
          الرابعة المحاضرة -الصحة و اللٌاقة 
 

1 
SAZ 

www.cofe-cup.net 

e7sas_ud@ 

 

 

 وتأثيرها على الصحةالعصرية ياة الح

  الٌدوٌة أدى ذلك إلى  الأعمالالحدٌثة واختفاء  والمعدات الآلاتعلى  الإنسانتطور البشرٌة والتقدم التكنولوجً واعتماد

القلب , السكر , اضطراب  , مثل فقر الدم الأمراضوبدنه .وتسبب ذلك فً بعض  عضلاتهحركة  على الإنسانعدم اعتماد 

 . قبل من الإنسانالتً عرفها  الأوبئةمن تلك  الإنساناشد خطرا على  مراضالأ فسٌة .وتعتبر هذهالدورتٌن الدموٌة والتن

  وذلك  24أمراض الشراٌٌن التاجٌة للقلب  % وبسبب 24ان الذٌن ماتوا بسبب أمراض القلب  الإحصائٌاتدلت بعض %

 . الأخرىأسباب الموت  من كل الذٌن ماتوا بشتى

 القدرات العضلية والبدنية البدنية المختلفة لتنمية الأنشطة العصرية ولكن البد من ممارسة ن الحياةيعنى ذلك التخلي علا 

 

 )الراحة )عدم الحركةامراض 

 أسبابها

  ًالعصرٌة بشكل كلى على رفاهٌات الحٌاة والاعتمادعدم ممارسة النشاط البدن  

 الأمراضٌكون سببا فً حدوث العدٌد من  ركةوبعد عدة أبحاث ومراجعات علمٌة جاءت النتائج لتؤكد أن عدم الح 

  ً( محدودي الحركة الأشخاصتحث أضعاف عددها بٌن ) أمراض الشرٌان التاج 

 ًأمراض السكر , الضغط , تصلب الشراٌٌن وأمراض الجهاز التنفس 

  (العضلً والتعب العضلً الألملتقلص العضلً ,)ا العضلاتأمراض 

  ( المضغ والفك عضلاتلضعف  نتٌجة) الأسنانأمراض 

 ؟ةمراض الراحأذكر أ س :

  ؟ صح ام خطا الراحةمن امراض  التاجًتعتبر امراض الشرٌان  س:

 

 أمراض عدم الحركةالتهيئة البدنية في الوقاية من دور 

 
 

 الإصابة بأمراض القلباسباب 

  الوراثة   

  والقلق والتوتر الحٌاة ضغوط 

  الحركة عدم 

 ضغط الدم  ارتفاع 

  السمنة 

  التدخٌن 

  الكحولٌات 

 الكولسترول فً الدم ة سبن ارتفاع 

  والأملاح بكمٌات كبٌرة النشوٌات والسكرٌات تناول 

  السكرمرض 

 والصحةالرياضة 


