
المشي السريع يعدل المزاج

أكدت دراسة طبیة تشیكیة حدیثة أن ممارسة المشي السریع یومیا یعتبر تدبیرا وقائیا ممتازا 
لحمایة الجسم من قائمة طویلة من الأمراض 

والإشكالات الصحیة كأمراض السكري والعقم وأمراض القلب والشرایین وھشاشة العظام 
والمفاصل. 

المشي المنتظم یحسّن نفسیة الإنسان ویجعل العضلات أقل توترا، ویبعد المشاعر كما أكدت أن 
السلبیة ویحسّن أداء الدماغ،

ویساھم أیضا في تحسن المزاج، لأنھ ینظم عملیة خلق مادة الأندروفین،وبقیة الھرمونات التي 
تؤثر إیجابیا على نفسیة الإنسان،

وبالتالي یساھم في إطالة عمر الإنسان. 
وتنبّھ إلى أن الكثیر من الناس یموتون في العالم الآن من الإفراط في تناول الطعام وقلة الحركة.

على الإنسان یومیا أن یمشي مسافة تتراوح بین عشرة آلاف إلى اثني عشر ألف خطوة، بینما 
دراسة خطوة فقط. وتؤكد ال١٥٠٠الواقع القائم ھو أن الإنسان بالمعدل الوسطي الآن یمشي نحو 

% فقطمن الناس لدیھم عموما الآن الحركة الكافیة، ولذلك فإن البدانة وزیادة الوزن في ١٠أن 
تنامي خطیر لھا في مختلف المجتمعات، 

ولذلك یتم الحدیث عن البدانة باعتبارھا وباء خطیر یھدد البشریة. 
ة الحركة المكثفة لكن بالشكل الصحیح لھا،وتنبھ الدراسة إلى أھمیة ممارس

وبما یتناسب مع عمر ممارسھا ووضعھ الصحي مشددة على أن الإنسان غیر الشاب أو غیر 
المعافى یتوجّب علیھ أن یشاور طبیبھ قبل إقدامھ على ممارسة ریاضة المشي السریع،لأن الطبیب 

صاعب التي من الضروري تجنبھا في ھذه الحالات یمكن لھ أن ینبھھ إلى بعض الأخطار والم
لتحقیق الاستفادة المطلوبة من ریاضة المشي.

وتؤكد أن السكتات أو الجلطات القلبیة تمثل في الوقت الحالي واحدة من أكثر أسباب الوفیات في 
العالم.

·ولھذا فإن المشي النشط یومیا یمثل خیر وقایة منھا
یصابون بالسكتات القلبیة بالمشي كوسیلة لمنع ولھذا فإن الأطباء ینصحون حتى الناس الذین 

تكرار الإصابة بھا،
لأن المشي یتیح للجسم استعادة قدرتھ المفقودة.

وتشیر الدراسة إلى أن المشي السریع ینظم ضغط الدم ویرفع من أداء القلب ویحسّن أیضا من 
تزوید الجسم بالأوكسجین،

إخراجھا من الجسم.وفي نفس الوقت في التخلصّ من المواد الضروري
كما أن المشي السریع لھ فائدة أخرى تكمن في أنھ یجعل حتى المتقدمین في العمر یتصفون 



بالنشاط والحیویة، 
وتتراجع لدیھم حدة الإشكالات الصحیة التي تؤرّقھم أو تعرّضھم للإصابات مثل السقوط أو كسر 

الید أو الرجل.


