
صرع و ورزش



۲

اگـر مبتلایــان به صــرع، شناخت درستـی از ایـن بیمـاری داشته 
بـاشند می تواننــد زندگـی بهتری را تجربه کنند. یافتن تعادل 
بین یک زندگی امن و یک زندگی فعال در مبتلایان به صرع، 

امکان پذیر است.

در  اختلال  نتیجه  در  که  است  مزمن  بیماری  یک  صرع 
به عبارت دیگر  به وجود می آید.  اعصاب مرکزی  سیستم 
فعالیت سلول های مغزی بیشتر از حدِ طبیعی شده و منجر 

به تشنج های تکرار شونده می گردد.

۱



ورزش فایده های زيادی براي مبتلايان به صرع دارد و می تواند 
باعث سلامتی جسم و ذهن شود اما عوامل مختلفی جهت 
تصميم گيری در مورد فعاليت ورزشی بیماران مبتلا به صرع بايد 
در نظر گرفته شود و لذا بهتر است برای انتخاب نوع فعالیت 
ورزشی خود با پزشک متخصص خود مشورت کنید. تا زمانی كه 
يک فعاليت ورزشی بـاعث خستگـی شديد، کم آبـی بـدن و 
افت قنـد خون نشود، بيماران مجاز به ادامه فعاليت ورزشی 

هستند . 

۲



به طور کلی ورزش هایی مانند پیاده روی، فوتبال، بسکتبال 
بـرای افـرادی که دچـار تشنــج هستنـد، بی خطـر است. بیشتر 
افرادی که مبتلا به صرع هستند، می تواننـد با خیـال راحت در 
سالن بدنسازی ورزش کنند و از وسایل ورزشی استفاده کنند.

ورزش منـاسب و تمــرین منظــم همـــراه بــا 
استراحت مکرر (به منظور جلوگیری از خستگی 
زیاد) و نوشیدن مایعات می تواند به کنتـرل 

حملات تشنجی کمک کند.

۳



برای کسانی که تشنج کنترل نشده دارند بهتر است 
هنگام ورزش، مخصوصاً هنگام استفاده از وسایلی 
مانند وزنه یا دوچرخه سواری، یک نفر همراه وجود 

داشته باشد. 

ورزش های آبـی از جملـه شنـا، جت اسکـی، مـوج سواری و 
قایقرانی، بـرای افراد مبتـلا بـه صـرع خطرناک است و به طور 
کلـی توصیه نمی شود، اما اگر یک دوست آشنا با ورزش های 
آبـی داشتـه باشید کـه از احتـمـال تشنـج شـمـا آگاه باشـد 
می توانید با احتیاط و با همراهی دوست خود این ورزش ها را 

انجام دهید.

۴



بالا  بهتر است مبتلایان به صرع از ورزش هایی با ریسک 
ماننـد غواصـی ، صخـره نوردی، پــرش با چتــر و کــوهـنوردی 
اجتناب کنند زیرا که این ورزش ها نیاز به تمرکز کامل دارند 
از دست دادن هوشیاری احتمالی ممکن است منجر به  و 

آسیب دیدگی جدی احتمالی شود.

۵



به طور خلاصه باید عنوان کرد که فعالیت های ورزشی به 
چند دسته تقسیم می شوند:

ورزش های قابـل انجـام بـرای افـرادی که صـرع کنتـرل شـده 
دارند مانند پیاده روی، فوتبال و بسکتبال. 

ورزش هایـی که نیـاز بـه همـراه دارد ماننـد دوچـرخه سواری 
و شنـا.

ورزش هایـی کـه بهتر است از انجام آن ها اجتناب کرد ماننـد 
غـواصـی، صخره نوردی، پرش با چتر، کوهنوردی.

۶



خبر خوب این است که            مبتلایان به صرع 
بـا استفـاده از داروهای مناسب با دوز صحیح، 
خواب کافی و مدیریت استرس می توانند میزان 
تشنج های خود را به صفر برسانند و یک زندگی با 

کیفیت بهتر را تجربه کنند.

٪۷۰

۷
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