
 لنــدن – تريد التخلص من الوزن الزائد 
وتحتاج إلى التحكم في نوعية الســـعرات 
الحراريـــة التي تتناولهـــا وكميتها. تبدو 
الفكرة بســـيطة، لكـــن لن تفقد الـــوزن إذا 
تناولت الطعام بشكل صحيح ولم تمارس 

الرياضة أبدا.
وهنـــاك تقنيات لإنقاص الوزن لا يجب 

أن تغفلها أو تنساها:
] لا تتنـــاول الســـكريات أو المحليات 
الاصطناعية: توقف عن تناول الســـكر ولا 
تســـتبدله بالمحليات الصناعية، فالســـكر 
يجعلك تشـــعر بالجـــوع، وبالتالي تتناول 
المزيد. وبمجـــرد التوقف عن اســـتهلاكها 
ســـتفقد الـــوزن حيث يلتجئ جســـمك إلى 

الدهون المخزنة للحصول على الطاقة.
مـــن  بعضـــا  أو  الفاكهـــة  تنـــاول   [

الشوكولاتة الداكنة عوضا عن الحلويات.
] تناول المزيد من البروتينات: تحتاج 
إلـــى تنـــاول البروتينات الصحيّـــة. اختر 
اللحـــوم الخالية من الدهـــون مثل الدجاج 
والأســـماك. إذا كنت نباتيا، جرّب الكينوا 
والبقوليـــات وبذور الشـــيا لتحصل على 

البروتينات الصحية.
وكلما تناولت المزيد من البروتين عالي 
الجودة، كلما زادت الدهون التي تحرقها. 

] تنـــاول الدهـــون الصحية: ليســـت 
كل الدهون متســـاوية، تحتـــاج إلى دهون 
أوميغا 3 و6 الموجودة في الأسماك الزيتية 
والعديـــد مـــن النباتـــات. ولا تحتـــاج إلى 

الدهون في الزيوت المهدرجة.
إذا كنت بحاجة إلى اســـتخدام الزيت، 
جرب كميات صغيـــرة من زيت الزيتون أو 

جوز الهند أو الأفوكادو!
] تنـــاول المزيد من الخضروات: حاول 
الزيادة من الخضروات النيئة أو المطبوخة 
على البخار. تنـــاول كل ألوان الخضروات 

للحصـــول على أقصى فائـــدة. نحتاج إلى 
الألياف لفقدان الوزن، والخضروات مليئة 
بالأليـــاف. لكن، لا تغـــرق الخضار بالزبدة 
أو الشحوم ولا تقليها لأنك ستحصل على 

سعرات حرارية إضافية غير ضرورية.
] اشـــرب مشـــروبات صديقة للحمية: 
ليـــس المقصـــود هنـــا مشـــروبات الحمية 
المحـــلاة صناعيا. ففي كثيـــر من الأحيان، 
قـــد يجعلك العطش تشـــعر بالجـــوع. ولا 
يعنـــي هذا أن عليك تناول مشـــروب غازي 
أو عصيـــر فواكه أو شـــاي حلـــو. بدلا من 
ذلك، اشرب الماء قبل وجباتك وخلالها. إذا 
كنت بحاجة إلى تناول مشروب آخر، جرب 
الشاي الأخضر أو الأســـود أو القهوة من 
دون مواد تحلية! يزيد الشاي الأخضر من 
حرق الدهون مما يطلـــق المزيد من الطاقة 
ويســـاعد على فقدان الـــوزن. كما يقلل من 

مستويات السكر في الدم والأنسولين.
] تناول الألياف: تبطئ الألياف القابلة 
للذوبان الطعام أثناء مـــروره عبر جهازك 
الهضمي. تشـــعر أنك أقل جوعا وتحشـــد 
طاقـــة أكثر. يمكنك تنـــاول الألياف بتناول 
المزيد من التفاح وبذور الشيا والأرز البني 
والفاصوليا. وتعتبر بذور الشـــيا مصدرا 
ممتازا للأليـــاف بالإضافة إلـــى العناصر 
الغذائية الصحية الأخـــرى. رش ملعقتين 
كبيرتين علـــى الطعام وســـتجني الفوائد 

طوال اليوم.
] تناول وجبـــات أكثر أو أقل: يوصي 
الكثيـــرون بتنـــاول الوجبـــات الصغيرة، 
بينما يقتـــرح البعض الآخر تناول الطعام 
قبل الشـــعور بالجـــوع. يعتمـــد ذلك على 
جســـمك. قد تخفف العديد مـــن الوجبات 
الصغيرة مع السعرات الحرارية والدهون 
والسكريات التي يتم التحكم فيها الشعور 

بالجوع.

بالنسبة للأشـــخاص الآخرين، تتطلب 
النظـــم الغذائيـــة الاقتصار علـــى وجبتين 
أو ثـــلاث وجبـــات صحية صغيـــرة عندما 
تبدأ في الشـــعور بالجـــوع. أضف بعض 
الوجبـــات الخفيفـــة الصحيـــة كوجبـــات 
خفيفة. ولا تنتظر حتى تشعر بالجوع لأنك 

ستفرط في الأكل.
] النـــوم العميق: يمكن أن يســـاعدك 
النـــوم علـــى إنقـــاص الـــوزن. ويؤثر عدم 
الحصـــول علـــى قســـط كاف مـــن الراحة 
على هرموناتك ويقلل رغبتك في ممارســـة 
الرياضة. كما يمكّنـــك النوم من الحصول 
علـــى الطاقـــة، فـــي حـــين تخلـــف القهوة 
ومشـــروبات الطاقة زيادة في نسبة السكر 
في الدم. ويســـاهم كل هذا في زيادة الوزن 
ويمنعك من فقدانه عند ممارسة الرياضة.

] تنـــاول الطعام بوعـــي: يعني الأكل 
ببـــطء أكبر والتركيز على ما تأكله وتختار 
تناوله. ولا يقتصـــر دور الأكل على تزويد 
جســـمك بالطاقة بل يشـــحن عقلك أيضا. 
كلما قمـــت بمضغ الطعام أو حتى رؤية ما 

تأكله، كلما أدرك عقلك أنك تأكل وتشبع.
] تمرن بـــذكاء: لفقدان الـــوزن، يجب 
حـــرق الدهـــون. ولا يعنـــي هذا ممارســـة 
الرياضة إلى حد الإرهاق. بل يعني تحريك 
الجســـم كل يـــوم. فـــإذا كنت لا تســـتطيع 
المشـــي أو السباحة أو اســـتخدام دراجة، 
من الواضح أنك تعاني من مشاكل صحية، 

مارس الرياضة بعد استشارة الطبيب.
ســـتحتاج إلـــى الذهاب إلـــى الصالة 
الرياضية أين يســـاعدك تمرين العضلات 
على حرق الدهـــون. ويمكن للمدرب الجيد 

مساعدتك على اختيار تمارين تناسبك.
تذكر، العضلات تزن أكثر من الدهون، 
لذلك يمكنك اكتســـاب الوزن فـــي البداية. 

ولكنك سترى الفرق المطلوب بعد ذلك.
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تناول الطعام بوعي يسهل إنقاص الوزن تمارين تخفف آلام الظهر

 واشــنطن – تبـــين الكثير مـــن الأدلة 
العلميـــة أن الأيروبيكـــس أو التماريـــن 
وأظهـــرت  للدمـــاغ،  مفيـــدة  الهوائيـــة 
دراســـات اعتمدت نتائج الصور أن ضخ 
الـــدم من القلب أثنـــاء الركض القوي أو 
ركوب الدراجة يقوي الروابط والتواصل 
بين العديد من شـــبكات الدماغ ويساعد 

الخلايا العصبية الجديدة على النمو.
وفـــي المقابـــل أجريـــت الكثيـــر من 
الدراســـات حول فوائـــد تمارين اليوغا، 
لكن علماء مـــن جامعة إلينوي في مدينة 
أوربانـــا شـــامبين يقولـــون إن الأبحاث 

تظهر أن اليوغا تقوي شبكات الدماغ 
بنفس القدر مثل الأيروبيكس.

وأجرى فريق البحث مراجعة 
لـ11 دراسة تجمع بين تصوير 

الدماغ وممارسة 
تمارين اليوغا. 

وتضمّ 
تمارين 
اليوغا، 
بالطبع، 

الأوضاع 
الجسدية 

والتنفس الإيقاعي 
وتمارين التأمل، 

ولكنها ليست هوائية 
في طبيعتها مثل 

الأيروبيكس.
وتضمنت المراجعة 

خمس دراسات دربت غير 
الممارسين في جلسة يوغا 
واحدة على الأقل أسبوعيا 

لمدة تتراوح بين 10 إلى 
24 أسبوعا. واستخدم 

الباحثون 
تقنيات 
تصوير 
الدماغ 

المختلفة في هذه الدراسات لمقارنة صحة 
الدماغ للمشـــاركين قبل وبعد ممارستهم 

لليوغا.
وفي الدراســـات الست الأخرى، حلل 
الباحثـــون فحوصات الدماغ لممارســـي 
اليوغـــا العاديين والأشـــخاص الذين لا 
يمارســـونها من أجل تحديد الاختلافات 
في عمليات المســـح. ولاحـــظ الباحثون 
أن العديـــد من الدراســـات استكشـــافية 

وليست مدفوعة بالفرضية.
وتقول نيها غوث، أستاذة علم الصحة 
بجامعـــة إلينوي، التي قـــادت البحث مع 
أســـتاذة علم النفس بجامعة واين ستيت 
جيسيكا دامويسو ”من خلال الإحدى 
عشرة دراسة، حددنا بعض مناطق 
الدماغ التي تظهر نشاطا باستمرار، 
ومن المدهش أنها لا تختلف 
كثيرا على ما نراه 
كنتيجة للأبحاث 
المتعلقة بتمارين 
الأيروبيكس“.

وتحدد الدراسة 
أربع مناطق في 
الدماغ والعديد من 
شبكات الدماغ التي 
تستفيد من ممارسة 
اليوغا. ويظهر من خلال 
الصور أن الحصين -بنية 
الدماغ التي تأخذ شكل فرس 
البحر والتي تلعب دورا 
كبيرا في الذاكرة- ينمو بشكل 
أكبر عند ممارسة اليوغا.
وتوضح غوثي ”إنها أيضا 
البنية التي تتأثر أولا بالخرف 
ومرض الزهايمر“، 
وتشير إلى أن 
ممارسة 
اليوغا 
يمكن أن 

تخفـــف من ظهـــور الأمراض التنكســـية 
العصبيـــة، تماما مثلما أثبتته ممارســـة 

تمارين الأيروبيكس.
ويظهر أيضـــا أن اثنين مـــن هياكل 
الدمـــاغ التـــي تســـاهم فـــي التنظيـــم 
العاطفـــي، اللـــوزة واللحـــاء الحزامي، 
يستفيدان بدورهما من تمارين اليوغا. 

وأظهرت الدراسة أن اللوزة الدماغية 
اليوغا  يمارســـون  الذيـــن  للأشـــخاص 
بانتظـــام تكـــون أكبر من حيـــث الحجم 
مقارنة بأولئك الذين لا يمارسون اليوغا 

على الإطلاق. 
وهو ما يســـاهم في تقويـــة الترابط 
والنشـــاط بين اللوزة واللحاء الحزامي، 
وهذا بدوره يؤدي إلى تحســـين التنظيم 

العاطفي.
كما تكشـــف الدراسة أن قشرة الفص 
الجبهـــي أكبـــر فـــي أدمغة الأشـــخاص 
الذين يمارسون اليوغا بانتظام. وتقول 
دامويســـو ”إن قشـــرة الفـــص الجبهي، 
وهـــي منطقة دماغية تقـــع خلف الجبين 
مباشـــرة، ضروريـــة للتخطيـــط واتخاذ 
القـــرارات وتعـــدد المهـــام والتفكير في 

خياراتك ثم اتخاذ القرار الصحيح“.

وأخيـــرا، ثبـــت بحســـب النتائج أن 
”شبكة الوضع الافتراضي“ للدماغ تعمل 

بشكل أكثر كفاءة نتيجة لممارسة اليوغا، 
وشـــبكة الوضع الافتراضـــي هي عبارة 
عن شـــبكة كبيرة تتخلل أجـــزاء الدماغ 
المختلفة وتساعد في التخطيط وتنشيط 

الذاكرة والتأمل الذاتي.
وتعـــد مناطق الدماغ هـــذه من أكثر 
المناطق نشاطا عندما لا يفكر الناس في 
أي شيء على وجه الخصوص. وترتبط 
هذه التغييرات المجمعة في بنية الدماغ 
ووظيفته بتحسين الأداء في الاختبارات 

المعرفية والقياســـات الأفضـــل للتنظيم 
العاطفي في اليوغا. 

ويؤكد الباحثون على أنهم يتناولون 
فقـــط القليل من الجوانـــب في ما يتعلق 
بالبحـــث فـــي مجـــال اليوغـــا. حيث لا 
يزال أمامهـــم طريق طويل ليقطعوه قبل 
أن يفهمـــوا الآليـــات الكامنـــة وراء هذه 

التحسينات في الدماغ.
وتفترض غوث أن التنظيم العاطفي 
المحســـن يؤدي إلى تقليل الاســـتجابات 
للضغـــوط، وهـــذا هـــو أحـــد الأســـباب 

الرئيسية لهذه التحسينات.
تقـــول غوث ”فـــي إحدى دراســـاتي 
الســـابقة، كنا ننظـــر في كيفيـــة تغيير 
اليوغا للاستجابة لضغوط الكورتيزول، 
ووجدنا أن أولئك الذين مارسوا اليوغا 
لمـــدة ثمانيـــة أســـابيع كانت اســـتجابة 
الكورتيزول لديهـــم منخفضة في فترات 
التوتـــر والضغوط المرتبطة بأداء أفضل 
في اختبارات صنع القرار وتبديل المهام 

والاهتمامات“.
وتعتبـــر هذه الدراســـة بداية جيدة، 
بحســـب الباحثـــين، ولكن هنـــاك حاجة 
لإجـــراء العديد من الدراســـات البحثية 
للتركيـــز على الآليات التي تســـتخدمها 
ممارسة اليوغا لإحداث هذه التحسينات.

ونظـــرا لأن العديـــد من الدراســـات 
المشـــمولة في هذا المجال هي دراســـات 
استكشـــافية، فإنها تعطـــي منوالا جيدا 
للدراســـات البحثيـــة التـــي تعتمد على 
الفرضيـــات في المســـتقبل. وســـتعطينا 
هذه الدراســـات صورة أوضح عن كيفية 

استفادة الدماغ من اليوغا.
وتقول دامويسو ”يشير العلم إلى أن 
اليوغا مفيدة لوظائف الدماغ الصحية، 
لكننـــا بحاجـــة إلـــى إجـــراء العديد من 
الدراســـات تكـــون أكثر حزمـــا وصرامة 

لتأكيد هذه النتائج الأولية“.

اليوغا تقوي شبكات الدماغ 

تماما مثل الأيروبيكس

هياكل التنظيم العاطفي تستفيد من اليوغا

تحسين المزاج

هياكل الدماغ المرتبطة بالذاكرة 

والتنظيم العاطفي تتحسن بممارسة اليوغا

يقبل الكثير من الناس على ممارسة تمارين اليوغا للاستفادة من تأثيراتها 
الإيجابية على الجسم والحالة النفسية وكذلك على الصحة العقلية لكن ما 
ــــــت الكثير من فوائد اليوغا على الدماغ غير معروفة إلى حد الآن، وفي  زال
دراســــــة جديدة كشــــــف باحثون أن اليوغا تؤثر بشــــــكل قوي ومباشر على 

نشاط الدماغ بل وتحمي من الأمراض التنكسية العصبية.

ممارسة اليوغا يمكن أن 

تخفف من ظهور الأمراض 

التنكسية العصبية، تماما 

مثلما أثبتته ممارسة 

تمارين الأيروبيكس

يقولـــون إن الأبحاث  شـــامبين
 اليوغا تقوي شبكات الدماغ

قدر مثل الأيروبيكس.
رى فريق البحث مراجعة

سة تجمع بين تصوير 
وممارسة 

ليوغا. 

ع 
ة

س الإيقاعي 
 التأمل،

يست هوائية 
عتها مثل 

كس.
ضمنت المراجعة

راسات دربت غير 
ين في جلسة يوغا 
على الأقل أسبوعيا

إلى  10 وح بين
وعا. واستخدم 

ن

بجامعـــة إلينوي، التي قـــادت ال
أســـتاذة علم النفس بجامعة واي
”من خلال جيسيكا دامويسو
عشرة دراسة، حددنا بعض
الدماغ التي تظهر نشاطا با
ومن المدهش أنها لا
كثيرا على
كنتيجة
المتعلقة
الأيرو
وتحدد
أربع من
الدماغ وال
شبكات الدم
تستفيد من
اليوغا. ويظهر م
الصور أن الحصين
الدماغ التي تأخذ ش
البحر والتي تلع
كبيرا في الذاكرة- ينم
أكبر عند ممارسة
وتوضح غوثي ”إن
البنية التي تتأثر أولا
ومرض الز
وتشي

  برليــن – لجأ الكثيــــر من الموظفين إلى 
العمــــل من المنزل في ظل تفشــــي فايروس 
كورونــــا. وبالطبع لا تتوافــــر التجهيزات 
المكتبيــــة في المنازل؛ حيث عادة ما يجلس 
الموظف على مقاعد السفرة لفترات طويلة، 

ما يؤدي إلى الشعور بآلام في الظهر.
وتقدم حركة ”الظهر الصحي“ الألمانية 
مجموعة من التمارين البسيطة للتخلص 

من آلام الظهر:

[ تمرين البلانك
عنــــد إجــــراء تمريــــن البلانك يشــــكل 
الظهر والأرداف والفخــــذان والرقبة خطا 
مســــتقيما، وبعد ذلك يتم الاســــتلقاء على 
البطن وتمديــــد الأقدام بعــــرض الخصر، 
ثم يتم الاستناد على أطراف أصابع القدم 
والساعدين وهما مفرودين بعرض الكتف.

[ تمرين الضغط
يعتبــــر تمريــــن الضغط مــــن تمارين 
اللياقــــة البدنيــــة التقليديــــة، التي تعمل 

على تقوية عضلات الجسم بالكامل، وفي 
هذا التمرين يتم وضــــع الذراعين بعرض 
الكتف فــــي أســــفل الصدر. في النســــخة 
الأصلية من تمرين الضغــــط يتم الارتكاز 
على أطراف أصابــــع القدم، وبعد ذلك يتم 
خفض الجزء الأوسط من الجسم المشدود 
باتجاه حصيرة التدريب، ثم دفع الجســــم 
إلــــى أعلــــى مرة أخــــرى، مــــع ملاحظة أن 
تشــــكل الركبة خطا مستقيما مع الكاحلين 
والوركين، ويمكن للمبتدئين الارتكاز على 
الركبتين بدلا من أطراف أصابع القدم عند 

إجراء تمرين الضغط.

[ تمديد الساق
يساعد تمرين تمديد الساق على إطالة 
عضلات الفخذ الخلفية، وغالبا ما تسبب 
هــــذه العضلات آلاما في النطاق الســــفلي 
مــــن الظهــــر، وعند إجــــراء هــــذا التمرين 
يتمــــدد المرء علــــى ظهره، ويمســــك فخذه 
بواســــطة يديه، ويســــحب الفخذ باتجاه 
الجزء العلوي من الجسم مع الحفاظ على 
الساق في وضع مستقيم، وعند الرغبة في 
تكثيف تمارين الإطالة، فإنه يمكن ســــحب 

أصابع القدم قليلا في اتجاه الفخذ.

[ مضخة الوريد
يتعــــين على الموظــــف، الــــذي يجلس 
لساعات طويلة أمام شاشة الكمبيوتر، أن 
يقوم بتحفيز الــــدورة الدموية من خلال 
إجــــراء تماريــــن مضخة الوريــــد. ويتم 
إجــــراء هذا التمرين مــــن خلال الوقوف 
على أطراف أصابع القدم، والاستدارة إلى 
الخلف على الكعب ورفع أصابع القدم، ثم 
الوقوف علــــى أطراف أصابــــع القدم مرة 
أخرى، ويتــــم تكرار هــــذه التمرين من 10 

إلى 15 مرة بوتيرة هادئة وثابتة.

س ا
تكث
أص

]
لسا
يقو
إج
إج
على
الخ
الوق
أخ

الحل هو الرياضة

حاول الزيادة من الخضروات 

النيئة أو المطبوخة على البخار،  

نحتاج إلى الألياف لفقدان 

الوزن، والخضروات مليئة 

بالألياف. لكن، لا تغرق الخضار 

بالزبدة أو الشحوم ولا تقليها

صر
ين
ئد

صي
رة،
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لى
ت
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الرياض
الجسـ
المشـــي
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