
 برليــن - يخشــــى الكثير مــــن المصابين 
بقصــــور القلــــب والأوعيــــة الدمويــــة من 
مخاطر ممارســــة الرياضــــة ويعتقدون أن 

بذل أيّ جهد سيعرض حياتهم للخطر.
وعــــادة ما يفقد مرضــــى قصور القلب 
قدرتهــــم علــــى ضخ الدم بشــــكل ســــليم، 
وبالتالــــي لا يتــــم إمداد أعضاء الجســــم 
بكميــــات وفيرة من الدم والأكســــجين، ما 
يــــؤدي إلــــى الشــــعور المســــتمر بالإنهاك 

والتعب.
وإلى جانب الشعور بالإنهاك والتعب 
أو تورم الســــاقين، تشمل الأعراض أيضا 
الشــــعور بضيق في التنفــــس عند صعود 
الدرج أو الإصابة بحالة عامة من الوهن.

وللتعايش مع قصور القلب والتخفيف 
مــــن حدة المتاعــــب ينبغي اتباع أســــلوب 
حياة صحي يقــــوم على التغذية الصحية 
أي الإكثــــار مــــن الخضــــروات والفواكــــه 
الطازجة والإقلال من السكريات والدهون، 
والمواظبة على ممارسة الرياضة، والعمل 
على إنقاص الوزن، والإقلاع عن التدخين، 
بالإضافة إلى الابتعاد عن التوتر النفسي.
بإجــــراء  الصحــــة  خبــــراء  وينصــــح 
اختبــــار جهــــد لــــدى طبيــــب القلــــب قبل 
ممارسة التمارين الرياضية، وحين تكون 
الحالــــة الصحية مســــتقرة بفضل تعاطي 
الأدويــــة بانتظــــام فإنــــه يمكــــن للمريض 
حينئذ ممارســــة وحــــدات تدريبية تجمع 
بــــين تمارين تقوية العضــــلات ورياضات 
قوة التحمل مثل السباحة والمشي وركوب 
الدراجــــات الهوائيــــة لمدة لا تقــــل عن 15 
دقيقــــة وبنســــبة تتراوح بــــين 60 و70 في 

المئة من جهده.
الألمانية  القلــــب  مؤسســــة  وأوضحت 
أن قصور القلــــب هو حالة مرضية تحدث 
نتيجــــة أي خلــــل وظيفي أو
 عضوي يؤثر على 
وظيفة القلب كمستقبل 
للدم ومضخة كافية 
لانتشار الدم في 
أنحاء الجسم 
لإمداده بالمواد 
الغذائية والأكسجين.
وأضافت 
المؤسسة أن 
عوامل 

الخطــــورة تتمثل في ارتفــــاع ضغط الدم 
وارتفاع قيم الكوليسترول والسِمنة وداء 

السكري والتدخين.
ومــــن جانبــــه أوضح الدكتــــور ديفيد 
نيدرسير، طبيب القلب بمستشفى زيورخ 
الجامعي، أن قصور القلب المعروف أيضا 
بفشــــل القلب له أســــباب عدة، مثل مرض 
الشــــريان التاجــــي. وإذا تم إهمال النوبة 
القلبية أو عــــدم ملاحظتها، فقد تؤدي في 

النهاية إلى قصور في القلب.

وأضاف نيدرســــير أن قصــــور القلب 
ينقســــم إلى نوعين؛ حيث قد يفتقر القلب 
إلى القوة اللازمة لضــــخ الدم الكافي إلى 
الــــدورة الدموية، وهو ما يســــمى بقصور 
القلــــب الانقباضــــي أو قد تفتقــــر عضلة 
القلب إلى المرونــــة اللازمة لامتصاص ما 
يكفــــي من الــــدم، وهو ما يســــمى بقصور 

القلب الانبساطي.
وتشــــتمل أعراض قصــــور القلب في 
ضيــــق التنفس واللهاث وتورم الســــاقين 
والقدمين وضربات القلب السريعة أو غير 
المنتظمة وألــــم الصدر وبــــرودة الأطراف 

والشحوب.
فــــوق  بالموجــــات  الفحــــص  ويعــــدّ 
الصوتيــــة هــــو الفحــــص الأكثــــر فعالية 
لتحديــــد الإصابة بقصور القلب. وإذا كان 
ضخ الدم محدودا، فهناك عدد من الأدوية، 
التي تمنع حدوث المزيد من الضرر لعضلة 

القلب.
أمــــا بالنســــبة إلــــى قصــــور القلــــب 

أي انخفاض مرونة الانبساطي، 
القلب، فلا توجد عضلــــة 

أدويــــة جيــــدة حتى الآن 
لكــــن علــــى تعالجه، 

تخفيف الأقل  يمكــــن 
الأعراض بشــــكل 
إلى  بالإضافــــة  جيــــد. 
ذلك، يمكن علاج السبب 
الرئيسي لقصور القلب 
الانبســــاطي، وهو ارتفاع 

ضغط الدم.

 لنــدن - تتســـبب الســـكتة الدماغية 
فـــي إلحاق ضرر دائم بالجســـم، ما بين 
الشـــلل وبعـــض المشـــكلات فـــي الكلام 
والنطـــق، وقد تكون فـــي بعض الأحيان 
قاتلـــة، لكن يمكن تقليـــل خطر الإصابة 
التغييـــرات  بعـــض  خـــلال  مـــن  بهـــا 
والعادات  الســـلوكيات  فـــي  البســـيطة 

الغذائية.
 وترتبـــط الأســـباب المؤديـــة إلـــى 
الســـكتة الدماغية بارتفـــاع ضغط الدم 
ونســـبة الســـكر وزيادة نســـبة الدهون 
في الجســـم، بالإضافة إلى تعدد حالات 
الإصابة بالســـكتة الدماغية الناتجة عن 

العوامل الوراثية.
ويواجـــه الثلـــث ممـــن يتعرضـــون 
للســـكتة الدماغيـــة خطـــر الوفـــاة إذا 
لـــم يحصلـــوا علـــى العلاج فـــي الوقت 
المناســـب، بينما يكون ثلـــث آخر منهم 

أيضا عرضة للعجز الدائم.
مـــن  الدماغيـــة  الســـكتة  وتعتبـــر 
الأســـباب الرئيســـية للإعاقة في جميع 
أنحاء العالم، وتســـبب عبئـــا ثقيلا من 
الناحيـــة الإنســـانية والاقتصادية على 
المجتمعـــات، حيـــث تصيـــب 15 مليون 
شـــخص ســـنويا، وفقا لمنظمة الصحة 

العالمية.
من المعروف أن الســـكتة الدماغية لا 
تؤثر فقط على كبار الســـن، فهي تصيب 
الأشـــخاص في أي عمر، ولكن بالإمكان 
تقليل خطر الإصابة بها من خلال اتباع 

نمط حياة صحي.
وتشـــير الأبحاث إلى أنه من الممكن 
تجنب 80 في المئة من السكتات الدماغية 
مـــن خـــلال إدخـــال بعـــض التغييرات 

البسيطة على نمط الحياة.

التمارين الرياضية

وكشفت دراســـة حديثة أن ممارسة 
الحد الأدنـــى الموصى به مـــن الرياضة 
يجعـــل الشـــخص أقـــل عرضة بنســـبة 
30 فـــي المئة للإصابة بما يعرف باســـم 
الســـكتة الدماغية الإقفارية، وهي النوع 
الأكثر شيوعا والذي يحدث عندما تسد 

الجلطة شريانا يحمل الدم إلى المخ.
وقـــال الباحـــث جوشـــوا ويلي من 
المركـــز الطبـــي فـــي جامعـــة كولومبيا 
بنيويـــورك ”تتغيـــر طريقـــة ممارســـة 
الناس للرياضة مع مرور الوقت، فبعض 
الأفراد يمارســـون الرياضة في شبابهم 
ولكنهم لا يســـتمرون فيهـــا عند تقدمهم 

في السن“.
وأضـــاف ”لقد وجدنا في دراســـتنا 
أن الحفـــاظ على مســـتويات ممارســـة 
الرياضـــة يحمي مـــن الإصابة بالجلطة 
الدماغية وكذلك عند البدء في ممارستها 
على الرغم من انعدام النشـــاط في ســـن 

أصغر“.
وتوصـــي جمعية القلـــب الأميركية 
البالغين بممارســـة الرياضة متوســـطة 
الحدة لما لا يقل عن 150 دقيقة أسبوعيا، 
أو مـــا لا يقل عن 75 دقيقة من النشـــاط 

البدني الأكثر حدة.

الطعام الصحي

الصحـــي  الغذائـــي  النظـــام  يعـــد 
والمتوازن مهمّا للحفاظ على وزن مثالي 
والتمتع بصحة جسدية جيدة، وخاصة 

صحة القلب والأوعية الدموية.
ويشير أخصائيو أمراض القلب 

والأوعية الدموية، إلى أن الجلطة 
الدماغية الإقفارية 
ينتجها تجلط الدم 

عند انسداد الشريان 
الذي يمد الدماغ 

بالدم، ما يؤدي إلى 
موت خلاياه. أما 

نزيف المخ فيحدث 

نتيجـــة نزيف دموي فـــي الدماغ، يؤدي 
إلى موت الخلايا المحيطة.

ويؤكد الباحثون، أن انخفاض خطر 
الجلطـــة الدماغية مرتبـــط بدرجة كبيرة 
بتنـــاول الألياف الغذائيـــة الموجودة في 
الفواكه والخضروات والحبوب والبقول 
والمكسرات والبذور، فمثلا مع كل زيادة 
في كميـــة الألياف بمقدار 10 غرامات في 
اليـــوم، ينخفض هذا الخطر بنســـبة 23 
في المئـــة، أي ما يعـــادل حوالي حالتين 
مـــن الســـكتة الدماغية لكل ألف نســـمة 

على مدى عشر ســـنوات، وفي ما يتعلق 
بتنـــاول الفواكـــه والخضـــروات، فلكل 
زيـــادة بـ200 غـــرام، تنخفـــض المخاطر 

بنسبة 13 في المئة.
 (Time) ”تـــايم“  مجلـــة  وقالـــت 
الأميركيـــة، إنـــه عندمـــا يتعلـــق الأمـــر 
بالبقاء في صحة جيـــدة والعيش حياة 
أطـــول، فـــإن معظم النـــاس لديهم نفس 
الحافز للعيش، وتحقيـــق حياة ممكنة، 
وقـــد حدد الباحثون بعض الســـلوكيات 
الغذائيـــة التي يمكـــن أن تزيد من طول 

العمر.
وأكـــدت المجلة أنه حتى لـــو لم يكن 
النظـــام الغذائـــي مثاليا، فـــإن الأبحاث 
تشير إلى أن إجراء تغييرات ذكية يمكن 

أن يؤدي إلى فوائد كبيرة.
وخلصـــت إحـــدى الدراســـات إلـــى 
أن الأشـــخاص الذين تناولـــوا الأطعمة 
الصحية بنســـبة 20 في المئـــة أكثر مما 
كانـــوا يتناولونها في بداية الدراســـة، 
على مدار 12 عاما، قللوا من خطر الوفاة 

المبكرة بنسبة تصل إلى 17 في المئة.

مخاطر الملح

يعـــد تنـــاول الكثير من الملح ســـببا 
هامـــا لارتفـــاع ضغـــط الـــدم، مـــا يزيد 
مـــن خطر الإصابـــة بالســـكتة الدماغية 
النزفيـــة، وتنجم معظم الســـكتات عن 
توقـــف التروية الدّمويـــة إلى جزء 
من الدماغ، ممّا يتســـبّب في موت 
أنســـجته. لذلـــك يوصـــي خبـــراء 
التغذيـــة بكميـــة معينة مـــن الملح 

للبقاء على قيد الحياة.
لكن ما يثير القلـــق هو أن الكثير 
من الطعام يحتوي بالفعل على الملح، 
ومن المهم الانتبـــاه إلى الكمية التي 
تتم إضافتها إلى الوجبات يوميا.
وتقول الدلائل الإرشادية 
الصحية في الولايات 
المتحدة وبريطانيا، إن 
تناول أكثر 
من 0.75 
ملعقة شاي 
من الملح 
يوميا، يزيد خطر 
الإصابة بنوبة 
قلبية. ولكن

 الدراســـة الجديـــدة المنشـــورة في 
مجلة ”لانســـيت“ العلمية وجدت أن 
تنـــاول ملعقتين ونصـــف ملعقة (5 
غرامـــات) من الملح، هـــو معيار آمن 

وجيد لمعظم الناس.
 وجـــد الباحثـــون أن هنـــاك مخاطر 
مرتبطـــة بالأمـــراض القلبيـــة الوعائية 
والســـكتات الدماغية، فقط عندما يكون 
متوســـط اســـتهلاك الملـــح أكبـــر من 5 

غرامات في اليوم.
ويوجد لدى أولئك الذين يستهلكون 
أكثر من 7 غرامـــات يوميا، خطر متزايد 
مـــن الإصابة بنوبات قلبيـــة، إلى جانب 

احتمال زيادة خطر الوفاة لدى المصابين 
بضغط الدم.

اســــتهلاك  انخفــــاض  ويرتبــــط 
الصوديــــوم، أقل مــــن 3 غرامــــات يوميا، 
مع زيادة خطر الإصابــــة بأمراض القلب 
والأوعيــــة الدموية، وكذلــــك ارتفاع خطر 
الوفاة بالنســــبة إلى المصابــــين بارتفاع 

ضغط الدم.

التوقف عن التدخين

يعلــــم الجميــــع أن التدخــــين مضــــرّ 
بصحتنــــا، لكــــن مضــــاره لا تقتصر على 
الرئتين فحســــب، وقد سبق أن أكد علماء 
أميركيون على أن نسبة الإصابة بالسكتة 
الدماغيــــة ترتبــــط بشــــكل مباشــــر بعدد 

السجائر المستهلكة.
وحلل علمــــاء من جامعة ميريلاند في 
بالتيمور دراسة شملت 615 رجلا تتراوح 
أعمارهم بين 15 و49 سنة، أصيبوا بسكتة 
دماغية خلال الســــنوات الثلاث الماضية، 
وقارنوهــــا ببيانــــات صحية لـــــ530 رجلا 
يتمتعــــون بصحة جيدة مــــن نفس الفئة 

العمرية.
واتضــــح أن الذين يدخنــــون أقل من 
11 ســــيجارة يوميا كانوا معرضين لخطر 
الإصابة بالسكتة الدماغية أكثر من الذين 
لم يدخنوا في حياتهم بنسبة 46 في المئة.
أمــــا الذين يدخنــــون علبتين أو ثلاث 
علب مــــن الســــجائر يوميا، فتبــــين أنهم 
عرضة للإصابة بالسكتات الدماغية أكثر 

من غيرهم بخمس مرات.

تقليل شرب الكحول

يســـتمتع الكثير من النـــاس بالمرح 
الـــذي يمنحـــه لهـــم الكحـــول، غيـــر أن 
الانغماس المبالغ فيه في شـــرب الكحول 
يمكـــن أن يكـــون لـــه تأثير خطيـــر على 

الصحة على المدى الطويل.
كشفت دراسة دولية أن شرب الكحول 
حتى بمســـتويات منخفضة للغاية، يزيد 

من خطر الإصابة بالسكتة الدماغية.
وقاد الدراســـة باحثـــون في مجلس 
البحـــوث الطبيـــة بجامعـــة أكســـفورد 

البريطانية، بالتعاون مع جامعة بكين 
الصينيـــة، ونشـــروا نتائجها في 

العدد الأخير من دورية ”لانسيت“ 
العلمية.

وبحسب بيانات منظمة 
الصحة العالمية، فإن تعاطي 

الكحول يتسبب في 4 في المئة من 
حالات الوفاة على مستوى العالم 

سنويا، كما يعد إدمان الكحول من 
العوامل التي تهدد بضياع الكثير 

من سنوات عمر الإنسان جراء 
المرض والإعاقة، ويشكل التهديد 

الأكبر لحياة البشر في الدول 
ذات الدخل المتوسط، التي 

يعيش فيها نحو نصف سكان 
العالم.

الأحد 182020/12/20

السنة 43 العدد 11917 لياقة
تغيير نمط الحياة 

يبعد خطر الوفاة بالسكتة الدماغية
ممارسة الحد الموصى به من التمارين الرياضية 

يجعل الشخص أقل عرضة لجلطة المخ
تؤدي الســــــكتة الدماغية إلى إلحاق 
ضرر دائم بالجسم، يتراوح ما بين 
الشــــــلل إلى مشــــــكلات في الكلام 
والنطــــــق، وقــــــد تكــــــون فــــــي بعض 
ــــــة، لكن بإمــــــكان أي  ــــــان قاتل الأحي
شــــــخص تقليل خطــــــر الإصابة بها 
من خــــــلال اتباع نمط حياة صحي، 
ــــــخ إصابة  ــــــى إن كان لديه تاري حت

ضمن العائلة.

في المئة من السكتات 

الدماغية يمكن تجنبها 

من خلال إدخال بعض 

التغييرات البسيطة

 على نمط الحياة

للتعايش مع قصور القلب 

والتخفيف من حدة المتاعب 

ينبغي اتباع أسلوب حياة 

يقوم على التغذية الصحية 

والعمل على إنقاص الوزن

خ ى إ م ل
 جوشـــوا ويلي من
جامعـــة كولومبيا ي
ر طريقـــة ممارســـة
مرور الوقت، فبعض
لرياضة في شبابهم
ن فيهـــا عند تقدمهم

وجدنا في دراســـتنا
ســـتويات ممارســـة
ـن الإصابة بالجلطة
 البدء في ممارستها
م النشـــاط في ســـن

ية القلـــب الأميركية
الرياضة متوســـطة
150 دقيقة أسبوعيا،
 دقيقة من النشـــاط

الصحـــي لغذائـــي 
فاظ على وزن مثالي
سدية جيدة، وخاصة

ية الدموية.
و أمراض القلب 

لى أن الجلطة 

ن 

ع ر
الإصابـــة بالس مـــن خطر
النزفيـــة، وتنجم معظم 
توقـــف التروية الدّمو
من الدماغ، ممّا يتس
أنســـجته. لذلـــك يو
التغذيـــة بكميـــة مع
للبقاء على قيد الحيا
القلـــق لكن ما يثير
من الطعام يحتوي بالف
ومن المهم الانتبـــاه إلى
تتم إضافتها إلى الو
وتقول الدلا
الصحي
المتحدة

يوم

الدراســـة الجديـــدة
العل ”لانســـيت“ مجلة
تنـــاول ملعقتين ونص
غرامـــات) من الملح، ه

وجيد لمعظم الناس.
 وجـــد الباحثـــون أن
مرتبطـــة بالأمـــراض القل
والســـكتات الدماغية، فقط
متوســـط اســـتهلاك الملـــ

غرامات في اليوم.
ويوجد لدى أولئك الذ
غرامـــات يوميا 7 أكثر من
مـــن الإصابة بنوبات قلبي

ي ب يير

 على نمط الحياة

 واشــنطن - كشــــفت دراسة أن ممارسة 
التماريــــن الرياضيــــة علــــى إيقــــاع أنغام 
الموســــيقى لا يســــاعد فقط علــــى تحقيق 
اللياقة البدنية المطلوبة، بل من شــــأنه أن 
يساعد أيضا على تعزيز القدرات الذهنية 
وتقويــــة التواصل بــــين مناطــــق الدماغ، 
وغالبا مــــا تكون الذاكرة الموســــيقية هي 
الأكثــــر ثباتا فــــي المخ وآخر مــــا يمكن أن 
ينساه الإنســــان حتى لو أصيب بأمراض 

مثل العته.
وبالرغــــم من أنه ليســــت هناك أبحاث 
علميــــة تجزم بــــأن الموســــيقى المصاحبة 
للتمارين تســــاعد على تحســــين القدرات 
العقليــــة، ولكن باحثين مــــن جامعة ولاية 
أوهايو يقولون إن نتائج دراســــتهم التي 
أجروهــــا على عينة مــــن المتطوعين الذين 

استمعوا إلى موسيقى ”الفصول
الأربعة“ لعازف الكمان والمؤلف 

الموسيقي أنطونيو فيفالدي، 
أثناء تدرّبهم على جهاز العدو 

الثابت، قد حققوا نتائج 
أفضل في اختبار اللغة مقارنة 

بالنتيجة التي حصلوا 
عليها بعد ممارستهم 

للرياضة من دون 
استماع إلى الموسيقى.

وقالت 
الأخصائية 

النفسية 
تشارلز إيمري 

التي قادت فريق 
البحث إن ”الأدلة 

تشير إلى أن الرياضة 
تحسن الأداء الإدراكي 
للمصابين بمرض في 

الشريان التاجي“.
وأضافت إيمري 
”ومن المعتقد الشائع 

أن الاستماع إلى 
الموسيقى يعزز 

القــــدرات الذهنية، وقد حاولنا الجمع بين 
الاثنين معا“.

وذكــــرت إيمري وزملاؤهــــا في دورية 
القلــــب والرئتــــين أنهم فحصــــوا 33 رجلا 
وامرأة اشتركوا في برنامج تأهيلي للقلب 
بعــــد الخضــــوع لجراحات تغييــــر صمام 
أو تقــــويم للأوعية أو عــــلاج جلطات في 

الشرايين.
وقال المتطوعــــون في الدراســــة إنهم 
يشــــعرون بأنهــــم أفضل عاطفيــــا وذهنيا 
ســــواء مارســــوا الرياضة أثناء الاستماع 
إلى الموسيقى أو من دون ذلك. لكن نتائج 
الدراسة أظهرت أن أداءهم في الاختبارات 
اللغويــــة تضاعف عقــــب الاســــتماع إلى 
الموســــيقى أثناء ممارســــة التمارين على 

جهاز العدو الثابت.
وقالــــت ايمــــري ”يبــــدو أن الرياضــــة 
تســــبب تغييــــرات إيجابيــــة فــــي 
الجهاز العصبي. وهذه التغييرات 
قد يكــــون لهــــا أثر مباشــــر على 

القدرة الإدراكية.
وأضافت ”قد يؤثر الاستماع 
إلى الموسيقى على الوظيفة 
الإدراكية عبر مسارات مختلفة 
في المخ. وقد يحفز الجمع بين 

والرياضة الموسيقى 
الإدراكية“.الوظائف 

وتابعت 
حديثها 
موضحة 
”اخترنا موسيقى: 
الفصول الأربعة، بسبب 
إيقاعها المتوسط وأثرها 
الإيجابي على المصابين في 
البحوث السابقة. لكن بالنظر 
إلى تنوع الموسيقى المفضلة لدى 
المرضى يصبح من المهم تقييم 
تأثير أنواع موسيقية أخرى 
مقارنة بنتائج الاختبارات

 الإدراكية“.

الرياضة على أنغام الموسيقى 

تعزز القدرات الذهنية

المزج بين التمارين والأدوية 

يحسن صحة مرضى القلب

نتيجــــة أي خلــــل وظيفي أو
عضوي يؤثر على
وظيفة القلب كمستقبل
للدم ومضخة كافية
لانتشار الدم في
أنحاء الجسم
لإمداده بالمواد
الغذائية والأكسجين.
وأضافت
المؤسسة أن
عوامل

لتحديــــد الإصابة بقصور القلب
الدم محدودا، فهناك عدد من ضخ
التي تمنع حدوث المزيد من الض

القلب.
إلــــى قصــــو أمــــا بالنســــبة

أي انخفاضالانبساطي، 
القلب،عضلــــة
الآن أدويـــحتى
لكتعالجه، 

يمكــــنالأقل 
الأعراض
بالإض جيــــد. 
ذلك، يمكن علا
الرئيسي لقص
الانبســــاطي، وه

ضغط الدم.

ة بكين
 في

ت“

من 
لم 

 من 
ثير 

د 

العقل السليم في الجسم السليم
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الكمان والمؤلف 
نيو فيفالدي،

ى جهاز العدو 
وا نتائج

ر اللغة مقارنة 
حصلوا 
ستهم

ن 
سيقى.

ة
ياضة 
دراكي
ض في

.“
يمري

شائع 
ى 

تســــبب تغييــــرات إي
الجهاز العصبي. وهذ
قد يكــــون لهــــا أثر م

القدرة الإدراكية.
وأضافت ”قد يؤ
إلى الموسيقى ع
الإدراكية عبر مسا
في المخ. وقد يحف

الموسيقى 
الوظائف 

”اختر
الفصول الأ
إيقاعها المتو
الإيجابي على
البحوث السابقة
إلى تنوع الموسيقى
المرضى يصبح من
تأثير أنواع موس
مقارنة بنتائج

 الإدراكية“.
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