
 لندن - كشفت دراسة علمية حديثة أن 
ممارســـة الأنشطة الرياضية منذ مراحل 
مبكـــرة من عمر الطفل لهـــا فوائد عديدة 

على الصحة والوظائف الإدراكية.
وتقول الدراســـة التي أشرف عليها 
الذيـــن  الأطفـــال  إن  إســـبان  باحثـــون 
يكـــون  بانتظـــام  الرياضـــة  يمارســـون 
لديهـــم دماغ أقوى ومســـتوى مرتفع من 

الذكاء.
وبينت نتائج الدراســـة التي أجريت 
على عينة من الأطفـــال تتراوح أعمارهم 
بين 8 و11 سنة أن ممارسة الرياضة تعزز 
المادة الرمادية في تسعة مناطق مختلفة 

من المخ، وهذه المادة مهمة للإدراك.
على  المشـــرفون  الباحثـــون  وشـــدد 
الدراسة على أن اللياقة البدنية للأطفال، 
وخاصة الألعـــاب الهوائيـــة والحركية، 
تساهم في تعزيز نمو الخلايا العصبية 
التي تعرف بالمناطق القشـــرية وتحسن 

صحة الدماغ.
ســـابقة  دراســـات  عـــدة  وتناولـــت 
أهمية التماريـــن الرياضية ودورها في 
تكويـــن الخلايـــا العصبيـــة أو تكويـــن 
خلايـــا دماغيـــة جديـــدة فـــي الحصين 

في الدماغ.
حظيت  الأخيـــرة،  الســـنوات  وفـــي 
الدراســـات التي تتناول آثـــار التمارين 
وســـلوكياتهم  الأطفـــال  أدمغـــة  علـــى 
الاجتماعية بالكثير من الاهتمام من قبل 

خبراء علم النفسوالأطباء.
كما شـــددت منظمة الصحة العالمية 
على ضـــرورة أن يقضـــي الأطفال تحت 
سن الخامســـة وقتا أقل أمام الشاشات 
الإلكترونيـــة أو وهـــم مقيـــدون بأحزمة 
الأمـــان فـــي المقاعـــد وعربـــات الأطفال، 
نومهـــم  جـــودة  تتحســـن  أن  وأهميـــة 
وأن يقضـــوا وقتـــا أطـــول فـــي اللعب 
النشـــط، مـــن أجـــل أن يكبـــروا بشـــكل 

صحي.
والشـــباب  الأطفال  المنظمة  وتنصح 
بممارســـة الرياضـــة لمـــدة ســـاعة على 
الأقـــل يوميا، بالإضافـــة إلى تخصيص 
الجزء الأكبر من النشاط البدني اليومي 
للألعاب التي تتم ممارســـتها في الهواء 

الطلق.

وأشـــارت إلى أن ممارســـة النشاط 
البدني تساعد الشباب على نمو العظام 
والعضلات والمفاصـــل والقلب والرئتين 
بطريقـــة صحية، بالإضافـــة إلى الحفاظ 

على وزن مثالي للجسم.
وذكـــرت أن عـــدم تلبيـــة التوصيات 
الحالية حول النشـــاط البدني، مسؤول 
عن أكثر من 5 ملايين حالة وفاة ســـنويا 
علـــى مســـتوى العالـــم بـــين كل الفئات 

العمرية.
إلـــى  أميركيـــة  دراســـة  ولفتـــت 
وجـــود تفاوت فـــي اللياقـــة البدنية بين 
أطفـــال الـــدول المتقدمـــة ونظرائهم في 
بلـــدان العالـــم النامي، مشـــيرة إلى أنه 
كلمـــا زاد الدخـــل فـــي دولة مـــن الدول، 
ارتفعـــت بها حظـــوظ الطفل فـــي لياقة 

أفضل.

وجاءت الولايـــات المتحدة في المركز 
الرابـــع عالميا، في مؤشـــر لياقة الأطفال 
البدنيـــة، بينما حلـــت المكســـيك المركز 
الأخيـــر، فـــي قائمة الـــدول الــــ50 التي 

شملتها الدراسة.
وحققـــت دول من أفريقيا وأخرى في 
شـــمال أوروبا واليابـــان، أعلى المعدلات 
فـــي لياقة القلب والجهاز التنفســـي بين 
الأطفـــال الذين تتراوح أعمارهم بين الـ9 

والـ17 عاما.
وقال جاســـتين لانج الباحث المشرف 
على الدراسة من جامعة أوتاوا إن الفقر 
مرتبـــط بنتائـــج صحية ســـيئة كثيرة، 

تشمل اللياقة البدنية.
أنـــه  إلـــى  الباحثـــون  وتوصـــل 
بقـــدر تحســـن الأوضـــاع الاجتماعيـــة 
والاقتصادية والصحيـــة، يزداد الأطفال 

لياقة بدنية، والعكس صحيح.

 هامبــورغ - أوردت مجلـــة ”فيت فور 
فـــون“ (Fit for fun) الألمانيـــة أن جهـــاز 
الجري يتيـــح للمرء ممارســـة الرياضة 
بـــدون أي إزعـــاج بســـبب الأمطـــار أو 
الرياح، مشـــيرة إلاّ أنه مـــن المكن زيادة 
فعاليـــة التدريـــب علـــى جهـــاز الجري 

باتباع بعض النصائح المفيدة.
بالصحة  المعنية  المجلـــة  وأوضحت 
واللياقـــة البدنيـــة أنـــه يمكـــن محاكاة 
مقاومـــة الهـــواء عنـــد الجـــري وســـط 
الطبيعـــة مـــن خـــلال ضبط ميـــل جهاز 
الجري بنسبة 1 في المئة، وهو ما يعادل 
مقاومة الهواء، التي يمكن الشـــعور بها 
عند الجري في الهواء الطلق بسرعة 10 

كلم/ ساعة.
وأشارت المجلة أيضا إلى عدم وجود 
رياح باردة أثناء التدرّب بواسطة جهاز 
الجـــري، ولذلك فإن المـــرء يتعرق بدرجة 
أكبر من ممارســـة الرياضة فـــي الهواء 
الطلق، ولذلك فإنه من المهم شـــرب الماء 
بصـــورة منتظمـــة؛ حيث ينبغي شـــرب 
نصف لتر على الأقل لكل ســـاعة تدريب 

على جهاز الجري.

وأضافـــت المجلـــة أن جهـــاز الجري 
يوفـــر درجـــة معينـــة مـــن امتصـــاص 
الصدمـــات أثنـــاء الجـــري، ولذلـــك فإن 
الأحذية المخصصة للجري على الطرقات 
ليست مثالية للتدرّب على جهاز الجري، 
وهنـــا ينبغي ارتـــداء أحذية خفيفة ذات 

درجة تقوس صغيرة.
وتقدّم أجهزة المشــــي بيئة آمنة أيضا 
ولا تشــــمل حــــركات قدم غيــــر متوقعة ولا 
تتأثــــر بســــوء الأحوال الجويــــة. وتتعلق 
منفعــــة أخــــرى بالقــــدرة علــــى برمجتها 

لتطبيق تمارين فردية.
ولقياس مســــتوى الجهد المبذول، فإن 
أفضــــل طريقة هي اســــتعمال ما يســــمّى 
”معــــدل الإجهــــاد المنظــــور“ الــــذي يجعل 
الشــــخص يتوقع مســــتوى الجهــــد على 
مقياس يتراوح بين 1 و10 درجات (يشــــير 
الرقــــم 1 إلى أقل مســــتوى والرقم 10 إلى 

أعلى مستوى).
ويعكس المعدل الذي يتراوح بين 5 و7 
مستوى معتدلا، بمعنى أنك تبذل الجهود 
لكنك تســــتطيع أن تتابع التكلم ولا تبالغ 

في الضغط على نفسك.

 برلين -  قد يحدث الانزلاق الغضروفي 
لأي شخص ولا تتم ملاحظته في البداية 
وإنما يتم اكتشافه بالصدفة، بينما تظهر 
الأعـــراض المرضية لدى بعض المصابين 
من خـــلال الآلام الحادة، والتي تنتشـــر 
في أعضاء الجســـم مـــع بعض أعراض

الشلل.
وأوضـــح الخبير بيرنـــد كلادني أن 
الأقـــراص أو الغضاريـــف تعمـــل على 
مسؤولية  وتتولى  الصدمات  امتصاص 
حركـــة العمـــود الفقـــري، مشـــيرا إلى 
أن كل غضـــروف بـــين الفقرات يشـــتمل 
علـــى نـــواة هلاميـــة لينة مـــن الداخل، 
وتوجـــد هذه النواة بـــين الفقرات كنوع 
من وســـائل امتصـــاص الصدمات بين 
الفقـــرات وتحيط بها حلقـــة من الألياف 

الصلبة.
وأضـــاف جراح العظـــام الألماني أن 
الانزلاق الغضروفي يحدث عندما تنزلق 
النواة الهلامية وينكسر الغلاف المكون 
مـــن الأليـــاف، وتضغط على الأنســـجة 

وجذور الأعصاب المجاورة.

عوامل الخطورة

مـــن جانبه قـــال أخصائـــي العلاج 
كريســـتوفر  كارل  الألمانـــي  الطبيعـــي 
بونتـــر إن هنـــاك العديـــد مـــن عوامـــل 
الخطـــورة، التـــي قد تـــؤدي إلى حدوث 
الانـــزلاق الغضروفـــي، موضحـــا إياها 
المرتبطـــة  المفرطـــة  ”الســـمنة  بقولـــه 
بقلة النشـــاط والحركـــة، بالإضافة إلى 
الوضعيـــات الخاطئـــة للجســـم أثنـــاء 

الجلـــوس أو الوقوف، ورفع 
الأشـــياء الثقيلة 

كثيرا“.
كما يمكن 

لعضلات البطن 
والظهر، التي لم يتم 

تدريبها وتقويتها 
بصورة كافية، أن تتسبب 

في حدوث الانزلاق 
الغضروفي.

وغالبا ما تحدث 
الإصابة بالانزلاق 

الأعمـــال  أصحـــاب  لـــدى  الغضروفـــي 
البدنيـــة الشـــاقة، مثـــل عمـــال النقـــل 
والشـــحن، وتظهر هذه الإصابات أيضا 
لـــدى النســـاء والرجـــال، الذيـــن يتعين 

عليهـــم اتخـــاذ وضعيات غير مناســـبة 
أطبـــاء  مثـــل  العمـــل،  أثنـــاء  للجســـم 
الانـــزلاق  آلام  تقتصـــر  ولا  الأســـنان. 
الغضروفي على آلام الظهر أو الرقبة، بل 
يتعين على المرء استشارة جراح العظام 
الآلام  كانـــت  إذا  الأعصـــاب  طبيـــب  أو 
شديدة ومصحوبة بشعور غير عادي في 
الذراعين والساقين أو إذا ظهرت أعراض 
شـــلل، وذلـــك لتجنـــب حـــدوث أضرار 

دائمة.
وأشـــار الخبيـــر كلادنـــي إلـــى أنه 
مـــن الســـهل حاليـــا معرفة مـــا إذا كان 
هنـــاك انزلاق غضروفـــي أم لا، وذلك من 
خـــلال الاعتماد علـــى التصوير بالرنين 
المقطعـــي  التصويـــر  أو  المغناطيســـي 
عـــلاج  طريقـــة  وترتبـــط  الحاســـوبي، 
الانزلاق الغضروفي بطبيعة أعراض كل 

حالة مرضية.

أدوية مضادة للالتهابات

وأضـــاف جراح العظـــام الألماني أنه 
لا يجـــب عـــلاج الانـــزلاق الغضروفـــي، 
الـــذي لا يســـبب أيّ متاعـــب، ولكن في 
جميـــع الحـــالات المرضية الأخـــرى يتم 
العـــلاج بالأدويـــة المضـــادة للالتهابات 

والمسكنات.
وإذا لـــزم الأمر يمكـــن إعطاء بعض 
الحقـــن مع العلاج الطبيعي الدقيق، كما 
تعمل اللصقات الحرارية على التخفيف 
من الآلام، وأكد الجـــراح الألماني أن هذا 
العلاج المحافظ يحقق النجاح المنشـــود 

في كثير من الحالات.
وإذا لم يفلح هذا العلاج في التخلص 
من آلام الانزلاق الغضروفي أو إذا ساءت 
الحالة في ما بين 6 و12 أسبوعا، فعندئذ 
يلزم إجراء تدخـــل جراحي، علاوة على 
أن التدخـــل الجراحي قد يكون ضروريا 
مـــن البدايـــة مـــع الحـــالات المصحوبة 
بآلام شـــديدة وحادة وأعراض شـــلل، 
وأكد الخبير بيرند كلادني 
على أن هذه الحالات 
تعتبر حالات 
طوارئ 
ويجب 
نقل 
صاحبها 
إلى 
المستشفى 
على الفور.

ويرتبط 

الانـــزلاق  شـــدة  بمـــدى  المريـــض  شـــفاء 
الواقـــع  التلـــف  ومـــدى  الغضروفـــي 
للأنســـجة وجـــذور الأعصـــاب المحيطـــة، 
عـــلاوة علـــى أن انضباط المريض نفســـه 
وســـلوكياته الخاصة يلعبـــان دورا هاما؛ 
حيث قد يتعرض المـــرء للإصابة بالانزلاق 

الغضروفي مرة أخرى.

ممارسة التمارين

بممارســــة  مختصــــون  ويوصــــي 
التمارين التي تســــاعد فــــي تخفيف الألم 
والضغط علــــى الغضــــروف المنزلق. كما 
يمكــــن لتقويــــة عضــــلات الظهــــر وباطن 
الركبة أن تخفف من الضغط على العمود 

الفقري لمنع الألم وتكرار الإصابة.
ويجب أن تراعي التمارين المناســـبة 
لمن لديهـــم انزلاق غضروفـــي خاصة في 
أســـفل الظهر شـــروطا معينـــة أهمها أن 
تكـــون الحـــركات خفيفة وبطيئـــة لكي لا 
تحصل صدمة للظهر بســـبب حركة قوية 
أو مفاجئـــة، ودون الضغـــط على الظهر 
وإجهاد النفس بحيث يكون التمديد حسب 
القدرة وبنية الجسم ودرجة الإصابة في 
فقـــرات الظهر لكي تكـــون مفيدة. ويجب 
خلال جميع التمارين الحرص على إبقاء 
الانحنـــاءة الطبيعية للظهر طوال الوقت، 
والدور الرئيسي لهذه التمارين يتمثل في 
أن تعيـــد برمجة المخ علـــى إبقاء العمود 
الفقـــري في الوضعيـــة الســـليمة طوال 

الوقت.
ويؤكـــد المختصـــون فـــي آلام الظهر 
والمفاصـــل أن الجســـم قـــادر على علاج 
الانـــزلاق الغضروفـــي بمـــرور الوقـــت، 
ولكـــن يفرض ذلك التخلـــص من العادات 

والسلوكيات الخاطئة.
وأثبتـــت العديـــد من الدراســـات أن 
العلاج مع النشـــاط البدنـــي قادران على 
التخفيـــف مـــن حـــدة آلام الظهـــر وآلام 
الانزلاق الغضروفي ويمكن أن يتحســـن 

المصاب من دون إجراء تدخل جراحي.
وينصح المختصون من لديهم متاعب 
الانـــزلاق الغضروفـــي بعـــدم الجلـــوس 
لفتـــرة طويلـــة علـــى الكرســـي، حتى لو 
كانـــت طريقة الجلوس ســـليمة، بل يجب 
باســـتمرار،  الجلـــوس  طريقـــة  تغييـــر 
ومحاولـــة النهـــوض بعد أقل من ســـاعة 
للمشـــي والحركة. ومن المهم الإبقاء على 
الوضـــع الســـليم للعمود الفقـــري ليس 
فقـــط عند الجلوس بل أيضا عند المشـــي 

والوقوف.

الأحد 182020/10/25

السنة 43 العدد 11861 لياقة

النشاط البدني قادر على التخفيف من حدة آلام الظهر

الخمول أخطر مسببات 

الإصابة بالانزلاق الغضروفي
العلاج بالأدوية مع النشاط البدني 

قادران على التخفيف من حدة آلام أنسجة الغضروف

أصبح من الضروري الوقاية من الأســــــباب التي تؤدي إلى تلف الأنســــــجة 
الغضروفية وتسبب الكثير من الألم، عن طريق ممارسة التمارين الرياضية 
بشكل يومي لتقوية عضلات أسفل الظهر، والابتعاد عن الوقوف والجلوس 

لفترات طويلة، وتخفيف الوزن الزائد.

اللياقة البدنية في الصغر 

تعزز فرص النبوغ عند الكبر

نصائح ذهبية لزيادة فعالية 

التدريب على جهاز الجري

العقل السليم في الجسم السليم

عضلات البطن والظهر 

التي لم يتم تدريبها 

وتقويتها بصورة كافية 

تتسبب في حدوث الانزلاق 

الغضروفي

الأطفال الذين يمارسون 

التمارين الرياضية بانتظام 

تكون لديهم أجساد صحية 

ودماغ أقوى ومستوى 

مرتفع من الذكاء

حدث عندما تنزلق 
الغلاف المكون  ر
على الأنســـجة  ط

ورة.

خصائـــي العلاج 
كريســـتوفر  ارل 
يـــد مـــن عوامـــل 
ــؤدي إلى حدوث 
 موضحـــا إياها 
المرتبطـــة رطـــة 
ـة، بالإضافة إلى

للجســـم أثنـــاء 
 ورفع 

ب

جميـــع الحـــالات المرضية الأ
العـــلاج بالأدويـــة المضـــادة

والمسكنات.
وإذا لـــزم الأمر يمكـــن إع
الحقـــن مع العلاج الطبيعي
تعمل اللصقات الحرارية على
من الآلام، وأكد الجـــراح الألم
العلاج المحافظ يحقق النجاح

كثير من الحالات. في
وإذا لم يفلح هذا العلاج ف
من آلام الانزلاق الغضروفي أ
2 و12 أسبو 6الحالة في ما بين 6
يلزم إجراء تدخـــل جراحي،
أن التدخـــل الجراحي قد يكو
مـــن البدايـــة مـــع الحـــالات
بآلام شـــديدة وحادة وأعر
وأكد الخبير بي
على أن ه
تع
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