
 برلين - حذّر خبراء الطب الرياضي من 
تناول المســــكنات كحيلــــة يتبعها البعض 
لتحمــــل آلام التماريــــن الرياضية، لما لذلك 
مــــن آثار جانبية كبيرة خاصة مع الإجهاد 

الشديد.
ويعتقــــد العديــــد من الأشــــخاص أن  
مسكنات الألم هي الحل السحري للتخلص 
مــــن أي ألم يعاني منه المرء، فيعمدون إلى 
تناولها خاصة أثناء التمارين الرياضية. 
ويوجد العديد من أنواع المســــكنات التي 
تحتــــوي على مواد فعالــــة مختلفة، إلا أن 
أثر هذه المسكنات الذي يختلف باختلاف 
المــــواد المســــتخدمة بها، يلحــــق أضرارا 
سواء على المدى القصير أو البعيد بالكلى 
ويزيد من خطر حدوث ما يسمى بـ“كسور 

التعب“ في العظام.
ويشيع استخدام ما يعرف بمضادات 
الالتهــــاب المحتوية علــــى المــــادة الفعالة 
NSAR، مثل الإيبوبروفين، وهو ما يشكل 
مخاطــــر صحية كبيرة مرتبطة بالنشــــاط 
البدني المكثف، لأن المــــواد الفعالة تتدخل 

في عمليات التمثيل الغذائي.
ويزيد ذلك من خطر الإصابة بأمراض 
الجهــــاز الهضمــــي والنوبــــات القلبيــــة، 
ويمكن أن تتأثر الكلى أيضا من جراء ذلك، 
كما يزداد خطر حدوث ما يســــمى بكسور 

التعب في العظام.
وأكد الخبراء الألمان على أن مسكنات 
الألم لا تعالج أســــباب الأعــــراض، والتي 
غالبا ما تكــــون نتيجة عــــدم التوازن بين 
حمل التمريــــن وتحمل الرياضي نفســــه، 
لذلــــك يتعين الفحص الطبي لتقرير طريقة 

المعالجة الصحيحة للآلام أثناء التمرين.

كما توصل باحثون في جامعة غرناطة 
الإســــبانية إلــــى أن جرعــــات صغيرة من 
والإيبوبروفين  الباراســــيتامول  مسكنات 
ومســــكنات أخــــرى تســــاعد الرياضيــــين 
المحترفــــين على تحســــين أدائهــــم، لكنهم 
حــــذروا الرياضيين والأطباء والســــلطات 
المعنيــــة ودعوهم إلى الانتبــــاه جيدا إلى 
الآثــــار الجانبيــــة والمشــــكلات الصحيــــة 
المرتبطة بالاستخدام الطويل أو الجرعات 

الزائدة لهذه الأدوية.

وأضاف الباحثون أن جرعات صغيرة 
من هذه المسكنات تقوي الرياضيين حتى 
لو كانوا يتناولونها عادة للســــيطرة على 

الإصابات.
يقول داريــــاس هولغــــادو قائد فريق 
البحــــث إن ”الباراســــيتامول“ يمكــــن أن 
يقلــــل من الضغط الحــــراري الذي يمر به 
الرياضيــــون أثناء التمرين، ومن ثم يمكن 
أن يزيد قدرتهــــم على التدريب في ظروف 
حــــارة، حيث تلعب درجة حرارة الجســــم 
دورا مهمــــا، موضحا أن الباراســــيتامول 
يمكن أن يقلل أيضا من طاقة المخ المطلوبة 

لتوظيــــف العضــــلات الحركية مــــن أجل 
تمرين معين، ما يقلل من الجهد والشعور 

بأن التدريب أكثر سهولة.
ووفقا لصحيفــــة ”مترو“ البريطانية، 
يســــتخدم واحــــد مــــن أصــــل 3 رياضيين 
مســــكنات معروفة للإســــراع من تعافيهم 
وتعزيز قوة تحملهم وتخفيف الألم، على 
الرغم من المخاوف بأن اســــتخدامها على 
المــــدى الطويل قد يتســــبب في مشــــكلات 

صحية.
وأضافــــت الصحيفــــة أن تنــــاول هذه 
الأدويــــة يمكّــــن الرياضيــــين أيضــــا مــــن 
الخضــــوع لتدريبات أكثر شــــدة، بســــبب 

انخفاض حدود الألم.
ونقلــــت عن بحث علمــــي آخر أن هذه 
المســــكنات والأدويــــة تغيــــر فــــي تركيبة 
المــــخ التي عادة مــــا تخبر النــــاس بأنهم 

يمارسون الرياضة بقوة شديدة.
وأكد خبراء اللياقة أن التدرب بشــــكل 
مفرط والاعتماد على مسكنات الألم بدرجة 
أعلى من الطبيعي، ينتجان تأثيرات أكثر 
خطــــورة علــــى شــــفاء العظام والكســــور 
المحتملة وبعضها لا يشفى على الإطلاق. 
وإذا حدث ذلك فقد ينهي مهنة شخص ما 
في الجــــري تمامًا، وقد يؤثــــر على جودة 
حياتــــه بشــــكل كبيــــر. ويمكــــن أن ينتقل 
الشــــخص من رياضي رفيع المستوى إلى 
فرد عاجز تمامًا بســــبب الإصابة في فترة 
زمنية قصيرة نســــبيًا إذا كان يعتمد على 

المسكنات بشكل عالي.
ويمتد تأثيــــر تناول المســــكنات على 
المــــدى الطويل ويمكن أن يحدث على مدار 
ســــنوات وعقود، ولكن هناك خطر متزايد 
من مشاكل صحية في القلب، وفشل كلوي، 
وتفاقم أمــــراض الجهاز التنفســــي. ومن 
الممكــــن أن يكــــون اللاعبــــون الرياضيون 
أكثــــر عرضة للإدمــــان من غيرهــــم لأنهم 

يتناولون تلك الأدوية بصفة مستمرة.
وتشكل ممارســـة الأنشطة الرياضية 
خلال فتـــرة تعاطي المضـــادات الحيوية 

خطـــرا كبيـــرا علـــى الصحـــة، وهـــو ما 
حـــذر منه الدكتور هيربـــرت بروك طبيب 
القلب الألمانـــي حين دعا إلى الامتناع عن 
ممارســـة الأنشـــطة الرياضية خلال فترة 

تعاطي المضادات الحيوية.
وعلّـــل بروك ذلك بأن الجســـم يحتاج 
للمزيد مـــن الطاقة للتغلب على العمليات 
الالتهابية المستمرة، وهو ما يتعارض مع 
ممارسة الرياضة، التي تستلزم المزيد من 
الطاقـــة هي الأخرى. وقال بروك إنه حتى 
بعد انتهاء تنـــاول المضادات الحيوية لا 

بد للجسم من الحصول على الراحة.
ويعتبر خبـــراء اللياقـــة البدنية آلام 
العضـــلات بعد ممارســـة الرياضـــة أمراً 
طبيعياً خاصة فـــي بدايتها، حيث هناك 

مـــن يقبل علـــى ممارســـة الرياضة لأول 
مرة فيشـــعر بآلام قاسية بعد الانتهاء من 
التمرين، وحتى فـــي الحالات التي اعتاد 
الشـــخص فيهـــا على ممارســـة الرياضة 
قد يشـــعر فيها ببعـــض الآم التي ترتبط 

بالعضلات.
ويحدث هذا الألم علميا بســـبب قيام 
كرات الدم البيضاء بإنتاج مواد كيماوية 
تســـبب ألمـــا للعضـــلات بعـــد ممارســـة 
الرياضة، وبذلك تكون هي المسؤول الأول 

عن حدوث الألم.
وبحســـب دراســـة جديدة أجريت في 
جامعة ألستر في أيرلندا الشمالية يعتبر 
أخذ حمام بـــارد بعد ممارســـة الرياضة 
أمرا فعالا في تخفيف حدة آلام العضلات 

الناتجة بعد ممارســـتها، وقد اشـــتملت 
هذه الدراســـة على 17 تجربة شملت 366 
شخصا، وقد تمت المقارنة بينهم وبين من 
اعتمد في تخفيف الألم على أمور أخرى، 
وكانـــت النتيجـــة مؤكـــدة لـــدور الحمام 
البـــارد في تخفيـــف تلك الآلام، وبشـــكل 

ملحوظ.
ولكن إذا اســـتمر الألم بعد فعل ذلك، 
وفعـــل أي من الأمـــور الأخـــرى التي من 
شأنها التخفيف من حدة الألم مثل تناول 
المســـكنات، أو الاعتمـــاد علـــى كريمـــات 
العضلات المفيدة في ذلك، أو أخذ قســـط 
من الراحة حتى تهـــدأ العضلات، فيجب 
استشارة الطبيب وطلب مساعدته لتدارك 

حقيقة المشكلة.
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آثار جانبية لتناول المسكنات 
أثناء التمارين الرياضية

مضادات الالتهاب تتدخل في عمليات 
التمثيل الغذائي وتشكل مخاطر صحية كبيرة

عدّد خبراء الطب الرياضي مســــــاوئ تناول المســــــكنات لتحمل آلام التمارين 
ــــــك أنها تزيد من خطــــــر الإصابة بأمــــــراض الجهاز الهضمي  ــــــة ذل الرياضي
والنوبات القلبية، ويمكن أن تتأثر الكلى أيضا من جراء ذلك، كما يزداد خطر 
حدوث ما يســــــمى بكسور التعب في العظام، واقترح خبراء الطب الرياضي 

حلولا لتجنب الآلام عوض تناول المسكنات أو مضادات الالتهاب.

المسكنات لا تحل مشكل آلام التمارين الرياضية

 هامبورغ (ألمانيا) - نصح البروفيسور 
ميشيل أملينغ باتباع نظام غذائي متوازن 
غنــــي بالكالســــيوم وممارســــة الرياضــــة 
بانتظــــام للوقايــــة من الإصابة بهشاشــــة 
العظام، مع حصول الجســــم على ما يكفي 
مــــن فيتامــــين ”د“، والمحافظــــة على وزن 

الجسم والابتعاد عن التدخين.
وأوضــــح جــــراح العظــــام الألماني أنّ 
فيتامين ”د“ ضروري للجسم حتى يتمكن 
مــــن امتصاص الكالســــيوم مــــن الطعام، 
وإذا كان هناك نقص، فإن الجســــم يهاجم 
احتياطي الكالسيوم في الهيكل العظمي، 
لتكــــون النتيجة هــــي الإصابة بهشاشــــة 

العظام.
وينتــــج الجلد معظــــم فيتامــــين ”د“ 
عندما يتعرض لأشــــعة الشــــمس، كما أنه 
يتوفر في أسماك البحر الدهنية والبيض 
والمكمــــلات الغذائية، التــــي يمكن تناولها 

بعد استشارة الطبيب المختص.
وأكــــد البروفيســــور الألمانــــي على أن 
الرياضة ضرورية أيضــــا لصحة العظام، 
وهــــو يعتبــــر أن مزيجا مــــن تمارين قوة 
التحمّل وتقوية العضــــلات والتوازن هو 

الخيــــار الأفضل، ونصح أيضا بممارســــة 
النشاط البدني اليومي.

وتجدر الإشارة إلى أن هشاشة العظام 
مرض يصيب الهيكل العظمي، حيث تفقد 
العظام قوتهــــا وتفقد كتلتهــــا وتتناقص 
بشــــكل أســــرع من الأشــــخاص الأصحاء، 
وتكمن المشــــكلة في عدم اكتشــــاف المرض 
لفترة طويلــــة، كما تتعرض النســــاء بعد 
انقطــــاع الطمــــث لخطر هشاشــــة العظام 
بشــــكل خاص بســــبب انخفاض مستوى 

هرمون الاستروجين.
وتســــاهم ممارسة التمارين الرياضية 
الخاصــــة بالعظــــام بشــــكل منتظــــم فــــي 
تعزيز صحة أعضاء الجســــم وتحميه من 
الإصابة بأي مــــرض عضوي مثل أمراض 
القلب الخطيرة وتصلب الشرايين. وتقوم 
التمارين الرياضية بتحسين أداء الأوعية 
الدمويــــة وتدفق الدم إلــــى جميع أعضاء 
الجســــم. كما أن ممارســــة الرياضة تقوي 
العظــــام وتقلل مــــن فقدان المعــــادن وتقي 
الجسم من إصابته بهشاشة العظام وتؤثر 
إيجابيًا على كثافة العظام هذا إضافة إلى 
أن ممارسة التدريبات الرياضية الخاصة 

تقوي المفاصل وتبني العضلات وتمنحها 
المرونة والاتزان وتعمل على إبقاء العظام 

قوية وشديدة.
وتعتبــــر تماريــــن تحمل الــــوزن التي 
تحرك الجســــم ضد الجاذبية ومن أبرزها 
رياضة المشي والركض والرقص ورياضة 
التماريــــن  مــــن  الحبــــل  وقفــــز  التســــلق 
الرياضيــــة التي يجب ممارســــتها لكل من 

يعاني من هشاشة العظام.
ويشــــير خبراء اللياقة البدنية إلى أن 
تماريــــن الأيروبيكس الهوائية الشــــديدة 
ورياضــــة التنس وصعود الدرج. وتمارين 
رفع الأثقــــال والتوازن مثــــل اليوغا التي 
تحافظ على مرونة الجسم وتوازنه مفيدة 
أيضــــا لهشاشــــة العظــــام، وهنــــاك كذلك 
تماريــــن رياضيــــة بواســــطة الآلات منها 
تمارين آلة المشــــي وتمارين آلــــة الهرولة 

(المشي السريع) وتمارين آلة الدرج.
كمــــا يعتبــــر خبــــراء اللياقــــة البدنية 
تمارين الحركات، ومنهــــا تمارين الأوراك 
التــــي تقوي عضلات المفاصــــل في منطقة 
الخصر وتحسن التوازن من أبرز التمارين 
الرياضية المساعدة على حماية الجسم من 
هشاشــــة العظام. وكذلك تمارين الرجلين 
التي تســــاعد على تقوية عضلات الفخذ، 
وتمارين عضلات أســــفل الظهر، وتمارين 
عضلات أسفل الرجلين وهي كلها تناسب 

جميع المراحل العمرية. 
مــــن جهتهم أكــــد الخبــــراء الألمان أن 
ممارســــة الرياضــــة بانتظــــام مــــن أبــــرز 
الوســــائل العلاجيــــة لهشاشــــة العظــــام، 
مشــــيرين إلى أن أنســــب التماريــــن التي 
يمكن ممارســــتها هي التمارين الرياضية 
المائية. مؤكدين أن الحركة في الماء تساعد 
الجســــم علــــى تدريبه وتقلل مــــن تعرضه 
للإجهــــاد والتعــــب. كما أشــــاروا إلى أنه 
عندما يطفو الجســــم في المــــاء فإنه بذلك 
يساعد على تخفيف الحمل الذي تتأثر به 
الأربطة والمفاصل والأوتار خلال التمرين 
وفي نفس الوقت يعمل على تقوية العظام 

وتمديد العضلات.
وتــــؤدي الإصابــــة بمــــرض هشاشــــة 
العظــــام إلــــى إضعاف العظــــام إلى درجة 

تصبح فيها هشــــة، ومجرد القيام بأعمال 
بســــيطة جــــداً تحتاج إلــــى أقل قــــدر من 
الضغــــط، كالانحنــــاء إلى الأمــــام أو رفع 
مكنســــة كهربائية، قد يســــبب كسوراً في 
العظــــام. ويعــــود ســــبب ضعــــف العظام 
هــــذا، في معظم الحــــالات، إلى النقص في 
مستوى الكالسيوم والفسفور، أو النقص 

في عناصر غذائية أخرى كفيتامين ”د“.

ويؤكــــد خبــــراء الطــــب الرياضي أن 
العظــــام تمثل دعامة الجســــم الرئيســــية 
فــــي مواجهــــة الجاذبيــــة الأرضيــــة كمــــا 
تساعده على الوقوف والحركة، وكلما كان 
الشخص أصغر ســــناً وأكثر نشاطاً، كلما 
كان تجديــــد الخلايا أنشــــط وزادت كمية 
النســــيج العظمي المنتج حديثاً عن ما قد 
يخسره الجسم، ما يزيد من كثافة العظم.

وعموما تبلغ كتلة الإنســــان العظمية 
ذروتهــــا في ســــن الثلاثين تقريبــــاً، ليبدأ 
الجســــم بعدها بفقدان كثافة العظم بصفة 
تدريجية مع تقــــدم العمر نتيجة ما يرافق 

ذلك من قلة الحركة والنشاط.
وتعد النساء فوق سن الأربعين الأكثر 
عرضة للإصابــــة بهشاشــــة العظام وذلك 
نتيجــــة للتغييرات الهرمونية التي تحدث 
في ســــن اليأس والتي تؤثر على عمليات 

الأيض للعظام.
ويــــؤدي اتبــــاع نظام غذائــــي صحي 
غني بالكالسيوم والمعادن الأخرى المهمة، 
إلى جانب ممارســــة التماريــــن الرياضية 
بانتظام طوال فترة حياة الشــــخص بدءاً 
مــــن الطفولة، إلــــى الوقاية من هشاشــــة 

العظام.

 برليــن - أوضحت مجلــــة ”فرويندين“ 
الألمانيــــة أن هنــــاك عددا مــــن التصورات 
الخاطئة حــــول اللياقــــة البدنية وإنقاص 
هــــذه  ومــــن  الدهــــون،  وحــــرق  الــــوزن 
التصــــورات مقولات ”يكفــــي بضع دقائق 
على جهاز المشــــي لتحفيز حرق الدهون“ 
وهذا اعتقاد خاطئ، والصحيح أنه لزيادة 
حــــرق الدهون، يحتاج المــــرء إلى حرق ما 
يبلغ 3500 سعرة حرارية، وهو أكثر بكثير 
مما يســــتهلكه الشــــخص البالغ في أغلب 
الأحيان، وبالتالي، فــــإن التمرين القصير 
على جهاز المشي ليس كافيا لتحفيز حرق 
الدهون، ومع ذلك، يمكن أن يُظهر التمرين 
لمــــدة 20-15 دقيقة تأثيرا جيدا، طالما كانت 

قوة التمرين عالية قدر الإمكان.
كمــــا أن رفع الأثقــــال يحــــوّل الدهون 
إلــــى عضلات، هــــو أيضا اعتقــــاد خاطئ 
أيضــــا، لأن رفــــع الأثقال يســــاعد في بناء 
العضلات تحت طبقــــة الدهون، ومع ذلك، 
لا يمكــــن تحويل الدهون بطريقة ســــحرية 
إلى عضلات، حيث يتكون الاثنان من مواد 
مختلفة، فالعضلات تتكون في الغالب من 
البروتين والدهون تتكون من الغليســــريد 

الثلاثي.

ومن أجل إنقاص الدهون، يجب حرق 
سعرات حرارية أكثر مما يدخل الجسم كل 
يوم، ويتم تحقيق ذلك عن طريق ممارســــة 
تماريــــن إضافيــــة أو تغييــــر فــــي النظام 

الغذائي.
وتتــــم عمليــــة الحــــرق دائمــــا بنفس 
الكمية من الســــعرات الحرارية، ومع ذلك، 
قد ثبت أن ممارســــة الرياضة في الصباح 
يمكن أن تســــاعد في تسريع فقدان الوزن، 
لأن ممارســــة الرياضة فــــي الصباح تهيئ 

الجسم لحرق الدهون طوال اليوم.
كما تعتبر ممارسة التمارين الرياضية 
مثــــل تمارين رفع الأثقال من أهم التمارين 
المســــاعدة على حــــرق الدهــــون، حيث إنّ 
تماريــــن القوة تعمل على شــــدّ العضلات، 
وزيادة حجمها وقوتهــــا، كما أنّ لها دوراً 
كبيــــراً في حرق الدهــــون، وخصوصاً تلك 
التي تحيط بأعضاء الجســــم. وقد أظهرت 
إحــــدى الدراســــات أنّ ممارســــة تماريــــن 
المقاومة لمدة 10 أسابيع، يمكن أن يقلل من 
الدهون في الجســــم بمقدار 1.8 كيلوغرام، 
ويسهم في المحافظة على صحة العضلات 
وزيادة عدد السعرات التي يحرقها الجسم 

في وقت الراحة بمقدار 7 في المئة.

المزيج من تمارين قوة 
التحمّل وتقوية العضلات 

والتوازن هو الخيار الأفضل 
للوقاية من هشاشة 

العظام، وأيضا بممارسة 
النشاط البدني اليومي

التدرب بشكل مفرط 
والاعتماد على مسكنات 

الألم بدرجة أعلى من 
الطبيعي، ينتجان تأثيرات 

أكثر خطورة على شفاء 
العظام والكسور المحتملة

رفع الأثقال لا يحول الدهون إلى عضلاتتمارين هشاشة العظام تعزز صحة الجسم

تصورات خاطئة ممارسة الرياضة بانتظام تقي من هشاشة العظام 
حول حرق الدهون
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