
 كولــن (ألمانيا) - قال مدربو اللياقة إن 
القفز بالحبل يعد تدريبا شـــاملا للجسم؛ 
فهـــو يعمل علـــى تقوية عضـــلات البطن 

والظهر والذراعين والسيقان.
ويســـهم القفـــز بالحبـــل فـــي تنمية 
مهارات التوازن وتحســـين ثبات الجســـم 
واســـتقراره، ما يساعد في الحد من خطر 

السقوط والإصابات.
فروبوزه،  إنجو  البروفيسور  وأوضح 
أستاذ العلوم الرياضية الألماني، أن القفز 
بالحبل يعد أيضا بمثابة مفتاح الرشاقة؛ 
إذ أنه يساعد على إنقاص الوزن، موضحا 
أن ممارسة القفز بالحبل مدة نصف ساعة 

تسهم في حرق 400 سعرة حرارية.
كمـــا توصل باحثـــون يابانيـــون إلى 
مدى إسهام ممارسة رياضة القفز بالحبل 
في كبح الشـــهية والشـــعور بالشبع على 
الفور، فضـــلا عن أنها تســـتطيع التحكم 
فـــي هرمونـــات الجـــوع وتخطـــي أوقات 
تنـــاول الوجبات دون الشـــعور بالانزعاج 

أو الحرمان.
وقال باحثون بكلية العلوم الرياضية 
في جامعة واســـيدا باليابـــان إن التحرك 
والقفز هبوطا وصعودا ويمينا ويســـارا 
باســـتعمال الحبل يعدان أفضل وســـيلة 
للحـــد مـــن الشـــهية وطـــرد آلام الجـــوع 
والحصول  الحرارية  الســـعرات  وخسارة 
علـــى جســـم نحيـــف ومثالي فـــي دقائق 
معدودة مقارنـــة برياضة ركوب الدراجات 

الهوائية والمشي.
شـــاركوا  الذيـــن  المتطوعـــون،  وكان 
في الدراســـة لمعرفة أي شـــكل من أشكال 
الرياضـــة وممارســـة التماريـــن كان لـــه 
الإســـهام الأقوى فـــي كبح الشـــهية، أقل 
عرضـــة لتنـــاول الوجبـــات الخفيفة بعد 
قضـــاء بضـــع دقائق فـــي ممارســـة القفز 

بالحبل مقارنة بركوب دراجة هوائية.
وأشـــار فروبوزه إلى أنه ينبغي على 
المبتدئين ممارســـة رياضـــة القفز بالحبل 
مـــدة 10 دقائـــق بمعـــدل حوالـــي 60 قفزة 
فـــي الدقيقة. ولضبط طـــول الحبل ضبطا 
صحيحـــا، ينبغـــي الوقوف علـــى أطراف 
أصابـــع الأقـــدام فـــي منتصـــف الحبـــل 
والإمســـاك بالمقابض تحت الصدر بقليل، 

مع ثني المرفقين بزاوية 90 درجة.
تعتبـــر رياضـــة القفـــز بالحبـــل مـــن 
رياضـــات قوة التحمل التي تســـاعد على 
التمتع بالصحة وتعزيـــز اللياقة البدنية، 
فضلا عـــن أنها من الرياضات التي تجلب 

المتعة أثناء ممارستها.
وتفســـر إليزابيث غراســـر المحاضرة 
فـــي الجامعـــة الألمانيـــة للوقايـــة وإدارة 
الصحـــة في ســـاربروكن، أن رياضة القفز 
بالحبل تمتاز -شأنها في ذلك شأن جميع 
رياضات قـــوة التحمل- بتأثيـــر إيجابي 

على القلب والأوعية الدموية.
كما تعمـــل على تعزيز التنســـيق بين 
الذراع والساق والتوازن والتركيز، إضافة 
إلى أنها تقـــوي بطبيعة الحال العضلات 

في مناطق الجذع والساقين والأرداف.
ومن جانبـــه، قال هانو كرامر 

مـــدرب اللياقـــة البدنية إن 
بالحبل  القفز  رياضة 

-شـــأنها  تعتمد 
في ذلك شـــأن 

جميع 

الرياضات الأخرى- 
على مَن يمارسها؛ 

حيث أن زيادة الوزن 
أو التشوهات 

تندرج ضمن موانع 
ممارستها، وذلك 

لأن القفز يمكن أن 
يتسبب في التحميل 
الزائد على المفاصل.

انقطع  مَـــن  الخبـــراء  وينصـــح 
عن ممارســـة التمارين الرياضية لفترة 
طويلة بإجراء الفحص الطبي قبل البدء 

في ممارسة مثل هذه الرياضة المكثفة.
وتجدر الإشـــارة إلى أن رياضة 

القفز بالحبل تســـاهم بقـــدر كبير في 
تحســـين عمل الأجهـــزة الداخلية وخاصة 
التنفـــس، وكذلـــك تعمل علـــى تنمية قوة 

الوثب عند اللاعبين وتحسين عمل القدمين 
العضلـــي  التوافـــق  وزيـــادة  والســـاقين 
العصبي، كما تساعد على إتقان الحركات 

المركبة من الركض والوثب.
وفضـــلا عـــن ذلك فـــإن رياضـــة القفز 
بالحبل يمكن اعتبارها أسهل على الجسم 
من الهرولة أو الركض لأن الشـــخص الذي 
يقفز على الحبل لا يكون ملزما برفع قدميه 
فـــوق الأرض رفعا كبيرا. كمـــا أن النزول 
علـــى القدمـــين معـــا وفي آن واحـــد، ومن 
هذه المســـافة القصيرة، يهوّن على الجسم 
عملية العودة إلـــى الارتطام بالأرض على 
قدم واحدة في كل خطوة. ففي هذه الحالة 
(عمليـــة القفز بالحبل) يتوزع وقع الهبوط 

على قدمين لا قدم واحدة.
ومن ميـــزات القفـــز بالحبـــل أن هذه 
الرياضـــة لا تحتم على أي شـــخص يريد 
ممارستها أن ينتسب إلى صف خاص في 
أحد الأنديـــة الرياضية، إذ أن المطلوب من 
الشخص أن يكون لديه حبل خاص وحذاء 
رياضيّ، وحيّـــز مكانيّ يمـــارس فيه هذه 
الرياضة، فإذا توفرت لديه هذه الشـــروط 
يصبح قادرا على القفز بالحبل متى شاء.

وتختلـــف أنواع القفـــز بالحبل إلا أن 
أكثرها شـــيوعا ما يطلق عليه اســـم القفز 
المـــزدوج. وغالبا مـــا يحتاج هـــذا النمط 
إلى ســـرعة عاليـــة فـــي الأداء للتمكن من 
حرق الســـعرات الحرارية. وتختلف كثافة 
القفزات المزدوجة تبعا للســـرعة وحســـب 
ارتفاع القفز ســـواء كانت القدمان قريبتين 
من الأرض أو أن هناك مسافة كافية لتمرير 

الحبل منها.

وهنـــاك نـــوع ثـــان يســـمى القفزات 
المتقاطعـــة. ويحتاج هـــذا النمط إلى أخذ 
قســـط من الراحة بين القفـــزات ولا يفضل 
الاســـتمرار فـــي ممارســـته فتـــرةً طويلة. 
ويتلخص التمرين فـــي القفز بقدم واحدة 
تليها فورا القـــدم الأخرى، وتكرار الحركة 
بأســـرع ما يمكـــن مع الحـــرص على عدم 

التواء القدمين.
ويذكـــر أن الفرق بين أســـلوبي القفز 
هو أن القفـــز المزدوج يشـــتمل على القفز 
بالقدمـــين معًـــا فـــي وقـــت واحـــد والقفز 
المتقاطع يشـــتمل على القفـــز بقدم واحدة 

تليها فورا القدم الأخرى.
ويعتبـــر القفـــز بقـــدم واحـــدة نمطا 
متقدمـــا جـــدا مـــن أنمـــاط رياضـــة القفز 
بالحبل ويحتاج إلى مهارة عالية في القفز 
وتحقيـــق التـــوازن. وقبـــل البداية يمكن 
ممارســـة تمارين التـــوازن؛ وهي الوقوف 
على ســـاق واحدة مـــدّةً معينة، 
يلي ذلك البدء بعقد مقابض
 الحبل في اليدين جيداً 
ورفع الصدر والكتف 
للأمام ثم البدء في 
القفز بساق واحدة 
والحفاظ على 
الساق الأخرى 
مرفوعة في 
الهواء. 
ويوصي 
المدربون 
بمحاولة 
البدء 
بقفزات 
بطيئة، 
لك  ذ و
لأن القفـــزات الســـريعة يمكن أن 
تتســـبب في إصابات الســـاق أو 

تؤدي إلى السقوط.
يذكر أن الفضـــل في إدخال 
الحبال ضمـــن الأدوات اليدوية 
إلـــى  يرجـــع  التمرينـــات  فـــي 
وفريدريـــش  موتـــس  جوتـــس 
لودفيج يان. ففي عام 1838 كتب 
جوتس موتس فصلا كاملا عن 
بعـــض التمرينات باســـتخدام 
الحبـــال فـــي كتابـــه ”مقدمـــة 
التمرينـــات الألمانيـــة“. ومنذ 
ذلـــك الوقـــت عم اســـتخدام 
التمرينات  ضمـــن  الحبـــال 
الرياضات  لبعـــض  المعـــدة 
القوى،  وألعـــاب  كالملاكمـــة 
اســـتخدامه  يتم  لـــم  ولكن 
في  وخاصة  التمرينات  في 
حركات الوثب والمرجحة إلا 

منذ عام 1920.

 لـــو ثمـــة دليل واحـــد قوي علـــى قدرة 
الفلفـــل الحار على تخفيـــف الوزن وجعل 
مـــن يتناوله يتمتع بصحة جيدة وجســـم 
رشـــيق، فمن المؤكد أنه ســـينفد من قائمة 

مبيعات الأغذية.
لكـــن البعض مـــن الأبحاث تقـــول إن 
المركب الرئيسي النشـــط في الفلفل الحار 
هو مادة الكابسيســـين التي تســـاعد على 
زيادة معـــدل التمثيل الغذائـــي (الأيض)، 
ما يحســـن من عملية حرق الدهون وفقدان 
الوزن، بالإضافة إلى أنه يتمتع بخصائص 

مضادة للأكسدة والالتهابات.
ويوجـــد مقيـــاس يطلـــق عليه اســـم 
”سكوفيل“ لتصنيف أنواع الفلفل المختلفة، 
يف ولاذع  بحســـب ما تتسم به من طعم حِرِّ
وحـــار، وقد وضعه عالم الأدوية والكيمياء 
الحيوية الأميركي ولبر ســـكوفيل في عام 
1912، وحجم الوحدة يدل على نســـبة مادة 

الكابسيسين الموجودة في الفلفل.
ويبـــدأ هـــذا التصنيـــف مـــن ”الفلفل 
الرومـــي“ أو ”الفلفل الحلـــو“، الذي يحتل 
أدنـــى درجات المقياس نظـــرا لافتقاره إلى 
الطعم المحرق واللاذع، وصولا إلى القمة، 
حيث هناك نوع مفزع كثيرا، ويحمل اســـم 
”كارولاينـــا ريبـــر“ وتصـــل درجـــة حرارة 

طعمه إلى 2.2 مليون وحدة سكوفيل.
وحديثا تم اكتشـــاف نوع جديد يلقب 
بـ“الفلفـــل الشـــبح“، وتم تســـجيله ضمن 
موســـوعة غينيس للأرقام القياسية كأكثر 
أنـــواع الفلفـــل حـــرارة وقد حطـــم الرقم 
القياســـي في لذعتـــه، إذ قيســـت حرارته 

بمليون وحدة من مقياس سكوفيل.
وظهر الفلفل الشـــبح المعـــروف أيضا 
لأول مرة في الهند،  باسم ”ناغا جولوكي“ 
وقد تســـبب بذور هـــذا النوع مـــن الفلفل 
شـــعورا باحتراق شديد في الفم لمدة تصل 

إلى نصف ساعة.
وينمو هذا النوع من الفلفل في شمال 
الهند وفي بنغلاديش، وفي بعض الحالات 

يمكن لأقل من 4 غرامات قتل إنسان بالغ.
ويعـــود تاريـــخ اكتشـــاف الفلفل إلى 
مـــا قبل 7500 ســـنة قبل الميـــلاد، وموطنه 
الأصلـــي الأميركتـــان، إلا أنه انتشـــر في 
العالـــم على نطاق واســـع خـــلال القرنين 
السادس عشر والســـابع عشر، متنقلا مع 
التجـــار الأوروبيـــين، وتعتبـــر الهند أكبر 
دولـــة منتجة ومصدرة ومســـتهلكة للفلفل 

الحار في الوقت الحالي.
ورغـــم أنـــه مـــن المســـتبعد أن يتأذى 
المرء جراء الكميـــات التي يتناولها يوميا 
من الطعام الحار، فإن البعض من عشـــاق 
يفة قد مروا بتجارب مقلقة في  الإثارة الحِرِّ
هذا الشأن، إذ تعرض رجل أميركي في عام 
2018 لـ“صـــداع رعدي“، وهو حالة طوارئ 
صحية، تشير إلى وجود نزيف في المخ أو 
جلطة أو غيرهما مـــن الحالات التي تهدد 
الحياة، في المســـابقة التـــي أُقيمت بولاية 

نيويورك الأميركية.
فبعـــد أن التهم الرجل البالـــغ من العمر 
34 عامـــا فلفل كارولاينا ريبر، الذي كان يلقب 
بأنه أشد أنواع الفلفل الحار في العالم، خلال 
مسابقة لتناول الفلفل الحار أُقيمت في ولاية 
نيويورك، أصيب بآلام حادة في الرأس والرقبة 
ونوبات صداع قصيرة لكن شـــديدة استمرت 

عدة أيام.
ولكــــن لحســــن حــــظ الرجل نتــــج هذا 
الألــــم عن متلازمة ضيــــق الأوعية الدموية 

الدماغيــــة، وهــــو ضيــــق مؤقــــت فــــي 
الشــــرايين التي توصل الدم إلى المخ. 
وفي العادة لا تكون لهذه المتلازمة آثار 
مرضيــــة على المدى الطويل لكنها تقود 
في بعض الأحيان إلى الإصابة بجلطة.

وقد نشـــرت حالـــة الرجل فـــي المجلة 
الطبية البريطانيـــة باعتبارها أول حالة 

ترتبط بتناول الفلفل الحار.
وقـــد طالـــب الطبيب الـــذي راجع 

حالة الرجل أي شخص يأكل الفلفل 
الحـــار بالحصـــول علـــى الرعاية 
الطبيـــة فورا فـــي حال شـــعوره 

بصداع مفاجئ.

وقـــال كولوثونجـــان غوناســـيكاران، 
الطبيـــب بمستشـــفى هنـــري فـــورد فـــي 
ديترويـــت والـــذي كتـــب التقريـــر للمجلة 
الطبيـــة البريطانية، إن الناس بحاجة إلى 
أن يدركوا هذه المخاطر إذا تناولوا الفلفل 

الحار.
وأضاف ”فـــي الوقت الحالي لا ننصح 
بعـــدم تنـــاول الفلفل مـــن نـــوع كارولاينا 
ريبـــر، لكننـــا نوصـــي عامة النـــاس بأن 

يكونوا حذرين حيـــال هذه الآثار الضارة، 
وننصحهـــم بـــأن يطلبوا العنايـــة الطبية 
على الفور إذا أصيبوا بصداع مفاجئ بعد 

تناول الفلفل الحار“.
في مقابـــل ذلك تؤكد دراســـة أميركية 
حديثـــة أن الفلفـــل الحـــار يمكنـــه بالفعل 
أن يســـاعد على إنقاص الـــوزن من خلال 

تسريع عملية الأيض في الجسم.
علـــى  المشـــرفون  الباحثـــون  ووجـــد 
الدراســـة مـــن جامعـــة وايومنـــغ أن مادة 
الكابسيســـين التـــي تمنح الفلفـــل مذاقه 
الحريـــف يمكـــن أن تلعـــب دورا فعالا في 

المساعدة على حرق دهون الجسم.
وقـــال الباحثـــون إن الرغبة في تناول 
الأطعمـــة الدســـمة تكـــون قويـــة للغايـــة 
إلـــى درجـــة أن الكثيريـــن لا يتمكنون من 
مقاومـــة تناول تلك الأطعمة حتى إن كانوا 
يحاولون خفض الســـعرات الحرارية التي 

يستهلكونها بهدف إنقاص الوزن.
مـــادة  أن  إلـــى  الباحثـــون  وأشـــار 
الكابسيســـين يمكـــن أن تقـــدم حـــلا لهذه 
المشـــكلة من خلال تســـريع عملية التمثيل 
الغذائـــي دون الحاجة إلى تقييد أنفســـنا 

بتناول أطعمة معينة.
مـــادة  أن  علـــى  الباحثـــون  وشـــدد 
الكابسيســـين قد تحفز الجســـم على حرق 
الطاقـــة وتوليـــد الحـــرارة، وهـــذا بدوره 
يحرق السعرات الحرارية، وهي تفعل ذلك 
من خلال تنشـــيط مســـتقبلات في الجسم 
تطلق عملية حرق الطاقـــة، وتتواجد تلك 
المســـتقبلات في خلايا الدهـــون البيضاء 

والبنّية.
ووجـــد الباحثـــون أن إدخـــال مـــادة 
الكابسيســـين في النظام الغذائي اليومي 
يلعب دورا فعالا في تحفيز مستقبل ينشط 
قناة بروتينية تعرف باســـم ”فانيلويد 1“ 
(تي.آر.بي.فـــي 1)، مما يقلل من الســـمنة 
المرتبطة بتنـــاول أطعمة غنيـــة بالدهون، 
لأنه يحفز خلايا الدهون البيضاء الضارة 
علـــى أن تصبح خلايا دهـــون بنية جيدة 

حارقة للطاقة.
وأشـــارت أبحاث كثيرة إلـــى أن مادة 
الكابسيســـين تســـاعد علـــى التخلص من 

الوزن الزائد، ومضادة للســـرطان وارتفاع 
ضغط الدم.

وأجرى باحثون من بكين دراســـة على 
عينـــة تتكون مـــن نصف مليـــون صيني، 

مركزين على عاداتهم في الطعام.
ووجد الباحثون أن من يأكلون الأطعمة 
ذات المذاق الحار بشــــكل يومــــي تقل لديهم 
حالات الوفاة الناتجة عن السرطان وأمراض 
السكتة الدماغية والقلب، وأمراض التنفس 
لدى الجنســــين، والوفاة بســــبب الالتهابات 
لدى النساء، بنسبة 14 في المئة، مقارنةً بمن 

يأكلونها كل أسبوع مرة.
وقال الباحثـــون إن نتائج دراســـتهم 
مبنية على المراقبة المحضة، لكنهم لاحظوا 
أن المركـــب الرئيســـي النشـــط فـــي الفلفل 
الحار، وهو الكابسيســـين، والذي ذكر في 
عدة دراســـات ســـابقة، يتمتع بخصائص 

مضادة للأكسدة والالتهابات.
ويتماشى هذا البحث -الذي قاده مركز 
العلوم الصحية في جامعة بكين- مع أدلة 
ســـابقة بشـــأن فوائد الأطعمة ذات المذاق 

الحار بالنسبة إلى صحة الإنسان.
وأشـــار الباحثـــون إلـــى أن الأطعمـــة 
ذات المـــذاق الحار بصفة عامة، ومن بينها 

الفلفل الحار، مضادة للميكروبات.
إلا أن الدكتـــورة نيتـــا فروهـــي، التي 
تـــرأس وحـــدة علـــم الأوبئـــة فـــي جامعة 
كامبريدج، اقترحت إجراء دراســـات أخرى 
في المســـتقبل تبحث مســـألة مـــا إذا كان 
تناول الأطعمة ذات المذاق الحار يؤدي هو 
نفســـه إلى شـــرب الماء بكثرة، أم أن هناك 
أنواعا من الشاي هي التي تؤدي إلى ذلك.
ولكـــن بصـــرف النظـــر عـــن أســـباب 
التأثيـــرات الصحيـــة الكامنة فـــي الفلفل 
الحـــار، وعن مـــدى حرارتـــه وإيلامه، فإن 
الكثيريـــن يجـــدون راحتهـــم فـــي التلذذ 
يـــف، وخصوصا في الأطباق  بالمذاق الحِرِّ
التايلندية والصينية والهندية والإثيوبية، 
وغيرهـــا من الأطعمـــة الحارة الشـــهيرة، 
التـــي قد تجعل بشـــرتهم تتوهـــج حرارة، 
وأجســـادهم تتصبـــب عرقـــا وصدورهـــم 
ترتعـــش بســـبب زيـــادة معـــدلات خفقان 

قلوبهم.

الأحد 182019/08/04
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لضبط طول الحبل ضبطا 

صحيحا، ينبغي الوقوف على 

أطراف أصابع القدمين في 

منتصف الحبل والإمساك 

بالمقابض تحت الصدر

حقائق وأساطير 

عن {حمية} الفلفل الحار
الفلفل الحريف يمكن أن يساعد على إنقاص الوزن

ــــــرة لدى الكثيرين أن  من المتع الكبي
يف اللاذع  ينعموا بلذة المذاق الحِرِّ
ــــــاق الحارة التي  الموجود في الأطب
تجعــــــل بشــــــرتهم تتوهج حــــــرارة، 
وتزيد  عرقا،  تتصبب  وأجســــــادهم 
فــــــي معــــــدلات دقات قلوبهــــــم، ومن 
حســــــن حظهم أنها قد تســــــاعدهم 

أيضا على تخفيف أوزانهم.

مادة الكابسيسين في الفلفل تزيد معدل التمثيل الغذائي

القفز بالحبل ينمي 

مهارات التوازن والثبات

حديثا تم اكتشاف نوع 

{الفلفل  جديد يلقب بـ

الشبح}، وتم تسجيله 

ضمن موسوعة غينيس 

للأرقام القياسية كأكثر 

أنواع الفلفل حرارة

ي و
الرقبة 
ستمرت 

ج هذا
دموية
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خ. 
ر 
ود 
طة.

لمجلة
حالة 

ع 

محمد اليعقوبي

ي
ومن جانبـــه، قال هانو كرامر 

مـــدرب اللياقـــة البدنية إن
بالحبل القفز  رياضة 

-شـــأنها  تعتمد 
في ذلك شـــأن

جميع 

الرياضات الأخرى- 
على مَن يمارسها؛

حيث أن زيادة الوزن 
أو التشوهات 

تندرج ضمن موانع 
ممارستها، وذلك 
لأن القفز يمكن أن

يتسبب في التحميل 
الزائد على المفاصل.

انقطع مَـــن  الخبـــراء  وينصـــح 
عن ممارســـة التمارين الرياضية لفترة
طويلة بإجراء الفحص الطبي قبل البدء
في ممارسة مثل هذه الرياضة المكثفة.
وتجدر الإشـــارة إلى أن رياضة
القفز بالحبل تســـاهم بقـــدر كبير في

تحســـين عمل الأجهـــزة الداخلية وخاصة
التنفـــس، وكذلـــك تعمل علـــى تنمية قوة

على ســـاق واحدة مـــدّ
ي

يلي ذلك البدء بعقد
الحبل في اليد
ب ب

ورفع الصدر
للأمام ثم
القفز بسا
والح
الساق
مر

لأن القفـــزات الســـريعة
تتســـبب في إصابات الس

تؤدي إلى السقوط.
يذكر أن الفضـــل ف
الحبال ضمـــن الأدوات
يرج التمرينـــات  فـــي
وفر موتـــس  جوتـــس 
8 لودفيج يان. ففي عام
جوتس موتس فصلا 
بعـــض التمرينات باس
الحبـــال فـــي كتابـــه
التمرينـــات الألمانيـــ
ذلـــك الوقـــت عم اس
ال ضمـــن  الحبـــال 
ال لبعـــض  المعـــدة 
وألعـــاب كالملاكمـــة
اس يتم  لـــم  ولكن 
وخ التمرينات  في 
حركات الوثب والمر

.1920 منذ عام
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