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أنا بخاف من الأتوبيسات، قد تبدو جملة 
ع���اب���رة، أو ربم���ا م��ب��ال��غ��ة م��ن ش��خ��ص سمع 
لديه خوف دفين من  كثيرة،  وشاهد ح��وادث 
سقوط الميكروباص أو الأتوبيس والموت غريقاً 
في طفولتي حتى  كثيراً  تكرر  كابوس  داخله، 
صار الطريق والسفر بالنسبة لي مصدر رعب 
استقلِت  كلما  للوصول،  كونه وسيلة  أكثر من 
أتوبيسًا، يراودني السؤال نفسه: هل سنصل؟ 
ولن أذكر رعب القطارات فلا استخدمها منذ 

أكثر من عشرين عاماً.
في كل مرة يظهر خبر عن انقلاب أتوبيس، 
أشعر أن خوفي ليس بلا سبب، آخرها حادث 
ط��ري��ق ده���ب – ن��وي��ب��ع، ان��ق��ل��ب أت��وب��ي��س في 
وف��اة و28  "ال��ص��ع��دة"، أسفر عن 22  منطقة 
العقل يعجز  أرقام قاسية لدرجة أن  مصابًا، 
عن استيعابها، أتذكر أن وراء كل رقم من هذه 
الأرقام إنساناً له بيت وأهل، هناك من ينتظره 
ليستقبل خبر وفاته على الطريق ويفجع فيه.

أع��ل��ن الم��س��ؤول��ون ع��ن تشكيل 
لج���ن���ة ت��ب��ح��ث ف����ي أس���ب���اب 
الح�������ادث، بم���ا ف���ي ذل��ك 
الحالة الفنية للأتوبيس، 
وال����س����ائ����ق، وس����اع����ات 
وغيرها  والراحة  العمل 
لكن  ال��ت��ف��اص��ي��ل،  م���ن 
ال���س���ؤال ال����ذي ي��ؤرق��ن��ا 

جميعا كمواطنين:
لماذا ينتظرون دائمًا حتى 

يقع الحادث؟
لماذا لا يكون السؤال قبل تحرك 

الأتوبيس:
هل الإطارات صالحة؟ هل الفرامل بحالة 
حقيقيًا؟  فحصًا  اجتازت  المركبة  هل  جيدة؟ 
ه��ل ال��س��ائ��ق أخ���ذ ح��ق��ه م��ن ال���راح���ة؟ وه��ل 
ن  مؤمَّ والم��ن��ح��درات،  الجبلية  المناطق  في  خصوصًا  نفسه،  الطريق 

بالقدر الكافي؟
نحن لا نتحدث عن سيارة ملاكي تحمل شخصين أو ثلاثة وإن كانت 
قلوبنا تنفطر على مثل هذه الح��وادث أيضاً، لكننا في هذا الحادث 
نتحدث عن أتوبيس يحمل عشرات الأرواح، عائلات تتحطم مع دماء 

ذويهم المهرقة على الطريق.
أمان  منظومة  إلى  ورق��ي  إج��راء  مجرد  من  الرقابة  لتحول  نحتاج 
السائقين  ومراقبة  وفحصها  المركبات  صيانة  تصبح  أن  حقيقية، 
والسرعات وساعات القيادة مسؤولية مستمرة، لا حملة تفتيش تبدأ 
بعد الكارثة، وإلى الإسعاف السريع، نريد إنسانيتنا وحقنا في أن نصل 
أصًال إلى وجهتنا، وقبل كل ذلك، من حقنا أن نسأل: هل ما يتفق على 

الطرق ينُفق فعًال حيث يحتاجه المواطن؟
الدائري،  الطريق  على  علوي  سلم  تجديد  يتم  للعمل  طريقي  في 
نعاني الأمرين في صعوده والنزول في الاتجاه الأخر، جدد منذ شهور 
ليعاد تكسيره من جديد، ونسير فوق صفيح يتراقص أسفل أقدامنا، 
إذا كنا نطالب بطريق آمن لأتوبيس يحمل عشرات الأرواح، فمن حقنا 
أيضًا أن نسأل عن كفاءة ما ينُفَق على الطرق التي نسير عليها كل 
يوم، أليس من الأولى أن تذهب أموال الإصلاح إلى ما يحتاج فعًال 
إلى تمهيد وصيانة، بدًال من أن نعُيد إصلاح ما لا يحتاج إلى إصلاح 

كل عدة أشهر؟
تعطيني  أن  أري��د  الأتوبيسات،  من  خوفي  على  أتغلب  أن  أري��د  لا 
والرقابة الحكومية سببًا حقيقيًا يجعلني أشعر  والأتوبيسات  الطرق 

بالأمان، فليس طبيعيًا أن يصبح السؤال قبل كل رحلة:
يا ترى هنرجع؟

بدًال من أن يكون:
امتي هنوصل؟

بقلم:
إنچي
مطاوع

بخاف من الأتوبيسات.. فإلى متى ننتظر الحادث؟

خبر 
عن انقلاب أتوبيس، 

أشعر أن خوفى ليس بلا 
سبب، آخرها حادث طريق دهب 

– نويبع، انقلب أتوبيس فى 
منطقة "الصعدة"

اسأل أى حد فى مصر: وماذا عن بكرة؟!
سيقول لك: بل السؤال وماذا عن لحظاتنا 

الحالية.. والتى تتغير بسرعة الصاروخ؟!
أسأل أى حد فى مصر: وماذا عن أحلامك 

لبكرة؟
سيقول لك: بل السؤال وماذا عن استمرار 
معاناتك وإحباطاتك.. اللى عايشة معاك ومن 

امبارح والنهاردة .. ومكملة معاك لبكرة؟!
ليه.. التشاؤم ده!

سيقول لك: المقدمات تقود دائما للنتائج يا 
زميلي.. ولا أنت خواجة من بلاد برة؟!

والح��ق.. أنى لا خواجة ولا حاجة.. ولكنه 
وكانت  قبلك..  م��ن  سألته  س���ؤال 
الإج�����اب�����ة م����ن����ى.. ه����ى ه��ى 

إجابتك بالضبط!
هل كانت مجرد توارد 
وال�ل�ا مشاركة  أف��ك��ار.. 
ال��ل��ى رضينا  ال��ه��م  ف��ى 
بيه.. ومش عاوز يرضى 

بينا؟
مثلك  أننى   .. والأح���ق 
وق���د أك����ون أك��ب��ر ك��ث��ي��را أو 
العمر  من  بلغت  قليلا..  أصغر 
بعض أرزله.. وأستعد للرحيل.. فلم يعد 

اللى باقى أكتر من اللى راح!
أن���ا م��ث��ل��ك.. ع��ل��ى ال��ل��ه ح��ك��اي��ت��ي.. عانيت 

ومازلت أعانى مع العيشة واللى عايشينها.

كلام والسلام 
كلمنى عن امبارح.. 

وابعد عن بكرة!

ع��اص��رت.. عهد الان��غ�الق ورب��ط الأح��زم��ة.. ولا ص��وت يعلو فوق 
.. وأحلى  اللى سموها نكسة  صوت المعركة والانكسارات والهزايم.. 

من طعم المش مفيش؟
والفاسدين  للحرامية  مصراعيه  على  الأنفتاح  عهد  وع��اص��رت.. 
والقطط السمان.. واللى مغتناش فى عهده.. عمره ما كان هيغتنى !

وع��اص��رت وم��ازل��ت.. ف��ى عهد الم��ؤج�الت م��ن الأح�ل�ام ال��ل��ى هى 
متحققتش.. والسبب هذه المرة.. حروب كورونا ووكسات ووو.. وكلها 

وبقدرة قادر.. بتيجى على مصر بالذات؟!
لا تعايرنى ولا أعايرك ..

فكلنا يازميلي.. فى الهم سواء..
صاحيين نايمين.. على أسطوانة مشروخة واحدة وعلى شماعات 

عديدة.. للفشل!
صاحيين نايمين.. على طبقة تتمدد وتصرف بسفه.. وتعيش داخل 
الكمباوندات.. وتقضى صيفها فى مراسى وهاسيندا والعلمين ورأس 

الحكمة وهلم جرا.. وتصرف بالملايين على حفلاتها الماجنة!
والم��واص�الت  ال��ع�الج  وتكاليف  النشوق  ح��ق  الله  تسأل  طبقة..  و 

والعيال اللى فى المدارس وفواتير المية والغاز والكهرباء!
وما بينهما.. طبقة كانت تسمى بالمتوسطة.. راحت فى الوبا!

لا تعايرنى ولا أعايرك ..
فكلنا يازميلي.. عايشين على ذكراها.. ومستحملين يومنا بيومه.. 

ومعندناش أى أمل فى بكره!
للنتائج.. وأنا جاى لك من  وأرجع وأقولك.. المقدمات تقود دائما 

بكرة اللى لا أحلى من امبارح.. ولا ييجى قطرة فى بحر النهاردة؟!

ماذا 
عن استمرار 

معاناتك وإحباطاتك.. 
اللى عايشة معاك ومن 

امبارح والنهاردة .. 

براد شونفيلد أستاذ علوم التمارين ومدير الدراسات العليا للياقة البدنية :

شيئًا  تفقد  بالفعل  ب��دأت  ق��د  تكون 
تبدأ  فالعضلات  العضلية،  قدرتك  من 
بفقدان قدرتها مع التقدم فى العمر، وهى عملية 
تبدأ عادة فى الأربعينيات وتتسارع خلال العقود 
اللاحقة، وقد لا يدرك كثير منا أصًال أن لدينا ما 

يسمى بالقدرة العضلية التى يمكن أن نفقدها.
يقول براد شونفيلد، البالغ من العمر 64 عامًا، 
وهو أستاذ علوم التمارين ومدير الدراسات العليا 
لبرنامج الأداء البشرى واللياقة البدنية فى كلية 
ليست  العضلية  "ال��ق��درة  ب��رون��ك��س:  ف��ى  ليمان 
مقياسًا يجرى الحديث عنه كثيرًا، مع أنه ينبغى 
أجسام  كمال  لاعب  وشونفيلد  كذلك"،  يكون  أن 
س��اب��ق، وق��د أم��ض��ى ع��ق��ودًا ف��ى دراس���ة تمارين 

المقاومة وممارستها.
ويقول شونفيلد وهو لاعب كمال اجسام سابق، 
المقاومة  تمارين  دراس��ة  فى  عقودًا  أمضى  وق��د 
وهى  القوة،  مفهوم  يعرفون  "الناس  وممارستها: 
القدرة  "أم��ا  ويضيف:  القوة"،  إنتاج  على  القدرة 
ال��ق��وة  ت��ل��ك  إن��ت��اج  ال���ق���درة ع��ل��ى  ف��ه��ى  العضلية 
بسرعة.. أى إنها القوة بالنسبة إلى الزمن، لذلك 
قد تكون قويًا، لكن إذا احتجت إلى وقت لإنتاج 
القوة، فستكون قدرتك العضلية أقل من شخص 
بسرعة  القوة  من  نفسه  الم��ق��دار  إنتاج  يستطيع 

أكبر".
وتساعدنا القدرة العضلية من الناحية العملية، 
كما  نتعثر،  عندما  بسرعة  توازننا  استعادة  على 
من  خطونا  إذا  سريعًا  التراجع  على  أو  ي��ق��ول، 
تظهر  التى  اللحظة  ف��ى  ال��ش��ارع  إل��ى  الرصيف 
فيها سيارة، كما تساعدنا على رفع طفل صغير 
ع��ل��ى ش��ري��ك حياتنا فى  ال��ت��ف��وق  أو  وتح��ري��ك��ه، 

السباحة.
إلى  مؤشرًا  أيضًا  العضلية  القدرة  تكون  وقد 
ففى  حياتنا،  ج��ودة  وم��دى  سنعيشها  التى  الم��دة 
دراسة أجُريت عام 2025 وشملت 3,889 رجًال 
ال��ذي��ن لديهم مستوى  ك��ان الأش��خ��اص  وام����رأة، 
لاختبار  وف��قً��ا  العضلية،  ال��ق��درة  م��ن  منخفض 
يعتمد على حركة التجديف، أكثر عرضة للوفاة 
المبكرة مقارنة بالأشخاص الذين يعانون فقط من 
مراجعة  خلصت  كما  العضلية،  القوة  انخفاض 
إلى  إعدادها  فى  علمية حديثة شارك شونفيلد 
الأثقال  لرفع  برامج  ب��دأوا  الذين  السن  كبار  أن 
فى  العضلية أصبحوا،  القدرة  تطوير  تركز على 
النهوض من الكراسى  المتوسط، أكثر قدرة على 
والم��ش��ى ب��س��رع��ة ع��ب��ر ال��غ��رف��ة وأداء الأن��ش��ط��ة 
اليومية بصورة أفضل، مقارنة بكبار السن الذين 

ركز تدريبهم على القوة العضلية وحدها.
ويقول شونفيلد: "القدرة العضلية جزء أساسى 
من التقدم فى العمر بصحة جيدة"، لكن القليل 
لذلك  القدرة،  هذه  تطوير  كيفية  يعرف  قد  منا 
كيف  العضلية:  القدرة  مع شونفيلد عن  تحدثت 
أو  الم��ع��دات  وم��ا  نفقدها،  ولم���اذا  ب��ن��اؤه��ا،  يمكن 
الخبرة الخاصة التى قد نحتاج إليها، وهى قليلة 
ج���دًا، وك��ي��ف اس��ت��ط��اع ه��و نفسه الح��ف��اظ على 

قدرته العضلية طوال هذه السنوات.
� لماذا نحتاج إلى القدرة العضلية؟

العوامل  أه��م  أح��د  أن  أعتقد  شونفيلد:  ب��راد 
- هو الحد من خطر  الشيخوخة  منظور  من   -
تدارك  فإن  توازنك،  تفقد  بدأت  فإذا  السقوط، 
السقوط يتطلب منك استخدام قوتك بسرعة؛ إذ 
لا بد من توفر السرعة والقوة معاً، كما تساعدك 

هذه القدرة العضلية على النهوض مجدداً.
أتذكر حين كان والدى يبلغ من العمر 80 عاماً 
وبدأ  سريره  من  نهض  إذ  المستشفى؛  فى  وك��ان 
بالسقوط، لكنه لم يمتلك القوة والقدرة العضلية 
إلى  أدى  مما  السقوط،  من  نفسه  لمنع  ال�الزم��ة 
وقوعه وإصابته بكسر فى الورك. لقد كان أمراً 
للغاية، وحينها أدركت تماماً مدى أهمية  محزناً 

القدرة العضلية.
� لماذا نفقد القدرة على توليد القوة العضلية 
)القدرة الانفجارية( مع التقدم فى العمر؟ وهل 
تتراجع هذه القدرة بوتيرة أسرع من تراجع القوة 

العضلية العامة والكتلة العضلية؟
براد شونفيلد: عادةً ما تتراجع القدرة العضلية 
ويُ��ع��زى ذلك  أكثر ح��دة،  أبكر وبشكل  وق��ت  ف��ى 
عموماً إلى فقدان غير متكافئ لأنواع معينة من 
الألياف العضلية مع التقدم فى العمر، وتحديداً 
ت��ل��ك الأل���ي���اف الم��س��ؤول��ة ع��ن ت��ول��ي��د أك��ب��ر ق��در 
بين  الطبيعى  التنسيق  يختل  قد  كما  القوة،  من 
الأعصاب والعضلات مع مرور الوقت، مما يجعل 

توليد القوة بسرعة أمراً أكثر صعوبة.
أو  ال��ع��ض��ل��ي��ة  ق��وت��ن��ا  اس��ت��ع��ادة  ه��ل يمكننا   �

زيادتها؟

العضلية  القوة  بناء  يمكنك  شونفيلد:  ب��راد   -
فى أى عمر.

� كيف؟
رف��ع  م��ث��ل  خ��ي��ارات  ت��ت��وف��ر  ب���راد شونفيلد:   -
حركتى  )م��ث��ل  ثقيلة  ب�����أوزان  الأولم���ب���ى  الأث���ق���ال 
"الخطف" و"النتر" - وهما المنافستان المعتمدتان 
البلايومتريكس  أو تمارين  الأولمبية(  الألعاب  فى 
)مثل القفز على الصندوق وغيرها من التمارين 
الانفجارية عالية السرعة(، ولكن بالنسبة لمعظم 
تمارين  ممارسة  هو  أسلوب  أفضل  فإن  الناس، 
رفع  الح��رص - عند  التقليدية، مع  الأثقال  رفع 
بذلك  القيام  على   – الجاذبية  ومقاومة  ال���وزن 
ال��وزن  خفض  عند  أم��ا  ممكنة؛  سرعة  بأقصى 
يتم ذلك  البداية، فيجب أن  إل��ى وض��ع  وإع��ادت��ه 
م��ا بين  ب��ب��طء وتح��ك��م، بحيث تستغرق الح��رك��ة 

ثانيتين إلى ثلاث ثوانٍ تقريباً.
 biceps( إذن، عند أداء تمرين ثنى الذراعين �
ينبغى  ال��رؤوس،  ثنائية  العضلة  لتقوية   )curl
خفضه  ثم  ممكنة،  سرعة  بأقصى  الدمبل  رف��ع 

ببطء أكبر على مدار عدة ثوانٍ؟
أداء ما بين  نعم.. استهدف  براد شونفيلد:   -
تشعر  بحيث  تم��ري��ن،  لكل  ت��ك��رارات   10 إل��ى   8
بصعوبة وتحدٍ فى نهايتها، ومع ذلك تظل قادراً 

على أداء تكرار أو اثنين إضافيين.
� هل تقصد أنه إذا كنا نرتاد النادى الرياضى 
التى نمارسها  التمارين  بالفعل، فيمكننا تعديل 
القوة  على  تدريب  تمارين  إلى  وتحويلها  حالياً 

الانفجارية )power training(؟
- ب����راد ش��ون��ف��ي��ل��د: ن��ع��م. يم��ك��ن��ك مم��ارس��ة 
أو  ال��ن��ادي،  أج��ه��زة  باستخدام  ال��ق��وة  تدريبات 
أح��زم��ة  أو  الج��س��م،  وزن  أو  الح����رة،  الأوزان 
المقاومة، أو أى وسيلة تفضلها، والمهم هو رفع 

الوزن بسرعة وخفضه بتحكم.
الذى تستخدمه  ال��وزن  تقليل  إلى  قد تحتاج 
الأمر  يكون  أن  يشترط  ولا  البداية،  فى  ع��ادةً 
إذ يمكنك  ذاك(؛  أو  ه��ذا  )إم��ا  حاسماً  خ��ي��اراً 
ت��خ��ص��ي��ص ي���وم واح����د ف���ى الأس���ب���وع ل��ت��دري��ب 
ال���وزن  رف���ع  ي��ت��م  ح��ي��ث   — التقليدى  الأوزان 
ثوانٍ فى  عدة  ببطء نسبي، مستغرقاً  وخفضه 
القوة،  للتدريب على  آخ��ر  وي��وم   — اتج��اه  كل 
القوة مع تمارين  أو يمكنك دمج بعض تمارين 
فحتى  نفسها؛  التدريبية  الجلسة  ف��ى  أخ���رى 
ف��وائ��د  يحقق  أن  يم��ك��ن  ال��ت��دري��ب  م��ن  القليل 

ملموسة.
المبتدئين تماماً فى  وم��اذا عن الأشخاص   �

مجال تدريبات الأوزان؟
فى  ب��ال��ب��دء  أنصحهم  لا  شونفيلد:  ب���راد   -
عليهم  الفور.  على  الانفجارية  القوة  تدريبات 
وإتقان  أولاً،  للحركات  الصحيح  الأداء  تعلم 
وبعد  ببطء؛  أدائ��ه��ا  أنم��اط الحركة من خ�الل 
يمكنهم  الممارسة،  من  أشهر  أو  أسابيع  بضعة 

البدء فى إدخال بعض تمارين القوة.
 Power( هل يُعد تدريب القدرة العضلية �
احتمالية  ت���زداد  وه��ل  خ��ط��ي��راً؟   )training

التعرض للإصابة مقارنةً بتمارين رفع الأثقال 
التقليدية؟

للأبحاث  مراجعتنا  أظهرت  شونفيلد:  براد   -
أن حالات الإصابة أو الآثار السلبية أثناء تدريبات 
المقاومة كانت نادرة جداً، سواء عند ممارسة رفع 
العضلية.  القدرة  تدريبات  أو  التقليدى  الأثقال 
الإصابات عند  ح��دوث  فإن معدل  ع��ام،  وبشكل 
ممارسة تمارين المقاومة بالطريقة الصحيحة يعُد 

منخفضاً للغاية.
أو متأخر ج��داً  وق��ت مبكر ج��داً  ه��ل هناك   �

للبدء فى تدريبات القدرة العضلية؟
من  الخمسين  فى  كنت  إذا  شونفيلد:  ب��راد   -
المقاومة،  لك ممارسة تمارين  يسبق  ولم  عمرك 
أن��ك ف��ق��دت ج���زءاً من  ف��أن��ا أض��م��ن ل��ك تقريباً 
وظائفك البدنية وكتلتك العضلية، مما أثر سلباً 
على قدرتك العضلية؛ لذا فأنت بحاجة لمعالجة 
كان ذلك أفضل،  هذا الأمر، وكلما بدأت مبكراً 
ال��ق��درة  ت��دري��ب��ات  فتعُد  للشباب،  بالنسبة  أم��ا 
العضلية مفيدة أيضا؛ً لأنها تتيح لك بناء "رصيد 
فى  تقدمك  مع  منه  الاستفادة  يمكنك  عضلي" 
قدرتك  من  بعضاً  تفقد  ب��دأت  لو  فحتى  العمر، 
أعلى  بمستوى  تتمتع  ستظل  لاح��ق��اً،  العضلية 

مقارنةً بالأشخاص الذين لم يتدربوا قط.
� هل تمارس أنت تدريبات القدرة العضلية؟

- براد شونفيلد: أنا أمارس رفع الأثقال منذ 
وأن��ا فى  والآن،  ع��م��ري،  م��ن  العشرينيات  أوائ���ل 
الستينيات، أمتلك كتلة عضلية وقوة تفوق بكثير 

كتلى  زادت  إذ  العشرينيات؛  ف��ى  عليه  كنت  م��ا 
العضلية بمقدار 40 رطلًا )حوالى 18 كيلوغراماً( 
لا  ول��ذل��ك  البدنية،  وظائفى  أفقد  ول��م  تقريباً، 
أحتاج للتركيز بشكل مكثف على تدريبات القدرة 
ل��دي، وه��ذا هو  ت��زال موجودة  العضلية لأنها لا 
م��ا أع��ن��ي��ه ب��ـ "ال��رص��ي��د ال��ع��ض��ل��ي"؛ ف��ق��د ك��وّن��ت 
مخزوناً عضلياً. ومع ذلك، أحياناً أمارس تمارين 
باب  من  الانفجارية(  )التمارين  البلايومتريكس 

الترفيه.
� ول��ك��ن، إذا ل��م نبدأ ف��ى رف��ع الأث��ق��ال ونحن 
فى العشرينيات، هل لا يزال بإمكاننا زيادة قوتنا 

بغض النظر عن العمر؟
- براد شونفيلد: لم يفت الأوان أبداً للبدء فى 
التدريب.. لقد أجرينا أبحاثاً على أشخاص تبلغ 
مكاسب  وحققوا  ف��وق،  فما  عاماً   75 أعمارهم 
فترة  العضلية خلال  والقدرة  القوة  فى  ملموسة 
تتراوح بين 8 و10 أسابيع، والأمر لا يتطلب وقتاً 
ثلاث  أو  جلستان  ه��و  م��ا تحتاجه  فكل  ط��وي�اًل؛ 
أسبوعياً، تتراوح مدة كل منها بين 30 و45 دقيقة، 
أن  الوقت يمكن  من  البسيط  القدر  ه��ذا  وحتى 
وج��ودة  على صحتك  هائلة  ت��أث��ي��رات  ل��ه  ي��ك��ون 

حياتك، وأعتقد أن هذه رسالة قوية ومهمة.

لم يفت الأوان للبدء فى بناء قدرتك العضلية حتى لو تجاوزت الـ 75 عاما
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