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 خمول البدنيلل  أهمية النشاط البدني لصحة الإنسان والتأثير السلبي

تشير الدلائل والشواهد العلمية أكثر من أي وقت مضى إلى أهمية النشاط البدني لصحة الإنسان 
العضوية والنفسية، وإلى خطورة الخمول البدني على صحة الفرد ووظائف أجهزة جسمه. وعلى 

لمية حول فائدة النشاط البدني لصحة الفرد ليست وليدة اليوم، إلا أن الرغم من أن المعلومات الع
التغيرات الحياتية التي شهدها العالم الصناعي في النصف الثاني من القرن الماضي، وما تبع 
ذلك من زيادة ملحوظة في الأمراض المرتبطة بنمط الحياة المعاصرة، ومنها أمراض القلب، وداء 

شاشة العظام، أدت إلى تسارع وتيرة حركة البحث العلمي في العقود الثلاثة السكري، والبدانة، وه
الماضية حول دور الخمول البدني في حدوث أمراض نقص الحركة المشار إليها أعلاه. 
بالإضافة إلى ما سبق كان للبحوث العلمية التي تم خلالها دراسة الآثار السلبية المترتبة على 

زمة السرير، أو الآثار المترتبة على فقدان الااذبية الأرضية من الخمول البدني من جراء ملا
خلال بحوث رحلات الفضاء الخارجي دور مهم في فهمنا للتأثير السلبي الناجم عن الخمول 

 البدني على كفاءة وظائف أجهزة الاسم المختلفة.

 جراء من المترتبة حيةالص الآثار أن هو والطبية العلمية الأوساط في حاليا   السائد الاعتقادإن 
 من أو الدم في الكوليسترول زيادة جراء من المترتبة تلك تفوق  الماتمع على البدني الخمول
 المصابين نسبة تتااوز الماتمع في بدنيا   الخاملين نسبة لأن نظرا   الشرياني، الدم ضغط ارتفاع

 .المدخنين نسبة حتى أو الكوليسترول بزيادة أو الدم ضغط بارتفاع

أن الخمول البدني إلى  2102يشير تقرير نشر في مالة لانست في عام على مستوى العالم، و 
( الناجم عن أمراض القلب، حيث Burden of diseaseمن عبء المراضة ) %6يتسبب بحوالي 

في منطقة شرق البحر  %8.7في جنوب شرق آسيا إلى  %2.3من ذلك العبء يتراوح 
( من عبء المراضة الناجم عن داء السكري، وكذلك %3.6-2.3) %8، وما مقداره المتوسط

-6.8) %01( من عبء المراضة الناجم عن سرطان الصدر، و 0%..6.6-0) 01%
 في الحدود العليا( من عبء المراضة الناجم عن سرطان القولون. ويلاحظ أن الارقام 02.7%

 في تسبب قد البدني ولالخم أن إلى الإحصائيات تشيركما هي لبلدان شرق البحر المتوسط. 
 .العالم مستوى  على مبكرة وفاةمليون  3.5 مقداره بما 8002 عام

( في Circulationولا شك في أن هناك دلائل علمية حديثة تم نشرها في مالة الدورة الدموية )
، تؤكد وجود علاقة عكسية بين مدة النشاط البدني الممارس واحتمالات الإصابة 8011عام 

 ب، حيث كلما ازدادت مدة الممارسة انخفضت احتمالات الإصابة.بأمراض القل
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 التأثيرات الصحية الإيجابية الناجمة عن ممارسة النشاط البدني

يمكن تقسيم التأثيرات الصححية الإياابيحة الناجمحة عحن الممارسحة المنظمحة للنشحاط البحدني إلحى ثلاثحة 
ائف أجهحححزة عديحححدة محححن الاسحححم ورفحححع جوانحححب رئيسحححية، الاانحححب الأول منهحححا يتمثحححل فحححي تحسحححين وظححح

كفاءتهحححححا، بحححححدء  بالاهحححححازين الحححححدوري والتنفسحححححي، ومحححححرورا  بالاهحححححازين الأيضحححححي والهرمحححححوني، وانتهحححححاء  
بالاهححازين العصححبي والعضححلي. أمححا الاانححب الثححاني مححن إياابيححات ممارسححة النشححاط البححدني بانتظححام 

المزمنحة منهححا، مثحل أمححراض  فيتمثحل فحي الوقايححة محن بعحا الأمححراض والمشحكلات الصحححية، خاصحة
القلب التاجيحة، وداء السحكري، وهشاشحة العظحام، وسحرطان القولحون، والقلحق والكتبحة. ويتمثحل الاانحب 
الثالث من التأثيرات الإياابية لممارسة النشاط البدني في زيادة الطاقة المصحروفة محن قبحل الاسحم، 

 خلص منها.وبالتالي المساهمة الفاعلة في الوقاية من السمنة والت
( تلححك الفوائححد الصحححية الناتاححة عححن ممارسححة النشححاط البححدني بانتظححام لححدى 1ويوضححا الاححدول رقححم )

مامحححل الفوائحححد الصححححية والوظيفيحححة الإياابيحححة الناجمحححة عحححن ( فيبحححين 8الناشححح ة. أمحححا الاحححدول رقحححم )
الممارسة المنتظمة للنشاط البدني لدى الراشدين، حيث تتراوح تلك الفوائد محن تححسن اللياقحة القلبيحة 
التنفسية وارتفاع اللياقة العضلية الهيكلية )تحسحن القحوة العضحلية والتحمحل العضحلي وزيحادة المرونحة( 

صححابة بححأمراض القلححب التاجيححة، مححرورا  بالوقايححة مححن داء السححكري مححن النححوع إلححى خفححا مخححاطر الإ
الثححاني، وانتهححاء  بخفححا القلححق والتححوتر والكتبححة وتقليححل مخححاطر الإصححابة بسححرطان القولححون وسححرطان 

 الصدر. 

 (. الفوائد الصحية الناتجة عن ممارسة النشاط البدني بانتظام لدى الناشئة.1جدول رقم )

 ى كفاءة القلب والرئتين.تنمية مستو   ●

 تنمية مستوى لياقة العضلات ومرونة الاسم.  ●

 خفا نسبة الشحوم في الاسم، ومكافحة السمنة.  ●

زيححادة كثافححة العظححام، خاصححة عنححد ممارسححة الأنشححطة البدنيححة التححي يححتم فيهححا حمححل الاسححم،   ●
 شابه ذلك. مثل الهرولة والاري والقفز ونط الحبل، وتمرينات القوة العضلية، وما

 خفا مستويات دهون الدم.   ●

 انخفاض مخاطر الإصابة بأمراض القلب.  ●

 زيادة حساسية الخلايا للأنسولين.  ●

 تحسين الصحة النفسية للناش ة وزيادة الشعور بالثقة.  ●

 خفا أعراض القلق والكتبة.  ●

 مساعدة الناش ة على النمو الاجتماعي السوي.  ●
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 ائد الصحية الناتجة عن ممارسة النشاط البدني بانتظام لدى الراشدين.(. الفو 2جدول رقم )

 . ارتفاع كفاءة القلب والرئتين، وانخفاض معدل ضربات القلب في الراحة  ●
 . تحسن لياقة العضلات ومرونة المفاصل  ●

 انخفاض مخاطر الإصابة بأمراض شرايين القلب التاجية، من خلال:  ●

 رول عالي الكثافة )الجيد( في الدمارتفاع مستوى الكوليست(HDL-C) . 

 انخفااض مسااتوى الادهون الثلاثيااة (TG)  فاي الاادم، ماام احتماال انخفاااض الكوليسااترول
 .(LDL-Cالسيء )

 خفض نسبة الشحوم في الجسم. 

 )ًانخفاض ضغط الدم الشرياني )إذا كان مرتفعا. 
 لدمزيادة انحلال مادة الفيبرين في الدم، مما يساعد على سيولة ا. 
 الإقلال من التصاق الصفائح الدموية، مما يخفض من فرص حدوث الجلطة. 

 .زيادة حساسية خلايا الجسم للأنسولين، مما يخفض سكر الدم  ●
 .تحسن أيض الكربوهيدرات وارتفاع القدرة على تحمل الجلوكوز  ●
 .(Endothelium)تحسين وظائف الخلايا المبطنة للأوعية  الدموية   ●
 .ة مصروف الطاقة، مما يساعد على الوقاية من السمنةزياد  ●

  زيادة كثافة العظام، مما يقلل احتمال تعرضها للكسر.  ●

 .خفض القلق والتوتر والكآبة  ●

 .خفض تأثير هرمون الكاتوكولامين على القلب، مما يقلل من اضطراب النبض  ●

 .والصدر خفض احتمالات الإصابة بسرطان القولون   ●

 

قد أن آلية التحسن البيولوجي الناجمة عن النشاط البدني والمؤدية للوقاية الأولية والثانويحة محن ويعت
 أمراض القلب تكمن في العوامل الرئيسية التالية:

تحسحححين إمحححدادات الأكسحححاين لعضحححلة القلحححب والمحافظحححة عليهحححا، بمحححا فحححي ذلحححك خفحححا مخحححاطر  ● 
 الإصابة بأمراض القلب التاجية.

هحححاد علحححى عضحححلة القلحححب، وبالتحححالي خفحححا احتياجهحححا للأكسحححاين، بمحححا فحححي ذلحححك انخفحححاض الإج ●
 خفا ضغط الدم الشرياني.

 تحسين وظائف عضلة القلب نفسها، مما ياعلها أكثر كفاءة في ضخ الدم. ●

زيادة استقرار النشاط الكهربائي لعضلة القلب، مما يخفا من احتمالات اضطرابات النظم  ●
(Arrhythmias). 
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فااي دول مجلاات التعاااون. فااي دول مجلاات التعاااون.   النشاااط الباادني للعاااملين الصااحيينالنشاااط الباادني للعاااملين الصااحيين  الهااعاع، هااعاع محمااد: دلياالالهااعاع، هااعاع محمااد: دلياال المصححدر:
 ..21122112الرياض: مجلت وزراء الصحة لدول مجلت التعاون، الرياض: مجلت وزراء الصحة لدول مجلت التعاون، 


