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 الملخص
لى الصحة التمارين الرياضية مصدرًا للعديد من الفوائد البدنية والعقلية، إضافة إلى تأثيرها الإيجابي ع تعد

النفسية. فالنشاط البدني المنتظم يعزز مستويات الدوبامين والسيروتونين، مما يجعله خيارًا مثاليًا لتحفيز 
مثل الدوبامين والسيروتونين  –الهرمونات المسؤولة عن الشعور بالسعادة. وتُعتبر هذه الهرمونات 

دورًا أساسيًا في تنظيم الأنشطة الفيزيولوجية رسائل كيميائية حيوية تلعب  –والأوكسيتوسين والإندورفينات 
فعلى سبيل المثال، يُعرف الدوبامين باسم "هرمون الرضا"، حيث يعمل ناقلًً عصبيًا هامًا في نظام  .والنفسية

المكافأة بالدماغ، ويرتبط بالمشاعر الممتعة فضلًً عن دوره في عمليات التعلم والذاكرة. كما يلعب 
ة الهضم، بالإضافة إلى تحسين السيروتونين دورًا رئيسيًا في تنظيم المزاج، والتحكم في النوم والشهية وعملي

القدرات العقلية مثل التعلم والذاكرة. ومن جانبه، يُعرف الأوكسيتوسين بـ"هرمون الحب"، لما له من أهمية 
خلًل الولادة والرضاعة في تعزيز الروابط بين الأم والطفل، فضلًً عن دوره في تعزيز الثقة والتعاطف 

ته مع زيادة الملًمسة والحنان الجسدي. أما الإندورفينات، فتُعدُّ المسكن والترابط الاجتماعي؛ إذ تزداد مستويا
الطبيعي للألم، حيث ترتفع مستوياتها استجابةً للتوتر والانزعاج وكذلك أثناء ممارسة النشاط البدني أو تناول 

 ونات السعادة تستعرض هذه الورقة تأثير التمارين الرياضية المطولة أو عالية الكثافة على هرم.  الطعام
 الإنجاب الأنثوية وعلى انتظام الدورة الشهرية لدى الرياضيات.و 

 الاكتئاب ،الرياضة ،التكاثر هرمونات ،السعادة هرموناتفتاحية: الكلمات الم
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Abstract  

Exercise is a source of numerous physical and mental benefits, in addition to its 
positive impact on mental health. Regular physical activity enhances dopamine 
and serotonin levels, making it an ideal choice for stimulating the hormones 
responsible for feelings of happiness. These hormones—such as dopamine, 
serotonin, oxytocin, and endorphins—are vital chemical messengers that play a 
crucial role in regulating physiological and psychological activities. For instance, 
dopamine, known as the "reward hormone," acts as an essential neurotransmitter 
in the brain's reward system and is associated with pleasurable feelings, as well 
as its role in learning and memory processes. Serotonin, on the other hand, plays 
a key role in mood regulation, controlling sleep, appetite, and digestion, in 
addition to improving cognitive abilities such as learning and memory. Oxytocin, 
often referred to as the "love hormone," is significant during childbirth and 
breastfeeding, as it strengthens the bond between mother and child. Moreover, it 
contributes to fostering trust, empathy, and social connections, with its levels 
increasing through physical affection and touch. As for endorphins, they serve as 
the body's natural painkillers, rising in response to stress and discomfort, as well 
as during physical activity or food consumption. This paper explores the impact of 
prolonged or high-intensity exercise on happiness and female reproductive 
hormones, as well as its effects on menstrual cycle regularity in female athletes. 

Keywords: Happiness hormones, Reproductive hormones, Exercise, 
Depression 
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  1- المقدمة:

أصــبا الاهتمــام بالرياضــة هــو الركيــزة الأولــى لمواجهــة تحــديات التنميــة والتقــدم بشــكل عــام ولكونهــا العنصــر 
المـؤثر فــي كفــاءة الإنســان وصــحته وبالتــالي التــأثير علــى مسـتوى كفاءتــه وأدائــه فــي كافــة الميــادين فقــد أصــبا 

جميـــع الميـــادين بمـــا يكفـــل الارتقـــاء للرياضــة علومـــا وقواعـــد وأســـا تنطلـــق منهـــا إلـــى أفـــا  التقــدم العلمـــي فـــي 
بمستوى الأداء الرياضي، وتمثل مرحلة منتصف العمر منعطف هام في حياة المرأة فهي سنوات تشهد تغيرات 

عرضـا صـحيا  150سـنوات تعـانى المـرأة خلًلهـا حـوالى  8-6وظيفية هامـة وهـى مرحلـة تمتـد لمـا يتـراو  مـن 
جـرى المسـالك البوليـة، نقـ  فـي بعـا المشـاعر النفسـية، الأر ، منها عدم انتظام الـدورة الشـهرية، متاعـب م

ضربات القلب، القلق، العصبية، الاكتئاب، تغير المزاج، الصداع، وزيادة الوزن الأمر الـذى يفقـد الحيـاة  زيادة 
مرحلة منتصف العمر من حيـاة  الى أنوتشير الدراسات  .مباهجها وهى مرحلة تحتاج إلى إدراك ووعى وتفهم

المرأة تتصف بالاضطرابات المزاجية والنفسـية والقلـق وكثـرة الشـكاوى مـن أوجـاع وألـم فـي الجسـم قـد ترجـع إلـى 
أســباب عضــوية أو نفســية أو حتــى خياليــة فــي بعــا الأحيــان والتــي تكــون الســبب الرئيســي فــي عــدم  ــعورها 

حة المرآة الحقيقيـة التـي يمكـن مـن خلًلهـا أن يـنعكا الجمـال بجودة صحتها البدنية والنفسية حيث تعتبر الص
ومن ناحية أخرى فإن هناك الكثير من الاضطرابات النفسية الشائعة بـين السـيدات فـي مرحلـة  .الطبيعي للمرأة 

منتصف العمر، وخاصة الذين يعيشون حياة روتينيـة ويتحركـون فـي دائـرة مغلقـة تمـنعهم مـن رييـة الحيـاة مـن 
ا يفقـــدهم المناعـــة عنـــد مواجهـــة الأحـــدا  المؤلمـــة ييحـــد  بعـــا الهبـــوط فـــي معنويـــاتهم وتـــزداد خارجهـــا ممـــ

الأحاســيا بالضــيق والتــوتر والقلــق، وســيطرة هــذه المشــاعر تــؤدى إلــى الإحســاد بالاكتئــاب فــإذا ازدادت تلــك 
أن يمارســـن  المشــاعر والأحاســـيا بالاكتئـــاب النفســي فإنهـــا تـــؤدى إلــى درجـــة أن هـــؤلاء الســيدات لا يســـتطعن

حيــاتهن بكفــاءة عاليــة، حيــث أكــدت العديــد مــن الدراســات الحديثــة علــى وجــود نقــ  فــي إفــرازات الســيروتونين 
serotonin ول عن حدو  الاكتئاب النفسي لـدى السـيدات فـي مرحلـة ؤ وهو أحد الناقلًت العصبية وهو المس

 (.2018حسن و يرين ،.)منتصف العمر وغيرهم
لرياضـية المتتلفـة دوراً هامــاً فـي تتفيـ  ضــغوط الحيـاة، فقضـاء الوقــ  فـي ممارســة تلعـب ممارسـة الأنشــطة ا

الرياضــة يبعــد الإنســان عــن التفكيــر فــي همــوم الحيــاة وتعقيــداتها، ويجعلــه يشــعر بالســعادة ويحقــق التــوازن. إن 
الحيــاة ممارســة النشــاط البــدني يــؤثر إيجابــاً علــى جــودة الحيــاة، ويســاعد الإنســان علــى الــتتل  مــن ضــغوط 

اليوميـــــة، فالرياضـــــة والحركـــــة تـــــؤثران علـــــى مســـــتوى الهرمونـــــات فـــــي الجســـــم مثـــــل الســـــيروتونين والإنـــــدورفين 
رياضـة الجـري وغيرهـا مـن الألعـاب حيـ  تعـد والدوبامين، وهـي مـن الهرمونـات المسـؤولة عـن مـزاج الإنسـان، 

تجعلنا نشعر بالراحة والاسترخاء؛ لأن الجسـم يـتتل  مـن إجهـاد العضـلًت  من انواع التمارين التي الرياضية
تكمن أهمية التمارين الرياضية في تأثيرها الإيجابي على و  ويعمل على توازن مستويات الهرمونات في الجسم.
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 جوانب متتلفة من الصحة، وفي سيا  المجتمع، للرياضـة دور أكبـر، ألا وهـو الوقايـة مـن الأمـراض وتحسـين
نوعيــة الحيــاة. مــن حيــث الصــحة البدنيــة، فــإن التمــارين الرياضــية لهــا فوائــد هائلــة. يمكــن أن يســاعد النشــاط 

 البدني المنتظم في الحفاظ على وزن صحي وتقوية العضلًت والعظام وزيادة القدرة على التحمل. 
عيـــة الدمويـــة ومـــرض أثبتـــ  الدراســـات أن التمـــرين يمكـــن أن يقلـــل مـــن خطـــر الإصـــابة بـــأمراض القلـــب والأو 

وبعا أنواع السرطان. من خلًل إ راك مجموعـة واسـعة مـن الحركـات والأنشـطة، يـدعم  2السكري من النوع 
التمرين أيضًا الوظيفة المثلى لأعضاء الجسم، بما في ذلك الجهاز التنفسي والجهاز الهضمي. بالإضـافة إلـى 

علــى الصــحة العقليــة. يمكــن أن يحفــز النشــاط البــدني  الفوائــد الجســدية، فــإن التمــرين لــه أيضًــا تــأثير إيجــابي
إطــلً  الإنــدورفين فــي الــدماغ، والمعــروف باســم "هرمونــات الســعادة"، لــذلك يمكــن أن يســاعد فــي تقليــل التــوتر 

 (.2023) سعيد واخرون، والقلق والاكتئاب
الهرمونــات والنواقــل %( مــن ســعادتنا، حيــث أن 50تشــير الدراســات الــى أن بعــا الجينــات الموروثــة تمثــل )

العصـــبية هـــي المســـؤولة عـــن مشـــاعرنا بالســـعادة أو الســـوء، وهنـــاك خمســـة مـــن الهرمونـــات والنواقـــل العصـــبية 
)بيالي،   ين، والبروجيستيرون، والإستروجينالرئيسية في الإنسان، منها الدوبامين، والسيروتونين، والأوكسيتوس

2020)  
 :لهرموناتا -2

بيولوجية نشطة تتكون وتُفرز في البيئة الداخلية للجسم بواسطة الغدد الصماء. وهي لهرمونات هي مواد ا 
تنظم وظائف الأعضاء البعيدة عن مكان إفرازها. مصطلا "هرمون" في اليونانية يعني "الحث على الفعل"، 

نا أكثر إ راقًا الهرمونات الرئيسية التي تجعل عالم .على الرغم من أن ليا جميع الهرمونات لها تأثير محفّز
عند اللحظات التي يتعرف فيها الدماغ على  .ومتعةً هي: الدوبامين، السيروتونين، الإندورفين، والأوكسيتوسين

ظواهر مفيدة لبقائنا، يتم تصنيع وإطلً  مواد كيميائية عصبية خاصة تُعرف باسم "هرمونات السعادة". كل 
يقوم الدماغ بتنشيط تتليقها عندما يشعر بالحاجة إلى تلبية  واحد منها يمنا الإنسان مشاعر إيجابية معينة.

متطلبات البقاء، مثل الحاجة إلى الطعام، والأمان، والدعم الاجتماعي، وغيرها. ومع ذلك، ينتفا مستوى 
"هرمونات السعادة" بسرعة بعد إطلًقها لفترة قصيرة، حتى تظهر الحاجة التالية أو مناسبة سارة أخرى. ولهذا 

 (.2020دسوزا واخرون، ) ب تتغير حالتنا المزاجية، ونشعر بتقلبات في الطاقة والتحفيزالسب
تتغيــر الهرمونــات اســتجابة للتمــارين الرياضــية والتــي تعتبــر مــن عوامــل إجهــاد الجهــاز الغــددي وتســبب تغيــرات 

للممارسـين حيـث ذكـر  ملحوظة في تركيز الهرمونات  وتلعب التمارين الرياضية دوراً كبيراً في الصحة النفسية
( أن الألعــاب البدنيــة لهــا تــأثير فــي إحــدا  بعــا التغيــرات الفســيولوجية التــي 2020)عبــد الرســول وآخــرون، 
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تتـــدم الصـــحة النفســـية والفكريـــة وتســـاعد علـــى الـــتتل  مـــن الشـــعور بالاكتئـــاب وتقلـــل مـــن الضـــغوط النفســـية 
  سيان والتعب والقلق مثل السيروتونين.والنظرة التشايمية للحياة بالإضافة إلى تقليل مستوى الن

 :السيروتونين2-1

الأحاديـة الأمـين مـن النـاقلًت ( يعتبر هرمون السيروتونين والذي يطلـق عليـه اختصـاراً )هيدروكسـي تريبتـامين
العصـبية  والتــي يـتم تصــنيعها فـي التلًيــا العصــبية السـيروتونينية فــي الجهـاز العصــبي المركـزي وفــي التلًيــا 
الكرومافينيـــــة الداخليـــــة فـــــي الجهـــــاز الهضـــــمي ،ذكـــــرت المصـــــادر أن التمـــــارين الرياضـــــية تزيـــــد مـــــن وظيفـــــة 
الســـيروتونين فـــي دمـــاغ الإنســـان. كمـــا أن النشـــاط البـــدني المنـــتظم يـــؤدي إلـــى زيـــادة إطـــلً  التلًيـــا العصـــبية 

م كميـة أكبـر مـن الطاقـة. السـيروتونينية التـي تجعـل ممارسـي النشـاط البـدني يشـعرون بالمتعـة، وتمـنا أجسـامه
لذلك فإن التمارين الرياضية لها دور مماثل لمضادات الاكتئاب مـن خـلًل تـوفير المزيـد مـن السـيروتونين ممـا 

 .يقلل من ضائقة الحياة
وقد كشف  نتائج دراسات متتلفة أن التمارين الهوائيـة واللًهوائيـة تـؤدي إلـى زيـادة هرمـون البيتـا إنـدروفين فـي 

يب مستوى إفراز هذا الهرمون لشدة ونوع التمارين ، حيـث تعمـل التمـارين الرياضـية عاليـة الكثافـة الدم، ويستج
على زيادة إفراز هرمون السيروتونين، مما يدل على أن بعا التأثيرات تعتمد على التغيرات الناتجة عن  ـدة 

 (.2018) ريفي وآخرون،  .ممارسة الرياضة في إفراز السيروتونين

جائحة التي ظهرت في السنوات الأخيرة، وازدياد مشاكل الصحة النفسية مثل القلق والاكتئاب مع تفشي ال
نتيجة الحياة العملية المكثفة والمليئة بالتوتر، أصبا الانتراط في الأنشطة البدنية والرياضية بمثابة عامل 

في الأنشطة الرياضية ترتبط بشكل وبالتالي، فإن المشاركة .وقائي محتمل للصحة النفسية أمرًا ذا أهمية كبيرة
 وآخرون،  )بلوهارإيجابي بتقليل القلق والاكتئاب وخطر اضطرابات المزاج، وكذلك تحسين مستويات السعادة 

( 2017إنساري وآخرون،  )ونستنتج أن أغلب الدراسات اتفق  على أن الرياضة تحسن المزاج (. 2019 
 .)السيروتونين، الإندورفين، إلخ(وتزيد من نسبة النواقل العصبية 

(، هو ناقل عصبي له دور فسيولوجي متكامل في جسم HT-5هيدروكسي تريبتامين )-5السيروتونين، أو 
يتم تصنيع  الإنسان؛ فهو ينظم أنشطة متتلفة، بما في ذلك السلوك والمزاج والذاكرة وتوازن الجهاز الهضمي.

 (.2021)ايسار،المعوية للغشاء المتاطي أليفة الكروم.السيروتونين في نوى جذع الدماغ وخلًيا 
السيروتونين هو هدف علًجي أساسي للعديد من الاضطرابات النفسية والعصبية المرتبطة بانتفاض تركيز و 

السيروتونين في الجهاز العصبي المركزي والبلًزما، مثل اضطراب الاكتئاب الشديد واضطراب ما بعد 
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كما تعد النواقل العصبية الأخرى )مثل النورإبينفرين  القهري واضطرابات القلق.اد الصدمة واضطراب الوسو 
والدوبامين( أهدافًا للعلًج للأمراض المذكورة أعلًه؛ ومع ذلك، فإن العلًجات التي تؤثر على السيروتونين 

مثل تغييرات تعتبر في كثير من الأحيان التط الأول في العلًج الدوائي بالإضافة إلى التدخلًت الأخرى 
يؤثر السيروتونين على تقريبًا   (2023) عبد الله محمد ، نمط الحياة، وممارسة الرياضة، والعلًج النفسي.

يتم  .الشعور بأهميتنا الذاتيةكل نظام في الجسم، وله دور واسع النطا . بصفته "هرمون السعادة"، يمنحنا 
إفرازه، من بين أمور أخرى، عندما نشعر بالاحترام والتقدير من الآخرين، مما يمنا الجسم إحساسًا بالراحة 

عندما يكون مستوى  .تنظيم القلق والتوتر وتقليل الاكتئابوالثقة بالنفا. كما يساعد السيروتونين في 
 .ةالسيروتونين كاييًا، نشعر بالاستقرار العاطفي والهدوء والسعاد

 :لهرمونات السيروتونين   المستوى الخلوي 2-2

يبدأ تتليق السيروتونين بحما أميني أساسي هو التربتوفان، والذي يتضع لعملية الهيدروكسيل )تفاعل 
هيدروكسي تريبتامين. يتطلب تفاعل -5تريبتوفان وإزالة الكربوكسيل إلى -L-هيدروكسي-5أكسدة( إلى 

التربتوفان، والذي يعتبر الإنزيم المحدد لمعدل إنتاج السيروتونين، ويتطلب  الهيدروكسيل إنزيم هيدروكسيلًز
. يتمركز إنزيم هيدروكسيلًز L-تفاعل إزالة الكربوكسيل إنزيم ديكاربوكسيلًز الأحماض الأمينية العطرية

لمتاطي التربتوفان في المقام الأول في نوى الرافي في الدماغ وخلًيا الكرومافين المعوية في الغشاء ا
 (2022لايونتا واخرون،(الرئيسيان لإنتاج السيروتونين.المعوي، وهما الموقعان 

العوامل المساعدة الأنزيمية للتفاعلين اللًزمين لتتليق السيروتونين هي رباعي هيدرو بيوبترين والبيريدوكسين 
المساعد تيتراهيدروبيوبترين، والذي (، على التوالي. يعتمد هيدروكسيلًز التربتوفان على العامل 6)فيتامين ب

يعتمد ديكاربوكسيلًز الأحماض الأمينية (. 9ب حما الفوليك )فيتامين بتعتمد إعادة تدويره على استقلً
فوسفات، وهو  كل من أ كال البيريدوكسين. لذلك، يعتمد -'5على الإنزيم المساعد بيريدوكسال  L-العطرية

ومن الجدير بالذكر أن السيروتونين  .6فيتامين بي هيدرو البيوبتيرين و إنتاج السيروتونين أيضيًا على رباع
يتم تنظيم نشاط السيروتونين من خلًل معدل تتليق تونين، وهو منظم أساسي للنوم. و هو مقدمة للميلً

في  السيروتونين وإطلًقه واستقلًبه. يوجد غالبية السيروتونين داخل التلًيا، مما يسما بالتحكم الدقيق نسبيًا
تركيزه. يتم تتزين السيروتونين في حويصلًت داخل التلًيا، ويدخل الشق المشبكي بعد استقطاب التلًيا 

 بل المشبكي أو ما بعد المشبكي.على الغشاء ما قبمستقبلًت مقترنة بالبروتين ج  العصبية، ثم يرتبط
ل أكبر. تنتشر المستقبلًت بعد المستقبلًت قبل المشبكية هي منظمات ذاتية تمنع إطلً  السيروتونين بشك
نوع المستقبل الفرعي المعني. المشبكية إما في مسار مثير أو مثبط عبر مسارات الرسل الثانية، اعتمادًا على 

يتم بعد ذلك تتزين السيروتونين الذي يتم إعادة تدويره إلى التلية عبر ناقل السيروتونين إما في حويصلًت 
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لمحيطي بواسطة يديز أحادي الأمين في السيتوبلًزم. يتم استقلًب السيروتونين اأو يتم استقلًبه بواسطة أوكس
أثيره على الحالة المزاجية، يُعرف السيروتونين على نطا  واسع بتو  (.2021الكبد والرئتين.) فانيي  واخرون،

الذاكرة والغضب والتوف والشهية والتوتر والإدمان والمتعة الجنسية والنوم التحكم بفي مهما دورًا حيث يلعب 
 (.2023نيومان واخرون،(.الدماغيةوإدراك الألم وانقباض الأوعية الدموية 

 الإندورفين : 2-3
تم العثور على الإندورفينات ليا فقط كناقلًت عصبية تلعب أدوارًا في الجهاز العصبي المركزي، ولكن 

كهرمونات ببتيدية يتم إنتاجها بواسطة الغدة النتامية وإفرازها في الجهاز الدوري. يتم إفرازها أثناء فترات أيضًا 
التوتر والألم، كما أنها تتدفق خلًل التمارين البدنية الشاقة، مما يؤدي غالبًا إلى  عور الفرد بموجة من 

 )بيري، تعمل على تتفي  التوتر وتحسن المزاج المتعة. لهذا السبب، يشعر الكثيرون أن التمارين الرياضية
(2018. 

ترتبط بحالات المتعة مثل المشاعر  ،"مسكنات الألم الطبيعية"أو  "جزيئات تسكين الألم" الإندورفينات، أو
منع وعلى الرغم من أن وظيفتها الرئيسية هي  .الحب، والضحك، والجنا، وحتى الشهيةالناتجة عن 
الهرمونات الأربعة من  سبب لشعورنا بالمتعة، ولهذا السبب تُعتبر واحدة أنها أيضًاإلا ، الإحساد بالألم
المورفين الداخلي، هو مصطلا مشتق من انتقال المصطلحين و  .هرمونات المتعةأو  الرئيسية للسعادة

، حيث تلعب المحددين إلى الإندورفينات، هو عبارة عن نيوروببتيدات أفيونية يتم تكوينها تلقائيًا في الجسم
دورًا أساسيًا كعامل يمنع الإحساد بالألم، كما أنه موجود في حالات الاستمتاع. تاريتيًا، قبل اكتشاف 
الإندورفينات والتعرف عليها، تم تحديد مستقبلًت المورفين في الجهاز العصبي. وقد استكشف هذا المستقبل 

تشودري وجوسمان، ) .ما تم الكشف عنه مؤخرًاالطبيعي فكرة احتمال وجود الإندورفينات وتأثيرها، وهو 
2020.) 

 الدماغالتي ينتجها الجسم. تتكون بشكل أساسي في  الببتيدات الأفيونية الذاتيةالإندورفينات هي مجموعة من 
، وهو بروتين تفرزه الغدة النتامية. بالإضافة إلى الدماغ، يمكن إنتاج الإندورفينات في ليبوتروبين-بيتامن 
يتم إطلًقها أثناء ممارسة التمارين و  .الكظرية، والبنكرياد، والأمعاء، ولب الأسنان، وحليمات التذو  الغدد 

دقيقة يؤدي إلى إفراز هذه  30إن ممارسة التمارين الرياضية بشكل مستمر لأكثر من  ،الرياضية المستمرة
يحفز إفراز هرمونات الإندورفين التي وعندما يكون هناك توتر  ديد في أذهاننا، فإن هذا التوتر  ، الهرمونات

 (.2024هومينسكا،) تهدئ الدماغ في مواقف التوتر وتجلب الشعور بالسعادة

هو المصطلا الذي نستتدمه لوصف الحالة التي تمنحنا إياها الإندورفينات. ومع ذلك، لا يتم تحفيز  "النشوة
يقوم الإندورفين "بإخفاء"  .الألم الجسديول بسبب تتليق الإندورفينات بسبب الأخبار السارة، بل في المقام الأ
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كسر على سبيل المثال، بعد إصابة خطيرة مثل  .للبقاء على قيد الحياة والنجاةالألم لفترة مؤقتة لمنحنا فرصة 
يساعد الإندورفين الإنسان على  .العظام أو الحرو ، أو أثناء المعارك، أو عند الرياضيين أثناء المنافسات

والمحافظة على الهدوء، وتقييم الوضع، واتتاذ القرارات ، انهيار نفسيتجاوز المواقف العصيبة دون 
يمكن لا ، ولكن الفر  والسعادةترافق النشوة الناتجة عن الإندورفين مشاعر  .الضرورية للحفاظ على الحياة
مثابة إ ارة تنبه إلى أن هناك مشكلة في الجسم. ولهذا، فإن تأثير لأن الألم ب ،"إخفاء" الألم لفترة طويلة

 (.2019)  ريهاري،  قصير الأمدالإندورفينات 

 :تأثير الإندورفين 2-4

، وقد يتم دقيقة أو أكثر 20يتم إفراز الإندورفينات استجابةً لمجهود بدني هوائي معتدل الشدة يستمر لمدة 
إفرازها أيضًا في حالة المجهود البدني الأقل  دة إذا استمر لفترة طويلة. أما خلًل المجهود البدني العني  

، فلً يُعتقد أن تركيز الإندورفينات رفع الأثقالأو  الجري لمسافات قصيرةالذي يستمر لفترة قصيرة فقط، مثل 
ويطلق على هذا  أثناء التمرين المستمر يتم إفراز الإندورفينو  .في الدم يتغير بشكل كبير مقارنة بحالة الراحة
مما يقلل الألم عن طريق  حد تمرينه يتم إفراز الإندورفين التأثير اسم نشوة العداء. فعندما يتجاوز الرياضي

د ح قادرًا على ممارسة التمرينات الرياضية لفترة أطول حتى بعد تجاوز الرياضي إيقاف إ ارات الألم ويصبا
الأربعين نفقد أنسجة الأعصاب مما يؤدي إلى فقدان الذاكرة، وعدم  في السن وبعد سنالعتبة. ومع تقدمنا 

القدرة على تذكر أي  يء يتم حفظه في مكان ما، ولكن بسبب التمرين يتم إنتاج أنسجة عصبية جديدة، كما 
ينصا مرضى القلب . كما بدقة معلوماتمما يزيد من الذاكرة ويتزن ال تزيد من اتصالات الشجيرات العصبية

الذين أصيبوا بنوبة قلبية من قبل دائمًا بممارسة التمارين الرياضية بانتظام، والسبب في ذلك هو أنه أثناء 
التمرين يتم إفراز الإندورفين ويحمي القلب من النوبة. وإذا حدث  النوبة القلبية، فإنها بدلًا من أن تتي  

، فإنها تمنحه القوة لمحاربتها لفترة طويلة حتى يدخل المستشفى ويتعافى سريعاً. المريا وتصيبه بالذعر
وهناك احتمالية نادرة جداً أن يصاب رجل يمارد الرياضة بشكل مستمر بنوبة ثانية. وينشأ موقف إيجابي 

 (.2023موفلونوفا، )من خلًل إفراز هذه الهرمونات
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  :الدوبامين 2-5

عضوية تنتمي لعائلًت الكاتيكولامين والفينيثيلًمين  وتفرز هذه المادة في جسم الانسان وهو مادة كيميائية 
فتلعب دور هرمون وناقل عصبي ولها تأثيرات عديدة على الدماغ بشكل خاص  وعلى جسم الانسان بشكل 

إطلً   يؤدي .(2024) عبود واخرون،  يتم تصنيعه في الدماغ والغدد الكظرية والكلى والأمعاء عام  .
الدوبامين إلى ارتفاع ضغط الدم، وزيادة معدل وقوة انقباضات القلب، وزيادة تشبع الدم بالأكسجين. كما 
يعزز الدوبامين تر يا السوائل وتدفق الدم في الكلى، مما يساعد على التتل  من الصوديوم بسرعة أكبر 

عندما يشعر الإنسان بألم  ديد أو خوف. يتم إفراز هذا الهرمون أيضًا في المواقف الصادمة،  .عبر البول
يساعد الدوبامين في التكي  مع الظروف الصعبة، ويمنع الشت  من الاستسلًم للتوف أو الألم الذي لا 
يُحتمل. يُصنف الدوبامين أيضًا كناقل عصبي، حيث يساهم في نقل الإ ارات العصبية بين التلًيا 

 (.2022) كوستا و ونباوم،.العصبية

دوبامين، بصفته ناقلًً عصبيًا، دورًا رئيسيًا في العمليات التالية: تكوين الدافع، والاستمتاع، والفضول، يلعب ال
والرغبة في البحث عن إجابات للأسئلة وتعلم أ ياء جديدة، وتحسين الوظائف الإدراكية، وتكوين الارتباطات 

لًل توجيه الجسم نحو كيفية استهلًك الطاقة العاطفية، وإطلً  الإبداع. يضمن الدوبامين بقاء الإنسان من خ
بشكل صحيا. إذا كان هناك  يء ذو قيمة في مجال رييتك، مثل مكافأة أو جائزة، يتم إفراز الدوبامين. فهو 

ومع ذلك، فإن عمر هذا  .يحفّز على اتتاذ الإجراءات، ويدفعك لبذل كل ما في وسعك لتحقيق الهدف
تاج إلى السعي وراء مكافأة جديدة أو البحث عن حافز جديد لإعادة الهرمون قصير، لذا في كل مرة تح

بالنسبة للرياضي، يمكن أن تكون هذه الجائزة هي خط النهاية في الأفق، وعند .  تنشيط تتليق الدوبامين
)بو  رييته يشعر باندفاع من القوة والتحفيز. هذا الشعور الذي يثيره الدوبامين هو متعة النجا  الو يك

 (.2021ون،واخر 

 :الأوكسيتوسين 2-6

الف  التلفي من الغدة  ويتراكم في نوى تح  المهاديتم إنتاجه في  هرمون ببتيديالأوكسيتوسين هو 
هرمون العنا ، "يُعرف الأوكسيتوسين باسم  .في الدماغ، ومن هناك يتم إطلًقه في مجرى الدم النتامية

يرافق الأوكسيتوسين   .العمليات متعةً ودفئًا في الحياةأكثر ، حيث يرتبط ببعا من "اللمسات، والأمومة
، مما انقباضات الرحم وعنق الرحم، حيث يساعد على الولادة، ويتم إفرازه أثناء الوظيفة التناسليةكامل دورة 

، حيث يحفز إفراز الحليب ويعزز العلًقة الرضاعة الطبيعيةيسهل عملية الولادة. كما يلعب دورًا مهمًا في 
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في البشر، يزيد الأوكسيتوسين من نشاط كل من الجهاز العصبي الودي  .العاطفية بين الأم والطفل
واللًودي، مما قد يوفر ريى قيمة للعلوم الصحية. أن الدراسات التي أُجري  على الحيوانات تقدم وصفًا أكثر 

ارين الرياضية، مقارنةً بالأبحا  تفصيلًً للعلًقة بين الأوكسيتوسين وحماية القلب، ارتفاع ضغط الدم، التم
الحالية على البشر. ولهذا  يعتقد أن هناك حاجة قوية لدراسة فوائد الأوكسيتوسين المرتبطة بالتمارين 

 (.2024) زابو واخرون،  الرياضية

 هرمونات التكاثر 2-7

الستيرويد  هناك العديد من التصائ  التي تميز الإنا  عن الذكور، ومن بين هذه التصائ  هرمونات
الجنسية. تشمل هذه الهرمونات: الأندروجينات )مثل التستوستيرون والأندروستينديون(، والإستروجينات )مثل 

 (. 2021كارمايكل واخرون،؛  2021،)روتشا رودريجيز واخرون  الإستراديول والإسترون(، والبروجستيرون 

تأثير التمارين الرياضية على الملف  لمعرفة الدراساتخلًل السنوات العشر الأخيرة، تم إجراء العديد من 
الهرموني للإنا . أظهرت هذه الدراسات أن التمارين تؤثر على هرمونات الستيرويد الجنسية لدى الإنا . 

  (.2024، هيد واخرون ؛ 2023منهال واخرون،)

لدورة الشهرية، تتفاعل هذه الهرمونات معًا للحفاظ على صحة الجهاز التناسلي الأنثوي، وضمان تنظيم ا
 .والتطور الجنسي، وتمكين الحمل والإنجاب

 :الاستروجين 2-7-1

هرمون ستيرويدي مرتبط بالأعضاء التناسلية الأنثوية، ويلعب دورًا أساسيًا في تطوير الصفات الجنسية لدى 
مماثلة  النساء. ويؤثر بشكل كبير على مناطق متتلفة من الدماغ وأنظمة الناقلًت العصبية، مع تأثيرات

(.  يُشار إلى الإستروجين 2022وبولييري،  بيرنال (ومتتلفة مع البروجسترون، وهو هرمون مبيا آخر
)لوبي  (estriol) ، والإستريول(estradiol)  ، الإستراديول(estrone) غالبًا بأ كاله الثلًثة: الإسترون 

د ممارسة تمارين رياضية  ديدة، وقد (. من المرجا أن تحد  تغييرات في الدورة الشهرية بع2016واخرون ،
لوحظ  هذه الظاهرة ودُرس  لدى النساء. لا تقتصر تأثيرات هذه التمارين على الجوانب الفسيولوجية فحسب، 
بل من المعروف أيضًا أن لها تأثيرات إيجابية على الحالة النفسية للنساء أثناء الحيا، حيث تساعد في 

تلعب الهرمونات الجنسية دورًا حيويًا في فسيولوجيا المرأة،  .للدورة الشهرية تقليل الألم والتقلصات المصاحبة
لقد استكشف  دراسات فردية تأثيرات أنواع وأساليب وكثافات ومدد متتلفة من  .وقد تتأثر بالتمارين الرياضية
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الجنسية مؤ رات  تُعد مستويات الهرمونات .التمارين الرياضية على مستويات الهرمونات الجنسية لدى النساء
موضوعية لتقييم فعالية ومستوى التعرض للنشاط البدني. وإذا كان للتمارين الرياضية تأثير على هذه 
المستويات، فقد يساعد ذلك في تحديد النوع والجرعة المثلى للنشاط البدني اللًزم للحفاظ على الصحة المثلى 

 .(2023ديلجادو و لوبيز أوجيدا،)

 : البروجسترون  2-7-2

هرمون ستيرويدي داخلي المنشأ يتم إنتاجه بشكل رئيسي في قشرة الغدة الكظرية والغدد التناسلية، والتي هو 
في المبيا خلًل الأسابيع  تشمل المبايا والتصيتين. يُفرز البروجستيرون أيضًا من الجسم الأصفر
لحمل. عادةً ما يحد  انتقال العشرة الأولى من الحمل، ثم تتولى المشيمة إنتاجه في المرحلة اللًحقة من ا

 (.2023)كابل وجريدر، إنتاج البروجستيرون من الجسم الأصفر إلى المشيمة بعد الأسبوع العا ر من الحمل

يُشتق جزيء البروجستيرون من الكوليسترول ويؤدي العديد من الوظائف في جسم الإنسان، خاصةً في 
ا في الحفاظ على الرحم خلًل فترة الحمل. لذلك، يُعتبر يلعب البروجستيرون دورًا حيويً  الجهاز التناسلي. 

من المهام  .فقدان هذا الهرمون الستيرويدي مصدر قلق كبير، حيث يرتبط بالإجهاض والولادة المبكرة
 الأساسية للبروجستيرون أثناء الحمل هو الحفاظ على انتفاض مستوى التوتر الوعائي في عضل الرحم

البشرية داخل  T البروجستيرون على إنتاج الوسطاء الالتهابيين، مثل خلًيا بالإضافة إلى ذلك، يؤثر.
تجوي  الرحم. وبالتالي، فإن فقدان البروجستيرون يؤدي إلى زيادة انقباضات عضل الرحم، مصحوبة 
بانتفاض في قدرة الجهاز المناعي على مواجهة التهديدات المناعية، مما يؤدي في النهاية إلى زيادة خطر 

 (.2019)فينلي واخرون، جهاض والولادة المبكرة للجنينالإ

 : (FSH) هرمون المنشط للجريب 2-7-3

هو هرمون تفرزه الغدة النتامية الأمامية، ويلعب دورًا أساسيًا في تنظيم الجهاز التناسلي لدى كل من النساء 
المنتظمة قد تؤثر على تشير الدراسات إلى أن ممارسة الرياضة FSH تأثير الرياضة على مستويات.والرجال
في الجسم. أظهرت دراسة أجري  على نساء ممارسات وغير ممارسات للرياضة أن ممارسة  FSH مستويات

، FSH الرياضة المنتظمة لها تأثير إيجابي على التوازن الفسيولوجي والهرموني، حيث ارتفع  مستويات
غير المتزوجات ممارسات الرياضة مقارنة  الاستروجين، والبرولاكتين في مصل الدم لدى النساء الشابات

 .(2020)حسن وعبد اللطي ،بغير ممارسات الرياضة
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  (LH) لهرمون اللوتينيا 2-7-4

هرمون تفرزه الغدة النتامية الأمامية، ويلعب دورًا أساسيًا في تنظيم الجهاز التناسلي لدى كل من النساء      
في تحفيز الإباضة، حيث يؤدي ارتفاعه  LH يساهم  دور الهرمون اللوتيني في الجسم عند النساء .والرجال

تأثير الرياضة على مستويات الهرمون اللوتيني تشير الدراسات   .المفاجئ إلى إطلً  البويضة من المبيا
التمارين الشاقة مع تقليل السعرات .في الجسم LH إلى أن ممارسة التمارين الرياضية قد تؤثر على مستويات

تقليل السعرات الحرارية قد يؤدي إلى انتفاض في تردد أظهرت دراسة أن التدريب المكثف مع  الحرارية
من ناحية أخرى، يُنصا  ، مما يشير إلى تأثير محتمل على التوازن الهرموني التمارين المعتدلةLH نبضات

د في الحفاظ على بممارسة التمارين الرياضية المعتدلة كجزء من نمط حياة صحي، حيث يمكن أن تساع
 (.2022سكي و سينغ،)نيدري التوازن الهرمون 

 : البرولاكتين 2-7-5

هو هرمون ببتيدي يلعب دورًا حيويًا في تحفيز عملية الإرضاع، تطوير الثدي، والعديد من الوظائف الأخرى 
التي تُسهم في الحفاظ على التوازن الداخلي )الاستتباب( في الجسم. التركيب الكيميائي لهرمون البرولاكتين 

اللًكتوجين المشيمي، حيث تُكوّن هذه الهرمونات ما يُعرف بـ "عائلة يشبه هرمون النمو وهورمون 
البرولاكتين/هرمون النمو/اللًكتوجين المشيمي"، التي تتميز ببنية بروتينية مشتركة تحتوي على حزمة حلزونية 

يتكون البرولاكتين من  .محفوظة. وتعود أصول جميع الهرمونات في هذه العائلة إلى جين أسلًف مشترك
أثناء عملية الانقسام  من طليعة البرولاكتين (signal peptide) حمضًا أمينيًا بعد إزالة الببتيد الإ اري  199

الإنزيمي والبروتينات المعدلة بعد الترجمة. من المعروف أن الغدة النتامية الأمامية تُنتج وتُفرز البرولاكتين 
ومع ذلك، فإن الجهاز العصبي المركزي، والجهاز تح  تنظيم الدوبامين المشتق من منطقة تح  المهاد. 
الجلبي ؛  2019ج البرولاكتين )جين وفاين ،المناعي، والرحم، والغدد الثديية تُعد أيضًا قادرة على إنتا

 .(2023،واخرون 
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  (GnRH) الهرمون المنشط للغدد التناسلية 2-7-6

لـدى الثـدييات، حيـث يسـاهم فـي تنظـيم إنتـاج أساسـيًا لتنظـيم العمليـات التناسـلية  GnRH يُعتبـر هرمـون       
وإفراز الجونادوتروبينات من الغدة النتامية، مما يؤثر على تكوين الستيرويدات والأمشاج. وعلى الرغم من أن 

يـتم أساسًـا فـي منطقـة تحـ  المهـاد، فإنـه يُنـتج أيضًـا فـي بعـا الأعضـاء الطرييـة مثـل الغـدد  GnRH إنتـاج
، بمــا فــي ذلــك المحفــزات والمضــادات، لإدارة الإنجــاب لــدى GnRH تطــوير نظــائرالتناســلية والمشــيمة. تــم 

في منطقة تحـ  المهـاد وتأثيراتـه علـى العمليـات  GnRH الحيوانات والبشر. تركز هذه المراجعة على وظائف
يعـزز مـن إفـراز   GnRH ، فـإن الإفـراز النـابا لــLH التناسـلية لـدى الما ـية. بجانـب تحفيـز إفـراز هرمـون 

، وبالتـالي يـنظم وظيفـة الغـدد التناسـلية. تـم تصـميم عـدة منتجـات تعتمـد LHو FSH لغـدة النتاميـة لهرمـونيا
 لزيادة فاعليتها وقوتهـا فـي تنظـيم الوظـائف التناسـلية. تسـتعرض المقالـة التركيبـات الكيميائيـة لــ GnRH على

GnR   المهـاد، مـع التركيـز علـى دوره البـارز ومُحفزاته، وتناقش التعبير الجيني لهذا الهرمون في منطقـة تحـ
في تنظيم نمو الجريبات المبيضية ودعم الطور  GnRH في تنظيم العملية الإنجابية. علًوة على ذلك، يساهم

ونظائره في تعديل العمليات التناسلية يعد GnRH   الأصفر، وكذلك في مزامنة الشبق. إن الفهم الشامل لدور
      (2024الحيوانات)حسنين واخرون،ر أمرًا ضروريًا لتحسين تكاث

 :السعادة 2-7-7
على الرغم من أن السعادة تبدو سهلة التعري  ظاهريًا ومفهوميًا بسبب استتدامها المتكرر في الحياة اليومية، 
إلا أنها فـي الواقـع مفهـوم واسـع يصـعب تفسـيره بشـكل  ـامل. علـى الـرغم مـن أن العديـد مـن المفـا يم الأخـرى 

والسلًم والإثارة قد تبدو وكأنها تعكا السـعادة، إلا أن هـذه الكلمـات ليسـ  كاييـة لوصـف السـعادة. مثل الفر  
يُعـرّف  .(2019، )ديميريـل يعود السبب في ذلك إلى وجود ظروف متنوعة تـؤثر علـى  ـعور الأفـراد بالسـعادة
ويمكـن . بشـكل كامـل ومسـتمرمفهوم السعادة على أنـه حالـة مـن الابتهـاج الناتجـة عـن تحقيـق جميـع الرغبـات 

القول إن ممارسة التمـارين الرياضـية والمشـاركة فـي الأنشـطة الرياضـية تلعـب دورًا هامًـا بـين العوامـل الرئيسـية 
. مــن خــلًل الأنشــطة الرياضــية، يحــد  اســترخاء فــي عضــلًت الجســم، ويبــدأ التــي تســهم فــي تحقيــق الســعادة

الرياضة بشكل إيجـابي علـى العديـد مـن الهرمونـات فـي أجسـامنا،  الأفراد في الاسترخاء عاطفيًا. تؤثر ممارسة
وخاصةً أنهـا تُبطـئ إفـراز هرمونـات التـوتر فـي الجسـم. نتيجـة لـذلك، تقـل أعـراض الاكتئـاب، ويشـعر الشـت  

 ).2022وآخرون،  )جومو داغبالرضا والسلًم والسعادة
تُحسّن الصحة النفسية وتُقلل من آثار  إلى أنه إذا كان  ممارسة الرياضة (2011) همفريز و هوانغ يشير

( أن 2008وآخرون ) دولان الاكتئاب والقلق، فقد تؤثر أيضًا على مستوى السعادة. من جهة أخرى، يوضا
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باختصار، يمكن القول إن المشاركة في الأنشطة  .ممارسة الرياضة تُظهر مستويات أعلى من السعادة
على هذه المعلومات، هدف  هذه الدراسة، التي بناءً  .وم السعادةالرياضية والبدنية مرتبطة بشكل خاص بمفه

أُجري  في مجال علوم الرياضة، إلى التحقيق في تأثير دافعية الأفراد للمشاركة في الرياضة على مستوى 
 (.2016باليش وآخرون،(سعادتهم

تُسهم هذه المشاركة في تحسين أصبا الانتراط في ممارسة الرياضة والأنشطة البدنية اتجاهًا متناميًا، إذ 
مما يُثري أساليب التواصل مع ، قدرات الفرد ومهاراته بشكل ملحوظ، كما تعمل على تعزيز البيئة الاجتماعية

 (. 2020)بلينوفا واخرون،المجتمع المحيط

 :الدور المحتمل للتمارين الرياضية في علاج الاكتئاب 2-8

العقلية انتشارًا في مجال الرعاية الصحية الأولية، ويرتبط بزيادة الاكتئاب هو أحد أكثر اضطرابات الصحة 
خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية، واضطرابات التمثيل الغذائي، والأمراض المزمنة المتعددة، 

 (.2020و راجان ، 2018)فينلي،إضافةً إلى ارتفاع معدلات الوييات
ن الاكتئاب، الذي يُعد الاضطراب العصبي الأكثر  يوعًا مليون  ت  حول العالم م 280يعاني نحو 

، على الرغم من أن صحة الدماغ والسبب الرئيسي للوفاة. وتشير الدراسات إلى أن ممارسة التمارين الرياضية
 بشكلالمرتبطة بالصحة، إلا أنها ترتبط )أو الصحة العقلية( لم تُعتبر تقليديًا جزءًا من مكونات اللياقة البدنية 

وثيق بالصحة الجسدية. تلعب التمارين الرياضية دورًا فعّالًا في تعزيز التواصل بين العضلًت الهيكلية 
التي تُحفّز إفراز السيروتونين  (.2019والدماغ، مما يعكا تأثيرها الإيجابي على الصحة العامة )بيدرسن،

فعلى سبيل المثال، تُظهر  ، قد تُحد  تأثيرات مضادة للًكتئاب.HT3-IGF-1-5في المخ عبر آلية 
-5و HT2-5تمارين السباحة تأثيرات إيجابية من خلًل زيادة حساسية مستقبلًت السيروتونين من النوعين 

HT1A  5بعد المشبكية، إلى جانب رفع مستويات-HT 5وHIAAوتعزيز نشاط إنزيم ، TPH  الذي يُساهم
. كما تعمل .TNF-αو IFN-γ وامل مثلفي تتليق السيروتونين، مع خفا مستويات الالتهاب عبر ع

التمارين اللًهوائية والهوائية على رفع مستويات بيتا إندورفين وإنكيفالين وداينورفين، مما يُسهم في تأثيراتها 
، مما يؤدي D2Rو D1R المضادة للًكتئاب. وتساهم التمارين أيضًا في زيادة الدوبامين وتنشيط مستقبلًته

إضافة إلى  ،، وبالتالي تعزيز السلوكيات المضادة للًكتئابTrkB نشيط مستقبلوت BDNF إلى التعبير عن
ذلك يُعزز التمرين من عملية تكوين التلًيا العصبية وتشكيل المشابك العصبية، مما يمنع حدو  التنكا 

 (.2023)رود واخرون، العصبي ويتفف من ظهور أعراض الاكتئاب
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التمرين كوسيلة فعّالة لتقليل الاكتئاب من خلًل تأثيره المبا ر على النواقل بناءً على ما تقدم، يُمكن استتدام 
أن فقدان الدهون يرتبط بتغيرات  .العصبية، ومنظمات الأعصاب، والسيتوكينات، والعناصر الغذائية العصبية

رين في مستويات الهرمونات الجنسية بين النساء بعد انقطاع الطمث، مما يشير إلى أن ممارسة التما
يمكن توضيا أن التدريب  الرياضية قد تكون بمثابة استراتيجية فعالة لإحدا  تغييرات هرمونية مفيدة.

الرياضي والأداء البدني الهوائي المنتظم والذى يصل إلى مستوى التعب أو ما يقرب من ساعة تدريبية يزيد 
العقاقير المضادة للًكتئاب، وأن نتائج من مستوى تركيز السيروتونين داخل المخ، وهذا ما تعمل على تحقيقه 

العديد من الدراسات العلمية تؤكد على أن ممارسة الرياضة الهوائية بشكل منتظم يساهم في علًج  الاكتئاب 
النفسي، وتساهم ايضا ممارسة الرياضة في الوقاية من تعرض هؤلاء الممارسين للنشاط البدني والرياضي 

تحسين النواحي المزاجية والانفعالية والنفسية للممارسين للأنشطة البدنية للًكتئاب، وبالتالي تعمل على 
 (.2024)بهلواني،المتتلفة من غير الرياضيين

  3-الاستنتاجات والتوصيات :
 الاستنتاجات : 3-1

 الانتظام في ممارسة التمارين الرياضية  له تأثير إيجابي على معدل إنتاج السيروتونين داخل المخ مما يكون 
تلعب الهرمونات دورًا أساسيًا في جسم حيث  له اثر واضا في تحسن الحالة النفسية والمزاجية للسيدات.

تؤثر الهرمونات على العواطف والعوامل المتعلقة بأسلوب حياة و ، وهي مسؤولة عن حالتنا العقلية.  الإنسان
 لدى البشر. الإنسان، والاهتمام بها يمكن أن يساهم بشكل كبير في نمط حياة صحي 

 :التوصيات 3-2

ــة البدنيــة والهرمونيــة لكــل فــرد يُنصــا بالتشــاور مــع .مــن المهــم ممارســة الرياضــة بشــكل منــتظم ومناســب للحال
متتصــين فــي الصــحة أو الرياضــة لتحديــد نــوع و ــدة التمــارين المناســبة، خاصــةً إذا كــان هنــاك تــاريخ طبــي 

 .بصحة الجهاز التكاثري  او مرتبطبط بالهرمونات مرت
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