
 واشــنطن - لا يمكـــن التغافـــل عـــن 
شـــرب المياه، فهي تمثل نحو ثلثي وزن 
الجســـم، وتنقل المغذيات والفضلات في 
مختلف أرجائه. كمـــا تنظم المياه درجة 
حـــرارة الجســـم وتعمل علـــى التخفيف 
من الاحتكاك بـــين المفاصل وامتصاص 
فـــي  أيضـــا  دورا  وتلعـــب  الصدمـــات، 
داخـــل  الكيميائيـــة  التفاعـــلات  أغلـــب 

الجسم.
ومـــن المعـــروف أن البشـــر يفقدون 
المـــاء من خلال التعـــرق والتبول وحتى 
التنفـــس، ولـــذا فـــلا بـــد مـــن تعويض 
الكميـــات التي نفقدها مـــن الماء لتلافي 
الإصابـــة بالجفـــاف. إذ تظهـــر أعراض 
الجفاف بعدما يفقد جســـم الشخص ما 

بين واحد واثنـــين في المئة من المياه، ثم 
تتفاقم الأعراض، ما لم يتم شرب كميات 
كافية من الســـوائل، وفي بعض الحالات 

قد تؤدي إلى الوفاة.
وتوصلـــت نتائـــج دراســـة أميركية 
حديثـــة إلى أن قلة نســـب الســـوائل من 
جسم الإنسان قد تؤثر سلبا على النشاط 
الذهنـــي والبدني، فيما حـــذر الباحثون 
أيضا من الإسراف في شرب المياه ما قد 

يضرّ بتوازن الأملاح في الجسم.
وقالـــت مينـــدي ميـــلارد ســـتافورد 
المشـــاركة في إعداد الدراسة والأستاذة 
ومديـــرة  الحيويـــة  العلـــوم  بكليـــة 
المعمل الفســـيولوجي بمعهـــد جورجيا 
للتكنولوجيـــا ”نعـــرف أن الأداء البدني 

يتأثر لدى وصول نســـبة فقد الســـوائل 
إلـــى اثنـــين في المئـــة من كتلة الجســـم 
خاصـــة إذا نتج عـــن ممارســـة تمارين 

رياضية في أجواء دافئة“.
وأضافـــت ”وبالتالي فســـؤالنا كان 
عمـــا يحدث للدماغ عند بلوغ المســـتوى 
ذاتـــه مـــن فقـــد الســـوائل، وهـــو أمـــر 
شـــائع الحدوث مع أشـــخاص يتسمون 
بالنشاط. فخلايا الدماغ تحتاج إلى الماء 

مثل الخلايا العضلية تماما“.
وأكـــدت أنـــه علـــى الرغـــم مـــن أن 
التأثيرات لم تكن كبيرة عند فقد سوائل 
نسبتها اثنين في المئة من الوزن إلا أنها 

تزداد بزيادة الجفاف.
وراجع الباحثون بيانات 33 دراســـة 
شـــملت 413 بالغا فقد المشـــاركون فيها 
ســـوائل نســـبتها بين واحد وســـتة في 
المئة من كتلة أجســـامهم بسبب ممارسة 
التماريـــن الرياضية أو وضع قيود على 

تناول السوائل.
وقـــال الدكتـــور رونالـــد روث وهو 
أســـتاذ طب الطوارئ بجامعة بيتسبرغ 
”أعتقـــد أن ذلـــك يعـــزز ما كنـــا متيقنين 
مـــن صحتـــه… الصـــورة الكبيـــرة هنا 
هي أنـــه كلمـــا ازداد جفافـــك قلت حدة 

تركيزك“.
تشـــخيص  أن  إلـــى  روث  وأشـــار 
الإصابـــة بالجفـــاف قـــد يكـــون صعبا 
إلـــى  بالنســـبة  المهـــم  مـــن  وبالتالـــي 
الرياضيين متابعة كمية الســـوائل التي 
يتناولونها والتي يفقدونها، مع الانتباه 
لأعـــراض مثـــل الإرهـــاق والضعف في 
العضـــلات وقلة كمية البـــول والارتباك. 
لكنه حذر أيضا من الإســـراف في تناول 

المياه التي قد تضـــر بتوازن الأملاح في 
الجسم.

وقد يؤدي الإفراط في تناول السوائل 
إلى انخفــــاض تركيز الصوديوم في الدم، 
وعندها تنتقل المياه في الجسم إلى داخل 
الخلايا لاستعادة مســــتويات الصوديوم 
الطبيعيــــة وتســــبب انتفاخا فــــي خلايا 

الدماغ والرئتين.

وأشارت دراسة بريطانية سابقة إلى 
أن حوالــــي 15 رياضيــــا علــــى الأقل لقوا 
حتفهم على مدى السنوات العشر الماضية 
جراء التســــمم المائي بســــبب الإفراط في 

شرب الماء أثناء المنافسات الرياضية.
وقالت ميلارد ســــتافورد ”من المهم أن 
تعــــرف التوازن الصحيح لشــــرب المياه… 

دون نقص أو إسراف“.
وأشــــارت إلــــى أن لــــون البــــول يعد 
طريقة بســــيطة لمراقبة معدلات الســــوائل 
في الجســــم وقالت ”إذا كان شــــفافا أكثر 
من اللازم فهــــذا يعني على الأرجح تناول 
مياه أكثر مما ينبغي… لكن إن كان أصفر 
داكنــــا فذلك يعني أن الكليتين بحاجة إلى 
المزيد من الميــــاه للحفاظ على التوازن في 

الجسم“.

العلمـــاء  يواصـــل  بينمـــا   - لنــدن   
بحثهـــم الـــدؤوب عن ”نافورة الشـــباب 
التي ســـتمنح البشر حياة  الأسطورية“ 
طويلـــة أو أبديـــة، فـــإن مجموعـــة من 
الأبحاث اســـتطاعت أن تكشـــف لبعض 
الأشـــخاص أســـرار عيش أعمار أطول 
مـــن غيرهـــم، وتمتعهـــم بصحـــة جيدة 
وقـــدرات عقلية قد تكون مســـاوية لتلك 
التي يتمتع بها من هم أصغر سنا منهم 

بعقود.
وخلـــص بعـــض الباحثـــين إلى أن 
مجموعة مـــن العوامـــل الجينية المهمة 
قد أثمرت في جعل الأشـــخاص المعمرين 
يعيشـــون عمـــرا أطـــول إذا مـــا اتبعوا 
عـــادات معينة في نمط الحيـــاة، والتي 

يمكن أن تساعد أو تعوق طول العمر.
وبمـــا أن الحيـــاة المديـــدة والعيش 
بصحـــة جيـــدة لأطـــول فتـــرة ممكنـــة 
أمنية غالية يســـعى إليهـــا الجميع، فقد 
أشـــار خبـــراء الصحـــة بمجلـــة ”جالا“ 
الألمانيـــة إلـــى أن هـــذه الأمنيـــة يمكن 
تحقيقهـــا مـــن خـــلال اتبـــاع النصائح 

التالية:
[ النشاط الرياضي

يساعد النشاط البدني وممارسة 
الرياضة بانتظام في الحفاظ على 

لياقة الجسم وتقليل الإجهاد وتقوية 
جهاز المناعة والوقاية من العديد 

من الأمراض مثل مرض 
السكري وهشاشة العظام، 
وحتى في سن الشيخوخة 
ينصح الخبراء بالتمارين 

الخفيفة عدة مرات في 
الأسبوع.

ووجدت إحدى 
الدراسات أن نوعا 
معينا من التمارين 

الرياضية، 
يمكن أن 

يساعد على 
إطالة العمر 

لسنوات.

وأثبتت الدراسات أن القيام بتمارين 
رياضية يســــاهم فــــي تمــــدد العضلات، 
وتحفزهــــا علــــى النمــــو الصحيــــح فــــي 
الجســــم، ما يمكن أن يســــاعد على زيادة 

العمر.
علـــى  أجريـــت  دراســـة  وخلصـــت 
أكثـــر مـــن مليون شـــاب ســـويدي، إلى 
أن ”انخفـــاض القـــوة العضليـــة لـــدى 
المراهقـــين عامـــل خطر ناشـــئ وهو من 

الأســـباب الرئيســـية للوفـــاة في ســـن 
البلوغ“.

وتعـــزز التماريـــن الرياضية اللياقة 
الدمويـــة،  والأوعيـــة  للقلـــب  البدنيـــة 
وكذلـــك الحالـــة المزاجيـــة والطاقة، لذا 
فليـــس مـــن المســـتغرب أن يطـــول عمر 

الفرد.
بالمشـــاركة  الصحة  خبراء  ويوصي 
في المزيـــد مـــن الرياضـــات الجماعية، 
مثـــل التنـــس وكـــرة القـــدم، لاعتقادهم 
بـــأن الرياضات الجماعية تســـاعد على 
تعزيـــز طـــول العمر، لأنها تشـــجع على 
التفاعـــل الاجتماعي وتحفز على مثابرة 

التمرينات.
[ النظام الغذائي المتوازن

التغذية الســـليمة ضرورية للصحة، 
والدهـــون  والخضـــروات  فالفواكـــه 
الصحيـــة مهمة بشـــكل خـــاص لصحة 
الجسم، ومن الأفضل الإقلال من اللحوم 
والســـكر والأطعمة المصنعة، والاعتماد 
علـــى أغذيـــة مثـــل الثـــوم والزنجبيـــل 
والفلفـــل الحـــار، لمـــا لها مـــن تأثيرات 
والبكتيريـــا،  للفايروســـات  مضـــادة 
وبالتالـــي يمكـــن أن تمنـــع الأمـــراض 
بشـــكل فعال، وخاصة المتعلقة بالجهاز 

الهضمي.
[ كميات كافية من الماء

يجب أن يحصل الجسم 
على ما يكفيه من 
الماء أو السوائل، 
يقدره  ما  وهو 
الخبـــراء بلترين 
يوميا، مع اســـتبدال 
المحلاة  المشـــروبات 
بالماء أو الشـــاي غير 

المحلى.
وأثبتت الدراسات 
هذا  فـــي  أجريت  التـــي 
المجال أنّ حصول الجســـم 
علـــى كميـــات كافيـــة من 
المياه يساعد على ترطيب 
الجسم ويحفز عمل الخلايا، 
الدورة  تنشـــيط  إلى  إضافة 

الدموية.
ويشـــكل الماء جـــزءا كبيـــرا من 
تكوين غضاريف المفاصل التي تساعد 
على امتصاص الصدمات وجعل حركات 

العظام أكثر سلاسة. ويقلل شرب 
الماء من حدة المعاناة من مرض 

النقرس.
[ التمارين الذهنية

تحتـــاج العقول هـــي الأخرى 
للتمرينـــات وأن تكون فـــي لياقة دائمة 
على ســـبيل المثال من خـــلال حل الألغاز 
المتقاطعة وممارسة ألعاب الكمبيوتر أو 

تعلم لغات جديدة.
وتوصلـــت أبحاث علمـــاء الأعصاب 
مثيـــرة  نتائـــج  إلـــى  والفســـيولوجيا 
عـــن العلاقـــة بـــين ممارســـة التماريـــن 
الرياضيـــة وتحســـين القـــدرة الذهنية، 
حيـــث تعمـــل التمارين على التحســـين 
مـــن مرونـــة الإدراك، وتبطـــئ الضمور 
المـــادي للمـــخ، تمامـــا مثلمـــا تفعل مع 

العضلات.
[ قسط كاف من النوم

يتجدد الجســـم خلال النـــوم وتعاد 
عملية شحنه بالطاقة وهو السر في أننا 
نســـتفيق من النوم بحالة جيدة ونشاط 

متجدد.
العواقـــب  مـــن  الخبـــراء  ويحـــذر 
الســـلبية المترتبـــة عن عدم أخذ قســـط 
كافٍ مـــن النوم وبشـــكل منتظـــم أيضا، 
والمتمثلة فـــي ضعف الذاكـــرة وتدهور 
القدرة على اتخاذ قرارات صائبة وتزايد 
وبالبدانة  بالأمراض  الإصابة  احتمالات 

كذلك.
وتمثل الطريقـــة الوحيدة المضمونة 
ســـواء  للحصول على كل فوائد النوم – 
كان لفترة قصيرة أو طويلة – هي التأكد 
من أخـــذ قســـط كاف منه. وفـــي الوقت 
نفســـه، الحـــرص على النـــوم مبكرا في 
عدد أكبر من الليالي، وتجنب احتســـاء 
الكافيـــين والكحول بشـــكل مفـــرط، مع 
الأجهـــزة  اســـتخدام  كذلـــك  تحاشـــى 
الإلكترونيـــة لوقت طويـــل، قبل الذهاب 
إلـــى الفـــراش، في ضـــوء أنهـــا جميعا 
عوامـــل نعلـــم بأنها تقود إلـــى نوم غير 

مريح.
[ العلاقات الاجتماعية

مـــن  الاجتماعيـــة  الصـــلات  تقلـــل 
الإجهـــاد والتوتـــر، فضـــلا عـــن أن لها 
تأثيرا وقائيا ضد الأمراض العقلية مثل 

الاكتئاب والزهايمر.

وأثبتـــت الأبحـــاث وجـــود ارتبـــاط 
كبيـــر بـــين العزلـــة والشـــعور بالوحدة 
ومخاطـــر الإصابـــة بتدهـــور الصحـــة 
العقلية وضعف صحـــة القلب والأوعية 
الدمويـــة، فضـــلا عن مشـــكلات صحية 

أخرى.
[ الاسترخاء

تســـاعد فتـــرات الراحـــة المنتظمـــة 
في الحيـــاة اليوميـــة علـــى الوقاية من 

الأمـــراض المرتبطـــة بالتوتـــر والضغط 
العصبي.

تماريـــن  أن  الدراســـات  وكشـــفت 
الاســـترخاء واليوغا قـــادرة على تجديد 
خلايـــا الدمـــاغ وإصـــلاح التلـــف الذي 
يصيبهـــا، لأنها تعمل بشـــكل كبير على 
تهدئة الأعصاب واســـترخاء العضلات، 
ولذلـــك فإنها تجعل الإنســـان أصغر من 
عمره الحقيقي بســـبعة أعـــوام ونصف 

العام.
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ل شرب 
رض 

الأخرى 
ي لياقة دائمة 
لال حل الألغاز 
 الكمبيوتر أو 

مـــاء الأعصاب 
مثيـــرة  ائـــج 
ســـة التماريـــن 
ـــدرة الذهنية، 
لى التحســـين 
طـــئ الضمور 
لمـــا تفعل مع 

النـــوم وتعاد
 السر في أننا
 جيدة ونشاط

العواقـــب ــن 
دم أخذ قســـط
منتظـــم أيضا،
كـــرة وتدهور
صائبة وتزايد
وبالبدانة ض 

يدة المضمونة
ســـواء لنوم –
هي التأكد –ة –

. وفـــي الوقت
ـــوم مبكرا في
احتســـاء تجنب

نمط الحياة يمكن أن يساعد في إطالة العمر أو إنقاصه

أسرار العمر المديد تكمن 

في التغذية الصحية والنشاط المنتظم
الرياضات الجماعية تحفز على المثابرة في أداء التمارين

لا توجــــــد وصفة ســــــحرية للتمتع بعمر طويل، لكــــــن بالإدماج بين الوجبات 
الصحية، وممارسة الكثير من التمارين الرياضة، سيساعد الذين يواظبون 
على ذلك في التمتع بصحة جيدة وقدرات عقلية قد تكون مساوية لتلك التي 

يتمتع بها من هم أصغر منهم سنا بعقود.

إفراط الرياضيين في شرب السوائل 

يؤدي إلى التسمم المائي

لا إفراط ولا تفريط

 واشنطن - يتتسبب تراكم الدهون تحت 
جدار البطن فــــي تكوين الســــيتوكينات، 
وهــــي بروتينــــات يمكــــن أن تــــؤدي إلى 
التهاب داخل الجســــم وهو مــــن العوامل 
التي ترفع خطر الإصابة بأمراض القلب.

الدراســــات  معظــــم  ركّــــزت  لذلــــك 
الحديثــــة، علــــى اللياقة وقوة الجســــد، 

باعتبارهما من أهم العناصر لتحقيق 
اللياقة البدنية، وهما اللذان 

يحدّدان نوعية التمارين التي 
يجب أن يقوم بها الإنسان.

وينصح خبراء بممارسة 
مجموعة من التمارين 

الرياضية التي تعمل على 
خفض ضغط الدم، وتقلل 
من نسبة الكوليسترول، 

والدهون في الجسم.
ويوصي باحثون في كلية 
الطب بجامعة هارفارد بكيفية 
ممارسة الأنشطة الخفيفة أو 

معتدلة القوة، مثل المشي السريع 
أو ركوب الدراجات، وهناك 

تمارين فعالة يؤكدون
 على أهمية القيام بها لأنها 

فعالة في التخلص من الدهون 
الحشوية، وهي تمارين القوة 

أو تمارين الأوزان، وتُعرف هذه 
التمارين أيضا باسم تدريب 

المقاومة، الذي أقرته كلية الطب 
بجامعة هارفارد ومنظمة جون 

هوبكنز ميديسن.
واعتمدت الدراسة التي 

استمرت مدة ستة أشهر لتوثيق 
آثار تدريب الأوزان في الدهون 

علــــى عينــــة تتكون مــــن 104 مــــن الذكور 
والإناث، وتبين أنهم فقدوا في المتوســــط  ، 
نحو 18 في المئة من دهون البطن بواسطة 

تدريب الأوزان.
وتم قياس مســـتويات الدهون 
باســـتخدام  بدقـــة  الحشـــوية 
التصوير بالرنين المغناطيسي.

ويوصي الباحثون بممارسة 
تدريب القوة ثلاث مرات في 
الأسبوع، بالإضافة إلى ذلك، 
من الأفضل ممارسة 
التمارين الهوائية 
لمدة 30 دقيقة على 
الأقل كل يوم

تقريبا.
وتشمل التمارين 
الهوائية المشي 
السريع وركوب 
الدراجات والرقص 
والركض والسباحة.
وللحفاظ على صحة 
عمليــــات الأيــــض يمثل 
الركض أكثر فائدة من حمل 
الأثقال، لكن قبل البدء في أي 
برنامج تمارين رياضية، لا 
بد من استشارة الطبيب.

وتشمل فوائد تمارين 
القوة، بصرف النظر عن 
فقدان الدهون الحشوية، 
زيادة كتلة العضلات الخالية 
من الدهون، وزيادة كثافة 
العظام وزيادة التمثيل 
الغذائي، الذي يساعد على 

إنقاص الوزن.

الركض يحرق الدهون 

أكثر من حمل الأثقال

ممارسة الرياضة 

بانتظام تساعد في الحفاظ 

على لياقة الجسد وتقليل 

الإجهاد وتقوية جهاز 

المناعة والوقاية من 

العديد من الأمراض

تشخيص الإصابة بالجفاف 

غير ممكن، وبالتالي من 

المهم متابعة كمية السوائل 

التي يتناولها الرياضيّ أو 

يفقدها أثناء التمارين

الدراســــات م 
قوة الجســــد، 
صر لتحقيق

ن 
تي

سة 

لية 
فية 
أو 

لسريع
ك 

ها
هون
وة 

 هذه 
ب

لطب 
جون 

ي
توثيق
هون

الحشـــوية
التصوير با
ويوصي
تدريب ا
الأسبوع

و

عملي
الركض
الأثقال،
برنامج
بد من
وت
القوة
فقدان
زيادة كتلة
من الد
العظ
الغذائي
إنقا

ة:
شاط الرياضي

ساعد النشاط البدني وممارسة 
ضة بانتظام في الحفاظ على 

لجسم وتقليل الإجهاد وتقوية 
المناعة والوقاية من العديد 

مراض مثل مرض 
ي وهشاشة العظام،
 في سن الشيخوخة 
ح الخبراء بالتمارين
فة عدة مرات في

وع.
وجدت إحدى 
سات أن نوعا 
من التمارين

ضية، 
أن 

د على 
العمر

ت.

ن ي ي

يجب

ي
ا
با
المحل

التـــ
المجال
علـــى
المياه
و الجسم
إ إضافة 
الدموية.
ويشـــكل الما
تكوين غضاريف ا
امتصاص الص على

العديد من الأمراض
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