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                                                 العصر أمراضالرياضة لموقاية من  ممارسة أىمية

  صنعاء -د. سميمان حسن سميمان  رئيس قسم المختبر بالمستشفى العسكري 

 

) ضغط الدم _ تصمب دة وخطيرة من أىميا أمراض العصرمشكلات صحية عدي الأخيرةتزايدت في السنوات  
_ ىشاشة العظام _ الآم الظير _    سمنة والترىلال مراض الشريان التاجي_السكر _أ _  الجمطة _الشرايين
تيدد حياة الفرد والمجتمع نتيجة لممدنية والتقدم العممي والتكنولوجي في كافة  أصبحتوالتي  ( الخ ....والركبتين

 وبالًا عمى صحة الفرد .المدنية  أصبحتذا وبي الإنسانر ذلك عمى المجيود البدني الذي يبذلو ثأ المجالات مما

ليذه المشكمة  الأمثللا الرياضة المنتظمة فيي المخرج الحاسم والحل إليذه المشكمة فمن نجد  الأمثلولإيجاد الحل 
ميز ان الفرد المتدرب رياضياً متالعممية الحديثة  الأبحاث أكدتوقد  .دواء لأمراض العصر أىمالرياضة  أصبحتحيث 
 قلأ واستيلاكمن المياقة البدنية والوظيفية  أعمىوكفاءة  اضمر كبر عمى مقاومة الأفرد الغير متدرب بقدرة أعن ال

كما يتميز بالقوة كبر في العودة لمحالة الطبيعية بعد المجيود وسرعة أ أعظمودفع قمبي  ونبض أبطأ لأكسجينل
المرضية لمموظف  الإجازاتن متوسط عدد عمى أ الأبحاثكما دلت  .والسرعة والرشاقة والتحمل والمرونة والتوازن

( يوم 6.5)المرضية لمموظف الغير رياضي  الإجازات( يوم في حين بمغ متوسط عدد 2.4الرياضي خلال عام كامل ) 
ن كما أالصحة والعافية وتبعدىم عن المرض  الأفرادن الرياضة تكسب ء ىذه النتائج يمكن التأكيد عمى أوفي ضو 
ابتياجاً وتفائلًا واحتمالًا لمضغوط النفسية والعصبية  أكثرعميقة لدى الفرد وتجعمو  سيكولوجيوتحدث تغيرات  الرياضة
يف الذاتي الفراغ بطريقة مفيدة وبين التك أوقاتنو توجد علاقة بين شغل عمى أ الأخرىالعممية  الأبحاثوأكدت 

                                                                                                  .لمفرد الإنتاجيةوالاجتماعي والكفاية 

    

لمدة  عمى الأقل  بشكل مستمر أشكاليابممارسة الرياضة عمى مختمف  لجميعاننصح  ذا ل
     . خمسة عشر دقيقة يومياً 


