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  :مقدمة 
مود الفقري للحیاة السلیمة، لكن المشكلة فیمن یجھلھا ، مھما الریاضة ھي الع

من كسل أو جھل أو عدم فعالیتھا مباشرة بل تأخذ الواھیة والأسباب ،  كانت الأعذار
وقت لتظھر على الإنسان، إلا أنھا لا تغیر من أھمیة الریاضة للإنسان في جمیع 

 ،أو الشیوخ ،أو المرضعات ،أو الحوامل ،أو الفتیات ،سواء كانت للشباب مراحلھ ، 
للحیاة، فدائمًا ما نرى ب المشرق لطالما ارتبطت الریاضة بالجان، وأو المعوقین

التمارین ذو اللیاقة العالیة، یرتبط ارتباطًا وثیقًا بالصحة الریاضي المواظب على 
النفسیة والبدنیة العالیة التي یحسد علیھا ، وعلى النقیض نجد الكسلان الذي لا یھتم 

 لصعیدبالریاضة حیاتھ النفسیة وبدنھ في حال لا یحسد علیھا ، مما یؤثر على ا
  .الاجتماعي والنفسي على حد سواء 

  
وقایة من فالریاضي صاحب اللیاقة العالیة جسمھ یحتوي علاوة على البدن المتناسق، 

مرض السكري وارتفاع ضغط الدم والأمراض المتعلقة بالقلب ، ویحتوي على 
عضلات قویة ، وعدم المعاناة من مشاكل أمراض المفاصل والروماتیزم و ھشاشة 

القلق م ، وعلى الصعید النفسي فإنھ في حالة معنویة عالیة ، وبعید كل البعد عن العظا
  .والاكتئاب والمشاكل النفسیة

  
  :اللیاقة البدنیة 

إن اللیاقة البدنیة بالنسبة للإنسان مثل تصفیة محرك السیارة فھو یجعلنا نعمل بأفضل 
ھا الحالة التي تساعد على أن إمكانیاتنا وطاقاتنا، ویمكن أن توصف اللیاقة البدنیة بأن

نظھر ونشعر ونعمل بأفضل حال، وھي بشكل أدق القدرة على القیام بالأعمال 
الیومیة بنشاط وحیویة وانتباه مع بقاء قدر من النشاط للتمتع بأوقات الفراغ، وكذلك 

إنھا القدرة على التحمل . القدرة على القیام بنشاطات إضافیة في حالة الحاجة لھا
مستمر للضغوط في الظروف التي لا یستطیع تحملھا الشخص الذي لیس لدیھ بشكل 

تتعلق اللیاقة البدنیة بكفاءة . لیاقة بدنیة وھي قاعدة أساسیة للصحة وسلامة الجسم
إن اللیاقة البدنیة تؤثر بدرجة معینة على . عمل القلب والرئتین والعضلات في الجسم

وذلك لأن ما نقوم بھ بأجسامنا یؤثر على ما جودة الیقظة الذھنیة وصحتنا النفسیة 
ویجب أن نتذكر عند بدء البرنامج الریاضي أن اللیاقة البدنیة . نستطیع عملھ بعقولنا

ھي صفة شخصیة تختلف من شخص لآخر، وھي تتأثر بالعمر والجنس والوراثة 
یع تغییر وإذا كنا لا نستط. والعادات الشخصیة والتمارین الریاضیة والعادات الغذائیة

الثلاثة عوامل الأولى فإننا یجب أن نحسن من الثلاثة عوامل الأخیرة بحیث نحصل 
على نتائج أفضل من البرنامج الذي تتبعھ للوصول إلى اللیاقة البدنیة والمحافظة 

  .علیھا
  

بعد أن تحدثنا عن الجسم المثالي، والریاضي ذو اللیاقة العالیة ومما یتمتع بھ ، 
في أمر آخر ، ألا وھو المشاكل الفسیولوجیة المرتبطة بنقص سنتكلم وسنخوض 

  .اللیاقة البدنیة ، أي قلة التمارین بلغة أخرى 



  
  :المشاكل 

  : قلة مرونة الجسم 
ونعني بزیادة المرونة بسط . ربطةھي القدرة علي بسط العضلات والأأولا المرونة  

ا علي ھذا الوضع لبضع نسجة المرنة عن الحدود الطبیعیة لھا والاحتفاظ بھالأ
وكلما زادت . مع حدودھا الجدیدة الأنسجةلحظات، ومع تكرار ھذه العملیة تتكیف 

ضرر عند ممارستك  أو أذي بأي للإصابةمرونة الجسم كلما قلت مخاطر التعرض 
  .أدائكنشاط ریاضي بل ویرفع من مستوي  لأي

ونة جسده ، فتصعب الشخص المھمل للتمارین الریاضیة ، یعاني من مشاكل في مر
، ویصبح عرضة أكبر عملیة الالتواء والانحناء وجمیع حركات الجسم المختلفةعلیھ 

  .للإصابات 
 

  : )السمنة( وزن الجسم
 أوالسمنة تعني تجمع الدھنیات والشحمیات في مخازنھا في الجسم ، نتیجة للخلل 

ھا الذي یؤدي اختلال تنظیم أيالاضطراب في ضبط مسار تبادل المواد الشحمیة ، 
 والأجھزة الأعضاءزیادة الوزن والاختلال في وظائف  إلىفي نھایة المطاف ، 
  .المتعددة في الجسم 

وبمعنى آخر ، تعني البدانة ازدیاد وزن الشخص فوق الحد الطبیعي وذلك على 
  .حساب التطور الزائد للأنسجة الدھنیة ، خاصةً  في الطبقة ما تحت الجلد 

  .بدانة مرضاً مستقلاً قائماً بذاتھ ن تكون الأیمكن 
  .وقد تشكل عارضاً لأمراض أخرى ، مثل أمراض الجھاز العصبي والغدد الصمّ 

  
  :المشاكل المرتبطة بالسمنة 

طباء تي یربطھا العلماء والباحثون والأساسیة الاحد العوامل الأ:  مشاكل القلب - أ
لات عالیة من قد سجلت معدف.  ھي السمنة مراض القلبأصابة بأحد بالإ
وھذه الزیادة جاءت من عدة . صابة بأمراض القلب لدى مرتفعي الوزن الإ
ن الزیادة في وزن الجسم تتطلب جھد اكبر من القلب لتلبیة أھمھا أسباب ، أ

نسجة وكسجین والغذاء للخلایا والأجة المتزایدة من الدم المحمل بالأالحا
مع زیادة الوزن عادة ، ومنھا خرى ترتبط أب سباألى إضافة بالإ. المختلفة 

جین في وكسلأثلاثیة في الدم ، وانخفاض كمیة ازیادة الكولسترول والدھون ال
لى ذلك زیادة الشوارد إجة المستھلكة ، یضاف نسالجسم نتیجة زیادة حجم الأ

. نواع الخلایا في الجسم أتلاف ودمار مختلف إلى إتؤدي  الحرة التي
الجسم المختلفة وبالتالي زیادة تكون الجلطات  نحاءألى إوصعوبة وصول الدم 

  .الدمویة وانتقالھا في الجسم 
  
  
  



  :السمنة المفرطة حول منطقة الخصر
تضاعف ھذه من خطر التعرض لنوبة قلبیة في كل من النساء والرجال، وذلك لان  

السكري  أمراضشحم منطقة البطن یتصف بالنشاط الھرموني وھو السبب  في 
  .مرتفع والكولسترول المرتفعوضغط الدم ال

  
  
مراض خطیرة أخرى كثیرة ، أإن ضغط الدم المرتفع مثل  : ارتفاع ضغط الدم -ب

بالغة  اًقد ألحق أضرار –ببطء وفي صمت  –حتى یكون  أعراضاًلا یسبب 
  .بأعضاء مختلفة مما یجعل أداءھا الوظیفي یتدھور 

عادة في ( ھي الصداع  اًلتي یسببھا ارتفاع ضغط الدم شیوعوأكثر الأعراض ا
 ، و الدوار أو الدوخة ، ومع) مؤخرة الرأس وخاصة عند الاستیقاظ في الصباح 

  .شخص وبالتالي یھملھ ال اًما یكون خفیف اًذلك فالصداع غالب
وأكثر . عراض ، فقد یسبب ظھور الأ اًعندما یصبح ارتفاع ضغط الدم شدیدو
 Crisisرتفاع الضغط عراض شدة تحدث بسبب ما یسمى بُحران االأ

Hypertensive  وفي ھذه الحالة تحدث زیادة مفاجئة في شدة الحالة ، ویكون ،
  . يزئبقمم  ١٢٠/ ٢١٠ضغط الدم في الغالب أعلى من 

،  الأنفالرؤیة ، نزیف  من  ازدواجوتشمل أعراض تلك الحالة الصداع الشدید ، 
 أیضاًیمكن أن یحدث و.  عضلي ارتعاش، و  الأذنسرعة دقات القلب ، طنین 

وفي نقطة ارتفاع ضغط الدم سیكون ھنالك تفصیل  .غثیان و قيء و ارتباك ذھني 
  .أكثر 

 
  :إجمالاًمتعلقة بالسمنة أمراض أخرى  -جـ
  .تصلب الشرایین  •

  .ارتفاع ضغط الدم الشریاني • 
  ) .المُخترق بالدھون ( القلب الشحمي او الدھني • 
  .انعدام التعویض القلبي • 
  .الاحتشاء القلبي • 
  .القصور القلبي واعتلال القلب • 
  ) .الإفقار الدموي أو غیاب الدم الموضعي ( فقر الدم الموضعي • 
  .الكبد وتشمّعھ  إلىالتسّرب الدھني • 
  ) .تدھور حالة المفاصل ( أمراض المفاصل • 
من الدھنیات في ثلاثيّ الغلیسیرید والكولیسترول وغیرھا ) مستوى ( ارتفاع مقدار • 

  .الدم 
  .مرض الحصى الكلوي والحصى في المرارة • 
  .غیر المعتمد على الأنسولین ) ارتفاع معدل السكر في الدم ( السكري • 
  .داء النقرس • 
  .اضطراب الدورة الشھریة • 



  .العقم • 
  .التھاب المسالك التنفسیة • 
  ) .الذبحة ( القلبیة ) النوبة ( الأزمة • 
  ) .مشاكل تنفسیة ( التنفس  ضیق في• 
  . الازرقاق• 
  .التورم • 
  .الإمساك • 
  .التعب والإرھاق • 
 الخ... ألم مزمن في أسفل الظھر • 
  
 
  

  ) :ھشاشة العظام(تخلخل العظام 
والعلامة الأبرز ھي أن كثافة . مرض یُصیب بنیة العظم ونظام تراكیبھ الدقیقة 

لى ضعف الھیكل العظمي ككل، وارتفاع إ ونوعیة النسیج العظمي تقل، مما یُؤدي
احتمالات الإصابة بالكسور فیھ خاصة فقرات عمود الظھر والرسغ والورك 

قلة النشاط البدني ھو أمر ذو أثر سیئ على  .والحوض وبقیة عظم العضد والساعد
وتیرة الزیادة في كتلة العظم لدى الفتیات والفتیان، كما الأھم ھو أن ممارسة الفتیات 

ى وجھ الخصوص للریاضة یرفع من وتیرة تكوین العظم وزیادة كتلتھ، بخلاف عل
ویعتبر مرض تخلخل العظم والكسور المرافقة أحد أھم أسباب الوفیات أو . الفتیة

وفي غالب الحالات تتسرب وتتحلل مكونات بناء نسیج . الإعاقات المرضیة المزمنة
. یدفع المرء لمنع حصولھاالعظم في صمت ودون أي ضجیج ینبھ على حصولھا و

ولذا لا تبدو علاماتھ المرضیة إلا في مراحل متقدمة بعد حصول الخلخلة وخراب 
ومما یجدر ذكره بكل وضوح ھو أن علامات وجود المرض قد لا . البیت كما یُقال

وربما المؤشر الوحید غیر الصارخ لوجود تخلخل . تظھر إلا عند الإصابة بكسور
طول الجسم نتیجة انحناء الظھر بفعل تخلخل بنیة فقرات العظم ھو القصر في 

النساء والرجال تخلخل العظم أو ھشاشتھ مشكلة عالمیة الیوم بكل المعاییر، . الظھر
وتصیب المتقدمین في العمر ومن ھم أقل سناً بكثیر منھم، ولذا تُسمیھ بعض المصادر 

  .»وباء الصامتال«الطبیة ومنھا المؤسسة الدولیة لتخلخل العظم بأنھا 
  
  
  أعراض الإصابة بھشاشة العظام ؟*
  
  .حدوث آلام متكررة ومستمرة في الظھر-١
  .حدوث آلام متفرقة في عظام الجسم-٢
  .حدوث كسور في العمود الفقري أو عنق عظمة الفخذ أو الرسغ-٣



یحدث انحناء في العمود الفقري ولذلك یحدث نقص تدریجي في طول قامة -٤
  .لعظامالمریض بھشاشة ا

  
  شخاص الأكثر عرضة لتخلخل العظم؟من ھم الأ*
  

العظم تشمل عدة ) ھشاشة(العوامل القویة في رفع خطورة الإصابة بتخلخل 
  :عناصر، منھا

  
كما یحصل في ثلاث حالات، الأولى حالة . ـ نقص ھرمون أوستروجین الأنثوي

ورة الشھریة في البلوغ المبكر لسن الیأس، أي لدى النساء ممن انقطعت لدیھن الد
سن دون الخامسة والأربعین، والثانیة في حال ما انقطعت الدورة الشھریة لمدة 

أكثر من عام، والثالثة في حالات النقص في إفرازات الغدد الجنسیة لدى الذكور 
  .والإناث

  
ملغ  ٧.٥ـ التناول المُزمن لمدة طویلة لأدویة مشتقات الكورتیزون، أي ما یُعادل 

  .حبوب بریدنزلاون لمدة تفوق ثلاثة أشھر أو أكثر من
  

  .ـ وجود تاریخ عائلي بإصابة النساء فیھا بكسور الورك
  

ومن المعلوم أنھ %. ١٩ـ انخفاض وزن الجسم، أي أن مؤشر كتلة الجسم أقل 
بقسمة الوزن بالكیلوغرام على مربع الطول بالمتر نحصل على قیمة نسبة مؤشر 

، ٢٩و ٢٥، وزیادة الوزن ما بین ٢٤الى  ٢٠ والطبیعي ما بین. كتلة الجسم
  .٣٠والسمنة ما كان المؤشر فوق 

  
ـ وجود أمراض مزمنة كأمراض سوء امتصاص الأمعاء المصاحبة للالتھابات 

وفشل الكلى، وزیادة نشاط الغدة الدرقیة أو جار . المزمنة في الأمعاء والكبد
قعدین، وحالات الذین تمت الدرقیة أو فوق الكلویة، أو حالات عدم الحركة كالم

  .لھم زراعة أحد الأعضاء
  

وھناك عوامل أخرى أقل تأثیراً ككون المرء من النساء، أو الذین یتناولون 
وجبات غذائیة متدنیة المحتوى من الكالسیوم، وقلة ممارسة الریاضة، 

والمدخنین، ومتناولي المشروبات الكحولیة، وذوي الأصول الأسیویة أو 
  .القوقازیة

  
ممارسة الریاضة ھامة جداً من أجل إبطاء تقدم مرض ھشاشة العظام، ویفضل 
للفتیات والنساء ممارسة الریاضة قبل سن المراھقة، حیث أن عملیة بناء العظام 

سنة  ٣٠ – ٢٠وزیادة كثافتھا تبدأ عند البلوغ، وتكون قي قمتھا ما بین سن 



ام والعضلات مثل وأفضل أنواع الریاضة ھي التي تمثل ضغطاً على العظ
ریاضة الجري الخفیف المتدرج السرعة مع أداء بعض التمرینات البدنیة لتقویة 

  . ومرونة كافة عضلات الجسم
  

وبالنسبة للنساء والرجال فوق الخمسین عاماً فأفضل وأنسب وأسھل ریاضة لھم 
ھي ریاضة المشي الیومي بخطوة منتظمة والجسم على استقامة واحدة ویبدأ 

دقیقة وھكذا حتى أن یصل  ١٥دقائق مشي ثم الأسبوع التالي  ١٠سین بـــ الممار
دقیقة مشي مع أداء بعض التمرینات وخاصة تمرینات الاتزان والمرونة  ٣٠إلى 

  .وتقویة عضلات الظھر
  

  :لرجال  دى االعجز الجنسي ل
في أحدث دراسة أمریكیة أجریت لمعرفة أھم الأسباب التي تؤدي إلى حدوث 

الجنسي لدى الرجال وجد أنھ مرتبط أساساً بقلة التمارین الریاضیة وأیضاً العجز 
  .بالسن وأمراض شرایین القلب والسكري

  
ثون من معھد جون ھوبكینز للطب في بالتیمور أن الرجال الذین وأوضح باح

یعانون من العجز الجنسي لم یمارسوا الریاضة بشكل مكثف خلال الشھر الذي 
سبق بدء الدراسة، وفي المقابل، فإن نصف الرجال العاجزین جنسیاً تقریباً 

یعانون من مخاطر التعرض لأمراض في % ٩٠مصابون بداء السكري ونحو 
  .رایین القلبش

  
  
  
  

  :ارتفاع ضغط الدم 
یسمى ضغط الدم المرتفع بالمرض القاتل الصامت، قد یكون ضغط الدم 

  .مرتفع عند أي شخص وھو لا یشعر بذلك في كثیر من الأحیان
یقاس ضغط الدم عن طریق تحدید كمیة الدم التي یقوم القلب بضخھا وكمیة تدفق الدم 

  . في الشرایین
وقد یختلف أیضاً بشكل غیر . ي الجسم طوال الیوم بشكل طبیعيیختلف ضغط الدم ف

یرتفع ضغط الدم أثناء القیام بأي نشاط وینخفض في حالة . ملحوظ مع كل نبضة قلب
  .سكون الجسم

كلما قام القلب بضخ كمیة دم أكبر كلما ضاقت الشرایین وكلما ارتفع ضغط الدم في 
  .الجسم

  
  :الأعراض*

  .راض أو علامات تحذر من ارتفاع الضغطغالباً لا تظھر أیة أع



ھناك أشخاص یعتقدون بأن الصداع، نزیف الأنف أو الغثیان ھي بدایة علامات  -
ارتفاع ضغط الدم، في الواقع قد تحدث ھذه الأعراض عند بعض الأشخاص في بدایة 
ظھور المرض مع الشعور بألم في مؤخرة الرأس، لكن لا یحدث الصداع، الغثیان أو 

وفي ھذه الحالة  –الأنف إلا في حالة وصول ضغط الدم إلي مستوى مرتفع  نزیف
  .تكون حیاة المریض في خطر

  
  :عوامل الخطورة 

  :عوامل خطرة قد تسبب ارتفاع ضغط الدم، ویصعب السیطرة علیھا ٤ھناك  -
  .تزید فرص الإصابة بارتفاع ضغط الدم كلما تقدم العمر :العمر -
الدم المرتفع بین الأجناس السمراء اللون أكثر من البیضاء ینتشر ضغط  :السلالة  -

  .اللون
ترتفع نسبة إصابة الذكور بارتفاع ضغط الدم في مرحلة الشباب  : نوع الجنس -

فتتساوى  ٦٤وحتى  ٥٥أما بعد سن . ومنتصف العمر أكثر من ظھوره عند الإناث
صابة الإناث أكثر تزید نسبة إ ٦٥وبعد سن . فرص إصابة كل من الذكور والإناث

  .من الذكور 
  .ضغط الدم من الأمراض الوراثیة ارتفاعیعد  :التاریخ المرضي للعائلة  -
  

  : مضاعفات ضغط الدم 
الحمل الزائد . یجب التحكم في ارتفاع ضغط الدم، إذا كان مرتفعاً باستمرار

المفروض علي جدار الشرایین تؤدي إلي حدوث ضرر كبیر في مختلف الأعضاء 
  .حیویة بالجسم مع مرور الوقتال

وكلما زادت فترات ارتفاع الضغط كلما زاد الضرر، ومع مرور الوقت تظھر ھذه 
  .الأعراض

ھناك دراسات عدیدة أكدت وجود صلة كبیرة بین عدم التحكم في ارتفاع ضغط الدم 
  .والإصابة بأزمات القلب والسكتة الدماغیة، ھبوط القلب ومشاكل العین

  
  :لتي قد تحدث نتیجة ارتفاع ضغط الدم المزمنالمشاكل ا -
یؤدي ارتفاع ضغط الدم إلى أمراض القلب و الأوعیة الدمویة بعدد : القلب  ضرارإ

وبقوة أكبر لأنھ یضخ الدم ضد  جاھدایجب على القلب أن یعمل  فأولامن الطرق، 
مثلما تتضخم عضلات ذراعك عندما ترفع  وتماماضغط یفوق الضغط الطبیعي، 

بسبب  سمكا، یتضخم ویزداد الأیسرثقال فإن الجدار العضلي للقلب خاصة البطین الأ
لا  سمكاوبعكس عضلات ذراعك، فإن عضلات القلب الأكثر . الجھد البالغ لضخ الدم

عن طریق الشرایین ( لأن إمداد القلب بالدم  فنظرا، وحقا. تكون بالضرورة أكثر قوة
الدرجة التي تتحقق لعضلات الذراع ، فإن القلب قد لا یزید في الغالب بنفس ) التاجیة 

وفي النھایة فإن . ضغط الدم  ارتفاعبعد مرور سنوات من  ضعفایصبح بالفعل أكثر 
  ھذا یمكن أن یؤدي إلى حدوث ھبوط القلب



ضغط الدم ھو أحد أسباب التلف الذي  ارتفاعإن : التصلب العصیدي للشرایین 
، والذي یؤدي فیما بعد إلى حدوث الأمر بادئفي یصیب الجدر الداخلیة للشرایین 

الدم المرتفع یسبب تشققات مجھریة في البطانة الداخلیة  فضغطالتصلب العصیدي، 
للشرایین، وھذه التشققات تتیح تربة خصبة لتكون ترسبات دھنیة علیھا، وفي النھایة، 

لغذائیة إلى والعناصر ا الأكسجینتعوق قدرة الدم على حمل  الانسداداتفإن ھذه 
 مزدوجا تھدیداوبھذه الطریقة، فإن ارتفاع ضغط الدم یفرض . العضلات التي تغذیھا

، ھو یزید عبء الشغل المفروض على عضلة القلب مما یزید احتیاج فأولا. للقلب 
، ھو یقلل إمداد عضلة القلب وثانیا. عضلة القلب للأكسجین و العناصر الغذائیة 

ذائیة عن طریق زیادة التصلب العصیدي للشرایین التاجیة بالأكسجین و العناصر الغ
  .إلى زیادة قابلیة حدوث نوبة القلب و ھبوط القلب معاوھذان العاملان یؤدیان . 
سمك ھذا الجزء قد یؤدي إلي حدوث : سمك المصدر الرئیسي لضخ الدم في القلب -

ة على ضخ تكون قادر ولكيھبوط في القلب حیث أن عضلات القلب تصبح سمیكة 
یجب أن یكون ھناك . الدم بشكل أقوى نظراً لارتفاع ضغط الدم في الأوعیة الدمویة

كمیة دم أكبر للقیام بھذا العمل ولكن الأوعیة الدمویة الضیقة لا تستطیع إمداد القلب 
  .بالقدر الكافي من الدم

وب وفي نفس الوقت العضلات السمیكة، تبذل جھدا أكبر وأطول في ضخ الدم المطل
  .للجسم وبالتالي تتراكم السوائل في الرئة أو في الأرجل والقدم

إنفجار أو انسداد الأوعیة الدمویة قد : انسداد أو انفجار الأوعیة الدمویة في المخ -
وارتفاع ضغط الدم ھو أھم العوامل التي تساعد في . یؤدي إلي حدوث سكتة دماغیة

  . حدوث السكتة الدماغیة
ھذه الحالة تمنع الكلى من القیام بدورھا : عیة الدمویة في الكلىضعف أو ضیق الأو -

  .في الجسم
  ن البصروقد تنتھي ھذه الحالة بفقدا: ضیق أو سمك في الأوعیة الدمویة بالعین -

  
  :مشاكل المتعلقة بالقلب 

نمط حیاة  وإتباعأشارت العدید من الدراسات أن عدم ممارسة الریاضة البدنیة      
ومن ھذه الآثار ارتفاع نسبة الإصابة بأمراض . ثار سلبیة على الصحةخمولي لھ آ

  .شرایین القلب إذ یعتبر ذلك أحد عوامل الخطورة للإصابة بأمراض شرایین القلب
لأن القلب عبارة عن مضخة فمن الممكن أن تضعف فاعلیتھا مما یؤدى إلى أن 

بعض  فيحدث وقد ی ،الطبیعيیصبح معدل ضربات القلب أسرع أو أبطأ من 
وھو  ینبغيالأحیان أن تمرض عضلة القلب ذاتھا فلا تستطیع أن تنقبض بكفاءة كما 

، خصوصًا حینما یترك  Cardiomyopatly" اعتلال عضلة القلب"ما یسمى 
المرء  الریاضة ویصبح بدنیًا فمع عامل الزمن یصبح قلبھ أضعف من قبل وھنا تأتي 

إن عمل صمامات القلب یعد من الصمامات ؛  المشاكل المتعلقة بالقلب وھي مشاكل
م تغلق لمنع رجوعھ المسائل المیكانیكیة البسیطة حیث إنھا تفتح لتسمح بمرور الدم ث

  .فإذا ما ازداد سمك الشرفات فإنھا تفقد مرونتھا الطبیعیة ى،للخلف مرة أخر



ین و كثیر من أعضاء الجسم لا یصلھا احتیاجھا من الأكسج ،مع فشل وظیفة القلب 
. الغذاء مما یؤدي إلى تدمیر ھذه الأعضاء و تقلیل قدرتھا على العمل بشكل جید

یحدث فشل في كل من شقي القلب معظم أجزاء الجسم من الممكن أن تتأثر عندما 
  .معا

الشخص الذي یھمل الریاضة یصبح عرضة أكبر لفشل في وظائف القلب ، فعدم 
ي صحي مثلاً والإكثار من الكحولیات ممارستھ للریاضة وعدم إتباعھ نظام غذائ

والتبغ مثلاً فإن الشخص یضع نفسھ في دائرة الإصابة بفشل في وظائف القلب الذي 
  .لا سمح االله قد یسبب الوفاة ، وباختصار سیتم التحدث عن المشاكل 

  
  فشل الشق الأیمن للقلب

الدم  ھو حالة مرضیة تتصف بأن الجزء الأیمن من القلب یفقد قدرتھ على ضخ
  .بصورة جیدة إلى الرئتین

  .شخص ٢٠من كل  ١فشل الشق الأیمن للقلب یحدث بنسبة 
  

  :علاوة على عدم ممارسة الریاضة  أسباب فشل الشق الأیمن
  یسر من القلبفشل الشق الأ •
  أمراض الرئة مثل الالتھاب المزمن للشعب الھوائیة •
  العیوب الخلقیة في القلب •
  جلطات في الشرایین الرئویة •
  رتفاع ضغط الشریان الرئويا •
  أمراض الصمامات •

  
  :ھناك أسباب أخرى ممكن أن تتسبب في فشل الشق الأیمن للقلب مثل

  زیادة تناول السوائل و الملح  •
  ارتفاع درجة الحرارة •
  العدوى •
  الأنیمیا •
  انسداد الشرایین التاجیة  •
  عدم انتظام ضربات القلب •
  زیادة نشاط الغدة الدرقیة •
  أمراض الكلى •

  
  :مات التي یمكن ملاحظتھا في حالات فشل الشق الأیمن من القلبالعلا

  
  سماع أصوات غیر طبیعیة على القلب •
  سماع أصوات غیر طبیعیة على الرئة •



  سماع لغط على القلب •
  عدم انتظام ضربات القلب أو زیادة سرعتھا •
  زیادة الوزن •
  احتقان في أوردة الرقبة •
  تضخم الكبد •
  تورم القدمین •

  
  :الشق الأیمن إجمالاً ممكن نصنفھا بـ  من فشل الوقایة
  عدم التدخین •
  عدم شرب الكحولیات •
علاج عدم انتظام ضربات القلب و المحافظة على ضربات القلب في معدلھا  •

  الطبیعي
  تقلیل الملح في الأكل •
  ممارسة الریاضة بصورة منتظمة •
 تقلیل الوزن •

  
  :فشل الشق الأیسر للقلب

لأیسر من القلب یفقد قدرتھ على ضخ الدم ھو حالة مرضیة تتصف بأن الجزء ا
  .بصورة جیدة إلى باقي أجزاء الجسم

  
  أسباب فشل الشق الأیسر للقلب

الجانب الأیسر من القلب یستقبل الدم المؤكسد من الرئة و یضخھ لباقي أجزاء الجسم 
فشل الشق الأیسر من القلب في ضخ الدم للجسم فإن ذلك یؤدي إلى نقص الأكسجین . 

یصل الخلایا و ھذا یؤدي إلى الإرھاق و التعب خاصة في حالات ممارسة الذي 
بالإضافة إلى زیادة ضغط الدم في الأوردة الرئویة مما قد یؤدي إلى تجمع . الریاضة

  .السوائل في الرئة و ھذا یؤدي إلى قصر النفس و تورم في الرئة
  

  :إجمالاً ممكن أن نجمع الأسباب بـ
  الأزمة القلبیة  •
  مزمن في شرایین القلب انسداد •
  ارتفاع ضغط الدم المزمن •
  شرب الكحولیات بكثرة •
  أتساع أو ضیق في صمامات القلب •
  قلة نشاط الغدة الدرقیة •
  التھاب عضلة القلب •
  أي مرض آخر یدمر عضلة القلب •



من أھم الأسباب ھي العیوب الخلقیة مثل وجود صمامات بحالة ، في الأطفال  •
غیر طبیعي بالأوعیة الدمویة الكبرى أو عدوى غیر طبیعیة أو وجود ارتباط 

 .فیروسیة
  

  العلامات التي یمكن ملاحظتھا في حالات فشل الشق الأیسر من القلب
  عدم انتظام أو زیادة سرعة ضربات القلب •
  زیادة في التنفس •
  سماع لغط على القلب •
  سماع أصوات إضافیة على القلب •
  یمكن سماع أصوات فرقعة على الرئة •
 ل بكمیة كبیرة من السائلتورم الأرج •

  
  :علاج فشل الشق الأیسر للقلب

. یجب زیارة أخصائي قلب و قد تحتاج للبقاء بالمستشفى إذا كانت الأعراض شدیدة
العلاج ممكن أن یتضمن قسطرة القلب أو عملیة جراحیة لفتح شرایین القلب 

  :المسدودة و كذلك علاج ارتفاع ضغط الدم و تغییر النظام المعیشي مثل
  إیقاف تناول الكحولیات •
  یجب تقلیل تناول الملح •
 یجب ممارسة الریاضة بانتظام •

  
ختامًا أسأل االله العلي العظیم أن أكون وفقت في كتابتي المتواضعة ، وأن یجعل االله 

وأن نكون من المواظبین علیھا ، ویشاد بالذكر  نا من تكون الریاضة جزء من حیاتنام
طالما كانت في صف ممارسة الریاضة ولطالما حث أن السنة النبویة الشریفة ل

المؤمن << : الرسول علیھ الصلاة والسلام المسلمین بممارسة الریاضة فقد قال 
وأیضًا الرسول >> القوي خیر وأحب إلى االله من المؤمن الضعیف وفي كل خیر 

لى كان یسابق عائشة رضي االله عنھا ، وأختم كلامي بالمقولة المشھورة التي تحث ع
علموا أولادكم الرمایة ، والسباحة ، " ممارسة الریاضة وتعوید النشء علیھا 

  " .وركوب الخیل 
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