم  المفضــــل 
والبيــــض) ومصــــدرا للدهون 

النباتية (زيت الزيتون).

راهن على التوابل

يرتبط الاضطراب النفسي 
بوضع الحجر والعزل 
وهو نتيجة له، 
ولا شك في وجود 
حالات من الاكتئاب 
أثناء الوجبات! لذلك 
حاول أن تعدّ أطباقا 
لذيذة، ولا تنسى 
إضافة جميع التوابل 
التي ستعزز النكهات: 
الكزبرة والبقدونس 
والثوم والبصل والفلفل 
الحلو… لتدلل نفسك بالمذاق 
اللذيذ الذي سيخفف 
متاعبك النفسية وفي 
نفس الوقت تمتع بالعديد 
من الفوائد الصحية 
للبهارات.
واجعل وجباتك ممتعة 
لأنها لحظة للمشاركة مع 
جميع أفراد الأسرة في 
المنزل، فالعديد من فترات 
الحجر، هي أيضًا وقت 
للمشاركة. هذه فرصة، على 
سبيل المثال، لإشراك الأطفال في 

إعــــداد كعكة صحيــــة، يمكنهم الاســـتمتاع 
بها لكـــن تذكر أن الحلوى ســـيئة لأطفالك 
تمامًا كما هي بالنســـبة لك، لذلك مرر لهم 

توصياتك الصحية وقت إعداد الطعام.

كن إيجابيا

تجنب اللجوء إلى الطعام والوجبات 
الخفيفـــة بدافـــع الإجهـــاد والملل وضع 
نفســـك في حالة مزاجية جيدة منذ بداية 
اليوم، فـــإن البقـــاء إيجابيًا ومشـــغولاً 
ســـيقلل بشـــكل كبير مـــن خطـــر تناول 
الوجبات الخفيفـــة. تذكر أيضًا أن تكون 
في بيئـــة نظيفـــة ومرتبـــة، وأن ترتدي 
ملابســـك كل يـــوم بـــدلاً من البقـــاء في 
ملابس النـــوم أو الركض: من الضروري 

الحفاظ على الروح المعنوية عالية!

ليس من المهم فقط التفكير في ممارسة 
الرياضـــة في المنزل بانتظـــام، ولكن يجب 
عليـــك أيضًـــا العثور على الأنشـــطة التي 
تجعلـــك تشـــعر بالراحة، والتـــي تجعلك 
سعيدا، بعيدًا عن جميع المعلومات المثيرة 
للقلق التي تولد التوتر؛ اختر كتابا جيدا، 
أو التدريـــب عبـــر الإنترنت، والاســـتماع 
إلى البودكاســـت، اعتمد جلســـات اليوغا 
والتأمـــل وابق علـــى اتصال مـــع عائلتك 
الرســـائل  معهـــم  وتبـــادل  والأصدقـــاء، 

الإيجابية.

التسوق الذكي

حاول أن تجعل ذهابك للتســـوق ذكيا 
لتتجنب الإغراءات، فتوقيت التســـوق أمر 
حاســـم لتجنب اكتساب الوزن. كن منتبها 
فالهـــدف هو مـــلء الخزائـــن الخاصة بك 
بالمنتجات الخام والصحية إلى أقصى حد، 
وتجنب المنتجات الصناعية والمعالجة. إن 
تناول الأطعمة الجيـــدة التي تحافظ على 

صحتك أكثر أهمية من أي وقت مضى!

م طعامك
ّ

قس

الطريقـــة المثاليـــة، عندمـــا تكـــون في 
المنزل، تتمثل في أن تقسم نظامك الغذائي 
قدر الإمكان، اعتمد ثلاث وجبات رئيســـية 
ووجبتـــين خفيفتين؛ الوجبـــات الخفيفة، 
التغذيـــة،  أخصائيـــو  يحســـبها  عندمـــا 
الحراريـــة،  للســـعرات  إضافـــة  ليســـت 
ولكن ببســـاطة هي تقســـيم أفضـــل. بدلاً 
مـــن تقســـيم 1800 ســـعرة حراريـــة علـــى 
ســـبيل المثـــال إلـــى ثـــلاث وجبـــات فـــي 
اليوم، سنقســـمها إلى 5 وجبات. ســـوف 
تجنبـــك هذا إغـــراء الأكل فـــي المطبخ بين 

الوجبات.
لا يغني تناول نظام غذائي متوازن عن 
النشـــاط البدني اليومي، حتى في المنزل، 
ومـــن الممكـــن التحرك. وممارســـة تمارين 
الكارديـــو مثـــل تمرين القرفصـــاء في كل 
مكان، سيساعدك التمرين على حصيرة في 
الحفاظ على شـــكلك والضغط على جميع 
سلاســـل العضلات. ومثل الوجبات المعدة 
بعنايـــة، قد يكـــون الحجر أيضًـــا فرصة 
لممارســـة المزيد مـــن الرياضـــة وأكثر من 
المعتاد، عندمـــا لا يكون لديك وقت للتنقل، 
يمكـــن أن تحافظ على نظام غذائي متوازن 

ونشاط رياضي دائم.

إذا كنت عالقا في منزلك، 

لا تنقطع عن الحركة، فمع 

بضعة أسابيع من النشاط 

المحدود، ستبدأ بملاحظة 

انخفاض في قوة جسمك 

وقدرتك على التحمل 

ولياقتك وصحة قلبك

تمارين رياضية 

خلال فترة 

الإغلاق التام

ي
زيادة هذه
مية الطعام

.

يوم

دم تناول
لكن فقط 
التنقل  
لصباح

غة يمكن 
ســــرعة، 

لهضمي، 
ح والجسم

إلى وضع
ان روتينه
ك من بينها
نا أنف

ي م
الحفاظ على الروح المعنوية عالية!

خطط لإعداد وجبات صحية 

ومتوازنة لجميع أفراد الأسرة 

واجعل محور اهتمامك الرئيسي 

نظاما غذائيا متوازنا ومتنوعا، 

حاول أن تتوفر كل وجبة على 

الخضروات، ولا تهمل الأطعمة 

النشوية

ي
وتماريـــن ضغط الكتفـــين، وتمارين ررفعع
ثثلاثية الجسم الجانبي، وتمديد العضلةة

دقائق. 2 إلى 5 الرؤوس لمدة من
وبعد الانتهـــاء من ذلك مرمرتينتين،
توجّه إلى طاولة للقيام بمبمجموعة 

يميمكن أن  مـــن التماريـــن التـــي
تشمل شدّ الساقين، والقرفصفصاء، 

وتمارين الضغط.
ببببعـــضض نشـــاطك  واختتـــم 
التمارين البسيطة لتمديد ععضلاتت

الذراعين والوركين.
ونصحت الأخصائية ناديجدا 
رونيخينا ونائبة رئيس قسم
المسنين في المركز الروسي لطب
الشيخوخة، بضرورة إقناع
الشخص المسن بممارسة

تمارين بدنية بسيطة 
والتحرك دائما داخل
مسكنه. وأضافت يجب

أن يكون كبار السن 
على اتصال دائم

من أجل تقديم 
المساعدة اللازمة

لهم عند الضرورة.
وأشارت إلى ضرورة
توفير حيـــاة آمنة لكبار
الســـن في البيت لكي لا
يتعرضوا إلـــى الانزلاق

مثلا، وهذا يعني ضرورة 
تنظيف المســـكن والتأكد 
من حالة الأثاث والسجاد

وعدم  الأخرى  والأشـــياء 
وجود أشـــياء على الأرض

حركتهم أو تســـبب  تعيـــق
تعثرهم.

ي
كل وجبة ومتنوعا، حــــاول أن تتوفر
االخلخضرضرووات، ولا تهمل الأطعمة النشــ
شــــبه الكاملة، واختر مص االكاملة أأوو
للبروتـتــــــين الحيوانــــي أو الن
والأســ (اللحــــوم  المفضــــلل
والبيــــضض) ومصــــدرا للد
(زيت الزيتون). النباتيةة

راهن ععلى التوابل

ييرترتبطبط الاضطراب النف
بوضع الحجر وا
وهو نتيج
ولا شك في و
حالات من الاكت
أثناء الوجبات!
حاول أن تعدّ أط
لذيذة، ولا تن
إضافة جميع الت
التي ستعزز النكه
الكزبرة والبقدو
والثوم والبصل وال
الحلو… لتدلل نفسك بالم
اللذيذ الذي سيخ
متاعبك النفسية
نفس الوقت تمتع بالع
من الفوائد الص
للبها
واجعل وجباتك مم
لأنها لحظة للمشارك
جميع أفراد الأسرة
المنزل، فالعديد من فت
الحجر، هي أيضًا

ي ز

للمشاركة. هذه فرصة،
الأطفال لإشراك المثال، سبيل
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