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  ة وا/صابات الرياضيةا/نثوي ةالھرمونيالتقلبات 

  تأليف ا�ستاذة الدكتورة

  محمدسميعة خليل 

  

  جامعة بغداد/ كلية التربية الرياضية للبنات 

2009مايو / آيار   
  
 

تتباين ا�راء حول موضوع التغييرات الھرمونيه ا�نثويه خ3ل مراحل الدوره 
 فھناك من يعزي بعض ھذه ا�صابات الى ,الشھريه واحتمال ا�صابه الرياضيه 

اما البحوث العلميه التي تناولت , تلك التغييرات واخر من يعارض تلك الفكره 
ھذا الموضوع بتفاصيله فتؤكد اغلبھا على وجود ع3قه بين بعض ا�صابات 
الرياضيه والتقلبات الھرمونيه الحاصله في مستوى الھرمونات ا�نثويه خ3ل 

ومن اجل فھم ماھية التغييرات وا�صابات المرتبطه .  الشھريه مراحل الدوره
بذلك �بد من فھم الية التغييرات التي تحصل خ3ل مراحل الدوره الشھريه وما 
يصاحبھا من اخت�3ت على المستوى الوظيفي �نسجة وخ3يا الجسم عند 

  .المرأه 
ه عند ا�ناث وتلك ان الدوره الشھريه تغير في وضع الحالة الھرمونيه الشھري

  ,تمثل اھم الفروقات بين الرجال والنساء 
  :اذ تمر الدوره الشھريه بث�ث مراحل ھي 

  )ايام Follicle  )  1 - 9المرحلة الجريبيه  -
  ) يوم 14 - من اليوم Ovulatory ) 10المرحلة المبيضيه  -
 ) الى نھاية الدوره -  15من اليوم  (Luteal  مرحلة الجسم ا�صفر  -

 
   :ز الدوره الشھريه بظھور اعراض ماقبل الدوره واھمھا وتتمي

  irritabilityسرعة ا�ستثاره والتھيج   - 
   Mood swing  تقلبات المزاج -
   food craving الشھيه الشديده للطعام -
  .  او انتفاخ الصدرbreast tendering حساسية الصدر المرھفه -

  .ر اعراض ماقبل الطمث من النساء اللواتي من ظھو% 88 - %33وتعاني
وتؤكد الدراسات والبحوث ان ھذه ا�عراض تكون عند اللواتي يتعاطين اقراص 

بسبب التاثير الوقائي لثبات مستوى , منع الحمل اقل او غير موجوده اط3قا 
  .الھرمونات 
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  :التنسيق بين الھرمونات ومستويات وتراكيز الھرمونات ا/نثويه 
يه التنسيق بين الغدد الصماء ذات ا�فراز الداخلي ان اساس الدوره الشھر

ويحدث التنسيق بين ھذه المراكز ) الغده النخاميه والمبايض , تحت المھاد (
وان الھرمونات الجنسيه أي ,من خ3ل الجھاز الدوري عن طريق الھرمونات

تتذبذب وتتقلب بشكل جذري ) ا�ستروجين والبروجستيرون والر�كسين (
 الدورةالشھريه حيث تتغير  اثناء الدوره الشھريه المستويات خ3ل مراحل

 Progesterone     ,  والبروجستيرون  Estrogenالمطلقه ل3ستروجين 
 يوما 28والبرو�كسين وكذلك نسبة تركيزھما على امتداد دوام الدوره البالغ 

  .في الدوره الشھريه الطبيعيه 
كل من تراكيز الھرمونيين ا�ستروجين تكون )  يوم 9 - 1( في الطور الجريبي -

  .والبروجستيرون منخفضه 
يوم (  نشاط نصف دوري ل3ستروجين Ovulation     يسبق عملية التبويض-

حيث يرتفع تركيز ا�ستروجين خ3ل اليوم العاشر ويبلغ ذروته في  ) 14 - 10
    .12اليوم 

لجسم  ترتفع مستويات البروجستيرون بشكل كبير نتيجة افراز ا-
 وتبلغ الذروه في 15 اثناء مرحلة الجسم ا�صفر يوم Corpus Lutearmا�صفر

   .21حتى نھاية الدوره عند يوم 
  ) . المبيضيه (  يزداد مستوى ھرمون الر�كسين  نوعا ما خ3ل ھذه المرحله-

 ويبلغ 12يبدو انه يرتفع يوم , ان ھرمون الر�كسين الذي تمت دراسته حديثا
علما ان ) 20يوم ( في منتصف المده خ3ل المرحله ا�صفريه 14الذروه يوم 

  . لھذا الھرمون قدره فريده على ارتخاء ا�نسجه الليفيه
ا�ستروجين والبروجستيرون ( يوثر تغيير مستوى الھرمونات الث3ثه 

على كثير من ا�نسجه وا�جھزه البعيده عن الجريبات المبيضيه ) والر�كسين 
  .الشھريه الطبيعيه اثناء الدوره 

  
  :تأثيرات الھرمونات ا/نثويه 

يؤثر ھرمون ا�ستروجين على قوة ا�نسجه الجسميه وعلى الوظيفه  -
  .العضليه والجھاز العصبي المركزي 

اما ھرمون البروجستيرون ليس مفھوما بعد تأثيراته فالبروجستيرون يمكن  -
  .ان يعمل كمخدر للجھاز العصبي المركزي 

 .ون الر�كسين من تخفيف التوتر الكو�جيني بشكل فعال ويستطيع ھرم - 
 

  :الھرمونات ا/نثويه والتغيرات في ا/نسجه 
ان للھرمونات ا�نثويه تاثير على بنية وتكوين انسجه مختلفه في الجسم  وقد 
ذكرت الدراسات ان ا�نسجه الضامه السليمه عند النساء تعبر عن انتساخ 

, بالنسبة لھرمون ا�ستروجين والبروجستيرون جين لمستقب3ت الھرمونات 
   , وھذا يؤكد بأن ا�ربطه يمكن ان تتاثر بصفه دوريه بالھرمونات الجنسيه
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  :وقد تبين من نتائج الدراسات بھذا الشأن على الحيوانات مايأتي  
يخفض بشكل حاد المحتوى الكلي للكو�جين  ان ھرمون ا/ستروجين -

كما يمكن ان يتسبب , ن في النسيج حول السن واللفافه وتخليق الكو�جي
ا�ستروجين في زيادة النسبه المئويه ل3ستين في الشريان ا�ورطي مما 

  ).  دراسه على الفار( يؤدي الى بنيه اكثر توسعا وتحددا 
اضافه الى ذلك وفي دراسه اخرى وجد انه بعد استئصال مبيض ا�رنب وعند 

,  وة الرباط الصليبي في مفصل ركبته اضافة ا�ستروجين سبب في خفض ق
وان ارتفاع الدوره وسقوط ا�ستروجين قد يلعبان , مما يفشل  وظيفة الرباط 

 والقوه التحمليه fibroblastدورا ھاما في انتاج الكو�جين ل3رومات الليفيه 
  .للرباط الصليبي ا�مامي 

عمليا وجود حيث اثبت م: كما ان ل3ستروجين تاثير على ا�يض الحيوي 
مستقب3ت استروجينيه في الرباط الصليبي لمفصل الركبه وان التغييرات 
الحاده للدوره الشھريه لدى الرياضيات ال3تي يمارسن انشطه رياضيه تجعلھن 

  .ذات استعداد �صابة ا�ربطه بوجه عام 
  
تؤدي الى زيادة تخليق وتكوين  ان جرعات كبيره من البروجسيرون 

وان قابلية الكو�جين للذوبان �تزيد تنشيط الر�كسين مما يدل , الكو�جين 
على الية الفعل بالنسبه للر�كسين يحتمل ان تكون انح�3 بروتينيا 

Prdeolgsis.   
تاثير مباشر على اعادة تشكيل الكو�جين ويرتبط ايضا     كما ان للر/كسين- 

جد ارتباط بين ارتفاع حيث يو, بأ�م  في الحوض واسفل الظھر اثناء الحمل 
مستوى ھرمون الر�كسين وا�م الحوض الخلفيه والتي يعتقد انھا  تظھر 

  . بسبب ارتخاء الرباطات المفصليه 
وجد ايضا ان اعطاء ھرمون الر�كسين  للخنزير والفئران مع بطانه تمھيديه 

  . ل3ستروجين ينتج عنه زيادة كتلة ا�رتفاق العاني 
ينتجه الجسم ا�صفر وله ع3قه سلبيه  ان الر/كسينومن الجدير بالذكر 

 estriol وا�سترولestradiolبالھرمون المنشط للجراب وبواسطه ا�سترادول 
يصبح الر�كسين قابل ل3كتشاف لدى معظم ا�ناث في منتصف الطريق من 

ولكنه �يظھر اية ع3قه , خ3ل مرحلة الجسم ا�صفر من الدوره الشھريه 
�صفر او البروجستيرون وعند بعض ا�ناث يمكن اكتشافه في بالجسم ا

واضافه الى الجسم ا�صفر ھناك مصادر اخرى للر�كسين ,  المرحله الجريبيه 
ولكنھا �تزال غير محدده �نه موجود حتى عند اللواتي يتعاطين اقراص منع 

  .الحمل التي تمنع التبويض وعند بعض النساء اثناء المرحله الجريبيه 
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  :مراحل الدوره الشھريه وا/صابات الرياضيه 
ان الدوره الشھريه عند المراه تمثل سلسلة من التفاع3ت المركبه بين 

وھذه التفاع3ت المتبادله يمكن ان تلعب دورا في تعرض , الھرمونات  ا�نثويه 
 وان الھرمونات الجنسيه, النساء �صابات خطيره كتمزقات ا�ربطه المفصليه 

تتذبذب وتتقلب بشكل جذري ) ا�ستروجين والبروجستيرون والر�كسين (أي 
خ3ل مراحل الدورةالشھريه ويعتقد انھا تزيد من رخاوة ولين ا�ربطه وتضعف 

ولھذا يمكن اعتبارھا سببا محتم3 لتناقص ا�ستقرار , ا�داء العضلي العصبي 
  . والثبات بالركبه سلبا او ايجابا لدى الرياضيات 

ان الرياضيات ا�ناث المشاركات في العاب الوثب والمقاطعه اكثر احتما� 
 اضعاف وباليات غير 6-4ل3صابه الجسيمه للركبه من الذكورلنفس ا�نشطه 

  مثل النزول ل3رض من الوثب او القيام بدوران محوري non- contactاحتكاكيه 
تناقص القوة العضليه وذلك  بسبب , جانبي اثناء الجري وعدم ثبات الركبه 

وخلل التنسيق او زيادة رخاوة ا�ربطه وقد تكون ا�سباب اع3ه وراء اصابه 
  .اربطة الركبه عند الرياضيات 

  : وقد وجدت الدراسات بھذا الشأن مايأتي 
ان معدل اصابة الرباط الصليبي ا�مامي لمفصل الركبه يبلغ اضعافه عند  -

نتيجة التأثير , نفس ا�لعاب والرياضات  ل4:8المرأه بالمقارنه مع الرجل  
 على ايض الكو�جين وسلوكه Estrogenالمباشر لھرمون ا�ستروجين 

 .ونتيجة تغير ا�داء العضلي العصبي اثناء الدوره الشھريه 
ان اصابة الرباط المتصالب اكثر حدوثا في المرحله المبيضيه واقل ا�صابات  -

النساء معرضات بنسبه اعلى من وان , حدثت في المرحلة الجريبيه  
المتوقع ل3صابه اثناء منتصف المرحله البويضيه ونسبه اقل من المتوقع في 

, خاصة عند �عبات  كرة السله نتيجة ا�نز�ق , المرحله الصفراويه للدوره 
 . ثم عند �عبات كرة القدم 

عند تفجر  ان زيادة اصابة الرباط المتصالب اثناء المرحلة المبيضيه يحدث -
وھذه ا�صابه لربما تكون ذات صله بالتبذبات والتقلبات , ھرمون ا�ستروجين 

اذ يمكن ان تكون , وھذا يحدث ايضا في الدورة الشھريه الطبيعيه , الھرمونيه 
لھذه الھرمونات ع3قه واحتمال اصابة الرباط المتصالب  ا�مامي التي ھي 

كن ان تكون من العوامل التي تسبب اكثر حدوثا في المرحله المبيضيه او يم
  .اصابة رباطات مفصل الركبه لدى النساء 

 العصبي يمثل ھدفا اخر ل3ستروجين والبروجستيرون -  ان الجھازالعضلي -
ويحدث انخفاض في , وھناك فروق في ا�داء البدني اثناء الدوره الشھريه 

ولم , ند الفتيات  المھارات الحركيه الدقيقه عند ظھور اعراض ماقبل الطمث ع
يظھر  التاثير على التعليم في ا�داء المھاري وا�داء اليدوي بين اوائل المرحلة 

وھذا يدل  على , الجريبيه واواخر مرحلة الجسم ا�صفر في الدوره الشھريه 
ثر سلبيا وعكسيا بتقلب ان القدره على اداء المھارات الحركيه قد تتا

حيث , اللواتي لديھن اعراض ماقبل الطمث �سيما عند �ناث , الھرمونات
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يحدث تغيير ا�داء الحركي الدقيق والكبير لدى النساء السليمات اثناء مختلف 
  . مراحل الدوره الشھريه 

ان حا�ت نقص وقصور المھاره الحركيه يمكن ان تجعل الية العمل العضليه  - 
 الداخليه العصبيه وان التغييرات, العصبيه لحماية الركبه اقل كفاءه وفعاليه 

التي تحدث عند النساء في اغلب ا�حيان يمكن ان تفسر اسباب حدوث 
  .ا�صابه قبل الطمث واثناء مراحل الدوره 

 وجد ان ا�صابه تحدث عند �عبات كره القدم اثناء الفتره السابقه للطمث -
 وان ,كذلك وجد ان النساء اللواتي ليس لديھن اعراض ماقبل الدوره اقل اصابه 

اعراض ماقبل الدوره عند النساء تزيد  من معدل ا�صابه في مرحلة ماقبل 
  . .الطمث 

 ان استخدام موانع الحمل عن طريق الفم ادى الى تقليل ا�رتباط بين -
ا�صابه ومراحل الدوره الشھريه اذ انھا تقلل من ا�صابه مما يدل على التاثير 

ويمكن ان , الوقائي لثبات مستوى الھرمونات اثناء مراحل الدوره الشھريه 
  .تعمل على تثبيت مفصل الركبه سلبا او ايجابا 

رياضيين والرياضييات يختلفون في كيفية التحكم العصبي العضلي ان ال
ومن الضرورة دراسة تاثير التدريب , وفي متانة اربطه ا�طراف السفلى 

العصبي العضلي على استقرار وثبات مفصل الركبه  ومعرفة تأثير مستويات 
الھرمونات ا�نثويه وموانع الحمل على التحكم العصبي العضلي في مفصل 

علما ان التدريب العصبي العضلي يحسن الثبات . ركبة عند الرياضياتال
  .الحركي للرياضيات

تعاطي اقراص منع الحمل وع�قتھا بصحة الھيكل العظمي  - 
  :واصابة ا/نسجه الرخوه وا/داء الرياضي  عند المرأه

تستخدم الرياضيات اقراص منع الحمل لغرض تنظيم الدوره الشھريه والتحكم 
وفي حالة اضطراب الدوره الشھريه للرياضيات , اض السابقه للطمثفي ا�عر

ويعتقد ان من المزايا الثانويه لتعاطي اقراص منع الحمل  تاثيرھا على الكثافة  
ولكن ,  حيث يمكن ان تحسن الكثافه النوعيه للعظام Densityالنوعيه للعظام 

 وتؤيد ا�خرى حيث تنفي بعض الدراسات ذلك, ھذا التأثير لم يتوضح بعد 
  .التاثير ا�يجابي 

كذلك ليس واضحا بعد تاثيرھا على كسور ا�جھاد او الضغط واصابات ا�نسجه 
اما تاثيرھا على ا�داء المھاري مؤكد خاصه على الرياضيات , الرخوه  

وقد اظھرت بعض الدراسات تاثيراقراص منع الحمل في  انخفاض ,المتقدمات 
والبعض ا�خر يعتقد انھا تحسن ا�داء , وكسجين الحد ا�قصى �ستھ3ك ا�

  .عندما توصف لتخفيف ا�عراض السابقه  للدوره وتقليل فقد الدم  
ومن الجدير بالذكر ان الدراسات تنفي زيادة الوزن بسبب تعاطي ا�قراص علما 

لذلك فأن مزايا ا�قراص اكثر من اضرارھا , ان ھناك جرعات منخفضه حاليا 
  .  فروق فرديه �بد من اخذھا بالحسبان وتوجد ھناك

و�بد من ا�شاره ھنا الى ان الدراسات �زالت بحاجه الى بحوث علميه  
  .تطبيقيه واسعه لتعيين نماذج ع3جيه للمساعده والوقايه من تلك ا�صابات 

 2009، ةالتقلبات الھرمونية ا�نثوية وا�صابات الرياضي: سمعية خليل محمد. د.أ

  2009لفة ول�كاديمية الرياضية العراقية  الحقوق محفوظة للمؤ©
www.iraqacad.org 

6 

  :كسور ا/جھاد عند الرياضيات 
 ارتشاف العظم اصابات ا�جھاد في العظام ناتجه عن ا�خت3ل الموقت بين

resoption  ميكانيكه , �سباب ترجع الى عوامل بيوميكانيكيه ,  وترميمه
والنساء اكثر عرضه �صابة العظام , جينيه او وراثيه , غذائيه , ھرمونيه , حيويه 

ولعوامل تشريحيه وجنسيه , ا�جھاديه بسبب بيئتھن الھرمونيه الخاصه  
ي حالة الدوره الشھريه غير المنتظمه  وتكثر اصابة العظام ف, نوعيه اخرى 

  .وتزداد عند انقطاعھا بشكل اكبر 
  :اسباب اصابة ا/جھاد العظمي لدى الرياضيات 

  :اسباب ا�جھاد العظمي كما ذكرنا يتضمن 
  عوامل ميكانيكيه  -
  ھرمونيه  -
 غذائيه  -
,  وتشمل عوامل الخطوره في ذلك عوامل جينيه وايضا جنسيه انثويه نوعيه -

  ) حيث يصاب العرق ا�بيض بنسبه اكبر من بقية  ا�عراق(يه وعرق
   انخفاض وزن الجسم -
وعوامل ميكانيكيه داخليه ) با�ثقال خاصه (  قلة او نقص تمارين المقاومه -

 ونقص او قلة الحيض amenorrheaوخارجيه  مثل انقطاع الحيض 
oligomenorrhea   

واضطراب وعدم انتظام نظام , ه  عدم كفاية الكالسيوم والسعرات الحراري-
  .تناول الطعام 

  ومن الجدير بالذكر ان الحصول على مقدار كاف من الكالسيوم والسعرات 
الحراريه وممارسة التمارين الرياضيه والتوازن الھرموني اجراءات وقائيه ھامه 

  .في مرحلة البلوغ لتحقيق التكامل الھيكلي ا�مثل والوقايه من الكسور
قايه من اصابة ا�جھاد العظمي تشمل تعظم الكتله العظميه القصوى  ان الو

  .لدى ا�طفال والمراھقين والشباب 
�توجد دراسه توضح كيفية معالجة الرياضيات المصابات بانقطاع الطمث نتيجة 

)  ھيبوثالمي او ھيبواستروجيني(قصور الھيبوث3مس او ھرمون ا�ستروجين  
حيث يمكن ان , ال3ئي تنخفض لديھن كثافة العظام او من اضطرابات التغذيه و

نتيجة ا�بحاث ,  توضع استراتيجيات وقائيه وع3جيه في ھذا المجال مستقب3 
الجينيه حيث يحتاج ا�مر الى المزيد من ا�بحاث لتحديد عوامل اخرى يمكن 

وعند ذلك يمكن , ان تكون مشاركه في نقص كثافة العظام عند الرياضيات 
 وتقييم خيارات ع3جيه تؤدي وتساعد في تحسين كثافة العظام وتكامل تقدير
  .قوتھا 
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نظرا /ن موضوع الدوره الشھريه وا/صابات والمتغيرات 
الفسيولوجيه الناجمه عن عدم انتظام او انقطاع الطمث ، وتاثير 
الحاله الھرمونيه والغذائيه فقد تعددت ا/بحاث في ھذا المجال 

  :  ص ماوصلت اليه با/تي ويمكن تليخي
ان العوامل المرتبطه بحا�ت عدم انتظام الدوره وانخفاض الكثافه النوعيه  -

التدريب , الحاله الھرمونيه ( المعدنيه للعظام عند الرياضيات تشمل  
وقد تباينت ا�راء ) ا�جھاد او الكرب النفسي , التوازن الغذائي , البدني 

  .ات بالنسبه الحاله في اھميه دراسة ھذه المتغير
ان النشاط البدني يقلل من فقدان المحتوى المعدني للعظم الناتج عن  -

وان للتدريب البدني تاثير ايجابي على المحتوى , التقدم في السن 
 .المعدني للعظم لكبار السن 

خاصه عظام ( حالة انقطاع الطمث مرتبطه بانخفاض في كثافة العظام  -
ولعدم وجود اثار سلبيه للع3ج , دل ا�صابه حيث تزيد من مع) الفقرات 

البدني فانه يتفوق على ا�شكال ا�خرى من الع3جات مثل الع3جات 
  .الدوائيه 

ان التدريب با�ثقال قد يزيد من كثافة العظم المعدنيه افضل من النشاطات  -
 .ا�خرى مثل الجري والسباحه 

لعظام عند الشابات وفي دراسة ع3قته الغذاء بالمحتوى المعدني ل - 
وجد ان الكثافة المعدنيه للفقرات عند المتدربات اللواتي انقطعت , المتدربات 

عندما تكون تدريبات (دورتھن اقل بالمقارنه مع اللواتي لم تنقطع دورتھن 
ا�ثقال مقترنه بانخفاض الطاقه والسعرات الحراريه الماخوذه والتي ترتبط 

 )  غالبا  بانقطاع الطمث
س من المستحسن تراكم ونمو كتله عظميه كبيره لدى المتدربات  لي-

  .الرياضيات الشابات 
يحصل تحسن للمتدربات في امتصاص الكالسيوم نتيجة ارتفاع استھ3ك  - 

   Ddihydroxyvitamin اغذيه ذات سعرات حراريه وارتفاع مستويات فيتامين  
 عداءات المسافات (اضيات  الكثافه العظميه للفقرات القطنيه عند الري-

اللواتي يعانين من انقطاع الحيض تكون اقل بالمقارنه مع اللواتي ) الطويله
  .تنتظم دورتھن 

اكثر وضوحا ) للمسافات الطويله (  الكسور والتمزقات المرتبطه بالعدو -
وانتشارا عند اللواتي انقطعت لديھن  الدوره الشھريه والعداءات معرضات 

   . المرتبطه بالتمارين بشكل اكثر لخطر ا�صابه بالكسور
عند دراسة الع3قه بين ا�ستھ3ك الغذائي ومؤشر كتلة الجسم والوظيفه  - 

الطمثيه وا�صابات عند الرياضييات وجد ان اللواتي يعانين من اضطراب الدوره 
ويبدوان ھناك ع3قه بين ا�صابات في , الشھريه نصيبھم اعلى من ا�صابه 

تي تستمر لفتره طويله وبسبب التمثيل القاعدي والوظيفه بعض النشاطات ال
الطمثيه الناتج عن اثار التغذيه غير السليمه واخت3ل الوظيفه الطمثيه 

 .وانخفاض وزن الجسم وتاثيره على معدل ا�صابه 

 2009، ةالتقلبات الھرمونية ا�نثوية وا�صابات الرياضي: سمعية خليل محمد. د.أ

  2009لفة ول�كاديمية الرياضية العراقية  الحقوق محفوظة للمؤ©
www.iraqacad.org 

8 

  . ھناك ع3قه بين انخفاض الدھون وعدم ا�نتظام الدوره الشھريه-
  

  :ظام لدى الرياضيات العاب القوة والتحمل وھشاشة الع
 ان ا�داء الرياضي العالي الشده يمكن ان يضعف وظيفة المبيض باحداث -

اضطراب في توزيع الھرمونات على مستوى الغدد الرئيسيه الھايبوث3مس 
   .Hypothalamic pituitaryوالغده النخاميه 

, بسبب التاخير في النضج الجنسي قبل البلوغ �سيما تاخر الطمث  - 
وخاصه  في , لك بعد بدء الطمث قد يحدث انقطاع ثانوي للحيض وكذ

( ا�نشطه الھوائيه الرئويه المرتبطه بوزن الجزء ا�سفل من الجسم مثل 
وان تكوين الجسم ونوع الرياضه الممارسه وشدة , ) العدو والجمناستك 

 وعنف التمرين والتاريخ السابق للدوره واضطرابات الغذاء تعتبر عوامل مھمه
 .في ھذا الصدد 

 بعد توقف النشاط الرياضي تنتظم الدوره غير ان النقص المزمن ل3ستروجين -
وتحتاج ,  قد يقلل الكثافه العظميه ويؤدي الى زيادة  اصابة كسور ا�جھاد  

رياضيات المستويات المتقدمه الى استشارات طبيه م3ئمه للتدريب ونوع 
ا�رشاد اذ قد يتطلب ا�مر بديل ھرموني التغذيه ال3زمه في ا�داء الفردي و

   .طويل ا�مد 
عند دراسة اثار النشاط الرياضي والحالة الطمثيه على المحتوى المعدني  - 

�نواع ) لعظم الفخذ( العظمي وجد ان  العداءات افضل في المحتوى المعدني
مختلفه من الرياضات من اللواتي انقطع طمثھن اوطمثھن غير منتظم او من 

�حتمال تأثير التمرين ,متعاطيات اقراص منع الحمل واخريات غير رياضيات ال
  . في خفض احتما�ت الكسور عند تقدم السن 

  
  :انقطاع الطمث المرتبط بالتمرينات البدنيه والكتله العظميه 

 والكسور osteopeniaان انقطاع الطمث يشكل خطوره على قلة العظام 
اع الطمث المرتبط بالتمرينات البدنيه موضع جدل ا�جھاديه  و�زال موضوع انقط

مما يوكد محدودية ا�ثار الع3جيه بالھرمونات او الغذاء في الوقايه من قلة 
  : كثافة  العظام وھناك بدائل توصف للوقايه من ھذه ا�صابه منھا مايأتي 

  اضافة الكاسيوم  -
د اكتساب الوزن للواتي تقل نسبة الدھون في اجسامھن دون الح -

  الطبيعي 
 تخفيف النشاط الرياضي  -
 اضافة الفيتامينات  -
وتستخدم ايضا الرياضيات اللواتي انقطع طمثھن ا�ستيرويدات الجنسيه  -

sexsteroids رغم قلة البيانات التي تؤكد فاعليتھا في المحافظه على 
وكما يجب اجراء المزيد من البحوث لتعريف 0كتلة العظم في ھذا ا�ضطراب 

ستروجين وحده او مع التدخل الغذائي للمحافظه على الكتله مزايا ا�
  .العظميه لدى الرياضيات 
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  :المشاكل الصحيه للرياضيات 

ت رغم ان ممارسة الرياضه والتمرينات  البدنيه تعد نشاطات قليلة الخطوره وذا
اذ يمكن ان تساعد في تنمية اتجاھات , فوائد كثيره للشابات الرياضيات

تقدير الذات سايكولوجيا واشباع حاجة ( ه نفسيه عندھن ازاء ومواقف ايجابي
ا� ان زيادة مشاركة المراه في النشاط الرياضي زاد من  المشاكل  ,)البدن

التي قد  , الصحيه  ومن بعض ا�صابات العضليه الھيكليه الشائع بين الرياضيات
يد بسبب نقص الحد , structural developmentترتبط بالنمو البنيوي

اذ تتجلى ھذه , والكالسيوم وا�ضطراب وعدم ا�نتظام في  تناول الوجبات 
ويعد انقطاع الطمث مشكله تعاني منھا الكثير , الظاھره لدى الفتيات   غالبا 

حيث انھا يمكن ان تؤدى الى كسور اجھاديه , من الفتيات الرياضيات 
 اخرى يتعين ولھذه ا�سباب و�سباب,وھشاشة وتخلخل العظام مستقب3 

على ا�طباء المتخصصين بالطب الرياضي ادراك ذلك حتى يتسنى تقديم 
 .المساعده للمشاركات في ا�نشطه الرياضيه بشكل امن

 
 
  


