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  قلب ينقش ورزش در سلامت

است و مبارزه  يدر جوامع بشر ريعلل مرگ و م نيتر ياز اساس ي، عروق يقلب يهايماريب  

در جهـت   يبهداشت ياقدامات سازمانها نيتر يتواند از اساس يم هايماريب نيبا عوامل خطر ساز ا

 – يقلب ـ يهـا يماريبـروز ب  يعوامل خطر ساز بـرا  نياز مهمتر يكي. گردد  يتلق ريكاهش مرگ و م

 يتكنولـوژ  شـرفت يمناسب است كه در قرن حاضر بـا پ  يكيزيف تيو عدم فعال يتحرك مك ،يعروق

معضـل افـزوده شـده     ني ـا يبه شدت بر گسـتردگ  يصنعت يآلات و ابزارها نيواختراع انواع ماش

از بـروز   يريشـگ يپ يهـا  وهياز ش ـ يكيو  يروش درمان كيباز به ورزش به عنوان  رياز د.است 

 سيمور يآقا شيسال پ 50 باَيتقر. توجه شده است  ي، عروق يقلب يهايماري، خصوصاَ ب هايماريب

كمتر از  اريدارند بس يشتريب يكيزيف تيفعال كهيدر كسان يو همكارانش نشان دادند كه حملات قلب

 نـه يزم ني ـدر ا يگسـتردها  قـات يمطالعـات و تحق  زي ـافتد و پـس از آن ن  يافراد كم تحرك اتفاق م

مناسـب قـادر اسـت احتمـال بـروز       يبـدن  تي ـكـه ورزش و فعال  ستين يديترد.منتشر شده است 

اثـرات سـودمند    نيهمچن ـ. را كـاهش دهـد    ابـت يو د ي، فشارخون ، چاق ي، عروق يقلب يهايماريب

 يخلق و خو جادي، ا يشاداب شياستخوان ، افزا ياز پوك يريشگيخون ، پ يورزش در كاهش چرب

 ي، عروق ـ يقلب ـ يهـا يماريب نهيدر زم.قابل توجه است  دء به نفس و عزت نفس افرابهتر ، رشد اتكا

برابر كاهش دهد و با كاهش عوامل خطر سـاز   2-4را  يتواند احتمال بروز حملات قلب يورزش م

  . دينما يريشگيپ نيتصلب شرائ دهيپد شرفتياز پ

 يبه حملات حاد عروق كرونر ايو  شده اند يعروق يقلب يهايماريكه مبتلا به ب يدر افراد نيهمچن

تواند خطر وقـوع مجـدد    يآنها م طيمتناسب با شرا يبدن تيگرفتار شده اند ، انجام ورزش و فعال

 ليتشـك  قي ـامـر عمـدتاَ از طر   نيبكاهد كه ا رياز بروز مرگ و م تاَيحملات را كاهش دهد و نها نيا

از ورزش و  يزان ـيچه م نكهيا.رديگ يعروق كرونر صورت م يخون رسان شيو افزا يعروق جانب
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. باشـد   يم يمهم اريدر سلامت انسانها داشته باشد نكته بس يديتواند نقش مف يم يكيزيف تيفعال

ساعت  ميسه روز در هفته هر بار ن زانينشان داده است كه ورزش مرتب به م هايبررس يبطوركل

مناسب بـا  ( قهيضربان دردق 110-125ضربان قلب به حدود  يورزش تيفعال نيا يدر ط كهيبطور

سـازد كـه    اي ـفـرد مه  يرا بـرا  يكيزيف تياز فعال يتواند حد مناسب يبرسد م)  يسالگ 30-60سن 

 يورزش دسترس ـ زاني ـم ني ـبـه ا  جيشروع و بتدر متريملا ياز درجات كمتر و ورزشها ديالبته با

  . داكرديپ

نـدارد و   يدر كاهش حمـلات قلب ـ  يچندان ريذكر است كه ورزشكار بودن افراد در گذشته تاث قابل

و فشرده نه تنها اثرات  نيسنگ يورزشها نيهمچن.باشد  يرابطه سودمند م نيمداوم بودن آن در ا

از مـوارد   يورزش ذكـر شـده نـدارد ، بلكـه ممكـن اسـت در برخ ـ       زاني ـنسبت به م يشتريب ديمف

تند  يرو ادهيعبارت از پ هيورزش مورد توص يتهايانواع فعال. به بار آورد  زين يمطلوبعوارض نا

. باشـد   يو طناب زدن م دني، دو ي، شنا در آب ، دوچرخه سوار) در هر نوبت  لومتريك 4حدود (

واقع  ديتواند مف يكند م يم فايرا ا يكه در آن تحرك عضلات نقش اصل ييتمام ورزشها يبطور كل

 متـر يهـوا ملا  يكـه دمـا   از روز انجام شود يدر هنگام شتري، ب يورزش تيشود و بهتر است فعال

 يكه دچار سكته قلب ـ يمناسب در كسان يكيزيف تياست كه ورزش و فعال يآور اديلازم به .باشد 

 يريشـگ يعـروق پ  يتنگ ـ ديتواند از بروز سكته مجـدد و تشـد   يعروق كرونر شده اند م يتنگ ايو 

 تي ـو نـوع فعال  زاني ـپزشك معالج م يموارد لازم است با مشورت و راهنمائ نيدر ا تهكه الب دينما

 تي ـورزش و فعال يهمگـان  يقلب با مشاركت و تلاش يدر روز جهان ديائيب.مشخص گردد  يكيزيف

جامعـه خـود بـه     يرا برا يو سلامت و شاداب ميمردم تحقق بخش انيمنظم و مداوم را در م يبدن

  . ميارمغان آور
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  قلب و عروق ستميورزش بر س ريتاث

 يتهـا يامـروزه فعال . گـردد   يعضله قلب م ـ تيموجب تقو يبدن تيترب يتهايورزش و فعال  

    .شوند  يمحسوب م يقلب ياز بروز سكته ها يريشگيجهت پ يبعنوان اقدام يورزش

 يورزش ـ يتهـا يامـروزه فعال . گردد  يعضله قلب م تيموجب تقو يبدن تيترب يتهايو فعال ورزش

  . شوند  يمحسوب م يقلب ياز بروز سكته ها يريشگيجهت پ يبعنوان اقدام

  . گردد  يخون م انيجر عيگشاد شده و سبب تسر ياثر ورزش عروق خون در

مختلـف بـدن بهتـر     يبه قسمت ها ژنيكار انتقال اكس جهيشده و نت شتريخون ب نيهموگلوب زانيم

  . شود  يانجام م

  . فشار خون  يمارياز بروز ب يريشگياست مناسب جهت پ يمرتب راه ورزش

خـوردن دارو بهتـر    يخون را به حد متعادل برساند ، پـس بـه جـا    يچرب زانيتواند م يم ورزش

  .  دياست ورزش كن

 ييغذا مياگر با رژ” ، خصوصا رسديم يبحد مطلوب يورزش ناتيكلسترول خون در اثر تمر زانيم

  . همراه باشد 

  . آورد  يم نياست و قند خون را تا حد مطمئن پائ ديمف اري، ورزش بس يابتيد مارانيب يبرا

خون را ارسـال   يشتريب يرويكم شده و قلب با ن قهيعضله قلب تعداد ضربان قلب در دق تيتقو با

  . دارد  يم
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 يمـار يگـردد و از بـروز ب   يورزش خون راحت تر بـه قلـب بـاز م ـ    نيانقباض عضلات پا در ح با

  .  دينما يم يريدر پاها جلوگ سيوار

  .  رنديگ يتنفس خود را بكار ماز دستگاه  يشتريكنند در صد ب يورزش م كهيكسان

 يو رساندن آن به اندامها شتريب ژنياكس افتيدر طول روز و شب موجب در يحجم تنفس شيافزا

  . شود  يبدن م

شـود و   يرا در حد بالا داشته باشـد ، زود خسـته نم ـ   ژنيو مصرف اكس افتيدر تيكه قابل يكس

  . خواهد داشت  يشتريب يكارائ

شده و  قهيكنند موجب كاهش تعداد تنفس آنها در دق يكه ورزش م يراددر اف يحجم تنفس شيافزا

  .  ديافزا يهر بار تنفس م يريگ ژنياكس زانيبر م

  :  ديباش ارينسبت به قلب هوش ●

قبـل از شـروع بـا پزشـكتان     .  دي ـآن را درسـت انجـام ده   ديكه ورزش كن ديمتقاعد شده ا اگرشما

  .  ديمشورت كن

  :  اگر

  .  ديدار يسوفل قلب اي يقلب يفته كه ناراحتپزشك به شما گ ـ

  .  ديداشته ا يحمله قلب كي ـ

  . داشته است  يسالگ 55قبل از  يحمله قلب اي يشما ناراحت ليدر فام يكس ـ
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درسـت بعـد از    اي ـ نيبازو در ح اي، سمت چپ گردن ، شانه ،  نهيوسط س اياغلب در سمت چپ  ـ

  .  ديفشار دار ايورزش احساس درد 

  .  ديدار جهيسرگ ايغلب احساس غش ا ـ

  .  ديكار مشخص دار كينفس بعد از  ياحساس تنگ ـ

  . فشار خونتان چند است  ديدان ينم نكهيا اي ستيكه تحت كنترل ن ديفشار خون بالا دار ـ

  .  ديو عادت به ورزش ندار ديسال هست 60 يبالا ـ

   تي، آرتر نيمثل مصرف انسول ديهست يدرمان تيوضع كيدر  ـ

 قـه يدق 5، ابتـدا   ديكن يهر دفعه كه شما ورزش م ديدقت كن.  ديورزش كن ديگو يبه شما م پزشك

.  دي ـحفـظ كن  قـه يدق 15-30 يسـرعت را بـرا   ني ـا.  ديريسرعت بگ قهيدق 5بعد از  ديخود راگرم كن

بـا هـدف   .  دي ـطـول ده  قهيدق 5 يو برا ديقدم بزن.  ديو سرد شو ديكاهش ده يرا به آرام يخستگ

 ياگر هر زمـان در ط ـ . كه به حالت نرمال برگردد  ديشما آرام و آهسته به بدنتان وقت ده شورز

به علائم هشـدار  .  ديآن را قطع كن ايو  ديورزش را كم كن يبه آهستگ دياحساس درد كرد يخستگ

  .  ديكن يو از جراحت دور ديباش اريهوش.  ديتوجه نباش يدهنده بدنتان ب

  خوب است ؟ قلب  يبرا يزيچه چ ●

كه تنـد اسـت ضـربان قلـب و تـنفس شـما را        يورزش. تند ، قابل تحمل و منظم باشد  ديبا ورزش

ورزش مـنظم  . قابـل تحمـل را ادامـه داد     يخستگ كيبدون توقف  قهيدق 30 ديبا. دهد  يم شيافزا

از دو  ييمثالهـا  ري ـجـدول ز .  سـت يهم مشكل ن يليبار در هفته كه خ 3حداقل  تهايتكرار فعال يعني

بـزرگ قلـب    يتحت عنوان ستون كمك كننده ها تيفعال كيانتخاب . دهد  يرا نشان م ورزشنوع 
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تحت عنوان  تيفعال كيانتخاب . دهد  يبهتر قرار م طيكه خودش قلب شما را در شرا يتيفعال يعني

 طيرادر فرم تند و قابل تحمـل انجـام شـده تـا ش ـ     ديبا تيفعال نكهيا يعنيمناسب  يتهايستون فعال

 كي ـتوانـد   يكه طرح آن م ديانتخاب كن ديكه از آن لذت ببر يتيفعال كي. را فراهم كند  قلبمناسب 

  .  دياحتمال دارد از آن لذت ببر شتريباشد و شما ب يسرگرم اي حيتفر

  قلب  يكننده ها تيتقو ●

  بزرگ قلب  يكمك كننده ها) 1

   چيمارپ ياسك ـ

  خارج از شهر  حيورزش و تفر ـ

   يب بازطنا ـ

   عيسر ييمايراهپ ـ

  پاروزدن  ـ

  درجا  دنيدو ـ

  پازدن دوچرخه  ـ

   دنيپر نييبالا و پا ـ

  ورزش مناسب قلب ) 2

  بسكتبال  ـ

   يدوچرخه سوار ـ

  ورزش سبك  ـ

  تپه  يرو ياسك ـ

  هندبال  ـ
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  اسكواش  ـ

  شنا  ـ

   سيتن ـ

  ؟  ديآور يچگونه ضربان قلب را بدست م ●

ورزش  ياز حالت نرمال در ط ـ ديقلب شما با.  ديريضربان قلب را اندازه بگ ياز هر بار خستگ بعد

ضربان  يهدف برا كيهر كس . به سن شما دارد  يبزند بستگ عتريچقدر سر نكهيا. بزند  عتريسر

هـدف شـما باشـد تـا ورزش را      يدر حـد منطق ـ  دي ـبا قهيقلب دارد ، تعداد ضربان قلب شما در دق

خسته شدن . كند  يضربان كمتر از حد هدف باشد كمتر به قلب كمك ماگر . قلب شما كند  بمناس

سـن خـود    لهيبوس ـ ري ـمنطقه هدف خود را از جدول ز. قلب شما مضر است  ياز حد هم برا شيب

  .  ديكن دايپ

   يضربان قلب بهداشت ▪

  منطقه هدف / سن

   قهيضربان در دق 120-150/ سال 20

   قهيضربان در دق 117-146/ سال 25

   قهيضربان در دق 114-142/ ال س 30

   قهيضربان در دق 111-138/ سال  35

   قهيضربان در دق 108-135/ سال 40

   قهيضربان در دق 105-131/ سال  45

   قهيضربان در دق 102-127/ سال 50
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   قهيضربان در دق 99-120/سال 55

   قهيضربان در دق 93-116/ سال  60

   قهيضربان در دق 90-113/ سال 70

. تـا ضـربان قلـب و تعـداد تـنفس بـالا رود        ديصبر كن يمدت كي؟  ديشما در منطقه هدف هست ايآ

بـا انگشـت   . ديكه در منطقه هدف هسـت  دينيو بب ديچك كن نيحالت روت نيسپس نبض خودتان را ب

و  دي ـفشـار بده  مـت ي، با ملا ديكن دايپ گريمچ دست د يخودتان نبض خود را رو) اشاره(شاخص 

 ياگر نبض شما در منطقـه هـدف باشـد كم ـ   .  ديضرب كن 2و در عدد  ديشمارش كن هيانث 30 يبرا

  . ديمنطقه هدف باشد ورزش را ساده كن ياگر بالا.  ديسخت تر ورزش كن

گرم كردن ، ورزش در حد ضربان هدف و : جلسه ورزش خسته كننده شامل سه قسمت است  كي

  . خنك كردن 

بـدنتان   قـه يدق 5و  ديدر حد منطقه هدف ورزش كن قهيدق 15-30،  ديبدنتان را گرم كن قهيدق 5 ابتدا

  . كه ضربان قلبتان در منطقه هدف شماست  ديو مطمئن باش ديرا سرد كن

 رومنـد يتوانـد بـا ورزش ن   يم ـ يح ـيتفر يورزشها. بهتر از عدم ورزش است  يكيزيف تيفعال هر

  .  ديو حركت كن دياست كه بلند شو نيمسئله مهم ا. شود  ضيتعو

  قلب  ديمف يها هيتوص ●

كـه لـذت    دي ـقلب سالم انتخـاب كـرده ا   كيداشتن  يورزش برا كيشما !  ديدر راه خود هست شما

  . شود  يم ديمف يها هيشروع ورزش توص يبه شما برا نجايدر ا.  ديببر

قـدم زدن   كيبهتر است از  ديستيفرم ن ياگر رو.  ديشروع كن يبرنامه ورزش خود را به سادگ) 1

  .  ديو به سمت آن حركت كن ديكن جاديمناسب ا يو هدفها ديه شروع كنساد
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  . كه به شما ملحق شود  ديبخواه ياز كس) 2

و از  دي ـحـالا شـروع كن   نيرا هم ـ تهـا يفعال.  ديريبگ ميخارج از منزل تصم ايداخل  تيفعال يرو) 3

  .  ديو به آن در حد مناسب تنوع ده ديكن يريحوصله تان سر رود جلوگ نكهيا

سـاعت   يبعد از كار ، در ط ايقبل از كار  يرا برا يزمان.  ديتان كن ياز زندگ يورزش را قسمت) 4

  .  ديو به آن بچسب ديكن هيبرنامه ته كي.  ديورزش بگذار يشما راحت است برا يناهار هر وقت برا

به طور .  ديكن بهداشت قلب استفاده دياز كل.  ديتان حفظ كن يرا در زندگ يستگيبهداشت و شا ديكل

بـه ورزش  .  دي ـتوسط ورزش كمـك كن  يقلب يمارياز ب يريشگيبه پ.  ديورزش كن حيمنظم و صح

  .  ديبرگرد

   يكل يراهنما ●

  است ؟  شتريب mm/Hg90/140فشار خون شمااز  ايآ) 1

  است ؟  _)mg/d1(200 _سطح مضر يكلسترول خون شما بالا ايآ) 2

  ؟  ديكش يم گاريس ايآ) 3

  ؟  ديده يانجام م عيبار در هفته ورزش سر 3متر از ك ايآ) 4

  ؟  دياضافه وزن دار ايآ) 5

  ؟  ديدار يمرض قند ايآ) 6

  داشته اند ؟  يشما حمله قلب نيوالد ايآ) 7

  ؟  ديمرد هست ايآ) 8
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در معرض  شتريداده اند ب يجواب منف كهيدهند از كسان يسئوالات جواب مثبت م نيكه به ا يكسان

خـون ، فشـار خـون و     يفـاكتور چرب ـ  3از  كيهر) . برابر 7(هستند  يعروق يقلب يهايماريخطر ب

  . هستند  رييقابل تغ گاريس

  .  ديباش اريهوش ديخور يكه م ييدرباره غذا) 1

پرچـرب گوشـت ،    يكلسـترول مثـل تكـه هـا     ياشـباع شـده و حـاو   ” خصوصـا  يپرچرب يغذاها

كـم كلسـترول و    يرا بـا غـذاها   يه شده تجارتپخت ي، كره و اغلب غذاها يپرچرب يمحصولات لبن

گوشـت لخـم ،    ي، مرغ بدون پوسـت ، تكـه هـا    يشامل ماه يكم چرب يغذاها.  ديعوض كن يچرب

  . باشند  ي، م يو ماست كم چرب يچرب ركمي، حبوبات خشك ، ش ا، نانه جاتيجات ، سبز وهيم

بـا   ري ـو پن ريش ـ.  دي ـه بخوراز گوشت گاو چرب و بـر  شتريب يو ماه يلخم ، مرغ خانگ يگوشتها

كمتـر و   ياز چرب ـ.  دي ـاسـتفاده كن  يكـم چرب ـ  يمحصولات لبن گريگرفته و د ريسرش اي %1 يچرب

 يروغنهـا  دي ـكن ي، سـع  دي ـكن ياستفاده م يشما از چرب يوقت.  ديروغن كمتر در پخت استفاده كن

،  ديتخم مرغ در هفته نخورزرده  3از  شتريب.  ديكره استفاده كن اي يچرب يبجا نيمارگار اي ياهيگ

 زي ـرا ن هـا يرونـد كالر  ني ـا ديكلسترول را كاهش ده نيرا خصوصاَ اشباع شده و همچن يكلا چرب

به اغلب  نيا. اضافه وزن داشته باشد  كهيكند به كاهش وزن در صورت يدهد و كمك م يكاهش م

  . داورنيب نييكند تا كلسترول خونشان را همانند فشار خون پا يمردم كمك م

و  مـو ي، مزه ها ، آبل اهانياز گ ديكن يسع.  ديآ يم نييفشار خون پا ييغذا ميكاهش نمك در رژ با

شـامل   ادي ـز ميسـد  اي ـبـا نمـك    يغـذاها .  دي ـغذا استفاده كن يطعم اضاف ينمك برا يسركه بجا

و  يترش ايشور  اري، خ سي، سوس رهاياز انواع پن يليشده و كنسرو شده ، خ يبسته بند يسوپها

  . باشند  يكنسرو شده م جاتيپس و سبزيچ
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  .  ديبدنتان را حركت ده) 2

كار  يبرا يشتريب يتواند انرژ ي؟ ورزش م ديمسن هست يلي؟ خ ديمشغول يلي؟ خ ديخسته ا يليخ

كاهش فشار خون ، از دست دادن وزن ، كاهش  يتواند برا ياغلب ورزش م. به شما بدهد  يو باز

LDL شيو افزا HDL احتمـال دارد   شـتر يكننـد ب  يكه ورزش م ييهايگاريس نيهم چن. د كمك كن

را شروع كننـد ، امـا شـما     يبرنامه ورزش كيتوانند  يم نيمردم در همه سن. را ترك كنند  گاريس

كـه ضـربان    دي ـاز ورزش را انتخاب كن ينوع.  دياول با پزشكتان مشورت كن ديممكن است بخواه

 3حـداقل   نطـور يهم. بدون توقف انجام شود  قهيدق 30د و حداقل قلب و تعداد تنفس شما را بالا بر

قلـب شـامل قـدم زدن ، شـناكردن ،      يمناسـب سـلامت   يورزشها يبعض. تكرار شود  فتهبار در ه

  باشد  يم يشهر رونيب حيو تفر دنيپر نيي، پا زدن دوچرخه ، هند بال ، بالا و پا تياسك

  هدف  نيآخر) 3

كـه آن را تـرك    دي ـكـرده ا  ي، احتمالاَ قبلاَ سع ديكش يم گاريما ساگر ش ستيآسان ن گاريس ترك

اضـافه   گارياز مردم بعد از ترك س يبعض. ترسند  ياز اضافه وزن م هايگارياز س ياريبس.  ديكن

 زشور ايو  ديخور يم كهيزيبا كنترل چ ديتوان يشما م يول ريها خ ياما بعض. كنند  يم دايوزن پ

شـما را   يسـلامت شـما و شـانس زنـدگ     يدر هـر سـن   گاريترك س.  ديكناضافه وزنتان را كنترل 

بطور  ديكن يرا ترك م گاريشما س كهيوقت.  ستين ريد گاريترك س يهرگز برا. كند  يتر م يطولان

ده  يقلب ـ يمـار يخطر مـرگ از ب .  ديده يرا كاهش م يو مرگ ناگهان يخطر حمله قلب يقابل توجه

  . اند  دهينكش گارياست كه هرگز س يه افرادبه انداز گارياز ترك س بعدسال 

 يزنـدگ  كي ـ يبرا) قلب شما(حفظ منظم ورزش به موتور شما ..  ديقلب خودتان هست كيمكان شما

  . ديانجام ده يدر مورد آن اقدام ديتوان يو سلامت شماست و م يزندگ نيا. كند  يكمك م يطولان
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  اثرات مثبت ورزش بر روح و روان

  فرد يعموم ي  هيو بالا بردن روح يسردگاز اف يريشگيپ -1

 يم ـ شـتر يب "نيسـروتون "از بـدن بـه نـام     ييايميش ي ماده  كي ديتول ،يبدن تيانجام فعال نيح در

  .شود 

در جهـت   زي ـن  يضـد افسـردگ   يباشد و داروها  يمرتبط م  يدر بدن با افسردگ نيسرتون كاهش

كنند،   يطور مرتب ورزش م كه به  يافراد انيم در نيبنابرا. كنند  يماده در بدن عمل م نيا شيافزا

  .افتي يا توان شخص افسرده  يبه ندرت م

و  ابدي  يم شيافزا زين "ها نيتوكيس"و  "نينفر ياپ"و  "نياندورف" ديبا ورزش كردن، تول يطرف از

فرد شده و احسـاس   يعموم ي  هيو روح ياريباعث بالا بردن سطح هوش يعيمواد به طور طب نيا

 يبه شخص ورزشـكار اعطـا م ـ   يزندگ ي  روزمره يانجام كارها يبرا يشتريب يو شاداب يانرژ

  .كنند 

 يم ـ شـتر يب نياز بـدن بـه نـام سـروتون     ييايميش ـ ي مـاده   كي ـ ديتول ،يبدن تيانجام فعال نيح در

در جهت  زين يضد افسردگ يباشد و داروها  يمرتبط م يدر بدن با افسردگ نيكاهش سرتون.شود 

  .كنند  يماده در بدن عمل م نيا شيافزا

  و در شغل افراد يو اجتماع يخانوادگ يدر زندگ ريتأث -2

متناسـب و   يكل ـياست و علاوه بر داشـتن ه  گانهيو كسالت ب يشخص ورزشكار با تنبل كي مسلماً

را در  يت وارتباطـا  ت،ي ـموفق ني ـبرخـوردار اسـت و ا   زي ـن يبالا و شاداب ي  هيخوش فرم از روح

  .كند  يم نيكار تضم طيمح ايروزمره، چه در خانواده و چه در اجتماع  يزندگ
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 كي ـ نيبنـابرا . مهم را در نظر خواهنـد گرفـت   يارهايمع نيدر استخدام افراد، ا انيكارفرما مسلماً

نسبت به افراد چـاق  و كـم تحـرك     يبهتر يشغل شرفتيو پ تيشخص سالم و تندرست، از موقع

  .خواهد بودبرخوردار 

  ياجتماع يها  ياز ابتلا به آلودگ يريشگيپ -3

بـا   ابـد ي  يكند، چون در م ـ  يم يدور گاريطور ناخودآگاه از س فرد سالم و ورزشكار قطعاً به  كي

را كم كرده  يو يمواد مخدر به وضوح انرژ اي گاريس يدارد، ول ازين يشتريب ژنيورزش به اكس

 يو بـرا  شيخـو  يدر امور ورزش شرفتيپ يخود به خود برا نيرابناب. كند  يتر م  فيو او را ضع

  .ديجو يم يمواد دور نياز ا نات،يتمر انجام

و  افـت ي يتوان اثر  يها كمتر م  يگونه افراد و آلودگ نيسالم، از ا يورزش طيمح كيدر  ،يطرف از

 ي  هي ـروح لي ـلبـوده و بـه د   نييپـا  اريبس ـ ياجتمـاع  يهـا   يبه آلودگ يافراد نيچن ياحتمال ابتلا

 يو ورزشـكار  يجـوانمرد  يكه با خلق و خو ،ياجتماع گريد يها  يناهنجار يارياز بس يورزش

  .كنند  يم زيندارد، پره يخوانهم

مغـز را در   ي  دهي ـچيپ يهـا  تيبلكه قابل ستند،يساده ن يجسم تيفعال كيتنها  يامروز يها ورزش

گرفتن  مي، درست عمل كردن و درست تصمبودن  عيو سر يچالاك ،يامور مختلف از جمله هماهنگ

  .كنند  يم تيرا تقو

  يو هماهنگ يريادگيعملكرد ذهن در  تيتقو -4

  .شود  يخلاصه نم يجسمان  تيفعال شيورزش تنها در افزا فيتعر
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هستند  يا حرفه ... بسكتبال، شنا و ،ياسك ت،يپنگ، اسك  نگيپ رينظ يامروز يها از ورزش ياريبس

  .طلبند  يم زيرا ن ياديز يمجرب دارند و كار فكر انيمرب يو حت يريگ اديبه  ازيو ن

مغـز   ي  دهيچيپ يها تيبلكه قابل ستند،يساده ن يجسم تيفعال كيتنها  يامروز يها ورزش نيبنابرا

 ميبودن، درست عمل كردن و درست تصـم   عيو سر يچالاك ،يرا در امور مختلف از جمله هماهنگ

مغـز،   يهـا   تي ـقابل ني ـورزشـكار ا  ري ـشـخص غ  كيكه در  يا  به گونه .كنند  يم تيگرفتن را تقو

دارنـد در   ليتما شتريگونه افراد، ب نيشود و ا  يذهن تنبل و سست م جيماند و به تدر  يم وشخام

  !و در فكر فرو روند ننديگوشه بنش كي

 يراحل زنـدگ م ي  هيجسم و ذهن بدن و در كل ياجزا ي  هيتوان گفت ورزش در كل  يم يطور كل به

  .دارد ييانكار و به سزا رقابليغ ريانسان تأث

  يورزش بر كاهش افسردگ ريتاث

كه به طور مرتب روزانـه   نستيبلكه مهم ا كننديورزش م زانيكه افراد افسرده به چه م ستين مهم

  . امر اختصاص دهند نيا يرا برا يوقت

 كي ـ يجسـم  يهايماريابله با بمق يعموم مردم روشن است كه ورزش كردن برا يبرا قتيحق نيا

باعـث   يبـدن  نـات يدهـد كـه تمر   ينشان م ديجد قاتياما تحق. مناسب و سودمند است اريروش بس

و  يماننـد افسـردگ   يروان ـ يهـا يماريشده و به انسـان در معالجـه ب   زيمغز ن يها يتوانائ شيافزا

  .  رسانديم ياري زياضطراب ن

 نـات يدرج آمده اشاره شده است كـه تمر  كايآمر يسانجمن روانشنا تيكه در وب سا يمقاله ا در

  . افراد دارد يدر معالجه افسردگ ياريبس ريمداوم و روزمره تاث يبدن
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خـود   مـاران يشده كـه ورزش را در برنامـه معالجـات ب    هيبه پزشكان روانشناس توص قتيحق در

  . قائل شوند يا ژهيآن ارزش و يگنجانده و برا

 يمشخص شده است كه ورزش نه تنها در معالجه افسردگ يكينيكل تقايتحق نياز جالب تر يكي در

دارد و بـا توقـف انجـام     يماريب نياز بازگشت ا يريدر جلوگ يموثر است بلكه نقش بسزائ اريبس

  . خواهد داشت يريچشمگ شيافزا يخطر بروز علائم اضطراب و افسردگ يحركات ورزش

 زاني ـكه افراد افسرده بـه چـه م   ستيمهم ن كايرآم ياز روانشناسان مركز روانشناس يكيگفته  به

  . امر اختصاص دهند نيا يرا برا يكه به طور مرتب روزانه وقت نستيبلكه مهم ا كننديورزش م

خود را  يكه استفاده از داروها شودينم هيتوص برنديرنج م ديشد يكه از افسردگ يمارانيبه ب البته

 مارانيب نيخواهد بود و اگر ا اديز اريزش بر آنها بسور ريمتوقف كرده و تنها ورزش كنند اما تاث

  . آنان قابل ملاحظه است يبرا يانجام دهند شانس بهبود يبدن ناتيهر روز تمر

  و اضطراب موثر است؟ يورزش چگونه در معالجه افسردگ ●

افـراد   راي ـز گـردد يو نشاط و بالا بـردن اعتمـاد بـه نفـس م     يورزش باعث شاد نيمحقق دهيعق به

ورزش احسـاس  . اسـت  نييپـا  اريآن در آنـان بس ـ  زاني ـم اي ـاعتماد به نفـس ندارنـد و    ايرده افس

  . است افتهيدست  ييها تيكه به موفق كنديشخص را بالا برده و فرد حس م يباطن تيرضا

 يبـرا  يكـاف  يانرژ ديافراد افسرده با نكهيا ليكه به دل نستيدر نظر گرفت ا ديكه با يتيبا اهم نكته

 يرو ادهي ـز دي ـنبا يورزش ـ يهـا  تيدر انجام فعال نيداشته باشند بنابرا يا علائم افسردگمقابله ب

  . كنند تيكرده و حد اعتدال را رعا
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بـا   دي ـبهتر با جهيگرفتن نت يآهسته بردارند و برا يقدمها ديبا مارانيب نهيزم نيدر ا تيموفق يبرا

مت روان موثر اسـت كـه   سلا يبرا يورزش در صورت رايز. مشورت كنند يمتخصص ورزش كي

  . بكار برده شود  حيصح قيبه طر

  :  شوديبه طور فهرست وار ارائه م يفوائد ورزش در بهبود افسردگ ●

  احساس كاهش قابل ملاحظه غم و اندوه  ـ

  اعتماد به نفس  شيافزا ـ

   تياحساس موفق جاديا ـ

   يفرد يها تيخلاق شيافزا ـ

 ني ـباشند و از ا ياز افسردگ يدرجات مختلف يدارا ايدم دندرصد از مر 20كه  ميريدر نظر بگ اگر

 يكياغلب افراد افسرده  نيكنند بنابرا يدر صد از مردم اساسا ورزش نم 50و  برنديرنج م يماريب

  . دهنديرا از دست م يمقابله با افسردگ يروشها نياز موثرتر

  .باشديم زين يدرمان افسردگ يروشها نياز ارزانتر يكيذكر است كه ورزش  قابل

  يورزش بر كنترل قند خون و توده بدن ريتاث

 يبه عنوان سه ركن اساس ييو درمان دارو ييغذا مياست كه ورزش به همراه رژ يطولان يسالها

  . شناخته شده است 2نوع  ابتيدر درمان و بهبود د
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 نهيهز يار بامر در كن نيكاسته شود ا ابتياز عوارض د گردديروزانه موجب م يها تيفعال انجام

 تي ـو انجـام كامـل فعا   يكه تحرك بـدن  گردديموجب م ييو دارو يبودن و نداشتن عوارض درمان

  .رديدر معرض توجه قرار بگ شتريروزانه ب يها

 يقند خون و توده چرب ـ زانيكاهش م يابتيد مارانيدو هدف عمده در مورد ب ديدانيكه م همانطور

اصولا به مقاومـت   يشكم يو خصوصا چاق يچاق.  تكاستن از وزنشان اس يبدنشان و به عبارت

فشار خون  شيقند خون و افزا زانيبدن و بالا رفتن م نيانسول زانيو بالارفتن م نينسبت به انسول

 توانـد ياست م يچاق ميخون بالا كه از عوارض مستق يچرب.همراه است... خون و  يچرب شيافزاو 

و چشم ها و اعصـاب و كبـد و رگ هـا     هيكل رينظ ييدر بافت ها بيدر دراز مدت موجب بروز آس

  . گردد

كـه انجـام    دهديها انجام شده است نشان م يابتيدر د يكه راجع به نقش حركات ورزش يقاتيتحق

اسـت كـه    ني ـا ديآ يم شيكه پ يموجب كاهش قند خون شان گردد سوال توانديم يحركات ورزش

 دي ـهـا مف  يابتي ـد يهم برا يحركات ورزشمدت  يانجام طولان اي يورزش ديانجام حركات شد ايآ

علاوه بر  ديدر دراز مدت و بصورت شد يانجام حركات ورزش.  ريخ. است نيا ااست؟ و جواب م

شـود   ينم ـ هيدر حالت كنترل شده هـم توص ـ  يموجب بروز افت قند خون گردد حت توانديآن كه م

 يابتيفرد د كيبر بدن  تواندينشده مكه قند خون كنترل  گذارديرا بر بدن م يريهمان تاث تاينها رايز

  .بگذارد

 يسـع  اي ـآرام و سبك را انجام دهند و ثان ياست كه اولا ورزش ها نيها ا يابتيما به د هيتوص لذا

 10ساعت آنرا به سه بـار و هـر بـار بـه مـدت       ميبار ورزش در و به مدت ن كي يكنند مثلا به جا

بـزرگ   يساعت پس از وعده هـا  ميربع تا ن كيت آرام بهتر اس يحركات ورزش. دهند رييتغ قهيدق
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هنگـان   يانجام حركـات ورزش ـ  زيدوست عز نكهيا تايو نها رديمانند ناهار و شام صورت گ ييذاغ

  .هنگام صبح است يشما بهتر از انجام حركات ورزش يغروب و شب برا

  يماريب نيا يورزش بر رو ريهمان مرض قند و تاث اي ابتيد

درصد و در دنيا 4تداولترين بيماري غدد است و فراواني آن تقريباً در ايران ديابت يا مرض قند، م

  : بيماري ديابت بر دو نوع يك و دو است. باشد درصد مي2يك تا 

اين نوع ديابت وابسته است به ترشح انسولين در بدن يعني به علت كمبود ترشـح  : ديابت نوع اول 

  . شود، اين افراد معمولاً چاق هستند سالگي حادث مي40آيد و معمولاً قبل از  اين هورمون پديد مي

علت آن ترشح غير طبيعـي انسـولين و   . است» انسولين«اين ديابت، غيروابسته به : ديابت نوع دوم

شوند،  بيماراني كه به اين نوع ديابت دچار مي. هاي بدن نسبت به عمل انسولين است مقاومت بافت

ش همچون تغذيه در كنترل ديابت مهم و تأثير مثبـت آن در  ورز. اغلب چاق و سنگين وزن هستند

مـوثر   2ورزش در كنترل هر دو نـوع ديابـت يـك و    . كنترل قند خون از ديرباز شناخته شده است

  . است

ها بايد ورزش روزانه را بطور منظم در ساعت معـين و ترجيحـاً زمـاني از روز كـه سـطح       ديابتي

توانـد   ريزي و ورزش مـي  در افراد ديابتي برنامه. انجام دهندباشد،  خون به ميزان حداكثر خود مي

خطر كاهش قند خون را ايجاد كند، اين عارضه در طول ورزش زياد در مدت يك يـا چنـد سـاعت    

آيد و عامل آن افزايش ميزان جذب انسولين و مصـرف قنـد خـون در     پس از ورزش به وجود مي

شتن يك برنامه متناسب و منظم روزانه بايد هنگـام  بنابراين علاوه بر دا. باشد سلامت عضلات مي

  .  هاي شيرين يا چند حبه قند در دسترس باشد ورزش مواد قندي به شكل آب پرتغال، نوشيدني
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  ورزش بر كنترل قند خون  ريتاث

 يبه عنوان سه ركن اساس ييو درمان دارو ييغذا مياست كه ورزش به همراه رژ يطولان يسالها

  . شناخته شده است 2نوع  ابتيود ددر درمان و بهب

  

 نهيهز يامر در كنار ب نيكاسته شود ا ابتياز عوارض د گردديروزانه موجب م يها تيفعال انجام

 تي ـو انجـام كامـل فعال   يكه تحرك بدن گردديموجب م ييو دارو يبودن و نداشتن عوارض درمان

  .رديدر معرض توجه قرار بگ شتريروزانه ب يها

 يقند خون و توده چرب ـ زانيكاهش م يابتيد مارانيدو هدف عمده در مورد ب ديدانيكه م همانطور

اصولا به مقاومـت   يشكم يو خصوصا چاق يچاق.  كاستن از وزنشان است يبدنشان و به عبارت

فشار خون  شيقند خون و افزا زانيبدن و بالا رفتن م نيانسول زانيو بالارفتن م نينسبت به انسول

 توانـد ياست م يچاق ميخون بالا كه از عوارض مستق يچرب.همراه است... ون و خ يچرب شيافزاو 

و چشم ها و اعصـاب و كبـد و رگ هـا     هيكل رينظ ييدر بافت ها بيدر دراز مدت موجب بروز آس

  . گردد
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كـه انجـام    دهديها انجام شده است نشان م يابتيدر د يكه راجع به نقش حركات ورزش يقاتيتحق

اسـت كـه    ني ـا ديآ يم شيكه پ يموجب كاهش قند خون شان گردد سوال اندتويم يحركات ورزش

 دي ـهـا مف  يابتي ـد يهم برا يمدت حركات ورزش يانجام طولان اي يورزش ديانجام حركات شد ايآ

علاوه بر  ديدر دراز مدت و بصورت شد يانجام حركات ورزش.  ريخ. است نيا ااست؟ و جواب م

شـود   ينم ـ هيدر حالت كنترل شده هـم توص ـ  يد خون گردد حتموجب بروز افت قن توانديآن كه م

 يابتيفرد د كيبر بدن  توانديكه قند خون كنترل نشده م گذارديرا بر بدن م يريهمان تاث تاينها رايز

  .بگذارد

 يسـع  اي ـآرام و سبك را انجام دهند و ثان ياست كه اولا ورزش ها نيها ا يابتيما به د هيتوص لذا

 10ساعت آنرا به سه بـار و هـر بـار بـه مـدت       ميبار ورزش در و به مدت ن كي يكنند مثلا به جا

بـزرگ   يساعت پس از وعده هـا  ميربع تا ن كيآرام بهتر است  يحركات ورزش. دهند رييتغ قهيدق

هنگـان   يانجام حركـات ورزش ـ  زيدوست عز نكهيا تايو نها رديمانند ناهار و شام صورت گ ييذاغ

  .  هنگام صبح است ياز انجام حركات ورزش شما بهتر يغروب و شب برا

  ها هيورزش بر ر ريتاث

كـه   يهنگـام . دارد يشـما بسـتگ   تي ـبـه نحـوه فعال   ديدار ازيتنفس ن يكه برا ييهوا زانيم  

وارد  تـان يها هي ـهوا را به ر تريل 12 بيترت نيبد. ديكش ينفس م قهيبار در دق 15حدود  دينشسته ا

  حالت نيدر ا. ديساز يم

هنگـام ورزش ضـربان قلـب و    . شـود  يها گرفته م ـ هيتوسط ر ژنياكس تريپنجم ل كيجم ح نيازا

كند، در هر  يورزش م رويكه با تمام ن يوقت ييورزشكار حرفه ا كي.  ابدي يم شيتعداد تنفس افزا

 يوارد م ـ شيهـا  هياز هوا را به ر تريل 150تا  100عمل  نيكشد و با ا يبار نفس م 60تا  40 قهيدق
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حرفـه   ري ـافراد غ يحت. كند يبرداشت م قهيدر هر دق ژنياكس تريل 5مقدار هوا حدودا  نيز او ا كند

 ازي ـگـردد ن  يهـا م ـ  هيدرون ر يكه در حالت عاد يياز دو برابر هوا شيهنگام ورزش به ب زين يا

 ژنياكس ـ يبدن برا ندهيفزا ازيبه ن ييدر هر زمان قادر به پاسخگو ديها با هير بيترت نيبد. دارند 

  .باشند

  افتد؟  يم يهنگام ورزش چه اتفاق ●

  ژنيبه اكس ازيبر ن يرا مبن ييها اميبدن شما پ يها چهيماه ديكن يكه شروع به حركت م يهنگام

كـه   ييهـا  چـه يرا بـه ماه  يعلائم زيدر مقابل ، مغز شما ن. فرستند  يبه مركز تنفس مغز م شتريب

 بيترت نيفرستد، بد يم)  يدنده ا نيو عضلات ب گمافرايپرده د( يعنيكنند  يعمل تنفس را كنترل م

 يشتريب ژنياكس جهيدر نت. سازد يها وارد م هيرا به ر يشتريب يگشادتر شده و هوا نهيقفسه س

 يدست ها و پاهـا فرسـتاده م ـ   ژهيبو  هستند، نيكه مشغول تمر ييها چهيها جذب و به ماه هياز ر

  .شوند

  دارند؟  يترشيب ژنيبه اكس ازيها ن چهيچرا ماه ●

عمـل توسـط مصـرف     ني ـا. كننـد  دي ـتول يشـتر يب يانـرژ  دي ـهـا با  چـه يماه ، شـتر يب تيفعال يبرا

اگـر  . اسـت   ازي ـن ژنيعمل به اكس ـ نيانجام ا يبرا. رديپذ يصورت م) حاصل از هضم غذا (گلوكز

. نـد بدست آور يگريرا از راه د يكنند، انرژ يم يها سع چهيباشد ماه نييپا اريبس ژنياكس زانيم

 يم ـ يشود كه موجب درد عضلان يم كيلاكت ديبه نام اس يائيميباعث ترشح ماده ش حالت نياما ا

 يآمـوزش م ـ  يب ـيورزشكاران بـه ترت . آشنا هستند عتيوض نياز ورزشكاران با ا ياريبس. شود

 يبـدان معن ـ  ني ـا.كمتر ترشح گردد كيدلاكتيكه شش ها و عضلاتشان موثرتر عمل كند و اس ننديب
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 يبا ورزش م يالبته هر فرد. هستند يسخت تر يتهايقادر به انجام فعال آنها يها چهيماه است كه

  .بخشد تيرا تقو شيها چهيتواند شش ها و ماه

  افتد؟  يم يها درست كار نكنند چه اتفاق هياگر ر ●

برنـد، متوجـه    يرنج م ـ زميمزمن و آمف تيمدت مانند برونش يطولان يويكه از مشكلات ر يافراد

 چهيماه يبرا يكاف ژنيتوانند اكس ينم ، يرو ادهيكوچك مثل پ يتهايانجام فعال يشوند كه برا يم

شش ها ممكن است آن قدر سخت كار كنند كـه شـخص احسـاس نفـس     . را فراهم سازند شانيها

  .اندك باشد نيهمچن ژنيجذب اكس همه ، نيبا ا اما د،ينما يتنگ

 ليو تشـك  ديهـا برسـان   چـه يرا بـه ماه  يشتريب ژنيساك ديتوان يورزش م قياز طر يبدن ناتيتمر

ورزش در حفـظ  . دهنـد  ياست كـه ورزشـكاران انجـام م ـ    يكار نيا. ديرا كاهش ده كيلاكت دياس

 يويمدت ر ياز افراد بواسطه مشكلات طولان ياريمتاسفانه بس. موثر است  اريها بس هيسلامت ر

نفس شوند  يت كه دوست ندارند دچار تنگعلت اس نياز آن به ا يبخش. دارند ميب دناز ورزش كر

با . ندارد عتيامر واق نيا يول. دانند  يخود مضر م ينفس را برا يكه تنگ نياز آن ا گريد يو بخش

 جـه يو در نت دهيتنفس خود را بهبـود بخش ـ  ديتوان يمقدار ورزش م يجيشروع آرام و افزودن تدر

  .ديبكن يشتريب يتاحساس راح

آن  ياريبس ـ ياي ـورزش از مزا يبا مقـدار كم ـ  يتوانند حت يم يوير ديشد مبتلا به مشكلات افراد

در . انجـام داده شـود   يبـدن  نـات يكـه ممكـن اسـت تمر    يرا دارد تا جـائ  نيلذا ارزش ا. سود برند

كار را با حركات ساده  نيا. شد ديمتعجب خواه ييهمه توانا نيخودتان از ا  ، تيصورت ادامه فعال

 گريد يبه اتاق يراه رفتن از اتاق يسپس خود را برا ديشروع كن ديشسته اكه ن يو پا در حال دست

 .  دياز خانه آماده ساز رونيو بعد ها ب


