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عشرة آلاف خطوة
أن نمشي ثلاثين دقيقة يومياً

الكويت ـ يارا حسين

ــزة تــتــبــع الــلــيــاقــة  ــهـ تــوصــيــنــا أجـ
ــرة آلاف  ــة بـــالـــســـيـــر عــــشــ ــيـ ــدنـ ــبـ الـ
أن  الخبراء  ويــرى  يومياً.  خطوة 
هذا الرقم يساعد في تقليل خطر الإصابة 
بــبــعــض الـــحـــالات الــصــحــيــة الــســلــبــيــة. ما 
فـــوائـــد المـــشـــي؟ وكـــيـــف يــمــكــن زيـــــادة عــدد 

الخطوات اليومية؟
مــن المــهــم فــي الــبــدايــة عـــدم الــتــركــيــز كثيراً 
عــلــى الــعــشــرة آلاف خـــطـــوة، فـــالأمـــر المــهــم 
هو البدء بزيادة النشاط، وزيادة الحركة 
ــدار الــيــوم، إذ يمكن وضـــع أهـــداف  عــلــى مـ
مــرحــلــيــة لــعــدد الــخــطــوات المــســتــهــدفــة كل 
يــوم وزيــادتــهــا تــدريــجــيــا، حتى الــوصــول 
لرقم عشرة آلاف. وهنا، نعدّد أهم الفوائد 

الصحية للمشي:

صحة القلب
وجــــدت الــــدراســــات أن المــشــي لمـــدة ثــاثــن 
دقيقة على الأقل يومياً، ولمدة خمسة أيام 
في الأسبوع، يمكن أن يساعد على تقليل 

يزيد المشي من تدفق الأكسجين عبر الجسم )ويليام وِست / فرانس برس(

خــطــر الإصـــابـــة بـــأمـــراض الــقــلــب التاجية 
أكثر  المخاطر  بقرابة 19%. وقد تنخفض 
عند زيــادة المــدة أو المسافة التي نمشيها 

يومياً.

إنقاص الوزن
يؤدي المشي إلى حرق السعرات الحرارية، 
مـــا يــســاعــد فـــي الـــحـــفـــاظ عــلــى الــــــوزن أو 
الحرارية  السعرات  يعتمد حرق  إنقاصه. 
على عدة عوامل، من بينها: سرعة المشي، 
)تحرق  والتضاريس  المقطوعة،  والمسافة 
المشي صعوداً  عند  أكثر  سعرات حرارية 

مقارنة بالمشي على سطح مستوٍ(.

خفض نسبة السكر
تناول  المشي لمسافة قصيرة بعد  يساعد 
الــدم.  السكر في  الطعام في خفض نسبة 
وقد وجدت دراسة أن المشي لمدة 15 دقيقة 
ثلاث مرات في اليوم )بعد الإفطار والغداء 
ــاء( يــمــكــن أن يــحــســن مــســتــويــات  ــعـــشـ والـ
الــســكــر فـــي الــــدم أكــثــر مـــن المــشــي لمـــدة 45 

دقيقة في وقت آخر خلال اليوم.

تخفيف آلام المفاصل
وتقليل  المفاصل  في حماية  المشي  يساعد 
الألــــم عــنــد الأشـــخـــاص الـــذيـــن يــعــانــون من 
الــتــهــاب المـــفـــاصـــل، بــمــا فـــي ذلــــك الــركــبــتــان 
فــي تليين وتقوية  والـــوركـــان، لأنــه يساهم 
التي تدعم المفاصل. والمشي من  العضلات 
أسبوعياً  كــيــلــومــتــرات  إلـــى تسعة  ثــمــانــيــة 

يساعد أيضاً على منع التهاب المفاصل. 

تحسين المزاج
يمكن أن يساعد المشي في تحسين الحالة 
ــنـــزل. تظهر  المـــزاجـــيـــة، ولا ســيــمــا خــــارج المـ
ــات أن المــشــي لمــــدة 30 دقــيــقــة، لمــدة  ــدراســ الــ
ثلاثة أيام في الأسبوع، يمكن أن يساعد في 
تقليل القلق والاكتئاب والمزاج السلبي، كما 
الــذات، ويقلل  أن يعزز أيضاً احترام  يمكن 

من أعراض الانسحاب الاجتماعي.

تعزيز المناعة
ــة بــالــزكــام  ــابــ يــقــلــل المـــشـــي مـــن خــطــر الإصــ
أو الأنـــفـــلـــونـــزا. أظـــهـــرت إحــــدى الـــدراســـات 
الــتــي أجــريــت عــلــى ألـــف بــالــغ خـــال موسم 

بوتيرة  ســاروا  الذين  أولئك  أن  الأنفلونزا، 
أقل  يومياً  دقيقة   45 إلــى   30 لمــدة  معتدلة 
عــرضــة لــإصــابــة بــالأمــراض بنسبة %43، 
ونــســبــة أقـــل لــإصــابــة بــالــتــهــابــات الجهاز 

التنفسي العلوي.
 

الطاقة
يــــزيــــد المــــشــــي مــــن تــــدفــــق الأكــــســــجــــن عــبــر 
الـــجـــســـم، كـــمـــا يـــمـــكـــن أن يــــزيــــد أيــــضــــا مــن 
ــفـــريـــن  ــنـ ــيـ مـــســـتـــويـــات الــــكــــورتــــيــــزول والإبـ
والنورادرينالين. وهذه الهرمونات تساعد 
نتساءل:  وهنا،  الطاقة.  رفــع مستوى  على 

كيف يمكن زيادة عدد الخطوات اليومية؟
تقسيم الــيــوم إلـــى ثــاثــة أجــــزاء )الــصــبــاح 
ــتــــزام بالمشي  وبــعــد الــظــهــر والمـــســـاء( والالــ
لمدة 15 دقيقة في كل مــرة. وبنهاية اليوم، 
ســتــكــون قـــد حــقــقــت 45 دقــيــقــة مـــن المــشــي. 
الــى الــزمــاء فــي العمل للحديث  والــذهــاب 
الفورية  المراسلة  مــن  بــدلًا  معهم شخصياً 
أو المــراســلــة بــالــبــريــد الإلــكــتــرونــي. والمــشــي 
مــســافــة أبــعــد كلما كـــان لــديــك خــيــار لــذلــك. 
السيارة  إيــقــاف  يمكن  المــثــال،  فعلى سبيل 
 عــن مــكــان الــعــمــل، أو 

ً
فــي مــكــان بعيد قليلا

الــنــزول في  فــي حالة ركــوب الحافلة يمكن 
المكالمات  السابقة لمحطتك. وإجــراء  المحطة 
الــهــاتــفــيــة فـــي الأمـــاكـــن الـــتـــي يــمــكــن المــشــي 
التحدث.  أثناء  فيها، والسير ذهاباً وإياباً 
واستخدام الدرج بدلًا من المصعد. والمشي 
الــوصــول مبكراً  في أوقــات الانتظار، فعند 
إلــى موعد اجتماع أو رحلة طــيــران، يمكن 

المشي بدلًا من الانتظار جالساً.

وجدت الدراسات أن 
المشي لمدة ثلاثين 
دقيقة على الأقل 

يومياً، ولمدة خمسة 
أيام في الأسبوع، 

يمكن أن يساعد على 
تقليل خطر الإصابة 

بالأمراض

■ ■ ■
يساعد المشي في 

حماية المفاصل وتقليل 
الألم عند الأشخاص 

الذين يعانون من 
التهاب المفاصل، بما 

في ذلك الركبتان 
والوركان

■ ■ ■
تظهر الدراسات أن 

المشي لمدة 30 دقيقة، 
لمدة ثلاثة أيام في 
الأسبوع، يمكن أن 
يساعد في تقليل 

القلق والاكتئاب والمزاج 
السلبي

باختصار

يزيد المشي من تدفق الأكسجين عبر الجسم، كما يمكن أن يزيد أيضاً من مستويات الكورتيزول والإبينفرين والنورادرينالين. 
وهذه الهرمونات تساعد على رفع مستوى الطاقة. نتساءل: كيف يمكن زيادة عدد الخطوات اليومية؟

هوامش

رشا عمران

رات 
ّ
قد يكون من المفيد، في هذا الوقت، استعادة مذك

غولدا مائير، سواء في الكتاب الذي صدر في نهاية 
السبعينيّات عن الإدارة السياسية في سورية، وأعيد 
نشره عام 2023 ضمن سلسلة »لكي نفهم« )سلسلة 
تـــهـــدف إلــــى تــقــديــم فــهــم لــلــشــخــصــيــات الــســيــاســيــة 
التي كــان دورهـــا كبيراً فــي تأسيس إســرائــيــل، مثل 
بــن غــوريــون وديــفــيــد ألــيــعــازر( عــن دار الــحــكــمــة، أو 
عـــام 2023  فــي  بــريــطــانــيــا  أنتجته  الـــذي  الفيلم  عــبــر 
بعنوان »غولدا«، من إخراج الاسرائيلي جاي ناتيف، 
بــســيــنــاريــو لــنــيــكــولاس مـــارتـــن، وبــطــولــة الانــكــلــيــزيــة 

هيلين ميرين، وعرضته قناة بي بي سي. 
رات غولدا تتحدّث عن جوانبَ مختلفةٍ من حياة 

ّ
مذك

رئيسة الوزراء الإسرائيلية الشهيرة وعن دورها في 
للوعد  تحقيقاً  تراها  كانت  التي  إسرائيل،  تأسيس 
الــيــهــود إلــى »أرضــهــم التاريخية«،  الــتــلــمــودي بــعــودة 
 »لــضــمــان بـــقـــاء الــيــهــود 

ً
ــة ــل ضـــــرورة مــلــحَّ

ّ
مـــا يــشــك

السردية  وهي  المستمرّ«،  الاضطهاد  من  وحمايتهم 
الــتــي تــرافــق الــيــهــود مــنــذ مــا قــبــل الــهــولــوكــوســت في 
ــعــالمــيــة الـــثـــانـــيـــة، إذ اعـــتـــمـــدت الــصــهــيــونــيــة  ــرب ال ــحـ الـ
سرديات متعدّدة عن اضطهاد تحكي أدبيات الحركة 
عن تعرّض اليهود له عبر التاريخ. ما يعني أنّ فكرة 

النازية   فعلٍ على المحرقة 
َ
ة لم تنشأ ردَّ الميعاد  أرض 

فيهم  بمن  المختلفين  المــحــرقــة  )شملت  الــيــهــود  ضــدّ 
المثليون والملونون وأصحاب الإعاقات الجسدية، وإن 
استثمرتها الحركة الصهيونية لتسريع تحقيق وعد 
أرض المــيــعــاد(، بــل هــي فــكــرة أقـــدم بكثير مــن فترة 
يد  الصهيونية  للحركة  إنّ  يــقــال  الــتــي  الهولوكست، 
اليهود،  إلــى أماكن وجــود  النازيّين  فيها عبر إرشــاد 
ــى أنّ 

ّ
وقــدّمــتــهــم الــحــركــة قــربــانــا لتحقيق الــوعــد. حــت

اتفاقاً عقد بين الحركة والنازية عرف باسم »اتفاقية 
نت 

َّ
هافارا« )بالعبرية تعني الترحيل(، عام 1933، مك

فــي مقابل  إلــى فلسطين  الهجرة  يــهــوداً عديدين مــن 
 ماليةٍ في البنوك الألمانية.

َ
إيداع مبالغ

رات غولدا مائير مفيدة هذه الأيام 
ّ
والعودة إلى مذك

عمليات  ي 
ّ
تغط التي  والذهنية  العجرفة،  هــذه  لفهم 

بــنــيــامــن نتنياهو  جــيــش الاحـــتـــال وتــصــريــحــات 
 
َ
 بالغة

ً
رات جملة

ّ
المتواصلة عنها. تقول غولدا في المذك

هم شعب الله المختار، 
ّ
الأهمّية: »يقولون عن اليهود إن

ولكنّ الحقيقة أنّ اليهود هم الشعب الذي اختار الله 
ما جعلهم الشعب الفريد من نوعه«. وبغضّ النظر 
ح 

ّ
ها توض

ّ
 أن

ّ
عن الإيحاء العلماني في هذه الجملة، إل

الآلية التي يعمل بها العقل التوراتي، الذي يرى نفسه 
 يسعى 

ً
ة  وهُويَّ

ً
 ثقافة

َ
في مرتبة عليا، ويرى التلمودية

ها للحفاظ عليها، وتحقيق وعد الله لها 
ّ
بالطرائق كل

ى الآن. فأرض 
ّ
 حت

ً
نجَز كاملة

ُ
بأرض الميعاد، التي لم ت

الميعاد اليهودية، حسب خريطة »إسرائيل الكبرى«، 
ــهــا، قــســمــا كبيراً 

ّ
تـــضـــمّ، إضـــافـــة إلـــى فــلــســطــن كــل

مـــن ســـوريـــة ولــبــنــان والأردن ومــصــر والــســعــوديــة 
والعراق، وبعض المدن الكويتية. أليس هذا ما يسمّيه 
نتنياهو اليوم بالشرق الأوسط الجديد الذي سوف 
تــكــون لإســـرائـــيـــل فــيــه حــصّــة ونـــفـــوذ كـــبـــيـــران؟ ... 
راتها 

ّ
مذك فــي  مائير  غــولــدا  تــذكــرهــا  الخريطة  هــذه 

بالاستناد إلى الأيديولوجية التوراتية، التي ترى في 
القومية اليهودية الطريقة الأمثل لتحقيق الوعد. كما 
الحركة الصهيونية من  ز في ما اشتغلت عليه 

ّ
ترك

 
ً
تأمين دعم دولي وتحالفات سياسية كفلت لها قوّة

 غير مسبوقةٍ في الشرق، وجعلت جرائمها 
ً
عسكرية

ى اللحظة. 
ّ
 دولياً، حت

ً
مغطاة

تلفيق سردية  الصهيوني  العقل  فــي   
ً
أهــمّــيــة الأكــثــر 

ذلك  الصهيوني،  التلمودي  المشروع  لصالح  التاريخ 
أنّ الــحــركــة اعــتــمــدت عــلــى ســرديــة أنّ الــيــهــود كــانــوا 
اة  موجودين منذ زمن طويل في هذه المنطقة المسمَّ
تاريخي  في سياق  كانت  إليها  وعودتهم  فلسطين، 
طــبــيــعــي. أمــــا اســتــحــقــاقــهــم لــهــا فــضــمــنــتــه »حـــرب 
الإنكليز«.  ضــدّ  اليهود  خاضها  الــتــي  الاســتــقــال«، 
وهــــذه الـــســـرديـــة هـــي أكــثــر الــتــلــفــيــقــات الــصــهــيــونــيــة 
اســتــفــزازاً، ذلــك أنّ مــن نــاهــض الاحــتــال البريطاني 
»الـــثـــورة الــكــبــرى« و»الــجــهــاد  هـــم الــفــلــســطــيــنــيــون. فــــ
السرّية،  مات 

ّ
والمنظ العُليا،  العربية  واللجنة  المقدس« 

العشائر  وقــيــادات  والــنــجــادة،  العربية  الكتائب  مثل 
ــهــا نــاضــلــت ضــــدّ الانـــتـــداب 

ّ
الــفــلــســطــيــنــيــة، هــــذه كــل

بدأت  التي  اليهودية  المستوطنات  وضــدّ  البريطاني، 
ــل بــدعــم مـــن الــبــريــطــانــيــن. عــمــلــت الــحــركــة 

ّ
بــالــتــشــك

السردية  بدأب شديد على تكريس هذه  الصهيونية 
الحقيقة  ها 

ّ
أن لو  لتبدو كما  الغربي،  العام  الوعي  في 

 شيء هذا البلد لنا، لا داعــي لأن 
ّ

الوحيدة. »فــوق كل
مــا يعتقده  الصباح ويقلق حــول  فــي  أحــد  يستيقظ 
جيرانه به، أن يكون المرء يهودياً هنا ليس مشكلة. 

ه«. تقول غولدا.
ّ
نا ناضلنا لنستحق

ّ
هذا البلد لنا لأن

مذكّرات غولدا مائير والعقل التوراتي

وأخيراً

الأكثر أهمّيةً في العقل 
الصهيوني تلفيق سردية 

التاريخ لصالح المشروع 
التلمودي الصهيوني
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