


تن زنده والا به ورزندگی است
که ورزندگی مایه ی زندگی است

سلامِ سالم ما را از بنده ی سلیم پذیرا باشید
به یاری خدا اولین جلد از نشریه ی علوم ورزشی به چاپ رسید زین سبب اورا 

شاکریم و گرد خستگی از جسم و روح پر توانمان میتکانیم. امید در جانمان هست 
با همین روند بتوانیم به کمک نشریه هایی، در راستای ازدیاد اطلاعات ورزشی شما 

بکوشیم.
بر خلاف افکار غالب بر اندیشه‌ها، رشته ی علوم ورزشی بازی با توپ‌و‌تور و دویدن به 

نیت متر کردن ابعاد زمین نیست؛ بلکه نیروی علم امروزی، برای معالجه و پیشگیری از 
بعضی بیماری ها، مراجعان خود را به سوی ورزش و تحرک سوق میدهد. چه بسا تنها 

هدف ورزش سلامتی جسمانی نیست. لذت واقعی آن به جریان حس نشاط و سر‌زندگی 
در سراسر حیات است.گویی قلب با قوت بیشتری از پیش به تپش می افتد و مثل مادری 

برای سلول به سلول فرزندانش با تمام وجود آواز میخواند و عشق به زندگی را در رگ 
هایشان جاری میسازد؛ باشد که سبب انگیزه ی کوچکی در دلتان شویم که بتوانید 

زندگی را پرتحرک تر زندگی کنید.
در پایان سخن از اساتید محترم دانشگاه، پژوهشگران و تمام کسانی که ما را در 

این امر یاری نموده‌اند تشکر و قدردانی میکنیم و با فکری باز منتظر نظرات و 
پیشنهادات شما هستیم. ممنون از همراهی پر مهرتان
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نوروفیدبک
و ورزش

روش هــای بســیاری بــا هــدف ارتقــای عملکــرد ورزشــی پدیــد 
امــده اســت کــه امــروزه مــورد اســتفاده ورزشــکاران رشــته های 
مختلــف قــرار میگیــرد.در میــان ایــن نوروفیدبــک و تکنیــکگ 
هــای ان کــه بــه عنــوان یــک روش درمــان ایمــن و بــدون 
ــا  ــت و ب ــرده اس ــب ک ــود  جل ــه خ ــیاری را ب ــه  بس ــوارض توج ع
تاثیــر مســتقیم بــر روی امــواج مغــزی باعــث افزایــش توانایی 
ورزشــکاران در کنتــرل امــواج مغــز و در ادامــه باعــث افزایــش 
عملکــرد ورزشــی در راســتای کاهــش اظطراب-کاهــش زمــان 
واکنــش و افزایــش دقــت و توجــه و مهــارت مــی شــود.در ایــم 
نوروفیبــدک  بــا  مرتبــط  مقالــه  مــروری چندیــن  مطالعــه 
و اثــرات ان در ورزش و ورزشــکاران مــورد بررســی قــرار داده 
شــد و نتایــج حاصــل ان در مقالــه شــرح داده شــده اســت.

کلید واژه:
نوروفیدبک – ورزشکاران - امواج مغزی – اظطراب - زمان 

واکنش

بــا بیــاری  افــرادی هســتند کــه  در سراسر جهــان 

هــا  مغــزی یــا اختــالات  دســتگاه عصبــی درگیــر 

ــدم  ــث ع ــالات باع ــا واخت ــاری ه ــن بی ــتند و ای هس

عملکــرد طبیعــی مغزمیشــوند و ایــن عــدم تعــادل 

ــا  ــره انه ــی روزم ــر زندگ ــن ب ــات مزم ــزی و احساس مغ

تاثیــر میگــذارد. علــت فیزیولوزیکــی ایــن عــدم تعــادل  

مغــزی و احساســات بــه عملکــرد نابســان امــواج 

ــای  ــس ه ــزی پال ــود.امواج مغ ــی ش ــوط م ــزی مرب مغ

ــه  ــا ب ــزی ش ــای مغ ــلول ه ــه س ــتند ک ــی هس الکتریک

ــد. ــرار میکنن ــاط برق ــر ارتب ــا یکدیگ ــا ب ــیله ی انه وس

نحــوه  دربــاره  زیــادی  هــای  چیــز  مغــزی  امــواج 

ــل  ــد مث ــا میگوین ــه م ــرد ب ــر ف ــرد ه ــاس و عملک احس

عــادات فکــری ُســطح اســرسُ خلــق و خــو  و .....

بــا توجــه بــه مطالعــات اخیــر یکــی از روش هــای 

عصبــی   اختــالات  ایــن  بــا  مواجــه  در  درمانــی 

نوروفیدبــک اســت.نوروفیدبک یــک روش درمانــی کــه 

در ان اطلاعــات عصبــی بــه بیــاران مبتــا بــه اختــالات  

ــزیCNS( بازخــورد داده  ــی مرک ــتگاه عصب خــاص (دس

مــی شــود و تــاش مــی شــود تــا انهــا بیاموزنــد چگونــه 

ــک  کارکــرد مغــزی خودشــان را اصــاح نمایند.نوروفیدب

نوعــی بیوفیدبــک اســت کــه در ان بــه طــور مســتقیم 

روی مغــز کار میشــود و بنــا بــر اهدافــی دامنــه امــواج 

ــق  ــر میگیرند.منط ــانی تغیی ــم نوس ــه ه ــزی و درج مغ

ایــن روش درمانــی بــر پایــه شرطــی ســازی اســت 

واج مغــزی نیســتیم زیــرا نســبت بــه ایــن امــواج 

ــا ایــن  اگاهــی نداریــم.در روش درمانــی نوروفیدبــک ت

اگاهــی از طریــق ارایــه بازخوردهــای بســیار سریــع 

ــه  ــن ادام ــن تمری ــه ای ــرد ایجــاد شــود.همچنان ک ــه ف ب

ــزی  ــواج مغ ــه ام ــه چگون ــرد ک ــاد میگی ــز ی ــد مغ میاب

ــود عملکــرد بشــود ــد و باعــث بهب ــد کنی بیشــری تولی

نحوه کار با دستگاه نوروفیدبک

کاربرد نوروفیدبک در ورزش

ابتــدای کار  در ایــن روش بــرای انجــام کار در 

مصاحبــه ای بیــن مراجعــه کننــده و درمانگــر 

ــرد  ــه در آن ف ــه ای ک ــد. مصاحب ــی آی ــود م بوج

بــه شرح وضعیــت روانــی و نیــز تمــام موضوعاتــی 

ــردازد.  ــع انهاســت مــی پ کــه در صــدد حــل و رف

در مرحلــه بعــدی درمانگــر بیــار راروی صندلــی 

مخصوصــی مــی نشــاند. در آن وضعیــت روی 

نــام  بــه  سنســورهایی  سر  از  خاصــی  نواحــی 

ــن سنســورها تمامــی  ــد. ای الکــرود وصــل مــی کن

ــت  ــال رخ دادن اس ــز در ح ــه در مغ ــی ک اتفاقات

ــن  ــر روی نمایشــگری نشــان مــی دهــد. در ای را ب

زمــان درمانگــر بــا توجــه بــه تمــام اتفاقاتــی کــه در 

مغــز فــرد در جریــان اســت بــه توصیــف و تفســیر 

خطــوط روی نمایشــگر مــی پــردازد. مرحلــه ســوم 

آن اســت کــه از بیــار خواســته مــی شــود در ذهن 

ــغول  ــا مش ــم و ی ــک فیل ــای ی ــر تماش ــود درگی خ

انجــام بــازی کامپیوتــری شــود. بیــار در حالیکــه 

ــن  ــازی در ذه ــا ب ــم ی ــردن فیل ــش ب ــال  پی در ح

خــود اســت همزمــان نیــز بــه نمایشــگری کــه بــه 

طــور دقیــق و لحظــه ای تمــام اتفاقــات مغــزی وی 

را گــزارش مــی کنــد، نــگاه مــی کنــد. در ایــن زمــان 

از بیــار خواســته مــی شــود بــازی ذهنــی خــود را 

بــه ســمت وقــوع پیــروزی پیــش بــرد. در پــی ایــن 

اتفــاق امــواج آلفــا یــا آرامــش در فــرد ایجــاد شــده 

ــه  ــد ک ــا چشــم ببین ــد ب ــی توان و خــودش هــم م

ــواج  ــرای ام ــی ب ــه اتفاقات ــگر چ ــه نمایش در صفح

مغــزی اش مــی افتــد. پــس از چنــد جلســه تمریــن 

ــی را  ــی مغــز آمــوزش های ــن کارهای و انجــام چنی

ــع  ــد. در واق ــی بین ــودش م ــم خ ــه تنظی در زمین

مــی آمــوزد چگونــه بتوانــد جریانــات ذهنــی را بــا 

هدایــت کــردن بــه ســمت وســوی مثبــت و یــا هــر 

ــه یــک تعــادل برســد آنچــه کــه مــی خواهــد ب

نــورو فیــد بــک عــاوه بــر اینکــه در جهــت 

و  روانــی  هــای  بیــاری  از  بســیاری  درمــان 

اســت  گیــری  بــکار  قابــل  روحــی  اختــالات 

بــکار  نیــز  ورزشــکاران  و  ســالم  افــراد  در 

در  آن  مثبــت  نتایــج  از  و  شــود  مــی  گرفتــه 

شــود. مــی  اســتفاده  ورزشــی  هــای  فعالیــت 

افزایــش  باعــث  نوروفیدبــک 

انجــام  در  ورزشــکاران  هــای  توانمنــدی 

شــود. مــی  ورزشــی  هــای  حرکــت 

ــع  ــک سری ــر نوروفیدب ــر اث ــی ب ــرکات ورزش 1-ح

تــر، دقیــق تــر و موفقیــت آمیــز تــر خواهنــد شــد

2.ورزشــکارانی کــه بــا تعالیــم و تمریــن هــای 

نوروفیدبــک آشــنا هســتند در تصمیــم گیــری 

ــای  ــگاه ه ــرده و در بزن ــل ک ــر عم ــق ت ــا موف ه

ورزشــی بهتریــن عملکــرد را خواهنــد داشــت.

در  اســرس  و  اضطــراب  3-کاهــش 

نوروفیدبــک  هــای  تمریــن  کــه  ورزشــکارانی 

هســتیم شــاهد  دهنــد  مــی  انجــام  را 

اتخــاذ  احتــال  کاهــش  و  خشــم  4.کاهــش 

ــی  ــابقه ورزش ــول مس ــی در ط ــات هیجان تصمی

از دیگــر تاثیراتــی اســت کــه نوروفیدبــک بــر 

باشــد. داشــته  توانــد  مــی  ورزشــکاران  روی 

بــر  نوروفیدبــک  کــه  تاثیــری  5.بهتریــن 

ــث  ــه باع ــت ک ــن اس ــذارد ای ــی گ ــکاران م ورزش

ــوان  ــزه وت ــام انگی ــا تم ــکاران ب ــود ورزش ــی ش م

شــان بــرای مســابقه ورزشــی تــاش کننــد و صــد 

کننــد. خــرج  میــدان  بــرای  را  خــود  در صــد 

	  6.افزایــش برخــی فاکتــور هــای امادگــی

جســانی مهم مثل تعادل و سرعت در ورزشکاران

بــر  بخشــی  اثــر  بــا  عملکــرد  7.ارتقــای 

ورزشــکاران گیــری  تصمیــم  و  واکنــش  زمــان 
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بــا بررســی و مطالعــه مقالــه  هــا و تحقیقــات صــورت 
گرفتــه مــی تــوان بــه وضــوح اهمیــت ایــن روش 
ــه  ــه از هم ــکاران ک ــرد ورزش ــای عملک ــی در ارتق درمان
ــابقات  ــن مس ــنگین تری ــرای س ــان را ب ــاظ خودش لح
امــاده میکننــد و تحــت تاثیــر تمرینــات ســخت 
هســتند بــا اســتفاده از نوروفیدبــک بــه اوج عملکــرد 
میرســند بــه عنــوان مثــال اظطــراب یــک عامــل 
بســیار مهــم و تعییــن کننــده در مســابقات و زندگــی 
حرفــه ای یــک ورزشــکار اســت و اگــر ورزشــکاری در 
طــول زندگــی حرفــه ای خــود به نــا بــه دلالیلــی نتوانند 
ــرل  ــابقه کنت ــل از مس ــن و قب ــود را در حی ــراب خ اظط
میشــوند. خــود  عملکــرد  کاهــش  باعــث  کننــد 

توانــد  مــی  اظطــراب  کــه  تاثیراتــی  بــه  توجــه  بــا 
و  اظطــراب  رابطــه  باشــد  داشــته  عملکــرد  بــر 
ــه  ــرار گرفت ــگران ق ــه پزوهش ــورد توج ــک م نوروفیدب
اســت.در یــک بزوهــش کــه در ســال 2017  توســط 
محمــد زادخــوش و همــکاران صــورت گرفــت بــه 
بررســی تاثیــر تمرینــات نوروفیدبــک بــر کاهــش 
اظطــراب ورزشــکاران  بــود و بدیــن منظــور تعــداد 
تصادفــی  صــورت  بــه  فوتبــال  رشــته  ورزشــکار   30
گرفتنــد. قــرار  کنتــرل  و  ازمایــش  گــروه  دو  در 
ورزشــکاران گــروه ازمایــش 12جلســه 30 دقیقــه ای 
تمرینــات نوروفیدبــک بــا پروتــکل کاهــش مــوج 
الفــا و افزایــش مــوج تتــا دریافــت نمودندوقبــل 
اظطــراب  مقیــاس  ازمایــش  و  مداخلــه  از  بعــد  و 
ورزشــی و ازمــون شــوت فوتبــال اســتفاده گردیــد.
بهبــودی  نوروفیدبــک  گــروه  داد  نشــان  نتایــج 
و  ورزشــی  اظطــراب  کاهــش  در  را  معنــاداری 
میدهــد.  نشــان  ورزشــی  عملکــرد  افزایــش 
و  فرخــی  احمــد  توســط  کــه  دیگــر  تحقیــق  در  یــا 
روانشــناختی   و  حرکتــی   رفتــار  گــروه  در  همــکاران 
بــر  نوروفیدبــک  تمرینــات  تاثیــر  بــا  رابطــه  در 
میدانــی  و  دو  ورزشــکاران  اظطــراب  کاهــش 
بیــن  معنــاداری  رابطــه  نتایــج  در  گرفــت  صــورت 
نوروفیدبــک  تمرینــات  اثــر  در  اظطــراب  کاهــش 
داشــت. وجــود  ورزشــکاران  عملکــرد  افزایــش  و 

          یکــی دیگــر از مهــم تریــن عوامــل در افزایــش 
اســت.زمان  واکنــش  زمــان  ورزشــکاران  عملکــرد 
ســرعت  مهــم  بســیار  دهنــده  نشــان  واکنــش 
ــه  ــش ب ــت.زمان واکن ــی ان اس ــری و کارای ــم گی تصمی

ــا  ــرک ت ــره مح ــر منتظ ــه غی ــن ارای ــی بی ــه زمان فاصل
شــروع  پاســخ گفتــه میشــود. در بســياري از ورزشــها،  
متغيرهایــي همچــون تعــادل و زمــان واكنــش تأثيــر 
ــوان  ــه عن ــت. ب ــد داش ــرد خواه ــراي ف ــزایي در اج بس
مثــال توانایــي ورشــكاران دو و ميدانــی در واكنــش 
ــه  ــد ب ــي توان ــابقه م ــاز مس ــرک در آغ ــه مح ــریع ب س
عنــوان یــک عامــل تعییــن کننــده در پیــروزی باشــد. 
برخــی محققیــن معتقنــد بــا افزایــش امــواج حســی 
بــا نوروفیدبــک باعــث افزایــش دامنــه امــواج شــده 
ــود ــش میش ــان واکن ــش زم ــث کاه ــه باع و در ادام

            در یــک پزوهــش کــه توســط ســمیه نامــدار و 
علــوم  و  بدنــی  تربیــت  پزوهشــگاه  در  همــکاران 
ورزشــی در رابطــه بــا اثــر امــوزش نوروفیدبــک بــر 
صــورت  میدانــی  و  دو  ورزشــکاران  واکنــش  زمــان 
مــورد  متفــاوت  گــروه  دو  در  ورزشــکاران  و  گرفــت 
ازمایــش قــرار گرفتــن بدیــن صــورت کــه در گــروه 
هرتــز  هفــت  تــا  چهــار   o2 o1و  1ناحیــه  ازمایشــی 
گــروه  و  شــدند  تقویــت  15-18هرتــز  و  بــازداری 
ازمایشــی 2 در ناحیــه ســی زد و اف زد بــا مــوج بتــا 
شــدند.نتایج  تقویــت  ای  دقیقــه   15 جلســه   12 در 
انتخابــی  واکنــش  زمــان  کاهــش  در  معنــاداری 
مشــاهده شــد.با توجــه بــه نتایــج بدســت امــده 
ــود  ــرای بهب ــک ب ــات نوروفیدب ــت تمرین ــوان گف میت
توانایــی هــای ادراکــی و حرکتــی ورزشــکاران بــه کار برد.

              در یــک مطالعــه مــروری صــورت گرفتــه توســط 
بخشــی  اثــر  دربــاره  ورزشــی  روانشناســان   برخــی 
تمرینــات نوروفیدبــک در اتقــای مهــارت هــای مجرد 
ــکتبال  ــاب ازاد در بس ــال پرت ــوان مث ــه عن در ورزش ب
ــه  ــن زمین ــت و در همی ــز هس ــت و تمرک ــد دق نیازمن
ــات  ــی تمرین ــی اثربخش ــه ارزیاب ــکاران ب ــاح و هم ف
ــاب  ــه پرت ــای توج ــارت ه ــای مه ــک در ارتق نوروفیدب
 24 مطالعــه  ایــن  در  پرداختند.انهــا  بســکتبال  ازاد 
دانشــجوی تربیــت بدنــی را بــه 2 گــروه ازمایــش و 
کنترلــی تقســیم کردنــد و در گــروه هــا از 2 پروتــکل 
ALPHA\ و   CZ ناحیــه  در    SMR\THETA
تمرینــات  ارایــه  بــرای   PZ ناحیــه  در   THETA
ــه  ــان داد ک ــج نش ــتفاده کردندونتای ــک اس نوروفیدب
تمرینــات نوروفیدبــک عــاوه بــر افزایــش توجــه 
در  اســت  داده  افزایــش  را  بازیکنــان  در  ازاد  پرتــاب 
حالــی کــه ایــن اثــر در گــروه کنترلــی دیــده نشــد

	  1.مقالاتــی که بــرای تحقیق شناسشــایی

 شــده و مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه انــد عمومــا

ــتجوگر ــای جس ــور ه ــتجو در موت ــق جس  از طری

ــگاه همچــون ــا جســتجو SID موجــود در پای  و ب

 لغــات کلیــدی همچــون نوروفیدبــک و امــواج

ــکاران ــرد ورزش ــر در عملک ــل موث ــزی و عوام  مغ

 بــه دســت امــده اند.تــا حتــی مقــدور از مقــالات

 جدیــد در ایــن حــوزه  در مقالــه اســتفاده شــده

 اســت.در ابتــدا مــاک  هایــی تعیــن شــد و بــرای

 اســتخراج شــده و و ورود انهــا بــه تحلیــل لازم بود

 مطالعــات بدســت امــده بــا همــه انهــا همخوانــی

شرایــط واجــد  مطالعــه  باشــند.در   داشــته 

	 یــا ازمایشــی  نــوع  از   2.مقالــه 

 مطالعــه مــوردی باشــد-گروه  هــدف مداخلــه

.ورزشــکاران باشد-اســتفاده از ابــزار نوروفیدبــک

 بــا بررســی هــا مطالعــات اخیــر مــی تــوان نتیجــه گرفــت کــه تمرینــات نوروفیدیــک بــه عنــوان یکــی از روش هــای ایمــن و بــدون عــوارض در درمــان

ــون ــی همچ ــور های ــی فاکت ــتای ان  برخ ــد و در راس ــزی دارن ــواج مغ ــر روی ام ــه ب ــتقیمی ک ــرات مس ــا اث ــن ب ــناخت و همچنی ــی ش ــالات عصب ــاری و اخت  بی

امیــد انهــا میشــود.پس  افزایــش عملکــرد ورزشــی  و  ارتقــا  باعــث  و  مییابــد  بهبــود  توجــه ورزشــکاران  و  دقــت   - - مهــارت  واکنــش  -زمــان   اظطــراب 

.بــر ایــن اســت کــه بــا پیشرفــت تکنولــوزی نورســاینس و ابــداع روش هایــی همچــون نوروفیدبــک در همــه کشــور هــا مــورد اســتفاده قــرار بگیــرد
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مصاحبه با دکتر صادقپور 

آرین نائبی: دانشجوی کارشناسی علوم ورزشی دانشگاه مراغه

در مورد آسیب های شناسی 

وحرکات اصلاحی
متخصص ارتوپدی ، مدیر گروه ارتوپدی استان 

آ.ش ، ریاست بیمارستان شهدا تبریز ، رئیس 
هیات مدیره سازمان نظام پزشکی تبریز

و  دارنــد؟  آســیبی  چــه  بیشــتر  کننــده  مراجعــه  هــای  بیمــار 
میشــود؟ شــامل  را  بیمــاران  از  درصــدی  چــه  ورزشــی  هــای  اســیب 
بــه  مربــوط  هــا  ترامــا  از  یکــی  میشــوند  تقســیم  دســته  چنــد  بــه  بیمــاران 
ــاد  ــوع ح ــه دارد، ن ــوع حادث ــه ن ــته ب ــولا بس ــه معم ــت ک ــی هس ــوادث رانندگ ح
ــد  ــای چن ــیب ه ــال آس ــه احتم ــت ک ــهر اس ــارج از ش ــه خ ــوط ب ــوادث مرب ــن ح ای
ــی و  ــزی داخل ــراه خونری ــه هم ــزی ب ــه مغ ــت ضرب ــن اس ــی ممک ــمتی ) یعن قس
ــه  ــت ک ــغلی اس ــوادث ش ــوادث ؛ ح ــر ح ــت. از دیگ ــتر اس ــد ( بیش ــتگی باش شکس
1 یــا 2 نقطــه از بــدن بــا شــدت کمتــر آســیب مــی بینــد ماننــد کارگــران . ســومین 
نــوع آســیب مربــوط بــه افــراد مســن و ســالمندان اســت زیــرا اکثــرا دارای پوکــی 
اســتخوان هســتند ماننــد افتــادن و شکســتگی لگــن یــا ســتون فقــرات یــا 
ــه  ــت ک ــی اس ــای ورزش ــیب ه ــه آس ــوط ب ــیب مرب ــوع آس ــن ن ــت . آخری ــچ دس م
در ایــن میــان مفاصــل بیشــترین آســیب پذیــری را دارد ماننــد مفصــل زانــو 
ــاب  ــای دارای پرت ــته ه ــا رش ــی دارد مث ــته ورزش ــه رش ــتگی ب ــه بس ــا البت ــچ پ ــا م ی
ــیب  ــترین آس ــار بیش ــر آم ــت. در کل از نظ ــانه هس ــی ش ــیب و در رفتگ ــکان آس ام
ــک ــی ، مینیس ــاط صلیب ــی رب ــد پارگ ــت مانن ــال اس ــو و فوتب ــه زان ــوط ب ــا مرب ه

ــی  ــه جراح ــاز ب ــدون نی ــب را ب ــی نامناس ــای حرکت ــو ه ــوان الگ ــی ت ــا م آی
اصــاح شــوند؟

شــایع  کــه  پارانتــزی  پــای  ماننــد  محــوری  انحرافــات  کــودکان  در 
ممکــن  طبــی  کفــش  و  بریــس  بــا  تــوان  مــی  رشــد  دوران  در  اســت 
 . کنــد  را  عوارضــش  یــا  کنــد  کمــک  رشــد  اصــاح  بــه  اســت 
بعــد از بلــوغ یعنــی زمانــی کــه رشــد اســتخوان متوقــف شــود یــا صفحــات رشــد 
ــام داده  ــد انج ــه ای رش ــک زاوی ــتخوانی در ی ــدارد اس ــکان ن ــر ام ــوند دیگ ــته ش بس
ــرکات  ــا ح ــی ب ــود ول ــت ش ــی درس ــی اصلاح ــرکات ورزش ــا ح ــیده ب ــوغ رس ــه بل و ب
ــه  ــی ک ــر کس ــد. اگ ــدا میکنن ــش پی ــا کاه ــه ه ــوارض دفرمیت ــی و ورزش ع اصلاح
زانــوی پرانتــزی دارد بــا قــوی نگــه داشــتن عضــات؛ پارانتــزی بــودن عــوارض 
ضعیــف  عضــات  و  زیــاد  وزن  کــه  کســی  داشــت.  خواهــد  زانــو  روی  کمتــری 

ــه  ــر زمین ــا اگ ــد مخصوص ــد ش ــروز خواه ــار آرت ــه تدریــج دچ ــد ب ــته باش داش
ــی  ــتر م ــزی بیش ــا و پارانت ــد انحن ــرفت کن ــروز پیش ــر آرت ــد و اگ ــته باش ــی داش ارث

شــود امــا اگــر فــرد مراقــب باشــد آرتــروز بــه عقــب افتــاده کــه تقریبــا ۱۰-۲۰ ســال 
دیرتــر اتفــاق میافتــد. یکــی از عوارضــی کــه در بانــوان مســن دیــده میشــود 
ــود،  ــروع میش ــالگی ش ــی ۵۰ س ــگی یعن ــد از یائس ــه بع ــت ک ــتخوان اس ــی اس پوک
در مــردان هــم ۱۰ ســال دیرتــر یعنــی ۶۰ ســالگی شــروع میشــود و همزمــان 
بــه مــوازات پوکــی اســتخوان عضــات هــم ضعیــف و حجــم خــود را از دســت 
می‌دهنــد کــه بــه ســارکوپنی نامیــده میشــود . بــه عــاوه از نظــر راه رفتــن و 
ــال  ــد احتم ــم باش ــش و ورزش منظ ــر نرم ــوند ، اگ ــکل میش ــار مش ــادل دچ تع
ــی  ــی و تقویت ــرکات کشش ــام ح ــالمند انج ــراد س ــرای اف ــود ب ــر میش ــقوط کمت س
ــی  ــد . تحرکات ــتگی ان ــده شکس ــش دهن ــل و کاه ــده مفاص ــک کنن ــات کم عض
ــز  ــی نی ــی عروق ــتم قلب ــر سیس ــکلتی ب ــتم اس ــر سیس ــاوه ب ــاده روی ع ــد پی مانن
ــد. ــرد باش ــن ف ــا وزن و س ــب ب ــد متناس ــرکات بای ــن تح ــام ای ــه تم ــد . البت موثرن

‌
میشــوند؟  درمــان  کامــل  طــور  بــه  بلــوغ  ســن  زیــر  افــراد  تمــام  آیــا 
ــک  ــد ی ــارن دارن ــد نامتق ــه رش ــکل صفح ــت مش ــووارم هس ــه ژن ــار ک ــراد بیم در اف
ــورد در  ــن م ــد. ای ــد میکن ــر رش ــر کمت ــرف دیگ ــد و ط ــی کن ــد م ــتر رش ــرف بیش ط
حــدود ۱-۱.۵ ســالگی تشــخیص داده میشــود کــه اولیــن اقــدام جراحــی نیســت 
بلکــه تــا ســن ۴ ســالگی درمــان میشــود ماننــد اســتفاده از کفــش طبــی یــا 
بریــس تــا کنتــرل و اصــاح شــود در صــورت عــدم موفقیــت بدلیــل تشــدید 
ــی  ــرکات اصلاح ــه ح ــت ک ــود گف ــس نمیش ــت.  پ ــی اس ــه جراح ــاز ب ــوارض نی ع
اســت. متفــاوت  فــرد  هــر  پــر  عارضــه  شــدت  چــون  هســتند  پاســخگو   ٪۱۰۰

از  مراقبــت  یــا  جلوگیــری  جهــت  اقداماتــی  چــه  بایــد  ورزشــکاران 
ــد؟ ــام دهن ــک انج ــا دیس ــرات ی ــتون فق ــدن س ــج ش ــد ک ــا مانن ــیب ه آس
عضلاتشــان  ابتــدا  بایــد  میکننــد  کار  ســنگین  کــه  ورزشــکاری  افــراد 
شــود وارد  فشــار  و  آســیب  کمتــر  اســتخوان  بــر  تــا  کننــد  تقویــت  را 

ــه  ــر مرحل ــود؛ اگ ــیم میش ــه تقس ــه ۵ مرحل ــک در کل ب دیس
ــی  ــت عضلان ــبی و تقوی ــتراحت نس ــا اس ــی ب ــدون جراح ــد ب ــا ۲ باش ۱ ی

مشــکل کنتــرل میشــود امــا هنگامــی کــه از مرحلــه ســوم رد شــود بایــد 
ورزش را کنــار بگــذارد و بــه فیزیوتراپــی مراجعــه کنــد و درصــورت ادامــه 
عارضــه بایــد جراحــی شــود و قســمتی کــه بــه کانــال نخاعــی فشــار وارد 
میکنــد برداشــته شــود تــا فــرد بتوانــد بــه ورزش برگــردد، در ایــن مــوارد 
عملکــرد و کیفیــت مثــل ســابق نیســت ، در ورزش هــای درگیرانــه چــون 
فشــار هســت مــی توانــد باعث تشــدید شــود و عملکــرد را کاهــش دهد

پیشــنهاد شــما بــرای افــراد علاقــه منــد بــه آســیب شناســی 
چیســت؟ ورزشــی  علــوم  رشــته  آینــده  مــورد  در  شــما  نظــر  و 
فیزیولــوژی  و  آناتومــی  بایــد  شــناس  آســیب  فــرد  اساســا 
جزئیــات  تمــام  شــامل  ایــن  و  باشــد  مســلط  خوبــی  بــه  را 
اینکــه  و   . یکدیگرنــد  مکمــل  مبحــث  دو  ایــن  چــون  میشــود، 
کننــد تجربــه  کســب  عملــی  بطــور  بایــد  تحصیــل  طــول  در 
ــرفت  ــه پیش ــه زمین ــت ک ــوان گف ــی ت ــم م ــته ه ــن رش ــده ای ــورد آین در م
اســت  کاردان  و  باســواد  افــراد  وجــود  بــه  وابســته  ورزش  تکامــل  و 
چراکــه آســیب جــز جدانشــدنی ورزش اســت، مربیــان و ورزشــکاران 
بایــد مــداوم بــا آســیب شناســان و متخصصــان در ارتبــاط باشــند 
ــتراحت  ــدر اس ــد چق ــکار بای ــه ورزش ــد ک ــش بینــی کنن ــراد پی ــن اف و ای
ممکــن  چراکــه   . خیــر  یــا  دارد  نیــاز  جراحــی  بــه  یــا  باشــد  داشــته 
اســت ورزشــکار گمــان کنــد کــه از مصدومیــت رهــا شــده و آمــاده 
اســت ولــی بــدون مراجعــه بــه متخصــص همــان مصدومیــت بــا 
زندگــی  در  ورزش  تخصصــی  وجــود  کل  در   . برگــردد  بیشــتر  شــدت 
میشــود. کشــور  در  ســامتی  ســطح  پیشــرفت  موجــب  مــردم 
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سرطان ســیــنــه
و تـــــاثـــیــــر ورزش بــر آن

آرین نائبی: دانشجوی کارشناسی علوم ورزشی دانشگاه مراغه

مقدمــه: بیمــاری ســرطان ســینه شــایع تریــن نــوع ســرطان در میان زنان بشــمار مــی رود. بــی تحرکی و ســرطان پســتان در طــول دو دهه 
گذشــته بــه طــور چشــمگیر در زنــان ایرانــی افزایــش یافتــه اســت. هــدف مطالعــه حاضــر بررســی ارتبــاط فعالیت بدنی با شــیوع ســرطان 
پســتان در زنــان پیــش از یائســگی اســت و تاثیــر 12 هفتــه تمریــن هــوازی تناوبــی و تداومــی بــر زنــان بهبــود یافتــه از ســرطان ســینه بــود
تشــخیص  بــا  پســتان  ســرطان  بــه  مبتــا  جدیــد  بیمــار   150 ؛  شــده  اجــرا   - شــاهدی  مــورد  مطالعــه  ایــن  در  بررســی:  روش 
ــری  ــدازه گی ــتاندارد ان ــای اس ــا روش ه ــد و وزن ب ــال ( . ق ــا 55 س ــنی 19 ت ــه س ــدند ) دامن ــده ش ــاهد فراخوان ــتوپاتولوژیک و 146 ش هیس
ــر (  ــی ) 13 نف ــوازی تناوب ــن ه ــروه تمری ــه دو گ ــز ب ــده نی ــان ش ــر زن درم ــد؛ 39 نف ــبه گردی ــد و وزن محاس ــدن از روی ق ــوده ب ــه ت ــد و نمای ش
و تمریــن هــوازی تداومــی ) 14 نفــر ( و یــک گــروه کنتــرل ) 10 نفــر ( تقســیم شــدند. دو گــروه تمرینــی بــه مــدت 12 هفتــه و ســه جلســه در 
ــد  ــتفاده ش ــش اس ــای پژوه ــل داده ه ــه و تحلی ــرای تجزی ــس ب ــل کوواریان ــون تحلی ــاندند. از آزم ــام رس ــه انج ــود را ب ــات خ ــه تمرین هفت
فعالیــت  کل   %   5/2 تنهــا  بــود.  هــا  آزمودنــی  روزمــره  هــای  فعالیــت  کل   %78 برگیرنــده  در  خانگــی  هــای  فعالیــت  هــا:  یافتــه 
هــای بدنــی روزمــره را فعالیــت هــای ورزشــی و تفریحــی شــامل مــی شــدند. نتایــج رگرســیون لجســتیک نشــان داد کــه بــه جــز 
عوامــل متــداول بــروز ســرطان پســتان ) ســن بــالای ازدواج ، ســابقه خانوادگــی ســرطان ســینه ، ســیگار ( فعالیــت هــای بدنــی 
شــغلی ، فعالیــت هــای جابجایــی ، فعالیــت هــای ورزشــی و کل فعالیــت هــای بدنــی روزمــره نقــش پیشــگیری کننــده در برابــر 
شــیوع ســرطان ســینه در زنــان جــوان دارد و تفــاوت معنــی داری در آزمــون عملکــرد عضلانــی ، تــوده چربــی و درصــد چربــی بیــن 
ــا تفــاوت داشــت  ــات تناوبــی بــه طــور معنــی داری بــا دیگــر گــروه ه ســه گــروه وجــود نــدارد، تــوده عضلانــی بعــد از بعــد از تمرین
نتیجــه گیــری: ایــن نتایــج پیشــنهاد مــی کنــد کــه عوامــل مختلــف مرتبــط بــا ســبک زندگــی از جملــه فقــر حرکتــی بایــد بــه صــورت یکــی 
از عوامــل ســرطان پســتان در پیــش از یائســگی مــورد توجــه قــرار گیــرد همچنیــن تمرینــات تداومــی بــر تــوده عضلانــی موثرنــد امــا در 
کل تمرینــات هــوازی تداومــی و تناوبــی اثــر محــدودی بــر ظرفیــت عملکــردی ، تــوده عضلانــی و درصــد چربــی در 12 هفتــه تمریــن دارنــد

واژه های کلیدی: سرطان پستان ، فعالیت بدنی ، ترکیب بدنی ، ظرفیت عملکردی

ــم  ــم بدخی ــن نئوپلاس ــداول تری ــتان مت ــرطان پس س
بیــن زنــان اســت و تقریبــا از هــر 8 نفــر یــک نفــر را 
متاثــر مــی ســازد و دومیــن علــت مــرگ و میــر مرتبــط 
بــا ســرطان اســت. یطوریکــه طبــق آخریــن آمــاردر 
ســال 2018 بیــش از 18 میلیــون مــورد ابتــا بــه ســرطان 
ــورد  ــون م ــه 6/9 میلی ــت ک ــده اس ــزارش ش ــان گ در جه
منجــر بــه فــوت در اثرایــن بیمــاری بــوده اســت. در 
ایــن بیــن بیمــاری ســرطان ریــه در اولیــن رتبــه ابتــا و 
ســرطان ســینه بــا 6/11 درصد، در جایــگاه دوم قــرار دارد. 
ــرطان  ــواع س ــر ان ــان دیگ ــینه از می ــرطان س ــاری س بیم
ــرگ  ــل م ــن عام ــیوع را دارد و اولی ــن ش ــان بالاتری در زن
و میــر در اثــر بیمــاری ســرطان ســینه در میــان زنــان بــه 
شــمار میــرود. حــدود 25 درصــد تمــام مــوارد ابتــا بــه 
ــت.  ــینه اس ــرطان س ــه س ــوط ب ــان، مرب ــرطان در زن س
ــینه در  ــرطان س ــی از س ــرگ و میرناش ــا و م ــد ابت درص
ــده در  ــاره ش ــی اش ــوی جهان ــه الگ ــش ب ــم و بی ــران ک ای

ــرطان  ــه س ــا ب ــن ابت ــه س ــابهت دارد، اگرچ ــالا، مش ب
ــی  ــن جهان ــر از میانگی ــن ت ــال پایی ــران 5 س ــینه در ای س
گــزارش شــده اســت. پیشــرفتهای درمانــی موجــب 
ــاری  ــه بیم ــا ب ــد از ابت ــاء بع ــزان بق ــه می ــت ک ــده اس ش
ــه 87%  ــه ب ــعه یافت ــورهای توس ــینه در کش ــرطان س س
برســد. شــیوع ابتــا بــه ایــن بیمــاری در بین تمــام زنان 
یکســان نیســت. میــزان بــروز ســرطان پســتان در نقاط 
ــهم  ــت. س ــاوت اس ــان متف ــی جه ــف جغرافیای مختل
ــی  ــاختار ژنتیک ــل س ــه دلی ــا ب ــاف ه ــن اخت ــی از ای کم
ــی  ــینوژن محیط ــل کارس ــرض عوام ــری در مع و قرارگی
رفتارهــای  بــه  آن  از  بزرگــی  بخــش  امــا  باشــد،  مــی 
شــواهد  اســت  مربــوط  زندگــی  ســبک  بــا  مرتبــط 
ــزان  ــراد و می ــی اف ــن روش زندگ ــد بی ــی دهن ــان م نش
ابتــا بــه ســرطان پســتان ارتبــاط قــوی و مســتقیم 
وجــود دارد، بــه طوریکــه نقــش ســبک زندگــی در بــروز 
پروســتات،  ســرطان  چــون  شــایعی  هــای  ســرطان 

پســتان و روده از ســایر علــت هــا پــر رنــگ تــر میباشــد. 
ــارهای  ــیگار، فش ــتعمال س ــکل، اس ــرف ال ــی، مص چاق
روانــی، رژیــم غذایــی ناســالم و فقــر حرکتــی از عوامــل 
ــنهاد  ــرطان پیش ــا س ــط ب ــی مرتب ــبک زندگ ــی س اصل
ــان  ــه درم ــود ک ــبب میش ــائل س ــن مس ــد. ای ــده ان ش
شــدگان از ســرطان ســینه افزایــش یابنــد کــه ایــن افراد 
ــه  ــان ازجمل ــی درم ــرات جانب ــا اث ــه ب ــتعد مواجه مس
ــش  ــدرت و افزای ــش ق ــوازی، کاه ــت ه ــش ظرفی کاه
وزن میباشــند. بــرای مثــال %70 بیمــاران مبتــا بــه 
بیمــاری ســرطان ســینه از ناتوانــی عملکــردی رنــج مــی 
ــدم  ــه ع ــر ب ــردی منج ــی عملک ــدن توانای ــم ش ــرن ، ک ب
ــب  ــئله موج ــن مس ــود. ای ــمانی میش ــت جس فعالی
ــه  ــود ک ــی میش ــی و چاق ــدرت عضلان ــت دادن ق از دس
ــا  ــی ب ــینه دارد. چاق ــرطان س ــا س ــتقیمی ب ــاط مس ارتب
پیشــرفت ســلولهای ســرطانی در بافتهــای متفــاوت 
ازجملــه روده، پروســتات و ســینه در ارتبــاط اســت. 

مقدمه

بــه  مبتــا  بیمــار   150 روی  حاضــر  پژوهــش 
ــتوپاتولوژیک  ــخیص هیس ــا تش ــینه ب ــرطان س س
و 146 شــاهد انجــام شــد. بــه ازای هــر بیمــار یــک 
نفــر از همســایگان ایشــان کــه ســرطان پســتان 
انتخــاب  شــاهد  گــروه  عنــوان  بــه  نداشــت، 
ــروه  ــا گ ــا ب ــاهد تقریب ــروه ش ــان گ ــن زن ــدند. س ش
بیمــار یکســان بــود و بــه عــاوه زنــان حاملــه و 
گــروه  از  سیســتمیک  هــای  بیمــاری  دارای  زنــان 
شــاهد حــذف شــدند. مشــخصات گــروه مــورد 
ــه  ــد ک ــاروری بودن ــنین ب ــان در س ــام زن ــامل: تم ش
ســابقه عمــل جراحــی روی تخمــدان نداشــتند، 
ــا  ــد، منش ــده بودن ــی نش ــع قاعدگ ــار قط ــوز دچ هن
بــود،  اولیــه  نــوع  از  آنهــا  در  پســتان  ســرطان 
از  آنالیــز  بــرای  نداشــتند.  اعضــا  پیونــد  ســابقه 
بــه  کــه  شــد  گرفتــه  ســنجش  خــرده   6 بیمــاران 
گــروه هــای: کار شــدید ، کار متوســط ، مســافرت 
و  ورزش   ، شــدید  تفریــح  و  ورزش   ، جابجایــی  و 
کــرد مــی  تقســیم  نشســتن  و  متوســط  تفریــح 

ســرطان  از  شــده  درمــان  مــورد   39 همچنیــن 
 13  ( تناوبــی  هــوازی  تمریــن  گــروه   3 در  پســتان 
نفــر ( تمریــن هــوازی تداومــی )14 نفــر ( کنتــرل ) 
ــرل  ــروه کنت ــر از گ ــه 2 نف ــدند ک ــیم ش ــر ( تقس 12 نف
پیــدا  حضــور  آزمــون  در  شــخصی  دلایــل  بــه 
ــروه  ــر در گ ــا 10 نف ــش ب ــت پژوه ــه در نهای ــد ک نکردن
کنتــرل بــه پایــان رســید. شــرایط افــراد مشــابه 
ــع  ــوز قط ــوده و هن ــاروری ب ــرایط ب ــوده و در ش ــالا ب ب
مــوارد  از  هیچکــدام  بودنــد،  نشــده  قاعدگــی 
جراحــی روی تخمــدان و پیونــد عضــو نداشــتند

ظرفیــت عملکــردی: از آزمون نشســت و برخاســت 
ــد  ــتفاده ش ــردی اس ــت عملک ــنجش ظرفی ــرای س ب
بــه ایــن صورت کــه آزمودنــی هــا از روی یــک صندلی 
ــه و در  ــدت 30 ثانی ــه م ــر ب ــانتی مت ــاع 40 س ــه ارتف ب
وضعیــت دســت بــه ســینه مــی نشســتند و بلنــد 
مــی شــدند. تعــداد دفعــات نشســت و برخاســت 
عنــوان  بــه  ثانیــه   30 مــدت  در  هــا  آزمودنــی 
امتیــاز آنهــا در پیــش و پــس آزمــون ثبــت شــد

ترکیــب بدنــی: ســنجش ترکیــب بدنــی بــا اســتفاده 
از دســتگاه ســنجش ترکیــب بدنــی ) ایــن بــادی 
انجــام   720 مــدل  جنوبــی  کــره  کشــور  ســاخت   )
آزمودنــی  از  بدنــی  ترکیــب  ارزیابــی  بــرای  شــد. 

مصــرف  از  آزمــون  از  قبــل  روز  شــد  خواســته  هــا 
الــکل و مــواد کافئیــن دار اجتنــاب کننــد و قبــل 
ــند  ــته باش ــدید نداش ــی ش ــت بدن ــون فعالی از آزم
شــوند حاضــر  خالــی  مثانــه  بــا  همچنیــن  و 
برنامــه تمریــن تناوبــی بــه شــکل زیربــود: 5 دقیقــه 
ضربــان  درصــد   75 تــا   65 شــدت  بــا  کــردن  گــرم 
و  رفتــن  راه  ای  دقیقــه   4 وهلــه   4 بیشــینه،  قلــب 
ــان  ــد ضرب ــا 95 درص ــا 85 ت ــردان ب ــدن روی نوارگ دوی
فعــال  اســتراحت  دقیقــه  ســه   ، بیشــینه  قلــب 
کــردن بــا شــدت 65 تــا 75 درصــد  ضربــان قلــب 
ــی و  ــای تمرین ــاوب ه ــدام از تن ــن هرک ــینه بی بیش
ــا  ــدت 65 ت ــردن باش ــرد ک ــه س ــه دقیق ــت س درنهای
ــه  ــود. درنتیج ــینه ب ــب بیش ــان قل ــد ضرب 75 درص
کل زمــان تمریــن گــروه تمریــن تناوبــی هــوازی 
ــه  ــه ب ــا توج ــاس و ب ــن اس ــر همی ــود. ب ــه ب 33 دقیق
ــی  ــروه تداوم ــن، گ ــردن تمری ــک ک ــزوم ایزوکالری ل
بــه صــورت 5 دقیقــه گــرم کــردن بــه صــورت دویــدن 
ــب،  ــان قل ــر ضرب ــد حداکث ــا 60 درص ــان 50 ت ــا ضرب ب
درصــد   75 تــا   65 شــدت  بــا  تمریــن  دقیقــه   27
کــردن  ســرد  دقیقــه   3 و  قلــب  ضربــان  حداکثــر 
ــب  ــان قل ــر ضرب ــد حداکث ــا 60 درص ــدت 50 ت ــا ش ب
ــی  ــه ابتدای ــن در دو هفت ــدت تمری ــد. ش ــام ش انج
ــدف  ــب ه ــان قل ــدت ضرب ــن ش ــدوده پایی ــا مح ب
در  تمریــن  شــدت  افزایــش  بــرای  و  شــد  انجــام 
شــدت  بــالای  محــدوده  بــا  بعــدی  هــای  هفتــه 
ضربــان قلــب هــدف، تمریــن انجــام گرفــت. در 
نتیجــه کل زمــان تمریــن گــروه تمریــن هــوازی 
تناوبــی37 دقیقــه و بــرای گــروه هــوازی تداومــی 
37 دقیقــه بــود. بــرای کنتــرل شــدت تمریــن همــه 
از  اســتفاده  بــا  تمریــن  جلســه  هــر  در  بیمــاران 
ــدت  ــدت و ش ــد. م ــش ش ــولار پای ــنج پ ــان س ضرب
در هــر جلســه تمریــن بــه گونــه ای تنظیــم شــد کــه 
ــی  ــی ، ط ــروه تمرین ــر دو گ ــی در ه ــیژن مصرف اکس
ــردن  ــک ک ــرای ایزوکالری ــد. ب ــان باش ــات یکس جلس
جلســه  یــک  در  شــده  انجــام  کار  کل  محاســبه  و 
تمریــن بــر أســاس میانگیــن حداکثــر اکســیژن 
مصرفــی اوج بــه دســت آمــده از همــه آزمودنــی هــا 
در آزمــون تــوان هــوازی در پیــش آزمــون عمــل شــد
درنتیجــه کل زمــان تمریــن گــروه تمرینــات هــوازی 
ــه  ــدود 37 دقیق ــط در ح ــدت متوس ــا ش ــی ب تداوم

ــی  ــات تناوب ــروه تمرین ــای گ ــی ه ــود. آزمودن ب
ــا  ــازگاری ب ــور س ــه منظ ــه اول ب ــی در 2 هفت و تداوم
تمرینــات بــا کمتریــن شــدت ورزش کردنــد. بــر 
اســاس ســازگاری هــا و بهبــود عملکــرد هــر یــک 
نوارگــردان  شــیب  و  ســرعت  بــه  هــا  آزمودنــی  از 
بــه  هــا  آزمودنــی  رســیدن  از  تــا  شــد  اضافــه 
ــود ــل ش ــان حاص ــر اطمین ــورد نظ ــب م ــان قل ضرب

عــاوه بــر ایــن مشــخص شــده اســت کــه تجمــع زیــاد 
ــینه  ــرطان س ــاری س ــود بیم ــب ع ــی موج ــت چرب باف
ــراه  ــر هم ــرگ و می ــزان م ــش می ــا افزای ــه ب ــود ک میش
اســت. در مقایســه بــا زنــان لاغــر، زنــان چــاق مبتلابــه 
ســرطان ســینه، 5/2 برابــر بیشــتر در معــرض خطــر 
بیمــاری  ایــن  تشــخیص  اول  ســال  پنــج  در  مــرگ 
ــرطان  ــاری س ــوارض بیم ــا ع ــه ب ــرای مقابل ــتند. ب هس
ــی  ــت بدن ــن وفعالی ــان، تمری ــس ازدوره درم ــینه پ س
ــه  ــی از جمل ــت بدن ــود.  ورزش و فعالی ــی ش ــه م توصی
ســرطان  بــروز  کاهــش  در  ای  مداخلــه  رفتارهــای 

محســوب میشــوند. مطالعــات همــه گیرشناســی 
نشــان میدهنــد کــه بــا افزایــش میــزان فعالیــت 
پســتان  ســرطان  جملــه  از  و  ســرطان  بــروز  بدنــی 
کاهــش مــی یابــد. در ارتبــاط بــا اثــرات مفیــد فعالیــت 
بدنــی بــر کاهــش شــیوع ســرطان پســتان چندیــن 
ســازوکار از جملــه مســیرهای درگیــر در هورمونهــای 
ــن و  ــاب مزم ــولین، الته ــه انس ــت ب ــی، مقاوم جنس
ــت.  ــده اس ــنهاد ش ــی پیش ــب بدن ــای ترکی ــاخص ه ش
ــواع  ــی از ان ــالا یک ــدت ب ــا ش ــی ب ــوازی تناوب ــن ه تمری
تمرینــی اســت کــه اثــرات مثبــت آن در بســیاری از 

جمعیــت هــا بــه اثبــات رســیده امــا در مــورد تأثیــرآن 
در جمعیــت مبتــا و یــا درمــان شــدگان از ســرطان 
ســینه پژوهــش هــای اندکــی وجــود دارد. بنابرایــن 
نــوع  دو  تأثیــر  مقایســه  حاضــر  پژوهــش  از  هــدف 
ــردی و  ــت عملک ــر ظرفی ــی ب ــی و تداوم ــن تناوب تمری
ترکیــب بدنــی زنــان درمــان شــده از ســرطان ســینه بــود
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منابع

بشنوید!

نتیجه گیری

میانگیــن  کننــده  شــرکت   296 مجمــوع  از 
ســنی در گــروه مــورد 81/46 +- 96/6 ســال و در گــروه 
شــاهد 14/44 +- 52/6 ســال بــود. 13/62 درصــد از افــراد 
مــورد بررســی ســاکن شــهر و 87/37 درصــد ســاکن 
روســتا بودنــد. هــر دو گــروه مــورد و شــاهد متاهــل 
درصــد   7/24 و  مــورد  گــروه  درصــد   4/27 و  بودنــد 
بودنــد دانشــگاهی  تحصیــات  دارای  شــاهد  گــروه 
 ، پســتان  ســرطان  خطــر  بیــن  داری  معنــی  ارتبــاط 
از قــرص هــای ضــد  ، اســتفاده  شــغل ، ســن ازدواج 
بــارداری ، مصــرف ســیگار ، ســابقه فامیلــی ســرطان 
ــیوع  ــاس ش ــن اس ــر ای ــود. ب ــی ش ــاهده م ــتان مش پس
ــاغل در  ــدگان ش ــرکت کنن ــن ش ــتان در بی ــرطان پس س
ــاری  ــابقه بیم ــا س ــراد ب ــه دار؛ اف ــان خان ــا زن ــه ب مقایس
هــای مرتبــط بــا پســتان؛ افــراد بــا ســابقه بیمــاری 
ســرطان پســتان در بیــن اقــوام درجــه یــک؛ افــرادی 
کــه قــرص ضــد بــارداری مصــرف میکننــد در مقایســه 
ــیگاری  ــراد س ــد؛ اف ــی کنن ــتفاده نم ــه اس ــرادی ک ــا اف ب
ــت.  ــر اس ــش ت ــیگاری بی ــر س ــراد غی ــا اف ــه ب در مقایس
همچنیــن بــروز ســرطان پســتان در بیــن زنانــی کــه 
بــا  مقایســه  در  میکننــد  ازدواج  پاییــن  ســنین  در 
ــت ــر اس ــد، کمت ــال ازدواج میکنن ــالا 30 س ــه ب ــی ک زنان
از طرفــی شــانس ابتــا بــه ســرطان پســتان در زنــان 
بــا  زنــان  از  کمتــر  نرمــال  بدنــی  تــوده  شــاخص  بــا 
ــع  ــر مرب ــر مت ــرم ب ــالا 30 کیلوگ ــی ب ــوده بدن ــاخص ت ش
میباشــد. بــه عــاوه، نتایــج تحقیــق حاضــر نشــان 
داد کــه در گــروه مــورد 3/65 درصــد فعالیــت بدنــی 
کــم، 24 درصــد فعالیــت بدنــی متوســط و 7/10 درصــد 
فعالیــت بدنــی بــالا دارنــد. در مقابــل در گــروه شــاهد 
ــت  ــد فعالی ــم، 19 درص ــی ک ــت بدن ــد فعالی 6/50 درص
بــالا  بدنــی  فعالیــت  درصــد   30 و  متوســط  بدنــی 
ــتان  ــرطان پس ــه س ــا ب ــیوع ابت ــی ش ــتند. از طرف داش
بــالا  بدنــی  فعالیــت  بــا  کننــدگان  شــرکت  بیــن  در 
در مقایســه بــا زنــان کــم تحــرک، افــراد بــا فعالیــت 
کــم،  شــغلی  فعالیــت  بــا  مقایســه  در  بــالا  شــغلی 
بــا  مقایســه  در  بــالا  جابجایــی  فعالیــت  بــا  افــراد 
فعالیــت جابجایــی کــم، افــرادی کــه فعالیــت ورزشــی 
کــه  افــرادی  بــا  مقایســه  در  دارنــد  بالایــی  تفریحــی 
اســت تــر  پاییــن  دارنــد؛  کمــی  ورزشــی  فعالیــت 
ســینه  ســرطان  از  یافتــه  بهبــود  مــوارد  در  طرفــی  از 
عملکــرد  آزمــون  نتایــج  مقــدار  افزایــش  وجــود  بــا 
ــه  ــس از 12 هفت ــی پ ــای تمرین ــروه ه ــرای گ ــی ب عضلان
تمریــن نتایــج کوواریانــس پــس آزمــون نشــان داد 
عملکــرد  آزمــون  نتایــج  در  داری  معنــی  تفــاوت  کــه 
عضلانــی بیــن ســه گــروه، زمانــی کــه پیــش آزمــون بــه 
ــن  ــه ای ــدارد. ب ــود ن ــرد، وج ــرا گی ــراش ق ــم پ ــوان ه عن
معنــی کــه 12 هفتــه تمریــن هــوازی تناوبــی و تداومــی 
ــرطان  ــده از س ــان ش ــان درم ــردی زن ــت عملک ــر ظرفی ب
ــه فقــط تــوده  ــخص شــد ک ــینه تأثیــر نــدارد و مش س
عضلانــی در گــروه تمریــن هــوازی تناوبــی بــه طــور 
ــی  ــون تعقیب ــج آزم ــت. نتای ــش داش ــی داری افزای معن
ال اس دی نشــان داد کــه در ایــن مــورد تفــاوت معنــی 
داری بیــن گــروه تناوبــی بــا تداومــی و کنترل وجــود دارد

یافتــه هــای مطالعــه حاضــر حاکــی از میــزان کــم 
فعالیــت بدنــی در بیــن زنــان مبتــال بــه ســرطان 
پســتان اســت و اینکــه فعالیــت بدنــی و ترکیــب 
ــوان  ــان ج ــرای زن ــی ب ــش حفاظت ــب نق ــی مناس بدن
در برابــر ســرطان پســتان دارد و همســو بــا ســایر 
مطالعــات انجــام شــده نشــان میدهــد کــه ســن 
ایرانــی پاییــن  ســرطان پســتان در زنــان  بــه  ابتــا 
دموگرافیــک  عامــل  یــک  شــغلی  شــرایط  اســت. 
اســت کــه بــا افزایــش شــیوع ســرطان پســتان مرتبط 
ــبت  ــاغل نس ــان ش ــر، زن ــه حاض ــد. در مطالع میباش
ســرطان  بــروز  معــرض  در  بیشــتر  دار  خانــه  بــه 
پســتان بودنــد. ایــن یافتــه مــا بــا نتایــج گذشــته 
ــان  ــتان در زن ــرطان پس ــیوع س ــد ش ــان میده ــه نش ک
ــترس  ــد. اس ــی باش ــق م ــت، مواف ــتر اس ــاغل بیش ش
معــرض  در  قرارگیــری  یــا  شــغل  بــا  مرتبــط  هــای 
کارســینوژن هــا ممکــن اســت یــک علــت اصلــی 
افزایــش شــیوع ســرطان پســتان در ایــن زنــان باشــد 
هرچنــد در برخــی مطالعــات ایــن ارتبــاط مشــاهده 
نشــده اســت کــه ممکــن اســت بــه تفــاوت هــای 
شــغلی آزمودنــی هــای مــورد مطالعــه مربــوط باشــد
در  پســتان  ســرطان  بــا  همــراه  دیگــر  عامــل  دو 
تحقیــق حاضــر بیمــاری هــای مرتبــط بــا پســتان 
و ســابقه فامیلــی ســرطان پســتان معرفــی شــد. 
ایــن یافتــه هــا همســو بــا ســایر نتایــج پیشــنهاد 
میکنــد کــه ســابقه فامیلــی ســرطان پســتان شــانس 
ــد.  ــش میده ــان افزای ــاری را در زن ــن بیم ــه ای ــال ب ابت
هرچنــد در برخــی مطالعــات ایــن ارتبــاط گــزارش 
نشــده اســت و ایــن تناقــض در نتایــج از ایــن عقیــده 
ســرطان  فامیلــی  ســابقه  کــه  میکنــد  حمایــت 
ــان  ــن زن ــتان در بی ــرطان پس ــروز س ــا ب ــا ب ــتان قوی پس
جــوان در ارتبــاط اســت تــا زنــان بعــد از یائســگی. 
ــان  ــه می ــد ک ــنهاد میکن ــیون پیش ــز رگرس ــج آنالی نتای
ســرطان  بــروز  و  ضدبــارداری  هــای  قــرص  مصــرف 
پســتان ارتبــاط بــالا و معنــی دار وجــود دارد. ایــن 
یافتــه در چندیــن مطالعــه دیگــر انجــام شــده در 
ایــران نیــز گــزارش شــده اســت. ایــن یافتــه مــا از ایــن 
ــای  ــرص ه ــرف ق ــه مص ــد ک ــت میکن ــده حمای عقی
ــتان  ــرطان پس ــیوع س ــر ش ــی ب ــر منف ــارداری اث ضدب
بــه ویــژه در زنــان جــوان دارد. البتــه در تحقیــق حاضــر 
ــگیری  ــای پیش ــواع قرصه ــه ان ــی جداگان ــکان بررس ام
ــای  ــه ه ــه یافت ــی ب ــت یاب ــه دس ــارداری و در نتیج از ب
دقیــق تــر میســر نبــود. لــذا پیشــنهاد میشــود در 
ــا  ــر و ب ــح و جامعت ــای صری ــش ه ــه پژوه ــن زمین ای
ــارداری  ــد ب ــای ض ــرص ه ــات ق ــن ترکیب ــر گرفت در نظ
و نیــز مــدت زمــان مصــرف آنهــا انجــام گیــرد. بــه 
ــد ازدواج در  ــاهده ش ــر مش ــق حاض ــاوه، در تحقی ع
ــتان  ــرطان پس ــر س ــر کمت ــا خط ــر ب ــن ت ــنین پایی س
ــه  ــی ک ــر زنان ــارت دیگ ــه عب ــت. ب ــراه اس ــان هم در زن
ــتر  ــرض بیش ــد در مع ــی کنن ــالا ازدواج م ــنین ب در س
ابتــا بــه ســرطان پســتان قــرار دارنــد. در مــورد متغیــر 
ســطح تحصیــات و ارتبــاط آن بــا ســرطان پســتان 
بیــن  داری  معنــی  همبســتگی  شــد  مشــخص 
ــش  ــا افزای ــه ب ــی ک ــن معن ــه ای ــود دارد. ب ــن دو وج ای

تحصیــات خطــر ســرطان پســتان افزایــش مــی یابــد
توســعه  جوامــع،  شــدن  صنعتــی  بــا  ســویی،  از 
زندگــی  روش  تکنولــوژی  پیشــرفت  و  شهرنشــینی 
کــرده  پیــدا  ســوق  حرکتــی  بــی  ســمت  بــه  مــردم 
تماشــای  مثــل  تحــرک  کــم  رفتارهــای  اســت. 
همــراه  تلفــن  و  رایانــه  از  اســتفاده  تلویزیــون، 
اضافــه  اســت.  همــراه  چاقــی  و  وزن  افزایــش  بــا 
ســرطان  بــرای  مهــم  عامــل  یــک  عنــوان  بــه  وزن 
توجــه  بــا  امــروزه  اســت.  شــده  معرفــی  پســتان 
بــه  مشــاغل  از  بســیاری  تکنولــوژی  توســعه  بــه 
صــورت کــم تحــرک دســته بنــدی مــی شــوند. در 
ــرف  ــتلزم ص ــته مس ــاغل در گذش ــن مش ــه ای حالیک
همچنیــن  اســت.  بــوده  زیــادی  نســبتاً  انــرژی 
تکنولــوژی  پیشــرفت  بــا  نیــز  خانگــی  کارهــای  در 
و  ماشــینی  شــکل  بــه  هــا  فعالیــت  از  بســیاری 
شــود مــی  انجــام  مصرفــی  انــرژی  حداقــل  بــا 
دریافتیــم  مــا  حاضــر  پژوهــش  در  هرحــال،  بــه 
بــه  ابتــا  شــانس  بــالا  بدنــی  فعالیــت  کــه 
ارتبــاط  دهــد.  مــی  کاهــش  را  پســتان  ســرطان 
و  بدنــی  فعالیــت  میــان  شــده  مشــاهده 
گیــری  نتیجــه  موافــق  پســتان  ســرطان  شــیوع 
 139 حاصــل  و  جدیــد  متاآنالیــز  مطالعــه  یــک 
حاضــر  تحقیــق  در  واقــع  در  میباشــد.  تحقیــق 
پیشــگیرانه  راهــکار  یــک  بدنــی  فعالیــت  و  ورزش 
اســت شــده  معرفــی  پســتان  ســرطان  بــرای 
بــرای  میکنــد  توصیــه  آمریــکا  ســرطان  انجمــن 
 30 حداقــل  بایــد  مــردم  ســرطان  از  پیشــگیری 
ــی  ــت بدن ــه فعالی ــه ب ــل 5 روز در هفت ــه و حداق دقیق
و ورزش بپردازنــد. بــه طورکلــی ســه نــوع فعالیــت 
فعالیــت  شــغلی،  فعالیــت  دارد:  وجــود  بدنــی 
اگرچــه  تفریحــی.  و  ورزشــی  فعالیــت  و  جابجایــی 
بــا  معمــولا  بدنــی  فعالیــت  هــای  شــکل  تمــام 
هســتند،  همــراه  پســتان  ســرطان  بــروز  کاهــش 
ــب  ــه مرات ــی ب ــی و تفریح ــای ورزش ــر فعالیته ــا اث ام
ــا  ــو ب ــر همس ــق حاض ــه در تحقی ــت البت ــتر اس بیش
ــل  ــه حداق ــان داد ک ــی نش ــت جهان ــازمان بهداش س
150 دقیقــه فعالیــت بدنــی متوســط یــا 75 دقیقــه 
مهمــی  نقــش  هفتــه  در  شــدید  بدنــی  فعالیــت 
زنــان  در  پســتان  ســرطان  بــروز  از  پیشــگیری  در 
غیریائســه دارد. در مــورد اثــر فعالیــت ورزشــی در 
ــاز وکار  ــن س ــتان چندی ــرطان پس ــیوع س ــش ش کاه
ارایــه شــده اســت از جملــه اینکــه مطالعــات نشــان 
مناســب  شــدت  بــا  ورزشــی  فعالیــت  میدهــد 
ــب آن  ــدن و متعاق ــی ب ــوده چرب ــش ت ــه کاه ــر ب منج
ــتروژن  ــه اس ــی از جمل ــای جنس ــون ه ــش هورم کاه
مســتقل  بدنــی  فعالیــت  همچنیــن  شــود.  مــی 
از تغییــرات وزن بــدن موجــب کاهــش انســولین 
بــه  مقاومــت  انســولین،  شــبه  رشــد  هورمــون  و 
ــا  ــن ه ــه ای ــه هم ــود ک ــون میش ــد خ ــولین و قن انس
ــتند ــط هس ــتان مرتب ــرطان پس ــروز س ــش ب ــا کاه ب
بــه عــاوه بــا توجــه بــه نقــش کلیــدی التهــاب مزمــن 
در رشــد و پیشــرفت ســرطان پســتان، مطالعــات 
نشــان مــی دهــد فعالیــت بدنــی تاثیــر مثبــت و 

چشــمگیری در کاهــش التهــاب مزمــن دارد. از ســویی، 
شــواهد بــر ایــن باورنــد کــه اســترس اکســیداتیو نقــش 
جملــه  از  هــا  ســرطان  از  بســیاری  بــروز  در  مهمــی 
ســرطان پســتان بــازی مــی کنــد و فعالیــت بدنــی از 
ــود  ــب بهب ــیدانی موج ــی اکس ــاع آنت ــت دف ــق تقوی طری
شــود مــی  بــدن  در  اکســیداتیو  اســترس  وضعیــت 

ــن  ــه تمری ــه 12 هفت ــان داد ک ــش نش ــن پژوه ــج ای نتای
در  داری  معنــی  تغییــر  تداومــی  و  تناوبــی  هــوازی 
ظرفیــت عملکــردی، تــوده چربــی و درصــد چربــی در 
گروههــای مــورد مطالعــه ایجــاد نکــرده اســت. امــا 
ترکیــب  زیرمجموعــه  از  عضلانــی،  تــوده  بخــش  در 
بدنــی، اختــاف معنــی دار بیــن گــروه هــای تناوبــی 
و تداومــی و همچنیــن بیــن گــروه تناوبــی و کنتــرل 
تــوده  کــه  صــورت  ایــن  بــه  اســت.  آمــده  وجــود  بــه 
عضلانــی در گــروه تمریــن تناوبــی پــس از 12 هفتــه 
تمریــن بــه طــور معنــی داری افزایــش امــا در گــروه 
اســت بــوده  تغییــر  بــدون  کنتــرل  گــروه  و  تداومــی 

ــه  ــبت ب ــردی نس ــای عملک ــون ه ــق آزم ــی از طری ارزیاب
قــدرت  ارزیابــی  ماننــد  آزمایشــگاهی  هــای  آزمــون 
بنابرایــن  هســتند.  تــر  کاربــردی  تحتانــی،  انــدام 
مطالعــه عملکــرد عضلانــی از طریــق آزمــون نشســت و 
برخاســت بــرای این بیمــاران مفیــد و معتبر محســوب 

مــی شــود. عملکــرد عضلــه چهارســررانی در آزمــون 
ــت  ــت و برخاس ــون نشس ــه آزم ــی ازجمل ــای متفاوت ه
بــرای  موضــوع  ایــن  و  میگیــرد  قــرار  ارزیابــی  مــورد 
ــق  ــرایط تطاب ــت ش ــی تح ــدام تحتان ــدرت ان ــه ق مطالع
ــرطان،  ــه س ــا ب ــاران مبت ــن در بیم ــه تمری ــردی ب عملک
ــش  ــده در پژوه ــه ش ــوازی ارائ ــن ه ــت دارد. تمری اهمی
ــوده  ــت ب ــه ثاب ــر روی دوچرخ ــوع رکاب زدن ب ــور از ن مذک
اســت کــه تمرکــز بیشــتری بــر عضــات پاییــن تنــه دارد 
ــش  ــب افزای ــت موج ــن اس ــئله ممک ــن مس ــه همی ک
ــرد  ــع آن عملک ــه تب ــو و ب ــل زان ــدن مفص ــاز ش ــدرت ب ق
باشــد شــده  برخاســت  و  نشســت  آزمــون  در  بهتــر 
ــل  ــواع عوام ــده ان ــح کنن ــت ترش ــک باف ــی ی ــت چرب باف
دخیــل در ســرطان اســت کــه بــه عنــوان آدیپوکایــن هــا 
ــل  ــامل عوام ــا ش ــن ه ــوند. آدیپوکای ــی ش ــناخته م ش
آنژیوژنیــک ) رگ زایــی ( ، میتوژنیــک ) لپتیــن ( و ضــد 
میتوژنیــک ) آدیپونکتیــن ( ، عوامــل رشــد و ســایتوکاین 
ــی و  ــای التهاب ــاری ه ــد بیم ــل کنن ــی تعدی ــای التهاب ه
چاقــی اســت. آدیپوکایــن هــا توســط بافــت هــای چربــی 
ــایی و  ــتی، احش ــی زیرپوس ــه چرب ــده از جمل ــره ش ذخی
بافــت چربــی ســینه ترشــح مــی شــود. بنابرایــن میــزان 
بافــت چربــی مــی توانــد میــزان تولیــد آدیپوکایــن هــا را 
ــط  ــن توس ــح آدیپوکای ــن ترش ــاط بی ــد ارتب ــخص کن مش

ذخایــر چربــی بــدن ممکــن اســت توضیــح دهنــده 
ــد ــینه باش ــرطان س ــرفت س ــی و پیش ــن چاق ــاط بی ارتب

شــبکه  عملکــردی  ظرفیــت  بهبــود  و  حفــظ 
توســط  عضلانــی  تارهــای  کیفیــت  و  سارکوپلاســمی 
ــری از  ــدی در جلوگی ــرض کلی ــک ف ــب، ی ــک مناس تحری
کاهــش قــدرت، تــوان، محدودیــت هــای عملکــردی 
تحریــک  بــالا  شــدت  بــا  تمریــن  اســت.  بیمــاری  و 
میتوکنــدری هــا را بــه همــراه دارد و منابــع ســوختی 
را بــه مــدت طولانــی تــری از چربــی هــا پــر مــی کنــد 
شــود آغــاز  کربوهیــدرات  برداشــت  اینکــه  از  قبــل 

ــوازی  ــن ه ــه تمری ــان داد ک ــر نش ــش حاض ــج پژوه نتای
تناوبــی مــی توانــد تــوده عضلانــی را افزایــش دهــد. 
چربــی  درصــد  کاهــش  بــر  تمریــن  روش  دو  اگرچــه 
بــه طــور معنــی داری تأثیــر نداشــتند امــا از افزایــش 
ــان  ــر در درم ــل خط ــک عام ــوان ی ــه عن ــی ب ــد چرب درص
اســت.  کــرده  جلوگیــری  ســینه  ســرطان  از  شــدگان 
ایــن مســئله نشــان دهنــده تأثیــر مثبــت تمریــن 
بــر شــاخص هــای ترکیــب   ) نــوع فعالیــت  از  ) فــارغ 
انجــام  بــه  نیــاز  زمینــه  ایــن  در  البتــه  دارد.  بدنــی 
ــت  ــع محدودی ــا رف ــراه ب ــتری هم ــش هــای بیش پژوه
ــه  ــردن دامن ــدود ک ــه مح ــر ازجمل ــش حاض ــای پژوه ه
دارد وجــود  هــا  آزمودنــی  تغذیــه  کنتــرل  و  ســنی 
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در برنامه های ورزشی منظم نقش پیشگیران های برای ابتلا به سرطان پستان بازی می کند
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مصاحبه با مهدی 
یوسفی قهرمان 

تکواندو

قزاقســتان  المللــی  بیــن  طــای  تکوانــدو  قهرمــان  شــرقی  آذربایجــان  اســتان  میانــه  شهرســتان  در   ۱۳۷۶ بهمــن   ۱۶ زاده  یوســفی  مهــدی 
عمــان  المللــی  بیــن  طــای  آخــر  در  و  کیــش  فجــر  دهــه  برنــز  کیــش،  آســیا  هــای  باشــگاه  جــام  باکو،نقــره  اســامی  کشــورهای  المپیــک   ،طــای 
در دیــدار صمیمانــه ای بــه خدمــت قهرمــان کشــورمان آقــای مهــدی یوســفی در رشــته تکوانــدو رســیدیم و بــا هــدف آشــنایی بــا آســیب ورزشــی در دوران قهرمانــی 
ــت ــف نیس ــی از لط ــدو خال ــته تکوان ــدان رش ــه من ــز و علاق ــجویان عزی ــرای دانش ــه آن ب ــه مطالع ــت ک ــورت گرف ــان ص ــا و ایش ــن م ــی بی ــخ های ــش و پاس ــو  پرس ــت و گ گف

ــه در  ــد ک ــار دادی ــا افتخ ــه م ــه  ب ــت ک ــار ماس ــث افتخ ــی باع ــفی خیل ــای یوس ــام آق س
ایــن مصاحبــه شــرکت کردیــد و بــه مــا کمــک میکنیــد ســوال هایــی کــه در ذهــن خــود 
داریــم هــم مــا هم ســایر دانشــجویان به آنهــا جــواب داده شــود خیلی لطــف میکنید.
بــه عنــوان ســوال اول مشــوق شــما بــرای شــروع تکوانــدو کــه بــود و تکوانــدو را 

از چنــد ســالگی شــروع کردیــد?
بــود ام  خانــواده  و  مــادرم  و  پــدر  تکوانــدو  شــروع  بــرای  مشــوق  اولیــن  خــب   
 مــن از زمانــی کــه اول دبســتان بــودم تقریبــاً از زمــان هفت_هشــت ســالگی تکوانــدو 

را شــروع کــردم.

بهتریــن الگــوی شــما در ورزش تکوانــدو کــه بــود؟ و انگیــزه و هدفــی کــه از 
ــود؟ ــه ب ــتید چ ــن داش تمری

بهتریــن الگــو بنــده  کــه از بچگــی علاقــه شــدیدی  بــه آن داشــتم یوســف کرمــی بــود 
ــای  ــکار ه ــدوکار و ورزش ــا تکوان ــون م ــود چ ــواده ام ب ــر خان ــه خاط ــزم اول ب ــن انگی اولی
زیــادی در  فامیــل داشــتیم وعلاقــه ومیــل بــه تلاشــم را چنــد برابــر مــی کردوبعدهــا 
ــط  ــن فق ــه م ــد ک ــکاری بگوی ــر ورزش ــن ه ــهرم و در ضم ــار ش ــورم و افتخ ــر کش ــه خاط ب
بــه خاطــر کشــورم مــدال و افتخــار آفرینــی میکنــم حــرف درســتی نیســت چــون هــر 

ــد دارد ــول و درآم ــه پ ــاز ب ــی نی ــن ورزش قهرمان ــده حی ــکاری در آین ورزش

ــه  ــی ک ــی کس ــت؟ یعن ــه ای چیس ــکار حرف ــیب ورزش ــورد آس ــما در م ــر ش نظ
آســیب دیــده اســت  مــی توانــد مثــل قبــل ورزش قهرمانــی اش را ادامــه دهــد؟

  کســی کــه آســیب دیــده اگــر هدفــی داشــته باشــد  مــی توانــد مثــل قبــل بــه ورزش 
ــال  ــرای مث ــد ب ــی توان ــد نم ــته باش ــه نداش ــم ک ــر ه ــد اگ ــه ده ــود ادام ــی خ قهرمان
خــودم کــه یکــم از  شکســتگی انگشــتان و زانــو آســیب دیــدم اگــر هدفــی داشــته 
ــان در دوران  ــم هم ــته باش ــی نداش ــر هدف ــی اگ ــیدم ول ــل میرس ــه دوران قب ــم ب باش
آســیب دیدگــی ورزش را کنــار می‌گذاشــتم مطمئــن هــر کســی هدفــی داشــته باشــد 

ــردد. ــل برمیگ ــر از قب ــزه ت ــا انگی ب

 چه چیزی باعث ترک ورزش قهرمانی شما به مدت کوتاه شد؟
ــت  ــه عل ــداً ب ــت و بع ــتان دس ــو و انگش ــه زان ــی از ناحی ــیب دیدگ ــت آس ــه عل   اول ب
ــورمان  ــرای کش ــدوکاران ب ــال تکوان ــرای مث ــود  ب ــا ب ــور م ــه در کش ــی ک ــه ورزش جامع
ــت   ــط دول ــد توس ــن می‌ش ــا تعیی ــرای آنه ــه ب ــی ک ــد و پاداش ــی می‌کردن ــار آفرین افتخ
بعــد از ســه ســال و بعضــی وقتهــا هــم ایــن پــاداش را کســر مــی کردنــد پــاداش بعــد از 

ــت ــی نداش ــچ ارزش ــال هی ــد س چن

ــتید  ــه داش ــی ک ــختی های ــا و س ــیب ه ــام آس ــا تم ــد ب ــته برگردی ــه گذش ــر ب  اگ
بازهــم تکوانــدو را در حــد قهرمانــی کار میکردیــد؟

ــم  ــی توان ــتم  نم ــدو هس ــت تکوان ــن فعالی ــون در حی ــه دارم چ ــرایط ک ــن ش  الان در ای
ــد  ــع درآم ــوان منب ــه عن ــدو را ب ــم تکوان ــه بخواه ــد ک ــن دی ــوان ای ــه عن ــی ب ــم ول بگوی
بدانــم بــه ایــن دیــد بــه ایــن رشــته نی‌آمــدم  و اگــر هــم مــن بــه تکوانــدو نمــی آمــدم 
بــه ورزش والیبــال می‌رفتــم و بــه هــر حــال مــن ورزش کــردن را دوســت دارم و شــاید 
اگــر مــن بــه ســمت ورزش نمــی آمــدم بلکــه شــاید الان در جامعــه و شــهرم بــه 
ســمت چیزهایــی دیگــه ای رفتــه بــودم کــه بــه خــودم و خانــواده ام ضربــه میــزدم و بــه 
هــر حــال ایــن ورزش باعــث شــده اســت کــه مــن دارای شــخصیتی  ورزشــی در کشــور و 
 ً شــهرم شــده‌ام. و در اخــر خــدارو شــکر بــا آســیب دیدگــی کــه داشــتم بهتــر شــدم  فعــا

در تیــم نفــت آبــادان در لیــگ بــازی مــی کنــم.

 در طول این مسیر بیشترین چیزی که شما را اذیت کرده چه چیزی بود؟
 اول از همه  بی‌مهری‌های فدراسیون تکواندو  چون من در

بــرای مثــال در یــک اردو عــازم مســابقات  بــودم   چندیــن   اردوهــای تیــم ملــی 
دانشــجویان جهــان بودیــم چنــد مــاه حضــور داشــتنم  ولــی بــه جــای مــن  یــک هفتــه 
ــردن  و  ــن ک ــن م ــر را جایگزی ــن دیگ ــک بازیک ــن ی ــای م ــه ج ــابقات  ب ــه مس ــده ب مان
اینکــه مــا را بــه اردو دعــوت مــی کردنــد ولــی چنــد روز مانــده  بــه مســابقات میگفتنــد  

کمبــود بودجــه و یــا پولــی کــه داریــم وزن ۲ و ۳ و ۷ را عــازم مســابقات نمی‌کنیــم و مــا 
بعــد از چنــد مــاه تمریــن در اردو بــه شــهر خــود بــر مــی گشــتیم و بیشــترین اذیتــی 
کــه مــن دیــدم متاســفانه از طــرف فدراســیون و دریافتــی پــاداش از طــرف دولــت بــود

 آسیب هایی که در دوران قهرمانی دیدید چه بود؟
 اســیب هایــی کــه مــن در دوران قهرمانــی دیــدم اکثــرا از ناحیــه شکســتگی هــای 
ــا  ــده‌ام ام ــیبی ندی ــی آس ــی عضلان ــود و از نواح ــو ب ــا و زان ــاق پ ــت و س ــتان دس انگش
ــه  ــو ای ک ــی زان ــیب دیدگ ــود و آس ــاه نب ــی ۴ م ــش از ۳ ال ــن بی ــیب‌دیدگی م دوران آس

ــرد. ــم ک ــتر ناراحت ــر بیش ــای دیگ ــی ه ــیب دیدگ ــه آس ــبت ب ــتم نس داش

 از نظــر شــما چــه چیــزی باعــث دلســرد شــدن یــک ورزشــکار از ورزش قهرمانــی 
میشــود؟

ــابقات  ــای مس ــی ه ــرا پرداخت ــدارم  م ــر کاری ن ــکاران دیگ ــا ورزش ــخصه ب ــه ش ــن ب م
لیــگ مســابقات لیــگ و اسپانســرها دلســرد مــی کنــد و تمامــی دلســرد شــدن ایــن 

ــد. ــی باش ــت م ــردن دول ــت نک ــیون و حمای ــردن فدراس ــت نک ــکاران حمای ورزش

 و کلام آخر
ــط فکرش  بــرای کســی کــه میخواهــد ورزش را ادامــه دهــد اول  فق

ــغلی بــه ورزش ندهــد بایــد در کنــار ورزش یــک صنعــت  ــا ش ی
ه را ادامــه دهــد بــرای مثــال منــی کــه الان ســنم  ســید ر
ــم و  ــی بین ــیب م ــک آس ــالگی و ی ــه ۲۶ س ــت ب هیــچ اس از 
ــوان  ــه عن ــم و ب ــدارم میمان ــدی ن ــع درآم ــا منب یــک ج
بــه هیــچ ورزشــکار کســی کــه هــدف خاصــی نداشــته باشــد 

عنوان موفق نخواهد شد.

 خب آقای یوسفی خیلی خوشحال شدم 
کــه تــا اینجــا بــا مــن همــراه بودیــد 

ــواب  ــن ج ــای م ــوال ه ــه س و ب
آرزوی  آخــر  در  و  دادیــد 

دارم. برایتــان  موفقیــت 
ــن  ــم و م ــی کن ــش م  خواه

ــکاران  ــما و هم ــرای ش هم ب
ــان آرزوی موفقیت  گرامی ت

دارم

بیوگرافی

خب  مصاحبه ما از آقای مهدی یوسفی به شرح زیر است :

فراز علوی دانشجوی کارشناسی علوم ورزشی
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ورزش و دیابت

چکیده

مقدمه

علیرضا نژادی راد_ دانشجویی کارشناسی علوم ورزشی دانشگاه مراغه

آیسان دهقان زاده _  دانشجویی علوم پزشکی دانشگاه تبریز 

بشنوید!

دیابــت یــک بیمــاری جدی،شــایع و پرهزینــه اســت. کــه شــیوع آن در کلیــه جوامــع و بــه ویــژه کشــورهای در حــال 
ــش  ــه افزای ــت رو ب ــی جمعی ــد کل ــی و رش ــه زندگ ــد ب ــش امی ــی ،افزای ــیوه زندگ ــر در ش ــه تغیی ــی از جمل ــه دلایل ــا ب ــعه بن توس
در  اســت.معمولا  معــروف  نیــز  کمســالان  دیابــت  و  انســولین  بــه  وابســته  قنــدی  دیابــت  بــه  اول  نــوع  اســت.دیابت 
بــه صــورت  آیــد امــا معمــولا  نــوع دیابــت میتوانــد در هــر ســنی پدیــد  ایــن  بــروز پیدامیکنــد. اگرچــه  کودکــی  ابتــدای 
نــوع  نــوع دیابــت اســت دیابــت  ایــن  بــه  از 30ســالگی ظهــور میکند.5تا10درصــد مــوارد دیابــت مربــوط  ناگهانــی و قبــل 
دوم بــه دیابــت قنــدی غیــر وابســته بــه انســولین و دیابــت بزرگســالان نیــز معــروف اســت. حــدود85 تا90درصــد انــواع 
ــه  ــه ب ــود بلک ــوط نمیش ــولین مرب ــح انس ــه ترش ــاران ب ــن بیم ــده ای ــکل عم ــت است،مش ــوع دیاب ــن ن ــه ای ــوط ب ــت مرب دیاب
عــدم عملکــرد انســولین یــا بــه عبارتــی اختــال در گیرنــده هــای انســولین یــا گلوکــز روی غشــاء ســلول مربــوط میشــود.

واژگان کلیدی:  دیابت،فعالیت ورزشی،هیپوگلیسمی،اسنولین،قندخون

در  تحــرک  ســطح  افــزون  روز  کاهــش  بــا  همــگام 
ــن  ــای مزم ــاری ه ــیاری از بیم ــیوع بس ــه بشری،ش جامع
ــی رو  ــیوه زندگ ــه ش ــوط ب ــی مرب ــی و روان ــمی وروح جس
بــه افزایــش گذاشــته انــد، چاقــی و مقاومــت نســبت بــه 
انســولین کــه     از مهــم تریــن اجــزای ســندروم متابولیــک 
محســوب میشــود،از جملــه عواقــب زندگــی کــم تحــرک 
و  جدی،شــایع  بیمــاری  یــک  هســتند.}123{.دیابت 
ــی  ــن کنترل ــات و اماک ــود امکان ــه باوج ــت ک ــه اس پرهزین
مبتــا  بیمــاری  ایــن  بــه  دنیــا  در  زیــادی  آن،تعــدادی 
هســتند.}4{.دیابت نــوع بیمــاری کــه یــا کامــا وابســته به
ــولین  ــه انس ــبی ب ــور نس ــه ط ــا ب ــد و ی ــولین میباش انس
وابســته اســت.بیمارانی کــه بــه طــور کامــل وابســته 
دیابــت  اول  نــوع  دارای  میباشــند  انســولین  بــه 
نــوعIDDM1(1( و افــرادی کــه بــه طــور نســبی وابســته 
 )NIDDM2(2 بــه انســولین هســتند،دارای دیابــت نــوع
ــال1392  ــامت در س ــی س ــازمان جهان میباشند.}5،6{.س
برنامــه هــای پیشــگیری از دیابــت و کنتــرل عــوارض آن 

ــگران  ــه پژوهش ــورد توج ــتر م ــی بیش ــطح جهان در س
ــی  ــناختی وکارآزمای ــه گیرش ــات هم ــه و مطالع ــرار گرفت ق
ــام  ــه انج ــی ب ــزی وبرخ ــرح ری ــددی ط ــی متع ــای بالین ه
ســامت،دیابت  جهانــی  ســازمان  اســت،  رســیده 
فهــم  اســت.لذا  داده  لقــب  نهفتــه  گیــر  همــه  را 
راهــکار  ریــزی  برنامــه  در  بیمــاری  اپیدومیولوژیــک 
دارد.  فراوانــی  اهمیــت  پیشــگیری  مناســب  هــای 
ســامت،میزان  جهانــی  ســازمان  بینــی  پیــش  طبــق 
بــه  و  جوامــع  کلیــه  در  دیابــت  شــیوع  و  بــروز 
از  دلایلــی  بــه  بنــا  توســعه  حــال  در  کشــورهای  ویــژه 
بــه  امیــد  زندگی،افزایــش  شــیوه  در  تغییــر  جملــه 
اســت.  افزایــش  بــه  رو  جمعیــت  رشــدکلی  و  زندگــی 
ســال  در  ســامت  جهانــی  ســازمان  گــزارش  براســاس 
ــال  ــالای 20س ــت ب ــد جمعی ــت از4درص ــیوع دیاب 1998،ش
در ســال1995 بــه 5/4درصــد در ســال2025میلادی،بیش 
دیابتــی  بیمــار  300میلیــون  از  نفــر  میلیــون   228 از 
نمــود}4{. خواهنــد  زندگــی  هــا  کشــور  ایــن  در  جهــان 

انواع دیابت و علل فیزیولوژیکی

الف-دیابت نوع اول
بــه  وابســته  قنــدی  دیابــت  بــه  اول  نــوع  دیابــت 
ــروف  ــز مع ــالان نی ــت کمس ــولین)IDDM( و دیاب انس
اســت.معمولا در ابتــدای کودکــی بــروز پیدامیکنــد. 
ــد  ــنی پدی ــر س ــد در ه ــت میتوان ــوع دیاب ــن ن ــه ای اگرچ
آیــد امــا معمولا بــه صــورت ناگهانــی و قبل از 30ســالگی 
ظهــور میکند.5تا10درصــد مــوارد دیابــت مربــوط بــه این 
ــد  ــل تولی ــه دلی ــت ب ــوع دیاب ــن ن ــت. ای ــت اس ــوع دیاب ن
ناکافــی و یــا عــدم ترشــح انســولین بــه خاطــر تخریــب 
لوزالمعــده  جزایرلانگرهانــس  بتــای  هــای  ســلول 
ــوع اول  ــت ن ــش دیاب ــاز پیدای ــه س ــت.عوامل زمین اس
مســائل ارثــی و عفونــت هــای ویروســی هســتند،اگرچه 
ــخص  ــتی مش ــه درس ــوع اول ب ــت ن ــی دیاب ــت قطع عل
نیســت. بســیاری از بیمــاران مبتــا بــه دیابــت نــوع 
اول چــاق نیســتند و ترشــح ناکافــی انســولین علــت 
ایــن  در  انســولین  شــدید  آنهاســت.کاهش  بیمــاری 
پرادراری،پرنوشــی،پرخوری،و موجــب  بیمــاری  نــوع 

برســد.  بیمــار  بــه  کتونی،انســولین  اجســام  تجمــع 
همــان طــور کــه میدانیــد،در مســیرگلوکولیز هــوازی 
اســتیل کوآ1بایــد وارد چرخــه کربس2شــده تــا درنهایــت 
شــود.برای  آزاد  الکترونی3انــرژی  انتقــال  زنجیــره  در 
ــاز  ــت نی ــه کربس،اوگزالواس ــه چرخ ــوآ ب ــتیل ک ورود اس

اســت}4{. 

نقــش فعالیــت هــای ورزشــی درکنتــرل دیابــت نــوع 
اول

ــرات  ــد کــه تغی ــد دارن ــادی تاکیی ــد تحقیقــات زی هرچن

فیزیولوژیکــی براثــر فعالیــت هــای ورزشــی منظــم 

ــی  ــای ورزش ــت ه ــدد و ارزش فعالی ــوع میپیون ــه وق ب

را در درمــان و کنــرل بیــاری دیابــت نــوع اول مــورد 

تاکییــد قراردارند}7{.امــا اثــرات متابولیکــی تمرینــات 

دراز مــدت بــرای افراددیابتــی تاحــدودی مشــکوک بــه 

نظرمیرســد}8{.

و  کمــر  نویســندگان  از  برخــی  مثــال  ماننــد 

برگــر)kemmer&berger،1983( ادا دارنــد کــه شــواهد 

ــزء  ــدت ج ــات دراز م ــه تمرین ــات اینک ــرای اثب ــی ب کاف

اینکــه موجــب مــرف قنــد بیشــردر خــال فعالیتهــای 

جســانی

شــدید میشــود و ممکــن اســت و منجــر بــه افــت 

ــاران  ــر بی ــری ب ــمی(گردد،اثر دیگ قندخون)هیپوگلیس

دیابــت نــوع اول ندارنــد}9{
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ب-دیابت نوع دوم
ــولین و  ــه انس ــته ب ــر وابس ــدی غی ــت قن ــه دیاب ــوع دوم ب ــت ن دیاب
دیابــت بزرگســالان نیــز معــروف اســت. حــدود85 تا90درصــد انــواع 

دیابــت مربــوط بــه ایــن نــوع دیابــت اســت
مشــکل عمــده ایــن بیمــاران بــه ترشــح انســولین مربوط نمیشــود 
بلکــه بــه عــدم عملکــرد انســولین یــا بــه عبارتــی اختــال در گیرنــده 
هــای انســولین یــا گلوکــز روی غشــاء ســلول مربــوط میشــود. ورود 
گلوکــز بــه داخــل ســلول هــای عضلانی،توســط انتقــال تســهیل 
ــی  ــا عبارت ــز ی ــل گلوک ــای حام ــن ه ــرد. پروتئی ــورت میگی ــده ص ش

ــا GLUT3 ه
ــد.  ــده دارن ــه عه ــلول ب ــاء س ــق غش ــز را از طری ــال گلوک ــه انتق وظیف
تاکنــون 12 نــوعGLUTدر  غشــاء بافــت هــای .(مختلــف شناســایی 
ــوع   ــان دو ن ــی انس ــای عضلان ــلول ه ــاء س ــه در غش ــت ک ــده اس ش
ــه  ــته ب ــولین( و GLUT- 4وابس ــه) انس ــته ب ــر وابس GLUT-1غی
انســولین( وجــود دارد.}4{.دیابــت در زنــان بــه دلیــل عــدم فعالیــت 
بیشــتر) اســت.در بافــت چربــی در پروتئیــن چنــد لایــه بــه نــام 
ادیپوکیــن4 ترشــح میکنــد کــه نقــش مهمــی در تنظیــم عمــل 

دارد}10{. انســولین 
نقش فعالیت های ورزشی در کنترل دیابت نوع دوم 

1-سطوح قند خون و حساسیت انسولین
ــی دارای  ــر دیابت ــالم غی ــراد س ــی در اف ــای ورزش ــت ه ــام فعالی انج

ــراد ــا در اف ــت. ام ــون اس ــد خ ــطح قن ــر س ــی ب ــر کم تاثی
دیابــت نــوع دوم انجــام فعالیــت هــای ورزشــی بــا شــدت بــالا و 
ــا  ــود. ب ــر ش ــون منج ــد خ ــطح قن ــش س ــه کاه ــد ب ــط میتوان متوس
توجــه بــا اینکــه حتــی اجرایــی یــک جلســه تمریــن در هفتــه اغلــب 

ــردد}11{.  ــما میگ ــد پلاس ــطح قن ــش س ــب کاه موج
2-پروتئین ناقل قند

یکــی از مکانیســم هــای کــه نقــش فعالیــت هــای ورزشــی را در 
ــر  ــه در اث ــت ک ــن اس ــد ای ــح میده ــوع دوم توضی ــت ن ــرل دیاب کنت
-GLUT( فعالیــت هــای ورزشــی ســطوح پروتئیــن های ناقــل قنــد

4(افزایــش میبــاد و در نتیجــه ورود قنــد بــه داخــل ســلول هــای 
عضلانــی و مصــرف آن تســهیل میگردد.یافتــه هــای تحقیقاتــی 
انــد کــه ســطوح پروتئیــن ناقــل قنــدی در جوانــان  نشــان داده 

ورزشــکار در مقایســه بــا افــراد عــادی بیشــتر اســت}5،12{.
3-کنترل وزن و عوامل خطرسازقلبی-عروقی

ــات  ــام تمرین ــه انج ــان میدهنــد ک ــات نش ــج بیشــتر تحقیق نتای
ورزشــی دراز مــدت و منظــم توســط بیمــاران دیابتــی نــوع دوم 
ــیت  ــم و حساس ــرل متابولیس ــش کنت ــه افزای ــر ب ــت منج در نهای

انســولین آنهــا میشــود.
انجــام فعالیــت هــای ورزشــی یکــی از شــیوه هــای مناســب کنتــرل 
وزن نیــز محســوب میشــود و نظریــه اینکــه 80 درصــد ازافرادمبتلابه 

دیابــت نــوع دوم چــاق هســتند}13{.
و یــا اســتعداد چاقــی بیشــتری دارند،لــذا از چــاق شــدن افــراد مبتــا 
دیگــر  پژوهشــی  هــای  دیگر،یافتــه  طــرف  میشــود.از  جلوگیــری 
نشــان داده انــد کــه تمرینــات ورزشــی توســط بیمــاران دیابتــی نــوع 
ــی  ــاز قلبی-عروق ــر س ــال خط ــرات هوم ــش خط ــب کاه دوم،موج
بــه طــوری کــه ســطح LDL،VLDL،کلســترول،تری گلســیرید خــون 
کاهــش یافتــه کــه بــه چربــی مفیــد خــون معــروف اســت افزایــش 

ــد}1،12،14{ میاب

ایــن دســته بیمــاران کمتــر بــه تمرینــات ورزشــی پاســخ میدهنــد.
بیمــاران دیابتــی نــوع اول،در حیــن و بلافاصلــه پــس از اتمــام فعالیــت های 
ــن  ــی ممک ــت ورزش ــتند و فعالی ــون هس ــد خ ــت قن ــتعد اف ــی مس ورزش
ــود}4{. ــا ش ــون در آنه ــز خ ــطوح گلوک ــدید س ــانات ش ــه نوس ــر ب ــت منجب اس
بیشــتر  بخشــی  اثــر  در  زیرمیتوانــد  هــای  توصیــه 
کنــد: کمــک  دیابتــی  بیمــاران  در  ورزشــی  فعالیــت 
کنیــد. مراجــع  خــود  پزشــک  بــا  ورزشــی  فعالیــت  شــروع  از  1-قبــل 
گــردد تعییــن  دقــت  بــه  دریافتــی  انســولین  2-مقــدار 
زمــان  بــه  توجــه  ورزشــیبا  فعالیــت  انجــام  3-زمــان 
گــردد. ریــزی  برنامــه  انســولین  از  اســتفاده  بنــدی 
)هیپوگلیســمی(  ناگهانــی  خــون  قنــد  افــت  از  جلوگیــری  خاطــر  بــه   -4
تمرینــات ورزشــی در ســاعت صبــح بعــد از صــرف صبحانــه و قبــل از 
تزریــق انســولین باشــد.در صورتــی کــه مجبوریــد پــس از تزریــق اســنولین 
ورزش بکنید،ایــن کار پــس از 60تــا90 دقیقــع بعــد از تزریــق بکنیــد زیــرا 
میشــود. هیپوگلیســمی  موجــب  انســولین  اثــر  اوج  در  کــردن  ورزش 
آخــر  ســاعات  در  ورزشــی  فعالیــت  انجــام  از  الامــکان  5-حتــی 
افــت  موجــب  اســت  ممکــن  گردد،زیــرا  خــودداری  ظهــر  از  بعــد 
گــردد. خــواب  در  فــرد  هوشــی  بــی  ســبب  و  شــده  شــب  در  قنــد 
6-اصــل گــرم کــردن و ســرد کــردن بایــد در آغــاز و پایــان ورزش رعایــت گــردد.
ــته،دوچرخه  ــدن آهس ــاده روی،دوی ــوازی مانند:پی ــت ه ــتر از فعالی 7-بیش

سواری،شــنا انجــام گــردد.
ســنگین  بــرداری  وزنــه  ماننــد  مقاومتــی  هــای  فعالیــت  انجــام  8-از 
کــه باعــث بالارفتــن فشــار خــون سیســتولی میشــود جلوگیــری شــود.
فعالیــت  انجــام  از  چشــمی  عــوارض  مشــاهده  صــورت  9-در 
رفتــن  بــالا  موجــب  کــه  زدن  بالانــس  ماننــد  واژگونــه  ورزشــی 
کنــد. چجوگیــری  میشــود  چشــم  قســمت  در  خــون  فشــار 
اســتفاده از کفــش و لبــاس مناســب و راحــت، مواظــب بــودن از زخــم هــای 

پایــی در زمــان ورزش کــردن}10،5{

ــت  ــان دیاب ــادی در درم ــی و بنی ــوارد اساس ــی از م ــی ، یک ــت ورزش فعالی
ــه  ــت برنام ــر اهمی ــات اخی ــت. مطالع ــوع دوم اس ــی ن ــاران دیابت ــرای بیم ب
هــای ورزشــی طولانــی مــدت را در درمــان و پیشــگیری از ایــن ناهنجــاری هــای 
ــت  ــد. طبیع ــرار داده ان ــا ق ــورد توج ــدت م ــه ش ــوارض آن، ب ــی و ع متابولیک
ارزان وغیــر دارویــی فعالیــت ورزشــی، خاصیــت درمانــی را بارزتــر میســازد.

ــد  ــوع دوم بای ــت ن ــه دیاب ــا ب ــراد مبت ــر، اف ــات حاض ــاس مطالع }4{. براس
ــند. ــط باش ــدت متوس ــا ش ــم ب ــوازی منظ ــات ه ــام تمرین انج

ادیپوکیــن  میشود،ترشــح  باعــث  ورزش  و  بدنــی  همچنین،فعالیــت 
دربــدن زیــاد شود.مقدارترشــح ادیپوکیــن در دیابــت نــوع اول و دوم کــه 
ــون و  ــد خ ــیت،تغیرات در قن ــد مانند:سن،جنس ــی دارن ــای مهم ــم ه علائ

چاقی،کــه ممکــن اســت ســطح ادیپوکیــن را تحــت تاثیــر بگــذارد}10{.
توصیه های ورزشی که باید به خود بیمار گفته شد:

1-بیماران دیابتی نوع دوم میتوانند مانند افراد سالم ورزش بکنند.
2-بــه هنــگام فعالیــت ورزشــی اصــل گــرم کــردن و ســرد کــردن بــدن در 

برنامــه تمرینــی رعایــت شــود.
ــنا،کوه  ــاده روی،ش ــود مانند:پی ــه ش ــوازی پرداخت ــت ه ــه فعالی ــتر ب 3-بیش
ــی  ــای مقاومت ــه ورزش ه ــد ب ــار میتوان ــواری.)البته بیم ــه س نوردی،دوچرخ

ماننــد وزنــه بــرداری کــه فشــار بالایــی نداشــته باشــد ایــرادی نــدارد(.
حــدود  در  و  متوســط  یــا  کــم  بایــد  ورزشــی  هــای  فعالیــت  4-شــدت 

40تا70درصــد حداکثــر اکســیژن مصرفــی 50تــا 85درصدحداکثــر ضربــان 
ــب باشــد. قل

ــا 20  ــدای کار15 ت ــن ابت ــه تمری ــر جلس ــمانی در ه ــت جس ــدت فعالی 5-م
دقیقــه گفتــه میشــود و بــه تدریــج میتــوان آن را بــه 30 دقیقــه افزایــش 
ــتری  ــرژی بیش ــد ان ــد بای ــش وزن باش ــر کاه ــتور ب ــه دس ــی ک ــت.در صورت یاف
مصــرف گردد،مــدت یــک جلســه تمریــن را میتــوان بــه 60 دقیقــه و نهایتــا 
ــش داد. ــی افزای ــیژن مصرف ــر اکس ــدی حداکث ــدت 50 درص ــا ش ــه ب ــه 90 دقیق ب
ــا  ــن ره ــود.اگر تمری ــام ش ــتمر انج ــورت مس ــه ص ــی ب ــات ورزش 6-تمرین
ــرود. ــت می ــت از دس ــرل دیاب ــر کنت ــن ب ــر تمری ــا 10روز اث ــس از 3ت ــود، پ ش

7-پــس از فعالیــت ورزشــی مایعــات زیــادی نوشــیده شــود و آب میــوه 
ــت  ــه حال ــون را ب ــار خ ــمی فش ــان هیپوگلیس ــرا در زم ــد زی ــترس باش در دس

ــاورد. ــادل در بی تع

8-سعی شود قند خون قبل و بعد از تمرین کنترل شود
ــده  ــش دهن ــی کاه ــای خوراک ــا داروه ــولین ی ــتفاده از انس ــورت اس 9-درص

ــود. ــرل ش ــری و کنت ــتری اندازگی ــون بیش ــد خ ــد خون،قن قن
ــتفاده  ــی اس ــوده عضلان ــش ت ــور افزای ــه منظ ــی ب ــات قدرت ــر از تمرین 10-اگ

ــود}15{. ــام ش ــوازی انج ــت ه ــس از فعالی ــا پ ــود حتم میش

توصیه های کلی
و ورزشی برای بیماران دیابت نوع اول

توصیه های کلی
و ورزشی برای بیماران دیابتی نوع دوم

نتیجه

در این پژوهش نشان داده شد که دیابت یک بیماری نیست که بیمار خود را باخته و منتظر مرگ خود باشد و میتواند با ورزش و رژیم غذایی مناسب پیشگیری 
و بیماری خود را به عقب بیندازد و سرعت پیشرفت آن را کم بنمایید.اگر چه نسبت خطر به مزیت فعالیت ورزشی برای بیشتر بیماران دیابتی بسیار پایین 
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آسیب کلیه و اعصاب آنها را تهدید میکند.افراد دیابتی با توجه به شدت بیماری میتوانند فعالیت های هوازی یا حتی تمرینات با وزنه را با شدت های مختلف 
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دارن یکیــش برمیگــرده بــه تامیــن یــک ســری از محیــط هــای فیزیکــی 
ــی  ــه های ــرای بچ ــادی رو ب ــی زی ــای ورزش ــط ه ــرای محی ــن ب ــاش میکن ت
ــدن از  ــرار ب ــل ق ــه تحصی ــرای ادام ــن ب ــاب میکن ــگاه رو انتخ ــه دانش ک
نظــر علمــی هــم هــوب یــه ســری از اهــداف گــروه داره بتونــن حداقــل در 
ــه  ــی ک ــاش های ــون ت ــگاه خودش ــی دانش ــطح علم ــردن س ــالا ب ــت ب جه

ــن. ــل نباش ــون غاف ــن رو ازش ــته باش ــن داش میتون

توصیه شما برای دانشجویان
رشــته مــا بــه گونــه ای هســتش کــه بعــد از یــک مــدت بچــه هــا میتونــن 
وارد بــاز کار بشــن حتمــا میتونــن مهــارت هــای عملــی و علمــی در 
ــه  ــه ب ــا توج ــی ب ــوم ورزش ــته عل ــوم در رش ــا میت ــدن م ــا ب ــون ارتق خودش
اینکــه گســترده تــر از رشــته هــای دیگــه هســتش در رابطــه بــا وارد بــازار 
کار شــدن مثــل مربــی شــدن،داور بودن،مدیریــت ســالن داشــتن،و 
ــی  ــه اونای ــوارد دیگ ــی از م ــی و خیل ــزات ورزش ــد تجهی ــی در تولی ــا حت ی
ــازار کار  ــن وارد ب ــای میتون ــه ه ــی بچ ــع کارشناس ــی در مقط ــا حت ــه مث ک
ــی  ــر و علم ــت ت ــی راح ــرا خیل ــد و دکت ــع ارش ــه در مقاط ــد ک ــن بمان بش
تــر و آکادمیــک تــر بــه کار خودشــون ادامــه بــدن توصیــه مــن بــه 
دانشــجویان ایــن هســت کــه خودشــون از نظــر علمــی و عملــی مهــارت 
ــر  ــت ت ــی راح ــن خیل ــه بتون ــرای اینک ــن ب ــب کن ــن کس ــه میتون ــی ک های
خیلــی علمــی تــر بــه کار خودشــون ادامــه بــدن نیــاز بــه ایــن هســتش 
رشــته  علمــی  راســتایی  در  و  مــورد  در  رو  هایــی  مهــارت  حتمــا  کــه 

ــد. ــب کنن ــون کس ــی خودش ــته ورزش ــون و رش خودش

کلام آخر 
و در آخر تشــکر میکنم از انجمن علمی علوم ورزشــی دانشــگاه،الظاهر 
بچــه هــای خیلــی فعــال هســتن و در جهــت اینکــه بتونــن ســطح بچــه 
ــد  ــریه رو میخونی ــن نش ــه ای ــما ک ــه ش ــه هم ــن ب ــدن م ــا ب ــا رو ارتق ه
پیشــنهاد میکنــم کــه چــه در کانــال هــای تلگرامی،واتساپ،انســتاگرام 
را پیگیــری بکنیــد بــرای اینکــه بعــد از ایــن قــرار هســتش برنامــه متنــوع 
ــدی  ــطح مبت ــجویان از س ــطح دانش ــی س ــت ارتقای ــن در جه ــته باش داش
ــوزش درس  ــرای آم ــی دارن ب ــای متنوع ــرفته،برنالمه ه ــطح پیش ــا س ت
ــی  ــی،حرکت شناس ــیب شناس ــل آناتومی،فیزیولوژی،آس ــه مث ــای پای ه
ــه  ــد از پای ــا بای ــه ه ــه بچ ــه هم ــتش ک ــی هس ــی مهم ــز درس های ــه ج ک
ــی  ــای آزمایش ــور ه ــه کنم ــت ک ــن هس ــر ای ــرار ب ــن و ق ــد باش ــا رو بل ازآنه
ارشــد تویــی دانشــگاه بــه وســیله اعضایــی انجمــن علمــی علــوم 
ورزشــی برگــذار بشــه البتــه بــا کمــک شــما ، کــه شــما بتونیــد بچــه هــا 
رو همایــت کنیــد کــه ایــن گــروه علــوم ورزشــی و انجمنــی کــه اعضایــی 
ــن  ــه بتون ــرای اینک ــاز دارن ب ــما نی ــک ش ــک ت ــک ت ــه کم ــه ب ــن ک انجم
ــت  ــزی نیس ــا چی ــدف آنه ــن ، ه ــدا کن ــت پی ــنو دس ــداف خودش ــه اه ب
ــطح  ــد س ــای بتونن ــیمنار ه ــا، س ــن دوره ه ــما بتون ــی ش ــا علم ــز ارتق ج
علمــی شــما رو افزایــش بــده و خــوب طبیعتــا مــن هــم کنــار ایــن 

ــم  ــک بکن ــون کم ــم بهش ــه بتون ــی ک ــا جای ــتم ت ــتان هس دوس
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بــه نــام خــدا عــرض ســام وقــت بخیــر دارم خدمــت همــه شــما 
عزیــزان امیــدوارم هــر جایــی کــه هســتید حالتــون خــوب باشــه

مــن ســولماز بابایــی هســتم دکترایــی فیزیولــوژی ورزشــی ســال 1395از 
ــگاه  ــال 1396 در دانش ــدم و از س ــل ش ــارغ التحصی ــه ف ــگاه اورمی دانش
ــروه  ــر گ ــوان مدی ــه عن ــال 1399ب ــتم از س ــه کار هس ــغول ب ــه مش مراغ
علــوم ورزشــی در خدمــت دانشــجویان عزیــز هســتیم و امســال هــم 
ــوم  ــی عل ــن علم ــاور انجم ــتاد مش ــه اس ــتم ک ــن هس ــر ای ــر ب مفتخ

ــتم ــه هس ــگاه مراغ ــی دانش ورزش

چیشــد بــه علــوم ورزشــی و گرایــش فیزیولــوژی علاقــه پیــدا 
کردیــن؟

ســوالی کــه پرســیده بودیــن در مــورد علاقــه مــن بــه رشــته علــوم 
ورزشــی کــه در ابتــدا مــن میخواســتم انتخــاب کنــم علــوم ورزشــی رو 
خیلــی میتونــم بگــم علاقــه نداشــتم ولــی خــوب در مســیر راه واقعــا 
ــه  ــوده ک ــن ب ــی م ــای زندگ ــانس ه ــن ش ــی از بزرگتری ــم یک ــم بگ میتون
ــاکر  ــاب ش ــن انتخ ــت ای ــه باب ــردم و همیش ــاب ک ــی انتخ ــوم ورزش عل
خــدا هســتم و خیلــی خوشــحال هســتم کــه رشــته علــوم ورزشــی کــه 
ــتش رو بــه عنــوان رشــته علمــی  ــش هــای متفــاوت هس پــر از چال

ــردم ــاب ک ــودم انتخ خ

آینده گروه علوم ورزشی مراغه رو چجوری میبینید؟
خــوب مــا میدونیــم کــه طبیعتــا امــروزه بــا توجــه بــه اینکــه اهمیــت 

ــبت  ــون نس ــم و روح روان خودش ــون و جس ــدن خودش ــه ب ــراد ب ــه اف ک
بــه ســال هــای گذشــته خیلــی بیشــتر شــده در نتیچــه مــا اینکــه ایــن 
علــم رو داریــم پیگیــری میکنیــم در در مــورد شــناخت بــدن خــود 
ــر  ــم ه ــه میکنی ــا مطلاع ــان ه ــدن انس ــناخت ب ــه ش ــبت ب ــان و نس م
ــتر  ــه بیش ــش میش ــه به ــه ک ــا توج ــر در واقع ــه روز قبلت ــبت ب روز نس
میشــه و بــه نظــر شــخص بنــده آینــده بســیار روشــنی در انتظــار بچــه 
هــای هســتش کــه در واقعــا علــم ورزش را انتخــاب میکننــد بــه خاطــر 
اینکــه بهــا میدیــم بــه ســامت افــرادی کــه در جامعــه بــا مــا هســتن 
یــک شــعاری هســتش کــه میگــن تــن آدم هــای ســالم باشــد طبیعتــا 
ذهــن ســالمی هــم دارنــد کلا همــه غــم مــا ب عنــوان یــک شــخصی 
ــی  ــم و در پ ــه میکنی ــش توج ــم و به ــی میگیری ــوم ورزش را در پ ــه عل ک
ــه  ــه ب ــوط میش ــه مرب ــه روزی ک ــای ب ــم ه ــر روز عل ــه ه ــتیم ک ــن هس ای
ــه  ــم جامع ــه بتونی ــی اینک ــم در پ ــه میکنی ــا مطالع ــن آدم ه ورزش و ت
ســالمی تــری داشــته باشــیم در واقعــا پیــش گرفتیــم مــن آینــده علوم 
ورزشــی رو بســیار روشــن میبینــم اونــم بــا توجــه بــه مختصیاتــی 
هســتش کــه در جامعــه مــا و در کل دنیــا هســتن و آدم هــا و نگرشــی 

ــود. ــد ب ــر خواه ــر و بهت ــن ت ــود داره روش ــه وج ک

ــی  ــوم ورزش ــروه عل ــرای گ ــی ب ــه اهداف ــخصی و چ ــداف ش ــه اه چ
ــن؟ داری

طبیعــی هســتش کــه مــن هــم مثــل خیلــی از افــراد دیگــه وارد محیــط 
آکادمیــک بــرای خــودم اهــداف شــخصی دارم بــرای ارتقــا مرتبــه علمــی 
و شــغلی خــودم و خــوب بــرای رســیدن بــه ایــن اهــداف تــاش خواهــم 
ــداف  ــون اه ــرای خودش ــی ب ــوم ورزش ــروه عل ــم گ ــاش میکن ــرد و ت ک
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