
 غالبا مـــا يقول الخبـــراء إن المواظبة 
على ممارســـة التمارين الرياضية تشكل 
إحدى أكثر الوصفات للأشـــخاص الذين 
يعانون مـــن حالات الإدمـــان، وقد ركزوا 
فـــي أبحاثهم على فكرة أن الرياضة تعزز 
الثقة بالنفس والكفاءة الذاتية والشعور 
بالســـعادة، وبالتالي فهي مـــن العوامل 
التي تحارب الإدمان وتحافظ على صحة 

الجسم.
لكن في الاتجاه المقابل يحذّر البعض 
الآخـــر مـــن الهـــوس المرضـــي باللياقـــة 
البدنيـــة والولـــع المبالـــغ فيه بممارســـة 
التمارين بشـــكل مكثف وما قد ينجر عنه 
من إجهاد جســـدي، ومع ذلك فالأشخاص 
الذين يدمنون على ممارســـة الرياضة قد 
يتجاهلون علامات الخطر وما يشـــعرون 
بـــه مـــن آلام أو إصابات، وهـــذه هي أهم 

مؤشرات الإصابة بإدمان الرياضة.
ويعتبـــر الإدمان الرياضـــي نوعا من 
الاضطراب الســـلوكي الـــذي يفرض على 
البعض الانهماك المتواصل في ممارســـة 
التماريـــن بغـــض النظـــر عـــن العواقب 
الضارة بصحتهـــم أو حالتهم العقلية أو 

حياتهم الاجتماعية.
وبالرغم من أن مثـــل هذا الاضطراب 
لم يـــدرج ضمـــن الدليـــل التشـــخيصي 
والإحصائي للاضطرابـــات العقلية الذي 
تنشره الجمعية الأميركية للطب النفسي، 
لكـــنّ هنـــاك عـــددا مـــن الخبـــراء نبهوا 
للتبعات الخطيـــرة له على الصحة وعلى 

سلوك الأفراد في حياتهم اليومية.

ويرى كلاف جونـــز الطبيب المختص 
فـــي علم النفس الرياضـــي بجامعة بوند 
الأســـترالية أن علامـــات الإدمـــان علـــى 
التمارين الرياضية قد تظهر تأثيرها على 
الجانب النفســـي والعلاقات الاجتماعية 

للرياضيـــين. ويرجـــح جونـــز أن من أهم 
علامات الإدمـــان على الرياضة هي الولع 
الشـــديد بممارســـة التمارين، إلى درجة 
أن ذلك قد يؤثر بشـــكل ســـلبي على حياة 
الشـــخص وســـلوكياته وتصرفاتـــه، بل 
قد يجعله يهمل علاقاته الأســـرية وعمله 
وجميـــع الالتزامـــات المهمة فـــي حياته، 
وهذا علامة قوية على المعاناة من الإدمان 

على الرياضة.
أن  علميـــة  أبحـــاث  أظهـــرت  وقـــد 
الأشـــخاص المواظبـــين علـــى ممارســـة 
بعـــض الرياضـــات مثل تدريبـــات كمال 
الأجســـام يمكن أن يصابوا بحالة إدمان 
لتلـــك الرياضـــة وخلصت الأبحـــاث إلى 
أن الســـبب في ذلك قـــد يرجع إلى طبيعة 

الأجواء التي تسود صالات التدريب.
وأجرى الدكتور ديفيد سميث أستاذ 
علم النفس الرياضي في جامعة شيستر 
البريطانيـــة بحثا حول هـــذا الأمر بعد 
إجراء مقابلات مع المئات من الأشخاص 

الذين يمارسون رياضة كمال الأجسام.
وأشـــارت نتائج بحثـــه إلى أن إدمان 
بعـــض اللاعبـــين علـــى أداء تدريباتهـــم 
يسبب مشـــاكل عديدة من بينها التعرض 
للإصابـــات الناتجـــة عـــن زيـــادة حمـــل 
التدريـــب وضعف جهاز المناعة بالإضافة 

إلى إهمالهم لأسرهم وأعمالهم.
وأظهر البحث أن أصل المشـــكلة ينبع 
مـــن أن الدافـــع لممارســـة رياضـــة كمال 
الأجســـام لدى الكثيرين هو عدم رضاهم 

عن مظهرهم البدني.
ونظرا إلى أن تدريبات كمال الأجسام 
تأتـــي بنتائـــج ملموســـة علـــى المظهـــر 
الجسماني لممارسيها، فإن ذلك يدفع نحو 
الإفراط في ممارسة التدريبات للحصول 

على نتائج أفضل.
ومـــع تلقـــي اللاعبين داخـــل صالات 
والإعجاب  الإطـــراء  لعبـــارات  التدريـــب 
بمـــا حققوه من تقدم يـــزداد تعلقهم بتلك 

الرياضة ليصل إلى حد الإدمان.
وذكـــر البحـــث أن عـــدم الرضـــا عن 
المظهر البدني هو نـــوع من انعدام الثقة 
فـــي النفس الذي يولد الرغبة في ســـماع 

تعليقات الإعجاب من الآخرين.
وقـــال ســـميث إنـــه علـــى الرغم من 
أن ممارســـة رياضة كمال الأجســـام من 
الممكـــن أن تكـــون عادة صحيـــة للغاية، 
فإن إدمانها قد يؤدي إلى مشاكل صحية 

واجتماعية كثيرة. ووصلت درجة تعلق 
بعـــد اللاعبين بممارســـة التدريبات إلى 
حد الامتنـــاع عن العمل والتفـــرغ التام 

للرياضة وإهمال حياتهم الأسرية.
ويصـــاب بعضهـــم بحالـــة نفســـية 
مرضية، إذ يتوهمون أن حجم عضلاتهم 
لا يـــزال صغيرا مهما حققوا من تقدم في 
التدريـــب، الأمر الذي يدفعهم إلى الإفراط 
في الأكل والتدريب إلى حد تدمير الذات.

وكلما ازدادت فترة ممارســـة رياضة 
احتمـــالات  ارتفعـــت  الأجســـام  كمـــال 
إدمانهـــا بين اللاعبـــين، ويعتبر البعض 
مـــن الباحثـــين أن المبـــادئ التوجيهيـــة 
للمختصـــين وتشـــديدهم على ممارســـة 
الرياضة قد يكـــون أحيانا جزءا من هذه 
المشـــكلة، مطالبين الأطباء بأن ينصحوا 
فـــي بعض الأحيـــان بممارســـة الرياضة 

بشكل أقل.
الهـــدف  أن  مـــن  الخبـــراء  وحـــذر 
الأســـبوعي الـــذي يصل إلـــى 150 دقيقة 
ليس فـــي متناول البعض، خاصة الأفراد 
الأكبر ســـنا، وأن الســـعي للوصول إلى 

هـــذه الأهداف يمكن أن يعنـــي التغاضي 
عن فوائد التمارين الرياضية الخفيفة.

وهنــــاك قلق بين النــــاس حول فعالية 
التمارين الرياضية ومقــــدار الوقت الذي 
يجب أن يقضيه الشــــخص في ممارســــة 
هــــذه التمارين حتــــى يتمكن مــــن تغيير 

جسمه نحو الأفضل.
بأن  التوجيهيــــة  المبــــادئ  وتوصــــي 
يمــــارس البالغون الرياضة لمدة ســــاعتين 
ونصف الســــاعة علــــى الأقل أســــبوعيا، 
خلال تمرينات تســــتمر لمدة عشــــر دقائق 

أو أكثر.
وفــــي مقالتين منفصلتين فــــي المجلة 
الطبية البريطانية، طالب الخبراء بتغيير 
تلــــك التوصيات، مع زيــــادة التركيز على 
حث الأشــــخاص الخاملين علــــى التحرك 

بصورة أكبر.
ونصــــح فيليــــب دي ســــوتو باريتو، 
الطبيــــب في مستشــــفى جامعــــة تولوز، 
الأشــــخاص الذيــــن لا يتحركــــون كثيــــرا 
بزيادة مستويات نشاطهم  بدلا من دفعهم 

إلى تحقيق الأهداف الحالية.

واستشــــهد باريتو بدراســــات سابقة 
تظهر أن المشــــي لمدة قصيرة أو ممارســــة 
الرياضــــة لمدة 20 دقيقــــة لبضع مرات في 
الشــــهر يمكن أن يقلل خطر الموت، مقارنة 

بالأشخاص الذين لا يمارسون الرياضة.
وفــــي المقالــــة الثانيــــة، قــــال فيليــــب 
جورجيــــا  معهــــد  مــــن  ســــبارلينغ، 
للتكنولوجيــــا، إن توصيات الأطباء يجب 
أن تتغير وفقا لحالة كل شخص، وخاصة 

بالنسبة للمرضى من كبار السن.
وطالــــب الأشــــخاص الذيــــن تتجاوز 
أعمارهم 60 عاما بزيارة الطبيب لمناقشــــة 
”خيــــارات واقعية“ لزيادة معدل ممارســــة 
الرياضــــة، مثل حث النــــاس على الوقوف 
والتحــــرك أثنــــاء الفتــــرات الإعلانيــــة في 

التلفزيون.
وقــــال كيفن فنتــــون، الــــذي يعمل في 
مؤسســــة الصحة العامة بإنجلترا ”يجب 
يــــوم،  كل  نشــــيطا  الشــــخص  يكــــون  أن 
وممارســــة الرياضة لمدة 10 دقائق أو أكثر 
لها فوائد صحية، لكن ممارســــة الرياضة 
بشــــكل معتــــدل لمــــدة 150 دقيقــــة أو أكثر 

أسبوعيا هو ما نحتاجه حتى يكون هناك 
تأثيــــر إيجابي على مجموعة واســــعة من 

الظروف الصحية“.
وأضاف ”هذا يشــــمل الحــــدّ من خطر 
الإصابة بأمراض القلب وداء السكري من 

النوع الثاني“.
ويوصي الخبــــراء كل مــــن يرغب في 
بلــــوغ اللياقة البدنية المثلى أن يقلص من 
النشاطات التي يغلب عليها طابع الخمول 
الجســــدي، كالجلوس أمام شاشــــة تلفاز 
أو كمبيوتــــر، ويزيد من النشــــاطات ذات 
الكثافــــة المرتفعة، التــــي تتضمن الحركة، 

مثل المشي وركوب الدراجات الهوائية.
ويقول الخبراء إنــــه بالإمكان الذهاب 
إلــــى قاعات الرياضة، والقيام بنشــــاطات 

معتدلة الفعالية دون أي مخاطرة.
غير أن النصيحــــة العامة والأهم هي 
أن ممارسة التمارين الرياضية أفضل من 
عدمها وأن ممارســــتها مرتــــين في اليوم 
أفضــــل من مــــرة واحــــدة، لكــــن الاعتدال 
والتواصــــل همــــا أفضــــل الطــــرق لبلوغ 

اللياقة البدنية المثلى.
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ممارسة الرياضة تعالج الإدمان أو تتسبب فيه
رون من الهوس المرضي باللياقة البدنية

ّ
باحثون يحذ

الرغبة في الحصول على قوام رشيق وبنية جسدية مثالية قد تدفع البعض 
إلى ممارســــــة التمارين بشكل مكثف. وقد تنجر عن ذلك حالة من الإجهاد 
الجســــــدي. ومع ذلك فالأشــــــخاص الذين أدمنوا على ممارســــــة الرياضة 
بغــــــرض الوصول إلى هدفهم المنشــــــود، قد يتجاهلون ما يشــــــعرون به من 

آلام أو إصابات.

 بيجينغ – تناولت الكثير من الدراســــات 
الســــابقة البحث في تأثير النشاط المنتظم 
علــــى  الرياضيــــة  التماريــــن  وممارســــة 
خصوبة الرجل. وأفضــــت النتائج وقتها 
إلــــى أن الرياضة تحمل طرفــــي النقيض، 
فهي قادرة على تحسين جودة الحيوانات 
المنويــــة وحركتها ويمكنها أيضا أن تكون 
سببا في العقم. فمتى يمكننا الحديث عن 

الآثار الإيجابية للرياضة؟
تشــــير دراســــة أجريت على أشخاص 
متبرعــــين بالحيوانــــات المنويــــة إلــــى أن 
الســــائل المنوي المســــتخرج من الشــــباب 
الرياضــــة  يمارســــون  الذيــــن  الأصحــــاء 

بانتظام يعدّ أفضل من أقرانهم.
الأطبــــاء  معرفــــة  مــــن  الرغــــم  علــــى 
والمختصين في المجــــال الصحي بارتباط 
زيادة الوزن والخمــــول بانخفاض الرغبة 
الجنسية وزيادة خطر الإصابة بالعقم، إلا 
أن البحوث لم تحدد كيفية تأثير النشــــاط 
البدنــــي على جــــودة الســــائل المنوي لدى 
الرجال الذين لا يعانون من مشــــكلات في 
الخصوبة، وهذا ما ذكّر به الفريق المشرف 

على الدراسة في تقريره عن النتائج.
لصياغة هذا التحليل، عمل الباحثون 
علــــى تحليــــل الآلاف مــــن العينــــات مــــن 
مــــن  المجموعــــة  المنويــــة  الحيوانــــات 
الرجــــال الذيــــن كانــــوا مؤهلــــين للتبرع 
على أســــاس ســــجلهم الصحــــي ونوعية 
الســــائل المنوي الــــذي ينتجونــــه. احتاج 
المانحــــون إلى تحقيق مســــتويات محددة 
من ثلاثــــة عوامــــل لجعل الحمــــل نتيجة 
أكثر احتمالا: تركيــــز الحيوانات المنوية، 
ألا  يجــــب  ومورفولوجيتهــــا:  وكميتهــــا، 
تحمــــل الحيوانات المنوية تشــــوهات وأن 
تكــــون ذات حجــــم مثالــــي يعــــزز قدرتها 

على التحرك عبر جهاز الأنثى التناســــلي 
للوصول إلى البويضة وتخصيبها ليبدأ 

الحمل المرجوّ.
وجدت الدراســــة أن حركة الحيوانات 
المنوية كانــــت أفضل لدى الرجــــال الذين 
التماريــــن  مــــن  عــــددا  روتينهــــم  شــــمل 
الرياضيــــة والتدريبــــات المكثفــــة مقارنة 

بالرجال الذين كان نشاطهم البدني أقل.
وقال الدكتور يي شين وانغ، 

من كلية تونغجي الطبية بجامعة 
هواتشونغ للعلوم والتكنولوجيا 

في ووهان بالصين، الذي 
شارك في تأليف الدراسة، 

إن التمارين الرياضية 
المنتظمة تحسن 

من جودة السائل 
المنوي لدى الرجال 

غير المصابين بالعقم. وأضاف 
في تصريح قدمه عبر البريد 
الإلكتروني أن تحديد مقدار 

التمارين ونوعية التدريبات التي 
ينبغي على الرجال 

اتباعها من أجل 
الخصوبة المثلى 

يبقى صعبا.
تطــــوّع جميع 

المشاركين 

في الدراســــة البالغ عددهم 746 كمتبرعين 
محتملين للحيوانــــات المنوية في مقاطعة 
خوبى الصينية. كان متوســــط عمرهم 28 
عاما، وكان وزنهم صحيا، ولم يعانوا من 

أمراض منقولة جنسيا.
ســــأل الباحثــــون المشــــاركين عن عدد 
المرات التي مارســــوا فيهــــا التمارين، 
ومدى كثافتها، واستفســــروا عن 
تشملها  التي  الأخرى  الأنشــــطة 
حياتهــــم الخاصــــة. 
بعد ذلك، سجل 
الفريــــق الــــذي 
الدراســــة  ينظم 
مســــتويات تماريــــن 
المشــــاركين الرياضية وشدتها 
بناء على مقياس يُعرف باســــم 
الغذائــــي“  التمثيــــل  ”مكافــــآت 
الأكســــجين  كميــــة  ويعكــــس 
المســــتهلكة أثنــــاء النشــــاط 

البدني.
الخفيفة  الأنشــــطة  تسجّل 
مثل المشــــي أو الأعمال المنزلية 
نقاطــــا أقل فــــي هــــذا المقياس 
مقارنة بالتدريبــــات المكثفة مثل 
الجري أو ركــــوب الدراجات. وفي 
حــــين ارتبطت المســــتويات الأعلى 
الحيوانات  حركيــــة  بزيادة 

المنويـــة، لم يختلـــف تركيـــز الحيوانات 
المنوية لدى الرجال حسب مقدار التمارين 
الرياضيـــة التـــي يعتمدونهـــا. ولا يؤثر 
الوقت الذي يقضيه الرجال في التمارين 
الذهنية مثل العمـــل على جهاز كمبيوتر 
أو مشاهدة التلفزيون على معايير جودة 

السائل المنوي.
تبقى الدراسة محدودة حيث تقتصر 
علـــى الرجـــال الأصحـــاء الذيـــن كانـــوا 
مؤهلـــين للتبـــرع بالحيوانـــات المنوية. 
ويقول الدكتور محمـــد عمران عمر الذي 
لم يشـــارك في الدراســـة، وهو باحث في 
جامعة أبردين بالمملكة المتحدة، إن بعض 
الأبحاث الســـابقة تشـــير إلى أن الإفراط 
فـــي التماريـــن يرتبـــط بالعقـــم. وتابـــع 
فـــي تصريحه الذي أرســـله عبـــر البريد 
الإلكترونـــي، ”لذلـــك، يجـــب الإبقاء على 

كثافة التمارين الرياضية معتدلة“.
وقال الدكتور جوان خو من مستشفى 
شـــانغي العام في ســـنغافورة، والذي لم 
يشارك في الدراســـة، إن على الأشخاص 
الذيـــن يرغبـــون في الحمـــل أن يحاولوا 
إدخـــال النشـــاط البدني علـــى روتينهم 
اليومـــي. وذكّـــر في إضافة أرســـلها عبر 
البريـــد الإلكترونـــي بســـلبيات الخمول 
الذي يســـبب مشـــكلات صحية وأمراضا 
مزمنـــة مثل تلـــك التي تصيـــب القلب أو 

السكّري.
وتابـــع ”إذا كانت وظيفتك تتطلب أن 
تجلس لفترة طويلة، فاســـتغل كل فرصة 
للخروج من الكرســـي أو السيارة. حاول 
أن تمشي أو تصعد الدرج كلما استطعت. 
حاول إيقاف الســـيارة على مسافة أبعد 
من وجهتك وانزل في محطة تفرض عليك 
المشي لمســـافة دون أن تجهدك. واحرص 

على ممارســـة التمارين قـــدر الإمكان في 
أوقات فراغك“.

كمــــا اســــتطاع الباحثون فــــي جامعة 
هارفــــرد الأميركيــــة أن يحــــدّدوا الطريقة 
التــــي تؤثر بهــــا الرياضــــة إيجابيا على 
الســــائل المنــــوي. وتقول مؤلفة الدراســــة 
أودري غاسكينس ”عند ممارسة التمارين 
المنتظمــــة يتزايد إنتاج الجســــم لأنزيمات 
مانعات التأكســــد، الأمر الذي يساعد على 
الحمايــــة من الأوكســــجين التفاعلي الذي 
يسبّب تلف السائل المنوي“. ويقول مدربو 
اللياقــــة إنه حتّى في حــــال التدرب، مرّات 
قليلــــة خلال الأســــبوع، فذلك ســــينعكس 
إيجابيــــا علــــى المتــــدرب لأنّ مســــتويات 
التيستوستيرون ستزيد وكذلك حساسية 
الأنسولين ما يساعد على إنتاج الحيوانات 
المنوية. لكنّ الباحثــــين يوصون بضرورة 
الانتباه إلى نوع النشــــاط الرياضي الذي 
يمارس، وينصحون بالتمرن خارج البيت 
والأماكن المغلقة. ويدعون الرجال إلى رفع 
الأثقال لمدّة ساعتين وأكثر أسبوعيا وذلك 
لأنّ هذه الرياضة تساهم في زيادة هرمون 
التيستوســــتيرون. أمّــــا الرياضــــة التــــي 
يفضل الابتعــــاد عنها فهي ركوب الدرّاجة 
الهوائيــــة لأنّ لهــــا مفعولا عكســــيا، وهي 
تخفّــــض خصوبــــة الرجل. فمــــن يركبون 
الدرّاجة لأكثر من ســــاعة ونصف الساعة 
أســــبوعيا يكــــون لديهــــم عــــدد حيوانات 

منوية أقلّ من غيرهم.
ويقتــــرح بحــــث ســــابق بــــأن ركــــوب 
الدراجــــات الهوائيــــة يمكــــن أن يقلل من 
خصوبة الذكور لأنه يســــبب انخفاضا في 
مجرى الــــدم إلى الخصيتــــين، الأمر الذي 
يؤدي إلى إنتاج كميــــة أقل من الهورمون 

الذكري.

التمارين المعتدلة والمنتظمة تحسّن جودة الحيوانات المنوية

ري م ه ي رو
والتدريبــــات المكثفــــة مقارنة الرياضيــــة
أقل. بالرجال الذين كان نشاطهم البدني

وقال الدكتور يي شين وانغ، 
من كلية تونغجي الطبية بجامعة
هواتشونغ للعلوم والتكنولوجيا 

ووهان بالصين، الذي في
شارك في تأليف الدراسة، 
إن التمارين الرياضية

المنتظمة تحسن 
من جودة السائل 

المنوي لدى الرجال 
غير المصابين بالعقم. وأضاف
في تصريح قدمه عبر البريد 
الإلكتروني أن تحديد مقدار 

التمارين ونوعية التدريبات التي
ينبغي على الرجال 
اتباعها من أجل

الخصوبة المثلى 
يبقى صعبا.

تطــــوّع جميع 
المشاركين 

ين ر و ب
المرات التي مارســــوا فيهــــا التمارين،
ومدى كثافتها، واستفســــروا عن
تشملها التي  الأخرى  الأنشــــطة 
حياتهــــم الخاصــــة.
بعد ذلك، سجل
الفريــــق الــــذي
الدراســــة ينظم 
مســــتويات تماريــــن
المشــــاركين الرياضية وشدتها
بناء على مقياس يُعرف باســــم
الغذائــــي“ التمثيــــل  ”مكافــــآت 
الأكســــجين كميــــة  ويعكــــس 
المســــتهلكة أثنــــاء النشــــاط

البدني.
الخفيفة الأنشــــطة  تسجّل 
مثل المشــــي أو الأعمال المنزلية
نقاطــــا أقل فــــي هــــذا المقياس
مقارنة بالتدريبــــات المكثفة مثل
الجري أو ركــــوب الدراجات. وفي
حــــين ارتبطت المســــتويات الأعلى
الحيوانات حركيــــة  بزيادة 

حركة الحيوانات المنوية أفضل لدى الرجال النشطين

كلاف جونز الطبيب 
المختص في علم النفس 
الرياضي: علامات الإدمان 

على التمارين قد يظهر 
تأثيرها على الجانب النفسي

تجاهل الألم خلال التمارين من أهم مؤشرات الإصابة بإدمان الرياضة

الدكتور جوان خو يقول 
إن على الأشخاص الذين 

يرغبون في الحمل أن يحاولوا 
إدخال النشاط البدني على 

روتينهم اليومي

محمد اليعقوبي



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.52000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.49333
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /FRA <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


