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 پیشگیری از سرطان؛ فعالیت بدنی
»از اول هفت��ه بعد پی��اده روی را آغاز خواهم کرد، من واقعاً دوس��ت دارم ورزش کنم اما 
کلاس ورزشی خوبی پیدا نمی کنم... ". بسیاری از ما با گفتن این سخنان و امروز و فردا 
کردن، ورزش کردن را به تعویق می اندازیم اما دیر یا زود بی تحرکی برای ما مشکل ساز 
خواهد شد. حتی اگر هیچ عامل خطرزای دیگری در ما وجود نداشته باشد، بی تحرکی 
به میزان بس��یار زیادی نه تنها احتمال ابتلاي به س��رطان را در ما افزایش خواهد داد 
بلک��ه این موضوع در دیگر بیماری ها همچون بیماری های قلبی عروقی، فش��ار خون 
بالا، دیابت و اضافه وزن نیز صادق است. بی تحرکی نتیجه ای جز نیاز بیشتر به دارو، 
بس��تری در بیمارستان و البته ملاقات بیشتر با پزشك نخواهد داشت. با وجود تمامی 
خطراتی که بیان ش��د، بیشتر مردم کش��ورمان کمتر از میزان مورد نیاز ورزش می کنند. 
با توجه به آمار منتش��ر ش��ده، 35 درصد افراد 64-15 ساله کش��ور در اوقات فراغت 

خویش به هیچ وجه فعالیت فیزیکی انجام نمی دهند.
خوش��بختانه، تحقیقات نش��ان داده اس��ت که سی دقیقه 
فعالیت ورزش��ی متوس��ط )طوری که تنف��س و ضربان قلب 
افزایش یاب��د اما بتوانید با هم��راه خود صحبت کنید( 
در بیش��تر روز های هفت��ه و ترجیح��اً 7 روز هفته 
می توان��د باع��ث حف��ظ س��لامتی ب��دن وکاهش 
خطر ابتلا به س��رطان شود. در عین حال تحرك 
متناسب با ش��رایط و وضعیت بیماران در بهبود 
وضعی��ت روح��ي و افزایش مقاوم��ت بدني این 
بیماران مؤثر اس��ت همچنین ب��ه افزایش طول 

عمر این بیماران کمك خواهد کرد. 
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فعالیت بدنی مناسب چه اثراتی دارد؟

افرادی که از نظر جس��می فعال اند، نس��بت به افراد بی تحرك زندگی طولانی تری دارند 
و نه تنها خطر س��رطان در آنها پایین تر اس��ت بلکه در معرض خطر پایین تری از ابتلا به 

بسیاری از بیماری ها و وضعیت های غیر عادی دیگر نیز قرار دارند از جمله:
 اضافه وزن و چاقی	
 سکته مغزی	
 دیابت	
 فشار خون بالا	
 آرتروز 	
 پوکی استخوان	

علاوه بر آن، فعالیت منظم بدنی با کنترل وزن، افزایش سطح انرژی و کاهش استرس، سبب 
بهبود خلق و عزت نفس در افراد می گردد. شواهد علمی نشان می دهد که فعاليت بدني 
منظ��م حتی بعد از س��ال ها غيرفعال بودن، می توان��د خطر مرگ و مير را کاهش 
دهد. نکته مهم این است که فعاليت لزوماً نباید شدید باشد. برای مثال، پیاده روی تند 
برای حداقل 30 دقیقه در روز مزایای مهمی را برای سلامت به همراه دارد، از جمله کاهش 

خطر مرگ زودرس، بیماری قلبی، سکته مغزی، دیابت و سرطان روده بزرگ.

فعالیت بدنی چگونه بر بدن تاثیر می گذارد؟

فعالیت منظم بدنی، خطر سرطان را به روش های مختلف کاهش می دهد، از جمله:
 تنظیم وزن بدن	
 کاهش عوامل التهابی	
 تنظیم سطح هورمون ها	
 تنظیم کارکرد انسولین	
 تقویت دستگاه ایمنی	
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نمونه هایی از تاثیر فعالیت بدنی در کاهش بروز سرطان

 رابطه ورزش و س��رطان روده بزرگ: فعالیت بدنی قادر است احتمال ابتلا به 	
س��رطان روده بزرگ را تا حد 40-30 درصد کاهش دهد. برآورد می ش��ود که 30 
تا 60 دقیقه فعالیت بدنی روزانه با ش��دت متوسط تا زیاد لازم است تا از بدن در 

برابر سرطان روده بزرگ محفاظت شود.

 رابطه ورزش و س��رطان پستان: شواهد موجود حاکی از آن است که با انجام 	
فعالیت بدنی هم در دوره پیش از یائس��گی و هم در دوره پس از یائس��گی خطر 
س��رطان پستان کاهش می یابد. مطالعات پزش��کی حاکی از آن است که فعالیت 
بدنی با ش��دت متوسط تا ش��دید به مدت 30 تا 60 دقیقه در روز با کاهش خطر 

سرطان پستان همراه است.

 رابطه ورزش و سرطان رحم: خطر سرطان رحم در زنانی که از نظر بدنی فعال 	
هستند به میزان 20 تا 40 درصد کاهش می یابد و بیش ترین میزان کاهش خطر 

در زنانی دیده می شود که سطح فعالیت بدنی بیشتری دارند.

 رابط��ه ورزش و س��رطان ریه: بین فعالی��ت بدنی و خطر س��رطان ریه رابطه 	
معکوس��ی وج��ود دارد و در اف��رادی که از نظر بدنی از همه فعال تر هس��تند این 
خط��ر به میزان تقریباً 20 درصد کاهش می یابد. البته بخش زیاذی از این تأثیر 
مثبت احتمالاً به این دلیل اس��ت که اف��رادی که فعالیت بدنی منظم دارند کمتر 

سیگار می کشند.

 رابطه ورزش و س��رطان پروستات: احتمالاً بین فعالیت بدنی و خطر سرطان 	
پروس��تات رابطه معکوسی وجود دارد و امکان دارد مردانی که از نظر بدنی فعال 

هستند، کمتر به سرطان پروستات مبتلا شوند.
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تعریف فعالیت بدنی و درجات آن 
به هرگونه فعالیت یا حرکت بدن که در اثر انقباض و انبساط عضلات اسکلتي ایجاد شده 
و نیازمند صرف انرژي اس��ت، فعالیت بدنی گفته می ش��ود. فعالیت بدنی می تواند شامل 
پیاده روی سریع، وزنه برداری سبك، جمع کردن برگ ها از روی زمین، شستن ماشین، تمیز 
کردن خانه و یا حتی باغبانی باشد. اگر دوست داشته باشید می توانید 30 دقیقه فعالیت 
خود را به قس��مت های کوچك تر ده دقیقه ای تقسیم کنید و هر فعالیتی را در ده دقیقه 
انجام دهید. برای توصیف ش��دت فعالیت بدنی س��ه س��طح وجود دارد: سبك، متوسط، 

شدید.

o  فعالي��ت بدن��ی س��بک: مثال ه��ای این
ن��وع فعالیت عبارتن��د از پی��اده روی آرام،  
باغبانی و انجام کارهای سبك منزل مانند 

گردگیری.

o  فعاليت بدنی متوس��ط: مث��ال های این
نوع فعالی��ت عبارتن��د از پی��اده روی تند، 
دوچرخه س��واری تفریحی، ش��نای آرام، 
اس��تفاده از انواع وس��ایل ورزشی با شدت 
ماش��ین  ورزش��ی،  )دوچرخ��ه  متوس��ط 
پاروزنی(. در هنگام فعالیت بدنی متوس��ط 
معمولا توان صحبت ک��ردن دارید اما قادر 
ب��ه داد زدن و صحبت کردن با صدای بلند 

نیستید.

o  فعاليت بدنی ش��دید: مثال های این نوع
فعالیت عبارتند از دویدن، تنیس، ورزش های 
دوچرخه س��واری  )ایروبی��ك(،  ه��وازی 
سریع، کوهنوردی، اسکواش، ژیمناستیك، 
پرش و اس��تفاده انواع وس��ایل ورزش��ی با 
سرعت شدید )دوچرخه ورزشی، پاروزنی(. 
در فعالی��ت بدنی ش��دید ت��وان صحبت با 
عبارت های کوتاه را دارید اما بیان جملات 

بلند امکان پذیر نیست.



6

فعالیت بدنی

بزرگسالان به چه میزان از فعالیت بدنی احتیاج دارند؟

تحقیقات علمی نشان داده اند که بزرگسالان باید هفته ای 5 روز یا بیش تر، هر روز دست 
کم 30 دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط )در مجموع 150 دقیقه(، و یا هفته ای 3 روز 
یا بیش تر، هر روز دست کم به مدت 25 دقیقه، فعالیت بدنی با شدت زیاد انجام دهند. )در 

مجموع 75 دقیقه(
به یاد داش��ته باش��ید که با هر س��نی می توانید ورزش کنید. در واقع تحقیقات نش��ان 
داده اس��ت فعالیت ورزش��ی می تواند بیماری ه��ای مربوط به کهولت س��ن را کنترل و یا 
زمان وقوع آنها را به تأخیر بیاندازد و به بهبود س��لامتی ش��ما کم��ك کند. به هر میزان که 
س��ن ش��ما افزایش یابد، فعالیت های ورزشی به منظور تقویت استخوان ها و ماهیچه ها 
اهمیت بیش��تری می یابد. چرا که بدن ش��ما باید بتواند وزن ش��ما را تحمل کند و با ورزش 
کردن می توانید تعادل بدن خود را افزایش و احتمال زمین خوردن و شکستگی استخوان را 
کاهش دهید. برای این مهم، می توانید فعالیت هایی همچون حمل بار، پیاده روی، دویدن 
و بلند کردن وزنه را انجام دهید. می توانید از وزنه های نیم کیلویی تا س��ه کیلویی ش��روع 
ک��رده و می��زان آن را به تدریج افزایش دهید. فعالیت های ورزش��ی که به انعطاف پذیری و 
حفظ تعادل شما کمك می کند نیز حایز اهمیت اند. فعالیت هایی همچون تای چی و یوگا 

از آن دسته از فعالیت ها هستند. 
با فعاليت های ورزش��ی س��بک 
ش��روع کنيد: ب��رای اس��تفاده از 
مزایای فعالیت های ورزش��ی لازم 
نیست در دوی ماراتن شرکت کنید 
و ی��ا فعالیت های بس��یار س��نگین 
ورزش��ی انج��ام دهید. فق��ط کافی 
اس��ت 30 دقیق��ه در روز فعالی��ت 
متعادل ورزش��ی را به صورت مداوم 
در بیش��تر روزهای هفته و ترجیحاً 
تمامی روزه��ای هفته انجام دهید. 
با این کار می توانید احتمال ابتلاي 
به بیماری ه��ای مختلف را کاهش 
دهید. اگر می خواهید وزن کم کنید 
و یا وزن خود را در همین س��طح که 
هس��ت نگاه دارید باید این میزان را 
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مقداری افزایش دهید و 60 دقیقه در روز فعالیت ورزش��ی متعادل و تا حدی سنگین را در 
بیشتر روز های هفته و ترجیحاً تمامی روزهای هفته در دستور کار خود قرار دهید.

پیاده روی س��ریع یکی از راه های آس��ان برای حفظ س��لامتی شماس��ت. برای اینکه 
فعالیت ورزشی برای شما لذت آور و نه زجرآور باشد سعی کنید فعالیتی را انجام دهید که 
از آن لذت می برید. مثلاً دوچرخه سواری، کوه نوردی، شنا و فوتبال می تواند از آن دسته 
از فعالیت ها باشد که شما از آن لذت می برید. برای انجام فعالیت های ورزشی لازم نیست 
زیاد از خانه خود دور شوید. جمع کردن برگ ها، از پله ها بالارفتن، شخم زدن باغچه و یا 

رنگ زدن یك اتاق می تواند فعالیت ورزشی به حساب آید. 
برای انجام فعالیت های ورزشی می توانید یا 30 دقیقه کامل در روز ورزش کنید و یا این 
زمان را به بازه های کوچك تر مثلاً ده دقیقه ای تقسیم کنید. مثلاً می توانید 10 دقیقه اول 
را پیاده روی کنید، ده دقیقه دوم برگ ها را جمع کنید و در ده دقیقه سوم طناب بزنید. مهم 

انجام مداوم 30 دقیقه ورزش روزانه است و نحوه ی تقسیم آن زیاد مهم نیست.

 ایم��ن ورزش کني��د: برخ��ی از مردم قب��ل از انجام فعالیت های ورزش��ی بای��د برخی از 
دس��تورات پزش��ك خانواده خود را رعایت کنند. اگر ش��ما نیز دارای شرایط زیر هستید با 

پزشك خانواده خود مشورت کنید:

 سن شما بالای 40 سال است و عادت به انجام فعالیت های ورزشی ندارید.	
 دارای مشکلات قلبی هستید و یا دچار حمله ی قلبی شده اید.	
 در خانواده ی خود سابقه ی بیماری قلبی داشته اید.	
 دچار فشار خون بالا، دیابت، پوکی استخوان و یا چاقی مفرط هستید. 	

مهمترین توصيه ها برای داشتن فعاليت بدنی مناسب

 عادت های کم تحرکی مثل تماشای تلویزیون را محدود کنید.	
 میزان انرژی و کالری غذای مصرفی خود را کنترل کنید.	
 اگر اتومبیل ش��خصی دارید قبل از رسیدن به مقصد پارك کرده و بقیه مسیر را 	

پیاده روی کنید.
 نکته مهم اینکه توجه داش��ته باش��ید حتی فعالیت بدنی ک��م بهتر از هیچگونه 	

فعالیتی اس��ت. هر روز که فعالیت بدنی بیش��تری دارید به کاهش خطر سرطان 
بیشتر کمك کرده اید.
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 گزینه های ورزش��ی بسیار زیادی وجود دارد که می توانند انتخاب شوند. سعی 	
کنید فعالیت هایی داشته باشید که از آن لذت ببرید.

 خانواده و دوستان را وادار کنید که به همراه شما بیشتر فعالیت داشته باشند تا 	
هم از شما حمایت کنند و هم آنها را در بهبود سلامتی شان کمك کنید.

 به دوستان و خانواده خود بگویید که شما بیشتر فعال شده اید و برای دلگرمی 	
بیشتر آنها را دعوت به همراهی کنید. 

 به آرامی و تدریجاً سطح فعالیتی خود را افزایش دهید. خود را زیاد خسته نکنید 	
که خیلی زود می تواند به شما احساس واماندگی بدهد. 

 حداقل روزانه 30 دقیقه فعالیت بدنی متوسط داشته باشید.	
 ب��ا افزایش قدرت بدن��ی، روزانه حداقل 60 دقیقه فعالیت بدنی متوس��ط یا 30 	

دقیقه فعالیت بدنی شدید را در برنامه روزانه خود بگنجانید.
 فعالی��ت هایی را انتخاب کنی��د که از آنها لذت می برید مث��ل باغبانی، دوچرخه 	

سواری یا پیاده روی. 
 اگر مش��کل جس��می خاصی دارید، با پزش��ك خود درباره نوع فعالیت هایی که 	

برای شما بی ضرر است، مشورت کنید. 
 فعالیت هایی مثل پیاده روی، دویدن نرم و طناب زدن یا نرمش را انتخاب کنید که 	

نیاز به وسایل و تجهیزات خاصی نداشته باشند. 

کلام آخ��ر: حت��ی فعالي��ت 
بدنی کم بهتر از هيچ گونه 
فعاليتی اس��ت. هر روز که 
فعاليت بدنی بيشتری دارید 
ب��ه کاهش خطر س��رطان 

بيشتر کمک کرده اید.


