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سخن سردبیر

به نام خداوند جان و خرد                                    کزین برتر اندیشه برنگذرد     

تربیـت بدنـی با هدف سـالم سـازی و تربیت انسـان سـالم، شـاداب و در نهایـت جامعه ای پویا و سـالم و 

عـاری از ناهنجـاری هـای جسـمی و اخلاقی مهم ترین شـاخص جهت توسـعه جوامع می باشـد. بر همین 

اسـاس امـروزه کشـورهای دنیـا در تلاشـند تـا با توسـعه فعالیت هـای بدنی و مهیـا کردن بسـتر لازم برای 

آن، میـزان امیـد بـه زندگـی، ایجاد رفاقـت و مودت در جامعه و سالمتی و اسـتحکام بنیان خانـواده ها را 

تضمیـن نماینـد. در ایـن میـان کشـور عزیـز مـا ایران که به سـرعت به سـوی جامعـه میانسـالی در حرکت 

مـی باشـد بـه شـدت این موضوع را احسـاس مـی کند. امید اسـت مطالبی که در این نشـریه کـه با کمک 

اعضـای هئیـت تحریه گردآوری شـده مفید واقع شـود.

به راه بادیه رفتن به از نشستن باطل

که گر مراد نیابم، به قدر وسع بکوشم

با تشکر 									       

اکرم هژبری زرگر 									       
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مکمــــــــل زنجبیل 
)zingibereofficinale(

Zingiberaceae زنجبیل یک گیاه خوراکی، ادویه یا گیاه دارویی است و ازخانواده است.

مطالعـات نشـان داده اسـت کـه عصـاره زنجبیـل دارای خـواص آنتـی اکسـیدانی، ضـد التهابـی، ضـد باکتریایی، ضـد قارچی، 

تحریـک سیسـتم ایمنـی و ضـد میکروبـی می باشـد. به طـور کلی موارد مصـرف این گیاه شـامل : درمان سـوء هاضمـه، نفخ، 

کولیـت یـا درد شـکم، اسـتفراغ، اسـهال، اسپاسـم معده و همچنیـن در درمان سـرماخوردگی و آنفولانـزا و نیز تحریک اشـتها و 

بـه عنـوان مـاده ضـد التهابـی در درمان سـردرد میگرنـی، روماتیسـم و اختاللات عضلانی بـه کار می رود. 

ارزش غذایی زنجبیل

مواد مغذی موجود در 100 گرم ریشه تازه زنجبیل به صورت زیر است:

انرژی : 79کالری

کربوهیدرات : 17/86 گرم

فیبر : 3/6 گرم

پروتئین : 3/57 گرم

شکر:0
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زنجبیـل همچنیـن حـاوی انـواع مختلـف ویتامیـن همچـون فـولات، ریبو فلاویـن، نیاسـین، ویتامیـن B6، ویتامیـن C و مواد 

معدنـی همچـون منیزیـم، فسـفر، زینـک، آهـن و غیـره مـی باشـد. بـا ایـن حـال مصـرف بیـش از حـد زنجبیل ممکن اسـت 

عـوارض جانبـی جـدی ماننـد کاهـش بیـش از حد فشـار خـون، اسـهال و مشـکلات قلبـی را در پی داشـته باشـد.

از جملـه ترکیبـات ضـد التهابـی و آنتـی اکسـیدانی موجـود در زنجبیـل مـی توان بـه جینجـرول، بتاکارتن، کپسایسـین، اسـید 

کافِیـک، کورکومیـن و سالیسـیلات اشـاره کرد.

مکمل زنجبیل در تمرینات قدرتی

اجـرای تمرینـات قدرتـی جـدای از اینکه اثرات سـودمند انـکار ناپذیری  بر قدرت دسـتگاه عضلانی اسـکلتی دارد. همواره نگرانی 

هایـی را در خصـوص آسـیب هـای احتمالی بر این دسـتگاه ها ایجاد نموده که پیامد آن اسـیب سـارکومری و کسـترش پاسـخ 

هـای استرسـی و التهابـی بـوده اسـت. در همین راسـتا برخـی از محققان اظهار داشـتند اسـترس هـای فیزیولوژِیک و آسـیب 

بافتـی ناشـی از اعمـال برونگرایـی عضالت منجـر بـه افزایـش دسـته ای از عوامل موسـوم پروتئین شـوک گرمایـی )HSP( که 

بعنـوان پروتئیـن هـای استرسـی و نگهبانـان سـلولی معروفنـد و نقـش مهمی در سـلولهای طبیعـی و تحت اسـترس _ هردو_ 

ایفـا مـی کننـد و باعـث نگهـداری و حفاظت سـلول در برابر انواع اسـترس و آسـیب بافتی می شـوند. 

تاکنـون ایـن موضوع مشـخص شـده که صدمات عضلانی اسـکلتی ناشـی از تمرینات مقاومتی منجر به آسـیب دیدگی غشـای 

سـلولی شـده و در نتیجـه پاسـخ هـای التهابـی را در پـی دارد و اینگونـه مشـگلات اغلـب بـا داروهای ضـد التهـاب و ضد درد 

ماننـد اسـتامینوفن و ایبوپروفـن درمـان می شـود که اسـتفاده ی مکـرر از این داروها  منجـر به تخریب دیـواره ی معده و روده 

شـده و بـه همیـن جهـت برگشـت بـه طـب سـنتی و اسـتفاده از مکمل هـای گیاهی مـورد توجـه محققان قـرار گرفته اسـت. 

گیـاه زنجبیـل و عصـاره آن یکـی از پـر سـابقه تریـن گیاهـان دارویی در علم پزشـکی می باشـد و به عنـوان گیاه ضـد التهاب و 

ضـد آماس معرفی شـده اسـت.
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خود تنظیمــی 
)Self regulation(

خـود لگامـی یـا کنتـرل نفـس یا کنتـرل خـود، توانایی کنتـرل احساسـات و رفتارها و خواسـته ها اسـت که انسـان بـه منظور 

بـه دسـت آوردن برخـی پـاداش هـا یا جلوگیـری از برخـی مجازات هـا انجام مـی دهد. 

خـود تنظیمـی شـامل ایجـاد یـک وقفه بین احسـاس و عمل اسـت تا فـرد تفکر بیشـتری روی آن داشـته باشـد و برنامه ریزی 

بهتـر کند.

 گولمـن و همکارانـش براسـاس تحقیقاتـی کـه انجـام دادنـد دریافتند کـه افراد خـود تنظیم می توانند خودشـان را در شـرایط 

ناراحتـی و عصبانیـت آرام کننـد، و براحتـی در شـزایط ناراحتـی خودشـان را شـاد کننـد. معتقدند چنیـن افرادی انعطـاف پذیر 

هسـتند و سـبک خودشـان را با کارشـان و همکارهایشـان منطبق )مهم نیسـت آنان چه شـخصیتی دارند(، و در زمان لزوم از 

شـرایط اسـتفاده می کنند. 

بـا توجـه بـه اینکـه هـوش هیجانی یکـی از حیاتـی تریـن توانایی های مدیریت اسـت، چـرا که به شـما آگاهی از احساسـات 

خودتـان، و نیـز احساسـات و نیـاز هـای دیگـران می دهـد. خود تنظیمی نیز بسـیار حیاتی اسـت، چـرا که بدین معناسـت که 

شـما می‌توانیـد چگونگـی برخوردتـان بـا شـرایط را مدیریت کـرده و خودتان را همیشـه به نحوه ی درسـت ابـراز کنید.
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ویژگی افراد خود تنظیم 

- افراد خود تنظیم تلاش می کنند، کنترل آگاهانه‌ای بر رفتار، انگیزه  و شناخت خود داشته باشند.

- این افراد توسط دیگران، افراد و عوامل بیرونی کنترل نمی شوند بلکه خود، تنظیم کننده اعمال خود هستند .

فرآیند های خود تنظیمی 

بنـدورا در سـال 1978 الگـوی از فراینـد هـای خـود گردانی را ارائـه کرد. در این الگو سـه فرآیند کلیـدی در یادگیری بـرای تنظیم 

رفتار خود پیشـنهاد می شـود :

1(عملکردمـان را زیـر نظـر مـی گیریـم پـس از آن رفتارمان را با توجه بـه کمیت، کیفیت، ابتـکاری بودن، سـرعت  و ویژگی های 

دیگـر آن مورد بررسـی قـرار می دهیم.

2(دربـاره عملکردمـان بـه قضـاوت مـی نشـینیم و به ارزشـیابی این مسـاله مـی پردازیم که تـا چه حد آنچـه انجـام داده ایم با 

معیـار های شـخصی مـان همخوانی دارد.

3(دربـاره پیامدهایـی کـه آن رفتـار، ممکن اسـت برایمان داشـته باشـد، می اندیشـیم که براسـاس قضـاوت از رفتارمان، ممکن 

اسـت احساس خوشـنودی یا ناخوشـنودی کنیم.

اهمیت خود تنظیمی :

در واقـع زمانـی کـه مـا بدانیـم چگونـه احساسـات و برافروختگی مان 

را مدیـرت کنیـم، می‌تـوان گفـت که مـا به بهتریـن نحو عمـل خواهیم 

کـرد. خـود تنظیمـی همچنین مـارا از رفتـاردر طریقـی باز مـی دارد که 

مـی توانـد بـه ما، گروهمـان یا سـازمان مان لطمـه بزند.خـود تنظیمی 

بـه مـا کمک می کنـد حس خوشـنودیمان را  طولانی تـر و برافروختگی 

هـای مـان را بـه میـزان طولانـی سـرکوب کنیـم تـا بتوانیـم بـه نتایج 

احتمالـی واکنـش هایمـان بـه خوبـی فکـر کنیم. خـود تنظیمـی یعنی 

مـا قادریـم از بازخـورد هـای منفـی بازگردیـم. و در نتیجـه وقتـی افراد 

دیگـر مـا را مـی بیننـد که قـادر به کنتـرل خودمان در شـرایط پر فشـار 

هسـتیم و مـی توانیـم بـدون ناراحتـی بازخورد هـا را بپذیریم، بیشـتر 

بـه مـا اعتماد مـی کنند. 

مزایای توسعه خود تنظیمی 

1(دیدن نقاط قوت و خوبی دیگران

2( دیدن فرصت های جدید

3( حفظ ارتباط با دیگران 

4(تلاش کردن در سختی‌ها

5(انعطاف پذیری بیشتر و سازگاری با موقعیت ها

6( کنترل شرایط در صورت لزوم 

7( آرام کردن خود در زمان ناراحتی و خشم
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گردشگردی ورزشی

 گردشـگری بـه عنـوان بزرگتریـن صنعـت خدماتـی جهـان و ورزش به عنوان یکـی از صنایع بـزرگ و با اهمیـت دز دنیای کنونی 

مطـرح مـی شـود کـه از تلفیـق آنهـا یکـی از شـگفت انگیزتریـن صنایـع خدماتی مـدرن به نـام صنعت گردشـگری ورزشـی به 

وجـود آمـده اسـت. ایـن شـاخه از گردشـگری در چنـد دهـه اخیـر رشـد فراوانی داشـته اسـت. و بسـیاری از کشـورها در این 

زمینـه اقـدام بـه پژوهـش، برنامـه ریـزی، سـرمایه گـذاری و بازاریابی کـرده و از این محل توانسـته اند گردشـگری را در کشـور 

خـود توسـعه داده و از فوایـد زیـاد آن در زمینـه هـای اقتصـادی بهرمنـد گردنـد. در کشـورهای صنعتـی، گردشـگری بـه عنوان 

یـک مجموعـه ی کل بیـن 4تـا 6 درصـد تولید ناخالـص داخلی )GDP( را تولید میکند. و گردشـگری ورزشـی تقریبـا 3 درصد از 

تولیـد ناخالـص داخلی را شـامل می شـود.

دسته بندی گردشگری ورزشی 

1(گردشگری رویدادهای ورزشی 

 ایـن بخـش از گردشـگری شـامل رویـداد های ورزشـی بـزرگ مثل بـازی های المپیک یا مسـابقات جـام جهانی فوتبال اسـت. 

ایـن دو رویـداد بـزرگ ورزشـی از مشـهورترین و پرطرفدارترین مقاصد گردشـگری ورزشـی دنیا هسـتند. که هر چهار سـال یکبار 

و هـر بار در شـهر و کشـور متفاوتـی به وقوع مـی پیوندد.
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2(گردشگری ورزشی فعال 

افرادی که برای انجام یک ورزش و در واقع شرکت در رویداد ورزشی سفر می کنند گردشگران گردشگری ورزشی هستند. 

3(گردشگری ورزشی نوستالوژیک و مشاهیر

ایـن زیـر مجموعـه از گردشـگری ورزشـی بـه سـفرهایی گفتـه مـی شـود کـه بازدیـد از جاذبـه هـای گردشـگری ورزشـی را در 

می‌گیرنـد. بـه عنـوان مثـال تـالار مشـاهیر ورزشـی، موزه های ورزشـی، ورزشـگاه های بـزرگ و مشـهور دنیا  و حتـی ملاقات با 

مشـاهیر ورزشـی نیـز در ایـن دسـته جای مـی گیرند. 

ورزش یکـی از فعالیـت هـای مهـم گردشـگران در حین گردشـگری اسـت و گردشـگری و مسـافرت نیز بـا انـواع مختلف ورزش 

همـراه اسـت. بـه طـور کلـی گردشـگران ورزشـی دو دسـته ی عمده را شـامل می شـوند که عبارتنـد از : 

1( تماشاگران ورزشی 2( مشارکت کنندگان ورزشی

تماشـاگران ورزشـی افـرادی هسـتند کـه به تماشـای رویداد های ورزشـی همچون مسـابقات المپیـک، جام جهانی ومسـابقات 

بیـن المللـی که گردشـگری ورزشـی رویداد نامیده می شـود، علاقه مندند. دور نمای گردشـگری ورزشـی بسـیار گسـترده اسـت 

و از رویـداد هـای شـاخص ماننـد بـازی هـای المپیـک گرفتـه تـا مسـابقات بسـکتبال جوانان دانشـگاهی را شـامل می شـود. 

مشـارکت کننـدگان ورزشـی عاشـقان ورزش بـوده و علاقه مندند خود بـه ورزش بپردازند. آنها بیشـتر تمایل دارند در ورزشـهایی 

کـه بیشـتر جنبـه ی غیر رقابتی دارند شـرکت داشـته باشـند.

گردشـگر ورزشـی بـه عنـوان مشـارکت کننـده، در فعالیـت هایـی مانند تنیـس، گلف، اسـکی، موج سـواری، کوهنوردی، اسـب 

سـواری، شـکار، ماهیگیـری، قایقرانـی رانـی، غواصـی زیـر آب، پـارو زنـی و بسـیاری از فعالیـت های دیگر شـرکت مـی کنند 

 اهمیت توریسم ورزشی 

صنعـت توریسـم در تمامـی کشـورهای دنیـا تاثیـرات شـگفت انگیـزی به همـراه داشـته یکـی از مهم تریـن آنها اشـتغال‌زایی 
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و کسـب درامـد اسـت. بـا توجه بـه اینکـه رویدادهای ورزشـی 

امـروزه محبوبیـت زیـادی دارنـد. از طـرق میزبانی هـا می‌توان 

در آمـد کسـب کـرد و تبـادلات فرهنگـی نیـز انجـام داد. علاوه 

بـر انچـه گفتـه شـد، توریسـم ورزشـی باعـث پـر کـردن اوقات 

فراغـت و ایجـاد شـادی و نشـاط نیـز مـی شـود کـه در نتیجه 

سـرزندگی و بهبـود سالمت جوامـع را بـه همـراه دارد. با توجه 

به مزیت هایی که توریسـم ورزشـی دارد، بسـیاری از کشورهای 

پیشـرفته در این شـاخه از گردشگری سـرمایه گذاری های جدی 

و پیوسـته ای انجـام داده انـد  و از آن حمایت می‌کنند. از جمله 

کشـورهایی کـه مبـدا گردشـگری ورزشـی هسـتند می تـوان به 

آلمـان، ایتالیـا، اسـپانیا، سـوئد، دانمـارک، فنلانـد و انگلسـتان 

اشـاره کـرد. در برخـی کشـور هـا درآمـد حاصـل از توریسـم 

ورزش از 25 درصـد درآمـد کل عبـور کـرده و حتـی در اسـترالیا 

بـه رکورد 55 درصد رسـیده اسـت. بـا توجه بـه جذابیت هایی 

کـه مقاصـد گردشـگری دارا هسـتند، تقریبـا از هـر چهـار نفـر 

ایتالیایـی یـک نفـر مقصـد تعطیلات خـود را مقصد گردشـگری 

ورزشـی انتخـاب مـی کند .

توریسم ایران 

بـا توجـه بـه پتانسـیل هـای کشـور مـا و همچنین شـرایط آب 

و هوایـی مسـاعدی کـه در مقایسـه بـا کشـور هـای عربـی و 

اروپایـی دارد، از موقعیـت جغرافیایـی خوبـی برخـوردار اسـت. 

بـه طـور مثـال بـا توجـه بـه تنـوع شـرایط جغرافیایـی کـه مـا 

در ایـران داریـم مـی توانیـم در فصـول گـرم سـال تورنمنت ها 

و رویدادهـای ورزشـی را در شـمال غربـی کشـور و شـهر هـای 

خنـک برگـزار کنیم و در فصول سـرد سـال از امکان پیاده سـازی 

رویدادهـا و میزبانـی از گردشـگران ورزشـی در جنوب کشـور در 

جزیـره هایـی ماننـد قشـم و کیـش فراهـم خواهـد بود.

جاذبـه هـای طبیعـی ورزشـی موجـود در ایـران بـه طـور کلـی بـه هفـت دسـته تقسـیم بندی شـده اسـت. این هفت دسـته 

هـر کـدام در برگیرنـده ی فعالیـت هـای مختلـف ورزشـی و تفریحـی اسـت. این هفـت دسـته عبارتنـد از : 1( دامنه نـوردی 2( 

شـکار، صیـد و ماهیگیـری 3( ورزش هـای زمسـتانی 4( ورزش های سـاحلی 5( بیابانگـردی 6( طبیعت درمانـی 7( کوهنوردی 

غارنوردی.  و 

باتوجـه بـه ایـن نکتـه کـه هفـت مورد قبلـی در جذب گردشـگر یکسـان نبـوده لذا بـرای ایـن منظور اهمیـت دادن و سـرمایه 

گـذاری در جاذبـه هایـی کـه از نظـر کارشناسـان اهمیت بیشـتری در جـذب گردشـگران ورزشـی دارند، ضروری اسـت.

سفیر توریسم ورزشی ایران 

تنهـا فـردی کـه در ایـران در زمینـه ی توریسـم ورزشـی کمی فعالیـت دارد. علی دایی اسـت که در زمـان سـرمربیگری تیم ملی، 

بـه جـای اینکـه در تابسـتان تیـم خـود را بـه خـارج از کشـور ببـرد، بـرای آماده سـازی بـه اردبیل مـی برد، تـا بتوانـد گامی در 

زمینـه رونـق گردشـگری ورزشـی بـردارد و بـه همین دلیل لقب سـفیر توریسـم ورزشـی به وی اعطا شـده اسـت .
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ظرفیت و پتانسیل های نادیده گرفته شده در گردشگری ورزشی ایران 

1( کمـپ هایـی کـه وجـود نـدارد و تورهایـی کـه گذاشـته نمی شـوند : منهای امسـال که شـیوع کرونـا، تنگناهـای اقتصادی و 

دشـواری سـفر باعـث شـد تقریبـا هیـچ تیمـی در لیگ برتـر فوتبال راهی اردوی آماده سـازی خارج از کشـور نشـود، طی سـال 

هـای گذشـته همیشـه از ایـن دسـت اردوهـا وجـود داشـته اسـت. بطوریکـه اعزام تیـم ها به خـارج از کشـور پیش از شـروع 

هـر فصـل و بعضـا حتـی بیـن دو نیـم فصـل تبدیـل به یک سـنت رایج شـده بود. البته باشـگاه هـا بـرای برگزاری ایـن اردوها 

اسـتدلال هـای خـاص خودشـان را دارنـد. آنهـا ترجیـح مـی دهنـد در تابسـتان بـه مناطق خنـک تر و در زمسـتان بـه مقاصد 

گـرم تـر سـفر کننـد تـا رنج تمرینـات بدنسـازی بـرای بازیکنـان کاهش بیابـد. حفـظ آرامـش تیـم، دوری از هیاهـو و افزایش 

تمرکـز بازیکنـان و کادر فنـی هـم از دیگـر توجیهـات نسـبتا معقولی اسـت که بـرای برگزاری این قبیـل اردوها مطرح می شـود.

در فوتبـال ایـران بـا یـک اقتصـاد کـدر و غیـر شـفاف مواجه اسـت، طبیعتـا اعـداد و ارقام رسـمی در مـورد هزینه برپایـی اردو 

هـای خارجـی مطـرح نمـی شـود، اما بـه طـور مثـال در تیرمـاه سـال 93 هزینـه اردوی 11 روزه تیم اسـتقلال در ترکیه از سـوی 

مدیـران ایـن باشـگاه حـدود 45 هـزار دلار عنـوان شـده کـه به نظر می رسـد کمی دسـت پاییـن تخمیـن زده شـده. در مثالی 

دیگـر همزمـان بـا برپایـی اردوی تدارکاتـی پرسـپولیس در وارژدیـن کرواسـی، یک سـایت محلی مدعی شـد کمـپ وارژدین و 

بقیـه کسـب و کارهـای مرتبـط بـا ایـن اردو صـد هـزار یـورو بابـت حضـور سرخپوشـان درآمد داشـته اند کـه این مبلـغ غیر از 

هزینـه هواپیمـا و جـا بـه جایـی بوده اسـت. همه ی ایـن ها در حالیسـت که اگـر در ایران چند کمـپ مجهز و اسـتاندارد برای 

آمـاده سـازی تیـم هـای فوتبـال وجـود داشـت ،از بسـیاری از این سـفرها و هزینه هـا جلوگیـری به عمل مـی آمد.

2( حسـرت تورهـای هـواداری : جنبـه دوم از ظرفیت های مغفول مانده و معضلات گردشـگری ورزشـی، سـامان دهی هواداران 

بـرای سـفر همـراه بـا تیـم های محبوب آنهاسـت. بـه عنوان نمونـه اگر پرسـپولیس در اصفهـان بازی داشـته باشـد، میتواند با 

چنـد شـرکت هواپیمایـی و هتـل در شـهر میزبـان قرارداد ببنـدد و به هـواداران خدمـات با تخفیـف ارائه دهـد. در این صورت 

هـوداران بـرای تشـویق راهـی اصفهـان مـی شـوند، لذت مـی برنـد، فوتبال مـی بینند، شـهر مقصد را مـی گردند و بـه گردش 

چـرخ هـای صنعت گردشـگری کمک مـی کنند. 
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کینماتیک مفصل زانو 

یکـی از سـازو کارهـای آسـیب انـدام تحتانـی فـرود اسـت. ایـن حرکت مـی توانـد نیرویی بـه بزرگـی 2 تـا 12 برابـر وزن بدن 

ایجـاد کنـد کـه سیسـتم اسـکلتی می بایسـت این ضربـه مکانیکـی را تعدیل کنـد. افزایش نیرو هـای برخـوردی در ضمن فرود 

و تکـرار ایـن نیـرو هـا زمینـه را بـرای آسـیب سـاختاری بافت نـرم اطـراف مفصل فراهـم می کنـد. عوامـل زیادی بـر مکانیک 

فـرود بازیکنـان فوتبـال اثـر گذارند کـه برخی از این عوامل عبارتند از : جنسـیت، سـن، سـطح آمادگی بازیکنـان و برخی عوامل 

فیزیولوژیـک ماننـد : خسـتگی، افزایـش زاویـه و الگـوس زانـو و کاهـش فلکشـن زانو حیـن فرود از مهـم ترین عوامل آسـیب 

هـای جـدی زانوسـت. پـای برتـر قـدرت بیشـتری نسـبت بـه پـای غیـر برتـر دارد، اما آسـیب ربـاط صلیبـی قدامـی در این پا 

بیشـتر از پـای غیـر برتـر اسـت. بـازه هـای زمانـی فوتبال مـی توانـد عملکـرد بازیکنـان را در مهارت هـای مختلف دسـتخوش 

تغییـر کند. 
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پـس از بررسـی دمـای عضالت بازیکنـان طـی 15 دقیقـه از بازی فوتبال مشـخص شـد پس از گذشـت 15 دقیقه از بـازی دمای 

بازیکنـان افزایـش یافتـه و باعـث بهبـود عملکـرد آنـان می شـود .در همین راسـتا یک بـار دیگر دمای عضالت بازیکنـان را در 

طـی 90 دقیقـه بررسـی کردنـد کـه نهایتـا مشـخص شـد مکانیـک فـرود بازیکنـان تغییر کـرده  کـه می توانـد منجر به آسـیب 

بازیکنان شـود .

آسـیب ACL، غالبـا در نتیجـه اعمـال نیـرو های شـدیدی اسـت کـه باعث می شـوند لیگامنـت تا حـد پارگی، تحت فشـار قرار 

گیرد. در همین راسـتا بیشـترین شـیوع آسـیب های زانو، در ورزش هایی که در آنها حرکات برشـی و پرشـی مشـاهده میشـود، 

دارد. وجود 

تحقیقـات نشـان داده کـه هنـگام فـرود با زاویه فلکشـن کمتـر تنه و زانـو، نیروی برشـی قدامی تیبیای بیشـتری وجـود دارد و 

پیشـنهاد مـی شـود کـه ورزشـکاران هنگام فـرود مفاصل تنـه و زانوی خود را بیشـتر خـم کنند.

در برخـی پژوهشـگران  گـزارش کردنـد کـه پـس از خسـتگی، افزایـش زاویـه والگـوس زانـو و کاهـش زاویـه فلکشـن زانـو به 

هنـگام فـرود رخ مـی دهـد. همچنین افـراد با محدودیت حرکات در صفحه سـاجیتال احتمال آسـیب ACL بیشـتری داشـته و 

بـه همیـن دلیـل بـا افزایش زاویـه والگوس زانـو، افزایـش ادکتور زانـو، افزایـش فعالیتEMG عضلـه پهن خارجـی و همچنین 

کاهـش انـرژی جـذب شـده در زانـو و ران رو بـه رو هسـتند و سـختی عضلـه همسـترینگ از پارگی ربـاط صلیبـی قدامی حین 

فرود پیشـگیری مـی کند.

خستگی شکمی می تواند احتمال آسیب ACL  را به وسیله تغییر متغیرهای بیو مکانیک افزایش دهد .
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کاتسو

پروفسـور یوشـیاکی مبـدع و معرفـی کننـده تمریـن به همـراه محدودیـت جریان خـون می‌باشـد و در پاییـز 1966 در حالی که 

تحصیـل در سـال پایـان دبیرسـتان بـود نخسـتین الهامات بـرای تمرین به‌ شـیوه‌ی کاتسـو به او الهام شـد. درحالی‌کـه در یک 

مراسـم گرامیداشـت بـودا شـرکت کـرده بـود. سـاتو این ماجـرا را بـه این شـکل تعریف کـرده اسـت: درحالی‌که بـه حرف‌های 

راهـب بودایـی گـوش می‌کـردم روی زمین نشسـته بـودم و پاهایم خواب رفتـه بودند، من شـروع به ماسـاژ دادن آن‌ها کردم و 

به یک احسـاس آشـنا پی بردم. من برای 6 سـال بدن‌سـازی کارکردم و احسـاس سـفتی در ناحیه سـاق بعد از نشسـتن مشـابه 

حسـی بـود کـه بعـد از تمریـن بالا آوردن سـاق پا داشـتم.گمان کـردم که قـرار گرفتن فشـار روی عضلـه دوقلو باعـث ضخیم‌تر 

شـدن عضلـه می‌شـود. این جرقه باعث شـد تا پروفسـور سـاتو اسـتفاده از فشـار را روی نقـاط گوناگونی از بـدن آزمایش نماید 

و بعـد از سـال‌ها موفـق به تهیـه راهنمایی برای تمرین به شـیوه کاتسـو شـد.
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مروری بر کاتسو 

تمریـن ورزشـی بـا محـدود کـردن جریان خـون )BFR( بـرای اولین بار در کشـور ژاپـن، به‌عنـوان « تمرین کاتسـو » معروف به 

یـک تمرین ورزشـی متـداول در اختیـار عموم مردم قـرار گرفت.

در ايـن روش تمريـن جريـان خـون ورودي بـه عضلـه‌ی فعـال در حيـن تمريـن از طريـق بسـتن يـك كاف يا كـش )تورنيكت( 

لاسـتيكي انعطاف‌پذیـر، بـه دور قسـمت پروگزيمـال بـازو يـا ران، محـدود يـا متوقـف مي‌شـود. ایـن عمـل سـبب ایجـاد یک 

حوضچـه خونـی موقـت در عضـو مـورد تمریـن شـده و بـه سـبب آن تجمـع مـواد متابولیکـی به‌ویـژه اسـیدلاکتیک به‌طـور 

موضعـی در عضـو افزایـش می‌یابـد. شـرایط ایسـکمی ایجادشـده براثـر ایـن وضعیـت، پاسـخ‌های هورمونی و سـازگاری‌های 

عضلانـی را سـبب می‌شـود. شـدت ایـن تمرينـات به‌طورمعمـول بين 20 تـا 30 درصد يك تكـرار بيشـينه )تقريباً معادل شـدت 

فعاليـت روزانـه افـراد( در نظـر گرفتـه مي‌شـود، بنابرايـن افراد بـا ويژگي‌هاي جسـماني متفـاوت مي‌تواننـد آن را تحمـل كنند.

وقایع فیزیولوژیکی حین و بعد از انجام این نوع از تمرین

 در تمرینـات ورزشـی BFR، کاهـش جریـان خـون منجـر بـه کاهـش جریـان اکسـیژن می‌شـود؛ بنابرایـن در ایـن تمرین‌هـا 

نیـروی تولیدشـده توسـط تارهـای عضلانـی تنـد انقبـاض، نقـش مهمـی در افزایـش قـدرت و هایپرتروفی عضلانـی دارد.

 در تمرین‌هـای بـا محدودیـت جریـان خـون، تارهایـی که پتانسـیل بیشـتری برای افزایش رشـد عضلـه دارنـد( تارهای تند 

انقبـاض )و منبـع اصلـی تـوان و قـدرت عضلانی به‌حسـاب می‌آینـد، فراخوانده می‌شـوند

 هورمون‌هـای آنابولیـک، نظیـر هورمـون رشـد کـه در رشـد و شـکل‌گیری مجـدد بافت بسـیار مهـم و حیاتی اسـت، حین و 

بعدازایـن تمرین‌هـا افزایـش می‌یابند.

 لاکتات خون، لاکتات سلول عضلانی و لاکتات پلاسما همگی در پی تمرین به شیوه BFR افزایش می‌یابند.

 می‌گـردد باعـث راه‌انـدازی بازتـاب فشـاری که منجر بـه بالا رفتن ضربـان قلب و افزایش فشـارخون می‌شـود و این موضوع 

اصـل قرار داده‌شـده اسـت کـه می‌تواند افزایـش هورمون رشـد در پی تمرین را تسـهیل نماید.

اهمیت اجرای این گونه تمرینات

1. استفاده از این شیوه تمرینی برای افرادی که از تمرین با شدت‌های بالا منع شده‌اند کاربردی می‌باشد.

2. ایـن شـیوه تمرینـی بـرای جلوگیـری از آتـر وفـی عضلانـی و تحلیل عضالت در طی یک دوره طولانی‌مدت بسـتری مناسـب 

می‌باشـد.

3. از این شیوه تمرینی می‌توان در شرایط بی‌وزنی )مانند شرایطی که در سفرهای فضایی رخ می‌دهد( استفاده کرد.

4. از این شیوه تمرینی می‌توان برای افراد سالمند بهره گرفت
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ورزش ماجراجویانه 
اسکی روی شن

امـروزه شـاهد رواج ورزش هـای جدیـدی هسـتیم ، ورزش هایـی کـه تـا چنـد سـال پیش اسـمی از آنها شـنیده نمی شـد. اما 

امـروزه در گوشـه و کنـار دنیـا بـه عنـوان ورزش هـای محبـوب در حـال گسـترش هسـتند . یکـی از عجیـب تریـن آنهـا ورزش 

اسـکی روی شـن اسـت . ایـن ورزش درسـت هماننـد اسـکی روی بـرف صورت می گیـرد . با این تفاوت که اسـکی بـازان  برای 

تمرینـات خـود ملـزم هسـتند کـه به دنبـال زمیـن ها و تپه های شـنی باشـند 

کشـور هایـی ماننـد پـرو ، ژاپـن ،نیکاراگوئـه ، آلمـان توانسـته اند در بین کشـورهای دیگـر برای علاقـه مندان این رشـته زمین 

هـای فـوق العـاده ای فراهـم کننـد  و در جـذب گردشـگر عملکـرد خوبـی را از خـود نشـان دهنـد. نـا گفتـه نمانـد کشـور ما با 

داشـتن پتانسـیل هـای فـوق العـاده می‌توانـد در ایـن زمینـه نقـش آفرینـی کنـد و از ایـن طریق گردشـگر جـذب نمایـد، و در 

نهایـت موجـب رونـق آن منطقـه گردد.



دیسک گــــــردن
)cervical disc(

دیسـک گـردن زمانـی بـه وجـود مـی آید که مـواد داخـل یکی از دیسـک های گـردن به سـمت بیرون هدایت شـود و مسـیر 

خـود را بـه سـمت لایـه خارجـی و مجافـظ دیسـک پیـدا کند کـه این امـر باعث می شـود بـه اعصاب ناحیـه گردن فشـار وارد 

شـود و بـه ترتیب شـما دچـار علائم و نشـا نه هـای درد خواهید شـد.

علل شایع دیسک گردن

1( معمـولا نامناسـب بـودن حالـت گـردن و بـد شـکلی آن و بـه عبارتی قـوز کمر که تحت عنوان خم شـدن سـر به سـمت جلو 

و گـرد شـدن و گرد شـدن شـانه هـا توصیف می شـود در بروز دیسـک گردن نقـش دارد.

2( ضـرب دیدگـی گردن و وارد شـدن فشـار بسـیار زیاد به سـتون فقرات یکـی دیگر از عوامل بروز دیسـک گردن اسـت . برخی 

از فعالیـت هـای جسـمانی از قبیـل ورزش هایـی کـه تماس جسـمانی در آنها بالا اسـت ، آسـیب دیدگی ناشـی از ضربه مداوم 

بـه گـردن نقـش دارنـد. این نوع فعالیت های جسـمانی سـنگین مـی توانند باعث از بین رفتن پوسـته خارجی دیسـک شـوند 

ودر نهایـت دچـار فتق ناگهانی دیسـک گردن خواهد شـد.
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3( استعمال بیش از حد دخانیات

4( چاقی 

علائم و نشانه های دیسک ناحیه گردن 

- فشرده شدن عصب در ناحیه گردن

- درد یـا سـفتی گـردن کـه معمـولا باعـث ناتوانـی بیمار بـرای تـکان دادن گردن در جهـات مختلـف از قبیل چرخاندن سـر، خم 

کـردن آن بـه یـک طرف یا کشـش آن می شـود .

- تغییرات حسی از قبیل سوزن سوزن شدن ، بی حسی و احساس فرو رفتن سوزن در بدن 

- فلـج یـا ضعـف عضلانـی ، در صورتـی کـه دیسـک فتق یافته بدتر شـود و فشـار زیـادی را بـه اعصـاب ناحیه گـردن وارد کند 

ایـن اختالل باعـث ضعـف شـدید عضالت یـا ناتوانـی در اسـتفاده از آنها به طـور صحیح خواهد شـد. 

درمان

درمـان بـا گردنبند طبی : ایـن گردنبند ها حرکات 

گـردن را قـدری محـدود مـی کنند و بـه عضلات 

گـردن اجـازه مـی دهنـد مدتـی اسـتراحت کنند 

و ایـن موجـب مـی شـود فشـار بـه ریشـه های 

عصبـی کمتر وارد شـود.

لازم بـه ذکـر اسـت کـه ایـن گردنبنـد هـا نبایـد 

بـه مـدت طولانـی بسـته شـوند چـون موجـب 

شـدن  بدتـر  و  گـردن  عضالت  شـدن  ضعیـف 

وضعیـت بیمـار مـی شـود.

درمـان بـا فیزیوتراپی :  فیزیوتراپی شـامل برخی 

از روش هـای درمانـی برای کاهش درد و گرفتگی 

عضالت اسـت تا از طریـق آن بتوان یـک برنامه 

ورزشـی بـرای تقویـت و کشـش عضالت گـردن  

و  هـا  روش  از  فیزیوتراپـی  .در  کـرد  اسـتفاده 

تمرینـات ورزشـی خاصـی اسـتفاده می شـود . و 

لازم بـه ذکـر اسـت کـه طـول درمـان بـرای همه 

ی افـراد یکسـان نیسـت و ممکـن اسـت طـول 

درمـان فـردی کوتـاه تـر از فـرد دیگـری باشـد. 

هـدف از فیزیوتراپـی کاهـش درد و سـفتی عضالت گـردن ، بهبود دامنه حرکات سـر و گـردن ، تقویت حرکات گـردن و عضلات 

اطـراف آن و اسـتفاده از برخـی روش هـا بـرای جلوگیـری از عود درد اسـت. برخـی از مدالیته هایـی که در فیزیوتراپی دیسـک 

گردن اسـتفاده میشـه عبارتنـد از :

شـاک ویـو: شـاک ویـو یک دسـتگاه اسـت کـه در ارتوپـدی ، فیزیوتراپی ، پزشـکی ورزشـی ، اورولـوژی و دامپزشـکی و در مان 

خـار پاشـنه مـورد اسـتفاده قـرار مـی گیـرد. مزایـای اصلـی ایـن روش ، کاهـش سـریع درد و بازیابی تحـرک بدن می باشـد . 

ایـن مـوارد و همچنیـن غیـر جراحـی بـودن این روش و عدم نیاز به مسـکن ، باعث شـده اسـت که شـاک ویو تراپـی به روش 
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درمانـی ایـده آلـی بـرای تسـریع بهبـودی و درمـان عـوارض مختلفی کـه درد مزمن و حـاد ایجاد مـی کنند ، تبدیل شـود.  

لیـزر: مـی تـوان بـه کمـک لیـزر درمانی ، اندازه ی دیسـک گـردن را کاهـش داد و حتـی آن را از بین بـرد و بدین ترتیب فشـار 

وارده بـر روی ریشـه های عصبی را برداشـت.

 تحریـک الکتریکـی: الکتـرو تراپـی بـه گروهـی از مدالیتـه های درمانـی در فیزیوتراپی گفته می شـود کـه با اسـتفاده از جریان 

الکتریکـی انجـام مـی گیـرد. ایـن روش تنهـا قسـمتی از بـدن که دچار درد اسـت را هـدف قـرار داده و از این طریـق به کاهش 

درد کمـک مـی کنـد. در دسـتگاه های الکتروتراپـی از امواج صوتی ، امـواج الکترومغناطیسـی و جریان الکتریکـی برای تحریک 

اعصـاب و عضالت و کمـک به درمان و تسـکین درد اسـتفاده می شـود . الکتروتراپی راهـکاری موثر در تسـکین دردهای مزمن 

اسـکلتی – عضلانی و عصبی اسـت.

طـب سـوزنی: طـب سـوزنی عملکـرد بـدن را بهبـود مـی 

بخشـد و بـا تحریـک مـکان هـای آناتومیک خـاص ) که 

معمـولا بـا نـام نقـاط طب سـوزنی شـناخته می شـوند ( 

، فراینـد طبیعـی خـود درمانـی بـدن را ارتقـاء مـی دهد. 

رایـج تریـن روش تحریـک نقـاط طب سـوزنی ، اسـتفاده 

از سـوزن هـای ظریـف و اسـتریل و قـرار دادن آنهـا در 

داخـل پوسـت اسـت. ممکـن اسـت اسـتفاده از فشـار ، 

گرمـا ، و یـا تحریـک الکتریکـی اثـرات درمـان را افزایـش 

دهـد. تکنیـک های دیگـری که بـرای تحریـک نقاط طب 

سـوزنی مـورد اسـتفاده قـرار می گیرنـد عبارتند از : ماسـاژ 

دسـتی ، اسـتفاده از فیتیله داغ یا گرمـا درمانی ، حجامت 

و اسـتفاده از داروهـای گیاهـی موضعـی و پمادها.گاهـی 

اوقـات از کشـش سـر و گـردن هـم بـرای کاهـش علائم دیسـک گـردن اسـتفاده می شـود.

 درمان با دارو

متخصـص درمـان دیسـک گـردن از داروهـای ضد التهابـی مثل پروفن ، دارو های شـل کننـده عضلات و گاهی اوقـات از تزریق 

مسـتقیم کورتیکو اسـتروئید در اطراف ریشـه های عصبی برای کاهش مشـکلات مبتلایان به دیسـک گردن اسـتفاده می کند.

درمان با تزریق کورتیکو استروئید 

در صورتـی کـه اقدامـات فـوق نتواند موجب کاهش مشـکلات بیمـار مبتلا به دیسـک گردن شـود تزریق کورتیکو اسـتروئید در 

فضای اپیـدورال روش بعدی درمان اسـت.
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درمان با اوزون تراپی 

بهبـود اسـیب دیدگـی در بافـت هـای بـدن بـه وجـود جریـان خـون در ایـن بافـت هـا بسـتگی دارد. بافـت های بـدن برای 

بازسـازی و احیـا بـه ویتامیـن ، مـواد معدنی و اکسـیژن نیاز دارند که باید توسـط خون به این بافت ها منتقل شـود. اکسـیژن 

مهـم تریـن مـاده بـرای ترمیـم بافـت ها اسـت . وجـود تـورم و التهـاب در ناحیه آسـیب دیده موجـب کاهش جریـان خون ، 

اکسـیژن و مـواد مغـذی در ایـن ناحیـه می‌شـود . عدم حضـور اکسـیژن موجب تجمع اسـید لاکتیـک و منجر به بـروز درد می 

شـود. در روش اوزون تراپـی ، اوزون ، داروهـای ضـد التهابـی و ویتامیـن هـا را به ناحیه آسـیب دیـده تزریق می کنـد. در این 

روش بـه ترتیـب زیـر عمل می شـود :

- با استفاده از بی حسی موضعی عصب ها بی حس می شوند.

- مواد ضد التهابی موجب کاهش درد، تورم و التهاب و در نتیجه افزایش جریان خون می شود.

- با استفاده از ویتامین و مواد معدنی ، بافت ها تغذیه شده و به بازسازی آنها کمک می شود.

- اوزون کـه یـک اکسـیژن غیـر فعـال اسـت پـس از تزریـق بـه بافـت به صـورت فعـال در آمـده و موجب اکسـیژن رسـانی به 

ناحیـه آسـیب دیـده می شـود .

تاثیـر درمـان یـک تـا سـه روز پـس از انجـام تزریق آغـاز می شـود و تا زمان دسـتیابی بـه بهبودی کامـل ، هریک تـا دو هفته 

تکـرار مـی شـود . رونـد بهبـودی در بیمـاران تنهـا به سـه تا پنج جلسـه درمـان نیاز دارنـد. برخلاف دیگـر روش هـای تزریقی ، 

تزریـق اوزون هیـچ عـوارض جانبـی را بـرای بیماران بـه همراه نـدارد و نتایج آن دائمی اسـت . 

درمان با جراحی 

در صـورت عـدم پاسـخ درمانـی مناسـب بـه روش هـای ذکـر شـده در قسـمت بـالا و یـا در مـواردی که بیمـار دچار فلج شـده 

باشـد از روش هـای جراحـی بـرای درمـان دیسـک گردن اسـتفاده می شـود. 



تاثیـــــر ورزش بر 
بیماری آسم  

در ميـان خيـل عظيـم بيماريهـاي مزمـن، آسـم از شـايعترين اختاللات مزمـن دسـتگاه تنفسـي مـي باشـد كـه شـيوع و بـروز 

چشـمگيري دارد. يافتـه هـا نشـان داده اند كه، انجام تمرينات ورزشـي در افزايش ميانگين امتياز وضعيت تنفسـي موثراسـت.

بـا توجـه بـه اثـر بخش بـودن تمرينـات ورزشـي در بهبود علائم و نشـانه ها و شـاخص هـاي اسـپيرومتري و بهبـودي عملكرد 

ريـوي بيمـاران مبتال بـه آسـم پيشـنهاد مـي گـردد ورزش به عنـوان مكمـل درمـان دارويي و جهـت ارتقـاء وپيشـرفت درمان 

مبتلايـان بـه آسـم اسـتفاده شـود. امـروزه يكي از روشـهاي شـناخته شـده بـراي درمان بيمـاران آسـمي بازتواني ميباشـد.

 برنامـه بازتوانـي ارزش مكمـل درمـان دارويـي بـراي بيمـاران آسـمي داشـته و باعث بهبـودي قابل توجهـي در بيماران آسـمي 

ميشـود. تمرينـات ورزشـي يكـي از اجـزاء اساسـي و مهـم بازتوانـي ريوي مـي باشـند، اما متاسـفانه بيمـاران مبتلا به آسـم به 

علـت احتمـال ايجـاد آسـم ناشـي از ورزش و تـرس از ايجـاد تنگـي نفـس در طـي فعاليتهـاي ورزشـي، دچـار محدوديـت در 

فعاليت‌هـاي ورزشـي شـده و نگرشـي منفي نسـبت به ورزش در مبتلايان به آسـم وجـود دارد. در نتيجه اين افـراد حتي آنهايي 

كـه بـه نـدرت دچـار تنگـي راه هوايـي مي شـوند اغلب سـبك زندگي بـي تحركي دارند و نسـبت به همسـالان خـود از آمادگي 

جسـماني و آمادگـي قلبي -تنفسـي كمتـري برخوردارند.
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تحقيقـات متعـدد نشـان مـي دهـد انجـام تمرينات ورزشـي منظم به واسـطهء كاهش علائم تنفسـي آسـم و كاهش احسـاس 

تنگـي نفـس توسـط مكانيسـم هايـي نظير تقويت عضالت تنفسـي، و كاهش بسـتري شـدن در بيمارسـتان و كاهش مصرف 

برونكوديلاتـور هـا و بالاخـره طبـق مطالعـات اسـپيرومتري بـا بهبـودي عملكـرد ريـه هـا مي تواند سـهم بسـزايي در سالمتي 

بيماران آسـمي داشـته باشد.

 طبـق يكـي از آخريـن تحقيقـات انجام شـده در ايـن زمينه، تمرينات ورزشـي اثـرات سـودمندي روي تحمل، ظرفيـت و كارآيي 

تهويـه اي و عملكـرد ريـه هـا دارنـد، همچنيـن تمرينـات ورزشـي باعـث كاهـش تعـداد تنفـس در طـول ورزش مـي شـود و 

همچنيـن تحقيقـات متعـدد نشـان مـي دهـد انجـام تمرينات بـه مـدت30 دقيقه و 2 بـار در هفته به مـدت 4 هفته مـي تواند 

باعـث بهبـود عملكـرد ريه ها شـود.

از آنجايـي كـه فعاليـت جسـماني از نيازهـاي اساسـي زندگي روزمره انسـان مي باشـد و پژوهشـگر طـي تجربيـات باليني خود 

در بيمارسـتانها،  درمانـگاه هـا و نيـز هنـگام مواجـه بـا بيمـاران مبتلا به آسـم دريافته اسـت كه آسـم بـر بسـياري از فعاليتهاي 

جسـماني ايـن بيمـاران تاثير گذاشـته اسـت و اين افـراد از اجـراي اقداماتي مطلـوب جهت پيشـگيري از بروز علائـم و حملات 

آسـم بـي اطالع بـوده و ضمنـا از انجـام هرگونـه فعاليت ورزشـي و شـركت در مسـابقات و انجـام تمرينات جسـماني به علت 

تـرس از ايجـاد حمله جديـد خـودداري می‌نمایند.  

پژوهشـگران معتقدنـد كـه تمرينات ورزشـي برونكواسپاسـم راه هوايي را كاهـش داده و موجب كاهش التهاب راه هوايي شـده 

و در نتيجـه باعـث بهبـود علائـم ريـوي و تنگي نفـس و كاهش تعداد تنفس مبتلايان به آسـم ميشـود.

تحقیقـات نشـان داده انـد، انجـام 8 هفتـه بازتوانـي ريـوي بـا تاكيـد بـر تمرينـات جسـماني باعـث كاهـش علائـم و تعداد و 

بهبـودي تنگـي نفـس ايـن بيمـاران حملات آسـم مي‌شـود.

آلفـا رو و رام و رابينسـون در نتايـج پژوهـش خـود بـر روي پسـران مبتال بـه آسـم خفيـف تا متوسـط نشـان دادند كـه انجام 

تمرينـات انـدام فوقانـي و تحتانـي بـه مـدت 4 هفتـه، باعـث می‌شـود مبتلايـان به آسـم خفيـف بهبـودي بـارزي را در عارضه 

خـود نشـان دهند.

تمرينـات ورزشـي مـي توانـد عالوه بـر تظاهـرات بالينـي عملكرد ريـه بيمـاران آسـمي را نيز بهبـود بخشـد.  بنابراين بـا توجه 
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بـه اثـر بخـش بـودن تمرينـات ورزشـي در بهبـود علائم و نشـانه هـاي بيماران مبتال به آسـم و بهبـودي عملكرد ريوي ايشـان 

پيشـنهاد مـي شـود كـه ترتيبي اتخاذ شـود تـا در درمانگاه هايي كـه بيماران آسـمي مراجعه مي كننـد اين تمرينات ورزشـي به 

بيمـاران مذكـور آمـوزش داده شـود، همچنيـن به مسـئولين وزارت بهداشـت و درمان وآموزش پزشـكي پيشـنهاد مي شـود كه 

بـا فراهـم نمـودن امكانـات بيشـتر در محيط هاي بالينـي امكان انجـام تمرينات ورزشـي را براي بيماران آسـمي فراهـم نموده، 

همچنيـن پيشـنهاد مـي شـود اين تمرينـات به عنوان مكمـل درمان دارويـي وجهت ارتقاء و پيشـرفت درمان مبتلايان به آسـم 

اسـتفاده شـود. از سـوي ديگـر چـون ايـن تمرينـات ورزشـي باعث كاهـش علائم و تعداد حملات آسـم ميشـود پـس می‌تواند 

منجـر بـه كاهـش مصـرف اسـپری هـاي استنشـاقي و كورتيكواسـتروئيدهاي خوراكي در بيماران آسـمي گـردد كه ايـن امر نيز 

باعـث كاهـش هزينـه هـاي درمانـي و از همـه مهمتر عوارض داروئي مي شـود، به عالوه انتظار مـي رود با ارائـه نتايج حاصل 

از ايـن پژوهـش بـه بيمـاران آسـمي وخانـواده ايشـان اهميـت انجام ورزش براي آنان روشـن شـود تـا در اجـراء و عمل كردن 

بـه آن اهتمـام ورزيـده و پذيرش كامل نشـان دهند.

توصیه‌هایی برای جلوگیری از بروز مشکلات آسم

جیلـن مارشـال، رئیـس مرکـز آلرژی و ایمنی شناسـی دانشـگاه تگـزاس میگوید اگر آسـم دارید، توجه داشـته باشـید که ورزش، 

زحمـت شـما را بـرای نفـس کشـیدن کـم می‌کند، اسـترس را کاهـش می دهـد، و روی هـم رفته ، خطـر حملـه را کاهش داده 

و ایمنـی بـدن تـان را در مقابـل حمالت احتمالـی بـالا مـی برد. اما خسـخس کردن سـینه، تنگـی یا گرفتگی قفسـه سـینه، یا  

نفـس کـم آوردن، ورزش کـردن شـما را سـخت می کند. بـرای اینکه بتوانیـد با خیال راحـت و بدون هیچ مشـکلی ورزش کنید 

نـکات زیر را امتحـان کنید:

* راحـت تـر ورزش کنیـد: از آنجـا کـه تغییـرات ناگهانـی در فعالیـت هایتـان باعـث بـروز علائم آسـم می شـود، ورزشـتان را با 

اختصـاص دادن10 دقیقـه بـه گـرم کـردن اولیـه ، توقف و اسـتراحت انجـام دهید.

* هیـچ وقـت بدنتـان را کـم آب نگـه نداریـد: کم آبی بـدن باعث بروز مشـکلاتی در نفس کشـیدن می شـود. بنابرایـن، قبل از 

ورزش، در حیـن ورزش و بعـد از آن مقدار زیادی آب بنوشـید.

* مصـرف نمـک را کاهـش دهیـد: در مطالعـات اخیـر، رابـرت گاتشـل، اسـتاد دانشـگاه کلـورادو بـه ایـن نتیجه رسـید که یک 

رژیـم کـم سـدیم، قـدرت تنفس را بهبود بخشـیده و علائم آسـم ناشـی از ورزش را نیز کاهش داده اسـت. منظـور مصرف روزانه 

کمتـر از2000 میلی گرم اسـت.

* ویتامیـن C بیشـتری مصـرف کنیـد: محققـان دریافتنـد کـه80 درصـد از مبتلایـان بـه آسـم ناشـی از ورزش که مقـدار زیادی 

)2000 میلـی گـرم( ویتامیـن C قبـل از ورزش مصـرف مـی کننـد، هیـچ علائمـی از آسـم در آنها دیده نمی شـود. البتـه فراموش 

نکنیـد کـه بـرای پیشـگیری از ابتال بـه ایـن نـوع آسـم، روزانـه بیشـتر از 2000 میلـی گـرم ویتامیـن سـی، در غذا یا بـه صورت 

مکمـل اسـتفاده کنید.

* خودتـان را بپوشـانید: در هـوای سـرد، پیچانـدن یـک شـالگردن دور دهان و بینـی، رطوبت همـراه هوای تنفسـی را افزایش 

داده، و نفسکشـیدن را راحـت تـر میکند.

* بـه ورزشـهای آبـی روی بیاوریـد: شـنا و ورزشـهای آبی بهترین انتخاب های ورزشـی هسـتند چـرا که هوای گرم بالای سـطح 

آب، تنفـس را افزایـش داده و بـه شـما ایـن اجازه را میدهـد که بیشـتر فعالیت بکنید.

* وضعیـت هـوا را در نظـر بگیریـد: در فصلهـای تحریـک کننـده آلرژی، هوای بسـیار گرم یا سـرد، یا و قتیکه وضعیتهوا مسـاعد 

نیسـت، در محیطهای سـر بسـته ورزش کنید.

* از اسپری های مخصوص آسم استفاده کنید:  به محض بروز اولین نشانه آسم، از اسپری مخصوص تان استفاده کنید.

* دو نفری ورزش کنید: بهتر است که با یک نفردیگر ورزش کنید تا به موقع بروز حمله به شما کمک کند.
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پارگی مینیسک زانو

مینیسـک زانـو بافتـی از جنـس غضـروف اسـت کـه ماننـد بالش بیـن اسـتخوان ران و اسـتخوان سـاق پـا قـرار دارد و امکان 

آسـیب آن در حیـن فعالیـت مفصـل زانـو که با فشـار یا چرخش همراه اسـت وجود دارد. مینیسـک ها سـبب پایـداری مفصل 

زانـو شـده و چرخـش خارجـی و داخلـی مفصـل زانـو و نیز خم و بـاز شـدن ان را محدود مـی کنند. 

مینیسـک مفصـل زانـو وظیفـه جذب شـوک هـای وارده به مفصـل زانو و لغزنـده کردن مفصـل زانو را نبـز به عهده دارنـد. پاره 

شـدن بافـت غضروفـی کـه در قسـمت داخلی زانو قـرار دارد در طـی این عارضـه رخ می دهد . 

آسـیب هـای مینیسـک داخلـی از آسـیب هـای خارجی شـیوع بیشـتری دارند و حتی ممکن اسـت با سـایر آسـیب هـای زانو 

باشـند. نیز همراه 

از آنجایـی کـه زانـو از پرتحـرک تریـن مفاصل بدن اسـت و فشـار ناشـی از وزن نیز بر آن وارد می شـود احتمال آسـیب پذیری 

هریـک از اجـزای ان بـالا اسـت. آسـیب های رایج زانو هسـتند که اغلب ورزشـکاران و پـر تحرک رخ می دهد. پارگی مینیسـک 

در افـراد میانسـال و سـالمند کـه تحـرک کمتـری دارنـد ممکـن اسـت حین فعالیـت های عـادی مانند خـم کردن زیـاد مفصل 

زانـو رخ دهد.
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معاینـه فیزیکـی توسـط پزشـک و اسـتفاده از روش هایـی ماننـد تصویر بـرداری اشـعه ایکـس و ام آر آی برای تشـخیص این 

عارضـه مـورد اسـتفاده قرار مـی گیرند.

علائم پارگی مینیسک زانو

-درد شدید و ناگهانی زانو

- درد شدید هنگام باز شدن بیش از حد مفصل زانو

- بی ثباتی زانو

- شنیده شدن صدا از زانو

-شنیده شدن صدا از زانو حین حرکت دادن آن

-عدم توانایی در تحمل وزن و انجام حرکت

- تشدید درد با حرکت دادن زانو

- تورم و التهاب زانو

- حساسیت به لمس فشار

-قفل کردن زانو

-کاهش دامنه حرکتی زانو

- لنگیدن حین راه رفتن

- آتروفی و ضعف عضلات چهار سر ران

عوامل خطر پارگی مینیسک زانو

-وارد شدن نیروهای چرخشی مانند چرخش بیش از حد پنجه و ساق پا به ران

-اضافه وزن بیش از حد

-خم و باز شدن بیش از اندازه مفصل زانو

-کاهش قدرت عضلانی

-وارد شدن ضربه مستقیم به مینیسک 

-تغییر مسرهای ناگهانی حین دویدن و راه رفتن سریع 

- استفاده بیش از حد از مفصل زانو

 درمان پارگی مینیسک زانو

درمـان پارگـی مینیسـک زانو بسـته به شـدت آسـیب دیدگی و شـرایط بیمار از جمله سـن و میـزان فعالیت وی متفاوت اسـت 

. دراکثـر مـوارد پارگـی مینیسـک زانـو بـا روش هـای غیـر جراحـی ماننـد فیزیـو تراپـی درمان مـی شـود و تنها درصـد کمی از 

مـوارد بـا جراحـی درمان مـی گیرد.

تمرینـات مخصـوص عضلـه هـای چهارسـر ران تحت نظـر فیزیوتراپیسـت از جملـه تمرینات موثـر در بهبودی پس از آسـیب و 

بهبـود ضعـف عضلانی چهار سـر ران اسـت .
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فیزیـو تراپیسـت هـا از روش هـای و مدالیته های مختلفی همچون ماسـاژدرمانی ، تحریک الکتریکی ، درمان دسـتی ، سـوزن 

خشـک و تمریـن درمانـی برای کمک بـه بهبود وضعیـت بیمار اسـتفاده می کنند.

انجـام فیزیوتراپـی پـس از جراحـی نیـز بـرای تسـریع بهبودی و بازگشـت هرچه سـریع تر فرد به سـطح آمادگی قبل از آسـیب 

دیدگی ضروری اسـت.

تمرینات ورزشی مخصوص زانو به بهبود قدرت و تعادل زانو و افزایش انعطاف پذیری زانو کمک می کند.

انجام تمرینات کششی و تقویتی زانو تحت نظر متخصص فیزیوتراپی نقش مهمی در بهبودی پس از آسیب دارد.

انجام فیزیوتراپی پس از پارگی مینیسک زانو احتمال آسیب دیدگی مجدد زانو را تاحد زیادی کاهش می دهد.

پارگـی مینیسـک زانـو میتوانـد مشـکلات زیـادی را در راه رفتـن طبیعـی و حفـظ تعـادل فـرد ایجـاد کنـد کـه ایـن امر سـبب 

می‌شـود فـرد بیمـار بـرای مراجعـه بـه کلینیـک فیزیوتراپـی دچـار مشـکل شـود .

درمان عمومی

-اسـتراحت و کاهـش سـطح فعالیـت و همچنیـن اجتنـاب از انجـام فعالیـت هایی که سـبب وارد شـدن فشـار زیادی بـه زانو 

مـی شـوند.) بـرای کاهـش فشـار بـه زانو مـی تـوان هنـگام راه رفتـن از عصا و یا چـوب زیر بغـل اسـتفاده کرد(

-قرار دادن کمپرس یخ در محل آسیب می تواند درد و تورم را کاهش دهد.

استفاده از زانو بند طبی یا بستن پا با باند کشی راهکاری موثر در تسکین علائم این آسیب است.
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مدیر و مربی زورخانه‌ی پوریای ولی اردبیل

سرمربی تیم ملی کشتی سنتی جمهوری اسلامی ایران 

رئیس ورزش های زورخانه‌ای و کشتی پهلوانی 

رئیس کمیته ورزش های زورخانه‌ای و کشتی پهلوانی ایرانیان خارج از کشور

مسئول کشتی پهلوانی شمالغرب کشور

سوال اول: نقش ورزش پهلوانی را در اجتماع چگونه ارزیابی می کنید؟

بـا توجـه بـه ایـن کـه ورزش هـای زور خانـه ای و کشـتی پهلوانی جزو ورزش های باسـتانی اسـت و بایـد آن را حفـظ کرد اما 

عـدم تبلیـغ و ترویـج آن باعـث شـده بـود تـا افـراد کمـی وارد ایـن ورزش شـوند.  البته طـی چند سـال اخیر به همـت صدا و 

سـیما تبلیـغ و حمایـت های خوبـی صورت گرفته اسـت .

سوال دوم: آیا ورزش زورخانه‌ای و کشتی پهلوانی در کارهای انسان دوستانه تاثیر دارد؟

ورزش  زورخانـه‌ای و کشـتی پهلوانـی عجیـن شـده بـا مـرام  و دسـت بگیـری پهلوانـی و همچنیـن با فتـوت پهلوانـی و این با 

فرهنـگ مـا ایرانـی هـا عجیـن شـده و بـه نوعـی فرهنـگ ایرانی ، فرهنـگ پهلوانی اسـت. و نیز دسـت بگیـری  از دیربـاز چزو 

مراسـمات و آییـن هـای ورزش زورخانه‌ای و کشـتی پهلوانی اسـت.

سوال سوم : ورزش زورخانه‌ای و کشتی پهلوانی را در استان چگونه ارزیابی می کنید؟

متاسـفانه قبال در ورزش زورخانـه‌ای و کشـتی پهلوانـی در سـطح کشـور، اسـتان اردبیـل آنچنان فـروغ و فعالیتی نداشـت ولی 

حـدود 5-6 سـال اسـت ، کـه بـا انتصـاب جنـاب آقـای مهنـدس محمـد شـهباز علیـزاده بـه عنـوان رئیـس هیـات ورزش های 

زورخانـه‌ای و کشـتی پهلوانـی ، ورزش زورخانـه‌ای و کشـتی پهلوانـی اسـتان جانـی دوباره گرفته اسـت و شـاهد موفقیت های 

رده هـای سـنی مختلفی هسـتیم.

سـوال چهـارم : چـه تعـداد قهرمـان ورزشـی در سـطح  اسـتان داریـم و چـه حمایـت و ارزشـی از جانـب 
مسـئولین و مـردم صـورت گرفتـه ؟

مـا قهرمانـان زیـادی در رده هـای امیـد و بزرگسـالان داریم  و خداروشـکر به نتایج چشـم گیری دسـت یافته ایـم . از جمله این 

نتایج ، قهرمانی تیمی و انفرادی کشـتی پهلوانی امید در سـطح کشـور و نایب قهرمانی در رده ی بزرگسـالان در سـطح کشـور 

و همچنیـن عضویـت چندیـن ورزشـکار و مربـی در سـطح تیم ملی میتوان اشـاره کـرد . از بابـت حمایت الحمدالله بـا روی کار 

امـدن جنـاب آقـای دکتـر انوشـیروانی بهایـی بـرای ورزشـکاران قائل می باشـند. و همچنیـن مردم خـوب که همیشـه از لحاظ 

معنوی در کنار ورزشـکاران هسـتند.






