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 به نام خدا 

 سلامت قلب  جادویِ شگفت انگیز، ورزش 
 قلب و عروق  در افزایش سلامتِفعّالیّت ورزشی فواید 

 

 
 

هاي بدن است كه بدون توقف ويژه در بدن هر فرد، به  از مهمترين اندام  ،قلب 

براي كاركرد درست همه    انجام وظيفه مهم خود مشغول است. قلب سالم  وجود 
 1اندام هاي بدن ضروري است. 

 .كندها گالن خون را در سراسر بدن پمپاژ می در طول زندگی، قلب شما ميليون  

هاي ضروري به هر اندام و عضوي  ها و سلولدر اين جريان، اكسيژن، هورمون

 28.زند بار می  ۱۰۰۰۰۰هر روز، قلب شما حدود . شوندمنتقل می

از افراد با افزايش    اگرچه بسياري .اين حجم كار نياز به قلبی سالم و قوي دارد 

ناپذير  شوند، اما اين بيماري اجتنابسن به نوعی بيماري قلبی عروقی مبتلا می 

در   .نيست داروها  كنار  در  سالم،  زندگی  سبک  یک  ایجاد  و  خطر  عوامل  كاهش 
هاي آینده زندگی پر  تواند تا حد زیادي تضمین كند كه شما در سال صورت لزوم، می 

 ۱8.جنب و جوشی خواهید داشت

 :عبارتند از  ،دهندترين عواملی كه بيشترين خطر را براي شما افزايش میشايع 

 28.سيگار كشيدن و  كلسترول بالا  ،فشار خون بالا ،چاقی،ديابت
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فراوانی   مقادير  و روشن كه حدوي  قرمز  تلمبه كردن خون  قلب،  اصلی  وظيفه 

سرتاسر   به  بزرگ  ها  شريان  طريق  از  است  غذايی  مواد  و  بدن  اكسيژن 

 ۱باشد. می 

انسان است  آهنگ سلامتی  ترتیب قلب شما در طی    !ضربان منظم قلب،  این  به 
بدن  به  غذایی  مواد  و  اكسیژن  رساندن  كار  به  زندگی طولانی  ادامه  یک  فعالانه  تان 

  1خواهد داد.

به همين علت   ۱۰(۱3)ص سلامتی،مهم ترين سرمايه زندگی هرانسان می باشد.   

 دهد.ل میيكمی از زندگی هر فرد را تش بخش مه، ت ورزشی اليّفعّ

اند كه نداشتن فعّاليتّ ورزشی، براي جسم وروان زيان آور  اكنون مردم، پذيرفته

 2.است.

كنند، چه ورزش هاي سنگين يا حتی پياااده روي ماانظم و افرادي كه ورزش می 

 3. كنندمرتب، احساس تندرستی بيشتري می

وراً متوجه تغييرات خاصاای در باادن خااود روي سريعی انجام دهيد، فاگر پياده 

یابممد و زند، سرعت تنفس شممما افممزایش میتر میقلب شما كمی سریع .خواهيد شد

اممما ممکممن اسممت از  .كننممدممکن است احساس كنید كه عضلات پاي تممان كممار می

افتممد، شمار دیگري كه هنگام ورزش در بدن شممما اتفمماق میتغییرات فیزیولوژیکی بی

 21.قدردانی نکنید كه برخی از آن ها فواید مشابه داروهاي رایج دارند

توانيد بااراي ساالامت يكی از بهترين كارهايی است كه می  ،ت بدنی منظماليّفعّ 

دقیقممه در روز بممه میممزان  1۰افزایش فعالیت بدنی از حممداقل  .قلب خود انجام دهيد

ج روز یمما بیشممتر در دقیقه در روز، پممن  ۴۵تا    3۰توصیه شده توسط دولت استرالیا یعنی  

 .هاي قلبی و حملات قلبی كمک كنممدتواند به كاهش خطر ابتلا به بیماريهفته می
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و   2ها، دیابممت نممو   ها، از جمله برخی سممرطانتواند از بسیاري از بیماريهمچنین می

 26.افسردگی، پیشگیري و آنها را مدیریت كند

تواند از همه عوامل خطر اصاالی كااه در در مجموع، تغييرات ناشی از ورزش می 

بيماري قلبی نقش دارند، از جمله فشااار خااون بااالا، دياباات، چاااقی و سااط  

 2۱كلسترول ناسالم، جلوگيري كند يا آنها را بهبود بخشد.

گمان بيش از هر يشه به فروش برسد، بیش اگر ورزش به صورت كپَسول درون

 3 !گرديدداروي ديگري تجويز و مصرف می 

متخصص قلب و عروق، استاد دانشگاه لوزان در سوئيس و  دكتر آرون بگيش، 

بنيانگذار برنامه عملكرد قلبی عروقی در بيمارستان عمومی ماساچوست وابسته  

تواند مشکلات سلامت روان مانند افسردگی و  ورزش، می " گويد: به هاروارد، می

اما اغلب نادیده گرفته شده در مشکلات قلبی عروقی   ،استرس را كه از عوامل شایع

 21"هستند، بهبود بخشد.

تري داشته باشند، عمدتاً به كند تا عمر طولانیت بدنی به افراد كمک میاليّفعّ  

به جلوگيري از مرگ زودرس ناشی از بيماري قلباای   ،اين دليل كه ورزش منظم

 2۱.كندكمک می

این یکممی از  .ال بودن از نظر جسمی، گامی بزرگ به سوي سلامت قلب استفعّ 
ؤثرترین ابزارهاي شما براي تقویت عضله قلب، كنتممرل وزن و جلمموگیري از آسممیب م

تواند منجر شریانی ناشی از كلسترول بالا، قند خون بالا و فشار خون بالا است كه می
 2۰.به حمله قلبی یا سکته مغزي شود

می  هاپكينز،  جان  دانشگاه  ورزشی  فيزيولوژيست  استوارت،  جی.   گويد:كري 
اگرچه  . ها براي سلامت قلب هستند ترین ورزش مهم   ،هاي هوازي و مقاومتیورزش "

كند، اما با این وجود مهم است زیرا پذیري مستقیماً به سلامت قلب كمک نمی انعطاف 

 2۰".كندهوازي و قدرتی فراهم می ه خوبی براي انجام مؤثرتر تمرین هايپای
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شما  عروق  و  قلب  كلی  سلامت  و  خون  گردش  هوازي،  بهبود    ورزش  را 

روزانه  .بخشدمی  برنامه  در  ورزش  نو   این  خون،  گنجاندن  فشار  كاهش  به  تان 
می كمک  دیابت  به  ابتلا  خطر  و  قلب  سریع   .كندضربان  كافی  اندازه  به  باید  شما 

 27حركت كنید تا ضربان قلبتان بالا برود.

 1.انسان براي سلامت قلب خود بايد فعّاليّت ورزشی داشته باشد

بخشد كه منجر به كاهش فشار خون و ورزش هوازي گردش خون را بهبود می 

 .شودضربان قلب می

دهد و اگر از قبل ديابت  را كاهش می  2ورزش هوازي، خطر ابتلا به ديابت نوع   

 2۰.كندتان كمک می  داريد، به شما در كنترل قند خون 

دوچرخهپياده  شنا،  دويدن،  سريع،  زدنروي  طناب  و  تنيس  بازي   .سواري، 

تقويت توصيه  ورزش هوازي  هنگام  پزشكان  كه  نوعی است  قلب همان  كننده 

 2۰.ت متوسط در هفته در نظر دارنداليّدقيقه فعّ ۱۵۰حداقل 

شوند،  مقاومتی نيز ناميده می  تمرين هايقدرتی، كه گاهی اوقات    مرين هايت 

 تمرین هاي  .توانند به كاهش چربی و ايجاد توده عضلانی بيشتر كمک كنندمی 
هوازي تركیب شوند، به افزایش كلسترول خوب، كاهش    قدرتی وقتی با تمرین هاي

 27.كنندكلسترول بد و كاهش خطر حمله قلبی یا سکته مغزي كمک می 

توانند موجب حفظ آمااادگی و ساالامت دسااتگاه اجراي يک ورزش مطلوب، می 

   1قلب و عروق شود.

ون كشيدن اكسيژن از خون توانايی عضلات را براي بير،  ورزش منظم و مرتب   

 19.دهدبخشد و نياز قلب به پمپاژ خون بيشتر به عضلات را كاهش می بهبود می

توانند بار اضافی بر  هاي استرس را كه میهورمون،]اليّت هاي بدنیّّانجام فع[ 

 ۱9.دهدقلب وارد كنند، كاهش می 

می ا  ورزش  مرتباً  كه  قلبفرادي  استرس  كنند،  كه تحت  دارند  عملكرد ،  هايی 

 22.زنندفس می فس نَكمتر نَ ،هاي ورزشیتاليّ بهتري دارند و در طول فعّ
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می  منظم  ورزش  آمريكا،  قلب  انجمن  گفته  وزن  طبق  حفظ  در  شما  به  تواند 

انتخاب خ  سالم،  بهبود  و  استرس  كاهش  بهتر،  غذايی  خ هاي  و  كمک  لق  وي 

 22.كند

ل بازدارنده در ابتلاي انسان به موجب تقويت قلب و عام ،انجام فعّاليّت هاي ورزشی

 ۵ .بيماري هاي قلبی است

كنند، كمتر احتمال اند افرادي كه مرتباً ورزش می تعدادي از مطالعات نشان داده 

زندگی  تهديدكننده  قلبی  رويدادهاي  ساير  يا  ناگهانی  قلبی  حمله  دچار  كه  دارد 

 ۱9.شوند

چنانچه پياده روي به طور منظم و مرتب انجام پذيرد، می توانيد خطر بروز حمله  

  11قلبی را كاهش دهد.

با    را  عروق  و  قلب  دستگاه  كارآيی  كه  خطرساز  ازعوامل  بسياري  برروي  ورزش 

   ۵ گذارد.كند، اثر مثبت میخطر مواجه می

،به عنوان اقدامی موثر جهت پيشگيري از بروز سكته هاي اليّفعّ  ت هاي ورزشی 

نشان    .قلبی محسوب می شوند پیوسته اندداده  تحقیقات  و  منظم  به طور  كسانی كه 
كنند كمتر به سکته قلبی دچارمی شوند ودرصورت ابتلا، به احتمال قوي ازآن ورزش می 

 ۵ !برندجان سالم به در می 

می  نشان  عروق  مطالعات  بيماري  به  ابتلا  خطر  كاهش  به  منظم  ورزش  كه  دهد 

تا   قلب  و    2۱كرونر  مردان  در  زنان كمک می  29درصد  در  بر  .كنددرصد  علاوه 
 22. درصد كمتر در معرض سکته مغزي هستند 2۰این، افراد فعّال  

روش  جمله  از  ورزش،  كه  شده  ثابت  براي  امروزه  دارويی  غير  درمان  هاي  

 ۵عروقی است.  –هاي قلبی سلامتی و پيشگيري از بروز بيماري

من   آمادگی و سلامت قلب و عروق  برنامه ورزشی كه براي  اسب و اجراي يک 

و   منظم  طور  به  كه  اين  به  مشروط  ندارد،  زيادي  وقت  به  نياز  باشد،  سودمند 

بنابراین ورزش و فعالیت بدنی )لااقل سه بار در هفته، به مدت    ؛پيوسته انجام شود



 6 

هاي خونی بسیار    به ویژه دستگاه قلب و رگ  ،دقیقه ( براي سلامتی بدن  ۴۰تا    2۰
 ۴سودمند است. 

خود  روزانه  كارهاي  انجام  هنگام  در  مردم  فعّ  ،بيشتر  به  كم  هاي  اليّخيلی  ت 

پردازند و همچنين برخی از افراد در هنگام اوقات فراغت  ورزشی مورد نياز می

 1 كنند. هم ورزش نمی 

 ۵.است ورزش مغزي، و قلبی هايسكته بروز از پيشگيري براي روش ين بهتر

فعّ  درست  ورزشیاليّ انتخاب  می  ،ت  انجاباعث  از  كه  لذّشود  آن  و  م  ببريد  ت 

   1آن است كه استمرار داشته باشد. ،. بهترین ورزشاحساس تندرستی و نشاط كيند

تأثير مستقيمی بر سلامت قلب شما ندارند، اما اين    ،پذيريانعطاف  هاي  تمرين  

 .مند شويدتوانند به شما كمک كنند تا از ساير تمرينات بيشتر بهرهحركات می

پذیري، درد مفاصل، گرفتگی عضلات و سایر مشکلات عضلانی را كه  بهبود انعطاف 
 27.دهدممکن است مانع از ادامه برنامه ورزشی شما شود، كاهش می 

 ۱مقدار ورزش با سن، ميزان سلامت و تمرين قبلی ارتباط مستقيم دارد.  

فعّ   ابتلاي  اليّانجام  در  بازدارنده  عامل  و  قلب  تقويت  موجب  ورزشی  هاي  ت 

بيماري به  قلبی است.  انسان  دریافته   هاي  بین سلامت جسم و  دانشمندان  اند كه 
بیماري  از  ناشی  بیماري  مرگ  به ویژه  رابطه مستحکم وجود    ها،  هاي قلب و عروق 

دارد. ورزش بر روي بسیاري از عوامل خطرساز كه كارآیی دستگاه قلب و عروق را با  
 ۱گذارد. كند، اثر مثبت می خطر مواجه می 

هاي سازد تا جريان خون بهتري را در رگفعّاليّت بدنی منظم ، قلب را قادر می 

تواند به مرور زمان كوچک اطراف خود، جايی كه گرفتگی رسوب هاي چربی می

آورد به دست  بروز  .ايجاد شود،  از   نواحی ممکن است  این  در  بهتر  گردش خون 

 22. حملات قلبی جلوگیري كند

می   نشان  حتی  می شواهد  ورزش  كه  هاي  توادهد  ارتباط  بدن  شود  باعث  ند 

به این معنی كه خون   هاي خونی كوچک ايجاد كند،فيزيكی بيشتري بين اين رگ
 . هاي بیشتري براي رفتن به جایی كه باید برود، داردراه 
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می  نشان  تا  تحقيقات  تقريبا  را  قلبی  حمله  بروز  احتمال  ورزش  كه    ۵۰دهد 

افرادي كه زندگی كم تحرك و بدون ورزش دارند، بیشتر از    دهد.درصد كاهش می 
 كنند در معرض خط حمله هاي قلبی هستند. كسانی كه پیوسته ورزش می

ورزش همراه با برنامه غذايی مناسب، به شما ياري خواهد رساند كه به پيشرفت  

 1 كلی در كنترل تندرستی قلب و عروق خود نايل آييد.

بی درقلب كاهش پيدا كرده  منظم و مرتب، تجمع چر]ورزشیفعّاليّت  [  با انجام   

 4و از بروزحملۀ قلبی جلوگيري می شود. 

بعضی مواقع، منظم ورزش نكردن، به ويژه هنگامی كه با ديگر عوامل خطر ساز   

بيماري سيگار،  بالا،  خون  فشار  وزن،  افزايش   : ميزان  )مانند  افزايش  قند، 

( همراه باشد، به پيشرفت ناراحتی قلبی و از جمله گرفتگی  …كلسترول خون و  

  كند.هاي غذا دهنده قلب كمک می رگ

فرستد و آن را قادر يک قلب سالم با هر ضربان خون بيشتري را به بيرون می  

كندمی  عمل  كارآمدتر  تا  و   .سازد  قلب  بر  فشار  كاهش  باعث  امر  اين 

 .دهدشود و به طور بالقوه فشار خون را كاهش می هاي اطراف آن می شريان

ار خون بالا دارید، ورزش قلبی عروقی ممکن است به كاهش آن كمک  فش         اگر  
تواند از افزایش آن با افزایش سن جلوگیري  اگر فشار خون بالا ندارید، ورزش می  .كند

 22.كند

اگر فشار خون ما هنوز بالا نيست، ولی در مرز است يعنی فشار سيستوليک بين  

ما كمک شداريم ورزش می تواند به    8۰-89و فشار دياستوليک بين    ۱39-۱2۰

بماني بالا دورتر  به سمت فشار خون  از پيشرفت  تا  به فشار   .دكند  اگر مبتلا  حتی 
كم خطرتري برساند. درباره    ورزش می تواند فشار خون ما را به سطحد،  خون بالا شده ای

مناسب ورزشی  برنامه  یک  كنی   ،طراحی  مشورت  خود  پزشک  محدودیت  دبا  هاي    تا 
خالیّ فعّ بشناسیتی  را  حتی  دود  فعّ  1۰.  مُالیّدقیقه  نرمش  ت  ویا  روي  پیاده  مانند  لایم 

 2۵است.  كمک كننده ،استقامتی سبک
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كوه    روي،  پياده  مانند  هايی  ورزش  كه  اند  داده  نشان  خوب،  كنترل  با  مطالعات 

اگر    نوردي، دويدن آرام و مرتب و منظم، كاهش در فشار خون ايجاد    می كنند.

خود را به صورت منظم و مرتب دنبال كنید، بهبود این كار سیستم به طور دایم،  ]ورزش[
  ۴ادامه پیدا خواهد كرد.

هاي درمان غيردارويی، براي رساندن فشار خون به اندازه  ورزش ، از جمله روش

 24معمولی است.

مرتب[  و  منظم  ورزشی  ويژه،  ]فعّاليّت  به  خونی،  هاي  رگ  شدن  باز           موجب 

  شده و در عين حال باعث كاهش مقاومت  ،عضلات و زيرپوست  رگ هاي داخل

 ۴می شود. خون  رگ ها و در نتيجه كاهش فشار جريان 

دارويی    غير  هاي  تغذيه ،  درمان  و  مرتب  و  منظم  طور  به  ورزش  انجام  همچون 

  صحي ، قدم اول پيشگيري و درمان طبيعی فشار خون خفيف بدون عارضه است. 
اندازه   رادر  خود  خون  فشار  میزان  كنید  یاكمترحفظ    8۰به    12۰سعی  جیوه  متر  میلی 

 7نمایید. 

براي    طبيعی  داروي  ترين  سالم  و  بهترين  روزانه،  ورزشی  فعاليت  كلی  طور  به 

توانند  افراد مبتلا به بیماري افزایش چربی خون می   پايين آوردن كلسترول خون است.
ربی زیاد خون خود را سوزانده  با انجام فعالیت هاي ورزشی منظم و مرتب كلسترول و چ

ها نشان داده است هاي خطرناك و زیان آور آن در امان باشند. پژوهش و از بروز آسیب 
كنند. بنابراین هر چه درصد از دیگران چربی را از بدن خود دفع می 7۰ها تقریبا كه دونده 

 ( 2۰8)صاي بیاندیشید و به خود تکانی دهید! زودتر به خود آمده و در این خصوص چاره 

دهند كه ورزش با بهبودهاي سالم در كلسترول سياري از مطالعات نشان میب  23 

كلسترول ميزان  افزايش  مانند  است،  كاهش   (HDL)سالم   مرتبط  احتمالاً  و 

 22.درصد ۱۰تا (    LDL)بد   كلسترول

جالب توجه    شود.ورزش باعث افزايش توانايی بدن در چربی زدايی از عروق می  
چ چربیاینکه  كوتاه   نانچه  مدت  رگها  در  براي    تري  كمتري  فرصت  بمانند  باقی  ها 

می  پیدا  عروق  دیوازه  روي  بر  می رسوب  نشان  و كنند.شواهد  تحرك  كمبود  كه  دهد 
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هاي ورزشی، افراد را بیشتر در معرض خطر تصلب شرایین )سخت شدن دیواره   تالیّفعّ

 23(2۰9)صدهد.رگها( و بیماري قلبی قرار می 

با كوه نوردي منظم ومرتب، ت وفان فشار خ ون بالا را مهار كنيد! در حال حاضر بيشتر  

درمان هاي غير دارويی، به ويژه فعّاليّت هاي ورزشی مانندكوه نوردي، پياده روي، 

 4واقع شده اند. هدويدن آرام به طور منظم و مرتب مورد توجّ

فعاليت  بدنهنگام  و  ورزشی  سهاي  و  شدت  با  خون  در سازي،  بيشتري        رعت 

چربی و پلاك هاي داخل عروق   هاي  آيد و رسوبي بدن به حركت در می ها  رگ

به   با تمیز شدن دیواره داخلی رگ  كند.ها را پاك سازي می  را جدا و رگ  ها، خون 
هاي داخلی بدن رسیده و بروز بیماري  آسانی به تمام سلولهاي مغز، عضلات و دیگر اندام 

 23(2۰9)رود.تصلب شرایین خود به خود از بین می 

كاهش كلسترول پلاسما، به وسيله برنامه غذايی مناسب و ورزش منظم و مرتب  

هاي قلبی و مغزي و نيز مرگ ناگهانی به علت بيماري هاي  تواند از بروز سكتهمی 

ورزش اگر به صورت منظم و مرتب انجام شود موجب    قلبی و عروقی جلوگيري نمايد.
می و  مرگ  تقریبا  كاهش  میزان  به  قلب  دهنده  غذا  عروق  تنگی  از  ناشی  درصد    27ر 

 23(2۰7)صشود.می

داده  نشان  كه  مطالعات  مرتب[اند  و  منظم  ورزشی  متوسط،  ]فعاّليّت  شدت  با 

 بهبود   را  گلوكز  تحمل  دهد،  كاهش  را   بالا  خون  فشار   توجهی  قابل   طور  به   تواندمی 

 6!را در طول زمان كاهش دهد (LDL)»بد« كلسترول سط  و بخشد

كند و به نوبه سالم كمک می   ۀبه حفظ سط  قند خون در محدود،  ورزش منظم   

 22.كندكمک می  2خود به كاهش خطر ابتلا به پيش ديابت و ديابت نوع 

كوه نوردي متابوليسم)سوخت و ]فعّاليّت هاي ورزشی  و از جمله [انجام    هنگام   

مله قند، كلسترول ، پروتئين ها و اسيد اوريک به ساز( مواد شناور در خون از ج 

بهترين وجهی صورت می گيرد و در نتيجااه در درمااان بيماااري هاااي  تصاالب 

شرايين)گرفتگی و سخت شدن ديواره رگ ها(، فشار خون ، سكته هاي قلبی و 
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بيماري ديابت)بيماري قند(، بااه   يدخون،سيرمغزي،افزايش كلسترول و تري گلي

وريک در مفاصل و تاندون ويژه افراد مبتلا به بيماري نقرس كه بلورهاي اسيد ا 

 8هاي آن ها رسوب كرده، مفيد است.

هاي آمادگی جسمانی، دوچرخه  برخی از ورزش هاي مناسب عبارتند از : نرمش

 ۱روي. سواري، كوه نوردي، شنا، دويدن نرم و پياده

ورزش    فوايد  مهمترين  كلی  طول  از:  به  عبارتند  عروق  و  قلب  دستگاه  براي 

افزایش فعالیت دستگاه گردش خون، كاهش احتمال بروز مرگ و میر ناشی از سکته  
از سخت شدن دیواره رگ  پیشگیري  از    قلبی،  پیشگیري  بالا،  ها، كاهش فشار خون 

  1بروز لخته در داخل عروق.

 توصيه هاي مهم:

 
در  را  خود  در    ۀبار  آگاهی  ورزش  عروق[نقش  و  قلب  دهيد.]سلامت             افزايش 

جهت   آن  فواید  و  ورزش  درباره  آگاهی  بردن  بالا  كه  باشید  داشته  یاد  افزایش  [به 
و عروق قلب  تمری]سلامت  از  را  ن  باعث خواهد شد كه  ورزشی حداكثراستفاده  هاي 

 12(1۵)صجلوگیري نمایید. ]قلب و عروق[از بروز عوارض،نموده واز طرفی

خ   معرض  در  و اگر  قلب  متخصص  به  منظم  مراجعه  هستيد،  قلبی  بيماري  طر 

براي حفظ سلامت شما ضروري است را   .عروق  امروز وقت ملاقات خود  همین 

 27.تعیین كنید یا یک متخصص قلب پیدا كنید

تان سال از ساان   ۵۰پيش از انجام هرگونه برنامه وزشی، به ويژه اگر بيشتر از   

گذرد و در معرض تأثير عوامل خطر ساز قلبی قرار داريد، يا به ورزش كردن می

 1عادت نداريد با پزشک و يا كارشناس امور ورزشی، مشورت كنيد.

ياات مشورت با پزشک پيش از شروع برنامه ورزشی، به خصوص هنگامی اهمّ  

بیممماري قنممد )دیابممت(،   :دارد كه شما يكی از عوامل خطرزاي زياار ار دارا باشاايد
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ه، سابقه خانوادگی بیممماري قلبممی، سممیگار كشممیدن، دردهاي نامشخص در قفسه سین
 1افزایش وزن قابل توجه، سرگیجه، مشکلات استخوانی و مفصل.

فعاليتی را به  بپرهيزيد. ]انجام ورزش[هرگاه احساس كرديد حال خوشی نداريد، از

گونه اي انتخاب نماييدكه از نظر بدنی شما را بيش از اندازه خسته نكند. هدف آن 

خسته نكنيد، به گونه اي كه از  "خود را شديدا]انجام تمرين هاي ورزشی[است كه با 

را ِبب رد و   به نَفس نَفس بيافتيد ، نه آن كه نَفس تان پا بيافتيد؛ البته بايد كمی

 ۱۱احساس كنيد كه از تشنگی هلاك می شويد.

زشی، ور  ۀلازم است پیش از انجام هرگونه برنام  هاي بدنی خود را بسنجيد.توانايی 
هاي بدنی خود را در نظر بگیرید. چنانچه سابقه ابتلا به فشار خون بالا، سکته   توانایی

تنگی آئورت، التهاب عضله قلب  قلبی، نارسایی كبد یا كلیوي، بزرگی غیر طبیعی قلب،
دیدتر شود، ت ورزشی شَالیّدارید و ممکن است بیماري شما بر اثر انجام دادن فعّ  …و  

لازم است پیش از اقدام به اجراي هر گونه برنامه ورزشی، بمما پزشممک خممود مشممورت 
  1كنید.

انجام ورزش هاي  ۱هميشه يک برنامه ورزشی متناسب با سن خود داشته باشيد. 
دید، به ویژه براي افراد میانسال یا سالمند كه آمممادگی بممدنی لازم را ندارنممد، هممی  شَ

؛ بنابراین به تدریج میزان فعّالیتّ  ه باشدفایده اي نداشته، ممکن است خطراتی نیز داشت
افزایش داده و از انجام ورزش هاي سنگین)حتی پیاده روي همماي طممولانی و   اخو د ر

 1۰شَدید( خودداري نمایید.

. مطالعات به عمل آمده نشان داده كه نكنيد]ورزش[هيچگاه از آغاز، با شدّت زياد   
اید، یکباره به  ]ورزش[ورزش ساده و آرام، بسیار سودمند است. چنانچه تاكنون    نکرده 

 11شَدید و طولانی نپردازید، به ویژه  اگر چاق هستید.]فعّالیّت بدنی [
اگر هنگام ورزش احساس ناراحتی يا درد قلبی، سرگيجه، ضعف، عاارق كااردن  

هاي غير عادي(، خستگی غير عادي زياد، تنگی نفش )به ويژه نفس نفس زدن

م و سريع قلب، دردهاي قفسه سينه و فااک پااايين و زياد، تهوع، ضربان نا منظ
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دردهاي دست كرديد، فوري آن را متوقف كنيد و موضوع را با پزشااک خااود در 

 ۱ميان بگذاريد.  

بايد قبل از  شروع برنامه ورزش به   ،افراد مبتلا به بيماري هاي قلبی يا تنفسی 

 ۱8.دنبال مشاوره پزشكی باشند

ورزش را به صورت قسمتی از زندگی خود درآوريد و بدانيد كه كيفياات زناادگی  

دستگاه قلب و عروق را در وضممعیت بهتممري   ،در حین این كار  شما بهتر خواهد شد؛
  1هاي قلبی را كاهش خواهید داد.قرار داده و خطر بروز ناراحتی

ت بردن از آن است. هاي انجام ورزش، لذّ  یکی از هدف  ت ببريد.از انجام ورزش لذّ 
همماي ورزشممی در بممین آمیز ادامممه حركتهاي موفقیتداده كه از علت  تحقیقات نشان

تان بایممد بنممابراین فعالیممت ورزشممی  ؛افراد، علاقه آنان به آن ورزش ویژه، بمموده اسممت
 ۱هاي شما باشد. ، علاقه و هدفمتناسب با نیازها

بايااد  ورزشاای بخش اساات.تمرين تان لااذّت فعّاليّتی را انتخاب كنيد كه براي 

از لحظه هايی كه ورزش می كنيد لذّت ببريااد .نشاط  آور و شادي بخش باشد

 ۱3..تلاش كنيد كه لحظه لحظه ساعت هاي ورزشی شما خاطره انگيز باشد

به طور كلی پیش  دقيقه گرم كنيد. ۵ت پيش از شروع ورزش، بدن خود را به مدّ 
ضلات بازو، پمما خود را گرم كنید. به این شکل كه ابتدا به آرامی ع  ،از هر جلسه ورزش

پیش از توقممو ورزش، آرام آرام  و تنه را بکشید. هرگز بدون گرم كردن، ورزش نکنید.
بدن خود را با كمک آهسته راه رفتن و دوبمماره   ،بدن خود را سرد نمایید. بعد از ورزش

  17(138)صخنک كنید. ،كشیدن عضلات

  

لازم است كه ميزان فعاليت خود را به تدريج افزايش دهيد تا قدرت بدنی شما   

 ۱۱.نيز به طور پيوسته افزايش يابد

بهتر اسممت دو تمما سممه سمماعت پممس از بلافاصله پس از خوردن غذا، ورزش نكنيد. 
 1۵ورزش كنید.  ،خوردن یک غذاي سنگین
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تان  ت هاي ورزشی ، از آسيب رساندن  به بدناليّها و فعّدر هنگام انجام تمرين 

هاي ورزشی شديد ودردناك   حركات و تمرين  پرهيز كنيد . لازم است از انجام

 ۱4اجتناب نماييد. 

ورزش  انجام  ببريد.از  لذت  گوناگون،  تنفسی  روز        6حداقل    ۱۵هاي  در  بار 
تمرین هاي تنفس عمیق)با استفاده ازدیافراگم( را انجام دهید.به پشت دراز بکشید و  

 ۱6یک نَفس آرام وعمیق بکشید.

در حالی كه سعی می كنيد قفسه سينه و شكم خود را بازكنيد )دكمه ناف خود  

كنيد؛  تَنفس  را  هوا  توانيد  می  كه  جايی  تا  كنيد(  دور  فقرات  ستون  از  را 

بار تکرار كنید. این    ۵یا    ۴این كار را    استراحت كنيد و نَفس خود را بيرون دهيد.
تر  آسان    به حفظ حركت طبیعی قفسه سینه، كمک می كند و كار ریه ها را  ،تمرین

 ۱6.اغلب انجام دهید می كند.تمرین هاي تنفس عمیق را

و    احساس خستگی  تا  آوريد  به وجود  تنوع  تان،  تمرين هاي ورزشی  حتماً در 

   ۱3حوصلگی را از خود دور كنيد.بی

از انجام فعّاليّت ورزشی در ساعت هاي بسيار گرم روز خودداري شود؛بنابراين   

آزاد   هرگاه هواي  در  كردن  ورزش  از  است،  سرد  بسيار  يا  گرم  بسيار  هوا 

 ۱4بپرهيزيد.

حداقل       باشد،  صب   اوليّه  هاي  ساعت  در  است  قرار  شما  ورزشی  برنامه  اگر 

تا بيدار شويد  خواب  از  ورزش،  آغاز  لحظه  از  زودتر  ونيم ساعت  عضلات  يک 

 ۱3شما زمان كافی براي آماده شدن و بيدار شدن را داشته باشند.

بنوشيد.  كافی  در هواي سرد می   آب  بدن شود.  بدن شما حتی  آبی  به كم  منجر  تواند 
از  را  از بدن خود  تنفس، رطوبت زیادي  براي گرم كردن هوا هنگام  شما هنگام تلاش 

در هنگام انجام فعّالیّت ورزشی   [دهید. یک بطري آب براي آب رسانی به بدندست می
 9كوه نوردي همراه داشته باشید. [و ازجمله 
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كنيد و به اين ترتيب مايعات بدن خود را از  اگر در محيط گرمی هستيد، عرق می

دهيد،حتی وقتی هوا سرد است، رطوبت زيادي از بدن خود را از دست  دست می 

 9دهيد.می 

هاااي ورزشاای تشااويق تان را به شركت در فعاليتعلاوه بر خود، افراد خانواده 

 ۱دهيد.  تيبا ورزش ترهاي تفريحی همراه بهكنيد، يا براي خودتان برنام

كوشش كنيد خود و اعضاي خانواده تان را از زندگی كم تحرك بياارون آورده و  

دقيقه  6۰تا  3۰مدتی از وقت روزانه خود را به انجام فعاليت هاي ورزشی، بين 

 ۱در روز يا سه تا چهار بار در هفته اختصاص دهيد. 

مُدّتی از وقت خممود را بممه شممركت در پیمماده   برنامه پياده روي گروهی را آغاز كنيد. 
روي همگانی)با دوستان یا اعضاي خانواده تان( صرف نمایید. ورزش كردن بمما دیگممر 
افراد، شاید اساسی ترین اصلی باشد كه در انگیزشی براي انجام فعّالیّت هاي ورزشممی 
وجود دارد. بیشتر افرادي كه یک برنامه ورزشی را آغاز می كنند، همراه با دیگران بممه 

 11ورزش می پردازند.

انتخاب ورزش هاي دسته جمعی، از جمله پياده روي همراه با ديگر افراد خانواده  

 11يا دوستان ، شما را به تداوم برنامه ورزشی تشويق خواهد كرد.

روي، ورزش خوبی است. كوشش  پیاده  روي تا محل كار خود را امتحان نماييد.پياده 

كنید همه یا قسمتی از راه به طرف محل كار یا تحصیل خود را پیاده بروید. به تدریج،  

اي با آن تركیب كنید. با انجام این كار، به سلامتی بدن، دقیقه  1۵روزانه دو تا سه نرمش 

 ۱به ویژه دستگاه قلب و عروق خود كمک كنید.

هر روز در هواي آزاد با اعضاي خانواده يا دوستان خود برنامه پياده روي داشته  

 ۱باشيد.
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توانيااد خطاار بااروز چنانچه پياده روي به طور منظم و مرتب انجام پذيرد، می  

 ۱حمله قلبی را كاهش دهيد. 

ين به اين طرف و آن طرف حركت كنيااد، اشهنگام تعطيلات به جاي اينكه با م 

 1. نيز بهره ببريد ي اطراف خود،هاها را پياده طی نماييد تا از ديدنیمسافت

 ها را به آرامی و آسانی انجام دهيد. نرمش 

پيماييد يكی به ويژه اگر راهی را كه می  ،ها استفاده كنيدبه جاي آسانسور از پله 

 دو طبقه بيشتر نباشد.  

كوشش كنید همه یا قسمتی از راه را بممه پياده روي تا محل كارتان را امتحان كنيد. 
دقیقه اي   1۵نرمش  طرف محل كار خود را پیاده راه بروید؛ به تدریج، روزانه دو تا سه  

با آن تركیب كنید. با انجام این كار به سلامتی بدن و به ویژه دستگاه قلممب و عممروق 
 ۱۱خود كمک كنید.

پايان  از  ورزشی  [پس  و ]فعاّليّت  نرم  هاي  حركت  انجام  با  را  خود  بدن  بايد   ،

نماييد.  سرد  بازگشت      سبک  و  بدن  اسیدلاكتیک  میزان  كاهش  باعث  كردن،  سرد 

 ]انجام فعّالیّت هاي  [سریع تر آن به حالت اولیه خواهد شد. براي سرد كردن بدن پس از

سبک یا راه رفتن پرداخت. پس از این، باید به   ]فعالیت هاي [سنگین، می توان به انجام

 11انجام پاره اي از نرمش ها و تمرین هاي كششی اقدام كرد.

يا يک منطقه خاص را    براي پياده روي روزانه خود جاي خاصی مانند يک پارك  

مدتی،    از  پس  آنگاه  كنيد  محدود  را  خود  كه  درصورتی  نگيريد،          درنظر 

كننده خواهد شد و شما در  پياده روي براي تان تبديل به امري تكراري و كسل

بنابراین براي روزمره نشدن  ؛  اندك زمانی اين عادت مثبت را كنار خواهيد گذاشت
گام گوناگونی  مسیرهاي    ،رويپیاده  با  كنید  سعی  و  انتخاب  سریعرا  روي  پیاده   ،هاي 

 2(1۵7)صفشار قرار گیرد و از نظر عضلانی تقویت شود. تان تحت  كنید تا قلب
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 هرگز پس از انجام دادن ورزش اصلی، يكباره ورزش را متوقف نكنيد. 

می  بهتراست  ورزشاگر  به  روي، توانيد  پياده  شنا،  مانند  بخش  نشاط       هاي 

 ۱3بپردازيد.  …نوردي، دوچرخه سواري، تنيس و  وهك
 

 منابع:
 

 ،انتشارات به آفرین 1386،وحید عرفانی،ورزش جادوي جسم و روان-۱

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی،،راهنماي سلامتی دركوه نوردي-2

وحید عرفانی،    !، طبيعت پيدا كنيدكوه ورا درسرزندگی وشادابی -3

(vahiderfani.ir) 
 

وحیممد عرفممانی، ساالامتی ،شااادابی و نشاااط بيشااتر بااا كااوه نااوردي،-4

(vahiderfani.ir) 
 

 وحید عرفانی، د،ت ورزش را در كاهش بروز سرطان جدي بگيري اهميّ-۵

(vahiderfani.ir) 

6-11 Benefits of Hiking for Health and Well-Bein 

Barefoot Theory, 2025,(https://bearfoottheory.com) 

 وحیممد عرفممانی،بزنيااد!،  اسااترس ريشااه بااه تيشااه  ديبااا كااوه نااور-7

(vahiderfani.ir) 

وحید عرفانی،  چربی خون، ل كوه نوردي ،اقدامی موثر در كنتر-8  

(vahiderfani.ir) 
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9-9 Benefits of Hiking, Cleveland clinic, 2022, 

(https://health.clevelandclinic.org) 

 ، انتشارات به آفرین138۴،وحید عرفانی،چاپ اول،بهترين زيستن با قلبی سالم-1۰

 

 ،انتشارات راشدین139۴وحید عرفانی،چاپ اول،عمر طولانی با پياده روي،-11

 

 ، نشر اندیشه احسان 1۴۰1وحید عرفانی،چاپ اول، پيروز بر افسردگی،-۱2
 

فوايد شگفت انگيز فعَّاليّت هاي ورَزش بَرايِ اَفسردگی،چاره ساز است !-13

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی، ،ري وك نترل اَفسردگیورزشی در پيشگي

وحید   ،ريفی قوي و تازه نفس در مقابل سرطان سينهَّح  ،ورزش-۱4

 (vahiderfani.ir)عرفانی ،

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی،،با ورزش شاداب و بانشاط شويد -1۵

16-Exercises After Breast Cancer Surgery, American 

Cancer Society, 2022, (https://www.cancer.org) 
اقدامات موثر در كنترل و پیشگیري از     شور و نشاط آري، افسردگی هرگز!-۱7

 ،دانشگاه آزاد اسلامی واحد رودهن 1396 ترجمه و تدوین وحید عرفانی،  ،بروز افسردگی

18-Depression and Exercise, State of Victoria 2024, 

(https://www.betterhealth.vic.gov.au/) 

19-Exercise and the Heart, The Johns Hopkins 

University, 2025, (https://www.hopkinsmedicine.org) 

20-3 Kinds of Exercise That Boost Heart Health, The 

Johns Hopkins University, 2025, 

(https://www.hopkinsmedi cine.org) 

https://www.hopkinsmedi/
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21-The many ways exercise helps your heart, Harvard 

Health Publishing, 2025, 

https://www.health.harvard.edu)       ) 

22-7 Ways Your Heart Benefits from Exercise, 2025 

Endeavor Health, 2025, (https://www.endeavorhealth.org) 

 ،نشر سفیر اردهالی1396وحید عرفانی،چاپ دوم، ، كلسترول اضافی ،خداحافظ! -23

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی،د.يتان را كنترل كن زان فشار خونيم-2۴

  وحید عرفانی  ،با كمک تغذيه مناسب  ،كنترل فشار خون بالا-2۵

،(vahiderfani.ir) 

26-Physical Activity and Exercise Can Benefit Your 

Heart, Body and Mind, National Heart Foundation of 

Australia, 2025 , (https://www.heartfoundation.org.au) 

27-Best Exercises to Improve Heart Health, The 

University of Iowa. 2025, (https://uihc.org)   

28-Simple Steps to Improve Your Heart Health, Saint 

Joseph Health System, 2025, (https://www.sjmed) 

================================================================= 
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https://www.heartfoundation.org.au/
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