
ــــة بعلاج ــــا؛ كفيل ساعــــة مــــن المــــشي يوميً
مخاطر الجلوس لساعات طويلة

, يوليو ndbndnt |  كتبه

ترجمة حفصة جودة

أظهرت الأبحاث أن ساعة يومية من النشاط البدني المعتدل كافية، لإلغاء التأثير القاتل للجلوس على
المكتــب أو أمامــا التلفــاز لفــترة طويلــة، قــام العلمــاء بتحليــل بيانــات مليــون رجــل وامــرأة؛ ووجــدوا أن
يادة خطر الوفاة الجلوس لأكثر من  ساعات في اليوم دون ممارسة التمارين الرياضية، يؤدي إلى ز

المبكرة.

تحتوي تلك المجموعة على آلاف الأشخاص العاملين في المكاتب، ووجدت الأبحاث أن % منهم
كــثر عرضــة للوفــاة المبكــرة مــن الأشخــاص الأكــثر نشاطًــا والأقــل اســتقرارًا، كمــا أن أمــراض القلــب أ

كثر الأمراض المسببة للموت، مرتبطين بنمط الحياة الكسولة. والشرايين والسرطان وهما من أ

يادة المخاطر المرتبطة بالجلوس لفترة طويلة، يجب الالتزام بالحد الأدنى من النشاط للتخلص من ز
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اليومي المعتدل لمدة ساعة ركوب الدراجة والمشي السريع يقع ضمن تلك الفئة من الأنشطة، وقال
مؤلفــو الدراســة؛ ينبغــي علــى أصــحاب العمــل أن يمنحــوا المــوظفين فــترات راحــة قصــيرة للقيــام مــن
مكاتبهم أثناء العمل، فالقيام لعمل القهوة أو شرب المياه قد يساعد على الحد من الأضرار الناجمة

عن الجلوس لفترة طويلة.

يقول كبير العلماء أولف إيكيلوند –من جامعة كامبريدج والمدرسة النرويجية لعلوم الرياضة- “لقد
وجدنا أن ساعة من النشاط اليومي مثل المشي وركوب الدراجات بامكانها أن تقضي على العلاقة بين
الجلوس لفترات طويلة والموت، ولست بحاجة لممارسة الرياضة أو الذهاب لصالة الألعاب الرياضية،
فيكفي ممارسة المشي السريع في الصباح الباكر أو في وقت الغداء أو بعد العشاء، ويمكنك تقسيمها

على مدار اليوم، فكل ما تحتاجه هو ممارسة ساعة من الرياضية يوميًا”

كما قال أن هناك الكثير من الأشخاص يعملون في وظائف مكتبية ولا يمكنهم الهروب من الجلوس
لساعات طويلة، بالنسبة لهؤلاء فأي فترة راحة ولو قصيرة من هذا الروتين المستمر، هو أمر هام
جــدًا، وأضــاف “مــن الــضروري الحصــول علــى راحــة خمــس دقــائق كــل ساعــة، حيــث يمكنــك عمــل
القهـوة أو طباعـة بعـض الأوقـات أو حـتى شرب الميـاه، ومـن الـضروري الالتزام بنشـاط بـدني في الحيـاة
اليوميـة وإذا كـان متاحًـا فيمكنـك الذهـاب إلى العمـل والعـودة منـه سـيرًا علـى الأقـدام أو باسـتخدام

الدراجة”.

 تحقيق سابق- جزء من سلسة مقالات بحثية من  كانت الدراسة –حيث تم تجميع بيانات من
ورقـات؛ نُـشرت في مجلـة “The Lancet medical journal” قبـل بـدء دورة الألعـاب الأوليمبيـة في
يــل، وكــان المشــاركين –الذيــن تتجــاوز أعمــارهم  عامًــا مــن الولايــات المتحــدة وأوروبــا الغربيــة البراز

وأستراليا- قد تم تقسيمهم إلى  مجموعات متساوية طبقًا لمستويات النشاط البدني.

في إحــدى المجموعــات كــان الأشخــاص يمــارسون نشاطًــا لمــدة  وحــتى  دقيقــة يــوميًأ، بينمــا في
مجموعـة أخـرى؛ لم يكـن نشـاطهم يتجـاوز  دقـائق يوميًـا، قـام البـاحثون بمقارنـة مسـتويات النشـاط

يبًا. بمعدلات الوفيات لمدة  عامًأ تقر

توصل العلماء إلى نتائج مشابهة عند دراسة عادات مشاهدة التلفاز على مجموعة فرعية أخرى من
يـادة خطـر  ألـف شخـص، وقـد وجـدوا أن مشاهـدة التلفـاز لأكـثر مـن  ساعـات يوميًـا يرتبـط بز

الوفاة المبكرة في كل المجموعات باستثناء المجموعة الأكثر نشاطًا.

ويقــول العلمــاء أن قضــاء فــترة طويلــة مــن الــوقت في مشاهــدة التلفــاز يرتبــط بنمــط حيــاة عــام غــير
صحي، ويتضمن ذلك التردد في ممارسة التمارين الرياضية.

وجدت دراسة أخرى أن التكلفة الاقتصادية لقلة النشاط البدني عام  وصلت إلى . مليار
 ــورو)، و ــار ي ــات المتحــدة ( ملي ــار دولار أمريــكي في الولاي ــورو في المملكــة المتحــدة، و. ملي ي

مليون دولار أسترالي في أستراليا (. مليون يورو).

المصدر: الإندبندنت
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