پوكی استخوان و فعالیت فیزیكی
حساب پس انداز حفظ سلامت
هر رزو فرصتی است برای شما تا سلامت و تناسب اندام خود را با فعالیت فیزیكی حفظ كنید .اگر به فردا موكول كنید شما این فرصت را از دست داده اید.در ئاقع یك روز دیگر به روزهای ساكن و بی حركتان اضافه شده استو در واقع حساب پس انداز حفظ سلامتی شما كاهش یافته است .در حالی كه اگر به فعالیت فیزیكی روی بیاورید ، حساب پس انداز سلامتی خود را افزایش داده اید. این حساب به خصوص در مبارزه با مشكلات متابولیسمی بدن در اثر افزایش سن بسیار مهم است . از جمله این مشكلات تراكم استخوانی و ماهیچه ایی است . با توجه به پوكی استخوان ، بیشتر افراد مسن  مخصوصا خانمها از لحاظ حساب پس انداز سلامتی ورشكسته شده اند چون آنها وقتی جوان بودند با تمرین و تغذیه مناسب در این حساب سرمایه گذاری نكرده اند . كاهش تراكم استخوانی ، لاغری مفرط ، استخوانهای پوروس porous كه به آسانی شكسته می شوند، از دلایل بروز پوكی استخوان هستند . این شكستگی ها معمولا در باسن ، ستون فقرات و كمر اتفاق می افتند. شكستگی در باسن معمولا احتیاج به بستری شدن در بیمارستان دارد و میتواند توانایی فرد را در قدم زدن تا حد زیادی كاهش دهد به طوری كه دائما از عصا یا شخص دیگری برای راه رفتن كمك بگیرد ، معلول شود و حتی بمیرد. شكستگی و ترك در استخوانهای مهره هم پیامدها یجدی در بر دارد كه از دست دادن وزن و درد كمر از نشانه های آن است.
پایه استخوانی 
استخوان یك ساختار بی جان نیست بلكه یك بافت زنده پیچیده است . این بافت توانایی رشد  ارد و می نواند در صورت آسیب به بازشازی خود بپردازد . بافت استخوانی همواره در حال تغییر شكل است یعنی استخوان كهنه با ساخت استخوان جدید جایگزین می شود . پس از 35  سالگی ، استخوانها سریع تر می شكنند و فرصتی برای استخوا جدید نیست . در زنان از دست دادن بافت استخوانی پس از یائسگی اتفاق می افتد چون تخمدانها دیگر استروژن تولید نمی كنند هورمونی كه استخوان را در برابر سایش و فرسایش سریع حفظ می كند.                                                                                
مهمترین سال های تشكیل بافت استخوانی قبل از سن 20 سالگی است. بعضی كارشناسان معتقدند زنان جوان می توانند با ورزش و تغذیه مناسب تراكم استخوانی خود را تا 20 درصد افزایش دهند .یك فاكتور مهم در مبارزه با پوكی استخوان. برای افزایش تراكم استخوانی ، مادرها باید دخترانشان را به استفاده از كلسیوم و ویتامین D تشویق كنند و اطمینان پیدا كنند كه آنها در فعالیت های فیزیكی برای كاهش وزن شركت می كنند.
پس انداز كردن در حساب پس انداز حفظ سلامتی قبل از سن 20 سالگی در افزایش تراكم استخوانی بسیار مهم و اساسی است در حالی كه اگر این كار را متوقف كنید و بی حركت شوید دچار كمبود در حسابتان خواهید شد كه به پوكی استخوان می انجامد.
 ساخت بافت استخوانی و حفظ آن بهترین راه پیشگیری این بیماری است.
یك مایل پیاده روی در روز سایش و فرسایش استخوانها را كاهش می دهد .
طبق اعلام سرویس سازمانهای پژوهش ایالات متحده ، خانم هایی كه در روز یك مایل یا بیشتر دوی نرم انجام دهند میزان سایش و فرسایش استخوان به مراتب كمتری نسبت به خانم هایی دارند كه پیاده روی كمتری دارند . طبق یافته پژوهشگران كسانی كه در روز یك مایل دوی نرم آنجام می دهند 7 درصد بافت استخوانی متراكم تری نسبت به بقیه دارند همچنین این نرمش ها برای بیماریهای قلبی و عروقی بسیار مفید است.
 تمرین های قدرتی به افزایش تراكم استخوانی كمك می كند.
تا حالا این گونه اندیشیده می شد كه پس از  30 سالگی ، نرمش تنها می نواند درصد سایش و فرسایش استخوانی را كاهش دهد. ( این نرمش بیشتر یك مكمل است). ام آخرین پژوهش تغذیه انسان نشان می دهد تمرین های قدرتی در هر سنی به تراكم استخوانی می افزاید و تنها روند فرسایش استخوان را كند نمی كند. این نرمش به استخوان فشار وارد می كند. همین عمل بافت را تشویق و تهییج می كند تا بافت استخوانی جدید تولید كند.
در این پژوهش خانم های 50 تا 70 ساله تمرینات قدذتی را دو بار در هفته به مدت دو سال انجام دادند. این دقیقا زمانی است كه تراكم استخوانی باسن و ستون فقراتشان اندازه گیری شد. آنها حدود 1 درصد بافت استخوانی جدید تولید كردند د حالیكه گروهی از خانم ها كه این نرمش ها را انجام ندادند حدود 2.5 درصد از تراكم استخوانی خود را از دست دادند. همانطور كه پیش بینی می شود ، خانم هایی كه نرمش می كنند به طرز چشمگیری قدرت ماهیچه ای خود را افزایش می دهند.
تمرینات قدرتی در هر مرحلی قابل انجام دادن هستند و با وسایل ساده ای مثل دمبل و یا حتی وزن بدن خود فرد انجام میشوند. كالج آمریكایی پزشكی ورزش (ACSM) در حال حاضر تمرینات قدرتی را به عنوان بخشی از یك برنامه خوب كامل برای حفظ سلامتی همه افراد بزرگشال ارائه می دهد. در برنامه ACSM ، 10- 8 تمرین (نرمش) 3-2 دقیقه ای در طول هفته انجام می شود . البته حداقل یك روز استراحت بین تمرینات وجود دارد. برای افراد كمتر از 50 سال تكرار 12-8
باره هر نرمش (تمرین قدرتی)توصیه می شود.مدت زمان انجام آن هم 30 دقیقه است.برای افراد بالای 50 سال 15-10 بار تكرار هر نرمش توصیه می شود . البته افرادی كه فشار خون بالا دارند ، آ‍ آرتروز رنج می برند یا سابقه جراحت دارند هم در این گروه قرار می گیرند.(آگر شرایط پزشكی خاص داید باید در مورد برنامه تمرینی تانقبلا از فیزیوتراپ خود اجازه گرفته باشید).
فعالیت فیزیكی
فعالیت فیزیك فاكتور مهم در كاهش ریسك درمان پوكی استخوان است. این فعالیت در ساخت و حفظ بافتهای استخوانی سالم نقش مهمی بر عهده دارد . هم چنینی قدرت ماهیچه را افزایش می دهد و باعث تناسب شكل آن می شود. این فعالیت ها ریسك شكستگی استخوان را هم كاهش می دهد. در كل فعالیت فیزیكی حس سلامتی را در فرد ورزشكار ایجاد میكند و كیفیت زندگی او را بالا می برد.
چگونه استخوان شكل می گیرد؟
استخوان یك بافت زنده است. این بافت در یك پروسه دچار تغییر شكل می شود. بافت استخوانی قدیمی از بین می رود و بافت جدید جایگزین می شود.در دوران كودكی و نوجوانی ، بدن ما بافت استخوانی تولد می كند كهتا آخر عمر باقی می ماند. پس از 30 سالگی سلول های سازنده استخوان كافی نیستند و ما رفته رفته بافت های استخوانی خود را از دست می دهیم  این اتفاق ممكن است به پوكی استخوان بیانجامد. در این حالت استخوان شكننده و آسیب پذیر می شود. در نتیجه استخوان های ناحیه باسن ، كمر و مهره ها آسیب پذیر می شوند. در زمان یائسگی ، سطح هورمون استروژن یك خانم به شدت كاهش می یابدو سریعتر بافت های استخوانی خود را ازدست می دهد. به این دلیل است كه خانم ها بیشتر در خطر ابتلا به پوكی استخوان هستند .
فعالیت فیزیكی و استخوان
برای داشتن استخوانهای سالم ، ما در جوانی باید تراكم استخوانی خود را افزایش دهیم و این شرایط را با بالا رفتن سن حفظ كنیم . فعالیت فیزیكی به همراه استفاده ماد غذایی حاوی كلسیوم و ویتامین D نقش مهمی دراین فرایند ایفا می كند. فعالیت فیزیك باعث فشار آمدن به استخوان ها می شود . استخوان هم با تولید بافت جدید استخوانی و تغییر شكل جزئی یا كلی به این حركت پاسخ می دهد و قوی تر می شود. استخوان های اعضای حساس بدن مثل استخوان پا ، كمر و مچ دست وپا نیازمند تحریك فعالیت فیزیك هستند . پس ما باید با روش های مختلف برای تحریك و حفظ ساختار قدرتی آن بكوشیم فعالیت فیزیكی نه تنها بر تراكم استخوانی تاثیر مثبت میگذارد بلكه بالانس بدن را افزایش می دهدو خطر زمین خوردنو آسیب دیدن را كاهش می دهد، آسیب هایی كه به شكستگی منجر می شوند. به علاوه ، قدرت ، انعطاف و تناسب اندام میتواند درد و ناتوانی افراد مبتلا به پوكی استخوان را تسكین داده بلكه واقعا كاهش دهد تا راحت تر از عهده كارهای روزمره خود بر بیایند.    
    
تاثیر ورزش بر كاهش پوكی استخوان
انجام حركات ورزشی در دختران قبل از سن بلوغ درصد شكستگی استخوان را پس از سن یائسگی در انها كاهش می‌دهد .

فعالیت بدنی خطر ابتلا به پوكی استخوان را در كودكان كاهش می دهد .
پزشكان معتقدند حجم استخوان كمر و پا و غلظت مواد معدنی در بدن پسرهای بالغ ورزشكار دو برابر كودكان كم تحرك هم وزن خود است اما در دختران میزان حجم استخوان حتی پس از توقف ورزش كاهش نمییابد.
پزشكان با اشاره به این نكته كه دخترها در سن بلوغ و پس از ان كمتر از پسرهاورزش می‌كنند افزودند: انجام حركات ورزشی در دختران قبل از سن بلوغ درصد شكستگی استخوان را پس از سن یائسگی در انها كاهش می‌دهد . 
ورزش ابتلا به پوکی استخوان را کاهش می‌دهد
یکی از متخصصین استخوان و مفاصل، فعـالیت‌های ورزشـی را یکی از راهـکارهای پیشگیری و درمان بیماری‌های مفصلی ذکر و تاکید کرد

ورزش از بروز پوکی استخوان نیز جلوگیری می‌کند. وی ورزش‌های آیزومتریک،‌ آیزوتونیک و آیزو را از جمله ورزش‌های بهبود دهنده بیماری‌های مفصلی دانست و افزود: ورزش‌های آیزومتریک باعث افزایش قدرت عضلات بدن و حرکت مفاصل مجاور آنها و ‌کاهش فشار به مفاصل و غضروف‌ها می‌شود. ورزش‌های آیزومتریک ضمن کاهش درد در نواحی مفاصل،‌ بیماری‌های مفاصل زانو، ‌کمر و ناحیه گردن را نیز بهبود ‌بخشیده و باعث کاهش فشار به مفاصل کشکک و ران می‌شود. از دیگر فواید ورزش‌ به ‌افزایش تراکم استخوان و جلوگیری از پوکی استخوان، بهبود در راه‌رفتن، ایستادن و انجام فعالیت‌های روزانه، تاثیر بر سیستم عضلانی واسکلتی‌ و در نتیجه بهبود عملکرد سایر ارگان‌های بدن از جمله قلب می توان اشاره کرد. افزایش کارایی فرد در سنین جوانی، میانسالی و پیری از جمله تاثیرات ورزش مداوم در رابطه با بیماری‌های مفصلی است. تاثیر ورزش بر مفاصل ناحیه ستون فقرات فراوان است، ورزش ایستادن صحیح را تقویت و فشار بر دیسک و لیگامان‌های مهره‌های فقرات‌ و همچنین میزان بیرون زدگی دیسک در ناحیه کمر و بالطبع دردهای ناحیه کمر را کاهش می‌دهد. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی در پایان از اصول پایه‌ای درمان دردهای نواحی کمر را انجام ورزش‌های ناحیه کمر بیان کرد و متذکر شد: در حال حاضر به منظور کاهش دردهای کمر از ورزش‌های تقویتی و تکنیک‌هایی از قبیل ماساژ درمانی، آب درمانی، طب سوزنی و کشش درمانی بهره گرفته می‌شود

 
نقش ورزش در سلامت جسم
[image: image1.jpg]



  
در ادامه ی مطلب قبلی در مورد تاثیر ورزش در کاهش وزن و افزایش مصرف انرژی، در این مطلب درباره ی چگونگی اثر ورزش در پیشگیری از بیماری ها، عقب انداختن فرآیند پیر شدن و حفظ سلامتی دستگاه های مختلف بدن از جمله سیستم قلب و عروق، تنفس، گوارش، اسکلتی و ایمنی بدن برای شما صحبت می کنیم. 
1- تقویت سیستم اسکلتی و پیش‌گیری از ابتلا به بیماری پوکی استخوان

مشخص شده است که تقویت سیستم اسکلتی بدن و متراکم بودن آن ارتباط مستقیمی با میزان فعالیت بدنی و فشارهای مکانیکی دارد. 

به طور مثال در فضانوردانی که به مدت طولانی در فضا به سر می‌برند،به دلیل بی‌وزنی و یا در بیماران مزمن که به مدت طولانی بستری شده یا پایشان گچ گرفته شده و تحرکی ندارند، تراکم استخوانی به‌ شدت کاهش یافته و بسیار مستعد شکستگی می‌شود. 

این همان پدیده ای است که به آن « پوکی استخوان»  می گویند و در افراد سالمند  به طور شایع دیده می‌شود. پوکی استخوان منجر به دردهای متوسط تا شدید و مزمن اسکلتی می‌شود و زندگی عادی فرد را تحت تأثیر قرار می‌‌دهد. 

2- به تأخیر انداختن پدیده‌ی سالمندی یا پیر شدن

با افزایش سن، مصرف انرژی پایه کاهش می‌یابد. به ازای هر 10 سال افزایش سن در بزرگسالی، میزان مصرف انرژی پایه حدود 2 تا 3 درصد کاهش می‌یابد، که گفته می‌شود به دلیل از دست دادن توده‌ی عضلانی بدن و افزایش بافت چربی است. 

این تغییرات در ترکیب بدن را می‌توان با ورزش کاهش داد. ورزش سبب حفظ توده‌ی عضلانی بدن و افزایش مصرف انرژی پایه می‌گردد. هم‌چنین از یبوست و بیماری‌های قلبی- عروقی جلوگیری می کند که بعداً به آن اشاره خواهد شد و بدین ترتیب پدیده‌ی سالمندی  را به تأخیر می‌اندازد. 

3- مصرف بی‌واسطه و مستقیم اسیدهای چرب

می‌دانیم که اکثر بافت‌های بدن از گلوکز (قند خون) به عنوان سوخت اصلی خود استفاده می‌کنند. 

یکی از وظایف دستگاه گوارش و کبد این است که مواد غذایی دریافت شده را هضم و جذب کرده و در نهایت، قسمتی از آن را به شکل گلوکز برای مصرف بافت‌ها و سلول‌های بدن وارد خون کند. 

برای ورود گلوکز به درون سلول و مصرف آن، وجود هورمون انسولین ضروری است. انسولین هورمونی است که از افزایش قند خون جلوگیری می‌کند. این هورمون از آب شدن چربی بدن و آزاد شدن اسیدهای چرب از بافت چربی جلوگیری می کند. حتی در صورت مصرف زیاد غذا، به ذخیره شدن انرژی به صورت چربی نیز کمک می‌کند. 

اما عضلات در حال فعالیت از این امر مستثنی هستند و می‌توانند بدون نیاز به انسولین، انرژی خود را علاوه بر گلوکز از اسیدهای چرب نیز تأمین کنند. این امر باعث می‌شود سطح انسولین خون کاهش یابد و باعث ذوب شدن توده‌ی چربی و آزاد شدن اسید‌های چرب از آن می شود که به نوبه‌ی خود توسط عضلات به مصرف خواهند رسید. 

