
 نيويــورك – تمثل حلقــــات الهولا هوب 
من الأدوات الجيــــدة للتمارين الرياضية، 
فهي تساعد في بناء لياقة القلب والأوعية 
الدمويــــة وزيــــادة القــــدرة علــــى التحمل 
وحرق الســــعرات الحراريــــة، وهي أفضل 
بديل للجري أو القفز بالحبل لأن ليس لها 
تأثيرا كبيرا على الركبتين، لكن للوصول 
لهــــذه الفوائد يجب اســــتخدامها بشــــكل 
صحيح وفق ما أكد أندرو شيلاتشي خبير 

اللياقة البدنية في مدينة نيويورك.
وكشــــفت بعــــض الدراســــات الفوائد 
الصحيــــة لطــــوق الهولا هــــوب على وجه 
الخصوص في تخفيض الوزن والتخلص 
مــــن الدهون فــــي البطــــن والتمتع بخصر 
نحيــــف، لكــــن يجــــب علــــى الأشــــخاص 
دائمًــــا توخــــي الحــــذر عند اســــتخدام 

طوق الهــــولا هــــوب الثقيــــل والتأكد 
مــــن عــــدم المبالغــــة فــــي ممارســــة 

التمارين.
وأشــــارت جينا توستو 

أخصائية العلاج الطبيعي في 
قســــم إعادة التأهيل والأداء 
البشري في مستشفى ماونت 

سيناي بالولايات المتحدة 
إلى أن الإصابات الطفيفة 

التي تم الإبلاغ عنها بسبب 
الاستخدام 

المتكرر 
لطوق 

الهولا هوب 

تشمل كدمات في الجلد والأنسجة الرخوة 
للبطن.

وقالــــت توســــتو ”يجب علــــى الأفراد 
الذين لديهم تاريخ من آلام أسفل الظهر أن 
يدركوا أن هذا النوع من التمارين يتطلب 
حركــــة دورانية متكررة، والتــــي يمكن أن 

تثير أعراض آلام الظهر“.
ومــــن أجل ضمــــان الســــلامة أوصت 
بأن يبــــدأ الأفــــراد ذوو مســــتوى اللياقة 
البدنية الأقل بطوق غير ثقيل، ثم تدريجيا 
اختيار طــــوق يزن أقل من رطلين ( 1 كلغ) 
عند تحســــن اللياقة والقــــوة والقدرة على 

التنسيق.
وعلــــى الرغم من عدم وجــــود أدبيات 
تشير إلى فترة زمنية صارمة لاستخدام 
طوق الهــــولا هوب، قالت توســــتو 
تنصــــح  العامــــة  التوصيــــات  إن 
باستخدام طوق الهولا هوب لمدة لا 
تزيد عن 20 دقيقة لكل جلسة تمرين.
أثناء استخدام طوق الهولا 
هوب، اقترحت إبقاء الكتفين 
لأسفل من أجل حماية أسفل 
الظهر، والحفاظ على الصدر 
لأعلى ومنع الكتفين 
من الاقتراب إلى 
الأمام وإبقاء الأضلاع 
في الأسفل، مما 
يمنع فرط 
شد أسفل 

الظهر.
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 سان فرانسيســكو – يشكل ضغط الدم 
المرتفع مؤشـــرا خطرا للإصابة بالنوبات 
القلبيـــة والتراجع الإدراكـــي والعديد من 
المشـــاكل الصحية الأخرى الخطيرة التي 

تهدد الحياة.
ويمكـــن أن يســـاعد اتبـــاع خطـــوات 
حياتيـــة بســـيطة فـــي ثلاثينـــات العمـــر 
فـــي التقليل من خطـــر الإصابـــة بارتفاع 
ضغط الدم في الأربعينات، وذلك بحســـب 
دراســـة نشـــرتها دورية ”أمريـــكان هارت 

أسوسيشن“.

وأشـــار الباحثون في الدراسة إلى أن 
لكل نقطـــة أعلى على مقيـــاس ”الخطوات 
(لايفز سيمبل سفن)  الحياتية البســـيطة“ 
التـــي وضعتها جمعية القلـــب الأميركية، 
أظهر المشـــاركون نســـبة 6 درجات مئوية 

أقل في ارتفاع ضغط الدم.
ويعانـــي حوالي نصف عـــدد البالغين 
في الولايـــات المتحدة مـــن ارتفاع ضغط 
الدم، بحســـب جمعية القلـــب الأميريكية. 
وهـــذه الحالة مرتبطة بالإصابة بالســـكتة 
الدماغيـــة والأزمات القلبية وفقدان البصر 

وفشل وظائف القلب.
ولكـــن الخبـــراء يقولـــون إنـــه يمكن 
الحيلولـــة دون حـــدوث ذلـــك، خاصة مع 

التدخل المبكر.
وتقـــول كارولين ويســـت باســـيريلو، 
الناطقة باســـم أكاديمية التغذية والحمية 

الغذائيـــة ”مـــا نقوم بـــه الآن يؤثـــر على 
صحتنا اليوم ولسنوات أخرى مقبلة“.

هي  و“الخطوات الحياتية البســـيطة“ 
نمـــوذج قياســـي لصحة القلـــب والأوعية 
الدمويـــة، وقـــد وضعتهـــا جمعيـــة القلب 
الأميركيـــة، وتتعلق بســـلوكيات وعوامل 

صحية مثل:
● خســـارة الوزن واتباع نظام غذائي 
صحـــي والإقلاع عـــن التدخين والنشـــاط 
وضبـــط  الـــدم  ضغـــط  وإدارة  البدنـــي 

الكوليسترول وتقليل سكر الدم.
● لا يجـــب بالضـــرورة أن تشـــرع في 

مهمة تشمل كل شيء وإلا فلا.
وقال الطبيب دونالـــد إم لويد-جونز، 
رئيس قســـم الطب الوقائي بجامعة نورث 
ويســـترن، لا يجـــب أن تتنـــاول كل النقاط 
لترى فوائد صحية كبيرة، بحسب ما جاء 

على موقع ”هيلث لاين“.
وأضـــاف ”اختر الشـــيء الـــذي تكون 
مســـتعدا لتقوم به اليوم، وقم بتحســـينه 
وسوف يكون لهذا فوائد حقيقية وملموسة 

لصحتك“.
ولكنـــه يرى أن معادلـــة النجاح لأغلب 
الأشـــخاص لا تزال تتمثل في تناول الأكل 
بشـــكل معتدل وزيادة النشـــاط البدني مع 

مرور الوقت.
● وإذا كنت مدخنا، يقترح لويد-جونز 

البدء من هذه النقطة أولا.
وقـــال ”التدخيـــن ليس عامـــلا خطرا 
للضـــرر المزمن بالقلب والرئتين فحســـب 
ولكنه أيضـــا دافع. يزيد النيكوتين وغيره 
من العوامل من ضغط الدم بشكل حاد وهو 

ما يشكل ضغطا على القلب“.
وأوضح أنه فـــي خلال عام من الإقلاع 
عن التدخين يمكن أن تقلل بنســـبة 50 في 
المئـــة من خطـــر الإصابة بأزمـــة قلبية أو 
ســـكتة دماغيـــة. وخلال أعـــوام تصل إلى 

مستوى شخص لم يدخن قط.

ضغط الدم المرتفع 
يمكن أن يسبب السكتة 

الدماغية والأزمات القلبية 
وفقدان البصر وفشل 

وظائف القلب

 لنــدن – بعـــث توفر اللقاحـــات الأمل 
في العالم بقرب نهايـــة الوباء، ومع ذلك 
لا تـــزال الوفيات والإصابـــات بفايروس 
كوفيـــد – 19 في تزايد فـــي جميع أنحاء 
العالـــم، ويبـــدو أن الســـيناريو الأكثـــر 
ترجيحًا للسنوات القليلة القادمة هو أن 
يكون مثل الأمراض المعدية الأخرى مثل 

الأنفلونزا ونزلات البرد.
ويعتقـــد بعض الخبراء أن ممارســـة 
هـــي  والرياضيـــة  البدنيـــة  الأنشـــطة 
إحـــدى أكثـــر الطرق فعاليـــة للوقاية من 
الأمـــراض المزمنـــة، إلـــى جانـــب اتباع 
عـــن  والإقـــلاع  صحـــي  غذائـــي  نظـــام 

التدخين.
وأظهـــرت مراجعـــة منهجيـــة للأدلة 
العلمية أجراها سيباســـتيان شاســـتين 
أســـتاذ ديناميكيـــات الســـلوك الصحي 
مـــن جامعـــة غلاســـكو كالدونيـــان في 
أســـكتلندا وزملاؤه أن النشـــاط البدني 
المنتظم يقوي جهاز المناعة البشـــري، 
ويقلـــل مـــن خطـــر الإصابـــة بالمـــرض 
والوفـــاة من الأمـــراض المعديـــة بأكثر 
مـــن الثلـــث ويزيـــد بشـــكل كبيـــر مـــن 
فعاليـــة حملات التطعيم، وهـــذا له آثار 
مهمة علـــى الاســـتجابات المناعية ضد 

الأوبئة.

وجـــدت دراســـة ســـابقة أجريت عام 
2008 أن الخمول البدني مسؤول عن أكثر 
من خمســـة ملايين حالة وفاة مبكرة كل 

عام.
وكشـــفت الدراســـة التـــي قامت بها 
جامعـــة غلاســـكو كالدونيـــان بعد جمع 
ومراجعـــة العديـــد مـــن الأدلـــة المتاحة 
المتعلقـــة بتأثيـــر النشـــاط البدني على 
والوفـــاة  بالمـــرض  الإصابـــة  خطـــر 
مـــن الأمـــراض المعديـــة مثـــل الالتهاب 
الرئـــوي (وهو ســـبب متكـــرر للوفاة من  
19) على دور النشـــاط البدني  كوفيـــد – 
في تعزيـــز أداء جهاز المناعـــة ونتيجة 

التطعيم.
 وأجريـــت الدراســـة في وقـــت مبكر 
جدًا من الجائحة، حيث لم يشمل البحث 
فايروس كوفيـــد – 19، لكن النتائج كانت 

الحاليـــة  بالاســـتجابة  الصلـــة  وثيقـــة 
للوباء، حيث كشفت ست دراسات شملت 
أكثـــر من نصف مليون مشـــارك أن تلبية 
الإرشادات الموصى بها للنشاط البدني 
(30 دقيقة من النشـــاط على مدار خمسة 
أيام في الأسبوع) يقلل من خطر الإصابة 
بالأمراض المعدية والموت بنسبة 37 في 

المئة.
 وهـــذه النتائـــج تدعم مـــا توصلت 
إليه دراســـة أخرى أجريـــت في الولايات 
  19 المتحـــدة علـــى فايـــروس كوفيـــد – 
بشـــكل خاص، على أن النشـــاط البدني 
المنتظـــم يقوي جهاز المناعة البشـــري. 
وذلـــك بعـــد إجـــراء 35 تجربة مســـتقلة 
بـــأن  العلميـــة،  الأدلـــة  صحـــة  تؤكـــد  
ممارســـة النشاط البدني بشـــكل منتظم 
إلـــى مســـتويات مرتفعـــة مـــن  تـــؤدي 
الغلوبولين المناعي للأجســـام المضادة 

.(IgA)
المضـــاد  الجســـم  هـــذا  ويغطـــي   
وأجـــزاء  للرئتيـــن  المخاطـــي  الغشـــاء 
أخرى من الجســـم، حيث يمكن أن تدخل 

الفايروسات والبكتيريا.
 ويـــؤدي النشـــاط البدنـــي المنتظم 
أيضًـــا إلى زيـــادة عدد الخلايـــا التائية 
المســـؤولة عـــن تنبيه الجهـــاز المناعي 
وتنظيـــم  الفايروســـات  علـــى  للهجـــوم 

استجابته.
وكشـــفت التجـــارب التـــي أجراهـــا 
الباحثون في جامعة غلاسكو كالدونيان 
أن اللقاحـــات تكون أكثـــر فعالية إذا تم 
إعطاؤها بعد ممارســـة برنامج الأنشطة 
الرياضية، كما يكون الشـــخص النشـــط 
أكثر عرضة بنسبة 50 في المئة للحصول 
على عدد أكبر من الأجسام المضادة بعد 

اللقاح مقارنة بشخص غير نشط.
النشـــاط  هـــذا  يكـــون  أن  ويمكـــن   
وســـيلة فعالة من حيث التكلفة وســـهلة 
لتعزيز حملات التطعيـــم وأيضا خطوة 
حكيمة لجعل كل جرعة من اللقاح تحقق 

مفعولها المرجو.

ثلاث آليات

هناك ثلاث آليات تجعل من النشـــاط 
البدني دواءً فعالاً ضد الأمراض المعدية.

 أولاً ، يحمـــي مـــن عوامـــل الخطـــر 
لأنّ  والقاتلـــة،  الشـــديدة  للعـــدوى 
الأشـــخاص النشـــطين بدنيًـــا يكونـــون 
أقل عرضة للإصابة بالســـمنة والسكري 
وأمـــراض الجهـــاز التنفســـي والقلـــب 

والأوعية الدموية، وقد أظهرت الدراسات 
والأمـــراض   19  – كوفيـــد  أن  الوبائيـــة 
التنفســـية المعدية الأخـــرى تكون أكثر 
حدة للأشـــخاص الذين يعانون من هذه 

الحالات.
وثانيـــا، يقلل النشـــاط البدني أيضًا 
من الإجهـــاد والالتهابـــات المزمنة، مما 
يحـــد بـــدوره مـــن احتماليـــة الإصابـــة 
وكانـــت  والقاتلـــة.  الحـــادة  بالعـــدوى 
معظم الوفيـــات الناجمة عن كوفيد – 19 
للاســـتجابة  نتيجة  الرئوي  والالتهـــاب 

الالتهابية غير المنضبطة.
 وأخيـــرًا، يكون نظـــام المناعة لدى 
الأشـــخاص أقوى إذا كانوا يمارســـون 

الرياضة ونشـــيطين بدنيًا، عند تناولهم 
أغذيـــة صحية تســـاهم بشـــكل كبير في 
تعزيز مناعة الجسم ضد الأمراض، حيث 
يوصـــي الخبـــراء باتباع نظـــام غذائي 
صحي يعتمد على الفواكه والخضروات 
والحبـــوب الكاملـــة والدهـــون الصحية 
والمركبـــات  والمعـــادن  والفيتامينـــات 
الفينولية النشـــطة مع تجنـــب الأطعمة 
المصنعـــة إضافة إلى ضرورة ممارســـة 
الأنشـــطة الرياضيـــة بصورة مســـتمرة 
والحـــرص علـــى الحصول علـــى النوم 
الكافـــي وتجنب العادات غيـــر الصحية 

كالتدخين.

الحاجة إلى التحرك

 لا يمكن إنكار أن النشـــاط الرياضي 
وســـيلة مهمة وســـهلة لجعل الناس أقل 
عرضـــة للأمراض المعديـــة والأوبئة في 
المســـتقبل، ويجب ممارسته بشكل أكثر 
إلحاحًـــا وفعالية لمكافحة تفشـــي وباء 
كورونـــا الحالي، ولكن أيضًا كاســـتثمار 
طويـــل الأجل لمنـــع الآثـــار الاجتماعية 
والاقتصاديـــة المدمرة لهـــذا الوباء على 

المجتمع.
 وشـــجعت الحكومات النـــاس على 
البقاء نشـــطين في وقت مبكر من الوباء 
وكان  الإغـــلاق.  تدابيـــر  مـــع  للتعامـــل 
هنـــاك زيـــادة فـــي الاهتمـــام بالتمارين 
الرياضيـــة فـــور الإغـــلاق فـــي معظـــم 

المجتمعات.
ولكن  لسوء الحظ لم يُترجم هذا إلى 
تغيير إيجابي في مســـتويات النشـــاط، 
وبدلاً من ذلك، لوحظ انخفاض واضح في 
مستويات النشـــاط البدني على مستوى 

العالم في العام الماضي.
 وهذا اتجاه خطيـــر يمكن أن يجعل 
الســـكان أكثر عرضة للأمراض المعدية 
والمزمنـــة على المدى القصير. وإذا تُرك 
دون تحذيـــرات، فإنه ســـيترك أيضًا إرثًا 
ضارًا طويل الأمد ويزيد من عبء المرض 
والاقتصاديـــة  الاجتماعيـــة  والتكلفـــة 

المرتبطة به.
ويمكـــن أن يـــؤدي تأثيـــر الخمـــول 
البدني إلى تفاقم التفاوتات الصحية غير 
المســـتدامة وغير المقبولة التي أبرزها 
الوبـــاء، وبشـــكل عام، تكون مســـتويات 
النشاط البدني أقل في المجتمعات التي 
تعاني من تفاوتات اقتصادية أكبر وهذا 

يؤثر على النساء أكثر من غيرهن.
 ومـــن المهم الآن أكثر مـــن أي وقت 
مضى أن تحشـــد الحكومات والمهنيون 
المجتمع  قطاعـــات  جميـــع  الصحيـــون 

لتعزيز النشاط البدني.
 وكل خطـــوة صغيـــرة لهـــا أهميـــة 
كبيرة في مكافحة وبـــاء كورونا، وإدارة 

الأمراض المعدية في المستقبل.

التمارين الرياضية تعزز فعالية 
التلقيح ضد كورونا

النشاط البدني المنتظم وصفة سهلة وفعالة ضد الفايروسات المعدية
تتمتع الرياضــــــة بأهمية كبيرة لتعزيز مناعة الجســــــم وتقويتها ضد الأمراض 
المعدية والفايروسات. وكشفت أبحاث جديدة أن المواظبة على ممارسة التمارين 
تزيد في عدد الخلايا التائية المســــــؤولة عــــــن تنبيه الجهاز المناعي للهجوم على 

الفايروسات ومقاومتها بشكل سريع.

 في الحركة الصغيرة فائدة كبيرة

اختر النشاط الذي تكون مستعدا للقيام به

خطوات صحية في منتصف
العمر تقي من ضغط الدم

ممارسة النشاط البدني 
بشكل منتظم تؤدي إلى 
زيادة عدد الخلايا التائية 

المسؤولة عن تنبيه الجهاز 
المناعي للهجوم على 

الفايروسات
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يحصل عليها الشخص النشط بعد 
أخذ اللقاح ضد كورونا

، لكــــن يجــــب علــــى الأشــــخاص
توخــــي الحــــذر عند اســــتخدام 
هــــولا هــــوب الثقيــــل والتأكد
دم المبالغــــة فــــي ممارســــة

ن.
ــــارت جينا توستو
ة العلاج الطبيعي في
عادة التأهيل والأداء 
في مستشفى ماونت
بالولايات المتحدة 
لإصابات الطفيفة 

الإبلاغ عنها بسبب 
دام 

وب

تشير إلى فترة زمنية صارم
طوق الهــــولا هوب، قا
العام التوصيــــات  إن 
باستخدام طوق الهولا
20 دقيقة لكل ج تزيد عن
أثناء استخدام
هوب، اقترحت إب
لأسفل من أجل ح
الظهر، والحفاظ
لأعلى و
من 
الأمام وإب
في

طرق استخدام 
طوق الهولا هوب بأمان

تحذيرات


