
  لنــدن – يتبع الكثيرون نفس التمارين، 
ومــــع ذلــــك فــــإن البعــــض فقط يصــــل إلى 
مســــتوى اللياقة البدنية التي يطمح إليها 
في حين تفشــــل خطــــة التماريــــن للبعض 
الآخــــر رغم أنهــــم يبذلون جهــــدا كبيرا في 
ممارسة التدريبات الرياضية لتحقيق هذا 
الهدف ما يصيبهم بالحيرة والغضب. لكنّ 
أبحاثا جديدة ســــلّطت الضوء على أسباب 
الاختلاف فــــي الاســــتجابات، مرجّحة أنه 
يمكــــن لاختبار بســــيط في الــــدم أن يحدد 
نوعيــــة التماريــــن التــــي تتماشــــى مع كل 

شخص لكي يصبح لائقا بدنيا.
وكشــــفت نتائــــج دراســــة جديــــدة أن 
اختبــــارا للــــدم بإمكانــــه تزويــــد الأفــــراد 
بمعلومــــات أكثــــر دقة حــــول الاســــتجابة 
الجزيئيــــة في أجســــامهم لممارســــة بعض 

التمارين الرياضية.
وتقول الدراســــة إن مســــتويات بعض 
البروتينــــات في مجرى الــــدم قد تتنبأ بما 
إذا كان المرء سيســــتجيب لأنظمة التمارين 
المختلفــــة، إضافــــة إلــــى الطريقــــة التــــي 

سيتفاعل بها جسمه مع التمارين.
وبالرغــــم من أن الدراســــة أجريت على 
عيّنة صغيرة تتكون مــــن 654 امرأة ورجل 
وتحتاج إلى أن تكون أكثر شــــمولية، لكنها 
قدمت أدلــــة موثوقة عــــن دور اختبار الدم 
فــــي تحديــــد أفضــــل أنــــواع التمارين لكل 
شخص، وإذا كان بإمكان أن يتوقع إمكانية 
الحصول علــــى فائدة أكثر أو أقل من نفس 
التمريــــن وخاصة إذا تمت ممارســــته بين 

الأزواج أو الأبناء أو الأصدقاء.

وأظهــــرت العديــــد مــــن الدراســــات أن 
الرياضــــة  يمارســــون  الذيــــن  الأشــــخاص 
يميلون إلى العيش لفترة أطول، وبســــعادة 
أكبــــر ويواجهــــون خطــــرا أقــــل للإصابــــة 
بالأمــــراض مقارنــــة بالأشــــخاص الذين لا 
يمارسون الرياضة. لكن هذه الاستنتاجات 
تشــــير إلــــى نتائج عامة بشــــأن المكاســــب 
الصحية واللياقة البدنية التي تحققها فئة 

من الأشخاص فيما يفشل بها آخرون.

ولفتــــت الأبحاث إلى أنــــه حتى التوأم 
المتطابقــــان في الجينــــات يمكن أن يتفاعلا 
بشــــكل يختلــــف تمامــــا عــــن التدريبــــات. 
ولأســــباب غامضــــة ينتهــــي بالبعض أكثر 

لياقة وصحة من البعض الآخر.
وأثارت هــــذه الألغاز اهتمــــام باحثين 
مــــن جامعة هارفارد ومركز بيث إســــرائيل 
وبحــــث  بوســــطن،  الطبيفــــي  ديكونيــــس 
العلماء فيما إذا كانت هناك بعض العلامات 
الحيوية الأساســــية في دم الأشــــخاص قد 
تكــــون لها علاقة بكيفية تفاعل أجســــادهم 

مع التدريبات؟

واســــتند الباحثون في دراســــتهم على 
مجموعة مــــن البيانات لفهــــم العلاقة بين 
ممارســــة الرياضة وصحة الآباء وأبنائهم 

البالغين.
ونُشــــرت الدراســــة في مايــــو الماضي 
وتضمنت  ميتابوليــــزم“،  ”نيتشــــر  بمجلة 
اختبــــارا مخبريــــا دقيقا للياقــــة الهوائية 
للأشــــخاص، بالإضافة إلــــى تحاليل الدم، 
تلاها 20 أســــبوعا من التماريــــن الهوائية 

المعتدلة والمزيد من الاختبارات.
لـــــ654  ســــجلات  الباحثــــون  وجمــــع 
مــــن الرجال والنســــاء الذين شــــاركوا في 
التجربــــة، وغطــــوا مجموعــــة مختلفة من 
الأعمــــار والأعــــراق. وركــــز الباحثون على 
جزيئات البروتين الكبيرة المختلفة والمعقدة 
التي تُصنع في الأنســــجة في جميع أنحاء 
الجسم والتي عند إطلاقها في مجرى الدم، 
تتدفق إلى العمليات البيولوجية مما يؤثر 

على جودة عمل الجسم.
واســــتخدم الباحثون أحــــدث الأدوات 
الجزيئية، لإحصــــاء الآلاف من البروتينات 
الأشــــخاص  دم  مجــــرى  فــــي  وأنواعهــــا 
المشــــاركين فــــي الدراســــة ثم انتقلــــوا إلى 
جدولة هذه الأرقام فــــي بيانات حول لياقة 
المشــــاركين الهوائية قبل خمسة أشهر من 

ممارسة التمرين وبعدها.
وأظهــــرت النتائــــج أنماطــــا واضحة، 
حيــــث وجــــد الباحثون أن مســــتويات 147 
بروتينــــا كانــــت مرتبطــــة بشــــدة باللياقة 
البدنية الأساســــية للأشــــخاص، فإذا كان 
بعض أعــــداد البروتين مرتفعــــا والبعض 
الآخــــر منخفضا، فــــإن الملامــــح الجزيئية 

الناتجة تشير إلى مدى لياقة الشخص.
ويكمن الأمــــر الأكثر إثارة للاهتمام في 
أن مجموعــــة منفصلة من 102 بروتين تميل 
إلى التنبؤ باســــتجابات الأفراد الجسدية 
للتماريــــن الرياضية. وتنبّأت المســــتويات 
الأعلى والأدنــــى من هــــذه الجزيئات التي 
تتداخــــل بعضها مــــع البروتينــــات بمدى 

زيــــادة القــــدرة الهوائية لشــــخص ما، إن 
وجدت، عند ممارسة الرياضة.

ونظرا إلــــى أن اللياقة الهوائية ترتبط 
ارتباطــــا وثيقــــا بطول العمــــر، فقد فحص 
العلماء مســــتويات البروتينــــات المختلفة 
المتعلقة باللياقة البدنية في دم الأشخاص 
المســــجلين فــــي دراســــة صحيــــة منفصلة 
تضمنــــت ســــجلات الوفيات، فوجــــدوا أن 
بصمات البروتين تعني اســــتجابة أقل أو 
أكبــــر للياقة البدنية وبالمثل تدل على حياة 

أقصر أو أطول.
وتشــــير نتائج الدراســــة الجديدة إلى 
أن علــــم التشــــخيص الجزيئي قد يســــاعد 
في تصميــــم خطط التماريــــن، وفق ما أكّد 
الدكتور روبرت غيرشــــتن، وهو أستاذ في 
كلية الطب بجامعة هارفــــارد ورئيس طب 
القلــــب والأوعيــــة الدموية فــــي مركز بيث 
إســــرائيل ديكونيس الطبــــي، الذي أجرى 
الدراســــة الجديدة بالتعاون مــــع الباحث 

الدكتور جيريمي روبنز، وآخرين.
وأشار الباحثون إلى أن هذا المجال من 
البحث لا يزال في مهده الأول، وســــيحتاج 
العلماء إلى تنظيم دراســــة واسعة النطاق 
على عيّنة كبيرة من الأشــــخاص وتباينات 
أوسع نطاقا في صحتهم ولياقتهم البدنية 
دور  لفهــــم  حياتهــــم،  ونمــــط  وأعمارهــــم 
البروتينــــات الأكثــــر أهمية في اســــتجابة 

الفرد للتمرين.
وقــــال الدكتور غيرشــــتن ”أتوقع المزيد 
من النتائج المحسّــــنة في غضون ســــنوات 

قليلة“.
ولطالما رجّــــح العلماء المهتمين بكيفية 
تأثيــــر التماريــــن الرياضيــــة علــــى البيئة 
الجزيئيــــة داخــــل الجســــم، أن التكويــــن 
الجيني للشــــخص هو الذي يحدد مستوى 
تحمل جســــمه للتدريب أو أي نشاط بدني، 
وبنــــاء على ذلــــك يتم تحديد المــــدة ومعدل 
التماريــــن التــــي يمكنهــــا تحقيــــق نتائج 

إيجابية في تحسين اللياقة البدنية.

كل شخص يتفاعل بشكل مختلف تماما مع التدريبات
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اختبار للدم يحد

التمارين المفيدة لكل جسم
مستويات بعض البروتينات في الدم تكشف مدى استجابة المرء للتدريب

ــــــة الجزيئية  ــــــن الرياضية للبيئ ــــــة تغيير التماري ــــــم العلماء بكيفي لطالما اهت
داخل الجســــــم، وكيفية تأثير هذه التغييرات على الصحة ومدى تنوع هذه 
التغييرات، إلا أن أبحاثا جديدة اســــــتطاعت أن تكشــــــف دور مســــــتويات 
بعض البروتينات في مجرى الدم في تحديد ما إذا كان المرء سيســــــتجيب 
لأنظمة التمارين المختلفة، إضافة إلى الطريقة التي ســــــيتفاعل بها جســــــمه 

ثلاث دقائق مع التمارين.

من تمرين {العوامة} يوميا 

تقوي الظهر

الرياضة تساعد 

في التخلص 

من انتفاخ المعدة

تغيير النظام الغذائي يخفف نوبات الصداع النصفي

 برلين – أكد أخصائي العلاج الطبيعي 
المواظبـــة  أن  سروكوفســـكي  ألكســـندر 
على أداء بعض التمارين البســـيطة لمدة 
66 يومـــا، أو ما يعـــرف بقاعدة 66 يوما، 
تســـاعد علـــى تقويـــة عضـــلات الظهر 

والتخفيف من الآلام.
وتعنـــي هـــذه القاعـــدة أنـــه يجـــب 
ممارســـة التماريـــن البســـيطة لتقويـــة 
الظهر باســـتمرار لمدة 66 يوما على الأقل 
علـــى التوالي ولمدة ثـــلاث دقائق يوميا، 
حتى إذا كان المرء يشـــعر بعدم الارتياح 
أثناء التمرين. وتعتبر هذه الفترة كافية 

لتخفيف الآلام بشكل دائم.
وأوضح سروكوفسكي أن هناك بعض 
التمارين البســــيطة التي يمكن القيام بها 
بســــهولة لتقويــــة عضلات الظهــــر، حيث 
يتعين على المرء الوقوف بشكل مستقيم مع 
المباعدة ما بين الأرجل والجلوس في وضع 
القرفصاء قليلا، وبعد ذلك يتم شد الأرداف 

والبطن وتمديــــد الذراعين إلى أعلى، ومن 
خلال الحفاظ علــــى هذه الوضعية لمدة 45 
دقيقة تتــــم تقوية عضلات الظهر بشــــكل 

كبير.

البســـيطة  التماريـــن  ضمـــن  ومـــن 
أو  الأخرى ما يعـــرف بتمرين ”العوامة“ 
دعم الســـاعد، حيث يســـتلقي المرء على 
البطن مع رفـــع الذراعين والرجلين قليلا 
بالتناوب، وفي تلـــك الأثناء يكون النظر 

موجها إلى الأرض.

 برليــن – يمثـــل الانتفـــاخ الصباحـــي 
واحدة من أكثر شكاوى الجهاز الهضمي 
شـــيوعا. والنقطـــة الرئيســـية لتجنـــب 
الانتفـــاخ الصباحي هو معرفة أســـبابه 
حتـــى يمكن إحداث تغييـــرات في النظام 

الغذائي وأسلوب الحياة.
وقد يحـــدث انتفاخ المعـــدة من حين 
إلى آخر نتيجة خيـــارات حياتية، اليوم 
أو الليلة الماضية. وبحسب موقع ”هيلث 
فقد يـــؤدي ذلك إلى الإمســـاك أو  لايـــن“ 
وجود غازات، أو حتى التورم واحتباس 

السوائل.
وفـــي مـــا يلـــي بعض الأســـباب 

المحتملة التي قد تؤدي إلى اســـتيقاظ 
المـــرء مصابـــا بانتفـــاخ في 

المعدة:
تناول وجبة كبيرة، 

خاصة قبل النوم 
مباشرة، ابتلاع 

الهواء خلال تناول 
الطعام بسرعة، 

الاستلقاء سريعا 
بعد تناول الطعام، 

احتساء الصودا 
وغيرها من المشروبات 

الغازية، استهلاك 
الكحول، تناول الكثير 

من الألياف، تناول 
مكملات الألياف غير 
الضرورية، استهلاك 

الكثير من ملح الأغذية 
الغنية بالصوديوم، 

استهلاك كمية من السكر 
مواد التحلية الصناعية، 
خصوصا السوريبيتول 

والفركتوز، عدم احتساء ما 
يكفي من الماء أو الحيض.

ويمكن أن يشير الانتفاخ المزمن الذي 
يحدث يوميـــا إلى ما هو أكثر من النظام 
الغذائي وأســـلوب الحياة. وإذا كان المرء 
يســـتيقظ مصابا بالانتفـــاخ كل صباح، 

فيجب استشارة الطبيب.
وبالإضافة إلى زيادة استهلاك المياه، 
فقد تساعد مشـــروبات عشبية معيّنة في 
تخفيف حـــدة الانتفاخ مثل اليانســـون، 
والكســـبرة،  والبابـــونج،  والكراويـــة، 

والشمر، والنعناع، والكركم.
كما أن ممارســــة التمارين 
بشــــكل منتظم قد تســــاعد في 
خفــــض  وبالتالــــي  الهضــــم، 
إمكانية حدوث انتفاخ. وحتى 
المقدار القليل من النشاط طوال 

اليوم يمكن أن يكون مفيدا.
وتوصلت دراسة 
صغيرة أجريت في 
العام 2021 إلى أن 
المشي الخفيف من 
عشرة إلى 15 دقيقة 
بعد الوجبات ساعد 
في خفض حدة 
الانتفاخ المزمن 
لدى المشاركين.
وإذا ما استمر 
الانتفاخ 
الحاد، أو 
ما إذا 
كان المرء 
يشتبه 
في مرض 
عضوي 
وراء ذلك، 
فمن المهمّ 
استشارة 
الطبيب.

الأشخاص الذين يمارسون 

الرياضة يميلون إلى 

العيش لفترة أطول، 

ويواجهون خطرا أقل 

للإصابة بالأمراض

الاستلقاء على البطن مع 

رفع الذراعين والرجلين 

قليلا بالتناوب، وفي تلك 

الأثناء يجب أن يكون 

النظر موجها إلى الأرض

نشاط بدني،
لمــــدة ومعدل
قيــــق نتائج

بدنية.

تمارين بسيطة توفر فائدة كبيرة

  لندن – يعاني نحو 190 ألف شـــخص 
من نوبة صداع نصفي يوميا في إنجلترا 
وحدهـــا. وبحســـب التقديـــرات، يعاني 
حوالي ســـتة ملايين شـــخص في المملكة 
المتحـــدة مـــن الصـــداع النصفـــي خلال 

مرحلة ما من حياتهم.
ويعتقد الكثير من الخبراء أن إحداث 
تغيير في النظام الغذائي وأسلوب 
الحياة قد يؤدي إلى 
تحسن كبير في 
الأعراض.

¶ معرفة المحفزات

تقول جـــين كلارك خبيـــرة التغذية 
ومؤسســـة موقـــع نوريـــش درينكـــس 
”يعتقـــد أن الصـــداع النصفـــي ينتـــج 
عـــن تغيـــرات كيميائيـــة فـــي الخلايا 
العصبية بالمخ“، بحسب صحيفة ميرور 

البريطانية.
وتضيـــف درينكس ”يمكـــن أن تكون 
بعض المـــواد الكيميائية أو المركبات في 
غذائنا مســـؤولة عن الإصابـــة بالصداع 
النصفي لـــدى البعض من الأشـــخاص. 
فربمـــا يكونون حساســـين تجـــاه (أم.

أس.جـــي)، وهـــو محســـن 
نكهـــة يوجد فـــي الكثير من 

الأطعمة المعالجة“.

¶ توازن نسبة السكر في الدم

تقـــول طبيبـــة التغذية جـــين كلارك 
”تســـبب الأطعمـــة الســـكرية ارتفاعا أو 
هبوطا، في الطاقـــة وهو ما يبدو محفزا 
للصداع النصفي لدى بعض الأشخاص، 
وبالتالـــي يمكـــن للمحافظة على نســـبة 
الســـكر فـــي الـــدم أن تشـــكل فارقـــا بين 
الصداع النصفي ويوم خالص من الألم“.
وتضيف ”التأكد مـــن تناول وجبات 
خفيفة مليئـــة بالبروتين، مثـــل المجدول 
بالعجوة وعين الجمل أو بعض الجبن مع 
شرائح التفاح الطازج، سوف يساعد في 
إبطاء امتصاص الســـكر في مجرى الدم، 
وهو ما يعني احتمالا أقل لتحفيز حدوث 

نوبة (صداع نصفي)“.

¶ الجلوس الخاطئ

تقول كريستينا تشان، 
المدربة الشخصية في 

موقع ”إف 45 ترينينج“، 
”الجلوس أمام إحدى 

الشاشات طوال اليوم فيما 
يعرف بوضعية (الرقبة 
التكنولوجية) المكروهة 

سوف يسبب ألما في الظهر 
والرقبة والأكتاف، ما يمكن أن 

يؤدي إلى الصداع وحتى الصداع 
النصفي“.

وتضيـــف ”يمكـــن أن يكـــون للحركة 
وأداء التماريـــن بانتظـــام، مجموعة من 

الفوائد الذهنية والبدنية“.

هيلث  يلة الماضية. وبحسب موقع
فقد يـــؤدي ذلك إلى الإمســـاك أو 
 غازات، أو حتى التورم واحتباس

ئل.
ـــي مـــا يلـــي بعض الأســـباب 

لة التي قد تؤدي إلى اســـتيقاظ 
مصابـــا بانتفـــاخ في 

ول وجبة كبيرة، 
 قبل النوم
رة، ابتلاع 
خلال تناول

م بسرعة، 
قاء سريعا 
اول الطعام،
ء الصودا

ها من المشروبات
ة، استهلاك 

ل، تناول الكثير
لياف، تناول 

ت الألياف غير 
ورية، استهلاك 
من ملح الأغذية
 بالصوديوم،

لاك كمية من السكر 
لتحلية الصناعية، 
صا السوريبيتول 
توز، عدم احتساء ما
من الماء أو الحيض.

والكس والبابـــونج،  والكراويـــة، 
والشمر، والنعناع، والكركم
كما أن ممارســــة الت
بشــــكل منتظم قد تســــا
خ وبالتالــــي  الهضــــم، 
إمكانية حدوث انتفاخ.
المقدار القليل من النشاط
اليوم يمكن أن يكون م
وتوصلت
صغيرة أجر
العام 2021
المشي الخفي
عشرة إلى 15
بعد الوجبات
خفض في
الانتفاخ
لدى المش
وإذا ما
الا
الح

كا

في
ع
ورا
فمن
اس
الط

المتحـــدة مـــن الصـــداع النصفـــي خلال 
مرحلة ما من حياتهم.

ويعتقد الكثير من الخبراء أن إحداث 
تغيير في النظام الغذائي وأسلوب 
الحياة قد يؤدي إلى 
تحسن كبير في 
الأعراض.

”يعتقـــد أن
عـــن تغيـــر
العصبية با
البريطانية.
وتضيـــ
بعض المـــو
غذائنا مســ
النصفي لـــد
فربمـــا يك

الأ


