
 واشــنطن - تساعد التمارين الهوائية 
مثل الركض، في تجنّب تلف القلب الناتج 
عن الشــــيخوخة الطبيعيــــة؛ حيث يصبح 
الكثيــــر من الأشــــخاص أقل نشــــاطا مع 
التقدّم في العمر؛ مما قد يؤدي إلى تصلّب 

بعض عضلات القلب.
وقسَــــمت دراســــة حديثة 53 شخصا 
بالغــــا إلــــى مجموعتين، قامــــت إحداهما 
بتمرين لمدة عامين من أربعة إلى خمســــة 
أيام في الأســــبوع، بينمــــا قامت الأخرى 

بتمارين اليوغا والتوازن.
وفــــي نهاية الدراســــة، التي نُشــــرت 
في ينايــــر من العــــام الجاري فــــي مجلة 
”سيركيلايشــــن“، شــــهد المتمرنــــون ذوو 
الكثافــــة العاليــــة، تحســــينات كبيرة في 
أداء قلوبهم؛ مما يشير إلى أنه يمكن منع 
بعض التيبس في القلب، أو حتى عكسه، 

باستخدام تمارين القلب المنتظم.

فشل القلب

يســــاعد المشــــي فــــي تقليــــل مخاطر 
الإصابة بفشــــل القلب، وهو عامل رئيس 
فــــي الإصابة بها، ولا تعدُّ أنشــــطة القلب 
المكثفــــة مثل الجري أو الركــــض، الأنواع 
الوحيدة من الحــــركات التي قد يكون لها 

فوائد وقائية للقلب مع التقدم في العمر.
ففي دراســــة نُشرت في ســــبتمبر في 
مجلة الكليــــة الأميركية لأمــــراض القلب، 
ألقــــى الباحثــــون نظرة على مســــتويات 
النشــــاط البدني لمــــا يقرب مــــن 140 ألف 
امرأة، تتراوح أعمارهن بين 50 و79 عاما، 
ووجــــدوا رابطــــا بين المشــــي وانخفاض 

مخاطر الإصابة بالسكتة القلبية.
كما ثمــــة ارتباط بين تماريــــن القلب، 
مثل السباحة والمشــــي، وانخفاض خطر 
الإصابة بالخرف.. وأشارت دراسة نُشرت 
فــــي مارس 2021 في مجلــــة ”نورولوجي“ 
إلى أن النســــاء اللواتي يتمتعــــن بلياقة 
بدنية فــــي منتصف العمر، كن أقل عُرضة 
للإصابــــة بالخرف بنســــبة 88 فــــي المئة 
تقريبا. ويعــــرَّف الخرف بأنــــه انخفاض 

شديد في الذاكرة.
كمــــا قد تحمي الأنشــــطة مثــــل ركوب 
الدراجــــات، جهــــاز المناعــــة مــــن بعــــض 
التدهــــور المرتبط بالعمــــر، وهو ما أكدته 

دراسة نُشرت في مجلة ”أجينغ سال“.
وفي الدراسة قارن الباحثون بين 125 
راكبَ دراجة هــــواة، تتراوح أعمارهم بين 
55 و79 عامــــا، وبين 75 شــــخصا من نفس 
العمر، الذين نادرا ما يمارسون الرياضة، 
أو لم يمارســــوها أبدا، فوجدوا أن راكبي 
الدراجات يتمتعون بكتلــــة عضلية أكبر، 
وقوة أكبر، ومســــتويات أقــــل من الدهون 
مقارنــــة  الجســــم،  فــــي  والكولســــترول 

بالبالغين ذوي نمط حياة خامل نوعا ما.
كمــــا يبــــدو أن البالغــــين الرياضيين 
يتمتعــــون بجهــــاز مناعــــي أكثــــرَ صحة 
وشــــبابا، على الأقل عندمــــا يتعلق الأمر 
بالغــــدة الصعترية المســــؤولة عــــن توليد 

الخلايا المناعية الرئيسية.
ويمكــــن أن تشــــمل الأنــــواع الأخرى 
مــــن تمارين القوة، حــــركات مثل: تمارين 

البلانك والقرفصاء.
ويتضمــــن تدريــــب القوة اســــتخدامَ 
الوزن لخلق مقاومة ضــــد قوة الجاذبية، 
يمكــــن أن يكــــون هــــذا الوزن هو جســــم 
الإنســــان، أو الأربطة المرنــــة، أو الأوزان 
الحرّة مثل: الحديد أو الدَمبل، أو الأصفاد 

المثقلة في الكاحل.
وبغض النظر عن العمر أو 

الوزن أو القدرة الرياضية، 
فإن التمارين الهوائية 

مفيدة للصحة. 
ويمكن أن تساعد 
ممارسة التمارين 

الهوائية مثل 
المشي أو ركوب 

الدراجات أو 
السباحة في جعل 

الفرد يعيش مدة أطول 
وبصحة أفضل.

وأثناء التمارين الهوائية 
تتحرك العضلات الكبيرة الموجودة 

في الذراعين والساقين والوركين 
بشكل متكرر ويستجيب الجسد 

لذلك بسرعة.
وسوف يتنفس الفرد 

بشكل أسرع وأكثر 
عمقا، ما يؤدي 
إلى زيادة كمية 

الأكسجين في 
الدم. وسينبض 

القلب بشكل أسرع؛ 
ما يزيد من تدفق الدم 
إلى العضلات ومنها 

عائدا إلى رئتيك.
وستتسع الأوعية 

الدموية الصغيرة 
(الشعيرات الدموية) 

لتوصيل المزيد من الأكسجين 
إلى العضلات وحمل 

المخلفات، مثل ثاني أكسيد 
الكربون وحمض اللاكتيك. 

وسيفرز الجسم 
الإندورفينات، 

والمسكنات 
الطبيعية التي 
تعزز الشعور 

بالعافية.

الرياضيــــة  التماريــــن  شــــأن  ومــــن 
الهوائيــــة أن تمنــــح  العديد مــــن الفوائد 
الصحيــــة، وهــــذا بقطــــع النظر عن ســــن 
الشــــخص. وعندمــــا يتكيف جســــمه مع 
ممارســــة التماريــــن الهوائيــــة بانتظام، 

سيصبح أقوى وأكثر لياقة.
وتحافــــظ التمارين الهوائية على قوة 
العضــــلات، التــــي يمكــــن أن تســــاعد في 
الحفاظ على الحركــــة عند التقدم بالعمر. 
كمــــا يمكن للتمارين أيضــــا أن تقلل خطر 
الســــقوط والإصابات الناجمــــة عنه لدى 
البالغــــين كبــــار الســــن. ويمكنهــــا أيضا 

تحسين جودة الحياة.
الهوائيــــة  التماريــــن  تحافــــظ  كمــــا 
كذلــــك على يقظة الذهن. ويمكن للنشــــاط 
البدنــــي المنتظم أن يســــاعد فــــي حماية 
الذاكرة والتفكير المنطقي وإصدار الحكم 
الإدراكية)  (الوظيفــــة  التفكيــــر  ومهارات 
لدى البالغين كبار الســــن. ويمكنها أيضا 
ــــن الوظيفة الإدراكية في الأطفال  أن تحسِّ
والبالغين الأصغر سنا. ويمكن أن تساعد 
علــــى الوقايــــة من بدء الخَرَف وتحســــين 
المصابين  المرضــــى  في  الإدراك 

به.
وتظهر الدراسات 
أن الأفراد الذين 
يمارسون التمارين 
الهوائية بانتظام 
يعيشون عمرا 
أطول من غيرهم 
الذين لا يمارسون 
الرياضة بانتظام. 
كما يقل لديهم خطر 
الوفاة الناجمة عن كل 
الأسباب، مثل مرض القلب 

والسرطانات المعينة.
يمكن أن تساعد التمارين 
الهوائيــــة علــــى الوقايــــة من 
زيادة الوزن، حيث إن ممارسة 
التماريــــن الهوائية، مع اتباع 
نظام غذائي صحي، يساعدان 
في فقــــدان الوزن والوقاية من 
اكتسابه مرة أخرى.

كما تزيد التمارين 
الهوائية من 
القدرة على التحمّل 
واللياقة البدنية والقوة.

وقد يشعر الفرد بالتعب 
عند بدء ممارسة التمارين 
الهوائية المنتظمة لأول مرة، 
ولكن على المدى الطويل، 
سيستمتع بزيادة قدرته 
على التحمّل ويقل شعوره 
بالإرهاق. كما يمكن تحسين 
صحة القلب والرئة وقوة 
العظام والعضلات مع

 مرور الوقت.
وتنشط التمارين الهوائية 
الجهاز المناعي بطريقة جيدة. 
وهذا قد يجعل الشخص أقل عرضة 
للأمراض الفايروسية 
البسيطة، مثل نزلات البرد 

والإنفلونــــزا. وتقلــــل ممارســــة التمارين 
الهوائيــــة خطــــر الإصابــــة بالعديــــد من 
الحــــالات المرضيــــة، بما في ذلك الســــمنة 
ومرض القلب وارتفاع ضغط الدم ومرض 
الســــكري من النــــوع 2 ومتلازمة التمثيل 
الغذائي والسكتة الدماغية وبعض أنواع 

السرطان.
الهوائيــــة  التماريــــن  تســــاعد  كمــــا 
المدعومة بحمل الأوزان، مثل المشــــي، في 

تقليل خطر الإصابة بهشاشة العظام.

هشاشة العظام

تســــاعد التمارين الهوائية أيضا في 
خفض ضغط الدم والســــيطرة على ســــكر 
الدم. كما يمكنها أن تقلل الشــــعور بالألم 
ــــن الوظائف في المرضى المصابين  وتحسِّ
بالتهــــاب المفاصل. كمــــا يمكنها أيضا أن 
ن جودة الحياة واللياقة البدنية في  تحسِّ
المصابين بالســــرطان. إذا كان الشــــخص 
مصابــــا بمرض الشــــريان التاجــــي، فقد 
تســــاعده التمارين الهوائيــــة في التحكم 

بحالته المرضية.
كما تســــاعد على تقويــــة القلب، حيث 
لا يحتــــاج القلــــب القوي إلــــى أن ينبض 
بســــرعة. فالقلب القوي يضخ الدم بكفاءة 
أكبر؛ مما يحســــن تدفق الــــدم إلى جميع 

أجزاء الجسم.
تعــــزز التماريــــن الهوائيــــة البروتين 
أي   ،(HDL) الكثافــــة  عالــــي  الدهنــــي 
الكوليســــترول ”المفيــــد“، وتقلل البروتين 
أي   ،(LDL) الكثافــــة  منخفــــض  الدهنــــي 
الكوليســــترول ”الضار“. فقــــد يؤدي هذا 
إلــــى تراكم أقــــل للويحــــات الموجودة في 

الشرايين.
كما قــــد تخفّــــف التماريــــن الهوائية 
وحشة الاكتئاب، وتحدّ من التوتر المرتبط 
بالقلق، وتعزز الاسترخاء. كما يمكنها أن 

ن النوم أيضا. تحسِّ
وينصح خبــــراء اللياقة البدنية البدء 
الشــــخص  كان  إذا  صغيــــرة  بخطــــوات 
بعيدا عن ممارسة النشــــاط لفترة طويلة 
أو إذا كانــــت لديه حالــــة مرضية مزمنة، 
وبالحصــــول علــــى موافقــــة الطبيب قبل 

البدء.
ويمكن للشــــخص المشــــي لمدة خمس 
دقائق صباحا ومثلها مســــاء. فممارســــة 
أي نشــــاط جســــدي خير من عدم ممارسة 

أي نشاط مطلقا.
وفي اليــــوم التالي، بإمكانــــه إضافة 
خمســــة دقائق لــــكل فترة مشــــي. ويمكنه 
أيضــــا تســــريع وتيرة المشــــي قليلا. وقد 
يعتاد المشــــي لمــــدة 30 دقيقة علــــى الأقل 
يوميا ويســــتمتع بجميع فوائد النشــــاط 
الهوائــــي المنتظم. وبممارســــة المزيد من 

التمارين، يجني المزيد من الفوائد.
الأخـــرى  الخيـــارات  تشـــمل  قـــد 
لمســـافات  التزلج  الهوائيـــة  للتمرينـــات 
طويلة أو الرقص الهوائي أو الســـباحة 
أو صعود الـــدرج أو ركوب الدراجات أو 
الهرولة أو أجهزة التدريب البيضاوية أو 

التجديف.
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التمارين الهوائية تحمي من الشيخوخة
ع الجسم بكتلة عضلية أكبر ومستويات أقل من الدهون

ّ
ركوب الدراجات يمت

أكدت الدراسات الحديثة أن التمارين الهوائية، التي تجعل القلب يضخ الدم، 
ــــــع العضلات من التضاؤل بمرور الوقت  وتمارين القوة التي تســــــاعد على من
ــــــان من الشــــــيخوخة المبكرة. وقالت الدراســــــات إن كليهما لا يحتاجان  يحمي
ــــــى معدات باهظة الثمن، أو الالتحاق بصفــــــوف مُكلّفة. كما ثمة ارتباط بين  إل

التمارين الهوائية وانخفاض خطر الإصابة بالخرف.

التمارين الهوائية تساعد على تجنب تلف القلب 

 لندن - يؤكد خبراء التغذية على أهمية 
حمية البحر المتوســــط في فقــــدان الوزن 
دون مشــــكلات صحية، لذلك تم اختيارها 
كأفضل نظام غذائي بشــــكل عام، بحسب 
تصنيفات دولية غذائية للعام الثالث على 

التوالي.
وقد نجحت حمية البحر المتوسط في 
تحقيق التوازن بــــين فقدان الوزن وعلاج 

المشكلات الصحية.
ورغــــم شــــهرة حميــــة كيتــــو (النظام 
الكيتونــــي) التــــي تعتمــــد علــــى تنــــاول 
فإنها  الصحيــــة  والدهون  الخضــــراوات 
احتلت مراكــــز متقدمة فقط في تصنيفات 
الحميــــة، لتســــببها فــــي إنقــــاص الوزن 

السريع الذي تصاحبه مشكلات صحية.
وتشــــمل المكونات الرئيســــية لحمية 
اليومــــي  الاســــتهلاك  المتوســــط  البحــــر 
للخضــــراوات والفواكه والحبوب الكاملة 
والدهون الصحية والاستهلاك الأسبوعي 
للأسماك والدواجن والفاصوليا والبيض 
وحصصا معتدلة من منتجات الألبان مع 

التقليل من استهلاك اللحوم الحمراء.
وتعتمــــد حمية البحــــر الأبيض على 
تنــــاول حصــــص أكبر مــــن الخضراوات 
اللحــــوم  اســــتهلاك  وتقليــــل  الورقيــــة 

الحمراء.
كما أن أســــاس حمية البحر الأبيض 
هــــو الخضــــراوات والفواكه والأعشــــاب 
والمكسرات والبقوليات والحبوب الكاملة.

وتعتمــــد الوجبــــات علــــى الأطعمــــة 
النباتيــــة، مع الأخذ فــــي الاعتبار مراقبة 
الكميــــات التــــي يتناولها الشــــخص من 
منتجــــات الألبــــان والدواجــــن والبيض، 
وكذلــــك المأكولات البحرية. في المقابل يتم 
تناول اللحوم الحمراء بكميات قليلة على 

فترات متباعدة.

ويعد زيت الزيتون المصدر الأساسي 
للدهون المضافة في حمية البحر الأبيض. 
حيث يوفر الدهون الأحادية غير المشبعة، 
والتــــي تعمــــل علــــى خفض مســــتويات 
الكوليســــترول الكلــــي والبروتين الدهني 
منخفض الكثافة أو الكوليسترول الضار. 
وتحتوي المكســــرات والبــــذور أيضًا على 

دهون أحادية غير مشبعة.

وينبغي تجنب المشــــروبات والأكلات 
المحلاة بالسكر تماما، واللحوم المصنعة 
والزيوت المكررة، والحبوب المصنعة التي 

تحتوي عليها المعكرونة والمخبوزات.
وعموما تعتمد الحمية على المأكولات 
التقليديــــة للبلــــدان المطلــــة علــــى البحر 
الأبيــــض، رغم عدم وجــــود تعريف واحد 
إلا  الغذائــــي،  المتوســــط  البحــــر  لنظــــام 
أنــــه عادة ما يكــــون غنيًــــا بالخضراوات 
والفواكــــه والحبــــوب الكاملــــة والفــــول 

والجوز والبذور وزيت الزيتون.
وحمية البحر المتوســـط هي النظام 
الغذائي التقليدي للدول المحيطة بالبحر 
الأبيض المتوسط مثل اليونان وكرواتيا 
وإيطاليـــا، وتعـــرف أيضًا تلـــك الحمية 
بأنهـــا تعزز صحة القلب وإنقاص الوزن 
وتحـــد مـــن خطـــر الإصابة بالســـرطان 

والزهايمر.

الخضر والفواكه المكونات الرئيسية لحمية المتوسط

حمية البحر المتوسط 
تساعد على فقدان الوزن 

دون مشكلات صحية

 فيينــا - قالــــت الجمعيــــة النمســــاوية 
لجراحــــة العظــــام والكســــور إن انحراف 
إبهام القدم (Hallux valgus) هو انحناء في 

عظام إصبع القدم الكبير.
وأضافت الجمعيــــة أن انحراف إبهام 
القــــدم غالبــــا مــــا يصيــــب النســــاء، وذلك 
بســــبب ارتداء الأحذية ذات الكعب العالي. 
ومــــن الأســــباب الأخــــرى لانحــــراف إبهام 
القدم الإصابة ببعــــض الأمراض كالنقرس 
وإصابــــات القــــدم المتكــــررة الناجمــــة عن 
الســــقوط مثلا، بالإضافة إلى التشــــوهات 

الخلقية في عظام القدم.
وإلى جانــــب انحراف إبهام القدم 
تشــــمل الأعــــراض الأخــــرى أيضــــا 
الشــــعور بألم عند الحركة واحمرار 

المفصل وتورمه.
إبهام  انحــــراف  عــــلاج  ويشــــمل 
القدم الخضوع للجراحة، إلى جانب 

العــــلاج الطبيعــــي، مــــع مراعــــاة 
المواظبــــة على ممارســــة الرياضة 

والعمل على إنقاص الوزن والتخلي 
عن الأحذية ذات الكعب العالي وارتداء 

أحذية طبية مرنة وخفيفة بدلا منها.
وانحــــراف إبهــــام القــــدم هــــو اتجاهه  
للداخل نحــــو الإصبع المجــــاور، مما يؤدي 

إلــــى تَكَون نتــــوء عظمي علــــى إصبع القدم 
الكبيــــر، ويتجه هذا النتــــوء العظمي نحو 
الجهــــة الخارجيــــة لمشــــط القــــدم ويزيــــح 
الأصابــــع الأصغــــر. وعلــــى المــــدى الطويل 
تتكون أصابــــع القدم المخلبيــــة في أصابع 
القدم الصغيرة المجاورة. ويُعد بروز عظمة 
القدم أو ما يُعرف باســــم ”الوكعة“ شــــذوذا 
فــــي البنيــــة الهيكليــــة لعظام القــــدم ينتج 
عنه تــــورم والتهاب في الأنســــجة المحيطة 
بالإصبع مسببا ألما عند كل محاولة لارتداء 
الحذاء وكذلــــك عند محاولة تحريك الإصبع 

أو المشي أو الوقوف 
طويلا.

المواظبة على ممارسة 
الرياضة علاج لانحراف 

إبهام القدم

نصائح

دم.
حراف إبهام القدم 
لأخــــرى أيضــــا 
لحركة واحمرار 

إبهام  انحــــراف   
احة، إلى جانب
مــــع مراعــــاة 
ســــة الرياضة 
الوزن والتخلي
ب العالي وارتداء
خفيفة بدلا منها.

م القــــدم هــــو اتجاهه  
ع المجــــاور، مما يؤدي 

أو المشي أو الوقوف 
طويلا.

حمية البحر المتوسط 
تعزز صحة القلب وتساعد 

على إنقاص الوزن، 
وتحدّ من خطر الإصابة 

بالسرطان والزهايمر
ن العمر أو
ياضية،
ئية

في الإدراك 
به.

التمارين الهوائية مثل 
ب 

ّ
الركض، تساعد في تجن
تلف القلب الناتج عن 
الشيخوخة الطبيعية ل ج ي ب ا

الفرد يعيش مدة أطو
وبصحة أفضل.

وأثناء التمارين الهوائية 
تتحرك العضلات الكبيرة الموجودة 

في الذراعين والساقين والوركين 
بشكل متكرر ويستجيب الجسد 

لذلك بسرعة.
وسوف يتنفس الفرد

بشكل أسرع وأكثر 
عمقا، ما يؤدي
إلى زيادة كمية
الأكسجين في 
الدم. وسينبض

القلب بشكل أسرع؛ 
ما يزيد من تدفق الدم 
إلى العضلات ومنها 

رئتيك. عائدا إلى
وستتسع الأوعية
الدموية الصغيرة

(الشعيرات الدموية) 
لتوصيل المزيد من الأكسجين 

إلى العضلات وحمل
المخلفات، مثل ثاني أكسيد 
الكربون وحمض اللاكتيك.

وسيفرز الجسم
الإندورفينات، 

والمسكنات 
الطبيعية التي
تعزز الشعور 

بالعافية.
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الشيخوخة الطبيعية


