
 خانم دکتر فرشته زارعی 

 ورزش و سرطان

تریلیون سلول دارد و در حالات طبیعی این سلولها بطور منظم خود را بازسازی می نمایند . سلولها  ۱۰۰بدن انسان حدود 
 .طوری رشد می نمایند كه بافتهای پیر قادر به جایگزین شدن و جراحات قابل ترمیم اند

سلولها بطور غیر طبیعی و غیر قابل كنترل رشد می نمایند . بعضی از سلولها رشد كرده و توده ولی در بعضی موارد عده ای از 
ای از بافت بنام تومور را بوجود می آورند . كه می تواند بدخیم باشد یك تومور بدخیم ، سرطان در نظر گرفته می شود. 

 .سلولهای سرطانی از نوعی به نوع دیگر فرق می كند

سریع رشد می نمایند در حالی كه در انواع دیگر ممكن است سالها طول بكشد تا چنین رشدی ایجاد شود . در بعضی از انواع 
هر بافت یا اندام بدن ، بیش از صد نوع سرطان ممكن است بوجود آید . احتمالاً سرطانی با رشد غیر طبیعی یك سلول كه 

 .رددبعدها به میلیونها سلول سرطانی تقسیم می شود آغاز می گ

قبل از آنكه سرطانی قابل تشخیص گردد نزدیك به یك میلیون سلول كه معادل توموری یك سانتیمتری است ایجاد می 
شود . سلولها از راه متاستاز )حركت باكتری یا سلولهای بدن از یك قسمت بدن به بخش دیگر( از تومور بدخیم جدا گشته ، 

 . ه ایجاد یك سرطان جدید در در ارگان و محل جدید می باشندبه سایر مناطق بدن منتقل می شوند و قادر ب

گرچه اكثر سلولهای سرطانی توسط سیستم ایمنی از بین می روند تنها یك سلول سرطانی برای جایگزینی در محلی دیگر و 
انند با ها می توپیدایش یك سرطان جدید كافی است . در مقابل، تومورهای خوش خیم به سایر بافتهای هجوم نمی آورند ، آن

 .فعالیتهای طبیعی بدن تداخل نمایند اما بندرت سبب مرگ می شوند

 میزان وقوع سرطان

 .سرطان نیز مانند بیماری عروق كرونر قلب یك بیماری قابل پیشگیری است

د در ادرصد كل سرطانهای انسان با شیوه زندگی یا عوامل محیطی )غذا، مصرف تنباكو، مصرف بیش از حد الكل، زی ۸۰
 معرض آفتاب قرار گرفتن، قرار گرفتن در معرض خطرات شغلی ,آلودگی هوا با گازهای سمی و پارازیت های ماهواره ای و

 .ارتباط دارند اكثر این سرطانها در صورت عادتهای مثبت در شیوه زندگی قابل پیشگیری می بودند ( …

 رابطه ورزش و سرطان

انسان تعیین عوامل مهاجم و جلوگیری از آن , كشف و از بین بردن سلولهای  پاز مهمترین وظایف سیستم دفاعی بدن
سرطانی و تومورها است .اثرات ایمونولوژی )دفاعی( ورزش در بیماریهای سرطانی تأثیر گذار است . افرادی كه ورزش می 

 .كنند بویژه بانوان كمتر به سرطان مبتلا می گردند



پرداخته اند در مقایسه با زنانی كه هیچ تحركی ندارند در برابر پیشرفت انواع سرطان غیر زنانی كه از دوران جوانی به ورزش 
جلدی با خطر كمتری مواجه هستند در مطالعات انجام شده فعالیت جسمانی هر فرد با شغل وی ارزیابی گردید و چنین 

نی كه دارای مشاغلی با فعالیت بدنی تشخیص داده شد: مردانی كه دارای مشاغل بدون تحرك می باشند ، نسبت به مردا
 .برابر بیشتر در برابر خطر سرطان روده بزرگ قرار دارند ۶/۱هستند به میزان 

بعلاوه خطر ابتلا به سرطان با كاهش میزان فعالیت، به صورت تدریجی افزایش می یابد. دومین مورد مطالعه و تحقیق در 
سال مطالعه و پیگیری چنین برآورد كرده  ۱۹نفر از مردان سوئدی، در طی میلیون  ۱/۱این باب، خطر سرطان روده را بین 

 :است

برابر افزایش می دهد. و مكانیسم آن را كاهش مدت زمان انتقال روده  ۳/۱عدم فعالیت و كم تحركی خطر سرطان روده را 
 .ای در جلوگیری از سرطان روده در هنگام ورزش گزارش كرده اند

رد نقش ورزش در دوران دانشگاه چنین ارزیابی كرده اند: زنانی كه در طول سالیان تحصیل در در تحقیق دیگری در مو
برابر  ۸/۱برابر بیشتر با خطر سرطان دستگاه تولید مثل و  ۵/۲دانشكده بی تحرك بوده اند در مقایسه با دانشجویان ورزشكار، 

مواجه هستند. و مكانیسم دفاعی آن احتمالاً هورمونی می باشد كه به كاهش تحریكات استروژنی  سرطان سینهبیشتر با خطر 
 .ناشی از ورزش بستگی دارد

رطان سو بالاخره محققین آمادگی جسمانی و شنا را به دلیل كشش و تقویت عضلات كمربند شانه ای به منظور جلوگیری از 

 .توصیه می نمایند سینه

 با ورزش NHLکاهش خطر ابتلا به نوعی سرطان خون به نام 

های متعدد تاكنون نشان داده است كه انواع ورزش برای كاهش خطر ابتلا به سرطان مفید است. یكی از بررسی
 .ورزش از احتمال ابتلا به آن می كاهد، سرطان خون استهایی كه سرطانی

دهد. را كاهش می NHL تحقیقات اخیر نشان داده است انجام فعالیت فیزیكی شدید خطر ابتلا به نوعی سرطان خون به نام
یز كاهش ن های روده و سینه راها نشان داده بود كه داشتن فعالیت فیزیكی خطر ابتلا به سرطانپیش از این نیز بررسی

 .دهدمی

هایی درباره میزان و شدت ورزشی مورد بررسی قرار گرفتند. این افراد پرسشنامه NHL بیمار مبتلا به ۸۲۰در این مطالعات 
 .گیری شدبرای هر فرد اندازه دهند پر كردند. میزان سوخت و ساز این افراد در طول هفتهانجام می كه در طول هفته

درصد كمتر در معرض خطر  ۳۰تا  ۲۰دهند حدود انجام می فرادی كه فعالیت فیزیكی شدید در طول هفتهها نشان داد ابررسی
 .هستند. این تاثیر به سن افراد مورد بررسی، بستگی نداشت NHL ابتلا به
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بیشترین تاثیر ود شهای فیزیكی شدیدی كه باعث افزایش میزان تنفس و ضربان قلب میگوید: فعالیتمدیر این تحقیقات می
 .دارد NHL را بر كاهش خطر ابتلا به

 .ورزش علاوه بر كاهش خطر ابتلا به سرطان فواید دیگری برای سلامت ذهن و جسم دارد

 تأثیر ورزش در پیشگیری از سرطان

 دهد كه زندگی بشری نسبت به سالهای گذشته پیشرفت چشمگیرینگاهی به وضعیت جوامع انسانی در كل جهان نشان می
داشته و در مقابل این پیشرفتها یك تغییر مهم در زندگی ایجاد شده كه عبارت است از كاهش بكارگیری بدن به دلیل افزایش 

 باشدتحركی امروزه یكی از مشكلات اساسی بشر میباشد. كم تحركی و بیامكانات و تسهیلات زندگی می

ای نیست بلكه كرد و آن این كه سرطان تنها یك اتفاق لحظهدر پیشگیری و كنترل سرطان باید به یك نكته اساسی توجه 
 .شود سلول بیشتر و بیشتر خود مختار شودفرایندی از انواع تغییرات سلولی است كه باعث می

گروه  ۱۰شوند را به راههایی که ورزش از طرق آن سبب کاهش بیماری ها و سرطان در انسان می*

 :کنیمتقسبم می

 : سیستم ایمنیبهبود وضعیت  : ۱

د كه این تغییر رسیابد )بخصوص ایمنی سلولی( ، به نظر میدر سالخوردگی سیستم ایمنی بدن به طور چشم گیری كاهش می
تواند در سیستم ایمنی سبب شیوع بیشتر سرطان باشد ورزش با بهبود وضعیت سیستم ایمنی خصوصاً در افراد سالمند می

 .پیشگیری از سرطان مؤثر باشد

 : نقش ورزش در کاهش استرس : ۲

دهند كه بدن از انجام شوند زیرا از یك طرف سبب تخلیه انرژی شده و اجازه میتمرینات بدنی موجب كاهش استرس می
دهند و به هر حال باعث كاهش بخشد و به او آرامش میآنها به ثبات برسد و از طرف دیگر امكان تمركز را به فرد می

دهد. شود و استرس را كاهش میند. تغییرات هورمونی در طی فعالیت فیزیكی باعث بهبود خلق میشوفشارهای روانی می
شود. مطالعات نشان داده ورزش باعث افزایش آمادگی جسمانی و احساس مثبت نسبت به شرایط جسمانی در خود فرد می

گردد. لولهای خطرناك و ظهور سرطان مینگرش فرد به خود و زندگی خود موجب كند شدن و یا سرعت بخشیدن به تكثیر س
فواید روانی شیوه زندگی فعال در مطالعات زیادی تأیید شده است.فشار روانی در افراد ورزشكار به طور معنی داری كمتر از 

دهد. استرس سطح ایمنی بدن ) ال شخصیتی و روانی قرار میافراد غیر ورزشكار است.ورزش افراد را در یك وضعیت ایده
دهد. تجارب فشارآور روانی، حالات عمیق تنشی و اضطرابی، ناكامیهای شدید، های مسئول ایمنی( را كاهش میولسل

تواند موجب افسردگی طولانی، محرومیت از خواب به طور مكرر، داغدیدگی، سوگواری و سایر حالات هیجانی منفی می



ه و شخص را در معرض انواع بیماریها و سرطان قرار كاهش مؤقت یا طولانی مدت حساسیت دستگاه ایمن سازی بدن شد
 .سازددهد ورزش با افزایش ذخایر فیزیولوژیك بدن انسان را در برابر این فشارها مقاوم می

 : نقش ورزش در کاهش افسردگی : ۳

ی و روانی فرد امروزه افسردگی به عنوان یكی از دلایل مهم ابتلا به سرطان اعلام شده و در طی درمان هم وضعیت روح –
 .كنددرمان گیرنده و طول عمر آنرا مشخص می

سرطان مخصوصاً با دو ویژگی عمده شخصیت همراه است كه یكی عبارت است عدم ظهور هیجان و یا سركوبی هیجان  –
بتلا به ا، دیگری تمایل به ظهور احساسات بی پناهی و ناامیدی در مواجهه با استرس به عنوان مثال افراد پرخاشگر مستعد 

 .بیماری عروق كرونری قلب و در حالی كه در افراد مستعد ابتلا به سرطان این موضوع برعكس است

 . شودافسردگی به میزان فراوانی توسط ورزش رفع می –

 .تواند از بین ببردورزش بیشتر انواع افسردگی را با اثراتی مشابه داروهای درمانی می –

 :گروه مبتلا به افسردگی را بررسی كردند ۳و همكاران  Blumenthal ۱۹۹۹مطالعه  –

 ماه فقط با فعالیت ورزشی هوازی ۴درمان  : ۱گروه 

 درمان فقط استفاده از داروهای ضد افسردگی : ۲گروه 

 درمان تركیبی دارو و ورزش هوازی : ۳گروه 

گروه از نظر علائم افسردگی وجود  ۳ه تفاوتی بین ما ۴تر بوده اما بعد از شروع اثر درمان با دارو )گروه اول( سریع : نتیجه

 .ماه : عود بیماری در كسانی كه فقط از ورزش استفاده كرده بودن خیلی كمتر از دو گروه دیگر بوده است ۶نداشته ولی بعد از 

 : نقش ورزش در تصحیح شیوه زندگی : ۴

o ه مواد مخدر و الكل در ورزشكاران بسیار كمتر از دیگر كشند اعتیاد بكنند معمولاً كمتر سیگار میافرادی كه ورزش می
 .باشندباشد و امروزه ثابت شده كه سیگار، مواد مخدر و الكل از عوامل مهم ابتلا به سرطان میافراد می

 .كند كه شانس ابتلا به سرطان را كاهش دهیمتغییرات كوچك در شیوه زندگی روزمره به ما كمك می –

 



 : بازسازی و توانمندسازی منابع بدننقش ورزش در  : ۵

نقش ورزش در بازسازی منابع بدن بقدری مؤثر و مفید است كه در بیماران مبتلا به سرطان دومین عامل مهم بعد از درجه 
 .سرطان در نتیجه درمان بیماران، ذخیره فیزیولوژیك آنها است

 :نقش ورزش در تغذیه صحیح و تناسب بدنی : ۶

كنند دنبال تناسب بدنی هم هستند و پر واضح است كه تناسب بدنی در سایه تغذیه صحیح كه ورزش میمعمولاً كسانی  –
های زنجیر به هم پیوسته هستند. امروزه ثابت شده كه سرطان با تناسب بدنی و چربی غذا باشد ، این سه مثل حلقهمقدور می

 .و خون ارتباط زیادی دارد

 .دهدلاء به سرطان های سینه ، كولون، پروستات و آندومتر را افزایش مینقش رژیم غذایی پرچرب خطر ابت –

 .های كولون و سرطان مهاجم كولون اثر محافظتی دارندفیبر موجود در رژیم غذایی در مقابل ابتلا به پولیپ –

در  ند و سطح انسولینكنشان زیاد است مقاومت به انسولین پیدا میباشد، افرادی كه وزنعدم تحرك همراه با چاقی می –
ور محرك رسد این فاكتشود و به نظر میرود كه منتهی به افزایش غلظت فاكتور رشد شبه انسولین میگردش آنها بالا می

 .دهدای باشد و ورزش مدت زمان حضور این ماده در بدن و تماس آن با روده را كاهش میتكثیر مخاط روده

لظت كلسترول سرم و مرگ و میر ناشی از بیماریهاس عروق كرونر ارتباط دارد بالا سرطان كولون و ركتوم با افزایش غ –
 .افزایدبودن كلسترول سرم خطر ایجاد آدنوم و كارسینوم كولون و ركتوم را می

 .چاقی ارتباط نسبتاً زیادی با سرطان رحم دارد –

 نقش ورزش در افزایش تحرک روده و کولون : ۷

 .از نوع تفریحی با احتمال ابتلا به سرطان كولون و ركتوم ارتباط معكوس داردفعالیت فیزیكی بخصوص  –

 .فعالیت فیزیكی در سرطان كولون بسیار مؤثر شناخته شده است –

 .اندشان برنامه ورزشی و پیاده روی نداشته %۷۱ای های رودهدر یك مطالعه از مبتلایان به سرطان –

های فیزیكی لذت بخش احتمال ابتلا به سرطان نشان داد فعالیت ( Jedrychowski ) پژوهش یكی از دانشمندان –
 .دهدكاهش می %۵۰كولون را تا 



افرادی كه دارای مشاغل كم تحرك مانند قالی بافی و افراد دارای فعالیت سنگین بدون تفریح ریسك بالایی برای ابتلا به  –
 .سرطانهای كولوركتال را دارند

 ر کاهش عوارض داروهانقش ورزش د : ۸

 نقش ورزش در بازسازی بافتهای فرسوده و آسیب دیده بدن : ۹

 :نقش ورزش در کاهش ابتلا به سرطان پروستات :۱۰

سال و بیشتر دارند و حداقل  ۶۵از از آقایانى كه سنین بین  %۷۰هزار مرد نشان داد كه  ۴۸ساله بر روی  ۱۴یك پژوهش 
جام مى دهند كمتر در معرض خطر ابتلا به سرطان پروستات قرار دارند و آن عده كمى هفته اى سه ساعت ورزش سنگین ان

هم كه به این بیمارى مبتلا شده اند ، بیماریشان از وخامت زیادى برخوردار نیست و ورزش باعث شده تا روند سرطان پروستات 
قى افته است، بنابراین یك پیوند و رابطه دقیكاهش داشته باشد و حتى میزان مرگ و میر حاصل از این بیمارى نیز كاهش ی

 .بین ورزش و خطر ابتلا به سرطان پروستات وجود دارد

 ها و سرطان تاثیر ورزش اصولی برای پیشگیری از بیماری

 ورزش و فعالیت

هر حركت بدنی كه در نتیجه انقباض عضلات اسكلتی باشد و مصرف انرژی بیشتری را بطلبد: مثل  :فعالیت جسمانی

 .… شستشوی اتومبیل یا نظافت خانه تحرك در محل كار و -باغبانی

نوعی فعالیت جسمانی به صورت حركات بدنی برنامه ریزی شده ، با برنامه ریزی و تكرار منظم كه در  :تمرین ورزشی

 .شودجهت بهبود یا حفظ آمادگی جسمانی انجام می

ای از خصوصیات ذاتی یا اكتسابی افراد در ارتباط با مجموعهیك مفهوم چند بعدی است و در واقع  :آمادگی جسمانی

 :گیرد و متشكل از سه جزء استتوانایی انجام فعالیت جسمانی را در بر می

 زمان و توان – سرعت – هماهنگی – تعادل –چابكی  : اجزاء وابسته به مهارت .۱ .۱

روزمره كه حاصل استقامت قلبی عروقی، قدرت توانایی انجام شدید فعالیت های  :اجزاء وابسته به سلامت .۲ .۲

 .… و استقامت عضلانی، انعطاف پذیری و

های متابولیك، محیط بدن، محتوای چربی و توزیع آن در بدن وضعیت سیستم : اجزاء وابسته به فیزیولوژیک .۳

 ، سلامت استخوان

 :در انجام ورزش باید به نکات زیر توجه کرد



 ورزش در تمرین پایه اصول –( کردن سرد و کردن گرم) کیفیت – نوع – زمان –شدت  –فراوانی 

 : فراوانی ورزش

دهد بار اثر بخشی ورزش را كاهش می ۳باشد كمتر از روز در هفته( مناسب می ۵تا  ۳بار در هفته )  ۵تا  ۳ورزش به دفعات 
 .آورد و در بعضی مواقع شاید آسیب رسان هم باشدبار هم فواید بیشتری را برای فرد به ارمغان نمی ۵و بیش از 

 : شدت انجام ورزش

برای اینكه افراد از نظر آمادگی جسمانی و شرایط بدنی متفاوت هستند بنابراین ورزش مناسب در هر شخص بستگی به شرایط 
 .داردجسمی و وجود یا عدم وجود بیماری در شخص 

 : مدت زمان انجام ورزش

 . شودبر اساس شدت و با توجه به فرمول های آن تنظیم می

 : نوع ورزش

كنند ) های هوازی یا استقامتی ) شدت كم و مدت زیاد( بیشترین بهبود را در سطح آمادگی قلبی ریوی حاصل میفعالیت
دویدن، دوچرخه سواری، قایقرانی، شنا، اسكیت، اسكی، كوه پیمایی، پیاده روی، : عضلات بزرگ + مدت طولانی (مثل

 … های استقامتی وصحرانوردی، طناب زدن ، بازی

 اجزای تشکیل دهنده یک جلسه ورزشی : 

به هیچ عنوان نباید از این مرحله صرف نظر كرد خصوصاً  دقیقه( مثل پیاده روی آرام ، ۱۰تا  ۵گرم كردن ) حدود  .۱
 . سال دارند ۵۵رند یا بیمارترند و یا سن بالای آنهایی كه سابقه ورزشی ندا

 (دقیقه ۶۰تا  ۲۰فاز محرك یا استقامتی)حدود  .۲

 (فعالیت های تفریحی) دلخواه .۳

 (دقیقه ۱۰تا  ۵سرد كردن ) حدود  .۴

 :اصول پایه تمرینی *

ایه در ید از اصول پها بابرای به حداكثر رساندن فواید سلامتی و آمادگی و در عین حال تقلیل مشكلات احتمالی و آسیب
 :تمرین پیروی شود



بدن باید از لحاظ فیزیكی در سطحی بالاتر از آنچه به آن عادت دارد  : (Overload ) اصل اضافه بار .۱ .۱

 (فعالیت كند.)فراوانی، شدت و زمان یا مدت

 همیشه ابتدا زمان را افزایش دهیم و بعد شدت را : (Progression ) اصل پیشرفت تدریجی .۲ .۲

 نوع ورزش ، عضلات درگیر در ورزش ، هوازی و غیر هوازی بودن : ( Specificity ) اصل ویژگی .۳ .۳

در صورت توقف طولانی مدت ورزش متأسفانه بهبود  : ( Reversibility ) اصل برگشت پذیری .۴ .۴

 .آمادگی جسمانی حاصله بسرعت از دست خواهد رفت

 :فواید گرم کردن در ورزش *

 كندبه ورزش را تسهیل می گذر از حالت استراحت .۱

 دهدعضلات قامتی را تحت كشش قرار می .۲

 دهدجریان خون را افزایش می .۳

 كندمیزان متابولیسم را زیاد می .۴

دهد) افزایش قابلیت اتساع نسج همبند، افزایش دامنه حركتی و عملكرد مفصلی و استعداد به آسیب را كاهش می .۵
 افزایش كارایی عضلانی

 .شگیری استدارای ارزش برای پی .۶

 دقیقه باشد ۱۰تا  ۵گرم كردن بهتر است به مدت  .۷

 فواید سرد کردن در ورزش *

ایجاد تغییرات مطلوب در گردش خون و نیز بازگشت ضربان قلب و فشار خون به مقادیر نزدیك زمان استراحت را  .۱
 سازدمقدور می

 شودس از ورزش میبخشد و باعث كاهش هیپوتانسیون و سرگیجه پبازگشت وریدی را بهبود می .۲

 نمایددفع حرارت بدن را تسهیل می .۳

 شودتر اسید لاكتیك نسبت به بازیابی در وضعیت ساكن میموجب برداشت سریع .۴

 كند) این امر در بیماران قلبیهای پلاسما پس از ورزش مقابله میبا اثرات احتمالی و مضر افزایش كاته كولامین .۵
 (حائز اهمیت است

 ان بیماران سرطانی و چگونگی انجام ورزش توسط این بیمارانجایگاه ورزش در درم

 :نحوه و میزان ورزش در بیماران سرطانی به چند عامل بستگی دارد .۱

 نوع سرطان



 ( هورمونی درمانهای یا و درمانی شیمی –نوع درمان )رادیوتراپی 

 (مرحله درمان ) فعال یا نگه دارنده

 اطلاعات و وضعیت پزشكی بیمار

 فیزیكی بیمارتوانایی 

شود كه ورزش از حالت سبك شروع شود و حتماً با پزشك خود مشورت كننند و در موارد زیر هم ضمن پیشنهاد میو كلاً
درد  – ینهس درد – درد – تعادل عدم – سرگیجه –احتیاط سریعتر با پزشك خود ارتباط برقرار كنند: ایجاد مشكل تنفسی 

 عضلانی طول كشیده

یاده روی با سهولت كاربرد، نداشتن عارضه جانبی، پایین بودن هزینه و ایجاد شادی و نشاط و مزایای برنامه ورزشی پ .۲
تواند به عنوان یكی از راههای پیشگیری و كنترل خستگی بیماران تحت اشعه درمانی فراوان دیگری كه دارد می

 بكار رود

، ضعف، مشكل خواب، (%۷۰ند عبارتند از : خستگی)شومشكلاتی كه بیماران سرطانی در حین درمان با آن مواجه می .۳
 تمركز كمتر، كاهش حوصله، خشكی و سفتی عضلانی، كاهش اشتها

 (بیماران تحت اشعه درمانی و شیمی درمانی %۷۰خستگی شایعترین عوارض سرطان است)  .۴

 .كنداین خستگی در بسیاری از بیماران آنقدر شدید است كه فعالیتهای روزانه آنها را مختل می .۵

كنند كه خستگی مربوط به سرطان با خستگی تجربه شده قبل از سرطان فرق دارد آنها این خستگی بیماران بیان می .۶
 .شودكنند كه با استراحت هم برطرف نمیرا بسیار شدید، مزمن و نا امید كننده توصیف می

مور ر و یا ناشی از تغذیه رقابتی توخستگی ناشی از اشعه درمانی چندین علت دارد: محصولات ناشی از تخریب تومو .۷
 .یابدو همینطور خستگی با دفعات اشعه درمانی افزایش می

تواند كیفیت زندگی، خلق و انجام فعالیت جسمی بیماران را در اند كه فعالیت جسمی میمطالعات جدید نشان داده .۸
 .طی و بعد از درمان بهبود بخشد

در یك بررسی افرادی كه تحت درمان اشعه درمانی بودند به دو گروه شاهد و آزمون تقسیم شدند و گروه شاهد به  .۹
 دقیقه پیاده روی منظم داشتند ۲۰طور معمولی و بدون هیچ ورزش و لی گروه آزمون روزانه با نظارت كارشناس 

۱۰. a.  نبوددر هفته اول درمان در هر دو گروه خستگی خیلی قابل ملاحظه. 

۱۱. b. (خستگی ۲۰بعد از چهار هفته بیشتر افراد گروه آزمون )اشان به صورت خفیف بود ولی در گروه دقیقه پیاده روی
 .شاهد خستگی به صورت شدید و خیلی شدید بود

۱۲. c. در هفته پنجم این اختلاف خستگی به اوج خودش رسید. 

بعد از درمان با دوز بالاب شیمی درمانی و پیوند مغز مطالعاتی هم كه روی اثر ورزش در توانبخشی بیماران سرطانی  .۱۳
استخوان كار كرده بودند نشان داد كه ورزش هوازی آمادگی بیماران سرطانی را افزایش و به همراه آن خستگی در 

 .شوداین گروه بیماران هم كم می



 بیماران سرطانی انجام داده بود همین در مطالعاتی كه خانم شوارتز بر روی الگوهای روزانه خستگی و اثر ورزش بر خستگی
 دهدنتیجه را گرفت كه ورزش سطح متوسط و شدید خستگی را كاهش می

كنیم كه ورزش در درمان و بازتوانی بیماران سرطانی نقش بسیار ویژه ای دارد، كاهش خستگی، باز هم تكرار می .۱۱
شكی و سفتی عضلانی، بهبود اشتهای كاهش ضعف، بهبود خواب، تمركز بهتر، افزایش حوصله، پیشگیری از خ

 … بیماران و

 .سرطان هایی که نقش ورزش در آنها به اثبات رسیده است

 سرطان های كولوركتال ، سینه ، رحم ، تخمدان و پروستات كاملاً شناخته شده است

 تواند عاملی برای بیماری سرطان باشدآیا ورزش می

 :عامل سرطان باشدمتأسفانه در بعضی از مواقع ممكن است ورزش 

دوپینگ و استفاده از مواد نیروزا مثل مصرف استروئیدهای آنابولیك در ورزشكاران باعث افزایش تومورهای كبدی  .۱
 شودمی

دهند به علت قرار گرفتن زیاد زیر نور آفتاب مستعد به ورزشكارانی كه تمرینات خود را در زیر نور آفتاب انجام می .۲
 .اده از پمادهای ضد آفتاب و تمرین در مواقع كه آفتاب نیست بهتر استسرطانهای پوستی هستند استف

 .شود كه كارسینوژنهای بیشتری در تماس با سلولهای ریوی قرار گیرندورزش در هوای آلوده به دود سیگار سبب می .۳

 .تواند تحدیدی برای ورزشكاران باشداستفاده از مكمل های غیر استاندارد هم می .۴

 


