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 blood pressureغط الدم ض
الدم على جدران الاوعٌه الدموٌه او بمعنى اوضح هو ضغط الدم داخل الشراٌٌن ٌلمٌه ضغط الدم هو الضغط الذي  "

 "او ما ٌسمى بضغط الدم الشرٌانً

الى " ٌسٌر من منطمه ذات ضغط عالً هو الموي المحركه للدم داخل الجهاز الدوري بمعنى ان الدم والضغط  "

الضغط داخله فٌرتفع الى الاورطً حٌث ٌنمبض البطٌن الاٌسر الاٌسر الل ضغطا فً الدم ٌنتمل من البطٌن اخرى 

الدموٌه الى الشعٌرات الدم الى منطمه الل ضغط وهً الاورطً ثم من الاورطً الى الشراٌٌن الاخرى ثم لٌنتمل 

 فالورٌدات ثم الاورده حتى ٌصب مره اخرى فى الاذٌن الاٌمن للملب وذلن بسبب اختلاف الضغط فً كل منطمه عن

 ".الاخرى 

عند دفع الدم من بانمباضها العضلٌه فً جدارها تتمدد الطبمة ان الشراٌٌن تحمل الدم من الملب الى الانسجه وان " 

الشراٌٌن غٌر ثابت اي ٌتردد داخل   blood pressureاى ان ضغط الدم   ، pulseالملب وهذا ما ٌسمى بالنبض  

انخفاض حسب الانمباض والارتخاء فً عضلات البطٌن الاٌسر وٌسمى ضغط الدم اثناء الانمباض ٌلٌه بٌن ارتفاع 

وٌسمى الضغط اثناء الارتخاء مم زئبك  120وهو فً الانسان حوالً  Systolic pressureبالضغط الانمباضً 

 . "زئبكمم  ٨0وهو فى الانسان  diastolic pressureائً الارتخبالضغط 



 types of blood pressure:انواع ضغط الدم 

 ضغط الدم الانبساطىdiastolic blood pressure (DBP) 

على ان الضغط (: 199٨)، نصر الدٌن ؤضوان (199٨)،ابو العلا احمد عبدالفتاح (2000)كلا من بهاء الدٌن سلامهوٌتفك    

 .زئبك/سم ٨0الى  60وهو فً الانسان ٌمع فً حدود  .الارتخائًاثناء الارتخاء ٌسمى بالضغط 

  الانقباضًضغط الدمsystolic blood pressure 

سم  120 ان الضغط الانمباضً هو الضغط الاعلى (199٨)، محمد نصر الدبن (2000( كلا من بهاء الدٌن سلامهٌشٌر    

 .وٌظهر عندما ٌدفع الملب الدم الشرٌانً من البطٌن الاٌسر الى الشرٌان الرئويزئبك /

 .زئبك/مم125_110انه ٌتراوح لدى الاصحاء البالغٌن ما بٌن (199٨)وٌضٌف ابو العلا احمد عبد الغتاح 



 measuring bloodكٌفٌه قٌاس ضغط الدم 

pressure 

انه ٌنظر الى ضغط الدم على  (199٨)محمد نصر الدٌن رضوانوٌضٌف    

المماومة الطرفٌة انه الوظٌفه الرئٌسٌه للدفع الملب وحتى فً حاله تنالص 

شراٌٌن العضلة وٌتم لٌاس ضغط الدم ( اتساع )والتى تعزى الى مدى تمدد 

فى الانسان على الشرٌان العضدى باستخدام جهاز سفٌجمومانومٌتر 

والسماعة الطبٌة وتستخدم فى الولت الحالى بعض الأجهزة الإلكترونٌة 

. الحدٌثة   

 Sphygmomanometerكٌفٌه استخدام 

بالهواء بواسطه مضخه تعبئته الجهاز من حزام داخله كٌس ٌتم ٌتكون    

هوائٌه ٌدوٌه وٌتصل بكٌس جهاز لٌاس سواء كان سائل او على شكل عداد 

 .كما تستخدم سماعه الاذن لسماع صوت الجرٌان الدم اثناء المٌاس





 :طرٌقه عمل الجهاز 

مرور مانعا بالهواء فٌضغط الحزام على الٌد تعبئته بشكل جٌد ثم ٌتم ( فوق المرفك)ربط الحزام على الٌد ٌتم     

الشرٌان على سطح الحزام بممدار الضغط المتولد فٌه من ضغط سٌالدم فً الشرٌان للجزء المتبمً من الٌد وهنا 

 .جراء دفع الملب للدم وبذلن ٌمكن لٌاس التغٌٌر فً ضغط الهواء داخل الكٌس حسب تغٌٌر الضغط داخل الشرٌان

بعد ربط الحزام ٌتم وضع السماعه على سطح الٌد فوق الشرٌان و ٌتم نفخ الحزام حتى ٌتولف الدم من الجرٌان 1.

 .للدم اي صوت فً السماعهٌسمع وهنا لا 

حٌنها ، فً السماعه سماع صوته  ٌتم تفرٌغ الحزام من الهواء بالتدرٌج و بمجرد بدء الدم فً الجرٌان ٌمكن 2.

للضغط او الضغط العالً او ما ٌسمى الضغط أعلى لراءة المٌاس وٌكون هذا جهاز الضغط على لراءة ٌتم 

 .الانمباضى 

جرٌان الدم كذلن فً السماعه حتى ٌتم الوصول الى وسٌنخفض صوت ٌتم الاستمرار فً تفرٌغ الحزام تدرٌجٌا 3.

الضغط فً جهاز المٌاس وسٌكون هذا لراءة مرحله ٌختفً فٌها صوت جرٌان الدم فً السماعه حٌنها ٌتم 

 .الضغط الانبساطى الضغط المنخفض او ما ٌسمى 



 The impacts of training onتأثٌر التدرٌب على ضغط الدم 

blood pressure : 

ضغط الدم اٌضا بالتدرٌب حٌث ان معدل ضغط الدم اثناء الراحه ٌنخفض فً الفرد ٌتحسن     

مدرب  اما اثناء المجهود حٌث ٌزداد الضغط الانمباضً فان الزٌاده المدرب عن الفرد الغٌر 

 .الفرد الغٌرمدربتكون الل فً الفرد المدرب عنها فً 

شدٌد لمجهود هبوط مفاجئ كبٌر فً الضغط الانمباضً للفرد الغٌر مدرب عند ادائه وٌحدث    

ولكن بالتدرٌب ٌمكن للفرد الاستمرار فى والتعب وطوٌل مما لرب وصوله الى حاله الارهاق 

معدل الضغط الانمباضً ٌنخفض فً ضغط الدم واٌضا لد واضح اداء هذا المجهود دون تغٌٌر 

فً فتره الاستشفاء الً الل من المعدل الطبٌعً عنه عند اداء المجهول لدي الافراد الغٌر 

مدربٌن وهذا ٌدل على التعب والاجهاد ولكن بالتدرٌب تتحسن عملٌه استشفاء الملب والدوره 

للبه وضغط سرعة عاد معدل كلما الفرد افضل فكلما كان تدرٌب الدموٌه بعد انتهاء المجهود 

 .أسرع دمه الى معدل طبٌعً بصوره 



 factors that determine blood pressureالعوامل التى تحدد ضغط الدم 

(الدفع الملبً) الضخ الذي ٌأتٌه الملب فعل 

كمٌه الدم داخل الاوعٌه الدموٌه 

درجه لزوجه الدم وكثافته 

 الدم التً تنشئ من مروره خلال الشراٌٌن والشعٌرات الدموٌهفٌض مماومه. 

ممدار المرونه المائله فً جدران الشراٌٌن الاساسٌه 

نبض الملبرتفاع ا 

 (قٌاس طاقه الجهاز الدوري ) العلاقه بٌن ضغط الدم وضربات القلب

استخدام العاملون فً المجال الرٌاضً مؤشر براخ منذ زمن طوٌل لمعرفه وتمدٌر الطاله التً ٌبذلها الملب بعد 

 .والانبساطً معرفه عدد نبضات الملب فً الدلٌمه والضغط الانمباضً 



 =Energy Indexمؤشر الطاقه 

عدد ضربات القلب ×( الضغبط الانبساطً+ الضغط الانقباضى )

/١٠٠٠ 

ٌتصف بصحه  110:160علما بان هذا المؤشر ٌؤكد بأن الافراد الذٌن ٌسجلون بٌن 

 90، اما الحد الادنى فهو 200جٌده والحد الاعلى لموه الملب لدى الفرد العادى هو 

تسمى هذه الحاله بحاله الضغط الزائد للدم وإذا لل  200فإذا زاد مجموع الفرد عن 

 .حاله ضغط الدم النالصسمٌت  90عن 

 Blood pressure Regulationكٌفٌه تنظٌم ضغط الدم 

فٌما التنظٌم الحاد لصٌر الامد ضغط الدم ٌتحمك بواسطه الجهاز العصبً السمبثاوي 

ضغط الدم فالكلٌتٌن ٌنظمان تنظٌم ضغط الدم طوٌل الامد فٌكون عن طرٌك الكلٌتٌن 

 .بتحكمهما فً حجم الدم



 Blood Vesselsالأوعٌة الدموٌة :ثانٌا                     

 .باستمرار الى انحاء الجسم عبرها الدم ٌنتمل الموٌة هً شبكه من الانابٌب الأوعٌة الدموٌة    

 :الى ثلاث السام هًالناحٌة الوظٌفٌة من تمسم الاوعٌة الدموٌة  

 .وهً التً تنمل الدم من الملب الى كافه انحاء الجسم غالبا محمله بالاكسجٌن الغذاء:  الشراٌٌنتسمى أوعٌة  * 

 اكسٌد الكربون والفضلات الى الملببثانً ما تحمل الدم المحمل وعادة تعٌد الدم الى الملب التً : الأوردة  تسمى أوعٌة *

فٌه الى المذابه اٌصال الدم والمواد وتاتً ما بٌن الشراٌٌن والاورده وٌتم عن طرٌمها : دموٌة تسمى شعٌرات أوعٌة * 

 .وتبادل الغازاتالأنسجه 

 .ازرقلله نسبه الاكسجٌن فً الاورده فٌكون احمر وبسبب الحامل للاكسجٌن لون الدم فً الشراٌٌن ٌجعل الهٌموجلوبٌن    

، وتموم مرنه لٌنه ٌغلفها طبمه بطانة داخلٌة ٌتكون من منهما و كل الاوردة من سماكة ولوة تكون جدرانها اكثر والشراٌٌن    

بطبمه لٌنه اخرى ومغلفه بها عند ضغط الدم بالتمدد ومن ثم التملص لدفع الدم فً مجراه المحٌطة من العضلات الملساء طبمة 

تنمل الدم المندفع من الملب بموه الى الاوعٌة الدموٌة ، ولأ ن الشراٌٌن وفً الاخٌر غشاء خارجً ٌغلف طبمة ،  للعضلات 

 .  العائد من الجسم ببطءالأوردة ،وذلن الاوردة تنمل الدم الجسم فان الضغط ٌكون فٌها اكبر من 



 الأورده الشراٌٌن

 تحمل الدم من الجسم الى الملب تحمل الدم من القلب الى الجسم

 :طبقات 3الجدار ٌتكون من 

 تتكون من نسٌج ضام:  الطبقه الخارجٌه

سمٌكه وتتكون من عضلات : لطبقه الوسطىا

لاإرادٌه تتحكم فً انقباضها و انبساطها ألٌاف 

 عصبٌه وٌوجد أعلاها ألٌاف مرنه

تكسب الشرٌان مرونه لتحمل اندفاع الدم فٌها )

 (اثناء انقباض البطٌنٌن

 (بطانه الشرٌان: )الطبقه الداخلٌه

 وتتكون من صف واحد من خلاٌا طلائٌه رقٌقه

 :طبمات 3الجدار ٌتكون من 

 تتكون من نسٌج ضام:  الطبمه الخارجٌه

ألل سمكاً وتتكون من عضلات : لطبمه الوسطىا

 لاإرادٌه غٌر نابضه

 (:بطانه الورٌد: )الطبمه الداخلٌه

 تتكون من صف واحد من خلاٌا طلائٌه رلٌمه

أةرده : ) توجد صمامات فً بعض الأورده مثل

تسمح للدم ( الأطراف المرٌبه من سطح الجلد

 بالمرور فً اتجاه الملب

  

 توجد بالمرب من سطح الجلد توجد مدفونه وسط العضلات

تحمل دم مؤكسد عدا الشرٌان الرئوي، ٌحمل 

 دم غٌر مؤكسد

تحمل دم غٌر مؤكسد عدا الأورده الرئوٌه، تحمل 

 دم مؤكسد

 :جدول ٌوضح الفرق بٌن الشرٌان والورٌد



 الدوره الدموٌه فً جسم الانسان

 الى وتنمسم الجسم داخل الدم ٌسلكه الذي المسار وهً :الدموٌه الدوره مفهوم على نتعرف أولا   

 كبرى دموٌه دوره و صغرى دموٌه دوره

 الصغرى ةالدموٌ ةالدور أولاا 

 الصغرى الدموٌه والدوره الدموٌه، والأوعٌه الملب ٌشمل الذي الدوري، الجهاز من جزء هً   

 الدم تعٌد ثم من و الرئتٌنن الى الملب من مؤكسد الغٌر الدم تحمل التً الدموٌه الأوعٌه من تتكون

 . الكبرى الدموٌه الدوره فً ٌحصل ما بخلاف وهذا ، ثانٌة (الأٌمن البطٌن) عبر الملب الى المؤكسد

 التً ةالرئوٌ الشراٌٌن طرٌك عن الملب من  (الأٌمن البطٌن) الاٌمن الجزء مؤكسد الغٌر الدم ٌغادر   

 وتتحد الكربون اوكسٌد ثانً غاز بتحرٌر الحمراء الدم كرات تموم وهنان ، الرئتٌن الى الدمب تذهب

 التنفس عملٌه خلال بالاكسجٌن

 فً رالأٌس الاذٌن خلبدا بصت والتً ، ةالرئوٌ ةوردالأ طرٌك عن الرئتٌن المؤكسد الدم ٌغادر    

 . (ةالرئوٌ) الصغرى ةالدموٌ الدوره كتملت وبذلن الملب

 اخرى مره عودٌ ان لبل الكبرى ةالدموٌ ةالدور طرٌك عن الجسم انحاء الى الدم توزٌع ٌتم بعدها    

 . الصغرى ةالدموٌ ةالدور الى



اكتشاف الدوره الدموٌه الصغرى عن طرٌك العالم ابن النفٌس سنه وتم     

، ولا ٌزال ابن النفٌس الذي اكتشفها مجهولا فً كتب الطب حتى 1242

الان ولا ٌعلم على وجه الدله هل كان الاكتشاف معروفا بعد عصره ام لا ، 

وجدت له عده مخطوطات تشرح فٌها الدوره الدموٌه وفً اوروبا بدات 

، وبما انه 1553سلسله الابحاث ننشرها فً اولها ماٌكل سٌرفتس سنة 

دراسة جسم الانسان ممنوعه من اللاهوتٌٌن فً زمنه ، فان اكتشاف كانت 

الدورة الدموٌة الصغري ظل غٌر معروف الً ان جاء ولٌام هارفً سنة 

1616 . 

عجائب لدرة الله فً خلمه ان الدورة الدموٌة الصغري تكون غٌر من    

مكتملة فً الجنٌن ، لان رئتا الجنٌن تكونا منطبمتان وٌمر بها الدم مباشرة 

و عند توسٌع الرئتٌن عند الولادة و . من الاذٌن الاٌمن الً الاذٌن الاٌسر 

ٌوجه الضغط الرئوي و لطرات الدم من الاذٌن الاٌمن الً البطٌن الاٌمن و 

و علً مدي عدة اشهر تغلك الثمبة البٌضوٌة و تترن . عبر الدائرة الرئوٌة 

 . البمعة المعروفة باسم حفرة بٌضوٌة فً الملب لدي الكبار 

  



 الدورة الدموٌة الكبرى

هً جزء من جهاز الملب والتً تحمل الدم المؤكسد بعٌدا عن الملب الً بمٌة انحاء 

الجسم ، وتعٌد الدم الغٌر مؤكسد الً الملب ثانٌا و هذا هو عكس ما ٌحصل فً 

 .الدورة الدموٌة الصغري او المغلمة

ٌغادر الدم المادم من الرئة الملب عن طرٌك الشرٌان الابهر من هنان ٌنتشر الدم 

المؤكسد الً جمٌع اعضاء الجٌم و انسجته التً تمتص الاكسجٌن عبر الشراٌٌن و 

ٌتم امتصاص الدم الغٌر مؤكسد عن طرٌك الاوردة . الاوعٌة الدموٌة الشعرٌة 

اصغٌرة ثم الكبٌرة ثم تنملها الً الورٌدٌن الاجوفٌن الاعلً و الاسفل ، و التتً 

بعدها ٌتم اعادة اكسدة . تصب فً الجزء الاٌمن من الملب و بذلن تكتمل الدورة 

الدم عن طرٌك ذهابه الً الرئتٌن عن طرٌك الشرٌان الرئوي والتً تسمً الدورة 

 .الصغري و بعدها ترجع الً الكبري 

اي ان الدم الغٌر مؤكسد ٌخرج من الملب الً الرئتٌن و ٌاخذ الاكسجٌن و ٌعود الً 

 .الملب فٌخرج الدم المؤكسد من الملب الً انجاء الجسم

اي ان الدم المؤكسد ٌصل للاذٌن الاٌسر من الرئتٌن عبر الاورده الرئوٌه ثم ٌنتمل 

الى البطٌن الاٌسر عبر صمام ثنائً الشرف وٌضخ بعدها الى بالى اعضاء الجسم 

 عبر الشرٌان الاورطً 



 :الدموٌة كٌف تحدث الدوره 

ومنه ٌنتمل الدم ( الاذٌن الاٌمن )تحمل الاورده الدم من الجسم الى الملب .1

الً البطٌن الاٌمن الذي ٌضخ الدم عبر الشراٌٌثن الى الرئتٌن وٌكون الدم 

 غٌر مؤكسد 

ٌحدث للدم داخل الرئتٌن تبادل للغازات فٌطلك غاز ثانً اكسٌد الكربون .2

فٌتحول لون الدم من احمر داكن .من الدم وٌتم امتصاص غاز الاكسجٌن 

 مائل الى الزرله الى احمر زاهً اللون

تموم الاورده الرئوٌه بنمل الدم من الرئتٌن الى الاذٌن الاٌسر الذي .3

ٌتملص بدوره دافعا الدم الى البطٌن الاٌسر الذي ٌضخ الدم الى اعضاء 

 الجسم عبر الشرٌان الاورطً 

  



 the bloodثالثا الدم 

 هو المكون الثالث من مكونات الدوره الدموٌه والدم ٌمدم للجسم فوائد متعدده وتتحدد تلن الفوائد فى ثلاث نماط رئٌسٌه وهً

 transportationالنمل _ 

 temperature regulationتنظٌم الحراره _

 acid-base blanceالتوازن الحمضً _

 تركٌب وحجم الدم 

Blood volume and composition 

لتر دم  5الى 4لتر دم بٌنما ٌكون فى السٌدات البالغات من  6الى  5ٌبلغ متوسط حجم الدم فى الرجال البالغٌن من 

وتزٌد بنسبه % 10من حجم الدم الكلى ولكن ٌمكن ان تمل بحوالى / 60 -/55والدم ٌتكون من البلازما بنسبه 

مكونات % 3بروتٌنات وا %7ماء % 90تدرٌبات التحمل فى درجه حراره عالٌه وتشمل البلازما على اثناء 10%

غذائٌه اخرى وٌتكون الدم اٌضا من خلاٌا الدم الحمراء والبٌضاء والتى تسمً كرات الدم الحمراء والبٌضاء والصفائح 

  1حجم الدم بٌنما تشكل الصفائح الدموٌه الل من من %45_40حوالى والبٌضاء الدموٌه وتشكل خلاٌا الدم الحمراء 

 لحجم الدم الكلى  %



 الجسمالدم داخل دور 

والأس الهٌدروجٌنً ،  زج المواملوهو ٌن بالهٌموجلولوجود صبغة اللون عبارة عن سائل أحمر الدم 

الدم حوالی وحجم 1.70)  -1٬45)مابٌن للدم تتراوح والكثافة النوعٌة ) 7.۵- 7,30)له ما بٌن 

الدم بنمل الأكسجٌن من الرئة إلى الأنسجة ، ثم ٌموم بنمل ثانً أكسٌد  وٌموممن وزن الجسم % 7

الأكسجٌٌن فً الخلاٌا إلى الرئتٌن ، ومن ثم ٌطرح خارج الجسم وٌعمل التران الكربون الناتج عن 

الدم علً نمل العدٌد من العناصر الغذائٌة ولا سٌما الجلوكوز والأحماض الأمٌذٌة والدهون 

إلى مختلف أنسجة الجسم وٌموم الدم بتخلٌص الأمعاء والفٌتامٌنات والمعادن من الجهاز الهضمى فً 

عن طرٌك الكلٌة  Uric Acid وحامض البولٌن Vrea انالبولٌالجسم من المواد السامة والضارة مثل 

 وٌوزع الدم الحرارة بالتساوى على جمٌع أجزاء الجسم

الأنسجة السطحٌة والعكس، وٌموم الدم بالدفاع إلى  ، العمٌمةمن الأنسجة الحرارة فٌنمل بسرعة      

. أن كرات الدم البٌضاء  تموم بابتلاع الجراثٌم كما الأجسام المضادة عن الجسم بتكوٌن   



 : كرات الدم الحمراء والهٌموجلوبٌن 

ٌك لدالدم الحمراء هً عبارة عن خلاٌا كروٌة الشكل ممعرة للٌلا من السطحٌن ولها جدار كرات   

وهو ٌن بالهٌموجلو" ولٌس لها نواة وتحتوى كرات الدم الحمراء علی الحدٌد مع البروتٌن المسمى 

مللٌمتر الدم لونة الأحمر ،ٌبلغ عد د كرات الدم الحمراء خمسة ملاي ٌن خلٌة فً كل ى عطٌالذي 

 مكعب عند النساء ٌمتر لكل مللونصف ملٌون خلٌة ملاٌٌن مكعب عند الرجال و ٌبلغ أربعة 

تتكون خلاٌا  Places where red blood cells : ءالحمراتكون كرات الدم أماكن 

اع العظام الحمراء الموجودة فً أطراف العظام وفً عظام المفص الصدرى كما خالدم الحمراء فً ن

ددة وهی حإنها فً الجنٌن تتكون فً الطحال والكبد وتؤدى خلاٌا الدم الحمراء وظٌفتها لمدة زمنٌة م

مادة  لٌوما بعد ذلن ٌلتمط الطحال الخلاٌا التً إستهلكت وٌكسرها وٌنتج من ذلن تحل 120حوالی 

الهٌموجلبٌن ومن نتائج هذا التحٌل تتكون الصبغات الصفراوٌة التً تطرد من الجسم عن طرٌك 

وهنان عوامل أساسٌة ٌجب توافرها حتى ٌتم تجدٌد خلاٌا الدم الحمراء بصورة . عصارة الصفراء 

 : هى  منظمة وهذة العوامل

 .ٌجب أن ٌكون نخاع العظام سلٌما  - 

 .ٌجب أن ٌحتوى الغذاء على معدن الحدٌد

 الهٌموجلوبٌن وخلاٌا الدم 



 :  ن فً الدم أعراض إنخفاض نسبة الهٌموجلوبً

Symptoms of low hemoglobin in blood: 

ان أعراض وعلامات إنخفاض نسبه الهٌموجلوبٌن ( 2000)وٌذكر حسن فكري منصور 

فً الدم هً سرعه التعب ، الإحساس بالإجهاد وضعف عام بالعضلات وشحوب الوجه 

والصداع ودوار مع الشعور بعد الثبات ، طنٌن الأذُنٌن ، فمد الشهٌه ، النهجان ، زٌاده 

سرعه التنفس وإنخفاض سعه النفس الواحد وطبعاً لٌس من الضرورة أن ٌشكوا اللعب من 

كل هذه الأعراض السابمة إنما فً حالات كثٌرة تنحصر الشكوي بعرض واحد أو أكثر 

وذلن حسب شده فمر الدم لدٌه إذا استمر نمص الهٌموجلوبٌن لفتره طوٌله تظهر تغٌرات 

فً الفم واللسان والأظافر ، فالغشاء المخاطً للسان ٌصبح شاحباً وناعماً وبرالاً وبه 

بعض البمع والإلتهابات ، أما الأظافر فتبدو مسطحة أو مُمعرة كالملعمة وتعرف باسم تمعر 

الأظافر ومن الجدٌر بالذكر أن الشاي ٌملل من سرعة أمتصاص الحدٌد الموجود فالطعمة 

لذلن ٌنصح الأطباء بعدم   TANNIC ACIDالغذائٌة نتٌجة لإحتوائه علً حمض التانٌن 

تناول الشاي أو المهوة بعدم نتاول الشاي بعد الطعام مباشرةً حتً لا ٌؤدي ذلن إلً عدم 

أمتصاص الحدٌد أو الإستفادة منه وذلن وذلن لأن هذه المشروبات ترسب الحدٌد علً 

 .جدران الأمعاء وبذلن تملل إمتصاصه 



 :  وظائف خلاٌا الدم الحمراء والهٌموجلوبٌن 

The functions of red blood cells and hemoglobin: 

 .حمل الاكسجٌن من الرئه وتوصٌله الً انسجه الجسم 1.

 .الدم حمل ثانً اكسٌد الكربون من الانسجه وطرده من الجسم عن طرٌك الرئه وتنظٌم تفاعل 2.

 : تاثٌر العمل البدنً علً خلاٌا الدم والهٌموجلوبٌن 

The impact of physical work on the red blood cells and hemoglobin: 

التدرٌب  لالتحدث زٌاده فً كمٌه الدم بصفه عامه مع زٌاده الحاله التدرٌبٌه ، كما تزٌد كمٌه الدم الحمراء والهٌموجلوبٌن وتحدث هذه الزٌاده من خ

 : كالتالً 

 نتٌجه التدرٌب علً المرتفعات 

زٌد سعة الدم ا ٌالزٌاده فً كفاءه ولابلٌه نظام النمل الاكسوجٌنً وتزٌد كمٌة كرات الدم الحمراء عند العمل ذي لاشدة المرتفعة وكذلن الهٌموجلوبٌن مم

مللٌمتر وبزٌادة شدة الحمل البدنً بدرجة كبٌرة فمد تنخفض كمٌة كرات الدم الحمراء والهٌموجلوبٌن نتٌجة لتكسٌر الكرات  22-20الأكسوجٌنٌة إلً 

ن عند العمل ربٌالحمراء والهٌموجلوبٌن أو تحت تأثٌربعض منتجات التمثٌل الغذائً وعادة نمل كمٌة الهٌموجلوبٌن والكرات الحمراء فً الدم لدي غٌر المد

 .فً شده مرتفعه 


