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  سرطان و ورزش

ي سلولها بردن بين از و كشف آن مهم نقشهاي ديگر از.است آن از جلوگيريو  مهاجم عوامل تعيين انسان بدن دفاعي سيستم نقشهاي مهمترين از كيي 
 شده ثابتر اخي مطالعات با.گذارد مي تأثير سرطاني بيماريهاي در ورزش)دفاعي(ايمونولوژيت اثرا كه رسيدن نتيجه اين به محققين اخيراً و است)تومورها(سرطاني

 هيچ كه زنانيا ب مقايسه انددر پرداخته ورزش به جواني دوران از كه زناني.گردند مي مبتلاه سين سرطان به كمتر بانوان كنندبويژه مي ورزش كه افرادي تعداد كه
  .هستند مواجه كمترير خط با جلدي غير سرطان انواع پيشرفت برابر در ندارند تحركي

؛ ميباشند ، نسبت به در مطالعات انجام شده فعاليت جسماني هر فرد با شغل وي ارزيابي گرديدو چنين تشخيص داده شد:مرداني كه داراي مشاغل بدون تحر
  .برابر بيشتر در برابرخطر سرطان روده بزرگ قرار دارند ۶/۱مرداني كه داراي مشاغلي با فعاليت بدني هستند به ميزان 

  .مام انواع سرطانها يي كه تاكنون مطالعه شده به نظر مي رسدكه سرطان روده بزرگ ارتباط واضح تري با فعاليت بدني نشان مي دهداز بين ت

.در بزرگ مي كاهدفعاليت بدني با تأثير بر پروستاگلاندين ها،كاهش زمان توقف مواد سمي در روده ها و بالا بردن سطح آنتي اكسيدانها از خطر سرطان روده 
%) در افراد غير فعال بخصوص ۱۰۰تا ۵۰تعدادي از مطالعاتي كه در سراسر جهان انجام شده اند،افزايش قابل توجهي درشانس ابتلا به سرطان روده بزرگ (تا حدود 

؛ دارند گزارش شده است. افرادي كه فعاليت بدني دارندبه افزايش حركات دودي روده  در بزرگ روده سرطان خطر بودن تر پايين  كساني كه مشاغل بي تحر
اط بين فعاليت نسبت داده مي شودكه باعث حركت سريع تر آن و كاهش مدت تماس روده بزرگ با مواد بالقوه سرطان زاي مدفوع مي شود. همچنين يافته ها ارتب

از مطالعاتي كه اين رابطه را نشان مي دهنداستنباط مي شود كه خطر نسبي اين بيماريها بدني و سرطان هاي مربوط به استروژن از جمله سرطان سينه وجود دارد 
؛ بدني  .است فعال غير افراد از كمتر% ۶۰تا ۲۰تقريبا   در افراد داراي تحر

از خطر سرطان روده بزرگ مي كاهد.در فعاليت بدني با تأثير بر پروستاگلاندين ها،كاهش زمان توقف مواد سمي در روده ها و بالا بردن سطح آنتي اكسيدانها 
%) در افراد غير فعال بخصوص ۱۰۰تا ۵۰تعدادي از مطالعاتي كه در سراسر جهان انجام شده اند،افزايش قابل توجهي درشانس ابتلا به سرطان روده بزرگ (تا حدود 

؛ دارند گزارش شده است  كساني كه مشاغل بي تحر
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خطر بروز اين سرطانها به طور مستقيم يا غير مستقيم و از طريق تغيير سطح استروژن گردش خون اثر بگذارد(ورزش فعاليت بدني منظم ممكن است در ميزان 
  .%درصد كاهش مي دهد۴۰تا  ۳۰منظم امكان ابتلا به سرطان سينه را 

ادي چربي بدن و چاقي ،عوامل خطرزا براي بروز زي فعاليت بدني منظم ممكن است با كاهش چربي بدن و چاقي ،در احتمال خطر بروز سرطان تاثير بگذارد.
استروئيدهاي سرطانهاي خاص مثل سرطان رحم،سينه،و روده بزرگ هستند كه احتمالا در بعضي افراد از طريق افزايش مقدار چربي در دسترس براي ساخته شدن 

؛ رشد تومور عمل مي كنند.فعاليت بدني منظم ممكن است به طو مستقيم يا غي  ر مستقيم در سطح هورمونهاي بخصوصي اثير بگذارد جنسي محر

ان ورزشكاركه خوب از جمله اين هورمونها استروئيدهاي جنسي مثل استراديول مي باشد كه عامل مؤثري در بروز انواع خاصي از سرطان است.به عنوان مثال در زن
دراز مدت،به عنوان يك مكانيسم احتمالي در ميزان پايين سرطان سينه در زنان  تمرين كرده اند اغلب استراديول خون در سطح پايين مي باشدو اين موضوع در

دفاع بر عليه  ورزشكار به حساب مي ايدو همچنين فعاليت بدني منظم ممكن است ميزان تنش را نيز كاهش دهد.اين امر احتمالا يك اثرغير مستقيم و مثبت در
 سرطان دارد 

 كاهش خطر سرطان با ورزش

 پوكي سرطانها؛ برخي خون؛ پرفشاري    به بيماريهاي قلبي عروقي؛ توان مي عوامل؛ اين جمله از   .دهد يكي ؛خطر تمام عوامل مرگ آور را كاهش ميفعاليت فيز
و فشار خون را  كندچربي بدن را كم مي  سوخت و ساز كلوگز را بهبود مي بخشد، فعاليت بدني مناسب، اشاره كرد. ۲و ديابت نوع  بيماريهاي اسكلتي استخوان؛

(موادي كه از سوختن  فعاليت فيزيكي با تاثير بر پروستاگلانديانها،كاهش زمان توقف مواد سمي در روده ها و بالا بردن سطح انتي اكسيدانها ورد.آپايين مي 
  .طر سرطان روده بزرگ مي كاهداز خ نامناسب چربيها در سطح سلولهاي بدن كه منجر به سرطان و پير شدن سلولها مي شود جلوگيري مي كند)

ت مرتب باشد به نظر نيمي از مبتلايان به سرطان سينه با خواب شبانه مشكل دارندكه فعاليت فيزيكي بسيار به انها كمك مي كند البته لازم است فعاليت به صور
يستم هورموني يا ايمني بدن كه مي تواند منجر به سرطان شود مي رسد فعاليت مناسب بدني سيستم هورموني بدن را به گونه اي تغيير مي دهدكه از بدكاري س

 جلوگيري مي كند 
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 تأثير ورزش در سرطان

كره اي انجام حركات ورزشي ساده مي تواند سيستم ايمني بيماراني را  پژوهشگران گزارش بنابر   .ورزش سبب تقويت سيستم ايمني در بيماران سرطان مي گردد
نفر بيمار كه تحت عمل جراحي خارج نمودن تومورهاي معده قرار  ۲۵مطالعه برروي  ت عمل جراحي قرار گرفته اند را تقويت كند.كه به وسيله سرطان معده تح

  .روز پس از عمل،انجام حركات ورزشي را آغاز نموده بودند قويتراز افرادي بودند كه ورزش نكرده بودند ۲عملكرد ايمني بدن افراد كه  ،گرفته اند نشان داد

باز  ولي توصيه شده كه حتي انان كه شديد ترين درمان را دارند )درصد بيماران شده و قدرت فعاليت را كاهش مي دهد۶۱-۹۹سرطان منجر به احساس ضعف در(
عيت رواني بيمار را ارتقا مي همچنين كيفيت زندگي و وض .از نظر فيزيكي فعال باشند زيرا همين فعاليت نيز اثرات مثبت داشته و ضعف ناشي از درمان را مي كاهد

 دهد 

 

سلولهاي ضد سرطان يا قاتل به  هفته پس از جراحي سلولهاي ضد سرطان در افرادي كه ورزش كرده بودند به نحو چشمگيري بيشتر از سايرين بود. ۲طي 
 سلولهاي سرطان حمله كرده و به رفع عفونت كمك مي كنند.

 

 

 


