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پيشگفتا�
 Rسانى، كتا� Wطلا
با جو8 پيد
يي  گسترn �سانه هاj گوناگو? �8 عرصة 
 Lنتقا
   n;يند �مو

هميت �? �8 فر 
ست كه همچنا? �سالت  j
�سانه 
 Rست. علمى ساختن فعاليت ها، مطلو
 محفوq ماند2  rطلاعا� محسو

 �;شى 
ست  نشر كتاR هاj علمى  فنى �8 حو;d تربيت بدنى  ?
همة تلاشگر

.8�
علو, �;شى سهم بسز
يى �8 �ند علمى شد? �;n كشو� 8
فزنى  
خير  8هة   8  �8  ?

ير  �8 �;شى   jها Rكتا 
نتشا�  خوشبختانه، 
چشم گيرj يافته 
ست. 
مر;2 ناشر
? متعدj8 �8 بخش 8لتى  خصوصى به 
�;شى 
قد
, مى كنند كه 
ين ميز
? با 8 8هة گذشته قياr پذير  jها Rنشر كتا
 Bبسيا� n2 گستر�نيست. 
; سويي، 8
نش  فن �;شى نيز �8 طى 
ين 8
كه حجم   j
گونه  به  
ست؛  شد2   28
فز  ?� تخصصى   jحيطه ها بر    يافته 
 rقيا  ?
�8 8 8هة پيش نمى تو ?� ?
ميز با  نيز   
�  n;�8
نش كنونى �8 
كر8. يافته هاj تا;d تخصصى �8 حو;d علو, �;شى هر �; به جها? عرضه 

.8�
8
مه 8

ين سير به سرعت  مى شو8 
كميتة ملى 
لمپيك همو
�2 كوشيد2 
ست تا به منظو� 
فز
يش 8
نش مربيا?، 
8
نشجويا?  علاقه مند
? علو, �;شى، 
; �هگذ� نشر علو, �;شى، به يژ2 

 .8�

حساr مى شو8، گا, بر8 j�8 بخش هايى كه نيا; بيش تر
 ;

ين ميا?، 
نتشا� تك �مو;هاj �مو;شى كه به ;بانى نسبتاً سا28 به يكى  �8
 jها Rكتا ;
موضوW هاj مطرy �8 فرهنگ يا علو, �;شى مى پر8
;ند، بيش 

ين �، كميتة  ;
�;شكا�
? بو28 
ست.  
ستقباL مربيا?  معموL، مو�8 توجه 
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فز
يش شما�گا? �? �
 مد نظر   �

ين گونه 
نتشا� jها ?
ملى 
لمپيك تنوW عنو


 �8 بر گير8.� jمخاطبا? بيشتر 
ست تا موضوW ها  28
8 �
قر
 jست، حيطه ها

نتشا� تك �مو;ها كه 
; تابستا? ساL 1385 �غا; شد2  d;مو> تا

? شناسى �;شى، بيومكانيك �;شى، � jشى، مانند فيزيولوژ;�عمدd علو, 
 ;
�;شى  نيز مسائل فرهنگى  تربيتى �
 �8 بر مى گير8 كه تك �مو; حاضر يكى 

�? هاست.

�جمند كشو�  ?
�;شكا� 
ميد �? كه 
ين مجموعه مو�8 
ستفاd8 مربيا? 

قر
� گير8  بخشى 
; نيا; بز�گ ما به 
شاعة علو, �;شى �
 تأمين كند.

كميتة ملى �لمپيك جمهو�[ �سلامى �ير��



مقدمة مؤلف
�;شي نمو8  Bشي كه �8 مسافر� ها;�
; مهم ترين مسائل پزشكي  يكي 
 ;
 كه  
يلي �  rتوما پرفسو�   ،1379  Lسا  �8 
ست.  
;;8گي پر مي يابد، 

ختلالا� ساعت ;يستي  
;;8گي شناخته شد2 ترين پژهشگر
? �8 ;مينة پر

سلامي 
ير
?، به كشو�ما? سفر  Bلمپيك جمهو�

ست، به 8عو� كميتة ملي 
 Bها B;مي به با

عز Bشي تيم ها;�
;;8گي بر
B مربيا? كر8  �8 ;مينة پر

لمپيك سيدني سخنر
ني كر8. �8 هما? �;ها، �8 يكي 
; شما�2 هاB فصل نامة 

 همكا�
نش �8 
ين با�2 به چاپ �سيد. B ;
 B

لمپيك، مقاله 
 Bكه �8 مسافر� ها 

; مطالبي � B

ين كتابچه، كوشيد2 
, تا مجموعه  �8

هنمايي هاB مربوc به تخفيف � ;
�;شي سو8مند هستند، به يژ2 �? 8سته 
�;n كا�
? بيا? كنم. 
; جمله  
;;8گي �
 بر
B مربيا? علائم  عو
�h پر
عناين تكميل كنند2 
B كه �8 
ين كتابچه �مد2 
ند، مي تو
? به مبحث مكمل ها 

ين  
ميد 
ست كه حاصل  بيما�B ها 
شا�2 كر8.  نيز   (ملاتونين)، عفونت ها 
كوشش  نيز همت همكا�
? گر
? قد�B كه �8 كميتة ملي 
لمپيك �8 
نتشا� 
ين 
 ?
 8يگر علاقه مند ?

هنما سهمي برعهد2 8
شته 
ند، بر
B مربيا?، �;شكا��

سو8مند 
فتد.


كتر شهر�� فر� ��
	 مو�لو
تهر�� ـ بها� 1385



.



فصل �ّ��

مفهو� + علل پر+���
گي
پر+���
گي چيست؟


;هاj طولانى مد�  عبو� سريع 
; مناطق ;مانى، يكى 
; مهم ترين عو
�h پر
پيامدهايى    مى نامند  
;;8گى1 پر  
�  ?� كه  
ست  علائمى  مجموعه  پيد
يي 
 Lختلا

فت عملكر8 �;شى،  ،r
همچو? سرگيجه، برهم خو�8? تمركز حو

; �? جمله 
ند. معمولاً �8 سفر به شرT كه ساعت ;يستى بد? بيش تر  R
خو
 jها n� ،2;
? تر مشاهد2 مى شوند. 
مر
8چا� 
ختلاL مى شو8، 
ين علائم فر


ين علائم به كا� مي گيرند. ;
گوناگوني �
 بر
j كاستن 

مفهو� مناطق �ماني
�8 ساL 1884 كر2 ;مين به 24 منطقة ;ماني تقسيم بندB شد كه مبد� �? 

�8 8 قطب  گرينويچ بو8. مناطق ;ماني �8 
ستو
 پهن تر ) 1600 كيلومتر( 
 Bمين بر مبنا; dمين با�يك تر (288 كيلومتر) هستند. به سخن 8يگر، كر;
 جنوR مي گذ�ند، به 24 منطقه تقسيم  Lقطب شما ;
خطوطي طولي كه 
 �8 .8�
مي شو8. هر منطقه با منطقة مجا� خو8 يك ساعت 
ختلاO ;ماني 8

ست. Bنيز همين تقسيم بند ;
ين ميا?، مبناB تقسيم بندB 24 ساعتة شبانه �

 ;
 
 مي كشند ;
غالباً نظم هاB شبانه �;B بد? 
نسا? بيش 
; 24 ساعت به �8

1. Jet-lag
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 Bبيش تر Bطولاني تر مي كنند، سا;گا� 
� ; به غرR كه �� Bها;

ين �، با پر

;ها بهتر صو�� مي پذير8، 
ما 8
�ند؛ علا2 بر �?، با;يابي بد? �8 
ين گونه پر

 كوتـا2 تر مي كند  بدين ترتيب، تطابق با �? 8شو
�تر � ;� Tشـر Bبه سو ;
پر


ست. سا;گا�B با تغيير سه منطقة ;ماني �سا? تر 
; تغيير پنج منطقه 
ست.
 �8 Bسا;گا� B
�;شكا�
? بايد چنا? برنامه �يزB كنند كه ;ما? كافي بر

B هر منطقة ;ماني 
B كه پشت سر مي گذ
�ند، ;

ختيا� 8
شته باشند. �نا? بايد به 
  Wتفا�
8تر به مقصد برسند  چنا? چه مبد�  مقصد �8 ; ;8ست كم يك �
هو
 متفا� باشند، به ;ما? بيش ترB نيا; 8
�ند. برخي گما? مي كنند كه  R�
 2

;;8گي كم ترB به همر
نه  �سيد? به مقصد �8 ساعا� شب، پر;� ;
پر

; شبانه  خو
بيد? �8 جريا? سفر، 
ختلالا�  برخي 8يگر معتقدند كه پر 8�
8

.8�
8 Bكم تر Bپيامدها 

سفر به شر< + سفر به غر`
به   �  Bها;
پر با   Bسا;گا�  ;
 كندتر   Tشر به   �  Bها;
پر با   Bسا;گا�
غرR صو�� مي گير8. پس 
; گذ� 
; مناطق ;ماني، معمولاً بيش ترين سرعت 
 �8 كامل   Bسا;گا� مي 
فتد.   Tتفا
 نخست   ;� چها�  تا  سه   �8  Bسا;گا�
 Tبه شر � 8�
سفرهايي كه شامل گذ� 
; شش منطقة ;ماني مي شو8، �8 مو

; به شرT به 
ست. پر ;� 10 8 �8 سفر به غرR حد ;نز8يك به 13 �
كم شد? 
; ;ما? كلي  كاهش با;8هي خو
R مي 
نجامد. همچنين، خو
Rِ موِ> 
 (REM ) 2تو�, با حركا� سريع چشم R
كند1 
فز
يش مي يابد  مرحلة خو

فر مي كاهد.
 با;8هي �? كاسته مي شو8،  R

; ;ما? خو ،R8يگر، �8 سفر به غر Bسو ;

لي خو
REM R تأثيرB نمي پذير8. ميز
? خو
R با 
فز
يش سـن كـاهش 

1. Slow wave sleep 2. Rapid eye movement
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مي يابــد؛ همـچنين، �8 پيش كسوتا? �;شي ;ما? سپرB شد2 �8 بستر كم تر 
 B

ست  �? ها غالباً ;8تر 
; خو
R بيد
� مي شوند. بنابر
ين، پيش كسوتا? بر


;;8گي به ;ما? بيش ترB نيا; 8
�ند.سا;گا�B با پر

عو�مل مؤثر 
� بر+� پر+���
گي
نوO شخصيت


;;8گي تجربه 
 �8 ;مينة پر� Bيا? مشكلا� كم تر
بر? گر
ها نسبت به �8? گر

,، بيش تر 8چا� �� Bبا شخصيت ها rند، �8 قيا
 Rكساني كه مضطر مي كنند 

;;8گي مي شوند. چنا? كه گفته شد، مسن ترها نيز بيش تر تحت عو
�h پر
تأثير قر
� مي گيرند. �8 مقابل، كساني كه �ما8گي جسماني خوبي 8
�ند، كم تر 

 به يژ2 �8 صبحگا2 � �
گرفتا� 
ين عو
�h مي شوند. كساني كه مسيرB 8شو
 ;
مي پيمايند، بيش تر 8چا� چنين مسائلي مي شوند. سر
نجا,، �;شكا�
ني كه 

;، هم 8ست ند
�ند، هم پيش 
; پر 
سفر هو
يي مي هر
سند يا سفر كر8? �


;;8گي مي شوند.
; بيش تر 8چا� مشكلا� برخاسته 
; پر�8 هنگا, پر

نظم شبانه �+�� 

8 نهفته 
ست كه با نشانه هاB محيطي ; ?�8 
نه ;�8 بد? �8مي نظم هايي �
 Bمي شوند. نشانه ها L8ما كنتر 
يتگبر)1 ، همچو? �شني  تا�يكي، ;ما? ;)
 ;

; نو� �8خشند2  عو
مل 
جتماعي 
ست. بيش  B
مهم �8 
نسا? شامل �ميز2 

? شناختي شناسايي شد2 
ست كه �8 حالت طبيعي � 300 نظم فيزيولوژيك 

B حد
كثر  حد
قلي �
هماهنگ با يكديگر عمل مي كنند. 
ين �هنگ هاB طبيعي 8
هستند  �8 ;ما? خاصي به قوW مي پيوندند. 
; جملة 
ين �هنگ ها مي تو
? به 
1. Zeitgeber 
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شا�2 كر8. B�
 بيد R
 چرخة خو L8ماB بد?، ترشح هو�مو? كو�تيز

شخصيت هايي با يژگي صبحگاهي1، بيش ترين 8ماB بد? �
 �8 ساعت 
 Bظهر تجربه مي كنند. گونه ها ;
يك صبح  كم ترين 8ما �
 �8 ساعت 8 بعد 
عصرگاهي2 نيز بيش ترين 8ما �
 �8 ساعت چها� بعد 
; ظهر  كم ترين 8ما 
; 8يرتر به � Lها معمولاً �8 طو

 �8 چها� صبح 
حساr مي كنند. بر? گر�

> عملكر8 مي �سند  با تأخير (يعني سفر به غرR) بهتر 
; تعجيل ( يعني 

نه بين 36 تا ;� Bمنة 8ما
سفر به شرT) سا;گا�B مي يابند. �8 
ين ;مينه، 8
 Bماني بين نظم ها; �
ست. �8 جدL شما�d يك، تفا 8
38 �8جة سانتي گر

�;شكا� 
ير
ني، �8 شهر سيدني 
ستر
ليا، �مد2 
ست.  B;شبانه �
قت محلي سيدني جد+D شما�e 1؛ ناهماهنگي بين ساعت ;يستي 


; تهر
? به 
ستر
ليا (حد8 8 ساعت 
ختلاO ;ماني). ;
پس 
; پر
تمايلا� فر� ساعت �يستي مقتضيا� �قت 

محلي
�قت محلي 

جديد
�ما� خو�` ساعت 12 شب بيد�� شد� �� خو�` ساعت 8 صبح

بيد�� شد� �� خو�` ساعت 8 صبح �+� فعاليت ساعت 4 بعد �� ظهر
�+� فعاليت ساعت 4 بعد �� ظهر �ما� خو�` ساعت 12 شب


ما
عملكر8 �هني  جسماني �8مي �8 8�d حد
كثر 8ماB بد? به مر; بهينة خو8 
مي �سد. عو
ملي كه بر عملكر8 �8مي تأثير مي گذ
�ند، مانند سرعت هد
يت 
ـ  
ني � عملكر8     B;ساسوخت   Bنزيم ها� 
كنش   Bسرعت ها عصبي، 

حركتي، خو8 
; نظم 8ماB بد? 
ثر مي پذيرند.

1. Morning type 2. Evening type
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يژگي هاB جسماني �8 
> خو8 هستند: ;
جد+D شما�e 2؛ ساعاتي 
; شبانه �; كه برخي 
6 تا 10 صبح سطح �پي نفرين � نو� �پي نفرين خو�

6 تا 10 صبح سطح كو�تيز�2 خو�

8 صبح تا 1 بعد �� ظهر حافظة كوتا9 مد�

12 شب ميز�� سرعت � �قت �� �جر�� حركا�

2 بعد ��ظهر قد�� �ستدلا2

2 بعد �� ظهر �نعطا? پذير� بد�

3 بعد �� ظهر قد�� ( بر مبنا� �حساC خو� شخص)

3 بعد �� ظهر حد�كثرسرعت تنفس( تهويه)

4 بعد �� ظهر كم ترين خستگي �� ���J ها� بيشينه

2 بعد �� ظهر تا 6 بعد �� ظهر قد�� پنجه

3 بعد �� ظهر تا 8 بعد �� ظهر حد�كثر �كسيژ� مصرفي ( تو�� هو��� )

8 بعد �� ظهر كنتر2 چشم � �ست

 ،Bپذير Oنعطا
بيش تر مؤلفه ها يا 
جز
B سا;ندd عملكر8 �;شي، 
; جمله 
قد�� عضلاني  برند2 تو
? بالا، 
; نظر ;ماني حالت سينوسي 8
�ند. �8 
به  هنگا, �سيد?  يعني  
يل شب، 
  �8 
ين عملكر8ها  گونه هاB عصرگاهي، 
 حد
كثر 8ماB بد?، به 
> خو8 مي �سند. گفتني 
ست كه شناگر
? �8 عصر 
 ;
شب به حد نصاR هاB بهترB 8ست مي يابند. �8 جدL شما�d 2، ساعاتي 

يژگي هاB جسماني �8 
> خو8 هستند، �مد2 
ست. ;
شبانه �; كه برخي 

��8نوكو�تيكوترفيك   Bييد
ستر هو�مو?    پلاسما   Lكو�تيز  yسطو
(ACTH) هنگا, بيد
� شد? �8 صبح يا 
ندكي پيش 
; �?، به 
> مي �سند. 
 ?
�;شكا� B

ين ميا?، پرسش 
ين 
ست كه: «چنين نكاتي چه 
هميتي بر �8
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;هاB طولاني مد�جد+D شما�3e؛ ;ما? لا;, بر
B هماهنگي نظم ;يستي بد? پس 
; پر
2 تا 3 �+� �ضع خو�R � بيد���

1 تا 5 �+� هماهنگي چشم � �ست ها

1 تا 5 �+� �ضعيت ���ني - حركتي

1 تا 5 �+� قد�� �ست

1 تا 5 �+� كا�ها� سرعتي

نيز     ،B�
بيد    Bهشيا� با   Lكو�تيز نظم  كه  
ست  
ين  
قعيت  8
�ند؟» 
�;شكا� �8  Bخو تغيير
� سطح هو�مو? 
سترييدACTHB ، با خلق 

بسته به 8ماB بد? پيوندند. �;شكا�
? بايد بد
نند كه عملكر8 �;شي شا? 
  هماهنگي  به  �سيد?   ;
 پيش   B
مسابقه  كه  باشد   �
قر 
گر  به يژ2  
ست؛ 

سا;گا�B با ساعت ;ماني كشو� مقصد برگز
� شو8.
 ;ها به ;ما? ��
8 ;
 �8 بد?  تأثير برخي �
8 Rجذ ?

; سوB 8يگر، ميز

نگيز2  سلامت  ،R
�8
�، خلق  خو، 
ضطر

كنش، 
بسته 
ست. ;ما? بسيا� 
نيز 
; ;ما? تأثير مي پذيرند؛ تغيير ضعيت خلقي، كاهش قد�� پويا  پايين �مد? 
 3 ;

حتمالي 
ند. تأثير سفر معمولاً پس  �

; جملة تغيير ،B;
ظرفيت  تو
? بي هو

ني �8 
تا 4 �; خو8 �
 نشا? مي 8هد  پس 
; گذ� 
; مناطق ;ماني، تفا� هاB فر

فر
8 مختلف با محيط جديد يافت مي شو8. �8 محيط جديد، نظم  Bسا;گا� ?
ميز
8ماB بد? ;8تر 
; نظم ترشح كو�تيكو
سترييدها به حالت طبيعي خو8 با;مي گر88. 

يژگي هاست. ;
جدL شما�d 3 نشانگر ;ما? مو�8 نيا; بر
B سا;گا�B برخي 

ساعت �يستي بد�
مغز   rهيپوتالامو بخش  نز8يك  ;يستي،  ساعت   8 كه  
ست  
ين  بر  گما? 
 (B�
 بيد R

 كنترL مي كند (چرخه خو� R
8 خو ?� ;
8
�ند؛ يكي  �
قر
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1. Pineal gland


ست  1Bصنوبر dبه نا, غد B
 8يگرB شامل گيرند2 هاB 8ماB بد?  غد2 
8
�8. مطالعا� جديد نشا? مي 8هند كه بخشي 
; مغز، به نا,  �
كه �8 مغز قر
�8مي  ;يستي  ساعت   Lكنتر جايگا2   rهيپوتالامو كياسمايي   Tفو  Bهسته ها

.8�
8 �

ست  تحت تأثير چرخه هاB نو�  تا�يكي قر
 8

ست كه با ترشح مو B
غدd صنوبرB مركز 8ستگا2 پيچيدd عصبي؛ غد2 
بيوشيميايي، 
; جمله ملاتونين، تعاملي ميا? نو�  بد? �8مي برقر
� مي كند. 
ملاتونين با نظمي شبانه �;B ترشح مي شو8؛ چنا? كه غلظت �? �8 شب به 
 
;ها �8 كم ترين ميز
? خو8 
ست. غدd صنوبرB تريپتوفا? �� 
> مي �سد 
به سرتونين  سر
نجا,، به ملاتونين تبديل مي كند. 
ين ما28، يعني ملاتونين، 


 به همة بافت هاB محيطي بد? 
نتقاL مي 8هد.� ;
طلاعا� مربوc به �

نو�
مسير  
ين  مي كند.  منتقل  مغز  به  چشم ها   ;
  
� نو�  �ثا�  عصبي،  مسير  يك 
�مينة   Bسيدها
  2
همر به  مي گويند،   rهيپوتالامو ـ  شبكيه   مسير   ?� به  كه 
8
28 ها  تفسير  مركز  به   Bنو� 
طلاعا�   Lنتقا
  �8 مهمي  نقش  تحريك كنند2، 
�8 هسته هاB هيپوتالاموسي ( محل ساعت ;يستي ) 8
�8. چنين مي نمايد كه 
 h�8 معر Bگير�

ين فر�يند نه تنها با شد� نو�، بلكه با طيف �?  ;ما? قر

ين ;مينه، ممكن 
ست ملاتونين �8 تخفيف علائم  8. �8�
نو� نيز بستگي 8


;;8گي مؤثر باشد. پر
بد?)   Bنظم ها  Bما? بند;  �
(تغيير ;ماني  مر
حل   �8 پديد�مد2   Bتأخيرها
 8
; ?�8 Bقل 8ما
مي تو
ند بر 
ثر قر
� گرفتن �8 معرh نو�، پيش 
; �سيد? به حد

ست) 
يجا8  B�
مركزB بد? ( كه كم بيش 1 تا 2 ساعت قبل 
; ;ما? معموL بيد
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 �8 Bگير�
شو8؛ �8 حالي كه تعجيل �8 مر
حل ;ماني، هنگامي بر; مي كند كه قر

8 مركزB بد? به قوW پيوند8 ; ?�8 Bقل 8ما
معرh نو� پس 
; �سيد? به حد
 ;

ين نكته بسيا� مهم 
ست كه پس  ،B(تغيير ;ما? �شنايي  تا�يكي). به هر �
 B

ستفا28 
; ملاتونين بر
B به خو
R �فتن، 
; چشم بند نيز 
ستفا28 شو8. 
گر بر
 R
 سالم چنا? برنامه �يزB شو8 كه قر
� گرفتن �8 معرh نو�، خو ?
مسافر
? جو

 كوتا2 نكند  جابه جايي متوسطي �8 مرحلة �8ني چرخة شبانه �;B پديد �يد، �
 R
 بيد
�B تاثير گذ
شت، بد? �? كه ساختا� خو R
مي تو
? بر ;ما? بندB خو
تغيير چشم گيرB كند. �8با�d مصرO مكمل هاB ملاتونين به تفصيل �8 فصل سو, 

بحث شد2 
ست. 

عو�مل محيطي
مي شوند.   B;شبانه �  Bنظم ها  Bما? بند;  �8 تسهيل  باعث  محيطي  عو
مل 
سفر كر8? �8 عرh مناطق ;ماني، به تضعيف عو
مل هماهنگ كنند2 مي 
نجامد 

;;8گي �
 به همر
2 مي ��8؛ چر
 كه 
ين 
مر موجب  ناهماهنگي ;ماني نيز پر
�8ني  Bما? بند; ناگهاني �8 نشانه هاB محيطـي ;ما? مي شو8  جابه جايي 

نظم شبانه �;B به كندB تنظيم مي شو8.

پرسش ها� فصل

;;8گي چيست  �8 چه مو
قعي بيش تر �B مي 8هد؟1. پر

2. مفهو, مناطق ;ماني چيست؟
3. معناB نشانه هاB محيطي چيست  چه نقشي �8 تنظيم نظم هاB طبيعي بد? 


نسا? 8
�ند؟
4. ساعت ;يستي �
 تعريف كنيد.



فصل 	��

علائم + نشانه ها
علائم + نشانه ها� پر+���
گي


;;8گي هنگامي بر; مي كند كه بر 
ثر گذ� سريع 
; چندين منطقة ;ماني، پر
�;شكا� به هم �يز8  �8 نتيجه، علائم �هني  جسماني  B;نظم هاB شبانه �

فسر8گي  پديد
� شو8. خستگي، بي 
نگيزگي، بي خو
بي، 
ختلالا� گو
�شي 
 8

فر  �8 
;;8گي پر به شما� مي �ند. علائم  
;;8گي پر  Bنشانه ها 
; جمله 

ست؛ 45 تا 50 �8صد 
; مر8, علائم �
 نشا? مي 8هند، 25 تا  �مختلف متفا
30 �8صد هيچ نشانه 
B ند
�ند يا علائم شا? بسيا� خفيف 
ست  25 �8صد 
هم نمي تو
نند خو8 �
 با 
ين معضل سا;گا� كنند  علائم شا? تد
, مي يابد. 

 �8 ،
ين � ;
 
ست  2

;;8گي غالباً با 
حساr كسالت عمومي همرپر
 �8 
ست   �
قر يا  8هند  8
مه 
  
� تمرينا� شا?  8
�ند  تصميم  كه  �;شكا�
ني 
مسابقه 
B شركت كنند، 
هميت 8چند
ني 8
�8. يافته هاB پژهش هاB علمي 
 ;
�;شي نشا? مي 8هند كه معمولاً با;يكنا? �; بعد  Bشته ها� ;
�8 برخي 

ئه مي 8هند؛ به يژ2 
گر با;B به قت محلّي �
سفر هو
يي، با;B هاB ضعيفي 
 ?
�;شكا� B
با;يكنا? تيم ميهما? شب هنگا, برگز
� شو8؛ چنين پيامدهايي بر

 نخبه بسيا� مهم 
ست. B
حرفه 

ين �;شكا�
? 8چا� كمبو8  نتايج مطالعا� نشا? مي 8هند كه  همچنين، 

لبته  خو
R، كاهش 
نگيز2  پايين �مد? كا��يي جسماني  �هني مي شوند؛ 
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; به نظر �? ها طولاني تر مي �يد.�


;;8گي �8 سفر به شرT بيش 
; سفر به چنا? كه گفته �مد، شد� علائم پر

ست. مثلاً، پيامدهاB نامطلوR سفر يك تيم 
ير
ني به هنگ كنگ بيش تر  Rغر
 ;
8
�ند، بيش  B2 بر �?، كساني كه سن بيش تر
; سفر به لند? 
ست. علا

;;8گي مي شوند. مثلاً، 
عضاB تيم پيش كسوتا? كشتي بيش جو
نا? گرفتا� پر


; خو8 نشا? مي 8هند. 

ين حالت � h�

; تيم بز�گ سالا? عو
همـگا?   �8 نيز  عـلائم  همة    8
�ند   B8يا;  dگــستر 
;;8گي پر علائم 
ظـاهر نمي شونـد، با 
ين  همه، مي تو
? به شايع ترين نشانه ها 
شا�2 كر8. 
ين 

نشانه ها �8 جدL شما�d 4 �مد2 
ند.

;;8گيجد+D شما�e 4؛ علائم  نشانه هاB پر

بي تفا+تي ضعف عمومي

تغيير�# فشا� خو� �حساC خستگي �� طو2 ���

تا�شد� 
يد سر ���

كاهش كا�?يي +��شي بي خو�بي 

تغيير�# ضربا� قلب خو�R ]لو�گي

�حساm ناخوشي كاهش عملكر� \هني

به هم خو�
� قد�# تمركز سرگيجه

كاهش �شتها نا��حتي ها� گو��شي

Oحالت تهو ����نجي
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تأثير بر عملكر
 +��شكا���

;;8گي ممكن 
ست موجب 
فت عملكر8 �;شكا� شو8 يا 8ست كم �8 پر

L يا هفته نخست حضو� 
 �8 شهر مقصد، مشكلاتي بر
يش 
يجا8  Bها;�

 هماهنگي   B;نظم شبانه � با  كه  �? جا   ;
 نيز  تمرين  ;ما?   �8 تغيير  كند. 
 dنگيز
 ?
ند
�8، �ثا� ناگو
�B بر عملكر8 B به جاB مي گذ
�8. گاهي �;شكا�
كافي بر
B تمرين ند
�ند يا تغيير
تي �8 خلق  خوB شا? 
يجا8 مي شو8 كه �8 

نهايت به 
فت عملكر8شا? مي 
نجامد.
 ،R
نشا? 8هد كمبو8 خو 
ندكي �8 8ست 
ست كه  
ين همه، شو
هد  با 
به خوB8 خو8، باعث 
يجا8 
شكاL �8 عملكر8 شو8. گرهي 
; پژهندگا? با 
 72 ;
بر�سي 
ين موضوW، به نتايج جالبي 8ست يافتند. �? ها �8يافتند كه پس 
 B;
ساعت بي خو
بي، تغيير
� �شكا�B �8 قد�� عضله، 
ستقامت  تو
? هو
 نيز پاسخ هاB فيزيولوژيك پديد نمي �يد. 
ما يافته هاB يكي 8يگر 
; تحقيقاتي 
 .8�
كه �8 
ين ;مينه صو�� گرفته 
ست، با 
8عاB �? ها چند
? هماهنگي ند
 Lند� باشد،  �8 طو

; جمله مشخص شد2 
ست كه كمبو8 خو
R ، هرچند 
چند �; مي تو
ند عملكر8 غد8 �8? �يز  ترشح هو�مو? ها �
 تغيير 8هد. 
 Bئيد
ين �ند بر ترشح هو�مو? هاB ملاتونين، كو�تيزL، هو�مو? هاB تير
 �8ني  �
 هو�مو? �شد تأثير نامطلوبي مي گذ
�8. با توجه به 
ين تغيير
تغيير  ناگزير  نيز  �;شكا�  عملكر8  كه  كر8  پيش بيني   ?
مي تو فيزيولوژيك، 

خو
هد كر8.

پرسش ها� فصل

;;8گي �
 بيا? كنيد.
ني  قلبي ـ عرقي پر1. علائم گو
�شي، �
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2. شد� علائم �8 سفر به چه مناطقي بيش تر 
ست؟


;;8گي مي شوند؟�;شكا�
? بيش تر گرفتا� پر ;
 23. كد
, گر



فصل سو�

�قد�ما# پيش گير�نه + مكمل ها
��هكا�ها[ پيش گير� �� پر+���
گي + مشكلا# سفر

منطقة  چند   ;
 گذ�  با  
ست  ممكن   ?
�;شكا� كه  شد  
شا�2  
ين   ;
 پيش 
 
�;شكا�
? نيمي 
; 8نيا � ;
;ماني، 8چا� 
فت عملكر8 شوند. گاهي برخي 
2، 3 �;2 شركت كنند. بي تر8يد، �? ها بر
B 8ستيابي  B8
مي پيمايند تا �8 �يد
�? ها  باشند. خستگي  
ني �   شر
يط جسماني  بهترين   �8 بايد  موفقيت  به 

ممكن 
ست بر 
ثر كمبو8 
كسيژ?، كم �بي بد?، يا بي خو
بي باشد.
 مصرO مي كند، بايد �
8 هر �;شكا�B كه به �سم يا 8يابت مبتلاست 
 B�
2 8
شته باشد، چر
 كه ممكن 
ست 8
 همر�
�8 سفر به ميز
? كافي 8
ها �
 بايد �
مو�8 نظر 8قيقاً با هما? نا, تجا�B �8 كشو� مقصد يافت نشو8 .8
�8 كيف 8ستي حمل كر8، ;ير
 گاهي �8 سفر چمد
? مسافرتي گم مي شو8. 
 2
همچنين، �? ها بايد كفش �;شي  لو
;, طبي مو�8 نيا;شا? �
 با خو8 همر


ثاثية سفر گم شوند. �8 B�
ين سايل ضر 
8
شته باشند تا مبا8

توصيه ها� پيش �� سفر
 Wممنو �? ها   �8 8خانيا�   Lستعما
 كه  كر8  سفر  هو
پيماهايي  با  
ست  بهتر 
 B� مو�8 نيا; �
 گر�8 B�
ست. همچنين، پيش 
; سفر بايد 
طلاعا� ضر
نيز  بهتر 
ست 
طلاعاتي �8با�d مقصد سفر  
ين ;مينه،   8سته بندB كر8. �8 
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به 8ست ��8. همچنين، �8 صو�� 
مكا? شايسته 
ست چنا? برنامه �يزB شو8 
 �كه �;شكا�
? به 
ند
;d كافي ;8تر 
; ;ما? مسابقه به مقصد برسند. يا�8

B هر يك ساعت 
ختلاO ;ماني، 8ست كم ;
مي شو8 كه �;شكا�
? بايد به 

8تر به مقصد برسند.; ;يك �

گر   ببينيد   ��
برنامة مسافر� هو
يي �
 تد بهترين  توصيه مي شو8 كه 
 �
قر 
لويت   �8  
�  ?� 
ست،  
مكا? پذير  ملي  هو
پيمايي   cخطو  ;
 
ستفا28 

ضافي جلوگيرB شو8. �8 غير 
ين  Bمسيرها 8هيد تا 
; پيمو8? مسافت ها 


 برگزينيد.� Bپيمايي 8يگر
صو��، شركت هاB هو
 rسا

 بر � B�
يك هفته پيش 
; مسافر� مي تو
? ;ما? خو
بيد?  بيد
هر يك ساعت   B
;
 به  كه  مي شو8  توصيه  معمولاً  كر8.  تنظيم   ;
پر مسير 
يك    بريد   R
�ختحو به  8تر ; ساعت  يك   ، مقصد  با  ;ماني   Oختلا

ساعت ;8تر 
; خو
R برخيزيد. همچنين، �8 مسافر� به غرR، بكوشيد �8 
; تمرينا� �;شي خو8 �
 8يرتر �غا; كنيد  �8 سفر به شرT، تمرينا� �

8تر 
نجا, 8هيد.; 
خو8 �

توصيه ها[ پس �� �سيد� به مقصد
قت  ;ما? غذ
 خو�8?، تمرين كر8?  خو
بيد? �
 با ;ما? محلي تنظيم كنيد 
 ;
يا ماند? �8 �ختخو
R سپرB نكنيد. �8 هنگا, پر با چر� ;8?   
خو8 �
كنيد  
ستفا28   �
پركربوهيد� 
; يك �ژيم غذ
يي  عدd غذ
يي شا,،  B
بر  
تا �
حت تر به خو
R بريد ( 
فز
يش ترشح سرتونين �8مي �
 خو
R �لو28 
مي كند )  �خاير گليكوژ? با;سا;B شوند. �8 مقصد صبحانه 
B پرپرتئيني 
 Bهشيا� موجب  كاتكولامين هاB خو?    تير;ين  
فز
يش سطح  كنيد؛  ميل 
 �8 بپرهيزيد.  سنگين  تمرين   ;
   كنيد   �
برگز ملايم   
� تمرينا�  مي شو8. 
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 ;
 عصر پس 
; پر Rبه غر ;
صو�� 
مكا?، مسابقا� �
 صبح پس 
; پر
 Bيند باعث هماهنگي �سا? تر با نظم ها

ين فر 
به شرT برنامه �يزB كنيد، ;ير
8 �
 �8 نظر بگير8: �

تاT ها 
ين مو Bطبيعي مي شو8. �8 تقسيم بند B;شبانه �
8
�ند؛ كساني كه خو
R شا?   Bبيش تر  R
به خو نيا;  با;يكناني كه  ضعيت 
يا �8  
2 مي �ند، خرخر مي كنند � R
نيز �? هايي كه �8 خو  سبك 
ست؛ 
نامطلوبي  تأثير  �;شكا�  عملكر8  بر  ناكافي   R
خو مي ;نند.   Oحر  R
خو
مي گذ
�8. 8ماB 8هاني 
فر
8 مبتلا به محرميت 
; خو
R كم تر 
ست  ;ما? 

�سيد? به خستگي �8 �? ها كاهش مي يابد.
�B كه 
ثرشا? كوتا2 مد� 
ست، �8 چند شب � R
مصرO قرM هاB خو


L به �;شكا�
ني كه 8چا� مشكلا� بي خو
بي هستند، كمك مي كند.

توصيه ها� غذ�يي
 jهشيا� ?

8عا شد2 
ست كه مصرO غذ
هايي كه پرتئين بالايي 8
�ند، ميز

 بالاتر مي بر8  مصرO غذ
هايي كه محتو
j قند �? ها بيش تر 
ست  به �

صطلاy بيشتر 
; كربوهيد�
� ها تشكيل شد2 
ند (مثلاً سيب ;مينى، نا?، برنج 

ني 
 ماكا�نى) مى تو
ند خو
R شب �
 تسهيل كند. غذ
هايي كه پرتئين فر
 ،�

فز
يش مي 8هند  غذ
هاB غني 
; كربوهيد� 
8
�ند ميز
? تير;ين خو? �
بر غلظت تريپتوفا? پلاسما مي 
فز
يند. 
فز
يش تير;ين موجب به تأخير 
فتا8? 

خستگي  تريپتوفا? موجب بر; خستگي مي شو8.
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 ;
B هر منطقة ;ماني، يك �;
  سفر خو8 �
 ;ما? بندB كنيد. به 
 
هو R� با Bچنا? چه �8 مقصد مسئلة سا;گا� 8تر سفر كنيد ;

هم �8 ميا? 
ست، بر 
ين مد� بيفز
ييد.


 برگزينيد كه �8 � Bيد، مقاصد�
8 Rنتخا
  �8 صو�تي كه حق 
سمت غرR شما هستند، چر
 كه ;ما? سفر كوتا2 تر 
ست.

  پيش 
; سفر، 
; شب ;ند2 8
�B بپرهيزيد. �8 صو�� 
مكا?، پيش 

; سفر، خو8 �
 با مناطق ;ماني جديد هماهنگ كنيد.

 
; غذ
B سبكي بخو�يد  به �ژيم غذ
يي توجه كنيد. پيش 
; پر
�8 هو
پيما 
; خو�8? غذ
هاB چرR بپرهيزيد.

 ;
  ،Lهرحا  �8 بنوشيد.  
ني 
فر مايعا�  
ما  بخو�يد،   
غذ كم    

لكل بپرهيزيد. Oمصر

  چنا? چه توصيه هاB پزشكي �
 �عايت نكنيد، ما2 ها تمرين بي ثمر 
خو
هد ماند. �;شكا�
ني كه �8 �يد
8هاB بين 
لمللي شركت 
مي كنند، بي هيچ شبهه 
B بايد برنامة تمرينا� پيش 
; مسابقة خو8 
 ?

;;8گي جبرپر  Rنامطلو �ثا�  بدين ترتيب،  تا  8هند  تغيير   
�

شو8.

 ;
 مي �ساند.  
ني 
فر �سيب  �;شكا�  عملكر8  به  بي خو
بي    

هكا�هاB مقابله با بي خو
بي �
 به كا� بنديد.� ،
ين �
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مصرq مكمل ها� ملاتونين
ملاتونين   jمكمل ها  ;
 
ستفا28  به كا��فته   jها n�  ;
 يكى  ;مينه،  
ين   �8
 jلقا

ست. ملاتونين كه به طو� طبيعى 
; غدd صنوبرB مغز ترشح مى شو8، به 
ملاتونين  مكمل  شكل  به  مصنوعى  ملاتونين   ،2;
مر مى كند.  كمك   R
خو
 ;
  Bبسيا�  Bشگا2 هافر   خانه ها �
8  �8 پزشك،  تجويز  به  نيا;   ?بد  
كشو�ها عرضه مى شو8. 
لبته سا;ندگا? 
ين مكمل ها 8عاB گوناگوني 8
�ند 

;;8گى، يا حتي بيما�j هاj قلبى  محصوL خو8 �
 �8 �8ما? بى خو
بى  پر


يد;، سو8مند مي 8
نند. 
8عايي كه 
ثبا� �? چند
? سا28 نيست. 

ثربخشى مكمل هاj ملاتونين،  dكا�شناسا? عرصة پزشكى �8با� پژهندگا? 
�8 بيش تر مو
�8، تر8يد مى كنند؛ 
ما �8 باR �8ما? بى خو
بى، 
فسر8گى ;مستانى 

? ـ � ;

;;8گى، غالباً �? �
 سو8مند مي 8
نند. گرهى  تخفيف علائم پر
 j8عاها
  نبايد به سا8گى تبليغا�  با�ند كه  
ين  بر  
مريكايي  شناسا?1 �
8
سا;ندگا? مكمل هاj ملاتونين �
 پذيرفت. گفتني 
ست كه سا;ما? نظا�� بر 

.8�
ها، بر 
ين فر��28 ها نظا�تي ند�
8 مو
8 غد
يي 

qميز�� مصر
 dغد  �8 طبيعى  طو�  به  كه  
ست  هو�مونى  ملاتونين  كه  شد  گفته  پيش تر 
 j; با ميز
? كم ترj �8 شبكيه توليد مى شو8. �8 ضعيت شبانه � Bصنوبر
طبيعى2، ميز
? ترشح ملاتونين �8 ساعا� تا�يكى يا هنگا, خو
R (9 شب 
تا 8 صبح ) به 
> خو8 مى �سد. سطح ملاتونين هنگا, بر; تغيير
� چرخة 
تا�يكى ـ �شنى يا شبانه �;j 8چا� تغيير مى شو8. مطالعا� نشا? مي 8هند 
 

;;8گى �كه تجويز ملاتونين، �8 ;ما? بندj مناسب، مى تو
ند نشانه هاB پر

1. Psych  pharmacologists 2. Normal circadian rhythm
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�8 بيش تر كسا? تخفيف 8هد. 
فز? بر 
ين، ملاتونين مى تو
ند ساعت ;يستي 

غلب سا;ندگا?  بيند
;8. هرچند  پيش  برعكس،  يا  
ند
خته  تأخير  به   
� بد? 
 ?
مكمل هاj ملاتونين توصيه مى كنند كه نيم ساعت پيش 
; خو
R شب تا ميز
3 گر, مكمل مصرO شو8، نتيجة پژهش ها نشا? مى 8هد كه مقا8يرB كم تر 

ين منظو� مقا8ير ;ير  B

; ميز
? يا8شد2 مى تو
ند مفيد باشد. �8 مجموW، بر

توصيه شد2 
ست:
1. �8 سفرهاB غرR به شرT: نيم گر, �8 ميانة بعد 
; ظهر؛

2. �8 سفرهاB شرT به غرR: نيم گر, �8 هنگا, صبح؛
.R
3. پس 
; �سيد? به مقصد: نيم گر, شب ها، هنگا, خو

عو��r جانبى
عو
�h جانبى ملاتونين، شامل خو
R �لو8گى، سر8�8، سرگيجه  سر�8گمي 

ست. به 8ليل تفا� بسيا� �8 سطح پلاسمايي ملاتونين، متعاقب مصرO يك 


 �8 همة 
فر
8 با 8قت پيش بينى كر8.� ?� �

ستاند
�8 نمى تو
? تأثير ;8

pحتيا� 
مو��
كر8.   Oمصر 
�فا�ين  يا   �� R
خو  jها Mقر با   2
همر نبايد   
� ملاتونين 
خانو
8گى  سابقة  كه  كسانى     �
با�8 ;نا?   �8 
�فا�ين   Oمصر همچنين، 

كنش هاj حساسيتى نسبت به 
ست.  Wند، ممنو�

? شناختى 8
ختلالا� �


ين ما28 �8 4/1 مو�8 �8 هر هز
� مصرO كنند2 مشاهد2 شد2 
ست.


��+ها[ خو�` ?+� qمصر
� كوتا2  
ثر ممكن � R
هما? گونه كه پيش تر گفته شد، مصرO قرM هاB خو
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��+ها + مكمل ها  qبه مصر pنكا# مربو eچكيد
پر+���
گي

 پرهيز 
; مصرO كافئين؛

هاB تنظيم كنندd خو
R ;ير نظر پزشك �;شي؛�
8 Oمصر 


 بر هم مي ;ند)؛� R

لكل (
لكل 
لگوB خو Oعد, مصر 

تغذية  متخصص  يا  پزشك  نظر  (;ير  ملاتونين   Oمصر  
�;شي).


ست �8 چند شب 
L به �;شكا�
ني كه 8چا� مشكلا� بي خو
R هستند، 
 ;
 حتماً بايد ;ير نظر پزشك �;شي مصرO شو8 تا �
كمك كند، 
ما 
ين 8

يي  نيز 8پينگ غير عمدB جلوگيرB شو8.�
8 h�
بر; عو

پرسش ها� فصل
 h�
1. پيش 
; سفر به هنگ كنگ، به عنو
? يك مربي �;شي بر
B كاهش عو
پديد   ?
�;شكا� تمرينا�  برنامة   �8  Bتغيير چه  مي كنيد؟  
;;8گي پر

مي ��يد؟

 �8 

يجا8 سا;گا�B بهتر، چه تغيير
تي � 
;;8گي 2. بر
B كاهش علائم پر
برنامة تمرينا� �;شكا�
?، �8 كشو� مقصد 
يجا8 مي كنيد؟


;;8گي 8
�8؟3. تغذيه  برنامة غذ
يي چه جايگاهي �8 مقابله با پر
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;;8گي سو8مند باشد 4. كد
, مكمل غذ
يي مي تو
ند �8 كاهش علائم پر

چگونه؟

 ?
� نقشي �8 كاهش علائم  �فع بي خو
بي �;شكا�� R
هاB خو�
5. �يا 8
8
�ند؟ با چه شرطي؟



فصل چها��

بيما�� ها + عفونت ها
مالا�يا

 
� �

ست؛ خطر حشر B�
بتلا به مالا�يا ضر ;
 Bكشو�ها پيش گير ;
�8 برخي 
به يژ2 �8 كشو�هايي كه مالا�يا �8 �? ها �
يج 
ست، بايد جدB گرفت. همچنين، 
�8 برخي 
; كشو�ها، �8 صو�� گرماB شديد، بايد به خطر عفونت هاB �ميبي 


ستخرهاB كوچك  خصوصي توجه كر8. �8

Dسها�
 مسئولا? �;شي بايد 
; خو�8? غذ
هاB نا�شنا  عجيب  نيز  ?
�;شكا�
صرO غذ
 �8 �ستو�
? هاB نامطمئن  نوشيد? �R غير بهد
شتي بپرهيزند، 
 B2 ها;ير
 �8 غير 
ين صو�� ممكن 
ست مبتلا به 
سهاL شوند. چنا? چه گر
 
� نيا;شا?  مو�8  مايعا�     
غذ بايد  8
�ند،  غذ
يي خاصي   Bنيا;ها �;شي 

همر
2 بيا�ند.
 ;
 ،8�

يج �8 مسافر� 
ست كه 8لايل مختلفي 8� Bها Bبيما� ;

سهاL يكي 

شرشيا كلي، سالمونلا، شيگلا، كمپيلوباكتر) كه تشخيص ) Lجمله علل باكتريا
يرسي، مثل �تايرr؛  Bقطعي مي شو8؛ عفونت ها Wها با كشت مدفو ?�
عفوني  
نتريت گاستر علائم  لامبليا.  ژيا�8يا  مثل  
يي پرتو;  Bعفونت ها  
بي 
شتهايي    ضعف  ناخوشي،  تب،  گاهي     Lسها
  ،�

ستفر  ،Wتهو شامل 



پيش گير� + 
�ما� پر+���
گي34
 غالباً خو8 به خو8  8�

نتريت يرسي معمولاً �غا;B حا8 8
ست. گاستر

; كافي بو8? ميز
? مايعاتي كه  بايد   Bبيما� 
ين  محد8 مي شو8. �8 �8ما? 
 (
بيما� مصرO مي كند، 
طمينا? يافت. ژيا�8يا لامبليا موجوB8 ;ند2 (پرتو;
28 ها �
 مبتلا مي كند. � �لو28 منتقل مي شو8   R� ?2 نوشيد
� ;
 
ست كه 

ين گذشته، بايد توجه كر8  ;

ست.  L;
 مترنيد L;
�8ما? �?، تجويز تيند
 Rلتها
 تند 8چا�  �
8يه 8
 Bها
كه �;شكا�
? ممكن 
ست بر 
ثر خو�8? غذ

معد2 شوند؛ به يژ2 
گر به 
ين غذ
ها عا�8 ند
شته باشند.

عفونت ها� قا�چي
�;شكا�
? بايد مر
قب عفونت هاB قا�چي نيز باشند. �8 
ين ;مينه، �عايت 
نخي    R
كافي جو�  8
تعد به  بايد  �? ها  مي يابد.  8چند
ني  
هميت  بهد
شت 
2 8
شته باشند  همو
�2 بايد به بهد
شت پاها  خشك نگه 8
شتن سطح 
همر

پوست، به يژ2 �8 نو
حي بين 
نگشتا? توجه خاصي كنند.


ست �فتن ?` بد� ��
 Bپيما، باعث مي شو8 كه �8 سفرها
�8? هو B
كم بو8? ميز
? �طوبت هو
طولاني 
حتماL كم �بي بد?  خشك شد? چشم ها، گلو  پوست 
فز
يش يابد. 
 ?
لنزهاB بينايي نيز موجب خشكي قرنيه مي شوند. بنابر
ين، بهتر 
ست به ميز
 �R معدني  مقد
� كم ترR� B ميو2 نوشيد2 شو8.  R� جمله ;
كافي مايعا�، 
 ;

ند
;R� d ميو2 ممكن 
ست موجب 
سهاL شو8. همچنين،  ;
مصرO بيش 
 Bها
نوشيد? 
لكل، چاB، قهو2،  نوشيدني هاB حاB كافئين بپرهيزيد. غذ

; يبوست مصرO كنيد. كو8كا? �8 بر
بر كم �بي  Bجلوگير Oبا هد 
پرتفاله �

ين �، بايد به 8فعا� به �? ها ;
 بد?  تغيير
� فشا� هو
 حساr تر هستند 
8
�ند، �R نبا� بدهيد. Bست به كو8كاني كه سن بيش تر
8
8. بهتر  R� كمي
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 ;

گر  
; كر, هاB مناسب بر
B مرطوR نگا2 8
شتن پوست 
ستفا28 كنيد 
يژd لنز، مانع 
; خشكي  Bها Lمحلو ;
 Bستفا28 مي كنيد، با بهر2 گير
لنز بينايي 
ممكن  بد?،   R� يافتن  كاهش     ;
پر نتيجة   �8 شويد.  چشم هايتا?  قرنية 

ستقامت عضلاني كاسته شو8. 4 تا �86صد كاهش �R بد?، به 
فت  ;

ست 

 �83صدB قد�� عضلا� مي 
نجامد.
 Bگر8? بندها بر
B تسهيل �8 خو
بيد?، 
; چشم بند، توپي هاB گوn بند 

ستفا28 كنيد. 
ين گر8? بندها كمك مي كنند تا بهتر بخو
بيد  گر8? تا?  B8با
بپوشيد.  نچسب    
حت �  Bها rلبا بگير8.   �
قر مناسبي  ضعيت   �8
كفش هاB تا? �
 �8بيا�يد، صندلي �
 بخو
بانيد، مطمئن شويد كه جاB تا? 


حت 
ست.� گر, 
مر8, ممكن   ;
 برخي  مي كنند.  
ستفا28  
; ملاتونين   ?
مسافر  ;
  Bشما�
هايي 
ستفا28 كر8 �
8 ;
 نيا; 8
شته باشند. بايد �

ست بر
B خو
بيد? به 8
 ;� 
فز
يش مي 8هند  
� R
كه �ند خو
بيد? �
 �سا? مي كنند، ;ما? خو
B مو�8 نظر �
 بايد �

; تأثير نامناسبي بر عملكر8 نمي گذ
�ند. 8بعد 
; پر

; مناسب بو8? �? 
طمينا? يافت. �8  
متحا? كر8  ;
چند هفته پيش 
; پر
 �8 ;ما? توقف،  8

; نرمش �8جا 
نجا, 8صو�� 
مكا? بايد �8 هنگا, پر
بهتر  
ست،  طولاني  توقف  ;ما?  چنا? چه   .8; قد,    شد  خا�>  هو
پيما   ;



ست 8n بگيريد يا شنا كنيد.

كمبو
 �كسيژ� يا هيپوكسي
پي   �8  Bبيش تر 
;هاB طولاني مد�، خستگي پر  �8 
كسيژ?،  فشا�  كاهش 
 ممكن 
ست  8�

ين موضوW بر عملكر8 �;شكا� تأثير بدB مي گذ .8�مي �
نيز  سيگا�   88 كند.  تشديد   
�  Bيو�   عرقي  ـ  قلبي  مزمن   Bها Bبيما�



پيش گير� + 
�ما� پر+���
گي36
مشكلا�  ;مينه  
ين   �8 كه  مسافر
ني  بنابر
ين،  مي كند  تشديد   
� هيپوكسي 
 Lستعما
 dيژ Bبخش ها ;

لبته �;شكا�
?، بايد �8 هو
پيما  8
�ند  B
بالقو2 
 2;

ند ;

; مي هر
سند، بيش 8خانيا� 8�تر بنشينند. گاهي كساني كه 
; پر

كسيدكربن خو? شا? كاهش مي يابد؛  B8 ،?� تنفس مي كنند كه �8 پي تهويه 
�8? هو
پيما گر,  8, كر28 باشد. 
ين ضع ممكن 
ست  B
به يژ2 
گر هو

ين   �8 شو8.   Bهوشيا� سطح  كاهش    كرختي  عضلاني،  
سپاسم  موجب 

; بايد با پزشك مشو�� كر8  �8 صو�� بر; تهوية حالت، پيش 
; پر

بيش 
; حد، بيما� بايد �8? يك كيسة كاغذB تنفس كند.

خو�`

ختلاL �8 خو
R يكي 
; معضلا� 
صلي �8 سفر 
ست. كم خو
بي خستگي 

; بخو
بند 8چند
? مي كند. بنابر
ين، �;شكا�
? بايد بكوشند تا هنگا, پر 
�
يا 8ست كم چر� بزنند. پس 
; �سيد? به مقصد نيز بايد خو8 �
 به سرعت با 

لگوB خو
R كشو� ميزبا? سا;گا� كنند. برخي �8 چند �; نخست نيا; به 

� كوتا2 
ثر 8
�ند.� R
هاB خو�
8 Oمصر

تغيير 
� �ثرگذ��[ 
��+ها

فز
يش فشا� 8
خل هو
پيما قر
� مي گير8  قتي بيما� �8 معرh هيپوكسي 
ها �
8 �

;;8گي 8چا� تغيير مي شوند، تأثير نظم هاB ;يستي 
n بر 
ثر پر


فز
يش مي يابند.
 ?

; ممكن 
ست موجب خستگي بيش تر شو8  بيما�هيپوكسي �8 حين پر
B مصرفي خو8 8
شته باشند، چر
كه �
8 ?
مبتلا به صرW نيا; به 
فز
يش ميز
 ;

فز
يش مي 8هند. همچنين،  
� Wحملا� صر Lحتما
هيپوكسي  خستگي 
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 Oمصر 
� �? ها   ;
 
ندكي   �
مقد يا  كر8  پرهيز  بايد  �نتي هيستامين ها   Oمصر

لكل تأثير   خستگي 
ست. هيپوكسي �

; عو
�h جانبي 
ين 8 
كر8، ;ير


فز? تر مي كنند. 
� �� R
قرM هاB خو


يابت
سفر 
; فر
; مناطق ;ماني، قت عد2 هاB غذ
يي �
 تغيير مي 8هد  8يابتي ها 
�;n كر8? نمي يابند، سطح قند خو? شا? 
فز
يش مي يابد.  B
كه ;ما? كافي بر
8يابتي ها بايد ميز
? نيا; خو8 به 
نسولين �
 بر حسب ;ما? عد2 هاB غذ
يي �8 

نسولين �
 به 8ليل  ?
هو
پيما  كشو� مقصد تنظيم كنند. �8 سفر به غرR، ميز
 ?

; ميز
? �? بكاهيد. مسافر ،T�8 سفر به شر 
فز
يش 8هيد  ;طولاني شد? �

;هاB طولاني، يك 
; تغيير 8هند. �8 پر
نسولين �
 تا �; پر ?
غرR نبايد ميز
; �سيد? � ;
 يا 8 تز�يق 
نسولين كوتا2 
ثر �
 با هر عدd غذ
يي همر
2 كنيد 
به مقصد، برنامة تز�يق 
نسولين �
 بر مبناB ;ما? محلي تنظيم كنيد. �8 سفر به 

B يك عدd غذ
يي �8 ;
 به  8

ندكي كاهش 8 

نسولين � dبايد جير Tشر

حد 
نسولين كوتا2 
ثر تز�يق كر8. جيرd صبحانة 
نسولين با 
ثر شب، بايد 2 تا 3 
ميا? مد� بايد 20 تا 40 �8صد كاهش يابد؛ ;ما? بندB صبحانه، �8 
قاتي 8يرتر 
 B

; معموL، به معناB عد, نيا; به تز�يق 
نسولين �8 هنگا, ناها� خو
هد بو8. بر
�8
� به 8قت 

فز
يش ناگهاني غلظت قند خو?، لا;, 
ست كه قند  ;
 Bجلوگير

 پايش شو8. B2 گير;

ند
 ?
ميز جمله   ;
 8
�8؛  بستگي  مختلفي  عو
مل  به  �8يافتي  
نسولين   ?
ميز
 ;
پر مناطق ;ماني عبو�B �8 سفر، مسير   8
تعد نظم هاB ;يستي،   �
تغيير
;ماني  مناطق   �8 ;ماني   Bنشانه ها يا  
يتگبرها ; قو�     ،(Rغر يا   Tشر)


تاً سريع تر سا;گا� مي شوند.� ?
جديد. گفتني 
ست كه برخي 
; مسافر
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پيوست ها
+�ژ	 نامه

Circadian rhythm B;نظم شبانه �

 Cortisol Lكو�تيز

 Hypothalamus rهيپوتالامو

Jet-lag 
;;8گيپر

Melatonin supplement مكمل ملاتونين

Morning type (شخصيت) صبحگاهي

Evening type (شخصيت) عصرگاهي

Pineal gland Bصنوبر dغد

Zeitgeber (time-giver) نشانه هاB محيطي ( ;ما? )
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هنماB پزشكي �;شي � ،?
 شهر
, فر> ;
28 مو
لو  همكا�
 ?

سلامي 
ير Bلمپيك جمهو�
تنيس ( ترجمه )، كميتة ملي 

(�8 8ست چاپ )، 1385.




