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الإھداء

أھدي كتابي ھذا إلى جمیع طلبتي، وإلى القراء
الذين

يستمرون بكرم نفسٍ في نشر الوعي بھذا
العمل الذي

كرست له حیاتي.وأھديه أيضاً إلى والدي
الراحل

باتريك، الذي شجّعني كثیراً لأن أنظر إلى الأمور
نظرة مختلفة.

وإلى والدتي تريزا، وزوجتي سنیاد، وإلى ابنتي
لورين،

وأشكرھا على ابتساماتھا الجمیلة دائماً.
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بعض الإرشادات الضروریة قبل البدء

رغ� أن ال��نامج ال�� ن��ل� ع�ه في ه�ا ال��اب، أ� ك�ف�ة
الاس�فادة الق��� م� الأو����� ال�� ن����قه، لا ��اد ی���� على
م�ا�� ت��� �ال���ة إلى الغال��ة م� ال�اس، إلا أن ج�ءاً م� ال��نامج
لا ب� أن ی����، ����عة ال�ال، أن �ق�م ال��ءُ ب��ار�� ب�ن�ة ت��اج
إلى جه�د م��فة م� شأنها أن ت�اكي ت�ل� ال��تفعات، وهي م�ابهة
أ��اً لأن�اع أخ�� م� ال��ار�� ال�ي ت��ل� درجة عال�ة م�
الل�اقة.و��ا ت��اس� ال��ار�� ال�ي ت��ل� جه�داً م��فة مع ق�رات
ش���ة م��دة فق� م� الأف�اد ال�ی� ی���ع�ن �ال��ة ول�یه� ل�اقة
ب�ن�ة إلى درجة معق�لة، فأول�� الأش�اص ال�ی� �عان�ن م� م�اكل
ص��ة ی��غي عل�ه� الاب�عاد ع� م�ارسة أ� ن�عٍ م� ال��ار�� ال�ي
ت�اكي ت�ل� ال��تفعات.(ه�ه ال��ار�� ت���� على س��ل ال��ال

ت���� ف�ح ان��اد الأنف وأ� ت���� آخ� ��اثل ت�ل� ال��تفعات).

فإذا كان ال��� ال�� ی�غ� في م�ارسة ه�ه ال��ار�� م�لاً
ام�أة في شه�ر ال��ل، فه�ا ال��نامج ل� ��لح لها ����عة ال�ال.أما
الأش�اص ال�ی� �عان�ن م� ارتفاع ضغ� ال�م، وع�م كفاءة ال��ای��،
وال��ع 1 م� م�ض ال���، وأم�اض ال�لى، والاك��اب أو ال���ان،
ف��� ن���ه� فق� ���ارسة ال��ف� م� الأنف وغ�� ذل� م� ال��ار��
ال�ف�فة ال�ي ت���� «إنعاش ال��ف�» و«ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى
ال��ف� ال���ح» خلال ف��ات ال�احة إلى أن ت���� حال�ه� ال��ض�ة.
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إذا ك�� تعاني م� أ� حالة م�ض�ة عل�� أن لا ت��� ه�ا
ال��نامج إلا �ع� اس��ارة ال���� ال���ف على وضع� ال��ي.

للا�لاع على ال���� م� ال�عل�مات، ال�جاء ز�ارة ال��قع:

www.OxygenAdvantage.com
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«لیست الجبال التي علیك تسلقھا ھي التي
تُنھك قواك؛

بل ھي الحصاة التي ربما علقت بحذائك..».

محمد علي
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تمھید

بقلم: جوزیف میركولا

م� الأم�ر ال�ع�وفة وال��ثقة ج��اً أن الأش�اص ال�ی� �ع���ن
في ال��ا�� ال��تفعة أو ال��ل�ة ت��ن مع�لات أع�اره� أعلى م�
مع�لات أع�ار غ��ه�.أما الأس�اب ال�ي ت��� وراء ه�ا ال�أ� فهي
غ�� مع�وفة على وجه ال�قة و���� أن ی�جع الأم� إلى ع�امل
ع�ة.ل�� م� ال��ش�ات ال�ارزة ال�ي تفّ�� ه�ه ال�اه�ة أن ضغ�

الأو����� ی��ف� كل�ا ارتفع�ا ع� م���� س�ح ال���.

ه�اك ن�ائج واض�ة ت�ّ��� ع� ال���ث في ه�ا ال��ال ت���
إلى أن ان�فاض ال�ع�ات ال��ار�ة في ال�عام له أث� على ز�ادة مع�ل
الع��.ل�� لا ب� م� الإشارة ه�ا إلى ع��� أساسي لا ����
الاس�غ�اء ع�ه في ح�ات�ا وغال�اً لا ی���ه إل�ه ك���ون م�ا وه�
الأو�����.م�ل�ا ���� أن ی�د� الإف�ا� في ال�ع�ات ال��ار�ة إلى ما
�ع�ف �ال��ر الأ��ي metabolic، فإن ز�ادة ك��ات الأو�����
ال�ي ن����قها ت�د� أ��اً إلى تلف الأن��ة ق�ل الأوان م� خلال
ت�ل�� ج�ور ح�ة free radicals زائ�ة.وه�ه ع�ارة ع� ج���ات فعالة
ج�اً وذات أث� م�م� إذ ت�د� إلى ت��ر ال�ادة ال�ه��ة في أغ��ة
ال�لا�ا، ف�لاً ع� تأث��ها على ال��وت��ات والـ (د� أن أ�).ت��أ
ال��ور ال��ة م� ال���� الاع��اد� ل����ات للأو����� أث�اء ع�ل�ة
الأ�� أو ال����ل الغ�ائي.ن�� ج��عاً ی��ل� ل�ی�ا مق�ارٌ م��د م�
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ال��ور ال��ة م� ع�ل�ة ال��ف� ذاتها، و���و أن م�ارسة ت�ار��
م���ة لل�فا� على مع�لٍ ثاب� لل��ف� ال��ي تع��� اس��ات���ة
فعالة للإ�قاء على مق�ار الأو����� ال�� ن��ف�ه ض�� ال�����

ال��ل�ب، و��ل� ی�قل� ض�ر ال��ور ال��ة.

إضافة إلى ذل�، فال��ر�� على صع�د ال��تفعات م�
ال��ارسات ال�ي ت��عها ن��ة م� ال��اض��� ال�ی� ل�یه� ق�رات ت��ل
اس���ائ�ة و�����ن إلى إح�از أعلى درجات ال�ف�ق.م� ال��ق ال�ي
�الإم�ان إت�اعها لل�أث�� الإ��ابي على الق�رات ال���ع�ة لل��� أن
تعّ�ض نف�� ع� ق�� إلى ��وف نق� الأو����� أو تقل��

ال��ف� لف��ة ق���ة م� ال�ق�.

ه�ا م� شأنه أن ��ّ�� ق�رة ال�م في ج��� على ح�ل
الأو�����، و��ل� ��اعف ال���ة الق��� م� الأو����� ال�ي

.VO2 max لل��اضي الاس�فادة م�ها، أو ما �ع�ف بـ ����

����عة ال�ال �ع�� ك���ون م�ا في أماك� ق���ة م� م����
س�ح ال���، فلا ���ف��ون م� ه�ه ال���ة.ل�� ه�اك اس��ات���ات
����ة ت��ح ل� الاس�فادة م� م�ا�ا الع�� في الأماك� ال��تفعة ال�ي
تقل ف�ها ن��ة الأو����� ال�� ت����قه: إذا أ�ق�� ف�� مغلقاً أث�اء
ع�ل�ة ال��ف� ومارس� أن�اعاً م��لفة م� ال��ار�� ال�ي س����ها في
ه�ا ال��اب.ه�ه ال��ارسة ت�ّ�ل ت���اً أث�اء ال��ار�� ال���فة وذل�
���� ال�لهف لاس���اق اله�اء، ل�� ه�ا في ال�اقع ت��ق� مع��
الفائ�ة.لق� اس�ف�تُ ش���اً م� ال�عل�مات ال�ي جاءت في ب�نامج
(الاس�فادة م� الأو�����) م� خلال ت�ار��ي ال���فة وج�لاتي في
اله�اء ال�ل�.وت�ل� الأم� م�ي أساب�ع ع�ة للان�قال إلى م�حلة
ال��ف� م� الأنف ��ال ال�ق�، وما إن ت���� م� ال�ص�ل إلى تل�

ال��حة ح�ى أص��� ع�ل�ة ال��ف� أك�� فائ�ة �ال���ة إليّ.
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ر��ا �ع�ف ك���ون أن�ي م� ال������� لإدخال تغّ��ات ����ة
وغ�� م�لفة على ن�� ال��اة ال�ي نع��ها وذل� ل���� الل��ء إلى
العلاج ال��ي أو الع�ل�ات ال��اح�ة ال���ة وال��لفة.إن الاس��ات���ات
ال�اردة في ه�ا ال��اب ما هي إلا أدوات اع�ق� أن م� ال��ور�
إدخالها ض�� العادات ال���ة ل�ل إن�ان.لا ت�ج� ب��ا�ة أ�
سل��ات في ه�ا ال�أن ���� ال����ه إل�ها، و�ن�ا ه�اك دائ�اً ك��� م�
الإ��اب�ات.إن�ي ش���اً م�ا�� على ت���� ه�ا ال��نامج، ولا ب� م�
ت���ع الق�اء على ت���قه ح�ى ی���� ال���ع م� ق�ف ال��ار ال�ف��ة

له� في ح�اته�.
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مقدمة

إنجازات كبرى بأقل الجھود

���� للإن�ان أن �ع�� دون �عامٍ لأساب�ع، و����ل ال�قاء دون
ماءٍ لأ�ام، ل���ا لا ن����ع الع�� دون ه�اء إلا ل�قائ� مع�ودات.و����ا
ن��ي وق�اً ���لاً ون�ّ�س اه��اماً ل�ا نأكل أو ن��ب، ف��� ع�ل�اً لا
ن�اد نع�ي أ� أه��ة لله�اء ال�� ن��ف�ه.م� ال�عل�مات ال�ائعة ل�ی�ا أن
اس�هلاك�ا ال��مي لل�عام وال�اء لا ب� أن ���ن ب��ع�ةٍ و���ة
م��دت��.ال���� أو القل�ل م� ال�عام وال�اء ���� أن ی�د� إلى �ع�
ال��اع�.ون�� ن�رك أ��اً أه��ة أن ن����� اله�اء ال�قي غ�� ال�ل�ث،
ول�� ماذا ع� «ك��ة» اله�اء ال�ي ن��ف�ها كل ی�م؟ ما هي ال���ة ال�ي
ی��غي ل�ا اس���اقها م� اله�اء لغ�ض أن ن�اف� على ص���ا �أف�ل
حالاتها؟ أل�� م� الإن�اف أن نع�ف أش�اء أك�� ع� اله�اء، ال�� ه�
ح��اً أك�� أه��ة م� ال�عام أو ال�اء ل�قاء ال���، ف�ق�ل إنه أ��اً ی��غي

أن یل�ي �ع� ال���ل�ات الأساس�ة؟

م� ال����ل ج�اً أن ت�د� ال�عل�مات ال�ي س�ف نع�فها ع�
ك��ة اله�اء ال�ي ن����قها كل ی�م إلى تغ��� ال�فاه�� ال�ي ت���ر أن�
تع�فها ع� ج���، وع� ص���، وع� ن�ا�ات� ال��ن�ة، س�اء أك��
ت�ارس ال��اضة م� أجل أن ت��ل� م� ��قة زائ�ة م� ال���م، أو
م��ر�اً عاد�اً اع��ت أن ت��� خلال ع�لة نها�ة الأس��ع ف�ق�ع م�افة
10 كل�، أو ك�� م� ال��اض��� ال����ف�� وت��لع لأن ت��ز رق�اً

ق�اس�اً في �ع� الألعاب م� خلال ت�اف�� مع الآخ���.
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ر��ا ت��اءل ع�ا أع��ه ه�ا �ال���ة.على كل حال، فاله�اء ل��
ش��اً ����� أن ت���ه م� ال�ارج وتأتي �ه إلى �اولة ال���خ في وقٍ�
م�أخ� م� الل�ل، أو ت���ع م�ه �إف�ا� في ع�لة نها�ة الأس��ع.ل�� ماذا
ل� كان اله�اء ش��اً م� ذل� الق��ل ���ل أو �آخ�؟ ماذا ل� كان� عادات
ال��ف� ال��ي لا ت��لف في أه���ها ع� عادات الأكل ال��ي م�
ح�� تع��� الل�اقة ال��ن�ة إلى أق�ى م�� – أو ر��ا أك�� – م�ا

ن��قع؟

في ه�ا ال��اب س�ف ن���ف العلاقة ال��ه��ة ب�� الأو�����
وال���.إن ت���� الل�اقة ال��ن�ة �ع��� على ز�ادة وص�ل الأو�����
إلى ع�لات�، وأع�اء ج��� الأخ�� والأن��ة.ل� ت��ن ز�ادة ال��ود
�الأو����� ذات ن�ائج ص��ة م��ازة ف���، و�ن�ا هي ت��ح ل� أ��اً
م�اولة ال��ار�� ال���فة ��ع�لات عال�ة دون تع�ض� للإنهاك وصع��ة
ال��ف�.�اخ��ار، س�ف ت�� ف�صاً واع�ة لل���ع ���ة أف�ل ول�اقة

ب�ن�ة أعلى ف�لاً ع� ت�ّ�� م���� أدائ� ون�ا�ات�.

إذا ك�� ت�ارك في فعال�ات ر�اض�ة ت�اف��ة، ف��ف ت���ع
�الل�اقة أك�� س�اءً خلال أوقات ال��ر�� أو ال��اف�ات �الق�اس إلى
ال�اب�، لأن� ت���� ع��ئ� م� ت�ق�� أف�ل ال��ائج �أقل ال�ه�د.ك���اً
ما ���ن م���� الل�اقة أو الأداء ال��اضي إج�الاً م��وداً لأن الأم� كله
�ع��� على ال�ئ��� – ول�� على ال�اق��، أو ال�راع��، أو ح�ى
ال�ه�.م�ل�ا �ع�ف أ� ش�ٍ� ��ارس ال��ار�� �ان��ام، فإن ال�ع�ر
���� ال��ف� وال�ع� أث�اء ال��ا� ال��اضي ���� إلى ك�افة ال�����
نف�ه أو صع���ه أك�� م� الإشارة إلى تع� الع�لات.ل�ل� نق�ل إن
أساس ال���ع �ال����� ال��ني وت���� الأداء �ع��ان ض�ان أن ت���

ع�ل�ة ال��ف� ���رة فعالة وعلى ال��� ال��الي.

الإفراط المزمن في التنفس
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لق� ت��� لي م� خلال ك��� م� ال���ث العل��ة، إضافة إلى خ��ة
آلاف ال�اس ال�ی� ع�ل� معه�، م�� أه��ة أن ن�عل� ك�ف ن��ف�
�ال��ل ال���ح.ال���لة هي أن ال��ف� ال���ح، ال�� لا ب� أنه شيءٌ
���عي ��ارسه كل إن�ان م�� ال�لادة، أص�ح ���ل ت���اً ج���اً في
م���ع�ا ال��ی�.ن�� نف��ض أن ال��� ی�رك غ����اً ال���ة ال�ي ���اج
إل�ها م� اله�اء في كل الأوقات، ول�� ل��ء ال�� ه�ا شيءٌ
خا�ئ.على م� الع��ر تغ��ت ال���ة ال�ي نع�� ف�ها درامات���اً ح�ى
أن ك����� م�ا ن��ا ت�اماً العادات الف���ة في ال��ف�.لق� ت��ه� عادات
ال��ف� م� خلال ال�ع�ض للإجهاد ال�ه�ي ال�ف��، وأن�ا� ال��اة ال�ي لا
ت�اد ت���ل، وال���ة الغ�ائ�ة غ�� ال���ة، وال��ازل ال���فة والاف�قار
لل�اقة ال��ن�ة.كل ه�ه الع�امل ت�ه� في خل� عادات ت�ف� خا��ة، وه�ه
الأس�اب ب�ورها ت�د� إلى ال���ل، وز�ادة ال�زن، وم�اكل ال��م،

وحالات ض�� ال��ف� وأم�اض القل�.

لق� عاش أسلاف�ا على ن�ام ح��ة ���ع�ة وفي ب��ة أقل ت�اف��ة
����� و�ان�ا �ع�ل�ن �أی�یه� ��ال ال�ق�، وه�ا ال��� في ال��اة لا ب�
أن ی�د� إلى ن�ام ت�ف� فعّال.عل��ا أن نقارن ذل� مع ن�� ال��اة ال�ي
نع��ها في وق��ا ال�اه�، ح�� ن��ي ال�اعات ون�� ن��ّ�� على
ك�سي أمام ال��م���ت� أو ن���ث على الهاتف، ون��في ب�ج�ة �عام
س��عة ع��ما ن�ع� �ال��ع، م�اول�� أن ن��� سل�لة ت�اد لا ت��هي م�

الأع�ال للإ�فاء �ال��امات�ا ال�ال�ة.

ی�د� ن�� ال��اة ال�ي نع��ها ال��م إلى الإف�ا� ال��ر��ي في
ك��ات اله�اء ال�ي ن��ف�ها، ور��ا ی��و ل�ا أن ال���ل على م��� م�
الأو����� ال�� ی�خل رئ���ا ف��ة ج��ة، إلا أن ال��ف� ال�ف�ف في
ال�اقع ه� ال�صفة ال�اجعة ال�ي ت�م� ال��ة والل�اقة ال��ن�ة
العال�ة.ل�ف�� م�لاً في سائحٍ �عاني م� ال���ة وز�ادة ال�زن ولاعٍ�
أول��ي ��لان معاً إلى م�قع الألعاب ال��ف�ة.ع��ما یل�ق�ا حقائ�ه�ا
و���لانها إلى �ابٍ� آخ� م� الف��ق، م� ال�� ت��قع أنه س�ف یله�

�اس���ار؟ ��عاً ل�� اللاع� الأول��ي.
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العق�ة الأساس�ة ال�ي ت�اجه ص��� ول�اق�� م� ال���لات ال�ي
�ال�اد ت��و واض�ة للع�ان ���� ت�ع�ف عل�ها م�اش�ة: إنها الإف�ا�
ال��م� في ال��ف�.ن�� ن��ف� ك��ات م� اله�اء ت��� م�ت�� أو ثلاث
م�ات ع�ا ن��اج إل�ه دون أن نعل� ه�ا.م� أجل م�اع�ت� على مع�فة
إن ك�� تف�� في ال��ف�، أن�� ك� م� ه�ه الأس�لة س�ف ت��� عل�ها

بـ «نع�»:

هل ت��ف� أح�اناً م� ف�� وأن� ت�ارس ن�ا�ات� ال��م�ة؟

 هل ت��ف� م� ف�� أث�اء ال��م؟ (إذا ل� ت�� م�أك�اً، فهل
ت���ق� ل��� ف�� جافاً في ال��اح؟).

هل ت��� أو ت�ق�ع أنفاس� أث�اء ال��م؟

 هل تلاح� ك�ف ت��ف� أث�اء ف��ة ال�احة؟ ل����ف ذل�
لاح� ك�ف ت��ف� الآن.راق� ل��ة دق�قة ح��ة ص�رك أو
���� وأن� تل�ق� كل نف�.كل�ا زادت ال���ة ال�ي ت�اها

كان� أنفاس� أك�� م�ا ی��غي.

 أث�اء م�اق�ة ت�ف��، هل ت�� ح��ة في ال��ر أك�� م�
ح��ة ال���؟

 هل ت��ه� �اس���ار ��ال ال��م؟ (في ال�ق� ال�� لا ���ن
ف�ه ال��ه� ب�� ال��� والآخ� م�ألة ذات أه��ة، إلا أن
ال��ه� ال����� ��في ل��ل على الإف�ا� ال��م� في

ال��ف�).

هل ت��ع في �ع� الأح�ان ت�ف�� أث�اء ال�احة؟
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 هل تعاني م� أع�اض ناج�ة ع� الإف�ا� في ال��ف�، م�ل
ان��اد الأنف، انق�اض ال��ال� ال��ف��ة، ال�ع�، ال�وخة

أو الغ��ان؟

إذا كان� الإجا�ة بـ «نع�» على �ع� أو كل الأس�لة أعلاه فه�ا
�ع�ي وج�د أع�اض الإف�ا� في ال��ف�.ه�ه الأع�اض ت�ل ب�ض�ح على
أن مق�ار اله�اء ال�� ت��ف�ه أك�� م�ا ت��اج إل�ه.م�ل�ا ��� أن ن��ل
على ك��ات م�ال�ة م� ال�اء أو ال�عام ال�ي ن��هل�ها كل ی�م، ���
أ��اً أن ن��ل على ك��ات م�ال�ة م� اله�اء ال�� ن��ف�ه.وم�ل�ا ����
أن ���ن الإف�ا� في الأكل م��اً ل����، ه��ا الأم� �ال���ة إلى

الإف�ا� في ال��ف�.

ه�ه العادة ال�ي ن�ارسها كل ی�م دون وعي، أ� الإف�ا� في
ال��ف�، صارت م�ل ال��اء ال�� ی���� في أرجاء العال� ال��اعي
ال�����، وهي لا ش� ت�ث� على ص���ا وم���نا على ن��
خ���.ی�د� الإف�ا� ال��م� في ال��ف� إلى ت�ه�ر ال��ة ت�ر���اً،
والى ل�اقة ب�ن�ة ضع�فة وأداء م��اضع، إضافة إلى م�اه��ه في ال����
م� الأم�اض، وم�ها القل�، وال���، والإنهاك، والأرق، وم�اكل القل�
وح�ى ال���ة.ر��ا ی��و غ���اً أن ه�ا ال��اق ال���ای� م� الأع�اض
���� أن ی���، أو ی�داد س�ءاً، ���� الإف�ا� في ال��ف�، إلا أن ع�ل�ة

ال��ف� م� أجل د���مة ال��اة ت�ث� فعلاً على كل ن�احي ص���ا.

الغ�ض م� ه�ا ال��اب أن نع�د �القار� إلى الأسل�ب الف��� في
ال��ف� م� أجل د���مة ال��اة.س�ف ن�عل� �ع� ال��ق ال����ة ال�ي
م� شأنها أن ت���� إلى عادات� ال�ا��ة في ال��ف�، ون���ف ف�صاً
ج�ی�ة لل���ع �الل�اقة ال��ن�ة ال�ي لا ب� أن لها علاقة ج�ه��ة �الأوع�ة
ال�م��ة للقل�، ع��ئ� س�ف ت�� أن ص��� ت���� ع��ماً وت���ع
�ف�ص أف�ل لل��اة ال�ل��ة م� دون أن تعاني م� ال��اكل.س�ف
ی���� ال��اض��ن ال����س�ن أ��اً م� ال�ص�ل إلى م����ات ج�ی�ة
في الأداء، وال�ه���ن بل�اق�ه� ال��ن�ة س�ف ��لق�ن الع�ان لاح��الات



18

غ�� م��غلة ل�یه�، وأول�� الأش�اص ال�ی� ما زال�ا �عان�ن م� اع�لال
ال��ة س�ف ی�غل��ن على ال�ع�قات وص�لاً إلى ن�ٍ� ص�ي أك�� في

ح�اته�.

ل��، م�ل�ا ���ل دائ�اً، م� أجل أن ن��صل إلى العلاج الفعال
م� ال��ور� أولاً أن ن���ف ونفه� ���عة ال��ض.

ال���قة ال�ي ن��ف� بها في ح�ات�ا ال��م�ة الاع��اد�ة هي ال�ي
ت��د ك�ف ���� أن ن��ف� أث�اء م�ارسة ال��ار�� ال��اض�ة.إذا ك��
ت����� ك��ات ك���ة م� اله�اء كل دق�قة، أو كل ساعة، أو كل ی�م،
فه�ا �ع�ي أن� س�ف تعاني م� صع��ة في ال��ف� أث�اء ال��ار��.إذا
كان ت�ف�� ی�ق�ع أث�اء ف��ة ال�احة، ف�� غ�� ال�عق�ل أن ت��قع أنه
س�ف ی���� تلقائ�اً أث�اء ال����� ال��ني.ه�ه ال�اه�ة ال�ي ت��و غ��
م�ذ�ة في أن ت��ف� م� الف� في ال�هار أو الل�ل و���قة ال��ف� ال�ي
تلاح�ها أث�اء ال�احة تع�ي أن� س�ف تعاني م� صع��ة ال��ف� أث�اء
ال��ار�� وغال�اً ما ت�قل� ق�رت� على الاس���ار ب�ت��ة أعلى فلا ت����

م� ق�ع أش�ا� أك��.

ه�ه الأع�اض في صع��ة ال��ف� ت��� إلى الاخ�لاف ب�� ح�اةٍ
ص��ة مفع�ة �ال����ة وأخ�� عل�لة وواه�ة.ی�د� الإف�ا� في ال��ف� إلى
ض�� م�ال� اله�اء، و�قل� ق�رة ج��� على ال��ود �الأو�����، و�لى
انق�اض الأوع�ة ال�م��ة، ما �ع�ي م��ود�ة ت�ف� ال�م إلى القل�
والأع�اء الأخ�� والع�لات.ت��ن ه�ه الأع�اض ال�����ة ذات
تأث��ات ضارة ج�اً على ال��ة ع��ماً، س�اء أك�� ر�اض�اً م���فاً أو
كان ال��ا� الأساسي ال�� ت�ارسه م��د ال��ي أو صع�د ال�ل� إلى
م��ل�.إن ك���اً م� ال��ا�ات ر��ا ت�ع�ض لل�مار أو ت��قف ����
صع��ة ال��ف� ل�� ال��اض���.ال�ئ�ان ت��لان الإن�ان، ومه�ا كان�
الأع�اء الأخ�� لل��� ق��ة، فإن ز�ادة ال��ف� غ�� ال��ور� س�ف
ت�ث� سل��اً.وم�ل�ا �ع�ف أغل� ال��اض��� فإن ال�ئ��� ت�ع�ان ق�ل

ال�راع�� وال�اق�� ب�قٍ� ���ل.
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الأم� كله �ع�د إلى حاج��ا إلى ذل� الع��� ال���� غ�� ال��ئي
ال�� ی��� ال��اة ال����ة: الأو�����.ه�ا ت��� ال�ع�لة، ك��ة
الأو����� ال�ي ت���� ع�لات� وأع�اء ج��� والأن��ة م�
الاس�فادة م�ها لا تع��� كل�اً على ما م�ج�د في دم� م� الأو�����.إن
ك��ات ال�م ال���اء في ال��� ت���ع ب���ة ت�ل إلى 95 و99 �ال�ائة
م� الأو�����، وتل� ال���ة تع��� ك���ة وغ�� ض�ور�ة ح�ى لأك��
ال��ار�� إجهاداً.(ال�ع� م� ال��اجع�� لي �عان�ن م� أم�اض ال�ئة
ال��م�ة ���ن ل�یه� م���� ت��ع م��ف� �الأو�����، ل�� ه�ا نادر
ج�اً).في ال�اقع ما ���د ك��ة الأو����� ال�ي ی���� ج��� م�
الاس�فادة ال��لى م�ها ه� ما م�ج�د م� ثاني أو���� ال�ار��ن في
دم�.ر��ا ت���� م� دروس عل� الأح�اء أن�ا ن����� الأو����� ون��ح
ثاني أو���� ال�ار��ن، أو ما ���ى اخ��اراً CO2.مع�� ال�اس
ی�عل��ن أن ثاني أو���� ال�ار��ن ه� م��د غاز زائ� ���ج م� رئ���ا،
ل��ه ل�� غازاً ع��� ال�فع أب�اً.إنه ���ل ال��غ�� الأساسي ال�� ی��ح
metabolized ان�قال الأو����� م� ك��ات ال�م ال���اء ل�ي ت�أ��
(ب�اء ال��وت��لازما وان�ثارها) في ال���.ه�ه الع�ل�ة ت��ى «تأث��
ب�ه�».إذا فه��ا واس����نا ه�ا ال���أ الف���ل�جي س�ف ی��ح ل�ا ذل�

ال��ل� ت�اماً م� عادة الإف�ا� في ال��ف�.

لق� ت� اك��اف تأث�� ب�ه� م�� أك�� م� مائة س�ة، وه� �فّ��
ع�ل�ة ان�قال الأو����� إلى الع�لات والأع�اء ال�ي ت�ارس ال��ا�
في ال���.لا ی�رك أغل� ال�اس أن ما ه� م�ج�د م� ثاني أو����
ال�ار��ن في ك��ات دم�ا ه� ال�� ی���� في ك��ة الأو����� ال�ي
�����ا الاس�فادة م�ها.ی�ل�� ج�ه� ه�ه الع�ل�ة في أن ���قة ت�ف��ا
هي ال�ي ت��د م����ات ثاني أو���� ال�ار��ن في دم�ا.ع��ما ن��ف�
���رة ص���ة، ی��ف� ل�ی�ا مق�ار كافٍ م� ثاني أو���� ال�ار��ن
و���ن ت�ف��ا هادئاً، و�إ�قاع م����.و�ذا عان��ا م� الإف�ا� في ال��ف�،
���ن ت�ف��ا ثق�لاً، وأك�� ع�قاً وم����اً، ون��ح ك��ات ك���ة م� ثاني
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أو���� ال�ار��ن، م�ا ��عل ج���ا یله� لال�قا� ال���� م�
الأو�����.

ه�ا شيءٌ ب�یهي ج�اً؛ إذا ك�ا ن��ف� �ال��ل ال���ح، ما ی�فع
م���� ثاني أو���� ال�ار��ن ب�اخل�ا، ع��ئ� �����ا ال��ود �الأو�����
ال��ور� لع�لات�ا وأع�ائ�ا، وم�ها القل� وال�ماغ، و��ل� ت�تفع ق�رات�ا
ال����ة.كل ما نفعله في ال�اقع ه� م�اع�ة ال��� على الع�ل �ال���قة

ال�ي صُ�� ل�ع�ل بها م�� ال��ا�ة.

لیأت الجبلُ إلیك بدلاً من أن تذھب إلیھ

ل�ي نفه� �ع� م�ا�ا الأو�����، س�ف نأخ� م�الاً مأل�فاً ل��
أغل��ا: ال��ر�� على ت�ل� ال��تفعات، وه� م� ال��ارسات ال�ي غال�اً ما
یل�أ إل�ها ن��ة م� ال��اض��� ل����� ل�اق�ه� ال��ن�ة وق�رات أوع��ه�
ال�م��ة القل��ة وت���� م���� ت��له�.لق� ان��ه ال��رّ��ن وال��اض��ن
إلى أه��ة ال��ر�� على ت�ل� الأماك� ال��تفعة لل��ة الأولى خلال
الألعاب الأول���ة عام 1968، ال�ي أج��� في م����� س��ي على
ارتفاع 2.300 م��.وج� ك��� م� ال��اض��� ال���اف��� أنه� ع��ما
�ع�دون إلى م���� س�ح ال��� فإن م����ات أدائه� ت��ن ق� ت�اوزت
ما ب�ل�ه في ال�اب� �أق�ى �اقاته�، م�ا دفع ال��ر��� إلى ال��اؤل ع�ا
إذا كان ال��اض��ن س�ف ی�دون ن�ا�اته� ��ع�لات أف�ل إذا ما عاش�ا

أو ت�ر��ا في م�ا�� م�تفعة.

على الارتفاعات العال�ة ���ن اله�اء خف�فاً، وه�ا �قل� ضغ�
اله�اء ال��� ال�� ����� على الأو�����.إن ال��� ی���ف مع ه�ا
ال��ع م� ال���ة م� خلال ز�ادة ع�د ك��ات ال�م ال���اء.عل�� أن تف��
في ك��ات ال�م ال���اء على أنها ال��انخ ال�� ی��اوله «ب��ا�» في
ال�س�م ال�����ة، إلا أنها تأتي م� ج��� أن� ب�لاً م� أن تأتي م�
العل�ة ال�ي �ف��ها ب��ا�.إن ز�ادة مع�ل ك��ات ال�م ال���اء تع�ي
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ت�ّ�� ك��ات الأو����� ال�ي ت�ل إلى الع�لات، و��ل� تقل�
حام� الل���� lactic acid، و�ع�ي أ��اً أن الأداء الإج�الي ���ن
أف�ل وأق��، وم� ج�لة ذل� أن الق�رة على ال��ّ�ل ت��ن أ��ل
وت��ف� اح��الات ال�ع�ض للإصا�ات أو غ��ها م� الال�ها�ات.ل��
����عة ال�ال فال��ألة ال�ه�ة أن ال��ر�� في الأماك� ال��تفعة غ��
م�اح دائ�اً ل�ع�� ال�اس – وه�ا نق��ب م� اله�ف الأساسي له�ا

ال��اب.

ی��و أن� لا ت��اج إلى أن ت�ه� إلى ال��ل..�����ا اب��ار وس�لة
ن�عل بها ال��ل نف�ه �أتي إل��.

س�ف أوضح للقار� ك�ف ���ل ه�ا م� خلال ��ق ����ة
ن���ل بها أن�ا ان�قل�ا فعلاً إلى ارتفاع م�ل تق���اً.إذا ع�ف�ا ك�ف ن���
ت�ر��ات ت�اكي وج�دنا على ارتفاعات عال�ة، س�ف ت��� ق�رة ال���
على ح�ل الأو����� في الأوع�ة ال�م��ة، ما ی��ح ل���ات دم�
ال���اء أن تغ�� وت�ع� ق�رات ج�ی�ة.إضافة إلى ذل�، فه�ا م� شأنه
أن ��اع�ك في ال�فا� على ت���� س���ل�جي أق�� أث�اء م�ارسة
ال��ا� ال��ني ح�� ت��ح أقل ان�غالاً �ع�ل�ة ال��ف�.وه�ا ��ل�� م�
ت���� م��� م� الان��اه إلى ض�ورة الاس���ار في ال����� �ال��ل

ال��ل�ب، و��ّ�ل اس��ات���ة فعالة في أ� ر�اضة ت�اف��ة.

إذا ت���� م� تقل�� ت�ف�� �أن ت���� ���رة ص���ة في
ك��ة اله�اء ال�ي ت����قها، ف��ف تعّ�د ج��� أن ی��ف� �فعال�ة اك��،
وس�ف ت���ع في نها�ة الأم� ���ة أف�ل.���ف ال��� ع� ال�����
أو الأساس ال�� ت��ل� م�ه في م�ارسة ال��اضة، فال��ف� ال���ح
س�ف �غ�� ل�اق�� ج�ر�اً، و��فع ق�رت� على ال��ّ�ل، و��ّ�� م����
أدائ�.إن�ي أع�ف ه�ا ك�ق�قة لا ل�� ف�ها وق� اخ���تها ب�ف�ي، فق� ك��

ذات م�ة أعاني م� �اه�ة الإف�ا� ال��م� في ال��ف�.
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في وقٍ� �ع�د إلى س�ة 1997 ك�� أع�ل في م��ان الأع�ال
ال��ار�ة وال���ات، ل���ي م�� ال�ف�لة ك�� أعاني م� اع�لال ال��ة
ن���ة لإصاب�ي �ال���.كان� ه���ي ال����ة دائ�اً ت����ر ح�ل
الإح�اس �القل� ��أن الأم�ر ال�ي اف�ق� إل�ها.ل� أك� أت��ع �الل�اقة أو
ال��ة، ول� أك� واثقاً م� نف�ي.ك�� أ��� جاه�اً ع� حل ل��اكلي

ال���ة.ث� وج�تها أخ��اً.

لق� تغّ��ت ح�اتي إلى الأب� ع��ما اك��ف� ع�ل ال����ر ال�احل
ك�ن��ان��� ب�تا���، وه� ���� روسي لامع أج�� ���ثاً رائ�ة في ت��ی�
م�ش�ات ال��ف� ال��الي ل�واد الف�اء في الف��ة ال�ي شه�ت ال��اف�
على غ�و الف�اء إ�ان عه� الات�اد ال��ف��ي.وق� أدت ال��ب ال�اردة
إلى ح�� جه�ده ال�ائ�ة على ال�ان� الآخ� م� «ال��ارة ال��ی��ة»،
ل�� اب��اءً م� ال��ع���ات صارت م�اه�ه مع�وفة في �ق�ة أن�اء
العال�.�اس���ام ت�ار�� ال��ف� ال�ي ت���� إلى تعل��ات ب�تا���، ت����
ش���اً و���اح م� تغ��� أسل�ب ت�ف�ي ال�� كان ی�ث� عليّ أث�اء
ال��م ���� معاناتي م� ال��� ال��م�، وشف�� ت�اماً م� الأع�اض ال�ي
ك�� أعاني م�ها ��ال ح�اتي.لق� أله���ي تل� ال�ه�د أن أغّ�� ن��
ح�اتي ف���� ع�لي في ال���ات ورح� أتلقى ال��ر��ات م�اش�ة ت��
إش�اف ال����ر ب�تا���.و�ف�ل ع�له شه�ت ح�اتي تغ��اً ج�ر�اً.ع��ما
ت�ّ�ب ش��اً م�ل ه�ا، ف�� ال�����ل أن لا ت�غ� في أن ��ار�� ف�ه
الآخ�ون.في حال�ي ال�اصة، أص��� ال��ار�ة م��ر شغفي ومه��ي.

خلال ثلاث ع��ة س�ة ع�ف� على دراسة ���قة ال����ر ب�تا���
ال�����ة وأضف� إل�ها و�ّ�رت ب�نام�اً للاس�فادة م� الأو����� ل��
لأغ�اض ال����ة على أع�اض ال��� ���رة حاس�ة فق�، و�ن�ا لل��اع�ة
على ت���� ال��ة العامة ل�ل إن�ان ول�اق�ه.لق� ع�ل� مع أك�� م�
5.000 ش��، ی�فاوت�ن في م����اته� م� �ائعي ال��ا�ا ال�ی�

�����ن ال��ارع �ع��اته� ��ال ح�اته� إلى لاع��� أول����� م���ف��.
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أود ه�ا أن أح�ي للقار� ثلاث ق�� ع� ال�اس ال�ی� تغ��ت
ح�اته� ج�ر�اً �ع� أن تعل��ا ك�ف�ة ال��قف ع� الإف�ا� في ال��ف�.الق�ة
الأولى ع� ر�اضي ��ارك عادة في ال��اف�ات، وال�ان�ة ع� رجل ت��ل
ح�ی�اً م� م�مٍ� إلى م�رب ل�اقة ب�ن�ة، وال�ال�ة ع� ش�� كان ��اول

أن ���� �ع� ال�زن ال�ائ� وأن ���� ص��ه قل�لاً.

التنفس الزائد عن الحاجة

في م��قة ك�وك �ارك في دبل�، ال��ان ال�� أع�� ف�ه، كان
أك�� م� ث�ان�� ألف ش�� م� ال���ع�� ی���ع�ن ���رة م����ة
في ال�لع� م� أجل م�اه�ة ف�قه� ال�ف�لة في ك�ة الق�م وهي
ت��اف�.كل م�اراة كان� ���ا�ة ك�نفال ل�� له ن���، ح�� تع��� ك�ة
الق�م الإی�ل���ة أك�� م� م��د ر�اضة؛ إنها شغفٌ ج��ني، أو ���قة في
ال��اة، وم��ر للف�� ال���ي.في ال�ق� ال�� �ع��� ف�ه ال��اض��ن
ش�ه م���ف��، فإن إدارة ال��اد� ت�ف� م�الغ �ائلة على ش�اء آخ� ما
ت�صل� إل�ه ال����ل�ج�ا في م�ال ال��اضة ل���ف�� م�ها أع�اء الف���
وت��غل ع� ك�� ���اق�ة أن�ا� ح�اته� وم����ات أدائه� الف���ل�جي
على م�ار ال�اعة.فإذا كان أ� ر�اضي �أكل رقائ� ال��ا�ا في وقٍ�

م�أخ� م� الل�ل، فالإدارة س�ف تع�ف ذل�.

ال�ق�� د�ف�� ع��ما كان ن��اً في ب�ا�ة ���قه إلى ال�ه�ة في
ك�وك �ارك.كان في الع���� م� الع�� و���رب ل���ة أ�ام في الأس��ع
مع ف��قه.و�ان ی���ع بل�اقة ب�ن�ة م��ازة، ل��ه في ك��� م� الأح�ان
�عاني م� حالات ض�� ال��ف� وان��اد الأنف وال�عال.ل� ��� ه�اك
شيءٌ أك�� إثارة لل�ه�ة �ال���ة إلى د�ف�� م� ملعٍ� م�دح� �ال��ه�ر،
ل��ه �ع� كل م�اراة ت�اه�ه ن��ات سعال ش�ی�ة.وا�� د�ف�� على ت�ار��ه
��ٍ� في م�اولة لإخفاء الأع�اض ال�ي �عاني م�ها ع� م�ر��ه وع�
أجه�ة م�اق��ه� الإل���ون�ة.أخ��اً، زار د�ف�� ����ه ال�� وصف له
العلاج، وساع�ه ذل� إلى ح� ما، واس��� ��افح ل��اك�ة أداء زملائه م�
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اللاع���، ومع ذل� ل� ی��قف ع� القل� م� أن ����ع� م� ق�ل ال��ر���
إذا ما اك��ف�ا ال�ع��ات ال�ي �عاني م�ها.

ح�� اس���ف� لل��ة الأولى حالة د�ف��، �ه�ت لي كل
ال��ائ� ل��� كان ی��ف� ��ع�ل ی��اوز ما ���اج إل�ه
ج��ه.كان ی��ف� �ع�� و��افة و������ اله�اء م� الف�، ح�ى في
ف��ات ال�احة.كان الأو����� ��ل ���افة إلى رئ��ه، ول� ت�� ع�ل�ة
ال��ف� ل��ه م����ة ���ل ���عي – وهي �اه�ة لا غ�ى ع�ها – ك�ا
هي ال�ال مع أ� ر�اضي م���ف.���� عادات ت�ف� خا��ة ت�اك��
���ور ال���ات، أص�ح ج��ه �ع��اً ع� الان��ام مع ���قة ت�ف�ه،

و�ع�� ع� تل��ة اح��اجاته ل�اني أو���� ال�ار��ن.

ع��ها ب�أتُ ب��ف�� ب�نام�ي مع د�ف�� و��ق�ا معاً ال��ار�� ب�قة
ك�ا جاء وصفها في ه�ا ال��اب: خف� مع�ل ال��ف�، ق�ع ال��ف�
أث�اء ال��ار��، وغل� الف� ل�لاً ل�ي ی��رب على اس���اق اله�اء م�
الأنف.و�ع��� د�ف�� ال��م واح�اً م� ال���م ض�� ف��قه، ول� �ع� م���اً
لأن ��في انق�اع أنفاسه ع� م�ر�ه.ول��ه ما زال ��في ح�ه ل�قائ�

ال��ا�ا.

ه�اك ك��� م� ال��اض��� ال����ف��، م�ل د�ف��، ی��ف��ن �إف�ا�
م� الف�، ���ف ال��� ع� ال���ات ال�ي أم��ها في ال��ر��.�ال���ة
إلى ال�ع�، مه�ا ب�ل�ا م� ال�ه�د في ال��ر��، ل� ��ل�ا أب�اً إلى
ال����� ال��الي لل�اقة.علاوة على ذل�، م� أجل ال��اف�ة على ل�اق�ه�،
س�ف ���اج�ن إلى أن ی��ر��ا أك�� م� ن��ائه�.ع��ما ���ع ال��اض��ن
لل��ة الأولى ع� تأث��ات الإف�ا� ال��م� في ال��ف� ی��ل� الأم� �ع�
ال�ق� لاس��عاب ذل�، على ال�غ� م� أن الأم� في ك��� م� الأح�ان
�أتي م�ل الإلهام، فالإجا�ة على أس�لة كان� ت�غل أذهانه� م�� س��ات
���لة لا ب� أن ت���ه� ت��رات ج�ی�ة ت�اماً ع� ال��ر�� ال��
��ارس�نه.م� خلال إدخال تع��لات ����ة على ب�نام�� ال��ر��ي
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ال�الي، ����� أن ت�ق� إن�ازات أك�� م� ال�اب� دون أن ت��� لأن
ت��ل جه�داً إضاف�ة ت�ه� رئ���.م� الع�امل ال�ه�ة ال�ي ت��� ال���ة
م� ال��اض��� ق�رته� على ال���ن ب�ت��ة أعلى م� غ��ه� مع قلة
اح��الات تعّ�ضه� للإف�ا� في ال��ف�.ه�ا ال��اب س�ف ��اع�ك على
اس��عاب الع�امل ال�ي ت��ح للأو����� أن ی��ه إلى أع�اء ال���
والع�لات ال�ي ت��اج إلى أن تع�ل ب��ا�، وه� ما ی��ح ل� ب�����
�اق�� ال����ة ��ه�د مق���ة (ان�فاض ال�اقة ال�ي ت��لها أث�اء
ال���) وز�ادة ما �ع�ف بـ VO2 max (أ� ق�رة ال��� الق��� على

ح�ل الأو����� والاس�فادة م�ه).

على م�� س��ات ���لة ك�� شاه�اً على ن�ائج م�هلة مع
م��لف أن�اع ال��اض���، و�ان م� ب��ه� لاع�� ال���ي، و��ة الق�م،
والع�اؤون، وراك�� ال�راجات، وس�اح�ن، وم��اف��ن في الألعاب
الأول���ة.إن ك���اً م� ه�لاء اللاع��� كان�ا �عان�ن م� أع�اض واض�ة
للإجهاد وض�� ال��ف�، وضعف ال��اب ال�اج� وع�م كفاءة جهاز
ال��ف�؛ و�ان الاخ�لاف ال�� ���أ على ال��ف� وت�ّ�� ق�راته� م�
الأم�ر ال�ي لا ���� ت�اهلها.إن ال�غ�ة في ت���� الق�ة ال����ة مع
ت�اهل فعال�ة ال��ف� ه� أم� ذو ن�ائج ع���ة، وه�ا ال��اب س�ف
ی�ضح ك�ف ت���� م� ب�اء �اقات ج�ی�ة لل��ف� وال���ل �ال��ام� مع

أ� ب�نامج ت�ر�� ب�ني.

تفجیر طاقات بدنیة وریاضیة جبارة

ر��ا كان� ق�ة د�ف�� م�ث�ة، ل�� لا ی��غي أن ت���ر أن تق��ات
ال��ف� �ال���قة ال����ة مف��ة ل���ة م� ال��اض��� وح�ه�.ه�ه
ال�ق��ات �الإم�ان ت����ها وت���لها ل��فعة ال�اس «العادی��»، في ال�اقع
ك���اً ما ���ل ذل� ��ع�لات أك��.ل�أخ� الآن حالة ش�� آخ� ی�عى

داوغ.
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داوغ ر�اضي أم���ي م���ف ی���ع �ق�رات ب�ن�ة عال�ة وه� في
م���ف العق� ال�ا�ع م� الع��.عانى م�� �ف�ل�ه م� ال���، ول� ���
�ع��� نف�ه ر�اض�اً حق�ق�اً في ی�م م� الأ�ام.م� جهة أخ��، كان أخ�
داوغ ��ارس ال��اضة أ��اً.في م�حلة ال�ف�لة، كان الأخ�ان ی�ه�ان معاً
إلى ال����ه ح�� یلع� أخ�ه ك�ة ال�لة مع أب�ه، ب���ا ی�قى داوغ جال�اً
ی�اق�ه�ا.كان داوغ ��ع� دائ�اً �أن ث�ة خللاً في ج��ه.ون�ح في
الاس���ار في كل�ة ال��اضة ل��ة س�ة م�اولاً ال��� على خ�ى أب�ه،
ول�� �ع� كل ج�لةٍ م� ال��� وال��ار�� كان� رئ�اه ت��خان �ل�اً
لل�ح�ة.كان� ق�رته على اس���اق اله�اء – أو نق� الأو�����
�الأح�� – تقل� أداءه ك���اً، وت�عل سُ�ل ال�ص�ل إلى ن�� ح�اة
ال��اض��� خارج ن�اق ال�ف���.ل�� في نها�ة ال��اف، ع��ما تق�م الأب
في ال�� وازداد ضعفاً، ق�ر داوغ أن ی���ف ����ة ���� ی���� م�

ال�قاء ل�قٍ� أ��ل و�����ع �الع�� وس� أب�ائه وأحفاده.

ع��ما ب�أ داوغ ی��ّ�ن على ال���، كان ی�اجه م� ح�� لآخ�
حالات الإنهاك وض�� ال��ف� �ع� أن �ق�ع ��ع خ��ات ل��
إلا.وأدرك أنه ���اج إلى ب�اء ل�اق�ه ال��ن�ة وز�ادة كفاءة أوع��ه القل��ة
ومعال�ة الأم� م� ج�وره، وه��ا ات�ل بي.وم� خلال ت���� ال��نامج
ال���� ال�� وصف�اه في ه�ا ال��اب وت���له إلى ع�ل م�اب� ون�� ح�اة
ی�مي، ب�أ ���ز ال�ق�م.�ع� أن كان �ع�� ع� ق�ع أك�� م� 10 أق�ام
وف�ه مغل�، أص�ح �اس��اع�ه أن ی��� م�افة 10 كل� في غ��ن
أشه� قل�لة، ث� ق�ع ن�ف ماراث�ن �ع� ��عة أساب�ع، وأخ��اً ت��� م�
ق�ع ماراث�ن «ب�غ س�ر» في كال�ف�رن�ا �ع� أقل م� س�ة على الع�ل

معاً.

كان داوغ ���اج إلى أن ی��لى ع� عادات ال��ف� ال�ي مارسها
��ال ح�اته.الإف�ا� في ال��ف� كان �ع�� ذه�ه و���له إلى ش�ٍ�
م��لف ع�ا ه� عل�ه.لق� اح��� إلى أن أنقل إلى داوغ ف��ة أن ال��وع
ال�راثي للإصا�ة �ال��� لا �ع�ي أن ����ل� ال��ء إلى ن�� ح�اةٍ تع��ها
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م�اكل ال��ف�.ال��� م�ج�د م� آلاف ال����، وه�اك س�لات ت��� أنه
كان م�ج�داً في م�� الق���ة، ل��ه ان��� أك�� م�� ال��ان���ات م�
الق�ن ال�اضي، و�ذا أخ�نا �ع�� الاع��ار أن ال���ات لا ت�غ�� في
غ��ن أر�ع�� س�ة، ف�� ال��ور� أن ن��� إلى ن�� ال��اة ون��جه
إلى ال�أث�� ال�� ��لقه ه�ا ال��ض على عادات ال��ف� ل�ی�ا.في ال�ق�
ال�الي ه�اك 235 مل��ناً م� ال�اس ح�ل العال� م�اب�ن �ال���، و�ذا
أضف�ا إلى ذل� ع�د الأش�اص ال�ی� �عان�ن م� ن��ات ال�عال أث�اء
ر��ب ال�راجة، ن�� أن ال��� ی�داد خلال ال����� ال��ه� أو حالات

أخ�� ت�ّ� م� كفاءة ال�ئ���، و��ل� ���ن ال�ق� م�هلاً.

م�� س��ات ع�لُ� مع آلاف الأش�اص ال�ی� ���ه�ن داوغ م��
أص���ا �ال���، وفي أك�� الأح�ان ك�� أس�ع الق�ة نف�ها: م��ود�ة
الق�رة على ال��ّ�ل ل�� ال��اض��� ح�ى ��ل به� الأم� إلى درجة م�
ال�أس لا ی���رون أن �إم�انه� ال�غل� عل�ها.م� خلال ع�م ال��جه إلى
أصل ال���لة، فال������ن م�ل داوغ غال�اً ما ��ّ�س�ن ق�ة إرادته�
ل��ارسة م��� م� ال��ر�� ال�� لا ب� أن �ق�ده� م� ج�ی� إلى ال���ع
الأول.ل�� الأم� لا ی��غي أن �عالج به�ه ال���قة.في ال��ا�ة ر��ا كان
م� غ�� ال�عق�ل ال���ر أن ت���� أسال�� ����ة خلال ف��ة ق���ة
���� أن �غ�� عادات اس���ت لعق�د و�ان� م� العق�ات، ل�� تل� هي
ال���قة ال�ي ���ل بها ال���ل ال���ح في عادات ال��ف�.ب�����
ت�ار�� ق�ع ال��ف� ال�ي ت��� الأنف وت���� للهاث أو أص�ات
ال��ف� وال�عال، ���� لل��اض��� غ�� ال����ف�� – وح�ى أول�� ال�ی�

�عان�ن م� ال��� – الارتفاع ��ع���اته� وص�لاً إلى آفاق ج�ی�ة.

ر��ا ل�� ل��� أ� ه�ف �أن ت��ن ر�اض�اً م���فاً.ال�ع� م�ا
�����ن فق� لل�ص�ل إلى وزن ��عله� ��ع�ون �الارت�اح ح�� ی���ون
إلى ال��آة.�ال���ة إلى ك��� م� ال�اس ال�ی� ��اف��ن لل�ص�ل إلى ه�ا
الإح�اس �الاق��اع، فإن العق�ة م�ج�دة دائ�اً، ل�� أمامه�، ل�� في
داخله� وهي ت�عل� ����ة اله�اء ال�� ُ������.م� غ�� ال��ف�
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ال���ح، الأم� ���ن م�ل ال�غ�ة في ال�ع�د ب���ا ال��ع� ی��ل؛ ل�
ت�ل إلى أ� م�ان.

الإحساس بالھزیمة

ل�� ه�اك ن�ع م� أن�اع ال���ة الغ�ائ�ة ل� ت���ه دونا.لا ب� أن�
س�ع� ��ل ه�ه الأش�اء وال����ات ال��ار�ة ال�ي ت�عل� تفق� ال�زن
خلال أ�ام وما إلى ذل�.ور��ا ت���� أش�اء أخ��، وهي جّ��� كل
ذل�.كان� خ�انة دوائها مل��ة �أن�اع العقاق�� ال�ي ت��ق ال�ه�ن، و���ات
م� م�انع ال�ه�ة.��ال خ�ٍ� وع���� س�ة كان� تع�ق� أنها ��ل ن�ع
ج�ی� م� ب�امج ال���ة س�ف ت���� م� خ�ارة وزن إضافي، م�لاً 18
ك�ل�، وأن ت��ج إلى ال�ارع وهي ت�ت�� ش��اً غ�� ال�لا�� الف�فاضة،
وت���د ص��ها ال�ي �ال�ا ت��ع� بها ح�� كان� شا�ة.ول�� �ع�
ال��اس الأول ال�� ی��ام� مع ت���� ���قة ج�ی�ة في ال���ة، كان�

ت���د وزنها ال�� خ��ته مع إح�اس ع��� �الف�ل ���ق� في نف�ها.

ح�� جاءت دونا ل�ؤ��ي، كان� ت�� �الان��ار واله���ة.لق�
أنفق� آلاف ال���هات م� أجل ال��افة م�ة �ع� أخ��، ل��ها لا ت�ال
ت��ل 18 ك�ل�غ�اماً م� ال�زن ال�ائ�، و�ان� تع��ة.ك� م� م�ة حاول�
ت���� ب�امج ال�شاقة إلى جان� ال���ة، ل�� الأم� ی��هي دائ�اً �أن
ت��لى ع� ذل� لأنها كان� ت�اجه صع��ة في ال��ف� �ع� أقل جهٍ�
ت��له.ك�ا ���ل مع ك��� م� ال�اس، فالأو����� ��اد ���ن أح�اناً
م�ل الع�و ب�لاً م� أن ���ن ص��قاً.الإح�اس ���� ال��ف� إلى درجة
ك���ة كان ��� م� ق�رتها ال����ة على ال��ّ�ل ول�� للأم� علاقة

�ال�ع� ال�� ���� الع�لات.

«لا أس���ع م�ارسة ال��ار�� لأني ثق�لة ج�اً»، تق�ل دونا.«ولا أن
أخ�� ال�زن لأني لا أس���ع الاس���ار في ال��ار��».في الأوقات القل�لة
ال�ي كان� ف�ها دونا ت�ور م��� ال�شاقة، كان� ت�ع� دائ�اً ��أساتها
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وأنها في غ�� م�انها.كان� تله� على جهاز ال��� وهي ت�� على
جان��ها الأج�اد ال�ش�قة ال���لة وق� ارت�ت ال��اب ال��اس�ة لها وته�ول
دون أن ت��ل جه�اً، ما ���ف إل�ها شع�راً ����ة الأمل ���� على

ص�رها.

تل� حقاً حالة ی�ثى لها، ل��ها م� ال�الات ال�ي رأی� م�ها
ال����.ل� ��� ج��ها ���ف�� م� الأو����� �ال��ل ال���ح.كان�
دونا ت��اج إلى ���قة ����ة لا ت��ف إجهاداً على ج��ها أو ت�قل
كاهلها، ف�� شأن ذل� أن �ع�ي ن�ائج س��عة ومل��سة و��ق�ها م��ف�ة
و�ع�ز ثق�ها �ال�ف�.وق� أع���ها ت�ار�� ت�ف� ����ة وش�ع�ها على
م�ارسة ال��ف� م� الأنف أث�اء م�اه�ة ال�لف���ن أو الع�ل وهي ت�ل�

إلى م���ها.

خلال أس��ع�� خ��ت دونا 2.5 ك�ل�غ�ام م� ال�زن.ل� ی�غ��
ن�ام ال���ة ال�� كان� ت��عه، ل�� ت�ار�� ق�ع ال��ف� رفع� م����ات
الأو����� في دمها، ما جعل ج��ها یه�� الغ�اء �فعال�ة أك�� و�ان
م� ال���عي ل�ل� أن ی�ث� على شه��ها.لق� اس�فادت م� أح� ال��ان�
ال��هلة في ب�نام�ي: م����ات مه�ة ت��ق� وأن� ت�ل� على
الأر��ة.فإذا رأی� ه�ا ال�ق�م ���ن آخ� شيءٍ ت��� أن تفعله ه�

الاس���ار في ال�ل�س.

ال��م خ��ت دونا 13.5 ك�ل�غ�اماً م� ال�زن، وال�يء الأك��
أه��ة أنها ت�� م� ال�هل أن لا تع�د إل�ها.ل� ��� ع�لي معها ومع
ك��� م� ال�اس ال�ی� ���ه�نها له علاقة ��ا تأكله أو لا تأكله.ال�ه� أن
تق�م ����ة للاب�عاد ع� ال�اولة وع� ال���ان م� أجل أن ت��ل على
رؤ�ة شاملة لل���لة.إن خ�ارة ال�زن فق� ت��ل ع��ما تُ��ق سع�ات
أك�� م�ا نأكله، وت�ف��ا له علاقة م�اش�ة به�ه الع�ل�ة.م� خلال
ال�����، ل�� على ك��ة الأكل ال�ي ن��اولها فق�، ول�� أ��اً على ك��ة
اله�اء ال�ي ن��ف�ها، ف��� ن�عل ن��ة الاس�هلاك إلى ال��ق تع��ل.مع
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وج�د خلا�ا ت��ود �الأو����� ���رة ص���ة، س�ف تع�ل أج�ام�ا
�فعال�ة أك��، ح�ى أث�اء ن�ا�ات سل��ة م�ل ال�ل�س.إن ال�غ�ة في
ش�ب م��� م� ال�اء وتقل�ل ت�اول الأ�ع�ة ال�عل�ة م� ال���عي أن ت��ع
ه�ا.ول�ل� فإن ت���� ب�امج ال���ة لا ت��ل ج�ءاً م� ه�ا
ال��اب.ال����ة ال�ح��ة ال�ي ���� أن نع��ها للأش�اص م�ل دونا هي
أن �أكل�ا ع��ما ��ع�ون �ال��ع فق� وأن ی��قف�ا ع� الأكل ع��ما
���ع�ن، ما ی��ح س���ة ذات�ة م� ال�اخل.إذا جعل� ال��ف� ال���ح في
ال���� م� اه��امات� لل�ص�ل إلى ال��ة س�ف ت�ع� أن� في حالٍ

أف�ل.

ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� ال�� نف�له في ه�ا ال��اب جاء
ت����اً للع�ل ال�� ق�� �ه �ال�عاون مع آلاف ال�اس م� أم�ال د�ف��،
وداوغ، ودونا.ه�ا ال��نامج ���ح الق�رة لل�اس ال�ی� ���ق�نه، ���ف
ال��� ع� م���� كفاءته� وق�راته�، و��ّ�� ص��ه�، ول�اق�ه� ال��ن�ة
و��فع م����ات أدائه�، دون ت�ر�� م�ه� أو ت�اول العقاق�� وما شا�ه
ذل�.ی�ف� ال��نامج أ��اً لل��ار��� ف�ه الق�رة، ��ه�لة ودقة، على ق�اس
م�احل ال�ق�م و���� أن ت��ن ال��ار�� ال�ي �ق�م�ن بها آم�ة،
وال��ا�� ت�اد ت��ن مع�ومة.وأخ��اً، فه� ب�نامج ��لح لأ� إن�ان
مه�ا كان ن�� ح�اته، و���ح الاس���ار في ت���قه ض�� س�اق ح�ات�

ال��م�ة دون ال�أث�� في ال��امات� وروت�� ح�ات�.

في الف��ل اللاحقة نع�ي معل�مات ع� ك�ف�ة ت���� أسال��
ال��ف� ال���ح ���� ت���� م� ت���� وص�ل الأو����� إلى
ال�لا�ا.ال��ارسات ال����ة ال�ي س�ف أش�حها، ور��ا لا ت��ن مع�وفة
ل�� أغل� ال��اض���، كان� ت����م م�� الأزم�ة الق���ة وت�ق� ن�ائج
ع���ة.كل ما ت��اج إل�ه ل����قها أن ت�فه� ب��ا�ة ك�ف�ة تأث�� ���قة

ت�ف�� في ت�ه�� ج��� �الأو�����.
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ال��ء 1 م� ال��اب (أس�ار ال��ف�) ���ح �ال�ف��ل و��فة
الأو����� وثاني أو���� ال�ار��ن في ج��� و��اع�ك على تق���
م���� ل�اق�� الفعلي.س�ف ت�عل� أش�اء ك���ة ع� أه��ة ال��ف� م�
الأنف ب�لاً م� الف�، ف�لاً ع� الأسل�ب الأساسي لل��ء ب�غ��� عادة
الإف�ا� في ال��ف�.وس�ف ت�عل� ك�ل� �ع� الأس�ار الق���ة ع� ���قة

ال��ف� ال�ي كان� شائعة م�� ق�ون.

ال��ء 2 (أس�ار الل�اقة) ی�ف� �ع� ال�عل�مات ع� ك��ات ال�م
ال���اء و��ف ���� أن ������ ه�ا �ال���قة ال�ي ی��عها ال��اض��ن
الأول����ن، ما ���ل� إلى عال� ج�ی� م� الل�اقة ل� ت�� ت��قعها.وه�ا
نق�م أ��اً م�ه�اً لل��ر�� ��اكي ت�ل� ال��تفعات �عل�� ك�ف ت�ل

إلى تل� «ال���قة» ذه��اً وع�ل�اً.

ال��ء 3 (أس�ار ال��ة) �����ف ك�ف تق�دك ���قة ال��ف�
ال��لى على ن�� ���عي إلى خ�ارة ال�زن وتقل�ل م�ا�� ال�ع�ض
للإصا�ات ال�ات�ة ع� م�ارسة ال��اضة.و��ل� ���ح ه�ا ال��ء العلاقة
ب�� ال��ود �الأو����� وت�ّ�� أداء القل�.و�ال���ة إلى الأش�اص
ال�ع�ض�� لل���، نق�م الأدوات اللازمة لل�قل�ل م� اح��الات الإصا�ة

�ال��� ن���ة م�ارسة ال��ار��.

ال��ء 4 یل�� ما تعل��ه سا�قاً و��ضح ك�ف ت��صل إلى
ب�نام�� ال�اص في الاس�فادة م� الأو�����.ه�ا ال��ء م�جه إلى
ف�ات م��دة م� الأش�اص اع��اداً على حالاته� ال���ة وم����ات

ل�اق�ه�.

إن ال��ف� ع��ماً ن�ا� ن�ارسه لاإراد�اً ونادراً ما نف�� ف�ه، ل��ه
م�ج�د دائ�اً، في كل ل��ة نع��ها، س�اء أكان ��اع�نا على ال�ق�م في
ح�ات�ا أو ��عل�ا ن�قهق�.ال�غ�� م� ه�ا ال��اب أن نقّ�� م�� وع��
�ال�أث��ات ال�ل��ة لل��ف� ال�ا�ئ م� أجل اس�عادة ق�رات ج���
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ال���ع�ة على ال��ف� �ال���قة ال�ي ت�اع� أك�� على ال���ع �ال��ة
والل�اقة ��ال ال��اة، س�اء أك�� ت��� م� أجل الل�اق �أ�فال� فق�

أو ل�ي تف�ز ����ال�ة ذه��ة.

ال�ع� ال�� أق�عه على نف�ي أن كل ش��، م� خلال ت����
الأف�ار وال��ار�� ال����ة ال�ي تق�م في ه�ا ال��اب، س�اء أكان �ع���
نف�ه م� ال��اض��� أو غ�� ذل�، س�ف ی���� م� ال�ص�ل إلى تغّ��ات
إ��اب�ة مل��سة و����ة الفائ�ة في ص��ه ول�اق�ه وأدائه �ع� م�ة لا ت���
ع� ��عة أساب�ع.ألا ت�ف� معي أن ال�ق� ق� حان لل�ص�ل إلى ذل�

اله�ف �أقل ال�ه�د؟
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الجزء الأول

أسرار التنفس
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الفصل الأول

معضلة الأوكسجین
ل�ال�ا كان� ال��اضة ���ا�ة ال�� الأول والأخ�� في ح�اة دون
غ�ردون.كان ��� كل شيء ی�عل� �ال��اضة؛ حّ�ات الع�ق، وال��اف�
مع الآخ���، وال�� العاث�، ون��ة الان��ار.ول�ا ك�� شارك في ك���
م� ال��اقات وم�ار�ات ك�ة الق�م مع أب�ه، و�ان ی�اق� ب�قة لاع��ه
ال�ف�ل�� و���ح أن ���ح في ی�مٍ م� الأ�ام م�له�.لا شيء ���� أن
�قارن �ال���ة إل�ه مع ج� م�اراة رائعة: ال��عة مع ج�ه�ر ال�ع����،
وص��ات ال����ع (أو ح�ى ال��ائ� مع تق�م ال��اراة)، ول� ی��قف ع�
الاع�قاد وال���ح في أنه ذات ی�مٍ س�ف ���ح م�ل ه�لاء اللاع���

ال�ی� ی��ه� به�.

أث�اء م�حلة ال��اهقة كان ر��ب ال�راجة اله�ائ�ة ر�اضة دون
غ�ردون ال�ف�لة.كان ���ي ساعات ���لة في ال��ر�� على دراج�ه،
رغ� أنه لا ی���� أب�اً م� الل�اق ب�فاقه.و�� م� م�ةٍ حاول أن ی��ل
ال�ه� ل��ه ك���اً ما ��� نف�ه �عاني م� صع��ة ال��ف�، و�ان ی�اق�ه�
وه� ی��ع�ون ع�ه و�ق�ع�ن أش�ا�اً أ��ل م�ا �����ع ه� أن �فعل.ث�
ت�لى ���ور ال�م� ع� حل�ه في ال��اف� م�ل ال��اض��� ال�ی� كان
مع��اً به� ح�� كان ص��اً.وأخ��اً تق�ل ف��ة أن لا م�ان له في عال�

ال��اف�ات ض�� ر�اضة ر��ب ال�راجات.
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�ع� ع���� س�ة أص�ح دون غ�ردون م�ی�اً للف�ع الأورو�ي لإح��
ش��ات ال����ل�ج�ا الأم����ة ال�ائ�ة.وأث�اء رحلة ق���ة إلى أورو�ا،
ح�ث أن ا�لع على ب�نام�ي ال�اص �الاس�فادة م� الأو�����.ولأنه
س�� أن ج�ب ك���اً م� ه�ه الأش�اء، فق� راودته ال���ك، ل��ه ق�ر أن
�ع�ي نف�ه ف�صة.و�الفعل ات�ل بي، وفي أول جل�ة معاً أع���ه
ال��اق ال����� ال�� ا�لع�� عل�ه في مق�مة ال��اب.ل� ���� له أن
ف�� في وج�د علاقة ب�� الق�رة ال��ن�ة وال��ف� ال���ح، ومع فه� ج�ی�
للإم�انات ال�ي ت���� م� ت��� ت�و�� ال��� �الأو�����، ب�أ ��ارس
ال��ار�� ال�ي أع���ها له.خلال أ�ام أحّ� ال�جل �ال���� وصار ی���ع
��اقة أك�� م� ال�اب�.إذا ت�ل��ا ع�ا ��ّ� �ه ال��م، لق� ت�ل� م�
ح��جة ال��ف�، وأن�اع م� ال��اس�ة، وم� الأدو�ة ال�ي اع�اد أن
ی��اولها لأك�� م� س�ع س��ات.وعاد الآن ل��ارسة ر��ب ال�راجة
ل��افات ���لة وال��اف� مع غ��ه في ه�ا ال�أن، وفي آخ� س�اقٍ شارك
ف�ه أح�ز ال��ت�ة الأولى ض�� ف��ه الع���ة.وال��� أف�ل جانٍ� في
ال��ألة كلها: في س� ال�ام�ة وال�����، كان م� ض�� أس�ع ت�عة
وع���� لاع�اً في ال��ائج ال�هائ�ة ل���ان واسع م� ال��ار�ات ال��اف��ة،
وم�ه� لاع��ن ی���ع�ن �الل�اقة العال�ة وه� في الع���� إلى ال�لاث�� م�
الع��.وفي نها�ة ال��اف أص�ح لا ���لف ك���اً ع� ر�اض��� كان

���ح أن ���ن م�له� في ف��ة ال��اب.

كان ال��ّ�� ال�� ��أ على ���قة ت�ف� دون غ�ردون ���ا�ة
ال�ف�اح ل�غ��� كل شيءٍ في ح�اته.ن�� نع�ف أن ال��ف� ع�ل�ة ���ع�ة
وغ�� إراد�ة، ول��ا م����� لأن ن���� ال�ه�� وال�ف�� في كل
ل��ة.فإذا كان عل��ا أن ن����، فإما أن ن��س كل أوقات�ا و�اق��ا ل�ل�،
و�ما أن ت��قف ح�ات�ا م�� ف��ة ���لة.و����ا ���ن ال��ف� أه� ن�ا�
غ���� نق�م �ه، ه�اك ك��� م� الع�امل في ال��اة ال�عاص�ة ت�ث� سل��اً
على ���قة ت�ف��ا، والأس�أ م� ذل� أن�ا لا نع�ف ك�ف ت�ث� ���قة
ت�ف��ا على أج�ام�ا خلال م�ارسة ال��ا� ال��ني.في م�اض�ة ق�م�ها
ل����عة م� الع�ائ�� كان�ا على وش� الاش��اك في ماراث�ن دبل�،
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��حُ� عل�ه� ه�ا ال��ال: «م� �ع�ق� أن اس���اق ك��ات ك���ة م�
اله�اء ال�� ی�خل إلى ال�ئ��� أث�اء ف��ة ال�احة س�ف ی�فع م����
الأو����� في ال�م؟» ودون ت�دد رفع 95 �ال�ائة م� الع�ائ��
أی�یه�.كان�ا ��عاً على خ�أ، ول���ا وح�ه� ال������ لأن ه�ا الاع�قاد
م���� على ن�اق واسع م� العال� في الأوسا� ال��اض�ة و��� ال�ه����
�الل�اقة ال��ن�ة.ال�اقع أن اس���اق ك��ة ك���ة م� اله�اء إلى ال�ئ��� أث�اء
ال�احة «لا» ی�فع م���� الأو�����.ذل� م� الاع�قادات ال�ا��ة ��ل
تأك�� إذا أراد ال��ء أن ی�فع ق�رته على ال���ل وال��اولة أك�� في

ال��ا� ال��ني.

اس��اداً إلى ه�ا الاع�قاد ال�ا�ئ، یل�أ ك��� م� ال��اض��� ع�
ق�� إلى اس���اق أنفاس ع��قة أث�اء ال�احة أو ال��ر��، وخاصة ح��
ت��ن أج�امه� م��عة �الأو�����.ل��ه� ب�ل� في ال�اقع �قل��ن، وفي

�ع� الأح�ان، ی�م�ون أداءه�.

م�ل�ا س�ف ی��ح لاحقاً �إم�ان�ا أن نع�� ه�ه ال�أث��ات ال�ل��ة
ل��� ال��اة ال��ی�ة وأن ن�عل ج���ا ی���ف على اس���اق ك��ات
مف��ة وص��ة م� اله�اء أث�اء ف��ات ال�احة.إذا فعل�ا ذل�، ف��� ن���
أن ال�ق�ار ال���ح م� الأو����� س�ف �غ�� ع�لات�ا، ورئ���ا،
وقل��ا.ه�ا م� شأنه أن ی�د� إلى تقل�ل صع��ات ال��ف� أث�اء ال��ار��
ال��ن�ة، ما ی�د� إلى إم�ان�ة ك���ة لأن ی���� م���� ل�اق��ا.إن ال��ف�

ال���ح ���ل ال��ا�ة ن�� آفاق ج�ی�ة لل��ة.

التنفس الصحیح لتزوید الدماغ بالأوكسجین، وكذلك القلب
والعضلات الأخرى

ق�ل أن ن��أ ب����� ال��ار�� ال�اصة ب��نامج الاس�فادة م�
الأو�����، م� ال�ه� أن ن�ع�ف إلى ص�رة أساس�ة ل�هاز ال��ف�
وال�ور ال�� ی�د�ه ثاني أو���� ال�ار��ن في ج���.إذا ك�� ت��� ت���
ال��ض�عات العل��ة ق�ر الإم�ان، ����� الان�قال ف�راً إلى الف�ل 2،
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ل�� كل�ا ع�ف� أك��، اس��ع� ال�عامل �ال��ل ال���ح مع ج���
ول�� ض�ه.

الجھاز التنفسي

���ل جهاز ال��ف� ج�ءاً لا ی���أ م� ج��� وه� ال�� ی��لى
مه�ة ت�ه�� الأو����� ال�� ی�خ� م� ال�� إلى ال�لا�ا والأن��ة ونقل

ثاني أو���� ال�ار��ن ال�� ی��ل� في الأن��ة و�رجاعه إلى ال��.

����� جهاز ال��ف� على كل ما ن��اج إل�ه ل��و�� ال���
�الأو����� ��ا ��في لأداء ال��ا�ات وال��ار�� ال��اض�ة ال�ي ت��ل�
جه�داً ك���ة، ما دم� ت��ح ل�ل� ال�هاز أن �ع�ل ���رة
ص���ة.ع��ما ن��ف�، ی�خل اله�اء إلى ال��� و���ي ع�� ال�ُّغامى
أو الق��ة اله�ائ�ة، ال�ي ت�ف�ع �ع� ذل� إلى شع���� رئ������
bronchi: إح�اه�ا تق�د إلى ال�ئة ال���ى، والأخ�� إلى ال�ئة
ال����.داخل رئ��� ت�ف�ع ال�ع��ان ال�ئ����ان إلى ف�وع إضاف�ة أصغ�
ت��ى ال�ع��ات bronchioles، وم� ث� ت�ف�ع ه�ه إلى ح���لات
ه�ائ�ة أو أك�اسٍ ك���ة ج�اً ت��ى ال����لات اله�ائ�ة alveoli.م�
أجل أن ن���ر ب�ض�ح ه�ا ال�هاز ال�عق� ل����ل ش��ة مقل��ة رأساً
على عق�.ت��ل الق��ة اله�ائ�ة ج�ع ال���ة وال�ع��ان ال�ئ����ان
ت��لان ف�ع�� ك����� على ق��ها، وت�ف�ع م�ه�ا أغ�انٌ أصغ� فأصغ�
ت��� عل�ها ال�ع��ات.ع�� نها�ة ه�ه الف�وع والأغ�ان ت�ج� «الأوراق»؛
أ� الأك�اس ال����ی�ة لل����لات اله�ائ�ة، وه�ه ت��لى نقل الأو�����
إلى ال�م.ه�ا ال��ام ال�عق� �ع��� م�الاً ع���اً على ال��ازن ال���ر�
وال��ال ���� ت��ح الأش�ار ال�ي ح�ل�ا في ال���عة الأو����� ب���ا

الأش�ار ال�ي في رئ���ا ت��ّ�ه، وه�ا ت����ان في ت����ة واح�ة.

ت���� ال�ئ�ان تق���اً على 300 مل��ن ح���لة ه�ائ�ة، كل
ح���لة م�ها م�ا�ة �أوع�ة دم��ة م��اه�ة ال�غ� ت��ى ال�ع��ات
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capillaries.م� أجل أن ن�ع ه�ا الع�د الهائل في ال��اق ال���ح،
نق�ل إن م��قة الات�ال ب�� ال����لات اله�ائ�ة وال�ع��ات ال�م��ة
م�اح�ها تعادل م�احة ملع� ت��.ه�ا ال��ح ال�اسع ال��هل ال�����

ی�م� إم�ان�ة فعالة ل�قل الأو����� إلى ال�م.

م�ل�ا قل�ا سا�قاً فالأو����� ه� ال�ق�د ال�� ت��اج إل�ه
الع�لات ل�ي تع�ل ��فاءة.ومع ذل� ف�� ال���رات ال�ا��ة ال�ائعة
أن ت�ف� ك��ات ك���ة م� اله�اء ی��� ت�ود ال�م �الأو�����.م� ال�اح�ة
الف���ل�ج�ة م� ال�����ل ز�ادة ت��ع ال�م �الأو����� به�ه ال���قة،
لأن ال�م ��اد ���ن دائ�اً م��عاً �الأو�����.الأم� ���ن م�ل س��
م��� م� ال�اء في كأسٍ م�ل�ءة إلى ال�افة.ل�� ما هي ع�ل�ة ال���ع

�الأو����� ب�قة، وما علاق�ها ب��و�� ع�لات�ا �الأو�����؟

ال���ع �الأو����� (SpO2) �ع�ي ن��ة ك��ات ال�م ال���اء
ال�ي ت��ل الأو����� (ج���ات اله���غل����) ال�ي ت���� على
الأو����� داخل ال�م.خلال ف��ة ال�احة ت��اوح ك��ة اله�اء ال�ي ی��ف�ها
أ� ش�ٍ� ی���ع �ال��ة والل�اقة م� أر�عة ل��ات إلى س�ة في ال�ق�قة،
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ما ی�د� إلى ت��ع تام �الأو����� تق���اً ��ل إلى 95–99
�ال�ائة.ولأن الأو����� ی��قل �اس���ار م� ال�م إلى ال�لا�ا، ل� ت��ن
ن��ة ت��ع 100 �ال�ائة سهلة ال��ق� دائ�اً.ال���ع �الأو����� ب���ة
100 �ال�ائة �ع�ي أن ���ن الات�ال ب�� ك��ات ال�م ال���اء وج���ات
الأو����� ق��اً ج�اً، وذل� �قل� ق�رة ك��ات ال�م على ت�ص�ل
الأو����� إلى الع�لات، والأع�اء، والأن��ة.ن�� ن��اج إلى ال�م
ل����ر الأو�����، ول�� لل���� �ه.���ل ال��� ال���� في ال�اقع
فائ�اً م� الأو����� في ال�م – 75 �ال�ائة ���ج مع ال�ف�� أث�اء ف��ة
ال�احة وما ��ل إلى 25 �ال�ائة ���ج أث�اء ال��ا� ال��ني.إن ز�ادة

ال���ع �الأو����� إلى 100 �ال�ائة ل�� لها أ� ف�ائ� إضاف�ة.

إن ف��ة اس���اق ك��ات ك���ة م� اله�اء م� أجل ال��ود أك��
�الأو����� ت�اد ت��ه أن تق�ل لل��� ال�� �أكل الآن ك��ات كاف�ة
م� ال�عام ل�ي ی�ف� ما ���اج إل�ه ی�م�اً م� ال�ع�ات ال��ار�ة أن عل�ه
الأكل أك��.وج� ك��� م� ال�ل�ة في ب�ا�ة الأم� صع��ة في اس��عاب
ه�ا الأم�.��ال س��ات كان�ا ق� تعل��ا أش�اء ك���ة ع� «ف�ائ�» أن
������ ال��ء أنفاساً ع��قة م� ق�ل أش�اص ن���ه� ب�ل� لل��ف�ف
م� الإجهاد، وغ��ه� م� م�ر�ي ال��غا، وال�عال��� ف���ل�ج�اً وم�ر�ي
ال��اضة ال��ن�ة، ولا داعي أن ن��� ه�ا وسائل الإعلام الغ���ة.وم�
ال�ه�لة أن ن�� ك�ف ����� ه�ا الاع�قاد في الان��ار: إذا أخ� ال��ء
أنفاساً ع��قة ر��ا ��ع� في ال�اقع �الارت�اح ح�ى إذا كان ذل�
م��اً.م�ل�ا ت����ع الق�ة �ال���د �ع� وج�ة ال�عام في ق�ل�لة م���ف
ال�هار، فإن اس���اق أنفاس ع��قة و�دخالها إلى ال�ئ��� ��عل ال��ء
الأعلى م� ال��� ی���د و���ح لل��ء ال�ع�ر �الاس��خاء �ع� ذل�.ه�ا

�ق�د ال������ للاع�قاد أنه كل�ا كان� الأنفاس أك�� ف�ل� أف�ل.

تنظیم عملیة التنفس
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ه�اك جان�ان أساس�ان لل���قة ال�ي ت��ف� بها: مع�ل أو ع�د
الأنفاس ال�ي ت����قها خلال ال�ق�قة؛ وح�� أو ك��ة اله�اء ال�ي ت�خل
إلى رئ��� مع كل نف�.على ال�غ� م� أن ال�ان��� م�ف�لان ع�

�ع�ه�ا، إلا أن أح�ه�ا ی�ث� في الآخ� ع��ماً.

ح�� كل شه�� م� اله�اء ال�� ن����قه ث� ن��حه �قاس
�الل��ات، وال�ع�ل ال�م�ي �قاس عادة �ال�ق�قة ال�اح�ة.في ال�� ال�قل���،
الع�د ال�ق��ل م� الأنفاس ال�ي �����قها ال��� ال�ل�� خلال تل�
ال�ق�قة ی��اوح ب�� ع��ة إلى اث�ي ع��، ومع كل شه�� ���� ما
��ل إلى 500 مل�ل�� م� اله�اء، و��ل ال��� ال�لي م� خ��ة إلى
س�ة ل��ات.ل�ي تأخ� ف��ة ع� ه�ه ال���ة م� اله�اء، ت��ل ك��ة اله�اء
ال�ي ت����ها ثلاث ق�انٍ فارغة سعة كل واح�ة م�ها ل��ان م�
ال���و�ات.إذا كان ال��� ی��ف� ��ع�ل م�تفع – 20 نف�اً في ال�ق�قة
على س��ل ال��ال – فإن ح�� اله�اء ���ن أعلى م� ذل�.إلا أن الإف�ا�
في ال��ف� لا �أتي فق� م� ال�ع�ل العالي.ال�ع�ل ال���ف� ���� أ��اً
أن ���ن له ال�أث�� نف�ه إذا كان ال��� ������ ك��ة ك���ة م� اله�اء
مع كل نف�؛ ع��ة أنفاس ���� 1.000 مل�ل�� ت��ن دل�لاً على
الإف�ا� في ال��ف�.في الف�ل اللاح�، س�ف ت���� م� ق�اس مع�ل
ت�ف�� ال���ي �اس���ام اخ��ار ق�ع ال��ف� ال�� ���ى «اخ��ار

.BOLT ًم���� الأو����� في ال���»، أو ما ُ�ع�ف اخ��ارا

إذن ك�ف �����ا أن ن��ف� �ال��ل ال���ح ل���ف�� على ن��
م�الي م� جهازنا ال��ف�ي ال��هل؟ ر��ا ی��و ه�ا غ���اً ج�اً،
فالأو����� ل�� ال��ث� الأساسي على كفاءة ت�ف��، بل ه� ثاني

أو���� ال�ار��ن.

ی���د مع�ل أو ح�� الأنفاس م� خلال م��ق�لات في ال�ماغ
تع�ل ����قة م�اثلة ل�هاز ال��م�س�ات ال�� ی��� ع�ل م���مة ال��ف�ة
في ال���ل.ل�� ب�لاً م� م�اق�ة ال��ب��ات في درجة ال��ارة، ت�اق� ه�ه
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ال���ق�لات م�� ت���� ثاني أو���� ال�ار��ن والأو����� في دم�،
إلى جان� ال���ضة أو م���� الـ pH.ع��ما ت�تفع م����ات ثاني
أو���� ال�ار��ن إلى أك�� م� ال�� ال�ق��ل1، ه�ه ال���ق�لات ال��اسة
تق�م ب��ف�� ال��� على ال��ف� م� أجل أن ی��ل� م� الغاز ال�ائ�
ع� ال�اجة.�ع�ارة أخ��، ال�اف� الأساسي ال�� ی�فع�ا لل��ف� ه�

تقل�� الفائ� م� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال���.

إن ثاني أو���� ال�ار��ن ه� ناتج نهائي للع�ل�ة ال���ع�ة ل�����
ال�ه�ن وال�ار��ه��رات ال�ي ن��اولها.�ع�د غاز ثاني أو���� ال�ار��ن م�
الأن��ة وال�لا�ا إلى ال�ئ��� ع� ���� الأوع�ة ال�م��ة وأ� ك��ة
فائ�ة ع� ال�اجة س�ف ت��ح إلى ال�ارج.ل�� م� ال��احي ال�ه�ة ج�اً
أن ج�ءاً م� «خارج الق��ة» ل���� م� ثاني أو���� ال�ار��ن س�ف
ی�قى �ع� ال�ف��.ال��ف� ال���ح �ع��� على، أو ی��أ ع�، ال�ق�ار
ال���ح م� ثاني أو���� ال�ار��ن ال�� ی�قى في ال�ئ���.إن اس��عاب
ه�ه ال��ألة �ع��� ش��اً مه�اً للاع��� ال����ف�� ك�ا ه� مه� �ال���ة

لأ� ش�ٍ� مه�� �الل�اقة الأساس�ة أو ال����ة على وزنه.

عل��ا أن نف�� في ال��ألة على ه�ا ال���: ثاني أو���� ال�ار��ن
ه� ال��ا�ة ال�ي ت��ح للأو����� �ال�ص�ل إلى ع�لات�.إذا كان ال�اب
مف��حاً ج�ئ�اً ف���، فإن �ع� الأو����� ال���ف� ل��� فق� س�ف
��� ع�� ال��ا�ة ون�� أنف��ا نله� أث�اء ال��ار��، و����اً ما ت���ج
أ��اف�ا.وم� ناح�ة أخ��، إذا كان ال�اب مف��حاً على م��اع�ه س�ف
ی��ف� الأو����� ون���� ع��ئ� م� ال�فا� على اس���ار�ة ال��ا� ل��ة
أ��ل و��ع�لات كفاءة عال�ة.ل�� م� أجل أن نفه� ك�ف �ع�ل جهاز
ت�ف��ا عل��ا أن ن�ع�� أك�� في فه� ال�ور ال�اس� ال�� ی�د�ه ثاني

أو���� ال�ار��ن في جعل ال��ف� فعالاً ق�ر الإم�ان.

تع�ي �اه�ة الإف�ا� ال��م� في ال��ف� ب��ا�ة عادة اس���اق
ك��ات ك���ة م� اله�اء أك�� م�ا ���اج إل�ه ج���.وهي �ال��ورة لا
ت�ه� كأع�اض درامات���ة، م�ل اللهاث ال�� ر��ا �عاني م�ه أ� ش��



42

أث�اء ال�ع�ض ل��مة مف�عة.ن�� ع��ما ن��ف� أك�� م�ا ن��اج إل�ه،
فإن ك��ة ك���ة م� ثاني أو���� ال�ار��ن س�ف ت��ج م� ال�ئ��� وم�
ه�ا ت��ج م� ال�م.ذل� ���� ال�اب على أن ���ن في وضعٍ مغل� في
أك�� الأح�ان، ما ��عل الأم� أصع� على الأو����� أن ��� م�
خلاله.ال��ف� ال�ائ� ع� ال�� خلال ف��ات ق���ة م� ال�م� لا �ع���
م��لة خ���ة، لأن ذل� لا ���ث أ� تغ�� ثاب� في ال���.ل�� ع��ما
ن��ف� ال���� م� اله�اء على ام��اد ف��ة ت�ل إلى أ�ام أو أساب�ع،
ع��ئ� ���ل تغ�� ب������او� في داخل�ا ی�د� إلى ح�اس�ة زائ�ة أو
ت��ل قل�ل ل�اني أو���� ال�ار��ن.مع ه�ه ال�رجة القل�لة م� ال���ل،
ی�قى مع�ل ال��ف� ف�ق الاع��اد� مع اس���ار ال���ق�لات ال�ي في
ال�ماغ ب��ف�� ال��ف� لل��ل� م� ثاني أو���� ال�ار��ن ال�� ت�رك أنه
فائ� و���اوز ال��ود ال�ي بُ�م�� لها.وال����ة ت���ل في الاع��اد على
الإف�ا� ال��م� في ال��ف�، مع كل ت�ل�اتها ال�ل��ة.�ع�ارة أخ��، في
��وف مع��ة ���� أن ی�ع�د ج���ا على ال��ف� به�ه ال���قة ال�ي
ت�عارض مع ما �ف��نا.م� أجل ال���� له�ه العادات، عل�� أن تع��

ت�ر�� نف�� على ال��ف� ال���ح.

ك���اً ما أسأل م���عات م� ال�ل�ة ه�ا ال��ال: «م� م��� ��ع�
أنه م�ه� أك�� م�ا ی��غي؟» في العادة ی�فع ح�الى 80 �ال�ائة م�ه�
أی�یه�.و���ن واج�ي أن أساع�ه� على فه� ال���.و���اع�ة جهاز
خاص oximeter، ك�� أق�� درجة ال���ع �الأو����� لآلاف م�
الأش�اص أغل�ه� ت�ه� ل�یه� م����ات ت��ع دم اع��اد�ة �الأو�����
ت��اوح ب�� 95 و99 �ال�ائة.ومع أن م���� ت��ع ال�م �الأو�����
ل�یه� اع��اد�، فإنه� ��ع�ون �ال�ع� �اس���ار.ل�اذا ���ل ه�ا؟
ال���لة ل��� نق� الأو����� في دمه�، و�ن�ا ع�م ان�قال ك��ة كاف�ة
للأو����� م� ال�م إلى الأن��ة والأع�اء الأخ��، وم�ها ال�ماغ، ما
ی�د� إلى ال�ع�ر �ال���ل والإنهاك.ه�ا ���ث لأن ك��ات ك���ة ج�اً
م� ثاني أو���� ال�ار��ن تُ��ح م� أج�امه�.م�ل�ا س�ف ن�� لاحقاً،
فإن الإف�ا� في ال��ف� ال�� ���ث ب�� ف��ة وأخ�� ی�ث� على ك��ة



43

الأو����� ال�ي ت��ح م� ك��ات ال�م ال���اء، وه�ا ���� أن ت�ث�
على ح���ة الإن�ان ی�ماً �ع� ی�م إضافة إلى ال�أث�� ال�ل�ي على كفاءة
الأداء في ال��ار��.كل ه�ا �ع�د إلى تأث�� ب�ه� ال�� ت�ل��ا ع�ه في

ال�ق�مة وس�ف أت�سع في ش�حه �ع� ��ع صف�ات.

���� أن ���ن مع�ل ال��ف� ل�� الإن�ان أك�� م�ا ���اج إل�ه
م�ت�� أو ثلاث م�ات م� غ�� أن �لاح� ه�ا ف�راً.�ال�ا ت�سخ عادة
الإف�ا� في ال��ف�، في ك��� م� الأح�ان ت�قى م����ة م� خلال
الأنفاس الع��قة أو ال��ه� ب�� ف��ة وأخ��.ع��ما ت�سخ ه�ه العادة ذه��اً
وماد�اً، فأن� س�ف ت���� في ال��ف� �إف�ا� أك�� م�ا ت��اج إل�ه في
كل دق�قة، و�ل ساعة، و�ل ی�م.ه�ا ال�غ�� غ�� ال�ل��� في ال���فة
ال���ع�ة ل���� ���� أن ���ك ك���اً.والأم� لا ���ث فق� أث�اء
ال�ق�ة؛ ف���� م� ال�اس ی�ام�ن وق� ف���ا أف�اهه�، وس�اءً كان�ا ی�ر��ن

ذل� أم لا، فه�ا ی�ث� سل��اً على �اق�ه� ال���ان�ة وال�ه��ة.

ت�� ل�اذا ن�هل ن���اً ف�ائ� ال��ف� ال�ف�ف؟ م� ال�ع� مع�فة
ال��اب ب�قة، رغ� أن ه�اك �ع� ال�قا� ال�ي ت���� أن ت�خ� �ع��
الاع��ار.ال�ق�ة الأولى أن اله�اء ع��� ال�زن وم� ال�ع� أن نق��ه،
وال��ف� ���� أن ی�غ�� ���عة و�لا جه� أث�اء ع�ل�ة الق�اس.ال�ق�ة
ال�ان�ة أن الأ��اء �ع�ف�ن ج��اً ك�ف ُ���ح الأو����� م� ك��ات ال�م
ال���اء في وق� م��� م� م�احل دراس�ه� – تأث�� ب�ه� م��وح في
أك�� م�اهج ال�� الأساس�ة ض�� دروس الف�ل�ة – وم� ال����ل أن
تُ��ى ه�ه ال�عل�مات ب��ا�ة �ع� م�حلة ال���ج.وه�اك س�� آخ� وه�
أن تأث��ات الإف�ا� في ال��ف� ل�ل ش�� على انف�اد ت�د� إلى أن�اع
م��لفة م� ال��اكل ال�ي لا ت��و �ال��ورة م��ا��ة مع �ع�ها، اب��اء
م� م�اكل الأوع�ة القل��ة، وم�ائل ت�عل� ��هاز ال��ف� وال�ع�ة
والأمعاء، إلى الإجهاد ���رة عامة.إذا أضف�ا إلى ه�ا م���اً م� ال�عق��،
فل�� كل ش�� �عاني م� إف�ا� ال��ف� ت�ه� عل�ه أع�اض واض�ة،

لأن تأث��ات الإف�ا� في ال��ف� تع��� على اس�ع�ادات وراث�ة.
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وأخ��اً، إذا أخ�نا �ع�� الاع��ار نق� ال�عي �العلاقة ب�� مع�ل
ال��ف� وال��ة، فإن ال���� م� الأش�اص ال�ی� �عان�ن م� الإف�ا�
ال��م� في ال��ف� تعل��ا أن ی�ق�ل�ا ال�����ات ال��ع�لة لل�اقة والل�اقة
ال��ن�ة ال�ي ی���� بها ال��ف� غ�� ال���ح في ح�اته� ال��م�ة.إلا أن
م�اولة ان��اع أنف��ا م� ه�ا ال�ضع في تق�ل الأم�ر ال�ي ت�عل� ����قة
ال��ف� ال����ة ال�ي ی��غي أن ت��ل ج�ه� اه��امات�ا ال���ة غال�اً
ما ت��ث تغ��ات إ��اب�ة م�هلة أك�� م� ات�اع أ� ن�ام في ال���ة

الغ�ائ�ة.

إذن ك�ف ���� ت���� ك��ات اله�اء ال�ي ن��ف�ها ل�ي ت����
ل�اق��ا وأداؤنا في ال��ا� ال��اضي؟ أ�� أن� تع�ف الآن أن الع���

ال���� في ال��ألة كلها ه� ثاني أو���� ال�ار��ن.

ثاني أوكسید الكاربون: لیس مجرد غاز عدیم النفع

إن مع�ل ت���� ثاني أو���� ال�ار��ن في ج� الأرض م��ف�
ج�اً، ما �ع�ي أنه لا ی��قل إلى رئ���ا ع��ما ن��ف�.ب�لاً م� ذل� ی��ل�
ه�ا الغاز في خلا�ا ن����ة ض�� س�اق ع�ل�ة ت���ل الغ�اء
والأو����� إلى �اقة.إن الاس���ار في ال��ف� ال���ح وأخ� ال���ة
ال��اس�ة م� اله�اء ���� �قاء ك��ة م�ال�ة م� ثاني أو���� ال�ار��ن

في ال�ئ���، وال�م، والأن��ة وال�لا�ا.

ی�د� ثاني أو���� ال�ار��ن ع�داً م� ال��ائف ال����ة في ال���
ال����، م�ها:

ت��ر الأو����� م� ال�م ل�ي �����م في ال�لا�ا.

 ت�س�ع الع�لات ال�ل�اء في ج�ران ال��ال� ال��ف��ة
والأوع�ة ال�م��ة.

ت���� معامل ال���ضة أو القل��ة pH في ال�م.
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انتقال الأوكسجین من الدم إلى العضلات والأعضاء

اله���غل���� م� ال��وت��ات ال��ج�دة في ال�م، و�ح�� و�ائفه أن
ی�قل الأو����� م� ال�ئ��� إلى الأن��ة وال�لا�ا.الع��� الأساسي
للاس�فادة م� الأو����� أن نفه� تأث�� ب�ه� – أ� ك�ف ی���ر
الأو����� م� اله���غل���� و���قل إلى الع�لات وأع�اء ال���
الأخ��.ه�ه الع�ل�ة ت��ل ج�ه� الاح��الات الق��� لل���ع �الل�اقة
ال�ق�ق�ة ال�ي ت���ها ل����، وهي ت��ح ل� أن ت�فع م����ات أدائ� في

ال��ار�� وأن ت�ق� ال��ائج ال�ي ت���ها حقاً.

لق� اك��ف تأث�� ب�ه� س�ة 1904 م� ق�ل عال� الف�ل�ة
ال�ن���ي ك�����ان ب�ه� (وه� وال� ن�ل� ب�ه�، عال� الف���اء ال�� فاز
��ائ�ة ن��ل – و�ان لاع� ك�ة ق�م أ��اً).وفقاً ل�ا قاله ك�����ان ب�ه�،
«�ع��� ضغ� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م عاملاً ع��� الأه��ة في
ال�أث�� على الع�ل�ة ال�اخل�ة للأ�� وتأث��ها على جهاز ال��ف�.إذا
اس���م ثاني أو���� ال�ار��ن �ال���ة ال��اس�ة، فالأو����� ال�� ی�خل

ال��� ���� الاس�فادة م�ه �فعال�ة اك�� في ج�ان� م��لفة»2

عل��ا أن ن���� أن اله���غل���� ���ح الأو����� «في حال
وج�د ثاني أو���� ال�ار��ن».ع��ما ن��ف� �إف�ا�، فإن ال���� ج�اً م�
ثاني أو���� ال�ار��ن س�ف ���ج م� ال�ئ���، وال�م، والأن��ة
وال�لا�ا.ه�ه ال�الة ت��ى hypocapnia، وهي ت�عل اله���غل����
ی���� �الأو�����، م�ا ی�د� إلى ع�م ت��ر الأو����� وتقل�ل ال���ة
ال�ي ت�ل إلى الأن��ة والأع�اء.مع وج�د أو����� قل�ل ��ل إلى
الع�لات، س�ف تع�� ع� أداء ع�لها �الفعال�ة ال��ل��ة.ر��ا ی��و ه�ا
م�اق�اً لل��یهة، فال�غ�ة في اخ� أنفاسٍ ع��قة ح�� ن�ل إلى أق�ى
ق�رات�ا على ال���ل أث�اء ال����� لا ت�ف� للع�لات ال���� م�
الأو����� ل��ها تقل� إم�اد الأو����� أك�� فأك��.في مقابل ذل�،
ع��ما ی�قى مع�ل ال��ف� ق���اً م� ال����� ال���ح ���ن ضغ� ثاني
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أو���� ال�ار��ن في ال�م أعلى، ما ��ل�ل ال�ا��ة ب�� اله���غل����
والأو����� و��هل ان�قال الأو����� إلى الع�لات والأع�اء.����نا
ج�ن و��� م�لف ك�اب (ف�ل�ة ال��ف�)، ��ا یلي: «أ� ع�لة ن��ة
أث�اء م�ارسة ال��ار�� ت�تفع ح�ارتها وت�ل� ثاني أو���� ال�ار��ن،
وت��ف�� م� الإف�از ال���ای� للأو����� م� شع��اتها ال�م��ة»3 ف�ل�ا
كان� تغ��ة الع�لات �ال�ق�د أو الأو����� أف�ل أث�اء ال��ا�
ال��ني، ت�داد م�ة ت��لها وصلاب�ها في الع�ل.على ض�ء تأث�� ب�ه�،
�قلل الإف�ا� في ال��ف� ��ح الأو����� م� ال�م، وه�ا ب�وره ی�ث� في

ق�رة ع�لات�ا على أداء ن�ا�ها.

توسّع وتقلّص المسالك التنفسیة والأوعیة الدمویة

ال��ف� ال�ائ� ع� ال�اجة �الإم�ان أن ی���� أ��اً في تقل�ل
ت�ف� ال�م.�ال���ة إلى غال��ة ال�اس، فإن دق�ق��� م� ال��ف� الع���
ت�ف�ان ل�قل�ل دوران ال�م في أن�اء ال���، ��ا ف�ها ال�ماغ، وه�ا ر��ا
ی�د� إلى ال�ع�ر �الغ��ان وال��نح.���رة عامة، س�ف ی�قل� ت�ف�
ال�م إلى ال�ماغ �ال��اس� مع كل دورة ل�اني أو���� ال�ار��ن4 ه�اك
دراسة قام بها ال����ر دان��ل م.ج���5، ن��ت في (ال��لة الأم����ة
لل�� ال�ف�ي)، حاول ف�ها ت���� انق�اض ال��ای�� ال�� ��ف�ه ال��ف�
ال�ف��، ووج� أن ق�� الأوع�ة ال�م��ة ی�قل� ل�� �ع� الأف�اد ب���ة
ت�ل إلى 50 �ال�ائة.اس��اداً إلى معادلة م�احة ال�ائ�ة «ن�ف الق��
ت���ع × ال���ة ال�اب�ة»، فإن ت�ف� ال�م ی��ف� ��ع�ل ساعة.وه�ا
��ه� م�� خ��رة الإف�ا� في ال��ف� وتأث��ه على ت�ف� ال�م في أن�اء

ال���.

لا ب� أن ك���اً م� ال�اس ج���ا حالة ان�فاض ت�ف� ال�م إلى
ال�ماغ ن���ة الإف�ا� في ال��ف�.ل� ی��ل� الأم� وق�اً ���لاً ح�ى ت�ع�
أن� على وش� الإغ�اء �ع� ��عة أنفاس ع��قة ت����قها ث� ت��جها
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م� الف�.على ن�� م�اثل، إن ك���اً م� الأف�اد ال�ی� ی�ام�ن وق� ف���ا
أف�اهه� ر��ا ���ون صع��ة في ال�ه�ض وم�ارسة ن�ا�ه�
ص�احاً.ومه�ا �ال� م�ة ن�مه�، فه� ��ع�ون �ال�ع� و���ن��ن خلال
ال�اعات القل�لة الأولى �ع� الاس��قا�.م� الأم�ر ال��ثقة ج��اً أن ال��ف�
م� الف� ب�� ف��ة وأخ�� س�اءً في ساعات ال�ق�ة أو ال��م ی�د� إلى
ال�ع�، وضعف ال�����، وقلة الإن�اج�ة وال��اج ال�ع��6 وه�ا �ال�اد

�ع��� وصفة ن��ذج�ة للع�� ال���ح، أو ب�نام�اً ناج�اً في ال��ار��.

وت���� ه�ه الف��ة نف�ها على الأف�اد ال�ی� ی���� ع�له� ك��ة
ال�لام، م�ل ال��رس�� أو ال�ائع�� في الأس�اق.ك���اً ما ��ع� الأش�اص
في ه�ه ال�ه� �ال�ع� �ع� ی�م الع�ل، ل�� الإجهاد ال�� �عق� ن�ا�ات
وأع�ال لا ت�اد ت��هي لا �ع�د �ال��ورة إلى جهٍ� ذه�ي أو ب�ني م��ف؛
م� ال��جح أن ذل� ن���ة تأث��ات ال��ف� ال�ائ� ع� ال�اجة أث�اء ال�لام
ال����.م� ال���عي أن ی�داد مع�ل ال��ف� خلال ال��ار�� ال��ن�ة لأن
ال��� ���اج إلى م��� م� الأو����� ل����ل ال�عام إلى �اقة.ل��
ع��ما ی��ل� ال��ء ك���اً ی�داد ال��ف� دون حاجة فعل�ة ل���� م�
الأو�����، ما ی���� في ت�ل�ل م����ات غازات ال�م وان�فاض مع�ل

ت�ف� ال�م.

اع��اداً على الاس�ع�اد ال�راثي للإصا�ة �ال���، فإن فق�ان ثاني
أو���� ال�ار��ن م� ال�م ���� أن ی�د� أ��اً إلى انق�اض الع�لات
ال�ل�اء لل��ال� ال��ف��ة، و����� ذل� في أص�ات ح��جة ع�� ال��ف�
وصع��ة ال�قا� الأنفاس.ل�� ارتفاع ن��ة ثاني أو���� ال�ار��ن تف�ح
ال��ال� ال��ف��ة ل���ح �ان�قال الأو����� ���ل أف�ل و��ل� ات�ح
أنها ت�ّ�� ال��ف� ل�� الأف�اد ال�ی� ت�ه� عل�ه� أع�اض ال���7 ل��
في ال�ها�ة ن�� أن�ا ج��عاً نع�ل على ال���ال نف�ه، ف���فّ� �ع�ه�
���ل ص��ح و���فّ� آخ�ون ���ل رد�ء.الأش�اص ال�ی� �عان�ن م�
ال��� ل���ا وح�ه� ال�ی� ���ف��ون م� حالة ع�م انق�اض ال��ال�
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ال��ف��ة.إن الإح�اس �انق�اض ال��ر، وصع��ة ال��ف� إلى درجة
عال�ة، وال�عال، وع�م الق�رة على أخ� ما ��في م� الأنفاس هي م�
الأع�اض ال�ي �عاني م�ها ك��� م� ال��اض���، ��ا ف�ه� أول�� ال�ی�
ل�� ل�یه� تار�خ ساب� في الإصا�ة �ال���، ل��ها حالة �الإم�ان أن

ت�ول ب��ا�ة �ع� ت���� ���قة ت�ف��.

تنظیم معامل الحموضة أو القلویة pH في الدم

إضافة إلى ت��ی� ك��ة الأو����� ال�ي ت��قل إلى أن��ة ج���
وال�لا�ا، یلع� ثاني أو���� ال�ار��ن دوراً ج�ه��اً في ت���� م���� الـ
pH في ال�م: م�� ح��ضة أو قل��ة دم�.ال����� الاع��اد� له�ا
ال�عامل في ال�م ه� 7.365، وه�ا ال����� ��� أن ی�قى ض�� مع�لٍ
م��د و�لا فإن ال��� ���� لل�ع���.على س��ل ال��ال، ع��ما ���ح
معامل ال���ضة أو القل��ة في ال�م أك�� قل��ة ی�قل� ال��ف� لل��اح
ل�����ات ثاني أو���� ال�ار��ن �الارتفاع لاس�عادة ال�ضع
ال���عي.وعلى ن�� معاك�، إذا كان معامل pH في ال�م أك�� ح��ضة
(ك�ا ���ل ع�� الإف�ا� في ت�اول أ�ع�ة م��عة)، ی�داد مع�ل ال��ف�
لل��ل� م� فائ� ثاني أو���� ال�ار��ن ك�ام�، م�ا ���ح ل�عامل
pH أن �ع�د إلى حال�ه ال���ع�ة.إن الإ�قاء على معامل ال���ضة أو
القل��ة في ال�م �����اه الاع��اد� شيء ح��� ل�قائ�ا على ق�� ال��اة.إذا
كان pH أك�� ح��ضة وان�ف� إلى أقل م� 6.8، أو أك�� قل��ة
وت�اوز 7.8، فال����ة ���� أن ت��ن خ���ة، لأن ه�ه ال�����ات ت�ث�

م�اش�ة في ق�رة أع�ائ�ا ال�اخل�ة وفي و��فة ال����ل الغ�ائي8
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ت�ه� الأدلة العل��ة ب�ض�ح أن ثاني أو���� ال�ار��ن ع���
فعال ج�اً ل�� في ت���� ع�ل�ة ال��ف�، وال�ص�ل إلى ال�ضع ال��الي
ل��ف� ال�م، وان�قال الأو����� إلى الع�لات ف���، و�ن�ا ه�
ض�ور� أ��اً في ض�ان ال�����ات ال����ة ل�عامل ال���ضة أو
القل��ة pH.�اخ��ار، إن علاقة ال��� ب�اني أو���� ال�ار��ن هي ال�ي
ت��د م�� ص���ا أو م�ض�ا، وت�ث� في كل و�ائف ال���
تق���اً.ال��ف� ال���ح ���ح ل�اني أو���� ال�ار��ن أن ���� ع�ل
الأج�اء ال���ا��ة في م���مة ال��� �ان��ام، ما ی��ح ال�ص�ل إلى

أق�ى الاح��الات في الأداء ال��اضي وق�ة ال���ل.

م� غ�� ال���ة ال��ل��ة م� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م،
س�ف ت�ق�� الأوع�ة ال�م��ة ولا ی���� اله���غل���� م� ��ح
الأو����� مع ت�ف� ال�م؛ وم� غ�� ال���ة ال��ل��ة م� الأو�����،
ل� تق�م الع�لات العاملة �أداء و�ائفها ��فاءة ك�ا ی��غي؛ ر��ا ن�اجه
صع��ة في ال��ف� أو ن�ل إلى ال��ود الق��� لق�رات�ا.إذن ل�ی�ا ه�ا
حلقة م��ا��ة: ل�� الإجهاد وصع��ة ال��ف� فق� ما ی�د� إلى اللهاث،
و�ن�ا اللهاث ه� ال�� ی�د� إلى إجهاد ��ع� معه ال��ف�.في الف��ل

اللاحقة س�ف ت�عل� ك�ف ت��� ه�ه ال�لقة وت��لها �أخ�� إ��اب�ة.

ال��ل� م� عادة الإف�ا� في ال��ف� ه� ال�ف�اح ال�� �ق�د إلى
ت���� ال�ص�� ال��ج�د في داخل� م� ثاني أو���� ال�ار��ن
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ل��فع��.ال���ة الأولى أن نع�ف ك�ف �ع�ل ال�هاز ال��ف�ي ض��
س�اق ����� اح��الات الق�ة، ك�ا ح�ل مع أل���ن، وهي م� ه�اة

ر�اضة ر��ب ال�راجات.

ال�ق�� �أل���ن ح�� كان� في ال�ا�عة وال�لاث�� م� الع��،
و�ان� ت�ارس ر��ب ال�راجة ���اب�ة م�� ال��اهقة.كان� ت��رب م�ت�� أو
ثلاث م�ات كل أس��ع دون أن ت�ع� �ال�لل أو ال�ع�، وتق�ع 37 م�لاً
في كل ج�لة.لق� أتاح� ر�اضة ر��ب ال�راجة لأل���ن أن ت���ع
�أوقاتها وت��ك أف�ارها وم�اوفها خلفها، وأن ت��ه إلى ال���عة وت�ّ�

�ال���� ی�اع� وجهها.

على ال�غ� م� س��ات ���لة أم��ها في ال��ر��، كان� أل���ن
تعاني م� صع��ة ال��ف� وت�� ��اجة ماسة لله�اء ح�ى أث�اء ال��ّ�ن
���عة مع��لة.في ج�لاتها غال�اً ما كان� ت�ع� �ال�وار والغ��ان، ف���ل
م� دراج�ها وت���� ل��ع دقائ� على جان� ال���� لاس�عادة
أنفاسها.في �ع� الأح�ان كان� ه�ه ال���لة ت�ل إلى درجة الإح�اس
�أنها على وش� ال�ق�� أو الإغ�اء.إذا أخ�نا �ع�� الاع��ار م�� ح�ها
وت���� ح�اتها لل��اضة ال�ي ت�ارسها، فهي ل� تفه� ال��� ال�� ��علها

تعاني ه��ا، فلا ت��ن م�ل غ��ها م� راك�ي ال�راجات ال����ف��.

واس���ت ه�ه ال���ات م� ال�وار والغ��ان، وقام� أل���ن ب��ارة
����ها و�ان م� ال������� في ه�ا ال��ال.واس��ع� كلاه�ا ال���
وأ� م�اكل في القل�، وأع�اها شهادة �أنها في ص�ة تامة.ل��
ال���لة ل� ت��قف، وازداد قل� أل���ن.كان� تع�ف أن ه�اك ش��اً على

ما ی�ام، و�ن ل� ت��ف الف��صات ال���ة وال��ل�لات ع� ذل�.

وه�ا ت�خل اح� ال��ر��� ال��ل��� واق��ح على أل���ن أن ت�ع�ف
إليّ، وفي ال�ال اك��فُ� علامات ت�ل على ال��ف� م� الف�، وم�ها
ح��ات ت�ف� واض�ة على ال��ء الأعلى م� ال��ر.كان� ت��ه�
�اس���ار و����اً ما ت�ع� ���� ال��ف�.وات�ح لي أن ���قة ت�ف�ها
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ال���ة لا ت��ل فق� أث�اء ال��ار��، بل ح�ى في ح�اتها ال��م�ة
الاع��اد�ة، وه��ا ت�ه� حلقة مغلقة ت�� م� ق�راتها.في ال�ق� ال�� ع�ا
ف�ه اغل� الأ��اء اع�لال ص�ة أل���ن إلى أس�اب أخ��، ل� أك� اش�

أب�اً في أن ال��ف� ال���ح كان ال�ل ل���ل�ها.

وأخ��اً شف�� أل���ن ع��ما جعل�ها ت�رك أن عاداتها في ال��ف�
ال�ف�� هي ال��� ال�� وراء الأع�اض ال�ي تعاني م�ها.لق� فه�� على
الف�ر أنها إذا كان� ت��ف� أك�� م�ا ی��غي خلال ن�ا�اتها الاع��اد�ة
ال��م�ة، فه�ا ه� ال��� في أن ت�ف�ها س�ف ی�داد مع م�ارسة
ال��اضة، ما �ق�د إلى صع��ة ال��ف�.ك�ا ���ل مع ك��� م� ال�اس،
ول�� مع ال��اض��� م�ل أل���ن ف���، فال��ف� ال�ف�� ���� أن
ی�مّ� ال��ائف ال����ة ج��عاً.���� نق� ثاني أو���� ال�ار��ن ال��
���اج إل�ه ج��ها لإرسال الأو����� إلى القل�، والع�لات الأخ��،
وال�ئ��� وال�أس، أد� ذل� إلى ت�ه�ر ق�راتها ال��ن�ة.لق� خلق� صع��ة
ال�قا� الأنفاس ال�ي س��ها ح��اً ال��ف� م� الف� �اس���ار حالة ت�عل
أل���ن ت�ّ� �ال�اجة لاس���اق أنفاس أع�� وأك�� ل�ي تعّ�ض ع�

ال�ق�، وه�ا ما أد� إلى مع�ل ت�ف� م�اعف.

�ع� أس��ع�� م� م�ارسة ت�ار�� م��لفة ذ��ناها في ال��اب،
ت���� أل���ن م� تقل�� صع��ات ال��ف� وتلاش� حالة ال�وران وش�ه
الإغ�اء.و��ل� ت���� ل�اق�ها وص��ها ع��ماً ���ل مل���؛ أص���
أل���ن ت�ع� �اله�وء أك��، وت�ام أف�ل وت���ع ��اقة اك�� ��ال
ال��م.����عة ال�ال، ل�� كل ش�� �عاني م� صع��ة ال��ف� ����
أن ی�اجه حالة فق�ان ال�عي ال��ق�، لأن تأث��ات ذل� تع��� على
اس�ع�اد وراثي (وه�ا ما س�ف ن�اق�ه في الف�ل 2)، ل�� في ج��ع
ال�الات ه�اك �ع� الأع�اض ال�ل��ة ال�ي ت���ف – وغال�اً ما ت��ن
غ�� قابلة لل�ف��� م�اش�ة م� الأ��اء وال������، ك�ا كان الأم� في
حالة أل���ن.و��ا أوضح ال���� ال�احل كل�د ل�م9، فال��ف� ال�ف��
«���ف ع� أع�اضٍ م��ل�ة ر��ا لا ت��ن ه�اك علاقة ف��ا ب��ها، وق�
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ت�ث� على أ� ج�ء م� ال���، وعلى أ� ع�� أو جهاز ح���».م�
ال��ور� أولاً ت���� م��لة الإف�ا� في ال��ف� �أق�ب وقٍ� م���
ل�ي ن��صل إلى الأع�اض ال�ق�قة ال�ي وج�ت أل���ن نف�ها تعاني

م�ها.

في الف�ل ال�الي نلقي ن��ة على ���قة ����ة ج�اً لق�اس م��
ت��ل�ا ل�اني أو���� ال�ار��ن وال�ع�ل ال���ي ال��الي لل��ف�، وعلاقة
كل ذل� �����ا وأدائ�ا في ال��اضة.وأخ��اً، ال�يء الأك�� أه��ة أن�ا

س�ف ن��أ ب�عل� ال���ات الأولى ل����� ت�وّد ال��� �الأو�����.
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الفصل الثاني

ما مدى لیاقتك؟

إذا ر��َ� إلى جان� أح� ال��اض��� ال����ف��، س�ف ت��قع أن
���ن ت�ف�ه خف�فاً، و��قاع�اً، و�لا أ� جه�.ل� ت��قع م�ه ح��اً أن ی�ف�
اله�اء و�له� م�ل ق�ار ��ار�.في حق�قة الأم� لق� أ�ه�ت ال�راسات
أن ال��اض��� ی�اجه�ن اح��الات ض�� ال��ف� ��ع�ل 60 �ال�ائة أقل
مقارنة �غ�� ال��اض��� ع��ما �ق�م�ن ب�ف� ال�ق�ار م� ال��ا� ال��ني10

ه�ا ال�ع�ر ���� ال��ف� ال��ی� أث�اء م�ارسة ال��ا� ك���اً ما
�قل� ق�رات�ا لل��ي أك�� وأ�ع�، أما ال��ف� ال�ف�ف ف���� أن ���ن
مف��اً إلى درجة ك���ة في ت���� الأداء.إن ق�رة ال��ء على أداء ن�ا�ات
ب�ن�ة شاقة مع ال��ف� ��ه�لة و��ء ل��� م��د علامة ت�ل على الل�اقة

العال�ة؛ إنها م�ش� على ال���ع �ال��ة وخل� الإن�ان م� الأم�اض.

أث�اء م�ارسة ال����� ال��ني ی�تفع مع�ل اس�هلاك الأو�����،
وه�ا �قلل ت����ه في ال�م.وفي ال�ق� نف�ه، ی��أ ع� ن�ا� الع�لات
وع�ل�ة الأ�� م��� م� ثاني أو���� ال�ار��ن، ما ی�فع ت����ه في ال�م.

لق� ع�ف�ا سا�قاً أن أ� شه�� تأخ�ه ی�أث� �ال�غ� ال����� ل�اني
أو���� ال�ار��ن (و�لى درجة أقل ی�أث� ��غ� الأو�����) في الأوع�ة
ال�م��ة وال��ای��.ع��ما ت��ن ه�اك ز�ادة في ثاني أو���� ال�ار��ن

ونق� في الأو�����، ی��أ ال�اف� لل��ف�.
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ه�اك ���قة ����ة ج�اً ل�ع�فة م�� تأث�� ثاني أو���� ال�ار��ن
على ال�اف� ال�� ی�فع�ا لل��ف� وهي أن تُ��ج اله�اء ب�ف� م� أنف� ث�
ت�غ� على الأنف �أصا�ع� ل�ي ت��قف ع� ال��ف�.أث�اء ق�ع
أنفاس�، ی��اك� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م و�ع� ف��ة ق���ة تع�ي
ال���ق�لات في ال�ماغ وال�ق�ة إشارة إلى ع�لات ال��ف� أن تع�د إلى
ن�ا�ها لل��ل� م� تل� ال��ادة.س�ف ت�ع� به�ه الإشارات ���ل
انق�اضات في ع�لات رق��� ومع�ت�، إلى جان� رغ�ة ش�ی�ة في
اس���اق اله�اء.ارفع أصا�ع� ع� أنف� واس�أنف ال��ف� م� الأنف
وح��ها ت�ع� �الإشارات الأولى ل���� ال�ي ت��� على ال��ف�.م�
ال��ور� أن تأخ� �ع�� الاع��ار في ه�ه ال��حلة أن الغ�ض م�
ال��ف� لل��ل� م� ز�ادة ثاني أو���� ال�ار��ن، ول�� ال��ل� م�
أك�� مق�ار م�ه.إن الإف�ا� في ال��ف� خلال ف��ة ت��� إلى أ�ام أو أساب�ع
��عل�ا ن��ل� م� ك��ات ك���ة م� ثاني أو���� ال�ار��ن أك�� م�

ال��ور�، ما ی��� ح�اس�ة م��ق�لات ال�ماغ.

ت�ت�� ح�اس�ة ال���ق�لات في ال�ماغ ل�اني أو���� ال�ار��ن
والأو����� مع تأث��ات ع�ة على ���قة ت��ل ج��� لل��ا�
ال��ني.ع��ما ت����� م��ق�لات ال��ف� ���اس�ة ش�ی�ة ل�اني أو����
ال�ار��ن ولان�فاض ضغ� الأو����� في ال�م، ���ح ت�ف�� أك��
صع��ة.س�ف ���� ال��� لأن �ع�ل ��ه� أك�� للإ�قاء على ه�ه
ال��ادة في مع�ل ال��ف�، ولأن الإف�ا� في ال��ف� ��عل م����ات ثاني
أو���� ال�ار��ن ت��ف�، فالأو����� القل�ل س�ف ی�سل إلى
الع�لات ال�ي ت�ارس ال��ا�.ما هي ال����ة؟ الإجهاد وال�ع�، والأداء

ال���� للآمال، ور��ا الإصا�ة �الأذ�.

م� جهة أخ��، فإن ق�ة ال��ّ�ل ل����� ثاني أو���� ال�ار��ن ل�
تقل� حالات الإف�ا� في ال��ف� فق� ل��ها ت��ح ال��ال أ��اً لل�ص�ل
الفعال للأو����� إلى ع�لات� العاملة أث�اء ال��ار��.ع��ما ت��ن
م��ق�لات ال��ف� أقل ح�اس�ة ل�����ات ثاني أو���� ال�ار��ن، س�ف
تلاح� ان�فاض حالة الإف�ا� في ال��ف� لأن ج��� ���ن قادراً على أن
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�ع�ل ���رة أق�� مع جهٍ� أقل؛ وال��ف� ���ن خف�فاً أث�اء ال�احة
وال��ار�� ال��ن�ة على ال��اء.إن ال��ف� الفعال �ع�ي أن ه�اك ج�وراً ح�ة
أقل س�ف ت��ل�، ما �قلل خ��رة ال�ع�ض للإصا�ة، وت��ر الأن��ة

وال��وح.

ال��ور ال��ة (أو ال�����ات oxidants) ت���ن ع��ما ی���ل
الأو����� ال�� ن����قه إلى �اقة.أث�اء ال��ار�� ی�داد مع�ل ال��ف�
���ل مل���، وه�ا ی�د� إلى ز�ادة ت�ّ�ن ال��ور ال��ة.تع��� ال��ور
ال��ة ج�ءاً م� و��فة ال��� الاع��اد�ة، وهي لا ت��ل خ��اً إلا إذا كان
ه�اك ع�م ت�ازن ب�� ه�ه ال�����ات وم�ادات الأك��ة ال�ي تع��
ال��ازن لها.��ه� الإجهاد ���� الأك��ة ع��ما ت�ج� ال���� ج�اً م�
ال��ور ال��ة في جهازك ال��ف�ي11 إذا ت��� غ�� معال�ة م� م�ادات
الأك��ة، فإن ال��ور ال��ة تهاج� خلا�ا أخ��، و��د� ه�ا إلى الال�هاب

أو الإصا�ة، وتع� الع�لات والإجهاد أث�اء ال��ار��.

م� الاخ�لافات الأساس�ة ب�� ال��اض��� ال�ی� ی���ل�ن الإجهاد
ال��ی� وغ�� ال��اض��� اس��اب�ه� لان�فاض م���� الأو�����
(های�����ا) ول�����ات عال�ة م� ثاني أو���� ال�ار��ن (های���اب��ا)12
��ع�ى آخ�، ال��اض��ن ال����ف�ن ی�����ن م� ت�ّ�ل مع�لات ت����
عال�ة ل�اني أو���� ال�ار��ن ومع�لات ت���� م��ف�ة للأو����� في
ال�م أث�اء ال��ار��.ی�د� ال����� ال��ني ال���ف إلى ز�ادة اس�هلاك
الأو����� و��ل� ارتفاع ن��ة ثاني أو���� ال�ار��ن، إذن م�
ال��ور� ج�اً أن ���ن ال��اضي قادراً على ال���� له�ه ال�غ��ات في

غازات ال�م.

ل�ي ت�اف� على م���� أداءٍ ج�� في ال��ار��، م� ال��ور� أن
ت�غ�� ���قة ت�ف�� فلا ت����� ���ة إلى ز�ادة ت���� ثاني أو����
ال�ار��ن وان�فاض ت���� الأو�����.���ور ال�ق�، س�ف ��اع�
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ال��ر�� ال��ني ال���ف على أن ی���ف ج��� و����ل ه�ه ال�غ��ات
���ل أف�ل، ل�� ال���قة الأك�� فائ�ة �الإم�ان أن ت��ها في صف�ات
ه�ا ال��اب.إن ت�ار�� ال��ف� ال�ي ن���ها ض�� ب�نامج الاس�فادة م�
الأو����� ���� ��ه�لة دم�ها مع ت�ر��ات� الاع��اد�ة، ���ف ال���
ع� م���� ل�اق�� ال��ن�ة، وح�ى إذا تع�ض� للإصا�ة.و���� أ��اً
ت���� ل�اق�� �اس���ام ت���� ���� لا ���غ�ق أك�� م� 10 دقائ�

أث�اء ال�احة.

VO2 max قدرة الجسم على نقل الأوكسجین

م� ال���ل�ات ال�ي لها علاقة ������ الأداء و���غي أن
VO2 ت�ع�ف عل�ها «أق�ى ام��اص أو ت�ّ�ل للأو�����» أو
max.ه�ا ال���لح ���� ب��ا�ة إلى الق�رة الق��� ل���� على نقل
الأو����� والاس�فادة م�ه خلال دق�قة واح�ة أث�اء ال��ار�� ال��ه�ة.ه�ه
الق�رة ت��ل أح� الع�امل ال�ي ت���� في كفاءة اللاع� واس�ع�اده
للاس���ار �ال����� ال��ني، وهي م� أف�ل ال��ش�ات إلى م�� ت�ّ�ل
أوع�ة القل� وجهاز ال��ف� ل��ارسة ت�ار�� الل�اقة ال��ن�ة.في الألعاب
ال��اض�ة ال�ي ت��ل� ق�رة ت��ل اس���ائ�ة م�ل ر��ب ال�راجة،
وال�����، وال��احة، وال���، ���ن ل�� ال��اض��� العال���� عادة
م���� م��از م� ه�ه الق�رة للاس�فادة الق��� م� الأو�����.وعلاوة
VO2 على ذل�، فإن اله�ف م� أغل� ب�امج ز�ادة ال��ّ�ل ارتفاع م�ش�

max إلى أق�ى م��.

لق� أث��� ال�راسات13 أن ق�رة ال��اض��� في الأداء مع ز�ادة
ضغ� ثاني أو���� ال�ار��ن ونق� ضغ� الأو����� ت��اشى مع
أق�ى ام��اصٍ أو ت�ّ�ل للأو�����.�ع�ارة أخ��، الق�رة على ت�ّ�ل
م����ات عال�ة م� ت���� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م تع�ي أ��اً



57

م����ات عال�ة م� الق�رة على نقل الأو����� والاس�فادة م�ه �الإم�ان
ت�ق�قها، وه�ا ی�ّ�ج �أف�ل أداء للع�لات ال�ي ت�ارس ال��ا�.

لا ش� أن ال��ر�� ال��ني ال�����، إذا ��� �ال��ل ال���ح،
س�ف ��اع� على تقل�ل اس��ا�ة ال��� ل��غ��ات ثاني أو���� ال�ار��ن،
ما ی��ح ال��ال ل��ارسة أعلى ك�افة لل��ار�� وت���� نقل والاس�فادة م�
الأو�����.أث�اء ال����� ال��ني ی��ج ع� ال��ا� الأ��ي م����ات
م�تفعة م� ثاني أو���� ال�ار��ن ت��اوز ال�� الاع��اد�.ومع ال�ق�
ت�ث� حالة ارتفاع م����ات CO2 على م��ق�لات ال��ف�، ما ی�د� إلى
ال��ف� ��ه�لة وخفة أث�اء ال��ار�� والى ت�ود أف�ل للع�لات
�الأو�����.إذا ك�� قادراً على نقل م��� م� الأو����� ���ل أك��
VO2 فعال�ة أث�اء ت���� ���اج إلى جه� م��ف فه�ا ی�د� إلى ز�ادة
max إلى أعلى ال�رجات؛ وه� ما ���ح أغل� ال��اض��� لل�ص�ل إل�ه

في ت�ر��اته�.

في الف�ل 7 س�ف ن�عل� ك�ف ن���� وس�لة ت�اكي ال��ر�� على
ت�ل� ال��تفعات.ع��ما تق�ع أنفاس�، فإن م���� ال���ع للأو����� في
ال�م س�ف ی��ف�، وه�ا ی�د� إلى ز�ادة ت�ل� ك��ات دمٍ ح��اء
لل�ع��� ع� ان�فاض م����اتها.ما دام� ك��ات ال�م ال���اء ت��ل
الأو�����، فإن وج�د ك��ة ك���ة م�ها في دم� �ق�د أ��اً إلى ارتفاع
الق�رة على اس��عاب الأو����� في جهاز ال��ف� و�ال�الي إلى ق�رة
VO2 max أعلى.والى جان� ه�ه الق�رة للاس�فادة م� الأو�����،
ه�اك مق�اس أداء آخ� �ع��� على جانٍ� ك��� م� الأه��ة �ال���ة
running «لل��اض��� وال��ر��� وه� ما �ع�ف بـ «اق��اد ال���
economy.وه�ا ال���لح �ع�ي مق�ار ال�اقة ال�����ة م�
الأو����� وال�ي ت��هل� أث�اء ال��� ���عة تقل ع� أق�ى مع�ل.م�
ال�اح�ة ال���ذج�ة، كل�ا ان�ف�� ال�اقة ال�ي ن��اج إل�ها في ال���
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���عة مع��ة، كان ذل� أف�ل.إذا كان ج��� قادراً على اس���ام
الأو����� �فعال�ة ف�ل� م�ش� على الاق��اد العالي في ال���.

ه�اك علاقة ق��ة ب�� مفه�م «اق��اد ال���» والأداء ال���از
في ق�ع ال��افات ل�� ن��ة م� الع�ائ��14، إذ �ع��� ه�ا أف�ل م�ش�
على ت��� الأداء �الق�اس إلى ق�رة ال��� على نقل الأو�����
والاس�فادة م�ه.وله�ا ال��� ���ل عل�اء ال��اضة وال��ر��ن وال��اض��ن
إلى ت���� الأسال�� ال�ي ���� أن ت�ّ�� اق��اد ال���، م�ل ال��ر��
على ألعاب الق�� وت�ل� الارتفاعات.ل�� ه�اك ���قة ثال�ة أك�� سه�لة
في تع��� اق��اد ال��� ت���ل في أسال�� ق�ع ال��ف�، وال�ي ث��
أنها ت�د� إلى ت���� ق�ة ع�لات جهاز ال��ف� وز�ادة ت��لها.لق� وج�
ال�اح��ن ال�ی� درس�ا تقل� ال��ف� أن اق��اد ال��� �الإم�ان أن
ی���� ب���ة ت�ل إلى 6 �ال�ائة على أث� دورة ت�ر�� ق���ة على

ق�ع الأنفاس15

ع�� ه�ه ال�ق�ة ر��ا تف�� في أنه إذا كان ال��ر�� ال��ني ��عل
ال��� ی���ف على ت��ل درجات عال�ة م� ت���� ثاني أو���� ال�ار��ن
ودرجات قل�لة م� الأو�����، إذن ل�اذا ن�عج أنف��ا في ت���ة ه�ا
ال��نامج؟ ه�ا س�الٌ ج��، ل�� في عال��ا ال��ی�، ��اد ���ن م�
ال�����ل ع�ل�اً أن نع�ل أنف��ا ع� الع�امل ال�ي ت�ث� سل��اً على
ال��ف�، وح�ى ال���� م� ال��اض��� ال����ف�� ی��ف��ن ���افة عال�ة
أث�اء ف��ات ال�احة؛ ح�� ���ن شه�قه� وزف��ه� واض��� وغال�اً ما ���ن
ذل� م� أعلى ال��ر.ر��ا كان�ا ی�دون فعال�اته� على ن�� م�هل، ل��

�إم�انه� مع ذل� الأداء ���ل أف�ل.

م� غ�� ال�عق�ل ت�قع أن ���ل ال��ف� �ال��ل ال���ح أث�اء
م�ارسة ال��اضة إذا ل� ��� ك�ل� في أوقات ال�احة.إذا ك�� ت��ف�
����قة خا��ة ض�� ال��اق الاع��اد� ل��ا�� ال��مي، ف��ف ���� أن
���ن ت�ف�� ص���اً أث�اء ساعة أو ساع��� ت���ه�ا في أداء
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ال��ار��؟ الأم� لا ی��غي أن ���ن على ه�ا ال���ال.ی��� ب�نامج
الاس�فادة م� الأو����� على ال���� �ال���قة ال�ي ن��ف� بها أث�اء
ال�احة وال����� ال���ف إلى ح� ما إضافة إلى ال��ا� ال��ني ال�ع��ل
وص�لاً إلى م���� الأداء العالي.ه�ه ال���قة هي ال�ي ت�اع� على خل�
عادات ج��ة وت�ق� ف�ائ� ت���� مع� ��ال ال��اة في ما ی�عل�

ب��ف��، �غ� ال��� ع� م���� ل�اق�� أو ن�ع ر�اض�� ال�ف�لة.

في ال��ض�ع ال�� ن��اوله أدناه ����� أن ت��د درجة ح�اس���
ل�اني أو���� ال�ار��ن �اس���ام اخ��ار م���� الأو����� في ال���
(BOLT)، ال�� �ق�� م�ة ق�ع الأنفاس ���ل م��ح.في ال��ا�ة س�ف
تع�ف �ع� الأش�اء ع� حال�� ال�اه�ة، وم� ث� ت�عل� ك�ف ���� أن
��اع�ك ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� في ت���� حالة ال��م ل���،
و��اعف ال����� ال�ه�ي ومع�لات ال�اقة، و��ل� ت�اف� على م�اجٍ
أك�� ه�وءاً، وتقل صع��ة ال��ف� أث�اء ال�ه� ال��ني، و��داد ذل�

.VO2 max ًالع��� ال��ل�ب دائ�ا

(BOLT) اختبار مستوى الأوكسجین في الجسم

في وقٍ� �ع�د إلى س�ة 1975، لاح� ال�اح��ن16 أن ال��ة
ال�م��ة ال�ي �����ع بها ال��ء أن �ق�ع أنفاسه دون صع��ة تف��
كاخ��ار ���� ل���ی� مع�ل ال��ف� ال���ي أث�اء ف��ات ال�احة واح��ال
ال�ع�ض ل�ع��ة ال��ف� خلال ال����� ال��ني.ه�ا الاخ��ار مف�� ج�اً
و�ع� ���ا�ة أداة دق�قة ل���ی� ال�ع�ل ال���ي لل���ة ال�ي ن��ف�ها م�
اله�اء.الاخ��ار ���� أ��اً، ولا ی�ت�� �أ� ض�ر، ولا ی���� مع�ات
معق�ة و���� ت���قه في أ� وق�.وه� ���لف ع� اخ��ارات أخ�� لق�ع
ال��ف� لأنه ��ه� ال��ة ال�م��ة لق�ع ال��ف� إلى أن ت�ع� �أول رغ�ة
لأن تع�د لل��ف� ت��ی�اً.إن ق�ع ال��ف� إلى أن ت�ع� �أول حاف�
���عي ی�فع� لل��ف� ی�ف� معل�مات مف��ة ج�اً ع� ال��� ال�م�ي ق�ل
الإح�اس ��ع��ة ال��ف�.ه�اك اخ��ارات أخ�� لق�ع ال��ف� ت��ل
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لل����� على أق�ى وقٍ� ت����ع �ه ال��قف ع� ال��ف�، ل�� ه�ا
الق�اس ل�� م�ض�ع�اً لأنه ی�أث� �ق�ة الإرادة والع�م.

ن�� نع�ف أن ال��اض��� لا �ف�ق�ون إلى ق�ة الإرادة وال�����،
إذن فلا ش� أن ك����� م�ا س�ف ی���ع�ن لاخ��ار م���� الأو�����
في ال��� و��غ��ن في مع�فة ال����ة ال�ي ���زونها م� خلال ق�ع
الأنفاس لأ��ل وقٍ� م���.إذا ك�� جاداً ��أن ت���� ���قة ت�ف��
وق�رة ج��� على نقل الأو����� للاس�فادة م�ه ب����� ت�ار�� ق�ع
ال��ف� ال�ي ت��ها في ه�ا ال��اب، ف��� ن���� �ات�اع ال�عل��ات
�ع�ا�ة ح�ى تق�� مع�ل ت�ف�� �اس���ام اخ��ار BOLT ���رة
ص���ة، وذل� �ق�ع أنفاس� م�ق�اً إلى أن ی�فع� ال�اف� الأول ال�اضح

لل��ف�.

�اخ��ار، كل�ا كان� ال����ة ال�ي ت��زها في ه�ا الاخ��ار
م��ف�ة، س�ف ت�داد ك��ات اله�اء ال�ي ت��ف�ها، و�ل�ا ازدادت ه�ه

ال���ات، ت�تفع ف�ص تع�ض� ل�ع��ات ال��ف� أث�اء ال��ار��.

لل���ل على ن�ائج دق�قة، م� الأف�ل أن تأخ� ق��اً م� ال�احة
ل��ة 10 دقائ� ق�ل ال��ء �الاخ��ار.اق�أ ال�عل��ات أولاً �ع�ا�ة ول��� مع�

:BOLT جهاز ت�ق��.����� الآن ق�اس ن����� في اخ��ار
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. خ� شه�قاً اع��اد�اً م� أنف� ی��عه زف�ٌ� اع��اد� أ��اً م� أنف�.

. اق�ع ال��ف� �غل� الأنف �أصا�ع� ل��ع اله�اء م� الات�اه إلى
ال�ئ���.

. اح�� ع�د ال��اني إلى أن ت�ع� �أول رغ�ة واض�ة لل��ف�،
أو ت�ع� �أول إجهاد في ج��� ی�فع� لل��ف�.ه�ه الأحاس��
ر��ا ت���� ال�اجة إلى اب�لاع ال��� أو انق�اض ال��ال�
ال��ف��ة.ور��ا ت�ع� �انق�اضات غ�� إراد�ة لع�لات ال��ف�
في ال��� أو ال����ة أث�اء إرسال ال��� رسالة لاس���اف
ال��ف�.(لاح� أن ه�ا الاخ��ار ل�� ق�اساً لل��ة ال�ي ت����ع
بها أن تق�ع أنفاس� ل��ه ب��ا�ة �ق�� ال��ة ال�ي ���اج إل�ها

ج��� للاس��ا�ة ل�ق� اله�اء).

. ارفع أصا�ع� ع� أنف�، وأوقف ال��ق��، وت�ف� م�
أنف�.ی��غي أن ���ن ال�ه�� مع نها�ة ق�ع ال��ف� هادئاً.

5. اس��� في ال��ف� ���رة اع��اد�ة.

ال�جاء الان��اه إلى ال�قا� ال�ه�ة ال�ال�ة ع��ما تق�� ال����ة ال�ي
ح�ل� عل�ها به�ا الاخ��ار:

ال�ه�� ی�خ� �ع� زف�ٍ� خف�ف.

 ق�ع ال��ف� إلى أن ت��أ ع�لات ال��ف� أولاً �ال���ة.أن�
لا تق�� أق�ى وق� ت����ع ف�ه ق�ع أنفاس�.

 إذا ل� ت�ع� ����ات أولى غ�� إراد�ة م� ع�لات
ال��ف�، ع��ئ� ارفع أصا�ع� ع� أنف� ع��ما ت�ع� �أول

حاف� واضح أو إجهاد ی�فع� لاس���اف ال��ف�.
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ه�ا الاخ��ار ل�� ت����اً ل����ح ���قة ت�ف��.

ت��� أن ق�اس ال����ة ال�ي ت��ل عل�ها في الاخ��ار ی����
ق�ع ال��ف� م�ق�اً إلى أن ت�ع� �أول ح��ات غ�� إراد�ة م� ع�لات
ال��ف�.إذا اح��� إلى اخ� شه�� ع��� مع نها�ة ف��ة ق�ع ال��ف�،

ف�ع�ى ه�ا أن� ق�ع� ت�ف�� ل��ة ���لة ج�اً.

آلیة عمل ھذا الاختبار

ع��ما تق�ع ال��ف� فأن� ت��ع الأو����� م� ال�خ�ل إلى
ال�ئ��� وت��ع أ��اً ال���ة ال�ائ�ة م� ثاني أو���� ال�ار��ن م� ال��وج
إلى ال��.مع اس���ار ق�ع ال��ف� ی��اك� ثاني أو���� ال�ار��ن في
ال�ئ��� وال�م ب���ا ت�تفع م����ات الأو����� قل�لاً.ما دام ثاني أو����
ال�ار��ن ���ل ال�اف� الأساسي لل��ف�17، فإن م�ة ق�ع ال��ف� ت�أث�
��ق�ار ثاني أو���� ال�ار��ن ال�ي ����� ت��لها، أ� اس��ا�ة جهازك

ال��ف�ي ل�اني أو���� ال�ار��ن.

الاس��ا�ة الق��ة ل�هاز ال��ف� �إزاء ت�اك� ثاني أو���� ال�ار��ن
تع�ي أن� تقف على ال�افة، ما ی�د� إلى م�ة ق���ة لق�ع ال��ف�.وعلى
ن�� معاك�، ال��ّ�ل ال��� وان�فاض اس��ا�ة جهازك ال��ف�ي ل�اني

أو���� ال�ار��ن �ع�ي م�ة ���لة لق�ع ال��ف�.

ع��ما ت��ن ن���ة الاخ��ار م��ف�ة ف�ع�ى ه�ا أن م��ق�لات
ت�ف�� ح�اسة إلى درجة اس���ائ�ة ل�اني أو���� ال�ار��ن وأن مع�ل
ت�ف�� أعلى مع ع�ل ال�ئ��� على ال��ل� م� أ� ك��ة م� ثاني
أو���� ال�ار��ن زائ�ة ع� ال��ود ال���م�ة لها.ل�� ع��ما ت��ن درجة
ت��ل� اع��اد�ة وت��ل على ن���ة أعلى ض�� الاخ��ار، فأن� قادر
على ال�فا� على ت�ف� هاد� أث�اء ال�احة وت�ف� أعلى خلال ال��ار��

ال��ن�ة.
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ر��ا ت��غ�ب ع�� ال��ة الأولى ال�ي تق�� ف�ها ن���ة الاخ��ار إذا
رأی� أنها أقل م�ا ت��قع، ل�� ت��� أنه، ح�ى اللاع��� ال����ف��
���ل�ن على ن���ة قل�لة! الأم� ال��� أن ن����� ���� ��ه�لة أن
ت�تفع مع سل�لة ت�ار�� ت�ف� ����ة ت�خل ض�� ن�� ال��اة ال�ي
ت�ارسها أو ب�نامج ال����� ال�� ت��قه.ال����ة ال�أل�فة الأولى ال�ي ر��ا
ت�ه� في الاخ��ار �ال���ة ل��� ی��رب �ان��ام و���رة مع��لة هي
تق���اً 20 ثان�ة.إذا كان� ن���ة الاخ��ار ل��� أقل م� 20 ثان�ة، اع��اداً
على الاس�ع�اد ال�راثي، فأن� ر��ا تعاني م� ان��اد الأنف، أو ال�عال،
وال���جة ل�� ال��ف�، وت��ای� أث�اء ال��م، وت���، وت�ّ� �ال�ع�
وصع��ة ال��ف� ك���اً في ال��ار�� ال��ن�ة.في كل م�ة ت�داد ف�ها ن���ة
الاخ��ار ��ع�ل 5 ث�انٍ، س�ف ت�ع� �ال����، مع �اقة إضاف�ة
وت�قل� صع��ة ال��ف� أث�اء ال��ار��.اله�ف ال�� ن�عى إل�ه م�
ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� أن ت�تفع ال����ة ال�ي ت��ل عل�ها

إلى 40 ثان�ة، وه�ا شيءٌ م� ال�هل أن ی��ق� في ال�اقع.

إن ت���� ال����ة في ه�ا الاخ��ار م� الأم�ر ال�ه�ة ج�اً
لل���ل على ق�رة ت�ّ�ل عال�ة.م�ل�ا رأی�ا في ال�اب�، ال��ّ�ل ال���
VO2 ل�اني أو���� ال�ار��ن �ع�ي أن� ت���� م� ال�ص�ل إلى ق�رة
max أعلى و�ال�الي ی���� م���� أدائ�.یه�� ب�نامج الاس�فادة م�
الأو����� أساساً �أن ت�تفع ن���ة اخ��ار BOLT، و��ل� ت��اع�

درجة ت��ل� إلى أق�ى مع�لات م���ة!

نتیجة الاختبار وعلاقتھا مع ضیق التنفس أثناء التمارین

ال����ة ال��لى ال�ي ���ل عل�ها في الاخ��ار أ� ش�� ی���ع
�ال��ة هي 40 ثان�ة.في ك�اب �ع��ان (ف�ل�ة ال��ا� ال��ني: ال�غ��ة،
ال�اقة والأداء ال����) تأل�ف ول�� م�اردل وآخ�ون، �لاح� ال��لف�ن
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أنه: «إذا ق�ع ال��ء ت�ف�ه �ع� أن �أخ� شه�قاً اع��اد�اً، ���اج تق���اً إلى
40 ثان�ة ق�ل أن ��ّ� �ال�افع ی�داد ��ا ��في لأن ی��أ �ال��ف�»18

ال�يء ال�ق��ل ن���اً ر��ا لا ی��و واض�اً ع�� ال�����.ال�ق�قة
أن غال��ة الأش�اص، وم�ه� �ع� ال��اض���، �����ع�ن ق�ع ت�ف�ه�
دون م�قة ل��ة ح�الى 20 ثان�ة، أو أقل م� ذل�.ل�� لل���ل على
أعلى درجات ال��ّ�ل، ف����ة ه�ا الاخ��ار، م�لاً 40 ثان�ة، ی��غي أن

ت��ن اله�ف ال�� ت�عى إل�ه.

لق� اس���م� إج�اءات ق�ع ال��ف� أ��اً ل�راسة ب�ا�ات ض��
ال��ف� وقلة ال��ّ�ل وأع�اض ال���19 و�ان� ال����ة ال�ي ت�ه� م�ة �ع�
أخ�� أنه كل�ا ان�ف�� م�ة ق�ع ال��ف�، زاد اح��ال ال�ع�ض ل���

ال��ف�، وال�عال وح��جة ال��ف� أث�اء ال�احة أو ال��ار��.

خلال ثلاث ع��ة س�ة ال�اض�ة ع�ل� مع آلاف الأ�فال
وال�اض��� ال�ی� �عان�ن م� ال���.وعلى ال�غ� م� أن م�ة ق�ع ال��ف�
لا ت����م ع��ماً م� ق�ل الأ��اء ل�ق��� م�� خ��رة ال���، إلا أنها
م�ش� م��از ل�ق��� حالة جهاز ال��ف� لل��اب وأع�اض م�ل ال�عال،
ال���جة، وانق�اض ال��ر، وض�� ال��ف� وال��� ال�� ی�فاق� مع
ال��ار�� ال���فة.إذا ك�� تعاني م� ض�� ال��ف� أو أع�اض ال���
ع��ما ت��ّ�ن، ر��ا ت�� أداءك ال��اضي ی�قل� و��ع� ����
حال��.م� خلال ت���� ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� وم�اق�ة تق�م�
���ش�ات اخ��ار BOLT، س���ن قادراً ���عة وسه�لة أن ت�ّ�� أداءك
وت��ل� م� أع�اض ال��� ال�اتج ع� ش�ة ال��ار��.اله�ف الإج�الي م�
ه�ا ال��نامج أن ت�تفع ال����ة ال�ي ت��ل عل�ها إلى أك�� م� 40
ثان�ة، ل�� في كل م�ة ت���� ف�ها ن����� ب���ة 5 ث�ان ت�� أن
الأع�اض م�ل ال�عال، وال���جة، وانق�اض ال��ر وض�� ال��ف�
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ت�لاشى ���ل م��� للان��اه.س�ف ت�� معل�مات ك���ة ����ص تقل��
أع�اض ال��� ال��ت�� �ال��ار�� ال���فة في الف�ل 12.

نتائج الاختبار ومعدل التنفس

في ه�ه ال��حلة م� ال�ف�� ج�اً أن تق�م �ال����ة ال�ال�ة:

اجل� وأن� ت��� ورقة وقل�اً.

 ان��ه إلى ���قة ت�ف�� وتا�ع مع�ل وع�� كل شه��
تأخ�ه.

 أث�اء م�اق��� ل���قة ت�ف�� اك�� ملاح�ات ع� ال�ع�ل
والع�� على ال�رقة.

 افعل ه�ا ل��ة ن�ف دق�قة تق���اً، ث� اف�� ك�ف ی��اف�
ه�ا مع ن���ة الاخ��ار وال����ات ال��ض���ة أدناه.

ال��ض��ات ال�ال�ة ت��ل م�الاً ع� العلاقة ب�� مع�ل ال��ف�
ون���ة اخ��ار مق�ارها 10 ث�ان.
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ع��ما ت��ن ن���ة الاخ��ار 10 ث�ان، فال��ف� �أتي م����اً
����جة عال�ة، وغ�� م����، وثق�لاً مع جه� واضح وع�م ت�قف ���عي
ب�� شه�� وآخ�.إذا كان� ن���ة الاخ��ار 10 ثان�ة أو أقل، ف��ف
تعاني في الغال� م� رغ�ةٍ ش�ی�ة في ال�قا� الأنفاس، ح�ى وأن� جال�
فق�.و��ل� تلاح� ح��ة ال��ف� في أعلى ال��ر ع�ض�اً وال��ف� م�
الف�.ع�د الأنفاس أث�اء ال�احة في كل دق�قة ���� أن ی��اوح ب�� 15 إلى

30 نَفَ�اً.

إذا كان� ن���ة الاخ��ار 20 ثان�ة، �أتي ال��ف� ثق�لاً ل��
�ان��ام.إن مع�ل كل شه�� وح��ه أقل م�ا ه� عل�ه ح�� ت��ن ن���ة
الاخ��ار 10 ث�ان.ال��قف ال���عي ب�� 1 و2 ثان�ة ���ل في نها�ة
كل زف��.وع�د الأنفاس في ال�ق�قة أث�اء ال�احة ی��اوح ب�� 15 و20 نَفَ�اً

على ن�� مع��ل.
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إذا كان� ن���ة الاخ��ار 30 ثان�ة، �أتي ال��ف� هادئاً وخف�فاً و�لا
جه�.ومع�ل وح�� كل شه�� ����� �الان�فاض مع ارتفاع ن���ة
الاخ��ار.ف��ة ال��قف ال���عي ب�� كل شه�� وآخ� ت��ن أ��ل.وع�د
الأنفاس أث�اء ال�احة ل�ل دق�قة ی��اوح ب�� 10 إلى 15 نف�اً على الأقل.
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إذا كان� ن���ة الاخ��ار 40 ثان�ة، ��ل� ال��ف� م� أ� جه�،
و�أتي هادئاً، وخف�فاً و�أقل مع�ل.ع��ما ت��ن ال����ة 40 ثان�ة ف��
ال�ع� رؤ�ة ح��ات ال��ف�.ف��ة ال��قف ال���عي ب�� شه�� وآخ�
ح�الى 3 إلى 4 ث�ان.وع�د الأنفاس أث�اء ال�احة ل�ل دق�قة ی��اوح ب�� 6

إلى 10 نَفَ�اً على الأقل.

نتائج الاختبار والأداء الریاضي

أث�اء ال��ار�� ال��اض�ة ی�داد مع�ل ال��ف�، و��ل� ی�تفع م����
ثاني أو���� ال�ار��ن.إذا كان� ن���ة الاخ��ار أعلى م� 30 ثان�ة،
فه�اك ت�ازن معق�ل ب�� ت�ل� ثاني أو���� ال�ار��ن م� خلال ن�ا�
الع�لات وان�فاض م���اه ع�� ال��ف�.إذا كان� ن���ة الاخ��ار ت��اوح
ب�� 20 و30 ثان�ة فه�ا م�ش� على وج�د ف�صة لل����.ل�� ال���لة
ت�ه� ع��ما ت��ن ال����ة الاخ��ار أقل م� 20 ثان�ة، لأن ال��ف� ال�ائ�
س�ف ��ف� م���اً م� ثاني أو���� ال�ار��ن �الق�اس إلى ال���ة ال�ي
ت��ل� مع ال��ار��، ما �ق�د إلى نقٍ� �ارز في Co2، وان�فاض مع�ل
وص�ل الأو�����، وانق�اض الأوع�ة ال�م��ة وال��ال� ال��ف��ة.وال����ة
ت���ل في أداء ر�اضي ضع�ف وأن�اع م��لفة م� ال�أث��ات ال�ل��ة على

ص��� الإج�ال�ة.

ه�اك قان�ن عام للعلاقة ب�� ن�ائج اخ��ار م���� الأو����� في
ال��� ومع�ل ال��ف� وه� ك�ا یلي: كل�ا ان�ف�� ن���ة الاخ��ار،
ی�ع�م ال��اس� ب�� مع�ل ال��ف� وال��ا� الأ��ي، وم� ه�ا تأتي ال�اجة
لل����ة على ال��ف� أث�اء ال�احة أو م�ارسة ال��ار�� على ال��اء.و�ل�ا
اق���� ن���ة الاخ��ار م� 40 ثان�ة، كان الان��ام أف�ل ب�� مع�ل
ال��ف� وم��ل�ات ع�ل�ة الأ��.ح�� ی���� مع�ل ت�ف�� مع مق�ار
ثاني أو���� ال�ار��ن ال�� ی��ل�، م� ال�هل م�ارسة ال��ار�� ���افة

أعلى في ال�ق� ال�� ت�اف� ف�ه على ت�فٍ� هاد� وم����.
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لأن م� ال�ع� على الأ�فال وال��اهق�� أن ���ق�ا ���رة
ص���ة ه�ا الاخ��ار، فال�ق�م ���� أن ُ�قاس ���اب ال��ات ال�ي
�����ع�ن ف�ها ق�ع ال��ف� أث�اء ال��ي.س�ف ُ���ح ه�ا تف��ل�اً ض��
ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� للأ�فال وال��اهق�� في ق�� خاص م�

ال��اب.

في ب�ا�ة ه�ا الف�ل ذ��نا أن ت�ار�� ال��ف� ال�اصة به�ا
ال��نامج – ح�ى تل� ال�ي ت�ارس أث�اء ال�ل�س – ت��� أن ت�تفع
ن���ة الاخ��ار ال�ي ت��ل عل�ها.الأش�اص ال�ی� ���ل�ن على ن���ة
أقل م� 15 ثان�ة غال�اً ما ُ����ع�ون م� م�ارسة ال����� ال��ني وذل�
ل�عاناته� م� صع��ة ال��ف� ���ة.ل�� إذا ب�ؤوا ب��ار�� ت�فٍ� خف�فة
�الإم�ان أن ت�د� أث�اء ال�ل�س أو ال��ي ال��يء، ح�ى أول�� ال�ی�
ح�ل�ا على ن�ائج قل�لة ����ه� ت���� ت��له� وق�رات ت�ف�ه� ك���اً في
غ��ن ف��ة لا ت��اوز ��عة أساب�ع.إذا كان� ن���ة اخ��ارك أعلى م�
20 ثان�ة، س�ف ت���� م� ال��ار�ة �ال��ار�� ال��ن�ة وت���� في

ت���� ن����� ب����� م��� م� ت�ار�� ال��ف� ال��ق�مة أك��.

لا ب� أن �فه� أ� ر�اضي ال��ارد ال���ع�ة لل��� م� أجل أن
ی��رب ���ل أق�� وأس�ع، و��ارس م���اً م� ال��ار�� ال���فة و�����ع
ب���رات أف�ل ت��أ على ال��ة ع��ماً.فإذا ك�� م�ر�اً، عل�� أن
تع�ف ن���ة اخ��ار BOLT ل�ل لاع� ل�ي ت��ف� ل��� معل�مات ع�
خلف�ة ق�راته� على الأداء.ك�ا �ق�ل ال�اس فإن ال�ع�فة تع�ي الق�رة؛ و�ن
فه� ق�رات ج��� ال��اض�ة ت��ح ل� ال�ق�م وت��ي العق�ات وال��اف�

على إ�هار أف�ل ما ل��� م� إم�انات.

ثلاث خطوات لرفع نتیجة الاختبار

ال��ار�� ال�ي ن���ها في ال��اب تع��� ���ا�ة ال��ش� ل� ع�� كل
م�حلة م� م�احل رحل�� وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح، والى الل�اقة
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وال���ل الأف�ل.في أدناه معل�مات إرشاد�ة م����ة ت��� ثلاث م�احل
ل�فع ن���ة اخ��ارك.

1– الحد من نقص ثاني أوكسید الكاربون:

ت�ف� م� أنف�، نهاراً ول�لاً.

 ت�قف ع� ال��ه�؛ ب�لاً م� ذل� ابلع ر�ق� أو حاول ك�ح
ال��ه�.إذا ت�ه�ت م�ة واح�ة كل ��ع دقائ� فه�ا ��في
للإشارة إلى الإف�ا� ال��م� في ال��ف�، ل�ل� م� ال��ور�
أن تقاوم ال��ه� �أن ت�لع ر�ق� أو تق�ع ال��ف�.إذا لاح��
أن� ك�� ت��ه� فق� �ع� ف�ات الأوان، اق�ع ت�ف�� ل��ة
10 إلى 15 ثان�ة ل��اع�ة ج��� على تع��� خ�ارة

ثاني أو���� ال�ار��ن.

 ت��� أن تأخ� أنفاساً ع��قة ع��ما ت��اءب أو
ت��ل�.الأش�اص ال�ی� ���ل�ن على ن���ة اخ��ار قل�لة
���ن�ن في الغال� م�ه���، و���اءب�ن ك���اً ��ال
ال��م.حاول أن لا تأخ� أنفاساً ك���ة و���لة أث�اء
ال��اؤب.وعلى ن�� م�اثل، الأش�اص ال�ی� ����ون
لل���ث ك���اً لا ب� أن �عل��ا أن ت�ف�ه� لا ی��غي أن ���ن
م���عاً أث�اء ال�لام.إذا وج�ت أن� ت����ع س�اع ت�ف��
أث�اء ال�لام، ف�� الأف�ل تقل�ل كلام�، أو ت�ل� ب��ء
واس���م ج�لاً ق���ة، وخ� شه�قاً خف�فاً م� الأنف ب�� كل

ج�لة وأخ��.

راق� ك�ف ت��ف� ��ال ال��م.ال��ف� ال��� أث�اء ف��ة ال�احة لا
ی��غي أن یُ�� أو ُ���ع.

2– تحسین تحمّلك لثاني أوكسید الكاربون:
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ه�ا س�ف ن�ارس �ع� ال��ار�� ال���سة ل�قل�ل مع�ل ت�ف�� إلى
ال����� الاع��اد�.ه�ه ال��ار�� ت�عل� ت�ع� �الاس��خاء ی���� في
ج��� وت��ع� على ال��ف� ب��ء ح�ى ���ح ت�ف�� أك��
ه�وءاً.اله�ف م� كل ه�ا أن ت��أ حاجة مع��لة وت�ف�ف ال�ه� لاس���اق
اله�اء.ال�اجة ال�����ة لله�اء ض�� س�اق 10 إلى 12 دق�قة ت�عل

ال���ق�لات في ال�ماغ ت���ل ت����اً عال�اً م� ثاني أو���� ال�ار��ن.

ال���تان 1 و2 ض�ور��ان ل�فع ن���ة الاخ��ار م� 10 إلى 20
ثان�ة.

3– محاكاة تسلق المرتفعات:

أث�اء م�ارسة ال��ار�� ال��ن�ة ال���فة، ك�ا ذ��نا سا�قاً، ی�داد
مع�ل ال��ف� مع ازد�اد ال��ا� الأ��ي، ما ی�ل� م���اً م� ثاني أو����
ال�ار��ن.ال��ف� ��ع�ل أقل م�ا ت�ع� أن� ت��اج إل�ه خلال ال�����
ال��ني ���قة م��ازة ت�عل ج��� ی���ف على ت�ّ�ل ت���� م�تفع ل�اني
أو���� ال�ار��ن، وفي ال�ق� نف�ه ���ع ج��� ل����� م��ف� م�

الأو�����.

الفائ�ة م� ت���� أسال�� ال��ف� ال����ة ض�� ب�نامج
الاس�فادة م� الأو����� في ال��ار�� ال��ن�ة هي إم�ان�ة خل� م��ون
ج�� م� اله�اء أك�� م�ا ���ل في وق� ال�احة.ه�ا ال���ون ال��� م�

اله�اء ض�ور� ل�فع ن���ة اخ��ارك م� 20 إلى 40 ثان�ة.

ال�جاء الان��اه إلى ال�قا� ال�ه�ة ال�ال�ة ال�ي ت�عل� ب�فع ن���ة
:BOLT اخ��ار

 س�ف ت�ع� ��الة أف�ل في كل م�ة ت�تفع ف�ها ن���ة
الاخ��ار ��ع�ل 5 ث�ان.
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 ال�ق�م ال�� ن��ح إل�ه ع��ماً في ه�ا الاخ��ار أن ت�تفع
ال����ة ��ع�ل 3 إلى 4 ث�ان خلال أول أس��ع�� أو ثلاثة
أساب�ع.وع��ما ت�ل ن����� إلى 20 ثان�ة، ف�� الاع��اد�
أن ی��ا�أ مع�ل ال�ق�م أو رفع ن����� في الاخ��ار.ل��
م� ال���غ�ب أن ت�قى ال����ة «عالقة» ع�� 20 ثان�ة
ل��ة ث�ان�ة إلى ع��ة أساب�ع.لغ�ض رفع ال����ة م� 20
إلى 40 م� ال��ور� أن ت�د� �ع� ال��ار�� ال��ن�ة
�ال��ام� مع ت���� الأسال�� ال����رة في ال��اب.عل�� أن
ت��ن واثقاً م� نف�� فلا تفق� ص��ك إذا �ق�� ن����� في
الاخ��ار على حالها أو ان�ف�� م�ق�اً! في ه�ه الأث�اء
س�ف ت���ع �ال��ا�ا ال�ي ح�ل� عل�ها سا�قاً �ال�ص�ل

إلى 20 ثان�ة في ال�قام الأول.

 الأس�اب في ت�ا�� ال�ق�م في ن���ة الاخ��ار لها علاقة
ب��� ال��اة ال�ي �ع��ها ال��ء، أو ت�ت�� �الإجهاد وال���ث
ك���اً، وال��ض.إن م�� خ��رة أو م�ة ال�الة ال���ة م�
ال��ش�ات ال�ي ت�ث� على مع�ل ال�ق�م في ن���ة الاخ��ار،
ل�� مه�ا كان� حال�� ال���ة الآن، ه�اك دائ�اً ت�ار��
���� أن تق�م بها للإ�قاء على تق�م�.الأم� �����
ال��اب�ة، لأن ه�اك ال���� م� الف�ائ� ال���ة ال�ي ت�ت��

ح�ى �أقل ت�ّ�� ���أ على ن����� في الاخ��ار.

 ن���ة الاخ��ار الأك�� دقة ت�خ� أولاً �ع� ال��ي.ه�ا الق�اس
���ن أك�� دقة لأن� لا ���� أن ت���� على ت�ف�� أث�اء
ال��م م�لاً، وله�ا فال����ة ال�ي ت��ل في ال��اح ال�اك�
تع��� على مع�ل ت�ف�� ال���عي ح�� حالة جهازك

ال��ف�ي.



73

 اله�ف ال�� ��� أن ت�عى إل�ه أن ت�اف� على ن���ة
الاخ��ار ال�ي ت��ل ص�احاً ��ق�ار 40 ثان�ة ل��ة س�ة
أشه�.لأن ن�� ال��اة ال��ی�ة ���� أن ی�ث� سل��اً على
ن���ة الاخ��ار، م� ال��ور� الان��اه إلى ���قة ت�ف��
��ال ال��م، وت��ص على أن ���ن ال��ف� خف�فاً وم�
الأنف، وأن ت��� ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� ض��
س�اق ال��ار�� ال��ن�ة ون�� ال��اة ال�ي تع��ها.ه�ا م�

شأنه أن ی�قي ن���ة الاخ��ار م�تفعة.

ت�ار�� مق��حة تع��� على ال����ة ال�ي حقق�ها في الاخ��ار
(ال��نامج الأك�� تف��لاً س�ف �أتي لاحقاً).

ن�ائج اخ��ار 10 ث�ان أو أقل:

تمرین إنعاش التنفس لفتح انسداد الأنف.

ال��ف� م� الأنف في كل الأوقات.

ت��� ال��ه� واس���اق ك��ات ك���ة م� اله�اء.

ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح أث�اء ال�احة.

ت���� إنعاش ال��ف�.

نتائج اختبار 10 إلى 20 ثانیة:

ت���� ف�ح ان��اد الأنف.

ال��ف� م� الأنف في كل الأوقات.

ت��� ال��ه� واس���اق أنفاس ���لة.
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 ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح أث�اء ال�احة
وم�ارسة ال����� ال��ني.

نتائج اختبار 20 إلى 30 ثانیة:

ت���� ف�ح ان��اد الأنف.

ال��ف� م� الأنف في كل الأوقات.

 ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح أث�اء ال�احة
وم�ارسة ال����� ال��ني.

 ت���� م�اكاة ت�ل� ال��تفعات أث�اء ال��ي ال���ع أو
اله�ولة.

نتائج اختبار 30 ثانیة أو أكثر:

ال��ف� م� الأنف في كل الأوقات.

 ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح أث�اء ال�احة
وم�ارسة ال����� ال��ني.

ت���� م�اكاة ت�ل� ال��تفعات أث�اء اله�ولة أو ال���.

ت���� م�ق�م ل��اكاة ت�ل� ال��تفعات.

نق�ل م�ة أخ��، إذا ك�� تعاني م� أ� م�اكل ص��ة أو كان�
ن���ة الاخ��ار أقل م� 10 ث�ان، ال�جاء أن لا ت�اول ق�ع ال��ف� ال��
ی���� على اح��اج ش�ی� لله�اء، لأن نق� الأو����� ���� ال����
في ت�ف�� ر��ا ی�ث� سل��اً على حال��.ال�جاء لا ت�اول ت���ة ت����
ف�ح ان��اد الأنف أو أ� ت�ار�� أخ�� ت�اكي ت�ل� ال��تفعات إلا إذا
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كان� ن���ة اخ��ارك أك�� م� 10 ث�ان.و��ل� ن��ح أن ت��ن ن���ة
الاخ��ار على الأقل 20 ثان�ة ق�ل م�اولة ق�ع ال��ف� أث�اء اله�ولة أو

ال���.

تخلص الجسم من السموم

إذا ب�أت ب����� ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� ر��ا واجه�
حالة ت���ل في ت�ل� ال��� م� ال��اد ال�امة.إن م�� أه��ة ه�ه
BOLT ال�الة �ع��� على ن���ة اخ��ار م���� الأو����� في ال�م
ال�ي ت��ل عل�ها و���عة وضع� ال��ي.���رة عامة كل�ا كان�
ن���ة الاخ��ار أعلى و�ل�ا ك�� ت���ع ���ة أف�ل، ی�قل� اح��ال أن
تعاني م� ه�ه ال�الة.وم� جهة أخ��، إذا كان� ن���ة الاخ��ار
م��ف�ة و��� ت�ع� �اع�لال ال��ة ل���ات، م� ال����ل أن ت�اجه
حالة ت�ل� ال��� م� ال���م.ت��� أن تغ��� مع�ل ت�ف�� �ات�اه
ال�ضع الاع��اد� س�ف ��ّ�� ت�ف� ال�م وال��ود �الأو����� لأن��ة
وأع�اء ال���.فإذا كان� الأع�اء والأجه�ة تع�ل ���ل أف�ل، س�ف

ن��ل� م� الف�لات وال���م ���عة أك��.

م� الأم�ر ال���ة في ال�اقع أن ی��ل� ال��� م� ال���م، لأن
ه�ا ��ه� أن ص��� ت��ّ�� ولا ب� أن� س�ف ت�ع� �ف�ائ� ه�ه
ال�الة.���رة عامة ت��ن تأث��ات ال��ل� م� ال���م مع��لة وت����

لف��ة ت��اوح م� ساعات ع�ة إلى ی�م أو ی�م��.

م� الأع�اض ال�اض�ة ل��ل� ال��� م� ال���م ما یلي:

ز�ادة ال�اجة ل��ب ال�اء.

فق�ان ال�ه�ة.

م�اق س�ئ في الف�.
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ال�ع�ر �ال�آ�ة وال��اج�ة �اس���ار.

ص�اع لف��ة ق���ة.

ز�ادة إف�از ال��ا� م� ال�ئ��� للأش�اص ال��اب�� �ال���.

 ال�ع�ر �ال��ودة قل�لاً في ال�أس مع إف�ازات م� الأنف،
خاصة أث�اء ال����� ال��ني.

الإسهال.

ال�أث�� الأساسي ل��ل� ال��� م� ال���م ی���ل في قلة ال�ه�ة
لل�عام، ل�ل� م� ال�ه� أن تأكل فق� ح�� ت�ع� �ال��ع.لل��اع�ة على
تقل�ل ش�ة وام��اد أ� ردود أفعال سل��ة لع�ل�ة ال����ف ه�ه، عل�� أن

ت��ب ال�اء ال�افئ ��ال ال��م وت���� في تقل�ل ت�ار�� ال��ف�.

في الف�ل اللاح� س�ف ن��أ �ال���ة الأولى ل����� ن���ة
الاخ��ار ال�ي ح�ل� عل�ها: ال��ف� م� الأنف.س�ف نلقي ن��ة على
و��فة الأنف، و��ف ن��ل أو ن�فف الاح�قان ع�ه، ون�عل� ال���� ع�
ف�ائ� ال��ف� م� الأنف وتأث��ها على ال��ة، وم�ارسة ال��اضة..وفي

م�الات أخ�� أ��اً.
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الفصل الثالث

الأنف للتنفس..والفم للأكل

ل�عال�ة م��لة مع�ل ال��ف� أو تقل�ل ك��ات اله�اء ال�ي ن��ف�ها ورفع ن���ة
اخ��ار م���� الأو����� في ال��� ال�ي ح�ل� عل�ها، فإن أول خ��ة هي ال�ج�ع
إلى الأساس�ات وأن ن�عل� ك�ف ن��ف� م� الأنف س�اءً في ال�هار أو الل�ل.م�ل�ا �ع�ف
أ� �فل، فالأنف م��� لل��ف�، والف� للأكل.أن� م�� ولادت� ت��ف� م� أنف�، وه�ه

م� عادات�ا الأساس�ة لل��ف� م�� م�ات آلاف ال����.

فق� ع��ما كان أسلاف�ا الق�ماء ی�اجه�ن وضعاً م�ف�فاً �ال��ا�� أو الف�ع
یل�أون إلى الف� لأخ� ك��ات ك���ة م� اله�اء اس�ع�اداً ل��ا� ب�ني اس���ائي.

له�ا ال��� ی��ام� ال��ف� م� الف� مع حالات ال��ار�، فه� ��ف� اس��ا�ة
للق�ال أو الف�ار ال�ي ع�فها أسلاف�ا م�� أزم�ةٍ ق���ة ل�� ذل� في العادة لا ی��غي أن
ی��ام� مع ال��ار�� ال��ن�ة ال�ي ن�ارسها في ه�ه الأ�ام لأنه ل� ���ح لأجه�ت�ا أن تع�ل
في وضعها الاع��اد�.م� م���ر ف�ل�ة ال��ف�، فإن عادة ال��ف� م� الف� ت�ف� على
اس���ام ال��ء الأعلى م� ال��ر، ب���ا ال��ف� م� الأنف ی�د� إلى اس���ام
ال���.�إم�ان� ال�أك� م� الاخ�لاف �أن ت�ل� أمام م�آة وت�ع إح�� ی��� على
ص�رك والأخ�� ف�ق س�ت�.إذا فعل� ه�ا، خ� شه�قاً اع��اد�اً م� الف� وراق� ح��ات

ی���.�ع� ذل� قارن ح��ات ت�ف�� �أخ� شه�� م�اثل م� الأنف.

اس���اق الأنفاس م� ال��ء الأعلى لل��ر ����ل أن ی�ت�� �الاس��ا�ة
للإجهاد، ب���ا ال��ف� م� الأنف ��اع� على ض�ان ت�ف� م����، وهاد�، وثاب�
�اس���ام ال��اب ال�اج�.ال��أ ال�ائع ع� أخ� أنفاس «ع��قة» أن ت�فخ ال��ر وأن
ت�فع ال��ف��، ل�� ه�ا لا علاقة له في ال�اقع �الأنفاس الع��قة ولا �ع��� م� الأش�اء
ال�ف��ة ل��ود ال��� �الأو�����.لل��اع�ة على ال�عامل مع الإجهاد، ���� أن ت��ن
ال����ة �أخ� أنفاس ع��قة في ال�اقع ص���ة، ل�� الأنفاس الع��قة ال�ق�ق�ة هي ال�ي
ت�خ� م� أسفل ال���، ���لٍ هاد� وخف�ف؛ وه�ا على الع�� ت�اماً م� الأنفاس

ال���لة ال�ي ت�خ� ف�ها ك��ات ك���ة م� اله�اء في م�اولة لأن ته�� أع�ا��.
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ال��ف� م� الف� ی��� ال��ء الأعلى م� ال��ر20، و����� اخ� أنفاس ف�ها
ك��ات ك���ة م� اله�اء، ور��ا ی�د� ه�ا إلى قلة ام��اص الأو����� في
ال��ای��.ل�� م� الع�� أن ال�ی� ی��ف��ن م� الف� ب�� ال��� والآخ� ك���اً ما �عان�ن
م� ضعف ال�اقة، ونق� في ال�����، وتع�� ال��اج.ن�� ج��عاً نع�ف ال���ذج
ال���ي لل��� ال�� ی��ف� م� الف� ال�� ����ه صانع� الأفلام ال����ائ�ة م�
ه�ل��ود إلى ب�ل��ود على أنه م� ال�غفل��.ل�� في حال ك�� ت���ر أن�ي ان�ق� ال�اس
�لا وجه ح�، أق�ل إن�ي ك�� في ی�م ما أت�ف� م� الف� لأك�� م� ع���� س�ة ل�ل�
اع�ف ج��اً ال�أث��ات ال�ل��ة له�ه العادة.علاوة على ذل�، كل م�ة ك�� أن�� ف�ها إلى
ال��آة أر� ب�ض�ح ن�ائج ال���ات ال�ي ك�� أت�ف� ف�ها م� الف�.���� أ��اء الأس�ان
وأخ�ائ�� تق��� الأس�ان21 دائ�اً إلى ال�غ��ات ال��ی�ة على م�اه� ال�جه ن���ة لل��ف�
م� الف�: ض�� الف���، أس�ان م���فة، غ�� ع�ام الف��� وت���� صغ�� للأنف.في
ال�ق� ال�� ت���� ف�ه معال�ات تق��� الأس�ان ووضع ال�عامات على ن�اقٍ واسع ح�ى
ب�� ال��اهق�� في ه�ه الأ�ام، كان� وج�ه أسلاف�ا ع���ة وأس�انه� م����ة وصل�ة ج�اً.

في ال�لاث���ات كان ه�اك ���� أس�ان ی�عى ال����ر و����ن ب�ا�� ��ق� في
س�� ال�غ��ات على ال�جه واع�جاج الأس�ان في بل�ان وح�ارات م��لفة.م� ب��
ملاح�اته22 أنه ع��ما زار أح� ال�ع�ب الغ�ل�ة ال�ي تع�� على ج�ر ه��د�� �ع��اً
ع� ش�ا�ئ اس��ل��ا رأ� أن الأ�فال كان�ا ی��ف��ن م� الف� على غ�ار آ�ائه� ال�ی�
ت��ل�ا م� ن�ام الغ�اء ال���عي في ت�اول ال�عام ال���� وال��فان ال���وش إلى ن�ام
غ�اء ح�ی� «في ت�اول ال���، وال��� الأب�� وال���� م� ال�ع��ات وال���ى،

وال���وات ال�عل�ة، وع�ائ� الفاكهة ال��لاة، وأص�اف م� ال�ل��ات».

ی�ضح اك��اف ال����ر ب�ا�� الارت�ا� ب�� ن�ام الغ�اء ال��ی� و�اه�ة
ال��ف� ال�ف�� ال��م�.الأ�ع�ة ال�اه�ة ال�عال�ة ت�د� إلى ت��ن ال��ا�
والأح�اض.��ال ف��ات ت��رنا، كان ن�ام الغ�اء ی�ألف م� 95 �ال�ائة م� أ�ع�ة
ت��ج القل��ات و5 �ال�ائة م� أ�ع�ة ت�اع� على ت�اك� الأح�اض.أما في أ�ام�ا ه�ه
فالع�� ه� ال���ح؛ ن�ام غ�ائ�ا ی�ألف م� 95 �ال�ائة م� أ�ع�ة م��عة �الأح�اض
و5 �ال�ائة أ�ع�ة م��عة �القل��ات.الأ�ع�ة ال�ي ت���� على الأح�اض م�ل
ال�عل�ات، والأل�ان، والل��م، وال���، وال���، والقه�ة وال�ا� ت�ف� على ال��ف�
أك��.الاس��ا�ة ال���ع�ة لل��� �إزاء الإح�اس �ال�اجة ال�ائ�ة لل��ف� أن ی�ف�ح الف�
لأخ� ال���� م� اله�اء.���ور ال�م� ی���ف ال�ماغ له�ا ال�ل� ال���ای� لاس���اق

اله�اء، و���ح الإف�ا� في ال��ف� عادة م�أصلة.
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م� ناح�ة أخ��، الأ�ع�ة ال�ي ت��ج القل��ات م�ل الفاكهة وال���وات، إلى
جان� ال�اء وح�ه، م� ال�هل على ال��� أن یه��ها؛ إنها أ�ع�ة ���� وصفها �أنها
«ص��قة لل��ف�».ل�� ب���ا تع��� ه�ه الأن�اع م� الأ�ع�ة مف��ة إلى درجة عال�ة، فأنا
لا أق�ل إن� ت��اج لأن ت���ل إلى إن�ان ن�اتي.ال��وت�� ج�ءٌ أساسي م� ال��ام
الغ�ائي ال��ي، والل��م ت�ف� ل�ا م��راً ���ع�اً غ��اً �ال��اد الغ�ائ�ة.ال�غ�� ال�ه� ال��
ی��غي الق�ام �ه أن ن��ل� م� الأ�ع�ة ال�عال�ة في ن�ام�ا الغ�ائي.ه�ه الأن�اع م�
الأ�ع�ة ت��ل أماك� �ارزة في أك�� ال���عات ال����ق�ة، ل��ها ل��� �الغ�اء ال��اس�

أو ال�ف�� لأ� ش��.

الأنف م� الأع�اء ال�ه�ة ج�اً في ال��� ال����.في رحلاتٍ قام بها في
الق�ن ال�اسع ع�� إلى أم���ا ال��ال�ة، لاح� الف�ان ج�رج كاتل� أن الأمهات م�
ال��ان الأصل��� في أم���ا ���س� اه��اماً ك���اً ل���قة ت�ف� أ�فاله� ال�غار.إذا
ح�ل في أ� وق� أن ف�ح ال�ض�ع ف�ه ل�ي ی��ف�، فالأم ت�غ� ب�ف� على شف�ي
ال�فل ل���ه�ا ل��ان أن ����� �ال��ف� م� الأنف.ولاح� كاتل� أ��اً أن مع�ل
الأم�اض ال�����ة وس� ال��ان الأصل��� م� اله��د قل�ل ج�اً �ال�قارنة مع ال��������
الأورو����.في ك�ا�ه ال�� أع�اه ع��اناً م��ازاً وص�ر في س�ة 1882، (أغل� ف��
وأنق� ح�ات�)، ك�� كاتل� ما یلي: «ع��ما رأی� ام�أة ه���ة فق��ة في ال��ار�، ت��ل
�فلاً رض�عاً ع� ص�رها، وت�غ� على شف��ه كي تغلقه�ا س�عان ما نام ال�فل..قل�
ل�ف�ي، «�ا له م� شيء م�هل! ه�ه الأم ت���� أن ت��ن م��ضة للأم�اء».مقارنة
به�ا، ��ف كاتل�23 ك�ف أن الأ�فال ال�ضع لل�������� الأورو���� ی�ام�ن وق�

ف���ا أف�اهه�، و���لع�ن اله�اء في غ�ف م���ة �الأثاث وحارة وتف�ق� إلى ال�ه��ة.

ك���اً ما ���ن ال��ف� م� الأنف ج�ءاً لا ی���أ م� ن�اح ال���ان ال��� في
ال�قاء على ق�� ال��اة أو في أسال�� ال��� ال�قل���ة.�ع��� الفه� أس�ع ح��ان على
الأرض فه� ی���� م� ز�ادة س�ع�ه في ال��� م� صف� إلى 60 م�لاً في ال�اعة
خلال ثلاث ث�انٍ فق�.وأغل� ال��ارات ذات ال��عة العال�ة24 لا ����ها م�اراة ه�ه
ال��عة ال��هلة، مع الاس���اء ال�ع�وف ل��ارة ب�غاتي ف��ون، ال�ي ت�لف� أك�� م�
839.000 ج��ه إس��ل��ي ل�ي ت��ب ال��ارع ال���عي للفه�.مع ه�ه ال�فاءة ال�ي لا
ت��ق25، لا ���اج الفه� إلى وقٍ� ���ل ل�ي یل�� ف����ه، ل�� ال�فا� على ال��ف�
م� الأنف مف�� ��فة خاصة أث�اء ال��اردة، ما ���� أن ت��ن ض���ه أول م�

ت�ق�ع أنفاسها ولا ت����ع اس���اق اله�اء إلا ��ع��ة.

ر��ا كان ال�لُ� م� أك�� الأم�لة ال�ع�وفة ع� ال���ان ال�� ی��ف� م� ح��
إلى آخ� م� الف� – ال�لاب في العادة ن�اها تله� في ی�م ش�ی� ال��ارة أو �ع� ف��ة
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���لة م� ال��ي ل�ي ��اع�ها ذل� على اله�وء والاس��خاء.ل�� في الأوقات الأخ��
ن�� ال�ل� دائ�اً ی��ف� م� الأنف، فق� �����م ف�ه للأكل، وال��ب، وال��اح.لق�
ض��� ال���عة لف�ات ك���ة م� ال��ی�ات ال���ة ال��ف� م� الأنف م� خلال وج�د
أن��ب لله�اء ���� أن م�خ�ة الأنف تق�د م�اش�ة إلى ال�ئ���.�ع�ارة أخ��، ل�� سهلاً

على أغل� ال���انات أن ت��ف� م� أف�اهها.

ال�يء نف�ه ی���� على ال��� ح�� ی�ل�ون26، ل�� �ع� ��عة شه�ر ت���ف
الق��ة اله�ائ�ة ع� م�انها ف���ن ت�� م�خ�ة الل�ان م�اش�ة ل���ح لل�فل ال�ض�ع أن
ی��ف� م� الف� والأنف معاً.كان ت�ارل� دارون ق� أص�� �الارت�اك27 ح�� درس
�اه�ة ال���ف ل�� ال���؛ على الع�� م� أغل� ال���انات، ك�ف ���ل أن م��ات
نقل ال�عام إلى ال�ع�ة وم��ات نقل اله�اء إلى ال�ئ��� تقعان ج��اً إلى ج��.ه�ا ال��قع
ال���از� ی��و غ�� ع�لي إلى ح� ما، لأنه ی��� خ��رة أن ی��� ال�عام ال��ار
ال�ا�ئ، م�ا ی��ل� آل�ة معق�ة لل�لع.ال��� في ه�ا م� ال����ل أن ت��ن له علاقة
�ق�رت�ا على ال�لام، وم� أجل أن ن���� م� ال��احة أ��اً، لأن ه�ی� الع�ل�� ی��ل�ان
س���ة إراد�ة على ال��ف�.ل�� ل� أن دارون تأمل أك�� في ال�أث�� ال�ل�ي لل��ف� م�
الف� ل�� ال���، فلا ش� أنه كان س�ع��� الق�رة على ال��ف� م� الف� أس�أ ك���اً في

ت��ر ال��� ال���� م� اح��ال ال�ع�ض للاخ��اق أث�اء الأكل.

تع��� أن�اع أخ�� م� م�ل�ة ال���ان على ال��ف� م� الأنف في س��ل ال�قاء،
أما ال��ف� م� الف� ف���ل فق� كع�ل�ة ت��ف مع ال��وف الاس���ائ�ة ال�ي ت�اجهها
الأن�اع ال��ة.ال���ر، على س��ل ال��ال28، ت��ف� دائ�اً م� الأنف، �ع��اً ع� ال���ر
ال�ي تغ�� في ال�اء م�ل ال�����، وال��ع و�ائ� الا���.���رة عامة، ع��ما ی��ف�
ال���ان م� الف� ف�ل� علامة على ال��ض، أو إصاب�ه ���ح أو ارت�اكه وخ�فه.ه�اك
خ�از�� وأران� في غ���ا29 ت���� في ال��ف� م� الأنف ح�ى في أوضاع صع�ة، وهي
ت��ف� فق� م� الف� إذا ح�ل ل�یها ش�وذ خلقي في جهاز ال��ف�.ی���� ال�يء نف�ه
على ح��انات ال��ارع كلها، ��ا ف�ها ال�ق�ة، وال��وف، وال��ار، وال�اع�
وال��ان.ال��ف� م� الف� ل�� ه�ه ال���انات ���ل علامة واض�ة ل�اح� ال��رعة
أو م��ي ال���انات على أن ه�اك م�ضاً ف�ها.لق� أث��� خ��ة ال��ارع��30 أن ال�ق�ة أو
ال��وف ح�� �قفان �لا ح��ة وال�ق�ة م���ة والف� مف��ح، فال���ان �عاني م� م�ضٍ

ش�ی� وق� حان ال�ق� لاس��عاء ���� ب����.

ح�� ن���ث ع� أه��ة ال��ف� م� الأنف، فلا ف�ق ب�� الف���ة
وال�ف��س.ال��ف� م� الأنف مف�� خ��صاً لل��ل وال��اء، لأن ذل� ی��ح لها أن ت���
وت��ف� في نف� ال�ق�، ب���ا حاسة ال�� ت��ره� م� اق��اب ح��انٍ مف��س.م� ناح�ة
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أخ��، ع��ما ك�� أت�ف� أح�اناً م� الف� في �ف�ل�ي، تلق�� ن�ائح �أن لا أم�غ
ال�عام ح�� ���ن ف�ي مف��حاً، وه�ا ما كان ��ای� م� ��ل� معي على ال�ائ�ة م��
���ص�ن على ال�وق ال�ف�ع.على الع�� م� ال��ان، ل� أك� أس���ع الأكل وال��ف�
م� ف�ي في ال�ق� نف�ه.وعلى الع�� أ��اً م� ال��ان، وج�ت أنفاسي ت�ق�ع ت�اماً
�ع� أ� م�اولة للق�ام �أقل ال��ار�� إجهاداً.إذا أم��� نهاراً كاملاً في م��ار ال��اق
س�ف تلاح� ه�ه ال���انات ال�ائعة ت��� ���عة ت�ل إلى 30 م�لاً في ال�اعة وهي

ت��ف� م� الأنف.

لل���ل على ف��ة ع� ح�� ت���� الأنف، م�ر ل�ان� م� مق�مة سقف الف�
وحّ�كه إلى ال�لف ح�ى أ�ع� نق�ة.ر��ا ت��غ�ب إذا اك��ف� أن سقف الف� في ال�اقع
���ل قاع�ة للأنف! الأنف ال�� ت�اه على وجه� ی�لف تق���اً 30 �ال�ائة م� ح��ه
ال�ق�قي.إنه ���ا�ة ق�ة ال��ل ال�ل���، وال�اقي م�ه أ� 70 �ال�ائة م� ال����� الأنفي
���� ع��قاً داخل ال����ة.ال���عة ذ��ة ولا ت�ّ�ع ال��احة؛ وال���ر ح�د أه��ة الأنف

م� خلال ال��احة ال�ي ���لها داخل ال����ة.

ع��ما ی�خل اله�اء م� الأنف، ی�ور ع�� ع�ام إسف���ة معق�فة ت��ى
ال�فائح ال����ة (على ج�ران ال���ب الأنف�ة) turbinates، وال�ي ت���ع� وت�ش�
اله�اء ال�� ن����قه إلى ال�اخل في ن�ٍ� م����.ال��ء ال�اخلي م� الأنف، ��ا �����ه
م� ج��ب، وص�امات وصفائح م���ة، ی��� ات�اه وس�عة اله�اء ل�ي �ف�ح ال��ال
لأن ی�ع�ض ل���ة م� ال��ای�� والأوردة ال�غ��ة و��قة م�ا��ة و�ال�الي ���ح داف�اً
أك��، و����� وُ�عق� ق�ل أن ی�ه� إلى ال�ئ���.ی��� ال����ر ال�احل م�ر�� ك�تل31،
ال�� أس� ج�ع�ة (ر���ل�ج�) الأم����ة س�ة 1954، أن الأنف ی�د� على الأقل
ثلاث�� و��فة، كلها ���ا�ة مل�قات مه�ة للأدوار ال�ي ت�دیها ال�ئ�ان، والقل�، وأع�اء
أخ��.ال��احة ال����ة في ال����ة ال����ة ل����� الأنف ت�ل على أه��ة

ال��ائف ال�ي ی�دیها.

لل���ل على ن���ة عال�ة في اخ��ار م���� الأو����� في ال���، وض�ان
الأداء ال���از في ال��اضة، عل�� أن ت��ف� م� الأنف في ج��ع الأوقات وخاصة أث�اء
ف��ة ال�احة.إذا كان� ن���ة اخ��ارك أقل م� 20 ثان�ة، فال���قة ال�ح��ة ل���� ال��ف�
�إف�ا� أث�اء ال��ار�� أن ت��ف� م� الأنف دائ�اً، ح�ى أث�اء ال��ر��.الاس���اء ال��
���� أن ی��� ه�ا، أن لا ن���� ع��ئ� �ال��ف� م� الأنف، ���� الل��ء إل�ه لف��ة
ق���ة أث�اء ال����� ال��ني ال���ف، ل�� ه�ا ال��ع م� ال��ار�� ی��غي أن تق�م �ه فق�

إذا كان� ن���ة الاخ��ار أعلى م� 20 ثان�ة.
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الأنف: العضو الأكثر أھمیة

في ك�ابٍ ع� ال��غا32 �ع��ان (عل� ال��ف�)، ص�ر م�� أك�� م� ق�ن، �ق�ل
م�لفه ی�غي راماشاراكا ع� ال��ف� م� الأنف في مقابل ال��ف� م� الف�: «م� ال�روس
الأولى في عل� ال��ف� ال�اص �ال��غا أن ن�عل� ك�ف ن��ف� م� ال������، وأن ن�غل�
على ال��ارسة ال�ائعة لل��ف� م� الف�».ی��و أن ش��اً قل�لاً ق� تغ�� خلال ال��ة س�ة
ال�اض�ة – إذا تغ�� شيء، فإن �اه�ة ال��ف� م� الف� ان���ت أك��.ض�� س�اق
الإ��اء على ف�ائ� ال��ف� م� الأنف، �ف��ض ی�غي راماشاراكا أن «ك���اً م� الأم�اض
ال�ي ت��� الإن�ان ال����� الآن �لا ش� س��ها العادة ال�ائعة في ال��ف� م�

الف�».و�ل�� الآن قائ�ة �ف�ائ� ال��ف� م� الأنف:

ل��ف� م� الأنف ی�ف� مقاومة ت�ل إلى 50 �ال�ائة تق���اً ل��ار اله�اء
ل�� الأف�اد العادی�� أك�� �ال�قارنة مع ال��ف� م� الف�، ما ی�د� إلى

10 إلى 20 �ال�ائة ز�ادة في دخ�ل الأو�����33

ال��ف� م� الأنف ی�فئ و���� اله�اء ال�� ی�خل إلى ال�ئ���.(اله�اء
ال�� ی�خل إلى الأنف ح�ارته 6 درجة م���ة/ 42.8 فه�نهای� س�ف
ی�فأ إلى 30 درجة م���ة/ 86 فه�نهای� ع��ما �لام� م�خ�ة ال����ة،
ث� ���ح ب�رجة م�اس�ة ت�اماً 37 درجة م���ة/ 98.6 فه�نهای� وهي

درجة ح�ارة ال���، ح�� ��ل إلى وجه�ه ال�هائ�ة: ال�ئ���)34

ال��ف� م� الأنف ��عل�ا ن��ل� م� ك��ة ك���ة م� ال��اث�� وال�����ا
في اله�اء ال�� ن��ف�ه35

ال��ف� م� الأنف أث�اء ال����� ال��ني36 ی��ح ال��ال لل��ا� أك�� ��ا
��في ل�أث��ات ب�ن�ة تقّ�� جهاز ال��ف� والأوع�ة ال�م��ة وت�ع�� على
أداء القل� ��ا ی��اس� مع ق�رة ال��� على نقل الأو����� والاس�فادة

.VO2 max م�ه

ك�ا س���ح في الق�� ال�الي37، الأنف م��ن لأو���� ال�����، وه�
غاز أساسي لإدامة الل�اقة وال��ة ال���ة.

والآن قارن الف�ائ� ال�ي ذ��ت أعلاه مع سل��ات ال��ف� م� الف�:
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 ال��ف� م� الف� ل�� الأ�فال أك�� خ��رة على ن�� ال�أس واح��ال
�ه�ر ج�هة �ارزة، وتقل�� الق�رة على ال��ف�38

 ال��ف� م� الف� ��ه� في �ه�ر حالات ال�فاف ع��ماً (أث�اء ال��م
ی�د� إلى الاس��قا� ���� جفاف الف�).

جفاف الف� ی�فع ن��ة ح��ضة الف� و��د� إلى �ه�ر ت�او�� الأس�ان
وال�ها�ات الل�ة39

 ال��ف� م� الف� ی�ث� سل��اً على ال��ة العامة ن���ة لاس���ات
ال�����ا40

ث�� أن ال��ف� م� الف� ی�د� إلى ز�ادة ال���� والأرق وال��م القل�.

الأنف المصدر الأساسي لأوكسید النتریك

ح�ى ف��ة ال��ان���ات كان غاز أو���� ال����� (NO) �ع��� م� ال��اد ال�امة،
فه� ���� ال�خان ال��ابي و��ل� تأث��ات ضارة على ال���ة.ع��ما �ه� أول مقال41
ی���ق إلى أه��ة أو���� ال�����، وج�ت الأوسا� العل��ة صع��ة في إدراك أن ه�ا
الغاز ال�ام ال��ج�د في ال���عة ���� أن ی�د� ه�ا ال�ور ال�ه� ج�اً في أج�ام�ا.وعلى
ال�غ� م� أن أو���� ال����� اك��اف ج�ی� ن���اً على م��ان ال��42، ه�اك الآن أك��
م� 100.000 ورقة ��� م���ة له�ا الغاز، وهي ت�ف� ل�ا معل�مات م��املة ع�

ك�ف�ة اس���اذ ه�ا الغاز على اه��ام الأ��اء والعل�اء على ال��اء.

في س�ة 1992، اع��� أو���� ال�����43 «م�ض�ع تل� ال��ة» م� م�لة
(العل�) Science ووصف �أنه ج���ة ع���ة في ��ا��ها ی��ح� ف�ها عل� الأع�اب،
والف�ل�ة، وعل� ال��اعة، ���� ت�عل العل�اء ی�اجع�ن فه�ه� ع� ت�اصل ال�لا�ا ف��ا

ب��ها لل�فاع ع� نف�ها.

في س�ة 1998، مُ�ح كل م� رو��ت ف.ف�رشغ�ت، ول��� ج.ا�غ�ارو، وف���
م�اد جائ�ة ن��ل في ال�� والف�ل�ة ت����اً لاك��اف ك�ف أن غاز أو���� ال����� ���ل
ج���ة مه�ة في إع�اء الإشارات ض�� م���مة الأوع�ة القل��ة؛ ع��ما ب�أت اق�أ لأول
م�ة ع� ف�ائ� أو���� ال�����44، أصاب�ي ال�ه�ل و��� أت�اءل: ت�� ك�ف ���� له�ا
الغاز ال���� أن ی�ث� على كل الأجه�ة ال�ئ���ة والأع�اء، و��اع� في ال��ل� م�

الأم�اض وم�ها ال���ان، و��اع� على إ�الة الع�� وت�ّ�� الق�رة ال����ة أ��اً؟
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م� الغ��� أنه رغ� ه�ه ال��ائ� ال�ي م� شأنها أن تغ�� ن�� ال��اة، ی��و
أن قل�لاً م� ال�اس خارج م�ال ال�� �ع�ف�ن ش��اً ع� ه�ا الغاز وف�ائ�ه الهائلة
لل��ة.م� ب�� م�ات الأش�اص ال�ی� ت�ل�� معه� وال�ی� �عان�ن م� ارتفاع ضغ�
ال�م، واع�لال ال��ة ���� م�اكل الأوع�ة القل��ة، وال��� وغ��ها م� الأم�اض، ل�

��� أح� م�ه� �ع�ف ش��اً ع� أه��ة أو���� ال�����.

إذا تعل� الأم� �ال��ف� م� الأنف وت���� ق�ع ال��ف�، ن�� أن أو���� ال�����
ی�د� دوراً مه�اً.ی��ج أو���� ال����� داخل ال����� الأنفي و����� على ام��اد آلاف

الأم�ال م� الأوع�ة ال�م��ة ال���ع�ة في أن�اء ال���45

لق� أث��� الاك��افات العل��ة46 أن ه�ه ال����ة الع���ة ت���ر في ال���ب
الأنف�ة وت��قل إلى ال��ال� ال��ف��ة ال�فلى وم� ث� إلى ال�ئ��� م� خلال ال��ف� م�
الأنف.في ال��لة ال���ة ال��م�قة Thorax، �ق�ل ال�اح�ان ج�ن ل��ب��غ و�ی��
وای�����غ م� ال�عه� العال�ي ال�ه�� (كارول����ا) في ال����، «ی��ج أو���� ال�����
NO في ال��ال� ال��ف��ة لل���.أث�اء ال��ف� م� الأنف47، ی��ع ه�ا الغاز ت�ار اله�اء

إلى ال��ال� ال�فلى وم� ث� إلى ال�ئ���».

ال�أث��ات الإ��اب�ة لأو���� ال����� في م���مة الأوع�ة ال�م��ة كان� ق�
خ�ع� لل���ث ال�اسعة، وع�ف� ف�ائ�ه وم�ا�اه م� ق�ل ش���ات ���ة م�م�قة م�ل
ال����ر مه��� أوز، لأنه جّ�اح م��� �ال��ر؛ وت���� فل�فة د���ر أوز إلى ات�اه
ش��لي في ت�اول ال��ة، فه� ی��� ال�غ��ة ال���ة والل�اقة في ت�ق�� ف�ائ� مه�ة على
ن�� ال��اة.لق� أدرك ال����ر أوز أه��ة ال�ور ال�� ی�د�ه أو���� ال����� في ت�ود
ال��� �الأو�����، و���ح �ال��ف� م� ال��اب ال�اج� لأن ذل� «�أتي �أو����
ال����� م� م�خ�ة الأنف وم� ال���ب الأنف�ة إلى ال�ئ���.ه�ا الغاز ال�� ی��ج و�����
في ال�قاء لف��ة ق���ة �ع�ل على ت�س�ع ال��ال� ال��ف��ة في ال�ئ��� و���ث نف�

ال�يء للأوع�ة ال�م��ة»48

إذن فال��ف� م� الأنف شيء لا غ�ى ع�ه للاس�فادة م� أو���� ال�����، فه�
�ع�ل �ال����� مع ع�ل�ة ال��ف� و��اع� على م�اعفة ت�ود ال��� �الأو�����.عل��ا
ال�ف��� في الأنف على أنه م���دع: في كل م�ة ن��ف� ف�ها ��فة و��ء م� الأنف
ن�� ن�قل ه�ه ال����ة الع���ة إلى ال�ئ��� والى ال�م ح�� ����ها أداء دورها ال�ه� في
أن�اء ال���.ال��ف� م� الف� یلغي دور ه�ا الغاز ال�� له أه��ة خاصة، و���اوز

الف�ائ� ال�ي ی�ف�ها لل��ة ع��ماً.
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ی�د� أو���� ال����� دوراً مه�اً في ف�ح الأوع�ة ال�م��ة و�غلاقها، وفي
«ال���قة ال�ي ��اف� ف�ها ال��� على ت�ازن ف���ل�جي ثاب� م� أجل ال�قاء على ق��
ال��اة»، وفي «ن�ام ال��اصل أو الإشارات في ال�ماغ» ض�� م���مة دفاع م���
ت��� اس���ار ال��ف�.���ع ه�ا الغاز أ��اً ارتفاع ضغ� ال�م49، و��ف�
ال��ل���ول، و��قي ال��ای�� في حالة ن��ة وم�نة، و���ع ان��اد ال��ای�� �ال��س�ات
وال��ل�ات.كل ه�ه الف�ائ� تقلل م�ا�� تع�ض� لل���ات القل��ة، ال�ي ت��ل ال�����

ال�ئ����� م� ثلاثة أس�اب لل��ت ال���� في ال��ل�ة ال����ة.

مع تق�م�ا في الع��، تفق� الأوع�ة ال�م��ة م�ون�ها و�قل دوران ال�م في أن�اء
ال���.ل�� م� ال��ادفة أن ال�جال ع��ما ����ون ت��ء ل�یه� حالة ت�ف� ال�م ��ا
ی�افقها م� ن�ائج سل��ة – ��ا ف�ها ال�عف ال���ي – وت��ن أك�� ان��اراً.س�ف ت��ح
أك�� م���ات أو���� ال����� في ف�ح الأوع�ة ال�م��ة50 ع��ما ت�رك أن ه�ا الغاز
ال���� ی�د� دوراً مه�اً في ز�ادة الق�ة ال����ة.ه�ا الاك��اف في ال�اقع أد� في س�ة
1998 إلى إن�اج الف�اغ�ا، وه� م� الأدو�ة ال�ائعة ج�اً ال�ي ت�� ع�ها آلاف ال�اعات
م� الإعلانات في وسائل الإعلام وت�ق� م��عات ت�ل إلى ال�ل�ارات م� ال�ولارات

لل���ع��.

ه�اك ك��� م� الأس�اب وراء ال��ف� م� الف� ال�� ق� ���ل ب�� ف��ة وأخ��،
م�ها تقّ�ح أن��ة الأنف ال�ي ت�د� إلى زوائ� ل���ة في الأنف.في دراسة أج��� على
ثلاثة وثلاث�� رجلاً �عان�ن م� زوائ� ل���ة في الأنف51، وج� ال�اح��ن أن ال�عف
ال���ي ل�یه� كان أعلى ك���اً م� غ��ه�.إضافة إلى ه�ا، ع��ما خ�ع ال�جال ل��احة
إزالة ال�وائ� الل���ة و�تاحة ال��ال لل��ف� م� الأنف، ت���� أوضاعه� إلى درجة

ك���ة.

���� لل��اء أ��اً الاس�فادة م� أو���� ال����� به�ه ال���قة52، لأن ه�ا الغاز
ی�د� ال�ور نف�ه في أع�اء الأن�ثة، و��اع� على ز�ادة ال�غ�ة ل�� ال��أة.هل ����
أن ���ن ل�� الأش�اص ال�ی� ی��ف��ن م� الأنف رغ�ة اك�� و�ع���ن ح�اة ج���ة

أف�ل م� غ��ه�، أ� ال�ی� ی��ف��ن م� الف�؟

�الإضافة إلى ت���� ح�ات� ال����ة، �ق�م ه�ا الغاز الف��� أ��اً ب�ور فعال
في ال�فاع ض� الأح�اء ال��ه��ة م� خلال مقاوم�ه للف��وسات وال�����ا، و�ال�الي �قلل

م�ا�� الإصا�ة �الأم�اض و��ّ�� ال��ة إج�الا53ً
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ال�يء الأك�� أه��ة للاع��� ال�ی� ی���ون ت���� أدائه� ال��اضي، أن أو����
ال����� یلع� دوراً ج�ه��اً في ت�سع ال��قة الع�ل�ة ال�ل�اء ال�ي ت��� �ال��ال�
ال��ف��ة.إن ف�ح ال��ال� ال��ف��ة ���ح �ان�قالٍ أف�ل للأو����� م� ال�ئ��� و�ل�ه�ا
أث�اء ال��ار��، ب���ا ال��ال� ال��قة ت�ل� حالة غ�� م���ة وغ�� فعالة �ال�أك��، ت�ث�

�ال�الي على الأداء54

���� ب��ا�ة ز�ادة ت�ل�� أو���� ال����� في ال���ب الأنف�ة م� خلال «ال�ن�نة
أو اله�ه�ة».في مقالٍ ن�� في (ال��لة الأم����ة للإنعاش والع�ا�ة ال����ة)، وصف
ال����ان وای�����غ ول��ب��غ ك�ف أن اله�ه�ة ت�فع ن��ة أو���� ال����� إلى خ�� ع��ة
م�ة مقارنة �ال�ف�� الهاد�.واس����ا أ��اً أن اله�ه�ة ت��� ز�ادة عال�ة في ته��ة

ال���ب الأنف�ة وت��ر أو���� ال����� م� الأنف55

به�ه ال�عل�مات ال��ی�ة ل�� م� الغ��� أن ت�ارس «ال�ن�نة أو اله�ه�ة» في
�ع� ��ائ� ال�أمل ال�قل���ة.ت���� ���قة ال��ف� ال�ي ت��ى «ب�اه�ار�» أن �أخ�
ال��ء أنفاساً ����ة وع��قة م� الأنف، واله�ه�ة مع كل زف�� لإخ�اج ص�ت ���ه أز��
ال��ل؛ ر��ا كان� ال�عل�مات العل��ة ال����ة غائ�ة �ال���ة إلى م� اب��� ه�ه ال���قة
في ال�أمل، إلا أن ال�ع�ر ال��ت�� ب�ل� في ه�وء واس��خاء ال�ه� دل�لٌ واضح على

فائ�تها.

(ت���� ف�ح ان��اد الأنف)

ال��ف� م� الف� ی�د� �الأوع�ة ال�م��ة في الأنف لأن تل�ه� أو ت��سع، وز�ادة إف�ازات ال��ا�، ت�ل� إح�اساً
�ع�م ال�احة ���� جفاف الأنف.ح�� ���ح الأنف م��وداً ف�� ال�ع� ج�اً ال��ف� م�ه، له�ا ت���� عادة
ال��ف� م� الف�.إذا اس��� ال��ف� م� الف� �ق�د ذل� إلى حالة أك�� رس�خاً م� ان��اد الأنف، و�ه�ا ت�فاق�

الأم�ر وت��ء.

ان��اد الأنف م� الأع�اض ال�ئ���ة لال�هاب الأنف أو غ�ائه ال��ا�ي وه� ی�ث� على ك��� م� ال�اس في
أن�اء العال� الغ��ي ال��م.ال�عال�ة الأك�� ان��اراً ت���� ت��� ال�ه��ات (م�ل غ�ار ال�لع) واس�ع�ال أدو�ة
تف�ح الان��اد، و��اخات م���ة للأنف، والان��ه��ام�� أو م�ادات ال��اس�ة، ورغ� أن ه�ه الأدو�ة تع�ي

ف�ائ� ج��ة في ت�ف�ف الأع�اض، إلا أنها م�ث�ة فق� ما دام العلاج م����اً.

ق�ل س��ات ع�ة كان أخ�ائي الأذن والأنف وال����ة ال��وف���ر ج�ن ف����ن م� جامعة لا����� ی�لي
اه��اماً خاصاً �ع�لي �ع� أن ذ�� له ع�د م� ال��ضى ال�ی� ی�اجع�نه أخ�اراً ع� ان�فاضٍ مه� في أع�اض
الأنف ل�یه� �ع� ح��ر دوراتي ال��ر���ة وم�اض�اتي.ث� أج��� دراسة ب��ص�ة م�ه به�ف م��� م� ال��ق�
في تأث��ات تقل�ل الإف�ا� في ال��ف�.كان� ال��ائج م�هلة وت��ل� في 70 �ال�ائة ان�فاض الأع�اض م�ل

ان��اد الأنف، والإح�اس ال�ع�ف �ال�ائ�ة، وال����، وصع��ة ال��ف� م� الأنف، وصع��ة ال��م
والاض��ار لل��ف� م� الف�56
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في ما یلي أح� ال��ار�� ال�ي ك�� أع��ها لل��ار��� في ال�راسة.(ال�جاء أن لا ت��ب ه�ا ال����� إذا كان�
ن���ة اخ��ار م���� الأو����� في ج��� أقل م� 10 ث�ان، أو ك�� تعاني م� ارتفاع ضغ� ال�م أو أ�
م�اكل ت�عل� �الأوع�ة ال�م��ة للقل�، أو ال���، أو أن ���ن ال��� ال�� �ق�م �ال����� ام�أة حاملاً أو

ك�� تعاني م� أع�اض ص��ة مه�ة أخ��).م�ل ج��ع ت�ار�� ال��ف�، فإن ت���� ف�ح ان��اد الأنف لا ی��غي
أن ��ارس م�اش�ة �ع� الأكل.

• خ� شه�قاً خف�فاً م� الأنف ی��عه زف�� خف�ف م� الأنف أ��اً.

• اضغ� على أنف� �أصا�ع� ل�ي تق�ع ت�ف��.

• ت��َّ خ��ات ق�ر الإم�ان ب���ا ت��� أنفاس�.حاول ت��ل نق� اله�اء، دون أن ت�الغ في الأم�.

• ع��ما تع�د لل��ف� افعل ه�ا فق� م� الأنف.حاول أن ته�� ت�ف�� م�اش�ة.

• �ع� الع�دة إلى ال��ف�، أول شه�� ر��ا ���ن أك�� م� الاع��اد�.تأك� أن� ته�� ت�ف�� �أس�ع وق� �أن
تقاوم ال�ه�� ال�اني وال�ال�.

• ��� أن ت��ن قادراً على اس�عادة ال��ف� الاع��اد� �ع� م�ت�� أو ثلاث م� اس��داد ال��ف�.إذا ك�� ت��ف�
�ع���ة أو أثقل م� ال�ع�اد، مع�ى ذل� أن� ق�ع� ت�ف�� ل�قٍ� ���ل.

• ان��� دق�قة أو دق�ق��� ق�ل أن ت��ر ق�ع ال��ف�.

• للاس�ع�اد لق�ع ال��ف� لف��ة أ��ل، لا ت���ع في ال��اولات الأولى، عل�� أن ت��� ذل� ت�ر���اً.

• ك�ر ق�ع ال��ف� س� م�ات، فه�ا ��ل� دافعاً ق��اً إلى ح� ما لاس���اق اله�اء.

���رة عامة، س�ف ی�د� ه�ا ال����� إلى ف�ح ان��اد الأنف، ح�ى إذا ك�� تعاني م� ال��د.ل�� حال�ا ت�ول
تأث��ات ق�ع ال��ف�، م� ال����ل أن �ع�د الأنف للان��اد.م� خلال ز�ادة ع�د ال���ات ال�ي ت���ها

ت�ر���اً مع ق�ع ال��ف�، تلاح� أن ال��ائج ت���� في ال��ّ��.إذا اس��ع� أن ت��ي 80 خ��ة مع ق�ع
ال��ف�، س�ف ی�ول الاح�قان ع� أنف�.���� الق�ل إن ث�ان�� خ��ة في ال�اقع ه�ف م� ال�ه�لة أن ی��ق�،

و����� أن ت��قع ح��ل تق�م �إضافة 10 خ��ات كل أس��ع.

في كل أس��ع ك�� أعلّ� ال����� أعلاه ل��ام�ع م� الأ�فال ت��اوح أع�اره� ب��
خ�� إلى ع�� س��ات، كان ك��� م�ه� �عان�ن م� صع��ات ت�ف� واض�ة.�ع�
أس��ع�� أو ثلاثة، ت�ّ�� أغل� الأ�فال م� ال��ي إلى 60 خ��ة مع ق�ع أنفاسه�،
مع وج�د �ع� الأ�فال ��قق�ن خلال وق� ق��� 80 خ��ة.حاول ذل� ب�ف��، ل���

ك�ف ت��� الأم�ر.

إذا ك�� تعاني م� ان��اد الأنف �اس���ار، ر��ا ت�� م� ال�ه�لة خلال وقٍ�
ق��� أن ت��ف� م� أنف� �ع� م�ارسة ه�ا ال�����.ل� ت��اج �ع� ذل� إلى الأدو�ة م�ل
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��اخات الأنف، أو ان��ه��ام�� أو م���ات الأنف!

إذا ق�ع� ت�ف��، فأن� ت��� ���ة ت���� أو���� ال����� في ال��او�� الأنف�ة،
ما ی�د� إلى ت�سّع م�ال� الأنف وم�ون�ها، و���ن م� ال�ه�لة ال��ف� م� الأنف

�اس���ار.

مع اس���ار ت�ار�� ال��ف� ال�ي س�ف ن��اولها في الف�ل اللاح�، س�ف
ت���� ق�رت� على ق�ع ال��ف�، وه�ا �ق�د إلى انف�اح الأنف ����ة أك��.

ضرورة التنفس من الأنف لیلاً

ال��ة ال�ي ���اج إل�ها الإن�ان لل��م على ن�� م�الي كل ل�لة ت��لف م�
ش�� إلى آخ�.�قال إن رئ��ة ال�زراء ال����ان�ة مارغ��� تات�� ل� ت�� ت�ام لأك��
م� أر�ع ساعات، ل�� أغل� ال�اس ���اج�ن إلى س�ع أو ث�اني ساعات م� ال��م
الهاد� ل�ي ��ع�وا �ال�احة أث�اء ال�هار.إذا ك�ا ن�اجه صع��ة في ال��م، أو كان ال��م
م�ق�عاً �ال���� أو م����اً، ر��ا ن�� صع��ة في ال�ه�ض ص�احاً؛ وقلة ال��م ����
أن ت�ث� على ال����� وتع�� ال��اج وت�ث� على أغل� ال��ا�ات.ح�ى إذا ب�ا أن�ا ن�ام
ع��قاً ��ال الل�ل، فإن ن�ع�ة ال��م ���� أن ت��ن ردی�ة ���� ال��ف� م� الف�، وه�ا

�ع�ي أن�ا ن���ق� ون�ع� ��فاف الف� ونعاني م� ال���ل.

راجع��ي س��ة في ال����� م� ع��ها ت�عى آن��ا ووصف� لي ك�ف أنها نادراً
ما ت�ام ث�اني ساعات م��اصلة.ولأن أ�فالها كان�ا صغاراً ج�اً، فإن ن�� ن�مها
الاع��اد� ���� عل�ها أن ت�قى م���ق�ة ساعات ع�ة وتعاني م� الأرق وت�اول أن
تغ� في ال��م؛ ث� ت��ع ذل� ��ع ساعات م� ال��م ال�ف�ف، وت���ق� م�ة �ع� أخ�� في
ح�الى ال�اعة 3 ص�احاً.وال�اع�ان اللاحقان تق��ه�ا في م�اولة لل��م م� ج�ی�، م�ا

ی�د� إلى الإح�اس �الإنهاك ح�� ت�ه� أخ��اً ل��ه� إلى ع�لها.

م�ل آن��ا ت�اماً، ك�� أنا أ��اً ��ال س��ات أنه� وأح� �ال�ع� وال���ل،
وأعاني م� قلة ال����� ��ال ال�هار.ل�� ال�ل الأساسي ل�عال�ة ن�ع�ة ال��م ���� ج�اً:
كل ما ی��غي الق�ام �ه أن ی�قى ف�ي مغلقاً أث�اء ال��م.لأن�ا لا ن�رك ك�ف ن��ف� أث�اء
الل�ل، ال���قة ال����ة ال�ح��ة ل��ان ال��ف� م� الأنف أن نل�� ش���اً ورق�اً خف�فاً
على ال�ف��� ل��ع الف� م� الانف�اح.وه�ا �ال��� ما ن��� �ه آن��ا.إذا ك�� ت�ع�
�ع�م الارت�اح ��أن اس���ام ش��� ورقي ل�لاً، فال���� ال���ف� ال�� ���ع ال���� ب�یلٌ
ج�� ��اع�ك على م�ع الف� الأسفل م� الانف�اح خلال ال��م.�����م أش��ة م�ع
ال���� في العادة �ع� الأش�اص ال�ی� �عان�ن م� م�اكل ال��م أو الاخ��اق ال��ق�

و�الإم�ان ش�اؤها م� م�قع ب�نام��ا ه�ا.
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���� غل� الف� أث�اء ال��م ال���ل على ف�ائ� ال��ف� ال���ح، ما ی��ح ل�
الاس��خاء وال��م ف�راً، وت�قى نائ�اً ف��ة ���لة، ث� ت���ق� وأن� ت�ع� �ال����ة.ال����
ال�� وج�ته م�اس�اً أك�� لأنه سهل الاس�ع�ال، و���از �أنه لا ���� ال��اس�ة وخف�ف
ه� م� ن�ع 3M Micropore، وأت��ر أنه م��ف� في أك�� ال���ل�ات.لل��اع�ة على
رفع ال���� في ال��اح، عل�� أن ت�غ� عل�ه قل�لاً ��ه� ی�ك ع�ة م�ات لإزالة ال�ادة
اللاصقة.كل ما عل�� الق�ام �ه أن ت��ق 10 س� تق���اً م� ال����، وأن ت���ه م�
ال��ف�� ل��هل إزال�ه ص�احاً، ث� ت�فف شف���، وتغل� ف�� وت�ع ال���� ���ل أفقي

على شف���.

في ب�ا�ة الأم� كان� آن��ا ت��ای� قل�لاً م� اس�ع�ال ال���� اللاص�، مع أنها
ت�لهف ل�ي ت�ّ�ب أ� شيء ���� أن ��اع�ها على ال��م واس�عادة ن�ا�ها.كان� ت�ّ�
�أن غل� ف�ها �ال���� غ�� م��ح، ولاح�� أن مع�ل ت�ف�ها ی�داد ���� القل� م�
اس���امه.ل�� �ع� ��عة أ�ام اع�ادت على ذل� لف��ات ق���ة ر��ا ت�ل إلى 20
دق�قة ب���ا هي ت�ارس ن�ا�اتها الاع��اد�ة في ال���ل.وه�ا ساع�ها على ال���ف مع

ال��ف� م� الأنف وال�غل� على أ� م�اوف ��أن وضع ال���� ل�لاً.

ح�� اع�ادت على إغلاق الف�، ق�رت آن��ا ت���� ه�ه ال���قة ل����� ن�مها
في الل�ل.كان� ت�ه� إلى ال���� في ال�ق� ال�ع�اد وت��غ�ب لأن ت�� في ال����
م��راً لل�احة.حال�ا كان� تل�� ال���� على ف�ها، ف�ل� إشارة إلى أنها س�ف تغف�
م�اش�ة – ك�ا قال�.في الل�الي اللاحقة صارت آن��ا ت�ام ن�ماً ع��قاً أك�� م� ال�ع�اد،
ورغ� أنها كان� ت���ق� ل��� أو لآخ� في أول ی�م��، إلا أنها أح�� �ال�احة أك��.في
ال��م ال�ال� ب�أت ت�ع ال���� في ال�اعة 10 م�اء ث� ت�ام م�ل الأ�فال ح�ى ال�اعة
9.53 ص�احاً.ث� أخ��ت�ي وهي م�لهفة أنها ولأول م�ة م�� س��ات ت��ى �ف�صة ج��ة
لل��م ل�لاً، واس�غ��� لأنها ت�ع� �ال����ة وال��ا� ح�� ت���ق� في ص�اح ال��م

ال�الي57

مع م�ور ال���ات، ق�م� ���قة اس���ام ه�ا ال���� لآلاف م� ال�اس ال�ی�
حقق�ا �ه ن�ائج م�هلة58 ما ل� ت�� ت��ف� به�وء م� الأنف ل�لاً، ل� تع�ف ش��اً ع�ا
��ع� �ه ال��ء وه� ی�ام �ع�� في الل�ل.إن وضع ال���� على الف� ل�لاً شيء ����
��عاً ل�� له ن�ائج م��ازة؛ ر��ا ب�ا الأم� غ���اً إلى ح� ما، ل��ه ����� ال����ة حقا59ً

عل�� الاس���ار في وضع ال���� على الف� إلى أن ت���� م� تغ��� ���قة
ت�ف�� وت���ل إلى ال��ف� م� الأنف ل�لاً.ال��ة ال�ي ت��اج إل�ها ت��لف م� ش�ٍ�
إلى آخ�، ل�� ���رة عامة وضع ال���� ل��ة ثلاثة أشه� تق���اً ت�في للع�دة إلى
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ال��ف� ال���ح م� الأنف أث�اء ال��م.ال��ف� م� الأنف ی�د� إلى ت���� الف� ���رة
���ع�ة ع��ما ت���ق�.إذا كان ف�� جافاً ع�� الاس��قا�، س�ف تع�ف أنه كان مف��حاً
أث�اء ال��م.ع��ما ت��ن ل�� ال�فل ع�� ضع�فة ال�ؤ�ة، فالعلاج ك���اً ما ���ن أن
نغ�ي م�ق�اً الع�� ال�ل��ة �ق�عة ق�اش ل��ر�� ال�ماغ على تق��ة ال��� �الع��
ال�ع�فة واس��داد ال�ؤ�ة الاع��اد�ة.و�ال���قة نف�ها، فإن ل�� ال���� على ال�ف���
أث�اء ال��م أو ع��ما ت��ن وح�ك في ال���ل خلال ال�هار س�ف ی�رّب ج��� ت�ر���اً
على ال���ف مع ال��ف� م� الأنف نهاراً أو ل�لاً.أن �ق�ي ال��ء ث�اني ساعات كاملة
وه� ی��ف� م� الأنف أث�اء ال��م ه� ال���قة ال��ال�ة لإعادة م��� ال��ف� في ال�ماغ

إلى ال���ف مع مع�ل ال��ف� الاع��اد�.
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الفصل الرابع

التنفس الخفیف وصولاً

إلى التنفس الصحیح
م�� آلاف ال����، كان أسات�ة الف��ن الق���ة لل��غا، وال�ا� شي، وال�ي غ�نغ
ی���ون على أه��ة ال��ف� به�وء وخفة.في وقٍ� ق��� ح��� ���عة اللقاء مع س��ة
تع��� أس�اذة في ال�ا� شي، وهي ج���ف� لي م� ل��ن.كان� الأس�اذة «لي» ق� وصل�
إلى م�ت�ة م�ق�مة ج�اً في ه�ا ال��ال، وم��� م��ال�ة ذه��ة في ���لة «ووش�»
ال�ول�ة ال�ي أق��� س�ة 2009 واس��اف�ها ه�نغ ك�نغ وهای�ان في ال���.و����ا ك�ا
ن���ث معاً، وصف� الأس�اذة أوجه ال��ا�ه ب�� ع�لها وع�لي.وأوض�� أنه أث�اء
ع�وض ال�ا� شي، كان ال��ام ی�ل�ن اه��اماً خاصاً ��ا إذا كان�ا �����ع�ن ملاح�ة

ت�ف� ال��ار���، مع خ�� نقا� إذا كان� ح��ات ال��ف� واض�ة عل�ه�.

ر��ا دون أن تع�ف ذل�، غ�� حق�قة أن الأم� ان�قل م� ج�لٍ إلى ج�ل، كان�
الأس�اذة «لي» ت�ارس ت�ار�� ال��ف� ال�ي ت�اثل ت���� تقل�� ال��ف� ال�� س�ف
ن�ض�ه لاحقاً.ل�� م� ال��ادفة أن ت���ل ���قة ال��ف� ال�ي ت��حها الأس�اذة «لي»
إلى ك�ابٍ م�ه�ي ف���.تل� هي ب��ا�ة ���قة ال��ف� م� ال���، و�لا جه� ���� لا
ت�اد ت�اها الع��.لق� راق�� ال���� م� ال�اس ی��ف��ن – الآلاف في ال�اقع – و�لا ش�

أ�ه�ت الأس�اذة ال���قة الأك�� م�ال�ة ال�ي س�� أن رأی�ها في ح�اتي.

ی�ضح الأس�اذ ال�ع�وف في ف��ن ال�ي غ�نغ وال�ا� شي، ك��� �ا� ك�ف أن
ال��ف� �ع��� ج�ه� ال�فه�م ال���ي لل�ا� شي (كي):

���رة عامة، ه�اك ثلاثة م����ات لل��ف�.الأول أن ت��ف� ��فة،
���� أن ال��� ال�� �قف ق��� لا ���ع ت�ف��.وال����� ال�اني أن
ت��ف� ��فة ���� أن� لا ت��ع ت�ف��.وال����� ال�ال� أن ت��ف� به�وء

���� لا ت�ع� أن� ت��ف�60
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فل�فة ال��ف� ال�ف�ف دون ب�ل أ� جه� وج�ت ص�اها ل�� ال���� م� الأسات�ة
ال�ارز�� لل��غا اله���ة وال�� ال�قل��� ال���ي.لق� اس���م� ه�ا ال�ع��� لل�ف��� ب��
ال����ف�� ال�ی� ل�یه� مع�فة مع�قة �ال��ف� و��ف ی�ث� ف���ل�ج�اً و��� ال�ی� لا
�ع�ف�ن ش��اً.على الع�� م� أسات�ة ال��غا الغ����� ال�ی� �عل��ن ال�لاب أن ی��ف��ا
�ع�� م� أجل إزالة ال���م م� ال���، فالأسات�ة ه�ا �ع�ف�ن ذل� ح�� ی�عل� الأم�
�ال��ف�.الف� ال���ي ال�قل��� ال�� ُ�ع�ف بـ «ال�او�ة» Taoism ��ف ����قة م��ازة
ال��ف� ال��الي �أنه «خف�ف إلى درجة أن ال�ع��ات ال�ق�قة داخل ال������ لا
ت���ك»61.ت��لى م�اه� ال��ة ال�ق�ق�ة وال�لام ال�اخلي ع��ما ���ن ال��ف� هادئاً،
و�لا جه�، وخف�فاً، وم� الأنف، أو م� ال���، و��قاع�اً، و���قف قل�لاً أث�اء ال�ف��.ه��ا

كان ال��� ی��ف��ن على ال��� ال���عي إلى أن غّ��ت ال��اة ال��ی�ة كل شيء.

الف�ان ال��م��� لاف�ل ك�وف�رد – ونع��ف �أنه ض�� ال��ة حقاً – كان ُ����
ج�ه�ره وه� ����ه� �ق�ة ال�اب ال�� أوقفه في ال�ارع ل�ي ��أله، «أن� ض�� �ا
رجل – ك� مع�ة ل���؟» ه�ا ال��ال جاء س��عاً ث� أردف ال�اب: «ل�اذا ت��ف�
��ع��ة، هل تعاني م� ال��� أو أ� شيء؟» و����ا كان في ت�ّ�ف الف�ى شيءٌ م�
ال��اح – وهي حق�قة لاح�ها ك�وف�رد – فق� فه�ها �ال��ل ال���ح ح�� أدرك م��لة

ال��ف� ال�ي ت��� الان��اه إل�ه62

العادة ال�����ة في أن «�أخ� الإن�ان أنفاساً ع��قة» ت���� إلى اع�قاد خا�ئ
�أن اس���اق ال���� م� اله�اء س�ف ی�فع م����ات الأو����� في ال�م.ل�� لأن ال�م
في ال��ای�� م��ع دائ�اً تق���اً �الأو����� (ما ب�� 95 إلى 99 �ال�ائة) أث�اء ال��ف�

الاع��اد� ال��ي، فإن «أخ� أنفاس ع��قة» ل� ���ن ض�ور�اً أب�اً.

ه�لاء الأسات�ة ال�ی� ن�� ��ق�لاته� لا ���ف�ن ش��اً ج�ی�اً في ال�اقع.ب�لاً م�
ذل� ه� ��اع�ون على ال���� لل�أث��ات ال�ل��ة ال�ي تف�ض على ال��ف� م� خلال
الأ�ع�ة ال�اه�ة، والإجهاد، وال�لام ال����، والإف�ا� في اس���اق اله�اء والاع�قاد
ال�ائف ع� م�افع الأنفاس الع��قة.��عى ال����ف�ن في ال��غا63 إلى ت���� درجة
ت�ّ�ل عال�ة ل�اني أو���� ال�ار��ن م� خلال ال��ار�� – في �ع� الأح�ان إلى درجة
أن ی���� ال��ء م� ال�ع�د على اخ� شه�� هاد� واح� كل دق�قة ول��ة ساعة! ���قة
ال��ف� ال��هلة ه�ه في كفاءتها ت���� ال��ف� الهاد� وال�ف�ف و�ال�الي ت�ق� ن���ة
عال�ة في اخ��ار م���� الأو����� في ال���.ه�ا �ال���ی� ه� اله�ف م� ب�نامج
الاس�فادة م� الأو����� ال�� ن�عى ف�ه لل�ج�ع ����قة ت�ف�� إلى الأساس�ات م�
أجل دمج ال���ة وال��اد� ال�ي اخ���ت مع ال�م� للإن�ان الق��� وال�ي تع�زها خ��ة

أسات�ة ال��غا ال����ف��.
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ما معنى التنفس بعمق؟ – الكشف عن خرافة

في �ع� الأح�ان ���� لل�ل�ة نف�ها أن ت��� ك���اً م� ال�عاني �ال���ة إلى
أش�اص م��لف��.ل�أخ� على س��ل ال��ال كل�ة «ع���»: �الإم�ان أن ت��� ه�ه
ال�ل�ة إلى مق�اس أ� أن «ال�يء ���� إلى م�افة �ع��ة م� القاع إلى الق�ة»، ل�� ه�ا
ال�ف��� لا ی��و واض�اً دائ�اً.إن قاع ح�ض ال��احة في ��فه الع��� واضح أنه �ع�ٌ�
ع� س�ح ال�اء أك�� م� قاع ال��ض في ال��ف ال��ل؛ ل�� ع��ما ن����م كل�ة
«ع���» في س�اق ال�لام ع� ال�ه��، ���� أن ت�ف�ح على تف���ات م��لفة.م�ل ه�ه
ال��ائح تُع�ى م� ق�ل خ��اء الإجهاد، وال�ی� ��ارس�ن ال��غا إضافة إلى ال��ر���
ال��اض���، ما ی�د� �ال��ء إلى أخ� أنفاس ع��قة ت���� ك��ات ك���ة م� اله�اء ال�قي
ت��ه إلى ال�ئ���، ل�� في ك��ٍ� م� الأح�ان ���ل ال��ف� م� الف� ال�ف��ح وت����
ال��ء الأعلى م� ال��ر.م�ل ه�ا ال��ف� ���ن ����ات ك���ة و«ض�لة» م� اله�اء،
ولا ���� الق�ل إنه ت�ف� ع���.ه�ا ال��ع م� ال��ف� م� ال��أ ت�اماً أن تق�م �ه إذا

كان ه�ف� ت�ص�ل ك��ة ك���ة م� الأو����� إلى أن�اء ج���.

إذا اس�ع�ل�ا تع��� «���� إلى م�افة �ع��ة م� القاع ع� الق�ة» ض�� س�اق
ال��ف�، فإن «الق�ة» ت��� ه�ا إلى ق�ة ال�ئ��� أو ال��ء الأعلى م� ال��ر.له�ا �ع�ي
ال��ف� الع��� ال�ق�قي أن ت��ف� وت�خل اله�اء إلى أ�ع� م�انٍ م� ال�ئ���.و��ل� �ع�ي
اس���ام ع�لة ال��ف� ال�ئ���ة، أ� ال��اب ال�اج�، ال�ي تف�ل ال��ر ع�
ال���.أث�اء ال�احة ن�� م� ال���عي أن ال���انات ال�ي ت���ع �ال��ة والأ�فال ال�ی�
ول�وا ح�ی�اً ی��ف��ن �ع�ٍ� وه�وء.مع كل شه�� وزف�� ت��سع ال��ُ� قل�لاً ث�
ت�ق��.ه�ا لا ی���� ب�ل أ� جه�؛ ال��ف� ���ن هادئاً، وم����اً، وال�يء الأه� أنه
���ل م� الأنف.إذا أردت تعل� مع�ى ال��ف� ال���ح، عل�� م�اق�ة ك�ف ی��ف�
ال�فل ال�ض�ع أو أ� ح��انٍ أل�ف ی���ع �ال��ة، وال�� ل� ت�ث� عل�ه �ع� أن�ا� ال��اة

ال��ی�ة.
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تجربة توضح كیف نتنفس

ت�ضح ص�رة ال��اب ال�اج� أعلاه العلاقة ب�� ح��ة ال��اب ال�اج� وح��ة
ال���؛ ع��ما ت��ف� ت���ك ال��� في الات�اه ال�عاك�.وال��� في ت��ك ال��� إلى
ال�ارج مع ال�ه�� أن ال��اب ال�اج� ی��فع إلى الأسفل، ما ��ل� ق�ة خف�فة على
ال���.وفي ال�ف�� ی���ك ال��اب ال�اج� إلى الأعلى، ما ی��ل ال�غ� ع� ال���

ف����ك إلى ال�اخل.

ل�ي ی��قل اله�اء إلى الأسفل ن�� أع�اق ال�ئ��� ل�� م� ال��ور� أن تأخ�
أنفاساً ع��قة ت���� ك��ات ك���ة م� اله�اء، لأن أقل الأنفاس س�ف ت��� ال��اب
ال�اج�.ع��ما ت�ارس ال��ف� م� ال��� �اس���ام الأنف، لا ی��غي أن ت��ع أو ت��
ت�ف�� خ��صاً أث�اء ال�احة.وعلى الع�� م� ذل�، فالإف�ا� في ال��ف� م� الف�، في
م�اولة لأخ� شه�� «ع���»، م� ال�اضح أنه ���ن م���عاً و��د� إلى ارتفاع

وان�فاض ال��ر، ومع ذل� ل� ت���� م� نقل الأنفاس الع��قة إلى ال�ئ���.

الحجاب الحاجز

ال��اب ال�اج� ع�ارة ع� ع�لة م���ة ت��� ش�ل ق�ة وتف�ل ب�� القف�
ال��ر� (ال�� ���ي القل� وال�ئ���) وال��� (ال�ي ت���� على الأمعاء، وال�ع�ة،
وال���، وال�ل����).�ع��� ال��اب ال�اج� الع�لة ال�ئ���ة لل��ف�، و�ذا اس���م�
�ال��ل ال���ح فهي ت��� ال��ف� الع��� والفعال.إن عادات ال��ف� ال�ا��ة لا ت��ح
للإن�ان أن ���ف�� ت�اماً م� ال��اب ال�اج� و��لاً م� ذل� فهي ت��ع على الإف�ا�



95

غ�� الفعال في ال��ف� م� أعلى ال��ر.إذا أردت أن تع�ف أی� �قع ح�ا�� ال�اج�،
ضع ی��� ع�� أسفل قف�� ال��ر� وت��ع أضلاع� م� مق�مة ج��� إلى
ال�ان���.م� ح�� الأساس �قع ال��اب ال�اج� ت�اماً ت�� ال�ر ال�ا�ع لق���� م�

الأسفل.

ال��ف� م� ال��� ���ن أك�� فعال�ة وذل� �ع�د إلى ش�ل ال�ئ��� ت��ی�اً.لأن
ال�ئ��� ض�ق�ان ع�� الق�ة وواسع�ان ع�� القاع�ة، فإن ك��ة ال�م ال�ي ت��ف� إلى
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ال����لات ال�فلى ت��ن أك�� �الق�اس إلى ما ��ل م� ال�م إلى ال����لات
العل�ا.ال��ف� ال���ع م� أعلى ال��ر �ال���ة لل�ی� �عان�ن م� الإف�ا� ال��م� في
ال��ف� ل� ت����م ف�ه الأج�اء ال�فلى م� ال�ئ���، م�ا ��� م� ك��ة الأو����� ال�ي
ت��قل إلى ال�م و��د� إلى نق� ك��� في CO2.ل�� ه�ا ف���، و�ن�ا ال��ف�
�اس���ام ال��ء الأعلى م� ال��ر ی��� رد فعل «ال��اجهة أو اله�ب»، ما ی�فع

م����ات الإجهاد و��د� إلى ت�ف� أثقل �اس���ار.

راق� ت�ف�� ح�� ت��ن م�ه�اً، أو لاح� ك�ف ی��ف� أقار�� أو �ع�
الأص�قاء أو ال�ملاء ح�� ی�ع�ض�ن للانفعال – س�ف ت�� أن ه�ا ال��ع م� ال��ف�
ع��ماً ���ل م� ال��ء الأعلى لل��ر و��ع�لٍ أس�ع م� الاع��اد�.ع��ما ن�ع�ض
للإجهاد ن��ل لأن ن��ف� �إف�ا� ونل�أ لل��ف� م� الف�.ال��ف� �فعل الإجهاد ���ن في
العادة أس�ع م� الاع��اد�، و���ن أ��اً م���عاً، و��د� إلى ح��ات م�ئ�ة و����اً ما
ی���� ت�ه�ات.ال���� م� الأش�اص ی��ف��ن ب�� ف��ة وأخ�� به�ه ال���قة كل دق�قة،
أو كل ساعة، أو كل ی�م، م�ا ��عله� في حالة م����ة م� ال��ت� مع ارتفاع م����ات
الأدر��ال��.س�ف ���ن ع�ل خ��اء الإجهاد، وعل�اء ال�ف�، وال�عال��� ال�ف���� م��ود
الفائ�ة ما ل� ��اع�وا م�ضاه� أولاً على معال�ة ���قة ت�ف�ه� ال�ا��ة.ح�� ���ن
ان�قال الأو����� إلى ال�ماغ قل�لاً، فلا ال�لام ال���� أو اله�وء وال�عقل س�ف ���ح
ال�لل.ال��ضى ال�ی� �عان�ن م� الإجهاد وال��ت� ال�ائ� ����ه� فق� أن ��قق�ا ال��ّ��

ال��ل�ب ح�� �عال��ن عادات ت�ف�ه� ال�ا��ة.

م� ناح�ة أخ��، الأش�اص ال�ی� ی���ع�ن �ال��ة و���ن�ن م���خ�� ن���اً
وخال�� م� الإجهاد ی��ف��ن عادة م� ال���: أ� ال��ف� ���ن ����اً، وهادئاً، وم����اً،
وغ�� م��� للان��اه ن���اً، وساك�اً، وم� الأنف.ل�ي ی��ق� ه�ا ال��ع م� ال��ف�
ون��ل� م� ال�أث��ات ال�ل��ة للإف�ا� في ال��ف� ���� الإجهاد، م� ال�ه� ت����
ال�هاز الع��ي ن��� ال����او� في ال��� ل�ل� اس��ا�ة للاس��خاء.له�ا ی��غي
ت���ح عادات ال��ف� ل��� وأن ت����م ح�ا�� ال�اج� ك�ا ی��غي.عل�� ت���
ال��ه�، واللهاث وال��ف� م� الف�، وأن تع�اد على ال��ف� ال��يء، ال�ف�ف، ال����خي،
الهاد� م� الأنف.ه�ه هي ���قة ال��ف� ال���ح أث�اء ال�احة في كل دق�قة أو كل
ساعة م� ال�هار.خلال ف��ة ق���ة ج�اً س�ف ت�ع� �أع�ا�� أك�� ه�وءاً، وج���
أك�� ن�ا�اً وت���� م� ال��م على ن�� أف�ل م� ال�اب�.ال�أث��ات الإ��اب�ة لل��ف�
م� ال��� س�ف ت���� في تغ��� كل ناح�ة م� ن�احي ص��� ��ا ف�ها الأداء في

ال��ار�� ال��اض�ة.

ه�اك م��ة أخ�� لل��ف� م� ال��� وهي أن ذل� ��اع� في ع�ل�ة ال�����
الل�فاو�.ال�هاز الل��فاو� في ال�اقع ن�امٌ فعال لل����� في ال���، فه� ���د
الف�لات وال��ائل ال�ائ�ة.ولأن ال�هاز الل��فاو� لا ����� على قل� ��خ لل��ل� م�
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الف�لات ال�ي ت�ج� في أن�اء ال���، فه� �ع��� على ح��ة الع�لات، وم�ها ال��اب
ال�اج�.ال�ادة الل��فاو�ة س�ف ت��� مع ال�م ال���ف� أث�اء ال��ف� م� ال���، ما
�عادل ن��ة ال�لا�ا ال���ة و��م�ها، و�قلل الاح�فا� �ال��ائل، و��ّ�� ت�ل� ال��� م�

ال���م.

ی���� ت�ف� ال�م في ال��� �اس���ار ال��ا�ا ال���ع�ة لل��ف� م� ال���، و��داد
وص�ل الأو����� إلى الع�لات ال�ي ت�ارس ال��ا�، وت��ف� أع�اض ال�ع�
والإرهاق ال�ي ت�ت�� عادة �الإف�ا� في ال��ف�.إذا رجع� إلى عادات ال��ف� ال���ع�ة
والفعالة ال�ي وُلِ�ت عل�ها س�ف ت���ع ���ة أف�ل وت��اعف ف�ص ال�فاءة ل��� في
م�ارسة ال��اضة وال��ار��.اس���م ال����� ال�الي لل����ع على ال��ف� م� ال��� أث�اء
ال�احة وم�ارسة ال��اضة إلى أن ت��ح م�ة أخ�� عادة ���ع�ة راس�ة ل���.لأن اله�ف
م� ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� الع�دة إلى ال��ف� ال�ف�ف م� ال��� وال���ل
على ن���ة عال�ة في اخ��ار BOLT فال����� أدناه ���ل الأساس ال�� تع��� عل�ه

�اقي ال��ار�� ال�ي س�ف ت�ارسها.

(ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح)

(ه�اك ن��ة أخ�� أك�� تق�ماً له�ا ال����� في صف�ة لاحقة م� ال��اب).

أث�اء ع�ل�ة ال��ف�، ی��قل الأو����� إلى ال�ئ��� و���ح الفائ� م� ثاني أو���� ال�ار��ن.م��� ال��ف�
ال�� في ال�ماغ ی�اق� �اس���ار م���� معامل ال���ضة أو القل��ة pH في ال�م، وثاني أو���� ال�ار��ن،

و�لى ح� أقل ی�اق� م���� الأو�����.ع��ما ی�تفع م���� ثاني أو���� ال�ار��ن ع� ال��ود ال���م�ة، ی�سل
م��� م�اق�ة ال��ف� ن��ات إلى ع�لات ال��ف� ل�ي تع�ل لل��ل� م� الغاز ال�ائ�.وع��ما ن��ف� ك���اً

خلال م�ة ر��ا ت��� م� ساعات إلى أ�ام، ك�ا هي ال�ال في الإجهاد ال��م�، ی���ف م��� م�اق�ة ال��ف� مع
درجة ت�ّ�ل قل�لة ل�اني أو���� ال�ار��ن.إن ال��ّ�ل ال���ف� ع� ال�ع�ل الاع��اد� ل�اني أو���� ال�ار��ن

ی�د� ����� م�اق�ة ال��ف� إلى ز�ادة ال���ات ال�ي ت�سل إلى ع�لات ال��ف�.ون���ة ذل� ت��ن عادة
الإف�ا� في ال��ف� وال�ع�ر ��ع��ة ال��ف� ال��ی�ة أث�اء ال��ار�� ال��ن�ة.

س�ف ت�ارس ه�ا ال����� �ال��ل ال���ح ع��ما ی��ا�أ ت�ف�� ��ا ��في ل�ل� اح��اج مع��ل لله�اء.ال�اجة
إلى اله�اء ت�ل على ت�اك� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال��ای�� به�ف إعادة ال�ضع ال���عي في م��� م�اق�ة
ال��ف� ل��ّ�ل ه�ا الغاز.لل��اع�ة على تلافي ه�ا، م� ال�ف�� ك���اً ت�ل�� ضغ� قل�ل على ص�رك و����

ب����.حاول أن ت�قى في حاجة لله�اء ل��ة م� 4 إلى 5 دقائ�.

ج�ب ه�ا ال�����، ور��ا كان م� ال�ف�� ج�اً ال�ل�س أمام ال��آة ل��اق�ة وت��ع ح��ات ت�ف��.

• اجل� في وضعٍ مع��ل.اجعل ك�ف�� م���خ����.ت��ل خ��اً ���� ب�ف� و���ل� م� م�خ�ة رأس�.في ال�ق�
نف�ه تلّ�� الف�اغ ب�� أضلاع� ت�ر���اً وه� ی��سع.
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• ضع إح�� ی��� على ص�رك والأخ�� ف�ق سّ�ت� ت�اماً.

• تلّ�� ���� ب�ف� وهي ت���ك إلى ال�ارج مع ال�ه�� ث� وهي ت���ك إلى ال�اخل مع ال�ف��.

• أث�اء ال��ف� اضغ� ب�ف� ب���� على ���� وص�رك.ه�ا ی��غي أن ی�ل� مقاومة لل��ف�.

• ت�ف� ���� تقاوم ضغ� ی���، مُ���اً على أن ���ن ح�� كل شه�� أقل م� ال�اب�.

• مع كل شه��، خ� قل�لاً م� اله�اء ال�� ت��اج إل�ه.اجعل ال�ه�� أقل ح��اً أو أق�� ق�ر الإم�ان.

• اجعل ت�ف�� ی��ا�أ قل�لاً إلى أن ت�ع� ب�غ�ة م���لة لله�اء.

• أخ�ج اله�اء في زف�� هاد�.دع ال��ونة ال���ع�ة ل�ئ��� وال��اب ال�اج� یلع�ان دوره�ا في كل زف��.ت�ّ�ل
م��اداً �فّ�غ م� اله�اء ب��ء وخفة م� تلقاء ذاته.

• ع��ما ���ن ال�ه�� أقل وال�ف�� ���ج �اس��خاء، س�ف تقل ال���ات ال��ئ�ة لل��ف�.ر��ا ت���� م�
ملاح�ة ه�ا في ال��آة.

م� خلال ت���� ���� م�ل ه�ا ����� تقل�ل ح��ات ال��ف� ب���ة 20 إلى 30
�ال�ائة.إذا ب�أت ع�لات مع�ت� �ال�قل� أو الاه��از أو شع�ت �ال��ت�، أو إذا أص�ح
إ�قاع ت�ف�� م��شاً أو خارج ال����ة، ع��ئ� ���ن نق� اله�اء ش�ی�اً ج�اً.في ه�ه
ال�ال ات�ك ال����� ل��ة 15 ثان�ة أو ن�� ذل� ث� ارجع إل�ه ع��ما ت�ول تل�

الأع�اض.
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في ب�ا�ة الأم� ر��ا اس��ع� ت�ّ�ل نق� اله�اء ل��ة 20 ثان�ة ق�ل أن ت�ع�
�ال�اجة ال��ی�ة لل��ف�.مع اس���ار ال����� س�ف ت���� م� ت��ل نق� اله�اء ل��ة
أ��ل.ت��� ان� ت�اول أن ت�ل� حاجة لل��ف� �الإم�ان ت��لها ���� لا ت���
الإجهاد.عل�� أن ت�ع ن�� ع���� أن ت�اف� على ه�ا «الاح��اج لله�اء» القابل
لل��ّ�ل ل��ة 3 إلى 5 دقائ� في كل م�ة.ج�ب ن�ع�� م� ال��ار�� كل م�ه�ا ل��ة 5
دقائ� فهي كاف�ة ل��اع�ت� على إعادة ت���ف م��� م�اق�ة ال��ف� وت���� ت�ّ�ل

ج��� ل�اني أو���� ال�ار��ن.

ح�� تق�م ب����� ال��ف� ال�ف�ف، س�ف ی�د� ت�اك� ثاني أو���� ال�ار��ن في
ال�م إلى �ع� ال�غ��ات الف���ل�ج�ة في ال���.وت���� ه�ه ال�غ��ات:

ل�ع�ر ب��ادة ال�فء ال�اتج ع� ت�سّع الأوع�ة ال�م��ة.

تلّ�ن ال�جه بل�ن ورد� ���ل للاح��ار.

ز�ادة اللعاب في الف�، وه�ه علامة على أن ج��� في حالة اس��خاء
وأن ال�هاز الع��ي ن��� ال����او� في حالة ن�ا� أ��اً.

كل ه�ه ال�غ��ات اع��اد�ة ولا ت�ع� للقل�.ل�� إذا عان�� م� ال�وار أو الغ��ان
أث�اء ت���� الاس�فادة م� الأو�����، م� الأف�ل تأج�ل ال����� وأن ت��ل �أح�
ال���اء في ه�ا ال��ال فه� �����ع أن �ق�ر ما إذا ك�� ت�ارس ال����� ���رة
ص���ة.لل���ل على قائ�ة به�لاء ال���اء، ال�جاء ز�ارة م�قع

.www.OxygenAdvantage.com

توقیت التنفس – خطأ جوھري

ر��ا لاح�� أن�ا في ال�ق� ال�� ن�اول ف�ه إعادة مع�ل ال��ف� إلى ال�����
الاع��اد�، إلا أن�ا لا نق��ح تغ��� ع�د الأنفاس ال�ي �أخ�ها ال��ء كل دق�قة، أو تغ���
��ل ال�ه�� أو ال�ف��.ه�ا شيءٌ مق��د ه�ا، فإذا اس���م�ا عامل ال�ق� لق�اس مع�ل
ال��ف� ف�ل� خ�أ ج�ه��.ی��و أن ال����ع الغ��ي ال��ی� ��عى لق�اس كل شيء
�ال���ة، ��ا في ذل� ع�ل�ة ال��ف�، ل�� ح�� ی�عل� الأم� �ال��ل� م� عادات ال��ف�
ال���ة لا ن��اج لل����� على عامل ال�م�.إن تغ��� ع�د الأنفاس في كل دق�قة أو
ح�اب ح��ها �ال��اني ت�سّخ في عادات ال��ف� مع أنه في ال�اقع ل�� له أ� تأث�� في

معال�ة ال��أ في ه�ا ال�أن.
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على س��ل ال��ال، إذا �ل�� م� أح� الأش�اص أن ������ اله�اء ل��ة ثان����
وأن ی�ف� ل��ة ثلاث ث�ان فه�ا ل� �ع�ي م�ش�اً على ما إذا كان ی��غي له أن ی��ف�
ت�ف�اً خف�فاً أو أن ������ ك��ة ك���ة م� اله�اء.ح�� اله�اء في ال�ه�� ال�ف�ف أقل
��عاً م� ح�� اله�اء في ال��ف� الع���، وما دم�ا مع���� أساساً �ال��� وتقل��ه إلى

أن ���ح اع��اد�اً، فإن ح�اب زم� ال�ف� �ال��اني ل� �ف��نا ��يء.

على ن�� م�اثل، لا ���� معال�ة عادات ال��ف� ال�ا��ة ب�غ��� ع�د الأنفاس
في ال�ق�قة.ل�أخ� م�لاً ش��اً ی��ف� 20 م�ة في ال�ق�قة، و�ل م�ة ���ن ح�� اله�اء
500 ملل�ل��.ه�ا ال��ع م� ال��ف� ی�ف� ك��ة مق�ارها 10 ل��ات م� اله�اء في
ال�ق�قة.وما دام� ه�ه ال���ة م� اله�اء خلال دق�قة تع��� ك���ة ج�اً، فال��� ر��ا
ی�عل� خ�أ أن �عالج ه�ا ب�قل�ل ع�د الأنفاس في ال�ق�قة م� 20 إلى 10.ل�� تغ���
ع�د الأنفاس به�ه ال���قة �ق�د ب��ا�ة إلى م�اعفة كل شه�� م� ناح�ة ال���
لل�ع��� ع� ان�فاض مع�ل ال��ف�.ل� ���ل أ� تغ�� في مع�ل ال��ف� وت�قى

الأع�اض ال�ي �عاني م�ها ذل� ال��� ك�ا كان�.

ه�اك ���قة واح�ة ل�غ��� ع�د الأنفاس وح�� اله�اء في كل شه�ٍ� وزف��
ع��ماً، �أن ���ن ال��ف� ����اً و��ل� �قل ح�� اله�اء ال�� ی�خ� في ال�ه�� وتُ�ل�
حالة نق� لله�اء.���ور ال�ق� ومع تغ�� ع�د الأنفاس �ات�اه ال����� الاع��اد�،
س�ف ت���� م� ال���ل على ن���ة أعلى في اخ��ار BOLT.وع�د الأنفاس ال�ي
ت����قها في ال�ق�قة ی�قل� أوت�مات���اً.ن��ر الق�ل، م� ال�����ل أن ی�غ�� ح��
اله�اء ل�� ال��ف� ب�غ�� مع�ل الأنفاس ال�ي ت����قها، ل�� م� الأف�ل وم� ال���عي
ل�ي ی�غ�� ه�ا ال�ع�ل أن ت�قل� ك��ة اله�اء ل�� ال��ف�.و�ارتفاع ن���ة الاخ��ار، ل�

ی�قل� ح�� اله�اء في ال�ه�� فق�، و�ن�ا ی��ف� أ��اً ع�د الأنفاس في ال�ق�قة.

ال����� ال�� أوردناه أعلاه إذا ت� ت���قه على ���قة ت�ف�� ی�م�اً م� شأنه أن
ی�ف� أساساً م��ازاً ���� أن ت��ي عل�ه الأسل�ب الأك�� كفاءة لل��ف� ل�� م�ارسة
ال��ار�� ال��ن�ة.ك�ا ل� ك�� ت��ي م��لاً للأحلام، فإن ال�اح�ة الأك�� أه��ة لا ب� أن
ت��ن الأساس ال�� �ق�م عل�ه ال���ل.لا مغ�� م� ت���� ه��ل ج��ل على أساسٍ
ضع�ف.إذا فعل� ذل� س�ف ت�ع�ض للإح�ا� لأن ال��اء س�عان ما ی�ق�ض.ی���� ه�ا
ال���أ نف�ه على معال�ة مع�ل ت�ف��.ت��ل مق�لة «ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف�
ال���ح» الأساس ال�� �ق�م عل�ه ال��ر�� ال���ح ال�� ��اكي ت�ل� ال��تفعات
وال�� ���فاد م�ه في ال���� م� ال��ا�ات ال��اض�ة، م�ل�ا س��� في الف��ل
اللاحقة.خ� وق�اً كاف�اً لل���ف مع آل�ات ال��ف� م� ال��� وتقل�ل مع�ل ال��ف� ق�ل

الان�قال إلى م�احل م�ق�مة.
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الفصل الخامس

أسرار من قبائل بدائیة

في س�ة 1974، كان ت�م ب��س�� ال�� ی�لغ م� الع�� إح�� وع���� س�ة
�ال�اً في جامعة كال�ف�رن�ا، ب���لي.كان ت�م ع�اءً و���غل ج�ءاً م� وق�ه ف��ارس الع�ل
في ق�� ال��اد ال��اض�ة في ج�اح م�ن�غ���، أو�لان�.في ی�م 24 ت���� الأول �ع�
ان�هاء م�او��ه كان في ���قه إلى م�قف ال�افلة ق�ب ك�ل���م أو�لان�، ذل� ال��ان
ال�� ُ�ع�ف �أنه �أو� ال����دی� وال���م�� في ال�ل�ة.�ع� وق� ق��� اع��ض ت�م
أر�عة ش�اب و�ل��ا م�ه أن �ع��ه� كل ما ع��ه.ثلاثة م�ه� س���ا م��سات ووضع�ها
على رأسه، وص�ره، وساقه.تع�ض ت�م ��عاً لل��مة، ووقف م�ه�لاً واخ�ج م�ف��ه م�
ال���، ل��ه� أ�لق�ا ال�ار عل�ه في ص�ره.اخ��ق� ال�صاصة ع�� الق� ودخل� رئ�ه
ال����.و����� ت�م على ن�� م��� للاس�غ�اب أن ال�لقة ل� ت��� له ال���� م� الأل�.

�ع� ع�ل�ة أج��� له لاس���ال ال�صاصة وال��ا�ا، خ�ج ت�م م� ال����فى
وعاد �ع� شه� إلى ر�اض�ه ال�ف�لة، ل��ه كان ����د عاف��ه م� ت����ه ال��ل�ة ب��ء
وصع��ة.لق� ت�ل�� رحلة ت�م لاس�عادة كفاءة رئ�ه أك�� م� عقٍ� م� ال�م� ب���ا اس���
في ال�عاناة والع�� ع� م�اك�ة غ��ه مع شع�ر �الإح�ا�، رغ� الع�ل ال�وت��ي في
ح��ر دروس الل�اقة ال��ن�ة.ال�يء ال�ه� أن ت�م كان ی��� اس��داد م���اه ال�اب� في
الل�اقة ال�ي كان ی���ع بها ق�ل أن ُ��اب �إ�لاق ال�ار و�ان م���اً على إ��اد ���قة
لل�� م� ن��ات قل�ه ال���ای�ة أث�اء ت�ر��اته في اله�اء ال�ل�.و�ان م� ال���عي
الاس���اج أنه م� خلال تقل�ل الإجهاد ال�� ��ل� على ج��ه أث�اء ال��ار�� س���ن
قادراُ على ت���� ل�اق�ه وق�رة ت�ّ�له إج�الاً.وأدرك ت�م أن م� ال��ور� تقل�� مع�ل
ت�ف�ه لل�فا� على اس���ار�ة ت�ّ�ل قابلة لل����ة في ال��ار�� ال���فة – وه� حلٌ أقل

ت�لفة م� ش�اء جهاز م�اق�ة مع�ل ن��ات القل�64

وس�عان ما أدرك ت�م أنه إذا ل� ی���� م� الاس���ار في ال���ل وال��ا� مع
ال��ف� فق� م� الأنف خلال ال��ار��، ف�ل� �ع�ي أنه ی��ل م�ه�داً ك���اً أو ی���
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س��عاً ج�اً.في ب�ا�ة الأم� رأ� أن ال��ف� م� الأنف أث�اء ال��ار�� ال��ن�ة ���ل ت���اً
إلى ح� ما، ل��ه اس���ج �ع� وقٍ� ق��� أن ال��ف� م� الأنف ر��ا كان أسهل ك���اً إذا
وضع ش���اً على ف�ه.ل� یل�� ت�م ش���اً على ف�ه فق� أث�اء ال��ار��، و�ن�ا كان
�فعل ذل� أ��اً ع��ما ی�ام ل��ان الاس���ار في ال��ف� م� الأنف ل�لاً.و�ع� س�ة
واح�ة على ال��ء ب����� تقل�� ال��ف� ان�قل ت�م إلى اخ��ار كفاءة ال�ئ���.وأ�ه�ت

ال��ائج أن م���� كفاءته كان 130 �ال�ائة �الق�اس إلى وزنه وع��ه65

م�� ذل� ال�ق� كّ�س ت�م ح�اته لإش�اع رغ�اته في م�ارسة ال��اضة
والاخ��اع.إنه حال�اً �ع�ل م�ر�اً لل��اقات ال�لاث�ة في جامعة كال�ف�رن�ا، سان دی�غ� وه�
م���ع دراجات ن�ع «ت��ان فل���».و�ضافة إلى ذل� فق� ح�ل على شهادة م�رب
أول��ي لل��اقات ال�لاث�ة في أم���ا، و�ع� ثلاث ع��ة س�ة في ال��مة على م����
ق�اد� في ناد� سان دی�غ� لل��اقات ال�لاث�ة ت� إدراج اس�ه ض�� لائ�ة ال����ات

ال��اض�ة ال�����ة في ه�ا ال��ال.

الان�قال إلى ال��ف� م� الأنف �ع� س��ات م� ال��ف� م� الف� ���اج ح��اً إلى
ش�اعة وال��ام.في �ع� الأح�ان ر��ا ���ن م� ال��ور� ات�اذ خ��ة لل�راء م� أجل

الان�قال خ��ت�� للأمام إذا أردت ت���� أدائ�.

إذا راق�� زملاءك أو ال���اف��� مع� في ال��ار�ات، لا ش� أن� تلاح� أن
أغل�ه� ی��ف��ن م� أف�اهه�.ال��ال ال�� ك���اً ما أس�عه ه�: «إذا كان ال��ف� م�
الأنف مف��اً ه��ا، إذن ل�اذا ی��ف� أغل� ر�اض�ي ال���ة م� أف�اهه� ول�� م�
أن�فه�؟» ال��اب ���� وه� أن عادات ال��ف� في الغ�ب أص��� �ع��ة ك���اً ع�

ال���� ح�ى صار ال��ف� م� الف� ه� القاع�ة.

كان أسلاف�ا �����م�ن أن�فه� لل��ف� ل�� م�ارسة ال��ا� ال��ني، م�ل�ا �فعل
ال��م ال��ان الأصل��ن م� الق�ائل ال��ائ�ة، وم�ه� أف�اد ق��لة تاراه�مارا ال�ی� اش�ه�وا
�الق�رة على ال��� ال���ع في ش�ال ال�����.ح�� درس ال�اح��ن �اه�ة ال��ف� م�
الأنف ل�� أف�اد ه�ه الق��لة أث�اء ال��� إلى م�افة 26 م�لاً، أص���ا �ال�ه�ل ع��ما
اك��ف�ا أن مع�ل ن��ات القل� ل�یه� كان م��ف�اً ���ل ع��� وه� 130 ن��ة في
ال�ق�قة66 قارن ه�ا مع ال�ع�ل الاع��اد� ل���ات القل� ل�� عّ�اء ماراث�ن غ��ي، فه�
ی��اوح ب�� 160 إلى 180 ن��ة في ال�ق�قة؛ ل�ل� ت�� ك�ف أن ال��ف� م� الأنف
ی��ح ال��ال ل��� م� ال��ف� ال���ق� ���ل هاد� ح�ى ع��ما ی�ه�� ال��ء في ت����
ب�ني م��ف (ال���� م� ال�عل�مات ع� ه�ا ال��ض�ع ت��ها في الف�ل 11).إذن
فال��ف� م� الف� �اه�ة ح�ی�ة ن���اً ولا تف�� في ت���� الأداء – بل في ال�اقع ت����

في تع��له.
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لق� كّ�س عال� الأن��و��ل�جي م� هارفارد و�� د�ف� س��ات ���لة م� ح�اته
ل�راسة ثقافات ال��ان الأصل���، وخ��صاً س�ان ش�ال وج��ب أم���ا.ح�ى ه�ا
ال��م67، عاش مع خ�� ع��ة ج�اعة م� ال�ع�ب الأصل�ة، ��� ف�ه� ق�ائل ت��ه�
ال��� في الأمازون ح�� اك��ف م�� ح�ة أحاس��ه� ���� ی�����ن م� ش� رائ�ة

ب�ل ال���ان م� م�افة 40 خ��ة و���دون إن كان ذ��اً أم أن�ى.

أث�اء ال�قاء مع الق��لة، كان د�ف� ال�� �ع�� ال��اضة ی�افقه� في رحلات
ال��� ال�ي ت��أ ص�احاً في ج�لات ت��ای� م� اله�ولة إلى ال��� ال���ع.حال�ا
یل�ق��ن اث� ح��انٍ ما، ی���ل ال��ادون إلى ال��� س��عاً لل�اق �ه.وع��ما ی�رك
ال���ان وج�د ال��ادی� لا ب� أن ���ع ك���اً، غ�� أن أف�اد الق��لة �����ون في تعق�ه
ح�ى �ق����ا م�ه.كان�ا ی�اب�ون ولا ی��قف�ن ع� ال���، و����ون س�ع�ه� ل�ي لا
ت��ل ف����ه� على ف�صة لل�احة، وفي كل م�ة �فق�ون ف�ها أث� ال���ان �����ون في
اله�ولة ح�ى ال�قا� الأث� م� ج�ی�.ه�ا ال��� م� ال��اولة ���غ�ق ساعات، ور��ا
اس��� أ�اماً، إلا أن ح�ص ال��ادی� ی�تي ث��ه في ال�ها�ة و��هار ال���ان م� الإنهاك،
و������ن م� الإم�اك �ه.ب���ا كان د�ف� �عاني م� صع��ة في الل�اق �ال��ادی�،
كان ال�يء ال��هل �ال���ة إل�ه أنه� لا �ف���ن أن�فه� أب�اً لل��ف�.م�ل�ا كان �فعل
أسلاف�ا68، ال��ان الأصل��ن م� الق�ائل ال��ائ�ة ال��م �����ع�ن ال��� ���عة عال�ة
ج�اً مع الإ�قاء على أف�اهه� مغلقة لف��ة ���لة ن���اً، ل�� ی��و أن الإن�ان ال�����

ن�ي ه�ه ال�ق�رة.ولا ب� أن ال�ق� ق� حان لل�ج�ع إلى الأساس�ات.

نق�ل إن ال��ف� م� الأنف ر��ا ی��و م�ارسة غ���ة أث�اء ال��ار��، وخاصة إذا
ك�� مع�اداً أن ت��ف� م� الف�.ل�� عل�� ت��� أن الأنف خل� لل��ف�، وأن ال��ف� م�
الأنف ی���� ع�داً م� الف�ائ� الأساس�ة ل�� لل��ة فق� ول�� ل��ّ�� الأداء

ال��اضي، ��ا في ذل�:

ت�ق�ة، وت�ف�ة، وت���� اله�اء ق�ل دخ�له إلى ال�ئ���.

تقل�ل ن��ات القل�.

 ان�قال أو���� ال����� إلى ال�ئ��� لف�ح ال��ال� ال��ف��ة والأوع�ة
ال�م��ة.

ت�ّ�� وص�ل الأو����� إلى أن�اء ال���.
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تقل�ل حام� الل���� مع ان�قال ال���� م� الأو����� إلى الع�لات
ال�ي ت�ارس ال��ا�.

س�ف �ع��� مع�ل ال���ل للإجهاد خلال ن�ف ساعة م� ال��ار�� مع ال��ف�
م� الأنف على ال����ة ال�ي ت��ل عل�ها في اخ��ار م���� الأو����� في ال���
BOLT.في ما یلي �ع� الإرشادات ال�ي تع��� على ش�ل ال������ وح�� ال��ال�
ال��ف��ة.على س��ل ال��ال، ال��اضي ال�� ���ن م���اه واسع�� س�ف ی�اجه صع��ة
قل�لة في ال��ف�، م�ا ی��ح له كفاءة عال�ة في ال��ار�� مع �قاء ف�ه مغلقاً.ه�ه م�
ال��اد� العامة للق�رة على م�ارسة ال��ار�� (مع غل� الف�) اع��اداً على ن���ة

الاخ��ار:

إذا كان� ن���ة الاخ��ار 5 ث�ان، ت��ن ق�رت� على ال��ي ضع�فة ج�اً
على ن�� خ���.إن ال�ع�د إلى �اب� واح� م� ب�ا�ة ���ل ت���اً، ما

ی��ل� ال��قف �ع� كل ثلاث أو أر�ع درجات لل�احة.

ذا كان� ن���ة الاخ��ار 10 ث�ان، ����� ال��ي ب��ء.

إذا كان� ن���ة الاخ��ار 20 ثان�ة، ����� ال��ي ���عة أو اله�ولة
��فة.

إذا كان� ن���ة الاخ��ار 30 ثان�ة، ����� اله�ولة ��ع�ل م��س� إلى
س��ع.

ذا كان� ن���ة الاخ��ار 40 ثان�ة، ����� ال��� ال���ع.

في حال ارتفاع ن���ة الاخ��ار، �غ� ال��� ع� ح�� ال��ال� ال��ف��ة،
س�ف ت��ف� ���ل أخف وت�ارس ال��ر�� ��ع�ل أعلى، وتق�ع م�افات أ��ل ب���ا
ت��ف� م� الأنف.س�ف ی�تفع م���� ل�اق�� ���عة وت��اوز ما ك�� عل�ه سا�قاً،
و���ح ال��ف� م� الأنف أسهل مع ال��ار��.في غ��ن س�ة إلى ث�ان�ة أساب�ع س�ف
ت�تفع ن���ة اخ��ارك ب���ة ت��اوح م� 10 إلى 15 ثان�ة، م�ا ی�د� إلى ت�ّ�� م��از

في ل�اق��.

�ع�ل ال����ر ب�ل هانغ في م�ال تق��� الأس�ان في كال�ف�رن�ا.خلال العق�د
القل�لة ال�اض�ة كان ق� ف�� أف�اه وم�ال� ت�ف��ة لآلاف م� ال��ضى.ما ����
ال����ر هانغ ع� غ��ه م� الأ��اء ال�قل��ی�� في ه�ا ال��ال أنه ح�� �ف��
اص�فاف الأس�ان، �ع�ي اه��اماً لل�أث��ات على الف���، وع�ض ال�جه وح�� ال��ال�
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ال��ف��ة.في حق�قة الأم� كان لا ب� لي م� لقاء م�ل ه�ا الإن�ان ال�� یه�� ك���اً ����
ال��ال� ال��ف��ة.

في ال�ق� ال�� ن��اج ف�ه للاه��ام ال�اد �أسال�� الاس�فادة م� الأو�����،
م� ال��ور� ل��� ال��ال� ال��ف��ة للإن�ان أن ی��ح لله�اء ال��ور ����ة م� و�لى
ال�ئ���.إذا أم�ى الأ�فال أو ال��اهق�ن خ�� إلى ع�� س��ات في ال��ف� م� فٍ�
مف��ح، فإن وج�هه� ���ح ش�لها ض�قاً أك��، ول� ی��� الف�ان �ال��ل ال���ح، وح��
م�ال�ه� ال��ف��ة ی�قل�.ال��ف� م� الأنف خلال م�حلة ال��� ض�ور� أساساً ل��ان
ت��ر ال��ه� ال���ح لل�جه، والف���، وال��ال� ال��ف��ة.في ال�ل�� 1 م� ال��اب
س�ف نلقي ن��ة أك�� ت����اً على دور ال��ف� في ت��ر م�ه� ال�جه ال���� ون��ه،

وال�اجة إلى تق��� الأس�ان والف���.

ال�ق�� لأول م�ة �ال����ر هانغ في س�ة 2009، ع��ما ك�ا ن��� معاً لإلقاء
م�اض�ات ل����عة دراس�ة ع� ��ق معال�ة ال�ع� الع�لي.و��ا ات�ح لاحقاً، كان�
ل�ی�ا اه��امات م����ة: اس���اف م�� تأث�� ال��ف� ووضع الل�ان ال���ق� على
ال��م، وال��اضة وال��ة ع��ماً.ك�� أت��ث في م�اض�اتي ع� ف�ائ� ال��ف� م�
الأنف، ب���ا ت��ث ال����ر هانغ ع� ال��ال� ال��ف��ة وح��ها وتأث�� ش�ل ال�جه
والأنف ت��ی�اً على الأداء ال��اضي.ح�� ت��� ال��ال� ال��ف��ة فإن الق�رة على أداء
ال��ار�� ال��ن�ة ت�اجه �ع� ال��اكل.ت��ل ك�ف ����� أن ت��ل ال�اراث�ن وأن� ت��ف�
م� م�ال� ت�ف��ة ح��ها ���ل ح�� الق�، �غ� ال��� ع� ت�ر��ات� ال���فة، وم��
ل�اق��، وق�ة ت�����.إذا كان� م�ال�� ال��ف��ة ض�قة س�ف تع�� ع� اس���اق

ك��ات كاف�ة م� اله�اء على ن�� ص��ح ل��و�� ج��� �الأو�����.

في ذل� ال��م أخ��ني ال����ر هانغ أنه كان ��ارس ال��� م�� اث���� وأر�ع��
س�ة وق� أك�ل ت�عة ع�� س�اق ماراث�ن و�ق�ل إنه «كان �ف�ح ف�ه و�له� م�ل
ال�ل�».على إث� لقاءات�ا قام ب�غ��� ���قة ت�ف�ه ف�ار ی��ف� م� الأنف أث�اء
ال��ر��ات و�ان یل�� ش���اً على ف�ه ل��قى مغلقاً كل ل�لة ول��ان ال��ف� م� الأنف
أث�اء ال��م.في ال��ا�ة وج� أن أنفه �ف�ز ال��ائل �اس���ار أث�اء ال��ار��، م�ا ی��ل�
م�ه ال��قف كل ��ع م�ات م� الأم�ار ل����ف أنفه.ه�ه م� ال�الات ال�أل�فة ل��
مع�� ال�اس ال�ی� ی���ف�ن مع ال��ف� م� الأنف لأن ال��ال� ال��ف��ة ت�ف�ح و��داد
ح�� اله�اء ال�� �����ق�نه، ل�� ه�ه ال�الة ت��� �ع� الإزعاج وس�ف ت�ول �ع�
أساب�ع قل�لة.م�ل أ� ع�� أو ع�لة في ال���، الأنف ���اج لل�ع�د على الاس�ع�ال

أث�اء ال���� م� ال��ا� ال��اضي.



106

�ع� س�ة أشه�، أك�ل ال����ر هانغ ماراث�ن «�اسادی�ا» و�ان ت�ت��ه ال�اني
ض�� ف��ه الع���ة.ل�� ه�ا فق�، ل��ه كان یُ�قي شف��ه مغلق��� في كل خ��ة على
ال���� �اس���اء �ع� ال�الات ال�ي ���� ف�ها لل�ع�د إلى م�افة ���لة، ح��ها
�ف�ح ف�ه م� ح�� لآخ�.وه�ا ل�� �الأم� ال�ه� ج�اً �ال���ة إلى رجل في ال���� م�
الع��! والآن، كل ی�م أح�، ���ل ج�لة م� ساع��� وه� ی��ف� م� الأنف لل�فا� على
ق�رة ال��ّ�ل وت���� ل�اق�ه.خلال ع���� دق�قة م� ال���، ح�� ���ن في حالة ن�ا�
و�ح�اء، ی���� م� ال�ص�ل إلى س�عة ج��ة ب���ا ��اف� على ن�� ت�ف� ��يء
وم����، وذل� أف�ل ك���اً م� ���ق�ه ال�ا�قة في اللهاث وال��ف� م� الف� ال�ي ت��د

�اق�ه الق��� في ال���.

تدریب الجسم على أفضل أداء بأقل الجھود

ل�ي ت��ي ث�ار ال��ر�� ال��ني، ت��اج لأن ت�رّب ج��� على ال���� م�
الأداء �أقل ال�ه�د.وله�ا ت��اج ل�قل�ل ك��ات اله�اء ال�ي ت����قها.إذا أدخل� ه�ا
ال�فه�م ض�� ب�نام�� ال��ر��ي فال����ة أن ی���� الاق��اد في ال��ف� وز�ادة الأداء
ال��اضي69، إلى جان� ان�فاض اح��الات ض�� ال��ف� وان�فاض م����ات حام�
الل���� أث�اء ال��اف�ات.والأك�� أه��ة ان� ل� ت��اج لأن ت�فع ج��� دفعاً ل����ى
ح�وده؛ و��ل� ت�قل� اح��الات ال�ع�ض للإصا�ات، وم�اكل الأوع�ة القل��ة وم�اكل
ال��ف� وغ��ها م� الأع�اض ال���ة.ال��ف� م� الأنف أث�اء ال��ر�� ال��ني ����

ع�م ال�غ� على نف�� ك���اً ل�ي ت���ى إم�انات ج��� وق�رات� الق���.

أث�اء ال����� ال��ني ه�اك ثلاث ��ائ� ل�قل�ل مع�ل اس���اق اله�اء:

 اجعل ج��� ����خي واس���� ك��ات قل�لة م� اله�اء ال�� س�ف ی�ه�
إلى ال�ئ���.

 اجعل ال��ار�� م��فة أك�� ت�ر���اً مع اس���ار ال��ف� م� الأنف.

 ت��ن على ق�ع ال��ف� ع�� م�ارسة ال�����.

ع��ما ت���ل لأول م�ة إلى ال��ف� م� الأنف ر��ا ت�� ق�رت� في ال�����
ال���ف ت�ع�ض للإعاقة.ال��ف� م� ال������ ��ل� مقاومة و���ف ح�لاً إضاف�اً ر��ا
ی��ئ أداءك في الأساب�ع القل�لة الأولى.ل�� مع اس���ار ال����� وارتفاع ن���ة الاخ��ار

س�عان ما ت�� أداءك ی��اوز ال�����ات ال�ا�قة.
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ال��اض��ن ال�ی� ��ار��ن في ال��اف�ات و���ر��ن �ان��ام وعلى ن�� م��ف لا
ب� له� م� ال��او�ة ب�� ال��ف� م� الأنف وال��ف� م� الف� م� أجل ال��ّ�� الإج�الي
لأن�ا� ال��ف�.ال��ر�� ال���ف ��اع� على تلافي تع� الع�لات و���ل� م�
ال��اضي أن ی��ف� ب�� ف��ة وأخ�� م� الف�.ه�ا شيء م��قع و���� أن ی��ام� مع
ال��ف� م� الأنف لل���ل على أف�ل ال��ائج.ل�� في ال��ر�� ال�� لا ��ل إلى
ال��ود الق��� لل��ّ�ل، وفي ج��ع الأوقات الأخ��، ی��غي الل��ء إلى ال��ف� م�
الأنف.على س��ل ال��ال، ال��اض��ن ال����ف�ن ر��ا ����ن 70 �ال�ائة م� ف��ات
ت�ر��اته� وه� �غلق�ن أف�اهه�، و��قق�ن ف�ائ� ال��ف� م� الأنف و���ل�ن على ق�رة
ت��ل إضاف�ة و��ل� ت��اعف ن�ائ�ه� في اخ��ار م���� الأو����� في ال���
BOLT.ر��ا �����ن أ��اً ج�ءاً م� ال�ق� لل��رب على أن�اع أخ�� م� ال��ا�
ال��ني م�ل ح�ل الأثقال ل�ي ت���� كفاءة الع�لات، وه�ا ی��ل� الأم� ال��ف� م�

الف� لف��ات ق���ة.

أث�اء ال��اف�ات ال��اض�ة لا ت�ج� حاجة فعل�ة لاس���اق ك��ات ك���ة م�
اله�اء، ولا ی��ل� الأم� أ��اً ال��ف� ب�ت��ة أقل.ب�لاً م� ذل� عل�� الاس��خاء وأن
ت��ف� ح�� ت�ع� ���ورة ذل�.ل�� ت���� ق�ع ال��ف� ع��ما ���ن ال��� في حالة
ن�ا� و�ح�اء ���ن مف��اً ج�اً، م�ل إنعاش ال��ف� أث�اء الاس��خاء.ال��اف�ات ل���
ال�ق� ال��الي لل����� على كفاءة أو ضعف ال��ف�، لأن ت����ك ی��غي أن ��ّ�س
لل��اراة أو ال��اق ول�� ل�يء آخ�.أف�ل ���قة ل����� ال��ف� في ال��اف�ات
ال��اض�ة أن ی��ّ�� ت�ف�� في ال��اة ال��م�ة الاع��اد�ة، وال�ف�اح له�ا أن ت��ل على

ن���ة اخ��ار أعلى.

إلا أن الأش�اص ال�ی� ��ارس�ن ال��اضة لل��ف�ه ع� أنف�ه� ولا ��ار��ن في
م�اف�ات ر�اض�ة أو ت�ار�� م��فة ل�یه� ف�صٌ أف�ل لل��ف� م� الأنف في كل
الأوقات.ب���ا تقلل ت�ف�� أث�اء ال��ار�� ال��ن�ة، حاول أن لا ت�الغ في ه�ا.إذا وج�ت أن
حاج�� لله�اء ك���ة ج�اً ���� ت��اج لأن تف�ح ف��، عل�� ب��ا�ة أن ت���خي وت��ك

أنفاس� ته�أ م�ة أخ��.

أھمیة وفوائد الإحماء

ی�ف� أغل� ال��ر��� ال��اض��� على أن الإح�اء ق�ل ال��ء �ال��ار�� شيءٌ �الغ
الأه��ة.أث�اء ال��ار�� ال��ن�ة ���اج ال��� إلى ت�ف� ش�ی� لل�م إلى الأن��ة والع�لات
أك�� م�ا ���اج إلى ذل� أث�اء ال�احة70 اله�ف م� الإح�اء ز�ادة ت�ف� ال�م واس�ع�اد
ال��� لل���� م� ال����� ال���ف، له�ا ت�قل� اح��الات الإصا�ة و����� الأداء

إج�الاً.
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ال��� ���اج إلى وق� للإح�اء، وع��ما ��ل إلى ه�ه ال��حلة ���ن قادراً
على أن ی�د� و��ف�ه �فعال�ة أك�� خلال ال��ار��.ع��ما ��ل ال��� إلى حالة الإح�اء

ق�ل ال��ار�� ���� أن ت��ق� الف�ائ� ال�ال�ة �أق�ى مع�لاتها:

ی��ل� ال���� م� ثاني أو���� ال�ار��ن – م�ا ��ّ�� ان�قال الأو�����
في ال�م إلى الأن��ة والأع�اء – و���� ق�رة ال��� على ح�ل
الأو����� والاس�فادة م�ه VO2 max، و���� ق�رات ال��ّ�ل و�قلل

م�ا�� ال�ع�ض للإصا�ة.

ف�ح الأوع�ة ال�م��ة وال��ال� ال��ف��ة – م�ا ی��ح م�الاً أف�ل ل��ف�
ال�م وسه�لة ال��ف�.

ل�� م� ال�اح�ة الع�ل�ة لا ��ارس ال���� م� الأش�اص ع�ل�ة الإح�اء ��ا
��في.ال����ون ����ن في الغال� 2 إلى 3 دقائ� في الإح�اء م� خلال ه�ولة خف�فة

ق�ل ال��ار�� ال���فة.وه�ا �ع�ي ب��ا�ة الان�لاق ���عة ق�ل الأوان.

تلع� إ��ل�غ ك�ة الق�م في واح� م� أف�ل ف�ق ك�ة الق�م لل����ف�� في
إی�ل��ا.لق� وصل� إلى م����ات عال�ة م� الل�اقة وان��� م�خ�اً إلى ب�نامج الاس�فادة
م� الأو�����.على ال�غ� م� ل�اق�ها ال��ن�ة العال�ة، ك���اً ما ت�ع� �انق�اع الأنفاس
أث�اء أول 10 إلى 20 دق�قة م� ال��اراة، ب���ا في نها�ة ال��اراة ت�ع� كأنها ت����ع
الاس���ار في اللع� إلى الأب�.ه�ه ش��� عاد�ة في الأوسا� ال��اض�ة، وفي العادة
تأتي م� نق� الإح�اء.ال���قة ال��ال�ة ل���� صع��ة ال��ف� في وق� م��� م�
ال��ار�� أن ت�داد ن���ة اخ��ار م���� الأو����� في ال��� BOLT وأن ت��ي

ال���� م� ال�ق� في الإح�اء مع ال��ف� م� الأنف.

�ال���ة للأش�اص م�ل إ��ل�غ ال�ی� ���ون صع��ة الاس���ار في ت�ر��اته�،
على الأقل ی��غي أن ����ا 10 دقائ� في الإح�اء ق�ل ال��ء �أ� ن�ا� ب�ني، وخاصة
أث�اء ال�� ال�ارد، لأن ال��� ���اج إلى 30 دق�قة تق���اً ل�ي �ع�ل على ن��
أف�ل.لاس�غلال �اق�� الق��� في ال��اراة ی��غي أن ��ل ج��� إلى ذروة ال��ا�
في وق� م��� ول�� في وق� آخ� م�لاً خلال ال��� ال�اني م� ال��اراة.���� ع�م
الاه��ام �الإح�اء ال�افي – س�اءً �فعل ال���ع أو ع�م ال��� أو لأن� ت���ر أن ذل�

غ�� ض�ور� – فأن� ت��ع نف�� �أن� تق�م �الأداء �ق�رات� كاملة.

ل�ي ت��اعف الف�ائ� م� الإح�اء، عل�� ال��� ب�� ال���ات ال����خ�ة وق�ع
ال��ف�، ك�ا ن�ضح ذل� أدناه:
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(الإح�اء للاس�فادة م� الأو�����)

• اب�أ ال��ي �ال��عة ال����ة �ال���ة إل��.

• أث�اء الإح�اء حاول ال��ف� �ان��ام و�ه�وء م� الأنف، م����ماً ال��اب ال�اج� لل�فا� على ت�فٍ� خف�ف
وم���خ.

• تلّ�� ���� بل�ف وهي ت���ك إلى ال�ارج وأن� ت����� اله�اء ث� وهي ت���ك إلى ال�اخل وأن� ت�ف�
اله�اء.

• أث�اء ال��ي دع ال�ع�ر �الاس��خاء ی���� في أن�اء ج���.وعلى ن�ٍ� هاد� حف� ال���قة ال�ي ح�ل
ال��ر وال��� أن ت���خي (س�ف ت�� أن أ� ت�ت� ���� أن ی�ول �أن ت�ف� تل� ال���قة م� ال��� على

الاس��خاء).ان��ه إلى الاس��خاء في ج��� وه� ی���� ��فة ورشاقة.اس��خاء ال��� أث�اء ال����� ��اع� على
ض�ان ت�فٍ� ثاب�، وهاد�، وم����.

• �ع� ح�الى دق�قة م� ال��ي ���عة مع��لة إلى ح� ما، أخ�ج اله�اء ���رة اع��اد�ة م� الأنف واضغ�
�أصا�ع� على أنف� لق�ع ال��ف�.(إذا ك�� في م�انٍ عام، ر��ا تف�ل ق�ع ال��ف� دون أن ت�غ� على

أنف�).

• أث�اء ق�ع ال��ف� تا�ع ال��ي م� 10 إلى 30 خ��ة، أو إلى أن ت�ع� ��اجة قل�لة لل��ف�.ع��ما ت�ع�
به�ه ال�اجة لل��ف�، ارفع أصا�ع� ع� أنف� واس�أنف ال��ف� م� الأنف.

• اس��� في ال��ي ل��ة 10 دقائ� وأن� تق�ع ال��ف� في كل دق�قة أو ن�� ذل�.

إن خل� حالة نق� اله�اء م� خلال ق�ع ال��ف� أث�اء الإح�اء ض�ور� ج�اً
ل�ي ی��اك� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م ق�ل ال��ء �ال����� ال��ني.

س�ف ی�داد مع�ل ت�ف�� ���رة ���ع�ة ع��ما ت���ن أك��، ل�� دون ز�ادة
م��ام�ة في ت�ل�� CO2، وال����ة فق�ان ك��ة م� ثاني أو���� ال�ار��ن.ه�ا ال�ق�
���� أن ی�د� إلى تقل�ل وص�ل الأو����� إلى الع�لات ال�ي ت�ارس ال��ا�،
وانق�اض ال��ال� ال��ف��ة والأوع�ة ال�م��ة.ل�� م� ال���غ�ب أن أغل� ن��ات ال���

وصع��ات ال��ف� ت�ه� خلال أول 10 دقائ� م� ال����� ال��ني.

ل�ي ت���� ال�ع�ض ل���ات ال��� ال�ي ت��ام� مع ال��ار��، ه�اك ثلاثة
إرشادات ����ة:

 ال���ل على ن���ة اخ��ار عال�ة.

 ال��ف� م� الأنف.
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 الإح�اء.

التنفس الخفیف وصولاً إلى التنفس الصحیح الھرولة..الركض أو أي نشاط
آخر

�ع� 10 دقائ� م� الإح�اء م� خلال ال��ي مع الاس��خاء وق�ع ال��ف�،
����� ت���ع خ��ات� �أن ته�ول أو ت���.اب�أ �الان�لاق ��فة وراق� مع�ل ت�ف��،
واس��� في ال��ف� م� الأنف.أث�اء اله�ولة أو ال���، م� ال��ور� أن ���ن ت�ف��
م����اً وت�� ال����ة.إذا وج�ت صع��ة في أن ت��� مع غل� الف�، ف�ل� ب��ا�ة
�ع�ي أن خ��ات� س��عة ج�اً في تل� الل��ة.عل�� خف� س�ع�� �أن ت��ي قل�لاً إلى
أن ت��ع�� وضع� ال���عي؛ ت�ف� دائ�اً م� الأنف في ال�ه�� وال�ف��، وخاصة إذا

كان� ن���ة اخ��ارك BOLT أقل م� 20 ثان�ة.

����� ال�أك� م�ا إذا ك�� ت�ّ�ل نف�� أك�� م�ا ت��� أث�اء ال��ار�� ال��ن�ة
م� خلال أخ� زف�� اع��اد� ث� ق�ع ال��ف� ل��ة 5 ث�انٍ.ع��ما تع�د لل��ف� م�
الأنف، ی��غي أن ی�قى ت�ف�� م����اً عل�ه.إذا وج�ت أن� تفق� ال����ة على ت�ف��

فأن� ت�غ� على نف�� ك���اً.

���ف ال��� ع� ن�ع ال����� ال�� تف�له، تأك� أن� ت�اق� ت�ف�� وت�رك
ج��اً حالة ج��� م� ال�اخل.ك�ر به�وء ع�ارة «عل�� الاس��خاء» لل��اع�ة على
ت�ف�ف ال��ت� أو ال�غ� ع� ����.ر�� اه��ام� كله على ج���.عل�� أن ت�مج كلا�
م� الإح�اس ال��ني والإدراك ال�ه�ي وال��ا� في م���مة واح�ة.��� أن ت���ك كل
خل�ة في ج���، م� ق�ة ال�أس إلى أ��اف أصا�ع ق�م��.ه�ا �ع�ي ت�ر��ات�،
ور�اض��، وم�اف�ات� الاه��ام ال�� ت���قه.ح�� ت�ه�� في أ� ن�ا� ر�اضي فلا
مغ�� أن تفعل ذل� م� م���ر ال���ة ال�اد�ة فق�؛ ال��ء ی��غي أن «ی���ل» إلى ك�لة

م� ال��ا� ال�ه�ي وال��ني.

أث�اء ال��� ی��غي تلّ�� الإح�اس �الان��ام ب�� ق�م�� والأرض وأن� ت�فع
نف�� للأمام.ت��� ال��� على الأرض لأن ه�ا �ق�د إلى تقّ�ح ال�ر��� وال�فاصل والى
إصا�ات م���لة.ب�لاً م� ذل� ت��ل أن ج��� خف�ف ال�زن وأن� تل�� الأرض ل��اً
ه��اً أث�اء ال���.ت��ل ان� ت�وس على أغ�ان رق�قة ب�ف� ح�ى لا ت����، وت���
كل�ات الف�ل��ف ال���ي لاو ت�و: «العّ�اء ال��� لا ی��ك أ� أث�».ت��� أن ث�ة
م���مة م��ا��ة ت���� ح��ة الأق�ام ��فة، وال��� ال����خي، وال��ف� ال�اب�

ال�����.
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�ع� ح�الى 10 أو 15 دق�قة م� ال��� أو أ� ن�ا� آخ� ت�ارسه في اله�اء
ال�ل�، ر��ا ت�اجه ارتفاعاً في ن��ة ه�م�ن الأن�ورف�� ن���ة ك�افة ت����ات�.ات�ك
ج��� ی���ف مع مع�ل ال��ا� ال��ني ال��الي ال�� ی�اس�ه �ال��ف� م� الأنف ب��اتٍ
وان��ام.لا داعي لاس���ام جهاز م�اق�ة ن��ات القل� لإع�اء ال�عل�مات ع� ال��ر��
ال���ف.ب�لاً م� ه�ا، ات�ك انف� و��قاع ت�ف�� وم�اع�ك هي ال�ي ت��� إلى م��
ك�افة ال��ر��.اس��� في ت���ع خ��ات� إلى أن ت���� م� ال�فا� على ت�ف� ثاب�
وم���� م� الأنف.إذا أص�ح إ�قاع ت�ف�� ف�ض��اً أو كان م� ال��ور� ف�ح ف��
لل��ف�، فإن ك�افة ال����� ت��ن عال�ة ج�اً.إذا ح�ث ه�ا عل�� ت�ف�ف س�ع�� ف���ي
ل��ة 2 إلى 3 دقائ� لإعادة ت�ف�� إلى ال�ضع ال���عي.ع��ما ت��ن قادراً على ال��ف�

به�وء م� أنف� م�ة أخ��، ����� م�ا�عة ال����� ال��ني.

مع الاس���ار في ت����� ال��ني، فإن ز�ادة ثاني أو���� ال�ار��ن وال��ارة
س�ف تع�ز ان�قال الأو����� م� ال�م إلى الع�لات ال�ي ت�ارس ال��ا�، إضافة إلى
ت�ه�ل ت�سع ال��ال� ال��ف��ة والأوع�ة ال�م��ة.س�ف ت�ع� ����� داف�اً وأن� تع�ق،
وت�ف�� ���ن أس�ع م� الاع��اد� ل��ه ی�قى ثاب�اً، و��قى ذه�� صاف�اً.إذا أ�ق�� ف��

مغلقاً ��ال م�ة ال�����، س�ع�د ت�ف�� لل��ّ�� ���عة.

(ت���� إنعاش ال��ف�)

�ع� ال����� ال��ني، عل�� أن ت�تاح قل�لاً �أن ت��ي ل��ة 3 إلى 5 دقائ�، ث� ت�د� ت�ار�� ق�ع ال��ف�
ال����ة ال�ال�ة:

• اس���� اله�اء كال�ع�اد م� الأنف.

• اضغ� على أنف� �أصا�ع� ل�ي تق�ع ال��ف� ل��ة 2 إلى 5 ث�ان.

• ت�ف� ���رة اع��اد�ة م� الأنف ل��ة 10 ث�ان.

• ك�ر ال���ات ال�لاث الأولى �ال��ام� مع ه�وء ح����.

• اس�أنف ال��ف� �ان��ام.

كیف تحدد إن كنت تتمرن بالشكل الصحیح

إضافة إلى ت���� ت�ار�� ق�ع ال��ف� ���ل م���ر ل���ی� م�� ق�رات�
BOLT وت��ل�، ����� أ��اً اس���ام ن���ة اخ��ار م���� الأو����� في ال���
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ل��� م�� كفاءة ال��ف� أث�اء ال����� ال��ني.ت��ع ه�ه ال���ات ل�ي ت�أك� م� تق�م�
اع��اداً على ن���ة الاخ��ار:

ق�اس ن���ة الاخ��ار ق�ل ال�����.

داء ال����� ال��ني.

ق�اس ن���ة الاخ��ار �ع� ساعة م� ال�����.

إذا كان� ن���ة الاخ��ار أعلى �ع� ال����� م�ا كان� عل�ه سا�قاً، مع�ى
ه�ا أن ت�ف�� فعال أث�اء ال�����.

ذا كان� ن���ة الاخ��ار أقل �ع� ال����� م�ا كان� عل�ه، مع�ى ه�ا أن
ت�ف�� غ�� فعال أث�اء ال�����.في ه�ه ال�الة م� الأف�ل أن ت��ا�أ

وت��� أن ی�قى ت�ف�� م����اً عل�ه ��ال ف��ة ال�����.

في س�ة 1999، اب��� داني درای� وزوج�ه ���قة ال��� ال�ي ت��ى «ت�ي»
وأدخلها إلى عال� ال��اضة، وهي ع�ارة ع� دمج ب�� ال���، وال��ي، وال����� ال�ف�ي
ال�� ت����ه ���قة تا� شي.�ع� أن أك�ل داني ماراث�ن أل��ا أر�ع�� م�ة م�� س�ة
711995، أح�ز م�ت�ة ض�� أعلى ثلاثة فائ��� للف�ة الع���ة ال�اصة �ه في ج��ع
ال��اف�ات �اس���اء واح�ة.داني م� ال��اص��� ال������� لل��ف� م� الأنف، و���ح
دائ�اً �اس���ام ال��ف� م� الأنف ك���قة لل���� ال�اتي، «لأن� ل� ت�ق� ش��اً إذا ك��
ت��� س��عاً أك�� م�ا ی��غي، أو دون الاس��خاء ��ا ��في، أو إذا كان� ح��ات� غ��
م��اسقة ���ل فعال»72 على ن�� م�اثل ل����ة أغل� الع�ائ�� ال������، ع��ما ب�أ
داني لأول م�ة ی��ف� م� الأنف كان ����� فق� ل�ق�قة تق���اً ق�ل أن ���� لل��ف�
م� ف�ه.ل�� مع ت�ّ�� كفاءته واس��خاء ت�ف�ه وت�اغ�ه مع ال���، أص�ح قادراً على
أن ی��ف� م� انفه لف��ات أ��ل.وه�اك س�� آخ� لل��ف� م� الأنف، ت�عاً لق�ل داني،
وه� أن ذل� ���ح لله�اء �ال�خ�ل ����ات ك���ة واخ��اق الأج�اء الع��قة لل�ئ���، م�ا

ی��ح ع�ل�ة ت�ادل غازات أف�ل.

عل�� أن ت��ب الأم� ب�ف��.ت�ّ�ل إلى ال��ف� م� الأنف وس�ف تل�� الف�ائ�
خلال ف��ة ق���ة.
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الجزء الثاني

أسرار اللیاقة
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الفصل السادس

أفضل الإنجازات تتحقق على نحو طبیعي

ت�عاً ل���� ال��ر�� الأول��ي في ال�لا�ات ال����ة73، ه�اك فارق
�قل ع� 0.5 �ال�ائة في أداء ال��اض��� الأول�����.مع ه�ا الهام�
ال���ل لل��اح، م� ال��ور� لل��اض��� وال��ر��� ال��� ع� ��ائ�
ج�ی�ة ل��ق�� الأرقام ال��اف��ة.ما دام الأو����� ���ل ال�ق�د للع�لات
ال���ة، فأ� شيء م� شأنه أن ی��� ت�ود ال��� �الأو����� ف�ق
ال�����ات الاع��اد�ة لا ب� أن له فائ�ة ع���ة �ال���ة إلى أداء
ال��اضي، ولأن الأو����� ه� ال���ر ال���عي ال�� لا ی��هي، فه�

الأداة ال��ال�ة ل�ع��� الأداء دون أ� ش�.

ه�اك ���قة لل�عامل مع ال��ارد ال���ع�ة للإن�ان وت����ها
لفائ�ته وهي أن ت��ع ال��� ع� ق�� إلى حالة نق� الأو�����
لف��ة ق���ة.في ال�ق� ال�� ی�ع�ض ف�ه ال��� ال���� ل�الات ان�فاض
م���� الأو����� – م�ل وج�د الإن�ان على ارتفاعات عال�ة، أو �ق�ع
ال��ف� – ���� أن ���ل ال���ف و���� ال��� ع��ئ� على ز�ادة ضخ
الأو����� إلى ال�م.ح�ى إذا ل� ت�� م� ال��اض��� ال����ف��، فإن
اس���ام ه�ه الأسال�� ی��ح ل� ال���ل على أف�ل الف�ائ� م�
ن�ا�ات� وأن ت��ارع وت��ة الإن�از في أ� ب�نامج لل�اقة ال��ن�ة تق�م

�ه.م� م�ا لا ی��� أن ��ق� ال���� م� الأه�اف �أقل ال�ه�د؟
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ل�� ب���ا ��افح ال�ع� ل����� الأداء ال��ني على ن�� ���عي
ه�اك دائ�اً ر�اض��ن ���ارون ��قاً مل���ة أو غ�� قان�ن�ة م�ل تعا�ي
ال���رات أو ال����ات، إما م� خلال ع�ل�ات نقل ال�م أو ت�اول م�اد
م���عة م�ل الإر���و����� (EPO)، وال�����س���ون، أو ه�م�نات

ال���.

ع�ل�ات نقل ال�م إج�اءات غ�� قان�ن�ة وخ���ة ج�اً یل�أ إل�ها
�ع� ال��اض��� لل�ف�ق على م�اف��ه�.ق�ل أساب�ع قل�لة م� ال��اف�ة،
ُ�����ج ج�ء م� ال�م م� ج�� ال��اضي و��ف� في ثلاجة أو
م���ة.ع��ما ��ع� ال��� �أن م����ات ال�م م��ف�ة أقل م�
الاع��اد�، س�ف ی��ج ك��ات دم ح��اء إضاف�ة ل�دم الف��ة.مع اق��اب
م�ع� ال��اف�ة، ق�ل ی�م إلى س�عة أ�ام، ُ�عاد ال�م ال���ون إلى ج��
ال��اضي.إن إضافة ال�م ت��� ك��ات ك��ات ال�م ال���اء ف�ق ال�����ات
الاع��اد�ة74، وه�ا ب�وره ��اعف ق�رة ال��� على نقل الأو�����

والاس�فادة م�ه VO2 max وتع��� الأداء ال��ني.

في وقٍ� �ع�د إلى أوائل ال��ع���ات أص��� مادة الإر���و�����
م���عة ولا ���ز اس�ع�الها م� ق�ل ال��اض��� ال�ی� ��ع�ن إلى ز�ادة
ق�راته� في الأداء75 ه�ه ال�ادة هي م� اله�م�نات ال�ي ت�ج� في ال���
���رة ���ع�ة وت��ج في ال�ل���� وت�ف� ن�اع الع�ام على إف�از ال����
م� ك��ات ال�م ال���اء إلى ال�ورة ال�م��ة.لأن ك��ات ال�م ال���اء ت��ل
الأو����� م� ال�ئ��� إلى الع�لات، فإذا كان ت����ها عال�اً في ال�ورة
ال�م��ة ���� له�ا أن ��ّ�� ك���اً ق�رات ال��اضي في ال��ف�.ت��ج مادة
الإر���و����� في ال�����ات وهي م�اثلة تق���اً لله�م�ن ال���عي ال��
ی�ج� في ال���.لأع�اض ���ة ه�ه ال�ادة ت�صف للأش�اص ال�ی�
�عان�ن م� الأن���ا ال��ت��ة ���ضٍ م�م� في ال�ل���� لأن حال�ه� ت�د�
إلى ان�فاض ك��ة ك��ات ال�م ال���اء في ال�ورة ال�م��ة.ل�� �ع� أن
س�ع به�ا �عُ� أف�اد ال����ع ال��اضي أدر��ا أن ت�اول ن�عٍ ص�اعي
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م� الإر���و����� ��ّ�� الأداء ال��ني م� خلال ز�ادة ق�رة ال��� على
نقل الأو�����.

Tour de «ع��� س�اق ال�راجات اله�ائ�ة ال���ى «س�اق ف�ن�ا�
France م� ال��اس�ات ال��اض�ة ال�ادرة والأك�� شه�ة في العال�، و��ل�
ه� الأك�� شه�ة في م�ال تلاع� ال��اض��� واب��اره� ل��ق غ��
قان�ن�ة ل��ادة ال���ل وال��اولة م�ل ت��ی� ال�م وما شا�ه ذل�.����ك
في ه�ا ال��اق ع�د م��ود م� ال���اف��� ��ل تق���اً إلى 200،
فال��ار�ة ف�ه حلٌ� ی�اود أ� ش�� �ع�� ال��اضة أو م���ف ل���ب
ال�راجات.ل�� ه�ه ل��� ر�اضة م�اس�ة لأص�اب القل�ب ال�ع�فة،
فهي ت�ألف م� ال�فافات ���لة وع�ة ��لها 2.200 م�ل على م��
ثلاثة وع���� ی�ماً، مع ت�ل� �ع� ال��ا�� ال��تفعة ���ل 20 م�لاً
أو أك��.م�� أن ب�أ ه�ا ال��اق في س�ة 1903 أث��ت ادعاءات ك���ة
�أن �ع� راك�ي ال�راجات یل�أون إلى أن�اع م� الأسال�� غ�� القان�ن�ة
ل��اع�ته� على ال���د وال��اف� في ال��اق أو ل����� أدائه�.كان�
ه�اك تقار�� م���ة ع� ر�اض��� ��ّ�رون أج�امه� �ال���ل، و���قف�ن
في م�احل م��لفة م� ال��اق ل����ل أوع��ه� �ال����، أو ال���ة، أو أ�
شيء آخ� ����ه� ال���ل عل�ه76، ل�� في وق� ق��� أص�ح

ال���اف��ن یل�أون إلى ��ق أك�� خ��رة لل��� وال�ف�ق على غ��ه�.

ه�اك ن�� ت��ار� م� ال�ّ�ان ل�اك� ال�راجات ال����اني
ال�ه�� س����ن أق�� على ال�قعة ال�ي وقع ف�ها ومات أث�اء س�اق ت�ر
دو ف�ان� ل��ة 1967.وفي أسفل ال��� ل�حة ك��� عل�ها ال�ل�ات
ال�ال�ة: «حاصل على م��ال�ة أول���ة..��ل العال�..سف�� ال��اضة
ال����ان�ة..في ال�اسعة والع���� م� الع��..س����ن» كان ه�ا
ال��اضي ُ�ع� م� أف�ل راك�ي ال�راجات ال����ان��� في كل
الأوقات.أث�اء ال��اق، و����ا كان ال���� ����ق ج�ال الأل�، وج�
س����ن نف�ه �عاني م� آلام في ال�ع�ة وم� الإسهال.في تل� الأج�اء
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ال�اردة، ق���اً م� ق�ة ج�ل م�ن� ف������، سق� س����ن77 و�ان ق�ل
ذل� ی��ل جه�داً ج�ارة للاس���ار، وقال لل��اق��� «أرجع�ني إلى
دراج�ي»، واس��� ی�اضل ل��افة 500 م�� ق�ل أن ی�هار م�ة
أخ��.وعلى ال�غ� م� ال�ه�د ال�ي ب�ل� ل�عال��ه و�نعاش قل�ه، أعل�
ع� خ�� وفاته �ع� أن نقل ��ائ�ة هل������ إلى ال����فى.و�ع� ف��
ال��ة ك�ف� ال��ائج ع� وج�د مادة الأمف��ام�� amphetamines في
ج��ه.وفي وقٍ� لاح� اك��ف ال��قق�ن دل�لاً آخ� على ال���رات في

غ�ف�ه �الف��ق وفي ج��ب ق���ه78

في س��ات لاحقة، أص��� ��ق ال���ی� أك�� تعق��اً.لق� وصف
تایل� هامل��ن، ال�� كان ��لاً سا�قاً وأق�ي الآن وه� م� أص�اب
لان� أرم���ونغ، ك�ف كان ���ل على ك��ات م� ال�م ال�قي ال�ي
ت�ف� في ال�لاجة، وم� ث� ت�قل إلى أوردته.في ك�اب (الع��� ال���)،
�ق�ل هامل��ن إن أرم���ونغ أج�� أ��اً ع�ل�ة نقل ال�م ل����� أدائه،
وأث�اء س�اق ف�ن�ا ل��ة 1998 كان یل�� ب�اك�ي ال�راجات ف��ٌ� م�
ال��اع�ی� على دراجات ��ار�ة ���ل�ن ق�ار�� ف�ها مادة
الإر���و�����.«ح�� رأ� لان�، فال���ی� أص�ح حق�قة م�ل الأو�����

أو ال�اذب�ة»، ه��ا ك�� هامل��ن79

و��ا ل� أن ت���ح لان� أرم���ونغ جاء م� ال��اء، فق� ح�ث
في 10 ت���� الأول 2010 أن ك�ف� و�الة م�ار�ة ال���ی� الأم����ة
ع� ب�ان ی���� أن «كل ال�لائل ت��� �لا أدنى ش� أن ف��� لان�
أرم���ونغ كان ی��ع ب�نامج ت��یٍ� معق�اً، وم� أك�� ال��امج ح�ف�ة
ون�احاً ال�ي تع�فها م�الات ال��اضة في العال�»80 وجاء في ال��ان أن
أح� ع�� م� أع�اء ف��� أرم���ونغ شار��ا في ال��ام�ة ل��ه� ساع�وا
ال��الة في ت�ق�قاتها م� أجل «م�اع�ة ال��اض��� ال��اب على ع�م

ال�عّ�ض في ال���ق�ل ل��ل ه�ا ال�ضع ال�أساو�».
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في كان�ن ال�اني م� عام 2013، في مقابلةٍ ص���ة مع مق�مة
ال��امج ال�ه��ة أو��ا ونف��، اع��ف أرم���ونغ أنه كان ی��اول �ع�
ال��اد ال����عة م�ها الإر���و�����، وال����س���ون، وه�م�ن ز�ادة ال���،
وال��رت��ون، واع��ف أ��اً ب���ی� ال�م وع�ل�ات نقل ال�م ل�ع��� الأداء
في ر��ب ال�راجات.ع��ما سأل�ه ونف�� ع�ا إذا كان �����م أ� م�اد
م���عة أو ��ق لل���ی� ��ال س�ع ج�لات م� ان��اراته في س�اق

رحلة ف�ن�ا، كان� الإجا�ة ال�ادمة: «نع�»81

غال�اً ما ت��ل الاس�ع�ادات للاش��اك في س�اق رحلة ف�ن�ا م��
س� م���ة �ال���ة للاع� ال���ح.م�� م�حلة ال��اهقة، ��ّ�ي ه�اة
ال�راجات اله�ائ�ة ���اته� الاج��اع�ة وأوقات ف�اغه� في ر��ب ال�راجات
وال��ر�� م� أجل ب�اء الق�ة، وال�اقة، وش�ة ال��ّ�ل.أود م� القار� أن
��ع نف�ه في م�ل ه�ا ال��قف لل��ة ل�� إلا.ت��ل أن� ك�� ��ال
س��ات ت�ّ�س كل ساعات ال�هار لل��ر��، وتع�� وت�ل� ��يء واح� ه�
ر��ب ال�راجات.و�ع� ��ع س��ات ت��ن أخ��اً ق��اً و�ارعاً ��ا ��في
لل��ار�ة ل�ي ت��ق� ���حات� ال����: س�اق رحلة ف�ن�ا.ل�� خلال
أول م�سٍ� ت�ارك ف�ه، �ع�ض عل�� أع�اء ف��ق� ن�ع�� م�
الاخ��ارات: إما أن ت�ّ�ر ال�م ف���ل على ف�صة لل��اف� على إح�از
م�ت�ة مق��لة، أو أن لا تفعل ذل� وتع�د م� ح�� أت��، تار�اً أحلام�
وراء �ه�ك.��اد ���ن ه�ا ه� ال���ار�� ال�� ی�اجه ال���� م� راك�ي
ال�راجات ال��ار، وم�ه� تایل� هامل��ن، فل��� لان�ی�، ب�ارني ر��،
مار�� �ان�اني ال�ی� ل� �ع�ق�ا ش��اً في ح�اته� أك�� م� ال��اف� في
ال��اضة ال�ي ����نها.في ال�ق� ال�� ���ع ف�ه ك��ٌ� م� ال��اض���
للأغ�اء �ع� ت�دد، ه�اك آخ�ون ���ارون ال��لي ع� ف�ص�ه� لل��ار�ة
في س�اق رحلة ف�ن�ا.لق� ن�أ س��ف� س�ارت في ن�رث إیل��، ن��ز�ل��ا،
وفي س�اقاته ال����ة كان ه� وأخ�ه ناج��� ج�اً في س�اقات ال�راجات
اله�ائ�ة.كان س�ارت ی��اف� مع لان� أرم���ونغ في س�ة 1994 و��ل�
1995، ول�� في س� ال�لاث�� ت�ك ر��ب ال�راجات ت�اماً، و�ان زملاؤه
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���ق�ونه لأنه خ�ق ب�� ال��� ع� ال���ی� في ه�ه ال��اضة.ح��
ی���� ذل� �ق�ل س�ارت إنه أحّ� ب�ع�ضه لل��اع ����قة ما، و�ان
ی���ى ل� ل� ی�ضع في م�قفٍ ���� ف�ه لل���ی�82 لق� تقل�� ق�راته
ال���ع�ة ���� ثقافة ال���ی� ال�ي ت��� �ه.��ال س��ات كان الف�ز في
س�اق رحلة ف�ن�ا ی��و كأنه م�اف�ة ش�ی�ة ب�� أول�� ال�ی� ل�یه� خ��ة
���لة في تعا�ي ال��اد ال����عة و���� إل�ه� على أنه� م� ال���اف���

ال�ارع��.

م�� أن أص�ح عال� ال��اضة م�� اه��ام م��ای� لل��ف���
وال��قق��، وم�ه� د�ف�� وال�، ال��في وال�ات� ال��اضي ال�ه�� في
ص��فة ص��ا� تا���، و��ل ك��اج لاع� ال�راجات ال�اب� ال����ف
ال�� فاز �ال���� م� ال��ائ� في م�ال ال��افة ال��اض�ة، ت�اع�
ال�عامل مع ال��اع إلى ذروته في أج��ة ال�ه���� وال�ل�ات
ال��اض�ة.لق� عل� ك��اج، ال�� أم�ى العق�د ال�اض�ة في ال��ف ع�
حقائ� ����ص ثقافة ال���ی� في س�اق رحلة ف�ن�ا، قائلاً: «ك��
دائ�اً أفه� ال�غ� ال�� ی�فع ال��اضي لل��ء إلى ال���ی�.ك�� أفه�
الإغ�اء ال�� وراء ذل�، وأفه� ال��� لأني ك�� دائ�اً ه�اك.إن ف��ة
ال��اه�� ع� س�اق ف�ن�ا الآن أنه أص�ح ب�رة للف�اد، كله� م�ّ�رون،

وه�ا ���ن�ي لأنه ما كان ی��غي أن ���ث»83

ل��� ح� م��ق�ل ال��اضة أن ب�أت ه�ه ال�قافة الآن ت�غ�� ب��ء
وغال��ة ال��اض��� لا ��ار��ن في ال��ارسة غ�� الأخلاق�ة ل���ی�
ال�م.ب�لاً م� ذل� فإنه� ���ارون ال��ا�ات ال���ع�ة ال�ف��ة م�ل ال��ر��
على م�اكاة ت�ل� ال��تفعات أو أ� أسال�� أخ�� ل�فع ق�رات ال���

على نقل ال���� م� الأو�����.

الغ�ض الأساسي لل��ر�� ال��اكي ل��ل� ال��تفعات، وأسال��
الاس�فادة م� الأو����� ال�ي ن���ها في ه�ا ال��اب ز�ادة ك��ات ال�م
ال���اء.م� خلال م�ارسة ت�ار�� ق�ع ال��ف� ال��ار إل�ها في ال��اب،
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س�ف ت��� ال�ل��ان ت�ل�� مادة الإر���و�����، وال��ال �ف�ز ك��ات دمٍ
ح��اء أك�� فأك�� إلى ال�ورة ال�م��ة.ه�ه ال�أث��ات لا ب� أنها ت��� ق�رة
ال�م على ح�ل ال���� م� الأو����� ف�ق ال�����ات الاع��اد�ة، ما
�ع�ي اللاع� ق�رة على ال��اف� دون ال�ع�ض ل��ا�� م���لة وم�ائل
غ�� أخلاق�ة أو غ�� قان�ن�ة م�ل ت��ی� ال�م.إن ال����� العالي ل���ات
ال�م ال���اء ���� أن ���ن مف��اً ج�اً وله أث� على أدائ� ال��اضي

���ائ� ع�ی�ة، م�ها ما یلي:

ت���� ق�رة ال�م على ح�ل الأو�����.

 ز�ادة ق�رة ج��� على نقل الأو����� والاس�فادة م�ه
.VO2 max

رفع ق�رات� على ال��ّ�ل وال��اولة.

– Vo2 max – الق�رة الق��� على ام��اص الأو�����
ت��� إلى ق�رة ال��� ال���� على نقل الأو����� والاس�فادة م�ه خلال
دق�قة واح�ة م� ال��ار�� ال���فة.ح�ف V ���� ه�ا إلى ال���
volume، وال�م� O2 �ع�ي الأو�����، وال�م� max �ع�ي الق�رة
الق��� لل���.ه�ه الق�رة تقاس ��ق�ار الأو����� ال�� �����م خلال
دق�قة واح�ة م� ال��ار�� ل�ل ك�ل�غ�ام م� وزن ال���.وهي م� الع�امل
ال�ي ���� أن ���ن لها دورٌ فعال في ت��ی� كفاءة اللاع� في ال�فا�
على ال��ّ�ل في ال����� ال��ني، وتع��� أف�ل م�ش� على م�� ت��ل
جهاز ال��ف� والأوع�ة القل��ة للإجهاد وقلة الل�اقة أث�اء ال��ار��.في
الألعاب ال��اض�ة ال�ي ت��ل� درجة ت��ل اس���ائ�ة، م�ل ر��ب
ال�راجات اله�ائ�ة، وال�����، وال��احة، ور�� ال��افات ال���لة،
ی���ع ال��اض��ن عادة �ق�رة VO2 max عال�ة ج�اً.إن اله�ف م�
أغل� ب�امج ز�ادة ال���ل أن ت��اعف ه�ه الق�رة ل�� الف�د، وه�ا ����
أن ی��ق� م� خلال ت���� ق�رة ال�م على ح�ل ال���� م� الأو�����.
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س�ف ن���ق في ما ت�قى م� ه�ا الف�ل إلى أن�اع م��لفة م�
ال��ار��، مع تأث��اتها على ق�رة ال��� ع��ماً على نقل الأو�����
والاس�فادة م�ه إلى جان� ق�رة ال�م على ح�ل الأو�����.ل�ي نفه�
ك�ف تع�ل ه�ه الآل�ات، م� ال�ف�� أن نع�ف ال�عل�مات الأساس�ة ع�
ت����ة ال�م، ون�ع�ف على �ع� ال���ل�ات ال�ائعة ال�ي س�ف ن���

إل�ها �اس���ار.

ی���ن ال�م م� ثلاثة ع�اص�: ك��ات ال�م ال���اء، و���ات ال�م
ال���اء وال�لازما.أما اله���غل���� فه� ب�وت�� م�ج�د في ال���ات
ال���اء.م� ب�� و�ائف اله���غل���� أن ی�قل الأو����� م� ال�ئ���
إلى ال�لا�ا، والأن��ة، والأع�اء في ال��� ح�� �����م لغ�ض
اح��اق ال��اد ال�غ��ة وت�ل�� ال�اقة.حال�ا ی���ر الأو�����، فإن غاز
ثاني أو���� ال�ار��ن ال�� ی��ل� س�ف ی���ع في اله���غل���� و�ع�د

إلى ال�ئ��� الل��� ت��ل�ان ��ح الفائ� م�ه.

ت��لف م����ات اله���غل���� م� ش�ٍ� إلى آخ�84، ل��
الأرقام ال�ال�ة ت�ف� ل�ا م�ش�ات عامة ع� ال��ائج الاع��اد�ة:

ال���: م� 13.8 إلى 17.2 غ�ام/ د���ل��.

الأن�ى: م� 12.1 إلى 15.1 غ�ام/ د���ل��.

���� م��لح «فارزة ال�م» (أداة ف�ل ك��ات ال�م ع� ال�لازما)
haematocrit إلى ن��ة ك��ات ال�م ال���اء في ال�م.في ��وفٍ
اع��اد�ة، ی�ل ه�ا على ت���� اله���غل���� في ال�م.لق� ت� اك��اف أن
فارزة ال�م ت��ن عادة ب���ة 40.7 إلى 50.3 �ال�ائة ل�� ال���ر

و36.1 إلى 44.3 �ال�ائة ل�� الإناث85

ه�اك مق�اس آخ� ی�عل� �أسال�� الاس�فادة م� الأو����� وه�
ن��ة ال���ع �الأو����� في اله���غل����.ت��ن لله���غل���� ق�رة
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اس��عاب ق��� ل��ل الأو�����، و�ع�ي ال���ع �الأو����� ب��ا�ة
تل� الق�رة الاس��عاب�ة.ن��ة ال���ع الاع��اد� لل��ای�� �الأو�����

ت��اوح ب�� 95 إلى 99 �ال�ائة.

في الأق�ام ال�ال�ة نلقي ن��ة على ال���ث ال�ي ت��� على ب�امج
ال��ر�� ال����ل�ة الأخ��، وم� ض��ها ال��ر�� ال�� ��اكي ت�ل�
ال��تفعات، وال��ار�� ال�ي ت��ل� جه�داً م��فة، وت�ر�� م�اكاة ت�ل�
ال��تفعات مع ق�ع ال��ف�، ون�ع�ف أ��اً م� خلال ه�ه الأسال�� على
أم�ان�ة ت���� ق�رة ال�م على ح�ل الأو����� والأداء ال��اضي على

ن�� ���عي.

مزایا التدریب على محاكاة تسلق المرتفعات

ت���� أسال�� ال��ر�� ال�قل���ة على ت�ل� ال��تفعات الع��
وال��ر�� في أماك� تقع على ارتفاعات عال�ة ع� م���� س�ح ال���،
م�ا ���� ال��� على ال���ف مع ال��ار�� �أقل ن��ة م� الأو�����
ول�ل� ت�داد ق�رة ال�م على ح�ل الأو�����.لا ی�ال ال��اض��ن
�����م�ن ه�ا الأسل�ب ح�ى ال��م86، وخاصة أول�� ال�ی� �ع���ن في
أماك� م�تفعة م�ل الع�ائ�� م� ك���ا و�ث����ا.ل�� ه�اك نق�ة سل��ة
مه�ة في ال��ر�� على ارتفاعات عال�ة، لأن ال����� في م�ل ه�ه
الأج�اء ی�فع ال�قاومة ال�ي ت��ع ال��اضي م� ت�ق�� مع�ل الأداء
الأق�ى ال�� ���ح إل�ه.ه�ا الان�فاض في ك�افة ال��ار�� ر��ا ی�د�

إلى ع�م ع�ل الع�لات �ال��ل ال��ل�ب أو اح�قانها.

ل�قل�ل تأث��ات اح�قان الع�لات أث�اء ال����� على ارتفاعات
عال�ة وال���ل في نف� ال�ق� على الف�ائ� ال�ي أش�نا إل�ها87، قام كل
م� ال����ر ل�فای� وال����ر ج��� س��ا� غ��رس� م� جامعة ت��اس
في دالاس ب����� ن��ذج لل��ر�� ی�ل�� �ع�ارة «الع�� في م�ان
م�تفع وال��رّب في م�ان م��ف�»، و�ان ذل� في ال��ع���ات.ه�ا
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ال���ذج ی��ل� م� ال��اضي الع�� على ارتفاع مع��ل ��ل إلى
2.500 م�� على أن ی��رب ض�� ارتفاع أقل م� 1.500
م��.الف�ض�ة ال�ي ت�ع� ه�ا ال���ذج هي ت���� ال��اض��� م� اس���ار
ال�غ��ات الف���ل�ج�ة الإ��اب�ة ال�ي ت�ت�� �الع�� على ارتفاعات عال�ة

مع ال��رب �أق�ى ن�ا� ����ه� الق�ام �ه.

لق� أن�� ل�فای� وغ��رس� دراسة ش�ل� ت�عة وثلاث�� م� ع�ائي
ال��افات ال���لة ال�امع��� ذ��راً و�ناثاً كان�ا م��او�� تق���اً في

م����ات ل�اق�ه�88 ق�� الع�اءون إلى ثلاث ف�ات:

. ف�ة تع�� في م�انٍ م��ف� (150 م��اً) وت��رب في م�ان
م��ف� (150 م��اً).

2. ف�ة تع�� في م�انٍ م�تفع (2.500 م��) وت��رب في م�ان
م��ف� (1.250 م��اً).

. ف�ة تع�� في م�انٍ م�تفع (2.500 م��) وت��رب في م�ان
م�تفع (2.500 م��).

وأ�ه�ت ال��ائج �ال���ة للف�ة ال�ان�ة، «ال�ي تع�� في م�انٍ م�تفع
وت��رب في م�ان م��ف�»، وج�د ن��ة ت�ّ�� في مق�ار ك��ات ال�م
ال���اء ت�لغ 9 �ال�ائة ون��ة 5 �ال�ائة ت�ّ�� في أق�ى ام��اص
للأو����� (VO2 max).كان ال��ّ�� في أق�ى ام��اص
للأو����� ی��اس� م�اش�ة مع ال��ادة في مق�ار ك��ات ال�م ال���اء.ه�ا
���� أن ی��ج� إلى ت�ّ�� م�هل في الأداء ��ق�ار 13.4 ثان�ة في

س�اق ر�� 5.000 م��.

ع�� ال�ج�ع إلى م���� س�ح ال���، كان� الف�ة «ال�ي تع�� في
م�انٍ م�تفع وت��رب في م�انٍ م��ف�» هي ال�ح��ة ال�ي أ�ه�ت
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ت���اَ �الغ الأه��ة في كل م� الام��اص الأق�ى للأو����� وال��ائج
ال�هائ�ة في ر�� م�افة 5.000 م��.ه�ا ال��ّ�� في الأداء ُ�ع�� إلى
تأقل� ال��اض��� مع الأماك� ال��تفعة في ال�ق� ال�� ��اف��ن ف�ه على
س�ع�ه� ال�ي ت��ق� في ال��ر��ات ع�� م���� س�ح ال���، و��ل� م�
ال����ل أنها تف�� ز�ادة مع�لات أق�ى ام��اص للأو����� ل�یه�

Vo2 max89

وفي دراسةٍ أخ�� ت��رت ه�ه ال��ائج ل�� ف��� م�لي م� ع�ائي
ال��افات ال���لة.�ع� 27 ی�ماً م� ال��ر�� على ارتفاع 2,500 م��،
حق� ال��ار��ن ت���اً في الأداء ب���ة 1.1 �ال�ائة في س�اق 3,000
م��.رغ� أن ه�ه ال���ة في ت��� الأداء ر��ا لا ت��و ذات تأث�� ك���،
ل�� على م���� لاع�ي ال���ة، فال��اقات �ف�ز بها اللاع� أو ����
�فارق أج�اء م� ال�ان�ة.علاوة على ذل�، ف��ادة الأداء في ق�ع ال��افات

رافقها ت��� ب���ة 3 �ال�ائة لأق�ى ام��اص للأو�����90

اس���� الف��� ال���ي الأم���ي لل��لج في م��ار ال��افات
ال���لة ن��ذج «الع�� في م�انٍ م�تفع، وال��رب في م�انٍ م��ف�»
لل����� للألعاب الاول���ة ال����ة ل��ة 2002 في م�ی�ة سال�
ل��.في تل� ال��ة حق� اللاع��ن ن�احاً غ�� م��قع م� خلال ف�ز س�ة
ر�اض��� ب��اني م��ال�ات (ثلاثة م�ها ذه��ة) و��� رق��� عال����.وفي
الألعاب الأول���ة ال����ة ال�ي أق��� في ت�ر��� ل��ة 912006، كان
الف��� الأم���ي لل��لج في م��ار ال��افات ال���لة ال�� اس���
ب����� ن��ذج «الع�� في م�انٍ م�تفع وال��رب في م�ان م��ف� فاز

ب�لاث م��ال�ات ذه��ة، وثلاث ف��ة وواح�ة ب�ون��ة.

مزایا التدریب المكثف
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ه�اك ���قة أخ�� ت��ى �اه��ام ال��اض��� وال��ر��� وهي
ال��ر�� ال���ف إلى درجة عال�ة.ال���أ الأساسي لل��ر�� ال���ف أن
��ارس على م�احل ق���ة وم��فة و��د� �أق�ى مع�لٍ لل��ا� – وه�
أسل�ب �ال�أك�� ل�� ل�و� القل�ب ال�ع�فة.تف��� دراسات ك���ة ن�ائج
ال��ر�� ب����� م����ات م��لفة لل��ا� ال��ه�، وفي مقارنةٍ مع
ال����� ال�ع��ل، فال��ر�� ال���ف ��ل� تغ��ات إ��اب�ة ك���ة ج�اً
ض�� م�ال ق�رة الاس�فادة م� ت�ف� الأو����� أو ع�م ت�ف�ه.ال�����
ال�� �قّ�� جهاز ال��ف� وال�ورة ال�م��ة �الاس�فادة م� ت�ف� الأو�����
aerobic له علاقة ب�رجة ال��ّ�ل و���� ت�ه�� ال��� ��ا ��في م�
الأو����� للاس���ار في الأداء.أما ال����� مع ع�م ت�ف� الأو�����
anaerobic، ف���� على ال��عة، وق�ة ال��ّ�ل، م�ا ی�د� إلى أداءٍ

أف�ل على ال��� الق���.

لق� أج�� العال� ال�ا�اني إی�ومي تا�اتا وزملاؤه في ال�عه� ال���ي
لل�اقة وال��اضة في ال�ا�ان دراسة ت�اول� ن�ع�� م� ت�ارب ال��ر��
لغ�ض ال�قارنة ب�� ال��ر�� ال�ع��ل وال��ر�� ال���ف.ع�ف� ال����عة
ال�ي قام� �ال��ر�� ال���ف ض�� ه�ا ال��نامج �����عة تا�اتا، ح��
ی��ل ال��اض��ن أق�ى جه�ده� في ت�ر��ات شاقة لف��ات لا ت��اوز 20
ثان�ة.واس���ج ال�اح��ن ه�ا أنه على ال�غ� م� أن ال��ر�� ال�ع��ل مع
ت�ف� الأو����� أد� إلى ت�ّ�� ق�رات اللاع��� لاس���اق اله�اء، إلا
أن ال��ر�� ال���ف ال��ق�ع أد� إلى ت�ّ�� الأداء في حال�ي ت�ف�

وع�م ت�ف� الأو�����92

وفي دراسةٍ أخ�� قارن س��ف� ب�لي وزملاؤه م� جامعة أك���
ب�نامج ال��ر�� على ال��� �أق�ى س�عة مع ق�رة ال��ّ�ل لل��ر��
،VO2 ال�ع��ل، وقام�ا �ق�اس ق�رة ال��� على ام��اص الأو�����
وع�م ال��ود ال�افي للع�لات �الأو�����93 وأث��� ن�ائج ال��ارب أن
ال����عة ال�ي مارس� ال��ر�� ال���ف أ�ه�ت ز�ادة في الق�� ال����ة
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وت�ارعها ���� ت�ّ�� ام��اص الأو����� وارتفاع ن��ة ال��ّ�ل
لل��ار�� ال���فة ج�اً.وه�ا �ع�ي أن ال��اض��� كان ل�یه� مع�ل
ام��اص أس�ع للأو����� ل�� الان�قال م� ف��ات ال�احة إلى
ال��ار��94، م�ا ی��ح له� الأداء ��ع�ل أعلى وأك�� سه�لة.ه�ا ال��ود
ال��� �الأو����� للع�لات ال���ة ��ه� أ��اً في تقل�� ف��ات

ال�احة اللازمة �ع� ال����� و��ل� تقل�ل ت�ّ�ن حام� الل����.

ی��و إذاً أن ال��ر�� ال���ف ی�ف� م�ا�ا ا��اب�ة لل��اض���، م�ها
على س��ل ال��ال:

 ت�ّ�� ال�اقة ال����ة في حال ت�ف� الأو����� أو ع�م
ت�ف�ه، ما ی��ح م�الات واسعة لل��ّ�ل، والق�ة، وال��عة.

 ت�ّ�� الأداء وال��ا� إج�الاً ن���ة ارتفاع الق�رة الق���
على ام��اص الأو�����، ما ی��ح لل�م ح�ل ال���� م�ه

إلى الع�لات.

ز�ادة ق�رة ال��ّ�ل وال��اولة أث�اء ال��ار�� ال���فة.

 تقل�� ال�ق� اللازم لل�ج�ع إلى ال�ضع ال���عي لل��ف�
�ع� ال����� ال�� لا ی�لغ ال��ود الق��� لل��ّ�ل.

ان�فاض ن��ة حام� الل����.

 ت�ّ�� ال��ود �الأو����� للع�لات ال���ة، ما ی��ح
ال��ّ�ن ���ل م��ف ولف��ة أ��ل.

في الق�� ال�الي ن��اول ك�ف ی�ث� ال��ر�� ال���ف في ال��ا��
ال�ي تقع على ارتفاعات عال�ة إ��اب�اً في ز�ادة ال�فاءة في ال��ار��.
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محاكاة تسلق المرتفعات والتمارین المكثفة

م� ال�اضح أن ال��ر�� على ارتفاعات عال�ة في ��وف حق�ق�ة
ر��ا كان أك�� سه�لة �ال���ة لل��اض��� ال�ی� �ع���ن في بل�ان م�ل
ك���ا مقارنة �أول�� ال�ی� �ع���ن م�لاً في إی�ل��ا، ح�� ال��ار�� لا
ت�ل إلى أعلى م� 1.000 م��.على ن�ٍ� م�اثل فال��ر�� ال���ف ق�
لا ���ن ع�ل�اً �ال���ة إلى �ع� ال�اس، لأنه ی���� ب�ل أق�ى
ال�ه�د وصع��ة ال��ف� ح�ى ��ل ال��ء إلى حالة انق�اع
الأنفاس.�ع� ال�اس ���ون ال����� ال���ف غ�� م��ح أو ر��ا �فق�ون

ال����ة على ال��ف�، وه�ا ر��ا �ق�د إلى م�اكل ص��ة.

ال��یل الع�لي م��ف� ل���ع ال��اض��� ���ف ال��� ع� الأماك�
ال�ي �ع���ن ف�ها وم����ات ل�اق�ه� وذل� ب�مج ال��ر�� ال����� ب��ر��
آخ� على ق�ع ال��ف�.في الأق�ام اللاحقة م� ال��اب س�ف ن�عل� ك�ف
ت��ح أسال�� ق�ع ال��ف� ل�ا م�اكاة ال���� م� ال��اقف ال�ي ت�ق� ف�ائ�

الع�� على ال��تفعات و��ل� ال��ر�� ال���ف، وم� ذل�:

 إف�از ك��ات ال�م ال���اء م� ال��ال، ما ��ّ�� الأداء
وت�ار�� ال��ف�.

ت�ل� مادة الإر���و����� EPO ���ل ���عي.

ز�ادة ال��ّ�ل ل����� ثاني أو���� ال�ار��ن.

قلة الإجهاد والإنهاك للع�لات الفعالة.

ت�ّ�� الاس�ع�اد ال����ل�جي.

 ت�ّ�� ال��ة اللازمة لاس��داد الأنفاس والع�دة إلى ال�ضع
ال���عي.
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ان�فاض ن��ة حام� الل����.

ت�ّ�� أسال�� ال��احة (ك�ا س��اق�ها لاحقاً).

ال�فا� على الل�اقة أث�اء ال�احة أو الإصا�ة.

اس���ار ه�ه الف�ائ� دون حاجة للان�قال إلى أماك� م�تفعة.

م�� م�ات آلاف ال���ات، كان ق�ع ال��ف� ��ارس ���رة
اع��اد�ة م� ق�ل أسلاف�ا به�ف ال��� ع� ال�عام م� خلال ال��احة في
ال��اه الع��قة95، و�ع� أص�اب ن���ات ال���ر ال�����ة �ع�ق�ون أن
ه�ا الإج�اء ر��ا ت��ن له علاقة �ع�دٍ م� ال��ات ال����ة الف���ة96
ح�ى ی�م�ا ه�ا، ��ارس الغ�اس�ن ال�ی� ی����ن ع� الل�ل�، خ��صاً
ال��اء في ال�ا�ان الل�اتي ��ّ��ه� «آما»، ه�ا ال�قل�� في ق�ع ال��ف�

أث�اء الغ��، وه�ا �ع�د إلى أك�� م� ألفي س�ة.

ر��ا كان الغ�اس ال���عي ال��ه� �أف�ل الإم�انات ه� فق�ة
«و��ل»، ال�ي ����ها ال�قاء ت�� ال�اء ل��ة ت�ل إلى ساع��� في كل
م�ة.على ال�غ� م� أن ال��� لا ��ل��ن الاس�ع�ادات الف���ل�ج�ة للفق�ة،
إلا أن�ا ن���� م� اب��ار �ع� الأسال�� ال��اثلة في ال�عامل مع حالة
ن���ة ل�ق� الأو�����.�ال�أك�� �����ع مع�� ال��� ق�ع ت�ف�ه� �ع�
اس���اق أق�ى ك��ة م���ة م� اله�اء و�����ون إلى ح�الى 50 ثان�ة،
أما �ال���ة للغ�اس�� ال����ف�� ف������ن م� ق�ع ت�ف�ه� إلى ف��ة ما

ب�� 8 دقائ� و23 ثان�ة إلى 11 دق�قة و35 ثان�ة97

ه�اك ع�دٌ م� ال�راسات ال�ي ته�ف إلى فه� أه��ة ال�ور ال��
ی�د�ه ق�ع ال��ف� في ت��ف ال��� على ز�ادة ال��ود �الأو�����98،
ح�� حق� ال�اح��ن في تأث��ات ق�ع ال��ف� على الغ�اس�� في �ع�

ال�ل�ان، و��ل� الغ�اس�� ال����ف�� وغ�� ال��ر���.
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ن�� نع�ف أن ال��ال ع�ٌ� �ع�ل ك��ان لل�م99؛ ع��ما ی�ش�
ال��� ز�ادة في ال�ل� على الأو�����، �ف�ز ال��ال ك��ات م�
ك��ات ال�م ال���اء.ل�ل� فه� ی�د� دوراً مه�اً ج�اً في ت����
اله���غل���� في ال�م (ن��ة ك��ات ال�م ال���اء في ال�م)، إضافة إلى

ت���� اله���غل����.

إن ت�ف�� ال��� على إف�از ك��ات إضاف�ة م� ك��ات ال�م
ال���اء س�ف ی�فع ت���� اله���غل���� في ال�م و��ّ�� ق�رة ال��� على
ت�ص�ل الأو����� إلى الع�لات ال�ي ت�ارس ال��ا� أث�اء
ال��ار��.ت�ه� ال�راسات ال�ي ت�اول� ق�ع ال��ف� وش�ل� ع�داً م�
ال����ع�� ال�ی� اس��صل ال��ال م� أج�امه� لأس�اب ���ة م��
أه��ة ه�ا الع�� في تغ�� ت����ة ال�م.�ع� سل�لة م� ت�ار�� ق�ع
ال��ف� لف��ات ق���ة، أ�ه� ه�لاء الأش�اص ال�ی� ل�یه� ��ال سل��،
ز�ادة في ت���� اله��ات����� (فارزة ال�م) واله���غل���� ب���ة 6.4
و3.3 �ال�ائة على ال��الي، ب���ا ل� ت�ه� على الأش�اص ال�ی� ل��
ل�یه� ��ال، تغ��ات في ت����ة ال�م على الإ�لاق.ه�ا �ع�ي أنه �ع�
خ�� م�ات لق�ع ال��ف� تق���ا100ً، ���� أن ت���� ق�رة ال�م على

ح�ل الأو����� إلى درجة عال�ة ���اع�ة ال��ال.

ی�ث� ه�ا الع�� أ��اً على ال��ة ال�ي �����ع ف�ها ال��� أن
�ق�ع ت�ف�ه.في إح�� ال�راسات اس��اع ال��ار��ن ال�ص�ل إلى أق�ى
م�ة لق�ع ال��ف� في م�اول�ه� ال�ال�ة.الغ�اس�ن ال��ر��ن في ه�ا
ال��ال ر��ا ت�ل م�ة ق�ع ال��ف� ل�یه� إلى إج�الي 143 ثان�ة101،
أما غ�� ال��ر��� م� الغ�اس�� ف��ل�ن إلى 127 ثان�ة؛ وال����ع�ن
ال�ی� س�� أن اس��صل ��اله�، وصل�ا إلى ما مق�اره 74 ثان�ة.ل��
ه�ا ف���، ل�� ح�� ال��ال �قلل زم� ق�ع ال��ف� ب���ة 20 �ال�ائة
أث�اء الغ�� ل�� ال����ع�� غ�� ال���ر���102، ما ی�ل على انق�اض
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س��ع في ال��ال اس��ا�ة إلى نق� الأو�����.مع�ى ه�ا أن الق�رة
على ق�ع ال��ف� ت��ّ�� مع ت��ار الع�ل�ة ومع انق�اض ال��ال، ما
���ح ال���� م� ك��ات ال�م ال���اء إلى ال�ورة ال�م��ة و��ّ�� الق�رة
على نقل الأو����� في ال���.في ال�ق� ال�� ش�ل� ف�ه ه�ه
ال�راسات ع��ماً أش�اصاً �ق�ع�ن ت�ف�ه� لف��ات ���لة ق�ر
الإم�ان103، ت�ّ�� أن ان��اش ال��ال ال��� ���ل ح�ى خلال ف��ات
ق���ة ج�اً لق�ع ال��ف� ر��ا ت�ل إلى 30 ثان�ة.ل�� ت�ه� أق��
الانق�اضات لل��ال، وال�غ��ات ال����ة في ت����ة ال�م، على إث�

م�اولات ق��� لق�ع ال��ف�104

ه�اك معل�مات مف��ة ���� اس���اجها م� ه�ه ال�راسات وهي أنه
ل�� م� ال��ور� أن تغ�� في ال�اء للاس�فادة م� تأث��ات الغ��
مع ق�ع ال��ف�.ی��و أنه ل�� ه�اك أ� اخ�لاف ب�� ز�ادة ت����
اله��ات����� واله���غل���� ل�� ال����ع�� ال�ی� �ق�م�ن �ق�ع ال��ف�
س�اءً داخل أو خارج ال�اء.ولأنه لا ی�ج� اخ�لاف واضح في ن�ائج ق�ع
ال��ف� مع غ�� ال�جه ت�� ال�اء، ���� الاس���اج أن ق�ع ال��ف�
نف�ه ه� ال�� ��ف� ان��اش ال��ال.�ع�ارة أخ��، ل�� الغ�� ت��
ال�اء ه� ال�� ��عل ال��ال �ف�ز ك��ات ال�م ال���اء إلى ال�ورة
ال�م��ة ول�� الان�فاض ال���� في ضغ� الأو����� في ال�م ال�اتج
ع� ق�ع ال��ف�.ل�ل� لا تق��� ف�ائ� ق�ع ال��ف� على الغ�اس��
وال��اح�� وح�ه�.ه�ا الأم� له أه��ة ك���ة في ب�نامج الاس�فادة م�
الأو�����، لأن ت�ار�� ق�ع ال��ف� ال�ي س�ف نق�م بها ت�د� خارج

ال�اء.

ت��لى أه��ة ال�راسات ال�ي أش�نا إل�ها أعلاه في أن ال�أث��ات
ال��اثلة ل�ل� ال�ي ت��ق� مع ال��ر�� في الأماك� ال��تفعة ���� أن
ت��ق� ع�� م���� س�ح ال��� ب��ا�ة م� خلال سل�لة م� ع�ل�ات
ق�ع ال��ف�.إن ت�ف�� ال��ال للان��اش ب�قل�ل الأو����� ی�د� إلى
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ز�ادة اله���غل���� واله��ات�����، وه�ا ب�وره ی�فع ق�رة ال�م على ح�ل
الأو����� و��ّ�� الق�رة على ال��ف� أث�اء ال��ار��.

ال�اح�ة الأك�� إثارة في ق�ع ال��ف� أن م� ال�هل م�ارس�ها م�
ق�ل أغل� ال�اس، وهي ل� ت��ل ع��اً على ال��� م�ل ال��ار��
ال���فة.إن ق�ع ال��ف� ل�لاث أو خ�� م�ات لأق�ى م�ة م���ة ����
أن �ق�د إلى 2 أو 4 �ال�ائة ز�ادة في اله���غل����105 ر��ا لا ی��و ه�ا
�ال�يء ال����، ل�� إذا كان ج�ءاً م� ال�ان�ة �الإم�ان أن ���د
الاخ�لاف ب�� الفائ� وال�اس�، ف�ل ز�ادة مه�ا كان� ض��لة س�ف

ت��ل فارقاً ج�ه��اً.

لماذا یؤدي برنامج الاستفادة من الأوكسجین إلى استجابة
أقوى؟

في ال�راسات ال�ي ت�اول� ق�ع ال��ف� وان��اش ال��ال ال�ي
أش�نا إل�ها سا�قاً، ��� أن ت�د� كل م�ة لق�ع ال��ف� �ع� أن �أخ�
ال��ء شه�قاً ���لاً.ر��ا ت��اءل ع� ال��� ال�� ��عل ت�ار�� ق�ع
ال��ف� للاس�فادة م� الأو����� ت�د� دائ�اً �ع� ال�ف��.ادع�ني الآن

أش�ح الأم�.

إذا قام ال��ء �ق�ع ال��ف� �ع� ال�ف�� ف�ل� �قلل ت��ع ال�م
�الأو����� م� أجل ت�ف�� �ه�ر تأث��ات ال��ر�� على ارتفاعات
عال�ة.ك�� أراق� م���� ال���ع �الأو����� لآلاف م� الأف�اد ب���ا ه�
��ارس�ن ت�ار�� ق�ع ال��ف�، والى ح� ك��� فإن اك�� ال�غ��ات في
ت��ع ال�م �الأو����� ���ل �ع� ال�ف��.�ال���ة إلى أغل� ال�اس، �ع�
أر�عة أو خ��ة أ�ام م� ال�����ات، �لاح� ان�فاض �ال���ع �الأو�����
إلى أقل م� 94 �ال�ائة – وه� مع�ل ���� مقارن�ه مع تأث��ات الع��

على ارتفاعات م� 2.500 إلى 4.000 م��.
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ال�ف�� ال�ف�ف ق�ل ق�ع ال��ف� �قلل اله�اء في ال�ئ���، ما ���ح
ب��ل�� أس�ع ل�اني أو���� ال�ار��ن و���لى ذل� في ردود فعل أق��.ب���ا
�قلل ه�ا ال��ة ال�ي ����� بها أن تق�ع ت�ف��106، ات�ح أن ز�ادة
ثاني أو���� ال�ار��ن ت�ّ�� ت���� اله���غل���� ��ا ��ل إلى ح�الى
10 �ال�ائة مقارنة مع ق�ع ال��ف� مع م����ات اع��اد�ة ل�اني أو����

ال�ار��ن.

ال�����ات العال�ة ل�اني أو���� ال�ار��ن في ال�م ���� أن تق�د
إلى ان��اش أك�� لل��ال، ما ی�د� إلى ز�ادة إف�از ك��ات ال�م ال���اء

و��ل� ی���� ت�ود ال�م �الأو�����107

إذا ارتفع م���� CO2 في ال�م ف�ل� ی�د� أ��اً إلى ال��ازن
ال���ح ل����� الأو����� في اله���غل����.ك�ا أوض��ا ع��ما
ت��ق�ا إلى تأث�� ب�ه�، فإن ال��ادة في ثاني أو���� ال�ار��ن ت�ف�
معامل ال���ضة أو القل��ة pH في ال�م وت��� تف��غ اله���غل���� م�
الأو����� ال�� ی��ه إلى الأن��ة، و��ل� ی��ف� ت��ع ال�م

�الأو�����.

إن ق�ع ال��ف� �ع� ال�ف�� له ف�ائ� م�ث�ة في الاس�فادة م� أو����
ال����� م� خلال ان�قال ه�ا الغاز إلى ال�ئ��� ب�لاً م� ال��ل� م�ه108
على إث� ال�ف�� ث� ق�ع ال��ف�، ی��اك� أو���� ال����� في ال�����
الأنفي ���� أنه ل�� ال�ج�ع لل��ف�، یّ�ج اله�اء ال��ّ�ل �أو����

ال����� ف�راً إلى ال�ئ���.

زیادة الإریثروبویتن (EPO) بصورة طبیعیة

م�ل�ا رأی�ا أ��اً، فإن مادة الإر���و�����، ال�ي تع�ف اخ��اراً بـ
EPO، ع�ارة ع� ه�م�ن م�ج�د في ال�ل���� و���� أن �ف�ز اس��ا�ة
لان�فاض م����ات الأو����� في ال�م.إح�� و�ائف ه�ا اله�م�ن هي
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ال��ف�� على ن�� ك��ات ال�م ال���اء في ن�اع الع�ام109، و��ل� ی�داد
وص�ل الأو����� إلى الع�لات.���ن ق�ع ال��ف� عاملاً فعالاً في
ال��ف�� على ��ح ه�ه ال�ادة110، ما ���ح ب��ود دم� �ال�ق�د اللازم
وذل� ب��ادة م����ات الأو����� وتع��� أدائ� ال��اضي.إن ت����
ه�م�ن EPO ���� أن ی�تفع إلى ن��ة ت�ل إلى 24 �ال�ائة ع��ما
���ع ج��� إلى م����ات قل�لة م� الأو����� ب����� ت�ار�� ق�ع

ال��ف�111

ال��ال ال�اضح على العلاقة ب�� ق�ع ال��ف� وز�ادة ه�م�ن
EPO ���� أن ن��ه ل�� الأش�اص ال�ی� �عان�ن م� الاخ��اق ال��ق�
أث�اء ال��م112 ه�ه ال�الة م� انق�اع ال��ف� ال��ق� ت���� أن ی�ق�ع
ال��ف� ���رة غ�� إراد�ة �ع� ال�ف�� أث�اء ال��م.اع��اداً على م��
ش�تها، فإن ال�ائ� ر��ا ی�ق�ع ت�ف�ه لف��ة م� 10 إلى 80 ثان�ة وه�ا ق�
���ل على س��ل ال��ال س�ع�� م�ة في ال�اعة.أث�اء ه�ه ال�الة م�
الاخ��اق ال��ق�، ���� أن ی��ف� ت��ع ال�م �الأو����� ع�
ال�����ات الاع��اد�ة ال�ي ت��ن في العادة 98 إلى 50 �ال�ائة.ه�ه
EPO ال�����ات ال���ف�ة للأو����� ر��ا ت���� في ارتفاع ه�م�ن

ب���ة 20 �ال�ائة.

����عة ال�ال ه�اك اخ�لاف واضح ب�� حالة الاخ��اق أث�اء ال��م
وت���� ت���� ق�ع ال��ف� ل�ع��� الأداء ال��اضي.ل�� م� ال����
للاه��ام أن نلاح� تأث�� ق�ع ال��ف� (س�اء كان إراد�اً أو غ�� إراد�)
على ت�ل� اله�م�ن ���ع�اً.إن ارتفاع م����ات ه�م�ن EPO ی��ح لل�م
ت�ص�ل ك��ات ك���ة ج�اً م� الأو����� إلى الع�لات، وه�ه ال���قة
هي ال��یل ال���عي للأسل�ب غ�� القان�ني في ت��ی� ال�م ال�ي ناق��اها
في ب�ا�ة ه�ا الف�ل.م� ف�ائ� اس���ام ق�ع ال��ف� ك����� ل�����
الأداء، على الع�� م� الاخ��اق ال��ق� أث�اء ال��م، أن ق�ع ال��ف�
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أث�اء ال�ق�ة ���ح ل� �أن ت�اف� على س���ة كاملة على ت��ار وم�ة
كل ع�ل�ة لق�ع ال��ف�.إضافة إلى ذل�، على الع�� م� ت��ی� ال�م،
فإن ه�م�ن EPO ال�� ی��ل� ب��ا�ة م� خلال ت���� أسال�� ق�ع

ال��ف� ���ن م�ان�اً، وفعالاً، وقان�ن�اً.

أھمیة الحركة لمحاكاة التدریب على ارتفاعات عالیة

أث�اء م�ارسة ال����� ال��ني أو ق�ع ال��ف� ���ل نقٌ� في
اله�اء.وأف�ل ���قة ل�صف حالة نق� اله�اء أنها تع�� أو رغ�ة
ش�ی�ة في ال��ف�، وت��لف في ش�تها ب�� خف�فة إلى مع��لة أو ر��ا
ق��ة.و��ل� ت��لف ش�ة نق� اله�اء اع��اداً على ال����� أو ال��قف
ال�� ت��ن ف�ه.على س��ل ال��ال، ب���ا ت�ارس ال��ار�� ال����رة في
ال��اب، فإن نق� اله�اء أث�اء ال�ل�س ی��غي أن ���ن خف�فاً أو
�الإم�ان ت�ّ�له ب���ا نق� اله�اء أث�اء ال����� ال��ني ال���ف ���� أن
���ن ش�ی�اً.إن نق� اله�اء ���ة أث�اء ال����� ال��ني ���ن مف��اً ل�
في ال��ر�� لأنه ���ف ال��� على ت��ل �ل� م��ای� على الأو�����،
و�ع�ف ال��اض��ن ه�ا لأنه ���ل ت���اً ج�ی�اً لاخ��ار ق�ة إرادته�

وت����ه�.

إن ال�ق� ال��ی� لله�اء خلال ال����� ال��ني م�اس� ج�اً
لل��اض��� ال�ی� ���ل�ن على ن���ة في اخ��ار م���� الأو����� في
ال��� BOLT أعلى م� 20 ثان�ة.ع��ما ت��ن ن����� في الاخ��ار أقل
م� 20 ثان�ة، عل�� أن ت��ر فلا تق�ع ال��ف� ل��ة ���لة ج�اً لأن ه�ا
���� أن ی�د� إلى ع�م ال����ة على ال��ف�.م� ال�ه� أن ت��ن دائ�اً
قادراً على اس�عادة ال��ف� به�وء �ع� ق�ع ال��ف�، و�ل�ا كان� ن���ة

الاخ��ار قل�لة، ف�� ال�هل أن تفق� ال����ة على ت�ف��.

ال�جاء ملاح�ة أن� ح�� ت�ل� حالة ش�ی�ة م� نق� اله�اء ف�ل�
ر��ا ی�د� إلى ال��اع لأن ت��ع ال�م �الأو����� ی��ف�، ول�� ه�ا
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ی��غي أن ���في �ع� ح�الى 10 دقائ� م� ال�احة.حاول أن لا ت�الغ في
ال��ار�� إلى درجة ���ل معها ص�اع في رأس�.

قطع التنفس لتقویة عضلات الجھاز التنفسي

�قع م��� ال���� في جهاز ال��ف� في مق�مة ال�ماغ وه� ی�اق�
�اس���ار م���� الأو����� في ال�م مع ثاني أو���� ال�ار��ن ومعامل
ال���ضة أو القل��ة في ال�م، و�����م ه�ه ال�عل�مات لل���� في
ك��ات اله�اء ال�ي ت�خل إلى ال���.ع��ما ���اج ال��� لاس���اق
اله�اء ال�قي، ی�سل ال�ماغ إ�عازاً إلى ع�لات ال��ف�، و�أم�ها أن
ت��ف�.أما ال��اب ال�اج�، ال�� ه� الع�لة ال�ئ���ة لل��ف�، ف����ك
إلى الأسفل و��ل� ضغ�اً معاك�اً في ال����� ال��ر�، ف���ل
ال�ه��.و�ع� ال�ه�� ی�سل إ�عازاً آخ� إلى ال��اب ال�اج� ل��جع إلى

وضعه ال�اب�، ف���ل ال�ف��.

ع��ما نق�ع ال��ف� �ع� ال�ف��، فإن ال���ة ال�ي دخل� م�
الأو����� س�ف ت��� ب���ا ی��اك� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م.أث�اء
ه�ا ال��قف، لا �����ع الأو����� أن ی�خل إلى ال�ئ��� ول� ���ج
ثاني أو���� ال�ار��ن أ��اً م� ت�ار ال�م.ه�ا �لاح� م��� ال���� في
ال��ف� ال�غ�� في غازات ال�م، ف��سل إ�عازاً إلى ال��اب ال�اج� للع�دة
إلى ال��ف� ف����� ال��اب ال�اج� إلى الأسفل في م�اولة لل��اح
لل��� أن ی��ف�.ل�� ال��ف� لا ���� أن ���أنف مع ق�ع ال��ف�، وه�ا
ی��أ ال�ماغ �إرسال أوام� م���رة إلى ال��اب ال�اج�، وه�ا ��عل
ال����ات ت�داد ك�افة في تل� الع�لة.����� أن ت��ب ه�ه ال�الة
ب��ا�ة �أن تق�ع ت�ف�� إلى أن ت�ع� �ال�اجة ال��ی�ة لله�اء.في ب�ا�ة
الأم� س�ف ت�ع� ب���جٍ م�ف�د في ال��اب ال�اج�، ل�� س�عان ما
ت��ع ه�ا ت���ات ش�ی�ة وس��عة ف��ا ��اول ال��� أن ���أنف ال��ف�.

م� ح�� الأساس، فإن ق�ع ال��ف� إلى أن ت�ع� �ال�اجة
ال��ی�ة لله�اء ت�ف� ال��اب ال�اج� على ال��ا�، وت�اع� على تق���ه



136

أك��.ب���ا ت�ج� ال���� م� ال����ات في الأس�اق، الغ�ض م�ها تق��ة
ع�لات ال��ف�.ر��ا �ع��� ق�ع ال��ف� م� أسهل ال��ق ال���ع�ة لأن
ذل� �الإم�ان أن ���� في أ� وق� و�ه�ف م�اش�ة إلى تق��ة ال��اب
ال�اج�.إن ت���� ع�ل ع�لة ال��ف� الأساس�ة له ف�ائ� ك���ة أث�اء
ال��ار��، وخاصة ع��ما ���ن تع� ال��اب ال�اج� م� الع�امل ال��ث�ة

على ت�ار�� ال��ّ�ل وال��اولة.

قطع التنفس لتقلیل حامض اللبنیك

م�ل�ا ���ن للإصا�ة ���ح تأث�� على الأداء ال��ني، فإن ال�ع�
ال�ه�ي وال��ني ر��ا ���ع ال��اضي م� ب�ل أق�ى �اق�ه والأداء على
ن�� أس�ع.لق� ك�� ال���ال الأم���ي ج�رج �ات�ن إلى ق�اته أث�اء ال��ب
العال��ة ال�ان�ة ما یلي: «ال�ع� ��عل م�ا ج��عاً ج��اء.ال�جال ال�ی� في
وضعٍ سل�� لا ی�ع��ن»113 و�ان ال���ال على ح�؛ إذ أن ق�ة ال���ل
لها علاقة ���� اس�ع�اد ال���، وت�ه� ب�ا�ة ال�ع� ���ل واضح ع��ما

ی��اوز ال��� ح�وده ال�ي ���ن م��ع�اً لها.

إذا ع�ل� الع�لة م� غ�� وق�د ��ف�ها س�ف ی��ل� حام�
الل����، و����ا ت��ن ك��ات قل�لة م� ه�ه ال�ادة مف��ة لل��� ك���ر
م�ق� لل�اقة فإن ت�اك�ه ال�ائ� ��ل� إح�اساً �ال��قة أو ال���ج في

الع�لة و��علها ت��ا�أ أو ر��ا ت��قف ت�اماً ع� الع�ل.

أ�ه�ت ال�راسات ال�ي أج��� على ال��اض��� أن ق�ع ال��ف�
�ع� ال�ف�� �ع�ض ال��� فعل�اً ل�����ات عال�ة م� ال���ضة، وذل�

��ّ�� ال���ل و��خ� الإح�اس �ال�ع� في ال��اف�ات ال��اض�ة114

في ر�اضة م�ل ك�ة الق�م، ی��قع م� اللاع��� ال�قاء على ل�اق�ه�
وت����ه� ال�ه�ي ل��ة 90 دق�قة م� ال��ا� ال���ف، إضافة إلى الق�رة
على ال��ّ�ل وتفاد� ال�ع�، وه�ه م� الع�اص� ال��ث�ة في ن�اح أ�
ف���.لق� ع�ل� م�خ�اً مع ف��� غال�ا� ل��ة الق�م لل��اء، ال�� ی�ر�ه
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دون أور��ردان، و�ان مه��اً ���ألة معاناة الف��� م� الإنهاك خلال ر�ع
ال�اعة الأخ�� م� ال��اراة.ع��ما ی��أ الإح�اس �الإنهاك، ت�ع�
الع�لات، و���ا�أ مع�ل ال��ا�، وفي �ع� الأح�ان ���ث ت���
للان��اه وال����� – وه� م�قف ��اد أن ی�د� ح��اً لأن �ف�ز ال��ف
الآخ�.���� أن ���ن العامل الأساسي في ال�غل� على الإجهاد م�ونة
س���ل�ج�ة �ق�ر ما ���ن ت��لاً ف���ل�ج�اً، وه�ا ت�ف� ت�ار�� ق�ع

ال��ف� وس�لة فعالة ل����� الأم��� معاً.

لغ�ض م�اكاة ال�الات ال�ي ی�اجهها اللاع��ن في ال��اراة، لا ب�
م� اس���ار ت�ر�� الف��� للف��ة ال�ي ت��غ�قها م�اراة كاملة.وت�ألف كل
ح�ة ت�ر���ة م� ت�ار�� إح�اء ل��ة 10 دقائ� م� اله�ولة ت��عها
ت�ار�� م�اولة وت����ات اللع�.و����� ر�ع ال�اعة الأخ�� أش�الاً
أخ�� م� ال�هارات مع ت�ار�� م�ق�عة م�ل ال��� إلى الأمام وال�لف
وت�اوز عق�ات ت�ضع على م�افات م��لفة.ل�ي ن��� ب�نامج الاس�فادة
م� الأو����� ����قة ع�ل�ة على ه�ا ال��ع م� ال��� ال��ر���ة،
ق�� �إدخال تع��لات ����ة على ال��نامج ال�وت��ي ���� ����
للاع��� ال���ف مع الأسال�� ال��ی�ة لل��ف� ب���ا ��اف��ن على ل�اق�ه�
ال�ال�ة.ل� ت�� ال����ة فق� ز�ادة كفاءة ال��ر��، و�ن�ا ت�ّ�� م����

ت��ل اللاع��� وأدائه� أث�اء ال��اف�ات.

خلال 10 دقائ� م� اله�ولة في ب�ا�ة ال��ر��، ك�� أن�ح
اللاع��� �أن ی��ل��ا م� عادته� ال�أل�فة في ال��ف� م� الف� وال���
���عة م���ة مع غل� أف�اهه�.في كل دق�قة تق���اً، كان كل لاع� م�ه�
�ق�ع ال��ف� �ع� ال�ف�� إلى أن ��ع� ب�قٍ� مع��ل أو ش�ی� في
اله�اء.ل� ت��ل أ� تغ��ات على ال��ة ال��ر���ة ال�ق�رة، لأن ت����
ال��ف� م� الأنف ���ف ح�لاً إضاف�اً على ال��� ور��ا ��عل اللاع�
ی��ا�أ، أو �ق�د إلى ضعف في ال�اق��.كان أف�ل إج�اء ی��ع أن ی�مج
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ال��ف� م� الأنف مع اله�ولة ل��ة 10 دقائ� و��ل� خلال ف��ة 15
دق�قة الأخ��ة م� ال��ر��.

لأن الف��� ل��ه ن�عة ل��اجهة ال�ع� خلال 15 دق�قة الأخ��ة م�
ال��اراة، أد� إدخال ���قة ال��ف� م� الأنف ض�� ال��ة ال��ر���ة في
ال��حلة الأخ��ة إلى ت���ات أخ��.ق� لا ���ن ال��� وت�اوز ال��اج�
ال���و��ة ال��زعة على الأرض مع غل� الف� ش��اً ك���اً ی�ع� للف��،
ومع أن �ع� اللاع��� كان�ا �عان�ن م� ص�اع خف�ف في ال��لة
الأولى، إلا أنه� ات�ع�ا ال�عل��ات ��ه�لة.و�ع� ��ع ج�لات ت��ف
اللاع��ن على م��ل�ات ال��ف� م� الأنف، ول�ل� ت��ی�ه� ���ل آخ�
�إدخال ت�ار�� ق�ع ال��ف�.ه�ه ال��ار�� (ال�ي ذ��تها في الف�ل
اللاح�) خ�ع ف�ها اللاع��ن إلى إح�اسٍ �انق�اع الأنفاس أق�� م�
م�ألة ال��ف� م� الأنف فق�، وساع�ه� ذل� على تأخ�� الإح�اس

�ال�ع� لف��ة أ��ل.

بیكاربونات الصودا أكثر من مجرد مادة تُضاف للطعام!

ب���ا ی�خ� ق�ع ال��ف� الإح�اس �ال�ع� أث�اء ال��اضة، ه�اك
دراسات لا تع� ولا ت��ى أ�ه�ت أن ت�اول ب��ار��نات ال��دا، ال�ي
هي م� الع�امل القل��ة، �قلل ح��ضة ال�م و��ل� ی�داد ال���ل.م� كان
ی���ر أن مادة ت�اف إلى ال�عام وت��ف� تق���اً في أ� م��خ في
العال� الغ��ي ���� أن ت�ّ�� الأداء ال��اضي؟ ول�� ه�ا ف���، إن�ا
هي وس�لة م�اع�ة أ��اً ل�قل�ل مع�ل ال��ف� ورفع ن���ة اخ��ار

.BOLT

ب��ار��نات ال��دا ع�ارة ع� ملح ی�ج� م�ا�اً في ال���� م�
ی�اب�ع ال��اه ال�ع�ن�ة ال���ع�ة وهي في العادة ت��ن ��الة صل�ة م�ل
ص�دا ال�عّ��ات، أو ال��� أو ص�دا ال��خ.ه�ه ال�ادة لها اس���امات
واسعة وم��لفة، ت��� م� ال��� إلى ت���ف الأس�ان أو ت���ف ثلاج��.
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إذا تع�ق�ا أك�� في الأم� ن�� أن ب��ار��نات ال��دا ت�اع� في
إ�قاء م���� معامل ال���ضة أو القل��ة في ال�م pH ع�� ال��
ال���عي، وهي مادة فعالة في ع�د م� العلاجات ال���ة ال��ادة
لل���ضة ال�ي ت��ف� في ص��ل�ة ال���ل.�ق��ح ال����ر ج�ز�� م����لا،
وه� م� ال���اء ال�واد في ن�ام ال��ة ال���عي، أن ت�خ� ب��ار��نات
ال��دا ل�عال�ة ع�د م� الأع�اض ال����ة، وم�ها أل� الق�حة، ول�غات

ال���ات، وال�ها�ات الل�ة115

الاح��الات العلاج�ة ل���ار��نات ال��دا س�عان ما أص���
أك�� ان��اراً، م�� أن ح�ل ال����ر مارك �اغ�ل م� م��� ال���ان
ال�ا�ع ل�امعة أر��ونا م�خ�اً على م��ة ق���ها مل��نا دولار م� ال�عه�
ال���ي الأم���ي لل��ة ل�راسة م�� فعال�ة ب��ار��نات ال��دا في

علاج س��ان ال���116

���ور ال�م� أ�ه�ت ال���� م� ال�راسات ف�ائ� ب��ار��نات
ال��دا ك�ادة م�اع�ة على ت���� الأداء ال��ني لل��اض���.أث�اء
ال��ر��ات ال���فة س�ف ی��ف� ت�و�� الأو����� للع�لات
العاملة117، وه�ا �ق�د إلى ت�اك� حام� الل����، و�ال�الي س�ف ت�ع�
الع�لات.فإذا ت�اول� ب��ار��نات ال��دا ����� أن ت�اف� على معامل
ال���ضة أو القل��ة في ال�م �����اه الاع��اد� م� خلال تقل�ل ت�اك�
حام� الل���� أث�اء ت�ار�� ال��ف� دون ت�ف� الأو�����
anaeobicا118 ه�ه ال�ادة القل��ة تعادل ال�ام� ال�� ی��اك� خلال
ال��ار�� ال���فة، ما �ع�ي درجة ت�ّ�ل أعلى وارتفاع الق�رة على الإن�از.

���� أن ت��ن ل���ار��نات ال��دا أ��اً تأث��ات إ��اب�ة على
ال��ة الق��� لق�ع ال��ف�.م�ل�ا نلاح� في أق�ام م��لفة م� ه�ا
ال��اب، فإن ت�ّ�� م�ة ق�ع ال��ف� له م�ش�ات إ��اب�ة على ال�ع�ر
VO2 max ال��ف� أث�اء ال��ار�� وق�رات� على ت���� عامل ����
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لل���.لق� ات�ح أن ت�اول ب��ار��نات ال��دا ق�ل ت�ار�� ق�ع ال��ف�
(ان�� الف�ل 7) ی�فع ال��ة الق��� لق�ع ال��ف� إلى ن��ة 8.6

�ال�ائة.

�ال���ة إلى ال��اح��، ث�� أن ت�اول ب��ار��نات ال��دا ��ّ��
الأداء ��ع�ل ث�ان ع�ة أث�اء الاخ��ارات، إضافة إلى تأث��اته ال�ه�ة على
اس�ق�ار معامل ال���ضة أو القل��ة في ال�م.لق� اس���ج ال�اح��ن ال�ی�
حقق�ا في تأث��ات ب��ار��نات ال��دا على الأداء ال��اضي ل��
ال��اح�� أن ت�اول ه�ه ال�ادة ���� أن �ع�ل كع��� مقاوم ض� ت�اك�
حام� الل���� في ت�ر��ات ال��احة ال���فة119، و���� اس���ام ه�ه
ال�ادة ل��ادة كفاءة ال��ر�� والأداء في ال��احة إج�الاً.ه�ه الف�ائ� ��ق�

على ال�لاك���، م�ا أسف� ع� ت�ّ�� ال�فاءة في ت�ج�ه الل��ات!120

ال�يء ال�ه� في كل ه�ه ال�راسات أن ت�اول ب��ار��نات ال��دا
ق�ل ال����� ی�د� ب��اح إلى تعادل ت�اك� حام� الل���� في

ال�م.و�ال���ة إلى الل�اقة والأداء �ع�ي ه�ا ما یلي:

ت�ّ�� درجة ال��ّ�ل.

ز�ادة ال��ة الق��� لق�ع ال��ف�.

ان�فاض ال�عّ�ض ل��� ال��ف�.

ارتفاع مع�ل الإن�از والق�رة ع��ماً.

�اخ��ار، ه�اك ف�ائ� م�هلة ���� أن ت��ق� م� مادة م��ف�ة في
أ� م��ل ول�� لها تأث��ات جان��ة ضارة إذا ت�اول�ها ���عات صغ��ة!

كیف نتناول بیكاربونات الصودا؟
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ال�صفة ال�ال�ة مف��ة في ت���� عادات ال��ف� وز�ادة م�ة ق�ع
ال��ف�، و�ن�ي ش���اً أتّ�عها في ك��� م� الأح�ان.ج�ب ذل� ولاح�

تأث��اتها على أدائ� في ال��ار��.

���� أن ت�خ� ب��ار��نات ال��دا ق�ل ساعة تق���اً م�
ال��ر��.وع��ما تع�اد أك�� على ت�اول ه�ه ال�ادة ق�ل ال��ر��، ر��ا
ت�غ� أ��اً �أن تفعل ذل� ق�ل ال��اراة.ل�� م�ل أ� شيء آخ�، فل��
م� ال���ح الإف�ا� في ت�اولها.كإج�اء اح��از� ال�جاء أن ت�����

����� ق�ل ت���� ه�ه ال���قة.

ما الذي تحتاج إلیھ؟

ن�ف ملعقة شا� م� ب��ار��نات ال��دا (وتع�ف أ��اً �أنها
ص�دا ال�ع��ات أو ال���).

ملعق�ا �عام م� خل ال�فاح.

ماذا تفعل؟

. ضع ب��ار��نات ال��دا في كأس.

. أضف إل�ها خل ال�فاح واخل� ال���ج ل��ة ح�الى دق�قة، أو إلى
أن ت�وب ال��دا ت�اماً.

. اش�ب ال���ج.س�ف ���ن م�اقه حام�اً قل�لاً.

إنها ���قة سهلة، و����� ب�لاً م� ذل� أن ت��ب م�اه ال��دا
العاد�ة ال�ي ت����ها م� الأس�اق.ب���ا م� ال�اح�ة الاع��اد�ة ت����م
ك���ج مع ال��اب ال���لي، فإن ز�ادة ك���ة ال�اء (ت���له إلى ك���ن)

���� أن ت�د� إلى تأث�� إضافي.
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إذا ش��� م�اه ال��دا، ال�جاء أن ت�أك� م� أن� ت��ب ال���ة
ال��ل��ة م� ال�اء ال�ق�� الاع��اد� ل��ان ح��ل ال����� أو
ال���لة ���رة كاف�ة.إن ل�ن ب�ل� س�ف ی��ح ل� مع�فة ما إذا ك�� ق�
ت�ودت �ال��ائل ال�اف�ة؛ اش�ب ك��ة كاف�ة م� ال�اء ال�افي ل��ان أن
لا ���ن ال��ل غامقاً ج�اً، ل�� لا ت��ب ال���� ج�اً ف���ن ب�ل� خف�فاً

��ال ال��م.

ر��ا ل� ���ن ش�ب ال���� م� ال�اء س��اً �ال���ة إل�� م�ل ش�ب
القل�ل ج�اً م�ه.الأم� ی�عل� �ال��ازن ال���ح! ح�ى وقٍ� ق��� كان
ت��� ال�اء م� ال�الات ال���ة ال�ي لا ُ�ع�ف ع�ها إلا ال�يء القل�ل،
وال�اس ال�ی� �فه��نها قل�ل�ن ج�اً.أغل� ال�اس ی���رون أن م�
ال�عق�ل الاس���ار ���ب ال��ائل أث�اء ال����� أو �ع�ه، ل�� ع��ما
ت��� ه�ه ال����ة ���الغة م� ق�ل ال��اض���، ���� أن ت��ل
م�اعفات خ���ة ن���ة ذل�.الع�اؤون ال�ی� ��ار��ن في ال��اقات
ی��ددون على وجه ال���ی� في م�ألة ش�ب ال���� م� ال��ائل أث�اء
ال��ار�� وال��اف�ات – س�اءً تعل� الأم� ���ب ال�اء أو أ� م��و�ات
أخ�� تف��ه� في ال��اضة – ه�ا ال��ود ال��الغ ف�ه �ال��ائل ق� ی�د�
�ال�ماغ إلى ال���� لأن م����ات ال��دی�م ت��ف� على ن�� خ���
hyponatremia121 في دراسة أج��� س�ة 2002 على الع�ائ�� في

ماراث�ن ب�س��122، �ه�ت على 13 �ال�ائة م�ه� م����ات م��ف�ة
لل��دی�م، ما ��عه� في خ�ٍ� أو ح�ى �ع�ضه� ل��ض قاتل.في ذل�
ال�اراث�ن ت�في الع�اء س���ا ل�س��و ال�� كان ی�لغ م� الع�� ث�اني
وع���� س�ة.وت�صل� الل��ة ال���ة ال���م�ة إلى أن س�� ال�فاة كان
سل�لة م� الأع�اض ال���ة ال�ي ن��� ع� ش�ب ك��ات ك���ة ج�اً م�
ال��ائل أث�اء ال�اراث�ن123 في تعل�ٍ� على ه�ه ال�أساة، ن�ح ال����ر
آرث� س�غل م� م���فى م�ل�� في بل��ن�124، ال��اض��� أن �ق���ا
وزنه� ق�ل ال��اق وأن ���ل�ا ذل� في مف��ته�.وم� ث� إذا أح�
ال��اضي �ع�م الارت�اح أث�اء ال��اق ���� أن �ق�� وزنه م�ة أخ��



143

و���ب ال��ائل إذا وج� وزنه م��ف�اً.ل�� في حالة ز�ادة ال�زن، ف�ل�
�ع�ي أن ال��� ت�ود ���ائل زائ�ة ع� ال�اجة و��� على ال��اضي أن

ی�تاح و���قف ع� ش�ب ال��ائل.

التمرّن على قطع التنفس استعداداً لتسلق المرتفعات

في كل س�ة �ق�م ال�لای�� م� ال�ق���� في أماك� تقع على
م���� س�ح ال��� ب�حلات إلى ال��تفعات لل��لج وال��ل� وال��ف�ه ع�
ال�ف�، أو لأغ�اض دی��ة، أو روح�ة أو أش�اء أخ��.��ع� ال�غام�ون،
وال���لق�ن، وال�ی� ����ن ل��افات ���لة، وال�غ�م�ن �ال��اضة ب�غ�ة
ش�ی�ة في ال�ص�ل إلى ارتفاعات ر��ا ت�ل إلى 1.500 م�� م� أجل

ال���� وم�عة ت�ل� ال��ال.

اس��اع ال�غام� ال����اني ب�� غ�ایل� ال�ص�ل إلى ق�ة ج�ل
إ�ف�س� س�ة 1998 ع��ما كان في ال�ال�ة والع���� م� الع��.في ك�ا�ه
(الات�اه إلى الأعلى) Facing Up125، ��ف غ�ایل� ك�ف ت�رب، ق�ل
ال�ع�د إلى ق�ة إ�ف�س�، م� خلال «ال��احة إلى م�افات ���لة ج�اً،
ف��ة كان ���ح ت�� ال�اء، وم�ة على ال��ح، و����� في ذل�
ل�اعات كل م�ة.ه�ه ال��ار�� ت�فع درجة ت�ّ�ل ال��ء مع نق�

الأو�����، ما ��عل ال��� أك�� فعال�ة».

لا ش� أن ن�ام ال��ر�� ال�� ات�عه غ�ایل� ساع� ج��ه ك���اً في
ال�أقل� على ال�ق� ال��ئي للأو����� ال�� س�ف ی�اجهه أث�اء م�اولة
ال��ل� إلى ق�ة ج�ل إ�ف�س�.على ن�ٍ� م�اثل فإن ال��احة ل��افات
���لة ت�� ال�اء، وت�ار�� ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� ال�ي ت�اكي
ت�ل� ال��تفعات ���� أن ت��ن فعالة ج�اً في اس�ع�اد ال��ء لل��ل� إلى
الارتفاعات العال�ة.وال�يء الأك�� أه��ة، لأن ت�ار�� ق�ع ال��ف� ه�ه
ت�د� على الأرض، فهي لا ت���� على أ� خ��رة لأن ی�اجه الإن�ان

الغ�ق!
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ال�أقل� ه�ا �ع�ي ح��ل تغ��ات في ال��� لل���� إلى نق�
م����ات الأو�����.أغل� ال�اس �إم�انه� ال�ع�د إلى ارتفاع 2500
م�� دون صع��ة، لأن ت�ف� الأو����� ���ن كاف�اً ع�� ذل�
الارتفاع.ل�� على ارتفاعات أعلى م� ذل� ی��ف� ت��ع ال�م

�الأو�����، ما ��عل م� ال�ع��ة الاس���ار في ال��ا� ال��ني.

ع��ما ن��ل� إلى ارتفاع أك�� م� 2500 م��، ���ح ال��ف�
أصع� وذل� لل�ع��� ع� نق� الأو�����.على ال�غ� م� أن ال��ف�
ال�ق�ل �أتي ����ات ك���ة م� الأو����� إلى ال�ئ���، إلا أنه ی�فع م�
م���� فق�ان ثاني أو���� ال�ار��ن.م�ل�ا أوض��ا سا�قاً، فإن فق�ان
ثاني أو���� ال�ار��ن ی�د� إلى ت��� الأوع�ة ال�م��ة وجعل ك��ات
ال�م ال���اء ت���� �الأو����� ال�� ت��له، وه�ا �ع�ي نق�ان ال��ود
�الأو����� للأن��ة والأع�اء.م� الغ��� أن ال��� ع��ما ی��ف�
أك�� في م�اولة لأخ� ال���� م� اله�اء، فالقل�ل م� الأو����� س�ف
��ل إل�ه.في ب��ة م�تفعة ج�اً، ���ن ال��ود �الأو����� أه� �الق�اس
إلى أ� وق� آخ� إذا أردنا ت��� أم�اض م�اح�ة للارتفاعات العال�ة.

الأش�اص ال�ی� ��اف�ون أو ��ع�ون إلى م�ا�� ج�ل�ة ی��اوز
ارتفاعها 4000 م�� ت�ه� على ن�فه� تق���اً �عُ� أع�اض الأم�اض
ال��ت��ة ب�ل� ال��ا�� �ع� ال�ع�د ال���ع إلى أك�� م� 400 م�� في
ال��م126 وت��لف الأع�اض ح�� ال�الة ال��ن�ة لل��� وص��ه
وس�عة ال��ل�.���رة عامة ت��ای� الأع�اض م� خف�فة إلى مع��لة

ور��ا ت����:

ال��اع في ال�أس.

الإنهاك.

الأرق.
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فق�ان ال�ه�ة.

الغ��ان أو ال�ق��.

ال��� ال���ع.

ال�وار ال�ف�ف.

ض�� ال��ف� مع ب�ل ال�ه�.

ر��ا ی�د� ال��ل� ال���ع إلى ز�ادة ه�ه الأع�اض وتفاق�ها، وه�ا
ی���ل في ال��ائج ال�ال�ة:

الانق�اض وال��� في ال��ر.

الإر�اك ال�ه�ي.

ال�عال ال�� ر��ا ی�افقه دم.

م�ل ال�ل� إلى الل�ن الأزرق.

ض�� ال��ف� أث�اء ال�احة.

ع�م الق�رة على ال��ي ��� م��ق��.

إن ارتفاع ق�رة ال�م على ح�ل الأو����� ه� العامل الأك��
أه��ة ح�� ن��� ال���ف مع ت�ل� ال��تفعات، وتع��� ت�ار�� ق�ع ال��ف�
���ا�ة ال���قة ال��ال�ة للاس�ع�اد خلال الأساب�ع ال�ي ت��� ال��ل�.إن
ق�اء شه��� أو ثلاثة في أداء خ�� إلى ع�� م�اولات م� ق�ع
ال��ف� إلى ال�� الأق�ى كل ی�م س�ف ت�عل ال��� ی���ف على تق�ل
ه�ا ال�ع�ر ال��ی� ��ع��ة ال��ف� ك�اه�ة اع��اد�ة ���� أن ت��ث

���� قلة الاس��ا�ة إلى ه�ه ال����ة في ت�ل� ال��تفعات.



146

وأخ��اً، أ� ش�� ��ارس ال��ل� ����ة لا ب� أن �فه� �ع�
الأم�ر الأساس�ة ع� تأث�� ���قة ال��ف� على وص�ل الأو����� إلى
الأن��ة والأع�اء.�����ي ت��ل ع�د ال���لق�� ال�ی� ��عل�ن ت�ف�ه�
ع� ق�� أك�� ع�قاً و��افة في م�اولة ل�قاومة ال�ع�ر ���� ال��ف�
وه� ��ع�ون إلى أك�� م� 2500 م��.الآن لا ب� أن� ت�رك أن ه�ا
م� الأخ�اء ال����ة، وم� ال����ل ج�اً أن ی���� في �ه�ر أع�اض
أك�� خ��رة ت�ت�� ب��ل� ال��تفعات.م� ال���ح أن ت��أ كل ه�ا �ع�
ال���ل على ن���ة عال�ة في اخ��ار BOLT، وأن ت��ص على
ال��ف� م� الأنف في ج��ع الأوقات، وتغّ�� مع�ل ال��ل� وال��عة لل��

م� ال�ع�ر ���� ال��ف�.

ه�اك دراسة واح�ة على الأقل ت�ه� أن زم� ق�ع ال��ف� م�
ال��ش�ات ال�ف��ة ج�اً على الإصا�ة �أم�اض ال��ا�� ال��ل�ة127، ف�ل�ا
كان زم� ق�ع ال��ف� قل�لاً، م� ال����ل أن ت�ه� تل� الأع�اض.في
حق�قة الأم�، س�ف ی���ل الأش�اص، ال�ی� ی�����ن م� ق�ع ت�ف�ه�
ل�م� ���ل ول�یه� ن��ة ت���� عال�ة لله���غل���� في ال�م، أك�� م�

غ��ه� نق� ال���ع �الأو�����.

رغ� أن ال��ائج ال��ال�ة لاخ��ار م���� الأو����� في ال���
ت��لف م� ش�ٍ� إلى آخ�، إلا أن م� العقلان�ة اس���اج أن ن���ة
اخ��ار مق�ارها 40 ثان�ة ت�ف� ح��اً ح�ا�ة ض� الإصا�ة �أم�اض

ال��ا�� ال��ل�ة أك�� م� ن���ة 20 ثان�ة أو أقل م� ذل�.

منع التعرّض للجفاف بالتنفس من الأنف

اله�اء في ال��ا�� ال��ل�ة ال�ي ت�ل إلى م����ات عال�ة م�
الارتفاع ���ن أب�د وأك�� جفافاً م� اله�اء ع�� م���� س�ح ال���128
ع��ما ت�ع� إلى ال��تفعات، فإن الإح�اس ال���ای� ��ع��ة ال��ف�
���� أن ی���ل إلى رغ�ة ش�ی�ة في ال��ف� م� الف�.ل�� ما دام�
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ي
و�ائف الأنف ت���ل في ت���� وت�ف�ة اله�اء ال�� ی�خل، فال��ف� ه�ا

س�ف ی�د� إلى ال�فاف لأن ن��ة ك���ة م� ال����ة س�ف ت��ع.

ه�اك عامل آخ� وه� أنه أث�اء ال�ف��، ل� ��اع� ال��ف� م� الف�
على الاح�فا� �ال����ة.ل�عال�ة ه�ا، عل�� أن ت��فّ� ب�ف� م� ف��
وت�فخ ال�ف�� على زجاجة وت�أك� م� ال����ة ال�ي ت�ل�� ع�ها.الآن
افعل ال�يء نف�ه، �اس���اء أن� ت��ج ال�ف�� م� أنف�.س�ف ت��
ال����ة ال�ي علق� �ال�جاج أقل ك���اً م� تل� ال�ي علق� ع�� ال�ف��

م� الف�.

ه�ا الاخ�لاف في فق�ان ال��ائل ���� أن ��ه� في ت�ف�ف
أع�اض ال�فاف، وال�ي ت���ل في جفاف ال�ف���، والف�، وال�لع�م.وه�اك
أع�اض أخ�� ت��أ ع� ال�فاف م�ها ال��اع، وال�ع�، وال�ع�ر �ال�وار،
وع�� ارتفاعات عال�ة ���� أن ت�ه� �ع� أم�اض ال��ا�� ال��ل�ة129
الأش�اص ال�ی� ی��ف��ن �ع�� أو ال�ی� ی��ف��ن م� الف� �ال�أك�� س�ف
�عان�ن م� فق�ان ال��ائل أك�� م� ال�ی� ی��ف��ن ����قة اع��اد�ة
و��ع�ل ���عي وم� أن�فه�.ت��� أن ل�� ه�اك م�اك� ��ار� في

ال��تفعات، ل�ل� إذا ت���� �ال����ة فل� ت��اج ل�� ���ل�!130

وأخ��اً، ���� لل�ه�� ال�� ی�خ� ف�ه اله�اء ال�اف م� الف� أن
��عل ال��ال� ال��ف��ة ت���.ومع ز�ادة انق�اض ال��ال� ال��ف��ة131،
فإن ال�ع�ر ه�ا ���ه ال��ف� م� ق��ة ض�قة، وال����ة أن ال��ف� غال�اً
ما ���ن أصع� وأس�ع لل�ع��� ع� قلة اله�اء.ه�ا شيء شائع ل��
الأش�اص ال�ی� �عان�ن م� ال��� و���� أن ی���� في جفاف أك��
واح�قان ال��ال� ال��ف��ة، ور��ا ی�د� إلى م�اكل ت�ف��ة أك��

خ��رة132

في الف�ل ال�الي س�ف ن�عل� �ع� ال��ار�� ال�ي ت�اكي ال��ر��
على ت�ل� ال��تفعات ل��ادة ق�رة ال�م على ح�ل الأو����� به�ف



148

ال�ص�ل إلى أداءٍ أف�ل في ال��اضة، أو للاس�ع�اد ل�ع�د ال��تفعات.
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الفصل السابع

الجبل یمكن أن یأتي إلیك

اع�اد م�رّب س�اقات ال��افات ال���لة ال��از�لي ال�ع�وف دول�اً فال���� ل��� دو
أول�ف��ا أن ���� ت�ر��ات ق�ع ال��ف� مع ال��اض��� الأول����� وخ��صاً ج�اك�م
ك�وز ومار� د���، الل�ی� حققا في ال��ع���ات وال��ان���ات س�ة أرقام ق�اس�ة عال��ة

في س�اقات 800 و1.500 م��133

كان ه�ف أول�ف��ا أن ی��ح لل��اض��� الإ�قاء على ل�اق�ه� ح�ى نها�ة س�اق
400–800 م�� وذل� ب�قل�� ال��ف�134 وال�اح�ة الأخ�� ال�ي كان ���ح إل�ها أن
ی���� اس�ع�اده� ال�ف�ي م� خلال إتاحة ال��ال للاح�فا� بل�اق�ه� في حالة ال��مان
م� الأو�����.والأم� الأخ�� أن �عّ�د الع�ائ�� على ع�م الاك��اث ل���قة ت�ف�ه�،
و�ن�ا عل�ه� فق� ال����� على ال��اورات ال������ة.وت�ل�� الأسال�� ال�ي ی��عها أول�ف��ا
في ض�ورة ال���ل على ن�ائج ج��ة وتأج�ل ال��احي العل��ة إلى وقٍ� لاح�، و�الفعل

أت�ح أن ن���اته كان� ص���ة.

ال��هج ال�� ات�عه أول�ف��ا مع الع�ائ�� أث�اء ال��ر�� ی�ل�� في ال�قا�
ال�ال�ة135:

�ق�ع الع�اؤون م�افة 200 م�� في م��ار م��ق�� و��ع�ل س�عة مع��ل، مع
ق�ع ال��ف� �ع� ال�ف�� ل��افة 15 م��اً الأخ��ة.

�ع� اس��احة 30 ثان�ة، ی���ر ق�ع ال��ف� ثلاث م�ات.

 �ع�ها ی�تاح ال��اض��ن ل��ة 3 دقائ� لاس��داد أنفاسه� ق�ل ت��ار
الع�ل�ة.
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 على ن�� إج�الي �ق�ع ال��اض��ن ت�ف�ه� ثلاث م�ات م� م���ع
أر�ع136

وفقاً ل�أ� أول�ف��ا «كل ش�� ����ه أن �ق�ع ت�ف�ه ل��ة ���لة ج�اً.ل��
ی��غي عل�� أن تق�م ب�لاث م�اولات.ومع ال��اولة الأخ��ة ت��ح م�ه�اً ج�اً.م�
ال�ع��ة ق�ع ال��ف� في ه�ه ال��حلة.ل�� إذا اس���م� ���ق�ي، س�ف ت�� ال��ائج

ب�ف��»137

و�����م أول�ف��ا ت����اً آخ� �ق�ع ف�ه الع�اؤون ل��افات 400 و800 م��
ت�ف�ه� خلال ال�لاث�� م��اً الأخ��ة، وذل� ���ه ما ی�اجه�نه في نها�ة ال��اق ع��ما
���ن�ن م�ه��� ت�اماً.إن اس���ار ال���ل ل��افة 30 م��اً الأخ��ة م� ال��اق �ع��� م�
الأم�ر ال�ه�ة ج�اً.���� ق�ل أول�ف��ا138، «الأه� أن ت���� في ال��اق �غ� ال���

ع� الإجهاد ال�� ����� وأن ت�اف� على ت��ل�»139

ال��اضي ج�اك�م ك�وز ال�� ت�رّب على ���قة أول�ف��ا فاز �ال���ال�ة ال�ه��ة
ل��اق 800 م�� ض�� الألعاب الأول���ة ال�ي أق��� في ل�س أن�ل� س�ة 1984،
وح�ل أ��اً على م��ال�ة ف��ة في أول���اد س���ل س�ة 1988.وه�اك إن�ازات أخ��
ت�قق� م�ل الف�ز ����ال�ة ب�ون��ة في س�اق 800 م�� في ���لة العال� ل��ة 1983،
وم��ال�ة ذه��ة في س�اق 1.500 م�� خلال م�ار�ات �ان أم���ان لل���ات 1987
و1995.في نها�ة 1401984، أص�ح ال��ل الأول��ي ال���ي على م���� ال����ف��،
ول� یه�م في ج��ع س�اقاته ال�هائ�ة ل��افة 800 م��، واع��� ال��اضي ال�� ق�ع
ال��لات ال�ان�ة، وال�ا�عة، وال�ام�ة، وال�ادسة أس�ع م� غ��ه في العال� ل��اق 800

م��، وأح�ز ال��ت�ة الأولى في العال� ل��اق 800 م�� س�ة 1984.

أما الع�اء ال����ي الأس��ر� أ���ل زات����141، ال�� وصف�ه ص��فة
«ن����رك تا���» �أنه ر��ا كان أح� أع�� عّ�اء م�افات ���لة، ف�ان أ��اً ��ارس
ق�ع ال��ف� ض�� ت�ر��اته ال�����ة142 كان زات���� ن��فاً وت�ل قام�ه إلى 1.72م
ووزنه 63 ك�ل�غ�اماً، إلا أنه حق� ال�ف�ق على م�اف��ه ب����� آل�اته ال�اصة ال�ي
ت���� ال��ر�� ال��ق�ع مع ق�ع ال��ف�143 و����ا كان ���ي ج��ة وذها�اً إلى الع�ل
كل ی�م، كان ��� ����� ت��� �ه أش�ار ال��ر.في ال��م الأول144 ق�ع ال��ف� ح�ى
وصل إلى ال���ة ال�ا�عة على ال����.وفي ال��م ال�اني145 ق�ع ال��ف� ح�ى وصل
إلى ال���ة ال�ام�ة، و�ان ی��� م�ة ق�ع ال��ف� ��ع�ل ش��ة واح�ة كل ی�م إلى أن
ت��� أخ��اً م� ق�ع ت�ف�ه على ��ل خ� الأش�ار.ول�� في إح�� ال��ات ق�ع ت�ف�ه
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ل��ة ���لة ج�اً م�ا أد� إلى م�ته.ل�� م� ال��ور� م�ارسة ه�ا ال��ع م� ال��ار��
ال�اقة، ل�� م� ال���� للاه��ام أن واح�اً م� أع�� الع�ائ�� في ال�ار�خ كان ی�د�
ت�ار�� ق�ع ال��ف� م�� زم� ���ل ق�ل أن ت��ح ه�ه ال��ارسة ج�ءاً م� ال��ر��

ل�ع� ال��اض��� في ی�م�ا ه�ا.

إن صع��ة ال���ل على معل�مات ع� ن�ا�ات ال��اض��� ال�ع�وف�� ت���
في أنه� ��ع�ن إلى إ�قاء ب�امج ت�ر��اته� �ي ال���ان.ل�� م� ال�عق�ل لل��ء أن
���ف خ��ه ال�اصة في ال��ر��، وخاصة ع��ما تع��� تل� الأش�اء ع��� تف�قٍ
في ال��اف�ات.ح�ى ی�م�ا ه�ا ع�ل� مع ك��� م� ال��اض��� الأول����� وال����ف��
ال�ی� أدخل�ا ت�ار�� ق�ع ال��ف� ال�ي ذ��ناها في ه�ا ال��اب ض�� ت�ر��اته�.إذا أخ�نا
�ع�� الاع��ار الاخ�لاف ال���ل (ل��ه اخ�لافٌ مه� إلى درجة ك���ة) في هام� الأداء
ب�� ر�اضي م� ال���ة ور�اضي آخ�، س�ف ن�رك أه��ة إ�قاء ال�عل�مات ال�اصة

�ال��ر�� س�اً لا ُ���ح �ان��اره.

ل�� في �ع� الأح�ان ت���ب تل���ات ون�ف م� ال�عل�مات إلى ال��افة،
وم�ها أن ق�ع ال��ف� أص�ح أك�� ان��اراً و��ارس م� ق�ل مع�� ال��اض���.على س��ل
ال��ال، ه�اك مقال ن�� م�خ�اً على ال��قع ال��اضي Eightlane.org أشار إلى أن
ال��اضي الأم���ي غال�� روب – ال�� ح�ل على ال�ق� الق�اسي ال�الي في ماراث�ن
10.000 م��، وم�افة 3.000 م�� في ال�لاع� ال�غلقة وم��ال�ة ف��ة في الألعاب
الأول���ة لل��ن س�ة 2012 – كان ق� سق� مغ��اً عل�ه ذات م�ة أث�اء ال��ر��.كان�
ال��اعات ال�ي على رأس روب ق� وقع� «ول� ���ع ص�ت م�رّ�ه وه� ��ل� م�ه أن
ی��ف�»146 ال�جاء ملاح�ة أن ل�� م� ال��ور� ولا �ال�يء ال�ل�� أن تق�ع ت�ف��
م� أجل الإح�اس ب�ع�� م�الغ ف�ه لله�اء.�غ�ة ال���ل على أك�� الف�ائ� م� ت�ار��
ق�ع ال��ف� ال�ي تأتي في ه�ا ال��اب، عل�� فق� ق�ع ال��ف� لل�ص�ل إلى اح��اج
ی��اوح م� مع��لٍ إلى ق�� لله�اء، على أن ت�لي ان��اهاً إلى حال��، وأن تف�ح أنف�
ع��ما ت�ع� �أن� لا ت����ع الاس���ار.�ع� ق�ع ال��ف� ی��غي أن ت���� م� إنعاش

ال��ف� ���رة اع��اد�ة �ع� م�ت�� أو ثلاث ت����� ف�ها اله�اء.

�ال���ة إلى غ�� ال��لع��، ر��ا ی��و ق�ع ال��ف� ع� ق�� ش��اً
غ���اً.الأو����� ع��� ض�ور� لل��اة، ف��ف نُ��ع ال��� ل��ل ه�ا ال�ق� في
الأو�����؟ م�ل�ا ���ن ال��ر�� ال��ني ن�ا�اً ���ع�اً للإن�ان، فق�ع ال��ف� ���ه
ذل�.في م�حلة ال�ف�لة، ر��ا ق�ع� ال��ف� في أ� وق� وأن� ت��ح لال�قا� ع�لة
نق��ة سق�� في ال���ح أو أ� شيء.وفي أوقات أخ�� ر��ا اش���� في م�اف�ات مع
أص�قائ� ل��� أ� واحٍ� م��� �����ع ق�ع ت�ف�ه أ��ل م� الآخ�، و���� أن ت��ن

دق�قة كاملة إن�ازاً مق��لاً.
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خلال ثلاث ع��ة س�ة ماض�ة، كان آلاف الأ�فال ����ون إلى ال�ورات ال�ي
أق��ها ل��اع�ته� على علاج ال�عال، وح��جة ال��ف� وأع�اض ض�� ال��ف�
وال���.الأ�فال ال�ی� ت�لغ أع�اره� أر�ع س��ات ی�����ن م� م�ارسة ع�د م� ت�ار��
ق�ع ال��ف�، و�ل ت���� له غ�ض م��د.على س��ل ال��ال، ه�اك ت���� ��اع� على
ف�ح ان��اد الأنف، وآخ� ��اع� على إ�قاف ال�ف�� وال���جة أو ال�عال، ب���ا ه�اك

ت���� آخ� م��س ل����� مع�ل ال��ف� م� خلال ق�ع ال��ف� لأق�ى م�ة م���ة.

ر��ا ���ر ال��ار في ال��ا�ة م� ق�ع ت�ف�ه�، ب���ا الأ�فال ك���اً ما �ع���ون
ه�ا ش��اً عاد�اً، م�ل ال��ة ال�ي تغ�� في ال�اء.إن�ي في العادة أع�ل مع خ��ة إلى
س�ة أ�فال في كل م���عة، وت��اوح أع�اره� ب�� أر�ع س��ات إلى خ�� ع��ة
س�ة.��لع ال����ئ�ن �ال��ر�ج على ال��ار�� �أن ����ا م�افة 10 خ��ات مع ق�ع
ال��ف�.و�ع� ثلاث أو أر�ع م�ات ن��ر ف�ها ال�����، ی�داد ع�د ال���ات ��ع�ل خ��
خ��ات أخ�� إلى أن ����ع� ال�فل ال����� ال�� �ق�م �ه و����� ال�اجة ال�ع��لة
لله�اء.أغل� الأ�فال ی�ق��ن ه�ا ال����� خلال وقٍ� ق��� ج�اً، وس�عان ما ������ن
في م�اف�ات ود�ة مع أص�قائه� لق�ع ال��ف� أث�اء ال��ي إلى خ��ات أك�� ق�ر

الإم�ان.

ك�� أت�قع عادة م� الأ�فال أن �ق�ع�ا ت�ف�ه� ل��افة 30 خ��ة في ال��لة
الأولى، ث� ن��� ال��افة ��ع�ل 10 خ��ات كل أس��ع.�ع� الأ�فال كان�ا ��قق�ن
تق�ماً أس�ع و��عل��ن ق�ع ت�ف�ه� ل��افة 80 خ��ة خلال م�ة ق���ة ر��ا ت�ل إلى
أس��ع�� أو ثلاثة دون فق�ان ال����ة على ال��ف� أو أ� ن�ع م� الإجهاد.لا ب� أن
ال��اض��� ال����ف�� س�ف ی�هل�ن م� ه�ا الإن�از.وال�يء الأه�، �ع� 80 خ��ة،
ت��في ت�اماً أع�اض ان��اد الأنف، وال�عال، وح��جة ال��ف� أو ال��� ���� ال��ار��

ح���ا أث��� ال����ة.

الأم� ال��هل في ق�ع ال��ف� أنه ب���ا ���ن نق� اله�اء ش�ی�اً ن���اً، فه�
في ال�اقع م���� عل�ه ت�اماً ولا ����� إلا م�ة ق���ة.

�ال���ة إلى ال��اء ق�ل أن �أتي إل�ه� ال���، وال��ات���، أو الأش�اص ال�ی�
ل�یه� تار�خ إصا�ة �الأن���ا، ر��ا كان م� ال��ور� ت�اول أدو�ة ت���� على مادة
ال��ی� لل��اع�ة على ت�ل�� ك��ات ال�م ال���اء على ال��� الاع��اد�.ل�� إذا ل� ت�تفع
ن����� في اخ��ار BOLT رغ� م�ارسة ه�ه ال��ار�� �ان��ام، ف�� ال�ف�� ز�ارة �����
لإج�اء اخ��ار شامل لل�م.إذا كان م���� اله���غل���� ل��� م��ف�اً، ت�ل� مع �����
ع� إع�ائ� �ع� العلاجات ال�ي ت���� على ال��ی�.�ال���ة إلى �ع� الأش�اص،
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لاح�� أنه� ع��ما ی��اول�ن مل�قات ال��ی� ف�ل� ��ل� تأث��ات م�هلة في ت�ّ�� ن���ة
الاخ��ار خلال أساب�ع قل�لة.

ی�ف� ت���� الاس�فادة م� الأو����� ال�� نق�مه أدناه لل���ف على ق�ع
ال��ف� ��قاً ����ة ت�اثل ال�أث��ات الإ��اب�ة لل��ر�� ال�� ��اكي ت�ل� ال��تفعات
وت�ار�� أخ�� ت��ل� جه�داً م��فة �الإم�ان م�ارس�ها ����ق�� الاع��اد�ة.كل ت����
ی�ف� نق�اً للأو����� واس��ا�ة لارتفاع م���� ثاني أو���� ال�ار��ن.ال��� ب�� ه�ی�

ال�أث���� م� شأنه أن ���ث تغ��ات مه�ة في ج���، م�ل:

ن�فاض ال��اس�ة ل�اني أو���� ال�ار��ن.

ز�ادة ق�رة ال���ل.

تقل�ل ال�ع�ر �ع�م الارت�اح وال�ع� ن���ة ت�اك� حام� الل����.

ز�ادة ق�رة ال�م على ح�ل الأو�����.

تقل�ل مع�ل ال��ف�.

.VO2 max ت���� معامل ال���ضة أو القل��ة

إذا أدخل� ه�ه ال��ق ال����ة ض�� ن�ا�ات� ال�وت���ة، س�ف ت�� أن الق�رة
على ق�ع ال��ف� ت���� س��عاً وت��أ ب�ل�� ال��ائج أث�اء ال��ر�� أو الأداء في

ال��اف�ات.

استعمال المقیاس النبضي لمستوى الأوكسجین

لل���ل على أف�ل ال��ائج م� ت�ار�� ق�ع ال��ف�، ر��ا كان م� الع�امل
ال��اع�ة أن ت����م أداة م��ف�ة ��ه�لة ت��ى ال�ق�اس ال���ي ل����� الأو�����
Oximeter وال�� �ق�� مق�ار ما ���له ال�م م� الأو�����.ه�ا ال�هاز سهل
الاس�ع�ال ج�اً، ولا �ع�ي ن�ائج م�للة، فإذا أردت اس���امه عل�� ب��ا�ة وضع
م�ّ� ال��� على ��ف إص�ع� لق�اس م���� ت��ع دم� �الأو�����
SpO2.�الإم�ان ش�اء ه�ا ال�هاز ب��� ����، ل��ي أن�ح على كل حال ���اء ن�ع
أف�ل م� غ��ه م�ل Nonin، لأنه أك�� س�عة في الاس��ا�ة.م� الف�ائ� الأساس�ة له�ا
ال�هاز أنه ���ع ال��ء على م�اق�ة ان�فاض م���� ت��ع الأو����� أث�اء ق�ع
ال��ف�، ما �ع�ز ف�ص ال��اح في ال��ار��.و��ل� ���� لل�هاز أن ��اع� على ض�ان
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ع�م ال��الغة ك���اً في ال��ار�� إذا ان�ف� م�ش� ت��ع ال�م �الأو����� إلى أقل م�
80 �ال�ائة.

ی��ای� ال����� الاع��اد� ل���ع ال�م �الأو����� ع�� س�ح ال��� ب�� 95
إلى 99 �ال�ائة (ك�ا س�� أن ع�ف�ا)، ب���ا ت�ه� ف�ائ� ق�ع ال��ف� ح�� ی��ف�
م���� ال���ع إلى أقل م� 94 �ال�ائة.في ب�ا�ة الأم�، ر��ا ل� تلاح� ال���� م�
ال��ادة على م���� ت��ع دم� �الأو����� مع ق�ع ال��ف�.ل�� مع اس���ار ال��ار��
وز�ادة الق�رة على ت��ل نق� اله�اء، ���ح ان�فاض ال���ع �الأو����� أك��

وض�حاً في غ��ن أ�امٍ قل�لة.

تع��� تأث��ات ق�ع ال��ف� على عامل�� – ال���ع �الأو����� خلال ال��ر��
وم�ة ال�ع�ض ل�ق� الأو����� – إلا أن ات�اع ���قة ت�ر���ة وم����ة ه� ال��ّ�ف
ال���ح، ك�ا ���ل ح�� ت��أ �أ� ب�نامج ت�ر��ي ج�ی�.لل���ل على أف�ل ال��ائج
م� ت�ار�� ق�ع ال��ف� م� ال�ف�� ال��ء ب�و�ة وتأنٍ، وأن تق�ع ال��ف� إلى أن ت�ع�
ب�غ�ة مع��لة أو تع�ٍ� خف�ف لله�اء في أول م�اول��� أو ثلاث لق�ع ال��ف� ق�ل
ز�ادة ت�ر���ة لل��ة وال��افة.به�ه ال���قة، س�ف ت�ع� �ال����ة على ت�ف�� وت����
م� م�ارسة ال���� م� ال��اولات ��فاءة.مع ارتفاع ن���ة اخ��ار BOLT، س��� أن
م� ال�ه�لة ال����ة على الإح�اس �ال�ع�� لله�اء وم���� ت��ع ال�م �الأو�����

س�ف ی��أ �الان�فاض إلى أقل م� 94 �ال�ائة.

(م�اكاة ت�ل� ال��تفعات أث�اء ال��ي)

ن��أ الآن ب�ق��� ت���ٍ� ���� لل��ي ���� أن ی��ح ل� ت�ق�� ف�ائ� م�اثلة ل�ل� الف�ائ� ال�ي ت��ل عل�ها أث�اء
ال��ر��ات ال���فة خلال ف��ة لا ت��اوز 10 إلى 15 دق�قة.إن أه��ة ه�ا ال����� أنه ���� أن ی�د� في أ�
م�ان وفي أ� وق�، وح�ى إذا كان� ل��� إصا�ة ت��ع� م� الق�ام �ال��ر�� الاع��اد�.ك�ا في أ� ت����
م��ف، م� ال�ه� ج�اً الق�ام �ه على الأقل �ع� ساع��� م� الأكل، ���� ت��ن م�تاحاً وقادراً على ت���ل

الف�ائ� م�ه.

في ه�ا ال����� س�ف ت�ارس ق�ع ال��ف� م�ات ع�ی�ة مع الاس���ار في ال��ي.�ال���ة إلى أول م�ت�� إلى
ثلاث لق�ع ال��ف�، ل�ي ی���ف ج��� قل�لاً على ان�فاض م����ات الأو�����، م� ال��ور� أن تق�ع
ت�ف�� فق� إلى أن ت�ع� ب�ع�ٍ� مع��ل لله�اء.أما في �اقي م�ات ق�ع ال��ف�، فعل�� أن ت���� نف�� �أن
ت��ح إلى خل� اح��اج ش�ی� ن���اً لله�اء.���� الفارق ال�م�ي في ان�قال ال���ات، م� ال�ائع أن ���ث
ان�فاض ال���ع �الأو����� ل�� أث�اء ق�ع ال��ف�، ول�� �ع� ذل� ب�ق� ق���.وله�ا، م� أجل ال���ل
على أق�ى ف�ائ� م� ال�����، عل�� تقل�ل ال��ف� ل��ة 15 ثان�ة �ع� ق�ع ال��ف� �أن تأخ� شه�قاً ق���اً
وت��ج زف��اً ق���اً م� الأنف م�ات ع�ة.إذا كان ل��� جهاز ال�ق�اس ال���ي ل����� الأو�����، ر��ا
ت����ع ���اق�ة ان�فاض ت��ع دم� �الأو����� وأن� تق�م ب�ل�.وه�ا ��اكي ت�اماً ال��ر�� على ت�ل�

ال��تفعات و��عل ال��ل �أتي إل��.



155

ال��ي مع ق�ع ال��ف�: �ع� دق�قة م� الاس���ار في ال��ي، عل�� أن ت��ح زف��اً ق���اً ث� ت�غ� على أنف�
لق�ع ال��ف�.إذا شع�ت �الإح�اج م� ال�غ� على أنف� في ال����، ����� ب��ا�ة أن تق�ع ال��ف� دون أن

ت��� أنف�.تا�ع ال��ي وأن� تق�ع ت�ف�� إلى أن ت�ع� ب�ق� اله�اء ب�رجة م� مع��لة إلى ق��ة.ارفع
أصا�ع� ع� أنف�، وت�ف� م� خلاله، وقلل ال��ف� �أن تأخ� أنفاساً ق���ة ج�اً ل��ة 15 ثان�ة تق���اً.ث� اس�ح

�اس���اف ال��ف� وص�لاً إلى ال�ضع الاع��اد�.

• الاس���ار في ال��ي ل��ة 30 ثان�ة وت��ار الع�ل�ة.

• اس��� في ال��ي ل��ة 30 ثان�ة تق���اً وأن� ت��ف� م� الأنف، ث� ا��ح زف��اً خف�فاً و�ع�ها اضغ� على
أنف� �أصا�ع�.وتا�ع ال��ي ب���ا تق�ع ال��ف� إلى أن ت�ع� ب�ع�ٍ� مع��ل إلى ق�� لله�اء.ارفع أصا�ع�
ع� أنف� وقلل ال��ف� �أن تأخ� أنفاساً ق���ة م� ال�ه�� وال�ف�� م� الأنف ل��ة 15 ثان�ة تق���اً.ث� اس�ح

ل��ف�� أن �ع�د إلى ال�ضع الاع��اد�.

• ت��ار ق�ع ال��ف� م� 8 إلى 10 م�ات: مع الاس���ار في ال��ي، اق�ع ال��ف� كل دق�قة تق���اً م� أجل
خل� اح��اج مع��ل إلى ق�� لله�اء.قلل ال��ف� ل��ة 15 ثان�ة �ع� كل م�ة لق�ع لل��ف�.ك�ر ه�ا ث�اني إلى

ع�� م�ات لق�ع ال��ف� أث�اء ال��ي.

ه�ا ال����� ���غ�ق ح�الى 12 دق�قة ل�ي ����ل وه� فعال ج�اً في ت��ف
ج��� على ت�ق�� أف�ل ال��ائج �أقل ال�ه�د.في ب�ا�ة الأم� ر��ا اس��ع� ق�ع
ال��ف� ل��افة 20 أو 30 خ��ة ق�ل أن ت�ع� ب�قٍ� ق�� لله�اء (أو ر��ا أقل إذا ك��
تعاني م� ال��� أو واجه� صع��ة في ال��ف�).ومع ز�ادة ال���ات ل�ل م�ة تق�ع ف�ها
ال��ف�، فإن نق� اله�اء ال�� ت�� �ه س�ف ی���ر م� سهلٍ إلى مع��ل ث� إلى
ق��.مع شع�رك ب�ع�� ش�ی� لله�اء، س�ف ت��أ ع�لات ال��ف� في ���� أو ال�ق�ة
�ال�قل� أو ال���ج.ه�اك تأث�� إضافي لل�قل�ات وه� أنها تع�ي ال��اب ال�اج�
ف�صة للع�ل، و�ه�ا ت�ق�� ع�لة ال��ف� ال�ئ���ة في ج���.أث�اء ق�ع ال��ف� لف��ة
أ��ل، مع شع�رك �ع�لات ال��ف� ت���ج، عل�� ال����� على أن ���ن ج���
م���خ�اً.ات�ك ع�لات� ت���خي وأن� تق�ع ال��ف�.إن اس��خاء ال��� به�ه ال���قة

���ح �ق�ع ال��ف� لف��ة أ��ل مع جه� أقل.

مع ت��ار ه�ه ال��ار��، �ع� أساب�ع س�ف ت�� أن� ت���� م� ق�ع ال��ف�
ح�ى م�افة 80 إلى 100 خ��ة.وس�ف ت�تفع ق�رت� على ق�ع ال��ف� مع اس���ار
ال����� وم� غ�� الإح�اس �الإجهاد في ج���.ل�� عل�� أن لا ت�الغ في الأم�.م�
ال�اح�ة ال��لى، ی��غي أن ت��ن ق�رت� على إنعاش ال��ف� سهلة وهادئة خلال ثلاث أو

أر�ع م�ات لل��ف�.ب���ا ���ل ه�ا ال����� ت���اً فلا ی��غي أن ���� الإجهاد.

إذا لاح�� أ� تأث��ات جان��ة، م�ل ارتفاع مع�ل ال��� أك�� أو أق�� م�
ال����� الاع��اد� أو ل��ة ���لة �ع� ان�هاء ق�ع ال��ف�، م� الأف�ل الام��اع ع�
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م�اولات ق�ع ال��ف� ال�ي ت��غ�ق ف��ة أ��ل وت��ن أق��.ب�لاً م� ذل�، عل�� ال�����
على ال��ف� ال�ف�ف أث�اء ال�احة وال����� ال��ني ل�ي ت��ق� الف�ائ� ل���� وم����

الأداء ال��اضي.

���� دمج ق�ع ال��ف� أ��اً مع اله�ولة، وال���، أو ر��ب ال�راجات.في
ال�ق� ال�� لا ت��ن ف�ه قادراً على ق�ع ال��ف� ل��افة ���لة مع اله�ولة م�ل�ا ���ن
الأم� أث�اء ال��ي، فإن كفاءة ال����� ت��ن أف�ل ���� ت�اك� ثاني أو���� ال�ار��ن

في ال�م.

���ف ق�ع ال��ف� خلال ال��ر�� ح�لاً إضاف�اً ���� أن ی��ق� فق� في
حالات أخ�� م�ل ال��ار�� ال���فة إلى أق�ى ال�رجات.

(ق�ع ال��ف� مع اله�ولة أو ال���)

• نق�م ه�ا ت����اً لق�ع ال��ف� ���� ت����ه أث�اء اله�ولة أو ال���:

• ال��� مع ق�ع ال��ف�: اس��� في ال��� ل��ة 10 إلى 15 دق�قة، وع��ما ���ح ج��� في حالة إح�اء
و�ف�ز الع�ق، عل�� إخ�اج زف�� خف�ف ث� ق�ع ال��ف� إلى أن ت�ع� ب�ق� اله�اء ���رة مع��لة إلى ق��ة.إن
��ل م�افة ق�ع ال��ف� ق� ی��اوح ب�� 10 إلى 40 خ��ة و�ع��� على س�ع�� في ال��� ون���ة اخ��ار

.BOLT

• اس��احة ل��ة دق�قة ث� ت��ار ال�����: �ع� ق�ع ال��ف�، تا�ع اله�ولة أو ال��� مع ال��ف� م� الأنف
ل��الى دق�قة واح�ة إلى أن ت�ع� �أن ت�ف�� عاد ج�ئ�اً إلى ال�ضع ال���عي.

• ك�ر ق�ع ال��ف� 8 إلى 10 م�ات أث�اء ال���، ت��عها في كل م�ة دق�قة لل��ف� م� الأنف.ی��غي أن
���ل ق�ع ال��ف� ت���اً ل�� لا ب� م� ال��اح لل��ف� أن �ع�د إلى ال�ضع ال���عي �ع� م�ت�� على الأقل

ت��ف� ف�ه�ا.

إذا رأی� أن ه�ا ال����� ���� ل� الإجهاد على كل حال، أو واجه� صع��ة
في اس���اف ال��ف� م� ج�ی�، ع��ها ام��ع ع� أداء ال����� إلى أن ت�تفع ن���ة

اخ��ارك إلى 20 ثان�ة على الأقل.

(ق�ع ال��ف� مع ر��ب ال�راجة)

ه�ا ت���� م�اثل ���� أن تق�م �ه أث�اء ر��ب ال�راجة اله�ائ�ة:

• �ع� ف��ة م� الإح�اء، ا��ح زف��اً ث� اق�ع ال��ف� خلال 5 إلى 15 دورة لل�واسة.

• اس�أنف ال��ف� م� الأنف مع الاس���ار في ر��ب ال�راجة ل��ة دق�قة واح�ة تق���اً.
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• ك�ر ه�ا ال����� م� 8 إلى 10 م�ات ��ال ال��ة ال�ي ت��� ف�ها دراج��.

قطع التنفس أثناء السباحة

ال��احة هي ال��اضة ال�ح��ة ال�ي ���ن ف�ها مع�ل ال��ف� م����اً عل�ه، لأن
ال�جه �غ�� ت�� ال�اء ووزن ال��� ف�ق ال�اء ��اه� في تق��� ال��ف� أك��.ال��ف�
م� الف� ر��ا كان أف�ل الاخ��ارات أث�اء م�ارسة ال��احة، لأن ال��ف� م� الأنف ق�

ی�د� إلى اس���اق ال�اء.

ل�ي ن�مج تقل�� ال��ف� مع ال��احة، س�ف ت��اج إلى ز�ادة ض��ات ال��ی�
مع كل م�ة ت��ف� ف�ها.����� ع�ل ه�ا ت�ر���اً، على أن ت�داد ض��ات ال��ی� ب��
م�ات ال��ف� م� 3 إلى 5 ث� إلى 7 ض��ات في ال��احل ال�ي تق�عها.ه�ا ال�����
كان� ت��قه ال��احة الأول���ة ال�ا�قة ور�اض�ة ال��اقات ال�لاث�ة ش�لا تاوم��ا، ال�ي
حقق� ال�ق� الق�اسي في ال��احة ل��افة 1.5 ك�ل�م�� ض�� ألعاب س�ني ل��ة
2000.في م�اسلاتي مع تاوم��ا، ش�ح� لي ك�ف ت���� م� تقل�� ال��ف� ل�ل�
تأث�� إ��ابي أث�اء ال��ر�� ح�� ی�اجه ال�ّ�اح ت���اً لأن ��ق� أك�� الإن�ازات �أقل
ال�ه�د.ل�� على الع�� م� �ع� أن�اع ال��اضة، م�ل اله��ي ت�� ال�اء147، لا

ی��غي ال��الغة في ق�ع ال��ف� إلى أق�ى ال��ود م� أجل سلامة ال��اح.

إضافة إلى الف�ائ� ال��علقة �ارتفاع ن��ة ك��ات ال�م ال���اء م� ال��ر�� على
ق�ع ال��ف�، فإن ق�ع ال��ف� م�ات ع�ة س�ف ��ّ�� ت�اس� ال���ة في ال��احة.�ع�
ال��ر�� على ق�ع ال��ف�148، ت�ه� ل�� ال��اح�� أق�ى ق�رة على ح�ل الأو�����
VO2 إضافة إلى م�اعفة ال��افة ال�ي �ق�ع�نها مع كل ض��ة لل��ی� وال�اق��.خلال
ال��احة على ال�جه م� ال��ور� ت���ل ال�أس جان��اً مع كل ��ع ض��ات لاس���اق
اله�اء.ل�� في كل م�ة ی��ف� ف�ها ال�ّ�اح، ت��ل مقاومة ه��رودی�ام���ة، وه�ا
�ال�أك�� ���ع ال�اقة و�قلل الأداء.م� الف�ائ� الأخ�� لل���ل على ن���ة اخ��ار
BOLT ج��ة أن ال��ف� ���ن أك�� فاعل�ة، ما �ع�ي أن ال��اضي ���اج إلى القل�ل م�
اله�اء أث�اء ال��احة.إن تقل�ل الأنفاس ب�وره �قلل ال�قاومة ال�ي ی�اجهها ال�ّ�اح، و��اع�

على ت���ل ال�اقة �ات�اه الأداء الأف�ل.

ه�ا ال��ع نف�ه م� ال��ر�� ج�� ت���قه على لاع�ي اله��ي ت�� ال�اء، ح��
ت�ارس ه�ه اللع�ة ت�� س�ح ال�اء في أح�اض ال��احة.اله�ف م� ال��اراة ت���� ك�ة
ثق�لة على قاع ال��ض �اس�ع�ال م��ب خاص وت���ل الأه�اف في م�مى الف���
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ال�قابل.لأن اللع� ���ن ت�� ال�اء، ف�� ال�ف��، إن ل� ��� م� الأساسي، أن ی����
اللاع��ن م� ق�ع ت�ف�ه� ل��ة ���لة.ی���� ج�ء م� ال��ر�� ال�اص به�ه اللع�ة
الق�ام ���ات ع�ة �ق�ع ال��ف� ل��ة ���لة، ما ی�د� إلى ت�ّ�ل ج�� ل�اني أو����

ال�ار��ن وز�ادة م�ة ق�ع ال��ف�.

لق� ت�اول ع�د م� ال�اح��� تأث��ات ق�ع ال��ف� لف��ات ق���ة وم����ة على
لاع�ي اله��ي ت�� ال�اء ووج�وا أن ه�ه ال��ار�� تقلل ال�ع�ر ��ع��ة ال��ف� وت�فع
م���� ت���� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م149 إضافة إلى أن إف�ازات حام� الل����
وج� أنها أقل في لع�ة اله��ي ت�� ال�اء �الق�اس إلى الأف�اد غ�� ال��ر���، ما �ع�ي
أن الأل� ال�اتج ع� ت�اك� حام� الل���� ���ن أقل150 م� ال�اضح أن ه�لاء ال��اض���
ل�یه� ق�ة ت�ّ�ل عال�ة ل�اني أو���� ال�ار��ن، وم� ال����ل أن تف��� ه�ا �ع�د إلى
خ��ته� في ق�ع ال��ف� لف��ات ���لة مع م�ارسة ه�ا ال��ع م� ال��اضة.م�ل�ا رأی�ا
سا�قاً، فإن ان�فاض ال��اس�ة ل�اني أو���� ال�ار��ن ت��ج� إلى زوال ت�ر��ي لأع�اض
صع��ة ال��ف� أث�اء ال��ار�� لأن�ا ن��اج إلى القل�ل م� اله�اء لل�� م� فائ� ثاني
أو���� ال�ار��ن.ه�ا ���ح �ق�رة ب�ن�ة عال�ة مع ال��ف� ال�ف�ف، و��ل� ��ق� ال���

ن�ائج أف�ل �أقل ال�ه�د.

(ت�ر�� م�ق�م ل��اكاة ت�ل� ال��تفعات)

ال����� الاع��اد� لل���ع �الأو����� ع�� م���� س�ح ال��� ی��اوح ب�� 95 و99 �ال�ائة.لل���ل على
م�فعة م� ال��ر�� على نق� وص�ل الأو����� إلى الأع�اء والأن��ة hypoxic، ��� أن ت��ن

م����ات ال���ع �الأو����� أقل م� 94 �ال�ائة (ال�ضع ال��الي أقل م� 90 �ال�ائة).ه�ا الأم� �ع��� على
عامل��: ال���ع �الأو����� خلال ال��ر��، وم�ة ال�ع�ض ل�ق� الأو�����151

إذا ان�ف� م���� ال���ع �الأو����� إلى أقل م� 90 �ال�ائة ل��ة ت��اوح م� دق�قة إلى دق�ق��� ر��ا ی�د�
ه�ا إلى خ��رة ت���ل في ز�ادة مادة الإر���و����� EPO، وه�ا ���� أن ���ل ��ه�لة أث�اء ه�ا
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ق�ل ال�ف��� به�ا ال����� ی��غي اس��ارة �����.ال����� ال�� ن��ل� ع�ه ه�ا ی�اس� فق� أول�� الأش�اص ال�ی�
ی���ع�ن بل�اقة ب�ن�ة عال�ة، وص�ة م��ازة، ون���ة اخ��ار BOLT أعلى م� 30 ثان�ة و��ل� ال�ی� اع�ادوا
على أداء ال��ار�� ال��ن�ة ال���فة.��ع�ى آخ�، إذا أردت الق�ام به�ا ال�����، عل�� الا�لاع ج��اً على ���عة
ال�ق� ال��ی� لله�اء.ال�جاء الاب�عاد ع� الق�ام به�ا ال����� إذا كان� أ� م� الأع�اض ال�ال�ة ت���� عل��:

• إذا ك�� غ�� واث� م� ق�رت� على أداء ال��ار�� ال��ن�ة ال���فة.

• إذا ك�� تعاني م� حالة م�ض�ة مع��ة.
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• إذا كان� ن����� في اخ��ار BOLT أقل م� 30 ثان�ة.

• إذا ك�� في ال�ق� ال�الي لا ت�ارك في أ� ب�نامج لل��ر�� ال��ني ���ل م����.

ه�ا ال����� ال��ق�م یه�ف إلى تع�یل ت����ة دم� وتغ��� م����ات الأو����� وثاني أو���� ال�ار��ن.�ع�
شه�ر م� ال��ارب، ق�� ب����� ه�ا ال����� م� أجل خف� ت��ع ال�م �الأو����� في ال��ای�� وال�فا�
على ه�ا الان�فاض لع�د م� ال��اني.لق� مارس� ه�ا ال����� م�ات ال��ات ولا ب� م� ذ�� الإرشادات ال�ال�ة

ل��اع�ت� على أداء ال����� ���رة ص���ة مع إدراك لل�أث��ات ال�ان��ة ال����لة:

ل����� ان�فاض ال���ع �الأو����� إلى أقل م� 94 �ال�ائة، ول��ان ع�م ان�فاضه إلى أقل م� 80 �ال�ائة،
م� ال��ور� اس���ام مق�اس ن��ي ل����� الأو����� oximeter عالي ال�فاءة أث�اء ه�ا ال�����.

ی��غي م�ارسة ه�ا ال����� ب���ا ت��ن مع�ت� فارغة ن���اً، على الأقل �ع� ثلاث ساعات م� الأكل.

ت���� ال��ة الأولى لق�ع ال��ف� ح�ى 40–60 خ��ة، أو إلى أن ت�ع� �اح��اجٍ مع��ل إلى ق�� لله�اء.

�ع� ال��ة الأولى لق�ع ال��ف�، تق�م �ق�ع ال��ف� كل 5 إلى 10 خ��ات.

�ع� كل م�ة لق�ع ال��ف�، عل�� إما أن ت��ح زف��اً م� أنف� و�ما ت����� ج�عات خف�فة م� اله�اء م� أنف�
ق�ل ق�ع ال��ف� م�ة أخ��.

«ج�عة خف�فة م� اله�اء» تع�ي أن تأخ� شه�قاً مع��لاً، وذل� ل��ف�ف ال��ت� ب�لاً م� اس���اق ك��ات ك���ة
م� اله�اء.ه�ا �ع�ي ح�الى 10 �ال�ائة �الق�اس إلى ال��ف� الاع��اد�.

تقل�ات ال��اب ال�اج� ت��ن ق��ة مع اس���ار نق� اله�اء.حاول إج�ار نف�� على ال�ع�ر �الاس��خاء في
ج��� مع ز�ادة نق� اله�اء.

• مع كل م�ة لق�ع ال��ف� ����� ال���ع �الأو����� �الان�فاض.

• تا�ع م�اق�ة ال�ق�اس ال���ي ل����� الأو����� ل��ان ع�م ان�فاض ال��ش� إلى أقل م� 80 �ال�ائة
.SpO2

• حاول ت��� نف�� على أن لا ت�ه� ج��� أك�� م�ا ی��غي.

• إذا كان نق� اله�اء ش�ی�اً ج�اً، خ� شه�قاً ع��قاً �ع� ال�يء واس��� �الاس��خاء.

• جّ�ب ه�ا ال����� ل��ة دق�قة إلى دق�ق���.

اله�ف م� ال����� خل� حالة نقٍ� لله�اء ���ل معق�ل ل�ف� ن��ة ال���ع �الأو�����، و�قاء ه�ه ال���ة
م��ف�ة ل��ة ت��اوح م� 30 ثان�ة إلى دق�ق���.

ال�جاء ملاح�ة أن�ا لا ن��ح، ول�� م� ال��ور� أ��اً، أن ی��ف� ال���ع �الأو����� إلى أقل م� 80
�ال�ائة153
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الإ�قاء على ال���ع �الأو����� ب���ة أقل م� 91 �ال�ائة ل��ة 24 ثان�ة تق���اً ���� أن ی���� في ارتفاع
الإر���و����� إلى 24 �ال�ائة، ب���ا الإ�قاء على ه�ا ال���ع ل��ة 136 ثان�ة ر��ا ی���� في ارتفاع

الإر���و����� إلى 36 �ال�ائة.

إخضاع برنامج الاستفادة من الأوكسجین للاختبار

ت��ه� ف�ن�ا �أنها م�قع ل���� م� س�اقات ال�راجات على ن�اق عال�ي.إنها
ل��� فق� م���اً ل��اق ف�ن�ا ال�ه�� «ت�ر دو ف�ان�» ل��ها ت��ه� أ��اً ����ة
ال��ال ذات ال��ا�� ال�لا�ة م�ل م�ن� ف���� و��ل ل� دا مادون، وال�ي تغ�� راك�ي
ال�راجات على ال��يء م� أن�اء العال� لل��اف� وقه� ال����رات.تع��� ر�اضة ال���
لل�اش��� ال��ده�ة في ف�ن�ا ثقافة م���ة ج�ورها في الف�ل�ل�ر، فهي تف�ض ت���ات
ك���ة ���� �ع�� �ع� ال��اض��� ع� ال��اف� لأك�� م� ��ع ج�لات ن���ة ال�ع�ض

للإصا�ة، أو ال�ع�، أو ض��ة ال���.

ب�أ ن� مارشال راك� ال�راجات الأس��الي ال�ه�� �ال��ار�ة في ال��اقات ال�ي
تقام في م��قة �ار�� وض�اح�ها.لق� كان �الإضافة إلى ذل� م� رجال الأع�ال
ال�اج��� وه� م��وج ول��ه ول�ان، ل��ه وج� نف�ه �عاني أح�اناً م� الإجهاد أث�اء
اله�ولة ور��ا كان �ع�و ذل� إلى ال��اع� ال�ف��ة وأع�اء الع�ل و�ع� ال��اكل
العائل�ة، أو كان ی���ر أنها ت�ت�� ع��ماً ���ق ال��ر�� ال�قل���ة الق���ة.وراح ی���
ع� ���قة أف�ل لل��ر��، ف��أ ���ارسة ن�ع م� ال��غا ل����� ال��ف� ث� ان�قل إلى
ت���� ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� ل����� ق�رة ت�ّ�ل أعلى ض�� ت�ر��ات غ��
م��فة.في ب�ا�ة الأم�، كان� ن���ة اخ��ار BOLT ال�ي ح�ل عل�ها ن� هي 25 ثان�ة
(وهي ن���ة اع��اد�ة ح�ى وس� ر�اض�ي ال���ة)، ل�� م� خلال ت�ار�� ال��ف� م�
الأنف، وال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح، وال��ر�� على م�اكاة ت�ل�

ال��تفعات، وصل� ن����ه الآن إلى 60 ثان�ة.

ض�� ال�ف�دات الأساس�ة ل��نامج الاس�فادة م� الأو����� ال�� ��قه ن� أنه
كان ی�م�اً ی��� دراج�ه ل��ة 30 دق�قة، و���ل ذل� ما یلي:

 ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح ل��ة 15 دق�قة.

 م�اكاة ت�ل� ال��تفعات أث�اء ال��ي، مع ق�ع ال��ف� ل��افة 60 إلى 80
خ��ة.

 الاس��احة ل��ة 3 إلى 4 دقائ�.
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 الق�ام �أح� ال��ر��ات ال��ق�مة ل��اكاة ت�ل� ال��تفعات ل�قل�ل ت��ع ال�م في
ال��ای�� �الأو����� إلى ح�الى 81 أو 84 �ال�ائة.

أد� ت���� م�اد� ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� إلى تقل�ل أش�ا� ال��ر��
ال�ي ���اج إل�ها إلى جان� ت�ف�ف ال�زن وت�ّ�� ص�ة ن� إج�الاً.أث�اء ر��ب ال�راجة
كان ��ع� �ارتفاع ق�رة ال��� على نقل الأو����� VO2 max، و��ل� على معادلة
تأث��ات حام� الل���� أث�اء ال��ا�ات ال��ه�ة، وان�فاض مع�ل ن��ات القل� أث�اء
ال�احة.الفائ�ة الأساس�ة ال�ي اك���ها ن� ت���ل في تقل�ل ساعات ال��ر�� على دراج�ه
مع ت�ّ�� ل�اق�ه ال��ن�ة �ان��ام – وهي علامة واض�ة على أنه أص�ح أك�� كفاءة

ك��اضي.

تدریب الاستفادة من الأوكسجین

فوائد قصیرة الأمد وأخرى طویلة الأمد

ی���� ال��ر�� للاس�فادة م� الأو����� إخ�اع ال��� م�ق�اً إلى حالة
ان�فاض ال���ع �الأو�����.ه�ا الأم� ی��ق� في العادة أث�اء الع�� أو ال��ر�� في
أماك� م�تفعة، غ�� أن ت�ار�� ق�ع ال��ف� ���� أن ت�ق� ��ه�لة ال��ائج نف�ها
تق���اً.إذا قام ال��ء ���� م�ات لق�ع ال��ف� ك�ٍ� أق�ى ���� أن ی�تفع ت���� ك��ات
ال�م ال���اء ال�ي ت��ل الأو����� في ال�م154، ل�� في أح�ان ك���ة تع�د ال�����ات
إلى وضعها الاع��اد� خلال 10 دقائ� �ع� آخ� م�ة لق�ع ال��ف�.هل �ع�ي ه�ا أن
ت�ر�� ق�ع ال��ف� مف�� م�اش�ة ق�ل أ� م�اف�ة أو س�اق فق�؟ ال��اب: كلا.ه�اك ك���
م� ال���ث وال�راسات ال�ي أث��� أن ال��ّ�� ال����� للق�رة على ح�ل الأو�����
�الإم�ان أن ی��ق� ب�ع�ض ال��� �ان��ام إلى ��وف ت���� م��ف� للأو�����.إذا
أدخل� ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� ض�� ت�ر��ات� الاع��اد�ة، ومارس� ال��ف�
م� الأنف أث�اء ال�احة وال��ا�ات ال��م�ة، لا ب� أن تل�� ال�غ��ات الف���ل�ج�ة

ال�ق�ق�ة ال�ي ت�فع كفاءت� في ال��اف�ات وز�ادة ت��ل� على ال��� الق��� وال�ع��.

لق� خ�ع� ف�ائ� ال��ر�� الف��� على م�اكاة ت�ل� ال��تفعات لل�راسة ���ى
ال��ق، و�ان� ال��ائج ت�ه� دائ�اً أن ال�ع�ض على ال��� ال���ل ل�����ات م��ف�ة
م� الأو����� ���ث تغّ��ات ص��ة إ��اب�ة على الأف�اد ال�ی� ی��لع�ن إلى ت����

أدائه� ال��ني.

ق�ع ال��ف� �ان��ام �ال���ة للغ�اس�� وج� أنه ��ق� ز�ادة ب���ة 5 �ال�ائة في
اس�ق�ار ك��ة اله���غل���� مقارنة ��ا ���ل للغ�اس�� غ�� ال��ر���155، وه�ا ی�ل
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على أن ق�ع ال��ف� لف��ات ���لة له تأث�� مل��س على الأداء.علاوة على ه�ا، ت�ه�
على الغ�اس�� ال����ف�� ال�ی� �ق�ع�ن ت�ف�ه� أع�اض ق��ة لان��اش ال��ال
اس��ا�ة إلى ت�ار�� ق�ع ال��ف�، ما ی�د� إلى ز�ادة إف�از ك��ات ال�م ال���اء إلى ال�م

وت��� وص�ل الأو����� إلى أج�اء ال���156

في الف�ل 1 ذ��نا ش��اً ع� «دون غ�ردون» ال�� وصل إلى ن�ائج عال�ة في
الأداء ب���ب ال�راجات م� خلال ت���� ب�نامج الاس�فادة م� الأو�����.في رسالة
أخ��ة تلق��ها �ال���� الإل���وني، أخ��ني أن ن��ة اله��ات����� ل��ه بلغ� 52 �ال�ائة
(ارتفع� ع� 47 �ال�ائة)، وهي ن��ة عال�ة ت�في لارتفاع مع�لات الأداء مع ال��ف�

ل��ها ت�قى ض�� ال����� الاع��اد�.

م�ل�ا أش�ت سا�قاً، ل�� �إم�ان ولا ح�ى م� ال���قي لأ� ش�� ی�غ�
�الاس�فادة م� تأث��ات ال��ر�� في حال نق� وص�ل الأو����� إلى أن��ة وخلا�ا
ال��� hypoxic أن �ع�� في أماك� م�تفعة، ل�� ل��� ال�� ���� له�ه ال��ائج

الإ��اب�ة أن ت��ق� مع تغ�� ���� على ن�� ح�ات� وت�ر��ات� ال��م�ة.

ه�ا الق�ل ال�أث�ر «اس�ف� م�ه الآن و�لا فق�ته» ���� ت���قه على أش�ال
ال��ر�� كافة: ب�اء ال���، والل�اقة، وق�ة ال���ل �الإم�ان فق� أن ت�اف� عل�ها �ال��اب�ة
على أداء ال��ار��.ال�يء نف�ه ی���� على ���قة ال��ف�.أولاً عل�� أن ت�عل� ك�ف
ت��ف� ��فاءة و�ال���قة ال����ة، في ال�هار أو في الل�ل، أث�اء ال�احة أو
ال��ا�.ع��ئ� فق� ����� ت���� أسال�� الاس�فادة م� الأو����� ض�� ت�ر��ات�
ال�وت���ة وال��اف�ات ال��اض�ة.م� خلال م�ارسة ه�ه ال��ار�� �ان��ام، س�ف ت�تفع

ق�رة ج��� على نقل الأو����� VO2 max، وت���� م� ت�اوز ح�ودك ال�ا�قة.

ل�ي ت����� على ن�� م�الي ت�ار�� ال��ف� ال�اصة ب��نامج الاس�فادة م�
الأو�����، م� ال�ه� أن ���ن ج��� م���خ�اً وأن� ت�ارس ال�����، وتع�ل على
ت���ع نف�� على تقل�� ال��ف�.مارس ال����� كل ��ع خ��ات ���� ���ن ال��ف�
م����اً وم����اً عل�ه إلى أن ت�ع� ب�ق� اله�اء.لغ�ض خل� ق�ة ت�ّ�ل أك�� وت�ق��
تغ��ات ف���ل�ج�ة إ��اب�ة م� ال��ر�� في حالة نق� وص�ل الأو����� إلى أن��ة
ال���، أدخل ق�ع ال��ف� على م�هاج ت�ر��ات� ال��ن�ة.س�ف ت�ف� ن���ة اخ��ار
BOLT م�ش�اً ع� مع�ل ت�ف�� أث�اء ال�احة وم�ارسة ال����� ال��ني.إذا ان�ف��
ن���ة الاخ��ار، ف�ع�ى ذل� أن ت�ف�� أعلى م� م��ل�ات ع�ل�ة الأ�� في ج���.ه�ا
له تأث��ات سل��ة على الأداء وال��ة ع��ماً.عل�� ال�ج�ع إلى ال��ار�� ال�ي ذ��ناها
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سا�قاً وال����� على إ�قاء عادات ت�ف�� على ما هي عل�ه ح�ى ت���� ن���ة الاخ��ار
إلى أك�� م� 30 ثان�ة.

في ال��ة الأولى ال�ي ت�د� ف�ها ه�ه ال��ار��، ر��ا ���ن زم� ق�ع ال��ف�
ون���ة الاخ��ار قل�ل��، ول�� مع ال��ر�� ال����� والال��ام �ال��نامج، ���� أن ت�تفع

ال����ة خلال وق� ق���.

ه�اك ع�د م� ال���ث ت�صل� إلى اس���اج ی�ع� ما ذ��ناه ه�ا، ح�� درس�
تل� ال���ث ر�اض��� وغ�� ر�اض��� على ال��اء ل�ق�ي تأث��ات ق�ع ال��ف� على
ت��ل الأش�اص ل�اني أو���� ال�ار��ن.وج�ت ه�ه ال�راسات أن زم� ق�ع ال��ف�
���� أن ی�داد ك����ة لل����� لف��ة ق���ة أو ���لة.على س��ل ال��ال، ه�اك دراسة
اخ��� ال�اح��ن ف�ها زم� ق�ع ال��ف� ل����ع�� ��ارس�ن ق�ع ال��ف� مع غ��
وج�هه� في ال�اء فاك��ف�ا أن زم� ق�ع ال��ف� ارتفع إلى ن��ة م�هلة ت�ل إلى 43
�ال�ائة �ع� سل�لة م� ال��ار��157 وه�اك دراسة أخ�� وج�وا ف�ها أن الغ�اس�� ال�ی�
�ق�ع�ن ت�ف�ه� ول�یه� خ��ة م� س�ع إلى ع�� س��ات كان�ا قادر�� على ق�ع ت�ف�ه�
ل��ة 440 ثان�ة، �الق�اس إلى 145 ثان�ة وصل إل�ها أش�اص غ�� م���ف��.على ن��
م�اثل، ت� اك��اف أن زم� ق�ع ال��ف� ل�ع� ر�اض�ي ال��اقات ال�لاث�ة ی�داد إلى

درجة ك���ة �ع� ت���� ب�نامج لق�ع ال��ف� ل��ة ثلاثة شه�ر158

لق� ت�اول�ا إلى الآن تأث��ات ال��اس�ة ال���ف�ة (اس��ا�ة ال��ف�) ل�اني
أو���� ال�ار��ن، ووج�نا أنها ت��ج� إلى أداء ر�اضي أف�ل، مع ان�فاض حالات
VO2 ال�ع�ر ��ع��ة ال��ف� وت��� ق�رة ال��� الق��� على نقل الأو�����
BOLT ال����ة ال�ي ت��ل عل�ها في اخ��ار م���� الأو����� في ال���.max
ت��ح ل� ق�اس ه�ه ال��اس�ة وهي ���ا�ة أداة ذات فائ�ة ك���ة ل��اق�ة م�� ال�ق�م ال��
ت��زه، وه�ا ���� أن ���ل ه�فاً ت�عى لل�ص�ل إل�ه (ن���ة اخ��ار 40 ثان�ة)
و�ع��� م�ف�ات إ��اب�ة على خل� تغ��ات حق�ق�ة ض�� ق�رات� ال����ة وأن� ت�اق�
ز�ادة ن���ة الاخ��ار.كل ال��ار�� ال�ي ذُك�ت في ال��اب ته�ف إلى رفع ال����ة ال�ي
ت��ل عل�ها في اخ��ار BOLT وت���� ق�رات ال��� على ت�ّ�ل ثاني أو����
ال�ار��ن وح��اً س�ف ت�ل�� ال��ائج الإ��اب�ة على ص��� والأداء ال��اضي م� ال��ة

الأولى ال�ي ت�ارس ف�ها ال��ار��.
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الفصل الثامن

الاستعداد للتحدي

ه�ه ال��ازلة ال�ي ن���ق إل�ها ه�ا تعّ� م� أع�� الل��ات في تار�خ ال�لاك�ة
في الق�ن الع����؛ ح�ث ذل� س�ة 1974 في م�اراة أ�ل� عل�ها ع��ان «دم�مة في
الأدغال» ت�اف� ف�ها ��ل العال� لل�زن ال�ق�ل، ال�� ل� یُه�م ق�، ج�رج ف�رمان ض�
م����ه ال��ل ال�اب� في ال�لاك�ة م��� علي.وت�لى ت����ها م�ّ�ل م�ار�ات ال�لاك�ة
دون ك��غ وأش�ف عل�ها رئ�� ج�ه�ر�ة زائ�� ب�ف�ه ال�� أع�ى وع�اً ���ح م�افأة

مال�ة ض��ة للفائ�.

ل� ی���ر أحٌ� أن م��� علي ل��ه ف�صة لل�غل� على ف�رمان.على كل حال،
كان ف�رمان أصغ� س�اً وأض�� ح��اً م� م��� علي، و�ضافة إلى ه�ا �ع��� أق��
ملاك� ض�� أب�اء ج�له – ل� ���� لأ� م�اف� أن ص�� أمامه لأك�� م� ثلاث
ج�لات.ل�� م��� علي كان ی���ع ���ا�ا أخ�� غ�� ال��عة والق�ة – كان ���ص على
اس���ام ال�أث��ات ال����ل�ج�ة وت����ات ال��اوغة ل�ال�ه.خلال ال��لات الأولى م�
ال��ال قام م��� علي �ال�لاع� �أع�اب ف�رمان و����اً ما كان ی���ي على ال��ال
و�غ�ي وجهه، م�ا دفع ف�رمان إلى أن ی�اجهه ���لٍ م� الل��ات غ�� ال��ث�ة ال�ي
أنه�� ق�اه.ومع ال��لة ال�ا�عة، ت�ّ�ل م��� علي إلى اله��م وراح ی��� ف�رمان
ال��ه� �ع�ارات م� ق��ل: «لق� اخ��وني �أن� ت����ع الل��!» و«ه�ا كل ما ل���،

ج�رج؟».

وفي ال��لة ال�ام�ة رأ� م��� علي الل��ة ال��اس�ة واس�غلها، ف�جّه ض��ة
قاض�ة �ق���ه ال���� ث� �ال���ى و�ان� أق�� م� سا�ق�ها.وه�ا تع�� ف�رمان، �ع� أن
اس��لى عل�ه الإنهاك وت��� ذه�ه، وس�عان ما سق� على الأرض، واس��اع ال�ه�ض
ع��ما ن�� ال��� �ال�ق� ت�عة، وتق�ر إنهاء ال��ال.كان م��� علي أس�اذاً ماه�اً في

الألاع�� ال����ل�ج�ة، وفاز �اللق� �ال���ة القاض�ة.

في ذل� ال�ق� كان ه�اك ع�د قل�ل م� ال�اس ی��قع�ن ه�ه ال����ة.كلا
اللاع��� كان م��ف�اً للف�ز، ول�� ب���ا كان ف�رمان آن�اك أق�� م�اف�، فق� لع� م���
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علي �اس���ام وابلٍ م� ال�ه�� وال����خ و�ان ل�ل� دور مه� في تق��� ع���ة ف�رمان،
ما أد� إلى ت��� ت����ه ال�ه�ي وجعله �فق� أع�ا�ه، وتل� هي الف�صة ال�ي كان
���اج إل�ها م��� علي ل��ج�ه ال���ة القاض�ة.م� خلال س�� خ��ه إلى خارج
ن�اق ال����� على ال��اراة، خل� م��� علي ثغ�ة ی��لل م�ها، وتغل� على كل
ال�ع��ات ال�ي تع��ض ���قه.ه�ا كل ما ی��ل�ه الأم�؛ فق� حالة واح�ة م� ت���
الان��اه ت�في لأن ت��ن م�م�ة وتغ�� ال����ة في أ� م�اف�ة.ال��اض��ن ����لف
م����اته� ���� أن ���م�ا م� ف�ص ال��اح ل�� ���� قلة ال���ة، أو ع�م ال���ل،

و�ن�ا ���� ت��� أف�اره�.

إذا ع�نا إلى أ� م�اس�ة كان ف�ها أداؤنا م���اً للآمال، س�ق�ل أغل� ال�اس إن
رؤوسه� كان� «في غ�� حال�ها ال���ع�ة».إن ت�ر�� ال�ه� على ال����� والان��اه
اس�ع�اداً ل��ق�� اله�ف �ع��� م� الأم�ر ال����ة ال�ي لا ت��لف ع� ت�ر�� ال���.لا
ی��ل� الأم� أك�� م� ف��ة واح�ة ل��ف الان��اه ع� ال�ه�ة ال�ي تق�م بها فلا ت���
اله�ف، وت�ت�� الأخ�اء، أو ت��� ال���ة، أو ��ق� ال���ب م� ی�ك.ل�� إذا ك��
م��ع�اً ذه��اً لل���� ل� ���ل ت��� للأف�ار.ل� ت��ع كلام ال��� أو ص��ات
ال��ه�ر؛ والأخ�اء ال�ي ت�ت�� أث�اء ال��اراة ل� ت��ن ذات شأن، والأف�ار ع� أخ�اء
ماض�ة أو أه�اف م��ق�ل�ة لا تع�د لل�ه�ر.ه�ا لا م�ال لل��ف م� ال��ارة، ولا م�ال
لل�ف��� ح�ى في الف�ز، فال�ه� م��غل فق� ��ا تق�م �ه في الل��ة ال�اه�ة.لا ی��غي أن
ت��� إلى أفعال أو ردود أفعال ال��� ل�� عل�� أن ت��ل كل ما في وسع� م� أجل
ه�فٍ م��د ت�عى إل�ه.لا شيء آخ� یه�.أن� م�ج�د ض�� ن�اق الل��ة ال�اه�ة

وت����م أق�ى ما ���� م� الان��اه ال�ه�ي ال�� لا ی����.

«أن ���ن ال��ء في خ�� حل�ة ال��ازلة والاس�ع�اد لل����» مفه�م اش�ه� �ه
م�هالي زا���ن��هالي، ال�ئ�� ال�اب� لق�� عل� ال�ف� في جامعة ش��اغ�.ه�ا ال�جل
وصف ت���ة «أن ���ن ال��ء م��غلاً ت�اماً �ال��ا� أو الع�ل ال�� ی��غي أن ��ارسه
م� أجل ذل� ال��ا� نف�ه ول�� م� أجل شيء آخ�.أح�اناً ی���� الإدراك، و���
ال�ق�، و�ل ع�ل وح��ة وف��ة ت��ف� م����ة الع�م م� سا�ق�ها.لا ب� أن ���ن ك�ان�
كله مع��اً به�ا الأم� ال�� تق�م �ه، وأن ت����م مهارات� إلى أق�اها»159 ت�صف ه�ه
ال�الة ال�ه��ة في �ع� الأح�ان ب�ج�د ال��ء ض�� ص�اع لل����� على الل��ة ال�اه�ة.

ه�ا ال�ضع �ع�ي حالة ال����� ال�ه�ي ال�ي ت��ح الانغ�اس ال�امل في ال��قف
ال�اه�.إذا كان ال��ء ض�� حل�ة ال��ازلة و���� فق� على الل��ة ال�اه�ة ف�ع�ى ه�ا أن
لا وج�د لأ� ن�ع م� الق��د ب��� و��� ال��ا� ال�� ت�ه�� ف�ه.اللاع� وال��اراة ���نان
ك�اناً واح�اً.لا ب� أن ت��ك الأنا – الف��ة ال��ال�ة ال�ي ن�لقها ع� أنف��ا – وراء
�ه�ك.ال�ف��� ال�اعي ی��قف و����ف اللاع� م� تلقاء ذاته.أ� إح�اس �ال�عي
ال�اتي ی��ى جان�اً، وه�ا ��ق� ال����� ال�ام ال��ل�ب على ال��قف.و����ا ت��ن وس�
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ه�ا ال��ار ال��لا�� م� الأف�ار، ت���لي الغ���ة وال��یهة عل�� و���ل ال���ف
ال���ح أوت�مات���اً، دون تف��� أو وعي.

ح�� ت��ن ض�� حل�ة ال��ازلة ل� تف�� ف��ا إذا كان� أفعال� ج��ة، أو غ��
ج��ة، أو ��ا �ف�� �ه ال��ه�ر، أو ��ا ���� أن ���ث غ�اً، أو ����� شع�ك.كل ه�ا
اله�اء العاد� ال����ر، وال�� ه� م� ص�ع العقل الغ��ي ع� الأفعال ی��قف.ال����� –
الق�رة على ال����� لا ����ها أ� أف�ار م���ة لل�ه� – ���ن في ذروته.في م�ل ه�ه

ال�الة م� ال����� ال���ف، ���س اه��ام� ال�امل لل��اراة.

أن ���ن ال��ء ض�� حل�ة ال��ازلة ی��ح ف�صة ل�ه�ر أف�ار هادئة، ول�ه�
صاف، ووعي غ�� م��ش.ه�ه ال�الة ت���� اس���ام ال�ماغ كله ب�لاً م� م��د
الع�ل�ات ال���ق�ة للف� الأ��� م� ال�ماغ.إنها ف�ض�ة م�اق�ة ت�اماً لل�قافة الغ���ة،

ال�ي غ�ضها ال�ح�� ت���� و�ن�اج ال�ان� ال��ل�لي والعقلاني وال���قي لل�ماغ.

لا ش� أن� ج��� في �ع� الأح�ان ال�ع�ر �ال��ا� ����لي على اه��ام�
وت����ك إلى درجة أن� ت��ى كل شيء ح�ل�.ع��ما ت��غل حقاً في م�اولات إب�اع�ة
م�ل ال��اضة، ال��ا�ة، ال�س�، ال��س�قى، ال�راما، ت��ي ساعات ك���ة دون أن تلاح�
ذل�.ال�اق� وال�ق� ی��م�ان في ك�ان واح�.وه��ا الأم� �ال���ة إلى ال�سام

والل�حة..والع�اء وال��اق.

أث�اء ال��ر�� �ق�م ال��اضي �الع�ل نف�ه م�ة �ع� م�ة، ما ��عل ال�ع��لات
ال�لائ�ة على ال��قف ت���ر ض�� ال��اق ال���ح لل�هارة، س�اءً تعل� الأم� ���اجهة
وت��� ال��� في م�اراة، أو ت�ج�ه ض��ة س�ی�ة في الغ�لف، أو ت�قع الف�ز في نها�ة
ال��اق، أو م�ى ���� أن ت��ل على ض��ة ج�اء.�ال���قة نف�ها ت���ر ل�� خ���
الف��ن الق�ال�ة ح��ات م���� عل�ها وسلاسة �ع� س��اتٍ م� ال���ار وال�قل.في كل
م�ة تعاد ف�ها ال���ة، ���ن ال�ماغ معل�مات وت���ر ذاك�ة خاصة �الع�لات، و�ال�الي
یُ�دّ� الع�ل �لا جه� إدراكي.م� ح�� ال��ه�، �ع�ف ال��� ما عل�ه الق�ام �ه، و���ع�
ال�ه� ب��ا�ة ع� ال����.ل�� ه�اك م�ال لل�ف��� ع��ما ت�د� ن�ا�اً ی��ل�
ال��عة؛ الأف�ار م� شأنها فق� أن ت��� الان��اه.ال��اضي في ذروة أدائه لا ��� أن
�ف��، و��لاً م� ذل� عل�ه أن ی�جه الل��ات، وذاك�ة الع�لات ت��� ال���ة ال�لقائ�ة،
ون��ة 100 �ال�ائة م� ال�اقة ت�جه ن�� الع�ل ال�� تق�م �ه.ع��ما ی�ه�� ال��اضي
في م�اراته ی�� ردود أفعاله وح��اته ت��ف� دون وعي أو تف���.ال��یهة ه�ا ت�غل� على

كل شيء و�أتي ال���ف ال���ح على ن�� ���عي.

لق� ش�ح «إی�ت�ن س��ا» ال�� فاز م�ات ع�ة بـ «جائ�ة م�ناك� ال����» ل��ة
1988 ك�ف أنه – دون جهٍ� إدراكي م� جان�ه – تق�م على م�اف��ه �ق�ا�ة ثان����،
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و�ان أح� أع�اء ف��قه ���ق س�ارة م� ال��ع نف�ه.الغ���ة هي ال�ي كان� ت�فعه وأح�
ك�ا ل� أن ال���ار نفٌ� ���ل، ومه�ا كان� س�ع�ه آن�اك، فه� �����ع أن �ق�م

الأف�ل160

الاستعداد للتحدي بمحض إرادتك

ال��ال ال�� ن���ث ع�ه لا ���لف ك���اً ع� م�ارسة الأداء في حالة م�
غ�اب ال�ف���.ع��ما ���ن ال�ه� هادئاً وت��قف الأف�ار ع� ت���� ال�ه�، ت����
ع��ئ� م� تق��� أف�ل الأداء �ع� ت���� كل اه��ام� غ�� ال���� ل�ا تق�م �ه.إذا
اس��اع ال��ء ال����� دون أن ت���� الأف�ار فه�ا ه� ال�ع�ى ال���ح لل�����، وه�
م� ال��ائ� ال����ة ل��ف�� أ� ع�ل �ال��ل ال���ح و�ن�از أ� ه�ف.إذا كان
ال�ه� في حالة ن�ا� أك�� م�ا ی��غي ف�ل� ی�د� إلى قلة ال����� لأن أ� ف��ة مه�ا
كان� تافهة س�ف ت��خل في س�اق الع�ل ال�� تق�م �ه.على س��ل ال��ال، ال���
ال�� �ق�أ ه�ا ال��اب الآن ب���ا ذه�ه م��� ه�ا وه�اك س�ف ی��� فق� إلى
ال�ف�ات.���ن ان��اهه في ات�اه آخ� كأنه في ق�ار لا ��ل أب�اً إلى ال�ها�ة م�
ال�ف��� ال����ر �لا ج�و�.ومع أن الع���� ت�ا�عان ال�ل�ات وال��ل، إلا أن ال�ه� لا
�فعل ذل�.وح�� ��ل إلى أسفل ال�ف�ة، ف�� ال����ل أنه لا ی���� ش��اً ع�

ال����ن.

في ه�ه الأ�ام ن�� ن��ي وق�اً ���لاً مع وسائل ال��اصل الاج��اعي، ون�ارس
ألعاب ال��م���ت� ون��فح الإن��ن��، وه�ا ی�د� إلى تقل�ل ق�رت�ا على الان��اه
وال�����.ت�عاً لل�اح� ال���� في عل� ال��ف�ات وال�ع�وف على ن�اق عال�ي ك�ف�
ك�لي، �عاني م���ع�ا الآن م� ت��� الان��اه.لق� ت��ل ت����نا م� ال��ار ال��اش� إلى
الع�ض ال���� وم� ال��ار إلى ال��ن�ل�ج ال�اخلي.ل� نع� نع�ي م� �ع���ن مع�ا
الاه��ام ال�� ����ق�نه، ولا ن��س وق�اً ل��اق�ة ك�ف ن��ف� ولا ن��ح لعق�ل�ا أن ته�أ

قل�لا161ً

ی��� ت�� س�ل�� م� معه� ماساش�س��� لل����ل�ج�ا ه�ه الف��ة، و�ق�ل إن
الإن��ن�� ���ح ف�صاً مع�ف�ة ك���ة وله�ا س�ف ی��هي ب�ا الأم� إلى ق�اء مع�� أوقات�ا
في الان�قال م� شيء إلى آخ�، و��ل� ت�قل� ف��ات الان��اه و��عف ال�����، و�ال�الي
���ح ه�ا عادة م� عادات�ا ال��ی�ة.�ق�ل س�ل�� إن خ�ائ� ال���ة الع����ت�ة في
ال��فح لا ت��ك ل�ا ف�صة للان��اه، ر��ا ل�� لأك�� م� 9 ث�ان – ف��اد أن ن��ن م�ل

ال���ة ال�ه��ة ال�ي لا ت��ق� في م�انٍ واح� ر��ا له�ا الع�د نف�ه م� ال��اني162
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�ع� أن ق�أتُ مقالاً في ص��فة «ن����رك تا���»163، اس�غ��� ك���اً ح��
عل�� أن أ�فال م���ع جهاز آبل ال�احل س��ف ج��� ل� ���ن�ا م�لع�� على الآ�
�اد.ح���ا سأله ال��في ن� بل��ن ج��� ع�ا إذا كان أ�فاله ����ن اللع�ة الإل���ون�ة
ال�ي ت��ى GADGET رد عل�ه: «ل� �����م�ها أب�اً.ن�� ن�ع ق��داً على مق�ار
ال����ل�ج�ا ال�ي �����مها أ�فال�ا في ال���ل»164 ه�ا ال��قف ت�ددت أص�اؤه ل�� ع�د
م� رؤساء أق�ام ال����ل�ج�ا، ال�ی� صاروا �ف�ض�ن ق��داً صارمة ج�اً ����ص
ال�ق� ال�� �ق��ه الأ�فال أمام شاشة ال��م���ت�؛ إنه� ی�ر��ن ج��اً تأث�� ال�اعات
ال���لة ال�ي تق�ى في ال��� إلى ال�اشة.لأن العال� ال��ی� أص�ح على ن�� م��ای�
�ع��� على ال�اشات والأجه�ة الإل���ون�ة، فالإدمان على ال��م���ت� م� ال����ل أن
�ع�ل ال�اس ع� العال� ال�� ح�له�، و�قلل ال�فاعل الاج��اعي، و��فع ال��ا� ال�ه�ي

و���� الان��اه.

ع��ما ���ن ال�ه� في حالة ن�ا� أك�� م�ا ی��غي ل� ��عل الان��اه م���اً
فق�، و�ن�ا س�ف ی�د� إلى قلة الإن�اج�ة والاب��ار، والى إجهاد م�اعف وقل� و�ح�ا�،

وت�ه� كل ه�ه الأم�ر في م�اكل ص��ة س��ها ال�الة ال�ه��ة وت�ه�ر أن�ا� ال��اة.

ل�� م� ال��الغة ال����� على أه��ة أن ���ن ال��ء قادراً على ال����ة على
ذه�ه وت�و��ه ل�ي یه�أ قل�لاً.ال��اضي ال�� ���ن ذه�ه هادئاً ی���ع �ق�رات ع���ة
على ال����� و����� م� الاس�ع�اد لل���� وال�خ�ل إلى حل�ة ال��ازلة وه� ��ع�
�الارت�اح، ب���ا ال��اضي ال�� ذه�ه في حالة ت�ت� مف�� ���لئ رأسه �أف�ار لا ض�ورة
لها و��� ال����� على ال��ال وت�ق�� الأه�اف صع�اً.إذا كان ال�ه� �ع�ل ب��ا� زائ�
في ال��اة ال��م�ة، ی��ع ذل� أن ���ن ه��ا ح�ى أث�اء ال��اضة.ع��ما ��ف� ال�ه�
ن���اً ض�� ال��اق الاع��اد� ���� لل��اضي ال����� على ال��اف�ة والف�ز.�الإم�ان
ال�ص�ل إلى حالة الاس�ق�ار ال�ه�ي ب��ا�ة إذا ح�ل� على ن���ة عال�ة في اخ��ار
BOLT، وع� ���� ال�أمل وت���� الإدراك ��ا ���� �� وال����� على اله�ف ال��

ت�عى إل�ه، ول�� أ� شيء آخ�.

����� ����عة ال�ال أن ت�ل� في ال�انة وت��ب س� أو س�ع ك�وس م�
ال�عة.لا ش� أن ه�ا ��عل ال�ه� یه�أ.و���و الأم� م�اس�اً ل��ق�� حالة ذه��ة م�
ال�فاء ت��في ف�ها الأف�ار ت�� تأث�� ال���ل مع أن ه�ا لا ���� نفعاً في �ق�ة
ال�ه� وت�ّ�� الأداء.ب�لاً م� كل ه�ا، م�� آلاف ال����، كان ال��� ��ارس�ن �ق�ساً
م��لفة لل�أمل ته�ف إلى ت�و�� ال�ه�.ال�أمل ی��ح ت�ج�ه الاه��ام إلى أف�ارك،

وع�ا�ف� وم�اع�ك، ب���ا �قلل وت��ة الأف�ار ال����رة ال��لة وغ�� ال��ور�ة.
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لق� ب�ز اللاع� ر�ان ك�غ� لأول م�ة في ف��� ب�م��ش� ل��ة الق�م، ناد�
مان���� ی�نای�� خلال م�س� 1990–1991.لأنه أك�� لاع� إن�ل��� في ك�ة الق�م نال
ال�ه�ة وال��ائ� في تار�خ اللع�ة، ف�ا ه� ال��؟ ح�� ق�ل ك�غ� نف�ه، ال�عي ال�اتي
كان العامل الأساسي وراء اس���اره في الع�اء: «ال����� على ال�ف� م� ال�اخل مه�

ج�اً، ح�ى إذا كان ل�اعة واح�ة في ال��م تق��ها �الاس��خاء وال�أمل»165

وعُ�ف لاع� الغ�لف ال�ه�� تا�غ� وودز أ��اً �الل��ء إلى ال�أمل ل�����
أدائه في اللع�ة.كان وال� تا�غ�، إی�ل وودز، م�ث�اً في ت���� ق�رات اب�ه على
ال�����.لق� أوضح إی�ل وودز أنه كان �اس���ار ��اول ص�ف ان��اه اب�ه وه� �ق�م
�ال�أرجح والاس�ع�اد ل��ب ال��ة م� خلال إسقا� حق��ة الغ�لف أو ال��اخ �ع�ارات
غ���ة.و�ان وودز س�� �ع�ق� أن تا�غ� ���� أن ���ن «أول لاع� غ�لف أس�د ��ارس
ال��یهة س�� أن �ه� في ال�لا�ات ال����ة»166 و�ان ����� ذ�اءه وت����ه م� خلال
م�ارسة ال�أمل م�� س��ات م���ة.وق� ث�� �الفعل ص�ة ت�قعاته؛ أص�ح تا�غ� وودز
لاع� الغ�لف الأول في العال� ل��ات م��ال�ة �الق�اس إلى أ� لاع� آخ� في ال�ار�خ.إن
الق�رة على اللع� ��هارة في ال��اف�ات ال��اض�ة تع��� على الان�ماج ال�امل مع
الغ���ة، ح�� �أتي ال���ف ال���ح �لا جه� تق���اً ولاع� الغ�لف وال��اراة ����ان
ك�اناً واح�اً.في ف�ل� (أس��رة �اج� فان�)، ��ف ال��رب ال�ه�� ال���ة ال��ال�ة في

الغ�لف �أنها ت�اغ� كامل ب�� «كل ما ���ن، و�ل ما كان، و�ل ما س���ن»167

لل�ص�ل إلى ه�ا ال�ضع ال��الي م� ال��اء الف���، م� ال��ور� ت�و��
ال�ه� على اله�وء.ال��اء الف��� أو س�عة ال��یهة م� الأش�اء ال�ي لا ن�عل�ها �ال�راسة
ول���ا ن�ارسها ون��قها ع�ل�اً.الأش�اص ال�ی� ��قق�ن تغ��ات ج�ه��ة ون�احات م�هلة
في ه�ا العال� �ع�ف�ن ك�ف ��ل�ن إلى ه�ا ال�����.�ال���ة إلى �ع� ال�اس ت��ل
الع�ل�ة أوت�مات���اً.وه�اك آخ�ون، وأنا م�ه�، ی��غي أن ت���ر ل�یه� ه�ه
ال��ائ�.ال��ال ال�اضح على ال��اء الف��� وس�عة ال��یهة ���� أن ن�اه ل��
اللاع� ال�احل س��ف ج���.في مقابلةٍ مع كات� س��ة ح�اته وال�� ای�اك��ن، وصف
ك�ف كان ج��� ی�اق� ال�اس في اله�� و��� أنه� �ع���ون على الف��ة ب�لاً م� ال�ف���
ال���قي ال�� ی��ع في الغ�ب168 كان ج��� �ع�ق� أن ال��اء الف��� أق�� م� ال����
ال�� ���ى �ال�ق��� في العال� الغ��ي.و�ان ��ل� و��ع ال���� جان�اً و��ق�
الإن�ازات اع��اداً على ذ�ائه الف��� م� خلال ذه� هاد�.���� ه�ه الق�رات الف���ة
على الإب�اع ت�صل العل�اء إلى م���ات م�ل الآ� ف�ن، والآ� �اد والأبل ماك ال�ي

صارت ج�ءاً م� عال��ا ال��م.
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في ال�اضي كان ال�أمل �ع�ي ص�رة سل��ة ل�� �ق�م �ه ور��ا ی��� إل�ه على
أنه م� اله����� ال�ی� ل�� ل�یه� شيء أف�ل �ق�م�ن �ه.ل�� ه�ه ال��رة ت�غ�� ب��ء
لأن العل�اء ب�أوا ی�ر��ن الف�ائ� ال����ة لله�وء ال�ه�ي، وم�ها ال��ل� م� القل�

وت���� الان��اه وال����� رغ� ال����ات ال�ي ت��� الإجهاد.

ه�اك دراسة أج��� في س�ة 2014 ت�اول� أسال�� ال�أمل في حالات ال��ت�
والان�غال ال�ه�ي ال�ي ت�ث� على أداء م�اة ال����ة الأم����ة.ش�ل� ال�راسة ث�ان�ة
ف�ائل م� م�اة ال����ة ی�لف�ن 281 ج���اً وزع�ا ع��ائ�اً إلى م���ع���.تلق� إح��
ال����ع��� ع���� ساعة م� ال�روس وال��ر��ات لل�عامل مع الأزمات ومارس� أسال��
ال�أمل على الأقل ل��ة ن�ف ساعة ی�م�اً ��ال ث�ان�ة أساب�ع169 ول� ت�ل� ال����عة
ال�ان�ة أ� دروس أو ت�ر��ات ل�عال�ة ش�ود ال�ه� و��ف�ة ال�عامل معه.ث� شار��
ال����ع�ان في ت�ر��ات ق�ال�ة ت�اكي ��وف ال�ع��ة.في تق��� ن�� في (ال��لة
الأم����ة لل�� ال�ف�ي)، ت�صل ال�اح��ن إلى أن ج��د م�اة ال����ة ال�ی� ع�ف�ا ك�ف
ی�عامل�ن مع ال��ت� ال�ه�ي كان�ا ی�ام�ن �ارت�اح أك��، وان�ف� مع�ل الإجهاد وزادت
س�عة اس��داد ال�ضع ال���عي ل���ات القل� ومع�ل ال��ف� على إث� ال��ر�� ال���ف

على ��وف الق�ال.

وفي دراسات أخ�� أج��� على م�اة ال����ة الأم����ة ال�ی� ت�ر��ا على
ال�عامل مع ال��ت� ال�ه�ي170، ك�ف� ف��صات ال�ماغ ع� ت�اثل ب�� ج��د الق�ات
ال�اصة وال��اض��� الأول�����، و�ه� أن م��قة ال�ماغ ال�ي ت���� في م�اع�
ال��ف تقل�� فعلاً.أث�اء ال�عارك الفعل�ة، والع�ل ال�اق، وال��اضة أو ح�ى في ال��اة
العائل�ة الاع��اد�ة، ی�د� ال�ه� الهاد�، والان��اه، وع�م ال����، إلى إم�ان�ة ات�اذ
الق�ار ال���ح.م� ال��ور� لل�ه� ال����� على ال��اقف ال�ي ت��� القل� وال��ت� إذا

أردنا ات�اذ الق�ار ال���ح.

ح�ى وق� ق��� كان ُ�ع�ق� أن ال�ماغ ی��قف ع� ال���ر إذا وصل�ا إلى س�
ال��ج171 ل�� في ال���ات القل�لة ال�اض�ة ت�صل العل�اء إلى أن ال�ماغ ���� أن
ی�غ�� و����ر ���ارسة ال�أمل ومع�فة ك�ف�ة ال�عامل مع الإجهاد ال�ه�ي وال��وف
ال�ع�ة.ه�ا الاك��اف لا ب� أن ���ن م�هلاً، ل�� ل�� ��ارس ال��اضة ف���، و�ن�ا
لأ� ش�� �عاني م� القل� وال��ت� والإح�ا�.إن الق�رة على إح�اث تغ��ات في ال�ماغ
���� أن ت��ح لل�اس ال����ة على ص��ه� ال�ف��ة، ب�لاً م� تق�ل الاع��اد ��ال ال��اة

على العلاجات ال���ة وال�ه�ئات ال�ي ت��ح ال�ه�.
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لق� قام عل�اء الأع�اب م� جامعات م���مة ح�ل العال� ب���ث ك���ة لل��ق�
م� ال�غ��ات ال�ي ت��ل في أدمغة ال�اس ال�ی� ��ارس�ن ال�أمل.ه�اك دل�ل م��� في
ه�ا ال�أن على أن ال�عي �إزاء الل��ة ال�اه�ة �غ�� ال�ماغ ف���ل�ج�اً، ما ��عل م�ا��
ك���ة في ال�ماغ أك�� ق�رة وفعال�ة في ع�لها.لق� ج�ع ف��ٌ� م� العل�اء م� جامعة
ك�ل�م��ا ال����ان�ة وجامعة ش������ لل����ل�ج�ا ال���� م� ال��انات ال�ه�ة م� خلال
ع���� دراسة ت�اول�ا ف�ها ه�ه ال�اه�ة172 ما یلف� ال��� أن كل ال�راسات أ�ه�ت أن
الان�غال �ال�أمل أسف� ع� ز�ادة ك�افة ال�ادة ال�ماد�ة، وه�ا �ع�ي ال���� م� ن�ا�
ال�ماغ في ال��ل�ل.و��ف� ف��صات ال����� �ال�ن�� ال�غ�ا���ي MRI أن ث�اني
م�ا�� في ال�ماغ، على الأقل، ت�داد كفاءتها، وم�ها الفّ� ال��غي أو الق��ة الأمام�ة
وما ���ى ق��� آم�ن ال�ي تلع� دوراً في ت���� ق�رت�ا على ال����� والان��اه، ما ��ف�
ال��اع� الإ��اب�ة و��اف� على الاس�ق�ار ال�ه�ي.ال�اس ال�ی� ���ل�ن ال�أمل ���ن�ن
أك�� سعادة وان��اماً مع أنف�ه�، وأف�ل م� ناح�ة الق�رة على مقاومة ال����
والارت�اك، و��عل��ن م� ت�ار�ه� ال�اض�ة، و�ل ه�ه ال��ائ� ض�ور�ة ال��م في

ح�ات�ا.

كان� ال���ة الق���ة ل�� الإغ��� ال�ي تق�ل «اع�ف نف��» م����ة على
واجهة مع�� أب�ل� في دلفي.و����ا ی�قى ال�ع�ى ال�ق�قي له�ه ال�ق�لة خاضعاً لل�قاش
والاخ�لاف ب�� ال�اح���، ل�� في س�اق تع��� الق�رة على ال�أمل، ت�ّ�ح ال�ل�ات
�ال�ق�قة.ع��ما ی��غل ال�ه� �الأف�ار ال���ار�ة ت��ح أك�� إدراكاً ل��ن�ل�ج�
ال�اخلي، ما ی��ح ل� إ�قاف دوامات ال��ل�لات والأف�ار ال�ف�وضة عل�� والان�قال إلى
خارج س�� ال���ك وال�����ات ال�ي ت�عل� ت�� ح�ى في نف��.ع��ما ت�رك أن�
س��� للعقل ف�� ال���� أن ته�ب م� ال���.ق� لا ت��ن ال��ران والق��ان م�
ال��ن���� والف�لاذ، ل�� إذا ك�� س���اً لأف�ارك فه�ا له تأث��ات �الغة على ق�رت� في

ال����� والأداء.

أر�� ه�ا ت���ف الأف�ار إلى ن�ع��: أف�ار ع�ل�ة، وهي مف��ة وت��م في
غ�ضٍ مع��، وأخ�� غ�� ع�ل�ة، ولا ت��م أ� غ�ض.ل�ي نق�ر ك�ف ن���ف في
م�قفٍ مع�� أو ن�ق� أ� إن�از في ال��اة فالأف�ار الع�ل�ة وح�ها هي ض�ور�ة.وعلى
الع�� م� ه�ا، فإن ال���� والأف�ار ال����رة ال�ي لا ج�و� م�ها ل� ت�فع في شيء

س�� أنها ت��� ال����� وت��� ه��� وت��ل ب��� و��� الاس�ع�اد لل����.

الأف�ار الع�ل�ة ت�اع� ال��اضي على ال����� ال��� للع�ل ال�� ی��� الق�ام �ه،
وأن ��ع ج�ولاً لل��ر�� و���� أ� أم�ر ل�ج���ة أخ��، م�ل ح�� ت�اك� ال�حلات أو
الات�الات مع الآخ���.ق�ل أ� م�اراة ی��غي أن ی��ه ال��اضي �أف�اره وخ�اله إلى
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ال�����ات ال�ي م� شأنها أن ت��� له الف�ز في ال��اق ب�قة عال�ة.ال��ال ال�� ی�اود
ال�ه� �ع��� ت����اً إ��اب�اً لاس���ام أف�ارك على ال��� الأم�ل.

أما الأف�ار ال����ة، فهي ت�د� دائ�اً إلى ن�ائج سل��ة و�ع��ة ع� ال����،
و����اً ما ت��ن لاشع�ر�ة ���� لا ی���ه ال��ء إل�ها.ه�ا ال��ع م� ال�ف��� ���� ال��ت�،
و���د ال�اقات و���� ال����� على اله�ف.ك�ا قال أوس�ار وایل�، «ال�ف��� ه� ال�يء
الأك�� ض�راً على ال��ة في العال�، وال�اس ���ت�ن م� ج�اء ه�ا م�ل�ا ���ت�ن م�

أ� م�ضٍ آخ�».

ال�ف��� ����عة ال�ال عادة م�أصلة ل�� ال���.لق� تعل��ا ك�ف نف�� م� خلال
تأث��ات ال����ع، وال�عل�� وأص�قائ�ا وعائلات�ا.م�� س��ات م���ة ت��ف�ا على الاع�قاد �أن
ال�ف��� شيءٌ ج�� – ك� م� م�ة ق�ل ل� «ف�� في الأم�» أو «ف�� في ذل� مل�اً»؟ لق�
ت��ر العقل إلى أداة ت�ل�ل�ة صارمة، ور��ا كان ه�ا مف��اً ل��ق�� الإن�ازات في ال��ال
الأكاد��ي وفي م�الات أخ��، ول�� ب���ا ���ن م� ال�ه� أن ن�عل� ك�ف نف��، ف��
ال�ه� على ن�� م�اثل أن ن�عل� ك�ف ن��قف ع� ال�ف���.م�ل�ا ت�ف� ال�ار ال�احة
وال�فء م� ال��د، فهي ق�ة م�م�ة ع��ما ت��ج ع� ن�اق ال����ة.والعقل أ��اً ����

الق�ل إنه س�فٌ ذو ح�ی�.

ع�� ه�ه ال�ق�ة ر��ا تق�ل: «ما ال�� ت��ل� ع�ه؟ إن�ي م���� ت�اماً على
عقلي!» فهل أن� ت���� حقاً على عقل�؟ هل م� ال�ه�لة أن ت��قف ع� ال�ف���؟ أر��
م�� أن ت�اول ت���ة ت���� ����: ت�قف ع� ال�ف��� ولاح� ال��ة ال�ي ت��ي ق�ل أن

تأتي أول ف��ة إلى ذه��.إنها 5 أو 10 ث�ان، ر��ا؟

ال�رجة ال�ي ت���� بها في عقل� تع��� على ال��ة ال�ي ت����ع خلالها أن ت�قى
ح�اً م� الأف�ار.كل�ا ت��رت لأ��ل م�ة م���ة م� الأف�ار �لا جه�، كان ذل� أف�ل
في الق�رة على ال�����.مع�� ال�اس �����ع�ن ت���� أذهانه� ل��ة ث�ان فق� على
الأك��.م� ال����ل أن ����� عل�� ذه�� أك�� م�ا ت���ل.ال�يء ال��� أن ه�اك
فائ�ة ك���ة م� ال����ة على الأف�ار.تعل� ك�ف ت�وض ذه�� على اله�وء، فه�ا شيء
م� ال�ه�لة أن تق�م �ه مع القل�ل م� ال����� وال��ارسة.ف�� في ه�ا على أنه م�
ال����ات، م�ل أ� ن�ع ج�ی� م� ال��ر��، فلا ش� أنه ���� ص��� وأداءك

ال��اضي.

ال���ة الأولى لله�ب م� ألاع�� ال�ه� ال����ن �الأف�ار وت�لي زمام ال����ة
على أف�ارك أن ت�اق� الأف�ار ال�ي ت�ور في رأس� �اس���ار.م� ال�ادر أن ن���ه إلى
عق�ل�ا.وم� ال�ادر أ��اً أن ن�رك تأث�� ن�ا� أف�ارنا على ع���ة ال��اج، وز�ادة
ال��ت�، وضعف الأداء.اجعل أف�ارك في ال�اجهة م� عقل�.ع��ما تف�� ب�عي وت�ّ�د
لأول م�ة وت�أمل ال��ت� ال�ه�ي ال�� ی�ور في رأس�، ر��ا ت�� أف�ارك م���ة أك��
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م�ا ی��غي.ه�ا ب��ا�ة لأنها غال�اً ما ت��ن ت�� ال��اق�ة وال����ة ولا ت��ن في ال�لف�ة
دون أن ����ها شيء.ر��ا ت���ف أن الأف�ار ال����رة نف�ها كان� ت�ور في ذه�� م��
زم�، ر��ا م�� س��ات.ه�ا شيء اع��اد� أ��اً، فلا ت��ق� نف�� ك���اً.إن م�اق�ة ال�ه�
شيءٌ إ��ابي ����عة ال�ال لأنه ی��ح ل� إدراك م�� فعال��ه.ه�ا الإدراك ���ل ال���ة

الأولى لل���ر م� ألاع�� العقل و��د� إلى ت��� ال�����.

ع��ما ت��س ال�ق� ال��اس� ل��اق�ة أف�ارك، س�ف ت�� إلى أ� م�� أن� مق��
داخل رأس�.لا ی�ج� دائ�اً م��ر لل��ل�ل أو ال��� على الأف�ار ال�ي ت�ور في ذه��؛
إذا فعل� ه�ا س�ف ت��اك� الأف�ار أك�� فأك��.ل� یه�أ ال�ه� م� خلال ال���� م�
ال��اؤلات، وال�ف��� العقلي ال���ف ه� العادة ذاتها ال�ي ن��� ال���ق إل�ها.لل��وج م�
ه�ه ال�لقة ال�ف�غة للأف�ار – أن ت��ج رأس� م� ف�ضى الأف�ار وت�ل على ال��اة –

عل�� أن ت�عل� ت�و�� ذه��.

ب��ا�ة، م� خلال م�اق�ة أف�ارك ��ال ال��م، ����� ال���� في الأداة الأك��
أه��ة ال�ي في رأس�: ق�رات� ال�ه��ة.ی�د� صفاء ال�ه� دوراً في ت��ی� ن�ع�ة ال��اة
ال�ي تع��ها: ال�ه� الهاد� ی�ع�� إ��اب�اً على ال��م، وال��اج وال��ة ع��ماً ب���ا
ال�ه� ال����ن �الأف�ار ال�ي ت��� الان��اه �قّ�ض ق�رت� على ال�ص�ل إلى

���حات�.

م� ال�ه� ��فة خاصة الان��اه إذا اس��ل� على ذه�� ف��ة سل��ة غام�ة.لا
ت���ل� لل���ك واله�اج� والقل�؛ ال�ه� �ع�� ع� ال����� ب�� ال�اقع وال��ال؛ أما
�ال���ة إلى ال��� فالأم� سّ�ان.إذا ك�� تعاني م� الع���ة وال��ت� ق�ل ال��اراة،
وت�ع� �القل� م� ق�ار ال���، وم� اح��ال ح�مان� م� ال��اراة أو الع�� ع� إك�ال
ال���، س�ف ������ ج��� له�ا ك�ا ل� أنه ح�ث فعلاً.حال�ا ت�رك وج�د ت�ار
الأف�ار ال����ة للان��اه، عل�� ال��ر م� تأث��ها على ج���.هل ت�ع� �ال��ت� ال�ه�ي
ی�ث� على رأس� أو مع�ت�؟ هل ی��ارع مع�ل ت�ف��؟ هل ت���ر الأف�ار ال�ل��ة إلى
درجة أن� ت�ع� �الغ��ان؟ ال���قة ال�ي تف�� بها هي ال�ي ت��د م�اع�ك، وه�ه
ال��اع� تع�د ح��اً ل��ث� على تف���ك.ال�ع�ر �الان�عاج م� ف��ة ما أو الانفعال �لا

ش� ی�د� إلى الأداء ال�ع�ف وت�ه�ر ال��ة.

في كل م�ة ت�� ف�ها رأس� مل��اً �اللغ� م� ال�اخل، عل�� أن ت�أل نف�� إن
كان كل ه�ا ال�ف��� وال��ل�ل ال���قي �ف��ك حقاً.هل ی�قل� إلى أ� م�ان م�ق�م؟ هل
��اع�ك على حل ال���لة؟ إذا تا�ع� ال�ف��� على ه�ا ال���، هل ی�د� �� إلى ات�اذ
ق�ار ما في م�قف ما، أم ه� م��د قل� لا ی��هي و��قى ی�ور في دوامة؟ ه�ه الأس�لة
ت���� ����ة لفه� ���عة الأف�ار ال�ي ت���ر في ال�ه� و��ف ت�ث� في ح�ات�
وص���.إذا أدر�� أن ه�ه الأف�ار سل��ة ولا ج�و� م�ها ف�ل� �ع��� ال�اف� ال��

ت��اج إل�ه لل�لاص م� ق��د ال�ه�.
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عل�� ال��لي �ال��� وأن� ت�اق� ذه��.في ال��ا�ة، ر��ا ت�قى أف�ارك على
حالها في ف�ض س��تها ح�� ت�اق� ال��ت� ی��ل� في ج���، وقل�� ی��� أس�ع،
والف�اشات ت�ف�ف أمام� وال�غ� �ع�� مع�ت�، وذه�� ی�ف� ال��قف ع�
الانفعال.ل�� ���ور ال�ق�، ومع ال���� م� ال���، س�ف ت�عل� ك�ف ت�وض ذه��
وت��ع�� ال����ة عل�ه.راق� أف�ارك م�ات ع�ی�ة ق�ر الإم�ان ��ال ال��م، وخ��صاً
ع��ما ت�اجه ال����ات.ه�اك أوقات ت����ع ف�ها ك�ح ج�اح ذه�� �لا جه�؛ وفي أوقات
أخ�� ر��ا ت��اك� الانفعالات وت�عل الأم� صع�اً.على كل حال، راق� ك�ف ی�ث�
ال�ف��� ال�ل�ي على ج��� واسأل نف�� ع�ا إذا كان� ه�ه الأف�ار مف��ة ل�.ب��ا�ة

إذا ��ح� على نف�� ه�ا ال��ال س�ف تفه� ح�ات� وتع�ف نف�� ���ل أف�ل.

���ور ال�ق� إذا ال��م� ب���ع م�ارات أف�ارك وتأث��ها على ج���، س�ف
ت�� أن� ته�ر ال���� م� ال�اقة وال�ق� في ال�ف��� غ�� ال����.وس�ف ��ف� ذه��
أك��، و����خي ج���، وت��ح ح�ات� أف�ل.س�ف تلاح� ال���� م� الإ��اب�ات

ال�ي ت��ل ح�ل� وت��ف�� م�ها، فلا ت�ّ�ع م�ها ش��اً.

الأف�ار ال����رة ال��لة ال�ي تعاود ال�ه�ر والإل�اح على ال�ه� ت����ف
ال�اقة، وت��� الإجهاد، والإنهاك وص�اع ال�أس.كل�ا أع��� اه��اماً قل�لاً لل�ف���

ال�ل�ي، زادت الف�ص الإ��اب�ة لل���ع ���ات�.

تأمل ال��ال ال�الي:

كان م���ل �ق�د س�ارته ���عة ج��ن�ة م�اولاً ال�ص�ل في ال�ق� ال��اس� إلى
م�ان ال��ر��، و�ان ���ى أن ی�أخ� ع� ال��ع�.و����ا كان ذه�ه م��غلاً �ال�ف��� ��ا
���� أن ���ل، كان ی���ل و��اجع ردود أفعال م�ر�ه وزملائه.ل� ����ع إ�قاف دوامة
الأف�ار ال�ي ت�ور في رأسه، فه� ��ع� �القل� م� الع�اق�، و�شارات ال��ور ت��� له
الإح�ا�، و�ل شيء ���� ال��اق عل�ه.كان ج��ه م��ت�اً، وال��اع ����لي عل�ه،

وال��ارة ت��ي �ه ر��ا أس�ع م�ا ی��غي.

وم� جهة أخ��، ه�اك ش�� آخ� اس�ه أل� ���ي �ال��ارة م��هاً إلى م�ان
ال��ر�� أ��اً، وم� ال����ل أن ی�أخ�.ل�� أل� �ع�ف أنه ی��ل أق�ى ما في وسعه
لل�ص�ل في ال�ق� ال��اس� فلا م�ال إذن للقل� لأنه ل� ��عله ��ل إلى مق��ه
���ل أس�ع، إنه ی�اق� ك�ف ی��ف�، و����ه لله�اء ال�� ی�خل إلى ج��ه أو ���ج.وم�
ل��ة إلى أخ�� �ف�� في أنه ق� تأخ� ع� ال��ع�.وأث�اء ذل� ��أل نف�ه إن كان� ه�ه
الأف�ار ال�ي ت�اود ذه�ه نافعة.إنه �عل� ج��اً أن القل� ��عله ی��ت� أك�� و���� ذه�ه،

ل�ل� فه� ی�اق� ت�ف�ه، و��اف� على ه�وء أع�ا�ه و����خي.

�
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ت��ل الآن كلا� م� م���ل وأل� تق�ع عل�ه�ا ال���� س�ارة أخ�� وت���ه�ا
على اس���ام الف�امل.ك�ف ی���ف كل م�ه�ا �إزاء ال��قف؟ م� ال����ل ج�اً أن
م���ل ����� �ه الغ�� و�����م الُ���ه.أما أل� فلا یه�� ك���اً ولا ی�ث� عل�ه ال��قف

سل��اً.

في ه�ا ال��ال، ی�اجه ال�ائقان ال���� نف�ه، ل�� أح�ه�ا ی���ف اس��ا�ة
لل����، ب���ا ���ار الآخ� ال�غاضي ع�ه.لا ش� أن ال��� ال���ت� والقل� ی���ف
�ع���ة ن���اً مع م�قفٍ صع� أك�� م� ال��� الهاد�.إذا كان ال�ه� هادئاً ف�ل�
ی��ح ل� ال��� إلى ال��قف ���ض�ع�ة أك�� وت��ار ���قة ال���ف ال��اس�ة ب�لاً م�
أن ت�غل� الل��ة ال�اه�ة.كان أمام أل� اخ��ار في أن ی���ف �عقلان�ة أو لا

ی���ف.أما م���ل، فاس��ل� عل�ه ال��یهة ق�ل أن ی���� م� ات�اذ الق�ار ع� وعي.

إضافة إلى م�اق�ة الأف�ار، م� ال��ور� أن ت��ن قادراً على ت�و�� ال�ه�
على اله�وء.ه�ه ال�هارات لا ب� أن ت�اعف ق�رات� واس�ع�ادك لل���� ق�ل
ال��ار�ات.ع��ما ت�ارس ت�و�� ال�ه� ف�� الاع��اد� أن ت�� الأف�ار ال����ة تق���
رأس� ب�� ل��ة وأخ��.في ال�ق�قة ی��غي ت�قع ه�ا.لا ت�ع�ض للإح�ا�؛ ه�ا ال�ابل م�
الأف�ار س�� أن ت�اك� ع�� س��ات و���ل� وق�اً لل�وال.ه�اك ��قات م� الأف�ار
أض�ف� وم� شأنها أن ت�ث� على ح�ات� وهي ت�ت�� �ال�عل��، وال�ی�، وال����ع،

والعلاقات، والع�ل.إذن م� ال���عي أن لا ی��قف ال�ه� ع� ال�ف���.

ع��ما ت��أ لل��ة الأولى �ال�أمل، ت��� ق�ر الإم�ان ال�ع�ر �الإح�ا� وأن� ت��
ذه�� ی����، لأن ه�ا ما ���ث ح��اً.ال���� م� ال�اس ی����ن ال�أمل في وق� م���
ع��ما ���ونه علاجاً غ�� م�ث� ف�راً.ر��ا ت�ع� �ال�لل أو الع�� إذا ل� ت�غ�� أف�ارك
���عة م�ل�ا ت��ح، ل�� عل�� أن ت�اول ال��� إلى ال��ألة على أنها م�ارسة ثاب�ة

ول��� ن���ة أو ه�فاً.

ی��غي أن ی���ف ان��اه� أث�اء ال�أمل إلى م�اولات م����ة ل��اق�ة حال��
ال�ه��ة، أ� أن ت�اق� أف�ارك وت�اول ب��ا�ة اس��عار ال���ن وح��ر ال�ه�.لا ب�
أن الأف�ار تأتي وت�ه�.ه�ه ���عة ال�ه� ال����.في كل م�ة تلاح� ف�ها ذه�� ی����
ب�� ه�ه الف��ة أو تل�، كل ما ت��اج إل�ه أن ت��لى ع� الأف�ار وت��� على أنفاس�

وت�جه الان��اه إلى حالة ج��� م� ال�اخل.

��ال الف��ة ال�ي ك�� ف�ها في ال��رسة، ث� في ال�ل�ة، وال���ات الأولى للع�ل،
كان ذه�ي �ع�ل ب��ا� م���م ولا ��اد ی��قف ع� ال�ف���.ك�� أع�ق� أن ال�ف���
إ��ابي ل�� ل� ��� م� س��ل أمامي لل����� ب�� ال�ف��� الع�لي والأف�ار ال����رة غ��
ال����ة أو ال�ل��ة.كان رأسي في أغل� الأوقات م���ناً ��ل�� م� الأف�ار، كأني
��ار آلي، دون أن أدرك ك�ف تأتي الأف�ار إلى ذه�ي.م�ل ه�ه ال�الة م� ال��ت� لا ب�
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أن ت��� ال�����.به�ف ال���ل على ن�ائج م���ة في الام��انات ك�� أم�ي
ساعات ���لة في ال�راسة، ول��ي وج�ت صع��ة في الاح�فا� �ال�عل�مات، ب��ا�ة
لأن ل� ��� ه�اك أ� ح�� فارغ في رأسي.في أح� الام��انات ال�امع�ة أم��� ثلاثة
شه�ر مع��فاً في م���ة ب���لي في كل�ة ت����ي، دبل�.وق�ل الام��ان ك�� أذه� إلى
ه�اك مع دفات�� وال�ل��ات ال�ي ع�ل�ها، و���� إليّ ص��قي ت��� ال�� ل� ُ��ّ��
أ� شيء.و����ا كان ال�اق�ن م� ال�لاب ی�رس�ن إدارة الأع�ال، كان ت��� ���س كل
وق�ه للع�ل في م�ل�ة ال��ائ� ولا یه�� أب�اً لل�راسة.كان ���ع�� دف�� ملاح�اتي
و��اجعه ق�ل 15 دق�قة م� الام��ان.ك�� أس�غ�ب م� ش�ة ت����ه ال�� لا ی��ل ف�ه أ�
جه�، وأخ��اً اس����� أن ت��� ���ل� م�ه�ة أف�ق� إل�ها ش���اً.كان ت����� ضع�فاً
و����� ��ه�لة وت��ع ال�عل�مات القل�لة ال�ي أج�� نف�ي للاح�فا� بها.وع��ما جاءت
ن�ائج الام��ان، أح��� �الإح�ا� ع��ما اك��ف� أن ت��� أح�ز ال����ة نف�ها ال�ي
ح�ل� عل�ها.ما حققه خلال 15 دق�قة ت�ل� م�ي 3 شه�ر م� الع�اء.ه�ا ه�
الاخ�لاف ب�� ال�ه� ال���ج ال�� ی��� على الأساس�ات وال�ه� ال�� �فل� ع�

ال����ة.

ل�ي أن�ح في ال�امعة تا�ع� ال�راسة ل�اعات ���لة، و��� أواجه الإجهاد
ال�ه�ي وال�ع� وم�اكل في ال��ف�، ول� أدرك أن ذه�ي كان �ع�ل في ال�� م�
إرادتي.و�ع� ع���� س�ة م�ت س��عاً ل� ت�� مفاجأة أن صار ت��� صاح� ش��ة �ع�ل
ف�ها 1.000 ش��، وح�ل على ج�ائ� لا ح�� لها في الأع�ال وخ�مات ال��ائ�.

ال�ه� ال���ب�ب وال����، ال�� �قف� م� ف��ة إلى أخ��، ���ل م��راً ل��اع
ال�اقة والإن�اج�ة والإب�اعات وس��اً ل��ه�ر ال��ة وع�م ال�احة في ال��اة.أما إذا كان
ذه�� ی��� على الأساس�ات ر��ا �ع��� ه�ا م� أع�� ال��ارد ال�ي ت��ل عل�ها في

م���ة ال��اة، أ�اً كان م�ال ع�ل� أو ن�� ح�ات�.

�ع� ال�امعة ح�ل� على ع�ل إدار� في ش��ة أم����ة ل�أج��
ال��ارات.وس�عان ما ت��ع�ا ب����ات ال���ة، وات��نا ن��اً ثاب�اً في الأداء، و��ا ن�ّ�ع
أج�ل س��ات الع�� في ال�عي للأر�اح.كان�ا �عل��ن�ا ك�ف ن�د على ال�لف�نات، و��ف
ن��ث� مع ال��ائ�، و��ف ن��� م�اكل اص��ام ال��ارات.كان ث�ة أه�اف ���
ال�ص�ل إل�ها، وم��ف�ن ن��لى إدارة ش�ونه� و�ل�ات وم��عات ی��غي أن ت���.في
ص�اح كل ی�م اث��� ك�� أس��ع� ال��ف م� ف��ة ال�هاب إلى الع�ل.ك�� أعاني م�
الإح�ا� وال�مار في س� ال�ا�عة والع����.ذه�ي لا ی��قف ع� ال�ف��� أب�اً، ومع�لات

الإجهاد ت��اع� إلى ذروتها، و�ل�ا ف��ت ب��ك الع�ل، جعل�ي ذه�ي مق��اً أك�� إل�ه.



177

وع��ما وصل� إلى ذروة ال�لل س�ع� ع� دورة ت�ر���ة في ت���� ال��ادر
الإدار�ة وس�عان ما ان�ه�ت الف�صة للان��ام إل�ها.أث�اء ال�ورة كان ال��اض� ی��ل�
ع� أه��ة أن ی���ع ال��ء ��الة ذه��ة م��ق�ة، وأرش�نا إلى ���قة ����ة في
ال�أمل.و�ع� أول جل�ة لاح�� ت���اً في إدراكي وأن�ي أص��� أك�� ه�وءاً.أح���
�ال��ت� ی��ك رأسي، وذه�ي یه�أ، ولل��ة الأولى ل��� ����اً م� الأمل وف�صة
لل���ع �ال�فاء ال�ه�ي.و����ا ك�� أم�ي عائ�اً إلى ال���ل، أح��� أن�ي ل� أع� أف��
��يء، وذل� ما س�ح لي أن أر�� ان��اهي كله على ال��ا��، والأص�ات وال�وائح ال�ي
ح�لي.ك�� مع�اداً على ال��ي ع�� شارع غ�اف��ن في دبل� م�ات وم�ات م� ق�ل،
ل��ي أح��� أني ل� ���� أن م�رت ب�ل� ال��ان.في ج�لاتي ال�ا�قة كان ان��اهي
مق��اً داخل رأسي.ك�� أن�قل م� شارع إلى آخ� دون أن أت��� أ� شيء ع�
ال��ان.م� ال�ع� أن ت��ن ل� علاقة �ال��اة، أو أن تع��� نف�� ج�ءاً م� ال��اة،

ع��ما ی���� ان��اه� فق� على ما ���� داخل ذه��.

في ص�اح ال��م ال�الي وج�ت ذه�ي غارقاً م� ج�ی� ���ارات داخل�ة، ل��
ال����ة ال�ي لا ت��ى لل��م ال�اب� �ق�� معي.ه�ا ال��لي �ه� لي في أواخ�
ال��ع���ات، وخلال ال�ه�ر ال�ي أعق�� ذل� ك�س� جه�د� ل��و�� ذه�ي على
اله�وء، وعان�� م� إخفاقات ��عاً في ت�ار�ي الأولى – في �ع� الأ�ام كان ذه�ي
خارج ال����ة و��� أح� �أني ل� أصل إلى شيء – ل��ي الآن اع��� ال�ق� ال��

أم���ه في الع�لة أف�ل وق� م��� �الإن�اج.

لق� ت��ف�ا ن�� ال��� على الاع�قاد �أن�ا، ل�ي ن��ن م����� وناج���، عل��ا
دائ�اً أن نفعل ش��اً.ه�ا الاع�قاد أو الأساس لل����ع ال��ی� غ�� عقلاني ت�اماً.ن��
ل��ا م��د أفعال ����ة، و�ن�ا كائ�ات ����ة.خلال ورشات الع�ل ال�ي أق�م بها، غال�اً
ما كان ال�لاب ی��ه��ن ل�� س�اع أنه إذا كان لي أن اخ�ار ب�� ال�هادة ال�ي
ح�ل� عل�ها – وع�ل� عل�ها ���اب�ة – و��� ال�� م� الع�ل ال�ه�ي ال��ه�، ك��

سأخ�ار ال�يء الأخ�� دون ت�دد.

إن�ي الآن أفعل ما في وسعي ل�عل ح�اتي ع�ل�ة تأمل، وأت��ر أن ����
الأف�ار في رأسي ان�ف� إلى ح�الى 50 �ال�ائة م�� أن ب�أت لل��ة الأولى أمارس
ت�و�� ال�ه� على اله�وء.والآن أص��� أف�ار� ع�ل�ة أك��: فأنا أح�د أه�افي، وأق�ر
���قة ال���ف، وان�ل� ل��ق�� الأه�اف.لأن ه�اك م�احة ك���ة ب�� أف�ار�، فه�اك
م�ال للأف�ار الإب�اع�ة وال�ل�ل ال����ة.إن�ي أت�ح ل�ه�ي أن یه�أ قل�لاً م�ات ك���ة
��ال ال��م وأر�� على أنفاسي وأوجه ان��اهي إلى ال�ان� ال�اخلي م� ج��ي.����عة
ال�ال، ت�ه� الأف�ار ال�ل��ة أح�اناً؛ ور��ا أن�عج وأغ�� م� وقٍ� إلى آخ�، ولا ب�
م� م�اجهة ال���� مع ش�� ما إذا ت�ل� الأم�، ه�ا شيءٌ ���عي في ح�ات�ا.في
ال���عة، ال���انات ت�قاتل، ل�� �ع� ال��اجهة ی�ه� كل واحٍ� م�ها إلى س��له، وتع��
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ح�اتها ب�لاً م� الان�غال �ال�ادثة نف�ها ل�اعات.ال���عة ت��ي �ال��ام� مع ال�م�.في
أك�� الأح�ان، ن��ي ن�� ال��� ال���� م� ح�ات�ا إما م������ �ال�اضي و�ما ن�لهف
للان�قال إلى ال���ق�ل.ك�ف ���� ب��ا�ة أن ن��قع اس���ار الق�رات ال�ام�ة في أدمغ��ا

إذا كان ان��اه�ا م��هل�اً في أف�ار ع�ض�ة؟

م�� أن تعل�� ت�و�� ال�ه� كان م� ب�� الاخ�لافات ال�ي ��أت على ح�اتي
أن�ي ح�� ی�اجه�ي ن�عٌ م� ال����ات أشع� �القل�ل م� الإثارة، وأت��� م� اس��داد
حال�ي ال���ع�ة ���عة.م� خلال إدراك ما ���ل في ذه�ي، أص�ح ل�� م�الٌ واسع
للاخ��ار ب�� الان��اف مع ت�ار الأف�ار أو ال��وج م�ه.ح�� ك�� في الع���� م�
الع�� تق���اً، ل� أك� أدرك أن�ي أم�ل� ه�ا الاخ��ار.�ع� ذل� فه�� أن�ي ك�� س���اً
داخل زن�انة ذه�ي، وعاج�اً ع� ال����� ب�� أف�ار� ال�ه���ة وش����ي ال�ق�ق�ة.و�ع�
أن ت�ل�� إلى ح�ٍّ ما م� تل� الأف�ار ال�لهاء، أص�ح ذه�ي ح�اً في ال����� على أ�
شيء م� اخ��اراتي.وفي س� ال�اد�ة والأر�ع��، ازداد ت�����، وت�اعف� �اقاتي،
وت���� سعادتي ع��ة أضعاف �الق�اس إلى ما ك�� عل�ه في ال�ادسة ع��ة.و�ل ما

فعل�ه أن تعل�� ك�ف أت�قف ع� ال�ف���.

لق� تغ��ت ح�اتي ب����� ثلاثة أش�اء ����ة: ال��ف� ال�ف�ف، الان��اه إلى
ال�ان� ال�اخلي م� ال���، والاه��ام �الل��ة ال�اه�ة.كل ه�ه ال��ارسات م�ث�ة في
الاس���اع �ال��اة، وتقل�ل ال��ا� الف��� ال��غّ�، وم�اع�ة في ال�ج�ع إلى ذ�ائ�ا
الف���، ما ی��ح الإب�اع في الع�ل.ه�ه ال��ارسات ذات ���عة م�اش�ة في تأث��ها،
و��عل�ها الإن�ان ���عة و���� ��ه�لة ت���قها على ن�� ح�ات�.عل�� أن ت�ارس ه�ه
الأسال�� �ان��ام لل��ء �اس�عادة ال�الة ال���ع�ة لل�ه� وت�ل�� رأس� م� اله��م

واله�اج�.

راقب تنفسك وأنت تستعد للتحدي

ه�ه ال��ارسة ال����ة في ال�أمل تع��� أساساً على ت���� ال��ف� ال�ف�ف
وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح ال�� ذ��ناه آنفاً.اله�ف م� ات�اع ���قة ال��ف� ه�ه
م�اولة ن�� الاس��خاء في ال��� وت�و�� ال�ه�.إن م�اق�ة ال��ف� تع�ي الان��اه إلى
كل شه�� وزف��، وهي أش�اء ����ة ونافعة في ت�ج�ه ال����� ن�� ال�ان� ال�اخلي

وم�ع أ� أف�ار سل��ة أو غ�� ض�ور�ة.

ع��ما ت��أ لأول م�ة ���ارسة ال�أمل، حاول اخ��ار م�ان لا ت�ع�ض ف�ه
للإزعاج.ال�ل�س في وضع مع��ل ��اع� على ال�����، ب���ا إغلاق الع���� ی�جه
الان��اه إلى ال�اخل.ع��ما ت�ارس ه�ا �الإم�ان م�اق�ة ال��ف� والان��اه إلى داخل ج���

في أ� وضع ك�� عل�ه أو أ� شيء تق�م �ه.
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م�اق�ة ال��ف� ن�ا� ف��� ل�� ال��� و�ان ��ارس م�� زمٍ� ق��� ج�اً.و���ل
ال��ف� ال��� ب�� العقل وال���.للاس�ع�اد ال��� لل���� ق�ل أ� ن�ع م� ال��اف�ات
ال��اض�ة، على ال��� أن ی��� مع العقل في ك�انٍ واح� أو ��ع�ى آخ� أن ���ح

اللاع� وال��اراة ك�اناً واح�اً.

لا ب� لل��ء أن ��ع� �اله�اء ی�خل و���ج إلى ال��� ض�� أر�ع م�احل
م��دة.الأولى داخل الأنف م�اش�ة، وال�ان�ة ع�� م�خ�ة ال����ة، وال�ال�ة في ح��ة
ال��ر، وال�ا�عة ح��ة ال���.ر��ا كان م� ال�ه�لة ال����� على م�حلة واح�ة أك�� م�

غ��ها – جّ�ب مع ال����� أن ت�� ما ه� ال�يء ال���عي أك�� �ال���ة إل��.

في ال��ا�ة ضع إح�� ی��� على ص�رك وال�� الأخ�� على ال���، ف�ق الّ��ة
م�اش�ة.راق� اله�اء وه� ی�خل ال������ أو �ع�� م� ال����ة.ر�� على ال���قة ال�ي
ت��ف� م�ها – هل ت����م ال��ر أم ال��� في اس���اق اله�اء؟ هل ت�ع� ���رك
ی�تفع و���ف� مع كلّ شه�� وزف�� أم ت�ع� ب���� ت���ك قل�لاً إلى ال�اخل وال�ارج؟
لا تغ�� ���قة ال��ف�؛ ب��ا�ة اس��� في ال��اق�ة.في ب�ا�ة الأم�، ر��ا ت�� ذه��

ی����، فلا تقل� م� ه�ا، ل�� ر�� ان��اه� ب��ا�ة على ال��ف� م�ة �ع� أخ��.

أث�اء م�اق�ة ال��ف� اس��� في الاس��خاء وف�� في حالة ج��� م�
ال�اخل.ش�ع ذه�� ت�ر���اً على الاس��خاء، وروّض ع�لات ص�رك و���� أن
ت���خي.��� أن ت�ع� �الاس��خاء ی���� إلى ج��� ��فة �أن ت�عل ت�ف��
����اً.لا حاجة لل��خل ع� ق�� في ع�لات ال��ف� وع�لها �أن ت�علها أك�� ت�ت�اً أو
ب�قل�� ت�ف��.ب�لاً م� ذل� عل�� أن ت��ح ل��ف�� أن ���ن هادئاً وخف�فاً �اس���ام

الأوام� ال�ه��ة ال�ي ت�عل ج��� أك�� اس��خاءً.

اله�ف ال�� ن�عى إل�ه ه�ا ه� تقل�ل مع�ل ال��ف� و���اته ���� ت�ع�
�اح��اجٍ مع��ل لله�اء.ه�ا الإح�اس ی��غي أن ���ن واض�اً ول�� ق��اً إلى درجة أن
ی��ارع ت�ف��، أو ت�قل� ع�لات ����، أو ���ح إ�قاع ت�ف�� ف�ض��اً.إذا وج�ت
ت�ف�� م��شاً ���� ال�ع�� لله�اء ع��ئ� عل�� أن تأخ� ق��اً م� ال�احة ل��ة خ��
ع��ة ثان�ة لاس�عادة ال�ضع ال���عي لل��ف�.عل�� ت���ة ت���� ال��ف� ه�ا ل��ة 10

دقائ� تق���اً.

ت�ار�� ال��ف� ����لف أن�اعها ت�اع� على ت���ل الان��اه م� ال�ه� �ات�اه
ال����� على الل��ة ال�اه�ة.إلا أن خل� نق� مع��ل لله�اء ���� ت��له والإ�قاء عل�ه
خلال م�ة ه�ا ال����� ���� أن ���ن فعالاً أ��اً في ت�ا�� ال��ا� ال�ه�ي.لا شيء
��اثل الإح�اس ب�ق� اله�اء في ت�ل�� الان��اه على ���قة ال��ف�.وه�اك فائ�ة أخ��
م� ال��ف� ال�ف�ف وهي ت���� اس��ا�ة ال��� للاس��خاء، وال�يء ال�� ی�ل عل�ها
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ز�ادة إف�از اللعاب م� الف�.لق� ت�اول�ا أسال�� وتأث��ات تقل�� ال��ف� في الف�ل 4 م�
ال��اب.

ع��ما اس���م� لأول م�ة ه�ه ال���قة ل��اق�ة ال��ف� مع ال�أمل ك�� في
�ع� الأح�ان أُصاب �الإح�ا� وأنا أر� ذه�ي ی���� و�فل� ع� ال����ة، وه�ا ل��
�ال�يء ال���غ�ب.في حق�قة الأم�، لا ب� م� ت�قع ت��� ال�ه� م�� ال��ا�ة.ل�� مع
ال��ارسة س�ف ت�لاشى ه�ه ال�الة، والف��ة ب�� الأف�ار ت��ع، وس��ع� �الارت�اح

وال����� أك��.

مع اس���ار ال�أمل �ان��ام، س�ف ت�� أن ال�ق� ل� �ع� یُه�ر في ال�����
ت��ی�اً على ما ���� في ذه��، و��عل� ت�ع�ل ع� ال��اة، و���� على أش�اء لا ����
تغ���ها وأخ�� ل� ت��ث إلى الآن.م�� خ�� ع��ة س�ة أك�ل� ع�ة ت�ارب في
«ال��� ال���ل» – خلال ع��ة أ�ام م��ال�ة ك�� اس��ق� في ال�اعة ال�ام�ة ص�احاً
وأ�قى أتأمل إلى أن �أتي ال�ق� لل�احة وال��م في ال�ام�ة ل�لاً.كان� مفات�ح ال��ارة،
وال��م���ت�، والهاتف وال��ف�ة ت�ضع �ع��اً ع�ي.ال��� ال���ل ی���� إس�ات
الل�ان وال�ه� معاً؛ فلا كلام ولا تف���.وفي نها�ة الأ�ام الع��ة، أص�ح ذه�ي حاداً

كال��ف، وهادئاً، وم���هاً، وأك�� ت����اً.

�ال���ة للأش�اص ال�ی� ��ارس�ن ال�أمل، ح�ى ف��ة ق���ة م� 10 دقائ�
ی�اق��ن ف�ها ك�ف ی��ف��ن �الإم�ان أن ت�ق� ن�ائج ع���ة ل��اته�.إذا أم�ى ال��ء
أس��ع�� ی�اق� ت�ف�ه س�ف �ع�اد على ذل� ��ال ال��م.ال�يء الأك�� أه��ة ه� ع�د
ال��ات ال�ي ����� ف�ها الان��اه إلى ت�ف�� ��ال ال�هار، ول�� خلال ال��ة ال�ي ت�اق�
ف�ها ت�ف�� ل��ة واح�ة.ان�� واشع� �الف�ق �ع� ه�ه ال��ارسة وأث�ها على ت����ك أث�اء

ال��اضة، وعلى ح�ات� ال��م�ة.

الإحساس بالجسم من الداخل جزءٌ من التحدي

ی���� ال����� على ال�ات أن ی���ل الان��اه م� ال�الة ال�ه��ة والان�ماج
ال�امل مع مع��ة ت��ى ال��� ال����.ه�اك ن�ع م� الع�ق��ة في أج�ام�ا، أك�� ك���اً
م� ع�ق��ة ال�ه�.في كل ل��ة ه�اك آلاف ال��ائف ال�ي ت��ل أوت�مات���اً داخل
ال��� دون أ� ت�ج�ه م� العقل.ع�ق��ة العقل م��د و��فة للع�ق��ة ال���ع�ة ال�ي ت���
داخل ال���.تأمل ال��ائف ال����ة الأوت�مات���ة ال�ي لا ت��ى لل���، م�ل ال��ف�،
وض��ات القل� وع�ل�ة اله�� – الأف�ار ال�اع�ة غ�� م�ل��ة ض�� ه�ه ال��اقات
ال�عق�ة ال�ي لا ت��قف؛ ت��ل إذا كان� إح�� ه�ه ال��ائف م� م��ول�ة العقل.ح�ى إذا
ت�لى العقل ت�ج�ه ال�ه�� وال�ف�� – وه� إج�اءٌ ���� ن���اً – ف�� غ�� ال����ل أن
ن���� في ال��اة لأك�� م� ساعة.ال��� ال���� مع��ة حقاً لأنه �ع�ل على ن��
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ع�ق��ة ف���ة لا ن��� لها وم� غ�� ال����ل أن ی���� ال��� أب�اً م� إن�اج ت���ل�ج�ة
م�اثلة لها.على ال�غ� م� جه�د الإن�ان ل����� رو��ت ��اثل ال��� ال����، إلا أن
ه�ه ال��اذج ت��ن خ�قاء وت���� م� إن�از و�ائف م��ودة.الع�ق��ة ال���ع�ة ال�ي في
ال��� ال���� لا ���� ت��رها ون�� ج��عاً ل�ی�ا س�ل ال��صل إلى الق�رات ما دم�ا لا
ن��ح لل�ه� أن ���ل دون ذل�.ب��ا�ة م� خلال ت���ل ال����� م� ال�ف��� ال����ر

وت�ج�ه ال��اس ن�� داخل ال���، ن���� م� الاس�فادة م� الع�ق��ة ال�ام�ة ه�اك.

في العال� الغ��ي ن�� نادراً ما ن��� على ال�ان� ال�اخلي لل��� إلا إذا ح�ث
خ�أ ما.ونادراً ما ن�لي الان��اه إلى أج�ام�ا ع��ما لا نعاني م� الأل�.ونادراً ما ن��
ب��� ال��اة في ج���ا ون�ل�� إ�قاع ال�اقة ال�� ی�ن ه�اك.ال��� ه� را���� مع
ه�ه ال�اقة.إذا ل� ���� ل� أن وجه� ان��اه� إلى داخل ج���، عل�� أن ت��أ ه�ا
ب��ء.ح�� ت�عل� ك�ف ت�اق� وتقلل ت�ف��، س��� أن ه�ا م� ال�هل ن���اً أن تق�م �ه.

أغل� ع���� ور�� ان��اه� على إح�� ی���.راق� ال�� وحاول أن ت�� بها م�
ال�اخل.و����ا أن� تغل� ع����، تا�ع الإح�اس م� ال�اخل �ال��.ر��ا ت�� ب�رجة ح�ارة
اله�اء الق��� م� جل�ك، أو ر��ا تل�� �ع� الأحاس�� ال�ف�فة م� ال�اخل.ر��
الان��اه إلى ه�ه الأحاس�� لف��ة ق���ة وراق�ها به�وء.و�ع� ال����� على الإح�اس م�
ال�اخل ب��ك، ح�ل ان��اه� إلى ذراع� أ��اً.والآن تل�� الإح�اس ال�اخلي ب��ك

وذراع� معاً.لا تق� �ال��ل�ل أو ال�ف��� ��أن ه�ا، فق� عل�� أن ت��.

ث� وجه ان��اه� إلى ص�رك ور�� م� ال�اخل ل�ق�قة تق���اً.ر��ا ت�� ب���ج
ملا��� ال�ل��� ��ل�ك، أو ت�� �ال��ارة ت��ع� م� ص�رك.�ع� دق�قة أو ن�� ذل�،
ر�� ان��اه� على مع�ت� وراق� أ� ت�ت� ف�ها.إذا كان� مع�ت� م��ودة، ت��ل أنها
ت���خي ت�ر���اً.حاول الإح�اس �ال���قة ال�ي ح�ل ���� وهي ت���خي قل�لاً مع
اخ�فاء ال��ت�.كل�ا كان ذه�� �ع�ل ب��ا� وت�ت�، س�ف ت�� �أن مع�ت� م�قل�ة م�ل
ال��ة.حاول أن ت�عل ال���قة ت���خي �اس���ام خ�ال� وال��اح لأ� ت�ت� �أن ی�لاشى.

الآن حاول الإح�اس ��قل ال�اقة ال�� ���� ب���� معاً، أو ذراع��، أو
ص�رك و���� في ال�ق� نف�ه.ر�� الان��اه ه�اك.ما دام الان��اه م�جهاً إلى ج��� م�
ال�اخل، فل� ی���ل إلى ذه��.الأف�ار ال����رة ض�� ال��ا� ال�ه�ي س�ف ت��ا�أ

ت�ر���اً مع اس���ار ال����� على ج��� م� ال�اخل.

مع ال��ارسة س�ف ت���� م� ت���� الان��اه إلى داخل ج��� اب��اءً م� ال�أس
إلى أ��اف الق�م��.إن ت�ز�ع الان��اه وال����� على أن�اء م�ف�قة م� ال��� ��اع�

��فة خاصة أث�اء ال����� ال��ني، وه�ا س�ف �ف��ك في الاس�ع�اد لل���� �ارت�اح.

ال����� على الل��ة ال�اه�ة اس�ع�اداً لل����
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م� خلال م�اق�ة ال��ف� وت�ج�ه الان��اه إلى داخل ج���، س�ف ت���� م�
ال����� على الل��ة ال�اه�ة.

الل��ة ال�اه�ة هي الف�صة ال�ح��ة ال�ي ت�ف�ح ف�ها على ال��اة حقاً.أن� لا
ت����ع أن ت�جع ال�م� إلى ال�اضي، ولا أن تع�� ح�ات� في ال���ق�ل.ع��ما ����
ال���ق�ل، فه� ���ن «الآن».ك� «ه�ا» ت�اماً.لا ت��ع ح�ات� م�ل�ا �فعل أغل� ال���،
�أن ت��� ان��اه� كله ض�� ن�اق رأس�.ك�ف ����� أن تق�� علاقة مع ال��اة ال�اقع�ة

إذا ك�� م�غ�لاً �ال����� على ال����ات، وال��اوف، و«ماذا ل�»؟

ال��ارسة ال����ة ال�ي ت�عل الان��اه ی���ف إلى الل��ة ال�اه�ة أن ت��مج مع
ما ���� ��.إن�ا ن�ت�� مع م����ا ماد�اً، م� خلال ال��اس ال��� لل���، وال��ع،
والل��، وال��وق، وال�ائ�ة، ول�� م� خلال الإدراك ال��ي.ضع جان�اً عادة ال��ل�ل،
و�ص�ار ال�����ات والإح�ام، و�ع�اء ال����ات ومقارنة كل شيء ت�اه.ب�لاً م� ذل� ر��
قل�لاً على ما ���� �� دون أن ته�ع م�اش�ة إلى ال�����ات وال�عل�قات.وجه ان��اه�
�ع��اً ع� أف�ارك وان�� إلى ما ���� ح�ل�.ان�� ك�ا ل� أن� ت�� الأش�اء لل��ة
الأولى.ث� وأن� ت���، اب�أ �الإصغاء للأص�ات وهي تعل� وته�� ح�ل�.ث� وأن� ت���
وت�غي، حاول الإح�اس ب�قل ج���، س�اءً ك�� واقفاً أو جال�اً أو م��لق�اً.اشع�
ب�فء أو ب�ودة اله�اء على وجه�.اشع� �ال�لا�� على �ه�ك.دع ح�اس� الأخ��
لل�� وال��وق ت�ارك في ه�ا.الآن ت�� أن� ت���ر م� الأف�ار.الآن ت��لّ� م�
ال��ضاء في داخل� والأش�اء ال�ي ت��� الان��اه.الآن أن� م�ل أ� �فل ت�� كل

شيء لأول م�ة.الأم� به�ه ال��ا�ة.

لتكن حیاتك كلھا استعداداً للتحدي

ی��غي أن لا �ق��� ت�و�� ال�ه� فق� على ال�ق� ال�� ت���ه في ال�أمل
ح��اً.ب�لاً م� ذل� ح�ات� كلها ی��غي أن ت��ن تأملاً.في كل ی�م، وأن� ت�ه� إلى
ش�ون� ال��م�ة، ر�� ان��اه� على ت�ف�� وعلى ج��� م� ال�اخل.وأن� ت�اه�
ال�لف���ن، لا ت�عل كل ان��اه� ی���� على ال��امج ال�ي تع�ض على ال�اشة، ل��
اجعل ان��اه� ی��غل ب�اخل ج���.وأن� ت��ي، أو ته�ول أو ت���، ت��ع الإ�قاع
ال���عي لل��ف� ووزع ان��اه� إلى أن�اء م�ف�قة م� ج���.اع�ل م��اً شاملاً ل����
ت�ل�� ف�ه أ� أث� لل��ت� ر��ا ی�ج� ه�اك، وحاول خل� إح�اس خف�ف �الاس��خاء
و�زالة ال��ت� م� أ� م��قة ل����عها على الاس��خاء.ی��ای� ت�ت� الع�لات أث�اء
م�ارسة ال��اضة وه� م�اد للإن�اج�ة و�����ف ال�اقة.تعل� ك�ف ت���ف م�ا��

ال��ت� في ج��� وال��ف�ف ع�ها �اس���ام ق�رات� ال�ه��ة.

لل�ع�ف إلى الاس��خاء ال��الي للع�لات، عل�� م�اه�ة أح� الأفلام ع� ح��ان
الفه� ال�� ی��� في ال��ار� ب�شاقة �أق�ى س�عة.ع�لات ال�اق�� ت��و م���خ�ة
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ت�اماً وم�نة مع ت��ك ال���ان �لا أ� جه� ب�� قف�ة وأخ��.الفه� ی���� م� ت����
�اق�ه كلها لل���ة ال���عة �الاس��خاء ال�امل للع�لات أث�اء ال���.ار�� وأن�
ت����م �اقة ج��� كلها ب�لاً م� ذه��.ت��ل أن� ت��� �لا رأس.ج�ب أن ت��ن �لا
رأس للف��ة ال�ي ت��� ف�ها.ار�� وأن� ت����م كل خل�ة في ج��� �اس���اء
ال�أس.ان�مج مع ال���ة في ك�انٍ واح�.س�ف ی���� الاس��خاء إلى أن�اء ج��� كلها
وأن� ت�ارس ال��ار�� وذل� ی��ح ل� الانغ�اس في ال��ار وال�خ�ل إلى حل�ة ال��ازلة
وأن� في كامل الاس�ع�اد.كل�ا كان� ن��ة ما ت���ه م� ال�ق� في س�اق ح�ات�
ال��م�ة م���راً م� ه���ة أف�ارك، ف�� ال�ه�لة م�ابهة ال���� والاس�ع�اد لل��اف�ات.

التركیز الذھني وعدم تشتت الانتباه

ت��ل س�احاً ماه�اً أو لاع�اً م���فاً في م�اراة لله��ي ت�� ال�اء �ف�ز في ع��
م�ار�ات على م�اف��ه.أث�اء كل م�اراة، ���ن ذه�ه ض�� ن�اق ال����� على حل�ة
ال��ازلة، ���ل على ال��ات و���رها ��ه�لة ومهارة و���ع� لل���ة ال�ال�ة.إنه ���ي

في اللع� ه��ا �لا أ� جه� و����ات تلقائ�ة.

اع��اداً على ن�احه �ق�ر اللاع� ال��اه�ة ب��عة ج��هات على أنه س�ف �ف�ز
في اللع�ة ال�ال�ة.ه�ا ل� �ع� �ق�م �ال��ا� م� أجل ال�هارة أو ال��عة.الآن ل��ه دافعٌ
آخ�، وذه�ه ���ن م���اً ب�� ال�هان واللع�.إن ج�ءاً م� ان��اهه فق� ی�قى على ما �ق�م

�ه.لق� أضاع ال�����، وس�ف ���� لا م�الة.

كان رونان أوغارا لاع�اً سا�قاً في ات�اد ال���ي و�لع� لف��� إی�ل��ا
وم�ن���.ال����ون اع���وه أح� أف�ل اللاع��� م� أب�اء ج�له، وق� فاز �أر�ع ك�وس
ثلاث�ة لإی�ل��ا و�أسي های���� لف��� م�ن���.و��ل� أح�ز الف�ز لإی�ل��ا م�ت�� أك��
م� أ� لاع� آخ� في تار�خ اللع�ة وه� ثال� لاع� في إح�از ال��ائ� في تار�خ ات�اد

ال�غ�ي.

���ل ه�ه الإن�ازات ال��هلة لا ب� أن ی��قع ال��ء م� أوغارا أن ���ن واثقاً م�
نف�ه، و�ق��� أ� م�اراة دون أدنى ت��ف.ل�� في مقابلة ص���ة مع ال�لف���ن ال��لي
الإی�ل���، وصف ك�ف أنه كان ی���ى ل� «���� م� قل�ه و�����ع �اللع� و���ى أ�
شيء آخ�»173، خ��صاً في ال��احل الأولى لل��ار�ات، ح�� ���ن «م�س�ساً
و����ف م� أ� شيء، ولا ی�ام، و��ع� �ال�ع�، و���� لل���ل ه�ا وه�اك» في
م�اولة لل�غل� على ال��ت� والأف�ار ال�ل��ة.ل� ��� أوغارا وح�ه ال�� �عاني م� م��لة
القل� ق�ل ال��ار�ات، فلا ش� أن ال���� م� ال��اض��� ال����ف�� ��ار��نه في معاناته
���� ح�اسه� و�ح�اسه� �الف�� والإخلاص للف��� ولل����ع، فإنه� ی�هق�ن أنف�ه�

أك�� م�ا ی��غي.
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ه�ا ال�ان� م� ر�اضة ال����ف�� نادراً ما ی���ث ع�ه أح�.إنه م�في ع�
الع��ن ولا ی�� ال��ف�ج�ن غ�� ع�وض الق�رة، والق�ة، وال��عة، وال�هارة.�ع� اللع� لعقٍ�
م� ال�م� على م���� الاح��اف، ب�أ رونان أوغارا ��� �الاس�ق�ار ع��ما ع�ف أن
اع��اله كان وش��اً: «خلال ال��ان�ة ع�� شه�اً الأخ��ة قل� إن�ي س�ف اب�أ �الاس���اع

��ا ت�قى م� ح�اتي».

ل�اذا ی��اع� القل� وال��ت� ق�ل أ� م�اراة؟ الأ�ام ال�ي ت��� ال��اراة �ال���ة
لل���� م� ال��اض��� تع��� كاب�ساً �غ��اً ی���� ��ح م�ات الأس�لة: «ماذا ل� ل�
أشع� أن�ي على ما ی�ام في ذل� ال��م؟ ماذا ل� تع�ض� لإصا�ة؟ ماذا ل� ارت��� خ�أ؟
ماذا ل� أسأت ال���ف مع أح�ه�؟ ماذا ل� ت�اهل�ي ال��رب؟ ماذا ل� كان أداء� س��اً
واس��ع�ت م� الف���؟» ومع اس���ار ال��ال في خل� كل ه�ه الف�ضى، ی��اك� ال��ج�
م� الأم�ر ال�ي ���� أن ت��ث أث�اء ال��اراة إلى درجة أن ت�ت� الأع�اب والقل�
والاض��اب ����لي على اللاع� و���د �اقاته.في ال�ق�قة ه�اك ال���� م� ال��غ��ات
ض�� ه�ا ال��اق و���ن م� ال�����ل على ال�ه� ال���� ��ا ���� أن ���ث.ولا
�ق��� الأم� على ه�ا، و�ن�ا ��ل� ال�ه� م��ح�ة خ�ال�ة ذات ن�ائج كارث�ة أك�� م�
م��د ال���� ��ا ���� أن ���ث.م� ال��ور� الان��اه إلى أنه في أ� م�قف ه�اك
ال���� م� الع�امل ال�ي لا ت��ع ل����ت�ا، ورغ� ال�ه�د ال�ي ی��لها ال��ء فه� ل��
إلا ج�ءاً م� م���مة معق�ة هائلة.ال�ف��� ال�� لا ی��قف في أ� شيء �قع خارج
س���ت�ا �ع�ي ب��ا�ة ت��� وض�اع لل�اقة.إذا ك�� تع�� ما تق�م �ه ول��� رغ�ة في
تق��� أف�ل الأداء فه�ا فق� ه� ال�يء ال�ه�.أ� شيء آخ� ���ن خارج ن�اق
س���ت� لا ج�و� م� ال�ف��� ف�ه.ق�ل أ� م�اراة أو م�اف�ة عل�� أن ت�اق� الأف�ار

ال�ل��ة أو ال����رة وت��� الق�ار ال�اعي للاب�عاد ع� الأش�اء ال�ي لا س���ة ل� عل�ها.

ر��ا لا أك�ن ر�اض�اً، ل�� �����ي �ال�أك�� ال�لام ع� ال��اق ال�ه�ي ال��
��عل الأف�ار ت����ف �اق��.ح�� ك�� ص��اً في ال�ادسة ع��ة وم� خلف�ة كاث�ل���ة،
تلق�� ال�عل�� في م�رسة خاصة للف��ان، و��� خ��لاً خ��صاً ح�� ی�عل� الأم�
�ال��ی� مع الف��ات.وم� وق� إلى آخ�، ���� أن تأتي ف�اة شق�اء وت��قل ال�افلة
نف�ها ال�ي أر�� ف�ها إلى ال��رسة.ك�� أت��ق لل��ی� مع الف�اة، وأت��ل ال�ل�ات ال�ي
���� أن أق�لها لها، وأشع� �القل� م� أنها ر��ا ت�ف� أ� شيء وت��ني.في أح�
الأ�ام جل�� الف�اة �ق��ي، و����ا كان قل�ي ی��ف� و��اد ���ج م� ص�ر�، ل� ت�عف�ي
أ� كل�ة ف���ج م� ف�ي.كان ل�اني معق�داً ت�اماً وأنا أغ�ق في ��� م� ال���ك
وال��اوف و�ق�� جال�اً ل��افة 10 أم�ال في رحلةٍ م� ال���.لق� ح�ل ذه�ي تل�
الل��ة إلى شيء هائل، كأنه ن�� ت��ار� م� ال��ان، و��� خائفاً م� كل
شيء.�ع� ف��ة أدر�� أن كل ما كان ی��غي أن أق�م �ه ه� ال��ء ف�راً �ال��ی� معها ع�
أ� شيء، أن أق�ل لها م�ح�اً أو أسالها ع� حالها في ال��رسة، ع� علاقاتها، ور��ا
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أسألها ع� م�س�قاها ال�ف�لة.ك� ك�� ساذجاً! ال�ف��� ال��الغ ف�ه خل� أمامي مه�ة
م����لة، ك�ا ل� أن�ي ك�� أخ�� لل�واج م� الف�اة.

مع ال���ة وال�قة �ال�ف� ن�عل� ك�ف ن�عامل مع م�قفٍ م�ل ه�ا ���ل أف�ل،
ل�� الإص�ار على ال�ف��� ال��الغ ف�ه ���ف أح�الاً غ�� ض�ور�ة على ����
ال��اح.لا ش� أن�ي ل� ف��ت ب�رجة أقل و��أت ال�لام مع الف�اة ف�راً، ل�ان ذل� ���ع�اً

وسهلاً ج�اً، فال��قف �ف�ض م��ل�اته تلقائ�اً.

مع أن �ع� الأف�ار ت�اع�نا ح��اً على ال����� على ت�ق�� الأه�اف، إلا أن
ال�ف��� ال�ف��، والقل�، وال��ج� ��أن ما ���� أن ���ث أو الأخ�اء ال����لة س�ف
ی���� في ض�اع ال����� والاس�ع�اد لل����.في الل�لة ال�ي ت��� أ� م�اراة مه�ة ر��ا
��� ال��ء نف�ه ی���د على ال���� و�قل� كل ال���ار��هات ال����لة، ب���ا في ال�اقع
���ن ال��م الع��� ه� ال�يء ال�� ���اج إل�ه اللاع� ل��ان الأداء ال��� في ال��م
ال�الي.ه�اك م��عٌ م� ال�ق� لل�����، وم� ال����ل ج�اً أن ���ن الأداء أك�� فاعل�ة
إذا ت���� م� ال����� على الأداء ح��اً.الإح�اء ق�ل ال��اراة، وال��ار��، والإرشادات
وال��اق�ات ح�ل ال�����ات ���� أن ت�اع� على تقل�ل وت��ة الإجهاد و�ذا�ة ال���ك،
ل�� ال�قاء م���ق�اً والقل� ��أن ما ���� أن ���ل أو ال�ف��� في اح��الات ال��أ
م� شأنها أن ت��� ال���� م� ع�م ال�قة وم� ال����ل أن ت�م� ق�رات� على ال�����

والأداء في ال��م ال�الي.

م� ال��ور� الاس���ار ���اق�ة ال��ا� ال�ه�ي.ع��ما تلاح� الأف�ار نف�ها
تع�د م�ة �ع� أخ�� ل�ق��� رأس� ولا ت��قف، عل�� أن ت�أل نف�� ع�ا إذا كان� ه�ه
الأف�ار ت��م� فعلاً في ال�ص�ل إلى ه�ف�.هل هي مف��ة في ال��وج �اس��ات���ة أو
أنها تعالج ال��قف ال�� أن� ف�ه؟ هل ت�عل� الأف�ار ت�ور في حلقة مف�غة ���� ت�اد
ت��ح م���ناً؟ ال��اؤل ع� ج�و� الأف�ار ی��ح ل� أن ت��د أ� الأف�ار مف��ة وأیها
سل��ة وم���رة.ر��ا تع�� ع� م�ع ه�ه الأف�ار م� ال��لل إلى ذه��، ���� أن ت�عل�
تقل�لها ب��و�� ال�ه� على اله�وء وت�ج�ه ان��اه� إلى ال��ف� ب�� ف��ة وأخ��.في وق�
لاح�، إذا شع�ت �ال�اجة إلى ال�ف��� قل�لاً �أ� شيء ی�ع��، عل�� أن ت��ي ��ع
دقائ� في م�اجعة أف�ارك ق�ل ال�ج�ع إلى حالة اله�وء ال�ه�ي ال�ي تأتي مع
ال��ف�.ال��اوب ب�� ال�ف��� واله�وء ال�ه�ي ی��ح ال��ال ل�ه�ر أف�ار ج�ی�ة ت�ف� على
ال��ح.الأف�ار ال�ي ت�ه� �ع� ف��ة م� ال��� وال�أمل ت��ن م�ث�ة، وخلاقة، و��یه�ة،
ور��ا ���ن م� ال���عي أن تق�م ال�ل�ل ل�ا �قلق�.و����� نف� ال��اق ��عاً على

ح�ات� ال��م�ة كلها.

تع��� م�ارسة ال�أمل وخل� حالة م� اله�وء ال�ه�ي م� الأسال�� ال�ف��ة ج�اً
للاع���، أو لأ� ش�ٍ� �عاني �اس���ار م� القل� وال��ت�، لأنها ت��ح تقل�ل وت��ة
ال��ار ال�اخلي الف�ض�� وال����� على الأساس�ات.لغ�ض تقل�ل ال��ج� ق�ل أ� م�اراة
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ي
وت�ف�ف ال�الة الع���ة ال�ي ت��ام� مع ذل� ی��غي ال��� إلى ال��اراة م� م���ر
م��لف.عل�� أن ت�ارس ر�اض�� ال�ف�لة ل��ٍ� واح� وه� أن� ت�� م�ارس�ها، أو
لأن� ت����ع بها.ع��ما ت��ن رغ��� ال�ح��ة خ�ض ال����ة أو ت��ی� ال���ة ��هارة،
أو ال��اف� في ال��اق، فل�� ه�اك دافع أف�ل م� ذل�.ل�� ه�ا لا �ع�ي ب��ا�ة أن
ت��اهل ال���ات وال�����ات – على الإ�لاق.ع��ما تلع�، أو ت���، أو ت��د ض��ة،
أو ت�مي ال��ة، أو ت��� ال�راجة م� أجل أن ت�ارس ال����ة، لا ی��غي أن ی����
ذه�� بل عل�� أن تع�� حالة م� الان��اه ال�ه�ي ال��ی�.في ه�ه ال�الة لا ب� أن

ت��ق� ق�ة الأداء في اللع�.

ق�ل كل شيء اق�ع عه�اً على نف�� �الال��ام ���ارسة ر�اض�� ال�ي ت��ها
وح��ر ج�لات ال��ر�� ل��� واح� ه� أن� ت�� ذل�، ولا م�ال لل�ف���
�ال��ارة.والع� ال��اراة ���� ی��زع ان��اه� على أن�اء ج��� �ال��او� مع ع�م إه�ال
م�اق�ة ال��اس أ��اً.���ور ال�م� س�ف ت�ع� �الارت�اح م� م�ارسة اللع�ة ���ف
ال��� ع� م����ات ال��اف�، ما ی��ح ل�اك�ة الع�لات ض�ان الأداء ال�ل� ال�� لا

ی��ل� جه�اً اس���ائ�اً.

ی��غي أن ���ن م� الأول��ات �ال���ة إل�� أن ت��غل �الان��اه إلى الاس���ام
ال�امل لل�اقة وال����ة ال�ام�ة في ج���.أث�اء ال��اق ات�ع غ���ت� و��قاعها ال���عي،
وات�ك ذاك�ة الع�لات تق�ر س�اق ال���ف: م�ى ت��ا�أ س�ع��، وم�ى ت��ل� ���عة،
وأ� ح��ة تق�م بها �ع� ذل�.ق�ل أن تق��ف أ� خ�أ أو تق�م �أ� ت��ف �غ�� س�اق

ال��اراة، رّ�ْ� على ���قة ت�ف�� واس���م ال��ف� ك��ساة ل���� م� ال�اخل.

كل�ا وج�ت ذه�� ���ر ال��ض في أم�ر غ�� ض�ور�ة، وجه ان��اه� ف�راً إلى
ت�ف�� أو ج��� م� ال�اخل.إذا ك�� ت�اول الف�ز، وت�لل مع نف�� ال��ائج، وتقل�
��أن ال��اف��� وم� إخفاقات سا�قة، أو ت��ي ال���� م� ال�ق� في ت�ل�ل كل ح��ة

م���لة، س�ف ی���� ذه�� وتفق� ال�����.

(إنعاش ال��ف� – ت���� ت�ود ال�ماغ �الأو�����)

م� الأم�ر الاع��اد�ة ت�اماً �ال���ة لل��اض��� أن ��ع�وا �الع���ة ق�ل أ� م�اف�ة.ل�� ب���ا ت�عل�ا ال�الة
الع���ة م��ق���، فال���� م�ها ر��ا ���� الإف�ا� في ال��ف�، وه�ا �ال�الي �قلل ت�و�� ال�ماغ

�الأو�����.ر��ا لا ت��ن جال�اً في قاعة الام��ان، ل�� �لا ش� فإن ال��ت� ال�ه�ي، وال����� والإدراك
�����اه الاع��اد� م� م��ل�ات الأداء ال���.

إضافة إلى م�اق�ة ال��ف� والان��اه إلى ال�ان� ال�اخلي لل���، فال����� ال�الي لإنعاش ال��ف� ��اع� ك���اً
على ت�و�� ال�ه� على اله�وء خلال الأ�ام والل�الي ال�ي ت��� ال��اف�ات.ع��ما ت��ن م��ت�اً، عل�� أن

تق�ع ال��ف�! ه�ا ��اع�ك على ال��وج م� حالة الإجهاد ال��ني و��فع ن���ة اخ��ار BOLT ال�ي ت��ل
عل�ها.إذا ح�ل� على ن���ة عال�ة في الاخ��ار ف�ل� ��اع� ك���اً في ال���� ل�أث��ات ال�الة الع���ة.
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عل�� أن تق�ع ال��ف� م�ات ع�ة ولف��ات ق���ة �ع� إت�اع ه�ه الإرشادات:

• خ� شه�قاً خف�فاً ث� زف��اً خف�فاً م� الأنف.

• اق�ع ال��ف� ل��ة 2 إلى 5 ث�ان.

• �ع� كل م�ة تق�ع ف�ها ال��ف�، ت�ف� ���رة اع��اد�ة ل��ة 10 ث�ان.لا ت��خل ����قة ت�ف��.

• اس��� في ق�ع ال��ف� لف��ة ق���ة و�ع�ها شه�� اع��اد� ل��ة ح�الى 10 ث�ان.

• مارس ه�ا ال����� على الأقل ل��ة 15 دق�قة.

إن ال���ل على ن���ة اخ��ار BOLT أقل م� 20 ثان�ة أث�اء ال�احة ی�ل
على حالة الإف�ا� ال��م� في ال��ف�.م� أجل أن ی��ق� أق�ى مع�ل للأداء ف��ا ی�عل�
��فاءة ال��ف�، وال�الة ال���ة للأوع�ة ال�م��ة القل��ة ووص�ل الأو����� إلى
الأن��ة والأع�اء، فإن ن���ة اخ��ار ��ق�ار 40 ثان�ة على الأقل ت��ن ض�ور�ة.لق�
لاح� ال�اح��ن أن الإف�ا� في ال��ف� ی�ث�اً ك���اً على الأداء ال�ه�ي ���ل تأث��ه على
الق�رات ال��ن�ة.ه�اك دراسة ت�اول� ح�ادث �ائ�ات غ�� قابلة لل�ف��� اخ���ت ق�رات
��ار� ال�قاتلات ال�فاثة على اس���ام أجه�ة ال���� �ع� ف��ة ق���ة م� ال��ف�
ال�ف��.وأ�ه�ت ال��ائج أن الأداء ال�ه�ي ان�ف� ب���ة 15 إلى 30 �ال�ائة ع��ما كان
م���� ت���� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م قل�لاً إلى درجة ك���ة174 وأ�ه�ت دراسة
أخ�� أنه ع��ما ی�د� الإف�ا� في ال��ف� إلى تقل�ل ت���� ثاني أو���� ال�ار��ن في
ال��ای��، ت��ل تغ��ات ف���ل�ج�ة في ال�ماغ175، وت��� الغ�اوة وال�وار وم�اكل
في ال�����.واك��ف ال�اح��ن أن ال�����ات ال���ف�ة ل�اني أو���� ال�ار��ن ت�ث� ج�اً
على م���� ال�فاءة في ال�ه�ات ال�ي ت��اج إلى ش�ة ال����� والان��اه، وه�ا ی�د�

ت�ر���اً إلى اس��ا�ات ����ة ت��ل� زم�اً أ��ل و��ل� ت�داد ن��ة الأخ�اء.

وج� ال�اح��ن أ��اً أن �ع� أع�اض الإف�ا� في ال��ف� وال�لهف لأخ� الأنفاس
م�ابهة ل�ع�ها الآخ� وأنها م�ت��ة معاً في �ع� ال�الات.لق� أج��� دراسة في ق��
الف�ل�ة والإح�اءات في جامعة الا�اني في ن����رك ووج�ت أن ال�لاب ال�ی� �عان�ن
ك���اً م� اللهاث وح��جة ال��ف� ل�یه� م����ات م��ف�ة ل�اني أو���� ال�ار��ن
و���ف��ن ���ل أس�ع وأك�� م� ال�لاب ال�ی� ل�یه� أع�اض م�ابهة ب�رجة أقل.لا ت��و
ن�ائج ه�ه ال�راسة م���ة للاس�غ�اب ح�� ن�أمل تأث��ات الإف�ا� في ال��ف�: الغ�اوة،
وال��اع، والأل� في ال��ر، وال�وار176 هل ال��ت� ه� ال�� ���� الإف�ا� في ال��ف�،
أم الإف�ا� في ال��ف� ی�د� إلى ال��ت�؟ م�ل�ا نع�ف ح�ى الآن، فالإف�ا� في ال��ف�
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�قلل ت���� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م.وه�ا �ع�ي ت��� الأوع�ة ال�م��ة وقلة
وص�ل الأو����� إلى ال�ماغ.إن ال�ماغ ال�� ُ���م م� الأو����� ���ن أك�� ت�ت�اً
وانفعالاً، و��خ� �الأف�ار ال�ي ت��ل� ذات�اً، و��ل� ت�تفع درجات ال��ت�.كل ع��� م�
ه�ه الع�اص� ��ه� في تق��ة الع��� الآخ�، ما ��ل� حلقة م� ال��اع� والأف�ار ال�ي

لا ت�اد ت��قف و�ال�الي ت��� ال�الة ال�ف��ة.

أت��� ج��اً أن�ي ك�� أح�� أح� الام��انات ال�هائ�ة في كل�ة ت����ي في
دبل�.وفي م�اولة للاس��خاء ت���� قل�لاً خارج القاعة ق�ل الام��ان، وأث�اء ذل� ك��
أت�ف� �ع�� م� الف�.ك�� في ذل� ال�ق� م�م�اً على ه�ه ال���قة في ال��ف� وه�ا ك���اً
ما ی���� لي �ال��اع ال�ف�ف وحالة م� ال�وار.ل� أع�ف أن ال��ت� وال��اولات
ال��ع��ة لأخ� أنفاس ع��قة في م�اولة ل�ه�ئة الأع�اب كان� في ال�اقع ت��م دماغي
م� الأو�����، وه�ه ل��� �ال�صفة ال��ال�ة أب�اً ح���ا ���ن الان��اه ال�امل وال�����
م�ل���� ت��ی�اً! �ع� ال��اض��� ��ارس�ن ���قة م�اثلة ق�ل ال��ء �ال��اف�ات أث�اء
ف��ة الاس��احة على أمل ت�ف�� ال���� م� الأو����� لل�ماغ ال�� ��عله� هادئ��
أك��.الإف�ا� في ال��ف� ل�� �ال�ل ال���ح ل����� الأداء، وال��ود ال�افي

�الأو����� لل�ماغ م�ل�ب إذا أردت أن ت��ق� ���حات�.

النوم الجید أفضل استعداد للتحدي

لل��اع�ة على اله�وء وال����� ال�ه�ي، عل�� أن ت�ام ج��اً في ج��ع الأوقات،
وخاصة خلال الف��ة ال�ي ت��� الام��انات، أو الاس�ع�اد للأداء، أو ال��اف�ات.إذا
كان� ن���ة اخ��ار م���� الأو����� في ال��� BOLT أقل م� 20 ثان�ة مع

اس���ار ال��ف� م� الف� أث�اء ال��م ر��ا ی�د� ذل� إلى الأع�اض ال�ال�ة:

ل����.

لاخ��اق أث�اء ال��م (انق�اع ال��ف� ع�ة م�ات ��ال الل�ل)177

ل��م ال��ق�ع والقل�.

لأرق.

ن�غال ال�ه� �الأف�ار ال����رة.

ل��اب��.

ت�ّ�� الع�ق.
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ل�اجة لل�هاب إلى ال��ام في ح�الى ال�اعة 5 أو 6 ص�احاً.

جفاف الف� ل�� الاس��قا�.

ت��� ال�ه� ل�� الاس��قا�.

   ال�ع� في ال�اعات الأولى لل��اح.

ل�ع� ��ال ال�هار.

ضعف ال�����.

آلام في ال��ء الأعلى أو الأسفل لل��ر ع�� ال��ف�.

ی���� ال��ف� م� الف� أث�اء ال��م في فق�ان ال���� م� ثاني أو���� ال�ار��ن
و��ل� ���م ال��ء م� م�ا�ا أو���� ال�����، �الإضافة إلى ان�فاض ن���ة اخ��ار
BOLT في ال��اح.ال�ل الأف�ل لل��ف� ل�لاً ی���ل في «ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى
ال��ف� ال���ح» (ان�� ذل� في م�انه م� ال��اب) على أن ��ارس ه�ا ال����� نهاراً
وخ��صاً ق�ل ف��ة م� ال��م.ل�قل�ل عادة ال��ف� م� الف� ل�لاً وم� ث� ال��ل�

م�ها178، ات�ع ه�ه الإرشادات:

 ت�ّ�� الأكل ق�ل ساع��� م� ال��م، لأن ع�ل�ة اله�� ت�فع مع�ل
ال��ف�.

 اجعل غ�ف�� مع��لة ال��ودة وج��ة ال�ه��ة (على أن لا ت��ن
�اردة).الغ�فة ال�ارة ذات ال�ه��ة ال���ة ت�اع� على ز�ادة ال��ف�.

عل�� �ال��م على ال��� أو على ال�ان� الأ���؛ ال��م على ال�ه� أس�أ
شيء، لأن ذل� ی�ث� على ال��ف�.

 تأك� م� إغلاق الف� ق�ل ال��م (���� أن ت�ع ش���اً ورق�اً �ع�ض
ب�صة ن�ع Micropore على شف��� ك�ا وصف�ا ذل� في الف�ل 3

لل��اع�ة في ه�ا ال�أن).

ال�يء الأك�� أه��ة ل�قل�� ال��ف� ل�لاً ه� «ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً
إلى ال��ف� ال���ح» ل��ة 15 إلى 20 دق�قة ق�ل ال��م.ه�ا ال�����
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مف�� ل��و�� ال�ه� على اله�وء وال��اع�ة على ال��م الع��� في
الل�الي ال�ي ت��� الام��ان، أو الاس�ع�اد لل���� أو الأداء في

ال��اف�ات.



191

الجزء الثالث

أسرار الصحة
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الفصل التاسع

تخفیف الوزن بلا حمیة

�ال���ة إلى ك��� م� الأش�اص ال�ی� ��ارس�ن ال��اضة في
ع�لات نها�ة الأس��ع، ال�اف� ال�� ی�فعه� لل����� ال��ني أن ���غ��ا
ع� ��عة ك�ل�غ�امات م� ال�زن ال�ائ� �غ�ة ال���ع �ال��ة والل�اقة
وتع��� ال�قة �ال�ف� وال�ع�ر ��الة نف��ة أف�ل.لا ش� أن ال��ار��
ال��ن�ة م� ال��ارسات ال���ة ل����� ال��ة وت�ف�ف ال�زن ال�ائ�، إلا
أن ه�ه ال��ار�� ت��اول فق� ن�ف الق�ة.ل� ��ف ال�زن إلا إذا كان�
ال�ع�ات ال��ار�ة ال�ي ن��قها أك�� م� تل� ال�ي ن����ها.مع الاس���ار
���اق�ة جهاز عّ�اد ال���ات pedometer، ی��غي الاب�عاد ع�
الإس�اف في ال�عام.ه�ا �ف�ل ك��� م� الأش�اص في ال���د، ما
��عله� ی�ورون في حلقة م� ال���ة ال��اتلة ل��ف�ف ال�زن ث� ال�ج�ع

إلى ال���ة دون أن ت��هي سل�لة الإح�ا�.

خلال أك�� م� عق� م� ال�م� رأی� م�ات الأش�اص ال�ی�
ی��ع�ن ���قة م���نة في ك�ح ال�ه�ة تق�د إلى ت�ف�ف ال�زن ���رة
ثاب�ة وفعالة �الل��ء إلى تقل�� ال��ف�.ه�ا ت��ای� ن��ة ت�ف�ف ال�زن
له�لاء الأش�اص ب�� خ�ارة أقل م� ك�ل�غ�ام إلى أك�� م� 2.5
ك�ل�غ�ام خلال أس��ع�� فق�.إضافة إلى ه�ا، ك���اً ما ��� ال�ع�
أنف�ه� �أكل�ن ��ه�ة مع رغ�ة قل�لة �الأ�ع�ة ال�اه�ة و�ل� أك�� على



193

ال�اء.والأك�� م� ه�ا أن ت�ف�ف ال�زن وال���ل �ات�اه عادات الأكل
الأف�ل ت�ه� ��ه�لة دون ب�ل أ� جه�.في ال���� م� ال�الات ت��ن
ل��ف�ف ال�زن ف�ائ� ثان��ة في ال�اقع، لأن أغل� ال��ار��� ���ق�ن
ت�ار�� ال��ف� ل�عال�ة ال���، وال��ت�، أو ال����.ال�يء ال�ح�� ال��
تعل��ه ف��ا ی�عل� ب��ام ال���ة ه� الأكل ح�� ��ع�ون �ال��ع وال��قف

ع� الأكل �ع� ال��ع.

ح�� كان ت�ماس في ال����� م� الع��، وصل وزنه إلى 118
ك�ل�غ�اماً تق���اً.كان� إی�ل��ا ت�اجه أوضاعاً صع�ة م� ال�اح�ة
الاق��اد�ة، وع�ل ت�ماس ل� ��� ���� على ما ی�ام.كان القل� ال�����
ال�� �عاني م�ه في م�اع�ه لإعادة أع�اله إلى ساب� عه�ها ی�د� �ه
إلى الإف�ا� في الأكل وال��ب.في كل ل�لة تق���اً كان ی��جه إلى حانة أو
م�ع� في ال��ار للقاء أص�قائه في م�اولة ل���ان أح�انه.في غ��ن
س����، أص�� ت�ماس �أع�اض ارتفاع ضغ� ال�م وال��ع 2 م� ال���.

��ال س��ات م� ع��ه �قي ت�ماس �ع�� ح�اة م���ة و����ع
���ة ج��ة.ع��ما كان شا�اً اع�اد أن ��ارس ال��اضة و����ن
�ان��ام.أما الآن فق� وج� نف�ه م��لاً ض�� دائ�ة ض�قة م� م�اع�
الإح�ا� وال�أس، وغ�� قادر على ال����� وعاج�اً ع� الع�ل أو اس�عادة
ص��ه.و�ع� أن ال�قى �أح� الأص�قاء على غ�� م�ع�، ق�ر أن ال�ق� ق�
حان وقال ل�ف�ه، «��� أن أغ�� ح�اتي».و�ان ذل� ن�اءً حق�ق�اً لأن

����ق�.

ع��ما ات�ل بي ت�ماس �ل�اً لل��اع�ة على ت�ف�ف ال�زن وال��
م� الإجهاد ال�� �عاني م�ه، كان �ائ�اً م� ح�وث أ� ت���
����ص وضعه ال��ي: «أع�الي ت�عل�ي م��ت�اً على ال�وام، فأنا لا
أع�ف ال��م ل�لاً ولا اس���ع ال�ف��� ك�ا ی��غي».ل�ل� ق�رت أن أساع�ه
في اس��داد ص��ه م� خلال ال��ّ�ف على ال���قة ال����ة لل��ف�،

مع ز�ادة �اقاته وت����ه، أما �اقي الأش�اء فهي تأتي لاحقاً.



194

كان� ال����ة ال�ي ح�ل عل�ها ت�ماس في اخ��ار BOLT في
ال��ا�ة 8 ث�ان فق�، و�ه�ت عل�ه ن�عات ش�� �عاني م� أع�اض
الإجهاد وال��ت�: فه� ������ ك��ات ك���ة م� اله�اء م� ال��ء الأعلى
لل��ر و���ه� �اس���ار.كان� ال���ات الأولى ال�ي أمام ت�ماس أن
ی�عل� ك�ف ی��ف� م� الأنف نهاراً ول�لاً، وأن ���س ال���� م� ال�ق�
للاس��خاء وال�أمل، وأن ��ارس ت���� «ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى
ال��ف� ال���ح».كان الإجهاد ���ل ال��ألة الأساس�ة ال�ي ی��غي
حلها، و��ف�ة ت�و�� ال�ه� ج�ء ج�ه�� م� معال�ة الأع�اض الأخ��.

�ال���ة إلى ال�اس ال�ی� �عان�ن م� م�ض ال��� وارتفاع ضغ�
ال�م م� ال��ور� ال��ء ب��ء وه�وء ع��ما ��ارس�ن ت�ار�� تقل��
ال��ف�، وذل� ل�لا ی���ل ال��� ضغ�اً إضاف�اً.ی�د� تقل�� ال��ف�
في العادة إلى ان�فاض م����ات ال��� في ال�م، و����ا ���ن ه�ا
ص���اً، إلا أن ان�فاض ال�����ات ���عة ل�� �الأم� ال���.مع
ارتفاع ن���ة اخ��ار BOLT ال�ي س�لها ت�ماس، أد� ذل� إلى
ان�فاض م����ات ال��� ل��ه و��ل� �ال���ة إلى ارتفاع ضغ� ال�م ك�ا
قال ����ه ال�اص.إذا ك�� تعاني م� ارتفاع ضغ� ال�م أو ال���، م�

ال�ه� اس��ارة ال���� ق�ل ت���� ب�نامج تقل�� ال��ف�.

كان ال��ام ال�� ات�عه ت�ماس ك�ا یلي:

 ت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح (ال��
س�� ذ��ه) ل��ة 10 دقائ�، ولأر�ع م�ات في ال��م، مع
ج�لة واح�ة فق� ق�ل ال�هاب إلى ال���� وأخ�� �ع�

الاس��قا� م� ال��م.

 ال��قف ع� ال����� وم�اق�ة ال��ف� ل��ة دق�قة إلى دق�ق���
م�ات ع�ة ��ال ال��م لل��اع�ة على تقل�ل ال��ت� ال�ه�ي.
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 وضع ش��� لاص� على الف� ق�ل ال��م ل�لاً ل��ان ال��ف�
م� الأنف.

 ت���� إنعاش ال��ف� (ال�� ذ��ناه سا�قاً) كل�ا شع�ت
�ال��ت� أو الإجهاد.

ال��ي مع غل� الف� ل��ة 30 دق�قة ی�م�اً.

ك�ح ال�ه�ة لل�عام والأكل فق� ع�� الإح�اس �ال��ع.

م�� ال��ا�ة، كان ت�ماس ی��اءل ع�ا إذا كان� ه�ه الأسال��
س�ف تف��ه حقاً.ل�� ات�ح له أنها تلغي كل الأش�اء ال�ي تعل�ها ح�ى
ذل� ال�ق� – لق� ن��ه خ��اء الل�اقة ذوو ال��ا�ا ال���ة أن ی��ف�

�ع�� – و��ا في ال�اقع أن تقل�� ت�ف�ه ه� ما ���اج إل�ه ت�اماً.

أث�اء ال�ل�ات الأولى مع ت�ماس، ب�أ ���ارسة ت���� إنعاش
ال��ف� م� خلال ق�ع ت�ف�ه ل��ة 5 ث�انٍ، ی��عها ال��ف� الاع��اد� ل��ة
10 ث�ان.واس��� على ه�ا ال���ال ل��الى 5 دقائ� ق�ل أن �أخ� ف��ة
لل�احة.�ع� ت���� إنعاش ال��ف� �ل�� م� ت�ماس أن ��ع ی��ه على
ص�ره و���ه، وأن ��غ� قل�لاً ب���ه ل�ي ��عل ت�ف�ه ����اً ف���أ
نقٌ� خف�ف لله�اء.ث� صار ��ارس ت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى
ال��ف� ال���ح ل��ة 3 دقائ�.على ال�غ� م� م�اجهة اح��اجٍ قل�ل
لله�اء، إلا أنه خلال دقائ� ب�أ ��ع� �ال��ت� ی�ول م� رأسه.إن�ي على
ثقة تامة م� أن ه�ه كان� نق�ة ال���ل ال�اس�ة �ال���ة إلى
ت�ماس.ال��ف� ال�ف�ف أد� إلى ت�ّ�� ت�ف� ال�م في ج��ه والى ز�ادة
ت��ع ال��� �الأو����� �ع� ��ع دقائ�، ما ع�ز ثق�ه �أن ه�ه في

ال�اقع هي ال���قة ال����ة لل�ق�م.
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م�� ذل� ال�ق� ك�� أر� ت�ماس أس��ع�اً ل��ة شه�.لق� أح�ز
تق�ماً ثاب�اً في ن���ة اخ��ار BOLT، ومع الأس��ع ال�ا�ع ارتفع� ال����ة
إلى 27 ثان�ة.وت���� حالة ال��م ل��ه، ما جعله ��ع� �الان�عاش أك��
ل�� الاس��قا�، ول�� ت���اً م�هلاً في ص��ه إج�الاً.أما �ال���ة
لارتفاع ضغ� ال�م وم����ات ال��� العال�ة فق� ان�ف��، ول�ا لاح�

����ه ه�ا ال�ق�م ب�ل علاجه ح�� م��ل�ات حال�ه.

ه�اك تأث�ٌ� إ��ابي آخ� ل�قل�� ال��ف� �ال���ة إلى ت�ماس وه�
قلة شه��ه لل�عام.كان �أكل على ن�� أقل م� ال�ع�اد، وت�لى ع�
ال��ب ت�اماً في أم��ات نها�ة الأس��ع.ومع ان�فاض مع�لات ال��ت�
والإجهاد، أص��� رغ��ه في ال���ل وال�عام أقل �����.لق� عل�
أص�قاء ت�ماس وج��انه على م�ه�ه ال��ی� قائل�� إن وزنه ان�ف� إلى
أك�� م� 15 كغ�.ث� ال�ق�� �ه م�ات ع�ة، وعلى ال�غ� م� أن ن���ة
اخ��ار BOLT له ت�ا�أت في ال�ق�م قل�لاً، إلا أنه ب�ا الآن ش��اً
م��لفاً وصار ��ع� ب�ل� أ��اً.ت�قى ق�ة ت�ماس عالقة في ذه�ي لأنه
حق� ال�يء ال���� رغ� أنه كان �عاني م� صع��ات �الغة.كان ت�ماس
مل��ماً إلى ح� ك��� وات�ع ال�عل��ات ال�ي أع��� له أس��ع�اً.في ك���
م� الأح�ان ن�� الأش�اص ال�ی� �عان�ن م� م�اكل ص��ة أك�� ج��ة
وح�اساً م� غ��ه� على ات�اع ال��نامج م� أجل اس�عادة ص��ه�.ر��ا
ت��ن ال�عاناة دافعاً م�ث�اً ج�اً للإس�اع في ه�ا ال�أن، إلا أن م�
الأف�ل ��عاً أن ت��ل تغ��ات ت�ر���ة ����ة وم�ث�ة ق�ل ال�ص�ل

إلى نق�ة ال���ل ال�اس�ة ����ص حال�� ال���ة.

اله�ف ال�� أسعى إل�ه في ه�ا الف�ل أن أوضح للقار� العلاقة
ب�� ال��ف� واس�هلاك ال�عام، ول�� أن أخ��ك ��ا تأكل وما لا
تأكل.����عة ال�ال ه�اك أن�اع م� الأ�ع�ة م� الأف�ل أن ت��ل
�اع��ال أو ت���ع� ت�اماً م� ن�ام ال���ة، وه�ه الأ�ع�ة م���رة في
أغل� ال��� ع� ال��ة وال���ة.الات�اه الأك�� فائ�ة أن ن��� إلى
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ال�وافع ال�ي ت�عل� تل��م ب��ام ثاب� لل���ة الغ�ائ�ة، أو أن ت���� في
ال�فاح ل��ف�ف ال�زن؛ وال��اب ر��ا ���ن أق�ب م�ا ت���ر.

���� للإن�ان أن �ع�� دون �عام لأساب�ع، ودون ماء لأ�ام،
ول��ه لا ���� أن �ع�� دون اله�اء لأك�� م� ��ع دقائ�.ف��ا ی�عل�
�أه��ة ال�قاء على ق�� ال��اة، ���ل ال��ف� ق�ة الأول��ات، ث� ال�اء،
و�أتي ال�عام في آخ� القائ�ة.ی�لي خ��اء ال��ة، وال��اض��ن وغ��
ال��اض��� على ال��اء، اه��اماً لل�عام ال�� ی��اول�نه أك�� م� ال��ف�،
ل�� ما ال�� ���ث إذا ح�ل�ا ال����� إلى ال��ف�؟ إذا ت���� ن�����
في اخ��ار BOLT ��ع�ل 10 ث�ان س��� أن شه��� لل�عام ت�غ��.أما

إذا ت���� ال����ة ��ع�ل 40 ثان�ة س��غ�� ح�ات� كلها.

إن فق�ان ال�ه�ة وع�دة ال�زن ت�ر���اً إلى ال�ضع ال���عي م�
خلال ال���ل على ن���ة اخ��ار عال�ة ر��ا ی�جع إلى ع�ة ع�امل
م��ام�ة، م�ها ت��ل معامل ال���ضة والقل��ة في ال�م �ات�اه ال�ضع
الاع��اد�، وتأث��ات ت���� م�اكاة ت�ل� ال��تفعات، أو ب��ا�ة ز�ادة
ال�ع�ر �الاس��خاء ال�� ��اع� على تقل�ل الإف�ا� في الأكل.في ه�ا
الق�� م� الف�ل س�ف ن�ف�� كل ع��� م� ه�ه الع�اص� ل��ض�ح
ال��� في أن ت�ار�� الاس�فادة م� الأو����� ت�اع� على تقل�ل

ال�ه�ة.

الأش�اص ال�ی� �عان�ن م� ز�ادة ال�زن ت��ن ل�یه� عادات ت�ف�
س��ة، م�ل الإف�ا� ال��م� في ال��ف�، وال��ه� م� ح�� إلى آخ�
وال��ف� م� الف� أو م� أعلى ال��ر.إذا أض�ف� إلى ال��� ��عة
ك�ل�غ�امات أخ�� ف�ل� ی�د� إلى أن ���ن ال��ف� ثق�لاً، ل�� فق� أث�اء
ال��ار�� ال��ن�ة، ل�� مع�ل ال��ف� س�ف ی�داد أث�اء ال�احة أ��اً.اس��اداً
إلى ملاح�اتي، ه�اك علاقة واض�ة ب�� مع�ل ال��ف� والإف�ا� في
ت�اول ال�عام.ال��ألة ال�ه�ة هي ما إذا كان� الأ�ع�ة ال�عال�ة ال�ي
ت�اع� على ت�اك� الأح�اض تق�د إلى عادات ت�ف� غ�� ص���ة، أو
ر��ا كان� عادات ال��ف� ال�ا��ة هي ال�ي تق�د إلى ال�ه� في ت�اول



198

الأ�ع�ة ال�عال�ة ال�ي ت�ل� الأح�اض؟ م� خلال ت����ي ال����ة
ه�اك علاقة ت�ام��ة ب�� ال��ف� وز�ادة ال�زن، وه�ه ال�لقة لا ب� م�

ت����ها إذا أردنا أن ن�غ�� ن�� الأف�ل.

ی��اوح معامل pH ال�� ی���� في م����ات ال���ضة والقل��ة
عادة ب�� 1 إلى 14، ح�� ���ل ال�ق� 1 ال���ضة الق���، وال�ق� 14
القل��ة الق���، وال�ق� 7 ال����� الاع��اد�.م�ل�ا رأی�ا في الف�ل
الأول، ی�د� ثاني أو���� ال�ار��ن دوراً أساس�اً في ت���� معامل
ال���ضة والقل��ة في ال�م.ه�ه ال���فة ذات أه��ة ك���ة فإذا كان ه�ا
ال�عامل حام��اً قل�لاً ث� ان�ف� إلى أقل م� 6.8 أو كان قل��اً ك���اً
وارتفع إلى أك�� م� 7.8، ع��ها ���� أن ن�ع�ض ح�ى إلى ال��ت.إن
أج�ام�ا ت�افح للإ�قاء على حالة ت�ازن homeostasis، وال�ي ت����
ع�امل ع�ة م�ها ضغ� ال�م الاع��اد�، وم���� ال��� الاع��اد�،
ومعامل ح��ضة وقل��ة اع��اد� وال�� ���ن ض�� ن�اق ض�� ی��اوح
م� 7.35 إلى 7.45.ه�ا ال��ازن لل��اد ال����او�ة لا ب� أن ی�قى ض��
س���ة وت��� ال�ئ��� وال�ل����.إذا ان�ف� معامل ال���ضة والقل��ة في
ال�م إلى أقل م� 7.35، ���ح ال�م أك�� ح��ضة، ما ���� ز�ادة
مع�ل ال��ف� مع اس���ار ال��� في م�اولات ال��ل� م� ال���ات
ال�ائ�ة ل�اني أو���� ال�ار��ن (ال�� ه� حام�ي) في م�اولة لاس�عادة
ال�����ات ال����ة ل�عامل pH.ه�ه ال���ضة ال�ائ�ة لل�م ر��ا ت�ه�
ع��ما نأكل الأ�ع�ة ال�اه�ة أو ال�عال�ة ال�ي ت�اع� على ت�اك�
الأح�اض، الأم� ال�� ی�د� إلى ال��ف� ال�ق�ل والى ال�ع�ر �الان�فاخ،

وال���ل، وز�ادة ال�زن.

م� ناح�ة أخ��، ال��� ال�� ی��ف� �إف�ا� م�م� – ر��ا
���� عادات ال��ف� ال�ي اس���ت ���لاً أو �فعل الإجهاد ال����� –
س�ف ی��ل� م� ك��ات ك���ة م� ثاني أو���� ال�ار��ن ال�ام�ي
ع��ما ی��ف�.ال�أث�� على معامل ال���ضة والقل��ة في ال�م ی���ل في
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أنه س�ف ی�تفع إلى أك�� م� 7.45، ما ��عله أك�� قل��ة.خلال م�احل
ت��رنا، ت��ف� أج�ام�ا على ال�عامل مع الإجهاد الق��� الأم�.ض��
ه�ا الإجهاد ال�� لا ی�وم ���لاً ی�داد مع�ل ال��ف� م�ق�اً مع ت�ف�
ال��� للق�ال أو الاس�ع�اد لله�ب.ومع زوال الإجهاد، �ع�د مع�ل ال��ف�
إلى وضعه ال���عي ما ی��ح ل�اني أو���� ال�ار��ن ال��اك� ح�ى ی�جع
م���� pH إلى ال�ضع الاع��اد�.ل�� في حال الإجهاد ���ل الأم�،
��ف� الإف�ا� ال����� في ال��ف� م���� ثاني أو���� ال�ار��ن لف��ات
���لة، ومعامل ال���ضة والقل��ة في ال�م لا ُ�ع�ى ف�صة لأن �ع�د
إلى وضعه ال���عي.م� ال�ف���ات ال����لة للعلاقة ب�� الإف�ا� في
ال��ف� وز�ادة ال�زن أنه أث�اء ال�ه�د لإعادة م����ات pH في ال�م إلى
وضعها الاع��اد�، فال��� ��ال� و���هي الأ�ع�ة ال�ي ت�فع ن��ة

ال���ضة.

ی��ح خ��اءُ ال��ة على م���� العال� ب��اول الأ�ع�ة ال�ي
ت�فع ن��ة القل��ة م�ل الفاكهة وال���وات وت��� الإف�ا� في ت�اول
الأ�ع�ة ال�ي ت�فع ن��ة ال���ضة م�ل ال��وت�� ال���اني، وال���ب
والأ�ع�ة ال�عال�ة.ومع أن الغال��ة م� ال�اس �ع�ف�ن مع�ى الأكل
ال��ي، إلا أن الإغ�اء ل��اول الأ�ع�ة ال�عال�ة وغ��ها م� ال�أك�لات
ال����ة ���� في �ع� الأح�ان أن ���ن م� ال�����ل ت�اهله.ن��
ن��ع �ل�ات أج�ام�ا، فهل ت�ج� ���قة لل��ل� م� ه�ه الإغ�اءات

ل��اول أ�ع�ة غ�� ص��ة أو غ�� ���ع�ة؟

لق� شاه�ت م�ات ع�ی�ة تغ��ات م�هلة على ن�ام ال���ة ال��
ی��عه �ل��ي ال�ی� تعل��ا م�ارسة تقل�� ال��ف�، في ك��� م� الأح�ان،
دون حاجة مق��دة ل���� �ل�ات ال��� أو ق�ة الإرادة.ه�لاء
الأش�اص، ع��ما ع�ف�ا ك�ف �عال��ن عادات ت�ف�ه� ال�ا��ة ورفع
ن���ة اخ��اره� BOLT ��ع�ل 10 ث�ان على الأقل، وج�وا أوت�مات���اً
أن ن�ام ح���ه� ی�غ�� إلى ت�اول الأ�ع�ة ال���ة وغ�� ال�عال�ة.ه�ا
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ی��� ال��ال ال�الي: ر��ا ���ن ال��ف� ه� ال�لقة ال�فق�دة في غال��ة
ب�امج ت�ف�ف ال�زن؟

إن ال��ل� م� عادات خا��ة في ت�اول أ�ع�ة ت�اع� على
ت�اك� الأح�اض وز�ادة مع�ل ال��ف� هي �ال�أك�� عامل حاس� في
ال�ص�ل إلى ت�ف�ف ال�زن وان�فاض في ال�ه�ة، ل�� ه�اك ع�امل
أخ�� لا ب� م� أخ�ها ب��� الاع��ار ع��ما ن��� إلى العلاقة ب��

ال��ف� وال���ة، م�ها تأث��ات ال��ر�� على م�اكاة ت�ل� ال��تفعات.

م�� س�ة 1957، اك��ف العل�اء أن ال���انات تفق� ال�زن ع��ما
تع�� في م�ا�� ج�ل�ة م�تفعة.ال�اع� ال��لي والأ�ائل وغ��ها م�
ال���انات ال�ي تع�� على ال��تفعات ت��ن أج�امها عادة ان�ف م�
تل� ال�ي تع�� ع�� م���� س�ح ال���179 اس��اداً إلى ه�ه
ال�لاح�ات، أج��� ال���� م� ال�راسات ال�ي أشارت إلى ف�ائ� الع��
في ال��ا�� ال��تفعة لل�� م� ال���ة.ی��و أن ال��� في ه�ه ال��ارة
ال�����ة لل�زن �أتي مع قلة ال�ه�ة لل�عام ال�ي ت�اجهها على ال��تفعات

ن���ة لان�فاض ت��ع ال�م �الأو�����180

في الاخ��ارات ال�ي أج��� على الف��ان وُج� أن ال�ع�ض ل�����
ت��ع قل�ل �الأو����� ���� أن ��فف وزن ال���، والأه� م� ذل� أنه
ی�ث� على م����ات ال��� وال��ل���ول في ال�م181 واس���ج ال�اح��ن
أن ه�ا ���ن ن���ة ز�ادة مادة الإر���و����� EPO في ال�ل����182 ه�ا
الاك��اف له أه��ة خاصة ض�� ب�نامج الاس�فادة م� الأو�����، لأن
ق�ع ال��ف� ات�ح أنه ی�فع م���� مادة EPO ب���ة ت�ل إلى 24

�ال�ائة.

����عة ال�ال، الع�� في ال��ا�� ال��تفعة غ�� م�اح دائ�اً أو
غ�� اق��اد� �ال���ة ل�ع�� ال�اس183، وم� الغ��� أن ال���ة ت��ل
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أ��اً عامل خ��رة ��اع� ���ل واضح على �ه�ر أع�اض م�ت��ة
�أم�اض ال��ا�� ال��ل�ة.ل�� ل�� عل�� دائ�اً أن ت��ل� ال��ال م�
أجل ت�ق�� خ�ارة م����ة وفعالة لل�زن.إن ت�ار�� تقل�� ال��ف� م�ل
تل� ال�ي نق�م بها في ب�نامج الاس�فادة الق��� م� الأو����� تع���

ب��لاً ع�ل�اً وسهلاً لل��ر�� على ت�ل� ال��تفعات.

�الإم�ان ال��ر�� على م�اكاة ت�ل� ال��تفعات �إدخال م�ارسة
ق�ع ال��ف� ض�� ج�ول ال��ر�� ال��ني و��ل� تقل�� ال��ف� أث�اء
BOLT ال�احة.�ال���ة للأش�اص ال�ی� ���ل�ن على ن���ة اخ��ار
أقل م� 10 ثان�ة، أو ال�ی� �عان�ن م� م�اكل ص��ة خ���ة، ن��ح
�ال���ف على ال��ف� م� الأنف ل�لاً ونهاراً.في ال��ا�ة ���� م�ارسة
ت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح (ان�� ال����� في
م�انه) ل��ة 10 دقائ�، ولأر�ع م�ات ی�م�اً ل�قل�ل مع�ل ال��ف� �ات�اه
ال�ضع الاع��اد� ورفع ن���ة الاخ��ار.ه�ا الإج�اء ال���� ر��ا ���ل
ب�ا�ة ت�في ل�قل�ل ال�ه�ة وال��اع�ة على ت�ق�� الأه�اف في ت�ف�ف

ال�زن ���ل ص�ي.

�ال���ة للأش�اص ال�ی� ���ل�ن على ن���ة اخ��ار أك�� م�
20 ثان�ة وال�ی� ی���ع�ن ��الة ص��ة ج��ة ن���اً، إضافة إلى م�ارسة
ال����� ال����ر أعلاه ���� ال��ء أ��اً �إدخال ق�ع ال��ف� ض��
ت�ار��� ال��ن�ة ال�ي ت�اكي ال��ر�� على ت�ل� ال��تفعات، وال�ي ت��ق�ا
إل�ها في الف�ل 7.إن ق�ع ال��ف� أث�اء ال��ي، أو اله�ولة، أو ال���
ل�ل� إح�اس �الاح��اج ال��ی� لله�اء �قلل ت��ع ال�م �الأو����� إلى
أدنى م� 94 �ال�ائة، وه�ا ���� أن ی�د� إلى ك�ح ال�ه�ة إلى ح�
ما.اق��ح ه�ا إضافة ه�ه ال��ار�� إلى ب�نامج ت�ر��ات� ال�ال�ة ل�ي ���ن

م� ال�هل الاس���ار في ال��نامج لف��ة أ��ل.
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وه�اك س�� آخ� ر��ا ��عل ال��ر�� على م�اكاة ت�ل�
ال��تفعات ��ه� في ت�ف�ف ال�زن: ی��ح ال��ي أو اله�ولة مع ال��ف�
م� الأنف لل��� أن �ع�ل مع ت�ف� الأو����� aerobically، ب���ا
إدخال ق�ع ال��ف� في كل دق�قة تق���اً ��عل ال��� �ع�ل م� غ��
أو����� anaerobically.أث�اء م�ارسة ال��ا� مع ت�ف� الأو�����
���� ال��� لإح�اق ال�ع�ات ال��ار�ة ال�ي ت�خ� م� ال�ه�ن ال���ونة
ل��ل�� ال�اقة.إن دمج حال�ي ال��ا� مع ت�ف� الأو����� وع�م ت�ف�ه
ض�� ب�نام�� ال��ر��ي س�ف �ق�د ح��اً إلى ز�ادة اح��اق ال�ع�ات
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وأخ��اً، ه�اك ق�ا�ا س���ل�ج�ة ی��غي أن ت�خ� �ع�� الاع��ار
ح�� ال��� إلى الأس�اب ال�ام�ة وراء ت�اع� ال�ه�ة واك��اب
ال�زن.العلاقة ب�� ال��ت� ال�ف�ي والإف�ا� في ت�اول ال�عام س�� أن
ت��ق إل�ها ال�اح��ن ك���ا185ً، إذ أن ال�عام ك���اً ما ی�ف� ل�ا ذر�عة
ل��ف الان��اه إلى شيء آخ� أو ���ن س��اً لل�احة وت��� م�اع�
الغ��، والع�لة، وال�غ� ال�الي أو م�ائل ذات صلة �العلاقات
الاج��اع�ة186 أت��ر أن أغل� الق�اء لا ب� أن �ع�ف�ا في وق� ما أن
�ل�ه� لل�عام ی�داد مع شع�ره� �ال���، أو الإجهاد أو ال�آ�ة.ه�ا في
الأغل� م� العادات ال�ي لا ن�ارسها ب�عي م�ا، م�ل�ا ��عل العامل
س��ارة دون أن ی���ه إلى ذل�.أو م�ل ال��ار الآلي، ن�� أنف��ا ن��ه
إلى ال�لاجة أو �اولة ال�عام ل���اول أ� شيء تقع عل�ه أی�ی�ا على
ال�غ� م� ع�م وج�د إح�اس واضح �ال��ع.في دراسة أج��� في جامعة
م�����تا، ت� ج�ع ب�انات ع� أك�� م� 12 ألف ش�� ل���ی� العلاقة
ب�� ال��ت� ال�ف�ي ال����ل وسل���ات ال��ة.وأ�ه�ت ال��ائج أن ال��ت�
ال��ی� ل�� ال�جال وال��اء على ال��اء ی�ت�� مع عادة ال��خ��، أو
ن�ام ح��ة صارمة لأش�اص �عان�ن م� ال���ة، وان�فاض في الق�رة
على ت��ل ال��ا� ال��ني187 لأن ال��ت� مع�وف أنه ی��� اس�هلاك
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ال�عام، فأ� شيء ر��ا ��اع� على تقل�ل ال��ت� ���ن مف��اً كعامل
م�اع� ل��ف�ف ال�زن.في أن�اء م�ف�قة م� ه�ا ال��اب ناق��ا أه��ة
ت���ل الان��اه م� ال�ه� وت�ز�عه على �ق�ة أن�اء ال���، وض�ورة

ال����� على ال��ف�، وعلى الل��ة ال�اه�ة.

ع��ما ت��� ان��اه� على الأحاس�� ال��علقة �ال�ان� ال�اخلي
لل��� وعلى ال��ف�، ف�� ال�����ل أن ی�قى ال��ت� ال�ف�ي، أو
الإجهاد، أو الأف�ار ال����ة للان��اه.ه�ه ال��ارسات في ال�أمل كان
�����مها ال��� م�� آلاف ال���ات، وه�اك ال��م ال���� م� ال�راسات
ال�ي أث��� ف�ائ� ال�أمل ك���قة م�اع�ة ل��ف�ف ال�زن188 إن ال����ة
على ال��ت� والإح�اس �ال�آ�ة والإح�ا� ���� أن ت�ه� في اس���ار�ة
ت�ف�ف ال�زن على ال��� ال���ل189، و����ا �ع��� م� ال�ه�لة ن���اً
ال��ل� م� ��عة ك�ل�غ�امات ���ارسة ال��ار�� ال��اض�ة �ان��ام
والأكل ال��ي، فال���ح الأق�ى أن ن�ل ون�اف� على وزن م�الي –

فلا أح� ی��� أن �ق�ي ح�اته في ال�فاح مع ح��ة م����ة قاس�ة.

�ف�� ت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح ال��
ذ��ناه سا�قاً أساساً لل��اع�ة على ت���ل ان��اه� �ع��اً ع� ان�غالات
ال�ه� �ات�اه ك�ف�ة ال��ف�.ه�ا ال����� ی�د� أث�اء ال�ل�س أو الاس�لقاء،
غ�� أن �ع� ال����� م�ل�ب ل��اق�ة ال��ف� وال��اح له أن ی�قل�
قل�لاً ل�ل� إح�اس مق��ل ب�ق� اله�اء.إن م�اق�ة ت�ف�� �اس���ار
وتقل�ل ك��ات اله�اء ال�ي ت��ف�ها وخل� شع�ر �الاس��خاء في أن�اء
ال��� ه� في ال�اقع ن�ع م� ال�أمل.الفائ�ة الأخ�� ل��ارسة ه�ا ال�����
وال��ف� م� الأنف ت���ل في ت���� ت�ود ال��� �الأو�����، و��ل�

ی��ف� ال��ت� م� خلا�ا ال�ماغ و��لاشى الإح�اس �الإجهاد.

ال�أمل لا �ع�ي ال�ل�س في إح�� ال�وا�ا كأن� زه�ة الل�ت�
وت��ر ع�ارة «��� أن أك�ن م���خ�اً الآن!».في ال��ا�ة م� ال��ور�
اخ��ار م�ان هاد� لل�ل�س ح�ى ����� ال����� على م�اق�ة ت�ف��
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وم�ارسة ال�����، ل�� مع ال�ق� �الإم�ان إدخال ه�ا ال����� على أ�
ناح�ة ض�� ح�ات� ال��م�ة.ك�ا قل�ا في الف�ل 8، عل�� أن ت�عل
ح�ات� م�الة تأمل م� خلال ت�ج�ه ان��اه� إلى خارج ما ی�ور في
رأس� وال����� على الل��ة ال�اه�ة فق�.م� ال�����ل مع�فة ال��اة على
حق�ق�ها ع��ما ن�في أنف��ا ع�ها �أن ن��ح لل�ه� �الان�غال دائ�اً
�اله�اج� وال��ت�ات.أن� ل�� م��د رأس.���ف ال��� ع� ال��ا�
ال�� تق�م �ه، عل�� الان��اه إلى الأش�اء ال�ي خارج رأس�؛ إلى ج���،
وال��ا� ال�� ت�ارسه في الل��ة ال�اه�ة.ان�مج مع ال��ا� نف�ه.و�ع�

ذل� ����� ت���� ه�ه ال����ة على عادات الأكل أ��اً.

الأكل و��فة أساس�ة ر��ا ت��ى �اه��امٍ قل�ل ض�� روت��
ح�ات�ا ال��م�ة.م� ال�أل�ف ال�ع�د على دسّ ال�عام تلقائ�اً في الف� �لا
وعي م�ا، ون�� �ال�اد ن��وق أ� شيء �ع� اللق�ة الأولى.في ال��ة
ال�ال�ة ال�ي تأكل ف�ها، لاح� ك� م�ة ت��وق ال�عام ال�� ت��اوله وت�ع�ف
على ن�ه�ه ورائ��ه.هل تلاح� أن� تأكل أغل� وج�ات� ب���ا ی���ف

ان��اه� إلى م�انٍ آخ�؟ هل تف�� في م�اق ال�عام مع كل لق�ة؟

أود ه�ا ال���ق إلى ق�ة ام�أة ت�عى ت��ي ت�لغ م� الع�� إح��
وأر�ع�� س�ة، كان� م�س�سة م�� ال�لادة.لأنها كان� في �ف�ل�ها أك��
ف�اة في العائلة، ك���اً ما كان� ت�ع� ب�قل ال���ول�ة ت�اه عائل�ها
و�خ�تها ال�غار؛ كان وال�اها �ف��ضان أن على ت��ي دائ�اً أن ت�د�
دور ال���ذج والق�وة أمام الآخ���.في ال��رسة كان� م�ف�قة في دروسها
ث� في ع�لها الأكاد��ي، كان� دائ�اً ت��ل على علامات م��ازة – ل�
ت�� تق�ل �أقل م� أعلى درجة في الام��انات.في ال��ات القل�لة ال�ي
ت��ل ف�ها على درجة ج��ة كان وال�اها �غ��ان ج�اً.في إح�� ال��ات
ال�ي ح�ل� ف�ها ت��ي على علامة ج��ة قام أب�ها بل�� ورقة
الام��ان على ال�لاجة ل����� أ� ش�� في ال���ل �أن علامة م�ل

ه�ه لا ی��غي أن ����مها أح�.
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أح�اناً كان ی��و لها أن وال�یها ی���ان ت�ق�� ���حاته�ا ع�
���قها هي، مع أن م� ال�����ل عل�ه�ا ت�ق�� ذل�.أخ�ها وأخ�ها كانا
یلق�ان ضغ�اً أقل م�ها، فلا یلح عل�ه�ا ال�ال�ان �ال�راسة م�ل�ا �فعلان
معها، و�انا �����عان ����ة أك�� م�ها.ه�ه ال�عاملة ال���فة كان�
واض�ة أك�� في س��ات ال��اهقة ع��ما كان ���ح لأخ�ها وأخ�ها

���اه�ة ال�لف���ن وال�هاب إلى ال�فلات ب���ا ت�قى هي ت�رس وح�ها.

وع��ما ك��ت ت��ي أص��� ت��ع� م� ت�خلات وال�یها.كان�
ت��ه حق�قة وج�د ق�ان�� خاصة بها وأخ�� ل�ق�ة إف�اد العائلة.م� خلال
تأث�� وال�یها على ش����ها، كان� ت��ي ت�ع� أن عل�ها دائ�اً أن
ت�عل ال�اس سع�اء م� خلال ال���ف ك���ذج م�الي أمامه�، و�ذا
ح�ل أن ف�ل� في ال���ل على علامات عال�ة، س��ع� �الان��ا�

وت�جه الل�م إلى نف�ها.

ث� وصل� الأم�ر إلى ذروتها ق�ل س�ة ع��ما جاءت وال�ة ت��ي
ل��ارتها و�ق�� معها ل�ه� كامل.في ذل� ال�ق� فق� أدر�� ت��ي ك�ف
أن ش���ة وال�تها الق��ة كان� ت�علها ت�ع� �القل� وال��ت�
ال�ف�ي.على ال�غ� م� أنها أص��� ام�أة ناض�ة م�� زم�، إلا أن
ت��ي ل� ت��ل� أب�اً م� ت�خلات أمها ال�ي لا ت���ل، كان� ت���ها
�اس���ار، وت�ع�ها وت���ها وتق�ل لها دائ�اً إنها تع�ف الأش�اء الأف�ل
�ال���ة إل�ها.ولأن الأم كان� ك���ة في ال��، فق� اخ�ارت ت��ي أن

تعاملها بل�ف واس���ت في ك�ح م�اع�ها ب�لاً م� م�اجه�ها.

ل� ��� م� ال���غ�ب أن ت��� ز�ارة وال�ة ت��ي لها ك���اً م�
ال��ت�.وفي م�اولة لل��ل� م� الأزمة ل�أت ت��ي إلى ال�عام أك��
فأك��.كل�ا أح�� أن الأم�ر ت��ه ن�� الأس�أ، كان� ت��خ وج�ة دس�ة
أو ت�ه� إلى م�عٍ� ق��� لل�ج�ات ال���عة لل��ف�� ع� ه��مها.كان�
ت����ع �ال��خ، وت��وق الأكل ��ه�ة، مع أن ذل� �ف��ها في غ�ض

آخ� وه� م�اع�تها على ال���د.
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ق�ل س�ة أساب�ع تلق�� م�ال�ة م� ت��ي ت��� ف�ها م� أنها ت�ع�
�اع�لال ال��ة.كان� م�اع� الغ��ان وال�وار ت�علها م��ت�ة وت�ث� على
حال�ها ال���ة، و�ان� ت��قع أن ���ث شيءٌ أك�� خ��رة، و��أت
تعاني م� ض�� ال��ف�، والع�� ع� اس���اق ك��ات كاف�ة م�
اله�اء.وس�عان ما أدر�ُ� ال��ت� في ص�ت ت��ي، و�ل�� م�ها ال��يء
ل�ي أراها في ال��م ال�الي.وه�اك ش�ح� لي ال��قف ال�� قاد إلى
ال�غ��ات في ص��ها و��ف أنها ل�أت إلى ال�عام ك���ر راحة
لها.كان� م�ر�ة ل�ال�ها ال�ي أص��� عل�ها م� ال��انة ال�ف��ة، وال�ي
لا ت��عها على ال��� إلى نف�ها �اح��ام، و�ان� قلقة أ��اً ��أن حالة

ض�� ال��ف�، ل�� ال�ق� ق� حان �ال���ة إل�ها لل�غ���.

ب�أتُ معها �ق�اس ن���ة اخ��ار م���� الأو����� في ال���
BOLT ف�ان� ال����ة 10 ث�انٍ.ومع أنها ت��ف� دائ�اً م� الأنف، إلا
أنها كان� ت����م ال��ء الأعلى م� ال��ر لل��ف� وت��ه�
�اس���ار.ش�حُ� لها أن ال��ف� ال��الي ی��غي أن ���ن م� ال�ع�
ملاح��ه وأن لا ���ن م���عاً، مع ح��ات خف�فة ت�� ال��اب
ال�اج�.ل�� أث�اء ال��ف� و���� حالة ال��ت� ال�ف�ي، ���ث الع��
ت�اماً، ما ی�د� إلى مع�ل ت�ف� م��ای� دون ض�ورة ��ا ی�افقه م�
م�اكل ص��ة.كان� ت��ي ت��اج لأن ت�عل� ���قة ال��ف� ال�ف�ف ب��ء

م� أجل الاس��خاء ال�امل ل���ها.

في ال��ا�ة �ل�� م�ها أن ت�ع إح�� ی�یها على ص�رها وال��
الأخ�� ف�ق س�تها وت�اق� ك�ف ت��ف�، وأن ت�ع� �اله�اء ی�خل إلى
ج��ها ث� ���ج.وع��ما تعل�� ش��اً ع� ت�ف�ها، �ل�� م�ها اس���اق
اله�اء ب�ف� ل�ي ت�ل� حاجة مع��لة لله�اء ل��ع دقائ�.كان� ت��ي
ت�ع� �ع�م الارت�اح مع ال�ع�� لله�اء، ل�ل� �ل�� م�ها تقل�ل ال�����
ل�ي ی���ف ج��ها قل�لاً مع ذل� الإح�اس.و��رت ال����� ثلاث م�ات
خلال دق�قة ون�ف ل�ل م�ة، مع ف��ة ق���ة لل�احة ل�ق�قة تق���اً،

وس�عان ما اع�ادت على الأم�.
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ل��اع�تها على ال�ق�م أك��، ق�رت أن ن��� ت���� ال��ي مع
ق�ع ال��ف�.ه�ا ال����� ی���� ال��ي مع إغلاق الف� ل��ة دق�قة
تق���اً، ی��عه زف�ٌ� خف�ف م� الأنف ث� غل� الأنف �أصا�عها لق�ع
ال��ف� ل��افة 10 خ��ات.�ع� كل م�ة لق�ع ال��ف�، ت���� ت��ي
�ال��ي وهي ت��ف� م� أنفها ل�ق�قة أو دق�ق���، ث� ت��ح ال�ف�� م�
الأنف وتق�ع ال��ف�.وج�ت ت��ي ه�ا ال����� م���اً وصارت ت���
ال��افة ال�ي تق�ع ف�ها ال��ف� إلى 15 خ��ة وم� ث� إلى 20
خ��ة.وفي كل م�ة كان� ت�ق� ال�ق�م، و��� أتف�� حال�ها لل�أك� م�
أن ت�ف�ها ی�قى ت�� ال����ة، وس�عان ما ت���� ت��ي م� ق�ع
ال��ف� إلى 30 خ��ة، و�ان� ت�ع� �الارت�اح م� حالة نق�
اله�اء.�ع� ذل� قال� ت��ي إنها وج�ت سه�لة في م�ارسة تقل��
ال��ف� أث�اء ال��ي أك�� م�ا ل� كان� جال�ة، لأنها تعل� أن ال�ع��

لله�اء م�ق� ل�� إلا.

حقق� ت��ي ال���� م� ال�ق�م ���� ق�رنا الان�قال إلى ال��ف�
م� ال���، ل�غ��� ن�� ت�ف�ها م� ال��ء الأعلى لل��ر إلى ال��اب
ال�اج� ومعال�ة الإف�ا� ال��م� في ال��ف�.ول����� ه�ا ال����� �ل��
م�ها ال�ق�ف، لأن وضع ال��� ال�ع��ل م�الي لل��ف� م� ال���،

وأع���ها ال�عل��ات ال����ة ال�ال�ة:

شه�� خف�ف – ���ح لل��� أن ت���ك إلى ال�ارج.

زف�� خف�ف – ���ح لل��� أن ت���ك إلى ال�اخل.

م� خلال ت���� الان��اه على ال��ر وال���، اس��اع� ت��ي
ال���ل م� ال��ف� م� أعلى ال��ر إلى ال��ف� �لا أ� جه�.وال���ة
ال�ال�ة أن ت��ئ مع�ل ت�ف�ها قل�لاً ل�ل� حاجة م���ة لله�اء.ومارس�
ت��ي تقل�ل مع�ل ت�ف�ها إلى 3 دقائ� ق�ل أخ� ف��ة لل�احة ل�ق�قة
تق���اً.�ع� ثلاث ج�لات م� ه�ا ال����� وف��ة راحة ق���ة، ق�� �ق�اس
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ن���ة اخ��ار BOLT م�ة أخ�� ف�ج�تها ارتفع� إلى 23 ثان�ة.ه�ا
ال�غ�� ال��هل ح�ث خلال ج�لة واح�ة اس�غ�ق� ساعة ون�ف، و�ان�
ت��ي ت�ع� �اله�وء والارت�اح أك��، مع الان��اه أك�� م� ال�اب� وت����
ج��اً في ت�ف�ها.إن ن�ائج اخ��ار م���� الأو����� في ال�م لا ت�تفع
في العادة به�ه ال��عة، ل�� م� وقٍ� إلى آخ� ���ن ذل� م���اً! وم�ل�ا
ش�حُ� الأم� إلى ت��ي، ر��ا ت��ف� ن���ة الاخ��ار م�ة أخ�� �ع�

��ع ساعات، ور��ا تع�د للارتفاع مع ال��ار�� ال�ي تعل��ها.

�ع� أساب�ع ع�ة على لقائ�ا، اع��ف� لي ت��ي أنها كان� ت�ّ�
�الع�� ال��ی� في أح� الأ�ام، ك�ا ل� أن ج��ها یله� لل��ود �ال�اء
�ع� شه�ر م� الاع��اد على م��و�ات ف�ارة.��عاً كان� ت��ي م��ه�ة
له�ا ال�ق�م، وأح�� �اله�وء وال����ة أك��، ول� تع� تل�أ إلى ال�عام
�ل�اً لل�احة، وخ��ت 4.5 ك�ل�غ�ام ����د م�ارسة ت���� ال��ف�

ال�ف�ف ال�� لا ی��ل� أ� جه�.

م� خلال ت�ار�� الاس�فادة م� الأو����� و�دخال تع��لات على
ن�� ال��ف�، س�ف ت�ق� ن���ة اخ��ار BOLT أعلى وتلاح� قلة في
ال�ه�ة لل�عام.عل�� م�اق�ة ج��� والاس��اع إلى ما ����ك �ه.عل��
ال���ف على الاس��ا�ة فق� إلى ال�ع�ر ال�اضح �ال��ع ب�لاً م� الأكل
ل���د الإح�اس �ال��� أو اس��ا�ة لل��ت� أو ال�آ�ة.في ال��ة ال�ال�ة
ال�ي ت�ع� ف�ها �ال�افع لأن ت�ه� إلى ال�لاجة أو ل�أكل وج�ة خف�فة،
اسأل نف��: «هل أشع� �ال��ع حقاً؟» م� خلال الأكل ع��ما ���اج
ج��� فعلاً إلى ال�عام، س�ف ت��ف�� ك���اً م� ال��ح ال���عي لل�ه�ة
وت�� أن� تفق� ال�زن وت�اف� على ح��ة ص��ة سهلة ال��ال.ال��نامج
ال�ف�ل لل��اع�ة على ت�ق�� خ�ارة ال�زن ���� م�اجع�ه في م�انه

م� ه�ا ال��اب.
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الفصل العاشر

تقلیل احتمالات التعرض للإصابة والتعب

اس���ا لي أن أت��ق �اخ��ار إلى ق�ة أخي ال�� ی�عى
«لي» وزوج�ه مار�، و�لاه�ا في العق� ال�ال� م� الع�� و�ع��ان مع
�فل�ه�ا في بل�ة نافان في إی�ل��ا.ح�اته�ا الع�ل�ة، والعائل�ة، والاج��اع�ة
كلها م��سة لل��اضة والاس�ع�اد للاش��اك في س�اقات ال��افات
ال���لة، وفي كل ��عة أساب�ع ��ار�ان في س�اق ثلاثي أو
ماراث�ن.مع�� ال�اس خارج حلقة ال��اضة �ع���انه�ا م� ال�ه�وس��
�ال��اضة، وم� ح�� إلى ح��، م� أجل ال��اد� في ال��اك�ة، ی�سل
أخي الآخ� د�� – ال�� لا ��ارس أ� ن�عٍ م� ال��اضة على الإ�لاق
– آخ� ع�دٍ م� ال���فة ال�ي ن��ت مقالاً ��ف ك�ف أن م�ارسة
ال��ار�� ال��ن�ة ت��ن أح�اناً م��ة �ال��ة، أو ت�فع اح��الات الإصا�ة
�أم�اض م��لفة، أو ت��� ال��ت ال����.ر��ا ل�� ه�اك شيء م��ع
لأ� �ائع م���ل أك�� م� ال�ل��ح إلى م�ا�� ال��اضة ال�ي ق� ت����

�ال��ت ل�� ���ص�ن على م�ارس�ها.

ر��ا كان ه�اك دل�ل ماد� في م�ل ه�ه الق�� على أن
ال��اض��� ی�اجه�ن أح�اناً م�ا�� ال�ع�ض ل�ع� الأم�اض ال����ة
في وقٍ� م��� م� ح�اته� أو ���ت�ن ق�ل الأوان مقارنة �غ��ه� م�
ال�اس، مع أنه� ���ن�ن في ذروة الل�اقة والع�ف�ان ض�� س�اق ن�ا�اته�
ال��ن�ة.في ال�ق� ال�� ت�اف� ف�ه ال��ار�� ال��اض�ة �ال�أك�� على
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ال��ة والل�اقة، وه�ا شيءٌ ی���ه خ��اء ال��ة، فهل ���� أن ت���
ال��ار�� ال���فة أح�اناً حالة م� الإجهاد القاتل؟ لل��ق�� في العلاقة ب��
م�ة الاس���ار في م�ارسة ال��اضة وتأث��ها أو م�ا��ها ال����لة على
د���مة ال��ة190، قام ال��وف���ر ر���ارد إی���ای� و�اث��� إی���ای�
م� م��� ك�غه�رن لل���ان في س�ني، أس��ال�ا ب��ل�ل 1.000 خ��
نعي م���ر في ص��فة (ن����رك تا���) للف��ة م� 2009 إلى
2011.و��ف� ال��ائج ال�ي ت�صلا إل�ها أن ال��اض��� �ع���ن ��ع�ل
77.4 س�ة، ب���ا ال��اة الأ��ل ���� أن ت��ن م� ن��� الع������،
وم� ��ارس�ن الأع�ال ال��ار�ة و���ل�ن ال��اص� ال��اس�ة، ح��
�ع���ن ل��ة 84.7 أو 83.3 أو 82.1 س�ة على ال��الي.و����ا �ع���
مع�ل الع�� 77.4 س�ة ���لاً ن���اً، فل�اذا �ع�� ال��اض��ن أق��

م� أول�� الأش�اص ال�ی� ر��ا ���س�ن وق�اً قل�لاً ل���ه� ول�اق�ه�؟

إضافة إلى أن ال��اض��� ال����ف�� �ع���ن ع��اً أق�� م�
أول�� ال�ی� ���غل�ن في م�ال الأع�ال، ه�اك حالات ك���ة م�ثقة ت���
إلى أن ال��ار�� ال��ن�ة ال���فة ت��� ما �ع�ف �إجهاد الأك��ة ال�� ر��ا
��ه� في �ه�ر علامات ال����خة ال����ة191، و��� �القل�192

و���� ال�ها���193

إذا أخ�نا �ع�� الاع��ار أن أغل� خ��اء ال��ة ���ع�ن على
م�ارسة ال��ار�� ال��ن�ة و����ون على فائ�تها لل��ة، فأی� ����
ال��� في ال��ا�� ال�ي ���� أن ت��ث؟ والأك�� أه��ة، ما ال��
���� أن نفعله ل��� ف�ائ� ال��ا� ال��ني م� غ�� أن نع�ض أنف��ا
لل��ا�� ال�ي ت�� �����ا؟ ی��و أن ال�ف�اح للإجا�ة على ه�ه الأس�لة
���� في ال����ة على مع�لات الإجهاد ال�� ��ل� على ال��� أث�اء
ال��ار��.وال�يء الأك�� أه��ة ه�ا، الإجهاد ال�اتج ع� ك��ة ال��ود
�الأو����� أو الأك��ة، ال�� ی�ل� ك��ات ك���ة م� ال��ور ال��ة ض��

م���مة ال���.
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ال��ور ال��ة ج���ات ت��أ م� ت�ّ�� الأو����� أث�اء ع�ل�ة
الأ��194 ن�� ج��عاً ت�ج� في أج�ام�ا مقادی� م��دة م� ال��ور
ال��ة م� خلال ع�ل�ة ال��ف� نف�ها، إلا أن ال�����ات الاع��اد�ة لا
ت��ل م��لة لأن آل�ات ال�فاع في ال��� قادرة على إ��اد ت�ازن
glutathione.ubiquinone لل����ات مع م�ادات الأك��ة م�ل
flavonoids والف��ام��ات أ وأ� وسي.ل�� ع��ما ت�غل� ك��ات ك���ة
م� ال��ور ال��ة على ال�فاعات ال��ادة للأك��ة ���� أن ت�ع�ض

ال�لا�ا لل��ر وت�أث� ص���ا سل��اً.ه�ا ما �ع�ف �إجهاد الأك��ة.

إن ال��ور ال��ة ذات اس��ا�ة عال�ة وتهاج� ال�لا�ا الأخ��، ما
ی���� في ت��ر الأن��ة و��ث� سل��اً على ت�لل ال�ه�ن في ال�م،
وعلى ال��وت��ات والـ DNA.أث�اء ال��ار�� ال��ن�ة ت��ج أج�ام�ا ال����
م� ال��ور ال��ة �ع�� ال�ضع ال���عي وذل� ���� ز�ادة ال��ف�
وال��ا� الأ��ي195، وه�ا ر��ا �ق�د إلى اخ�لال ال��ازن ب�� ت�اث�
ال��ور ال��ة وم�ادات الأك��ة ال��ل��ة لل��ل� م� ال���م، ما
ی�د� إلى ضعف الع�لات، وال�ع� والإجهاد في ال��ار��.لق� أث���
ال��ارب في م�ال ال��ر�� ال��ني، وال��ار�� ال�����ة مع ت�ف�
الأو�����، ور�� ال�اراث�ن وال��اف�ات ال�اقة أن م����ات م�ادات
الأك��ة ت��ف� �اس���ار �ع� م�ارسة ال��ا� ال��ني ال���ف، ب���ا

ت�تفع م����ات ال��ور ال��ة196

في ورقة ��ٍ� ن��تها (م�لة ال�ل�ة الأم����ة لعل�م ال�غ��ة)،
حق� غ��لاوم ماخ�ف� وزملاؤه في ما إذا كان ال��� ال��ه� ی�د� إلى
تقل� الق�رة ال�فاع�ة ل��ادات الأك��ة في ال�م.لق� ت� ج�ع ع��ات ال�م
م� س�ة م��ر��� شار��ا في ماراث�ن ���ل ج�اً ���ى ماراث�ن
سان�ز197 ض�� ما �ع��� واح�اً م� أصع� ال��اقات في العال�، كان
ال���اف��ن �ق�ع�ن م�افة تعادل س�ة ماراث�نات اع��اد�ة ��ال س�ة أ�ام
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في م��قة ص��او�ة، وأث�اء ذل� ��ل� م�ه� أن ���ل�ا �عامه�
وش�ابه�.في ع��ات ال�م ال�ي ج�ع� م� الع�ائ�� �ع� 72 ساعة م�
ان�هاء ال��اق، لاح� ال�اح��ن «تغ��اً مه�اً في الق�رة ال�فاع�ة ل��ادات
الأك��ة في ال�م» واس�����ا أن «ه�ه ال��اف�ة ال��ی�ة ال�ع��ة حف�ت
على إ��اد اخ�لال ب�� دفاع ال�����ات م� جهة و��� م�ادات

الأك��ة م� جهة أخ��».

في م�اولة لل�عامل مع ه�ه ال�الة م� ع�م ال��ازن ال�ي ر��ا
كان� ذات تأث��ات حاس�ة ب�� م�ادات الأك��ة وال��ور ال��ة، غال�اً
م� ُ���ع ال��اض��ن على ت�اول ج�عات م����ة م� م�ادات
الأك��ة.لل�هلة الأولى ر��ا ب�ت ه�ه ن���ة ج��ة، إلا أن ال�راسات
ال�ي ت��ق� إلى اس�ع�ال م�ادات الأك��ة الغ�ائ�ة ل�قل�ل الإجهاد
ال�اتج ع� الأك��ة وال�ع�ض للإصا�ات الع�ل�ة ن���ة ش�ة ال��ار��

خ�ج� ب��ائج م��ار�ة ح�ى ی�م�ا ه�ا198

ال���قة ال��یلة وال���ع�ة ت�اماً لل��ا�ة ض� ت�اك� ال��ور ال��ة
أن ی�مج ق�ع ال��ف� مع ال��ار�� ال�����ة وض�ورة أن ت�فع ن���ة
اخ��ار BOLT.ه�ه ال���قة لا ت�لف ش��اً، ولا ت��� ال����، وهي أك��
��ا�ة م� غ��ها م� العلاجات ال���ة، وت�ف� ح�ا�ة فعالة ض� إجهاد
الأك��ة.ی�د� ق�ع ال��ف� �ع� ال�ف�� إلى ان�فاض ال���ع �الأو�����،
ما �ع�ي ز�ادة حام� الل����.وفي ال�ق� نف�ه، ت�تفع م����ات ثاني
أو���� ال�ار��ن أ��اً، وه�ا �ق�د إلى ارتفاع في ت���� أی�نات
اله��روج��، ما ی��� م� ح��ضة ال�م.ال����� ال����ر على ق�ع ال��ف�
�ع�ض تأث��ات حام� الل���� م� خلال ت�ف�� ال��� على إج�اء
تع��لات م� أجل تأخ�� ارتفاع ح��ضة ال�م وف�ح ال��ال لل��اضي

للان�فاع في ال��ا� أك�� دون ال�عاناة م� حالات ال�ع�.
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لق� أ�ه�ت ال���ث أن ت�ار�� ق�ع ال��ف� ���� أن ت�ّ��
ت��ل ال��� لان�فاض الأو����� في ال�م hypoxemia، وتقل�ل
م���� ح��ضة ال�م، وال�� م� الإجهاد ال�اتج ع� الأك��ة وتقل�ل ت�اك�
حام� الل����199 ال��اض��ن ال�ی� ل�یه� خ��ة ���لة في ال��ر�� على
ق�ع ال��ف�، م�ل ال�ی� ��ارس�ن ر�اضة الغ��، �ه� عل�ه� ان�فاض
مل��س في ح��ضة ال�م acidosis (ارتفاع ح��ضة ال�م) و�جهاد
الأك��ة وفقاً ل�ل� ال�راسات200 ما ی�حي �أن ال��ارسة ال���لة ل��ار��
ق�ع ال��ف� ���� أن ت��ن حاس�ة في ت��� ال�أث��ات ال�ل��ة ل��اك�

ال��ور ال��ة ال�اج�ة ع� ال��ار��.

ه�اك ���ث اس�غ�ق� ثلاث�� س�ة ت�اول� اس���اف الع�امل
ال�ه�ئة لإجهاد الأك��ة ���� ال��ار��، وال�ي أخ�ت �ع�� الاع��ار
ن�اذج م��لفة م� ال��ا�ات، والف��ات ال�م��ة، وم�� ش�تها، وتفاوت
ق�رات ال��اض���201 ت��لف ال��� ال��اس�ة م� ال��ار�� ال��ن�ة
��عاً م� ش�� إلى آخ� ت�عاً لل�الة ال��ن�ة وعادات ال��ر��، ل��
ال��ائج ال�ي ت���� ع� دراسات م�ع�دة ت�ه� أن إجهاد الأك��ة
���� أن ی����ه اللاع� �أف�ل ال��ل م� خلال الانه�اك في ت�ار��
م����ة ت�مج مع ال��ر�� على ق�ع ال��ف�.���ن ال��� �أف�ل حالاته
ع��ما ی���ف مع ال��ا� ال��ني ال����� ل��ه لا ی���� دائ�اً م�
الاس��ا�ة �ال��عة ال�اف�ة لل�فاع ال��اد لل��ف� ال�فاجئ لل��ور ال��ة
ال�ي ت��أ أث�اء ال��ار�� ال��ن�ة ال���فة.ال��ار�� ال�ي ت��� م�ات ع�ة
في الأس��ع ��ع�لات مع��لة وم���ة و�ع�ها ����� أن ت�تاح ��ه�لة
وت��ع�� أنفاس� تع��� م� أف�ل ال��ق ل�ع��� دفاعات ال��� ال���ع�ة
ض� الأك��ة وال�� أ��اً م� تأث��ات إجهاد الأك��ة202 ل�� إذا ك��
م� ر�اض�ي ع�لات نها�ة الأس��ع م�� ی��ل�ن جه�داً ����ة أو لا
ی���ن�ن ��ال الأس��ع بل ی��غل�ن في ت�ر��ات م��فة في ع�لة نها�ة
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الأس��ع فق�، ر��ا ت��ن ال����ة أن تل�� ب�ف�� ال��ر والإصا�ات
أك�� م� الاس�فادة م� كل ذل�.

أما ع� أن��ة ت�ف�ف ال�زن وال��ل� م� ال���ة وال��ر��ات
ال�اقة ف���� أ��اً أن ت�ف� دفاعات كاف�ة م�ادة لإجهاد الأك��ة، ما
دام� ك�افة ال��ار�� وف��اتها ت�داد ت�ر���اً؛ ال��اضي ال�� ���ع�
للاش��اك في م�اف�ات مع��ة لا ب� أن ���اج إلى ال�ق� ال�افي ل�ي
ی���ف ج��ه مع إجهاد الأك��ة203 ت�ه� ال�راسات ه�ا أن ال��اض���
ال��ر��� ج��اً ی�����ن ���ل أف�ل م� ال���� لإجهاد الأك��ة ال��
ی��ج ع� ال��ر�� ال��ی� والاس�ع�اد ال���ف لل��اف�ات �ع� ال�����ات
ال��اس�ة.في ال�اقع، ر��ا ���ن ال�يء القل�ل م� إجهاد الأك��ة مف��اً

لل��� في تق��ة ال�فاعات ض�� ه�ا الإ�ار204

ح���ا ی�داد مع�ل ال��ف� ���رة ���ع�ة أث�اء ال����� ال��ني،
ی��فّ� الأش�اص ال�ی� ���ل�ن على ن���ة اخ��ار BOLT قل�لة �ع��
أك�� م� ال�ع�اد، ما ی�ل� ك��ة ك���ة م� ال��ور ال��ة ق�اساً إلى مع�ل
ن�ا�ه� ال��ني.ال����ة العال�ة في الاخ��ار م� جهة أخ�� ت��اشى مع
مع�ل ال��ف� ال���ف�، وت�د� إلى ج�ور ح�ة أقل وه�ا ��ف� خ��رة
تع�ض الع�لات للإنهاك و�صاب�ها �ال�لف، وال��وح، وال�ع� وال���ر
ق�ل الأوان، ور��ا ح�ى ت��ی� ف��ة ال��اة إج�الاً.تع�ي أسال�� ق�ع
ال��ف� م�الاً ����اً وفعالاً ل�ع��� ال�فاع ض� ال�����ات ل��
ال��اض��� ال�ی� ��ارس�ن ال��ار�� ال��ن�ة ال���فة مع إم�ان�ة أن ت�مج

��ه�لة مع ال��ر�� ال�����.

ال��اضي أل� م� ه�اة ر��ب ال�راجات اله�ائ�ة، وه� في الع����
م� ع��ه و���� على ال�احل الغ��ي لإی�ل��ا.���از أل� �أنه �ع��
ال��اف�ات في ���ع�ه، وق� فاز في ال���� م� ال��اقات، و����اً ما ه�م
لاع��� أك�� خ��ة ومهارة م�ه.جاءني أل� �ال�اً ال��اع�ة لأنه اك��ف
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أنه في �ع� الأح�ان ���اج إلى ن�ف ساعة لاس��داد أنفاسه وع�دتها
إلى وضعها ال���عي �ع� ال��اق.ه�ه ال�اجة إلى وق� ���ل لاس��داد
الأنفاس – ح�ى �ع� ال��ا� ال��ني ال��ه� – ت��ل علامة واض�ة على
أن أل� كان ��غ� أك�� م�ا ی��غي على ج��ه أث�اء ال��اف�ات.وم�ل�ا
ت�قع�، كان� ن����ه في اخ��ار BOLT 15 ثان�ة، ما �ع�ي أن مع�ل
ت�ف�ه أك�� م� ال��ور�.�عاني الإن�ان عادة م� صع��ة ال��ف� �ع�
ال��ار�� وه�ا ��ه� أن ال��� ��افح لل�ع��� ع� نق� اله�اء.لق�
ش�ح� لأل� أنه رغ� ال���ع ال�اضح �الل�اقة واح��ال الف�ز �ال��اقات،
إلا أنه في ال�اقع كان ��يء ال�عامل مع ق�رات ج��ه.في ذل� ال�ق�
كان �عاني م� سعال جاف ودوار في ال�أس ن���ة ال��ار��، ل�� ل� أنه
اس��� على نف� ال���قة، فإن تأث��ات الإف�ا� في ال��ف� ر��ا ل� ت��ن

دائ�اً ����ة.

كان� ن����ي ال�ي ق�م�ها إلى أل� أن ��ل� ت�ازناً ب�� ر��ب
ال�راجات وق�رات ج��ه.أولاً، ی��غي رفع ن���ة اخ��ار BOLT على
الأقل إلى 35 ثان�ة ل�ي ی���� مع�ل ت�ف�ه مع اح��اجات ع�ل�ة
الأ�� في ال���.و�ل�� م� أل� أن ی���ل إلى ال��ف� م� الأنف
خلال ف��ات ���لة م� ت�ر��اته ق�ر الإم�ان، وأن یل�أ إلى ال��ف� م�
الف� فق� ع��ما ���ن الأم� ض�ور�اً ج�اً.ولأن الأنف �ع�ي م�خلاً
صغ��اً لله�اء مقارنة �الف�، فال��ف� م� الأنف ��ع الق��د على ح��
اله�اء ال�� ی�خل إلى ال�ئ���.ال��ف� م� الأنف ���ل �اروم��اً رائعاً
لق�اس ك�افة ال��ر�� و�ان ه�في �ال���ة إلى أل� أن أجعل ت�ار��ه
ت���� مع ق�راته ال��ن�ة ول�� أن أجعله ی�فع نف�ه ل����ى ال��ود ال�ي
�����ع بها ال�فا� على ال��ف� م� الأنف.ه�ا ات�اه غ�� م�ف�ف
�ال��ا�� وم� ال�ه�لة ت���قه، و���ح ز�ادة ت�ر���ة ثاب�ة ل����ة اخ��ار
BOLT، وال�ي ب�ورها ت��ح ز�ادة معق�لة في ال��اولة وال���ل لف��ة

أ��ل.
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ه�اك إح�� ال��ی�ات ال���ة ت���� م� دح� ال�ل�ل ال�ه�� ال��
ی�ع� ال�أث��ات ال�ل��ة لإجهاد الأك��ة.خلال العق�د القل�لة ال�اض�ة قام
العل�اء ب�راسة ح��ان ���ى ال��ذ الأصلع، وه� ن�ع م� ال��ل�قات
الع��اء ال�ال�ة م� ال�ع� ال�ي ت��ه ال�قان� وهي ذات أس�ان حادة
وتع�� لف��ة ث�ان وع���� س�ة، أ� أك�� ب��اني م�ات م� أ� ن�ع آخ�
م� الق�ارض.ه�ا ال��ع م� ال��ذان �ع�� في ش�ق إف��ق�ا، ح�� �ع���
ح��ة م� ق�ل ال��ارع�� ال��ل��� لأنه ��ف� أنفاقاً ت�� ال�ق�ل و�أكل

ال��اص�ل م� ال���وات.

مع�ل ال��ف� له�ا ال��ع م� الق�ارض قل�ل ج�اً �الق�اس إلى غ��ه،
و�ع�� في م��ع��ات م�دح�ة ح�� ی��ف� القل�ل م� الأو����� وه�اك
م����ات عال�ة ل�اني أو���� ال�ار��ن.وه��ا �ع��� ج�ذ ال�ل� الأصلع
ت����اً ف���اً ل����ة ال��ف� ال���ح.ور��ا ی�ضح ن�� ح�اة ه�ا ال��ذ
ك�ف أنه على ال�غ� م� الع�� ������ إجهاد أك��ة م�تفع م�� ال�غ�
��اف� على ص�ة ج��ة وح�اة ���لة205، وخلال ال���ات ال�ي �ع��ها
ه�ا ال���ان الق��ح ال��ل وال�ي درسها العل�اء206، ل� �ع�ف أب�اً أنه
��اب �ال���ان.ح�ى ع��ما حق�ه العل�اء ���اد م���ة لل���ان، قاوم
ج��ه ال��ض207 ال��� ال�� ��عل ه�ا ال��ذ �قاوم و��ل� م�اعة ض�
ال���ان غ�� مع�وف، ل�� �ع� العل�اء �����ن للع��ر على
ال��اب ال�� ر��ا ��ل اللغ� ال�� م� شأنه أن ���ر علاجاً مف��اً
لل���208 الع�� على ن�� ی��اب� مع م���مة ال��ازن ال���عي ی��و
أنه ال�ف�اح إلى ح�اة ص��ة ���لة.ال��ذ ال�� ت�ل��ا ع�ه �فعل ه�ا
���ل ع���، إذا أخ�نا �ع�� الاع��ار أن ال�اح��� اك��ف�ا أن ال�أث��ات
ال�ل��ة لإجهاد الأك��ة العالي ر��ا تعّ�ض م� خلال ارتفاع م����ات

ثاني أو���� ال�ار��ن.

الحفاظ على اللیاقة أثناء الإصابة أو الراحة
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���� أن ت��ن ن�ائج الإصا�ات �ال���ة لل��اض��� �اه�ة
ال���.لا ���� ال��اضي ل���ل الأل� فق�، ل��ه أ��اً س�ف ی�اجه
ه���اً في ال�ع���ات وم�ا�� ان�فاض الأداء ال��ني ���� ال�ق���
في ال��ر��.رغ� أن ��عة أ�امٍ م� ال�احة وال��ل� م� ال��ر�� ال��ني
ال����� ر��ا ت��� الأداء209، إلا أن دراسات ع�ی�ة أ�ه�ت أن ف��ة
ال�احة لأر�عة أساب�ع تق���اً ���� أن ت�د� إلى تأث��ات سل��ة على

ال���، وم�ها:

ز�ادة ال�زن.

ت�اك� ك�ل ال���.

ت�سع م��� ال���.

 ان�فاض الق�رة الق��� لل��� على الاس�فادة م�
.VO2 max الأو�����

ع��ما تع�ل ��ه� ش�ی� على ز�ادة ن��ة VO2 max وت�اف�
على ل�اق��، فإن تأث��ات الانق�اع ع� ال��ر�� ���� أن ت��ن م���ة
إلى ح� م�هل، وخ��صاً ح�� ت��ح �اه�ة م���رة.�ال���ة إلى
ال�ع�، ال��ار�� ال���فة ر��ا تع� م��راً ل�لقة م���رة م� الإصا�ات
والإزعاجات210؛ ع��ما ������ ال��� للإصا�ة �الال�هاب، ت��ل�
ال��ور ال��ة، وه�ه ر��ا تق�د إلى ت��ر الع�لات أك��.ل�� ه�اك
���قة ل���� ال��قف ع� ت�ر��ات� ال�وت���ة، إضافة إلى ال�فا� على
الل�اقة إذا ك�� تعاني م� الإصا�ة.ی�ف� ب�نامج الاس�فادة م�
الأو����� ال�ل ال��اس� ل���رة ال�ع�ض للإصا�ة و��� م� تق���
ق�رات� ���� أ� ج�ح ر��ا ���ث.إن م�ارسة ت���� ال��ف� ال�ف�ف
وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح إلى جان� ت�ار�� ق�ع ال��ف� س�ف
ت�اع�ك ح��اً على رفع ق�رات ج��� على نقل الأو����� للاس�فادة



218

م�ه VO2 max وق�رة ال�م على ح�ل الأو����� ب���ا ی��ف� م����
حام� الل���� و���ّ�� ت�ف� ال�م.ه�ه ال�ا��ة ال��ال�ة تع�ي أن ج�ءاً

م� الل�اقة ی�قى ح�ى في حال الإصا�ة أو ام��اد ف��ات ال�احة.

الفائ�ة ال�ه�ة ل��نامج الاس�فادة م� الأو����� أنه ���� أن
ی�د� أث�اء ال�احة أو ال��ار�� على ال��اء، وه� لا ی��ل� م� ال��اضي
أن ���ن سل��اً م� الإصا�ة.�ع� ف�ائ� ال��ار�� ال���فة ���� ال��صل
إل�ها ب�مج ت�ار�� ق�ع ال��ف� مع ال��ي ال�ف�ف.إن ت���� ���قة
ال��ف� أث�اء ال�احة وال��ار�� لا ب� أن ت��ن ذات ن�ائج إ��اب�ة ت�ع��
على ص��� ع��ماً علاوة على أدائ� ال��اضي، و�ل ه�ا �قلل
اح��الات الإصا�ة و����� م� الأداء على ن�� ی��اوز ح�ود �اقات�

ال�ا�قة.
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الفصل الحادي عشر

تحسین تزود القلب بالأوكسجین

في ص�اح ی�م 11 أیل�ل 2001 تلق�ُ� م�ال�ة هاتف�ة م�
زوج�ي س��اد، ت���ني ف�ها أن أشاه� ن��ة الأخ�ار ف�راً على
ال�لف���ن.اس��ع� إلى ال�قار�� ع�ا كان ���ث في ن����رك، وفي
ال���اغ�ن، وأح��� �ق�ع���ة ت��� في ج��ي.ال�ارثة كان� ت��و
ق���ة م�ا لأن�ا، أنا وس��اد، س�� أن زرنا تل� ال��ی�ة ال�ائعة ق�ل ثلاثة

شه�ر.

في ذل� ال��م وقع� كارثة أخ��، على ال�غ� م� أنها ل� تل�
ال�غ��ة الإعلام�ة م�ل اله��ات الإرهاب�ة.في ال�لا�ات ال����ة وح�ها
ت�في 3.000 ش�� ���� ن��ات قل��ة وجل�ات – وه�ا م� ب��
ثلاثة أس�اب رئ���ة تف�� �ال��� في تل� ال�لاد.ال�ارثة نف�ها وقع�
ی�م الأر�عاء 12 أیل�ل وم�ة أخ�� ی�م ال���� 13 أیل�ل، ث� صارت
ت���ر في كل ی�م م�� تل� الأح�اث211 و����ا ���ن م� ال���ر أن
ی���� ال��ء سق�� ال��ج�� إلى الأب�، فإن ض�ا�ا أم�اض الأوع�ة
القل��ة فق� ی����ه� أق��اؤه� وأح�اؤه�.ن�� لا ���� أن ن��قع م�ى
ت��ل كارثة م�ل تل� ال�ي ح�ل� ی�م 11/9، ل���ا ن����ع ح��اً
أن ن�اع� أنف��ا على ت��ی� ال�م� ال�� نع��ه مع ال�اس ال�ی� ن��ه�

�أن نع��ي �أج�ام�ا وخاصة قل���ا.
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إذا فه��ا ���قة ����ة وم�ثقة عل��اً لل�فا� على أوع���ا
ال�م��ة في حالة ج��ة ف�ل� شيءٌ لا �ق�ر ب��� للاس���اع ال�امل
�ال��اة.في ه�ا الف�ل س�ف ن����ف دور أو���� ال�����، إلى
جان� �ع� الأسال�� لل��ف� ال��الي، وال�ي ته�ف إلى ال�فا� على

ص�ة الأوع�ة القل��ة.

في س�ة 1867 اك��ف عال� ال����اء ال����� وال��اعي
«الف��� ن��ل» ال�ی�ام�� ب�مج مادة ك���ائ�ة هي ال���وغل���� مع
ال�ل��ا ل����� مادة م�ف��ة أقل تقل�اً م� ال���وغل���� وح�ه.على
ال�غ� م� أن الاخ��اع كان في ال��ا�ة یه�ف لأن �����م ل�ف���
ال���ر لإغ�اض ص�اع�ة، إلا أنه لاحقاً أص�ح م�ادفاً لل��ب
وال�مار.�ع� س��ات قل�لة م� اك��اف ن��ل، وج� الأ��اء أن ه�ه
ال�ادة ال����ائ�ة نف�ها تع��� فعالة في ال��اع�ة على تقل�ل ارتفاع
angina ضغ� ال�م ومعال�ة حالة الأوع�ة القل��ة ال�ي تع�ف عل��اً بـ
pectoris.في ال��� ال���� ی���ل ال���وغل���� – ال�ادة نف�ها ال�ي
ت��ع�ل في ص�ع ال��ف��ات – إلى غاز أو���� ال����� ل��ف�� ف�ائ�
م�هلة ل��ة الأوع�ة القل��ة.في س��اته الأخ��ة كان ن��ل �عاني م�
أم�اض القل�، وع��ما حاول الأ��اء وصف ال���وغل���� ل�عال�ة
حال�ه، رف� ذل� ���ة، و��� إلى أح� أص�قائه: «أل�� م� س���ة
الأق�ار أن ��ف�ا لي ال���وغل����، أت�اوله ف��خل مع�تي! إنه�
����نه Trinitrin، وذل� ل�ي لا ��اف عل�اء ال����اء وال�اس
م�ه»212 كان م� س�ء ال�� أن ن��ل ل� ی���� م� ت�ّ�ر ك�ف أن
ال�ادة ال����ائ�ة ال�ي ت�م� الأش�اء خارج ال��� ����ها في ال�اقع أن

ت�ق� ال��� م� ال�اخل.

في س�ة 1896، كان ألف��� ن��ل �عاني م� ن��ة قل��ة وما ل��
أن مات.في وص��ه، أم� �أن ت�ه� أغل� ث�وته إلى «ت����
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ج�ائ� للأش�اص ال�ی� ت����ا خلال ال��ة ال�ا�قة م� اب��ار وسائل
نافعة لل����ة»213

على ال�غ� م� أن دوافع ن��ل ل� ت�� ت��و واض�ة، إلا أن
ال���� م� ال���ق�ی�، وم�ه� أل��ت أی���ای�، كان�ا �ع�ق�ون أن ال�ص�ة
ت��ل م�اولة لل��ف�ف م� ع�اب ض���ه ودع� ال�لام
العال�ي.لل�ل��ف م� ال�أث��ات ال�ل��ة ال�ات�ة ع� اخ��اع ال�ی�ام��،
أوصى ن��ل أن �قام اح�فالٌ ف�� في كل س�ة ل����� العل�اء ال�ی�

�ق�م�ن إسهامات ع���ة م� أجل د���مة ال��اة.

في ال�فافة ساخ�ة للأق�ار، �ع� م�ة س�ة تق���اً على وفاة ن��ل،
ح�ل ثلاثة م� الأ��اء، رو��ت ف.ف�رشغ�ت، ل��� ج.إ�غ�ارو،
وف��� م�اد، على جائ�ة ن��ل في الف�ل�ة أو ال�� على اك��افه� ك�ف
أن أو���� ال����� له ال���� م� ال�أث��ات ال�افعة على م���مة الأوع�ة
القل��ة214 ل� كان ألف��� ن��ل ق� رضخ ل�غ�ات الأ��اء في ذل� ال�ق�

ر��ا ام��ت ح�اته لف��ة أ��ل.

في �ع� الأح�ان ��ار إلى أو���� ال����� على أنه ال����ة
ال��ارة ال�ي ت���� داخل 100 ألف م�ل م� الأوع�ة ال�م��ة في أن�اء

ال��� ال����، ��ا ف�ها ال��او�� أو ال���ب الأنف�ة215

ی�سل أو���� ال����� إشارات إلى الأوع�ة ال�م��ة لأن ت���خي
وت���د216 إذا كان ه�اك القل�ل ج�اً م� أو���� ال�����، ت�ق��
الأوع�ة ال�م��ة و���ن على القل� أن ی�فع ال�غ� ل��سل ال���� م�
ال�م إلى أن�اء ال���.ال���قة الأك�� سه�لة لفه� ه�ه الع�ل�ة أن
ن���ل خ���م م�اهٍ في ال���قة مع عق�ة تع�� ت�ف� ال�اء: لا ����
لل�اء أن ی��ف� ����ة و��� أن ی�فع ال�غ� إذا أردنا أ� ف�صة
ل��ف� ال�اء م� ��ف إلى آخ�.ال�غ� العالي ال����� لل�م أو ال��ت�
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ال�ف�� ال�� ی�د� إلى ارتفاع ضغ� ال�م ��� �ال��ای��، ما ����
ت�اك� ال�فائح و���ة الان��اد وز�ادة ال��ل���ول، ور��ا أ��اً ت��ث
ت�ل�ات دم��ة.إذا ت�ل� ال�م وأد� ذل� إلى ان��اد الأوع�ة، ف��ف
���م القل� أو ال�ماغ م� ال�م والأو�����، ور��ا ی���� في ن��ة

قل��ة217

ی�د� أو���� ال����� دوراً م�هلاً في ص�ة ال��� م� خلال
تقل�ل ن��ة ال��ل���ول، وال���� ل��اك� ال�فائح ال�م��ة في
الأوع�ة218، و��اع� على م�ع ت�ل� ال�م، و�ل ه�ه الأش�اء ت��� إلى
درجة عال�ة م� خ��رة ال���ة القل��ة أو ال���ة ال��ر�ة.����
ال��شح ل�ائ�ة ن��ل ال��وف���ر ال���� في عل� ال���لة ال����ر ل���
إ�غ�ارو: «أو���� ال����� ه� ال�فاع ال���عي لل��� ض� كل ه�ه

الأش�اء فلا ��علها ت��ث»219

إن وج�د ك��ات كاف�ة م� أو���� ال����� ی��ح لل�م أن ی��ف�
و���ه �لا جه� إلى أن�اء ال���، ما ���� أن الأع�اء ال����ة
ت�لقى ما ��ف�ها م� الأو����� وال��اد الغ�ائ�ة.مع اس��خاء الأوع�ة
ال�م��ة، ���ن القل� قادراً على جعل ال�غ� ال��ل�ب ل��ز�ع ال�م في
أن�اء ال��� ض�� ال�ضع الاع��اد�.ت���� ��ق ز�ادة أو����
ال����� ال��ف� ال��يء م� الأنف، وال��ار�� ال��ن�ة ال�����ة �اع��ال،

وت�اول ال�عام ال�� ����� على أو���� ال�����.

لأن أو���� ال����� ی��أ داخل ال��او�� وال���ب الأنف�ة
إضافة إلى الأوع�ة ال�م��ة، فال��ف� ال�ف�ف والهاد� م� الأنف ی��ح
له�ا الغاز أن یل�ق� و���ل إلى ال�ئ��� وال�م.وفقاً ل�ا قاله دون
ل��ب��غ، ب�وف���ر عل� الأدو�ة في معه� كارول����ا في س���ه�ل�،
ه�اك ك��ات ك���ة م� أو���� ال����� تف�ز �اس���ار داخل ال��ال�
ال��ف��ة لل���.ع��ما ن��ف� م� الأنف، س�ف ��ل� أو���� ال�����
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���قه مع ت�ار اله�اء إلى ال�ئ��� ح�� ��ارس دوراً في ز�ادة
ام��اص الأو����� في ال�م220

و��ل� �ع�ق� ال����ر د�ف�� أن�رس�ن م� ال�عه� ال���ي لل��ة
في ال�لا�ات ال����ة أن ال���قة ال�ي ن��ف� بها ر��ا ت��ل ال�ف�اح
لل����� ال���ح ل�غ� ال�م في ال���221 م� ال�ع�وف ج��اً أن
ال��ف� ال��يء وال�ف�ف م� ال��اب ال�اج� ��عل الأوع�ة ال�م��ة
ت���خي وت��سع، غ�� أن الأس�اب ال�ام�ة وراء ه�ا الان�فاض
ال����� في ضغ� ال�م غ�� مع�وفة ح�ى الآن.ال�ف��� ال�عق�ل أن
ال��ارسة ال�����ة لل��ف� ال�ف�ف ت��� اس��ا�ة ال��� للاس��خاء،
ما ی�د� إلى ت�ّ�� ت���� غازات ال�م وت�ازنها وت�س�ع الأوع�ة

ال�م��ة222

ح���ا ن�ارس ال��ار�� ال��ن�ة ی�داد ت�ف� ال�م وه�ا ��ف� ال���ج
ال�اخلي للأوع�ة ال�م��ة على إن�اج ال���� م� أو���� ال�����.ه�اك
دراسة م���ة للاه��ام أج�اها ف��ٌ� م� ال�اح��� م� كل�ة ه��وش��ا
ال�امع�ة للعل�م الإح�ائ�ة وال���ة قارن�ا ف�ها ال�غ��ات ال�ي ت��ل في
ت�ف� ال�م اس��ا�ة إلى مع�لات م��لفة م� ال��ار�� ال��ن�ة.وج�ت
ال�راسة، ال�ي ن��تها م�لة (س����ل���)، أن ال��افة القل�لة لل��ار�� –
ال�ي ت��هل� تق���اً ال�ق�ار نف�ه م� ال�اقة ال�ي ���هل�ها ال���ق م�
ال�اف�ة دون ال��وج م� ال��� – ل� ت�� كاف�ة لل��ادة ال��ال�ة ل��ف�
ال�م.وفي ال�قابل، فال��ار�� ال���فة – ال�ي ت���� ب�ل جه�د ش�ی�ة
��ع�ل س�عة عال�ة – في ال�اقع ت�ث� سل��اً على ت�ف� ال�م.ب���ا
الات�اه ال���ح – ال��ار�� ال�ع��لة في ش�تها، م�ل ال��ي ال�ف�ف،
واله�ولة ال�ف�فة، أو ر��ب ال�راجة – ت�فع م���� أو���� ال�����

وت��� ت�ف� ال�م إلى أن�اء ال���223
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ب���ا ���ن ال����� ال��ني ���قة م��ازة ل��ادة أو���� ال�����،
ه�اك م�ائل أخ�� ی��غي أن ت�خ� �ع�� الاع��ار – م�ها ال���ة
وال��ف� م� الأنف أ��اً – ت�د� دوراً مه�اً في ه�ا ال��ال.في ح�ار
أج���ه م�خ�اً مع م�رب س�اقات ال��� ب�� ال�ل�ان ج�ن داون�،
أخ��ني ك�ف أنه ���ص على ت���ع ر�اض��ه دائ�اً على ش�ب
ع��� ال���� أو ال����ر، وأوضح ك�ف أنه لاح� ز�ادة في الأداء
وان�فاضاً في ال���ج ن���ة ذل�.لأن ج�ن ل�� رجلاً یه�ر ال�اقة في
ت�ر��ات غ�� م���ة، ق�رت أن أس�ف�� م�ه أك��.وس�عان ما اك��ف�
دراسة أج�تها جامعة أك��� ت�اول� ف�ها تأث��ات ك��ة ت�اول ع���
ال���� لأغ�اض ال���ة، وهي مادة غ��ة �ال���ات اللازمة ل��ل��
أو���� ال�����.ال�راسة ش�ل� م���عة م� ال�جال ت��اوح أع�اره� م�
ال�اسعة ع��ة إلى ال�ام�ة وال�لاث�� ش���ا ح�الى 480 ملل�ل��اً م� ه�ا
الع��� كل ی�م ل��ة أس��ع.أد� ه�ا إلى «ان�فاض واضح» في ك��ة
الأو����� اللازمة لأداء ال��ار�� �الق�اس إلى م���عة أخ�� كان�
ت��ب ال�اء فق�: الأش�اص ال�ی� ش���ا الع��� ق�ع�ا م�افة على
ال�راجات ت�ل إلى 16 �ال�ائة أ��ل م� ال�اب� دون أن ��ع�وا
�ال�ع�.علاوة على ذل�، فإن ضغ� ال�م وس� م���عة ال��اض���
ال�ی� ش���ا ذل� الع��� ان�ف� (إلى م����ات اع��اد�ة)، و�ن ل�
��� عال�اً م�� ال��ا�ة.الاس���اج ال�� ت�صل إل�ه ال�اح��ن أن قلة
الأو����� اللازم لل��ار�� ال��ی�ة �ع� ش�ب الع��� لا ���� أن
«ت��ق� �أ� وس�لة مع�وفة أخ��، وم�ها ت�ار�� ال���ل ال�ي ت����

لف��ات ���لة»224

إلى جان� ع��� ال����، وه� م� الع�امل الأساس�ة ل�����
أو���� ال�����، ه�اك �ع� ال��ادر الغ�ائ�ة الأخ�� ال�ي ت��ي
القل� ی��غي إدخالها ض�� ن�ام ال���ة م�ها: ال���، وال���وات
ال���اء، وال���لاته ال��داء، وع��� ال�مان، وال�ا� الأخ�� أو
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الأس�د، وع���ة ال��فان ال���وش.أما ال��ادر الغ�ائ�ة ال�ي ی��غي
أن ت�� م�ها ض�� ال���ة فهي ال�ج�ات الغ��ة �الل��م والأ�ع�ة
ال�اه�ة.إلى جان� ت�اول الأ�ع�ة ال��اس�ة، فان دمج ن�ام ال���ة مع
ال�ام� الأم��ي L–arginine ث�� أنه ی�فع ن��ة أو���� ال�����،
مع أن ال��ائج ت��ای� اع��اداً على الع�� وال�راثة.ه�ه ال�غ��ات ال����ة
على ن�ام� الغ�ائي، إضافة إلى ال��ف� م� الأنف ��ل ��ا�ة، ر��ا

ت�ف� ال�ف�اح ال��اس� لل���ع ���اة ���لة وص�ة ج��ة للقل�225

مع�� ال�اس لا ��ّ�س�ن ل��ة م� ال�ف��� ���ة الأوع�ة
القل��ة، إذ أنه� �ع���ون أن اس���ار قل���ا في أداء واج�ها الأساسي
ل��ع�� س�ة أو أك�� شيء ب�یهي.ل�� ال��اكل ال��علقة �القل� لا
تق��� على أول�� ال�ی� ل�یه� تار�خ مع أم�اض القل�؛ ال��اكل
القل��ة ال�ي �الإم�ان ت���ها ت�اماً ���� أن �عاني م�ها أ� شاب
وح�ى الأش�اص ال�ی� ی���ع�ن �ال��ة، و���� أن ن����ها ب��ا�ة

م� خلال ز�ادة م����ات أو���� ال����� وتغ��� ���قة ت�ف��ا.

في س�ة 1909 قام عال� الف�ل�ة الأم���ي ال����ر �ان�ل
ه��رس�ن �ع�لٍ م�هل في دراسة العلاقة ب�� ال��ف� ومع�ل ن��ات
القل�، و��قى ���ه مه�اً ح�ى ی�م�ا ه�ا226 في ورقة ��� �ع��ان
(ثاني أو���� ال�ار��ن كعاملٍ ج�ه�� في ت���� ن��ات القل�)227،
��ف ه��رس�ن ك�ف أنه ت��� م� ت���� ن��ات قل�ب ع�دٍ م�
ال�لاب ووصل �ه إلى ال�ع�ل ال�� أراده، م� 40 ن��ة أو أقل في
ال�ق�قة إلى 200 أو أك��، وذل� ب�غ��� ���قة ال��ف� ال�ئ��
له�.ولاح� ه��رس�ن أن «أ� ان�فاض �ف�ف في م���� ثاني أو����
ال�ار��ن في ال�م ال���ف� داخل ال��ای�� ی�د� إلى ت���ع ن��ات

القل�».
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ق�ل ��ع س��ات، ك�� أع�ل مع ام�أة في ال�لاث�� تق���اً م�
ع��ها ت�عى ت��ا و�ان� تعاني م� خفقان القل�، و���لى ذل� في
ت�ارع ن��ات القل�.كان مع�ل ن��ها أث�اء ال�احة ح�الى 90 ن��ة
في ال�ق�قة (ال�ع�ل الاع��اد� ل���ات القل� ی��اوح ب�� 60 و80
ن��ة في ال�ق�قة)، ما ��علها ت�ع� أن قل�ها ���� أن «���ج م�
ص�رها».ه�ا ال�ع�ر كان م��راً للقل� ال����� لها ��عاً واس��ارت
ع�داً م� الأخ�ائ���، ل�� ی��و أنه ل� ��� ه�اك أ� شيء خارج

ن�اق ال�أل�ف في حال�ها ال��ن�ة.

في م�اولة لل��� ع� أصل ال���لة، كان� ت��ا ق� خ�ع�
إلى ع�د م� الف��صات ال������ة وع�ل� م���ات للقل�.ال�يء
ال��� أن حالة أوع��ها القل��ة كان� اع��اد�ة.أما ال���لة ال�ق�ق�ة فل�
ی�� مع�فة س��ها أو ال�ل ل�ال�ها.�ع� ه�ا ال�����، اق��ع� أنها

تعاني م� حالة ص��ة لا ���� علاجها ع� ���� العل� ال��ی�.

ل��ء ال��، فإن ت��ا ل��� وح�ها ال�ي تعاني م� ه�ه
ال�الة.����ة ال��ر ال�احلة ال����رة كل�د ل�م ك��� ع�داً م� ال�قالات
ت�ضح ف�ها ت����ها �ال�ف��ل، اع��اداً على ال��ضى ال�ی� �ه�ت
عل�ه� الأع�اض نف�ها وع�م وج�د أ� شيء ماد� خارج ن�اق
ال�أل�ف.ال�يء ال����ك ب�� كل تل� ال�الات وج�د ن�عة إلى الإف�ا�
في ال��ف�، تل� العادة ال�ي ر��ا ت��و غ�� ضارة اك��ف أنها «ال��»

وراء ع�د ك��� م� العلل وال�الات في م�ادی� ���ة م��لفة228

�ع� أن ج��� ت��ا وزوجها كل ال��ق ال�قل���ة ل�عال�ة حال�ها،
ا�لع ش�� ما م�ادفة على ع�لي وأح� �الاه��ام ع��ما س�ع
ب�أث��ات الإف�ا� في ال��ف� ال�ي ر��ا تق�د إلى حالة ال�فقان أ�
ال��� أك�� م� الاع��اد� للقل�.ل� ��� ل�یها شيء ت���ه، ف��ل�

ت��ا وزوجها في إح�� ال�ورات ال�ي أق��ها.
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ع��ما وصل� ت��ا إلى الع�ادة �ه� لي أن ش����ها ت���
ص�رة تامة ل�ال�ها ال���ة، كان� في أوائل ال�لاث�� م� الع��، ن��فة
وه��لة ال���ة.ل��ع ل��ات راق�� ���قة ت�ف�ها دون أن تلاح�
ذل�.ب�ا أنها ت��ف� م� الأنف، ل�� ال�يء ال�ح�� ال�� أثار ان��اهي
أنها كان� ت��ه� كل ��ع دقائ�، وت�فع ك�ف�ها وتأخ� أنفاساً ع��قة.لق�
رأیُ� تأث��ات ال��ه� ال����� في حالات ك���ة ���ور ال���ات، و����اً
ما كان ذل� ل�� أش�اص �عان�ن م� القل� وال��ت�، وه� م�ل ال��ف�
م� الف�، م� العادات ال�ي لا �لاح�ها ال�اس في ال�اقع.وش�ح� ل���ا
أنه م� أجل ال��صل إلى حلٍ لأع�اض القل�، ف�� ال�ه� ج�اً أن

ت�رب نف�ها على ال��قف ع� ال��ه� ال�����.

مع أن ال��ه� ك���اً ما ���ل ����قة غ�� إراد�ة، إلا أنه ح�ى
إذا ح�ث ق�ل أن ی���ه إل�ه ال��ء، ���ن ل�ی�ا وس�لة لل����ة على
ال�قل�ل م� ه�ه ال�اه�ة وال�� م�ها.وأوض�� لها أن عل�ها ق�ع
ال��ف� أو أن ت�لع ر�قها في أ� وق� ت�ع� ف�ه ب�غ�ة في ال��ه�.إذا
ح�ل م�ادفة أنها ل� ت���� م� ذل�، عل�ها ق�ع ال��ف� ل��ة 10
ث�ان لل�ع��� ع� الإف�ا� في ال��ف�.وأع���ها ت����اً للاس��خاء
وعل��ها ت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح، وال��
تق�م� ف�ه على ن�� ج�� ل��ة 10 دقائ�، ��ع�ل 6 م�ات في
ال��م.إضافة إلى ه�ا، ب�أت ت��ا ت�لي ان��اهاً أك�� ل��ف�ها ��ال

ال��م، ما ���� أن ت�قى هادئة الأع�اب في أ� وق�.

ح�� عاد ال�وج وزوج�ه إليّ �ع� أس��ع، ش�ح� ت��ا ك�ف أنها
أص��� أك�� ه�وءاً، وأخ��ت�ي ��يء ج�� وه� أن ن��ات قل�ها
ان�ف�� وعادت إلى ال�ع�ل ال���عي 60 إلى 70 ن��ة في
ال�ق�قة.كان� حالة ت��ا واح�ة م� ت�ار�ي ال����ة مع تأث��ات الإف�ا�
في ال��ف� على ص�ة الأوع�ة القل��ة، وهي حالة ل� أن�اها أب�اً، فهي
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ت�ه� ب�ض�ح ك�ف أن الإف�ا� في ال��ف� ���� أن ی�ث� عل��ا ���ق
م��لفة وم� ال����ل أن ت��ن س��اً ل�الات ش�ی�ة ال���رة.

ك���اً ما أسأل �لابي أن ی�اق��ا ن��ه� و�أخ�وا 6 إلى 7 أنفاس
ع��قة ���عة م� أف�اهه�، خلال ث�انٍ مع�ودات، ��ع�ون ب���ات
القل� ت��ارع.ث� اسأله� أن ��ارس�ا ال��ف� ال�ف�ف ال��يء و��اق��ا
ت�ا�� ال���ات.إذا كان مع�ل ال��ف� وح�� ك��ات اله�اء في ال��ف�
له ه�ا ال�أث�� ال��اش� وال�ه� على القل�، ی��غي أن ن��اءل ع�
ع�اق� عادات ال��ف� ال���ة على ال��� ال���ل وتأث��ها على قل���ا.

القل� ی�د� و��فة مه�ة ج�اً في ال���، وم�ل أ� ع�لة
أخ��، ���اج إلى دم كاف وأو����� م� أجل أن �ق�م �ع�له على
ال��� ال���ح.م�ل�ا أوضح ال����ر ه��رس�ن، فإن ال��ف� ال�ائ� ع�
ال�اجة ل���ل�ات الأ�� الاع��اد�ة ���� قلة ت���� ثاني أو����

ال�ار��ن في ال�م.

ه�ه ال�الة م� قلة ت���� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م ت��ى
hypocapnia (و����ها ه��رس�ن acapnia) ���� أن ت�ث� على
و��فة القل� م� خلال تقل�ل دوران ال�م في الأوع�ة ال�م��ة و��ل�
ی��ف� ت�ف� ال�م إلى القل�229 لأن ال�����ات ال���ف�ة م� ثاني
أو���� ال�ار��ن في ال�م تقّ�� ال�ا��ة ب�� ك��ات ال�م ال���اء
والأو�����، فال����ة ت���ل في تقل� وص�ل الأو����� إلى
القل�230 وم� جهة أخ��، فإن ارتفاع م����ات ثاني أو���� ال�ار��ن
في ال�م وان�فاض مع�ل ال��ف� �ات�اه ال����� الاع��اد� س�ف
ت�د� إلى ت�ّ�� ت�ف� ال�م وز�ادة الأو����� ال���ف�، ما ی�م� للقل�

ك��ة جاه�ة م� الأو�����.

توقف القلب المفاجئ للریاضیین: رابطة مفقودة
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في كل س�ة ���ت ر�اض��ن ی���ع�ن �الل�اقة وال��ة م�
ال��اب ال�افع ن���ة ما �ع�ف ���لازمة م�ت ال��ار في ال�� أو
ت�قف القل� ال�فاجئ.ه�ه ال�الات لل�فاة لها تأث��ات �ع��ة الغ�ر، ل��
فق� على العائلة، والأص�قاء وال�ملاء، و�ن�ا أ��اً على ال����ع

���رة عامة.

كان ك�رماك م��ال�� م� إی�ل��ا یلع� ك�ة الق�م لف��قه ال��لي
في مقا�عة تای�ون، وفاز تق���اً في كل ألقاب ال��ف في اللع�ة أث�اء
ح�اته ال��اض�ة.و�ان أ��اً �ال�اً في جامعة ك��� في بلفاس� وال�ل�ة
ال�امع�ة في دبل�، وأح�ز م�ت�ة ال���ج الأولى في جامعة ك��� ل��ة

.2004

ب�ار�خ 2 آذار 2004، وه� في ع�� لا ی��اوز ال�ا�عة
والع����، ت�في ف�أة ع��ما كان نائ�اً ���� حالة قل��ة غ��
مع�وفة231 جاء الُ�ع�ون ب�فاة ك�رماك م� م��لف أن�اء ال�لاد،
وم�ه� رئ��ة إی�ل��ا مار� م�ال��، ال�ي أث�� عل�ه واع���ته «واح�اً

م� لاع�ي ك�ة الق�م الإی�ل��ی�� الع��اء في زمانه»232

ل�� الق�ام �ال�����ات له�ا ال��اب، كان ف��لي ی�فع�ي
لل��اؤل ع� س�� وفاة ال��اض��� الأص�اء ���� ت�قف القل� أو
�ه�ر اخ�لال في ت���� القل� ECG مع ع�م وج�د أ� ع�امل
خ��رة أخ�� واض�ة233 على كل حال، أغل� ال��اض��� ���ن�ن في
مق��ل الع��، و��غ�ون ج��اً، ولا ی�خ��ن، ول�یه� م����ات ك�ل���ول
اع��اد�ة وضغ� ال�م ل�یه� اع��اد�، وع��ماً یه���ن ����ه�.�ع��اً
ع� الاس�ع�اد ال�راثي، وه� ��عاً شيء لا ن���� عل�ه، ف�ا هي
الع�امل الأخ�� ال�ي ر��ا ت�فع ن��ة خ��رة ت�قف القل� ال�فاجئ ل��

ال��اض���؟



230

ض�� م�ال ال�ق�ي ع� الأس�اب ال�ي ت�د� إلى ف�ل غ��
واضح للقل� ل�� ال��اض��� ال��اب، ه�اك ع�ة دراسات ت�اول�
اض��ا�ات ت�ه� في ت���� القل� م� أجل الع��ر على ال�ا��ة ب��
ال��ام ال�ه��ائي ال�� ی���� في إ�قاع ض��ات القل� وت�قفه غ��

ال���قع.

ح�� ی��� القل� ���رة اع��اد�ة – س�اءً ���عة ش�ی�ة أو
ب��ء ش�ی�، أو �غ�� ان��ام – ه�ه ال�الة ت��ى «اض��اب الإ�قاع»
arrhythmia.���ل ت�قف القل� ال�فاجئ ع��ما ت��ن الإشارات
ال�ه��ائ�ة ال�ي ت���� في ت�ق�� و��قاع ن��ات القل� ف�ض��ة
ت�اماً.وع��ما ���ث ه�ا فالقل� لا �ع�د قادراً على ضخ ال�م ��فاءة

إلى أن�اء ال���، وما ل� تعالج ال�الة ف�راً، ���ن ال��ت م�ققا234ً

لل���ل على أف�ل الف�ص لل��اة، فال����� الف�ر� ل�هاز
إنعاش القل� (CPR) ض�ور� ج�اً.على ال�غ� م� أن ت�قف القل�
ك���اً ما ���ل م� غ�� ساب� إن�ار، إلا أن ه�اك �ع� ال��ش�ات
م�ل ال��� غ�� الاع��اد�، وأل� ال��ر، والغ��ان، والإغ�اء، وغ�اوة
ال��� وأع�اض أخ�� ت��ه أع�اض الأنفل�ن�ا في �ع� الأح�ان ت��ن
حاض�ة.ق�ل ح�وث ت�قف القل�، ر��ا ��ع� ال��اضي �ال�وران أو ع�م
الق�رة على ال���ل ث� ی�هار و��ق� على الأرض، و���قف ال��ف�
و���عة �فق� ال�عي لأن ال�م والأو����� لا �����ان في ال��ف�
لل�ماغ.ما ل� ت�جع ال�ورة ال�م��ة إلى الع�ل خلال ��ع دقائ�،
���ل تلفٌ �الغ لا ���� علاجه في ال�ماغ و�ال�الي ���ث ال��ت

ن���ة ف�ل مفاجئ للقل� وت�قف ال�ورة ال�م��ة.

���ع�ل جهاز ت���� القل� كه��ائ�اً ECG ل��ج�ة ال��ا�
ال�ه��ائي للقل�، وتق�ی� مع�ل ان��ام ن��ات القل� علاوة على
تق�ي وج�د أ� ض�ر في ع�لة القل�.ل�� تق�ی� ال��ش�ات غ��
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الاع��اد�ة في جهاز ت���� القل�، �ف�� الأ��اء م��لف الأع�اض
ال�ي ت�ت�� �ع�د م� ال�الات القل��ة ال�ي ته�د ال��اة235

لق� أ�ه�ت ال�راسات أن �ع� ال�غ��ات في ت���� القل� ل��
ال��اض��� ال��اب شائعة وفي العادة تع�� م�� ت��ف القل� ل���ل
ال��ر��ات ال��ن�ة ال�����ة236 ل�� ه�اك �ع� الق�اءات وال��ش�ات
غ�� الاع��اد�ة في ت���� القل�، م�ل انع�اس م�جة T وان�فاض
مق�ع ST وج� أنها م� ال��ش�ات ال����لة على ت�قف القل� غ��
ال���قع أث�اء ال��اضة أو ال��ار��237 ی��و أن اك��اف �ع�
ال��ش�ات غ�� الاع��اد�ة في ت���� القل� ل�� ال��اض��� ال��اب
الأص�اء ر��ا ی�حي أ��اً �علامات أول�ة على وج�د أم�اض قل��ة

كام�ة238

�ع��� ان�فاض مق�ع ST علامة على تقل� دوران ال�م في
أوع�ة القل�239، وث�� أن ه�اك علاقة ب�� ان�فاض ه�ا ال�ق�ع مع
خ��رة ال��ت ���� ت�قف القل� ال�فاجئ.في دراسة ش�ل� 1769
رجلاً لا �عان�ا م� أ� أم�اض واض�ة في ال��ای�� ال�اج�ة240،
�ه�ت حالات وفاة إج�ال�ة ع�دها 72 خلال 18 س�ة لاحقة – كلها
ت�ت�� ���ش�ات لأع�اض ان�فاض مق�ع ST خلال ال��ار�� ض��

ق�اءات ت���� القل�.

في م�حلة سا�قة ناق��ا ك�ف أن الإف�ا� في ال��ف� �قلل ت�ف�
ال�م ووص�ل الأو����� إلى القل�.ال��ال ال��اس� ��حه ه�ا إن
كان مق�ار اله�اء ال�� ن��ف�ه ی�د� دوراً في �ه�ر حالة ت�قف
القل�.ه�ا ك�ا أت��ر ���� أن ���ن العامل الأساسي في ال��ق�� في

أس�اب ال��ت ال�فاجئ لل��اض��� ال��اب.
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ه�اك دراسة أج�اها �اح��ن م� جامعة �ات�اس في ال��نان ك�ف�
ع� أن ك��ات اله�اء ال�ي ن��ف�ها ���� أن ت��ث تغ��ات في ن�ائج
ت���� القل�241 أث�اء ه�ه ال�راسة ال�ي اش��ك ف�ها 474 م�
ال����ع�� ال�ی� ی���ع�ن �ال��ة ال���ة ولا �عان�ن م� أ� م�اكل
في القل� كان مع�ل ت�ف�ه� ��ل إلى أك�� م� 30 م�ة في ال�ق�قة
مع الاس���ار ل��ة 5 دقائ� وه�ا م� شأنه خل� تأث��ات الإف�ا� في
ال��ف�.كان� ق�اءات جهاز ت���� القل� ت�ش� حالات اخ�لال ل��
72 م� ال����ع��، مع تأش�� ان�فاض مق�ع ST وانع�اس م�جة
T، و�ان� ن��ة 80.5 �ال�ائة م� الاض��ا�ات ت�ه� في ال�ق�قة
الأولى للإف�ا� في ال��ف�.م� ال���� أن ال�راسة وج�ت أن الع��،
وال���، وال��خ��، وال��ت� ال�ه�ي ال��ی� ل�� لها تأث��ات على الأدلة
الإج�ال�ة ل�ل� الاض��ا�ات، ما ��ه� أن ح�ى الأش�اص الأص�اء
ت�اماً ���� أن ���ن�ا مع�ض�� لاض��ا�ات س��ها الإف�ا� في ال��ف�.

إذا كان� ز�ادة مع�ل ال��ف� إلى 30 م�ة في ال�ق�قة خلال 5
دقائ� ���� أن ت�د� إلى اخ�لال في ت���� القل�، ف�ا ال�أث��ات
ال�ي ر��ا ����ها ال����� ال���ف على خ��رة أن ی�ع�ض ال��اضي
لأم�اض القل� ع��ما نف�� في أن ك��ات اله�اء ال�ي ت�ه� إلى
ال�ئ��� ر��ا ت�داد إلى ما ب�� 50 و70 م� الأنفاس كل دق�قة أث�اء

ال��ا� ال��ني ال�ع��ل إلى ال��ی�؟

هل ی��غي على ال��اض��� أن ی�عل��ا الاس���ار في مع�ل
ال��ف� ال��ي أث�اء ال��ار�� ل�قل�ل تأث��ات الإف�ا� في ال��ف� على

الأوع�ة القل��ة؟

تع�ل ب��ي م��ضة في م���فى لا���ك لأم�اض القل� م��
ثلاث�� س�ة.إنها ت���ع �الل�اقة وال��ة وذات ب��ة اع��اد�ة، ل��ها ب�أت
تقل� ع��ما عل�� أنها تعاني م� أع�اض اض��اب ن��ات القل�
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وهي في ال���� م� ع��ها.ال��ألة ت��رت ت�ر���اً خلال س��ات
قل�لة، ووصف� ب��ي ال�ع�ر �أنه «ارتعاش ك��� م�ل ج�احي الف�اشة
في ال�ان� الأ��� م� ال��ر»، وه�ا ���� أن ���ل في أ� وقٍ�

م� ال�هار أو الل�ل، وأح�اناً ����� ث�اني ساعات أو أك��.

ب�أ كل ذل� ع��ما أص�ح ع�ل ب��ي م�ه�اً أك�� وت�ل�
م��ول�ات إضاف�ة ت��غ�ق ساعات ���لة م� ال��م.كان� إی�ل��ا ت�اجه
أزمة اق��اد�ة م�� س��ات ع�ی�ة، ما أد� إلى ال���� م� ال�أث��ات
ال�ل��ة على خ�مات�ا ال���ة.ون���ة ل�ل� صار كادر م��ضات
ال��ف الأول �ق�� ب�اج�ات إضاف�ة.�ال���ة إلى ب��ي كان� تأث��ات
ه�ه ال�غ��ات ت��� قلقها وت�ت�ها، وت��رت أنه ال��� ال�ئ��ي ل�ل�

الاض��ا�ات.

مع ب�ء اخ�لال ن��ات القل�، كان� ب��ي ت�ع� �ال�اجة إلى
ال���� م� الأو�����.وم� أجل تل��ة تل� ال�اجة لله�اء، كان ال��ت�
ال�ه�ي وال��ف� في ت�ای� م����، م�ا جعل قل�ها �ع�ل ��ه�
م�اعف، وه�ا ��ه� في تفاق� الأم�ر.تل� إذن حلقة مف�غة، لأن

الأع�اض ال�ي تعاني م�ها كان� تع�د ل�غ�� حال�ها غ�� ال���ة.

قابلُ� ب��ي في ع�ادتي ال�ي تقع في لا���ك ولاح�� أنها
ت��ف� م� الأنف والف� معاً.كان ت�ف�ها م� ال�هل ملاح��ه، �أتي م�
أعلى ال��ر، ول�� ه�اك ت�قفات ���ع�ة مع ال�ف��.كان� ن���ة
اخ��ار BOLT 8 ث�ان، وه� ما ل� ی��ك لي م�الاً لل�� في أنها تف��

في ال��ف�: وه� ال���ر ال����ل ل��اكلها القل��ة.

ل�ي ن��أ �إعادة ت�ف� ب��ي إلى ال�الة ال���ع�ة، ساع�تها على
أن ت�عل� ك�ف ت��ف� ب����� ح�ابها ال�اج�.وأرش�تها لأن ت�ع ی�اً
على ص�رها والأخ�� ف�ق س�تها ���� ت���� ��ه�لة م� الإح�اس
م� أی� �أتي اله�اء، ث� ت��أ ب��ج�ه ت�ف�ها ل�ي �أتي م� ���ها.مع
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ال�ه�� ت��فع ال��� قل�لاً إلى ال�ارج، ومع ال�ف�� ت��فع قل�لاً إلى
ال�اخل.ال���ة ال�ال�ة أن ت�ل� ضغ�اً خف�فاً على ص�رها وال���
ب��یها ح�ى ت�ع� ��قاومة ض��لة تع�� ت�ف�ها.في ت�ار�� ت��غ�ق 3
دقائ�، مارس� ب��ي ته�ئة ت�ف�ها، و��ف� ت�ا�أ ال��ف� مع أخ� القل�ل
م� اله�اء إلى رئ��ها م� أجل خل� حالة نق� خف�ف لله�اء.و�ل��
م�ها أن ت�ارس ه�ا ال����� ل��ة 10 دقائ�، ��ع�ل 5 م�ات في
ال��م.أما �ق�ة ب�نام�ها ال���� فه� ال��ف� م� الأنف ��ال ال�ق�
ووضع ش��ٍ� ورقي لاص� على ف�ها ل�لاً لل�أك� م� أنها لا ت��ف� م�

الف� أث�اء ال��م.

ث� ال�ق�ُ� بها م�ات ع�ی�ة خلال الأساب�ع اللاحقة، وفي الأس��ع
ال�ال� كان� ن���ة اخ��ار BOLT ق� ارتفع� إلى 25 ثان�ة.وال�يء
الأك�� أه��ة أن أع�اض اض��اب ن��ات القل� ان�ف�� إلى ح�

ك���.

ال����� ال�� أع���ه إلى ب��ي م�ا�ه ت�اماً إلى ���قة �اب�رث
ال�ي ��رها ال����ر كل�د ل�م.كان ال����ر ل�م مع�وفاً ب�راساته ع�
الإف�ا� في ال��ف�242، ووصف �أنه «ن��ذج ل���� الع�ا�ة ال����ة»
ف�ان ��ه� اه��اماً خاصاً �ال�عا�ف ال�ج�اني وال�اد� مع ال����،
وخاصة تل� الأم�اض ال�ي لها علاقة �ال�الات ال�ف��ة.في س�ة
1959، في م���فى �اب�رث في كام��دج، ش�ل ال����ر ل�م ف��قاً
ل����� أسال�� معال�ة ان��اد ال��ای�� القل��ة أو ال�غ��ة لل�ئ���، وفي
العق�د ال�ال�ة ازداد اه��امه �الإف�ا� في ال��ف� ال�ی� ���ث ب�� ف��ة
وأخ��.إلى جان� ه�ا الف��� ال�� �ع�ل ف�ه �ع� ال������� في
العلاج ال�ف�ي والف���ل�جي، قام ب����� ���قة ت��ل اس�ه ل�عال�ة
اض��اب ال��ف� ال�ائع ب�� ال�اس.لق� ك�س ال����ر ل�م كل ما في
وسعه ل��� ال�عي ���لازمة الإف�ا� في ال��ف� م� خلال ك�ا�اته
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وم�اض�اته243، وال���� م�ها ن�� في م�لات ���ة م���مة م�ها:
(لان���)، و(م�لة ال��ع�ة ال�ل��ة لل��)، و(م�لة ���ث الق�ا�ا
ال����ة والعقل�ة).كان واح�اً م� الأ��اء ال�ی� ی���ع�ن �ال��اس
وال��اعة وال�فاني في ت���� ح�اته الع�ل�ة لاك��اف ال��� في
ال���� م� الأم�اض ال�ي ت�ام�� مع ال��ارة وال�ي في أف�ل حالاتها

لا تعالج إلا �العقاق�� والأدو�ة.

النوبة القلبیة: رابطة خاطئة

ال��ض ال�ع�وف �ال���ة القل��ة أو ت�قف ع�لة القل� ���ل
ع��ما ی�قل� م���� ت�ف� ال�م إلى القل� إلى درجة ك���ة أو ی�ق�ع
ت�اماً.ه�ا ال��قف لل�م �ق�د إلى حاجة ماسة للأو����� وت��ر القل�

أو م�ت ج�ءٍ م� ع�لة القل�.

ك���اً ما ت��ث ال���ات القل��ة أث�اء أو �ع� ال��ار�� ال��ن�ة
ال��ی�ة أو الانفعالات ال�ف��ة ال�ادة.في ال�ال��� ی�تفع مع�ل
ال��ف�244، وع��ما ی�داد مع�ل ال��ف� إلى أك�� م� م��ل�ات الأ��
في ال���، ی��ف� م���� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�ئ��� وال�م،

وه�ا �قل� ت�ف� ال�م و��د� إلى ان�فاض ت�ود القل� �الأو�����.

ت��ل 10 �ال�ائة م� ال���ات القل��ة لل��ضى ال�ی� ل�یه�
أع�اض سا�قة في الإف�ا� في ال��ف�.في إح�� ال�راسات245، وج� أن
3 إلى 6 �ال�ائة م� ال��ضى �ه�ت عل�ه� م�ش�ات اع��اد�ة في
ال����� ال�عاعي للأوع�ة القل��ة وال��ای�� ال�اج�ة خلال وقٍ� ق���
م� ال�عاناة م� اض��اب ع�ل ع�لة القل�، ما ی�حي �أن
الاض��اب لا �ع�د في ال�اقع إلى أ� م�ضٍ قل�ي كام�، ل��ه ����

أن ی��ج ع� الإف�ا� في ال��ف�.
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ر��ا كان ان�فاض ت�ف� ال�م إلى ع�لة القل� ن���ة الإف�ا�
في ال��ف� ج�ئ�اً أو كل�اً ه� ال��� في اخ�لال ع�ل ع�لة القل�
ل�� �ع� الأش�اص.ی��ع ه�ا أن ال���قة ال�ي ن��ف� بها، وما ی��ج
ع�ها م� اخ�لال م����ات ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م، ���� أن

ت��ن ذات تأث��ات �الغة الأه��ة على ص���ا وو��فة القل� ت��ی�اً.

في الأق�ام اللاحقة م� ال��اب س�ف ن��اول ما إذا كان
ال��ضى ال�ی� �عان�ن م� م�اكل القل�، وم� ض��ه� الأش�اص
ال�ی� ر��ا �عان�ن م� ن��ة قل��ة، ی��ف��ن ب�قل أك�� م� ال�ع�اد وما
إذا كان� ت�ار�� ال��ف� ال�ي ته�ف إلى ت���ح ال��ف� ر��ا تقلل
خ��رة م�اكل إضاف�ة، و�ن كان الإف�ا� في ال��ف� أث�اء ع�ل�ة

إنعاش ال��ف� ���� أن ی�ث� ع���اً على ال��ائج ال���قعة.

أمراض القلب والإفراط في التنفس

ال�اس ال�ی� �عان�ن م� �ع� أم�اض القل� ���ل�ن إلى ال��ف�
الع��� ج�اً أك�� م� ال�ضع ال���عي مقارنة �ال�اس الأص�اء، إلا أن
ال���� م� الأش�اص أ��اً یل���ن ان�فاضاً في الأع�اض ع��ما
���ح مع�ل ت�ف�ه� و�ع�د �ات�اه ال�ضع الاع��اد�.إذا مارس ه�لاء
الأش�اص ال��ف� ال�ف�ف في ال�قام الأول، هل ���ن�ن أقل تع�ضاً

ل��� الإصا�ة �أم�اض القل�؟

ه�اك دراسة أج��� على ع���� م� ال��ضى ال�ی� �عان�ن م�
ف�ل مع��ل إلى حاد في و��فة القل� و�ه� أن ه�لاء الأف�اد كان
مع�ل ت�ف�ه� ی��اوح ب�� 15.3 إلى 18.5 ل��اً م� اله�اء في
ال�ق�قة246 إذا عل��ا أن مع�ل ال��ف� الاع��اد� ی��غي أن ���ن ما
ب�� 4 إلى 6 ل��ات م� اله�اء في ال�ق�قة، ف�ل ه�لاء الأش�اص كان�ا
ی��ف��ن ك��ات م� اله�اء ت�في ل����� أو ثلاثة.ه�ا ال���، إلى
جان� دراسات م�اثلة أخ��247، ��ه� أن ال��ضى ال�ی� �عان�ن م�
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ف�ل م�م� في القل� ���ل�ن إلى ال��ف� �إف�ا� أك�� م�ا
ی��غي.وال��ضى ال�ی� ی��ف��ن �ع�� ش�ی� وج� أنه� ��ع�ون ����
ال��ف� أث�اء ال��ار�� ال��ن�ة أك�� م� غ��ه�.ه�ا شيء لا ی���
الاس�غ�اب ع��ما نعل� أن ���قة ال��ف� أث�اء ال�احة لا ب� أن ت��د
مع�ل ال��ف� أث�اء ال��ار��.ال��ف� ال�� ی��� الان��اه و�أتي م� أعلى
ال��ر أث�اء ال�احة ی��� حالات ض�� ال��ف� أث�اء ال����� ال��ني

وه��ا ت���� ه�ه ال�لقة م� الإف�ا� في ال��ف�.

م� ال�اضح في ه�ا ال��� أن ���قة ت�ف��ا تع��� عاملاً
حاس�اً ��ه� في حالات ت�قف القل� ال�فاجئ، ما ��ه� وج�د علاقة
��د�ة ب�� ز�ادة مع�ل ال��ف� وم�� ش�ة ف�ل القل� ال��م�.ل�� فق�
أن الإف�ا� في ال��ف� �قلل ق�رة القل� على ضخ ال�م إلى أن�اء
ال���، و�ن�ا مع�ل ال��ف� ال�ائ� أ��اً �قلل ت�ف� ال�م إلى ج�ءٍ م�
ع�لة القل�، ما ���� ع�م ال��ود �الأو����� ال�افي.في س�ة
2004، ذ��ت دراسة ن��ت في (ال��لة الأورو��ة لل�قا�ة م� أم�اض
الأوع�ة ال�م��ة و�عادة ال�أه�ل)248، أن خ��ة وخ���� رجلاً خ�ع�ا
للف��صات ال���ة �ع� شه��� م� الإصا�ة ب���ة قل��ة.�ع� ات�اع
ب�نامج لل��ار�� ال��ن�ة، ان�ف� مع�ل ت�ف� ال��ضى في ال�ق�قة
���ل م�هل ب���ة ت�ل تق���اً إلى 50 �ال�ائة – م� 18.5 إلى 9.8
ل��ات – إذا ت���نا أن مع�ل ال��ف� الاع��اد� في ال�ق�قة ی��اوح ب��
4 إلى 6 ل��ات، ف�� ال�اضح م� خلال ه�ه ال�راسة أن ال��ضى
ال�ی� كان�ا �عان�ن م� ن��ات قل��ة ���ل�ن لل��ف� أ��اً ���ل م�الغ
ف�ه وأك�� م� اللازم، ل�� ه�ا ال�ق�ار م� ال��ف� �الإم�ان أن
ی��ف� أك�� و�ع�د إلى حال�ه الاع��اد�ة ب��ا�ة ب����� ت�ار��

ال��ف� ال�ف�ف.
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إضافة إلى ذل� فإن ال��ضى ال�ی� مارس�ا ه�ه ال��ار�� لل��ف�
ا�ه�وا ز�ادة في ت���� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال��ای��، م� 33.2
ملل���� زئ�� إلى أعلى درجة ض�� ال����� الاع��اد� وهي 44.2
ملل���� زئ��.اس��اداً إلى ال�غ��ات الإ��اب�ة ال�ي ح�ل� على مع�ل
ال��ف� وو��فة جهاز ال��ف�249، اس���ج م�لف� ال�راسة أن ال��ر��
على ال��ف� ال���ح ���� أن ی�د� دوراً مه�اً في إعادة ال�أه�ل �ع�

الإصا�ة ب���ات قل��ة.

وت��� دراساتٌ أخ�� على ه�ه الف�ائ�250، وت�ه� ك�ف أن
ت�ار�� ال��ف� ���� أن ت��ن ذات تأث��ات ثاب�ة على و��فة جهاز

ال��ف� وت�اع� على تقل�ل أع�اض ال�لل ال���في للقل�.

الإفراط في التنفس أثناء الإنعاش القلبي الرئوي

لق� رأی�ا ح�ى الآن ب�ض�ح ك�ف أن تأث��ات ال��ف� ال�ف�ف
���� أن ت�ّ�� ت�ف� ال�م وت�فع ن��ة ال��ود �الأو�����، ور��ا
ت�اع� أ��اً على م�ع ح��ل ن��ات قل��ة ل�� الأش�اص ال�ی�
ی��ف��ن ك��ات ك���ة م� اله�اء.الإف�ا� في ال��ف� ���� أن ی����
في ك��� م� ال��اكل ال���ة ال����ة، ل�� ه�اك م��ر خ��رة
أك�� أه��ة ی�ت�� به�ه ال�الة و���� في ال�اقع أن ���د الفارق ب��

ال��اة وال��ت.

الإنعاش القل�ي ال�ئ�� أو ما �ع�ف بـ CPR ی�د� أث�اء ت�قف
القل� لل��اع�ة على ع�دة ال�ماغ إلى و��ف�ه الاع��اد�ة إلى أن ت���
إج�اءات أخ�� لإعادة دوران ال�م وال��ف�.ن�� نعل� أن الإف�ا� في
ال��ف� ی�د� إلى قلة ت�ف� ال�م وان�فاض ال��ود �الأو����� إلى
ع�لة القل�251، غ�� أن ال�راسات أث��� أ��اً أن ال��ف� ال�ائ� ج�اً
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أث�اء ع�ل�ة الإنعاش القل�ي ال�ئ�� أمٌ� حاس� ���د إن كان ال����
س��قى على ق�� ال��اة أم لا252

لق� ف�� ال�اح��ن �ع� ال�الات ال�ي أد� ف�ها الإنعاش
القل�ي ال�ئ�� إلى ال�فاة ���� ز�ادة ال��ف� وت�خل م�عف�� كان�ا
م�ر��� ج��اً ل��ه� ی�����ن أك�� م�ا ی��غي لإنقاذ ال����.على
ال�غ� م� ال��ر�� ال��� وال���ة، كان ه�لاء ال����ف�ن ��عل�ن
ال��ضى �أخ�ون ك��ات م� اله�اء أك�� م� ال��ور� أث�اء م�اول�ه�
للإنعاش م� خلال ز�ادة مع�لات ت�ف�ه�.�ع�ق� ال����ون أن ال�غ�
العالي على م��� ال��ف� ی��ج ع� ت�ج�ه ال���� م� اله�اء إلى ج��
ال���� أك�� م� ال��ور� س���ن له تأث�� حاس� – و�ال�أك�� ه�ا
شيء خ��� – على ت�ف� ال�م في ج�� ال����.لق� وجه� إح��
ال�راسات ال���ی� ال�الي: «ال���� م� ال�عل�� وال��ر�� ل��ارسي
الإنعاش القل�ي ال�ئ�� شيءٌ ن��اج إل�ه ل�قل�ل ه�ه ال��ائج ال�ي ت�
ال�عّ�ف عل�ها م�خ�اً وال�ي ق� ت�د� إلى وفاة ال��ضى ���� الإف�ا�

في ال��ف� أث�اء م�اولات الإنعاش»253

إذا راجع�ا الاس���اجات أعلاه، ف�� ال��هل ت��ر ك�ف أن أ�
إج�اء یه�ف إلى ال��اع�ة في إنقاذ ح�اة ال��ضى ر��ا ت��ن له في
ال�اقع تأث��ات سل��ة.وم� ال��هل مع�فة أن العلاقة ب�� مع�ل ال��ف�
وت�ف� ال�م إلى القل� ق� اك��ف� لأول م�ة م�� ق�نٍ م� ال�م�.ول���
ال��، م�� س�ة 2007 ح�ث� تغ��ات م��عة في إج�اءات الإنعاش
القل�ي وال�ئ�� ت���� إنعاش ال��ف� ی�و�اً.على ن�� م��ای� صار
ه�اك ت���� أك�� أث�اء الإنعاش القل�ي وال�ئ�� الآن على ال�غ� على

ال��ر للإ�قاء على دوران ال�م، ب�لاً م� إنعاش ال��ف� ی�و�اً.

خلال ال���ات ال�اض�ة شاه�تُ ال���� م� ال��اض��� ال��اب
على كل ال�����ات م� الل�اقة ی��ف��ن ���افة أك�� ���� م����
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ت�ر��اته�.في ه�ا الف�ل، ع�ل� على ال��� ب�� ال��ف� ال��الغ ف�ه،
ونق� ال��ود �الأو����� للقل� واخ�لال في ق�اءات جهاز ت����
القل�، وال���ات القل��ة وأم�اض القل� ال��م�ة.م� ال���قي الاس���اج
أن القل� ال�� لا ی��ود �الأو����� ���رة كاف�ة ���ن أقل ق�رة على
تل��ة م��ل�ات ال����� ال��ني ال���ف.ل�� في كل شه� ا�لع على
ال���� م� ال�قار�� ع� أ�فال، وم�اهق��، وش�اب في مق��ل أع�اره�
���ت�ن ن���ة ع�م اك��اف حالات م�ج�دة في القل�.ل�� س�اع ه�ه
الأخ�ار ك���اً ما أت�اءل: هل كان �الإم�ان ت��� ه�ه ال�أساة ل� أن
ال���ة تلقى ت���عاً لأن ی��ف� ���رة اع��اد�ة م� الأنف؟ إن مع�ل
ال��ف� ل�� ال��اض��� وغ�� ال��اض��� على ال��اء لا ب� أن یلقى
الاه��ام ال�� �����، فال�عي به�ه ال��ألة ��� أن ت��ل ف�ه كل

ال�ه�د ح�ى ل� أد� ذل� إلى إنقاذ ح�اة شابٍ واح�.
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الفصل الثاني عشر

تقلیل احتمالات الإصابة بالربو بسبب التمارین

أث�اء م�حلة �ف�ل�ه كان� العلاجات ال�ي وصفها الأ��اء إلى ج�ل�ان ال�� ی�لغ
م� الع�� ثلاثة وأر�ع�� عاماً و�عاني م� ال��� ت���� م���عة م� الأدو�ة ال�ي تعالج
ال�عال، ورحلات إلى ال�احل للاس�فادة م� ه�اء ال��� ال��ع�، واس���اق ال��ار م�
إب��� ماء مغلي.و����� ج�ل�ان أص�ات ال���جة ال�غ��ة ���� كان ���� لل�قاء
في غ�ف�ه مع�� الل�ل ب���ا ���ج رأسه م� ال�اف�ة في م�اولة لل��ف�.إن أ� ش��
�عاني م� ال��� في �ف�ل�ه خلال الف��ة م� 1970 إلى 1980 ر��ا �����ع أن ��ف
الأم� �إسهاب، و����عة ال�ال فإن ال�ال�ی� �عان�ان على ن�� م�اثل وه�ا ��اولان

م�اع�ة �فله�ا على ال��ف�.

مع أواخ� ال��ان���ات م� الق�ن وصف الأ��اء إلى ج�ل�ان أدو�ة م��لفة
وعلاجات مه�ئة وأخ�� ت��ع ال�عال، إضافة إلى ز�ارات م����ة إلى ال����فى لأخ�
العلاج ال���ع لإنعاش ال��ف�.ه�ه ال�لقة ال�ي لا ت��هي م� العلاجات ودخ�ل
ال����فى م�ة �ع� أخ�� اس���ت ل���ات، وعلى ال�غ� م� أن ج�ل�ان كان ��اول
ال�فا� على ل�اق�ه، إلا أنه ك���اً ما ی�� أنه �ع�� ع� ال��ف�، وخ��صاً أث�اء ساعات

الل�ل.

في س�ة 2006، كان ج�ل�ان ی��اول ج�عات ك���ة م� علاجات ال��� ب���ا
م����ات ل�اق�ه ت��ف� ت�ر���اً، إذاً أص��� ه�اك حلقة م���ة ت�اماً ت��أ �ال�أث��
ال���� على ص��ه وح�اته.ق�ة ج�ل�ان ت���� على ال���� م� الأش�اص ال�ی�
�عان�ن م� ال��� في حالاته ال�ع��لة أو ال��ی�ة؛ مع أن ال����� ال��ني ���� أن ���ن
نافعاً ج�اً، غ�� أن ال���� م� الأش�اص ال�ی� �عان�ن م� ال��� ب��ا�ة ���ل�ن إلى

ت��� ه�ا خ�فاً م� الإصا�ة ب���ات خ���ة.

في أوائل عام 2007، ح�� ج�ل�ان إلى إح�� ال�ورات ال�ي أق��ها في دبل�
وال�ي أر�� ف�ها على ال��ف� م� الأنف، وال��ف� ال�ف�ف، وم�ارسة ق�ع ال��ف� أث�اء
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ال��ي، وه�اك ت�اول ج�ل�ان آخ� ج�عة م� علاج ت�ف�ف أع�اض ال��� في ال��م
ال�الي م� ال�ورة.

خلال س�ة أشه�، كان� حالة ال��� ال�ي �عاني م�ها ج�ل�ان ق� ت���� ���ل
م�هل، ومع الاح�فال �أع�اد ال��لاد ل��ة 2007، ت�ك علاجات ال��� كل�اً.و��ل�
ت���� ل�اق�ه ال��ن�ة وصار ی���� م� ال��احة ل��افة م�ل ی�م�اً، و�ان ��ارس ه�ه
ال��اضة خ�� م�ات في الأس��ع.في س�ة 2008، واف� ���� ج�ل�ان على أن ی�وّن

في س�له ال��ي أنه «تعافى م� ال���».

في ال���ات ال�لاث اللاحقة، كان ب�نامج ج�ل�ان في ال����� ال��ني ی����
ث�اني ساعات م� ر��ب دراجة خاصة داخل الغ�فة، على ش�ل وج�ات ت��د كل
أس��ع، إضافة إلى أسال�� تقل�� ال��ف� م� الأنف ال�ي تعل�ها خلال ال�ورة ال�ي

شارك ف�ها.

ه�ه ال�غ��ات، إلى جان� تع��لات أخ�� أج�اها على عادات الأكل، أتاح�
ل��ل�ان أن ���� أداءه ال��اضي و����ع �ال�اقة أك�� وال�ص�ل �ال��ا� وال����ة إلى
ال�روة.على حافة الأر�ع�� م� الع�� في س�ة 2010 كان ج�ل�ان ی��� خ�� م�ات
ن�ف ماراث�ن و�ق�ع 750 م�لاً في ال��ر��ات.لق� حق� أعلى م�ت�ة في ق�ع ن�ف
ماراث�ن في ال��لة ال�ال�ة ��ع�ل 1.46 دق�قة، ث� �ع� أس��ع�� أك�ل م�افة ماراث�ن
كامل في ب�ل�� ب�م� 3.57 دق�قة.و�ع� ماراث�ن ب�ل��، اش��ك في ماراث�ن دبل� و�ان
ال�م� 4 ساعات.و�ع� س�ة أشه�، تف�ق ج�ل�ان على رق�ه ال�اب� في ق�ع ن�ف

ماراث�ن ب�م� أقل م� 8 دقائ�.

خلال س� س��ات، تغ�� ج�ل�ان م� م��د رجلٍ ا�لع م�ادفة على أح� ك��ي
ث� ح�� دوراتي في ال��ف�، وت���� ل�اق�ه، وت�لى ت�اماً ع� ال�صفات ال���ة

ال�قل���ة لل���، وصار �ق�ع ن�ف ماراث�ن أو ماراث�ن كامل في زم� ق�اسي حقاً!

كل�ة «ر��» م����ة م� اللغة ال��نان�ة وهي تع�ي «أن یله� ال��ء».ب���ا كان
ال��� م�ج�داً م�� زم� ���ل، إلا أنه ی�ث� في أغل� ال�اس ال��م أك�� م� ق�ل.ی�ث�
ال��� ال�� ��ه� �ال��ام� مع ال��ار�� ال��اض�ة على ق�ا�ة 4 إلى 20 �ال�ائة م�
م���ع ال��ان في ال�لا�ات ال����ة254، ون��ة 11 إلى 50 �ال�ائة م� �ع�
ال��اض��� ع��ماً.م� ال���� للاه��ام في إح�� ال�راسات أنه ب���ا 55 �ال�ائة م�
لاع�ي ك�ة الق�م و50 �ال�ائة م� لاع�ي ك�ة ال�لة ت�ه� عل�ه� أع�اض ض�� ال��ال�
ال��ف��ة ال�ي ت�اع� على ال���، فإن ال��اض��� ال�ی� ��ارس�ن �ع� أن�اع الألعاب
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ت�� ال�اء أ�ه�وا القل�ل م� الأع�اض ال�اض�ة للإصا�ة �ال���.في م�حلةٍ لاحقة م�
ه�ا الف�ل س�ف ن�ف�� ال���255

إذن ما ال�� ���� ال���؟ ال����ات الأك�� ان��اراً ت���� م���اً م�
الاف��اضات، وال�ي تع��� ج��عاً على ف�ض�ة أن ال��افة ال�ائ�ة تع�ي أن الأ�فال ل�
���ن�ا مع�ض�� للإصا�ة �ال��اث��، مع أن ه�ا ی�د� إلى تقل�ل ق�رات ال��اعة ل�یه�
لاحقاً في ح�اته�.ال�ف��� ال�اني ال����� ی��� على ت�اث� أع�اد ال��ان، ل�� في ال�ق�
ال�� ر��ا كان ه�ا م�ش�اً م���لاً، فل�� م� ال��ورة أن ���ن ال���.على س��ل
ال��ال، في غ�ب إی�ل��ا، ال��ان ال�� أع�� ف�ه، ه�اك ن��ة عال�ة م� الإصا�ة �ال���

ب�� ال�اس مع أن ن�ع�ة اله�اء ج��ة ج�اً.

ر��ا ���ن ه�اك عاملٌ آخ� ی�د� دوراً مه�اً في ال��اع�ة على الإصا�ة
�ال���، و��عل� �ال��ف� ال�ائ� ع� ال�اجة؟ إذا كان ه�ا ص���اً، إذن �ال�أك�� فإن
تقل�� مع�ل ال��ف� ���� أن ی�د� إلى انع�اس ال�الة.م� خلال ال��� إلى أس�اب
وأع�اض ال���، وال�غ��ات الف���ل�ج�ة ال�ات�ة ع� ه�ه ال�الة، �����ا أن ن��أ ب���ی�

م�� أه��ة ت�ار�� ال��ف� على معال�ة ال���.

لأن ال��� م� ال�الات ال�ي ت�صف �أنها معاناة ش�ی�ة م� صع��ة ال��ف�،
فالات�اه ال���قي لا ب� أن ی���ل في م�اولة إ��اد ال��� الأصلي وذل� ��عال�ة
عادات ال��ف� غ�� ال����ة.إذا ت�اول�ا ال��� م� ه�ه ال�او�ة فه�ا ل�� �ال�يء ال��ی�
لأنه كان م����ماً م� الأ��اء الإغ��� الق�ماء م�ل غال�� و�اراس�ل��س في الق�ن
ال�ادس ع��، الل�ی� ن��ا �ق�ع ال��ف� وت�ار�� ال��ف� لعلاج ال�عال وض��

ال��ال� ال��ف��ة256

ی�داد ان��ار ال��� مع ن�� ال��وة.تق�د ال��وة إلى تغ��اتٍ في أن�ا� ال��اة؛
ال�عام ���ح أك�� معال�ة، وت�تفع وت��ة الإجهاد ���� ال��اف�ات وال����ات، وال��ازل
لا ت��ح ب�خ�ل اله�اء، ونق�م ب��ار�� ب�ن�ة أقل وغال��ة الأع�ال ت��ن م��ودة و�ق�م
بها غ��نا.ق�ل خ���� س�ة كان� أن�ا� ال��اة وأوضاع الع�ل م��لفة ت�اماً ومع�لات
الإصا�ة �ال��� م��ف�ة ن���اً.في تل� الأزم�ة ك�ا نأكل الأ�ع�ة ال���ع�ة أك��، وه�اك
القل�ل م� الإجهاد ال�ه�ي ���� ال��اف�، و�ان� ال��ازل مع�ضة لل��ارات اله�ائ�ة
وأغل� الأع�ال ت���� جه�داً ب�ن�ة شاقة.في تل� الأزم�ة، كان� أن�ا� ح�ات�ا إن�اج�ة

ومف��ة في ال����ع على ال��ف� الاع��اد�، ون���ة له�ا كان ال��� أقل ان��اراً.

م�ل�ا رأی�ا ح�ى الآن، فق� اتف� ال�اح��ن ع��ماً على أن مع�ل ال��ف�
الاع��اد� �ال���ة لل��� ال�اضج ال�� ی���ع �ال��ة ی��اوح ب�� 4 إلى 6 ل��ات م�
اله�اء في ال�ق�قة257، غ�� أن ال��اب ال�ی� ��اب�ن �ال��� ���ن مع�ل ت�ف�ه� أث�اء
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ال�احة ب�� 10 إلى 15 ل��اً في ال�ق�قة، وه�ا �ع�ي ثلاثة أضعاف ال�ع�ل ال��ل�ب258
ت��ل تأث�� ه�ا على ال�هاز ال��ف�ي ع��ما ی��ف� الإن�ان م�ت�� أو ثلاث م�ات أك��

م� ال�ع�ل الاع��اد� ��ال ال��م..و�ل ی�م.

ال��ف� الاع��اد� في وق� ال�احة ی���� أخ� أنفاس م����ة، وهادئة، وتأتي
م� ال���، ت�خل وت��ج م� الأنف.ال�اس ال�ی� �عان�ن م� ال���، م� ناح�ة أخ��،
��ه� أنه� ی��ف��ن م� الف� مع ح��ات م����ة لل��ه�، وال���جة، وال�ف��، ت��و
واض�ة وتأتي م� أعلى ال��ر.مع تفاق� أع�اض ال���، ت�ه� أع�اض م�ل ال�ف��
وض�� ال��ف� وت�داد مع ز�ادة مع�ل ال��ف�259، �الق�اس إلى ش�ة ال�الة.��ع�ى آخ�،
�ع� أن ���ح ال��� أك�� ش�ة، ه�اك أ��اً ز�ادة في مع�ل ال��ف� و���ات اله�اء ال�ي

ت�خ� إلى ال�ئ���.

في ال�ق� ال�� نع�فُ ف�ه ج��اً أن ال�اس ال�ی� �عان�ن م� ال��� ی��ف��ن
ك��ات ك���ة ج�اً م� اله�اء، ه�اك حاجة ل���ی� ما إذا كان� ز�ادة مع�ل ال��ف� في
ال�اقع س��اً أو ن���ة ل�ل� ال�الة.مع ت��� ح�� ال��ال� ال��ف��ة ی��أ شع�ر
�الاخ��اق، ورد فعل اع��اد� لأخ� ال���� م� اله�اء إلى ال�ئ��� في م�اولة لل�� م�
ه�ا ال�ع�ر.على كل حال، فهي حلقة مف�غة؛ ال��ال� ال��ف��ة ال��قة ت�د� إلى ت�ف�
أك�ف وأع�� وه�ا ���� ز�ادة في مع�ل ال��ف�، ما ی�د� إلى ض�� ال��ال� ال��ف��ة

أك��، وه��ا..ت��ء ال�الة وت��أ عادات ت�ف� أخ�� اس��ا�ة ل�ل� ال�الة.

ال���قة ال�ح��ة ل���ی� ما إذا كان ال��ف� ش�ی�اً و���� أع�اض ال��� أن ت�اق�
ما ���ل ع��ما ت��ن ه�اك ج�اعة م� الأش�اص م�اب�� �ال��� ��ارس�ن ت�ار��

ال��ف� ال����ة ل�عل مع�ل ت�ف�ه� ی��ف� �ات�اه ال����� الاع��اد�.

ه�اك دراسة أج��� في م���فى مات�� في ب������ اك��ف� أنه ع��ما ی��ف�
مع�ل ال��ف� ل�� الأش�اص ال�اض��� ال�ی� �عان�ن م� ال��� م� 14 إلى 9.6 ل��ات
م� اله�اء في ال�ق�قة260، فإن الأع�اض ت�قل� ب���ة 70 �ال�ائة، وال�اجة إلى أدو�ة
مه�ئة تقل ب���ة 90 �ال�ائة، وال�اجة إلى م���ات لل��ف� ت��ف� أ��اً ب���ة 50
�ال�ائة.ه�ه ال�راسة وج�ت علاقة م�اش�ة ب�� تقل�ل مع�ل ال��ف� وت�ّ�� أع�اض
الإصا�ة �ال���.كل�ا كان مع�ل ال��ف� قل�لاً و�ات�اه ال�����ات الاع��اد�ة، تقل��
أع�اض ال��� م�ل ال�عال، وال���جة، وال�ف�� ل�� ال��ف�، وض�� ال��ر وصع��ة

ال��ف�.
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علاوة على ه�ا، كان� ه�اك م���عة أخ�� م� ال��ار��� في ال�راسة حاول�
ال���� لأع�اض ال��� – ت�ر��ا داخل ال����فى على ب�نامج لل�عامل مع ه�ا ال��ض
وفقاً لات�اه آخ� – ل� ت�ق� أ� تق�م.ال��� في ه�ا �ع�د إلى حق�قة أن ل�� ه�اك أ�
تغّ�� ���ل ل�یه� على مع�لات ال��ف�261 وه�اك دراسات أخ�� ت�ع� ه�ه ال��ائج
وت�ه� أن ال�اس ال�ی� �عان�ن م� ال��� و�ق�م�ن ب�قل�� ال��ف� ����ن �ف�ص
أف�ل لل����ة على ال���، مع حاجة قل�لة ت�ر���اً إلى ت�اول أدو�ة مه�ئة وم���ة

خلال س�ة أشه�262

م�� س�ة 2002 ك�� أعل� آلاف الأ�فال وال��اب ال�ی� �عان�ن م� ال��� ك�ف
ی���ون لل��� ال�ئ��ي ل�الاته�؛ ال��ف� أك�� م� ال�اجة الفعل�ة.ه�اك م�ش�ات
ی��غي الان��اه إل�ها م�ل: زغ� ال���انات، والغ�ار، والق�ل، وش�ة ال��ار��، والازدحام،
وال��افة ال�ائ�ة، وتغ��ات ال��اخ غال�اً ما ��ار إل�ها على أنها م� م���ات أع�اض
ال���، ل�� م� خلال خ��تي ال�اصة �ال���ة إلى غال��ة الأش�اص ال��اب�� �ال���
���� اس�عادة ال����ة على ه�ه الأع�اض إلى ح�ٍّ ك���، ���ف ال��� ع� تل�
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ال��ش�ات وذل� ب��ا�ة �أن ی�عل��ا ك�ف�ة م�ارسة ال��ف� ال�ف�ف.ال��� الأساسي
لاس���ار أع�اض ال��� ���� أن �ع�� دائ�اً إلى ال��ف� ال��الغ ف�ه.ما دام ال����
�فه� ال��ار�� و��ّ�س ال�ق� إلى تغ��� ���قة ت�ف�ه، لا ب� أن ت�ه� ن�ائج إ��اب�ة ثاب�ة

وقابلة لل�وام.

اس��اداً إلى حق�قة أن ع�داً م� ال��ارب ال������ة ت��� أن أع�اض ال���،
وال�اجة إلى أدو�ة تعالج ه�ا ال��ض، ���� أن ت��ف� إلى درجة ك���ة �ع� ت����
ت�ار�� تقل�� ال��ف�263، فلا ش� أن الإف�ا� في ال��ف� ��اه� أ��اً ب�رجة ك���ة في
�ه�ر أع�اض ال���.����عة ال�ال، م� ال���عي للأش�اص ال�ع�ض�� للإصا�ة �ال���
أن ی�داد مع�ل ت�ف�ه� لل�ع��� ع� ال�ع�ر �الاخ��اق، إلا أن ه�ا ب��ا�ة م��د ج�ء
م� ال�لقة ال�ف�غة.إن أن�ا� ال��اة ال��ی�ة ت�د� إلى ز�ادة مع�ل ال��ف� ع��ماً، وه�ا
م� شأنه أن ی��� أع�اض ال��� ل�� الأف�اد ال�ی� ل�یه� اس�ع�اد وراثي.مع تغل� ال���
عل�ه�، ه�لاء الأش�اص ی��ف��ن ���ل أس�ع وأك�� ك�افة، ما ی��� م� س�ء
حال�ه�.ب���ا �ع��� م� ال�ه� ال�ع�ف إلى ه�ه ال�لقة ال�ف�غة، فال���ة الأولى في

ال�عامل مع ال��� ت���ل في ال�� م� العادات ال�ي ت�د� إلى الإف�ا� في ال��ف�.

�����ي أن أتفه� معاناة أ� �فل أو م�اه� ���� م� ال��� لأني م�� أك�� م�
ع���� س�ة ك�� أكافح مع نف� ه�ه الأع�اض؛ ك�� عاج�اً ع� الق�ام ح�ى �أ���
ال��ار�� ال��اض�ة، و�ان أنفي م��وداً في أك�� الأح�ان، و��� �اس���ار أت�ف� م� فٍ�
مف��ح.و���ور ال���ات تفاق�� معاناتي مع ال��� وازدادت الأدو�ة ال�ي أت�اولها دون أن
ت�ه� أ� علامات لل��ّ��.لق� تأث�ت كل ج�ان� ح�اتي ب�ل� ���رة سل��ة: ال��م،
وال�الة ال�ف��ة، وال�����.وح�ث م�ادفة أن ا�لع� على ع�ل ال����ر ال�وسي
ك�ن��ان��� ب�تا���، ف����� أخ��اً م� ال���� لل��� والق�اء عل�ه.خلال أ�ام قل�لة
ان�ف�� ح�ة ال�عال وال���جة ���ل درامات��ي، ب��ا�ة م� خلال تعل� ك�ف �ف�ح
ان��اد الأنف و�عادة مع�ل ال��ف� إلى ال�ضع ال���عي.ت�ل�� الآن م� ح��جة
ال��ت أث�اء ال��ف� م�� اث��ي ع��ة س�ة، و�ل ما فعل�ه أن�ي تعل�� ك�ف أت�ف�

���رة ص���ة.

كان له�ا تأث�� م�هل على ح�اتي لاحقاً ���� غّ��ت مه��ي في س�ة 2001
ورح� أت�رب ت�� إش�اف ال����ر ال�احل ب�تا���.في س�ة 2002، ق�� ب�أس��
م��� الع�ا�ة لل��اب�� �ال��� لغ�ض ال��اع�ة على ن�� ه�ه ال�عل�مات في أوسا�

الأ�فال وال��اهق�� ال��اب�� �ال���.وع�ادات�ا الآن ت���� في ع�دٍ م� ال�ل�ان.

ال���ة الأولى لل�عامل مع ال��� أن نعالج حالة الإف�ا� ال��م� في ال��ف� ل�ي
���ل ال���ل في ال��ف� م� الف� إلى الأنف.ب���ا ���ن ال��ف� م� الأنف مه�اً ل�ل
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ش�ٍ�، �ال���ة إلى ال�اس ال�ع�ض�� للإصا�ة �ال��� فه�ه م�ألة ح�اة.ع��ما ���ن
مع�ل ال��ف� أك�� م� ال�ضع الاع��اد�، ه�اك ن�عة إلى ف�ح الف� لل��اح ب�خ�ل
ال���� م� اله�اء إلى ال�ئ���.الأش�اص ال�ی� ی�� ت���� حال�ه� �أنه� م�اب�ن
�ال��� غال�اً ما ��ع�ون �أنه� لا �أخ�ون ما ��في م� اله�اء أث�اء ال��ف� م� الأنف،

وه�ا ��عله� ی��ف��ن م� الف�264

ال��ف� م� الف� ی�د� إلى الإصا�ة �ال��� م� خلال ع�د م� ال��ائ�:

اله�اء ال�� ی�خ� م� الف� لا ���ن نق�اً م� ال��ائ� ال�ي ���لها اله�اء، وم�ها
ال��اث�� وال������ا265

الف� ب��ا�ة ل�� ع��اً فعالاً م�ل الأنف في ت���ف اله�اء ح�ى ��ل
�ه إلى درجة ال��ارة وال����ة ال��اس�ة ق�ل أن ی�ه� إلى ال�ئ���266

ل��ف� م� الف� ی�ف� م�الاً أك�� ل�خ�ل اله�اء مقارنة �الأنف، ما ��عل
مع�ل ال��ف� أعلى، وه�ا ی�د� إلى خ�وج ال���� م� ثاني أو����
ال�ار��ن م� ال�ئ���.ثاني أو���� ال�ار��ن عامل ���عي ��اع� على
ت�سع الع�لات ال�ل�اء لل��ال� ال��ف��ة، وخ�ارة ثاني أو����

ال�ار��ن ت��� ض�� ال��ال� ال��ف��ة لل��اب�� �ال���.

 على الع�� م� ال��ف� م� الأنف، فال��ف� م� الف� لا ���ح ل�ا
�الاس�فادة م� أو���� ال����� في الأنف، وه�ا الع��� ی�ع� ق�رات

ال�ئ��� ال�فاع�ة267

إذا أخ�ت كل ه�ه ال��ائل �ع�� الاع��ار، ف�� ال��هل أن ن�� ال��ف� م� الف�
���� ت�ه�راً في و��فة ال�ئ��� ل�� الأش�اص ال�ی� �عان�ن م� ال��� ال�ع��ل، و�لع�

دوراً مه�اً في تفاق� الأع�اض268

ل�� م� ال�ه� فق� ال��ف� م� الأنف أث�اء ال�احة، و�ن�ا ه�ا مف�� ج�اً أث�اء
م�ارسة ال��ار��.في ورقة ��ٍ� ن��ت في م�لة (ال��اجعة الأم����ة لأم�اض ال�هاز
ال��ف�ي)، ت�اول ال�اح��ن ال�أث��ات الإ��اب�ة لل��ف� م� الأنف على ال��اب�� �ال���
���� ال��ار��.ولاح��ا أن أغل� الأش�اص ال�ی� خ�ع�ا للف�� م� ال��اب��
�ال��� كان�ا ی��ف��ن م� أف�اهه� ال�ف��حة م�اش�ة ع��ما ُ�ل� م�ه� �أن ی��ف��ا «���رة
���ع�ة».وج� ال��لف�ن أن ال��ف� م� الف� أث�اء ال��ار�� ی�د� �ال��ال� ال��ف��ة إلى
أن ت��ح ض�قة أك��.في مقابل ذل�، ع��ما ُ�ل� م� ال�اضع�� لل����ة أن ی��ف��ا
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فق� م� أن�فه� أث�اء ال��ار��، ل� ت�ه� علامات على ال��� ال��ت�� به�ا
ال��ض�ع.اس���ج في ورقة ال��� أن «ال�لع�م الأنفي والُ�لق�م ی�د�ان دوراً مه�اً في
ت��� ال��ال� ال��ف��ة»269 ��ع�ى م��� فإن تأث��ات ال��ف� م� الأنف تع��� ج�ءاً

لا ی���أ م� تقل�ل أو ت��� ال��� ال�� ی��أ ع� ال��ار��270

حق�قة أن ال��اض��� م� ال���ة ال�ی� �عان�ن م� ال��� ك���اً ما �ف�ل�ن
ال��احة على غ��ها م� أن�اع ال��اضة ل��� �ال��ادفة.أث�اء ال��احة ���ن ال�جه
غا��اً ت�� ال�اء، م�ا �قلل ك��ات اله�اء ال�ي ت�ه� إلى ال�ئ��� و���� ق�رة ت�ّ�ل
ال��اضي ل�اني أو���� ال�ار��ن.على ال�غ� م� أن ال��اح ر��ا �أخ� ال�ه�� م� الف�،
إلا أن ال�أث��ات ال�فاع�ة ل�قل�� ال��ف� ما ت�ال ت��و واض�ة.ال�فل أو ال�اب ال��
�عاني م� ال��� ر��ا �ف�ل ال��احة أ��اً لأن ال�اء ��ل� ضغ�اً خف�فاً على ال��ر
وال���، علاوة على ال�� م� مع�ل ال��ف� و���ات اله�اء ال�ي ی��ف�ها وت���� الأداء

ال��اضي ع��ماً.

إن الاخ�لاف ب�� ال��ار�� ال�ي ت�ارس على الأرض وال��احة ق�ر تعل� الأم�
����قة ال��ف� وال�ع�ل ت��ن مه�ة للأش�اص ال��اب�� �ال���271، على الأرض لا
���ن ن�� ت�ف�� أث�اء ال��ار�� مق��اً ك�ا هي ال�ال إذا ك�� في ال�اء، وه�ا �ع�ي أن�
ت����ع ��ه�لة أن ت��ف� أك�� م�ا ی��غي، وه�ا ی�د� إلى انق�اض ال��ال� ال��ف��ة،
وان�فاض ك��ة CO2 في ال�م وقلة ن���ة اخ��ار BOLT.�ال���ة إلى الأش�اص
ال��اب�� �ال���، �ق�د الإف�ا� في ال��ف� أث�اء ال�احة إلى الإف�ا� في ال��ف� أث�اء
ال��ار��، وه�ا ب�وره ی�د� إلى �ه�ر أع�اض ال��� ال��اح� لل��ار��.إلا أن م�ارسة
ال��ار�� في ال�اء م� ال���عي أنها ت�عل� تقل� وت��ة ال��ف� وتقلل ك��ات اله�اء
�ات�اه ال����� الاع��اد�، وه�ا ی�ف� حالة أك�� أماناً و��ّ�� أداء الأش�اص ال�ی�

�عان�ن م� ال��� أث�اء ال��ار��.

في ب�ا�ة ه�ا الف�ل الق��ا ن��ة على �ع� الإح�ائ�ات ال�ي أ�ه�ت أن ل��
�ع� ال��اض��� ی�ث� ض�� ال��ال� ال��ف��ة ب���ة 55 �ال�ائة على لاع�ي ك�ة الق�م
و����ة 50 �ال�ائة على لاع�ي ك�ة ال�لة، ل��ه لا ی�ث� إ�لاقاً على لاع�ي ب�ل�
ال�اء272 مع م�ل ه�ا ال�فاوت الغ���، ف�ا هي الع�امل ال�ي ���� أن تف�� الاخ�لاف؟
ال��اب ال�� ر��ا ت�صل� إل�ه ت�����اً الآن ���� ج�اً؟ لع�ة ب�ل� ال�اء ت���� ق�ع
ال��ف� وال��احة ت�� ال�اء، ما ی�د� إلى درجة ت��ل أعلى ل�اني أو���� ال�ار��ن،
وز�ادة أو���� ال����� وتقل�ل مع�ل ال��ف�.مع ال��ف� الاع��اد� فإن ن�عات الإصا�ة

�ال��� ل� تع�د لل�ه�ر.
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ل�� إذا ك�� تعاني م� ال��� ولا ت�غ� في م�ارسة ال��احة، ه�اك ���قة
أخ�� ����ة! إنها ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� ال�� ی���� كل ال��احي الإ��اب�ة
لل��احة وأك��.على ال�غ� م� أن ال��احة لها ف�ائ�ها، إلا أن م� ال�ع�وف ج��اً أن
ق�اء ال�ق� في أح�اض ال��احة ال���عة ��ادة ال�ل�ر ل�� �ال�يء ال��الي لل��اب��
�ال���، لأن ال�ل�ر ���� أن ���� ض�راً لأن��ة ال�ئ���.ف�لاً ع� ه�ا، ب���ا تقلل
ال��احة مع�ل ال��ف�، ف�� ال�ه� أ��اً معال�ة عادات ال��ف� ال���ة خارج أح�اض
ال��احة.ال���ُ� م� ال��اح�� ی��ف��ن ب�� ف��ة وأخ�� م� الف� و�����ون على عادات

ال��ف� ال���ة ال�ي تقلل أداءه� ال��اضي وت�اع� على �قاء حالة ال��� ل�یه�273

ال��اح في معال�ة م��لة ال��� لا ب� أن �ع��� على ق�رت� لأن ت�فع ن���ة
اخ��ار BOLT �اس���ام ت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح ال�ي
ذ��ناها في ال��اب.س�ف ت�� ب�نام�اً م��داً ی��اشى مع اح��اجات� في ال��ء
4.اله�ف الأساسي أن ت�تفع ن���ة اخ��ارك إلى 40 ثان�ة.وال�ق� الأف�ل لق�اس ن���ة
الاخ��ار ل�ي تلاح� م�� تق�م� أن تفعل ذل� في ال��اح ال�اك� فإذا كان� ال����ة
أقل م� 20 ثان�ة س�ف ت���� أع�اض ال��� ل���.أما إذا كان� ال����ة في ال��اح
أعلى م� 20 ثان�ة، فالأع�اض م�ل ال���جة، وال�عال، وصع��ة ال��ف�، وانق�اض
ال��ر س�ف ت��في.م� ال�ه� ج�اً ملاح�ة أن� ر��ا ت�قى مع�ضاً ل�ع� الأع�اض
ح�ى إذا ح�ل� على ن���ة 20 ثان�ة إذا كان ه�اك م��ٌ� ما؛ ن���ة اخ��ار 40 ثان�ة

شيءٌ لا ب� أن ی��ق� م� أجل ال�� نهائ�اً م� أع�اض ال���.

مع ال��اب�ة �ات�اه ال���ل على ن���ة اخ��ار عال�ة، ر��ا ت���� في ال�عاناة
م� �ع� الأع�اض، اع��اداً على تار��� ال��ي وال����ات.إن ق�رت� على ال����

ل�أث��ات ال��� ب����� ال����� أدناه تع��� على عامل��:

م�� ارتفاع ن���ة اخ��ار BOLT، وس�عة اس��اب�� ل�ه�ر الأع�اض.كل�ا
ب�أت في وق� م��� ���ارسة ال�����، كان م� الأسهل ت��� الأع�اض وم�عها م�
ال�فاق�.م� خلال ت�اهل الأع�اض والأمل في أنها س�ف ت��في م� تلقاء ذاتها، فإن
تأث��ات ال��� ت��ل لأن ت��ح أس�أ و���� أن ت���� ��ال ال��اة.إذا ك�� في أك��
الأح�ان تعاني م� أع�اض ال���، لا ب� أن� تع�ف أن ال���جة وال�ف�� وال�عال عادة

ما ت�فاق� م� س�ئ إلى أس�أ، ل�ل� م� ال�ه� ال��خل م���اً ل�عال��ها.

ه�ا ال����� ���� أن ��اع�ك على إ�قاف أع�اض ال��� ق�ل أن ت��ف�ل، ل�� ال�جاء عل�� اس��ارة ال����
ق�ل أن تق�م �ه أولاً.و�ع� ذل� ات�ع الإرشادات أدناه ع�� ال��احل الأولى لل�ع�ر �انق�اض ال��ر، وال���جة،
وال�عال أو ال��ودة في ال�أس.إذا ع��ت ع� إ�قاف الأع�اض خلال 10 دقائ�، ع��ئ� عل�� أن ت��اول دواءك
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ال�� اع��ت عل�ه.و�ذا عان�� م� أع�اض ش�ی�ة، ����عة ال�ال ت�اول دواءك ف�راً.أما إذا ل� ی�فع ال�واء في
ال��ف�ف م� الأع�اض خلال دقائ�، ف���ح �ال�هاب إلى ال���� ف�راً.

لإ�قاف أع�اض ال��� ق�ل أن ت��ف�ل، ات�ع ال���ات ال�ال�ة:

• خ� شه�قاً خف�فاً ی��عه زف�� خف�ف م� الأنف.

• اق�ع ال��ف� ب��ك وت��َّ ل��افة 10 إلى 15 خ��ة.

• ت�قف ع� ال��ي، وارفع ی�ك ع� أنف�، واس�أنف ال�ه�� وال�ف�� م� الأنف.

• ان��� 30 إلى 60 ثان�ة ث� ك�ر ال�����.

• تا�ع ال��ي ب���ا أن� تق�ع ال��ف� ل��افة 10 إلى 15 خ��ة ت��عها ف��ة لل�احة مع ال��ف� م� الأنف ل��ة
30 إلى 60 ثان�ة.

• إذا كان� الأع�اض خف�فة، ر��ا تق�ع ال��ف� لأك�� م� 10 إلى 15 خ��ة.

• اس��� به�ا ال����� على الأقل ل��ة 10 دقائ�.

إضافة إلى ال��ف� م� الأنف وال���ل على ن���ة اخ��ار عال�ة، م� ال�ه�
أ��اً أن ت�ارس ع�ل�ة الإح�اء على ن�� م�اس� م� أجل تفاد� حالة ال��� ال�ي
ت���ها ال��ار��.إن أقل وق� ���� أن ���ى في الإح�اء ��� أن ���ن 10
دقائ�.ی���� الإح�اء ال��� ال��ي ال���ع مع ق�ع ال��ف� ال�ع��ل إلى ال��ی� في كل
دق�قة أو ن�� ذل�.�ع� 10 دقائ� عل�� ز�ادة ال��عة ���� ت���ك �أق�ى ما ت����ع
م� ق�رة مع اس���ار ال��ف� م� الأنف.إذا أح��� �ال�اجة لأن تف�ح ف��، عل�� تقل�ل
س�ع��.�ع� ال��ار�� ال��ن�ة؛ ش�ع نف�� على ال��ف� به�وء وص�لاً إلى ال�ضع

الاع��اد�.

ت��ن ال��ائج الإ��اب�ة ل��ار�� تقل�� ال��ف�، وال��ف� م� الأنف وانع�اساتها
على أع�اض ال��� س��عة وم�هلة.مع ه�ه ال���قة ال����ة، لا ی�ج� س�� حقاً لأ�

ش�� أن ی�قى �عاني ی�ماً واح�اً م� أع�اض ال��� ال�ي ت�غ� عل�ه ح�اته.
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الفصل الثالث عشر

تمرّن كما لو أن حیاتك تعتمد على ذلك

م�� مل��ني س�ة �قي ال��� على ق�� ال��اة دون أن ت�ج� أس�اق
صغ��ة أو ك���ة، وم�ازن غ�ائ�ة، وما���وو�� أو مأك�لات
ماك�ونال�.في ال�اضي، و�ي ن�ع� أنف��ا وعائلات�ا، كان� ال���ة
الع�ل�ة م�ل��ة في رحلاتٍ نق�م بها ل��ع ال��ت ال��� وال���وات،
أو ل�لاحقة ح��ان – وغال�اً ما ت���� ال��اردة لأ�ام – إلى أن ی�هار

الإن�ان و��ق� م� الإع�اء.

قارن ه�ا مع ن�� ح�ات�ا ال��م ون�� نع��� على ع��ة �ائع
ال��ا�ا – هل تعل� أن ال���� م� ال�اس �إم�انه� إ�عام أنف�ه� ��ا
��في ح�ى إذا ل� ��� ه�اك أ� �عام م��ف� لل��اء؟ الأم� ال���� أن
تغ��� ه�ا ال�ضع م�ل�ب �إل�اح.ل�ي نأكل عل��ا أن نق�م ب��ا�ات
ب�ن�ة م����ة، وه� شيءٌ �ع��� ال��� ال���� عل�ه ل�وام ال��ة.ل�اذا
ن��قف ع�ه الآن، ب��ا�ة لأن ال�هاب إلى ال��� م� أجل ال���ل

على ال�عام ل� �ع� ض�ور�اً؟

ر��ا ���ن ال�ق� ق� تأخ� ك���اً �ال���ة لل������ م�ا أن �����ا
ر�اض��� م� ال���ة، إلا أن�ا ���� أن ن����ع ون���� ف�ائ� ك���ة م�
ال��ار�� ال��ن�ة ال�����ة.ح�ى إذا ك�� تع�� ح�اة م��ق�ة ص��اً
ن���اً الآن، ����� رفع ل�اق�� وت����ها ب��ء وث�ات ح�ى ت��ث
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تغ��ات إ��اب�ة على ح�ات�.ه�اك شع�ر رائع �اح��ام ال�ات والإن�از
ع��ما ن��ل� م� ال��ان� ال�ل��ة أو ن��ع� قل�لاً ع� شاشة
ال��م���ت�.إذا ك�� ت�ارس ال��ار�� ل�اعة في ال��م، ��ع�ل خ��
م�ات في الأس��ع، خلال أساب�ع قل�لة س�ف تل�� اخ�لافات واض�ة

����ص ال��م، وال��اج، وال�الة ال���ة.

رغ� ال�ق�م الهائل في ال��الات ال���ة، إلا أن الأم�اض
ال��ت��ة �ال��ارة ال��ی�ة م����ة في ال��ادة، و���� الق�ل إن�ا ر��ا
نلقي ال���ول�ة في ت�ه�ر ص���ا على عات� ش��ات ت���ع الأدو�ة
ب�لاً م� إج�اء تغ��ات �أنف��ا على أن�ا� ح�ات�ا ون�ام تغ�ی��ا ل��ع
ال��ض م� ال�ه�ر في ال�قام الأول.في كل س�ة ه�اك ال���� م�
ال�اس ت�ه� عل�ه� أع�اض ال���، والقل�، وم�ض ال���، وارتفاع
ضغ� ال�م وال���ان.ل�� ه�ا ف���، و�ن�ا ه�اك أم�اضٌ ج�ی�ة
ت�ه� ��ال ال�ق�.وال�ع� �ق�ل�ن إن ال��� في ذل� لأن ��وف
ال��ق وتقل�ات الأسعار في ش��ات الأدو�ة ال���� ت�لي حاجة م����ة
إلى أس�اق ج�ی�ة وم��عات م��ای�ة.ن�� ر��ا ن����ع الع�� ل�قٍ�
أ��ل، ل�� عل��ا أن ن�فع نفقات اس�هلاك�ة على الأدو�ة حال�ا نق��ب
م� ال����� أو ال���� م� الع��.ه�اك اخ��ارٌ أف�ل لل��اع�ة على
ت��� الإصا�ة �الأم�اض – وه� لا ی���� اح��الات ال���� ولا
���ل�م أ� نفقات إضاف�ة – أن ت��ي �ان��ام م��اً خف�فاً أو س��عاً أو
ته�ول.(إذا ل� ���� ل� أن ق�� به�ا �ان��ام م� ق�ل، ال�جاء أن

ت�ه� ل��ارة ال���� لل���ل على م�افق�ه ق�ل أن تق�م �ال�����).

ال�يء ال�� ی�ف� عل�ه ال���ُ� م� خ��اء ال��ة ی���ل في
أه��ة ال����� ال��ني ال�����، على أن تق�م �ه ح�� حال��
ال���ة.ه�اك ع��ات م� ال�راسات أج��� خلال ال���ات القل�لة
ال�اض�ة أ�ه�ت أن ال����� ال��ني ال����� ی�ف� ال���� م� الف�ائ�
لل��ة274، وم�ها ان�فاض خ��رة ال�ع�ض لأم�اض الأوع�ة ال�م��ة

القل��ة، وال���ان وم�ض ال���.
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ال�راسات ال�ي تع�د م�لاً إلى ال������ات ت�اول� العلاقة ب��
ال��ار�� ال��ن�ة ال�����ة وحالة الأوع�ة القل��ة.م� ال�راسات ال����ة
تل� ال�ي قام بها ال����ر ج��مي م�ر��، ال�� درس ال���ات القل��ة
ل�� 31 ألفاً م� ع�ال ال�قل.وج� م�ر�� أن مف��ي حافلات نقل
ال��اب ال�ی� ����ن أغل� ال�هار وه� ی��لق�ن ال�ل� صع�داً ون�ولاً
في حافلات ذات �ا�ق��، ومع�ل ذل� ر��ا 500 إلى 700 درجة
ی�م�اً، ت��ف� ل�یه� الإصا�ة �أم�اض القل� مقارنة مع ن��ائه� م��
�ع�ل�ن ك�ائق��، وال�ی� ����ن 90 �ال�ائة م� ال�ق� ��ل��ن على
مقاع�ه�.ل�� ه�ا ف���، و�ن�ا أم�اض القل� ال�ي ر��ا ��اب بها

ال�ف���ن في وقٍ� لاح� ت��ن أقل خ��رة275

أج��� ه�ه ال�راسة أ��اً على 100 ألف م� ع�ال م�ل�ة
ال����276، ووج� أن الأش�اص ال�ی� ����ن وق�ه� ����ون على
أق�امه� أو ی����ن ال�راجة أث�اء ت�ص�له� لل���� �ه�ت عل�ه� حالات
قل�لة لأم�اض القل� مقارنة �الع�ال في و�ائف إدار�ة م�ل ال�لف�نات
وال��مة ال��ن�ة وال���تار�ة.تع��� اك��افات ال����ر م�ر�� مف��ة
الآن ك�ا كان� ق�ل س��� س�ة، ولأن ال���� م�ا ����ن أوقاته� في
الع�ل ال��مي خلف ال��ات�، ه�اك حاجة م��ای�ة للق�ام ب��ار�� ب�ن�ة

ب�� ال��� والآخ� ت��اشى مع حالات�ا ال���ة.

إن أف�ل ���قة ل��ان م�ارسة ال��ار�� ال��ن�ة ض�� ح�ود
ق�رات�ا الق��� ت�ل�� في ال��ف� م� الأنف، وال�يء ال�ه� الآخ�
ه� ��ل الف��ة ال�م��ة ال�ي ����� ف�ها أن تق�ع ال��ف� �ارت�اح، أو
أن تق�� ن���ة اخ��ار BOLT.إذا كان� ن���ة الاخ��ار أقل م� 20
ثان�ة، فإن مع�ل ت�ف�� ���ن أعلى م�ا ی��ل�ه ج���، وه�ا ی�د�
إلى خ��رة الإف�ا� في ال��ف� أث�اء ال��ار��.عل�� أن ت��ف� دائ�اً م�
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الأنف ع��ما تق�م �ال��ار�� ال��ن�ة وذل� كي لا ی�داد مع�ل ال��ف�
أك�� م� ال�� ال��ل�ب.

إذا كان� ن���ة الاخ��ار أعلى م� 20 ثان�ة، ف�ل� شيءٌ ج��
ل� أن ت��ف� م� الف� أث�اء ال����� لف��ات ق���ة.ل�� فق� ع��ما
ت��ن ن���ة الاخ��ار أعلى م� 30 ثان�ة ����� الق�ام �ال��ار�� ال��ن�ة
ال���فة دون اح��ال ال�ع�ض ل���رة الإف�ا� في ال��ف�.إن اله�ف
�ال���ة إلى ال��اض��� ال����ف�� ����عة ال�ال أن ���ل�ا على

ن���ة اخ��ار 40 ثان�ة.

إذا كان� ن���ة اخ��ار BOLT عال�ة م�ل 40 ثان�ة فإن مع�ل
ال��ف� ���ن اع��اد�اً.وأ� شيءٍ أقل م� ذل� �ع�ي الإف�ا� في ال��ف�
م� وقٍ� إلى آخ�.و����ا ���ن م� الاع��اد� أن ی��قع ال��اض��ن
ال���ل على ن���ة اخ��ار أعلى، فه�ا نادراً ما ���ل.لق� ق��
�ق�اس ن�ائج اخ��ار ال��ات م� ال��اض��� ال�ی� ی�فاوت�ن م� ه�اة
م�ارسة شيءٍ م� ال��اضة في ع�لة نها�ة الأس��ع إلى ر�اض���
أول����� م� ال���ة، ف�اذا ت��قع ��أن ن�ائ�ه�؟ الغال��ة الع��ى م�
ن�ائج الاخ��ار كان� أقل م� 20 ثان�ة، و�ع�ها في ال�اقع أقل م�
10 ث�ان، م�ل أ� ش�ٍ� �عاني م� ال��� ال��ی�.م� الغ��� ت��ر
أن الإجهاد ���� م�ل ه�ا الإف�ا� في ال��ف� على ال��� أث�اء
ال��ار�� ال��ن�ة ال���فة، إذاً ی��غي لأ� إن�ان جاد في م�ارسة
ال��ار�� ال��اض�ة أن ���ح إلى تقل�� ال��ف� ورفع ن����ه في

الاخ��ار.

م�ل أ� تغ�� على روت�� ح�ات� ال��م�ة، إن ال���قة الف�لى
ل���د الف�ائ� م� تقل�� ال��ف�، وت��ف� م� الأنف، وت��ل على
ن���ة اخ��ار BOLT عال�ة هي أن ت��� ب�نامج الاس�فادة م�
الأو����� ع�ل�اً ل��ة أس��ع�� أو ثلاثة.س�ف ت�� ب�نام�اً خاصاً
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ی��اس� مع ن����� في الاخ��ار، وحال�� ال���ة في ال��ء 5 م�
ال��اب.إن م�ة أس��ع�� أو ثلاثة تع��� ق���ة ن���اً ف��ا ی�عل�
�اله�ف الع��� ال�� ت��ح إل�ه، وأغل� ال�اس س�ف ی�ل���ن الف�ائ�
الإ��اب�ة خلال أ�امٍ قل�لة.مع وج�د ه�ه الإ��اب�ات، لا ش� أن�
س��ع� �ال�عادة ل��خل ه�ه ال��اد� على ن�� ح�ات� ل�ا ت�قى م�ها.

على س��ل ال��ال، ع��ما تعل�ُ� لأول م�ة ك�ف أعالج ان��اد
أنفي وأت��ل إلى ال��ف� م� الأنف ب�ل الف�، أح��� حالاً �ال��ت�
���في م� رأسي، وعلى ال�غ� م� أن�ي ك�� أعاني م� ال��� خلال
الع���� س�ة ال�اض�ة، إلا أن الأع�اض ان�ف�� إلى ن�� 50

�ال�ائة خلال ال��م الأول، ب��ا�ة ���� ال��ف� ال�ف�ف م� الأنف.

ح�ى إذا ك�� غ�� م��ع� لأن ت��ث تغ��اً ب���ة 100 �ال�ائة
�ات�اه ال��ف� م� الأنف أث�اء ذروة الف��ات ال�ي ت��رب ف�ها، عل��
ت��� أن أ� شيءٍ تق�م �ه لإدخال ب�نامج الاس�فادة م� الأو�����
ض�� روت�� ح�ات� ال��م�ة س�ف �ع�د عل�� �الفائ�ة.�ال�أك�� �ع���
ن�اح� على ق�رت� على رفع ن���ة اخ��ار BOLT – كل 5 ث�انٍ م�

ال���� س�ف ت�د� إلى ف�ائ� م��اك�ة.

في ال��ء 4 م� ال��اب ه�اك سل�لة م� ال��امج ال���لفة ال�ي
ت��اس� مع الأش�اص وفقاً ل��ع ت�ر��اته� ال�ال�ة، ون�ائج اخ��اراته�،
والع�� وال��ة إج�الاً.عل�� اخ��ار ال��نامج ال�� ی��اس� ���ل
أف�ل مع م���� ل�اق�� وق�رت� وت��قل إلى ب�نامج آخ� ع��ما ت�ع�

أن� حقق� الاس�فادة ال����ة م� كل ب�نامج.

نصیحة إلى القراء
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أشع� �ال�فاؤل ال�ام �أن القار� إذا ات�ع ال��اد� الأساس�ة ال�ي
اش�نا إل�ها في ه�ا ال��اب وع�ل �ات�اه رفع ن���ة اخ��ار م����
الأو����� في ال�م BOLT، فإن ص��ه وأداءه ال��اضي س�ف

ی��ّ��ان م� ج�ان� ع�ة.

م�� عام 2002، ك�� ألاح� تغ��ات إ��اب�ة م�هلة على ق�رة
م�ارسة ال��اضة ل�ل م� اله�اة وال��اض��� ال����ف�� ال�ی� ��ق�ا
مفاه�� ب�نامج الاس�فادة م� الأو�����.و��ل� لاح�� تأث��ات سل��ة
على جهاز ال��ف�، وال��ة ال�ف��ة وحالة الأوع�ة القل��ة ن���ة
الإف�ا� ال��م� في ال��ف�.اله�ف ال�� أسعى إل�ه أن أن�� ال�عي
به�ه الأسال�� ال����ة وتق��� وصفة سهلة وفعالة ل����� ال��ة

وال���ع ���اة أف�ل للق�اء.

و����� م�اع�تي أیها القار� في ن�� ه�ا ال�عي!

س�ف أشع� �الام��ان ح��اً إذا حاول� ت���� ه�ه ال��ارسات
وم� ث� ن��ها ب�� أص�قائ� وعائل�� والأش�اص ال�ی� یه���ن
�ال��ة وال��اضة، أو ال�ی� �عان�ن م� أ� م�اكل ت��ق�ا إل�ها في
ال��اب.و����� أ��اً تق��� ال��اع�ة �أن ت��� تعل�قات� ع� ب�نامج

.Amazon.co.uk الاس�فادة م� الأو����� ال����ر على م�قع

وأرج� أن ت�سل ال��اب لأ� ش�� تع�ق� أنه ر��ا ���ف�� م�
الأسال�� ال����رة ض�� ب�نامج الاس�فادة م� الأو�����.

وأخ��اً، إذا كان� ل��� أ� ت�اؤلات، أو ت��� أن ت�لع�ي على
ت�ار�� ال����ة �ع� ت���� ب�نامج الاس�فادة م� الأو�����، ال�جاء
الات�ال ف�راً، فأنا على اس�ع�اد لأن اس�ع أ� شيء م��.�الإم�ان
الات�ال بي م�اش�ة على ع��ان

.patrick@OxygenAdvantage.com
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الجزء الرابع

برنامجك الخاص لاستفادة

من الأوكسجین
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خلاصة وبرنامج شامل

نتائج الاختبار والحالة الصحیة

في كل م�ة أع�ل ف�ها مع أ� ش�� ی�اجع�ي للاس��ارة، أص�� ب�نام�اً
خاصاً ل��ار�� ال��ف� وأق�م إرشادات ����ص ن�� ال��اة ل��اع�ته على ال�ص�ل
إلى اله�ف ال�� ��عى إل�ه �أمان و�أق�� وق� م���.ع��ما نق�ر معاً ��أن ب�نامج
م��د، م� ال��ور� أن نأخ� �ع�� الاع��ار ال�الة ال���ة ل�ل ف�د ون���ة اخ��ار
BOLT.�ع��� ال���ل على معل�مات ع� ن�� ح�اة كل ش�� �ع��� مف��اً ��عاً،
لأن ال��ار�� ���� أن ت��� �ع� الإر�اك ل��اول الع�ل وروت�� ال��ر�� ال�الي.إن�ي
أفه� ت�اماً ت���ات ال�ق� والع�ل في ح�ات�ا ال��م�ة وتأث��ها على ال��ار��، وه�ا ه�
ال��� ال�� ��عل ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� �ق�م أسال�� سهلة وس��عة و����
أن ت��اس� مع روت�� ال��اة ال��م�ة.لا ش� أن ن���ة الاخ��ار القل�لة ���� أن ت�د�
إلى ال�ع�ر �ال�ع�، وضعف ال����� وقلة الإن�اج�ة، ول�ل� فإن ت���� م��د ن�ف
ساعة أو ساعة واح�ة كل ی�م ل��ارسة ه�ه ال��ار�� س�ف ت�اع� على رفع ن���ة
اخ��ارك مع ز�ادة م����ات �اق��، وال�ع�ر �ال�احة في ح�ات� وت��� الأداء.لق� رأی�
ه�ا ال�ل�ل ل�� آلاف الأش�اص ال�ی� زاروني في ع�ادتي وأم��ا وق�اً ق���اً ل�����

ت�ود أج�امه� �الأو����� واع���وا ذل� اس���اراً مف��اً إلى درجة م�هلة.

إن أف�ل ���قة ل����� ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� أن ت��� إل�ه على
أنه تغ��� على ن�� ح�ات� و���غي أن ی�مج ض�� ���ق�� في ال��اة، في مقابل سل�لة
م� ال��ار�� ال�ي ت��� �ان��ام ��ال ال��م.ه�ه ال���قة ی��غي أن ت��ح ج�ءاً م�

روت�� ح�ات� ال��م�ة ب�لاً م� أن ت��ن م��د واج� ثق�ل م����.

مراجعة سریعة للبرنامج

الإف�ا� في ال��ف� ال�� ���ل ب�� ف��ة وأخ�� ی���� اس���اق ك��ات ك���ة
م� اله�اء أك�� م�ا ���اج إل�ها ج��� أث�اء ال�احة وال��ار��.ی���� الإف�ا� في ال��ف�

�الأم�ر ال�ل��ة ال�ال�ة:
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ن�فاض م���� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م.

ل��ف� م� الف� وع�م الاس�فادة م� غاز أو���� ال�����.

ضعف ت��ر الأو����� م� ك��ات ال�م ال���اء (راجع تأث�� ب�ه�).

نق�اض الع�لات ال�ل�اء في الأوع�ة ال�م��ة وال��ال� ال��ف��ة.

.pH تأث��ات سل��ة على معامل ال���ضة أو القل��ة في ال�م

 قلة ال��ود �الأو����� للع�لات ال���ة والأع�اء، وم�ها القل�
وال�ماغ.

ز�ادة ت�اك� حام� الل���� و�ه�ر حالة الإنهاك أث�اء ال��ار��.

م��ود�ة الأداء ال��اضي.

تأث��ات سل��ة على ال��ة إج�الاً.

ما إ��اب�ات ت���� ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� ف����� ما یلي:

ل��م الع��� وز�ادة م���� ال�اقة.

ل��ف� ��ه�لة مع قلة ال�ع�ر ���� ال��ف� أث�اء ال��ار��.

ز�ادة ���ع�ة في إن�اج مادة EPO و���ات ال�م ال���اء.

ت�ّ�� ت�و�� الع�لات والأع�اء ال���ة �الأو�����.

قلة ت�اك� حام� الل���� وع�م ال�ع�ر �ال�ع�.

 ت�ّ�� اق��اد ال��ف� والق�رة الق��� لل��� على نقل الأو�����
.VO2 max والاس�فادة م�ه

ت�ّ�� الأداء ال��اضي مع ت�ف� الأو�����.

ت�ّ�� الأداء ال��اضي مع ع�م ت�ف� الأو�����.

مراجعة سریعة للتمارین
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ال��ار�� ال�ال�ة س�� أن ت��ق�ا إل�ها �ال�ف��ل في ف��ل ال��اب.ه�ه ال�لاصة
ال�ي نق�مها ه�ا ته�ف إلى م�اع�ت� على م�اجعة ب�امج الاس�فادة م� الأو����� ال�ي

ذ��ت سا�قاً.(عل�� م�اجع�ها في أماك�ها ال���دة لل���� م� ال�فاص�ل).

.BOLT اخ��ار م���� الأو����� في ال��� 

 ت���� ف�ح ان��اد الأنف.

 ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح.

 ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح – اله�ولة، ال��� أو أ� ن�ا�
آخ�.

 إنعاش ال��ف�، وت���� ال�����.

 ت���� م�اكاة ت�ل� ال��تفعات – ال��ي.

 ت���� م�اكاة ت�ل� ال��تفعات – ال���، ر��ب ال�راجة، ال��احة.

 ت���� م�ق�م ل��اكاة ت�ل� ال��تفعات.

1.اخ��ار م���� الأو����� في ال���

�الإم�ان ت��ی� م�� ال�ق�م ال�� ت�ققه م� خلال تقل�ل ال�ع�ر ���� ال��ف� أث�اء ال����� ال��ني، أ� ك�ف
ت�ع�، وما هي ن���ة الاخ��ار، ك�ا یلي:

1. تأخ� شه�قاً خف�فاً م� الأنف دون أن ت��ر ص�تاً وت��ح ���وج زف�� خف�ف ك�ل� م� الأنف.

2. تق�ع ال��ف� �اس���ام أصا�ع� ل��ع اله�اء م� ال�خ�ل إلى ال�ئ���.

3. ت��� ع�د ال��اني إلى أن ت�ع� �أول رغ�ة حق�ق�ة في ال��ف�.

4. ع�� أول رغ�ة حق�ق�ة في ال��ف�، ر��ا ت�ع� أ��اً ����ات أولى غ�� إراد�ة لع�لات ال��ف� (ال���
ر��ا ت���ج وال���قة ال�ي ح�ل رق��� ر��ا ت�قل�).

5. ت�فع أصا�ع� ع� الأنف وت��فّ� م� الأنف أ��اً.

6. ال�ه�� في نها�ة ق�ع ال��ف� ی��غي أن ���ن هادئاً.
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ن���ة اخ��ار BOLT تع�ي ال��ة ال�م��ة ال�ي تُقاس �ال��اني ال�ي ت��ن ف�ها
قادراً على ق�ع ال��ف� إلى أن ت�ع� �العلامات ال�اض�ة الأولى ال�ي ت�فع�

لل��ف�.م� أجل رفع ن���ة الاخ��ار، م� ال��ور� الق�ام �الأم�ر ال�ال�ة:

ت�فّ� م� الأنف في ج��ع الأوقات، وأث�اء ال��ار�� ال��ن�ة وال��م.

ت�ّ�� اس���اق ك��ات ك���ة م� اله�اء أث�اء ال��ه�، أو ال��اؤب أو ال�لام.

مارس ت�ار�� ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� ال�ي ت�اس� ص��� ول�اق��.

م� خلال دمج ت�ار�� الاس�فادة م� الأو����� مع روت�� ح�ات� ال��م�ة،
س�ف ت�تفع ن���ة اخ��ار BOLT ��ع�ل 3 إلى 4 ث�ان خلال الأس��ع الأول.و�ع�
اس���ار ال����� لأساب�ع ع�ة، ر��ا ت�� ن���ة الاخ��ار ت�قى ثاب�ة ولا تغادر م�انها ع��
ح�الى 20 ثان�ة.تا�ع ال����� وأدخل ق�ع ال��ف� على ت�ار��� ال��ن�ة ل�فع ن���ة
الاخ��ار إلى أعلى م� 20 ثان�ة.ر��ا ت�ل� الأم� س�ة شه�ر لل��� ح�ى ��ل
�ال����ة إلى 40 ثان�ة، ل�� ع��ئ� س�ف ت���� ص��� وم����ات ل�اق�� ف��ل إلى

وضعٍ م��لف ت�اماً ع�ا ك�� عل�ه سا�قاً.ت��ع به�ه ال�حلة!

2- ف�ح ان��اد الأنف

(ال�جاء ع�م م�ارسة ه�ا ال����� إذا كان� ن���ة اخ��ار BOLT أقل م� 10 ث�ان، أو إذا كان� ال��أة حاملاً
أو إذا ك�� تعاني م� ارتفاع ضغ� ال�م، أو م�ائل ت�عل� �الأوع�ة القل��ة، وم�ض ال���، أو أ� م�اكل

خ���ة أخ�� ت�ث� على ال��ة إج�الاً).

م� أجل ف�ح ان��اد الأنف، عل�� الق�ام �ال���ات ال�ال�ة:

1. تأخ� شه�قاً خف�فاً به�وء ث� ت��ج زف��اً خف�فاً به�وء أ��اً م� الأنف.
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2. ت�غ� على أنف� �الأصا�ع لق�ع ال��ف�.

3. ت��ي خ��ات �ق�ر ما ت����ع مع ق�ع ال��ف�.حاول أن ت�ل� شع�راً م��اك�اً �الاح��اج ال��ی� لله�اء،
دون أن ت�الغ في الأم�، ����عة ال�ال!

4. ع��ما تع�د لل��ف�، افعل ذل� فق� م� الأنف؛ ��� أن ���ن ت�ف�� هادئاً على الف�ر.

5. �ع� إنعاش ال��ف� ���ن أول شه�� عادة أك�� م� ال�ع�اد.تأك� أن ت�ف�� ���ل به�وء في أق�� وقٍ�
م��� م� خلال ك�ح ال�ه�� ال�اني وال�ال� وتقل�ل مع�ل ال��ف�.

6. ��� أن ت���� م� اس���اف ق�ع ال��ف� �ع� ال�ه�� ال�اني وال�ال�.إذا ل� ت���� م� ه�ا، ت��ن ق�
ق�ع� ال��ف� لف��ة أ��ل م�ا ی��غي.

7. ان��� دق�قة تق���اً ث� ك�ر ال��اولة.

8. ك�ر ال����� خ�� أو س� م�ات إلى أن ت�ّ� �الأنف ی�ف�ح.

3- ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح

1. ضع إح�� ال��ی� على ص�رك والأخ�� ف�ق سّ�ت� ت�اماً ل��اق�ة ت�ف��.

2. ت�ف� به�وء ولاح� ح��ة ���� وهي ت��ه إلى ال�ارج.



263

3. ا��ح ال�ف�� به�وء ولاح� ���� تع�د إلى ال�اخل.

4. راق� ت�ف��، ور�� ان��اه� إلى ح�� وع�� كل شه�ٍ� وزف��.

5. سل� القل�ل م� ال�غ� ب���� لل�قل�ل م� ح��ات ت�ف��.ی��غي أن ت�ع� ك�ا ل� أن� ت��ف� رغ� مقاومة
ی���.

6. حاول أن ت�عل ك��ة اله�اء في كل شه�� قل�لة ش��اً ف���اً.

7. خْ� شه�قاً أقل أو أق�� �الق�اس إلى رغ��� في ذل�.

8. اس�ح لل�ف�� ال�ف�ف أن ���ج به�وء و���ء و��ه�لة.

9. حاول أن ت�ع� �الاس��خاء وأن� ت��ف�.

10. لا ت�عل ج��� م��ت�اً، اق�ع ال��ف�، أو ت�قف ع� ال��ف�.اس��� في ال��ف� �اس��خاء مع اخ� ه�اءٍ
أقل م� ال�اب�.

11. اله�ف م� ه�ا ال����� خل� تع�ٍ� ���� ت��له لله�اء.حاول الاس���ار في ه�ا ل��ة 3 إلى 5 دقائ�
في كل م�ة.إذا أص�ح إ�قاع ت�ف�� ف�ض��اً أو تقل�� ع�لات ال��ف�، ع��ئ� ���ن نق� اله�اء ال�� خلق�ه

ك���اً ج�اً.فإذا �ه�ت ه�ه العلامات عل�� ال��قف ع� ال����� وال�ج�ع إل�ه ع��ما �ع�د ال��ف� إلى حال�ه
الاع��اد�ة.

4- ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح –

اله�ولة، ال��� أو أ� ن�ا� آخ�

���ف ال��� ع� ن�ع ال��ار�� ال�ي تف�لها، تأك� م� م�اق�ة ت�ف�� و��� أن ت��ن على وعي تام �ال��احي
ال�اخل�ة م� ج���.وجه ان��اه� كله م� ال�ه� إلى ال���.ت��ك �اس���ام كل خل�ة في ج���، م� ق�ة

رأس� إلى أ��اف أصا�ع الق�م��.

اجعل ج��� ی���ف مع مع�ل ال��ف� ال��الي م� الأنف في س�اقٍ ثاب� وم����.اس��� في ز�ادة ال��عة إلى
ال�� ال�� ت����ع ف�ه ال��اف�ة على ت�فٍ� م���� وثاب� م� الأنف.إذا كان إ�قاع ت�ف�� ف�ض��اً و�ان م�
ال��ور� ف�ح الف� لل��ف�، س�ف تع�ف أن ش�ة ال��ار�� أعلى م� ال��ل�ب.إذا كان م� ال��ور� عل�� أن

ت�فف ال��عة وص�لاً إلى ال��ي ل��ة 2 أو 3 دقائ� ق�ل الع�دة إلى اله�ولة.

أث�اء ال��� حاول الإح�اس �أ� را��ة خف�فة ب�� ق�م�� والأرض وأن� ت��ي إلى الأمام.ت��� ال���
على ال�ص�ف لأن ه�ا ی�د� إلى تق�ح الق�م�� وال�فاصل و�صا�ات م���لة أخ��.ب�لاً م� ذل�، ت�ّ�ل
الإح�اس �أن ج��� خف�ف وأن� لا ت�اد تل�� الأرض �ق�م�� وأن� ت���.ت��ل أن� ت��� ف�ق

الأغ�ان، وت�وس عل�ها ب�قة ���� لا ت����.ال�صفة ال����ة ال�ي ت��عها هي: ض��ات ق�م ��فة، وج��
ی�ع� �الاس��خاء، وت�ف� م���� وثاب�.

إذا أ�ق�� ف�� مغلقاً ��ال ه�ا ال�����، س�ف ی��ع� ت�ف�� ���عة.
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5- إنعاش ال��ف�..وت�ّ�� ال�����

للع�دة �ال��ف� إلى حال�ه ال���ع�ة �ع� ال����� ال��ني، وم�اع�ة نف�� على اله�وء ال�ه�ي، عل�� م�ارسة
ال����� ال�الي ل��ة 3 إلى 5 دقائ�:

1. اس���� اله�اء كال�ع�اد م� الأنف.

2. اضغ� على انف� �الأصا�ع لق�ع ال��ف� ل��ة 2 إلى 5 ث�ان.

3. ت�ف� ���رة اع��اد�ة م� الأنف ل��ة 10 ث�ان.

4. ك�ر ال���ات ال�لاث الأولى.

ملاحظة مھمة تتعلق بتمارین محاكاة تسلق المرتفعات أدناه

ال�جاء ع�م م�ارسة أ� ت���� ی���� م�اكاة ت�ل� ال��تفعات إذا كان� ن���ة
اخ��ار BOLT ال�اصة �� أقل م� 20 ثان�ة (أو أقل م� 30 ثان�ة �ال���ة لل��ار��
ال��ق�مة ال�ي ت�اكي ت�ل� ال��تفعات)، أو إذا كان م� ی��� الق�ام �ال��ار�� ام�أة في
شه�ر ال��ل، أو ك�� تعاني م� ارتفاع ضغ� ال�م، أو غ��ها م� ال��اكل ال�ي ت�عل�
�الأوع�ة القل��ة، أو م�ض ال���، أو أ� حالات ص��ة خ���ة.في ال�ق� ال�� ت����
ف�ه ه�ه ال��ار�� خل� تع�� مع��ل إلى ش�ی� لله�اء، إلا أنه ل�� ث�ة مغ�� لل��الغة
ف�ها.ل�� الان�هاء م� كل م�ة لق�ع لل��ف�، ی��غي أن ت��ن قادراً على اس�عادة ت�ف��
�ع� م�ت�� أو ثلاث م� ال�ه��.إذا ح�ل أث�اء أداء ه�ه ال��ار�� أن عان�� م� ال�وار

أو الغ��ان أو أ� تأث��ات جان��ة سل��ة، ال�جاء أن ت��قف م�اش�ة.

6- م�اكاة ت�ل� ال��تفعات – ال��ي

إذا كان ل��� جهاز ق�اس ت��ع ال�م �الأو����� oximeter، ر��ا ت���ع ل��اق�ة ان�فاض م���� ال���ع
ال�م �الأو����� وأن� ت�ارس ه�ا ال�����.اس��� في ال��ي ��ال ف��ة ال����� وأن� تق�ع ت�ف�� إلى أن
ت�ع� ب�ع�ٍ� مع��ل لله�اء خلال أول م�ت�� أو ثلاث لق�ع ال��ف�.أما �اقي م�ات ق�ع ال��ف�، م� ال�ف��

أن تفعل ذل� إلى أن ت�ع� ب�ع�ٍ� ش�ی� ن���اً لله�اء.

1. ال��ي ل��ة 1 دق�قة تق���اً مع ال��ف� م� الأنف.
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2. أخ�ج اله�اء به�وء ث� اق�ع ال��ف�، ث� ت�ف� ل��ة لا ت��اوز 15 ثان�ة: ث� ا��ح ال�ف��، واضغ� على
أنف� ل�ق�ع ال��ف� واس��� في ال��ي وأن� تق�ع ال��ف� إلى أن ت�ع� ب�ع�ٍ� مع��ل لله�اء، و�ع� ذل� ارفع
أصا�ع� ع� أنف�، وت�ف� م� الأنف، وقلل ال��ف� ل��ة 15 ثان�ة �أن ت����� اله�اء ����ات قل�لة.�ع� 30

ثان�ة م� ال��ي ال����� وال��ف� م� الأنف، ك�ر ق�ع ال��ف� إلى أن ت�ع� ب�ع�ٍ� مع��ل لله�اء.قلل
ت�ف�� ل��ة 15 ثان�ة، ث� اس�ح ل��ف�� أن �ع�د إلى ال�ضع الاع��اد� م� الأنف.

3. اس��� في ال��ي ل��ة 30 ثان�ة مع ت��ار الع�ل�ة.ت�ف� م� الأنف، ث� أخ�ج ه�اء ال�ف�� به�وء واضغ�
على أنف� �أصا�ع�.تا�ع ال��ي وأن� تق�ع ال��ف� إلى أن ت�ع� ب�ع�ٍ� مع��ل إلى ش�ی� لله�اء.ارفع

أصا�ع� ع� أنف� وقلل ال��ف� �أن ت����� ك��ات قل�لة م� اله�اء ل��ة 15 ثان�ة تق���اً.و�ع� ذل� اس�أنف
ال��ف� م� أنف�.

4. ك�ر ق�ع ال��ف� م� 8 إلى 10 م�ات: أث�اء الاس���ار في ال��ي، عل�� أن تق�ع ال��ف� في كل دق�قة
أو ن�� ذل� م� أجل خل� اح��اج مع��ل إلى ش�ی� لله�اء.قلل ال��ف� ل��ة 15 ثان�ة �ع� كل م�ة ق�ع

ال��ف�.ك�ر ه�ا م� 8 إلى 10 م�ات ق�ع ال��ف� أث�اء ال��ي.

ال��ادة ال���ذج�ة في ع�د خ��ات� ل�ل م�ة تق�ع ف�ها ال��ف� ت��ن كال�الي: 20، 20، 30، 35، 42، 47،
.55 ،60 ،60 ،53

7- م�اكاة ت�ل� ال��تفعات – ال���،

ر��ب ال�راجة، ال��احة

ق�ع ال��ف� أث�اء ال���

�الإم�ان دمج ق�ع ال��ف� أ��اً مع ت�ار�� أك�� ش�ة، م�ل ال���:

1. �ع� 10 إلى 15 دق�قة م� ال���، ا��ح ال�ف�� به�وء ث� اق�ع ال��ف� إلى أن ت�ل إلى حالة ال�ق�
ال��ی� لله�اء.��ل ف��ة ق�ع ال��ف� ر��ا ی��اوح ب�� 10 إلى 40 خ��ة وس�ف �ع��� على س�ع�� في

.BOLT ال��� ون���ة اخ��ار

2. �ع� ق�ع ال��ف� اس��� في اله�ولة مع ال��ف� م� الأنف ل��الى دق�قة واح�ة إلى أن ت�ع� �أن ت�ف�� ق�
عاد ج�ئ�اً إلى وضعه ال���عي.

3. ك�ر ق�ع ال��ف� م� 8 إلى 10 م�ات خلال الف��ة ال�ي ت��� ف�ها.ی��غي أن ���ن ق�ع ال��ف� ت���اً،
وفي ال�ق� نف�ه ی��غي أن ی��ح لل��ف� أن �ع�د إلى ال�ضع الاع��اد� �ع� ع�د قل�ل م� الأنفاس.

ق�ع ال��ف� أث�اء ر��ب ال�راجة

نف� ال����� ���� أن ���� مع ر��ب ال�راجة:

1. �ع� ف��ة م�اس�ة م� الإح�اء، ا��ح زف��اً ث� اق�ع ال��ف� ل��ة ت��غ�ق 5 إلى 15 دورة لل�واسة.
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2. اس�أنف ال��ف� م� الأنف مع الاس���ار في ر��ب ال�راجة ل��ة دق�قة واح�ة.

3. ك�ر ه�ا ال����� 8 إلى 10 م�ات ��ال ر���� ال�راجة.

ق�ع ال��ف� أث�اء ال��احة

أث�اء ال��احة عل�� أن ت��� ع�د ض��ات ال��ی� ب�� الأنفاس.����� أن تفعل ه�ا على م�احل ت�ر���ة، �أن
ت��� ع�د ال���ات ب�� الأنفاس م� 3 إلى 5 ث� إلى 7 ض�� سل�لة م� ال��افات ال�ي تق�عها.

م�اكاة ت�ل� ال��تفعات (ن��ة م�ق�مة)

ل��ارسة ه�ا ال�����، م� ال��ور� م�اق�ة م���� ت��ع دم� �الأو����� �اس�ع�ال جهاز oximeter، ما
���� أن لا ی��ف� ت��ع الأو����� SpO2 إلى أقل م� 80 �ال�ائة.

1. امِ� ل��ة دق�قة تق���اً.ا��ح زف��اً واق�ع ال��ف� تق���اً ل��افة 40 خ��ة، ث� خ� رشفة قل�لة م� اله�اء إلى
ال�ئ���.ال�شفة ه�ا تع�ي ال�ه�� ال�ف�ف – أ� ك��ة ت�في فق� ل�قل�ل ال��ت�.اق�ع ت�ف�� ل��افة 10 خ��ات

إضاف�ة.

2. والآن خ� رشفة أخ�� م� ال�ه�� أو رشفة م� ال�ف�� ت��ج اله�اء م� ال�ئ���.اق�ع ال��ف� ل��افة 10
خ��ات تق���اً.

3. اس��� في أخ� رشفات م� اله�اء و��ر ق�ع ال��ف� لف��ات ق���ة إلى أن ت�ع� ب�ق� ش�ی� إلى ح� ما
لله�اء.

4. إذا كان نق� اله�اء ق��اً ج�اً، ع��ئ� قلل ق�ع ال��ف� إلى م�افة 5 خ��ات أو أقل م� ذل�.مع كل ق�ع
لل��ف�، ����� ال���ع �الأو����� �الان�فاض.

5. عل�� أن ت���� نف�� ل�� لا ت�الغ في الإجهاد.

6. اس��� ���اق�ة م�ش�ات جهاز ق�اس ال���ع �الأو�����.لا ت�عل SpO2 ی��ف� إلى أقل م� 80
�ال�ائة.

7. مارس ه�ا ال����� ل��ة م� دق�قة إلى دق�ق���.
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التنفس الخفیف وصولاً

إلى التنفس الصحیح

(نسخة متقدمة)

ه�ه ال���ة م� ت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح م� الأف�ل
م�ارس�ها �ع� أن ت��ن ق� أتق�� ال��ار�� الأساس�ة ال�ي ذ��ناها في ال�ف�ات
ال�ا�قة.ال����� ال�الي س�ف �عل�� ك�ف ت��� ب�� تقل�� ال��ف� مع ال��ف� ال�� �أتي

م� ال��� م� أجل رفع ن���ة اخ��ار BOLT ال�ي ت��ل عل�ها.

ال�جاء ملاح�ة أنه م�ل أ� ن�عٍ م� ال��ار�� ال��ن�ة، م� ال�هل والأك�� فائ�ة
أن تق�م ب��ار�� تقل�� ال��ف� على الأقل �ع� ن�ف ساعة م� ت�اول ال�عام.

ی���� ال����� ثلاث م�احل ����ة:

 ت���� ع�لة ال��اب ال�اج� وتق���ها.

 ت�اس� ال��ف� مع ح��ات ����.

 تقل�� ال��ف� ل�ل� حالة نق� لله�اء.

م� خلال م�ارسة ال��ف� م� ال���، س�ف ت��ح ل�ل� أن ���ح ���ق��
الاع��اد�ة في ال��ف�.ه�ا ال����� ی�ق�� إلى ثلاثة أج�اء ل��ان تعل� الأسال��
ال����ة لل�����، على أن ت�مج ت�ر���اً ال��ف� م� ال��� مع عادات ت�ف��
الاع��اد�ة.أولاً عل�� أن ت�عل� ك�ف ت�عل ع�لة ال��اب ال�اج� ت���خي ���� ����
أن تع�ل ب��ا� أث�اء ال��ف�.ثان�اً، ��� أن ت�عل� ك�ف ت��ن ح��ات ال��� م��ام�ة أو
م��اسقة مع ال��ف� ل�عل ال��اب ال�اج� ����ك في الع�ل�ة.وأخ��اً، ت���� م�
م�ارسة ال��ف� ال�ف�ف مع ال��ف� م� ال��� ل��اعفة ت��ع ال��� �الأو����� أث�اء
ال�احة.ت��� أنه م� أجل أن ی��ّ�� مع�ل ت�ف�� أث�اء ال��ار��، عل�� أن ت�عل� ق�ل

كل شيء ك�ف ت��ف� ��فاءة أث�اء ال�احة.

المرحلة 1: الاسترخاء وتنشیط الحجاب الحاجز
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جل� في وضعٍ مع��ل ل�� لا ت��� نف�� على ات�اذ وضع م��ل�،
لأن� إذا فعل� ه�ا س�ف ت��� ال��ت� في ج���.ب�لاً م� ذل�، حاول
إ�الة ال��افة ب�� سّ�ت� وع�� الق� (ال��ر)؛ ت��ل ق�عة م�

ال��ل ت�فع� ��فة م� خلف رأس�.

ب���ا ت�فع ج��� إلى الأعلى، ت��ل ال��افة ب�� أضلاع� ت��سع.

ضع إح�� ی��� على ص�رك والأخ�� ف�ق سّ�ت�.ع�� ه�ه ال�ق�ة لا
ت�غل نف�� ���ألة ك�ف ت��ف�.

وجه ان��اه� إلى ح��ات ی�ك ال�فلى.وأن� ت�ل� في وضعٍ مع��ل،
حاول ب��ك أن ت�عل ���� ت��فع قل�لاً إلى ال�ارج، ��ا ��في فق�
للإح�اس �ال���ة ال�ف�فة.لا حاجة للق�ام �أ� تغ��ات على ���قة
ت�ف�� ه�ا.ه�ه ال��حلة ته�ف أساساً لل����ع على خل� ح��ات خف�فة

لل���.

والآن حاول أن ت��� ���� إلى ال�اخل وراق� ی�ك ت���ك قل�لاً إلى
ال�اخل.

مارس ه�ا ال����� ال���� ل��ع دقائ� لل��اع�ة على ت���� ال��اب
ال�اج� و�زالة ال��ل� ع�ه.

على ن�� م�اثل ����� الق�ام به�ا ال����� ب���ا ت��لقي على �ه�ك مع ان��اء
ر����� وم� ق�م�� على الأرض.

المرحلة 1 باختصار:

دفع ���� قل�لاً إلى ال�ارج، وراق� ی�ك ت���ك إلى ال�ارج.

س�� ���� قل�لاً إلى ال�اخل، وراق� ی�ك ت���ك إلى ال�اخل.

إذا كان ح�ا�� ال�اج� م��ل�اً إلى ح� ما �ع� س��ات م� ال��ف� م� أعلى ال��ر، فال����� ال�الي س�ف
��اع� على ت���� ع�لة ال��اب ال�اج� وال����ع على ال��ف� الأف�ل:

خ� شه�قاً خف�فاً م� الأنف.

اس�ح ���وج زف�� خف�ف م� الأنف.
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اضغ� على الأنف �أصا�ع� وأغل� ف�� ل��ع اله�اء م� ال�خ�ل.

الآن حاول ال��ف� شه�قاً وزف��اً، وفي ال�ق� نف�ه اق�ع ت�ف��.

أث�اء م�اولة ال��ف� شه�قاً وزف��اً، ر��ا ت�ع� ��ع�ت� ت���ك إلى ال�اخل وال�ارج مع تقل� ع�لات ال��ف�
لل��اع�ة على اس��خاء ال��اب ال�اج�. ع��ما ت�ع� ب�غ�ة مع��لة لل��ف�، ارفع أصا�ع� ع� أنف� واس�أنف

ال��ف� ���رة اع��اد�ة م� الأنف.

مارس ه�ا ال����� م�ت�� أو ثلاث م�ات لغ�ض ال��اع�ة على اس��خاء ال��اب ال�اج�.

ع��ما ت�ع� �أن� ت����ع ت���� ���� إلى ال�اخل وال�ارج ��ه�لة، ان�قل إلى ال��حلة 2، وال�ي ت�مج
ح��ات ال��� ه�ه مع ت�ف��.

المرحلة 2: دمج حركات البطن مع التنفس

جل� في وضعٍ مع��ل.

ضع إح�� ی��� على ص�رك والأخ�� على ����.

ب���ا أن� ت��ف�، ات�ك ال��ف�� ت���خ�ان في وضعه�ا ال���عي.

حاول أن ت�عل ح��ات ال��ر قل�لة أث�اء ال��ف� م� خلال س���ت�
ال�ه��ة واس�ع�ال ی���.

في ال�ق� نف�ه حاول أن ت�عل ح��ات ال��� م��اسقة مع ال��ف�.

أث�اء ال�ه�� اجعل ���� ت���ك قل�لاً إلى ال�ارج.ت��ل أن� ت��ف� م�
مع�ت� (حاول ألا ت�عل ال���ات ق��ة ج�اً، لأن ه�ا ر��ا ����

الغ��ان وال�وار).

ب���ا ت��ح ال�ف��، اس�� ���� قل�لاً إلى ال�اخل.

ی��غي أن ���ن ت�ف�� خف�فاً، وهادئاً، و�لا أ� ص�ت.

مارس ه�ا ال����� ل��ع دقائ� ل�ي ت�أقل� مع ح��ات ال��اب ال�اج�
ومع ���قة ال��ف�.

إذا كان ه�ا ال����� شاقاً، ر��ا ت�� أن م� ال�هل ت���� ال��ف� م� ال���
وأن� ت��لقي على �ه�ك في وضع ش�ه ان��اح.حاول م�ارسة ال����� ال�الي وأن�
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ت��لقي على ��ا� مع وسادة صغ��ة ت�� رأس� وت��ن ر���اك م�������.

ضع ك�ا�اً ض��اً ن���اً على ال���قة ال�ي ف�ق س�ت� م�اش�ة.

مع ال�ه�� ی��غي أن �أتي ال��ف� م� ال��� �أن ت�عل ���� ت�فع
ال��اب قل�لاً إلى الأعلى.

ومع ال�ف�� ات�ك ���� تع�د قل�لاً إلى م�انها ال�اب�.

ال�ه�� ه�ا �ع��� م�حلة إ��اب�ة، وال�ف�� م�حلة سل��ة، وأن� ت��ح
لله�اء أن ی��ك ال��� ���ل ���عي و�لا أ� م�ه�د.أث�اء ال�ه��،
ت��ل أن� ت�فخ مع�ت� ����ة قل�لة م� اله�اء ث� راق� ال��اب وه�
ی�تفع.و����ا ت��ح ال�ف��، ت��ل م��اداً �فّ�غ م�ه اله�اء دون ت�خلٍ م�

أح�.

المرحلة 2 باختصار:

س���� اله�اء، ث� ادفع ���� قل�لاً إلى ال�ارج.

��ح ال�ف��، ث� اس�� ���� قل�لاً إلى ال�اخل.

ع��ما ت�ّ� �ال�قة م� أن� ت����ع أن ت�عل ت�ف�� م��اسقاً مع ح��ات
ال��اب ال�اج�، ان�قل إلى ال��حلة 3.

المرحلة 3: تقلیص كمیات الھواء بالتنفس من البطن

إذا ج��� ال��حل��� 1 و2 ومع ذل� وج�ت أن� تع�� ع� الان�قال م� ال��ف�
م� أعلى ال��ر إلى ال��ف� م� ال���، لا تقل� م� ه�ا – ���� أن ���اج الأم� إلى
وق� لل���ل إلى ���قة ج�ی�ة في ال��ف� �ع� س��اتٍ م� ال��ف� م� أعلى ال��ر.ومع
ذل� ����� الان�قال إلى ال��حلة 3، ب��ا�ة �الاس���ار في ال��احل ال�لاث إلى أن
���ح الأم� أسهل.كل�ا اس���م� ه�ه ال��ار��، ارتفع� ق�رات� على ت��ل ثاني

أو���� ال�ار��ن.

تقل�� ال��ف� �ع�ي ان�فاض ك��ات اله�اء ال�ي ت����قها وت�قل إلى ال�ئ���
في كل دق�قة.مع تقل�� ال��ف� ���ل ت�اك� خف�ف ل�اني أو���� ال�ار��ن في ال�م،
وه�ا ��اع� على اس��خاء ع�لة ال��اب ال�اج�.إذا أتق�� في ال�ق� ال�الي ���قة
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ال��ف� ب����� ال��اب ال�اج� م� خلال ال��حل��� الأولى وال�ان�ة ع��ئ� س�ف ت��
أن م� ال�ه�لة ج�اً تقل�� مع�ل ال��ف� �ات�اه ال�ضع الاع��اد� وأن� ت��� ال��حلة

ال�ال�ة.

ه�اك ات�اهان رئ���ان ل�قل�� مع�ل ال��ف� �اس���ام ال��ف� ال�� ی���
ال��اب ال�اج�.الأول أن تف�ض شع�راً �الاس��خاء على ج���؛ أ� ت��ح ل���ات
ال��ف� أن ت��ا�أ قل�لاً وت��ح خف�فة أك��.مع اس��خاء ال���، ی�قل� مع�ل ت�ف��
أوت�مات���اً اس��ا�ة ل�ل�.والات�اه ال�اني أن ���ن ن�� ت�ف�� م��اغ�اً، مع م�اق�ة
ك��ات اله�اء ال�ي تأخ�ها في كل شه�ٍ� وزف��.م� خلال ال����� على إ�قاع ال��ف�
ل�ق�قة أو دق�ق���، س�ف ت�عل� الإح�اس ����ات اله�اء ال�ي تأخ�ها إلى ج���.ومع
م�اق�ة ت�ف��، عل�� أن ت��ع نف�� على ال��ا�� في ال��ف� قل�لاً ���� ت�قل�

ال���ات ت�ر���اً ح�ى ت�ل إلى نق�ة ت�ع� ف�ها �اح��اجٍ �ف�ف إلى اله�اء.

ه�ا ال�افع لل��ف� ���ل ج�ه� ت�ار�� تقل�� ال��ف� وه� علامة على أن�
ت���ل ��فاءة ع� عادات ال��ف� ال�ا�قة �ات�اه سل�ك ص�ي وأك�� فائ�ة.ع��ما تق�م
لأول م�ة ب��ار�� تقل�� ال��ف�، ر��ا ت�� الإح�اس ب�ق� اله�اء ��ع� ت��له، ل��
م� ال��ور� ��عاً الاس���ار في ال����� إذا ك�� ت��� ح��ل تغ��ات إ��اب�ة على
ص��� وت���� الأداء ال��اضي.ال��لة ال�ال�ة تع�� ع� ال�ع�ى الأك�� أه��ة في ه�ا

ال��اب، وت���� كل الأش�اء ال�ي ك�� أش�حها ل�ل��ي ی�م�اً:

«ال���قة ال�ح��ة ل�ع�فة أن� تقل� مع�ل ال��ف� هي الإح�اس �أن� ك�ا ل�
ك�� ت��� أن تأخ� شه�قاً ع��قاً ی���� ك��ات ك���ة م� اله�اء، ول��� لا تفعل ذل�».

الإح�اس �ال�اجة إلى شه�ٍ� ع��� ت��ه ذل� الإح�اس ال�� ع�ف�ه أث�اء
ق�اس ن���ة اخ��ار BOLT.ه�ا ال�افع والاش��اق لله�اء لا ی��غي أن ���ن م�ه�اً

وش�ی�اً، ول�� ی��غي أن ��اثل ما ق� ت�� �ه وأن� ت��ي ���رة اع��اد�ة.

في ال��حلة 3، ن��� ب�� ال��ف� م� ال��� وتقل�� ال��ف� معاً.ل��ارسة ه�ا
ال�����، م� الأش�اء ال�ي ر��ا ت�اع�ك أن ت�ل� أمام م�آة ل��اق�ة وت��ع ح��ات

ال��ف�:

جل� في وضعٍ مع��ل.

ضع إح�� ی��� على ص�رك والأخ�� على ال���.

 ت�ّ�ل ح�لاً ی�فع� إلى الأعلى م� م�خ�ة رأس�.ت��ل ال��افة ب��
أضلاع� ت��ع قل�لاً.
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 أث�اء ال�ه�� حاول أن ت�عل ���� ت���ك قل�لاً إلى ال�ارج.واجعل
ح��ات ص�رك تقل إلى أق�ى ح�.

ث�اء ال�ف�� اس�� ���� قل�لاً إلى ال�اخل، مع تقل�ل ح��ات ال��ر.

راق� كل شه�� وزف�� ی�خل أو ���ج م� أنف�.

ت��ل إلى م�اعفة كل شه�ٍ� وزف��.حاول تلّ�� ح�� وم�ة كل شه��
وزف��.

أث�اء ال��ف� سل� ضغ�اً خف�فاً ب���� على ال��� وال��ر.ه�ا ی��غي أن
��ل� مقاومة إضاف�ة تع�� ال��ف�.

ت�ف� وأن� تقاوم ضغ� ال��ی�، واح�ص على أن ���ن ح�� كل شه��
وزف�� أقل ت�ر���اً.

 مع كل شه��، ت�ف� ك��ة أقل م� اله�اء �الق�اس إلى ما ت�غ�
ف�ه.اجعل ال�ه�� أقل أو م�ته أق��.

��ح ال�ف�� �اس��خاء واس�ح لل��ونة ال���ع�ة لل�ئ��� وال��اب ال�اج�
أن یلع�ا دوره�ا في كل زف��.ت��ل م��اداً �فّ�غ م� اله�اء ب��ء م�

تلقاء ذاته.

 ح�� ���ح ال�ه�� أقل وال�ف�� م���خ�اً، فال���ات ال��ئ�ة لل��ف�
س�ف ت�قل�.ر��ا ت��ن قادراً على ملاح�ة ه�ا في ال��آة.
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�اس���ام ت���ٍ� ���� م�ل ه�ا ����� تقل�� ح��ات ال��ف� ب���ة 20 إلى
30 �ال�ائة.إذا ب�أت ع�لات مع�ت� ت��ت�، أو ح�ث� ت���ات، أو إذا أص�ح إ�قاع
ت�ف�� ف�ض��اً أو غ�� م���� عل�ه، ع��ئ� ���ن نق� اله�اء ش�ی�اً.في ه�ه ال�الة،

ات�ك ال����� ل��ة 15 ثان�ة تق���اً وارجع إل�ه ع��ما ���في الإح�اس ب�ق� اله�اء.

ال��أ ال�ائع ه�ا أن ی���� ال��ء ع� ق�� ب��ت� ع�لات ال��ر أو ال���
لإعاقة ح��ات ال��ف�.إذا وج�ت ه�ا ���ث، عل�� الاس��احة م� ال����� ل��ة 15
ثان�ة تق���اً.وع��ما ت�جع إلى ال�����، ش�ع ال��ف� على أن ی�قل� م� خلال ال�غ�
ال�ف�ف على ال��ر وال��� ب����، ما ی�فع ال��ف� لل��ا�� و���ن خف�فاً أك�� �الل��ء

إلى الاس��خاء ب�لاً م� الق�ة.

لا ته�� �ع�د الأنفاس ال�ي تأخ�ها في كل دق�قة.م� ال�اح�ة ال��لى، الأنفاس
��� أن لا ت�داد أك�� م� اللازم.إذا كان� ن���ة اخ��ار BOLT ال�ي ت��ل عل�ها
أقل م� 20 ثان�ة ر��ا ت�� أن مع�ل ت�ف�� ی�داد أث�اء ال�����.إذا ح�ل ه�ا، حاول
ت�ف�ف ال��ف� و��قاءه هادئاً.ومع ارتفاع ن���ة اخ��ار BOLT ���ن م� ال�هل ال����ة

على ت�ف�� أث�اء ت�ار�� تقل�� ال��ف�.

في ال��ا�ة ر��ا ت���� م� ت�ّ�ل نق� اله�اء ل��ة 20 ثان�ة ق�ل ال�ع�ر
�ال�اف� لل��ف� ق��اً ج�اً.

ل�� مع ال��ارسة س�ف ت���� م� ت��ل نق� اله�اء لف��ات أ��ل.ت��� أن�
ت�اول خل� حالة نقٍ� لله�اء ���� ت��لها على أن لا ت��ن ش�ی�ة وم�ه�ة.اله�ف
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ال�� ی��غي أن ت�عى إل�ه ال�قاء على ه�ه ال�الة م� ت��ل ال�ع�� لله�اء ل��ة 3 إلى
5 دقائ� في كل م�ة.إن ت���ة م���ع��� م� ال��ار�� ���غ�ق كل م�ه�ا 5 دقائ�
تع��� كاف�ة لل��اع�ة على إعادة ت�ّ�ف م��� ال��ف� في ال�ماغ على ال�ضع ال��ی�

وت���� ت��ل ج��� ل�اني أو���� ال�ار��ن.

أث�اء م�ارسة ت�ار�� تقل�� ال��ف� م� ال��ور� أن ت�� ��الة ال�ع��
لله�اء ل�ي ی��اك� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م.ع��ما ���ث ه�ا، ی���ف م��� ال��ف�
في ال�ماغ �ات�اه مع�ل ت�ف� اع��اد� أك�� ه�وءاً.م� أجل إعادة ت��ف م��� ال��ف�
��ع�ل قل�ل ن���اً، م� ال��ور� الإح�اس �ال�ع�� لله�اء ل��ة 10 دقائ� على
الأقل.�إم�ان� تق��� أغل� ال��ار�� ال�ي ذ��ناها في ال��اب إلى م���ع��� كل م�ها
ل��ة 5 دقائ�، أو إذا شع�ت �ال�قة وال�هارة في تقل�� ال��ف�، ر��ا ت��ب ذل� ل��ة

10 دقائ� م�اش�ة.

برنامج شامل یعتمد على نتائج الاختبار والحالة الصحیة

ال�جاء ملاح�ة ما یلي: ت�ار�� الاس�فادة م� الأو����� ال�ي ت���� ق�ع
ال��ف� ل�ل� حالة نق� مع��ل إلى ش�ی� لله�اء أث�اء ال��ي أو اله�ولة، أو ال���
ت�ل� تأث��اً م�اثلاً لل��ر�� ال���ف.ون���ة له�ا، فهي لا ت�اس� ال��ء إذا كان ك���اً في
ال��، أو ال��أة ال�امل، أو ال��� ال�� �عاني م� ارتفاع ضغ� ال�م، وم�اكل
الأوع�ة القل��ة، أو ال��ع 1 م� م�ض ال���، أو أم�اض ال�ل����، أو ال�ی� �عان�ن م�
الاك��اب، أو م�ضى ال���ان، أو أ� م�اكل ص��ة خ���ة.ب�لاً م� ذل�، على ه�لاء
م�ارسة ال��ف� م� الأنف وت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح (ان��

ه�ه ال��ار�� في م�انها م� ال��اب) إلى أن ت���� ه�ه ال�الات.

على ن�� م�اثل لل��ار�� ال��ن�ة، ن��ح ب����� ت�ار�� الاس�فادة م�
الأو����� على الأقل �ع� ساع��� م� الأكل.

برنامج خاص بنتیجة اختبار أقل من 10 ثوان (أو للمرضى وكبار السن)

عل�� أولاً ق�اس ن���ة اخ��ار BOLT كل ص�اح �ع� الاس��قا�.

ل��ف� م� الأنف في ال�هار أو الل�ل.ل��ان أن ت��ف� م� الأنف ل�لاً،
م� ال��ور� أن ت�ع ش���اً ورق�اً لاصقاً على شف��� أث�اء ال��م

(ان�� ذل� في ال��اب).
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 مارس ت���� إنعاش ال��ف� ال����ر في ال��اب ��ال ال�هار، وم�
ال�اح�ة ال��لى ��� أن ت��ي 10 دقائ�، 6 م�ات في ال��م، وأن�

تق�م �ق�ع ال��ف� لف��ات ق���ة ت��اوح ب�� 2 إلى 5 ث�ان.

ال�ضع الآخ� ال�� ��اع� على إنعاش ال��ف� أن ت��ح ال�ف�� م�
الأنف، ث� ت�غ� على الأنف �أصا�ع�، وت��ي وأن� تق�ع ال��ف�
ل��افة 5 إلى 10 خ��ات.ث� ت�تاح ل�ق�قة واح�ة وت��ر ذل� 10

م�ات.

عل�� أن ت�ارس ال��ي ال��يء ل��ة 10 إلى 15 دق�قة كل ی�م ب���ا
تغل� ف��.إذا اح��� لل��ف� م� الف�، عل�� ال��قف ع� ال��ي

لاس�عادة ق�رت� على ال��ف�.

ذا ارتفع� ل��� ن���ة اخ��ار BOLT إلى 15 ثان�ة، س�ف ت�� أن م�
ال�ه�لة ج�اً أن ی���� الاس��خاء إلى أن�اء ج��� وأن ت�ارس ال��ف�
ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح.م� ال�ف�� م�ارسة ه�ا ال�����
أف�ل م� ت���� إنعاش ال��ف� ح�� ت�ل ن����� في الاخ��ار إلى
15 ثان�ة.إن أقل وق� م�ل�ب لل��� لأن ���ل على م�ل ه�ه
ال����ة ال���ف�ة أن �ق�م ب����� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف�

ال���ح ه� ساعة واح�ة ی�م�اً (6 ج�لات كل م�ها 10 دقائ�).

مع ارتفاع ن���ة اخ��ار BOLT، ���ن م� ال�هل ج�اً م�ارسة ال��ار��
ال��ن�ة.ال�ق�م ال�� ی��غي أن ت��قعه ی�ت�� �ارتفاع ن���ة الاخ��ار إلى

25 ثان�ة خلال 6 إلى 8 أساب�ع.

عل�� أن ت�لأ ال��ول أدناه ل��اق� م�� تق�م�.

كان م���ل رجلاً في ال�ام�ة وال���� م� الع�� و�����ع م� ح�� إلى آخ�
�ال��ي ال��يء، مع أنه كان �عاني م� ال��� ال��م� إضافة إلى أع�اض أخ�� م�ل
ال�عال، وض�� ال��ف� وال���جة.كان� ن���ة م���ل في اخ��ار BOLT 7 ث�ان.ه�ا

ال��نامج ی��� على ال��ع�ة وال���ة معاً.

في ال��ا�ة إذا ن��نا إلى ن���ة الاخ��ار ال���ف�ة ال�ي ح�ل عل�ها م���ل،
���� ت�قع أنه س�ف ی�اجه صع��ة في م�ارسة ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف�
ال���ح لأن ال�ع�� لله�اء ر��ا ���� له اض��ا�اً في ال��ف�.ل�ل� فالاخ��ار
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الأف�ل �ال���ة إل�ه أن ی��� على ال��ف� م� الأنف أث�اء ال�هار أو الل�ل، مع م�ارسة
ال���� م� ق�ع ال��ف� لف��ات ق���ة (ت���� إنعاش ال��ف�) ��ال ال�هار.س�ف ���ن
م� ال�ف�� أ��اً �ال���ة إل�ه اس��خاء ج��ه وال���ع على أن ���ن ال��ف� أك�� ه�وءاً

ما دام ه�ا ل�� م�ه�اً ولا ی�د� إلى اض��اب ال��ف�.

ال��ي ال�ف�ف وح�ه ���ن كاف�اً �ال���ة إلى م���ل م� أجل خل� حالة نق�
لله�اء قابلة لل���ل.ل� ���اج إلى ق�ع ال��ف� أث�اء ال��ي ما ل� ��ع� �ال�احة إذا فعل
ذل�.في �ع� الأح�ان �ع��� ق�ع ال��ف� أث�اء ال��ي ���قة ج��ة لل�غل� على
انق�اض ال��ر وال��اع�ة على ز�ادة ن���ة اخ��ار BOLT.إذا مارس م���ل ق�ع
ال��ف� أث�اء ال��ي ال��يء ی��غي أن �فعل ذل� ���ل م��ود و�لى م�افة لا ت��اوز
10 خ��ات.��� أن لا �ق�ع ال��ف� ف���اوز ال�ق�ة ال�ي �فق� ف�ها ال����ة على

ت�ف�ه، لأن ذل� ی�د� إلى اض��اب ال��ف� ور��ا ���� �ع� أع�اض ال���.

إن م�ارسة ت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح شيءٌ �����
الاه��ام حقاً وس�ف ���ن م� ال�هل ج�اً على م���ل أن �ق�م �ه إذا وصل� ن���ة
اخ��ار BOLT ال�ي ���ل عل�ها إلى 15 ثان�ة.ن���ة الاخ��ار �ال���ة إلى م���ل
س�ف ت���� في الارتفاع ما دام ���� 10 دقائ� و6 م�ات ی�م�اً ل�قل��
ال��ف�.ر��ا ی��و ه�ا ك���اً أو شاقاً، ل�� الع�� مع ال��� أصع� في ح� ذاته، وه�
��لف م���ل ال���� في ما ی�عل� �ع�م الارت�اح ال�ف�ي وقلة الإن�اج�ة.س���ن تقل��

ال��ف� ��ال ال��م أف�ل ما �ق�م �ه م���ل في ح�اته.
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برنامج خاص بنتیجة اختبار 10–20 ثانیة

عل�� ق�اس ن���ة اخ��ار BOLT في كل ص�اح �ع� الاس��قا�.

ت�ف� م� الأنف في كل الأوقات.ضع ش���اً ورق�اً لاصقاً على شف���
أث�اء ال��م ل��ان ال��ف� م� الأنف ل�لاً (راجع ه�ا في م�انه م�

ال��اب).

راق� �ان��ام ت�ف�� ��ال ال�هار، ل��ان أن ی�قى هادئاً وخف�فاً.

ابلع ر�ق� أو اق�ع ال��ف� في أ� وق� ت�ع� ف�ه أن� على وش� أن
ت��ه�.إذا أفل� م�� ال��ه�، ع��ئ� ا��ح ال�ف�� ال�ف�ف م� الأنف
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واق�ع ال��ف� ل��ة 5 إلى 10 دقائ� لل�ع��� ع� ذل�.

 مارس ت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح أو ت����
إنعاش ال��ف� ل��ة 10 دقائ�، 3 م�ات في ال��م؛ م�ة في ال��اح،

وم�ة أث�اء ال�ه��ة، وأخ�� ق�ل ال��م ل�لاً.

مارس ت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح – مع ال��ي
ل��ة ت��اوح ب�� 30–60 دق�قة ی�م�اً؛ ���� أن ته�ول ب��ء إذا كان�

ن���ة اخ��ار BOLT أعلى م� 15 ثان�ة.

س���م ال��ول ال�الي ل����ل ال�ق�م ال�� ت�ققه:

تع�ل ج���ف� م�ی�ة م��عات وت���� في م��ن ملا�� في إن�ل��ا.كان ع�لها
ی��ل� م�ها م�ه�داً ك���اً، ما �ق��ي أن ت��ي ساعات ���لة في س�ارتها أو أمام
شاشة ال��م���ت�.ال�حلات ه�ا وه�اك ت��غ�ق م�ها ال���� م� أوقاتها، س�اء م� و�لى
ال���� ال�ئ��ي أو م� م��ن إلى آخ�.لأن ج�ول أع�الها م�دح� دائ�اً فق� اب�ع�ت
ج���ف� ع� ال��ار�� ال��ن�ة ال�ي كان� ت�ارسها �ان��ام.وع��ما اق��ب الاح�فال �ع��
م�لادها ال�ام� وال�لاث��، ب�أت ت�ع� ���ورة الان��اه إلى ص��ها ول�اق�ها، وق�رت

الاش��اك في ب�نامج ج�ی� لل��ار��.
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كان� ن���ة اخ��ار BOLT �ال���ة إلى ج���ف� في ال��ا�ة 12 ثان�ة، ول� ت��
تعاني م� أ� م�اكل ص��ة على ما ی��و.في ب�ا�ة الأم� كان م� ال�ه� ت��� ال�ق�ع
في ال��أ ال�ائع وه� ال��الغة في ال�ه� وال��اب�ة ل�فع ال����ة.في م�اولة لل�ع���
ع� س��اتٍ م� إه�ال ال��ار��، ك���اً ما ���ل ال��ء إلى الان�فاع ف�راً إلى ال��ار��
ال���فة، إلا أن الأداء ال�� ی��اوز ح�ود الق�رة ���� أن �ق�د إلى صع��ة ال��ف�
وال�ع�ر �الف�ل والإح�ا� في الإن�از.ه�ا ���� في �ع� الأح�ان أن ���ن كاف�اً لأن
��ع ال��ء �ع��اً ع� أ� ب�نامج ج�ی� ع��ما ت��� أن ت�ق� تق�ماً أف�ل ب��ا�ة �أن
ت�ارس ال��ار�� ال�ي ت��اشى مع ق�رات�.ال�صفة ال����ة ل��ا�ة أ� ب�نامج ج�ی�
لل��ار�� ال��ن�ة ی��غي أن ت��ن: ال��ء وال��ات، وز�ادة ك�افة ال����� وم�ته ل�� لأك��

م� 10 �ال�ائة في كل أس��ع.

ب�أتُ مع ج���ف� ���رة ����ة وم�أن�ة، و��ا نغ�� ال��ار�� ت��ی�اً ��ا ی����
مع ن����ها في اخ��ار BOLT وم���� ل�اق�ها.م� أجل أن ی���ف ج��ها ب��ء على
ال���ل ال��ی� ل�اني أو���� ال�ار��ن، كان� ج���ف� ت��� ال��افات ال�ي تق�عها في
ال��ي ی�م�اً ث� ته�ول ه�ولة خف�فة حال�ا ت�ل ن���ة الاخ��ار إلى 20 ثان�ة.أث�اء
الأس��ع الأول م� اله�ولة، ب�أت ت��قل م� ال��ي ل��ة دق�ق��� إلى اله�ولة ل��ة
دق�ق���.وفي الأس��ع�� ال�اني وال�ال� ب�أت �اله�ولة ل��ة 3 دقائ� ث� ال��ي ل��ة
دق�قة.وفي الأس��ع ال�ا�ع حقق� ه�فها ال�� �ال�ا كان� ت����ه في اله�ولة ل��ف
ساعة م����ة، والأك�� أه��ة أنها ت���� م� ع�ل ه�ا �ارت�اح ب���ا ���ن ف�ها
مغلقاً.على كل حال، كان ال��ام ج���ف� �ال��ف� م� الأنف، وال��ار�� ال�ف�فة ل�قل��
ال��ف� وت�ار�� ب�ن�ة م����ة س��اً في ت�ق� ف�ائ� م�هلة مع انع�ام اح��الات ال�ع�ض
للإصا�ة أو ال�ع�ر �الإح�ا� م� ال��ر��ات ال���فة.م� خلال ال���ف ب��اعة مع ب�نامج
ال��ار�� ال�ي ت���� مع اح��اجاتها، ت���� ج���ف� م� ال���ع بل�اقة ل� تع�فها م� ق�ل

و����قة ت���� ��ه�لة مع ع�لها ال�وت��ي ال��مي.

برنامج خاص بنتیجة اختبار 20–30 ثانیة

ق�اس ن���ة اخ��ار BOLT في كل ص�اح �ع� ال��ي.

 ال��ف� م� الأنف س�اءً في ال�هار أو الل�ل، مع وضع ش��� ورقي
لاص� على الف� ق�ل ال��م.

 تقل�� ال��ف� م� خلال ت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف�
ال���ح ل��ة 10 دقائ�، 3 م�ات في ال��م، م�ة في ال��اح، وم�ة في

ال�ه��ة، وأخ�� في الل�ل.
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لإح�اء ل��ة 10 دقائ� �ال��ي مع ق�ع ال��ف� ل��ق�� تع�ٍ� مع��ل
إلى ش�ی� لله�اء في كل دق�قة تق���اً لغ�ض م�اكاة ال��ر�� على ت�ل�

ال��تفعات.

 ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح أث�اء ال��ي ال���ع أو
اله�ولة ل��ة 30 إلى 60 دق�قة ی�م�اً مع اس��خاء ال���، وال��ف� م�

ال��� وال��ف� م� الأنف ل�ل� اح��اج لله�اء.

 ت�ر�� م�اكاة ت�ل� ال��تفعات أث�اء ال��ي أو اله�ولة م� خلال
م�ارسة ق�ع ال��ف� 8 إلى 10 م�ات.

�ع� ال����� ال��ني، مارس ت���� إنعاش ال��ف�.

س���م ال��ول ال�الي ل��اق�ة م�� تق�م�:
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د�ف�� في ال�ال�ة والع���� م� الع�� وه� ر�اضي ح��� وم�ا�� على
ال��ار��.لق� اع�اد د�ف�� أن ی��رب أر�ع م�ات أس��ع�اً و��ارس لع�ة ال���ي ض�� ف���

بل�ته.كان� ن���ة اخ��ار BOLT ال�ي ح�ل عل�ها آخ� م�ة 20 ثان�ة.

كان د�ف�� ی��ف� م� الف� و���ه� �اس���ار م�� س��ات ع�ی�ة، و���� أث�اء ال��م
و����ق� ص�احاً في أك�� الأح�ان ل��� ف�ه جافاً، وأنفه م��وداً و��ع� �ال�ع�.و��ل�
كان ت�ف�ه أث�اء ال��ر��ات م����اً �أص�ات مقارنة ب�فاقه (ال�� كان�ا �����ن عل�ه
و��ّ��نه «الق�ار»).كان ت�ف� د�ف�� م���عاً م� أص�قائه ح�ى ق�ل أن �ق��ب
م�ه�.ع��ما ال�ق�� �ه لأول م�ة لاح�� وجهه ال���، وان��ه� إلى شف�ه ال�فلى
ال��ه�لة وأنفه ال�عق�ف ال�اتئ قل�لاً، وتل� م�ش�ات على أنه ی��ف� م� الف� م�� �ف�ل�ه.

م�ل ال���� م� ال��اض��� ال�ی� ق��ا س��ات ���لة م� ال��ر�� على
ال��اف�ة على ل�اق�ه�، كان د�ف�� في ال��ا�ة م��دداً قل�لاً لع�ل تغ��� ج�ر� في س�اق
ت�ر��اته.ولل��اع�ة على إ�عاد أ� م�اوف، جعل�ه ��ل� وناق��اً م�ائل ف���ل�ج�ة
أساس�ة، وأه��ة ال��ف� �ال���قة ال��ال�ة لل��اح في ال��اضة، وال�غ�� م� ق�اس ن���ة
اخ��ار م���� الأو����� في ال��� BOLT، وف�ائ� ت�ر�� م�اكاة ت�ل� ال��تفعات.

كان د�ف�� قادراً على الاس���ار �ال��ف� م� الأنف أث�اء اله�ولة ال�ف�فة.ل��
أث�اء ال��ر�� ال���ف، ��� أن ال��ف� م� الأنف ف�ه صع��ة لأن الأنف ب��ا�ة م�ل�
ض�� لل��ف� مقارنة �الف�.كان� م�اوف د�ف�� ت���ل في أنه ر��ا ���� ل�اق�ه ال��ن�ة
���� ان�فاض وت��ة ال��ر�� والإص�ار على غل� الف�.إذا أخ�نا ه�ا ال��قف ب���
الاع��ار، فإن أف�ل ات�اه �ال���ة إلى د�ف�� أن ���� 90 �ال�ائة م� ب�نامج الاس�فادة
م� الأو����� ل�ي ت���� ن���ة اخ��ار BOLT.وه�ا ی���� م�ارسة ت�ر�� م�اكاة
ت�ل� ال��تفعات أث�اء اله�ولة، وال��ف� م� الأنف في ج��ع الأوقات، وتقل�� ال��ف�
م� خلال الاس��خاء س�اءً أث�اء ال�احة أو مع ال��ر�� ال�����.الاس���اء ال�ح�� ال��
���� أن یلغي م�ألة ال��ف� م� الأنف ی��غي أن ���ن ح�� ���ح ال��ر�� شاقاً
���� ���اج ال��ء ب�� ف��ة وأخ�� لل��ف� م� الف�.���ور ال�ق�، ومع ارتفاع ن���ة
اخ��ار BOLT ال�ي ��ققها د�ف��، س�ف ی���� م� الاس���ار �ال��ف� م� الأنف أث�اء
ال��ار�� ال���فة.في غ��ن ذل�، س�ف ی�أك� م�ا إذا كان ی��ف� �إف�ا� أث�اء ال��ر��
��قارنة ن���ة الاخ��ار ق�ل ال��ر�� مع ال����ة ال�ي ت��ل �ع� ساعة م� ان�هاء
ال��ر��.ن���ة الاخ��ار �ع� ال��ر�� ی��غي أن ت��ن تق���اً 25 �ال�ائة أعلى م� ال����ة
ق�ل ال��ر��.أما إذا كان� ال����ة أقل، ف���غي على د�ف�� تقل�ل ش�ة ال��ار�� إلى ال��

ال�� �����ع ف�ه ال�فا� على ال��ف� م� الأنف �اس���ار.
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كان ه�ف د�ف�� ال�ص�ل إلى ن���ة اخ��ار 40 ثان�ة خلال 12 أس��عاً.إذاً
ال��ر�� ال��ني مع الإح�اس �ال�ع�� ال��ی� لله�اء ه� ال�ف�اح ل��ق�� ه�ا اله�ف.

برنامج خاص بنتیجة اختبار 30 ثانیة أو أكثر

ق�اس ن���ة اخ��ار BOLT في كل ص�اح �ع� ال��ي.

ل��ف� م� الأنف في ال�هار والل�ل، مع وضع ش��� ورقي على الف� ع��
ال��م.

لإح�اء ل��ة 10 دقائ� ع� ���� ال��ي والق�ام �ق�ع ال��ف� كل دق�قة
تق���اً لل��ر�� على م�اكاة ت�ل� ال��تفعات.

 ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح أث�اء ال��� م� خلال
ز�ادة ش�ة ال����� واس���ار ال��ف� م� الأنف ل��ل�� نق� ق�� إلى

درجة معق�لة لله�اء.

الاس���ار �ال��� وال��ف� م� الأنف ل��ة ت��اوح م� 20 دق�قة إلى
ساعة.

 في م���ف م�ة ال���، مارس ق�ع ال��ف� لل��ر�� على م�اكاة
ت�ل� ال��تفعات.ا��ح زف��اً خف�فاً ث� اق�ع ال��ف� ل��افة 5 إلى 40

خ��ة م� ال��� ���عة مع��لة.

 �ع� ق�ع ال��ف�، عل�� أن ت��أنف ال�ه�� ب���ا ���ن ال���
م���خ�اً.اس��� في ت�ز�ع م�ات ق�ع ال��ف� ل�ل ��ع دقائ� ��ال

ف��ة ال���.

�ع� ال����� ال��ني، عل�� الق�ام ب����� إنعاش ال��ف�.

مارس ج�لة واح�ة م� ال��ر�� ال��ق�م على م�اكاة ت�ل� ال��تفعات ب��
ی�مٍ وآخ�.

قلل ال��ف� �اس���ام ت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح
ل��ة 15 دق�قة ق�ل ال�هاب لل��م م�اش�ة.

س���م ال��ول ال�اص به�ه ال��حلة ل��اق�ة م�� ال�ق�م ال�� ت��زه.
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ب����ا ام�أة في ال�ان�ة وال�لاث�� م� الع��، وهي ت���ع ���ة ج��ة ج�اً وته�ول
ل��افة 10 أم�ال، لأر�عة أ�ام في الأس��ع.وت�ارك ب����ا في س�اقات ال��افات
ال���لة، ون���ة اخ��ار BOLT ال�ي ت��ل عل�ها ت��اوح ب�� 35 و40
ثان�ة.لغ�ض الإ�قاء على ن���ة اخ��ار عال�ة، لا ب� أن ���ن ال����� ال��ني مع

تع�ٍ� مع��ل إلى ش�ی� لله�اء أم�اً ض�ور�اً.

ع��ما كان� ب����ا ت�ع� �ال�غ�ة في ال�غ� على ج��ها أك�� ل���� أس�ع،
فهي ت��� س�ع�ها في ال��� �ق�ر ما ت����ع مع غل� ف�ها دائ�اً.في ك��ٍ� م�
الأح�ان كان� ت���� في ال��ف� م� الأنف أث�اء ال��� �أق�ى س�عة.ولأن ن���ة
اخ��ار BOLT ال�اصة بها ق���ة م� 40 ثان�ة، ی���� ج��ها م� أداء ال��ار��
ال���فة م� غ�� الل��ء إلى ال��ف� م� الف�.ولأن ت�ف�ها في ذل� ال�ق� كان ج��اً، فإن
ف�ح الف� ی�م� �ع� ال��ا�ا لها في ت���� الأداء.���� ب�نامج ال��ر�� ال�الي ال��

ت��عه ب����ا �قاء ن���ة الاخ��ار عال�ة �ال���ة إل�ها.

خلاصة للبرنامج – نتائج اختبار 10–30 ثانیة فأكثر
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شكل یوضح تأثیر الاستفادة من الأوكسجین

�اس���ام ال��ل أدناه، راق� م�ار ن�اح� مع ارتفاع ن���ة اخ��ار BOLT إلى
أك�� م� 30 ثان�ة:
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برنامج خاص لتخفیف الوزن والتخلص من السمنة

(مناسب لكل نتائج الاختبار)

ت��ل ���ل دائ� إلى ال��ف� م� الأنف في ال�هار أو الل�ل.

ضع ش���اً ورق�اً لاصقاً على الف� ق�ل ال��م.

راق� ت�ف�� أث�اء ال��ا�ات ال��م�ة، واجعله هادئاً، وم���خ�اً وخف�فاً.
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مارس ت���� ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح ل��ة 10 إلى
15 دق�قة، 5 م�ات في ال��م، و���� أن �ق�� ه�ا على ال��� ال�الي:

– 10 دقائ� ق�ل الع�ل.

– 10 دقائ� أث�اء الغ�اء.

– 10 دقائ� �ع� الع�ل.

– 10 دقائ� (أو أك��) أث�اء م�اه�ة ال�لف���ن في ال��اء.

– 15 دق�قة ق�ل ال��م.

ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح أث�اء ال��ي ل��ة 30 إلى
60 دق�قة كل ی�م.

�ال���ة إلى الأش�اص ال�ی� كان� ن���ة اخ��اره� أك�� م� 20 ثان�ة،
وال�ی� اع�ادوا على ق�ع ال��ف�، عل�ه� م�ارسة ت���� م�اكاة ت�ل�
ال��تفعات م� خلال دمج 8 إلى 10 م�ات ق�ع ال��ف� ل��ق�� تع�ٍ�

مع��ل لله�اء ��ال ال��ة ال�ي ����ن ف�ها.

الان��اه ج��اً إلى إح�اس� �ال��ع، وعل�� أن ت�أل نف�� ما إذا ك��
حقاً ت��اج للأكل في ذل� ال�ق� وأن ت��قف ع� الأكل ع��ما ت�ّ�

�الاق��اع.

س���م ال��ول أدناه ل��اق�ة م�� تق�م�.

في م�حلة سا�قة م� ال��اب ت�ل��ا ع� دونا، ال�ي كان أك�� ما ���فها
الإح�اس �الإح�ا� والانه�ام ال�ف�ي ع��ما وج�ت وزنها ی�داد ت�ر���اً �ع� أ� م�حلة
ت��ح ف�ها ب��ف�ف ال�زن.لغ�ض م�اع�ة دونا لل�ج�ع إلى وضعها ال��ي ال�اب�
ووضعها على ال��ار ال���ح، ول��ق�� ه�فها ال��الي في ت�ف�ف ال�زن، �ل�ُ� م�ها
أن ت�ارس ثلاثة ت�ار��: ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً إلى ال��ف� ال���ح، وال��ي مع

إغلاق الف�، وق�ع ال��ف� أث�اء ال��ي.

كان� ن����ها الأول�ة في اخ��ار BOLT 12 ثان�ة، وهي ن���ة ن��ذج�ة
لل��� ال�� �عاني م� الإجهاد و�ع�ل ض�� م�الات ت��� ال��ت� ال�ه�ي مع
ت���� القل�ل م� ال�ق� لل��ار�� ال��ن�ة.ومع أن دونا كان� ت��ف� م� الأنف أث�اء
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ال�هار، إلا أنها ت���ق� في ال��اح في أك�� الأح�ان ل��� ف�ها جافاً، م�ا ی�ل على
BOLT ال��ف� م� الف� ل�لاً.وه�اك عامل آخ� ی�عل� ب�����ها ال���ف�ة في اخ��ار
و����ل في صع��ة ال��م.على ال�غ� م� أنها ت�ه� إلى ال���� في ساعة م���ة إلى ح�
ما، ك���اً ما ت��اج إلى ساع��� أو ثلاث إلى أن ت�ام أخ��اً.و�ان� ال����ة أنها ت���ق�
وهي ت�ع� �ال���ل وال�ع�؛ وه�ا ل�� �ال���ار�� ال��الي للع�ل وال��اة العائل�ة ال�ي

ت��ل� الان�عاش وال�����.

كان ه�في ����ص حالة دونا أن أرفع ن����ها في اخ��ار BOLT، على أن
ت��ح شه��ها ���رة ���ع�ة لل�عام، وأن ی���� ن�مها وت�تفع م����ات �اق�ها.

ال�ق� ال�ه� �ال���ة إلى دونا ل��ارسة ت���� ال��ف� ال�ف�ف مع تع�� مع��ل
لله�اء ه� م�اش�ة ق�ل أن ت�ه� لل��م.ل� ��� م� ال��ور� أن ت�ارس ه�ا في
ال����.ب�لاً م� ذل� كان� دونا عادة ت�أخ� قل�لاً في ال��اء ل��اه� ال�لف���ن، وه�ا
ال�ق� م�اس� ج�اً ل�قل�� ال��ف� م� غ�� أن ت��� ل����� وقٍ� خاص
لل�����.واق��حُ� عل�ها أن لا ت�اه� الأخ�ار أو أ� ب�نامج ی���� م�اه� الع�ف أو
الاع��اءات.ه�ا ال����� �ع�ي ف�صة لل��� أن ����خي، ولا ی��� اس��ا�ة م�ت��ة

�الإجهاد ال��ني أو ال��ت� ال�ه�ي.

لأنها اع�ادت أن ت�ارس ال��ف� ال�ف�ف ق�ل أن ت�ه� إلى ال����، كان� دونا
ت�ام �ع�� أك�� م� ق�ل، وه�ا ی��ح لها أن ت���ق� ق�ل 15 دق�قة مقارنة �ال�اب� ل�ي
ت��أ واج�اتها ال��م�ة.وم� ال�ه� أ��اً أنها ب�ل� جه�داً واع�ة لل��ف� ال�ف�ف في أوقات
م��لفة م� ال�هار.وه�ا ی���� م�اق�ة ال��ف�، وم�اولة اله�وء وت�و�� ال�ه� على

ع�م ال��ت� ���� كان� ت�� �الاح��اج القل�ل أو ال�ع��ل لله�اء.

كان� دونا ت�اجه ت���اً في إ�قاء ف�ها مغلقاً أث�اء ال��م، ل�� �ع� �ع� الل�الي
ت��ف ج��ها على ه�ه ال���قة ال��ی�ة في ال��ف�.و�ع� الل�لة ال�ا�عة وج�ت نف�ها ت�ام
ن�ماً ع��قاً غ�� م�ق�ع، وصارت ت��اج إلى ال��م القل�ل، وت���ق� في وق� م��� وهي

ت�ع� �الان�عاش أك��.
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إضافة إلى كل ه�ا م� أجل م�ارسة ت�ار��ها في ال��ف�، كان م� ال�ه�
�ال���ة إلى دونا أن ته�� �أحاس��ها �ال��ع والع��.إن ت���� ال��ود �الأو�����
لأن��ة وأع�اء ال��� ی�د� إلى اس�هلاك ال�عام �فعال�ة، وه�ا ���ح ال�ه�ة ���رة
���ع�ة.ال����ة ال�ي أع���ها إلى دونا أن تأكل ح�� ت�ع� �ال��ع وأن ت��قف ع�
الأكل ح�� ت��ع.وم� خلال ات�اع ه�ا ال���أ ال����، كان� أوت�مات���اً ت�ع� �ال�اجة
الأقل ل��اول ال�ج�ات ال���عة أث�اء ال�هار، وح�ى أنها وج�ت نف�ها ت��اول الغ�اء في
وق� م�أخ� م� ال��م.الأكل ��ا ی�لاءم مع اح��اجات ال��� أك�� أه��ة م� الأكل وفقاً
ل��ق�� زم�ي م��د م� ال��م.ل��ء ال�� ��لي ال����ع عل��ا الأوقات ال�ي نأكل ف�ها
أك�� م�ا ت��اج إل�ه أج�ام�ا م� ال�عام.وال�ان� الآخ� ال�� اس�فادت م�ه دونا ه�

ال�ع�ر �الع�� أك�� وال�ل� على ال���� م� ال�اء.
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لق� حقق� دونا ان�فاضاً مل���اً ل�ه��ها لل�عام و�ان تق�مها في ت�ار��
ال��ف� �ع�� ال���ل على ن���ة اخ��ار BOLT عال�ة.في غ��ن أس��ع�� ل��
إلا، ارتفع� ن���ة الاخ��ار م� 12 إلى 20 ثان�ة وخ��ت 2.7 ك�ل�غ�ام م�
وزنها.ك�� أش�ع دونا على ت���ع تق�مها م� خلال إدخال 8 إلى 10 م�ات ق�ع
ال��ف� على ال��افة ال�ي ت���ها ل��ة 20 دق�قة ل�ل� تع�ٍ� مع��ل لله�اء.م� شأن
ه�ا ال����� أن �قلل م�ق�اً م����ات الأو����� م� خلال ال��ر�� على م�اكاة ت�ل�

ال��تفعات، ما �ق�د إلى ك�ح ���عي إضافي لل�ه�ة.

ال���� م� ال�اس ال�ی� ���ل�ن على ن���ة اخ��ار BOLT قل�لة، وم�ه� دونا،
ی�����ن ال��ار�� ال��ن�ة، لأنه� �عان�ن م� ض�� ال��ف� س��عاً، ما ��عل ال����� ش��اً
ثق�لاً عل�ه�.ولأن ن���ة اخ��ار دونا ارتفع� إلى 20 ثان�ة، صارت ت�� �ال�اجة لأن
ت���ن أك�� م� ال�اب�.ه�ا ال���� الإضافي ساع�ها على إعادة وزنها إلى ال�ضع

الاع��اد�، ورفع �اق�ها وتق���ها ل�ف�ها.

لق� أخ��تُ دونا �الأش�اء ال�ي قل�ها لأ� ش�� آخ�: ال��ف� ال�ف�ف وص�لاً
إلى ال��ف� ال���ح ل�� م��د ت����؛ إنه ���قة في ال��اة.ك�ف ن��ف� في ج��ع
الأوقات س�اء أث�اء ال�هار أو الل�ل م� الأم�ر ال��ث�ة على م�اع�نا وص���ا.ع��ما
أدخل� دونا ه�ا ض�� ن�� ��اتها وحاف�� على ن���ة اخ��ار أك�� م� 25 ثان�ة،
ان�ه� الأ�ام ال�ي كان� تق��ها في ب�امج ح��ة لا تف��ها.و�ان م� الأش�اء ال�ي
أبه��ها أن وزنها حال�اً وصل إلى 65.7 ك�ل�غ�اماً (ان�ف� م� ال�روة ال�ي وصل
إل�ها 79 ك�ل�غ�اماً)، مع العل� أن ال�اقة ال���ای�ة وال�ع�ر �ال���� ال�ف�ي م� ال��اف�

الع���ة للاس���ار.

برنامج خاص للأطفال والمراھقین

ت���� ف�ح ان��اد الأنف �ع��� الأف�ل �ال���ة للأ�فال وه� سهل ج�اً،
وس��ع وم��� ق�اس ن����ه ��ه�لة.

مارس ت���� ف�ح ان��اد الأنف م�ات ع�ة، ر��ا ت�ل إلى 12 م�ة في
ال��م، على أن تقّ�� إلى م���ع��� كل م�ها ت���� ال���ار 6
م�ات.مارس ال����� 6 م�ات ق�ل الإف�ار، و6 م�ات أث�اء ال�هار.ع�د
ال���ات ال�ي ���ن ال�فل قادراً على أن ����ها ی��غي أن ی�داد
��ع�ل 10 خ��ات كل أس��ع، به�ف ال�ص�ل إلى 80 إلى 100

خ��ة إج�ال�ة.
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أث�اء م�ارسة ت���� ف�ح ان��اد الأنف، ك���اً ما أش�ع الأ�فال على
وضع ش��� ورقي لاص� على الف�.ه�ا ���� انغلاق الف� أث�اء
ال�����، مع ع�م ت��ب اله�اء إلى ال�اخل.ال���� ال�� ن��ح �ه
ع�ضه 2.5 س� م� ال�رق اللاص� micropore ن�ع 3M و���� أن
ت����ه م� أ� ص��ل�ة.عل�� أن ت��ق ح�الى 14 س� وت��� ال��ف��

ل�ي ت�هل إزال�ه.

 وضع ال���� اللاص� أث�اء م�اه�ة ال�لف���ن أو ال���ل في ال���ل
���� أن ��اع� ال�فل ك���اً على أن �ع�اد على ال��ف� م� الأنف

فق�.

 ال��ف� م� الأنف ��ال ال�هار ب���ا ���ن الل�ان مل��قاً ��قف
الف�.لل���ل على تفاص�ل أك�� ع� ال��ف� م� الف� وت��ر ن�� ش�ل

ال�جه، اق��ح ال�ج�ع إلى ك�ابي (ب�تا��� یل�قي �ال����ر ن��).

س���م ال��ول أدناه ل��اق�ة م�� ال�ق�م ال�� ت��زه.
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مارك في ال�ا�عة م� الع��، وه� �عاني م� ان��اد الأنف و���ف� دائ�اً م�
الف�.على ال�غ� م� أن ���� مارك ق�ر أنه م�اب �ال���، إلا أن ت�ف�ه كان م���عاً
أث�اء ال�احة والأكل (وه�ا ما كان �قل� وال��ه ك���اً).و�ان ی�اجه حالات ض�� ال��ف�
أث�اء لع� ك�ة الق�م، و���� لأخ� ف��ات لل�احة م� ال��اراة لإنعاش ت�ف�ه.ف�لاً ع�

ه�ا، كان ���� أث�اء ال��م.

الأ�فال �������ن ��ع�ل م��از ل�غ�� ���قة ت�ف�ه�، على ال�غ� م� أن
ال��اق�ة م�ل��ة م� ق�ل ال�ال�ی�.إن�ي أق�ل دائ�اً إن ن�اح ال�فل في ال���ف �ع��� على
ح�ص ال�ال�ی� وم�ا�ع�ه�.في ال�ورات ال�ي أق��ها أع�ل على ت���ع ال�ال�ی� م� خلال
م�اق�ة أه��ة ال��ف� م� الأنف وتأث�� ذل� على ن�� ال�جه ���ل أف�ل، وت���
ال�����، وال��م، وال��ة إج�الاً.وأس���م دائ�اً ال��ال ال�� ����ي ع� ال��ف� م�
الف� أث�اء �ف�ل�ي، و��ف أنه أث� ج�ر�اً على ت����� في ال��رسة وال�ل�ة.م�ل ه�ه

العادة ال����ة ال�ي لا �ع��ها ال�اس اه��اماً لها ن�ائج خ���ة وم�م�ة.
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ل�ي ن�ّ�� الأم� على الأ�فال وال��اهق��، اق��ح م�ارسة ت���ٍ� واح� فق�
و�ع�اء �ع� الإرشادات ل��ق�� تق�م ج��.

كان مارك ��� ك�ة الق�م، وال�ع� ال�� تلقاه ل����� أدائه ال��اضي ���ل
ال�افع ال�ئ��ي ل�ضع ال��ار�� ق�� ال�����.

ع��ما كان مارك قادراً على ق�ع ال��ف� ل��افة 80 إلى 100 خ��ة، كل ما
كان عل�ه الق�ام �ه أن ���ر ذل� م�ات كاف�ة لل�فا� على ل�اق�ه.على س��ل ال��ال، �ع�
أساب�ع قل�لة ی��غي أن ی���� مارك م� ق�ع 80 خ��ة، على أن ت���ر ��ع�ل 3 م�ات

كل ی�م.

ال��ال ال���ذجي ل���قة تق�م �فلٍ م�ل مارك كال�الي:

الأس��ع 1: 32 خ��ة.

الأس��ع 2: 37 خ��ة.

الأس��ع 3: 49 خ��ة.

الأس��ع 4: 58 خ��ة.

الأس��ع 5: 70 خ��ة.

الأس��ع 6: 81 خ��ة.

الأس��ع 7: 83 خ��ة.

الأس��ع 8: 79 خ��ة.

الأس��ع 9: 82 خ��ة.

الأس��ع 10: 85 خ��ة.

كان تق�م مارك في ز�ادة ع�د ال���ات ال�ي �����ع ق�ع ت�ف�ه خلالها �ع���
أ��اً على ���قة ت�ف�ه ال��م�ة.إذا كان لا ی��ف� م� الأنف، أو ������ �ان��ام أنفاساً
ع��قة أث�اء ال�هار، فه�ا ال�ق�م في ز�ادة ع�د ال���ات ال�ي �ق�ع ف�ها ال��ف� ���ن
أ��أ ك���اً.ول�ل�، إضافة إلى م�ارسة ال��ي ل���ات، ف�� الأه��ة ض�ان ال��ف�
ال�ف�ف م� الأنف أث�اء ال�هار.لل��اع�ة على ه�ا، ���� ل�ال�� مارك ت���عه قل�لاً
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على ال��ف� ال�ف�ف في أ� وق� ���عان ف�ه ت�ف�ه.وال�افع الآخ� �ال���ة ل�ال��ه
للاس���ار في ال��ار�� أن ی��ف� مارك ���� ح�ى أث�اء الأكل، ول� ��� م�

ال��ور� أخ� أنفاس ع��قة م� الف� ب���ا ���ن ف�ه م�ل�ءاً �ال�عام.
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الملحق الأول

الإنجاز الریاضي – الطبیعة أم الغذاء؟

في س�ة 1704، كان ه�اك ح�ان س�اق ���ل اس� «دارلي
الع��ي» وصل إلى ب���ان�ا م� س�ر�ا، والآن 95 �ال�ائة م� ذ��ر
ال��ل الأص�لة ت�جع إلى ن�له277 لق� ت��ع عال� الأن�اب �ات���
ك��غهام وزملاؤه م� كل�ة ت����ي في دبل� خ� ن�� ق�ا�ة مل��ن م�
ال���ل ال�ي تع�د إلى الق�ن�� ال�اض��� وح�دوا أن 30 �ال�ائة م�
ال�غ��ات في أداء ال���ل الأص�لة تع�د إلى عل� ال�راثة ح��ا278ً ض��
ج�ل�ة ال���عة في مقابل الغ�اء، ه�ه ال��ائج ت�حي �أن ال���عة ت�د�

دوراً مه�اً في ق�رات�ا ال��اض�ة.

ت�ج� م��قة واح�ة ت��ی�اً ���ن ف�ها ل�ا��ة ال�راثة وال�ل�ك تأث��
ش�ی� الأه��ة على الأداء، وهي ال���قة ال�ي ی���ر ف�ها ش�ل ال�جه
والف��� خلال م�حلة ال�ف�لة.على س��ل ال��ال، عل�� أن تلقي ن��ة
على ت����ة ال�جه والف��� للفائ��� ال�ا�ق�� في ال���ال�ات الأول���ة في
ال�اضي وم�ه� أوسای� ب�ل�، سان�ا ر���اردز روس، س��ف ه���،
روج� ف��ی�ر.ال�يء ال�� ی��� ال�ه�ل �ال���ة له�ه ال����عة، ول��
غال��ة ال��اض��� م� ال���ة، ذل� ال��� الأمامي لل�جه وع�ض
الف���.�ع��� ال��اح ال��اضي على ص�ة ال��ال� ال��ف��ة، وال�ي
ب�ورها تع��� على ت����ة ال�جه الاع��اد�ة.إذا أم��� وق�اً ���لاً في
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ف�ح الف� على م��اع�ه أو في مّ� إبهام� أث�اء ال�ف�لة ع��ئ� س�ف
ی��� ال�جه ���ل م��لف ع�ا ت���ه ال���عة.

في حق�قة الأم�، كان م���ل ف�ل��، اللاع� الأول��ي ال��
ح�ل على أك�� ال���ال�ات في ج��ع الع��ر، واح�اً م� القل�ل�� ج�اً
م� ر�اض�ي ال���ة ال�� لا ت�ه� عل�ه علامات ن�� �ارز إلى الأمام
للف��� وت����ة وجه ع���ة.اس��اداً إلى ال��ه� ال�ان�ي ل�جهه، ه�اك
اح��ال ك��� أنه كان ی��ف� دائ�اً م� الف� خلال م�حلة ال�ف�لة، ور��ا
كان ���اج إلى معال�ة تق��� الأس�ان أث�اء ال��اهقة.وم� ال���� أ��اً
أن ف�ل�� اخ�ار م�ارسة ال��احة، س�اءً ع� وعي أو دون وعي، لأنها
إح�� ال��ارسات ال��اض�ة ال�ي �����ع ال�ف�ق ف�ها.ال��احة في ذاتها
تق�� ال��ف� لل��اع�ة على تع��� ال�أث��ات ال�ل��ة ال�ي ت�ت�� مع

ال��ف� م� الف� أو ن�� ال��ف� غ�� ال���ح.

على ال�غ� م� أن ن�ام ال���عة ���� ال��ف� م� الأنف279، إلا
أن ال���� م� الأ�فال – وخ��صاً ال�ی� ��اب�ن �ال��� أو ض��
ال��ال� ال��ف��ة – ی��ف��ن ب�� ف��ة وأخ�� م� الف�.لق� حق� �ع�
ال�اح��� ال��از�ل��� في ان��ار �اه�ة ال��ف� م� الف� ب�� الأ�فال في
أع�ار ت��اوح ب�� ثلاث إلى ت�ع س��ات ووج�وا أن 55 �ال�ائة م� ع��ة
ع��ائ�ة م���عها 370 �فلاً كان�ا ی��ف��ن م� الف�.الأ�فال ال�ی�
كان�ا ی��ف��ن دائ�اً م� أف�اهه� ���ل�ن لأن ت���ر ل�یه� ت��لات سل��ة
في وج�هه�، والف��� واص�فاف الأس�ان.ال��ف� م� الف� ی�ث� في ش�ل
ال�جه ����ق���.الأولى، ه�اك ن�عة لأن ی��� ال�جه ف���ح ���لاً
وض�قاً.وال�ان�ة، لا ی��� الف�ان ن��اً كاملاً و���اجعان ع� وضعه�ا
ال���ذجي، وله�ا ی�قل� ح�� ال��ال� ال��ف��ة.إذا ل� ی��� الف�ان
ش�له�ا ال���ح في وضعٍ م�ق�م ��ا ��في على ال�جه، س�ف ی�ث�ان
على ال��ال� ال��ف��ة و��علانها ض�قة.ان�� ب�ف��: أغل� ف��،
واجعل ذق�� �ارزاً وخ� شه�قاً وزف��اً م� الأنف، لاح� ت�ار اله�اء ی��قل
إلى الأسفل خلف الف���.والآن افعل ال�يء نف�ه ل�� اس�� ذق�� إلى
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ال�اخل �ق�ر ما ت����ع، ر��ا ت�ع� ك�ا ل� أن ح���ت� مغلقة وأن�
ت�اول ال��ف�.ه�ا ه� تأث�� ت����ة ال�جه ال�ي ت��رت ���ل غ��
ص��ح على ح�� ال��ال� ال��ف��ة.ل�� م� ال���غ�ب أن الأش�اص
ال�ی� �عان�ن م� ض�� ال��ال� ال��ف��ة ���ل�ن ل�ف��ل ال��ف� م�

الف�.

الق�� ال�ي ت�ل�ها ال�ف�ان والل�ان �الأساس ت�ث� على ن�� وجه
ال�فل.ال�ف�ان والف�ان له�ا تأث�� ك��� في ت�ل�� ضغ� م� ال�اخل
على ال�جه، والل�ان ی�ف� ق�ة معاك�ة.ع��ما ���ن الف� مغلقاً ���ق�
الل�ان على سقف الف� عادة، ما ��ل� ق�ة خف�فة ت�ث� على ت���� أعلى
الف�.ولأن الل�ان ع��� و���� ش�ل ح�ف U، ی��ع ذل� أن أعلى الف�
ی��غي أن ی��� ال��ل نف�ه أ��اً.�ع�ارة أخ��، �ع�� ش�ل أعلى الف�
ش�ل الل�ان.أعلى الف� الع��� ال�� ی��� ش�ل U ه� ال��ل ال��الي

ال��اس� لاس�ق�ار ج��ع الأس�ان.

ل�� أث�اء ال��ف� م� الف�، م� غ�� ال����ل أن ���ق� الل�ان
على سقف الف�.ج�ب ه�ا ب�ف��: اف�ح ف�� وضع ل�ان� على
لهات�.والآن حاول ال��ف� م� ف��.ب���ا ���ن م� ال���� أخ� رشفة
م� اله�اء إلى ال�ئ���، ف�ل� ل� ی��و ص���اً.ل�ل� فإن ل�ان ال���
ال�� ی��ف� م� الف� ���ل للاس�ق�ار على سقف الف� أو ی�عل� في
ال����ف.لأن أعلى الف� ه�ا لا ی��� ش�له م� خلال ال�غ�
الاع��اد� لل�ان، فال����ة ال�هائ�ة ت���ل في ن�� أعلى الف� ال���
���� ی��� ش�ل ح�ف V.م� ال�اح�ة ال��ال�ة ه�ا ��ه� في خل�
ت����ة وجه ض��، وأس�ان م���فة، وم�اكل ت��اج إلى تق���
الأس�ان.لق� لاح� ال�اح��ن م�� زمٍ� ���ل أن الأ�فال ال�ی� ی��ف��ن

م� أف�اهه� ت��ن وج�هه� أ��ل م� وج�ه غ��ه�280
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ال���قة ال�ان�ة ال�ي ت�أث� بها ت����ة ال�جه ب��� ال��ف� في
م�حلة ال�ف�لة هي وضع الف���.���قة ت��ر الف��� لها تأث�� م�اش�
على ع�ض ال��ال� ال��ف��ة العل�ا.ت�ألف ال��ال� ال��ف��ة العل�ا م�
الأنف، وال����� الأنفي، وال����ة.ی��ل� الأداء ال��اضي ال��ی� أن
ت��ن ال��ال� ال��ف��ة العل�ا ع���ة وت��ح لله�اء أن ��� ����ة م�
و�لى ال�ئ���.رغ� أن ن���ة اخ��ار BOLT ر��ا ت��ن عال�ة وأسال��
ال��ف� الفعالة تع��� م� ال��ائل الأساس�ة لل���ل على م����ات
عال�ة في الأداء، إلا أن ال��ال� ال��ف��ة ال�ي تع�ل مع وج�د مقاومة
قل�لة هي أ��اً م� الأم�ر ال��ور�ة ج�اً.على س��ل ال��ال، عّ�اء
ال�اراث�ن ال�� ی��ف� ����قة م��ازة ل�� م�ال�ه ال��ف��ة ض�قة �ع�ض

الق� ل� ���� ���لاً.

ال��� ال���عي ل��ل ال�جه أن ���ن �ارزاً قل�لاً إلى الأمام.لأن
ال�فل ال�� ی��ف� م� الف� لا ��عل ل�انه یل��� ��قف الف�، فإن
الف��� ل� ی���ا ال��ل ال���ح ال�� ی�اس� الل�ان، وال��� ال���عي
الأمامي للف��� ل� ���ل.ه�ا �ق�د الف��� إلى ال��اجع ع� وضعه�ا
ال��الي، ما �ع�� ت�ف� اله�اء في ال��ال� ال��ف��ة.م� أجل ال���
ال���ح لل��ف الأسفل م� ال�جه وال��ال� ال��ف��ة، م� ال��ور�
لل�فل أن ی��ف� دائ�اً م� الأنف.ال��ف� م� الأنف مع اس�ق�ار الل�ان
على سقف الف� ��اع� على إ��اد ال��وف ال��ال�ة لل��� ال���عي

لل�جه.

�ال���ة لي ش���اً فق� ت��لُ� م� ال��ف� م� الف� إلى ال��ف�
م� الأنف في نها�ة ال��ع���ات، ح�� ك�� في ب�ا�ة ال�لاث�� م�
ع���، ل�� فق� ع��ما ال�ق�� �ال�عال��� لل���هات ال�ي ت��ل في
ش�ل ال�جه والأس�ان ���� ال��ف� م� الف�، وه� كل م� ج�� م��ل�،
و���ارا غ��� و�ار�� صام�ئ�ل في س�ة 2006 تعل�� ال�ضع ال���ح
لل�ان.ق�ل ذل� ل� أك� أع�ي الأم� أ� أه��ة، وم� ال����ل ج�اً أن
ل�اني كان دائ�اً ی��لى ه�ا وه�اك دون أن ���ق� في م�انٍ ثاب� خلال
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اث���� وثلاث�� س�ة.كان ج�� و���ارا و�ار�� ق� خ���ا س��ات ���لة
ل�عل�� ال�اس ال�ضع ال���ح لل�ان وتأث�� ذل� على ع�لات ال�جه
ل�عال�ة أن�اع م��لفة م� ال��اكل ال�اس�ة ال�ي ت�ث� على ن�� الف���
والأس�ان.الآن ی�ف� ال�اس آلاف ال���هات على تق��� الأس�ان وه�ا
���� أن ���ن م� الأش�اء ال�ي لا ج�و� م�ها إذا ل� تعالج عادات
خا��ة م�ل ال��ف� م� الف�، وغ�ز الل�ان، وال�لع غ�� ال���ح.ور��ا
ك�ا قادر�� على ت��� تق��� ومعال�ة الأس�ان كل�اً إذا ل� ���ح له�ه

العادات �ال���ر في ال�قام الأول.

ال�ضع ال���ح لاس�ق�ار الل�ان ی��غي أن ���ن على ال���
ال�الي: ثلاثة أر�اع الل�ان ت�غ� ��فة على سقف الف�، و��ف الل�ان
ی�ضع ت�اماً خلف أعلى الأس�ان العل�ا – نف� ال�ضع ال�� ن�ع ف�ه
الل�ان ل�ي ن��ر ص�ت ح�ف N.وم�ل ال��ف� م� الأنف، فال�ضع
ال��الي لاس�ق�ار الل�ان ل� ��� اك��افاً ح�ی�اً؛ م�� آلاف ال���ات كان
�ع��� ج�ءاً مه�اً م� م�ارسة ال��غا ال��ق�ة ود�انة ال��ذ�ة.كان ی�غي
بهاجان، ال�� أدخل ی�غا «ك�ن�ال��ي» إلى الغ�ب في س�ة 2811968،
�ع��� اللهاة العل�ا و��ف الل�ان أه� الأج�اء في ال���
ال����.وال��ا�ات ال��ذ�ة الق���ة ل���عة �الي ت���� ق�عاً ت�ف ك�ف
أن ب�ذا كان ��غ� ل�انه على سقف الف� لل�غل� على ال�ع�ر �ال��ع

وال���� ل�أث��ه على ال�ه�282

ال��ائ� ال�ي ت�ه� على ال��� ال�� ی��ف� م� الأنف
ت���ل في ان�فاع الف��� إلى الأمام، وع�ام ال��ی� عال�ة، وض�� ح��
ال��ال� ال��ف��ة وع�ض ال�جه.���ن الف� ق��اً وفي وضع م�ق�م للأمام
���� ��اد ال�ق� أن ی�ق�م �ع��اً كأنه ��ف الأنف.ع��ما كان رسام�
ال�ارت�ن ی�س��ن ص�راً لل��ل ال�ارق غال�اً ما �عّ��ون ع� ق�ته م�
خلال ف� غل�� وم�الغ في ض�ام�ه.م� ال�اح�ة الاج��اع�ة، ت����ة
ال�جه الع��� وخ� الف� الق�� م� علامات ال��ة وال�اذب�ة أك�� م�
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ال�ق� ال���اجع.خ� الف� ال�لاس��ي ال���ع ال��ل ���� أن ���ب
الف��ات إل��؛ ور��ا ���ن ه�ا مف��اً ح�ى ل�ص��ك ال���في.في ��ٍ�
قام �ه �ع� ال�اح��� م� م�رسة إدارة الأع�ال في جامعة كال�ف�رن�ا،
رف�سای�، وج� أن ال�جال ذو� ال�ج�ه الع���ة ���ن�ن م� ال�فاوض��
ال�اج���، و���ل�ن على م�افآت ت���ع�ة ل��ق�عه� العق�د ال�ي ر��ا
تقارب 2200 م� ال�ولارات مقارنة �غ��ه� ذو� ال�ج�ه ال��قة283 وفي
دراسةٍ أخ�� قام بها ال�اح��ن أنف�ه� وج� أن ال���ات ال�ي �ق�دها

م�راء ذوو وج�ه ع���ة ت�ق� الأداء ال�الي ال�����284

��ال م�احل ت��رنا، كان عل�اء الأن��و��ل�جي والاج��اع
�ع���ون م�ه� ال�جه عاملاً حاس�اً في ت���� م�انة اج��اع�ة م�م�قة
ض�� الأدوار ال��اع�ة والف�د�ة.ال��ال لا �ع�ي ل�ن ال���ة ف���،
و�ان أرس�� م�قاً ح�� قال إن «ال��ال م� ال��هلات ال�ي ت�عل�

ت��ى �الق��ل على ن�� أع�� م� أ� رسالة تعارف».

�ع� تأث��ات الإف�ا� ال��م� في ال��ف� م� الف� ت���ل في ت�اجع
الف��� وال��ال� ال��ف��ة ت��ح أض��، م�ا ی���� في تقل� الأداء
ال��اضي285 ل� كان الف�ان في وضعٍ م�ق�م أك��، فالأنف أ��اً ���ن
أك�� اس�قامة وأصغ� ح��اً.والع��ان ت��وان م�ع���� أك�� كل�ا غ��
ال�جه إلى الأسفل، وه�اك ملامح واض�ة على ض�� ع�ام
الف���.ال��ف� ال��م� ب�� ف��ة وأخ�� م� الف� ی�ت�� أ��اً مع تغ��ات
م�جلة ت�د� إلى ت�ه�ر ق�ة الع�لات، وض�� ال��ر وضعف
ال��ف�.م� ال���� للاه��ام أن ال�اح��� اك��ف�ا أن الأش�اص ال�ی�

ی��ف��ن م� أف�اهه� ���ن�ن م� ال���ر في أك�� الأح�ان.

ه�ه ال��ائ� ���� ملاح��ها ل�� الآلاف م� الأ�فال
وال��اهق�� ال�ی� ل� ی�لق�ا ح�ه� م� ن�ام ال�عا�ة ال���ة ول� ی�ال�ا
ال����ع على ال��ف� ال���ح م� الأنف.ه�لاء غال�اً ما �عان�ن م�
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اع�لال ال��ة، وقلة م����ات ال�اقة وت��� ال�����.وفقاً ل�ل�ات
ال����ر ج�ش ج�ف�س�ن: «ه�لاء الأ�فال لا ی�ام�ن ج��اً أث�اء الل�ل
���� ض�� م�ال�ه� ال��ف��ة؛ وه�ا ال��م القل�ل ���� أن ی�ث� سل��اً
على ن��ه� وأدائه� في ال�عل��.ال���� م� ه�لاء الأ�فال لا ت���
حال�ه� �ال��ل ال���ح و���� أن �قال إنه� م�اب�ن �اخ�لال الق�رة

ADD)286) على ال����� ���� الإف�ا� في ال��ا� وال����ة

لق� أج�� ال����ر ا�غل ب��� هارف�ل�، وه� خ��� في تق���
الأس�ان وتغ��ات ش�ل ال�جه، ���اً م�ه�اً في ت��ر ت����ة ال�جه ل��
الق�ود في ال��ع���ات، واك��ف أن الإعاقة ال�ي ت��ع ال��ف� م� الأنف
��ال س��ات تق�د إلى تهّ�ل في الف���، و�لى ان��اف الأس�ان وم�اكل
مه�ة أخ��287 و����ا ن�� ال��م أن م� الق��ة إج�اء ال��ارب على
ال���انات ال����ة به�ه ال���قة، ه�اك ال��ات م� الأ�فال ���ع�ن إلى
ت�ارب م�اثلة و�عان�ن م� نف� ال��اكل ال�ي ت�عل� ب�����ة ال�جه
���� تأث��ات ال��ف� ال���ل م� الف�.لق� ف��� دراسات ال����ر
هارف�ل� ال���� ل�عال�ة وت��� ال��� غ�� ال���ح للف��� وال�جه،
وتع��� الآن ف���ة في ن�عها لأنها ��ح� ات�اهاً ج�ی�اً ل�ق��� الأس�ان

أص�ح م����اً في أم���ا ال��ال�ة288

في س�ة 2012 أج��� دراسة ت�اول� ال�غ��ات ���لة الأم� ال�ي
ت��ل على ت����ة ال�جه ���� ال��ف� م� الف� وأوض�� أن ه�ه
العادة «ال�ي ت��و ح���ة، مع أنها ت���� في ال�اقع على تأث��ات خ���ة
م�اش�ة أو م�جلة م�اعفة على ال��ائف الف���ل�ج�ة وال�ل���ة ل��
الأف�اد»289 الأ�فال وال���ان ال�ی� ی��ف��ن م� أف�اهه� ���� ان��اد
في الأنف م� ال����ل ج�اً أن ت��� ل�یه� أس�ان م���فة، وت��ن
وج�هه� ���لة وض�قة، وه�ا ی�ث� ���ل ثاب� على م�ه�ه�.ال��ف� م�
الف� له أ��اً تأث�� مه� على ص�ة ال�فل، وم� ذل� ض�� ال��ال�
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ال��ف��ة ال�فلى، وس�ء حالة ال��م، وت�اع� م����ات الإجهاد وت�ه�ر
ن�� ال��اة ع��ماً.و��� ال�اح��ن في ه�ا ال��ال أن ال��ف� م� الف�

ب�� ف��ة وأخ�� ر��ا ی�ت�� ���لازمة ال��ت ال�فاجئ للأ�فال.

لا تتخلَّ عن أسنانك!

خلال ال���ات ال�اض�ة ُ�ل� م�ي أن القي م�اض�ات ع�
م�ض�ع ال��ف� م� الأنف في م�ت��ات خاصة ��عال�ات الأس�ان
أق��� في أورو�ا، وأس��ال�ا وال�لا�ات ال����ة.كل م�ت�� كان �ق�م ف�صة
رائعة لل�لام مع خ��اء دول��� في �� الأس�ان واخ��اصات ق���ة م�
ه�ا ال��ض�ع، وم�ها تق��� الأس�ان ��عاً.ه�اك م���ع�ان م��دتان
ض�� م�ال تق��� الأس�ان ت����ان وجهات ن�� م��ای�ة: تق��� الأس�ان

ال���في وتق��� الأس�ان ال�قل���.

ی��� تق��� الأس�ان ال���في على ال��صل إلى ش�ل ال�جه
ال���ح إضافة إلى جعل الأس�ان ت��� ن�قاً م����اً.ت�ضع وسائل
لأداء و�ائف م��دة في ف� ال�فل م� أجل ال��اع�ة على ت�ج�ه ن��
ال�جه، والف��� والأس�ان وص�لاً إلى ال��ل ال�راثي ال��الي.وجهة ال���
ال�ائعة ع� تق��� الأس�ان ال���في أن ت�اح� الأس�ان لا ���ل لأن
الأس�ان ك���ة ج�اً، ول�� م� ال����ل أن ���ن الف� صغ��اً ج�اً ن���ة
ال��ف� م� الف� أو ���� م� الإبهام لف��ة ���لة.ال���قة ال���عة عادة
ه�ا أن �ع�ل على ت�س�ع خف�ف للف��� وت�ج�هه�ا إلى الأمام م� أجل
ف�ح ال��ال للأس�ان، مع ع�ل�ات اس���ال للأس�ان ت��� فق� كإج�اء

أخ��.

في مقابل ذل� فإن ال����� الأساسي ض�� م�ال تق��� الأس�ان
ال�قل��� ی���ل في جعل الأس�ان ت��� ن�قاً م����اً، و���ى ش�ل ال�جه
وح�� ال��ال� ال��ف��ة �أه��ة ثان��ة.الأس�ان ال���اح�ة تعالج عادة م�
خلال قلع أر�عة م� الأس�ان ال�ل��ة ال�اقعة ق�ل ال��اح� وس�� ال��
الأمامي إلى ال�راء لغل� الف��ة ال�ي ت��أ.ه�ا ال��� في �ع� الأح�ان
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��عل ال�جه، وخاصة ح�ل ال�ف���، ی��و م���فاً إلى ال�اخل، و��ل�
ل�ي ���ن الأنف وال�ق� أك�� ب�وزاً.ه�ا ال��� للأس�ان الأمام�ة ی����
في �ع� ال��اكل ل�ف�ل الف� إذا أج�� الف� الأسفل لل��اجع.ع��ما
ی��اجع الف� الأسفل ك���اً س�ف ���� مع ال��ال� ال��ف��ة العل�ا، وه�ا

�قلل م�ار اله�اء و��ث� سل��اً على ق�رة ال��اضي.

إذا كان �فل� ���ع لع�ل�ة تق��� الأس�ان، أر�� أن اذ�� ن�ائح
أخ�تها م� ال����ر ال�ه�� على ن�اق عال�ي في ه�ا الاخ��اص ج�ن

م��، ال�� كّ�س ح�اته ل��ان ال��� ال���عي ل�ج�ه الأ�فال:

 في ال��ا�ة عل�� أن ت�أل ���� تق��� الأس�ان ع� ع�د
الأس�ان ال�اب�ة ال�ي س�ف تقلع في أول م�حلة و�� م�ها
ر��ا ت��اج للقلع لاحقاً.م� ال���ن أن أغل� الأ�فال ال�ی�
ی�لق�ن معال�ة تق��� أس�ان تقل���ة ����ون أر�عة أس�ان
تقع ق�ل ال��اح�، وتق���اً ن�ف ه�لاء الأ�فال ل� ���ن
في أف�اهه� م�ال ��في ل�� العقل، م�ا ی��ك له� أر�عاً
وع���� س�اً.ه�ا ال�يء �الإم�ان ت���ه ت�اماً م� خلال
ال��اع�ة على ض�ان ال��� ال���عي لل�جه وف�ح ال��ال

ل��� اث���� وثلاث�� س�اً كاملة.

 عل�� أن ت�أل ال���� ع�ا إذا كان واثقاً م� ت��� ح�وث
ز�ادة في ال��� الع��د� ل�جه ال�فل.��� ل� ��عاً أن
تعل� ع� ج��ع أن�اع ال�عال�ات وأن ت��ر م� �ع�

ال��اكل ال����لة.

ال�ع�فة ت��ح الق�ة للإن�ان، و�ن أف�ل ات�اه ل���ی� اخ��ارات
العلاج �ال���ة إل�� أو إلى �فل� أن ت�لع على ن�ع معال�ة تق���
الأس�ان.اخ��ار الات�اه ال���ح له ن�ائج مه�ة على ص�ة �فل�؛
الأم� ����� ت���� �ع� ال�ق� لاخ��ار ال�ل ال�� ��ل� م�

الأض�ار ال���ق�ل�ة.��� أن ���ن قلع الأس�ان آخ� الإج�اءات.
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ع
لا تترك الأمر حتى یتفاقم

اس��اداً إلى أح� ال���ث الأم����ة، فإن 95 م� ن�� م��� ال�أس
�ال���ة للأ�فال ال��� في أم���ا ال��ال�ة ���ث في ال��ة ال�اسعة م�

الع��.ل�� ن�� الف� الأسفل ����� إلى ال��ة ال�ام�ة ع��ة تق���ا290ً

وفقاً له�ه ال�عل�مات، م� أجل ال��� ال���ح ل��ل ال�جه
وال����ة، فال��خل ال���� م� خلال ال��ف� م� الأنف وال�ضع
ال���ح لل�ان �ع��� أساس�اً.ال�أث��ات ال�ل��ة لل��ف� م� الف� على
ت����ة الف��� وال�جه ���ن لها ال�ور ال�اس� ع��ما ت�ه� ق�ل س�
ال�ل�غ، إذن ه�اك ف�صة ض��لة ج�اً ل���� ال�اجة إلى معال�ة تق���

الأس�ان وال�غ��ات ال�ه�ة على ت����ة وجه ال�فل291

ل�� ش���اً اب�ة في ال�ال�ة م� ع��ها.ب�أت ال�فلة �ال��ف� ب��
ف��ة وأخ�� م� ف�ها ع��ما كان ع��ها ث�ان�ة أشه� أث�اء م�حلة �ه�ر
الأس�ان، وم�� ذل� ال�ق� ك�� أش�عها على ال��ف� م� الأنف.ك��
أجعلها ت�اني أت�ف� م� أنفي ��ال ال�ق�، وأ��� عل�ها ع��ما تغل�
ف�ها.ولأن�ا نع�� في م��قة ر�ف�ة، ك���اً ما ك�� أعل� قائلاً إن ال��ار
كارلي ی��ف� م� أنفه، و��ل� تفعل الق�ة س����ل.و�ا لها م� ح��انات

ذ��ة!

���رة عامة، ه�اك اح��الٌ ك��� �ال���ة لاب��ي أن ت��ف� م�
الف� لأني وزوج�ي عان��ا م� م�اكل في جهاز ال��ف� أث�اء م�حلة
ال���.كل�ا أس�ع� في ت���ع �فل� على ال��ف� م� أنفه ل��ان
ال�ضع ال���ح لل�ان، كان ذل� أف�ل.أن� ل� ت�اع�ه فق� على
ت��� معال�ة تق��� الأس�ان نهائ�اً، ل�� ش�ل ال�جه وال�الة ال���ة
ع��ماً والل�اقة ال��ن�ة س�ف ت�أث� إ��اب�اً خلال ه�ه ال���ات القل�لة
اللاحقة.ح�ى الاس�ع�ادات ال�راث�ة ���� أن ت�غ�� ع��ما یُ��� الإج�اء

ال���ح و����� ال�ل�ك.
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ق�ل ��ع س��ات ق�� ب�أل�ف ك�اب م��� للأ�فال
وال��اهق�� والآ�اء ��اع�ه� على ح�� ال���ف �أنف�ه� ����ص ه�ا
ال��ض�ع و�ان ع��انه (ب�تا��� یل�قي �ال����ر م��)، و����ق إلى
ال�غ��ات في ش�ل ال����ة وال�جه ال�ي ت�ت�� �ال��ف� م� الف�.لق�
وضع� ف�ه ال���� م� ال�عل�مات ال�����ة م� ال���ث ع� ال��ض�ع
وت���� ال���� م� ال�راسات ال�ائ�ة وال��اجعات ال�ي ت�ع�
اف��اضاتي.أغل� الآ�اء ی�ع�ض�ن لل��مة ع��ما ی�ر��ن أن الأس�ان
ال�عق�فة، وال�جه ال���، والأنف ال���، والف��� غ�� ال�ام��� ج��اً
���� أن ی����ها الإن�ان إذا ت� ت���ع ال�فل ب��ا�ة على ال��ف� م�
الأنف.ل� ی�ث� ذل� في الأداء ال��اضي فق�، ول�� ال��ء س�ف ی���ع
���اة ص��ة أ��ل! لا ���� أن ن��اهل خ��رة ال��ف� م� الف� على
ن�� أ�فال�ا.ال�أث��ات ال�اس�ة ال�ي عان�� م�ها ش���اً في �ف�ل�ي
ن���ة ال��ف� م� الف� لا ی��غي أن ت��ل لأ� ش�� آخ�، إذا ما

ت�ل��ا �ال�ع�فة ع� ف�ائ� ال��ف� م� الأنف.
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الملحق الثاني

الحدود القصوى للسلامة أثناء قطع التنفس

ع��ما تق�ع ال��ف� فأن� ت��ع الأو����� م� ال�هاب إلى
رئ���، والفائ� م� ثاني أو���� ال�ار��ن ل� ُ���ح إلى ال�ارج.أث�اء
ق�ع ال��ف� إلى أق�ى ال��ود س�ف ی��ف� م���� الأو����� ج�ئ�اً
في ال�م، وه�ا ��عل ال��� ���ف� �أ� ك��ة م��ف�ة م� الأو�����
للقل� وال�ماغ م� خلال انق�اض الأوع�ة ال�م��ة ال�ي ت�ود الأع�اء
الأخ��.على س��ل ال��ال، ال�راعان وال�اقان ر��ا ت�ع�ان �ال��ودة مع
انغلاق الأوع�ة ال�م��ة وم�ع ال�م ع�ها.وه�اك تأث�� آخ� ی���ل في
ت�ا�� ض��ات القل� bradycardia ی�د� إلى تقل� الأوع�ة ال�م��ة
ال�����ة أو ال��ف�ة292، وه�ا ���ى «اس��ا�ة الغ��».اس��ا�ة
الغ�� م� الأش�اء ال��ج�دة ل�� ج��ع الفق��ات ال�ي ت��ف� اله�اء،
وهي رد فعل أوت�مات��ي لل�ق� في ال��ود �الأو�����.وهي ت��ح
للأ�فال وال�غار أن �ق�ع�ا ت�ف�ه� غ����اً ح�� �غ���ن ت�� ال�اء،
وه�ا شيء مع�وف ع��ماً ل�� ال�اض��� ال�ی� ��ارس�ن ق�ع ال��ف�

�ان��ام.

أث�اء ق�ع ال��ف� ی��ف� ضغ� الأو����� ج�ئ�اً في ال��ای��
ع� م���اه الاع��اد� (100 ملل���� زئ��)، ب���ا ی�تفع م���� ثاني
أو���� ال�ار��ن ع� م���اه الاع��اد� (40 ملل���� زئ��).ال�ق�ة
ال�اس�ة، أو ال�ق�ة ال�ي ی���� ف�ها على الإن�ان أن ی�قف ق�ع
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ال��ف�293، ع��ما ی��ف� الأو����� إلى 62 ملل���� زئ�� وثاني
أو���� ال�ار��ن إلى 54 ملل���� زئ��.ب���ا ���ن م� ال�ع� ج�اً على
ال��ار أن �ق�ع�ا ال��ف� إلى ال�ق�ة ال�ي ��ل�ن ف�ها إلى ح�
الإغ�اء294، فق� خّ�� ال�اح��ن أن ال��ء س�ف �فق� ال�عي إذا ان�ف�
الأو����� إلى ت�� 27 ملل���� زئ�� وارتفع ثاني أو���� ال�ار��ن
إلى ما ب�� 90 و120 ملل���� زئ��.ال��� �����م آل�ات سلامة ثاب�ة
م�ل اس��ا�ة الغ�� والإغ�اء ل��ان ع�م ح�مان ال�ماغ م�

الأو����� لف��ة ���لة، إذن فه�ا ���� أن �عّ�ض ال�ماغ لل��ر.

ت�ار�� ق�ع ال��ف� ال�ي ذ��ت في ه�ا ال��اب تقع ح��اً ض��
ح�ود الأمان الق��� ما دام� ت�ارس ض�� ن�اق ال���ل.إلا أن
الأش�اص ال�ی� �عان�ن م� ارتفاع ضغ� ال�م، وم�اكل قل��ة، وال��ع 1
م� ال��� أو أ� أع�اض ص��ة أخ�� خ���ة ی��غي أن لا �ق�م�ا �ق�ع

ال��ف� س�اءً في أث�اء ال�احة أو ال��ار��.

أما ال��ر�� على م�اكاة ت�ل� ال��تفعات، ف�� ال��ور� ق�ع
ال��ف� إلى أن ت�ع� ب�ع�ٍ� ش�ی� ن���اً لله�اء.وفي ال�ق� نف�ه لا
داعي لل��الغة في الأم�.م� ال�ه� أن ���ل إنعاش ال��ف� �ع� م�ت��
أو ثلاث ت��ف� ف�ها.ق�ل الق�ام �ق�ع ال��ف� أث�اء ال��ار�� ال��ی�ة،
ن��ح أولاً أن ت��ن ن���ة اخ��ار BOLT 20 ثان�ة على الأقل.ق�ل ذل�
���� ل��ار�� ق�ع ال��ف� ال�ف�فة أث�اء ال�احة وال��ا� ال�ع��ل أن

ت�اع�ك على ت���� ن���ة الاخ��ار إلى 20 ثان�ة أو أك��.

مع أن ت�ار�� ق�ع ال��ف� ت�فع درجة ال���ل ل����� ثاني
أو���� ال�ار��ن، ف�� ال���� ملاح�ة أنها لا تع�� اس��ا�ة ال�ماغ
����ص ال�لامة وال���� لل��مان م� الأو�����.ه�ا ت��لف
ت�ار�� ق�ع ال��ف� ال�ي ت�ارس ع� ق�� ع� حالات ف���ل�ج�ة ت��ى
الاخ��اق ال��ق� أث�اء ال��م apnoea، ح�� ی�ق�ع ال��ف� دون ق��
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أث�اء ال��م، وفي �ع� الأح�ان ی�د� ذل� إلى م�اكل ص��ة
ج���ة.إذا كان� ه�ه ال��ائج ال���فة م� ال�أث��ات ال�ان��ة لق�ع
ال��ف�، ر��ا �ف��ض ال��ء أن ق�ع ال��ف� ع� ق�� له نف� ال�أث��ات،
ل�� ال�راسات ال�ي أج��� على ر�اض��� م���ف�� ��ارس�ن ق�ع
ال��ف� أث��� ن�ائج معاك�ة ت�اماً.ه�اك ��� قام �ه ا�فان��ف وزملاؤه
ت��ق إلى الق�رة على ق�ع ال��ف� وال��اس�ة ل�اني أو���� ال�ار��ن
ل�� الغ�اس�� ال�ی� �ق�ع�ن ت�ف�ه� �اس���ار295، عل�اً أن ه�ه
ال��اضة لا ب� أن تعّ�ضه� إلى خ�� ال��مان ال��ی� م�
الأو�����.مع ال��ارسة ال����رة، وج� ه�لاء الغ�اس�ن أنه� ی�����ن
م� ق�ع ال��ف� لف��ات ���لة، و��عاً ذل� ی���� الان�فاض ال��ی�
في م���� الأو����� دون أن ی���� الأم� في ض�ر لل�ماغ أو
الغ�اوة.وه�اك دراسة أخ�� قام� بها ج�ل�ا وزملاؤها أ�ه�ت أن
الغ�اس�� ت�ه� عل�ه� اس��ا�ة غ�� أك�� وض�حاً، ت���ل في

ان�فاض م���� ال���ع �الأو����� وز�ادة ت�ف� ال�م296

مراحل قطع التنفس

���� تق��� ق�ع ال��ف� إلى ثلاث م�احل م� نق� اله�اء،
ت�فاوت م� ����ة إلى مع��لة ث� ش�ی�ة.

في ال��حلة الأولى لا ی�ج� حافٌ� م� ع�لات ال��ف� ی�فع إلى
اس���اف ال��ف� لأن ثاني أو���� ال�ار��ن ل� ��ل �ع� إلى ال��ود

الق���.ه�ا �ع�ف بـ «ال�ق� ال���� لله�اء».

وال��حلة ال�ان�ة ت��ى «ال�ق� ال�ع��ل لله�اء».مع اس���ار ف��ة
ق�ع ال��ف�، ی��اك� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م ح�ى ��ل ت����ه
إلى ال��ود الق���، وه�ا ��ف� ع�لات ال��ف� للانق�اض أو ال���ج
في م�اولة ل��� اله�اء.كل�ا �ال� م�ة ق�ع ال��ف�، ت�داد ال����ات

في ع�لات ال��ف� مع م�اولة ال��� ل��� اله�اء إلى ال�ئ���.
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وال��حلة ال�ال�ة ت��ل ع��ما ت��ح ال�غ�ة في ال��ف� ق��ة ج�اً
���� أن ال��� لا ب� أن ���أنف ال��ف�.ه�ه ال��حلة ت��ى «ال�ق�

ال��ی� لله�اء».

ال�ق� ال���� لله�اء: ع�م وج�د حاف� لل��ف�.

 ال�ق� ال�ع��ل لله�اء: ت��أ م� أول ت��ج تلقائي لع�لات
ال��ف� ح�ى ت���ر ال����ات أك��.

 ال�ق� ال��ی� لله�اء: ال�اف� لل��ف� ���ن ق��اً، وه�ا ی�د�
إلى ض�ورة ال��قف ع� ق�ع ال��ف�.

تأثیرات مدة قطع التنفس

الع�امل ال�لاثة ال�ي ت��د م�ة ق�ع ال��ف� هي: مع�ل ال��ا�
الأ��ي، ت��ل ان�فاض م����ات الأو����� asphyxia، وال���ون

ال�لي في ال��� م� الغاز في ال�ئ���، وال�م، والأن��ة.

مع�ل ال��ا� الأ��ي ���� أن ی��ف� م� خلال الاس��خاء ق�ل
وأث�اء ق�ع ال��ف�، ب���ا ی���� ت��ل ان�فاض م����ات الأو�����
�ال��ارسة ال�����ة لق�ع ال��ف�.وه�اك ن�ا�ات أخ�� ت�ث� على م�ة

ق�ع ال��ف�:

ال��ت� ال�ه�ي.

ما إذا كان ق�ع ال��ف� �أتي �ع� ال�ه�� أو ال�ف��.

ما إذا كان ال��اضي ی��ف� �إف�ا� ق�ل ق�ع ال��ف�.

ق�ع ال��ف� �ع� ال�ه�� ی�د� إلى ��ل م�ة ق�ع ال��ف� لأن
ثاني أو���� ال�ار��ن ی��فف ض�� ك��ات ك���ة م� اله�اء، وه�ا �ع�ي
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أن م��ق�لات ال�ماغ ال�ي ت���� ثاني أو���� ال�ار��ن ل� تع�ل
���عة.

ت�داد م�ة ق�ع ال��ف� إذا أخ�ت أنفاساً ���لة م�اش�ة ق�ل أن
تق�ع ال��ف�، ل�� ه�ا ���ن خ���اً خ��صاً ح�� �ق�م �ه
ال�ّ�اح�ن.إن أخ� أنفاس ع��قة و���لة ق�ل ال��احة س�ف �قلل إلى ح�
ك��� م���� ثاني أو���� ال�ار��ن في ال�م و���ن له تأث�� قل�ل على
ارتفاع م����ات الأو�����.ولأن الإشارات ال�ي ی�سلها ال�ماغ لاس���اف
ال��ف� ت��هي به�ه ال���قة، فإن م����ات الأو����� ���� أن ت��ف�
ك���اً ق�ل أن ��ع� ال�ّ�اح �ال�اجة إلى ال��ف�.ه�ا ال��قف ���� أن
�ق�د ال��اح إلى فق�ان ال�عي ت�� ال�اء، وفي أس�أ ال�الات ر��ا
ی���� في ال��ت غ�قاً.ُ���ر م�قع ال����ة الأم����ة الغ�اس�� م� ه�ه

ال��ارسة ال����ة:

ت��ی� مه�: لق� أثار ان��اه�ا أن ال���� م� ال�جال ال�ی� ��ارس�ن
ال��ر�� على الع�ل�ات ال�اصة SOF �ق�م�ن �ق�ع ال��ف� ت�� ال�اء،
وه�اك حالات ع�ی�ة ی�ع�ض�ن ف�ها للغ�ق أو ���ف�ن على الغ�ق
م�خ�اً.ال�جاء ع�م ق�ع ال��ف� (ت�� ال�اء) دون إش�اف وم�اق�ة

ال����ف��297
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شكر وامتنان

ل� ��� له�ا الع�ل أن ی��� دون ال��ان�ة وال��ائح ال�ي كان�
م��راً للإلهام �ال���ة لي، تل� ال�ي تلق��ها م� ال��ر��� وال��اض���
ال��ار��� في ب�نامج الاس�فادة م� الأو�����، و��ل� الإرشادات م�
أش�اص آخ��� ب�ل�ا جه�اً اس���ائ�اً في ه�ا ال�أن.وعلى وجه ال���ی�
أود أن أتق�م �ال��� إلى م�س�ة ال��� ال�ي أتعامل معها، وم�ی�ها
داوغ اب�ام� وف��قه، وم�ه� لارا ل�ف ال�ي دفع��ي إلى إعادة ك�ا�ة
ال�����ة �أك�لها، وأع���ي ال���� م� ال�لاح�ات ال�ف��ة م� خلال
وض�ح م�ه�ها في ت���� ال��اب وال��اع�ة على ض�ان أن انقل
رسال�ي «ك�ا ل� ك�� أت��ث مع ش�� اجل� معه في
ال�قهى».واش�� أ��اً كاسي ج�ن� وف��� ال����� في دار ول�� م�رو
لل���، على دع�ه� وال��امه� ب����ل ال��اب إلى حق�قة ماثلة.واش��
كل�د�ا ك�نال، وم��� ب����ای�� وال�ملاء م� دور ن�� ب�ات��س ول��ل،
ودار ك�� ب�اون، على ت���� إ��ال ه�ا ال��اب إلى الق�اء في أن�اء

أورو�ا، وج��ب أف��ق�ا، وأس��ال�ا، ون��ز�ل��ا.

و��ل� اش�� كل م� ساع�ني ��ال ه�ه ال�حلة وم�ه� ج�
غاتف�رد ال�ي كان� ت��ك ع�اها ال����ة وهي ت�اجع آلاف ال�ل�ات،
وت��غ ال�����ة ���� ت��ج �ال��ل ال�ق��ل ال�� ���ع على

الق�اءة.

و�لى زملائي وم�ه� ال����ر أل� روث ال�� كان اه��امه
�ال��اب م��ر ت���ع، إضافة إلى ج�� م��ل�، ت�م ه��ون، ای�ن
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ب�ن�، كارول �اغل�ا، دون غ�ردون، ی�ج��ا مال���ف، س�زان ن�ف��،
د.شارل� فل�ر���و، ن� مارشال، ت�م ب��س��، دون رو��� – اش��ه�
ك���اً على ال��لي ع� أع�اله� وت���� ال�ق� لق�اءة ال�����ة
وت�ف�� ال�عل�مات ���صٍ ��أن ما ی��غي تغ���ه في ش�ى
الأماك�.و�لى ج��� اوت�ل، وا�ام�ن هاولي وداني درای� – اش��ه�
على ت���عه� و���انه� �ال�سالة ال�ي ���لها ال��اب وح�صه� على أن

ت�ل إلى ال��اض��� للاس�فادة م�ها.

واش�� سارا شال��� على ح�صها وم�اب�تها في ت�ق�� ش�ى
الأوراق، وت�ف�� ال��ادر وال�راسات وت�ض�ح أش�اء أخ�� ل��ان
ص�ة ال�عل�مات ع� الأوع�ة القل��ة ���ل دق��.وش�� خاص إلى
د.ج�ز�� م����لا ال�� كّ�س ح�اته ل��ق�ف ال�اس �الإج�اءات ال����ة
والفعالة وال�ي لا خ��رة م�ها ل��ان ت��عه� �ال��ة.وأق�ل لل����ر

م����لا إن العال� ���اج إلى ال���� م� الأش�اص م� أم�ال�!

و�لى م�رب ك�ة الق�م دون اور��دان واللاع��� ال��اب��� م�
ف��� ات�اد غال�ا�، اش��ه� على م�اع�ته� لي في ص�اغة ال��نامج

���� ی�لاءم مع م��ل�ات ه�ه اللع�ة وغ��ها.

و��� أن أتق�م �ال��� إلى ال���رة ر���ا ب�غ�� ال�ي كان�
دائ�اً ت�ودني �����ات ت�ض���ة ج��لة م� شأنها أن تع�� ع�

ال����� ����اً.

ولا أر�� أن أن�ى الاع��اف ب�ور زوج�ي س��اد ال�ي م� خلال
روح ال�عا�ة ال�ي ت���ع بها أص�ت على أن لا �أتي اع��افي ��ه�دها
م�لاً كال�اب�.ولا أن�ى ��عاً اب��ي ال���لة ل�ر�� ال�ي أت��ى أن ت���

وهي ت��ف� م� الأنف.

وأخ��اً اش�� الق�اء إذا ما ت���وا ع�اء ق�اءة ال��اب ف�ل�
م�اه�ة م�ه� في ن�اح ال��نامج.وأت��ى أن �����وا ��ائ� مف��ة ت�قى



312

ت��� ���قه� ��ال ال��اة م� خلال ال�ل�ات ال�ي وردت ف�ه.
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معلومات عن المؤلف

ت�ّ�ج �ات��� م��اون م� كل�ة ت����ي في دبل�، و�ع� ذل� درس
ت�� إش�اف ال����ر ال�احل ك�ن��ان��� ب�تا��� م���� ال���قة ال��ی�ة
في ال��ف� ال���ح.م�� زمٍ� م��� كان �ات��� �عاني م� ال��� و�ع���
على الأدو�ة وال�ه�ئات إلى أن اك��ف ���قة ب�تا��� وه� في ع��
ال�ادسة والع����.م� خلال ت���� ال��اد� ال�ي ذ��ها ال����ر
ب�تا��� حق� �ات��� م��اون ن�احاً س��عاً وتعافى م� أع�اض ال���
�ع� أن ف�ل� الأدو�ة ل��ة ع���� س�ة في ذل�.إن تعل� ك�ف ی��ف�
الإن�ان م� الأنف وتقل�ل مع�ل ال��ف� هي ال��اد� الأساس�ة ال�ي
غ��ت ح�اته ���ق م��لفة.لل��ة الأولى أص�ح ال��� ع�� �ات��� حالة

م���� عل�ها.

ه�ا الاك��اف ال��هل حف� �ات��� على أن یُ��ل مه��ه م� أجل
أن ��اع� الأ�فال وال��اهق�� ال�ی� �عان�ن م� م�اكل ت�ف�
م�اثلة.�ع� ف��ة أم�اها �ات��� في روس�ا في س�ة 2002، راح یُ�رّس
ب�نامج الاس�فادة م� الأو����� في أس��ال�ا، وال�لا�ات ال����ة وفي
أن�اء م� أورو�ا.وقام ب�أل�ف س�عة ك�� حقق� م��عات هائلة على
صف�ة الأمازون، وتلقى دع�ات لإلقاء م�اض�ات في م�ت��ات ع�

الأس�ان وجهاز ال��ف� في أن�اء م�ف�قة م� العال�.

�ال�عاون مع جامعة لا�����، كان �ات��� یلقي م�اض�ات
و���� دراسات ع� ���قة ب�تا��� كعلاج س���� لأع�اض ال���
وال�ها�ات الأنف.وق� ن��ت ن�ائج تل� ال�راسات في أك�� ال��لات
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ال���ة رصانة م�ل م�لة Otolaryngology، وأ�ه�ت إم�ان�ة عال�ة
لل��ل� م� أع�اض ال��� ال�ي �ع�د س��ها إلى ال��ف� م� الف�، وم�ها
ال����، وفق�ان الإح�اس �ال�ائ�ة، وان��اد ال��ال� ال��ف��ة،

وصع��ة ال��ف� م� الأنف.

ال��نامج ال�� ن��ل� ع�ه ����� إلى خ��ة �ات��� في الع�ل مع
آلاف ال��ضى وال��ات م� الاخ��اص��� في ال�عا�ة ال���ة، إلى
جان� ال���ث ال���فة ال�ي قام بها ع� ال��ر�� على ق�ع ال��ف�
خلال ال���ات ال�لاث�� ال�اض�ة، وه�اك ع�د م� ال��ار�� في ال��اب

أع�ها �ات��� لل��اع�ة في ت���� الأداء ال��اضي.

لق� أج��� مع �ات��� مقا�لات على ن�اق عال�ي في ال�ادی�
وال�لف���ن، وم� ال�ی� اس��اف�ه د.ج�ز�� م����لا، م�س� ال��قع
ال��ي العال�ي ال�ه��، Mercola.com.ال�سالة ال�ي ���لها �ات���
����ة: ت�ف� م� الأنف ���ل هاد�، وخف�ف فه�ا ال�يء ی�ث� على
ح�ات�..ه�ا كل ما في الأم�.م� خلال ت��� �ات��� له�ا ال��ض�ع
ن�اه ����� في ت���� وت���� آل�اته في س��ل ال�ص�ل إلى نها�ة
ل�عاناة ال��اب�� �ال��� على ن�اق العال�، إضافة إلى ت���� ل�اقة

وأداء ال��اض��� وغ�� ال��اض��� على ال��اء.

«ع�ل� ل�� ما تق�م �ه ل��� ال�ال ال�� ی�مّ� ل� الع��؛
ع�ل� ه� ما خُلق� في الأرض لأن تق�م �ه ���صٍ ودقة ���� ����

أن ی���ل ذل� إلى ع�ٍ� روحي».

ف���� فان ك�خ
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معلومات عن الموقع الإلكتروني للبرنامج

عل�� ب��ارة م�قع�ا على الإن��ن�
OxygenAdvantage.com ل����ل ال����قات، وم�ا�عة

ال�����ات، و�رسال الاس�ف�ارات وغ�� ذل�.

الآن ا��ح أن ���ن القار� ق� ب�أ ب�ضع ه�ا ال��نامج م�ضع
ال�����.�ال���ة إلى ال�ع� فال����ة وال����� ض�� ه�ا ال��اب
���� أن ت�في ل�غ��� شامل على روت�� ال��اة وال��ان�
ال���ة.و�ال���ة لآخ��� ر��ا ن��اج إلى ال���ة الع�ل�ة ل��اع�ته�
على ت���� ال�عل�مات واس��عاب ال��نامج.�ع� إح�از �ع� ال�ق�م،
ر��ا ت�غ� في الاس�فادة م� خ�مات ش���ة لل���اء أو ال��ر���

على خ�مة س�ای� وم�قع�ا الإل���وني.

ال��ر��ن ال�ی� �ع�ل�ن ض�� ال��نامج على اس�ع�اد ل�ق���
ال��اع�ة في أماك� م��لفة م� ال�لا�ات ال����ة، وأورو�ا، وأس��ال�ا،
ون��ز�ل��ا، ول�یه� خ��ة ���لة لل��اع�ة على جعل ال�ق�م م���اً،

وس��عاً، وخال�اً م� ال��ا��.

ت�ف� ال�ورات على خ�مة س�ای� ف�صة لاس��ارة ال��لف
م�اش�ة.أث�اء ه�ه ال�ورات س�ف ت�لقى الإرشادات وال��ائح م�
ال���اء، وت�و��ك �ال�عل�مات ال��ور�ة أو ُ�ق�م ل� ب�نامج م��د

ی��اس� مع اح��اجات� ل��ان ال�ق�م ال��الي.
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��ه� في م�قع�ا الإل���وني �ات��� وه� یلقي م�اض�ات
و���� كل ت���� م���ر في ال��اب لل��اض���، م�ا ی��ح ل� رؤ�ة

ك�ف ت��� الأسال�� ع�ل�اً �ال��ل ال���ح.

إذا أردت مع�فة ال���� أو الات�ال، ال�جاء ز�ارة م�قع�ا
الإل���وني أعلاه.ون�� ح��اً ن��� ك���اً أ� معل�مات أو مق��حات

ن�لقاها م��.
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