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  عن الجهد البدني؟مما هو الربو الناج

هو حالة من ضيق التنفس ناتجة عن تقلص الشعب أو الشعيبات التنفسية داخل             
. الرئتين، يحدث عادة في نهاية الجهد البدني العنيف أو مباشرة بعد الانتهاء منـه             

ي الجهد البدني، وغالباً    وقد يستمر هذا الضيق خلال العشر الدقائق الأولى التي تل         
ويعتمد شدة  .  دقيقة من الانتهاء من الجهد     ٤٥ -١٥ما تنخفض شدته تدريجياً بعد      

حالة الربو هذه على شدة الجهد البدني المبذول، ومدته، وبرودة الهواء المستنشق،            
  .ومقدار تلوث الهواء المحيط

  ؟ عن الجهد البدنيملمن يحدث الربو الناج
. عن الجهد البدني أمراً كثير الحدوث لدى الأطفال والكبـار          ميعد الربو الناج  

وتـشير  .  على السواء   به وهو يحدث لدى المصابين أصلاً بالربو وغير المصابين       
من الأطفال غير المـصابين أصـلاً       %  ٤٥ -٣٥  ما يعادل  الإحصائيات إلى أن  

أمـا  . رى عن الجهد البدني بصورة أو بأخ      م يحدث لديهم نوبات الربو الناج     بالربو
 %. ٩٠ -٧٠المصابون بالربو فتبلغ نسبة حدوثه لهم أثناء الجهـد البـدني مـن            

 عـن   موالاعتقاد العام لدى العديد من المختصين أنه يمكن للمصاب بالربو النـاج           
الجهد البدني المشاركة في الأنشطة الرياضية بكل ثقة وأمان إذا أتبع الإرشـادات             

مـن الرياضـيين     % ٢٠، فـإن حـوالي      وللمعلومية. الصحية للطبيب المختص  
 عن الجهـد  م كانوا مصابين بالربو الناج   الصيفيةالمشاركين في الدورات الأولمبية     

مع العناية الطبية من الحصول علـى       هؤلاء الرياضيون   العديد من   البدني، وتمكن   
  .ات أولمبية في تلك الدورميداليات

   عن الجهد البدني؟مما هي أعراض الربو الناج
 عن الجهد البدني في كحة وصفير فـي مجـاري           مل أعراض الربو الناج   تتمث
 مع ضيق في التنفس في نهاية الجهد البدني العنيف الـذي يـستمر لعـدة          ،التنفس
ن هذه الأعراض قد تظهر مرة أخرى بعـد      أويعتقد أيضاً   . ، أو بعده مباشرة   دقائق

مـن   % ٣٠ ساعات من الانتهاء من الجهد البدني لـدى حـوالي            ٦ -٣حوالي  



 ٣

 عن الجهد البدني، حيث تسمى هذه النوبة بالنوبـة        مالأطفال المصابين بالربو الناج   
تظهـر مـع ممارسـة     قد  ولا بد من التنبيه هنا إلى أن حالة كحة فقط،           . المتأخرة

 تكـون   نكافية لأ تعد  ،   وتستمر لعدة دقائق   الطفل للجهد البدني أو بعد الانتهاء منه      
  . عن الجهد البدنيممؤشراً للإصابة بالربو الناج

 عن الجهد البدني المـشاركة      مهل يمكن للأطفال المصابين بالربو الناج     
  في الأنشطة الرياضية؟

لا بد أولاً أن نؤكد علـى       نعم يمكنهم من ذلك مع العناية الطبية الملائمة، لكن          
ي مبكراً وعرضها على الطبيـب      أهمية اكتشاف حالة الربو الناجم عن الجهد البدن       

ويكتـسب الأمـر    . رشادات الملائمة حتى يتم تلقي العلاج المناسب والإ     المختص،  
 في المراحل الدراسية الأولى، حتى لا يتم حرمانهم من          لأطفاللدى ا أهمية خاصة   

المشاركة في الأنشطة الرياضية وخاصة المدرسية منها، الأمـر الـذي يجعلهـم             
اقتهم لنقص، ويؤدي إلى تدني لي    بايولد لديهم عقدة الشعور     مما  يتجنبون المشاركة،   

  . بالسمنةالبدنية، وزيادة احتمالات إصابتهم

  إرشادات للمصابين بالربو الناجم عن الجهد البدني؟
 .ينبغي أولاً استشارة الطبيب المختص، وإتباع إرشاداته §

ض حالات حدوث   يساعد إجراء تمرينات الإحماء قبل أداء الجهد البدني على خف          §
 .الربو الناجم عن الجهد البدني

كمـا  . تجنب ممارسة النشاط البدني في الجو البارد، أو في وجود تيار هـوائي             §
) أثناء الجهد البدني المنخفض إلى المعتدل الشدة   (تساعد عملية التنفس من الأنف      

 .في تدفئة وترطيب الهواء الداخل إلى الرئتين

 الجري للمصابين بالربو النـاجم عـن الجهـد          تعد السباحة أفضل من ممارسة     §
 .البدني، نظراً للرطوبة المتوفرة أثناء السباحة

تزداد حالات حدوث الربو الناجم عن الجهد البدني عندما تكـون شـدة الجهـد              §
 .البدني مرتفعة، لذا يستحسن بذل جهداً بدنياً معتدل الشدة



 ٤

وثـة الهـواء، وخاصـة      تجنب ممارسة النشاط البدني بالقرب من الأماكن المل        §
بالقرب من الشوارع العامة المزدحمة بالسيارات، نظراً لخطورة ما تنفثه عوادم           

، ومنها ثاني أكسيد الكبريت الـذي يـؤدي         هذه السيارات من ملوثات في الجو     
ارتفاع تركيزه على حدوث تقلصات في الشعب الهوائية داخل الرئتين، وبالتالي           

 .إلى الشعور بصعوبة في التنفس

 استخدام بعـض الأدويـة وخاصـة        ، بناء على إرشادات الطبيب     للطفل، يمكن §
 ١٥ بحوالي   البخاخات الموسعة للشعب التنفسية، قبل بدء ممارسة النشاط البدني        

دقيقة، مما يساعد في منع حدوث حالات الربو الناجم عـن الجهـد البـدني أو                
 .تخفيف حدتها في حالة حدوثها

 


