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 Nervous System           الجهاز العربي    -4
 Anatomic introduction    مقجمة تذخيحية  2ػ4

: عبارة عغ مشطػمة مغ الخلايا العربية  يعخؼ الجهاز العربي بأنه
تدتقبل السثيخات الجاخمية والخارجية وتػصميا لمسخ ثع تخسل الأوامخ 

 للاستجابة ليحه السثيخات.
فيػ بحلظ يخبط ويشدق  بيغ جسيع وضائف أجيدة الجدع سػاء أجيدة 
الجدع الإرادية أو اللاإرادية لتمبية حاجات الفخد مغ البيئة الجاخمية 

  خارجية بسا يزسغ تحقيق وحجة الكائغ الحي وتكاممو.وال
 صهرة تهضح الجهاز العربي

   الخمية العربيةNeuron 
باقي أجيدة الجدع السختمفة ، يتكػف الجياز العربي مغ مجسػعة خلايا عربية ، ذات شبيعة خاصة مثمو مثل 

 .Neuronوحجة بشاء )تكػيغ( الجياز العربي ىي العربػف )الخمية العربية( 
 تتجسع كل مجسػعة مغ ىحه الخلايا لتذكل حباؿ تدسى الأعراب.

يتسيد الشديج العربي بقابميتو للاستثارة والتػصيل مسا يداعج في قيامو بػضيفتو في تػصيل الإشارات العربية 
 واستكباليا والاستجابة ليا.

الجياز العربي ومختمف أجداء الجدع بدمغ سخيع ومغ خلاؿ الخلايا العربية يتع تبادؿ السعمػمات وانتقاليا بيغ 
 ججاً.

 وظائف الأعراب 
 -للأعراب وظيفتان هسا :

 .استكباؿ السثيخات الحدية الخارجية وتشقميا إلى السخ والحبل الذػكي 
 .إرساؿ الأوامخ العربية الحخكية مغ الجياز العربي السخكدي إلى العزلات والأعزاء 

 
 parts of Nervous Systemأقدام الجهاز العربي                              1ػ4

 -يشقدم ثلاثة أقدام رئيدة هي :
 "Central Nervous System "CNSالجهاز العربي السخكدي                               -أول 

                                             Peripheral Nervous Systemثانياَ _ الجهاز العربي السحيطي                                
    Autonomic nervous systemثالثاا : الجهاز العربي السدتقل )الحاتي ، اللاإرادي(             
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 " CNS       Central Nervous System )الجهاز العربي السخكدي )  -أول 
  يتكػف مغ الأعزاء الآتية:-  

 Brainالجماغ  
الجماغ احج مكهنات الجهاز العربي السخكدي يتكهن 

  -من:
                                                 Cerebrumالسخ   -
   Brain stemجحع السخ                   -
 Midbrainالجماغ الأوسط                  -
                                  Ponsالجدخ                                      -
  Medulla Oblongataالشُخاع السدتطيل         -
 Cerebellumالسُخيخ                             -
  الجهاز العربي السُحيطي)الطخفي( -ثانيا

  يتكػف الجياز العربي السحيصي مغ الأعراب والزفائخ التي 
والجياز العربي السخكدي )السخ والشخاع الذػكي( لحا فإف ىحه الأعراب  تخبط بيغ الأعراب السرجرة والسػردة

 -تشقدع إلى نػعيغ ىسا : 
 الأعراب السخية أو الجسجسية . 2
 . الأعراب الذهكية1

 Autonomic n. Systemثالثاا : الجهاز العربي السدتقل )الحاتي ، اللاإرادي( 
والحخكية تعسل بذكل يتكػف ىحا الجياز مغ شبكة مغ الأعراب الحدية 

 تمقائي.
إلا أف الإشارات الحدية ليحه الأعراب نادراً ما يشتج عشيا أحاسيذ 

 ولكشيا فقط لسجخد التحكع في مختمف وضائف الجدع.، واعية
  وىحه الأعراب تترل بجسيع أعزاء الجدع فيسا عجا العزلات 

 السخصصة )الإرادية(.
ومغ السسكغ القػؿ أف ىحا الجياز )الجياز العربي السدتقل( ىػ السدئػؿ عغ تكيف أعزاء الجدع مع الحسل 

 البجني أثشاء الشذاط الخياضي في التجريب أو السشافدة. 
 ويقػـ بالعسل عمى تػازف البيئة الجاخمية لمجدع مع تغيخات البيئة الخارجية مثل الحخارة والخشػبة.
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  العربي الحاتي إلى قدسين:يشقدم الجهاز- 
                                    الجهاز العربي الدسبثاويSympathetic nervous system  
                الجهاز العربي الباراسسبثاوي           Parasympathetic nervous system  

حيث يتم تغحية كل عزه بميفة عربية من  يعسل هحان الجهازان بطخيقة عكدية في تأثيخهسا عمى أعزاء الجدم
 كل جهاز.

 
  : وظائف الجهاز العربي الحاتيSympathetic nervous system function  

يقػـ الجاز العربي الحاتي بتشطيع وضائف عجة ودقيقة 
في العيغ والقمب والجياز اليزسي ، ويتع ذلظ بذكل 

تعسل بذكل ذاتي  الأعرابتمقائي بػاسصة شبكة مغ 
الإثارات العربية فيديع  الأعرابتحسل ىحه  إذ

الصاقة ، مثاؿ  استيلاؾبتكيف أعزاء الجدع لعسمية 
  عشج الجخي يعسل الجياز الدسبثاوي عمى تػسيع 

السدالظ التشفدية ويخفع الزغط الجمػي ويحػؿ الدكخ ) الكمػكػز( السخدوف في الكبج إلى مجخى الجـ ، أما الجياز 
وذلظ مغ أجل الديصخة والتػازف بيغ الباراسسبثاوي فيعسل في نفذ الػقت عكذ عسل الجياز الدسبثاوي العربي 

 .غالأدريشاليىخمػف  بإفخازاز العربي الحاتي بقجرتو عمى التحكع ييستاز عسل الج، سل والخاحةعال
 

 Nervous System Injuriesإصابات الجهاز العربي   3ػ4
 أولا : كجم الأعراب

ويحجث نتيجة إصابة مباشخة ، ويريب الأعراب السكذػفة والقخيبة 
مغ الجمج في جدع الإنداف مثل العرب الدنجي والعرب بجػار عطيع 
الذطية في مفرل الخكبة ، مسا يُدبب حجوث شمل مؤقت في السشصقة 

 التي يدودىا العرب.
 

 أعخاض إصابة كجم الأعراب 
 حجوث شمل مؤقت مكاف الإصابة وىػ شبو صجمة كيخبائية مؤقتة.أىع عخض مغ أعخاض كجـ الأعراب ىػ  -
 ىحا بالإضافة إلى الأعخاض العامة لمكجـ. -
 ويراحب كجـ الأعراب صجمو نفدية مؤقتة ناتجة مغ الخػؼ مغ الأعخاض الخاصة بكجـ الأعراب. -
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 علاج إصابة كجم الأعراب 
 يجب تيجئو اللاعب نفديا وبجنيا. -
 وتجفئتو.تغصية السكاف السراب  -
 إعصاء اللاعب السراب مذخوبا ساخشا. -

 يجب تجشب ما يأتي في علاج كجم الأعراب 
 تجشب وضع الساء البارد أو الثمج بتاتا مكاف الإصابة.  ٓأ

 تجشب عسل التجليظ عمى العرب السراب بالكجـ. ٓب
 راب.لاف ذلظ قج يدبب مزاعفات خصيخة قج تؤدي إلى الذمل إذا حجث خصأ في علاج كجـ الأع

 ثانياا : إصابة التسدؽ الكمي لمعرب 
 يحجث عشج الإصابة بحافات العطاـ السكدػرة. -
 يؤدي إلى شمل كمي في العزلات التي يدودىا. -

 في ىحه الإصابة تُجخى عسمية جخاحية لخبط العرب السقصػع ولكغ وضيفة العرب لا تخجع إلى حالتيا قبل الإصابة.
 ثالثاا : إصابة الشدؼ داخل العرب 

 يحجث بدبب شجة خارجية. -
 اف تخاكع الجـ يُعخقل وصػؿ الإيعازات العربية. -

 رابعاا : إصابة سحب العرب 
يحجث بدبب شجة خارجية تؤدي إلى ثشي الخأس بقػة إلى احج الجانبيغ مسا يؤدي إلى سحب الأعراب في  -

 مشصقة الخقبة.
ي مع تشسل وفقجاف الػضيفة الصبيعية لمصخؼ يذعخ السراب بحخقة شجيجة تستج مغ الخقبة إلى نياية الصخؼ العمػ  -

 العمػي.
 وقج يحجث التياب العرب مع ضسػر العزلات التي يدودىا. -

 
  التهاب الأعرابخامداا : إصابة 

 ىػ مخض أو إصابة مؤلسة تؤثخ عمى عرب واحج أو عجة أعراب وقج تختمط أحيانا مع خمل يدسى الألع العربي.
 أسباب إصابة التهاب الأعراب 

 البكتيخيا والفيخوسات  -
 ونقز الغحاء والفيتاميشات  -
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التياب العرب والعجوى مثل الجرف والدىخي والحلأ السشصقي يسكشيا أف تغدو العرب بدبب التياب  -
 العرب.

 ويسكغ أف يتػلج التياب العرب عشجما يغيَخ مخض مثل الدكخ أنذصة خلايا الجدع. -
 ب السراب.وقج يحجث بدبب الجخح العزػي لعرب يذسل العر -

 أعخاض إصابة التهاب الأعراب 
 يفقج الذخز القجرة عمى الإحداس بالحخارة والزغط والمسذ. -
 وقج يفقج الجدع أيزا التحكع في الأنذصة التمقائية مثل العخؽ. -
  وإذا لع يعج العرب قادرا عمى الحخكة فقج تزسخ العزمة وتربح مذمػلة. -

 وسائل علاج إصابة التهاب الأعراب 
العرب مخض أو إصابة خصيخة تتصمب مخاجعة الصبيب الستخرز ليتع عالجو ببعس العقاقيخ الصبية أو التياب 

 بالعلاج الصبيعي.
 سادساا : إصابة الحلأ السشطقي أو الشطاقي أو الهخبذ الشطاقي 

الحداـ الشاري، أو )الحلأ السشصقي( ويعخؼ بالحلأ الشصاقي، ىػ 
جمجي عمى شػؿ العرب مخض فيخوسي مؤلع يتسيد بطيػر شفح 

السراب، ليحا يدسى أيزاً بالحداـ الشاري مغ حيث أنو يسيد 
السشصقة السرابة وكأنيا شػؽ ناري يتسيد بمػنو شجيج الاحسخار عغ 

 بكية أجداء الجدع.
 

 صهرة تهضح الحلأ الشطاقي أو الحدام الشاري 

فبعج الإصابة بالججري ، لسخض ججري الساء الفيخوس الحي يؤدي للإصابة بيحا السخض ىػ نفدو الفيخوس السدبب
 لأوؿ مخة يبقى الفيخوس مختبئاً في العقج العربية لسجة قج ترل إلى سشػات عجيجة.

 وإذا ما تع تشذيصو مغ ججيج فإنو يتخح الأعراب كخط لو حتى يبمغ الجمج شكل اليخبذ العربي. 
قجـ العسخ فيػ يشتذخ بذكل رئيدي بيغ مغ ىع فػؽ ولا يعخؼ غالباً سبب تشذط الفيخوس ولكشو يعدى بذكل عاـ لت

 الخسديغ مغ العسخ، إضافة لأسباب أخخى كزعف السشاعة والتػتخ والانفعاؿ الكبيخ.
 
 سابعاا : إصابات الخأس 

 السخي الرتجاج .2
 التجسع الجمهي  .1
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 Concussion cerebral. الرتجاج السخي 2
ىػ عبارة عغ حالة فقجاف لحطي لمػعي وتػقف لحطي )قريخ الأمج( لػضائف السخ دوف تسدؽ الأندجة ويشتج عادة 

 عغ ضخبة تريب الجماغ. 
قريخة وقج تكػف لجقائق و أحياناً تستج لداعات إلا إف الذفاء مشيا لا يتصمب أكثخ  يػانثلقج تكػف فتخة فقجاف الػعي 

.  مغ يػـ
  divingػ الغصذ   karateػ الكاراتيو   footballػ كخة القجـ  boxingتحجث ىحه الإصابة في رياضات ) السلاكسة  

 ....(. gymnasticsػ الجسباز 
 
 ( ميكانيكية إصابة الرتجاج السخي أثشاء الزخبة القاضية بالسلاكسةknockout.) 

ئية سيسية تُحجث شملًا آنياً في الجسمة العربية السدتقمة مثاؿ في الزخبة القاضية عشج السلاكسيغ وىي ضخبة فجا
 سخيع الدواؿ ، فيفقج الػعي وتتدع الحجقتاف وتثبتاف ويتػقف التشفذ ويبصؤ القمب وتختخي العزلات.

يبجأ الذفاء خلاؿ ثػاف أو دقائق ويتكامل خلاؿ ساعات ، وقج تبقى أعخاض نفدية حدية كالجوخة والقمق والخػؼ 
 أو أكثخ. تجوـ أياماً 

 ولا داعي لمسعالجة غيخ تصسيغ السراب بدلامة الحالة.
 ترشيف الرتجاج السخي 

 بحدب مجة فقجان الهعي يُرشف الرتجاج عمسياا إلى ثلاث درجات :
 ( easy. الرتجاج من الجرجة الأولى ) البديطة 2
 تسيد ي 

 (.faintingبعجـ فقجاف الػعي  ) -
 خلاؿ دقائق.يخجع السراب إلى حالتو الصبيعية  -
 الأعخاض  :( اختلاط ذىشي.    فقجاف الحاكخة الػقتي.    دوارvertigo(ششيغ الأذف     .)tinnitus صجاع   . )

 قمة التخكيد.       قمة التػافق العربي العزمي. ( .headacheشجيج)
 ( medium. الرتجاج من الجرجة الثانية ) الستهسطة  1
 دقائق . ٓٔبفقجاف الػعي أقل مغ : تسيد ي 
 اختلاط ذىشي.  فقجاف الحاكخة.    ششيغ الأذف.     دوار   . فقجاف التػازف.:  الأعخاض 

 ( أسبػع.ٖػٕيكػف الذفاء بدخعة مع بقاء الإعخاض لسجة )
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 (high. الرتجاج من الجرجة الثالثة ) الذجيجة   3
 دقائق . ٓٔيكػف متخافق بفقجاف لمػعي أكثخ مغ  -
 الأعخاض لفتخة شػيمة .يتع ببطء وتبقى  -

 اختلاط ذىشي.     فقجاف الحاكخة لسجة شػيمة.    ششيغ الأذف.       فقجاف التػازف.:  الأعخاض 
  العلاج 

 ػ لا يػجج علاج للارتجاج بحج ذاتو كسا أف الأعخاض غالباً ما تدوؿ مغ تمقاء نفديا.
كسا أنو قج يشرح ببقاء شخز مخافق لسخاقبة ػ قج يشرح الصبيب بالخاحة وتجشب الشذاط الانفعالي لعجة أياـ 

 الأعخاض.
 ػ قج يرف الصبيب تشاوؿ الدتاميشػفيغ أو إحجى السدكشات الأقػى و ذلظ لتخفيف الرجاع.

ػ يشرح بعجـ تشاوؿ الأسبخيغ و العقاقيخ السزادة لالتياب مثل البخوفيغ و الشابخوكديغ و الانجوميثاسيغ اذ أنيا 
 تداعج عمى حجوث الشديف.

 
 . التجسع الجمهي 1

 ويشقدم إلى ما يمي :ػ
 Dura)الأـ القاسية )التجسع الجمهي فهؽ الأم القاسية ،   .ٔ

Mater.) وىي الغذاء الحي يفرل بيغ الجماغ والجسجسة ) 
  يكػف ىحا التجسع الجمػي نتيجة الإصابة الذجيجة والسباشخة 

 صهرة تهضح الأغذية السحيطة بالجماغ
( مسا يؤدي إلى إحجاث skullالأوعية الجمػية بدبب حافات العطاـ السكدػرة لمجسجسة  )يحجث ندؼ لتسدؽ 

 ضغط عمى الجماغ وفذل وضائفو.
 تطيخ العلامات بعج ساعات مغ الإصابة وتحتاج إلى جخاحة سخيعة لإزالة التجسع الجمػي.

 
 التجسع الجمهي تحت الأم القاسية. .1

بدبب شجة خارجية ولأف الجـ الػريجي يتجسع ببطء فإف الأعخاض تطيخ بعج يَحجث نتيجة تسدؽ الأوردة في السشصقة 
 أياـ مغ حجوث الإصابة وتُعالج أيزاً بجخاحة عربية لإزالة التجسع الجمػي.
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 Griefالخياضة والذعهر بالكآبة     4ػ4
 -كسا إف الخياضة تقػي وترقل عزلات الجدع فأف ليا أثخ نفدي ممحػظ  فيي:

د الكآبة وتخفع  ، ولا عجب في ذلظ لأنيا تداعج في إفخاز ىخمػف والشذػة، وتسشحُ شعػراً بالحيػية والشذاط السعشػياتتُبَجِّ
(: وىي مادة شبيية بسادة الأفيػف مغ حيث تأثيخىا السُدكّغ للألع ويتع إنتاجيا في جدء Endorphinالإنجورفيغ )

: تػازف الساء ، حخارة الجدع ، إنتاج  وظائفهاالجماغ يدسى الػِشاء )ما تحت السياد( في الػشاء مخاكد حيػية مغ 
 اليخمػنات، الذييّة لمصعاـ والذبع ، العصر.

 
   هخمهن الإنجورفينEndorphin 

( استجابة لمجيج السبحوؿ في الخياضة ، تجعع مادة Pituitary glandيُصمق الإنجورفيغ في الجـ مغ الغجة الشخامية )
( تأثيخات عِجّة Endorphinالإنجورفيغ جياز السشاعة وىي أقػى مغ السػرفيغ في تدكيغ الألع ، إف للإنجورفيغ )

 -غيخ أف دورىا الخئيذ ىػ:
 الديصخة عمى الألع. -
 فع الحالة الشفدية.ور  -
 الإنجروفين هخمهن  ميكانيكية عسل 

( فَتَحػؿ دوف نقل الألع فيتع الإحداس بالاستخخاء Receptorsتختبط الإنجورفيشات مع مدتبجلات الخلايا العربية )
 والشذػة.

الإنجورفيشات ، والخكس ( أو الجدسانية تُحَخِّض انصلاؽ  Stressوبسا إف الذِجّة الشفدية ) الحىشية ،العاشفية ( ) 
تو ازداد إنتاج الإنجورفيغ وبالعكذ  ة جدسانية ، فكمسا ازدادت شجّة التسخيغ ومُجَّ )عمى سبيل السثاؿ( ىػ عبارة عغ شِجَّ

  وعمى ذلظ فأف كسية الإنجورفيغ التي يتع إفخازىا يكػف بحدب مقجار الجُيج السبحوؿ.
 Memoryالخياضة والحاكخة     5ػ4

جياز العربي السخكدي بالشذاط البَجَني يُشذط خلايا الجماغ العربية، وذلظ بتحديغ تدويج الجماغ إف إثارة ال
 بالأوكدجيغ.

 وقج تُربح الخياضة أكثخ أىسية لصاقة )قػة( الجماغ كمسا تقجّـ بشا الدغ.
 عمى العزلات. ( عمى الجماغ بسقجار ما يشصبقUse it or lose itويشصبق القػؿ السأثػر )استعسمو أو اخدخه()

 
 Insomniaالخياضة والأرؽ    6ػ4

 -الأرؽ ىػ قمة الشػـ الكافي لحاجة الجدع ويكػف:
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- .  إما صعػبة بجء الشػـ
 أو الاستسخار فيو. -
 أو الشيػض باكخا بغيخ السعتاد. -

وعادة يكػف الأرؽ مذكمة عارضة تشتج عغ بعس الاضصخابات اليػمية في حياة الإنداف و يسكغ أف تحجث دوف 
 سبب واضح. 

 لقج ثبت أف مسارسة الخياضة ) كالدباحة أو السذي مثلًا ( تُداعج عمى نػـ ىادئ وعسيق.
 خياضة قبل الشػـ مباشخة.وذلظ بجلًا مغ تعاشي الأدوية والاعتياد عمييا ، مع مخاعاة عجـ مسارسة ال

 
  أسباب الأرؽ 

للأرؽ أسباب عجيجة وبعزيا غيخ معخوؼ كثيخاً ما تكػف آلاـ العزلات أو السفاصل أو العسػد الفقخي التي تحرل 
 -نتيجةً :

 لِقِمّة الحخكة والشذاط ، أو التُّخْسَة ، أو الخبػ ، أو الأدوية السدتعسمة كميا تكػف سبباً للأرؽ. -
، انقصاع الشفذ  Snorting، الذخيخ  Fidgetinessوىشاؾ أسباب أخخى تؤدي للأرؽ مثل التسمسل أثشاء الشػـ  -

واليع أو الستاعب السدببة لمقمق والغزب أو  الاضصخابالسؤقت أثشاء الشػـ ، العسخ الستقجـ ، التػتخ الذجيج ، 
الألع وىػ الدبب الأكثخ شيػعا ، تغييخ السكاف ،  يخ التػقيت الدمشي ،ادث ميع ، الحالات السخضية ، تغيتػقع ح

العػامل البيئية مثل الزػضاء درجات الحخارة ، الحخارة السختفعة السخجرات والسشذصات والسشبيات ) الكفاييغ ، 
 اليخويغ ، الكػكاييغ ...(  

 
 The sleepالشهم  7ػ4

:  فقجاف الػعي في فتخات دورية عشج الذخز ويختمف عغ حالة الإغساء بإمكانية عػدة الذخز  يعخؼ الشهم بأنه
 إلى وعيو بتأثيخ السشبيات السشاسبة.

 ميكانيكية الشهم 
إف قمة ورود الديالات العربية وقمة وصػؿ الجـ السغحي لمجماغ )قذخة الجماغ( يؤدي إلى تشبيو مخكد الشػـ في 

 ( . Thalamusالجماغ ) تحت السياد 
( بعج تشاوؿ وجبة الصعاـ مسا يُدبب سحب الجـ مغ أنحاء الجدع ومغ Drowsinessمثلًا إف تفديخ حالة الشعاس )
 الجماغ إلى الجياز اليزسي.
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 بعض الهظائف الفدمجية في الجدم إثشاء الشهم 
( ْٔػ  ْ٘.ٓالصبيعي بحػالي )تشخفس العسميات الأيزية مسا تُدبب انخفاض في درجة حخارة الجدع تحت معجليا  -

 عغ حالة اليقطة وىحا يُفدخ حاجة الذخز إلى أغصية لمسحافطة عمى درجة حخارتو.
 تقل سخعة الحخكات التشفدية. -
 ض/د( عشج الشػـ اليادئ غيخ السرحػب بأحلاـ مدعجة.ٖٓػٓٔتقل سخعة نبزات القمب حػالي ) -
 طة.ممع زئبق عغ حالة اليقٕٓيشخفس الزغط الجمػي حػالي  -
 يقل إفخاز الكميتيغ لحا يقل حجع البػؿ مع زيادة تخكيده. -
 تتقمز فتحة البؤبؤ وتتحخؾ مقمتا العيغ إلى الأعمى وتختخي الأجفاف وتُغمق العيغ. -
 تقل حداسية السشعكدات والسشبيات الجمجية. -
 تقل فاعمية الجياز العربي الػدي بيشسا تدداد فاعمية الجياز العربي نطيخ الػدي. -

 
 ساعات الشهم السطمهبة 

إف جسيع أعزاء الجدع ووضائفيا تُعاني مغ الإرىاؽ ما لع تأخح قدصاً مشاسباً مغ الشػـ وبحدب العسخ وعسػماً يجب 
 أف لا تقل ساعات الشػـ عشج الذباب عغ ثسانية ساعات يػمياً.

نػـ كافيو لبعس الأشخاص في حيغ ( ساعات ٗكسا أف البالغيغ يختمفػف في مقجار الشػـ الحي يحتاجػنو فقج تكػف )
 ( ساعات.ٓٔأف آخخيغ يحتاجػف إلى )

 ( ساعات في اليػـ.7( سشو ىػ )ٓ٘وتذيخ بعس السرادر إف معجؿ الػقت الحي يدتغخقو البالغ بعسخ العسخ )
 
 تأثيخ مسارسة الخياضة عمى الشهم 
 الخياضة تحدن من نهعية الشهم  

إلى نتائج صحية سمبية ججاً ، وإف العجيج مغ الجراسات قج أضيخ أف  مغ السعخوؼ أف الافتقار إلى الشػـ يؤدي
مسارسة الخياضة تداعج عمى التستع بفتخات أشػؿ مغ الشػـ السخيح ، حيث إف مسارسة التساريغ الخياضية يسكغ أف 

ستجابة الجدع تديج مغ الحاجة إلى الشػـ الزخوري لعسميات التخميع واستعادة الشذاط ، وكحلظ فالخياضة تعدز مغ ا
ليخمػف التػتخ )الكػرتيدوؿ( ما يداعج عمى تحديغ نػعية الشػـ وإشالة مجتو ، والشػـ بذكل أفزل يجعل الفخد 

 الخياضي يذعخ بالحيػية والشذاط ويزفي عميو مطيخاً صحياً يافعاً.
 

 


