
  لنــدن – يتمتع الكثير من الأشـــخاص 
بصحـــة جيدة حتـــى من دون ممارســـة 
التماريـــن الرياضيـــة، غيـــر أن الصحة 
الجيـــدة المدعومة بالرياضـــة لها أهمية 
كبرى، نظرا لأن جســـم الإنســـان مصمم 
والعضلات  للانحناء،  والمفاصل  للحركة، 
للتقلص، وعندما يمارس الجســـم المزيد 
مـــن التماريـــن تتنفـــس الرئتـــان بعمق 
أكبر، ويضخ الأكســـجين بقوة أكبر داخل 

الجسم، ويعمل الدماغ بشكل أفضل.
ويجمـــع العلمـــاء على نفـــس وجهة 
النظـــر هـــذه، كمـــا انتشـــرت الكثير من 
النظريـــات الصحيـــة التـــي تؤكـــد على 
قيمة ممارســـة الرياضـــة وتناول الأغذية 
الصحية وتخفيض الـــوزن والتحكم في 
ضغـــط الـــدم، للتمتع بصحـــة جيدة في 

مراحل متقدمة من العمر.
وإذا اســـتجاب 50 في المئة من الناس 
لهـــذه التوصيـــات، فـــإن الضغـــط على 
الصحيـــة  الرعايـــة  ودور  المستشـــفيات 
ســـيتراجع بشـــكل كبيـــر في ظـــل تمتع 
الناس بصحة جيدة وأجساد قوية خالية 

من الأمراض.

لماذا التمارين مهمة

عندما تتـــم المقارنة بـــين قلة الحركة 
أو ”مـــرض الخمول“، وما يمكن أن ينجر 
عنهما من أمراض تقصر العمر وتســـبب 
الوفـــاة، فـــإن التماريـــن تصبـــح بمثابة 
إكســـير للحياة، ويمكن لأي شخص مهما 
كان عمـــره أن يضع لنفســـه خطـــة ذاتية 
لممارســـة الرياضـــة، ولكن بشـــرط إجراء 
الفحـــص الطبي أولا، وفـــي حالة وجود 
مشـــاكل في القلب، على ســـبيل المثال من 
الأفضـــل إدخـــال بعض التعديـــلات على 
خطة التمارين لمواجهة المشكلة الصحية.

وقارنـــت العديد من الدراســـات على 
المســـتوى الدولـــي بـــين الأفـــراد الذيـــن 
يتبعـــون برنامج تمرين منتظـــم وأولئك 
الذيـــن يتبنون حياة خاليـــة من الحركة، 
فوجـــدت أن الاختـــلاف الرئيســـي بـــين 
الاثنـــين يكمـــن فـــي المشـــكلات المتعلقة 
بالصحة، ففي حين أن الأشـــخاص الذين 
تتميز حياتهم بقلة الحركة يكونون أكثر 
عرضة للأمراض المزمنة، فإن الذين لديهم 
نمط حياة نشـــط محصنـــون ضد معظم 

المشاكل الصحية.
وحـــذر الخبـــراء مـــن نقـــص اللياقة 
البدنيـــة الذي يمثـــل عنصـــر خطر على 
الصحـــة، مثله مثـــل التدخـــين والبدانة 
والســـكري، ولكنـــه لـــم يحظ حتـــى الآن 

بنفس القدر من الاهتمام.
وشـــدد الخبـــراء علـــى أن التمارين 
دون  الأعمـــار  لـــكل  مهمـــة  الرياضيـــة 
اســـتثناء، بما في ذلك الأشـــخاص الذين 
تزيـــد أعمارهم عن 60 عاما، حيث يمكنهم 
ممارســـة التمارين الهوائية لمدة تتراوح 
ما بين 20 و25 دقيقة يوميا، مما يســـاهم 
فـــي انخفـــاض مـــا بـــين 20 إلـــى 30 في 
المئـــة من خطر الوفـــاة المبكرة، فضلاً عن 
تقليل مخاطـــر الإصابة بالنوبات القلبية 

والسكتات الدماغية.

وقامت أكبـــر دراســـة أجراها المعهد 
الوطنـــي للســـرطان بالولايـــات المتحدة 
وجامعة هارفارد بفحص بيانات أكثر من 
660 ألفـــا من كبار الســـن لاختبار العلاقة 
بـــين عـــادات التمرين والنتائـــج الطبية، 
فاكتشـــفت أن خطر الوفاة كان أعلى بين 
المجموعة التي لم تمارس الرياضة. حتى 
التمارين المعتدلة قللـــت من خطر الوفاة 
المبكـــرة بنســـبة 20 في المئة، أمـــا الذين 
أكملـــوا 150 دقيقة مـــن التمارين المعتدلة 
أسبوعيًا أظهروا انخفاضًا بنسبة 30 في 

المئة في الوفاة المبكرة.

وأظهـــرت بيانات 300 ألف شـــخص 
مشـــارك في هذه الدراسة أن العمر لا يهم 
لبدء النشـــاط الرياضي، وأن الأشخاص 
الذين كانوا غير نشـــطين جســـديًا خلال 
معظم فتـــرة البلـــوغ تمكنـــوا أيضا من 
اكتســـاب فوائد صحية كبيـــرة من خلال 
زيادة نشاطهم البدني في وقت لاحق من 

الحياة.
وتســـاهم جميـــع أنـــواع التدريبات 
فـــي تحســـين الإدراك وتقليـــل الاكتئاب 
وتحســـن  النفســـي،  الضغط  وتخفيـــف 
الذاكرة، وتساعد على النوم بشكل أفضل، 
وتعزز المزاج بشـــكل عام، ويصبح العقل 
أكثر فطنة وانتباها، ولو كان في الإمكان 
تعبئة كل هـــذه الفوائد، أو تضمينها في 
قرص، فستكون الدواء الأكثر انتشارًا في 

العالم.

كيفية ممارسة التمارين

ترتبـــط فوائـــد التمارين بشـــكل عام 
بالكثافـــة والمـــدة، كمـــا هـــو الحـــال مع 
العلاجات الطبية الأخرى، وهذا يعني أنه 
كلما زادت مـــدة التمرين، كان ذلك أفضل 

بالنسبة إلى الشـــخص، لكن بالطبع 
هناك حـــدود قصوى معينـــة لقدرة 
الجسم على التحمل يجب مراعاتها 

لتجنب المخاطر التي يتسبب فيها 
الإفراط في ممارسة التمارين.

ويعد الثبات على 
برنامج معين من التمرين 

مهم ولكن كيفية التمرن 
من القرارات الشخصية 
التي لا تعني بالضرورة 

الذهاب إلى صالة الألعاب 
الرياضية، والعمل مع 

مدرب لياقة بدنية، 
ورفع الأثقال على 
آلة، والدردشة مع 

المشاركين النشطين 
الآخرين، وتبني 

ثقافة الصالة 
الرياضية.
وهناك 

نسبة كبيرة 
من الناس، 
وجلّها من 

النساء، تبذل 
جهدا كبيرًا في 
الأعمال المنزلية 

والبستنة والتسوق 
والوقوف والعمل 

على تحضير الوجبات 
ورعاية الأطفال، وعادة 

ما تستغرق مثل هذه 
الأنشطة المنزلية تمرينًا 

أكثر بكثير من الـ150 
دقيقة الموصى بها في 

الأسبوع.
وتصنف هذه 

الأنشطة ضمن التمارين 

الهوائيـــة، حيـــث ترفع معـــدل ضربات 
القلب إلى مســـتوى آمن موصى به طبيًا 
حســـب العمر، وبلياقة كافية تســـاعده 
على القيام بهذه الأنشطة، لكن بالإضافة 
إلى التمارين الهوائية، فإن الشخص في 
حاجة إلى تدريب القوة لتقوية العضلات 

وتمارين التوازن لتقليل السقوط.
وبالنسبة إلى الأفراد الذين أصيبوا 
بالفعل بنوبـــة قلبية أو ســـكتة دماغية، 
فهذه ليســـت أســـبابًا أو أعذارًا للتوقف 
عن ممارســـة الرياضة البدنيـــة، بل هي 
جـــزء من إعـــادة التأهيـــل والتعافي من 
تلك الحالات وتقليـــل خطر تكرارها مرة 

أخرى.
وفـــي حين أن أقصـــى فوائد التمرين 
قد تســـتغرق بضـــع ســـنوات لتثبت، إلا 
أن التحســـن الفـــوري فـــي وظائف المخ 
والتركيـــز والمزاج والتنقـــل الفعال يمكن 
أن يظهـــر في غضون أيـــام أو على الأقل 

أسابيع من بدء برنامج التمرين.
وأثناء اتخـــاذ البعض قرارا بشـــأن 
التمـــرن في صالـــة ألعـــاب رياضية، أو 
إتباع أي برنامج تمارين، من المهم أيضا 
بالموازاة مع ذلك ممارسة المشي الذي 

لا تقتصر فوائده على تحسين 
التنفس ووظائف القلب 
والأوعية الدموية، بل يعمل 
أيضا على التمتع بعقل سليم.

وينصح الكثير من 
المدربين الرياضيين 
وخبراء الصحة 
بالمشي لمدة 30 دقيقة 
على الأقل يوميا، 
نظرا لأن المشي من 
التمارين التي لا تتطلب 
بذل مجهود كبير لكنها 
تساهم في المحافظة على 
صحة الجسم، ويساعد 
على الاسترخاء 
الذهني والتركيز 
بشكل أفضل، 
ويحسن الحالة 
المزاجية والنوم 
والإدراك والتنقل، 
ويقلل الاكتئاب 
والسكتات 
الدماغية 
والسكري، ويقي من 
مرض الزهايمر.
وأشارت الأبحاث التي 
أجريت في هذا الصدد 
إلى العديد من الفوائد 
الملموسة التي يعود بها 
المشي على الجسم 

والعقل.
أجراهـــا  جديـــدة  دراســـة  وكشـــفت 
باحثـــون فـــي جامعة بريغهـــام يونغ في 
الولايات المتحدة، أن المشـــي أكثر من 10 
آلاف خطوة في اليـــوم، يمكن أن يرفع 
من معدل حرق الجســـم، ويساعد في 

فقدان الوزن بفاعلية كبيرة.

وأفـــاد الباحثـــون المشـــرفون علـــى 
الدراسة، أنهم وجدوا أن المشي لأكثر من 
10 آلاف خطـــوة في اليوم، يســـاعد على 
تجنـــب الســـمنة والحفاظ على الجســـم 
رشـــيقا، لما يلعبه المشي من دور فعال في 
حرق الســـعرات الحرارية التي اكتسبها 

الجسم من تناول الأطعمة.

قوة العضلات والمرونة

يمكـــن أن يكـــون لبرنامـــج التدريب 
المتواضع، باســـتعمال الأوزان وممارسة 
تمارين المقاومة وتمديد المفاصل، أن يؤثر 
بشـــكل عميق على الجسم وقد تدوم هذه 
الفوائد الصحية لسنوات عديدة، رغم أن 
النتائج تكون أحيانا سريعة، وتظهر في 

غضون أسابيع وليس شهورا.

وهـــذا النوع من التدريب يمكن النظر 
إلى أهميته للجسم من عدة زوايا مختلفة:

• القــوة: يمكن للتمارين باســـتخدام 
الأثقال وتدريبـــات المقاومة أن تبطئ من 
فقدان القوة العضلية المرتبط بالتقدم في 
العمر، وحتى اســـتعادة هذا إلى حد ما، 
في حين أن برامج القوة الذاتية في المنزل 
يمكن أن تكـــون ذات قيمة هائلة، لكن من 
الأفضل الحصول على بعض التوجيه في 
البداية من مدرب رياضة أو خبير صحي.
• التحمــل: بالإضافة إلى رفع معدّل 
ضخات القلب، هناك فائدة صحية إضافية 
من بناء القدرة على التحمل، فمثلا مشــــي 
المرء مســــافة كيلومتر واحد في اليوم قد 
تحفزه على المشــــي نحو 5 كيلومترات أو 
أكثــــر، ويزيد من قدرته على المشــــاركة في 

الأنشطة الاجتماعية اليومية.
• التــوازن: يعد الوقوف على ســـاق 
واحـــدة لبعـــض الوقـــت بالنســـبة إلى 
الأشـــخاص الخاملين أمـــرا صعبا، ولكن 
في العديد من المواقف، مثل صعود الدرج 
ونزولـــه، تعد هذه المهـــارة تحديدًا جزءًا 
مهما وضروريًـــا لتحقيق الثبات وتجنب 
السقوط، وقد أكّد الخبراء أن اليوغا تدعم 
توازن الجســـم، إضافة إلى أن لها فائدة 
كبيرة فـــي مقاومـــة الضغوط النفســـية 
والأمراض عموما، كما أن ممارسة اليوغا 
ملائمة لكل الأعمـــار، والمهم هو أن يطور 
الإنســـان مهاراته في رياضة اليوغا بما 

يلائم وقدراته الجسمية.
• المرونــة: يمكـــن أن تتبـــدد حركيّة 
المفاصـــل وتؤثر على القدرة على المشـــي 
بســـهولة، لكـــن بإمـــكان المواظبـــة على 
تمارين اليوغا والتاي تشـــي أن تحســـن 
نطـــاق الحركـــة وتدعم مرونـــة المفاصل 

وصحتها.

التمارين إكسير للحياة
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تؤخر الشيخوخة وتطيل العمر
نقص اللياقة البدنية خطر على الصحة كالتدخين والبدانة

بشكل  الرياضية  التمارين  ممارسة 
منتظم تقي من الإصابة بالعديد من 
الأمراض المزمنة، كما تساعد كبار 
الســــــن على البقاء في حالة نشــــــاط 

وحيوية.

نصائح

فوائد حمية «الكيتو»

لإنقاص الوزن ومخاطرها

الرياضة تحفز العصب 

المبهم على مكافحة 

الالتهاب والاكتئاب

 إســطنبول – راجت فــــي الفترة الأخيرة 
حميــــة غذائية تدعــــى ”الكيتو“، وتســــمى 
علميــــا أيضــــا ”كيتوجانيــــك“، وهــــي من 
الأنظمة الغذائية الصحية التي تعتمد على 
تقليــــل الكربوهيــــدرات بشــــكل كبير ورفع 

نسبة الدهون في الأطعمة.
الغذائــــي  ويســــاعد نظــــام ”الكيتــــو“ 
فــــي إنقــــاص الــــوزن، إضافة إلــــى فوائده 

ضد بعــــض الأمراض والمشــــكلات 
الصحية، مثل مرض الزهايمر 

والسكري والسرطان 
وخاصة الصرع.

دون  الاســــتمرار  لكن 
انقطــــاع في هــــذه الحمية 

لفتــــرة طويلة يمكن أن يؤدي 
إلــــى عواقب صحيــــة وخيمة، لذلك 

يوصــــي الخبــــراء بالبــــدء بنظــــام غذائي 
والاســــتمرار بــــه بعناية وبعد استشــــارة 
متخصص فــــي التغذية. ويعتمــــد النظام 
الغذائــــي ”الكيتــــو“ علــــى تقليــــل تنــــاول 
الكربوهيــــدرات بشــــكل كبيــــر، إذ إن عدم 

تناولهــــا يخــــدع الجســــم فــــي 
العملية الاســــتقلابية فيقوم 
بحــــرق الدهــــون، أي حرق 
مواد  (وهــــي  الكيتونــــات 
كيميائية يفرزها الكبد في 

جسم الإنسان، ويتمّ إفرازها 
كمصدر بديل لإنتاج الطاقة).

وفـــي هذه العملية يتم تحويل الدهون 
إلـــى كيتونـــات فـــي الكبد، والتـــي يمكن 
استخدامها لتوفير الطاقة للدماغ، ويمكن 
أن تســـبب الأنظمـــة الغذائيـــة الكيتونية 
انخفاضا كبيرا في مســـتوى السكر بالدم 
لدى كل مـــن يعانون من مرض الســـكري.

وظهـــر نظـــام ”الكيتو“ فـــي الأصل لعلاج 

الأمراض العصبية مثل الصرع، وكشـــفت 
البحـــوث أن هذا النظام يمكن أن يســـبب 
انخفاضا كبيرا فـــي النوبات عند الأطفال 
المصابـــين بالصـــرع، ومع ذلـــك تم إجراء 
العديـــد مـــن الدراســـات في وقـــت لاحق، 
والتـــي أظهرت نتائجها أن ”الكيتو“ يمكن 
أن يوفـــر الكثيـــر مـــن الفوائـــد الصحية، 
خاصة في الأمراض الأيضية أو العصبية 

أو المرتبطة بالأنسولين.
لكن تغيير التمثيل 
الغذائي قد يسبب 
بعض المشكلات الطبية، 
وعند الأطفال يؤدي 
استمرارها إلى تباطؤ 
النمو، ولوحظ تشكل 
حصــــوات فــــي الكلــــى أحيانــــا، 
وخلال تكيف الجســــم مع النظام الغذائي 
في بدايته، يمكن حصول إنفلونزا ”الكيتو“ 

وتستمر من يومين إلى سبعة أيام.
ويمكن الشعور بنقص الطاقة والتعب 
والضعف ومشــــكلات النــــوم واضطرابات 
الجهــــاز الهضمــــي فــــي بدايــــة 
الأداء  وانخفــــاض  النظــــام، 

أثناء ممارسة الرياضة.
هــــذه  مثــــل  ولتجنــــب 
يمكــــن  الجانبيــــة،  الآثــــار 
تقليل الكربوهيدرات تدريجيا 
على مدار أســــابيع قبــــل بدء نظام 
”الكيتــــو“ ما يعلّم الجســــد حــــرق مزيد من 

الدهون قبل التخلص من الكربوهيدرات.
وتعتمــــد القائمــــة الطبيــــة الغذائيــــة 
الصحية لهذا النظام على اللحوم والأسماك 
والبيــــض والزبــــدة والمكســــرات والدهون 
والخضــــروات  والأفــــوكادو  الصحيــــة 

منخفضة الكربوهيدرات.

 كولــن (ألمانيا) – يعـــد العصب المبهم 
(Vagus nerve) المعـــروف أيضـــا باســـم 
”العصـــب الحائـــر“ من أطـــول الأعصاب 
في جسم الانســـان، وهو واحد من اثني 
عشرة عصبا التي يطلق علها ”الأعصاب 
القحفيـــة“، ويمتد من جـــذع الدماغ إلى 
القولون مـــارًا بأعضـــاء مختلفة بما في 

ذلك القلب والمريء والرئتين.
ويطلق عليه أحيانًا العصب القحفي 
X؛ لأنه يشـــكل جزءًا من جهازك العصبي 
الـــلاإرادي الذي يوجه جميـــع إجراءات 
الجســـم اللاواعيـــة، مثل تثبيـــت معدل 
ضربات القلب والتأكـــد من عمل الجهاز 

الهضمي بشكل صحيح.
وأظهـــرت أبحـــاث أن العصب المبهم 
يمثـــل بمثابـــة الحلقـــة المفقـــودة لعلاج 
الالتهـــاب المزمـــن الذي يمكن أن يســـبب 
مجموعة متنوعة من المشـــكلات الأخرى 
مثل ارتفاع ضغط الدم والصداع النصفي 

ومشاكل الجهاز الهضمي.
ومعدل نشـــاط العصب هو الفرق بين 
معـــدل ضربـــات القلب عند الاستنشـــاق 
ومعدل ضربـــات القلب عند الزفير وكلما 

زاد الفرق، كلما زادت درجة النشاط.
ودرجة نشاط العصب الحائر العالية 
تشـــير إلى قدرة الشخص على 
الاسترخاء بسرعة 

التعرض بعد 
بالإضافة للإجهاد 

على إلى ذلك فهو دليل 
صحة أجهزة الجسم، 

حيث يكون الجسم قادرا على 
التحكم بالسكر بشكل 

أفضل والضغط 
يكون عادة منخفض 
أكثر والشخص يعاني

 أقـــل بكثيـــر مـــن الاكتئـــاب أو الصداع 
النصفـــي أو القلـــق، كمـــا يقـــل احتمال 
الإصابـــة بالســـكتة الدماغيـــة وأمراض 

القلب والأوعية الدموية.
وأوضح البروفيسور إنجو فروبوزه 
أن العصـــب المبهم يـــؤدي وظائف مهمة 
للغاية في جسم الإنسان؛ حيث إنه يربط 
المـــخ مع الأعضـــاء الداخليـــة مثل القلب 
والرئة والأمعاء، كما أنه يجمع معلومات 
في نطاقات كثيرة من الجســـم ويرسلها 
فورا إلى المخ، عندما يكون هناك شيء ما 

ليس على ما يرام.
الألمانية  بالجامعـــة  الأســـتاذ  وأكـــد 
للرياضـــة في كولـــن أن العصب المبهم لا 
يســـاعد فقط في الشفاء، بل يسهم أيضا 
في الاستشـــفاء والتجدد؛ فبدونه يتماثل 
المرء للشـــفاء علـــى نحو أبطـــأ ويُصاب 

بالشيخوخة على نحو أسرع.
وقد يتعرض العصب المبهم للانسداد 
فــــي الجانــــب الســــفلي للجمجمــــة فوق 
الفقــــرات العنقيــــة؛ حيث يمــــر هناك عبر 
فتحــــة صغيرة. وبســــبب هذا الانســــداد 
يتعذر علــــى العصب المبهــــم أداء وظائفه 

على أكمل وجه.
ويمكـــن مواجهـــة هذا الانســـداد من 
خلال بعـــض التمارين التي من شـــأنها 
تحفيزه، مثل تمرين تدوير الرأس التالي: 
قم بإمالة رأســـك إلـــى الجانب بعيدا قدر 
الإمـــكان كأنـــك ترغب فـــي إخـــراج الماء 
المتجمع فـــي أذنك، ثم قم بإنزال رأســـك 
في مؤخرة العنـــق كأنك ترغب في النظر 
إلـــى النجوم، ثم قم بتدوير رأســـك كأنك 
ترغب في إخراج الماء المتجمع في أذنك 
الأخـــرى، وضع ذقنـــك على صدرك 
إلى أن تشـــعر بتمـــدد مريح في 

مؤخرة عنقك.

النوبات القلبية ليست

عذارا للتوقف عن ممارسة 

الرياضة، بل هي جزء من

إعادة التأهيل والتعافي

وتقليل خطر تكرارها
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أفضل ك ذ ن ك تمرين، ا دة م زادت م ك
بالنسبة إلى الش
هناك حـــدود قص
الجسم على التح
لتجنب المخاطر
الإفراط في ممار
ويعد الثبات
برنامج معين من
مهم ولكن كيفية
من القرارات الش
التي لا تعني بال
الذهاب إلى صال
الرياضية، والعم
مدرب لياقة بدني
ورفع الأثقال على
آلة، والدردشة م
المشاركين النشط
الآخرين، وتبني

ثقافة الصالة 
الرياضية.
وهناك 

نسبة كبيرة 
من الناس، 
وجلّها من 
النساء، تبذل
جهدا كبيرًا في
الأعمال المنزلية
والبستنة والتس
والوقوف والعمل
على تحضير الو
ورعاية الأطفال،
مثل ما تستغرق
الأنشطة المنزلية
رق

أكثر بكثير من ا
دقيقة الموصى ب

الأسبوع.
وتصنف هذ
الأنشطة ضمن ا

ذي ا المشي رس مم ك ذ مع بالموازاة
وائده على تحسين
س ووظائف القلب
 الدموية، بل يعمل
لتمتع بعقل سليم.
وينصح الكثير من
لمدربين الرياضيين
وخبراء الصحة
دقيقة لمشي لمدة 30
على الأقل يوميا،
نظرا لأن المشي من
رين التي لا تتطلب
مجهود كبير لكنها
م في المحافظة على
ة الجسم، ويساعد
على الاسترخاء
الذهني والتركيز
بشكل أفضل،
ويحسن الحالة
المزاجية والنوم
والإدراك والتنقل،
ويقلل الاكتئاب
والسكتات
الدماغية
السكري، ويقي من
مرض الزهايمر.
شارت الأبحاث التي
ريت في هذا الصدد
العديد من الفوائد
وسة التي يعود بها
المشي على الجسم

قل.
أجراهـــا جديـــدة 
 بريغهـــام يونغ في
لمشـــي أكثر من 10
ـوم، يمكن أن يرفع
لجســـم، ويساعد في

لية كبيرة.
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شـــخص، لكن بالطبع 
صوى معينـــة لقدرة 
حمل يجب مراعاتها 

التي يتسبب فيها 
رسة التمارين.
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والعق
دراســـة وكشـــفت 
ب باحثـــون فـــي جامعة
الولايات المتحدة، أن ا
آلاف خطوة في اليـــ
من معدل حرق الج
بفاعل الوزن فقدان

ومعدل ضربـــات القلب عند الزفير وكلما 
زاد الفرق، كلما زادت درجة النشاط.

ودرجة نشاط العصب الحائر العالية 
إلى قدرة الشخص على  تشـــير
الاسترخاء بسرعة 

التعرض بعد
بالإضافة للإجهاد 

على إلى ذلك فهو دليل 
صحة أجهزة الجسم،

حيث يكون الجسم قادرا على
التحكم بالسكر بشكل

أفضل والضغط 
يكون عادة منخفض 
أكثر والشخص يعاني

يتعذر علــــى العصب المبهــــم أداء وظائفه
على أكمل وجه.

ويمكـــن مواجهـــة هذا الانســـداد من
خلال بعـــض التمارين التي من شـــأنها
تحفيزه، مثل تمرين تدوير الرأس التالي:
قم بإمالة رأســـك إلـــى الجانب بعيدا قدر
الإمـــكان كأنـــك ترغب فـــي إخـــراج الماء
المتجمع فـــي أذنك، ثم قم بإنزال رأســـك
في مؤخرة العنـــق كأنك ترغب في النظر
إلـــى النجوم، ثم قم بتدوير رأســـك كأنك
ترغب في إخراج الماء المتجمع في أذنك
الأخـــرى، وضع ذقنـــك على صدرك
إلى أن تشـــعر بتمـــدد مريح في

مؤخرة عنقك.

تمارين بسيطة لها فوائد كبيرة

20
دقيقة من التمارين الرياضية 

يوميا تساهم في انخفاض 30 في 

المئة من خطر الوفاة المبكرة
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كل كبيــــر، إذ إن عدم 
ســــم فــــي

فيقوم 
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لطاقة)

والضعف ومشــــكلا
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