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 مطالب آموزشی موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه 

 استئوآرتریت

 پوکی استخوان

 دیسک کمر و گردن

 ام اس

 صرع و تشنج

 آسم

 قند خون پایین
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 مقدمه

 یبرند، انجام برخ یخاص رنج م ییها یماریافراد که از ب یبرخ یبرا

ها ممنوع است و  طیمح یو قرار گرفتن در بعض یحرکات ورزش

 دیشان را تهد یشان نفع برساند، سلامت یاز آنکه به سلامت شتریب

 کند. یم 

در حالت ضعف و  یسلول یها ستمیهمه س ای یبرخ ،یماریدر حالت ب

 ماریب یبه سلول ها یفشار مضاعف نیقرار گرفته اند. بنابرا یناتوان

 .شودیوارد م

 

کند،  یبه سلول ها نم یورزش کردن نه فقط کمک یطیشرا نیچن در

 به سلول ها شود. بیشدن آس ترقیموجب عم تواندیبلکه برعکس م

و  ماریب هیاصلاح تغذ دیاقدام با نیاول هایماریدر ب رسدینظر م به

از مصرف  زیپره قیسلول ها از مواد زائد از طر یجیتدر یپاکساز
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 یو ب یرمق یبروز ب لیاز دلا یکیفراوان باشد، چرا که  یغذا

 باشد. یم یپاکساز نیها، هم یماریدر هنگام ب ییاشتها

و  تیهستند از فعال ماریکه ب یافراد زمان شودیم هیتوص نیبنابرا

مختل شده  یها سمیمکان کنند، تا یدر حد امکان خوددار ،یپرخور

بالا و ورزش  یتحرک بدن یکنند و از طرف دایخود را پ ییمجدد کارآ

 «کنار بگذارند. طیشرا نیکردن را در ا
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 رتروزآ

اگرچه در بزرگسالان در هر  دهد؛یآرتروز اغلب در افراد مسن رخ م

 تیآرتر و،یمفصل دژنرات یماریممکن است رخ دهد. آرتروز ب یسن

 یناتوان ی. عامل اصلشودیم دهینام زین یدگییو آرتروز سا برندهلیتحل

زن و مرد را  ونیلیم 30از  شیب یماریب نیدر آرتروز آن است که ا

در مورد  دیکه با یموارد ی. در ادامه تمامدهدیم ارقر ریتحت تأث

 .میارا شرح داده دیآرتروز بدان

( است. مدتیمزمن )طولان یمفصل یماریب نیترعی( شاOA) آرتروز

است. مرحله  4تا  0با پنج مرحله از  روندهشیپ یماریب کیآرتروز 

است.  دیدهنده آرتروز شدنشان 4است. مرحله  یعی( مفصل طب0اول )

 نی. اکنندینم شرفتیپ 4که آرتروز دارند تا مرحله  یهمه کسان

 .شودیم تیمرحله تثب نیبه ا دنیاز رس بلها قاغلب مدت تیوضع
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های ورزشی هاب و درد شدید در مفصل باید از انجام فعالیتهنگام الت

شدید پرهیز کنید، هرچند که نباید بی حرکت ماند و در صورتی که 

بخواهید ورزش خود را پیشرفت دهید باید بر مدت آن و نه شدتش 

 .اضافه کرد

دقیقه قبل از شروع ورزش با حرکات  ۱۰همچنین حداقل بین پنج تا 

ود را گرم کنید و در پایان ورزش نیز به همین مدت نسبتا آرام بدن خ

 .به سرد کردن بپردازید

بعد از ورزش به طور طبیعی ممکن است در مفاصل خود احساس 

ناراحتی کنید اما این به معنای آسیب به مفاصل نیست و البته در 

ساعت بعد از پایان  ۲صورتی که احساس درد و ناراحتی بیشتر از 

باشد در جلسات بعدی شدت یا مدت ورزش را  ورزش ادامه داشته

 .کاهش دهید
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 استخوانپوکی 

شود  یاستخوان ها م یشدن و شکنندگ فیاستخوان باعث ضع یپوک

 نیشکننده هستند که زم یبه قدر یکه استخوان ها گاه یبه طور

 یسرفه کردن م ایمانند خم شدن  فیخف یفشارها یحت ایخوردن 

استخوان  یمربوط به پوک یها یشود. شکستگ یتواند باعث شکستگ

 افتد. یفقرات اتفاق م ونست ایمعمولاً در مفصل ران ، مچ دست 

از دست دادن استخوان  هیدر مراحل اول یعلائم چیبه طور معمول ه

استخوان  یکه استخوان ها توسط پوک یارد. اما هنگاموجود ند

که شامل  دیداشته باش ییشدند ، ممکن است علائم و نشانه ها فیضع

کم شدن ارتفاع  ای یاز شکستگ یاست:کمر درد ، ناش ریموارد ز

 . ودش یمهره م collapse ایمهره 

 یلیکه خ یشدن قامت استخوان دهیکوتاه شدن قد با گذشت زمان خم

 شکند. یراحتتر از حد انتظار م
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توده  زانیبه م یادیاستخوان تا حدود ز یحتمال ابتلا به پوک

تا  یتوده استخوان زانیدارد. م یبستگ یشما در جوان یاستخوان

در اقوام مختلف، متفاوت  نیدارد و همچن یبه ارث بستگ یحدود

 استخوان شما یعنیباشد ،  شتریتوده استخوان ب زانیاست. هرچه م

 یسن احتمال پوک شیو با افزا ستا شتریشما ب یدر بانک استخوان

 شود. یاستخوان کمتر م

استخوان نقش دارد.  یپوک شرفتیدر پ یدر طول زندگ میکمبود کلس

رفتن  نیمنجر به کاهش تراکم استخوان ، از ب میمصرف کم کلس

 شود. یم یخطر شکستگ شیزودهنگام استخوان و افزا

را به نشستن  یادیکه زمان ز یاستخوان در افراد یخطر ابتلا به پوک

ارند. هرگونه د یشتریاست که تحرک ب یاز افراد شتریگذرانند ب یم

 تعادل و استقرار خوب بدن  جادیکه باعث ا ییها تیورزش و فعال
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 دنی، پر دنیاست ، اما راه رفتن ، دو دیاستخوان ها مف یشود برا یم

 رسد. یبه نظر م دیمف اریبس یبردار نهو وز دنیرقص

نسبتا  یممکن است به استخوان ها نیسنگ یها تیاز فعال یبرخ

 آنان شود. یفشار وارد کرده و باعث در رفتگ فیضع
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 رکمدیسک 

 یوجو دارد که عمدتا از آب و کم یشکل یدر کمر افراد ساختار ژله ا

را   سکیدهد. معمولا افراد د یم لیکمر را تشک سکیو د نیپروتئ

 یتهایدردناک بوده و مانع فعا اریدانند که بس یم ییکمر درد  ها

کمر  سکید یماریهمانطور که عنوان شد ب نیشود. بنابرا یروزانه م

 شود. یکمر اطلاق م سکیت فتق دیبه وضع قتیدر حق

و  کیاتیمختلف مانند درد س یکمر که به اسام سکید یماریب

با شدت  بایهم در مردان  و هم زنان  تقر  شودیم دهینام زین یاتالژیس

 شود .  یمشاهده م یمساو

 یکمر کم سکیساله فتق د۵۰تا ۳۰از منابع معتقدند در مردان  یبعض

 شود. یم دهید شتریب
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و کاهش سن ابتلا  وعیش شیافزا یمتاسفانه ما روز به روز با سونام 

در  یکه حت ی.به گونه امیکمر مواجه هست سکیبه کمر درد به علت د

که به  یدهاسال با کمردر ۲۰تا  ۱۶ یدر رده سن یها جوانان کیکلن

 کنند. یداده روزانه مراجعه م یکمر رو سکیعلت فتق د

 کمر سکید میعلا

ممکن است  مارانیاز ب یاریسیکمرکه در  هیدر ناح یموضع درد

 وجود نداشته باشد!

کمر  سکیعلل د نیاز مهمتر یکیدر پاها به عنوان  یانتشار درد

 باشد. یمطرح م

 یو ضعف عضلان یحس یب

 در پاها یگزگز و مور مور و خواب رفتگ احساس

 یسوزش عضلان احساس
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. در واقع، باشندینم یرگ خون یها دارامهره نیب یهاسکید

در بدن هستند. در  یخون یهاساختار فاقد رگ نیتربزرگ هاسکید

بدنه  ییصفحات انتها قیاز طر عیانتشار ما لهیبوس هاسکید جهینت

مورد نظر را به دست آورده و مواد زائد را دفع  یها، مواد مغذمهره

 .کنندیم

 

شده و  سکیو کاهش فشار وارد بر د کینامید یسبب بارگذار ورزش

ها مهره ییصفحات انتها قیروند انتشار مواد محلول از طر عیدر تسر

و حفظ  سکید یبرا یآب و مواد مغذ نیتأم یمؤثر است. ورزش برا

 است. یضرور کانیتئوگلآب و پرو ریمقاد نیتعادل ب

حفظ سلامت و بهبود  یانجام شده، ورزش برا قاتیطبق تحق بر

باعث بروز کمردرد  سکیکه د یاست. زمان یالزام سکیعملکرد د

. باشدیم ازیروند بهبود ن کیتحر یبه انجام ورزش برا شود،یم
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تحمل بار و  جهیشده و در نت سکید تیسبب تقو نیورزش همچن

 شود.یم ریپذامکان سکید یبرا تیانجام فعال

 :باشندیم ریکمر شامل موارد ز سکیمضر د یهاورزش

 

 کسیدراز نشست و بارف حرکت

 عیو راه رفتن سر دنیدو

 زدن طناب

 اسکوات

 یو حرکات کشش وگای
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 اسام 

فلج کننده مغز و  یعصب یماریب کیام اس  ای سیاسکلروز پلیمالت

بدن به غلاف محافظ  یمنیا ستمیام اس س یمارینخاع است. در ب

مغز  نیحمله کرده و موجب اختلال در ارتباط ب ی(  بافت عصبنیلی)م

 بیمنجر به تخر یماریب نیا تیدر نها شود؛یمناطق بدن م گریو د

. دامنه بروز اختلالات شودیبه اعصاب م یدائم بیآس ایموقت و

و احساس ضعف تا عدم  یبوده و از خستگ عیام اس وس یماریب

نام برد. با توجه به  توانیم یو اختلالات حرکت دیمشکل د ایتحرک و 

نوع و شدت علائم و تظاهرات  ،یعصب ستمیدر مغز و س ریمنطقه درگ

 آن ممکن است متفاوت باشد.

که  شودیآن انجام م هیام اس توسط علائم اول یماریب صیتشخ

و عدم تعادل و اختلال در  جهیسرگ ،ینیو دوب دید یاند از: تارعبارت

 عضله، لیدلیو ب دیشد یدردها ای یراه رفتن، اسپاسم عضلان
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تشنج،  ،یو ضعف عضلات، احساس خستگ یرفتگو خواب یحس یب 

دستگاه  ،یکارکرد جنس تمو و خارش، اختلالا زشیسردرد، ر

و  یو حافظه، افسردگ یو شناخت یگوارش و مثانه، اختلالات احساس

 و اختلال در صحبت کردن.  یاختلالات تنفسکمتر  وعیبا ش

 دیکرد، با دایادامه پ شتریب ایساعت  ۲۴ میعلا نیچنانچه هر کدام از ا

متخصص مغز و اعصاب مراجعه  ای یبه پزشک متخصص نورولوژ

 پرداخت. یماریبه درمان ب توانیپزشک م صیتوجه به تشخ اکرد و ب

 شود! یام اس م مارانیب یورزش باعث خستگ

  یماریب نیبدنبال ورزش باعث شعله ور شدن حملات ا یخستگ    

 شود یم

 مارانیب نینشان داده است که ا یو ورزش یو پزشک یشواهد علم اما

و  یعدم تحرک و ورزش، عموما دچار انواع مشکلات جسم لیبه دل

 شوند.  یم یروح
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 یجسمان طیمتناسب با شرا یو تحرک اصول یبا انجام حرکات ورزش

وجود  MS یماریاز از عوارض ب یاریفرد، امکان کاهش بسهر 

 دارد.
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 صرع

در جهان  عیشا یماریب نیمزمن و چهارم یماریب یصرع نوع یماری

. در ردیگیاعصاب قرار ممغز و  یهایماریب یبنداست که در طبقه

کل کشور را  تیدرصد از جمع کیبه صرع حدود  انیمبتلا رانیا

 .دهندیم لیتشک

)به خصوص سال اول  نییسن پا ،یماریب نیبه ا انیمبتلا شتریب

 .برندیسر م خود به یسالمند نیدر سن ای( دارند یزندگ

 انیصرع، مبتلا یمارینسبت به ب یکاف ینداشتن آگاه لیدل به متأسفانه

را متحمل  یادیز یو فرد یخانوادگ ،یروان ،یاجتماع یهانهیهز

 .شوندیم
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به  توانیداردند م یتشنج که علت مشخص کنندهجادیا طیاز جمله شرا

 اشاره کرد: ریعلل ز

 

 یمغز یتومورها

 ینخاع یمغز یهاعفونت

 بالا تب

 میکلس دیشد کمبود

 قند خون دیشد کاهش

 B6 نیتامیو کمبود

 یمغز سکته

 مریآلزا

 زیاسکلروز پلیمولت یماریب

 به سر ضربه
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 مستعد کننده به حمله تشنج: یورزش یفاکتورها

 ورزش یمفرط ط یخستگ

 یخواب کم

 انجام ورزش یبدن ط یآب کم

 املاح بدن ادیدست دادن ز از

 گرم و مرطوب یورزش در هوا ایحرارت بدن  شیافزا

 دیقند خون به دنبال ورزش شد کاهش

استخوان در  تهیدر حفظ دانس یمثل وزنه بردار یقدرت یورزش ها

ضد صرع  یاز داروها یاریاست چون بس دیمبتلا به صرع مف مارانیب

 دهند. یاستخوان را کاهش م تهیدانس
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 سمآ

قرار  ریشما را تحت تاث یهاهیاست که ر یماریب ال،یآسم برونش

و توسط  شوندیو متورم م کیبار ییهوا یرو به سبب آن مجا دهدیم

عارضه در حال حاضر  نی. اشوندیشده، مسدود م دیتول یمخاط اضاف

قرار داده است  ریمتحده تحت تاث الاتینفر را در ا ونیلیم ۲۵از  شیب

 کودک است. ونیلیم ۵از  شیب ملتعداد شا نیکه ا

 

ذکر  انیرا درمان کند. شا یماریب نیعلائم ا تواندیداروها م مصرف

که  یمعن نیمزمن )مداوم( است، به ا یماریب کیاست که آسم، 

به کنترل  ازیکنترل هستند، ناما علائم آن قابل ست،یدرمان نقابل

فرد  یزندگ یبرا یدیدارد و در صورت عدم درمان، تهد یپزشک

 .شوندیمحسوب م
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 نی. اشودیسم ممواقع، دچار علائم آ شتریدر آسم مداوم، فرد در ب

 یهادهندگان مراقبتباشد. ارائه دیشد ایمتوسط  ف،یخف تواندیعلائم م

 نییشدت آسم را بر اساس تعداد دفعات بروز علائم آن، تع ،یسلامت

 یاکه حملات آسم تا چه اندازه کنندیتوجه م نیها همچن. آنکنندیم

 دهندیقرار م ریروزانه فرد را تحت تاث یهاتیلفعا

 آسم یماریعلائم ب

ها علائم و نشانه نیدارند. ا یمبتلا به آسم معمولا علائم واضح افراد

 ها شامل:است. آن یتنفس یهااز عفونت یاریبس هیشب

 

 نهیدرد قفسه س ای یسفت

 خصوص در شب()به سرفه

 نفس یتنگ

 نهیس خسخس
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به کش  ازیکه ن ییها تیکه مبتلا به آسم هستند، فعال یافراد یبرا

 یبرا نیسنگ یشود. تنفس ها ینم هیدارند توص یطولان یمکش ها

 ییهوا یمجار کیباعث خشک شدن و تحر ییها تیفعال نیحفظ چن

 شود. یم

به خصوص اگر واقعا از آن لذت  ،یطولان دنیبه دو هیشب یتیفعال

با پزشک خود  دی. فقط باستیصحبت ن نیکاملا خارج از ا د،یببر

 .دیدرست رفتار کرده ا دیتا مطمئن شو دیمشورت کن

 کیدر واقع به عنوان  یحیآسان و تفر یکه دوچرخه سوار یدر حال

 یشود که از آسم رنج م یم هیتوص یکسان یورزش برا دیشکل مف

 تیو فعال یاستقامت ی(، اما از ورزش هازین یگریبرند )و هر کس د

 کیاز تحر دیکه بخواه یاجتناب شود، در صورت دیبا شدت بالا با یها

 .دیکن یعلائم آسم دور
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 قند خونکاهش 

وز در حال نوسان است، اما قند خون انسان در طول ر یعیسطح طب

 یلیخ ایبالا  یلیسطح قند خون خ قتی. در حقیاندک زانیفقط به م

 شود. یسلامت یبرا یباعث بروز مشکلات تواندیم نییپا

به آن  د،یآیم ترنییپا یعیسطح قند خون شما از حد طب یوقت

از علائم کاهش قند خون توسط  یاری. بسندیگویم «یسمیپوگلیه»

قند  ایآ نکهیا یقطع صیاست، اما تنها راه تشخ صیابل تشخخودتان ق

 قند خون است. شیخونتان افت کرده، انجام آزما

بدن  یاساس یعملکردهارو تمام  بایآمدن سطح قند خون، تقر نییپا 

 .گرددیها مگذاشته و باعث بروز اخلال در آن ریانسان تأث

قند خون شناخته  نییکه به عنوان سطح پا ،یسمیپوگلیه یعارضه

 ریکه غلظت قند در خون انسان به ز شودیاطلاق م یبه حالت شود،یم

بدن اختلال  یعیدر عملکرد طب تواندیمسأله م نیحد نرمال برسد. ا

 کند. جادیا
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در  گرمیلیمعمولاً قند خون را بر حسب م یپزشک یحوزه متخصصان

 نیند خون سالم بسطح ق ،یعی. در حالت طبرندیگیاندازه م تریلیدس

 است. ریمتغ تریلیدر دس گرمیلیم ۱۴۰تا  ۶۰

 ریتا سطح متوسط افت قند خون معمولاً شامل موارد ز فیعلائم خف

 است:

 

 یگرسنگ

 بدن ایدست  لرزش

 قیتعر

 جهیسرگ

 دید یتار

 سردرد
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 یآلودگخواب ای یخستگ

 پوست یدگیپررنگ

 یجیگ احساس

 ضعف احساس

 شدن یعصب

مدل انجام ورزش در افراد  نی، بهتر ویکارد ای یهواز یورزشها

نوع از ورزش ها قادرند قند خون را به سرعت و  نیاست. ا یابتید

لذا لازم است حتماً سطح قند  اورندیب نییورزش پا قیدقا نیدر اول

 نیشود ، چند یشروع م یورزش یکه برنامه ها لیخون حداقل در اوا

 .دیافت قند خون در دفعات بعد را بدان زانیم تاشود  یریبار اندازه گ

 .دیکن زیاز ورزش در ساعات عصر و شب ، پره

 ً ساعت فاصله باشد.  4ساعت ورزش و ساعت خواب شما،  نیب حتما

، خطر افت قند خون در  دیبه زمان خواب ورزش کن کیاگر شما نزد

 خطرناک است. اریخواب وجود دارد که بس
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