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RECOMMENDATIONS 

We  recommend  the  followings: 

1. Long term and regular but non strenuous physical activity, even for 30 minutes of 
activity over the course of the day, is an important strategy for the reduction or 
prevention of functional decline with aging. 

2. Study the effect regular physical activity as a therapeutic low cost intervention in many 
organic and psychological diseases. 

3. Study the effect of exercise training on immune markers. 
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STUVWا YZ[\Wا 

١ 

STUVWا YZ[\Wا  
���{mnت xzرn}rp~ � ر��mn|}v ~n وهxnyz unث unv اmnopqrsت و             �n� ةxn��� ~}s� mرهm���m� ~���}�sا �p��z ���p

   ~np�}ysة اqn|ت ا���n� usإ ~pm|�sا uv دى�zو mp��sا .         �n�� xnr� ~���}n��s ~np���sوا ~n}opqrsت اmn}s�s �n vأ ¢n|£� و
}���  .~ ا�s{���~ ا��� v¨ إmrpد ا��ysل اm¥�¦ ~����sء 

��u ، ا�n�}�sو�{� و ���n  اmnopqrsت       mn£�sا �}rnªرط ا�آ�nz ~���}��s ~}opqrsت اm�m|�s¦ا ~p�­� ®¯��°ا x°و
m|}v ~رآm�� ~}ª}±�²ا رm�����{~ ا�s{���~ وإ���mره¢  ¨v ةq£y�ُsا .   ~n}��z ¨nv ةxªل ا�آx�� عm£zار m pه¢ أmªp mآ�

µ�sا ~��q�sت وا���اض اm�m|�s¦و��د ا~���}��s ·�¯m.  

��º· ارm£zع ���ª� uv ¹}ªى �zآ{qnات اnªs{��آ{�mت اsُ��اn}s~     اklmWnب اfgh\ُW ذو اcWرa[ اZ`\W_^[ آ���pُ mف 
  �nn»� ¢nnªrsا unnv تmnn�m|�s�s: رم�nnsا �nn�� �nn�m��ُ–mnn£sأ )TNF-α(¨��mnn£�sا �}zو�nn�sا �nnµ���ُ و-  ¨nn½)C-RP ( �mnn»آ�

    n|�s¦ا ا¾n¹ ه�z�np دة ؛ وmnysت اm�}zو���s    �}s�nª�¦ا ~nو�mو�� �}pا�n�sا À�nµ�� بm .       تmn�m£zا¦ر �}n� Ân}Ãط وmn�zك ارmnه�
            ��n�� ~nÅا��sت ا�xn�� عmn£zار �n¥� �}n� mn� ت وmn�m|�sÆs ةqn£y�ُsت اmnopqrsا Ç¾nه ¨v ~ £���sر�~ اxsا �� ·��q�ُsا

­¯�� �}È �}�ª�sت اm�}آ��}ªsا Ç¾أن ه usإ �}�p m��،mً��ª� Çد����sا���اض ا �� ���ª� mً}�}�}إآ� ~.  

و ��xz �»�zُت ��¹ اm}ysة آ��mر½~ اm��sر�p اÅmp�s{· وا�ys{· اËs¾ا±{~ ���n� �ًpx£� اn£�ُ��s~ و ���xn ا�n�£�sل     
 �ª�ُ�s ى�}ysه�ر اx�sت واm�m|�s¦ا �� xy�s . xy�s  ~�mه ~}r}zا½��ا Çرm�����u اm��sط ا�x�s¨ وا ~�Ìا��sm� u²�pُ mآ�

�ُsا ¨£}Ì�sه�ر اx�sا ��~���}��s À¯mµ .      �n}د آ�xn�� ~�mn²¦ا �n¥� �n� ���pُ ¨�x�sط  اm��sن اÍv ،Îsذ usإ ~vmÅ¦mو�
 ~��q�sا���اض ا ��.  

 SWإ ]pراcWا qrه tu k`ucه:  

��¨درا½~  ���ªى m£�sا �}zو��sا�µ���–  u½)CRP رم )�nsا ��� ��m�� و-   mn£s(أTNF-α(    �nªsر اmnآ�  xn��
  . °�� و ��x اm}�sم ���mرm�� �pو�~

 vwxWاد اzgو S{U\Wا:  

  usmإ�� ¨���mًn�m أو أآ«�n� ،�n آ�n ا�n� ،�}nª�rs        ��z �ª�ُ٦٠اوح أ��mره¢ �{�  x�s٣٠ أp��ُ® ه¾Ç اxsرا½· 
 un��sأو أ��اض ا x��sم ، أ��اض اxs¹ اËÅ عm£zي، إر��ªsض ا�� �»� uÅ��  Õpرmz أى ¢|s Ö}s.    ·�m��n½¦ا ¢nz xn°و

��ª°  u¢ اÀ¥s اs¥�{�¨، أ��اض ا�sو�q}zmم واº�sه{� u£��ª� ¨v اys �ة ���mr~ �|��ء ا�ª�ُs{� �� ��ل �zاxvه¢ 
            �n��� مmn}�sا ¢nz و �n�m�sي ا�p�nªsا ×ny£sا �n�� mًn pأ ¢nzو ، ¢|�n� �n�m�sا ¨Å��sا Õpرm�sأ�¾ ا ¢z Ø}¯ ، ~pرx��½¦ا

 À�° ¢½ر)ECG (تm�p���sء اx� ��° ~½راxsا uv �}رآm��sا ��s.  

�y£sا Ç¾ه ��� ¢z mرا½~ آ�xsا m|}�� ®�z ¨�sا ~���r��s ~}����sت اm² :  

���ا±¨ v¨ اxsم  :اzw_Wص اUxmZ\W~[ اUWو{|`|[•  ��½ ،~��m�²رة دم آ)RBS(  unv ·�»��ُ u��sا �±mÌرات وmوإ��� ،
mل �� ��ل �px�z اm­�sم اËs¾ا±¨ GFR (  nr� ¨nv(اm�}s��s ، اv �}�}zmp��s¨ اxsم وx�� ¢}}�zل Ú}Û�z ا��s{�¨ ا���sي: 

 u��sأ��اض ا)MDRD. (  

�ت اV\W\]|� اkTklmW�W ]�|�cWت • �cWا: )�pرm��sر½~ اm�� xو�� ��° �}z�� m|½m}° ¢z x° و(  
  .(TNF- α) أ��m��ُ- m£s ��� ا�sرم. ١
٢.- ¨��m£�sا �}zو��sا �µ���ُ-  ¨½)CRP.(  

 ]|�cxWا ]gوk�\Wت اkx~رc}:  

      ~n½راxsا Ç¾nه ¨nv �}رآmn��sا �nªsر اmآ� Þ}��         ث�nÃ ~n}�x� ·nو�m�� �pرmn�z ~n½رm��s ·n}�pرxz تmnª�rs ا�nÅ��z
 ·}sm��� Þ}�m½ة أر��~ أx�s mً}���mn|� unز        . ��ات أ½�� mه¾n}£�z ¢nz ةxnysا ~n £��� ~n½رm�� ¨�pرx�sا à�m���sا ���Ûا x°و

 Ö}nª�}آ Kinesis ) (    ~}�£nªsوا ~np���sاف ا�náا� �n�s.     �n¯ث ��ا�nÃ �n� Àpرxn�sن ا�n�zء ا  : وmn�¯¦ة ا�n�v   ةxn�s ·n}sو�
 Ö��٣٠ د°Â±m ، وا��|® �£��ة را¯· وإ½���mء x�sة ��Ö د°Â±m أ��ى ،�{�|���v mة xnzرm�pت اm��sو�n~ اxn�s ·}nª}±�sة     

�� �sº�z ¨�sد°{�~  وا:  
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٢ 

�Ânp�á �n إرmnvق آxn�sm� ¹��np �n�mم �xz)dorsiflexors) (         �nرÀp اm��sو�~ �s �ت ا¦�«�mnء اmnª�s ¨n£��sق     � ¢�npو
vر ¢�p ¢Ã ،ا�رضÇرة ����ر�µ� u��  ).Þ آ� ½mق ��¨ ¯xاً �

  ).وm|}v ¢�p ا¦½��x�pُ ��m�� ·�m أm}�v وm�ãs �rpُم أ�µ� mً pرة ����رxz)Çرm�pت ا�rs ا��r�s ·}�m¾ع  �

�  ~p���sاف ا�áãs دي���sا �rsت اm�pرxz)     �£n½� un���� xnÛ Âp�á ا�n� �n�m�s أ mه¾}£�z ¢�p و    �}��x��n½Íام اns¾را
Çت ����رmآ�y� Çx¯ ��  ).��£�µ{� آً� 

 f� ]pراcWا qrه ��km� تU_pأ c� و:  

�nµ���ُ ا�n�sوz{�    و(TNF- α)أm£s -إ��£mض ���yظ وذو د�s· إ¯��ª�  ¨v ·}±mµى آ� �� ��m��ُ ��� ا�sرم
¨��m£�sا- ¨½)CRP(m�|½m}° دةm���x إ Îsوذ   mn�z à�m��� ء �� أداءm|��¦ا x��      Þ}�mn½أ ~nة أر��xn�s ·n}�x�sا ·nو�m��sا �pر

  .���sm{· ، وذ��ª�� mً½m}° Îsاه�v m¨  اx�sاm��  ��° ~pر½~  اm��sرÖ£� ¨v  �p ا��vاد

]�Tk�ّWا ��kmّ̀[W k�ًx� أن qدk_g جkm`mpا SWأن ��� إ f�\~:  

�nµ���ُ ا�n�sوz{�    و(TNF- α) أmn£s -ه�mك إرm�zط  ½��¨ و ذو د�s· إ¯��ª� �}� ·}±mµي آ� ��n�� �n�m��ُ �n ا�nsرم    • 
¨��m£�sا- ¨½)CRP (·}�x�sو�~ اm��sت اm�p��z �}م و�xّsا �µ� ¨v.  

 •   �n��sم اxn��� ~¥�z��ُsت اm�m|�s¦ا �}��z ¨�� ���z ~£���sا ~ £���ُ ·}s� و �� ~}r}zإ½��ا �»�zُ ~و�m��sا �pرm�z ~½رm��
 ¨sدي إ�p m�� تm�m|�s¦ت د��ت اmp��ª� �£� ل�� ���ªsر اmى آ�xs ةm}ys¹ ا�� uv ¨���  �}ªyz.  
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  Vgka[ اc`�pnر~[

��Wآ]|[ ا  
]`�kxWاض اUgا� ���  

  

اc`�  k_W  -دراp[  zm�gى U�mZgاUxWو{|f ا�k_mW]t و UZ�  �gkVg اzWرم
�x� f�Wر اkxآ ]gوk�g f~رk\mT مk|�Wا cVT و  

  
  
  
 ]Wkpر]gc�g 

 
  ~ ا¦½��xرp~اÀ¥s ـ ���m آ�{~ª�s¢ ا���اض ا�ám�s~ ـ 

 m��¥�� ��Åت در�~
  
  
  

 U|m�ak\Wا  
  
Su  
  

]`�kxWاض اUgا�  
 

  
  

gـــــf  

�V`\Wا cx� دz\wg �|اهUTإ c\ء أ�k\|�  
  ٢٠٠٦، اÀ¥s وا�rsا¯~ ���smر�pس

  ���m~ ا¦½��xرp~ اÀ¥s،  آ�{~
  

]٢٠١٥[ 

  

o b e i k a n d l . c o m



 

 

  
  
  

  Vgka[ اc`�pnر~[
��Wآ]|[ ا  

 ���]`�kxWاض اUgا�  

اf-  c`�  k_W اt[�k_mW و UZ�  �gkVg اzWرمدراzm�g  ]pى U�mZgاUxWو{|
]gوk�g f~رk\mT مk|�Wا cVT و �x� f�Wر اkxآ  

  

fg ]gc�g ]Wkpر  

\wg �|اهUTإ c\ء أ�k\|��V`\Wا cx� دz  
  

]aدر S[� لz�w[W  
  

 U|m�ak\Wا  

 Su  

]`�kxWاض اUgا� 

]WkpUWا S[� ��wWوا ]¥�k`\Wا ]`¦W  §|�zmWا  

  c\wg ا�\k`lg c/ د.أ
  �اض ا�ám�s~أ½�mذ ا��

¢ª° ا~�ám�sاض ا���  
À¥sآ�{~ ا   

~pرx��½¦ا ~��m� 

.................  

  �c\wg Sl اkx�Wغ  /د.أ
~�ám�sذ ا���اض اm�½أ  

¢ª° ا~�ám�sاض ا���  
À¥sآ�{~ ا   

~pرx��½¦ا ~��m�  

.................  

 �x][ إUTاه|� أ~zب/ د.أ
�}�ª�sا ~y² ذm�½أ  

¢ª° ا�½�ة ~y²  
�sا x|��sا~�m�sا ~yµ�s usm  

~pرx��½¦ا ~��m�  

.................  

/  /اkmWر~©    

o b e i k a n d l . c o m



 

 

  zgاz�uن             W¦`[ اU�nاف

  ...........................  �c\wg Sl اkx�Wغ/ د.أ

~�ám�sذ ا���اض اm�½أ  
¢ª° ا~�ám�sاض ا���  

À¥sآ�{~ ا   
~pرx��½¦ا ~��m� 

  ...........................  إ~`kس k� c\wgه|f/ د

�x اÀ¥s اu�}�¥s وا�sو�q}zmم واº�sه{�mª� ذm�½أ  
¢ª° �}هº�sم واq}zmو��sوا u�}�¥sا À¥sا  

À¥sآ�{~ ا   
~pرx��½¦ا ~��m� 

  

  اkuU¥\Wن اk¥\Wرآkن

  ...........................  �f�� S�k أzT اk�\Wرم/ د

~�ám�sرس ا���اض اx�  
¢ª° ا~�ám�sاض ا���  

À¥sآ�{~ ا   
 ��xر��m�~p~ ا¦½

  ...........................  را�|[ �_|¬ zp~]�/ د

~}±m}�}�sا¦آ�{�{�{~ وا m}��s�Ãm�sرس اx�  
¢ª° ~}±m}�}�sا¦آ�{�{�{~ وا m}��s�Ãm�sا   

À¥sآ�{~ ا   
~pرx��½¦ا ~��m� 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m




