
 ســتوكهولم - حـــذّر خبـــراء مـــن 
التمارين  بممارســـة  المرضـــي  الهـــوس 
الرياضيـــة بشـــكل مفرط، ومـــا قد ينجر 
عنه من إجهاد جسدي ونفسي ومخاطر 
على صحة القلب، ومع ذلك فالأشـــخاص 
الذين يدمنون على ممارسة الرياضة قد 
يتجاهلون علامات الخطر وما يشعرون 

به من آلام أو إصابات.
وأشــــار فيليــــب لارســــن الباحث في 
المدرســــة الســــويدية للرياضــــة وعلــــوم 
الصحــــة، إلــــى أنه قــــد ســــمع الكثير من 
الحكايات عن سلبيات ممارسة التمارين 

الرياضية أكثر من اللازم.
وقال إن جميع الرياضيين يعرفون أن 
التدريب أكثر من اللازم يُشــــعر المرء بآلام 
جسدية قد تخلف آثارا نفسية في ما بعد.
وقرر لارســــن وزملاؤه إجراء اختبار 
على 11 شابا أصحاء لمدة أربعة أسابيع، 
وذلك عبر ممارســــتهم تمارين مكثفة على 
دراجة ثابتة واختبــــار مدى قدرتهم على 
التحمل، وخلال الأسبوع الأصعب، شهد 
المشــــاركون بعــــض التغييــــرات الضارة، 
حسبما ذكر فريق البحث في دورية ”سيل 

ميتابوليزم“.
وقال ثيجــــس إيجفوغلز، وهو باحث 
في علم وظائف الأعضاء في المركز الطبي 
لجامعــــة رادبــــود والــــذي لم يشــــارك في 
العمل ”إنها دراسة مثيرة للإعجاب، عادة 
ما يحسن التمرين صحة القلب والتمثيل 
الغذائي، لكن النتائج 
تشــــير إلى أن 
هناك نقطة يجب 
أن تتوقف عندها 

هذه الفوائد“.
وأظهرت نتائج 
الدراسة أن 
الميتوكوندريا

عضيات  )
ا  صغيرة جدًّ
دورًا  تلعــــب 

بــــارزًا في إنتاج 
هــــذه الطاقــــة؛ ويُطلَق 

عليهــــا مصنــــع الطاقــــة داخــــل الخلية 
الحية) تحسنت خلال الأسبوعين الأولين 
من التجــــارب، أما خــــلال التدريب عالي 
الكثافة، فقد طُلب من المشاركين مضاعفة 
جهودهم إلى أقصى حد على فترات زمنية 
مدتهــــا 4 أو 8 دقائــــق، تتخللهــــا فواصل 
زمنيــــة لمدة 3 دقائق، وبدأ التدريب خفيفا 
نســــبيا، وبلغ نحو 36 دقيقة إجمالية من 

فترات التدريب عالية الكثافة، موزعة على 
مدار الأســــبوع، ولا تشمل أوقات الإحماء 
أو الراحــــة. وفــــي الأســــبوع المعتدل من 
حيث النشاط الرياضي، مارس المشاركون 

حوالي 90 دقيقة من التمارين.
 ولاحظ الباحثون أن التنفس الداخلي 
تحسن خلال أســــبوع التمارين المعتدلة، 
وأصبح اســــتهلاك الأكسجين أفضل لدى 

المشاركين في الدراسة.

التدريب المكثف

لكـــن فـــي الأســـبوع الثالـــث، الذي 
خصص للتدريـــب المكثـــف، حيث أكمل 
المشـــاركون خلاله 152 دقيقة مرهقة من 
التمارين، أدى ذلك إلى انخفاض التنفس 

الداخلي بنسبة 40 في المئة في المتوسط 
مقارنة بالأسبوع معتدل الكثافة، وعلاوة 
على ذلك، انخفـــض تحمل الغلوكوز في 

نهاية أسبوع التدريب المفرط.
وعلق لارســـن بقوله ”الأمر مشـــابه 
تمامـــا للتغييـــرات التـــي تحـــدث لدى 
الأشـــخاص في بدايـــة الإصابة بمرض 

السكري أو مقاومة الأنسولين“.
ويمكن أن تسبب التمارين الرياضية 
تغييـــرات عميقة في مســـتويات ســـكر 
الغلوكوز، وعادةً ما تؤدي إلى انخفاض 
تركيز الغلوكوز في الدم بســـرعة، بينما 
قـــد تـــؤدي التماريـــن اللاهوائيـــة إلى 

ارتفاعه.
ومـــن الصحي أن يرتفع الســـكر في 
الدم أثنـــاء التمرين، نظرا لأن العضلات 
تحتاج إلى الغلوكـــوز لتعويض الطلب 

المتزايد عليه أثناء ممارسة التمارين.
التماريـــن  بعـــد  الجســـم  أن  كمـــا 
المعتدلة، يعيد مستويات السكر في الدم 
إلى طبيعتها عن طريق إفراز كمية كافية 
من الأنســـولين، وهو المطلـــوب لإرجاع 
مســـتويات الســـكر في الدم إلى حالتها 

الطبيعية.
ويؤدي النشـــاط البدنـــي المفرط إلى 
الضغـــط العصبـــي علـــى ســـبيل المثال 
بســـبب الطمـــوح الزائـــد فـــي تحقيـــق 
النتائج، ما يتســـبب في زيادة هرمونات 
التوتر، وفي هذه الحالة يرتفع مستوى 
الغلوكـــوز في الدم وعـــادةً ما يكون ذلك 

بشكل مؤقت.
ولاحـــظ الباحثـــون مثل هـــذا الأمر 
بعد أن أخذ المشـــاركون في البحث فترة 
نقاهة، ثم قاموا بممارســـة 53 دقيقة من 
التماريـــن المتفرقة على مدار الأســـبوع، 
وعادت إثر ذلك صحتهـــم إلى المقاييس 

الطبيعية.
وكان استهلاكهم 
للأكسجين أعلى بعد 

التعافي، ومع ذلك، لم 
يتعاف التنفس الداخلي 

تماما بحلول نهاية 
التجربة، حيث ظل أقل 

بنسبة 25 في المئة 
بعد الانتعاش 

مما 
كان 
عليه بعد 
الأسبوع 

المعتدل.
وفي مرحلة ثانية من التجربة، رصد 
الباحثون مستويات السكر في الدم لدى 
15 رياضيـــا من المحترفين ومجموعة من 
الأشخاص غير الرياضيين، فلاحظوا أن 
مستويات المجموعتين على مدى فترة 24 
ســـاعة مماثلة تقريبا، ولكن الرياضيين 

الذيـــن قضـــوا المزيـــد مـــن الوقـــت في 
ممارسة التمارين كانت لديهم مستويات 
الغلوكـــوز إمـــا فـــوق المعـــدل الطبيعي 
أو أقـــل منه، وفقا للفريق المشـــرف على 

الدراسة.
وقـــال إيجفوغلـــز ”أعتقـــد أن هـــذه 
النتائج تعطي رسالة قوية حقا عن تأثير 

التدريب على تحمل الغلوكوز“.

الآثار الصحية

على الرغم من أن الدراسة لم تتطرق 
إلـــى العواقـــب الصحية طويلـــة المدى، 
التي قد تنشـــأ من الإفراط في ممارســـة 
الرياضة، إلا أن لارســـن يرى أن النتائج 
تشـــير إلـــى أن الرياضيـــين المتميزيـــن 
يميلـــون إلى التمتع بصحـــة جيدة، لكن 
نقص ممارسة التمارين الرياضية يبقى 

شائعا أكثر من الإفراط فيه.
وقال برنت روبي الباحث في جامعة 
مونتانا بالولايات المتحدة إن الدراســـة 
”مصممة بشـــكل جيد“، لكنه يشـــكك في 
مـــا إذا كانـــت مســـتويات التمارين في 
الأسبوع الثالث من الدراسة تنطبق على 
أي شخص في الحياة العادية، فمن غير 
المحتمل أن يضع شـــخص نفسه في هذا 

الوضع الصعب.
وقالـــت لينـــدا بيســـكاتيللو، التـــي 
تدرس الآثار الصحية لممارســـة الرياضة 
فـــي جامعـــة كونيتيكت ولم تشـــارك في 
الدراســـة، إنها تشـــك في أن للإفراط في 
ممارســـة التمارين تداعيـــات صحية في 

الحياة الواقعية.
وذكرت بيسكاتيللو أن هذه الأشكال 
المتطرفـــة من التمارين الـــواردة في هذه 
الدراسة لا تنطبق على الرياضي العادي.
وأشارت إلى مقال نُشر في عام 2020، 
حدد روابط بين المســـتويات العالية من 
التماريـــن وأمـــراض القلـــب كمثال عن 

بحوث تطرقت إلى هذا الموضوع.
ميكائيل  الباحـــث  وقال 
فلوكهارت، الذي يعمل في المدرسة 
الســـويدية لعلوم الرياضة والصحة 
أيضا، إن الحد المســـموح بـــه للتدريب 
ليـــس واضحـــا، خاصـــة وأن الدراســـة 
تشـــير إلـــى أن التمرين المفـــرط لا يؤدي 
بالضرورة إلى انخفاض الأداء الرياضي 
الفعلي، وأكد أن معرفة هذا الحد سيكون 
مفيـــدا للرياضيـــين ومدربيهـــم على حد 

سواء.
لكـــن النصيحة المهمة التـــي يقدمها 
الخبراء هي ضرورة ممارســـة التمارين 
الرياضية على الأقل مرتين في اليوم بدلا 
من مرة واحدة، والاعتدال والمواظبة هما 
أفضل الطـــرق لبلوغ الفوائـــد الصحية 
واللياقة البدنية المثلى لممارسة الرياضة.
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الإفراط في ممارسة التمارين الرياضية 

يرفع خطر الإصابة بالأزمات القلبية
الضغط على الجسم لبذل مجهود أكبر أثناء الأنشطة الرياضية يجهد القلب

ــــــة عالية قد تجعــــــل البعض يفرط في  ــــــة فــــــي الوصول إلى لياقة بدني الرغب
ممارسة التمارين للوصول إلى أعلى النتائج في وقت وجيز. لكن يمكن أن 
تنجر عن ذلك حالات من الإجهاد الجسدي والنفسي فتنقلب الفوائد سريعا 

إلى أضرار وتأثيرات صحية على القلب.

الأنشطة البدنية عالية الشدة يمكن أن تكون قاتلة

الاعتدال والمواظبة

على ممارسة التمارين

الرياضية هما من

أفضل السبل لبلوغ اللياقة

البدنية وتحقيق أفضل

الفوائد الصحية

الجامعـــة  قالـــت  (ألمانيــا) -  كولــن   
الألمانيـــة الرياضية في كولـــن إن تركيب 
مفصل ركبـــة أو مفصـــل ورك أو مفصل 
كتـــف صناعـــي لا يمنـــع مـــن ممارســـة 
الرياضـــة، ولكن بشـــروط؛ حيـــث ينبغي 
مرور مدة تزيد عن ستة أشهر على إجراء 

الجراحة مع عدم المعاناة من أي آلام.
وأضافـــت الجامعة أنه من الضروري 
الصناعـــي  المفصـــل  يتمتـــع  أن  أيضـــا 
بحركية كافية، وألا يعاني المرء من متاعب 
بالقلـــب والأوعية الدموية، مشـــيرة إلى 
أن الســـباحة وركوب الدراجات والمشـــي 
والتجديف والرقـــص تعد من الرياضات 
المناسبة جدا للأشـــخاص، الذين أجروا 

جراحة تركيب مفصل صناعي.
أما الرياضـــات، التي تتطلب حركات 
اســـتدارة مفاجئـــة أو القفـــز أو تقاطـــع 
الســـاقين، فتعـــد غيـــر مناســـبة، مثـــل 
الكرة  ورياضـــات  القتاليـــة  الرياضـــات 

والإسكواش وجمباز الأجهزة.
وســـبق وشـــددت الجمعيـــة الألمانية 
للطـــب الرياضي والوقايـــة على ضرورة 
التوقف عن ممارســـة الرياضة بشكل تام 
فـــي حال عدم اســـتقرار وثبـــات المفصل 

الصناعي أو إصابته بالتهاب.
أما الرياضـــات، التي تتطلب حركات 
اســـتدارة مفاجئـــة أو القفـــز أو تقاطـــع 
الســـاقين، فتعتبـــر غيـــر مناســـبة، مثل 
الرياضـــات القتالية ورياضات الكرة مثل 
كرة الســـلة والقدم والجري والإسكواش 

وجمباز الأجهزة.
وقـــال البروفيســـور الألماني ســـفين 
يمكـــن  عـــام  إنـــه  بشـــكل  أوســـترماير 

للأشـــخاص المصابين بأمراض المفاصل 
ممارسة الرياضة، بشرط  ممارسة الأنواع 
الصديقة للمفاصل، والابتعاد عن الأنواع 

ذات الحركات  العنيفة والمفاجئة.

 وأضـــاف اختصاصي طـــب العظام 
أن مرضـــى التهاب المفاصل التنكســـي 
المعـــروف أيضـــا  “بالفُصـــال العظمي“ 
وغيـــره مـــن تلفيـــات المفاصـــل يمكنهم 
ممارســـة الرياضات  التـــي تحتوي على 
حركات أقل إجهادا للمفاصل، مشيرا إلى 
أن السباحة تعد  مثالية لهؤلاء المرضى، 
وكذلـــك للأشـــخاص الذيـــن يعانون من 
زيادة الوزن؛ نظرا  لأنه أثناء الســـباحة 
يكون وزن الجســـم أقل، مما يســـهم في 

تخفيف الحِمل الواقع على  المفاصل.
 كمــــا نصحــــت اختصاصيــــة العلاج 
كريــــغ  ميلانــــي  الألمانيــــة  الطبيعــــي 
مرضــــى المفاصل بالحفاظ علــــى لياقتهم 
مفاصلهــــم  إيــــذاء  دون  مــــن  البدنيــــة 
ركــــوب  رياضــــة  ممارســــة  مــــن  خــــلال 
الدراجــــات الهوائيــــة أو تماريــــن اللياقة
 البدنية أو  التمارين باســــتخدام الشريط 

المرن.

المفصل الصناعي 

لا يعيق النشاط الرياضي

الرياضات العنيفة ترهق المفاصل

تركيب مفصل ركبة أو 

مفصل ورك لا يمنع من 

ممارسة الرياضة، ولكن 

بشروط مرور ستة أشهر 

على إجراء الجراحة

 مدريــد - نصح خبراء بشـــرب فنجان 
مـــن القهوة القوية، قبل نصف ســـاعة من 
ممارســـة التماريـــن الهوائيـــة، مؤكديـــن 
على دورها الفعال فـــي زيادة عملية حرق 

الدهون.
وأكـــد الباحثـــون الذي أشـــرفوا على 
دراســـة جديدة نشـــرت في مجلة الجمعية 
الدوليـــة للتغذيـــة الرياضيـــة، أن تأثيـــر 
الكافيـــين الموجود في القهـــوة يكون أعلى 
إذا تم التمريـــن فـــي فترة ما بعـــد الظهر 

وليس في الصباح.
وقـــال فرانسيســـكو خوســـيه أمـــارو 
غيهتـــي المختص فـــي وظائـــف الأعضاء 

بجامعة غرناطة ”التوصية بممارسة 
الرياضة على معدة فارغة في الصباح 
لزيادة أكسدة الدهون أمر شائع، لكن 

هذه التوصية تفتقر إلى أســـاس 
علمي، لأنه من غير المعروف ما إذا 

كانت هذه الزيادة ناتجة عن ممارسة 
الرياضـــة فـــي الصباح أو بســـبب عدم 

تناول الطعام لفترة أطول“.
وأجريت الدراسة على عينة 

تتكون من 15 رجلاً 
(بمتوسط عمر 32) 

خضعوا لاختبارً 
رياضي قسم 
لأربع مراحل 
وعلى امتداد 
أسبوع كامل، 
وقبل ممارسة 
التمارين أخذ 
الرجال جرعة 

من 3 ملغ (3 
ملليغرامات 

كيلوغرام  لكل 
مـــن وزن 

الجسم) من مسحوق حبوب البن الأخضر، 
أي مـــا يعادل قهوة قويـــة، أو دواء وهمي 

مذاب في الماء.
وأكمل كل شـــخص الاختبـــار في ظل 
جميع الظروف الأربعة بترتيب عشـــوائي 
وتنـــاول الكافيين أو الـــدواء الوهمي قبل 
30 دقيقة من كل اختبار أجري في الســـاعة 

الثامنة صباحًا والخامسة مساء.
وقـــام فريق البحث بتوحيد الشـــروط 
قبـــل كل اختبـــار – بما في ذلك الســـاعات 
المنقضية منذ الوجبة الأخيرة، واستهلاك 
المنشطات، والتمارين البدنية – وقياس 
أكسدة الدهون، 
والحد الأقصى 
لامتصاص 
الأكسجين، 
وكثافة 
التمرين.

ووجد فريق 
البحث أن 
تناول جرعة 
من الكافيين 
قبل 30 دقيقة قبل 
ممارسة التمارين 
الهوائية ساهم 
في حرق الدهون 
بغض النظر عن 
الوقت من اليوم، 
لكن معدل حرق 
الدهون 
كان أعلى 
في فترة 
ما بعد 
الظهر، 
مقارنة بالدواء 
الوهمي.

شرب القهوة قبل التمارين

يساعد على حرق الدهون

وظائـــف الأعضاء فـــي ص
”التوصية بممارسة

دة فارغة في الصباح 
هون أمر شائع، لكن
تقر إلى أســـاس
المعروف ما إذا ر

ناتجة عن ممارسة  ة
لصباح أو بســـبب عدم 

رة أطول“.
اسة على عينة

لاً 
 (3

أكس
والح

قبل 0
ممارس
اله
في ح
بغض
الوقت
لكن

مق

في علم وظائف الأعضاء في المركز الطبي
لجامعــــة رادبــــود والــــذي لم يشــــارك في
العمل ”إنها دراسة مثيرة للإعجاب، عادة
ما يحسن التمرين صحة القلب والتمثيل
الغذائي، لكن النتائج
تشــــير إلى أن
هناك نقطة يجب
أن تتوقف عندها

هذه الفوائد“.
وأظهرت نتائج
الدراسة أن
الميتوكوندريا

ت عضيا )
ا صغيرة جدًّ

دورًا  تلعــــب
إنتاج  بــــارزًا في

بب

هــــذه الطاقــــة؛ ويُطلَق 
ي

عليهــــا مصنــــع الطاقــــة داخــــل الخلية
الحية) تحسنت خلال الأسبوعين الأولين 
من التجــــارب، أما خــــلال التدريب عالي
الكثافة، فقد طُلب من المشاركين مضاعفة 
ي ريب رب بج

جهودهم إلى أقصى حد على فترات زمنية 
8 دقائــــق، تتخللهــــا فواصل  8أو 4 4مدتهــــا
3 دقائق، وبدأ التدريب خفيفا  3زمنيــــة لمدة
دقيقة إجمالية من  36 نســــبيا، وبلغ نحو

ولاحـــظ الباحثـــون مثل هـــذا الأمر 
بعد أن أخذ المشـــاركون في البحث فترة 
53 دقيقة من  نقاهة، ثم قاموا بممارســـة
التماريـــن المتفرقة على مدار الأســـبوع، 
وعادت إثر ذلك صحتهـــم إلى المقاييس 

الطبيعية.
وكان استهلاكهم 
للأكسجين أعلى بعد 
التعافي، ومع ذلك، لم
يتعاف التنفس الداخلي
تماما بحلول نهاية

التجربة، حيث ظل أقل 
25 في المئة  بنسبة
بعد الانتعاش

مما 
كان 
عليه بعد 
الأسبوع 

المعتدل.
مرحلة ثانية من التجربة، رصد  وفي
الباحثون مستويات السكر في الدم لدى 
15 رياضيـــا من المحترفين ومجموعة من 
الأشخاص غير الرياضيين، فلاحظوا أن 
24 4مستويات المجموعتين على مدى فترة
ســـاعة مماثلة تقريبا، ولكن الرياضيين 

ممارس
الحياة
وذ
المتطرف
الدراس
وأش
ر

حدد ر
التماري
بح

الس
أيضا
ليـــس
تشـــير
بالضر
الفعلي
مفيـــد
سواء.
لكـ
الخبرا
الرياض
من مرة
أفضل
واللياق

أفضل السبل لبلوغ اللياقة

البدنية وتحقيق أفضل

الفوائد الصحية


