
 المشى أفضل وسیلة لصحة أفضل
 المشیة السریعة تطیل الأعمار والأحذیة المرنة أفضل للمصابین بالتهاب المفاصل

  لازم محمد عباس / الاستاذ المساعد الدكتور 
-----------------------------------------------  

، ونوعیة الأحذیة التي ینبغي على »المشي لمسافات طویلة) عكازات(مساند «طریقة المشیة، والاستعانة بما یسمى : المشي
إن المشي هو واحد من أبسط وأرخص الوسائل .هي أهم الجوانب التي یتناولها هذا الموضوع - الراغبین في المشي ارتداؤها 

افة إلى دوره والأوعیة الدمویة، إض القلب لتعزیز الصحة وأكثرها فاعلیة، فالمشي یقوي العظام، ویحسن كل أجزاء منظومة
لیكم هنا أبحاثا مهمة . وقد وثقت مئات الدراسات فوائد المشي. النفسي في تصفیة كل الشوائب المتجمعة في فكر الإنسان ٕ وا

  .حول ثلاثة جوانب للنشاطات التي یقوم بها المشاة
  سرعة المشي *
الذبحة الصدریة، التهاب المفاصل، : هاقد یصبح المشي لمسافات قصیرة صعبا مع تقدم عمر الإنسان لأسباب كثیرة، ومن *

وقد أصبح المشي خلال العقود الأخیرة واحدا من المؤشرات على صحة . صعوبة التوازن الجسدي، تدهور قدرة الإبصار
  .الإنسان، إضافة إلى كونه دافعا لتعزیزها

مستقبلیا وتظهر نتائج دراستهم التي وأظهر باحثون في جامعة بتسبرغ الأمیركیة أن المشي یمكن توظیفه أیضا بوصفه مؤشرا 
من مجلة الجمعیة الطبیة الأمیركیة، أن مقدار سرعة المشي یمكنه  2011) كانون الثاني(نشرت في عدد الخامس من ینایر 

  .سنة 65التنبؤ بطول العمر لدى الأشخاص الذین تزید أعمارهم على 
، أو بالأحرى سرعة المشیة الخاصة بكل شخص لیست سوى وكان العلماء قد توصلوا منذ زمن طویل إلى أن سرعة المشي
ولم یقم باحثو . وقد أجرت أبحاث كثیرة قیاسات لهذه السرعة. واسطة للتعرف على الحالة الصحیة عموما للإنسان، وحیویته

النتائج  جامعة بتسبرغ بإجراء دراسة جدیدة بحد ذاتها، بل إنهم وظفوا بعضا من التقنیات الإحصائیة المتطورة لجمع
  .دراسات سابقة 9المستخلصة من 

وهو أمر لیس  -وقام العلماء بوضع معیار قیاسي لتوحید الوسائل المختلفة التي تم فیها قیاس سرعة المشیة في تلك الدراسات 
  .ثم أجروا تحلیلات إضافیة للتوصل إلى تصحیح قیاسات سرعة المشیة، ومدى ارتباطها بطول العمر -بالهین 

  وطول العمر المشي *
وینطبق ذلك . وأظهرت نتائج دراستهم وجود علاقة متواصلة بشكل ملحوظ، بین زیادة سرعة المشیة وبین ازدیاد طول العمر *

متر في الثانیة في سرعة المشیة  0.1فإن زیادة بسرعة  ولتوخي دقة أكبر،.سنة فأكثر 65على الرجال والنساء من أعمار 
كما ). وهي فترات متفاوتة(في المائة من خطر الوفاة خلال فترات المتابعة التي قام بها الباحثون  12ترتبط بانخفاض بنسبة 

أو أكثر یعیشون لعمر  )كلم في الساعة 3.6(توصلوا أیضا إلى أن الأشخاص الذین تبلغ سرعة المشیة لدیهم مترا في الثانیة 
  .أطول مما هو متوقع عند الأخذ بالاعتبار أعمارهم وجنسهم

ولم تتغیر العلاقة بین سرعة المشیة وبین طول العمر كثیرا، حتى بعد أن أخذ العلماء بنظر الاعتبار مؤشر كتلة الجسم، 
ر فإن سرعة المشیة تبدو وهي مرتبطة أي وبمعنى آخ. وضغط الدم وتنویم الأشخاص في المستشفیات سابقا، وعوامل أخرى

  .مع طول العمر، ولیست علامة على وجود جوانب أخرى تقود إلى طول العمر - وحدها وبشكل مستقل  - 
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كما أدت تحلیلات الأرقام الأخرى إلى إظهار ارتباط مقارن واضح بین سرعة المشیة وبین نجاة كبار السن لفترة تراوحت ما 
سنة الذین كانت  84إلى  75في المائة فقط من الرجال من أعمار  15بیل المثال ظهر أن فعلى س. سنوات 10و 5بین 

وعلى النقیض . سنوات أخرى 10عاشوا لفترة ) مثل شخص یجرجر قدمیه(متر في الثانیة  0.4مشیتهم بطیئة جدا وتقل عن 
سنوات  10تر في الثانیة أو أكثر، م 1.2في المائة من الذین بلغت سرعة المشي لدیهم  50من ذلك فقد عاش أكثر من 

  .أخرى على الأقل
وعاشت النساء لفترات أطول من الرجال، بحیث إن فترات النجاة كانت أطول لدیهن سواء للواتي منهن من ذوات المشیة 

من النساء  سنوات 10أو  5النساء السریعات كن أفضل في النجاة لفترة : إلا أن النسق كان نفسه. البطیئة أو المشیة السریعة
 .البطیئات

لأنه . لا: معیار الحیویة لكن هل یعني هذا أنك إن كنت كبیرا في السن وسرعت من مشیتك، عندها ستعیش أطول؟ الجواب
ومن . لا توجد هنا علاقة السبب والنتیجة، ما دامت الدراسة مبنیة على وسائل إحصائیة لاستنباط نتائج من دراسات الملاحظة

راسات الكثیرة الأخرى قد أظهرت وجود رابط بین النشاط البدني وبین الوضع الصحي الجید عموما وطول جهة أخرى فإن الد
ویفتح بحث جامعة بتسبرغ هذا، الطریق للتوصل یوما .ولذا فإن المشي یحسن صحة غالبیة الناس من شتى الأعمار. العمر

ت أخرى لتطویر الأطباء لوسیلة بسیطة تقنیا لتقییم عموم ما إلى وضع معیار قیاسي لقیاس سرعة المشیة، إضافة إلى معلوما
 .الصحة وطول أعمارهم

وفي الواقع یمكن لأي شخص قیاس وضعه داخل منزله، بقیاس عدد الثواني بساعة دقیقة وقیاس عدد من الأمتار التي 
وامل الخطر التي یمكن تغییرها وقد تحفز سرعة المشي البطیئة لكبار السن على تحسین ع. أمتار مثلا 4یقطعها لا یتجاوز 

لأن العمر قصیر، كما یمكن للأطباء إعلام الأشخاص سریعي المشیة بالأنباء  -لدیهم، أو تفادي خضوعهم لعملیة جراحیة 
  .الجیدة حول علاقتها بطول أعمارهم

  مساند المشي الطویل *
، وهي مصممة )نوردها هنا باختصار(لموضوع المشي للمسافات الطویلة هي الجانب الثاني من هذا ا) عكازات(مساند  *

وتسمح هذه المساند التي یبلغ ثمن الزوج الواحد . للمشي، ولها مزایاها، إلا أنها تتطلب التوازن، وقد تثیر المصاعب للرجلین
ه المساند وتشیر الأبحاث إلى أن المشي بهذ. دولار للشخص الماشي بقامة منتصبة مع تحریكه لكل أطرافه الأربعة 100منها 

یحقق الفوائد خصوصا عند تسلق المناطق المرتفعة، إذ إنها تثیر مشاعر الرضا لدى مستخدمیها، رغم أن التسلق عملیة 
وأما عملیة هبوط المناطق المرتفعة فهي في العادة أصعب من الناحیة البدنیة لأنها تضع جهدا على الوركین .مجهدة للجسم

ى عضلات الساقین وتضغط على الركبتین، یزداد مقدارها بثلاث أو أربع مرات وتسلط قوة أكبر عل) عظمي الحوض(
  .المسلطة علیهما عند المشي على أرض مستویةالقوة من

وكذلك من حركة المفاصل المؤدیة إلى زیادة  وتشیر دراسات كثیرة إلى أن استخدام المساند یقلل بشكل ملموس من هذه القوى،
كما أشارت دراسات أخرى إلى أن المساند تجعل الناس یمشون في قامة منتصبة، وتساعد على توازن حركتهم، . الأعباء علیها

  .وتقلل من كسور كاحل القدم
  أحذیة المشي *

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


لركبتین یصبح المشي صعبا في الغالب، ولذا فإنه الأحذیة تساعد الكثیرین في المشي، فللمصابین بالتهاب المفاصل في ا *
إلا أن بعض الأبحاث تتحدى هذه المعتقدات السائدة، وتقدم . یعتقد أن الأحذیة المصممة بنعل ذي حشوة ثخینة، تكون مفیدة

الواقع یضع في  -بل وحتى الصندل النطاط أو القلاب  -نتائج جدیدة تشیر إلى أن نعل الحذاء الرقیق في سمكه، المرن 
  .ضغطا أقل على الركبتین

: وقد قارن باحثون في المركز الطبي لجامعة راش في شیكاغو بین المشي حافیا والمشي بارتداء أربعة أنواع من الأحذیة
ذات النعل والكعب السمیكین، وأحذیة المشي بنعل وكعب رقیقین في » المستقر«أحذیة القباقیب ، والأحذیة المخصصة للمشي 

  . والصندل النطاطالسمك ، 
من المتطوعین المعانین من التهاب مفاصل الركبتین  31وبتوظیفهم لجهاز تصویر خاص، تمكن الباحثون من تحلیل مشیة 

وركز الباحثون اهتمامهم على الحركة التي تحدث في مشیة المتطوعین حینما یكون تقریب الركبة من . بأعراضه الموصوفة
  . التي تظهر عندما ینزاح الوزن من خارج الركبة إلى داخلهامحورها في أشده، وهي اللحظة 

ولذا فقد كیّف الباحثون عملیة تقریب الركبة، وجعلوها واسطة . ولا یعتبر قیاس الجهد المسلط على داخل الركبة، مسألة عملیة
ا، ویعتقد أن الجهد المسلط مرات أكثر من خارجه 10ویشیع التهاب المفاصل في داخل الركبة . لقیاس الجهد في داخل الركبة

  .على خارج الركبة یسهم في وضع جده أكبر على داخلها
أن المشي بالقبقاب أو أحذیة المشي » أرثرایتس كایر آند ریسیرتش«في مجلة  2010وأظهرت الدراسة التي نشرت عام 

مما یستنتج أنها تولد جهدا أكبر على داخل الركبة،  )في المائة 15(المستقر تولد عملیة تقریب الركبة من محورها بشكل أكبر 
  .مقارنة بالمشي بارتداء أحذیة المشي الرقیقة السمك أو بالصندل النطاط، وهما نوعا الأحذیة المقاربان للمشي حافیا

ولنتأمل . الركبةالأول أن الكعب المرتفع یزید من الجهد المسلط على داخل : واقترح الباحثون تفسیرین محتملین لهذه النتائج
أن صورة القبقاب أو الأحذیة المستقرة لا تتوارد إلى ذهن الإنسان بأنها أحذیة ذات كعوب مرتفعة، وقد كانت : في الأمر قلیلا

= البوصة (بوصة  2و 1.5النماذج التي استخدمها الباحثون من أنواع الأحذیة المعتادة هذه، التي ترتفع كعوبها إلى ما بین 
  .وهذا الارتفاع أعلى ببوصة واحدة من ارتفاع الأحذیة الرقیقة النعل والكعب والصندل النطاط). باسم تقری 2.5

والتفسیر الثاني هو أن نعل القبقاب والحذاء المستقر للمشي، قد یؤثر أیضا على شكل مشیة الشخص، لأنها تسلط جهدا أكبر 
فادوا قبل عدة أعوام مضت بأن المشي حافیا یسلط جهدا أقل على وكان نفس هؤلاء الباحثون قد أ. على الجزء الداخلي للركبة

ولذا فإن الأحذیة المرنة ربما تسمح . الركبة مقارنة بارتداء الأحذیة، ربما لأن القدم الحافیة تنثني وتدور بشكل طبیعي أكثر
  .بمثل هذه الحركة المشابهة لحركة القدم الحافیة

وربما ستقود إلى وضع تجارب أوسع . بشكل صارم، ولم تكن تجربة من العالم الحقیقي وقد كانت هذه التجربة العلمیة مراقبة
وفي كل الأحوال فإن على المصابین الذین لا یسمح لهم التهاب مفاصل الركبة بالمشي ربما، تجربة الأحذیة .على مدى أطول

الصندل النطاط لأسباب كثیرة لا یرتبط الكثیر  ومع هذا فإننا لا نوصي باستخدام. ذات النعل المرن للتأكد من درجة فائدتها
  .منها الجهد المسلط على الركبة
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