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 مقدمه:
 

 ن،یدونی. همونطور که منسونیپارک یبرا یحرکات اصلاح یایبه دن نیسلام! خوش اومد

 و یختسبذاره و باعث  ریحرکت و تعادل بدن تاث ییتوانا یرو تونهیم نسونیپارک یماریب

نجام اسب و احرکات من یریادگیروزمره بشه. اما خوشبختانه، با  یهاتین فعالآزاردهنده شد

 لائمعتعادل و کاهش  شیعضلات، افزا تیتقو ،یحرکت تیبهبود وضع هب شهیمنظم اونها، م

 کمک کرد. یماریب

 یختلفم یحشماست که با زبان ساده و قابل فهم، حرکات اصلا یبرا یکامل یکتاب، راهنما نیا

ا با تماست کتاب کمک به ش نیهدف ا نی. مهمتردهیارائه م نسونیعلائم پارک تیریمد یرو برا

 دتون روخو یزندگ تیفیو ک دیایکنار ب حیبه روش صح یماریب نیو اعتماد به نفس، با ا یآگاه

 یاطیتد احو موار ایانجام، مزا حی. ما به طور مفصل در مورد هر حرکت، نحوه صحدیبدبهبود 

 و درر ینکات مهم نطوری. همدیکن نیو موثر تمر منیبه صورت ا دیا بتونت میکنیصحبت م

 ادیتون خصص بهمشاوره با مت تیو اهم یبدن یهاتیمحدود تیرعا نات،یتمر یزیرمورد برنامه

جام ان یاسبطور منراهنما، حرکات رو به نیبا استفاده از ا دینه که شما بتونی. هدفمون امیدیم

  ا باشه.شم یو راهگشا دیکتاب مف نیا میدواری. امدیرو تجربه کن منیو او بهبود مناسب  دیبد
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 :اول بخش

 اصلاحی حرکات مبانی و پارکینسون شناخت 

 :اول فصل

 پیشرفت و علائم علل، :پارکینسون بیماری درک 
 

 نسونیاز لرزش در پارک شیعلائم پ یحرکت: بررس یآهنگ ناهموار

. گذاردیم ریتاث یمرکز یعصب ستمیاست که بر س یاشروندهیپ و عیشا یماریب نسون،یپارک

 یش مهمنق ه،یر مراحل اولاغلب د گر،ید یها است؛ علائمفراتر از لرزش دست یماریب نیدرک ا

 ظاهر از بروز لرزش شیعلائم که پ نی. اکنندیم فایا یماریب نیا تیریو مد صیدر تشخ

 ارتقاء دهند. یماریب ریدرک ما را از س توانندیم شوند،یم

ح به اصطلا نی( است. اBradykinesia) «ینزیکیبراد»از لرزش،  شیپ عیاز علائم شا یکی

لباس  ه رفتن،روزمره مانند را یهاتیحرکت اشاره دارد. فرد ممکن است در انجام فعال یکند

 ورتگاه به ص ،یحرکت یکند نیمواجه شود. ا یو دشوار یآب با کند دنینوش ای دنیپوش

 انیرکت نماح انیدر جر یو گاه به صورت ناهموار شودیم دهید هاتیفعالدر تمام  یکنواختی

 مشکل دارد. گریحرکت به حرکت د کیکه فرد در انتقال از  یبه شکل شود،یم

از  شیاست که پ یگریعلامت د ،یعضلان یسفت ای( Rigidity) «یتیدیجیر» ن،یبر ا علاوه

 ژهیممکن است در عضلات مختلف، به و یسفت نی. اگرددیموارد ظاهر م یلرزش در برخ

اوم که سفت و مق رسدیعضلات به نظر م ،گریها و گردن، حس شود. به عبارت دعضلات اندام

 تواندیم یسفت نی. اگرددیدر دامنه حرکت م تیمنجر به محدود ن،یادر برابر حرکت هستند و 

 همراه باشد. یناراحت ایبا احساس درد 

باشد.  نسونیپارک هیاز علائم اول تواندی( مPostural Instability« )اختلال تعادل» ،نیهمچن

. دهدیدر طول راه رفتن، خود را نشان م ژهیبدن، به و تیاختلال در حفظ تعادل و وضع نیا

 شیقائم مواجه شود و احتمال افتادن در آنها افزا تیو لرزش در وضع بیفرد ممکن است با ش
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و  دهندیخود را نشان م ه،یدر مراحل اول فیو اغلب به صورت خف جیعلائم، به تدر نی. اابدییم

 .ابندییبه مرور زمان، شدت م

اهر ظ ننسویپارک هیممکن است در مراحل اول زین یرحرکتیعلائم غ ،یبر علائم حرکت علاوه

 تراییتغ شامل شوند،یم دهینام "یرامونیراکتروپیغ"علائم، که گاه به عنوان علائم  نیشوند. ا

 رینظ یمشکلات خواب و مشکلات شناخت ،یاضطراب، افسردگ ،یعاطفیروان تیدر وضع

بر  بلکه ر،مایب یزندگ تیفینه تنها بر ک ،یرحرکتیعلائم غ نیهستند. ا مرکزاختلالات حافظه و ت

 .گذارندیاثر م زین یماریو موثر ب حیصح تیریمد

ا بت و است در افراد مختلف، به صورت متفاو ممکن نسونیتوجه داشت که علائم پارک دیبا

 رحله وبه م یعلائم ممکن است بستگ یبروز برخ ن،یگوناگون ظاهر شوند. هم چن یهاشدت

 نیو به موقع توسط متخصص قیدق صیتشخ ن،یداشته باشد. بنابرا یماریب شرفتیسرعت پ

لائم، ع نیتوجه به ا و یریگیاست. با پ یاتیح اریمناسب بس یاندرم یارائه راهکارها یبرا

 ای یریوگجل یماریب شرفتیرا آغاز کرد و از پ یمداخلات موثر درمان ه،یدر مراحل اول توانیم

 انداخت. ریتاخ

 ی: عواملِ موثر بر شتاب و کندنسونیپارک یماریب شرفتینقشِ پازلِ پ

ا که ب ،یماریب نی. اکندیم فایانسان ا یدر زندگ یو چندوجه دهیچیپ ینقش نسون،یپارک یماریب

لِ عوام رِیخود، تحت تأث شرفتیدر پ شود،یو لرزشِ حرکات دست و پا شناخته م یکند

 و یارمیب شرفتیپ ریعوامل، به شناختِ مس نیرو، درکِ ا نی. از اردیگیقرار م یمتعدد

 است. یاتیح اریمؤثر، بس یااخلهمد یهایاستراتژ

است.  «کیژنت» گذارد،یاثر م نسونیارکپ شرفتیکه بر سرعت پ یعوامل نیتراز مهم یکی

ت و شد یماریب نیبتلا به اخاص، احتمال ا یهاژن یاند که وجود برخمطالعات نشان داده

 ،یعصب یهانیمرتبط با پروتئ یهار ژندعنوان مثال، جهش . بهدهندیم شیآن را افزا شرفتیپ

را  یبعص بیسرعت تخر شود که یعصب یهابیو آس هانیمنجر به تجمع پروتئ تواندیم

 .دهندیقرار م ریتأثتحت
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 ترعیتر شابالا نیدر سن یماری. معمولا بکندیم فایا ینقش مهم زین« سن» ک،یبر ژنت علاوه

 شیافزا ه،یخصوص در مراحل اولبه ،یماریب ترعیسر شرفتیسن، خطر پ شیاست و با افزا

 در طول عمر باشد. یبعص یهابیتجمع آس لیبه دل تواندیامر م نی. اابدییم

 نسونیپارک شرفتیفاکتور قابل توجه در سرعت پ کیبه عنوان  تواندیم زین «یزندگ سبک»

 یریپذبیدر آس توانندیمزمن، م یهاو استرس ،یتحرکناسالم، کم ییشناخته شود. عادات غذا

 یکیزیف یهاتیفعال گر،ی. از طرف دندیافزایب یماریب شرفتیبگذارند و بر سرعت پ ریتأث یعصب

 عمل یتبه عنوان عوامل محافظ توانندیمتعادل و کنترل استرس، م ییغذا میرژ کیمنظم، 

 کنند.

. گذارندیم ریآن تأث شرفتیبر سرعت پ زین ،یماریاز خود ب یناش «یحرکت یهاتیمحدود»

که  سازد،یم تیا کمتر قادر به فعالر ماریحرکات، ب یکند ه،یعنوان مثال، در مراحل اولبه

وند چرخه، ر نیو کاهش تحرک شود. ا یمنجر به ضعف عضلان جیتدربه نوبه خود، به تواندیم

 .بخشدیم رعترا س شرفتیپ

آن  شرفتیدر پ یریمگنقش چش ،یماریکاررفته در طول ببه «یمداخلات درمان» ن،یهمچن

و  یحرکت یهاییبه منظور حفظ توانا یوتراپیزیو ف ییدارو یهاراستا، درمان نیدارند. در ا

جود، مو یهابه درمان ماریب ییپاسخگو یدارند. چگونگ ییبسزا تیاهم ،یزندگ تیفیک شیافزا

 گذار است. ریتاث یماریشرفت بیپ ریبر مس زین

ن به عنوا توانندیم ن،یفلزات سنگ ایمانند قرار گرفتن در معرض سموم  ،«یطیمح عوامل»

 نیر انقش داشته باشند. مطالعات د یماریب شرفتیو پ یعصب بیدر آس دکنندهیعوامل تشد

 .پردازندیارتباط م نیا یحوزه، به بررس

تند. قابل تأمل هس نسونیپارک یماریب شرفتیدر پ زین «یو روانشناخت یاجتماع عوامل»

گذارند ب ریاثبه درمان، ت ییو پاسخگو یزندگ تیفیبر ک توانندیم ،یاسترس، اضطراب و افسردگ

 .ندیفزایب یماریب شرفتیبر سرعت پ میرمستقیاست به طور غ ممکن جه،یو در نت

پازل  کیبا هم در تعامل هستند. در واقع،  یادهیچیطور پعوامل به نیتوجه داشت که ا دیبا

 نیشناخت ا ن،یقطعات اثر بگذارد. بنابرا ریبر سا تواندیاست که هر قطعه آن م ریو متغ دهیچیپ

 است. یضرور نه،یبه یامداخله یهکارهاارائه را یبرا ده،یچیارتباطات پ
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 نسونیپارک شرفتیپ دهیچیدر رقص پ ینقش سبک زندگ

 مز واست که تاکنون ر یو دردناک از اختلالات حرکت دهیچیپ یرقص نسون،یپارک یماریب

قش ن یسبک زندگ ایموضوع که آ نیگذاشته است. درک ا شیاز خود به نما یاریبس یرازها

 نقشه تواندیمبرخوردار است، چرا که  ییبالا تیدارد، از اهم یماریب نیا شرفتیدر پ یمیمستق

 تخصصم کیباشد. از منظر  مارانیب یزندگ تیفیو بهبود ک رانهیشگیپ تمداخلا یبرا یراه

رفاً ص اهدگید کیفراتر از  ینگاه ازمندیموضوع ن نیا یبررس نسون،یدر پارک یحرکات اصلاح

 است. ییدارو

ست. ا یلچندعام یماریب کی نسونیتوجه کرد که پارک یدینکته کل نیه اب دیاز همه، با اول

ز ا ک،یکه ژنت دهدیآن نقش دارند. شواهد نشان م شرفتیدر بروز و پ یعوامل متعدد یعنی

ل ها عوامتن ،یکیعوامل ژنت نیا ایاست. اما آ یماریمستعد به ب ینهیزم جادیدر ا لیعوامل دخ

 د؟هستن لیدخ

 یطیحو م یمرکز یموثر بر هسته یبا تمام ابعادش، به عنوان عامل یزندگ سبک ،یطور کل به

 نیادر  ی. عوامل مختلفکندیحرکات بدن هستند، عمل م یکه مسئول هماهنگ یعصب ستمیس

 از جمله: لند،یدخ یسبک زندگ

در  ینقش مهم توانندیم ها،دانیاکس یمتعادل و سرشار از آنت ییغذا میرژ کی: ییغذا میرژ

. به ندینما یریشگیپ یسلول یهابیاز آس یداشته باشند و به نحو یعصب یهاافظت از سلولمح

 ه عنوانب ،یو مواد معدن هانیتامیاز و یرنگارنگ و غن جاتیو سبز هاوهیعنوان مثال، مصرف م

 جتناب ازاکنترل وزن و  ن،ی. همچنکنندیآزاد عمل م یهاکالیدر برابر راد دیمف یسلاح

 ر باشد.گذا ریپروسه تاث نیتواند در ا یاز مواد مضر، م یغن ای کنندههیتغذکم ییغذا یهامیرژ

 یرختاو سا یدر حفظ عملکرد عصب یاتیح یمنظم، عامل یبدن تی: حرکت و فعالیبدن تیفعال

م در هو استقامت عضلات شده،  یریپذبدن هستند. ورزش منظم، هم باعث بهبود انعطاف

سبک و منظم مثل  یورزش یهاتیفعال یها موثر است. حتدامگردش خون در ان شیافزا

 کنند. افیا یماریباز بدتر شدن علائم  یریشگیدر پ ینقش مهم توانندیروزانه، م یهایروادهیپ

به  یمغز یعملکردها می: نقش استرس و سلامت روان در تنظیاسترس و سلامت روان سطوح

مداوم بر  یزابه عنوان عامل تنش اندتویطور واضح مشخص شده است. استرس مزمن م
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 یریگاسترس و بهره تیریمد تیمورد، اهم نیگذارد. در ا ریتاث یمرکز یعصب ستمیعملکرد س

 یهمگ وگایو  شنیتیمد ،یتنفس ناتی. تمرستیانکار ن قابلکنترل استرس  یهاکیاز تکن

 بشتابند. مارانیبه کمک ب نهیزم نیدر ا توانندیم

د موا و یطیقرار گرفتن در معرض سموم مح ،یعوامل سبک زندگ ریکنار سا: در یطیمح عوامل

 یسازنهیهبباشد.  نسونیعلائم پارک دیتشد ای جادیدر ا یعامل تواندیخطرناک هم م ییایمیش

وثر م سوننیپارک مارانیب یزندگ تیفیدر بهبود ک تواندیو شناخت عوامل مضر م یزندگ طیمح

 واقع شود.

نند به توا یم گران،یسالم و روابط مثبت با د یو روابط: ارتباطات اجتماع یاجتماع تعاملات

مزمن مانند  یهایماریدر ب یمهم در برابر استرس و مشکلات روح یتیعنوان منبع حما

 عمل کنند. نسونیپارک

بر  یعو س باشندیعوامل م نیا قیدق یدر حال انجام است که به دنبال بررس یمتعدد قاتیتحق

 ییاشناس به طور کامل یماریب شرفتیاز آنها را در بروز و پ کیهر  قیتا نقش دقآن دارند 

 کی تیهماست، در نظر گرفتن ا دیقابل تأک زیاز هرچ شیب نیب نیکه در ا یزیکنند. اما چ

نها با تاست.  نسونیپارک یماریو مداخله در ب یدر بررس multidisciplinaryجامع و  کردیرو

به  دیام میتوان یم گریکدیو کنار هم قرار دادن همه عوامل در کنار  یدگیچیپ نیتوجه به ا

 .میاربرد یرمایب نیو درمان ا یریشگیپ یدر راستا یموثرتر یهاو قدم میداشته باش یبهبود

 نسونیدر پارک یعصب راتییتغ ینقشه پنهان لرزش: بررس

عملکرد  یا برار یهقابل توج یهاچالش رونده،شیپ یاختلال عصب کی نسون،یپارک یماریب

 اترییان تغاختلال مستلزم شناخت نقشه پنه نیا ترقی. درک عمکندیم جادیافراد ا یحرکت

 یرکتعملکرد ح یبرا یکه در واقع به مثابه نقشه راه رات،ییتغ نیدر مغز است. ا یعصب

 نیا یهایگدیچیدرک پ دینقشه، کل نی. درک اباشندیو تکامل م رییتغ الهستند، همواره در ح

 مؤثر است. یدرمان یکردهایرو یو طراح یماریب

و  ،یاتیح ییایمیش یهارسانامیها، پنورون نیب یادهیچیسالم، ارتباطات پ یبافت عصب در

دچار  یتعادل و هماهنگ نیا نسون،یپارک یماریمختلف مغز برقرار است. در ب یساختارها

مثل جسم  یادیبن یهاهسته یکه حاو "نسونیپارک"از مغز به نام  یا. منطقهشودیاختلال م
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 یهابا از دست دادن نورون بیتخر نی. اشودیم بیتخر جیو به تدر خاصبه طور  اه،یس

نقش  ،یدیکل یعصب رسانامیپ کیبه عنوان  ن،یمرتبط است. دوپام ن،یدوپام دکنندهیتول

 .کندیم فایرا ا یدر کنترل حرکات اراد یاتیح

م همغز به  یحرکت یادر مداره یرسانامیتعادل پ ساز،نیدوپام یهااز دست رفتن نورون با

. در کندیم جادیا یرا در سطح رفتار حرکت یقابل توجه یامدهایعدم تعادل، پ نی. ازدیریم

 یها و پاها، و کنددر دست فیخف یهامانند لرزش ف،یعلائم به صورت ظر ه،یمراحل اول

د مانن یو مشکلات افتهیشدت  جیعلائم به تدر ،یماریب شرفتی. با پشوندیم انیحرکات نما

 را به همراه خواهد داشت. یحرکت یاختلال در تعادل و هماهنگ ،یعضلان یسفت

 ریدرگ ،یمختلف مغز یهادر شبکه یترگسترده یعصب راتییتغ اه،یجسم س بیبر تخر علاوه

 یهاهسته ر ازفرات رات،ییتغ نی. اردیپذیصورت م زیبالاتر مانند حافظه و شناخت ن یندهایفرا

نمود  ،ییجراا یو عملکردها یشناخت یهاتیدر مناطق مرتبط با فعال ،یو مناطق حرکت یادیبن

 کنند.یم دایپ

ت. اس یطیو مح یکیاز عوامل ژنت یبیاز ترک یناش راتییتغ نیکه ا دهندیمطالعات نشان م

ست کن امم ،یعوامل التهاب یقرار گرفتن در معرض سموم و برخ رینظ ،یمختلف یطیعوامل مح

 نقش داشته باشند. نسونیپارک شرفتیو پ شیدایدر پ

. گذاردیم شیرا به نما یو چند وجه دهیچیپ ریتصو کی نسون،یدر پارک یعصب راتییتغ نقشه

 نیمچنهو  یعیرطبیغ یعصب تیفعال ،یناپسیدر تراکم و عملکرد س یراتیینقشه شامل تغ نیا

 ناطق مختلف مغز است.م نیدر ارتباطات ب راتییتغ

 یرهایمس در بیاز مناطق مغز، در پاسخ به تخر یکه برخ دهندینشان م قاتیتحق ن،یچنهم

 قاتیتطب نی. ادهندیعدم تعادل را انجام م نیجبران ا یتلاش برا یبه نوع ک،ینرژیدوپام

 رد و برگذاب ریتأث یماریب شرفتیپ ریبر مس تواندیم رد،یگیکه در طول زمان صورت م ،یقیتطب

 بگذارد. ریتأث زیفرد ن یترفتار حرک

 یبرا نینو یدرمان یهاروش جادیامکان ا ،یعصب راتیینقشه پنهان تغ نیا ترقیفهم عم با

فراهم خواهد  مارانیب یزندگ تیفیو بهبود ک نسونیپارک یماریب شرفتیکنترل و کاستن از پ

. مطالعه باشدیم یارشتهنیب یهامیت یو همکار شتریب قاتیتحق ازمندیراه دشوار، ن نیشد. ا
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 ندهیمؤثرتر و هدفمندتر در آ یهادرمان یرا برا یدیانداز جدچشم ،یعصب دهیچیشبکه پ نیا

 گشوده است.

 یتیجنس یهابه تفاوت ی: نگاهنسونیها در رقص ناهماهنگ پارکنقش شگرف تفاوت

 یگوهابا ال گذارد،یم رین تأثناهماهنگ و آهسته که بر جان و روان انسا یرقص نسون،یپارک

 یاساس یها، قدمتفاوت نی. درک اشودیم انیمردان و زنان نما انیو گاه متناقض در م دهیچیپ

داشته  ادیبه  دیبا ز،یاز هر چ شیاست. اما پ شدهیسازیمؤثر و شخص یهادر جهت درمان

وع ندر  نیدایبن زیتما یعناها، الزاماً به متفاوت نیاست و ا یفرد یامر نسون،یکه پارک میباش

 .کندیآن را در مردان و زنان گوناگون م انینما یبلکه الگوها ستند،ین یماریب

 یماریب یهاشانهقابل تأمل، سرعت ظهور علائم در مردان و زنان است. گاه، ن یهااز جنبه یکی

 یرمایوت بمتفا فتشریپ ایشدت  یصرفاً به معنا نیاما ا شود،یدر مردان زودتر از زنان آشکار م

ه بشد. مرتبط با یهورمون ایو  یکی. تفاوت در سرعتِ ظهور، ممکن است به عوامل ژنتستین

 فایا یمرکز یعصب ستمید سدر عملکر یها در زنان، نقش مهممثال، تعادل هورمون وانعن

 .اشدب ذاررگیبر نحوه بروز علائم در زنان تاث تواندیتعادل، م نیو اختلال در ا کند،یم

 دهیدنان زبا درجات متفاوت در مردان و  نسون،یپارک یاز علائم حرکت یبرخ ن،یبر ا علاوه

. شودیمشاهده م یشتریمردان، معمولاً با شدت ب شدن عضلات درمثال، سفت ی. براشوندیم

ن چو یو عوامل یهورمون ،یکیژنت یفاکتورها نیب دهیچیتفاوت ممکن است از تعامل پ نیا

 نیشدت ا م،یکن دیشود. اما مهم است که دوباره تاک یناش یو سبک زندگ ینبد تیفعال زانیم

 د.ه شودر نظر گرفت یقاعده کل کیبه عنوان  دیعلائم در افراد مختلف متفاوت است و نبا

نقش  توانندیم زین یو اجتماع یشناختواکنش روان رینظ یعوامل ،یکیزیف یهابر تفاوت علاوه

، ا استرسبختلف مکنند. زنان و مردان به طرق  فایا نسونیمبتلا به پارکدر تجربه افراد  ییبسزا

تجربه و  یها ممکن است در نحوهتفاوت نیو ا کنندیمقابله م یروح یهااضطراب و دغدغه

مناسب  مردان زنان و یکه برا یدرمان یهاروش ن،یعلائم، اثر گذار باشند. علاوه بر ا وزبر

 تفاوت داشته باشند. یاست تا حدممکن  شوند،یداده م صیتشخ

 ،ییغذا میرژ ،یگرفته نشود. سبک زندگ دهیها نادتفاوت نیدر بروز ا زین یطیعوامل مح نقش

 یماریدر نحوه بروز علائم ب توانندیم یطیعوامل مح ریدر معرض سموم و سا یریقرارگ


