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ترجمة حفصة جودة

هل تظل جالسًا في مكتبك طول وقت العمل؟ يجب عليك أن تمشي خمس دقائق كل ساعة من
ساعـات العمـل، فهـذا مـن شأنـه أن يحسـن المـزاج ويمنـع الخمـول دون الحـد مـن الـتركيز والانتبـاه في

العمل، ولا يتسبب في شعورك بالجوع، وفقًا لدراسة جديدة.

كــثر فعاليــة في تحسين الصــحة مــن المــشي لفــترة وجــدت الدراســة أيضًــا أن فواصــل المــشي القصــيرة أ
طويلــة مــرة واحــدة قبــل العمــل، وهــذا يمنحــك حلاً بســيطًا وواقعيًــا لقــرار العــام الجديــد بممارســة

الرياضة، خاصة لهؤلاء الذين يعملون في مكاتبهم كل يوم.

بــالطبع هنــاك دراســات كثــيرة تقــول بــأن الجلــوس لفــترات طويلــة دون انقطــاع لــه عــواقب جسديــة
وعاطفيـة غـير مرغـوب فيهـا، فقـد أظهـرت الـدراسات أن الجلـوس لفـترة طويلـة دون حركـة يقلـل مـن
يــد مــن خطــر الإصابــة بتصــلب الــشرايين، وتراكــم لويحــات خطــيرة في تــدفق الــدم إلى الســاقين، ويز

الشرايين.

كما أن الأشخاص الذين يجلسون للعمل ثماني أو تسع ساعات متواصلة، والتي نسميها ساعات
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كثر عرضة للإصابة بأمراض السكري والسمنة والاكتئاب، مقارنة بالأشخاص الذين العمل المعتادة، أ
يتحركون كثيرًا طول اليوم.

اســتجابة لذلــك، اقــترح البــاحثون وبعــض أصــحاب الأعمــال عــدة طــرق متنوعــة تساعــد النــاس علــى
التقليـل مـن أوقـات جلوسـهم في المكتـب، ومـن ضمنهـا “مكتـب عمـل قـائم” يسـمح بالعمـل وقوفًـا
أمــامه، و”مكــاتب جهــاز المــشي” وهــي مكــاتب متصــلة بجهــاز مــشي يســمح بالعمــل والمــشي في نفــس

الوقت، لكن هذه الاقتراحات باهظة الثمن مما يجعلها غير مناسبة لكثير من حالات العمل.

كما يخشى الخبراء من أن هذا النشاط الجسدي في المكتب قد يؤدي إلى الشعور بالكثير من التعب
والجوع والتشتيت مما يجعل الطباع حادة، ويكون له تأثير سيء على الأداء في العمل والصحة على

المدى البعيد.

بالنسبة للدراسة الجديدة والتي نُشرت الشهر الماضي في “المجلة الدولية لسلوكيات التغذية والنشاط
البــدني”، قــام البــاحثون في مركــز “آنشــوتز” الطــبي بجامعــة كلــورادو ومعهــد جونســون آنــد جونســون
يـادة الحركـة بين الأشخـاص العـاملين للأداء البـشري، وغيرهـم مـن المؤسـسات، باختبـار عـدة طـرق لز
بالمكــاتب (يمــول هــذه الدراســة جونســون آنــد جونســون بالإضافــة إلى مركــز أبحــاث كلــورادو للتغذيــة

والسمنة).

في البداية قام الباحثون بدعوة  شخصًا يعملون في مكاتب منذ فترة إلى عيادة الجامعة، وقاموا
بإجراء مجموعة من الاختبارات الصحية والاستبيانات، قام الباحثون بقياس معدل ضربات القلب
ومستوى هرمون التوتر، ثم طلبوا من المتطوعين تحديد مستوى شعورهم بالحيوية أو التعب على
مقيــاس رقمــي، وكذلــك تحديــد مــدى ســعادتهم، وهــل يشعــرون بــالجوع كثــيرًا أم أن إقبــالهم علــى

الطعام يعد ضعيفًا.

انتهى المتطوعون أيضًا من بعض الألعاب الحاسوبية والتي تهدف في المقام الأول إلى اختبار قدرتهم
يارات لاحقة للعيادة، يحاكي كل متطوع يوم عمل لمدة على التركيز واتخاذ القرارات، بعد ذلك وفي  ز

 ساعات.

يــارة جلــس المتطوعــون مــدة ساعــات العمــل كاملــة دون انقطــاع باســتثناء الذهــاب إلى دورة في أول ز
 يارة الثانية قام المتطوعون بالمشي لمدة نصف ساعة في أول اليوم ثم جلسوا للعمل لمدة المياه، في الز
يارة الثالثة جلس المتطوعون للعمل  ساعات، لكنهم ساعات ونصف دون أي فواصل أخرى، في الز

بدأوا كل ساعة بالمشي  دقائق باستخدام أجهزة المشي في العيادة.

في بداية ونهاية كل جلسة قام الباحثون بتحليل الدم لفحص مستوى هرمون التوتر، وبشكل دوري
خلال اليـــوم قـــاموا بســـؤال المتطـــوعين عـــن حـــالتهم المزاجيـــة وطـــاقتهم ومـــدى شعـــورهم بـــالتعب
وشهيتهم للطعام، كما كرر المتطوعون اختبارات الحاسب لقياس مهارات التفكير في نهاية كل جلسة،

بعدها حلل الباحثون البيانات.

أظهــرت الأرقــام باســتخدام جميــع الإجــراءات أن المتطــوعين ســجلوا شعــورًا أفضــل عنــدما لم يجلســوا



كبر خلال اليوم عندما يقومون للعمل ست ساعات متواصلة، حيث قالوا إنهم يشعرون بنشاطٍ أ
بالمشي، سواءً كانت مرة واحدة طويلة أول اليوم أو عدة مرات قصيرة موزعة على مدار اليوم.

 كـثر فعاليـة مـن المـشي لمـدة مـن ناحيـة أخـرى كـان المـشي عـدة مـرات في اليـوم لمـدة خمـس دقـائق أ
كبر بالسعادة وأقل بالتعب، ورغبة أقل في تناول دقيقة مرة واحدة، فقد سجل المتطوعون شعورًا أ
الطعـام مقارنـةً بالأيـام الأخـرى، كمـا أن شعـورهم بالحيويـة يـزداد طـول اليـوم، لكـن الشعـور بالحيويـة

يصبح مستقرًا قبل الظهر عندما يمشون فترة واحدة طويلة في الصباح لمدة  دقيقية.

لم تكـن هنـاك فـروق في درجـات الاختبـارات المعرفيـة سـواء عنـد الجلـوس طـول اليـوم أو المـشي في أثنـاء
اليوم، كما أن مستوى هرمونات التوتر كان ثابتًا في كل جلسة.

يقـول جـاك جروبـل مؤلـف الدراسـة ومؤسـس مساعـد لمعهـد جونسـون آنـد جونسـون: “تشـير هـذه
يقـــة ســـهلة وبســـيطة لتحسين النتـــائج إلى أن القليـــل مـــن النشـــاط مُقســـم خلال اليـــوم يعتـــبر طر

الصحة”.

وأشار جروبل إلى أن فواصل المشي القصيرة لا تجعل الأشخاص يشعرون بالتعب أو الجوع بل كان
لها تأثير عكسي، كما أنها لم تؤثر في قدرة الأشخاص على التركيز وبالتالي ليس لها تأثير سلبي أو إيجابي

على الإنتاج.

ومــع ذلــك فهــذه الدراســة كــانت صــغيرة الحجــم وقصــيرة المــدى ومحــدودة بســبب اعتمادهــا علــى
تصــورات المتطــوع واســتجابته للتجربــة، لكــن جروبــل يــرى أن الحركــة تحسّــن الوضــع في كــل الأحــوال،
ولذلك يقترح أن تضيف إلى قائمة أعمالك للعام الجديد، تخصيص خمس دقائق للقيام بمجهود

بدني كل ساعة مثل صعود الد وهبوطه أو المشي في ممر طويل أو حتى التمشية بجوار المكتب.
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