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 به نام خدا 

 حریفی قوی و تازه نفس در مقابل سرطان سینه  ،ورزش

 فواید فعالیت های ورزشی در پیشگیری و کنترل سرطان سینه 
از هر آنان بيشتر  بيماري    سرطان سينه، شايع ترين سرطان خانم ها در جهان است و  سرطان ديگري به اين 

اساس.مي شونددچار اقدام  سينه،اولين  درباره سرطان  دآگاهي  بيشتر   ري  بيماري است.خوشبختانه،  اين  با  مقابله 

اولين ، بنابراين بايد هر فرد با ياري پزشك    ينه، قابل كنترل و پيشگيري هستند؛سرطان ها و از جمله سرطان س

 .[2] نشانه هشدار دهنده سرطان را تشخيص داده و در برابر آن پاسخ سودمند نشان دهد

شكي نيست كه ورزش منظم، مهم   دهد.زندگي هر فردي را تشكيل ميهاي ورزشي، بخش مهمي از    فعاليت 

براساس نظرات متخصصان سلامتي، هيچ دارويي   [1]بلكه انجامش دهيد!،بنابراين فقط به آن فكر نكنيد    ؛است

فعاليت كند.  مانند  تأمين  را  انسان  شادابي  و  تندرستي  كه  داشت  نخواهد  وجود  جسمي  برنامه    [1]  هاي  يك 

سال وورزشي  پيام  مانند  كنيد.مناسب  انتخاب  خودتان  براي  روي  و سهل  [1]ده  ورزش  به  توجه  از  عدم  انگاري 

تواند براي سلامت انسان زيان آور باشد. اگر بي تحرك باشيد و از ورزش مي  ،انجام آن در زندگي روزانه خود

 يابد. تان كاهش ميغفلت بكنيد، كيفيت زندگي

گمان بيش از هر داروي ديگري تجويز و مصرف شيشه به فروش برسد، بي اگر ورزش به صورت كپسول درون   

توانيد كم تحرك باشيد گرديد. آنچه در اين رابطه بيش ار هر چيز شايسته توجه است اين است كه شما نميمي

 و تعداد   ها بسيار چشمگير است  بيماريتأثيرورزش برو ورزش كافي انجام ندهيد و در عين حال سالم بمانيد.  

 [1] داشته باشد، بسيار محدود است.نيي كه ورزش تأثير مثبتي بر آنها ها بيماري

يكي از مهمترين موضوع در بين پزشكان و  و از جمله سرطان سينه  مروزه ورزش در جلوگيري از بروز سرطان،  ا

برنامه از  يكي  است.  سرطانمردم  بروز  از  پيشگيري  در  درازمدت  البته  و  مؤثر  ورهاي  رواج  ميان ها،  در  زش 

دهد كه ورزش منظم شان ميها ن هاي بدني است. پژوهشها و فعاليتجوانان و عادت دادن آنها به انجام تمرين

اند كه بين سلامت  بر اساس پژوهشي جديد دريافته  پژوهشگرانكاهد.  اع سرطان مياز خطر بروز انو   مرتب، و  

 اي مستحكم وجود دارد. ها، به ويژه سرطان رابطه جسمي و مرگ ناشي از بيماري
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تواند به درمان سرطان كمك كند. شواهدي  ابتلا به سرطان، خود ميبدني مناسب علاوه بر پيشگيري از  فعاليت

بيماريورزش بر  .دهند ورزش در درمان سرطان سودمند است وجود دارند كه نشان مي   پايداري بدن در برابر 

هاي هاي اخير به طور روزافزوني بر اهميت و ضرورت فعاليتافزايد. پژوهش  العلاج مانند سرطان ميهاي صعب

كنند،  منظم و مرتب ورزش ميافرادي كه به طور  ورزند.ورزشي بر پيشگيري از بروز سرطان، تأكيد فراوان مي

 شوند.رطان ميكنند دچار سكمتر از اشخاصي كه ورزش نمي

تأثير قوي بر  بين زنان يشواهدي مبني  در  بدني  فعاليت  دارند، سابقه خانوادگي تر  زناني كه وزن طبيعي  ائسه، 

سرطان سينه ندارند و در سنين پائين هستند، وجود دارد. اين احتمال وجود دارد كه فعاليت بدني با كاهش خطر  

است شامل   باشد كه ممكن  به هم مرتبط  بيولوژيكي متعدد مرتبط  از طريق مسيرهاي  به سرطان سينه  ابتلا 

 .[6] التهاب مزمن باشدجنسي، مقاومت به انسولين، وهاي  چاقي، هورمون

و ازمطالعات  دادهتبعضي  نشان  از حقيقات  ورزش  كه  سلول اند  مي  سرايت  جلوگيري  بدخيم  سرطاني    كند. هاي 

بتلا به سرطان نتايج يك مطالعه جديد نشان مي دهد كه ورزش منظم ممكن است طول عمر برخي از زنان م

   سينه را افزايش دهد.

تر در زنان مبتلا به سرطان   موجود مي افزايد كه فعاليت بدني را با بقاي طولانيمطالعه جديد به شواهد  يك  

كند  سينه مي  مرتبط  درمان   .پرخطر  از  پس  و  خود  تشخيص سرطان  از  قبل  كه  زناني  داد  نشان  مطالعه  اين 

سر  بازگشت  احتمال  غيرفعال،  زنان  با  مقايسه  در  داشتند،  منظمي  بدني  كمتري  فعاليت  مرگ  يا  )عود(  طان 

اين مطالعه از اين جهت غيرعادي بود كه اطلاعات مربوط به سطح فعاليت بدني زنان مبتلا به سرطان  .داشتند

يابد( را در چند مقطع زماني كمي قبل از تشخيص، در  پستان پرخطر )سرطاني كه احتمال عود يا گسترش مي

 .[3] ري كرد آودرماني و پس از اتمام درمان جمعطول شيمي

يكي از مهم ترين كارهايي است كه مي توانيد پس از تشخيص سرطان سينه براي سالم ماندن انجام    ،ورزش

مي .دهيد ورزش  كه  زناني  كه  است  داده  نشان  جانبي تحقيقات  عوارض  و  دارند  بهتري  زندگي  كيفيت  كنند 

  است كه ورزش باعث افزايش سلامت   همچنين نشان داده شده .كمتري در طول درمان و بعد از درمان دارند
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برخي تحقيقات نشان مي دهد   .  مي شودايش استقامت  كاهش خستگي و افزوتندرستي كلي، بهبود خلق و خو،

 .[4] كه ورزش ممكن است شانس عود سرطان سينه را كاهش دهد

النا،   سرطاPh.D.  ،MPHجوآن  كنترل  بخش  در  ژنوميك  و  اپيدميولوژي  تحقيقاتي  برنامه  از  علوم  ،  و  ن 

اين نتايج شواهدي را ارائه مي دهد كه نشان مي دهد فعاليت بدني در هر مقطع زماني "گفت:   NCI جمعيت

اين مطالعه شواهد بيشتري به ما "گفت:  كاترين اشميتزدكتر  ".براي نجات يافتگان از سرطان پستان مفيد است 

سينه   از تشخيص سرطان  بيشتر پس  بودن  فعال  دهد كه  از  ،مي  بازماندگان سرطان يكي  هايي است كه  راه 

 اين   ".سلامت خود را بهبود بخشند و احتمال مرگ را كاهش دهندتوانند مسائل رادر دست بگيرند وسينه مي  

اگر بعد از جراحي پرتودرماني كرده ايد، ورزش   [3] .آوريل در مجله موسسه ملي سرطان منتشر شد  2مطالعه در  

بازو پذيري  انعطاف  به  از    براي كمك  تابش ممكن است مدت طولاني پس  و شانه شما بسيار مهم تر است. 

انجام   براي  منظم  عادت  يك  ايجاد  دليل،  همين  به  دهد.  قرار  تأثير  تحت  را  شما  شانه  و  بازو  درمان،  پايان 

  . [5] تمرينات براي حفظ تحرك بازو و شانه پس از پرتودرماني براي سرطان سينه مهم است

شوند.مطالعات اوليه  كنند، به ندرت به سرطان سينه مبتلا مياي چهار بار ورزش ميل هفتههايي كه حداقخانم

كه   از زناني  كمتردرصد  13حدود   دهندمي شيورزفعاليت     مرتب  دهد زناني كه به طور منظم ومي  ن نشا

 ند.سينه هستطان  به سرطان، به ويژه سر  ابتلا     رمعرض خط دهند درنمي  انجام  منظم   ورزش

كنند تقريبا به  ميان زناني كه ورزش ميت كه خطر ابتلا به سرطان سينه درنروژ نشان داده اسي دراطالعهم

 يابد.درصد كاهش مي 37ميزان 

هاي رحم، به سرطانن، نشان داده است كه ميزان ابتلاقهرمانان ورزشي زبررسي بر روي تعداد زيادي از

   به بهترين كند كه دستگاه لنفاوي بدن شمامياي كمك گونه رزش به و  .  آنان كمتر است در   سينه تخمدان و

دهند، دستگاه هاي ورزشي انجام مي. در افرادي كه به طور منظم و مرتب تمرين ، كار خود را انجام دهد شكل

اين   شود.تقويت دستگاه لنفاوي و دفاعي بدن مي. پياده روي باعث بهبودعملكرد وكنندايمني بدن بهتر كار مي

 شود.امر باعث پيشگيري از بروز انواع سرطان، از جمله سرطان سينه مي
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 :هاي سودمند توصيه

كنيد و   متخصص ورزش مشورت بهتر است پيش از انجام هرگونه برنامه ورزشي جديد با پزشك يا يك •

   يت ورزشيلفعا   تا مشخص شود كه آيا براي شما حتي به طور كامل مورد معاينه دقيق پزشك قرار بگيريد 

  شروع هر تمريني با پزشك  است كه قبل از  مهم بسيارر به عبارت ديگ .[4] است يا خير  مناسب  ،  نظر مورد

. پزشك ممكن    مناسب است تصميم بگيريد برنامه اي كه براي شما مورد  در  دخود صحبت كنيد تا بتواني

جعه  گر يا يك متخصص ورزش سرطان مرادرمان كار اد كند كه به يك فيزيوتراپيست يااست به شما پيشنه

يني را فقط  براي شما طراحي كنند تمر   برنامه  تا ،به طورويژه آموزش ديده انداين متخصصان سلامتكنيد.

د ، ممكن است به  بازوي خود استفاده نكنياز هفته پس ازعمل جراحي به طوركامل   4ا  ت 3عرض  در اگر 

به ويژه براي  دي كه بيش از چهل سال سن دارند ور است افرابهت .[5] داشته باشيداين نوع كمك نياز 

به پزشك مراجعه كنند.   ،اند پيش از آغاز برنامه ورزشي جديدهاي ورزشي انجام ندادهمدتي طولاني فعاليت

 . افراد ورزشكار مبتلا به سرطان براي بررسي وضعيت پزشكي خود، به طور منظم به پزشك مراجعه نمايند

تمرين هاي ورزشي براي شما  كدام يك از بعد ازعمل جراحي سينه،  اينكه  مانگر خوددرموردبا پزشك يا در •

را بدون  آنهاكنيد ، صحبت كنيد . هيچ يك ازاين تمرين ها شروع به انجام   چه زماني بايدمناسب است  و 

 .[5] مشورت با پزشك خود شروع نكنيد

ورزش را به صورت قسمتي از زندگي خود درآوريد و بدانيد كه كيفيت زندگي تان بهتر خواهد شددد. فعاليددت  •

بدني را با زندگي روزمره خود گره بزنيد تا قادر شويد از فوايد و آرامش آن لذت فراوان ببريددد. چنانچدده قددرار 

طددور كدده درمددان را   همددان  [1]اشددد.  تان شود، بايد همراه با لذت و ايمني باست كه ورزش بخشي از زندگي

در نظددر بگيريددد و يددك مي خواهيد مزاياي هر نددوع راويد،  پشت سر مي گذاريد و به سمت بقاي خود مي ر

 [4] .برنامه تناسب اندام كه براي شما مناسب است ايجاد كنيد

  هاي ورزشي را ، البته تمرينگرم كنيد  را  خود  بدن    جديد پيش از انجام هر مرحله فعاليت و تمرين ورزشي •

ورزشي  هاي . پس از پايان تمرين تان گرم شود  بدهيد كه بدن    آغاز كنيد و اجازه  تدريج   نرمي و به  با
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كم گرفته شود. به طور كلي گرم و سرد   نبايد دست  ، گرم كردن بدنتان را سردكنيد.هرگزطي مراحلي بدن

آغاز هر  دقيقه از 15تا  5مدت چنان برنامه ريزي كنيد كه  است.  جلسه ورزشمي از هركردن بدن، بخش مه

اختصاص   خود، همين زمان را در پايان صرف خنك كردن بدنلسه ورزش را براي گرم كردن بدن وج

 دهيد.

 [1]هاي تنفسي گوناگون، لذت ببريد.  از انجام ورزش •

به بدن خود گوش دهيد و زماني كه   كنيد آن را ادامه دهيد،طور كه احساس ميايد، آناگر قبلاً ورزش كرده •

 [4] كند اجازه استراحت بدهيد.خواست ميتان در بدن

هاي بدددني خددود را در هاي بدني خود را بسنجيد. پيش از انجام يك برنامه ورزشي جديد، بايد تواناييتوانايي •

تان باشددد. انايي بدننظر بگيريد. به طور كلي فعاليت ورزشي منظمي براي خود تنظيم كنيد كه متناسب با تو

يك برنامه ورزشي كه متناسب با شخصيت، سبك زندگي، و اهداف سلامتي و تناسب اندام شددما باشددد،   [1]

 .[4] بخش مهمي از بقاي سرطان سينه است

بسددياري از  .خواهيد همين الان ورزش را شروع كنيد، به آرامي با يك برنامه پياده روي شروع كنيددداگر مي •

روي روزانه باعث بهبود وضعيت روحددي و جسددمي آنهددا در طددول درمددان كنند كه پيادهمي  بيماران احساس

برنامه ورزشي بايد سبك باشد و از راه رفتن كوتاه شروع شود، تا دويدن نددرم و آرام ادامدده پيدددا [4]  .شودمي

فعاليددت آرام  هاي جديد ورزشي را به تدريج آغاز كنيد. به طددور صددحيح و اصددولي از يددك  كند. تمام فعاليت

 [1]ورزشي لذت ببريد.  

چنانچه قرار است كه ورزش بخشي از زندگي شما شود بايد همواره با لذت و ايمني انجام گيرد. بنابراين با   •

توانيد از آن لذت ببريد، شايد  بتمرين كنيد. به طور كلي انتخاب فعاليت ورزشي كه  ،آرامش و سنجيده

تان نقش مؤثر دارد. هرگز ورزش را كنار  موفقيت و ادامه ورزشاي باشد كه در مهمترين بخش برنامه

 نگذاريد.  
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. لازم است از   تان پرهيز كنيدبه بدن  از آسيب رساندن ، هاي ورزشي ها و فعاليتدر هنگام انجام تمرين •

 هاي ورزشي شديد و دردناك اجتناب نماييد.  انجام حركات و تمرين

هاي ورزشددي لددذت ببريددد.   ب كنيد. به طوري كه از انجام دادن فعاليتنوع ورزشي را كه دوست داريد انتخا •

 [1]هاي بدني را انتخاب كنيد.   ها يا فعاليت  توانيد با توجه به علاقه خود، يكي از ورزششما مي

همه شرايط به وضع سلامتي خود توجه  شي بيش از اندازه خسته نكنيد.درهاي ورزهرگز خود را با تمرين •

 رگاه احساس كرديد حال خوشي نداريد، از ورزش بپرهيزيد. داشته باشيد. ه

يت ورزشي انجام دهيد. همچنين  فعالدقيقه(  20-30باردرهفته)به مدت  3شود كه حداقل  توصيه مي •

پياده  بر نامه)به مدت نيم ساعت يا بيشتر( توانيدبه صورت روزانهمي شما حركات نرمشي انجام دهيد.شما

 اشيد.داشته بدويدن آهسته  و  روي

هوا بسيار گرم يا بسيار سرد   از انجام فعاليت ورزشي در ساعات بسيار گرم روز خودداري شود؛ بنابراين هرگاه •

 است از ورزش كردن در هواي آزاد بپرهيزيد. 

كم سرعت و مسافت خود را افزايش دهيد. راه رفتن  پياده وري ابتدا آرام راه برويد و كمپياده روي كنيد.در •

 سالم، بهترين وسيله براي كمك به سلامت جسمي و روحي شما است. رنامه غذايي مناسب ومگام بايك به

 ،ورزش نكنيد.بهتر است دو تا سه ساعت پس از خوردن يددك غددذاي سددنگين  ،بلافاصله پس از خوردن غذا •

 [1]ورزش كنيد. 

شيد ويك نفس  دراز بك   به پشت اده ازديافراگم( را انجام دهيد.)با استفباردرروزتمرينات تنفس عميق 6 حداقل •

كنيد )دكمه ناف خود را از ستون  كنيدقفسه سينه وشكم خودرا بازدر حالي كه سعي مي  آرام وعميق بكشيد.

فقرات دور كنيد( تا جايي كه مي توانيد هوا را تنفس كنيد. استراحت كنيد و نفس خود را بيرون دهيد. اين  

يه ها  حركت طبيعي قفسه سينه كمك مي كند و كار ر بار تكرار كنيد. اين تمرين به حفظ 5يا  4كار را 

 .[5] اغلب انجام دهيدراآسان تر مي كند.تمرين هاي تنفس عميق را
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   است.مناسب ترمكان بيشتري براي نفس كشيدن داردكه اپوشاك گشاد.وكفش مناسب بپوشيد  لباس •

گذراننددد. روآوردن بدده بدده بيهددودگي مي  افرادي كه از نظر جسماني فعال هستند، روزهاي كمتري از هفته را •

توانيد اوقاتي از زمان تفددريح شما مي  [1]كند.را زياد مي  تان  فعاليت ورزشي گروهي با خانواده، علاقه ورزشي

 [1]را به انجام ورزش گروهي با آنان اختصاص دهيد.،تان  يا گذران وقت با خانواده
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