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تمارين شخصية تعزز وظائف الجسم لبار
السن المصابين بالتهاب المفاصل الروماتويدي

.وخطر الإصابة بالوهن العضل

تأليف
مدرس الدكتور محمد لوت

أبريل 12, 2026

اقتبس من هذا المقال

مدرس الدكتور محمد لوت (2026). تمارين شخصية تعزز وظائف الجسم لبار السن المصابين بالتهاب
المفاصل الروماتويدي وخطر الإصابة بالوهن العضل.. عرب سايلوج. تم الاسترجاع من
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هل يمن للتمارين الرياضية المخصصة أن تعيد الشباب إل مفاصل المسنين المصابين
بالتهاب المفاصل الروماتويدي؟

تخيل جدتك، أو والدك، أو حت نفسك ف المستقبل القريب. يعانون من آلام المفاصل المزمنة، صعوبة ف الحركة، وشعور
عام بالضعف. هذا هو الواقع المؤلم للثيرين ممن يعانون من التهاب المفاصل الروماتويدي، خاصة مع التقدم ف العمر.
الباحث اليابان ا من تلك القوة والحيوية المفقودة؟ هذا السؤال هو ما سعاستعادة بعض ن ماذا لو كان هناك أمل فول

توري (Torii M.) للإجابة عليه من خلال دراسة حديثة، تقدم لنا نافذة أمل جديدة ف التعامل مع هذا المرض المزمن.

الإطار النظري

لفهم أهمية هذه الدراسة، يجب أن نلق نظرة عل بعض المفاهيم النفسية والفيزيولوجية الأساسية. التهاب المفاصل
ا ما يعانالصحة النفسية للمريض. غالب ل كبير علالروماتويدي ليس مجرد مرض يصيب المفاصل؛ إنه يؤثر بش
المرض من الاكتئاب والقلق والشعور بالعجز، مما يؤدي إل حلقة مفرغة من قلة النشاط البدن وتدهور الحالة الصحية.
CBT ن لـير والسلوك. يمالتف تغيير الأنماط السلبية ف الذي يركز عل ،(CBT) المعرف دور العلاج السلوك هنا يأت

أن يساعد المرض عل تطوير استراتيجيات للتيف مع الألم المزمن وتحسين نوعية حياتهم. 

للعضلات مع التقدم ف وهو فقدان تدريج ،(Sarcopenia) "ذلك، يجب أن نفهم مفهوم "ضمور العضلات بالإضافة إل
العمر. هذا الضعف العضل يزيد من خطر السقوط والإصابات ويقلل من القدرة عل القيام بالأنشطة اليومية. التمارين
الرياضية، وخاصة تمارين القوة، ه العلاج الأكثر فعالية لمافحة ضمور العضلات. ولن، بالنسبة للمرض الذين يعانون
من التهاب المفاصل الروماتويدي، قد يون من الصعب البدء ف برنامج تمارين رياضية بسبب الألم والتصلب. هنا تمن

أهمية التخصيص ‐ تصميم برنامج تمارين يناسب القدرات والاحتياجات الفردية لل مريض.

منهجية البحث

قام توري وفريقه بإجراء تجربة سريرية عشوائية (Randomized Controlled Trial) لتقييم تأثير برنامج تمارين رياضية
مخصص عل الوظيفة البدنية للمرض المسنين المصابين بالتهاب المفاصل الروماتويدي المعرضين لخطر كبير للإصابة
بضمور العضلات. تم تسجيل الدراسة ف قاعدة بيانات UMINCTR (رقم التجربة: UMIN000044930)، مما يضمن

الشفافية والموثوقية. 

تم تجنيد مجموعة من المرض الذين يستوفون معايير محددة، مثل العمر (65 عاما أو أكثر) وتشخيص التهاب المفاصل
الروماتويدي وخطر الإصابة بضمور العضلات. تم تقسيم المشاركين عشوائيا إل مجموعتين: مجموعة التدخل ومجموعة
التحم. تلقت مجموعة التدخل برنامج تمارين رياضية مخصص، تم تصميمه من قبل أخصائ علاج طبيع بناء عل تقييم
شامل لقدراتهم واحتياجاتهم. شمل البرنامج تمارين القوة والمرونة والتوازن، وتم تعديله تدريجيا مع تحسن المرض. أما
قد تشمل الأدوية والعلاج الطبيع م، فقد تلقت الرعاية القياسية لالتهاب المفاصل الروماتويدي، والتمجموعة التح

التقليدي.

تم تقييم الوظيفة البدنية للمشاركين ف كلا المجموعتين ف بداية الدراسة وبعد 12 أسبوعا من التدخل. تضمنت التقييمات
قياسات مثل سرعة المش وقوة القبضة والقدرة عل النهوض من الرس. كما تم جمع بيانات حول جودة الحياة

ومستوى الألم.
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النتائج

أظهرت النتائج أن مجموعة التدخل قد حققت تحسنات كبيرة ف الوظيفة البدنية مقارنة بمجموعة التحم. عل سبيل
المثال، زادت سرعة المش وقوة القبضة بشل ملحوظ ف مجموعة التدخل. كما أبلغ المرض ف هذه المجموعة عن
تحسن ف جودة حياتهم وانخفاض ف مستوى الألم. يشير توري إل أن البرنامج المخصص ساهم ف تحسين قوة

العضلات والقدرة عل التحمل والمرونة، مما أدى إل تحسين الوظيفة البدنية بشل عام.

تأثيرات سريرية وعملية

هذه النتائج لها آثار مهمة عل الممارسة السريرية. تؤكد الدراسة عل أهمية تصميم برامج تمارين رياضية مخصصة
للمرض المسنين المصابين بالتهاب المفاصل الروماتويدي. يجب أن يأخذ البرنامج ف الاعتبار القدرات والاحتياجات
ا فا حاسمأن يلعبوا دور العلاج الطبيع ن لأخصائيا مع تحسنهم. يمل مريض، وأن يتم تعديله تدريجيالفردية ل

تصميم وتنفيذ هذه البرامج. 

بالنسبة للمرض، فإن هذه الدراسة تقدم رسالة أمل. حت لو كنت تعان من التهاب المفاصل الروماتويدي وتخش ممارسة
الرياضة، فمن الممن أن تستعيد بعضا من قوتك وحيويتك من خلال برنامج تمارين مخصص. من المهم التحدث مع
طبيبك أو أخصائ العلاج الطبيع لتحديد ما إذا كان هذا الخيار مناسبا لك. أما بالنسبة للجمهور العام، فإن هذه الدراسة

تذكرنا بأهمية النشاط البدن ف الحفاظ عل صحة المفاصل والعضلات مع التقدم ف العمر.

العرب السياق الثقاف

عند النظر إل هذه النتائج ف سياق العالم العرب، تظهر بعض الاعتبارات الثقافية الهامة. ف العديد من المجتمعات
العربية، هناك وصمة عار مرتبطة بالتقدم ف العمر والمرض المزمن. قد يتردد كبار السن ف طلب المساعدة أو المشاركة
ف برامج إعادة التأهيل بسبب الخوف من الحم أو الاعتماد عل الآخرين. لذلك، من المهم توفير بيئة داعمة ومشجعة
الاستقلالية وتحسين نوعية الحياة، وليست علامة عل وسيلة للحفاظ عل أن ممارسة الرياضة ه والتأكيد عل ،للمرض

الضعف.

بالإضافة إل ذلك، قد تختلف العادات الغذائية وأنماط الحياة ف العالم العرب، مما يؤثر عل خطر الإصابة بضمور
العضلات. عل سبيل المثال، قد يون هناك نقص ف تناول البروتين أو فيتامين د، وهما عنصران أساسيان لصحة
العضلات. لذلك، يجب أن يشمل برنامج إعادة التأهيل توجيهات غذائية مناسبة، بالإضافة إل التمارين الرياضية. كما أن
العوامل الاجتماعية والاقتصادية، مثل محدودية الوصول إل خدمات الرعاية الصحية أو نقص الدعم الأسري، قد تشل
تحديات إضافية. يجب عل مقدم الرعاية الصحية أن يونوا عل دراية بهذه التحديات وأن يعملوا عل إيجاد حلول عملية

.لتلبية احتياجات المرض

ف بعض المجتمعات العربية، قد يون هناك تفضيل للعلاجات التقليدية عل العلاجات الحديثة. لذلك، من المهم دمج هذه
العلاجات ف خطة الرعاية الشاملة، مع التأكيد عل أن التمارين الرياضية ليست بديلا عن العلاج الطب، بل ه ممل له.

آفاق مستقبلية وقيود الدراسة

عل الرغم من أن هذه الدراسة تقدم نتائج واعدة، إلا أنها لا تخلو من القيود. أولا، حجم العينة كان صغيرا نسبيا، مما قد
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يحد من القدرة عل تعميم النتائج عل نطاق واسع. ثانيا، كانت الدراسة قصيرة الأمد (12 أسبوعا)، ولم يتم تقييم الآثار
طويلة الأمد للبرنامج. ثالثًا، لم يتم تقييم التلفة الفعالية للبرنامج. 

ف المستقبل، هناك حاجة إل إجراء المزيد من الدراسات البيرة وطويلة الأمد لتقييم تأثير برامج التمارين الرياضية
المخصصة عل الوظيفة البدنية وجودة الحياة للمرض المسنين المصابين بالتهاب المفاصل الروماتويدي. كما يجب أن
تركز الدراسات المستقبلية عل تحديد العوامل الت تؤثر عل استجابة المرض للبرنامج، مثل العمر والجنس وشدة
نطاق واسع ف ن اعتماده عللفة الفعالية للبرنامج لتحديد ما إذا كان يمذلك، يجب تقييم الت المرض. بالإضافة إل

أنظمة الرعاية الصحية.

أخيرا، يجب استشاف دور التنولوجيا ف تقديم برامج التمارين الرياضية المخصصة. عل سبيل المثال، يمن استخدام
تطبيقات الهاتف المحمول أو الأجهزة القابلة للارتداء لتتبع تقدم المرض
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