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 السمخص

ىجف البحث الحالي التعخف الى المياقة البجنية السختبصة بالرحة وسبب انتذار البجانة والعادات 

دالة بيغ السخاىقيغ البجناء وغيخ البجناء في  في دراسات أخخى إلى وجػدالغحائية، اشارت الشتائج 

جسيع متغيخات المياقة البجنية السختبصة بالرحة، باستثشاء متغيخ قػة الؿبزة السديصخة مشدػبة 

الى كتمة الجدع الخالية مغ الذحػم، والى تسيد الأشفال غيخ البجناء بالعدو الدببي الجاخمي 

، والى فخوق احرائية دالة في صػرة الجدج بيغ والأشفال البجناء بالعدو الدببي الخارجي

الصلاب البجناء وغيخ البجناء، حيث كانت درجة الخضا العامة لرػرة الجدج لجى البجناء في 

السدتػى السشخفس ججا، وىحا ما يتزح مغ خلال وجػد ندبة مغ الأشفال غيخ البجناء في 

رة تفعيل مدتػى الشذاشات بزخو  ةػصي الباحثتتػى الستػسط والسشخفس، وبالتالي السد

الخياضية بيجف تحقيق الرحة لجى الأشفال والتخكيد عمى البجناء مشيع، لسا لحلظ الامخ مغ 

أىسية كبيخة عمى الرعيج الرحي والشفدي والاجتساعي، وانعكاس ذلظ عمى مدتػى التكيف 

متعخف عمى تاثيخ الاجتساعي لجى الأشفال داخل السجرسة وخارجيا، والى اجخاء دراسات تجخيبية ل

انخفاض ندبة الذحػم في الجدع والارتفاع في مدتػى المياقة البجنية السختبصة بالرحة عمى 

 العدو الدببي لجى الأشفال البجناء.
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Abstract 

The aim of the current research is to identify health-related physical fitness and the 

cause of obesity and dietary habits. The results in other studies indicated that there 

is a significant relationship between obese and non-obese adolescents in all health-

related fitness variables, except for the dominant grip strength variable, which is 

attributed to lean body mass, and to Non-obese children were distinguished by 

internal causal attribution, and obese children by external causal attribution, and by 

statistically significant differences in body image between obese and non-obese 

students, where the general degree of satisfaction with body image among obese 

students was at a very low level, and this is evident through the presence of a 

percentage of non-obese children. Obese people are at the medium and low level, 

and therefore the researcher recommends the need to activate the level of sports 

activities in order to achieve health in children and focus on obese ones, because of 

this great importance on the health, psychological and social level, and its reflection 

on the level of social adaptation of children inside and outside school, and to 

conduct Experimental studies to identify the effect of a decrease in body fat 

percentage and an increase in the level of health-related fitness Li causal attribution 

in obese children. 
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 مقدمة

، ولكغ تع ترسيع جدع الإندان لمحخكة .وتحديشيا الشذاط البجني ضخوري لمحفاظ عمى الرحة

السسمكة الأردنية في  الشذاط عمى مجار اليػم يسثل تحجيًا متدايجًا في أنساط الحياة الحجيثة

ل الأمخاض ، يحرل نرف البالغيغ فقط عمى مقجار التساريغ اليػمية السػصى بيا لتقميالياشسية

 واحجًا مغ كل اثشيغ مغ البالغيغ يعاني مغ مخض مدمغ، عمى الخغع مغ أن السدمشة والػقاية مشيا

، بغس الشطخ عغ يقة في كل مخحمة مغ مخاحل الحياةيسكغ أن يكػن لمبقاء نذيصًا بجنيًا فػائج عس

 .الجشذ أو العخق أو العخق أو مدتػى المياقة البجنية الحالي

وأمخاض القمب والأوعية  يختبط الشذاط البجني لجى البالغيغ بانخفاض مخاشخ الإصابة بالدسشة

ىشاك أدلة كثيخة عمى أن أمخاض  الجمػية وارتفاع ضغط الجم والدكخي والدخشان والػفاة السبكخة

تسيل ملامح الجىػن والبخوتيشات  .القمب والأوعية الجمػية تخجع أصػليا إلى الصفػلة والسخاىقة

وىشاك أيزًا دليل ، اتيع )التتبع(الجىشية وضغط الجم والدسشة لجى الذباب إلى الاستسخار شػال حي

 عمى أن الأنساط الدمػكية لمشذاط البجني في مخحمة الصفػلة يتع الحفاظ عمييا شػال فتخة البمػغ

 الػقاية الأولية مغ أمخاض القمب والأوعية الجمػية والحالات الأخخى السختبصة بشسط حياة مدتقخ

الرعػبة التي يشصػي عمييا تعجيل أنساط حياة ىحا صحيح بذكل خاص عشجما نأخح في الاعتبار 

 .البالغيغ

مغ عمى الخغع مغ أنو يُفتخض عادةً أن الأشفال الأكثخ نذاشًا سيكػن لجييع مدتػيات أعمى 

يسكغ  .، فقج لا يكػن الافتخاض صالحًا في ضػء السعخفة الحاليةالمياقة البجنية، وأن العلاقة سببية

بايغ في السقاييذ السختمفة لمياقة البجنية لجى الأشفال والسخاىقيغ أن يُعدى قجر ضئيل فقط مغ الت
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مغ أجل فحز  تطيخ مقاييذ الشذاط البجني والمياقة البجنية أيزًا تشػعًا كبيخًا إلى الشذاط البجني

 .العلاقة بيغ ىحيغ السفيػميغ بسديج مغ التفريل

 الفوائد الرحية لمشذاط البدني

السجى لكل مغ الرحة البجنية والعقمية للأفخاد الأصحاء والأشخاص  لمتسخيغ فػائج فػرية وشػيمة

السعخضيغ لخصخ الإصابة بأمخاض مدمشة والأشخاص الحيغ يعانػن مغ حالات أو إعاقات 

 ، يقمل الشذاط البجني السشتطع مغ القمق وضغط الجم ويحدغ الشػمعمى السجى القريخ مدمشة

الصاقة ويسشح الشاس فخصة لقزاء وقت مستع مع الأصجقاء يسكغ أن يخفع الحالة السداجية ويديج 

 .والعائمة

تستج الفػائج شػيمة السجى لمتسخيغ السشتطع إلى ما ىػ أبعج مغ تػازن الدعخات الحخارية والحفاظ 

 :لمشذاط البجني تأثيخ واسع الشصاق عمى الرحة .عمى الػزن 

 انخفاض خصخ السػت السبكخ. 

 ض القمب والأوعية الجمػية وارتفاع ضغط الجم والدكخي مغ انخفاض مخاشخ الإصابة بأمخا

 .والدكتة الجماغية 2الشػع 

 تحديغ الكػليدتخول. 

 تحديغ القجرة اليػائية وقػة العزلات والقجرة عمى التحسل. 

 تحديغ صحة الجماغ والإدراك. 

 تقميل مخاشخ الدقػط. 

وتسشع التجىػر الصبيعي لعسمية كسا ثبت أن التساريغ السشتطسة تؤثخ بذكل إيجابي عمى اليزع 

التسخيغ يداعج في الحفاظ عمى كتمة  التسثيل الغحائي التي تحجث كجدء مغ عسمية الذيخػخة
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إن استبجال مخازن الجىػن غيخ الشذصة بكتمة عزمية نذصة تدسح بحخق  العزلات اليديمة

يحدغ حداسية  بجني ثبت أيزًا أن الشذاط ال .الدعخات الحخارية الدائجة حتى في حالة الخسػل

 .، والحي يسكغ أن يحافع عمى ندبة الدكخ في الجم في نصاق صحيالأندػليغ

 التسرين والذيخوخة

، وقج تجعل الطخوف الرحية الحالية الأنذصة ام قػتيا ومخونتيا مع تقجم العسختفقج الأجد

البقاء  ةإبصاء ساعة الذيخػخة الفديػلػجي ، يسكغ أن يؤدي التسخيغ إلىومع ذلظ الخوتيشية صعبة

، ويحدغ التػازن غ الشػم، ويقمل مغ مخاشخ الدقػطنذيصًا بجنيًا في الدشػات الستقجمة يحد

عمى إبصاء فقجان العطام ، ويداعج حخكة السفاصل، ويصيل سشػات مغ الحياة الشذصةو 

 .، ويؤخخ بجاية التجىػر السعخفيوالعزلات

التػصيات الخاصة بكبار  .فديا لمبالغيغ وكبار الدغ مع بعس الإضافاتإرشادات الشذاط ىي ن

الدغ ىي تزسيغ تجريب التػازن في أنذصتيع الأسبػعية ، والحفاظ عمى مدتػيات الجيج بالشدبة 

لسدتػى المياقة البجنية وفيع كيف يسكغ لأي حالة مدمشة أن تؤثخ عمى قجرتيع عمى الؿيام بشذاط 

 .بجني مشتطع بأمان

 نرائح لمبقاء نذيطًا بدنيًا

ىحه بعس  ما ىي أفزل شخيقة لجمج الشذاط البجني السشتطع في نسط الحياة السددحع؟

 :الاقتخاحات

 اختخ أنذصة مستعة. 

  ًابحث عغ شخيظ لتبقى مدؤولا. 
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  تحػيل وقت عجم الشذاط إلى وقت نذط )عمى سبيل السثال ، الجمػس أثشاء مذاىجة

 (.التمفديػن 

  دقائق بعج الغجاء 10لسجة قع بالسذي. 

  دؾيقة 20دؾيقة بجلًا مغ  30ىخول لسجة 

 أضف تساريغ رفع الأثقال أو السقاومة 

 (.، والجراجة في اليػم التالينذصة متشػعة )عمى سبيل السثال، لعب كخة الدمة في يػم ما 

 التدم بججول زمشي واقعي. 

 ال والسراهقينالعلاقة بين الشذاط البدني والمياقة البدنية عشد الأطف

يختبط الشذاط البجني لجى البالغيغ بانخفاض مخاشخ الإصابة بالدسشة وأمخاض القمب والأوعية 

ىشاك أدلة كثيخة عمى أن أمخاض  الجمػية وارتفاع ضغط الجم والدكخي والدخشان والػفاة السبكخة

الجىػن والبخوتيشات تسيل ملامح  .القمب والأوعية الجمػية تخجع أصػليا إلى الصفػلة والسخاىقة

وىشاك أيزًا دليل  ،الجىشية وضغط الجم والدسشة لجى الذباب إلى الاستسخار شػال حياتيع )التتبع(

 عمى أن الأنساط الدمػكية لمشذاط البجني في مخحمة الصفػلة يتع الحفاظ عمييا شػال فتخة البمػغ

 لأخخى السختبصة بشسط حياة مدتقخالػقاية الأولية مغ أمخاض القمب والأوعية الجمػية والحالات ا

ىحا صحيح بذكل خاص عشجما نأخح في الاعتبار الرعػبة التي يشصػي عمييا تعجيل أنساط حياة 

 .البالغيغ

عمى الخغع مغ أنو يُفتخض عادةً أن الأشفال الأكثخ نذاشًا سيكػن لجييع مدتػيات أعمى مغ 

يسكغ  .لافتخاض صالحًا في ضػء السعخفة الحالية، فقج لا يكػن ااقة البجنية، وأن العلاقة سببيةالمي

أن يُعدى قجر ضئيل فقط مغ التبايغ في السقاييذ السختمفة لمياقة البجنية لجى الأشفال والسخاىقيغ 
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مغ أجل فحز  تطيخ مقاييذ الشذاط البجني والمياقة البجنية أيزًا تشػعًا كبيخًا إلى الشذاط البجني

 .سديج مغ التفريل ، ربسا يكػن مغ الأفزل البجء بتعخيفيساالعلاقة بيغ ىحيغ السفيػميغ ب

عمى  "غالبًا ما يتع الخمط بيغ مرصمحات "الشذاط البجني" و "التساريغ البجنية" و "المياقة البجنية

يذيخ "الشذاط  .، إلا أنو لا يشبغي معاممتيع كسخادفاتمغ ارتباشيع الػثيق ببعزيع البعسالخغع 

مغ  جدجية تشتجيا عزلات الييكل العطسي والتي تتصمب استيلاك الصاقةالبجني" إلى أي حخكة 

، يتع تعخيف "التسخيشات البجنية" عمى أنيا أي نذاط بجني مخصط ومشطع ومشطع خى ناحية أخ

يسكغ تفديخ "المياقة  .مرسع لتحديغ أو الحفاظ عمى عشرخ أو أكثخ مغ مكػنات المياقة البجنية

ؿياس لمقجرة عمى أداء الشذاط البجني أو التساريغ البجنية التي تجمج البجنية" بجورىا عمى أنيا م

والغجد ، ائف الجدع )الييكل العطسي العزمي، والقمب والجياز التشفدي، والجورة الجمػيةمعطع وض

تع ترػر المياقة  يذارك في الحخكة الجدجية (، والشفدية العربيةالتسثيل الغحائي -الرساء 

والقػة  (CRC) مكػنات: قجرة القمب والجياز التشفدي 3ى أنيا تتكػن مغ البجنية تاريخيًا عم

الجػانب الأكثخ ارتباشًا  ، تحػل التخكيد مغ القػة وخفة الحخكة إلىبسخور الػقت .وخفة الحخكة

عمى الخغع مغ أن  "، وأدى إلى صياغة مرصمح "المياقة البجنية الستعمقة بالرحةبالرحة

لتحجيج المياقة البجنية الستعمقة بالرحة غيخ متجاندة إلى حج ما، إلا أنيا الاختبارات السدتخجمة 

لسخونة وتكػيغ الجدع )خاصة تذسل قجرة القمب والجياز التشفدي والقػة ومقاومة العزلات وا

 .، تذسل أيزًا الدخعة وخفة الحخكةفي الأشفال ة(،الدسش

راثيًا، إلا أن العػامل البجنية يتع تحجيجه و  عمى الخغع مغ أن جدءًا كبيخًا مغ التبايغ في المياقة

في الأشفال، تكػن العلاقة بيغ  .، تؤثخ أيزًا عمى المياقة البجنيةصة التساريغ البجنية، وخاالبيئية

لقج قيل إن الشذاط البجني لجى الأشفال والسخاىقيغ  .الشذاط البجني والمياقة البجنية أقل وضػحًا
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بيخ وغيخ ن يعجل المياقة البجنية لأنو لا يسكغ التشبؤ بو إلى حج كالأصغخ سشاً مغ غيخ السخجح أ

يسكغ أن يخجع عجم الاتفاق بيغ الجراسات التي  .، ويحجث في دفعات قريخة ندبيًامشيجي

فحرت العلاقة بيغ الشذاط البجني والمياقة البجنية لجى الأشفال والسخاىقيغ إلى مجسػعة متشػعة 

تقييع تأثيخات عشج محاولة  اس كل مغ المياقة البجنية والشذاط البجنيمغ الأساليب السدتخجمة لؿي

 .، مغ السيع مخاعاة صعػبة الحرػل عمى ؾياسات صحيحة ودؾيقةالشذاط البجني

اىقيغ الحيغ يسكغ تجعع الفخضية القائمة بأن السخ  القمب الأوروبية لمذباب السشذػرةنتائج دراسة 

دؾيقة مغ الشذاط البجني السعتجل إلى  60، أي أولئظ الحيغ يؤدون ما لا يقل عغ اعتبارىع نذصيغ

إنو مقال دقيق وصارم يتشاول مػضػعًا  .قجرة أكبخ لمقمب والأوعية الجمػية السكثف يػميًا ، لجييع

لو أىسية خاصة في وقت يشتذخ ؼيو الدمػك السدتقخ وضعف المياقة البجنية بذكل متدايج بيغ 

تتػازى ىحه السيػل مع زيادة معجل زيادة الػزن والدسشة إلى  غ في غالبية البمجان الرشاعيةالسخاىقي

تتسثل السداىسة الخئيدية لمجراسة في  .ندب مقمقة في بعس بمجان البحخ الأبيس الستػسط

الإشارة إلى أنو عمى الخغع مغ وجػد ارتباط راسخ بيغ الشذاط البجني واتفاؾية حقػق الصفل ، إلا 

نو ليذ مغ الػاضح ما إذا كان الامتثال لمتػصيات الحالية بذأن كسية وكثافة الشذاط البجني أ

ل مديج مغ التحقيق في مغ أج لجى السخاىقيغ سيكػن كاؼياً لتحقيق اتفاؾية حقػق الصفل الرحية

باستخجام  VO2máx ، استخجمػا مقاييذ التدارع لؿياس تػاتخ وشجة الشذاط البجني وىحا الجانب

 60وخمرػا إلى أن السخاىقيغ الحيغ يؤدون ما لا يقل عغ  CRC مؿياس حخارة دائخي لؿياس

 CRC دؾيقة مغ الشذاط البجني السعتجل إلى السكثف يػميًا ىع أكثخ عخضة لمحرػل عمى

 .، بغس الشطخ عغ درجة الشزج الجشدي والدسشةصحي
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لججيخ دراسة جػانب معيشة مغ ، فسغ ات الجراسة ذات أىسية عسمية كبيخةنطخًا لأن مداىسا

 .، وكحلظ العلاقة بيشيسا بالرحةلمياقة البجنية بسديج مغ التفريلالعلاقة بيغ الشذاط البجني وا

 العلاقة بين الشذاط البدني والمياقة البدنية عشد الأطفال والسراهقين

الشذصيغ بجنيًا سيكػنػن عادة ما يُفتخض أن الشذاط البجني مختبط بالمياقة البجنية وأن الأشفال 

الخغع مغ أنيع قج لا يػضحػن ذلظ،  ، عمىبالشدبة لبعس السؤلفيغ بالتالي في حالة بجنية أفزل

، وغالبًا ما يُدعع أن الأدلة تذيخ إلى أن الشذاط البجني عالي الكثافة فإن ىحه العلاقة سببية أيزًا

عمى الخغع مغ أن البيانات الػاردة ، حتى الآن .يحدغ المياقة البجنية (MET 6فقط )أكثخ مغ 

، التأكيجات ليذ ليا أساس عمسي قػي ، فإن مثل ىحه سة السعشية تذيخ إلى ىحا الاتجاهمغ الجرا

، يجب الإشارة إلى أن العلاقة بيغ الشذاط البجني والمياقة البجنية في السقام الأول كسا سشخى أدناه

، فإن الشذاط البجني علاوة عمى ذلظ لالةضعيفة أو معتجلة وفي بعس الجراسات ليدت ذات د

تع شخح عجة أسباب لذخح ىحا الارتباط و  اليػمي يفدخ فقط ندبة صغيخة ندبيًا مغ القجرة اليػائية

يخًا مغ الزعيف ، بسا في ذلظ حؿيقة أن مقاييذ الشذاط البجني والمياقة البجنية تختمف اختلافًا كب

لبجني السعتجل الذجة عشج الأشفال والذباب لا يدتسخ ، وأن الشذاط احيث صلاحيتيا ومػثػقيتيا

، وأن العلاقة بيغ المياقة البجنية والشذاط البجني لجى الأشفال والسخاىقيغ يسكغ الفتخات لفتخة شػيمة

 .إخفاءىا جدئيًا عمى الأقل مغ خلال عجم تجانذ العيشات في دراسات الأشفال والسخاىقيغ

الأشفال والذباب يخزع لعجة عػامل تكييف تيجد  صحيح أن ؾياس الشذاط البجني لجى

والاستبيانات  تع التعامل مع قيػد ؾياس الشذاط البجني باستخجام السقاييذ .الرلاحية والسػثػؾية

ا إني .، لحلظ ليذ مغ الزخوري الخػض في التفاصيل حػل ىحا الجانب ىشافي مخاجعات مستازة

مدتثشاة مغ قيػد خصيخة تيجد أيزًا صلاحيتيا ، فيي ليدت بلا شظ الصخيقة الأكثخ مػضػعية
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، تعتبخ مقاييذ التدارع رديئة في تدجيل بعس الحخكات التي في السقام الأول .ومػثػقيتيا

تذكل ىحه ندبة كبيخة مغ الأنذصة  .، مثل الجواسةلإزاحة الخأسيةتشصػي عمى الحج الأدنى مغ ا

، حيث س البمجان الأوروبية، بسا في ذلظ الدػيجخاىقيغ في بعالبجنية لأوقات الفخاغ للأشفال والس

، تع تحجيج نقاط القصع السدتخجمة لترشيف شجة في السقام الثاني .تع جسع بيانات الجراسة الحالية

الشذاط البجني في ضل ضخوف معسمية وليدت مسثمة بذكل كبيخ لمحخكات التي يقػم بيا الأشفال 

، في حيغ أن ىشاك شخشًا صارمًا لتػفيخ بيانات حػل اأخيخً  والسخاىقػن في ضل الطخوف الصبيعية

، وقج يكػن مغ ت استبيانات لؿياس الشذاط البجنيعجم الاستجابة عشجما تدتخجم الجراسا

، فإن ىحا ليذ ىػ الحال بيغ السدتجيبيغ وغيخ السدتجيبيغ الزخوري حتى تحميل الاختلافات

غالبًا ما لا يتع الإبلاغ عغ ندبة الؿياسات  ػؾياس الشذاط البجني عشج استخجام مقاييذ التدارع

ساعات مغ  10أدنى أيام عمى الأقل بحج  3التي تع خرسيا لأنيا لا تفي بسعاييخ التزسيغ )

 .الدجلات يػميًا

 أفزل استراتيجية وقائية عشد السراهقين: توفير فرص لمشذاط البدني

الشذاط البجني  ستكذاف العلاقة بيغ، عمى الخغع مغ أنشا بلا شظ بحاجة إلى مديج مغ اومع ذلظ

مغ ضسغ  الشذاط البجني ىػ سمػك ولياقة بجنية حالة .، يجب ألا نغفل عغ الأفقوالمياقة البجنية

المياقة  إمكانياتشا تعديد الدمػكيات الشذصة التي يسكغ أن تداعج في تعجيل مدتػى المياقة البجنية

 ىي أيزًا نتيجة لمسحجدات الفخدية والاجتساعية ، بلليدت نتيجة لمتكييف الػراثي فحدبالبجنية 

، فشحغ بحاجة إلى التخكيد عمى تعجيل ليًا عمى تعجيل السحجدات الجيشيةنطخًا لأنشا غيخ قادريغ حا

عمى الخغع مغ شكػك بعس السؤلفيغ في أن  .السحجدات الفخدية والاجتساعية لمشذاط البجني

، إلا أن ى بيا ستؤثخ عمى المياقة البجنيةالسػص التسخيشات البجنية التي تقل عغ السدتػيات
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التسخيغ عمى ىحه السدتػيات قج لا يدال يؤدي إلى تحديغ احتخام الحات أو الأداء الأكاديسي أو 

 .كثافة العطام

قج تذسل ىحه  ىشاك إذن حاجة ممحة لتػفيخ السديج مغ الفخص لمشذاط البجني لجى السخاىقيغ

ػلة الػصػل إلى السخافق ، وسيلى السخاكد التعميسية والتخفيييةلمػصػل إتػفيخ "مسخات لمجراجات" 

، والشذاط البجني لمسذاة ، ومجن آمشةتي تحتػي عمى مدارات جخي "مستعة"، والحجائق الالخياضية

بخامج التساريغ البجنية والألعاب خارج السجرسة  ، وتعديدقات الفخاغ في السخاكد التعميسيةأثشاء أو 

، نحتاج إلى التأكج مغ أن مسارسة التساريغ البجنية أمخ يدتحق في الػقت نفدو افديةوغيخ التش

، نحتاج إلى زيادة الػعي بيغ العائلات والسعمسيغ لمؿيام بحلظ التقجيخ والتقجيخ في بيئة السخاىقيغ

غيخ ، عديد التساريغ البجنية التشافدية، وعمى وجو الخرػصوالػكلاء الاجتساعييغ الآخخيغ بأن ت

 .التشافدية ىي أفزل شخيقة لزسان مدتقبل أكثخ صحة لذباب اليػم

 اسباب انتذار زيادة الوزن والدسشة 

 اسباب تؤدي الى زيادة الوزن والدسشة  01

بط بالعجيج مغ الحالات ذات إنو مخت الدسشة ىي واحجة مغ أكبخ السذاكل الرحية في العالع

وتذسل ىحه ارتفاع ضغط الجم وارتفاع  .التسثيل الغحائي، والسعخوفة مجتسعة باسع متلازمة الرمة

 .ندبة الدكخ في الجم وضعف الجىػن في الجم

بأمخاض القمب الأشخاص الحيغ يعانػن مغ متلازمة التسثيل الغحائي أكثخ عخضة للإصابة 

 .، مقارنة بأولئظ الحيغ يكػن وزنيع في الشصاق الصبيعي2والدكخي مغ الشػع 
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 الػراثة  -1

أشفال الآباء الحيغ يعانػن مغ الدسشة ىع أكثخ عخضة للإصابة  .شة ليا عشرخ وراثي قػي الدس

 .بالدسشة مغ أشفال الآباء الشحيفيغ

يسكغ أن يكػن لسا تأكمو تأثيخ كبيخ عمى الجيشات  .ىحا لا يعشي أن الدسشة محجدة سمفًا تسامًا

 .التي يتع التعبيخ عشيا والتي لا يتع التعبيخ عشيا

السجتسعات غيخ الرشاعية تتصػر بدخعة إلى الدسشة عشجما تبجأ في تشاول نطام غحائي غخبي 

 .، لكغ البيئة والإشارات التي أرسمػىا إلى جيشاتيع تغيختيخ جيشاتيعلع تتغ نسػذجي

 الاشعسة الغيخ مخغػب فييا السيشجسة -2

كػنات السكخرة السسدوجة غالبًا ما تكػن الأشعسة السعالجة بذكل كبيخ أكثخ بقميل مغ الس

 .بالإضافات

تع ترسيع ىحه السشتجات لتكػن رخيرة الثسغ ، وتجوم شػيلًا عمى الخفػف وذات محاق رائع 

 .لجرجة يرعب معيا مقاومتيا

لكشيع  تػ السػاد الغحائية زيادة السبيعا، يحاول مرشعل جعل الأشعسة لحيحة قجر الإمكانمغ خلا

 .تشاول الصعام يذجعػن أيزًا عمى الإفخاط في

ىحه مشتجات عالية  معطع الأشعسة السرشعة اليػم لا تذبو الأشعسة الكاممة عمى الإشلاق

 .، مرسسة لجحب الشاساليشجسة
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 إدمان الغحاء -3

في و تحفد العجيج مغ الأشعسة الدخيعة السحلاة بالدكخ عالية الجىػن مخاكد السكافأة في عقمظ 

الأشعسة بالعقاقيخ التي يذيع استخجاميا مثل الكحػل والكػكاييغ ، غالبًا ما تتع مقارنة ىحه الػاقع

 .والشيكػتيغ والقشب

يفقج  يسكغ أن تدبب الأشعسة غيخ السخغػب فييا الإدمان لجى الأفخاد السعخضيغ للإصابة بيا

، عمى غخار الأشخاص الحيغ يعانػن مغ إدمان شخاص الديصخة عمى سمػكيع الغحائيىؤلاء الأ

 .ون الديصخة عمى سمػكيع في الذخبالكحػل ويفقج

، تفقج حخيتظ عشجما تربح مجمشًا عمى شيء ما يعج الإدمان مذكمة معقجة يرعب التغمب عمييا

 .في الاختيار وتبجأ الكيسياء الحيػية في عقمظ في إشلاق العشان لظ

 التدػيق العجواني -4

 .لمغايةمشتجػ السػاد الغحائية غيخ السخغػب فييا ىع مدػقػن عجوانيػن 

يسكغ أن تربح تكتيكاتيع غيخ أخلاؾية في بعس الأحيان ويحاولػن أحيانًا تدػيق مشتجات غيخ 

 .صحية لمغاية كأشعسة صحية

، أنيع يدتيجفػن التدػيق بذكل خاص والأسػأ مغ ذلظ تقجم ىحه الذخكات أيزًا ادعاءات مزممة

 .للأشفال

ابيغ بسخض الدكخ ويجمشػن عمى ، يراب الأشفال بالدسشة ويربحػن مرػمفي عالع الي

 .الأشعسة الدخيعة قبل فتخة شػيمة مغ بمػغيع سشًا كاؼية لاتخاذ قخارات مدتشيخة بذأن ىحه الأشياء
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 الأندػليغ -6

تتسثل إحجى وضائفو  ، مغ بيغ أمػر أخخى ػن ميع لمغاية يشطع تخديغ الصاقةالأندػليغ ىػ ىخم

 .والاحتفاظ بالجىػن التي تحسميا بالفعلفي إخبار الخلايا الجىشية بتخديغ الجىػن 

يعدز الشطام الغحائي الغخبي مقاومة الأندػليغ لجى العجيج مغ الأشخاص الحيغ يعانػن مغ زيادة 

يع أنحاء يؤدي ىحا إلى رفع مدتػيات الأندػليغ في جس الػزن والأشخاص السرابيغ بالدسشة

ية بجلًا مغ أن تكػن متاحة للاستخجام في ، مسا يؤدي إلى تخديغ الصاقة في الخلايا الجىشالجدع

، تذيخ العجيج مغ الجراسات إلى أن مدتػيات الأندػليغ في الدسشة مثيخ لمججل حيغ أن دور

واحجة مغ أفزل الصخق لخفس الأندػليغ  فعة ليا دور سببي في تصػر الدسشةالأندػليغ السخت

يؤدي ىحا عادةً إلى و  ول الأليافىي تقميل الكخبػىيجرات البديصة أو السكخرة مع زيادة تشا

دون الحاجة إلى  -انخفاض تمقائي في الدعخات الحخارية الستشاولة وفقجان الػزن بجون مجيػد 

 .عج الدعخات الحخارية أو التحكع في الكسية

 أدوية معيشة -7

، تع عمى سبيل السثال يسكغ أن تتدبب العجيج مغ الأدوية الريجلانية في زيادة الػزن كأثخ جانبي

تذسل الأمثمة الأخخى أدوية  ربط مزادات الاكتئاب بديادة متػاضعة في الػزن بسخور الػقت

، إنيا تغيخ وضائف الجدع والجماغ .ىحه الأدوية لا تقمل مغ قػة إرادتظ الدكخي ومزادات الحىان

 .وتقمل مغ معجل الأيس أو تديج مغ الذيية

 مقاومة المبتيغ -8

 .يمعب دورًا ميسًا في الدسشةالمبتيغ ىػ ىخمػن آخخ 
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، ليحا الدبب يتع إنتاجو عغ شخيق الخلايا الجىشية وتدداد مدتػياتو في الجم مع زيادة كتمة الجىػن 

 .تكػن مدتػيات المبتيغ مختفعة بذكل خاص لجى الأشخاص السرابيغ بالدسشة

عشجما تعسل بذكل  .، تختبط مدتػيات الميبتيغ السختفعة بانخفاض الذييةفي الأشخاص الأصحاء

 .، يجب أن تخبخ عقمظ عغ مجى ارتفاع مخدون الجىػن لجيظصحيح

، ثيخ مغ الأشخاص السرابيغ بالدسشةتكسغ السذكمة في أن المبتيغ لا يعسل كسا يشبغي في ك

تدسى ىحه الحالة بسقاومة المبتيغ و  لأنو لدبب ما لا يدتصيع عبػر الحاجد الجمػي الجماغي

 .يدي في التدبب في الدسشةويعتقج أنيا عامل رئ

 تػافخ الغحاء -9

ىشاك عامل آخخ يؤثخ بذكل كبيخ عمى محيط الخرخ لجى الشاس وىػ تػافخ الصعام ، والحي زاد 

 .بذكل كبيخ في القخون القميمة الساضية

تعخض الستاجخ الأشعسة السغخية  .، مػجػد في كل مكان الآنوخاصة الػجبات الدخيعة ،الصعام

 .ح أن تجحب انتباىظحيث مغ السخج

، أرخز مغ الأشعسة الرحية الكاممة مذكمة أخخى ىي أن الػجبات الدخيعة غالبًا ما تكػن 

 .خاصة في أمخيكا

، مثل تى خيار شخاء أشعسة حؿيؿية، لا يسمكػن حبعس الشاس، وخاصة في الأحياء الفقيخة

 .الفاكية والخزخوات الصازجة

السذخوبات الغازية والحمػى والأشعسة الدخيعة السعبأة  تبيع الستاجخ الرغيخة في ىحه السشاشق

 .والسعبأة فقط
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 الدكخ  -10

 .قج يكػن الدكخ السزاف ىػ أسػأ جانب في الشطام الغحائي الحجيث

وىحا بجوره  ذلظ لأن الدكخ يغيخ اليخمػنات والكيسياء الحيػية لجدسظ عشج تشاولو بكسيات زائجة

 .يداىع في زيادة الػزن 

كػز مغ يحرل الشاس عمى الجمػ  .السزاف ىػ نرف الجمػكػز ونرف الفخكتػزالدكخ 

، لكغ غالبية الفخكتػز تأتي مغ الدكخ مجسػعة متشػعة مغ الأشعسة، بسا في ذلظ الشذػيات

 .السزاف

كسا أنو لا يعدز  قج يؤدي تشاول الفخكتػز الدائج إلى مقاومة الأندػليغ وارتفاع مدتػيات الأندػليغ

اىع الدكخ في زيادة تخديغ ، يدلكل ىحه الأسباب ذ الصخيقة التي يعسل بيا الجمػكػزالذبع بشف

 .، وفي الشياية الدسشةالصاقة

 معمػمات مزممة -11

 .يتع تزميل الشاس في جسيع أنحاء العالع بذأن الرحة والتغحية

يحرل ، لكغ السذكمة تعتسج إلى حج كبيخ عمى السكان الحي ىشاك العجيج مغ الأسباب لحلظ

 .الشاس مشو عمى معمػماتيع

، تشذخ معمػمات غيخ دؾيقة أو حتى غيخ صحيحة العجيج مغ مػاقع الػيب، عمى سبيل السثال

 .عغ الرحة والتغحية

، وكثيخًا لجراسات العمسية أو تديء تفديخىاكسا أن بعس السشافح الإخبارية تبالغ في تبديط نتائج ا

 .ما يتع إخخاج الشتائج مغ سياقيا

 .تكػن السعمػمات الأخخى ببداشة قجيسة أو تدتشج إلى نطخيات لع يتع إثباتيا بالكاملقج 
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 .، مثل مكسلات إنقاص الػزن جات لا تعسليخوج البعس لسشت تمعب شخكات الأغحية دورًا أيزًا

مغ  يسكغ أن تؤدي استخاتيجيات فقجان الػزن القائسة عمى معمػمات خاشئة إلى إعاقة تقجمظ

 .مرادرك جيجًا السيع اختيار

 العادات الغذائية

 موائل الأكل

والأشعسة التي  ،صعام( إلى لساذا وكيف يأكل الشاسيذيخ مرصمح عادات الأكل )أو عادات ال

، بالإضافة إلى شخق الحرػل عمى الصعام وتخديشو واستخجامو يأكمػنيا، ومع مغ يأكمػن 

 .والجيشية والاقترادية والبيئية والدياسيةالعػامل الفخدية والاجتساعية والثقاؼية  والتخمز مشو

 لساذا وكيف يأكل الشاس

عغ التقجيخ، ولمذعػر بالانتساء، كجدء مغ  كسا يأكمػن لمتعبيخ .كل البذخ يأكمػن مغ أجل البقاء

، قج يأكل الذخز غيخ الجائع قصعة مغ الكعكة عمى سبيل السثال ، ولإدراك الحاتعادات الأسخة

 .أو شخفياالسخبػزة تكخيسا لو 

يأكل الشاس وفقًا لمدمػكيات السكتدبة ؼيسا يتعمق بالآداب وأنساط الػجبات والػجبات الخؽيفة 

يذيخ آداب الدمػك إلى الدمػكيات  .والأشعسة السقبػلة ومجسػعات الصعام وأحجام الحرز

شاول لعق الأصابع أثشاء ت ، مغ السقبػلعمى سبيل السثال، بالشدبة لبعس السجسػعات السقبػلة

تختمف آداب الدمػك وشقػس  .، بيشسا يعتبخ ىحا سمػكًا فطًا بالشدبة لمسجسػعات الأخخى الصعام

الأكل أيزًا اعتسادًا عمى ما إذا كانت الػجبة رسسية أو غيخ رسسية أو خاصة )مثل وجبة في 

 (.عيج ميلاد أو عصمة ديشية
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مغ الأشعسة في بيئة مشطسة في  عادة ما يتع تعخيف الػجبة عمى أنيا استيلاك نػعيغ أو أكثخ

تتكػن الػجبات الخؽيفة مغ كسية صغيخة مغ الصعام أو السذخوبات التي يتع تشاوليا  وقت محجد

، مع فصار والغجاء والعذاء( في اليػمنسط الأكل الذائع ىػ ثلاث وجبات )الإ .بيغ الػجبات

، ولكشيا تذسل عسػمًا اتمكػنات الػجبة باختلاف الثقاف تختمف .وجبات خؽيفة بيغ الػجبات

، مثل الأسساك أو الفاصػليا أو المحػم أو بجائل المحػم ؛الحبػب، مثل الأرز أو السعكخونة

تقجم أدلة الصعام السختمفة اقتخاحات حػل الأشعسة التي يجب  والسخافق مثل الخزار التػفػ؛

الذخرية والعادات ، فإن التفزيلات ومع ذلظ تشاوليا وأحجام الحرز والسجخػل اليػمي

 .والعادات الأسخية والأوضاع الاجتساعية تحجد إلى حج كبيخ ما يدتيمكو الذخز

 الحرول عمى الطعام وتخزيشه واستخدامه والتخمص مشه

قج يدرع  يكتدب البذخ الصعام ويخدنػنو ويتخمرػن مشو باستخجام مجسػعة متشػعة مغ الأساليب

، أو قج يذتخون معطسو مغ محلات الدػبخ ميعو يرصادون أو يرصادون بعس شعاالشاس أ

، فقج يخدن الػصػل إلى مرادر الصاقة محجودًاإذا كان  ماركت أو الستاجخ الستخررة

، في ومع ذلظ الأشخاص كسيات صغيخة مغ الأشعسة ويحرمػن عمى معطع ما يأكمػنو يػميًا

كبيخة ويخدنػنو في  ، يذتخي الشاس الصعام بكسياتازل ذات السداحة الػفيخة والصاقةالسش

في كمتا الحالتيغ يجب أن تكػن ىشاك مخافق التخمز السشاسبة  السجسجات والثلاجات والسخازن 

 .لتجشب السذاكل البيئية والرحية

 التعرض للأطعسة

ببعس  مغ الديل قبػل الإعجاب .ىشاك عجد لا يحرى مغ الشكيات والتػليفات الغحائية

الحلاوة ىي نكية مقبػلة  .يجب تصػيخ أو تعمع البعس الآخخ ، ولكغالشكيات أو تخكيبات الصعام
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فكمسا زاد  .، ولكغ يجب تعمع محاق الشكيات السالحة والحارة والتػابل واللاذعة والسخة والحارةعالسيًا

، مع زيادة التعخض لمصعام زادت فخص قبػلو -وتذجيعو عمى تشاولو  -تعخض الذخز لمصعام 

يأكل بعس الأشخاص  ، وقج يتصػر القبػلل خػفًا مغ الصعامأكثخ دراية ويقيربح الذخز 

 .أشعسة ونكيات معيشة فقط ، بيشسا يحب البعس الآخخ تجخبة أشعسة ونكيات مختمفة

 التأثيرات عمى خيارات الطعام

بالإضافة إلى التفزيلات  .ىشاك العجيج مغ العػامل التي تحجد الأشعسة التي يتشاوليا الذخز

 .عػامل ثقاؼية واجتساعية وديشية واقترادية وبيئية وحتى سياسية، ىشاك الذخرية

 التفزيلات الفردية

تتصػر ىحه التفزيلات  .كل فخد لجيو إبجاءات الإعجاب والكخه الفخيجة ؼيسا يتعمق بالأشعسة

عام، ، والتعخض لمصية مثل التذجيع عمى تشاول الصعام، وتتأثخ بالتجارب الذخربسخور الػقت

ال، قج لا يحب شخز عمى سبيل السث ، والؿيع الذخريةلصقػس العائمية، والإعلانوالعادات وا

 .، عمى الخغع مغ حؿيقة أنو السفزل لجى الأسخةواحج الشقانق

 التأثيرات الثقافية

تقجم السجسػعة الثقاؼية إرشادات بذأن الأشعسة السقبػلة ومجسػعات الصعام وأنساط الأكل 

ضسغ  .الامتثال ليحه الإرشادات إحداسًا باليػية والانتساء لمفخديخمق  .وسمػكيات الأكل

ي سمػكيات تشاول ، تػجج مجسػعات فخعية قج تسارس اختلافات فالسجسػعات الثقاؼية الكبيخة

عمى سبيل  .، عمى الخغع مغ أنيا لا تدال تعتبخ جدءًا مغ السجسػعة الأكبخالصعام لمسجسػعة

، يأكل ومع ذلظ اشذ السقمية والرػدا وجبة أمخيكية نسػذجية، تعتبخ اليامبخغخ والبصالسثال

، " السرشػع مغ الفاصػليا السيخوسةالشباتيػن في الػلايات الستحجة "بخجخ الخزخوات
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، وقج يأكل الأشخاص الحيغ يتشاولػن وجبات بخجخ خزخوات السيخوسة، أو فػل الرػياوال

لايات الستحجة ، ىحه بجائل ثقاؼية مشاسبة ، في الػ  .مرشػع مغ الجيظ الخومي الخالي مغ الجىػن 

 .لكغ البخجخ السرشػع مغ لحع الحران سيكػن غيخ مقبػل

 التأثيرات الاجتساعية

، ويؤثخون عمى مجسػعة اجتساعية عمى بعزيع البعس، ويتذاركػن ثقافة مذتخكةيعتسج أعزاء 

الأقخان أو العسل أو تؤثخ عزػية الذخز في مجسػعات  .سمػكيات وؾيع بعزيع البعس

، قج يأكل الذاب في لعبة كخة الدمة أشعسة عمى سبيل السثال السجتسع عمى سمػكيات الصعام

 .معيشة عشجما يخافقو أصجقاء وأشعسة أخخى عشجما يخافقو معمسو

 التأثيرات الديشية

ىحا عمى سيؤثخ  ، مغ الاستخخاء إلى التقييج لمغايةالتحخيع الجيشي مغ قميل إلى كثيختتخاوح 

عمى سبيل السثال، في بعس الأديان، يُحطخ تشاول أشعسة  اختيارات وسمػكيات الستابع الغحائية

 ، يثبط الأدنتدت الدبتيػن داخل السديحية .، مثل لحع الخشديخ بيغ أتباع الييػد والسدمسيغمعيشة

 .، وىػ أمخ غيخ مسشػع عمى الكاثػليظالسذخوبات "السشذصة" مثل الكحػل

 ت الاقتراديةالتأثيرا

، فإن سعخ الغحاء ومع ذلظ السال والؿيع وميارات السدتيمظ كميا تؤثخ عمى ما يذتخيو الذخز

 .التكمفة ىي مديج معقج مغ تػافخ الصعام وحالتو وشمبو .ليذ مؤشخا عمى ؾيستو الغحائية

 التأثيرات البيئية

غالبًا  عػامل البيئية والاجتساعيةيشبع تأثيخ البيئة عمى العادات الغحائية مغ مجسػعة مخكبة مغ ال

ومع  ما تربح الأشعسة التي يتع زراعتيا بديػلة داخل مشصقة معيشة جدءًا مغ السصبخ السحمي
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لعجيج مغ ، فقج أدت التكشػلػجيا الحجيثة والسسارسات الدراعية وشخق الشقل إلى زيادة تػافخ اذلظ

التي كانت متػفخة في الدابق فقط في ، كسا أن العجيج مغ الأشعسة الأشعسة عمى مجار العام

 .مػاسع معيشة أو في مشاشق محجدة متاحة الآن في أي مكان تقخيبًا وفي أي وقت

 التأثيرات الدياسية

تؤثخ قػانيغ الغحاء والاتفاؾيات التجارية  .تؤثخ العػامل الدياسية أيزًا عمى تػافخ الغحاء واتجاىاتو

تحجد  .، كسا تؤثخ أيزًا عمى أسعار السػاد الغحائيةبيشياػ متاح داخل البمجان وؼيسا عمى ما ى

 .قػانيغ السمرقات الغحائية ما يعخفو السدتيمكػن عغ الصعام الحي يذتخونو

، مثل دات الأكل ىي نتيجة عػامل خارجية، مثل الدياسة، والعػامل الجاخميةوبالتالي فإن عا

 .لذخزتتذكل ىحه العادات وقج تتغيخ عمى مجى حياة ا .الؿيع

 الأمراض والعمل التي تشقمها الأغذية

نػع مغ الأمخاض )مغ الإسيال إلى الدخشان( و  200تدبب العػامل السشقػلة بالغحاء 

 .مميػن شخز في العالع كل عام 600حالة وفاة لكل  420.000

للأمخاض لتخ( ندتيمظ يػميًا وسسػم البكتيخيا السدببة  2كجع( والسذخوبات والسياه ) 2الغحاء )

الحية والأشعسة التي يتع تشاوليا عغ شخيق الفع تدبب مجسػعة متشػعة مغ الأمخاض 

تذيخ سلامة الأغحية إلى جسيع التجابيخ القائسة عمى  .والاضصخابات السدمشة والحادة لجى البذخ

الأضخار في مشع أو إزالة الأضخار الفيديائية والكيسيائية والبيػلػجية والسيكخوبيػلػجية وجسيع أنػاع 

 .يسكغ الػقاية مغ معطع الأمخاض التي تشقميا الأغحية .الغحاء مغ الإنتاج إلى مائجة السدتيمظ

 :يسكغ تمخيز العػامل التي تشقميا الأغحية والتي تؤثخ عمى صحة الإندان عمى الشحػ التالي

 :التيابات الصعام -
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مثل الكائشات الحية السجيخية  وىي مقدسة إلى مجسػعات ؛كائشات الحية الجؾيقة في الأشعسةال

ىشاك أنػاع مدببة  ، والشبات الخخامي )الفاسج( والسؤشخيجة(، ومدببات الأمخاض )الزارة()السف

مغ بيغ  مغ بيغ تمظ التي تع تحجيجىا كسؤشخات (Clostridium perfringens) للأمخاض

 يا مع الجياز اليزسي، ىشاك عجد قميل ججًا مغ الأنػاع التي تدبب السخض عشج تشاولالخسائخ

، ؼيسا يتعمق بالأمخاض التي لحلظ تدبب العفغ السخض )الدخشان( مغ خلال الدسػم الفصخية

الأمخاض  تشتقل عغ شخيق الأغحية ، فإن مرصمح العامل السسخض يدتخجم في الغالب لمبكتيخيا

، العفغ، الخسيخة دببة للأمخاض )البكتيخيا،التي تحجث نتيجة تكاثخ الكائشات الحية الجؾيقة الس

 .الخيكتديا ، الفيخوس( السأخػذة مع الصعام عغ شخيق دخػل الخلايا الطيارية في الأمعاء

 :الفاشيات والأوبئة والأوبئة التي تشقميا الأغحية -

، ام أو الساء السمػثيغ )السمػثيغ(إذا حجث نفذ السخض في أكثخ مغ شخز يدتيمكػن نفذ الصع

عمى  إلى وباء "الستػششة"يذيخ مرصمح  .تفذي مشقػل بالغحاءيتع تعخيف الحجث عمى أنو 

تحجث الفاشيات  ، بيشسا يذيخ الػباء إلى وباء عمى نصاق عالسيالسدتػى الإقميسي أو الػششي

التي تشتقل عغ شخيق الأغحية عغ شخيق البكتيخيا أو الفيخوسات أو الصفيميات أو الدسػم لبعس 

مغ الكائشات الحية الجؾيقة أو الدسػم قج تكػن  250أن أكثخ مغ  لقج ثبت .الكائشات الحية الجؾيقة

تتدبب أنساط  .مدؤولة عغ الأمخاض السشقػلة بالغحاء يسكغ لجسيعيع تقخيبًا مذاىجة وباء

في انتذار السياه والأغحية التي تشتقل  O1 الدالسػنيلا السرمية والشسط السرمي لزسة الكػليخا

 .ػليخا في البمجان الشاميةعغ شخيق التيفػئيج ووباء الك
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 )التدسع الغحائي )التدسع -

 ، الحي تكػن التدسع الغحائي .الأمخاض الشاتجة عغ ابتلاع الدسػم الجخثػمية الستكػنة في الصعام

 ، قج يكػن سببو البكتيخيا والعفغ والأصل الشباتي والحيػانيفتخة حزشو قريخة ولا يدبب الحسى

قػدية الحىبية، والعريات الأكثخ شيػعًا بدبب السكػرات العشتحجث حالات التدسع الجخثػمي 

 .، والسصثية الػشيؿيةالسخية، والكمػستخيجيػم بيخفخيشجشد

 :الحداسية  -

أو الحداسية لمخلايا السشاعية  الحداسية بػساشة بخوتيشات الأجدام السزادة لمجمػبيػليغ السشاعي

 .الأخخى في الأفخاد السعخضيغ للإصابة

 )تحسل الصعام )فخط الحداسيةعجم  -

ىحه ىي الاضصخابات التي تحجث في عسمية اليزع الرعبة نتيجة نقز أو  أشعسة معيشة؛

 .غياب إنديع شخري أو وراثي أو لاحق

 :الصفيميات -

الكائشات الحية التي  ، فإنو يعير في جدع الإندان ويدبب أمخاضًا مدمشة وحادةنتيجة لمتمػث

 .داخمية وخارجية تدبب التيابًا مدتسخًاتعير في البذخ كصفيميات 

إنو الاندعاج والفػائج التي تحجث نتيجة التفاعل السزاد أو التآزر بيغ الأشعسة السختمفة  -

 .السدتيمكة معًا

 (:علامات السرض وعلاماته )الأعراض

ساعة بعج تشاول الأشعسة والسذخوبات السمػثة  48إلى  1، تبجأ الأعخاض مغ بذكل عام 

 .أيام 7-3لسجة وتدتسخ 
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 .ؼيسا يمي أىع أعخاض الأمخاض الحادة السشقػلة بالغحاء

 اسيال 

 استفخاغ وغثيان 

 الع السعجة 

 ع في درجة الحخارة اارتف 

 انتفاخ البصغ والامعاء 

 مثيخ لمحكة 

 احسخار وتػرم الجمج 

 صجاع 

 السغز 

 )الجفاف )فقجان الساء السفخط 

، يتع التخمز مغ جسيع البدتخة أو تعؿيع الصعاملصيي أو يعتقج الكثيخ مغ الشاس أنو بعج ا

ت حتى بعج الصيي أو الصيي غيخ الستجانذ في درجا .الكائشات الحية الجؾيقة السدببة للأمخاض

، يتدبب بعج الصيي ، يسكغ أن تطل الأبػاغ البكتيخية حيةدرجة مئػية 1000حخارة أعمى مغ 

تحجث إعادة التمػث مغ  .جوث تمػث متبادلملامدة السشتجات غيخ السصيية مع السخبػزات في ح

يعتبخ التشطيف والشطافة  أسصح معجات الصعام والحاويات ومغ اليػاء نتيجة لسذ الأفخاد لمصعام

 .وتػعية الأشخاص والبيئات التي تلامذ الصعام والصعام أمخًا في غاية الأىسية

ة التي تحتػي عمى الغمػتيغ الأشعس ؛داسية الأكثخ شيػعًا وعػامل أخخى الأشعسة السدببة لمح

مغ  .والسحار والبيس والفػل الدػداني والحميب والبحور الديتية والسكدخات والكبخيت والبشدوات
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، فإن الحداسية تجاه الحيػانات الأليفة وحبػب المقاح والسػاد الكيسيائية السشدلية ناحية أخخى 

 .والػبار والعث والعفغ فعالة مع الحداسية الغحائية

 ية الطعامحداس

تيشات الغحائية التي يتع ىي أمخاض تحجث نتيجة رد الفعل السخضي لمجياز السشاعي تجاه البخو 

يسكغ أن ترل  ٪ لجى البالغيغ في العالع2٪ لجى الأشفال و 5، والتي تطيخ بشدبة تشاوليا

ميجدة  بخوتيشات الأشعسة السدببة لمحداسية التي يتع تشاوليا بكسيات صغيخة ججًا إلى مدتػيات

، وصجمة ذجيج، واضصخابات الجياز التشفدي، والحكةلمحياة في حالة اليزع الخؽيف أو ال

الحداسية يبجأ الجياز السشاعي تفاعلات الحداسية عغ شخيق إفخاز الييدتاميغ والديتػكيغ 

والييباريغ ضج البكتيخيا والفيخوسات والدسػم والبخوتيشات عغ شخيق تشذيط الخلايا البجيشة مع 

الييدتاميغ عمى تدخيع  تعسل د(،الجدع السزا) (جديئات الغمػبػليغ السشاعي )الأجدام السزادة

، مسا يدبب الحكة تجفق الجم، وتػسيع الأوعية الجمػية، والعسل عمى الشيايات العربية

 .والالتيابات في مشصقة الحداسية

، ي الجمج، وانتفاخ، وحكةحسخار ف، واوخد بالفع، وعصذ الأعخاض الذائعة لمحداسية الغحائية

تشفذ، وصعػبة في البمع، وإسيال، وانتفاخ، ، وضيق في التفاخ الػجو والفع والحمق، وأزيدوان

تختمف الأشعسة السدببة لمحداسية مغ  ، وسيلان في الأنفوغثيان، ودوخة، وإغساء، ودمػع

ة التي تحتػي الأشعس ؛داسية الأكثخ شيػعًا وعػامل أخخى الأشعسة السدببة لمح شخز لآخخ

عمى الغمػتيغ والسحار والبيس والفػل الدػداني والحميب والبحور الديتية والسكدخات والكبخيت 

، فإن الحداسية تجاه الحيػانات الأليفة وحبػب المقاح والسػاد الكيسيائية مغ ناحية أخخى  والبشدوات

 .السشدلية والػبار والعث والعفغ فعالة مع الحداسية الغحائية
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 تحسل الطعامعدم 

ليذ ثابتًا ومدعجًا ، فخط الحداسية( حسل الصعام )فخط الحداسية لمصعامعمى الخغع مغ أن عجم ت

 ، إلا أن بعس الأشعسة تدبب الحداسية وعجم الخاحة لجى بعس الأشخاصمثل الحداسية

ساعات  3-2تبجأ الأعخاض بعج  ٪ عمى الأقل مغ سكان العالع مغ عجم تحسل الصعام20يعاني 

، ويعػد الجياز اليزسي إلى شبيعتو في غزػن أيام اول الصعام الحي لا يتحسمو الذخزغ تشم

يشذأ عجم التحسل مع فقجان بعس الإنديسات في الجياز اليزسي للأشعسة إما خمؿيًا أو  قميمة

أىع شكل مغ  .الأشعسة غيخ السيزػمة بذكل كامل تدبب الإسيال والانتفاخ وآلام البصغ لاحقًا

 .العلاج ىػ تجشب الأشعسة التي تدبب الاندعاج أشكال
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 السرادر والسراجع

(. المياقة 2017الشادر, د. ه. م. ع., د. ىيثع محمد عػاد, العخجان, د. جعفخ فارس, العمػان, & د. بذيخ احسج. )

ناء. السجمة البجنية السختبصة بالرحة والعدو الدببي وصػرة الجدج دراسة مقارنة بيغ الصلاب البجناء وغيخ البج

 ‎.731-688(, 5)سبتسبخ جدء 81العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة. جامعة حمػان, 

(، المياقة البجنية السختبصة بالرحة وندب انتذار البجانة والعادات ٥١٠٢بذيخ العمػان & جعفخ العخجان )

ان، السؤتسخ العمسي الجولي الغحائية دراسة مقارنة بيغ شلاب السجارس الحكػمية والخاصة في مجيشة عس

 جامعة اليخمػك، إربج، الأردن.‘الدابع،نحػ إستخاتيجية شسػحة لمخياضة العخبية، كمية التخبية الخياضية

دراسة  -(، علاقة ضاىخة الدسشة بسدتػيات الشذاط البجني لجي الصالب ٥١٥١صالح بغ عبج الحبيب الشيجي، )

 .٣٢-٢٥، ص ٥٢المػجدتي، السجمة العخبية لمشذخ العمسي، العجد استصالعية بجامعة ججة بإستخجام الشسػذج 

(. تأثيخ تجريذ بخنامج 2016صالح, س. ف. ع. ا., سامح فػزي عبج الفتاح, الأحسجي, & سحخ الديج. )

الرحة والمياقة عمى بعس اتجاىات شلاب الدشة التحزيخية بجامعة حائل. التخبية )الأزىخ(: مجمة عمسية 

‎‎.169-132(, 2جدء  170)35لتخبػية والشفدية والاجتساعية(, محکسة لمبحػث ا

يع. ) (. السؤشخات الأنثخوبػمتخية وعلاقتيا 2021صالح, أ. ع. ع. ا. إ., & أسامة عػض عبج الغشي إبخاـ

 بسکػنات المياقة البجنية السختبصة بالرحة لجي السخاىقيغ. السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة. جامعة

 ‎.666-639(, 3)بشايخ جدء 91حمػان, 

في التعامل مع السجتسعات   (. فاعمية بخنامج إرشادي لتشسية وعي السخاىقيغ بآداب المياقة الخقسية2022أحسج, إ. )

 ‎.342-277(, 70)2022. مجمة بحػث التخبية الشػعية,  الإفتخاضية

(. القجوة کسا تجرکيا عيشة مغ السخاىقيغ 2020)مرصفى, د. س. ح. ا. م., & د/ساره حدام الجيغ مرصفى. 

(, 3)28وعلاقتيا بکل مغ الانتساء والمياقة الشفدية لجييع. العمػم التخبػية: مجمة عمسية محکسة ربع سشػية, 

309-389.‎ 


