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ملخص

الاكتئاب هو الاضطراب النفسي الذي يصيب معظم الفئات العمرية ولكن بشكل رئيسي البالغين وينعكس سلباً على الحالة الصحية للفرد. والتمارين الرياضية هي استراتيجية غير
دوائية للتخفيف من حدة أعراض الاكتئاب. تتنوع الآليات الأساسية التي تؤثر من خلالها التمارين الرياضية على الاكتئاب وإن هرمون النمو العصبي الدماغي أو عامل التغذية

العصبية المنتج من قبل الدماغ Brain-derived neurotrophic factor (BDNF) هو أحد عوامل النمو الذي يزداد انتاجه وإفرازه من قبل الدماغ بالتمارين الرياضية وبالتالي تح� من
حالة الاكتئاب. الهدف من هذه المراجعة توفير معلومات حول تأثير التمارين الرياضية على BNDF ومساهمته في تحسين حالة الاكتئاب.

الكلمات المفتاحية: الهرمون العصبي BNDF, علاج الاكتئاب

يعتبر الاكتئاب حاليًا رابع أكثر المشاكل الصحية شيوعًا في جميع أنحاء العالم، وفقًا لمنظمة الصحة العالمية [1]. يصيب المرض بشكل رئيسي البالغين ومعدل الإصابة يعتمد على
العمر والمنطقة، حيث يكون عند النساء ضعف معدل حدوثه عند الرجال. أعراض الاكتئاب التي توصف بالحزن المزمن وقلة الاهتمام والمتعة في الأنشطة [1-5]. في العقود
الأخيرة، تراكم قدر كبير من المعلومات حول الآليات العصبية المشاركة في الاكتئاب، بما في ذلك تأثير العوامل الالتهابية، ودور أحادي الأمين، وتأثير اضطرابات الأوعية الدموية
والوراثة، بغض النظر عن العوامل البيئية، تتطور في النهاية إلى خلل وتلف في شبكات عصبية معينة [6-10]. بالدراسات الحديثة لاحظوا انخفاضًا كبيرًا عند مرضى الاكتئاب في

NT3,NT4 and NT5  (neurotrophin- إلى عائلة من عوامل نمو الأعصاب BDNF ينتمي عامل التغذية العصبية المشتق من الدماغ .BDNF [21]مستويات هرمون النمو العصبي
(3/4/5. يرتبط عامل النموBDNF بمستقبلات التيروزين كيناز (TrkA,TrkB,TrkC) ومستقبلات هرمون النمو العصبي p75 (p75 NTR)  .[28,27] ينتج عن تنشيط مستقبلات TrkBتأثير

مضاد للموت الخلوي المبرمج، بينما تنشيط p75NTR يسبب موت الخلايا المبرمج وعمليات التنكس العصبي [27،28]. يتم التعبير عن مستقبل TrkB إلى حد كبير في الخلايا العصبية
للحصين [31]. حوالي 70-80٪ من إنتاج BDNF في الدماغ أثناء الراحة واستجابة للتمارين الرياضية [32،33]. يتم تصنيع BDNF بشكل رئيسي في القشرة الدماغية، الدماغ المتوسط   ،
المهاد (الجسم اللوزي)، الوطاء، الجسر، والنخاع الشوكي [34،35]. يتم تخزين BDNF بشكل رئيسي في الصفائح الدموية (99٪) [36،37]، وهو ما يفسر ارتفاع التركيز في مصل الدم

مقارنة مع البلازما. تنخفض مستويات BDNF في البلازما مع تقدم العمر وزيادة كتلة الجسم [38،39]. يتم إنتاج BDNF ومستقبلاته من قبل الخلايا التائية والخلايا البائية
BDNF عمليات المرونة العصبية، الذي يتجلى في تكوين الخلايا العصبية، وتحفيز افراز هرمون السيروتونين [44]. بالإضافة إلى ذلك فإنBDNF والوحيدات، وخلايا البطانة [40]. يحفز

يسهل نمو وبقاء الخلايا العصبية والخلايا الدبقية. كما أنه يشارك في تمايز الخلايا وتقوية إشارة الانتقال والحفاظ على تقوية طويلة الأجل من التعزيز المشبك العصبي
[27،28،31،45]. بسبب هذه الخصائص، يعمل BDNF على تحسين الإدراك والمشاركة في العمليات العاطفية والتوجيه المكاني والتعلم والذاكرة وكذلك تنسيق الجسم [31، 44-

.[48

تسهل ممارسة التمارين الرياضية الحياة اليومية، وتقلل من التعب اليومي، وتؤثر بشكل إيجابي على المزاج والعمليات العاطفية مثل القلق والشعور بالضياع [24]، يوصى بها
كإستراتيجية في العلاج والوقاية من الاكتئاب [26]. تم التعرف على تأثيرات التمارين الرياضية على نطاق واسع في وظائف المخ [26]. وقد نُسبت عدة فوائد إلى النشاط البدني عن
طريق تحسين وظيفة القلب والرئة، وتحفيز نمو العضلات والهيكل العظمي وأنسجة العظام، وتقليل كتلة الدهون، وتنظيم الهرمون والتمثيل الغذائي للدهون والجلوكوز في
الجسم [18،19]. يعمل كمنظم فيزيولوجي لإنتاج BDNF [20،21]، تم الكشف على إن إنتاج BDNF يعمل كمنظم فيزيولوجي كاستراتيجية بديلة للعلاج وخصوصاً علاج المرضى

الذين يعانون من اضطرابات الجهاز العصبي بما في ذلك الاكتئاب [22،23]. التمارين الرياضية استراتيجية غير دوائية مفيدة لتحسين وعلاج الاكتئاب [49]. وقد أظهرت بعض
الدراسات أن كلا من التحمل [13،17] والمدى القصير للتمارين عالية الكثافة [51-54] يمكن أن تزيد من مستويات BDNF وبالتالي تح� من حالة مرضى الاكتئاب. إن زيادة

مستويات BDNF بعد تمرين واحد تعتمد على المدة الزمنية والشدة ونوع التمرين [55] يتم تحرير BDNF من الدماغ أثناء التمرين [33] وينتج عنه استجابة العضلات للانقباض [32].
وهو مسؤول عن الحديث المتبادل بين العضلات والدماغ [51]. تعزز التمارين الرياضية التكيفات المناسبة في الدماغ من خلال تحسين التعلم والذاكرة والعمليات المعرفية في
مريض الاكتئاب، وذلك من خلال تأثيرها المضاد للاكتئاب [52]. ويعتقد أن BDNF هو عامل رئيسي حيث شوهدت مستويات أعلى من BDNF بعد تمارين مختلفة الطرائق والشدة

[53]. في مرضى الاكتئاب، زاد التمرين تركيز BDNF في الدم في معظم هذه الدراسات كما ترافق ارتفاع مستويات BDNF مع تح� في الأداء المعرفي، وسرعة المعالجة

والذاكرة وجودة النوم. التأثير الأكثر وضوحًا للتمارين على الدماغ هو أكسجة المخ وبالتالي تح� نشاط الدماغ [54]. أثبتت التمارين أنها تزيد من إفراز الناقلات العصبية (أحادية
الأمين)، عوامل النمو (عامل نمو بطانة الأوعية الدمويةVEGF وBDNF) [55]. كما يتم التخلص من مستقلبات العضلات والهيكل العظمي بزيادة التروية الدموية الدماغية، وهي
منتجات ثانوية للتمارين (اللاكتات، هيدروكسي بوتيرات)، وهذا له تأثير كبير على أنسجة المخ [26،56]. يتم نقل هذه المستقلبات إلى الدورة الدموية عبر الحاجز الدموي الدماغي
[26]. ومن المثير للاهتمام أن التأثير الأكثر إثارة للتمارين الرياضية المنتظمة هو زيادة نمو الخلايا العصبية في الدماغ نتيجة زيادة انتاج هرمون النمو BDNF [31]، وهو المكون

الأكثر أهمية في اللدونة العصبية، الذي يدعم بقاء الخلايا العصبية وتنظيم اللدونة للمشابك العصبية وبالتالي المحافظة على الذاكرة والحماية من نقص الذاكرة مرض الزهايمر
[23]. إن إفراز BDNF الناجم عن التمارين له تأثير تنظيمي إيجابي على الآليات المتعلقة بتكوين الخلايا العصبية، وتحفيز نشاط الدماغ، وزيادة حجم الحُصين [47،48]. إن النشاط

البدني يح� إفراز BDNF وبالتالي يساهم في تحسين الإدراك والذاكرة والتعلم وتحسين المزاج العام [55].  إن الزيادة في تركيز هرمون BDNF مؤقتة وسريعة العودة إلى
مستويات قيم الراحة أي بعد 10-60 دقيقة من وقف التمرين والتدريب [56,55].
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سوريا - محافظة حماة - الطريق الدولي حمص حماة

0096334589094

00963335033

info@wpu.edu.sy

تنفيذ إدارة المواقع الالكترونية في الجامعة الوطنية الخاصة 2023

https://wpu.edu.sy/wpua/%D9%85%D8%B3%D8%A7%D8%A8%D9%82%D8%A9-%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D8%A9-%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9/
https://wpu.edu.sy/wpua/%d8%a3%d9%81%d8%b6%d9%84-%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%84-%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9-%d8%b7%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%b3%d9%86%d8%a7%d9%86/
https://wpu.edu.sy/wpua/%d8%a3%d9%81%d8%b6%d9%84-%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%84-%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b5%d9%8a%d8%af%d9%84%d8%a9/
https://wpu.edu.sy/wpua/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84-%D9%83%D9%84%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%86%D8%AF%D8%B3%D8%A9-%D9%85%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D8%AA%D8%B5/
https://wpu.edu.sy/wpua/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84-%D9%83%D9%84%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%86%D8%AF%D8%B3%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9/
https://wpu.edu.sy/wpua/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84-%D9%83%D9%84%D9%8A%D8%A9-%D9%87%D9%86%D8%AF%D8%B3%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%A9/
https://wpu.edu.sy/wpua/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84-%D9%83%D9%84%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A9-%D9%88-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%84/
https://scholar.google.com/citations?hl=en&user=9LDNRX8AAAAJ
https://scholar.google.com/citations?hl=en&user=9LDNRX8AAAAJ
https://scholar.google.com/citations?hl=en&user=9LDNRX8AAAAJ
https://wpu.edu.sy/%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9-%d8%b7%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%b3%d9%86%d8%a7%d9%86/
https://wpu.edu.sy/%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b5%d9%8a%d8%af%d9%84%d8%a9/
https://wpu.edu.sy/%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%86%d8%af%d8%b3%d8%a9/
https://wpu.edu.sy/%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%86%d8%af%d8%b3%d8%a9/
https://wpu.edu.sy/%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%85%d8%a7%d8%b1%d8%a9/
https://wpu.edu.sy/%d9%83%d9%84%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%a5%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%a9/
http://wpu.edu.sy/
http://library.wpu.edu.sy/
https://wpu.edu.sy/wpua
https://wpu.edu.sy/wpus
https://portal.wpu.edu.sy/
https://www.instagram.com/wataniyapu/?hl=ar
https://www.youtube.com/@user-yt5gy5so3p/videos
https://twitter.com/AlUniversty
https://www.facebook.com/AlWataniya.Private.University

