
 برليــن - تعتبر ممارســـة الرياضة في 
المنـــزل أمـــرا ضروريا كي يؤتـــي العلاج 

الطبيعي نتائجه المطلوبة.
والعـــلاج الطبيعي، طريقـــة علاجية 
تتعلق بأداء الإنســـان الوظيفي والحركة 
وزيـــادة القدرة الحركيـــة إلى أقصى حد 

ممكن، وفق ما يعرفه الخبراء.
ويـــرى الخبراء أن العـــلاج الطبيعي 
لاســـتعادة  مختلفة  أســـاليب  يســـتخدم 
والجســـدي  النفســـي  المريـــض  تـــوازن 
وتحســـينه والمحافظـــة عليه، مـــع الأخذ 
بالحسبان التغيرات المتنوعة في الحالة 

الصحية للشخص المعالج.

وينبنـــي على أســـس علميـــة قوية، 
ويعتمـــد على الخبرة المهنية الســـريرية 

وتحليل حالة المريض.
وقال أخصائي العلاج الطبيعي أوته 
ميرتـــس إن ممارســـة الرياضة هي دوما 
مفيدة تقريبا. ويمكن للمرضى أن يطلبوا 
إرشـــادات حول كيفية القيـــام بالتمارين 
التـــي ينصحهم المعالجون بممارســـتها 

في المنزل.
كما أن ممارســـة الرياضـــة بالتوازي 
مع العـــلاج الطبيعي أمر مهـــم في حال 
كان المريـــض يريد الاســـتفادة على المدى 
الطويل. وأكد ميرتس أنها ليست وظيفة 

أخصائي العلاج الطبيعي 
فحسب، فمن الجيد 

أن يقدم 

المريـــض مســـاهمة فعالـــة في شـــفائه.
وتســـاعد مثل هذه التماريـــن المنتظمة 
علـــى تقوية عضلات المريض وتحســـين 
حركته. ويفضل أن تصبح هذه التمارين 
الجديدة جزءا من حياة الناس اليومية. 
ويقـــول ميرتـــس الـــذي يشـــغل أيضا 
منصب رئيس الجمعية الألمانية للعلاج 
الطبيعي (زد في كيه) ”من واقع خبرتي، 
فـــإن ذلك يزيد مـــن احتمالية ممارســـة 

المريض للرياضة“.
ومـــن أمثلـــة التغيير فـــي العادات، 
يمكن أن يقوم شخص يشتكى من إجهاد 
فـــي العضلات بعد الجلـــوس في المكتب 
طـــوال اليوم، بالتأكد مـــن التحرك خلال 
استراحة الغداء أو زيادة مقدار التمارين 

للتعويض.
ويتعين على المريض 

التحدث مع أخصائي 
العلاج الطبيعي 

عن أفضل 
التمارين 

التي يمكن 
ممارستها في 
المنزل. ويقول 

ميرتس إن 
المعالج يمكنه 

مراقبة التمارين 
وتعديلها إذا لزم 

الأمر، مضيفا 
أنها عملية 

مستمرة.
ويضيف 
أنها تحدث 

فارقا كبيرا في 
حال فهم 

المريض مدى أهمية التمارين. وبالنسبة 
لأطباء العلاج الطبيعي، هذا يعني الكثير 
من العمل التوضيحي وتكييف التمارين 
حســـب احتياجات المريض. ويجب على 
المريـــض ألا يخاف من طـــرح الكثير من 
الأسئلة، خصوصا إذا لم يكن متأكدا من 

شيء معين.
بواسطة  المعالج  الشـــخص  ويسعى 
واســـتغلال  لتحديد  الطبيعـــي  العـــلاج 
قدرات المريض الحركية لتحسين صحته، 
والوقاية من المشاكل في المستقبل وإعادة 

تأهيله.
وكشـــفت نتائـــج بحث نشـــر مؤخراً 
التـــي  والنصائـــح  التقييـــم  عمليـــة  أن 
يقدمهـــا المعالج الفيزيائي خلال جلســـة 
واحدة فقط. لها نفـــس نتائج العلاجات 

الفيزيائية المتبعة للحد من آلام الظهر.
كما توجـــد  تطبيقـــات رياضية يتم 
تحميلها على الهاتف من أجل ممارســـة 
التماريـــن الرياضيـــة في المنـــزل، وهي 
تطبيقات عملية تساعد في خسارة الوزن 
أو زيادتـــه أو الحفـــاظ عليـــه. وينصـــح 
الخبـــراء بالتأكد من مصـــدر المعلومات 
الموجـــودة علـــى هـــذه التطبيقـــات قبل 
اســـتخدامها خوفا من التسبب بمشاكل 
خاطئـــة  ممارســـة  نتيجـــة  صحيـــة 

للتمرين.
وترى المدربة الرياضية 
جيهان رزق الله، أن 
ممارسة الرياضة من 
خلال استخدام اليوتيوب 
واختيار المدربين 
المختصين أمرٌ لا يحتاج 
إلى أي تكلفة إضافية
 مع وجود شرح لتطبيق

 هذه التمارين والإجابة 
عن أي استفسارات.

وقالـــت رزق الله إنه بعد انتشـــار 
النـــوادي  وإغـــلاق  كورونـــا  فايـــروس 
الرياضيـــة، أصبحت منصـــة ”يوتيوب“ 
شـــرطاً  الإنترنـــت  علـــى  والتطبيقـــات 
أساســـياً لتحريـــك أجســـامنا فـــي ظـــلّ 

تواجدنا في المنزل وتحسين مزاجنا.
مـــن جهـــة أخـــرى أشـــارت الرابطة 
الاتحادية للمعلومـــات الصحية وحماية 
المســـتهلك إلـــى اضطـــرار الكثيـــر مـــن 
الموظفين إلى العمل في المنزل 
بسبب تفشي  
فايروس  
كورونا، 
وهو ما 

قد يعرضهم لخطر الإصابة بجلطات الدم 
بسبب قلة الحركة، ولكن الرابطة الألمانية 
أكدت أن التمارين البســـيطة لها تأثيرات 

وقائية من هذه الإصابات.
أن  الألمانيـــة  الرابطـــة  وأوضحـــت 
الاســـتلقاء أو الجلـــوس لفتـــرات طويلة 
يجعل الـــدم يتدفـــق ببطء فـــي الأوردة، 
وهو ما يزيد من الميل إلى التجلط، ولذلك 
فإنه مـــن المهم الوقـــوف أو إجراء بعض 
التماريـــن الرياضيـــة البســـيطة بصورة 
منتظمة، خاصة عند الجلوس على المكتب 

لفترات طويلة.
ويمكن للموظف إجراء بعض تمارين 
الإطالة أو المشي لبضع خطوات أو القيام 

بحركات القرفصاء من وقت إلى آخر.

الاطالة   تماريـــن  بممارســـة  وينصح 
قبل التدريب لأنها يمكن أن تقلل من توتر 
العضـــلات والمفاصل وتمنع التشـــنجات 
وتجنـــب أي إصابات. كما أنها تســـاعد 
على التعافي الســـريع من الإجهاد وتقلل 

من وجع العضلات بعد التمرين. 
وعند استعمال أداة فوت روكر فيجب 
علـــى الموظـــف الجلوس علـــى المقعد مع 
الاحتفـــاظ بالظهـــر في وضع مســـتقيم، 
ويجب أن تشـــكل الســـاق والفخذ زاوية 
قائمة، وبعد ذلك يتم شـــد الكعبين لأعلى، 
بينما تظل أصابـــع القدمين على الأرض، 
وبعد ذلـــك يتم إرخـــاء الوضع والضغط 
بالكعبـــين على الأرض، ويتـــم تكرار هذا 

التمرين بسرعة حتى 10 مرات

وغالبا ما تتعـــرض الأوعية الدموية 
لتجلط الدم في الساق، ومن ضمن عوامل 
الخطورة وجود عملية جراحية ســـابقة، 
كما تزيد الالتهابات والدوالي ومشـــاكل 
الكلى من مخاطـــر التعرض لتجلط الدم. 
بضـــرورة  الألمانيـــة  الرابطـــة  وتنصـــح 
استشارة الطبيب المختص بمجرد وجود 

أحد عوامل الخطورة أو أكثر.
وتظهر أعراض تجلط الدم في أوردة 
الســـاق من خلال الشـــعور بألم حاد في 
ربلة الســـاق عند الوقوف، ومن الأعراض 
الأخـــرى تورم الجلد وتغيـــر لونه، وقد لا 
تظهر هذه الأعراض مـــع بعضها، ولذلك 
يتعين علـــى الموظف استشـــارة الطبيب 

المختص على الفور.
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ممارسة الرياضة في المنزل سر نجاح العلاج الطبيعي
التمارين المنتظمة تساعد على تقوية عضلات المريض وتحسين حركته

يؤكد خبراء اللياقة البدنية على أهمية التمارين الرياضية في المنزل لضمان 
ــــــى أقصى حد ممكن.  نحــــــاج العلاج الطبيعــــــي، وزيادة القدرة الحركية إل
ــــــة القيام بالتمارين  وينصحــــــون المرضى بأن يطلبوا إرشــــــادات حول كيفي
التي ينصحهم المعالجون بممارســــــتها في المنزل. ويرون أن الاستفادة من 
التمارين ليســــــت وظيفة أخصائي العلاج الطبيعي فحسب، ومن الجيد أن 

يقدم المريض مساهمة فعالة في شفائه.

التمارين الرياضية تزيد من القدرة الحركية

 لنــدن - يواجــــه الأفراد الذيــــن فقدوا 
كيلوغرامــــات كثيرة من أوزانهم مشــــكلة 
الجلد المترهّــــل، مما قد يؤثر ســــلبًا على 
المظهــــر ونوعيــــة الحيــــاة. ويعتبر الجلد 
أكبــــر عضو في الجســــم ويشــــكل حاجزًا 

وقائيًا ضد البيئة.
وتتكوّن الطبقة الداخلية من البشــــرة 
مــــن البروتينات، بما فــــي ذلك الكولاجين 
والإيلاســــتين. ويوفــــر الكولاجــــين، الذي 
يشــــكل 80 فــــي المئة مــــن بنية البشــــرة، 
الصلابــــة والقــــوة. ويوفــــر الإيلاســــتين 
المرونــــة لمســــاعدة البشــــرة فــــي البقــــاء 

مشدودة.
وقالــــت اختصاصيــــة التغذيــــة ديانا 
عميش إنــــه ”كلما زاد فقــــدان الوزن، كان 

تأثير الجلد الفضفاض أكثر وضوحًا“.
وأضافت أن المرضــــى الذين خضعوا 
لجراحة فقدان الوزن، يتشــــكل الكولاجين 
الجديد على بشرتهم بصورة أقل، مقارنة 

بالكولاجين في الجلد الشاب والصحي.
ويؤكــــد خبــــراء اللياقــــة البدنية على 
أهمية التمارين الرياضية في المســــاعدة 
في شــــد الجلد وعــــدم ظهــــور الترهلات، 
للمنطقة  التمارين  بممارســــة  وينصحون 
التي تــــزداد فيها الدهــــون، واتباع نظام 
غذائي ســــليم، حيث أن خســــارة الوزن لا 
تعني الحرمان والحمية القاســــية، حسب 
رأيهــــم، بل يجب تنــــاول مختلف الأطعمة 
بكميات مناسبة، مما يضمن الحفاظ على 

صحة الجلد.
وينصح خبــــراء اللياقة البدنية كذلك 
بشــــرب كثير من الســــوائل خاصــــة الماء. 
ويــــرون أن الحصة اليوميــــة الواحدة من 
المــــاء لا يجب أن تقل عــــن 8 أكواب يومياً، 
إذ يســــاعد ذلك في ترطيــــب الجلد ويقلل 

احتمالية ترهله.
وفــــي حالة ظهور الجلــــد المترهل بعد 
التخلــــص من الوزن الزائــــد، يمكن تقليل 
هــــذا الترهــــل من خــــلال بعــــض الطرق. 

وتشــــمل الحفاظ على ترطيب البشرة من 
خلال شــــرب كميات كبيرة مــــن الماء، كما 
يجــــب اســــتخدام مرطــــب للبشــــرة. ولأن 
الشــــمس تســــاعد في المزيد مــــن الترهل، 

ينصح الخبراء بتطبيق واقي الشمس.
ويــــرى الخبراء أنــــه مــــن الضروري 
ممارســــة التمارين التي تستهدف أماكن 
الجلد المترهل حيث يساعد ذلك في إعادة 
توازن الكتلة العضلية وعدم ترهل الجلد.
كمــــا يعتبــــر التدخــــين مــــن العادات 
الخاطئــــة التــــي تؤثر على صحــــة الجلد 
وتجعلــــه أكثر مرونــــة، وبالتالــــي يزداد 
ترهلاً، ويؤدي التدخين أيضا إلى ســــرعة 

تشيخ الجلد.
وينصح الخبراء بتناول كميات كافية 
مــــن البروتين حيث أن هناك علاقة وطيدة 
بين البروتين وشباب الجلد، وبالإكثار من 
الخضروات والفواكه لأن الجســــم يحتاج 

إلــــى الفيتامينات والمعــــادن للحفاظ على 
الصحة بشــــكل عام، وعلــــى صحة الجلد 

تحديداً.

كما ينصحون بلــــف الجلد بالنايلون 
مما يســــاعد في تقليص الجلــــد المترهل، 
ولكنهــــا طريقــــة لا تقضــــي عليه بشــــكل 
نهائي، وينصح الخبــــراء بتطبيق بعض 
الزيوت الطبيعيــــة بالإضافة إلى الفازلين 

علــــى منطقــــة الترهل، ثــــم لفهــــا بقطعة 
قمــــاش مــــن النايلون والبقاء لمــــدة لا تقل 
عن ســــاعتين قبــــل التخلص منــــه. ويكرر 
هذا الأمــــر 10 أيام متتالية لتحقيق نتائج 

أفضل.
ويؤثــــر العمر ومقدار الــــوزن المفقود 
والوراثــــة في مرونــــة البشــــرة حيث مع 
التقــــدم فــــي العمــــر تصبح البشــــرة أقل 

مرونة.
كما يؤدي فقدان الوزن البالغ 100 رطل 
فأكثر إلى زيــــادة كمية الجلد المتدلي. أما 
الجينات فتؤثر فــــي مدى ثبات الجلد مع 
التقدم فــــي العمر، حيــــث يتعرض بعض 

الناس أكثر لتدهور الجلد.
وتشــــير الدراســــات العلميــــة إلى أنه 
إذا عانــــى الفرد مــــن زيادة الــــوزن لفترة 
طويلة مــــن الزمن، فقد لا تتمكن البشــــرة 
من العــــودة إلى شــــكلها الأصغر بالكامل 
عنــــد فقد الــــوزن. كمــــا أنه عندمــــا يفقد 
الفرد الكثير من الوزن بسرعة كبيرة، إثر 
جراحة إنقــــاص الوزن مثلاً، فإن النتيجة 

هي بشرة فضفاضة.
وقــــد لا تكــــون البشــــرة صحيــــة أو 
تغذيــــة  علــــى  تحصــــل  لــــم  إذا  صلبــــة 
متوازنة بالفيتامينــــات والمعادن بخاصة 
الفيتامينــــات ”ج“ و“أ“، أو على الترطيب 
الدائــــم. كما يمكن أن يســــرّع التدخين من 
عملية الشيخوخة الطبيعية للبشرة. وقد 
تحســــن العلاجات الطبيعية قوة البشرة 
ومرونتهــــا إلى حدّ ما لــــدى الأفراد الذين 
فقــــدوا كميات صغيــــرة إلــــى معتدلة من 

الوزن.
كمــــا أن أداء تمريــــن القــــوة بصورة 
منتظمة هو إحدى الطرق الأكثر فعالية في 
بناء كتلة العضلات لدى كل من الشــــباب 
وكبار السن، بالإضافة إلى المساعدة على 
إحــــراق المزيد مــــن الســــعرات الحرارية، 
فزيــــادة كتلة العضلات قد تســــاعد أيضًا 

في تحسين مظهر الجلد المترهّل.

 ســاربروكن (ألمانيا) - يســـاعد شرب 
كميات هامة من الســـوائل على الحد من 

تراجع القدرة على بذل المجهود.
وشددت كريستينا زاور على ضرورة 
شرب السوائل بكميات كافية خلال فصل 
الصيف لتجنب الإصابة بالجفاف، والذي 
تتمثـــل أعراضه فـــي الصـــداع وضعف 
التركيـــز والشـــعور بالتعـــب وتراجـــع 
القدرة على بذل المجهود ومشاكل الدورة 

الدموية.
وأوضحت زاور من الجامعة الألمانية 
للوقايـــة وإدارة القطـــاع الصحـــي أنـــه 
ينبغي شرب السوائل يوميا بكمية لا تقل 
عن 1.5 لتر، مع زيادتها بمقدار نصف لتر 
إلى لتر واحد في الأيام شديدة الحرارة.

ويعـــد المـــاء أفضل مشـــروب لســـد 
العطـــش، كما يمكن أيضا شـــرب شـــاي 
الأعشـــاب والفواكه غير المحلى بالسكر، 
وكذلك العصائر المخففة. وبالإضافة إلى 
ذلك يمكن شرب الشاي الأسود والأخضر 

والقوة بكميات معتدلة.
ونتيجـــة لتراكم كمية الســـوائل في 
الجســـم، يتعـــرض الشـــخص للشـــعور 
الدائـــم بالصـــداع وعـــدم القـــدرة علـــى 
الشـــديدة  والحاجة  والخمول  التركيـــز، 
للنوم، والشـــعور بالتعب الشـــديد وعدم 
القـــدرة على بـــذل أي مجهـــود، وألم في 

المفاصل والعضلات.
وأثبتـــت الدراســـات أن للمياه دورا 
كبيرا في استمرارية الحياة ومد الجسم 
بالنشـــاط والحيويـــة. ويعتبـــر الماء من 
المكونات الرئيســـية في جســـم الإنسان 
ويشـــكل 60 فـــي المئة من وزن الجســـم، 
حيـــث تحتاج خلايا وأنســـجة الجســـم 

للميـــاه من أجـــل العمل بشـــكل صحيح 
وذلـــك للتخلص مـــن النفايات عن طريق 
التبول والتعرق والتبرز، والحفاظ على 
درجة حرارة الجســـم، وحماية الأنسجة 

الحساسة.
يفقـــد الإنســـان الميـــاه يوميـــا عبر 
التنفـــس والتعرق والتبـــول لذلك يجب 
تعويض الجسم عن ذلك من خلال شرب 
والأطعمة  الطبيعيـــة  والعصائر  الميـــاه 
التي تحتوي على نسبة عالية من المياه.

وحتى يقوم الجســـم بوظائفه بشكل 
مناسب، يجب تعويض تزويده بالماء من 
خلال تناول المشـــروبات والأطعمة التي 

تحتوي على الماء.

وقـــد حـــددت الأكاديميـــة الأميركية 
للعلـــوم والهندســـة والطـــب أن التناول 
ل في نحو  اليومي الملائم للســـوائل يتمثَّ
15.5 كوبًـــا (3.7 لتـــرات) للرجـــال ونحو 

11.5 كوبًا (2.7 من اللترات) للنساء.
وتشمل هذه التوصيات السوائل من 
الماء وغير ذلك من المشروبات والأطعمة، 
ويحصل الإنســـان على نحو 20 في المئة 
من مقـــدار الســـوائل اليومي عـــادةً من 

الطعام والباقي من المشروبات.

الأشخاص الذين فقدوا 
الوزن يتشكل الكولاجين 

الجديد على بشرتهم بصورة 
أقل، مقارنة بالكولاجين في 

الجلد الشاب والصحي

شرب السوائل بكميات 
كافية خلال فصل الصيف 

يجنب الإصابة بالجفاف، 
الذي تتمثل أعراضه في 
الصداع وضعف التركيز

التمارين الرياضية قادرة على إخفاء الترهلات

شرب كميات هامة الرياضة تساعد على شد الجلد بعد فقدان الوزن
من السوائل يحد من تراجع 
القدرة على بذل المجهود

وتحســـينه والمحافظـــة عليه، مـــع الأخذ 
بالحسبان التغيرات المتنوعة في الحالة 

الصحية للشخص المعالج.

وينبنـــي على أســـس علميـــة قوية، 
ويعتمـــد على الخبرة المهنية الســـريرية 

وتحليل حالة المريض.
وقال أخصائي العلاج الطبيعي أوته 
ميرتـــس إن ممارســـة الرياضة هي دوما 
مفيدة تقريبا. ويمكن للمرضى أن يطلبوا 
إرشـــادات حول كيفية القيـــام بالتمارين 
التـــي ينصحهم المعالجون بممارســـتها 

في المنزل.
كما أن ممارســـة الرياضـــة بالتوازي 
مع العـــلاج الطبيعي أمر مهـــم في حال 
كان المريـــض يريد الاســـتفادة على المدى 
الطويل. وأكد ميرتس أنها ليست وظيفة

أخصائي العلاج الطبيعي 
فحسب، فمن الجيد 

أن يقدم

ومـــن أمثلـــة التغيير فـــي العادات،
يمكن أن يقوم شخص يشتكى من إجهاد
فـــي العضلات بعد الجلـــوس في المكتب
طـــوال اليوم، بالتأكد مـــن التحرك خلال
استراحة الغداء أو زيادة مقدار التمارين

للتعويض.
ويتعين على المريض 
التحدث مع أخصائي

العلاج الطبيعي 
عن أفضل 
التمارين
التي يمكن

ممارستها في
المنزل. ويقول 

ميرتس إن 
المعالج يمكنه

مراقبة التمارين 
وتعديلها إذا لزم 

الأمر، مضيفا 
أنها عملية 

مستمرة.
ويضيف
أنها تحدث 

فارقا كبيرا في 
حال فهم 

تحميلها على الهاتف من أجل ممارســـة 
التماريـــن الرياضيـــة في المنـــزل، وهي 
تطبيقات عملية تساعد في خسارة الوزن 
أو زيادتـــه أو الحفـــاظ عليـــه. وينصـــح 
الخبـــراء بالتأكد من مصـــدر المعلومات 
هـــذه التطبيقـــات قبل  الموجـــودة علـــى
اســـتخدامها خوفا من التسبب بمشاكل 
خاطئـــة  ممارســـة  نتيجـــة  صحيـــة 

للتمرين.
وترى المدربة الرياضية 
جيهان رزق الله، أن 
ممارسة الرياضة من 
خلال استخدام اليوتيوب 
واختيار المدربين
المختصين أمرٌ لا يحتاج 
إلى أي تكلفة إضافية
 مع وجود شرح لتطبيق
 هذه التمارين والإجابة 

عن أي استفسارات.
وقالـــت رزق الله إنه بعد انتشـــار 
النـــوادي  وإغـــلاق  كورونـــا  فايـــروس 
الرياضيـــة، أصبحت منصـــة ”يوتيوب“
شـــرطاً  الإنترنـــت  علـــى  والتطبيقـــات 
يوب يو ب ي ي

أساســـياً لتحريـــك أجســـامنا فـــي ظـــلّ 
لإ ى بي لإو ى

تواجدنا في المنزل وتحسين مزاجنا.
مـــن جهـــة أخـــرى أشـــارت الرابطة 
الاتحادية للمعلومـــات الصحية وحماية 
المســـتهلك إلـــى اضطـــرار الكثيـــر مـــن 
المنزل  الموظفين إلى العمل في
بسبب تفشي  
فايروس  
كورونا، 
وهو ما 

قد يعرضهم لخطر الإصابة بج
بسبب قلة الحركة، ولكن الراب
أكدت أن التمارين البســـيطة

وقائية من هذه الإصابات.
الأ الرابطـــة  وأوضحـــت 
الاســـتلقاء أو الجلـــوس لفتـ
يجعل الـــدم يتدفـــق ببطء فـ
وهو ما يزيد من الميل إلى الت
فإنه مـــن المهم الوقـــوف أو إ
التماريـــن الرياضيـــة البســـي
منتظمة، خاصة عند الجلوس

لفترات طويلة.
ويمكن للموظف إجراء بع
الإطالة أو المشي لبضع خطوا
بحركات القرفصاء من وقت إ

ممارسة الرياضة بالتوازي 
مع العلاج الطبيعي أمر 

مهم في حال كان المريض 
يريد الاستفادة على المدى 

الطويل من العلاج
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