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	�� ا�����  

  
في مجتمع ما أحد المؤشرات الھامة للصحة والرفاھية في ھذا المجتم�ع  ا�نسانارتفاع متوسط عمر  ديع

، يرتفع فيھا متوسط عم�ر  المستوي الصحي والبدني جاحھا علي، والمجتمعات التي تولي عناية لكبار السن بھا ون
  .والعكس صحيح  ا�نسان

جتماعي ، فھي تحول كب�ار الس�ن م�ن أف�راد دودھا الحضاري وا�قتصادي وا�أن صحة كبار السن لھا مر �شكو
 )٩١:٩( .طين منتجين يإلي أفراد أصحاء نشغير منتجين سلبيين 

  

وھ�ي تب�دأ  بيئي�ة ، أور بعوام�ل متع�ددة س�واء كان�ت فس�يولوجية عملي�ة معق�دة تت�أثفت�رة الش�يخوخة  عدتو
Jي�ا الجس�م وتفق�د ن�ه م�ع تق�دم عم�ر ا�نس�ان يح�دث ت�دمير لخبمعن�ي أمن البناء  أكثرعندما يحدث ھدم في الخJيا 

مص�حوبة ب�نقص  تلك الفترة وتكون ستمرار Qداء وظيفتھا مقارنة بما كان يحدث للعمر اQصغر،مقدرتھا علي ا�
أو  باQمراض ل�صابةأكثر عرضة  ا�نسانقد يكون  وأيضاً  لنشاط العضلي وتوافق عمل العضJت،من ا كلٍ  في

مستمرة تتم ف�ي الشيخوخة عملية  أن، وقد أثبتت الدراسات التشريحية والفسيولوجية الشعور بأعراض الشيخوخة 
 )١٤: ١٩( )٩٤:٨ (.وتزيد أكثر في النصف اQخير من العمر  كل مراحل الحياة

  

سع��ـد الدي��ـن و محم��ـد سمير) ١٩٩٨(ج��ابر بريق��ع  م��ن عف��اف عب��د الم��نعم دروي��ش ، محم��دويتف��ق ك��ل ٍ
التع��رض  ، ف��رازات الھرموني��ة�انق��ص  :ت��ؤدي إل��ي الش��يخوخة المرض��ية الت��ي  اQس��باب ان م��ن عل��ي )١٩٩٧(

 الجھ�دت�أثير عل�ى  والدراس�ات لمراج�عاكدت الكثير من وقد أ . بدنيال نشاطنقص ممارسة ال أيضاً و الملوثة للبيئات

ي�ات الخلوي�ة الت�ي تس�اعد ف�ي إتم�ام العمل ا�نزيماتوالمتمثلة في زيادة كمية بدني علي كفاءة عمل الغدد الصماء ال
Qھرمون الثيروكسين(يضية اThyroxin (  ًي�ا �ع�ادة البن�اء أو التجدي�د  تكوين ، وأيضاJنس�جة والخQالبروتين با

. دد الصماء أثناء الجھد الب�دني وذلك كأحد التأثيرات �فرازات الغ )Growth Hormoneلنموھرمون ا( الخلوي

أكثر حيوية ونش�اط دون  محياتھ ومحاولة جعل كبار السنھتمام بتلك المرحلة لمنع تدھور صحة ا�من لذلك ف�بد 
   )٢٠٦: ٢٤)(١٥: ١٩( .التعرض لhصابة باQمراض والشعور باQلم 

  

وغ ا�نس�ان فت�رة إن�ه عن�د بل� )٢٠٠٦( Alberto JS ، ألبرت�و Milton HA ن ميلت�ون ك�ل م� ويضيف
العم�ل عل�ي تحس�ين  يلزم ض�رورة ظائف المناعية والغدد الصماء في الجسم مماالو كل من قل مستويالشيخوخة ي

الرش�د  إل�يمراھقة ال إليلزيادة عمر الفرد وتطوره في حياته من الطفولة  تبعاً الخصائص الفسيولوجية التي تتغير 
  )٩-٣: ٥٧( ).الشيخوخة ( الكبر  إليثم 

  

 بإنت�اجويعتبر جھاز المناعة خط الدفاع الذي يحمي الجسم ضد غزو الميكروبات والج�راثيم والطفيلي�ات 

المض�ادة ض�د  اQجس�ام إف�رازوق�د يخط�ئ جھ�از المناع�ة ف�ي  تقل مع التقدم ف�ي العم�ر ب�لالتي لمضادة وا اQجسام
جس��م الت��ي يتع��رض لھ��ا ال اQجس��ام الغريب��ة والم��واد الكيميائي��ة اQخ��رىداخ��ل الجس��م ول��يس ض��د  تي��ةذابروتين��ات 

  )٩١: ١٧)(٣٩: ٩(. )Autoimmune Diseases ذاتية المناعة  اQمراض(  بـ ويسمي ذلك

  

م�ع بعض�ھا مث�ل ب�اقي  ج�زاء عض�وية متص�لة تش�ريحياً ان الجھ�از المن�اعي r يتك�ون م�ن أ وبالرغم من
لى ثبات البيئ�ة الداخلي�ة لجس�م اrنس�ان ف�ي وم بوظائف مرتبطة ومتكاملة تھدف إالجسم اsخرى ، إr انه يقجھزة أ

ي جس�م تتج�ول بص�فة دائم�ة حت�ى تج�د أيتكون من عدة فرق دفاعي�ة م�ن الخJي�ا الت�ي و. الصحة الجيدة  حالة من
اتي�ة م�دمرة نتيج�ة إص�ابة ، في�ؤدي ذو خJي�ا أو سموم أ بكتيري فيروس أو ميكروب سواء كان Antigenغريب 

ع�ه فتح�يط ب�ه وتبتلع�ه تتعام�ل م ولى جذب الخJيا الجوالة والتي تقوم بدورھا بفح�ص ھ�ذا الجس�م الغري�ب ، ذلك إ
وتس��مى تل��ك الخJي��ا الجوال��ة بخJي��ا التق��ديم  Tل��ى الخJي��ا الليمفاوي��ة وتحول��ه إل��ي أج��زاء ص��غيرة ، ث��م تقدم��ه إ

Antigen Presenting Cells  ي��ا البالع��ة الكبي��رة ، وم��ن أش��ھر أJنواعھ��ا الخMacrophages  ي��اJوخ ،
Dendritic cells  ًي�ا المقدم�ة نوع�اJي�ا الليمفاوي�ة والخJل ھ�ذه العملي�ة تف�رز الخJم�ن البروتين�ات يس�مى  ، وخ�

ب ك�ل لتتعام�ل م�ع الجس�م الغري�   B , T والت�ي تس�اعد عل�ى تنش�يط ك�ل م�ن الخJي�ا Cytokinesبالس�يتوكينات 
  .حسب نوعه 

  

ھمي�ة والت�ي تق�وم بتنس�يق ك�ل عملي�ات م�ن الوس�ائط المناعي�ة ش�ديدة اCytokines Qالس�يتوكينات  وتعد
لتھابية ، وتستخدم في اrتص�ال ب�ين الخJي�ا كما تشترك في العديد من ردود اQفعال الخلوية الhالجھاز المناعي ، 

المناعي��ة وتش��تمل عل��ى العدي��د م��ن الوس��ائط المناعي��ة مث��ل  س��تجاباتعي��ة ، فتعم��ل عل��ى تنظ��يم وتنس��يق ا�المنا
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 ٣

ب�التغيرات الت�ي اك م�ا يتعل�ق ـھنو ).TNF(عوامل تحلل وقتل الورم و، ) IFN(، اrنترفيرون ) IL(اrنترلوكين 
تھ�بط بع�ض المس�تويات الھرموني�ة  حي�ثمون�ات أو العوام�ل العص�بية رلھا صلة بالعمر وترتبط بالتغيرات في الھ

ال�دم مباش�رة ع�ن طري�ق  إل�يالھرمونات رسائل كيميائية تف�رز تعتبر الرجال مع التقدم في العمر ، و ندع وخاصة
النش�اط بم�ا  أن�واعم�ن  الغدد الصماء والتي تؤثر علي جميع الخJيا الموجودة في الجسم ولھا دور في تنظيم كثي�راً 

 )٤٢:٩( .والنمو والسلوك  الوظيفة المناعيةالبروتين و تكوينفيھا 

  

س��تمرار نش��اطھا الفس��يولوجية وإ اQجھ��زةف��ي المحافظ��ة عل��ي حال��ة  ◌ً  ا حيوي�� ًدورا وتلع��ب الرياض��ة
م�ن  موق�دراتھ ممع حياتھ كبار السنفي العمل علي تكيف  ھاماً  وأن لفلسفة الرياضة للجميع دوراً  .لسنوات أطول 

عل�ي الخ�روج  ميس�اعدھاللياقة البدني�ة مم�ا ب من ستعادة قدر مناسإومحاولة  تدريجياً  رتقاء بھاخJل تحسينھا وا�
ف�ي المحافظ�ة عل�ي الجھ�از العص�بي  ھميفي�د الب�دني النش�اطنتظ�ام ف�ي ممارس�ة ا� أنكم�ا ، كتئاب من العزلة وا�

  )٩٩:٨( .إلي المخ  ي زيادة مستوي اQكسجين الواصلالمركزي وقد يرجع السبب إل
  

 أثبتت من الدراساتإلي أن كثير  )٢٠٠٤( بد الفتاحأشار كل من مدحت قاسم عبد الرازق ، أحمد عقد و

أن الرجال والنساء في الثمانين أو التسعين قادرين علي تحسين لياقتھم البدني�ة والحال�ة الص�حية العام�ة م�ن خ�Jل 
 كلما كان�ت حالت�ه ، الصغرمنذ  بدنيفي ممارسة نشاط  فرد مستمراً المناسب ، وكلما كان ال البدنيممارسة النشاط 

والص�غار ف�ي  واQطف�الللب�الغين  با�ض�افةتعتب�ر ممارس�ة الرياض�ة لكب�ار الس�ن ل�ذلك .  أفضل صحية والذھنيةال
زدي��اد ممارس��تھا يJق��ي وأ . والعم��ل عل��ي تنميتھ��ا المراح��ل المختلف��ة ذات أھمي��ة لتط��ور الش��عوب والمجتمع��ات

 )١٥٠: ٢٨( .في تلك المجتمعات من كل القطاعات المختلفة تشجيعا ً
  

ھن�اك بع�ض الدراس�ات ف�ي أمريك�ا ودول  أن) ٢٠٠٥(م�ن محم�د عجرم�ة ، ص�دقي س�Jم  كلٍ  يفضيو
العالم المتقدم توصلت إلي أن رياضة المشي تفيد ا�نسان وخاصا في سن الشيخوخة ليس فقط من الناحية الصحية 

ا شخص� ١٢٤عل�ي  والت�ي أجري�ت  .Arthur Kآرث�ر  وھ�ذا م�ا أظھرت�ه نت�ائج دراس�ةولكن من الناحية الذھنية ، 
يس�اعد عل�ي ..  أس�بوع/ أي�ام  ٣ ولفترة ق ٤٥المشي السريع لمدة أن حيث  ، )سنة ٦٥:٦٠(تتراوح أعمارھم بين 

نتظام في برنامج النشاط البدني الھ�وائي فائدة ا� أيضاً  كما أظھرت نتائج الدراسةالذھني والذاكرة ،  اQداءحسن ت
غي�ر الممارس�ين للنش�اط ف�ي العم�ر مقارن�ة ب�زمJئھم م�ن نف�س العم�ر  علي تحسن اليقظة والوعي ل�دي المتق�دمين

                                                                                                         )٦٣: ٢٥(. ة الحركة البدني أو الذين يتميزون بقل
  

��
  ����� ا���� وأه�
  

رتب�اط إوجود تفاق علي أھم وأخطر مشكJت العصر ، وھناك إالصحية  حتياجاتھموإل صحة المسنين ـتمث
التع���رض لhص���ابة ب���أمراض  وبالت���اليبع���ض أجھ���زة الجس���م الحيوي���ة كف���اءة  وض���عفب���ين التق���دم ف���ي العم���ر 

  )٥٠:٩(.ةمعين
  

أن ھناك تغيرات سلبية قد تحدث  )٢٠٠٦( Alberto JS ، ألبرتو Milton  HAري كل من ميلتون ـوي
واrلتھابات  بالعدوى ل�صابةلتعرض زيادة خطر ا إليفي وظائف المناعة عند بلوغ فترة الشيخوخة مما يؤدي 

.  المسنين لدي  والوفيات واQمراض الناتجة عن حدوث خلل باQجسام المضادة ، مما يزيد من معدrت اrعتJل

)٩-٣: ٥٧(  
  

في معدrت  اً كبير اً نخفاضإالغدد الصماء مما يعكس  يالشيخوخة بالتغيرات التي تحدث ففترة ز يتما تـكم
وھرمون  Growth Hormone ھرمون النمو تفرزالغدة النخامية والتي   بعض الھرمونات وخاصة إفراز

   glandبا�ضافة إلي إفراز ھرمونات منبھة منشطة لكل من الغدة الدرقية Prolactin البروrكتين

Thyroid والغدة الكظريةgland  Adrenal ٩-٣: ٥٧( )٢٧٨: ٥٢( )٢٣٥:١٢( . والغدد التناسلية(  
  

مرحل�ة م�ا ف�وق اQربع�ين أن ) ٢٠٠٤(من م�دحت قاس�م عب�د ال�رازق ، أحم�د محم�د عب�د الفت�احويذكر كل ٍ 
يجابي�ة ومرحل�ة انتق�ال ب�ين المع�دل الحقيق�ي للحرك�ة تنتھ�ي فيھ�ا الممارس�ة الرياض�ية ا�تتميز بأنھا المرحل�ة الت�ي 

وأھميتھ�ا ف�ي دم�ج المس�نين ف�ي المجتم�ع ودع�م أندي�ة  يظھ�ر دور الرياض�ة، ول�ذلك  الضرورية للحي�اة والحركات
من�تظم لتنش�يط  نش�اط ب�دنيأن يكون ھناك �بد المختلفة ، وعلي ذلك  واQنشطةالمسنين بالبرامج الرياضية المقننة 

٣
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 ٤

ھتم�ام بب�رامج قات الجلوس والرقود ، وأن يك�ون ھ�ذا التنش�يط ع�ن طري�ق التحفي�ز والحم�اس وا�والمسن وتقليل أ
  )١٤٩،١٥٤: ٢٨(. التمرينات وزيادة الثقة بالنفس 

  

ظھ�رت ت�أثير ممارس�ة النش�اط الب�دني المن�تظم عل�ى مع�دrت الوس�ائط أجريت بعض الدراس�ات الت�ي وقد أ
والت�ي أظھ�رت نتائجھ�ا ) ٢٠٠٤(  et al., Jankordوآخ�رون  انكوردالمناعية للرجال المسنين كما في دراسة ج�

ل��دي عين��ة البح��ث اQكث��ر ) IL-6(٦-نوانخف��اض مع��دrت انترل��وكي) IL-10(١٠-ع��دrت انترل��وكين ارتف��اع م
مع�دrت  حي�ث زادت) ٢٠٠٠( et al.,  Suzuki كدت�ه نت�ائج دراس�ة س�وزوكي وآخ�رونً◌، وھ�ذا م�ا أ نش�اطا

 ٧١)(٩٦٤-٩٦٠: ٤٨(.ماراثون عن مستواه قبل المنافسة مرة بعد سباق ال ١٠٠حتى  )IL-10( ١٠-انترلوكين 

:٢٨٧-٢٨١(  

  

واينس��توك  أوض��حت نت��ائجوكينات بالجس��م س��تجابة الس��يتس��ة الت��دريب المجھ��د عل��ى إروع��ن ت��أثير مما
ف�ي عين�ة الب�ول بع�د ) IL-2( ٢-نمس�توى انترل�وكي نخف�اضإح�دوث ) ١٩٩٧( ,.Weinstock  et alوآخ�رون 

بع���د س���اعة م���ن ) IL-2( ٢-نومس���تقبJت انترل���وكين) IL-6( ٦-ارتف���اع مس���توي انترل���وكين الت���دريب مباش���رة و
  )٢٤٦-٢٤٢: ٧٧(. التدريب في السيرم والبول

  

ية اوالخJيا الليمف نسبة نخفاضإلى إ )١٩٩٦(  et al., Shawnما تشير نتائج دراسة شاون وآخرونك
بعد % ٣٣ بنسبة (IL-2) ٢ -ممارسة التدريب الحاد ، بينما أرتفع مستوى انترلوكين بعد (IL-2) ٢-انترلوكين و

 )٢١٠: ٨٧( .أسبوع ١٢ممارسة التدريب البدني متوسط الشدة لمدة 
  

ال�ى ان ممارس�ة ت�دريبات الق�وة عل�ى ) ١٩٩٦(  et al.,  Roubenoffتوصل روبينوف وآخ�رون بينما
بالمقارن�ة ) IL-2 ( ،)IL-6(م�ن  مستويات ك�لٍ ي تغيرات في زيادة اسبوع لم يحدث أ ١٢المناعية لمدة اrستجابة 

  )١٤: ٩٠. (الرياضيةمع المجموعة الضابطة بعد الممارسة 
  

  ,.et alھ�اكينين وآخ�رونو) ١٩٨٩( et al.,  Craig كري�اج وآخ�رون م�ن كم�ا توض�ح دراس�ة ك�ل ٍ

Häkkinen )ت ھرمونات البناء لدى الرجال يمك�ن بممارسة التدريب البدني تأثير  ان) ١٩٩٥rمقاومة على معد
ف�ي مختل�ف الفئ�ات ) T(رون توس�تيو انخفاض معدrت ھرم�ون التس (GH)ان يحدث زيادة مستوي ھرمون النمو

  )١٤٠: ٨٩()٣٧(.العمرية 
  

حدوث تغي�رات  ران ممارسة تدريبات التحمل تظھ) ٢٠٠٣(  et al.,  Markكد مارك وآخرونأين في ح
  .نخفاض ھرمون التستوسيترون الكلي والحرإ ة ًخاص البنائية وفي تركيزات الھرمونات  قل وضوحاً أ

 )٥٣١: ٨٨(  
  

 etھ�اكينين وآخ�رون قد أختلفت نتائج بعض اQبحاث مع نتائج اQ بحاث السابقة حي�ث أظھ�رت دراس�ةو

al.,  Häkkinen )ت تركيز ھرمون التستوس) ١٩٩٥rلدى الرجال ص�غار  رونتيحدوث زيادة واضحة في معد
رون ل�دى تيفي زي�ادة مس�توى ھرم�ون التستوس� بينما لم يحدث أي تغيرات. العمرالرجال في منتصف ولدى السن 

 )١٤: ٩٠( .السيداتجميع مجموعات 

  

إجريت لدراسة تأثير ممارسة النشاط البدني عل�ى إس�تجابة بع�ض الدراسات  معظممما سبق يتبين لنا أن 
) الس��يتوكين(الوس��ائط المناعي��ة ھرمون��ات البن��اء وأيض��ا ً لدراس��ة ت��أثير ممارس��ة النش��اط الب��دني عل��ى مس��تويات 

كلٍ على حده  ، وفي حدود علم الباحثة لم  تتوافر بعض الدراسات في البيئة المصرية الت�ي تتن�اول ت�أثير ممارس�ة 
و ا�رتب��اط ب��ين )  ١٠-،انترل��وكين٢-ھرم��ون التستوس��ترون،انترلوكين(النش��اط الب��دني عل��ى مس��توى ك��ل ٍ م��ن 

ار الس��ن اQص��حاء ، وذل��ك مم��ا دف��ع الباحث��ة ال��ى إج��راء ھ��ذه الدراس��ة لمعرف��ة إس��تجاباتھما مع��ا ً ل��دى الرج��ال كب��
تأثيرممارس��ة النش��اط الب��دني عل��ى إس��تجابة بع��ض مس��تويات ھرمون��ات البن��اء والوس��ائط المناعي��ة بال��دم وم��دى 

 الب��دني عل��ي نش��اطالت��ي أجري��ت لدراس��ة ت��أثير ممارس��ة ال.ا�رتب��اط بينھم��ا ل��دى الرج��ال كب��ار الس��ن اQص��حاء 

ك�لٍ عل�ي أجري�ت  البدني عل�ي مع�دrت ھرمون�ات البن�اء نشاطلدراسة تأثير ممارسة ال وأيضاً السيتوكين  ستوياتم
م�ن معا ً ةالوسائط المناعيو جراء دراسة تربط بين مستويات بعض الھرمونات البنائية ، مما دفع الباحثة الى إ حده

  . دنى خJل ممارسة النشاط الب

 

٤
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 ٥

  أه	اف ا���ـــ� 
  

س��تجابة  بع��ض ھرمون��ات البن��اء ومس��تويات ث إل��ي دراس��ة ت��أثير ممارس��ة النش��اط الب��دني عل��ي إھ��ذا البح�� يھ��دف
  -:من خJل ويتم ذلك كبار السن اQصحاء  سائط المناعية بالدم لدي الرجالالو

 

 .لدي الرجال كبار السن اQصحاء  ھرمون التستوستيرون ستجابةإعلي  ممارسة النشاط البدنيدراسة تأثير  .١

 

ل�دي الرج�ال ) ١٠-انترل�وكين  ،٢-انترل�وكين (  ك�لٍ م�نس�تجابة إعل�ي ممارس�ة النش�اط الب�دني دراسة تأثير  .٢
 .كبار السن اQصحاء 

 

)  ١٠ -، انترل�وكين ٢ -انترل�وكين(  كلٍ م�نومستويات ھرمون التستوستيرون ستجابة إرتباط بين سة ا�درا  .٣

  .بار السن اQصحاءلدي الرجال كممارسة النشاط البدني بعد  بالدم

  

  ������ت ا����
  

 : Old age Senilityالشيخوخة  .١
ً◌  أو نقص��اً◌  ر المرض��ية الت��ي تس��بب ض��عفاوع��ة التغي��رات العمري��ة الطبيعي��ة غي��ھ��ي مجم

  )٢٧:٩(. في اQداء المثالي للوظائف الحيوية بالجسم  فسيولوجياً 

                                                                                                                     

 :  Elderlyكبار السن  .٢

لJنخفاض نتيجة تحول النم�و إل�ي تفك�ك وھب�وط ت�دريجي للتغي�رات  تھمين تتجه قوھم اQفراد الذ
القي�ام بوظائفھ�ا قدرة أعضاء الجسم عل�ي  في ونقص في الوظائف المناعية والتغيرات في الغدد الصماء

 )٢٨: ٢٢(. والشعور باrsمباQمراض  عرضة ل�صابةما يجعلھم أكثر م
  

 : Cytokines  )السيتوكينات( وسائط المناعيةال .٣
وتق�وم بع�دة تفرزھا عادة الخJي�ا المناعي�ة ،  فى طريقة ادائھا ، ھي مواد بروتينية تشبه الھرمونات

مناعي��ة وتكاثرھ��ا ، وتنظ��يم وتنس��يق العم��ل تجابة المناعي��ة منھ��ا تنش��يط فاعلي��ة الخJي��ا الادوار ف��ى اrس��
، معامل تحلل وقت�ل ال�ورم  IL، اrنترلوكين INF واعھا اrنترفيرون أنالجماعي لجھاز المناعة ، ومن 

TNF . )١٤٦: ٣٧(  

  

 :  Interleukinا�نترلوكين  .٤
فاوي�ة بعض�ھا م�ن الخJي�ا الليم(تف�رز م�ن خJي�ا ال�دم البيض�اء واب�ةبروتيني�ة ذ وادھي عبارة ع�ن م�

تنش�يط الجھ�از المن�اعي م�ن خ�Jل ، ولھ�ا عش�رات اrن�واع ، ووظيفتھ�ا ) وبعضھا من الخJي�ا الملتھم�ة
ة كما تقوم بالعمل كوسيط لعمليات جھاز المناع ، )T helper cells( المساعدة الخJيا الليمفاوية تحفيز

  )١٩: ٢١( .لتھاباتوا�

  

  :  ormonesH nabolicAھرمونات البناء   .٥
الجس�م  زي�ادة حج�مارة عن الھرمونات التي تساعد علي تكوين البروتينات والتي ت�ؤدي إل�ي ھي عب

ھرم�ون  –�نس�ولين ل المش�ابهالنم�و  عام�ل -ھرمون التستوستيرون  -ھرمون النمو ( مثل و العضJت 
  )٣٠: ٦٣() .اQنسولين 

  

  :  Physical Activityالنشاط البدني  . ٦
 ٤٠-  ٢٠( لمدة تتراوح من )ساعة/كم ٦.٥-١.٦(السرعة حيث  من المشي على السير المتحرك

من أقصى ما ) % ٧٠-% ٥٠(مرات أسبوعياً بشدة متوسطة ) ٣(أسابيع بواقع ) ٨(لمدة ) دقيقة 
  )����� إ��ا
�(  .يتحمله أفراد عينة البحث 

٥
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