
 لنــدن – تتجنب الكثيـــر من الحوامل 
ممارســـة التمارين الرياضية خوفا من 
أن تسبب لهن ولأجنتهن مشاكل صحية، 
إلا أن الكثيـــر من هذه التمارين يمكن أن 
تحافظ علـــى لياقتهـــن البدنية وصحة 
مواليدهـــن، رغـــم ما يحملنـــه عنها من 

معتقدات شائعة وخاطئة.
وفي كل الأحـــوال، يمثل الجمع بين 
لنسبة  الرياضة والحمل ”جانبا مربكا“ 
كبيـــرة مـــن الحوامل، فحمـــل أي امرأة 
لجنـــين فـــي أحشـــائها هو فـــي الأصل 
أمر مثيـــر للمخاوف، ولذا ســـيكون من 
الأفضـــل – بنظر البعض – ألا يمارســـن 
الرياضة لتجنب المخلفات الجانبية على 

صحتهن وصحة أجنتهن.

تغييرات بسيطة

غير أن معظم الأطباء يشـــددون على 
أهمية ممارســـة الحوامل للتمارين غير 
المجهدة من ثلاث إلـــى خمس مرات في 
الأســـبوع على الأقل، للحفاظ على لياقة 

أجسامهن وصحة أجنتهن.
وســـلط باحثـــون بريطانيـــون فـــي 
دراسة حديثة لهم الضوء على دور نمط 
الحياة الصحـــي للحوامل البدينات في 
الحـــد من المخاطر الصحية على الأجنة، 
وذلـــك عبر اتبـــاع نظـــام غذائي صحي 

وممارسة الرياضة.

أن  البحثيـــة  التجـــارب  ووجـــدت 
مســـتويات الغلوكـــوز المرتفعة في الدم 
لـــدى الأم الحامـــل يمكن أن تـــؤدي إلى 
تغييرات في الحمـــض النووي للجنين، 
ما يجعله عرضة لمشاكل صحية في وقت 

لاحق من الحياة.
وأجريت الدراســـة على عينة تتكون 
مـــن أكثر من 550 امـــرأة حاملا وبدينة، 
طُلـــب مـــن نصفهـــا تحســـين نظامهـــا 
الغذائي والبدء في ممارســـة الرياضة، 
فيما لم يقم النصف الآخر بأي تغييرات 

في نمط حياته على الإطلاق.

ونظـــر الباحثون في أنماط الحمض 
النووي بين الأطفال الذين ولدوا لأمهات 
مصابات بســـكري الحمل ومـــا إذا كان 
التدخل فـــي النظام الغذائي والنشـــاط 

البدني قد غيّر النتائج.
وكشـــفت النتائج أن إجراء تغييرات 
بســـيطة في نمط الحياة لدى الحامل قد 
قلـــل من تغيّرات الحمـــض النووي لدى 
الطفل والتي ترتبط عادة بسكري الحمل 

لدى المرأة الحامل.
وقالـــت كاريـــن ليليكروب، أســـتاذة 
علـــم التخلق (علـــم ما فـــوق الجينات) 
في جامعة ســـاوثهامبتون ”كشفت هذه 
النتائـــج أن التحســـينات فـــي النظـــام 
الغذائي والنشاط البدني يمكن أن يكون 
لهمـــا تأثير علـــى نمو الأطفـــال، وهذه 

اكتشافات مشجعة للغاية“.
 وأضافـــت ”هنـــاك حاجـــة الآن إلى 
المزيد من الدراســـات لتحديد ما إذا كان 
التقليـــل من هـــذه التغييـــرات الجينية 
من خـــلال نمط حياة أكثـــر صحة أثناء

 الحمـــل مصحوبـــا بتحســـين النتائج 
الصحيـــة للأطفـــال في وقـــت لاحق من 

الحياة“.
لوســـيلا  البروفيســـورة  وقالـــت 
بوســـتون، مـــن جامعة كينغـــز كوليدج 
فـــي لندن ”لقد عرفنـــا منذ بعض الوقت 
أن أطفـــال الأمهات المصابات بســـكري 
الحمل أكثـــر يكونون عرضـــة للإصابة 

بالسمنة وضعف 
التحكم في الغلوكوز، 
وهذا البحث الجديد 

يشير إلى أن المسارات 
اللاجينية يمكن أن تشارك 

في ذلك أيضا“.
الرئيســـة  برويـــن،  جـــين  وقالـــت 
التنفيذيـــة لمركـــز ”تومـــي لصحـــة الأم 
في جامعـــة إدنبره ”يمكن أن  والجنين“ 
تكون للســـمنة أثناء الحمل آثار سلبية 
مـــدى الحيـــاة علـــى الأم والطفـــل، لذا 
فـــإن أحد أفضل الأشـــياء التي يمكن أن 
تفعلها الأمهات هو تحســـين صحتهن، 

بما في ذلك الوزن، قبل الحمل“.
 وأضافت ”مع ذلك، فإن هذه الدراسة 
تُظهـــر أن الأمهات اللواتـــي يعانين من 
زيادة الوزن وأطفالهن، لا يزال بإمكانهم 
الاستفادة من اتباع نظام غذائي صحي 

أثناء الحمل“.

ومـــن جانبه حـــذر المعهـــد الألماني 
للجـــودة والكفـــاءة في مجـــال الرعاية 
الصحية في دراسة ســـابقة من الزيادة 
المفرطـــة في الـــوزن أثناء فتـــرة الحمل 
ودورها في زيادة المشـــاكل والمضاعفات 
الصحية أثناء الولادة، حيث قد يتراوح 
وزن الطفـــل عنـــد الولادة مـــا بين 4000 
و4500 غـــرام، وهو ما يســـتدعي إجراء 
ولادة قيصرية، علاوة على ظهور مشكلة 
بعد الـــولادة حول كيفيـــة التخلص من 

هذا الـــوزن الزائد. وعلـــى صعيد آخر، 
من شـــأن الزيادة البســـيطة فـــي الوزن 
وســـوء تغذيـــة الأم أثناء فتـــرة الحمل 
أن تـــؤدي إلى الإضـــرار بالجنين، حيث 
غالبـــا ما تحـــدث الولادة بشـــكل مبكر، 
ويكـــون وزن الطفـــل منخفضـــا جـــدا.

تحقيق الوزن المناسب 

نقلت مجلـــة ”بيبي اونـــد فاميلي“ 
الألمانية الطبية عـــن تقرير في صحيفة 
بيلـــد، أنـــه لتحقيـــق الوزن المناســـب 
يجـــب استشـــارة خبيـــر فـــي التغذية 
وتجنـــب الحمية، بل حتـــى عدم الجوع 

الشديد.
وشـــدد الخبراء علـــى أهمية الوزن 
الصحي أثناء الـــولادة ودوره في الحد 
من خطر حدوث الولادة المبكرة (الولادة 
قبل الأســـبوع الــــ37 من الحمـــل) التي 
تـــؤدي إلى أن يكون الطفـــل أصغر مما 

ينبغي عند الولادة. 
أمـــا علـــى المـــدى الطويل فتشـــير 
الدراســـات إلى أنـــه كلما كانـــت زيادة 
الوزن أكثـــر خلال فترة الحمـــل، تزداد 
مخاطـــر الإصابة بالوزن الزائد وارتفاع 
ضغط الدم لـــدى الطفل، فالأطفال الذين 
يولدون بـــوزن أقلّ ممـــا ينبغي نتيجة 
الزيادة غيـــر المنضبطة في الوزن خلال 
فتـــرة الحمـــل، يكونـــون أكثـــر عرضة 
للإصابـــة ببعـــض الأمـــراض المزمنـــة، 
بما فيها أمراض القلب والســـكري، في 

مرحلة البلوغ.

معتقدات خاطئة

لكن على الرغـــم من أهمية التمارين 
الرياضيـــة، هناك العديد مـــن المبررات 
التي تدفع النســـاء الحوامـــل إلى عدم 
ممارسة الرياضة، منها الشعور بالتعب 
وضعف المجهود البدني، رغم ذلك توجد 
الكثير من التمارين المفيدة التي ينصح 
الأطباء بممارستها مثل تحريك الساقين 
والذراعين في الهواء الطلق، والسباحة 
والمشي، وهذا يساعدها في الحفاظ على 

وزن صحي.
وينصح باحثون من جامعة توماس 
باستشـــارة  الأميركيـــة،  جيفرســـون 
الطبيـــب، للتأكـــد مـــن أمـــان رياضات 
بعينهـــا بالنســـبة إلى الحوامـــل، ومع 
ذلـــك، تؤكد معظم الأبحاث أن هناك أدلة 
علمية قوية على أن ممارســـة التمارين 
الرياضيـــة المعتدلة خـــلال فترة الحمل 
آمنـــة ومفيدة لكل مـــن الأم والطفل، ولا 

تخلف أية أضرار على صحة الطرفين.

 هانوفــر (ألمانيــا) – تعــــود ممارســــة 
التماريــــن الرياضيــــة اليوميــــة بفوائــــد 
عديدة على الصحــــة والوظائف الإدراكية 
للإنســــان، وهو ما من شــــأنه أن يســــاعد 
أيضا في تحسين مزاجه ولياقته البدنية، 
لكــــن لا تجد الغالبيــــة العظمى من الناس 

وقتا لممارستها.
لكن بعض الخبراء يرون أن ثمة طرقا 
بســــيطة للمواظبة على النشــــاط البدني 
يوميا، حتى لو لم تستطع أن تأخذ راحة 
لمدة ساعة أو أكثر أثناء العمل أو الذهاب 

إلى مراكز اللياقة البدنية الفخمة.
البدنيــــة  اللياقــــة  مــــدرب  وأوضــــح 
أن  بهمــــان  ماجنــــوس  يــــان  الألمانــــي 
التماريــــن الرياضيــــة المنتظمــــة تســــاعد 
المــــرء علــــى إنقــــاص وزنــــه، إلا أن هناك 
بعض الأشخاص لا يقدرون على ممارسة 
وهنــــا  الشــــديدة،  الرياضيــــة  التماريــــن 

نصحهــــم الخبير الألماني 
بدمج 

النشاط 
البدني 

في مهام 
الحياة 

اليومية، مثلا 
من خلال المشي 

10 آلاف 

خطــــوة يوميا مع تناول الطعام الصحي. 
وأضــــاف بهمان قائلا ”أظهــــرت التجربة 
أنه مــــن الصعب على بعض الأشــــخاص 
ممارســــة التمارين الرياضية بشــــدة لمدة 
عشــــر دقائق يوميا، فعندمــــا يتعرق المرء 
فإنه يحتــــاج إلــــى الاســــتحمام“، ولذلك 
فإنــــه من الأســــهل دمج بعــــض التمارين 
البســــيطة في الحياة اليومية، مثل المشي 
لمســــافات أطول، وفي مــــا يتعلق بالنظام 
الغذائــــي فإنــــه من الأســــهل أيضا إجراء 
بعض التعديلات الطفيفــــة على العادات 

الغذائية.
وعند الرغبة في إنقاص الوزن بشكل 
أكثـــر فعاليـــة وبســـاطة نصـــح الخبير 
الألماني بتضمين مصـــدر قوي للبروتين 
في كل وجبة، فعلـــى الرغم من أن وجبة 
الخضـــروات مع الأرز تبـــدو صحية، إلا 
أنها تفتقر إلى مصدر للبروتين، 
لفتـــرة  المـــرء  تشـــبع  ولا 
طويلة، وهناك العديد من 
مصادر البروتين الجيدة 
مثل الدجاج الخالي 
من الدهون والزبادي 
اليوناني والجبن 
الخالي من 
الدهون وجبن 
الفيتا والبيض.

 كولــن (ألمانيــا) – ممارســـة رياضة 
الجـــري لهـــا فوائـــد جمة علـــى صحة 
الإنســـان، حيث تســـاهم في تدريب عدد 
كبيـــر مـــن عضلات الجســـم فـــي نفس 
الوقت، لكـــن النقطة الأصعب بالنســـبة 
إلى المبتدئين في هذه الرياضة هي نقطة 

البداية.
وأشار البروفيســـور إنجو فروبوزه 
إلـــى أن البعض قـــد يبدأ في ممارســـة 
الرياضـــة، وخاصة رياضـــة الركض أو 
الجري، مـــع بداية العام الجديد، ونصح 
البروفيســـور فـــي الجامعـــة الرياضية 
الألمانيـــة عنـــد شـــراء الحذاء المناســـب 
للركض بعدم شـــراء الموديلات التي يتم 
ارتداؤهـــا بإحكام، نظـــرا إلى أن الأقدام 
تكبر بمقـــدار مقاس واحـــد تقريبا عند 

الركض.
وأضاف البروفيســـور الألماني قائلا 
”تتعـــرض الأقـــدام لإجهـــاد كبيـــر أثناء 
الركـــض، وبالتالـــي فإنها تحتـــاج إلى 
أحذية تشـــعر فيها بالراحـــة وألا تكون 
مضغوطة“، ولذلـــك يجب على المبتدئين 
في ممارسة الركض استشارة المختصين 
في متاجر الملابس الرياضية قبل شـــراء 

أول حذاء للركض.

عملية التمثيل الغذائي

ويجـــب على المبتدئين تجنب جولات 
البروفيســـور  ونصح  المكثفـــة،  الركض 
الألماني في البداية بالركض لفترة أطول 
وبشـــكل أكثر هـــدوءا، بدلا مـــن الجري 
لفترات أقصر ولكن بشـــكل مكثف، حتى 
يتم إعداد عملية التمثيل الغذائي للقيام 
بمهـــام أكبـــر، علاوة على تعلم الجســـم 

حرق الدهون مرة أخرى.
الإســـراف  يؤدي  أن  ويمكن 

والمبالغة في ممارســـة الجري 
إلـــى  الطويـــل  المـــدى  علـــى 
القلبـــي  بالجهـــاز  الإضـــرار 

الوعائي.
 وتوصلت دراسة 

دنماركية إلى أنه تمكن 
الوقاية من التعرض 

لهذا الخطر من 
خلال ممارسة 
رياضة الجري 

”باعتدال“، 
كما حذر 

الباحثون 
المشرفون 
عليها من 

الركض السريع 
للغاية.

ويمكـــن للمبتدئين فـــي الركض أيضا 
الاعتماد على خطواتهـــم لكي يتم الركض 
بالســـرعة الصحيحـــة، وأوضـــح أنجـــو 
فروبـــوزه ذلـــك قائـــلا ”خـــذ شـــهيقا لمدة 
أربع خطـــوات، ثم أخرج زفيـــرا لمدة أربع 
خطـــوات“، حيـــث يعمل ذلـــك على ضمان 

إيقاع ثابت أثناء الركض.
ولا يجـــوز أن يبدأ المـــرء بالركض لمدة 
نصف ســـاعة فـــي الحديقة، بـــل يجب في 
البدايـــة التبديل ما بين المشـــي والركض 
البطيء ثم العودة إلى المشـــي مرة أخرى، 
ويمكـــن التبديـــل ما بين مراحـــل التمرين 
بحيث تمتد فترة التحميل إلى ثلاث دقائق 

وفترة الاسترخاء أربع دقائق.

الممارسة المعتدلة

ووفقـــا للدراســـة الدنماركيـــة، تفضل 
ممارســـة رياضـــة الركـــض لمدة ســـاعتين 
ونصف اســـاعة أســـبوعيا تقريبا، بحيث 
يتـــم توزيعها علـــى أكثر من ثـــلاث مرات 
أســـبوعيا. وتشـــير العديد من الدراسات 
التـــي أجريت في هذا المجـــال إلى الفوائد 
الصحية لممارســـة رياضة الركض، لاسيما 
بالنســـبة إلـــى المصابين بأمـــراض القلب 
والأوعيـــة الدمويـــة، ولكن عند ممارســـته 

بشكل معتدل.
ويقـــول خبـــراء الصحـــة إنـــه يمكن 
الحد من الشـــعور بالضغط العصبي عند 
المواظبة على ممارســـة رياضـــة الركض، 
وإنهـــا تســـاعد علـــى تقويـــة العضـــلات 
والوقايـــة مـــن الإصابة بهشاشـــة العظام 
ناهيـــك عن دورها في إنقاص الوزن، الأمر 
الذي يســـاعد على الحد من خطر الإصابة 
بالأمـــراض الناجمـــة عـــن زيـــادة الوزن 

كالسكري مثلا.
وأظهرت دراســـة كندية أجريت 
في جامعة تورنتو أن الآثار 
الإيجابية لرياضة الجري 
تكـــون أكثـــر إذا اعتمـــد 
كعـــادة  الجـــري  الأفـــراد 
يوميـــة في وقـــت مبكر من 

العمر.
ويقول الباحثون المشرفون 
على الدراسة إن ”نتائج 
الدراسة يجب أن 
تكون علامة حمراء 
لنا جميعا، حيث 
إن عاداتنا في 
سن المراهقة 
والعشرينات 
من العمر قد 
تؤثر على صحة 
الدماغ في وقت لاحق“.
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النمط الصحي للحامل 
يحافظ على لياقتها البدنية وصحة مولودها

ممارسة الحوامل للرياضة تقلل من تغيرات الحمض النووي للأجنة

ــــــة المعتقدات الاجتماعية التي تنصح الحوامل بعدم  خالفت الأبحاث العلمي
ممارســــــة الرياضة، بتشجيعهن على تحريك الساقين والذراعين في الهواء 
الطلق، والســــــباحة والمشــــــي والركض الخفيف للتمتع بحياة صحية، لهن 

ولأبنائهن أيضا.

ممارسة الرياضة خمس مرات أسبوعيا ضرورية للحفاظ على صحة الأم والجنين

إدماج التمارين في أنشطة 
الحياة اليومية 

يساعد على إنقاص الوزن

خطة الانطلاق ونسق 
الخطوات للمبتدئين
 في رياضة الركض

نمط الحياة أثناء الحمل 
ينعكس على صحة 

الأطفال لاحقا

كارين ليليكروب

نصائح

الزيادة في الوزن وسوء 
التغذية أثناء الحمل يؤديان 

إلى الإضرار بالجنين، وغالبا ما 
تحدث الولادة بشكل مبكر، 
ويكون وزن الطفل منخفضا 

جدا

حســـين النتائج 
وقـــت لاحق من 

لوســـيلا  ـــورة 
كينغـــز كوليدج 
منذ بعض الوقت 
صابات بســـكري 
عرضـــة للإصابة 

رك 

الرئيســـة  يـــن، 
ـــي لصحـــة الأم 
”يمكن أن  دنبره
لحمل آثار سلبية 
لأم والطفـــل، لذا 
ياء التي يمكن أن 
ســـين صحتهن، 

الحمل“.
فإن هذه الدراسة 
اتـــي يعانين من 

إ

لا يزال بإمكانهم 
ام غذائي صحي 

الخبير الألماني 

ثلا 
لمشي

تشـــب ولا 
طويلة،
مصاد
مث
من

مرة أخرى.
الإســـراف  يؤدي 
ممارســـة الجري
إلـــى  الطويـــل 
القلبـــي  لجهـــاز 

دراسة 
أنه تمكن 

عرض 
ن

ع

كالسكري مثلا.
وأظهرت دراس
في جامعة
الإيجابي
تكـــون أ
الأفـــراد
يوميـــة في

العمر.
ويقول الب
على ال

تك

الدماغ


