
أمد الحياة: أية علاقة بمدة الجري ؟
خمــس إلــ عشــر دقــائق يوميــا مــن الجــري، كافيــة للحــد بشــل كــبير مــن خطــر الإصابــة بــأمراض

القلب،والأوعية الدموية، والموت المبر.

إعداد: كريم الداودي / التدقيق اللغوي: الحسن أقديم

SIERAKOWSKI/ISOPIX/SIPA 

    خبر سار :لست مطالبا بعد الآن أن تجري مسافات طويلة لزيادة أمد الحياة، يفيك فقط جري دقائق
معدودة بانتظام حسب دراسة نشرت ف مجلة اللية الأمريية لأمراض القلب.

لقـد توصـل بـاحثون أمرييـون إلـ عـدم وجـود فـروق ذات دلالـة إحصائيـة، بيـن أولئـك الذيـن يمـارسون
الجري قليلا (50 دقيقة ف الأسبوع) أو كثيرا (180 دقيقة ف الأسبوع)، سريعا كان أو بطيئا (أقل من 10

كم / ساعة).

سب فالمتوسط من شخص غير نشيط، إنه ي وتظهر الدراسة أيضا أن المتسابق يعيش فترة أطول ف
المتوسط  ثلاث  سنوات من العمر المتوقع، ويقلص من مخاطر الوفاة المبرة بنسبة 30% ، ويقلل من
مخاطر الوفاة بأمراض القلب والأوعية الدموية بنسبة 45%  من غيرهم، وأجريت هذه البحوث ف ولاية
تساس عل 55137 شخصا، تتراوح أعمارهم بين 18 إل 100 سنة، واتباعها لمدة 15 عاما، بمتوسط
عمر هو 44 عاما، حت أن مجموعة من هؤلاء الذين يمارسون بالجري كل أسبوع لمسافة أقل من10 كم،

مرة واحدة أو مرتين، معرضون لخطر الوفاة أقل بثير من أولئك الذين لا يمارسون الجري.

البحوث تشير أيضا أن الجري لمدة خمس دقائق له نفس نتائج المش لمدة ربع ساعة.
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