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 الملخص :

، فواو يولااد رضاايعا ليصاابح الإنسااانيعتبار الت ااد  اااي السان أحااد سااان ا حياااة ال اخ و يملاان  م مخلااوق الواارو  م  اا وكااذل  هااو 

شااابا وماان هاام كواا  وأخ،اارا شاايخا، حيااي تتم،ااب هااذف رخ،اارة باعتبارهااا فذاارة الت و اار والساا وا،    يصاابح خ لوااا الفاارد  ،اار قااادر 

 علااا ال يااا  بالعديااد ماان رنشاا ة اليوميااة ال سااي ة، لتاا ال رمااراب المزمنااة ال ااخ تصاااحا هااذف الفذاارة، وتزيااد علااا ال اا،ن بلااة،

حيااي تااهرق هااذف رخ،اارة  علااا وجااب ا خصااو  أ لااا الشاايوح، لااذل  ارت ياال كباحااي اااي مجااا  علااو  الرياضااة أن أت ااد    ااذف 

المزمناااة بافضاااافة لت اااديم جملاااة مااان النصاااا ح  رمااارابالورقاااة البح ياااة ال اااخ ت رقااال ااااي مت  اااا لةطااار الن رياااة المتعل اااة ب شاااور 

 . ية من ش ن ا تخفيف ا حمل علا الشيوح المصابة ب مراب مزمنةوالتوجي ات المتضمنة لممارسات رياضية و ذا

 المزمنة، الممارسة الرياضية، التغذية الصحية، الشيخوخة رمرابالكلمات المفتاحية :   -

Abstract :  

Aging is one of the ways of life that no creature can escape from, and so is human. He is born as an infant to 

become a young man, then an adult, and finally an old man. The latter is characterized as a period of retreat and 

fall, during which the individual becomes unable to perform many  simple daily activities, and then comes 

chronic diseases that accompany this period and add to the problem, as the latter in particular disturb most of the 

elderly, so I thought, as a researcher in the field of sports sciences, to present this research paper, which touched 

on the theoretical frameworks related to the most famous chronic diseases, in addition to presenting a sentence 

From tips and directions that include sports and nutritional practices that will reduce the burden on elderly 

people suffering from chronic diseases in particular. 

Keywords: Chronic diseases, exercise, healthy nutrition, aging 
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 م دمة

عاااارج المجتماااار ا لازا اااارم خاااا   الع اااادين رخ،اااارين موجااااة تصاااااعدية  ات وت،اااارة مرعبااااة لةمااااراب المزمنااااة، حيااااي ر اااا  

ا  الصاااااحة سااااا ا هاااااذف الزياااااادة المفاجلاااااة والغ،ااااار مسااااابوقة، لسلسااااالة التغ،ااااارات العدياااااد مااااان رطباااااام والبااااااح ،ن ااااااي مجااااا

المتسااارعة ال ااخ طاارأت علااا مختلااف مجاااوت ا حياااة، كنتيجااة لمحاولااة مواكبااة ال فاارة الت وريااة ا حا االة، لينت ااخ   اام 

  لااايااة باضااافة الم ااج بمجموعااة ماان التغ،اارات ا لاذريااة ال ااخ مساال العديااد ماان العااادات والساالوكيات ا حركيااة والغذا 

زياااادة الاااوت،رة الذراكمياااة للضاااغوا والمشااااعل النفساااية والانفعالياااة، ليتسااا ا ااااي ال  اياااة ااااي حااادو  انفجاااار ااااي مساااتويات 

 الإ ابة با مراب المزمنة.

ل ااااد أ اااابحل ممارسااااة النشااااااا الباااادنل و الرياقاااالخ ضاااارورة ي تضاااااي ا الت ااااد  الت  ااااخ الااااذم أد   لاااااا ن ااااص اااااي حركاااااة  

الإنسااان  بحيااي أ اابحنا ن حاار أن الفاارد اااي مع اام أنحااام العااالم أ اابح يعاا ا حن حياااة خاملااة قليلااة ا حركااة، ممااا 

متابعة ا حالة الصحية للمجتمعات  لا زيادة  انعلس سلبيا علا صحتب، و لذل  شلاعل الويلات العلمية المختصة اي

ا حركاااة و النشااااا البااادنل الياااومل، وخصو اااا ااااي  ااال الشاااواهد العلمياااة المذبايااادة حاااو  فوا اااد الممارساااة المنت ماااة علاااا 

وهذا ما حرك ر بة  الصحة البدنية و النفسية علا علس قلة ا حركة و النشاا ال خ تههر سلبيا علا صحة الإنسان ،

 جتمر بمختلف فلاتب  خا ة  كبار السن م  ا اي زيادة نشاطوم البدنل  .أفراد الم

ل اااد أولااال الويلاااات المختصاااة اهتماااا  كب،ااار بفلاااة كباااار السااان فعمااادت لنشااار تو ااايات و  رشاااادات حاااو  كمياااة و كيفياااة 

ة للإ ااااابة مزاولااااة النشاااااا الباااادنل و الرياقاااالخ لت ااااوير صااااحا م العامااااة ، و  ن فلااااة كبااااار الساااان اعتباااار فلااااة ركثاااار عرضاااا

با مراب المزمنة عالسلرم وأمراب الشراي،ن وال لا وح ى المفا ل والع ا ، حيي نجد أن مختلف الويلات الدولية  

ممااانبن بنااااما علاااا الدراساااات والبحاااو   قاااد شاااددت علاااا ضااارورة ممارساااة النشااااا البااادنل و الرياقااالخ بشاااكل منااات م و

ي أشااادت عديااد الويلااات وال ااخ علااا رأسااوا من مااة الصاااحة العلميااة ال ااخ عن اال   ااذف الفلااة علااا وجااب ا خصااو ، حيااا

العالمية بعديد البحو  و الدراسات العلمية و ال خ ت كاد علاا أهمياة زياادة مساتو  النشااا البادنل و الراقالخ عناد كباار 

رام وال اخ عانال تحال عناوان تمريناات الم اوماة كااج 2910السن المصاب،ن باا مراب المزمناة وأم اا   لا  دراساة جون اان

المزمنة المرتب ة بالت د  بالسن، وقد أشاارت أ لاا رطار الن رياة ال اخ تناولا اا الدراساة لةهار  رمرابأولي للوقاية من 

، وهناااك أيضااا دراسااة عوجاااو تحاال (jonathan.c, 2019)المزمنااة رماارابالإيجااا ل لتمرينااات الم اومااة علااا العديااد ماان 

المزمناااة وقاااد أكااادت نتااا ل الدراساااة علاااا أن التمريناااات  رماارابدو ااال علاااا أهااار التمرينااات الرياضاااية ااااي معا لااااة عنااوان 

وأخ،اارا (kujala.u.m, 2009)الووا يااة وتمرينااات ال ااوة لوااا أهاار  يجااا ل علااا اللفااامة الو يفيااة وا حالااة الصااحية للمرقاالى

  لياابالمزمنااة وانااما علااا أهاام مااا خلصاال  رماارابلتمرينااات الع جيااة ااي الوقايااة والااتحلم اااي جاوردن ال ااخ عن اال باادور ا

لاذل  كباحاي  (matheson, 2011)المزمناة رمارابفان التمرينات الع جية الم ننة تلعا دور جد فعا  ااي الاتحلم ااي 

اااي مياادان علااو  وت نيااات الذربيااة البدنيااة والرياضااية اساااملل طااوي  كيااف لااي أن أسااتغل مختلااف المعااارج والملتساابات 

المرتب اااااة  الإرشااااادات العلميااااة ال ااااخ جمعا ااااا خاااا   مشاااااوارم الدراماااالخ اااااي بنااااام باااارامل تتضااااامن  لاملااااة ماااان التوجي ااااات و

ة الاستشافا ية وح اى المتعل اة بالممارساة با حياتياة العاماة، بحياي اسااعد بالممارسة الرياضية الع جياة والان م الغذا يا

مختلااف هااذف التوجي ااات علااا اعزيااز اللياقااة الصااحية البدنيااة والنفسااية وح ااى الو يفيااة وتجعلواام قاادر الإمكااان اااي   ااى 

 الية عن استعما  الع اق،ر ال بية، ومن أجل تح يق هذا يجا علينا أوو الإجابة علا التساؤوت الت
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 ما مفوو  المرب المزمن؟ -

 هي أشور رمراب المزمنة؟ ما -

 فيما تتم ل الاخت وت الو يفية ال خ اسبب ا هذف رمراب؟ -

 ما هي أهم العوامل المتس بة اي  وور هذف رمراب؟ -

 هي أهم الاختبارات ال خ يملن الاستعانة   ا اي اللشف عن هذف رمراب المزمنة؟ ما -

 ال بيعة للعضو وكيف ين خ بب الم اج   ذف الاعت وت؟هي ا حالة  ما -

هااااال هنااااااك ممارساااااات رياضاااااية محاااااددة يملااااان اعتمادهاااااا للاااااتحلم أو الت ليااااال مااااان التاااااداعيات السااااالبية لواااااذف  -

 الاعت وت الو يفية؟

 هل هناك أ ذية معينة تدعم النشاا الو يفل لللاسم واساعدف اي محاراة هذف الاعت وت الو يفية؟ -

م النصاااا ح والتوجي اااات المتعل اااة با حياااات العاماااة وال اااخ يملااان اتباعاااب لضااامان اسااات رار وكااابح ت اااور هاااي أهااا ماااا -

 ا حالة المرضية؟

 اعريف المص لحات1.

 الممارسة الرياضية.1.1

عباااارة عااان جملاااة مااان ا حرعاااات والتمريناااات المنبلاياااة والوادفاااة لتحسااا،ن ال ااادرات الو يفياااة والرفااار مااان مهشاااارات 

 .(91 2912)العلاا ، ا حالة النفسية والاجتماعية وكذا ال درة علا التليف مر المواقف المختلفة 

 .الشيخوخة2.1

والنفسااية ال اااخ التحااد  اااي ا حل ااة رخ،اارة مااان ا حياااة حيااي يراف وااا العديااد مااان سلساالة ماان التغ،اارات ا لاساامية 

 .(1004)زهران، المشاعل الو يفية والانفعالية

 .التغذية الصحية3.1

عااال اغذياااة تاااوفر لللاسااام الاحتياجاااات رساساااية مااان العنا ااار الغذا ياااة والساااعرات ا حرارياااة مااان أجااال أدام و يفااال 

 .(2912)لعياقلخ، أم ل

 .المرب المزمن 5.1

يتم الإشارة  لا أم مرب أو علة مورفولوجية عانل أو ف،بيولوجية أو ح ى نفسيب تتم،ب باستمرار أهرها، بالمرب المزمن، 

م وار الاساتمرارية، تختلف هاذف رماراب عان بعضاوا الابعي جاذريا مان حياي المنشا ، السا ا ورعاراب، واشاذرك ااي 

بافضافة  لا  ل   (14 2994)زع وا،  وطو  فذرة الع ج الم لواة، وال خ تكون اي أ لا رحيان  ،ر معروفة رجل
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% ماااان  جمااااالي 03فااااان نساااابب الوفيااااات الناجمااااة عاااان رمااااراب المزمنااااة جااااد مرتفعااااة حيااااي قاااادرت هااااذف رخ،اااارة بنساااابب 

 .(50،  فحة 2912) الي، الوفيات

  اعريف من مة الصحة العالمية 

هاااي مختلاااف رماااراب ال اااخ تتصاااف بديموماااة التااا ه،ر ااااي أ لاااا رحياااان يكاااون ت اااور هاااذا المااارب ب ااالم نسااا يا للااان أهااارف 

% مان الوفياات اااي العاالم ناااجم 03 أنالمميال جاد مرتفاار، حياي ااي دراسااة أجرة اا من ماة الصااحة العالمياة أشاارت في ااا 

 .(22،  فحة 2910)خمان،  عن هذف رمراب المزمنة

                                  : يوض  درجة انتشار أهم رمراب المزمنة حسا السن والنوع معد من طرج 91جدو  رقم 

 وزارة الصحة ا لازا رية.

 المجموع +09 30-34 34-24 25-10 12-9 السن

 5.32 31.14 2.22 9.42 9.13 9.90 ارتفاع ضغط الد 

 2.19 12.40 5.13 9.52 9.32 9.10 السلرم 

 1.29 19.40 2.01 9.50 920. 9.22 أمراب المفا ل

 1.29 3.90 1.29 9.01 9.29 9.29 الراو

 1.19 0.02 1.04 9.31 9.20 9.25 ال لا

 1.11 0.02 1.04 9.31 9.20 9.20 أمراب أخر  

 .رمراب المزمنة ركثر انتشارا:2

 .مرب السلرم:1.2

انتشااارا اااي ا لازا اار، حيااي يحتاال هااذا رخ،اار المرتبااة ال انيااة ماان حيااي  ركثاار يعتباار ماارب الساالرم أحااد رمااراب المزمنااة 

بعاد مارب ارتفااع الضاغط، ويتم،اب مارب السالرم بتذباذ  مساتويات الغلوعاوز عان نساب ا ال بيعياة ااي  الإ ااباتعدد 

 .غ/   1.2- 9,2الد  وال خ تكون اي العادة محصورة ب،ن 

 النشاا ال بيعي للعضو المسهو  عن تن يم السلر اي الد :

عناااد تنااااو  الفااارد لوجباااب  ذا ياااة ماااا،  يعتبااار البنلريااااس هاااو العضاااو المساااهو  عااان تن ااايم نسااابب السااالر ااااي الاااد ، حياااي

المغااذيات والاااذم مااان بي  اااا السااالر اااي الانت اااا  مااان رمعاااام  لاااا الااد  مساااب تا باااذل  ارتفااااع ااااي  تبااادأوالانا ااام مااان هضاااموا 

ااي عملياة  فاراز هرماون رنساول،ن،  رخ،ار نسبب سلر الد ، حيي يلعا هذا الارتفاع دور منبب للبنلرياس، ل شارع هاذا 

ل علاا توجيااب النساا الزا اادة مان الساالريات لياتم تخزي  ااا ااي العضاا ت واللباد علااا شاكل جليكااوج،ن أو علااا الاذم يعماا

، فعند انخفاب مستويات السلر اي الد  كحالاة ا حاجةشكل دهون اي ا خ يا الدهنية،  ليتم  عادة استعمالوا عند 

ن ا لالوعااااجون مماااا يسااامح لاااب برفااار مساااتويات الصااايا  مااا  ، ي اااو  ا لاسااام باعاااادة تفليااا  مخزوناااب باوساااتعانة   رماااو 

للاان اااي ا حااااوت  رصااحاممسااتوياة ا ال بيعيااة، هااذا بالنساابة لةشااخا  العااادي،ن أو   لااا و عادة اااالساالر ماارة أخاار ، 
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جزئااال ي ااارأ علياااب،  أو المرضاااية ال اااخ يكاااون في اااا البنلريااااس  ،ااار قاااادر علاااا أدام و يفتاااب بشاااكل عاااادم، نتيجاااة تلاااف كلاااي 

 الورمونات.  ن يم السلر ت ر علا عاتق الفرد حيي يلجئ لل يا  بذل  لةدوية وتصبح عملية ت

 أنواع السلرم 

 لمرب السلرم  أنواعنم،ب ه هة 

 مرب السلرم النوع رو  

، والذم يكون كنتيجة رنسول،نيص ا الشبا  والمسن،ن علا حد سوام، يتم،ب هذا النوع بش  أو انعدا  تا  ففرازات 

، يناتل هاذا ناوع ااي أ لااا رنساول،نلتلاف كلاي أو جزئال ي اا  ا خ ياا ب تاا البنلرياساية المساهولة عان عملياة بناام و فاراز 

ا حاوت عان أماراب متعل اة بالمناعاة الذاتياة، أيان ة ااجم ا خ ياا المناعياة البنلريااس أو جازما مناب نتيجاة عاد  اعرفواا 

بتلفب وف دان ا لاسم قدرتب علا تن يم نسبب سلر الغلوعوز اي الد  لي خذ اي الارتفاع وال وور اي عليب، لينت خ رمر 

 (12 2992)علي،  البو  

 النوع ال انل 

ساااانة، ودعت ااااد  59يعااااد هااااذا النااااوع أقاااال خ ااااورة ماااان ساااااب يب، يصاااا ا اااااي الغالااااا الفلااااات العمريااااة ال ااااخ تجاااااوزت ساااان 

 العلمام أنب ناتل عن  ن اك البنلرياس بالعمل أو نتيجة ارتفاع م اومة أنسلاة ا لاسم لةنسول،ن. الباح ،ن 

 النوع ال الي 

تاااههر بشاااكل مباشااار أو  ،ااار  أخااار  يصااا ا هاااذا الناااوع عااال فلاااات دون اساااتجنام، بحياااي يكاااون نااااجم عااان أماااراب ومشااااعل 

مباشاااار علااااا البنلرياااااس، كتذبااااذبات ال ااااخ ت ااااا   فاااارازات الغاااادد الصاااامام كغاااادة الل ريااااة أو النخاميااااة نتيجااااة الت لبااااات 

 (32،  فحة 2992)محمد، الشديدة اي ا حالة العاطفية )فرح شديد حزن، خوج(

 أهم العوامل المتس بة اي الإ ابة بمرب السلرم 

 أسبا  وراهية وهي قليلة نوعا ما أين ير  الفرد مرب السلرم عن أحد أبويب  

  السامنة المفرطاة ففاال ك ،ار ماان رحياان مااا ينت اخ الم اااج با شاخا  الااذين يعاانون ماان السامنة المفرطااة

 باف ابة بمرب السلرم   

  صحية حيي يهدم التناو  المساتمر والغ،ار م اان للسالريات ال ساي ة وخا اة السلوكيات الغذا ية الغ،ر

 الملررة فجواد البنلرياس وتوقفب عن العمل نتيجة التحميل الزا د.

  رن ماااة الغذا ياااة الغ،ااار مذبناااة يلعاااا الن اااا  الغاااذائل المذااابن دور هاااا  ااااي ا حفاااا  علاااا اللياقاااة الو يفياااة

بالعمااال المساااتمر فعناااد اساااليط ضااغوا و يفياااة مااار عاااد  تاااوف،ر   جوادهااالةعضااام خا اااة تلااا  ال اااخ ياااتم 

   ا ححاجيات العضاو مان الفيتاميناات والمعاادن و ،رهاا مان المغاذيات رساساية ال اخ تلعاا دور بناام أو 

 ينت خ الم اج بالعضو متوقفا عن العمل نتيجة سوم اغذية.  
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  ماان رحيااان مااا ي باال رشااخا  علااا تناااو   اسااا  ك الغ،اار المشااروا والمراقااا لةدويااة والع اااق،ر اااي ك ،اار

جرعااااات دوا يااااة مفرطااااة أو خااااارج تو اااايات ال ب ااااا المخااااتص لينت ااااخ الم اااااج بتع ياااادات ت ااااا  النشاااااا 

 الو يفل لةعضام.

 كيفية اشخيص مرب السلرم 

          ياااتم اشاااخيص مااارب السااالرم ان  قاااا مااان اختباااارات مخبرياااب بحياااي ياااتم قيااااس نسااابب الغلوعاااوز ااااي الاااد  بعاااد الصااايا 

 غ/  يعتبر مريي. 1.20وجدت مستويات السلر لديب تفوق  فا اساعات علا رقل،  2

 ع ج مرب السلرم 

 تحل السي رة  و ب ا بهناك وسا ط اسمح اي التحلم فيب   نمااي الغالا و يملن توف،ر ع ج ن ائل لوذا المرب 

  ية التحلم اي مرب السلرم عبر ممارسة الرياضة وا حمية الغذا

ا حمياة الغذا ياة ملجائ للعدياد مان مرقالى السالرم، نتيجاة أهرهاا الفعاا  وتكلفا اا   تبااع أ بحل الممارساة الرياضاية و

الرخيصااة علااا المرقاالى، وفيمااا يلااي ن ااد  بعااي التوجي ااات العامااة المتعل ااة بالممارسااة الرياضااية والساالوكيات الغذا يااة 

 مر لفل الانتباف لوجو  اتباعوا بتحفر وامعية ال ب ا المختص ال خ اساعد علا تن يم مستويات السلر اي الد  

  د من تناو  وجبة  ذا ياة تحتاوم علاا سالريات 39-29ينص  ب دام تمرينات  ات شدة ضعيفة الا متوس ة بعد

مع دة، أما اي حالة تناو  وجبة تحتوم علا سلريات بسي ة وال خ ينص  بعد  تناولوا اي الم ا  رو ، يتم أدام 

 د.19-4اطات رياضية بشدة متوس ة بعد الوجبة بحوالي نش

  .ينص  بشدة، أدام رياضة السباحة بشكل منت م ل درة ا العالية علا حرق السلريات 

 .الاعتماد علا المشلخ كبديل للموا  ت ا حضرية 

  المابلية والصناعية. سوماالم اطعة التامة للسلريات الصناعية، ومختلف ا حلويات 

 حركااااة   ب ااااامعلااااا  رلياااااجا ر ذيااااة الغنيااااة با لياااااج بنوعي ااااا قباااال عاااال وجباااة  ذا يااااة، حيااااي اعماااال الاعتمااااد علاااا

 الوضم اي رمعام، مما يسمح بتدفق ب لم للسلر  لا الد .

    وحمي الفولي  بافضافة الا فيتام،ن ها المغن،بيو  وفيتام،ن ج.  0  -12أخذ ا حصص الكافية من فيتام،ن 

  .تجنا التعرب للصدمات العاطفية ومختلف الانفعاوت السلوكية 

 الورمونات: الع ج با دوية و

اي بعي ا حاوت الشديدة ال خ يكون في ا الرجيم الغذائل والممارسة الرياضية  ،ر عافيان لضبط والتحلم اي معدوت 

الذم يتم و اف نوعيتاب  رنسول،نا  هرمون السلر اي الد ، يتم الللاوم لةدوية وا ح ن ا خارجية حيي يتم استخد

 .(02،  فحة 2910)خمان، حسا شدف المرب
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 .مرب ارتفاع ضغط الد  2.2

ماان أجاال تااوف،ر مفوااو  أوضاا  وأدق لوااذا الماارب يجااا أن نت اارق أوو لمع ااى ضااغط الااد ، حيااي يشاا،ر هااذا رخ،اار للميااة 

الم اومااة ال ااخ ت ب وااا جاادران الشااراي،ن  زام قااوة ضاام الااد  ا خااارج ماان ال لااا والمتجااب نحااو مختلااف رعضااام عباار تلاا  

 الشراي،ن، ونم،ب نوعان للضغط 

 لضغط المتولد عن ان باب الب ،ن ريسر أهنام ضخب للد . الضغط الان باقلخ:يش،ر ل -

لل لا، حيي تخضر هذف  ريسر الضغط الان ساطل:هو الضغط الذم يتم اسلايلب خ   الفذرة الان ساطية للب ،ن  -

 (52 2914)هنام،  لكل ممن متغ،ر مدة الان باب، ومد  م اومة الشاري،ن لضغط الد  رخ،ر 

 أسبا  ارتفاع ضغط الد 

 هناك العديد من العوامل ال خ تهدم ورتفاع ضغط الد  نذكر م  ا 

  الساااااالوكيات ورنماااااااا الغذا يااااااة الغ،اااااار مذبنااااااة، بحيااااااي يااااااتم اسااااااا  ك أطعمااااااة  نيااااااة بملاااااا  ال عااااااا  والاااااادهون

 المودرجب. 

  بالفيتامينااااات والمعاااادن وال ااااخ الاساااتغنام عااان اسااااا  ك ا خضااار والفواكاااب حيااااي تم ااال هاااذف رخ،اااار مصااادر   اااخ

 تدخل اي ضبط واعديل عملية ضغط الد .

 ال خ ت هر علاا المعادوت ال بيعياة لضاغط  ردوية التدخ،ن واعاطل المشرواات اللحولية، ومختلف الع اق،ر و

 الد  اي ا لاسم. 

  الاجتماعيااااة الغ،اااار العواماااال الاقتصااااادية والاجتماعيااااة، حيااااي تااااههر ا حالااااة الماديااااة المتاااادهورة، وكااااذا ال ااااروج

 المست رة بشكل كب،ر اي ا حالة النفسية، وال خ بدورها ت هر علا مستويات ضغط الد .

  الع ا تحل ب لة يسودها الاكتلا ، والضغوا والتوترات عالمشاعل رسرية والمونية، ال خ تههر بشكل مباشر

 علا زيادة احتمالية الإ ابة بضغط الد .

 (41،  فحة 2992)الس  ، الرعاية الصحة النفسية والاجتماعية الع ا اي  روج تفت ر  دنى . 

 النشاا ال بيعي للعضو المسهو  عن تن يم ضغط الد :

ماان ال لااا الااذم  رخ،اار ماان أجاال فواام  لاا  يجااا أوو أن نت اارق لشاارح الن ااا  ال ليااخ الوعااائل ككاال حيااي يتكااون هااذا 

يلعاااا الااادور المباااخة البيولوجياااة ال اااخ اعمااال علاااا ضااام الاااد   لاااا عافاااة أعضاااام ا لاسااام، وهنااااك روعياااة الدموياااة وال اااخ 

عافاة أعضاام ا لاسام ودعاود عبرهاا مارة   لااتلعا دور ال نوات الناقلة حيي يمر عبرها الاد  الاذم تام ضاخب مان ال لاا 

 لا شراي،ن وال خ تتم ال موما اا ااي ن ال الاد  مان ال لاا  لاا رعضاام، روردة أخر   لا ال لا وتن سم روعية الدموية 

الااد  ماان   يصااا ال لااا، الشااع،رات الدمويااة وتتم اال موما ااا اااي   لاااالااد  ماان رعضااام   رجاااعالدمويااة وتتم اال موما ااا اااي 

يااة الدمويااة، بحيااي يتم،ااب و لااا المسااتو  ا خلااوم، وكمااا عرفنااا ضااغط الااد  اااي السااابق فوااو ماارتبط بصااحة ال لااا وروع
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         ملمذااااار ز ب ااااال  وضاااااغط د  ان سااااااطل محصاااااور بااااا،ن 15-12الشاااااخص الساااااليم والساااااوم بضاااااغط د  ان باقااااالخ  محصاااااور 

ملمذاار ز ب اال، حيااي يملاان لوااذف ال اايم التاا هر بشااكل مهقاال بمجموعااة ماان ال ااروج كممارسااة الرياضااة ، احتباااس 2-19

حالا اااااا   لاااااالااااان سااااارعان ماااااا اعاااااود لغضاااااا وال لاااااق، التاااااوتر وا خاااااوج، لا الباااااو ، شااااار  الل ،ااااار مااااان الساااااوا ل، التااااادخ،ن،

 ال بيعية.

تحاال الساي رة نتيجااة اعارب ال لااا أو  و ب ائ ااأماا ااي ا حالااة المرضاية يف ااد ا لاسام ال ادرة علااا ضابط هااذف التغ،ارات 

ا لاوااز الادورم ف اط  نماا يتعاداف ل شامل ب ياة رجوازة ورعضاام    ابةالدموية  ضرار، وو يتوقف رمر علا  روعية

 بب ية رعضام. الإضرار المتصلة بالدورة الدموية حيي أم اخت   عن الضغط المعتاد لمدة طويلة يهدم  لا 

 اشخيص مرب ضغط الد  

أجوازة الت ادير الز ب ياة،  أو  ن، يتم الاستعانة اي ت دير ضغط الد  با جوزة الت ليدية عالنااف  اليادوم والساماعات ر 

بعا،ن الاعتباار  رخاذيتم استعما  رجوزة ا حدي ة ك جوزة الت دير الإللذرونية، وال خ تكاون ااي العاادة أكثار دقاة، مار  أو 

 مجموعة من الإجرامات قبل قياس ضغط الد  وهي عالتالي: 

  ال ياس.  جرامد فذرة راحة قبل  14-19أخذ 

  ياااس أن المااريي و يحتاا س البااو ، ولاام ياادخن أو يتعاااطى أم مااادة تاا هر علااا مسااتويات ال   جاارامالت كااد قباال

 ضغط الد . 

 - ال ياااااس يجااااا أن يكااااون المااااريي مسااااتل ل، بحيااااي تكااااون جمياااار أعضااااا ب اااااي مسااااتو  واحااااد ماااار   جاااارامعنااااد

 ال لا. 

  2914)ساااااارة  .، النتا ل مصاااااداقيةرهمياااااة لضااااامان  بغاياااااةاعاااااد عملياااااة  عاااااادة قيااااااس ضاااااغط الاااااد  خ اااااوة ،

 . (23 فحة 

 المضاعفات الناجمة عن ارتفاع ضغط الد  

ا لاساااام المرتب ااااة بااااب وفيمااااا يلااااي  كاااار لاااابعي ة أجوااااز تتعااااد  مخاااااطر ارتفاااااع ضااااغط الااااد  ا لاواااااز الاااادورم لتشاااامل ب يااااة 

 تص ا رعضام. أنالمضاعفات ال خ يملن 

  الشراي،ن 

اي حالب عانل الشراي،ن  ،ر مرنة بدرجب عافيب ومتصا  الضغط المتولد عن ضم ال لا للد ، فان روعية الدموية  

 ردق تكون معرب  خ ر التمدد أو التمزق. 

  ال لا 

ن التااا ي اعااد  حصااولب علااا كفايتااب ماان التغذيااة عباار الشااري  مكانيااةيم اال هااذا الماارب خ اار محاادق علااا ال لااا نتيجااة 

 نتيجة انسدادف، تمزقب أو تمددف لينت خ رمر بذبحة  درية. 
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  الدماغ 

  لاايعتبر الدماغ أحد أكثر رجوزة عرضب للخ ر جارام ارتفااع ضاغط الاد ، حياي ياهدم هاذا رخ،ار ااي ك ،ار مان رحياان 

 . (112،  فحة 2991)بارودم، لتب دماغي أو نزيف داخليس

  الللا 

الماانخفي  لااا اخاات   اااي عماال الللااا، لينت ااخ   ااا الم اااج  لااا فشاال علااوم اااي حالااب  أو يملاان أن يتساا ا الضااغط الزا ااد 

 تلرر عدة مرات.  أو استمر رمر طوي  

  العين،ن 

الشابلية   ا مااا   تاا جتنادرج العينا،ن ضاامن أكثار رعضااام ا حساساة ورتفااع ضااغط الاد ، حيااي ياهدم هاذا رخ،اار  لاا  

 تلرر، لينت خ رمر بف دان جزئل أو كلي للبصر. 

 ع ج ضغط الد  

 ج الدوائل   الع

 اي الغالا يتم و ف أدوية لتخفيي ضغط الد .

 الع ج الغ،ر دوائل 

يتضمن هذا رخ،ر اغي،رات جذرية تمس الانمط الغاذائل وا حرعال للحيااة العاماة للفارد وفيماا يلاي ن اد  أهام التوجواات 

 المتضمنة لذل : 

 مر لفل الانتباف لتجنا أدائ ا اي الاجوام ا حارة. (2929) ياد،  ممارسة رياضة المشلخ بشكل مستمر ومنت م 

 مااااان ال ااااادرة ال صاااااو  الووا ياااااة مااااار المراقباااااة  09د ااااااي حااااادود 19-4ات  ات طبيعاااااة هوا ياااااة لمااااادة أدام تمرينااااا %

 المستمرة لمستويات ضغط الد .

  الارت ااام التاادريجي بماادة وشاادة النشاااا ا حرعاال الممااارس، ماار لفاال الانتباااف للب ااام دا مااا تحاال حاادود الضااغط

 .(Peter.F, 1995, p. 1465)الموصلى بب من طرج ال ب ا المختص

 .ضرورة خفي الوزن اي أقر  وقل مملن اي حالة السمنة المفرطة 

  اساااتبدا  اللحاااو  ا حمااارام باااا حو  البيضاااام مااان أجااال الت ليااال مااان كمياااة الكولساااذرو  المساااا للة حياااي ياااهدم

 دادها اي ال  اية ورفر ضغط الد . تراكمب علا جدران الشراي،ن وانس  لامنب  الإك ار 

 .الاعتماد علا ا خضر والفواكب الغنية با لياج بنوعي ا 

 . أخذ اللفاية من الفيتامينات ورم ح الضرورية خا ة أم ح البوتاسيو  لتن يم عملية ضغط الد 



 الرياضية والتغذية الصحية لشيخوخة مزمنة أكثر أمانالممارسة 

 

 

 
89 

 ة والعضوية عالدهون الاستغنام عن ر ذية ال خ تحتوم علا الدهون المودرجة والاعتماد علا الدهون ال  هي

 .DHA-EHAالسملية 

 - أخاااذ ال اااادر ماااان مضااااادات ركساااادة عالساااايلنيو  فيتااااام،نE  و ،ااارهم ماااان المركبااااات ال ااااخ تحااااافر علااااا ساااا مة

 وال لا. روعيةجدران 

  الاجتماعية والنفسية ال خ اس ا الاكتلا  ال لق والتوتر وكذا الغضا. رجوامتجنا 

  . الامتناع عن السلوكيات الغ،ر صحية عالتدخ،ن، شر  اللحو  وقلل النو 

 .مرب الا ا  المفا ل 3.2

، و لاا  بغااي الن اار عاان الإنسااانيعتبار ماارب الا ااا  المفا اال أحااد رمااراب المزمنااة ال ديمااة ال ااخ تواجاادت ماار تواجااد 

ين رخ،ااارين مجااارد عوامااال اعمااال علاااا زياااادة الب لاااة ال اااخ يعااا ا في اااا، أو الن اااا  الغاااذائل الاااذم يتبعاااب، حياااي يم ااال هاااذ

 .all V. e., 2006, p) ناذاراحتمالياة الإ اابة باب، ويملان لواذا الناوع مان الالا اباات ان يصا ا أم مفصال بادون ساابق 

 . (all R. e., 2005, p. 120)، لينت خ رمر ب لآ  شديدة اي المفصل المصا (35

 المفا ل 

حد المكونات رساسية ال خ تدخل اي تركيا ا لاواز الع مخ، والاذم يتكاون مان الع اا  ررا اة، روتاار أاعتبر المفا ل 

أو  ضااروف،ن فكلمااة مفصاال و  ع ماا،نوالمفا اال، واااي اعريااف بساايط للمفا اال هااي الن  ااة ال ااخ تت اباال عناادها ن ايااة 

أن هااااذا رماااار خاضاااار لنااااوع المفصاااال والااااذم نم،ااااب منااااب ه هااااة أ ااااناج، مفا اااال    اع ااااخ دا مااااا بالضاااارورة أن ااااا متحركااااة، 

م اااال مفا اااال  هابتااااةمتحركااااة م اااال مفصاااال الااااذراع والفخااااذ، مفا اااال شاااابب متحركااااة م اااال مفا اااال الف اااارات، ومفا اااال 

تاااااة دور حرعاااال مهقااااال  دام و يفااااة معينااااة، عالمفا ااااال الموجااااودة ااااااي ا لامجمااااة أو ا حااااوب، حياااااي تلعااااا المفا اااال ال اب

ا لامجمااااة، حيااااي اساااامح بتسااااويل عمليااااب الااااوودة، لت خااااذ بعااااد  لاااا  اااااي التصاااالا وتصاااابح هابتااااة، علااااا علااااس المفا اااال 

ا لاواااز ا حرعاال، وقدرتااب علااا التن اال بشااكل ماارن. اااي أ لااا  كفااامةالمتحركااة، وشاابب المتحاارك ال ااخ تلعااا دور أساماالخ اااي 

حياااان تكاااون مفا ااال المتحركاااة محاطاااة بل ساااولة اسااامى بالل ساااولة المفصااالية، حياااي تحتاااوم هاااذف رخ،ااارة علاااا ماااادة ر 

لزجة اسمى المادة الزولية، حيي تلعا هذف الماادة دور الوسايط الاذم يمنار الاحتكااك با،ن ال  اياات الع مياة بافضاافة 

  لا دورها المناعي والغذائل.

 أسبا    ابة المفا ل 

 العدو  الف رية من المعدة عبر الد   لا تل  المفا ل.انت ا   

  الإ اااابة علااااا مسااااتو  مفصاااال وعاااد  تل يااااب الرعايااااة ال بيااااة ال زمااااة، مماااا ينااااتل عنااااب ت ااااور الإ ااااابة

 الا ا  مزمن.   لاوتحولوا 

  .العادات الغذا ية الغ،ر سليمة 

  .السمنة المفرطة 
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  ممارسة الرياضات العنيفة 

  واات اللحولية. التدخ،ن والشر  المشر 

  .ضيق روعية الدموية المسهولة عن اغذية المفصل 

  المفا اال أن يكااون ناااتل عاان خلاال اااي ا لاواااز المناااعي حيااي ص اااجم هااذا رخ،اار المفصاال  ل لا ااا يملاان

 ويدمر خ ياف مس با لب الا ا  زمن. 

 اشخيص مرب الا ا  مفا ل 

ب،ن الاختبار المخبرية لمستويات البروت نات المناعية، والرواسا تتنوع أليات اللشف عن مرب الا ا  المفا ل فا ل  

الالا ابيااااة، كمااااا يملاااان الاسااااتعانة بااااا رشااااعة الم  عيااااة أو التشااااخيص الساااا  ي عاااان طريااااق م ح ااااب المفصاااال بااااب احماااارار 

 (O'dell.J.R, 2004, p. 2596)وانتفاح وأو  حادة وضعف الشديد

 ع ج مرب الا ا  المفا ل 

 لاااااا مرقاااالى الا اااااا  المفا اااال خا اااااة أوللاااا  الاااااذين يكونااااون ااااااي مرحلااااة مت دماااااة وسااااتعما  ا ح ااااان الموضاااااعية أيمياااال 

عالكورتيكوياد أو الللااوم  لاا الع اااق،ر ال اخ ت  ال النشااا الالا ااا ل، وهنااك مان يصال   اام ا حاد وساتبدا  كلاي للمفصاال 

 المصا . 

 ة مر الغذام الص ي الع ج بممارسة الرياضي

علا علس ما ي ن الل ،رون فان الممارسة الرياضية مر التغذية الصاحية والمناسابة اعاد وسايلة جاد فعالاة ااي محارااة 

الا ا  المفا ل، خا ة ا حاوت المبلرة م  ا، وفيما يلي ن د  مجموعة من التوجي اات الرياضاية والغذا ياة ال اخ اساوم 

 ل وال خ يجا أخذها تحل معية ال ب ا المختص: اي التخفيف من الا ا  المفا 

  ممارساااة رياضاااة المشااالخ بشاااكل مساااتمر مماااا يساااامح بتنشااايط الااادورة الدموياااة علاااا مساااتو  المفا اااال

 ر ذية وركسلا،ن ال زم،ن لذرميم المفا ل.   يصا ودساعد اي 

  .تخفيف الوزن اي أقصر وقل مملن لتخفيف ا حمل علا المفا ل 

  .تجنا العادات الصحية الس لة عالتدخ،ن والسور 

  .الت ليل من الوجبات البروتينية باعتبارها تدعم النشاا الالا ا ل 

  اعتماااد ن اااا   اااذائل   اااخ بالاادهون ال  هياااة عا ساااماك والملسااارات واااذور اللتاااان حياااي تااادخل هاااذف

 ب تخفيف الالا ابات.رخ،رة اي تركيا السا ل الزولي الذم ي لل من احتكاك المفا ل ومن

  .اعتماد ملم ت  ذا ية بنا ية للمفا ل عالكووج،ن والمركبات السلفاتية 

  اعتمااااااد نماااااط  اااااذائل   اااااخ با خضاااااروات ومااااارق الع اااااا ، حياااااي تحتاااااوم هاااااذف رخ،ااااارة علاااااا المركباااااات

 البنا ية رساسية ال خ تدخل اي تركيا المفا ل. 
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 .الابتعاد عن النش ة الرياضية العنيفة 

 ر ذية ال خ تزيد من النشاا الالا ا ل عالفو  السودانل.  تجنا 

 : .هشاشة الع ا 5.2

% مان 39% مان النساام بعاد سان ا خمسا،ن و49حالاة مرضاية تاههر ااي السايدات أكثار مان الرجاا ، حياي تصا ا حاوالي 

لمااازمن  الباااا ماااا الرجاااا  بعاااد السااابع،ن، ماااا يجعلوااام فردساااة ساااولة للساااور الع اااا ، السااا ا الر   ااالخ ورام هاااذا المااارب ا

الدراساات شاملل ا لانسا،ن، أن  أهبتاليكون الت اد  ااي السان، حياي علماا زاد هاذا رخ،ار زادت شراساة هاذا المارب    

لت خاذ هاذف ال ايم ااي الزياادة علماا  9.4والنساام باا  9.3معد  ا خسارة السنوية اي اللتلة الع مية لد  الرجا  ت در   

% مااا يساارع وت،اار نخاار الع ااا  ح ااى تصاابح معرضااب 3-2الذعوريااة لذرتفاار  لااا  ويااة والورمونااات رن   فااراز انخفااي معااد  

 . (100،  فحة 2911)محمانل، لللسر بسوولب

 الع ا   هشاشةاعريف 

 .(2913)ندوة،  الع ا  نتيجة عد  اتزان اي س،رورات الود  والبنام ك افةيعرج علا انب ن ص تدريجي اي 

 اعريف ا لاواز الويللي 

يعتباار أحااد رجاازام رساسااية ال ااخ تاادخل اااي تركيااا ا لاواااز الع مااخ  لااا جانااا عاال ماان المفا اال ررا ااة وروتااار، يتم،ااب 

، فوااو الااذم ليااب ا لاواااز الع مااخ عاان ب يااة رعضااام بالصاا بة والمتانااة، حيااي اساامح لااب هااذف رخ،اارة باا دام الاادور الموعاال 

يسامح لللاساام باتخااا  الوضااعيات المعتدلاة، كمااا يحمااخ مختلااف رعضااام الداخلياة ا حساسااة ماان الصاادمات بافضااافة 

 لاا أنااب ياهوم بداخلااب النخاااع الع ماخ المسااهو  عاان تركياا كريااات الااد  ا حمارام و عااي أنااواع ا خ ياا المناعيااة. يمتلاا  

طب اة خارجياة ساميلة ومضاغوطة وطب اة سافلية مليلاة ال  او    لاام الع م بنية فريدة من نوعوا، بحيي يكون م س

ماا يجعاال مناب قااوم ومارن اااي نفاس الوقاال، هاذا واافضااافة الاا قلااا أجاوج حسااا نااوع  الإساافنلالمجورياة اع ي ااا شاكل 

ت ماااة الع اااا ، وال اااخ نم،اااب م  اااا عااادف أناااواع عالتاااالي الع اااا  ال ويلاااة، الع اااا  ال صااا،رة، الع اااا  المسااا حة، الع اااا  المن

 والغ،ر منت مة. 

 أسبا  الإ ابة   شاشة الع ا  

  ال اااخ  حليااااتجينياااة: ااااي بعاااي ا حااااوت يولاااد رطفاااا  مصاااحوا،ن بخلااال جي اااخ علاااا مساااتو   أسااابا

 اعمل علا تصليا الع ا  وزيادة ك افا ا، لذل  يعانون من هشاشة أو تل،ن الع ا  منذ الصغر. 

  أسبا  وراهية: يملن اي بعاي رحياان أن يار  ربناام مارب هشاشاة الع اا  النااتل عان التوجواات

 ا لاينية من طرج أباهم. 

  الع اااا  نتيجاااة الاخااات   ااااي الإفااارازات الورمونياااة رن وياااة  هشاشاااةأساابا  هرمونياااة: قاااد يناااتل مااارب

 والذكرية وح ى الدرقية.

 اشاااااة الع اااااا  نتيجاااااة انت اااااا  كمياااااات معتبااااارة ماااااان ا حمااااال: تتعااااارب ر  ا حامااااال بشاااااكل مهقااااال لوش

 الكالسيو  والمعادن رخر   لا ا لان،ن. 
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  كبر السن: يعتبر الت د  اي العمر أحد أهم رسبا  ال بيعية المهدية  لا هشاشة الع ا ، حيي مار

 آلياااتالمسااهولة عاان تاارميم الع ااا  اااي التباااطه وماان جوااة أخاار  تباادأ  حلياااتالت ااد  اااي الساان تباادأ 

 الع ا . هشاشةالود  اي التسارع، مما ينتل عنب اي ال  اية 

 اللشف عن المرب 

الع ااا  ومسااتويات ترك،ااب المعااادن في ااا ويااتم  البااا  ك افااةيااتم اللشااف عاان هااذا الماارب عاان طريااق جواااز يساامح ب ياااس 

 . (20،  فحة 2990ويا، )شهذا ال ياس علا مستو  ع ا  الورك أو العمود الف رم   جرام

 ع ج مرب الوشاشة الع ا  

 التدخل الدوائل 

ياااتم الللااااوم ااااي الغالاااا  ح ااان الورموناااات، أو ا لاسااايمات المضاااادة ال اااخ اعمااال علاااا ت ليااال نشااااا ا خ ياااا المساااهولة عااان 

الغاادة الدرقيااة، حيااي اعماال هااذف   فاارازاتهااد  الع ااا ، كمااا يملاان الاسااتعانة بح اان تحاال ا لالااد اشاابب الااا حااد كب،اار 

 رخ،رة علا تحف،ب نشاا بنام وتل يف الع ا . 

 الممارسة الرياضية والتغذية الصحية 

  حياااااي ينصااااا  بشااااادف ومناااااذ الصاااااغر بااااا دام (2990)فلااااارم،  الع اااااا  باللياقاااااة البدنياااااة ك افاااااةتااااارتبط ،

رنشاا ة الرياضااية بشااكل مناات م، خا ااة تلاا  ال ااخ يغلااا علي ااا ال ااابر الصاادمية عااالركي وال فااز 

 الع ا .  ك افةحيي اسمح هذف رخ،رة برفر 

  .بالنسبة للبار السن فينص  برياضة المشلخ والورولة بشكل منت م 

 من الفسفور والفيتام،ن د.  تناو  اللبد وحتوا ب علا مستويات مرتفعة 

  .الاعتماد علا ر ذية ال خ تحتوم علا الكالسيو ، المغن سيو  عالبيي ا حليا والب وليات 

  .الاعتماد علا اللحو  السملية وحتوائ ا علا الدهون ال  هية 

 ياااا تناااو  ماارق الع اااا  وحتوائ ااا علاااا نسااا عاليااة مااان الكااووج،ن وا ياااب المعااادن ال ااخ تااادخل اااي ترك

 الع ا . 

  .ن ا  الوزن اي حالة عان الفرد يعانل من السمنة المفرطة  

  . الابتعاد عن التدخ،ن والمشرواات اللحولية واخذ اللفاية من النو 

 .التو يات:4

  الوقاياااة خ،ااار مااان ألاااف عااا ج، لاااذل  ينصااا  ااااي الم اااا  رو  باوبتعااااد عااان مختلاااف السااالوكيات الغذا ياااة الغ،ااار

مفرا، واسا  ك للسلريات المصانعة والملاررة، وا حيااة المليلاة باللسال وا خماو  وا خالياة الصحية من أعل 

 من الممارسة الرياضية.
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  .أخذ ا حصص اليومية من الفيتامينات والمعادن من خ   اعتماد ن ا   ذائل   خ با خضر والفواكب 

  ن ماااة الغذا ياااة ااااي الاااتحلم ااااي رمااااراب محاولاااة الابتعااااد عااان ردوياااة والاعتمااااد علاااا الممارساااة الرياضاااية ور

 المزمنة قدر الإمكان و ل  تحل معية ال ب ا المختص.

 .الابتعاد عن مختلف الممارسات اليومية الغ،ر صحية عالتدخ،ن، شر  اللحو  والسور 

 .الابتعاد عليا عن ر ذية المعد  جينيا وكذا المعا لاة بالمبيدات ا حشرية بشكل مفرا 

 لمشلخ وتجنا استعما  وسا ل الن ل ا ح رم  و عند الضرورة.الاعتماد علا ا 

 .العمل قدر الإمكان علا بنام ه افة  اتية حو  رن مة الغذا ية والممارسات رياضية المناسبة 

 قا مة المراجر

 السااايدات لاااد  المزمناااة باااا مراب باف اااابة المرتب اااة والصاااحية الغذا ياااة علي.العوامااال بنااال ناااوج ساااليمان  آ .1

 (2992العزيز،السعودية.) عبد المل  ماجست،ر. جامعة السعوديات. مذكرة

 و : العلامالإسالندرية(. 1السالر )الإ ادارا العصار بمارب ع قا ا و النفسية رمرابمحمد. جاسم المرزوقي .2

 (.2992.)الإيمان

 (.2913الوطنية.) فود المل  مزاودم،المذرجمون( الرياب: ملتبة ايرس.ج. الراو. )هنادم .3

 (.2914التوزدر.) و للنشر (. السعودية: ا لازيرة1الد  )الإ دارا ضغط ارتفاع علا سارة. التغلا بروير .5

 السااان. مجلاااة كباااار فلاااة الاااد " لاااد  ضاااغط فسااايولو ي"ارتفاع متغ،ااار علاااا المشااالخ رياضاااة  اااياد. فاعلياااة حااااج .4

 .429(.2929(،)2)31، الإنسانية العلو 

 (.1004اللتا .) النف لخ. ال اهرة: عالم الع ج و النفسية . الصحة زهران حامد .0

 (.2919الزهران.) (. عمان: دار1لشرعي )الإ داراا ال ا و رمراب النفس محمود. علم الله حرز  .2

 (.2990والتوزدر.) للنشر العلمخ : المركزالإسلندريةالع ا .  فلرم. هشاشة حسن .2
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