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 التنظيم الهرمون

R E G U L A T I O N 

H O R M O N A L E  E T  L ’ A C T I V I T E  P H Y S I Q U E 

 

أو بواسطة خلاٌا  )صماء( كٌماوٌة تفرز فً الدم بواسطة خلاٌا إفراز داخلٌة الهرمونات مواد

 .عصبٌة معٌنة

 

تتفاعل مثل الهرمونات، وعلى سبٌل المثال كل من  بإفرازاتأنسجة أخرى فً الجسم تموم توجد 

 .الملب والكلى والأمعاء الدلٌمة والخلاٌا اللٌمفاوٌة والخلاٌا الباطنٌةوعضلة  الهٌبوثالامس

وٌموم الجهازان العصبً والهرمونً بالتعاون معا للمحافظة على الاستمرار التجانسً لجمٌع 

والفارق  الاستجابة العصبٌة الهرمونٌةمعا مصطلح ولذلن ٌطلك على استجابتهما  ،أجهزة الجسم

 بٌن الجهازٌن ان الهرمونات ٌتم إفرازها فً الدم مباشرة لتصل مع الدورة الدموٌة

 

 

 

 الغدد ووظيفة الهرمونات التي تفرزها
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 :آلية عمل الهرمونات -2

                             إحداث تغٌرات فً نفاذٌة أغشٌة الخلاٌا وذلن بفتح أو إغلاق المنوات الأٌونٌة  -1

جهد أغشٌة الخلاٌا أو انمباض فً المختلفة مع ما لد ٌصاحب ذلن من تغٌرات فً فرق 

 .الخلاٌا العضلٌة

 بروتٌنٌة أو جزٌئات تنظٌمٌة أخرى داخل الخلاٌا. جزئٌاتبناء      -2

 .تثبٌط الأنزٌمات فً الخلاٌاتنشٌط أو      -3

 حث بعض الخلاٌا على الإفراز.     -4

 تنبٌه الانمسام غٌر المباشر للخلاٌا.     -5

 

 وظائف الهرمونات: -3

وتتداخل  فسٌولوجٌةكمنظمات تتجزأ واجباتها بانسجام كلً تعمل الهرمونات داخل الجسم 

وهذا ٌهٌئ  تضاد العلالة تعاون اوالهرمونات المختلفة فً فعالٌتها بصورة معمدة ولد تكون 

التدرج والمطالبة فً الاستجابة وهنان جوانب عدة تلعب فٌها الهرمونات دورا تنظٌمٌا حاسما 

 ٌمكن تصنٌفها بصورة عامة إلى:

لمناة الهضمٌة وملحماتها والسٌطرة على إنتاج وتتضمن السٌطرة على ا الجوانب الايضية: -1

 الطالة واستخدامها والسٌطرة على تركٌب الماء خارج الخلاٌا.

تتحكم التفاعلات بٌن جمٌع الهرمونات بالنمو الطبٌعً وتشترن فً جمٌع  الجوانب الشكلية: -2

 أشكال العملٌات التناسلٌة.

العملٌة المثالٌة على الموازنة الصالحة لعدة تعتمد العملٌة الجوانب العقلية السلوكية:  -3

هرمونات والتكٌفات الضرورٌة التً ٌجب ان تتم للمحٌط غٌر الملائم إذ تنظم من لبل 

 .الهرمونات

والفعالٌة الهرمونٌة لد تؤثر على الطرٌمة التً ٌستجٌب فٌها الفرد للحالات الٌومٌة ولهذا تلعب  

 دورا فً تجسٌد شخصٌة الفرد.

 ع الهرمونات :أنوا -4

وهً أصغر الهرمونات من حٌث الوزن  : هرمونات مشتقة من الأحماض الأمينية - أ

 الثاٌرونٌنودوبامٌن وثٌروكسٌن وثلاثً ٌود  بٌنفرٌنونورا إبٌنفرٌنالجزٌئً. من أمثلتها 

الذي  melatonin ومٌلاتونٌن،tyrosine نٌروسٌتوجمٌعها مشتمة من الحامض الأمٌنً 

 .tryptophan تربتوفانتفرزه الغدة الصنوبرٌة وهو مشتك من الحامض الأمٌنً 
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هرمونات من سابمتها ومثالها  اوهً أكبر وزنا جزٌئٌ : هرمونات ستيرويدية  - ب

ومشتماته كما ٌضاف لها  وكورتٌزول ألدوستٌرونالذكرٌة والأنثوٌة وهرمون الجنس 

 . cholesterol كولٌسترولوجمٌعها مشتمة من  D فٌتامٌن

: وهً فً الغالب أكبر وزنا من  Peptide hormones هرمونات ببتيدية  - ت

 3تتكون من سلسلة من مخلفات الأحماض الأمٌنٌة التً تتراوح بٌن ، السابمٌنالنوعٌن 

وهو هرمون تحت مهادي ٌؤثر على  TRH منشط الدرلٌةأحماض أمٌنٌة )مثل مفرز 

)مثل  حامض أمٌنً 891منشطة للدرلٌة( و اتهرمونالنخامٌة الأمامٌة لتفرز 

 تضم هذه المجموعة أغلب الهرمونات المعروفة. ،(برولاكتٌن

وهذه أكبر  Glycoprotein hormones هرمونات بروتينية كربوهيدراتية  - ث

الهرمونات حجما وتتكون من سلاسل من مخلفات الأحماض الأمٌنٌة ٌرتبط بها 

 سكرٌات. 

 مكون الجسم، FSH منشط الحوٌصلاتهنان أمثلة للٌلة على هذه الهرمونات: 

وجمٌعها تفرز من النخامٌة الأمامٌة وهرمون   TSH ومنشط الدرلٌة  LH الأصفر

 من المشٌمة. hCG الإنسانً الكورٌونًمن الكلٌة، ومنشط الغدد الجنسٌة  أرٌثروبوٌتٌن

 وظبئف انهزيىَبث أثُبء انُشبط انزٌبضً: -5

لا ٣ٌٖٔ رحو٤ن ٛزا اُزؼبٕٝ ًٝض٤شح، كغ٤ُٞٞع٤خ ٝث٤ٔ٤ًٞ٤بئ٤خ ٣زطِت اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ رؼبٕٝ أٗظٔخ 

 ٓب ُْ ٣ٌٖ ٛ٘بى ارظبٍ ث٤ٖ أٗغغخ اُغغْ أُخزِلخ. 

ثذٝس ًج٤ش ثبُزؼبٕٝ ٓغ اُغٜبص اُٜش٢ٗٞٓ ك٢ ٛزٙ اُٞظ٤لخ، ح٤ش ٣ذخَ ك٢ اُغٜبص اُؼظج٢ ٣وّٞ 

 ع٤ٔغ اُؼ٤ِٔبد اُلغ٤ُٞٞع٤خ اُز٢ رزطِجٜب أ١ حشًخ ٣وّٞ ثٜب اُغغْ.

سعبئَ اُٜشٓٞٗبد إرا ًبٗذ ؽج٤ؼخ اُغٜبص اُؼظج٢ رلشع ػ٤ِٚ إ رٌٕٞ سعبئِٚ عش٣ؼخ كبٕ  

 ثط٤ئخ ٌُٜٝ٘ب أؽٍٞ رأص٤شا.

ٖٓ ًشث٤ٛٞذساد ٝدٕٛٞ ٓظبدس اُطبهخ ٣حزبط إ٠ُ ًض٤ش ٖٓ الأداء اُش٣بػ٢ أص٘بء  اُغغْ 

رخزِق ك٢ ٓؼذلارٜب رجؼب ُطج٤ؼخ الأداء اُحش٢ً كبُٜشٓٞٗبد ٢ٛ أُغئُٞخ ػٖ ٝٓظبدس ٤ٔ٤ًبئ٤خ 

 رُي ) ر٘ظ٤ْ ٓغزٟٞ اُغٌش ك٢ اُذّ ، رٞص٣غ اُذّ ك٢ اُغغْ، رٞاصٕ اُغٞائَ ٝؿ٤شٛب( . ر٘ظ٤ْ

خلاٍ اُ٘شبؽ اُش٣بػ٢ اُز٘بكغ٢ أٝ ثٜذف ر٘ظ٤ْ ٝظبئق اُغغْ رِؼت اُٜشٓٞٗبد دٝسا ٛبٓب ك٢   

ص٘بء اُ٘شبؽ أٝ ثؼذٙ أاُز١ ٣ٞاعٜٚ أٝ اُغغْ ُِغٜذ اُجذ٢ٗ  ثئػذاداُظحخ، عٞاء هجَ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ 

 ػ٤ِٔبد الاعزشلبءخلاٍ 

 ٝظبئق اُٜشٓٞٗبد أص٘بء اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ :ٖٓ أْٛ 

 د٣٘ب٤ٓخ اُذّ ك٢ الأٝػ٤خ اُذ٣ٞٓخ. -6                                                ُـزائ٢ اُزٔض٤َ ا -1

 اُٞظ٤لخ أُ٘بػ٤خ -7                        رؼجئخ ٝر٘ظ٤ْ اعزٜلاى ٝهٞد اُطبهخ. -2

 .حبُخ اُلشد اُ٘لغ٤خ رحغ٤ٖ -8                                         رٞاصٕ عٞائَ اُغغْ. -3 

 عشػخ الاعزشلبء ثؼذ اُزذس٣ت -9                                            ث٘بء ثشٝر٤ٖ اُغغْ. -4

 ػجؾ اُغبػخ اُج٤ُٞٞع٤خ ٝالإ٣وبػبد اُح٣ٞ٤خ -5 
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 انتًثٍم انغذائً نهطبقت : -5-1

اُجذ٢ٗ ٝرضداد ك٢ ٗشبؽٜب رؼزٔذ ػ٤ِٔخ ر٘ظ٤ْ اُزٔض٤َ اُـزائ٢ ُِطبهخ ػ٠ِ شذح ٝدٝاّ اُحَٔ 

 اسرجبؽب ثض٣بدح شذح اُحَٔ اُجذ٢ٗ

 :الأَشطت ػبنٍت انشذة وقصٍزة انًذة 

 اٌُبر٤ٌٞلا٤ٖٓػ٘ذ أداء الأٗشطخ اُز٢ رز٤ٔض ثبُغشػخ ٝاُوٞح ٓضَ اُؼذٝ أٝ سكغ الأصوبٍ ٣ض٣ذ رش٤ًض 

لاد ا٤ٌِ٤ُٜخ ػ٠ِ اُزٔض٤َ اُـزائ٢ ك٢ اُؼؼ ٣ؤصشك٢ اُذّ، ح٤ش  ٝاُ٘ٞساث٘لش٢ٖٛٝ٣ الاث٘لش٣ٖ 

 ٝاُؼؼلاد اُ٘بػٔخ ٝاُوِت ٝاُ٘غ٤ظ اُذ٢٘ٛ ٝاٌُجذ.

   ٣زْ رٌغ٤ش اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ٝرح٣ِٞٚ إ٠ُ عًِٞٞص ك٢ اٌُجذ ٖٓ خلاٍ ػ٤ِٔخ اُغ٤ٌِٞع٤ُٞ٘٤ض٣ض 

Glyeogenolysis   ٤ُذخَ اُذّ حز٠ ٣ٞطِٚ ُِؼؼلاد اُؼبِٓخ، ًٔب ٣ض٣ذ عًِٞٞص اُجلاصٓب أ٣ؼب

ٝرشبسى ك٢ ص٣بدح عًِٞٞص اُجلاصٓب أسثؼخ      Gluconeogenesis    ٖٓ خلاٍ ػ٤ِٔبد

 ٛشٓٞٗبد ٢ٛ:

 ،Norepinphrineاُ٘ٞساث٘لش٣ٖ  ،Epinephrineالاث٘لش٣ٖ  ،Glucagonاُغًِٞبعٕٞ 

 .Cortisolاٌُٞسر٤ضٍٝ 

ك٢ اُجلاصٓب ػ٠ِ اُزٞاصٕ ٓب ث٤ٖ آزظبص اُغًِٞٞص ثٞاعطخ اُؼؼلاد رش٤ًض اُغًِٞٞص ٣ؼزٔذ 

 ًِٞٞص ٖٓ اٌُجذ.ٝإخشاط اُغ

ثزغ٤َٜ رٌغ٤ش اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ك٢ اٌُجذ ٝرح٣ِٞٚ إ٠ُ  اُغًِٞبع٣ٕٞوّٞ ٛشٕٓٞ أص٘بء اُشاحخ 

 ٝخشٝعٚ إ٠ُ اُذّ.الأحٔبع الا٤٘٤ٓخ عًِٞٞص، ثبلإػبكخ إ٠ُ رش٤ٌَ اُغًِٞٞص ٖٓ 

ٓغ ص٣بدح اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ، ٣ٝض٣ذ ٓؼٚ ٓؼذٍ إكشاص اُغًِٞبعٕٞ  ٣ض٣ذ إكشاصأص٘بء اُزذس٣ت  

ٖٓ ٗخبع اُـذح اٌُظش٣خ ٤ُؼَٔ اُٜشٓٞٗبٕ إ٠ُ عبٗت اُغًِٞبعٕٞ ك٢ الاث٘لش٣ٖ ٝاُ٘ٞاث٘لش٣ٖ 

 ػ٤ِٔخ رٌغ٤ش اُغ٤ٌِٞع٤ٖ.

ك٢ ص٣بدح رٌغ٤ش اُجشٝر٤ٖ ُزحش٣ش الأحٔبع الا٤٘٤ٓخ لاعزخذآٜب ك٢ اٌُجذ  اٌُٞسر٤ض٣ٍٝغبْٛ   

 لإػبدح ث٘بء اُغلا٣ٌٞع٤ٖ.

ثض٣بدح اُغًِٞٞص ك٢ اُجلاصٓب ثٞاعطخ ػ٤ِٔبد رٌغ٤ش ثٜزٙ اُطش٣وخ روّٞ اُٜشٓٞٗبد الأسثؼخ 

اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ٝرح٣ِٞٚ إ٠ُ عًِٞٞص ٝث٘بء اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ك٢ اٌُجذ ٖٓ الأحٔبع الا٤٘٤ٓخ، ٛزا 

ك٢ رؼجئخ الأحٔبع اُذ٤٘ٛخ اُحشح ُزو٤َِ اػزٔبد اُخ٤ِخ ػ٠ِ عٌش ٛشٕٓٞ اُ٘ٔٞ ثبلإػبكخ إ٠ُ دٝس 

 .اُغًِٞٞص ك٢ اُذّ

 طىٌهت انًذة : الأَشطت يؼتذنت انشذة 

 ٣حزبط اُش٣بػ٢ اٌُشث٤ٛٞذساد ٝرٌغ٤ش اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ًٔظذس ُِطبهخ ك٢ أٗشطخ اُزحَٔ اُط٣ِٞخ.

ًٔظذس ُِطبهخ، ٣وّٞ  اُذٕٛٞػ٘ذٓب ٣ضداد صٖٓ اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ ٣زغٚ اُغغْ إ٠ُ الاػزٔبد ػ٠ِ  

ُ٘ٞساث٘لش٣ٖ ٝاُز٢ ٗخبع اُـذح اٌُظش٣خ ثض٣بدح إكشاص ٛشٓٞٗبد اٌُبر٤ٌٞلا٤ٖٓ ٢ٛٝ اُج٘لش٣ٖ ٝا

داخَ اُؼؼِخ ا٤ٌِ٤ُٜخ ، ًٝزُي رض٣ذ ٖٓ ػ٤ِٔبد   Lipolysisرٌغ٤ش اُذٕٛٞ ز٤ٔ٘خ ػ٤ِٔبد ثروّٞ 

 رٌغ٤ش اُغ٤ٌِٞع٤ٖ. 
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ػ٘ذٓب ٣٘خلغ ٓغزٟٞ ٓخضٕٝ اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ك٢ اُؼؼِخ صْ ك٢ اٌُجذ  ٣زْ إخشاط الأحٔبع اُذ٤٘ٛخ 

ًِٝٔب صادد  ،Triglycerideُغِغش٣ٖ صلاص٢ ااُحشح أُخضٗخ ك٢ اُخلا٣ب اُذ٤٘ٛخ ػ٠ِ شٌَ 

الأحٔبع اُذ٤٘ٛخ ك٢ اُذّ صاد آزظبص اُؼؼلاد ا٤ٌِ٤ُٜخ ُٜب ٝأًغذرٜب ًٔظذس ُِطبهخ، ٣ٝوّٞ 

ثزح٣َٞ صلاص٢ اُغِغش٣ٖ إ٠ُ الأحٔبع اُذ٤٘ٛخ ٝاُغِغش٣ٖ ٣ٝزْ ر٘ش٤طٚ  ٤ُجبصأٗض٣ْ خبص ٣غ٠ٔ 

 .اث٘لش٣ٖ ، ٛشٕٓٞ اُ٘ٔٞ (س٘ٞلش٣ٖ ، اُٛشٓٞٗبد ٢ٛ: ) اٌُٞسر٤ضٍٝ، الاث٘ثٞاعطخ أسثؼخ 

٣ٝوّٞ اٌُٞسر٤ضٍٝ أ٣ؼب ثض٣بدح رغش٣غ رؼجئخ ٝاعزخذاّ الأحٔبع اُذ٤٘ٛخ ُِطبهخ ثبلإػبكخ ُذٝسٙ 

٢ٛٝ ر٣ٌٖٞ اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ٖٓ الأحٔبع الا٤٘٤ٓخ، ٣ٝظَ رش٤ًض   Gluconeogenesisك٢ ػ٤ِٔخ 

ده٤وخ، صْ ٣وَ حز٠ ٣ظَ إ٠ُ أُغزٟٞ  45 -33هٔزٚ ثؼذ ثذء اُزذس٣ت ثلزشح  ٛشٕٓٞ اٌُٞسر٤ضٍٝ

اُؼبد١، ٝثبُشؿْ ٖٓ رُي ٣ظَ ٓغزٟٞ الأحٔبع اُذ٤٘ٛخ ٓشرلؼب ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ إ ٛ٘بى ٛشٓٞٗبد 

ٝٛزٙ اُٜشٓٞٗبد ٢ٛ اٌُبر٤ٌٞلا٤ٖٓ ٝٛشٕٓٞ اُ٘ٔٞ ٝٛشٓٞٗبد   Lipaseأخشٟ ر٘شؾ أٗض٣ْ ٤ُجبص 

 اُـذح اُذسه٤خ.

 َشطت انقصٍزة:الأ 

رزـ٤ش ٓغز٣ٞبد رش٤ًض ٛشٓٞٗبد اُ٘ٔٞ ٝاٌُٞسر٤ضٍٝ ٝالأٗغ٤ُٖٞ ك٢ اُذّ أص٘بء اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ 

٣ٝض٣ذ رش٤ًض اُجذ٢ٗ، ص٣بدح شذح اُحَٔ رذس٣غ٤ب ٓغ ٣وَ الأٗغ٤ُٖٞ ٣ٝض٣ذ اُغًِٞبعٕٞ ح٤ش 

اُذ٤٘ٛخ  ٣ٝوّٞ ٛشٕٓٞ اُ٘ٔٞ ثذٝسٙ اُشئ٤غ٢ ثض٣بدح رش٤ًض الأحٔبعٛشٕٓٞ اُ٘ٔٞ ٝاٌُٞسر٤ضٍٝ 

اُحشح ك٢ اُذّ ٝرضج٤ؾ آزظبص الأٗغغخ ُغًِٞٞص اُذّ، ُٝزُي ٣غبػذ ٛشٕٓٞ اُ٘ٔٞ ػ٠ِ 

الاعزشلبء ثؼذ اُزذس٣ت ٝرغبػذ ص٣بدح ٛشٕٓٞ اُ٘ٔٞ أ٣ؼب ػ٠ِ ص٣بدح اعزضبسح اُؼؼِخ لإػبدح ث٘بء 

 اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ٓغ عشػخ رٌغ٤ش اُذٕٛٞ.

ٝظ٤لخ ٛشٕٓٞ اُ٘ٔٞ ٗظشا ُذٝسٙ ك٢ رؼجئخ الأحٔبع اُذ٤٘ٛخ اُحشح ٖٓ  ٣ٝغبػذ اٌُٞسر٤ضٍٝ

الأٗغغخ اُذ٤٘ٛخ ٣ٝوَِ آزظبص الأحٔبع الا٤٘٤ٓخ ثٞاعطخ الأٗغغخ ٓٔب ٣غجت ص٣بدح ك٢ عش٣بٕ 

الأحٔبع الا٤٘٤ٓخ ثبُذٝسح اُذ٣ٞٓخ، ٝٛزٙ اُض٣بدح رغبػذ اٌُجذ ك٢ إػبدح ث٘بء اُغ٤ٌِٞع٤ٖ، ؿ٤ش اٗٚ 

 ك٢ حبعخ إ٠ُ ٛزٙ اُؼ٤ِٔبد أص٘بء الأٗشطخ اُوظ٤شح ٛٞ رغش٣غ ػ٤ِٔبد الاعزشلبء.لا ٣ٌٕٞ اُغغْ 

لش٣ٖ ػ٠ِ ػ٤ِٔبد اُذّ ً٘ز٤غخ ُض٣بدح رأص٤ش الاث٘ ٓغ ص٣بدح اُحَٔ اُجذ٢ٗ ٣ض٣ذ عٌش اُغًِٞٞص ك٢

رٌغ٤ش اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ك٢ اٌُجذ، ٝٛزٙ اُض٣بدح أًضش ٖٓ ص٣بدح رش٤ًض اُغًِٞٞص اُز٢ رحذس ٗز٤غخ 

٤ًض اُذّ، ٣ٝض٣ذ إكشاص اُغًِٞبعٕٞ، ٝٛ٘ب ٣لاحع إ ص٣بدح رش٤ًض اُغًِٞٞص اُز٢ رحذس ص٣بدح رش

ٗز٤غخ ص٣بدح رش٤ًض اُغًِٞٞص ك٢ اُذّ ٣ٌٖٔ إ رغجت اعزضبسح ك٢ ص٣بدح إكشاص الأٗغ٤ُٖٞ ٖٓ خلا٣ب 

 ث٤زب ثبُجٌ٘ش٣بط، ؿ٤ش إ رُي لا ٣حذس ٝلا ٣ض٣ذ إكشاص الأٗغ٤ُٖٞ ٣ٝشعغ رُي إ٠ُ عجج٤ٖ:

٣ذ اُحَٔ اُجذ٢ٗ ٖٓ آزظبص اُؼؼلاد ا٤ٌِ٤ُٜخ ُِغًِٞٞص ػٖ ؽش٣ن ٗبهَ اُغًِٞٞص ٣ض -1

GLUT-4. 

 .IGF-Iٓب ٣ظبحت اُحَٔ اُجذ٢ٗ أُشرلغ اُشذح ٖٓ ص٣بدح لاًزبد اُذّ ٝاُحٔؼ٤خ ٝ  - 2

 :الأَشطت انطىٌهت 

٣ؤد١ الاعزٔشاس ك٢ أداء اُحَٔ اُجذ٢ٗ ُٔذح ؽ٣ِٞخ إ٠ُ ٗوض ك٢ ٓخضٕٝ اُغغْ ٖٓ اُغ٤ٌِٞع٤ٖ 

ك٢ اُؼؼلاد ٝاٌُجذ، ح٤ش رحزبط اُؼؼلاد اُغًِٞٞص ٖٓ اُذّ ح٤٘ٔب ٣ضداد اعزٜلاى اُغًِٞٞص 
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ػِٔ٘ب إ ٓخضٕٝ اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ك٢ اٌُجذ حٞا٢ُ  ك٢ اُؼؼلاد، ٣ٝزؼح ٓذٟ اُحبعخ إ٠ُ رُي ارا

ب هجَ اُزذس٣ت ٝخلاٍ اُزذس٣جبد اُؼب٤ُخ اُشذح ٣جِؾ ٓؼذٍ أًغذح اُغًِٞٞص عشآب ٝاحذا عشآ 83

ك٢ اُذه٤وخ ك٢ الأٗشطخ أُزٞعطخ ٝاُط٣ِٞخ ك٢ حذٝد صلاس عبػبد، ًٝٔب ٛٞ ٓؼِّٞ رٌٕٞ 

اُٜشٓٞٗبد ٓغئُٞخ ػٖ أُحبكظخ ػ٠ِ حبُخ اعزوشاس اُغغْ، ٣ٝزْ أُحبكظخ ػ٠ِ صجبد ٓغزٟٞ 

 خ اُؼ٤ِٔبد اُلغ٤ُٞٞع٤خ ا٥ر٤خ:عٌش اُذّ ثٞاعط

 رؼجئخ اُغًِٞٞص ٖٓ اٌُجذ ثزح٣َٞ اُغ٤ٌِٞع٤ٖ إ٠ُ عًِٞٞص. -1

رح٣َٞ صلاص٢ اُغِغش٣ٖ ثبُخلا٣ب اُذ٤٘ٛخ إ٠ُ أحٔبع د٤٘ٛخ حشح ٢ٌُ رٌٕٞ ثذ٣لا رغزٌِٜٚ  -2

 اُؼؼلاد ثذلا ٖٓ اُغًِٞٞص.

ٖ ٖٓ الأحٔبع الا٤٘٤ٓخ ث٘بء عًِٞٞص عذ٣ذ ك٢ اٌُجذ ٖٓ خلاٍ ػ٤ِٔبد ث٘بء اُغ٤ٌِٞع٤ -3

 ٝحبٓغ اُلاًز٤ي ٝاُغِغش٣ٖ.

ٓ٘غ دخٍٞ اُغًِٞٞص إ٠ُ اُخلا٣ب ٢ٌُ ٣ضداد رٞعٚ اُخلا٣ب ٗحٞ اعزخذاّ الأحٔبع اُذ٤٘ٛخ  -4

 اُحشح ًٞهٞد.

اُز١ ٣حزبط إ٤ُٚ  ُِحلبظ ػ٠ِ ٓغزٟٞ عٌش اُذّٝروّٞ اُٜشٓٞٗبد ٓؼب ثز٘ل٤ز ٛزٙ اُؼ٤ِٔبد الأسثغ 

خلاكب ُِؼؼلاد أ٣ؼب اُ٘غ٤ظ اُؼظج٢ ًٝشاد اُذّ اُحٔشاء، ٝروّٞ اُٜشٓٞٗبد ثؼِٜٔب ػ٠ِ 

 ٓغز٤٣ٖٞ:

ُٔغٔٞػخ أخشٟ ٖٓ ٜٓٔذح أٝ ٓغِٜخ ، ٌُٜ٘ب ثط٢ءٓغٔٞػخ ٛشٓٞٗبد رلبػِٜب  -

اُٜشٓٞٗبد عش٣ؼخ اُزلبػَ ٓضَ ٛشٓٞٗبد اُض٤شًٝغ٤ٖ ٝاٌُٞسر٤ضٍٝ ٝٛشٕٓٞ 

 اُ٘ٔٞ.

 اُزلبػَ الاث٘لش٣ٖ ٝاُ٘ٞساث٘لش٣ٖ ٝالأٗغ٤ُٖٞ ٝاُغًِٞبعٕٞ. ؼخعش٣ٓغٔٞػخ   -

  

روّٞ ثزغ٤َٜ ػَٔ اُٜشٓٞٗبد الأخشٟ عش٣ؼخ  أُغبػذح اُجط٤ئخٔٞػخ اُٜشٓٞٗبد ٓغ -

 اُزلبػَ ًٔب ٢ِ٣:

لا ٣زـ٤ش رش٤ًض ٛشٓٞٗبد اُـذح اُذسه٤خ ٗظشا ُغشػخ إصاُزٜب ٌُٜٝ٘ب روّٞ ثذٝس ْٜٓ  انثٍزوكسٍٍ :

 اُزٔض٤َ اُـزائ٢ ثظلخ ػبٓخ أص٘بء اُزذس٣تك٢ ػجؾ ٓؼذٍ 

ٓغزوجلاد اُخلا٣ب ٢ٌُ رض٣ذ حغبع٤زٜب لاعزوجبُٜب اُٜشٓٞٗبد الأخشٟ ح٤ش روّٞ ثبُزأص٤ش ػ٠ِ  

إ  ثذٕٝ رأص٤ش ٛشٓٞٗبد اُض٤شًٝغ٤ٖ لا ٣غزط٤غ ٛشٕٓٞ الاث٘لش٣ٖ :، ٝٓضبٍ رُي أُؤصشح ػ٤ِٜب

 ٣وّٞ ثزأص٤شٙ ػ٠ِ الأٗغغخ اُذ٤٘ٛخ ُزؼجئخ الأحٔبع اُذ٤٘ٛخ اُحشح.

 انكىرتٍشول:

 ٣Gluconeogenesis٘جٚ ػ٤ِٔخ إػبدح ث٘بء اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ك٢ اٌُجذ  -

 ٢ٌُ ٣ؼٖٔ اعزٔشاس٣خ آذاد اُذّ ثبُغًِٞٞص. 

الاػزٔبد ػ٠ِ  ص٣بدح رؼجئخ الأحٔبع اُذ٤٘ٛخ اُحشح ُغؼِٜب أًضش اعزؼذادا ًٔظذس ُِطبهخ ٣وَِ - 

 اُغًِٞٞص ٢ٌُ ٣ٌٕٞ ٓزٞاكش ُِٔخ.

 ٣٘جٚ رٌغ٤ش اُجشٝر٤ٖ ا٠ُ أحٔبع ا٤٘٤ٓخ رغزخذّ ك٢ رش٤ْٓ الأٗغغخ ٝث٘بء الإٗض٣ٔبد ٝاُطبهخ. - 
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 ٣ض٣ذ ٖٓ اٗوجبع الأٝػ٤خ اُذ٣ٞٓخ اُز١ ٣حذس ثٞاعطخ الاث٘لش٣ٖ. - 

 هزيىٌ انًُى:

ٗٚ ٣زأصش ثٌض٤ش ٖٓ اُؼـٞؽ اُجذ٤ٗخ ٣ظؼت ٝطق رأص٤ش اُزذس٣ت ػ٠ِ ٛشٕٓٞ اُ٘ٔٞ ٗظشا ٌُٞ

ٓشح ػؼق ٓوذاس  25اُل٤ض٣بئ٤خ ٝا٤ٔ٤ٌُبئ٤خ ٝاُ٘لغ٤خ، ٌُٖٝ رش٤ًضٙ ك٢ اُجلاصٓب ٣ض٣ذ ثحٞا٢ُ 

 رش٤ًضٙ ٝهذ اُشاحخ، ٝأْٛ ٝظبئلٚ :

 *٣وّٞ ثج٘بء اُجشٝر٤ٖ.

ك٢ رو٤َِ آزظبص  *ص٣بدح اُزٔض٤َ اُـزائ٢ ُِذٕٛٞ ٝاٌُشث٤ٛٞذساد، ح٤ش ٣غبػذ اٌُٞسر٤ضٍٝ

 اُؼؼلاد ُِغًِٞٞص ٝص٣بدح رؼجئخ الأحٔبع اُذ٤٘ٛخ اُحشح.

 *٣غبػذ ك٢  رغش٣غ ػ٤ِٔخ إػبدح ث٘بء اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ثبٌُجذ.

 :الأعبع٤خ اُغش٣ؼخٓغٔٞػخ اُٜشٓٞٗبد   -       

رؼَٔ ٛزٙ أُغٔٞػخ ٖٓ اُٜشٓٞٗبد ٓؼب ٝثظٞسح عش٣ؼخ ُِٔحبكظخ ػ٠ِ صجبد ٓغزٟٞ عٌش 

 ذّ ٢ٛٝ:اُغًِٞٞص ثبُ

 :الابُفزٌٍ وانُىابُفزٌٍ

ر٤ٌٞلا٤ٖٓ بػ٘ذٓب ٣زْ ر٘ج٤ٚ ٗخبع اُـذح اٌُظش٣خ ثٞاعطخ اُغٜبص اُؼظج٢ اُغٔجضب١ٝ ٣زْ إكشاص اٌُ

% ٝإ ًبٗذ ٛزٙ اُ٘غت 23ٝٗغجزٚ  % ٝاُ٘ٞساث٘لش83ٖ٣ٝٛٔب ٛش٢ٗٞٓ الاث٘لش٣ٖ ٝرٌٕٞ ٗغجزٚ 

رخزِق ٖٓ حبُخ كغ٤ُٞٞع٤خ إ٠ُ أخشٟ، ٣ٝوّٞ اُٜشٕٓٞ ثبُحلبظ ػ٠ِ عًِٞٞص اُذّ ٝرزِخض 

 ٝظبئلٜب ك٢:

 ص٣بدح عؼخ اُزٔض٤َ اُـزائ٢. -1

 ص٣بدح رٌغ٤ش اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ٝرح٣ِٞٚ إ٠ُ عًِٞٞص ك٢ اٌُجذ. -2

 اُذّ.ص٣بدح ظٜٞس اُغًِٞٞص ٝالأحٔبع اُذ٤٘ٛخ اُحشح ك٢  -3

 الأَسىنٍٍ وانجهىكبجىٌ:

ٓوبسٗخ ٓشح  25 -٣7ٌٖٔ إ ٣ض٣ذ آزظبص اُغًِٞٞص ٖٓ اُذّ إ٠ُ اُؼؼلاد أص٘بء اُزذس٣ت ٖٓ 

ثٞهذ اُشاحخ، ثبُشؿْ ٖٓ إ ٛشٕٓٞ الأٗغ٤ُٖٞ ٣وَ إكشاصٙ أص٘بء اُزذس٣ت، ٝ ًِٔب صادد شذح 

اُؼؼلاد أص٘بء اُزذس٣ت ٝٛزا ثذٝسٙ اُحَٔ اُجذ٢ٗ، ٣ٝشعغ رُي إ٠ُ ص٣بدح حغْ اُذّ اُغبس١ إ٠ُ 

 ٣ؤد١ إ٠ُ ص٣بدح رٞع٤ٚ اُغًِٞٞص ٝالأٗغ٤ُٖٞ إ٠ُ اُؼؼلاد.

اُزذس٣ت ٣ؤد١ إ٠ُ رـ٤شاد ك٢ ٗشبؽ ٗبهلاد اُغًِٞٞص خلاٍ ؿشبء اُخ٤ِخ كٖٔ أٌُٖٔ إ ٣ٌٕٞ 

ٛزا اُزأص٤ش اعزغبثخ ٓؤهزخ رض٣ذ ٗز٤غخ اُز٤ٌق اُلغ٤ُٞٞع٢، ٝٛزا ٣غبػذ ػ٠ِ رحغٖ ػجؾ عٌش 

ُذّ ُذٟ ٓشػ٠ اُغٌش ٖٓ اُ٘ٞع اُضب٢ٗ، ثح٤ش ٣٘زظ ػٖ رُي ص٣بدح حغبع٤خ اُؼؼِخ ُلأٗغ٤ُٖٞ ا

 ٝثزُي ٣ٌٖٔ ث٤ٌٔخ ه٤ِِخ ٖٓ الأٗغ٤ُٖٞ اُزأص٤ش ػ٠ِ آزظبص اُؼؼلاد ُِغًِٞٞص.
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 َشبطبث انهزيىَبث أثُبء انتذرٌب انزٌبضً فً تؼبئت وقىد انطبقت

 

 

 انُسٍج انًثٍز انهزيىٌ انغذة

 انًستهذف

 الاستجببت

اُلض 

الأٓب٢ٓ ُِـذح 

 اُ٘خب٤ٓخ

 اُزذس٣ت  ًٞسر٤ٌٞرشٝث٤ٖ

 الإطبثخ

هششح اُـذح 

 اٌُظش٣خ

 ص٣بدح اٌُٞسر٤ضٍٝ

 

 

 

 

 

 

 

 

 اُزذس٣ت ٛشٕٓٞ اُ٘ٔٞ

 ٗوض عٌش اُذّ

اُؼؼلاد 

 ا٤ٌِ٤ُٜخ

 الأٗغغخ اُذ٤٘ٛخ

 اٌُجذ

 :اسرلبع ًَ ٖٓ

 رٌغ٤ش اُذٕٛٞ

ص٣بدح ث٘بء اُغًِٞٞص ٖٓ 

اٌُشث٤ٛٞذساد ٓضَ ؿ٤ش 

 الأحٔبع الا٤٘٤ٓخ

 رو٤َِ آزظبص اُغًِٞٞص

هششح اُـذح 

 اٌُظش٣خ

 ص٣بدح ٛشٕٓٞ اٌُٞسر٤ضٍٝ

ACTH  

 اُزذس٣ت اُط٣َٞ

اُؼؼلاد 

 ا٤ٌِ٤ُٜخ

الأٗغغخ اُذ٤٘ٛخ 

 اٌُجذ

ص٣بدح ث٘بء اُغًِٞٞص ٖٓ 

ؿ٤ش اٌُشث٤ٛٞذساد ٓضَ 

 .الأحٔبع الا٤٘٤ٓخ

 .ث٘بء اُجشٝر٤ٖ

 .آزظبص اُغًِٞٞص رو٤َِ

ص٣بدح عٌش اُذّ  الأٗغ٤ُٖٞ اُجٌ٘ش٣بط

ص٣بدح الأحٔبع 

الا٤٘٤ٓخ ك٢ اُذٝسح 

 اُذ٣ٞٓخ

اُغٜبص اُؼظج٢ 

 اُزار٢

اُؼؼلاد  

 ا٤ٌِ٤ُٜخ

 الأٗغغخ اُذ٤٘ٛخ

 اٌُجذ

ص٣بدح آزظبص اُغًِٞٞص، 

الأحٔبع الا٤٘٤ٓخ، 

 الأحٔبع اُذ٤٘ٛخ

ٗوض عٌش اُذّ  اُغًِٞبعٕٞ 

اٗخلبع رش٤ًض 

 الأحٔبع الا٤٘٤ٓخ

 اُزذس٣ت اُط٣َٞ

ص٣بدح ث٘بء اُغًِٞٞص ٖٓ  اٌُجذ

ؿ٤ش اٌُشث٤ٛٞذساد ٓضَ 

 .الأحٔبع الا٤٘٤ٓخ

ا٣ٞدٝ  صلاص٢ اُـذح اُذسه٤خ

 ص٤ش٤ٖٗٝ

 T3- اٗخلبع

T4 

رض٣ذ ٓؼذٍ اُزٔض٤َ اُـزائ٢،  ع٤ٔغ الأٗغغخ

ٛشٕٓٞ اُ٘ٔٞ، الأحٔبع 

 الأحٔبع اُذ٤٘ٛخ، الا٤٘٤ٓخ

 

 الجسم: توازن سوائل - 2 -5

تعتبر عملٌة توازن السوائل أثناء التدرٌب من العملٌات الهامة أثناء الجهد البدنً نظرا لتأثٌرها 

 . تنظٌم حرارة الجسموكذا وظٌفة الجهاز الدوري على 

 وٌتعرض الماء فً البلازما إلى عدة عوامل تعمل على تملٌله فً الدم تشمل:
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نتٌجة زٌادة الضغط الاسموزي تحول الماء من البلازما إلى الفراغات داخل وبٌن الخلاٌا، • 

 الذي ٌنتج عن زٌادة مخلفات التمثٌل الغذائً.

 زٌادة النشاط العضلً ٌرفع ضغط الدم، وبالتالً خروج الماء من الجسم.• 

 زٌادة العرق للتخلص من الحرارة الزائدة أثناء العمل العضلً.• 

هذه العوامل مجتمعة تؤدي إلى نمص ماء البلازما و انخفاض ضغط الدم وتملٌل كمٌة الدم  كل

 الموجه نحو الجلد والعضلات.

غٌر ان الهرمونات تلعب دورا هاما فً تصحٌح عدم التوازن الذي ٌحدث وتعمل على المحافظة 

المعدنٌة وخاصة على مستوى سوائل الجسم وٌتم ذلن مصاحبا بتنظٌم توازن الأملاح 

والهرمون   Aldosterone الدوستٌرون الصودٌوم، وٌموم بالعمل الرئٌسً لتنظٌم ذلن هرمون

 مستهدفٌن التأثٌر على نشاط الكلى.  Antidiuretic Hormoneالمضاد للتبول 

 ٣زأصش ػـؾ اُذّ أعبعب ثحغْ اُجلاصٓب، كؼ٘ذٓب ٣وَ حغْ ثلاصٓب اُذّ ٣٘خلغ ػـؾ اُذّ .

٣٘ظْ ػـؾ اُذّ ثٞاعطخ خلا٣ب خبطخ ثب٠ٌُِ ٝاُز٢ رز٘جٚ ثبٗخلبع ػـؾ اُذّ أص٘بء اُزذس٣ت ٣ٝوَ 

عش٣بٕ اُذّ إ٠ُ ا٠ٌُِ ػٖ ؽش٣ن ٗشبؽ اُغٜبص اُؼظج٢ اُغٔجضب١ٝ أٝ ثبُز٘ج٤ٚ أُجبشش ثٞاعطخ 

 .Renineاُش٤ٖٗ الأػظبة اُغٔجضب٣ٝخ، كزغزغ٤ت ا٠ٌُِ ثزش٤ٌَ إٗض٣ْ 

  :ٌدور هزيىٌ انذوستٍزو 

 2ثبُذّ إ٠ُ اٗغ٤ٞر٘غ٤ٖ   ٣Angiotensin8وّٞ أٗض٣ْ اُش٤ٖٗ ثزح٣َٞ ثشٝر٤ٖ اٗغ٤ٞر٘غ٤ٖ • 

Angiotensin2 .:ٖاُز١ ٣زلبػَ ثطش٣وز٤ 

 هجغ اُششا٤٣ٖ ٝثٜزا رضداد ٓوبٝٓخ عش٣بٕ اُذّ ٓٔب ٣شكغ ػـؾ اُذّ. -1

 ٖٓ هششح اُـذح اٌُظش٣خ. الاُذعز٤شٕٝر٘ج٤ٚ إكشاص ٛشٕٓٞ  -2

الاُذعز٤شٕٝ ثغحت اُظٞد٣ّٞ ٖٓ ا٠ٌُِ، ٝٗظشا ٌُٕٞ اُظٞد٣ّٞ ٣زطِت ٝعٞد أُبء ٣وّٞ • 

حُٞٚ، ُزُي ٣ؼبد آزظبص أُبء ٓشح أخشٟ ٖٓ ا٠ٌُِ إ٠ُ اُغغْ، ٝثبُزب٢ُ ٣ض٣ذ حغْ اُجلاصٓب 

 ٣ٝشرلغ ػـؾ اُذّ رغبٙ أُغزٟٞ اُطج٤ؼ٢.

  ٍٞاُٜشٕٓٞ أُؼبد ُِزجAntidiuretic Hormone (ADH): 

وَ ٓبء اُجلاصٓب أص٘بء اُزذس٣ت ٣ض٣ذ رش٤ًض اُجلاصٓب ٖٓ أُٞاد اُزائجخ ٝٛزا ٣ؤد١ إ٠ُ ػ٘ذٓب ٣ -1

 سكغ اُؼـؾ الاعٔٞص١.

ٝػ٘ذٓب ٣ظَ اُذّ إ٠ُ ا٤ُٜجٞصبلآظ ح٤ش ٣ٞعذ ثٚ ٓغزوجلاد اُؼـؾ الاعٔٞص١ أُغئُٞخ ػٖ  -2

خِل٢ ُِـذح اٌُظش٣خ أُحبكظخ ػ٠ِ صجبد اُؼـؾ الاعٔٞص١ ُِذّ ٣وّٞ ا٤ُٜجٞصبلآظ ثز٘ج٤ٚ اُلض اُ

 لإكشاص اُٜشٕٓٞ أُؼبد ُِزجٍٞ.

٣وّٞ اُٜشٕٓٞ أُؼبد ُِزجٍٞ ثذٝسٙ ك٢ اُحلبظ ػ٠ِ رٞاصٕ اُغٞائَ ثئػبدح عحت أُبء ٖٓ  -3

 ا٠ٌُِ ػ٠ِ اُغغْ ٓشح أخشٟ ٓٔب ٣غبػذ ػ٠ِ سكغ ػـؾ اُذّ ٝص٣بدح حغْ ٓبء اُجلاصٓب.
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 :انسىائم َشبط انهزيىَبث أثُبء انتذرٌب انزٌبضً فً تىاسٌ

 الاستجببت انُسٍج انًستهذف           انًثٍز   انهزيىٌ  نغذة ا

انفض انخهفً 

 نهغذة انُخبيٍت    

انهزيىٌ انًضبد 

 نهتبىل    

سٌبدة ضغظ 

انبلاسيب 

 الاسًىسي  

إػبدة ايتصبص  انكهى

 انًبء

سزٌبٌ انبىل ٌشٌذ  انزٍٍَ انكهى

 يغ انتذرٌب         

ٌُبه هزيىٌ  انذو

 الانذستٍزوٌ

َخبع انغذة 

 انكظزٌت           

سزٌبٌ انبىل        انذستٍزوٌ

 ٌشٌذ يغ انتذرٌب

ٌشٌذ يٍ إػبدة  نذوا

ايتصبص 

 انصىدٌىو وانًبء     

 :بُبء بزوتٍٍ انجسى -3 -5

ك٢ ر٤ٌق اُؼؼلاد ُِزذس٣ت ثبُٔوبٝٓخ،  اُ٘ٔٞٝٛشٕٓٞ  اُزغزٞعز٤شٕٝ ٣شزشى ًَ ٖٓ ٛش٢ٗٞٓ

٣ٝزْ إكشاص اُٜش٤ٖٗٞٓ ػ٘ذ اُزذس٣ت ثبُٔوبٝٓخ ٢ٌُ ٣وٞٓب ٓؼب ثبُزأص٤ش ػ٠ِ ص٣بدح حغْ اُؼؼِخ 

ث٤٘ٔب ٣لاحع ٗوض ٛزٙ  د ُذٟ اُزًٞس ثؼذ ٓشحِخ اُجِٞؽ،ٝٛزا ٓب ٣لغش ص٣بدح حغْ اُؼؼلا

بدٖٛ ثذسعخ أًضش ػ٠ِ دٝس اُغٜبص اُٜشٓٞٗبد ُذٟ الإٗبس ٓٔب ٣حذد ٗٔٞ اُؼؼلاد ُذ٣ٜٖ ٝاػزٔ

 اُؼظج٢ ٝاُزؼجئخ اُؼظج٤خ أًضش ٖٓ دٝس اُٜشٓٞٗبد ك٢ ر٤ٔ٘خ حغْ اُؼؼِخ.

ٝعحت ا٤ُٔذا٤ُخ اُزٛج٤خ ٓ٘ٚ  1988اًزشبف حبُخ اُؼذاء اٌُ٘ذ١ ثٖ عٞٗغٖ ك٢ اُذٝسح الاُٝٔج٤خ 

 ز٢ رغجت:  ٓزش ػذٝ ثؼذ إ أصجزذ اُلحٞطبد ر٘بُٝٚ اُٜشٓٞٗبد اُض٘بئ٤خ ٝاُ 133ك٢ عجبم 

 ٗوض ك٢ ٝظبئق ؿذح اُخظ٤خ، ٝرشَٔ ٗوض اٗزبعبد اُح٤ٞاٗبد ا٣ُٞ٘ٔخ. -1

 رـ٤شاد ك٢ اُحبُخ أُضاع٤خ ٝاُغ٤ًِٞخ. -4   كشَ ٝظبئق اٌُجذ.    -3ٗٔٞ اُضذ١.         -2

 إطبثخ عذاس اُجط٤ٖ الأ٣غش ُؼؼِخ اُوِت ٝخطٞسح الإطبثخ ثأٓشاع اُوِت. -5

 رشَٔ ص٣بدح د٤٘ٛبد اُذّ ٝعٌش اُذّ.ٓغٔٞػخ رـ٤شاد ٓخزِلخ  -6

 سزػت الاستشفبء بؼذ انتذرٌب: -5-4

 :استؼبدة يخشوٌ انطبقت 

ٖٓ خلاٍ اعزٔشاس٣خ حغبع٤خ  اُغ٤ٌِٞع٤ٖرغبػذ اُٜشٓٞٗبد ػ٠ِ عشػخ اعزؼبدح ٓخضٕٝ 

اُؼؼلاد ُلأٗغ٤ُٖٞ ُلزشح ؽ٣ِٞخ أص٘بء الاعزشلبء، ًٝزُي ر٘ش٤ؾ ٗبهلاد اُغًِٞٞص ُزوّٞ ث٘وَ 

أُض٣ذ ٖٓ اُغًِٞٞص ُِؼؼلاد، ٝرظَ ٛزٙ اُ٘بهلاد رؼَٔ حز٠ ثؼذ الاٗزٜبء ٖٓ اُزذس٣ت، ًٝزُي 

ك٢ اٌُجذ ٖٓ خلاٍ حبٓغ  ٣ظَ ٗشبؽ اُٜشٓٞٗبد أُغبػذح ٣ؼَٔ ػ٠ِ إػبدح ث٘بء اُغ٤ٌِٞع٤ٖ

اُلاًز٤ي ٝالأحٔبع الا٤٘٤ٓخ، ٝٛزا ٣لغش اُزٞط٤خ ثغشػخ ر٘بٍٝ اٌُشث٤ٛٞذساد ػوت اُزذس٣ت 

اُط٣َٞ ٓجبششح ٗظشا ُض٣بدح ٗشبؽ آزظبص اُغًِٞٞص ٝػ٤ِٔبد إػبدح ث٘بء اُغ٤ٌِٞع٤ٖ ٓٔب 

 ٣غبػذ ػ٠ِ عشػخ الاعزشلبء.

  استشفبء انسىائم:

، عبػخ 48-12ثؼذ اُزذس٣ت ُٔذح أُؼبد ُِزجٍٞ ٝاُٜشٕٓٞ ٤شٕٝ الاُذٝعز ٣غزٔش رأص٤ش ٛشٕٓٞ

٤ُوَِ اٗزبط اُجٍٞ ٣ٝو٢ اُغغْ ٖٓ اُغلبف، ٣ٝظَ رأص٤ش ٛشٕٓٞ الاُذٝعز٤شٕٝ ٣ؼَٔ لإػبدح 
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آزظبص اُظٞد٣ّٞ ٖٓ ا٠ٌُِ إ٠ُ اُغغْ، ٝٛزا ثذٝسٙ ٣ض٣ذ ٖٓ رش٤ًض اُظٞد٣ّٞ ك٢ اُغغْ ػٖ 

ٓغزٞاٙ اُطج٤ؼ٢، ُٝزؼ٣ٞغ ص٣بدح اُظٞد٣ّٞ ٣زْ ر٘بٍٝ أُبء ثذسعخ اًجش، ٝٗز٤غخ ُزُي ٣ٌٖٔ إ 

٣ض٣ذ حغْ اُجلاصٓب ٓٔب ٣وَِ رش٤ًض أُٞاد اُز٢ ك٢ اُذّ ثبُشؿْ ٖٓ ػذّ رـ٤ش حغٜٔب اُحو٤و٢ 

٣ٝلغش رُي اٗخلبع ٗغجخ رش٤ًض  ،Hemo-dilutionٝرغ٠ٔ ٛزٙ اُظبٛشح رشه٤ن اُذّ 

ٖ ك٢ اُذّ، ٝث٘بء ػ٤ِٚ ٣ظٜش حبُخ رغ٠ٔ الأ٤ٔ٤ٗب اٌُبرثخ أٝ ٣طِن ػ٤ِٜب أح٤بٗب الأ٤ٔ٤ٗب ا٤ُٜٔٞعِٞث٤

اُش٣بػ٤خ، ٣ٝغت ػذّ اُزغشع ك٢ رشخ٤ض ٛزٙ اُحبُخ هجَ اُزأًذ ٖٓ حذٝس اُض٣بدح اُٞظ٤ل٤خ 

 ُجلاصٓب اُذّ ثبُ٘غجخ ٌُِشاد اُحٔشاء.

 تزيٍى الأَسجت وبُبء انبزوتٍٍ:

ث٘بء اُجشٝر٤ٖ ٣زْ أص٘بء كزشح الاعزشلبء، ٝ حغْ اُؼؼِخ ٣ٌجش ك٢ ٝهذ اُشاحخ، إػبكخ ا٠ُ ػ٤ِٔبد 

 رش٤ْٓ الأٗغغخ اُز٢ رٔضهذ خلاٍ اُزذس٣ت 

 دٌُبيٍت انذو فً الأوػٍت انذيىٌت:

٣ظبحت اُزذس٣ت ر٘ظ٤ْ ػـؾ اُذّ ٝٓوبٝٓخ الأٝػ٤خ اُذ٣ٞٓخ ُؼـؾ اُذّ، ػٖ ؽش٣ن 

٢ ك٢ اُششا٤٣ٖ، كض٣بدح ٛش٢ٗٞٓ اٌُبر٤ٌٞلا٤ٖٓ أُظبحجخ ُض٣بدح ػظجٞٛش٢ٗٞٓ ٝر٘ظ٤ْ ٓٞػؼ

شذح اُزذس٣جت رؤد١ إ٠ُ ص٣بدح اٗوجبع الأٝػ٤خ اُذ٣ٞٓخ، ًٔب رض٣ذ أ٣ؼب أُوبٝٓخ اُطشك٤خ ٗز٤غخ 

ٝاُٜشٕٓٞ أُؼبد ُِزجٍٞ اُِز٣ٖ ٣وٞٓبٕ ثذٝس٣ٜٔب ك٢ اٗوجبع اُؼؼلاد  1ص٣بدح اٗغ٤ٞر٘غ٤ٖ 

 اُز١ ٣ٌٕٞ ك٤ٚ دٝس ٛشٕٓٞ اُذٝعز٤شٕٝ صب٣ٞٗب. اُ٘بػٔخ اُطشك٤خ، ك٢ اُٞهذ

ٝرض٣ذ أ٤ٔٛخ دٝس اُٜشٓٞٗبد اُضلاصخ أص٘بء اُزذس٣ت ػ٠ِ د٣٘ب٤ٓخ اُذّ ك٢ الأٝػ٤خ اُذ٣ٞٓخ أص٘بء 

اُزذس٣ت أًضش ٓ٘ٚ أص٘بء اُشاحخ، ٗظشا ُؼ٤ِٔبد ٗوض ٓبء اُجلاصٓب أٝ اٗخلبع حغْ اُذّ ٗز٤غخ 

٤ٖ أًضش رأص٤شا ك٢ ص٣بدح رٞع٤غ الأٝػ٤خ اُذ٣ٞٓخ ُزُي، ُْٝ ٣ضٍ دٝس ٛش٢ٗٞٓ اٌُبر٤ٌٞلآ

 ثبُؼؼلاد اُ٘شطخ.

 الوظيفة المناعية: -5 -5

تحت تأثٌر زٌادة ٌؤدي التدرٌب إلى استجابة جهاز المناعة بزٌادة كرات الدم البٌضاء فً الدم 

التً تظهر عند أداء التدرٌبات  الكورتٌزول، كما ان زٌادة هرمون  لامٌنالكاتٌكوهرمونً 

الطوٌلة على التحمل تؤدي إلى سرعة زٌادة عدد كرٌات الدم البٌضاء فً الدم من نخاع العظم 

 بعد التدرٌب لمدة ساعتٌن .

ٌؤدي التدرٌب الزائد إلى تأثٌر سلبً على جهاز المناعة حٌث ٌموم تثبٌط الوظائف الطبٌعٌة لهذا 

من التدرٌبات ان تثبط الوظائف المناعٌة مؤلتا، وإذا ما استمر  الجهاز، فٌمكن لمجموعة شدٌدة

تنفٌذ أحمال شدٌدة بشكل ٌومً دون مراعاة الراحة فٌزٌد ذلن من التأثٌر السلبً على استجابات 

المناعة، وٌظهر ذلن من التأثٌر السلبً على استجابات المناعة، وٌظهر ذلن فً انخفاض 

ام المضادة، كما ان التدرٌب العنٌف خلال المرض ٌؤدي إلى مستوى الخلاٌا اللمفاوٌة والأجس

 ضعف ممدرة الجسم فً مماومة المرض وٌزٌد من المضاعفات.

توجد دلائل لوٌة على ان لهرمونات الضغط التً تفرزها الغدد أثناء ولوع الرٌاضً تحت 

دم البٌضاء فً ضغط بدنً أو ضغط نفسً لها تأثٌرها على التغٌرات العددٌة والنسبٌة لكرات ال
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على زٌادة عدد  تاثٌرهمالهما  الدم، وأصبح من المعروف ان هرمونً الابن فرٌن والكورتٌزول

الكرات البٌضاء فً الدم، ففً حالة التدرٌب لفترة لصٌرة تكون زٌادة كرات الدم البٌضاء 

ادة راجعة راجعة إلى زٌادة الابن فرٌن بٌنما إذا استمرت زٌادة التدرٌب إلى ساعة تكون الزٌ

وٌعمل الهرمونان معا حتى تصل زٌادة كرات الدم البٌضاء إلى ألصى  الكورتٌزولإلى تأثٌر 

مستوى لها بعد ثلاث ساعات من بداٌة التدرٌب وخلال الاستشفاء ترجع الكرات البٌضاء إلى 

عددها فً الدم بسرعة فً النصف ساعة الأولى ثم تكون العودة بطٌئة بعد ذلن حتى عودة 

 .إلى وضعه الطبٌعً الكورتٌزولمستوى 

وتساعد ممارسة الرٌاضة المعتدلة على تحسٌن جهاز المناعة نتٌجة تأثٌرها على تملٌل مستوى 

الضغوط النفسٌة وتحسن الحالة المزاجٌة مما ٌساعد فً تملٌل التأثٌر السلبً لهرمونات الضغط، 

لً وٌمل الشعور بالاكتئاب والملك مما ٌملل من الهرمونات المرتبطة بالحالة النفسٌة، وبالتا

 ٌتحسن جهاز المناعة.

 تأثٍز انهزيىَبث ػهى انصحت انُفسٍت: -6 -5

رِؼت اُٜشٓٞٗبد دٝسا ٛبٓب ك٢ اُزأص٤ش ػ٠ِ اُظحخ اُ٘لغ٤خ ُلإٗغبٕ ًٔب رؤصش اُش٣بػخ رأص٤شا 

ا٣غبث٤ب ػ٠ِ رِي اُٜشٓٞٗبد ٓٔب ٣غبػذ ك٢ رأص٤ش اُش٣بػخ ػ٠ِ اُزخِض ٖٓ الأسم ٝاُوِن ٝاُزٞرش 

ًزئبة ثذسعبرٚ أُخزِلخ ٖٓ اُحبلاد اُشبئؼخ ٝاُز٢ ٣ٌٖٔ إ ٣ٌٕٞ ُِٔٔبسعخ ٝؿ٤شٛب، ٣ٝؼزجش الا

اُش٣بػ٤خ رأص٤شا ا٣غبث٤ب ػ٠ِ الإٗغبٕ، ٝثبُشؿْ ٖٓ طؼٞثخ رشخ٤ض الاًزئبة ثشٌَ ػبّ، إلا إ 

اُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ أُظبحجخ ُٚ رجذٝ ٝاػحخ ػ٠ِ أُغزٟٞ اُخ١ِٞ ك٢ رِي اُزـ٤شاد 

ب رأص٤شٛب ػ٠ِ اُخلا٣ب اُؼظج٤خ ٝرشعغ عزٝسٛب إ٠ُ اُؼٞآَ اُٞ ساص٤خ ٝح٤٘ٔب اُج٤ٔ٤ًٞ٤بئ٤خ اُز٢ ُٜ

٣٘خلغ ٗشبؽ دٝس اُ٘بهلاد اُؼظج٤خ اُز٢ روَ ك٢ أُخ، ٝٗز٤غخ ُزُي رخزَ ٝظبئق ًض٤ش ٖٓ 

ٓ٘بؽن أُخ أُغئُٞخ ػٖ اُش٤ٜخ ٝاُّ٘ٞ ٝاُشؿجخ اُغ٘غ٤خ ٝاُزاًشح، ًٔب إ الاػطشاثبد 

ُظٔبء ك٢ اُغغْ رزغجت ك٢ ٓض٣ذ ٖٓ ٝػغ اُغغْ ك٢ حبلاد ٖٓ اُٜش٤ٗٞٓخ ُجؼغ اُـذد ا

 الاعزضبسح أُزٌشسح ٓٔب ٣ؤد١ أ٣ؼب إ٠ُ الاًزئبة، 

 دور انهزيىَبث وانجهبس انؼصبً فً ضبظ انسبػت انبٍىنىجٍت: -7 -5

لاحع الإٗغبٕ ٓ٘ز اُوذّ إ اٌُبئٖ اُح٢ ٣خؼغ ُزٞه٤زبد ص٤٘ٓخ ٓؼ٤٘خ رشرجؾ ثٜب أْٛ ٝظبئلٚ 

اُج٤ُٞٞع٤خ ثٔؼ٠٘ إ ع٤ٔغ اُٞظبئق اُح٣ٞ٤خ لأ١ ًبئٖ ح٢ لا رؼَٔ دائٔب ػ٠ِ ٝر٤شح ٝاحذح ٝإٗٔب 

رخؼغ ُٔٞعبد ٖٓ اُززثزة ث٤ٖ الاسرلبع ٝالاٗخلبع ٝٛٞ ٓب أدٟ إ٠ُ ظٜٞس ٓظطِح الإ٣وبػبد 

اُح٣ٞ٤خ ٣ٝؼ٢٘ اسرجبؽ ٓغزٟٞ ٝظبئق اُغغْ ثحِوبد ص٤٘ٓخ ك٢ شٌَ دٝساد رطٍٞ ٝروظش، 

ٝرخؼغ ٛزٙ الإ٣وبػبد ُزحٌْ اُغٜبص اُٜش٢ٗٞٓ ٝاُؼظج٢، ح٤ش ٣ٞعذ ٓشًض اُغبػخ اُج٤ُٞٞع٢ 

ك٢ ا٤ُٜجٞصبلآٞط ثبُٔخ ٝاُز١ ٣ؤصش ثذٝسٙ ػ٠ِ ػَٔ اُٜشٓٞٗبد ٖٓ خلاٍ اُـذح اُ٘خب٤ٓخ ٝاُـذح 

، ٝٛزا أُٞػٞع أطجح حب٤ُب ٖٓ أُٞػٞػبد اُٜبٓخ اُز٢ ٣ذسعٜب ػِْ اُظ٘ٞثش٣خ

ح٤ش رِؼت ٛزٙ الإ٣وبػبد اُح٣ٞ٤خ دٝسا ٛبٓب ك٢ اُزأص٤ش  ،Chronobiologyاٌُشٝٗٞث٤ُٞٞع٢ 

ػ٠ِ طحخ الإٗغبٕ ًٝلبءرٚ اُجذ ٤ٗخ ٝاُٞظ٤ل٤خ، ٝك٢ أُغبٍ اُش٣بػ٢ ٣ِؼت الإ٣وبع اُح١ٞ٤ دٝسا 

ػ٢ ا٤ٓٞ٤ُخ ٝالأعجٞػ٤خ ٝاُزجبدٍ ث٤ٖ كزشاد اُّ٘ٞ ٝا٤ُوظخ ٝاُزذس٣ت ٛبٓب ك٢ ر٘ظ٤ْ ح٤بح اُش٣ب
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ٝالاعزشلبء ٝٓٞاػ٤ذ اُزذس٣ت ٝاُزـ٤شاد أُشرجطخ ثزـ٤ش اُزٞه٤ذ اُض٢٘ٓ أُح٢ِ ح٤٘ٔب رٌٕٞ 

أُ٘بكغخ ك٢ ثِذ ٣خزِق رٞه٤زٜب اُض٢٘ٓ ػٖ اُزٞه٤ذ أُح٢ِ ُجِذ اُش٣بػ٢ ٝؿ٤شٛب ٖٓ اُؼ٤ِٔبد 

 ٣بػ٢ ٝػلاهزٚ ثبُضٖٓ ٝاُزٞه٤زبد أُخزِلخ.أُشرجطخ ثبلأداء اُش

٣خؼغ ٗشبؽ اُٜشٓٞٗبد أ٣ؼب ُلإ٣وبع اُح١ٞ٤ ثأٗٞاػٚ أُخزِلخ عٞاء ا٢ٓٞ٤ُ أٝ الأهَ ٖٓ 

ا٢ٓٞ٤ُ، ٝٛزا ثذٝسٙ ٣٘ؼٌظ ػ٠ِ ٗشبؽ الإٗغبٕ ا٢ٓٞ٤ُ ٖٝٓ ٛزٙ اُٜشٓٞٗبد ػ٠ِ عج٤َ أُضبٍ 

ٞ ٣ٝزؼح اُزأص٤ش أُجبشش ُِغبػخ اُجشٝلاًز٤ٖ ٝاُض٤شٝرشٝث٤ٖ ٝاُزغزٞعز٤شٕٝ ٝٛشٕٓٞ اُ٘ٔ

 ٝٛشٕٓٞ اُ٘ٔٞ. ACTHاُج٤ُٞٞع٤خ ػ٠ِ ٛشٕٓٞ 

 :آنٍبث ػًم انسبػت انبٍىنىجٍت 

٢ٛٝ  Suprachiasmatic nucleus (SCN)روغ اُغبػخ اُج٤ُٞٞع٤خ ك٢ اُ٘ٞاح كٞم اُزظبُت 

، ٝثبُشؿْ ٖٓ دٝسٛب اُٜبّ ك٢ اُزحٌْ ك٢  ٓغٔٞػخ ٖٓ اُخلا٣ب ا٤ُٔٔضح رٞعذ داخَ ا٤ُٜجٞصبلآظ

إ٣وبػبد اُغغْ اُح٣ٞ٤خ ، إلا إٜٗب ٓغشد عضء ٖٓ آ٤ُبد رغغ٤َ اُضٖٓ ،ح٤ش رشبسى ك٢ ٛزٙ 

اُؼ٤ِٔخ أعضاء ًض٤شح ٖٓ اُغٜبص اُؼظج٢ ٝاُـذد اُظٔبء ، ٓضَ اُغٜبص اُؼظج٢ اُزار٢ ٝعزع أُخ 

اُ٘خب٤ٓخ ٖٓ خلاٍ أُغبس اُشج٢ٌ  ٝا٤ُٜجٞصبلآظ ، ًٔب رشبسى اُـذح اُظ٘ٞثش٣خ ٝاُـذح

 ا٤ُٜجٞصبلآغ٢ .

 كٍف تؼًم انسبػت انبٍىنىجٍت نضبظ إٌقبػبث انجسى ؟

رٞعذ ك٢ شج٤ٌخ اُؼ٤ٖ ٓغزوجلاد حغ٤خ خل٤لخ رغزوجَ اُؼٞء ٢ٛٝ ٗوطخ ثذا٣خ أُغبس اُشج٢ٌ • 

 .SCNا٤ُٜجٞصبلآغ٢، ح٤ش ر٘وَ أُؼِٞٓبد ػٖ اُؼٞء ٖٓ خلاٍ ٛزا أُغبس إ٠ُ 

ثبعزوجبٍ أُؼِٞٓخ اُٞاسدح ٖٓ اُشج٤ٌخ ؽٞاٍ ا٤ُّٞ صْ روّٞ ثزلغ٤شٛب ٝإسعبُٜب إ٠ُ  SCNّ روٞ •

 اُـذح اُظ٘ٞثش٣خ.

 SCNروغ اُـذح اُظ٘ٞثش٣خ خِق ا٤ُٜجٞصبلآظ رغزوجَ أُؼِٞٓبد ثطش٣وخ ؿ٤ش ٓجبششح ٖٓ • 

 ٝروّٞ اُـذح اُظ٘ٞثش٣خ ثئكشاص ٛشٕٓٞ ا٤ُٔلار٤ٖٗٞ اعزغبثخ ُِشعبُخ اُٞاسدح.

٣ٝزأصش إكشاص ا٤ُٔلار٤ٖٗٞ ثزٞه٤ذ ا٤ُّٞ ح٤ش ٣ضجؾ ٗشبؽٚ ػٞء اُٜ٘بس ٣ٝض٣ذ ٗشبؽٚ إرا اخزل٠، • 

 ٝعزخذّ اُجبحضٕٞ ا٥ٕ ٓغز٣ٞبد ا٤ُٔلار٤ٖٗٞ ًٔؤشش ده٤ن ُلإ٣وبع حٞا٢ُ ا٢ٓٞ٤ُ ُلإٗغبٕ.

 .٣SCNضٍٝ الإ٣وبع حٞا٢ُ ا٢ٓٞ٤ُ إرا ٓب حذس خَِ ك٢ • 

ثؼذ اعزوجبُٚ ثز٘ج٤ٚ  SCNٓغزوجلاد ُٜشٕٓٞ ا٤ُٔلار٤ٖٗٞ ح٤ش روّٞ  ٣ٝSCNٞعذ ُذٟ  •

 الاعزغبثخ اُؼظج٤خ اُٜش٤ٗٞٓخ ثب٤ُٜجٞصبلآظ، ٝثزا ٣زْ اُزحٌْ ك٢ الإ٣وبع حٞا٢ُ ا٢ٓٞ٤ُ.

 ٣وّٞ ا٤ُٜجٞصبلآظ ثز٘ج٤ٚ اُلض الأٓب٢ٓ ُِـذح اُ٘خب٤ٓخ.• 

 ACTHروّٞ اُـذح اُ٘خب٤ٓخ ثئكشاص ٛشٕٓٞ • 

ثز٘ج٤ٚ اُـذح كٞم ا٤ٌُِخ ُزلشص ٛش٢ٗٞٓ اٌُٞسر٤ضٍٝ ٝالادٝعز٤شٕٝ، ٓٔب  ٣ACTHوّٞ ٛشٕٓٞ  •

٣ؤد١ إ٠ُ اُزأص٤ش ػ٠ِ ٝظبئق ًض٤ش ٖٓ أعٜضح اُغغْ ٝرشَٔ اُـذد اُظٔبء ٝاُغٜبص اُذٝس١ 

 ٝاُغٜبص اُج٢ُٞ ٝاُغٜبص أُ٘بػ٢.

 


