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  آ��ر ا���: أو�ً  

  

ي���ة معق���دة تت���أثر بعوام���ل متع���ددة س���واء كان���ت فس���يولوجية أو بيئي���ة ، وتب���دأ عملمرحل���ة ھ���ذة التع���د 
م���ن النش���اط العض���لى  ◌ٍ  عن���دما يح���دث ھ���دم ف���ى الخ3ي���ا أكث���ر م���ن البن���اء وتك���ون مص���حوبة ب���نقص ف���ى ك���ل

ل���ى وك���ذلك الت���أخير ف���ى الع���ودة إس���تخدام الجس���م ل3كس���جين ، اف���ق عم���ل العض���3ت وأيض���ا ال���نقص ف���ى إوتو
ش���يخوخة بيولوجي���ة ويش���ير بع���ض العلم���اء أن ھن���اك  .ى تتب���ع الت���دريب او الجھ���د ع���ادة الحال���ة الطبيعي���ة الت���

Jولق���د اثبت���ت الدراس���ات التش���ريحية والفسيولوجس���ة  .عض���اء الجس���دية وأجھ���زة الجس���م تطل���ق عل���ى بع���ض ا
لجس���م اNنس���ان أن الش���يخوخة عملي���ة مس���تمرة ت���تم ف���ى ك���ل مراح���ل الحي���اة وتزي���د أكث���ر ف���ى النص���ف اJخي���ر 

  )١٤،  ١٠:  ١٩( .من العمر

  
خ����رى أحيان����ا ً آ مفھ����وم الش����يخوخة و ◌ً  حيان����االب����احثون ف����ي مج����ال دراس����ة المس����نين أيس����تخدم و

ف���س المعن���ى ، وك3ھم���ا ق���د اس���تخدم ل���ى نعل���ى انھم���ا مترادف���ان ويش���يران إ agingمفھ���وم التق���دم ف���ي العم���ر
بي���ر م���ن الب���احثين تناول���ه ك ح���د المف���اھيم المراوغ���ة لع���ددالتق���دم ف���ي العم���ر ھ���و أش���كال مختلف���ة ، فمفھ���وم بأ

، كم���ا تع���ددت المق���اييس المس���تخدمة ف���ي تحدي���د مرحل���ة الش���يخوخة وش���ملت ھ���ذه المق���اييس العم���ر  تجريبي���ا ً
  :جتماعي وجي والعمر السيكولوجي والعمر اNالزمني والعمر البيول

  

١. ���	

� ا�
  Chronological Age ا

  : وجود مرحلتين متميزتين ھما  فيويستخدم 

 سنة ٧٠:٦٠وتمتد من ) الشيخوخة المبكرة(و المبكرة من التقدم في العمر ولية أاJالمرحلة  •

 .سنة وحتى نھاية الحياة ٧٠وتبدأ من ) رمـِ الھ(المرحلة المتقدمة  •

 

٢  .���
���

� ا�
  Biological Age ا

س���اس المعطي���ات ض���وية ، وھ���و مقي���اس وص���في يق���وم عل���ى أويس���تخدم ف���ي تحدي���د بداي���ة الش���يخوخة الع
لك���ل مرحل���ة مث���ل مع���دل اaي���ض ومع���دل نش���اط الغ���دد الص���ماء وق���وة دف���ع ال���دم والتغي���رات  ولوجي���ةالبي

  .العصبية

  


� ا�.  ٣�

���ا�� Social Age   

Nدوار اJجتماعية ويشير إلى ا Social Rolesخرين ومدى توافقه با� وع3قة الفردNجتماعيا.  

  

٤  .���
����

� ا�
   Psychological Age ا

ي����د الش����يخوخة النفس����ية ، وھ����و مقي����اس وص����في يق����وم عل����ى جمل����ة دم ھ����ذا المقي����اس ف����ي تحويس����تخد
  )٣٣:١٠(.فكاره لتغيرات في سلوك الفرد ومشاعره وأالخصائص النفسية وا

  
ب���المرض وأن���ه يختل���ف م���ن   كم���ا يعتق���د معظ���م الن���اس يح���يط Aging م���رالتق���دم ف���ى الع ويعتب���ر

  : يعتمد على أربعة عوامل وشخص �خر 

  مليات الفسيولوجية بطء الع -

 عطل فى عمليات اJجھزة البدنية  -

 نقص فى اaحتياطى الفسيولوجى -

 )٨١(. عضاء ر فى تركيب الخ3يا واJنسجة واJتغي -

  
��ت      وي���ذكر ك���ل ٍ م���ن �����  �����
�� ا��!�
��اه�" ، ���  إ$��
&� ����
!�ان ھن���اك ع���دة تغي���رات  )١٩٩٨(

حبه ، ص���احب التق���دم ف���ى الس���ن أو a تص���اوھ���ذه التغي���رات ق���د ت م���رفس���يولوجية تح���دث عن���د التق���دم ف���ى الع
ى تغيي���ر فس���يولوجى وق���د ي3ح���ظ الش���خص أ .ث ف���ى س���ن مع���ين س���يحد ل��ذلك يمك���ن الج���زم ب���أن تغي���را ً معين���ا ً

 ، و س��نينش��ھور أبتغي��ر واض��ح بع��د ع��دة ق��د يفاج��أ وعل��ى الم��دى الطوي��ل  ثعل��ى أس��اس ي��ومى م��ع أنھ��ا تح��د
س����ابقة ، وم����ن ھ����ذه ك����ان علي����ه ف����ى الس����نوات اللkم����راض أكث����ر مم����ا   الس����ن عرض����ة رايك����ون كب����ول����ذلك 

  :التغيرات ما يلى
٧
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 ٨

١-  �'()
 :  ,+��ات �* ا

عض��اء ل��ى جان��ب ال��نقص ف��ى وزن اJإ، يك��ون ھن��اك فق��د واض��ح ف��ى الخ3ي��ا م��ع التق��دم ف��ى الس��ن 
  بعد سن الخمسين %  ١٦وكمية الماء بالجسم بحوالى 

  
 : ا
�23ز ا
+ دى ا
 ا.!*  -٢

وھ���ذا a ي���ؤثر عل���ى الش���خص ) Pituitary(م���ن ق���درتھا %  ٢٠م���و المس���ئولة ع���ن الن الغ���دةتفق���د 
الغ���دد الجنس���ية بتغي���ر  ، كم���ا تم���ر كم���ا ھ���ى ف���ى معظ���م حي���اة اaنس���ان أم���ا الغ���دة فتبق���ى،  عموم���ا ً

  )٢٣٥،  ٢٣٤: ١٢( .سريع بعد سن الخمسين 

  

  

   ����ر ا���ا������ وا��
��ات ا�������  •
  

��   م����ن  يوض����ح ك����ل ٍ����7اد أ$�����دق و ����:  ����
���ل ا����> ا����=�الخص����ائص والتغي����رات ان  )٢٠٠٨(
  :تتمثل في  كبار السنالمصاحبة ل

o الخصائص والتغيرات البيولوجية  

o الخصائص والتغيرات السيكولوجية 

o  جتماعيةNالخصائص والتغيرات ا  

 

-  >���
���
  :ا
(�A@? وا
�+��ات ا

  

ناحي����ة م����ن ال مرحل����ة كب����ار الس����نمع����ت اaبح����اث ف����ي عل����م الحي����اة والعل����وم الطبي����ة عل����ى ان جأ
يح��دث بتق��دم الس��ن ل��دى ك��ل  نم��ط ش��ائع م��ن الض��عف الجس��مي ف��ي البن��اء والوظيف��ة ،البيولوجي��ة عب��ارة ع��ن 

والعض���وية والحركي���ة  ات تعت���ري ك���ل اaجھ���زة الفس���يولوجيةك���ائن ح���ي بع���د اكتم���ال النض���ج ، وھ���ذة التغي���ر
  .والدورية والھضمية والبولية والتناسلية والعصبية والفكرية 

  

الجان����ب اaول خ����اص :ن الناحي����ة البيولوجي����ة عل����ى ج����انبينري����ف للش����يخوخة م����ويرك����ز ھ����ذا التع
��ء����
لكيميائي���ة البن���اءة ف���ي ك���ل ال���ى زي���ادة التف���اع3ت الكيميائي���ة الھدام���ة بالجس���م ع���ن التف���اع3ت ويش���ير إ $�

وفق���دان الخ3ي���ا م���ن اعض���اء الجس���م بس���بب تق���دم الس���ن ، وف���ي الجس���م كل���ه ، عض���اء الجس���م عض���و م���ن أ
�< خ��اص ني الث��اوالجان��ب ،�C�D�
الجس��م  حي��ث يترت��ب عل��ى فق��دان الخ3ي��ا ح��دوث نق��ص مس��تمر ف��ي مق��درة$�

ي المق����درة الوظيفي����ة عل����ى مقاوم����ة الم����ؤثرات الخارجي����ة ونق����ص ف����ي التف����اع3ت الوظيفي����ة ف����ي الجس����م وف����
  )١(شكل كما يوضحھا Jعضاء الجسم

 E�F)١(  

>.�)�G!
 >���
���
��< ا��
�$ >:�)
  ا
�3اH> ا

               ١ .���
��$ IJ م L, 

<H�3
                           ) ا
���ء ( اMول   ا

   I�
  ,L م �� ا

                                                                  ٢ . �@��
  ,L م IJ آ�

  

                            ١ .I�
     ,L م �� ا

 �H�O
        ا
�G(�.<                     )ا
�C�D< ( ا
H�3> ا

                                 ٢ .>�C�D�
  LH? �� ا
L رة ا
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 ٩

  :في  كبار السنھم التغيرات البيولوجية المصاحبة لمرحلة وتتمثل أ


�ء�� ,+��  -A
 �� ل �GHط ا
+ د ا

كلم���ا تق���دم الف���رد حي���ث يھ���بط مع���دل اف���راز ھرمون���ات الغ���دد الص���ماء الموج���ودة بالجس���م بش���كل واض���ح 
  .في العمر 

 

- Sل ا �� �� ��+,T' 
ي��ض ع3ق��ة مباش��رة بق��درة الجس��م ، ولھ��ذا اJ ت��دل عملي��ة اaي��ض عل��ى عمليت��ي البن��اء والھ��دم ف��ي الجس��م

 ٣٥ل���ى س���اعة  بالنس���بة للراش���دين ، ويھ���بط إ/ س���عر ٣٨ي���ض ى تجدي���د نفس���ه حي���ث يص���ل مع���دل اJعل���

  )٤٨:١٠(.حتى نھاية العمر ساعة في سن السبعين ، ويظل في ھبوطه / سعر

 
�ا����ط ���ر��  •�� ����ر ا��� ا��

 

م���راض ت���ى تس���اعد ف���ى وقاي���ة اaنس���ان م���ن اJم���ن اھ���م العوام���ل ال الب���دنيتعتب���ر ممارس���ة النش���اط 
نس����جة المختلف����ة التنش����يط المس����تمر للجس����م إم����داد اJعض����اء واJ العض����وية والنفس����ية ، حي����ث يترت����ب عل����ى

ر ميني���ه والس���كر والم���واد الدھني���ة والفيتامين���ات والعناص���واJحم���اض اJاaكس���جين  العناص���ر الحيوي���ة مث���ل
نس���جة ته بواس���طة ال���دم ال���ذى يت���دفق ويص���ل إل���ى اJنس���جالمعدني���ة ، وتنتق���ل ھ���ذه الم���واد إل���ى خ3ي���ا الجس���م وأ

نش����طة الرياض����ية ، ويترت����ب عل����ى تنش����يط ال����دورة تنش����ط ال����دورة الدموي����ة بممارس����ة اJ حينم����ا بق����در ك����افٍ 
وعي����ة الدموي����ة والجھ����از الھض����مى ال����دم الواص����ل إل����ى العض����3ت والعظ����ام والقل����ب واJ وي����ة ت����وافرالدم

وعن���دما يص���ل ال���دم بالق���در الك���افى  عص���اب ،الص���ماء والكب���د والكل���ى والم���خ واJ والجھ���از التنفس���ى والغ���دد
Jإل���ى ھ���ذه اJم���راض ، عض���اء فإن���ه يم���دھا بالعناص���ر الحيوي���ة ال3زم���ة لوظائفھ���ا وس���3متھا ووقايتھ���ا م���ن ا

ن الم��واد الض��ارة الت��ى تس��بب ح��دوث إض��رابات ف��ى أعض��اء الجس��م م��ا يق��وم ال��دم بتخل��يص خ3ي��ا الجس��م م��ك
ھ��م العوام��ل م��ن أ الب��دنيكم��ا تع��د ممارس��ة النش��اط  .عض��اء بات ف��ى أيض��ية الغ��ذاء داخ��ل ھ��ذه اJض��طراأو إ

ين يمارس���ون الت���ى تس���اعد عل���ى تنش���يط الجھ���از المن���اعى حي���ث اثبت���ت الدراس���ات واJبح���اث أن اJف���راد ال���ذ
الرياض���ة البدني���ة ت���زداد مق���اومتھم لس���موم البيئ���ة واNش���عاعات الض���ارة وعل���ى النق���يض م���ن ذل���ك ف���إن قل���ة 

ي����ض الض����ارة م ممارس����ة اJنش����طة الرياض����ية ي����ؤدى إل����ى ت����راكم ن����واتج اJممارس����ة النش����اط الب����دنى وع����د
 ) ٨٢ -٨١:  ٢(. والبكتريا والفيروسات 

  
من���تظم لرف���ع اللياق���ة البدني���ة ي���ؤدى ال���ى جع���ل العم���ر ال دنيالب���ممارس���ة النش���اط ن المحافظ���ة عل���ى وا

 –المش���ى (ك���ـ  منتظم���ا ً ب���دنياً  ◌ً  نش���اطاال ال���ذين مارس���وا الحي���وى يق���ل بكثي���ر ع���ن العم���ر الس���نى وأن الرج���

 ةنح���دار المتوق���ع ف���ى الكف���اءم���ن اN% ١٥% : ٩ا ق���ادرين عل���ى من���ع ك���انو) رك���وب ال���دراجات  –الس���باحة 
ش���خاص م���ا خف���ض م���ن عم���رھم الحي���وى ، وان اJلھ���م للتمرين���ات واNجھ���اد مالبدني���ة Jجس���امھم وق���وة تحم

، ل���ذلك  اعام��� ٤.٧ ـص���غر م���ن عم���رھم الس���نى ب���ين���ات بإنتظ���ام يك���ون عم���رھم الحي���وى أال���ذين ي���ؤدون التمر
ق���ل وتعط���ى الفرص���ة لص���حة جي���دة وعم���ر تمرين���ات ورف���ع اللياق���ة يجع���ل الس���ن أف���إن اNنتظ���ام ف���ى أداء ال

  ) ١٥٢:  ٢٨( . أطول 

  
حي���ث تحس���ين كف���اءة س���واء م���ن  أيض���ا ً ف���ي الكب���اروت���ؤثر ممارس���ة النش���اط الب���دني ف���ي الص���غار و

النس����اء ف����ى س����ن الثم����انين الكثي����ر م����ن الدراس����ات أن الرج����ال و ثبت����تلق����درات العقلي����ة ، ولق����د أو االجس����م أ
ب���دنيي الوالتس���عين ق���ادرين عل���ى تحس���ين لي���اقتھم البدني���ة والحال���ة الص���حية العام���ة م���ن خ���3ل ممارس���ة النش���اط 

ينته ـوذل���ك م���ا بـَ��� ، بالفوائ���د الص���حيةافض���ل ، وبالت���الى يع���ود عل���ى المس���ن  من���ذ الص���غر كلم���ا كان���ت حالت���ه
  :من  الدراسات العلمية فى كلٍ 

   

  . حسن من نوعية الحياة ي تممارسة النشاط البدن -١

قل من أ عنيفة بعددبية متطلبات الحركة الكثر فاعلية قادرة على تلي تجعل القلب مضخة أبدنممارسة النشاط ال -٢
 . النبضات 

 .زيد من حساسية الجسم ل3نسولين ي تبدنممارسة النشاط ال -٣

٩
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 ١٠

زيادة الكليسترول العالى الكثافة الذى يعمل ، وتحفيز  الدھون الث3ثيةخفض مستوى ت ممارسة النشاط البدني  -٤
 . كمنظف شريانى فى أزالة الكليسترول المتلف للشرايين 

٥- Nزدياد الدھن فى الجسم ووھن الطاقة يبطئ عملية ترھل العض3ت وأ البدنينشاط ممارسة النتظام فى ا. 

  )١٥٧: ٢٨( 

  

��ازق      ويتف���ق ك���ل ٍ م���ن ��
�  ا���� "���J�V W� ���� ، ��!���F  ���
&� E���
���Jم إ����2
ھ���دف ان  )٢٠٠٧(إ
ھ����و المحافظ����ة عل����ى حال����ة اaجھ����زة الداخلي����ة وحيويتھ����ا وع����دم تلفھ����ا ) س����نه  ٦٠ف����وق ( الرياض����ة للكب����ار 

بالممارس���ة ر نش���اطھا لس���نوات أط���ول ، فلق���د ثب���ت علمي���اً أن التغي���رات الفس���يولوجية الت���ى تح���دث واس���تمرا
تل���ك التغي���رات للص���غار والب���الغين م���ن حي���ث تحس���ن أجھ���زة الجس���م ،  لكب���ار الس���ن تش���بة تمام���ا ً الرياض���ية

دد الرياض���ة عل���ى كب���ار الس���ن ھ���و زي���ادة ع���ممارس���ة التعرف عل���ى ت���أثير ب���تم ھ���ويع���د ھ���دف اJبح���اث الت���ى ت
  ) ٩٢: ٩( .السنوات المنتجة ل�نسان

 
  

  :  Hormones ا�������ت: �����ً 
  

يق���وم الجھ����از الھرم���وني إل����ى جان���ب الجھ����از العص����بي بتنظ���يم مع����دaت النش���اط الكيم����ائي لخ3ي����ا 
الجس����م المختلف����ة ويتمي����ز الجھ����از العص����بي ع����ن الجھ����از الھرم����وني بس����رعة اس����تجابته Jي اض����طراب ف����ي 

خ3ي���ا الجس���م كنتيج���ة للتغي���رات البيئي���ة الخارجي���ة أو التغي���رات اaنفعالي���ة المفاجئ���ة ، اaس���تقرار التجانس���ي ل
ويس���تجيب الجھ���از الھرم���وني ع���ادة ب���بطء إa أن ت���أثيره يس���تمر لفت���رة أط���ول ، ويتك���ون الجھ���از الھرم���وني 

م���واد  ormonesHالھرمون���ات م���ن الغ���دد الص���ماء وھ���ي الت���ي تف���رز الھرمون���ات ف���ي ال���دم مباش���رة ، وتع���د 
ال���دم ي���ة ف���ي الجس���م الح���ي وتف���رز ف���ي يمائي���ة و مركب���ات عض���وية ي���تم تخليقھ���ا ف���ي عدي���د م���ن اJنس���جة الغدك

مباش���رة حي���ث تتنق���ل مع���ه إل���ى أنس���جة مس���تھدفة  ف���ي الجس���م لك���ي تعم���ل عل���ي تنظ���يم عملي���ات حيوي���ة تمثيلي���ة 
  .مختلفة في الخ3يا الحية 

   
 I�
��< ا
��C�D< إ
* ��L, I���H" ا
�H���2تو'��
 -:أI�J�J ه
�  �I ا

  

١.  >�����X��Local  : وتق���وم ب���إفرازات ھ���ذه الھرمون���ات بع���ض أنس���جة الجس���م لتق���وم بوظ���ائف موض���عية
خاص���ة بالجھ���از ال���ذى تف���رز في���ه كم���ا يح���دث ف���ى تنظ���يم إف���رازات الجھ���از الھض���مى ، وك���ذا حرك���ة 

 .الجدران العضلية لبعض أعضاء الجسم 

٢.  >���General  :تقتصر وظائفھا على وھذه الھرمونات تقوم بوظائفھا عل aى مستوى الجسم ككل ، و
التنبية فقط ولكنھا تشترك بفاعلية فى بعض العمليات الفسيولوجية كالتمثيل الغذائى والنمو وتقوم الغدد 

 )٤٢٢:٢( .الصماء بإفراز ھذه الھرمونات 

  

*!�  
&� �2
�V  Vو   YL


�آ��,�2 إ
*  و��Lً  )٢٠٠٢(ا: 


�ء -A
وھى التى تفرزھا الغدد الصماء والتى تنتقل مباشرة عن طريق الدم إلى الخ3يا :  ه����Hت ا
+ د ا
 . المستھدفة 

- �'()
 .لمناطق المستھدفة التى تؤثر فيھاوھى التى تتركب بالقرب من ا:  ه����Hت �I .�رج ا

- �'()
 )٢٠:٢٦( .وھى التى تؤثر على الخ3يا التى تتركب فيھا:  ه����Hت ذا,�< �I دا.E ا

 

���E�!. I آ W� � �2
�V �
  :إلىمن حيث التركيب الكيميائى ) ١٩٩٧(

 Chemical Classification of Hormones: 

 
  

١٠
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 ١١

والفرق بين الھرمون  Peptide and protein  Hormones ا
�H���2ت ا
���� '< وا
�H���2ت ا
��و,���< .١
حمض أمينى فى تركيبه  ١٠٠من  الببتيدى والھرمون البروتينى ھو أن الھرمون الببتيدى يحتوى على أقل

حمض أمينى ، وھذه المجموعة تشمل ضمن  ١٠٠أما الھرمون البروتينى فإنه يحتوى على أكثر من 
 .ھرموناتھا ھرمون النمو

 

٢. >����Sض ا�
�Sت ا�L�G� Amino Acid Derivatives  وتشمل ھرمونات الغدة الدرقية وھرمون النور
  .وكذلك من نھاية اJلياف العصبية السمبثاوية  نخاع الغدة الكظريةن المفرز م Nor epinephrineابنفرين 

 

وتشمل كل الھرمونات المفرزة من قشرة الغدة  �J Steroid Hormones�و' '<ا
�H���2ت ا� .٣
الجاركلورية والخصية والمبيض وتتميز ھذه الھرمونات بأن أى تغيير بسيط فى تركيبھا الكيميائى يصاحبه 

  )٣٣- ٣١: ٢٧(. ى الوظائف البيولوجية لھا اخت3ف وتغيير ف

 

 : Physiological Properties of Hormonesا������ ا�#�����"�� �! �����ت •
  

 .وتقاس بالنانوجرام  واJنسجة قليلة وتركيزھا فى الدم ضئيلإنھا تنتج بكميات  -

 .لمدى الحاجة إليه  طبقا ًالھرمونات  إفرازيتحدد معدل  -

 .كيميائية التي تستمر لفترة طويلةمنشطة لھا تأثيراتھا التعد الھرمونات مواد  -

 .تختلف الھرمونات عن اaنزيمات فى استمرارية فقدھا سواء عن طريق اNفراز أو اJيض -

قد تؤثر الھرمونات بشدة على خ3يا الكائن مثل اJنسولين ، وقد تؤثر على خ3يا محددة مثل ھرمونات الغدة  -
 .النخامية

ات بأنھا a تؤثر على خ3يا أو أعضاء معينة مثل الھرمونات الجنسية وتكون اNثارة التي تتميز الھرمون -
 )١٤: ٢٦)(٧٩: ١٤( .تسبب تحرر أحد الھرمونات ھي ذاتھا التي تمنع إفراز الھرمونات المتبادلة

 

 :ا�/�ا�. ا��-�دة ���آ�( ا� ���ن '& ا��%ز��  •
  

يتح��دد مع��دل اNف��راز بم��دى الحاج��ة إلي��ه كم��ا يتغي��ر مع��دل يت��أثر تركي��ز الھرم��ون بمع��دل إف��رازه ، حي��ث 
اNفراز حسب نشاط عملية التمثيل الغذائى ومدى اaس�تجابة للمثي�رات الداخلي�ة أو الخارجي�ة ، كم�ا أن ع�دم إف�راز 
الھرم�ون أو ع��دم نش��اطه ي��ؤثر بدرج��ة كبي��رة ف��ى تركي�ز الھرم��ون بالب3زم��ا ، وق��د يح��دث ذل��ك خ��3ل المتغي��رات 

  )٢٠٨:١١( .فى الكبد ئية فى جزئ الھرمون مما يؤثر فى اaعضاء المفرزة أوالكيميا

  

 :5��34 أداء ا� �����ت ��#��0 �  •
  

  

الموج���ودة ف���ى أم���اكن بعي���دة ع���ن مك���ان  Target Cellsي���تم ذل���ك بالت���أثير عل���ى الخ3ي���ا المس���تھدفة 
الھرم�����ون إف�����راز ھ�����ذه الھرمون�����ات ولك�����ل ھرم�����ون عم�����ل خ�����اص ب�����ه يؤدي�����ه ويوص�����له إل�����ى مس�����تقب3ت 

Hormone Receptor  ١٢٩: ٥١(.عل�ى س�طح الخلي�ة أو ب�داخلھا(                                        

                                                                      

معين����ة ف����ى الخلي����ة لك����ل ن����وع م����ن أن����واع الھرمون����ات وھ�����ذه  Receptorsوتوج����د مس����تقب3ت  
س���تقبال الھرم���ون واaتح���اد ب���ه وي���ؤدى ة ل���ه تك���وين مخص���ص Nى مك���ان خ���اص ف���ى الخلي���المس���تقب3ت ھ���

اتح���اد الھرم���ون بالمس���تقب3ت الخاص���ة ب���ه إل���ى ح���دوث تغي���رات ف���ى الخلي���ة ت���ؤدى إل���ى ظھ���ور ت���أثيرالھرمون 
 ٥٩( .، وبع���ض ھ���ذه المس���تقب3ت تك���ون موج���ود داخ���ل الخلي���ة خ���ارج نواتھ���ا وبعض���ھا موج���ود داخ���ل الن���واة 

:١٠(  

  ١١
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 ١٢

 :�� �6��4 ا� �����ت آ�# •
  

وبالنسبة للھرمونات البتيدية والبروتينية  Genetic Codeتتكون الھرمونات نتيجة للشفرة الورائية 
فھى الناتج النھائى لعمل الجين أى أن الشفرة الوراثية ما ھى إa سلسة تفاع3ت تنتھى بإنتاج بروتين وبالتالى فإن 

ض النووى الموجود فى النواة ويتم تكوين الھرمونات البروتينية المسئول عن إنتاج الھرمونات ھو الحام
أما الھرمونات اaسترويدية فالخ3يا المفرزة لھا a ، والببتيدية وحفظھا داخل الخلية لحين تنبيه الخلية Nفرازه 

آخر يحدث تخزن أو تحفظ الھرمون ولكنھا تقوم بتكوين الھرمون مباشرة فى حالة اaحتياج Nفرازه أو بمعنى 
عند التنبيه العصبى أو الھرمونى أن يتم تخليق الھرمون فى الحال وإفرازه حيث يمر الھرمون من فتحات 

  )٣٧-٣٣: ١( .الشعيرات الدموية إلى المسافات البينية بين الخ3يا ثم الدورة الدموية بالجسم
  

 :Anabolic Steroid hormonesا� �����ت ا�������  •
  

ت الدھون التى تتمثل فى مواد ينتجھا الجسم للتحكم فى وظائف معينة كالنمو وھى عبارة عن جزيئا
وإنتاج خ3يا الدم الحمراء وإحداث تغيرات كيميائية فى جميع خ3يا الجسم و ھناك أنواع عديدة من ھرمونات 

اء مختلفة من السيترويد التى تحدث بشكل طبيعى والتى تنتجھا الغدد الصماء ، وتقع ھذه الغدد الصماء فى اجز
المبايض فى النساء والخصية لدى  –الغدة التناسلية  –الغدة النخامية  –قشرة الغدة الكظرية (الجسم وتشمل 

وھذه الھرمونات ضرورية Jداء الجسم السليم ، وھناك أيضاً غدد من ھرمونات السيترويد اaصطناعية ) الرجال
لتى تعرف بإسم المنشطات البنائية والتى يمكن لھا إحداث خل3ً شديداً فى التوازن الھرمونى بالجسم مما يسبب وا

 )٨٣( .مجموعة متنوعة من المشاكل الصحية 

  
Iو�  >�@���
 :أ�Hاع ا
�H���2ت ا

  

  Andraogenic Hormonesاaندروجينات  -

  Nandrolonالناندرولون  -

  Mestrolonميسترولون  -

  Proveronوفيرون بر -

  Metnolonمييتولون  -

 ويوجد بكميات محدودة فى الجسم  Cortezonكورتزون  -

  )٨٠( .Testosteroneالتستوسيترون  -

  : Testosteroneه���ن ا���������ون   •

  
فى الخصية    Interstitial Cellsھرمون ذكرى يفرز عند الذكور من الخصيتين نتيجة الخ3يا البينية 

م�ن أح�د الھرمون�ات  Luteinizing Hormoneوھ�و) LH(المحف�ز لتك�وين الجس�م اJص�فر رم�ونعن طري�ق ھ
وي�تم إف�رازه بكمي�ات ض�ئيلة ل�دى .  Gonad tropic Hormones) الخص�يتين –المبيض�ين (المنظم�ة للمناس�ل 

بل�وغ الجنين قبل وaدته وھو فى داخل الرحم ومع الوaدة تتوقف الخص�يتين ع�ن إنت�اج ھ�ذا الھرم�ون حت�ى س�ن ال
Nربع�ين وإل�ى  نتاج مرة أخرى بكميات كبيرة جدا ًليعود اJث�م ت�نخفض ھ�ذه الكمي�ة إل�ى ح�والى الثل�ث ف�ى س�ن ا ،

  )٩٣()٩١( .الخمس فى سن الثمانين 

  

 

 : و8��0 ه���ن ا���������ون  •
  


 ��آ���� .١��
 و

لبلوغ والتحكم في مستوى ا وھي نمو اaعضاء التناسلية وكذلك ظھور واستمرار مظاھر الذكورة الثانوية وقت
  .الرغبة الجنسية وحدوث اaنتصاب ونمط السلوك الذي يميز الرجال وتكون الحيوانات المنوية 

 
١٢
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 ١٣

٢.  ������ 
��
 و

تتمثل في المساعدة في بناء العض3ت والعظام ، وھذه وظائف ترجع الى زيادة اختزان النيتروجين بالخ3يا مما 
والتي تعتبر لبنات بناء البروتينات وبالتالي زيادة حجم الخ3يا العضلية دون يساعد على دخول اaحماض اaمينية 

كل وتحفيز النخاع العظمي aنتاج كرات الدم الحمراء وتشكيل العظام وزيادة الشھية لk زيادة عددھا وكذلك نمو
لعضلية وزيادة الشعور بتنامي ، وزيادة القابلية البدنية نتيجة لزيادة البناء العضلي aنھا تدخل في بناء اaلياف ا

  )٩١( )١٠٥٣-١٠٣٧: ٧٥)(٢٥: ١٤( .القوة العضلية

   

� وا� �����ت •��  ���ر�� ا����ط ا��

  
، وa يمكن تحقيق ذلك التعاون ما ل�م  بيوكيميائية كثيرةالعضلي تعاون أنظمة فسيولوجية و يتطلب العمل

ز العص�بي بالتع�اون م�ع الجھ�از الھرم�وني ف�ي ھ�ذه يكن ھناك اتصال بين أنس�جة الجس�م  المختلف�ة ، فيق�وم الجھ�ا
الوظيفة ، حيث يدخل في جميع العمليات الفسيولوجية التي تتطلبھا أي حركة يقوم بھا الجسم ، فإذا كانت الرس�ائل 
العصبية التي يرسلھا الجھاز العصبي للجسم سريعة بالمقارن�ة بالرس�ائل الت�ي يرس�لھا الجھ�از الھرم�وني بص�ورة 

 ھا تكون أطول تأثيرا ، فالجسم يحتاج إلى كثير من مص�ادر الطاق�ة م�ن كربوھي�درات ودھ�ون ومص�ادرأبطأ ولكن

لطبيعة النشاط الب�دني واJداء الحرك�ي ، فالھرمون�ات ھ�ي المس�ئولة ع�ن تنظ�يم  كيميائية تختلف في معدaتھا تبعا ً 
وي س�كر ال�دم وتوزي�ع ال�دم ف�ي الجس�م تلك العملي�ات الفس�يولوجية Nنت�اج الطاق�ة ، وأيض�ا تس�اعد ف�ي تنظ�يم مس�ت

، فل��ذلك تلع��ب الھرمون��ات دورا ھام��ا ف��ي تنظ��يم وظ��ائف الجس��م  خ��3ل  وتنظ��يم عملي��ات النم��ووت��وازن الس��وائل 
  النشاط البدني أو بھدف الصحة ، سواء قبل النشاط البدني بإعداد الجسم للجھد البدني الذي يواجھه أو أثناء النشاط

  )٣١:٧( .اaستشفاءأو بعده خ3ل عمليات 

  
الھرم�وني نتيج�ة ممارس�ة النش�اط الب�دني واس�تجابة العدي�د م�ن  ھناك ع�دة تغي�رات تط�رأ عل�ى الجھ�ازو

بع��ض مس��توى تحس��ين الرياض��ية عل��ى  ة ممارس��ة اJنش��ط ت��ؤثرالجس��م ، وق��د  يالغ��دد aف��راز الھرمون��ات ف��
�����  ن ، حي���ث أك����د ل����دى الرج���ال كب���ار الس���� )ھرم����ون التستوس���تيرون (  الھرمون���ات البنائي���ة���� �!!����Jر��

��ون .aوMarcello Maggio et al., )ون�ات ف�ي دراس�ة ع�ن الع3ق�ة ب�ين انخف�اض مس�تويات الھرم )٢٠٠٧
س�نوات ، ووج�دت ان كلم�ا تق�دم الس�ن زادت مؤش�رات  ٦البنائية وبين معدل الوفيات لدى كب�ار الس�ن عل�ى م�دار 

ھرمون التستوستيرون وبالتالي قد يزيد من معدaت الوفي�ات اaنخفاض في مستويات الھرمونات البنائية وخاصاً  
  )٢٥٩-٢٤٩: ٥٤(.وھذا يوضح أھمية ممارسة النشاط البدني لدى كبار السن لدى الرجال 

  
 .Kraemer W.Jآ�ا'
� وa.�ون  و) ١٩٩٩( ��Jack H. Wilmoreك و'!
�ر كل ٍ من  ويتفق

et al.)ون الكلي بعد ممارسة النش�اط الب�دني ذو مقاوم�ة مباش�رة ھرمون التستوستير ستجابةإزيادة على  )٢٠٠٨
-١٥٩: ٤٦(.يادة يتوق�ف عل�ى حج�م وش�دة النش�اط  الب�دني المم�ارس زلدى الرجال والسيدات ، وان معدل تلك ال

٣٦١-٣٣٩: ٥٠)(١٧٢(  

  
��ون    كم�ا يؤك�د ك�ل ٍ م�ن  .aو W��E و'��HداDaniel W.D. West et al., )٢٠٠٩  (  I'��و���3

ان ممارسة النشاط الب�دني ذات مقاوم�ة يمك�ن ل�ه ان يقل�ل م�ن الزي�ادة ف�ي  )٢٠١٠( ,.Vingren et alوa.�ون 
ھرم�ون التستوس�تيرون ( افراز الھرمونات البنائية بالجسم ، وعدم ظھور اي تغيرات في بعض الھرمونات البنائية

  )١٠٥٣-١٠٣٧: ٧٥( )٢: ٣٨(.بعد النتائج المسجلة بالزيادة قبل ممارسة النشاط البدني ذات مقاومة ) 

  

��ون وتتف��ق نت��ائج �.aو I'���3��� >��JدراVingren et al., )ون) ٢٠١٠���.aو Iآ�������< ه�Jدراet al.,  

Häkkinen )ت تركي�ز ھرم�ون التستوس�يترون ل�دى الرج�ال ) ١٩٩٥aفي حدوث زيادة أقل وض�وحاً ف�ي مع�د
 )١٤٠: ٨٩( )١٠٥٣-١٠٣٧: ٧٥( .مقاومةبعد ممارسة النشاط البدني ذو  كبار السن

  
��'c س����ة اوق����د اظھ����رت نت����ائج در���كبريت����ات ع����دل زي����ادة ف����ي م )٢٠٠٧( aAnne E. Haysن ه

  .دقيقة ٢٠بعد ممارسة النشاط البدني على السير المتحرك لمدة  DHEAرون يدايھيدروتستوست

)٢١٤- ١٩٨: ٣١(  

١٣
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 ١٤

ان ممارسة النشاط البدني المعتدل الشدة يزيد  )٢٠٠٠(  .Bente K.p$���* آ�ر
�  كما أشارت دراسة
الب�دني لفت�رة طويل�ة مث�ل الم�اراثون يقل�ل م�ن ممارس�ة النش�اط  م�انبيمن تركيز ھرم�ون التستوس�تيرون ف�ي ال�دم ، 

  )١٠٨١-١٠٥٥: ٣٣(.في المصل تركيز ھرمون التستوستيرون 

  
حدوث انخفاض ھرمون التستوسيترون ) ٢٠٠٣( et al., MarkدراJ< ��رك وa.�ون وھذا ما أكدته

  )٥٣١: ٨٨. (التحملالكلي والحر بعد ممارسة تدريبات 

      

�� ا�������: ً  �������  : Cytokines ا��
  

ضمن مكونات  Soluble Factorsابة من أھم العوامل الذو) السيتوكينات(تعد الوسائط المناعية 
به الھرمونات في أسلوب عملھا الجھاز المناعي ، وھى مجموعة من البروتينات صغيرة الوزن الجزيئي ، وتش

إنھا متخصصة وقادرة على الذوبان والتنقل مع الدم Nظھار تأثيرھا في أماكن بعيدة عن مصادر إفرازھا ، حيث 
ستجابة المناعية منھا تنشيط فعالية الخ3يا وتقوم بعدة أدوار في اPolypeptides Nوھى عبارة عن بولي ببتيدات 

المناعية وتكاثرھا ، كما أنھا تقوم بدور الرسل الكيميائية أو وسائل اaتصال ونقل المعلومات بين العناصر 
ك قبل وأثناء وبعد المناعة وذلالمناعية المتعددة ، وبالتالي تعمل على تنظيم وتنسيق العمل الجماعي لجھاز 

Nعيةستجابة المناا.  

   

�)ح  أ$�ا
�) م����ن  ٍواتف����ق ك����ل���: �����!�
� ا
��Cح و���ع����ن  ن الس����يتوكينات عب����ارةعل����ى أ )١٩٩٩(��
Nت ب���ين الخ3ي���ا الليمفاوي���ة ، وتق���وم بافرازھ���ا الخ3ي���ا الليمفاوي���ة عام���ل ذائ���ب يس���اھم ف���ي تس���ھيل اaتص���ا

س����تثارة عملي����ات نم����و الخ3ي����ا المناعي����ة وتنوعھ����ا إ تعم����ل عل����ي وھ����ي ايض����اً  الخ3ي����ا اJكول����ةو ) ب(،)ت(
  )٣٧:٤(.وھي تنقسم الى عدة أنواع مختلفة وتنشيطھا

  

) ١٩٩٨( .sporn et alو��Jرن وa.�ون ) ١٩٩٦( .lourie et al.�ون 
�ري وaوقد عرف  

ظم الع3قة بينھا عبارة عن بروتينات صغيرة الوزن فھي تقوم بنقل اaشارات بين  الخ3يا وتن انھات بأالسيتوكين
تنتج بواسطة كرات الدم البيضاء في الدورة اص3ح وطرد الخ3يا المدمرة ، و وتطرد الجسم الغريب وتعمل على

موية واaنسجة كما تنتج بخ3يا اخرى ومن اھمھا اaنترلوكين ، واaنترفيرون ، وعامل نمو الخلية ، فھي تعد دال
التي (والمونوكينات) لخ3يا الليمفاويةالتي تفرزھا ا(لك الليمفوكيناتي ذبروتينات ذات وزن جزئي منخفض بما ف

  ) ٥٦ :٥٣( .واaنترلوكين واaنترفيرون ) تفرزھا للخ3يا اaحادية

  

و يستحث الجھاز المناعي خاصة انه عندما يثار أ )١٩٩٦( .lourie et al.�ون 
�ري وaيذكر و 
ھادئة لطرد المثير والتخلص منه ،  إيقاعيةستجابة إنات ويفرزھا بالعناصر الخلوية منه فانه يصنع ھذه السيتوكي

  :الجسم بالخطوات التالية  ةستجابإوانھا تنظم 

- Nلتھابإحداث ا 

 تشجيع وتنشيط الجھاز المناعي -

 تنشيط الجھاز الدفاعي عن طريق الجھاز العصبي المركزي  -

  )٥٧:  ٥٣(.ستجابة المناعية حداث تكاثر في بعض الخ3يا لتقوية اNإ -
 

  :ن أ )١٩٩٤(Paul and Seder $�ل و�J ر وضحوي
  

  ن اaستجابة المناعية واNلتھاب السيتوكين بروتين يفرز بواسطة خ3يا متعددة وينظم قوة وزم -

  يقوم السيتوكين بتنشيط او تثبيط الخ3يا المنتجة لبعضھا البعض محددا بذلك عملھا البيولوجي  -

لتھاب���ات ونظ���ام وإنت��اج الك���رات الحم���راء وتنظ���يم أث���ر اN جھ���از المن���اعييق��وم الس���يتوكين بتنش���يط نظ���ام ال -
  )١٥١: ٦١(.الفيروسات 

  

نت���اج الس���يتوكينات بكمي���ات ض���خمة حي���ث تف���رز م���ن خ3ي���ا مناعي���ة وأخ���رى a تنتم���ي إل���ي وي���تم إ
لليمفاوي���ة الخ3ي���ا ا[ جھ���از المناع���ة ، إa أن ال���دور اJساس���ي Nف���راز الس���يتوكينات تق���وم ب���ه الخ3ي���ا المناعي���ة 

T  الخ3ي������ا الليمفاوي������ة ،B كول������ة، والJوتش������ترك ] ، وأن������واع آخ������ري م������ن الخ3ي������ا المث������ارة  خ3ي������ا ا ، ١٤
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 ١٥

ئي����ة ب����ين الخ3ي����ا يلتھابي����ة ، وتعم����ل كمؤش����رات جزعدي����د م����ن ردود اJفع����ال الخلوي����ة اNالس����يتوكينات ف����ي ال
   )٢٢: ٣٤(. المناعية المتناسقة 

  

  ) : تا�����آ���(أ��اع ا�����: ا����9��  •

 Interferon (IFN): ا9نترفيرون  .١

اNنترفيرونات ھي عائلة من السيتوكينات التي تلعب دوراً محورياً في مقاومة اJمراض ، وھي عامل 
مضاد aنتشار الفيروسات دون تخصص لفيروس معين ، حيث تلتصق بمستقب3ت الفيروس على خ3يا الجسم 

ذه الخ3يا من وصول اNصابة إليھا ، وتؤدى العملية السابقة إلى عزل المجاور للخ3يا المصابة ، وبذلك تحمى ھ
وتبطئ اNنترفيرونات من عملية نسخ . المكان المصاب لتحول دون وصول العدوى للخ3يا السليمة المجاورة لھا 

رفيرون ، و اNنت Macrophagesوخ3يا الماكروفاج أيضاً تغير من خصائص الخ3يا القاتلة  الفيروسات ، وھي
 IFN(      ، إنترفيرون بيتا)  IFN-α( له ث3ث فئات غير متصلة فى التركيب أو الوظيفة فمنھا إنترفيرون ألفا 

-β  ( إنترفيرون جاما ، ) IFN-γ  . (  

  
  

 ) : Tumor Necrosis Factor) (TNF(معامل تحلل وقتل الورم  .٢

ل��ى قت��ل خ3ي��ا ال��ورم ، ويق��وم بتنش��يط ھ��و عب��ارة ع��ن م��ادة تن��تج م��ن الخ3ي��ا البالع��ة ول��ه الق��درة ع
 "T"ت"وإنت����اج الس����يتوكينات اJخ����رى والت����ي تحف����ز النش����اط القمع����ي لخ3ي����ا " TH"المس����اعدة " ت"خ3ي����ا 

بعض اNف����رازات الس����امة للخ3ي����ا Nنت����اج اJجس����ام المض����ادة المعادل����ة ل����" B" "ب"كم����ا يحف����ز الخ3ي����ا " 
Nص���ابات والك���دماتاNويوج���د نوع���ان م���ن  لتھامي���ة أثن���اء الت���ورم بع���د ا ،TNF  ھم���ا )TNF-α  (و ألف���ا  )

TNF-β  ( ورامJبيتا وك3ھما يقوم بنشاط ومقدرة على مقتل خ3يا ا.  

    

 :      Interleukins (IL) اتا9نترلوكين .٣

" "T"ت"بروتيني�����ة ذواب�����ة تف�����رز بص�����ورة أساس�����ية م�����ن الخ3ي�����ا   عب�����ارة ع�����ن وس�����ائط يوھ�����

" T" "ت"أھمي�����ة قص�����وى لتك�����اثر الخ3ي�����ا الليمفاوي�����ة  عتب�����ر ذاتوت" NK"الليمفاوي�����ة ، والخ3ي�����ا القاتل�����ة 

، والخ3ي������ا البالع������ة ، " B" "ب"وانتش������ار الس������يتوكينات اJخ������رى ، وك������ذلك تنش������يط الخ3ي������ا الليمفاوي������ة 
  :، كما ان وظائفھا مختلفة مثل والخ3يا القاتلة 

  

                          T , Bية اوتنشيط الخ3يا الليمف •

  اJجسام المضادةزيادة   •

  )      للمساھمة في التجلط(تجميع الصفائح الدموية  •

  اد للفيروساتمض •

     Prostaglandinزيادة إفراز البروستاج3ندين  •

 إلتئام الجروح    •

                  زيادة مقاومة الجسم       •

   )١٩: ٢١)(٢٦٩: ١٤( .إرتفاع الضغط الدموي  •

 
  

 ← Iآ��
��H١-اIL-1) (  

، وتعد الخ3يا اJحادية في الدم  IL-1β,IL-1αين يئجد ھذا النوع من السيتوكينات في شكلين جزيو
  :ووظيفته ،  IL-1ھي أكثر الخ3يا المتميزة التي ينتج عنھا مستويات عالية من 

 B، و زيادة تكاثر الخ3يا  Tإثارة الخ3يا الليمفاوية  -

            انتاج اaجسام المضادة  -

  عض البروتيناتإثارة ب -

 إثارة تكون الدم من خ3ل تنشيط العوامل المساعدة في تكوين الدم  -

 .التأثير الكيميائي على الكرات البيضاء المتعادلة -

١٥
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 ١٦

 ←Iآ��
��H٢ -اIL-2) (  

  :ووظيفته ، T نتاجه من خ3ل الخ3يا الليمفاوية يتم إ

 Tيعمل على اثارة وتكاثر وانتشار الخ3يا الليمفاوية  -

 ى انتاج الليمفوكيناتيعمل عل -

 NK.يعمل على تحفيز النشاط السمي للخ3يا القاتلة -

  

←  Iآ��
��H٣-اIL-3) (  

  :ووظيفته ، T يتم إنتاجه من خ3ل الخ3يا الليمفاوية 

 .يعمل كعنصر نمو لتكون الدم  -

  

 ← Iآ��
��H٤-اIL-4) (  

  :ووظيفته ،  TH cellبواسطة خ3يا ت المساعدة   يتم إنتاجه

 T , Bعامل منشط لخ3يا يعمل ك -

 . IgG وبعض أنواع من   IgEيحفز من إنتاج  -

  

 ←Iآ��
��H٥ -اIL5) (  

  :ووظيفته ،  TH cellبواسطة خ3يا ت المساعدة   يتم إنتاجه

 B .يعمل كعامل منشط لخ3يا  -

  

 ←Iآ��
��H٦ -اIL-6) (  

  :ووظيفته T يتم إنتاجه من خ3ل الخ3يا الليمفاوية 

 B يا التأثير على خ3 -

  Tإثارة تكاثر الخ3يا الليمفاوية  -

 .التأثير على تكون الدم  -

  

 ← Iآ��
��H٧-اIL-7) (  

  :يتم إنتاجه بواسطة نخاع العظام ويعتبر أحد العوامل المكونة للدم ، ووظيفته 

 . T، وتنشيط خ3يا B يعمل على نمو الخ3يا  -

  

 ←Iآ��
��H٨ -اIL-8) (  

  :وظيفته يتم إنتاجه بواسطة ماكروفاج ، و

 Tتأثير كيميائي على الخ3يا  ذو  -

  . يعمل على تنشيط الخ3يا البيضاء المتعادلة  -


�آ�← ��HاI-٩IL-9) (  

  :، ووظيفته  TH 2بواسطة خ3يا  يتم إنتاجه

 Tيعمل على إثارة أجزاء معينة في خ3يا   -

 .يساعد على إنتاج الكرات الحمراء  -

 

 ←Iآ��
��H١٠-اIL-10) (  

  :ووظيفته ، TH2 ٢باNضافة الى الخ3يا المساعدة تB خ3ل الخ3يا الليمفاوية  يتم إنتاجه من

 .على التواليIL-2،  IL-4في وجود  يز نضج وعدم نضج الخ3يا الليمفاوية ت بأنواعھاعلى تحفيعمل  -

)٩٢()٨٤( 

 

 

 

  

  
١٦
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 ١٧

� وا�����: ا����9�� •��  : ���ر�� ا����ط ا��

  
��ون وي�����ذكر �����f وا.����J�$أAbbasak et al., ) ان الس�����يتوكينات ھ�����ى مجموع�����ة م�����ن  )١٩٩٧

س���تجابة للض���غط ش���كال اNأنس���جة كش���كل م���ن نتاجھ���ا بواس���طة الكثي���ر م���ن الخ3ي���ا و اJإالبروتين���ات الت���ى ي���تم 
  )١٨٤: ٣٠(.و التوتر 

  

تشير كثير من الدراسات ان العديد من السيتوكينات يمكن الكشف عنھا فى الب3زما اثناء وبعد القيام و
  )٩٣٤: ٦٠( .زيادة إنتاج بعض السيتوكيناتنتيجة ل�ستجابة التي من شأنھا  دنيةممارسة الببال

  
بأداء اJنشطة ان القيام ) ١٩٩٦( Brinesو $��cH ) ١٩٩٤(  Hofmanه��
�ن   ويتفق كل ٍ من

ضادة ية و المبالكثير من التغيرات فى جھاز المناعة بما فى ذلك السيتوكينات اaلتھانه ان يحفز من شأ البدنية
  )٣٨٢: ٤٤( )٢٥٤-٢٥٢: ٣٥(.و العوامل المثبطة للسيتوكين  بل3لتھا

  
انه يجب الوضع فى اaعتبار ان التدريب  )٢٠٠٠( .Pedersen et al$� ر�Jن وا.�ون  ويشير

ن مستويات العديد من يزيد م ، كما انه ممكن ان يحدث اضطراباً ملحوظاً فى اaتزان البدنى للخ3يا
   )٣٠٨: ٦٣(.السيتوكينات

  
و   IL- 1βان السيتوكينات المتعددة مثل )١٩٩٢(  ,.3HSprenger et al� وا.�ون ��J يؤكدكما 

IL-6    ومستقب3تIL-2  مكان وجود نطاقaنتروفيرون توجد فى البول بعد التمرين مما يشير الى ان فى اaوا
  )١٩٥-١٨٨: ٧٠(.ستجابه للتدريب كإواسع من السيتوكينات 

  

أن  .Espersen et alعن إسبيرسين وآخرون  )١٩٩٩(
�) ��  ا
��Cح ، و
�!* J!�" أ$� اونقل 
تقل فى ب3زما الدم بعد التدريب ، حيث انخفض مستواه فى ب3زما الدم لدى مجموعة من ) IL-2(مستويات 

%) ٥٠(زيادة ثم عاد إلى مستواه الطبيعى بعد ساعتين من السباق ، ثم عاد لل) كم ٥(متسابقى الجرى بعد سباق 

  )٥٤:٤( .ساعة ) ٢٤(ولمدة 

  
وقد اجريت بعض الدراسات التي اظھرت تأثير ممارسة النشاط البدني المنتظم على معدaت الوسائط 

والتي أظھرت نتائجھا  )٢٠٠٤(  ,.Jankord et alوا.�ون درا��H�� >Jردالمناعية للرجال المسنين كما في 
ة البحث اJكثر لدي عين) IL-6(٦-انخفاض معدaت انترلوكينو) IL-10(١٠-ارتفاع معدaت انترلوكين

في زيادة معدaت ) ٢٠٠٠( et al.,  Suzuki درا�J >Jزوآ� وa.�ونكدته نتائج أ، وھذا ما نشاطا ً
 ٧١)(٩٦٤-٩٦٠: ٤٨. (المنافسةمرة بعد سباق الماراثون عن مستواه قبل  ١٠٠حتى ) IL-10( ١٠-انترلوكين

:٢٨٧-٢٨١(  

  
 حدوث انخفاض )١٩٩٧( ,.Weinstock et alوا'����ك وa.�ون  أوضحت نتائج دراسةكما  

) IL-6( ٦-نوارتفاع مستوي انترلوكي، في عينة البول بعد التدريب مباشرة ) IL-2( ٢-نتوى انترلوكيمس

  )٢٤٦-٢٤٢: ٧٧(.بعد ساعة من التدريب في السيرم والبول ) IL-2( ٢-نومستقب3ت انترلوكي
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