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نتایج تحقیق جدید شواهد قانعکنندهای ارائه کرد که ورزش متواند بهطور قابلتوجه به سلامت روان

میلیونها زن مبتلا به اختلالات درد مزمن لن، مانند آندومتریوز و فیبرومهای رحم کم کند.

در مقاله «مروری بر نقش انجام ورزش بر تسین دردهای مزمن لن در زنان مبتلا به اندومتریوز» ارائه
شده در سومین کنفرانس بینالملل پرستاری، مامای و مراقبت ذکر شده است، شایعترین علت درد
مزمن لن اندومتریوز، بیماری التهاب مزمن وابسته به استروژن که ۱۰ تا ۱۵ درصد از زنان در سنین
باروری را تحت تاثیر قرار مدهد، با رشد بافت اندومتر در خارج از حفره رحم مشخص مشود و

پیشرفتها در درک اندومتریوز تمرکز بر درمانهای غیرداروی را گسترش داده است. 

محققـان دریافتنـد، ورزش منظـم دارای اثـرات محـافظت در برابـر بیماریهـای بـا فرآینـد التهـاب اسـت و
متواند خودکارآمدی مدیریت درد را افزایش دهد که با بهبود نتایج درد و کیفیت زندگ در افراد مبتلا به
درد مزمن همراه باشد. در هشت تحقیق بررس شده در این مقاله، ورزش علایم مرتبط با اندومتریوز
ازجمله دردهای مزمن لن را بهبود بخشید. بهنظر مرسد ورزش منظم حداقل دو ال سه بار در هفته
تاثیر مثبت بر تسین دردهای مزمن لن در زنان مبتلا به اندومتریوز دارد اما بررس تاثیر قطع ورزش

بر تسین دردهای مزمن لن نیاز به مطالعات بیشتری دارد.

پژوهشران در پژوهش منتشرشده در سایت مدیال دریافتند که فعالیتهای مانند پیادهروی سریع یا
ورزشهای هوازی متوانند بدون توجه به سطح درد یا سابقه اختلالات اضطراب یا افسردگ منجر به
ــ و ــاله «مســیر سلامــت روان ــق در مق ــن تحقی ــای ای ــد. یافتهه ــلتوجه در سلامــت روان شون ــود قاب بهب

پیشبینکنندههای آن در اختلالات درد مزمن لن زنان» در مجله تحقیقات درد منتشر شده است.

اختلالات درد مزمن لن، میلیونها زن در سراسر جهان را تحت تاثیر قرار مدهد که منجر به افزایش
هزینههای مراقبتهای بهداشت، کاهش کیفیت زندگ و خطر بالاتر اضطراب و افسردگ مشود، اما
راهبردهای کنترل موثر همچنان محدود است. محققان مگویند: این تحقیق پتانسیل فعالیت بدن را

بهعنوان راه ساده و در دسترس برای افزایش سلامت روان برجسته مکند.

به گفته ی از محققان، اختلالات درد مزمن لن برای افراد مبتلا بهطور باورنردن پیچیده و سنین
است، با این حال ما هنوز راهبردهای درمان موثر بسیار کم داریم و نتایج تحقیقات ما نشان مدهد که
فعالیت بدن متواند ابزار مهم برای بهبود سلامت روان در این بیماران باشد و راههای پیشیرانه را

برای افزایش سلامت آنان ارائه دهد.

این تحقیق ۷۶ زن مبتلا به اختلالات درد مزمن لن را ط ۱۴ هفته با استفاده از فناوری سلامت تلفن
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همـراه پییـری و اطلاعـات بیـش از ۴۲۰۰ نفـر روز را جمـع آوری کـرد. شرکتکننـدگان سلامـت روان،
ــد و ــزار گــزارش کردن ــ نرماف ــق ی عملــرد فیزیــ و ســطح درد خــود را بهصــورت هفتــ از طری
دستاههای  فیتبیت (ابزارهای ثبت و شناسای فعالیتهای فیزی) فعالیت بدن روزانه آنان را ثبت

مکردند.

محققان از مدلسازی آماری پیشرفته برای تجزیهوتحلیل چون تاثیر الوهای حرکت بر نتایج سلامت
روان در طول زمان، استفاده کردند. ی از یافتههای کلیدی این بود که بهنظر مرسد، مزایای فعالیت

بدن در طول زمان بهجای تسین فوری، ذخیره مشوند.

محققان اظهار کردند: ما بهویژه برای یافتن اینه اثرات مثبت ورزش چند روز طول مکشد، کنجاو
بودیم، به این معن که فواید سلامت روان ممن است بهتدریج افزایش یابد. این دیدگاه هم برای بیماران
و هم برای ارائهدهندگان مراقبتهای بهداشت حیات است، زیرا بر اهمیت ثبات در فعالیت بدن تاکید

مکند.

فراتــر از پیامــدهای آن بــرای مراقبــت از بیمــار، ایــن پژوهــش همچنیــن نقــش فزاینــده هــوش مصــنوع و
فناوریهای سلامت تلفن همراه را در کنترل بیماریهای مزمن برجسته مکند. این یافته قدرت فناوری
پوشیدن و تجزیهوتحلیل مبتن بر هوش مصنوع را برای کشف دیدگاههای ارزشمند در مورد سلامت و

رفتار در زمان واقع نشان مدهد.

بـا اسـتفاده از روشهـای نـوآورانه مـدلسازی دادههـا، متـوانیم نحـوه تعامـل عوامـل سـب زنـدگ ماننـد
فعالیت بدن با شرایط سلامت را بهتر درک کنیم و راه را برای رویردهای درمان شخصتر هموار
کنیـم. در حـال کـه یافتههـا دلرمکننـده هسـتند، محققـان تاکیـد کردنـد کـه فعـالیت بـدن نبایـد بهعنـوان



جایزین برای درمان پزش، بله بهعنوان ی راهبرد ممل در نظر گرفته شود.

را با هدف نهای تاثیر انواع و شدت ورزش بر سلامت روان، درد و خست ونتحقیقات آینده چ
توسعه مداخلات شخص با استفاده از فناوری پوشیدن و برنامههای تلفن همراه بررس خواهد کرد.


