
 لنــدن - خلصت أبحــــاث علمية حديثة 
إلى وجود علاقة وثيقة بين اللياقة البدنية 
الجيدة، التي يتمتع بها الرجال في نهاية 
الأربعينات مــــن العمر، وانخفاض معدات 
الإصابة بســــرطان الرئة والقولون مقارنة 

مع غيرهم من الرجال.
ويشــــترك 14 عامــــلا مرتبطــــا بنمــــط 
الحياة في المســــؤولية عــــن 134 ألف حالة 
إصابة بالســــرطان فــــي بريطانيــــا، منها 
100 ألــــف حالــــة ترتبط بالنظــــام الغذائي 

والتدخين والكحول وزيادة الوزن.
وترتبــــط حالة من كل 25 حالة بطبيعة 
عمــــل الشــــخص، مــــن حيــــث التعــــرض 

للكيمياويات والأسبست مثلا.

ويرتبــــط التدخين بإمكانيــــة الإصابة 
بسرطان الرئة، بينما يرتبط نصف حالات 
الإصابة بســــرطان المريء بقلة اســــتهلاك 
الخضــــار والفواكــــه، فيما يعــــود خمس 
مصــــدر الخطر إلــــى اســــتهلاك الكحول، 

حسبما تؤكده الدراسات العلمية.
وبالنســــبة إلى ســــرطان المعدة يعود 
خمس الخطر إلى وجود نســــبة عالية من 

الملح في الطعام.
وترجع أنــــواع محددة من الســــرطان 
كســــرطان الحلق والفم إلــــى نمط الحياة 
بشــــكل كامل، أما ســــرطان المثانة والمرارة 

مثلا فغير مرتبط بنمط الحياة.
ويحذر الباحثون من الدور الرئيسي 
الـــذي يلعبه نمـــط الحياة غيـــر الصحي 
الذي يعيشـــه الرجـــال في جعلهـــم أكثر 
بنســـبة حوالي 70 في المئة عرضة للموت 
بســـبب الســـرطان. ويعـــزو الباحثـــون 

إمكانيـــة النجـــاة مـــن الســـرطان إلـــى 
مســـتويات اللياقة البدنية المرتفعة لدى 
الرجـــال، التي قد تلعب دورا في الحد من 
خطر الإصابة بالسرطان وأيضا في زيادة 
فرص الشـــفاء من السرطان إذا ما حدثت 
الإصابة به، والمساعدة على وقف انتشار 

الأورام.
وشــــدد مركز أبحــــاث الســــرطان في 
بريطانيــــا علــــى أن العلاقة بين مســــتوى 
اللياقــــة البدنية للرجال وخطــــر الإصابة 
بالســــرطان كان نهجا جديــــدا في الوقاية 

من الأورام السرطانية.
أن  إلــــى  حديثــــة  دراســــة  وتشــــير 
مســــتويات اللياقة البدنيــــة المرتفعة لدى 
الرجــــال تلعــــب دورا أيضــــا فــــي زيــــادة 
فرص الشــــفاء من السرطان إذا ما حدثت 

الإصابة به.
وقال الباحثون فــــي جامعة فيرمونت 
الأميركية، فحتى التحســــن البســــيط في 
مســــتوى اللياقة البدنية يمكن أن يساعد 

في خفض الإصابة بالسرطان.
ومن المعروف حاليــــا أن الحفاظ على 
النشــــاط البدني وتناول الطعام الصحي 
عوامــــل  المتــــوازن  الغذائــــي  والنظــــام 
هامــــة في الحد مــــن خطر تطــــور الأورام 
الســــرطانية والأمــــراض الأخــــرى، لكــــن 
من الضــــروري الانتباه إلى أن ممارســــة 
الأنشطة الرياضية مرة في الأسبوع ليس 
كاف لبلوغ اللياقة البدنية المطلوبة، ومن 
الممكن على ســــبيل المثــــال القيام ببعض 
التماريــــن المعتدلــــة التي تمــــارس ضمن 
نشاطات الحياة اليومية بحسب ما أكدت 
دراســــة هولندية نشــــرتها هيئــــة الإذاعة 

البريطانية ”بي.بي.سي“.
وأجريت الدراســــة علــــى عينة تتكون 
من ثلاثين شــــخصا تتراوح أعمارهم بين 
اثنــــين وعشــــرين واثنين وثلاثــــين عاما، 
وقد ســــئل هؤلاء عن التماريــــن الرياضية 
التي يمارســــونها بهدف تحسين لياقتهم 

البدنية.

وصنفــــت نشــــاطات المشــــاركين فــــي 
هــــي  الأولــــى  صنفــــين:  إلــــى  الدراســــة 
النشاطات ذات المستوى المنخفض، التي 
تتضمــــن الجلوس والانبطــــاح والوقوف 
والمشــــي المعتدل، والثاني هو النشاطات 
ذات المســــتوى العالــــي، التــــي تتضمــــن 
والعمــــل  الهوائيــــة،  الدراجــــات  ركــــوب 
المنزلي وممارســــة التمارين الرياضية في 

الجيمنازيوم.
كلاس  البروفيســــور  ويقــــول 
ويســــترنتريب مــــن جامعة ماســــتريخت 
الهولندية الذي أشــــرف على الدراسة إن 
النتائج أظهرت أن ممارســــة النشــــاطات 
الثقيلــــة هي أقــــل تأثيرا من النشــــاطات 

المعتدلــــة التي تمارس لفتــــرة أطول أثناء 
الحياة اليومية.

النشاطات  بتقييم  ويسترنتريب  وقام 
الجســــمانية للأشــــخاص الذين شملتهم 
الدراســــة عــــن طريــــق اســــتخدام مجس 
متحــــرك تم تركيبــــه لهــــم بهــــدف قياس 
الطاقة المســــتهلكة أثنــــاء قيامهم بأي من 

النشاطات المذكورة.
ووجــــد الباحث أن الأشــــخاص الذين 
مارســــوا تمارين معتدلة لفترة طويلة قد 
اســــتهلكوا طاقــــة أكثر من أولئــــك الذين 
قاموا بنشاطات حركية أكبر وبكثافة أكثر 
في فترة قصيرة. واعتبر ويسترنتريب أن 
معالجة الخمــــول بالتمارين المكثفة لفترة 

قصيــــرة ليــــس صحيحا بل مــــن الأفضل 
زيــــادة فترة النشــــاطات اليومية المعتادة 
وتقليــــص فترات الخمول خلال ســــاعات 

اليقظة.
مــــن  نصيحــــة  أفضــــل  فــــإن  لذلــــك 
ويســــترنتريب لمن يرغب في بلوغ اللياقة 
البدنيــــة المثلى أن يقلص من النشــــاطات 
التي يغلب عليها طابع الخمول الجسدي، 
كالجلــــوس أمــــام شاشــــة التلفزيــــون أو 
الكمبيوتــــر، ويزيــــد من النشــــاطات ذات 
الكثافــــة المرتفعة، التــــي تتضمن الحركة، 

مثل المشي وركوب الدراجات الهوائية.
المعتدلــــة  النشــــاطات  أن  ويعتقــــد 
المســــتمرة، هــــي أفضــــل من النشــــاطات 

المكثفة لكن غير المنتظمة، وهي مناســــبة 
أكثر للبدناء ومن بلغوا منتصف العمر.

ويســــود قلق بين الناس حول فعالية 
الوقــــت  ومقــــدار  الرياضيــــة  التماريــــن 
الــــذي يجــــب أن يقضوه في ممارســــتها 
وخصوصــــا فــــي ظــــل إغــــلاق القاعــــات 
الرياضية والنوادي والحدائق لمنع تفشي 
وبــــاء كورونا، غيــــر أن النصيحة العامة 
التي يقدمها الخبراء هي الاســــتمرار في 
ممارســــة التمارين الرياضية ولو بشــــكل 
جزئــــي فــــي اليوم أفضــــل مــــن الانقطاع 
التام، ويبقــــى الاعتــــدال والتواصل هما 
أفضــــل الســــبل لبلــــوغ اللياقــــة البدنية 

المثلى.
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في المئة من الرجال عرضة للموت 

بالسرطان بسبب نمط حياتهم 
غير الصحي وفترات الخمول

اللياقة البدنية في منتصف العمر تحد من خطر 
إصابة الرجال بالسرطان

الحفاظ على النشاط البدني وتناول الأطعمة الصحية يمنعان تطور الأورام السرطانية
ــــــح التي يقدمها الخبراء للرجــــــال للتقليل من فرص الإصابة  أفضل النصائ
ــــــدال من أجل  بالأورام الســــــرطانية هي ممارســــــة الأنشــــــطة الرياضية باعت
الحفاظ على وزن صحي وتناول كميات أكبر من الخضار والفواكه الطازجة 

والتقليل من استهلاك الكحول والإقلاع عن التدخين.

 المواظبة على ممارسة التمارين الرياضية تقوي جهاز المناعة

 برليــن - نصح خبيـــر اللياقة البدنية 
ألكـــس باتيســـتي بضـــرورة ممارســـة 
الرياضـــة في الهـــواء الطلـــق حتى في 
ظل الأجواء الشـــتوية الباردة، نظرا إلى 
أنها تعمـــل على تقويـــة الصحة العامة 
وتعزيـــز الجهـــاز المناعي، عـــلاوة على 
أن الجســـم يقاوم البـــرد من خلال زيادة 
معـــدل نبضـــات القلـــب، وهو مـــا يزيد 
من حـــرق الســـعرات الحراريـــة وجعل 
التدريـــب أكثر كفاءة، ولكن تجب مراعاة 
بعض الأمـــور أثناء ممارســـة الرياضة 
في الهـــواء الطلق خلال فصل الشـــتاء، 

ومنها:
وينبغي على المـــرء اختيار الملابس 
المناسبة والمقاومة للبرد والبلل، وغالبا 
مـــا يتم التهويـــن من درجـــات الحرارة، 
وخاصـــة عندمـــا تكـــون هنـــاك ريـــاح 
شـــديدة في الشـــتاء، ولذلك نصح خبير 
اللياقـــة البدنيـــة بشـــركة ”فريلاتيكس“ 
(Freeletics) هنا بارتداء قميص وظيفي 
داخلـــي ثـــم ارتداء تـــي شـــيرت بأكمام 

طويلـــة عليه، وأخيرا يتم ارتداء ســـترة 
جـــري مقاومة للريـــاح، وعند الشـــعور 
بالـــدفء فإنـــه يمكـــن خلع بعـــض قطع 

الملابس.
ارتـــداء  ضـــرورة  إلـــى  بالإضافـــة 
الأحذيـــة المناســـبة والقفـــازات وأغطية 
الرأس، حتى تحمي أجزاء الجســـم هذه 
من فقـــدان الكثير من الحـــرارة والدفء، 
ومن المعتـــاد أن يرتجف المـــرء قليلا في 
البداية، ولكنه بمجـــرد البدء في الجري 
مثلا يصل الجســـم إلى درجـــة الحرارة 

المثالية.

الإحماء

يحتاج الجسم إلى فترة إحماء أطول 
خلال الشتاء على غرار السيارات، علاوة 
على أن العضلات تكون أكثر حساســـية 
فـــي ظـــل درجـــات الحـــرارة المنخفضة، 

ولذلـــك يتعـــين على 
المرء الاهتمام 

بعمليـــة الإحمـــاء جيـــدا قبل ممارســـة 
الرياضة في الهواء الطلق أثناء الشتاء، 
ويمكن البدء ببرنامج صغير للإحماء في 
المنزل من خلال التحميل على العضلات 
والـــدورة الدموية بالتســـاوي، مثلا من 
خـــلال القفز وتمارين الإطالـــة القصيرة 

لمدة 5 إلى 10 دقائق.
كلما كان الهواء بـــاردا ازداد تحفيز 
الشـــعب الهوائيـــة والرئتين والأغشـــية 
المخاطيـــة، ولذلـــك نصح خبيـــر اللياقة 
البدنية بأخذ الشهيق من الأنف وإخراج 
الزفير من الفم قدر الإمكان، لكي يســـلك 
الهواء مســـارا أطـــول حتـــى يصل إلى 
الرئـــة ويتم تدفئته في تلـــك الأثناء، كما 
أن وجـــود وشـــاح حـــول الفـــم والأنف 
قد يســـاعد فـــي تدفئـــة هـــواء التنفس 

قليلا.

الإكثار من السوائل

حتى مـــع عدم الشـــعور بالعطش 
أثناء الشـــتاء، فإن الجســـم يستهلك 
الكثير مـــن الماء أثناء الجـــري، ولذلك 
يجـــب الإكثار من الســـوائل عند الجري 
لمسافات طويلة لضمان الترطيب المنتظم، 
كما تحظى المشـــروبات بأولوية قصوى 
بعد التمرين، حيث يمكن تناول الشاي 

الدافئ أو العصير الطازج.

الفاكهة والخضروات

يتم دعـــم الجهـــاز المناعي للجســـم 
من خـــلال اتبـــاع نظام غذائـــي متوازن 
وغني بالفيتامينـــات والمعادن، والإكثار 
مـــن تنـــاول الخضـــروات والفاكهة مثل 
أنواع  وجميـــع  الجذريـــة  الخضـــروات 
الخضـــروات الورقيـــة، بالإضافـــة إلـــى 
فاكهة الشـــتاء مثل اليوسفي والبرتقال 

والرمان.

 برليــن - في ظل إغلاق صـــالات اللياقة 
البدنية بســـبب تفشـــي فايـــروس كورونا 
حاليـــا تمثـــل التمارين المنزلية البســـيطة 
بديلا جيـــدا لتعزيز اللياقـــة البدنية دون 

بذل مجهود كبير.
وأوضح شـــتيفان جايزلر، بروفيسور 
 (IST) الرياضة فـــي جامعـــة ”آي.أس.تي“ 
بمدينة دوســـلدورف الألمانية، أنه لا تجوز 
ممارســـة التماريـــن الرياضية فـــي المنزل 
بشـــكل مفرط، بحيث يخفق القلب بشـــدة 
ويرتفـــع النبض بشـــكل مفـــرط. وأضاف 
البروفيســـور الألمانـــي قائـــلا ”عند ظهور 
ضيـــق فـــي التنفـــس أو ألـــم عنـــد القيام 
بالتماريـــن الرياضية، فلا بد من أخذ فترة 
راحـــة أو العمـــل على تدريـــب مجموعات 

أخرى من العضلات“.
وتعمل التمارين الرياضية على تقوية 
العضلات وتنشيط الدورة الدموية، ويمكن 
مواءمة هذه التمارين مع كل مســـتوى من 
مســـتويات التدريب، كما يمكـــن تنويعها 

حسب الحالة الصحية للمتدرب.
وينصح شـــتيفان جايزلر الشـــخص، 
الـــذي يعانـــي من مشـــاكل فـــي الركبة أو 
الـــورك أو متاعب في العمـــود الفقري، أن 
يتخلـــى عـــن ممارســـة التمارين الشـــاقة، 
يُصـــاب  لا  حتـــى  بتعديلهـــا  يقـــوم  وأن 
بألـــم، وإذا كان المـــرء يعاني مـــن أمراض 
مزمنـــة فمن الأفضل أن يستشـــير الطبيب 
المختص أو المعالج قبل ممارسة التمارين 

الرياضية.
ومن جانبه ينصح المدرب الشــــخصي 
إنســــباخ  بمدينــــة  بوراكــــي  نيكــــولاي 
الألمانيــــة بممارســــة التماريــــن الرياضية 
قبــــل تناول الإفطار، ولكن إذا شــــعر المرء 
بالجــــوع بعــــد الاســــتيقاظ مــــن النــــوم، 
فيمكنــــه تنــــاول بعــــض الطعــــام وأخــــذ 
اســــتراحة قصيــــرة حتــــى يتــــم هضــــم 
الطعام، ثــــم البدء في ممارســــة التمارين 

الرياضية.

وفـــي ما يلـــي مجموعة مـــن التمارين 
البسيطة، التي يمكن ممارستها في المنزل.
- إيماءة الـــرأس: في هذا التمرين يتم 
تحريك الرأس ببطء إلى أعلى وإلى أسفل، 
ثم إلى اليســـار واليمين، ويتـــم تكرار هذا 

التمرين من 5 إلى 8 مرات.
- تدوير الكتف: فـــي هذا التمرين يتم 
تدوير الكتـــف إلى الخلف بمعدل تكرار 10 

مرات.
- وضعيـــة القطـــة: في هـــذا التمرين 
يتخـــذ الجســـم وضـــع الركوع مـــن خلال 
الاســـتناد علـــى اليدين والركبتـــين، ويتم 
التبديـــل بين وضعية ظهـــر القطة والظهر 
المقـــوس للداخـــل، ويتـــم الاحتفـــاظ بكل 
وضع لمدة 4 إلى 5 ثوان، ويتم التبديل بين 

الوضعين 10 مرات.
- وضعيـــة الكلـــب المتجه إلـــى أعلى 
أو وضعيـــة الطفـــل: في هـــذا الوضع يتم 
الاســـتناد على اليدين والركبتين مع تمديد 
الحـــوض إلى الخلـــف، وإطالـــة الذراعين 
إلى الأمـــام ووضع الجبهـــة على الأرض، 
وبعد ذلك يتـــم تحريك الحوض إلى الأمام 
ووضعه علـــى الأرض ودعم الجزء العلوي 
من الجسم بواســـطة الذراعين المفرودتين، 
ثم النظر إلى أعلى، ويتـــم الاحتفاظ بهذه 

الوضعية لمدة 3 إلى 5 ثوان، ويتم التبديل 
بين الوضعين من 5 إلى 8 مرات.

- وضعيـــة الرفـــع القطـــري للـــذراع 
والســـاق: في هـــذه الوضعية يتـــم ارتكاز 
الجسم على اليدين والركبتين، ويتم تمديد 
الذراع اليمنى إلى الأمام والساق اليسرى 
إلى الخلف، ويتم الاحتفاظ بهذه الوضعية 
لمدة 3 إلـــى 5 ثوان، وبعد ذلك يتم ســـحب 
الركبة والمرفق بحيث يتلامســـان (تقريبا) 
تحت المعدة، ثم يتم تمديد الذراع والساق 
مرة أخرى، ويتم تكرار هذا التمرين من 10 
إلـــى 15 مرة على كل جانب أو لكل زوج من 

الذراع والساق.
- تمريـــن القرفصاء: فـــي هذا التمرين 
يقف المتـــدرب في وضع قائـــم ويتم وضع 
القدمين بعيدا عن بعضهما البعض بمقدار 
عرض الخصر، ثم يتم الانحناء إلى أســـفل 
قدر المســـتطاع، والاحتفاظ بهذه الوضعية 
مـــع ثبات الكعبين علـــى الأرض، ولا يجوز 
أن تبـــرز الركبتـــان عـــن أطـــراف أصابع 
القدم، وبعد مرور 10 ثوان يتم فرد الجسم 
والرجوع إلى الوضع القائم، ثم ثني الجزء 
العلوي من الجســـم إلى الأمام، مع مســـك 
القدمين أو الكاحلين أو الســـاقين باليدين، 
ويتم تكرار هذا التمرين من 5 إلى 8 مرات.

فوائد صحية لا تقدر بثمن

س ي ري ر ب ي ب ي
(Freeletics) هنا بارتداء قميص وظيفي 
داخلـــي ثـــم ارتداء تـــي شـــيرت بأكمام 
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الأنشطة البسيطة تقوي العضلات وتنشط الدورة الدموية

رياضة الهواء الطلق خلال الشتاء 
تبعد البرد وتعزّز الجهاز المناعي

التمارين المنزلية بديل جيّد للنشاط 
البدني في زمن كورونا
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