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الرياضة صيفاً
لممارسة آمنة وصحية بعيداً عن الحرّ

لندن ـ العربي الجديد

تــضــيــف مـــمـــارســـة الـــريـــاضـــة فــي 
الصيف ضغطاً أكبر على الجسم، 
الـــحـــر  فـــــي  ــاريــــن  ــمــ ــتــ الــ تــــــــؤدي  إذ 
والرطوبة إلى زيــادة درجة حــرارة الجسم. 
ــــان حــــــذره عــنــد  ــــسـ ــم يـــأخـــذ الإنـ فــــي حـــــال لــ
ــذا الــجــو الــحــار،  مــمــارســة الــتــمــاريــن فــي هـ
فإنه يخاطر بسلامته الجسدية وبإمكانية 
إصـــابـــتـــه بـــالمـــشـــكـــلات الـــصـــحـــيـــة. تـــتـــنـــوّع 
عـــلامـــات الأمــــراض وأعــــراضــــهــــا المــرتــبــطــة 
ــالـــحـــرارة، لــتــشــمــل تــشــنــجــات الــعــضــلات،  بـ
أو  والدوخة  القيء، والإغماء،  أو  والغثيان 
الصداع، والتعرّق الزائد، وانخفاض ضغط 

الدم، ومشكلات في الرؤية.
ــــى المــخــاطــر  ــخــــاص الأكــــثــــر عـــرضـــة إلـ الأشــ
الحار  الصيف  في  الرياضة  ممارسة  عند 
هــم الــصــغــار وكــبــار الــســن، وأولـــئـــك الــذيــن 
ــة. يــمــكــن  ــنـ ــزمـ ــانـــون مـــشـــكـــلات طــبــيــة مـ ــعـ يـ
أن تــتــفــاقــم مــشــكــلات مــثــل الــقــلــب والـــرئـــة 
ـــرارة، وهـــنـــاك أدويــــة  ــــحــ والـــكـــلـــى بــســبــب الـ
تــزيــد مـــن المــخــاطــر خــــلال أوقـــــات الـــحـــرارة 
الشديدة، بحسب محللة الصحة في شبكة 
سي أن أن، لينا وين. في ما يلي قائمة من 
للوقاية  اللازمة  من الاحتياطات  مجموعة 

من أضرار الرياضة في الصيف: 

ينصح الاختصاصيون بتجنب الرياضة في ساعات النهار الحارة )سيلفيو أفيلا/ فرانس برس(

مراقبة درجة الحرارة
يـــنـــصـــح مــــوقــــع مــســتــشــفــى مــــايــــو كــلــيــنــيــك 
وتنبيهات  الطقس  توقعات  إلــى  بالانتباه 
الحرارة للتعرف إلى درجة الحرارة المتوقعة 
طوال مدة النشاط في الهواء الطلق وخارج 
المـــنـــزل. كــذلــك، يــجــب قــيــاس حــــرارة الجسم 
لتجنب  درجـــة مئوية   40 تــتــجــاوز  لا  حتى 
ضربة الشمس. وقياس درجة حرارة الجسم 
من  الــحــرارة  مقياس  باستخدام  الأساسية 
لتحديد درجــة الإصابة  المستقيم ضــروري 
بدقة، لا يوفرها مقياس الحرارة عن طريق 

الفم أو الأذن أو الجبين.

تأقلم الرياضة في الصيف
إذا كنت معتاداً على ممارسة الرياضة في 
الــداخــل أو فــي الطقس الــبــارد، مــن الأفضل 
أن تبدأ ببساطة في الجو الحار. قد يحتاج 
الجسم إلى أسبوع أو أسبوعين على الأقل 
للتكيف مع الحرارة، ومع مرور الوقت يمكن 

زيادة طول التمارين وكثافتها تدريجياً.

اللياقة  مستوى  إلــى  التعرفّ 
البدنية

إذا لم يكن الإنسان يملك لياقة بدنية عالية، 
ــلـــى مـــمـــارســـة  ــان جــــديــــداً عـ ــ ــال كــ ــ أو فــــي حــ
التمارين الرياضية، تنصح »مايو كلينيك« 

بالحذر الشديد أثناء الرياضة في الطقس 
الــحــار والتقليل مــن شـــدة الــتــمــريــن، وأخــذ 
فترات راحــة متكررة، خاصة أن الجسد قد 

يكون أقل قدرة على تحمّل الحرارة.
ــعـــطـــي الـــجـــســـم  ــة وايــــــــــــرد، يـ ــلـ بـــحـــســـب مـــجـ
إشارات تتعلق بكيفية تعامله مع الحرارة 
عند مــمــارســة الــريــاضــة، ففي حــال لــم يكن 
ــرام، ســيــطــلــب الجسم  ــ الــشــخــص عــلــى مـــا يـ
الإبطاء، أو إضافة فترات راحة إضافية، أو 

التوقف تماماً.

شرب الكثير من السوائل
الجفاف أحد العوامل الرئيسية في أمراض 
الـــريـــاضـــة خــــلال فــصــل الـــصـــيـــف. ســـاعـــدوا 
الــتــعــرق والــتــبــريــد مــن خلال  جسمكم على 
شـــــرب المــــــــاء. لا تـــنـــتـــظـــروا حـــتـــى تــشــعــروا 
الــــســــوائــــل. إذا كــنــتــم  لـــتـــشـــربـــوا  بــالــعــطــش 
تــخــطــطــون لمــمــارســة الــتــمــاريــن الــريــاضــيــة 
بكثافة، ففكروا في تناول مشروب رياضي 
ــى المــــــــــاء. يـــمـــكـــن لـــلـــمـــشـــروبـــات  ــ ــ إضـــــافـــــة إلـ
الــــصــــوديــــوم  تــــحــــل مــــحــــل  ــة أن  ــيــ ــاضــ ــريــ الــ
ــيـــوم الــــــذي يــفــقــده  ــبـــوتـــاسـ ــد والـ ــلـــوريـ ــكـ والـ
الــريــاضــي خـــلال الــتــعــرّق. ومـــن الــضــروري 
ب المشروبات التي تحتوي على نسبة 

ّ
تجن

عــالــيــة مــن الــســكــر والمـــشـــروبـــات الكحولية 
ز فقدان السوائل.

ّ
لأنها يمكن أن تعز

ارتداء الملابس المناسبة
تــســاعــد المـــلابـــس الــخــفــيــفــة والــفــضــفــاضــة 
ــــر الـــــعـــــرق وتــــجــــعــــل مـــمـــارســـة 

ّ
عــــلــــى تــــبــــخ

الرياضة في الصيف أكثر برودة. وينصح 
ـــب الألـــــــوان 

ّ
ــايــــو كــلــيــنــيــك بـــتـــجـــن مــــوقــــع مــ

الــداكــنــة الــتــي يــمــكــن أن تــمــتــص الـــحـــرارة، 
الفاتح  الــلــون  القبعات ذات  إلــى  والــلــجــوء 
والحافات الواسعة. كذلك، تنصح »وايرد« 
الرياضية  والمــعــدات  الــخــوذات  باستعمال 

التي تتحمل الحرارة.

تجنبّ الشمس
من الأفضل ممارسة الرياضة في الصيف 
خـــلال الــصــبــاح أو المــســاء حــصــراً، عندما 
يكون الطقس أبرد في الخارج. ومن الممكن 
أو  المظللة  المناطق  في  التمارين  ممارسة 
الــتــمــاريــن المـــائـــيـــة فـــي حــــوض الــســبــاحــة. 
ب الأوقات الأكثر 

ّ
تقول مجلة وايرد إن تجن

ســخــونــة خــــلال الـــيـــوم هـــو أفـــضـــل طــريــقــة 
للوقاية من أمراض الحرارة.

واقي شمس والنوم
ل حروق الشمس من قدرة الجسم على 

ّ
تقل

تــبــريــد نــفــســه وتـــزيـــد مـــن خــطــر الإصــابــة 
بــســرطــان الــجــلــد. كــمــا أن الـــتـــعـــرّض إلــى 
الــيــوم الأول يــمــكــن أن يؤثر  الـــحـــرارة فــي 
عــلــى الــيــوم الــتــالــي. فــي حـــال كـــان مكيّف 
ه يساعد في الحصول 

ّ
الهواء موجوداً فإن

، وفــــي تــقــلــيــل خطر 
ً
عــلــى نــــوم جــيــد لـــيـــلا

كـــان  الـــــحـــــرارة. وإذا  بــــأمــــراض  الإصــــابــــة 
الإنـــســـان يــشــعــر بــالــقــلــق حـــيـــال الـــحـــرارة 
يــبــقــى  أن  ــل  ــ ــــضـ الأفـ فـــمـــن  ــة،  ــ ــوبـ ــ ــرطـ ــ الـ أو 
فـــي الــــداخــــل، والـــتـــمـــرّن فـــي صــالــة ألــعــاب 
رياضية أو المشي داخل مركز تجاري أو 

صعود السلالم داخل مبنى مكيف.

يُنصح بالانتباه 
إلى توقعات الطقس 
وتنبيهات الحرارة 
للتعرف إلى درجة 

الحرارة المتوقعة طوال 
مدة النشاط في الهواء 

الطلق

■ ■ ■
يعطي الجسم إشارات 
تتعلق بكيفية تعامله 

مع الحرارة عند 
ممارسة الرياضة، ففي 
حال لم يكن الشخص 
على ما يرام، سيطلب 

الجسم الإبطاء

■ ■ ■
الجفاف أحد العوامل 
الرئيسية في أمراض 
الرياضة خلال فصل 

الصيف. ساعدوا 
جسمكم على التعرق 
والتبريد من خلال 

شرب الماء

باختصار

الأشخاص الأكثر عرضة إلى المخاطر عند ممارسة الرياضة صيفاً هم الصغار وكبار السن، وأولئك الذين يعانون مشكلات طبية 
مزمنة. في ما يلي قائمة من الاحتياطات اللازمة للوقاية من أضرار الرياضة في الصيف

هوامش

سما حسن

هــل كــان لا بــدّ مــن أن تــخــرُج تلك العينان إلــى واجهة 
 أمــام 

ً
الإعــــلام عــلــى حــن مــصــادفــة، لــكــي نــقــف طــويــلا

ـــســـاعـــهـــمـــا، لــكــي نــكــتــشــف أن هــنــاك 
ّ
جــحــوظــهــمــا وات

الخيام  غــيــر  إنــســانــيّــتــه،  الإنــســان  فيها  يفقد  أمــاكــن 
وأماكن النزوح وبيت الإيواء، ولكن أحداً لا يصل إليها 
 النظرة إليها مغيّبة، لا أحد 

ّ
 معميّاً عنها، وتظل

ّ
فيظل

يستطيع أن يصف، باختصار، ما يحدُث فيها، حتى 
ظهرت تلك العينان لكي تفجعانا بما كان خفيّاً، وهو 
العينن  تلك  تخيّلاتنا، حتى وصاحب  كل  من  أعظم 
يصف ما تعرّض له في السجن بالكابوس، فهذا ليس 
بكثير  أكثر  قالتا ووصفتا  عينيْه  لأن  كافياً،  وصفاً 
ة 

ّ
ة ضال

ّ
مما قال، وذلك بعد أن جرى إلقاؤه كجثة قط

غــزّة عن  قطاع  التي تفصل  المعابر  أحــد  مــن  بالقرب 
حدود فلسطن الشرقية المحتلة. 

الواسعتن  المحدّقتن  بــدر دحــلان  الــشــاب  عينيّ  فــي 
بجنون لتنبئ العالم في هذا الزمن الرديء عن كل ما 
مرّ به على يدي هذه العصابة التي لا يجد العالم مدّعي 
لإيقافها،  طريقا  عربدتها  أمــام  والحرية  الديمقراطية 
الــذي يلوّح  الحارة  أو كأنه يتغاضى عن عربدة فتوّة 

بعصاه طوال الوقت، ويضرب بها كل من يمرّ يميناً 
توصف،  لا   

ً
العينان صــدمــة تانك  نا 

ْ
. صدمت

ً
وشــمــالا

ونــحــن نــعــرف أن هــنــاك آلاف المعتقلن مــن غـــزّة منذ 
الــحــرب يقبعون فــي معتقل صــحــراوي يسمّى  بــدايــة 
الملتهبة  سدي تيمان. ويكفي أن يكون في الصحراء 
بالقرب من حدود قطاع غزّة لتعرف حجم المأساة التي 
يعيشها من يدخله، وهو لا يعرف تهمته، وحن يقدّر 
أصابهم  مما  القليل  عن  يتحدّثون  فهم  الخروج  ة 

ّ
لقل

ويعجزون  ذلــك،  قبل  كثيراً  يبكون  فيما  تعذيب،  من 
عن وصف التنكيل الجسدي والنفسي الذي تعرّضوا 
ــي الــواحــد منهم 

ّ
لـــه. ويــكــفــي أن يبكي الـــرجـــال، ويــغــط

أكثر،  يبوح  أن  أنــه لا يستطيع  لتعرف  براحته  عينيه 
ولكنك تتخيّل لأن هناك اعترافات سرّية عن تعرّضهم 
للاغتصاب والتعذيب الذي يطاول أجزاء حسّاسة من 

أجسادهم بهدف النيْل من رجولتهم وكرامتهم.
أشار  ما  الواسعتان، وحسب  المحدقتان  العينان  تانك 
 على 

ٌ
إليه الطبيب النفسي الذي عاين صاحبهما، دليل

 
ٌ
يـــاردة، وهــي ظاهرة الألــف  بنظرة  بما يعرف  إصابته 

كأنه  العينن  فيبدو صاحب  الصدمة،  بعد  مــا  تــحــدُث 
ــر فــي الـــفـــراغ، ولــكــنــه فــي الـــواقـــع يــعــانــي نــوعــاً من 

ُ
يــنــظ

الانفصال العاطفي عن الواقع بسبب تعرّضه لصدماتٍ 

تصيب  وهــي  البشرية،  النفس  تتحمّلها  أن  مــن  أثــقــل 
ــبــاً، وكـــأن  الــجــنــود والمــقــاتــلــن وضــحــايــا الـــحـــروب غــال
العينن تريدان في تلك الحالة أن تقولا للعالم: تبّاً ماذا 

فعلنا لتفعلوا بنا هذا.
نموذجاً جديداً  أرى  أن  أســوأ كوابيسي  في  أتخيّل  لم 
فــي كوبا،  الــعــراق وغوانتنامو  فــي  أبــو غريب  لسجني 
وعلى بعد قليل من حدود غزّة التي عانت ويلات حروب 
سابقة، ويعاني أهلها من تداعي حياتهم المرتقبة، ولكن 
الــيــوم هــنــاك ســجــن ســـدي تيمان  المــرعــبــة أن  الحقيقة 
الإسرائيلي، وقد كان بالأساس قاعدة عسكرية تحوّلت 

إلى معتقل لأهالي غزّة منذ بداية الحرب، ويعيش فيه 
ة، 

ّ
دق نادية  المحامية  أوضــاع وصفتها  أســوأ  المعتقلون 

لزيارة  دخلته  عندما  نفسها  على  تخشى  كانت  التي 
ــنــا بــمــن يــدخــلــونــه مــعــصــوبــي الأعــــن، 

ُ
أســـيـــر، فــمــا بــال

إلى  الذي يحوّلهم  التعذيب،  ويتعرّضون لأبشع صور 
 ما 

ً
الخروج، فهناك مثلا قــدّر لهم  لو  مرضى نفسين 

يُعرف بغرفة الديسكو حيث يتعرّضون فيها ليل نهار 
لأصوات الموسيقى العالية، كما أنهم يتعرّضون لعصْب 
، ويُطلب منهم التحديق في الأرض، 

ً
الأعن وقتاً طويلا

ر على وظائف المخّ، 
ّ
وغيرها من طرق التعذيب التي تؤث

فيهما  سعتن رسمت 
ّ
مت مــن عينن  رأيــنــاه  مــا  وتنتج 

أقسى آيات الهلع، وخلت منهما علامات التعبير، وكأن 
 عن الحياة.

ً
صاحبهما أصبح منفصلا

عــالمــي يجب  لبقايا ضمير  الــصــادمــتــان  العينان  تــانــك 
 أمام كل العالم عما يتعرّض له 

ّ
أن تكونا ناقوساً يدق

أسرى غزّة، ويقدّر عددُهم بنحو عشرة آلاف معتقل. 
وتجب إضافة هذه القضية قضية جديدة أمام محكمة 
العدل الدولية، إضافة إلى تفعيل الحديث المستمرّ عنها 
لم  الاجتماعي جريمة  التواصل  الإعـــلام ووســائــل  فــي 
يتح المجال لكشف خباياها، ولكنها تضاف إلى جرائم 

الإبادة الجماعية المستمرّة في قطاع غزّة.

لا تنسوا تلكما العينيْن

وأخيراً

عينان صادمتان لبقايا ضمير 
عالمي يجب أن تكونا ناقوساً 

يدقّ أمام كل العالم عما 
يتعرضّ له أسرى غزةّ
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