
 كريفيلــد (ألمانيــا) - حـــذرت الرابطة 
الألمانيـــة لأطباء الأعصـــاب من أن العمل 
علـــى الكمبيوتر لمدة طويلـــة يرفع خطر 
الإصابـــة بمـــا يعـــرف بمتلازمـــة النفق 

الرسغي.
وأوضحت الرابطة أن النفق الرسغي 
عبارة عن نفق في نطاق الرسغ تمرّ عبره 
الأوتار والأعصاب. وإذا تعرضت أنسجة 
النفق الرســـغي للتـــورم، فتقع الأعصاب 
تحت ضغط، ما يؤدي بدوره إلى الشعور 

بالمتاعب.
ويشعر المريض بالألم حينما يضيق 
عصب في الرسغ بفعل التحميل الخاطئ 
أو الزائـــد عـــن الحـــدّ مثلا. فـــي البداية 
تظهر أعـــراض المتلازمة في صورة وخز 
أو تنميـــل في اليـــد مثلا، ولاســـيما في 
الإبهام والســـبابة والوسطى، وغالبا ما 

تظهر الآلام ليلا.

ويؤكد خبـــراء اللياقـــة البدنية على 
أن متلازمة النفق الرسغي تحدث بسبب 
ط، مشيرين  الضغط على العصب المتوسِّ
إلـــى أن النفق الرســـغي هو ممـــرّ ضيِّق 
تحُيـــط به العظـــام والأربطـــة في جانب 
راحـــة اليد، وعندما يُضغَط على العصب 
ط، يمكن أن يحدث شعور بالنّخْز،  المتوسِّ

والضعف في اليد والذراع. 
كمـــا يمكـــن أن تـــؤدي حـــركات اليد 
المتكررة إلـــى الإصابـــة بمتلازمة النفق 

الرسغي. وعادة ما يخفِّف العلاج الملائم 
من الشـــعور بالنخْز فيســـتعيد الرســـغ 

واليد وظيفتيهما.
وتعـــدّ التماريـــن الرياضيـــة علاجا 
فعالا لمتلازمـــة النفق الرســـغي. ويمكن 
إجراء تمرين الإطالـــة التالي خلال فترة 
الراحـــة حيث يتمّ فرد الـــذراع مع إرخاء 
اليد، ثم جذبها باتجاه الجســـم بواسطة 

اليد الأخرى.
وتعدّ تماريـــن الإطالة من التمرينات 
البدنية التي يتـــمّ فيها تحديد عضلة أو 
وتر أو مجموعة عضلية بشكل متعمّد، ثم 
تمُدّد من أجل تحســـين مرونة العضلات 
المرئية وتطوير أدائها، وزيادة السيطرة 
عليها. وتســـتخدم الإطالـــة أيضا علاجا 

لتخفيف التشنجات.
ويمكن ممارســـة هذه التمارين خلال 
أيّ وقـــت من اليوم، ســـواء في العمل أو 
أثنـــاء قيادة الســـيارة، مـــع الأخذ بعين 
الاعتبار أن تكون عملية التنفّس بشـــكل 
بطيء ومنتظـــم، كما أنّ لهـــا العديدَ من 

الفوائد الصحيّة للجسم.
والإجهـــاد  التعـــب  تراكـــم  ويعمـــل 
إضعـــاف  علـــى  المســـتمر  اليومـــي 
ـــد والتشـــنج.  العضـــلات وتعرضها للشَّ
ويمكـــن أن يمتدّ الألم ليشـــمل الســـاعد 
وصـــولا إلـــى منطقـــة الكتـــف ومؤخرة 

العنق.
وعـــادة مـــا تكـــون فـــرص الشـــفاء 
جيدة جـــدا في حـــال الاكتشـــاف المبكر 
للإصابة. وفـــي حال المتاعب البســـيطة 
متلازمـــة  عـــلاج  يمكـــن  والمتوســـطة، 
النفـــق الرســـغي فـــي البداية بواســـطة 
جبيرة؛ حيـــث إنها تحـــول دون تعرض 
العصـــب،  وتهيّـــج  للانثنـــاء  الرســـغ 
بينمـــا تعمـــل حقـــن الكورتيـــزون على 
التخفيف من حدة المتاعب بشـــكل مؤقت 

فقط.

فتتطلـــب  الشـــديدة  الحـــالات  أمـــا 
الخضوع للجراحة، علما بأن عدم العلاج 
قد يـــؤدي إلى قصور في حركـــة اليد أو 

الضمور العضلي.
وللوقايـــة من هـــذه المتلازمة ينبغي 
اســـتخدام لوحة مفاتيح وفأرة تتمتعان 
بتصميـــم مريـــح، مع مراعـــاة أخذ فترة 
قصيـــرة من الراحـــة من وقـــت إلى آخر 
لتعويض الحـــركات الرتيبة أثناء العمل 
على الكمبيوتر مثل النقر على الأزرار أو 

الفأرة.
ويعـــدّ الاســـتلقاء علـــى البطـــن ثمّ 
س  الاســـتناد على كفي اليد ومحاولة تقوُّ
الظهر وفقراتـــه العلوية قدر الإمكان إلى 
الخارج مع اســـتمرار وضع الأقدام على 
الأرض ممّـــا يعمـــل على ليونـــة ومرونة 
عضـــلات الظهر مـــن التمارين الرياضية 

التـــي تســـاعد على عـــلاج التشـــنجات 
العضلية.

كمـــا أن تماريـــن الإطالـــة والتدليك 
يســـاعدان على علاج تشنج الرقبة وذلك 
بفرد العضلة المتشنجة ثمّ القيام بفركها 
برفق إلى أن تلـــين ووضع كمادات حارّة 
وســـاخنة علـــى الرقبة لمرتـــين أو ثلاث 

يوميا.
وعند تشـــنج عضـــلات الفخذين يتم 
علاج التشنج باستخدام منشفة أو حزام 
ووضع القدم بشـــكل مسطح على الأرض 
ورفع القدم المصابة بالتشنج ولف الحزام 
عنـــد منطقة مشـــط القدم وســـحب طرف 
المنشفة بلطف ثمّ شد الرجل إلى الخلف. 
ويمكـــن اســـتخدام يـــد واحـــدة لتدليك 
أوتـــار الركبـــة بينما تشـــد القـــدم باليد 

الأخرى.

أما عند تشنج عضلات الذراعين فمن 
الممكن ممارسة تمارين الإطالة قبل وبعد 
استخدام أي عضلة لفترة طويلة ثمّ أخذ 
حمـــام دافـــئ وتدليك العضـــلات بلطف 
للتقليل مـــن آلامها. وتســـاعد الكمادات 
البـــاردة أيضـــا علـــى إزالـــة الألـــم في 
الذراعـــين ويمكن التبديـــل بين الكمادات 

الباردة والساخنة.
وتُواجهُ النســـاء الحوامل والمرضى، 
الذيـــن يُعانـــون من الســـكري أو قصور 
الغدة الدرقية، زيـــادة في خطر الإصابة 
بمُتلازمـــة النفق الرســـغي. كمـــا يُواجه 
الأشـــخاص الذين يتطلب عملهم حركات 
متكررة قوية تحتاج إلى أن يكون المعصم 
ممتـــدا، مثل اســـتخدام مفـــك البراغي، 
زيـــادة في هذا الخطر وأيضا اســـتخدام 
لوحة مفاتيـــح الكمبيوتر حين تكون في 

موضع غير مناسب. كما أن هناك مزاعم 
بأنّ التعرض إلى الاهتزاز لفترات طويلة 
عـــن طريـــق اســـتخدام أدوات كهربائية 
معينة يُســـبب مُتلازمة النفق الرســـغي 

أيضا.
النفق  مُتلازمــــة  أعــــراضُ  وتنطــــوي 
الرسغي على أحاسيس غريبة مثل الخدَر 
والوخز والألم في الأصابع الثلاثة الأولى 
ونصف الإصبع الرابع على جانب الإبهام 
في اليد، وقد تُصابُ اليد بأكملها أحيانا، 
كما قــــد يكون هناك أيضــــا ألم وحرقة أو 
إحســــاس بالوخــــز في الــــذراع في بعض 
الأحيان. وتؤدي الحرقة أو الألم الشــــديد 
مع الخــــدر والوخز إلى إيقاظ المصاب في 
الليل غالبــــا، وذلك بســــبب طريقة وضع 
اليــــد. وقد يقــــومُ المريــــضُ بهز يــــده في 

مُحاولة لاستعادة الشعور الطبيعي.
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تمارين الإطالة تحمي من التشنجات العضلية الناتجة 
عن العمل على الكمبيوتر

تورم أنسجة النفق الرسغي توقع الأعصاب تحت الضغط بفعل التحميل الخاطئ
يؤدي الاســــــتخدام المتواصل لجهــــــاز الكمبيوتر إلى تعرض أنســــــجة النفق 
ــــــؤدي بدوره إلى  الرســــــغي للتورم، فتقع الأعصــــــاب تحت ضغط قوي، ما ي
ــــــد إلى الإصابة  الشــــــعور بمتاعــــــب وآلام. كما تؤدي الحــــــركات المتكررة للي
ــــــن الإطالة علاجا نافعا لهذه  بمتلازمة النفق الرســــــغي، فتكون حينئذ تماري
الحالة، حيث إن فرد الذراع مع إرخاء اليد، ثم جذبها نحو الجسم، يقلل من 

الشعور بالتشنجات.

 تحسين مرونة العضلات أهم وظيفة لتمارين الإطالة 

 فرانكفــورت - قالت مؤسســــة القلب 
الألمانيــــة إن ارتداء الجــــوارب الضاغطة 
وممارسة رياضة المشي وتجنب الجلوس 
أو الوقــــوف لفتــــرات طويلــــة وإنقــــاص 
الوزن في حال المعاناة من الســــمنة ورفع 
الســــاق لتصبح أعلى من مســــتوى القلب 
عند الاســــتلقاء، وســــائل تعالج القصور 

الوريدي المزمن.
وأشــــارت المؤسســــة إلى أن القصور 
الوريــــدي المزمن هو حالــــة مرضية تنتج 
عن ضعف جدران أوردة الساق ونقص في 
كفاءة صماماتها، ما يؤدي إلى ركود الدم 
وصعوبة رجوعه إلى القلب. وقد يســــتلزم 

الأمر في الحالات الشديدة الجراحة.

وأوضحت دراســــة ألمانيــــة جديدة أن 
بعــــض الخطــــوات تقلل من حــــدة مرض 
القصور الوريدي المزمن، كما تساعد على 
التقليل من تفاقــــم الإصابة أو المضاعفات 

المترتبة عليها.
بممارســــة  الخطــــوات  هــــذه  وتبــــدأ 
الرياضة، ويعتبر المشــــي من أكثر الطرق 
التي تنشــــط الدورة الدموية في الساقين، 
ومــــن الممكن أن يوصــــي الطبيب المصاب 
بممارسة بعض الأنشطة المخصصة لذلك.

ويؤكــــد الأطباء أن المشــــي يفيد القلب 
والرئتــــين، كمــــا أنّه يســــاعد علــــى زيادة 
نشــــاط الدورة الدمويــــة، الناتج عن حرق 
الأكسجين، ويؤدي ذلك إلى تقوية عضلات 

الجسم، وتنشيط الجهاز الدوري.
كمـــا يعتبرون المشـــي خيـــارا مفيدا 
للتقليـــل مـــن خطـــر الإصابـــة بأمراض 

القلـــب التاجية لـــدى البالغين، وأشـــار 
تحليلٌ شـــمولي ضمّ 11 دراســـة نُشـــرت 
أوف  جورنـــال  ”أوروبـــين  مجلّـــة  فـــي 
إلـــى أن المشـــي بمـــا  إبيديميولوجـــي“ 
يقـــارب 30 دقيقة في اليوم مدّة 5 أيام في 
الأســـبوع، مرتبطٌ بتقليـــل خطر الإصابة 

بأمراض القلب التاجيّة بنســـبة 19في 
المئـــة، وأن خطـــر الإصابـــة بهـــذه 
الأمـــراض ينخفض بازديـــاد مدّة 

المشي.
كما يقلِّل المشي من ألم 

المفاصل لمساعدته على 
تليينها، ونشاطها، 
وسهولة حركتها، 

ويُساعد أيضا على 
التخفيف من الشدّ 
والتشنّج العضلي.

ويقول الباحثون 
إنه في بعض 

الحالات لا 
يشعر المصاب 

بالقصور 
الوريدي 

المزمن 
بأي ألم، 

وخاصة في بداية الإصابة، 
وتبدأ أعراض المرض بمعاناة 

المصاب من حرقان وخفقان 
في الساق، وتورم بها، كما 
تتقلص العضلات، وتحدث 

آلام مزمنة في الساقين. ويشعر 
المريض بثقل في الساقين، إضافة 

إلى المعاناة من الإرهاق المزمن، مع 
إحساس بعدم الراحة على الرغم من 
كثرة تغييره لوضع الجسم. ويزداد 

كذلك الألم بعد كثرة الجلوس أو 
الوقوف مدة كبيرة، ويتغير لون 

الجلد حول الأوردة السطحية، كما 
أن المريض ينتابه إحساس بالحكة 

حول واحد أو أكثر من الأوردة 
البارزة.

كما يعدّ ارتــــداء الجوارب الضاغطة، 
والتــــي يصفها الطبيب، مــــن أكثر الطرق 
انتشارا لعلاج هذه الحالة. ويتمثل الدور 
الذي تقوم به هذه الجوارب المطاطية في 
الضغط على منطقة أسفل الركبة، وحتى 
الكاحل، وهــــو الأمر الذي يحســــن تدفق 
الــــدم عبــــر الأوردة، وبالتالي يقلّ 
تــــورم الســــاقين. وتتوفــــر عدة 
أنواع مــــن هذه الجوارب؛ وذلك 
والطول،  الضغط،  قوة  بحســــب 
فربمــــا وصلت إلــــى الركبة، أو 
تجاوزتهــــا إلى أعلــــى الفخذ، 
ويحدد الطبيب المعالج نوع 
الجوارب؛ بناء على حالة 

المصاب.
وأكدت مؤسسة القلب 
الألمانية أن القصور 
الوريدي المزمن له 
أسباب عدة، منها 
الجلطات كالتخثر 
الوريدي العميق، 
والدوالي الوريدية 
الناجمة عن 
فشل أو تلف 
الصمامات 
الوريدية 
في الساق، 
وتشوهات 
الأوعية الدموية، 

وأورام الحوض.
الإصابة  خطورة  عوامل  وتتمثل 
في الســــمنة، والتدخين، والتقدم 
في العمر، والوقوف أو الجلوس 
لفترات طويلة، والدوالي الوريدية.

وتتمثل أعراض القصور 
الوريدي المزمن بتورم الساق 
والكاحل، والشعور بآلام في 
الساق، وتغير لون جلد 
الساق وشكله، وإحساس 
بوخز أو تنميل في 

الساق والقدم.

 لندن - تســــاعد تماريــــن الاندفاع على 
تقويــــة عضــــلات الفخذ وتفتيــــت الدهون 
المخزنــــة بالمنطقــــة كما تمكن الاســــتعانة 
بأوزان خفيفة من نحت الســــاقين وتقوية 
عضلاتهما. وتركّز حركات تمرين الاندفاع 
علــــى باطــــن الفخــــذ وظاهــــره، ويمُكــــن 

الاستعانة بأوزان الدمبل في أدائها.
كما تســــاعد تمارين الاندفاع الجســــم 
على بناء عضلات الســــاقين. وتســــتهدف 
بشــــكل خــــاص العضلة رباعيــــة الرؤوس 
 Popliteus والعضلات المأَبْضيّــــة الفخذية
فــــي  الأليويــــة  والعضــــلات   ((muscle
الردفــــين، كما تســــتهدف عضلات أســــفل 

الساقين.
ويمكن ممارســــة تمريــــن الاندفاع بعد 
الوقوف باستقامة، والمباعدة بين الساقين، 
ومدّ ســــاق أمام الأخرى، مع ثني الساقين 
في اتجاه الأرض، والســــماح لركبة الساق 
الخلفيــــة بلمــــس الأرض، ثــــم الدفــــع إلى 
الأعلى بالســــاق الأمامية ليرجع الجســــم 
إلــــى وضعيــــة الوقــــوف. ويمكــــن تكرير 
التمرين لخمس عشرة مرّة، باستخدام كل 

ساق.
كمــــا يســــاعد تمريــــن القرفصــــاء في 
بناء عضلات الجســــم كافة، بالإضافة إلى 
قدرته العالية على نحت الســــاقين. ويمكن 
ممارسة التمرين بالوقوف بشكل مستقيم، 
مع حمل الأوزان بكل كف، وتوجيههما في 
اتجاه الأســــفل، ويتم إبعاد القدمين قليلا 
عن بعضهمــــا البعض، وتُثنــــى الركبتان، 
مع الإبقاء على الظهر مستقيما. ويُخفض 
الجزء الأعلى من الجســــم حتى ملامســــة 
الأرض، بالـ“دمبلــــز“، ثــــمّ العــــودة إلــــى 

الوضعية الأولى.
ويعــــدّ تمريــــن القرفصاء مــــن أفضل 
التمارين المســــتخدمة فــــي تقوية عضلات 
الرجلين والســــاقين على حد ســــواء، نظرا 
إلــــى توليــــد ضغط كبيــــر ناتج عــــن وزن 

الجســــم على عضلات الرجــــل في كل مرة 
يمارس فيها هذا التمرين.

كما يعــــود تدريب الســــمانة بالفائدة 
على عضلة الســــمانة الواقعــــة في الجزء 
الخلفي للرجل، فيزيد من قوتها وحجمها 
على حد ســــواء، وذلك عــــن طريق الوقوف 
بشــــكل مســــتقيم، مع تطابق القدمين على 
الأرض، وترفــــع منطقة الكعب في القدمين 
تدريجيا نحو الأعلــــى للوصول إلى أعلى 
نقطة ممكنة، والثبــــات في هذه الوضعية 
لبضع ثوان، ثم خفضهمــــا تدريجيا نحو 
الأســــفل، وتتم المداومة على هذا التمرين 

بشكل يومي قدر المستطاع.
وللقضــــاء على تراكــــم الدهون ينصح 
خبراء اللياقة البدنيــــة بضرورة المواظبة 
علــــى ممارســــة التماريــــن التــــي تقــــوي 
الفخذيــــن، وذلك من 3 مــــرّات إلى 4 مرات 

أسبوعيا.
كمــــا ينصح خبــــراء اللياقــــة البدنية 
بالتقليل من تناول الأطعمة الغنيّة بالسكّر 

والدهون. وفي المقابــــل، الإكثار من تناول 
الألياف. وعموما، يفيد التركيز على تناول 
الأطعمة قليلة السعرات الحرارية في بناء 

عضلات الجسم.

ويرون أنه من الضروري الحرص على 
شرب كمّيات وافرة من الماء، بغية تنظيف 
الجســــم من الدهون والسموم التي تعيقه 
عــــن القيــــام بوظائفه الحيويــــة. كما يفيد 
اســــتبدال العصائر الطبيعية بالمشروبات 

الغازية.

أوزان الدمبل مفيدة لتقوية العضلات

الاستعانة بأوزان خفيفة يساعد المشي يعالج القصور الوريدي المزمن
على نحت الساقين وتقوية عضلاتهما

الإطالة من التمرينات 
البدنية التي يتم فيها تحديد 

عضلة أو وتر أو مجموعة 
عضلية بشكل متعمد، 

فتساعد على تمددها

ممارسة تمرين القرفصاء  
مع حمل الأوزان بكل كف، 

وتوجيههما في اتجاه 
الأسفل يساهم في بناء 

العضلات 
ل من ألم  رياضة المشي تقلِّ
المفاصل لمساعدتها على 
تليينها، وهي أيضا تساعد 

على التخفيف من الشد، 
ج العضلي

ّ
والتشن

ــبوع، مرتبط بتقليـــل خطر الإصابة
ض القلب التاجيّة بنســـبة 19فيييييييييييييييييييييييي

ة، وأن خطـــر الإصابـــة بهـــذه 
ـراض ينخفض بازديـــاد مدّة

ي.
كما يقلِّل المشي من ألم 

ي

صل لمساعدته على
نها، ونشاطها، 
ولة حركتها، 
اعد أيضا على
فيف من الشدّ 
شنّج العضلي.

ويقول الباحثون 
ي بعض 

لات لا 
المصاب ر

صور 
يدي 

ن 
ألم،

صة في بداية الإصابة، 
أ أعراض المرض بمعاناة

اب من حرقان وخفقان 
لساق، وتورم بها، كما 
ص العضلات، وتحدث

الساقين. ويشعر  مزمنة في
ض بثقل في الساقين، إضافة 

لمعاناة من الإرهاق المزمن، مع 
اس بعدم الراحة على الرغم من 
 تغييره لوضع الجسم. ويزداد 
 الألم بعد كثرة الجلوس أو
وف مدة كبيرة، ويتغير لون 
د حول الأوردة السطحية، كما

لمريض ينتابه إحساس بالحكة 
 واحد أو أكثر من الأوردة 

زة.

الكاحل، وهــــو الأمر الذي يحســــن
الــــدم عبــــر الأوردة، وبالتال

ي

تــــورم الســــاقين. وتتوفـــ
أنواع مــــن هذه الجوارب
وا الضغط،  قوة  بحســــب 
فربمــــا وصلت إلــــى الرك
تجاوزتهــــا إلى أعلــــى
ويحدد الطبيب المعال
الجوارب؛ بناء على

المصاب.
وأكدت مؤسسة
الألمانية أن ال
الوريدي المز
أسباب عدة
الجلطات كا
الوريدي ال
والدوالي الو
الناج
فشل أ
الص
الو
في ا
وتش
الأوعية الد

وأورام الحوض.
الإ خطورة  عوامل  وتتمثل 
في الســــمنة، والتدخين، و
في العمر، والوقوف أو الج
لفترات طويلة، والدوالي الو
وتتمثل أعراض ال
الوريدي المزمن بتورم
والكاحل، والشعور بآ
لو الساق، وتغير
الساق وشكله، وإح
بوخز أو تنم

الساق والقدم.
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