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التمارين ضرورية لشد البطن وتقوية عضلاته

الأنشطة الرياضية فعّالة كالأدوية
 في علاج الاضطرابات النفسية

ممارسة التمارين لها فوائد صحية فورية في مكافحة القلق وتحسين المزاج

 لنــدن - أثّر وبــــاء كورونا بشــــكل كبير 
علــــى الصحــــة النفســــية والعقليــــة لمعظم 
الناس، وواجه الكثيرون تحديات كبيرة في 
سبيل الســــيطرة على قلقهم وتوترهم وما 
يشعرون به من ملل وإحباط جراء إجراءات 
الإغلاق والحجر المنزلــــي الذي حرمهم من 

الكثير من المتع ووسائل الترفيه.
غيــــر أن خبــــراء الصحــــة النفســــية 
واللياقة البدنية لطالما نصحوا بممارسة 
التماريــــن الرياضية، لما لها من دور فعّال 
في تحســــين الصحة الجســــدية والحالة 
المزاجيــــة والأداء في العمــــل، كما تعتبر 
من أفضــــل الوصفات التي تســــاعد على 

تخفيف التوتر والقلق.
وأظهــــرت عــــدة دراســــات علميــــة أن 
التماريــــن الرياضيــــة الدوريــــة لها نفس 
النتائــــج الإيجابية التــــي يحققها التأمل 
وأدوية الطب النفســــي في عــــلاج الكآبة 

والقلق والتقلبات المزاجية.
وســــواء كان ذلــــك مــــن خلال المشــــي 
الســــريع لمدة 30 دقيقة، أو ركوب الدراجة 
لمدة ســــاعة في الهواء الطلــــق، أو القيام 
ببعض التمارين في المنزل لمدة 20 دقيقة، 
فإن فوائدها الصحية فورية، فهي تساعد 
علــــى التغلــــب علــــى الأرق والاســــتمتاع 
بنوم هانئ، وتســــهم في تحسين القدرات 

الجنسية والوقاية من الأمراض.
وتزيـــد مزاولـــة النشـــاط الرياضـــي 
المتوســـط أو عالي الكثافة بشـــكل منتظم 
في إطلاق هرمون الإندورفين، وفي الوقت 
نفسه يرتفع ضغط الدم في القلب، فيعتقد 
الدمـــاغ أن الشـــخص إما يقاتـــل عدوا أو 
ي�رب منـــه، ما يدفع الغـــدة النخامية إلى 
إفـــراز �رمـــون الإندورفين الـــذي يحارب 
التوتر ويقلل من مشـــقة الرياضة ويوقف 

الشعور بالألم.

المواجهة أو الهروب

كشــــفت دراســــة أميركيــــة حديثة أن 
التماريــــن الرياضية تلعب دورا مهما في 
الوقاية من مــــرض الزهايمر، عبر تحفيز 
الجسم على إنتاج هرمون يحسن الذاكرة 

ويحافظ على صحة الدماغ.
وأوضــــح الباحثون مــــن كلية الطب 
الرياضيــــين  أن  كولومبيــــا  بجامعــــة 
أن  يمكــــن  قويــــا  تمرينــــا  أن  يعرفــــون 
يحفــــز الجســــم علــــى إطــــلاق ســــيل من 
هرمــــون الإندورفــــين الذي يســــاعد على 
تخفيــــف الآلام ويعطي شــــعوراً بالراحة 
والتحسن، كما أنه هرمون جيد لتحسين

المزاج.
والمواجهة أو 

الهروب هما 
ردّا فعل 

طبيعيـــان مبرمجـــان للجســـم تجاه أي 
موقـــف مرهق وضاغط، وتكمن المشـــكلة 
فـــي أن الكثيـــر مـــن ضغـــوط اليـــوم لا 
تتطلب القتال الجســـدي أو الهروب، لكن 
الجسم يفرز الأدرينالين أو ما يعرف لدى 
الرياضيين بهرمون الكـــر والفر الذي قد 
ينتجـــه أحيانا بوتيـــرة عالية في حالات 
الانفعـــال والتوتـــر وعنـــد زيـــادة حـــدة 
الاندفاع أو الاستعداد لأي طارئ أو ظرف 

صعب.
وأثنــــاء ممارســــة الرياضــــة ترتفــــع 
معدلات الأدرينالين فــــي الدم، فتزداد قوة 
الجسم وســــرعته كما يقل الشعور بالألم، 
وينجــــر عن ذلــــك الكثيــــر مــــن التغيرات 
الفيزيائية التي تجعل الجســــم مســــتعدا 
للقتال بشــــدة أو الهروب بشــــكل أســــرع 
من المعتاد، كنوع من الاســــتجابة لإشارة 
التهديــــد الناتجة عن الشــــعور بالغضب 

والغيظ.
ويرتبــــط هرمــــون الأدرينالــــين عادة 
بالمشــــاعر السلبية التي يمكن أن يتعرض 
لهــــا الإنســــان كالحزن والخــــوف والقلق 
والغضــــب والتوتر؛ وعنــــد التعرض لأي 
نوع من هذه المشــــاعر تبدأ الغدة الكظرية 
في إفراز هرمــــون الأدرينالين الذي يعمل 
علــــى زيادة دقــــات القلب ورفع مســــتوى 

ضغط الدم فيســــتجيب الجسم لما يمر به 
الشخص من حالة نفسية ويمنحه الطاقة 

اللازمة للتعامل مع الموقف.
ومــــع حلــــول الربيــــع عادت أنشــــطة 
الرياضــــة واللياقــــة البدنية فــــي الهواء 
الطلــــق، إلا أن البعض يجــــد صعوبة في 
المواظبة على ممارسة الرياضة لذا ينصح 
ينــــس كلاينرت عالــــم النفــــس الرياضي 
الألماني بممارسة الرياضة بشكل جماعي 
مع الأصدقاء والمعارف، كي تتســــم أجواء 

الممارسة بالمرح والبهجة.
ولا يســــاعد حضور تمريــــن رياضي 
جماعي أو المشــــاركة في جولة مع الأسرة 
أو الأصدقــــاء علــــى أداء التمرين اليومي 
فحسب، بل يتيحان أيضًا فرصة التفاعل 
مــــع الآخريــــن الذين ربمــــا يعانــــون من 
ضغوط مماثلة في الحياة. وهذا التفاعل 
البشري يســــاعد على التخلص من بعض 
المشاعر الســــلبية المرتبطة بالتوتر ويقلل 

من الشعور بالوحدة.
وأكــــد كلاينــــرت أن مكافــــأة النفــــس 
بالجوائز تســــهم أيضا في المواظبة على 
ممارسة الرياضة؛ لذا يمكن للمرء مكافأة 
نفســــه من وقت لآخــــر بوجبــــة لذيذة أو 

بملابس جديدة عند إحراز تقدم معين.

النوم بشكل أفضل

يمكن أن يكون الشعور بالتوتر وعدم 
القدرة على النوم حلقة مفرغة، ويتســــبب 
الأرق فــــي الإجهــــاد، ويصبح من الصعب 
تعويــــض النوم في الليلــــة التالية، إلا أن 
المواظبة على ممارسة التمارين الرياضية 
لا تكســــر هــــذه الحلقــــة فقــــط مــــن خلال 
تحســــين الحالة المزاجيــــة والنوم وتقليل 
التوتــــر والقلق، بــــل تســــاعد أيضًا على 
الشــــعور بالتعب في الليــــل، فيتمكن المرء 
من النوم  بشــــكل عميــــق دون أن يتململ 

كثيراً في فراشه.
وتوصلــــت دراســــة أميركيــــة حديثة 
إلى أن ممارســــة التمارين الرياضية مرة 
واحــــدة لا تســــاعد بشــــكل ســــحري على 
النوم، بل إن ممارستها بشكل منتظم هي 

السبيل المناسب لذلك.
 كما كشــــفت الدراســــة عن وجود علاقة 
تبادليــــة بين النــــوم والرياضة، إذ تســــاعد 
الرياضة على النوم فيما قد تؤدي قلة النوم 

إلى تراجع القدرة على ممارسة الرياضة.
وقالــــت الطبيبــــة كيلــــي بــــارون مــــن
جامعة نورثوســــترن الأميركية، والباحثة 
الأساسية في الدراسة التي نشرت 
في دورية ”كلينيكال سليب ميديسين“ 
العلمية، ”إذا كنت تعاني من الأرق فلن 
تتمكن من تحسين نوعية نومك
فور بدء ممارستك
 للرياضة“.

وأوضحــــت أن العلاقــــة التــــي تجمع 
بين الرياضــــة والنوم طويلة المدى، داعية 
الأشــــخاص إلــــى المواظبة على ممارســــة 

الرياضة وعدم فقدان اهتمامهم بها.

حياة منظمة

يمكن أن يكون الافتقــــار إلى التنظيم 
والتخطيط ســــببا رئيســــيا في الشــــعور 
بالتوتر، سواء كان ذلك في الحياة المهنية 
أو ضمن الحياة الأســــرية. لكن عند وضع 
خطة لممارســــة التماريــــن وتحديد أهداف 
أســــبوعية منتظمــــة فــــإن المرء سيشــــعر 
فــــي النهاية بأنه قد حقــــق إنجازا كبيرا، 
وسيســــاعده ذلك على نقل هــــذه المهارات 
إلــــى مجالات أخرى. كمــــا أن مجرد وضع 
خطة لممارســــة الرياضــــة يوميا قادر على 

إزالة التوتر وإراحة الذهن.
وإذا كان المرء يقضي الكثير من الوقت 
في القيــــادة أو الجلوس خلــــف مكتب أو 
مشاهدة الأجهزة اللوحية والكمبيوترات 
والهواتــــف فعليــــه أن يضع فــــي اعتباره 
أن وضعيــــة الجلــــوس المطــــول والنظــــر 
إلى الشاشــــات تؤدي إلى الشــــعور بعدم 
الراحــــة أو إصابــــات في مفاصــــل الرقبة 
والكتف والظهــــر، ولذلك فــــإن النصيحة 
التي يســــديها الخبراء هي القيام بتمرين 
الدمبــــل الســــريع مــــن مرتين إلــــى ثلاث 
مرات في الأســــبوع للمساعدة على تقوية 
جميع العضلات الرئيسية ووسط الظهر 

والحفاظ على وضعية جلوس جيدة.
وأشــــار علماء مــــن جامعة بوســــطن 
وجامعــــة فيرجينيا الأميركيتــــين إلى أن 
ممارسة الرياضة تصنف على أنها أفضل 
مــــن الأدوية فــــي علاج بعــــض الأمراض 
النفســــية، لأن تنــــاول العقاقيــــر يمكن أن 
يحــــدث آثــــارا جانبيــــة علــــى الرغــــم من 
نجاعتها في مداواة المريض، حيث أحيانا 
يؤدي استخدام الأدوية المضادة للاكتئاب 
إلــــى ضعــــف الرؤية والقلق ليــــلا، وكذلك 
زيادة الوزن وانخفاض الرغبة الجنسية.

ونوه العلمــــاء إلى ضرورة أن يحض 
الأطباء النفســــيون مرضاهم بشــــكل أكبر 
على مزاولة الرياضة بشــــكل دوري، فهي 
ســــلاح طبي أساســــي وفعّال في مكافحة 

القلق والاكتئاب.
ويؤكــــد خبــــراء على أهمية ممارســــة 
رياضة الركض التي تســــاهم في تنشيط 
الدورة الدموية بالجســــم، ونتيجة لذلك، 
يحصــــل المخ علــــى المزيد من الأكســــجين 
والمواد المغذية التي تساعده على مواجهة 

بعض الأمراض النفسية.
المســــتمر  النفســــي  التوتر  ولمواجهة 
زاكنهايم  تنصح الدكتورة كريستا روت – 
أخصائية علم الأعصاب والطب النفســــي 
الألمانيــــة بممارســــة الأنشــــطة الحركيــــة 
بانتظام؛ حيث تساعد الحركة في محاربة 
هرمونات التوتــــر، بالإضافة إلى تقنيات 

الاسترخاء كاليوغا والتأمل.

تعود ممارســــــة التمارين الرياضية بشــــــكل منتظم بفوائد عديدة على الصحة 
الجســــــدية والنفســــــية والوظائف الإدراكية، وهو ما من شــــــأنه أن يساعد في 

تحسين الحالة المزاجية واللياقة البدنية والوقاية من الأمراض.

المواظبة على التمارين تطرد المشاعر السلبية

 برليــن - تتمتــــع ممارســــة الرياضــــة 
بأهميــــة كبيرة للمرأة أثنــــاء الحمل؛ فهي 
تحميها مــــن بعض المخاطر مثل ســــكري 
الحمــــل وتجلــــط الــــدم وتســــمم الحمل. 
ولتحقيق الاستفادة المرجوة ينبغي القيام 
بالتمارين الرياضات المناسبة لهذه الفترة 
الحرجة، مع ممارســــتها باعتــــدال ودون 

مبالغة.
أخصائيــــة  فيبــــر،  ســــوزانه  وقالــــت 
أمراض النساء والطب الرياضي الألمانية، 
إن الحمــــل عادة ما يرتبط بالمخاطر، الأمر 
الــــذي يمكن مواجهته من خلال ممارســــة 
التماريــــن الرياضيــــة الصحيحــــة، علــــى 
ســــبيل المثال يمكن لممارســــة الرياضة أن 
تمنــــع الزيادة المفرطة في الوزن وســــكري 

الحمل وتسمم الحمل.
ويمكن أيضا التقليل من خطر الإصابة 
بتجلط الدم من خلال ممارســــة الرياضة، 
كمــــا أن الرياضــــات المائية أو الســــباحة 
المعتدلة تســــاعدان بالخصوص على منع 

احتباس الماء المرتبط بالهرمونات.
كمــــا تســــاعد الرياضة على تنشــــيط 
القلب والأوعية الدمويــــة، وهو ما يترتب 
عليــــه إمداد العضلات بالدم وبقاء العظام 
والمفاصــــل في حالــــة جيــــدة، وبالإضافة 
إلــــى ذلــــك تعمــــل الرياضة على تحســــين 
حالــــة التمثيــــل الغذائــــي لــــلأم، وهو ما 
يمهــــد الطريــــق لحيــــاة صحيــــة أفضــــل

 للطفل.
وتســـهم الرياضـــة أيضا فـــي تدريب 

الحجـــاب الحاجـــز، وهو أهـــم عضلات 
التنفس لدى الإنســـان. وهذا يساعد 
على التعامل بشكل أفضل مع ضغوط 

الحمل والولادة، ويســـهم في تزويد الطفل 
بالأكســـجين بشـــكل جيد، وهو ما ينعكس 

بشكل إيجابي 
أيضا على 
بعد  المرأة 

الولادة.
ومن 

جانبها قالت ماريون 
سولبريزيو، عالمة النفس 

الألمانية، إن الرياضة لا تعزز 
فقط الأداء البدني للمرأة بل 

تحسّن حالتها النفسية أيضا؛ 
فممارسة الرياضة أثناء 

الحمل تساعد على اكتساب 
المزيد من الراحة النفسية 
والرضا والشعور بالسعادة،

كما يمكن في الكثير من 
الأحيان التخفيف من 

أعــــراض الاكتئــــاب مــــن خلال ممارســــة 
الرياضة.

وتنصح فيبر المـــرأة التي لم تمارس 
الرياضة مـــن قبل بزيـــادة كثافة وتكرار 
ومـــدة التدريـــب تدريجيـــا، والاعتمـــاد 
في هذا على المشـــورة الطبيـــة حتى لمن 
يمارســـن الرياضة بشـــكل احترافي، مع 
العلم أن مرة واحدة في الأسبوع ستكون 
الحيويـــة،  الوظائـــف  لتنشـــيط  رائعـــة 
ومرتين في الأســـبوع لمـــدة 60 دقيقة من 

التدريب ستكون أفضل.

وبدورهــــا أشــــارت ســــوزانه كويــــن، 
طبيبة أمراض النســــاء وأخصائية الطب 
الرياضي الألمانية، إلى أن بعض الرياضات 
ممنوعة على الحامل مثل ركوب الدراجات 
في المناطق الوعــــرة والتزلج والملاكمة أو 
الرياضــــات الاحتكاكية بشــــكل عــــام؛ لأنه 
بالإضافــــة إلــــى مخاطــــر الإصابــــات فإن 
البعض من خيــــارات العلاج أثناء الحمل 
تكون محدودة أو مرتبطة بمخاطر أعلى.

وبالإضافة إلى ذلك يجب 
على النساء الحوامل 
تجنب الجري السريع 
أو القفز وما يسمى 
بالرياضات 
عالية التأثير 
مثل الاسكواش 
أو الكرة الطائرة 
أو كرة القدم؛ 
حيث يمكن لمثل 
هذه الرياضات 
أن تشكل ضغطا 
هائلا على استقرار 
المفصل وقاع 
الحوض، الأمر الذي قد 
يترتب عليه سلس البول 
أو عواقب أخرى طويلة 
المدى. وهناك رياضات 
مناسبة مثل المشي 
الشمالي (باستخدام 
العصي) والتمارين 
الرياضية المائية 

واليوغا والبيلاتس.

 هايدلبــرغ (ألمانيــا) - ترتبــــط الولادة 
بالعديــــد مــــن التغيرات التــــي تحدث في 
جســــم الأم، وخاصــــة في منطقــــة البطن، 
حيــــث يتمدد ويكبر حجمه بســــبب الرحم 
المتنامــــي أثناء الحمل، وحين تنجب المرأة 
لا يزول ذلك بســــهولة، وهذه الحالة تدفع 
البعض من النســــاء إلى ممارسة الرياضة 
بشــــكل مكثف من أجل اســــتعادة لياقتهن 

البدنية.
ورغــــم أهميــــة التماريــــن الرياضيــــة 
وفاعليتها لشد البطن واستعادة عضلاته 
المســــتوية، مــــا يجعــــل المرأة أكثــــر راحة 
نفسية ويســــاعدها على الشــــعور بالثقة 
فــــي النفــــس، فــــإن الخبراء يحــــذرون من 
العودة إلى ممارسة التمارين مباشرة بعد 

الولادة.

وقالت الدكتورة سوزانه فيبر إن العودة 
إلــــى ممارســــة الرياضة بشــــكل مكثف بعد 
الولادة ترفع خطر الإصابة بمتاعب صحية 
مثل السلس البولي ومشاكل بقاع الحوض.

وأوضحت طبيبة الأمراض النســــائية 
وأخصائيــــة الطب الرياضــــي الألمانية أنه 
ينبغــــي على المــــرأة خلال فتــــرة النفاس، 
أي فتــــرة مــــا بعد الولادة والتــــي عادة ما 
تســــتغرق 6 إلى 8 أســــابيع، أن تركن إلى 

الراحة والاستشفاء.
وأضافت فيبر أنــــه لا بأس من التنزه 
وركــــوب الدراجــــات الهوائية وممارســــة 
تماريــــن تقويــــة قــــاع الحــــوض إذا كانت 
الحالــــة الصحيــــة تســــمح بذلك مــــع عدم 
الشــــعور بأية آلام وليس هنــــاك أي خطر 

يهدد صحة المرأة.

التمارين أثناء الحمل 
تخفف أعراض الاكتئاب

أفضل وقت لممارسة 
الرياضة بعد الولادة

نصائح

تحذيرات

 الطريــــق لحيــــاة صحيــــة أفضــــل
.

ســـهم الرياضـــة أيضا فـــي تدريب
اب الحاجـــز، وهو أهـــم عضلات 
لدى الإنســـان. وهذا يساعد س
تعامل بشكل أفضل مع ضغوط

والولادة، ويســـهم في تزويد الطفل
ــجين بشـــكل جيد، وهو ما ينعكس

يجابي 
على 
بعد

.
ن

قالت ماريون 
يزيو، عالمة النفس 
ة، إن الرياضة لا تعزز
داء البدني للمرأة بل 

 حالتها النفسية أيضا؛ 
سة الرياضة أثناء 

تساعد على اكتساب 
من الراحة النفسية

ا والشعور بالسعادة،
كن في الكثير من
ن التخفيف من

تكون محدودة أو مرت
وبالإ
ع
تج

الح
يترت
أو
الم

و

ممارسة الرياضة تصنف 
على أنها أفضل من العقاقير 

في علاج بعض الأمراض 
النفسية، لأنها لا تترك آثارا 

جانبية على صحة 
المرضى

 من مشـــقة الرياضة ويوقف 
م.

و الهروب

دراســــة أميركيــــة حديثة أن
رياضية تلعب دورا مهما في
ــــرض الزهايمر، عبر تحفيز
إنتاج هرمون يحسن الذاكرة

 صحة الدماغ.
ح الباحثون مــــن كلية الطب
الرياضيــــين أن  ولومبيــــا 
أن يمكــــن  قويــــا  تمرينــــا 
ســــم علــــى إطــــلاق ســــيل من
دورفــــين الذي يســــاعد على
لام ويعطي شــــعوراً بالراحة
ى ي ي ين و

ما أنه هرمون جيد لتحسين

ة أو

كثيراً في فراشه.
وتوصلــــت دراســــة أميركيــــة حديثة 
إلى أن ممارســــة التمارين الرياضية مرة 
واحــــدة لا تســــاعد بشــــكل ســــحري على 
النوم، بل إن ممارستها بشكل منتظم هي

السبيل المناسب لذلك.
 كما كشــــفت الدراســــة عن وجود علاقة 
تبادليــــة بين النــــوم والرياضة، إذ تســــاعد 
الرياضة على النوم فيما قد تؤدي قلة النوم 

إلى تراجع القدرة على ممارسة الرياضة.
وقالــــت الطبيبــــة كيلــــي بــــارون مــــن
جامعة نورثوســــترن الأميركية، والباحثة 
الأساسية في الدراسة التي نشرت 
ميديسين“ في دورية ”كلينيكال سليب
العلمية، ”إذا كنت تعاني من الأرق فلن 
تتمكن من تحسين نوعية نومك
فور بدء ممارستك
للرياضة“.

ير من ضل ه ى
في علاج بعض الأمراض 

النفسية، لأنها لا تترك آثارا 
جانبية على صحة
المرضى

النشاط البدني لا يعزز
فقط الصحة الجسدية 

للحامل، بل يشعرها بالراحة 
النفسية والسعادة


