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   پیشگفتار
  از   یکی  به  بدن  و  ذهن  سلامت  و   بدنی  فعالیت  میان  ارتباط  به  نسبت  دانش  امروز،  دنیای   در

  کتاب.  است  شده  تبدیل  شناسیروان  و  بدنیتربیت  پزشکی،  علوم  در  آموزش  اصلی  محورهای

  و   آموزشی   منبعی   آوردنفراهم  هدف  با  « متابولیکی  و   شناختی  اختلالات  درمان   و   بدنی  فعالیت»

  شده   نگارش   ورزشی  علوم  و  سلامت  با   مرتبط  هایرشته  پژوهشگران  و  دانشجویان   برای  پژوهشی

  فیزیولوژیکی،  پیچیده  مفاهیم  فهم،قابل  حال  عین   در   و   علمی  زبانی  با   تا  کوشد می  اثر  این.  است

  عملی  کاربردهای   قالب  در   را  هاآن  و  دهد   توضیح   را  بدنی   فعالیت  با  مرتبط   شناختی   و   متابولیکی

 .   کند  بررسی درمان  و آموزش در  استفاده قابل

  اندام  تناسب  حفظ   از  فراتر  نقشی  انسان،   رفتارهای   ترینبنیادی  از   یکی   عنوان  به  بدنی،   فعالیت

 وخو خلق  متابولیسم،  مغز،   عملکرد  بر  ورزش  و  حرکت  که دهدمی نشان  علمی  شواهد  امروزه.  دارد

  میان  ارتباط   تا  است  شده  تلاش  کتاب این  در   رو،   این  از .  گذاردمی  اثر  بدن  سلولی  ساختار  حتی   و

  هایبیماری  از  پیشگیری  و   شناختی  عملکرد  بهبود  از    مختلف  ابعاد   در   سلامت   و  ورزش

 .   شود ارائه آموزشی و  جامع قالبی در   چاقی و  دیابت مدیریت تا نورودژنراتیو

 شده  طراحی   دانشجویان   تحلیلی   نگرش  تقویت  و   علمی   مفاهیم   ترعمیق  درک   هدف  با   فصل  هر

  رودمی  پیش  تمرینات   ریزیبرنامه   و   بالینی  رویکردهای  تا   مولکولی   و  سلولی   سطح   از  مباحث.  است

 است   شده   تلاش  همچنین.  گردد  آشنا   هاآن  عملی  کاربردهای   با  بلکه  ها،نظریه  با  تنهانه  خواننده  تا

  هایبرنامه  طراحی  برای  اجرایی  های توصیه  و  علمی  هاییافته  میان  ارتباط  فصل،  هر  پایان  در  تا

 تجربه  و  نظری دانش  بین  تا  کند می کمک  دانشجویان به که   رویکردی شود؛  روشن  بدنی فعالیت

 .   کنند برقرار پیوند  عملی 

 خلََقَ  الَّذِي رَبِّكَ بِاسْمِ اقْرَأْ

 . آفريد( را چیز همه) كه پروردگارت نام به  بخوان

 1 آيه علق، سوره



  انسان   سلامت   بر  بدنی  فعالیت  عمیق  تأثیرات   مشاهده  و   آموزش  بررسی،  ها سال  ماحصل  کتاب   این

 بلکه   یادگیری،  برای  منبعی  تنهانه  دانشجویان،   برای  آن  مطالعه   که   است   این   بر  ما  امید.  است

 .   باشد بدن و ذهن  ارتباط حوزه  در آینده هایپژوهش برای ایانگیزه 

            .  است اندیشیدن برای آغازی  حرکت،  دارند  باور که  دانشجویانی  همه برای

تر  تر و آگاهو امید به فردایی سالماحترام  با  

    منشعدالت محمدامین  دکتر                                                               

 سنجری راضیه دکتر                                                                

 دکتر سمانه رفیعی                                                                
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 اول فصل

  عنوانبه بدنی  فعالیت —  بدن و ذهن  ارتباط بر ايمقدمه 

 جامع سلامت   بنايسنگ

 

  های سیستم  میان   پیچیده   تعامل  و   تلاقی   از   که   است   چندوجهی  ای پدیده  انسان،   سلامت

 نگاه   یکم،   و   بیست  قرن  در .  گیردمی  نشأت   شناختی روان  و  ایمنی   نوروشیمیایی،   فیزیولوژیک، 

  کرد،می  بررسی  مجزا  صورتبه  را  بدن   های دستگاه  و  اعضا   که   گرایانهتقلیل  پارادایم  یک  از  پزشکی 

 ذهن   و  بدن   نوین،   رویکرد   این  در .  است  شده  متمایل   سیستمی   و  نگرجامع  رویکرد  یک  سمت   به

 پیوستههمبه  و   پویا   سامانه   یک  از   یکپارچه   های بخش  عنوانبه  بلکه  مجزا،   موجودیت   دو  عنوانبه  نه

. گذاردمی  تأثیر  دیگر  جزء  سلامت  و   عملکرد  بر  جزء  هر  آن  در   که   سیستمی  شوند؛می  گرفته  نظر  در

  مداخلات  تریندسترس  در  و  قدرتمندترین  از   یکی  عنوانبه  بدنی  فعالیت  پیچیده،  بستر  این  در

  در   گسترده  تحقیقات.  کندمی  ایفا  تعاملات  این  سازیبهینه  و  تعدیل  در  کلیدی  نقشی  زیستی،

  متابولومیکس،  و  ایمونولوژی  شناختی،  اعصاب  علوم  ورزشی،  فیزیولوژی  چون  متعددی  هایحوزه

  بهبود  به   صرفا    بدنی   حرکت   که  دهند می  ارائه  امر   این   بر  مبنی   را   شواهدی   ای فزاینده  طوربه

  و  پلاستیسیته   ساختار،  بر  عمیقی   طوربه  بلکه   شود، نمی  محدود  عروق   و   قلب   و   عضلات  عملکرد 

,  1]سازدمی  دگرگون  نیز   را  بدن  متابولیک   تنظیم  پیچیده  مسیرهای  و   گذاشته   تأثیر  مغز   کارایی

2 ,6 ,20 ,25]. 

 الََّذِي جعََلَ لَكُمْ منَِ الشََّجَرِ الأَْخْضرَِ نَارًا فإَِذَا أَنْتمُْ مِنهُْ تُوقِدُونَ 

 ۸سوره يس، آيه 

همان كسی كه براي شما از درخت سبز، آتشی پديد آورد؛ پس  

 .افروزيدناگهان شما از آن آتش می 
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  مکانیزاسیون و فناوری  به اتکاء با  غالبا  که  تحرک،کم  زندگی افزایش به رو  روند مدرن، جوامع در

  بروز  ساز زمینه  زندگی،   سبک  این.  است  شده  فراگیر  ای پدیده  است،  همراه  زندگی   شئون   اکثر   در

 اختلالات  این  جمله  از.  است  شده  1( NCDs)  غیرواگیر  و  مزمن  اختلالات   از  ایگسترده  شیوع  و

  و  عروقی - قلبی  هایبیماری  متابولیک،  سندرم   دو،   نوع  دیابت  چاقی،  جهانی  اپیدمی   به  توانمی

  اختلالات  روزافزون   شیوع  متابولیکی،  بحران  این   با   زمانهم.  کرد  اشاره  ها سرطان  از   خاصی  انواع

 عقل   زوال   یادگیری،   اختلالات  ،2( ADHD)  فعالی بیش  و   توجه  نقص   اختلال   جمله   از  شناختی، 

 نکته.  است  کرده  ایجاد  عمومی   سلامت  سطح  در   را   عمیقی  هاینگرانی  آلزایمر،   بیماری  و(  دمانس)

  مطالعات   که   ایگونهبه  است؛   افزایش  به  رو   روند   دو   این   زمانیهم  و   بستگیهم  توجه،   قابل

 خطر   معرض   در   هستند،   متابولیکی   اختلالات   دچار  که   افرادی   اغلب  دهند می  نشان   اپیدمیولوژیک

  پژوهش  فوریت  و  انگیزه  بستگی، هم  این .  دارند  قرار   نیز   شناختی  اختلالات  به  ابتلا   برای  بالاتری

  دو  هر  برای  مؤثر  درمانی  و  محافظتی  عامل  یک   عنوانبه  را  بدنی  فعالیت  بالقوه  نقش  زمینه  در

 رابطه   این   اعماق   در   کاوش  به   ما  کتاب،   این   در .  است  کرده  دوچندان  اختلالات،   این  از   دسته 

  انسان  جامع   سلامت   بهبود   و  مدیریت  در   بدنی  فعالیت  محوری   نقش  بر   و  پرداخت   خواهیم   دوسویه

 [.12, 10, 8]کرد  خواهیم تمرکز

 شناختی اختلالات بر تأثیرات .1-1

 تأثیر فعالیت بدنی اختلال  گروه سنی

 کودکان و نوجوانان
اختلال نقص توجه و  

فعالیبیش  (ADHD) 

بهبود تمرکز، توجه، حافظه و  

های حل مسئله مهارت  

 اختلالات یادگیری  کودکان و نوجوانان
پیشرفت تحصیلی و توسعه  

 شناختی 

٪50-40کاهش خطر ابتلا تا  زوال عقل و آلزایمر افراد مسن   

 بهبود عملکرد  حافظه کاری  افراد مسن 

 افزایش سرعت  سرعت پردازش اطلاعات  افراد مسن 

 عملکردهای اجرایی  افراد مسن 
ریزی و  بهبود برنامه

پذیری شناختی انعطاف  

 
Communicable Diseases-Non 1 

Attention Deficit Hyperactivity Disorder 2 
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  اسکلتی   عضلات  توسط  شده  تولید  بدنی   حرکت   هرگونه  شامل   خود،  وسیع   مفهوم   در   بدنی،  فعالیت

  وسیعی  طیف  تعریف  این.  گرددمی  تعریف  شود،  استراحت  میزان  از  فراتر  انرژی  مصرف  به  منجر  که

  منزل   کارهای   روی، پیاده  ها، پله  از  رفتن بالا  مانند   روزمره  وظایف  از   گیرد؛می  بر  در را  ها فعالیت  از

  حفظ  در   بدنی   فعالیت   نقش .  تفریحی  تمرینات  و   یافتهسازمان  های ورزش  تا   گرفته   باغبانی   و

  و  عضلات   تقویت  عروقی، -قلبی   عملکرد   بهبود:  است  شده  مستند  خوبیبه  جسمانی   سلامت

 ابتلا  خطر  کاهش  و   خون  لیپیدی   پروفایل   بهبود   خون،   فشار   کاهش  بدن،   وزن  تنظیم  ها،استخوان

 بر   بدنی  فعالیت  انگیزشگفت  و  عمیق  تأثیرات   فیزیکی،  فواید  این  از  فراتر  اما.  هاسرطان   انواع  به

 [.25, 23, 20, 6]است شدن  آشکار حال  در  تدریج به مغز، شناختی عملکرد  و روان سلامت

 

  بدنی   فعالیت  طریق  از   را  بدن  و  ذهن  دوطرفه   ارتباط   مکانیسمی،  شماتیک   تصویر  این.  1-1تصویر

 (.  AIطراحی شده به کمک)دهدمی نشان  جامع  سلامت  اساس و پایه عنوان به

 مسیر   یک  اسکلتی،  عضلات  ویژهبه  بدن،   نقاط   سایر  و  مغز  میان  ارتباط   نوروبیولوژیک،  منظر   از

  نیستند،  انرژی  کنندهمصرف  تنها  عضلات   بدنی،  فعالیت  طول  در.  است  دوسویه  و  پیچیده  ارتباطی 

  های سایتوکاین  و  پپتیدها  از  ایمجموعه  و  کنند می  عمل  نیز  ریزدرون  غدد  هایاندام  عنوانبه  بلکه
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 عامل   جمله  از   ها،میوکین  این .  معروفند(  Myokines)  هامیوکین  به  که  کنندمی  ترشح   را  محلول

 6  اینترلوکین   ،2( IGF-1)  1  انسولین  شبه   رشد   فاکتور  ،1( BDNF)   مغز   از  مشتق   نوروتروفیک 

(6-IL )3  متعددی   اثرات  آنجا  در  و  رسیده  مغز  به  خون  جریان  طریق  از  توانند می  اپسیستین،  و 

  ها،نورون  بقای  در  حیاتی   نقشی  ها،میوکین  ترینکلیدی  از   یکی  عنوان به  BDNF.  کنند  اعمال 

  پذیری انعطاف  و (  هانورون  بین   جدید  اتصالات  تشکیل )  زایی سیناپس  ها، دندریت  و  ها آکسون  رشد

  ارتقاء  یادگیری،  توانایی   افزایش  حافظه،   بهبود   با  BDNF  بالای  سطوح.  کندمی  ایفا  سیناپسی 

  التهاب  و   اکسیداتیو  استرس  از  ناشی  هایآسیب  برابر  در  هانورون  از  حفاظت  حتی  و  توجه،  و  تمرکز

  با   تمرینات   ویژهبه  منظم،  هوازی  بدنی  فعالیت  که  اندداده  نشان  هاپژوهش.  است  مرتبط   عصبی 

 مغز  قشر  و  هیپوکامپ  در  را  BDNF  سطح   توجهی  قابل  طوربه  تواندمی  بالا،  تا   متوسط  شدت

 [.27, 3, 2, 1]دهد افزایش

 ها آن عملکرد  و کلیدی هایمیوکین .2-1

 عملکرد اصلی میوکین

BDNF (از  مشتق نوروتروفیک  عامل 

 ( مغز

ها،  ها و دندریتها، رشد آکسونبقای نورون

زایی، پلاستیسیته سیناپسی، بهبود  سیناپس

 حافظه و یادگیری

IGF-1 (1 انسولین شبه رشد فاکتور ) هارشد و تمایز سلولی، ترمیم بافت 

IL-6 (6 اینترلوکین )  تنظیم پاسخ ایمنی، تأثیر بر متابولیسم 

 تنظیم انرژی و متابولیسم  اپسیستین 

 ایرزین
ها در مغز، تحریک  تأثیر بر بیان ژن

 نوروژنزیس 

 های نورودژنراتیو محافظت در برابر بیماری لکتات 

 

 محور .  گذاردمی  تأثیر  نیز  مهمی  هورمونی  محورهای  بر  بدنی  فعالیت  ها،میوکین  بر  علاوه

  در   مهمی  نقش  که   است   کلیدی   مسیرهای   این   از   یکی (  HPA)   آدرنال -هیپوفیز-هیپوتالاموس
 

 Derived Neurotrophic Factor-Brain 1 
 1like Growth Factor -Insulin 2 

 6Interleukin  3 
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  افزایش   محور،   این  عملکرد  در  اختلال  به  منجر  تواندمی  مزمن  استرس.  دارد  استرس  به  بدن  پاسخ 

 فعالیت.  شود  متابولیسم  و  مغز  سلامت  بر  منفی  پیامدهای   نتیجه  در   و   کورتیزول  هورمون  سطح

  کاهش  شدید،  استرسی   های پاسخ  کاهش  به  ،1HPA  محور  فعالیت  تعدیل  و  تنظیم  با  منظم،  بدنی

  کنندهتعدیل  اثر  این .  کندمی  کمک  مزمن  استرس   مخرب   اثرات  با   مقابله  و   کورتیزول   سطح 

 منجر   خواب   کیفیت   ارتقاء   و  افسردگی   و   اضطراب   کاهش   خو،  و   خلق  بهبود   به   خود  استرس،

 [. 20، 6 ]شودمی

 چشمگیر   بسیار  لیپیدها   و  گلوکز  متابولیسم  تنظیم  بر  بدنی  فعالیت  تأثیر  متابولیکی،  دیدگاه  از

  در.  دارند  غذا  صرف  از  پس  گلوکز  مصرف  در  مهمی  نقش  اسکلتی  عضلات  سالم،  افراد  در.  است

 تبدیل   گلیکوژن  به  را  آن  و  کرده  جذب  خون  از  را  گلوکز  مؤثری  طوربه  عضلات  بدنی،  فعالیت  حین

  کاهش به منجر فرآیند، این. کنندمی اکسید انرژی منبع عنوانبه تر،طولانی تمرینات حین در یا

  که  انسولین،   به  مقاومت.  شودمی  انسولین  به  حساسیت   بهبود   و  غذا صرف  از   پس   خون   قند  سطح 

 گلوکز   جذب   در   ها سلول  توانایی   کاهش با   است،   متابولیک   سندرم  و   دو   نوع  دیابت  اصلی   مشخصه

  و   تعداد   افزایش   با   منظم  بدنی  فعالیت.  است  همراه  گردش   در   انسولین  سطح   افزایش   و   خون  از

  بهبود  را   انسولین   به  حساسیت   چربی،   و   عضلانی   های سلول  در  انسولین   های گیرنده  عملکرد 

  اسیدهای  مصرف  افزایش   با   ورزش  همچنین، .  کندمی  کمک  خون  قند   بهتر  کنترل   به   و  بخشیده 

 پروفایل  بهبود  و(  خطرناک  احشایی  چربی  ویژهبه)  بدن  چربی  ذخایر  کاهش  سوخت،  عنوانبه  چرب

  و  پیشگیری   در   مهمی   نقش  ،(HDL  افزایش   ، LDL  و   گلیسریدتری  کاهش)   خون   لیپیدی

 [.12]کندمی ایفا عروقی-قلبی  های بیماری مدیریت

  

 
 Adrenal-Pituitary-Hypothalamic1 


