
 برليــن – غالبا ما يعاني موظفو العمل 
المكتبــــي مــــن قلــــة الحركــــة؛ حيــــث إنهم 
يذهبون لأعمالهم بالســــيارة ويجلســــون 
طــــوال النهــــار أمام شاشــــات الكمبيوتر، 
وبعــــد ذلــــك يعودون إلــــى منازلهــــم دون 
ممارســــة الرياضــــة، ما يجعلهــــم يقعون 
فريسة ســــهلة للمشاكل الصحية كالبدانة 

وآلام الظهر والرقبة.
صحيــــة  مشــــاكل  حــــدوث  ولتجنــــب 
بســــبب هــــذا الروتــــين ينصــــح المعهــــد 
الألمانــــي للاستشــــارات الصحيــــة المهنية 
بإعــــداد المكتــــب أو مــــكان العمل بشــــكل 
أكثــــر ديناميكية قــــدر الإمــــكان، مثلا من 
خلال وضع الطابعة أو سلة المهملات في 
الردهة، حتى يضطــــر الموظف إلى القيام 
والمشــــي لعدة خطوات مــــع كل مرة يقوم 
فيها بطباعة مســــتند أو يرغــــب في إلقاء 

بعض المهملات في السلة.
علاوة على أن المكتــــب القائم يعد من 
التجهيــــزات المفيدة في مــــكان العمل، إلا 
أن هــــذا النوع مــــن المكاتــــب لا يتوفر في 
بعــــض أماكن العمل أو المكاتــــب المنزلية، 
وهنا يمكن للمستخدم اللجوء إلى بعض 
الحلول البســــيطة غيــــر التقليديــــة، مثل 
العمــــل على ســــطح خزانــــة مرتفعة ذات 
أدراج أو اســــتعمال رف كسطح للعمل من 
خلال استعمال بعض الكتب أو الصناديق 

كوسائل لزيادة ارتفاع سطح المكتب.
وينصح المعهد الألماني أيضا باتباع 
قاعدة 5-15-40، بمعنى الجلوس لمدة 40 

دقيقة والوقوف لمدة 15 دقيقة، ثم التحرك 
لمدة 5 دقائق، لكي يظل الجســـم في حركة 
دائمـــة، علاوة على أن المشـــي في الهواء 
الطلق خلال ســـاعات العمل يساعد على 
تدفـــق الأفكار؛ حيث يمكـــن للمرء إجراء 
عمليـــة العصف الذهني وحل المشـــكلات 

الذهنية بصورة أفضل.
وعند إجراء بعض التمارين البسيطة 
أو حتـــى طقـــوس الحركة المعينـــة بعد 
الذهاب للمرحاض مثلا، فإن ذلك يساعد 
على اســـترخاء الجســـم وتعزيز التركيز 

بدرجة أكبر.
ومن جانبهـــا توصي منظمة الصحة 
العالمية بإجراء تمارين بدنية معتدلة لمدة 
150 إلـــى 300 دقيقة أســـبوعيا؛ نظرا لأن 
التماريـــن البدنية المعتدلـــة بدءا من 300 
دقيقة لها العديد من التأثيرات الإيجابية 
علـــى الصحـــة العامة مثـــل خفض خطر 
الإصابة بســـرطان الثدي أو القولون أو 

مرض السكري أو السكتة الدماغية.
وبشـــكل عام لا توجـــد حدود للإبداع 
فـــي نوعيـــة التماريـــن البســـيطة، التي 
يمكن إجراؤهـــا في أماكـــن العمل، بدءا 
من الحـــركات الدائرية بواســـطة اليدين 
وحتى  والـــرأس  والكتفـــين  والذراعـــين 

الرقص لبعض الوقت في المكتب.
ويمكـــن للموظـــف تحريـــك أعضـــاء 
جســـمه العلوية والســـفلية في آن واحد

وذلك برفع الأوزان 
وليس بالضرورة 

أن تكـــون ثقيلة فحتى قـــارورة ماء كافية 
لأن تكون وسيلة لممارسة تمارين بسيطة 

داخل المكتب.
ويروج اختصاصيـــو اللياقة البدنية 
لخيارات بســـيطة وقليلة الكلفـــة للقيام 
بتمارين رياضية. وفي كتابها ”استراحة 
قصيرة“ تقول توني يانســـي الباحثة في 
مدرسة الصحة العامة بجامعة كاليفورنيا 
بلوس أنجلـــس ”هناك حركات بســـيطة 
لا تســـتغرق مدتهـــا 10 دقائـــق يمكن أن 
يقوم بها حتى الأشـــخاص الذين يعانون 
وضمنت  الجســـدية“.  والإعاقة  البدانـــة 
يانسي في كتابها تدريبات قوية وتمارين 
هوائية يمكن ممارستها في غرفة صغيرة 
مثـــل الـــركلات التـــي تشـــغل العضلات 
ثلاثيـــة الرؤوس وحـــركات رفـــع الركبة 
وتشـــغيل أوتارها. وترى يانسي أنه من 
المفيد ممارسة التمارين الرياضية مرتين 
يوميـــا: مرة في فترة منتصف الصباح 
ومرة في فترة الظهيرة لكســـر روتين 
تشمل  نانسي،  وحســـب  الجلوس. 
الجســـم  أعضاء  كثيـــرة  حركات 
الســـفلى التي تتميز بعدد كبير 
مـــن العضلات القادرة على حرق 
ســـعرات حرارية أكثر من أعضاء 

الجسم العليا.
وبينت دراسة نشرت في العام 
2008 أن اختبــــارا أجري على 281 

موظفا مارســــوا تمارين يانسي الرياضية 
لمدة 10 دقائق في كل يوم عمل، وبعد مرور 
عام انخفض محيط الخصر لدى المشاركين 
بمعدل 1.6 سنتيمتر. كما لاحظ الخبراء أن 
مؤشر كتلة الجســــم انخفض لدى الرجال 
بفضل ممارســــة التمارين الرياضية التي 
ساعدت النساء أيضا على تخفيض ضغط 

الدم الانبساطي لديهن.

كما ينصح خبــــراء اللياقــــة بالذهاب 
إلى العمل مشــــيًا أو بالدراجة، أو بالنزول 
قبــــل مكان العمل المعتاد بمســــافة وإكمال 
بقية الطريق ســــيرًا على القدمين إذا ركب 

الشخص الحافلة أو المترو.
وفــــي حالــــة قيــــادة الســــيارة ينصح 
خبراء اللياقة، بإيقافها بعيدًا عن ســــاحة 
انتظــــار الســــيارات أو في مــــكان لانتظار 
الســــيارات خاص بمبنى قريب وبصعود 
الســــلم عــــوض المصعد في مــــكان العمل.
ويســــاعد الوقوف أثناء العمل، على حرق 

المزيــــد من الســــعرات الحراريــــة أكثر من 
الجلوس.

وينصح خبــــراء اللياقــــة بالبحث عن 
طــــرق تمكّــــن الموظــــف مــــن العمــــل أثناء 
الوقــــوف. ويمكــــن للموظــــف أن يقف عند 
التحــــدث فــــي الهاتــــف، ويؤجّــــل متابعة 
الرســــائل الفوريــــة والبريــــد الإلكتروني، 
وبدلاً من ذلك يسِير حتى يصل إلى مكتب 

زميل له ليتحدث معه وجهًا لوجه.
كما ينصحــــون بتخصيص فترات من 
الاســــتراحة للياقة البدنية ويرون أنه بدلا 
تناول القهــــوة في الردهــــة، على الموظف 
أن يمارس التمشــــية الســــريعة أو بعض 
تماريــــن اللياقــــة برفق، فيمكــــن أن يوجّه 
رأســــه إلى الأمام مباشرةً وبعدها يخفض 
ذقنه إلى صدره أو يمســــك أحد كاحليه أو 
نهاية إحــــدى رجلي البنطال حال الوقوف 
ويرفعهمــــا تجاه أردافه، ويســــتمر في كل 
مرة إطالة لمدة تتراوح من 15 إلى 30 ثانية.
ويمكن أن يفكّر الموظف في اســــتبدال 
كرســــي المكتب بكرة اللياقة أو كرة الاتزان 
المنتفخــــة بإحكام طالمــــا كان قــــادرًا على 
الاتزان على الكرة بأمان، وســــوف تحسن 
الكرة من اتزانه وتوتر عضلاته الرئيسية 

حال الجلوس على مكتبه.
كمــــا يمكنــــه اســــتخدام كــــرة اللياقة 
للجلوس في وضع القرفصاء على الحائط 

أو تمارين رياضية أخرى خلال اليوم.
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قلة الحركة تصيب موظفي العمل المكتبي 
بالبدانة وآلام الظهر والرقبة

اتباع قاعدة 5-15-40 يجعل الجسم في حركة دائمة ويكسر روتين الجلوس
يؤكد خبراء اللياقة أن الجلوس لفترات طويلة أثناء العمل يصيب الجســــــم 
بمخاطر صحية كالبدانة وآلام الظهر والرقبة. وينصحون بالجلوس لمدة 40 
دقيقة والوقوف لمدة 15 دقيقة، ثم التحرك لمدة 5 دقائق، لكي يظل الجســــــم 
في حركة دائمة. كما يؤكدون على أهمية ممارسة بعض التمارين الرياضية 

البسيطة في كسر روتين الجلوس.

الجلوس لفترات طويلة يصيب الجسم بمخاطر صحية

 كريفيلــد (ألمانيــا) - يشـــعر بعـــض 
الأشـــخاص بوخـــز فـــي القدمـــين ليـــلا 

ويتساءلون عن سبب ذلك.
للإجابة عن الســـؤال قالـــت الرابطة 
الألمانيـــة لأطبـــاء الأعصاب إن الشـــعور 
بوخـــز فـــي القدمين ليلا ينـــذر بالإصابة 
بمتلازمـــة تململ الســـاقين، والتي تقض 
مضجع المريض وتسلب النوم من عينيه. 
لـــذا فهي غالبا مـــا تقتـــرن باضطرابات 
النوم ومـــا يتبعها من الشـــعور بالتعب 

وضعف التركيز.
وأوضحت الرابطة أن متلازمة تململ 
الســـاقين عبارة عن اضطراب في وظيفة 
الأعصاب قد يكون مرضا مســـتقلا بذاته 
أو عرضا لمرض آخر، مثل خلل في وظيفة 
الكلـــى أو اضطـــراب فـــي وظيفـــة الغدة 
الدرقيـــة أو نقص في عنصـــر الحديد أو 

.B12 فيتامين
وتزيـــد بعـــض العوامـــل مـــن حـــدة 
المتاعب، مثـــل التوتر العصبـــي والعمل 
الأنشـــطة  وممارســـة  الشـــاق  البدنـــي 
الرياضية بشـــدة. كما أن بعض الأدوية، 
مثـــل مضـــادات الاكتئـــاب، قـــد تزيد من 

تململ الساقين.
ويمكـــن مواجهـــة تملمـــل الســـاقين 
مـــن خـــلال ممارســـة بعـــض الأنشـــطة 
الرياضيـــة البســـيطة وإجراء جلســـات 
تدليـــك وأخـــذ حمامات تبادلية (ســـاخن 
وبارد) والاستغناء عن تناول المشروبات 

المحتوية على الكافيين.
وإذا لـــم تفلـــح هـــذه التدابيـــر فـــي 
مواجهـــة تململ الســـاقين، فيجب حينئذ 

استشارة طبيب أعصاب.
من جهتها أشـــارت مجلـــة ”أبوتيكن 
أومشـــاو“ الألمانيـــة إلى أن الأشـــخاص، 
الذيـــن يعانـــون مـــن متلازمـــة تملمـــل 
الســـاقين، يمكنهـــم اللجـــوء إلـــى بعض 
التدابيـــر البســـيطة في البدايـــة وليس 
الاعتماد على العلاج بالأدوية على الفور.
وأضافت المجلة الألمانية أن بيئة النوم 
البـــاردة غالباً ما تســـاعد فـــي التخلص 
من هـــذه المتاعب في البدايـــة، كما تعمل 
جلسات التدليك القوية للساقين وتمارين 
الإطالة على تعزيز الشعور بالارتياح لدى 
المرضى، ومـــن الأفضل أن تتم ممارســـة 
التماريـــن الرياضة قبيـــل الظهيرة، ومن 
المستحســـن أيضـــاً تجنـــب المشـــروبات 

المنبهة مثل القهوة في المساء.
وإذا شعر المرء بمتاعب في الساقين 
عليـــه  فيتعـــينّ  ليـــلا،  الحركـــة  أثنـــاء 
استشـــارة طبيـــب الأعصـــاب لكـــي يتم 
فحصـــه بدقة، نظراً لأن تململ الســـاقين 
قد يكون بســـبب نقص الحديد أو يظهر 
كآثـــار جانبيـــة لتنـــاول أحـــد الأدوية، 
وأكدت المجلة الألمانيـــة على أن متلازمة 
تململ الساقين تعتبر من أكثر الأمراض 

العصبية شيوعاً.

 برليــن – تشـــكل ممارســـة الأنشـــطة 
الرياضية خـــلال فترة تعاطي المضادات 

الحيوية خطرا كبيرا على الصحة.
وأوصـــى الدكتـــور هيربـــرت بروك 
بالامتناع عن ممارسة الأنشطة الرياضية 

خلال فترة تعاطي المضادات الحيوية.
وعلل طبيب القلـــب الألماني ذلك بأن 
الجسم يحتاج للمزيد من الطاقة للتغلب 
على العمليات الالتهابية المستمرة، وهو 
ما يتعارض مع ممارســـة الرياضة، التي 
تســـتلزم المزيد من الطاقـــة هي الأخرى. 
وأضاف بـــروك أنـــه حتى بعـــد انتهاء 
تناول المضادات الحيوية لا بد للجســـم 
مـــن الحصول على راحـــة، والتي تعتمد 
مدتهـــا على عدة أمور منها المرض ذاته؛ 
فالتهابـــات المســـالك البوليـــة تســـتلزم 
العودة بحرص بعـــد الانتهاء من تناول 

الدواء بيومين إلى ثلاثة أيام.
أما تناول المضادات الحيوية بسبب 
الالتهاب الرئـــوي أو التهـــاب اللوزتين 
القيحـــي فيتطلـــب عـــودة أكثـــر حذرا. 
وبوجه عام ينبغي التوقف عن ممارســـة 
الأنشـــطة الرياضيـــة بعـــد الانتهاء من 
تناول المضاد الحيوي بنفس عدد الأيام، 

التي تم تناول المضاد الحيوي فيها.
فعلـــى ســـبيل المثـــال إذا تم تنـــاول 
المضاد الحيوي لمدة أسبوع فيتعين على 
المـــرء الانتظار لمدة أســـبوع حتى يعاود 
ممارسة نشـــاطاته الرياضية مرة أخرى، 
ولا بـــد أن يتـــم ذلك بحذر شـــديد وليس 
بالشـــكل، الذي ســـبق المـــرض. وينصح 
الخبـــراء بتجنـــب الرياضة طيلـــة فترة 
تناول المضاد الحيوي، وذلك لأنَّ الجسم 
يكون في مرحلة إعادة بناء الخلايا، وهو 
ما قد يكون ضاراً للجسم، ويجهد القلب.

إيقـــاف  بوجـــوب  ينصحـــون  كمـــا 
التماريـــن في حالـــة المـــرض، أو عندما 
تظهـــر أعـــراض أخـــرى بالإضافـــة إلى 
نزلـــة البرد، ويصـــف الطبيب المضادات 
الحيوية حتى لا تزيـــد من ضعف جهاز 

المناعة.
ويوصـــي الأطبـــاء بإلغاء الأنشـــطة 
الرياضيـــة في حـــالات الإصابة بالحمى 
والضعـــف العـــام والصـــداع والأوجاع 

والتعب.

علـــى  البدنـــي  النشـــاط  ويســـاعد 
الانتشـــار الســـريع للبكتيريا وسمومها 
مـــن مجـــرى الـــدم فـــي جميـــع أنحـــاء 
الجســـم. ونتيجة لذلـــك، تتأثر الأعضاء 
والأنســـجة المريضة، وهـــو أمر محفوف 
بحدوث مضاعفات خطيرة على الأعضاء 
الداخليـــة الرئيســـية كالقلـــب والرئتين 
والكبـــد والكليتين. لذلك، يوصي الأطباء 
خـــلال أي مـــرض بالحد من أي نشـــاط 

بدني على الأقل.

ويمكن أن تثيـــر المضادات الحيوية، 
خـــلال فترة أمـــراض الجهاز التنفســـي 
مضاعفـــات قاســـية لا رجعـــة فيها على 
القلب، لأن النشاط البدني يزيد من نشاط 
عضلـــة القلب. خـــلال هذا المـــرض، يتم 
قمع العمليات المنشـــطة فـــي العضلات، 
ويزيد إنتاج هذه المـــادة الهرمونية مثل 

الكورتيزول، الذي يدمر العضلات.
ويعتقد العديد من الناس أنَّ ممارسة 
الرياضـــة بعـــد فتـــرة المرض أمـــر مهم 

لتحريـــك العضـــلات، إلا أن مـــا لا ينتبه 
إليه البعض هو أن تناول بعض الأدوية 
قد يؤثر بشـــكل ســـلبي في الصحة عند 
ممارســـة الأنشـــطة الرياضية، حيث قد 
تتسبب تلك الأدوية في عدد من الأعراض 
الجانبية يمكنها أن تجعل من ممارســـة 

التمارين الرياضية أكثر خطورة.
كما يشيع اســـتخدام بعض الأدوية 
المنشطة أو المنبهة مع ممارسة التمارين 
الرياضية، إلا أن ذلك الأمر قد يؤدي إلى 
عواقب وخيمة، ذلـــك أن الآثار الجانبية 
لبعض تلك الأدوية قـــد تؤدي إلى زيادة 
معـــدل ضربـــات القلب وارتفـــاع ضغط 
الـــدم والقلق والهياج والرعاش وارتفاع 
حـــرارة الجســـم، ممـــا قد يتســـبب في 
مضاعفات عند القيام بنشـــاط رياضي. 
لذا، ينصح باستشـــارة الطبيب لمناقشة 
جرعات الأدوية المنشطة والمنبهة وكيفية 

استعمالها حال ممارسة الرياضة.
المضـــادة  الأدويـــة  تتســـبب  كمـــا 
للحساسية في الشعور بالنعاس والرغبة 
الشـــديدة في النوم، ويرجع الســـبب في 
ذلـــك إلى أن مضادات الحساســـية التي 
تنتمي إلـــى مجموعة الجيـــل الأول من 
مضادات الهيستامين يمكنها التأثير في 
المخ والتســـبب في النعـــاس. ويمكن أن 
يتسبب الشعور بالنعاس خلال ممارسة 
التمارين الرياضية في حدوث إصابات، 
خاصة عنـــد اســـتعمال الآلات والمعدات 
ينصـــح  لذلـــك،  المختلفـــة.  الرياضيـــة 
الأطباء بتناول مضادات الحساسية بعد 
ممارســـة التمارين الرياضية، بالإضافة 
إلـــى تجنـــب القيـــام بتماريـــن تتضمن 
اســـتخدام المعـــدات كركـــوب الدراجات 

ورفع الأوزان.

ولا تقــــل خطــــورة مزيــــلات الاحتقان 
عــــن الأدويــــة المضادة للحساســــية، حيث 
تستخدم تلك الأدوية للتخلص من الاحتقان 
لــــدى الإصابة بالبــــرد أو بعدوى الجيوب 
الأنفية. وتعمل الأدويــــة المزيلة للاحتقان 
علــــى زيــــادة ضربــــات القلــــب، وارتفــــاع 
الضغــــط الدم، كما أنهــــا تزيد من خطورة 
حــــدوث مشــــاكل بالقلــــب لــــدى المصابين 
بضغط الدم المرتفع أو أمراض القلب.. لذا 
ينصــــح الخبراء ممارســــي الرياضة بعدم 
ممارســــة الأنشــــطة والتمارين الرياضية 
أثناء اســــتخدام الأدوية المزيلة للاحتقان، 
وذلك إلــــى أن يتحقق الشــــفاء التام ويتم 

التوقف عن استعمال تلك الأدوية.

ويــــرى الأطباء أن ممارســــة الرياضة 
أثنــــاء تناول المضــــادات الحيوية أمر غير 
مقبــــول ويؤكــــدون على وجــــوب تفاديها، 
لأنه نتيجة لانخفــــاض عملية الأيض، يتم 
تقليــــل فعاليــــة التدريب مما يســــاهم في 
تدميــــر العضلات. إضافــــة  إلى ذلك، يرى 
الأطباء أنه إذا كان مســــار المرض شديدا، 
فمن المستحســــن أن يمتنع الشــــخص عن 
التدريب بعد الشــــفاء لمــــدة ثلاثة أو أربعة 
أيام أخرى من أجــــل التعافي تماما وعدم 

تعريض عضلاته للدمار.

المشي في الهواء الطلق 
خلال ساعات العمل يساعد 

على تدفق الأفكار؛ حيث 
يمكن للمرء حل المشكلات 

الذهنية بصورة أفضل

الجسم يحتاج للمزيد 
من الطاقة للتغلب على 

العمليات الالتهابية وهو 
ما يتعارض مع أي نشاط 

يستوجب طاقة أخرى 

الرياضة لا تتواءم والمضادات الحيوية 

جلسات التدليك 
تقي من متلازمة 
تململ الساقين

ممارسة الرياضة أثناء تناول المضادات الحيوية خطر على الصحة

يق و ب ض ب ل ل
كوسائل لزيادة ارتفاع سطح المكتب.

وينصح المعهد الألماني أيضا باتباع
قاعدة 5-15-40، بمعنى الجلوس لمدة 40

ري و ن ويم
جســـمه العلوية والســـفلية في آن واحد

وذلك برفع الأوزان 
وليس بالضرورة 

لا
يقوم بها
البدانـــة
يانسي في
هوائية يم
مثـــل الــ
ثلاثيـــة
وتشـــغيل
المفيد مم
يوميـــ
ومرة
الج
ح

م
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