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عبُٔ س٘ذٜ ٔب٘ذٖ رعب٘ذٖ اوغيضٖ ثٝ ٔبٞيچٝ ٞبی وُ ثذٖ اعت وٝ تٛعظ عزٚق ؽزيب٘ی ا٘دبْ  ٟٕٔتزيٗ

ٔی ؽٛد. يعٙی ؽزيبٖ ٞب ثب حُٕ اوغيضٖ ثبعث ٔی ؽٛ٘ذ وٝ عضلات س٘ذٜ ثٛدٜ ٚ فعبَ ثبؽٙذ. أزٚسٜ عّٓ 

ذٖ يب عَّٛ ٞبی ثيِٛٛصی ِٔٛىِٛی ايٗ را سيجبتز ثبثت ٕ٘ٛدٜ اعت ٚ ثبثت وزدٜ اعت وٝ ٌيز٘ذٜ ٞبی افّی ث

وٝ آٟ٘ب را در فقّی ديٍز تٛضيح خٛاٞيٓ داد. تّٛٔزٞب ) ريجٛ٘ٛوّئٛپزٚتئيٗ ٞبيی( ثٙيبدی تّٛٔزٞب ٔی ثبؽٙذ 

ٞغتٙذ وٝ دريبفت وٙٙذٜ تٕبْ پيبْ ٞبی ا٘غبٖ ٔی ثبؽٙذ ٚ در دٚ ا٘تٟبی وزٚٔٛسْ لزار ٌزفتٝ ٚ تٕبْ 

اوغيضٖ راحت تز ٚ عزيعتز ثٝ عَّٛ ثزعذ اخزا وبر فعبِيتٟبی عِّٛی ٔزثٛط ثٝ عَٛ تّٛٔز ٞغتٙذ. ٞز لذر 

ٚ ايٗ ٔغئّٝ ثبعث عَٛ عٕز سيبد ٔی ؽٛد   Easier , Better ( Faster performance)عزيعتز اعت. 

تٕبْ تحميمبت، دا٘ؼ ثؾزی، دٚپيًٙ ٞبی غيز  ٚ ايٗ يه دا٘ؼ ثغيبر ثبلا ٚ ثيٙؼ ٚ فزًٞٙ لٛی ٔی عّجذ.

رٚی س٘ذٜ ٔب٘ذٖ ٚ عَٛ عٕز خٛثغت. ثٝ غيز اس ٔؾىلات اعبعؼ  ٔىُٕ ٞبی، ايٗ ٕٞٝ دارٚ ٚ ّٕعّٕی ٚ ع

زعبٖ ٞب، ثيٕبری ٞبی لّجی ٔؾخـ ٔی ؽٛد ثيٕبری ٞبی اوتغبثی، ععبٍِی  2ص٘ی وٝ اوثزاً در ثذٚ تِٛذ تب 

ٚ عزٚلی تخزيت عزٚق ا٘غبٖ ثٝ ٚعيّٝ ی خٛد اٚعت. عذْ تحزن، وٓ تحزوی، ٘ذاؽتٗ رصيٓ ٞبی فحيح 

ٛری، چبلی، ٔؾىلات عذيذٜ ی فىزی، حغبدت، اعتزط ٞبی ٘بؽی اس ٔغبئُ ٔبدی، فؾبر خٖٛ، غذايی، پز خ

ثيٕبری لٙذ ٚ ... ٍٕٞی ٔؾىلات تخزيت عزٚلی را فزاٞٓ ٔی ٕ٘بيذ وٝ ٘تيدٝ اػ رعيذٖ يب وبٞؼ رعيذٖ 

ی رعذ يب ٕ٘ی رعذ يب وٓ ٔدر ٘مغٝ ی آعيت اوغيضٖ  اوغيضٖ ثٝ عضّٝ اعت وٝ عىتٝ ٘يش ٘بٔيذٜ ٔی ؽٛد.

ثٝ خٛثی اس ٌزدػ ٚريذی اس  CO2پظ ٔؾىُ رعيذٖ اوغيضٖ تٛعظ ؽزيبٖ ٞب اس يىغزف ٚ خبرج ٘ؾذٖ 

      ثب ٚرسػ عّٕی ٚ عزف ديٍز يه ٔحيظ اعيذی ايدبد ٔی ٕ٘بيذ وٝ ثغيبر ثزای عَّٛ خغز٘بن اعت.

يدبد عزٚق خب٘جی ٚلتی عَّٛ اس ايٗ حبِت خغز٘بن ٚ حبد خبرج ٔی ؽٛد احزفٝ ای ٚ عذد ٚ رلٓ ٔی تٛاٖ 

حزوتِ عّٕی ثبعث آساد ؽذٖ ٘يتزٚط اوغبيذ ٔی ؽٛد فزاٚاٖ در عضلات ٕ٘ٛد ٚ ثبفت عضلا٘ی را ٘دبت داد. 

وٝ ثبعث ا٘جغبط عزٚق ٔی ٌزدد ٚ دارٚيی ٔثُ اَ آرصی ٘يٗ ٘يش ٔٛخٛد اعت وٝ وٕه ثٝ آساد ؽذٖ 

را افلاح ٔی ٕ٘بيذ. در لذيٓ فىز  ِیسً٘ عّٛ٘يتزٚط اوغبيذ ٚ آ٘تی اوغيذاٖ ٞب ٔی ٕ٘بيٙذ ٚ در حميمت 

آٖ لبثُ افلاح ٘يغت ِٚی  ايدبد ٔی ؽٛد ٔی ؽذ وٝ ٚلتی ري ) ؽزيبٖ( ثغتٝ ٔی ؽٛد ٚ تقّت ؽزائيٗ

وؾفيبت خذيذ ٍٕٞی حبوی اس آ٘غت وٝ حزوتِ فحيح ٚرسؽی ٔی تٛا٘ذ ثب ايدبد ؽبخٝ ٞبی خب٘جی فزاٚاٖ 

 خٖٛ رعب٘ی ٕ٘بيذ.٘مبط ا٘غذاد را ثٝ خٛثی 

 

 



 
 

ٚ افشايؼ  Vilocity Indexيب٘ی ٚ افشايؼ عزعت خٖٛ در خذار عزٚق ؽز  Shear stressٚرسػ ثب ايدبد 

عزٚق خب٘جی فزاٚاٖ ايدبد ٕ٘ٛدٜ  index  Accelerated / Cardiacؽتبة خزٚج خٖٛ اس عزٚق ؽزيب٘ی  

ٔبٜ ٚرسػ  3ثعذ اس  ثيٕبر ثب ٌزفتٍی عزٚق وٛر٘زی 1200پز ٔی ٕ٘بيذ ٚ ٔب ثٝ ٚضٛح در ٚ ٘مبط ا٘غذاد را 

 عّٕی ٔؾبٞذٜ ٕ٘ٛديٓ وٝ ايٙىبر عّٕی ؽذ ٚ تٕبْ ٌزفتٍی ٞب ثب ايدبد ؽبخٝ ٞبی ٔتعذد خب٘جی ثزعزف ؽذ

 19ٚ ٕٞچٙيٗ درد ٚ ٔؾىلات تٍٙی ٘فظ حزوتی ثب افلاح ضبيعبت عزٚلی ثٝ عٛر وبُٔ اس ثيٗ رفت ٚ در 

    تمٛيت ؽزيب٘ی عضّٝ ی لّت وبٔلاً تمٛيت ؽذ. ٚرسػ عّٕی ثغيبر خٛاثٍٛ ثٛد ٚ ثبثيٕبر ثب وبرديٛٔيٛپبتی 

ثٝ غيز اس ٔغبئُ عزٚلی، ٔؾىلات وٛتبٞی تّٛٔزٞب ٘بؽی اس وٓ تحزوی يب ثی تحزوی ٘يش افلاح ؽذ. تّٛٔزٞب 

           يب ٕٞبٖ عَّٛ ٞبی ثٙيبدی ثب عٛيُ ؽذٖ ٘بؽی اس حزوتِ فعبَ پيبْ ٞبی حزوتی را ثٝ داخُ وزٚٔٛسْٚ 

اعيذ آٔيٙٝ را ثب حزوت فعبَ خب ثٝ خب  21وذ دار٘ذ ٚ  64فزٔبٖ ٔی دٞٙذ وٝ  DNAٟب ثٝ ٔی فزعتٙذ ٚ آ٘

ٔی ٕ٘بيٙذ. در حميمت ٚرسػ ٚ حزوت عّٕی غيز اس افلاح عزٚق ؽزيب٘ی ٚ تقحيح وبٞؼ اوغيضٖ ؽزيب٘ی 

 ثبعث فعبَ ؽذٖ تّٛٔزٞب ٔی ؽٛد ثذيٗ لزار:

 تّٛٔزاس           تّٛٔز           وزٚٔٛسْ            فعبَ DNAوذ   64          اعيذ آٔيٙٝ فعبَ 21

ٔبرپيچ خذا  سْ اعت ٚ ثٝ ٔدزد ٌزفتٗ پيبْ حّمٝثٝ فٛرت دٚ ٘ٛار ٔبرپيچ داخُ وزٚٔٛ DNAٚ خبِت اعت 

يعٙی ثزای ٞز پيبٔی پزٚتئيٙی ٔخقٛؿ آساد ؽذٜ ٚ ثب ٔؾىُ  ؽذٜ ٚ پزٚتئيٗ ٔخقٛؿ آساد ٔی ٕ٘بيذ.

 3ٔمبثّٝ ٔی وٙذ. حزوت فعبَ ثبعث فعبَ ؽذٖ تّٛٔزٞب ٔی ؽٛد. تّٛٔزٞب يب ٌيز٘ذٜ ٞبی ا٘تٟبی وزٚٔٛسْٚ 

 وبر افّی ا٘دبْ ٔی دٞٙذ:

1- Telomere Regulating Proteins 
2- Telomere  Reverse  Transcriptase  Gene Expression Profile 

3- Telomere  Repeat  Binding  Factor  Of  Calcium ,  Caveolin ,  Calmodulin ,    

    Shelterin ( Ca 
++

 binding protein) 
 

ٚ عٕز عَّٛ سيبد ٚ يعٙی حزوت فعبَ ٚ دائٕی ٚ ٞز رٚسٜ ثبعث عبختٕبٖ عبسی ثٟيٙٝ ی عِّٛی ٔی ؽٛد 

 سيبدتز ٔی ؽٛد. تّٛٔزٞب ضذ عٗ تمٛيٕی، ضذ پيزی ٚ ضذ عزعبٖ ٔی ثبؽذ. 

Anti aging , anti senesence , anti cancer 

ٞز لذر عَٛ تّٛٔز ثيؾتز ثبؽذ عَٛ عٕز ثيؾتز اعت. رصيٓ غذايی فحيح، فعبِيت ثذ٘ی وبفی، فىز عبِٓ ٚ ... 

 ٔی ؽٛد. ثبعث عٛلا٘ی ؽذٖ تّٛٔزٞب ٚ عَٛ عٕز

 

 

 



 
 

 چه کنيم حمل اکسيژن به عضلات بهتر شود؟

( Holistic doping) 

 

تٕبْ عؤاَ د٘يب در ايٗ اعت وٝ چزا عزعت ثب عَٛ عٕز وٕتز ٔی ؽٛد؟ چزا حبفظٝ وبٞؼ ٔی يبثذ؟ آيب 

ٔٙغك ٚالعی اٌز س٘ذٌی ٕ٘بييٓ ٞيچىذاْ ٚخٛد  ثب پيزی ٚخٛد دارد؟ ثٝ ٘ظز ٔی رعذ وٝ ثب دا٘ؼ رٚس ٚ

 ٔبعت وٝ پيزی را ثٝ ٚخٛد ٔی آٚرد، ثب دلايُ سيز:٘خٛاٞذ داؽت ٚ ثٝ ٘ظز ٔحمك فىز 

 ...ىلات سيبد فىزی ٘بؽی اس درٌيزی ٞبی خب٘ٛادٌی، فزس٘ذ، ٜ٘ٛ ٚ داؽتٗ ٔؾ -1

 فىزٞبی عٙتی، تفىز غّظ ٚ يب افزاط در ٞز أزی -2

زٚت در ٔذت وٓ، حزؿ خٛردٖ ٞبی ثی خب ٚ ولاً ٘ذاؽتٗ تذثيز عٛءظٗ، حغبدت، رعيذٖ ثٝ ث -3

 خٛة ٚ ا٘ذيؾٝ ی عبِی ٚ ٔذرٖ ثزای خٛة سيغتٗ ثشرٌتزيٗ عبُٔ تخزيت ا٘غبٟ٘بعت.

عِّٛی تٛعظ ٚرسػ حزفٝ ای ٍٕٞی ثبعث  ٚالعیِ فؾبر خٖٛ ثبلا، اسديبد ٚسٖ، لجَٛ ٘ىزدٖ حزوتِ -4

       وبٞؼ رعيذٖ اوغيضٖ وبفی ثٝ عضلات ٚ در ٘تيدٝ ثزٚس عىتٝ ٞبی لّجی ٚ ٔغشی ٔی ٌزدد.

 آيب راٞی ٚخٛد دارد؟ ثّٝ ٚ ٔحمك راٜ ٞبی سيز را ا٘تخبة ٕ٘ٛدٜ اعت:

 تفىز عبِی ثزای حيبت ٚ حك دادٖ ثٝ ٕٞٝ ٚ دٚری ٚ فزار اس ٞز ٘ٛع درٌيزی ٔبدی -1

س٘ذٌی در وٛٞغتبٖ ٚ اٌز ٕٔىٗ ٘يغت دٚپيًٙ ثی ضزر ثب فزِٔٛی وٝ ارائٝ ٔی ؽٛد. فؾبر ٞٛای  -2

           فؾبر اوغيضٖ اعت.  mmHg 160است ٚ  mmHg 600ٔی ثبؽذ وٝ  mmHg 760اتٕغفز 

ٔی ثبؽذ در  mmHg2 /0 اتٕغفز  CO2اعت. فؾبر  mmHg 104فؾبر اوغيضٖ ؽزيب٘ی ا٘غبٖ 

ثب ٌزدػ خٖٛ ٚريذی خبرج ٔی ؽٛد ٚ  ٚٔی ثبؽذ  mmHg 45 ا٘تٟبی ثذٖ CO2حبِی وٝ فؾبر 

ٔی ٌزدد ٚ ثٝ  mmHg 104ٚارد ثذٖ ؽذٜ تجذيُ ثٝ فؾبر اوغيضٖ  mmHg 160فؾبر اوغيضٖ 

 ٕٞٝ خبی ثذٖ ٔی رعذ.

وجذ، اٌز ٔب ثب ٚعبيُ ٔذر٘ی وٝ ٚخٛد دارد ثتٛا٘يٓ فؾبر اوغيضٖ ثذٖ را وٓ ٕ٘بييٓ، ثٝ تذريح ٔغش اعتخٛاٖ، 

عحبَ ٚ ثٝ خقٛؿ وّيٝ ٞبيٕبٖ تِٛيذ ٌّجَٛ لزٔش ٔی ٕ٘بيٙذ تب آٖ فؾبر وٓ اوغيضٖ را خجزاٖ ٕ٘بيٙذ ثٝ 

خقٛؿ وّيٝ ٞب ثب ايدبد عبُٔ خٖٛ عبس ثغيبر ٟٔٓ ثٝ ٘بْ اريتزٚپٛئتيٗ ٔی تٛا٘ٙذ خّٛی وبٞؼ فؾبر 

ٌّٕٞٛٛثيٗ را خيّی ثبلا ٔی ثز٘ذ.  اوغيضٖ را ثٍيز٘ذ. ٌّجَٛ لزٔش ٚ در ٘تيدٝ ٌّٕٞٛٛثيٗ ٔی عبس٘ذ ٚ عزيعبً

 ثٝ ايٗ ٔعبدِٝ تٛخٝ فزٔبييذ:
 

 O2+  اوغيضٖ   HBاوغی ٌّٕٞٛٛثيٗ                   ٌّٕٞٛٛثيٗ                      
 

ٞز لذر ٌّجَٛ لزٔش سيبدتز ثبؽذ ٌّٕٞٛٛثيٗ ٘يش سيبدتز اعت. افزادی وٝ در وٛٞغتبٖ س٘ذٌی ٔی ٕ٘بيٙذ 

ٞبی ثبلا دار٘ذ چٖٛ فؾبر اوغيضٖ در وٛٞغتبٖ ثغيبر وٕتز اس فؾبر اوغيضٖ در عغح ٍٕٞی ٌّٕٞٛٛثيٗ 

 دريب اعت.

 فؾبر اوغيضٖ در عغح دريب  = m 1200               mmHg 160در ارتفبع 

 فؾبر اوغيضٖ = m 2000                 mmHg 110در ارتفبع 

 



 
 

     ٔتز آِپ س٘ذٜ  8888چٝ ٔی ؽٛد وٝ ٔثلاً در ارتفبع  ٞز لذر ثبلاتز ثزٚيٓ فؾبر اوغيضٖ وٕتز ٔی ؽٛد ٚ

 ٔيّيٖٛ يب حتی ثبلاتز  12ٔيّيٖٛ ثٝ  5ٔی ٔب٘يٓ؟ )تغجيك ثذٖ ثب ٔحيظ تذريدی اعت( ٌّجَٛ لزٔش ٔب اس 

ٔی رعذ وٝ ٔی تٛا٘ذ ثغيبر خغز٘بن ثبؽذ ِٚی ايٗ يه  mg 25/100ثٝ  mg 15 = HB/100ٔی رعذ ٚ 

يك ثذٖ ثبيذ تذريدی حبفُ ؽٛد ٚ ٔزاحُ آٖ در ارتفبع آِپ تذريدی اعت.  ٔبٞٝ اعت وٝ تغج 6ٔزحّٝ 

پظ ٞز لذر ٌّٕٞٛٛثيٗ ثبلاتز ثبؽذ خذا ؽذ٘ؼ اس اوغيضٖ عزيعتز اعت. ٚرسؽىبراٖ حزفٝ ای در اتبلی 

 ٔخقٛؿ ثب فؾبر اوغيضٖ پبييٗ اعتزاحت ٔی ٕ٘بيٙذ. در حميمت:                  

                 )  (Live high / Train Low 
در ارتفبع ؽذيذاً پبييٗ تز ٔی آيذ ٚ در  Vo2 maxدر ارتفبع س٘ذٌی وٗ ٚ در عغح دريب ٔغبثمٝ ثذٜ، چٖٛ 

 ثبلا ٚ ثبلاتز رفتٝ ٚ روٛردٞبی ثٟتزی ثبلی خٛاٞذ ٌذاؽت.  Vo2 maxعغح دريب 

اس ٕٞيٗ أزٚس ثبيذ در ٔبٜ تب إِپيه ِٙذٖ ٚلت اعت ٚ ٚرسؽىبراٖ ٔب  11ٔی ثبؽذ  10/7/90أزٚس وٝ  

اردٚٞبيی ثب اوغيضٖ پبييٗ اعتزاحت ٕ٘بيٙذ )سٔبٖ خٛاة( ٚ ٔی ؽٛد ثزايؾبٖ اتبق خٛاثی ثب فؾبر اوغيضٖ 

 پبييٗ را آٔبدٜ ٕ٘ٛد.

 تٛخٝ فزٔبييذ: 

 O2+  اوغيضٖ   HB  ٌّٕٞٛٛثيٗ                HBO2اوغی ٌّٕٞٛٛثيٗ    ثغيبر ثی ثجبت اعت.             

ّت راعت اوغيضٖ ثب ٌّٕٞٛٛثيٗ تزويت ٔی ؽٛد )خٖٛ ٚريذی( ثزای ٟٕٔتزيٗ تزويت س٘ذٌی عٝ در ل

 فغفبت لاسْ اعت:

 ATPآد٘ٛسيٗ تزی فغفبت  -1

 وزٜ آتيٗ ٔٙٛ فغفبت -2

 دی فغفٌّٛيغزيت  3ٚ 2  -3

در حميمت ٚاعغٝ يب آ٘شيٓ دی فغفٌّٛيغزيت ثزای ايٗ تزويت ثغيبر ٟٔٓ اعت ٚ عبُٔ تزويت ٚ ايدبد 

اوغی ٌّٕٞٛٛثيٗ اعت. در لّت چپ اوغی ٌّٕٞٛٛثيٗ ايدبد ؽذٜ ثبيذ عزيعبً اوغيضٖ اس ؽذٖ 

ٌّٕٞٛٛثيٗ خذا ؽذٜ ٚ اوغيضٖ تٛعظ ؽزيبٖ ٞب ثٝ عضلات ثزعذ. حبَ ٞز لذر ٌّٕٞٛٛثيٗ ثبلاتز ثبؽذ 

 ی وٝ چٝ در ٚرسػ حزفٝ ای ٚ چٝ درايٗ رعيذٖ عزيعتز، آعب٘تز ٚ راحت تز خٛاٞذ ثٛد. ٕٞبٖ چيش

دی فغفٌّٛيغزيت ثغيبر ثبلاعت ثزای  3ٚ  2ی حزفٝ ای د٘جبَ آٖ ٞغتيٓ. در لّت راعت آ٘شيٓ س٘ذٌ

 3ٚ  2ايٙىٝ اوغيضٖ ثب ٌّٕٞٛٛثيٗ تزويت ؽٛد ٚ ثٝ ٔحض ايٙىٝ اوغی ٌّٕٞٛٛثيٗ ثٝ لّت چپ رعيذ 

ٕبً دی فغفٌّٛيغزيت ثغيبر پبييٗ ٔی آيذ چٖٛ اوغيضٖ ثبيذ اس ٌّٕٞٛٛثيٗ خذا ؽٛد. د٘يبی ٔذرٖ دائ

در حبَ تحميك ٚ ثزرعی ثشرٌتزيٗ ٔعبدِٝ لزٖ اعت اس عزفی ثٝ عزٚق تٛخٝ فزاٚاٖ دارد ٚ اس عزفی ٘يش 

ثٝ عضلات ثبيذ تٛخٝ سيبد ؽٛد چٖٛ عضلات لذرت ا٘عىبط ثبلا دار٘ذ ثزای ايٗ اعت وٝ ثذ٘غبسی وبر 

 ا٘ذ. افّی در س٘ذٌی ٚ ٚرسػ حزفٝ ای ؽذٜ اعت ٚ ٔىُٕ ٞب ثبسارٞبی خٟب٘ی را ثّعيذٜ

 حبَ ايٗ ٔغبِٝ وٝ ايٟٙب چمذر تأثيز دار٘ذ ثبيذ تٕبٔبً ثزرعی ٌزد٘ذ.

 

 



 
 

 عٛأُ ٟٔٓ در عَٛ عٕز خٛة عجبرتٙذ اس:

 وبر عضلات در فذر اعت. -3ؽزيبٟ٘ب وٝ حبُٔ اوغيضٖ ٔی ثبؽٙذ.  -2تّٛٔزٞب اعبط ٔی ثبؽٙذ.  -1

تٕبٔبً ٘يبس ثٝ وبر ٔذاْٚ ٚ ٔغزح ٔی ثبؽٙذ وٝ  ٘يشٚرسػ ٚ دارٚٞبی ؽيٕيبيی، ٌيبٞی يب ٔىُٕ ٞب  -4

 ٔبخزا عجبرت اعت اس: ؽجب٘ٝ رٚسی ٚ تحميمبت دار٘ذ. وُ
 

1- Vo2 max  2ثبلاتزيٗ ٔعيبر آٔبدٌی ثذٖ اعت- (BMI) Body mass index       اعت ٟٓٔ

رٚس اعت وٝ ٞز لذر رٚی تفىز  فؾبرخٖٛ ثذتزيٗ ٚ ثبلاتزيٗ آٖ تفىز عبِٓ ٚ فىزِ ثب دا٘ؼِٚ  ديبثت -3

 ٚاخجبت اعت.  وبر ٕ٘بييٓ ثبس وٓ اعت، دارٚ ٘ذارد ٚ فزًٞٙ عبسی پبيٝ ای ٚ اس دثغتبٖ اس
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