
 برليــن - يؤكد خبراء الصحة أن عملية 
تنظيف المنزل يمكن أن تحرق كمية كبيرة 
من الســــعرات الحرارية، ما يجعله يقارن 
بجلسة تمارين صغيرة إن لم يكن أفضل.

وقال مدرب اللياقة، هنري سيبلاغيفس 
”يمكن لمتوســــط جلســــة تنظيف في المنزل 

أن تحــــرق بســــرعة ســــعرات حرارية أقل 
من جلســــة تمارين قصيرة“، وينصح من 
يفكــــرون في تنظيف المنــــزل ألا يقللوا من 

قيمة ذلك.
وأفضل طريقة لمباشرة تنظيف المنزل 
هي بالاســــتماع للموسيقى والرقص قليلا 
أيضا، وبالتالي قد لا يلحظ المرء أنه يقوم 
بالتنظيــــف، كما أن ذلك تعديل رائع إذا لم 

يكن يشعر بميل لممارسة رياضة معينة.
وعلــــى كل حال، من الأفضــــل التحرك 
بطريقة يســــتمتع بها المرء بدلا من إجبار 

النفس على عمل لا تريده.

وكميــــة الدهــــون التي يمكــــن حرقها 
خلال مهــــام التنظيــــف البســــيطة مرتفع 
على نحــــو مذهل. وفي المتوســــط، تحرق 
الحركات التي تتم لتنظيف النافذة، مثلا، 
320 ســــعرة حرارية في الساعة عندما يتم 
فعلها بكثافة، بحســــب رابطة المســــتهلك 

الألمانية.
أما صعود الســــلم ونزولــــه، فهو مثل 
صعود الدرج ونزوله فهو يحســــن القدرة 
علــــى التحمــــل، بينما محاولــــة الوصول 
للجزء العلوي مــــن النافذة لتنظيفها، يعد 

نوعا من تمارين الإطالة.
مــــن  المزيــــد  حــــرق  المــــرء  أراد  وإذا 
الســــعرات الحراريــــة مــــن خــــلال عملية 
التنظيف، فإن 15 دقيقة من المســــح تحرق 
نحو مئتي ســــعرة حرارية، بينما تنظيف 
البلاط أو ما شابه يمكن أن يحرق نحو 75 
سعرة حرارية في نفس الكمية من الوقت، 

وكلاهما بمثابة تمرين للذراعين.
وللتأكــــد مــــن ذلك، يمكــــن تطبيق تلك 

الأرقام على شخص يزن 70 كيلوغراما.
وكشــــف باحثــــون متخصصــــون في 
اللياقة البدنية أن النســــاء، ولاســــيما من 
يعملــــن خارج البيت ولهن أطفال، يمكنهن 
الحفاظ على لياقتهن عبر القيام بالأعمال 
المنزليــــة المتنوعة بشــــكل منتظــــم. فتنوع 
هذه المهــــام وتكرارها يزيــــدان من الجهد 

المبذول ويحرق كميات هامة من السعرات 
الحرارية.

لجامعــــة  أميركــــي  بحــــث  وتوصــــل 
هارفارد بمشــــاركة 84 متطوعــــة من ربات 
البيوت إلــــى أن الأعمــــال المنزلية تنقص 

الوزن وتحقق الرشاقة.
نصــــف  حضــــر  الدراســــة  وخــــلال 
المشــــاركات محاضرة حول كيفية تنظيف 
المنزل باعتبار ذلك إحدى طرق التدريبات 
أن  الحاضــــرات  واكتشــــفت  البدنيــــة. 
التنظيف ورفع الغبار عن الأثاث لا يختلف 
كثيراً عن الجهــــود المبذولة في التدريبات 
الرياضيــــة، ويمكن لربــــة المنزل أن تحرق 
100 ســــعرة تقريباً في 30 دقيقة من خلال 

أعمالها هذه.
ولاحظ الباحثون بعد أربعة أســــابيع 
فقط، تراجعا في وزن أولئك النساء بواقع 
كيلوغــــرام واحد، كما انخفض ضغط الدم 
بنسبة 10 في المئة وفقدانهن لما نسبته 0.5 
فــــي المئة مــــن دهون الجســــم، في حين أن 
النساء اللواتي لم يصغين إلى المحاضرة 
ولــــم يصرفــــن أيّ ســــعرات فــــي الأعمال 

المنزلية لم يتراجع وزنهن نهائياً.
ودرس خبــــراء اللياقة جملة من أعمال 
التنظيــــف والترتيــــب وحــــددوا فوائد كل 
منهــــا ومقدار الســــعرات التي تســــتطيع 
التخلــــص منهــــا. وبيّنــــوا أن عملية إزالة 
الأتربة والغبار العالق من على الأســــطح 
المختلفة بالمنزل تضمن حرق أكثر من مئة 
سعرة حرارية. وتساعد هذه العملية على 
تنشــــيط حركة الجســــم كلــــه، فالقيام بها 
يتطلــــب الوقــــوف والانتقال بــــين الأماكن 
إضافة إلى تحريك اليدين والأذرع بشــــكل 

مستمر.
ويعمـــل هـــذا النشـــاط علـــى تمديد 
عضلات الجسم كله، وخاصة عند الرغبة 
في الوصول للأماكـــن الصعبة في أركان 

المنـــزل لإزالة الغبـــار العالق 
بها.

ويحتاج تنظيف 
الأرضيات الخشبية أو 
غيرها إلى بذل مجهود 

خاص. ورغم عدم القيام 
به يوميا فإنه يساعد على حرق 

عدد كبيــــر من الســــعرات الحرارية يصل 
إلى 350 سعرة في الساعة. فحركة الجسم 
أثنــــاء كنس الأتربة تعمــــل على ضخ الدم 
للقلــــب بصورة منتظمة مما يســــاعد على 
تأديــــة وظائف القلب لعملها بشــــكل جيد، 
بالإضافــــة إلى الحركة المتكــــررة للذراعين 
التــــي تعتبر بمثابــــة التدريــــب. وينصح 
الأطبــــاء النســــاء اللواتــــي يعانــــين مــــن 
مشاكل في الركبتين بشراء زوج من واقي 
الركبتــــين والذي يســــتخدمه عــــادة لاعبو 
الكرة الطائرة، فارتداؤه يساعد على تقليل 

الضغط الواقع عليهما أثناء عميلة مســــح 
الأرضية.

وإذا كانــــت المرأة ترغب فــــي إنقاص 
وزنها، و ليــــس لديها وقــــت كاف للذهاب 
إلى صالة اللياقة البدنية فيمكنها تحويل 
الأعمــــال المنزليــــة الرتيبــــة إلــــى تمارين 

رياضة تحرق السعرات الحرارية.
 واقترحت لاورا غـــروس عضو مبادرة 
حماية المستهلك بالعاصمة الألمانية برلين 
 على المرأة التي ترغب في التمتع بالرشاقة 
واللياقـــة، وليس لديها متســـع  من الوقت 
لممارسة الرياضة، تحويل الأعمال المنزلية 
المزعجة إلى  برنامج رياضي، وســـتتصبب 
عرقا أثناء أدائه لتحرق السعرات الحرارية 
والتناســـق  التـــوازن  وتـــدرب  مهـــارات 

العضلي العصبي لديها.
كما أكدت ســــوزانا فولك عضو حركة 
”المنزل الآمــــن“ الألمانية، علــــى  أهمية أداء 
الأعمال المنزلية كنشــــاط رياضي لتحقيق 
الاســــتفادة منهــــا،  مثل ممارســــة تمارين 

القرفصاء المحافظة على صحة الظهر.
وحــــذرت فولــــك فــــي الوقــــت ذاته  من 
ممارسة هذه التمارين إذا كانت الركبة غير 
ســــليمة تماما وبها آلام، إذ أنها ســــتؤدي 

إلى إلحاق الأذى وحدوث إصابات.
وأوضحت فولـــك أن تنظيف النوافذ 
يعد فعالا للغاية، حيث أنه يســـاعد على 

حـــرق  ما يصـــل إلى 300 ســـعرة حرارية 
خـــلال ســـاعة، ولهـــذا الغـــرض ينبغي 
القديمـــة  النوافـــذ  بالطريقـــة  تنظيـــف 
المجهـــدة، أي بواســـطة منشـــفة مســـح 

وجردل ماء.
يمكن  العلوية  المواضـــع   ولتنظيـــف 
الوقـــوف على أطـــراف الأصابـــع، بينما 
لتنظيـــف  القرفصـــاء  تتخـــذ  وضعيـــة 
المواضع الســـفلية، مع مراعاة استخدام 

الأذرع  بالتناوب.  
 ويمكن حرق نحو 200 سعرة حرارية 
خـــلال تعليق الغســـيل، ولهـــذا الغرض 
ينبغـــي أن يكـــون حبـــل  الغســـيل أعلى 
الجســـم، بحيـــث يتعين على المـــرأة رفع 
الذراعـــين فوق الرأس، حيـــث  يعمل ذلك 
علـــى زيـــادة مجـــال الحركة مـــن ناحية 

وتكثيف التمرين من ناحية أخرى.
 ومَن ترغب في تدريب الرجلين أيضا 
يمكنها وضع ســـلة الغسيل على الأرض، 
ثم  تنحني لالتقاط كل قطعة غســـيل، وكي 
لا تصبح الحركة رتيبة، يمكن وضع سلة 
 الغسيل في موضع آخر حول الجسم من 

حين إلى آخر.
 كمـــا يمكن حـــرق ما يصـــل إلى 160 
ســـعرة حراريـــة في الســـاعة أثنـــاء كي 
الملابـــس، وينبغـــي التقـــاط كل قطعـــة 
ملابس من السلة الموضوعة على الأرض 
باتخاذ  وضعيـــة القرفصاء، وأثناء الكي 
تثنى الركبة خفيفا وتشد عضلات البطن، 
حيث  يعمل ذلك على تكوين شد بالجسم.

أمـــا من ترغـــب في تكثيـــف التمرين 
فيمكنهـــا وضع ســـلة الملابـــس في غرفة 
أخـــرى، على  أن تذهـــب إليها في كل مرة 

لإحضار قطعة الملابس المراد كيها.
 ويمكن حرق نحو 200 سعرة حرارية 
فـــي الســـاعة أثناء اســـتعمال المكنســـة 
 الكهربائيـــة، كما يمكن تدريـــب الرجلين 
والمقعـــدة بشـــكل إضافي مـــن خلال ثني 
 الركبة وأخذ خطوة إلى الأمام أو الخلف 
أو الجانـــب أثناء القيام بذلـــك،  ويراعى 
أيضـــا التحميـــل علـــى الرجلين 

بشكل متناوب.
 ويمكن من خلال دعك 
حوض الاستحمام 
والدش باليد لمدة ثلاثين 
دقيقة حرق ما يصل 
 إلى 150 سعرة حرارية، 
وبالاستطاعة رفع كفاءة التمرين 
من خلال اتخاذ وضعية 
القرفصاء لتنظيف المواضع 

القريبة من الأرض.
 أما إزالة الغبار فتمكن من حرق 
ما يصل إلى 150 سعرة حرارية في 
الساعة عند النزول والصعود من 
 الســــلم من أجل إزالة الأتربة، 
وكذلك من خلال تحريك قطع 
الأثــــاث للوصول إلــــى  آخر 
زاوية،  ولتحقيق الاســــتفادة 
المرجوة ينبغي فرد الذراعين 
تمامــــا أثنــــاء القيــــام بذلك 
 واتخــــاذ وضعية القرفصاء 

لتنظيف الأدراج السفلية.
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تنظيف المنزل يحرق سعرات حرارية
توازي ما يتم حرقه في التمارين الرياضية

صعود السلم ونزوله يحسنان القدرة على التحمل

يشــــــير خبراء اللياقة البدنية إلى أن كمية الدهون التي يمكن حرقها خلال 
مهام التنظيف البسيطة مرتفع على نحو يضاهي ما يتم حرقه من سعرات 
حرارية خلال ممارسة التمارين الرياضية. ويؤكد الخبراء على أن صعود 
الســــــلم ونزوله يحســــــنان القدرة على التحمل كمــــــا أن الوصول إلى أعلى 

النافذة بغاية تنظيفها يعادل الاستفادة من تمارين الإطالة.

 يجب ألا يتم التقليل من قيمة تنظيف المنزل

 برليــن - يمكــــن وفق مركــــز الجودة في 
الرعاية والتمريض، التأثير بشكل إيجابي 

على مسار مرض الخرف في بدايته.
وأوضــــح المركز الألماني أنه يمكن لهذا 
الغرض اللجوء إلى مــــا يعرف ”بالتمرين 
(Dual Task Training)، أي  مزدوج المهمة“ 
تنفيذ مهمتين في نفس الوقت، على سبيل 
المثال الغناء مع رمي الكرة والإمساك بها.
وأكد المركز الألمانــــي أن المواظبة على 
ممارســــة هذا التمرين تعمل على تحسين 
القدرات الذهنية والمهارات الجسدية لدى 

مرضى الخرف.
وبشــــكل عــــام يمكــــن لأقــــارب مرضى 
الخــــرف دعمهم من خلال التحفيز وإظهار 
القبــــول وعدم الإثقــــال علــــى كاهلهم، مع 
الاجتماعي  التواصــــل  علــــى  تشــــجيعهم 
وتقديم يد العــــون لهم في مجالات الحياة 
المهمــــة مثل التغذيــــة والرياضة والنظافة 

الشخصية والرعاية الصحية والطبية.
ويحتــــاج مــــرض الخرف إلــــى رعاية 
خاصــــة. وأوضحــــت دراســــة بريطانيــــة 
أن  نشــــرتها مجلــــة ”بلــــوس ميديســــين“ 
ــــن مــــن جودة  التفاعُــــل الاجتماعي يُحسِّ
حياة مرضى الخرف الذين يعيشــــون في 
دور الرعاية المتخصصة. وأشارت إلى أن 
ا يحد  التفاعل لمدة ســــاعة واحدة أسبوعيًّ
من ســــلوكيات العنف التي تنتاب مرضى 

الخرف.
وسلوكيات العنف هي مرض دماغي، 
ة  ـــة والمعرفيَّ يؤثر علـــى القدرات الذهنيَّ
لـــدى كبار الســـن، يُفقِدهم القـــدرة على 
تحديد السلوكيات السليمة، ويؤثر على 
الذاكرة بشـــكل كبيـــر، وغالبًا ما يمُارس 
المصابون به سلوكيات عنيفة قد تتسبب 

في إيذاء الآخرين.

ويمكن للتمارين الرياضية أن تحد من 
حالات العنف لدى مرضى الخرف أو تقلل 
من المــــرض في حد ذاته. وانتهت دراســــة 
طبيــــة حديثة إلــــى أن ممارســــة التمارين 
الرياضيــــة تؤدي إلى تحفيــــز هرمون في 
الجســــم يؤدي إلــــى نمو أكبر فــــي خلايا 
الدمــــاغ، وهو مــــا يمكــــن أن يمنع مرض 

الزهايمر بشكل جزئي أو كامل.

كمــــا أظهــــرت سلســــلة جديــــدة مــــن 
الدراسات أن الهرمون الذي يتم إفرازه في 
الجسم أثناء ممارسة التمارين الرياضية 
ويحمل اســــم ”إرسين“ ينخفض في أدمغة 
الأشــــخاص المصابــــين بالزهايمــــر، أمــــا 
إفرازه الإضافي عند ممارسة الرياضة فقد 
استطاع أن يحمي من فقدان الذاكرة وتلف 

الدماغ لدى الحيوانات.
وأجريت التجارب على الفئران، حيث 
وجد العلمــــاء أن ضعف الذاكرة لم يتطور 
لدى الفئران التي قامت بالسباحة كل يوم 
تقريبــــا لمدة خمســــة أســــابيع، وذلك على 
الرغم مــــن حقنها بالبروتــــين الذي يؤدي 
إلى انسداد خلايا المخ المرتبط بالزهايمر.

ولــــم يقتصــــر الأمر علــــى أن الرياضة 
تحمــــي بالفعــــل من الخرف، بــــل يمكن أن 

تكون الحل لمنع المرض بشكل كامل.

 كولــن (ألمانيا) - أكـــد المركز الاتحادي 
للتوعيـــة الصحية أن ممارســـة الرياضة 
تلعـــب دورا كبيرا في نمو الأطفال بشـــكل 
صحي؛ حيـــث إنها تحافظ علـــى لياقتهم 
البدنيـــة والذهنية وتحميهم من السِـــمنة 
والأمـــراض المترتبة عليها كداء الســـكري 
وأمراض القلـــب والأوعيـــة الدموية، كما 
أنها تحارب التوتر النفســـي لديهم وتُزيد 

من ثقتهم بأنفسهم.
وأضـــاف المركـــز أن المعـــدل اليومـــي 
للرياضة يرتبـــط بعمر الطفل، موضحا أن 
الأطفال الصغار حتى ثلاث سنوات ينبغي 
أن يتحركـــوا قـــدر الإمـــكان، بينما ينبغي 

أن يمـــارس الأطفال بين 3 و6 ســـنوات 
الرياضـــة بمعدل يبلغ ثلاث ســـاعات 

في اليوم.
ومن سن ســـتة إلى ثمانية عشر 

عاما ينبغي ألا يقل معدل ممارســـة 
الرياضة عن 1.5 ساعة في اليوم.
وتشير الأبحاث العلمية إلى 
أنّ ممارســـة التمارين الرياضية 
المنتظمة تُقلّل من مخاطر إصابة 
الطفل بالأمراض وتســـاعد على 
اكتســـابه للياقـــة البدنيـــة مما 

يقلل من نسبة البدانة.
اللياقـــة  خبـــراء  وأشـــار 
البدنية إلى أن فوائد الرياضة 
لا تتوقـــف على دعـــم الصحة 
البدنية فقط بل تتعدّى ذلك إلى 
الوظيفة  تحســـين  على  قدرتها 
حيث  الأطفال،  لدماغ  الإدراكية 
توصلـــت الدراســـات إلـــى أنّ 
ممارســـة الأنشـــطة الحركيـــة 
تزيـــد من قـــدرة الطفـــل على 
التعلـــم فهي تقـــوّي الخلايا 

العصبيـــة فـــي الدماغ وتحُسّـــن من قدرة 
الذاكرة وكفاءة الدماغ.

وعموما توفر الأنشطة الحركية فرصة 
ثمينة للطفل يتمكن من خلالها من التعبير 
عن نفســــه، ومــــن استكشــــاف قدراته، بل 

وتحديها أحياناً.
كمــــا توفر الأنشــــطة الحركيــــة أيضا 
الاحتــــكاك بالآخريــــن والتفاعــــل معهــــم، 
وذلك وفق ما بينه الدكتور ســــعيد الغاني 
النــــوري فــــي دراســــة بعنــــوان ”التربية 
البدنية ودورها في تنمية أجهزة الجســــم 

للطفل“.
وقال النوري إن التجارب والخبرات 
الحركية التي يمر بها الطفل 
في هذه المرحلة تقود إلى 
مساعدته على الشعور بالنجاح 
والاستمتاع بالمشاركة والثقة 
بالنفس، مشيرا إلى أن مرحلة 
الطفولة المبكرة، التي 
تمتد بعد السنة 
الثانية إلى 
السنة الخامسة 
من العمر تعد 
فترة مهمة 
لتطوير المهارات 
الحركية لدى الطفل وتنمية 
السـلوك الحركي الإيجابي 
لديه، وأضاف أنه خلال 
هذه المرحلة، يرتبط التطـور 
الحركي للطـفل ارتباطاً 
وثيقاً بكل من تطوره المعرفـي 
والوجدانـي والاجتمـاعي. 
وأثنـاء هذه المرحلة الحاسمة 
من حياة الطفل تبدأ المهارات 

الحركيــة في التطور.

المواظبة على ممارسة 
التمرين مزدوج المهمة 

تعمل على تحسين القدرات 
الذهنية والمهارات لدى 

مرضى الخرف
الحركات المكثفة التي 

تتم لتنظيف النافذة 
تحرق 320 سعرة حرارية 

في الساعة بحسب رابطة 
المستهلك الألمانية

الرياضة يمكن أن تغير مسار مرضى الخرف

التمرين مزدوج المهمة 
مفيد لمرضى الخرف

المعدل اليومي للرياضة 
يرتبط بعمر الطفل

نصائح

أداء الأعمال المنزلية كنشاط 
رياضي يعادل ممارسة 

تمارين القرفصاء المحافظة 
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