
 برليــن - قال أخصائي العلاج الطبيعي 
ألكسندر سروكوفسكي إنه يمكن مواجهة 
الآلام التي تصيب العضلات بعد ممارسة 
الرياضة من خلال بعض التدابير البسيطة 
مثــــل الضمــــادات الدافئــــة والحمامــــات 
الدافئــــة وحمامات الســــاونا والحمامات 
الثلجية والحمامات التبادلية؛ حيث تعمل 
هذه التطبيقات على تنشيط عملية الأيض 

ومن ثم تسريع وتيرة عملية الشفاء.
التصريف  أن  سروكوفسكي  وأضاف 
الليمفـــاوي يســـاعد علـــى التخلص من 
احتباس الســـوائل الناجـــم عن الإصابة 
العضلية الصغيرة التي تتسبب في الألم.
ويمكـــن أيضا إجـــراء تدليـــك للعضلات 
بشـــرط أن يكـــون خفيفا وليـــس عنيفا، 
وإلا فإن التدليك سيؤدي إلى تفاقم الألم. 
وينطبق ذلك أيضـــا على الرياضة؛ حيث 
تســـاهم ممارســـة الرياضة -مثل المشي 
والســـباحة وركوب الدراجات الهوائية- 

فـــي تخفيف الألـــم، ذلك أنهـــا تعمل على 
تنشيط ســـريان الدم، ما يسهم في تماثل 
العضـــلات المصابـــة للشـــفاء على نحو 

أسرع.
وللوقايـــة من ألـــم العضلات ينصح 
أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي الألمانـــي 
بالإحمـــاء جيدا قبل ممارســـة الرياضة 
وزيـــادة شـــدة التمريـــن تدريجيـــا مع 
تناول الأغذية الغنية بالمغنيسيوم المهم 
لصحة العضلات، والذي توجد مصادره 
الغذائية في بذور عباد الشمس والجوز 
البرازيلـــي والتمـــر والســـبانخ ورقائق 

الشوفان وجبن البارميزان.
بعـــض  يصـــاب  أن  الشـــائع  ومـــن 
الأشخاص الذين يمارسون الرياضة بألم 
العضلات بعد التمرين، ويمكن أن تنشـــأ 
تمزقات صغيرة جدًا في بعض الأنســـجة 
العضليـــة فـــي الجســـم أثناء ممارســـة 

التمارين الرياضية.

 برلين - ينتج تمـــزق الرباط الصليبي 
الأمامي غالبًا عـــن إصابة رياضية، وفي 
الكثير من الحالات تحدث الإصابة نتيجة 

انحراف الساق عن محور العظام.
لطـــب  الألمانيـــة  الجمعيـــة  وقالـــت 
العظام وجراحات الحوادث إن ”النســـاء 
أكثر عُرضة لتمـــزق الرباط الصليبي من 
الرجال، وذلك بســـبب اختـــلاف الوضع 

التشريحي بين الجنسين“.
النســـاء  أن  الجمعيـــة  وأوضحـــت 
يهبطن بشـــكل مختلف عـــن الرجال عند 
القفز، مشـــيرة إلى أن هـــذا الأمر يتعلق 
بوضـــع الركبتين X الأقوى لدى النســـاء؛ 
حيث تتحرك الســـاق أكثر إلـــى الداخل، 
مما يؤدي إلى زيـــادة العبء الواقع على 
الركبـــة، ومـــن ثـــم يرتفع خطـــر تعرض 
الربـــاط الصليبـــي للتمزق الـــذي بدوره 
يرفع خطر الإصابة بالفصال العظمي في 

وقت لاحق.
وأضافـــت الجمعيـــة أن هـــذا الخطر 
يرتفع خاصة أثناء ممارســـة الرياضات 
ذات التغيير السريع للاتجاه مثل التنس 
وكـــرة القدم والكرة الطائرة والتزلج على 

الجليد.
ويمكـــن الوقايـــة مـــن تمـــزق الرباط 
الصليبـــي من خلال ما يســـمى بالتمرين 
العصبـــي العضلـــي الـــذي لا يعمل على 
تدريـــب العضـــلات المحيطـــة بالمفصـــل 
بتدريـــب  أيضـــا  يقـــوم  بـــل  فحســـب 
مهارات التناســـق والتـــوازن. ومن أمثلة 
التماريـــن العصبيـــة العضليـــة تمريـــن 
الاندفـــاع وتمريـــن القرفصـــاء على لوح 

متذبذب.

وبِنـــاءً علـــى شـــدة إصابـــة الرباط 
الصليبـــي الأمامـــي قـــد يشـــمل العلاج 
الراحة وتمارين التأهيل للمســـاعدة على 
اســـتعادة القوة والتـــوازن، أو الخضوع 
لعملية جراحية لاستبدال الرباط الممُزق، 
ويَلِيها الخضـــوع لإعـــادة التأهيل. وقد 
يســـاعد برنامج التدريب المناســـب على 
التقليـــل مـــن خطـــر الإصابـــة بالربـــاط 

الصليبي الأمامي.

وإصابـــة الرباط الصليبـــي الأمامي 
هـــي تمزق أو التواء في الرباط الصليبي 
الأمامي، وهـــو أحد الأربطة النســـيجية 
القويـــة التي تربط عظمـــة الفخذ بقصبة 
الســـاق. وتشـــيع هـــذه الإصابـــة خلال 
ممارســـة الرياضـــات التي يحـــدث فيها 
توقـــف مُفاجـــئ أو تغيرات فـــي الاتجاه 
والقفز والهبـــوط، مثل كـــرة القدم وكرة 

السلة والتزلج على المنحدرات.
مـــن  العديـــد  يشـــعر  أو  ويســـمع 
في الركبـــة عند  الأشـــخاص ”بفرقعـــة“ 
حـــدوث الإصابة. وقد تتـــورم الركبة، أو 
يشـــعر الشـــخص بعدم التوازن ويصبح 

ا تحمل الوزن. من المؤلم جدًّ

 برليــن - لممارســـة الرياضـــة فوائـــد 
جمة خاصة بالنســـبة إلى مرضى الربو 
 ،(COPD) المزمـــن  الرئـــوي  والانســـداد 
وفـــق مـــا قالـــه البروفيســـور الألمانـــي 
هاينريـــش فورت؛ فهي تحـــد من نوبات 
ضيـــق التنفس من ناحية، وتحميهم من 
العواقب الوخيمة المحتملة المترتبة على 
قلـــة الحركة مثل هشاشـــة العظام وداء 
الســـكري وأمراض الأوعية الدموية من 

ناحية أخرى.
وأوضح أخصائي طب الجهاز 

التنفسي أنه ينبغي ممارسة 
الرياضة في إطار برنامج شامل 

يتألف من تمارين تقوية 
العضلات ورياضات قوة 
التحمل وتمارين الإطالة 

وتمارين تنمية 
مهارات التوازن 

والتناسق.
ولتحقيق 

الهدف المنشود 
ينبغي ممارسة 
الرياضة بمعدل 
لا يقل عن مرتين 

أسبوعيا، مع مراعاة 
مسألة ارتفاع دقات 
القلب بالتزامن مع 

تعرق الجسم.
كما أكدت 
مؤسسة الرئة 
الألمانية أهمية 

ممارسة الرياضة 
بالنسبة إلى 

مرضى الانسداد 
الرئوي المزمن، وذلك 
مع مواصلة العلاج 

الدوائي.
وأوضحت 

المؤسسة أن ممارسة 
الرياضة تعمل على 

تحسين التنفس ومن 
ثم الحد من ضيق 

التنفس الذي غالبا ما 
يعاني منه المرضى، 

مشيرة إلى أن رياضة 
«تاي تشي» بصفة 

خاصة أثبتت فاعليتها 
في تحسين الحالة 
الصحية للمرضى.

وجديـــر بالذكـــر أن 
رياضـــة «تاي تشـــي» هي 
فن عسكري دفاعي صيني 

قديم مشـــابه لملاكمة الظـــل، وهي تقوم 
على أداء سلســـلة من الحركات البطيئة 
والرشـــيقة، التـــي تعمل على تحســـين 
كفاءة الـــدورة الدموية وتقوية الوظائف 

المناعية.

كما يركز 
التمرين 
على 
التنفس 
العميق 
من 
البطن، 
وهو 
التنفس الذي 
يساعد على 
تحسين الأداء 
الوظيفي للرئتين.
ويُشار إلى أن 
الانسداد الرئوي 
المزمن هو مرض 
يتميز بانسداد 
الشعب الهوائية 
وقلة تدفق الهواء 
بشكل مزمن 
وقصور وظائف

 الرئة.
ويتفاقم هذا 
القصور تدريجيا، 
وهو غير قابل للرجوع 
كليا بواسطة الأدوية 
الموسعة للشعب الهوائية.

ويعد التدخين السبب 
الرئيسي لهذا المرض الذي 
تتمثل أعراضه 
الرئيسية في ضيق 
التنفس والسعال

وإفراز البلغم.

وقد يكـــون ضيق التنفـــس أحد أهم 
الأعراض التي يعايشها المرضى مع تليف 
الرئة بســـبب تندب الرئتين مما يجعلهما 
أصلب وأقل مرونة. كما قد يصبح التنفس 
بعمـــق أصعب حيث تصيـــر الرئتان أقل 
قدرة على التوســـع كمـــا ينبغي، وهو ما 
يؤدي إلى تحصيل كمية من الأوكســـجين 
في الدم دون المعدل الـــذي يجب توافره، 
وهـــو مـــا يجعـــل الفـــرد يشـــعر بضيق 

التنفس.
ويمكن لتمارين التنفس أن تسيطر 
على عملية التنفس وتساعد الفرد 
على تقوية رئتيه، وإذا بدأ 
الشخص يشعر بضيق 
التنفس فليحاول أن 
يبقى هادئًا ويتنفس 

ببطء.
ويمكن لمرضى 
الربو ممارسة 
التمارين 
الرياضية في 
حال اتباعهم 
خطة علاجية لإدارة 
المرض، إذ هناك الكثير 
من الرياضيين العالميين 
الذين يعانون من مرض الربو 
ولكنهم يتحصلون على ميداليات 

ذهبيةأولمبية.
وحتـــى لـــو كان الفـــرد لا يريـــد أن 
يكـــون رياضيًـــا محترفًا، فإن ممارســـة 
التماريـــن الرياضية قد تعـــود بالفائدة 
علـــى صحته، لأنها تحافـــظ على لياقته 
وتساعده على اكتساب وزن صحي، كما 
تقوي عضلات التنفس في صدره، وهذا 
مهـــم جدًا لمرضـــى الربو لأنـــه يمكن أن 
يساعد الرئتين على العمل بشكل أفضل.

وقـــد تمنحه هـــذه التماريـــن الكثير من 
الفوائـــد العاطفية، فهـــي تزيد من إفراز 
هرمـــون الإندورفين والمـــواد الكيميائية 
فـــي الجســـم، والتـــي يمكن أن تســـاعد 
بالتفـــاؤل  الشـــعور  علـــى  المرضـــى 
تســـاعد  كمـــا  والرضـــى.  والطمأنينـــة 
الرياضة مرضى الربو على النوم بشكل 

أفضل.
وبخصوص المصابين بالربو والذين 
يرغبـــون فـــي ممارســـة الرياضـــة فإن 
بعـــض الأنشـــطة تكون بالنســـبة إليهم 
أفضـــل مـــن غيرهـــا، إذ تعـــد التمارين 
التي تحتاج مجهـــودًا قصيرًا ومتقطعًا 
-مثـــل كـــرة الطائرة والجمباز والمشـــي 
والمصارعـــة- رياضـــات جيـــدة لمرضى 
الربـــو لأنهم يســـتطيعون تحملها، على 
عكس الرياضات التـــي تتطلب مجهودًا 
طويلاً، مثل كرة القدم والجري لمســـافات 
طويلة وكرة الســـلة، والتـــي تعتبر غير 
جيـــدة لمرضـــى الربـــو علـــى الرغم من 
أن هنـــاك العديـــد من المصابـــين بالربو 
قادرون على المشاركة الكاملة في أنشطة  

مثل التزلج.

وينصـــح خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة 
فـــي  يرغـــب  -الـــذي  الربـــو  مريـــض 
ممارســـة التماريـــن الرياضيـــة بأمان- 
بالتأكـــد مـــن اســـتخدام أدويـــة الربـــو 
الموصوفة له بدقة قبل البدء بأي نشـــاط 

رياضي.
وشـــاح  خـــلال  مـــن  والتنفـــس 
أثنـــاء ممارســـة التماريـــن الرياضيـــة 
علـــى  الشـــخص  يســـاعد  أن  يمكـــن 
تدفئـــة الهـــواء الداخـــل إلـــى جهـــازه 
التنفســـي أثنـــاء تنفســـه بقـــوة أكبـــر.

وينصـــح هؤلاء أيضا بتجنب ممارســـة 
يكـــون  حـــين  الخـــارج  فـــي  الرياضـــة 
الطقـــس شـــديد البـــرودة، والبحث عن 
خيـــارات تماريـــن بديلـــة فـــي الداخـــل 
الألعـــاب  صالـــة  فـــي  التمـــرن  مثـــل 
مســـبح  فـــي  الســـباحة  أو  الرياضيـــة 

داخلي.
بالانتظـــار  الخبـــراء  ينصـــح  كمـــا 
حتـــى تهدأ نزلات البـــرد أو الغثيان قبل 
ممارسة التمارين الرياضية، وبأن يصبر 
الرياضـــي إلى حين التعافـــي تمامًا قبل 
ممارســـة الرياضة خاصـــةً عند الإصابة 
بسعال أو أي إصابة في الجهاز التنفسي 

العلوي.
أن  الربـــو  مريـــض  علـــى  ويجـــب 
يقوم بـــأداء تمارين الإحمـــاء والتهدئة 
لمـــدة لا تقـــل عـــن عشـــر دقائـــق قبـــل 
أن  ويمكـــن  الرياضـــة،  ممارســـة  بـــدء 
يســـاعد ذلك على تهيئة مجـــرى الهواء 

لديه.
كمـــا يجب عليه أن يضع في اعتباره 
ممارســـة الرياضة التـــي تتطلب دفعات 
قصيرة ومتقطعة من الطاقة، والبعد عن 

التمارين التي تسبب الإجهاد.
وينصـــح خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة 
بممارســـة الســـباحة، فغالبًـــا ما تجعل 
البيئة الدافئـــة والرطبـــة الموجودة في 
المســـابح هـــذه الرياضـــة خيـــارًا جيدًا 
لمرضـــى الربـــو، ولكن يجـــب التأكد من 
اختيـــار المســـابح الداخليـــة والنظيفة 
تـــؤدي  فقـــد  الكلورامـــين،  ومنخفضـــة 
المهيجات الموجودة في الهواء والماء إلى 

تفاقم الربو.
ويـــرى الخبـــراء أنه مـــن الضروري 
عانـــى  حـــال  فـــي  الطبيـــب  مراجعـــة 
المريض من أعراض الربو الشـــديدة بعد 
ممارســـة الرياضة، والتي تتمثل أساسا 
فـــي ضيـــق التنفـــس وتنامـــي الصفير 
وعـــدم زوال الأعـــراض بعد اســـتخدام 
جهـــاز الاستنشـــاق المخصـــص لنوبات 

الربو.
فـــي  أنـــه  بالذكـــر  الجديـــر  ومـــن 
حـــال الشـــعور بهـــذه الأعـــراض قـــد لا 
يكـــون الســـبب الوحيـــد هـــو نوبـــات 
الربـــو، لـــذا مـــن الضـــروري مراجعـــة 
الطبيـــب للحصـــول علـــى التشـــخيص 

الدقيق.

الأحد 162021/11/07

السنة 44 العدد 12233 لياقة

ممارسة الرياضة تحد من نوبات 

ضيق التنفس
ز الأداء الوظيفي للرئتين

ّ
تركيز التمارين على التنفس العميق يعز

ــــــة أن يمارس مرضى الربو التمارين  يؤكــــــد خبراء اللياقة البدنية على أهمي
الرياضية؛ فهي تحد من نوبات ضيق التنفس وتعزز أداء الرئتين. ويحرص 
ــــــى  النصح بضرورة  ممارســــــة الرياضة بمعدل لا يقل  هــــــؤلاء الخبراء عل
ــــــب بالتزامن  عن مرتين أســــــبوعيا، مــــــع مراعاة مســــــألة ارتفاع دقات القل

مع تعرق الجسم.

الخطر يرتفع خاصة أثناء 

ممارسة الرياضات ذات 

التغيير السريع للاتجاه مثل 

التنس وكرة القدم والكرة 

الطائرة والتزلج على الجليد

التنفـس بعمق يصبح أصعب مع التقدم في العمر 

رضة لتمزق 
ُ
النساء أكثر ع

الرباط الصليبي

نصائح

تدابير لمواجهة ألم العضلات 

بعد ممارسة الرياضة

النساء يقعن بشـكل مختلف عـن الرجال عند القفـز 

الحمامات الدافئة تقلل آلام العضلات 

عملية المناعية. على
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والجمباز والمشي والمصارعة، تعد 

رياضات جيدة لمرضى الربو لأنهم 
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