
  لنــدن - يعد النظام الغذائي 5:2 مثالا 
لمــــا يســــمى بالصيــــام المتقطــــع أو الأكل 
المحدود بالوقت. وحددت دراســــة جديدة 
بقيادة باحثــــين من جامعــــة كوين ماري 
بلندن سببا آخر وراء رغبة بعض الناس 
فــــي التفكير في النظــــام الغذائي 5:2 بدلا 

من الأساليب الأخرى.
ويعنــــي نظــــام 5:2 أنــــه يمكــــن للفرد 
تناول ما يريد خمســــة أيام في الأســــبوع 
(محاولــــة الاســــتمرار في تنــــاول الطعام 
بشــــكل معقــــول في تلــــك الأيــــام)، بينما 
فــــي اليومين الآخرين من الأســــبوع يقيّد 
تناول السعرات الحرارية بشكل كبير في 
كثير من الأحيان إلى حوالي 500 ســــعرة 

حرارية فقط.
وفــــي ما اعتبــــر الباحثــــون أنه ”أول 
تقييــــم عشــــوائي للنظام الغذائــــي 5:2“، 
درس الفريق 300 بالغ يعانون من السمنة، 
كل منهم اختير عشوائيا لواحد من ثلاثة 

أنواع مختلفة من التدخل لفقدان الوزن.
وفي التجربة تلقى 100 من المشاركين 
(ثلث المجموعة بأكملها) مشورة تقليدية 
بشــــأن إدارة الوزن في جلسة واحدة مع 
مستشــــار قدم مواد مكتوبة تشرح أشياء 
مثــــل التحكــــم فــــي الأجــــزاء، والاحتفاظ 
بمذكــــرات طعام، وإرشــــادات حول كيفية 
تجنب الوجبات الخفيفة غير الضرورية.

 100 مــــن  أخــــرى  لمجموعــــة  وكان 
المســــاعدة  مجموعــــة  (تســــمى  مشــــارك 
الذاتية) جلســــة مختلفــــة، حيث نُصحوا 
بكيفيــــة اتباع النظام الغذائــــي 5:2 أثناء

 التجربة، وتلقوا نشرة تشرح 
أمثلة عن الوجبات، مع 

روابط إضافية عبر 
الإنترنت، إلا أنهم 

تُركوا لتجربة النظام 
الغذائي بأنفسهم دون 
مساعدة إضافية كبيرة.

وتلقى آخر 100 مشارك 
مشورة ووثائق مماثلة حول 

كيفية اتباع نظام 5:2 الغذائي، 
ولكنهم سُجّلوا أيضا في سلسلة 

من جلســـات الدعـــم الجماعـــي التي 
استمرت لمدة ستة أسابيع، والتي تهدف 
إلى مساعدتهم في مناقشة تجاربهم في 

النظام الغذائي مع الآخرين.

ثم توبعت هذه المجموعات الثلاث من 
المشــــاركين لمدة عام واحد، وعندها انتهت 
التجربــــة. وفــــي نهاية العــــام أظهرت كل 
مجموعة مــــن المجموعات الثلاث علامات 
فقدان الوزن المعتدل في المتوســــط. وفقد 
15 في المئة من المشــــاركين فــــي مجموعة 
”النصائــــح التقليدية“ مــــا لا يقل عن 5 في 
المئة من وزن أجسامهم (مقياس النتيجة 

الأولية للدراسة).
وفقــــدت المجموعتــــان المكونتــــان من 
نظام 5:2 الغذائــــي وأخصائيي الحميات 

وزنــــا أكبــــر قليلا في المتوســــط من حيث 
هــــذا المقيــــاس، حيث فقــــد 18 فــــي المئة 
مــــن مجموعــــة ”المســــاعدة الذاتية“ 5 في 
المئــــة علــــى الأقــــل مــــن وزن أجســــامهم، 
مقارنــــة بـــــ28 في المئة مــــن مجموعة دعم

المشاركين.
ولكن بينما حققت جميع المجموعات 
خســـارة معتدلة في الوزن أثناء التجربة 
كان يوجـــد عامل فارق رئيســـي آخر في 

البيانات.
وعنـــد المقارنة بين المشـــاركين الذين 
تلقـــوا نصائـــح تقليديـــة بشـــأن إدارة 
الـــوزن، صنف المشـــاركون فـــي النظام 
الغذائـــي 5:2 تجربتهـــم أثنـــاء الاختبار 

بدرجة أعلى.
وأظهـــرت التعليقات أن مـــن اتبعوا 
حمية 5:2 كانوا أكثر اســـتعدادا لمواصلة 

النظام الغذائي بعد انتهاء التجربة.
وتشـــرح عالمة النفس الصحي كاتي 
مايرز ســـميث، من جامعـــة كوين ماري 
بلنـــدن ”هنا تمكنـــا من تقـــديم النتائج 
الأولـــى حـــول فعاليـــة نصيحـــة النظام 
الغذائي البســـيطة 5:2 في بيئة واقعية. 
ووجدنـــا أنـــه على الرغم مـــن أن النظام 
الغذائي 5:2 لم يكن أفضل من الأســـاليب 
التقليديـــة مـــن حيث فقدان الـــوزن، فقد 
فضّل المســـتخدمون هذا النهج لأنه كان 

أبسط وأكثر جاذبية“.
ووفقـــا للباحثين، فإن فعالية إنقاص 
الوزن باتباع نظام 5:2 التي شوهدت في 
الدراســـة، هي تقريبا نفس مـــا أظهرته 

دراسات الصيام المتقطع الأخرى.
وبينمـــا لا يبـــدو أن اتبـــاع النظـــام 
الغذائـــي 5:2 يحقق نتائج مذهلة مقارنة 
الـــوزن،  لإدارة  التقليديـــة  بالنصائـــح 
فـــإن تقييمـــات المســـتخدمين الأكثـــر 
تفضيلا يمكن أن تكـــون عاملا مهما 
يجـــب مراعاته من الأطبـــاء الذين 
ينصحون الأشخاص في العالم 
الحقيقي الذيـــن يكافحون من 

أجل إنقاص الوزن.
وخلـــص الباحثـــون في 
دراســـتهم إلـــى أن ”الأطبـــاء 
الذين يقدمـــون نصائح موجزة 
حـــول إدارة الـــوزن قـــد يفكـــرون فـــي 

التوصية بنظام 5:2 الغذائي“.

 كولــن (ألمانيــا) - قال عالـــم الأعصاب 
الألماني شـــتيفان شنايدر إن المواظبة على 
ممارســـة الرياضة تســـهم في الوقاية من 
الخـــرف في الكبـــر، حيث تعمل الأنشـــطة 
الحركية على نشوء خلايا عصبية جديدة، 
ما يســـهم في الحفاظ على اللياقة الذهنية 
مع التقدم في العمر من خلال تحسين أداء 
الذاكرة (طويلة وقصيرة الأمد) ورفع درجة 

التركيز والانتباه.
أوصى  المرجوة  الاســـتفادة  ولتحقيق 
شـــنايدر بممارســـة رياضات قوة التحمل 
مثل المشـــي والركض والســـباحة وركوب 
الدراجـــات الهوائية بمعدل مرتين أو ثلاث 

مرات أسبوعيا.
كمـــا يلعب الرقـــص دورا مهما للغاية 
في الوقاية من الخرف، حيث يعمل الحفاظ 
على الإيقاع وترتيب خطوات الرقص على 

تنشيط المخ.
كما أكدت الجمعية الألمانية لطب نفس 
الشـــيخوخة والعلاج النفسي أن المواظبة 
على ممارسة الرياضة، مثل المشي السريع 
أو باستخدام العصا أو السباحة، يمكن أن 
تحد من خطر إصابة كبار الســـن بأمراض 

الخرف.
وأرجعت الجمعية الألمانية هذا التأثير 
إلـــى دور الرياضـــة في الحد مـــن عوامل 
الخطورة التي تســـرع وتيرة عمليات تقدم 
العمر بالمخ من الأساس، مثل ارتفاع ضغط 

الدم وزيادة الوزن والتدخين.
ممارســـة  أن  الجمعيـــة  وأوضحـــت 
الأنشـــطة البدنية تعمل على جعل الأوعية 
الدمويـــة أكثر مرونـــة، مما يســـاعد على 
خفـــض معـــدلات ضغـــط الـــدم، فضلا عن 
كونها تقلل من نســـب الكوليسترول بالدم 
ممـــا يحـــد مـــن خطـــر الإصابـــة بتصلب 

الشرايين وكذلك الأزمات القلبية.
وبينـــت أن تأثيـــر الرياضـــة إيجابي 
وفعال فـــي خفض الوزن مما يحســـن من 
كفـــاءة توصيـــل الأكســـجين إلى الجســـم 
بأكمله، مشـــيرة إلـــى أن الرياضة يمكنها 
أيضا إبطاء مســـار عمليات التدهور التي 
تحـــدث بالمخ أثنـــاء المراحـــل الأولى لأحد 

أمراض الخرف.
ويمكـــن أن يؤثـــر الرقـــص وغيره من 
التمارين الحركية الإيقاعية بشكل كبير في

 إعاقة عمليات تدهور 
الذاكرة المرتبطة بالتقدم 

في العمر أو إبطاء 
مسارها على أقل 

تقدير، كما أن 
المواظبة على 

ممارسة الأنشطة 
البدنية لها 

تأثير إيجابي 
أيضا على 

حالة المسنين 
النفسية 

وشعورهم بالراحة 
والاسترخاء بشكل عام.

وشددت الجمعية الألمانية على ضرورة 
الخضـــوع للفحص لدى الطبيب قبل البدء 
في ممارســـة الرياضة أو الأنشطة البدنية 
وذلك حتى يستفيد كبار السن من الأنشطة 

الرياضية دون التعـــرض لأي مخاطر عند 
ممارستها.

وأشـــارت الدراسات إلى أن التدريبات 
الرياضيـــة المكثفـــة قـــد تكون مفيـــدة في 
الوقاية من الزهايمر أو الإصابة بالخرف، 
لأنها ”تدفـــع الدم بقوة إلى المخ“، أكثر من 

فائدتها فى أمراض القلب.
وقالت دراسة إن الاستمرار فى النشاط 
معروف بالحماية من الخرف، مشـــيرة إلى 
أن التدريـــب المكثف قد يكـــون أكثر فعالية 

في القيام بزيادة تدفق الدم إلى المخ.
وأضافت أنه مـــن المعروف أن الحفاظ 
على النشـــاط هو أحد الإجراءات الوقائية 
الرئيســـية التي يمكـــن للنـــاس اتخاذها 
لخفـــض فـــرص الإصابة بالخـــرف، إلا أن 
التدريبـــات المكثفـــة والتي تنطـــوي على 
تمارين بأقصى جهـــد يمكن أن تكون أكثر 

فعالية للوقاية من الخرف.
وقـــال الباحثـــون إن اكتشـــاف طـــرق 
لمكافحة مســـتويات الدم المتناقص في المخ 
مـــع تقدمنا في العمر أمر بالغ الأهمية لمنع 

التدهور المعرفي.
وقـــال الدكتور بيلـــي ”التمرين وفترة 
الراحـــة كانا مهمّين لزيـــادة تدفق الدم في 
الدماغ لدى البالغين الأكبر ســـناً، ويعتقد 
أن فوائـــد التمرينـــات علـــى وظائف المخ 
ناتجة عن زيادة تدفق الدم وعدم الإجهاد، 
وهي القوة التى تستطيع أن تمد الدم على 
طول بطانة الشـــرايين، والتي تحدث أثناء 

التمرين“.

وتهدف الدراســـة إلـــى تحديد نوع أو 
شكل التمرين الذي يؤدى لزيادة تدفق الدم 
في المخ، بما يمكّن من المساعدة في تطوير 
برامج التمرينات لتحسين وظيفة الدماغ.

وقـــال الدكتـــور بيلـــي إن التمرينات 
المكثفـــة يمكن أن تشـــمل المشـــي وصعود 
الســـلالم أو ركـــوب الدراجـــات، في حين 
ركزت هذه الدراســـة على الزيادات قصيرة 

الأجل في تدفق الدم في الدماغ.
وأكـــد بيلـــي أن الخطـــوة التالية هي 
استكشـــاف فوائد التمرينـــات على صحة 
الدمـــاغ على المـــدى الطويـــل، قائلا ”نحن 
نعلـــم أن الذين يقومـــون بالتدريبات مدى 
الحيـــاة أقـــل عرضـــة للإصابـــة بتدهور 
إدراكي، والاستمتاع بصحة دماغية أفضل 
في ســـن أكبـــر، مقارنـــة بأولئـــك الذين لا 

يمارسون التمرينات“.
كما انتهت دراســـة طبيـــة حديثة إلى 
أن ممارســـة التمارين الرياضية تســـاهم 
فـــي تحفيز هرمون في الجســـم يؤدي إلى 
نمـــو أكبر في خلايا الدماغ، وهو ما يمكن 
أن يمنع الإصابة بمرض الزهايمر بشـــكل 

جزئي أو كامل.
وأشـــارت الدراســـة إلـــى أن الهرمون 
الـــذي يتـــم إفـــرازه فـــي الجســـم أثنـــاء 
ممارســـة التمارين الرياضية ويحمل اسم 
”إرســـين“ ينخفض في أدمغة الأشـــخاص 
المصابين بالزهايمـــر، أما إفرازه الإضافي 
عند ممارســـة الرياضـــة فيحمي من فقدان 

الذاكرة وتلف الدماغ لدى الحيوانات.
وأجريت التجارب على الفئران، حيث 
وجد العلمـــاء أن ضعف الذاكرة لم يتطور 
لدى الفئران التي قامت بالسباحة كل يوم 
تقريبـــا لمدة خمســـة أســـابيع، وذلك على 
الرغم مـــن حقنها بالبروتـــين الذي يؤدي 
إلى انسداد خلايا المخ المرتبط بالزهايمر.

ولـــم يقتصـــر الأمر علـــى أن الرياضة 
تحمـــي بالفعل مـــن الخرف، بـــل يمكن أن 
تكـــون الحل لمنـــع المـــرض بشـــكل كامل، 

بحسب الدراسة.
وقال الدكتور أوتافيو أرانسيو أستاذ 
علم الأمراض وبيولوجيا الخلايا بجامعة 
كولومبيـــا ”أنـــا أشـــجع الجميـــع علـــى 
ممارســـة الرياضة لتعزيز وظائف الدماغ 

وصحة الجسم بشكل عام“.
لكنه أشار إلى أن ”ممارسة الرياضة قد 
تكون أمرا صعبا أو غير ممكن لكبار السن 
الذيـــن يعانون من أمراض مرتبطة بالعمر 
مثـــل أمراض القلب والتهـــاب المفاصل أو 
الخرف، وهو ما يجعل هناك حاجة خاصة 
بما  إلى أدوية تدعم إفراز هرمون ’إرسين‘ 

يؤدي إلى تجنيبهم المرض“.
وعلـــى الرغم مـــن عقود مـــن الأبحاث 
والمحـــاولات، لـــم يتم 
العثور على أي عقار 
لمنـــع الإصابة هذا 
الآن،  حتى  المرض 
وقد انســـحبت 
العديد من شركات 
الكبرى  الأدويـــة 
كلياً  الاختبـــار  من 

في هذا المجال.
وأظهـــرت الأبحـــاث 
الحديثـــة أن هرمـــون 
”إيرســـين“ يحفز نمو خلايا المخ في منطقة 
بالدمـــاغ مرتبطة بالذاكـــرة والتعلم، فيما 
يبحث العلماء حاليا عـــن مركبات دوائية 
يمكـــن أن تزيـــد مـــن مســـتويات هرمون 

الدماغ، أو يمكن أن تحاكي عمله.
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السنة 44 العدد 12254 لياقة
التمارين الرياضية تقي من الخرف

الأنشطة الحركية تعمل على نشوء خلايا عصبية جديدة 

تحافظ على اللياقة الذهنية لكبار السن

ــــــة المواظبة على  ــــــاء الأعصاب على أهمي ــــــراء اللياقة البدنية وأطب يؤكــــــد خب
ممارسة الرياضة في علاج مرض الخرف أو تأخير ظهوره، ويشيرون إلى 
أن المشــــــي السريع أو باستخدام العصا أو السباحة رياضة يمكن أن تحد 

من خطر إصابة كبار السن بأمراض الخرف.

المواظبة على التمارين تجدد خلايا المخ 

 برليــن - حــــذر مركز الصحــــة الألماني 
من ممارســــة الرياضة عند الإصابة بنزلة 
بــــرد، حيث أنها قد تتســــبب في الإصابة 
بأمــــراض خطيرة مثل التهــــاب رئوي أو 
التهــــاب عضلــــة القلــــب أو التهاب غلاف 
القلب المعــــروف علميــــا باســــم ”التهاب 

التامور“.
وتعــــرض مثــــل هذه الأمــــراض حياة 
المريض للخطر، كما يمكن أن تؤدي أيضا 
إلى إلحاق تلفيات دائمة به. فعلى ســــبيل 
المثال يمكن أن تؤدي مثل هذه الالتهابات 
في أســــوأ الأحوال إلــــى الإصابة بقصور 
القلب، الأمر الذي يســــتلزم إجراء جراحة 

عليه.
ولتجنــــب هــــذه المخاطــــر الجســــيمة 
ينبغي أخذ فترة طويلة من الراحة، حيث 
لا يجوز العودة إلى ممارسة الرياضة إلا 
بعد مرور خمسة أيام على الأقل من عودة 
درجة حرارة الجسم إلى المعدل الطبيعي.
ويقــــول الأطبــــاء إن حــــالات الرشــــح 
عــــن  التخلــــي  تســــتدعي  لا  البســــيطة 
الرياضة، شــــريطة أن يشعر المرء بوجود 
الطاقــــة واللياقة الكافية لممارســــتها. أما 
عنــــد ظهور بعض الأعــــراض مثل ارتفاع 
درجــــة الحــــرارة أو الســــعال أو التهاب 
الحلق، فهنا يفضــــل التوقف الفوري عن 
ممارسة أي نشاط رياضي تجنبا لعواقب 

صحية ربما تكون وخيمة.
ويوضح البروفيســــور إنغو فروبوزه 
مــــن الكليــــة الألمانيــــة للرياضــــة بمدينة 
كولونيــــا مخاطر ممارســــة الرياضة عند 
الإصابة بعدوى فايروسية، بقوله ”يمكن 
أن تساعد ممارســــة الرياضة على انتقال 
الفايروســــات داخل الجســــم ويمكنها في 
أســــوأ الحــــالات الوصــــول إلــــى القلب“. 
ويوضــــح فروبــــوزه المخاطــــر، قائلا ”إن 
جهاز المناعة في هــــذه الحالات يكون في 
وضــــع ضعيف وغير قــــادر على التصدي 
للفايروســــات وهو ما يزيــــد من خطورة 
الأمر، لاســــيما عند وصول الفايروس إلى 

القلب“.

وعــــادة ما تكــــون الحمــــى أو ارتفاع 
درجــــة الحــــرارة هــــي أكبر مؤشــــر على 
إصابة الفرد بعدوى فايروســــية، فوتيرة 
عمل جهــــاز المناعة في هذه الحالة ترتفع 
بشــــكل كبير لمقاومة الفايروس، ما يؤدي 
إلــــى ارتفــــاع درجــــة حرارة الجســــم عن 
المعدل الطبيعــــي. وفي مثل هذه الحالات 
فإن الجسم يعاني من مصدر ضغط كبير 
وهو مقاومــــة الفايــــروس، وبالتالي فإن 
أي جهد بدني إضافي ناتج عن ممارســــة 
الرياضة على ســــبيل المثــــال يزيد العبء 
علــــى الجســــم وبالتالي قد يتســــبب في 
مشاكل كبيرة، لذا يجب التوقف تماما عن 
أي نشاط بدني إضافي في هذه الحالات.

وبعــــد الشــــفاء من نزلــــة البرد يمكن 
العودة مرة أخرى إلى ممارســــة الرياضة 
لكــــن ليس علــــى الفور، فبعد الشــــفاء من 
نزلة بــــرد وحمــــى مثلا، يجــــب الانتظار 
لمــــدة لا تقــــل عن الأســــبوع بعد الشــــفاء. 
أما بالنســــبة إلى نزلات البرد البســــيطة 
والتــــي تقتصــــر علــــى الــــزكام أو بعض 
العــــودة  فيمكــــن  الخفيفــــة،  الأعــــراض 

إلــــى ممارســــة الرياضة بمجــــرد انتهاء 
الأعــــراض، لكن مــــع الابتعاد عــــن أنواع 

الرياضة التي تجهد الجسم.

ومــــن المهم أيضا اتبــــاع مبدأ العودة 
البطيئة بمعنــــى عدم بــــذل مجهود كبير 
بمجــــرد العــــودة إلى ممارســــة الرياضة، 
ويجــــب أن يتــــم الأمــــر بشــــكل تدريجي. 
وفي النهاية يجمع الخبراء على ضرورة 
يرســــلها  التــــي  للإشــــارات  الاســــتجابة 
الجسم، بمعنى التوقف عن إجهاده عندما 
يرسل إشارات التعب أو عدم القدرة على 

أداء الأنشطة المعتادة.

مثل هذه الالتهابات يمكن 

أن تؤدي في أسوأ الأحوال 

إلى الإصابة بقصور القلب 

الأمر الذي يستلزم إجراء 

جراحة عليه

ممارسة الرياضة عند الإصابة 

بنزلة برد تسبب التهاب عضلة القلب

العودة إلى ممارسة الرياضة تكون بعد فترة من الراحة

الأطباء الذين يقدمون 

نصائح موجزة حول إدارة 

الوزن قد يفكرون في 

التوصية بنظام 5:2 الغذائي 

لفوائده المتعددة

النظام الغذائي 5:2 فعال 
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ممارسة الرياضة يمكنها 

إبطاء مسار عمليات التدهور 
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معية الألمانية على ضرورة 
ص لدى الطبيب قبل البدء 
رياضة أو الأنشطة البدنية 
السن من الأنشطة يد كبار

الخرف، وهو ما يجع
إلى أدوية تدعم إفرا
يؤدي إلى تجنيبهم
وعلـــى الرغم مــ
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بالدمـــاغ مرتبطة بال
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