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 به نام خدا

خداوناد رارده     دیگر  مخلوقاا   ها را تشویق به تعقل و تفکر در باره خلقت  خود و همه  ادیان الهی  انسان

در وجودش باه امانات راهرده شاده      ره  طر  الهیبعنوان خليفه خدا بر روي زمين  و داشتن ف انسان  .اند 

هااي   لذا افرادي ره با آگاهی و پيروي از رانت .مسئوليت بزرگی در قبال خداوند ،جامعه و خودش داردارت 

هااي الهای    یکی از رنت .خواهند داشتادتمند و روزگار خوشی را داشته و همواره رع،الهی زندگی می رنند 

م وابساتگی باه   و عاد  تسليم و بندگی حضار  حاق    ،ررامت انسانی ارت ره این ررامت در رایه ارتقلال 

هاا باراي رسای ایان اراتقلال و      ن مهمترین و اراری ترین نيااز انساا  از . محقق می شود ،مظاهر مادي  

 .آزادگی،  داشتن رلامتی رامل ارت 

ها باعث افزایش راط    ره عمل رردن به آن هستيم جهت تأمين رلامتی نياز به آگاهی و دانستن مواردي 

متی می شاود عادم   بعنوان مثال از مواردي ره موجی افزایش رط  رلا. می شود رلامتی ، نشاط و شادابی

نخاوردن ماواد   هااي رنتارل آن ،    راز ورار، دوري از ارترس ویا آشنا بودن با مصرف دخانيا  ،رنترل وزن 

ها با  ره همه آن -روريس ، رالباس ، تنقلاتی مثل چيهس ، پفک  یا نوشابه هاي گازدار  "پرچرب خصوصا

 .به مقدار زیادي در خانه هااي جواماش شاهري نماود دارد     شهر نشينی و تبليغ فرهنگ مصرفزندگی تورعه 

خوردن ربزي و ميوه جا  ، پرهيز از پرخوري و اضافه وزن ، داشتن فعاليت بدنی مناری و آمادگی جسمانی 

 .از جمله رفتارهاي خوبی ارت ره موجی بالا رفتن رط  رلامتی و شادابی افراد جامعه می شود

و نقش ورزش مناری در رلامتی افراد و فوایدي ره بر آن ( تحرک بدنی)کی با توجه به اهميت فعاليت فيزی

 :را  به آگاهی می رراندمطالی زیر  ،مترتی ارت

 بيماارانی   باعث راهش فشار خون متورط افراد می شود ره تحقيقا  نشان داده ارت در ،انجام ورزش منظم

 .می باشد اثرا  مفيد راهنده آن بيشتر ،هستندبالا خون فشارره دچار 
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 باعث راهش چربی خون مضر می شود ، انجام ورزش منظم. 

       ميزان ابتلاء به مصرف دخانيا  در افراد ورزشکار رمتر بوده و تحقيقاا  نشاان داده اناد راه ورزش عااملی

باه مصارف    همچنين در صور  ترک مصرف دخانيا  موارد عود و رجوع مجدد.ارتمؤثر در ترک دخانيا  

 .افراد ورزشکاررمتر دیده شده ارت غيره در  ريگار و

 ره براي رارررد قلی و عروق می شود هاي چربی خون  باعث افزایش نوعی از مولکول ، انجام ورزش منظم

 .ندهستمفيد 

 هاي عضلانی به انسولين باعث راهش قندخون و رنتارل بهتار    ورزش با بيشتر رردن حساريت غشاء رلول

 .د بيماري دیابت یا بيماري قند می شو

 عباارتی یاک عامال    ه ورزش بعلت اثر ضد التهابی ره بر  دیواره عروق دارد ، اثر ضد آتروارکلروزي داشته، ب

 .ارتپيشگيري رننده از رکته هاي قلبی و مغزي 

    ورزش از طریق افزایش ميزان مصرف انرژي ذخيره شدن دربدن، موجی جلوگيري از افازایش وزن و باعاث

 .تناری اندام می شود

 هااي راينه و رحام در     ا  متعدد ثابت ررده ارت انجام ورزش منظم باعث راهش ابتلاء باه رارطان  تحقيق

تال در دو جانس  رهاي رولور راهش  ررطانرننده در جهت گيري شاز عوامل پيی چنين یک ها و هم خانم

 . می باشد

 انجام می دهند رارها را با دقت و حوصله بيشتري  "شخاص تندررت بی حوصله وتنبل نبوده معمولاا. 

 اص تندررت و داراي آمادگی جسمانی خوب، چون داراي رط  انرژي بالایی هساتند در نتيجاه دیرتار    اشخ

 .با شادابی بيشتري به اتمام می ررانند  خسته شده و رارها را در مد  زمان رمتر و

  گناهاا و مشاکلا    در تن،" ارات  عقل رالم در بدن رالم "اشخاص تندررت بنا بر آِن مثل حکمت آميز ره
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پيش رو قدر  تحليل و حل مسئله بهتري داشته و با مشکلا  زندگی و ناملایما  راحت تار درات وپنجاه    

 .نندر نرم می

 در مقابله باا  ( ريستم رمهاتيک و پارارمهاتيک )هاي خودرار بدن  اشخاص تندررت به جهت تعادل ريستم

و قاادر باه رنتارل خاود در مواقاش      مای شاوند    هاي روحی و فشارهاي روانی رمتر دچار عصابانيت  ارترس

  .اضطراري و بحرانی می باشند

  دیدشان نسبت به خود و جریان امور زندگی مثبت  "معمولاو اشخاص تندررت تصور بهتري از زندگی داشته

از در نتيجاه   و هساتند دچار تنش عصبی شده و داراي عضالا  راالمی    رمتر این افراد. و واقش بينانه ارت 

در وجاود آنهاا     - ارات شاهري   جواماش  افراد همراه  ره این روزها  -ي عضلانی و خستگی متداول دردها

 .خبري نيست 

حداقل فعاليت فيزیکی براي یک شخص رالم راه تاأمين رنناده    طبق پيشنهاد رالج پزشکی ورزشی آمریکا 

مقدار تحرک بدنی  معاادل  این . ارت در شبانه روز دقيقه فعاليت ورزشی متورط  03اثرا  مفيد ورزش باشد 

ایان فعاليات فيزیکای باعاث  افازایش تعاداد       .ريلومتر در راعت ارت  6تا   5دقيقه راه رفتن با ررعت   03

 .ضربان قلی و تنفس می شود  ولی تعداد و شد   تنفس آن قدر زیاد نيست ره شخص نتواند صحبت رناد 

خواهاد   مفياد خاود را  قيقه طول بکشاد نياز اثارا     د 03ره هر بار دفعه  0معادل این مقدار فعاليت یعنی در 

اثرا  مفيد ورزش رابطه مستقيمی با ميزان فعاليت فيزیکای شاخص در طاول     ولی بطور رلی مقدار . داشت

به  ءميزان ابتلا ،ره هرچقدر انرژي مصرف شده در اثر ورزش بيشتر باشد بطوري .روز و یا در طول هفته دارد

نفار از فاارا التحصايلان     3030در تحقيقی ره بر روي . بيشتر راهش می یابدنيز هاي قلبی عروقی  بيماري

 انارژي  بادنی   يات لريلوراالري در اثار فعا   0333افرادي ره در هفته بيشتر از ،دانشگاه هاروارد انجام داده اند 

رده ريلو رالري انرژي مصارف را   0333درصد در مقایسه با افرادي ره رمتر از  03تا  03مصرف ررده بودند 
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 (Lee et al 2000).نشان داده اندرا هاي عروق قلبی  به بيماري  ءراهش ابتلا ،بودند

در قالی تعاداد  را  هاي رنی مختلف مؤرسه روپر طبق تحقيقاتی، ميزان فعاليت فيزیکی مطلوب  براي گروه

 :به شرح زیر گزارش نموده ارت  ،هایی ره اشخاص باید در طول یک روز بردارند  قدم

  قدم در روز  00333تا  3333افراد جوان رالم   .1

 قدم در روز  0533تا  6333افراد مسن رالم  .2

 قدم در روز  05333تا  00333افرادي ره خواهان راهش وزن هستند  .3

 قدم در روز  5533تا 0533هاي مزمن هستند  افرادي ره دچار ناتوانی و یا بيماري .4

 . رد و طبق نظر پزشک تجویزشودباید بر اراس شرایط جسمانی ف 0و  0موارد 

هااي روزاناه    هر فرد با توجه به ميزان فعاليت روزمره خود و مقایسه با ارقام ذرر شده در بالا، باید در فعاليت

موجبا  رلامتی و تندرراتی خاویش    و خود تدبيري متناری بکار بندد تا بر  ميزان تحرک بدنی خود افزوده

طور معمول نسبت مستقيم با اثرا  مفيد پيشگيري رنناده و  بفعاليت بدنی دارره مق از آنجائی. فراهم رازد  را

لازم ارت هر فارد ميازان    ،بيشتر باشد اثرا  مطلوب آن نيز بيشتر خواهد بود یعنی هرچقدر ،درمانی آن دارد

ليات  در پایان روز به جمش بنادي ميازان رال فعا    هاي روزانه  خود را در طول روز نوشته و هر یک از فعاليت

هاي انجام شده با تعداد  معادل رازي ميزان انرژي مصرف شده یا فعاليت .فيزیکی انجام یافته مبادر  نماید

ها یا انرژي مصرف شده متعاقی قدم زدن تا حدي راهنماي خوبی براي فعاليت بدنی بيشتر و بيشتر مای   قدم

 .باشد

بطور معمول هر هفتاه یاا   )افزایش تدریجی ميزان آن فرد باید با انگيزه رافی ،ارزیابی دقيق ميزان فعاليت و  

بدنی و ظرفيت عملکردي خود بار ميازان    یدرصد بر حسی ميزان شرایط فيزیک 03تا  5هر دو هفته یک بار 

و همچنين حمایت ،نظار  و تشویق خانواده و اطرافيان یکی از ارران موفقيات در ایان   ( بيافزاید خودفعاليت 
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 بعبارتی تحرک و فعاليت بدنی منظم می بایست  جزء ضروري زندگی باوده و . شد اصلاح شيوه زندگی می با

ایان شايوه   . بعنوان یک ارزش و شيوه زندگی مطلوب تبليغ و براي دیگر افراد خاانواده و جامعاه تبلياغ شاود    

 ترین ،رم هزینه ترین و در درترس ترین راه براي فراهم آوردن رالم "حررت براي رلامتی"زندگی  یعنی 

 .نشاط و تندررتی براي خود و افراد خانواده و جامعه ارت ، رلامتی 

باشید ساده ترین ،راحت ترین، ارزان ترین ،و کم عارضه ترین راه  برای تأمین  مطمئن"

 ."سلامتی خود را  انتخاب نموده اید

توصايه هااي زیار را خيلای      ،هاي بر داشته شده تورط فرد بمنظور رريدن  به مقادیر بالا از منظر تعداد قدم

 :ها با عمل رردن به آن دقيق مطالعه نمائيد و

ایان   .ارات  (pedometer)ها ارتفاده از ورايله اي بناام پادومتر    هاي معلوم رردن تعداد قدم یکی از راه

در ناحياه جلاوي   و اندازه یک قطای نماا باوده    ه بو درتگاه به اندازه یک صفحه راعت و یا مقداري بزرگتر 

با برداشتن یک قادم   .(مانند قاب درتگاه تلفن همراه) اي ران روي رمر بند قرار می گيردبالاي انته شکم در

موجی حررات  و و بالا یا پایين رفتن از پله ها ،حررت پا به پاندولی ره در درتگاه تعبيه شده نيرو وارد ررده 

هااي   تعاداد قادم  ،دن باه رمار   در صور  وصل باو ره  بطوري .و درتگاه یک شماره می اندازدشده پاندول 

هاي برداشته شده خود آگاه می شاود   پيموده شده را در رل ثبت می رند و شخص در پایان روز از تعداد قدم

یک ريلومتر  "مثلا ،ميزان مسافت مشخصی تورط ريلومتر شمار ماشين می تواندر صور  نداشتن پدومتر. 

هاي طی شده در این مسافت را نياز انادازه    و بعد تعداد قدمرا اندازه گيري ررده ( متر  0633)و یا یک مایل 

ها در طول یک دقيقه می باشد ره در ارزیاابی   ها ، شمارش آن نوع دیگري از ارزیابی تعداد قدم .گيري رنيد

 .شما براي تعيين ميزان فعاليت فيزیکی خود می تواند رودمند باشد

 Menzies)دراراتراليا س مؤرساه تحقيقااتی منازی   هاا راه توراط     باه نموناه اي از ایان انادازه گياري     
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Research Institue)   يدرنمنتشر گردیده توجه: 

 -راه رفتن  

 11مترررررر در  1011

 دقیقه

  –نرم دویدن 

 11مترررر در  1011

 دقیقه

 1011 –دویدن 

 دقیقه 8متر در  

 قدم 0036 قدم 0635 قدم 0030 مردان

 قدم 0003 قدم 0660 قدم 0996 زنان

هااي رمتاري    در مسافت یکسان تعاداد قادم   ،با توجه به جدول بالا هرچه ررعت حررت فرد بيشتر باشد   

براي طی مسافت خواهد برداشت و این نکته از نظر ميزان انرژي مصارف شاده و فشااري راه بار ريساتتم       

 .قابل ملاحظه و دقت می باشد،ریوي اعمال می شود  -ماهيچه اي و قلبی

و هاي لازم جهت رنتارل اراترس     و داشتن مهار ليت بدنی و داشتن رژیم غذایی رالم ضمن افزایش فعا 

هرشخص ابتدا باید بار ارااس توانمنادي ، وزن ،قادر      . رلامتی خود را تضمين نمایيد ،شيوه زندگی رالم 

شرایط فيزیکی خود به تدریج بر ميزان توانایی خود در راه رفتن بيافزاید تا حادي راه باه مقاادیر      عضلانی و

 .بعنوان نمونه شما می توانيد از مثال زیر الگو بر داري رنيد.د شوذرر شده در قبل نزدیک 

آن را   و عملی شادن  ءلازم ارت  شرایط اجرا پس .در طول یک شبانه روز ارت قدم  03333 انجام  هدف  

هاي مختلف در محيط منزل ، محيط رار، در مسافر  درون شهري یا بيرون  با توجه به موقعيت. مهيا رنيم 

 هادف  شهري ،در هنگام تفری  یا اوقا  فراغت عمل رردن به توصيه هاي زیر می تواند در رريدن باه ایان   

 :الگویی براي همه ما در شيوه زندگی رالم باشدو  رمک رننده بوده

 نقل در شهر یا بیرون شهر    هنگام حمل و
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 حتی المقدور از ورایل نقليه عمومی ارتفاده نمایيد. 

 یکای ازتصاورا  غلاط     .د ز پله برقی یا آرانساور اراتفاده نکنيا   یا انتقال در طبقا  ا هاي مترو و در ایستگاه

 درایان مسائله   . بار می دانند  زیانرا براي زانوها پله ها و پایين رفتن از  بالامردم  این ارت ره متداول نزد 

بر اندام تحتاانی بعلات تحمال     هاي واردفشارافراد رالم  با در ولی افراد دچار رائيدگی مفاصل دررت ارت 

تغذیاه بهتار راطوح    موجای    و فشار بر مایش  رينوویال موجاود در مفصال ،  هاي مختلف  موقعيت وزن در 

 اراتحکام راطوح مفصالی در   موجی همچنين تقویت عضلا  اطراف مفصل  . می شود مفصلی در مفاصل 

موجای پيشاگيري از     ودر نتيجاه  آنهاا از رایش و فررودگی زود هنگام باعث جلوگيري مجاور  یکدیگر و 

 .آرتروز می شود

 مبدأ حررت نموده یک تا دو ایستگاه قبل یا بعد از ایساتگاه هادف   هت رريدن به مقصد زودتر از منزل یا ج 

 . پياده شوید تا این مسافت را با قدم زدن و پياده روي طی رنيد 

 هاي روتاه باا پيااده روي    هاي خود و ميزان مسافت طی شده در یک دقيقه را بدانيد و در مسافت تعداد قدم

 .طی مسير نموده، هرگز از ورایل نقليه ارتفاده نکنيد

 هنگام حضور در محیط کار

  همکاران از مسيرهاي طولانی تر رفت و آمد رنيد هنگام تردد  جهت دیدار. 

     عادم  .وقت ناهار یا زمان برگشتن به خانه ،بهترین فرصت براي پياده روي یک فرد پشت مياز نشاين ارات

هماه  ارتفاده از آرانسور و پله برقی براي افراد رالم یک ضرور  و یک  رفتار بهداشتی درمانی پساندیده باراي   

 .افراد جامعه شهري ارت

 در صورتی راه   .حررا  تکراري را حتی المقدور رمتر انجام داده چون می تواند ارترس زا و آزار دهنده باشد

حررا  مختلاف   ،ناچار به انجام آنها هستيد رعی رنيد با مدیریت رردن شرایط و موقعيت فيزیک ميز و صندلی 
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انتخااب  . )حررا  تکاراري در اماان باشايد    وريله از آريی ررانی در طول راعا  راري داشته باشيد تا بدینرا ،

 ( تلفن مکان مناری براي درتگاه 

 را انتخاب رنيدهاي بهداشتی طولانی ترین راه  جهت رفتن به آبدارخانه و یا ارتفاده از ررویس. 

 های روزمره  انجام فعالیتهنگام 

    نکنياد و در صاور  اراتفاده از    براي خرید مایحتاج زندگی رعی رنيد حتی المقدور از وريله نقلياه اراتفاده

 .وريله نقليه ماشين را با فاصله دورتري از محل خرید پارک رنيد

 هاي بزرگ قبل ازخرید و  انتخاب نوع رالا از رایر غرفاه هاا و    در هنگام خرید از ميادین تره بار یا فروشگاه

 .یا دیگر نقاط فروشگاه دیدن فرمایيد

  قدم بزنيد  (موبایل)تلفن همراههنگام مکالمه با. 

 جلاوگيري بعمال آورده  راعت در شابانه روز   0هاي رامهيوتري و تماشاي تلویزیون بيش از  از انجام  بازي  ،

 . يدرنو تشویق خود و فرزندانتان را به فعاليت فيزیکی و تفریحا  توأم با حررا  بدنی بيشتر متمایل 

 مناطق ررربز رفته ، در حالی ره فرزنادتان از    ها و با فرزندانتان جهت برخورداري از فضاي طبيعت به پارک

 . شما هم در حوالی و اطراف او پياده روي و مشغول قدم زدن باشيد ،پارک ارتفاده می رند  ورایل بازي در

 مبادر  به انجام قدم زدن فرمایيد ،هنگامی ره در ایستگاه منتظر اتوبوس و یا منتظر آمدن ررویس هستيد. 

  در صور  امکان براي خود و فرزندانتان .ها شنا می باشد  از نشاط بخش ترین ورزشدر فصل تابستان یکی

ميزان فعاليت فيزیکی و اثرا  مثبتی ره بر ريستم قلای  . تسهيلا  امکان حضور در ارتخرها را فراهم آورید

 یاا   آرتاروز و براي افرادي ره مبتلا به درد زانوي ناشای از   "و عروق و درتگاه تنفس ایجاد می رند خصوصا

 .ارتغير قابل انکار  ،رمردرد می باشند

 يدرنبرقی از جاروي درتی براي نظافت منزل ارتفاده  يگاهی اوقا  بجاي ارتفاده از جارو. 
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 هایی نمایيد ره باعث افزایش تعداد ضربان قلای و تانفس شاما باه      هفته اقدام به ورزش حداقل ره روز در

 . دشوبرابر حالت زمان ارتراحت  5/0اندازه 

 .ارتعمل نمودن به این توصيه ها در زندگی روزمره ،شيوه دررت زندگی از منظر فعاليت فيزیکی 

ای  جامعره  ،باشد که با افزودن تحرك در زندگی روزمره و اجتناب از خمودگی و کسريی "

الگرویی بررای    ،با موفقیت پيه هرای رشرد و کمرال  را نری نمروده      پرنشاط، ،و پویا فعال

 "انشاءالله . دیگرمردمان باشیم

------------------------------------------------------------------------------------    
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