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 به نام خدا 

مُنظم و مُرتب وَرزش اَنجامِ با ،رطان ر سَپیروزی بَ  

 کُنترل سرَطان های شایع ودر پیشگیری  ،ت های ورزشی فواید شگفت انگیز فعّالیّ

 

 
 

چَ  معناي  به  فارسي  در  سرطان  خَواژه  يا  است. نگال  سرطان   رچنگ    ، کلمه 
واژه تنها بلكه  رود،  نمی  کار  به  بیماری  نوعی  از  برای  گروهی  برای  همگانی  ای 

در جاهای گوناگون بدن رشد کرده    ،هاهایی است که در آن برخی از یاخته   بیماری
ای وده ها خارج از کنترل رشد کردند تُشوند. هنگامی که این یاختهبزرگ و زیاد می 

خیم  د خیم یا بَوشگویند و ممكن است خُ ومور( می ده )تُکنند که به آن غُایجاد می
سرطان  تومورها  همه  کُباشند.  و  آن زا  بیشتر  زیرا  نیستند،  ها    شنده 

 1(25)صاند.خیم وش خُ

بنابراین باید   و کنُترل هستند؛  قابل پيشگيري  ،هاوشبختانه بيشتر انواع سرطانخُ 
شداردهنده سرررطان را تشرردید داده و در های هُهر فرد با یاری پزشك، اولین نشانه

 1ودمندی نشان دهد.برابر آن پاسخ سُ

اميدوار کننده اين است که تشخيص سرررطان در مرا ررل او يرره، با رر    ۀنكت  

ت برردنی و الیّرر بر ایررن باورنررد فعّ  پژوهشگرانینك  ا  شود.پيشگيري و درمان آن مي
 1.ورزش در کاهش میزان بروز سرطان موثر است
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سرطان، جزو بيماري هايي است که ارتباط نسبتاً زيادي با شيوه زندگي افررراد   

 دارد.

           دهد. ت هاي ورزشي، بخش مهمي از زندگي هر فردي را تشكيل ميا يّفعّ

         ،نكنيد  شكي نيست که ورزش منظم، مهم است؛ بنابراين فقط به آن فكر

 بلكه انجامش دهيد! 

توانيد کم تحرك باشيد و ورزش کافي انجام ندهيررد و در  ررين  ررال شما نمي 

 هررای تالیّراساس نظرات متدصصان سلامتی، هررید دارویرری ماننرردفعّب  سا م بمانيد.
 2.کند  تأمین وجود ندواهدداشت که تندرستی و شادابی انسان را ورزشی 

گمان برريش از پسول درون شيشه به فروش برسد، بياگر ورزش به صورت کَ  

 2 !گرديدهر داروي ديگري تجويز و مصرف مي

هاي  اخير به طور روز افزون بر اهميت وضرورت فعّا يّت هاي جسمي  پژوهش  

 2ونرمشي براي سلامتي وشادابي جسم و روان سفارش فراوان مي کنند.

         تحرك تمام انرردام هرراي برردن در هنگررام ورزش،  يررات بخررش برروده و برره  

چه خوب است زمانی را برررای ایررن کررار در   دهد.سلول هاي بدن نشاط و جان مي

 2نظر بگیرید.

تان کرراهش اگر بي تحرك باشرريد و از ورزش لفلررت بكنيررد، کيفيررت زنرردگي 

 2يابد.مي

کنند، چه ورزش هاي سنگين يا  تي پيرراده روي مررنظم و افرادي که ورزش مي 

؛ همچنین شررور و نشرراا آنرران بیشررتر کنندمرتب، ا ساس تندرستي بيشتري مي

 2برند. است و از زندگی بهتر لذت می

حتی اگر هر    . خطر ابتلا به سرطان را افزايش مي دهد  ،سبک زندگي بي تحرك 

بقیّ  60تا    30روز   ه زمان را در حالت نشسته بگذرانید )رانندگی،  دقیقه ورزش کنید، اگر 

زمان کم    .کار یا تماشای تلویزیون( ممكن است همچنان دچار مشكلات سلامتی شوید
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تحرکی خود را به هشت ساعت یا کمتر در روز محدود کنید، از جمله حداکثر سه ساعت 

 18.در روز برای بزرگسالان و بیش از دو ساعت برای کودکان و جوانان

داشتن نو ي فعّا يّت جسمي منظم و مرتب،  تي ورزش آرام و ساده، نقش بسيار 

تان دارد. دم توجه به ورزش و اي در  فظ سلامت، نشاط و سرزندگيتعيين کننده

تواند براي سلامت انسان زيان انگاري از انجام آن در زندگي روزانه خود، ميسهل

 2آور باشد. 

ترروان از بررروز آن پيشررگيري هايي است کرره بررا ورزش مياز بيماري  ،سرطان   

 1.ها ثابت شده استبیماری نقش ورزش در پیشگیری بسیاری از امروزه .کرد

بر این باورند   پژوهشگران  اهميّت ورزش را در کاهش بروز سرطان جدي بگيريد. 

از  سرررطان  .ت برردنی و ورزش در کرراهش میررزان بررروز سرررطان مرروثر اسررتالیّرر فعّ

 3.توان از بروز آن پیشگیری کردهایی است که با ورزش میبیماری

با کاهش ا تمال ابتلا به انواع مختلفي از سرررطان مرررتبط   ،ت بدني منظما يّفعّ 

 ، بد ريررهکَ،ليه کُ ،ردنر و گَسَ،مري  ،رَِ م ،روده بزرگ ،مثانه سينه :هاست،ازجمل

 19.معدهو  پروستات   ، وزا معده،خمدان  تُ

 .فعاّ يتّ بدني منظم، مي تواند به شما در رسيدن يا  فظ وزن بدن کمک کنررد 

خطر ابتلا به بسیاری از انررواس سرررطان، از جملرره سرررطان   ،زیرا چاقی  ؛این مهم است

 .دهررداند(، روده بررزرگ و پروسررتات را افررزایش میسینه )برای زنانی که یائسه شررده

 .ممكن است به افراد چاق کمك کند تا خطر سرطان را کاهش دهند ،کاهش وزن

       ورزش مررنظم بررا کرراهش سررط، ا تهررای، تقويررت سيسررتم ايمنرري و تنظرريم 

هورمون هايي مانند انسو ين و استروژن، از بسياري از انواع سرطان ها از جمله 

 18.سرطان سينه، روده بزرگ، معده و سرطان آندومتر )ر م( محافظت مي کند
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تأثير ورزش بر بيماري ها چشمگير است و تعداد بيماري هايي که ورزش تأثير  

 1 مثبتي بر آن ها نداشته باشد، بسيار محدود است.

افزايد.  بدن ميورزش بر پايداري بدن در برابر بيماري هايي مانند سرطان 

از خطر بروز انواع سرطان   ،دهد که ورزش منظم و پيوستهها نشان ميپژوهش 

 کاهد. مي 

مي   خود  سرطان،  به  ازابتلا  پيشگيري  بر  مناسب  لاوه  بدني  به  فعّا يّت  تواند 

دهند ورزش در درمان  شواهدی وجود دارند که نشان می   درمان سرطان کمک کند.
 4 .سرطان سودمند است

هاي    بيماري  برابر  در  بدن  برپايداري  درمان،ورزش  سرطان  سخت  مانند 

  4افزايد. مي 
هاي ورزشي  تا يّت و ضرورت فعّفزوني بر اهميّ  پژوهش هاي اخير به طور روزا 

 4.ورزندبر پيشگيري از بروز سرطان، تأکيد فراوان مي

کنند، کمتر از اشخاصي که ورزش افرادي که به طور منظم و مرتب ورزش مي  

 4شوند.کنند دچار سرطان مينمي 

       به مبارزه بررا سررلول هرراي سرررطاني ،فعّا يّت بدني منظم و تمرين هاي ورزشي 

  .مي پردازد و آن ها را ازبين مي برد

اند که بررين سررلامت جسررمي و جديد دريافتهي  پژوهش  پژوهشگران بر اساس   

   1اي مستحكم وجود دارد.طان رابطهمرگ ناشي از بيماري ها، به ويژه سر

هاي ورزشرري پژوهش هاي اخير به طور روزافزوني بر اهميّت و ضرورت فعّا يّت 

 ورزند.بر پيشگيري از بروز سرطان، تأکيد فراوان مي

اند که ورزش از سرايت سلول هرراي بعضي از مطا عات و تحقيقات نشان داده  

  1کند.سرطاني بدخيم جلوگيري مي

هيچ وقت براي شروع ورزش دير نيست. هر زمرراني کرره ورزش شررروع شررود  

 .توان مشاهده کردفوايد آن را مي
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امروزه ورزش در جلوگيري از بروز سرطان، يكي از مهمترين موضرروع در بررين  

 1پزشكان و مردم است.

 کنند، کمتر از اشخاصي که ورزشافرادي که به طور منظم و مرتب ورزش مي

 1شوند.کنند دچار سرطان مينمي 

ها، رواج هاي مؤثر و ا بته درازمدت در پيشگيري از بروز سرررطانيكي از برنامه 

هرراي هررا و فعّا يّتورزش در ميان جوانان و  ادت دادن آن ها به انجام تمرين 

ورزش برای مبتلایان به بیماری هررای سرررطانی  است.  ]و ازجمله کوه نوردي[بدني
می تواند به روند بهبود ایررن افررراد و تقویررت سیسررتم   ،ت استبسیار مهم و حائز اهمیّ

 1(26)ص.ایمنی بدن آن ها کمك کند

مانند پيرراده روي،دويرردن،کوه پيمررايي،کوه نوردي،سررنگ [در فضاي باز  فعّا يّت 

تواند بهبود بيماران مبررتلا سرررطان را سررر ت مي  ]نوردي،قدم زدن در طبيعت

   بخشد.
پزشرركي سرررطان مرکررز  متخصررص سرررطان شناسرري   مري دي. چمبررر ين،   

ني و بازمانرردگان از طريرر  ت بدني را براي بيماران سرطاا يُفعّ  فوايددارتموث،  

در مورد پياده روي، توضي، مي دهد که چگونه پيرراده روي  با يني هاي آزمايش

به  فظ سلامت سيستم ايمني بدن شما کمک مي کند و هورمون هررايي را کرره 

 15.در ايجاد سرطان نقش دارند را تنظيم مي کند

             تحقيقررات دکتررر چمبررر ين و دکتررر اسررتيونز برره بسررياري از مطا عررات ديگررر  

فوايررد پس از تشررخيص سرررطان  ،ت برردنيا يّمي پيوندد که نشان مي دهد فعّ

همچنين  لائم خسررتگي، ؛ بيشتري از کاهش خطر مرگ و مير را به همراه دارد 

 15.افسردگي و اضطرای را کاهش مي دهد و خوای را بهبود مي بخشد

دهد و با هاي بدني را تحت تاثير قرار ميبسياري از فعّا يّت  ،به طور کلي ورزش 

در   تواند آهنگ سرطان را متوقف کنررد؛تقويت  ملكرد سيستم ايمني بدن ، مي
با بهبود سیستم ایمنی بدن باعرر  ،  علاوه بر کمك به کنترل وزن    ،ت بدنیالیّواقع فعّ
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و درمان   پیشگیری،شود و در بازسازی بدن  کاهش خستگی و افزایش عملكرد بدن می
  .کندای کمك میهر بیماری

پس از   دهد.ومورها افزايش ميدر از بين بردن تُ  درماني را  تاثير شيمي،  ورزش   
درمانی به دلیل مصرف داروها، سیستم ایمنی بدن ضعیف شده جراحی در دوران شیمی

شود. برای پیشگیری و درمان عرروارن ناشرری از و ضعف عضلانی و بدنی حاصل می
 .ت بدنی ضروری استالیّانجام فعّ ،درمان

 .شودکوه نوردي ، با   بهبود  ملكرد و تقويت دستگاه  نفاوي و دفا ي بدن مي

 1شود.اين امر با   پيشگيري از بروز انواع سرطان، از جمله سرطان سينه مي

دريافتند که ورزش در طررول مرکز سرطان يادبود اسلون کترينگ،  نپژوهشگرا 

شيمي درماني، تمرين هاي هوازي ساده مانند دوچرخه سررواري يرراا راه رفررتن 

 درصررد  75  تا  55  بين )روي تردميل، به مدت سه روز در هفته با شدت متوسط  

 مرري  کرراهش  را  چشمگير  کاهش  اين   توجهي  قابل  طور  به(  فرد  او يه  ظرفيت  از

تسررریع  نیررزآن را به طور کامل لغو نكرد، اما باع  کاهش و پیری فیزیولوژیكی .دهد

 71.پس از درمان شد بهبودی بیمار

تشخيص   از  پس  توانيد  مي  که  است  کارهايي  ترين  مهم  از  يكي  ورزش، 

حقیقات نشان داده است که زنانی  ت .سرطان سينه براي سا م ماندن انجام دهيد
می  ورزش  طول  که  در  کمتری  جانبی  عوارن  و  دارند  بهتری  زندگی  کیفیت  کنند 

همچنین نشان داده شده است که ورزش باع  افزایش   .درمان و بعد از درمان دارند 
خُ بهبود  کلی،  وتندرستی  خُ سلامت  و  می  لق  استقامت  افزایش  و  خستگی  و،کاهش 

سرطان  بازگشت  برخی تحقیقات نشان می دهد که ورزش ممكن است شانس   .شود
 8 .دهدسینه را کاهش 

استيونز،    جي  سرطان   ، PHIT  اصليپژوهشگر  کورتني  بازيابي  مطا عه  براي 

که سينه   افرادي  براي  که  کند  مي  اضافه  رفتاري،  با يني  کارآزمايي  يک   ،

ت بدني و کاهش مرگ و مير  تي قوي  ا يّ داشته اند، ارتباط بين فعّ       سرطان  

 15.تر است
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و  ازمطا عات  داده  بعضي  نشان  ازتحقيقات  ورزش  که  هاي    اند  سلول  سرايت 

نتایج یك مطالعه جدید نشان می دهد که ورزش   کند.سرطاني بدخيم جلوگيري مي
  7 ممكن است طول عمر برخی از زنان مبتلا به سرطان سینه را افزایش دهد.  ،منظم 

قوي  تأثير  بر  مبني  که شواهدي  زناني  يائسه،  زنان  بين  در  بدني  فعّا يّت         تر 

پائين   سنين  در  و  ندارند  سينه  سرطان  خانوادگي  سابقه  دارند،  طبيعي  وزن 

خطر ابتلا به    ت بدنی با کاهشالیّاین احتمال وجود دارد که فعّ  هستند، وجود دارد.
مُ بیولوژیكی  مسیرهای  طریق  از  سینه  مُ تعّسرطان  مردد  هم  به  که    بوارتبط  باشد 

والتهاب مزمن   انسولین،  به  مقاومت  ممكن است شامل چاقی، هورمون های جنسی، 
  9.باشد 

 ]،از جمله کوه نوردي[هاي ورزشيدر افرادي که به طور منظم و مرتب تمرين 

 د. کنستگاه ايمني بدن بهتر کار ميدهند، دانجام مي

با   را  بدني  فعاّ يّت  که  افزايد  مي  موجود  شواهد  به  جديد  مطا عه  بقاي   يک 

کند مي  مرتبط  پرخطر  سينه  سرطان  به  مبتلا  زنان  در  تر  مطالعه    .طولاني  این 
درمان از  پس  و  خود  سرطان  تشدید  از  قبل  که  زنانی  داد  بدنی  الیّفعّ  ،نشان  ت 

ال، احتمال بازگشت سرطان یا مرگ کمتری  منظمی داشتند، در مقایسه با زنان غیرفعّ
فعّ به سطح  مربوا  اطلاعات  که  بود  غیرعادی  این جهت  از  مطالعه  ت  الیّ داشتند.این 

سرطان   به  مبتلا  زنان  احتمال  سینه  بدنی  که  )سرطانی  گسترش  بازگشت  پرخطر  یا 
درمانی و پس از  یابد( را در چند مقطع زمانی کمی قبل از تشدید، در طول شیمیمی

 7.آوری کردجمع ، اتمام درمان 

جوآن ا نا، از برنامه تحقيقاتي اپيدميو وژي و ژنوميک در بخش کنترل سرررطان  

اين نتايج شواهدي را ارائه مرري دهررد کرره نشرران    "گفت:  NCI و  لوم جمعيت

مي دهد فعّا يّت بدني در هر مقطع زماني براي نجات يافتگان از سرطان سررينه 

می دهد که این مطالعه شواهد بیشتری به ما "دکترکاترین اشمیتزگفت:    ".مفيد است
ال بودن بیشتر پس از تشدید سرطان سینه ،یكی از راه هایی است که بازماندگان فعّ

در دست بگیرند وسلامت خررود را بهبررود بدشررند و   سرطان سینه می توانند مسائل را
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آوریل در مجله موسسه ملی سرطان   2این مطالعه در    ".احتمال مرگ را کاهش دهند
 7.منتشر شد

کند که تغييرات هورموني و تغيير در ميزان پروتئين بدن ايجاد مي ،انجام ورزش

شود. مطا عات ديگري نيز در نهايت منجر به کاهش ا تمال سرطان سينه مي

تواند ا تمال سرطان  مي ،نشان داده است شروع کردن ورزش از دوران نوجواني

 دارند کم کند  BRCA سينه را در افرادي که ژن

توانند بررا انجررام ها وجود دارد ميزناني که سابقه سرطان سينه در خانواده آن  

روز در هفته تا يک چهارم   5دقيقه ورزش با شدّت متوسط تا شديد  داقل  20

هاي زيادي زندگي ا تمال ابتلا به سرطان را کاهش دهند؛  تي کساني که سال

توانند با شروع ورزش فوايررد آن را اند و سن بالاتري دارند نيز ميساکن داشته

 1(26)صکسب کنند.  

کنند، برره نرردرت برره سرررطان اي چهار بار ورزش ميهايي که  داقل هفتهخانم 

دهد زنانی که به طور مررنظم و مرترر  مطالعات اولیه نشان می  شوند.سينه مبتلا مي
دهنررد در درصد کمتر از زنانی که ورزش مررنظم انجررام نمی  13کنند حدود  ورزش می

 معرن خطر ابتلا به سرطان، به ویژه سرطان سینه هستند. 

اگر بعد از جرا ي سينه، پرتودرماني کرده ايد، ورزش براي کمک برره انعطرراف  

تابش ممكررن اسررت مرردت طررولانی   پذيري بازو و شانه شما بسيار مهم تر است.
پس از پایان درمان، بازو و شانه شما را تحت تأثیر قرار دهد. به همررین دلیررل، ایجرراد 

برررای حفررر تحررر  بررازو و شررانه پررس از   هررا،  یك عادت منظم برای انجام تمرررین

 6.پرتودرمانی برای سرطان سینه مهم است
اي در نروژ نشان داده است که خطر ابتلا برره سرررطان سررينه در ميرران مطا عه 

 1(27)صيابد.درصد کاهش مي 37کنند تقريبا به ميزان زناني که ورزش مي

بررسي بر روي تعداد زيادي از قهرمانان ورزشي زن، نشرران داده اسررت کرره   

 1هاي ر م، تخمدان و سينه در آنان کمتر است.  ميزان ابتلا به سرطان
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هاي لذايي و شيوه زندگي بي  رکت را  امل بروز سرررطان پژوهشگران رژيم 

دهررد، پزشكی انگلیس نشرران می  ۀالعات منتشر شده در مجلمط.دانندروده بزرگ مي
کنند کمتر برره سرررطان روده دقیقه ورزش می  30افرادی که حداقل به صورت روزانه  

درصد از موارد ابتلا به سرطان روده قابل پیشگیری هستند.   23در واقع    ؛شوندار میدچ
سال   10سال به مدت    64تا    50مرد و زن بین    489هزار و   55در مطالعات انجام شده  
  .مورد بررسی قرار گرفتند

بررسي بر روي تعداد زيادي از قهرمانان ورزشي زن، نشان داده است که ميزان  

 1هاي ر م، تخمدان و سينه در آنان کمتر است. ابتلا به سرطان

نسبت برره افررراد   ،ت اندكا يّاي در سوئد نشان داده است که افراد با فعّمطا عه 

سه برابر بيشتر در معرض ا تمررال ابررتلا برره سرررطان   "ال و ورزشكار تقريبافعّ

 1.روده بزرگ هستند

ورزش هاي هوازي،از جمله کوه نوردي،پياده روي،دويرردن و قرردم زدن   مانجا  [ 

مطالعررات  دهررد.خطر ابتلا به سرطان روده بررزرگ را کرراهش مي] طبيعت ر دلِدَ
 بررافعّالیّررت هررایی    زیادی در این زمینه انجام شده است. مردانی که ورزش تفریحی یا

 .شونددهند کمتر به این سرطان مبتلا میانجام می ،ت متوسط در طول هفتهشدّ

در جديدترين پژوهش هاي خود دريافتنررد رفررتن برره ارتفا ررات و   کارشناسان 

براي سلامت بدن و درمان   ،تنفس در هواي پاك با ميزان بالاي تراکم اکسيژن

ه ها، کرروه و لّرفتن به نو  قُ ،بر این اساس .مبتلايان به سرطان بسيار مفيد است
دشت های مرتفع سب  تقویت سیستم ایمنی بدن و تشكیل گلبول های سفید خررونی 

بررا اسررتفاده از  می شررود  به میزان زیاد برای نابودی تومور های سرطانی ) )تی شكل
تكنیك های کرروه نرروردی و رفررتن برره   دانشمندان در نظر دارند با آموزش  ،این کشف

گلبررول   .را در مبتلایان افررزایش دهنررد  سرطان  درمانزندگی و  ارتفاس، شانس امید به  
 ،هررا  های سفید )تی شكل( توسط سیستم ایمنی بدن تولید می شوند و کار اصررلی آن

هدف قرار دادن و تدری  سلول های سرطانی است، اما همیشه آن ها موفق نیسررتند 
 .که سب  شكل گیری سرطان دربدن می شود
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کارشناسان به افراد مبتلا به گونه هاي مختلف سرطان توصيه مي کنند در کنار  

به ويژه کوه نوردي و  ،و نااميدي، از ورزش افسردگيدرمان هاي دارويي و به جاي 

براي مبارزه با سرطان استفاده   ،رتفع براي کمک به بدن خودرفتن به مناط  مُ

 .کنند

ده و آن قرررار دادن به تازگي نسل جديدي از درمان سرطان در دنيا مطرررش شرر  

 اوي مقادير فشرده شررده و زيرراد گرراز اکسرريژن اسررت کرره   بيمار در مَحفظۀ

 ملكردي مشابه رفتن به کوه و ارتفاع ها دارد و سبب تقويت سيسررتم ايمنرري 

  .شكل مي شود  (تي)Tبدن و تشكيل گلبول هاي سفيد 

             کننررد، ا تمررال ابررتلا بررهمردانرري کرره برره طررور مررنظم و مرتررب ورزش مي 

کنند، بسيار انرردك سرطان پروستات در آن ها نسبت به کساني که ورزش نمي

مطالعات هاروارد نشان داده است که خطر ابتلا به سرطان پروسررتات در میرران   است.
هررای ورزشرری انجررام   الیررتّکیلوکالری در هفته فعّ  4000مردانی که به میزان بیش از  

درصد برای مردان   50     حدود    ،تر است. این خطردهند، به طور چشمگیری پایینمی
سررال کرراهش نشرران   70       درصررد برررای مررردان زیررر  80سال و بیش از    70بالای  
 1(27-28)صددهد. می

اي روي ميزان اکسيداتيو زنان مبتلا به سرطان سينه و مررردان مبررتلا در مطا عه 

به سرطان پروستات، مشخص شد که در مبتلايرراني کرره کرروه نرروردي سرربک 

شان بهتر است و اين موضوع به بهبررود طولاني دارند، ظرفيت اکسيداتيو خون

 کند.بيماري کمک مي

درصد از ا تمررال   50دهند،  دود  افرادي که ورزش با شدّت متوسط انجام مي 

شررده توسررط های انجررام  در بررسرری  کننررد.ابتلا به سرررطان معررده جلرروگيري مي
ت مشدد شده است کرره انجررام ورزش بررا شرردّ  نتاریو درکانادا،دانشگاه ا  پژوهشگران

 د.کاهدرصد از احتمال ابتلا به سرطان معده می 40تا  20سه روز در هفته  ،کافی

دهندّ کمتر به  ها نشان داده است زناني که فعّا يّت با شدت زياد انجام ميبررسي

 شوند. سرطان تخمدان مبتلا مي 

http://namnak.com/درمان-افسردگی.p4680


 11 

اي برره گونرره  ]،ازجمله کوه نوردي،دويدن،پياده روي[ت هاي ورزشيا يّفعّانجام   

توانررد به بهترين شرركل ورزش مي  ،د که دستگاه  نفاوي بدن شمانکنکمک مي

در  مطالعرراتی  .ا تمال ابتلا به سرطان ريه را  تي در افراد سيگاري کاهش دهد
 36انجام شده است. برای انجام این مطالعات    ه سوتا آمریكا،این زمینه در دانشگاه مین

کنند کمتررر ر شد. نتایج نشان داد افرادی که بیشتر ورزش میپرسشنامه پُ  929هزار و  
 .شوندمبتلا به سرطان ریه می

 ان قلب را بالا ببرد و با   تَعريرر  برردنهوازي که ضربجسمان    تا يّنجام فعّا 

 .ها هستندترين ورزشمناسب ،شود

 

 :هاي سودمند توصيه

 
 17.ال باشيداز نظر بدني فعّمي توانيد سعي کنيد تا  

 
مشررورت کنيررد و خررود    پيش از انجام هرگونه برنامه ورزشي جديد با پزشررک   

 14(402)صقرار بگيريد.  او   تي به طور کامل مورد معاينه دقي   

بايد قبل از  شروع برنامه ورزش برره   ،افراد مبتلا به بيماري هاي قلبي يا تنفسي 

 12.دنبال مشاوره پزشكي باشند

کليه،   يا  کبد  نارسايي  قلبي،  سكته  بالا،  خون  فشار  به  ابتلا  سابقۀ         چنانچه 

ممكن   و  داريد   ... و  قلب  ا تهای  ضلۀ   ، آئورت  تنگي  قلب،  طبيعي  لير  بزرگي 

است  لازم  شود،  شديدتر  ورزشي  فعّا يّت  دادن  انجام  اثر  بر  شما  بيماري  است 

کوه برنامه  گونه  هر  اجراي  به  اقدام  از  مشورت   پيش  خود  پزشک  با     نوردي، 

 20کنيد. 

بهتر است پيش از انجام هرگونه فعا يت ورزشي با يک متخصص و يررا مربرري  

یادتان باشد که با افزایش   دهيد، گفتگو کنيد.ورزش در مورد ورزشي که انجام مي
های ورزشی حررداکثر اسررتفاده را   تالیّتوانید از فعّمی  ،آگاهی درباره ورزش و فواید آن
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پیشررگیری  ورزش هنگررام در هررا هررا و آسرری  نمرروده و از بررروز بسرریاری از بیمرراری
  11(138)صکنید.

هر سني که  در"به  بارات زير توجه داشته باشيد:   ،براي تنظيم برنامه ورزشي خود

مي توانيد از   کوه پيمايي و  ادات بهداشتي خوی، ]ورزشي،[ ۀهستيد با اجراي برنام

 21"فوايد آن در طول زندگي خود بهره مند شويد.

کنيد آن را ادامه دهيد، به برردن طور که ا ساس ميايد، آناگر قبلاً ورزش کرده 

کنررد اجررازه اسررترا ت ترران درخواسررت مين    خود گوش دهيد و زماني که بد

 8بدهيد.

براي بررسي وضعيت پزشكي خررود، برره طررور   ،افراد ورزشكار مبتلا به سرطان 

 1منظم به پزشک مراجعه نمايند.  

در  را  خود  در    ۀبار  آگاهي  ورزش  سرطان  نقش  کنُترل  و  افزايش    پيشگيرل 

جهت    دهيد. آن  فواید  و  ورزش  درباره  آگاهی  بردن  بالا  که  باشید  داشته  یاد  به 
های ورزشی حداکثر استفاده  ن  باع  خواهد شد که از تمری  ،]سرطاپیشگیری از بروز  
 14(405)ص جلوگیری نمایید. سرطان [از بروز عوارن  ،را نموده و از طرفی

اگر نیاز به یادآوری دارید، از    تمرين ورزشي  را در برنامه روزانه خود جاي دهيد.  
 16.علامت گذاشتن روی تقویم استفاده کنید 

انجام     مُورزش براي  بگيريديّعَ،سا ت  نظر  در  طوری ني  باید  کردن  ورزش  .زمان 
فعّ در  که  شود  برای  الیّانتداب  نگذارد.  جای  بر  بدی  اثر  بدن  گوناگون  های  قسمت  ت 

صبح ها ،عملی ترین ورزش کردن پس از غذا خوردن، کار معده را مشكل می کند.  ،مثال
کوه برای  انجام   زمان  برای  دیگری  کار  ندرت  به  رختدواب  جز  به  زیرا  است،  نوردی 

 دارید. در بیرون از منزل هم ترافیك سبك است. سپیده دم،خنك ترین و پا  ترین هوا 
 22است. دوش گرفتن و لباس پوشیدن، بدشی از برنامه صبحگاهی را تشكیل می دهند.

         ديد در هفتهت هوازي شَ ا يّدقيقه فعّ 100تا  75بيشتر بزرگسالان تنها به 

،      در ال دويدن،بسكتبال :که ممكن است شامل موارد زير باشد دنياز دارن

 19].ياده روي،کوه نورديپ،[وتبالفُ،تنيس زمي،نرهاي رَهُ،دوچرخه سواري سريع
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 ؛بدن خررود را گرررم کنيررد  ،ت و تمرين ورزشيا يّفعّ  از  پيش از انجام هر مر له 
ترران   را با نرمی و به تدریج آغاز کنید و اجازه بدهید که بدن  ،های ورزشیالبته تمرین

ن را سرد کنیررد. هرگررز تاطی مراحلی بدن  ،های ورزشیگرم شود. پس از پایان تمرین
طور کلی گرررم و سرررد کررردن برردن،   نباید دست کم گرفته شود. به  ن ،رم کردن بدگَ
دقیقرره از   15تررا    5ش مهمی از هر جلسه ورزش است. چنان برنامه ریزی کنید که  بد

رف خنك صَ،  آغاز هر جلسه ورزش را برای گرم کردن بدن و همین زمان را در پایان  
 1(29)صکردن بدن کنید. 

تان بايد سبک باشد و از راه رفتن کوتاه شروع شود، تا دويدن  برنامه ورزشي 

کند. پيدا  ادامه  آرام  و  فعّ  نرم  کنید.    ورزشی   هایت الیّتمام  آغاز  تدریج  به  را  جدید 
 1(20)ص

باشد،  داقل       صب،  او يّه  هاي  سا ت  در  است  قرار  شما  ورزشي  برنامه  اگر 

از زودتر  سا ت  ونيم  تا  ضلات يک  شويد  بيدار  خوای  ورزش،از  آلاز   حظه 

 16شما زمان کافي براي آماده شدن و بيدار شدن را داشته باشند.

سعي کنيد ورزشي که به آن  لاقه داريد انتخای کنيد و آن را با هر شدتي کرره  

ت ورزش نیز تمرکررز کنیررد. توانید بر روی شدّبعد از مدتی می  .توانيد انجام دهيدمي
 1.توانید حتی به راه رفتن و دویدن نیز بپردازیدمی

ت و چنانچه قرار است که ورزش بخشي از زندگي شما شود بايد همواره با  ررذّ 

 1.بنابراين با آرامش و سنجيده تمرين کنيد ايمني انجام گيرد؛

ت ببريد، شايد مهمترين  ت ورزشي که بتوانيد از آن  ذّا يّبه طور کلي انتخای فعّ

 تان نقش مؤثر دارد. ورزش ۀت و اداماي باشد که در موفقيّبخش برنامه

 1هرگز ورزش را کنار نگذاريد.   

ت هرراي ورزشرري ، از آسرريب رسرراندن  برره ا يّرر ها و فعّدر هنگام انجام تمرين  

هاي ورزشي شررديد تان پرهيز کنيد . لازم است از انجام  رکات و تمرين بدن

 4ودردناك  اجتنای نماييد. 
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واز   [پیش از انجام یررك برنامرره ورزشرری جدیررد  هاي بدني خود را بسنجيد.توانايي 
ت الیّرر های بدنی خود را در نظر بگیرید. به طور کلی فع، باید توانایی]جمله کوه نوردی

 5تان باشد.ورزشی منظمی برای خود تنظیم کنید که متناس  با توانایی بدن

بهتر اسررت دو تررا سرره سرراعت پررس از بلافاصله پس از خوردن لذا، ورزش نكنيد. 
 14ورزش کنید.  ،خوردن یك غذای سنگین

 1هاي ورزشي بيش از اندازه خسته نكنيد.هرگز خود را با تمرين  

. هرگاه احساس کردیررد در همه شرايط به وضع سلامتي خود توجه داشته باشيد  
 1وشی ندارید، از ورزش بپرهیزید.حال خُ

ال هستند، روزهاي کمتري از هفته را به بيهودگي افرادي که از نظر جسماني فعّ 

آوردن به فعّا يّت ورزشي گروهي با خانواده،  لاقه ورزشي ترران   گذرانند. رومي

تان ،را به توانید اوقاتی از زمان تفریح یا گذران وقت با خانوادهشما می کند.را زياد مي

 5با آنان اختصاص دهید. ]و از جمله کوه پیمایی[انجام ورزش گروهی

و    ا ساس خستگي  تا  آوريد  به وجود  تنوع  تان،  تمرين هاي ورزشي   تماً در 

   16. وصلگي را از خود دور کنيدبي

هفتگی    های  با ورزش یا تمرین . زماني را براي  رکت دادن بدن خود پيدا کنيد 

ت بدنی را در تقویم خود برنامه ریزی کنید و  الیّفعّ .مانند قرار ملاقات رفتار کنید  ،   خود
 18. خود را مسئول حفر آن زمان ها کنید

ت ورزشي  ا يّ دقيقه(فعّ 20-30بار در هفته )به مدت  3شود که  داقل وصيه ميتُ

توانيد به صورت روزانه )به مدت نيم سا ت يا  انجام دهيد. همچنين شما مي

 1بيشتر( پياده روي، دويدن آهسته و  رکات نرمشي انجام دهيد.

ديافراگم( را انجام    مي )با استفاده از نفس  َ تَ  هاي  تمرين   باردر روز   6 داقل   

نَدهيد ویك  بكشید  دراز  پشت  می  .به  سعی  که  حالی  بكشید.در  وعمیق  آرام  فس 
دور کنید(  مهره ها    کمه ناف خود را از ستون را بازکنید )دُ  کنیدقفسه سینه وشكم خود 

فس خود را بیرون دهید.  تا جایی که می توانید هوا را تنفس کنید. استراحت کنید و نَ
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بار تكرار کنید. این تمرین به حفر حرکت طبیعی قفسه سینه کمك    5یا    4این کار را  
 6 میق رااغل  انجام دهید نفس عَمی کند.تمرین های تَ می کند و کار ریه ها راآسان تر

افرادی که از   15(22)ص  به صورت گروهي شرکت کنيد.  ،ورزشي  در فعّا يّت هايِ 
فعّ جسمانی  می نظر  بیهودگی  به  را  هفته  از  کمتری  روزهای  هستند،  گذرانند.  ال 
کند. شما  را زیاد می  تان  ت ورزشی گروهی با خانواده، علاقه ورزشیالیّروآوردن به فعّ

را به انجام ورزش گروهی  ،تان  ذران وقت با خانواده توانید اوقاتی از زمان تفریح یا گُ می
 5با آنان اختصاص دهید.

از انجام فعّا يّت ورزشي در سا ت هاي بسيار گرم روز خودداري شود؛بنابراين  

هوا بسيار گرم يررا بسرريار سرررد اسررت، از ورزش کررردن در هررواي آزاد   هرگاه

 16بپرهيزيد.

کم سرعت و مسافت خود را  ابتدا آرام راه بروید و کم  ،یرو  در پیاده پياده روي کنيد. 
راه رفتن همگام با یك برنامه غذایی مناس  و سالم، بهترین وسیله  افزایش دهید.

 14(406)صبرای کمك به سلامت جسمی و روحی شما است. 

اگر شما شالل هستيد تلاش کنيد مسيري را تا سر کار خود پياده راه برويد،  تي 

توانيد ماشين خود را در جايي دورتر پارك کرده و تا اداره پياده برويد؛ اين امر، مي 

 11(158)ص .کندبه شادابي رو يّۀ شما کمک مي 

براي پياده روي روزانه خود جاي خاصي مانند يک پارك يا يک منطقه خاص را   

پياده روي محدود کنيد آنگاه پس از مدتي،  درنظر نگيريد، درصورتي که خود را  

کسل و  تكراري  امري  به  تبديل  تان  اندك  براي  در  شما  و  شد  خواهد  کننده 

گذاشت خواهيد  کنار  را  مثبت  اين  ادت  نشدن  ؛  زماني  روزمره  برای  بنابراین 
گام گوناگونی  مسیرهای    ،رویپیاده  با  کنید  سعی  و  انتداب  سریعرا  روی  پیاده   ،های 

 10(157)صفشار قرار گیرد و از نظر عضلانی تقویت شود. تان تحت  کنید تا قل 

نماييد.   خودداري  کشيدن  سيگار  از  روي  پياده  هنگام  تنها   در  نه  سیگار  کشیدن 
سلامت فرد سیگاری، بلكه سلامت خانواده و اطرافیانش را نیز به خطر می اندازد و مهم  
ترین علت مرگ های زودرس و بیماری های قابل پیشگیری می باشد، می توان انتظار 
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ندهند نشان  علاقه  سیگار  به  پردازند  می  روی  پیاده  به  که  کسانی  در    ؛داشت  بنابراین 
هنگام پیاده روی باید از سیگار کشیدن خودداری کنید، زیرا این کار باع  می شود که 

 13(275)صاکسیژن کمتری به بدن می رسد.

کوشش کنید همه یا قسمتی از راه را به  پياده روي تا محل کارتان را امتحان کنيد.  
دقیقه ای با    15طرف محل کار خود را پیاده راه بروید. به تدریج، روزانه دو تا سه نرمش  

آن ترکی  کنید. با انجام این کار به سلامتی بدن و به ویژه دستگاه قل  و عروق خود 
کمك کنید. چنانچه پیاده روی به طور منظم و مرت  انجام پذیرد، می توانید خطر بروز 

 13(255)صحمله قلبی را کاهش دهد. 

         هاي نشاط بخش مانند شنا، پياده روي، توانيد به ورزشاگر مي استبهتر

 16بپردازيد.  …نوردي، دوچرخه سواري، تنيس و  کوه

از نشستن  زياد    ،زماني که جلوي کامپيوتر يا در  ال تماشاي تلويزيون هستيد  

ه  یا به جای آسانسور از پلّ   پنج دقیقه بایستیدّ   ،هر ساعت در محل کار  خودداري کنيد.

زودتر از اتوبوس   .ماشین را در خانه بگذارید و به سمت فروشگاه بروید .ها بالا بروید
های سبك مانند قدم زدن آرام، حرکات کششی سریع  ت الیّحتی فعّ ؛یا قطار پیاده شوید

 18.یا کارهای خانه فواید سلامتی دارند

س کشیدن فَنَ  شاد که امكان بیشتری برایپوشا  گُ    باس و کفش مناسب بپوشيد. 
 14 مناس  تر است. ،دارد

کفش هاي را ت، کاملا اندازه و بنددار بپوشيد، که پا را در خود نگه دارد و مانع  

تأثير ضربه به پا شود. همچنين جورای هاي ضخيم نخي که  رق پا را جذی و 

ردن و ق خلَ مانع   وکف قابل ارتجاعی دارد    ،یو ر پیادهکفش    .پاها را  فظ کند بپوشيد

ش  می  کفش  در  معم و ،دوپا  راحت  ولی  کفش  هر  با و لاً  ک  سبكی  مناس  ،تاه  وپاشنه 

   13.است

http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
http://www.bitrin.com/ARTICLE1391.html
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