
 ميونخ - يقدم خبراء الصحة والأغذية 
عشـــرات الحميات التي يمكن أن تساهم 
في تذويب دهـــون البطن وإنقاص الوزن 
في فترة وجيزة، ودون أن تلحق أضرارا 
بالجســـم، وبالرغـــم مـــن أن لـــكل حمية 
غذائيـــة مزاياهـــا ومضاعفاتها ومع ذلك 
أكـــدت مجلـــة ”فروينديـــن“ الألمانيـــة أن 
هنـــاك بعـــض الأطعمـــة التـــي يمكن أن 
تـــؤدي إلـــى التخلص من دهـــون البطن 
وتســـاعد على حرق الدهون بشـــكل عام 

ومنها:

البروتينــــات العديــــدة الموجــــودة في 
البيض هي علاج حقيقــــي لدهون البطن، 
كما أنها تساعد في بناء العضلات، والتي

بدورها تحرق السعرات 
الحرارية، علاوة على 

أن الكالسيوم الموجود 
في منتجات الألبان 

يعتبر من 
العناصر 

الهامة 
التي تساعد 

الجسم على حرق 
الدهون.

تعتبــــر المكســــرات من أهــــم الأطعمة 
المســــاعدة علــــى التخلــــص مــــن الدهون، 
لاحتوائهــــا علــــى الأليــــاف والبروتينات 
والدهــــون الجيدة، خاصــــة تلك الموجودة 

في الجوز واللوز.

الألياف في منتجات الحبوب الكاملة 
هي أفضل الحلـــول لحرق الدهون، ويعدّ 
دقيق الشـــوفان، على وجـــه الخصوص، 
أحد الخيارات الجيـــدة في هذا الغرض، 
كمـــا أن تناول الشـــاي الأخضر يفيد في 
التخلص من دهون البطن، 
ولاسيما إنْ صاحبه 
مجهود 
بدني.

 برليــن - تعد الرقبة جــــزءا من العمود 
الفقــــري، ولذلــــك فهــــي منطقة حساســــة 
للغايــــة، لأنها تحمل رأس الإنســــان الذي 
يزن حوالــــي 5 كيلوغرامات، وفيها نقطتا 
وصل مهمتــــان؛ الأولــــى، عندمــــا تتصل 
فقــــرة العنق بالــــرأس، أمــــا الثانية فهي 
اتصال فقرات العنق مع الفقرات القطنية 
بالعمــــود الفقري، وبالتالي فإن أســــلوب 
الحياة العصري الذي يتسم بقلة النشاط 
البدني أصبح يســــبب للكثيرين بمشاكل 

في الرقبة.
ويــــؤدي أحيانــــا تحريك الــــرأس إلى 
اليمــــين أو اليســــار إلى حــــدوث طقطقة 
بالرقبــــة في بعض الأحيــــان، وفي العادة 
لا تشــــير هــــذه الطقطقة إلى أمــــر خطير، 
حيــــث أوضح رامــــين ناظمــــي، أخصائي 
تقــــويم العظــــام بمدينــــة إيســــن الألمانية 
قائلا ”طقطقة الرقبة ليســــت أمرا ســــيئا 
على الإطلاق، وغالبا ما تكون إشــــارة إلى 

الإصابة بالتوتر“.
ولكــــن بمجرد ظهــــور ألــــم أو حدوث 
تنميــــل أو وخــــز في الذراعــــين مثلا، فمن 
المستحسن استشارة الطبيب، لأن ذلك قد 

يشير إلى الإصابة بانزلاق غضروفي.

الحركة في الحياة اليومية

عند حــــدوث طقطقة الرقبــــة ولم تكن 
هناك أية شكاوى أخرى، فإنه يتعين على 
المرء الاهتمام بالمزيد من الحركة والنشاط 
في الحيــــاة اليومية، وخاصــــة في نطاق 
الرقبة والكتفين، وأضــــاف جراح العظام 
قائــــلا ”من المهــــم أن يتم تعزيــــز الحركة 

والنشاط أثناء العمل“.
وإذا كان الموظف يجلس أمام شاشــــة 
جهاز الكمبيوتر لمدة 8 ساعات يوميا، فإنه 
يتوجب عليه ممارسة تمارين الاسترخاء 
لمنطقة الكتفين والرقبة أثناء فترة العمل، 
مثــــلا من خــــلال الوقــــوف وأن يضع يده 
اليســــرى على الجانب الأيمن من رأســــه، 
ويتم ســــحب الــــرأس برفق إلى اليســــار، 
بينمــــا يتم ســــحب الــــذراع اليمنــــى إلى 
الأســــفل، ويتم الاحتفاظ بهــــذه الوضعية 
لفتــــرة قصيرة، وبعد ذلــــك يتم أداء نفس 
التمرين على الجانب الأيســــر من الرأس، 

ويتم تكرار هذا التمرين ثلاث مرات.

تغيير وضعية الجلوس

أشار كارل 
كريستوفر بونتر، 

من الجمعية 
الألمانية للعلاج 

الطبيعي، إلى أن 
الجلوس النشط يعد 

من الأمور المهمة لتجنب 
طقطقة الرقبة، حيث ينبغي 

ألا يظل الموظف على 
نفس وضعية 

الجلوس 
لساعات 
طويلة، 

ولكــــن من الأفضل أن يتــــم تغيير وضعية 
ســــاعة  خــــلال  مــــرات  عــــدة  الجلــــوس 

العمل.
بالإضافة إلـــى أنه من المستحســـن 
مـــرة  والتمـــدد  الإطالـــة  تماريـــن  أداء 
واحـــدة كل ســـاعة علـــى الأقـــل، وفـــي 
حالـــة توافر المكاتب التـــي يمكن تعديل 
وضـــع ارتفاعهـــا، فمن الأفضـــل أيضا 
تغيير ارتفاع المكتب باســـتمرار، بحيث 
يتنـــاوب الموظف على العمل جالســـا أو 

واقفا.

تمارين لتقوية عضلات الرقبة

يمكـــن  الرقبـــة  عضـــلات  لتقويـــة 
للموظف أداء بعض التمارين البسيطة، 
من خـــلال الاحتفـــاظ بالذراعين بشـــكل 
عمـــودي بجانـــب الأذنـــين، وبعـــد ذلك 
يتم مســـك المرفقـــين باليديـــن، وعندئذ 
الـــرأس  حـــول  إطـــار  تشـــكيل  يتـــم 

بالذراعين.
من  ويعـــد تمرين ”عنـــق البجعـــة“ 
التمارين الجيدة لإرخاء عضلات الرقبة، 
ويمكن القيـــام بذلك مـــن الجلوس على 
الجـــزء الأمامي مـــن ســـطح المقعد، مع 
الاحتفاظ بالجزء العلوي من الجسم في 
وضع قائم مع الإمســـاك بســـطح المقعد 
باليدين، وبعد ذلك يتـــم خفض الكتفين 
ببطء إلى الخلـــف، مع تمديد الرقبة إلى 
أعلى في اتجاه السقف، ويتم تكرار هذا 

التمرين عدة مرات.
العظام  تقـــويم  أخصائي  وأضـــاف 
رامين ناظمي أن تمريـــن تدوير الكتفين 
يساعد على تجنب التوتر أيضا، وللقيام 
بهذا التمرين يجب على الموظف أن يقف 
بشكل مستقيم، مع تدلي الذراعين بشكل 
غيـــر محكم، ويتـــم تدويـــر الكتفين إلى 
الأمام، بحيث يتم تكرار هذا التمرين 20 
مـــرة، وبعد ذلك يتم تدويـــر الكتفين إلى 

الخلف 20 مرة.
وفـــي الخطـــوة التاليـــة يتـــم رفـــع 
الكتفين نحـــو الأذنين، ويتـــم الاحتفاظ 
بهـــذه الوضعيـــة لمدة خمس ثـــوان، ثم 
الرجـــوع إلـــى الوضع الطبيعـــي، ويتم 
تكـــرار هـــذا التمريـــن خمـــس مـــرات، 
وأشـــار أخصائي العلاج الطبيعي كارل 
كريستوفر بونتر إلى أن هناك الكثير من 
التمارين البسيطة لإرخاء العضلات في 
منطقة الكتفين والرقبة خلال ساعات 
العمـــل، ولكنها لا 
تغنـــي بـــأي حال 
من الأحوال عن 
ممارســـة 
النشاط 
الرياضي 
المعتاد.

 ســيدني - يؤثـــر مـــرض الزهايمـــر 
علـــى الذاكـــرة وغيرهـــا مـــن القـــدرات 
المعرفيـــة لأنـــه يدمـــر الاتصـــالات بين 
الخلايـــا العصبية فـــي الدماغ، إذ لاحظ 
العلمـــاء تغيـــرات عديـــدة تطـــرأ علـــى 
الجهـــاز العصبـــي، أبرزهـــا تراكم كتل 
من البروتينيات الســـامة، التي تســـمى 
لويحـــات الأميلويـــد خـــارج الخلايـــا، 
وعُقـــد ليفية من بروتين تاو بين الخلايا 

العصبية.
والعُقـــد  الكتـــل  هـــذه  أن  ويبـــدو 
الســـامة تلحق ضـــررا بالغـــا بالخلايا 
والتشـــابكات العصبيـــة، التي تســـاعد 
علـــى التواصل بين الخلايـــا العصبية، 
ولهذا ركزت معظـــم الأبحاث في العقود 
الثلاثـــة الأخيـــرة على إيجـــاد علاجات 
طبيعية وطبية للحـــد من الإصابة بهذا 

المرض.

تمارين القوة

لكـــن فيضا من الدراســـات الجديدة 
يشـــير إلى أن ممارسة النشـــاط البدني 
وتمارين القـــوة تحد من تغيرات الدماغ 
التـــي تحدث بســـبب مـــرض الزهايمر، 

وتؤدي إلى التدهور المعرفي.
وأظهـــرت إحـــدى الدراســـات كيف 
الأثقـــال  رفـــع  علـــى  للتدريـــب  يمكـــن 
وممارســـة تمارين القـــوة حماية أجزاء 
بمـــرض  للإصابـــة  المعرضـــة  الدمـــاغ 

الزهايمر.
وبينت الدراسة التي أجرتها جامعة 
ســـيدني الأســـترالية على عينة من مئة 
شخص معرضين لخطر الإصابة بمرض 
الزهايمـــر، ويعانون من ضعف القدرات 
المعرفيـــة وخلل في الذاكـــرة ومهارات 

التفكيـــر، أن ممارســـة تمارين القوة 
لمـــدة عامـــين فقـــط قد ســـاهمت 

فـــي إبطـــاء أو حتـــى إيقاف 
ومناطقه  الحُصـــين  تدهور 

الفرعية.
وعمد الباحثون أثناء 

الدراسة إلى تقسيم 
المشاركين بشكل عشوائي 
إلى أربع مجموعات وتم 

تكليف كل منها بمهام 
مختلفة بما في ذلك 
التدريب المحوسب 

للدماغ وممارسة 
تمارين القوة والجمع 

بين الاثنين، إضافة 
إلى مجموعة 

التحكم المنفصلة 
عن بقية 
التجربة.

أولئك  وأكمل 
الذين يمارسون 

تماريـــن القـــوة على مـــدى 90 دقيقة من 
تدريب القوة تحت الإشراف (باستخدام 
الدمبل أو الأوزان أو الآلات) كل أسبوع، 

بعد مدة ستة أشهر.

للدراسة  الرئيســـي  المؤلف  وأوضح 
مايكل فالينزويلا قائـــلا ”لقد فعلوا ذلك 
لمـــدة 45 دقيقـــة، ومرتين في الأســـبوع، 
طيلـــة ســـتة أشـــهر، ثـــم انتظرنـــا لمدة 
12 شـــهرا، وبالفعـــل الاســـتجابة كانت 

مذهلة“.
وتقـــول بعض الأبحاث إن ممارســـة 
التمارين الرياضية بشـــكل منتظم يمكن 
أن تســـاهم بشـــكل كبيـــر فـــي الحد من 
الإصابة بمرض الزهايمر بنســـبة تصل 
إلـــى 50 فـــي المئـــة، فالنشـــاط البدني لا 
يعمل علـــى تدفق الدم فحســـب، بل إنه 
يزيـــد أيضا من إفراز المـــواد الكيميائية 
التـــي تحمـــي الدماغ، كمـــا أن التمارين 
تقلـــل مـــن الانخفـــاض الطبيعـــي فـــي 
اتصالات الدمـــاغ التي تحدث مع التقدم 

في السن.
وســـبق أن كشـــفت دراســـة أجرتها 
ونشـــرت  اليابانية  تســـوكوبا  جامعـــة 
نتائجهـــا مجلة ”بروســـيدنجز“ التابعة 
أن  للعلـــوم،  الأميركيـــة  للأكاديميـــة 
متطوعـــين حققـــوا نتائـــج طيبـــة فـــي 
مشـــاركتهم  بعـــد  للذاكـــرة  اختبـــارات 
لمـــدة عشـــر دقائـــق فقط في نشـــاط 

خفيف.
وفحـــص الباحثـــون، تحت 
إشـــراف البروفيسور هيداكي 
الرياضة  علـــم  أســـتاذ  ســـويا 
العصبيـــة،  الصمـــاء  والغـــدد 
تأثيـــر التدريـــب الخفيـــف جدا، 
الخالي من الإرهاق، على الذاكرة.

وفـــي ســـبيل ذلـــك، جعـــل 
الباحثون 36 متطوعا من أصحاء 
البـــدن في ســـن نحـــو 20 عاما 
يتدربـــون لمدة عشـــر دقائق على 
دراجة ثابتة. ثم قام هؤلاء بعدة 

واجبات مختلفة للذاكرة.
صورا  الباحثون  التقـــط  كما 
لمـــخ بعـــض المتطوعـــين لمعرفة 
نشـــاط منطقـــة الحُصـــين وهي 
المنطقة المســـؤولة بشكل أساسي 
عـــن الذاكرة، وهي جزء من النظام 

النطاقي.
وشـــدد الباحثـــون أن مجـــرد القيام 
بتدريـــب رياضي على الدراجـــة الثابتة 
يكفـــي لزيـــادة الاتصال بين مـــا يعرف 
بالتلفيفـــة المســـننة والمســـؤولة عـــن 
إنتاج الخلايـــا العصبية الجديدة 
طيلة حياة الشـــخص البالغ، وقشـــرة 

المخ.
وكلمـــا ازداد التواصـــل بـــين هاتين 
المنطقتين، تحســـن أداء المتطوعين في 
اختبارات الـــذكاء. غير أن الباحثين 
أوضحوا أيضا أنهم لم يعرفوا ما 
هي العمليـــات الجزيئية أو عمليات 
الاشـــتباك العصبـــي أو العمليات 
الكيمياوية التي تحدث في المخ، 
الحركات  تحفزهـــا  والتـــي 
الخفيفـــة للجســـم، لذلك 
أوصوا بالمزيد من 
الدراسات لمعرفة 

ذلك.

أنـــه،  إلـــى  الباحثـــون  وخلـــص 
وبشـــكل عام، أكدت دراســـتهم أن مجرد 
الأنشـــطة الخفيفة، مثل المشـــي البطيء 
الحُصـــين  منطقـــة  تحفـــز  واليوغـــا، 
وتحســـن بذلك قـــدرات الذاكـــرة ”وهذا 
مهم بشـــكل خاص لأن الفقدان العرضي 
للذاكـــرة يحدث مع أمـــراض كثيرة مثل 

الزهايمر“.
وأشـــار الباحثـــون إلـــى أنهـــم لـــم 
يحاولوا التدقيق في مـــا إذا كان القيام 
ببرنامـــج رياضـــي أقـــل إجهـــادا يمكن 
أن يســـاعد على تحســـن الذاكرة أيضا 

وتعزيز المهارات الإدراكية.

التدريب الخفيف

يعانـــون  قـــد  المســـنين  لأن  لكـــن، 
قدراتهـــم  تراجـــع  مـــن  الغالـــب  فـــي 
بالتركيز  الباحثون  يوصي  الجسمانية، 
خـــلال دراســـات مقبلـــة علـــى تأثيرات 
يعتقـــدون  حيـــث  الخفيـــف،  التدريـــب 
أن مثـــل هـــذه الأنشـــطة تكـــون عامـــلا 
حاســـما لإبطـــاء التراجع فـــي القدرات 

العقلية.
ويقـــول باحثون مـــن كليـــة العلوم 
الصحية في جامعـــة كنتاكي بالولايات 
المتحـــدة، إن ممارســـة الرياضة بشـــكل 
العقـــل  تجعـــل  ســـن  أي  فـــي  منتظـــم 
محافظا على شـــبابه وتجنبـــه الإصابة 
بمـــرض الزهايمـــر والخـــرف، ذلـــك أن 
الأشخاص الذين يعانون من الخرف قد 
يواجهون فقدان الذاكرة وصعوبات في 

التفكير.
واكتشف الباحثون في هذه الدراسة 
وجـــود علاقـــة إيجابيـــة بين ممارســـة 
الرياضـــة وتدفـــق الدم إلـــى مناطق فى 
المخ، وهذه الخطـــوة الأولى المهمة التي 
تدل علـــى أن النشـــاط البدني يحســـن 
مـــن تدفق الدم إلى الدمـــاغ وتحميه من 

الخرف.
وأظهـــرت النتائـــج أن الأشـــخاص 
الذين يعيشـــون حيـــاة الخمول، خاصة 
الذيـــن لديهـــم اســـتعداد وراثي لمرض 
الزهايمـــر، قـــد يكونـــون أكثـــر عرضة 

للإصابة بالمرض.
وتفيـــد منظمـــة مـــرض الزهايمـــر 
الدوليـــة أن عـــدد الأشـــخاص، الذيـــن 
يعانـــون مـــن الخـــرف مـــن المحتمل أن 
يتضاعـــف ثلاث مرات من 50 مليون إلى 

152 مليون بحلول 2050. 
ورغـــم شـــيوع الزهايمـــر، أظهـــرت 
أكبـــر دراســـة مســـحية عالميـــة بشـــأن 
هنـــاك  أن  المـــرض  حيـــال  الاتجاهـــات 
لهـــذا  الصحيـــح  الفهـــم  مـــن  القليـــل 
المرض عبـــر العالم، حتى بـــين الأطباء، 
حســـبما جاء في موقـــع ”ميديكال نيوز 

توداي“.
ووجدت الدراســـة، التي شـــملت 70 
ألف شخص في 155 دولة، أن 62 في المئة 
من العاملين في مجال الصحة يعتقدون 
أيضا أن الخرف جزء طبيعي من التقدم 

في العمر.

الأحد 182021/01/10

السنة 43 العدد 11936 لياقة
رياضة رفع الأثقال ترمم خلايا الدماغ التالفة 

وتحد من الإصابة بالزهايمر
 أسلوب الحياة النشط يحسن قدرات الذاكرة ومهارات التفكير

بحث جديد يؤيد ما توصلت إليه دراســــــات ســــــابقة بشأن ممارسة تمارين 
رفع الأثقال بانتظام ودورها في الحد من تغيرات الدماغ التي تحدث بسبب 

مرض الزهايمر، وتؤدي إلى التدهور المعرفي.

وصفة من التمارين 

لتجنب مشاكل الرقبة

حميات غذائية للتخلص

من دهون البطن

في الحركة بركة

في المئة من العاملين 

في مجال الصحة يعتقدون 

أن الخرف جزء طبيعي 

من التقدم في العمر

62

لدراســـات الجديدة 
سة النشـــاط البدني
 من تغيرات الدماغ 
ب مـــرض الزهايمر، 

المعرفي.
ى الدراســـات كيف 
الأثقـــال  رفـــع  ـــى 
قـــوة حماية أجزاء 
بمـــرض  للإصابـــة 

لتي أجرتها جامعة 
ة على عينة من مئة 
طر الإصابة بمرض 
 من ضعف القدرات 
لذاكـــرة ومهارات
ـة تمارين القوة 

قد ســـاهمت 
ى إيقاف 

مناطقه 
إي ى

ثناء

وائي
وتم

م 

ع

خفيف.
وفحـــ
إشـــراف
أس ســـويا 

والغـــدد 
تأثيـــر التد
الخالي من 
وفـــي
6الباحثون 6
البـــدن في
يتدربـــون
دراجة ثابت
واجبات مخ
التق كما 
لمـــخ بعـــض
نشـــاط من
ب خ

المنطقة المس
عـــن الذاكرة

النطاقي.
وشـــدد الباحث
بتدريـــب رياضي 
يكفـــي لزيـــادة الا
بالتلفيفـــة المســ
إنتاج الخلاي
طيلة حياة الشــ

المخ.
وكلمـــا ازداد ا
المنطقتين، تحسـ
اختبارات الـــذ
أوضحوا أي
هي العمليـــات
الاشـــتباك ا
الكيمياو
والتـــ
الخ

من التقدم في العمر

تغيير وضعية الجلوس

أشار كارل
كريستوفر بونتر،
من الجمعية

الألمانية للعلاج 
الطبيعي، إلى أن 
الجلوس النشط يعد

من الأمور المهمة لتجنب 
طقطقة الرقبة، حيث ينبغي 

ألا يظل الموظف على
نفس وضعية

الجلوس 
لساعات 
طويلة، 

التمارين البسيطة لإرخاء العضلات في
منطقة الكتفين والرقبة خلال ساعات
العمـــل، ولكنها لا
تغنـــي بـــأي حال
من الأحوال عن
ممارســـة
النشاط
الرياضي
المعتاد.

البيض ومنتجات الألبان

الجوز واللوز

الحبوب الكاملة

ي ج ي
ساعد في بناء العضلات، والتي

تحرق السعرات
 علاوة على
يوم الموجود

ت الألبان 

عد
لى حرق 

ي ي
التخلص من دهون البطن،
ولاسيما إنْ صاحبه
مجهود
بدني.
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