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الجودو يعالج الحالة الصحية لأطفال التوحد ويحس

القهوة تخفض مستويات الدهون لدى النساء

ممارسة فنون الدفاع عن النفس تعزز التواصل الاجتماعي وتدعم الثقة في النفس

 واشــنطن – أظهـــرت دراســـة أجراها 
باحثون فـــي جامعة ســـنترال فلوريدا، 
أن ممارســـة فنون الدفاع عن النفس، أي 
الجودو، تســـاعد الأطفال الذين يعانون 
مـــن اضطـــراب طيـــف التوحـــد على أن 
يكونوا أكثر نشاطا وتفاعلا مع الآخرين.
وخلصت الدراســـة إلـــى أن الجودو 
منـــح الأطفال المصابـــين بالتوحد فرصا 
أكبـــر للانخـــراط فـــي النشـــاط البدني، 
وبالتالي تقليـــل خطر الإصابة بأمراض 
القلب والســـمنة وغيرهـــا المتعلقة بقلة 
النشـــاط. واعتبر فريق البحـــث أنه من 
المثيـــر للاهتمام أن الأطفـــال أعربوا عن 
اهتمامهـــم بمواصلة ممارســـة الجودو 

بعد الدراسة.
ويعتقد الباحثون في جامعة سنترال 
فلوريدا أن الجودو قد يكون مناسبا لأنه 
يعالج بعض التحديـــات التي تواجهها 
هذه الفئة من الأطفال، بما في ذلك العجز 
عـــن التواصل، والمعاناة من مســـتويات 
عاليـــة من القلق، وصعوبات في التفاعل 
الاجتماعي، وتفضيلهم للأنشطة المنظمة 

والمتكررة.
وثبت من خلال الدراســـة أن الجودو 
يعـــزز التفاعل الاجتماعـــي، ويركز على 
بينمـــا  والتنســـيق،  والقـــوة  التـــوازن 
يتنـــاوب الطفل بين أنشـــطة مختلفة في 

درجة الإجهاد.
وذكرت عائلات المشاركين في الدراسة 
أن أطفالهم كانوا أكثر راحة عند التفاعل 
مع الآخرين وممارســـة النشـــاط البدني 
بشـــكل عام، وهما مجـــالان يعاني فيهما 
الأطفـــال المصابون بالتوحد من مشـــاكل 

جسيمة.
وقالـــت منظمـــة الدراســـة جانيـــت 
غارســـيا ”في حين أظهر الكاراتيه، وهو 
شكل من أشكال فنون الدفاع عن النفس، 
فوائـــد لمرضـــى التوحد الذيـــن يفتقرون 
إلـــى المهارات الإجتماعيـــة، افترضنا أن 
التركيز علـــى اليقظة والدفاع عن النفس 
اللذين يروج لهما الجودو سيوفر فوائد 
إضافيـــة للأطفال المتوحديـــن“. وتابعت 
غارســـيا، وهـــي أســـتاذة مســـاعدة في 
الجامعة التي نشرت الدراسة ”في حقيقة 
الأمر، تظهر دراســـتنا أن الجودو يشجع 
التواصل الاجتماعي، وهو نشاط مقبول 
في المجتمـــع. كما يمثّـــل برنامجا رائعا 

لزيادة الثقة في النفس“.
واختارت غارســـيا وفريقها الجودو 
لدراســـتهم لأنهـــم اعتقـــدوا أنه ســـوف 
يساعد في معالجة العديد من التحديات 

التي يواجهها الأطفال الذين يعانون من 
مرض التوحد، مثل العجز على التواصل 
والقلـــق وتفضيـــل الأنشـــطة المتكـــررة. 
ويعـــزز الجـــودو التفاعـــل الاجتماعي، 
تماريـــن  ويشـــمل  الذهنيـــة،  واليقظـــة 

لتطوير التوازن والقوة.
وشـــملت الدراســـة 14 طفلا تتراوح 
أعمارهم بين 8 و17 ســـنة، شـــاركوا في 
درس الجودو لمـــدة 45 دقيقة مرة واحدة 
في الأســـبوع لمدة ثمانية أســـابيع. وتم 
تصميـــم البرنامـــج للأطفـــال المصابين 
بالتوحد وتعليمهم باختيار مدربين على 

دراية بالاضطراب.

الصالة  مناطـــق  المدربـــون  وأغلـــق 
الرياضية التي لم يشملها التدريب للحد 
مـــن العوامل التي تســـاهم في تشـــتيت 
انتبـــاه الأطفال، وخصصوا وقت تدريب 
فـــردي إضافـــي للذيـــن احتاجـــوا إليه. 
وبذلـــك، تعلم الأطفـــال مفاهيم وحركات 
الجودو ومارسوها مع بعضهم البعض. 
وتم تخصيص نهايـــة كل درس لتمارين 

التنفـــس والتدريـــب الذهني. كمـــا زُوّد 
الأطفال بأجهـــزة يمكن ارتداؤها لتحديد 
نشاط أجسامهم قبل الشروع في التدرّب، 

وطوال التمرين، وبعد الانتهاء منه.
وقالت غارســـيا ”أظهـــرت المجموعة 
الأولـــى فـــي برنامـــج الجـــودو نتائـــج 
إيجابيـــة مـــن ناحية الوصـــول لتحقيق 
النتائـــج الصحيـــة المرجـــوة“. وأردفت 
”لذلك ســـنمدد الدراسة مع هذه المجموعة 
وغيرها لمواصلـــة تقييم تأثير البرنامج. 
وإذا اســـتمر نجاحه، فإننـــا نتطلع إلى 
تطوير برنامج يمكن للمدارس استخدامه 

لتصميم برامجها الخاصة“.
وفـــي ظـــل غيـــاب عـــلاج لاضطراب 
طيـــف التوحـــد، إلا أن العـــلاج المبكر قد 
يغيّـــر حياة العديد مـــن الأطفال. وأكدت 
العديد من الدراسات السابقة أن ممارسة 
الرياضة والنشاط البدني مفيدة للأطفال 
الذيـــن يعانـــون مـــن طيـــف التوحد ولا 
تقتصر فوائدها على تنشـــيط أجسامهم 
الـــوزن  فـــي  الزيـــادة  مـــن  وحمايتهـــم 
ومســـاعدتهم علـــى الوقاية من الســـمنة 
ومخاطرهـــا ومن الخمول بـــل تمتد إلى 
فوائد علـــى القدرات العقليـــة والصحة 

النفسية.
وهـــو ما جعـــل العديد مـــن المهنيين 
الصحيـــين والعائلات يســـعون لاعتماد 
العـــلاج النفســـي الحركي الـــذي يرتكز 
التدريبـــات  ممارســـة  علـــى  أساســـا 
أو  الخفيفـــة  الرياضيـــة  والتماريـــن 
المختصة لتحســـين حالة الطفل المصاب 

بالتوحـــد ويتم وضـــع برنامـــج حركي 
يناســـب كل حالة على حدا ويتم اختيار 
الرياضة المناســـبة للطفل حسب وضعه 
الصحي والنفســـي وعمره وباستشـــارة 

المدرب المختص.
على  الحركيـــة  التدريبـــات  وتعمـــل 

تقويـــة نقـــاط ضعـــف الطفـــل 
المتوحـــد مثـــل الصعوبة في 
التحكم في حركاته والعجز 
عـــن التواصل مع الآخرين. 
حيـــث يتعلـــم مـــن مدربيه 
أثناء  وخاصة  الرياضيـــين 
ممارســـة رياضات الدفاع 

عن النفس ذات 
القواعد الدقيقة 

والمنتظمة على 
تطوير مهاراته 

الحركية من 
خلال تلقينه 

تقنيات 
التحكم 

والتوافق 
أي إكسابه 
القدرة على 

تأدية حركات 
متفاوتة 

الصعوبة 
في تناسق 

وتكامل بين 
مراحلها 
ونظامها.

وتســـاعد التمارين الرياضية الطفل 
المصاب بالتوحد خاصة إذا كانت رياضة 
محببة إلى نفســـه علـــى متابعة حركات 
مدربـــه وحفظهـــا وتطبيقهـــا مـــا ينمي 
مهاراته في التركيز والحفظ. لكن خبراء 
الصحـــة واللياقـــة ينصحـــون بتجنـــب 
التماريـــن الرياضيـــة التـــي تشـــتت 
انتبـــاه الطفل وتركيزه والتي تثير 
خوفـــه أو تجعله يشـــعر بالنقص 

في مؤهلاته.
ولأن الرياضة وخاصة منها 
الرياضات الدفاعية مثل الجودو 
والكاراتيه تقوي ثقة الطفل بنفسه 
وبقدراته فإنها تعزز ثقته 
بالنفس عند التواصل 
مع محيطه الخارجي 
وبالتالي يستبعد 
مشاعر الخوف 
تدريجيا ما يسهل 
عليه الاندماج في 
محيطه ومجتمعه 
وينمي قدراته في 
التواصل بداية 
مع مدربه ثم 
مع زملائه في 
التمرين وهو ما 
يسهل عليه في 
ما بعد الاندماج 
في المجموعات 
الصغيرة التي 
ينتمي إليها.

 لنــدن – توصلت دراســــة جديــــدة إلى 
أن النســــاء اللاتي يشــــربن من كوبين إلى 
ثلاثة من القهوة يوميا يتمتعن بانخفاض 
مســــتويات الدهــــون في الجســــم والبطن 

مقارنة بالنساء اللاتي لا يستهلكنها.
فهــــل يمكــــن أن تكــــون القهــــوة الحل 

لمشكلة السمنة المتزايدة في العالم؟
لم تكن النتائج بــــين الرجال ملحوظة 
بنفس الدرجة، لكنها توضح أن القهوة قد 

تحمل خصائص مضادة للسمنة.
وأشرف فريق جامعة أنجليا روسكين 
البريطانيــــة علــــى فحص البيانــــات التي 
تم جمعهــــا من المســــح الوطنــــي للصحة 
والتغذيــــة، وهي مبــــادرة بحثية وضعها 
مركز الســــيطرة علــــى الأمــــراض. وحدد 
المشــــاركون عاداتهــــم اليومية في شــــرب 
القهــــوة، بالإضافــــة إلــــى إجمالي نســــبة 
الدهون في أجســــامهم وخاصة في منطقة 

البطن.
وســــجّلت النســــاء اللاتــــي تتــــراوح 
أعمارهن بين 20 و44 سنة، واللاتي يشربن 
مــــن كوبين إلــــى ثلاثة أكواب مــــن القهوة 
يوميا، مســــتويات دهون أقل بنســــبة 3.4 

في المئة مقارنة بغيرهن اللاتي لا يشــــربن 
القهوة. وبالنســــبة للنســــاء الأكبر ســــنا، 
كانــــت الفوائد أكثر وضوحــــا بين اللاتي 
تتــــراوح أعمارهن بين 45 و69 ســــنة حيث 
ســــجّلت اللاتي يشــــربن أربعة أكواب أو 
أكثر يوميا نســــبة أقل بـــــ4.1 في المئة من 

دهون البطن.

وعبــــر جميــــع الفئــــات العمريــــة لدى 
الإناث، ســــجّلت النساء اللاتي يتناولن من 
كوبين إلى ثلاثة أكــــواب من القهوة يوميا 
دهونــــا أقــــل بنســــبة 2.8 في المئــــة مقارنة 
بالأخريــــات. وقال الدكتور لي ســــميث من 
جامعــــة أنجليا روســــكين، وهو المشــــرف 

الرئيســــي على الدراسة ”يقترح بحثنا أنه 
قد تكون هناك مركبات في القهوة – بخلاف 

الكافيين – تنظم الوزن 
اســــتخدامها  ويمكن 

كمضادات للسمنة“.
وسجّلت نفس 

النتائج حتى 
وإن كانت القهوة 

خالية من الكافيين. 
ولم يسجل فرق بين 

المدخنات واللاتي 
يعانين من أمراض أخرى.

كما سجّل الرجال 
بعض النتائج المرتبطة 
باستهلاك القهوة، وإن 

لم يكن بنسبة كبيرة 
مثل النساء. فالرجال 

الذين تتراوح أعمارهم 
بين 20 و44 عاما، والذين يشربون 

فنجانين أو أكثر يوميا، ســــجّلوا إجمالي 
دهــــون أقل بنســــبة 1.3 في المئــــة، مقارنة 
بأولئك الذين لا يشــــربون القهوة. وأشار 
الدكتور ســــميث إلى احتمال دمج القهوة، 

أو مكوناتهــــا الفعالــــة، في اســــتراتيجية 
نظــــام غذائــــي صحــــي للتقليل مــــن عبء 
الأمراض المزمنة المتعلقة بوباء الســــمنة. 
وشــــدد علــــى أهميــــة تفســــير نتائج هذه 

الدراسة في ضوء قيودها.
وتُعرّف منظمة الصحة 
العالمية حالات السمنة على 
أنّها تراكم الدهون بشكل 
مفرط قد يؤدي إلى الإصابة 
بالأمراض المزمنة 
مثل الأمراض 
القلبية الوعائية 
والسكري 
والاضطرابات 
العضلية 
الهيكلية 
وبعض أنواع 
السرطان.
كما تبينّ أنّ 
هناك علاقة بين 
ســــمنة الطفولة وزيــــادة احتمــــال الوفاة 
المبكّرة واحتمــــال الإصابة بحالات العجز 

في مرحلة الكهولة.

تجُمع العديد من الدراسات العلمية 
على أن الفوائد التي يجنيها الطفل 
المصــــــاب بالتوحــــــد من ممارســــــة 
النشــــــاط البدني لا تقــــــل أهمية عن 
اســــــتفادته من العــــــلاج بالأدوية أو 
العلاج النفســــــي والســــــلوكي الذي 
يتلقــــــاه للخــــــروج من هــــــذه الحالة 
ــــــة وتداعياتهــــــا على حياته.  الصحي
وكشــــــفت دراســــــة علمية جديدة أن 
الجودو يســــــاعد الأطفال المصابين 
حالتهم  تحســــــين  ــــــى  عل بالتوحــــــد 
على  قدراتهــــــم  ويعــــــزز  ــــــة  الصحي

التواصل.

رياضة للعلاج

هل تحل القهوة مشكلات السمنة

 واشــنطن – تقـــول دراســـة جديدة 
أن  ممارســـة التـــاي تشـــي تقلـــل آثار 
اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه. 
وتشير الدراسة، التي نشرت في مجلة 
طب الأطفال التطوري والســـلوكي، إلى 
أن دروس فنـــون الدفـــاع عـــن النفس 
الأسبوعية ساعدت 34 طفلا على تنظيم 
أعـــراض اضطراب نقـــص الانتباه مع 

فرط النشاط بشكل أفضل.
فصلـــين  أن  الباحثـــون  ويقـــول 
مـــن دروس تاي تشـــي لمـــدة 60 دقيقة 
فـــي الأســـبوع ســـاعدا على تحســـين 
ســـيطرة الأطفـــال علـــى فرط النشـــاط 
لديهم وعلى ســـلوكهم الاندفاعي. وقال 
من  موستوفسكي  ســـتيوارت  الدكتور 
معهـــد كينيدي كريجـــر بجامعة جونز 
هوبكنز، إن نتائج هذه الدراســـة تدعم 
طريقا جديدا وواعدا لمســـاعدة الأطفال 
المصابـــين باضطـــراب فـــرط الحركـــة 

ونقص الانتباه.
ودرّس موستوفســـكي وغيـــره من 
الباحثـــين مجموعة مـــن الأطفال الذين 
تتـــراوح أعمارهـــم بـــين 8 و12 ســـنة، 
والذين تدربـــوا لمدة ثمانية أســـابيع. 
وخلـــص الفريق إلـــى أن تمارين التاي 
تشي حسّنت تحكم الطفل في حركاته.

انخفاضـــا  المشـــاركون  وأظهـــر 
ملحوظا فـــي أعراض اضطـــراب فرط 
الحركة ونقـــص الانتباه، مثـــل العداء 
وعصيـــان الأوامـــر وعدم القـــدرة على 
اتخاذ القرارات. وتشـــير الدراسة إلى 
أن عدد التجارب التي تركز على الأطفال 
الذين تم تشـــخيصهم باضطراب فرط 
الحركة ونقص الانتباه يبقى محدودا. 
الدراســـات  أن  الباحثـــون  ويضيـــف 
الســـابقة اقتصرت على قيـــاس التقدم 
في حالـــة الطفل من خـــلال التقييمات 

الذاتية أو إجابات المحيطين بهم.
ويعتقـــد الفريق البحثـــي أن هذه 
الدراسة ســـتكون موثوقة أكثر بسبب 
اختبـــارات التحكـــم في الحركـــة. كما 
ســـجّل الأطفـــال الذيـــن أظهـــروا أكبر 
تحســـن فـــي تلـــك الاختبـــارات أعلى 
درجـــات التحســـن في الاســـتطلاعات 

السلوكية.
ولا تعـــدّ هذه الدراســـة الأولى في 
سجلّ موستوفسكي، حيث ألّف دراسة 
في العام 2011 أين أشـــرف على قياس 
التحكم في حركـــة اليدين عند الأطفال 
الذيـــن يعانون مـــن اضطرابـــات فرط 
النشـــاط. وكتـــب حينهـــا ”أوضحـــت 
العديـــد من الدراســـات معاناة الأطفال 
الذيـــن شُـــخّصوا باضطرابـــات فـــرط 
النشاط من مشاكل في التحكم الحركي. 
وليـــس هذا التدفق فـــي الحركة إراديا 
ولا يحدث عن وعي، بل يعكس مشـــكلة 
فـــي القدرة على كبـــح الحركة. ويعطي 
فهم أسس التحكم الحركي فسيولوجيّا 

رؤية دقيقة عن هذا الاضطراب“.

تمارين التاي تشي 
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فوائد إضافية للأطفال 
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