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 ، منطبق بر تفكر آليشه واري“واين ساندلر”محل آار رواندرمان آاليفرنيائي آقاي در نخستين نظر 
در اينجا تصاوير زيگموند فرويد به ديوار، : ، آه از مطب اين متخصصين در ذهن ماستاست

آتابهائي از آناتومي مغز در يك آمد شيشه اي، و البته نيز يك آاناپهء رواندرماني جلب توجه مي 
 . نمايند
دو عدد :  در اينجا چيز ديگري نيز جلب توجه مي آند، چيزي آه ظاهرا به اينجا تعلق ندارداما

 .تسمهء متحرك دو
اين پزشك معالج، آه مطبش در نهمين طبقهء يك آسمانخراش در قسمت اعيان نشين لس 

 آنها مكررا از بيمارانم مي شنيدم، آه تحرك زياد در بهبودي احوال”: آنجلس قرار دارد، مي گويد
با اين همه آنها از فرصت آافي، حوصلهء لازم و ثبات روحي مناسب “ .بسيار مؤثر واقع مي شود

به اين دليل پزشك پنجاه و چهار ساله تصميم مي . براي اجراي تمرينات ورزشي برخوردار نيستند
ان در حدود در اين مي. گيرد، اوقات روانكاوي بيماران را با زمان فعاليت جسمي آنها در هم آميزد

نيمي از بيماران مبتلا به افسردگي، يا آنان آه از اختلالات ترسها رنج مي برند، به هنگام ملاقات 
اين پزشك خوش اندام، آه . خويش با دآتر ساندلر لباس ورزشي خود را نيز به همراه مي آورند

ازد، خود نيز با هر روز به وزنه برداري مشغول مي شود، يا با دوچرخهء طبي به تمرين مي پرد
در محل آار دآتر تسمه هاي متحرك دو در مقابل . يونيفورم اسپورت سياه رنگش ظاهر مي شود

با فشار دو تكمهء . هم قرار گرفته اند، تا او بتواند به هنگام گفتگو، صورت بيمارانش را ببيند
 . استارت، رواندرماني همراه با دو آغاز مي شود

لسابق دارو نيز تجويز مي آند، قرصها و مخدرهاي مد روز همچون اگر چه اين پزشك آما في ا
، اما او آاملا معتقد شده است، آه تحرٌك علاوه بر محاسن ديگر، شيمي مختل شدهء “پروساك”

از گفتار وي چنين بر مي آيد، آه بيماران از . مغز را بهتر از داروهاي شيميائي متعادل مي گرداند
در اين ميان، دآتر ساندلر تمرينات ورزشي و فعاليتهاي . جد آمده اندروش مداواي او بسيار به و

از امروز ورزش داروي شفابخش شما خواهد بود، روازنه ”: بدني را همچون دارو تجويز مي آند
 “   .استفاده آنيد، هر روز حداقل نيم ساعت

 
او آه .  ايمان يافته است، آه مادر دو فرزند است، نيز به قدرت مداواي ورزش“آارولين آالين”خانم 

در . زندگي مي آند، در تابستان دو هزار و سه ميلادي به سرطان سينه مبتلا گرديد“ بوستن”در 
شيمي درماني و پنج عمل جراحي از جمله . آنزمان تازه به سن چهل و دو سالگي رسيده بود

وزانه تا محل آار قطع آامل سينه ها نتوانست از رفتن دائم وي به باشگاه ورزشي و دويدن ر
اين آاري است آه مي توانم در حق خود انجام دهم، آاري آه ”: او معتقد بود. ممانعت نمايد

 “.مطمئن هستم، براي من مثمر به ثمر خواهد بود
او خود يكي از معروفترين جراحان سينه آمريكا محسوب مي . خانم آالين مي داند چه مي گويد

 مديريت مرآز سلامتي و بيمارستان زنان وابسته به دانشگاه اين پزشك متخصص عهده دار. گردد
آسي آه روي گشاده و لبخند زيباي او را ببيند و بنيه و انرژي وي را حس . پزشكي هاروارد است

http://www.iranclick.de/


اما دقيقا همين . آند، نمي تواند باور آند، آه او چه راه پر درد و رنجي را پشت سر نهاده است
برخي از زناني آه در سمينارهاي او .  دل بيمارانش زنده مي گرداندگذشتهء دردناك وي اميد را در

آنها در تعاقب معالجات شيمي درماني از ريزش . حاضر مي شوند، همواره روسري به سر دارند
 . مو رنج مي برند

 
در آتابي آه به تازگي از خانم آالين منتشر شده است، وي گزارش مي آند، آه تعداد رو به 

ات نشان مي دهند، آه فعاليتهاي جسمي مي توانند طول عمر بيماران مبتلا به افزايش پژوهش
اين خانم پروفسور جذاب . سرطان سينه را افزايش داده و احتمال برگشت بيماري را آاهش دهند

توصيه مي آند، اگر تشخيص پزشك معالج سرطان سينه باشد، خانم مبتلا مي بايست به 
براي من روشن است آه اين ”. شي فعاليتهاي بدني را آغاز آندسرعت با يك برنامهء مرتب ورز

توصيه با چه رنج و عذابي بهمراه است، اما من ايمان دارم، آه اين توصيه، به معناي واقعي 
 “ .آلمه، زندگي شما را نجات مي دهد

 
بيماران توصيه دلسوزانهء پزشكان مبتني بر آرامش و عدم فعاليت بدني باعث مرگ زودرس بسياري از 

 . شده است
اما اخيرا در تمامي .  تا آنون پزشكان ورزش را براي پيشگيري از ظهور بيماريها توصيه مي نمودند

رواندرمانان، متخصصن سرطان، همچنين اورتوپدها، . علوم پزشكي تحرآي ايجاد شده است
عاليت تحرك و ف: چنين تشخيص داده اند متخصصين قلب و متخصصين فراموشي و حواس پرتي

جسمي به هنگاميكه مدتها از عود بيماري نيز گذشته باشد، در بازيابي سلامتي آمك مؤثري 
. در بيشتر موارد مقداري معين از تمرين ورزشي مكمل يك تراپي موفق مي باشد. خواهد بود

مطالعات اخير نشان داده اند، آه ورزش در اغلب موارد حتي از داروهاي گرانقيمت و تكنولوژي 
تحرك مي تواند باعث رشد سلولهاي معالج بدن . ام آور پزشكي مؤثرتر واقع مي شودسرس

 .گرديده و روند بيماري را در جهت سلامتي تغيير دهند
 

در يك سري مطالعات مقايسه اي آشف آرده اند، “ دوآه”بطور مثال محققين دانشگاه آمريكائي 
ردازد، به همان اندازهء بيماري آه آسي آه سه بار در هفته به مدت نيم ساعت به ورزش بپ

روزانه قرصهاي ضد افسردگي مصرف مي آند، خود را از گزند نارضايتي، بدخلقي و افسردگي 
چهل و پنج ساله، از دانشگاه “راينر هامبرشت”همچنين متخصص قلب، آقاي . حفظ مي آند

ان يك داروي مؤثر لايپزيگ در گزارش خود مي نويسد، به تحرك و فعاليت جسمي مي بايست بعنو
ورزش طول عمر بيماراني را آه از تنگي ”: وي مي گويد. در تراپي بيماران قلبي نگريست

 “.شريانهاي قلب رنج مي برند، افزايش خواهد داد
 

هر چه دانشمندان از علوم و تجارب بيشتري برخوردار مي گردند، بيش از پيش اعتقاد مي يابند، 
متخصص .  خود، مبتني بر در تخت ماندن بيمار، دست برداشتآه مي بايست از توصيهء آلاسيك

دويتچه ارزته ”در مجلهء پزشكي آلماني “ هربرت لولگن”، آقاي “رمشايد”بيماريهاي داخلي از 
از اين شكايت مي آند، آه بسياري از همكاران او، هنوز هم بيماران مبتلا به بيماريهاي “ بلات

اما اين ممانعت در رابطه با اختلالات متابوليسم و . حذر مي دارندگوناگون را از فعاليتهاي بدني بر 
اين توصيه وخامت . فرسودگي هاي مفصلي درست به خلاف نتيجهء مطلوب منجر مي گردد

 . بيشتر در پي مي آورد و حتي آيفيت زندگي را بدتر مي آند
 اعتقاد پزشكان – مي گرديد تا به امروز بويژه از فعاليتهاي بدني بيماران مبتلا به سرطان ممانعت

اما ”. بر اين بود، آه با آرامش و عدم تحرك، بيماران بهتر خستگي و فشار تراپي را هضم مي آنند
اين گزارشي است آه در مجلهء آلماني زبان در زمينهء تحقيقات “ .ظاهرا خلاف اين صحت دارد

مي نويسد، اينك برخي از اين مجله در شمارهء اخير خود . سرطان شناسي ارائه گرديده است
مجهز (پزشكان روش خويش را تغيير داده و حتي در اتاق بيماران صعب العلاج ابزارهاي ورزشي 

 . قرار مي دهند) به دستگاههاي اندازه گيري راندمان و فعاليتهاي جسمي
 

 آم آاربرد: تاثيرات بي حرآتي در نزد افراد سالم نيز مجددا مورد مطالعهء محققين قرار گرفت
عضلات، آه اغلب در مورد آارآنان اداري و پشت ميز نشين مقام نخست را دارد، تقريبا به همان 

آمار مرگ و مير در ميان افراد بي تحرك و تنبل تا يك سوم بيشتر از . اندازهء سيگار خطرناك است



لومتر  آي1.6يك سالمند آه روزانه . آمار مرگ و مير در ميان اشخاص فعال و متحرك مي باشد
آمتر از همسايهء هم سنش راه مي رود، در صورتيكه هر دو از بيماريها و خطرات مشابهي در 

متخصصين  پزشكي اولوسيون مانند آقاي دآتر . تهديد باشند، هفت سال زودتر از دنيا مي رود
از دانشگاه ميسوري آلمبيا اين اميدواري، آه بي تحرآي و جمود به شرطي آه “ فرانك بوت”

 تعادل را حفط آرده و از يك تغذيه سالم برخوردار باشد چندان مضر نيست، را يك نتيجه آدمي
انسان ”انسانهاي مدرن امروزه نيز از نظر ژنتيك همانند زندگي . گيري اشتباه مي دانند

زيرا آه تجهيزات ژنتيكي آنها از زمان . برنامه ريزي گرديده اند“ انسان جمع آننده”و “ شكارچي
در آنزمان انسانها، روز به روز . ، از ده هزار سال پيش تا آنون بندرت تغيير يافته استغارنشيني

به هنگام تهيهء غذاي خود به تحرك و اعمال فعال ورزشي، به تعقيب حيوانات وحشي و ساختن 
آنان آه به علل ژنتيكي خويش از اين توانائي برخوردار . پناهگاههاي زندگي اشتغال مي يافتند

بدين ترتيب در آنان آه باقي مي . ، بتدريج از صحنهء روزگار و تكامل ناپديد مي شدندنبودند
ماندند، طي گذشت هزاران هزار سال ابزار و تجهيزاتي بيولوژيك به وديعه ماند، آه همواره به ارث 

 اما تنها –اين ابزار ضامن انجام پروسه هاي طبيعي به نحو احسنت در بدن مي باشد . مي رسيد
 . زماني آه شخص روزانه به فعاليت و تحرك بپردازدتا
 

عدم تحرك و : ، انسان امروزه، ابدا براي يك چيز انطباق نيافته است“هموساپينس”مدل موفق 
امروزه اما بخش بزرگي از جمعيت جهان در جوامع صنعتي زندگي مي آند، . آمبود فعاليت بدني

ميلياردها انسان بيشترين اوقات روز :  انطباق نيستجوامعي آه با ميراث و وديعهء بيولوژيك او در
 .خويش را در نشستن يا دراز آشيدن بسر مي برند

اگر چه آنها در مقايسه با پيشينيان خود عمر طولاني خويش را مرهون بهداشت بهتر، زاد و ولد 
ف راندول”اما متخصصين پزشكي اولويسيون آقايان . بهداشتي و همچنين آنتي بيوتيك هستند

اگر يك آارمند اداري متوسط اوقات روزانهء خويش را به منظور ”: مي گويند“ جورج ويليامز”و “ نسه
جمع آردن صدف به شنا و غواصي مي گذراند، يا براي چيدن ميوه هاي جنگلي از درختان بلند 

 “    .بالا مي رفت، خيلي سالم تر از زمان حال خود مي بود
 

و جامد روند چرخهء بيوشيمي به آندي جريان مي يابند، بطور مثال از آنجا آه در جسم بي تحرك 
افراد تنبل و آم فعاليت بيشتر از : چربي خون بهم فشرده شده و سنگ صفرا بوجود مي آورد

و به اين دليل آه در يك بدن بي حرآت هضم غذا به . ديگران به سنگ مثانه دچار مي گردند
در : ات سرطان زاي مواد غذائي افزايش مي يابدزحمت صورت مي گيرد، زمان تماس ترآيب

 .انسانهاي تنبل و بي تحرك خطر سرطان رودهء بزرگ پنجاه درصد از ديگران بيشتر است
اغلب بيماريهاي جامعهء متمدن را از عواقب اختلالات متابوليسم، آه در نتيجهء “ بوت”آقاي دآتر 

 ديگر پژوهشگران حداقل نيم ساعت او و. آم حرآتي بيش از حد پديد مي آيند، مي شناسد
آنها هر چه را آه آمتر از .  را لازم مي دانند- مثلا راهپيمائي تند و يا شنا –ورزش متعادل روزانه 

با آمبود اين حداقل تحرك، آه ”: مي گويد“ بوت”. مي دانند“ جمود”و “ بي تحرآي”اين باشد 
اين اختلال ژنتيكي به يك بيماري مزمن ژنتيك بدن ما طلب مي نمايد، احتمال آن مي رود، آه 

 .   تبديل گردد
اين بدان مفهوم است، آه در بدن هر آدام از ما، آه حداقل نيم ساعت به ورزش روزانه نپردازد، 

و . در بافتها و سلولها دائما پروسهء هاي بيمار آننده جريان دارند. موقعيتي اضطراري حاآم است
طبق گفته هاي آارشناسان . آه چه وقت بيماريهاي ظاهر گردندتنها اين به زمان بستگي دارد، 

پزشكي اولوسيون مي بايست در اعتقادات قديمي در رابطه با فعاليتهاي جسمي از نو تدبر و 
بر طبق شناختهاي جديد، فعاليت بدني ديگر مكمل مفيدي بر بهبودي سلامتي . تحول ايجاد گردد

 . ارآرد سيستم هاي بدن را ممكن مي سازندبلكه تحرك شرطي لازم است، آه آ. نيست
بر اساس اين شناختهاي جديد، تغييرات گوناگون جسمي آه در مرور زمان ايجاد مي گردند، 

متخصص پزشك ورزشي از دانشگاه بن “ هاينس مشلينگ”آقاي . ناگهان مفهوم ديگري مي يابند
ه ميزان بسيار زيادي نتيجهء آنچه آه اغلب بعنوان پروسهء پيري شناخته مي شد، ب”: مي گويد

تنها در آلمان ساليانه ميلياردها دلار محصولات ضد پيري به فروش “ .بي تحرآي و تنبلي است
اما تا آنون مصرف آنندگان به تكرار از اين شكايت داشته اند، آه هيچيك از اين قرصها، . مي رسد

تنها يك چشمهء جواني، يك . ه اندآرمها، ويتامينها، آمپولها و هورمونهاي جواني مؤثر نيافتاد
 اما آسي آه بخواهد از اين چشمه بنوشد، مي بايست تلاش، –چشمهء آب حيات وجود دارد 



، تنها تحرك بدني ثابت “لولگن”به گفتهء متخصص داخلي آقاي . تحرك و جديٌت را به جان بخرد
 . آرده است، آه پروسهء بيولوژيك پيري را به تعويق مي اندازد

وابسته به “ مرآز پژوهشات فرسودگي هومانيسم نوتريتون”اسان پزشكي و ورزش آارشن
در بوستون در بسياري از پژوهشات و معاينات خود اين واقعيت را اثبات آرده “ تافتس”دانشگاه 

در استوديو ورزشي اين مرآز، سالمندان هفتاد ساله، آه ساليان سال فعاليتي نداشته اند، . اند
به چين و “ تافتس”محققين . ه برداري و يا دو بر تسمه هاي متحرك مشغولندبه پا زدن، وزن

آنچه آه از . چروآهاي بدن، آيسه هاي اشك زير چشمها و ريزش موي مراجعين توجهي ندارند
اهميت بيشتر برخوردار است، ده پارامتر، ده اندازه، ده علامت بيولوژيك است، آه با دستگاههاي 

مقدار عضلات، مقدار نيرو، مقدار درصد متابوليسم، مقدار درصد :  گردنداندازه گيري تعيين مي
چربي، ظرفيت سوخت هوا، مقدار تولرانس قند خون، مقدار ترآيب چربي خون، مقدار فشار خون، 

 .تراآم و چگالي استخوان و همچنين توان تنظيم دماي بدن
 

اگر . يم، بلكه پيري ما بيولوژيك استما در زمان پير نمي شو”:  مي گويد“ ايروين روزنبرگ”دآتر 
“ .اعمال و پروسه هاي بدن به درستي حفظ گردند، مي توان بر پروسهء بيولوژيك پيري غالب آمد

همكاري مي نمايد، سالهاست آه به تدوين و تكميل برنامه اي “ روزنبرگ”تيمي آه با آقاي 
را مي توان در خانه انجام داد و اين برنامه . مرآب از تحرك و تمرين قواي بدني دست زده است

يك تيم . براي تعداد بيشماري از مبتديان و آنان آه ابدا از تمريني برخوردار نبوده اند، بكار بست
فردي آه شانزده هقته به اين تمرينات بپردازد، به يقين مي : ديگر از پزشكان به تجربه دريافتند

بويژه اگر سيگاري هم ( ترتيب شانس خويش را تواند علائم بيولوژيك خود را تغيير دهد و بدين
 .  در داشتن يك عمر طولاني و سالم افزايش مي دهد) نباشد

: بسياري از مطالعاتي آه بر پايهء شناخت بيماريهاي واگير انجام گرفتند، به وضوح نشان دادند
گي، فعاليتهاي جسمي روزانه آاهش خطرات بيماريهاي قلب و عروق، سكتهء مغزي، آم حافظ

همچنين خطرات بروز . افسردگي، ديابت و چاقي را به دنبال دارد و عمر را نيز طولاني مي سازد
 . سرطان سينه و روده آاهش مي يابد

 
 .   به دليل ميراث ژنتيك زمان غارنشيني، راحت طلبي به ما سازگار نيست

 بروز بيماري را آنچه مسلم است، فعاليتهاي جسمي هرگز نمي تواند براي تك تك افراد عدم
به “ دو طولاني مدت”به تغيير نام “ جيمز فيكس”در گذشته يك آمريكائي با نام . تضمين نمايد

 بعد از آن اين مرد پنجاه و دو ساله در –دست زد و آنرا در تمامي جهان متداول نمود “ جوگينگ”
. ست و فوت آردحاليكه در يكي از جاده هاي اطراف شهر به جوگينگ اشتغال داشت، در هم شك

نود . با اين همه نمي توان تاثيرات بسيار مفيد فعاليتهاي جسمي و دوري از تخت را انكار نمود
“ هربرت لولگن”. درصد از افراد بالاي پنجاه سال از تمرينات مرتب ورزشي سود خواهند جست

 ماراتون متخصص شصت و سه ساله، آه خود دائما در تحرك مي باشد و تا آنون در ده مسابقهء
راه رفتن تند و . دليلي ندارد، آه همواره به جوگينگ پرداخت”: شرآت جسته است، مي گويد

فعاليتهاي بدني دقيقا همان را، آه “ .گردش سريع نيز از تاثيرات مفيد و قابل اثبات برخوردارند
همه . مردم تشنهء آن هستند، يعني قبراق ماندن به لحاظ جسمي و روحي وعده مي دهند

اله بعد از پايان سال هزاران هزار از اشخاص تنبل و آنان آه با تحرك ميانهء خوبي ندارند، بر س
اما بسياري . طبق نياتي آه براي سال جديد آرده اند، به استوديوهاي ورزشي هجوم مي آورند

 اگر چه شصت درصد از مردم آلمان در نظر سنجي ها ادعا مي. از آنها تنها خود را گول مي زنند
آنند، آه به لحاظ ورزشي فعال هستند، اما در واقع تنها ده تا بيست درصد از جمعيت آلمان به 

ادارهء بهداري فدرال فاش مي سازد . احراز حداقل شرايط مؤثر در حفظ سلامتي نائل مي گردند
آه در حدود شصت و پنج درصد از زنان بين پنجاه تا پنجاه و نه ساله و شصت درصد از مردان 

بيش از نيمي از . ين گروه سني ابدا توانائي صعود از پلكان يك ساختمان سه طبقه را ندارندهم
بيش از شصت و پنج درصد از . زنان و مردان سي تا پنجاه و نه ساله ابدا به ورزش نمي پردازند

مردان بالاي چهل سال و همچنين هقتاد درصد از زنان اين گروه سني بعنوان غيرفعال شناخته 
به دليل ميراث ژنتيكي از زمان غارنشيني، راحت طلبي و بي تحرآي به ما ناسازگار . شوندمي 
اگر چه بي تحرآان در حدود يك سوم آمتر از پيشينيان سيري ناپذير خود آالري جذب مي . است

. آنند، اما به نسبت وزن بدني خود تنها سي و هشت درصد از آن به مصرف انرژي مي رسد
حد خامه هاي شيريني، چربي گوشتها و آبجوها به سادگي توسط بدن دفع نمي مقدار زياد از 



 تا مبادا قحطي –بلكه بدن از آنها مخازن رزرو چربي به دور شكم و باسن ذخيره مي سازد . گردد
 . و گرسنگي ظاهر گردد
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 ورزش بعنوان دارو
 تاثيرات فعاليتهاي ورزشي بر اعضاي بدن

  مطالعات انجام شده در انگلستان تمرين هدفمند آمر به بر اساس يكي ازدرد آمر
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همان اندازه مؤثر است آه يك عمل جراحي، اما خطرات آن بسيار آمتر مي
 ). در اين عمل ستون فقرات بوسيلهء ميله و پيچ ثابت مي گردد(باشد 

 
قند  مي تواند ) نوع دوم(ديابتي آه بعلت تنبلي و پرخوري ظاهر مي شود   بيماري

 مصرف انسولين . بوسيلهء تغذيهء بهتر و فعاليتهاي ورزشي معالجه گردد
 . متعادل مي گردد

 
استخوان  تحرك و تمرينهاي استقامت بسيار مفيدتر از دارو در پيشگيري از شكستن تراآم

 .استخوان مي باشند
 

شكستگي و  باشند همانطور آه آمار نشان مي دهد، افرادي آه به لحاظ جسمي روبراه  مرگ
 . در مقايسه با معاصران بي تحرك خود از طول عمر بيشتري برخوردارند

 .پروسهء بيولوژيك فرسودگي در نزد آنان آند مي گردد
 

 نقصان عضلات آه با عدم فعاليتهاي بدني در ساليان دراز حاصل مي گردد، .لاغري مفرط
 .يم استبوسيله تمرينهاي متعادل، حتي در نزد نود سالگان، قابل ترم

 
/ افسردگي

 تبادل مواد ضروري را در مغز تسريع نموده و بدين طريق در جهت مخالف حواس پرتي
ظاهرا در اين پروسه حتي . افسردگي و گرفتگي عروق مغز اثر مي آند

 .سلولهاي عصبي جديد توليد مي گردند
 

ر عروق گرفته، سكته تمرينهاي متعادل ورزشي مي تواند علائم بيماري را د .بيماريهاي قلبي
 اين تمرينات –و ضعف ماهيچهء قلبي از ميان برده و عمر را طولاني نمايند 

 .مي بايست زير نظر پزشك معالج انجام گيرد
 

سينه به دلائل هنوز نامشخص، اگر بيماران مبتلا به سرطان سينه، بلافاصله بعد سرطان
لاني تري برخوردار از تشخيص بيماري به ورزش اشتغال ورزند، از عمر طو

 .مي شوند
 

روده طبق پژوهشاتي در آمريكا، بيماراني آه بعد از تشخيص بيماري بطور منظم .سرطان
 .به ورزش بپردازند، از شانس خوبي در بهبودي برخوردارند

 
استهلاك 

زانو بوسيلهء تقويت هدفمند عضلات، علائم بيماري مي تواند بوضوح آاهش رماتيسمي
 .يابد

 
 عات بعمل آمده در مورد سرخپوستان پيما، آه در مكزيك و در ايالات متحده زندگي مي مطال

. آنند، عواقب آنترل سيستماتيكي را، آه از انسان ما قبل تاريخ به ارث برده ايم نشان مي دهند
سرخپوستاني آه در ايالات متحده زندگي مي آنند، در مقايسه با آنها آه مقيم مكزيك مي 

آنها بطور : نتيجه. انه پانصد تا ششصد آيلو آالري بيشتر به مصرف مي رسانندباشند، روز



متوسط بيست و شش آيلوگرم سنگين تر بوده و داراي يكي از بيشترين درصدهاي ديابت در 
 . نيمي از اين جمعيت از بيماري قند رنج مي برد. جهان مي باشند

ليسم را مثال بارزي مي دانند، آه چگونه آارشناسان پزشكي اولوسيون، بروز اين بيماري متابو
اگر بدن تنها مقدار اندآي قند . سيستم انساني هنوز در انطباق با زمان غارنشيني قرار دارد

انگور، گلوآز را در عضلات و جگر انبار نمايد، اين ذخيره تنها با يك روز روزه گيري به اتمام مي 
يازمند است، آه ذخيرهء گلوآز را در زمان از اينروست آه بدن به يك سيستم آنترل ن. رسد

 .گرسنگي و قحطي حفظ نمايد
براي پيشينيان ما، اين آه تنها عضلات فعال توان جذب گلوآز از خون را داشتند، يك برتري به 

اما در حال حاضر، يعني در زمان چيپس و زندگي ماشيني وجود اين سيستم . حساب مي آمد
ال توانائي جذب گلوآز را از خون ندارند، تا آنجا آه اينها در خون عضلات غيرفع: زيانمند مي باشد

براي تنظيم سطح گلوآز بالاي خون، لوزالمعده مقادير عظيمي . مانده و همواره غلظت مي يابند
اما بعلت ازدياد بيش از حد هورمون، سلولهاي بدن مقاوم مي . هورمون انسولين توليد مي نمايد

اگر . ر هم شكسته مي شود و انسان به بيماري ديابت دچار مي گرددمتابوليسم قند د. گردند
غلظت گلوآز از حدٌ معيني فراتر رود، خطر ضعف گردش خون، زيانهاي سنگين عروق، نابينائي و 

 .     اغماء بيمار را تهديد مي نمايد
 

به حرآت ) دومديابت نوع (يك وسيلهء ساده و در عين حال موفقيت آميز در مقابله با بيماري قند 
تن پروراني را آه اختلال قند داشتند، به “ داآينگ”در يك شهر چين بنام . درآوردن بيمار است

در مقابل اجازه داشتند به اندازهء دلخواه به خوردن و . فعاليتهاي منظم بدني ترغيب نمودند
چهل و شش بعد از شش سال خطر ديابت در آنها . آشاميدن و تغذيهء آنوني خويش ادامه دهند

افراد ديگر با همان بيماري و همان احوال، آه در برنامهء ورزشي شرآت . درصد آاهش يافت
نجسته، اما تغذيه خود را تغيير داده بودند، توانستند تنها سي و يك درصد از خطر بيماري را 

 مزمن متخصصين فيزيك درماني، در اين ميان، تحرك مرتب را در پيكار با بيماريهاي. آاهش دهند
فردي آه بخواهد بوسيلهء رژيم . مؤثرتر از رژيم هاي غذائي و اندازه گيري مرتب وزن مي شناسند

ژنتيك . غذائي بر ژنتيك ما قبل تاريخ خود غلبه نمايد، به تمام معنا محكوم به شكست است
انساني چنين برنامه ريزي شده است، آه آدمي به گوشتهاي آب دار و ميوه هاي شيرين چنگ 

 . ياندازدب
پنجاه سال است آه رژيم هاي مختلف غذائي يكي بعد از ديگري : يك ارزيابي علمي نشان داد

اگر چه فردي آه . جانشين يكديگر مي شوند، بدون اينكه از يك رژيم معجزه آسا خبري باشد
پانزده هفته تاب مقاومت يك رژيم غذائي را داشته باشد، مي تواند يازده آيلوگرم آاهش وزن 

اما بدون ترديد تاثيرات آن پس از سه تا پنج سال از بين مي رود و وزن سابق مجددا . داشته باشد
 . ظاهر خواهد گرديد

.  حتي وقتي آه لاغري در پي نداشته باشد–بالعكس تحرك براي سلامتي مفيد است 
اما زنان . ردفعاليتهاي بدني بويژه مردان چاق را به نحوي آاملا مؤثر از خطر سكته محفوظ مي دا

چاق و فعال نيز در مقايسه با زنان لاغر اما غيرفعال آمتر در معرض خطر ناراحتي هاي قلبي مي 
 . باشند

نخستين اطلاعاتي آه بر اهميت تحرك در سلامتي تاآيد مي ورزيد، در پژوهشات فضائي به 
رستان در  در يك بيما1966به منظور سنجش تاثيرات بي وزني بر بدن، در سال . دست آمد

در آنجا بوسيلهء يك رژيم غذائي . ، پنج مرد جوان به مدت سه هفته بستري گرديدند“دالاس”
. آنها اجازهء حرآت و فعاليت بدني نداشتند. مخصوص از افزايش وزن آنان جلوگيري بعمل مي آمد

ها را با و براي رفع قضاي حاجت نيز آن. در تمام اين مدت تنها يكبار اجازهء دوش گرفتن داشتند
 . صندلي چرخدار تا توالت همراهي مي آردند

بعد از سه هفته، اين مردان جوان همچون لاشه هائي به نظر مي رسيدند، آه ناي بلند شدن از 
توانائي جذب اآسيژن در آنها بيست و هشت درصد و حجم قلب بيست و پنج . تخت را نداشتند

دو نفر از اين . ده درصد آاهش نشان مي دادعضلهء تلمبه اي قلب ياز. درصد آاهش يافته بود
جوانان، به هنگاميكه مي بايست بر روي يك تسمهء متحرك بدوند، در حالت اغماء نقش بر زمين 

در حال حاضر، اضمحلالي آه به تسريع به سراغ آنان آمده بود، از طرف بخش بزرگي از . شدند
ان در ميانهء عمر خويش به يك زندگي بسياري از شهروند. جامعه در دراز مدت تجربه مي گردد



هر چه آه بيشتر مي نشينند، عضلات سريعتر نقصان يافته و چربي جاي . منفعل دچار مي گردند
 .آنها را مي گيرد

 پديده اي است آه توسط محققين تافتس Sarkopenieلاغري مفرط، نبود گوشت بر استخوانها، 
آنگاه اين زوال ” : مي گويد“ روزنبرگ”دآتر . ده شد از آن نام به ميان آور1988در آنفرانس سال 

قربانيان “ .موذيانهء ساختار بدن و تنزل تدريجي قوا، عذر موجهي در ادامهء بي تحرآي مي گردد
اين ”: توضيح آنان چنين است. اينگونه لاغري، حتي نداشتن قواي جسماني را طبيعي مي دانند

 “.از عواقب طبيعي سالخوردگي است
حتي سالمندان سالخورده، با تمرين مرتب عضلات مي توانند بخش بزرگي از ! اه بزرگيچه اشتب

 . قواي خويش را حفظ نمايند
 

 سال ديرتر ظاهر مي گردد تا 12.8در نزد دوندگان ناراحتي هاي ناشي از سالخوردگي بطور متوسط 
 .در نزد بي حرآتان

وددرماني آنها آشف گرديد، دردهاي ناحيه يكي ديگر از دردهائي، آه تحرك بعنوان آليدي براي خ
متخصصين اورتوپد انگليسي در اوائل سال نو ثابت نمودند، آه برنامهء ورزشي . آمرگاه است

از اين گذشته، اين فعاليتهاي بدني . بيماران آمر به همان اندازه عمل جراحي مؤثر مي افتد
 .خيلي ارزانتر و مطمئن تر از عمل جراحي مي باشد

ر جامعه اي مانند جامعهء آلمان، آه در آن همواره عمر طولاني تر مي گردد، در مجموع تحرك د
بطور مثال يكي . مي تواند، شيوع بيماري را به تاخير انداخته و بر تعداد روزهاي سلامتي بيافزايد

 از دانشگاه پزشكي استانفورد آاليفرنيا، به معاينه و“ جيمز فريز”از دانشمندان محقق با نام 
مطالعهء سيصد و هفتاد تن از اعضاي يك آلوپ ورزشي دو و دويست و چهل تن از افراد بي 

بعد .  سال داشتند59در آغاز شرآت آنندگان در اين آار پژوهشي بطور متوسط . حرآت پرداخت
: نتيجه آار چنين بود. از سيزده سال آقاي فريز به آسب اطلاع از احوال شرآت آنندگان دست زد

 سال ديرتر پديدار گرديد تا در نزد بي 12.8سلامتي در نزد دوندگان بطور متوسط محدوديت 
 .تحرآان

اگر چه نتايج مثبت فعاليتهاي بدني به وضوح آشكار است، معهذا برانگيختن مردم به تحرك از 
 .سوي پزشكان امري بسيار دشوار است

 
 .عضاء مي گرددفعاليتهاي بدني باعث جوانه زدن سلولهاي تازه در بافتها و ا

فعاليتهاي جسمي نه تنها چرخهء پروسه هاي بيوشيميائي را در بدن طبيعي مي گرداند، بلكه 
 . باعث روئيدن سلولهاي جديد در بافتها و اعضاء مي گردد

 
در يكي از آزمايشات، مغزهاي فرسودهء موشهائي آه به تحرك واداشته شده بودند، به نحوي 

 .هماهنگ جوان گرديدند
 

 .بدن فعال روان را فرم مي بخشديك 
 

 .براي تحرك و فعاليتهاي بدني هيچگاه دير نيست
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