
ھشاشة العظام

مرض ھشاشة العظام اصبح مرض النساء المرعب
. فھو یسرق الكالسیوم من العظام ویتركھا ضعیفة ھشة قابلة للكسر، كما انھ یھدد النساء في السن 

المتقدم بعد انقطاع الدورة الشھریة وأیضا في سن الشباب. ویصیب مرض ھشاشة العظام واحدة من 
. ویعرف بالمرض الصامت لأن المصابین بھ لا یعرفون ١٢كل ثلاث نساء ورجلا من كل

بإصابتھم إلا متأخرا. وبالرغم من الاعتقاد أنھ مرض السن المتقد الا ان جذوره تبدأ في سن 
المراھقة. 

والھشاشة ھي ضعف في العظام یمكن السن الطبیعیة حیث تقل كثافتھا، وفي بعض الحالات تحدث 
یسبب الھشاشة. والغذاء السيء في فترة الطفولة الشباب ھو الأساس ھذه الحالة بصورة أسرع مما

الذي یقوم علیھ المرض فیما بعد. والنساء بصورة خاصة أكثر عرضة للمرض من الرجال لأن 
عظامھن أصغر حجما وأكثر رقة، ویزداد الأمر تعقیدا بعد انقطاع الدورة الشھریة، وتوقف الجسم 

اللازم لصحة العظام. ویزداد الخطر بالتقدم بالسن، لكن الأبحاث عن افراز ھورمون الإستروجین 
الحدیثة تدلل أن المرض یمكن أن یصیب السن الأصغر وخصوصا المصابات بالنحافة وضعف 

الشھیة. 

ولكن.. أین یذھب الكالسیوم الذي ترسب في العظام منذ الطفولة؟ ان تحلیلا بسیطا لمستوى الكالسیوم 
كو من الھشاشة یؤكد أن مستواه في الدم طبیعي تماما، فما الذي یحدث؟ الواقع في الدم لدي من تش

أن الكالسیوم بدأ طریق الھجرة من العظام الى الدم بدلا من العكس ، وبالتالي فان مستواه في الدم 
یظل طبیعیا فیما یقل في العظام. فما الذي یجلب الكالسیوم الى العظام وما الذي یجعلھ یھرب منھا 

رة أخرى مسببا الھشاشة مع تقدم العمر؟ م

الجدید والمثیر في أبحاث ھشاشة العظام یؤكد أن شحنات كھربیة في الجسم ھي سبب قوة أو ضعف 
كالسیوم فیھ. وھذه الأبحاث تعتمد على ظاھرة معروفة في الفیزیاء تسمى العظام وزیادة كثافة ال

"ظاھرة بیتزو الكھربیة" التي تقول أن الضغط على أي جسم من أعلى یولد شحنات كھربیة سالبة 
على جنبات ھذا الجسم، وعندما تتعرض العظام لضغط العضلات تتولد بھا شحنات كھربیة سالبة 

ا أیونات الكالسیوم الموجبة فتترسب في العظام مما یؤدي الى زیادة كثافتھ (الكترونات) تنجذب الیھ
وقوة العظام، وعندما یقل ھذا الضغط تختفي الشحنات السالبة مما یسمح بھروب الكالسیوم من 
العظام مرة أخرى. وفي فترة الشباب یكون النشاط والحركة ھما اللذان یحفظان الكالسیوم داخل 

السن وقلة الحركة تبدأ عملیة ھجرة الكالسیوم السلبیة وضعف العظام بالتالي. العظام، ومع تقدم
وھذه الحقیقة العلمیة ھي السبب في تبني التمرینات الریاضیة القویة في الوقایة من مرض ھشاشة 
العظام حیث أن الضغط المستمر على ھذه العظام ھو الطریقة الوحیدة للحفاظ على الكالسیوم في 

یة بھا. وأھم ھذه التدریبات الركض أو المشي السریع والایروبكس ورفع الأثقال المناسبة كثافة عال
للمرأة. 

التي قد تصل الى حد رفع الأثقال -اذن فالغذاء المناسب الغني بالكالسیوم والتمرینات الریاضیة 
جسم من ھذا المرض، ھما العاملان اللذان یمكنھما وقایة ال-المناسبة طبعا سواء للسیدات أو للرجال 



ولكن یجب الاھتمام بالغذاء في فترة بناء العظام أي فترة الطفولة والشباب ولیس بعد الاصابة 
حیث أنھ لازم Dبالمرض. وفي حالة استكمال الكالسیوم في صورة أقراص یجب اضافة فیتامین 

راء بصورة كبیرة وكل ما للتمثیل الغذائي للكالسیوم بالجسم. والكالسیوم یوجد في كل النباتات الخض
ینبت من الأرض، كما یوجد في اللبن. 

أما العلاج للمصابات بالھشاشة فھو التمرینات الھادئة التي تساعد المصابات بالمرض ولم یصبن بعد 
بالكسور حتى تعید العظام بناء قوتھا من جدید، أما اللاتي یعانین من نقص ھورمون الاستروجین 

تحتوي على الھورمون. مع الاھتمام بالغذاء المتوازن الغني بالكالسیوم فیجب اعطائھن أقراصا
بالطبع.


