
 واشــنطن – تُعد اليوغـــا أحد الأنواع 
المتعـــددة لأســـاليب الطبـــي التكميلـــي 
والاندماجي، حيث تجمع بين الأســـاليب 
البدنيـــة والذهنية التي قد تُســـاعد على 
تحقيق ســـلامة الجســـم وراحـــة البال. 
ويمكن أن يســـاعد ذلك على الاســـترخاء 

والتحكم في الإجهاد والقلق.
كمـــا تتميـــز اليوغـــا بالعديـــد من 

الأنماط والأشكال ومستويات الشدة.
وتوصلت دراســـة أميركيـــة جديدة 
إلى أن ممارســـة اليوغا يمكن أن تساعد 
بشـــكل فعـــال فـــي محاربة الســـرطان 

وخاصة سرطان البروستاتا.
وتم تقـــديم تجربة ســـريرية جديدة 
في الاجتماع الســـنوي لجمعية المسالك 
البوليـــة الأميركيـــة علـــى مجموعة من 
بســـرطان  المصابـــين  مـــن  مريضـــا   30
البروســـتاتا، والذين كانـــوا يخضعون 

لاستئصال البروستاتا.
وبحســـب موقـــع طبـــي تخصصي، 
تم توجيـــه نصـــف المجموعة لممارســـة 
اليوغا مرتين في الأسبوع لمدة 60 دقيقة 
على مـــدى 6 أســـابيع قبل اســـتئصال 
البروســـتاتا ولمـــدة تتراوح بـــين ثلاثة 

وستة أسابيع بعد الجراحة.
ووجـــد الباحثـــون القائمـــون على 
الدراســـة أن أعضـــاء مجموعـــة اليوغا 
أظهـــروا كميات منخفضة مـــن الخلايا 
التائية المنظمة والخلايا الكابتة المشتقة 
من النخاع، مقارنـــة بالنصف الآخر من 
المجموعة، مما يشير إلى فوائد محتملة 

في مكافحة الورم.
ولم تكن هذه هـــي الفائدة الوحيدة 
التـــي اكتشـــفها الباحثـــون مـــن بـــين 
الأشـــخاص الخاضعين للدراســـة الذين 
مارســـوا اليوغا، فقد وجـــدوا أيضا أن 

ممارســـة اليوغا تحسن من مقاييس 
والجســـدية  الاجتماعية  الرفاهية 

الأشـــخاص  بـــين  عـــام  بشـــكل 
ولاحظ  للدراســـة.  الخاضعـــين 
مارســـوا  الذيـــن  المشـــاركون 
 ،MCP – 1 اليوغا انخفاضا في
وهو مـــادة كيميائيـــة ارتبطت 
وأشـــكال  الإدراكي  بالضعـــف 
مختلفة من الخرف، بما في ذلك 

مرض الزهايمر.
أجريـــت  لدراســـة  ووفقـــا 
عام 2018 ونشـــرت فـــي تقارير 

علميـــة لمجموعة من 310 مرضى 
يعانون من مـــرض الزهايمر و66 

مصابـــا بضعف إدراكي خفيف، تبين أن 

 MCP – 1 الذين لديهم تركيزات أعلى من
شـــهدوا تدهورا فـــي وظائفهم الإدراكية 
بشـــكل أســـرع مـــن أولئك الذيـــن لديهم 

.MCP – 1 تركيزات أقل من
ونشرت العديد من التجارب العلمية 
متفاوتة الجـــودة عن اليوغا، بالرغم من 
وجود مجال لدراسات صارمة أكثر حول 

فوائدهـــا الصحيـــة. وتزيـــد اليوغا من 
النشاط البدني وتشير معظم الدراسات 
إلى كونهـــا طريقة آمنـــة وفعالة لزيادة 
النشاط البدني، وبخاصة القوة والمرونة 

والتوازن.
كمـــا توجـــد بعـــض الأدلـــة على أن 
ممارســـتها بانتظام مفيدةٌ للأشـــخاص 
المصابين بارتفاع ضغط الدم والأمراض 

القلبية.
كما أنها تعالج الأوجاع والآلام ومن 
بينها ألم أسفل الظهر، وتقلل من التوتر 
وتقي من السقوط حيث تحسن التوازن 
عبر تقوية الجزء الســـفلي من الجســـم، 
خاصـــة الكاحلين والركبتـــين، وبالتالي 

تنقص احتمالية السقوط.
إضافة إلى أن ممارسة اليوغا شائعة 
عند المصابين بالتهـــاب المفاصل بفضل 
طريقتهـــا اللطيفة في تعزيز مرونة المرء 
وقوته. حيث تشير بعض الدراسات إلى 
أنها قد تقلل الألم ومشـــاكل الحركة عند 
المصابين بالفصـــال العظمي في الركبة، 
ولكـــن بعـــض حركاتهـــا غير مناســـبة 
للمصابـــين بالتهاب المفاصـــل. وينصح 
خبراء اللياقة في هذه الوضعية بإيجاد 
مـــدرب يفهم التهاب المفاصـــل وبإمكانه 
تعديـــل الحـــركات لتلائـــم احتياجـــات 
المصـــاب، خاصة إن كانـــت لديه مفاصل 
اســـتعاضية. ويجب أن يفحص المريض 
من قبـــل طبيبـــه أو المعالـــج الفيزيائي 

لمعرفة الحركات التي يجب تجنبها.
وتركـــز تمارين اليوغا على قوة المرء 
ومرونته وتنفســـه لدعم عافيته النفسية 
والجســـدية. وتعد الوضعيات العناصر 
الرئيســـية لليوغا وهي سلسلة من 
الحركات مصممـــة لزيادة قوة المرء 
هذه  ونشـــأت  والتنفس.  ومرونتـــه 
الممارســـة فـــي الهند قبـــل 5000 عام، 
واقتبســـت فـــي بلدان أخـــرى بطرق 
مختلفة. وأصبحت اليوغا الآن شـــيئا 
مألوفا في مراكز الاستجمام والنوادي 
والمستشـــفيات  والمـــدارس  الصحيـــة 

وحجرة العمليات.
ويعتمـــد تحديد النوع المناســـب من 
تمارين اليوغا على درجة لياقة الجســـم 
والنتيجة المرجوّة من ممُارســـته. وتعد 
هاثا يوغا نوع اليوغا الأكثر شيوعا في 
الثقافة الغربيّة، ويمكن القول إن اليوغا 
رياضـــة بدنيّـــة تعتمد علـــى وضعيات 
الجسد لتعزيز ســـيطرة الفرد على عقله 

وجسمه وتحقيق الراحة له.
وتعـــدّ من تماريـــن اللياقـــة البدنيّة 
التي تحظى بشـــعبيّة واسعة خاصّة في 

الولايات المتحدة.
ولممارستها يجب إيجاد مكان مريح 
ل أن يكون المكان  ومناســـب لذلك. ويُفضَّ
غرفة هادئـــة وفارغة إلى حد ما؛ لتجنّب 
ل  خطر الاصطدام بقطع الأثـــاث، ويُفضَّ
توفّر جدار خاص للارتكاز عليه، ويمكن 

للمـــرء خلـــق أجـــواء لطيفة عـــن طريق 
إشعال بعض الشموع في الغرفة.

كمــــا أن توفيــــر الملُحَقــــات اللازمــــة 
لممارســــة اليوغا أمر مهــــم حيث أنّ كل ما 
يحتاجــــه المرء لممارســــتها  هــــو حصيرة 
ل  خاصّة بذلك لضمان عدم الانزلاق، ويُفضَّ
أن تكون نوعيّتها جيّدة لكي تدوم طويلا، 
وتكــــون مريحــــة تناســــب الاحتياجــــات 
اللازمــــة، وإن لم توجد حصيــــرة خاصّة 
فإنه يمكن الاســــتعاضة عنها بممارســــة 

اليوغا على البطّانيات أو الوسائد. 
 

وعلى المـــرء أن يحميَ جســـمه، وأن 
يعلم أن المناطق الحسّاســـة في الجســـم 
هي الركبتان والرقبة والوركان والعمود 
الفقري، فإذا شعر بآلام في هذه المناطق 
أو أيّ مناطـــق أخـــرى، فعليه أن يتوقّف 
عـــن ممارســـة اليوغـــا وعليـــه ألاّ يُجبر 
با لحدوث  نفســـه على تحمّل الألـــم؛ تجنُّ
إصابات، كما يجـــب أن يكون حذرا عند 
الانتقـــال من وضعيّة إلـــى أخرى؛ حيث 
تُعدّ المرحلة الانتقاليّة من وضع إلى آخر 
أكثـــر احتماليّة لحـــدوث الإصابات. كما 
على المرء أن يختار فئة اليوغا المناســـبة 
لـــه ولاحتياجاتـــه، ويمكنـــه أن يطّلـــع 
علـــى ذلك عن طريـــق الإنترنت أو يطلب 
المســـاعدة من مختصّ، وعليه أن يختار 
النوع الذي يمُكنه ممارســـته مع أقلّ قدر 

من المقاومة.
وينصـــح خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة 
بالاســـترخاء التامّ بعد ممارسة اليوغا، 
حيـــث يحتـــاج الجهـــاز العصبـــي إلى 
الراحة والاســـترخاء لاستيعاب الفوائد 
التـــي حصل عليها من ممارســـتها. كما 
أن ممارســـتها مرّة واحدة في الأســـبوع 
أمر مفيد جدا، في حين تعدّ ممارســـتها 
ثلاث مرّات في الأســـبوع أكثر فائدة، أمّا 
ممارستها يوميّا فتعود بالفائدة الأعظم، 
ـــل ممارســـتها ثـــلاث مـــرّات في  ويُفضَّ
ضا جرّاء  الأسبوع والشعور بالفخر والرِّ
ذلك، فذلـــك يُعدّ أفضل بكثير من محاولة 
ممارســـتها يوميا، والشعور بالفشل في 

حال عدم القدرة على الالتزام.
وإذا أراد المـــرء أن تصبح اليوغا من 
الأمـــور الروتينيّة في حياتـــه فعليه أن 
يختـــار النوع المناســـب لـــه بعناية، كما 
عليه أن يختار معلّم اليوغا بعناية فائقة 

أيضا.

 برلين – قال البروفيســـور برند كلادني 
إن الأنشـــطة الحركية تعد مفيدة لمرضى 
الفصال العظمي؛ حيـــث إنها تعمل على 
تقوية العضلات والمفاصل والغضاريف، 

ما يسهم في تخفيف الآلام والمتاعب.
وأوضح أخصائي طب العظام الألماني 
أنه ينبغي ممارسة الأنشطة الحركية دون 
تحميل زائـــد على المفاصل، مشـــيرا إلى 
أنه يمكن لهذا الغرض ممارســـة المشـــي 
والرقص والســـباحة، إلى جانب الأعمال 

المزلية البسيطة والبستنة.
كمـــا حـــذر البروفيســـور كلادني من 
ممارسة الرياضات ذات الحركات العنيفة 

والمفاجئة مثل كرة القدم والتنس.
وجديـــر بالذكر أن الفصـــال العظمي 
يعـــد من أكثـــر أمراض العظام انتشـــارا 
بين كبار الســـن، وهو عبارة عن تلف غير 
قابل للتجدد يصيب الأنسجة الغضروفية 
المفصلية التي تعمل على تقليل الاحتكاك 
الناتج من حركة المفاصل الدائمة وتعمل 

كوسادة لحماية العظام.
وعـــادة مـــا يعاني المرضـــى من الألم 
وخشونة المفاصل، كما أنهم قد يشعرون 
بطقطقـــة الركبـــة وأحيانـــا انقباضـــات 

لاإرادية للعضلات.
ويعـــد الالتهـــاب المفصلـــي العظمي 
أكثر أنـــواع التهـــاب المفاصل شـــيوعا، 
حيـــث يصيب الملايـــين من الأشـــخاص 
حول العالم. ويحدث عند تآكل النســـيج 
الغضروفـــي الواقي الموجود عند نهايات 

العظام مع مرور الوقت.
وعلى الرغم من أن الالتهاب المفصلي 
العظمـــي يمكنـــه الإضـــرار بـــأي مفصل 
بالجسم، فإن الاضطراب يؤثر في الغالب 
على اليدين والركبتين والوركين والعمود 

الفقري.
ويمكـــن معالجـــة أعـــراض الالتهاب 
المفصلـــي العظمي في العـــادة، إلا أنه لا 
يمكن إصلاح التلف الذي يصيب المفاصل. 
وقد يســـاعد الحفاظ على النشاط البدني 
والوزن الصحي والخضوع لطرق العلاج 

م المرض وتخفيف  الأخرى على إبطاء تقدُّ
الألم وتحسين أداء المفصل لوظيفته.

ويســـاعد العلاج الطبيعي على الحد 
من الفصـــال العظمي. ويمكـــن أن يضع 
اختصاصـــي العـــلاج الطبيعـــي تمارين 
بالمفصل،  المحيطـــة  العضـــلات  لتقويـــة 
لزيـــادة المرونـــة وتخفيـــف الألـــم. وقـــد 
تكون للتماريـــن المنتظمة والخفيفة التي 
يمارســـها الفرد بنفســـه، مثل الســـباحة 

والسير، الفاعلية نفسها.

كمـــا يمكـــن أن يســـاعد اختصاصي 
العـــلاج المهنـــي علـــى استكشـــاف طرق 
لأداء المهـــام اليوميـــة دون زيادة الضغط 
على مفاصـــل المريض التي تؤلمه بالفعل. 
فمثلا، يمكن أن تســـهل فرشـــاة الأسنان 
المزودة بمقبض طويل غســـيل الأســـنان 
المفصلـــي  بالالتهـــاب  مصابـــا  كان   إذا 
العظمـــي بيديـــه. كما قد يســـاعد وجود 
مقعد في مكان الاســـتحمام على تخفيف 
ألم الوقوف في حـــال إصابته بالالتهاب 

المفصلي العظمي في الركبة.
الكهربائـــي  التحفيـــز  طريقـــة  أمـــا 
للأعصاب عبر الجلد فتتم باستخدام تيار 
كهربائـــي منخفض الجهد لتخفيف الألم. 
وهو يوفـــر راحة قصيـــرة الأجل لبعض 
المصابين بالالتهاب المفصلي العظمي في 

الركبة والوِرك.
العظمي  المفصلي  الالتهـــاب  ويحدث 
للنســـيج  التدريجـــي  التلـــف  نتيجـــة 
الغضروفـــي الذي يبطن أطـــراف العظام 

في المفاصل.

 ميونخ (ألمانيــا) – قدم خبراء التغذية 
فــــي مجلــــة ”فروينديــــن“ الألمانيــــة وصفة 
لمكونات وجبة غداء صحية يمكن أن تساعد 
في الحصول على بطن مســــطح، حتى دون 

أداء التمارين الرياضية.
وأفــــادت المجلة الألمانية بأن الأمر يدور 
حول نظــــام غذائــــي يوفر كميــــة قليلة من 
الســــعرات الحرارية، أو بمعنى آخر تناول 
ســــعرات حرارية أقل من المعــــدل الذي يتم 

حرقه.
وتعتبــــر الأطعمــــة الغنيــــة بالبروتين 
عنصرا أساســــيا في غــــداء إنقاص الوزن؛ 
حيــــث لا تقتصــــر أهمية المحتــــوى العالي 
من البروتين على بناء العضلات فحســــب، 
بل يؤدي أيضا إلى تســــريع عملية التمثيل 
الغذائي وتعزيز حــــرق الدهون، كما يعمل 
علــــى تنظيم مســــتويات الســــكر فــــي الدم 
وحماية جهاز المناعة، ومن الأطعمة الغنية 
بالبروتين صدور الدجاج وسمك السلمون.

وتضــــاف إلى البروتين الأطعمة الغنية 
بالأليــــاف القابلــــة للذوبــــان في المــــاء مثل 
الفاصوليــــا والعدس واللفــــت والبروكلي، 
كما يمــــد طبق الســــلطة الجســــم بالمعادن 
الهامة والماء والعناصر المضادة للأكسدة.

ويمكــــن في نهايــــة الغداء الاســــتمتاع 
بالآيس كريم غير المحلى بالســــكر ومنزوع 
الدســــم مع الفراولة. وتتسبب الدهون في 
الكثير مــــن الأمراض، وتعــــد دهون البطن 

والدهون الحشــــوية مــــن الدهون الخطيرة 
للغايــــة لأنها تحيــــط بالأعضــــاء الداخلية 
للجســــم وتزيــــد مــــن احتمــــالات الإصابة 
بالالتهابــــات المزمنــــة، والتــــي تعد ســــببا 
رئيســــيا للكثير من الأمــــراض، ويمكن أن 
تتســــبب كذلــــك فــــي اضطرابــــات التمثيل 

الغذائي.
وتقــــول الكاتبــــة الإســــبانية كلودينــــا 
نافارو إن هــــذا النوع من الدهون يســــبب 
مســــتويات  وارتفاع  الإنســــولين  مقاومــــة 
الســــكر فــــي الــــدم، بالإضافة إلــــى ارتفاع 
مســــتويات الدهــــون فــــي الــــدم، وبالتالي 
ارتفاع خطر الإصابة بأمراض القلب، مثل 

ارتفاع ضغط الدم وتصلب الشرايين.
ولمعالجة هذه المشــــكلة وحــــرق دهون 
البطــــن يُنصح بتعديــــل النظــــام الغذائي 
وممارســــة الرياضة؛ حيث أظهرت دراســــة 
نشــــرت في مجلة ”بي أم سي بابلك هيلث“ 
أن تغييــــر النظــــام الغذائــــي يســــاعد على 
فقدان الوزن بنســــبة 6.1 في المئة على مدار 
4 أشــــهر، كما تســــاعد التمارين الرياضية 

على خفض الوزن بنسبة 6.9 في المئة.
وأظهــــرت الدراســــة انخفــــاض دهون 
البطــــن بنســــبة 12 فــــي المئة فــــي صفوف 
المشــــاركين الذيــــن اكتفوا بتعديــــل النظام 
الغذائي. وانخفضت هذه الدهون بنســــبة 
14.6 فــــي المئة لدى المجموعــــة التي أرفقت 

ذلك بممارسة الرياضة.
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اليوغا تحسن من مقاييس الرفاهية 
الجسدية

ممارسة تمارين اليوغا تخفض الضعف الإدراكي وتحارب السرطان

يجمع خبراء اللياقة البدنية على فوائد تمارين اليوغا في الحفاظ على صحة 
الجســــــم ولياقته وحمايته من الأمراض مثل السرطان والزهايمر وأمراض 
القلب والتهاب المفاصل. ووجد الباحثون أن ممارســــــة اليوغا تحســــــن من 
مقاييس الرفاهية الاجتماعية والجســــــدية بشــــــكل عام، وذلك وفق دراســــــة 

أميركية حديثة أنجزت مؤخرا.

لياقة بدنية عالية 

الحركة تقوي عضلات مرضى 
الفصال العظمي

كمية قليلة من السعرات 
تمنحك بطنا مسطحا

الوجبة الغذائية الصحية تقلل من دهون البطن

نصائح

اليوغا تزيد من النشاط 
البدني وتشير معظم 

الدراسات إلى كونها طريقة 
آمنة وفعالة لزيادة النشاط 

البدني، وخاصة القوة 
والمرونة والتوازن

المشاركون الذين مارسوا 
ا 

ً
اليوجا سجلوا انخفاض

في MCP-1، وهو مادة 
كيميائية ارتبطت بالضعف 

الإدراكي ومرض الزهايمر

الأنشطة الحركية ينبغي 
ممارستها دون تحميل زائد 

على المفاصل، ويمكن لهذا 
الغرض ممارسة المشي 
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