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 سوانح و حوادث

 

انند که هر در بسياري از جوامع با مليتها و فرهنگهاي گوناگون، اکثريت مردم حادثه را عارضه اي غير قابل پيش بيني و جزيي از تقدير وسرنوشت مي د

نيستند،بلکه  اتفاقيآسيب ها و اتفاقاتي که منجر به بروز سانحه مي شوند،  پيشگيري از سوانح نشان داده است کهعلم . لحظه احتمال وقوع آن وجود دارد

اگر چه پيشرفت هاي علمي و تکنولوژي پيشرفته پزشکي در دهه هاي اخير وضعيت سلامت را در سالهاي .مانند بيماريها، از الگوي معيني پيروي مي کنند

دهد که پس از بيماري هاي  آمارهاي ارائه شده در ايران نشان مي .همچنان تهديد کننده سلامت انسانها مي باشند و حوادث ، اما سوانحاخير ارتقا داده است

ترين آنها  که شايع. مي باشدسال اولين علت مرگ و مير  04قلبي عروقي، حوادث دومين علت مرگ و مير در همه گروه هاي سني و در گروه سني زير 

 . حوادث ترافيکي هستند

خودکشي،ديگر کشي ) حوادث عمدي، (حوادث ترافيکي،حاددثه در منزل ،محيط کار،مدرسه) حوادث غير عمديحوادث بطور کلي به سه دسته 

 .تقسيم بندي ميشوند... ( سيل ، زلزله،آتشفشان،طوفان و)حوادث طبيعيو ...( و  آزار،خشونت

عابران پياده،  .ساله ها است 50تا  1سال و دومين علت مرگ بين  51تا  51آسيب هاي ترافيکي علت اصلي مرگ در بين سنين :حوادث ترافيکي

داخل شهرى  اتموتورسيکلت بيشترين نقش را در تصادف .دوچرخه سوارها و استفاده کنندگان از وسايل نقليه عمومي قربانيان اصلي اين حوادث مي باشند

 موتور و تلفات %51حدود  سرهاى وارده به  آسيب. است سرهاى موتورسيکلت ضربه به  در تصادف ترين علت مرگ شايع که. باشدمي  دارا

 .ساله است 50تا  ۶، گروه مي باشند حوادثاينگونه  دهد و گروهى که بيشتر در معرض خطر  سواران را تشکيل مى دوچرخه

 .احترام به قانون،دسترسي به ملزوات ايمني و دانش بکارگيري صحيح وسايل ايمني مي باشد :حوادث ناصل مهم جهت پيشگيري از وقوع اي سه

در شب،استفاده از  لباسهاي داراي رنگ روشن مي توان با بستن کمر بند ايمني،استفاده از کلاه هاي ايمني هنگام دوچرخه و موتور سواري، پوشيدن

پرهيز از عجله و شتاب هنگام سوار  ،عبور از عرض خيابان از محل هاي خط کشي شده و يا پل هاي عابر پياده و لباس، نوارهاي شب رنگ روي کوله پشتي

 .از وقوع اينگونه حوادث پيشگيري کرد  و پياده شدن از سرويس مدارس

بر اثر حادثه،مربوط به سوانح و تقريبا يک چهارم کل موارد مرگ . حوادث خانگي پنجمين علت مرگ ومير در همه سنين مي باشد :حوادث خانگي

مهمترين حوادث خانگي شامل سقوط، سوختگي و آتش سوزي، مسموميت . بيشترين حادثه در منزل مريوط به آشپزخانه مي باشد. حوادث خانگي مي باشد

 .، بريدگي، برق گرفتگي و خفگي مي باشد... (مسموميت با دارو، گاز گرفتگي و )

ها، نصب برچسپ علامت خطر بر روي جعبه نگهداري سموم و نوشتن نام  در راه پله نبودن وسايل دست و پا گير وتميز بودن  :نکات مهم براي پيشگيري  

عدم قرار ندادن مواد پاک کننده مانند جوهر نمک و مواد سفيد کننده مانند وايتکس در يک قفسه و ، ايي و سمي بر روي ظرف نگهداري آنيماده شيم

قرار ندادن اجسام و مايعات داغ در لبه روميزيهاي  ،اين عمل باعث آزاد شدن گاز کلر و ايجاد مشکل در تنفس مي شودکه با يکديگر چرا  استفاده اين مواد

پنجره و  نزديک)قرار ندادن وسايل گاز سوز در معرض جريان باد ،از لبه آستين لباس بجاي دستگيره براي برداشتن قابلمه و ديگاستفاده ،عدم بلند و آويزان

 راغها در محيط چخطر نشت گاز و انفجار اين  ، چرا که(به ويژه آشپزخانه)بسته  از گاز پيک نيک در محيط استفاده  نکردن ،(در مجاورت پرده آشپزخانه
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دار  سوز بوسيله افراد صلاحيتتعمير و سرويس وسايل گاز ، ( اجاق و بخاري يا آبگرمکن ) وسايل گاز سوز  ودناستاندارد بو بدون نشت ،بسته وجود دارد

کردن از وسايل نزدن و استفاده ندست  ،نصب دودکش مجهز به کلاهک براي هريک از وسايل گاز سوز بطور جداگانه ،بنزين در منزل داري نکردننگه  ،

 برقي با لباس و بدن مرطوب

و زدن پريز برق خودداري کرده،پنجره ها را باز ..( کبريت،فندک و )عله ش نهنگام نشت گاز در منزل کنتور فيوز برق را قطع کرده و از روشن کرد : نکته

 .کرده و با استفاده از يک حوله خيس هواي آلوده را خارج نماييد 
 

           در کشور ما بين ده تا پانزده هزار دانش آموز در سال به علت حوادث مدرسه اي در بيمارستان بستري  :حوادث در مدرسه و محيط هاي ورزشي

علاوه بر ارقام فوق تعداد قابل توجهي مصدوميت . مورد نيز به سبب اين حوادث نياز به خدمات درماني پيدا مي کنند 044444تا  514444مي شوند و حدود 

حدود نيمي از کل  .خفيف در مورد دانش آموزان رخ مي دهد که با استفاده از کمک هاي اوليه در مدارس مداوا شده، هرگز در جايي ثبت نمي شود

  .به طور تقريبي يک چهارم حوادث فوق نيز در ساعات ورزش رخ مي دهند. ياط مدرسه رخ مي دهندححوادث مدرسه اي در 

پاره اي از حوادث داخل مدرسه نيز . را زمين خوردن،سقوط از بلندي ها و تصادم دانش آموزان با همديگر تشکيل مي دهد حوادث داخل مدرسه ينبيشتر

بازي هاي ورزشي به خصوص فوتبال عامل مهم ديگري در رخ دادن اين گونه  .دبه علت رفتارهاي خشونت آميز دانش آموزان با يکديگر اتفاق مي افت

از انواع ديگر .بروز انواع حوادث باشند باعث کارگاه ها نيز از مکان هايي هستند که به علت وجود مخاطرات مختلف مي توانندو هآزمايشگا. حوادث است

 . حوادث شايع در مدارس سوختگي ناشي از وسايل گرمازاي قابل دسترسي براي دانش آموزان و برق گرفتگي است 

وسايل گرمايشي مانند بخاري،استفاده از  لباس وکفش ورزشي مناسب در ساعات ورزش، استفاده از ساق دستکاري نکرده  :نکات مهم براي پيشگيري  

دون اجازه بندهاي حافظ هنگام بازي فوتبال براي جلوگيري از آسيب به ساق پا، خودداري از مخلوط کردن مواد شيميايي بدون اطلاع از دستورالعمل و ب

شيميايي در آزمايشگاه، عدم استفاده از دهان براي کشيدن مواد شيميايي به وسيله پي پيت ،عدم استفاده از کفشهاي جلو مسئول آزمايشگاه ،بو نکردن مواد 

 .باز هنگام کار در آزمايشگاه
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 سلامتي در نوجوانان تحرک و
 

 به وسيلة مي رفت، شمار به افراد روزانة کار از بخشي و شد مي انجام انرژي بدن با قبلاً که فعاليت ها از بسياري شده موجب علمي پيشرفت هاي

 از ناشي استرس هاي کار و ساعات افزايش  .هستند مورد اين از مثال هايي ،....  و ظرفشويي،خودرو رختشويي، ماشين از استفاده .شود انجام ماشين

 ديگر، طرف از .است افراد شدن تحرک کمتر براي ديگري دليل شود،مي  بدني فعاليت هاي به براي پرداختن حوصله و وقت کمبود موجب که آن

   و کودکان  اغلب فراغت اوقات امروزه.است شده بدني فعاليت کاهش سبب از طبيعت شدن دور علت به شهرها در زندگي و شهرنشيني توسعة

 گفت که بايد ع مجمو در و مي شود رايانه پر با بازي و ويدئو فيلم تلويزيون،تماشاي  با بود، رايج قبلاً که و بازي هايي فعاليت بدني جاي به ننانوجوا

 که اين به توجه با .مطلوب برخوردار نيستند جسمي آمادگي و تحرک علل از ساير نيز و فوق دلايل به بنا وجوانان نوجوانان کودکان، از بسياري

 بيماري هاي به خطر ابتلا در مي گذرانند، غيرفعال ت به صور را خود فراغت اوقات افراد واغلب دارد نياز کمي بسيار انرژي به صرف امروزه زندگي

 اثر در نيز انسان بدن دستگاه هاي مي شود، متعفن و مي گندد بي حرکت بماند، منطقه اي در آب، اگر که همانطور .دارند قرار تحرکي کم از ناشي

 مستهلک مي شود، فعاليت و کار اثر بر که ديگر وسيله هر يا و ماشين خلاف بر انسان بدن حقيقت در  .فراواني مي شوند مشکلات دچار بي حرکتي،

 ...و ادراري دستگاه گوارش، دستگاه پوست، ريه ها، استخوان ها، قلب، مفاصل، عضلات،  .مي کند کسب بيشتري توانايي ورزش و بدني فعاليت با

  .مي بينند آسيب بي تحرکي اثر در همه

 

 ورزش چه تاثيري بر سلامت و زندگي با نشاط دارد؟

 به بخشد، را ارتقا فرد سلامتي مي تواند مطلوب جسمي آمادگي و منظم فعاليت بدني 

جنبه  سه اين .باشد بيماري ها درمان از بخشي يا و نمايد کمک بيماري ها از پيشگيري

  .هستند سلامت روي منظم فعاليت بدني و ورزش تأثير اصلي راه هاي

 اين جمله ي از .کاهش مي دهد را مرگ آور عوامل تمام خطر منظم، بدني فعاليت

پوکي  سرطانها، برخي پرفشاري خون، عروق، و قلبي بيماريهاي به توان مي عوامل

 آمارها .کرد اشاره)بزرگسالان ديابت( دوم نوع ديابت و اسکلتي هاي بيماري استخوان،

 اين و است قلبي سکتة به مربوط مرگ يک مرگ، هرچهار از که دهند مي نشان

 به که غيرواگير بيماريهاي ساير و بيماري اين از حد زيادي تا دخانيات و سيگار نکشيدن و ورزش مناسب، تغذية رعايت با توان مي که است درحالي

 .نمود پيشگيري هستند، مرتبط بدني منظم فعاليت و ورزش با مستقيم طور

 داشتن .مي برد نيز بالا را سلامت و زندگي کيفيت بلکه مي کند، پيشگيري بيماري ها به ابتلا از تنها نه مطلوب آمادگي جسمي و منظم بدني فعاليت

 .ببريد لذت بيشتر زندگي از و برسيد نظر به خوبتر هم باشيد و داشته خوبي احساس خودتان هم که مي کند کمک شما به ورزيده جسمي

 در را شما و دهيد انجام بهتر و مؤثرتر کارهايتان را و ببريد لذت بيشتر خود فراغت اوقات از شما کند کمک تواندمي  خوب جسمي آمادگي

 و خلاق ذهني فعاليت هاي براي پايه اي جسمي، آمادگي ديگر عبارت به .دهد منتظره ياري غير و اضطراري موارد با برخورد و ايمن عملکرد

 پوياست
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 جسماني آمادگي داراي و تندرست اشخاص .دهند انجام مي بيشتري حوصله و دقت با را کارها معمولاً نبوده، وتنبل حوصله بي تندرست اشخاص

مي  اتمام به بيشتري شادابي و با کمتر زمان مدت در را کارها و شده خسته ديرتر نتيجه در بالايي هستند انرژي سطح داراي چون خوب،

 و امور تحليل و تجزيه قدرت رو، مشکلات پيش و تنگناها در» سالم بدن در سالم عقل« که آميز حکمت مثل آن بنابر تندرست اشخاص.رسانند

 .مي کنند نرم و پنجه دست تر ناملايمات راحت و زندگي مشکلات با و داشته بهتري مسئله حل

 به قادر و شده عصبانيت دچار کمتر رواني فشارهاي و روحي استرس هاي با مقابله در بدن خودکار سيستم هاي تعادل جهت به تندرست اشخاص

 .باشند بحراني مي و اضطراري مواقع در خود کنترل

 که جهت آن از .است بينانه واقع و مثبت امور زندگي جريان و خود به نسبت ديدشان معمولاً داشته، زندگي از بهتري تصور تندرست اشخاص

شهري به  جوامع در روزها اين که متداول خستگي و عضلاني دردهاي از نتيجه در باشند، مي سالمعضلاتي  داراي و شده عصبي فشار کمتردچار

 .نيست خبري آنها وجود در و يافته مصونيت شود، مي يافت وفور

                 به و هفته در روز پنج تا سه متوسط به طور که مي دانند، مؤثر زماني را بدني فعاليت جهان، سطح در سلامت و بهداشت اندرکاران دست

بدن  روي چنداني تأثير ) عروقي ، قلبي( جسماني آمادگي بردن بالا نظر از هفته در روز سه کمتر از فعاليت .شود انجام روز در دقيقه04-۶4 مدت

 طرف از .نمايند فعاليت نيز روز سه از کمتر سطح، مي توانند آن در بدن آمادگي حفظ براي اند، رسيده نسبي آمادگي يک به که کساني ولي ندارد

 و نديده تعليم کافي که افرادي براي است ممکن شديد فعاليت و ناگهاني شروع البته .است لازم بدن هفته براي در استراحت روز يک حداقل ديگر

 .شود قلبي سکتة يا بدن جراحتها، کم آبي جمله از عوارضي موجب نداده اند افزايش را خود فعاليت آرامي به يا

 

 

 هستند؟ مؤثر سلامت حفظ براي ورزش هایي و تمرینات چه

 زندگي بدني هاي فعاليت

نشان  گسترده مطالعات امروزه.شد خواهد پيشگيري زيادي زودرس مرگهاي از فعاليت کنند، کمي بي تحرک، افراد اگر که است آن از حاکي آمارها

 آسانسور به جاي مي روند، دوچرخه با يا و پياده روزمره کارهاي انجام براي افرادي که مثال عنوان به .دارد بسياري فوايد نيز متوسط فعاليت که داده

 فعاليت هايي و مي پردازند طبيعت در گذراندن وقت به رايانه کردن با کار و تلويزيون و فيلم مدت طولاني تماشاي جاي به و مي کنند استفاده پله از

 .دارند سلامتي لحاظ از کمتري بسيار مشکلات مي دهند، انجام را طبيعت در زدن قدم و سواري اسب زدن، چادر ماهيگيري، مانند

 ورزشي تمرينات

 ورزشي تمرينهاي انجام به هفته طول در دادن زمانهايي اختصاص ، دارد سلامت و تندرستي حفظ در زيادي تاثير که روزمره بدني فعاليتهاي بر علاوه

 آمادگي ايجاد بر علاوه تمرينات قبيل اين. دارد عضلاني آمادگي و تنفسي – قلبي آمادگي زيادي در تاثير و است ضروري هوازي ورزشهاي و

 .هستند اجرا قابل راحتي به خاص فضاي و تجهيزات و امکانات به نياز عدم و دليل سادگي به همچنين مي بخشد شما به شادابي روحية جسماني،

   .باشد شما مفيد براي مي تواند آنها روزمرة انجام که برده شده نام ورزشي تمرين نوع شش از اينجا در

 ايستا انقباضي وتمرينات قدرتي تمرينات تعادل، حفظ انعطاف پذيري، تمرينات تمرينات ،)هوازي(تمرينات استقامتي کننده، گرم تمرينات
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 چيست؟ بدني فعاليتهاي انجام مراحل

 :گيرد مي انجام مراحل زير طي بدني فعاليت هاي خوب، جسماني آمادگي برنامة يک در

 کردن گرم :اول مرحله

 بدن صورت گيرد، کارآيي و حالت بهترين به تمرين در تغيير و انتقال اين براي اينکه و است زندگي معمول فعاليت از فراتر چيزي ورزشي فعاليت

 ورزشکاران ساير با را بلافاصله تمرين مي رسد، تمرين به دير که کاري ورزش ديده مي شود متأسفانه کند، کسب رواني و جسمي آمادگي بايد

ميزان  (٪ 14 به قلب ضربان تعداد که باشد اي گونه کردن بايد به گرم .نمي دهد بدن به آمادگي ايجاد و کردن براي گرم فرصتي و ميکند شروع

 اين در .دهد سانتيگراد افزايش درجة يک حدود را عضلات و بدن دماي و دقيقه برسد در ضربه 504 تا 14 حدود )شخص قلب ضربان حداکثر

 و مفاصل .مي يابد افزايش بدن دستگاه هاي مختلف کارآيي و مي شود عضلات وارد بيشتري واکسيژن مي رود بالا خون گردش سرعت حالت

 دقيقه04 الي 1 مدت و باشد دقيقه 1 از کمتر نبايد کردن گرم مدت.مي شود آماده شديدتر تمرينات براي بدن عروقي و دستگاه هاي قلبي و عضلات

 .مي شود تقسيم قسمت دو به خود کردن گرم .يابد اختصاص کردن گرم به بايد که است زماني

 عمومي کردن گرم (5

 ملايم زدن طناب و نرم دويدنهاي شامل که دارد ورزشکار عمومي شرايط به بستگي و است يکسان ورزشي رشته هاي تمامي در عمومي کردن گرم

 .مي شود شروع کششي تمرينات آن از پس.بکشد طول دقيقه 54 الي 1 بايستي معمولاً و است

 

 

 

 

 

 اختصاصي کردن گرم 0)

 و شده اختصاصي کششي تمرينات شود، شبيه سازي مي نظر مورد ورزشي رشته در لازم مهارت هاي سمت به حرکات کردن، گرم از قسمت اين در

 ورزشي رشته درگير عضلات و مفاصل .مي شود انجام مختلف فرم هاي با دويدن و حرکات جهشي و مي شود اجرا موردنظر رشته خاص تمرينات

 از ، حد از بيش کردن گرم .لازم است زمان دقيقه 1 تا 0 حداقل اما دارد بستگي آن شدت به کردن گرم زمان مدت .مي گيرد موردنظرقرار

 .کرد افراط کردن گرم در نبايد دليل همين به .است کننده کسل رواني نظر از و کننده خسته نظرجسماني

 :است زير شرح به کردن گرم مراحل

 .نرمشي حرکات )د دويدن؛ )ج کششي؛ حرکات )ب آرام؛ رفتن راه )الف

 اصلي فعاليت :دوم مرحلة

 ... و واليبال بسکتبال، آرام، دويدن سواري، تند،دوچرخه پياده روي شامل اصلي فعاليت دارد، قرار کردن گرم مرحلة از پس هميشه که مرحله اين در

 .مي گيرد انجام
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 کردن سرد مرحلة :سوم مرحلة

 .است کردن گرم مرحلة از مهمتر مرحله اين متخصصين معتقدند .است برخوردار زيادي اهميت از .مي باشد تمرين جلسة هر پايان در که مرحله اين

آماده  روزمره فعاليت هاي انجام براي بدن تا است عادي و معمولي ضربان حد تا حرارت درجه و ضربان قلب آوردن پايين مرحله، اين انجام از هدف

 .است زير ترتيب به کردن سرد مراحل.ميشود انجام بدن از کربنيک گاز و لاکتيک اسيد نظير زايد مواد دفع مرحله اين در .باشد

 .کششي حرکات )د رفتن؛ راه )ج آرام؛ دويدن)ب نرمشي؛ حرکات )الف

 .است مناسب دقيقه 54 تا 1 کردن سرد مرحله براي مناسب زمان مدت

 کنيد پيدا خودتان براي را ورزش ساعت بهترین

 کدام در ببينيد و را عصر بعد و کنيد امتحان را ازظهر بعد سپس و نماييد ورزش صبح اول، هفتة چند .کنيد امتحان را روز مختلف ساعات مي توانيد

 داشته نظر در هم را روزانه تان کارهاي و ورزش نوع .است راحت تر برايتان کدام و ورزش مي بريد از بيشتري لذت ساعات، اين از يک

 .درآيد عادت شکل به برايتان کردن ورزش تا دهيد ادامه را آن بتوانيد که کنيد انتخاب را ساعتي.باشيد

 

 کردن ورزش عادت خلق

 .مي کنيد پيدا تنوع و تغيير به نياز که است زمان درآن و شده عادي کشيدن نفس مانند برايتان روزانه ورزش که مي رسيد جايي به روزي سرانجام

لذت  تا مي شود موجب تنوع و تغيير .مي دهند تغيير را آن انجام ساعت و تمرينات نوع گاهي ازچند هر افراد از برخي بدني، فعاليت حفظ براي

 .کنيد پيدا آن ادامة براي بيشتري انگيزة و علاقه و ببريد ورزش از بيشتري

 

 فعاليت مناسب مکان

 انجام ب مطلو حد در را تمرين نمي توانيد اين صورت غير در .باشيد داشته راحتي احساس مي کنيد، تمرين حاليکه در شما که است مهم بسيار

کنيد  حرکت و بکشيد دراز بتوانيد که هرجا .دهيد انجام مي توانيد جايي هر در تقريباً را قدرتي ت حرکا و کردن گرم و نرمشي ت حرکا.دهيد

 تمرين ورزشي، سالن هاي در چنانچه .کنيد هوا ورزش آلودگي از دور به و سرسبز جاهاي و باز ي فضا در داريد، را امکان آن اگر و است مناسب

استفاده  مناسب تشکچة يک از حتماً نشسته، و خوابيده ت حرکا ي برا که بسپاريد خاطر به و داشته باشد مناسبي تهويه بايد سالن حتماً مي کنيد،

 .مي شويد کمردرد دچار و مي بيند آسيب شما عضلات صورت، اين غير در .کنيد

 

 ورزشي کفش و س لبا

 ورزشي فعاليت بهتر انجام به مناسب کفش و پوشيدن لباس .ندارند نياز کفش جز به خاصي وسيلة هيچ به سلامت براي مفيد ورزشهاي از بسياري

 .است است،راحتي مهم جا اين در که آنچه .مي کنند کمک
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 ایمني در فعاليتهاي ورزشي

 هرگونه حين که در باشيد داشته ذهن در است لازم اما نمي پردازيد، فعاليت به خواهيد ديد آسيب ورزشي فعاليتهاي در که فکر اين با شما مسلماً

  .دارد وجود نيز احتمال آسيب بدني، فعاليت

 

 ایمني اصل

مي  تأثير شما عملکرد بر که شده ناراحتي يا دچاردرد شما بدن از بخش خاصي که مي شويد متوجه و هستيد بدني فعاليت انجام مشغول شما اگر

 درد مي احساس انسان، وجود براي خداوند نعمتهاي از .کنيد متوقف را فعاليت و بپردازيد بررسي مشکل به سريعاً که مي کنيم توصيه قوياً گذارد،

  .است شده درد موجب چيزي چه که کنيد تعيين و متوقف را فعاليت سريعاً است لازم لذا و دارد وجود اشکالي که است اين بيانگر درد وجود .باشد

 از بيش آنها براي که سطحي در را خود فعاليت است که اين مي شوند، مرتکب بدني فعاليت برنامة آغاز در افراد اغلب که اشتباهي ترين رايج شايد

 خيلي « و » زود خيلي «کوشند مي ديگر بيان به يا و کنند پيشرفت حد از بيش سرعتي با بعد مي کوشند و مي نمايند آغاز هاست، پيشرفت حد

 کنيد آغاز ملايم بسيار سطحي در بايد بوده ايد، بي تحرک تحرک يا کم طولاني، مدت اگر باشيد داشته ياد به که است اين مهم .دهند انجام » زياد

 .دهيد راافزايش خود فعاليت سطح تدريج به و

 
 

 دستورالعمل پيشگيري از آسيب هاي ورزشي 

هنگام ورزش در .اي دارد العاده شان اهميت فوق هاي ورزشي در کودکان به علت رشد جسمي پيشگيري از آسيب

 .داشته باشنداساسي توجه ويژه  اتکودکان بايد به اين  نک

 .هميشه قبل از هر فعاليت ورزشي بدن تان را به نحو مناسبي گرم کنيد -1

 .بعد از فعاليت هميشه بدنتان را سرد کنيد -0

زود و به دنبال خيلي . با شدت کم شروع کنيد و در محدوده توانايي خودتان به سطوح بالاتر حرکت کنيد -0

 .خيلي زياد نباشيد

 .از حبس کردن نفس و زور زدن بيش از حد در فعاليتهاي شديد اجتناب کنيد -0

 .سطحي از فعاليت را انتخاب کنيد که از لحاظ قدرت ، توان و استقامت با توانايي هاي شما متناسب است -1

 .براي فعاليت در آب و هواي خيلي گرم يا خيلي سرد ،لباس مناسب بپوشيد -6

 .سازگار شده ايد( چه خيلي گرم ويا خيلي سرد)ان حاصل کنيد که با آب و هواي محيطي که در آن تمرين مي کنيد اطمين -5

 .هنگام پرداختن به هر فعاليت جسماني از وسايل و تجهيزات با کيفيت خوب استفاده کنيد -8

 .د شديد ،بلافاصله آن را متوقف کنيداگر در حين فعاليتي دچار احساس در. به آنچه بدنتان به شما مي گويد ، گوش بدهيد -1

 .فعاليت هايي را که فکر مي کنيد ممکن است به شما آسيب بزنند انجام ندهيد -54
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 :اصول ایمني ورزش ها

 در صورت لزوم ، آموزشهاي پيشرفته به وسيله مربيان مجرب. آموزش صحيح ببينيد -5

چگونگي آزمايش کردن و . و آنها را در وضعيت مطلوبي نگهداري کنيد اطمينان حاصل کنيد که وسايل مورد استفاده تان با کيفيت است -0

 .هميشه پس از هر استفاده وسيله خود را آزمايش کنيد،به ويژه وقتي که آنها را اجاره مي کنيد. نگهداري از آنها را بياموزيد

 .نماييداقدامات حفاظتي نظير استفاده از کلاه ايمني در هنگام دوچرخه سواري را حتما رعايت  -0

 .در بعضي ورزشها نظير قايقراني ،هميشه يک نفر را همراه داشته باشيد -0

حتي اگر قبلا در رودخانه هاي صد بار شيرجه رفته  باشيد، يا اگر کوهي را مثل حياط خانه خود بشناسيد، باز . هربار گردش رفتن را جدي بگيريد -1

مثلا ، پياده روي در کوره راه هاي ناشناخته يا هواي بد يا قايقراني در .)ناشناخته دوري کنيداز شرايط . هم لازم است در هر بار دقت به خرج دهيد

 .که به اندازه شما مهارت نداردد تازه کاري همراهيتان مي کند رودخانه جديدي که عمق آب بسيار کم و يا بسيار زياد باشد يا زماني که فر

و پر رفت و آمد استفاده نماييد و از امکان تغيير ناگهاني و بي مقدمه آب و هواي کوهستان مطلع در هنگام کوه نوردي هميشه از مسيرهاي آشنا  -۶

 .باشيد و هميشه با وسايل و تجهيزات کافي حرکت کنيد

 .بياموزيد در شروع هر رشته ورزشي علاوه بر اين ملاحظات کلي ،حتما جزئيات ايمني و احتياطات ويژه آن را از مربي خود يا ساير افراد مجرب -5

 

 .پيشنهاد هایي براي اینکه برنامه ورزشي خود را به یک سرگرمي تبدیل کنيد

 .با موزيک ورزش کنيد -5

 .با دوستان و هم کلاسي ها ي تان ورزش کنيد -0

 (پياده روي ،شنا ، کوه نوردي ، فعاليتهاي تفريحي "برنامه هاي مختلف داشته باشيد مثلا)در فعاليت هايتان تنوع ايجاد کنيد  -0

 .وقتي به اهداف آمادگي جسماني خود دست مي يابيد ،به خودتان جايزه بدهيد -0

کلي خود را در قالب يک جلسه ورزش به طور. ورزش دست نمي يابيد ، نگران و نااميد نشويدوقتي به سرعت به اهداف خود يا مزاياي  -1

 .نبينيد بلکه در قالب يک دوره زماني بررسي نماييد

مدتي که مي توانيد به طور پيوسته فعاليت شديد انجام دهيد مسافتي که مي دويد ،اندازه هاي دور بدن و  "مثلا.)ت نماييدپيشرفت هايتان را ثب -۶

 (وزن تان

 .هر وقت که نياز داشتيد به خودتان استراحت بدهيد -5

برنامه ورزشي خود را طوري تنظيم کنيد که بدون فشار در چارچوب زندگي شما جاي  -8

 .بگيرد

 

 
 

 

 

 

 


