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اللياقــــة  مدرّبــــو  يدعــــو  واشــنطن -   
الأشــــخاص في منتصف العمر لممارســــة 
المشي السريع بانتظام، وتفادي الخطوات 
البطيئة مــــن ناحية وتكثيــــف الجهد من 
ناحية أخرى لما لهما من آثار ســــلبية على 
اللياقة والصحة في الآن نفســــه. وقد أفاد 
تقرير نشــــرته هيئة الإذاعــــة البريطانية 
أنّ مســــؤولي الصحة العامــــة في انكلترا 
يحثون الأشخاص الذين تتراوح أعمارهم 
بين 40 و60 عاما على بدء المشي السريع.

وأكــــدوا أن الدراســــات قد كشــــفت أن 
حجم النشاط يبدأ في التراجع لدى الناس 
بمجرد بلوغهم ســــنّ الأربعين. وذلك رغم 
معرفتهم أن نشــــاطهم لمدة 10 دقائق فقط 
فــــي اليوم يمكن أن يكون له تأثير كبير قد 
يصــــل حد التقليل من خطر الوفاة المبكرة 

بنسبة 15 بالمئة.
وكانت أبحاث قــــد أجريت في جامعة 
سيدني بأستراليا أشــــارت إلى أنّ المشي 

السريع يزيد من العمر.
وقــــد تبــــينّ ارتباط الســــير الســــريع 
بانخفــــاض بنســــبة 20 بالمئة فــــي معدل 
الوفيات، مقارنة بالمشي بخطوات بطيئة.

كمــــا تمّ التوصل إلــــى نتيجة مماثلة 
لخطر الوفيات بأمــــراض القلب والأوعية 
الدمويــــة الذي انخفض بنســــبة 24 بالمئة 
لدى من يمشون بخطى سريعة، في مقابل 
21 بالمئــــة لدى الأشــــخاص الذين اعتادوا 

على السير بخطى بطيئة.
وتبــــينّ أن الآثــــار الوقائيــــة لوتيــــرة 
المشــــي أكثر وضوحا في الفئات العمرية 
الأكبر، فقد تســــبّب متوســــط معدل سرعة 
المشــــي في سنّ الســــتين عاما أو أكثر في 
انخفــــاض خطــــر الوفاة بســــبب أمراض 
القلب والأوعية الدموية بنسبة 46 بالمئة.

إيمانويــــل  الباحــــث  وأوضــــح 
ســــتاماتاكيس في مركز ”تشارلز بيركنز“ 
في جامعة ســــيدني وكلية الصحة العامة 
-حسبما نشر في المجلة البريطانية للطب 
الرياضــــي المتخصصة فــــي الصحة- أن 
الســــير بســــرعة هي عادة ما تتراوح بين 
خمســــة وســــبعة كيلومترات في الساعة، 
ولكنها تعتمد في الواقع على مســــتويات 

اللياقة البدنية بين المشاة.
وقد سعى الباحثون في هذه الدراسة 
إلى تحديد الروابط بين سرعة المشي وبين 
توفير حالة صحية أفضل للقلب والأوعية 

الدموية.
وربطت ســــجلات الوفيات بنتائج 11 
دراســــة اســــتقصائية قائمة على السكان 
فــــي إنكلتــــرا واســــكتلندا بــــين عاميْ 
2008، والتــــي قام المشــــاركون   – 1994
فيها بالإبلاغ عن سرعة السير الذاتية 
الخاصة بهــــم. ثم حلل فريــــق البحث 
عوامل مثــــل الكميــــة الإجمالية وكثافة 
النشــــاط البدني المتبــــع والعمر والجنس 

ومؤشر كتلة الجسم.
وقال ســــتاماتاكيس ”إن سرعة المشي 
مرتبطة بانخفاض مخاطر الوفاة لجميع 
الأسباب، لكن دورها المحدد -بغض النظر 

عن النشــــاط البدني الكلــــي الذي يقوم به 
الشــــخص- لم يحظ باهتمــــام كبير حتى 
الآن“. وأضــــاف ”لا يبدو أن مؤشــــر كتلة 
الجســــم ونوع الجنس أنهما يؤثران على 
النتائج، إلا أن المشــــي بمعدل متوسط أو 
ســــريع كان مرتبطــــا مع انخفــــاض كبير 
فــــي معدل الوفيات بســــبب أمراض القلب 
والأوعية الدموية. لــــم يكن هناك أي دليل 
يشــــير إلى أن للوتيرة تأثيــــرا كبيرا على 

السرطان.
النشــــاط،  تكثيف  علــــى  وللمســــاعدة 
لتطبيــــق  البريطانيــــة  الحكومــــة  تــــروّج 
مجاني أطلق عليه اسم ”اكتيف 10“ يمكنه 
مراقبة مقدار المشــــي الســــريع الذي يقوم 
بــــه الفرد وتقديم نصائح حول كيفية دمج 

المزيد في الروتين اليومي.
وقالــــت الدكتــــورة جينــــي هاريــــس، 
نائبــــة المديــــر الطبــــي في هيئــــة الصحة 
العامة ببريطانيا، ”أعــــرف جيدا كيف أن 
تصنيــــف الأولويات في الحيــــاة اليومية 
غالبا ما يعني أن مكان التمارين يكون في 
آخر القائمة“. ”لكــــن الذهاب إلى المحلات 
التجارية مشيا بدلاً من القيادة، أو السير 
لمــــدة 10 دقائق على الأقدام في اســــتراحة 
الغــــداء الخاصــــة بــــك كل يــــوم، يمكن أن 
يضيفــــا العديد من الســــنوات من الصحة 

الجيدة“.
بدأت مورين إيميمور، 44 سنة، في 

المشي بانتظام قبل ثلاث سنوات في 
محاولة لتحسين صحتها. انضمت 
إلى مجموعة من الأشخاص الذين 

تعوّدوا على المشي، حتى انتهى بها 
الأمر لتصبح هي بدورها مسؤولة 

عن إخراج مجموعات من 
الناس لممارسة هذه الرياضة 

في عطلة نهاية الأسبوع.
ولقد كانت تستخدم 

تطبيق ”اكتيف 10“ 
وتشجع الآخرين على 

فعل الشيء نفسه 
ووصفته بأنه 

”مفيد حقّا“ في 
إقناع المستخدمين 

بالحصول على 
تطوّر تصاعدي في 

وتيرة المشي السريع، يوميا.
مشجع آخر للمشي هو 

ليام كيغلي، الذي بلغ من 
العمر 60 عاما، يقول ”اعتاد 

والداي على إخراجنا للمشي 
طوال الوقت“. ”لكن لسوء 

الحظ، كلما تقدّمت في السن، 
صرت أتعوّد على شرب 

الكحول واتباع نظام غذائي 
غير صحي لقد زاد وزني أكثر“. 

”أحب المشي وقررت أن أفعل 
شيئا حيال ذلك“.

انضم كيغلي إلى هواة المشــــي 
يمكنــــه  الآن  وأصبــــح  الســــريع 

المشي لمسافة 10 أميال.

يتم تشــــجيع الأطباء أيضًا على جعل 
مرضاهم يســــيرون بشــــكل أســــرع، حيث 
يتمّ تعريفهم على أنهم يمشــــون لمسافة 3 
أميال في الساعة على الأقل، مما يجعلهم 
يتنفســــون بشــــكل أســــرع ويزيــــد معدل 

ضربات القلب لديهم.
قال الدكتــــور زوي ويليامز، من الكلية 
الملكيــــة للطبيب العــــام، ”يجــــب على كل 
طبيــــب التحدث إلى مرضــــاه حول فوائد 
المشي السريع والتوصية بتطبيق (اكتيف 

.“(10
وأثبتت إحدى دراســــات المركز الطبي 
الأميركيــــة أنّ المشــــي  لجامعــــة ”ديــــوك“ 
السريع كل يوم يخفّض المتُلازمة الأيضية 
وهي عبارة عن خلل في أيض الجســــم، ما 
يتســــبب في تكون الشحوم داخل تجويف 
البطن، الأمر الــــذي يرفع مخاطر الإصابة 
بأمراض مثل الســــكري وأمــــراض القلب 
والذبحــــة. ويُذكــــر أن هنــــاك 24 مليــــون 

أميركية مصابة بالمتلازمة الأيضية.
كمبريــــدج  جامعــــة  علمــــاء  ودرس 
البريطانيــــة 334 ألــــف حالة فــــي أوروبا 
شــــملت الجنســــين. وقاس العلماء خلال 
12 ســــنة طــــول ووزن ومحيــــط الخصــــر. 
واســــتنتج العلمــــاء من نتائج الدراســــة، 
أن النشــــاط البدنــــي الذي يعادل المشــــي 
بخطوات ســــريعة لمــــدة 20 دقيقــــة يوميا 
يخفّض احتمال الوفاة المبكّرة بنســــبة 16 

إلى 30 بالمئة.
ويقول الباحثون إن هذه النتائج تشير 
إلــــى أنه حتى النشــــاط البدنــــي الخفيف 
يوميا يعطــــي نتائج إيجابيــــة ملحوظة. 
وخلال دراسة تحليلية للعادات الصحية 
التي اتبعها 70 ألف ممرض 
وممرضة على مدى 15 سنة، 
وجد الباحثون في كلية 
هارفارد للصحة العامة، 
أن الذين كانوا أكثر 
اهتماما في ممارسة 
رياضة المشي 
(أي الذين كانوا 
يمشون لمدة 20 
ساعة أو أكثر 
في الأسبوع) 
تمكّنوا 
من خفض 
احتمالات 
إصابتهم 
بالسكتات 
الدماغية الناجمة 
عن التخثرات 
الدموية بنسبة

 40 بالمئة.
ويمثّــــل المشــــي 
الســــريع حــــول المبنــــى 
إحدى الطرق التي يمكن أن 
تمنح الشخص مزاجا جديدا. 
وهناك أدلة أخرى تشــــير إلى أن 
مضادات الاكتئاب تعمل بشــــكل 
أســــرع علــــى تبديــــد الاكتئــــاب 
الحــــاد في حــــال تزامــــن تناولها 
مع ممارســــة المشي السريع بشكل 
منتظم. وهناك دراسة واحدة على 
الأقل، أظهرت أنه بعد 10 أشهر، كان 
المرضى المصابون باكتئاب، والذين 
بدؤوا بممارسة المشي، بدلاً من تناول 

مضادات الاكتئاب، أقلّ عرضة للانتكاس، 
مقارنة بالذين تناولوا المضادات فقط.

وبينَّ بحث جديد أجري على المتنزهين 
والمتسلقين، أن للمشي السريع نزولا فوائد 
أخرى إضافية لا يتوصل إليها الجسد من 

خلال المشي صعودا في مناطق جبلية.
فإذا كان المشي صعودا متعبا وصعبا، 
فــــلا تــــزال فرصة الاســــتفادة من المشــــي 
نزولا متوفرة، وهي الأســــهل، فالدراســــة 
التي بيّنت أن المشــــي صعودا ساعد على 
التخلــــص من الدهون بســــرعة، وجدت أن 
النــــزول من أعلى أدى إلى خفض الســــكر 
فــــي الدم بشــــكل ملحوظ، في حين ســــاهم 
المشــــي، صعودا أو نزولا في خفض نسبة 

الكولسترول في الدم.

هاينــــز  الدكتــــور  الدراســــة  وأجــــرى 
دريكســــل، وهو طبيب يعمل في مستشفى 
فيلدريــــخ النمســــاوي. والجديــــد في هذه 
الدراسة أن المشاركين فيها كانوا من هواة 
المشي والتزلج. وكشف الطبيب النمساوي 
عن نتائج دراسته خلال مؤتمر طبي نظّمه 
تجمّــــع أطبــــاء القلب فــــي نيــــو أورليانز. 
وتؤكد الدراســــة على فوائد المشي في كل 
الأحــــوال، صعــــودا كان أم نــــزولا، إلا أن 
مرضى الســــكري مثلا يستفيدون أكثر من 

ممارسة المشي نزولا لا صعودا.
ويقول الدكتور جيرالد فلتشر، طبيب 
الأمــــراض القلبيــــة بمستشــــفى مايو، في 
جاكســــونفيل، إنــــه يمكــــن تطبيــــق هذه 
الدراســــة في الحيــــاة اليوميــــة، فمرضى 
الســــكري الذيــــن يعملــــون فــــي مكاتــــب 
موجــــودة في مبــــان عالية مثــــلا، يمكنهم 

استقلال المصعد صعوداً، والدرج نزولا.
واختبــــر دريكســــل التماريــــن على 45 
شخصا أصحاء ولا يمارسون التمارين إلا 
نادرا، فكانوا يصعدون التلال ثلاث مرات 
في الأسبوع وعلى مدى شهرين، وينزلون 
بعربة المتزلجين. ثم عاود الاختبار نفســــه 
ولكــــن بالطريقة المعاكســــة، حيــــث كانوا 
يصعــــدون بالعربــــة وينزلون ســــيرا على 
القدمين. وفوجئ الطبيب بأن السير نزولا 
أدى إلــــى التخلص من الســــكر فــــي الدم 
وحسّن قدرة الجســــد على تحمّل تأثيرات 

الغلوكوز بشكل كبير.
يقــــول الباحثــــون إنه مــــن الأفضل أن 
يمارس الأشخاص نشاطًا مدته 150 دقيقة 
أســــبوعيا، لكن مــــا يقرب مــــن نصف من 
تتراوح أعمارهم بين 40 و60 عاما يفشلون 
فــــي تحقيق ذلــــك، وواحد من كل خمســــة 

يفعل ذلك في أقل من 30 دقيقة.
وأوضحوا أنه على الرغم من أنّ المشي 
السريع لمدة 10 دقائق يوميا لن يصل بهم 
إلى المســــتوى الموصى به، إلا أنه سيكون 
كافيا لبدء إحداث فــــرق في ارتفاع ضغط 
الدم والسكري ومشكلات الوزن والاكتئاب 

والقلق وآلام العضلات والعظام.

ن الســــنوات من الصحة
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ويمث
الســــريع حــ
إحدى الطرق ال
تمنح الشخص مز
وهناك أدلة أخرى تش
مضادات الاكتئاب ت
أســــرع علــــى تبديــــ
الحــــاد في حــــال تزام
مع ممارســــة المشي الس
منتظم. وهناك دراسة
0الأقل، أظهرت أنه بعد 0
المرضى المصابون باكتئ
بدؤوا بممارسة المشي، بد
ب بو ى ر

المشي السريع أكثر نفعا عند بلوغ 

منتصف العمر
المشي البطيء يعزز علامات الشيخوخة المتسارعة

ــــــم، نظرا إلى قلة  ــــــر الرياضات رواجا في كل العال لا يزال المشــــــي من أكث
تســــــببه في الإصابات وسهولة ممارســــــته لكل الفئات العمرية. وتتفرّع عن 
هذه الرياضة أنواع عديدة مثل المشــــــي البطيء والمشــــــي السريع والمشي 

الشمالي.

الخطوات المتسارعة تحسن عملية التنفس

السير بسرعة يتراوح عادة 

بين 5 و7 كيلومترات في 

الساعة، ولكنه يعتمد 

خاصة على مستويات 

اللياقة البدنية بين المشاة

 لنــدن - حذّرت مجلة ”كوتش مغازين“ 
بين غير  البريطانيـــة من أن تزايـــد ”المدرِّ
بـــين“ يقـــوّض المعاييـــر وأخلاقيات  المدرَّ
العمل والخدمات التي يتلقاها حرفاؤهم.

تيريـــزا  المختصـــة،  المدربـــة  تقـــول 
بروكس، إن المملكة المتحدة تشهد تزايدا 
فـــي أعـــداد الأشـــخاص الذيـــن يقدّمون 
بون.  خدماتهـــم على أســـاس أنهـــم مدرِّ
لكنهم لـــم يتدربوا على هذه المهمة ضمن 
إلى  لتحويلهـــم  الموجـــودة  المؤسســـات 
أفراد قادرين على تحمّل هذه المسؤولية. 
وتتوقّع أن يقـــدّم هؤلاء الأفراد خدماتهم 
دون إطار عمل مناسب، ودون أن يلتزموا 
بقواعـــد المهنة الأخلاقيـــة أو أن يفهموا 

المسؤولية التي تصاحب مهنة التدريب.
وأضافـــت أن مجال العمـــل الحديث 
أصبـــح بحاجـــة ماسّـــة إلـــى مزيـــد من 
المدربـــين، لكن مصطلـــح ”المدرب“ أصبح 

يشمل المحتالين ويحميهم.
بـــون المختصـــون مـــن  يعانـــي المدرِّ
بـــين الذين  تزايد الأشـــخاص غيـــر المدرَّ
يعتمـــدون التســـويق الرقمـــي وفـــرص 
رســـم شـــخصيتهم عبر الإنترنت لتقديم 
عروض مختلفة. وغالبـــا ما يكون هؤلاء 
الأشـــخاص غيـــر مؤهلين لتحمّـــل هذه 
بون غير  المســـؤولية. وبذلك، يشوّه ”المدرِّ

بين“ مصطلح التدريب. المدرَّ

وقد شـــهد قطاع التدريب في المملكة 
المتحـــدة نموّا ســـريعا على مـــدى العقد 
الأخيـــر، حيـــث مجّـــد المشـــاهير وكبار 
اللجـــوء  فوائـــد  التنفيذيـــين  المـــدراء 
إلـــى المدربـــين. واســـتثمرت الشـــركات 
فـــي هـــذه الخدمـــات لتحقيـــق الأفضل 

لموظفيها.
غيـــر  القطـــاع  يبقـــى  ذلـــك،  ومـــع 
مراقب ممـــا يمنح لأي شـــخص إمكانية 
التســـويق لخدماته على أســـاس خبرته 
كمـــدرب. وفقـــا للبيانـــات المجموعة من 
شـــبكة التواصـــل المهنيـــة الإلكترونيـــة 
”لينكـــد إن“، ســـجّل أكثـــر مـــن 200 ألف 
شـــخص فـــي المملكـــة المتحدة أنفســـهم 

كمدربين.
لا تقتصـــر الظاهـــرة علـــى المملكـــة 
المتحـــدة فحســـب وإنما أغـــرق المدربون 
غيـــر المدربين وغير الجديين الســـوق في 
كل أنحاء العالم، خاصة مع تزايد موضة 

المدرب الشخصي.
وكثيـــرا مـــا يقـــع المتدربـــون في فخ 
مدربـــين غير محترفين وهو ما يؤثر على 
لياقتهـــم وصحتهـــم، فهـــم ومدربوهم لا 
يدركـــون إمكانياتهم الحقيقة أو حدودها 

أو طرق توظيفها.
تقول المدربة الشـــخصية، مادلين 

فيلزنـــر، إن غالبيـــة 
ئنهـــا  با ز

يســـعون إلى تحســـين لياقتهم البدنية، 
وإن الكثيريـــن منهـــم لا يعرفون أن هناك 
إمكانيـــات محـــدودة هـــي التـــي تحـــدّد 
ســـقف الآمـــال المعلّقـــة علـــى التدريبات 

الرياضية.
وأضافــــت فيلزنــــر، نقــــلا عــــن موقع 
الكثيريــــن  أن  الألمانــــي،  فيلــــه  دويتشــــه 
لديهــــم تصــــوّرات عن المدرب الشــــخصي 
أخذوهــــا من بعض المجــــلات التي تصور 
بعــــض نجــــوم هوليــــوود أو عارضــــات 
الأزيــــاء الشــــهيرات، على غــــرار عارضة 
الأزيــــاء الألمانيــــة هايــــدي كلــــوم، التــــي 
صُــــورت وهي تمــــارس الرياضــــة برفقة 
مدربهــــا الشــــخصي على أحد الشــــواطئ 

الأميركية.
لقــــاء  أول  فــــي  المدربــــة  وتحــــاول 
بالزبــــون معرفــــة إمكانيــــة التفاهــــم معه 
والهــــدف الــــذي يســــعى إلــــى تحقيقــــه: 
تخفيــــف الــــوزن أم تقويــــة العضلات أم 
التدرب على الركض في ســــباق الماراثون 

مثلا؟
ويحــــدد المــــدرب انطلاقــــا مــــن هــــذه 
المعلومــــات نوعيــــة التماريــــن التي يدرب 
الزبــــون عليهــــا. وتعــــزو مادلــــين فيلزنر 
الإقبال المتزايد علــــى المدربين الرياضيين 
الشــــخصيين إلــــى عــــدد مــــن المعطيــــات 
علــــى  العصريــــة،  بالحيــــاة  المرتبطــــة 
غــــرار الضغط النفســــي في مــــكان العمل 
والأرق، إلــــى جانب المتطلبــــات الحياتية 
والاجتماعية وغيرها، والتي تعرّض جسد 

المرء إلى مزيد من التعب والضغوط.
وتقــــول مادلين إن هناك نزعة متزايدة 
فــــي المجتمــــع نحــــو الانفــــراد والتفــــرد، 
وبالتالي فــــإنّ الناس أصبحــــوا يريدون 
أيضــــا تدريبــــات رياضيــــة خاصــــة بهم 
وميولهــــم.  متطلباتهــــم  مــــع  وتتناســــب 
ويتضــــح هــــذا الميل بشــــكل خــــاص لدى 
الشــــريحة الاجتماعيــــة الميســــورة التــــي 
يمكنهــــا دفع مــــا يتــــراوح بــــين 50 و120 
يورو في الســــاعة أجرا للمدرب الرياضي 

الشخصي.
ويشغل غالبية هؤلاء مناصب عليا أو 
يعملون بصفة مستقلة لحسابهم الخاص، 
وبالتالــــي فهم يفتقدون إلى الوقت الكافي 
للذهــــاب بشــــكل منتظــــم إلــــى التدريبات 

الرياضية.
وتنـــاول الكثير من العلماء التدريب 
الرياضي بالدراســـة، فقـــد عرّفه العالم 
الألماني هـــارا بأنه ”إعـــداد الرياضيين 
للوصول إلى المستوى الرياضي العالي 
فالأعلى“. أما ماتفيف الروسي فقد عرّفه 
بأنه ”عبارة عن إعداد الفرد الرياضي من 
الناحية الوظيفيـــة والفنية والخططية 
والعقلية والنفسية والخلقية عن طريق 

ممارسة التمرينات البدنية“.
يعتنـــي المـــدرب الخـــاص بتنميـــة 
الصفـــات الإراديـــة للمتمـــرّن كالكفاح 
والعزيمة والمثابرة والعمل على النصر 
وعـــدم اليـــأس والشـــجاعة والإقـــدام. 
وأثبت العلمـــاء أن 60 بالمئة من نتائج 
على  تتوقّـــف  والمنافســـات  المباريـــات 
ارتفاع وثبات الصفات الإرادية للاّعبين 
أكثر من القـــدرات البدنية في كثير من 

الأوقات.
وعلاوة على الأشـــخاص السليمين 
يمكن أن يكون المدرّب عاملا رئيســـا في 
استعادة المرضى أو أصحاب الحاجيات 

الخاصة للياقتهم وتوازنهم.
ويلعب المـــدرّب الخاص دور المعالج 
والمؤهل عند التعرّض للإصابات أو في 

حال الإصابة بأمراض مزمنة.
وبذلـــك تلعـــب التمرينـــات البدنية 
التأهيلية الخاصة دورا إيجابيا في ذلك 
وخصوصا بعد الشـــفاء من الكسور، 
حيث تتعرّض العضلات في الفترة 
التـــي توضـــع فيها العظـــام في 
ويســـتوجب  للضمور.  الجبـــس 
ذلك إعادة تأهيل تلك المجموعات 

العضلية بتمرينات علاجية.
الرياضي  التدريب  يســـاهم  كما 
المقننّ لكثير من المرضى في تحسّن 
حالتهـــم الصحيـــة 

القلب  كمرضـــى 
والـــدورة 

الدموية.

تيريـــزا بروكـــس مديـــرة مجلـــة 

{كوتـــش مغازيـــن} البريطانية: 

مصطلـــح التدريـــب يواجه خطر 

التشويه

"

المدربون غير المدربين 

يغزون سوق اللياقة 

البدنية
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يدركـــون إمكانياتهم الحقيقة أو حدودها 
أو طرق توظيفها.

مادلين خصية، الش المدربة تقول

وبذلـــك تلعـــب التمرينـــات البدنية 
التأهيلية الخاصة دورا إيجابيا في ذلك 
الكسور، من فاء الش بعد السوخصوصا

خم
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تقول المدربة الشـــخصية، مادلين 
فيلزنـــر، إن غالبيـــة

ئنهـــا با ز

وخصوصا بعد الشـــفاء من الكسور، 
حيث تتعرّض العضلات في الفترة 
التـــي توضـــع فيها العظـــام في 
ويســـتوجب  للضمور.  الجبـــس 
ذلك إعادة تأهيل تلك المجموعات 

العضلية بتمرينات علاجية.
الرياضي  التدريب  يســـاهم  كما 
المقننّ لكثير من المرضى في تحسّن 
ي ري ريب م ي

الصحيـــة  حالتهـــم
القلب كمرضـــى 

والـــدورة 
الدموية.
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