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حتی مع ممارسة الریاضة.. عواقب صحیة خطیرة للجلوس الطویل

نخیل نیوز - متابعة

کشفت دراسة جدیدة، أجرتها جامعة کولورادو بولدر وجامعة کالیفورنیا ریفرساید، عن عواقب صحیة خطیرة لفترات

الجلوس الطویلة لدى جیل الألفیة.

وأوضحت الدراسة، التي شملت أکثر من 1000 من سکان کولورادو بما  ذلك 730 توأما، أن جیل الألفیة یقضي أکثر من 60

ساعة أسبوعیا  الجلوس نتیجة أیام العمل المزدحمة باستخدام تطبیق "زووم" وأمسیات البث المباشر وتصفّح مواقع

التواصل الاجتماعي، ما قد یزید من خطر الإصابة بأمراض القلب ویسرّع من ظهور علامات الشیخوخة.

و الدراسة، حلل الباحثون بیانات المشارکین الذین تتراوح أعمارهم بین 28 و49 عاما، من دراسة کولورادو للتبني والتوائم

لدراسة تطور السلوك والشیخوخة المعرفیة (CATSLife)، التي تتبعت التوائم والأفراد المتبنین منذ الطفولة.

وأفاد المشارکون بأنهم یجلسون لمدة تقارب 9 ساعات یومیا، مع جلوس بعضهم حتی 16 ساعة. کما أفادوا بممارسة ما بین

80 و160 دقیقة من النشاط البدني المعتدل أسبوعیا وأقل من 135 دقیقة من التمارین القویة أسبوعیا.

ورکز الباحثون  مقاییس الشیخوخة القلبیة والأیضیة: الکولیسترول الکلي/البروتین الدهني عالي الکثافة ومؤشر کتلة

.(BMI) الجسم

ووجدت الدراسة أنه کلما زاد الوقت الذي یقضیه الشخص  الجلوس، زادت علامات الشیخوخة.

وأفاد فریق البحث بأن الشباب البالغین الذین یجلسون لمدة 8.5 ساعة یومیا ویمارسون التمارین وفقا للتوصیات الحالیة، أو

أقل منها، قد یتعرضون لخطر الإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویة واضطرابات التمثیل الغذائي.

کما أوضح الباحثون أن إضافة نشاط قوي لمدة 30 دقیقة یومیا یمکن أن یؤثر بشکل إیجابي  مقاییس الکولیسترول

ومؤشر کتلة الجسم.

لکن الدراسة خلصت إلی أن حتی النشاط القوي لا یمکنه إلغاء التأثیرات السلبیة للجلوس لفترات طویلة.

وأظهرت النتائج أن الحد الأدنی الموصی به من النشاط البدني، والذي یبلغ حوالي 20 دقیقة یومیا من التمارین المعتدلة،

لیس کافیا لمواجهة مخاطر قضاء ساعات طویلة  الجلوس.

وأوضح کبیر معدي الدراسة، تشاندرا رینولدز، أستاذ علم النفس وعلم الأعصاب، أن "الجلوس أقل طوال الیوم، أو ممارسة

المزید من التمارین القویة، أو مزیج من الاثنین قد یکون ضروریا للحد من خطر الشیخوخة المبکرة  مرحلة البلوغ المبکر".

ویسعی الباحثون إلی أن تکون دراستهم بمثابة دعوة لصنّاع السیاسات لإعادة النظر  إرشادات النشاط البدني وتحدید

کمیة الجلوس المفرط.
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