
الجلــوس الصــحيح مهــم.. الكــرسي القاتــل
عدو خفي لصحتك!

, ديسمبر  | كتبه أحمد صلاح

أصــبح التحــذير مــن خطــر الجلــوس علــى الكــراسي هــو أحــد التيمــات الأساســية في أفلام الديســتوبيا
والخيــال العلمــي الــتي تحــذر مــن المســتقبل المظلــم للجنــس البــشري، ودائمــا مــا يرســم الفيلــم صــورة
البـشر بـدناء جـالسين علـى الكـراسي غـير قـادرين علـى الحركـة يعـانون مـن الامـراض والآلام المختلفـة،
وهــذا مــا أصــبح متحققًــا كثــيرا في العصر الحــالي، فمنــذ بضعــة عقــود كــانت غالبيــة الأعمــال تتطلــب
مجهودًا بدنيًا، ونسبة قليلة هي الاعمال الي لا تتطلب مجهودًا كبيرًا، أما في الوقت الحاضر أصبح
كـثر مـن الجلـوس علـى الكـرسي وتحريـك أصابعـك، وأغلـب كـثر مـن ثلـثي الأعمـال لا يتطلـب منـك أ أ
الأعمال الشاقة التي كان يقوم بها الإنسان أصبحت تقوم بها الآلة. أما الوقت الذي لا يمارس فيه
يــون أو الكومــبيوتر. ولكــن هــل الأمــر حقًــا بهــذا الإنســان عملــه فإنــه يقضيــه في الجلــوس أمــام التلفز

السوء؟

يبا “لو جعلت رجل كهف يجلس على كرسي لمدة ثمان ساعات يوميًا فأنت تقر
تقتله.”
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مخاطر الجلوس على الكرسي

كل شيء في الجزء البشري إن لم تستخدمه فإنه يبدأ في الضعف في الضمور، فعلى سبيل المثال لو لم
تتحرك على قدميك لفترة طويلة فتشعر بمرور الوقت أنك غير على الحركة أو ستواجه صعوبة في
الأمر، وكذلك الامر عند الجلوس على الكرسي لفترة طويلة، فهؤلاء الذين يجلسون كل يوم في العمل
علــى الكــرسي لساعــات طويلــة يبــدؤون في الشعــور بــآلام عديــدة في الظهــر والرقبــة والأكتــاف وغيرهــا،
وهــذا لأن العضلات لا يتــم اســتخدامها بالشكــل الكــافي الــذي يبقيهــا علــى حيويتهــا، ولكــن في نفــس
الوقت انت تتحرك بالمقدار الكافي فقط لكي لا يسمح للخلايا بالضمور (أو الموت!)  كما أن الجلوس
ينــات يــد مــن الإحســاس بالإرهــاق، وســتلاحظ الفــرق لــو قمــت ببعــض التمر الطويــل علــى الكــرسي يز

الخفيفة بين فترات جلوسك وستجد أن إحساسك بالإرهاق أصبح أقل.

بالإضافة لمشاكل الظهر والرقبة وآلام المفاصل فإن الأبحاث والدراسات العلمية أظهرت وجود علاقة
بين الجلوس لفترات طويلة على الكرسي والاصابة بأمراض مثل السمنة والسكر والسرطان! فعند
ية أقل مما الجلوس لفترات طويلة فإن الدورة الدموية تصبح أبطأ وتحرق العضلات سعرات حرار
كـثر مـن عـشر ساعـات في اليـوم عرضـة يـردي لتراكـم الـدهون حـول القلـب، فهـؤلاء الذيـن يجلسـون أ
كـثر مـن هـؤلاء الذيـن يجلسـون خمسـة ساعـات أو أقـل. أيضـا تتـأثر قـدرة للإصابـة بالأزمـات القلبيـة أ
يـاس بإنتـاج كميـات متضاعفـة مـن الأنسـولين ممـا جسـدك علـى الاسـتجابة للأنسـولين فيقـوم البنكر
يؤدي للإصابة بمرض السكر. كما أن الدماغ يحصل على كميات أقل من الأكسجين والدم النقي،
ممـا يـؤدي إلى التبـاطؤ في عمـل المـخ. كـل هـذا بجـانب مشاكـل الهضـم وآلام الظهـر والرقبـة والاكتـاف

والأقدام وغيرها من الآلام التي تصيب الجسد عند الجلوس لفترات طويلة.

كيف أتخلص من كل ذلك؟



ينــات يجــب أن تكــون جــزء أســاسي مــن نظــام حيــاة الانســان اليــومي وجميــع الخــبراء والأطبــاء التمر
ينــات ينــات الرياضيــة مثــل المــشي والجــري أو العديــد مــن التمر ينصــحون بممارســة العديــد مــن التمر
الحركية الأخرى ولكن التمرينات وحدها ليست كافية لعكس التأثير السلبي للجلوس فترات طويلة
يـن لمـدة  دقيقـة مفيـد بنفـس المقـدار الـذي يعـادل ضرر علـى الكـرسي، وأظهـرت الـدراسات أن التمر
الجلوس على كرسي لمدة ساعتين، أي أنك قد لا تستطيع التمرين فترة كافية لعكس تأثير الجلوس

فترات طويلة.

أول خطوة هي التقليل من فترات جلوسك الطويلة على الكرسي، وأن تدخل بعض الأعمال التي
تتطلب الحركة في روتينك اليومي، فإن كان عملك يتطلب منك الجلوس فحاول أن تدخل بعض
التغييرات في عملك ستحدث فارقًا، على سبيل المثال أن تستخدم السلم بدلاً من المصعد، أن تغادر
مكتبك وتسير قليلا للتحدث مع زميلك في العمل بدلاً من إرسال إيميل له، قم بركن سيارتك بعيدًا

عن مدخل الشركة كي تضطر للمشي قليلاً.

يمكنك إعادة تنسيق مكتبك بشكل يتطلب منك الحركة بعض الشيء، أو لتحتاج للوقوف كي تصل
إلى بعض الملفات، أو الهاتف، أو الطابعة، لا تجعل كل شيء في متناول يدك وأنت جالس. كما عليك

أن تذكر نفسك بالمشي  دقائق كل ساعة، والحركة قليلا حول المكتب.

كمــا أن الجلــوس في حــد ذاتــه يجــب أن يراعــي فيــه الإنســان الجلــوس بطريقــة صــحيحة، فيجــب أن
يجلـس بشكـل مسـتقيم بحيـث تكـون رأسـه ورقبتـه بمحـاذاة كتفـه، وألا ينحـني كثـيرًا للأمـام، ولا يثـني
يـح لتجـم ألام الظهـر ظهـره، وهنـاك العديـد مـن الأوضـاع الـتي تسـمح للإنسـان بـالجلوس بشكـل مر
والرقبــة والمفاصــل، وهنــاك أيضــا بعــض الكــراسي الــتي تســمح للإنســان بــالجلوس بوضعيــة مريحــة،

ولكنها تكون في المعتاد أغلى من الكراسي العادية، إلا أن الامر يستحق ثمنه.

وبالنهاية تذكر دومًا أن الجلوس يجب أن يكون خيارك الأخير، طالما أنه لا يوجد لديك داعي للجلوس
فلتحرص على الوقوف أو الحركة، فلتنخرط في بعض النشاطات اليومية إن لم تجد ما يشغل وقتك

غير الجلوس، وتذكر دومًا أن الجلوس ساكنًا ليست هي الطريقة الصحيحة للحياة.
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