
چـــــونه ورزش بـــــه کمـــــ ســـــندروم روده
تحریپذیر م آید؟
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سندروم روده تحریپذیر ی عارضه در برخ ورزشاران به ویژه در بانوان ورزشار است که غالبا

با رعایت ی رژیم غذای سالم و انجام ورزش منظم متوان آن را کنترل کرد.

سندروم روده تحریپذیر ی اختلال گوارش به شمار مرود که در دختران ورزشار با شیوع نسبتا
بالا دیده مشود و مشخصه آن تغییر در اجابت مزاج و درد شم مزمن است. شیوع سندروم روده
تحریپـذیر در سراسـر جهـان تقریبـا  ۱۱ درصـد و در افـراد جـوان و زنـان بیشتـر گـزارش شـده اسـت.
همچنیــن شیــوع علائــم آن نزدیــ بــه مسابقــات افزایــش میابــد و بیمــاران در اغلــب مــوارد نســبت بــه
محرکهای مختلف، پاسخهای حرکت تشدید یافتهای در رودهها نشان مدهند و آستانه حس در آنها
کاهش میابد و در عین حال نقش عوامل دستاه عصب مرکزی با توجه به تشدید علایم بالین به دنبال

اختلالات عاطف و استرس تایید مشود.

تظاهرات بالین

در اغلب موارد بیماران دچار درد شم همراه با تغییر مزاج به صورت یبوست و اسهال یا هر دو به
شل متناوب مشوند.

در چه مواردی علائم تشدید مشود؟

نوع تغذیه در تشدید علائم موثر است و بسیاری از مواد غذای مانند حبوبات، گندم، محصولات لبن و
نوشیدنهای گازدار که باعث تشدید علائم مشود، گزارش شده است.

استرس و اضطراب

غالبا افرادی که استرس بیشتری دارند، علائم و نشانههای بدتر یا شدیدتری را تجربه مکنند.

ورزش و سندروم روده تحریپذیر

شواهدی وجود دارد که نشان مدهد فعالیت بدن ممن است علائم روده تحریپذیر را کاهش دهد. در
یـ مطـالعه گسـترده محققـان دریافتنـد کـه انجـام ورزش بـاعث کـاهش شـدت علائـم در بیمـاران روده
تحریپذیر م شود و از طرف نداشتن یا کم بودن فعالیت بدن منجر به تشدید علائم بیماران مشود.
همچنین چندین مطالعه دیر در این زمینه انجام شده که موارد فوق را تایید کرده است. در ی مطالعه
دیر نیز نشان داده شده که یوگا به طور علم علائم را در افراد مبتلا به روده تحری پذیر کاهش

مدهد.

http://madarandokhtaran.ir/%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d8%a8%d9%87-%da%a9%d9%85%da%a9-%d8%b3%d9%86%d8%af%d8%b1%d9%88%d9%85-%d8%b1%d9%88%d8%af%d9%87-%d8%aa%d8%ad%d8%b1%db%8c%da%a9%d9%be/
http://madarandokhtaran.ir/%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d8%a8%d9%87-%da%a9%d9%85%da%a9-%d8%b3%d9%86%d8%af%d8%b1%d9%88%d9%85-%d8%b1%d9%88%d8%af%d9%87-%d8%aa%d8%ad%d8%b1%db%8c%da%a9%d9%be/


چونه ورزش به کم سندروم روده تحریپذیر م آید؟

استرس ی علت اصل روده تحریپذیر است و انقباضات کنترل شده و منظم روده بزرگ باعث
مشود غذا در روده حرکت کند، بنابراین در زمان استرس این انقباضات باعث دل درد بیماران مشود
و انجام فعالیت منجر به کاهش استرس و بهبود کارکرد رودهها خواهد شد. همچنین در بیماران که

دارای علائم یبوست هستند، ورزش علاوه بر ارتقای سطح تناسب اندام باعث کاهش یبوست مشود.

یبوست

اخیرا در تحقیقات به عمل آمده نشان داده شده در بیماران که ۳۰ دقیقه در روز و پنج روز در هفته
ورزش معمول انجام دادند در مقایسه با گروه بدون حرکات ورزش، علائم یبوست کاهش زیادی داشته

است.

خواب

کـم خـواب و اسـترس بـاعث تشدیـد بیمـاری روده تحریپـذیر و فعـالیت بـدن منجـر بـه بـه بهبـود اختلال
بخواب مشود و در مجموع هنام که به طور منظم ورزش مکنید، سب زندگ به سمت عادات

سالم تغییر مکند که منجر به اجتناب از مصرف مواد غذای تحری نیز خواهد شد.

پذیر و ورزش کردن بخش مهماز مراحل اولیه در درمان روده تحری مناسب معمولا ی زندگ ی 
از این درمان است؛ در کل ورزش کردن سلامت را افزایش مدهد و هر گونه راههای که سلامت را

ارتقاء دهد به طور کل علائم بیماری روده تحری پذیر را کاهش مدهد.

ورزشهای مناسب روده تحری پذیر

اگر اصلا سابقه ورزش ندارید، پیادهروی گزینه خوب است و حت پیادهروی اگر منظم انجام شود
مـبـرای کـاهش درد ش توانـد اسـترس را مـدیریت و حرکـات روده را تقـویت کنـد. حرکـات کششـم
مناسب و یوگا ورزش مناسب حرکات کشش است و این کار باعث تقویت عضلات میان تنه، کاهش

استرس و کم به خارج کردن گازهای معده و کاهش درد شم مشود.



دوچرخهسواری در جادههای مسطح و دوچرخهسواری ثابت علاوه بر افزایش تناسب اندام منجر به
تقویت روده و آزادسازی ماده شیمیای آندورفین نقش مهم در مدیریت استرس و کاهش علائم بیماری

دارد. شنا و دویدن احساس نفخ را در مبتلایان به طرز شفت انیزی کاهش مدهد.

در پایان باید خاطرنشان کرد سندروم روده تحریپذیر ی عارضه شایع در بانوان ورزشار است و
غالبا با رعایت ی رژیم غذای سالم و انجام ورزش منظم متوان آن را کنترل کرد و توصیه مشود
فعالیت بدن منظم داشته و سع کنند حداقل سه تا پنج روز در هفته به مدت 20 تا 60 دقیقه فعالیت

داشته باشد و حت حرکات ملایم مانند راه رفتن یا دویدن آرام و انجام ایروبی متواند مفید باشد.


