
 كولــن - حـــذر البروفيســـور إنجـــو 
فروبـــوزه من التخلـــي الكامل عـــن أداء 
التمارين الرياضية، بسبب إغلاق صالات 
اللياقـــة البدنيـــة والنـــوادي الرياضيـــة 
المترتب على تفشـــي الموجـــة الثانية من 

جائحة كورونا.
ونصح المتخصص في علوم الرياضة 
بـــأداء أية تماريـــن رياضية مثـــل ركوب 
الدراجات أو المشـــي أو الركض بالخارج 
وســـط الطبيعة؛ حيـــث إن التخفيف من 
ممارســـة الرياضـــة يختلـــف كليـــة عـــن 

التخلي الكامل وآثاره على الجسم.
أن  فروبـــوزه  إنجـــو  وأوضـــح 
الجســـم لا يقـــدر علـــى تحمـــل التخلـــي 
الكامل عـــن التماريـــن الرياضية بعد أن 
اعتـــاد عليهـــا، وهـــو ما يشـــبه أعراض 
”الانســـحاب“، والتـــي تظهر على شـــكل 
المشـــاكل  وبعـــض  النـــوم  وقلـــة  الأرق 

الأخرى.

بالإضافـــة إلـــى انخفـــاض اللياقـــة 
البدنيـــة وتضاؤل معدلات الأداء وخاصة 
للرياضيـــين المدربـــين علـــى مســـتويات 
عاليـــة، وهو مـــا يتطلب عـــدم الوصول 
إلى مســـتوى الصفر عند إغلاق الصالات 

الرياضية والنوادي.
ومـــن المعروف أن التمارين الرياضية 
تساعد على خفض ضغط الدم، وتقلل من 
نسبة الكوليســـترول، وتساعد في تقليل 

الدهون في الجسم.
ويمكــــن أن تقلل ممارســــة الأنشــــطة 
البدنية باستمرار خلال جميع الأعمار، من 
خطر الإصابة بأمــــراض عديدة من بينها 
الدماغية  والســــكتات  القلبيــــة  النوبــــات 

وأمراض السكري من النوع الثاني.
كمـــا يقـــول الباحثون إن هنـــاك أدلة 
متزايـــدة علـــى أن النشـــاط البدني مفيد 

أيضا لنمو الدماغ.
ويســـود القلـــق بين نســـبة هامة من 
ممارســـي التمارين الرياضة حول مقدار 
الوقت الذي يجب أن يقضوه في ممارسة 
التمارين حتـــى يتمكنوا من الحفاظ على 
لياقتهـــم البدنيـــة وخصوصـــا بعـــد أن 
اضطر البعض إلى ملازمة بيوتهم خوفا 

من الإصابة بعدوى فايروس كورونا.
للخبراء  التوجيهية  المبادئ  وتوصي 
فـــي هذا المجـــال، بأن يمـــارس البالغون 
الرياضة لمدة ســـاعتين ونصف الســـاعة 
علـــى الأقـــل أســـبوعيا، خـــلال تمرينات 

تستمر لمدة عشر دقائق أو أكثر.
وفـــي مقالتين منفصلتـــين في المجلة 
الطبية البريطانية، طالب الخبراء بتغيير 
تلـــك التوصيات، مع زيـــادة التركيز على 
حث الأشـــخاص الخاملين علـــى التحرك 

بصورة أكبر.
ونصـــح فيليـــب دي ســـوتو باريتو، 
الطبيـــب في مستشـــفى جامعـــة تولوز، 

الأشـــخاص الذيـــن لا يتحركـــون كثيـــرا 
بـــدلا  نشـــاطهم  مســـتويات  بزيـــادة 
الأهـــداف  تحقيـــق  إلـــى  دفعهـــم  مـــن 

الحالية.
واستشـــهد باريتو بدراســـات سابقة 
تظهر أن المشـــي لمدة قصيرة أو ممارسة 
الرياضـــة لمدة 20 دقيقـــة لبضع مرات في 
الشـــهر يمكـــن أن يقلل من خطـــر الموت، 
مقارنة بالأشـــخاص الذين لا يمارســـون 

الرياضة. 

وفـــي المقالـــة الثانيـــة، قـــال فيليب 
جورجيـــا  معهـــد  مـــن  ســـبارلينغ، 
للتكنولوجيـــا، إن توصيات الأطباء يجب 
أن تتغير وفقا لحالة كل شخص، وخاصة 

بالنسبة إلى المرضى من كبار السن.
وطالـــب الأشـــخاص الذيـــن تتجاوز 
أعمارهم 60 عاما بزيارة الطبيب لمناقشة 
”خيارات واقعية“ لزيادة معدل ممارســـة 
الرياضة، مثل حـــث الناس على الوقوف 

أثناء الفترات الإعلانية في التلفزيون. 

وقـــال كيفـــن فنتـــون، الـــذي يعمـــل 
فـــي مؤسســـة الصحة العامـــة بإنجلترا 
نشـــيطا  الشـــخص  يكـــون  أن  ”يجـــب 
كل يـــوم، وممارســـة الرياضـــة لمـــدة 10 
دقائـــق أو أكثـــر لها فوائـــد صحية، لكن 
ممارســـة الرياضـــة بشـــكل معتـــدل لمدة 
150 دقيقـــة أو أكثـــر أســـبوعيا هـــو ما 
نحتاجه حتـــى يكون هناك تأثير إيجابي 
علـــى مجموعـــة واســـعة مـــن الظـــروف 

الصحية“.

وأضاف ”هذا يشـــمل الحدّ من خطر 
الإصابة بأمراض القلب وداء السكري من 

النوع الثاني“.
ويوصــــي الخبــــراء كل مــــن يرغب في 
بلوغ اللياقــــة البدنية المثلى أن يقلص من 
النشاطات التي يغلب عليها طابع الخمول 
الجســــدي، كالجلوس أمام شاشــــة تلفاز 
أو كمبيوتــــر، ويزيد من النشــــاطات ذات 
الكثافــــة المرتفعة، التــــي تتضمن الحركة، 

مثل المشي وركوب الدراجات الهوائية.
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التوقف المفاجئ عن ممارسة الرياضة بسبب كورونا 
يصيب الجسم بأعراض الانسحاب

التخفيف من التمارين الرياضية أفضل من التخلي الكامل عن ممارستها
تمنح التمارين الرياضية العديد من الفوائد الصحية والنفســــــية للجســــــم، 
غير أن إجراءات إغلاق الصالات الرياضية والنوادي لمنع تفشــــــي فايروس 
كوفيد – 19 أجبرت الكثيرين على التخلي عن ممارســــــتها، ما دفع الخبراء 
إلى التحذير من التخلي الكامل عن الرياضة لما له من آثار صحية ســــــلبية 

على الجسم بعد أن اعتاد عليها.

النشاط البدني ضروري لجميع الأعمار

 كليفلاند - قال الدكتور شزام حسين، 
مديـــر مركز الأوعية الدموية الدماغية في 
مستشـــفى كليفلاند كلينك، إنه ”بالإمكان 
منع ما يصل إلى 80 بالمئة من الســـكتات 
الدماغية عن طريق السيطرة على عوامل 
الخطـــر مثل ارتفاع ضغـــط الدم وارتفاع 

الكوليسترول“.
ويمكـــن تفـــادي عوامـــل الخطـــر أو 
الســـيطرة عليها غالبا عـــن طريق إجراء 
تغييرات بســـيطة في نمـــط الحياة، مثل 
ممارســـة التمارين اليومية، واتباع نظام 
غذائي صحـــي، والتوقف عـــن التدخين، 
داعيا الأفراد إلى الإلمام بعلامات التحذير 
من الســـكتة الدماغية والتعـــرف عليها، 
لاســـيما وأن معظـــم المصابين بالســـكتة 
الدماغية ”لا يخضعون للعلاج في الوقت 

المناسب“.
وأوضـــح أن العلامـــات التحذيريـــة 
تشـــمل التـــوازن، كاختلال القـــدرة على 

الوقوف والصعوبة في المشي. والعيون، 
كحدوث مشـــاكل في الإبصـــار. والوجه، 
كالتدلّـــي في أحـــد الجانبـــين. والذراع، 
كالضعـــف أو التنميـــل، والـــذي ينطبق 
أيضا على الســـاق. والنطق، كالصعوبة 
فـــي الحديـــث أو تلطخ الكلمـــات أو عدم 
فهم الكلمـــات المنطوقة. ولذلـــك لا بد من 
المبـــادرة الفوريـــة للاتصـــال بخدمـــات 
الطوارئ عند اكتشـــاف إحـــدى علامات 

التحذير.
وأكّـــد استشـــاري الأوعيـــة الدموية 
الدماغية أن الوقت ”حاسم جدا“، مشيرا 
إلى أن المصاب يخســـر في مـــكان ما من 
جســـمه حوالي مليوني خلية عصبية في 
الدقيقة في حالة الإصابة بسكتة دماغية 
حـــادة، ما يجعل كل ثانيـــة ”مهمة جدا“، 

على حدّ وصفه.
ويمكن أن تكون الســـكتات الدماغية 
إقفاريـــة، إذا حالـــت جلطـــة دموية دون 

وصول الـــدم إلـــى الدمـــاغ أو نزفية إذا 
تمزق أحـــد الأوعية الدمويـــة في الدماغ 
أو تكـــون عبارة عن نوبـــة إقفارية عابرة 
مـــن نقـــص الترويـــة، وهـــذا النـــوع من 
النوبات يتســـم بأعراض قصيـــرة الأمد 
تكون بمثابة تحذير مـــن إمكانية حدوث 
ســـكتة دماغيـــة لاحقـــا. وينبغـــي علـــى 
الأشـــخاص، الذين يعانـــون من أعراض 
كانـــت  وإن  حتـــى  الدماغيـــة،  الســـكتة 
مؤقتـــة، مراجعة الطبيـــب المختص على 

الفور.
وكشفت الأبحاث أن الإصابة بالسكتة 
الدماغية يمكن أن تؤدي إلى شـــيخوخة 
خلايـــا المخ بمعدل 8 ســـنوات، لتســـلب 
المرضـــى كفـــاءة الذاكـــرة والقـــدرة على 

التفكير السريع.
 ووفقـــا لدراســـة أجرتهـــا جامعـــة 
الأميركية تؤدي السكتات  ”ميتشـــيجان“ 
الدماغية إلـــى تراجع تقـــدم المرضى في 

اختبـــار الذاكـــرة والتفكير بشـــكل حاد، 
إضافة إلى تراجـــع معدل أعمارهم أيضا 

بنحو 7 إلى 9 أعوام.

ونوهت الدكتـــورة ديبورا ليفين، إلى 
أهميـــة هـــذه النتائج التي تؤكـــد فعالية 
الإجـــراءات الوقائية للحد من الســـكتات 

الدماغية وفوائدها.
وقـــال الطبيب أليكـــس دريغان، وهو 
أحـــد الباحثين في جامعـــة كينغز كوليج 
في لنـــدن ”لقـــد حددنا عددا مـــن عوامل 
الخطـــر التي يمكـــن أن ترتبـــط بتدهور 
متسارع من الناحية الإدراكية – المعرفية، 

وهي كلها عوامل يمكن تعديلها“.
وأضاف ”نحـــن في حاجـــة أن يدرك 
النـــاس أن عليهـــم أن يقومـــوا ببعـــض 
التغييـــرات فـــي أنمـــاط الحيـــاة نظـــرا 
للمخاطر التـــي يمكن أن تنتج عن تدهور 

الإدراك المعرفي“.
 وتوجـــد الكثير من الأدلة التي تثبت 
أن هنـــاك أمـــورا بســـيطة يمكـــن القيام 
بهـــا للوقايـــة مـــن الســـكتات الدماغية، 
ومـــن بينها اعتماد نظـــام غذائي صحي، 
وتخصيص وقـــت للتماريـــن الرياضية، 
والتوقف عن التدخـــين، والحصول على 
القســـط الكافـــي الموصى به مـــن النوم، 
وكلها إجراءات في مقدر الجميع اتباعها، 
ومن شأنها أن تحدث فارقا كبيرا إيجابيا 

للصحة.
ويحـــذر الخبـــراء مـــن أن الإصابـــة 
بالســـكتة الدماغية قـــد تحدث في لحظة، 
لكـــن آثارها يمكن أن تســـتمر طوال بقية 
عمـــر المريض، كما من شـــأنها أن تصيب 
العديد من المرضـــى بإعاقات حادة تمتد 

لفترات طويلة.

 كليفلانــد - تعد هشاشة العظام مرضا 
تصبح فيه العظام ضعيفة وهشـــة، ويؤثر 
في واحدة من كل أربع نســـاء يتجاوزن 65 
عاما من العمر، وفقا لمراكز الســـيطرة على 

الأمراض والوقاية منها.
أبيلســـون،  آبـــي  الدكتـــورة  وقالـــت 
كليفلاند  بمستشـــفى  العظام  استشـــارية 
كلينك، إن صحة العظـــام ”غالبا ما تغيب 
عن الاهتمام“، مشـــيرة إلى أنها قد تصبح 

ضـــرورة ملحّة لتمكين الإنســـان من 
عيش حياة مستقلة مع تقدمه في 

العمر.
وأضافت ”غالبا ما يكون 

فقدان قوة العظام الشيء الوحيد، 
الذي يؤدي بشخص ما 

إلى إحدى دور رعاية 
المسنين، أو العجز عن 
المشاركة في الأنشطة 

التي يحبّها، مثل 
رعاية الأسرة 
ورفع الأحفاد 

وممارسة الرياضة 
المفضلة والأشياء التي 

تجعل الحياة جديرة 
بالاهتمام“.

ووفقا للدكتورة 
أبيلسون، فإن العادات، 
التي تبني عظاما قوية، 

تبدأ في مرحلة الطفولة، 
وتمهّد الطريق لاكتمال 

صحة العظام في المستقبل، 
وأولها اتباع نظام غذائي 

غني بالكالسيوم وفيتامين 
”د“، لما لذلك من أهمية بالغة 

في بناء العظام.
وتابعت القول ”يكفي 
البالغين 1200 مليغرام من 

الكالسيوم يوميا، في حين أن 
حوالي 800 وحدة من فيتامين 
’د‘ كافية لمعظم الناس، وتشمل 

الأطعمـــة الغنيـــة بالكالســـيوم الحليـــب 
والجبن وعصير البرتقال المدعم والسبانخ 
واللفـــت والســـلمون والتونـــة والبيض، 
بينما تســـاعد أشعة الشـــمس الجسم في 
تكوين فيتامـــين ’د‘، الذي يمكن الحصول 

عليه أيضا من المكملات الغذائية“.
وأوصت الدكتورة أبيلسون بالأنشطة، 
التي تضغط علـــى العظام لتحفيز نموها، 
مثل المشـــي الســـريع، الـــذي ينتج ضغطا 
كافيا لبناء العظام، كما أن من المهم 
تجنّب التدخين والكحول، والابتعاد 
عن الخمول؛ لأن هذه العادات لها 

تأثير سلبي في صحة العظام.
وأوضحت الخبيرة الطبية أن 
ثمّة عقاقير متاحة للمساعدة في 
تقليل خطر الإصابة بكسور 
العظام للأشخاص، الذين 
شُخّصوا بأنهم مصابون 
بهشاشة العظام، لكن 
بعض الناس يترددون 
في تناولها بسبب 
المضاعفات النادرة التي 
سمعوا أو قرأوا عنها، 
لافتة إلى أن هذه العقاقير 
تعمل بطريقة جيدة 
عند تناولها على النحو 
الموصوف. ودعت إلى 
مناقشة منافعها ومخاطرها 

مع الطبيب المختص.
وانتهت الدكتورة 
أبيلسون إلى القول ”نسبة 
احتمالية حدوث هذه المخاطر 
منخفضة، وتبقى أقلّ بكثير من 
خطر الإصابة بكسر في الفخذ 
مثلا؛ لذا ندعو إلى استشارة 
الطبيب بشأن توقيت العلاج 
والإجراءات، منطلقين من 
حرصنا على محاولة منع إصابة 
مرضى هشاشة العظام بكسور 

في المستقبل“. تمارين بسيطة تحدث فارقا كبيرا في الصحة

نصائح ذهبية النمط الحيوي للحياة يحمي من السكتات الدماغية
لتعزيز صحة العظام

كيفن فنتون:
يجب أن يكون الشخص نشيطا 
كل يوم، ويمارس الرياضة لمدة 

10 دقائق أو أكثر

80 
في المئة من السكتات الدماغية 

يمكن تجنبها عن طريق السيطرة 
على عوامل الخطر

بح ه ى إ ير
كين الإنســـان من
ة مع تقدمه في

ا ما يكون 
الشيء الوحيد،

ص ما 
ية

 عن 
طة 

لتي
رة

ة 
دات، 
قوية،

طفولة، 
تمال 

لمستقبل،
غذائي 
فيتامين

مية بالغة 

”يكفي 
غرام من 
في حين أن
من فيتامين
س، وتشمل

ر ي ل
كافيا لبناء
تجنّب التدخ
عن الخمو
تأثير سلبي
وأوض
ثمّة عقاق
تقلي
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شُ

ا

لاف

مناق
مع 
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و
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