
 برليــن – تنـــدرج تطبيقـــات التدفئة 
والتبريد ضمن الإجراءات المســـتخدمة 
فـــي عـــلاج الإصابـــات الناجمـــة عـــن 
ممارسة الرياضة مثلا، حيث تعد هذه 
التطبيقات سلاحا فعالا لتخفيف الآلام.
الرياضي  الطب  أخصائي  وأوضح 
مخطـــط  أن  كلايـــن  أكســـل  الألمانـــي 
”رايس“ (RICE) يعني الراحة والتبريد 
والضغط والرفع، على سبيل المثال بعد 
التعرض لكدمة مؤلمة في الســـاق أثناء 
لعب كـــرة القـــدم ينبغي رفع الســـاق، 
ووضـــع ضمادة ضيقـــة عليها وبعض 

الثلج بغرض التبريد.
وأوضـــح كلاين أن التـــورم يحدث 
بسبب تلف الأوعية الدموية الصغيرة، 
مشـــيرا إلـــى أن التبريـــد يعمـــل على 
تقلص الأوعية وإغلاقها بســـرعة أكبر، 
كما تتم أيضا إعاقة نقل إشـــارات الألم 

إلى الدماغ عن طريق التبريد.

ويـــؤدي التبريـــد إلـــى انقبـــاض 
الأوردة الدمويـــة ممـــا يخفف من حدة 
الألم تحت تأثير موجة البرد الشـــديد، 
فتنخفـــض حرارة الجســـم فـــورا من 
37 إلـــى 40 درجـــة مئوية، وتشـــل هذه 
الصدمة الحرارية ســـائر مســـتقبلات 
الألم، إذ تهبط حرارة الجلد إلى ما دون 
الـ15 درجة مئويـــة، وهذا أمر نادرا ما 

تحققه المكعبات الثلجية.
ويدوم هذا التأثير المهدئ للألم من 
30 دقيقة إلى 3 ســـاعات، ما بعد إيقاف 

العلاج.
ويعد التبريد مضـــادا للالتهابات، 
العناصـــر  إنتـــاج  مـــن  يحـــد  حيـــث 
الالتهابِ  عـــن  المســـؤولة  الكيميائيـــة 
ويؤدي هذا إلـــى تقلص الأوردة ، ومن 
جهة أخرى يخفـــف التبريد من التوتر 

العضلي والتشنجات.
وظهر العـــلاج الكامل بالتبريد منذ 
مدة وجيزة أي فـــي ”الحجرة المبردة“ 
حيـــث يدخـــل المريـــض مرتديـــا ثوب 
الســـباحة، فـــي حجرة تبلـــغ حرارتها 

110 درجـــات مئويـــة تحـــت الصفـــر، 
ولا يلازمهـــا ســـوى دقائق معـــدودة، 
فالجســـم يحتمـــل ذلـــك جيـــدا، وتثير 
الحـــرارة المتدنية وخزات طفيفة مزيلة 
على الفور ســـائر الأوجـــاع، وذلك عبر 
تحسين ســـير الدورة الدموية وإرخاء 
العضلات، وتتبع العلاج المذكور جلسة 

من المداواة بالحركة.
وفي حـــال تكـــرار هذا النـــوع من 
المـــداواة فإن تأثيره المهـــدئ يدوم إلى 
أمد طويل، كما أنه يحسّـــن من وظائف 
العضـــلات والعظـــام، ممـــا يخفف من 

استهلاك المريض للأدوية.
الكامل  بالتبريد  العـــلاج  ويوصف 
تحديدا لحـــالات الأمـــراض المزمنة أو 
الأوجـــاع العامـــة، وقـــد لاقـــى نجاحا 
كبيرا فـــي معالجة داء الصدفية، الربو 

والاكتئاب العصبي.
يســـتعملون  اليوم  جراحـــو  وبات 
تقنيـــة التبريد، إذ يفضلون اســـتبدال 
المشـــرط بهـــا وتحديـــدا فـــي الحالات 
موضعي،  تخديـــر  تحت  الســـرطانية، 
فيعمـــد الجـــراح إلى إدخـــال مجس 
حتى موقع الورم فيجمده بواســـطة 
الأرجون (عنصر غـــازي في الهواء) 

الســـائل وفق حـــرارة مـــن 180 درجة 
مئويـــة تحت الصفـــر، والنتيجة موت 
الخلايـــا الموجـــودة في وســـط الورم، 
وبعـــد بضعة أيـــام يزول هـــذا الأخير 
مخلفا كومة من الأنسجة التي سرعان 
ما تتلف تدريجيـــا، وما من مضاعفات 
أو أعراض جانبية بل يزيد التبريد من 
فعالية العلاج الكيميائي، وبالتالي من 
فرص نجـــاح العلاج. وتســـتعمل هذه 
التقنية بكثرة في الولايات المتحدة في 
حالات السرطان غير المتقدمة كسرطان 

الثدي والرحم.
وإذا مـــا واجـــه الأفـــراد الألـــم في 
حادثـــة أو إصابـــة طارئـــة، يكفـــي أن 
يســـتعملوا مكعبـــات ثلجية (أكياســـا 
من الهلام المجمـــد أو حتى من الثلج 

الأبيـــض) أو ربما ما هو بارد وفي 
متناولهم ككيس الخضار المثلجة.

ويحـــذر الخبراء مـــن المبالغة 
فـــي التبريـــد فشـــأنه شـــأن 
السخونة، قد يسبب التبريد 
بعض المشـــاكل كالتجمدات، 
الضـــروري  مـــن  لذلـــك 

قماشـــة  ووضـــع  الاحتـــراس 
رطبـــة بـــين الجلـــد والضمادة 

المثلجة.

وإن لـــم يتوافـــر أي من الوســـائل 
المذكورة فـــي المنزل يمكـــن نقع الموقع 
المصاب في وعاء من المياه الباردة (مع 
مكعبات ثلجية) ليهدأ الألم قبل التوجه 
إلى المستشفى، ذلك أن التبريد لا يهدئ 

فحسب، بل يشفي بالكامل أيضا.
وبالنســـبة للمبـــردات مثل أكياس 
الثلـــج أو حبيبات الثلـــج، التي تكون 
درجة حرارتها قريبة من نقطة التجمد، 
فإنه يوصى باستخدامها لمدة 30 دقيقة 
في كل مرة، ثم أخذ قســـط من الراحة. 
وعند استخدام كمادات الثلج المجمدة، 
يجـــب التأكد مـــن وضع منشـــفة على 

الجلد حتى لا تتلف الجلد. 

وهنا يجب أن تتراوح فترة التبريد 
بـــين 15 و20 دقيقـــة. وأوصـــى جـــراح 
العظـــام الألمانـــي تومـــاس جوتفريـــد 
لجميـــع  التبريـــد  تقنيـــة  باســـتخدام 
الإصابات الحادة، بما في ذلك الكدمات 
والكســـور، ولكن لا يســـري هـــذا على 

الجروح المفتوحة أبدا.
ومـــع هذا لابـــد من توخـــي الحذر 
حتـــى لا تتضرر البشـــرة أو الجســـم. 
وأوضح جوتفريـــد أن هناك نوعين من 
ردود الفعـــل على البـــرودة، التي يمكن 
أن نشـــعر بها: في البدايـــة هناك الألم 
الأول من البـــرودة، وهو أمـــر طبيعي 
تماما، ثم هناك تأثير التعود ويتبع ذلك 
الألـــم الثاني. وهنا يتعين إيقاف عملية 
التبريـــد، فهذا الألم الثاني هو إشـــارة 

إلى انخفاض درجة حرارة الجسم.
ويشير كلاين إلى أن هناك نوعا غير 
ضار تماما للتبريد ويتم بتمرير مكعب 
ثلج على المنطقة مرارا وتكرارا، وبذلك 
لا يتعرض الجســـم للتبريد الدائم، مع 

الوصول إلى التأثير المسكن.
بسهولة  المبردات  استخدام  ويمكن 
في المنزل دون مساعدة طبية. ومع ذلك 
هناك اســـتثناءات، حيـــث يجب الحذر 
مـــع بعـــض الصـــور الســـريرية، على 
ســـبيل المثال مـــع اضطرابـــات الدورة 
الدموية أو الحساسية للبرد. وينطبق 
الشـــيء نفســـه على أشـــكال اضطراب 
الحساسية، لأن آليات التحذير معطلة، 
فالمصابون غالبا لا يشعرون بألم البرد.

ويمكن أن يؤدي استخدام التدفئة، 
على ســـبيل المثال في شـــكل زجاجات 
الماء الســـاخن أو مصابيـــح الضوء 
الأحمر، إلى تخفيف الآلام، لكن ليس 

في حالة الإصابات الحادة.
وأوضـــح جوتفريد أن التدفئة 
لها تأثير في جعل الأنســـجة أكثر 

ليونة. 
ويساعد ذلك في علاج متلازمات 
الإجهـــاد الزائـــد، علـــى ســـبيل المثال 
مـــع وجع العضـــلات الشـــديد، كما أن 
التدفئة مناسبة أيضا لعلاج الالتصاق 
النســـيجي أو التندب، ويمكن أن تكون 
مفيدة لجميع التغيـــرات الطارئة على 

النسيج الضام.
وتعمل التدفئـــة على فتح الأوعية 
الدموية وتجعلها تتســـع، مما يسهم 
فـــي تحســـين الـــدورة الدمويـــة فـــي 
الجسم. وللحرارة أيضا تأثير مسكن، 
وهذا هو الســـبب فـــي الاعتماد عليها 
غالبا في علاج آلام الدورة الشهرية أو 

الالتهابات المزمنة على سبيل المثال.
ومن حيـــث المبدأ لا يشـــكل ظهور 
بقع حمراء على الجلد بســـبب الحرارة 
خطـــورة، لكنـــه يصبح مشـــكلة عندما 
يكـــون هناك ألـــم مصاحـــب، حيث من 
الممكن حدوث حروق من الدرجة الأولى.

 برليــن – قالت الرابطـــة الألمانية لأطباء 
الأمـــراض الجلدية إن تدلـــي الثدي يندرج 
ضمـــن المشـــاكل الجمالية المزعجـــة، التي 
تؤرق الكثير من النساء، حيث يفقد الثدي 

مظهره المشدود المفعم بالأنوثة.
وأوضحـــت الرابطة أنـــه يمكن للمرأة 
تجنـــب تدلـــي الثدي مـــن خـــلال التغذية 
الصحيـــة الغنية بالفيتامينـــات والمعادن، 
التي تساعد الجســـم على بناء الكولاجين 
المســـؤول عن المرونـــة والمظهر المشـــدود. 
ويراعـــى الابتعاد عن الحميـــات الغذائية 

القاسية.
وإلـــى جانب التغذيـــة الصحية تلعب 
الرياضـــة دورا كبيـــرا فـــي الحفـــاظ على 
المظهر المشـــدود للثـــدي. ولهـــذا الغرض 
تنبغي ممارســـة التمارين التي تعمل على 
تقوية عضلات منطقـــة الصدر مثل تمرين 

الضغط وتمرين البلانك.
ومن المهم أيضا تدليك الثدي بانتظام، 
حيــــث يعمل ذلك على تنشــــيط النســــيج 
الضام، مما يحافظ على المظهر المشــــدود 
للثــــدي. وبالإضافــــة إلــــى ذلــــك، تنبغــــي 
العناية بمنطقة الديكولتيه بواسطة كريم 

 (SPF) واق من الشمس ذي مُعامل حماية
عال وبواســــطة كريم عناية غني بفيتامين 
”أ“ وفيتامــــين ”س“ لترطيب البشــــرة في 

هذه المنطقة الحساسة.
علاوة علــــى ذلك، ينبغــــي الإقلاع عن 
التدخــــين نظرا لأنه يتســــبب فــــي تدهور 
سريان الدم بالجســــم والحد من محتوى 
الكولاجين بالجســــم، مما يؤدي إلى تدلي 

الثدي.
ويعتبــــر ترهــــل الثــــدي مــــن الأمــــور 
الطبيعيّــــة التي تتعرّض لهــــا العديد من 
الســــيدات مــــع التقــــدّم في العمــــر، حيث 
يحدث في أغلب الأوقات بعد سن الأربعين، 
إلا أنّ بعضهــــنّ قد يتعرضنّ لترهل الثدي 
في مرحلة مبكّــــرة من العمر، نتيجة لعدةّ 
أســــباب، من أبرزها ارتداء حمالة الصدر 
غير المناســــبة، أو الرضاعة الطبيعيّة، أو 
فقدان الوزن بشــــكل ســــريع وغير صحي، 
أو اكتســــابه بشكل ســــريع، والسبب عدم 
وجود العضــــلات في الثديــــين، إذ إنّهما 
يتكوّنــــان مــــن الدهــــون، وغــــدد الحليب، 
وأنســــجة، لذلــــك يجــــب الاهتمــــام بهما 

لإبقائهما بحالة جيّدة.

 دبــي – مع حلول فصل الصيف يتوجه 
الكثيـــرون إلى الصالات الرياضية للحفاظ 
على لياقتهم وتناســـق أجســـامهم، إلا أن 
الكثيـــر منهم لا يعرفون تمامـــا ما ينبغي 
القيام به وأي أجزاء من الجسم يحتاجون 
للتركيز عليهـــا. وكثيرا ما يشـــعر الناس 
بالحـــرج أو الخـــوف من توجيه الأســـئلة 
حـــول الأمـــور الجوهرية المتعلقـــة بنظام 

اللياقة.
وفي هذا الصـــدد تقول آنـــا كارولينا 
كورســـي بيريـــرا، مديـــرة اللياقـــة لـــدى 
”فيتنس فيرست“، ”عند البدء بنظام جديد 
أو حصص للياقة، فمن الطبيعي تماما أن 
تكون لديك العديد من الأسئلة، سواء حول 
كيفية الوقفـــة الصحيحة فـــي أول حصة 
للملاكمـــة أو الأوزان المناســـبة لتماريـــن 
القوة أو حول كيفية فقدان الوزن في جزء 
معين من الجســـم، فكل شـــيء يبدأ بسؤال 
أو اثنين على الأقل يســـاعدان في تحسين 

رحلتك من أجل اللياقة“.
وأضافـــت ”يذهـــب معظـــم الناس إلى 
النـــوادي أو صـــالات اللياقـــة وهـــم غير 
متأكديـــن ممـــا ســـيفعلون في مـــا يخصّ 
أفضل التمارين أو أســـلوب ممارستها أو 
وضع الأهداف الشخصية للياقة أو إعداد 
برنامـــج مثالـــي للتمرين. ولهذا الســـبب، 
تتشـــابه الكثيـــر مـــن الاستفســـارات في 
البداية مما دفعني إلى جمع أبرز الأســـئلة 

الموجهة لي كمدربة لياقة“.
وفيمـــا يلي تجيـــب بيريرا عـــن أكثر 

الأسئلة شيوعا في ما يتعلق باللياقة.
لا يوجد دليـــل علمي على أن التمارين 
في الصباح تســـاعد في تحقيـــق النتائج 
أســـرع مـــن التماريـــن بعد الظهـــر أو في 
المســـاء. ويُنصح بممارســـة التمارين في 
الوقت الذي يناســـب كل شخص وجسمه، 

حيث يمكن ملاحظة التغيرات في الجســـم 
مهما كان الوقت الذي تختاره للتمرين.

مـــن الناحيـــة الوراثيـــة، فـــإن تكوين 
أجسامنا مهيأ للاحتفاظ بكمية من الدهون 
في منطقة البطـــن، بحيث يمكن الحصول 
على الدهون اللازمة في الحالات الطارئة. 

ولهـــذا الســـبب فإن قدرا مـــن الدهون 
العنيـــدة الموجـــودة فـــي منطقـــة البطـــن 
ضروري لحياتنا، ولكن من سوء الحظ فإن 
برمجة أجســـادنا بهذا الشكل تسهل تزايد 
الدهون فـــي البطن وتجعل التخلص منها 
صعبا، إلا أن ممارســـة التمارين المناسبة 
والنظـــام الغذائي الســـليم يســـاعدان في 

تحقيق التغيرات المرغوبة.
اليـــوم الحر أو يـــوم التعافي هو يوم 
في الأســـبوع مخصص ليســـتعيد الجسم 
عافيتـــه وقوتـــه بعـــد التمارين الشـــديدة 
والصعبـــة، ليعـــود بالمزيد مـــن القوة في 

اليوم التالي.
ويرى معظـــم الناس هـــذا اليوم عذرا 
لتنـــاول ما يشـــتهون مـــن الأطعمـــة غير 
الصحية والســـكريات الممنوعة خلال فترة 
الالتزام بنظام اللياقة، ولكن من المؤســـف 
أنهم لا يعلمون أن تعافي الجســـم من هذه 
الدفعات من الطعام غير الصحي أو تغيير 
النظام المفاجئ يستغرق من 3 إلى 10 أيام.

الأحد 182021/08/29
السنة 44 العدد 12163 لياقة

العلاج بالتدفئة والتبريد يخفف آلام 
الإصابات الناجمة عن ممارسة الرياضة

التبريد يساعد على تقليص الأوعية وإغلاقها بسرعة ويحميها من التلف

يؤكد خبراء اللياقة البدنية على فعالية تقنيتي التبريد والتدفئة في علاج آلام 
الإصابات الناجمة عن ممارســــــة الرياضة، حيث يعمل التبريد على تقليص 
الأوعية الدموية وإغلاقها بســــــرعة لحمايتها من التلف. بينما تجعل التدفئة 
الأنســــــجة أكثر ليونة ما يســــــاعد على علاج متلازمة الإجهاد الزائد الناتج 

عن تشنج العضلات.

التبريد علاج أثبت نجاعته

 الرياضة تحافظ على مظهر الثدي المشدود المفعم بالأنوثة

 تقوية عضلات منطقة 
الصدر تجنب تدلي الثدي

نصائح حول الأمور الجوهرية 
المتعلقة بنظام اللياقة

ممارسة التمارين المناسبة تحقق التغييرات المرغوبة

نصائح

التدفئة لها تأثير في جعل 
الأنسجة أكثر ليونة، ويساعد 

ذلك في علاج متلازمات 
الإجهاد الزائد، مع وجع 

العضلات الشديد ســـتبدال 
الحالات  ي
موضعي، 
ل مجس 
ســـطة 
لهواء) 
درجة 18

يجة موت 
ـط الورم، 
ذا الأخير 
سرعان  ي
ضاعفات 
تبريد من 
لتالي من 
عمل هذه 
تحدة في
 كسرطان 

لألـــم في
يكفـــي أن 
(أكياســـا 
ن الثلج 
وفي
لجة.

بالغة 

ة 
ة 

ســـبيل المث
الدموية أو
الشـــيء نف
الحساسية
ففالمصابون
ويمكن
علىلى ســـبي
الماء الس
الأحمر،
في ح
وأ
لها تأ
ليونة
ويس
الإججهـــاد ا
مـــع وجع
التدفئة منا
النســـيجي
مفيدة لجم
النسيج ال
وتعمل
الدموية و
فـــي تحس
الجسم. و
وهذا هو 
ع غالبا في
الالتهابات
ومن ح
بقع حمراء
خطـــورة، ل
يكـــون هنا
الممكن حدو

بعد التعرض لكدمة مؤلمة 
في الساق أثناء لعب كرة 
القدم ينبغي رفع الساق، 

ووضع ضمادة ضيقة عليها 
وبعض الثلج بغرض التبريد

الكثير من الأشخاص لا 
يعرفون تماما ما ينبغي 
القيام به وأيّ أجزاء من 

الجسم يحتاجون للتركيز 
عليها


