
 لنــدن – تلعب المفاصـــل دورا كبيرا 
في جســـم الإنسان فهي تســـهل الحركة 
وتقلـــل من احتـــكاك العظـــام، ومن أجل 
تحريك العظام بشـــكل صحيح ومن دون 
ألم، تحتاج إلى غضروف صحي يحميها 

ويمنعها من احتكاك بعضها بالبعض.
وتســـاعد المفاصـــل الســـليمة على 
القيـــام بمختلف أنواع الحركات البدنية 
مثل الجري والمشـــي والقفـــز، كما أنها 
تجعل الحياة اليومية العامة أسهل، وإذا 
كانت المفاصل مصابة، فمن المرجح أن 
يعانـــي المرء جراءها قدرا كبير من الألم 
خلال القيام بالأنشـــطة اليومية العادية، 
ما يعني أن الألم قد يجعل النوم والعمل 
صعبـــا  أمـــرا  الاجتماعيـــة  والأنشـــطة 

وشاقا.
وتشـــكل أمراض العظام والمفاصل، 
مثل الروماتيزم وهشاشـــة العظام، أكثر 
مـــن نصف الأمـــراض المزمنـــة عند من 
تجاوزوا الخمسين من العمر في البلدان 
المتطـــورة، ويُعتقد أن هناك بضع مئات 
الملايين مـــن المصابين بهذه الأمراض 

في بلدان العالم الأخرى.

وفي حيـــن تختلف مهـــام المفاصل 
والعظـــام عـــن بعضها البعـــض وليس 
لديهـــا نفـــس الوظائـــف والاحتياجات، 
لكـــن أهميتها لا تقل عبـــر مراحل العمر 

المختلفة.
البريطانية  التغذية،  أخصائية  قالت 
جيـــن باراكتـــو، إن الطفل يحتـــاج إلى 
التغذية الصحية وقدر كاف من فيتامين 
”د“ والكالســـيوم والفوســـفور للحصول 
علـــى عظام قوية وســـليمة، لكـــن عندما 
يصل الشخص إلى سن ما بين العشرين 
والثلاثين، فـــإن العظام تكون قد وصلت 
إلـــى ذروة نموّها. وخلال هذا العمر يعدّ 
التـــوازن الصحيح والصحـــي للعناصر 
الغذائيـــة أمـــرا حيويـــا لتحقيق أقصى 
كثافـــة للعظام. وكلما تقدم الإنســـان   في 
الســـن، تبدأ عظامه في فقـــدان الكثافة، 
مـــا يعني ضرورة ضمـــان حصوله على 
العناصر المغذية لأنســـجة العظام، مثل 

الكالسيوم وفيتامين ”د“ والفوسفور.
يعانـــي  أن  الشـــائع  مـــن  وأصبـــح 
الكثيـــرون حـــول العالـــم مـــن التهـــاب 
المفاصل، الـــذي يترافق مـــع ألم طويل 
الأمد نتيجة تيبس المفاصل وإعاقة في 
الحركة عنـــد أداء الوظائف، ما قد يكون 
له تأثيـــر واضح على الحيـــاة اليومية، 
ويمكـــن أن يؤثـــر علـــى جميـــع الأعمار 
والخلفيـــات، لأســـباب مختلفـــة أبرزها 

هشاشة العظام. 
وتؤثر هذه الحالة المؤلمة والموهنة 
على كبار الســـن بشـــكل خاص، بسبب 

تآكل الغضروف الواقـــع بين المفاصل، 
وهو أمر يسبب احتكاك العظام.

ومن المهم الإشارة إلى أن الإصابات 
الخفيفـــة التـــي يتعرّض لهـــا المرء في 
مرحلـــة عمريـــة مبكرة يمكـــن أن تؤدي 
إلى مشـــاكل المفاصل في مراحل لاحقة. 
فعلى ســـبيل المثال، إذا كان الشـــخص 
يمـــارس الركـــض بانتظـــام ويعاني من 
آلام فـــي الركبة، فقد يكـــون أكثر عرضة 
لخطر التهاب المفاصـــل في ركبتيه مع 
تقدمه في العمر. لذلك، عليه التوقف عن 
الركض وأخذ قســـط مـــن الراحة لعلاج 

نفسه.

تمارين لصحة المفاصل

– يعتبر الجـــري والقفـــز والملاكمة 
مـــن الأنشـــطة الرياضية الهامـــة التي 
تدعـــم المفاصل وتحافـــظ على صحتها 
وتلعب كذلك دورا كبيرا في التمتع بوزن 
صحي ولياقة بدنيـــة عالية، ومن المهم 
أيضا المواظبة على الســـباحة وركوب 
الدراجـــات في بعـــض أيـــام التدريبات 
وإعطـــاء الأولوية لتمارين القلب والقوة 

في بقية الأيام الأخرى.
– يعـــد أيضـــا المشـــي الجانبي مع 
شـــريط مطاطي على الركبتين، رغم أنه 
يبـــدو غريبا جـــدا، لكنه فـــي الواقع هو 
الطريقة المثلى لتحســـين ثبات الورك، 
وتقويـــة مختطفـــات الـــورك، خصوصا 
الألويـــة المتوســـطة، كمـــا يزيـــد ثبات 

مفصل الركبة.
– يعـــدّ تمريـــن وضعية الجســـر، من 
والتـــي  والســـهلة،  الفعالـــة  التماريـــن 
تســـتهدف عضلات الجســـم الســـفلية، 
وخصوصـــا الخلفيـــة، ويحافـــظ علـــى 
عضلات الأرداف مشـــدودة ويســـتهدف 
المفاصـــل، إذ يفرض ثني الركبة وإبقاء 

الكعبين مسطحين على الأرض.
ولممارســـة هـــذا التمريـــن، يجـــب 
الاســـتلقاء على الظهر مع ثني الركبتين 
وبقاء القدمين مسطحتين على الأرضية، 

مع إبقـــاء الكتفين والـــرأس في حالة 
استرخاء على الأرضية، ثم القيام بشد 

العضلات البطنية والألوية. وبعدها رفع 
الوركين لتشكيل خط مستقيم ابتداء من 

الركبتين وحتى الكتفين.
 ويجـــب البقـــاء في هـــذه الوضعية 
بما يكفـــي لإكمال ثلاثة أنفـــاس عميقة، 
ثم العـــودة إلى وضعية البـــدء. وإعادة 
التمريـــن خمـــس مـــرات كل يـــوم، ثـــمّ 

مضاعفة عدد المرات تدريجيا إِلى ما 
يُقارب 30 مرة يوميا.

– يستهدف تمرين لوح 
الساعد الخشبي (البلانك) 

كل عضلة ويعتمد على كل مفصل 
في الجسم تقريبا، من المرفقين 

والكتفين إلى أصابع اليدين 
والكاحل، ويساعد على الوقاية 

من الإصابات ويعمل على تقوية 
مختلف عضلات الجسم، كما 

يســـاهم هذا التمرين أيضـــا في تحقيق 
توازن أفضل للجســـم ويمنح الشخص 

قواما ممشوقا.
وأشـــارت عدة أبحـــاث إلـــى أهمية 
تماريـــن اليوغا في الحفـــاظ على صحة 
المفاصل، لأنها تعد وســـيلة آمنة وفعالة 
لزيادة نشـــاط الجســـم، وتعزيـــز القوة 

والمرونة والتوازن.
تمرين الجســـر: ويعد أحد التمارين 
المفيدة جدا للمفاصل، ولممارسته يجب 
الاســـتلقاء على الظهر، وثنـــي الركبتين 
ووضع اليدين على الجانبين مع توجيه 
راحتيهما إلى أسفل نحو الأرض. والدفع 
بالفخذين إلى أعلـــى ببطء حتى يصبح 

الجسم بعيدا عن الأرض.
هـــذه  تركـــز  المحـــارب:  وضعيـــة 
الوضعية على القـــوة والتركيز، وتهدف 
إلى شـــحن الجســـم بالطاقة اللازمة له، 
ولممارســـتها يجب إبقاء المســـافة بين 
الساقين أكبر من عرض الكتفين، مع ثني 
الركبتيـــن قليلا. ثم فـــرد الرجل الخلفية 

وثني الساق الأمامية بزاوية 90 درجة.
الانحناء إلى الأمـــام: يجب أن تبقى 
المســـافة بيـــن القدمين بمقـــدار عرض 
الكتفيـــن، مـــع الحفـــاظ على اســـتقامة 
الســـاقين والانحناء إلى الأمام، مع جعل 

الأصابع ملامسة للأرض.
وضـــع القـــوس: يجـــب الاســـتلقاء 
علـــى البطن، ومد الذراعيـــن إلى الخلف 
للإمســـاك بالقدمين حتى يصبح شـــكل 

الجسم كالقوس.
ولا يوجـــد نظـــام غذائـــي أو أطعمة 
أو  المفاصـــل  التهـــاب  تمنـــع  محـــددة 

تعالجه، لكن النظـــام الغذائي المتوازن 
يمنح الجسم العناصر الغذائية المعززة 
لصحـــة العظـــام وتجديـــد الغضـــروف 
في خلايا الجســـم والتخلـــص من الآلام 
المفصليـــة. كمـــا تلعب بعـــض الأطعمة 
دورا كبيـــرا فـــي حـــرق دهون الجســـم 

وتليين المفاصل.

أفضل الأطعمة لصحة المفاصل

فـــي هـــذا الشـــأن قالـــت الطبيبـــة 
”يوصي  غارفيـــس  ســـارة  البريطانيـــة 
خبـــراء الصحة والتغذيـــة بزيادة تناول 
الخضروات والفواكه والأطعمة الكاملة“.

وأشـــارت غارفيـــس إلـــى أن نتائج 
الدراسات، قد أظهرت أن النظام الغذائي 
النباتـــي الكامـــل يمكـــن أن يخفـــف من 
أعراض هشاشـــة العظـــام. كما ذكرت أن 
التغييـــرات في النظـــام الغذائي وتقليل 
مستويات الكوليسترول قد يساعدان في 
تخفيـــف الأعراض أو حتـــى الوقاية من 
هشاشة العظام، مشددة على أن الأسماك 
الغنيـــة بالأوميغا 3 يمكن أن تدعم صحة 

المفاصل أيضا.
وأوضحـــت أن الكالســـيوم رغم أنه 
”مهم لصحـــة العظام“، فإنـــه ”لا يحظى 
بنفس الأهمية من حيث صحة المفاصل“، 
ويمكـــن الحصـــول على الكالســـيوم من 
بعض الأسماك المعلبة وعصير البرتقال 

المدعم وبعض الخضار.
 وتابعت ”يســـاعد تفضيـــل الأغذية 
الصحيـــة علـــى بقيـــة الأنـــواع الأخرى 
مـــن الأطعمة، في ضمـــان الحصول على 
العناصر الغذائية التي يحتاجها الجسم 

للبقاء في صحة جيدة“.

المكملات لصحة المفاصل

يمكن العثور على معظم الفيتامينات 
والمعـــادن التـــي نحتاجهـــا فـــي نظام 
غذائـــي متـــوازن، باســـتثناء فيتاميـــن 
”د“ الـــذي يصعـــب الحصـــول عليـــه من 
النظـــام الغذائي وحـــده. وإذا كان المرء 
يعاني من ألم فـــي الركبتين بعد الجري 
أو ينحـــدر مـــن عائلة عانت من مشـــاكل 
فـــي المفاصـــل، فقد كشـــفت دراســـة أن 
مكمـــلات الكولاجيـــن التي يســـتخدمها 
عادة الرياضيون الشباب تخفف من آلام 
المفاصل بشـــكل كبير. وكانـــت النتائج 
أكثـــر وضوحا بيـــن الأشـــخاص الذين 
يعانون من آلام في الركبة وفق ما بينته 

الدراسة.
 وقالت غارفيس ”إذا كنت عرضة 
لمشاكل المفاصل أو أن أفرادا 
آخرين في عائلتك يعانون من 
هشاشة العظام، فيجب 
التفكير في تناول 
المكملات الغذائية لمنع 
مشاكل المفاصل بدلا من 

معالجتها في المستقبل“.
يقدمهـــا  نصيحـــة  أفضـــل  وتبقـــى 
الخبـــراء للوقاية من التهـــاب المفاصل 
وهشاشـــة العظام هي ”حركة أكثر، عبء 
أقل“. مـــع مراعاة ضرورة اختيار نوعية 
التمارين الملائمة لكل حالة والتي 

تعود بفوائد صحية أكثر.

لياقة

نمط الحياة الصحي يحافظ

على مرونة المفاصل ويقي من هشاشة العظام
النظام الغذائي المتوازن يجدد الغضروف في خلايا الجسم

ــــــة بانتظام أبرز  ــــــل الغذاء الصحي والمتوازن وممارســــــة التمارين الرياضي يمث
ــــــح، التي يقدمها خبراء الصحة واللياقة البدنية لتعزيز صحة الجســــــم  النصائ
وتقوية العظام والحفاظ على مرونة المفاصل وحمايتها من الإصابة بالالتهابات، 

والتمتع بلياقة بدنية عالية.

حركة أكثر، مشاكل صحية أقل

تعدد التمارين يزيد المتعة ويحقق فوائد أكثر

الجري والقفز من الأنشطة 

الرياضية الهامة التي تدعم 

المفاصل وتحافظ على صحتها 

وتلعب كذلك دورا كبيرا في 

التمتع بلياقة بدنية عالية
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 ميونــخ – يعتقــــد الكثيــــرون أن مرض 
هشاشة العظام يؤثر فقط على الأشخاص 
المســــنين وضعــــاف البنيــــة، لكــــن يبدو 
أنهم على خطأ، إذ كشــــفت الدراســــات أن 
نصف النســــاء وخمس الرجال فوق ســــن 
الـخمســــين يكونون أكثر عرضة للكسور 

بسبب ضعف صحة العظام.
ويعد مرض هشاشة العظام سببا 

رئيسيا في إصابة النساء 
المسنات بالإعاقة، 

وغالبا ما تؤدي هذه 
الحالة، التي يُطلق 

عليها أيضا 
”اضطراب 

ضعف 
العظام“ إلى 

الإصابة 
بكسور 

في الفخذ 
والعمود 
الفقري، 
فتعوق 
الحركة 

ويصعب 
الاعتماد على 
النفس بشكل 

كبير.
ولذلك 

ينصح 
الخبراء 

بالمحافظة 
على سلامة 
العظام في 

كل مرحلة من مراحل العمر سواء بتناول 
الأغذية الصحية او بممارســــة الأنشــــطة 

الرياضية.
وهناك عدة أنواع من الأنشطة الحركية 
التي تساهم في تقوية العضلات والعظام 
بينمــــا يعتبر الرقص اليوم من الوســــائل 
الفعالة للترفيه عــــن النفس والتعبير عن 
الــــذات، كما أنه نشــــاط بدني مهم للحفاظ 

على لياقة الجسم وصحة العظام.
وأثبتت العديد من الأبحاث أن 
الرقص يمثل واحدا 
من أهم الرياضات 
التي يمكن التعويل عليها 
للتخلص من مشكلات السمنة 
وزيادة الوزن؛ لكنه يعد 
من التمارين المثالية 
لمحاربة هشاشة 
العظام، ومن ثم الوقاية 

من كسور العظام.
وأوضحت مجلة ”فرويندين“ 
المعنية بالصحة والموضة 
والجمال أن الحركة 
الإيقاعية تعمل على 
تدريب الجسم 
بالكامل وتساعد 
على بناء خلايا عظام جديدة. كما يعمل 
الرقص على تدريب حاسة التوازن، ويحدّ 

من خطر السقوط.
وللاستفادة من هذه المزايا الصحية 
بممارســــته  ”فرويندين“  تنصــــح  للرقص 
دقيقــــة  و150   120 بيــــن  تتــــراوح  لمــــدة 
أســــبوعيا، بحيث تكون موزعة على مدار 

3 أيام.

التنويع في التمارين 

أفضل من النشاط الواحد 
 نيويــورك – إذا كنـــت تشـــعر بالملل 
وتفتقـــر إلى الحافز لممارســـة الرياضة 
بســـبب الارتباك الذي أحدثه الوباء في 
حياتك، فإن أبحاثا جديدة تنصح باتباع 

برنامج متنوع للتمارين.
فـــي حيـــن تؤكـــد إرشـــادات خبراء 
الصحـــة واللياقـــة البدنية أنّ الجســـم 
بحاجة إلى ممارســـة الرياضة الهوائية 
لمدة تتراوح بيـــن 20 و60 دقيقه يوميا، 
فإن أبحاثـــا جديدة كشـــفت أن التنويع 
فـــي التمارين مهمّ جـــدا لتحقيق المتعة 
وعدم الشـــعور بالرتابـــة والأهم من هذا 
كله الاســـتفادة قدر الإمكان من التمارين 

الرياضية.
وترجح دراســـة جديـــدة أجريت في 
كليـــة روري مايـــرز للتمريـــض بجامعة 
نيويـــورك أن يحقـــق الأشـــخاص الذين 
يمارسون تمرينين مختلفين أو أكثر على 
مدار الشـــهر فوائد كبيرة من أنشطتهم 

البدنية.
ووجـــد مؤلفـــو الدراســـة أن مفتاح 
الحصـــول على تمرين مناســـب (والذي 
يعني بالنســـبة إلى البالغين ممارســـة 
نشاط معتدل الشدة على مدى ما بين 150 
و300 دقيقة أسبوعيا، أو ما بين 75 و150 
دقيقة في الأســـبوع لنشاط بدني هوائي 
شـــديد القوة) هو التنويع في التمارين 
لوضع الجســـم خـــارج نطـــاق الروتين 
وتحت نطـــاق التغيير، لأن الاعتياد على 
نفس التمارين يســـبب الملـــل، ويُخفف 
من قدرة الجســـم على إحراق السعرات 
الحرارية. لـــذا، يُنصـــح باختيار أنواع 
مختلفـــة مـــن التمارين لتحقيـــق الغاية 

المرجوة.
ووجد الباحثـــون أن البالغين الذين 
تم تصنيفهم على أنهم ”نشطون للغاية“، 

هم الذين يمارســـون أكثر من 300 دقيقة 
لنشاط بدني معتدل الشدة في الأسبوع، 
وقامـــوا على الأقل بنوعين مختلفين من 
النشـــاط في الشـــهر الماضي، وخمسة 
أنـــواع مختلفة من التدريبات في شـــهر 

واحد.
الباحثـــون  قـــام  الدراســـة  وأثنـــاء 
بتحليل أنماط النشـــاط البدني لأكثر من 
9000 بالغ أميركي من مركز السيطرة على 

الأمراض وفحص الصحة والتغذية.
وقالت سوزان مالون، مؤلفة الدراسة 
والأســـتاذة المســـاعدة في كليـــة روري 
مايرز للتمريض بجامعة نيويورك ”خلط 
التدريبـــات الخاصـــة بـــك وتغيير نوع 

التمرين قد يكون مفيدا“.
وتتماشـــى هـــذه النتيجـــة مـــع ما 
توصلـــت إليـــه أبحـــاث ســـابقة، حيث 
وجـــدت دراســـة أجريـــت في عـــام 2000 
أن الأشـــخاص الذين اتبعـــوا برنامجا 
للتماريـــن الرياضية يتضمـــن مجموعة 
متنوعة من التدريبـــات كانوا أكثر ميلا 
بنســـبة 63 فـــي المئة للالتـــزام بروتين 
التمرين بعد ثمانية أســـابيع من أولئك 

الذين لم يغيروا تدريباتهم.
والســـبب أن التنـــوع يزيد أيضا من 
الاســـتمتاع ويقلل من الملـــل، ما يجعل 
النـــاس أكثر تحفيزا لمتابعـــة التمارين 

وعدم الانقطاع عنها.
وتقترح إرشـــادات النشـــاط البدني 
الجديدة للأميركيين أن القيام بأنشـــطة 
تقوية العضلات متوسطة الكثافة والتي 
تشـــمل جميـــع مجموعـــات العضـــلات 
الرئيسية مرتين على الأقل في الأسبوع، 
بالإضافة إلـــى التماريـــن الهوائية مثل 
المشـــي الســـريع أو الســـباحة أو لعب 

التنس المزدوج، ورفع الأثقال.

الرقص وصفة مثالية 

للحفاظ على قوة العظام

نصائح

ب ضعف صحة العظام.
يعد مرض هشاشة العظام سببا 

يا في إصابة النساء
نات بالإعاقة، 

ا ما تؤدي هذه 
ة، التي يُطلق
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الفعالة للترفيه عــــن النفس والتعب
الــــذات، كما أنه نشــــاط بدني مهم ل
على لياقة الجسم وصحة العظام.
وأثبتت العديد من الأبح
الرقص يمثل
من أهم الري
التي يمكن التعويل
للتخلص من مشكلات ا
وزيادة الوزن؛ لكن
من التمارين ال
لمحاربة ه
العظام، ومن ثم ا

من كسور العظام.
وأوضحت مجلة ”فروي
المعنية بالصحة والم
والجمال أن ا
الإيقاعية تعم
تدريب ا
بالكامل وت
على بناء خلايا عظام جديدة. كما
الرقص على تدريب حاسة التوازن،

من خطر السقوط.
وللاستفادة من هذه المزايا الص
بممار ”فرويندين“ تنصــــح  للرقص 
د و150  0 120 بيــــن  تتــــراوح  لمــــدة 
أســــبوعيا، بحيث تكون موزعة على

أيام. 3

 الأرض.
لتمريـــن، يجـــب
مع ثني الركبتين
ين على الأرضية،

ـرأس في حالة 
ثم القيام بشد 

وية. وبعدها رفع 
ستقيم ابتداء من

ن.
ي هـــذه الوضعية
أنفـــاس عميقة،
ة البـــدء. وإعادة
كل يـــوم، ثـــمّ ت

ريجيا إِلى ما 

وح 
نك) 

كل مفصل 
لمرفقين

يدين 
الوقاية 
تقوية لى
كما م،

يعاني من ألم فـــي الرك
أو ينحـــدر مـــن عائلة
فـــي المفاصـــل، فقد كش
مكمـــلات الكولاجيـــن
عادة الرياضيون الشبا
المفاصل بشـــكل كبير
أكثـــر وضوحا بيـــن ا
يعانون من آلام في الر

الدراسة.
 وقالت غارفيس
لمشاكل المف
آخرين في ع
هشاش

المكملا
مشاكل
معالجتها في ال
نص أفضـــل  وتبقـــى 
الخبـــراء للوقاية من ا
وهشاشـــة العظام هي
أقل“. مـــع مراعاة ضرو
التمارين الملائم
صح بفوائد تعود

وتلعب كذلك دورا كبيرا في

التمتع بلياقة بدنية عالية

النظام الغذائي النباتي 

يقي من هشاشة 

العظام

سارة غارفيس


