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مطالعات متعدد نشان داده اند آѧه ورزش منѧافع گѧسترده متفѧاوتي را از جملѧه بهبѧود عملكѧرد ايمنѧي تѧا آѧاهش                   
بѧر ايѧن اسѧاس مطالعѧه جديѧدي آѧه در جلѧسه         .افسردگي بر روي مبتلا يان به سرطان سينه به جاي مѧي گѧذارد       

ارائѧه شѧده اسѧت ، ايѧن اثѧر بهبѧود         ) ( AACR انجمѧن تحقيѧق سѧرطان آمريكѧا      ٢٠٠۴سѧاليانه آوريѧل سѧال    
  .بخش را تاييد مي آند

  
*    *   *   *   *   *   *  

   :شرح جزئيات تحقيق
  

را آѧѧه "  پرسѧѧتاران تحقيѧѧق سѧѧلامت" مطالعѧه ارائѧѧه شѧѧده توسѧѧط محققѧين دانѧѧشگاه هѧѧاروارد ، شѧѧرآت آننѧدگان در   

، مѧورد    به مراحل درجه یك تا سه سرطان سينه مبتلا بودنѧد      ١٩٩۶ تا   ١٩٨۴شامل افرادي بود آه طي سالهاي       

 در خصوص فعاليتهاي جسماني مربوط به اوقѧات فراغѧت           ١٩٨۶این مطالعه در سال     . بررسي قرار داده است     

به منظور اجتناب از اظهѧار نظѧر   . جومي آرد س وهفته پرهر  )( MET ١این افراد در ساعات تعادل متابوليك

در طي دوره درمان سرطان سѧينه زنѧان ، محققѧين بѧه ارائѧه ورزش بѧه بيمѧاران مѧذآور حѧداقل دو سѧال پѧس از                          

 بѧه ایѧن بيمѧاري مبѧتلا شѧده بودنѧد تѧا زمѧان         ١٩٨۶در این مطالعه زناني آه از سѧال         . تشخيص بيماري پرداختند    

افرادیكѧه بѧه دلایѧل دیگѧري غيѧر ازبيمѧاري مѧرده           .  مѧورد پيگيѧري قѧرار گرفتنѧد          ٢٠٠٢ تا ژوئن سال     مرگ و یا  

  .بودند از دامنه تحقيق خارج شدند 

  ѧѧه تحقيقѧين در خلاصѧود  اتمحققѧѧري نمѧه گيѧѧود نتيجѧس از     ه ا خѧѧسماني پѧاي جѧѧي از فعاليتهѧادیر آمѧѧي مقѧه حتѧѧد آѧن

. ميѧѧشل ديدآترالѧѧن پѧѧارك ، نماینѧѧده   . درمѧѧان سѧѧرطان سѧѧينه نيѧѧز ممكѧѧن اسѧѧت سѧѧلامتي را بهبѧѧود بخѧѧشد    شѧѧروع 

بѧوده  آه این تحقيق را ارائه داده است مي گو یدآه گروه آنها در حال تداوم آار بر روي این اطلاعات                       ٢هولمز

   .منتشر گردد معتبردر یك مجله علميتحقيق و اميد است به زودي این 

   :بازتاب در ميان محققين
  

تحقيѧق  سایر محققيني آه ارتباط مابين ورزش و سرطان سѧينه را مѧورد مطالعѧه قѧرار داده انѧد ، نتѧایج مقѧدماتي                          

استاد دانѧشكده تربيѧت بѧدني دانѧشگاه          ٣ا  نيآور. اس دآتر آر ي      .دانشگاه هاروارد را مورد تایيد قرار مي دهند         

این نخستين گѧزارش از ارتبѧاط ميѧان فعاليѧت جѧسماني و بهبѧود سѧرطان مѧي               : آلبرتا ادمونتون بيان مي نماید آه       

او . انگيѧز مѧي باشѧد        باشد و بدین صورت این تحقيق مطالعه اي است آه بنيانها را درهم ریخته وبѧسيار هيجѧان                 

آه گستره این تحقيѧق انѧدازه مناسѧبي از نمونѧه و طرحѧي از منظرگروهѧي را در بѧر مѧي                        همچنين بيان مي نماید     

روني بيانگر علل واقعѧي نيѧستند    اطلاعات از راه مشاهده حاصل شده و ارتباطات د او اشاره مي نماید آه    .گيرد  

  :رنيا مي گوید آو.

                                                 
Metabolic equivalent1  

و آن مقدار حرارتي است آه بدن انسان نشسته و در حال استراحت توليد مي آند آه عبارت است از ) متابوليك (واحد اندازه گيري گرماي سوخت وسازي 
   آيلوگرم آالري براي هر متر مربع سطح بدن در ساعت ۵٠
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تباط مابين فعاليت جسماني و بهبود سرطان   دیگر نيز هستند آه مي توانند در ار        تعداد بسيار زیادي از عوامل    " 

  ".موثر باشند آه این عوامل در این تحقيق آنترل نشده اند 

 براي ایجاد یك مورد تحقيقي در آزموني آه بطور تѧصادفي آنتѧرل شѧده و تنهѧا طѧرح                بهرحال او معتقد است آه    

ده اي آѧه نتѧایج مثبتѧي را حاصѧل           مطالعاتي است آه مي تواند نسبت علت و معلول را نشان دهد ، مطالعه مѧشاه               

  .مي نماید امري ضروري است 

تربيت بѧدني در دانѧشگاه     داراي مدرك فوق دآتري در آزمایشگاه طب رفتاري و استاد     ٤دبليو جونز   . دآتر لي   

 براي شناخت عوامل موثر در منѧافع مѧسلم ورزش بѧر بهبѧود سѧرطان سѧينه آѧه احتمѧالاً هماننѧد                  : آلبرتا مي گوید    

ي است آه براي ورزش و آاهش احتمال ابتلا به سرطان سينه فرض شده اند ، نياز به مطالعات آتѧي مѧي                عوامل

  .باشد 

افѧѧزایش واآѧѧنش ایجѧѧاد مѧѧصونيت  ، آѧѧاهش تѧѧشكيل رادیكѧѧال آزاد درونѧѧزا و افѧѧزایش       : ایѧѧن عوامѧѧل عبارتنѧѧد از   

  .سالهاي آتي بسيار مهيج خواهند بود او معتقد است آه . جایگزینها در هورمونهاي جنسي و متابوليك 

 مورد مѧرگ ناشѧي   ٢٣٠ زن را آه پس از تشخيص سرطان فعاليت بدني داشتند و         ٢٢٩۶در این حيطه محققين     

ا مرحلѧѧه بيمѧѧاري ، شѧѧاخص تѧѧوده  ایѧѧن اطلاعѧѧات بѧѧ هنگاميكѧѧه . از سѧѧرطان سѧѧينه را مѧѧورد بررسѧѧي قѧѧرار دادنѧѧد   

یѧك سѧاعت پيѧاده    (  در هفتѧه  MET  سѧاعت ٣جسماني و سایر عوامѧل تطبيѧق داده شѧده و بѧا زنѧاني آѧه آمتѧر از        

بѧѧه ورزش مѧي پرداختنѧد مقایѧسه شѧѧد ، احتمѧال ارتبѧاط مѧرگ ناشѧѧي از       )  اسѧت  METروي مѧساوي سѧه سѧاعت    

  :سرطان سينه به شرح زیر بدست آمد 

 سѧѧاعت در هفتѧѧه MET ٩ یѧѧا ٨ تѧѧا  ٣در افرادیكѧѧه   ) =CI  ۵٩/٠ -١٣/١ اصѧѧله اطمينѧѧانف%  )٩۵(  ٨١/٠ •

  .ورزش مي آردند 

• ۴۶/٢  -٨٢/٠  (٠۶/٠  CI= (   ٩/١۴ تا ٩در افرادیكه MET ساعت در هفته ورزش مي آردند . 

• ۵٣٨/٠  -٩٠/٠  (٨/٠  CI= (   ٩/٢٣ تا ١۵در افرادیكه METردند  ساعت در هفته ورزش مي آ.  

• ٠٩/١  (٧١/٠-  ۴۶/٠  CI= (   یا بيشتر ٢۴در افرادیكه MET ساعت در هفته ورزش مي آردند . 

سѧرطان سѧينه   بررسي دیگري آه در مѧورد بازگѧشت مجѧدد    . د ش در نظر گرفته  ٠۵/٠ روند در این P 5 مقدار

  .نتایج مشابهي را حاصل نمود ام شد نيز انج

  

  :توصيه هايي در ورزش روزمره 
  

 فایده دیگر مطالعه هاروارد این است آه جایگاه فعاليت جسماني را بهبود بخѧشيده و ملاآهѧایي     :جونز مي گوید    

ميلѧѧي از ئѧѧي تكرا پѧѧيش بينѧѧي مѧѧي نمایѧѧد آѧѧه بѧѧر اسѧѧاس آن برنامѧѧه هѧѧاي فعاليѧѧت جѧѧسماني مѧѧي بایѧѧد بѧѧه صѧѧورت جز 
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گرچѧѧه هѧѧيچ دسѧѧتور العمѧѧل رسѧѧمي ورزشѧѧي برلѧѧي  . مراقبѧѧت چنѧѧد جانبѧѧه بيمѧѧاران مبѧѧتلا بѧѧه سѧѧرطان سѧѧينه در آیѧѧد  

بيماراني آه در حال درمان سرطان سينه مي باشند منتѧشر نѧشده اسѧت ، بѧا ایѧن حѧال آورنياوهمكѧارانش پيѧشينه                          

:  نمѧوده اندآѧه عبѧارت انѧد از           بيѧان  این مبحث را مورد بررسѧي قѧرار داده و توصѧيه هѧایي را بѧه طѧور خلاصѧه                    

انجѧام تمѧرین   .   روز در هفتѧه بѧا شѧدت متوسѧط    ۵ تѧا  ٣ بѧراي  ورزش ایروبيѧك   دقيقѧه ۶٠ تѧا   ٢٠سفارش به انجام 

 روز در هفتѧه ، همѧراه بѧا اخطѧار بѧه زنѧاني آѧه هنگѧام انجѧام حرآѧات ورزشѧي مربѧوط بѧه                  ٣قدرتي  براي مدت     

آورنيا و همكارانش همچنين اشѧاره      .هاي نزدیك محل ابتلا مي پو شند        هاي تنگ در قسمت یا قسمت     نبالاتنه ، آستي  

نموده اند آه تحقيقات جدید نشان مي دهد منافع رواني ورزش در بيماران مبتلا به سرطان سينه به اندازه منѧافع        

ا معنѧا و    بنابر این پزشكان مي باید ورزشهایي را به این بيماران توصيه نمایند آѧه مفѧرح ، بѧ                  . جسماني آن است    

هدفدار بوده ، موجب اعتماد به نفس شѧده و حѧس توانѧایي آنتѧرل بѧر آن ورزش رادر ایѧن افѧراد بوجѧود آورده ،                           

ي آنѧѧان را تقویѧѧت آѧѧرده و در محيطѧѧي قابѧѧل عمهارتهѧѧاي جدیѧѧدي را درآنѧѧان ایجѧѧاد نمایѧѧد ، همچنѧѧين روابѧѧط اجتمѧѧا 

   .آه روح وروان را تقویت مي آند اجراباشند

  

  
  

  
  ليزا شنيرینگ                                                    

  مجله پزشك و طب ورزش                                               
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