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يعرضك  ما  كحقائق،  بها  قبلت  خرافات  عن  سمعت  قد  تكون  ربما 
لإصابات ومشاكل صحية أنت في غنى عنها

سؤال في الصحة

آيفون 12 وساعات آبل قد توقف عمل أجهزة القلب
حذرت جمعية القلب الأميركية مسبقاً من أن الحقول 

المغناطيسية يمكن أن تثبط عمل أجهزة تنظيم ضربات 
القلب. ووضعت قائمة بالأجهزة وإمكانية حدوث تداخلات 

وظيفية بها. وحينها تم تحديد الهواتف المحمولة على 
أنها مصدر خطر منخفض. 

لكن، الآن، يبدو أن الأمر مختلف مع الطراز الحديث لأجهزة 
آيفون، حيث اختبرت دراسة جهاز iPhone 12، الذي يحتوي 

على مجموعة دائرية من المغناطيس حول ملف شحن 
مركزي، لتسريع عملية الشحن. 

ووجد أنه بمجرد وضعه  بالقرب من جهاز منظم القلب 
ومزيل الرجفان القابل للزراعة فوق منطقة الصدر 

اليسرى، لوحظ توقفهما عن العمل بشكل فوري، واستمر 

التوقف طوال مدة الاختبار. كما وجد أن أساور ساعات 
آبل وساعات اللياقة البدنية الأخرى تحتوي على 

مغناطيس يستخدم لتتبع معدل ضربات القلب، وأنها 
قادرة على تغيير برمجة جهاز القلب على مسافات تقارب 

2 سم. 
ومن هذه النتائج التي خلص إليها الباحثون:

- جهاز آيفون 12 يعطل عمل أجهزة القلب.
- يجب تقديم المشورة للمرضى بشأن المخاطر التي تشكلها 

أساور ساعات آبل واللياقة البدية.
- يجب إبعاد تلك الهواتف والساعات الذكية على الأقل 6 

بوصات عن أجهزة تنظيم القلب وعدم ارتدائها أثناء النوم.
- توصية الأطباء بنشر الوعي بهذه المشكلة.

أجريت قسطرة للشرايين 
التاجية، ورنيناً مغناطيسياً 

لعضلة القلب، والحمد لله 
كانت سليمة أيضاً. هل هذا 

يعني أن الضربات الهاجرة اللي 
تحصل لي باستمرار ليست بسبب 
عضوي في القلب، ويمكن أن 
يكون سببها الجهاز الهضمي 

أو المريء؟ أم يجب أن أقوم 
بشيء آخر؟

عــزيــزي؛ قــد تــحــدث اضــطــرابــات في 
نظم القلب، مثل التسرع أو التباطؤ 
أو الضربات الهاجرة غير المنتظمة، 
دون وجود مرض عضوي في القلب 
يــمــكــن كــشــفــه بــالــقــســطــرة والـــرنـــن 
المغناطيسي والإيكو القلبي. يمكن 
الاضطرابات  هــذه  ومتابعة  تقدير 
القلب عــن طــريــق تسجيل  فــي نظم 
)هولتر(  ســاعــة   24 القلب  تخطيط 

كل سنة وعند الحاجة.
وعـــــــــــــــدد الــــــــضــــــــربــــــــات الــــــهــــــاجــــــرة 
ــيــــة( الــقــلــيــلــة لا يــســتــدعــي  ــافــ )الإضــ

حاليا أي علاج دوائي. وينصح بـ:
ــمــــة والمــــشــــروبــــات  ــعــ - تـــجـــنـــب الأطــ
الــغــنــيــة بـــالـــكـــافـــيـــن، مـــثـــل الــقــهــوة 
والـــــــشـــــــاي والـــــــكـــــــولا والـــــشـــــوكـــــولا 
ومشروبات الطاقة، وتجنب التوتر 

والقلق والسهر ما أمكن ذلك.
- إجراء تسجيل هولتر بشكل دوري 
للمتابعة كل سنة، وعند اللزوم إذا 

زادت أعراض الشعور بالخفقان.
تـــســـاعـــد  ــن أن  ــكـ ــمـ يـ ــــاك أدويــــــــــة  ــنـ ــ هـ
عــلــى تــنــظــيــم ضـــربـــات الــقــلــب، مثل 
الميتوبرولول، التي تؤخذ بإشراف 
أو  القلب  بــأمــراض  مختص  طبيب 

بأمراض كهربائية القلب.
الجهاز  أمـــراض  وقــد تسبب بعض 
الــهــضــمــي، مــثــل حــصــيــات المــــــرارة، 
القلب ولكن هذا  اضطرابا في نظم 

نادر جدا.
د. عامر شيخوني
أستاذ جراحة القلب والصدر

معلومة تهمك

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

اللياقة 
البدنية

18 خرافة يمكن أن تضر صحتك
أنور نعمة

هـــنـــاك الــكــثــيــر مـــن الـــخـــرافـــات الــشــائــعــة الــتــي 
ترتبط باللياقة البدنية وقد تسبب ضررا لمن 

يصدقها، ومنها:
المشي، حتى  إن  الحقيقة:  يفيدك:  لا  المشي   .1
ــة بـــســـيـــطـــة، يـــمـــكـــن أن يــفــعــل  ــزهــ ولــــــو كــــــان نــ
المعجزات. وفقا لكلية الطب بجامعة هارفارد 
الأميركية، فإن المشي يمكن أن يقلل من خطر 
الــثــدي، ويساعد فــي علاج  الإصــابــة بسرطان 
آلام المــفــاصــل، ويـــقـــوي المــنــاعــة، ويـــقـــاوم آثـــار 

الجينات المولدة للسمنة.
باللياقة  علاقة  لها  ليست  العقلية  اللياقة   .2
البدنية: الحقيقة: إن تأثير الجسم على العقل 
هو أكثر مما يتصور البعض. وجد الباحثون 
فــي  جـــيـــدا  أداء  أدوا  ــن  ــذيــ الــ الـــســـن  كـــبـــار  أن 
سجلوا  التنفسية  القلبية  اللياقة  اخــتــبــارات 
والقيام  التعلم  أثناء  الدماغ  في  أكبر  نشاطا 

بمهام تتعلق بالذاكرة، مقارنة بغيرهم.
3. أنـــت بــحــاجــة لمــشــروبــات الــطــاقــة لتعويض 
الـــكـــهـــارل: الــحــقــيــقــة: الــريــاضــيــون ومــمــارســو 
الأنشطة الرياضية لفترة طويلة هم في أمس 
الـــحـــاجـــة لــتــعــويــض الـــكـــهـــارل، مـــن هــنــا تعد 
للتعويض.  جــيــدة  وسيلة  الطاقة  مــشــروبــات 
ــكــــن المـــشـــكـــلـــة أن غـــالـــبـــيـــة مــــن يـــتـــنـــاولـــون  ولــ
مـــشـــروبـــات الـــطـــاقـــة لــيــســوا ريـــاضـــيـــن، وهــم 
أقـــل نــشــاطــا، لـــذا فــقــد تــــؤدي تــلــك المــشــروبــات 
الــغــنــيــة بــالــســكــر لـــزيـــادة الـــــوزن، خــاصــة عند 
الأطفال الذين ربطت الدراسات بن إصابتهم 

بالسمنة واستهلاك تلك المشروبات.
4. يــجــب عــلــى الــحــامــل ألا تــفــقــد الــــوزن خــلال 
الحوامل  البدينات  النساء  الحقيقة:  الحمل، 
عــلــيــهــن الــعــنــايــة بــفــقــدان الـــــوزن، فــقــد وجـــدت 
ــة نــشــرتــهــا المــجــلــة الــطــبــيــة الــبــريــطــانــيــة  ــ دراسـ
أن الـــشـــروع فـــي نــمــط حــيــاة صــحــي يتضمن 
ممارسة الرياضة وتغذية أفضل، من شأنه أن 
يقلل من مخاطر تعرض الحامل لما قبل تسمم 
الحمل بنسبة تصل إلى 33%، وسكري الحمل 

بنسبة أكثر من %60.
5. التمدد قبل التمرين يمنع حدوث إصابات

الحقيقة: إن ممارسة تدريبات التمدد قبل البدء 
ــاء( لا يــمــنــع حــدوث  ــمـ بــالــتــمــريــن )بــهــدف الإحـ
الإصـــابـــات أثــنــاء الــتــمــريــن، لا بــل يــقــول بعض 
المختصن إن مثل هذه التمارين تضر أكثر مما 
تنفع، لأنها ترخي الأوتار وتضعف العضلات، 

ما يقلل من جهوزيتها في أداء التمرين.
6. ممارسة الرياضة على معدة فارغة صباحاً 
تــســرع حـــرق الـــدهـــون، الــحــقــيــقــة: تعتمد هــذه 
الرياضة على  الخرافة على فكرة أن ممارسة 
ــة تــجــعــل الـــجـــســـم يــحــصــل عــلــى  ــارغــ مـــعـــدة فــ
الــطــاقــة مـــن خــــلال حــــرق الــــدهــــون. والــحــقــيــقــة 
ــد يــلــجــأ لــلــعــضــلات لــلــحــصــول  أن الـــجـــســـم قــ
لممارسة  كافية  تكون  لا  قد  التي  الطاقة  على 
تـــؤدي للإصابة  وربــمــا  الــريــاضــيــة،  التمارين 
ــدوار. ويــذهــب  ــ بــالــجــفــاف وارتـــفـــاع الــســكــر والــ
بعض الخبراء للتحذير من أن هذا النهج قد 
يــؤدي إلى إبطاء عملية التمثيل الغذائي في 
تناول وجبة خفيفة  الجسم، من هنا، يفضل 

قبل 90 دقيقة من بالتمرين.
7. التمارين على الآلات أكثر أماناً من تمارين 
تــدريــبــات  إجــــــراء  الــحــقــيــقــة:  ــرة،  الــــحــ الأوزان 
بــاســتــعــمــال الآلات أســهــل  الـــبـــدنـــيـــة  الـــلـــيـــاقـــة 
ويــوفــر الــحــمــايــة الـــلازمـــة مــن الأداء الــخــاطــئ 
والإصابات، ولكن يمكن لهذه الآلات أن تسبب 
آلاماً مزمنة في المفاصل، خاصة في حال عدم 

ملاءمة تلك الآلات للطبيعة الفردية.
8. الـــتـــمـــرن يــبــطــل تـــأثـــيـــرات الـــجـــلـــوس على 
المكتب طوال اليوم، الحقيقة: وفقا لدراسات 
زاد  الجلوس  مــدة  طالت  كلما  فإنه  حديثة، 
أكثر  المبكر. والذين يجلسون  احتمال الموت 

من 13 ساعة يزيد خطر الوفاة لديهم بنسبة 
الــذيــن يجلسون أقل  بــأولــئــك  200% مــقــارنــة 
من 11 ساعة في اليوم. من هنا، فإن إدخال 
تعديل واحد بسيط، مثل النهوض والتحرك 
كل 30 دقيقة، هــذا وحــده يمكن أن يقلل من 

مخاطر الوفاة.
الــذي لا يسبب الألــم،  9. لا فائدة من التمرين 
الحقيقة: الوصول للياقة البدنية يحتاج لبذل 
بعض الجهد الذي قد يترتب عليه بعض الألم 
في العضلات أو المفاصل أو الأربطة، وحدوث 
القليل من الألم جراء التمرين أمر عادي، وفي 
ــادا، فـــإن الاســتــشــارة  المــقــابــل، إذا كـــان الألـــم حــ

الطبية ضرورية لتفادي المضاعفات.
10. يــجــب الـــقـــيـــام بــالــتــمــريــنــات كـــل يــــوم ولا 
ضـــــرورة لـــلـــراحـــة، الــحــقــيــقــة: يــجــب أن يشمل 
بــــرنــــامــــج الــــتــــمــــريــــنــــات أيــــــــام راحــــــــة لـــحـــاجـــة 
إذا  التعافي.  أجــل  من  إليها  الماسة  العضلات 
استمر الشخص في التمرينات يوميا من دون 
بينها  من  فإنه سيقع ضحية لمشاكل،  راحــة، 

التعب والإجهاد العضلي وآلام المفاصل.
11. زيادة التمارين تساعد في علاج متلازمة 
الــتــعــب المـــزمـــن، الــحــقــيــقــة: هـــذه فــكــرة خاطئة 
شــائــعــة حــتــى بـــن مــعــشــر الأطــــبــــاء. فـــي عــام 
2017، قـــام مــركــز مــراقــبــة الأمــــراض الأمــيــركــي 
ــه وأوصـــــى بــالــعــكــس. إذا  ــاداتــ بــمــراجــعــة إرشــ
كانت التمارين الرياضية تساهم في تحسن 
عــــدد لا بــــأس بـــه مـــن المــشــاكــل الــصــحــيــة، فــإن 

متلازمة التعب المزمن لم تكن من ضمنها.
الأفــــضــــل،  هـــــي  ــة  ــيـ ــاحـ ــبـ الـــصـ ــاريــــن  ــمــ ــتــ الــ  .12
الـــحـــقـــيـــقـــة: لا يـــوجـــد وقـــــت أفـــضـــل مــــن غــيــره 

لممارسة الرياضة، والمهم إجراء التمارين وفقا 
لإيــقــاعــات الــشــخــص الــيــومــيــة والـــوقـــت الـــذي 
يــكــون فــيــه الــجــســم أكــثــر اســتــعــدادا للنشاط. 
تشير إحدى الدراسات إلى أن الوقت المتأخر 
الرئة  الأنــســب، لأن وظائف  الظهيرة هو  بعد 

والعضلات تصل إلى الذروة في هذه الفترة.
يــــحــــدّوا مــن  بـــالـــربـــو أن  المـــصـــابـــن  13. عـــلـــى 
نشاطهم الرياضي، الحقيقة: لا يجب أن يكون 
الربو عذرا لعدم ممارسة الرياضة، حتى تلك 
عالية الكثافة. وأفاد باحثون دنماركيون بأن 
التمارين عالية الكثافة آمنة لمرضى الربو غير 
البدناء، وأنها تحسن نوعية الحياة واللياقة 

البدنية.
14. تناول مسكنات الألم قبل التمرين وبعده

ــبـــراء الـــطـــب الـــريـــاضـــي من  الــحــقــيــقــة: حــــذر خـ
هـــذا الــســلــوك، لأنـــه يــفــرض عبئا عــلــى الكلى، 
ويعرض الجهاز الهضمي لخطر النزف الذي 

قد يكون حاداً.
 فستجد صعوبة 

ً
15. إذا مارست الرياضة ليلا

في النوم، الحقيقة: أشـــارت مراجعة شملت 66 
دراســـة إلــى أن ممارسة الرياضة بانتظام ليلا 
تعطي مفعولا شبيها بأدوية النوم، وقد تحسن 

نوعية النوم، ويعتقد الخبراء أن التمرينات تؤثر 
بشكل إيجابي على درجة حرارة الجسم ومعدل 

الأيض ومستويات القلق.
16. الـــجـــري مـــضـــرّ بـــالـــركـــبـــة، وجــــد بــاحــثــون 
الــدم  يــونــغ، بعد تحليل  مــن جامعة بريغهام 
وســوائــل المــفــاصــل لــــ15 عــــداءً، أن مــمــارســة 30 
دقيقة من الجري أدت إلى انخفاض الإشارات 
ولكن  واعـــدة،  النتيجة  الركبة.  في  الالتهابية 
ــة أن الــعــيــنــة صــغــيــرة، من  الــعــيــب فــي الـــدراسـ
هنا ضرورة إجراء دراسة أوسع والبحث عن 
من  طويلة  مسافة  على  الالتهابية  الإشــــارات 

الزمن وليس بعد الجري مباشرة.
17. ركوب الدراجات يسبب ضعف الانتصاب 
والعقم، الحقيقة: في دراسة أجريت على 3500 
شخص مــن راكــبــي الــدراجــات الــذكــور، جــاءت 
النتائج لتكشف زيف هذه الخرافة حتى لدى 
من ركبوا الــدراجــة مــدة تفوق ثماني ساعات 

في الأسبوع.
18. رفــع الأثــقــال يحول الــدهــون إلــى عضلات، 
الحقيقة: من الناحية الفيزيولوجية، لا يمكن 
تــحــويــل الـــدهـــون لــعــضــلات، فــهــمــا نسيجان 
الـــوزن حقا هو  تمارين  تفعله  ومــا  مختلفان 
المساعدة في بناء وتقوية الأنسجة العضلية.

كلمة أخيرة
بالصحة،  بالشعور  تتعلق  الحقيقية  اللياقة 
وأن تكون بحالة جيدة للقيام بالأنشطة التي 
تريد، وتعيش نمط الحياة الــذي تريد. والمهم 
هـــو تــطــبــيــق نــصــائــح الــلــيــاقــة الــبــدنــيــة الــتــي 

تصون صحتك بعيداً عن الخرافات.

اللياقة البدنية تؤثر 
على الصحة العقلية 

وخصوصاً لدى كبار السن

)Getty( المشي حتى ولو كان نزهة بسيطة يمكن أن يفعل المعجزات
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