
نخیل نیوز

2/1

هل تعاني آلام أسفل الظهر؟.. إلیك العلاج

 

نخیل نیوز ـ  متابعة

أظهرت دراسة نرویجیة جدیدة أن المشي المنتظم یومیاً یمکن أن یقلل من خطر الإصابة بآلام أسفل الظهر المزمنة، لکن

الأهم من السرعة هو مدة المشي.

وتوصل فریق البحث إلی أن المشي لمدة أطول یومیاً یرتبط بانخفاض واضح  احتمال الإصابة بهذه الحالة الشائعة

والمؤلمة. وشددت الدراسة  أن "معدل المشي الیومي أهم من متوسط شدة المشي  تقلیل خطر آلام أسفل الظهر

المزمنة".

واعتمدت الدراسة المنشورة  مجلة " ،"JAMA Network Open بیانات أکثر من 11000 شخص، ممن تزید أعمارهم عن

20 عاماً. ولم یکن أيّ من المشارکین یعاني من آلام مزمنة  أسفل الظهر عند بدء الدراسة، وتم تقییم حالتهم الصحیة

 الفترة ما بین عامي 2017 و2019، ثم تمت متابعتهم مجدداً بین 2021 و2023، مع ارتدائهم لأجهزة تتبع الحرکة لقیاس

النشاط الیومي.

وأظهرت النتائج أن المشي لأکثر من 100 دقیقة یومیاً (ما یعادل ساعة وأربعین دقیقة) قلّل خطر الإصابة بآلام أسفل

الظهر المزمنة بنسبة 23%، مقارنة بأولئك الذین یمشون أقل من 78 دقیقة یومیاً. أما المشي لأکثر من 125 دقیقة یومیاً،

فکان مرتبطا بانخفاض الخطر بنسبة %24.

وبعد نحو 4 سنوات من المتابعة، أبلغ 1659 شخصاً من المشارکین عن إصابتهم بآلام مزمنة  أسفل الظهر. وأوضح

الباحثون أن الذین کانوا یمشون لفترات أطول یومیاً غالباً ما مارسوا النشاط البدني (بشکل عام) بشکل أکثر انتظاماً.

ولاحظت الدراسة أن الفوائد استقرت عند حدود 100 دقیقة من المشي الیومي، مشیرة إلی أن هذه النتائج یمکن أن تساهم

 صیاغة سیاسات صحیة فعالة للتعامل مع هذه الحالة المزمنة.

وتعزز هذه النتائج ما توصلت إلیه دراسات سابقة، من بینها بحث أجري العام الماضي أظهر أن المرضی الذین یمارسون

المشي لمدة 30 دقیقة یومیاً، 5 مرات أسبوعیا، استطاعوا تجنب الانتکاسات لفترة تزید  الضعف مقارنة بمن لا

یمارسون المشي. کما أظهرت دراسة أسترالیة أن نحو 70% من المرضی یعانون من عودة آلام الظهر خلال عام من تعافیهم.

ویشیر موقع Healthline إلی أن المشي یساهم  تقویة العضلات التي تدعم العمود الفقري، وتحسین الدورة الدمویة

وتحفیز حرکة المفاصل، ما یفسر فعالیته  الوقایة من آلام الظهر.
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