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:  ملخص

لا جٝخفش ِلى معاهمتها في اهٝاؿ الىصن 

الُت  الضاثذ الزي ٌّذ مْ ٜلت الاوؽىت الشٍ

التروٍدُت مً ؤهم الّىامل المادًت الى 

ابت بذاء الع٢شي  ، بل ؤنها حّمل ؤًما اـلا

ِلى جدعحن مٝاومت الأظىلحن في الخلاًا 

 ظاِت ، ؤي ؤنها جم٢ً 48الّملُت لمذة 

هزه الخلاًا مً امخفاؿ الاوعىلحن ِلى 

ت و هدى ؤ٘مل  ٠ما انها جدذ مً جىاو٥ الادوٍ

حعاِذ ِلى خَٙ بالؽّىس بالخىجش و 

المٕىواث الىٙعُت و جدعحن معخىي 

لُه ًجب اظدؽاسة  التر٠حز لذي المفاب وِ

الُت  الىبِب ِىذ مماسظت الاوؽىت الشٍ

 التروٍدُت  

 

 

 

Abstract: 

Not only does it contribute to 

losing excess weight, which with a 

lack of recreational sports 

activities is one of the most 

important factors leading to 

diabetes, but it also improves 

insulin resistance in muscle cells 

for 48 hours, that is, it enables 

these cells to better absorb insulin. 

It also limits the intake of 

medicines and helps to reduce the 

feeling of tension and 

psychological pressures and 

improve the level of concentration 

of the injured. Therefore, a doctor 

should be consulted when 

practicing recreational sports 

activities. 

 

key words: Recreational sports 

activities -Diabetes patients 
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الاوؽىت :..ال٣لماث المٙخاخُت 

الُت التروٍدُت  مشرض  داء الع٢شي -الشٍ
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ي: واشكالمت البحثمقدمت
 من الأنشطة البدنٌة الأكثر انتشارا فً كل الأوساط ،ومما ٌساعد على  التروٌحًٌعد النشاط الرٌاضً

 ٌعد عاملا من عوامل الراحة الاٌجابٌة التً تشكل مجالا هاما فً  التروٌحً ذلك أن النشاط الرٌاضً

استثمار وقت الفراغ بالإضافة إلى ذلك ٌعتبر من الأعمال التً تؤدي للارتقاء بمستوى الصحة البدنٌة 

للفرد إذ ٌكسبه القوام الجٌد ،وٌمنح له الفرح و السرور ،وٌخلصه من التعب والكره ،وٌجعله فردا قادرا 

من أهم الانشطة التً ٌجب ممارستها سواء   التروٌحًعلى العمل و الإنتاج ، والنشاط البدنً الرٌاضً

يللاصحاء أو المرضً 

ٌّخبر مشؿ الع٢شي مً الامشاك التي ًخّشلبها الأ٘شاد في هزا الّفش ،خُث بلٖ ِذد 

 ملُىن شخق ،وهى ما ٌّضوه الاوباء الى ِذم مماسظت 1،7المفابحن بهزا المشك في الجضاثش 

الُت بجاهب اهدؽاس البذاهت وحٕحر همي المِّؽت  ( 2010ٜبا٥ مشاد، )الاوؽىت الشٍ

ِباسة جدش١ى مً ؤحل الخفت و التي  (who) ؤولٝذ مىٍمت الصخت الّالمُت 2003وفي ِام 

الُت للفٕاس  ُت الىاط خى٥ اهمُت مماسظت الاوؽىت الشٍ ١اهذ ؼّاسا التي هذ٘ذ الى جىِ

ت والىٙعُت ، (2014ٜبا٥ مشاد،)وال٢باس والشحا٥ واليعاء و ازشه الاحابي ِلى الصخت الّمىٍ

الُت التروٍدُت ِلي صخت : -ومً هىاء هىشح الاؼ٣الُت(16ؿ ؤهمُت مماسظت الاوؽىت الشٍ

 ؟مشرض  داء الع٢شي 

التمشرض  داء الع٢شي الاوؽىت٠ُٚ ًماسط  -  ؟ التروٍدُت الشٍ

ارضي التروٍحيما هى اليؽاه -     المىاظب لمشرض  الع٢شي؟الشٍ

: ؤهذاٗ البدث

ت ؤهمُت مماسظت  - التالاوؽىتمّش٘   التروٍدُت لذي مشرض  الع٢شي  الشٍ

ت ؤهىاُ  - التالاوؽىتمماسظت مّش٘  التروٍدُتالتي ًجب مماسظتها  لذي مشرض   الشٍ

 الع٢شي 
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وعان و ٌّخمذ ُ٘ه ِلى ؤي حضء مً ؤحضاء .هى اليؽاه الزي ًماسظت ا : الترويح الرياض ي-1

هخٝا٥ و ج٣ىن وبُّخه خش٠ُت ؤي ؤن ھزا اليؽاه مىحه للجعم .الجعم ظىاءا بالخش٠ت ؤو ا

ت و ًإخز هٙغ الىبُّت ٠ما هى في التروٍذ الىٙسضي، و هى وؽاه ًخخاسه  و ؤحهضة الخُىٍ

الاوعان بخخُاسا راجُا بمدن بسادجه دون ؤن ًخإزش بإي لٕىه خاسحُت ٜذ جازش ِلُه 

ذ الٙشآ ىت ؤن ًماسط في وٜ ا بهذٗ جىمُت ؤ ّاده الصخفُت ؼشٍ ؤخمذ ٣ِاؼت ، ). خخُاسٍ

1976.  )

هى رال٤ الىىُ مً التروٍذ الزي ًخممً الّذًذ مً المىاؼي البذهُت و :الترويح الرياض ي

الُت ،ٌّخبر ؤ٠ثر ؤهىاُ التروٍذ جإزحر ِلى الجىاهب البذهُت و الِٙعُىلىحُت للٙشد  الشٍ

الاث  ( 2013البىشاوي ، ظلامت،  )المماسط لأوحه مىاؼي التي حؽمل ِلى الألّاب و الشٍ

 : الرياض ي الترويح خصائص-2

ارضي التروٍذ ا  ًخمحز التي الخفاثق ؤهم مً : ًلي ما الشٍ

ت بجاخت : الحركي للنناط الفرص تهمئت 2-1- حر خلا٥ مً للجمُْ المؽاس٠ت ٘شـ  الميؽأث جى٘

 . المىاظبت البرامج وبِذاد للاصمت اوالخجهحزاث

ت الاججاهاث و والُٝم المهاساث جىمُت في ٌعهم وبىاء هادٗ وؽاه : الها فمت - ش التربىٍ  وجىىٍ

 .الصخفُت

ذ اليؽاه مماسظت : الإيجابمت 2-2-  . المؽاهذة ِلى الاٜخفاس وِ

ت المشاخل ًِ الىٍش  ٕن المؽاس٠ت في الخٞ ٘شد ل٣ل : الملاواة 2-3-  ؤو الجيغ ؤو الّمشٍ

 .... المهاسي  المعخىي 

الاث مً معخىي  ؤو هىُ ؤي اخخُاس : الاخخماا حريت2-4 -  . المخخلٙت الشٍ

بت ) راحي بذاْ٘ جخم اليؽاه في المؽاس٠ت : الدافعمت -2-5  . ( الٙشد وبسادة بشٔ

ش : الخنىع -2-6 حر الخىا٘عُت الأوؽىت جخى٘ اث في الخىا٘عُت ؤ  مْ جخٙٞ ل٣ي مخخلٙت معخىٍ

 وسٔباث خاحاث

 . الأ٘شاد ومُى٥ 
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اًت ِلى المماسظحن ٌعاِذ : الخأأمل و الىقايت 2-7- ت الأمشاك مً الىٜ  بىٝق المشجبىت الّفشٍ

ت والذوسة الٝلب ٠إمشاك) الخش٠ت  والاحخماُِت الىٙعُت الأمشاك وبّن ، والبذاهت ، الذمىٍ

عاِذ ( الخ ... ا٥  ؽ٣ل وَ ّّ  . والمّاٜحن والمفابحن المشرض  جإهُل في ٘

ش وجىمُت العّادة جدُٝٞ بلى جادي الإًجابُت المؽاس٠ت : الخفااؤي -2-8  الٙشد صخت وجىىٍ

 . المماسط لذي الخٙائ٥  سوح ًبّث مما ، بهخاحُخه وصٍادة

ارضي التروٍذ وؽاواث حّخبر : المىأىبين عن السنف -2-9  جشج٢ض التي الأظاظُت الٝاِذة الشٍ

الاث الألّاب مخخلٚ في المخمحزة الٝذساث وؤصخاب المىهىبحن ًِ ال٢ؽٚ ِملُت ِليها  . والشٍ

ارضي التروٍذ ٌّخبر : الفراغ وقذ اردثماا 2-10- اث لاظدشماس مشلى وظُلت الشٍ  الٙشآ ؤوٜ

 حمُْ لذي المتزاًذة

 (3 ؿ ، 2007 مدمذ، ؤخمذ الٙالل)

ٚ هزا الاظم  ؽ٣ل ؤ٠بر " دًاباث مُلُخىص " الُىهاهِخحن مفهىم  اا اللسريي- 2 ىـ وٍ

شاك الىاضخت للع٢شي الٕحر الممبىه التي جخمشل ب٢مُاث ٠بحرة مً البى٥ الزي  اِلأ

ٙىا  حن الٝذامى ٜذ وـ ا الٕلى١ىص و١ان الٙشط والهىىد والمفشٍ ًدخىي ِلى الع٢ش وخفىـ

سودي ). ؤِشاك المشك ل٢ً الٙهم العلُم للخالت جىىس ٘ٝي خلا٥ الماثت ظىت الأخحرة

(.:  02: 2013بُلىط جشحمت هىادي مضبىدي، 

ُٙي مضمً ًادي بلى خلل : حعررف  اا اللسريي-ي3 ه الّبُذلاث ِلى ؤهه الىشاب وٌ ٌّش٘

ِمىي وؤن ظببه ساحْ بلى ِذواهُت لذ المدُي الخاسجي وما ًشحره مً لٕىه وبخباه 

(. 16 :2000آدم الّبذلاث، ). جازش  ؽذة في هٙعُت الٙشد وججّله ِشلت للـابت بالع٢شي 

ؤما خعب الخمذاوي ٘هى اسجٙاُ في وعبت الع٢ش بالذم، وهي خالت مضمىت جيخج ًِ هٝق 

اط لُٝىم  حضجي ؤو ٠لي في هشمىن الأوعىلحن والزي هى ِباسة ًِ هشمىن جٙشصه ٔذة البى٢شٍ

بمعاِذة الع٢ش في الذم للذخى٥ بلى خلاًا الجعم خُث ًخدى٥ بلى واٜت حعاِذ الجعم 

ذ في الذم، ولا ٌعخىُْ  ِلى الخش٠ت، ّ٘ىذما ًٝل الأوعىلحن في الجعم ٘ان الع٢ش ًضٍ

ذ الخمذاوي، ).الجعم الاظخٙادة مىه، ولزل٤ هشاه ًٍهش في البى٥  (. 11: 2009 سِ

ؤما في مىٍىس المذوي خالذ ٘ةهه اسجٙاُ ٔحر وبُعي في معخىي الجلى١ىص بالذم، وب٘شاص ٠مُت 

٢مً الخلل الشثِسضي في ٜلت ب٘شاص ؤو هٝق الأوعىلحن، مما ًادي  الجلى١ىص الضاثذ في البى٥، وٍ

ٝت وبُُّت (الجلى١ىص )بلى ِذم جمشُل ال٢شبىهُذساث   (.15: 2008خالذ المذوي، ). بىشٍ
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ٙه مً وشٗ مىٍمت الصخت الّالمُت للذاء الع٢شي ِلى اهه اسجٙاُ وعبت الع٢ش  ٠ما جم حّشٍ

ٔا٥ في الفباح ٜبل الأ١ل وبّذ بحشاء الخدلُل مشجحن للخإ٠ذ مً صخت 1،6 في الذم ؤ٠ثر مً

 (Agenes Hentier et all, 2001: 07) .الدصخُق

 :يالخصنمفاث المخخلفت لداا اللسري -ي4

ذًما ١ان ٌعم  هزا الىىُ  : Typeي1النىع  وؤ - 4-1 م واخذ وٜ عم  بمشك الع٢ش سٜ وَ

ٝفذ به مشك الع٢ش الزًً ٌّخمذون ِلى  (IDDM)بالع٢ش المّخمذ ِلى الأوعىلحن  وٍ

لأهه ِادة ما جٍهش  (IDDM)الأوعىلحن في ِلاحهم و١ان هزا الىىُ ٌعم  ٠زل٤  ع٢ش الفٕاس 

الأو٥ في الٕالب ًفِب   ظىت ول٢ً هزه الدعمُت ؤلُٕذ لأن الىى15ُؤِشاله في ظً 

 ظىت ل٢ىه ٜذ ًبذؤ 13-11 ظىت ورسوة بذء الىمي الأو٥ بحن 30الأوٙا٥ والبالٕحن الأٜل مً 

ت بما ٘يها الؽُخىخت وهزا ما ر٠شجه سولا  (.38-37: 2007مدمذ الخمُذ، ). في ؤي ٘ئت ِمشٍ

ذ الىىُ الأو٥ ِلى ؤهه لا ًىحذ ؤوعىلحن ًٙشص مً خلا٥  ٝي في دساظتها بر ِش٘ ؼشٍ

اط والتي جفىْ وجٙشص  اط، وظببه ِادة جذمحر خلاًا بِخا المىحىدة في البى٢شٍ البى٢شٍ

بذؤ هزا  الأوعىلحن، وظ٢شي الىىُ الأو٥ مٍّم مشلاه مً الأوٙا٥ والؽباب ـٕاس العً وٍ

ٍهش  ؽ٣ل واست بإِشاك ؼذًذة ١الٕشُان والٝيء والجٙاٗ 13-11الىىُ ِادة بحن   ظىت، وٍ

ادة الخمىلت في الذم ٝي، ). الخاد ومنهم مً ًفاب في البذاًت بضٍ  (.12: 2014سولا ؼشٍ

وبمىٍىس ِفام المىسض  ٌعم  الىىُ الأو٥ بالع٢شي المّخمذ ِلى الأوعىلحن وفي الٕالب 

(. 13: 2006ِفام المىسضي، ). ًفاب به الُاّ٘ىن 

ذًما ١ان ٌعم  بالع٢ش  : Type IIالنىع الثاني - 4-2 م ازىان وٜ عم  بمشك الع٢شي سٜ وَ

ٝفذ به مشك الع٢ش الزي لا ٌّخمذون ِلى  (NIDDM)الزي لا ٌّخمذ ِلى الأوعىلحن  وٍ

الأوعىلحن في ِلاحهم و١ان هزا الىىُ ٌعم  ٠زل٤  ع٢ش ال٢باس لأهه ِادة ما ًبذؤ  ّذ ظً 

اط ٠مُت مً الأوعىلحن ول٢نها ج٣ىن ٔحر ١اُ٘ت ؤو هىاٟ  الأسبّحن، وفي هزا الىىُ ًٙشص البى٢شٍ

ُٙت الأوعىلحن  عبب هٝق معخٝبلاث  مٝاومت مً الأوسجت والخلاًا الجعم حّىٛ وٌ

ى٥  الأوعىلحن ؤو لىحىد ؤحعام ممادة لهزه المعخٝبلاث جمىْ الأوعىلحن وجىا٘عه ِلى الىـ

 (47-46: 2007مدمذ الخمُذ، ). بليها مما ًادي بلى اسجٙاُ معخىي الع٢ش في الذم
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اط  يخج البى٢شٍ ًفِب الىىُ الشاوي مً الع٢شي ِادة الأشخاؿ الزًً ججاوصوا الأسبّحن، وٍ

ذ ٣ًىن المفابىن بهزا الىىُ مً ؤصخاب الىصن الضاثذ ؤو ًخٕزون ِلى   ّن الأوعىلحن وٜ

شاك ِادة ٜلُلت الؽذة مً الىىُ  يؽا المشك ببيء وج٣ىن اِلأ ؤهىاُ خاوئت مً الىّام، وٍ

الأو٥ ٘المفابىن بهزا الىىُ الشاوي لا ًدخاحىن ِادة بلى خًٝ الأوعىلحن بل ًدخاحىن 

الت ؤ٠ثر دخاحىن ؤًما للٕزاء الفحي والشٍ اط ٌّمل بٝىة ؤ٠بر وٍ . ؤٜشاـا لجّل البى٢شٍ

لحن، ) ( 09: ١2006لحر لُىٍ

:ي أه الفروو  رارمت بين النىع  وؤ والثاني لداا اللسريي-ي 

م  . ًبحن الٙشوٛ الأظاظُت بحن الىىُ الأو٥ والشاوي لذاء الع٢شي : 01حذو٥ سٜ

الىىُ المّخمذ ِلى الأوعىلحن ؤمىس الاخخلاٗ 

1 type 

الىىُ المّخمذ ِلى الأوعىلحن 

2 type 

ابت ُ٘ه  العً المدخمل اـلا

بذء 

 ظىت 30ؤ٠ثر مً  ظىت 30اٜل مً 

ظمان  % 90الٕالبت هدُلىن الىصن 

لا وّم ج٣ىن الخماك ال٢ُخىوي 

هاٜق ؤو صاثذ مْ مٝاومت مّذوم معخىي الأوعىلحن في الذم 

لذه 

خ المشك في الّاثلت  واضح وب٢ثرة  ٜلُل جاسٍ

ِالي اليعبت مىخٙن اليعبت خذوزه بحن الخىؤم 

ما٠ذة ٘يها حذ٥ الّلاٜت الىسازُت 

ابتها ؼ٣ل خلاًا حضس لىجش هاوغ  ٘ٝذان خلاًا بِخا لـإ

بٙحروظاث ؤومماد الأحعام 

ادة خلاًا بِخا مْ هٝفان  صٍ

حجمها 

 

حلىت الٝلب والفذمت الٙؽل ال٣لىي  عبب جلٚ ؤؼهش ؤظباب المىث 
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ت   ُت الذمىٍ الذمأُت  عبب جلٚ الأوِ

الؽشاًحن الفٕحرة 

 (.46: 1993ُِٝل ُِذسوط، )

دذر هدُجت لىحىد ِلت مشلُت جازش :النىع الثالث- 4-3 عم  بمشك الع٢شي الشاهىي وٍ  وَ

اط وؤهم هزه الّلل اط، : ِلى الخلاًا المٙشصة للأوعىلحن في البى٢شٍ الالتهاب المضمً للبى٢شٍ

اط في خالت ٌهىس ؤوسام ظشواهُت مشلا ت، اظدئفا٥ البى٢شٍ مدمذ ). ؤوسام الٕذة ٘ىٛ ال٣لىٍ

 (.60: 2007الخمُذ، 

عم  بمشك الع٢ش والخمل : النىع الرابع- 4-4  وَ

ٍهش ؤزىاء الخمل ٘ٝي لليعاء اللىاحي لم : ظ٢ش الخمل-  هى مً الأهىاُ الأٜل اهدؽاسا وٍ

البا ما ٌّىد ظ٢ش الٕلى١ىص في الذم بلى مّذلاجه الىبُُّت  ًفبن بمشك الع٢ش في العابٞ ؤ

(.  61: 2007مدمذ الخمُذ،  ). ّذ الىلادة لُّاود الٍهىس في الخمل الخالي

ًٝفذ به خذور الخمل لمشٍمت مفابت بالع٢شي ؤو ِىذما  : مرض اللسر مع الحمل- 4-5

ابت بالع٢ش ؤزىاء الخمل ولا ًيخهي باهتهاثه ولا ًىحذ خلاٗ بحن ظ٢ش الخمل  ج٢دؽٚ اـلإ

مدمذ الخمُذ، ). وهزا الىىُ مً الع٢ش في مذي خىىسجه ِلى الأم والجىحن وفي وشٛ الّلاج

2007 :66  .)

 (المّخمذ ِلى الأوعىلحن)جدذر ؤِشاك الىىُ الأو٥ مً الع٢شي : حتشمص  اا اللسريي-ي5

الّىؾ وحٙاٗ الٙم، ٠ثرة الخبى٥، الٝيء وهٝق في الىصن : ٘جإة خُث ٌؽ٣ى المشٍن مً

الٕحر مبرس بالخمُت، ٠ما ٌؽ٣ى ؤًما مً الإحهاد والخّب وحؽىػ البفش وفي  ّن الخالاث 

ؤما ؤِشاك . ًدذر ٘ٝذ الىعي المٙاجئ  عبب جشا٠م ٠مُاث ٠بحرة مً الأخماك في الذم

 (الىىُ الشاوي والٕحر مّخمذ ِلى الأوعىلحن ٘هي ؤِشاك الىىُ الأو٥ هٙعها بلا ؤنها جبذؤ ٘جإة

ت،  ذم الخئام الجشوح و٠ثرة الالتهاباث الٙىشٍ ماٗ بليها ٌهىس الذمامل الجلذًت، وِ وٍ

والإخعاط بالخذس والخىمُل في الُذًً والٝذمحن و٠ثرة خذور المّٚ الجيسضي ِىذ 

٢دؽٚ  ذ ٣ًىن مشك الع٢شي دون ؤِشاك، وٍ الشحا٥، والالتهاباث المهبلُت ِىذ اليعاء، وٜ

ِلي ؤبى ـالح ). ـذ٘ت في ظُاٛ ٘دق سوجُني، ؤو ِىذ مشاحّت الىبِب لعبب آخش

ِادة لا جىحذ ؤِشاك لخالت ما ٜبل الع٢ش وجىصضي الجمُّت  (.196: وآخشون، ب ط
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٢ُت   للع٢شي  ّمل جدلُل المعخىي الع٢ش في الذم، وخاـت الزًً ٌّاهىن مً 2011الأمشٍ

ان مً الخدالُل التي حعخخذم في حصخُق  خ ِاثلي للع٢ش وهىاٟ هىِ العمىت ؤو لذيهم جاسٍ

 : خالت ما ٜبل الع٢شي وهما

وهى ِباسة ًِ ؤخز ُِىت مً الذم  ّذ الامخىاُ ًِ : جحلمل اللسر في حالت الصمام-ي5-1

 - 100 ظاِاث لخدذًذ معخىي الع٢ش في الذم، بدُث برا ١ان ما بحن 8الأ١ل والؽشب لمذة 

.  دظل، برا المشٍن مفاب بدالت ما ٜبل الع٢شي /  ملٖ 125

 مل مً ؼشاب 240ًىلب مً المشٍن الفاثم ؼشب : جحلمل جحمل الللىوىوي- 5-2

لمذة جتراوح مً ظاِخحن لشلار  (الجلى١ىص وجاخز ٜشاءاث للع٢ش ٜبل الؽشب وبّذه ١ل ظاِت

(. 27: 2015مىحر لىٙي، ).. ظاِاث

ابت بالع٢شي ما :  عراض  اا اللسريي6 شاك التي ًم٢ً ؤن حصخق اـلإ ومً بحن ؤهم اِلأ

 : ًلي

ادة ِذد مشاث الخبى٥، الٝلٞ والالىشاب الىٙسضي، اصدًاد الؽهُت  الّىؾ الؽذًذ، صٍ

ت التهُج والخىجش، ُٔبىبت الع٢ش، ؤلم وجىمُل في الأوشاٗ، هٝق ؤو  لخىاو٥ الىّام، ظشِ

ادة في الىصن ًِ الخذ المىاظب، الخّب الؽذًذ، لّٚ في البفش، ٜشوح حلذًت خاـت  صٍ

 ( 13-12: 2006ِفام ظلُمان، ). بالٝذم، بيء في الخئام الجشوح، خشاسة الٝذمحن

اة ؤ٠بر في مشك الع٢شي  ٕن : مظاعفاث  اا اللسريي- 7 حؽحر الذساظاث ؤن خىش الى٘

ذ بُيذ جل٤ الذساظاث ؤن العبب الشثِسضي  الىٍش ًِ الجيغ والّمش والخالت الاحخماُِت وٜ

اة هى مشك الٝلب ِىذ مشٍن الع٢شي، ولاؼ٤ ؤن جل٤ الذساظاث حعبب ٜلٝا بالٕا  للى٘

ابت بالع٢شي، ومً المماِٙاث الأخشي لمشك الع٢ش  هٍشا للاصدًاد الممىشد في مّذلاث اـلإ

فاب والتي جادي بلى خىادر مماِٙاث  ت الفٕحرة وال٢بحرة واِلأ ُت الذمىٍ اِخلا٥ الأوِ

ماء، مشل الّحن، ال٢لى، الٝلب . الخ... لل٢شحر مً اِلأ

ذ ؤزبدذ الذساظاث ؤن الخد٢م في ظ٢ش الذم في مشرض  الع٢ش لها ؤهمُت ٠بحرة للخٝلُل مً  وٜ

خه لمشله له ؤهمُت  مماِٙاث المفاخبت لمشك الع٢ش وبالخالي ٘ةن حّلُم المشٍن ومّش٘

يبغي للمّالجحن لمشك الع٢شي ؤًما  بالٕت في جٝلُل مً خىىسة مماِٙاث المشك وٍ

لشوسة بسؼاد المشرض  للمؽا١ل الصخُت الأخشي التي ٜذ حعجل وحسضيء للأمشاك المفاخبت 
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ت، العمىت، واسجٙاُ لٕي  الت، الأدوٍ ُت الٕزاء ، الشٍ للع٢شي، وهزه حؽمل الخد٢م في هىِ

(. 64: 2008مدمذ الخمُذ،  ). الذم

 :فىائد الاننشت الرياطمت الترويحمت لدي مرض    اا اللسريي-8

اثُت بيعبت جتراوح بحن  - اة الٝلبُت الىِ  20-15 في الماثت ِلى مذي 70 - 40بهٝاؿ خالاث الى٘

 .ظىت مً المخا ّت

اث الخىىسة الّالُت - اًت مً داء الع٢شي في مجمىِ  .الىٜ

 .جدعحن لبي ظ٢ش الذم -

ذ -  في ١23ىلِعترو٥ بيعبت  HDL-c  في الماثت، وصٍادة20بيعبت  TG جخُٙن زلاسي الٕلِعحرً

الت مذة   . ؤؼهش3الماثت  ّذ مماسظت الشٍ

 .جخُٙن لٕي الذم الاهٝبارضي والاهبعاوي -6

 .جدعحن لضوحت الذم -7

 .بهٝاؿ الىصن -8

ً الخُٙٙت  وجىصضي الجمُّت الأمحر٠ُت لمشك الع٢شي، البالٕحن، بمماسظت الخماسٍ

خباس ِمش المشٍن . دُٜٝت في ؤٔلب ؤًام الأظبى30ُوالمخىظىت، مذة  جب ؤن ًاخز  ّحن اِلا وٍ

اثُت العابٝت له  ...والّٙالُت الٙحزً

 مخاطر الرياطت في المصابين بمظاعفاث اللسريي9 -

 ِلى  -
ً
ً اِخمادا ًدخاج المفابىن باِخلا٥ الؽب٢ُت الع٢شي بلى جدذًذ همي وؼذة الخمشٍ

ً ِىذ وحىد اِخلا٥ ؼب٢ُت مىمي .دسحت اِخلا٥ الؽب٢ُت ومً الخ٢مت ججىب الخمشٍ

، خؽُت خذور هضٗ (ٔحر الخبِث)ؤو دسحت ؼذًذة مً اِخلا٥ الؽب٢ُت ٔحر المىمي  (الخبِث)

 .في الىظي الضحاجي ؤو خذور اهٙفا٥ ؼب٢ُت

اثُت  - ، لأن اليؽاواث الٙحزً ً الّىُٙت ِىذ وحىد اِخلا٥ ١لُت ملخىً ًلضم ججىب الخماسٍ

ذ مً الإوشاح ال٣لىي للبروجِىاث  .الّىُٙت جضٍ

ً التي جادي بلى لشب الٝذم بٝىة ِىذ وحىد اِخلا٥  - حره مً الخماسٍ ًجب ججىب الجشي ؤ

فاب المدُىُت الخعُت ادة خذور جٝشخاث .اِلأ  لأن هٝق الإخعاط في الأوشاٗ ًادي بلى صٍ

 .الجلذ والخمج وجىىس خذور مٙفل ؼاس١ى

فاب الزاجُت، بر  - ً ِىذ وحىد اِخلا٥ اِلأ ًيبغي ججىب الأؼ٣ا٥ الؽذًذة مً الخمشٍ
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ً، مً خلا٥  ادة خذور الأرًاث المفاخبت للخماسٍ فاب الزاجُت ِلى صٍ ٌعاِذ اِخلا٥ اِلأ

ذم خذور الخ٢ُٚ  هٝق اظخجابت الٝلب للجهذ المبزو٥ وهبىه المٕي الاهخفابي، وِ

ذم اظخجابت مخاصن الع٢ش وؤحهضة جفيُْ الع٢ش لخالت  الخشاسي، ولّٚ الشئٍت اللُلُت، وِ

 لزا، ًجب ِلى مشرض  الع٢شي الزًً لذيهم اِخلا٥ ؤِفاب راجُت، ؤن .هبىه ظ٢ش الذم

ً هم ٔحر مّخادًً ِليها  مدمذ مدعً الفالح ).ًجشوا اظدؽاسة ٜلبُت ٜبل الُٝام بخماسٍ

،2022) 

  صائح مماارت الرياطت لمرض   اللسريي-10

الت لمشرض  الع٢شي، لا بذّ لهم مً اجباُ  مً ؤحل ؤخز الٙاثذة ال٣امىت مً مماسظت الشٍ

ٝت الصخُدت والعلُمت، ومً  الت بالىشٍ  ّن الىفاثذ التي جخّلٞ ب٢ُُٙت مماسظت الشٍ

الت لمشرض  الع٢شي ما ًإحي : ؤهم هزه الىفاثذ لمماسظت الشٍ

 الت حذًذة . الخفى٥ ِلى مىا٘ٝت الىبِب المّالج ٜبل البذء بمماسظت سٍ

  ًاث ٜبل الخشوج لمماسظت ؤيّ هىُ م ؤخز ِفحر ٘ىا٠ه، ؤو ؤيّ هىُ مً الع٢شٍ

الاث، ورل٤ جدعبًا لخالت اهخٙاك معخىي الع٢ش في الذم خاـت ِىذ  الشٍ

الت  ُّذًا ًِ المجز٥  . مماسظت الشٍ

  اباث والجشوح الت التي جماسظىنها لمىْ اـلإ اسجذاء خزاء ملاثم لىىُ الشٍ

الت لمىْ الاخخ٣اٟ الضاثذ  في الٝذمحن، و٠زل٤ ًىصح باسجذاء حىاسب خاـت للشٍ

ابت بالجشوح . الزي ًم٢ً ؤن ٌعبب اـلإ

  الت الخإ٠ذ مً ِذم وحىد حشوح ؤو جٝشخاث ِلى الشحلحن ٜبل مماسظت الشٍ

. واهخّا٥ الخزاء

 الت . المىاٌبت ِلى ؼشب الماء ٜبل، وخلا٥، وبّذ الشٍ

  ابت الت جدعبًا لخالت اـلإ ت الصخفُت ِىذ الزهاب لمماسظت الشٍ ؤخز الهىٍ

ماء ؤو جدعبًا ليؽىء خاحت بلى الخىحه لخلٝي المعاِذة الىبُت . بالٔإ

  الت وبّذها، ٠ما ًىصح ٘دق معخىي الع٢ش في الذم ٜبل مماسظت الشٍ

الت . باظدؽاسة الىبِب باليعبت لمعخىي الع٢ش في الذم الملاثم ٜبل مماسظت الشٍ

https://www.sehatok.com/taxonomy/term/92743
https://www.sehatok.com/taxonomy/term/92743
https://www.sehatok.com/taxonomy/term/92743


   علىم الرياطت بين الىاقع والخحدياث:المؤجمر الىطني الافتراض ي الثاني

 

 علىم الرياطت بين الىاقع والخحدياث  :المؤجمر الىطني الافتراض ي الثاني

 2022  ماي 29-28 يىما 
12 

 

  دق معخىي الع٢ش في الذم برا ؼّشجم الت و٘ ٚ ًِ مماسظت الشٍ الخىٜ

ؽت، ؤو الٝلٞ، ؤو الخّشٛ الضاثذ ؤو ؤي حُٕحر ٔحر ِادي في هٍم الٝلب  مّذ٥ )بالشِ

. (دٜاث الٝلب

  جذ٘ئت الّملاث لمذة ً  دٜاثٞ ٜبل مماسظت ؤيّ هىُ مً 10-5مماسظت جماسٍ

ً ـّبت  الت ولا ًخم مٙاحئخه بخماسٍ الاث، ل٣ي ٣ًىن الجعم معخّذًا للشٍ الشٍ

. وم٢شٙت

  الت لمذة  دُٜٝت في الُىم، ٠ما ؤهه لِغ بالمشوسة ؤن ج٣ىن  ؽ٣ل 30مماسظت الشٍ

. مخىاـل، بل مً المم٢ً جٝعُمها خلا٥ النهاس

 الهىاثُت لمشرض  الع٢شي؛ لأنها جدعً مً صخت الجعم ً . مماسظت الخماسٍ

  ًٝت ًم٢ الت التي حؽمل ؤ٠ثر مً مؽاسٟ واخذ، وبهزه الىشٍ مماسظت ؤهىاُ الشٍ

ش ِلاٜاث احخماُِت والخّشٗ ِلى ؤشخاؿ حذد . جىىٍ

  ًىصح بمماسظتها لم مماسظت العباخت ٘هي حعاِذ ِلى الؽّىس بالاظترخاء، وٍ

ً مً 
ّ
ٌّاوي مً التهاب المٙاـل؛ لأنها لا جماسط المٕي ِلى المٙاـل وجم٢ـ

. الاظترخاء والشاخت في الماء

 ب وب ،). اظخخذام الذسج ِىلًا ًِ المفّذ ال٢هشباجي  .(2013وٍ

  ىاع  ننشت الرياطمت الترويحمت لمرض   اللسري -11

ً الهىاثُت، مشل الت التي ًىصح بها لمشرض  الع٢شي هي الخماسٍ  :ؤهىاُ الشٍ

 العباخت. س١ىب الذساحت. الخجذًٚ. ٠شة الممشب. الضلاحاث. الهشولت.المشضي . 

 هىاثُت، لزل٤ ٘هي  .٠شة العلت ً الت التي لا حّخبر جماسٍ هىال٤  ّن ؤهىاُ الشٍ

س١ىب الخُل، والٕىلٚ، و٠شة الٝذم، وال٢شة : ؤٜل ٘اثذة لمشرض  الع٢شي مشل

ب وب ،)الىاثشة، والباولُىٖ  .(2013وٍ

:يالخىصماث والاقتراحاث

اـُت التروٍدُت - ُت المشرض  ِلى ؤهمُت مماسظت الاوؽىت الشٍ  لشوسة وؽش و جىِ
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اـُت التروٍدُت الهىاثُت ١الجشي والمشضي و٠شة العلت -  مماسظت الاوؽىت الشٍ

الُت التروٍدُت -  اظدؽاسة الىبِب ِىذ مماسظت الاوؽىت الشٍ

الُت و هىادي لمشرض  الع٢شي  -  الّمل ِلى جخفُق مشا٘ٞ سٍ

اـُت التروٍدُت ِلى  - الُٝام بذساظاث وبدىر مؽابهت ِاي جإزحر الاوؽىت الشٍ

 الخالت الصخُت لمشرض  الع٢شي 

:يالشاجمت

الُت التروٍدُت . ومً خلا ٥ ِشلىا للىسٜت البدشُت جبحن لىا ؤهمُت مماسظت الاوؽىت الشٍ

ابت بمشك الع٢شي لإهه حُذ لّملُت الخمشُل  ّخبر اليؽاه البذوي مُٙذًا في خالت اـلإ وَ

الت، ٘ةنها جدٙض خش٠ت الٕلى١ىص مً مجشي الذم بلى الّملاث . الٕزاجي ّ٘ىذما جماسط الشٍ

ً لمذة . والتي ًخم جيؽُىها  ّذ رل٤  دُٜٝت خمعت ؤًام في الأظبىُ ًممً جد٢مًا 45٘الخمشٍ

الت جداَ٘ ِلى معخىي الع٢ش في الذم . حُذًا في الخمشُل الٕزاجي ٠ما ؤن مماسظت الشٍ

ا لـ .جدذ العُىشة وجمىذ الّملاث ٜذسًا حُذًا مً الٝىة ًٝ اسد هُلث"وو٘ ، ِىذ مماسظت "هاس٘

اث الع٢ش في الذم وجدعً خعاظُت الأوعىلحن، وبالخالي  الت ٘ةنها جخٙن معخىٍ الشٍ

 حعاِذ في بداسة مشك الع٢شي 

 :المراحع

 2000، مفش، 1، داس ال٢ٙش، همبا ئ الصحت العامتآدم الّبذلاث،  -

- 
ت، الٝاھشة(.1976 )،الشب النفس ي المعاصر: ؤخمذ ٣ِاؼت -   .م٢خبت اهجلى مفشٍ

- 
ض ظلامت، - مقدمت في الترويح واوقاث ؤماوي مخىلى البىشاوي ،مدمذ ِبذ الّضٍ

ت1ه(2013)،الفراغ  . ،الاظ٢ىذسٍ

اك ، الخدايب كلمت الرياض ي، الترويح ، ( 2007 ) مدمذ ؤخمذ الٙالل-   -  ، الشٍ

 الأمىُت للّلىم الّشبُت هاًٚ حامّت :الّشبُت العّىدًت الممل٢ت

لاحه،  - ّذ، الع٢ش وِ ت للىباِت 9 مسخبت البيذ الشبمتخمذ س٘ ، داس المّش٘

 1981واليؽش، وه، بحروث، لبىان، 
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، 1ي، داس المذوي، هالعلاج الغذائي لداا اللسري النىع الثانخالذ المذوي ِلي،  -
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 1989الصخُت ،حذة،

، ماظعت م٢ت 1، همرض اللسر بين الصمدلي والشبيبٜیل خعحن ُِذسوط،  -

لام، م٢ت الم٢شمت،  1993للىباِت واِلإ

 1،2006،الذاس الّشبُت للّلىم ،هالحقائئ عن  اا اللسريي١لحزلُىهُلحن، -

، م٢خبت المل٤  اا اللسري  ربابه ومظاعفاجه وعلاحهمدمذ بً ظّذ الخمُذ،  -

اك،   2007٘هذ الىوىُت، الشٍ

مشاد ٜبا٥،بىاء بشهامج لليؽاه البذوي للخخُٙٚ مً خذةمشك  -

 2014الع٢شي،اوشوختد٠خىساه، الجضاثش،

الت ،سظالت ماحعخحر،  - مشاد ٜبا٥،اججاهاث مشرض  داء الع٢شي هدى مماسظت الشٍ

 2010الجضاثش،

مىحر لىٙى،الع٢شي الذاء والذواء،ماظعت ؼشوٛ،داس البذس الترحمت و - 

 2015،المىفىسة،2الخىصَْ،ه

-. Agenes Hentier, Frrédiric Bosquet. Guide pratique du diabète mini masson 

France. 2édition.2001. 

-Whitmer. Rachel. Alzheimer. démence et diabète. diabètes vois. Mars. Vol 53. 

Numéro 1. 2008. 

: المىاْٜ الاهترهِذ
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ب وب  -  ِلي 2022\05\15اولُا ِلُه https://www.webteb.com/articleوٍ

 22:55العاِت 

ْ ١ل ًىم مّلىمت 2022 ،مدمذ مدعً الفالح -   مىٜ

 2022\05\12اولُا ِلُه ًىم https://dailymedicalinfo.com/view-ar :وبُت

 20:12ِلى العاِت 
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