
 ميونــخ -  يؤكد خبراء اللياقة البدنية 
على أهمية ممارسة الرياضة في تحسين 
المـــزاج، ويشـــيرون إلـــى فوائـــد رياضة 
الجـــري على القدرات الذهنية مثل القدرة 

على التذكر وذاكرة العمل.
وقالـــت دانييـــلا ديســـماير خبيـــرة 
اللياقـــة البدنية، ”إن الجري لا يعد مفيدا 
للجســـد واللياقـــة البدنية فحســـب، بل 
وللجانب النفســـي أيضـــا؛ حيث إنه يعد 

بمثابة مفتاح للسعادة“.
وأوضحـــت مدربـــة اللياقـــة البدنية 
والذهنيـــة الألمانية أنه يُشـــترط لتحقيق 
هذا التأثير ممارسة الجري بشكل معتدل؛ 
حيث لا يتطلب الأمر بذل أكثر من حوالي 

60 في المئة من المجهود الأقصى للمرء.
باعتـــدال  الجـــري  ممارســـة  وعنـــد 
وبشـــكل غيـــر مرهق، ينخفض مســـتوى 
في الجسم،  هرمون التوتر ”الكورتيزول“ 

كما يتم إفراز هرمونات السعادة.
ويســـاعد الجري المعتدل على إنشاء 
خلايـــا عصبية جديدة وتعزيز التشـــابك 
العصبي، ما يعود بالفائدة على القدرات 
الذهنية مثل القدرة علـــى التذكر وذاكرة 

العمل، وهو ما أكدته عديد الدراسات.
وقد أظهرت تجربة مـــن جامعة غرب 
ميشـــيغان أن الجري السريع لمدة نصف 
ســـاعة يحســـن عتبـــة ”تـــردد الوميض 
الـــذي يرتبـــط بالقـــدرة على  القشـــري“ 

معالجة المعلومات بشكل أفضل.
كما يمكن للجري المتقطع أن يحســـن 
جوانـــب ”الوظيفـــة التنفيذيـــة“، وهـــي 
مجموعـــة مـــن القـــدرات الذهنيـــة عالية 
المستوى التي تشـــمل القدرة على تنظيم 
الانتباه وإزالة تشـــتت التفكير، والتبديل 
بـــين المهـــام وحـــل المشـــكلات، وهـــو ما 
أظهرته دراســـتان من جامعتي ليتوانيا 

الرياضية ونوتنغهام ترينت.
كما أكـــدت دراســـة تصويرية للدماغ 
مـــن جامعـــة أريزونـــا ما توصلـــت إليه 
التجارب والبحوث الســـابقة، حيث درس 
علماء الأعصاب الدماغ في حالة الراحة، 

ووجدوا نشاطا منســـقا متزايدا في عدّة 
مناطق منه، ولاســـيما فـــي مقدمة الدماغ 
التنفيذية  بالوظائف  بارتباطها  المعروفة 

والذاكرة العاملة.
ويفسر المختصون كيف أن الجري قد 
يكون وســـيلة مفيدة للتغلب على التوتر 
والاكتئاب، ويشـــيرون إلى أن الشـــخص 
عندما يكون تحت الضغط تقوم العمليات 
الأيضيـــة في الكبد بإنتـــاج جزيء يحمل 
اســـم ”نيورينايـــن“، يجـــد طريقـــه إلى 
الدمـــاغ، حيـــث يرتبـــط تراكمـــه بشـــدة 
بالاكتئـــاب الناجم عـــن الإجهاد والتوتر، 
وأن مســـتويات أنزيم يدعى ”كينوريناين 
تتراكم في العضلات،  أمينوترانسفيراز“ 
الـ“نيورينايـــن“  تفتيـــت  علـــى  وتعمـــل 
إلـــى حمض الكينورنيك، وعند ممارســـة 
رياضـــة الجري المعتدل تتحســـن الحالة 

النفسية لدى الشخص.
من جهته قال المركز الاتحادي للتوعية 
الصحية إن التوتر النفسي يُعيق إنقاص 
الـــوزن؛ حيث إنه يؤدي إلى إفراز هرمون 
التوتر ”الكورتيزول“، الذي يتســـبب في 
إبطاء عملية الأيـــض (التمثيل الغذائي)، 

وخاصة عملية حرق الدهون.
والكورتيـــزول هرمـــون يتـــم إنتاجه 
بواسطة شبكة معقدة تعرف باسم المحور 

الوطائي النخامي الكظري، والذي يشمل 
تحت المهاد والغدة النخامية (كلاهما في 
الدماغ) كما يشـــمل الغـــدد الكظرية التي 

تقع فوق الكليتين.
ويستجيب الكورتيزول بقوة للضغط 
النفســـي فـــي ظـــل الظـــروف العصيبة 

الشديدة.

وتوجد بخلايا الجســـم مســـتقبلات 
الكورتيـــزول، لذلك يمكن لهـــذا الهرمون 
أن يحفز الكثير من اســـتجابات التهديد 
الفورية تقريبا. وتشمل هذه الاستجابات 
ســـرعة دقـــات القلـــب وارتفـــاع نســـبة 
الســـكر في الدم والتنفس السريع وحدة 

الحواس.
ولتجنـــب ذلك ينصـــح المركز الألماني 
بمحاربة التوتر النفسي من خلال تقنيات 

الاسترخاء كاليوغا والتأمل والاسترخاء 
العضلـــي التقدمـــي، مـــع المواظبـــة على 
ممارســـة الرياضة والأنشـــطة الحركية، 
التي تعمـــل على تنشـــيط الأيض وكذلك 

الجري.
وتعرف عمليات الأيض بأنها عمليات 
البنـــاء والهدم في الجســـم، فالأيض هو 
جميع العمليـــات الكيميائية التي تحدث 
للمحافظـــة  الجســـم  داخـــل  باســـتمرار 
علـــى العمليـــات الحيويـــة المختلفة مثل 
عمليـــة التنفس وعمليـــات هضم الطعام 

والتخلص من الفضلات وغيرها.
وتســـاعد ممارســـة رياضـــات مثـــل 
الجري أو ركوب الدراجات أو الســـباحة 
أو المشـــي على تنشـــيط معدلات ضربات 
القلـــب، ممـــا يـــؤدي إلـــى ســـرعة حرق 

السعرات الحرارية.
وبحسب ما نشـــره المجلس الأميركي 
التماريـــن  ممارســـة  ”تعـــدّ  للتدريـــب 
الرياضيـــة مكونـــا رئيســـيا فـــي عملية 
التمثيـــل الغذائي لأنها ترتبـــط ارتباطا 
مباشـــرا بكتلة العضلات. وكلما ازدادت 
نسبة النســـيج العضلي النشط بالجسم 

ازدادت معدلات الأيض“.
وينصح الخبراء بأخذ قسط كاف من 
النـــوم بمعدل يتراوح بين 6 و8 ســـاعات، 

فضلا عن شرب الماء بكمية كافية تتراوح 
بين لتر ونصف وثلاثة لترات.

وفي دراســـة نشرت في دورية ”الغدد 
الباحثون  وجـــد  والأيـــض“،  العلاجيـــة 
أن شـــرب 500 ملّيلتر مـــن الماء (حوالي 2 
كـــوب) يزيد من معدل الأيض 30 في المئة، 

وتستمر هذه الزيادة لأكثر من ساعة.
كما ينصح خبراء التغذية بشرب الماء 
طوال اليوم ليبقى الجسم رطبا، ويحصل 
علـــى فائـــدة إضافيـــة تتمثل فـــي عملية 

التمثيل الغذائي المعززة.
وعمومـــا يقوي الجـــري المعتدل عمل 
الذاكـــرة ويزيد نســـبة التركيـــز إلى حدّ 
كبيـــر كمـــا يســـاعد علـــى النوم بشـــكل 
أفضل. وتســـاعد الرّياضة الإنســـان على 
التخلّص من التوتّر والضغوط المســـلطة 
عليه. وتحارب الاكتئاب، وتقلّل من نسبة 
حدوثـــه، وتعالـــج الاكتئـــاب ذي الدرجة 
المتوســـطة دون الحاجـــة إلـــى العقاقير 
المهدئـــة. كما تعزّز ثقة الإنســـان بنفســـه 
وتعلّمه الجرأة والقوّة في مواجهة بعض 
المواقف. وتحسّـــن المزاج، وتســـاعد على 
زيادة قدرة الإنســـان على التعلّم بشـــكل 
أسرع وذلك من خلال المساعدة في إنشاء 
خلايا دماغيـــة جديدة عـــن طريق زيادة 
المواد الكيميائية التي لها علاقة بالنمو.

 برليــن -  قالت حركة ”صحة الظهر“ إن 
”الحــــركات المفاجئة أو وضعيات الجســــم 
الخاطئة قد تؤدي إلى آلام شــــديدة أسفل 

الظهر في ما يعرف باسم: اللومباجو“.
ذات  الألمانيــــة  الحركــــة  وأوضحــــت 
الأهــــداف الصحية أنه يمكن فــــي البداية 
مواجهــــة هــــذه الآلام من خــــلال وضعية 
الجســــم المتدرجــــة؛ حيث يتم الاســــتلقاء 
على أرضية ناعمة مع رفع الســــاقين على 
مقعد بحيث تنشأ زاوية قيسها 90 درجة. 
وتعمل هذه الوضعية المتدرجة على إرخاء 

العضلات المشدودة.

أيضــــا  الألمــــان  الخبــــراء  وينصــــح 
العاديــــة  اليوميــــة  الأنشــــطة  بمواصلــــة 
والاستمرار في الحركة، كما أن اللاصقات 
الحرارية تســــاعد على إرخــــاء العضلات 

المتشنجة.
كما يــــرى الخبــــراء أنه مــــن الصعب 
تحديد الســــبب الدقيــــق للومباجو، حيث 
يمكن أن يكون ســــببه مجموعــــة متنوعة 

من الحالات مثل مرض الديســــك، (تشــــوه 
الفقــــري)  للعمــــود  الطبيعــــي  الانحنــــاء 
وهشاشــــة العظام، أو نادرا بسبب الأورام 

أو العدوى في منطقة العمود الفقري.
ويجمــــع الخبراء على أنــــه من الممكن 
فقط تحديد الســــبب الدقيق للومباجو في 
حوالي 30 في المئة من الحالات، ويعتقدون 
أن غالبية أولئــــك الذين يصابون به يعود 

سببه إلى التواء العضلات.
ويلخص الأطبــــاء أعراض اللومباجو 
فــــي الشــــعور بألــــم قــــد يكــــون خفيفا أو 
شــــديدا عبــــر الجزء الســــفلي مــــن الظهر 
وينتقــــل أحيانــــا إلــــى الأرداف أو منطقة 
الفخذ أو أســــفل الظهر من الفخذ، وعادة 
ما يتفاقــــم هذا الألم عن طريق الحركة، أو 
تيّبس الرقبة الناتج عن تشــــنج العضلات 
المحيطــــة بالعمــــود الفقــــري، أو صعوبة 
فــــي الانحناء إلــــى الأمام والرجــــوع مرة 
أخــــرى، ويحدث هذا بســــبب التشــــنجات 
فــــي العضلات المحيطة بالعمــــود الفقري. 
كمــــا تظهر أعــــراض اللمباجو فــــي الميل 
إلــــى جانــــب واحد بســــبب الألم الشــــديد 
والتشنجات في أســــفل الظهر. وقد يكون 
هناك أحيانا إحســــاس بوخز أو شــــعور 
بالتنميل في الظهر أو الأرداف أو أســــفل 

إحدى الساقين أو في كليهما.
وقال طبيب العظــــام الألماني راينهارد 
شــــنايدرهان إن اللومباجــــو آلام مفاجئة 
تهاجــــم أســــفل الظهــــر، وتتعــــذر معهــــا 
اســــتقامة الظهــــر، وغالبا مــــا تحدث هذه 

الآلام بســــبب الحركات العنيفــــة، كما هو 
الحال عند رفع الحمولات، أو عند الدوران 

أو بسبب صعوبة حركة المفاصل.
يمكــــن  أنــــه  شــــنايدرهان  وأضــــاف 
مواجهــــة اللومباجــــو من خــــلال وضعية 
الجســــم المتدرجة، حيث يستلقي المصاب 
ويكون الرأس والظهر على الأرض، بينما 
تســــتقر الركبة والســــاق علــــى مقعد مثلا 

بحيث تنشأ زاوية قائمة.
مــــن جانبــــه أرجــــع جــــراح العظــــام 
الألماني نيلــــس لينين آلام الظهر التقليدية 
المصحوبة بشــــكاوى في منطقــــة العمود 
الفقري بالأساس إلى مشكلة في العضلات 
بســــبب الحركات الخاطئة أو قلة النشاط؛ 

حيــــث يتم حمل الأشــــياء علــــى الظهر من 
جانــــب واحد، وبالتالي يتعرض العجز أو 

الفقرات للانزلاق.
وقال لينين إنــــه عادة ما تظهر متاعب 
الظهر على الأشــــخاص الذين يجلســــون 
لفترات طويلــــة دون معادلة ذلك من خلال 
النشــــاط والحركة؛ حيث تضعف عضلات 

الظهر العميقة.
بــــدوره أكد أخصائــــي جراحة العظام 
والطب الرياضي الألماني رامين نزيمي، أن 
الحركات الخاطئة تؤدي إلى الشعور بآلام 

في أسفل الظهر في أغلب الأحيان.
وأوضح أن آلام الظهر تؤدي إلى ظهور 
شد وتشــــنج في العضلات وبالتحديد في 

منطقة الفقرات القطنية. ولأن هذه المنطقة 
تحتوي علــــى الكثير من الألياف العصبية 

فإن الإحساس بالألم يكون شديدا.
مــــن  ســــيلربيرج،  أورســــولا  وقالــــت 
الغرفة الاتحاديــــة للصيادلــــة الألمان، إنه 
يمكن تعاطي الأقراص المســــكنة، التي يتم 
صرفهــــا مــــن دون استشــــارة الطبيب من 
أجل التخلص من آلام الظهر، مشــــيرة إلى 
ضرورة استشارة الطبيب المختص إذا لم 

تزُل الآلام بعد مرور ثلاثة أيام.
ويضبـــط الخبراء عددا من الخطوات 
العمليـــة التي يمكن اتخاذهـــا في المنزل 
لتخفيـــف آلام اللمباجـــو. وتتمثـــل فـــي 
اســـتخدام مســـكنات الألـــم أو أقـــراص 
مضـــادة للالتهابات للتخفيـــف من الألم 
ولاسترخاء العضلات. وممارسة النشاط 
البدنـــى، حيث إن الراحـــة لفترات طويلة 
مـــن الزمن ليســـت مفيدة لأولئـــك الذين 
يعانـــون مـــن آلام الظهر، لذلـــك من المهم 
أن يســـتمر المصاب في أنشطته اليومية 

ضمن حدود ألمه.
التماريــــن  أن  الخبــــراء  يــــرى  كمــــا 
الرياضية البسيطة، وخصوصا السباحة 
فــــي الماء الدافــــئ. يمكن أن تحــــد من آلام 
الظهــــر إضافــــة إلــــى تحســــين وضعيــــة 
الجسم واســــتخدام كرســــي ثابت وداعم 
وجعل ســــطح المكتب في مستوى الارتفاع 
الصحيــــح. والراحــــة والنوم على ســــطح 
مستو صلب للغاية (بعض الناس ينامون 

بالفعل على الأرض).
وينصح ميشــــيل بريبش، من الاتحاد 
الألماني لأطباء العلاج الطبيعي، بالابتعاد 
عن التوصية المنتشــــرة على نطاق واسع، 
والتــــي تنــــص على أنــــه في حــــالات آلام 

الظهــــر الحادة يجب فرد الــــرأس والظهر 
على الأرض، مع رفع الركبتين والســــاقين 
علــــى مقعــــد، وأكــــد أن هــــذه الوضعية لا 
تســــاعد على حل حصار العضلات، بل إن 
التدفئة على العكس من ذلك تســــاعد على 
الاسترخاء؛ حيث يعمل العلاج الإشعاعي 
على التوغل بعمق في أنســــجة العضلات 
بواسطة أشــــعة ما تحت الحمراء، وإزالة 

التشنج والتوتر.
كما لا تكفي التدفئة بواسطة زجاجات 
الماء الســـاخن للوصول إلـــى العضلات، 
ومـــع ذلـــك لا يجـــوز اســـتمرار العـــلاج 
الإشعاعي لمدة تزيد عن 5 دقائق؛ لأن ذلك 
يؤدي إلى سخونة مفرطة بالجسم، وهو 
ما يعمل بـــدوره على تعميـــق التوترات 

والتشنج.
وفي مرحلة الآلام الشديدة يتعين على 
المصاب الابتعاد عــــن الراحة في الفراش، 
وبدلا من ذلك يمكنه إجراء بعض الحركات 
والأنشطة البســــيطة؛ حيث يساعد التنزه 
ســــيرا على الأقدام فــــي التخفيف من آلام 
الظهر؛ نظرا إلى أنه يحفز الدورة الدموية، 
كما يعمل التدرّب علــــى الدراجة أو جهاز 

كروس ترينر على إرخاء العضلات.
وينصح الأطباء الألمان بالابتعاد عن 
ممارســـة الهرولة؛ نظرا لأنها تعمل على 
إجهاد العمود الفقري بشـــدة، وإذا رغب 
المـــرء في تجنـــب آلام الظهر بصفة عامة 
وآلام أسفل الظهر على وجه الخصوص، 
فلا بد له من الإكثار من النشاط والحركة 
أثنـــاء الحيـــاة اليوميـــة، فمثـــلا يمكن 
للموظـــف الذهاب إلـــى زميله في المكتب 
وإخبـــاره بالمعلومات بـــدلا من الاتصال 
به هاتفيا أو كتابة رسالة إلكترونية له.
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الجري يفيد الجسد والنفس معا

التنزه سيرا على الأقدام 

يساعد في التخفيف من آلام 

الظهر، كما يعمل التدريب 

على جهاز كروس ترينر على 

إرخاء العضلات

رياضة الجري تعود بالفائدة على القدرات الذهنية
ممارسة الجري بشكل معتدل تخفض مستوى هرمون التوتر وتنشط الأيض

ــــــد المختصين  ــــــر الجــــــري عن يعتب
وخبراء اللياقة البدنية بمثابة مفتاح 
للســــــعادة، كما تشــــــير الدراسات 
ــــــة إلى أن الجــــــري لا يعدّ  الحديث
ــــــدا للجســــــد واللياقــــــة البدنية  مفي
فحسب، بل للحالة النفسية أيضا. 
ويؤكد الخبراء أن الجري المعتدل 
يساعد على إنشاء خلايا عصبية 
جديدة ويعزز التشــــــابك العصبي، 
ــــــى القدرات  ما يعــــــود بالفائدة عل
ــــــة مثل القــــــدرة على التذكر  الذهني
والذاكرة التي تساعد الموظف على 

أداء لعمله.

الحركات الرياضية الخاطئة أو المفاجئة تهدد بـحدوث آلام «اللومباجو»
التنزه ســــــيرا على الأقدام يســــــاعد في التخفيف من آلام الظهر نظرا لأنه 
ــــــى الدراجة أو جهاز كروس  ــــــة، كما يعمل التدرّب عل يحفــــــز الدورة الدموي

ترينر على إرخاء العضلات.

 برليــن - اعتبر المركز الاتحادي للتغذية 
أن فاكهة الجريب فروت تعد سلاحا فعالا 
لإنقاص الوزن والتمتع بالرشــــاقة؛ حيث 
إنها تعمل على تنشــــيط الأيض من ناحية 
وتحارب نوبات الجوع الشديد من ناحية 

أخرى.
وأوضــــح المركــــز الألمانــــي أن فاكهــــة 
الجريــــب فروت، التي تنتمــــي إلى الموالح 
 ،C كالبرتقــــال والليمون، غنيــــة بفيتامين
الــــذي يعمل على تنشــــيط حــــرق الدهون 

بالإضافة إلى تقوية جهاز المناعة.
كمــــا يحتــــوي الجريــــب فــــروت على 
مادة ”البكتــــين“، التي تنتمي إلى الألياف 
الغذائيــــة، والتي تســــاعد على الشــــعور 
بالشــــبع لمدة طويلة، فضلا عــــن أن المواد 
المرُّة بالجريب فروت تحد من الشهية ومن 

ثم تحارب نوبات الجوع.
وتمتــــاز فاكهة الجريب فــــروت أيضا 
بأنهــــا قليلــــة الســــعرات الحرارية؛ حيث 
تحتوي 100 غرام منها على نحو 42 سعرة 

حرارية.
ولتحقيــــق النتائــــج المرجــــوة ينبغي 
تنــــاول فاكهــــة الجريب فروت فــــي وجبة 
الإفطــــار؛ حيــــث تكون عمليــــة الأيض في 
أعلى مســــتوياتها بين الســــاعة العاشرة 

صباحا والساعة الثانية عشرة ظهرا.
بعـــدة  فـــروت  الجريـــب  ويتميـــز 
خصائـــص، منها انخفاض الســـعرات 
الحراريـــة، فهـــو مـــن الفاكهـــة الغنية 
لكنهـــا  المفيـــدة  الغذائيـــة  بالعناصـــر 
قليلة الســـعرات الحرارية، مما يساهم 
في جعلهـــا اختيارا ممتـــازا للوجبات 

الخفيفة.
كمـــا أن احتـــواءه علـــى الكثير من 
الألياف التي تزيد من وقت هضم الطعام 
يجعله يساعد على التحكم في الشهية، 
وبالتالي يعزز الشـــعور بالشبع. كما أن 
الجريب فروت يزود الجســـم بالعناصر 
الغذائية مـــن دون أن يؤثر ســـلبا على 

مستوى السكر في الدم.
كمـــا يعتبر تنـــاول ثمرة أو شـــرب 
مـــن  مقلـــلا  فـــروت  الجريـــب  عصيـــر 
منع  وبالتالي  الإنســـولين،  مســـتويات 

اكتساب الوزن.

الجريب فروت.. 

سلاح لإنقاص 

الوزن

عند ممارسة الجري بشكل 

غير مرهق، ينخفض مستوى 

هرمون التوتر {الكورتيزول} 

في الجسم، كما يتم إفراز 

هرمونات السعادة

وضعيات الجسم الخاطئة تؤدي إلى الإصابة باللومباجو
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