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مطالعات متعدد نشان دادهاند که ورزش متواند موجب ترشح هورمون رشد شود.

به گزارش «مادران ودختران» به نقل از ایسنا، هورمون رشد در طول شبانه روز به شل ضربان ترشح
مشــود و برخــ محرکهــای فیزیولــوژی متواننــد، ترشــح هورمــون رشــد را تحریــ کننــد. دو تــا از
قویترین این محرکها، ورزش و خواب هستند و هورمون رشد نقشهای متفاوت در طول زندگ دارد؛
رد متابولیعمل از تاثیر روی رشد، بازیافت عضله، استخوان و کلاژن گرفته تا تنظیم جنبههای انتخاب
شامل افزایش متابولیسم چرب و حفظ ترکیب بدن سالم تر در آینده و ورزش های قدرت  و هوازی
توانند موجب افزایش قابل توجه ترشح هورمون رشد شوند و با افزایش شدت ورزش، ترشح بیشتر مم

شود.

اگر حجم ورزش بیش از توان فرد باشد، ابتدا دچار خست تمرین مشود. متغیرهای ترار، زمان و
شدت، حجم ورزش را تعیین مکنند و در صورت که حجم زیاد در طول زمان ادامه یابد، فرد وارد

مرحله بیشتمرین و تغییرات هورمون ناش از آن و تاخیر رشد شود.

از سوی دیر در برخ ورزشها به ویژه ورزشهای دارای دستهبندی وزن یا ورزشهای استقامت یا
ورزشهای که زیبای حرکات و نظر داوران و شل بدن ممن است در امتیازده موثر باشند، تمایل
ورزشاران به کاهش وزن و کاهش درصد چرب بدن بیشتر است. بدین ترتیب، ورزشاران ممن
است دچار کمبود نسب انرژی شوند. این وضعیت در ابتدا در بانوان ورزشار با عنوان سه گانه بانوان
ورزشـار (اختلالات خـورد و خـوراک‐ آمنـوره‐ پـوک اسـتخوان) معرفـ و در مشاهـدات و مطالعـات
بعـدی مشخـص شـد کـه تـاثیرات کمبـود انـرژی، خیلـ فراتـر از ایـن مثلـث بـوده و تغییـرات هورمـون و
عوارض آن در پسران هم قابل رویت است. بنابراین، نام آن به سندروم کمبود نسب انرژی تغییر یافت و

بدیه است در ورزشاران که دچار این مشل م شوند، رشد و بلوغ دچار اختلال مشود.

بر اساس این مطلب که از سوی لاله حاکم، متخصص پزش ورزش تهیه شده و از سوی فدراسیون
پزش ورزش در اختیار ایسنا قرار گرفته، آمده است: افرادی که بیش از اندازه ورزش مکنند و به
اندازه ورزش مواد غذای دریافت نمکنند، غیر از بحث کمبود انرژی نسب، دچار کمبود مواد مغذی

مشوند و بدیه است کمبود ریزمغذی ها و درشت مغذی ها متوانند در رشد اختلال ایجاد کنند.

در ورزشاران در حال رشد که صفحات رشد باز و فعال هستند، وارد آمدن ضربات مرر یا ضربه
ناگهان شدید ممن است به این صفحات آسیب رسانده و متعاقب آن رشد طول استخوان دچار مشل
شود. برخ فعالیتها مثل پریدن از ارتفاع بالا روی سطوح سخت متواند به صفحات رشد آسیب
برساند و سطوح جاذب ضربه مثل تشهای فرود، ضربه وارد شده را به اندام بر نمگردانند اما فرود

روی سطوح غیرجاذب موجب بازگشت نیرو به مفاصل و آسیب صفحات رشد مشود.
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و برای شروع عادت ماهیانه نیاز به سطح مشخص عمدتا تمرکز بر هورمونهای جنس ،در بلوغ جسم
ــدیل ــوده و تب ــاز هورمونهــای جنســ ب ــدن، حــاوی آرومات ــدن اســت. چربهــای ب ــ ب از درصــد چرب
استروئیدهای مردانه را تسریع مکنند. ورزش، موجب کنترل وزن و درصد چرب بدن شده و از بلوغ
زودرس جلوگیری مکند. با توجه به اینه صفحات رشد به دنبال بلوغ بسته مشوند، ممن است در
بلوغ زودرس ابتدا ی رشد جهش نسبت به همسالان دیده شود اما در نهایت، قد این افراد کوتاهتر
نیز اتفاق م در سنین نوجوان است که در مصرف استروئیدهای آنابولی لخواهد ماند. این مش
افتد. همان طور که مدانید، استروئیدهای آنابولی از دسته S۱ در لیست ممنوعه دوپین قرار دارند و
علاوه بر تاثیرات گوناگون مخرب دیر، این داروها موجب بلوغ زودرس و بسته شدن زودرس صفحات

رشد در نوجوانان و کوتاه ماندن قد در بزرگسال م شوند.

بدیه است که برای بلوغ اجتماع و روان، ارتباطات که در ورزش تشیل م شود از ی سو و
احساس عزت و اعتماد به نفس که فعالیتهای ورزش به ارمغان مآورد از سوی دیر، بالندگ و بلوغ
را تسـهیل مکنـد و مراقبـت سازمـان و خـانوادگ، آمـوزش مهـارت «نـه گفتـن» و هـدایت ورزشـاران
نوجوان به محیط عاری از دارو و دوپین از اصول پیشیری از صدمات اجتماع در دوران بلوغ

است و محیط های ورزش از این مهم مستثنا نیست.


