
 واشــنطن – أفاد تقرير نشر في موقع 
”ســـالف“ الأميركي، الـــذي يُعنى باللياقة 
والصحة والجمـــال، أن الصداع المرتبط 
بالتمريـــن قـــد لا يكـــون بحـــدة الصداع 
النصفي لكنـــه يخلق نوعا مـــن الإزعاج 

الذي يمكن أن يتحوّل إلى آلام شديدة.
ويقول الدكتـــور إيلان دانـــان، وهو 
أخصائي في أمراض الأعصاب المرتبطة 
بالتماريـــن الرياضيـــة فـــي مستشـــفى 
”سيدرز ســـيناي“ في ولاية لوس أنجلس 
الأميركية، ”تعدّ هذه الآلام شائعة، لدرجة 
أنها تصيب معظم الرياضيين في مرحلة 
ما من حياتهم، حتى وإن لم تتجاوز مدة 

الألم بضع دقائق.
وتختلـــف آلام التماريـــن هـــذه التي 
تصيب الـــرأس عـــن الصـــداع النصفي 
الناجـــم عـــن التدريبـــات. وينتـــج هـــذا 
الصـــداع عن الإجهـــاد الأولي، ويمكن أن 
يشعر به الشـــخص أثناء تأدية التمارين 
أو بعـــد الانتهاء منهـــا. ولا تؤثر نوعية 
التمارين على احتمال الإصابة بهذا الألم 

في أغلب الأحيان.
وجـــدت دراســـة نشـــرت فـــي مجلة 
الصـــادرة عـــن جمعيـــة  ”ســـيفالالجيا“ 
الصـــداع الدولية، التي تجمع المختصين 
الملتزمين بمســـاعدة المصابين بالصداع، 
أن هـــذه الآلام أصابـــت 12 بالمئـــة مـــن 
المشـــاركين فيها. وظهر لديهم هذا النوع 
من الأوجـــاع لمرة واحدة على الأقل خلال 
حياتهم الرياضية. شـــملت هذه الدراسة 

حوالي 1800 شخص من النرويج.
عادة ما يظهر هذا الصداع في شكل 
ألم مستمر على جانبي الرأس، ويمكن 

أن يستمر لمدة تتراوح من خمس 
دقائق إلى 48 ساعة، وهو 

ما أكدته مجلة 
”كارينت باين 

أند هادايك 
ريبورتس“ 

المختصة في 
مراجعة أنواع الصداع.

يمكن أن يخلـــق التعامل مع 
صـــداع التمريـــن صعوبـــة على 

أســـلوب  متابعة  في  الرياضيـــين 
إذا  خاصـــة  الرياضيـــة،  حياتهـــم 
كان يجبر المصابـــين على تقليص 
التدريبـــات التي يعتمدونها ضمن 
روتينهـــم اليومي أو الأســـبوعي. 

كمـــا يمكـــن أن يدفـــع إلى الشـــعور 
بالخوف من التمارين، مما قد يشـــجع 

علـــى الخمـــول الـــذي يعـــدّ أمـــرا أكثر 
خطـــورة على الصحـــة وخاصة على 

المـــدى الطويـــل. ولكـــن، قبـــل 
التطرّق لكيفية تخفيف هذا 

التعرف  ينبغـــي  الألـــم، 
علـــى العوامـــل التي 

تؤدي إلى حدوثه.
ويبقـــى 
الصداع من 

المشـــكلات التـــي يعاني منهـــا الكثيرون 
دون أن تتوفر معلومات دقيقة تفســـرها. 
ولا يختلف الأمـــر في ما يتعلق بالصداع 
المرتبـــط بالتماريـــن الرياضيـــة. يقـــول 
الدكتور دانـــان ”لكي نكـــون صادقين، لا 
نحمل إجابة دقيقة عن ســـبب حدوث هذه 
المشـــكلة بالضبط. ولكـــن، يمكن أن نجد 
بعـــض النظريـــات القويـــة القائمة على 
الاستجابات الفســـيولوجية التي تحدث 
داخل الجسم نتيجة للتمارين الرياضية“.
أثناء التمارين، يشـــهد الجسم زيادة 
فـــي معدل ضربـــات القلـــب وتزيد حاجة 
العضـــلات والدماغ إلى الأكســـجين، مما 
يؤدّي إلى تمدد الأوعيـــة الدموية لزيادة 
تدفّـــق الخلايا الحمـــراء التي تحمل هذه 
الجزيئـــات. وأضـــاف الدكتـــور دانان أن 
هذا التحـــوّل المفاجئ يزيد الضغط داخل 
الأوعيـــة الدموية في الدمـــاغ، ويمكن أن 
يؤدي إلـــى الصداع قصيـــر الأجل أثناء 

حدوث ذلك.
وأشـــار إلـــى أن التماريـــن تزيد من 
مما  الكورتيـــزول،  وهرمون  الالتهابـــات 
يمكن أن يدفع الدماغ إلى إرسال إشارات 

تجعل المتدرب يشعر بالألم.

أسباب الصداع

قال الدكتور دانـــان إن الطريقة التي 
نتنفس بها عندمـــا نمارس التمارين 
الرياضية تلعب دورا في الإحساس 
بهـــذا الصـــداع. وتابـــع ”يميـــل 
الرياضيـــون إلى ســـدّ أنفاســـهم 
دون أن ينتبهـــوا لتأثيـــرات ذلـــك 
أثناء بذل جهـــد ما. يمكن أن يزيد 
هذا من الضغـــط داخل الجمجمة، 
ويستجيب الجسم بالصداع. كما 
يمكـــن أن نذكر بعض الطرق التي 
عادة ما يشد بها الناس عضلاتهم 
لدرجة يمكن أن تســـهم في حدوث 
ممارســـة  عن  الناجـــم  الصـــداع 

التمارين“. 
وذكـــر مثال تحريـــك الرقبة 

لأعلى مع رفع الرجلين.
وعلـــى الرغـــم مـــن حدوث 
الصداع نتيجة لعدد من العوامل 
المختلفـــة، إلا أن التركيـــز علـــى 
الأســـباب الشـــائعة التي يمكن 
التعـــرّف عليها بســـهولة يعدّ 
أشـــارت  مـــا  وهـــذا  مفيـــدا. 
إليـــه الدكتورة ميشـــيل ريد، 
المختصـــة في طب الأســـرة في 

نيويورك.
إن  ريـــد  وتقـــول 
الســـبب  هو  الجفـــاف 
وراء  شـــيوعا  الأكثـــر 
الإصابـــة بالصـــداع. قـــد 
الأشـــخاص  بعـــض  يبـــدأ 
في شـــرب الماء بمجـــرد بدء 
التمرينـــات الرياضيـــة. لكـــن 
هذا يعني أنهم يبدؤون جلســـة 
تمارين دون أن تحمل أجســـامهم 
الكمية المناسبة من المياه. وعندما 
يعاني الدماغ من الجفاف، يمكن أن 
يتضخم قليلا، وقد يزيد الجهد المبذول 

من هـــذه الظاهرة. وأردفـــت الأخصائية 
الأميركيـــة أن التعـــب يعدّ من مســـببات 
الصـــداع الأخـــرى، وغالبـــا مـــا يقتـــرن 
بالجفاف، خاصة بعد السهر. وتؤكد على 
أن اجتماع كل هذه العوامل مع التمارين 
وقلـــة النوم، يؤدي إلـــى إصابة صاحبها 

بالصداع.
وتابعت ”في هذه الحالة، يعدّ التخلي 
عن ممارسة الرياضة طوال اليوم الخيار 
الأفضـــل“. وأوصت من يشـــكو من الألم 
بشـــرب الكثير من الماء والنوم قليلا بدلا 
مـــن مواصلـــة التمـــرن. فعند اســـتهلاك 
الكميـــات الكافيـــة من الميـــاه والنوم كما 
يجـــب، يفقد التوتر الأرضيـــة التي تعزز 
الصداع أثناء التمارين. فالتوتر ينتج عن 
مســـتويات عليا من هرمون الكورتيزول 

الذي يتضاعف إفرازه مع التمارين.

الإحماء يقلل الضرر

تؤكـــد الدكتورة ريـــد على أن تحديد 
سبب الصداع يستغرق وقتا، لكن تجميع 
البيانات يســـاعد في تســـريع العملية. 
وتقترح شراء دفتر صغير لتدوين جميع 
المعلومات حول التمارين والعوامل غير 
المتعلقة بـــه. يتضمن الدفتـــر معلومات 
يقضيهـــا  التـــي  النـــوم  ســـاعات  عـــن 
المتدرب، وما يأكلـــه قبل التمرين، والمدة 
الذي اســـتغرقها في التماريـــن قبل بدء 
الصداع، ومدة الصداع ونوع الألم، وإذا 
كان أكثـــر حدّة عند اتباع تمارين معيّنة، 
ونوعيـــة الاســـتراتيجيات التـــي حاول 
القيام بها لتحســـين حالته، مثل شـــرب 
ماء إضافي لبضع ســـاعات قبل ممارسة 
الرياضة. بهذه الطريقة، يمكن أن تحديد 
الســـبب الذي يزيد من احتمال الشعور 

بالصداع.
ومهما كانت العوامل المســـببة له، لا 
ينبغي على الرياضيين التخلّي عن شرب 
المـــاء وتوفير الراحـــة اللازمة للجســـم. 
ويحتـــاج الشـــخص، عـــادة، إلـــى كمية 
تتراوح بـــين لتر ونصف ولترين من الماء 
يوميـــا، وهو ما يعادل 8 أكـــواب تقريبا. 
ويجب أن لا تقل ســـاعات النوم عن 7 كل 

ليلة.
ويقـــول الدكتـــور دانـــان إن المتدرب 
يخاطر بتمديد الأوعية الدموية في رأسه 
بشـــكل مفاجئ. لكن الإحماء يساعد على 
أن تحـــدث هذه العملية بشـــكل تدريجي، 
حيث يزيد من تدفـــق الدم إلى العضلات 

ويعزز الدورة الدموية تدريجيا. 
علـــى  المرحلـــة  هـــذه  تســـاعد  كمـــا 
إفـــراز الهرمونات المســـؤولة عـــن توفير 
الدهنيـــة  والأحمـــاض  الكربوهيـــدرات 
اللازمة لإنتاج الطاقة التي تعدّ أساســـية 
لممارســـة التمارين الأشد. ورغم أهميتها، 
تبقى تمارين الإحماء بسيطة، ولا تتجاوز 

مدة ممارستها 10 دقائق.
تحُفّز تمارين الإحماء الجهاز القلبي 
ا من خـــلال رفع درجة  الوعائـــي تدريجيًّ
حرارة الجســـم وقد تســـاعد على تقليل 
ح العضلات وخفض خطر التعرّض  تقـــرُّ

للإصابات.
كمـــا يســـمح التبريد بعـــد التمرين 
بالاســـتعادة التدريجية لمعـــدل ضربات 
القلـــب وضغط الدم. وقـــد يكون التبريد 
أكثـــر أهميـــة فـــي رياضـــات التحمّـــل 
التنافســـية، مثل ســـباقات الركض، لأنه 

ـــق الدم. يســـاعد على تنظيم تدفُّ
الألمانيـــة  الهيئـــة  ونصحـــت 

للتوعيـــة الصحية كبار الســـنّ بضرورة 
القيـــام بالإحمـــاء قبل ممارســـة تمارين 
الاتـــزان وتدريبـــات تقويـــة العضلات، 
والتي تجنّبهم خطر الانزلاق والســـقوط 

على الأرض.
وأوضحـــت الهيئة الألمانيـــة أنه من 
الأفضـــل البدء بالمشـــي في المـــكان لمدة 
دقيقـــة أو دقيقتين مع الإمســـاك بمقعد 
ثابـــت أو تـــرك الأذرع تتمايل بحرية. ثم 
الوقوف بعرض الفخذين وإدارة الرأس 
يميناً ويســـاراً ببطء، مع مراعاة تحريك 
الـــرأس فقط وتكـــرار هذه الحـــركات 5 

مرات.
وفـــي وضـــع الوقـــوف ذاتـــه، يمكن 
ممارســـة تماريـــن إطالـــة الرقبة بوضع 
إصبعين علـــى الذقن والضغـــط المضاد 
عليها حتى تشـــعر بانبساط الرقبة، مع 
مراعاة تكرار هذا التمرين 5 مرات أيضا. 
وبعد ذلك يتم وضـــع الأيدي على الجزء 
الســـفلي من الظهـــر أو الأرداف ثم الميل 
بحذر إلى الخلف مع ثني الركبتين قليلا، 

مع تكرار هذا التمرين 5 مرات.
ومن ضمن التمارين الأخرى، دوران 
الجزء العلوي من الجســـم والرأس فقط، 
دون الفخذيـــن، جهـــة اليمين إلى أقصى 
نقطة لا تفتقر بها إلى الشعور بالراحة، 
ثم العودة إلى المنتصف والدوران ناحية 
اليســـار بنفس الطريقة، ويتم تكرار هذا 

التمرين 5 مرات.
وبالنسبة إلى تمارين إطالة القدمين 
فإنه ينبغي الجلوس بظهر مستقيم على 
مقعد وفـــرد إحدى الســـاقين إلى الأمام 
وإلى أعلى وثنـــي الركبة قليلا ثم جذب 
أطراف القدم في اتجاه الجســـم 5 مرات 

بالتناوب مع القدم الأخرى.
العـــلاج  اختصاصيـــة  وشـــددت 
الطبيعـــي الألمانية أوته ريبشـــليغر على 
ضـــرورة إجـــراء عمليـــة الإحمـــاء لمدة 3 
إلى 5 دقائق قبل ممارســـة تمارين تقوية 
العضـــلات، موضحةً أهميـــة ذلك بقولها 
”يعمـــل الإحماء علـــى تهيئـــة العضلات 
والمفاصل للتحميل عليها بشـــكل ســـليم، 

وحمايتها من التعرض لتحميل زائد“.
وأردفـــت ريبشـــليغر أنـــه ”يفضّـــل 
البـــدء بإحمـــاء الجســـم بأحـــد أجهزة 
بـــذل الجهد (الكارديو)، ولاســـيما جهاز 

التجديف، لأنـــه يعمل على 
إحماء الأذرع والســـيقان 
معـــاً“، إلا أنها حذّرت من 

اســـتخدام جهاز المشي 
يعمل  لأنـــه  للإحمـــاء، 
الســـاقين  إحماء  على 

فقط.
وبعد الانتهاء 

من الإحماء، ينبغي 
إرخاء الجسم 
بعض الشيء، 

ثم البدء في 
ممارسة 
تمارين 
الإطالة 

للأجزاء 
العضلية التي سيتمّ 

التحميل عليها بصفة خاصة 
أثناء تمارين تقوية العضلات. 
وأوضحت الخبيرة الرياضية 

ريبشليغر 

”يحتاج جسم الإنسان إلى بضع دقائق، 
كي يتســـنّى له التكيّف على الانتقال إلى 

وضعية التحميل“.
وعند البدء في ممارسة تمارين تقوية 
العضـــلات أكدت ريبشـــليغر على ضرورة 
زيادة كميّـــة تدفق الدم إلى العضلات على 
نحو مقصود، موضحة ”يمكن تحقيق ذلك 
من خلال تأدية نفس التمرين الذي ســـيتم 
ممارســـته على الجهـــاز، مـــع الالتزام في 
البداية باستخدام أوزان قليلة قدر الإمكان 
مع تكرار ذلك بصفة متواصلة“. وبعد ذلك، 

تتم الزيادة في شدة التمرين والأوزان.
وبعـــد الانتهاء من ممارســـة تمارين 
الخبيـــرة  تنصـــح  العضـــلات،  تقويـــة 
الألمانيـــة بالتمريـــن علـــى أحـــد أجهزة 
الكارديو لمـــدة تتراوح بين 5 و10 دقائق. 
ولفتـــت إلى أنـــه لا بأس من اســـتخدام 
جهاز المشـــي فـــي هذا الوقـــت. ويفضل 
أيضاً الإبطاء من سرعة ممارسة التمرين 
في نهايته، مع الانتهاء بممارسة بعض 

تمارين الإطالة.

يذكـــر أن إحـــدى الدراســـات كانـــت 
قـــد اُجريت على 44 رجـــلا لا يُعانون من 
أمراض القلب، وقام المشـــاركون خلالها 
بممارســـة تمارين عالية الكثافة لمدة 10 
إلـــى 20 ثانية دون إحمـــاء. وقد أظهرت 
بيانـــات تخطيط كهربائيـــة القلب أنّ ما 
نســـبته 70 بالمئة من المشـــاركين أظهروا 
تغيّرات غير طبيعية في تخطيط القلب، 
نتيجة انخفاض تدفـــق الدم إلى عضلة 
القلـــب. ثمّ قـــام 22 رجلاً من المشـــاركين 
الذين ظهرت لديهم تغيّرات غير طبيعية 
في تخطيـــط القلب بالركض، في شـــدة 
معتدلة، لمدّة دقيقتين قبل زيادة مستوى 
الشـــدة. وقـــد أظهـــرت نتائـــج تخطيط 
كهربائية القلب أنّ 10 مشاركين حصلوا 
على نتائج طبيعية لتخطيط القلب، و10 
آخرين حصلوا على نتائج أكثر صحيّة، 
و2 فقط لم يتأثّـــر لديهما تخطيط القلب 

قبل الإحماء وبعده.
ويفسّر الباحثون أن ظهور الصداع 
أثناء تجربة تمريـــن جديد لأول مرة، قد 
يكون نتيجة لحركة خاطئة. ويوصون 
بأداء الحركات أمام مدرب كي يحدد 
مكامـــن الخطأ. ويشـــير الدكتور 
دانان إلى ضـــرورة الاعتماد 
قبل  موثوقة  مصادر  على 
جديد  تمرين  تجربة 

والانتبـــاه إلى طريقـــة التنفس أثناء أي 
تمرين، مع ضـــرورة عدم حبس الأنفاس 
طوال الفترة التـــي يقضيها المتدرب في 

القيام بحركة ما.

صداع آخر

عند الفشـــل فـــي تخفيـــف الألم بعد 
قدمهـــا  التـــي  التوصيـــات  كل  اتبـــاع 
الأخصائيـــون ومدربو اللياقة واســـتمر 
تقتـــرح  أســـابيع،  لبضعـــة  الصـــداع 
الدكتورة ريد زيارة الطبيب، وخاصة إذا 
كانت حدة الصداع تزداد ســـوءا وبشكل 

تدريجي. 
وتقـــول إن الدفتـــر الـــذي دون فيـــه 
المتـــدرب كل مـــا يتعلـــق بحالتـــه مفيدا 

لتقييم الصداع وتشخيص الحالة.
ولف الدكتور دانــــان إلى أن الصداع 
النــــاتج عــــن الإجهاد مــــن أكثــــر الأنواع 
شيوعا التي يربطها الكثيرون بالتمارين 
الرياضيــــة. ووفقا لتقرير نشــــر في موقع 
مايو كلينيك، لا يعتبر هذا الصداع ضارّا. 
ويبقى غيــــر مرتبط بأي مشــــكلة صحية 
أساســــية. وعادة ما يحدث نتيجة لتشنّج 

عضلات الظهر والرأس والعنق.
ويمكــــن لأنواع من الصــــداع الثانوي 
أن تحــــدث دون إنــــذار أو قــــد تتفاقم مع 
التماريــــن. ويصاب الشــــخص بالصداع 
الثانــــوي محمّــــلا بأعراض أخــــرى مثل 
ارتفــــاع درجة الحــــرارة، وتصلّب العنق، 
والدوار، والارتبــــاك. ويمكن أن ينتج عن 
مشكلات في الأسنان، أو احتقان الجيوب 

الأنفية.
وتحــــدّث الدكتور دانــــان عن نوع من 
الصداع يتطلّب مــــن صاحبه أن يترك كل 
شــــيء ويســــرع إلى غرفة الطوارئ. وقال 
إنه يوصف بـ“بداية مفاجئة لأسوأ صداع 

في حياتك“. 
وهــــذا مــــا يســــمى ”صــــداع الرعد“، 
والذي يمكن أن يتســــبّب لصاحبه بفقدان 
الوعي، وعدم وضوح في الرؤية، وتصلّب 
الرقبة، وشــــعور بالإجهاد، وصعوبة في 
التنفس والقيء، وارتفاع درجة الحرارة. 
كمــــا يمكن أن يشــــعر المصــــاب بتغيرات 
في حاسة الســــمع (مثل سماع أشخاص 
وكأنهــــم  ويبــــدون  بجــــوارك  يتحدثــــون 

بعيدون).
ويقــــول إن الأمر قد يصــــل إلى نزيف 
مفاجئ فــــي الدماغ أو جلطــــة دماغية أو 
ورم. كمــــا يمكن أن يكــــون نتيجة لتمزق 
في بطانة الشريان الذي يعمل على إمداد 
المخ بالدم، أو التهاب الســــحايا، وتسرب 
سائل النخاع في الدماغ نتيجة لتمزق في 
غلافه. وهنا، لا يصبح شــــرب الماء والنوم 
عاملينْ يمكنك اتباعهما. وقد يتطلّب الأمر 
التدخــــل الجراحي إذا كانت المشــــكلة في 
خطورة تســــرّب الســــائل النخاعي، حيث 
يجــــب أن يعمــــل الطبيــــب على 

علاج الغلاف الذي تمزق.
ولحســــن الحظ، تعــــدّ جلّ 
بالتمرين  المرتبطة  الرأس  آلام 
من النوع الذي يتلاشى بسرعة 
بمجرد الراحــــة. لكن، لا يعني هذا 

إمكانية تجاهلها.
يقول الدكتــــور دانان ”يعدّ أي 
نوع من الألم، بما في ذلك الصداع، 
إشــــارة من جســــمك. ويجب عليك أن 
تهتــــم بــــه 
بالبحــــث عن 

أسبابه“.

الأحد 182020/01/26
السنة 42 العدد 11598 لياقة

لماذا تتسبب التمارين الرياضية في الإصابة بالصداع
طريقة التنفس غير السليمة تزيد حدة الألم

يشعر البعض من المتدربين فجأة بصداع يجبرهم على التوقف عن ممارسة 
التمارين وهم في أوج النشــــــاط، للبحث عن قســــــط من الراحة. لكن غالبية 
الرياضيين لا يعلمون إن كانت آلامهم مرتبطة بنوع التمارين أو شــــــدتها أو 

هي نتيجة عوامل أخرى تتفاقم مع بذل الجهد، خلال ممارسة الرياضة.

الرياضيون يميلون إلى سدّ 
أنفاسهم دون أن ينتبهوا 

إلى أن ذلك يزيد من الضغط 
داخل الجمجمة فيستجيب 

الجسم للصداع

زيادة حاجة العضلات للأوكسجين تؤدي إلى تمدد الأوعية الدموية

ي رأسه 
عد على 
دريجي، 
عضلات 

علـــى  ة 
ن توفير
دهنيـــة 
ساســـية 
هميتها، 
تتجاوز 

 القلبي
ع درجة
ى تقليل
لتعرّض

لتمرين
ضربات
التبريد
تحمّـــل
ض، لأنه

.
ض

التجديف، لأنـــه يعمل على 
إحماء الأذرع والســـيقان 
، إلا أنها حذّرت من 

ع
معـــاً“
إ

اســـتخدام جهاز المشي
يعمل  لأنـــه  للإحمـــاء، 
الســـاقين إحماء  على

فقط.
وبعد الانتهاء 
من الإحماء، ينبغي

إرخاء الجسم 
بعض الشيء،
ثم البدء في 
ممارسة
تمارين 
الإطالة

للأجزاء 
العضلية التي سيتمّ

التحميل عليها بصفة خاصة
أثناء تمارين تقوية العضلات.
وأوضحت الخبيرة الرياضية 

ريبشليغر

0على نتائج طبيعية لتخطيط القلب، و10
آخرين حصلوا على نتائج أكثر صحيّة، 
 فقط لم يتأثّـــر لديهما تخطيط القلب 

ج ي
2و2

قبل الإحماء وبعده.
ويفسّر الباحثون أن ظهور الصداع 
أثناء تجربة تمريـــن جديد لأول مرة، قد 
يكون نتيجة لحركة خاطئة. ويوصون 
بأداء الحركات أمام مدرب كي يحدد 
الدكتور مكامـــن الخطأ. ويشـــير
دانان إلى ضـــرورة الاعتماد 
قبل  موثوقة  مصادر  على 
جديد تمرين تجربة 

بعيدون).
قد يص ويقــــول إن الأمر
مفاجئ فــــي الدماغ أو جلط
ورم. كمــــا يمكن أن يكــــون
بطانة الشريان الذي يع في
المخ بالدم، أو التهاب الســـ
الدماغ نت سائل النخاع في
شــــر غلافه. وهنا، لا يصبح
عاملينْ يمكنك اتباعهما. وق
ح

التدخــــل الجراحي إذا كانت
خطورة تســــرّب الســــائل ا
يجــــب أن يعمــــل
علاج الغلاف الذ
ولحســــن الح

ج

المرت الرأس  آلام 
من النوع الذي ي
بمجرد الراحــــة. لكن

إمكانية تجاهلها.
يقول الدكتــــور
نوع من الألم، بما في
إشــــارة من جســــمك. و

ل الأقل الأوجـــاع لمرة واحدة على ن
حياتهم الرياضية. شـــملت هذه الدراسة 

حوالي 1800 شخص من النرويج.
عادة ما يظهر هذا الصداع في شكل 
لم مستمر على جانبي الرأس، ويمكن 

يستمر لمدة تتراوح من خمس  ن
دقائق إلى 48 ساعة، وهو 

ما أكدته مجلة 
تنت باينن ”كارري

أند هادايك 
ريبورتس“

المختصة في 
مراجعة أنواع الصداع.

يمكن أن يخلـــق التعامل مع 
صـــداع التمريـــن صعوبـــة على 

أســـلوب  متابعة  في  الرياضيـــين 
إذا  خاصـــة  الرياضيـــة،  حياتهـــم 
كان يجبر المصابـــين على تقليص 
التدريبـــات التي يعتمدونها ضمن 
روتينهـــم اليومي أو الأســـبوعي. 

كمـــا يمكـــن أن يدفـــع إلى الشـــعور 
بالخوف من التمارين، مما قد يشـــجع 

علـــى الخمـــول الـــذي يعـــدّ أمـــرا أكثر 
خطـــورة على الصحـــة وخاصة علىىىىىىى

المـــدى الطويـــل. ولكـــن، قبـــل 
التطرّق لكيفية تخفيف هذا 

التعرف  ينبغـــي  الألـــم، 
علـــى العوامـــل التي 

تؤدي إلى حدوثه.
ويبقـــى 
الصداع من 

الرياضية تلعب
بهـــذا الصـــد
الرياضيـــون 
دون أن ينتبهـ
أثناء بذل جهـ
هذا من الضغ
ويستجيب الج
يمكـــن أن نذك
عادة ما يشد
أ لدرجة يمكن
ال الصـــداع 
التمارين“.
وذكـــر
لأعلى مع
وعلـــى
الصداع نت
المختلفـــة
الأســـباب
التعـــرّف
مفيـــدا
إليـــه
المختص

الإ
يبــ
في ش
التمر
هذا يع
تمارين
الكمية الم
يعاني الد
يتضخم قليلا
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