
 كولن (ألمانيا) – يشـــبه عقل الإنسان 
جســـده، فهـــو فـــي حاجـــة ماســـة إلى 
التمرينـــات الرياضيـــة للمحافظـــة على 

لياقته الذهنية ومداركه.

وعلـــى الرغم من أن جـــزءا كبيرا من 
الـــذكاء يعتبر مـــن الصفـــات الوراثية، 
إلا أنه مـــن الممكن تنمية كفـــاءة الدماغ 
فـــي أداء مهامـــه بشـــكل مســـتمر عـــن 
طريـــق اتبـــاع بعض العـــادات الصحية 
التماريـــن  ممارســـة  علـــى  والمواظبـــة 

الرياضية.
وأكـــد عالم الرياضـــة إنجو فروبوزه 
أن الرياضـــة يمكنها تعزيـــز قوة الدماغ 
والذكاء في مراحـــل الطفولة والمراهقة، 

كما يمكنها الاحتفاظ بالذاكرة في مرحلة 
الشيخوخة.

وأكد البروفيســـور الألماني على أن 
الرياضة والنشـــاط ليسا مفيدين للجسم 
فحســـب، بـــل وللعقـــل أيضـــا، وأوضح 
رئيـــس معهد العـــلاج بالحركة والوقاية 
الرياضـــة  بجامعـــة  التأهيـــل  وإعـــادة 
الألمانيـــة في مدينة كولـــن الألمانية أنه 
من المســـتحيل عمليا تنميـــة المهارات 
الذهنية فـــي مرحلة الطفولـــة والحفاظ 
عليها في ســـن الشيخوخة دون ممارسة 

الرياضة والنشاط البدني.
وتشير العديد من الدراسات إلى أنه 
ثمـــة علاقة وثيقـــة بين النشـــاط البدني 
والأداء المعرفـــي؛ حيـــث تلعب الرياضة 
دورا خاصـــا فـــي التشـــكل الإدراكي في 
مرحلتي الطفولة والمراهقة، متزامنا مع 

تشكل وبناء معظم خلايا المخ.
ومـــع تقـــدم الســـن يمكـــن للنشـــاط 
الرياضـــي أن يحافـــظ علـــى قـــوة المخ 
وتشـــكيل تأثيرات إيجابية على الدماغ، 
وعلـــى مـــا يبدو فـــإن الهرمونـــات التي 
تطلقهـــا العضـــلات هـــي بمثابـــة وقود 

حقيقي لمركز الذاكرة في الدماغ.
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الرياضة تلعب دورا كبيرا 
في التشكل الإدراكي 
وتنمية كفاءة الدماغ 

وبناء معظم خلايا المخ في 
مرحلتي الطفولة والمراهقة

 دبي – يمكن للمرأة أن تنعم بســــنوات 
إضافية من الحياة دون أورام ســــرطانية 
أو أمــــراض قلبيــــة أو إصابة بالســــكري 
من النــــوع الثاني وغيرها مــــن الأمراض 
المزمنــــة، إذا وضعــــت صحتها على رأس 

أولوياتها، واتبعت نمط حياة صحي.
غير أن حياة النســــاء أكثــــر ازدحاما 
بمسؤوليات تربية الأطفال والعناية بهم، 
وكذلك متطلبــــات العمل والحياة المهنية، 
ومثــــل هذا الأمر لا يســــمح لهن بالاهتمام 

الكافي بصحتهن.
لكــــن عيشــــهن حيــــاة أفضــــل ليــــس 
مســــتحيلا، إنــــه يحتاج فقــــط إلى بعض 
التغييــــرات البســــيطة، التــــي يمكــــن أن 
تكون جزءا أساســــيا في حيــــاة كل امرأة، 
ما يســــاعد في إعادتها إلى طريق الصحة 

والعافية.
وتقدم الطبيبة رضوى محمد النزهي، 
أخصائية النســــاء والتوليــــد في عيادات 
جميرا  المستشفى الســــعودي الألماني – 
خبرتهــــا، التي تخطت العشــــر ســــنوات 
لمساعدة النســــاء على تجاوز مشكلاتهن 
الصحيــــة في مجال حــــالات الحمل عالية 
الخطورة، والأمراض النسائية في مرحلة 
المراهقة، والتشخيص المبكر لسرطانات 
الجهاز التناســــلي والإجراءات التجميلية 

النسائية.

[  ممارسة النشاط البدني

مــــن المعــــروف أن تكويــــن عــــادة قد 
يســــتغرق نحــــو 21 يومــــا. إذا بــــدأت في 
ممارســــة الرياضة لمــــدة 30 دقيقة، خمس 
مــــرات في الأســــبوع على مــــدار 21 يوما، 
فســــيكون النشــــاط البدني جزءا أساسيا 
من روتين حياتك. يمكنك ممارسة رياضة 
المشــــي، أو الذهــــاب إلى صالــــة رياضية 
قريبة، أو حتــــى القيام بجلســــة رياضية 
ممتعــــة في أجــــواء الراحــــة بمنزلك أمام 
التلفــــاز، أو أي نشــــاط بدنــــي تفضلينــــه 
للحفــــاظ علــــى لياقتك وتحســــين صحتك 

بشكل عام.

[  نظام غذائي صحي

التغذية السليمة إحدى 
والعافية.  الصحة  أساســـيات 

يمكنك الحفـــاظ على صحة جيدة 

باتبـــاع نظـــام غذائي متـــوازن يبتعد عن 
الحميـــات الغذائيـــة القاســـية وكذلك عن 
تنـــاول الأطعمة غير الصحيـــة كتلك، التي 
تحتوي على الدهون والســـكريات بشـــكل 
مبالـــغ. عليك الوصول إلـــى نظام متوازن 
يحتوي على كميات وافية من الخضروات 
الغنيـــة  الكاملـــة  والحبـــوب  والفواكـــه 
بالأليـــاف والبروتين وغيرها من العناصر 
الأساسية المغذية. حاولي تجنب إغراءات 
الوجبات الســـريعة والأطعمـــة المصنعة؛ 
لأنهـــا تزيد مـــن فرص الإصابـــة بأمراض 
الســـمنة والقلـــب وغيرها مـــن الأمراض 

المزمنة.
وعلى النســــاء الحوامل والشابات في 
المرحلة العمرية للإنجاب تناول الأطعمة 
الغنية بحمــــض الفوليك مثل الخضروات 

الورقية والفول والموالح من الفواكه مثل 
البرتقال واليوسفي.

أما النساء في مرحلة انقطاع الطمث، 
فهن بحاجة إلى تنــــاول كميات وافية من 
الأطعمة الغنية بالكالسيوم وفيتامين ”د“ 
ومنتجات  والفواكــــه  البحرية  (الأطعمــــة 
الألبان منخفضة الدسم) لمساعدتهن على 

تجنب مشكلات هشاشة العظام.

[  قدر كاف وعميق من النوم

يســــاعد النــــوم الهــــادئ العميق على 
مقاومة علامات التقــــدم في العمر وكفاءة 
المخ في أداء وظائفه. وتؤثر نوعية النوم 
على التفكير والعمل والدراســــة والسلوك 
والدافعية والتحكم في الضغوط، لذا يعد 
نمط النوم الصحي أساســــيا في الحفاظ 

على صحة نفسية وبدنية جيدة.

[  اعتني بصحتك النفسية

التوتــــر يــــؤدي إلــــى أمراض شــــتى. 
قاومــــي الضغــــوط النفســــية بممارســــة 
التأمل؛ لأنه يخفض من مســــتويات القلق 
والتوتر ويحســــن التركيز ويســــاعد على 
التحكم فــــي الآلام المزمنــــة. يمكن للتأمل 
أيضا تحســــين نوعية النوم ودعم الحالة 
الصحية العامة والمســــاعدة في الوصول 

إلى العافية.

[  فحوصات طبية سنوية

احرصي على زيــــارة طبيبتك من أجل 
الفحوصــــات الروتينيــــة. الاعتيــــاد علــــى 
مثــــل هــــذه العادة يســــاعد في الاكتشــــاف 
المبكــــر للأمــــراض أو الحــــالات المزمنــــة 
والتدخــــل العلاجي في الوقت المناســــب. 
مــــن الفحوصات الأساســــية، التي يوصى 
فحوصــــات  منتظــــم،  بشــــكل  بإجرائهــــا 
الحــــوض وعنق الرحم والثدي وهشاشــــة 
الــــدم  وضغــــط  والكوليســــترول  العظــــام 
وغيرها مــــن الفحوصات، التي يوصي بها 

الطبيب.
وتمثل هذه النصائح امتدادا لدراسات 
ســــابقة أكدت أن النســــاء اللواتي يتبعن 
عــــادات صحية يمكــــن أن ينعمن بعشــــر 
ســــنوات إضافية من الحياة دون سرطان 
أو أمــــراض قلبية أو مرض الســــكري من 
النــــوع الثاني، ويمكــــن للرجل أن ينعم 
بســــبع ســــنوات إضافية من ذلك النوع 

من الحياة الصحية.
نشرتها  دراســــة  وقالت 
المجلة الطبية البريطانية، 
إنه يتعين للحصول على تلك 
النتائج ممارســــة تمارين 

اللياقــــة البدنيــــة بانتظام، وعــــدم الإفراط 
في شــــرب الكحــــول، والحفــــاظ على وزن 
صحي ووجبات غذائيــــة صحية والإقلاع 

عن التدخين.
وقال قائد فريق الباحثين، فرانك هو، 
مــــن جامعة هارفــــارد، إن الدراســــة تبعث 
”رســــالة إيجابية للعامة مفادهــــا أنهم لن 
يعيشــــوا ســــنوات إضافية فحسب، وإنما 
ســــيحيون حيــــاة أفضل عبر اتبــــاع نمط 

حياة صحي“.

وكشــــفت الدراســــة عــــن أن الرجــــال 
والنســــاء الذيــــن يدخنــــون أكثــــر من 15 
سيجارة يوميا، والبدناء ممن يزيد مؤشر 
كتلة الجســــم لديهم عــــن 30، كان نصيبهم 

أقلّ من الحياة الخالية من الأمراض.
ومن النتائج التي انطبق ظهورها على 
الجنســــين، أن اتباع نمــــط حياة صحي لا 
يقلّص خطر الإصابة بالسرطان وأمراض 
القلب والأوعية الدموية والنوع الثاني من 
السكري فحســــب، وإنما يحسّن كذلك من 
قدرة الرجال والنســــاء علــــى المقاومة في 

حال الإصابة بأي من تلك الأمراض.
ويعــــد الســــرطان ومشــــاكل الأوعيــــة 
الدمويــــة والنوع الثاني من الســــكري من 
الأمراض الأكثر شــــيوعا في مراحل العمر 
المتقدمة، وهــــي مرتبطــــة ارتباطا وثيقا 

بنمط الحياة المتبّع.
ويعتقد أن البدانة أو السمنة المفرطة 
علــــى ســــبيل المثــــال ترتبــــط بـــــ13 نوعا 
مختلفا من الســــرطانات، بينها ســــرطان 

الثدي والأمعاء والكُلى والكبد والمريء.
وأفــــادت بيانــــات مــــن مركــــز أبحاث 
الســــرطان في المملكة المتحدة أن أربعة 
من بين كل عشــــر إصابات بالمرض يمكن 
تفاديهــــا عبر تغيير نمــــط الحياة المتبّع، 
كتقليص المقــــدار المتناول مــــن اللحوم 
المصنعــــة، وزيادة المقــــدار المتناول من 
الأليــــاف وحمايــــة الجلد حيــــن التعرّض 

للشمس.
واتســــمت الدراســــة بأنهــــا موســــعة 
وشــــاملة، ولم تغفــــل العوامــــل المتعلقة 
بأسلوب الحياة والمسؤولة بشكل مباشر 
عن إضافة سنوات من الحياة الخالية من 

الأمراض.
كمــــا أشــــارت الدراســــة إلــــى عوامل 
أخــــرى، كالتاريــــخ المرضي فــــي العائلة 
والخلفيــــة العِرقية والسِــــنّ، وهي عوامل 

كفيلة بالتأثير على نتائج الدراسة.

العادات الصحية تمنح النساء الجمال والسعادة 
وحياة خالية من الأمراض

النظام الغذائي المتوازن والبعيد عن الحميات القاسية يحفظ الصحة
تعاني معظم النســــــاء من جدول يومي مشــــــحون بالأعمال المنزلية والمسؤوليات 
ــــــة، ما يجعــــــل الكثيرات منهن عاجزات عن إيجاد حيز زمني لممارســــــة  الوظيفي
الرياضة والعناية بصحتهن، لكن الحصول على التوازن لا يبدو من المستحيلات 
فيكفي ممارســــــة بعض العادات الصحية للشعور الدائم بالسعادة والحصول 

على بشرة نضرة والوقاية من العديد من الأمراض المزمنة.

حركات بسيطة لها فوائد كثيرة

علاقة وثيقة بين النشاط البدني والأداء المعرفي

علامات تنذر بنقص النمو 
لدى طفلك

 برليــن – يشـــعر معظم الآبـــاء بالقلق 
حيـــال المعـــدل غيـــر الطبيعـــي لنمـــو 
أطفالهـــم، فيبدأون بالمقارنـــة بين قامة 

أطفالهم وأقرانهم الآخرين.
وأوردت مجلـــة ”بيبي آنـــد فاميليه“ 
الألمانيـــة أنـــه يمكـــن الاســـتدلال علـــى 
نقص النمـــو لدى الطفل من خلال بعض 
العلامـــات مثـــل توقف النمو وشـــحوب 

الوجه وجفاف الجلد وتشققه.
وأوضحت المجلة المعنية بالأســـرة 
والأطفـــال أن ســـبب الإصابـــة بنقـــص 
النمو لدى الأطفال قد يرجع إلى أمراض 
مزمنـــة متنوعـــة؛ فعلـــى ســـبيل المثال 
تعمـــل الإصابـــة بأمراض معويـــة، مثل 
داء الســـيلياك، على حدوث اضطراب في 
عمليـــة الهضـــم، ما يؤدي إلـــى الإصابة 

بنوبات إسهال.
كما يقوم الجســـم بحرق كمية كبيرة 
جدا من الطاقة في حالة إفراط في نشاط 
الغدة الدرقيـــة. بالإضافة إلى ذلك، يُمكن 
أن تؤدي المشـــاكل النفســـية إلى فقدان 
الشـــهية؛ ومـــن ثـــمّ يصبـــح وزن الطفل 

قليـــلا للغاية بالنســـبة إلى 
عمره.

وأشارت 
”بيبي آند 

فاميليه“ 
إلى أن 

استمرار 
قلة الوزن 
على هذا 

النحو 
يُمكن أن 
يُضعف 

صحة 
الطفل 

وقدرته على 
الإنجاز في 
المستقبل؛ 
لأنه يعرقل 

عملية نموه 
الطولي وكذلك 

يُضعف 

تطـــوره الذهنـــي ويعوق عمليـــة النمو 
المقترنـــة بمرحلـــة البلـــوغ، فضـــلا عن 
ذلك ســـتضعف مقاومة الجهاز المناعي 
لدى الطفـــل، ما يؤدي إلى تزايد إصابته 

بأمراض معدية.
وشـــددت المجلة على ضرورة وضع 
نظـــام غذائي للطفل قليل الوزن، بالاتفاق 
مع الطبيب بحيث يكون غنيا بالسعرات 
الحراريـــة. وبذلك يجـــوز أن يأكل الطفل 
طعامـــا غنيا بالزيوت والقشـــدة والزبدة 

أو السمن.
لكن خبـــراء بريطانييـــن نبهوا إلى 
أن العادات الغذائية في الأشـــهر الستة 
الثانيـــة لمولـــد الطفل يمكـــن أن تحدد 
مـــن  محذريـــن  الطفـــل،  وزن  مســـتقبل 
استهلاك الجسم للكثير من السعرات في 
مرحلة الطفولة الذي يمكن أن يؤدي إلى 

حدوث السمنة بعد ذلك.
وقال ســـيمون نيويـــل، نائب رئيس 
لطـــب  البريطانيـــة  الملكيـــة  الكليـــة 
وصحـــة الأطفـــال، إنـــه يوافـــق تمامـــا 
على الاســـتنتاجات التي توصـــل إليها 
الباحثون، غير أنهم شـــددوا على ســـوء 
وزن الطفـــل حيث إنه 
من الأشياء اللازم 
مراقبتهـــا عـــن 

كثب.
وأضاف ”يتأثر 
وزن المولود 
بمرحلة 
الحمل، كما 
يتعلق 
الوزن 
خلال 
الأسابيع 
الثمانية 
بطريقة 
التغذية، ثم 
يحدث تغير في 
العام التالي 
للنسبة المئوية 
الطبيعية لنمو 

الجسم.

العقل كالجسد يحتاج
الرياضة ليحافظ على لياقته

تحذيرات

نصائح

نوعية النوم تؤثر على التفكير 
والعمل والمزاج والتحكم 

في الضغوط، لذا من المهم 
الحصول على نمط نوم صحي 

للحفاظ على صحة نفسية 
وبدنية جيدة

التغذية السليمة 
والمتوازنة تمثل إحدى 

أساسيات الصحة الجيدة

رضوى محمد النزهي

ل إسه ت
ما يقوم الجســـم بحرق كمية كبيرة
من الطاقة في حالة إفراط في نشاط
 الدرقيـــة. بالإضافة إلى ذلك، يُمكن
ؤدي المشـــاكل النفســـية إلى فقدان
هية؛ ومـــن ثـــمّ يصبـــح وزن الطفل

لا للغاية بالنســـبة إلى
.

أشارت 
ي آند
يه“ 

ن 
رار 

وزن 
هذا 
و
 أن
ف 
ة
ل

ته على
از في
تقبل؛ 
عرقل 

ة نموه 
وكذلك  لي

ف 

أن يمكن ذي ا طفو ا مرح
حدوث السمنة بعد ذلك.

وقال ســـيمون نيويـــل، نا
البريطانيـ الملكيـــة  الكليـــة 
وصحـــة الأطفـــال، إنـــه يوافــ
على الاســـتنتاجات التي توص
الباحثون، غير أنهم شـــددوا ع
وزن الطفـــل
من الأش
مراقب
كثب
وأضا
وز

ال

ال
يحدث
الع
للنسب
الطبي
الجسم

ي

يــــن عــــادة قد 
 إذا بــــدأت في 
3 دقيقة، خمس 
21 يوما،  مــــدار
جزءا أساسيا 
مارسة رياضة 
صالــــة رياضية 
لســــة رياضية 
ـة بمنزلك أمام 
تفضلينــــه  ــــي
ســــين صحتك 

ية.
 جيدة 

في الو والتدخــــل العلاجي
مــــن الفحوصات الأساســــ
منتظــ بشــــكل  بإجرائهــــا 
الحــــوض وعنق الرحم وال
والكوليســــترول العظــــام 
وغيرها مــــن الفحوصات،

الطبيب.
وتمثل هذه النصائح ام
ســــابقة أكدت أن النســــاء
عــــادات صحية يمكــــن أن
ســــنوات إضافية من الحي
أو أمــــراض قلبية أو مرض
النــــوع الثاني، ويمكــــن
بســــبع ســــنوات إضافي

من الحياة الصحية.
د وقالت 
المجلة الط
إنه يتعين للح
النتائج مم

وبدنية جيدة


