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 فقر الدم )الأنيميا( والرياضة

 لا يعد فقر الدم )الأنيميا( مرض بحد ذاته، لكنه عرض لعديد من الأمراض، وهناك عشرررررررررررررررا  الأن ا  من
فقر الدم، ليس المجال هنا للتطرق إليها. إن الملاحظ في حالة فقر الدم أن كرا  الدم الحمراء تصرررررررررررررر   
صغيرة، وينخفض تركيز الهيم جل بين في الدم وكذلك تركيز الفيرتين في بلازما الدم )الفيرتين يحت ي على 

ملجم في  041)أقل من  حديد(. عند انخفاض تركيز الهيم جل بين في الدم عن مسررررررررررررررت يا  معينة 32%
ملجم في اللتر من الدم لدى النسررررراء( تشرررررخف الحالة بفقر الدم.  031اللتر من الدم لدى الرجال وأقل من 

ومن المعل م أن الهيم جل بين ه  بروتين )يسرررمى جل بين( يحت ي على عنصرررر الحديد، والهيم جل بين ه  
يزه، فإن قدرة الشررررررررررخف على أداء جهدا بدنيا  المسرررررررررر  ل عن نقل الألسررررررررررجين، وبالتالي فعند انخفاض ترك

 تنخفض.
تزداد نسرررررررررررررر ررة فقر الرردم عم مررا  لرردى اتنررال مقررارنررة بررالرجررال، نتيجررة لفقرردان كميررا  من الرردم  لال الرردورة 
الشهرية. وتشير ال ح ل على أن فقر الدم يعد ألثر انتشارا  لدى الرياضيا  مقارنة بغير الرياضيا ، وتعد 

اجم عن نقف الحديد من ألثر حالا  فقر الدم شررررررررررري عا ،  اصرررررررررررة لدى النسررررررررررراء. ولكي حالة فقر الدم الن
نست عب م ض   فقر الدم وعلاقته بالرياضة، يستحسن أن نعطي أولا  بعض المعل ما  عن مك نا  الدم، 

 وتأثير التدريب ال دني عليها.  

 مكونات الدم والتدريب البدني:
لترا ، ويتك ن سائل الدم من قسمين  5ي لغ حجم الدم لدى الشخف المت سط الحجم غير المتدرب ح الي 

نا  أ رى أهمها الكريا  الدم ية (، ومك  Plasmaرئيسررررررين، هما سررررررائل شرررررر ه شررررررفا  يسررررررمى بلازما الدم )
من المك نا  الصرررررررل ة في  %99الحمراء وال يضررررررراء والصرررررررفائ  الدم ية )تمثل كريا  الدم الحمراء ح الي 

الدم(. وعندما ننسرررررررررررررب حجم كرا  الدم الحمراء إلى حجم الدم الكلي نحصرررررررررررررل على ما يسرررررررررررررمى بنسررررررررررررر ة 
 .%45 -41يادية ح الي ( التي ت لغ في الحدود الاعتHematocritالهيمات كريت )

 إن ال ظائف الرئيسية للدم هي:

نقل الألسرجين والمغذيا  إلى  لايا الجسرم، ونقل الن اتا الأيضرية بما فيها ثاني ألسريد الكرب ن  .0
 من الجسم إلى  ارجه.

 التحكم في درجة حرارة الجسم )تدف ة الجسم وت ريده(. .3
 المحافظة على عملية الاتزان الحمضي القاعدي. .2
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 بلازما الدم والتدريب البدني:
لازما من حجم ب %90من حجم الدم الكلي. ويك ن الماء ح الي  %55يمثل حجم بلازما الدم عادة ح الي 

جم/لتر(، والجل ك ز  01-01فهي مك نا  صرررل ة، منها ال روتينا  ) %9الدم، أما النسررر ة ال اقية وال الغة 
ملي م ل/لتر(، ومقرررردار من الأحمرررراض الرررردهنيررررة الحرة والأحمرررراض الأمينيررررة وبعض الهرم نررررا   4-0)

جراما  في اللتر، ومن  9( التي ت لغ Electrolytesوالأنزيما . كما يضرررررررررررررم بلازما الدم بعض المنحلا  )
(. أما أهم ال روتينا  الم ج دة في بلازما الدم فهي Cl-( والكل ريد )Na+أهم تلك المنحلا  الصرررررررررررررر دي م )

(، Antibodies( المهم في تك ن مضرررررررررررررررادا  الأجسرررررررررررررررام )Globulin(، والجل بي لين )Albuminالأل ي مين )
الدم. والمعرو  أن جميع ال روتينا  الم ج دة في ( الضررررررررررررررروري لعملية تجلط Fibrinogenوالفي رين جين )

بلازما الدم ذا  أهمية في عملية نقل الم اد الأي نية وغير الأي نية وتلعب دورا  رئيسرررررررررررررريا  في عملية ت ازن 
 الس ائل في ما بين أنسجة الجسم.

بعد  يدوم ط يلا  من المعل م أن القيام بجهد بدني يؤدي إلى حدول انخفاض مؤقت في حجم بلازما الدم لا 
الجهد ال دني، ويكمن سرررررررررررر ب ذلك في أنه مع بداية الجهد ال دني يزداد انتقال سررررررررررررائل ال لازما من الأوعية 
الدم ية الشرررررررررررررعرية إلى الفرا) بين الخل ي )الفرا) الذي بين الخلايا(، ويك ن ذلك بسررررررررررررر ب زيادة جريان الدم 

دة ترشري  الماء من الأوعية الدم ية. وي دو أن معدل وارتفا  ضرغطه، الأمر الذي يؤدي في النهاية إلى زيا
فقدان الماء من سرررائل ال لازما يتناسرررب تناسررر ا  طرديا  مع شررردة الجهد ال دني الم ذول. ويقدر انخفاض حجم 

أثناء الجهد ال دني الط يل الأمد، ويزداد الانخفاض في واقع الأمر عندما  %31 -01بلازما الدم بح الي 
ل دني مع ارتفا  درجة الحرارة الخارجية وفقدان كمية ك يرة من العرق،  اصررررررررة عندما لا يتم يتزامن الجهد ا

من سرررررررررائل  %99تع يض السررررررررر ائل المفق دة عن طريو العرق، ويع د السررررررررر ب في ذلك إلى أن ألثر من 
لماء ا العرق ه  ماء قادم بصررررفة رئيسررررية من السرررر ائل بين الخل ية ومن بلازما الدم. لذا فإن انخفاض حجم

في الفرا) بين الخل ي يؤدي إلى زيادة الضرررررغط الاسرررررم زي فيه، مما يق د إلى جذب سرررررائل ألثر من بلازما 
 الدم، وهكذا ينخفض حجم بلازما الدم. 

يق د انخفاض حجم بلازما الدم إلى زيادة نسرررررررررررررر ة الهيمات كريت، أي زيادة تركيز كريا  الدم الحمراء في 
من السرررررر ائل من الجسررررررم أثناء الجهد ال دني بدون تع يضررررررها عن طريو تناول  الدم. لكن فقدان كمية ك يرة

السرررر ائل، يؤدي في النهاية إلى التأثير سررررل ا  على الأداء ال دني بسرررر ب انخفاض حجم الدم،  اصررررة سررررائل 
 ال لازما، مما يعرض الرياضي للإصابا  الحرارية.
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يؤدي في النهاية إلى زيادة حجم بلازما الدم لدى  غير أن التدريب ال دني المنتظم،  اصة في الج  الحار،
الرياضرري، سرر اء في الراحة أو في الجهد ال دني، وعلى الرغم من تفاو  الزيادة في حجم ال لازما من جراء 

. %21التدريب ال دني في الج  الحار، إلى أنها قد تصرررررل بعد فترة من التأقلم لدى بعض الرياضررررريين إلى 
ي من جراء التدريب ال دني في الج  الحار يعد شرررررررررررررري ا  إيجابيا  ينعكس بدوره على هذا التكيف الفسرررررررررررررري ل ج

تحسررررن اتزان السرررر ائل في جسررررم الرياضرررري، مما ي فر له المقدرة على تحمل الجهد ال دني في الج  الحار، 
لمررا تق د الزيررادة في حجم بلازمررا الرردم هررذه إلى تخفيف لزوجررة الرردم، لررذا فليس من المسررررررررررررررتغرب أن نرى 
انخفاضرررررررا  طفيفا  في نسررررررر ة الهيمات كريت لدى رياضررررررريي التحمل، بدون التأثير سرررررررل ا  على حجم كرا  الدم 

 الحمراء لديهم وبالتالي على السعة الألسجينية للدم )قدرة الدم على حمل الألسجين(. 

ل في حار تتمثيعتقد أن الآلية المسرررررررررررررر  لة عن زيادة حجم بلازما الدم من جراء التدريب ال دني في الج  ال
زيادة المنحلا  في سرررررر ائل الدم،  اصررررررة الصرررررر دي م والكل ريد، وكذلك الاحتفاي بالم اد ال روتينية بصرررررر رة 
أل ر في الأوعية الدم ية. كما يعزى بعض من زيادة حجم بلازما الدم لتأثير التنشررررررررررررريط الهرم ني، المتمثل 

ر سرررررررتيرون. ومن المعرو  أن التعرق الغزيألدو -انجي تنسرررررررين-فازوبريسرررررررن، ورينين-في هرم نا  أرجانين
أثناء الجهد ال دني في الج  الحار المصح ب بفقدان الس ائل وأي نا  الص دي م يق م بتحفيز عمل هرم ن 

(، حيث يق م هرم ن ألدوسررررررتيرون بالحث على ترشرررررريد ADHألدوسررررررتيرون والهرم ن المضرررررراد تدرار ال  ل )
ى تركيزه في ال لازما، بينما يق م الهرم ن المضررررراد للإدرار بحث طرح الصررررر دي م في ال  ل، مما يحافظ عل

 الكلية على زيادة امتصاص الماء، مما يساعد على  بقاء الس ائل دا ل الجسم.

 :(RBC) كريات الدم الحمراء
ملي ن كرية في كل ميكروليتر من  5.5ي لغ عدد كريا  الدم الحمراء في دم اتنسرررررررررران ال الغ الذكر ح الي 

ي ما ، بعدها ينتهي بها الحال بعد انقضرررررررررررررراء عمرها إلى  031لحمراء ح الي الدم. ويصررررررررررررررل عمر الكرية ا
الطحال، ولأنها لا تحت ي على ن اة فهي لا يمكن تجديدها عندما تهرم، بل يق م نخا  العظام بإنتاج كريا  

 الدم الحمراء الجديدة. 

من الألسجين تقري ا  ينقل  %99وتق م كريا  الدم الحمراء بنقل الألسجين من الرئتين إلى أنسجة الجسم )
ملي ن جزيء هيم جل بين ) ضررررررررررررررراب  351ع ر الردم(، وفي ال اقع فرإن كرل كريرة دم حمراء تحت ي على 

الدم(، وكل جزيء هيم جل بين قادر على الاتحاد بأربع جزي ا  من الألسرررجين، مما يعني أن كل كرية دم 
ذا فإن انخفاض عدد كريا  الدم الحمراء )أو حمراء قادرة على الاتحاد بملي ن جزيء من الألسررررررررررررررجين. ل

الهيم جل بين( يؤدي إلى انخفاض قدرة الدم على حمل الألسرررجين )أي انخفاض السرررعة الألسرررجينية للدم(. 
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ومن المعرو  أن التدريب في المرتفعا  يق د إلى زيادة عدد كريا  الدم الحمراء في الجسررررررررررررررم، أي تزداد 
 ة الهيمات كريت بدرجة ك يرة تؤدي إلى زيادة لزوجة الدم، وبالتالي تؤثر نسرررررر ة الهيمات كريت. إن زيادة نسرررررر

 سل ا  على سرعة جريانه، مما يعرض الشخف )في ظل وج د ع امل أ رى( إلى اتصابة بالجلطة.

 (:WBC)كريات الدم البيضاء 
آلا  كرية في كل ميكروليتر من الدم.  01-0ي لغ عدد كريا  الدم ال يضاء في دم اتنسان السليم ح الي 

(. Differentialوهناك عدة أن ا  من كريا  الدم ال يضررررررراء، ولمعرفة ن   الكريا  يتم إجراء ا ت ار التمييز )
زداد في آ ر النهار، كما أن عددها يتغير اسررررتجابة للعديد من ولكريا  الدم ال يضرررراء إيقاعا  ي ميا ، حيث ت

الع امل بما في ذلك حدول العدوى الفيروسية أو ال كتيرية، حيث تعد من جهاز المناعة في الجسم. ويؤدي 
الجهد ال دني إلى ارتفا  عدد كريا  الدم ال يضرراء، ويتناسررب هذا الارتفا  مع شرردة الجهد ال دني، لكنها لا 

 أن تع د إلى تركيزها الط يعي بعد عدة ساعا  أو أيام قليلة من انتهاء الجهد ال دني.تل ث 

 (:Hemoglobin) الهيموجلوبين
التي تحت ي على الحديد،  (Heme( وصرررررر غة الهيم )Globinين يسررررررمى )ه  مركب بروتيني يتك ن من بروت

 001-041الررذي يتحررد بررالألسررررررررررررررجين. يتراوح تركيز الهيم جل بين في كررل لتر من الرردم لرردى الرجررال من 
جم من الهيم جل بين لدى  051ملجم. وي جد في المت سررررررررط ح الي  001-031ملجم، ولدى النسرررررررراء من 

ملي لتر من الألسجين، وعليه فإن كل لتر من الدم سيحت ي  0.22لاتحاد مع اتنسان، وكل جرام يمكنه ا
ملي لتر في  311ملي لتر ألسرررجين، وهذا يعني أن محت ى الدم الشررررياني من الألسرررجين ي لغ  311على 

 لل لتر من الدم.

 اجم عن عوز الحديد:فقر الدم الن
يعد ع ز الحديد )أي نقصرره في الدم( من ألثر الأسرر اب المؤدية إلى فقر الدم، وي جد الحديد بكميا  قليلة 

وعنصرررررررررررر الحديد ضرررررررررررروري لكل من ، جراما  لدى الرجل ال الغ( 5-4في جسرررررررررررم اتنسررررررررررران )في حدود 
الهيم جل بين، وكذلك للمي جل بين )المي جل بين شرررررر يه بالهيم جل بين، لكنه م ج د في العضررررررلا  بدلا  من 

ك ن اله ائي، حيث يالدم(، كما أن الحديد مهم في عمليا  النقل اتلكتروني الخاصرررررررررة بنظام إنتاج الطاقة 
 م ج دا  في السيت كروم. 
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(، ثم في نخا  العظام %04يتم تخزين الحديد في جسرررررررررررم اتنسررررررررررران بشررررررررررركل رئيسررررررررررري في الهيم جل بين )
(. إن مخزون الحديد يقاس عن طريو معرفة مسررررررررررررت ى الفيرتين في ال لازما، وينتا فقر الدم الناجم 32%)

ن في بلازمرا الردم منخفضرررررررررررررررا  وكرذلرك تركيز الهيم جل بين عن ع ز الحرديرد عنردمرا يك ن مسررررررررررررررت ى الفيرتي
منخفضررا . وفي حالة حدول فقر دم حقيقي ناجم عن ع ز الحديد، فإن الأداء ال دني للرياضرري يتأثر سررل ا . 

( بعض المسرررررت يا  الط يعية لكل من الهيم جل بين ونسررررر ة الهيمات كريت والحديد 0وي ضررررر  الجدول رقم )
 واتنال. والفيرتين لدى الذك ر

 أسباب انخفاض عنصر الحديد لدى الرياضيين:
  ملجم في  5.1 - 6.0النسهههاء )في ددود فقدان الحديد عن طريق الدم المفقود أثناء الدورة الشههههريد لدى

 اليوم(.
 .نقص تناول الحديد في الطعام المستهلك 
 .فقدان الحديد عن طريق الدم المفقود من الجهاز الهضمي والأمعاء أثناء الجري 
  ،أسههههههباب أورى يكون فين فقدان الحديد بدرجد أ ذ مما لاهر أعلام، وتشههههههمذ فقدان الحديد عن طريق البول

عن طريق العرق، وفقدان الحديد من ولال تحلذ هريات الدم الحمراء نتيجد اصهههههههههطدام القدم  فقدان الحديد
 بالأرض لدى العدائين ولاعبي هرة السلد.

 (: المستويات الطبيعيد لبعض المتغيرات الدمويد.5جدول ر م )

 الإناث الذهور العنصر
 506-526 586-546 الهيموجلوبين )جم/ لتر(

 48-88 12-46 نسبد الهيماتوهريت )%(

 598 - 60 مذ( 566الحديد )ميكروجرام/ 

 526-26 866-86 الفيرتين )ميكروجرام/ لتر(

 

 كيف يمكن تجنب فقر الدم الناجم عن عوز الحديد؟
ملجم، على  00-05ملجم وللمرأة  01ي لغ الاسرررتهلاك الي مي الم صرررى به من الحديد للرجل ال الغ 

 02أن ال عض يرى أن يك ن الاستهلاك للرياضيين الذين يخ ض ن منافسا  عالية الشدة أعلى من ذلك )
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ملجم للمرأة(. ويمكن الحصرررررررر ل على الحديد في الطعام من اللح م الحمراء، والر  يا   32رجل و ملجم لل
ال حرية كالمحار، وال ق ل الجافة، والأوراق الن اتية الخضررررررررررررررراء، والمكسرررررررررررررررا ، والف اله المجففة، والزبيب، 

لخ ز وح  ب اتفطار وبذور دوار الشررررررررررررررمس والقر ، والعديد من الأطعمة المدعمة بالحديد ك عض أن ا  ا
)السررررررررريال(، وينصرررررررر  بتجنب اتلثار من القه ة والشرررررررراي لأنهما يسررررررررهمان في  فض امتصرررررررراص الحديد 

 )وبالذا  القادم من مصادر ن اتية(، بينما يساعد تناول الأغذية الغنية بفيتامين ج على امتصاص الحديد.

 (:Dilutional Pseudo anemia) فقر الدم الكالاب لدى الرياضيين
كيف تعرفنرا من العرض السرررررررررررررررابو أن التردريرب ال ردني التحملي يؤدي إلى زيرادة حجم بلازمرا الردم، وهرذا ال

الناتا عن التدريب ال دني يعد مفيد للرياضرررررررري، لأنه يجعل الدم أقل لزوجة ويتدفو بانسررررررررياب ع ر الأوعية 
الدم ية، كما يجعل حجم المحت ى المائي في الجسرررررررم أعلى مما ه  ق ل التدريب. على أن الزيادة في حجم 

الي ض تركيز الهيم جل بين، وبررالترربلازمررا الرردم تؤدي إلى انخفرراض تركيز كرا  الرردم الحمراء وكررذلررك انخفررا
انخفاض نس ة الهيمات كريت قليلا . لكن مست ى الحديد ي قى ضمن الحدود الط يعية. هذا الانخفاض القليل 
في تركيز كرا  الدم الحمراء والهيم جل بين يعطي الانط ا  الأولي بأنهم مصررررررراب ن بفقر الدم، بينما ال اقع 

ك يرة فقط، مما جعل تركيز كرا  الدم الحمراء والهيم جل بين في سرررررائل  أن حجم بلازما الدم أزداد بصررررر رة
و أ بفقر الدم الكالابالدم ينخفض. هذا الن   من فقر الدم لا يُعد أمر سرررررررل ي على الرياضررررررري، لذا يسرررررررمى 

( مسررررررررررررررت يا  الهيم جل بين الط يعية لدى 3الأنيميا الكاذبة )أو غير الحقيقية(. وي ضرررررررررررررر  الجدول رقم )
( نسررر ة الهيمات كريت لدى الرياضررري الذي 0يين مقارنة بغير الرياضررريين، كما ي ضررر  الشررركل رقم )الرياضررر

يعاني من فقر دم كاذب والرياضي المصاب بفقر دم حقيقي مقارنة بالشخف السليم غير الرياضي، حيث 
 تك ن الأنيميا الحقيقية بفعل انخفاض نس ة كريا  الدم الحمراء بشكل واض . 

 

 مستويات الهيموجلوبين )جم/ لتر( الطبيعيد لدى الرياضيين وغير الرياضيين.(: 2جدول ر م )

 الإناث الذهور الفئد

 526 546 الأفراد غير المتدربين
 551 581 الأفراد المتدربين
 556 586 رياضيو التحمذ 
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الرياضي الذي يعاني من فقر دم هالاب )ب( والرياضي (: نسبد الهيماتوهريت لدى 5شكذ ر م )
 المصاب بفقر دم دقيقي )ج( مقارند بالشخص غير الرياضي ) أ (.
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امعد ج: الرياض. موضوعات مختارة في فسيولوجيا النشاط والأداء البدني: كتاب. محمد الهزاع، هزاعالمصدر: 
 .م2656الملك سعود، 

 
 

35%  

 بلازما الدم

 كريات الدم الحمراء
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