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 ثانياً ػ إصابة كدؾر عغام الفكيؽ والؾجو ومفاصميا
 Frontal bone fracturesكدؾر العغؼ الجبيي  .1

تحجث بدبب ضخبة قؾية مباشخة عمى الجبية الأمامية أو فؾق محجخ 
العيؽ ، والتي تدبب كدخ العغؼ الجبيي) جدئو الأمامي والخمفي ( 

  العرب ما فؾق محجخ العيؽ.وعادةً يذعخ السراب بتشسيل عمى امتجاد 
 Eye socket fractures. كدؾر محجر العيؽ 2

دة لسحجخ العيؽ ، أو أداة اكبخ حجسا مؽ مجخل السحجخ ) الكخات في يحجث بدبب ضخبة بؾساطة آلة غيخ حا
 (.Diplopiaوعادة يذعخ السراب بتزاعف الخؤيا )، (الخياضة

 ( )ازدواجية الرؤية( الرؤية السزدوجةDiplopia) 
ىي رؤية صؾرتيؽ لذيء واحج بعض أو كل الؾقت ، قج تكؾن الرؾرتان 

مديج مؽ الاثشيؽ معاً  ويعتسج سبب واحجة فؾق الأخخى جشباً إلى جشب أو 
 الخؤية السددوجة عمى ما إذا كان ضعف الخؤية قادم مؽ عيؽ واحجة أو

 
 الرؤية السزدوجة )ازدواجية الرؤية(

 كمتا العيشيؽ. 
 عسمية جخاحية لإزالة إعتام عجسة العيؽ.، العيؽنغارات خاصة ، وتساريؽ :  العلاج 

 Nasal bone fractures.كدؾر الأنف 3
 يراحبيا ندف مؽ الأنف.، تحجث بدبب ضخبة عمى الأنف 

 Cheek and Maxilla fracturesكدؾر الؾجشة وعغؼ الفػ الأعمى  .1
بؾاسظة عغؼ  Cheekتحجث بدبب ضخبة شجيجة عمى الؾجشة 

أو بؾاسظة أداة وقج تدبب التذشج والتشسيل في العرب  Elbowالسخفق
 تحت محجخ العيؽ.

  -وتذسل ::   Maxilla fracturesمى كدؾر الفػ الأع .ٕ
 كدؾر عغام الفػ الأسفل

 ـ كدخ مدتعخض أعمى الأسشان
 ـ الكدخ اليخمي لمفػ الأعمى ) قستو جدخ عغؼ الأنف ويتجو لمجانب والأسفل (

 ويذسل:ـ كدخ تام لمجسجسة والؾجو ) تيذؼ( 
إلى قؾة عالية وليحا لا يكؾن شائع عشج كدؾر الؾجشة وحجود محجخ العيؽ الدفمية والفػ الأعمى وىحا يحتاج 

الخياضييؽ ولكؽ قج يحجث في بعض الخياضات مثل )اليؾكي، البيدبؾل( وعادة في ىحا الشؾع مؽ الإصابة يحجث 
 ( مع عجم الانتغام في إطباق الأسشان والتشسيل.Diplopiaمزاعفة الخؤيا )
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 Mandible fracturesػ  كدؾر عغؼ الفػ الأسفل 6
كدخ في ىحا العغؼ في الجانبيؽ وغالباً يقع الكدخ في السشظقة الزعيفة مؽ العغؼ وىي عشق المقسة قج يحجث ال

 )الشتؾء السفرمي في الظخف العغسي(.
 مؤديا إلى الألؼ وعجم القجرة عمى سج الفؼ واصظكاك الأسشان وىسا مؽ العلامات التي تجل عمى كدخ الفػ الدفمي.

 وقج يكؾن الكدخ في الجية التي تعخضت لمسؤثخ الخارجي أو في كمتا اتجاىيؽ الفػ ، 
وفي حالة تدببت الإصابة بكدخ الفػ العمؾي أيزاً تكؾن الإصابة شجيجة ججاً لجرجة تأثخ أماكؽ مجاورة مثل الخقبة 

 أو الخأس وحتى الفقخات.
دخ ونقظة نذؾءه ، ولكؽ يسكؽ مؽ الجاخل معخفة مكان ومكان الكدخ ليذ مؽ الديؾلة حدو مؽ الخارج لسعخفة الك

 الكدخ عشج مشظقة تيتػ الأندجة الخخؾة والأشعة تعظيشا الجليل القاطع لسكان الكدخ إن وجج.
 :طرائق الؾقاية مؽ إصابات الفؼ والأسشان 

 استخجام حامي الأسشان أثشاء مسارسة الخياضة )ملاكسة ، العاب القتال ... الخ(.  -
 الخأس )سباقات الجراجات اليؾائية والشارية ، اليؾكي ، السلاكسة ..الخ(. وضع خؾذة -

 
 The tooth Injuriesثالثاً ػ إصابات الأسشان 

 وتتزسؽ كدؾر الأسشان بذكل جدئي أو كمي. •
 خمع الأسشان. •
  إصابات الأجداء الخابظة للأسشان. •

  The tooth fracturesكدر )رضؾض ( الأسشان . ٔ
 فقط أو لكمييسا معا. Rootأو الجحر، فقط  Crownتاج الدؽفي حالة كدخ 

وفي مثل ىحه الحالات يجب الحىاب إلى طبيب الأسشان فؾرا لمسعايشة وفحص الدؽ وإعظائو تفريلا وشخحا كاملا 
 لمسذكمة مثل كيفيو وقؾع الحادث.

أن الدؽ ويشغخز داخل  قج تكؾن بعض الإصابات أثخىا داخميا بسعشى:  انغراز الدؽ داخل التجؾيف العغسي .2
 تجؾيف الفكي السحيط بالدؽ.

قج يريب الأسشان المبشية وفي ىحه الحالة يمجأ :  The tooth rise partly. البزوغ )خروج الدؽ الجزئي( 3
 الظبيب إلى خمع الدؽ المبشي وذلػ بدبب تسدق الأندجة السحيظة بالدؽ.

 تثبيتو لسجة أسبؾعيؽ وعسل علاج العرب لو.أما في حالو الدؽ الجائؼ يتؼ إعادة الدؽ لسكانو و 
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يراحب ذلػ إضخار كبيخه للأندجة :  The tooth rise completely. الانخلاع )خروج الدؽ كاملا( 4
 السحيظة لمدؽ وقج يستج الأذى لمتجؾيف العغسي لسكان الدؽ.

في وضع جيج إلى طبيب  في ىحه الحالة يسكؽ أعادة الدؽ إلى وضعو مؽ قبل الظبيب إذا وصل السراب والدؽ
 الأسشان وبأسخع وقت.

 The Abdomen Injuriesإصابات البظؽ  9-4-2
 -إن إصابات البظؽ متشؾعة وواسعة الانتذار تشقدؼ ىذه الإصابات إلى:

 إصابة داخمية) السغمقة ( شديدة  1ػ2ػ4ػ9
 إصابات البظؽ الخارجية 2ػ2ػ4ػ9
  sports herniaإصابة الفتق الرياضي  3ػ2ػ4ػ9

 إصابة داخمية ) السغمقة ( شديدة 1ػ2ػ4ػ9
 -وتذسل إصابات البظؽ الداخمية مايمي:

 أولًا : الأعزاء الرمبة : الظحال ، الكبد ، الكميتيؽ 
 ثانياً : إصابة الأعزاء السجؾفة :  وتذسل السعدة والأمعاء.

 
 أولًا : الأعزاء الرمبة : الظحال ، الكبد ، الكميتيؽ 

ىحه الإصابات كؾن جسيع أعزاء البظؽ الجاخمية الرمبة والسجؾفة مغمفة جسيعيا إن الدبب في خظؾرة 
 بالرفاق وىؾ غذاء البظؽ الجاخمي وىؾ غشي بالأعراب الذجيجة الحداسية.

الأعزاء السجؾفة كالسعجة تحسل خظخ الالتيابات والعجوى بذكل أكبخ مؽ الشديف لاسيسا إذا لؼ يتؼ علاجيا 
 بذكل عاجل.

ولحا فإن أية حال تدسح لمرجيج أو الشديج التالف أو البخاز أو البؾل أو العريخ السعؾي أو محتؾيات الأمعاء 
 أو الدائل الأميشؾسي بجخؾل التجؾيف البظشي تؤدي إلى آلام البظؽ الحادة.

 ( الظِّحَالSpleen)  : : عزؾ يؾجج في الإندان وكحلػ في جسيع الحيؾانات الفقارية ، وىؾ عزؾ الظحال
 ليسفي فيو جيؾب عجة تستمئ بالجم والخلايا الأكؾلة والخلايا الميسفية.

عشج الإندان الظِّحَال عزؾ مفخد وىؾ أكبخ كتمة مفخدة مؽ الشديج المسفاوي في الجدؼ ، لؾنو يسيل إلى 
 خشحا )مرفاة( لمجم.وىؾ يعسل بذكل أساسي م، الاحسخار

 ويدتظيع الإندان الحياة بذكل طبيعي بعج إزالة الظحال، سؾاء كان نتيجة حادث أو كإجخاء علاجي.
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 وعائف الظحال 
 مؽ بيؽ وعائف الظِّحَال، نحري الآتي:

 يديؼ الظحال مع الكبج في صشع كخيات الجم الحسخاء في السخحمة الجشيشية، ويفقج ىحه الؾعيفة بعج الؾلادة. .ٔ
دم الإندان(، حيث يقؾم بخدن الجم عمى صؾرة  ٗ/ٔإلى  ٘/ٔيعج الظحال مخدنا رئيداً لمجم )إذ يسكشو اختدان  .ٕ

 مخكدة، ويفخغو في الجورة الجمؾية في الحالات الظارئة كالشديف.
 يقؾم الظحال بتشغيؼ كسية الجم السارة في الأوعية الجمؾية. .ٖ
الذؾائب والسيكخوبات بفزل الجيؾب والفخاغات الجمؾية الكثيخة يعسل الظحال عمى تخديؽ ما يكؾن في الجم مؽ  .ٗ

 السبظشة بخلايا بمعسية.
يعج الظحال مقبخة الكخيات الحسخاء، وما تججر الإشارة إليو أن الكخيات الحسخاء تسؾت قبل وصؾليا الظحال وليذ  .٘

 فيو، ولكشيا تجفؽ فيو.
)كخيات مالبيجي( التي ترشع كخات الجم البيزاء المسفاوية، يمعب الظحال دوراً في السشاعة بفزل العقج المسفاوية  .ٙ

حيث أن الظحال يحتؾي عمى جمظات مؽ خلايا الجم البيزاء تدسى المسفاويات تظمق بخوتيشات خاصة في الجم، 
وتجعى ىحه البخوتيشات بالأجدام السزادة التي تحارب البكتيخيا والفيخوسات وأية مؾاد أخخى تدبب العجوى، كسا أن 

 الظحال يقؾم بإبادة الظفيميات والبكتيخيا بؾاسظة البلاعؼ )خلايا كبيخة مؾجؾدة في الفخاغات الاسفشجية(.
 إصابات الظحال 

 ىؾ أكثخ الأعزاء تعخضاً للإصابة بدبب الكجمات التي تتعخض ليا البظؽ مسا قج يشتج عشو تجسع لمجم. الظحال : 
لكؽ تعخضو للإصابات الحادة يعج ، تعخضو لمرجمات يعتبخ خظيخ ججاً بدبب قابمية الظحال لمشديف بذكل كبيخ فإن 

 % ( مؽ إصابات الظحال.ٕٓكدؾر الأضلاع الدفمية يدبب )، أقل خظؾرة مؽ شبيياتيا التي تريب الكبج
 تؤدي إزالة الظحال إلى التالي::  إزالة الظحال- 

 ارتفاع متؾسط في أعجاد كخات الجم البيزاء والرفائح الجمؾية. •
 انخفاض الاستجابة لبعض المقاحات. •
 زيادة احتسالية التعخض للالتيابات خاصة البكتيخية مشيا والأمخاض الشاتجة عؽ الأوليات. •
 زيادة التعخض لتدسؼ الجم بعج عزة كمب مثلا وعشج الإصابة ببكتيخيا "مكؾرات الخئة" أو "مكؾرات سحائية".  •
ى الظبيب في حالة الذعؾر بارتفاع في درجة الحخارة أو ليحا يجب عمى مؽ أزيل عشجه الظحال الحىاب إل •

 الإصابة بأنفمؾندا ، فيعظيو الظبيب مرلا يسشع تفاقؼ حالتو.
 إصابات الكبد •

 الكبج ىؾ أكثخ الأعزاء عخضة للإصابة بدبب حجسو ومؾقعو )الجدء الأيسؽ العمؾي مؽ البظؽ(. 
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 بالأوردة والذخاييؽ.إصابات الكبج تعج خظيخة وتؤدي لمشديف بدبب تذبعيا 
 % ( مؽ مجسل الإصابات التي ترل لمسدتذفيات. ٘تذكل إصابات الكبج ندبة ) 

 قج تؤدي إصابة الكبج إلى تجسع دمؾي أو قظع وقج يكؾن ىشاك تدخب لمسادة الرفخاوية بجون أي عؾاقب خظيخة. 
 ل جخاحي عاجل.في الإصابات الخظيخة , إذا كان ىشاك كسية نديف كبيخة فإن ىحا يتظمب تجخ

 إصابات البشكرياس •
 تكثخ إصابات البشكخياس مع صجمات البظؽ مسا قج يؤدي إلى تقظيعيا. 

 ومؽ أكثخ الأسباب التي تؤدي إلى ذلػ ىؾ حؾادث الجراجات اليؾائية عشج الأطفال والبالغيؽ. 
 -مؽ أىؼ العلامات التي يسكؽ أن نتشبأ بؾجؾد تأثر البشكرياس ىؾ:

 وجؾد انتفاخ . -
 وتجسع لمدؾائل حؾل مشظقة البشكخياس. -
 إصابات الكميتيؽ 

بالخغؼ مؽ أن الكمى مغظاة بذكل جدئي بالأضلاع إلا أنيا أيزاً لا تدال معخضة للإصابة لاسيسا مع الكجمات 
 -التي تريب البظؽ ويغيخ ذلػ عمى شكل:

 دم في البؾل. -
 أو تدخب لمبؾل داخل الغذاء البظشي. -

 السجؾفة :  وتذسل السعدة والأمعاء.ثانياً : إصابة الأعزاء 
 إصابات الأمعاء 

الأمعاء الجقيقة تحتل مداحة كبيخة مؽ البظؽ وذلػ يجعميا معخضة للإصابة بذكل أكبخ وقج يؤدي إلى ثقؾب في 
 ججار الأمعاء. 

 وجؾد الغازات في البظؽ كسا يغيخ في الأشعة السقظعية علامة تذخيرية لؾجؾد ثقؾب في ججار الأمعاء. 
 :إصابات الأمعاء قد تؤدي مزاعفات خظيرة- 

 .كالالتيابات 
 .والخخاج 
 .واندجاد الأمعاء 
 .وجؾد ثقؾب في ججار الأمعاء يتظمب تجخل جخاحي عاجل 

  داخمية)مغمقة( شديدةمثال لإصابات 
أن الإصابة التي يتعخض ليا لاعب الجسباز في السشظقة الدفمى مؽ ججار البظؽ نتيجة سقؾطو مؽ عمى بعض 

 الأجيدة كجياز العقمة وجياز الستؾازييؽ وجياز حران القفد قج يؤدي إلى نديف أو جخح داخمي.
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 ويجب التأكج مؽ إن الأضلاع أو الكميتيؽ أو الكبج أو الظحال لؼ يرابؾا بأية أضخار.
 لحلػ فان لاعب الجسباز الحي تغيخ عميو علامات:ـ

 فقجان الجم. -
 وزيادة في الشبض. -
 والزعف العام  -

 ؾن إصابتو في بظشو شجيجة لحا يجب نقمو إلى السدتذفى فؾرا لإجخاء السديج مؽ الفحؾصات.تك
 ميكانيكية إصابات البظؽ الداخمية )السغمقة( •

 تحجث بدبب شجة خارجية أعمى البظؽ. •
 تكؾن مؤلسة وتسشع الحخكة لفتخة. •
 وبحدب شجتيا. (fainting)قج تؤدي إلى الإغساء  •
في مشاطق البظؽ، والقفص الرجر، والخرخ والحؾض إلى إصابات في الأعزاء فقج يؤدى الدقؾط العشيف  •

الجاخمية لمجدؼ مثل الظحال والكبج السؾجؾديؽ بأعمى البظؽ عمى الخغؼ مسا لجييؼ مؽ الحساية نتيجة لؾجؾد 
 الأضلاع الدفمى والعزلات.

 وكحلػ إصابة الكميتيؽ السؾجؾدتيؽ عمى الججار الخمفي. •
 

 البظؽ الخارجيةإصابات  2ػ2ػ4ػ9
 إصابات البظؽ الخارجية تذسل:ـ الجخوح  و الكجمات و تسدق عزلات البظؽ

 وتكؾن بدبب بأداة حادة أو نتيجة أي مؤثخ خارجي. 
 : تسزق عزلات البظؽ 

وىي مؽ إصابات البظؽ الخارجية ، وىي عبارة عؽ تسدق الألياف أو الأوتار العزمية نتيجة جيج عزمي 
مؽ قجرة العزمة عمى التحسل أو مجيؾد مفاجئ دون إعجاد العزمة بذكل جيج أو نتيجة مفاجئ بجرجة اكبخ 

 أصابو مباشخه في البظؽ ، فيدبب انكباض مفاجئ في عزلات البظؽ.
 ميكانيكية إصابة تسزق عزلات البظؽ 

كية الذج إن تسدق عزلات البظؽ يحجث مؽ خلال زيادة الحجود الفديؾلؾجية لسجى الحخكة وتحجث نتيجة ميكاني
وذلػ بالكيام بحخكة المف والجوران الفجائية في مشظقة البظؽ وفي بعض الأحيان نتيجة لمذج السراحب الالتؾاء 

 مسا يؤدي إلى وقؾع ضغط عمى ألياف وأوتار عزلات البظؽ.
  أعراض تسزق عزلات البظؽ 

 .الؼ شجيج 
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 .وتؾرم 
 .وملاحغة مكان التسدق وتغيخ في لؾن الجمج 
  عجم قجرة عزلات البظؽ عمى أداء وعيفتيا.بالإضافة إلى 

 تسزق عزلات البظؽ لإصابة الإسعافات الأولية 
 ( أيام ثؼ كسادات ساخشة وإذا اقتزى الأمر علاج طبيعي.3كسادات باردة لسدة ) -

 أسباب إصابات تسزق عزلات البظؽ 
يفيج البجن بل العكذ فسؽ الأسباب  يعتقج الكثيخ مؽ اللاعبيؽ وخاصة في الألعاب الفخدية إن التسخيؽ لداعات كبيخة

 العامة للإصابات الخياضية:
. عجم الاستعجاد البجني الكافي لمخياضي أو الإفخاط في التسخيشات الخياضية والتجريب لمداعات طؾيمة يعظى ٔ

 فخصة لحجوث الإجياد العزمي وبالتالي الإصابات.
عام أو عشج نياية السباريات وكمسا ازدادت فخصة التشافذ . تدداد ندبة الإصابات عشج بجاية السؾسؼ أو الجوري الٕ

 ارتفعت ندبة الإصابة.
 .إصابات البظؽ مؽ أكثر الإصابات انتذارا في كرة القدم 

والإصابات الخارجية مشيا أقميا خظؾرة ويعؾد اللاعب لحالتو الظبيعية في دقائق معجودة بعج وقؾع الإصابة ، وتقع 
 أو اللاعب السشافذ. الإصابة نتيجة لمكخة نفديا

 
 sports herniaإصابة الفتق الرياضي  3ػ2ػ4ػ9

يعخف الفتق الخياضي )الفتق الأربي( بأنو : عسمية مخور جدء مؽ أعزاء الجدؼ في فتحة مؾجؾدة في ججار 
 (.groinالسحيط )الفتحة السغبشية 

: ىي مشظقة التقاء أسفل البظؽ  Groinالفتحة السغبشية 
(Abdomen بأعمى )( الفخحThigh والتي يسخ بيا الحبل )

( والخباط الجائي في  spermatic cordالسشؾي في الخجال )
 الشداء.

والسشظقة مكؾنة مؽ عزلات مدانجة حخكية ونيايات عزمية 
وأعراب وعيفتيا خمق تؾازن لعغؼ الحؾض وإعظاء مخونة 

 لديؾلة الحخكة.
 

 صؾرة تؾضح الفتحة السغبشية
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(  retractor( أي تقمص عزمي وضخر في العزمة الزامة )strainبعزلاتيا معخضة لمذج)ىحه السشظقة 
ىحه عمى مكتذف  ( بشاءً  Gilmore's Groinوسسيت ) ( .Groin herniaوأندجتيا ومعخضة لمفتق الأربي )
 .89ٓٔالستلازمة وىؾ جخاح بخيظاني عام 

 
 
  الفتق الرياضيأسباب 

 .وتسدق في الأندجة العزمية السحيظة بالسشظقةبدبب قظع يحجث الفتق الخياضي  •
 ويتدبب بألؼ شجيج في غالب الأحيان، وخاصة عشج تكخار تمػ الحخكات الخياضية. •
 ميكانيكية إصابة الفتق الرياضي 

يحجث في بعض الألعاب يحجث نتيجة ميكانيكية الذج مؽ خلال الكيام بحخكة المف والجوران الفجائية أو الؾثب و 
 weight liftingرفع الأثقال تي تتظمب أداء حخكات سخيعة مفاجئة وتغييخات مفاجئة في الحخكة ، مثل الخياضية ال

أو بحل أي جيج مؽ شأنو أن يخفع الزغط ، السرارعة ، كخة القجم، الكخة الظائخة ، اليؾكي الجميجي أو كخة القجم 
خاخ أو الحدق )الذيقة( السدمشة مسا يؤدي إلى داخل البظؽ مثل حسل الأثقال أو الؾقؾف أو الدعال السدمؽ أو الر

 وقؾع ضغط عمى عزلات البظؽ الدفمى. 
 الأعراض 

 ـ الؼ قؾي في مشظقة الإصابة يتجرج حدب نؾع الإصابة.
 ـ ورم في مشظقة الإصابة.

 ـ فقجان الحخكة في مشظقة الإصابة.
 ـ تكمذ في العزلات والأوتار. 

  العلاج 
 ( أسابيع.ٗ-ٖالسشظقة ، ويكؾن رجؾع اللاعب بعج )تجاخل جخاحي لغخض تخقيع 

 
 Free radicalsالرياضة والجذور الحُرَة  9-5

الجحور الحخة وىي جُدَيئات مؽ الأوكدجيؽ غيخ مُدتقخّة وشجيجة التفاعل لا تذبو الأوكدجيؽ الحي نتشفدو لأنيا 
 *(.oتَحسل إلكتخوناً واحجاً فقط )

ل في أجدامشا تبحث عؽ أي   إلكتخون لخظفو مؽ أية خميّة سميسة.وتتجؾَّ
 ( وحتى البخوتيؽ.DNAتُدبب الجحور الحُخَة عسميات الأكْدَجة في الجدؼ التي تؤذي أغذية الخلايا والسادة الؾراثية )
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 (.Cell damageوتؤدي في الشياية إلى تغييخ في صفات الخلايا ، أو تَمَفيا )
( في كتابو الحجيث )ثؾرة مزادات الأكْدَجَة U.S.Aمؽ ) (Dr.Kenneth Cooperيؤكج الجكتؾر كيشيث كؾبخ)

Revolution The Antioxidant ) 
انو يسكؽ لمتسخيؽ الدائج )الخياضة العشيفة( أن يُثيخ الجحور الحخة ويعمل ذلػ بأن الجحور الحُخّة يُسكِؽ أن تَشْتُج 

 رل في ركض السدافات الظؾيمة ججاً.بالتأكدج بسا فييا التَشَفُّذ العديخ الحي يَدتسخُ طؾيلًا ، كسا يح
 
 
 ميكانيكية إنتاج الجذور الحرة 

مؽ السعخوف أن عسميات إنتاج الظاقة اليؾائية في الجدؼ تشتيي بسخحمة تدسى عسمية الشقل الإلكتخوني )أي نقل 
 الإلكتخونات مؽ حامل إلى آخخ(.

(، ويتحج فييا جديء أوكدجيؽ مع H2Oٕليعظي جديئيؽ ماء ) حيث يتؼ فييا اختدال الأوكدجيؽ في السيتؾكؾنجريا
 أوكدجيد. C+( بسداعجة إنديؼ سيتؾكخوم H( وأربع بخوتؾنات )-eأربع إلكتخونات )

% أو أكثخ( يشتيي بو السظاف في إنتاج الظاقة 8٘وعمى الخغؼ مؽ أن الغالبية العغسى مؽ الأوكدجيؽ السدتشذق )
 إلى جديء ماء.
( والحي يُكتـب Superoxideميات اختدال إلكتخونات الأوكدجيؽ قج تُشتج ما يدسى سؾبخ أوكديج )إلا أن إحجى عس

 (.●- O2عمى ىيئـة )
( -e( يسكؽ لو الاتحاد مع إلكتخون آخخ )Free radicalىحا الدؾبخ أوكديج الحي يُعخف أيزاً بالجحر الحخ )

( ، الحي يسكؽ أن يتحؾل أيزاً إلى جحر حخ يدسى H2O2+( ليعظي مخكب بيخوكديج الييجروجيؽ )Hوبخوتؾن )
 (.● OHجحر ىيجروكدايل )

 وليحه الجحور الحخة غيخ السدتقخة قابمية شجيجة لمتفاعل مع غيخىا.
 مسا يزخ في الشياية بججار الخمية.

 ويُعْتَقَج بأنيا تُدْيؼ )إلى جانب عؾامل أخخى( في أمخاض كثيخة مشيا الدخطان.
 لقمب والخئة،التياب السفاصل،الدُكْخي ، داء الدىايسخ ، الذيخؾخة السُبَكْخة ، وغيخىا.أمخاض الذخاييؽ وا

 دور الجدؼ في التخمص مؽ الجذور الحرة 
 ومؽ السعخوف أن الجدؼ يشتج إنديسات مزادة للأكدجة تُخمص الخلايا والسيتؾكؾنجريا مؽ الجحور الحخة.

 ( الحي يحتؾي عمى عشرخ الديميشيؾم.Glutathione peroxidaseمثل إنديؼ جمؾتاثيؾن بيخوكديجيد )
 (.Superoxide desmutaseوكحلػ إنديؼ سؾبخ أوكديج ديدسيؾتيد )

 إنتاج الجدؼ لمجذور الحرة وإنتاجو لسزادات الأكددة 
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في الأحؾال الاعتيادية الجدؼ يقؾم بالسؾازنة بيؽ معجل إنتاج العؾامل السؤكدجة )الجحور الحخة( والعؾامل  •
 .دة للأكدجة حتى يكؾن ىشاك اتدان في الجدؼالسزا

وعشج فذل الجدؼ في إحجاث ىحه السؾازنة فديكؾن ىشاك زيادة في الجحور الحخة وضعف قجرة الجدؼ عمى  •
 .(Oxidative stressمكافحتيا ، فتحجث حالة إجياد في الجدؼ ناتجة عؽ تدايج العؾامل السؤكدجة تدسى )

الظاقة الإشعاعية، عؾامل مؤكدجة خارجية مثل تمؾث اليؾاء الخارجي، و خاصة إذا تدامؽ ذلػ مع وجؾد  •
الاستقلاب الغيخ الظبيعي ، والتجخيؽ، التعخُّض السدتسخ للأوزون أو أشعة أكذ أو للأشعة ما فؾق البشفدجية 

 لمجدؼ.
حؾ جيّج( ، أي )تتكؾن الجحور الحُخَّة عشجما يحخق الجدؼ الأوكدجيؽ الحي يحتاجو لمكيام بؾعائفو عمى ن •

 الدىؾن الكحؾل ، السُخجرات ، بعض الكيساويات التغحية الديئة التي تحتؾي عمى ندبة عالية مؽ 
ة الشفدية ، عجم مسارسة الخياضة.  )الذحؾم(،الإجياد الدائج،الذِجَّ

شات تمػ الشاجسة عؽ تدايج الجحور الحخة في الجدؼ إلى التأثيخ سمباً عمى بخوتي الإجيادوكحلػ تؤدي عسمية  •
 .الجدؼ وعمى جديئات الأحساض الجىشية غيخ السذبعة

 ما يؤدي في الشياية إلى الإصابة بالعجيج مؽ الأمخاض مثل الدخطانات وأمخاض القمب والذيخؾخة السبكخة.  •
 

 مزادات الأكددة 
 الجدؼ.مزادات الأكدجة ىي السؾاد الجديئية التي تُحيج الأضخار التي ألحقتيا الجحور الحخة عمى خلايا 

ويؤكج العمساء بأن الغحاء الرحي الستؾازن )الحي يعتسج عمى الخُزار والفؾاكو بأنؾاعيا ، والبقؾل والحبؾب الكاممة 
 بأنؾاعيا ، ومشو خبد القسح الكامل(.

عخات التي يحتاجيا الجدؼ يؾمياً ىؾ ٖٓأي الغحاء الحي لا تديج فيو ندبة سُعْخات الجىؾن عمى  % مؽ مجسؾع الدُّ
ة( لعسميات الأكدجة.الح  ي يحتؾي عمى جسيع السؾاد والعشاصخ )مؽ فيتاميشات ومعادن وغيخىا( السُقاومة )السُزادَّ

 ومؽ مزادات الأكددة السؾجؾدة في بعض الفيتاميشات والسعادن مايمي :
 ( مؾجؾد في الكبجة، البظاطذ الحمؾة، الجدر، الحميب، صفار البيض، والجبؽ. Aفيتاميؽ أ ) •
( مؾجؾد في الفؾاكو الحسزية، الفمفل الأخزخ والأحسخ، الفخاولة، التؾت، الذسام ، البظاطذ، Cوفيتاميؽ ج )  •

 والخزخوات الؾرقية الخزخاء.
السكدخات، البحور، جشيؽ القسح، الديؾت الشباتية غيخ السذبعة، زيت كبج الحؾت، مؾجؾد في  (Eوفيتاميؽ ىـ )  •

 السانجؾ. 
 . Q، الأنديؼ Cu، والشحاس Mn، والسَسْغشيدZn، والدِّنػ Seو معجن الديميشيؾم   •
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ز سلامة الخلايا  • وىحه جسيعا تؤمؽ لمجدؼ دعساً لِقَسع وإخساد سمدمة التفاعلات الزارة لمجحور الحُخة ، وبحلػ تُعَدِّ
ة للأكدجة ، وىحا يؤدي أيزاً إلى تجعيؼ الشغام السزاد وتُداعج الجدؼ عمى تُجشب الأذى والبقاء في صحة جيجة

 السؾجؾد في الجدؼ، وليحا تكسؽ أىسية تشاول الفؾاكو والخزار بكسيات كافية وبرؾرة مشتغسة. 
ويشرح العمساء كل الخياضييؽ بالاعتساد عمى تشاول مزادات الأكدجة مؽ السرادر الغحائية الظبيعية والابتعاد  •

عمى الكسيات السظمؾبة لجدؼ بيجف الحرؾل  Dietary supplementsعؽ تشاول السكسلات الغحائية 
 .الخياضي مؽ مزادات الأكدجة

مؽ ناحية أخخى فأن معغؼ نتائج البحؾث تذيخ إلى أن تحدؽ المياقة البجنية مؽ جخاء مسارسة الشذاط البجني  •
 بانتغام يقؾد عسؾماً إلى تحدؽ قجرة الجدؼ عمى إنتاج مزادات الأكدجة.


