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  الأندورفين والجهد البدنيالأندورفين والجهد البدني
 وهو  ،م١٩٧٥في عام   ) Endorphins(منذ أن تم بالصدفة اكتشاف الأندورفين       

والأندورفين هو في . يعد من أهم مسكنات الألم التي تفرز طبيعياً من جسم الإنسان      
تمثل مهمتها الرئيسية   التي ت ) Polypeptides(الواقع من مجموعة البيبتيدات المتعددة      

  . في توصيل الإشارات العصبية عبر الجهاز العصبي
عند إفراز الأندورفين من خلايا الدماغ أو من الغدة النخامية، فإنـه يـرتبط              

بالطريقة نفـسها التـي     بمستقبلات الألم في الدماغ وبالتالي يخفف الشعور بالألم،         
 كـالمورفين والكـودين، إلا أن   )المخـدرة (تعمل بها بعض الأدوية المسكنة للألم  

مـع  الأندورفين الذي يفرز طبيعياً من الجسم لا يؤدي إلى الإدمان كما هو الحال              
   .  كيميائياًةمصنعال الأدوية المخدرة

يوجد حالياً أكثر من عشرين نوعاً من الأندورفين قد تم التعرف عليهـا، إلا              
كون مـن سلـسلة طويلـة مـن     أن بيتا أندورفين يعد أكثرها قوة وفعالية، وهو يت 

  ). ثلاثين حمضاً أمينياً(لأمينية الأحماض ا
والألـم، ويتمثـل عمـل    ) Stress(يفرز الأندورفين استجابة لكل من الإجهاد   

الأندورفين في تخفيف الشعور بالألم، وخفض الإجهاد، وتعزيز الجهاز المنـاعي،           
من تأثيرات إفراز الأندورفين تحسن المزاج لـدى الـشخص والـشعور            كما أن   
  . والانبساطبالسرور

  ::تأثير الجهد البدني على تركيز الأندورفين في الدمتأثير الجهد البدني على تركيز الأندورفين في الدم
 ٢٠يفرز الأندورفين استجابة للجهد البدني الهوائي المعتدل الشدة الذي يدوم           

ستمر الجهـد لفتـرة     دقيقة فأكثر، وقد يفرز في حالة الجهد البدني الأقل شدة إذا ا           
أما أثناء الجهد البدني العنيف الذي لا يـدوم إلا لفتـرة وجيـزة، كعـدو                . طويلة

بـشكل  يتغيـر   في الـدم     تركيزه   المسافات القصيرة أو رفع الأثقال، فلا يعتقد أن       
   .مقارنة بحالة الراحةمحسوس 
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يعتقد كثير من العلماء أن الأندورفين هو المـسئول عـن حالـة الـشعور               
 Runner's(المنتظمون على رياضـة الجـري    العداءون التي يحس بها بساطبالان

High(        على الرغم من الاختلافات الكبيرة في توقيت إفراز الأندورفين بين عـداء ،
 دقائق من الجـري،     ١٠هم يفرز جسمه مادة الأندورفين بعد حوالي        ضوآخر، فبع 

وره بحالة الانبـساط     دقيقة قبل شع   ٣٠-٢٠والبعض الآخر قد يستغرق الأمر منه       
  .  الأندورفين مادةالناجمة من إفراز

أخيراً، لا يبدو أن هناك فروقاً ملحوظة في استجابة الأندورفين للجهد البدني            
لدى المرأة مقارنة بالرجل، كما تشير إلى ذلك نتائج البحوث التي قامت بالمقارنة              

  . بين الذكور والإناث في هذا الشأن
  


