
تــاثیر یوگــا در کــاهش اضطــراب بازمانــدگان
سرطان
14 خرداد 1405

شبهای بخواب، اضطراب، نوسانات خلق و خست، هم از مسائل بالقوه برای بازماندگان
سرطان هستند. اکنون، تحقیقات نشان م دهد که یوگا ممن است همه این مشلات را کاهش

دهد.

به گزارش هلث دی نیوز، تقریباً همه (۹۵ درصد) بازماندگان سرطان، بدخواب را تجربه م کنند و بیش
از نیم از آنها از اختلالات خلق، اضطراب یا خست رنج م برند.

آیا یوگا م تواند کم کند؟

برای کشف این موضوع، تیم به رهبری «یوری چوی»، استادیار پژوهش در مرکز پزش دانشاه
روچستر نیویورک، روش “مداخله یوگا برای نجات یافتان از سرطان” (YOCAS) را آزمایش کردند.

در YOCAS، افراد از ۱۸ حالت ملایم از هاتا و یوگای ترمیم همراه با تمرینات تنفس و تمرکز حواس
در ی دوره چهار هفته ای استفاده م کنند. در هاتا و یوگای ترمیم، حرکات آهسته و ملایم است و

اغلب از لوازم جانب استفاده م شود.

این مداخله توسط مرب در جلسات ۷۵ دقیقه ای دو بار در هفته انجام م شود و یوگای خان نیز
حداقل ۳۰ دقیقه در هفته انجام م شود.

در مجموع ۲۰۶ نفر مراقبت های بقای استاندارد به علاوه مداخله YOCAS دریافت کردند، در حال که
۲۰۴ نفـر دیـر فقـط مراقبـت هـای بقـای اسـتاندارد (درمـان نهدارنـده، ویزیـت هـای بعـدی و نظـارت بـر

عوارض جانب) را دریافت کردند.

در مطالعه جدید، افراد شرکت کننده در برنامه YOCAS به طور متوسط حدود ۳ جلسه در هفته هاتا یا
یوگای ترمیم به مدت ۱۸۰ دقیقه انجام دادند.

از آزمونهای استاندارد برای اندازهگیری میزان اختلالات خلق و بخواب افراد استفاده شد.

و تأثیر کوچ لات خلقتیم چوی گزارش داد: «این مطالعه تأثیر متوسط تا بزرگ یوگا در کاهش مش
تا متوسط را بر نمرات اضطراب نشان داد. همچنین ی اثر متوسط به بزرگ در کاهش خست وجود

داشت.»

به گفته چوی، «در حال حاضر هیچ درمان رفتاری استاندارد طلای برای بازماندگان برای درمان اختلال
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خلق کل، اضطراب، خست و ب خواب وجود ندارد.»

با این حال، او گفت: «مداخله YOCAS هر چهار اثر جانب مرتبط با سرطان را بهبود مبخشد و نشان
مدهـد کـه چـونه بهبـود در اختلال خلقـ، اضطـراب و خسـت کلـ بـر تـأثیر یوگـا بـر بخـواب تـأثیر

مگذارد.»


