
بیماري هاي مزمن می شود. بعضی ها  خطر باعث کاهش
تاثیر ورزش را در پیشگیري از این بیماري هاي مزمن نظیر 

از بیماریهاي عفونی و  پیشگیريتاثیر واکسن ها در
میکروبی می دانند. همچنین فعالیت جسمانی می تواند 

باشند. در  داشتهنقش مهمی در کنترل و درمان بیماري ها
زانو  هاي مثل دیابت، حمله قلبی و کمردردها و بیماري

 .دردها، این نقش بارزتر است
داشتن تحرك در طول روز  يکه برا ییفرصت ها

 :میکن ییرا شناسا میدار
ساعات کار در
پیاده یا با دوچرخه به (زمان جابجا شدن  در

 )سرکار یا خرید رفتن
طول انجام کارهاي خانه در
الیتهاي تفریحیورزش و فع(زمان فراغت در(
 31سازمان جهانی بهداشت در زمینه تحرك بدنی:  توصیه

 روز داشته باشید. 5دقیقه ورزش با شدت متوسط به مدت 
دقیقه  31پژوهشی نشان داده است با حداقل مطالعات

روز در هفته یا  5فعالیت هوازي با شدت متوسط، به مدت 
ر روز در هفته خط 3به مدت  شدید دقیقه فعالیت 21

کاهش می دهد و  %1عروقی را به میزان _بیماریهاي قلبی
کمتر در  %21اند  داشته مردانی که فعالیت بدنی بیشتري

مقایسه با مردانی که فعالیت بدنی کمتري داشته اند در 
 .معرض خطر مرگ و میر بودند

است  لازم ورزش مناسب کیانجام  يکه برا یمراحل
 :میرا بدان

براي گرم کردن مفاصل: حرکاتی انجام حرکات سبک -7
مانند راه رفتن ساده و حرکت دادن دستها به نرمی.

این گونه تمرینات(ایستا): حرکات کششی استاتیک -2
به میزان بیشتري در یک جهت  عضلاتکمک می کنند تا 

 کشیده شوند.
کششی مانع از بروز پیچ خوردگی، گرفتگی و  تمرین

فراد را افزایش می جراحت می گردد و گستره حرکتی ا
 دهد.

و ضلاتحرکات جنبشی: حرکاتی که باعث هوشیاري ع -3
آمادگی قلب و عروق می گردند.

سرد کردن: صرف کمی زمان براي سرد کردن بدن به -1
منظور بازگشت به وضعیت تنفس و ضربان معمولی حائز 

. عمل سرد کردن بدن که عکس عمل گرم است اهمیت
دن را به وضعیت استراحت باز می کردن است، آرام آرام ب

نکنید، فشارخون به سرعت  سردگرداند. اگر بدن خود را
پایین می آید و باعث سرگیجه می گردد. همچنین می 

که بسیار  گردد تواند باعث ناهماهنگی در ضربان قلب
خطرناك است. با کم کردن سرعت تمرین، بدن خود را 

و آرام آرام هر  متوقف نکنید "ملاسرد کنید اما آن را کا
دو دقیقه سرعت خود را کاهش دهید تا اینکه  تا یک

 براي توقف تمرین آماده شوید."ملاکا
 منابع:

دانشگاه ی، معاونت بهداشت طلایی سلامتفصلنامه افق  -1
زمستان  33زابل شماره  یعلوم پزشک
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 انسان: تسلامورزش بر  ریتاث
جسمانی منظم و آمادگی جسمانی خوب می تواند  فعالیت

به پیشگیري از بیماري ها کمک نماید یا بخشی از درمان 
. فعالیت جسمانی منظم و آمادگی جسمانی باشدبیماري ها

خوب نه تنها به پیشگیري از بیماري ها کمک می کند بلکه 
می برد. داشتن آمادگی  لابارا نیز  تسلامکیفیت زندگی و

به شما کمک می کند که هم  تسلامجسمانی مرتبط با 
هم خوب تر به نظر برسید و  وداشته باشید احساس خوبی

از زندگی بیشتر لذت ببرید.

فردي که بدنی متناسب و ورزیده دارد، کمر درد و فشار 
ندارد. سر زنده و با نشاط است. بیشتر وبهتر می الاخون ب
نظیر کوهنوردي ـ سیر (در فعالیت هاي اوقات فراغتتواند 

 شرکت نماید. آمادگی جسمانی)و سیاحت در طبیعت و ..
مناسب می تواند به فرد کمک نماید که کارهاي موثرتر و با 

ی در مقابل الایکیفیت تر انجام دهد. فردي که مقاومت ب
ت کمر دارد، توان بیشتري لای و مشکلانخستگی، دردعض

یت دارد. آمادگی جسمانی خوب براي زندگی براي فعال
موثر ضروري است و می تواندشما را در عملکرد ایمن و 
برخورد با موارد اضطراري و غیر منتظره یاري کند. آمادگی 

خالق و پویا  جسمانی پایه اي براي فعالیت هاي ذهنی
 است.

 ها: یها و ناتوان يماریاز ب يریشگیورزش در پ ریتاث
اتفاق می  بالاسال به 71مرگی که در افراد  4 از هر امروزه

مرگ مربوط به بیماري هاي مزمن است. بیماري هاي  3افتد
هایی هستند که نمی توان آن ها را به یک  بیماريمزمن،

میکروب یا ویروس خاصی نسبت داد و مرتبط با عوامل 
 فرد می باشند محیطی و روش زندگی

یماري هاي ناشی از کم . تقریباً تمامی بیماري هاي مزمن، ب
 تحرکی در نظر گرفته می شوند. متخصصان بر این باورند

فعالیت جسمانی خطر بسیاري از این بیماري ها را  که
کاهش می دهد.

جسمانی، تغییرات مثبتی در سایر عوامل خطر این  فعالیت
بیماري ها نیز به وجود می آورد و از این راه نیز به 

ها کمک می نماید. بدیهی است  بیماري پیشگیري از این
که حتی با بهترین روش هاي پیشگیري، به هر حال عده 

منظم و آمادگی  جسمانی اي بیمار می شوند. فعالیت
و کمک به بازتوانی پس از لائم جسمانی خوب در تخفیف ع

و  قلبی بیماري براي وضعیت هایی مثل دیابت، حمله
ریها را کوتاه و کمردرد بسیار موثر است. ورزش، دوره بیما

به آن ها را کاهش می دهد. افراد فعال و با  لااستعداد ابت
بیمار شده و زودتر بهبود می یابند و سالهاي  کمترتحرك،

مفید و با کیفیت عمرشان افزایش می یابد، همچنین 
خالق، پربار و با کیفیت می  نیزروزهاي بیشتري از سال را

 گذرانند.

 :میرا بشناس یکاز کم تحر یناش يها يماریب
عبارتند از : هایماریب نیا
بیماري هاي قلبی، عروقی و سکته هاي قلبی و مغزي: -1

این دسته از بیماري ها اولین علت مرگ در تمام کشورهاي 
و کم تحرکی و بی تحرکی از عوامل خطر  هستند جهان

 اصلی براي آن ها محسوب می شوند.
افزایش فشارخون. -2
ن.افزایش چربی خو -3
.)دیابت(بیماري قند -4
اضافه وزن و چاقی و بیماري هاي ناشی از آن -5
کمردردها، دردهاي زانو و گردن دردها. -6
انواع آرتروزها. -7
پیري زودرس. -8
برخی از انواع سرطان ها. -9

آشنا  یاز کم تحرک یناش يها يماریبا عوامل خطر ب
 :میشو

مانند: سن، جنس و وراثت که قابل تغییر نیستند و  عواملی
عواملی مانند: چاقی، رژیم غذایی، سایر بیماري ها، فعالیت 

سیگار و استرس ها که قابل کنترل و  مصرفجسمانی،
 تغییر می باشند.

بیماري هاي ناشی از کم  علائمنشان می دهد که  مطالعات
مناسب تحرکی در جوانی آغاز می شود .آمادگی جسمانی 


