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مــن المعــروف أن رفــع الأثقــال يمكــن أن يقــوي عضلاتنــا ذات الــرأسين والرباعيــة. والآن؛ توجــد أدلــة
متزايـدة علـى أن تمـارين تقويـة العضلات الـتي نسـتخدمها للتنفـس مفيـدة أيضًـا؛ حيـث أظهـر بحـث
ينًـا يوميـا مـن تمـارين العضلات للحجـاب الحـاجز وعضلات التنفـس الأخـرى تساعـد في جديـد أن تمر

تعزيز صحة القلب وتقليل ارتفاع ضغط الدم.

ويوضح الباحث دانيال كريغهيد، عالم وظائف الأعضاء التكاملي في جامعة كولورادو بولدر: “العضلات
الــتي نســتخدمها للتنفــس تضمــر، تمامًــا مثــل بقيــة عضلاتنــا الــتي تتقلــص مــع تقــدمنا في الســن”،
ينًـا جيـدًا؛ قـام هـو وزملاؤه بتجنيـد متطـوعين ولاختبـار مـا يحـدث لهـذه العضلات عنـدما تمـارس تمر
يتمتعون بصحة جيدة تتراوح أعمارهم بين  و سنة لتجربة تقنية يومية مدتها خمس دقائق
باستخدام جهاز تدريب تنفس المقاومة يسمى باور بريث؛ حيث تبدو الآلة المحمولة باليد – واحدة
مــن عــدة أجهــزة في الســوق – وكأنهــا جهــاز اســتنشاق، وعنــدما يتنفــس النــاس فيهــا، يــوفر الجهــاز

مقاومة، مما يجعل من الصعب الاستنشاق.
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كيف تعمل هذه التقنية؟

يقول كريغهيد: “وجدنا أن القيام بحوالي  نفسًا يوميا لمدة ستة أسابيع يخفض مستوى ضغط
الدم الانقباضي بحوالي  مليمترات من الزئبق”، ويضيف: “وينخفض مستوى ضغط الدم على غرار

ما يمكن توقعه من ممارسة التمارين الهوائية التقليدية، مثل المشي أو الجري أو ركوب الدراجات”.

وفقًا لمراكز السيطرة على الأمراض والوقاية منها، يُعرف ضغط الدم السوي لدى البالغين بأنه ضغط
 لارتفــاع عمــود مــن الزئبــق طــوله  مليمــترًا)

ٍ
الــدم الانقبــاضي  مليمــتر زئبــق (أي أنــه مســاو

والانبســـاطي  مليمـــتر زئبـــق. ويلاحـــظ مركـــز الســـيطرة علـــى الأمـــراض والوقايـــة منهـــا أن بعـــض
المتخصــصين في الرعايــة الصــحية يشخصــون المــرضى الذيــن يعــانون مــن ارتفــاع ضغــط الــدم إذا كــان

متوسط قراءتهم باستمرار / مليمتر زئبق أو أعلى.

ويقول مايكل جوينر، الطبيب في مايو كلينيك الذي يدرس كيفية تنظيم الجهاز العصبي لضغط الدم،
إن تأثير الانخفاض المستمر بمقدار  ميلمتر زئبقي في ضغط الدم الانقباضي (الرقم الأول في النسبة)
هائـل؛ متابعًـا: “يحـدث هـذا النـوع مـن التراجـع عنـد تنـاول دواء يساعـد علـى خفـض ضغـط الـدم”،
وأظهـرت الأبحـاث أن العديـد مـن الأدويـة الشائعـة لضغـط الـدم تـؤدي إلى انخفـاض بنحـو  ميلمـنر
زئبقي. وتكون الانخفاضات أعلى عندما يجمع الأشخاص بين عدة أدوية؛ حيث إن هذا الانخفاض
بمقـــدار  مليمـــتر زئبقـــي يرتبـــط بانخفـــاض خطـــر الإصابـــة بالســـكتة الدماغيـــة بنســـبة  في المئـــة

وانخفاض خطر الإصابة بأمراض القلب بنسبة  في المئة.

يــن علــى منــع ارتفــاع ضغــط يساعــد التمر
الدم

في هــذا الســياق؛ يقــول جــوينر عــن آفــاق دمــج تــدريب القــوة لعضلات الجهــاز التنفسي في الرعايــة
الوقائيــة: “أعتقــد أنــه واعــد”، فقــد يكــون مفيــدًا للأشخــاص غــير القــادرين علــى ممارســة التمــارين
الهوائية التقليدية  ومن المحتمل أن بساطته ستكون  عاملاً مستقطبًا، نظرًا لأنه يمكن للأشخاص

استخدام الجهاز بسهولة في المنزل.

ــا إلى جنــب مــع دراســة سابقــة في مجلــة جمعيــة القلــب واختتــم جــوينر في مقــال افتتــاحي نُــشر جنبً
الأمريكيــة: “أخــذ نفــس عميــق ومقــاوم يقــدم طريقــة جديــدة وغــير تقليديــة لمحاكــاة فوائــد التمــارين

والنشاط البدني”.
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مــن هــذا المنطلــق، لسائــل أن يســأل كيــف 
يب التنفــــس علــــى خفــــض يساعــــد تــــدر

ضغط الدم؟ 
كسـيد النيتريـك – يشـير كريغهيـد إلى دور الخلايـا البطانيـة، الـتي تبطـن أوعيتنـا الدمويـة وتعـزز إنتـاج أ
كسيد النيتريك على توسيع أوعيتنا الدموية، مما وهو مركب رئيسي يحمي القلب – حيث يساعد أ
يعزز تدفق الدم بشكل جيد، ويمنع تراكم البلاك في الشرايين، وفي هذا السياق يوضح كريغهيد: “ما
وجدناه هو أن ستة أسابيع من  ممارسة تمرين الشهيق لتقوية العضلات ستزيد من وظيفة البطانة

بنحو  في المئة”.

يـــن جيـــد لجميـــع الأعمـــار ويمكـــن أن تمر
يز قوة التحمل ياضيين على تعز يساعد الر

من المعروف منذ فترة طويلة أن التنفس العميق البطني – غالبًا ما يستخدم أثناء ممارسات التأمل
يــن العضلات باســتخدام جهــاز بــاور أو اليقظــة – يمكــن أن يساعــد في خفــض ضغــط الــدم يعمــل تمر
كســيد النيتريــك. ــز إنتــاج أ ي بريــث بطريقــة مماثلــة؛ حيــث يعمــل علــى إشراك عضلات التنفــس وتعز
يـن الشهيـق لتقويـة العضلات هـي أنـه يتطلـب وقتًـا ويوضـح كريغهيـد أن الفائـدة الخاصـة لجهـاز تمر
ينًا جيدًا. يتم يز المقاومة التي تمنح العضلات تمر أقل لجني فوائده لأن الآلة الصغيرة تساعد على تعز

تمويل أبحاثه من قبل المعاهد الوطنية للصحة.

يــن الشهيــق وتعتمــد الدراســة الجديــدة علــى الدراســة السابقــة؛ حيــث تؤكــد الأدلــة الــتي تفيــد أن تمر
لتقويــة العضلات – وهــو في الأســاس تــدريب قــوة لعضلات الجهــاز التنفسي – مفيــد للبــالغين مــن
يــن الشهيــق جميــع الأعمــار. في هــذا الإطــار، ويوضــح كريغهيــد: “لقــد فوجئنــا برؤيــة مــدى فاعليــة تمر
لتقويــة العضلات في خفــض ضغــط الــدم، وقبــل ظهــور النتــائج، كــان يُشَــك في أن الشبــاب البــالغين 
ــا”؛ مشــيرًا إلى حــدوث ــأثيرًا قوي الذيــن يتمتعــون بصــحة جيــدة قــد لا يســتفيدون كثــيرًا. لكننــا رأينــا ت
انخفاض كبير في مستوى ضغط الدم للمشاركين من جميع الأعمار، ويؤكد أن النتائج تبين أن تمرين
الشهيق لتقوية العضلات يمكن أن يساعد الشباب الأصحاء على الوقاية من أمراض القلب وارتفاع

ضغط الدم التي تظهر مع التقدم في السن.

https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/JAHA.121.020980


كانت مفاجأة أن شيئًا بهذه البساطة يمكن أن يكون تأثيره فعال لهذه الدرجة

يــاضيين تمــارين يــن مفيــدًا لراكــبي الــدراجات والعــدائين ور وحســب كريغهيــد؛ قــد يكــون هــذا التمر
يـن الشهيـق لتقويـة العضلات التحمـل الآخريـن مسـتشهدًا ببيانـات تفيـد بـأن سـتة أسـابيع مـن تمر
زادت مــن  القــدرة  علــى تحمــل التمــارين الهوائيــة بنســبة  في المئــة  لــدى الأشخــاص  في منتصــف

العمر وكبار السن على حد السواء.

ويتابع كريغهيد: “لذلك نعتقد أن تمرين الشهيق لتقوية العضلات الذي يتكون من  نفسًا فقط
يــاضيين إضافتهــا إلى أنظمــة ــا ســيكون مفيــدًا جــدًا مــع تمــارين التحمــل فهــي تقنيــة يمكــن للر يوميً
يباتهم”. ولافتًــا إلى أن أفضــل رقــم شخصي لــه في المــاراثون هــو ساعتــان و  دقيقــة؛ حيــث إنــه تــدر

يبه الخاص. أدخل تمرين الشهيق لتقوية العضلات كجزء من تدر

في المقابل؛ يحذر كريغهيد أنه لا يُقصد بهذه التقنية أن تحل محل التمارين الرياضية أو لتحل محل
الأدوية للأشخاص الذين يرتفع ضغط الدم لديهم لدرجة أنهم معرضون لخطر الإصابة بنوبة قلبية
ينًـا إضافيـا جيـدًا للأشخـاص الذيـن أو سـكتة دماغيـة. بـدلاً مـن ذلـك، يقـول  كريغهيـد: “سـيكون تمر

يتبعون أساليب حياة صحية أخرى بالفعل”.

وتنظــر تيريــزا دي هيرنانــديز (  عامًــا ) إلى تمــارين التنفــس بنفــس هــذه الطريقــة؛ حيــث تعيــش في
بولــدر، ولــديها تــاريخ عــائلي مــن ارتفــاع ضغــط الــدم، وشــاركت في أبحــاث كولــورادو. وعنــدما بــدأت

الدراسة، كان مستوى ضغط الدم  لديها بالقرب من العتبة التي يوصي الأطباء  فيها بالأدوية.

ولفتت هيرنانديز إلى أنه بعد ممارسة تمارين التنفس لمدة سنة أسابيع: “لقد كانت مفاجأة أن شيئًا
بهذه البساطة يمكن أن يكون تأثيره فعال لهذه الدرجة”، مضيفة: “لقد جعل ضغط دمي أقل من
الحد الأدنى حتى أني بتّ لا أحتاج إلى تناول الدواء”. وقد انخفض مستوى ضغط دمها بشكل كبير،

ولهذا هي تخطط للالتزام بممارسته خمس دقائق كل يوم.

المصدر: الإذاعة الوطنية العامة
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