
 

  

 (بیماران با دردهای قلبی )سكته 

 

انجام ورزشهای سبك طبق آمارهای جهانی نه تنها قادر 

است انواع دردهای قلبی پایدار و غیرپایدار را تسكین و 

كاهش دهد بلكه قادر است سبب حل شدن لخته های 

داخل خون شریانی قلب شده و از بروز سكته های بعدی 

سبك مانع از رسوب ممانعت كند. همچنین ورزشهای 

پلاكهای چربی در داخل عروق كرونر قلب و یا عروق 

سایر نقاط بدن شده و در پیشگیری بیماریهای قلبی عروقی 

افرادی كه یكباره به انفركتوس مبتلا شده اند دخیل می 

باشد. امروزه ثابت شده است كه ورزشهای مناسب در نزد 

و حـتـی  افرادی كه مـبـتـلا بـه دیـابـت هـسـتـنـد

انـسـولـیـن نـیـز تـزریق می نمایند بسیار مفید بوده و 

مقاومت بدن را در برابر عوارض حاصله از این بیماری 

 بیشتر می نماید

 تاثیر ورزش در سرطان

ورزش سبب تقویت سیستم ایمنی در بیماران سرطانی می 

گردد. بنابرگزارش پژوهشگران كره ای، انجام حركات 

واند سیستم ایمنی بیمارانی را كه به دلیل ورزشی ساده می ت

سرطان معده تحت عمل جراحی قرار گرفته اند تقویت 

 .كند

بیمار كه تحت عمل جراحی خارج  ۵۲مطالعه بر روی 

نمودن تومورهای معده قرار گرفته بودند، نشان داد 

روز پس از عمل، انجام  ۵عملكرد ایمنی بدن افراد كه 

  حركات ورزشی را آغاز نموده بودند

 

سلول های ضد سرطان یا قاتل به سلول های سرطانی 

حمله كرده و به رفع عفونت كمك می كنند. دكتر یانگ مونا 

 اثر ورزش در درمان آرتروز

عوامل موثر در ایجاد آرتروز عبارتند از : سن، جنس، نژاد، 

محیط جغرافیایی، تراكم استخوانی ، چاقی، افزایش اوره 

بالا، ضربه و خون، افزایش كلسترول خون، فشارخون 

بیماری های زمینه ساز مثل دیابت و غیره. برای آرتروز 

 .مداوایی وجود ندارد

 : هدف درمان عبارت است از

كاهش درد، حفظ قدرت تحرك و به حداقل رساندن 

معلولیت كه شامل آموزش بیمار، كم كردن وزن، استفاده 

مناسب از عصا و وسایل كمكی، ورزش، داروها و در نهایت 

یری )برس( و یا اعمال جراحی است.عدم استفاده از گچ گ

مفصل آرتروزی، به دلیل درد، منجر به ضعف عضلات می 

شود و چون عضلات نقش عمده ای در حفاظت غضروف 

در مقابل استرس بر عهده دارند، تقویت ماهیچه های دور 

مفصلی، حائز اهمیت فراوان است. لذا برای حفظ دامنه و 

ت اطراف مفصل، باید ورزش هایی حركت و تقویت عضلا

 .را طرح نمود

یكی از درمان های استاندارد آرتروزی به صورت اولیه، 

كاهش درد مفصلی با ورزش های تحمل وزن است كه 

عضلات حمایت كننده را قوی می نماید. ولی متاسفانه اغلب 

از ترس افزایش علائم به بیماران گفته می شود كه ورزش 

 .داروهای رنگارنگ استفاده نمایندنكنند و بیشتر از 

دیده شده است كه بیماران آرتروزی می توانند ورزش هایی 

با تحمل وزن، مثل پیاده روی را انجام دهند. مثل كاهش 

قدرت عضلانی اطراف مفصل، كاهش انعطاف پذیری ، 

 .ی افزایش وزن و كاهش ظرفیت هواز

 
هفته پس  ۵قویتر از اشخاصی بود كه ورزش نكرده بودند. 

از جراحی تعداد سلول های ضد سرطان در افرادی كه 

 .ورزش كرده بودند به نحو چشمگیری بیشتر از سایرین بود

سلول های ضد سرطان یا قاتل به سلول های سرطانی حمله 

كرده و به رفع عفونت كمك می كنند. دكتر یانگ مونا 

 وهمكارانش از دانشگاه اینجو در شمی كویانگر، یك گروه

 ۵نفره از بیماران را مورد بررسی قرار دادند. این بیماران  ۷۱

روز بعد از جراحی در حالی كه روی تخت دراز كشیده 

بودند انجام حركات ساده ورزشی را آغاز كردند.همچنین 

از زمانی كه قادر به راه رفتن بودند انجام حركات ورزشی 

روع بار در هفته ش ۲بر روی دوچرخه ثابت را به تعداد 

 .كردند

محققان به منظور بررسی تغییرات حاصله در تعداد سلول 

های قاتل چندین نمونه خون از بیماران گرفتند. نتایج 

تحقیقات حاكی از آن بودكه هفته اول پس از جراحی تعداد 

سلول های قاتل در هر گروه كاهش یافت. اما در هفته دوم 

د به سلول های قاتل در بیمارانی كه ورزش می كردن

وضعیت موفقیت آمیز اول بازگشت. اما درافرادی كه 

ورزش نمی كردند روند نزولی سلول ها همچنان ادامه 

 .داشت

البته به مرور زمان تعداد سلول های قاتل در تمامی این 

بیماران افزایش پیدا كرد. به گفته دكتر مونا به دلیل این 

عملكرد ضعیف سیستم ایمنی موجب تقویت سلول های 

رطانی می گردد انجام حركات ورزشی برای تقویت س

 .سیستم ایمنی حائز اهمیت است

 

كـه دارای مـیـزان بـالای  طبق تحقیقات انجام شده، بیمارانی

سـلـول های قاتل بودند مدت زمان بسیار طولانی تری 



 

  فوائد ورزش چیست؟

 

خطر و شدت ابتلا به بیماری دیابت غیر ارثی را 

 . کاهش می دهد

كالری در روز می سوزاند  ۵۲۲ورزش ملایم و آرام كه فقط 

دقیقه ای می تواند خطر ابتلا به  ۰۲مانند یك پیاده روی 

دیابت غیر ارثی را بكاهد. ورزش تاثیرانسولین را با كمك 

در رفع قند از خون قبل از اینكه به عنوان چربی ذخیره شود 

 .افزایش می دهد

انسولین از تغییر و بازگشت چربی به گلوكز هم ممعانت می 

. تاثیر بیشتر انسولین با میزان پایین فشارخون ، میزان كند

بالای كلسترول خوب)بی ضرر( و احتمال كم ابتلا به بیماری 

 .های قلبی نیز ارتباط دارد
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عللی كه باعث می شود ورزش در كاهش علائم و نشانه 

 : های آرتروزی موثر باشد عبارتند از

تصحیح ضعف عضلات ناشی از عدم استفاده آنها و  

 نگهداری آمادگی عضلات اسكلتی

حمایت افزایش قدرت عضلات اطراف مفصل كه باعث  

 .مفصل از آسیب می شود

بهبود تغذیه با افزایش انتقال مواد به داخل مفصل، به  

وسیله بهبود فعالیت پمپی ، در اثر انجام ورزش های با 

 .تحمل وزن

تحرك موثر غضروف مفصلی به وسیله ایجاد فشار تولید -

 .شده ناشی از ورزش های با تحمل وزن
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