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 به نام خدا 

 ! سالم بمانیدتا  ،ورزش کنید

 در افزایش سلامتی و عمر طولانی  ،ت های ورزشی الیّفعّانجام فواید شگفت انگیز 

  
 

بی  برسد،  فروش  به  درون شیشه  كپسول  به صورت  ورزش  گمان اگر 

  1گردید! بیش از هر داروی دیگری تجویز و مصرف می

های    فعّالیّت  مانند  دارویی  هیچ  سلامتی،  متخصصان  نظرات  براساس 

تأمین   را  انسان  شادابی  و  تندرستی  كه  نخواهدداشت  وجود  ورزشی 

 كند. 

آنچه در اين رابطه بيش   بر بیماری ها ،بسیار چشمگیر است.  تأثیر ورزش 

كم تحرك باشيييد توانيد  اين است كه شما نمي  ،هر چيز شايسته توجه است  زا

 1و ورزش كافي انجام ندهيد و در عين حال سالم بمانيد. 

ورزش، عاملی است كه می تواند جلوی بسیاری از بیماری های روحی و  

جسييمي سييالم و روحييي شيياد ،    ت بييدنياليّيي با تحرك و فعّجسمی را بگیرد .
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د بيير جسييم و روا  مييا نيي نيز كمتر مي توان  ،خواهيم داشت و مشکلات روزمره

  1.دنگردچيره 

ورزش وحركات منظم بدنی علاوه برسلامت جسم بر سلامت روحییی و   

روانی و اجتماعی فرد، فواید زیادی دارد و در سازگاری فرد در جامعییه و 

   2شخصیت فرد تاثیر می گذارد.

یک راهبرد مناسب و كار آمد برای تییامین سییلامت   ،ورزشبه طور كلی   

 2.جسمانی و روانی افراد است 

در   افزایش داده و انسان را  را   ورزش ، احساس آرامش و راحتی روح 

 1كند.مقابل فشارهای روانی و اضطراب مقاوم می 

می  كند ورزش  شادتر  را  شما  ورزش   .تواند  كه  است  شده  داده       نشا  

بخشد و احساس افسردگي، اضطراب و استرس  وی شما را بهبود مي لق و خُخُ

كاهش مي  در .دهدرا  بررسي  پژوهشگرا   سال    ،يک  كه    ۲۰1۹در  دريافتند 

 14.وی شما كافي استلق و خُ دقيقه ورزش برای بهبود خُ ۳۰تا   1۰

اخیر به طور روز افزون بر اهمیت وضرورت فعّالیّت های  های  پژوهش   

جسمی ونرمشی برای سلامتی وشادابی جسم و روان سفارش فراوان     

 1می كنند.

يک بررسي   .ترَک ورزش، ممکن است بر خُلق و خُوی شما تأثیر بگذارد  

سال   كردند،    ۲۰1۷در  متوقف  را  منظم  ورزش  كه  فعالي  افراد  كه  داد  نشا  

و   افسردگي  علائم  در  توجهي  قابل  افزايش  هفته،  چند  تنها  از  پس  حتي 

  14.اضطراب را تجربه كردند
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را    ،ورزش  نفرین  نوراپی  و  سروتونین  به  مغز  حساسیت  است  ممکن 

 .دهندها احساس افسردگی را تسکین می این هورمون .افزایش دهد

احساسات   ايجاد  به  افزايش دهد كه  را  اندورفين  توليد  همچنين ممکن است 

 14.كندمثبت و كاهش درك درد كمک مي 

ها و هایی مانند آندورفین هورمون ،ت های ورزشییّ لادر هنگام فعّ

            در خون افزایش یافته و با اثرات ضد درد خود، قادرند  سروتونین 

 1.نشاط و نیرو ایجاد كنند

توانييد ورزش ميد.تواند به سلامت مغز و حافظه شما كمک كنورزش می 

هييای تفکيير شييما محافظييت عملکرد مغز را بهبود بخشد و از حافظه و مهارت

اين امر جريييا   .دهدبرای شروع، ورزش ضربا  قلب شما را افزايش مي .كند

توانييد توليييد همچنييين مي .دهييدخو  و اكسيژ  را به مغز شييما افييزايش مي

 14 .كنند، تحريک كندهای مغزی را تقويت ميهايي را كه رشد سلولهورمو 

، نشان داده شده است كه ورزش باعییا افییزایش انییدازه هیپوكامیی    

اين بخشي از  .شود كه ممکن است به بهبود عملکرد ذهنی كمک كندمی

 14 .مغز است كه برای حافظه و يادگيری حياتي است

توانیید بییه زیییرا می  ،سن مهم استت بدنی منظم در بزرگسالان مّالیّفعّ 

همچنين ممکن  .كاهش اثرات فیزیولوژیکی پیری در مغز شما كمک كند

هييايي ماننييد بيميياری توانييد در بيماریاست به كاهش تغييراتي در مغز كه مي

 14.آلزايمر و زوال عقل نقش داشته باشد، كمک كند
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ها و سایر مواد شیمیایی را  كند تا پروتئین بدن شما را تحریک می  ،ورزش 

 15بخشند.آزاد كند كه ساختار و عملکرد مغز شما را بهبود می

ورزش باعا جریان سریع خون در مغز می شود و مواد سمی را كه در آن 

 2جمع شده اند ،دفع می نماید .

تحرک تمام اندام های بدن در هنگام ورزش، حیات بخش بییوده و بییه  

چه خوب است زماني را بييرای اييين   دهد.سلول های بدن نشاط و جان می

 1كار در نظر بگيريد. 

كند.  می  كمک  بدن  سالم  وزن  حفظ  ميكم   به  اصلي  تحركي،  عامل  تواند 

شود سلامتي  عوارض  به  منجر  است  ممکن  كه  باشد  چاقي  و  وز    .افزايش 
ورزش مي تواند به جلوگيری از اضافه وز  كمک كند يا به شما در جلوگيری  14

 1۲.از كاهش وز  كمک كند

آشکار   همگان  بر  وزن  كنترل  در  ورزش  مهم  و  اساسی  نقش  امروزه 

 4است.

در    نمی شود،  وزن  كاهش  به  منجر  لزوماً  تنهایی  به  ورزش  كه  حالی  در 

از   تواند  می  شده،  كنترل  كالری  با  متعادل  غذایی  رژیم  یک  با  تركیب 

كند حمایت  آمیز  موفقیت  وزن  برنامۀ    1۳. كاهش  يک  افزود   كلي  طور  به 
ورزشي پيوسته و منظم ،همراه با يک برنامه صحيح غذايي مي تواند موثرترين  

 4راه برای كاهش وز  و رسيد  به سلامتي باشد.

بییه شییما در مییدیریت وزن تواند با كمک به مصرف انییرژی،  میورزش   

هضييم غييذا   :كنييدبد  شما انرژی را به سييه روش مفيير  مي  .كمک كند

 14 .حفظ عملکردهای بد ، مانند ضربا  قلب و تنفسو ورزش ،
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 شما را افزایش دهدبدن  سوخت و ساز ممکن است میزان ،ورزش منظم 

تواند كالری بیشتری بسوزاند و به شما در مدیریت وزن كمک این می . 

 14.كند

ممکن است كاهش چربی و ،  تركیب ورزش هوازی با تمرینات مقاومتی   

توانييد بييه شييما در مي اميير، اين . حفظ توده عضلانی را به حداكثر برساند

هييای مديريت وز ، حفظ عضلات بدو  چربي و كاهش خطر ابتلا به بيماری

 14.قلبي عروقي كمک كند

تان كاهش اگر بی تحرک باشید و از ورزش غفلت بکنید، كیفیت زندگی 

تواند جلوی عدم پژوهشگرا  معتقدند يکي از بهترين عواملي كه مي  یابد.می
تحرك و سستي رابگيرد و نهال نشاط و شادماني را در محيييپ پرسروصييدای 

وهشييگرا  در دانشييگاه ايالييت پژماشين، درو  دل انسا  بکارد، ورزش است.  
اند كه تنها ده دقيقه قدم زد  برای افزايش انرژی، شييادابي و كاليفرنيا دريافته

ساعت برای زنييدگي   ۲به مدت    بتانداز و ديدگاهي مثنشاط و نيز ايجاد چشم 
 1معمولي كافي است.

كنند، چه ورزش های سنگین یا حتییی پیییاده روی افرادی كه ورزش می 

كننییده همينییین شییور و منظم و مرتب، احساس تندرستی بیشتری می

 1برند.  نشاط آنان بیشتر است و از زندگی بهتر لذت می

ت جسمی منظم و مرتب، حتی ورزش آرام و سییاده، الیّداشتن نوعی فعّ 

تان ای در حفظ سییلامت، نشییاط و سییرزندگینقش بسیار تعیین كننده

 دارد.
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انگاری از انجام آن در زندگی روزانه خییود، عدم توجه به ورزش و سهل 

 1تواند برای سلامت انسان زیان آور باشد. می

موجب احساس اعتماد به نفس ، احساس قدرت و  ، ت های ورزشی  الیّفعّ

 .شودتقویت اراده می

تقویت اعتماد عا ایجاد انگیزه و میل به زندگی،با،ت های ورزشیالیّفعّ  

تحقيقات  شود.بینی نسبت به آینده در انسان میبه نفس و در كل خوش

مي   را به طور منظم و مرتب انجام  ت ورزشياليّنشا  داده است افرادی كه فعّ

از   بهتری  برداشت  و  نفس  به  اعتماد  بيشتر،  خشنودی  احساس  دارای  دهند، 

 1خويش هستند. 

بخشیید و ت ورزشی مناسب و تغذیه صحیح، بییه انسییان نیییرو میالیّفعّ 

رفتاری مثبت و شاد داشته باشید و از   شود كه فکری روشن و  باعا می

  1. مند شویدهت و شادابی بهرزندگی خود با موفقیّ

و   وشیاری خییود را تقویییت كنییدهُ  ورزش كردن، باعا می شودكه مغز 

 2بدین وسیله برای مواجه با استرس)فشار روحی( كمک نماید.

های هوازی )مانند كوه نوردی،كییوه پیمییایی ورزش، به خصوص ورزش 

پیاده روی و قدم زدن در طبیعت( ،كه به طور مسییتمر و مییداوم انجییام 

نماید و از بییروز گیرد، به كاهش اختلالات عصبی و عاطفی كمک میمی

روانییی پیشییگیری و مقابلییه -های روحیییبسیاری از اختلالات و بیماری

بنييابراين  دهییدههش میكرده و بسیاری از عوارض آنها را درمان و یا كییا
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به خفييو  ،يکي از جديدترين رويکردها به درما  مشکلات رواني  ،  ورزش  

 1.اضطراب و افسردگي است

ت های ورزشی به طور منظم در دراز مدت انجام شود و به الیّچنانيه فعّ 

صورت مداوم باشد این امر در كییاهش سییطح هورمییون كییوتیزول یییا 

كاهش استرس)فشار روحی( تاثیر چشم گیری دارد و باعا مییی شییود 

 2نشانه های استرس در فرد كاهش یابد. 

ورزش،باعا افزایش ظرفیت شخصیتی و شادابی شما شده و  

 1كند.های زندگی بیشتر میتان را در برابر مشکلات و سختیتوانایی

         هییایی اسییت كییه همییه متخصصییان ویکییی ازروش، ورزش كییردن   

عقیییده صاحب نظران در مورد آن در خصییوص كییا هییش اسییترس هم

كييوه   ،  روحييي  هييای  ناراحتي  و  استرس  كاهش  موثر  راه های  از  کييهستند.

پيمايي بييه شييما كمييک ايد، كوه خسته شده  . اگراز زندگي شهرینوردی است

های دور و ورتييا  دور شييويد  آ  سيير و صييداها و اسييترس ۀكنييداز هميي مي

 ۲.استراحتي كنيد

بيير   پژوهشييگرا   ت ورزش را در كاهش بروز سرطان جدی بگیرید.اهمیّ 

 .در كاهش ميزا  بروز سرطا  مييوثر اسييت  ،ت بدني و ورزشاليّاين باورند فعّ

هييا ثابييت شييده اسييت. امروزه نقش ورزش در پيشييگيری بسييياری از بيماری

تييوا  از بييروز آ  پيشييگيری هايي است كييه بييا ورزش مياز بيماری  ،سرطا 

 ۳.كرد

كنند، كمتر از اشخاصی كه افرادی كه به طور منظم و مرتب ورزش می  

به افراد مبتلا به گونه    ،كارشناسا   شوند.كنند دچار سرطان میورزش نمی
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های مختلف سرطا  توصيه مي كنند در كنار درما  های دارويي و به جای  

 ۳.از ورزش برای مبارزه با سرطا  استفاده كنند  ،و نااميدی افسردگي 

 در، فعالیت های ورزشی  گیر است.افسردگی بسیار چشمتاثیر ورزش، بر 

 4افسردگی نقش به سزایی دارد.پیشگیری و كنترل 

قییوی تییرین عییاملی   ،بدنی منظم و پیوسییته  های  تالیّفعّ    به طور كلی   

آزمييايش هييای   طبیعی است كه می تواند افسییردگی را برطییرف سییازد.

ت هييای ورزشييي اليّيي نشا  داده است كسيياني كييه فعّ،  روا  پزشکي  گوناگو   

نوردی، دويد  آرام ، انجام مي دهند كمتر  كوهپياده روی ،منظم و مرتب مانند

 4به افسردگي دچار مي شوند.

كوه  روی،  پیاده  مانند  ورزشی  تمرین  اند  دریافته  نوردی،   روانشناسان 

و  فکری  بیماری  نوعی  به  كه  افرادی  مداوای  در  مرتب  و  منظم  دویدن 

مفید است. دارند،  كاسترو   مشکل خواب  روانبالادكتر  از  شناسا  ساندياگوی  ، 
درما    موفقيت  با  دويد   و  روی  پياده  وسيله  به  را  روحي  اختلالات  ليفرنيا،  كا 

 4ورزش كرد  باشد.  ،كرده است. شايد قديمي ترين دستور برای خوب خوابيد 

  ها افزایش پیداكند. ها و توان تهویه آنشود ظرفیت ریهورزش باعا می 
فعّهنگام   ورزشياليّانجام  های  افزايش  ،ت  اكسيژ ،  به  بد   فراوا   فوق   نياز 

فس های عميق  نَ العاده تبادلات ريوی را ايجاد مي كند و اين كيفيت به صورت
ه حجم و ظرفيت  كمي شودو افزايش تعداد ضربا  قلب و حركات تنفسي ظاهر

 4.مي برد قفسه سينه و شش ها را بالا

هميون انجام ورزش به طور منظم و مرتب و تغذیه   ،درمان های غیر دارویی

صحیح ، قدم اول پیشگیری و درمان طبیعی فشار خون خفیف بدون عارضه  

 4است. 

http://namnak.com/درمان-افسردگی.p4680
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فشار خو  بالا ، يک عامل خطر برای بسياری    .فشار خون را كاهش می دهد 
فعّاليّت های بدني منظم،    از بيماری ها، به ويژه سکته مغزی وبيماری قلبي است

برای پمپاژ خو  در   افزايش دهد، كه تلاش لازم  را  تواند قدرت قلب شما  مي 

اين كار نيروی وارد برشريا  های شما را كاهش مي   .بد  را كاهش مي دهد
شواهد خوبي وجود دارد كه نشا  مي دهد   .مي دهد  دهد و فشار خو  را كاهش

 1۳فعّاليّت های بدني منظم، به حفظ فشار خو  سالم كمک مي كند.

فعّ  ،الیّ انجام  مرتب  و  منظم  ورزشی  های  شدن  موجب  ت  های    باز  رگ 

و زیرپوست شده و در عین حال   به ویژه رگ های داخل عضلات  خونی، 

می  خون  جریان  فشار  كاهش  نتیجه  در  و  ها  رگ  مقاومت  كاهش  باعا 

پياده روی،    نشا  داده اند كه ورزش هايي مانند  ،مطالعات با كنترل خوب  شود.
 4فشار خو  ايجاد مي كنند. كوهنوردی، دويد  آرام و مرتب و منظم، كاهش در

غیر   از جمله روش های  ،به طور كلی امروزه ثابت شده است كه ورزش  

 4. استطبیعی به اندازه دارویی برای رساندن فشار خون 

   ت های ورزشی الیّ فعّكنید، زیرا ورزش  اگر خواهان عمر طولانی هستید 

       حد مطلوبی ت و توانایی های عمومی بدن را درقدربسیار خوب و مفید،

 4می برد.  بالا 

منظم،  و  مداوم  كنترلورزش  اصلی جهت  قند    دیابت)  یک ركن  (  بیماری 

ورزش  است. آ     ،همچنين  جذب  افزايش  نيز  و  انسولين  توليد  افزايش  باعث 
 4توسپ سلول مي گردد. 

شده یا  قند    افزایش   به طور كلی ورزش منظم و مرتب باعا جلوگیری از  

ت ورزشي، برای بيمارا  مبتلا  اليّفعّ  ،عبارت ديگر  بهآن را به تاخیر می اندازده
 4مي كند. مي باشد و نقش بازدارنده را بازی به ديابت در حکم انسولين

می توانند  ،  منظم روزمرهورزش  مبنی بر این كه    دلایل متعددی وجود دارد 

به دیابت داشته باشند. بیماران مبتلا  به    اثرات سودمندی بر روی  اثر  اين 
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دارند چاقي  استعداد  كه  ديابت  به  مبتلايا   مورد  در  بارزتر    ،خفو   و  بيشتر 
را اساسي ورزش  و  نقش مهم  افراد  از  برخي  متاسفانه  كن  است.  بيماری  در  ترل 

 4!ناديده مي گيرند  ،قند

سازی    استخوان  تقویت  در  مستقیما  ورزش،  و  بدن  تحرک  كلی  طور  به 

دارد. روی  دخالت  بر  ورزشي،  های  فعّاليتّ  سودمند  تاثير  نگه    امروزه  ثابت 

  ، داشتن يا افزايش توده استخواني به طور كامل ثابت شده است؛ به عبارت ديگر

  4. مي كندورزش،به استحکام و تقويت استخوا  ها كمک 

های  تواند به كودكان و نوجوانان كمک كند تا استخوانمی  ،ورزش منظم 

بعدی زندگي، مي  .قوی بسازند تراكم همچنين در مراحل  از دست داد   تواند 

 1۷ استخوا  را كه با افزايش سن همراه است، كُند نمايد. 

     تحقیقات نشان داده است، كسانی كه ورزش می كنند، به ویژه  آن هایی 

         كه به ورزش های تعادلی مشغول هستند كمتر در معرض خطر ابتلا به 

 4پوكی استخوان و آسیب های ناشی از آن قرار دارند.

پژوهشگرا  در يک بررسي   .كندورزش به ایجاد تراكم استخوان كمک می  

دريافتند كه ورزش منظم به طور قابل توجهي تراكم استخوا  را    ۲۰۲۲،در سال  

استخوا  و  گرد   كمری،  فقرات  ستو   ميدر  بهبود  لگن  ،   .بخشدهای  اين 
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 .ممکن است به جلوگيری از پوكي استخوا  در مراحل بعدی زندگي كمک كند

14 

از میان ورزش ها آن دسته كه با حركات ناگهانی بدن و اندام ها همراه   

در   ها  اندام  و  های  هستند  كنند جهت  می  تحمل  را  بدن  وزن  گوناگون، 

بیشتر    )مانند كوه نرمش های حركتی(  دویدن،  پیاده روی،  باعا  نوردی، 

 4.تحریک استخوان سازی می شوند

ضربه  به  تمرینات  است  ممکن  فوتبال  یا  دویدن  ژیمناستیک،  مانند  ای 

ورزش به  نسبت  استخوان  تراكم  و  افزایش  شنا  مانند  ضربه  بدون  های 

 14.سواری كمک كننددوچرخه

     بیماران مبتلا به عوارض اسیداوریک) نقرس، درد مفاصل، و عضلات(    

می توانند فعالیت های ورزشی منظم و مرتب انجام دهند تا از رسوب  

آسیب  بلورهای اسیداوریک در مفاصل و رباط ها جلوگیری كرده و از درد و

ایجاد این رسوب    های دیگر رهایی یابند. در حقیقت فعّالیّت های ورزشی، از

 4ها در مفاصل و تاندون ها ، جلوگیری می نماید. .

می  را  ورزش  بهتری  جنسی  زندگی  منظم   .دهد افزایش  تواند   ،ورزش 

كندمي كمک  شما  جنسي  زندگي  بهبود  به  انجام  .تواند  مثال،  عنوا            به 
منظم  بخشد،  مي  ،ورزش  بهبود  را  خو   گردش  كند،  تقويت  را  شما  قلب  تواند 

انعطا   و  كند  تقويت  را  موارد عضلات  اين  همه  كه  دهد،  افزايش  را  پذيری 

 14 .ممکن است به بهبود زندگي جنسي شما كمک كند

 15.فعالیت بدنی منظم ممکن است برانگیختگی را در زنان افزایش دهد 
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كنند، دچار  كنند، كمتر از مردانی كه ورزش نمیمردانی كه مرتباً ورزش می  

 1۲شوند.اختلال نعوظ می

سال    در  بررسی  حداقل    1۰از    2۰1۸یک  ورزش  كه  داد  نشان  مطالعه 

مدت    1۶۰ به  هفته  در  می   ۶دقیقه  در ماه  نعوظ  عملکرد  بهبود  به  تواند 

كند در سال   .مردان كمک  ديگر  بررسي  ورزش  نشا  مي   ۲۰1۸يک  دهد كه 
ممکن است به بهبود رضايت جنسي، برانگيختگي و رفاه در زنا  كمک    ،منظم 
ميل جنسي كمک   ممکن است به افزايش  ،تمرين مقاومتي منظم . همچنين  كند

 14.كند

اجرای یک برنامه ورزشی كه برای آمادگی و سلامت قلب و عروق مناسب   

طور منظم    هو سودمند باشد، نیاز به وقت زیادی ندارد، مشروط به اینکه ب

بنابراين ورزش و فعّاليّت بدني لااقل سه بار در هفته به    و پیوسته انجام شوده
دقيقه برای سلامت بد ، به ويژه دستگاه قلب و رگ های خوني    4۰تا   ۲۰مدت  

 4بسيار سودمند است.

روی بسیاری ازعوامل خطرساز كه كارآیی دستگاه قلب و عروق را   ورزش بر

 5گذارد. كند، اثر مثبت میبا خطر مواجه می

برای   غیردارویی  درمان  های  روش  ازجمله  ورزش  شده،كه  ثابت  امروزه 

است. وعروقی  قلبی  های  بیماری  بروز  از  پیشگیری  و                  سلامتی 
انجام فعّاليّت های ورزشي، موجب تقويت قلب و عامل بازدارنده در ابتلای انسا   

  5به بيماری های قلبي است.

كنند  تحقیقات نشان داده كسانی كه به طور منظم و پیوسته ورزش می  

قوی   احتمال  به  ابتلا،  ودرصورت  شوند  می  دچار  قلبی  سکته  به  كمتر 

می  در  به  سالم  جان  بروز  ب  برند.ازآن  از  پيشگيری  برای  روش  هترين 

 5ورزش است.،های قلبي ومغزیسکته 
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بعضی مواقع، منظم ورزش نکردن، به ویژه هنگامی كه با دیگرعوامییل   

قنیید، رساز)مانند افزایش وزن،فشارخون خییون بالا،سیییگار، بیماریخط

افزایش میزان كلسترول خون بالا(همراه باشد، بییه پیشییرفت نییاراحتی 

  5كند.قلبی و از جمله گرفتگی رگ های غذا دهنده قلب كمک می

اگر ورزش به صورت منظم و مرتب انجام شود، موجب كاهش مرگ و  

شود. می  قلب  دهنده  غذا  های   رگ  تنگی  از  ناشی  پزشکي  4میر  علم 

فعّجديد،   انجام  با  كه  است  كرده  ثابت  جديد  تحقيقات  ورزشي  ت اليّدر  های 

های  توا  از بسته شد  رگ مي،  منظم و مداوم همراه با رژيم غذايي مناسب  

 . 5وگيری كردقلبي و مغزی جل

فعّالیّت   در         هنگام  بیشتری  سرعت  و  شدت  با  خون  ورزشی،  های 

می در  حركت  به  بدن  های  های رگ  پلاک  و  چربی  های  رسوب  و  آید 

  ۀبا تميز شد  ديوار   كند.داخل  رگ ها را جدا و رگ ها را پاک سازی می

رگ  سلول  داخلي  تمام  به  آساني  به  خو   وديگر    ها،  مغز،عضلات  های 

بروز  اندام  و  بد  رسيده  داخلي  به خود  های  از    ،بيماری تفلب شرايين خود 

 6رود. بين مي 

را    دهد كه كمبود تحرک و فعاّلیّت های ورزشی، افرادشواهد نشان می

        بیشتر در معرض خطر تصلب شرایین )سخت شدن دیواره رگ ها( 

 ۶ دهد.قرار می

سرخرگ   ابتلا به ایجاد لخته در فقدان ورزش های بدنی، فرد را برای 

 5كند. ها آماده می 
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دهدورزش می  كاهش  را  درد  مُ  تواند  ناتوا  مي  ،زمندرد  باشدتواند   .كننده 

ت  اليّعدم فعّهای متمادی، توصيه برای درما  درد مزمن، استراحت و  برای سال 

دهند كه  نشا  مي  ۲۰۲1در سال    ،يک بررسيپژوهشگرا  در  با اين حال،   .بود
تواند به عنوا  يک گزينه درماني طبيعي برای تسکين درد و  ورزش هوازی مي 

 14 .بهبود كيفيت زندگي عمل كند

هایی كه ورزش ممکن است به پیشگیری یا كاهش درد مزمن یکی از راه 

كند افزایش ،كمک  زمان  طول  در  را  شما  درد  تحمل  كه  است  این 

 14.دهدمی 

در  الیّفعّ  عملکرد  بهبود  و  درد  كاهش  به  است  ممکن  منظم  بدنی  ت 

   14. بزرگسالان مبتلا به آرتروز كمک كند

ورزش ميينظم   تواند به آرامش و كیفیییت خییواب كمییک كنیید.ورزش می 

 14 .تواند به شما در آرامش و خواب بهتر كمک كندمي

تر به تواند به شما كمک كند سریعورزش می .خواب خود را بهبود بخشید

 17خواب بروید و بیشتر بخوابید

زیییرا از دسییت   ،تواند به بهبود كیفیت خواب شما كمک كنییدورزش می 

دهد، فرآینییدهای ترمیمییی را در دادن انرژی كه در طول ورزش رخ می

همچنين، افزايش دمييای بييد  شييما در طييول  .كندطول خواب تحریک می

توانييد ورزش ممکن است به كاهش آ  در طول خواب كمييک كنييد، كييه مي

 14.خواب بهتری را فراهم كند

خییوابی ماه روی افراد مبتلا بییه بی  4كه طی    2۰1۸یک مطالعه در سال   

های های كششی و هم ورزشمزمن انجام شد، نشان داد كه هم ورزش
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كننیید و در عییین به بهبود كیفیت و مدت زمان خواب كمک می  ،مقاومتی

  14.دهندحال مدت زمان لازم برای به خواب رفتن را كاهش می

های روزمره زنییدگی تالیّتواند به پشتیبانی از فعّفعّالیّت بدنی منظم می 

اين امر، ممکن است به آ  ها كمک كنييد  .افراد دارای معلولیت كمک كند

  14تر باشند.تا مستقل

فعّ  انجام  اشتها الیّبا  و  تر  آسان  گوارش  مرتب،  و  منظم  ورزشی  های  ت 

 4بیشتر می شود.

انجام ورزش ، علاوه بر جلوگیری از جمع شدن مواد زاید در بدن، موجب    

بر عکس    هدفع مقدار زیادی از مواد زاید بدن از طریق عرق كردن می شود
 4اشخا  بي تحرك، در دفع  مواد زايد وفُضولات، مشکل دارند.

به افرادی كه دچار ناراحتی یبوست هستند توصیه می شود كه با برنامه منظم 

 4ورزشی منظم و مرتب ،خود را از این ناراحتی نجات دهند .

 14. تواند به سلامت پوست كمک كندورزش می 

به این نتیجه رسیدند كه    2۰21در سال    ،یک بررسی  پژوهشگران در 

ورزش منظم ممکن است به تأخیر در ظاهر پیری پوست، جلوگیری از  

 14.های وریدی پا كمک كندپسوریازیس و بهبود زخم

در ورزش بین فعاّلیّت های عضلانی و فعالیت های دیگر اندام های بدن،   

در   توازن برقرار شده و حركات ورزشی، خودكار و غیر ارادی خواهد شد.
... شركت دارند و به همين   و  پا، ساق، را ، كمر  فعّاليّت ها همه عضلات  اين 
دليل فعاليت های ورزشي ،بهترين وسيله برای جلوگيری از خميدگي ستو  مهره  
 4ها، افتادگي شکم، سوء هاضمه و راحت و نرم عمل كرد  مفاصل خواهد بود. .
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فعّالیّت  تقویتانجام  می های  عضلات،  یا  كننده  افزایش  در  شما  به  تواند 

 15.حفظ توده و قدرت عضلانی كمک كند

مُ   بزرگسالان  فعّسن برای  انجام  تقویت عضلات  تالیّ تر،  و  تعادلی  ،  های 

 15 .كمک كندآنان  تواند به كاهش خطر زمین خوردن می 

منظمّ  بدنی  فعاّلیّت  حفظ   انجام  و  عضلات  دادن  دست  از  كاهش  برای 

 14.قدرت با افزایش سن ضروری است

می   ابتلاورزش  خطر  بیماریتواند  به  د  كاهش  را  مزمن           هد.های 
منظم  بدني  بيماری   ،فعاليت  به  ابتلا  خطر  كاهش  در  كليدی  مزمن  عامل  های 

است  زير  موارد  نوع   :مانند  قلبي  ،۲ديابت  سرطا   سرطا    ،بيماری  مانند  هايي 

فشار  (،   (LDLبد  كلسترولافزايش    ،سينه، روده بزرگ، ريه و كبد و انواع ديگر
 14خو  بالا

 ۸فعّالیّت های ورزشی منظم و مرتب، اضطراب را كاهش می دهد.

ترین    سالم  و  بهترین   ، روزانه  ورزشی  های  فعّالیّت  انجام  كلی  طور  به 

 4داروی طبیعی برای پایین آوردن كلسترول خون است.

كاهش كلسترول  تاثیر سودمندی بر،  تحقیقات نشان داده است كه ورزش   

بد)    ،(كاهش چربی خون  )   خون فعّ  ( دارد.LDL از نوع  ت های  اليّهمچنين 

خوب   نوع  از  كلسترول  ميزا   اگر  (HDLورزشي  حتي  دهد،  مي  افزايش  را   )
ه ها را انجام دهيد.  كم يا متوسطي مانند پياده روی و يا بالا رفتن از پلّت  اليّفعّ

. لازم به ذكر است در اين افراد در    مي تواند در بد  شما اتفاق بيافتد   ،اين مهم 
، كاهش مقدار  ت های ورز شي  اليّفعّ،از انجام  سنين گوناگو ، پس از چند هفته

 4كلسترول، اسيد اوريک و اوره خو  مشاهده شده است.
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مقييادير   مقادیر تری گلیسیرید را كاهش دهیید.ت ورزشی می تواند  الیّفعّ 

مطالعات   ت.با بيماری های قلبي و عروقي در ارتباط اس  ،بالای اين نوع چربي

تييری   مييي توانييد مقييادير  ،ورزشييي ميينظم   هييای  تاليّيي نشا  مي دهند كه فعّ

 6.درصد كاهش دهد 4۰تا  ۳۰گليسيريد را در حدود 

توانييد بييه ورزش مي  .تواند سطح انرژی شما را افزایش دهییدورزش می 

ه كيياهش خسييتگي نيييز افزايش سطح انرژی شما كمک كند و در عين حال ب

تواند بييه عنييوا  اگر شرايپ خاصي مانند سرطا  داريد، اين مي . كمک نمايد

 14.يک روش درماني مفيد باشد

ها كند و سلامت ریهورزش هوازی سیستم قلبی عروقی شما را تقویت می

 14 .تواند به سطح انرژی كمک كندبخشد كه میرا بهبود می

می  سرگرمورزش  باشدتواند  فعّ   !كننده  و  بدنیالیّورزش  توانند  می   ،ت 

باشند سرگرم مي   آ  .كننده  فرصتي  شما  به  از  ها  كنيد،  استراحت  تا  دهند 

هايي انجام دهيد كه شما را خوشحال  ت اليّيا به سادگي فعّ  ،ت ببريدفضای باز لذّ

 1۲. كندمي

بدنیالیّفعّ  اجتماعی می  ،  ت  محیط  یک  در  تا  كند  كمک  شما  به  تواند 

خودسرگرم دوستان  یا  خانواده  با  كنید  ،كننده  برقرار  به  بنابراين،    ارتباط 

ت بدني كه  اليّفعّ  يک   .روی برويد يا به يک تيم فوتبال بپيونديدمسيرهای پياده 

 1۲. پيدا كنيد و فقپ آ  را انجام دهيد ،بريدت مي از آ  لذّ 
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از    ناشی  جدی  پیامدهای  خطر  كاهش  به  است  ممکن  بدنی  فعالیت 

 1۶.الریه كمک كند، آنفولانزا و ذات1۹-های عفونی، از جمله كوویدبیماری

دستورالعمل  كه  بزرگسالانی  مطالعه،  یک  و  در  هوازی  بدنی  فعالیت  های 

كردند، تقریباً نصف بزرگسالانی كه هیچ یک  تقویت عضلات را رعایت می

دستورالعمل این  نمیاز  رعایت  را  از  ها  ناشی  مرگ  معرض  در  كردند، 

 1۶.الریه بودندآنفولانزا و ذات

ورزش ممکن است با كاهش  .به شما در ترک سیگار كمک كندورزش   

             تواندهمينین می .تر كندها و علائم ترک، ترک سیگار را آسانهوس

         به محدود كردن وزنی كه ممکن است هنگام ترک سیگار به دست

 15آورید، كمک كند.

 :منابع 

وحيد عرفاني،  !،  طبیعت پیدا كنیدكوه ورا در سرزندگی وشادابی -1

(vahiderfani.ir) 

  وحيد عرفاني،بزنید!،   استرس ریشه به تیشه  با كوه نوردی-۲

(vahiderfani.ir) 

 وحيد عرفاني، ت ورزش را در كاهش بروز سرطان جدی بگیرید، اهمیّ -۳
(vahiderfani.ir) 
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وحيد عرفاني،  سلامتی ،شادابی و نشاط بیشتر با كوه نوردی،-4

(vahiderfani.ir) 

،وحيد عرفاني، سلامتی بیشتر قلب، با كوه نوردی منظم و مرتب-5  

(vahiderfani.ir) 

وحيد عرفاني، كوه نوردی ،اقدامی موثر در كنترل چربی خون،-6  

(vahiderfani.ir) 
 

 وحيد عرفاني ،صخره نوردی،ورزشی هیجانی و نشاط آور،-۷
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Send Edition, (https://sendedition.com) 
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health, Rock Climbing Guru, 2022, 

(https://rockclimbingguru.com) 

11-What Are The 8 Benefits of Mountaineering?, Discover 

Altai, 2023 , (https://www.discoveraltai.com) 

12-Exercise: 7 benefits of regular physical activity, Mayo 

Clinic, 2024, (https://www.mayoclinic.org) 

13-9 Proven Benefits of Physical Activity, eufic, 2024, 

(https://www.eufic.org/) 
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14-The Top 10 Benefits of Regular Exercise, Micky Lalm, 

healthline, 2025, (https://www.healthline.com) 

15-Benefits of Exercise, MedlinePlus, 

(https://medlineplus.gov/) 

16-Benefits of Physical Activity,  U.S. centers  for disease 

control and prevention (https://www.cdc.gov/)  
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