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هل ترغب  الشعور بسعادة أکبر  العمل؟ إلیك السر

 

نخیل نیوز ـ متابعة

لا شك  أن جزءاً کبیراً من حیاتك العملیة یتطلب الجلوس لفترات طویلة، سواء کان الأمر یتعلق بالرد  رسائل البرید

الإلکتروني أو إجراء المکالمات.

هذا لا یمنع من أن تعلم أن الجلوس عادةٌ تضر بصحتك. ویقول الخبراء إن الجلوس لفترات طویلة قد یزید من خطر زیادة

الوزن والإصابة بأمراض القلب والسکري من النوع الثاني.

ربما لا تعلم عدد المرات التي علیك أن تنهض فیها وتتحرك مع الحفاظ  إنتاجك  العمل، وربما تتساءل: ما هو

التوازن الأمثل؟

إلیك الإجابة، فوفقاً لدراسة أجرتها جامعة کولومبیا نُشرت هذا الأسبوع  المجلة البریطانیة للطب الریاضي، فإن أخذ

استراحة لمدة خمس دقائق کل ساعة هو أفضل وأسهل طریقة لتعزیز الصحة دون التأثیر  الکفاءة.

زیادة الإنتاج والانتباه وتحسین المزاج

یقول الباحث الرئیسي  الدراسة المنشورة حدیثاً: إن معظم البالغین یقضون الآن ثلاثة أرباع یومهم  وضعیة

الجلوس، بحسب کیث دیاز، 

وقال دیاز: "الجمیل  الأمر هو أن المشي لمدة خمس دقائق کل ساعة کافٍ لتحسین المزاج وتقلیل التعب، وهو ما وجده

الناس واقعیاً وقابلاً للتحقیق".

وقد شملت الدراسة استطلاع آراء أکثر من 11 ألف موظف أمریکي، معظمهم یعملون  وظائف مکتبیة بدوامٍ یستمر من

ثماني إلی تسع ساعات یومیاً.

خلُصت الدراسة إلی أن المشي کل نصف ساعة مفید للمزاج ویقلل التعب، لکنه یُؤثر سلباً  سیر العمل الیومي. بینما

کان المشي کل ساعتین أفضل من عدم المشي  الإطلاق.

ومع ذلك، فإن الباحثین توصلوا إلی أن المشي لخمس دقائق کل ساعة یُحقق أکبر تحسن ممکن  الإنتاج والانتباه

والمزاج.

ویقول دیاز إن الجلوس لساعات طویلة عادة یصعب التخلص منها، إذ شعر العدید من الموظفین المشارکین  الدراسة

بالقلق حیال رأي رؤسائهم أو زملائهم  فترات استراحتهم.
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وقد رحّبت إمیلي ماکغراث، کبیرة ممرضات القلب  مؤسسة القلب البریطانیة، بنتائج البحث، قائلةً إن "إضافة بعض

الحرکة البسیطة تُحسّن الصحة العامة".

ومع ذلك، فقد حذّرت قائلةً: "اعتمدت الدراسة  بیانات یوفرها المشارکون أنفسهم، وکانت قصیرة الأجل، لذا یلزم

إجراء أبحاث أطول لتأکید تأثیرها  صحة القلب".


