
 لنــدن - أصبح العمـــل عن بعد خيارا 
لا مفـــرّ منه للكثير من الأشـــخاص الذين 
أجبرهـــم وبـــاء كورونـــا علـــى ملازمـــة 
منازلهم، فهو الإجـــراء الأفضل لاحتواء 
الفايـــروس وتجنـــب العـــدوى بـــه عبر 

الخروج والاختلاط مع الآخرين.
غير أن الموظف خلال عمله من البيت 
قد يواجه عدة مشـــاكل صحية أشـــهرها 
آلام الظهـــر والعمـــود الفقـــري، إضافة 
إلى مشـــاكل صحية أخرى مرتبطة بقلة 

الحركة والنشاط.

ولا تمثـــل آلام الظهر مجرّد مشـــكلة 
صحيـــة مرتبطـــة بكثرة الجلـــوس أمام 
الكمبيوتر، بـــل هي من المشـــاكل الأكثر 
ارتباطـــا بالحيـــاة الحديثـــة التـــي تقل 
فيها الأنشـــطة الحركية، ويـــدرج العديد 
من خبـــراء الصحـــة آلام الظهـــر ضمن 
قائمـــة الأســـباب الرئيســـية للعجز في

العالم.
وحـــذرت الجمعيـــة الألمانيـــة لطـــب 
العظام وجراحات الحوادث من أن العمل 
المنزلي يرفع خطـــر الإصابة بآلام الظهر 

بسبب قلة الحركة.
وتعتبر آلام الظهر والآلام 

المتعلقة بالهيكل العظمي 
والعضلات من أكثر 

أسباب الإجازات 
المرضية شيوعا 

بين الموظفين 
في ألمانيا. 

وبحسب 
دراسة 

أجراها 
التأمين 

الصحي 
الألماني اســـتنادا إلى 

بيانـــات جمعت حـــول نحـــو 4.2 مليون 
موظـــف، فـــإن آلام الظهـــر كانت ســـببا 
لحوالـــي 21.2 فـــي المئـــة مـــن الإجازات 
المرضيـــة التـــي حصل عليهـــا موظفون 
عام 2017، مقابل 20.9 في المئة خلال عام 

.2018
أن  الألمانيـــة  الجمعيـــة  وأوضحـــت 
موظفـــي العمل المكتبـــي، الذين يعملون 
لمـــدة 8 ســـاعات يوميـــا، يتعـــين عليهم 
ممارســـة الأنشـــطة الحركيـــة بمعدل 5 
ســـاعات أســـبوعيا للحفاظ على صحة 

الظهر.
كمـــا يمكن دمـــج الأنشـــطة الحركية 
أثنـــاء العمـــل والحياة اليوميـــة؛ حيث 
ينبغي تغيير وضعية الجلوس من وقت 
إلى آخر وكذلك إجراء المكالمات الهاتفية 
وقوفا مع ممارســـة تمارين المدّ والإطالة 
بانتظام لتجنب الإصابة بالشدّ العضلي.

ومـــن المفيد أيضا ممارســـة المشـــي 
حتى لمسافات قصيرة كالذهاب للتسوق 
أو توصيل الطفل إلى المدرسة سيرا على 
الأقدام أو المشـــي حول المنـــزل وصعود 

الدرج بدلا من استخدام المصعد.
ومن المهم أيضا تهوية المكتب المنزلي 
جيدا، وذلك من خـــلال فتح النوافذ على 
مصراعيها لمدة قصيرة على نحو منتظم.

وأفاد 
بحث سابق 

أجرته 
جمعية 

”بريتيــــش هــــارت فاوندايشــــن“ المعنيــــة 
بصحة القلب في بريطانيا، بأن الإنســــان 
يقضي ما يصل إلى تسع ساعات ونصف 
الساعة يوميا جالســــا، أي حوالي 75 في 
المئة من وقته دون نشــــاط حركي، وهو ما 

يترتب عليه عدد من المشكلات.
وجاء هذا البحث في معرض دراسة 
معدلات اســـتخدام الأجهزة الرقمية، بما 
في ذلك مشـــاهدة التلفزيون واستخدام 
الكمبيوتر أو ممارســـة ألعـــاب الفيديو 
اللوحيـــة  الكمبيوتـــرات  اســـتخدام  أو 

والهواتف الذكية.
ويحذر تقريـــر الجمعية من أن نحو 
5 ملايـــين شـــخص يتوفون ســـنويا في 
العالـــم، يمكـــن تصنيفهم ضمـــن قائمة 
الأشـــخاص الذين لا يمارسون أي نشاط 
رياضـــي، مـــا يجعل عـــدم القيـــام بأي 
نشاطات جســـمية بشكل مستمر، واحدا 
من أهم عشـــرة أسباب مؤدية إلى الوفاة 

في العالم.
ويصف البعض من الخبراء الجلوس 
المطول أمام الأجهزة بالعادة السيئة، أو 

بما يشبه ”التدخين من نوع جديد“.
ويوضـــح الخبراء أن ذلـــك الوصف 
جـــاء نظـــرا إلـــى أن الكثير مـــن الناس 
يقضون فتـــرات طويلة مـــن وقتهم أمام 
أجهزة الكمبيوتر، من دون أن يدركوا كم 
قضوا من الوقت دون ممارسة أي نشاط 
رياضـــي، كمـــا لا يعرفون حجـــم المضار 

المترتبة عن ذلك.
ويستشـــهد العلماء بمقولة ”العضو 
الذي لا تستخدمه يضمر“ لتفسير مشكلة 
قلة الحركة، إلا أن الخبراء 
يؤكدون أن الأمراض 
المرتبطة بعدم النشاط تمثل 
عامل خطر رئيسي لآلام 
الظهر على مستوى العالم، 
وأيضا الأمراض المرتبطة 

       بالسمنة.
وكانت دراسة سابقة قد كشفت 
أن حوالـــي 80 في المئة من الأميركيين 
يعانون من آلام الظهر في مرحلة ما من 
حياتهـــم، كما أن أكثر مـــن ثلث البالغين 
يقولون إن آلام أسفل الظهر قد تؤثر على 

أداء مهامهم اليومية.
ووفقا لمنظمة الصحة 
العالمية، فإن آلام الظهر 
في البلدان المنخفضة 
والمتوسطة الدخل تؤثر 
على 35.1 في المئة من 

الســـكان، فيما يتأثر 6.9 فـــي المئة بآلام 
الظهر المزمنة.

 ويعتقـــد باحثـــون أميركيون أن من 
ضمن الحلول الفعالة لتخفيف الكثير من 
حالات آلام الظهر الشـــائعة لدى الملايين 
مـــن الناس حـــول العالـــم، خاصة أولئك 
الذيـــن يـــؤدون أعمالا مكتبية لســـاعات 
طويلـــة، قـــد يكمن فـــي تقـــويم العمود 

الفقري.

 وتوصـــل الباحثون إلـــى أن تقويم 
العمـــود الفقري قد خفـــف من آلام الظهر 
لـــدى 60 في المئـــة من المصابـــين، الذين 
شـــملهم المســـح، بحســـب ما كشفت عنه 
نتائج الدراســـة التي أجريـــت في معهد 

كايزر بيرماننت بالولايات المتحدة.
وقال الباحثون إنهم لاحظوا تحسنا 
لدى مـــن يعانون من مشـــكلات بالعمود 
الفقـــري بعـــد وقـــت وجيز مـــن تطبيق 

العـــلاج، الـــذي هـــو مزيج بـــين العلاج 
الطبيعي والعلاج الفيزيائي.

وقال مؤلف الدراسة، دانييل تشيركين، 
من معهــــد كايزر بيرماننت في واشــــنطن 
لبحوث الصحة ”هناك عدة نتائج إيجابية 

للعلاج بتقويم العمود الفقري“. 
ويعمل العلاج بالتقــــويم على تحفيز 
العضــــلات في العمود الفقــــري، بالإضافة 

إلى المعالجة الحرارية أو الباردة.
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الرياضة أثناء العمل تحمي العمود الفقري وتبعد آلام الظهر
دمج التمارين الرياضية في الحياة اليومية يحدّ من الآلام المتعلقة بالهيكل العظمي والعضلات

ــــــى ضغوط الحياة اليومية،  عادة ما يعزو الخبراء الآلام في أســــــفل الظهر إل
ولكنها مشــــــكلة صحية مرتبطة بشكل كبير بالحياة العصرية وكثرة الجلوس 
أمام الكمبيوتر، وهو ما يجعل ممارســــــة الأنشطة الحركية بمعدل 5 ساعات 

أسبوعيا أمرا ضروريا للحفاظ على صحة الظهر والعمود الفقري.

المراوحة بين العمل والنشاط الحركي ضرورية لصحة الظهر

 برليــن - قدّمت خبيرة اللياقة البدنية 
باربرا كلاين بعض التمارين الرياضية 
البسيطة، موضّحة أنها يمكن القيام بها 
في المنزل للحفاظ علـــى اللياقة البدنية 
خلال فصل الشـــتاء، ويمكـــن أداء هذه 
التمارين لمدة عشـــر دقائق يوميا لجعل 

الجسم في حالة جيدة.

[ تمرين القرفصاء
يعمـــل تمريـــن القرفصاء الواســـع 
على تحســـين قوة الســـاق بشـــكل عام 
وإطالـــة عضـــلات الفخذ، عـــلاوة على 
تنشـــيط القلب والدورة الدموية بشـــكل 
خفيـــف، وفي بدايـــة هـــذا التمرين يتم 
وضـــع القدمـــين بعيـــدا عـــن بعضهما 
مـــع  قليـــلا،  الركبـــة  وثنـــي  البعـــض 
تمديـــد الذراعين إلى الأعلى على شـــكل

.V حرف
وخـــلال أداء هذا التمريـــن يتم ثني 
الركبة وتحريـــك الذراعين على الجانب، 
حتـــى تتلامـــس أطـــراف الأصابـــع مع 

الأرض، وفـــي تلـــك الأثناء يتـــم توجيه 
الركبـــة إلـــى الخـــارج ولا بـــد أن تكون 
الأرداف مشدودة، وبعد ذلك يتم الرجوع 

إلى وضع البداية.

[ تمرين بندول الخصر
يعمـــل هـــذا التمريـــن علـــى زيادة 

مرونة الخصر وتقوية الجزء العلوي 
من الجســـم والظهر، وفـــي بداية هذا 
التمرين يجب الوقوف بشكل قائم مع 

ثنـــي المرفقين قليلا وفتح الذراعين 
مثل حـــرف U، وبعد ذلك يتم ثني 
إحدى الساقين قليلا ورفع الساق 
الأخرى إلى الأعلى وفردها على 

الجانب.
وخلال هذا التمرين تتم 
أرجحة الساق بشكل قطري 

إلى الأمام والخلف، وبعد 
نصف دقيقة يتم 

التبديل 

للمبتدئـــين  ويمكـــن  الســـاقين،  بـــين 
أثنـــاء هـــذا التمريـــن الاســـتناد علـــى

الجانب.

[ تمرين الطحن الجانبي
يعمـــل تمريـــن الطحـــن (الكرانش) 
الجانبـــي علـــى تقويـــة عضـــلات 
البطن ويحســـن من قـــوة القفز 
والحركـــة، وفـــي البدايـــة يتـــم 
الوقوف بشـــكل قائم وثني الســـاق 
اليســـرى قليـــلا، مـــع تمديد الســـاق 
اليمنى بحيث تتلامس أطراف أصابع 
القدم مع الأرض، مع فرد الذراعين فوق

الرأس.
وخلال هذا التمرين يتم ثني الســــاق 
اليسرى وسحبها إلى أعلى، 
بحيث يتمّ فتح الخصر، 
ويجب ثني الذراعين 
بنفس الإيقاع، وبعد 
نصف دقيقة يتمّ 
التبديل بين الساقين.

تمارين بسيطة يمكن القيام بها في المنزل

تمرين القرفصاء ت[

يعمـــل تمريـــن القرفصاء الواســـع 
على تحســـين قوة الســـاق بشـــكل عام 
وإطالـــة عضـــلات الفخذ، عـــلاوة على 
تنشـــيط القلب والدورة الدموية بشـــكل 
خفيـــف، وفي بدايـــة هـــذا التمرين يتم 
وضـــع القدمـــين بعيـــدا عـــن بعضهما 
مـــع  قليـــلا،  الركبـــة  وثنـــي  البعـــض 
تمديـــد الذراعين إلى الأعلى على شـــكل

.V حرف
وخـــلال أداء هذا التمريـــن يتم ثني 
الركبة وتحريـــك الذراعين على الجانب، 
حتـــى تتلامـــس أطـــراف الأصابـــع مع 

يعمـــل هـــذا التمريـــن علـــى زيادة
مرونة الخصر وتقوية الجزء العلوي 
من الجســـم والظهر، وفـــي بداية هذا 
التمرين يجب الوقوف بشكل قائم مع 
ثنـــي المرفقين قليلا وفتح الذراعين
U، وبعد ذلك يتم ثني  مثل حـــرف
إحدى الساقين قليلا ورفع الساق 
الأخرى إلى الأعلى وفردها على

الجانب.
وخلال هذا التمرين تتم
أرجحة الساق بشكل قطري 
إلى الأمام والخلف، وبعد

نصف دقيقة يتم 
التبديل 

الجانبـــي علـــى تقويـــة عضـــلات
البطن ويحســـن من قـــوة القفز
والحركـــة، وفـــي البدايـــة يتـــم
الوقوف بشـــكل قائم وثني الســـاق
اليســـرى قليـــلا، مـــع تمديد الســـاق
اليمنى بحيث تتلامس أطراف أصابع
القدم مع الأرض، مع فرد الذراعين فوق

الرأس.
وخلال هذا التمرين يتم ثني الســــاق
اليسرى وسحبها إلى أعلى،
بحيث يتمّ فتح الخصر،
ويجب ثني الذراعين
بنفس الإيقاع، وبعد
نصف دقيقة يتمّ
التبديل بين الساقين.

نصائح بسيطة للمحافظة 
على اللياقة البدنية في الشتاء

ـــل آلام الظهر مجرد مشـــكلة
رتبطـــة بكثرة الجلـــوس أمام
بـــل هي من المشـــاكل الأكثر
لحيـــاة الحديثـــة التـــي تقل
ـطة الحركية، ويـــدرج العديد
 الصحـــة آلام الظهـــر ضمن
ســـباب الرئيســـية للعجز في

ت الجمعيـــة الألمانيـــة لطـــب
راحات الحوادث من أن العمل
ع خطـــر الإصابة بآلام الظهر

لحركة.
 آلام الظهر والآلام 

هيكل العظمي 
من أكثر

جازات 
يوعا 
ين

ــتنادا إلى 

لمسافات قصيرة كالذهاب للتسوق حتى
أو توصيل الطفل إلى المدرسة سيرا على
الأقدام أو المشـــي حول المنـــزل وصعود

الدرج بدلا من استخدام المصعد.
ومن المهم أيضا تهوية المكتب المنزلي
جيدا، وذلك من خـــلال فتح النوافذ على
مصراعيها لمدة قصيرة على نحو منتظم.

وأفاد 
بحث سابق

أجرته 
جمعية 

يقضون فتـــرات
أجهزة الكمبيوت
قضوا من الوقت
رياضـــي، كمـــا
المترتبة عن ذلك
ويستشـــهد
الذي لا تستخدم
قل

المر

الظ
و
       بالس
وكانت
0 0أن حوالـــي
يعانون من آلام
حياتهـــم، كما أ
يقولون إن آلام أ
أداء

مـــن  العديـــد  أظهـــرت   - ملبــورن   
الدراســـات أن قضـــاء وقـــت أقـــل فـــي 
الجلـــوس وممارســـة الرياضة بشـــكل 
مســـتمر مـــن شـــأنه أن يقلل مـــن خطر 
الإصابـــة بأمـــراض القلب لـــدى جميع 
الأشخاص، وليس فقط مرضى السكري 

فحسب. 
غير أن هذه النصيحة المهمة للغاية 
بالنسبة إلى مرضى السكري، تتمثل في 
تعديل نمط حياتهم، باتباع نظام غذائي 
صحـــي ومتوازن وممارســـة الأنشـــطة 
الرياضيـــة بانتظـــام، من أجـــل الحفاظ 
على معدل الســـكر الطبيعـــي في الدم، 
وتجنب الكثير من المضاعفات، وبالتالي 
يمكـــن القيـــام بعـــدة أنشـــطة مختلفة 
مع اتخـــاذ بعض الاحتياطـــات اللازمة 

لتجنب مخاطر نقص السكر في الدم.
وينصح الخبراء بإجراء توليفة من 
تمارين الأيروبيـــك الهوائية مع تمارين 

التدريب علـــى رياضة تقوية العضلات. 
وتعتبـــر هـــذه التوليفة أعظـــم توليفة 

لتقوية القلب.

المزدوجة  الاستراتيجية  هذه  وتبدو 
ناجعـــة، فتمرينات الأيروبيك والمشـــي 
أو الســـباحة تقـــوّي القلـــب والرئتـــين 
والعضـــلات. وهـــي تســـاعد أيضا في 
ضبط ضغط الدم وســـكر الدم، كما أنها 
تحافـــظ علـــى مرونـــة الشـــرايين وهي 

حيويـــة لإنقـــاص وزن الجســـم الزائد 
والتقليـــل مـــن حجـــم الدهـــون الكبيرة

فيه.
وأظهـــرت دراســـة جديـــدة أجراها 
جلســـات  أن  أســـتراليون  باحثـــون 
التماريـــن القصيرة والمتكـــررة قد تكون 
أفضـــل للأوعيـــة الدموية لـــدى مرضى 
الســـكري من التدريبات الأطـــول وغير 

المنتظمة.
ويؤكـــد الباحثون أن من شـــأن هذا 
النوع مـــن التمارين أن يقلـــل من خطر 
الإصابـــة بأمـــراض القلـــب لأن مـــرض 
الســـكري يمكن أن يسبب مضاعفات في 
القلب والأوعية الدموية عن طريق إتلاف 
الأوعية الدموية الكبيرة (الشـــرايين في 

الرقبة والساقين والقلب…).
وقـــال الباحثون فـــي تعليقهم على 
النتائج التي تمّ التوصل إليها ونشـــرت 
مؤخـــرا فـــي المجلـــة الأميركيـــة لعلـــم 
وظائـــف القلـــب وفســـيولوجيا الدورة 
الدمويـــة ”نظـــرا إلـــى التقدم الســـريع 
فـــي التقنيـــات ووســـائل التكنولوجيا 
النقـــل  ووســـائل  العمـــل  أماكـــن  فـــي 
العـــام وفـــي المنزل، فإن مثـــل هذا الأمر 
قـــد أدى إلـــى نمط حيـــاة جديـــد جعل 
الناس يضطرون إلـــى الجلوس لفترات 

طويلة“.
وقـــارن فريـــق البحث الـــذي قادته 
الجامعـــة  مـــن  تيلـــور،  فرانســـيس 
بملبـــورن،  الكاثوليكيـــة  الأســـترالية 
كيفيـــة اســـتجابة تدفـــق الـــدم وتمدد 
الأوعية الدموية لدى البالغين المصابين 
بالسمنة المفرطة وداء السكري من النوع 
القصيرة  الرياضيـــة  للتمارين  الثانـــي 
والأقـــل الأطـــول  أو  تكـــرارا  والأكثـــر 

التمارين القصيرة والمتكررة أفضل للأوعية الدموية تكرارا.

وصفة من التمارين الرياضية اليومية 
تحسّن حياة مرضى السكري

جلسات التمارين القصيرة 
والمتكررة أفضل للأوعية 

الدموية لدى مرضى 
السكري من التدريبات 
الأطول وغير المنتظمة

5
ملايين شخص يتوفون سنويا في 
العالم يصنفون ضمن الأشخاص 

الذين لا يمارسون الرياضة
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