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ص  ية ملخَّ تنبع أهمِّ
س« كتاب »تنفَّ

ــف الكتــاب  ــة التــي خاضهــا مؤلِّ ــة والعمليَّ مــن التجــارب العلميَّ
ــة  »جيمــس نســتور«، فضــاً عــن اســتناده إلــى تجــارب معمليَّ
والمجــر  وروســيا  أمريــكا  مــن  وعلمــاء  ــاء  أطبَّ مــن  مســتقاة 
والتشــيك ومرتفعــات الهمايــا ودول أخــرى، وقــد حقّــق كتــاب 
»نســتور« نجاحــاً كبيــراً نظــراً إلــى تزامنــه مــع جائحــة »كورونــا«، 
ــا، فضــاً عــن  ــس فــي حياتن ــة التنفُّ ي ــةً لأهمِّ وإدراك النــاس عامَّ
العلمــاء  فيــه  انهمــك  وقــت  فــي  والمناعــة،  اللياقــة  يــة  أهمِّ
عــاج  عــن  كالبحــث  إلحاحــاً:  الأكثــر  المســائل  فــي  والباحثــون 
ــم الرئــة، وغيرهــا مــن أمــراض  للســرطان وأمــراض الربــو وتضخُّ

ســي.  التنفُّ الجهــاز 
فنــون  يــدرس  وراح  المعاكــس  الاتجــاه  فــي  ــف  المؤلِّ ســار 
ــس باحثــاً فــي كتــب التاريــخ ومســتلهماً تجــارب وخبــرات  التنفُّ
ــس »الفــن القديــم«،  الشــعوب، ولهــذا أطلــق علــى عمليــة التنفُّ
ــق اكتشــافاً علميّــاً جديــداً، بــل  ــه لــم يحقِّ ولهــذا فهــو يعتــرف بأنَّ
عكــف علــى جمــع حقائــق اكتشــفها الإنســان بالفعــل منــذ آلاف 
هــا ســقطت ســهواً مــن قوائــم اهتماماتنــا وطواهــا  الســنين، لكنَّ
ــه قــد  النســيان، والآن ومــع صدمــة جائحــة »كورونــا«، نــرى أنَّ
ــس  حــان الوقــت لاســترجاع مــا فقدنــاه مــن أكســجين، لأنَّ التنفُّ
ــر  مــا هــو علــم وفــن ورياضــة تؤثِّ د فعــل لاإرادي؛ وإنَّ ليــس مجــرَّ
ــة وجــودة حياة الإنســان، وقدرته  د صحَّ فــي كامــل الجســد وتحــدٍّ

علــى الأداء مــن عدمهــا.
ــس  يــة التنفُّ أرى أنَّ أهــمَّ مــا فــي الكتــاب هــو توعيــة النــاس بأهمِّ
ــس بهــا، فبعــض الطــرق المُســتخدمة  وتقويــم الطــرق التــي نتنفَّ
ــم حياتنــا،  هــا فــي النهايــة تنظِّ بســيطة وبعضهــا الآخــر صعــب، لكنَّ
تــك وســامتك ســتحتاج إلــى تطبيــق بعــض  للحفــاظ علــى صحَّ

ات.  مــا معظــم تلــك الاســتراتيجيَّ وربَّ
الوقــت  توفيــر  باســتحالة  بعضنــا  يشــعر  أن  الطبيعــي  ومــن 
المطلــوب لتجريــب كل شــيء فــي ظــلِّ حياتنــا المتخمــة بالأعبــاء 
وممارســة  مغلقــة  غرفــة  فــي  الجلــوس  مثــل  والتفاصيــل؛ 
نــا بعــد تجربــة الإغــاق والمكــوث فــي  ــس، ولكنَّ تقنيــات التنفُّ
ــة عقولنــا وأبداننــا تســتحقُّ المحاولــة.  المنــازل، أدركنــا أنَّ صحَّ
ــا  ــن يضيرن ــة، فل ــة صعب ــرات صحيَّ ــا أو قــد نمــرُّ بفت ــا مررن ن وبمــا أنَّ
ــي  ننا مــن تخطِّ ب بعــض التقنيــات الجديــدة التــي ســتمكِّ أن نجــرِّ
ــة، ولهــذا أدعــوك عزيــزي القــارئ إلــى أن تأخــذ  الأزمــات الصحيَّ
نفســاً عميقــاً وتنطلــق فــي رحلتــك الأهــم علــى الإطــاق: رحلــة 
ة  هــا رحلة معرفيَّ ــس بعمــق وإدراك؛ إنَّ تغييــر حياتــك مــع فــنِّ التنفُّ

فْــس. ــس، وتنتهــي براحــة النَّ ة تبــدأ بصعوبــة التَنفُّ واستكشــافيَّ

ــات التــي نقــوم  كثيــرةٌ هــي الأشــياء والأعمــال والمهمَّ
يتهــا  اليــوم، وهــي أشــياء تتفــاوت أهمِّ بهــا علــى مــدار 
قــه مــن خلالهــا، ولكــن إذا أردنــا أن  والعائــد الــذي نحقِّ
ــة نصــب أعيننــا علــى الــدوام،  نضــع أهــمَّ أنشــطتنا الحيويَّ
إلــى  يحتــاج جســدك  إذ  ــس،  التنفُّ مــن  أهــمَّ  نجــد  فلــن 
وعشــرين  خمســة  والزفيــر  الشــهيق  عمليتــي  ممارســة 
ة فــي اليــوم الواحــد، وقــد يبــدو الأمــر بديهيــاً  ألــف مــرَّ
وتلقائيــاً؛ فأجســامنا تفعــل ذلــك طــوال الوقــت مــن دون 
ــا؛ هــذا صحيــح، ولكــن لســوء الحــظ يبــدو  ــز منَّ أدنــى تركي
نحــو  الطريــق  نــا –ولأســباب يصعــب حصرهــا– ضللنــا  أنَّ
بالشــكل  ــس  نتنفَّ نعــد  الســليم، ولــم  ــي  الصحِّ ــس  التنفُّ
ــة  الصحيــح، وهــو أمــر –لــو تعلمــون– ذو عواقــب صحيَّ

وخيمــة. 

أرخص وأهم 
علاج 

في العالم

جمال بن حويرب
المدير التنفيذي

مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة



3

ــف »جيمــس نســتور« هــذا الموضــوع منــذ  تنــاول المؤلِّ
ســي  ســنوات بعــد أن عانــى مشــكلاتٍ فــي الجهــاز التنفُّ
وبالــكاد تعافــى مــن الالتهــاب الرئــوي، ونصحــه الطبيــب 
ــس، وخــلال الدقائــق العشــر  آنــذاك بحضــور جلســات تنفُّ
الأولــى مــن الجلســة الأولــى لــم يحــدث أيُّ شــيء، وشــعر 
»جيمــس« بالملــل، واعتقــد أنَّ الجلــوس فــي غرفــة بــاردة 
د إهــدار للوقــت  نــة فقــط، هــو مجــرَّ ــس بطريقــة معيَّ ليتنفَّ
ة،  والجهــد، ولكــن بعــد عشــرين دقيقــة، وعلــى حيــن غــرَّ
ــه أكثــر  ة وشــعر بأنَّ ق بشــدَّ حدثــت مفاجــأة؛ إذ أخــذ يتعــرَّ
ونــام  منزلــه،  إلــى  عــاد  يفهمهــا!  لــم  بطريقــة  ــة«  »خفَّ
ــه أفضــل حــالًا  باســترخاء لــم يعهــده مــن قبــل، وشــعر بأنَّ
ة أيــام متتاليــة، وعندمــا ســأل الطبيــب، لــم يكــن لديــه  لعــدَّ
ر »جيمــس« أن يحمــل علــى  ــا قــرَّ أدنــى تفســير، ومــن هن

ــة البحــث عــن الســبب. عاتقــه مهمَّ

س علوم ما وراء التنفُّ
إلــى  قــاده  قــد  الفضــول  إنَّ  نســتور«  »جيمــس  يقــول 
ــس،  البحــث عــن إجابــة عميقــة عــن تســاؤلاته حــول التنفُّ
ــم فيهــا أن يغلــق  فبــدأ رحلتــه بالمشــاركة فــي دراســة، تعلَّ
بحيــث  أيــام  عشــرة  ة  لمــدَّ ــي  كلِّ بشــكل  أنفــه  فتحتــي 
ــس مــن خــلال الفــم فقــط، وقــد يبــدو الأمــر بســيطاً  يتنفَّ

هــا  آخــر، ولكنَّ إلــى  حيــن  مــن  هــذا  يفعــل  لأنَّ معظمنــا 
ــه بعــد  عــة بحــق! يقــول »جيمــس« إنَّ كانــت تجربــة مروِّ
ثلاثــة أيــام فقــط مــن بــدء التجربــة أخــذ يشــخر لِمــا لا يقــل 
عــن أربــع ســاعات ليــلًا فــي حيــن كان الأمــر لا يتجــاوز بضــع 
ــس مــن فتحتــي  دقائــق فيمــا مضــى، وعندمــا كان يتنفَّ
الأنــف، ولــم يقــف الأمــر عنــد هــذا الحــد؛ فقــد ارتفعــت 
ــر لديــه وصــار يُعانــي انقطــاع النفَــس أثنــاء  لات التوتُّ معــدَّ
عــة علــى كلِّ المســتويات.  ــة مروِّ النــوم، أي كانــت التجرب

عنــد مشــاركة النتائــج مــع الباحثين، نصحوه بأن يســتقطع 
ــز  ليركِّ يومــه  مــن  قصيــراً-  كان  -مهمــا  الوقــت  بعــض 
ــه  ســه، وبالفعــل التــزم بذلــك ووجــد أنَّ فعليّــاً علــى تنفُّ
ــس ببــطء مــن أنفــه، يشــعر  عندمــا يأخــذ وقتــاً كافيــاً للتنفُّ
ــا كان عليــه مــن قبــل، وقــد  ــر أقــل ممَّ باســترخاء أكثــر وتوتُّ
تهــا فــي تقليــل ارتفــاع  ــس هــذه فاعليَّ ــة التنفُّ أثبتــت آليَّ
نــا ســنظلُّ أحيــاء إذا  ضغــط الــدم، لــذا وعلــى الرغــم مــن أنَّ
ــس مــن أفواهنــا، علينــا أن نعــرف جيــداً أنَّ  واصلنــا التنفُّ
ــس، فأجســامنا فــي  هــذه ليســت الطريقــة الســليمة للتنفُّ
إلــى استنشــاق الهــواء الحقيقــي النقــي  أمــسِّ الحاجــة 

ــا.  مــن أنوفن
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س الأنفي التنفُّ
ــه يعمــل بمثابــة  ــس مــن خــلال الأنــف، فإنَّ عندمــا نتنفَّ
د الهــواء قبــل أن يســمح  ن أو يبــرِّ ــب، ويُســخِّ ــح يرطِّ مرشِّ
ــن مــا يقــرب مــن 20  ــا وبي ــة فيحــول بينن ــى الرئ بمــروره إل
د أن يجتــاز  مليــار جســمٍ غريــبٍ فــي اليــوم الواحــد، وبمجــرَّ
الهــواء الأنــف، يمــرُّ عبــر القصبــة الهوائيــة وصــولًا إلــى 
د أن يفعــل، يُضــخُّ الأكســجين فــي مجــرى  الرئتيــن، وبمجــرَّ
هــي  وتلــك  أجســامنا،  عبــر  الــدوران  فــي  ويبــدأ  الــدم 
الطريقــة التــي يجــب أن تســير بهــا الأمــور، ولكــن عندمــا 
ــة  الطبيعيَّ الــدورة  نعرقــل  نــا  فإنَّ أفواهنــا  مــن  ــس  نتنفَّ

تِهــا.  ــس برمَّ ــة التنفُّ لعمليَّ

نــا  فإنَّ أفواهنــا  خــلال  مــن  فيهــا  ــس  نتنفَّ ة  مــرَّ فــي كلِّ 
ــس بنســبة 10 إلــى 20 فــي المائــة فقــط مــن طاقتنــا  نتنفَّ
ــر هــذه النســبة الضئيلــة ســلباً فــي وظائــف  ــة، وتؤثِّ الكليَّ
ــض عنــه شــعورنا بالإنهــاك  ســي، مــا يتمخَّ التنفُّ الجهــاز 
علــى مــدار اليــوم، ويحــدث ذلــك نتيجــة لعــدم حصولنــا 
علــى مــا يكفــي مــن الأكســجين، وفــي الوقــت نفســه لا 
ل المطلــوب،  ــص مــن ثانــي أكســيد الكربــون بالمعــدَّ نتخلَّ
مــا يعنــي احتفاظنــا بالســموم داخــل أجســامنا، مــا يجعلنــا 
ضغــط  ارتفــاع  مثــل  ــة  الصحيَّ للمشــكلات  عرضــة  أكثــر 
ــس مــن الفــم يزيــد  الــدم والأرق، كمــا ثبــت أيضــاً أنَّ التنفُّ
شــة  بالســرطان لأنَّ الخلايــا المتعطِّ احتمــالات الإصابــة 

ة.  ل إلــى خلايــا ســرطانيَّ للأكســجين يمكــن أن تتحــوَّ

ــس الأنفــي إلــى حــدٍّ كبيــر فــي توازننــا، فعندمــا  ــر التنفُّ يؤثِّ
ــس مــن خــلال فتحــة الأنــف اليمنــى تتســارع دورة  نتنفَّ

ارتفعــت مســتويات  مــا  كلَّ أكثــر  بالــدفء  الــدم، ونشــعر 
ــس مــن  الكورتيــزول إلــى جانــب ضغــط الــدم، وعندمــا نتنفَّ
نــا نســترخي أكثــر وينخفــض  خــلال الفتحــة اليســرى، فإنَّ
والمثيــر  بالتدريــج،  الجســم  حــرارة  ودرجــة  الــدم  ضغــطُ 
ــة تنبــض  ــا تحتــوي أنســجة منتصب للدهشــة هــو أنَّ أنوفن
مــن تلقــاء نفســها، فهــي تُغلِــقُ إحــدى فتحتــي الأنــف 
ــس التلقائــي، ثــمَّ تغلــق الأخرى  كــي تســمح للأخــرى بالتنفُّ
ــق التــوازن، ولكــن عندمــا  ليحــدث العكــس، وهــذا مــا يحقِّ
نــا نحــول دون ذلــك، مــا  ــس مــن خــلال أفواهنــا فإنَّ نتنفَّ

ــب عليــه مشــكلات كثيــرة. يترتَّ

ــر أو الاضطــراب أو تجــد صعوبــةً فــي  عندمــا تشــعرُ بالتوتُّ
الحصــول علــى قســطٍ كافٍ مــن النــوم المتواصــل ليــلًا، 
مــن  الهــواء  أن تستنشــق  ب  تنفســك، وجــرِّ ــة  آليَّ راقــب 
أنفــك ثــمَّ تزفــره مــن فمــك، فقــد يســتغرق الأمــر بعــض 
ــك ســرعان مــا ستشــعر بالفــرق، وبالتدريــج  الوقــت ولكنَّ
ــص عقلــك مــن شــتات أمــره،  ســتغدو أكثــر هــدوءاً، ويتخلَّ
ــن حالتــك الصحيــة، أي إنَّ الأمــر لا يحتــاج إلا جهــداً  وتتحسَّ
تــك  ضئيــلًا مــن جانبــك، ولكــنَّ مــردوده عظيــم علــى صحَّ

وكل جوانــب حياتــك علــى المــدى البعيــد. 

سعة الرئة
ــة  ــس الأنفــي إلــى نقطــة أخــرى مهمَّ تقودنــا عمليــة التنفُّ
ــا مــن تدريــب أنفســنا علــى  نَّ وهــي ســعة الرئــة، فــإذا تمكَّ
ــس عبــر الأنــف علــى مــدار 24 ســاعة فــي اليــوم،  التنفُّ
الســعة  رئتنــا  تمتلــك  لــم  مــا  كافيــاً  هــذا  يكــون  فلــن 
مــا كانــت  الكافيــة للاحتفــاظ بهــذا الكــمِّ مــن الهــواء، وكلَّ
الســعة أكبــر، عِشــنا أكثــر، وقــد برهــن علــى ذلــك الباحثــون 
فــي ثمانينيــات القــرن الماضــي فــي دراســة عُرِفــت باســم 
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»دراســة فرانجيهــام للقلــب«، حيــث حاولــوا معرفــة مــا 
إذا كانــت هنــاك صلــة بيــن ســعة الرئــة وطــول العمــر، 
عــة مــن 5200 شــخص علــى  واســتخدموا البيانــات المُجمَّ
صلــة  هنــاك  أنَّ  النتيجــة  وكانــت  عامــاً،  عشــرين  مــدى 

ــة للغايــة.  بالفعــل، وهــي صلــة قويَّ

ر »جيمــس« أن يواظــب  اســتناداً إلــى هــذه النتائــج، قــرَّ
د  ــاح بعــد أن ثبــت أنَّ التمــدُّ د كلَّ صب ــن التمــدُّ علــى تماري
حجــم  فــي  كبيــر  بشــكل  ــران  يؤثِّ الســليم  ــس  والتنفُّ
د القديمــة  ــة التمــدُّ بــع »جيمــس« تقني ــة، واتَّ وســعة الرئ
إلــى  نســبة  الخمســة«  ــة  التبتيَّ »بالطقــوس  المعروفــة 
مهــا »بيتــر كيلــدر« للمــرة الأولــى  منطقــة التبــت، التــي قدَّ
الطقــوس  هــذه  إلــى  »كيلــدر«  ف  تعــرَّ إذ   ،1930 عــام 
عندمــا التقــى رجــلًا عجــوزاً أخبــره عــن منتجــع فــي جبــال 
ل فيــه الفقــراء  الهيمالايــا يتعافــى فيــه المرضــى ويتحــوَّ
د أســطورة،  إلــى أثريــاء، فاعتقــد »كيلــدر« أنَّ هــذه مجــرَّ
ة  ولكــن بعــد أربــع ســنوات مــن لقائهمــا الأول، التقيــا مــرَّ
هــذه  كلَّ  »كيلــدر«  نشــر  أعــوام،  بضعــة  وبعــد  أخــرى، 
التقنيــات والأســاليب فــي كتــاب بعنــوان »عيــن الوحــي«، 
واقتناعــه  لرأيــه  »كيلــدر«  تبديــل  فــي  الســبب  وكان 
ــاه عندمــا  عــاءات الرجــل العجــوز مــا لاحظــه علــى محيَّ بادِّ
التقــاه بعــد أربــع ســنوات؛ حيــث بــدا أصغــر بعشــرين عامــاً، 
ــم كل  ــه »كيلــدر« إلــى ذلــك المنتجــع بنفســه وتعلَّ وتوجَّ
ــرت هــذه التجربــة مجــرى  مــا يفعلونــه هنــاك، فقــد غيَّ

حياتــه ومنحتــه ســنوات أطــول مــن العمــر الســليم. 

فــي عــام 2000، برهنــت دراســة نشــرتها جامعــة »بافَلــو« 
الدراســة  علــى  القائمــون  ــل  حلَّ إذ  الــكلام،  هــذا  ــة  صحَّ
ســعة الرئــة لنحــو ألــف شــخص علــى مــدار ثلاثيــن عامــاً، 
ــاً  لــوا إلــى النتيجــة ذاتهــا: تزيــد ســنوات العمــر طرديّ وتوصَّ
مــع زيــادة ســعة الرئــة، وقــد يكــون بعضنــا علــى درايــة 
ــون أنَّ  بهــذه المعلومــة مســبقاً، ولكــنَّ هنــاك مــن يظنُّ
أو  البلــوغ  بعــد  للزيــادة،  ثابتــة وغيــر قابلــة  الرئــة  ســعة 
ــى منــذ الــولادة، ومــن المتعــارف عليــه أيضــاً أنَّ الســعة  حتَّ
ب في مشــكلات  م العمــر، مــا يتســبَّ تتضــاءل تدريجيّــاً بتقــدُّ
ــة مثــل ارتفــاع ضغــط الــدم وضعــف الجهــاز المناعي،  صحيَّ
ــا أن تكــون مــن  وطبقــاً لهــذا المفهــوم الشــائع، فأنــت إمَّ
المحظوظيــن أصحــاب الرئــة الواســعة، وإمــا أن تكــون مــن 
غيــر المحظوظيــن أصحــاب الرئــة ذات الســعة المحــدودة، 
وليــس هنــاك مــا يمكــن أن تفعلــه حيــال ذلــك، إلا أنَّ كلَّ 
هــذه الافتراضــات تجافــي الصــواب! فالتماريــن المنتظمــة 
ــده ممارســو  يؤكِّ مــا  بالتأكيــد، وهــذا  الرئــة  تزيــد ســعة 
ســعة  زيــادة  فــي  نجحــوا  الذيــن  الحــر  الغطــس  رياضــة 
ــا كانــت عليــه،  رئاتهــم بمقــدار 30 إلــى 40 فــي المائــة عمَّ
وذلــك فقــط مــن خــلال تماريــن التدريــب المنتظــم علــى 

ــس. التنفُّ

ــس الســليم يمتعــك بعمــود فقــري  التنفُّ
مســتقيم

فــي  الجنــف  عانــت  ــة  ألمانيَّ فتــاة  شــروت«  »كاتارينــا 
مرضيــة  حالــة  والجنــف  عمرهــا،  مــن  عشــرة  السادســة 
يعانــي فيهــا المريــض مــن اعوجــاج العمــود الفقــري تجــاه 
أحــد جانبــي الجســم، وبمــرور الوقــت يــزداد الوضــع ســوءاً 
اســتخدام كرســي متحــرك،  إلــى  المريــض  ــى يضطــرَّ  حتَّ
ــس  فخطــرت للمريضــة »شــروت« فكــرة تمرينــات التنفُّ
لتزيــد ســعة رئتهــا وترتــاح فــي حركتهــا، وكانــت المفاجــأة 
أن بــدأ عمودهــا الفقــري يميــل إلــى الاســتقامة، وكانــت 
تقــف أمــام المــرآة كلَّ يــوم وتنحنــي بجســدها جانبــاً، ثــمَّ 
تستنشــق الهــواء عبــر رئــة واحــدة، ولا تســمح لــه بالمــرور 
س  إلــى الأخــرى، ثــمَّ تحمــل جســدها فــوق الطاولــة وتقــوِّ
أثنــاء  الصــدري  القفــص  لإرخــاء  وتكــراراً  مــراراً  صدرهــا 

ــس.  التنفُّ

خمــس  ة  لمــدَّ العــادة  هــذه  علــى  »شــروت«  واظبــت 
هــا تتعافــى فعــلًا، وبالتدريــج،  ســنوات، وبــدأت تلاحــظ أنَّ
رت أن تنشر  ف »شروت« عند هذا الحد، بل قرَّ ولم تتوقَّ
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اســتراتيجية العــلاج هــذه بيــن مــن يعانــون مــرض الجنــف، 
تها قوبلــت بالغضــب مــن  وعلــى الرغــم مــن أنَّ اســتراتيجيَّ
بــة محترفــة  هــا ليســت مُدرِّ ــة أنَّ ــاء كثيريــن بحجَّ قِبَــل أطبَّ
صــة، ففــي ظــلِّ عجزهــم عــن توفيــر عــلاج  ولا طبيبــة مرخَّ
ــه 150 شــخصاً مــن المصابيــن بهــذا المــرض  بديــل، توجَّ
إلــى »شــروت« وتعافــوا بعــد مواظبتهــم علــى التدريــب 
ذلــك  بعــد  »شــروت«  وقضــت  منهــا،  مــوه  تعلَّ الــذي 
اتها داخــل  ســتين عامــاً مــن عمرهــا فــي تعليــم اســتراتيجيَّ
الاعتــراف  تــمَّ  الحيــاة،  تفــارق  أن  وقبــل  ألمانيــا،  وخــارج 
بجهودهــا ونالــت وســام الاســتحقاق الفيدرالــي، وبــدلًا 
أن  أمــل  علــى  الفــراش  طريحــة  حياتهــا  تقضــي  أن  مــن 
تمــوت وينتهــي عذابُهــا، نعمــت »شــروت« بحيــاة طويلــة 
ــى وافتهــا المنيــة وهــي  ســت فيهــا بشــكل جيــد حتَّ تنفَّ

فــي التســعين مــن عمرهــا.

س البطيء التنفُّ
»أنــدرس  رحلتــه  فــي  »جيمــس«  ــف  المؤلِّ صاحــب 
س، في البداية لم يثق »جيمس«  أولسون« – خبير التنفُّ
ــة  فــي تقنيــات »أولســون« لأنَّ الأخيــر كان يؤمــن بفاعليَّ
ســنا  مــا تنفَّ ــه كلَّ إنَّ القائلــة  ــة  البطــيء وبالنظريَّ ــس  التنفُّ
ثانــي  مــن  أكبــر  لات  بمعــدَّ أجســامنا  اســتفادت  ببــطء، 
ــة  أكســيد الكربــون الــلازم لشــحذ أدمغتنــا وتحســين عمليَّ
ــه  التمثيــل الغذائــي، ولــم يشــاركه »جيمــس« الــرأي لأنَّ
نــا نحتــاج  ــم منــذ صغــره أنَّ – مثــل معظــم النــاس – تعلَّ

إلــى إخــراج ثانــي أكســيد الكربــون مــن أجســامنا، وليــس 
براعــة  مــن  ــداً  متأكِّ كان  ــه  أنَّ بمــا  ولكــن  بــه،  الاحتفــاظ 

ــم المزيــد.  ــه يتعلَّ ب علَّ ر أن يجــرِّ »أولســون«، قــرَّ

ــس عبــر أنوفنــا، ينتقــل الهــواء عبــر الحلــق إلــى  عندمــا نتنفَّ
ــه حركــة الهــواء  ى »الجؤجــؤ الرغامــي« الــذي يُوجِّ مــا يســمَّ
إلــى الجانبيــن الأيمــن والأيســر، وينتقــل الهــواء بعــد ذلــك 
ــى يصــل إلــى الحويصــلات  عبــر أنابيــب صغيــرة إلــى الرئــة حتَّ
ــة، ويضــمُّ جســم الإنســان نحــو خمســمائة مليــون  الهوائيَّ
ــة، وبينمــا تمــرُّ خلايــا الــدم مــن  أنبــوب للحويصــلات الهوائيَّ
ى الحويصــلات بالأكســجين الــذي مــا يلبــث  خلالهــا، تتغــذَّ
أن ينتشــر فــي جميــع أنحــاء الجســم، وتنقــل خلايــا الــدم 
يُكمــل  وبينمــا  والعضــلات،  الأنســجة  إلــى  الأكســجين 
الرئتيــن  إلــى  الكربــون  أكســيد  ثانــي  يعيــد  دورتــه  الــدم 
كــي نزفــره، وتحــدث هــذه الــدورة بأكملهــا فيمــا لا يزيــد 
علــى دقيقــة واحــدة، وخلالهــا يتخــذ الــدم المملــوء بثانــي 
أكســيد الكربــون اللــون الأزرق، بينمــا يأخــذ الــدم المملــوء 

بالأكســجين لونــه الأحمــر.
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مائتيــن  الحمــراء  الــدم  خلايــا  مــن  واحــدة  كلُّ  تحتــوي 
وســبعين مليــون وحــدة مــن الهيموغلوبيــن، وتســتوعب 
الواحــدة منهــا أربعــة جزيئــات مــن الأكســجين، ووفقــاً 
»لأولســون«، تحتــوي أجســامنا مســاحة كافيــة لاحتجــاز 
مســاحة  توجــد  لا  المقابــل  وفــي  داخلهــا،  الأكســجين 
كافيــة لاحتجــاز ثانــي أكســيد الكربــون، ولهــذا – فــي حالــة 
ــب ثانــي أكســيد الكربــون فــي  ــس الســريع – يترسَّ التنفُّ
رئتنــا علــى هيئــة دهــون، وقــد يكــون الجــزء التالــي مثيــراً 
إلــى حــدٍّ كبيــر لــكلِّ مــن يرغــب فــي فقــدان بعــض الــوزن، 
مــن  أرطــال  عشــرة  كلِّ  بيــن  مــن  لـ»جيمــس«،  فوفقــاً 
الدهــون تنتــج الرئــة وحدهــا نحــو ثمانيــة أرطــال ونصــف 
ــف علــى الأرجــح مــن ثانــي أكســيد الكربــون  منهــا، وتتألَّ
ــى مــن  بشــكل رئيــس إلــى جانــب بخــار المــاء، ومــا يتبقَّ
الدهــون يخــرج فــي هيئــة عــرق أو بــول، ولكــن عندمــا 
أكســيد  لثانــي  نســمح  نــا  فإنَّ بطيئــة  بصــورة  ــس  نتنفَّ
كامــل،  بشــكل  الرئــة  مــن  بالخــروج  )الدهــون(  الكربــون 

ومــن ثــمَّ نبــدأ بفقــدان الــوزن.
 

المزيــد مــن ثانــي أكســيد الكربــون يعنــي 
المزيــد مــن الأكســجين

فــي  ــص  متخصِّ دانماركــي  طبيــب  بــور«  »كريســتيان 
ســي، وقــد أجــرى العديــد مــن التجارب  دراســة الجهــاز التنفُّ
يــة  كمِّ ــع  يتتبَّ وراح  عملــه،  ــة  آليَّ لفهــم  الحيوانــات  علــى 
يــة  وكمِّ الحيوانــات  تلــك  تستنشــقه  الــذي  الأكســجين 
ثانــي أكســيد الكربــون الــذي تنفثــه، ثــمَّ يســحب عينــات 
ــا مــع ثانــي  ــا مــع الأكســجين وإمَّ مــن الــدم ليخلطهــا إمَّ

أكســيد الكربون، فاكتشــف الدكتور »بور« أنَّ الدم الذي 
يحتــوي نســبًا عاليــة مــن ثانــي أكســيد الكربــون يطلــق 
جزيئــات أكســجين أكثــر مــن الــدم المختلــط بالأكســجين 
ــل  ــى توصَّ ــور« فــي هــذه الدراســة حتَّ ــق »ب فقــط، وتعمَّ
الأوعيــة  د  يمــدِّ الكربــون  أكســيد  ثانــي  أنَّ  حقيقــة  إلــى 
ــة بشــكل أكبــر ويســمح للأكســجين بالمــرور عبــر  الدمويَّ

الجســم ليمنحنــا مزيــداً مــن الطاقــة.

نــا  ببــطء، فإنَّ ــس  نتنفَّ نــا عندمــا  أنَّ ــا ســبق  ونســتنتج ممَّ
ــس أقــل وبشــكل يســمح بمــرور مزيــد مــن الأكســجين  نتنفَّ
داخــل خلايــا أجســامنا لأنَّ نســبة ثانــي أكســيد الكربــون 
ــس أكثــر  تــزداد هــي الأخــرى، ومــن ناحيــة ثانيــة عندمــا نتنفَّ
نــا نستنشــق مزيــداً مــن الأكســجين ونطــرد مزيــداً مــن  فإنَّ
ثانــي أكســيد الكربــون، وبالتالــي تقــلُّ نســبة ثانــي أكســيد 
ــة، ولهــذا  الكربــون لتقــلَّ معهــا نســبة الأكســجين بالتبعيَّ
-وعلــى عكــس مــا نعتقــد- تتدهــور حالتنــا الصحيــة نظــراً 
ــق الــدم فــي الأنســجة، وتخبــو شــعلةُ  إلــى انخفــاض تدفُّ
تنــا، وقــد يصــل الأمــر عنــد بعــض النــاس إلــى الشــعور  حيويَّ

ج الجســم! بالــدوار وتشــنُّ

الســريع  ــس  والتنفُّ الســليمة  ــة  الصحَّ أنَّ  يعنــي  هــذا 
الــذي  الأكســجين  يــة  كمِّ ازدادت  مــا  فكلَّ يلتقيــان،  لا 
ــت نســبة الأكســجين الموجــود  تستنشــقه مــن الخــارج، قلَّ

الداخــل،  فــي 

وظائــف  عالــم  هندرســون«  »يانــدل  ــده  أكَّ مــا  وهــذا 
علــم  لمختبــر  مديــراً  عمــل  الــذي  الأمريكــي  الأعضــاء 
إذ  »ييــل«،  جامعــة  فــي  التطبيقــي  الأعضــاء  وظائــف 
أجــرى الدكتــور »هندرســون« تجــارب علــى الــكلاب، فــكان 
ــم  ــاً فــي حلــق الكلــب الخاضــع للتجربــة، للتحكُّ يضــع أنبوب
فــي كميــة الهــواء المستنشَــق، وأوصــل كلَّ كلــب بجهــاز 
الأكســجين  لات  ومعــدَّ القلــب  ضربــات  ل  معــدَّ يقيــس 
وثانــي أكســيد الكربــون. كان »هندرســون« يضــخُّ الهــواء 
يــات أكبــر،  مــا ضــخَّ كمِّ ســي للــكلاب، وكلَّ فــي الجهــاز التنفُّ

ل ضربــات القلــب أكثــر.  ارتفــع معــدَّ

عندمــا امتــلأت أجســام الــكلاب بالأكســجين تمامــاً، ازداد 
تزويدهــا  فــي  اســتمرَّ  ــه  أنَّ ولــو  الأنســجة ســوءاً،  وضــع 
ســتموت  الــكلاب  كانــت  الأرجــح  فعلــى  بالأكســجين، 
أكســيد  ثانــي  مــن  يكفــي  مــا  تضــمُّ  لا  أجســامها  لأنَّ 
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الكربــون لتبقــى علــى قيــد الحيــاة، وعندمــا بــدأ فــي ضــخِّ 
ل ضربــات القلــب  الأكســجين بشــكل أبطــأ، لاحــظ أنَّ معــدَّ
يعــود إلــى طبيعتــه بالتدريــج؛ مــا يعنــي أنَّ وجــود ثانــي 
ــل معــدلات ضربــات  أكســيد الكربــون داخــل الجســم يقلِّ
واختتــم  ــة،  قلبيَّ لنوبــات  ضنــا  تعرُّ دون  ويحــول  القلــب 
»هندرســون« التجربــة بقولــه إنَّ ثانــي أكســيد الكربــون 
يــة للجســم مــن الأكســجين لأنَّ تأثيــره  قــد يكــون أكثــر أهمِّ
يطــال كلَّ عضــو مــن أعضــاء الجســم، ولا يمكننــا أن ننفثــه 

ــا ســنموت لا محالــة! كليّــاً وإلا كنَّ

الأقل دائماً أفضل
مــن  وغيرهــا  الربــو  لعــلاج  »بوتيكــو«  طريقــة  يت  سُــمِّ
ســها »كونســتانتين  ــس نســبة إلــى مؤسِّ اضطرابــات التنفُّ
ــة الجســم  بــأداء وحيويَّ بــدأ »بوتيكــو« يهتــمُّ  بوتيكــو«. 

البشــري وعــلاج الأمــراض بعــد أن خــدم لأربــع ســنوات 
ــة الثانيــة،  فــي الجيــش الســوفييتي خــلال الحــرب العالميَّ
ر أن يــدرس الطــبَّ فــي معهــد موســكو  وبعــد الحــرب قــرَّ
أنَّ  دراســته  أثنــاء  فــي  ولاحــظ  البشــري،  للطــبِّ  ل  الأوَّ
لات كبيــرة ومتســارعة  ســون بمعــدَّ الأشــخاص الذيــن يتنفَّ
ل  ســون بمعــدَّ تزيــد أوضاعهــم ســوءاً مقارنــة بالذيــن يتنفَّ
أقــل، وكان هــو نفســه يعانــي ارتفــاع ضغــط الــدم فــي 
هــذه الفتــرة، وعندمــا لاحــظ أنَّ أنفاســه متثاقلــة فــي 
ــق فــي  ر أن يتعمَّ ــر، قــرَّ ــكاد يُذكَ ــوم مــا وبعــد جهــد لا ي ي
تحليــل هــذه الظاهــرة، فســعى »بوتيكــو« إلــى اكتشــاف 
ــس أقــل، ولــم يمــر  مــا يمكــن أن يحــدث إذا بــدأ فــي التنفُّ
وآلام  الصــداع  تلاشــي  يلاحــظ  أن  قبــل  طويــل  وقــتٌ 
ــس  للتنفُّ وعــاد  التجربــة  أوقــف  أن  د  وبمجــرَّ المعــدة، 
بســرعة، ســرعان مــا عاودتــه هــذه الأوجــاعُ مــرةً أخــرى. 

ــس القــوي  اســتنتج »بوتيكــو« مــن هــذه التجربــة أنَّ التنفُّ
ــض عــن ارتفــاع ضغــط  ــر ســلباً فــي الجســم وقــد يتمخَّ يؤثِّ
ة جديــدة شــملت  الــدم، ومــن هنــا أطلــق تجربــة رســميَّ
تقيــس  بأجهــزة  جميعــاً  توصيلهــم  تــمَّ  شــخص  مائتــي 
أنَّ  ســهم، وجــد »بوتيكــو«  تنفُّ لات وعــدد مــرات  معــدَّ
ــة كثيــرة تحتوي  الأشــخاص الذيــن يعانــون مشــكلات صحيَّ
دماؤهــم ثانــي أكســيد الكربــون بنســبة 4 فــي المائــة، وأنَّ 
ــى بعدمــا  معــدلات ضربــات قلوبهــم مرتفعــة للغايــة، حتَّ
يســترخون. علــى الجانــب الآخــر، ينعــم الأصحــاء بنســبة 6.5 
ل ضربــات  إلــى 7.5 مــن ثانــي أكســيد الكربــون وكان معــدَّ
ر »بوتيكــو« تقنيتــه التــي  قلوبهــم أبطــأ بكثيــر، ولهــذا طــوَّ
ــس أقــلَّ مــن ســتة لتــرات فــي الدقيقــة  توصــي بــأن نتنفَّ
الواحــدة لنكــون فــي أفضــل حالاتنــا، وعندمــا نواظــب 
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ــر وغيــره  علــى ذلــك لفتــرة طويلــة، ســنلاحظ تلاشــي التوتُّ
قــة.  ــة المؤرِّ مــن المشــكلات الصحيَّ

ــك فــي وســط البحــر تحــاول  ــر فــي الأمــر كمــا لــو أنَّ فكِّ
جاهــداً أن تصــل إلــى الشــاطئ؛ فأمامــك طريقتــان للقيــام 
ــى  حتَّ وســريعة  قصيــرة  ضربــات  تتخــذ  أن  ــا  فإمَّ بذلــك: 
عــدداً،  وأقــل  طويلــة  ضربــات  أو  الشــاطئ،  إلــى  تصــل 
ــى الشــاطئ، ولكــن إذا  ــن قــد تصــل إل ــا الحالتي وفــي كلت
ــك  ع أنفاسُــك لأنَّ اعتمــدت الطريقــة الأولــى فســتتقطَّ
ســتضطر إلــى بــذل جهــد أكبــر بكثيــر، أمــا الطريقــة الثانيــة 
فســتقودك هــي الأخــرى إلــى هدفــك ولكــن ســتكون 
ــة وتحتــاج  أفضــل حــالًا عنــد وصولــك؛ فهــي أكثــر فاعليَّ
خمســة  بمعــدل  ــس  نتنفَّ نــا  أنَّ وبمــا  أقــل،  جهــد  إلــى 
وعشــرين ألــف مــرة فــي اليــوم الواحــد، فعلينــا أن نراعــي 
تمديــد وقــت الشــهيق والزفيــر، وهــو أمــر ســهل وقابــل 
للتحقيــق، فضــلًا عــن أنَّ مــردوده الإيجابــي ملحــوظ لا 

ــة. ســيما علــى ضغــط الــدم وعلــى حالتــك الذهنيَّ

س ة »ويم هوف« للتنفُّ  آليَّ
»ويــم هــوف« فيلســوف هولنــدي أبهــر الجميــع بقــدرة 
القاســية،  والظــروف  البــاردة  الحــرارة  لدرجــات  لــه  تحمُّ
ــم  فــة للتحكُّ ر قدرتــه هــذه مــن خــلال تدريبــات مكثَّ وطــوَّ
ــز طريقتــه علــى تدريــب  ســه وضربــات قلبــه، وتركِّ فــي تنفُّ
ــم في أجســامهم بهدف  الأشــخاص العادييــن علــى التحكُّ
ة، ولوضعهــا قيــد التطبيــق اجلــس  تحقيــق نتائــج اســتثنائيَّ
فــي مــكان هــادئ، واســتلقِ علــى الأرض وضــع وســادة 
تســند رأســك، ثــمَّ اســترخ، وخــذ نفســاً عميقــاً وأخرجــه 
ر ذلــك ثلاثيــن مــرة، وفــي المــرة الثلاثيــن لا  بســرعة، كــرِّ
مــا احتفــظ بربعــه أو  ــه مــرة واحــدة وإنَّ تنفــث الهــواء كلَّ
بــأيِّ جــزء منــه داخــل رئتيــك لأطــول فترة ممكنــة، وبمجرد 
ــه لــم يعــد بإمكانــك الاســتمرار فــي حبــس  أن تشــعر أنَّ
الهــواء أكثــر مــن ذلــك، خــذ نفســاً عميقــاً آخــر واحبســه 
ــة حــاول خلالهــا تحريــك الهــواء  ة خمــس عشــرة ثاني لمــدَّ
ة  ــس بقــوَّ عبــر جســمك بالكامــل، ثــمَّ انفثــه وابــدأ بالتنفُّ

مــرة أخــرى. 

ســيكون الأمــر مرهقــاً فــي البدايــة، وهــو بالفعــل كذلــك، 
ســي ثــلاث أو  ولكــن مــن المهــمِّ تكــرار هــذا النمــط التنفُّ
أربــع مــرات أســبوعياً، وفــي تمريــن آخــر ســيكون عليــك 
ــام بــارد أو حــوض جليــدي، وســيكون  فعــل ذلــك فــي حمَّ
وستشــعر  الشــيء  بعــض  جســمك  علــى  قاســياً  ذلــك 
بعدهــا  ستشــعر  ولكــن  اثنتيــن،  أو  لدقيقــة  ــر  بالتوتُّ
باســترخاء تــام، وتكمــن فكــرة هــذا التدريــب فــي إضفــاء 
ــك تفعــل ذلــك بشــكلٍ  المرونــة علــى جســمك، وبمــا أنَّ
ــم فــي زمــام الأمور،  ــك المتحكِّ م جســدك أنَّ واعٍ، فســيتعلَّ
ز هــذه الطريقــة جهــازك المناعــي،  وفقــاً لـ»هــوف«، تعــزِّ
ــة، وتشــحذ طاقتــك وعزيمتــك،  ــن حالتــك الذهنيَّ وتُحسِّ
ــر والاكتئــاب.  ــن نمــط نومــك، وتحميــك مــن التوتُّ وتحسِّ
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س »الهولوتروبيكي«  التنفُّ
تشــيكي  نفســي  طبيــب  غــروف«  »ستانيســلاف 
الجنســية، ابتكــر بمســاعدة زوجتــه »كريســتينا«، طريقــةً 
أراد  إذ  »الهولوتروبيكــي«،  ــس  التنفُّ عليهــا  أطلقــا 
الزوجــان الطبيبــان أن يبتكــرا طريقــةً تــداوي الآلام مــن 
ــس الثقيــل،  تهمــا فــي التنفُّ دون عقاقيــر، وقــد وجــدا ضالَّ
ويرجــع أصــل كلمــة »هولوتروبيكــي« إلــى مصطلحــات 
ــة تعنــي »البحــث عــن الكمــال«، ولتطبيــق هــذه  يونانيَّ
التقنيــة، عليــك الدخــول إلــى غرفــة مظلمــة والاســتلقاء 
الموســيقى  وتشــغيل  عينيــك،  غلــق  مــع  الأرض  علــى 
ة وبســرعة قــدر  ــس بقــوَّ ــمَّ التنفُّ بأعلــى صــوت ممكــن، ث
تقــوم  أن  هــو  للتجربــة  المثالــي  والوضــع  المســتطاع، 
ــى  س حتَّ إنــك ســتتنفَّ ثــلاث ســاعات، أي  لمــدة  بذلــك 

نــا نرتقــي إلــى  تشــعر بالإرهــاق، وعندمــا نفعــل ذلــك، فإنَّ
مســتوى عــالٍ وعميــق مــن الوعــي. 

داخليــة  مشــاعر  يعيشــون  التجربــة  قــون  يطبِّ مــن  بــدأ 
مدعومــة بذكائهــم الداخلــي، إذ تدفعــك هــذه التجربــة، 
وفقــاً لـ»غــروف«، إلــى التواصــل مــع الجانــب المظلــم 
الرؤيــة  مــن  جديــد  مســتوى  إلــى  تصــل  ــى  حتَّ داخلــك 
إلــى  بالنســبة  العمليــة  تكــون هــذه  قــد  الاســتبصار.  أو 
إلا  الاجتيــاز،  وصعبــة  للأعصــاب  مرهقــة  النــاس  بعــض 
ويقــول  ومجديــة،  ــة  قويَّ وصفوهــا،  كمــا  نهايتهــا،  أنَّ 
بوهــا إنهــم رأوا »شــريط حياتهــم يمــرُّ أمــام  معظــم مــن جرَّ
أعينهــم كفيلــم ســينمائي مركــز وقصيــر«، وقــد اســتخدم 
»جيمــس أيرمــان« هــذه التقنيــة فــي عــلاج مرضــاه قرابــة 
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جيمس نستور

يكتــب  علمــي  صحافــي 
في مجات »ســاينتيفك 
»أتانتــك«  و  أمريــكان« 
»نيـويـــورك  وصـحيفـــة 

صــة فــي  تايمــز«، وقــد نالــت كتبــه المتخصِّ
عــدة  واللياقــة  الرياضــة  وعلــوم  ــة  الصحَّ
ــد كتابُــه »فــي الأعماق«  ــة، وعُّ جوائــز تقديريَّ
وهــو حــول الغطــس الحــر مــن أفضــل الكتــب 
ــة عــام 2014 وفقــاً لموقــع أمــازون. العلميَّ

كتب مشابهة:

Simple, Scientifically Proven Breathing 
Techniques to Help You Become Healthier, 
Slimmer, Faster, and Fitter.

Mastering Breathwork for Success in Life, 
Love, Business, and Beyond

By Patrick McKeown. 2016

By Dan Brule. 2018

By Yogi Ramacharaka. 2014

The Oxygen Advantage

Just Breathe

The Science of Breath  

ــد أنهــا نجحــت فــي اكتمــال شــفاء 11 ألــف  ثلاثيــن عامــاً وأكَّ
ــر »أيرمــان« جيــداً  مريــض كانــوا يعانــون الاكتئــاب، ويتذكَّ
بعــد  ــت  رات، وانضمَّ المخــدِّ مريضــةً كانــت مدمنــة علــى 
ــم بالــذات  اســتخدام التقنيــة، إلــى برنامــج يحتــاج إلــى التحكُّ
ــص  ن مــن 12 خطــوة، ونجحــت فــي اجتيــازه والتخلُّ ويتكــوَّ

مــن الإدمــان.



زوروا موقعنــــا لمعرفــة المزيــــد:

تعزيز المساواة بين الجنسين في التعليم وتحقيق التعليم للجميع. 
تزويد الناس بالمهارات والمعارف اللازمة استجابة للتحديات التكنولوجية.

ترسيخ مفهوم التدريب المهني وتنمية مهارات الشباب. 
جعل الشباب أعضاء منتجين ومشاركين في عملية التنمية.

https://mbrf.ae/literacychallenge/

أطلق صاحب السمو 
الشيخ محمد بن راشد آل مكتوم، 
نائب رئيس الدولة رئيس 
مجلس الوزراء حاكم دبي، رعاه 
الله، مشروع تحدي الأمية الذي 
يستهدف محو أمية 

 
مليــون

  30
طفل عربي حتى عام 2030

هديـة الإمــارات لأبناء العرب


