
 لنــدن - رجحـــت أبحـــاث جديـــدة أن 
النشـــاط البدني يحسن من أداء الأسلاك 
العصبية التي ترتبط بأجزاء مختلفة من 
الدماغ، ويقلل من تلف بروتين ”المايلين“، 
كما يعزز عملية نموه، ومن شأن كذلك أن 
يحد من أضـــرار الاضطرابات العصبية 

كالتصلب المتعدد.
ويحـــدث مـــرض التصلـــب المتعـــدد 
عندمـــا يهاجم جهاز المناعة في الجســـم 
وهـــي مادة دهنية تحيط  مادة المايلين – 
ما يـــؤدي إلى  بالأعصـــاب وتحميهـــا – 
انكشـــاف الأعصـــاب وحـــدوث مشـــاكل 
في نقل الإشـــارات العصبيـــة بين خلايا 
الدماغ، مـــا يؤدي إلى فقـــدان الوظائف 
الحســـية والحركيـــة، وأحيانـــا يكـــون 

الضرر مزمنا.
ولا تســـتبعد بعض الأبحاث احتمال 
أن تؤدي الصدمات النفســـية في مراحل 
الطفولـــة المبكـــرة إلـــى قابليـــة الإصابة 
بمـــرض التصلب العصبي المتعدد الأكثر 
حـــدة، لكـــن الباحثين لـــم يتمكنـــوا من 

تحديد كيفية حدوث ذلك.

وظائف الدماغ

تشير تقديرات الاتحاد الدولي 
للتصلب العصبـــي المتعدد إلى إصابة 

2.3 مليـــون شـــخص حول العالـــم بهذا 
المرض، الذي يستهدف بصفة كبيرة فئة 
الشباب أكثر من غيرهم؛ إذ تتراوح أعمار 

معظم المصابين به ما بين 25 و31 سنة.
أُجريـــت  جديـــدة  دراســـة  وقدمـــت 
على الفئـــران دليـــلا علـــى أن التمارين 
قد تخلـــق بيئة في الدماغ تســـاعد عقار 
”كليماســـتين“ على تحقيق نتائج أفضل 

في بناء الميالين.
واســـتخدم مؤلفو الدراسة مصطلح 
”التمريـــن الوســـيط“ لوصـــف التأثيـــر 
التـــآزري الـــذي يُلاحـــظ عندمـــا يقترن 

النشاط البدني بالأدوية والعقاقير. 
وأظهـــرت الدراســـات التـــي أجريت 
بمـــرض  المصابـــين  الأشـــخاص  علـــى 
التصلـــب المتعـــدد أن التمرين يؤدي إلى 
تحســـين أداء الأســـلاك العصبية داخل 
الدماغ، ويقلـــل من ضمور الدماغ، وتلف 

الأنسجة.

واســـتنتج الباحثـــون أن البيانـــات 
الحيوانيـــة  النمـــاذج  مـــن  المســـتقاة 
والأشـــخاص المصابين بمرض التصلب 
المتعـــدد تدعم وجهـــة النظـــر القائلة إن 
التماريـــن تعمـــل علـــى تحســـين هياكل 

ووظائف الدماغ والحبل الشوكي، لكنهم 
اعترفوا في الوقت نفســـه أنه لا يزال من 
المهـــم إجراء الكثير من الدراســـات التي 
ستســـاعدهم على فهم أكثر لهذه الآليات 
التي تعمـــل بها التماريـــن على إصلاح 

الخلل في الخلايا العصبية.
وفي الماضي، كان هناك اعتقاد شائع 
بأنـــه نظرا إلى أن العديـــد من المصابين 
بمرض التصلب المتعـــدد قد يعانون من 
الإرهـــاق والإجهـــاد، وتـــزداد أعراضهم 
سوءا في الطقس الحار، فمن المستحسن 
أن يتجنبـــوا الأنشـــطة الرياضية لأنها 

متعبة بالنسبة إليهم.
لكـــن الآن، تأكد للعلماء أن ممارســـة 
التمارين بشـــكل منتظم تعتبـــر جزءا لا 
يتجزأ من استراتيجية علاج الأشخاص 
المصابـــين بالتصلب المتعدد، ما يســـاعد 
على التقليل من التعب وتحسين الحركة 
والإدراك والصحة العقلية. كما من شأن 
النشاط الجسدي أن يقلل أيضا من خطر 
الإصابة بأمـــراض أخرى مثـــل أمراض 

القلب والأوعية الدموية.
وتتعـــدى فائـــدة ممارســـة الرياضة 
أكثـــر من كونها وســـيلة لتحقيق اللياقة 
البدنية؛ حيث كشـــفت الدراسة الجديدة 
عـــن الآثار المفيـــدة والمباشـــرة للتمارين 

الرياضية على الدماغ.
وتخلص الدراســـة التي راجعت عدة 
بيانـــات لأبحـــاث ســـابقة أجريـــت على 
الحيوانـــات والبشـــر إلى دور النشـــاط 
البدني فـــي التأثير على هيـــاكل الدماغ 
التصلـــب  مرضـــى  صحـــة  وتحســـين 
المتعـــدد، وقد تمّ التوصـــل في نماذج 
بالتصلـــب  المصابـــة  الحيوانـــات 
المتعـــدد، إلـــى أن التمارين، مثل 
توفيـــر إمكانيـــة الوصول إلى 
عجلـــة الجـــري للفئران، 
تؤدي إلـــى الوقاية 

من 
مرض 

التصلب العصبي المتعدد 
أو تقلل من حدة الإصابة به.

الحد من الالتهاب

كما أن ممارســـة الرياضـــة تحدّ من 
الالتهـــاب فـــي أنســـجة المخ عـــن طريق 
التقليـــل مـــن تلـــف الخلايا وفـــي نفس 
الوقـــت تزيـــد مـــن نقاط الاشـــتباك 
العصبـــي، والوصـــلات العصبيـــة، 
ومـــن ثَمَ تتكون خلايا جديدة، إضافة 
إلـــى أن الحالة الصحيـــة الجيدة للقلب 
والأوعية الدموية تضمن وصول كميات 

أكبر من الأكسجين والجلوكوز إلى المخ، 
وتســـاعد علـــى التخلص مـــن أي مواد 

سامة فيه.
وسلط الباحثون الذين قاموا بعملية 
مراجعة للأبحاث الســـابقة الضوء على 
دراســـة حديثـــة أجريـــت علـــى الفئران 
المصابـــة بحالة تشـــبه مـــرض التصلب 

العصبي المتعدد.

ونظـــرت الدراســـة في آليـــة الجمع 
بـــين التمارين الرياضيـــة وتعاطي عقار 
”كليماستين“، وهو دواء يستخدم لعلاج 

الحساسية مثل حمى القش.
ووجد الباحثون أن عقار ”كليماستين“ 
يشــــجع الخلايا العصبية قليلة التغصن 
علــــى التطور ويجعلها قــــادرة على صنع 

بروتين ”المايلين“.
ممارســـة  أن  الدراســـة  وكشـــفت 
التمرينات الرياضية بمفردها، أو تناول 
بمفرده، يزيدان من  عقار ”كليماســـتين“ 
فرص إعادة بناء ”الميالين“، ولكن عندما 
تم إعطـــاء الاثنين معـــا، تم تعزيز إنتاج 
الميالين، كما تم إنقـــاذ المزيد من الألياف 

العصبية من التلف.
وتم التحقق، أيضا من آثار ممارسة 
الرياضـــة علـــى الأشـــخاص المصابـــين 
بمـــرض التصلـــب المتعـــدد باســـتخدام 
تقنيات التصوير بالرنين المغناطيســـي، 
وقـــد أظهر ذلك أن التمارين تحسّـــن من 
أعـــراض المـــرض وتزيد من مســـتويات 

الجزيئات التي تحمي الدماغ في الدم.
واســـتنتج الباحثون صحـــة وجهة 
النظر القائلة إن التمارين تحســـن 
الدماغ  ووظائـــف  هيـــاكل  مـــن 
والحبل الشـــوكي، ومع ذلك، قد 
تعنـــي طبيعة مرض التصلب المتعدد أنه 
يجب على المصابين بـــه أن يكونوا أكثر 
وعيـــا بقدرتهم المحدودة على ممارســـة 
الرياضة. وإذا كانت لديهم مخاوف بشأن 
القيام بأنشطة معينة، فالأفضل التحدث 
مسبقا إلى أخصائي صحي (مثل طبيب 
الأعصـــاب أو ممرضة التصلـــب المتعدد 
أو أخصائي العـــلاج الطبيعي)، والأهم 
من ذلك تعلم الاســـتماع إلى أجســـادهم، 
وأن يكونـــوا صادقـــين مـــع مـــا تقولـــه

لهم.
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التمارين الرياضية لها مفعول الأدوية 
في علاج مرضى التصلب المتعدد

ممارسة الأنشطة البدنية تحد من أضرار الاضطرابات العصبية

تحقّق التمارين الرياضية عدة فوائد صحية للجسد والعقل، وكشفت الأبحاث 
الحديثة التي أجريت على الحيوانات والبشــــــر تأثيرا مهما ومباشرا للنشاط 
ــــــف الدماغ والعمليات البيولوجية، ومن شــــــأنه  الجســــــدي على هياكل ووظائ
ــــــب المتعدد في الخلايا  ــــــذي يحدث لدى مرضى التصل أن يعكــــــس الضرر ال

العصبية، وقد يساعد على تحسين مفعول الأدوية.

اقتران النشاط البدني بالعلاج بالعقاقير يحقق نتائج أفضل للمرضى

 ميونــخ - أشـــارت مجلـــة ”فرويندين“ 
الألمانية إلى أن هناك العديد من الأساطير 
والأفكار الخاطئة، التي تُشاع حول عملية 
حرق الدهـــون وفقدان الـــوزن، وقد تعيق 
هـــذه الخرافات الوصـــول إلـــى الأهداف 

المجلـــة  وأوضحـــت  فيـــه،  المرغـــوب 
الألمانيـــة هناك ثلاث أفكار خاطئة 

يجب تجنبها وتصحيحها.
[ تتمثل الأسطورة 

الأولى في أن المشي 
على جهاز المشي 
لدقائق عدة يكفي 

لتعزيز حرق 
الدهون، وهو 
اعتقاد خاطئ، 
نظرا إلى أنه 

لا بدّ من حرق 
3500 سعرة حرارية في 
المتوسط لتعزيز حرق 

الدهون، وهو أكثر 
بكثير مما يحصل 

عليه شاب بالغ، ولذلك 
فإن التمرين القصير 

على جهاز المشي 
ليس كافيا لزيادة 

حرق الدهون لانخفاض 
الحمل بشدة. ومع ذلك، 

فإن التدريب لمدة ربع ساعة 
أو لمدة 20 دقيقة يمكن أن يعود 
على الجسم بتأثيرات إيجابية 

للغاية، طالما كانت كثافة التمرين عالية 
قدر المستطاع.

[ تنــــص الأســــطورة الثانيــــة على أن 
رفــــع الأثقال يحوّل الدهــــون إلى عضلات، 
وهــــو اعتقاد خاطئ أيضــــا، فالعضلات قد 
تنمو بالفعل تحــــت طبقة الدهون عند رفع 
الأثقــــال، ولكنها لن تتحــــوّل بهذه الطريقة 
السحرية إلى عضلات، فكلاهما يتكوّن من 
عناصر مختلفة؛ حيث تتكون العضلات 
مثلا من البروتين، والدهون تتكون من 
ثلاثي الجلسريد، ولحرق الدهون 
لا بد من حرق السعرات 
الحرارية بشكل 
يفوق السعرات، 
التي يتم 
إدخالها 
إلى 
الجسم، 
ويتم ذلك عن 
طريق ممارسة الرياضة 

وتغيير النظام الغذائي.
[ أما الأسطورة الثالثة 
فتقول إن الجسم في 
الصباح يحرق المزيد 
من السعرات الحرارية، 
هذه المقولة من الاعتقادات 
الخاطئة أيضا؛ نظرا إلى 
أن الجسم يحرق السعرات 
الحرارية بشكل متساوٍ، ومع 
ذلك فقد ثبت أن ممارسة 
الرياضة في الصباح يمكن أن 
تسرع من عملية حرق الجسم 
للدهون وتجعله جاهزا لهذه 

 العملية في بقية اليوم.

الامتناع عن الأغذية الحيوانية له تأثيرات خطيرة على الصحة

ثلاث أساطير لا تصدقوها 
عن حرق الدهون

 برلين - رجحت دراسة صغيرة أنه يمكن 
أي التخلي  أن تكـــون للتغذية النباتيـــة – 
التـــام عن الأطعمة ذات الأصل الحيواني – 

عواقب سلبية على صحة العظام.
وكان الدافـــع الرئيســـي الـــذي حفـــز 
الكثيريـــن علـــى الاســـتغناء تمامـــا عـــن 
المنتجـــات الحيوانية هو الفوائد الصحية 
المرجـــوة مـــن الأنظمة الغذائيـــة النباتية. 
إذ أشـــارت الكثيـــر من الدراســـات إلى أن 
النظـــام الغذائي النباتي أغنـــى بالألياف، 
ويحتوي على نسب أقل من الكوليسترول، 
والبروتين، والكالسيوم، والأملاح، مقارنة 

بالأنظمة الغذائية المتنوعة.
وتقـــول دراســـات ســـابقة إنـــه كلمـــا 
انخفـــض اســـتهلاك النـــاس للمنتجـــات 
إصابتهم  احتمالات  انخفضت  الحيوانية، 
بأمراض القلب والأوعية الدموية بما يصل 

إلى 32 في المئة.
لكن هنـــاك آثـــار خطيرة علـــى صحة 
العظـــام قد تنتـــج عن الامتنـــاع تماما عن 
اللحـــوم والأســـماك والبيـــض ومنتجات 

الألبان.
وذكـــر المعهد الألمانـــي لتقييم المخاطر 
الثلاثـــاء، أن بعـــض المؤشـــرات الحيوية 
وقياســـات الموجات فوق الصوتية تشـــير 

إلى هذا الأمر.
وبالنسبة إلى الدراســـة المنشورة في 
دوريـــة ”نيوترينتـــس“، تم الوقـــوف على 
صحة العظام لـ72 رجلا وامرأة (36 نباتيا، 

و 36 يأكلون أطعمة مختلطة) باســـتخدام 
قياســـات الموجات فـــوق الصوتيـــة على 
عظام الكعب. وكانت لدى النباتيين نتائج 
بيانـــات بالموجات فوق الصوتية أدنى في 
المتوســـط. ووفقا للمعهد، يمكن أن يشـــير 

ذلك إلى تدنٍ في صحة العظام.

وفـــي الدراســـة، رصـــد العلماء تحت 
إشـــراف يوليانه مينتسل من المعهد أيضا 
تركيز اثني عشـــر مؤشـــرا حيويا في الدم 
والبـــول، تعتبر مهمة لصحة العظام. على 
ســـبيل المثال، تم العثور علـــى الأحماض 
الأمينية ”ليسين“ وفيتامينات أي (A) وبي 
6 (B6) بتركيزات أقل لدى النباتيين مقارنة 

بآكلي الأطعمة المختلطة.
ويعنـــي هـــذا أن هناك كميـــة أقل من 
العناصـــر الغذائيـــة في هـــذه المجموعة، 
والتي توجد بشـــكل أساســـي في الأطعمة 
الصلـــة  وذات  الحيوانـــي  الأصـــل  ذات 

بالهيكل العظمي.

النظام الغذائي النباتي
له عواقب سلبية
على صحة العظام

آثار خطيرة على صحة 
العظام قد تنتج عند 

الامتناع تماما عن اللحوم 
والأسماك والبيض 

ومنتجات الألبان

تحذيرات

نصائح

النشاط الجسدي يؤدي 
إلى تحسين أداء الأسلاك 
العصبية داخل الدماغ، 

ويقلل من ضمور 
الدماغ وتلف 

الأنسجة

ة هناك ثلاث أفكار خاطئة
تجنبها وتصحيحها.

تمثل الأسطورة 
في أن المشي
هاز المشي
عدة يكفي
حرق
، وهو
خاطئ،
ى أنه 

ن حرق 
عرة حرارية فيي
ط لتعزيز حرقق
، وهو أكثر
مما يحصل

اب بالغ، ولذلكك
مرين القصير 
هاز المشي
فيا لزيادة

دهون لانخفاض 
بشدة. ومع ذلك،

دريب لمدة ربع ساعة
دقيقة يمكن أن يعود 20
لجسم بتأثيرات إيجابية 

طالما كانت كثافة التمرين عالية 
ستطاع.

عناصر مختلفة؛ حيث تتكون ال
مثلا من البروتين، والدهون تت
ثلاثي الجلسريد، ولحرق
لا بد من حرق ا
الحرار
يفوق ال

ويتم
طريق ممارسة
وتغيير النظام ال
أما الأسطور ]
فتقول إن الج
الصباح يحر
من السعرات الح
هذه المقولة من الا
الخاطئة أيضا؛ ن
أن الجسم يحرق ا
الحرارية بشكل متس
ذلك فقد ثبت أن
الرياضة في الصباح
تسرع من عملية حرق
للدهون وتجعله جاه
 العملية في بقية الي

ا ذ

عصـــاب وحـــدوث مشـــاكل 
ـارات العصبيـــة بين خلايا 
يؤدي إلى فقـــدان الوظائف 
لحركيـــة، وأحيانـــا يكـــون 

.
بعد بعض الأبحاث احتمال 
صدمات النفســـية في مراحل 
كـــرة إلـــى قابليـــة الإصابة 
صلب العصبي المتعدد الأكثر 
الباحثين لـــم يتمكنـــوا من 

 حدوث ذلك.

دماغ

يرات الاتحاد الدولي
صبـــي المتعدد إلى إصابة

شـــخص حول العالـــم بهذا 
يستهدف بصفة كبيرة فئة 
من غيرهم؛ إذ تتراوح أعمار 

25 و31 سنة. ين به ما بين
أُجريـــت  جديـــدة  دراســـة 

و بين ب ين

ن دليـــلا علـــى أن التمارين 
ئة في الدماغ تســـاعد عقار 
على تحقيق نتائج أفضل  ين“

ين.
دم مؤلفو الدراسة مصطلح 
لوصـــف التأثيـــر  “وســـيط“
ذي يُلاحـــظ عندمـــا يقترن 

ي بالأدوية والعقاقير. 
ت الدراســـات التـــي أجريت 
بمـــرض  المصابـــين  خاص 
تعـــدد أن التمرين يؤدي إلى 
ء الأســـلاك العصبية داخل 
ــل من ضمور الدماغ، وتلف 

والإدراك والصحة العقلية. كما من شأن
النشاط الجسدي أن يقلل أيضا من خطر
الإصابة بأمـــراض أخرى مثـــل أمراض

القلب والأوعية الدموية.
وتتعـــدى فائـــدة ممارســـة الرياضة
أكثـــر من كونها وســـيلة لتحقيق اللياقة
البدنية؛ حيث كشـــفت الدراسة الجديدة
عـــن الآثار المفيـــدة والمباشـــرة للتمارين

الرياضية على الدماغ.
وتخلص الدراســـة التي راجعت عدة
بيانـــات لأبحـــاث ســـابقة أجريـــت على
النشـــاط دور إلى الحيوانـــات والبشـــر
التأثير على هيـــاكل الدماغ فـــي البدني
التصلـــب مرضـــى صحـــة  وتحســـين 
المتعـــدد، وقد تمّ التوصـــل في نماذج
بالتصلـــب المصابـــة  الحيوانـــات 
المتعـــدد، إلـــى أن التمارين، مثل
توفيـــر إمكانيـــة الوصول إلى
عجلـــة الجـــري للفئران،
تؤدي إلـــى الوقاية

من
مرض

التصلب العصبي المتعدد 
أو تقلل من حدة الإصابة به.

الحد من الالتهاب

كما أن ممارســـة الرياضـــة تحدّ من
الالتهـــاب فـــي أنســـجة المخ عـــن طريق
التقليـــل مـــن تلـــف الخلايا وفـــي نفس
الوقـــت تزيـــد مـــن نقاط الاشـــتباك
العصبـــي، والوصـــلات العصبيـــة،
ومـــن ثَمَ تتكون خلايا جديدة، إضافة

ي

إلـــى أن الحالة الصحيـــة الجيدة للقلب
والأوعية الدموية تضمن وصول كميات

، وه كليماستين
الحساسية مثل ح
ووجد الباحث
يشــــجع الخلايا
علــــى التطور ويج

بروتين ”المايلين“
ال وكشـــفت 
التمرينات الرياض
”كليماســـت عقار
فرص إعادة بناء
تم إعطـــاء الاثنين
الميالين، كما تم إ
العصبية من التل
وتم التحقق،
الرياضـــة علـــى
بمـــرض التصلـــ
تقنيات التصوير
وقـــد أظهر ذلك أ
أعـــراض المـــرض
الجزيئات التي تح
واســـتنتج ا
النظر القائ
هيـ مـــن 
والحبل
تعنـــي طبيعة مر
يجب على المصاب
وعيـــا بقدرتهم ا
الرياضة. وإذا كا
القيام بأنشطة م
مسبقا إلى أخص
الأعصـــاب أو مم
أو أخصائي العـ
من ذلك تعلم الاس
وأن يكونـــوا صا

لهم.

النشاط الجسدي يؤدي
إلى تحسين أداء الأسلاك 
العصبية داخل الدماغ، 

ويقلل من ضمور 
الدماغ وتلف 

الأنسجة

 23
مليون شخص مصاب بمرض 

التصلب المتعدد، الذي يستهدف 
بصفة كبيرة فئة الشباب
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