
 
 
 
 

  يف تتخلص من أحزان إصابتكك
By: Tyler Dyck  

  

عندما ا  لذ.عمل يوم بأن يخبرك العاملون في الرعاية الصحية كيف تبقيهم بلا الفرصة كللن تأتيك 
 العبء السن يضعون المزيد من المعلوم أن كبار فمن .الاهتمامذلك فإنه أمر يستحق منك ب قوموني

 البحث عن طرق الوقاية حتى يجب علينا جميعاًوعليه  ،لرعاية الصحيةليف على أنظمة ااوالتك
ولا يخفى سراً على أحد  أنه في مجتمعاتنا النشطة والمزدحمة .  جيدة و بدون أي أذيةنبقى بصحة

راء معلومة  من الضروري إعطاء القُه أنأشعربالأشغال يتعرض الناس للأذى بمعدل عالي و هكذا 
  . هذه الإصاباتمن حدوث يف تخفالسهلة عن كيفية 

  ؟ فما هو درهم الوقاية 

أي ما (  أونصة من الماء يومياً 160 - 80حيث أن شرب .   أونصه 160 - 80الثمن عملياً هو 
 و ،يمكنه بشكل كبير إنقاص فرصة إمكانية تعرضك للأذى في أعضاء جسمك)  لتر5 - 2.5يعادل 

     .الشفاء عندما تتعرض لأي أذىعملية من  فعلياً بالإسراع يساعد كذلك سوف
 الحياة الصحية و الجسم الصحيح  أسرارعلمنا نحن العاملون في المجال الصحي أن  ولعدة سنوات
ولسوء الحظ عند تطبيق هذا على الواقع  .  و التغذية و النشاط الرياضي ) تناول الماء(هي الإماهة 

ة و ممارسة نشاط أكثر ، يلأكل الأكثر صحالصحي بالحياة اليومية ، يركز معظمنا على طريقة ا
  . ولكننا نتجاهل الإماهة 

  .....لنواجه هذه الحقيقة 
 أكواب ماء على الأقل 8فمن منا يشرب حاجته اليومية من الوارد المائي اللازم للجسم بمعدل 

  يوميا ؟
 .جهدن القيام بأي  يناسب حياة يومية هادئة بدوتشربه لما أكواب يوميا هو أقل ما يجب أن 8إذ أن 

 على كمية النشاط اليومي الذي تقوم به و طبيعة الطقس الماء المناسبة باليومحيث تعتمد كمية 
   .بناالمحيط 

 
 

 



 درجات تحت الصفر 10 - 7درجة حرارة تحت  عند المتزلج عبر مسافات طويلة   يخسرالمثوك
وهذا يعني أنه .شاط الحركي  من الماء من أنسجة الجسم خلال ساعتين من النلترات 3-2ما بين 

اليوم في تناولها تي ت ال أكواب8 ـ ال كوب ماء إضافية فوق12 إلى 8يتوجب عليك أن تشرب من 
من  لترات 5 قد استهلكت إنكوهنا نقول .  لتحافظ على مستوى الماء الطبيعي بجسمك ، وهذا فقط

  .ماء
 الأولى أن الأنسجة المرواة بالماء بشكل إن وجهة النظر الطبية وراء أهمية الماء تأتي من ناحتين ؛

. اجه  تتحمل الجهد المطبق عليها وبذلك تكون أقل عرضة للتمزق أو المرض تيغطي ما تح
والثاني هو أن الخلايا بهذه الأنسجة المرواة تعمل بشكل أسرع فتتخلص من التورم وتشفى بشكل 

  .ة أسرع فيما إذا تعرضت للإصابة وبذلك تقلل من زمن النقاه
أكثر حدوثاً عند هي  بأن الإصابة خلال سنوات عديدةلقد عرف اختصاصي العلاج الطبيعي 

 يجعل مما ،د الرياضي الكثير من الماءجه الجسم أثناء الفقد حيث ي.والعطشىالرياضيين المنهكين 
 والتمزق نظراً لخسارتها للالتواء ةضأكثر عرن تصبح أالأنسجة وخاصة العضلات والأوتار 

ي بالجسم ئ ويؤدي نقص الماء أيضاً لخلل في التوازن الحيوي الكيميا.مرونتها وبالتالي نقص ،اءللم
لخلل في أداء العضلة الذي قد  ا إلىبعد الجهد أو) الكرامب(وبالتالي يؤدي للتشنجات العضلية 

وعلاج عيادة العلاج الطبيعي لتشخيص مراجعة ل الاضطراروالنتيجة النهائية هي . يؤدي لتمزقها 
  .تمزق العضلات

  
 فلم يتأخر الوقت بعد  لتبدأ بإرواء ، لتجاهلك تناول الماء الضروري نتيجةوإذا ما حصلت الإصابة

 فإن زيادة مستوى الماء يساعد على الشفاء والتقليل من زمن النقاهة ،الأنسجة لأنه وكما سبق ذكره
 وفي عملية ،لايا والتنقية المثالية للجسم لشرب الماء يكمن بتسريع فعالية الخطالتأثير البسيوإن . 

قلل من ن خطر الأذية والإصابة وبالتالي يوهذا لوحده سوف يسرع الشفاء ويقلل م. طرح الفضلات
 من وقتك لفعل ما تحب من أعمال و أنشطة كنت والاستفادةفترات مراجعتك لعيادة العلاج الطبيعي 

  .إصابتكالقيام بها قبل بتستمتع 
  

ليف العلاج ا وربطها بتك،جع هذه الحقائق التي ذكرناها عن الإصابة والشفاء منهاوعندما ترا
والرعاية الصحية ومقدار الأذى النفسي المصاحب لتوقفك عن فعالياتك التي تحب، كل هذا يجعلك 



توافقني الرأي بأن الوقاية بشرب بعض اونصات من السوائل هو بالحقيقة أفضل من وزنها ذهباً 
  ) .ية خير من قنطار علاجدرهم وقا.(
  
 الأسبوعيةعلومات عن هذا الموضوع يرجى منك حضور سلسلة المحاضرات الطبية زيد من الملم

 لصالاتا و.الكويت - بحوليالكائنةللتأهيل الصحي المجانية التي تنظمها مؤسسة فوزية السلطان 
 أو زيارة موقعنا 264-2862المؤسسة على هاتف   لضيق الأماكناًمباشر لحجز مقعدك نظرال

   com.rehabinstitekuwait.www الإلكتروني على
.  

 لهذه المؤسسة وهو زميل الكلية التنفيذي  الطبي كاتب هذه المقالة هو تايلر ديك هو المديرإن
الكندية للمعالجة اليدوية واختصاصي في العلاج الطبيعي للرياضيين والمؤهل لممارسة الحقن 

 .الدقيق داخل العضلات


