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الجون الطبي أول مركر يتبنى هذه التقنية الألمانية في الشرق الأوسط

د.عدنان العيدان لـ »الأنباء«: »اللوكسميد« 
يعالج  المرضى بتسلق جبال الألب في قلب الكويت

الاكسجين سر الحياة والطاقة، لا حياة ولا قدرة ولا نماء من دونه وحين بحث العلماء في السر الذي يجعل اهل الجبال العالية معمرين وأكثر طاقة وقوة وتحمل وذوي بشرة نضرة بحيث يبدو من هو في سن 

الثمانين وكأنه في الخمسين من عمره وجدوا السر، انه اختلاف نسب الاوكسجين واختلاف ضغط الهواء وخفته. هنا تم نقل بيئة الجبال العالية الى المراكز الطبية من خلال تقنيات حديثة جدا تنشأ ببيئات اصطناعية 

محاكية لقمم الجبال، سمى هذا البرنامج »اللوكسميد« وكان اول من اكتشفه البروفيسور شبيغل الاخصائي الفيزيائي للمنتخب الالماني عام 1976 وطبق هذه التقنية الطبية على اللاعبين وكانت النتيجة مذهلة حيث 

يخوض اللاعب المباراة بكفاءة عالية ومن دون ان يتعب ثم توالت الاكتشافات الطبية ليتبين ان اللوكسميد يعالج ضغط الدم والسكر والكوليسترول والسمنة والكسل والجهاز الحركي ويكافح الشيخوخة ويعيد 

الشباب وبدأ عصر جديد من العلاج الطبيعي يعتمد على محاكاة مدروسة فيزيائيا للارتفاعات بحيث يخضع المريض لبرنامج متكامل للشفاء من امراضه بعد دراسة تمثيله الغذائي وايضه وكيمياء جسمه بدقة. مركز 

الجون الطبي اول مركز في الشرق الاوسط انشأ هذه التقنية الطبية في الكويت  ود.عدنان العيدان مدير عام هذا المركز يطلع القراء على فوائد هذا العلاج وتقنياته من خلال اللقاء التالي:

بماذا يتميز مركز 
الجون الطبي وكيف 
يمكن تعريف القارئ 

به؟
٭ مركز الجون الطبي كباقي 
المراكز الاخرى، يحاول ان يقدم 
خدمات طبية مناسبة ومتميزة 
الكويت م���ن مواطنين  لاهل 
ومقيمين وزوار وايضا به معظم 
الخدمات الطبية التي يحتاجها 
الناس، والمتعارف عليها من 
طب الاسنان وامراض جلدية 
والعناية بالبشرة، وامراض 
النس���اء والولادة، والعلاج 
الطبيعي والتأهيلي، وجراحة 
عامة وعناية بالجسم وامراض 
باطنية وجهاز هضمي وامراض 
الأنف والاذن والحنجرة، وقسم 
للاطفال ورعايتهم من الناحية 

الوقائية والعلاجية.
ونح���ن نعمل على توفير 
خدمات طبية شاملة وفريدة 
من نوعها بالاضافة الى الكفاءة 
التي نتميز  الطبية  والمهنية 
بها، ويسلم بها مرضانا الذين 
يش���عرون بان ما يدفعونه  
ليس غاليا عليهم ولا رخيصا 
ومبتذلا، ب���ل يكون معتدلا، 
فنحن حريصون على جلب 
افضل البرامج الموجودة والتي 
تعنى بصحة الانسان فلدينا 
مش���روع متميز جدا اس���مه 

اللوكسميد.

ما اللوكسميد؟

ما  مشروع اللوكسميد؟ 
وما أهميته في الكويت؟

٭ اللوكس���ميد يعم���ل على 
الاس���تفادة من الاكس���جين 
المنخف���ض في اجواء الجبال 
والمرتفع���ات وال���ذي يحفز 
الانسان داخليا ليصبح لديه 
النش���اط »الكيمياء  ذاتي���ة 
الحيوية«، وه���و عبارة عن 
مجموعة التفاعلات التي تحدث 
داخل الجسم لتعطي الانسان 
طاقة، وتزيل عنه فضلاتها، 
والطاقة هذه لكي يفكر ولكي 
يرى، ولكي يتحرك ولكي يأكل 
وهذه القوة تأتي في المناطق 
العالية من ضغط الاكسجين 
المنخفض قليلا، فتحفز داخل 
الانسان كريات الدم الحمراء 
فيصبح لديه قدرة على نقل 
المواد الغذائية المطلوبة ويحرك 
اكثر فاعلية  الجسم بصورة 
لذلك ن���رى اهل الجبال اكثر 
قوة واكثر نشاطا، وذوي بشرة 
التي تبلغ  نضرة، فالعجوز 
تسعين عاما تبدو وكأنها في 

الخمسين من العمر.
وهكذا نكون قد احضرنا هذه 
البيئة من المرتفعات الشاهقة 
سواء من مرتفعات لبنان او 
مرتفعات سويسرا، وجلبناها 
هنا في حولي في مركز الجون 
فأي ش���خص يتدرب تدريبا 
بسيطا س���يجد فائدة كبيرة 
خلال فترة جلسات تتراوح بين 
اربعة وستة اسابيع، وتظهر 
عنده مثل هذه النشاطات التي 
تنعكس ايجابا على مستوى 
السكر ومستوى ضغط الدم 
الكوليس���ترول  ومس���توى 

على الحركة وهذا ملاحظ عند 
الاطفال الذين يرتادون النوادي 
بحثا عن الع�ل�اج الطبيعي، 
ففي الاسبوع الذي يمكثونه 
هناك لتتم الاس���تفادة نحن 
هنا نفيده في يوم، والبرنامج 
الذي يجتازونه في ش���هرين 
يقضونه عندنا في اسبوع فقط 
فهو بلا ش���ك مفيد بالنسبة 
للاطفال ذوي الاعاقات الذهنية 

والحركية.

بدأ مع المنتخب الألماني

متى بدأ اللوكسميد؟ 
ومتى دخل الكويت؟

٭ بدأت فكرته في عام 1976 
مع المنتخب الألماني في برلين، 
وكان البروفيس���ور شبيغل 
الاخصائي الفيزيائي للمنتخب 
الالماني هو الذي اكتشف فكرة 
تأثير المرتفعات، وقلة ضغط 
الاكسجين على الانسان وطبقها 
على لاعبيه وحاول ان يعطيهم 
هذه البرامج داخل غرف معينة 
مشابهة للمرتفعات العالية ثم 
طورت الفكرة ش���يئا فشيئا 
الى ان دخلت مع الجامعة في 
تطوير هذا المبدأ، ليس���تفيد 
من���ه ش���ريحة كبي���رة من 
الناس، وخاصة الذين لديهم 
مش���اكل في القلب، ومشاكل 
في الضغط، وسكر الدم وقلة 
قدرة الانس���ولين على حرق 
الس���كر وايضا من يعانون 
من اخت�ل�ال او انزعاج اثناء 
النوم ومن لديهم ضيق تنفس 
وكسل وباستمرار يتثاءبون 
فكل الشرائح بدأت في الجامعة 
مع البروفيسور شبيغل الذي 
اسس مركز لوكسميد في برلين 
في آخر السبعينيات وعمل 

لمدة 15 عاما والى الآن.
ونحن تعاملنا معه، واخذنا 
هذا البرنامج، واول مركز طبي 
طب���ق هذا المب���دأ في منطقة 
الش���رق الاوس���ط هو مركز 
الجون ونحن نسير معه مع 
بداية ه���ذا العام في الكويت 
ونرج���و ايضا ان نعممه في 

قطر وفي القاهرة.

تجديد التمثيل الغذائي

كيف يعمل برنامج 
اللوكسميد؟

٭ اللوكسميد له برامج متعددة 
او  بالتأهيل الايضي  متعلقة 
التمثي���ل الغذائي، والتأهيل 
التمثيل  الصح���ي لعملي���ة 
الغذائي له برامج كثيرة منها 
ما يتوج���ه الى الناس الذين 
الس���كر  ارتفاع  يعانون من 
وليس له كونترول مناسب، 
النظام  وبالتالي يتوجه هذا 
الى معاي���رة معينة نحو 6 
اس���ابيع ليكون هناك قدرة 
اكثر للانسولين الموجود على 
ان يحرق الس���كر، وبالتالي 
مستوى السكر يقل والقدرة 
على الاس���تجابة للانسولين 
تصبح اس���رع واقوى، وهذا 
يفي���د من لديه���م ضغط دم 

مرتفع.

جبال الألب في الكويت

بواسطة هذا البرنامج نحن 
نثي���ر في الش���خص القدرة 
على انعاش التمثيل الغذائي 
الداخلي وكأنن���ا نقلناه من 
حولي واخذناه الى جبل على 
ارتفاع 2000 متر فوق مستوى 
س���طح البحر، او 5000 متر 
وكل ذلك يتم في غرفة تعاير 
في البداية بألف متر، وبعدها 
يتم تصعيد الرقم وببساطة 
نعرض الشخص الى المستوى 
الطبيعي من الارتفاعات، وما 
يصح���ب ذلك م���ن تفاعلات 

ايجابية صحية.
وه���ذه التوليف���ة كلفتنا 
مليون دينار من التكنولوجيا 
جلبت من برلين من ألفها الى 
يائها، وق���د بدأنا في تطبيق 
البرنامج من شهر اغسطس 
الماضي، بينما الافتتاح الرسمي 

كان في شهر ابريل. )محمد ماهر( د. عدنان العيدان متحدثا للزميلة زينب ابو سيدو	

الاكسجين لا غنى عنه لعملية التمثيل الغذائي البشري، 
وامدادات الاكسجين الجيدة تجعلنا في حالة استعداد 
دائم، يقلل من الاجهاد، ويزيد من التركيز، وتحسين 
ادائنا، خلايا الدم الحمراء هي المسؤولة عن استيعاب 

ونقل الاكسجين الى الخلايا، نقص الاكسجين هو 
الطريق الى المزيد من الاستفادة من الاكسجين. وهي 
مسألة مألوفة في الارتفاعات الشاهقة، على قمة جبل 
افرست مثلا، 8850 مترا، فوق مستوى سطح البحر، 

يكون مستوى الاكسجين في الهواء ثلث فقط عنه عند 

مستوى سطح البحر. علينا ان نتنفس اكثر في الهواء 
»ذي الاكسجين المنخفض«، من اجل تعويض تلك الكمية 
الناقصة من الاكسجين، نقص الاكسجين هذا يؤدي الى 
تعديلات ايجابية في اجسامنا حيث يتم انتاج المزيد من 

خلايا الدم الحمراء ويتم تحفيز نمو الشعيرات الدموية، 
وبهذه الطريقة يمكن استيعاب المزيد من الاكسجين في 

الدم، حيث يتم نقله بعد ذلك الى الخلايا والعضلات، 
والنتيجة هي زيادة في مستوى الطاقة والقدرة على 

الاداء.

د.عدنان العيدان مدير عام مركز الجون الطبي، 
شحصل على ماجستير إدارة صحية في عام 1984 
م��ن أميركا وحصل على الدكتوراه في إدارة تأهيل 
صحي عام 1996 وهو عضو الجمعية الطبية الكويتية، 

وأمين صندوق لجنة الإدارة الصحية وعضو صندوق 
إعانة المرض��ى، وعضو الاتح��اد الفيدرالي لاتحاد 
المستشفيات العربية في لندن وممثل الكويت لاتحاد 

المستشفيات العربية في بيروت.

الأكسجين إكسير الحياة

بطاقة طبيب

بقلم طبيب
أ.عفاف الجاسم

ارسم هدفك 
في الحياة

أتمنى أن أحفظ القرآن الكريم كاملا، أحلم بأن 
أحصل على الدكتوراه، هدفي أن أنزل من وزني 
25 كيلو، بودي أن أؤلف كتابا يحكي تجربتي 
الشخصية في الحياة، أرغب في الحصول على 
أموال كثيرة ودرج���ه عاليه من الغنى، حلم 

حياتي أن أكون انسانا مشهورا.
كل ما تقدم هي أمنيات وأحلام تجول في 
النفس قد تمر السنين ولا يتحقق منها شيء، 
وقد يبلغ الم���رء من عمره عتيا ولا يحقق ايا 
منها ثم يبدأ بالتحسر وينظر لمن يظن أنه أقل 
منه مرتبة وقد وصل ليتساءل ما السبب في 
ذلك؟ لنا جميعا الكثير من الاماني والاهداف 
التي نتمنى تحقيقها وكما أسلفت في البداية 
لبعض نماذج ما نقوله بيننا وبين أنفسنا أو ما 
نصرح به للآخرين فالبعض يتمنى أن يحفظ 
القرآن والآخر يقول ان هدفه أن ينزل من وزنه 
والبعض يريد الاموال الطائلة والكثير الكثير 
من الاهداف والتي لا تعدو أن تكون الا أماني 
وهنا سنقف لنعرف البداية وهي: الفرق بين 
الامنية والهدف، وحتى نعرف الفرق لابد لنا 

أن نحدد مواصفات الهدف وهي: 
أن يكون واقعيا: فأن تقول مثلا هدفي أن 
أحصل على مليار دينار في أسبوع دون أن يكون 
لديك عمل أو رأسمال من الاساس يعينك على 
تحقيق هذا الهدف فهو هنا مجرد أمنية لا ترقى 

لمرتبة الهدف حيث انتفت فيها الواقعية. 
أن يكون محددا بزمن: مثال: أرغب في حفظ 
القرآن الكريم كاملا، هنا لا يرقي أن يكون الا 
أمنية من الاماني العديدة التي يتمناها الفرد، 
حيث يجب أن يحدد بفترة زمنية كأن يقول: 
أرغب في حفظ القرآن الكريم كاملا في 5 سنوات، 
هنا سنلاحظ أن الوقت قد حدد وتبقى الصفة 
الاخيرة للهدف وهي: أن يكون قابلا للقياس، 
وهو أن تقيس هدفك في فترات محددة لتعرف 
الى أين وصلت وهل تسير بخطى منتظمه أم 

أن هناك معوقات حالت دون هذا الانتظام.
بعد أن تم تحديد مواصفات الهدف لينظر 
كل منكم الى أهدافه ويكتبها على ورقة وليقم 

بعد ذلك باعادة صياغتها وفق ما تقدم.
وهناك طريقة أخرى لرسم أهدافنا رسما 

عن طريق الورقة والقلم.

أنواع الاهداف

أهداف سريعة المدة: مثال: شخص عطشان 
هدفه هنا الحصول على الماء وبمجرد ان يشرب 

ينتهي الهدف. 
أه���داف فرعية: وهي غالب���ا ما تتفرع من 

الهدف الاساسي وتساعد على تحقيقه.
أهداف قصيرة المدى: مثال عليها الهدف الذي 
تحدثنا عنه وهو انقاص الوزن أو الريجيم.

أهداف متوسطة المدى: وهذه الاهداف غالبا 
ما تكون بالسنوات من 5 الى 10 سنوات، مثال 

ذلك: الحصول على درجة الدكتوراه.
أهداف طويلة المدى: وهي الاهداف المستمرة 
والتي غالبا ما تتضمن رؤيته ورس���الته في 
الحياة. الكثير منا تدور في ذهنه هذه الاسئلة: 
كيف أحدد هدفي؟ كيف أعرف ان كان هذا هو 
الهدف الذي أرغب فيه؟ كيف أحفظه ليكون 

مستمرا دون أن أشعر بالملل؟

تحديد الهدف

أطلب منك أن تجلس في مكان هادئ لوحدك 
دون أن تتع���رض لاي مقاطعة ولا يهم المدة 
التي تجلس فيها فقد تطول ساعه.. ساعتين 
وربما أكثر ويفضل أن يكون معك ورقة وقلم 

لتكتب وتجيب على الاسئلة التالية: 
أين أنت الآن؟، هذا الس���ؤال يحدد واقعك 
الذي تعيش فيه بالوقت الحاضر وهل ما انت 
فيه يحقق لك التوازن في الحياة؟ فأين أنت 

الآن من ربك؟ أين أنت الآن من صحتك؟ أين 
أنت الآن في حياتك الشخصية؟ أين أنت الآن 
ف���ي حياتك المهنية؟ أين أنت الآن في حياتك 
المادية؟ في هذا السؤال أخذنا خمسة جوانب 

مهمه في حياة كل فرد:
الحياة الروحية: من حيث تقربك الى الله 

سبحانه وتعالى.
الحي���اة الصحية: والتي تش���مل الجانب 
الجسدي مثل الاكل والشرب وطريقة التنفس 
الس���ليمة والجانب النفسي واقصد الصحة 
النفس���ية هنا م���ن حيث أف���كارك ونظرتك 

لذاتك.
الحياة الش���خصية: علاقاتك مع الآخرين 
من أس���رتك الصغيرة الى عائلتك الاكبر الى 

أصدقاءك.
الحياة المهنية: فالعمل هو جزء لا يتجزأ من 

حياتنا وان كان البعض يجعله كله حياته.
المادية: دخلك الشهري والسنوي  الحياة 

- مصروفاتك - مدخراتك. 
ماذا تريد؟، هذا الس���ؤال قد يطول كثيرا 
وق���د يأخذ أياما وش���هورا، لا يهم المدة التي 
تقضيها لتعرف الاجابة الاهم أن تعرف ماذا 
تريد لانك بمعرفتك هذه ستخطط وستبني 

استراتيجيتك لتحقيق الهدف.
لماذا؟، لماذا تريد تحقيق هذا الهدف؟ كلما 
زادت تساؤلاتك، وأعطيت أسباب أكثر كلما 
عرف���ت أكثر وازددت اصرارا لتحقيق الهدف 

المرجو. 
متى تريده؟، وهذا السؤال سيحدد لك الفترة 
الزمنية التي ترغب فيها بتحقيق الهدف والتي 
على أساسها سترسم أهدافك. كيف أستطيع 
الحصول عليه؟، هذا السؤال سيساعدك على 
وضع خططك بالش���كل الصحيح والتي من 

خلالها ستسعى لتحقيق أهدافك.
عندما أحصل على ما أريده مالذي أستطيع 
عمله بعد ذلك؟، هذا الس���ؤال مهم جدا حيث 
أنه الموصل الى معرفة رؤيتك في الحياة وهو 

الذي يساعد على استمرارية هدفك.

معوقات تحديد الأهداف

بالاضافة للمعوق الذي ذكرته في السابق 
وهو كثرة الاهتمامات والتي قد تشتت الفرد 
عن هدفه الاساس���ي، هناك بعض المعوقات 
الرئيس���ية التي قد تعيق الفرد عن تحقيق 

أهدافه نوجزها بالتالي:
الخوف: وهناك أكثر من 600 خوف مكتسب، 
أي يكتسبها الفرد من خلال تجاربه التي مر بها 
أو من خلال بيئته وأهم المخاوف التي تعيق 
تحقيق الهدف هي: الخوف من الماضي - الخوف 
من الفشل - الخوف من الاعتراض - الخوف 

من المجهول.
الصورة الذاتية: وهي صورة الفرد نحو 
ذاته فالطريقة التي ينظر بها الى ذاته وكيف 
يقدرها وهل يرى الناس أفضل منه؟ فمن ينظر 
الى نفسه نظره دونية أو أنه لا يقدر على فعل 
ذلك أو لا يستطيع أو يرى أن الآخرين أفضل 
منه لا يمكن أن تكون لديه الثقة والاقدام نحو 

تحقيق الهدف. 
المؤثرات الخارجية: من أكبر المؤثرات التي 
تعيق الفرد عن تحقيق هدفه هم الآخرون مثل 
الاسرة والاصدقاء فقد يسخر البعض من هدفه 
وقد يلجأ الآخرون لتخويفه أو نصحه بدافع 

الحب والخوف على مصلحته.
المماطلة: وهو ما يس���مى بالتس���ويف أو 
التأجيل ووضع حجج واهية بالانشغال بأمور 
حياتية كثيرة لن تنتهي. مدير عام شركة إنسان 

للاستشارات الاجتماعية والتدريب.
مدير عام شركة  ٭٭
إنسان للاستشارات الاجتماعية والتدريب

حوار: زينب أبوسيدو

لقد استخدم البرنامج تأثير الارتفاعات 
العالية ونقص الأكسجين لعقود، لعلاج 

امراض الجهاز التنفسي والسبب وراء التأثير 
الإيجابي هو التكيف الطبيعي البيولوجي، 

الذي يعتبر الحافز لنقص الأكسجين المتوافر 
في الهواء وانخفاض محتوى الأكسجين يدفع 

الجسم للتفاعل مع زيادة انتاج خلايا الدم 
الحمراء وزيادة القدرة على نقل الأكسجين 

من بين ردود الفعل الأخرى ليصبح التنفس 
أكثر فعالية ويصبح تدفق الدم اقوى، يتم 

ذلك بتوفير الأجهزة مع المزيد من الأكسجين 
وجهاز المناعة، حيث تتعزز المقاومة.

»اللوكسميد« وأمراض الرئة والحساسية

د. عدنان العيدان

التي يعاني منها  والس���منة 
البعض.

رفع قدرة الرياضي

هناك فئة مهمة جدا وهم 
الرياضيون، ورفع قدرتهم على 
التحمل فما يفعله المدرب ان 
يجعل اللاعب نش���يطا لآخر 
يوم في المب���اراة، وهذه هي 
قدرة التحم���ل فمهمة المدرب 

ان يحافظ على لياقة اللاعب 
في الجزء الاخير من اللعبة، 
كما هي في اوله���ا فبرنامج 
اللوكس���ميد يطيل من قدرة 
اللاعبين على التحمل كلاعبي 
ألعاب القوى ولاعبي كرة القدم 

وغيرهما من الالعاب.
وهناك فئ���ة اخرى، وهم 
النش���اط  فئة المعاقين، فهذا 
من الاكسجين يزيد من نشاط 
الدماغ وق���درة الطفل المعاق 

يتيح للمريض التمتع 
بحياة  أهل الجبال.. 
الأكثر قوة ونشاطاً.. 
وذوي البشرة النضرة

أسلوب تدريب مطور يعتمد 
على نقص الأكسجين »التدريب 
عل��ى علو مرتف��ع وتحت نفس 
الظروف العادية«، ويعتبر اليوم 
واحدا من انج��ح الطرق لتأدية 
إمكانيات أعلى بكثير من الألعاب 

الرياضية العالمية. 
والدليل على هذا أن الفائزين 
بالميدالي��ات الأولمبي��ة، وبطولة 
العالم وأوروبا، على منافس��ات 
جبال الالب الشاهقة تم في مراكز 
تدريب دولية عالية الارتفاع في 
برلين منذ عام 2000، كان التدريب 
يتم على أكثر من 11 ألف وحدة، 
في 34 رياض��ة أولمبية مختلفة 
وتصل ارتفاعات جبال الألب إلى 

5500 متر.

رياضيون لا يتعبون


