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مقدمه
معمولاًاند، ولي  آمادگي جسماني پرداختههاي زيادي در كشور به مبحث  چه كتاب اگر

اي بوده كه براي قهرمانان و افراد ورزشكار نگاشته شده و كمتر به افراد گونه رويكرد آنها به
در كتابي كه در دست. عادي و غيرورزشكار و ارتقاي آمادگي بدني آنها پرداخته شده است

ترين زبان كه مفاهيم مربوط به آمادگي جسماني و تندرستي به ساده داريد سعي شده است
الامكان از طرح مواردي كه نياز به آزمايشگاه و د و حتيممكن در اختيار مخاطب قرار گير

كوشش فراواني براي شرح و .ابزار خاص يا پيشينه علمي قوي دارند خودداري شده است
حات به زبان ساده صورت گرفته و كتاب به شكلي طراحي شده كه برايتوضيح اصطلا

ايج مقالات علمي كه به سبكبدين منظور نت. همه افراد در تمام سطوح قابل استفاده باشد
در اختيار مخاطباند به زبان بسيار ساده و در بياني موجز و كوتاه  آكادميك نگاشته شده

.قرار گرفته است
آمادگي جسمانيخصوص تندرستي و  در تاليف اين كتاب ارتقاي دانش مخاطب در

كار و آن سرت و سعي شده مواردي كه اغلب افراد در جامعه با هدف اصلي ما بوده اس
اي با آن درگيرند در آن گنجانده گونه دارند و خود، اعضاي خانواده و افراد دور و نزديك به

كه در زمينه آمادگي جسماني نگاشته معتبر علميهاي  بدين منظور از بسياري از كتاب. شود
انند بهره شده و همچنين، جديدترين مقالات علمي كه حاوي اطلاعات كاربردي بوده

.ايم برده
پردازد و اصول ورزش و علم تمرين مي ل كتاب به مفاهيم آمادگي جسماني،فصل او

در اين فصل به معرفي برخي مفاهيم مهم از قبيل. كند و قواعد كلي آن را تشريح مي
هاي تمريني، اصول تمرين، برخي سودمندي تمريني، بي بيشهوازي،  ورزش هوازي و بي

،هاي آنها حل و راه موانع ورزش كردن يژه تمرينات ورزشي،تجهيزات و وسايل و ورزش،
.پرداخته شده است... هاي ورزشي رايج و  ، درمان برخي آسيبو قدرتي تمرينات كششي

هاي ورزشي براي زندگي بهتر و فعاليت و سالم فصل دوم به تغذيه مطلوب
بخش زيانغذايي كه مصرف زياد آنها برخي عادات غذايي نادرست و مواد  و دپرداز مي

ترين ، به ساده...)هاي اشباع، چربي ترانس، كلسترول و  از قبيل قندهاي ساده، چربي( است
.بيان ممكن شرح داده شده است

پردازد كه در آن سعي شده هاي خودارزيابي آمادگي جسماني مي به روشفصل سوم 
هايي كه نيازمند كمترين وسيله و ابزار هستند ارائه شوند تا براي همگان قابل استفاده آزمون

 هـ
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ضمنا استانداردهاي هر آزمون نيز براي افراد عادي جامعه است، نه ورزشكاران. باشند
.نخبه

اين قسمت كه برروي آن كار فراوان. پردازد فصل چهارم به موضوع كاهش وزن مي
خصوص مبحث ترين متوني است كه در كي از جامع و كاملواقع ي صورت گرفته در

كاهش وزن ارائه شده و مجموعه راهبردهاي مفيد و ضروري براي كاهش وزن در آن
.گنجانده شده است

ها پرداخته است و فصل پنجم به نقش ورزش در پيشگيري و درمان بيماري
شاري خون، بيماري قلبي،هاي آرتروز، آسم، پوكي استخوان، ديابت، سرطان، پرف بيماري

مزيت اين بخش اين است. اند شناختي مورد بررسي قرار گرفته كمردرد و مشكلات روان
هاي پيشگيري از ابتلا به هر بيماري كه علاوه بر زبان ساده و قابل فهم براي همگان، روش

در انتهاي .هاي كاربردي براي افراد مبتلا ارائه شده است را بيان كرده و در آخر نيز توصيه
ها و آپ و حفظ سلامت بدن گنجانده شده كه راهنمايي مبحثي با عنوان چكاين فصل 

آپ بدن براي هردوي مردان و زنان در خصوص زمان مراجعت جهت چك پيشنهاداتي در
.آن آورده شده است

هاي خاص از قبيل زنان باردار، افراد چاق، كودكان و فصل ششم به ورزش در گروه
پردازد و نكات مهمي را در رابطه با ورزش و سبك زندگي سالم در اين سيگاري ميافراد 
.ها ارائه كرده است گروه

حالت كلي ايستاده، نشسته و 3ها حركات ورزشي متنوعي در  در قسمت پيوست
يك ارائه شده كه براي خوابيده و همچنين، حركات تعادلي به همراه توضيح مختصر هر

.هاي مختلف قابل استفاده است محيط افراد در منزل يا
در ويرايش ادبـي وكه  دانيم از زحمات خانم پريسا پاشايي در پايان بر خود لازم مي

همراهي كرده اند و خـانم مديحـه فراهـاني و مينـا سـطوت كـه در تـدوينبازخواني متن 
اننـدهسپاسـگزار خو و  تشكر كنـيم همكاري صميمانه اي داشته اند، كتاب واصلاح تصاوير 

و afarahani@pnu.ac.ir ايميـل  طريـق  از خـود  ارزشـمند  گرانقدري هستيم كه با راهنمايي
هـاي كتـاب تجديد نظـر و رفـع نارسـايي    در ما را  http://www.afarahani.blogfa.comيا

.ياري فرمايد

 و
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  مفاهيم آمادگي جسماني و ورزش و علم تمرين
  
  

مانند و ديرتر  كار گرفته شوند، سالم مي هدرستي و براساس توانايي خود ب ههاي بدن اگر ب اندام
حال اگر همين اعضا بيهوده مانده و مورد استفاده قرار نگيرند، مستعد ابتلا به . شوند پير مي

  ).بقراط(شوند  بيماري گشته، رشدشان مختل شده و پير مي
  

  
  ورزش، تربيت بدني و اهداف آن

فعاليت رقابتي نهادينه شده كه مستلزم كاربرد نيروي بدني  ورزش عبارتست از يك
وسيله  هكنندگاني كه ب هاي جسماني پيچيده و توسط شركت بوده و از طريق مهارت

  ).1362 مظلومي،( گيرد شوند صورت مي عوامل دروني و بيروني تحريك مي
تربيت بدني فرآيندي آموزشي تربيتي است كه هدف آن، بهبود بخشيدن به 

در اين تعريف، . هاي جسماني است جانبه انسان از طريق فعاليت شد متوازن و همهر
اي  شود، زيرا جسم وسيله اي قلمداد مي عنوان هدف واسطه بهبود عملكرد انسان به

  .كند است كه انسان را در دستيابي به كمالات كمك مي
 اهداف يك مكتب تربيتي براساس بينش خاصي است كه به انسان و نظام

آل او دارد، از اين رو براي تبيين اهداف تربيت بدني به شناخت انسان و  ارزشي ايده
اهداف تربيت بدني و ورزش از اهداف تربيت اسلامي جدا . هاي او نيازمنديم ويژگي

با توجه به ارتباط هر كس با . نيست و بايد در جهت آن بوده و متناقض با آن نباشد
بيت بدني در رابطه با خدا همان اهداف غايي خدا، خود و ديگران، اهداف تر

در اينجا بدن مركبي است كه مقدمات نيل به هدف را فراهم . شوند محسوب مي
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 و تندرستي آمادگي جسماني   12

با هم رابطه عرضي دارند تا ) در ارتباط با فرد و جامعه(اي  اهداف واسطه. سازد مي
  .انشاط، به اهداف غايي دست يابيمبتوانيم با داشتن جسم سالم، نيرومند و ب

  

تربيت بدني از نگاه اسلام عبارتست از تربيت كل ابعاد . اسلام به ورزش اهتمام خاص دارد
وجودي انسان از لحاظ جسمي، فكري، اجتماعي، عاطفي، اخلاقي و ايماني برمبناي توانايي 

تقويت روح و جسم  بررويهمواره ) ص(پيامبر اكرم . واسطه قرار دادن بدن و استعداد و با
  .هاي ورزشي تاكيد داشت از طريق تفريحات سالم و فعاليت

  
شود كه نيازمند انقباض  فعاليت بدني به هرگونه حركات بدن اطلاق مي

. آورد شماري را براي سلامت به بار مي عضلاني و صرف انرژي است و منافع بي
نظر از سن،  ، صرفاعلام كرده است كه افراد) ACSM( كالج آمريكايي طب ورزشي

دقيقه فعاليت بدني با شدت متوسط در بيشتر روزهاي  30كم  توانند با انجام دست مي
  .دار شوندراز منافع ورزش در رابطه با سلامت خويش برخو) و نه همه آن(هفته 

  
  اثرات اجتماعي حضور در ميادين ورزشي

كليه هر ورزش تابع قوانين و مقررات خاصي است كه رعايت آن توسط 
پذيري  ها سبب بهبود روحيه قانون پذيرش قوانين ورزش. كنندگان الزاميست شركت

 يشود، در نتيجه فرد ناخودآگاه نسبت به رعايت حقوق فردي و اجتماع افراد مي
تر با ديگران  هاي ورزشي، آسان فرد در نتيجه شركت در فعاليت. بيند آموزش مي

هاي ورزشي  شركت در فعاليت. يابد و ارتقا ميارتباط برقرار كرده و روابط اجتماعي ا
اي كه بر دوش فرد گذاشته شده باعث ارتقاي حس  و پذيرفتن مسئوليت و وظيفه

 .شود پذيري وي در اجتماع مي مسئوليت

  
  هاي حوزه تربيت بدني و ورزش ها و تخصص حرفه

دانش فيزيولوژي به مطالعه عملكرد بدن و چگونگي كار  .فيزيولوژي ورزشي
چگونگي تغيير ساختار  در اين رشته،. پردازد هاي بدن مي ها و دستگاه ها، بافت سلول
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هاي  فيزيولوژيست. گيردو كنش بدن در اثر فعاليت ورزشي مورد بررسي قرار مي
اليت بدني بر ابعاد ورزشي افرادي هستند كه به بررسي تاثيرات كوتاه و بلندمدت فع

  .پردازند مختلف بدن انسان مي
اي  گونه برانگيختن ورزشكاران بهدنبال  هاين دانش ب .شناسي ورزشي روان

شناسي ورزش به  روان. است كه بتوانند در بالاترين سطوح توانايي به رقابت بپردازند
و اجراي  موثر بر يادگيري ييادگيري حركتي و اجرا نيز توجه دارد و عوامل روان

  .كند هاي حركتي را بررسي مي مهارت
پردازد  اين دانش به بررسي نقش ورزش در جامعه مي .شناسي ورزشي جامعه

را مورد ... اي و هاي تربيتي، سياسي، اقتصادي، رسانه و آثار متقابل ورزش و نظام
  .دهد بررسي قرار مي

بدن انسان و  اين دانش به مطالعه نيروهاي اثرگذار بر .بيومكانيك ورزشي
بيومكانيك ورزشي به بررسي علمي حركات سيستم . پردازد ثير آنها بر يكديگر ميأت

عضلاني اسكلتي، كاربرد قوانين فيزيك در حركت انسان، تجزيه و تحليل مكانيكي 
  .پردازد فعاليت و همچنين، وسايل و ابزارهاي مورد استفاده در ورزش مي

مديريت ورزشي توانايي بسيج همه امكانات و تجهيزات  .مديريت ورزشي
ورزشي و نيروي انساني متخصص و كارآمد و ايجاد هماهنگي بين آنها در جهت 
اهداف ورزشي از پيش تعيين شده از قبيل اداره يك سازمان ورزشي، مديريت 

  .باشد مسابقات ورزشي و يا ساير عمليات ورزشي مي
  

  آمادگي جسماني
جسماني مفهومي چندبعدي است كه به توانايي افراد براي انجام فعاليت آمادگي 
توانايي اجراي كار «سازمان جهاني بهداشت، آمادگي جسماني را . پردازد بدني مي

دانشكده طب ورزشي آمريكا . تعريف كرده است »بخش عضلاني به صورت رضايت
فعاليت بدني، بدون  قابليت اجراي سطوح متوسط تا شديد«نيز آمادگي جسماني را 

. تعريف كرده است» مورد و حفظ اين قابليت در سراسر دوره زندگي خستگي بي
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هاي ذاتي و اكتسابي است كه توانايي فعاليت  اي از ويژگي آمادگي جسماني، مجموعه
آمادگي جسماني توانايي تمرين بدني در سطح متوسط تا . كند بدني را تعيين مي

چه عوامل زيادي در آمادگي نقش دارند، ولي  اگر. جاست شديد، بدون خستگي بي
نيازي نيست كه ورزشكار در همه آن عوامل در سطوح يكساني قرار داشته باشد، 

  .بلكه آمادگي وي بايد تابع عوامل مربوط به رشته خود باشد
  

  انواع آمادگي جسماني
و وابسته به ) سلامت(طور كلي به دو دسته وابسته با تندرستي  هآمادگي جسماني ب
  :اند آمادگي جسماني وابسته با سلامت را اينگونه تعريف كرده. شود مهارت تقسيم مي

توانايي انجام كارهاي روزانه بدون احساس خستگي، با انرژي زياد و لذت «
  .»ثر از عهده حوادث غيرمترقبه برآمدنؤطور م هبردن از اوقات فراغت و ب

تندرستي به حفظ شيوه زندگي سالم و همچنين، در آمادگي جسماني وابسته به 
بنابراين . شود هاي مورد نياز براي اجراي خوب عملكرد توجه مي توسعه كيفيت

كيد ما در تأ. منظور از آمادگي در مباحث مربوط به تندرستي، اين نوع آمادگي است
ت هاس سال. اين كتاب بيشتر برروي منافع آمادگي وابسته به تندرستي خواهد بود

كنند فعاليت بدني منظم بهترين راه مقابله  متخصصين امور ورزش و سلامت بيان مي
هاست و اهميت فعاليت بدني منظم در پيشگيري از  ها و ناهنجاري با بيماري

انجام فعاليت بدني منظم . ها و ارتقاي كيفيت زندگي به اثبات رسيده است بيماري
اشد و سبك زندگي غيرفعال، اولين علت از ب ها مي يك ابزار دفاعي در برابر بيماري

آمادگي جسماني وابسته . علت اصلي مرگ و ناتواني در سراسر جهان است 10بين 
كند،  ها توجه مي هاي مورد نياز براي اجراي بهتر ورزش به مهارت، به توسعه كيفيت

  .دگوين به همين دليل گاه آن را آمادگي حركتي يا آمادگي وابسته به اجرا نيز مي
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از ورزش كردن چه سودي «كنند بپرسيد  طور مداوم ورزش مي هاگر از كساني كه ب
داشتن . دهد ورزش كردن احساس بهتري به من مي: اغلب پاسخ اين است كه »ايد؟ برده

تمرينات ورزشي، بهبود آمادگي جسماني را . دهد احساس بهتر از چند راه خود را نشان مي
تواند  هاست كه مي بهبود آمادگي جسماني، افزايش ظرفيت قلب و ريهاساس . دنبال دارند هب

كنند نه  افرادي كه در فعاليت ورزشي شركت مي. در تمام حالات زندگي تاثيرگذار باشد
) خودباوري(تنها احساس خوبي درباره بدن خود دارند، بلكه احساس مثبتي درباره خود 

  .خواهند داشت
  

  سماني وابسته به تندرستيدهنده آمادگي ج عناصر تشكيل
  :ي وابسته به تندرستي عبارتند ازدهنده آمادگي جسمان عناصر تشكيل

  شود كه آمادگي هوازي هم خوانده مي(استقامت قلبي تنفسي( 

 استقامت عضلاني 

 قدرت عضلاني 

 پذيري انعطاف 

 در ادامه به بررسي هر يك از اين عناصر خواهيم پرداخت. تركيب بدني.  
  

  استقامت هوازي
استقامت قلبي تنفسي يا استقامت هوازي توانايي انجام فعاليت با شدت متوسط در 

اين توانايي بازتابي . مورد است يك دوره معين، با وجود اكسيژن و بدون خستگي بي
ها در  از چگونگي فراهم آوردن اكسيژن براي عضلات فعال توسط قلب و شش

گردد كه از شدت  ازي به فعاليت مداومي اطلاق ميتمرين هو. باشد جريان تمرين مي
سواري، دويدن و شنا  روي، دوچرخه پياده. پايين و زمان طولاني برخوردار باشد

تمرينات هوازي،  درخلال. شوند كردن از جمله تمرينات هوازي محسوب مي
  .گيرد ي در اختيار عضلات قرار مياكسيژن به مقدار كاف
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  قامت عضلانيتاس
) حفظ انقباض(استقامت عضلاني توانايي حفظ و نگهداري يك وضعيت خاص 

براي مدت طولاني يا تكرار يك حركت به دفعات زياد و تا رسيدن به مرز خستگي 
 5كيلويي در وضعيتي خاص به مدت  20براي مثال، نگهداشتن يك وزنه . است

  .بار 20دقيقه يا بالاي سر بردن همان وزنه به تعداد 
  

  عضلانيقدرت 
قدرت عضلاني توانايي توليد حداكثر نيرو توسط عضله يا گروهي از عضلات براي 

  .كند كيلو وزنه را پرس مي 80براي مثال، كسي كه در يك حركت . يك نوبت است
  

  پذيري انعطاف
. پذيري توانايي حركت دادن مفصل در سراسر دامنه حركتي آن است انعطاف
هاي همبند حول آن و عضلات را  سلامت مفاصل، بافت ؛پذيري مطلوب انعطاف

  .نمايد تضمين مي
 

  تركيب بدن
ها است و وزن بدن  تركيب بدن، تناسب وزن چربي بدني با وزن عضلات و استخوان

هاي عضلاني، استخوان و چربي نشان  را با توجه به مقادير مطلق و نسبي بافت
  .ربي زياد استتركيب بدني ضعيف شامل عضلات كم و چ. دهد مي

  

  هاي آمادگي جسماني وابسته به تندستي سودمندي
 ايجاد احساس رضايت، شادماني و كاميابي از زندگي 

 ها، عضلات و مفاصل نگهداري سلامت استخوان 

 كنترل وزن بدن 

 ها و مشكلات رواني پيشگيري از ناراحتي 

 بالا، بيماري قلبي، انواع خون  هايي چون ديابت، فشار كاهش خطر ابتلا به بيماري
 ...سرطان و 

 كاهش خطر مرگ زودرس. 
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  دهنده آمادگي جسماني مرتبط با مهارت عناصر تشكيل
  :اين نوع آمادگي عبارتند از عناصر
 سرعت 

 توان 

 تعادل 

 چابكي 

 سرعت واكنش 

 از اين موارد خواهيم پرداخت در ادامه به بررسي برخي. هماهنگي.  
  
  توان
حركاتي مانند پريدن . ترين زمان ممكن است كارگيري نيرو در كوتاه هقابليت بتوان 

واقع نمايانگر  دهد در صورت انفجاري رخ مي هكه در آنها حداكثر انقباض عضلاني ب
  .توان محصول هردوي قدرت و سرعت است. توان هستند

  
  چابكي

مشخصي با تغيير جايي مركز ثقل بدن يا طي كردن مسير  هچابكي عبارتست از جاب
چابكي با سرعت . ترين زمان ممكن جهت، توام با كنترل بدن و حفظ تعادل در كوتاه

متفاوت است، زيرا در سرعت هدف طي كردن يك مسير مستقيم و بدون تغيير 
ممكن است فردي دونده سرعت خوبي باشد، ولي . جهت يا وضعيت بدني است

. ها را اجرا كند فراد عبور كرده و مهارتنتواند در ميادين ورزشي به سرعت از بين ا
ها با سرعت بالا باشد،  در سوي ديگر، ممكن است ورزشكاري قادر با اجراي مهارت

  .دونده سرعت خوبي نباشد ولي لزوماً
  

  تعادل
كف  بررويمانند قرار گرفتن (تعادل به توانايي كنترل وضعيت بدن در حالت ايستا 

  .گردد اطلاق مي) ت زميني ژيمناستيكمانند حركا(و يا پويا ) ها دست
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  هماهنگي
ثر و ؤكات و تركيب مسازي يا انسجام بخشيدن به حر هماهنگي، قابليت يكپارچه

  .روان آنهاست
  

چه  براي مثال، اگر. عوامل هر دو نوع آمادگي جسماني با يكديگر همپوشاني دارند
ضروري هستند، ولي در هاي آمادگي وابسته به تندرستي براي زندگي سالم  زيرساخت

  .دباشن اي مي العاده هاي حركتي نيز داراي اهميت فوق اجراي مهارت
  

  اصول تمرين
اصول تمرين ابزارهاي طراحي اثربخش يك برنامه تمريني هستند و رعايت آنها 

  .شود هاي ورزشي و دستيابي به عملكرد مطلوب مي موجب اجراي بهينه فعاليت
ورزشكار بايد با مشخص كردن منظور و هدف  .تمريناصل مشاركت فعال در . 1

  .شكل فعالانه انجام دهد هتمرين، وظايف خود را براي رسيدن به آمادگي ب
شماري كه در اثر تمرين در ورزشكار ايجاد  تغييرات بي .جانبه اصل توسعه همه .2

ند انجام فعاليت در سطح بهينه نيازم. شوند همواره به يكديگر وابسته هستند مي
هاي عملكردي  هاي گوناگون بدن از يك سو و پديده توسعه و هماهنگي دستگاه

  .شناختي از سوي ديگر است وانو ر
هاي اساسي هر ورزش و  تمرينات بايد با شناخت ضرورت .اصل ويژگي تمرين. 3

اصل ويژگي برروي . نيازهاي آمادگي هر رشته ورزشي خاص طراحي شوند
در . هاي بدن تاكيد دارد ژي، نوع عضلات و اندامهاي انر مواردي چون دستگاه

گذشته ورزشكاران بدون درنظر گرفتن نوع رشته ورزشي و نيازهاي خاص آن، 
اند كه تمرينات  تحقيقات امروز نشان داده. دويدند هاي بسيار دور مي در مسافت

براي مثال، يك دونده استقامتي . هر رشته ورزشي بايستي ويژه همان رشته باشند
بايد به تمرينات طولاني مدت بپردازد، نه دوهاي سريع و كوتاه؛ و يا يك 

  .ركاب زدن قرار دهد، نه شنا كردنسوار بايد تمركز خود را برروي  دوچرخه

www.irebooks.comwww.irtanin.com www.omideiran.ir



 19   مفاهيم آمادگي جسماني و ورزش و علم تمرين

اضافه كردن پيوسته و تدريجي حجم يا شدت تمرين در طول  .بار اصل اضافه. 4
عملكردي بدن و ظرفيت در اثر تمرين، كارايي . بار گويند زمان را اصل اضافه

در ادامه ورزشكار براي بهبود كارايي بايد . يابد تدريج افزايش مي انجام كار به
براي مثال، . طور پيوسته افزايش يابد هتدريج بار كار را افزايش دهد تا آمادگي ب به

ها  ها يا فعاليت توان با افزايش تعداد تكرارها، ست هاي عضلاني را مي گروه
در اينجا بايد توجه داشت اضافه كردن بار . ثر قرار دادؤبار م هاضاف درمعرض

  .تمرين در مواقعي بايد باشد كه فعاليت قبلي سبك و راحت شده باشد
هر ورزشكار به تمرين به شكل خاصي واكنش نشان  .هاي فردي اصل تفاوت. 5

ز هاي يكساني را ا دهد، بنابراين نبايد در برابر تمرينات مشابه، واكنش مي
هاي ژنتيكي، سطح تلاش، سن،  عواملي چون ويژگي. ورزشكاران انتظار داشت

در ... توانايي، تجربه، تغذيه، استراحت و بازيافت، عوامل رواني، عوامل محيطي و
  .هاي فردي بين ورزشكاران نقش دارند ايجاد تفاوت

برروي  هايي كه تنوع تكنيكي كمي دارند و بيشتر يكنواختي در ورزش .اصل تنوع. 6
. دهد بيشتر رخ مي) راني مانند دويدن، شنا و قايق(كنند  استقامت تمركز مي

هاي تمريني بايد خلاقانه و متنوع باشند تا ورزشكاران دلزده نشوند و  برنامه
منظور بهبود قدرت عضلاني لازم نيست  براي مثال، به. علاقه آنها از بين نرود

توان با انجام تمرينات با دستگاه يا  بلكه مي هاي آزاد استفاده شود، هميشه از وزنه
مثال ديگر اينكه براي دويدن . نفره نيز به اين هدف دست يافت تمرينات دو

صورت گروهي از  هتوان با عبور از مسيرهاي مختلف در هر نوبت و دويدن ب مي
  .بروز كسالت در افراد جلوگيري كرد

يني بايد زماني را به گرم كردن و در هر جلسه تمر .سرد كردنـ  اصل گرم كردن. 7
سازد و  گرم كردن بدن را براي انجام فعاليت آماده مي. سرد كردن اختصاص داد

هدف انجام  3طوركلي، گرم كردن با  هب. دهد ديدگي را كاهش مي احتمال آسيب
سازي فيزيولوژيكي بدن براي تمرين و  عملكرد بهتر ورزشكار، آماده: گيرد مي

همانگونه كه بدن . سرد كردن مخالف گرم كردن است. ديدگي كاهش خطر آسيب
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همان  كند، به به آهستگي از حالت استراحت به حالت پرفشار سازگاري پيدا مي
  .تدريج از حالت پرفشار به استراحت بازگردد صورت نياز دارد كه به

بعد از فعاليت ورزشي شديد، بازگشت  ).بازگشت به حال اوليه(اصل بازيافت . 8
خستگي مزمن، . ه حال اوليه ضروريست تا امكان تمرين بعدي ميسر شودب

ها و وقوع آسيب از جمله پيامدهاي ناديده گرفتن اين  پيشرفت نكردن در تمرين
حجم  شدت و كم ورزشكار پس از فعاليت بهتر است به حركاتي كم. اصل است

  .مشابه فعاليت ورزشي بپردازد
دست آمده از راه تمرين  ههاي ب سازگاريبسياري از  .پذيري اصل برگشت. 9

كه ورزشكاران تمرين را براي مدت طولاني قطع  پذير هستند و هنگامي برگشت
هاي فيزيولوژيكي كه در اجرا نقش دارند را از دست  تدريج ويژگي كنند به

  .دهند مي
تواند  هر فرد از سقف ژنتيكي خاصي برخوردار است كه مي .اصل كاهش بازده. 10

با نزديك شدن فرد به سقف ژنتيكي، . پيشرفت ورزشي او را متوقف سازد
  .شود يابد و سرانجام متوقف مي پيشرفت كاهش مي

  
 آشنايي با برخي مفاهيم تمرين

  گرم كردن
دهد و از طريق بهبود  گرم كردن جريان خون و ميزان متابوليسم را افزايش مي

برخي تحقيقات نشان . شود ميديدگي  پذيري موجب پيشگيري از آسيب انعطاف
افزون بر . دهد درصد افزايش مي 20اند گرم كردن مفصل، دامنه حركتي آن را تا  داده

موقع گرم كردن تمركز رواني لازم را براي اجراي فعاليت پيدا  اين، ورزشكاران در
شوند و  هاي سرعتي و قدرتي كه در مدت زمان كوتاهي اجرا مي در فعاليت. كنند مي
بلافاصله پس از . مدت گرم كردن بايد بيشتر باشد) زمستان(ب و هواي سرد در آ

گرم . شود گرم كردن بايد فعاليت انجام شود، وگرنه اثرات مفيد آن بسيار كم مي
  .گيرد كردن به دو شيوه عمومي و اختصاصي انجام مي
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  گرم كردن عمومي
زدن برروي دوچرخه هايي از قبيل دوي آهسته، تمرينات كششي يا ركاب  فعاليت

شوند، بدون اينكه ارتباطي با  ثابت هستند كه باعث گرم كردن عمومي بدن مي
ها بايد از شدت و زمان كافي  اين فعاليت. مهارت رشته مربوطه داشته باشند

هاي عمقي بدون ايجاد خستگي افزايش  برخوردار باشند تا دماي عضلات و بافت
كم يك درجه دماي بدن،  كه با افزايش دست ستا شواهد معتبر دال بر اين. يابد

افتد كه به اجراي بهتر حركات ورزشي  تغييراتي در عضله و جريان خون اتفاق مي
 5ـ10اين مرحله . كند كند و قلب را آماده تمرينات ورزشي سنگين مي كمك مي

گرم كردن عمومي سبب افزايش ضربان قلب، . دهد دقيقه را به خود اختصاص مي
خون، دماي عضله، ميزان تنفس، جريان يافتن مايع مفصلي و عرق كردن جريان 

كه ورزشكار عرق كند، دماي داخلي بدن به حد مطلوبي  معمولاً هنگامي. شود مي
  .رسيده است

  

  گرم كردن اختصاصي
منظور از گرم كردن اختصاصي، انجام حركات مربوط به آن ورزش است، با شدت 

براي مثال، . يابد دقيقه به اين مرحله اختصاص مي 8ـ12معمولاً زماني حدود . كمتر
. بازيكنان فوتبال قبل از انجام تمرينات شديد، خود را با پاس دادن توپ گرم كنند

چقدر ميزان استفاده از قدرت در يك رشته  ست كه هرا نكته مهم در اينجا اين
  .كند ورزشي بيشتر باشد، گرم كردن نيز اهميت بيشتري پيدا مي

  

  د كردنسر
تر اسيدلاكتيك و مواد زائد حاصل از  سرد كردن پس از فعاليت شديد به دفع سريع

كند، از ضعف و  اند كمك مي متابوليسم كه در هنگام تمرين در بدن تجمع كرده
بخشد، دفع حرارت از بدن  كند، بازگشت وريدي را بهبود مي سرگيجه جلوگيري مي

ايستادن ناگهاني . بخشد ت اوليه را تسريع ميكند و بازگشت بدن به حال را تسهيل مي
دنبال داشته  هپس از تمرين ممكن است ضعف، سرگيجه و حتي مشكلات قلبي را ب

دنبال  هسرد نكردن ممكن است خستگي و كوفتگي عضلاني را در روز بعد ب. باشد
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تر  طور كلي هرچه آمادگي بالاتر باشد برگشت به حال اوليه نيز سريع هب. داشته باشد
خواهد بود و در افراد با آمادگي جسماني ضعيف، بازگشت به حالت اوليه كندتر 

تواند شامل  يك برنامه سرد كردن خوب مي. كشد زمان بيشتري طول مي بوده و مدت
حركات كششي و دويدن آرام، جست و خيز، چرخاندن ملايم دست و پا، راه رفتن، 

  .ماساژ باشد
  

  سازگاري فيزيولوژيك
فيزيولوژيك به تغييراتي كه در پاسخ به محرك تمريني در ساختار بدن سازگاري 
هاي  سازگاري. شود و به نوع فعاليت انجام شده بستگي دارد شود اطلاق مي ايجاد مي

از جمله تغيير در اندازه و تعداد ميتوكندري، (تمرين شامل سازگاري متابوليكي 
مانند تغيير در اندازه قلب، (سي ، سازگاري قلبي تنف...)ها، تار عضلاني و آنزيم

هايي از قبيل  و سازگاري...) ده قلبي، حجم پلاسما، جذب اكسيژن و ضربان، برون
  .بهبود تركيب بدني و عملكرد هستند

  
چه تكرار و مدت تمرين بيشتر باشد  هاي استقامتي، هر ويژه تمرين هدر مورد تمرين ب

در هفته در  جلسه تمرين 4براي مثال،  .سازگاري ايجاد شده در بدن بيشتر خواهد بود
  .ثير بيشتري بر دستگاه قلبي تنفسي و بهبود ظرفيت استقامتي داردجلسه، تأ 2مقايسه با 

  
  تمرينات هوازي

طولاني هستند كه موجب  تمرينات هوازي تمريناتي با شدت متوسط و زمان نسبتاً
اكسيژن در بدن وابسته  شوند و اجراي آنها به مصرف بهبود استقامت قلبي تنفسي مي

هايي چون دويدن  فعاليت. شود است، زيرا انرژي آنها از راه سيستم هوازي تامين مي
نوردي و طناب زدن با سرعت  روي، شنا، اسكي طولاني، پاروزني، تپه آهسته، پياده

ده قلبي،  هاي هوازي موجب بهبود برون تمرين. كم از جمله تمرينات هوازي هستند
داشتن . شوند گيري از اكسيژن توسط عضلات مي خون و افزايش بهرهافزايش حجم 

هاي ورزشي و تفريحي  شود فرد با شركت در فعاليت آمادگي هوازي بالا سبب مي
معتبرترين شاخص سنجش . معناي بهتري به زندگي خود داده و از آن لذت ببرد
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تمرينات قلبي اغلب . باشد مي) Vo2 max(توان هوازي، حداكثر اكسيژن مصرفي 
كه از كم (درصد ضربان قلب بيشينه  75تا  70تنفسي بايد با ضربان قلب حدود 

انجام گيرند تا سطح مطلوبي از آمادگي ) آيد دست مي هب 220كردن سن از عدد 
تعداد جلسات تمرين براي آمادگي قلبي تنفسي . دست آمده يا حفظ شود هجسماني ب

. شود صورت يك روز در ميان توصيه مي هته و بروز در هف 4تا  3، )يا كاهش وزن(
تقويت دستگاه هوازي و  بررويهاي تمريني بزرگسالان بيشتر  بهتر است برنامه

تمرينات هوازي چون دويدن با شدت . سيستم قلبي عروقي تمركز داشته باشد
نوبت در هفته و با زمان  3ـ5راني به تعداد  سواري و قايق متوسط، شنا، دوچرخه

  .دقيقه در روز بسيار مفيد است 15ـ60
ثيرگذارند شامل ژنتيك، جنسيت و فعاليت أعواملي كه در استقامت هوازي ت

هاي فردي  درصد تفاوت 40اند كه ژنتيك مسئول  تحقيقات نشان داده. بدني هستند
هاي  درصد توانايي 60برخي متخصصان معتقدند كه انسان تنها مسئول . باشد مي

به بيان ديگر، ورزشكاران استقامتي ذاتاً . گردد ه وراثت بازميخويش است و مابقي ب
شوند و در دوندگان سرعتي نيز ويژگي سرعت از همان دوران  استقامتي متولد مي

چه سرعت و استقامت از  با اين حال، اگر. شود تولد و به صورت ژنتيكي تعيين مي
نقش درباره . افزايش دادتوان آنها را  هاي ژنتيكي هستند، ولي با تمرين مي ويژگي

داشتن . درصد بيش از زنان است 15ـ30   جنسيت نيز بايد گفت توان هوازي مردان
يك سبك زندگي فعالانه سبب جلوگيري از كاهش چشمگير توان هوازي در اثر 

  .شود افزايش سن مي
  

بالا، مصرف سن : گذارند عبارتند از عواملي كه برروي توانايي هوازي افراد تاثير منفي مي
هر عاملي كه ميزان . ها، چاقي و زندگي غيرفعال دخانيات، آلودگي هوا، ارتفاع بالا، بيماري

  .استفاده اكسيژن را در بدن كاهش دهد قدرت هوازي فرد را كاهش خواهد داد
  

ترين بخش منافع مرتبط با سلامت ورزش و فعاليت  استقامت قلبي تنفسي مهم
جاد شده در استقامت قلبي تنفسي در اثر ورزش عبارتند هاي اي سازگاري. بدني است

  :از
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 ها كه امكان استفاده از مقادير بيشتر اكسيژن در  افزايش ظرفيت حياتي شش
 .آورد بدن فراهم مي

 سازد مقدار خون بيشتري را در هر  افزايش برونده قلبي كه قلب را قادر مي
 .دقيقه پمپاژ كند

 سازد مقدار خون بيشتري را در  قلب را قادر مياي كه  افزايش حجم ضربه
 .هر ضربه پمپاژ كند

  افزايش چگالي مويرگي قلب و عضلات اسكلتي كه امكان تبادل هواي
 .كند بيشتر را فراهم مي

 ها در عضلات فعال كه منجر به توليد  افزايش تعداد و اندازه ميتوكندري
 .شود انرژي بيشتر مي

 سوز در عضلات فعال كه امكان استفاده از چربي را  يهاي چرب افزايش آنزيم
 .آورد عنوان سوخت فراهم مي هب

  افزايش ميزان اكسيژن مورد استفاده بدن در هر دقيقه)Vo2max( 

 كاهش ضربان استراحتي قلب 

  ورزشكاراني كه توان هوازي بالاتري (كاهش زمان بازيافت پس از تمرين
گردند و ضربان  تر به حالت اوليه بازمي دارند پس از انجام يك فعاليت شديد، سريع

  .)رسد آنها به سطوح استراحتي مي
 

 سنجش آمادگي هوازي

است كه فرد  هاي ساده ميداني براي برآورد توان هوازي، ميزان مسافتي يكي از آزمون
  ).1ـ1جدول (دود  دقيقه مي 12به مدت 
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  آزمون ميداني براي سنجش آمادگي هوازي در مردان و زنان سنين مختلف. 1ـ1جدول 
  

  مردان
  سال 49بيشتر از   سال 40ـ49  سال 30ـ39  سال 30كمتر از   طبقه

  04/1كمتر از   20/1كمتر از   36/1كمتر از   52/1كمتر از   خيلي ضعيف
  28/1ـ58/1  36/1ـ66/1  52/1ـ82/1  60/1ـ98/1  ضعيف
  60/1ـ98/1  68/1ـ06/2  84/1ـ2/2  2ـ38/2  متوسط
  2ـ38/2  08/2ـ46/2  24/2ـ62/2  40/2ـ78/2  خوب
  40/2بيشتر از   48/2بيشتر   64/2بيشتر از   80/2بيشتر از   عالي

  

  زنان
  سال 49بيشتر از   سال 40ـ49  سال 30ـ39  سال 30كمتر از   طبقه

  04/1كمتر از   20/1كمتر از   36/1كمتر از   52/1كمتر از   خيلي ضعيف
  04/1ـ34/1  20/1ـ50/1  36/1ـ66/1  52/1ـ82/1  ضعيف
  36/1ـ66/1  52/1ـ82/1  68/1ـ98/1  84/1ـ14/2  متوسط
  68/1ـ14/2  84/1ـ30/2  2ـ46/2  16/2ـ62/2  خوب
  16/2بيشتر از   32/2بيشتر از   48/2بيشتر از   64/2بيشتر از   عالي

  
  هوازي تمرينات بي
گيرند و  هايي هستند كه با سرعت و شدت بالا انجام مي هوازي فعاليت تمرينات بي

براي مثال، بلند كردن . به حضور و مصرف اكسيژن نيست همين دليل، نياز چنداني به
هايي كه با سرعت بالا و در مدت  متر و تمام فعاليت 100هاي سنگين، دوي  وزنه

سهم فعاليت . هوازي هستند شوند بي انجام مي) دقيقه 3ثانيه تا حداكثر چند (كوتاه 
  .هاي مختلف متفاوت است هوازي در فعاليت هوازي و بي
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  تمرين قدرتي
شود، ولي تنها به معناي كار با وزنه  اغلب به تمرين با وزنه گفته مي 1تمرين قدرتي

از قبيل (قدرت عضلاني هستند كارگيري  هنيست و بسياري از حركاتي كه نيازمند ب
. گيرند در اين دسته جاي مي) نشست، بارفيكس و شناي روي زمين و حركات دراز

مقابل مقاومتي بيش از  ثير را دارند كه عضلات درتمرينات قدرتي زماني بيشترين تأ
 افزايش حجم عضلات در اثر تمرين قدرتي ناشي از ساز. مقدار طبيعي فعاليت كنند

در پاسخ به فعاليت قدرتي سنگين، ميزان ترشح . ورموني استكارهاي ه و
ساز از قبيل تستوسترون و هورمون رشد افزايش يافته و  هاي پروتئين هورمون

  .شود پروتئين بيشتري ساخته مي
حتي تحقيقاتي كه برروي . براي شروع تمرين قدرتي هرگز دير نيست

ن قدرتي علاوه بر افزايش توده اند تمري سالمندان انجام شده است نيز نشان داده
عضلاني، سبب بهبود عملكرد آنان در راه رفتن، بالا رفتن از پله و انجام امور 

  .شخصي شده است
  

  چند دليل براي انجام تمرينات قدرتي
 درصد  40تا  30سالگي،  65كنند با رسيدن به سن  افرادي كه ورزش نمي

حد زيادي مانع از  تواند تا با وزنه ميانجام تمرين . دهند قدرت خود را از دست مي
  .اين كاهش قدرت شود

 شود  ها وارد مي جا كنيد، فشار بيشتري بر استخوان هچه وزنه بيشتري جاب هر
ثير چشمگيري بر سلامتي أتمرينات قدرتي ت. كند و ساخت آنها را تحريك مي

و شكستگي  توانند خطر پوكي اين تمرينات مي. ويژه در زنان دارد هاستخوان، ب
  .استخوان را كاهش دهند

                                                                                                                                                             
بررسي اصول و . پردازيم ما دراينجا به ارائه نكات مهم و آخرين دستاوردهاي علمي در رابطه با تمرين قدرتي مي. 1

هاي موجود در زمينه بدنسازي  كنيم به كتاب هاي تمرين قدرتي خارج از حيطه اين كتاب است و توصيه مي شيوه
  .مند شويد بيشمار تمرين قدرتي بهرهمراجعه و از منافع 

www.irebooks.comwww.irtanin.com www.omideiran.ir



 27   مفاهيم آمادگي جسماني و ورزش و علم تمرين

 شود و در  ديدگي افراد مي افزايش قدرت بدني سبب جلوگيري از آسيب
 .صورت بروز مشكلاتي از قبيل افتادن نيز احتمال صدمه كمتر است

  بار تمرين با وزنه در هفته علاوه بر افزايش قدرت و توده  3يا  2انجام
كالري بيشتري مصرف كند، بدون اينكه دچار شود فرد بتواند  عضلاني، سبب مي

 .اضافه وزن شود
  

  اثر تمرينات قدرتي و هوازي در سلامتي
. تمرين هوازي بهترين روش براي بهبود آمادگي قلبي تنفسي و ارتقاي سلامت است

 چه تمرينات قدرتي به اندازه تمرينات هوازي براي سيستم قلبي عروقي، فشار اگر
برخي . ثرندؤيد نيستند، ولي در تقويت و بهبود آنها مخون و سطح كلسترول مف

  :هاي حاصل از تمرينات استقامتي و قدرتي عبارتند از سازگاري
  عضلاني) سفتي(بهبود تونوسيته 

 افزايش ميزان توده عضلاني 

 بهبود توده بدون چربي 

 بهبود قامت و ظاهر بدني 

 افزايش ميزان متابوليسم پايه 

 هاي روزمره افزايش توانايي انجام فعاليت 

 هاي شغلي، تفريحي و ورزشي افزايش استقامت در فعاليت 

 كاهش احتمال آسيب عضلاني اسكلتي. 

نفر انجام گرفت نشان داده  44452 بررويدر تحقيقي كه در دانشگاه هاروارد 
ازند، احتمال ابتلا به پرد كار با وزنه مي دقيقه در هفته به 30شد در مرداني كه بيش از 

تمرينات قدرتي به افراد احساس بهتر بودن و . يابد درصد كاهش مي 23بيماري قلبي 
به مقايسه نقش تمرينات هوازي و قدرتي در  2ـ1در جدول . بخشند سلامت مي

  .سلامت افراد پرداخته شده است
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  مقايسه نقش تمرينات هوازي و قدرتي در سلامت افراد .2ـ1جدول 
  تمرينات قدرتي  تمرينات هوازي  

  +  ++++  بهبود عملكرد قلب
  +  ++++  كاهش خطر حمله قلبي

    +++  كاهش فشار خون
    +++  بهبود سطح قند خون

    +++  بهبود سطح كلسترول خون
  +  +++  كاهش وزن

  +  +  استقامت عضلاني
  +  +  قدرت و توان عضلاني

  ++++  +  توده عضلاني
  +++  +  استخوانميزان كلسيم و قدرت 

  
  هايي براي تمرينات قدرتي راهنمايي
 كار گرفته شوند  ههاي عضلاني بزرگ ب هاي تمريني بايد ابتدا گروه در برنامه

انجام تمريناتي كه ). مانند ساق و ساعد(، سپس عضلات كوچك )مانند سينه و شانه(
ادامه تمرين كارگيري عضلات كوچك هستند سبب خستگي و ناتواني از  هنيازمند ب

  .شود، بنابراين بايد آنها را در انتهاي تمرين گنجاند مي
 صورت آهسته و كنترل شده انجام دهيد هحركات را ب. 

 موقع انجام حركات، برروي عضله فعال تمركز كنيد در. 

 موقع انجام حركات حبس نكنيد نفس خود را در. 

 هنگام پايين آوردن  در هنگام بالا بردن وزنه نفس خود را بيرون دهيد و در
 .نفس بگيريد

 جلسات تمرين را با گرم كردن آغاز و با سرد كردن به پايان برسانيد. 

  از راهنمايي متخصصان ورزش درخصوص علم تمرين، چگونگي انجام
 .صحيح حركات و نظارت بر پيشرفت خود كمك بگيريد

 هاي متضاد در بدن قرار دارند و با  صورت جفت هتر عضلات بدن ببيش
ريزي تمرينات  موقع برنامه در. شود كشيده شدن يكي، عضله مقابل منقبض مي
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نظر گرفته شوند  كششي يا قدرتي، بايد هردو گروه عضلات موافق و مخالف در
، تا تعادل ايجاد شده و خطر )براي مثال، عضلات شكم و عضلات كمر(
  .ديدگي كاهش يابد سيبآ

 هاي عضلاني يكسان به تمرين قدرتي نپردازيد در دو روز پياپي با گروه .
كه روز شنبه به تمرينات پا اختصاص داشته، روز يكشنبه را  صورتي براي مثال، در

استراحت كافي، . اختصاص دهيد يا استراحت كنيد) مانند سينه(به بخش ديگري 
 .دهد تر را در اختيار عضلات قرار ميفرصت بازيافت و تقويت بيش

  هرگاه احساس كرديد آخرين تكرار هر حركت كه در برنامه تمريني خود
بهتر . دهيد، زمان مناسبي براي افزايش بار است ايد را به راحتي انجام مي گنجانده

 .د نباشددرص 10است اين افزايش بيش از 

 سبي را براساس اهداف با مشاوره متخصصان ورزش، برنامه تمريني منا
هاي عضلاني اصلي  بهتر است برنامه شما تمام گروه. تمريني خود طراحي كنيد

 .اند هاي عضلاني اصلي در شكل زير نشان داده شده گروه. را دربرگيرد) بزرگ(
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  پذيري تمرينات انعطاف
صورت توسعه دامنه حركتي مفصل از طريق كشيده شدن  هپذيري را ب انعطاف
پذيري بدن، انجام تمرينات  بهترين روش افزايش انعطاف. اند تعريف كرده عضلات

با افزايش سن، . باشد پذيري بدن مي كشش كليد حفظ انعطاف. كششي است
. دهند پذيري را كاهش مي كنند و انعطاف ها شروع به كوتاه و سفت شدن مي تاندون
انحرافات قامتي جلوگيري از پذيري مناسب سبب حفظ صحيح قامت،  انعطاف

ديدگي و  آسيب ، كاهش احتمال)هايي چون كيفوز، لوردوز و اسكوليوز ناهنجاري(
  .شود بهبود عملكرد مي
  :پذيري عبارتند از هاي حاصل از تمرينات انعطاف برخي سازگاري

 افزايش دامنه حركتي مفاصل 

 بهبود قامت و ظاهر بدني 

 كاهش علائم كمردرد 

 تمال كوفتگي عضلانيجلوگيري و كاهش اح 

 كاهش فشار و تنش عضلاني 

 هاي شغلي، تفريحي و ورزشي بهبود عملكرد در فعاليت. 

  
  پذيري ثر بر انعطافؤعوامل م

دليل نوع ساختار خود، امكان حركت بيشتري در  هبرخي مفاصل ب .ساختار مفصل. 1
  .كنند طول دامنه حركتي ايجاد مي

توده عضلاني معمولاً سبب افزايش قدرت چه افزايش  اگر .توده عضلاني. 2
با اين حال، ورزشكاران . پذيري رابطه معكوس دارد شود، ولي با ميزان انعطاف مي

توانند با انجام حركات كششي پس از تمرينات، و همچنين انجام  قدرتي مي
شوند كاهش  دوي عضلات موافق و مخالف مي تمريناتي كه سبب تقويت هر

  .حداقل برسانند پذيري را به انعطاف
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 ترها دارند، ضمناً پذيري كمتري نسبت به جوان افراد مسن انعطاف .سن و جنس. 3
  .پذيري زنان از مردان بيشتر است انعطاف

توانند  ها، كپسول مفصلي و پوست مي ها، ليگامنت تاندون .هاي پيوندي بافت. 4
  .ي را محدود كنندميزان دامنه حركت

پذيري بيشتري  و آماده در مقايسه با ديگران از انعطاف افراد فعال .سطح تمرين. 5
  .برخوردارند

پذيري بيشتري دارند و  ها انعطاف برخي افراد در بعضي اندام .هاي فردي تفاوت. 6
  .ترند برخي ضعيف

  
  منافع تمرينات كششي براي ورزشكاران

  ديدگي كاهش احتمال بروز آسيب. 1
  ها و روان شدن مايع زلالي ليگامنتها و  گرم شدن مفاصل، تاندون. 2
  افزايش دماي عمومي بدن و عضلات آن. 3
  تسريع سوخت و ساز در داخل سلول. 4
  هاي عصبي افزايش سرعت انتقال تكانه. 5
 .سازي رواني ورزشكار براي انجام فعاليت آماده. 6

  
  انواع تمرينات كششي

  :گيرند شيوه اصلي انجام مي 3تمرينات كششي به 
در اين نوع كشش بخشي از بدن را تا دورترين حد امكان كشيده  .ستاكشش اي

  .ترين روش كشش است اين روش ايمن. داريم ثانيه به همان حالت نگه مي 10ـ30و 
اين نوع كشش شامل حركات تكاني، لنگري و پرشي است و بدن  .كشش پويا

. شود يا قسمتي از آن با نيروي زياد و سرعت بالا تا انتهاي دامنه حركتي كشيده مي
ديدگي و  كشش پويا معمولاً با ضربه زدن همراه است و به همين دليل، احتمال آسيب

ديده يا سابقه  آسيبافرادي كه . دنبال انجام آن بيشتر است هدرد عضلاني ب
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ديدگي در مفصلي خاص را دارند نبايد از كشش پويا در آن ناحيه استفاده  آسيب
ثر است و علاوه بر آن، ؤپذيري م با اين حال، اين روش براي بهبود انعطاف. كنند

  .كند كمتر در ورزشكاران كسالت ايجاد مي
هاي  حتها و استرا اين نوع كشش تركيبي از انقباض .كشش تسهيل شده

معمولاً يك . شود هاي گوناگوني انجام مي عضلات موافق و مخالف است و به شيوه
، سپس به عضله )ثانيه 6ـ15به مدت (شود  شكل ايستا منقبض ميه گروه عضلاني ب

شود و سپس همان عضله به صورت ايستا  ثانيه استراحت داده مي 6ـ8مورد نظر 
  .تسهيل شده نيازمند يار تمريني هستند برخي انواع كشش. گيرد مورد كشش قرار مي

  
هفته  5در هفته و به مدت  نوبت 2اند تمرينات كششي به تعداد  تحقيقات نشان داده

ثابت شده است كه كمبود فعاليت . پذيري شوند توانند سبب افزايش چشمگير انعطاف مي
ها و  تاندونپذيري و سفتي عضلات،  بدني بيش از هر عامل ديگري موجب كاهش انعطاف

پذيري كمتري از افراد فعال دارند و  طور كلي، افراد غيرفعال انعطاف هب. شود ها مي ليگامنت
  .دهد پذيري را افزايش مي ورزش عاملي است كه انعطاف

  
  هايي براي انجام تمرينات كششي راهنمايي

  .بهتر است قبل از شروع حركات كششي بدن را با دويدن گرم كنيد. 1
  .ثانيه ادامه دهيد 8ـ10كم  را دست هر كشش. 2
  .هنگام انجام تمرينات كششي نفس را حبس نكنيد. 3
  .از ضربه زدن در حين كشش و تكان شديد خودداري كنيد. 4
  .انجام كشش نبايد همراه با درد باشد، ولي فرد بايد كشش را احساس كند. 5
هاي بدن را  شموقع كشش برروي عضله هدف تمركز كنيد و حركت ساير بخ در. 6

  .به حداقل برسانيد
هاي عضلاني موافق و  دوي گروه كشش را در هر دو سمت بدن انجام دهيد و هر. 7

  .مخالف را بكشيد
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اين . در طول روز و در هر جا كه امكان داشت به انجام حركات كششي بپردازيد. 8
  .كار را حتي در موقع تماشاي تلويزيون يا پشت ميز كار نيز انجام دهيد

  
  حجم تمرين

معناي زمان يا مدت تمرين، مسافت طي شده يا تعداد تكرارهاي  حجم تمرين به
در برخي . واحد حجم تمرين برحسب رشته ورزشي متفاوت است. تمرين است

ها از قبيل قايقراني يا دويدن، مسافت طي شده؛ و در برخي ديگر از قبيل كشتي  رشته
  .حجم استزمان؛ تعيين كننده واحد يا فوتبال، 

  
  شدت تمرين

شدت تمرين به معناي چگونگي انجام كار در زمان معين است و با اندازه بار، 
دهنده  شدت نشان. شود سرعت عملكرد يا كاهش ميزان استراحت مشخص مي

براي تعيين شدت از عواملي چون تعيين ضربان . دشواري و سختي تمرين است
جم تمرين با شدت تمرين نسبت ح. شود قلب يا خستگي ورزشكار استفاده مي

توان تحمل كرد افزايش  عكس دارد و با كاهش شدت تمرين، حجم كاري كه مي
  .يابد مي

  
  شدت مناسب تمرين براي افراد مختلف

 ضربان قلب بيشينه% 60: افراد مبتدي  
 ضربان قلب بيشينه% 70: افراد با آمادگي متوسط  
 ضربان قلب بيشينه% 80: افراد با آمادگي بالا  

  :ساله با آمادگي متوسط 45براي مثال، براي يك مرد 
  220ـ سن= حداكثر ضربان قلب 

  220ـ45=  175
  بيشترين ضربان قلب در حين تمرين  175×% 70= 123
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  ضربان قلب هدف
ضربان قلب . قابل تعيين است 220حداكثر ضربان قلب از كم كردن سن فرد از عدد 

معمولاً شدت تمرين براي . ترين روش براي تعيين شدت تمرين است ساده
تحرك و داراي عوامل  ثبت تمرين در افراد بيمبرخورداري از آمادگي و اثرات 

درصد و شدت لازم براي  70درصد؛ و شدت لازم براي افراد معمولي  55خطرزا 
وسايل . ربان قلب استدرصد ض 85حفظ يا بهبود آمادگي هوازي ورزشكاران 

با اين . الكترونيكي زيادي براي تعيين تعداد ضربان در موقع فعاليت وجود دارند
ثانيه پس از قطع تمرين،  5ست كه حدود ا تر براي اين كار اين حال، روش ساده

شريان كاروتيد كه در انتهاي استخوان فك پايين قرار (ضربان نبض را در محل گردن 
ثانيه شمرده و آن را در  30دست و يا خود قلب به مدت حدود  يا مچ) گرفته است

البته زمان كمتر از اين هم . دست بيايد هضرب كنيم تا تعداد ضربان در دقيقه ب 2
  .باشد تر مي ثانيه دقيق 30پذير است، ولي  امكان

  

  
  

يك مثلاً براي . آيد دست مي هب 220حداكثر ضربان قلب افراد با كم كردن سن از عدد 
  :است 170ساله، حداكثر ضربان قلب حدود  50فرد 

  220ـ50=170
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درصد  85اگر اين فرد از آمادگي بدني بالايي برخوردار باشد بايد با حدود 
 145عدد . خواهد بود 145فعاليت كند كه برابر با  )170يعني ( ضربان قلب بيشينه

  .محدوده ضربان قلب هدف براي شخص مذكور است
ضربان قلب هدف را براي افراد مبتدي، متوسط و آماده در سنين  3ـ1جدول 

توانيد با مراجعه به جدول، ضربان قلب مناسب  شما مي. مختلف ارائه كرده است
  .خود را براي بهره بردن از تمرينات ورزشي هوازي تعيين كنيد

  
  ضربان قلب هدف براي تمرينات هوازي در افراد مختلف. 3ـ1جدول 

  

 آماده  طمتوس  مبتدي  حداكثر ضربان قلب   سن
165  136  107  194  20 
162  134  105  191  25 
159  131  103  187  30 
156  129  101  184  35 
153  126  99  180  40 
150  124  97  177  45 
147  121  95  173  50 
145  119  94  170  55 
141  116  91  166  60 
139  114  90  163  65 
135  112  87  159  70 
132  109  85  155  75 
129  106  84  152  80 
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  چند بار و چقدر در هفته ورزش كنيم؟
اي كرده است كه براساس آن،  كالج طب ورزشي آمريكا براي افزايش فعاليت بدني توصيه

دقيقه يا بيشتر به فعاليت بدني با  30هر فرد بزرگسال بايد در اكثر روزهاي هفته به مدت 
هاي ورزشي چون دويدن،  علاوه بر فعاليتدر بيانيه مذكور . شدت متوسط بپردازد

هايي چون  هاي ورزشي؛ گنجاندن فعاليت سواري، شنا، تنيس و شركت در باشگاه دوچرخه
روي در زندگي  ها و پياده آوري برگ ، باغباني، جمع)به جاي آسانسور(بالا رفتن از پله 

  .روزمره توصيه شده است
اي در هفته به تمرين  دقيقه 30نوبت  3يد كم با اند كه افراد دست تحقيقات نشان داده

پيشنهاد . بپردازند) براي مثال، تمرين با وزنه(يا سه نوبت به تمرين قدرتي  2هوازي و 
شود كه يك روز فاصله استراحت بين جلسات تمرين قدرتي وجود داشته باشد تا  مي

  .ها فرصت بازيافت خود را داشته باشند عضلات و ساير بافت
دقيقه  30كم  زمان آنها بايد دست ات سه بار در هفته انجام شوند، مدتوقتي تمرين

تا  60اگر فردي تنها فرصت انجام يك نوبت تمرين در هفته را دارد، زمان آن بايد . باشد
البته افراد نبايد خود را در اين اعداد محصور نمايند و بدانند . دقيقه در نظر گرفته شود 90

. ه مدت يك دقيقه نيز تأثير مثبتي بر سلامت و آمادگي آنان داردحتي انجام فعاليت بدني ب
پذير  در مواقعي كه انجام فعاليت بدني به هر دليل در اماكن ورزشي خارج از منزل امكان

يا دوچرخه ثابت تهيه و در ) تردميل(توانند يك دستگاه نوارگردان  ها مي نيست، خانواده
ايل اين است كه علاوه بر عدم اتلاف وقت ناشي از مزيت اين وس. منزل به ورزش بپردازند
روز به  توانند در هر ساعت دلخواه از شبانه هاي ورزشي؛ افراد مي رفت و آمد به باشگاه

  .آن به موسيقي گوش كرده يا تلويزيون تماشا كنند درخلالفعاليت بدني بپردازند و 
  
  تمريني بي
و موجب از بين رفتن اثرات مثبت تمريني نقطه مقابل سازگاري با تمرين است  بي

تمريني  طوركلي، دو هفته تمرين نكردن را بي هب. شود ايجاد شده توسط تمرين مي
 4ـ8حدود . دانند تمريني بلندمدت مي مدت و چهار هفته تمرين نكردن را بي ميان

شود تمام آمادگي ناشي از تمرين از دست برود، ولي يك تا  تمريني سبب مي هفته بي
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در اثر . اثر كرد توان با يك جلسه تمرين شديد در هفته بي تمريني را مي ته بيدو هف
ايسه با قدرت و سرعت بيشتر پذيري در مق تمريني، آمادگي هوازي و انعطاف بي

تمريني در برخي  بنابراين اثرات منفي بي. يابند گيرند و كاهش مي ثير قرار ميتحت تأ
  .شود ياجزاي آمادگي جسماني بيشتر نمايان م

  
  تمريني بيش
بازيافت خيلي ناچيز ايجاد  بودن تعادل بين فشار بيش از حد وتمريني در اثر ن بيش
هرگاه حجم تمرين، شدت تمرين يا هردو به سرعت و بدون پيشرفت و . شود مي

تمريني به  بيش. تمريني رخ دهد سازگاري مناسب افزايش يابد، ممكن است بيش
دنبال دارد  هتمرين است كه سازگاري منفي ورزشكار را بروي در انجام  معناي زياده

) ريكاوري(عواملي چون بازيافت . انجامد و به افت توانايي عملكردي وي مي
ها، تغذيه نامناسب، بيماري، و فشارهاي شديد محيطي از  ناكافي، عدم تنوع برنامه

يني داراي تمر بيش. ندا تمريني دخيل قبيل گرما، ارتفاع و رطوبت در بروز بيش
اولين . توانند از آن آگاهي يابند هايي است كه ورزشكاران باتجربه و مربيان مي نشانه

ها  برخي ديگر از اين نشانه. تمريني، كاهش عملكرد جسماني است نشانه بيش
عملكرد ضعيف، افسردگي، افزايش ضربان قلب استراحتي، اختلال : عبارتند از

، كاهش اشتها، كاهش وزن، باريك شدن خو و خواب، عصبانيت و تغيير خلق
... . نظمي در كار قلب و عضلات، احساس خستگي عمومي، عرق سرد، اسهال، بي

تمريني از فردي به فرد ديگر متفاوت است، ولي وجود تعدادي از اين  هاي بيش نشانه
  .تمريني شده است تواند هشداري باشد مبني بر اينكه ورزشكار دچار بيش ها مي نشانه

  
  شاخص توده بدن

براي مثال، . عبارتست از نسبت وزن به مجذور قد) BMI(شاخص توده بدن 
  .خواهد بود 6/27برابر  70/1كيلوگرم و قد  80شاخص توده بدني فردي با وزن 
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 9/24تا  20دهنده وزن كمتر از معمول،  نشان 20شاخص توده بدن كمتر از 
بالاتر . شود چاقي محسوب مي 30اضافه وزن و بيشتر از  30تا  25وزن مطلوب، 

  .هاي قلبي، سرطان و ديابت در ارتباط است بودن شاخص توده بدني با بيماري
  

  
  

  هايي براي بهبود آمادگي جسماني فعاليت
وسيله خاصي نياز ندارند و صدمات ناشي از  ها به اين ورزش .روي و دويدن پياده

ورزشي و لباس مناسب تهيه  براي آغاز كار بهتر است يك كفش. آنها ناچيز است
توانيد  بسته به سن و ميزان توانايي، مي. كيد بايد برروي راحتي باشد نه ظاهرأت. كنيد

روي  دقيقه به پياده 60كم  سعي كنيد دست. روي آغاز كنيد تمرينات را با پياده
 همواره مفرح بودن. پس از آن، دويدن نرم را در دستور كار خود قرار دهيد. بپردازيد

اب سعي را به خاطر داشته باشيد و با پيدا كردن يك همراه تمريني و مسيرهاي جذ
  .كنيد از تمرين لذت ببريد

راه رفتن آنقدر طبيعي و راحت است كه اكثر افراد به عنوان يك ورزش به آن 
راه رفتن . تواند براي سلامتي آنها مفيد باشد چه حد مي دانند تا كنند يا نمي توجه نمي

تواند انجام  است، چون به هيچ وسيله خاصي نياز ندارد و در هر جايي ميجذاب 
زمان  سوزاند، ولي چون افراد مدت روي كالري كمتري نسبت به دويدن مي پياده. شود

صرفي نتيجه اين كمبود جبران شده و كالري م روي هستند، در بيشتري قادر به پياده
افزون بر اين، . يابد افزايش مير اثر زمان بيشتر صرف شده براي تمرين كل د
 .شود ديدگي نمي روي موجب آسيب پياده
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  روي و دويدن هاي تمريني براي پياده توصيه
 روي از خم شدن زياد سر و گردن به جلو پرهيز كنيد، زيرا  موقع پياده در

بهتر است . كند اين كار مشكلاتي را در درازمدت براي گردن، لگن و كمر ايجاد مي
 .راحت باشد و شكم را كمي به تو بدهيدبدن 

 تدريج اضافه كنيد و سعي نكنيد به  برنامه ورزشي راه رفتن يا دويدن را به
هفته زمان براي سازگاري بدن با برنامه  4تا  2ممكن است به . خود فشار بياوريد

 .توانيد بر بار كار بيافزاييد پس از آن مي. دويدن نياز داشته باشيد

  فعاليت بدني استقامتي چون دويدن طولاني، از چند دقيقه شت گذپس از
سواري و مانند آن؛ فرد پس از خستگي در مراحل اوليه تمرين مشاهده  دوچرخه

به اين پديده . شود بخش مي كند كه سرحال و قبراق شده و تمرين براي وي لذت مي
دليل  هوم بنظر داشتن اين مفه با در. شود در اصطلاح علمي نفس دوم گفته مي

 .نظر نكنيد خستگي اوليه از ادامه تمرين صرف

 اغلب افراد در جلسات اول . تدريج افزايش دهيد زمان تمرين خود را به
توانند به  دقيقه در هر هفته مي 2ـ3آنان با افزايش . كنند روي مي دقيقه پياده 10ـ20

 .روي كنند دقيقه پياده 30ـ40راحتي 

  روي فشار زيادي بر شما وارد  ساعت پياده 1داريد و اگر آمادگي بالايي
اين كار موجب سوختن . هاي خويش را افزايش دهيد سازد، بكوشيد سرعت گام نمي

 .شود كالري بيشتري مي

 كالري مصرفي در . دار انجام دهيد هاي شيب ها و مكان روي را در تپه پياده
 .درصد بيشتر است 30ها در مقايسه با جاهاي هموار حدود  اينگونه مكان

  كمتر از اتومبيل استفاده كنيد و سعي كنيد فاصله منزل تا محل كار را پياده
 .طي نماييد

 دقيقه براي شما دشوار  20كم  كه دويدن مداوم به مدت دست درصورتي
 .روي كنيد و اين كار را ادامه دهيد دقيقه پياده 1دقيقه بدويد و  2است سعي كنيد 
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  براي مثال، به جاي . تكرار يك فعاليت ورزشي، به آن تنوع ببخشيدبه جاي
توانيد دو دقيقه سريع قدم بزنيد، يك دقيقه بپريد، ده  روي سريع و يكنواخت مي پياده

ها را به  اين فعاليت. لي كنيد و دوباره دو دقيقه سريع راه برويد بار روي هر پا لي
 .تناوب تكرار كنيد

  درصد در هر هفته افزايش ندهيد 10را بيش از شدت و مسافت تمرين .
كيلومتر  5/5ايد، بهتر است هفته بعد  كيلومتر دويده 5براي مثال، اگر هفته جاري 

اند افزايش بيش از حد تمرين ممكن است  تحقيقات نشان داده. كيلومتر 7بدويد، نه 
 .ديدگي شود موجب آسيب

 ه به دور كمر افراد بسته شده سنج ابزار كوچكي است ك شمار يا مسافت گام
روي فرد  استفاده از اين ابزار براي سنجش مقدار پياده. كنند ها را ثبت مي و تعداد گام

  .در طول روز بسيار مفيد است
  

سواري پيشنهادي خوب براي كساني است كه  دوچرخه .سواري دوچرخه
دوچرخه ثابت  توان با دوچرخه معمولي يا اين كار را مي. دويدن را دوست ندارند

سواري ورزشي عالي براي بهبود قدرت و استقامت اندام تحتاني  دوچرخه. انجام داد
گيرد و  در اين ورزش وزن روي دو پا قرار نمي. و استقامت قلبي تنفسي است

هاي پا و كمر كه از  افراد مبتلا به ناراحتي. شود احتمال آسيب اندام تحتاني كم مي
سواري  توانند در تمرينات دوچرخه نگراني از آسيب پا مياند بدون  دويدن منع شده

  .شركت كنند
و سه نوبت در هفته شروع  1600ـ3200هاي كمتر  در آغاز برنامه از مسافت

دقيقه  15ـ25درصد ضربان قلب،  70اي باشد كه بتوانيد با  گونه مراحل بعدي به. كنيد
يد بر شدت يا حجم تمرين توان با پيشرفت در برنامه مي. به راحتي فعاليت كنيد

توان با بالا رفتن از شيب، عوض كردن دنده و افزايش  شدت تمرين را مي. بيافزاييد
  .سرعت اضافه كرد

فعاليت در آب انگيزه تمريني خيلي خوبي در فرد ايجاد  .فعاليت در آب
شنا ورزشي بسيار . سازد كند و فشار كمتري نسبت به خشكي بر بدن وارد مي مي
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افرادي كه . فرح است، ولي فعاليت در آب تنها منحصر به شنا كردن نيستخوب و م
توانند در عرض استخر راه بروند، بدوند، در آب بازي كنند  به فن شنا آشنا نيستند مي

براي مثال، پاي دوچرخه بزنند، بازوها را لبه (يا تمريناتي را در لبه استخر انجام دهند 
دليل  هشنا ب). بكشند و يا زانوها را به سينه نزديك كنند استخر قرار داده و بدن را بالا

سازد، فشار كمتري بر مفاصل وارد  هاي عضلاني بزرگ را درگير مي اينكه گروه
و ) دليل وضعيت قرارگيري بدن هب(كند  آورد، بازگشت خون به مغز را تقويت مي مي

شنا كردن براي . كند يك فعاليت بسيار خوب است بالايي مصرف مي كالري نسبتاً
وزن و كساني كه آسيب  هاي مفصلي و استخواني، افراد سنگين افراد مبتلا به بيماري

  .توانند در تمرينات شركت كنند بسيار مفيد است اند و نمي ديده
  

عرض را با شناي آهسته  4مثلاً . پيش از آغاز شنا، هدف خود را مشخص كنيدبهتر است 
 4ساعت شنا كنيد و سپس با  1طول را در مدت زمان  12به گرم كردن بپردازيد، سپس 
  .عرض شناي آهسته سرد كنيد

  
. طناب زدن فعاليتي مناسب براي بهبود استقامت قلبي تنفسي است .طناب زدن

اين فعاليت . طناب زدن فعاليت هوازي شديدي است كه نياز به هماهنگي بالايي دارد
نابراين كساني كه آمادگي بدني يا دنبال دارد، ب هافزايش سريع ضربان قلب را ب

  .توانند آن را در در فواصل زماني كوتاه انجام دهند تر است مي هماهنگي آنها پايين
اندازه طناب بايد به شكلي باشد كه وقتي دوتا شده و فرد پاهاي خود را در 

كفش و سطح مناسب در . هاي طناب به زير بغل او برسد دهد، دسته وسط آن قرار مي
ديدگي و خستگي زودرس در حين طناب زدن از اهميت زيادي   جلوگيري از آسيب

كنند و به  معمولاً افراد با آمادگي بالا از اين فعاليت استفاده مي. برخوردار است
دليل فشار زياد برروي پا و زانو و  هافرادي كه در ابتداي برنامه آمادگي قرار دارند ب

با اين حال، حتي چند . شود قلب توصيه نمي همچنين، افزايش نامتناسب ضربان
تواند ضربان قلب را تاحد زيادي بالا برده  مي) حتي با سرعت كم(دقيقه طناب زدن 

 .و منافع زيادي را براي فرد ايجاد كند
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هاي  توان به عنوان بخشي از فعاليت هاي سبك مي از بازي .ها ها و ورزش بازي
نجام بازي به سطحي از مهارت و آمادگي نياز براي ا. آمادگي جسماني استفاده كرد

ديدگي  است كه اگر فاقد آن باشيد احتمال مفرح بودن كاهش يافته و احتمال آسيب
  .يابد افزايش مي

  
  هاي ورزش و فعاليت بدني برخي سودمندي

 هاي مختلف بدن  تواند اثرات بسيار زيادي بر دستگاه تمرين ورزشي مي
تواند سبب افزايش قدرت انقباضي عضله قلب، افزايش  تمرين مي. برجاي گذارد

ده قلبي، كاهش ضربان استراحتي، افزايش تهويه ريوي،  حجم قلب، افزايش برون
ها، بهبود  افزايش حجم خون، كاهش درصد چربي بدن، افزايش ذخائر انرژي سلول

دستگاه مصرف اكسيژن، افزايش تراكم مويرگي، بهبود تركيب بدني، تعادل سطح 
  .هاي ديگر شود چربي خون، بهبود سطح عملكرد و بسياري قابليت

 گزارش شده . شود تمرين با شدت پايين موجب تقويت سيستم ايمني مي
كنند، كمتر از  روي مي طور منظم پياده هاست كه ابتلا به سرماخوردگي در كساني كه ب

  .صف افرادي است كه غيرفعال هستندن
 شود و از  مي) بخش مايع خون(جم پلاسما تمرين منظم موجب افزايش ح

 .دهد هاي خوني را كاهش مي اين طريق احتمال تشكيل لخته

  انجام تمرينات ورزشي استقامتي، ظرفيت عضلات اسكلتي براي استفاده از
 .دهد ها را افزايش مي چربي

  ميزان اكسيژن مصرفي ورزشكاران و افراد تمرين كرده در طول تمرينات
شديد بيشتر است و آنها قادرند اكسيژن و سوخت بيشتري مصرف كرده و انرژي 

 .بيشتري را براي عضلات فراهم كنند

  قهرمانان . تر است قلب ورزشكاران از غيرورزشكاران بزرگ) حجم(اندازه
تري برخوردارند و اين امر  ضخامت ديواره بطني بزرگاستقامتي از حفره بطني و 

 .شود نيز بيشتر باشد شود حجم خوني كه وارد بطن مي سبب مي
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  تعداد ضربان قلب استراحتي فرد سالم با آمادگي بدني بالا معمولاً كمتر
تر و كارآمدتر شده و با تعداد ضربان كمتر نيز به خوبي  است، زيرا قلب قوي

 .هاي مختلف بدن پمپاژ كند ا به اندامتواند خون ر مي

 تر از افراد ناآماده  در افراد آماده، بازگشت ضربان قلب پس از فعاليت، سريع
  .دهد روي مي
 شود فعاليت بدني مداوم و شديد سبب افزايش ترشح هورمون رشد مي .

هورمون رشد . رسد ترشح اين هورمون يك ساعت پس از ورزش به حداكثر مي
  .يش رشد طولي فرد شده و ممكن است رشد عضلاني را تسهيل كندسبب افزا
  تمرين منظم سبب كاهش احتمال ابتلا به كمردرد، سردرد و اضطراب

 .شود مي

 كند ثيرات فيزيولوژيكي فشارهاي رواني را متعادل ميأتمرينات ورزشي، ت.  
 تولد  تمرين منظم در زنان باردار موجب كاهش زمان زايمان، كاهش احتمال

  .شود كودكان با وزن كم و كاهش احتمال افسردگي پس از زايمان مي
 سال به بعد شروع  30ـ40دوي مردان و زنان از سنين  توده استخواني هر

  .تواند از اين كاهش جلوگيري كند تمرين منظم مي. كند به كاهش مي
 استثر ؤتمرين منظم اغلب در كاهش درد در افراد مبتلا به آرتروز م.  
 ديدگي افراد  پذيري، احتمال آسيب تمرين منظم با افزايش قدرت و انعطاف

  .دهد هايي چون فوتبال كاهش مي را در حين كار يا در موقع انجام ورزش
 افراد . شود ديدگي مي تمرين منظم موجب بازيافت سريع متعاقب آسيب

  .ناآماده به زمان بيشتري براي بهبود نيازمندند
 شود ظم موجب تسكين و بهبود كمردرد ميتمرين من.  
 شود و فشار خون  تمرين منظم موجب كاهش احتمال ابتلا به فشار خون مي

  .دهد را در افراد مبتلا به اين بيماري كاهش مي
 دهد تمرين منظم احتمال ابتلا به سنگ كليه و مثانه را كاهش مي.  
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 ر هفته نيز موجب كاهش روي د ساعت پياده 3اند حتي  تحقيقات نشان داده
  .شود احتمال بزرگ شدن پروستات و مشكلات مجاري ادراري مي

  تمرين منظم با كاهش ميزان قند و چربي خون موجب كاهش احتمال ابتلا
شود و در افراد مبتلا به اين بيماري، به كنترل  به ديابت غيروابسته به انسولين مي

  .كند علائم آن كمك مي
 روي يا نيم ساعت دويدن در روز با  ساعت پيادهيك  تمريناتي چون

 50اثرگذاري بر مواد شيميايي درون روده، احتمال ابتلا به سرطان روده بزرگ را تا 
 .دهد درصد كاهش مي

  خطر سكته مغزي در افرادي كه فعاليت ورزشي متوسطي دارند در مقايسه
  .يابد با افراد غيرفعال به نصف كاهش مي

 اند احتمال ابتلا به سرطان سينه در زنان فعال نسبت به  شان دادهتحقيقات ن
  .غيرفعال كمتر است

  مطالعات دانشگاه هاروارد نشان داد فعاليت بدني منظم خطر بيماري
  .دهد درصد كاهش مي 30پاركينسون را در مردان تا 

  و كه اولين دليل مرگ (تمرين منظم خطر ابتلا به بيماري شريان كرونر قلب
  .دهد را كاهش مي) مير در آمريكاست

  4كه تنها با (كالري در هفته از طريق فعاليت بدني  1000سوزاندن بيش از 
موجب كاهش چشمگير خطر سكته !) شود روي در هفته محقق مي ساعت پياده

كالري اين خطر را به شكل قابل توجهي كاهش  2000ـ3000سوزاندن . شود مي
 .دهد مي

 سوزانند  كالري را با تمرينات ورزشي مي 1500كم  افرادي كه در هفته دست
  .تحرك بوده است درصد كمتر از افراد بي 25ميزان مرگ و ميرشان 

 بديهي است . دنبال دارند هنفس افراد را ب هتمرينات ورزشي، افزايش اعتماد ب
  .تر خواهند بود كاري موفقنفس بالاتر، در زندگي خانوادگي و  هب كه افراد با اعتماد
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 ماهه كه برروي  6در يك مطالعه . شود تمرين منظم موجب بهبود حافظه مي
بار در  3ساله انجام گرفت، نمرات حافظه افرادي كه  60ـ75زنان و مردان غيرفعال 

  .درصد بالاتر بود 25كردند  روي مي هفته پياده
  م موجب كاهش استرس اند كه تمرين منظ تحقيق نشان داده 150بيش از

  .شود مي
 كند تمرين منظم احساس شادكامي بيشتري را در درازمدت ايجاد مي.  
 تحقيق نشان داد  80مرور بيش از . دهد تمرين منظم افسردگي را كاهش مي

چه كاهش چشمگير و  يابد، اگر هفته تمرين منظم كاهش مي 4پي  كه افسردگي در
  .مشاهده شدهفته تمرين  17قابل توجه پس از 

 سائل و مشكلات شغلي شوند افراد بهتر با م تمرينات ورزشي موجب مي
  .كنار بيايند
  تمرينات ورزشي گروهي سبب بهبود روابط اجتماعي و كار تيمي افراد

  .شوند مي
 توانند  كنند عملكرد درسي بهتري دارند، بهتر مي كودكاني كه ورزش مي
احتمال بروز انحرافات فكري و اخلاقي در آنها هاي خود را بروز دهند و  توانايي

  .كمتر است
 در يك تحقيق، . شود تمرين منظم موجب توسعه و ارتقاي خلاقيت افراد مي

هاي تفكر خلاق  پرداختند در آزمون هايي كه به تمرين هوازي مي امتيازات آزمودني
 .شكل چشمگيري بالاتر از افراد غيرفعال بود هب

 اندازد، ظرفيت هوازي سالمندان را براي كار در  خير ميأت ورزش پيري را به
بخشد و موجب بهبود  دهد، سيستم تنفسي را ارتقا مي تر افزايش مي زمان طولاني

 .چگالي استخوان، افزايش توده عضلاني و تحرك بيشتر مفاصل خواهد شد
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  تجهيزات و وسايل ويژه تمرينات ورزشي
هاي بدني از قبيل شستشوي  بسياري از فعاليترشد فناوري سبب شده انسان 

روي تا محل كار را بدون صرف انرژي زياد و به راحتي  زني، و پياده ها، چمن لباس
شود و كارها با  شده زمان بيشتري براي نشستن صرف ماشين سبب. انجام دهد

  .حداقل حركت انجام گيرند
ده و اگر از آن كار در سوي ديگر، بدن انسان براي حركت و فعاليت طراحي ش

عدم فعاليت بدني، ابتلا . كشيده نشود تندرستي براي مدت زيادي برقرار نخواهد ماند
كنند  افرادي كه منظم ورزش نمي. دنبال خواهد داشت ههاي حركتي را ب به بيماري

تحركي از قبيل بيماري قلب و  هاي ناشي از بي ابتلا به بيماري درمعرضبيشتر 
  .كلسترول خون، پرفشاري خون، سرطان و چاقي قرار دارندعروق، ازدياد 
. آيد كه به يك باشگاه بپيوندند يا خير ال براي اغلب افراد پيش ميؤاين س

دهند به  برخي افراد به دلايلي از قبيل مسائل مالي يا كمبود وقت ترجيح مي
. ردازندسواري بپ روي، دويدن و دوچرخه هاي آرام و در دسترسي چون پياده فعاليت

ريزي زماني،  با اين حال، باشگاه داراي مزايايي چون تجهيزات و وسايل متنوع، برنامه
افرادي كه از شرايط مالي مناسبي . باشد مي... بهبود انگيزش در اثر حضور ديگران و

  .توانند يك باشگاه خانگي را در محلي چون پاركينگ منزل داير كنند برخوردارند مي
هاي آزاد، نوارگردان،  استفاده از وسايل تمريني از جمله وزنههاي اخير  در سال

رشد چشمگيري داشته و بسياري افراد در منازل ... دوچرخه ثابت، كش بدنسازي و
شكل مناسب و مداوم  هكه ب صورتي اين وسايل در. پردازند خود به كار با آنها مي

يكي از مزاياي . كنند اد ميمورد استفاده قرار گيرند منافع قلبي عروقي زيادي را ايج
چشمگير وجود اين وسايل در منزل، عدم محدوديت زماني و قابليت استفاده از آن 

هايي  توان از روش موقع استفاده از اين وسايل مي در. در هر زمان از طول روز است
چون تماشاي تلويزيون، گوش دادن به موسيقي يا صحبت با دوستان براي تعديل 

  .تفاده كردفشار تمرين اس
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توانند  افراد مي. در شكل زير چند دستگاه ورزشي متنوع نشان داده شده است
براي . با توجه به علائق و يا شرايط خاص خود هريك از اين وسايل را انتخاب كنند

. زن دستي را تهيه نمايند توانند دستگاه پدال مثال، كساني كه دچار درد زانو هستند مي
اينكه وسيله هوازي مناسبي است، سبب تقويت عضلات درگير اين دستگاه علاوه بر 

سازد خستگي  شود، ولي از آنجا كه عضلات كوچك را نيز فعال مي در فعاليت نيز مي
  .دنبال دارد هزودرس را ب
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  هاي ثابت دوچرخه

و دهد شدت تمرين خود را كنترل كنيد و فشار كم  دوچرخه ثابت به شما امكان مي
تدريج بار كار افزايش  در دوچرخه ثابت به. ملايمي بر مفاصل پا و كمر وارد سازيد

  :هاي ثابت مزاياي استفاده از دوچرخه. يابد تا ضربان قلب به سطح مناسب برسد مي
 ًارزان قيمت نسبتا 

 نياز به فضاي كمتر 

 هاي متنوع و گوناگون مدل 

 امكان اضافه كردن فشار و بار كار 

 فزايش انگيزه افراد براي فعاليتا 

 بخشي و تقويت ملايم عضلات شكم و كمر ثبات 

 روز قابليت استفاده در هر ساعت از شبانه 

 امكان تماشاي تلويزيون، صحبت با اطرافيان يا گوش دادن به موسيقي. 

  
  نوارگردان
جلوي خود آنها در كنار و . ها براي تمرين هوازي بسيار مناسب هستند نوارگردان

  ):تردميل(مزاياي استفاده از نوارگردان . اي براي حفظ تعادل دارند دسته
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  دن كه نيازمند تحمل وزن بدن دليل ماهيت دوي هب(مصرف انرژي بيشتر
 )است

 امكان افزايش شيب و سرعت 

 روز قابليت استفاده در هر ساعت از شبانه 

 ا گوش دادن به موسيقيامكان تماشاي تلويزيون، صحبت با اطرافيان ي 
  

  كش بدنسازي
كه به هر دليل امكان خريد و استفاده از وسايل بالا براي شما وجود  صورتي در

ها كه  اين كش. رود شمار مي هندارد، استفاده از كش بدنسازي گزينه بسيار مناسبي ب
رسند قابليت انجام حركاتي  دي راهنماي حركات به فروش مي معمولاً به همراه سي

در تصاوير زير چند . آورند براي تقويت تمام عضلات بدن را براي شما فراهم مي
  .نمونه از اين حركات ورزشي با كش ارائه شده است
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  هاي بدنسازي دستگاه
دليل كنترل  هها ب اين دستگاه. هاي بدنسازي نيز استفاده كنيد توانيد از دستگاه شما مي

  .آسيب كمتر، براي افراد مبتدي و زنان و كودكان بسيار مفيدندبيشتر و احتمال 
  

  غلبه بر موانع ورزش كردن
واقع اين دلايل  در. كنند افراد مختلف دلايل زيادي براي عدم انجام ورزش ارائه مي

در اينجا برخي دلايل افراد براي ورزش نكردن و ! اغلب بهانه هستند، نه دليل
  .شود موانع ارائه ميپيشنهادهايي براي رفع اين 

  
 وقت كافي ندارم!  

دارند امور شغلي و  آنها بيان مي. ترين دليل افراد براي ورزش نكردن است اين رايج
بسياري . كارهاي روزمره موجب شده نتوانند وقت كافي براي ورزش كردن پيدا كنند
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پرداختن به ورزش هاي كاري،  ها و مشغله دليل مسئوليت هكنند كه ب از افراد تصور مي
با اين حال، ورزش كردن با . شود هاي آنها مي بر بوده و مانع از اجراي برنامه زمان

شود انرژي و  كنترل هيجانات و ايجاد احساس آرامش و تمركز در افراد سبب مي
  .زمان مفيد بيشتري براي پرداختن به امور روزمره خود داشته باشند

  
 حل راه  
 به جاي بالا رفتن از آسانسور يا استفاده از اتومبيل، از  توانيد در طول روز مي

 .روي كنيد ها بالا رفته و يا بخشي از مسير را پياده پله

  پذيري را به دقايق كوتاهي در  توانيد برنامه تمرينات هوازي، قدرتي يا انعطاف مي
  .طول روز تقسيم كنيد و در مواقع فراغت به آنها بپردازيد

 ورزش باعث بهبود . خواب خود كم كنيد و به ورزش بپردازيد توانيد از وقت مي
  .دهد كيفيت خواب شده و احساس پرانرژي بودن به شما مي

 شاپ، با آنها به  جاي قرار ملاقات با دوستان در يك رستوران يا كافي هتوانيد ب مي
  .روي بپردازيد پياده

 دي و گردش در طبيعت نور پيمايي، تپه هاي كوه در تعطيلات آخر هفته خود برنامه
  .بگنجانيد

  
 ورزش كردن را دوست ندارم!  
 حل راه  
 كه  طور منظم به ورزش بپردازيد چنان به آن وابسته خواهيد شد هاگر مدتي ب

  .قادر به ترك آن نخواهيد بود
 كدام را كه برايتان  توانيد هر هاي متنوع و زيادي وجود دارند و شما مي ورزش

  .كنيد تر است انتخاب بخش لذت
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 كننده است ورزش خسته!  
 حل راه  
 توانيد با استفاده از نوارگردان يا دوچرخه ثابت به  درموقع تماشاي تلويزيون مي

  .ورزش بپردازيد و خستگي را كمتر احساس كنيد
 توانيد برروي دوچرخه ثابت به مطالعه روزنامه يا شنيدن موسيقي بپردازيد مي.  
 كه (باشيد كه جراحي باز قلب يا جراحي روده بزرگ خاطر داشته  هدست آخر، ب

از ورزش ) تر و بلكه دردناك(تر  كننده بسيار خسته) تحركي هستند از عوارض كم
  !كردن است

  
 چاق هستم!  
 حل راه  
 ،ولي براي كاهش وزن فرد  اگرچه ورزش براي افراد چاق دشوارتر است

  .ضروريست
  آغاز كنيد) روي يا شنا مانند پياده(ابتدا با يك ورزش آسان.  

  
 پول ندارم!  
 حل راه  
 روي، شستن اتومبيل و جارو زدن منزل  هاي بدني از قبيل پياده بسياري از فعاليت

  .اي ندارند نياز به هيچگونه هزينه
 شوند  توانيد از بسياري تمرينات قدرتي كه بدون نياز به ابزار خاصي انجام مي مي

 .استفاده كنيد...) نشست و و مانند شناي روي زمين، دراز(
  
  هستم...) ديابت، آرتريت، بيماري قلبي و (مبتلا به بيماري!  
 حل راه  
 اند تمرينات هوازي با شدت كم براي بسياري از اين  تحقيقات زيادي نشان داده

ضمن مشورت با پزشك، با يك متخصص ورزشي مشورت كنيد . بيماران مفيدند

www.irebooks.comwww.irtanin.com www.omideiran.ir



 53   مفاهيم آمادگي جسماني و ورزش و علم تمرين

اگر بخشي از ساختار بدني شما آسيب ديده است . و از او راهنمايي بخواهيد
  .ها اختصاص دارند بپردازيد توانيد به تمريناتي كه به ساير اندام ، مي)مانند زانو(

  
 ام و انرژي ندارم خيلي خسته!  
 حل راه  
 تحركي خود باعث  بي. شود اين بدترين بهانه در بين تمام موارد بالا محسوب مي

ورزش و تمرين انرژي بدن را افزايش . شود يحالي م ايجاد خستگي و بي
كه به ورزش  صورتي كنند در اغلب افرادي كه احساس خستگي مي. دهد مي

  .بپردازند اذعان خواهند داشت كه سرشار از انرژي هستند
  

  حفظ انگيزش جهت انجام تمرينات ورزشي
 براي مثال، . بريد هايي را انتخاب كنيد كه از انجام آنها لذت مي ها و فعاليت ورزش

هاي گروهي  توانيد چند جلسه به شنا يا ورزش اگر كار با وزنه شما را خسته كرده است مي
ه و سعي كنيد به آنها دست افزون بر اين، براي خود اهداف تمريني تعيين كرد. بپردازيد

  .يابيد
  ،به منافع و فوايد ورزش فكر كنيد، مواردي چون محبوبيت در گروه و اجتماع

  ...تصوير و درك خوب از خود، احساس خشنودي و موفقيت، منافع فيزيولوژيك و 
 آيد و نياز به  دست نمي هصبور باشيد و بدانيد فوايد تمرين ورزشي يك شبه ب

  .كم چند هفته زمان است دست
 توانيد از همكاران  سعي كنيد براي ورزش كردن به كسي وابسته نباشيد، ولي مي

  .همراهي دعوت كنيديا دوستان براي 
 محلي مناسب براي ورزش كردن پيدا كنيد كه نزديك محل كار يا منزل باشد.  
 نظر نگيريد اهداف بلندنظرانه و غيرواقعي را در.  
 پذيري و  ها و تغييرات بدني خود از قبيل ضربان قلب، قدرت، انعطاف پيشرفت

  .هايي ثبت كنيد وزن خود را در برگه
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  ي ورزشيها درمان آسيب
هاي ورزشي، مواردي چون درد شديد و ناگهاني، تورم، دررفتگي  طور كلي، آسيب هب

. گيرند مي جايي مفصل و شكستگي استخوان، اسپرين و استرين را دربر هو جاب
. كه فشار وارد بر بافت بيش از حد تحمل آن باشد، سبب آسيب خواهد شد هنگامي

  .ديدگي شوند سبب آسيب توانند ضربه و نيروي غيرطبيعي نيز مي
  
 هاي حاد هاي اوليه آسيب درمان

هاي اوليه و  كمك. شود عمليات توانبخشي بلافاصله پس از آسيب شروع مي
درمانگر ورزشي بايد . سزايي دارند ههاي نخستين بر بازتواني و بهبود نقش ب مراقبت

براي اين افي علاوه بر درك صحيح از چگونگي پيشگيري از آسيب، از صلاحيت ك
  .كار برخوردار باشد

شود  شناخته مي RICEهاي ورزشي به نام  ترين روش براي درمان آسيب رايج
استراحت، يخ، ( Elevation، و Rest ،Ice ،Compressionكلمه  4كه از حروف اول 

ساعت اول پس  48تشكيل شده است و معمولاً در ) فشردن و بالا نگهداشتن عضو
كارگيري اين مراحل براي كاهش تورم و  هب. شود استفاده ميديدگي از آن  از آسيب

  .كاهش زمان مورد نياز براي بهبود ضروريست
بيند،  كه بخشي از بدن آسيب مي هنگامي .استراحت يا محدودسازي فعاليت

ديده استراحت نكند  كه عضو آسيب صورتي در. گردد روند ترميم بلافاصله آغاز مي
مدت استراحت بستگي به . افتد روند بهبود به تعويق مي فشار قرار گيرد، درمعرضو 

ساعت استراحت  24ـ48هاي خفيف معمولاً  پي آسيب شدت آسيب دارد، ولي در
مفهوم استراحت بدين معنا نيست كه ورزشكار هيچگونه كاري . گيرد صورت مي

اين دوره در طي . رود كار مي هديده ب انجام ندهد، بلكه اين واژه تنها براي عضو آسيب
هاي  پذيري ساير بخش تواند تمريناتي را براي حفظ آمادگي و انعطاف ورزشكار مي
  .بدن انجام دهد
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شود متوقف  ديدگي مي چه پس از آسيب بايد هرگونه فعاليتي كه موجب تحريك آسيب اگر
ه ها يا تمريناتي ك طور كامل قطع نكنيد و به فعاليت با ساير اندام هگردد، ولي ورزش را ب

براي مثال، فردي كه مچ پاي او . دهند بپردازيد ثير قرار نميأديده را تحت ت موضع آسيب
شنا كردن انتخاب بسيار . تواند با بالاتنه خود تمرين با وزنه انجام دهد آسيب ديده مي

  .رود شمار مي هديده ب خوبي براي افراد آسيب
  
. عضلاني، استفاده از سرماستهاي دستگاه اسكلتي  درمان اوليه همه آسيب .يخ

تواند از طريق محدود  نوبت در روز مي 3ـ4دقيقه و  15ـ20قرار دادن يخ به مدت 
. ديده شود ساختن جريان خون، موجب كاهش تورم و تسكين درد در موضع آسيب

برخلاف تصور عموم، . شود ساعت پس از آسيب از يخ استفاده مي 72حداكثر تا 
ب از گرما استفاده شود، زيرا موجب افزايش خونريزي داخلي هرگز نبايد پس از آسي

استفاده سريع از يخ پس از . اندازد و تورم شده و روند بهبود را به تعويق مي
يكي از . شود ديدگي موجب كاهش درد، تورم و خونريزي داخلي مي آسيب
درد آن است، زيرا سرعت هدايت عصبي درد  ترين اثرات سرما، خاصيت ضد بزرگ

هاي يخ به دفعات  شود در ساعات اوليه آسيب بسته توصيه مي. دهد را كاهش مي
هاي سرما، هر نوبت  برروي موضع قرار داده شوند، ولي براي جلوگيري از آسيب

زر قرار داد و توان در يك كيسه فري يخ را مي. دقيقه به طول نيانجامد 20بيش از 
  .موضع گذاشت برروي

هاي كنترل تورم اوليه، فشردن عضو  رين روشت يكي از مهم .فشردن عضو
يكي از . گيرد ديده است كه با هدف كاهش فضاي موجود براي تورم انجام مي آسيب
بخشي  هاي فشردن عضو، استفاده از باند كشي است كه موجب ثبات ترين روش رايج

جريان خون  با اين حال، بانداژ نبايد آنقدر محكم بسته شود كه. شود به عضو نيز مي
  .را كاملا متوقف سازد

شود نيروي جاذبه از تجمع خون در  اين كار سبب مي .بالا نگهداشتن عضو
بالا نگهداشتن موجب كاهش تورم و عبور مايعات اضافي، . اندام جلوگيري كند
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هرچه ميزان . شود زا از موضع آسيب ديده مي هاي شكسته شده و عوامل تورم گلبول
  .شود تر باشد، تورم كمتر مي طولاني بالا نگهداشتن عضو

  
  بخشي دوره توان

ديده، طراحي يك برنامه ورزشي  براي بازگشت عملكرد مطلوب عضو آسيب
. اند شود كه درد و تورم از بين رفته اين مرحله موقعي آغاز مي. تدريجي ضروريست

بسيار  درماني و ماساژ در دوران بازتواني طور كلي، تمرينات كششي، قدرتي، آب هب
  .كاربرد دارند

  
  ها و مشكلات ورزشي رايج برخي آسيب
  اسپلينت ساق پا
كند  پا يا شين اسپلينت دردي است كه در ساق پاي ورزشكار بروز مي 2اسپلينت ساق

هاي ساق پا  و معمولاً به دليل تفكيك و جداشدگي مختصر بين عضلات و استخوان
افزايش ناگهاني شدت تمرين، عواملي چون ضعيف بودن عضلات، . دهد رخ مي

فشار بيش از حد بر پا، تغيير نوع فعاليت ورزشي، عدم آمادگي بدني، كفش 
، سخت بودن سطح زمين )مانند كف پاي صاف(هاي ساختاري  نامناسب، ناهنجاري

تقويت عضلات جلو و پشت . و دويدن در سرازيري در بروز اين عارضه نقش دارند
جهت درمان بايد توجه داشت كه  .ثر استؤعارضه مساق پا در پيشگيري از اين 

استفاده از كمپرس . درصد افزايش يابد 10شدت تمرين نبايد در هر هفته بيش از 
  .توانند به روند بهبود كمك كنند آب سرد، بالا نگهداشتن و ماساژ نيز مي

  
  استرين

شود  خوانده ميآسيب وارد بر تاندون، عضله يا محل اتصال آنها به يكديگر استرين 
دو . دهد كه عضلات فرد بيش از حد طبيعي كشيده شوند و معمولاً هنگامي رخ مي

                                                                                                                                                             
2  . shine splint 
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) عضلات پشت ران(شوند، همسترينگ  اي كه بيشتر از بقيه دچار كشيدگي مي عضله
در صورت بروز . باشد و ساق پا هستند و علت اصلي آن، عدم گرم كردن مناسب مي

ز قطع كنيد و تنها به حركات كششي ملايم استرين تمرين را به مدت چند رو
در . ديدگي چند ماه به طول بيانجامد بپردازيد، در غير اين صورت ممكن است آسيب

). RICEروش (ساعت اوليه آسيب بايد از يخ برروي موضع استفاده شود  24ـ48
ديدگي دوباره بايد عضلات به خوبي گرم  پس از بهبود، براي پيشگيري از آسيب

  .افزايش شدت تمرين تدريجي باشد شوند و
  

  اسپرين
است و بيشتر در ناحيه مچ پا رخ ) رباط(اسپرين به معناي كشيدگي ليگامنت 

 RICEكارگيري روش  هاصول درماني اوليه اسپرين نيز مشابه استرين و ب. دهد مي
  .باشد مي
  

  درد پهلو
است ناشي از  دهد و ممكن ها يا زير شكم رخ مي اين درد در ناحيه پايين دنده

موقع تنفس يا  نرسيدن خون به عضلات فعال، كاهش جريان خون ديافراگم در
خوردن آب پيش از ورزش عامل ديگري است . كاهش جريان خون به كبد باشد

در هنگام بروز درد پهلو سعي كنيد تنفس . باعث انقباض معده يا روده خواهد شد
ثر نبود ؤاگر اين كارها م. بياوريد عميق داشته باشيد و موضع را مالش دهيد و كش

تواند به  گاهي دراز كشيدن به پشت و بالا آوردن پاها مي. فعاليت را متوقف كنيد
  .كاهش درد كمك كند

  
اگر احساس ناراحتي يا خستگي بيش از حد كرديد تمرين را متوقف كنيد تا حال شما بهتر 

جايي كه باعث خستگي، درد  تا د تمرينات راگوي يك اصل عمومي وجود دارد كه مي. شود
  .و ناراحتي زياد نشده ادامه دهيد
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  هاي ورزشي تغذيه مطلوب براي فعاليت
  و زندگي بهتر

  
  

تغذيه سالم يكي از اجزاي ضروري حفظ سلامت و اجراي بهينه عملكرد ورزشي 
هاي فردي طبيعي بين افراد سبب شده نتوان يك رژيم غذايي يكسان را  تفاوت. است

افراد توصيه كرد، ولي اصول علمي وجود دارند كه رعايت آنها در تمامي براي همه 
ترين و  اي از مهم هدف ما در اين فصل، ارائه خلاصه. هاي غذايي ضروريست برنامه

اي و آخرين دستاوردهاي علمي براي همه افراد،  ترين اطلاعات تغذيه كاربردي
 .ويژه ورزشكاران است هب

كربوهيدرات، : شوند دسته اصلي تقسيم مي 6به طور كلي، مواد غذايي  هب
سه مورد اول انرژي لازم بدن را فراهم . پروتئين، چربي، آب، ويتامين و مواد معدني

درصد  25ـ30درصد كربوهيدرات،  55ـ60يك رژيم غذايي متعادل از . كنند مي
در ادامه فصل به بررسي هر . درصد پروتئين تشكيل شده است 10ـ20چربي و 

  .از مواد غذايي و ارائه نكات سودمند درباره آن خواهيم پرداخت دسته
  

  ها كربوهيدرات
. شوند يافت مي... زميني، شكلات و  ها در قند، نوشابه، نان، برنج، سيب كربوهيدرات
درصد انرژي  50كم  زايي دارند، زيرا دست اي در انرژي ها نقش ويژه كربوهيدرات

ترين ماده قندي است و  گلوكز شكل نهايي و ساده. كنند دريافتي را فراهم مي
آيند و سپس به  هاي دريافتي از رژيم غذايي ابتدا به شكل گلوكز درمي كربوهيدرات
  .رسند مصرف مي
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. كند بدن كربوهيدرات را به شكل گليكوژن در كبد و عضلات ذخيره مي
چه اين ماده  اگر. گيرد گليكوژن بيشتر در تمرينات بسيار شديد مورد استفاده قرار مي

كند، ولي تنها مقدار كمي از اين ماده  تر از چربي انرژي خود را آزاد مي بسيار سريع
همين خاطر است كه تمريناتي كه علاوه بر شدت بالا،  به. شود در بدن ذخيره مي

انجامند ممكن است موجب تخليه گليكوژن و ايجاد  زمان زيادي نيز به طول مي
  .در ورزشكار شوند احساس واماندگي

  
درصد كالري مصرفي  50ـ70كنند كربوهيدرات  متخصصان تغذيه ورزشي توصيه مي

  .ورزشكاران را تشكيل دهد
  

  هاي ساده و پيچيده كربوهيدرات
از قبيل شكر معمولي، بستني، شكلات، كيك، شيريني، نوشابه و (قندهاي ساده 

مواد غذايي ضروري  شوند و گاه از جذب برخي به سرعت جذب مي) ها شربت
دار و قندهاي موجود در  مانند نان سبوس(قندهاي پيچيده . كنند ديگر جلوگيري مي

از آنجا كه بايد به قندهاي ساده تجزيه شوند، قند خون را كندتر ) جات و خرما ميوه
درصد رژيم غذايي  10بهتر است استفاده از قندهاي ساده به كمتر از . برند بالا مي

  .درصد افزايش دهيم 50تا  40و مصرف قندهاي پيچيده را به كاهش يافته 
  

شوند  جات يافت مي هاي پيچيده كه بيشتر در محصولات گياهي و ميوه كربوهيدرات
آورند و انرژي را در  تر جذب شده و امكان جذب ساير مواد غذايي را فراهم مي آهسته
دار،  برنج، نان سبوس. كنند تامين مي) هاي ساده نسبت به كربوهيدرات(تر  هاي طولاني دوره

هاي پيچيده  زميني حاوي كربوهيدرات جات، عسل، خرما، كشمش، و سيب حبوبات، ميوه
  .هستند
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  شاخص قندي و بار قندي
شوند كه برپايه  بندي مي ها براساس شاخصي بنام شاخص قندي تقسيم كربوهيدرات

ببرد عدد بالاتري به آن تعلق تر قند خون را بالا  آن، هرچه كربوهيدراتي سريع
برخي مواد غذايي مانند شكر، كيك و نوشابه داراي شاخص ). 100تا  1از (گيرد  مي

خون  بهتر از سايرين سبب افزايش قند هستند و) 100نزديك به (قندي بالا 
  .اين مواد از شاخص قندي بالاتري برخوردار هستند. شوند مي

سطح قند خون را  55قندي كمتر از  هاي با شاخص مقابل، كربوهيدرات در
مصرف . شوند  برند و با شاخص قندي پايين محسوب مي تر بالا مي آهسته

هاي بازيافت پس از تمرين، بهتر  هاي با شاخص قندي بالا در دوره كربوهيدرات
  .تواند گليكوژن عضلاني را بازسازي كند مي

 
  شاخص قندي مواد غذايي مختلف .1ـ2جدول 

شاخص قندي بالامواد داراي 
 )درصد 70بالاتر از (

زميني  سيب ،)83(زميني پوره سيب ،)100(گلوكز
نان  ،)80( ژله ،)95( نوشابه ورزشي ،)85( پز آب

 )72( هندوانه ،)73( عسل ،)70( سفيد

مواد داراي شاخص قندي متوسط
 )درصد 70تا  55(

 نوشابه ،)68( حبوبات ،)66(جو نان ،)69(كامل نان
 ،)61( بستني ،)66( بيسكويت ،)59( برنج ،)68( سرد
 )65( ساكاروز ،)57( آب پرتقال ،)55( ميگو

مواد داراي شاخص قندي پايين
 )درصد 55كمتر از (

 ماست ،)27( شير ،)49( سوپ ،)52( رسيده موز
 ،)36( سيب ،)30( نارس وز، م)49( شكلات ،)33(

 ،)40( پز حبوبات آب ،)41( ماكاروني ،)43( پرتقال
 )20( فروكتوز ،)26( عدس قرمز ،)27(لوبيا

  
نشان داده شده كه غذاهاي با شاخص قندي پايين بدن را در مقابل 

، ديابت و چربي خون )كولون(هايي چون چاقي، سرطان روده بزرگ  بيماري
با اين حال، شاخص قندي تنها ميزان افزايش قند خون افراد را . كنند محافظت مي

از اين رو، شاخص . پردازد ميزان كربوهيدرات موجود در آنها نميدهد و به  نشان مي
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تعريف شده كه از ضرب كردن شاخص قندي در تعداد ) GL( 3ديگري بنام بار قندي
براي . آيد دست مي هب 100گرم كربوهيدرات موجود در ماده غذايي و تقسيم آن بر 

و شاخص قندي گرم كربوهيدرات  15مثال، بار قندي يك سيب متوسط كه حاوي 
  :شود است اينگونه محاسبه مي 40

  

GL=(40×15) ÷ 100=6  
  

، غذاهاي با بار قندي بالا، و مواد غذايي 20مواد غذايي با بار قندي بالاتر از 
. شوند عنوان غذاهاي با بار قندي پايين محسوب مي هب 20تر از  با بار قندي پايين

. سطوح گلوكز خون بيشتر بالا خواهد رفتچه بار قندي بالاتر باشد،  كلي هر طور هب
يماري و ب 2هايي چون ديابت نوع  خوردن غذاهاي با بار قندي بالا با ابتلا به بيماري

  .شريان كرونري ارتباط دارد
  

 بدن در. ثير زيادي بر روي پاسخ بدن به تمرين داردأ، تها كربوهيدراتزمان و موقع مصرف 
سازي گليكوژن و  ربوهيدرات دريافت كند، ذخيرهكه بلافاصله پس از تمرين ك صورتي

  .يري آن بيشتر خواهد بودبارگ
  

  ها پروتئين
ها از  پروتئين. كند كالري انرژي آزاد مي 4هر گرم پروتئين نيز همانند كربوهيدرات 

هاي بدن  شوند كه براي رشد و ترميم بافت تشكيل مي) آمينواسيدها(اسيدهاي آمينه 
هاي  گيري عضلات، حفظ و ترميم بسياري از بافت ضروري هستند و در شكل

ها،  ها، آنزيم ها، توليد هورمون ها و ليگامنت ضروري از قبيل عضلات، تاندون
مرغ، شير،  گوشت، تخم. نقش دارند... هاي قرمز و ها، هموگلوبين گلبول بادي آنتي

عنوان منبع  هبتوانند  ها نيز مي پروتئين. پنير، سويا و حبوبات حاوي پروتئين هستند
انرژي مورد استفاده قرار گيرند، ولي در موقعي كه كربوهيدرات و چربي به مقدار 

دهد كه  اين حالت معمولاً در هنگام گرسنگي شديد رخ مي. كافي در دسترس نباشد
  .ذخائر كربوهيدرات به انتها برسند

                                                                                                                                                             
3  . glysemic load 
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  ميزان نياز بدن به پروتئين
پروتئين مورد نياز . مين شودأپروتئين ت درصد كل انرژي دريافتي بايد از 15حدود 

گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن است، يعني يك فرد بالغ  8/0ـ1براي هر فرد بالغ 
با اين حال، نياز برخي افراد . گرم پروتئين در روز نياز دارد 56ـ70كيلويي تنها به  70

ني فعال هستند حال رشد، زنان باردار، افرادي كه از لحاظ بد از قبيل كودكان در
ديده و كساني كه مدت طولاني  ، افراد بيمار و آسيب)ويژه ورزشكاران قدرتي هب(

ورزشكاران ورزيده قدرتي معمولاً به . گرما هستند به پروتئين بيشتر است درمعرض
گرم  2/1ـ6/1گرم و ورزشكاران استقامتي به  4/1ـ8/1ازاي هر كيلوگرم وزن بدن به 

  .پروتئين نيازمندند
  

گرم پروتئين به ازاي هر  8/0ـ1براساس اعلام سازمان غذا و داروي آمريكا، مصرف 
  .كيلوگرم وزن بدن كافي است، ولي اين ميزان براي افراد ورزشكار بيشتر است

  

دهد، ولي مقدار اين نياز كمتر از  تمرين كردن نياز به پروتئين را افزايش مي
مصرف زياد پروتئين . شود توصيه مي چيزي است كه توسط بسياري از افراد بدنساز

اند پيشرفت  تحقيقات نشان داده. شود ها و گاه تخريب آنها مي موجب كار بيشتر كليه
  .افتد هاي كليوي با كاهش مصرف پروتئين به تعويق مي بيماري

كه آمينو اسيدها (هاي پروتئيني  كنند مصرف مكمل برخي ورزشكاران تصور مي
با اين . ز مصرف گوشت و غذاهاي حاوي پروتئين استبهتر ا) شوند خوانده مي

دليل تركيب  هها علاوه بر قيمت بالا، اغلب بدطعم و بدمزه هستند و ب حال، اين مكمل
اي  رودهـاي هاي معده كنند و ممكن است ناراحتي ساده به راحتي از روده عبور مي

هاي پرپروتئين ممكن  رژيم. دنبال داشته باشند هپيچه و استفراغ را ب چون اسهال، دل
ها و توليد ادرار زياد، بيشتر شدن چربي  است مشكلاتي از قبيل افزايش كار كليه

دريافتي، افزايش دفع ادراري كلسيم و محدود شدن كربوهيدرات مصرفي را ايجاد 
  .كنند
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  ها چربي
هر گرم چربي . كالري روزانه هر فرد از چربي تامين شود% 30توصيه شده كه حدود 

ها در هر گرم بيش  اين بدان معناست كه چربي. كند كالري انرژي توليد مي 9حدود 
ها علاوه بر اثرات گرمايي و  چربي. كنند ها انرژي توليد مي از دو برابر كربوهيدرات

) A,K,D,E(هاي محلول در چربي  بندي بدن، براي جذب ويتامين حفاظتي از راه عايق
كاهش مفرط چربي بدن ورزشكاران سبب بروز  .ها ضروري هستند و سنتز هورمون

ها،  اختلالاتي از قبيل كاهش عملكرد ورزشي، كاهش مقاومت بدن در برابر بيماري
  .شود ها مي ها و آسيب طولاني شدن زمان ترميم زخم

اي است، بنابراين در  ها يك فرآيند چندمرحله از آنجا كه هضم و جذب چربي
پس از صرف غذا . ن به زمان بيشتري نياز داردمقايسه با كربوهيدرات و پروتئي

مصرف چربي . طور كامل جذب شوند هها ب كشد تا چربي ساعت طول مي 4كم  دست
خير انداخته و موجب احساس سنگين شدن معده و أاضافي هضم را به ت

اندازند و جذب  خير ميأها احساس گرسنگي را به ت چربي. شود آلودگي مي خواب
از اين رو، وعده غذايي پيش از مسابقه . كنند ها را كند مي پروتئينها و  كربوهيدرات

  .چربي باشد بايد كم
چه از شدت ورزش كاسته شود، سهم چربي در تامين انرژي افزايش  هر

ست كه ظرفيت ا هاي حاصل از تمرين استقامتي اين يكي از سازگاري. يابد مي
كه ورزشكاران  براين هنگاميبنا. يابد عضلات براي استفاده از چربي افزايش مي
عنوان سوخت مورد  هها ب دهند، چربي استقامتي با شدت پايين كاري را انجام مي

  .گيرند استفاده قرار مي
  

  هاي مفيد و مضر تمايز بين چربي
و ) جز روغن نارگيل هب(هاي اشباع در دماي اتاق جامد هستند  چربي .چربي اشباع

گوشت قرمز، گوشت مرغ، كره، خامه، زرده  بيشتر در محصولات حيواني از قبيل
شكلات مقدار زيادي (مرغ، شير، پنير، مارگارين، شكلات و نارگيل وجود دارند  تخم
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چربي اشباع شده دارد و معمولاً حاوي روغن نارگيل است كه مقدار چربي اشباع آن 
وح هاي اشباع موجب افزايش سط مصرف مقادير بالاي چربي). باشد بيش از خامه مي

با اين حال، مقدار چربي اشباع در هر يك از . شود كلسترول خون و انسداد عروق مي
كنند ميزان چربي  هاي سلامت پيشنهاد مي سازمان. اين مواد غذايي متفاوت است

براي مثال، . درصد كالري كل مصرفي را تشكيل دهد 10اشباع رژيم غذايي، كمتر از 
كالري آن از چربي  200كند نبايد بيش از  يكالري مصرف م 2000اگر فردي روزانه 

كالري انرژي دارد، بنابراين وي نبايد روزانه  9از آنجا كه هر گرم چربي . اشباع باشد
  .استفاده كنداشباع گرم چربي  22بيش از 

تحقيقات . باشند هاي غيراشباع در دماي اتاق مايع مي چربي .چربي غيراشباع
كلسترول بد و ( LDLتوانند با كاهش كلسترول  اع ميهاي غيراشب اند چربي نشان داده

مانع از ) كلسترول خوب( HDLو بدون اثرگذاري بر كلسترول ) مسدود كننده عروق
هاي غيراشباع و مفيد براي بدن  برخي چربي. دنهاي قلبي عروقي شو ابتلا به بيماري

روغن تخم روغن زيتون، روغن ذرت، روغن آفتابگردان، روغن كلزا، : عبارتند از
2 كم توصيه شده كه افراد دست. كتان، روغن ماهي آزاد و روغن بادام زميني

چربي  3
  ).2007 واردلا،( مين كنندأروزانه خود را از چربي غيراشباع ت

  
هاي حيواني و همچنين، سه چربي گياهي روغن نارگيل، روغن كاكائو و روغن نخل  چربي

هاي گياهي ديگر سرشار از  اسيدهاي چرب اشباع هستند و تقريباً تمام روغنسرشار از 
 هاي اشباع سبب افزايش كلسترول خون و در چربي. باشند اسيدهاي چرب غيراشباع مي
كه در ( 3 هاي غيراشباع چون امگا چربي. شوند هاي قلبي مي نتيجه، افزايش خطر بيماري

ماهي . و روغن زيتون براي بدن بسيار مفيدند) شود ماهي و محصولات دريايي يافت مي
كند و مصرف آن باعث كاهش  مين ميأرا از طريق خوردن گياهان خاصي در دريا ت 3 امگا

  .شود هاي كرونري و كاهش غلظت خون مي احتمال لخته شدن خون در شريان
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اين چربي مسدود كننده عروق در اثر فرآيند هيدروژنه كردن  .چربي ترانس
شود و معمولاً در انواع شيريني، مارگارين،  ايجاد مي) روغن مايع به جامدتبديل (

، كيك و چيپس به مقدار زياد )مانند كره(پزي، برخي محصولات لبني  روغن شيريني
محدود كردن استفاده از روغن جامد و مواد غذايي حاوي چربي ترانس . وجود دارد

  .ر باشدهاي قلبي مؤث تواند در پيشگيري از بيماري مي
  
با اين . كالري روزانه هر فرد از چربي حاصل شود% 30كنند  هاي سلامت توصيه مي سازمان

داد،  رژيم غذايي افراد را تشكيل مي% 40در كشور يونان چربي بيش از  1960حال، در دهه 
ولي از آنجا كه اين چربي از روغن زيتون حاصل شده بود، در مقايسه با جامعه آمريكا كه 

  !كمتر به بيماري قلبي مبتلا شدند% 90رژيم غذايي آنها چربي بود، % 30تنها 
  

كلسترول يكي از اجزاي اصلي سازنده غشاي سلولي است و براي  .كلسترول
. باشد ها ضروريست و علاوه بر غذا، توسط بدن نيز قابل توليد مي سنتز هورمون

 كره، پنير، خامه، شيرمانند (كلسترول تنها در محصولات حيواني از قبيل لبنيات 
از آنجا كه محصولات . شود ، زرده تخم مرغ و گوشت يافت مي)پرچربي و بستني

را  »بدون كلسترول« جمله يك محصولل گياهيگياهي كلسترول ندارند، اگر برروي 
هاي اشباع موجب  چربي. انيد كه قصد آن فقط بالا بردن فروش استدديديد ب

دهند و يا  هاي غيراشباع آن را كاهش مي ولي چربيشوند،  افزايش كلسترول بدن مي
ها  كلسترول در جريان خون توسط ليپوپروتئين. ثيرندأت ميزان كلسترول بي برروي

) LDL(چگال  و كم) HDL(ها به دو شكل اصلي پرچگال  ليپوپروتئين. شود حمل مي
 LDL. داراي چربي بيشتري است LDLداراي پروتئين بيشتر و  HDL. شوند يافت مي

ها رسوب كرده و باعث  شود كه در ديواره رگ به اين دليل كلسترول بد ناميده مي
بيشتر در غذاهاي حاوي  LDL. شود ابتلا به فشار خون و بيماري شريان كرونري مي

كه كلسترول خوب  HDLشود و  يافت مي) اغلب محصولات حيواني(چربي اشباع 
  .زدايد ها را مي هاي رسوب كرده در ديواره رگ لسترولشود، ك ناميده مي

  

www.irebooks.comwww.irtanin.com www.omideiran.ir



 69   زندگي بهترهاي ورزشي و  تغذيه مطلوب براي فعاليت

اند و آنها را  هاي هيدروژن تركيب شده هايي كه در دماي اتاق جامد هستند با مولكول چربي
نشده خوانده  هايي كه در دماي اتاق مايع هستند چربي اشباع نامند و چربي چربي اشباع مي

چربي اشباع و غيراشباع تفاوتي ندارد، ولي چه كالري موجود در هر گرم  اگر. شوند مي
انجمن قلب آمريكا . شود مصرف مقادير بالاي چربي اشباع سبب بروز بيماري قلبي مي

مرغ  گرم كه معادل يك تخم ميلي 250كند كه مصرف كلسترول رژيم غذايي را به  توصيه مي
  .در روز است محدود كنيد

  
  ها ويتامين
كنند و  هاي شيميايي بدن عمل مي كننده واكنش كاتاليزور يا تسريعها به عنوان  ويتامين

ما به مقدار . ها و تنظيم سوخت و ساز نقش دارند در آزادسازي انرژي، ساختن بافت
خوريم  توانيم از موادي كه مي ها نياز داريم، ولي بدون آنها نمي كمي از ويتامين

آب و محلول در چربي تقسيم  ها به دو دسته محلول در ويتامين. استفاده كنيم
توانند در بافت چربي ذخيره  مي) A,K,D,E(هاي محلول در چربي  ويتامين. شوند مي

مانند (هاي محلول در آب  شوند و لازم نيست هر روز به بدن برسند، ولي ويتامين
هاي موجود در  ويتامين. شكل روزانه تامين شوند هبايد ب) Cو  Bهاي گروه  ويتامين
اند و پختن غذا، فريز كردن و كنسرو  ت به نور، گرما و رطوبت حساسغذا نسب

  .شود ها مي كردن سبب كاهش ويتامين
دهد اگر افراد بيش از مقدار مورد نياز ويتامين  سال تحقيق نشان مي 45بيش از 

واقع يك  در. كنند مصرف كنند هيچگونه بهبودي را در عملكرد ورزشي تجربه نمي
  .هاي لازم را در اختيار بدن قرار خواهد داد تمام ويتامين رژيم غذايي متعادل

  

اسهال، مسموميت، تواند اثرات منفي زيادي از جمله  مصرف بسيار زياد هر ويتامين مي
نظمي قلبي، اختلال ذهني،  خون، بي تهوع، ضعف عضلاني، خستگي، افزايش فشار

هاي محلول در چربي  مصرف بيش از اندازه ويتامين .دنبال داشته باشد هرا ب... اشتهايي و بي
سبب توليد سم در بدن، ريزش مو، ناهنجاري جنيني، شكستگي استخوان، اختلال كبدي و 

  .حتي مرگ شود
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  مواد معدني
مواد معدني يا املاح عناصر شيميايي هستند كه مصرف مقاديري از آنها براي حفظ 

ها،  ز اعمال بدن از قبيل ساختمان سلولمواد معدني در بسياري ا. سلامت ضروريست
نياز بدن به . نقش دارند... نفوذپذيري غشا، تعادل يوني، تعادل اسيد و باز بدن و 

برخي املاح از قبيل كلسيم، آهن، سديم و پتاسيم بيشتر، و به برخي ديگر از جمله 
تواند  يك رژيم غذايي متعادل و متنوع مي. كمتر است... يد، روي، سلنيوم، مس و 

ت برخي افراد از جمله زنان به ه املاح برطرف سازد، ولي ممكن اسنياز بدن را ب
  .هاي آهن و كلسيم نياز داشته باشند مصرف مكمل

برخي مواد معدني . برخي مواد معدني به ميزان بيشتر و برخي كمتر مورد نيازند
مانند (كمتر است يا نياز به آنها ) مانند سديم و كلر(شوند  در غذا زياد يافت مي

، ولي آهن و كلسيم دو ماده معدني هستند كه ...)فسفر، منيزيم، گوگرد، يد، روي و
تواند مشكلات  وجود آنها وابسته است و كمبود آنها مي هاي ما به بسياري از فعاليت

  .زيادي را براي بدن ايجاد كند
. دهد يل ميدرصد كل وزن بدن يك فرد بالغ را تشك 2تا  5/1اين ماده  .كلسيم

ها، در انقباض عضلاني، انعقاد خون و سوخت و  دهي استخوان كلسيم علاوه بر شكل
سويا، ها،  مواد لبني، ماهي: مواد غذايي سرشار از كلسيم عبارتند از. ساز نقش دارد

  .چون ريواس، ريحان، اسفناج و گل كلم سبز و حبوبات سبزرنگ هاي سبزي
درصد مردم  25و برآورد شده بيش از كمبود آهن بسيار شايع است  .آهن

اي است كه ورزشكاران داراي  كاهش آهن مسئله. جهان دچار كمبود آهن هستند
، نوجوانان در سن بلوغ، دختران در دوران عادت ماهانه، زنان برنامه غذايي ضعيف

نياز زنان به . كند را تهديد مي برند باردار و ورزشكاراني كه در رژيم غذايي به سر مي
  .يابد آهن در دوره قاعدگي، فعاليت بدني، حاملگي و شيردهي افزايش مي

از قبيل جگر، مغز، گوشت، ماهي، صدف (آهن موجود در برخي غذاها 
از قبيل نان، اسفناج، غلات، (بهتر از آهن موجود در ساير مواد غذايي ) خوراكي

، جذب Cامين افزون بر اين، مصرف ويت. شود جذب مي) مرغ بادام، كاكائو و تخم
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بنابراين بهتر است درموقع مصرف قرص آهن يا . دهد برابر افزايش مي 3آهن را تا 
 رعايت برخي موارد ديگر. غذاهاي حاوي آهن، يك ليوان آب پرتقال نوشيده شود

  :دهد مين آهن بدن را افزايش ميأنيز ت
 مصرف مكمل آهن  
 مصرف گوشت قرمز بدون چربي  
  پس از مصرف گوشتنخوردن چاي يا قهوه  
 نوشيدن آب پرتقال با صبحانه  
 مصرف غذاهاي متنوع 

 پختن غذا در ظروف آهني به اضافه ( پختن غذا در ظروف چدني و استيل
  ).كند شدن آهن غذا كمك مي

  
  آب
ممكن است انسان بتواند چندين هفته . دهد درصد وزن بدن را تشكيل مي 70آب 

از چند روز ادامه زندگي بدون دريافت آب و بدون بدون غذا زنده بماند، ولي بيش 
تعادل آب نقش مهمي در حفظ و بهبود . پذير نيست اختلالات بسيار شديد امكان

آب علاوه بر تنظيم حرارت بدن، بستري را براي متابوليسم . عملكرد ورزشي دارد
بالايي  مين مايعات بدن براي ورزشكاران از اهميتأآورد، بنابراين ت بهتر فراهم مي
دهد  نياز به آب دائمي است و با ميزان آبي كه بدن از دست مي. برخوردار است
از سوي ديگر، مقدار آب مورد نياز با توجه به تركيب رژيم غذايي، . متناسب است

 2تا  1اگر آب دفعي معادل  .كند تغيير مي... درجه حرارت محيط، نوع فعاليت و
ثير أاين مقدار كاهش آب ت. افتد به خطر ميدرصد وزن بدن باشد، عملكرد هوازي 

در هنگام فعاليت در محيط . هوازي يا قدرتي ندارد هاي بي چنداني برروي ورزش
ليتر آب را از راه تعريق از دست دهد و فرد مستعد  2ـ3گرم، بدن ممكن است 

بنابراين نوشيدن آب كافي در قبل، حين و بعد از ورزش . گرمازدگي شود
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تواند موجب  ودن مقداري كربوهيدرات و نمك در نوشيدني ميافز. ضروريست
  .ي املاح دفع شده شودرات بدن و جايگزيندافزايش ذخائر كربوهي

  
  هايي درباره مصرف آب و مايعات توصيه
  كم نيم ليتر آب نوشيده شود ساعت پيش از تمرين بهتر است دستيك. 

 300تا  150دقيقه،  20تا  15شود در هنگام ورزش در هر  توصيه مي 
 .ليتر آب نوشيده شود ميلي

 داغ يا مرطوب بايد بيشتر باشد مصرف مايعات در محيط. 

 احساس تشنگي معرف درستي براي مقدار نياز بدن به آب نيست. 

  ،پس از ورزش به ازاي هر كيلوگرم كاهش وزن ناشي از فعاليت
 .ليتر آب نوشيده شود ميلي 1250ـ1500

 شيرين، معطر و حاوي مقدار اندكي نمك، از بهترين مايعات سرد ،
 .هاي پس از ورزش هستند نوشيدني

 شود كه  صورت مصرف مقادير كافي آب، حجم زيادي ادرار توليد مي در
 .رنگ است بي

 كنند در مقايسه با بزرگسالان به آب  دليل آنكه كمتر عرق مي هكودكان ب
  .كمتري نياز دارند

  

شود كه با علائمي از قبيل  هواي گرم موجب افزايش خطر گرمازدگي ميورزش كردن در 
خستگي مفرط، ضعف، تهوع، سرگيجه، ضربان سريع قلب، عرق سرد همراه است و در 

در چنين شرايطي بايد فرد را سريع به يك محل . شود موارد شديد سبب غش و اغما مي
هايي كه كمتر از  فعاليت در. انده شودخنك انتقال داده و مايعات به اندازه كافي به او نوش

مسئله مهمي نيست، ولي اين امر در  دفع آب از راه تعريق انجامند، دقيقه به طول مي 20
درخلال انجام تمريناتي كه بيش از  .مشكلاتي را ايجاد خواهد كرد تر هاي طولاني فعاليت

هاي ورزشي و  انجامند بهتر است از مواد غذايي چون نوشابه يك ساعت به طول مي
  .هاي ساده استفاده شود تا انرژي و مواد معدني لازم در اختيار بدن قرار گيرد كربوهيدرات
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 جبراني كربوهيدرات بيش

پس از مصرف يك وعده غذايي سرشار از كربوهيدرات، سطح گلوكز خون افزايش 
انسولين برداشت گلوكز توسط . شود يابد و رهايش انسولين تحريك مي مي

گلوكز اضافي در عضلات و كبد به . نمايد هاي عضله و كبد را تسهيل مي سلول
سازي گليكوژن در عضلات و كبد محدود  ظرفيت ذخيره. شود گليكوژن تبديل مي

  .دو برابر افراد غيرورزشكار است است، ولي اين مقدار در ورزشكاران
ت مصرفي دهند ميزان كربوهيدرا ورزشكاراني كه تمرينات شديد انجام مي

براي بارگيري . دهند كربوهيدرات افزايش مي) جبراني بيش(خود را با هدف بارگيري 
روز قبل از مسابقه كاهش داد و نبايد به  3بهينه بهتر است شدت تمرينات را 

موقع بارگيري كربوهيدرات بايد  در. ساز پرداخت تمرينات بسيار شديد و وامانده
 3، زيرا براي ذخيره شدن هر گرم كربوهيدرات به يابد ميزان مايعات مصرفي افزايش

  .گرم آب نياز است
  

  تغذيه پيش از مسابقه
با . مين انرژي استأشدت، چربي ماده مغذي اصلي براي ت هاي بدني كم در فعاليت

عنوان منبع غذايي افزايش  هها ب افزايش شدت فعاليت، استفاده از كربوهيدرات
بدن كم باشد، از عملكرد ورزشي كاسته شده و كه كربوهيدرات  هنگامي. يابد مي

بنابراين پيش از فعاليت ورزشي بايستي . شود احساس خستگي تشديد مي
  .رات كافي دريافت شوددكربوهي

و .آخرين غذاي قبل از مسابقه بايد زودهضم و سرشار از كربوهيدرات باشد 
يني در و پروتئ خوردن غذاهاي چرب. بقه خورده شودساعت قبل از مسا 3ـ4

خير در تخليه معده، أهاي قبل از ورزش مفيد نيست و ممكن است با ت ساعت
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غذاي پيش از مسابقه بايد شامل كربوهيدرات بالا، . عملكرد ورزشي را خراب كند
از مصرف حبوبات و غلات و غذاهايي كه  ضمناً. پروتئين متوسط و چربي كم باشد

) دار و پرفيبر غذاهاي پرادويه، كافئين مانند(شوند  موجب ناراحتي دستگاه گوارش مي
ساعت  2تا  1ساعت قبل از مسابقه از مصرف غذاهاي پرحجم و  3از . پرهيز شود

مصرف مواد سبك حاوي . قبل از مسابقه از مصرف غذاي جامد خودداري شود
شود كه  دقيقه قبل از فعاليت نيز مفيد است، ولي اغلب توصيه مي 45كربوهيدرات تا 

ت قبل از مسابقه از مصرف غذاي حاوي كربوهيدرات خودداري شود، ساع 1در 
شود، با اين حال تحقيقات نتايج  زيرا موجب رهايش انسولين و افت قندخون مي

  .اند متناقضي را در اين زمينه نشان داده
  

  تغذيه حين مسابقه
ها و  مانند دوهاي سريع، پرتاب(مدت  هاي كوتاه تغذيه هنگام مسابقه برروي فعاليت

مدت از اهميت  ثير چنداني ندارد، ولي در رويدادهاي استقامتي و طولانيأت) ها پرش
در اين رويدادها . دهد بالايي برخوردار است، زيرا تخليه گليكوژن را كاهش مي

. شود مصرف مواد سرشار از كربوهيدرات سبب بالا ماندن سطح گلوكز خون مي
م قند به ازاي هر ليتر آب، مقدار كمي گر 5ـ8هاي ورزشي خنك كه حاوي  نوشيدني

حين انجام تمرين و  نمك و چند قطره آبليمو يا آب پرتقال هستند گزينه مناسبي در
دقيقه مانع از كاهش آب بدن  20تا  15مصرف منظم مايعات در هر . مسابقه هستند

  .خواهد شد
  

 تغذيه پس از مسابقه

ذخائر انرژي را بازسازي كرده، مايعات اي باشد كه  تغذيه پس از مسابقه بايد به گونه
ها را ترميم  هاي وارد بر بافت هاي از دست رفته را جبران كند و آسيب و الكتروليت

ساعت پس از مسابقه در صورت استفاده از غذاي پركربوهيدرات،  24در . نمايد
چنانچه اين كربوهيدرات . شوند ذخائر گليكوژن عضله و كبد به سرعت جايگزين مي
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در (ساعت اوليه پس از مسابقه استفاده شود  2راي شاخص قندي بالا بوده و در دا
شكل چشمگيري  هاين زمان كه زمان طلايي براي ورزشكار است سرعت جبران ب

ي با رسد غذاها به نظر مي. شود ذخائر گليكوژن به سرعت بازسازي مي) بالاتر است
بازسازي گليكوژن و افزايش آن كربوهيدرات و شاخص قندي انتخاب خوبي براي 

علاوه بر نوشيدن مايعات به مقدار كافي، افزودن مقدار كمي . پس از ورزش باشد
  .كند ها كمك مي نمك به غذاي پس از مسابقه به جايگزيني آب و الكتروليت

  
دست آوردن مواد قندي بلافاصله پس از  هرسد عضلات ميل شديدي براي ب به نظر مي

يشترين ميزان سنتز دوباره گليكوژن عضلاني در طي دو ساعت اول بعد از تمرين دارند و ب
بنابراين ورزشكاران بايد مواد قندي را بلافاصله پس از تمرين . گيرد تمرين صورت مي

  .مصرف كنند تا بتوانند حداكثر استفاده را از آن ببرند
  

  راهبردهايي براي تغذيه سالم
 بدن شما به تركيبي از غذاهاي مختلف . غذاهاي متنوع و مختلف بخوريد
 .مورد نياز خود احتياج دارد مين موادأبراي ت

 جات  مقادير فيبر رژيم غذايي را با خوردن غلات، حبوبات، گياهان و ميوه
ثير زيادي بر أاند فيبرهاي غذايي ت بسياري از تحقيقات نشان داده. افزايش دهيد

بتلا به سرطان كولون و سينه، فشارخون، سلامت سيستم قلب و عروق دارند و خطر ا
رژيم غذايي با فيبر بالا براي . دهند چاقي و عوامل ايجاد لخته خوني را كاهش مي

هرچه ميزان فيبر بالاتر باشد مواد غذايي . حفظ سلامت دستگاه گوارش لازم است
كاسته هاي روده  زا با سلول تر از روده عبور كرده و از زمان تماس مواد سرطان سريع
ها حاوي فيبر فراوان  ها و دانه غذاهايي چون غلات، حبوبات، سبوس، ميوه .شود مي

 .شوند كننده هستند، سبب افزايش وزن نمي اين مواد در عين حال كه سير. هستند

  سعي كنيد مصرف محصولات گياهي را افزايش و مصرف محصولات
 .حيواني را كاهش دهيد
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 ازه استفاده كنيد و مصرف غذاهاي آماده را بيشتر از غذاهاي خانگي و ت
 .محدود نماييد

 موقع خوردن ساندويچ از سس، خيارشور زياد، پاشيدن نمك اضافي و  در
 .نوشابه پرهيز كنيد

  مصرف چربي، كلسترول، چربي اشباع و چربي ترانس را كاهش و مصرف
 .هايي چون روغن زيتون، كلزا و ماهي را افزايش دهيد چربي

  مصرف كره را به حداقل برسانيد، از گوشت سفيد استفاده كنيد، ولي پوست
از غذاهاي . غذاها را كباب يا بخارپز كنيد. چرب بنوشيد شير كم. مرغ را دور بريزيد

 .سرخ كرده، چرب و شكري خودداري كنيد

 هاي پيچيده استفاده  جاي استفاده از قندهاي ساده، بيشتر از كربوهيدرات هب
 .كنيد

 درصد كالري رژيم غذايي  15پروتئين بايد . مصرف پروتئين را تعديل كنيد
 .بيشتر از گوشت ماهي و حبوبات استفاده كنيد. را شامل شود

 از پاشيدن نمك اضافي برروي غذا خودداري . مصرف نمك را كاهش دهيد
 .كنيد

  و ) جات ر ميوهمانند مركبات، موز و ساي(بيشتر از مواد غذايي حاوي پتاسيم
 .استفاده كنيد) چرب، كلم، اسفناج و سبزيجات مانند شير كم(كلسيم 

  وعده در  4تا  2كم  دست(ماهي را در برنامه غذايي هفتگي خود بگنجانيد
 ).هفته

  وعده در هفته كاهش دهيد 2مصرف گوشت قرمز را به. 

 وزن،  افهميزان كالري مصرفي خود را محاسبه كنيد و درصورت داشتن اض
  .آن را با ورزش و رژيم غذايي كم كنيد
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  ها و نقش آنها در سلامت اكسيدان آنتي
هاي اكسيداسيون در بدن  هاي آزاد موادي هستند كه سبب انجام واكنش راديكال

برخي  و بروز در بدن سبب آسيب غشاي سلولي آنهاتجمع بيش از اندازه شوند و  مي
. شود ها مي قلبي، كليوي، و انواع خاصي از سرطانهاي  ها نظير بيماري بيماري
و غشاي سلولي واكنش  DNAهاي سلول مثل  هاي آزاد با بعضي قسمت راديكال

تمرينات شديد،  .دنشو نشان داده و باعث تخريب عمل سلول يا حتي مرگ آنها مي
كنند؛ و همچنين سبك  تمرينات استقامتي و آنهايي كه اكسيژن زيادي مصرف مي

آلودگي هوا و  ل،الك و استرس، استعمال دخانياتزندگي ناسالم و عواملي چون 
  .شوند هاي آزاد و اكسيداسيون در بدن مي سبب افزايش راديكالعوامل ديگر 

ها  اكسيدان ها، بدن داراي يك سد دفاعي از آنتي براي جلوگيري از عمل اين اتم
هاي آزاد را گرفته  هايي هستند كه جلوي عمل راديكال لها مولكو اكسيدان آنتي. است

 هايي مانند جلوگيري از بروز بيماري وهاي حياتي بدن  و مانع از تخريب سلول
ها در  اكسيدان آنتي. شود مي... و پيرشدن پوست ،عروقيـ  بيماري قلبي ،سرطان

هاي آزاد  سازي راديكال غذايي خاص وجود دارند و سبب خنثيبرخي از مواد 
تواند از  اكسنده باشد مي رژيم غذايي كه حاوي مقادير بسيار زيادي ضد. شوند مي

هاي مختلف جلوگيري  هاي قلبي و سرطان ها نظير بيماري بروز بسياري از بيماري
ترين  معروف ، ولينداكسيداني در غذاها وجود دار تركيب آنتي 4000بيش از  .نمايد
، بتاكاروتن، Eو  Cهاي  ويتامين: هاي موجود در مواد غذايي عبارتند از اكسيدان آنتي

  .، گلوتاتيون و سلنيمQ10كوآنزيم 
  
 غذايي ويتامين ترين منابع  مهمC كلم بروكلي مركبات، فلفل سبز،: د ازنعبارت ،
 . زميني سيب ، اسفناج وتوت فرنگي ،طالبي ، كلم،كيوي ،رنگ سبز سبزيجات

 منابع غذايي ويتامين ترين  مهمE هاي گياهي، جوانه گندم، روغن: عبارتند از 
 .رنگ سبزدار، سبزيجات  ها، غلات سبوس ، دانهآجيل

 حبوبات ، گوشت قرمز، غلات،ماهي: ترين منابع غذايي سلنيم عبارتند از مهم، 
  .سير ، مرغ ومرغ تخم
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اكسيداني استفاده كنند، ولي  هاي آنتي بايد از مكمل كنند لزوماً برخي تصور مي
غلات  ها و ها، سبزي بلكه ميوه نيستند،اكسيدان  آنتيحاوي هاي خوراكي  مكملتنها 

اكسيدان  آنتي جز هباين غذاها . اكسيدان هستند آنتي مقادير زيادي داراي دار سبوس
هاي ديگري نيز هستند،  اكسيدان ي موادمغذي و آنتيدارا) Cمثلاً ويتامين (خاص 

ها نشان داده افرادي كه  بررسي. كنند ها از بدن محافظت مي بنابراين بهتر از مكمل
  .شوند مي سرطانكنند، كمتر دچار روزانه مقادير زيادي ميوه و سبزي مصرف مي

  
طبيعي ها از مواد غذايي  اكسيدان برخي تحقيقات گوياي اين مطلب هستند كه اگر آنتي

ها افزوده شوند، خاصيت  صورت مصنوعي به مكمل جدا شده و به )و سبزيجات  مانند ميوه(
سبب كاهش برخي ) بتاكاروتن( Aمثال ويتامين  براي. دهند اوليه خود را از دست مي

اما ثابت شده كه مصرف بيش از اندازه آن سبب ايجاد انواع خاصي از  ،شود ها مي بيماري
تصفيه شده  Aبه عنوان مثال اگر افراد سيگاري از ويتامين . خواهد شدهاي ديگر  بيماري

 بررويقيقي كه تحدر . يابد مياستفاده كنند احتمال بروز سرطان ريه در آنها افزايش پيدا 
هاي حاوي اين ويتامين به اندازه  مكملاستفاده از  ه شدگرفته بود نشان داد انجام Eويتامين 

 اندازهاگر بيش از  اكسيداني آنتيهمچنين مواد معدني . مصرف طبيعي آن سودمند نيستند
از يك رژيم  استفاده. ها نيز بشوند اكسيدان توانند موجب تخريب آنتي مصرف شوند، مي

  .رود شمار مي هها باشد، بهترين گزينه ب اكسيدان غذايي مناسب كه شامل انواع مختلف آنتي
 

 
 

  صبحانه و سلامت بدن
ترين وعده غذايي است كه انرژي روزانه را براي فعاليت بدني و ذهني  صبحانه مهم
حذف صبحانه فرد را دچار افت قند خون درخلال روز، كاهش . آورد فراهم مي

هاي بعدي موجب پرخوري  كارايي، بدخلقي و پرخاشگري نموده و اغلب در وعده
منجر به ) مثلاً اندكي مانده به ظهر(خوردن صبحانه در ساعات نامناسب . شود وي مي

اند افرادي كه  چندين مطالعه نشان داده. شود مصرف غذاي بيشتر در ادامه روز مي
نتيجه، اضافه  كنند و در خورند در ادامه روز كالري بيشتري مصرف مي صبحانه نمي
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. كنند خورند پيدا مي طور منظم صبحانه مي هوزن بيشتري نسبت به كساني كه ب
خورند،  احتمال چاق شدن افرادي كه هر روز صبحانه ميتحقيقات حاكي از آنند كه 

كلي، خوردن  طور هب. كنند كه از خوردن آن پرهيز ميسوم كمتر از كساني است  يك
هاي غذايي  صبحانه افراد را از پرخوري و مصرف كالري بيشتر در ساير وعده

افراد داراي اضافه وزن بايد آگاه باشند كه خوردن صبحانه بخشي از . دارد بازمي
د حتي اگر مسئله اضافه وزن نيز وجو. اجراي موفق يك برنامه كاهش وزن است

  :آورد، از جمله نداشته باشد، مصرف صبحانه منافع زيادي را براي سلامت به بار مي
 هاي  سازي چرخه اولين وعده روز سبب تحريك بيشتر متابوليسم و فعال

شود متابوليسم خيلي زود و در  مصرف صبحانه سبب مي. شود سوزاندن كالري مي
 .اوايل روز فعال شود

  صبحانه قند خون را پس از يك شب استراحت و عدم مصرف مواد غذايي
 .آورد ها فراهم مي دهد و تمركز و انرژي بيشتري را براي انجام فعاليت افزايش مي

 ترند و   ورند، در امتحانات درسي خود موفقخ كودكاني كه صبحانه مي
متخصصان علوم . يابد درس افزايش مي آنها در كلاس تمركز ذهنيو يادگيري قدرت 

مطالعه . تر از بزرگسالان است گويند خوردن صبحانه در كودكان، بسيار مهم تغذيه مي
درآمد نشان داد، مصرف صبحانه پس  آموزان طبقه اجتماعي كم محققان برروي دانش

از نخوردن صبحانه  .تواند به افزايش نمره امتحاني اين افراد كمك كند از مدتي مي
دلايل مهم افت تحصيلي در كودكان سنين مدرسه و اختلال رشد در كودكان پيش 

 .دبستاني است

  ،صبحانه فرصتي است تا مقادير كافي پروتئين، كربوهيدرات، فيبر
 .وارد بدن شوند... ها، كلسيم و ويتامين

  كه در صبحانه  صورتي در) مانند آهن(قابليت جذب برخي مواد غذايي
 .بيشتر است مصرف شوند
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 دارند سطوح كلسترول خون كساني كه  متخصصان سلامت اظهار مي
نتيجه،  در. تر است خورند پايين خورند نسبت به افرادي كه صبحانه نمي صبحانه مي

 .دهد هاي قلبي را كاهش مي خوردن صبحانه در درازمدت، خطر بيماري

 
  ):2009(هاي دپارتمان تغذيه آمريكا براي حفظ سلامت  توصيه
 مجموعه متنوعي از غذاهاي مختلف استفاده كنيد. 

 بين مقدار غذاي مصرفي و فعاليت بدني تعادل ايجاد كنيد. 

 جات استفاده كنيد از غذاهايي چون حبوبات، گياهان و ميوه. 

 از غذاهاي حاوي مقادير پايين چربي، چربي اشباع و كلسترول استفاده كنيد. 

 مصرف قندهاي ساده را كاهش دهيد. 

 در مصرف نمك، تعادل را رعايت كنيد. 
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  آمادگي جسمانيخودارزيابي 

  
همه ما به ورزش و تمرين نيازمنديم، ولي مقدار آن براي هر كس متفاوت 

براي برخي افراد كاهش خطر بيماري قلبي، فشارخون، چاقي و سكته در . است
باشند و  دنبال افزايش توده عضلاني مي برخي ديگر كه لاغر هستند به. اولويت است

قبل از انجام هر . پذيري اهميت دارد و انعطاف براي برخي ديگر، بهبود قدرت، تعادل
هايي  آزمون. كار شما بايد از وضعيت فعلي آمادگي جسماني خود اطلاع داشته باشيد

 اند برروي افراد غيرورزشكار تمركز دارند و سعي بر آن كه در اين فصل ارائه شده
  .ست كه اين افراد از ميزان آمادگي خود آگاهي يابندا

  
  بيماري قلبي ارزيابي خطر

اين . شود براي ارزيابي خطر بيماري قلبي از سيستم امتيازدهي فرامينگهام استفاده مي
 ، فشارHDLآزمون نيازمند مشخص كردن ميزان لاكتات، سطوح كلسترول كل و 

با وارد كردن اطلاعات مربوط . خون سيستوليك و وضعيت استعمال دخانيات است
  .گيرد قلبي مورد آزمون قرار ميبه هر فرد، خطر ابتلا به حمله 

درصد يا  20اگر امتياز شما . چه امتياز كمتر باشد بهتر است در اين آزمون هر
كند و انجام تمرينات  بالاتر باشد بايد بدانيد كه خطر بزرگي شما را تهديد مي

درصد باشد خطر متوسطي شما را  20تا  10اگر امتياز بين . ورزشي ضروريست
نهايت، اگر  در. براي پيشگيري از آن بايد به فعاليت بدني بپردازيد كند و تهديد مي

نياز نيستيد و بهتر است براي  ميزان خطر براي شما ناچيز است نيز از فعاليت بدني بي
 .شمار ورزش، آن را در زندگي خود بگنجانيد مندي از منافع بي بهره
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  براي مردان و زنان سيستم امتيازدهي فرامينگهام .1ـ3جدول 
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روش امتيازدهي خطر فرامينگهام، استاندارد طلايي ارزيابي خطر بيماري قلبي 
با اين حال، بسياري عوامل خطرزا در آن ناديده گرفته شده . در ايالات متحده است

مبتلا به ديابت، بيماري شريان كرونري، سكته يا  براي مثال، افرادي كه قبلاً. است
خود در  هكنند خودب نظر از امتيازي كه كسب مي اند، صرف بيماري عروق محيطي بوده
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. گيرند و بايد عادات و سبك زندگي خود را تغيير دهند سطوح بالاتر خطر قرار مي
بدني ناديده  ترين عوامل خطرزا، يعني چربي علاوه، در اين آزمون يكي از مهم هب

  .گرفته شده است
  

  ارزيابي چربي بدني
اگر شما نگران سلامت، آمادگي، عملكرد ورزشي يا زيبايي خود هستيد بايد بدانيد 
آنچه اهميت دارد وزن شما نيست، بلكه اين است كه چقدر از وزن را چربي تشكيل 

تعيين ميزان پذير است، ولي  سادگي امكان هگيري وزن ب چه اندازه اگر. داده است
 كشي زير هايي چون وزن ها از روش معمولاً در آزمايشگاه. چربي بدن دشوار است

  .شود آب، ايمپدانس بيوالكتريك يا سنجش چربي زيرپوستي استفاده مي
  .ارائه شده است 2ـ3مقادير مختلف چربي بدني براي مردان و زنان در جدول 

  
  مقادير مناسب چربي بدني براي مردان زنان .2ـ3جدول 

  زنان  مردان  
  >14  >11  عالي
  14ـ17  11ـ14  خوب
  18ـ22  15ـ17  متوسط

  23ـ27  18ـ22  نسبتا چاق
  +27  +32  چاق

  
بافت چربي در بدن مردان تمايل به تجمع در قسمت شكم و در زنان در 

شكل  را گلابيشكل و دومي  قسمت باسن و ران دارد كه اولي را چاقي سيبي
دهنده چربي بيشتر در  شكل كه نشان برخي انواع چاقي مانند چاقي سيبي. نامند مي

عنوان يك عامل خطرزا  ترند و آن را به امعا و احشا است از سايرين بدتر و خطرناك
براي ابتلا به بيماري سرخرگ كرونري، پرفشاري خون، سكته مغزي، ديابت و 

  .اند افزايش چربي خون معرفي كرده
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تعيين نسبت كمر به لگن شاخص خوبي براي تعيين  .نسبت دور كمر به لگن
ابتدا در حالتي كه شكم راحت است، محيط دور كمر را از . اين نوع چاقي است
ترين بخش كه باسن  سپس دور لگن را در پهن. گيري كنيد قسمت ناف اندازه

يم اندازه دور كمر را به لگن تقس نهايت، در. بيشترين برآمدگي را دارد اندازه بگيريد
  .دست بيايد كنيد تا اين نسبت به

  نسبت دور كمر به لگن= اندازه دور كمر  ÷اندازه دور لگن 
هاي سرخرگ  نسبت دور كمر به لگن شاخصي معتبر براي تعيين خطر بيماري

كرونري، پرفشاري خون، سكته مغزي، ديابت و افزايش چربي است و خطر اين 
اي افزايش  طور فزاينده هب 1و مردان بالاتر از  8/0در زنان با نسبت بالاتر از  ها بيماري

با اين حال، محيط دور كمر نيز به خودي خود يك شاخص خوب است و . يابد مي
دهنده خطر  متر براي زنان نشان سانتي 95براي مردان و متر  سانتي 100محيط بالاتر از 

  .بالاي بيماري قلبي عروقي است
به تنهايي شاخص ) BMI(چه شاخص توده بدني  اگر .شاخص توده بدني

كاملي براي تعيين چاقي و خطر بيماري قلب نيست، ولي در كنار ساير عوامل 
  .د بسيار مفيد باشدتوان مي
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BMI  آيد دست مي هب) قد به توان دو(از تقسيم وزن بر مجذور قد.  
رار دارد و احتمال ابتلا به باشد فرد در منطقه خطر ق 30و  25بين   BMIاگر

، و برخي انواع سرطان وجود خواهد داشت، 2بيماري قلبي، سكته، ديابت نوع 
. بنابراين فرد بايد نسبت به كاهش وزن از طريق ورزش و رژيم غذايي اقدام كند

BMI  الذكر است و كاهش وزن  هاي فوق دهنده خطر بالاي بيماري نشان 30بالاتر از
  .باشد يناپذير م اجتناب

  
  ارزيابي آمادگي قلبي و تنفسي

هاي آزمايشگاهي و ميداني زيادي براي ارزيابي آمادگي قلبي تنفسي وجود  روش
ند، ولي چند مورد از آنها كه كمترين نياز را به ابزارهاي خاص دارند در اينجا ردا

  .شوند ارائه مي
متر براي ارزيابي  سانتي 40در اين آزمون از يك نيمكت به ارتفاع  .آزمون پله

ها را بشمارد و شما  از كسي بخواهيد تعداد گام. شود آمادگي قلبي تنفسي استفاده مي
روش كار بدين صورت است كه ابتدا . ها تمركز كنيد تنها برروي حفظ ترتيب گام

و در ادامه، ) بالاـ  بالا(دهيم و سپس پاي چپ  نيمكت قرار مي بررويپاي راست را 
تا يك گام تمام ) پايينـ  پايين(گذاريم و سپس چپ  را پايين مي ابتدا پاي راست

دقيقه  3مدت  هكنيم و آن را ب را تكرار مي) گام(بار اين كار  24در هر دقيقه . شود
 1نهايت، ضربان قلب را  دقيقه برروي صندلي نشسته و در 1سپس . دهيم ادامه مي
 YMCAكه توسط ) 3ـ3جدول (زير سپس با استفاده از استاندارد . شماريم دقيقه مي

آزمون پله ممكن . سنجيم براي آزمون پله ارائه شده، ميزان آمادگي قلبي تنفسي را مي
  .تلا به بيماري قلبي خطرناك باشداست براي افراد ناآماده يا مب
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  براي ارزيابي آمادگي قلبي تنفسيثانيه  60در آزمون پله تعداد ضربان استاندارد . 3ـ3جدول 
 خوب  ضعيف  عالي  سن  

 يا بالاتر 101  85ـ100  تر يا پايين 84  18ـ25  مردان

 يا بالاتر 104  87ـ103  تر يا پايين 86  26ـ35

 يا بالاتر 107  91ـ106  تر يا پايين 90  36ـ45

 يا بالاتر 113  94ـ112  تر يا پايين 93  46ـ55

 يا بالاتر 116  97ـ115  تر يا پايين 96  56ـ65

 بالاتريا  119  103ـ118  تر يا پايين 102  65بالاتر از 

 يا بالاتر 111  94ـ110  تر يا پايين 93  18ـ25  زنان

 يا بالاتر 112  95ـ111  تر يا پايين 94  26ـ35

 يا بالاتر 120  97ـ119  تر يا پايين 96  36ـ45

 يا بالاتر 125  102ـ124  تر يا پايين 101  46ـ55

 يا بالاتر 127  104ـ126  تر پايين يا 103  56ـ65

 يا بالاتر 131  106ـ130  تر يا پايين 105  65بالاتر از 

  
كوپر ابداع شد، مسافتي كه اين آزمون كه توسط دكتر كنت در  .آزمون كوپر

دوند را محاسبه و سپس با جدول زير مقايسه  دقيقه مي 12يرورزشكار در افراد غ
  .كنيم مي

  
  دقيقه دويدن براي افراد غيرورزشكار 12استانداردهاي آزمون  .4ـ3جدول 

  

  سطح آمادگي  مسافت
  ضعيف  متر 1200كمتر از 

  خوب  متر 1600تا  1200
  خيلي خوب  متر 2000تا  1600

  عالي  متر 2000بيش از 
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  ارزيابي عضلاني
ترين شكل ممكن و براي همه  هاي زير براي ارزيابي عضلات بدن به ساده آزمون

  .اند افراد و در همه جا ارائه شده
شود و آزمودني  دقيقه انجام مي 1اين آزمون به مدت  .آزمون دراز و نشست

متر از باسن  سانتي 30ـ45كه ) بهتر است يك يار كمكي آن را بگيرد(با زانوي خم 
بايد آرنج را به طور ضربدري برروي سينه قرار دارند  هها كه ب فاصله دارد و دست

چنانچه پشت ورزشكار درموقع پايين . زده و سپس به وضعيت اوليه بازگرددزانو 
با زمين تماس پيدا نكند و يا باسن او از زمين بلند شود خطا محسوب  آمدن كاملاً

  .شود مي
  

  
  

تعداد مناسب دراز و نشست را براي مردان و زنان در هر سن نشان  .5ـ3جدول 
  .دهد مي
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  تعداد مناسب درازونشست در هر سن براي مردان و زنان .5ـ3جدول 
 خوب  متوسط ضعيف سن  

 يا بالاتر 39  33ـ38 تر يا پايين 32 20ـ29 مردان
 يا بالاتر 31  25ـ30 تر يا پايين 24 30ـ39
 يا بالاتر 26  19ـ25 تر يا پايين18 40ـ49
 يا بالاتر 21  15ـ20 تر يا پايين14 50ـ59
 يا بالاتر 16  10ـ15 تر يا پايين 9 60ـ69
 يا بالاتر 43  37ـ42 تر يا پايين 36 20ـ29  زنان

 يا بالاتر 35  29ـ34 تر يا پايين 28 30ـ39
 يا بالاتر 30  24ـ29 تر يا پايين 23 40ـ49
 يا بالاتر 25  19ـ24 تر يا پايين 18 50ـ59
 يا بالاتر 20  14ـ19 تر يا پايين 13 60ـ69

  
آزمودني در . پردازد اين آزمون به ارزيابي عضلات پا مي .آزمون اسكوات

ها  دست درحاليكهاند  مقابل يك صندلي با پاهايي كه به اندازه عرض شانه باز شده
سپس با زانوهاي خود خم شده و به ). مطابق شكل(ايستد  اند مي در جلو قرار گرفته

  .ايستد محض تماس ناچيز باسن با صندلي، دوباره مي
  

  
  

تعداد مناسب حركت  6ـ3جدول . ثانيه به طول بيانجامد 6هر حركت بايد 
  .دهد اسكوات را براي مردان و زنان در هر سن نشان مي
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  تعداد مناسب حركت اسكوات براي مردان و زنان در سنين مختلف .6ـ3جدول 
  

 خوب  متوسط  ضعيف  سن  

يا بالاتر 24   21ـ23   تر يا پايين20   20ـ29    مردان
بالاتريا  21   18ـ20   تر يا پايين 17   30ـ39  

يا بالاتر 18   15ـ17   تر يا پايين14   40ـ49  

يا بالاتر 15   12ـ14   تر يا پايين11   50ـ59  

يا بالاتر 12    9ـ11 تر يا پايين 8   60ـ69  

يا بالاتر 30   27ـ29   تر يا پايين 26   20ـ29    زنان
يا بالاتر 27   24ـ26   تر يا پايين 23   30ـ39  

بالاتريا  24   21ـ23   تر يا پايين 20   40ـ49  

يا بالاتر 21   18ـ20   تر يا پايين 17   50ـ59  

يا بالاتر 18   15ـ17   تر يا پايين 14   60ـ69  

  
اين آزمون براي ارزيابي عضلات شانه، سينه و بازو  .آزمون شناي روي زمين

زمين قرار  بررويزانوها  درحاليكهطور كامل و زنان  هشود و مردان آن را ب استفاده مي
ها  گردن او صاف است و كف دست و سر درحاليكهآزمودني . دهند دارند انجام مي

كند  برروي زمين قرار دارند، سينه خود را بر زمين نزديك كرده و سپس دور مي
  ).مطابق شكل(
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تعداد مناسب حركت شناي روي زمين را براي مردان و زنان در  7ـ3جدول 
  .دهد ميهر سن نشان 
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  تعداد مناسب شناي روي زمين براي مردان و زنان در سنين مختلف. 7ـ3جدول 
  

 خوب  متوسط  ضعيف  سن  

 يا بالاتر 45  35ـ44  تر يا پايين34  20ـ29  مردان

 يا بالاتر 35  25ـ34  تر يا پايين 24  30ـ39

 يا بالاتر 30  20ـ29  تر يا پايين19  40ـ49

 يا بالاتر 25  15ـ24  تر پايينيا 14  50ـ59

 يا بالاتر 20  10ـ19  تر يا پايين 9  60ـ69

 يا بالاتر 34  17ـ33  تر يا پايين 16  20ـ29  زنان

 يا بالاتر 25  12ـ29  تر يا پايين 11  30ـ39

 يا بالاتر 20  8ـ19  تر يا پايين 7  40ـ49

 يا بالاتر 15  6ـ14  تر يا پايين 5  50ـ59

 يا بالاتر 5  3ـ4  تر يا پايين 2  60ـ69

  
  پذيري ارزيابي انعطاف

ترين  معروف. پذيري بيشتري برخوردارند معمولاً مردان از قدرت و زنان از انعطاف
پذيري آزمون نشستن و رسيدن است كه در آن فرد مطابق  آزمون سنجش انعطاف

دهد،  آن قرار دارد را در مقابل خود قرار مي بررويكشي  اي كه خط شكل جعبه
كند بدون خم  پاهايش مماس با سطح نيمكت باشد و سعي ميكه كف  طوري هب

  ).مطابق شكل(تواند برسد  اي كه مي شدن زانوها، انگشتان را به دورترين نقطه
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مقدار مناسب حركت نشستن و رسيدن را براي مردان و زنان در  8ـ3جدول 
  .دهد هر سن را به اينچ نشان مي

  
  ميزان مسافت حركت نشستن و رسيدن براي مردان و زنان سنين مختلف .8ـ3جدول 

  

 خوب  متوسط  ضعيف  سن  

 يا بالاتر1/17  5/13ـ17  تر يا پايين4/13  20ـ29  مردان

 يا بالاتر 6/16  13ـ5/16  تر يا پايين 9/12  30ـ39

 يا بالاتر 1/16  5/12ـ16  تر يا پايين4/12  40ـ49

 يا بالاتر 6/15  12ـ5/15  تر يا پايين9/11  50ـ59

 يا بالاتر1/14  10ـ14  تر يا پايين 9/9  60ـ69

 يا بالاتر 6/20  5/17ـ5/20  تر يا پايين 4/17  20ـ29  زنان

 يا بالاتر 6/19  5/16ـ5/19  تر يا پايين 4/16  30ـ39

 يا بالاتر 1/19  5/14ـ19  تر يا پايين 4/14  40ـ49

 يا بالاتر 6/17  5/14ـ5/17  تر پايينيا  4/14  50ـ59

 يا بالاتر 1/17  14ـ17  تر يا پايين 9/13  60ـ69
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  ارزيابي تعادل
تعادل نيز . افتادن در سنين بالا يكي از عوارض مهم كمبود تعادل در بدن است

يابد، ولي انجام  همانند ساير عوامل آمادگي جسماني با افزايش سن كاهش مي
در آزموني كه در اينجا ارائه شده است، . تواند آن را بهبود بخشد تمرينات مناسب مي

سر به جلو و نگاه به نقطه مقابل دارد برروي يك پا قرار گرفته و  درحاليكهآزمودني 
. گيرد تواند تعادل خود را حفظ كند را اندازه مي زماني كه وي مي يار كمكي، مدت

  .شود مي اين آزمون براي هر پا به صورت جداگانه انجام
  

  
  

زمان مطلوب حركت تعادلي را براي مردان و زنان در هر سن  9ـ3جدول 
  .دهد نشان مي
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  زمان مطلوب حركت تعادلي مردان و زنان سنين مختلف .9ـ3جدول 
  

 خوب      متوسط  ضعيف  سن  

 يا بالاتر 1/28  1/21ـ28  تر يا پايين 21  20ـ29  مردان

 يا بالاتر 1/21  1/14ـ21  تر پايينيا   14  30ـ39

 يا بالاتر 8/14  1/4ـ7/14  تر يا پايين 4  40ـ49

 يا بالاتر 8/6  2/3ـ7/6  تر يا پايين 1/3  50ـ59

 يا بالاتر 1/4  5/2ـ4  تر يا پايين 4/2  60ـ69

 يا بالاتر 1/29  1/22ـ29  تر يا پايين 22  20ـ29  زنان

 يا بالاتر 1/22  1/15ـ22  تر يا پايين 15  30ـ39

 بالاتريا 6/15  2/7ـ5/15  تر يا پايين 1/7  40ـ49

 يا بالاتر 8/8  7/3ـ7/8  تر يا پايين 6/3  50ـ59

 يا بالاتر 6/4  5/2ـ5/4  تر يا پايين 4/2  60ـ69
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  مچهارفصل 
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  ورزش و كاهش وزن
  
  

عوامل زيادي چون ميزان متابوليسم، ساختار ژنتيكي، سن، فعاليت بدني و نوع 
درصد در ابتلا به چاقي  25ژنتيك تنها . تغذيه فرد در حفظ يا كاهش وزن او مؤثرند

زندگي افراد اي از دلايل ابتلا به چاقي به سبك  نقش دارد، بنابراين بخش عمده
هنگامي . شود عدم تعادل انرژي بدن سبب بروز چاقي و اضافه وزن مي. گردد بازمي

موقعي كه . مصرفي با كالري دريافتي برابر باشد، تعادل انرژي برقرار است 1كه كالري
 1كالري اضافي،  3500غذاي ورودي بدن بيش از انرژي مصرفي باشد، به ازاي هر 

در سوي ديگر، عدم دريافت همين . شود ر بدن ذخيره ميچربي د) گرم 45/0(پوند 
  .شود گرم چربي بدني مي 450كالري اضافي منجر به كاهش  3500

  
گرم بر وزن افراد افزوده  450سالگي،  25صورت تقريبي، به ازاي هر يك سال پس از  به
سالگي  55چه در ابتدا ممكن است اين ميزان ناچيز به نظر برسد، ولي در سن  اگر. شود مي

تحركي و عدم فعاليت بدني  در سوي ديگر، كم. كيلو افزايش وزن خواهد شد 14منجر به 
گرم از توده عضلاني و استخواني از دست  225طور متوسط  هشود ب در هر سال موجب مي

 25توان گفت هر فرد غيرفعال پس از  حساب بياوريم، مي اگر اين مقدار را نيز به. برود
 20ساله موجب  20كند كه در يك دوره  گرم چربي اضافه مي 700توسط طور م هسالگي ب

  !شود كيلوگرم چربي اضافي مي
  
  

                                                                                                                                                             
مقدار گرماي مورد نياز ) كالري(يك كيلوكالري . در مباحث مربوط به تغذيه، كيلوكالري معادل همان كالري است. 1

  .گراد است درجه سانتي 1كيلوگرم آب به اندازه  1براي افزايش دماي 
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  هاي صحيح كاهش وزن روش
در افراد چاقي كه تمايل . ورزش و رژيم غذايي، دو روش اصلي كاهش وزن هستند

به كاهش وزن دارند، تركيبي از فعاليت بدني هوازي منظم و رژيم غذايي بسيار 
شود،  دوي چربي و عضله مي رژيم غذايي به تنهايي موجب كاهش هر. كارآمد است

جلوگيري از كاهش ولي رعايت رژيم غذايي و ورزش موجب كاهش چربي و 
اند در افرادي كه تنها با رژيم غذايي اقدام به  تحقيقات نشان داده. عضله خواهد شد
ماه نسبت به كساني كه به  6كنند، احتمال بازگشت وزن پس از  كاهش وزن مي
ها  در ادامه به بررسي هريك از اين روش. پردازند بيشتر است ورزش نيز مي

  .پردازيم مي
  
اي از وزني كه از  كالري به تنهايي، بخش عمده وزن با يك رژيم كمصورت كاهش  در

  .دهيد از بافت عضلاني خواهد بود دست مي
  

هرگاه چربي به مقدار زيادي در رژيم غذايي وجود داشته باشد،  .رژيم غذايي
احتمال بروز اضافه وزن در مقايسه با زماني كه چربي كمتر، ولي كربوهيدرات و 

اي از كالري غذاها صرف  بخش عمده. شود بالاتر است مصرف ميپروتئين بيشتري 
با اين حال، آگاهي از اين نكته ضروريست كه غذاهاي . شود ايجاد گرما در بدن مي

چرب اثر گرمازايي كمتري نسبت به رژيم غذايي حاوي كربوهيدرات و پروتئين 
ها به  بوهيدراتشوند، ولي كر دارند، بلكه به آساني به شكل بافت چربي ذخيره مي

توصيه شده كه رژيم غذايي كاهش وزن حاوي . شوند آساني به چربي تبديل نمي
  .درصد كربوهيدرات باشد 55ـ70

كالري و هر گرم پروتئين و كربوهيدرات هر كدام  9هر گرم چربي حدود 
بنابراين انرژي حاصل از هر گرم چربي بيش از (كند  كالري انرژي توليد مي 4حدود 
توان  نتيجه مي ، در)ر انرژي حاصل از هر گرم كربوهيدرات و پروتئين استدو براب

با ضرب كردن وزن هر ماده غذايي در كالري آن، انرژي دريافتي غذاها را محاسبه 
كند  گرم ماده غذايي را بيان مي 100جدولي وجود دارد كه كالري وجود در هر . كرد
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اين جدول . د آگاهي يابندكالري مصرفي خوتوانند از ميزان  و افراد از طريق آن مي
  .ارائه شده است در همين فصل

كالري انرژي است، اين بدان معناست كه براي از  3500هر پوند چربي حاوي 
بنابراين . كالري ضروريست 3500پوند چربي، كاهش كالري به ميزان  1دست دادن 
يك هفته حدود يك  كالري از رژيم غذايي خود كم كنيم، پس از 500اگر روزانه 

ممكن است در نظر اول اين . شود از وزن بدن ما كاسته مي) گرم 450حدود (پوند 
كيلوگرم  24گرم در هفته موجب كاهش  450مقدار ناچيز به نظر برسد، ولي كاهش 

كيلوگرم چربي را دارد بايد بكوشد  9فردي كه قصد كاهش . شود چربي در سال مي
  .اين هدف دست يابدماه به  5تا  5/2در حداقل 

  
 2010ي كه در سال وهشبراساس پژ. مصرف كالري كمتر يعني طول عمر و سلامتي بيشتر

دهد بلكه  كاهش مصرف كالري نه تنها طول عمر را افزايش مي در نشريه ساينس منتشر شد
براساس اين تحقيق، هنوز معلوم نيست كه  .كند به حفظ سلامت در طول عمر كمك مي

كند، اما طبق مطالعات انجام  اضافه مي مصرفي چقدر به طول عمر انسانكاهش كالري 
سالگي به حيات خود  100كنند، اغلب تا  يم گرفته كساني كه رژيم كالري خود را محدود

در حال حاضر  .ي سلامتي بيشتر استابه معن علاوه بر اين، كالري كمتر. دهند ادامه مي
بسيار زيادي  اما افراد. سال است 80حدود  متوسط طول عمر مردم در كشورهاي غربي،

از افراد با  بسياري وجود اين، با. مندند سالگي از سلامتي بهره 50هستند كه فقط تا حدود 
خطر  كنند و سلامتي خود را به وجود دانستن اين حقايق در جهت مخالف رفتار مي

  .اندازند مي
  

. ي ارائه شده استگرم ماده غذاي 100كالري موجود در هر  1ـ4در جدول 
آگاهي از ميزان كالري هر ماده غذايي براي تغذيه سالم همه افراد از اهميت بالايي 

شود افرادي كه  مديريت صحيح كالري ورودي به بدن سبب مي. برخوردار است
بدنبال كاهش وزن هستند بدون تحمل گرسنگي زياد و از طريق خوردن غذاهاي 

اي  توانند برگه اين افراد مي. اضافي را كاهش دهندكالري با سهولت بيشتري وزن  كم
كه كالري مواد غذايي مختلف برروي آن نوشته شده را در آشپزخانه نصب كنند و 

  .كالري ورودي به بدن را محاسبه نمايند
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  گرم ماده غذايي 100كالري موجود در هر  .1ـ4جدول 
شير و 
هاي  فرآورده
  شيري

  106  گوسالهران   25  بادمجان  67  زرد آلو  

 5/3(شير 
  108  دنده  45  كلم سبز  62  آلوسياه  66  )درصد چربي

  118  مغز  16  كاهو  64  توت  35  چرب شير كم
  134  زبان  18  ريواس  40  تمشك  36  دوغ
  205  ران گاو  26  اسفناج  57  توت فرنگي رسيده  74  ماست
  290  دنده گاو    نان  72  انگور  302  خامه

  141  جگر گاو  239  سنگك با سبوسنان   56  آناناس  350  پنير معمولي
  233  زبان گاو  259  نان سفيد  52  پرتقال  305  پنير پيتزا
  250  ران گوسفند  278  نان ساندويچي  99  موز  88  چرب كشك كم
  169  دل  383  نان خشك  31  گريپ فروت    ها آبميوه

  131  جگر  403  نان سوخاري  48  نارنگي  46  آب سيب
  102  قلوه  390  ماكاروني  24  هندوانه  71  آب انگور
    مرغ تخم  370  آرد گندم  73  انجير تازه  26  آب پرتقال

آب 
گوشت و     سبزيجات  28  فروت گريپ

  167  مرغ تخم    هاي گوشتي فرآورده

  377  زرده  82  ماهي حلوا  34  هويج  27  آب هويج
  55  سفيده  242  ماهي تن  87  سيب زميني  21  آب گوجه
    ها روغن  112  آلا قزل  26  كلم قمري    ها شيريني
  776  كره  125  كپور  38  تره فرنگي  394  شكر
  888  زيتون  217  آزاد  19  تربچه  305  عسل
هاي  ميوه

  760  مارگارين  84  خاويار  37  لبو    خشك

كالباس و   72  صدف  74  ترب سياه  306  برگه زردآلو
    سوسيس

  541  كالباس نرم  304  ماهي تن در روغن  24  كلم سفيد  305  خرما
  450  كالباس ژامبون  240  ساردين در روغن  33  كلم قرمز  272  انجير

  375  سوسيس كبابي  178  كنسرو ماهي آزاد  9  خيار  282  برگه هلو
  256  سوسيس كوكتل  243  مرغابي  28  كدو  293  آلو خشك
  367  كالباس مارتادلا  264  غاز  28  اي  فلفل دلمه  271  كشمش
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  271  كالباس گوشتي  144  مرغ  18  گوجه فرنگي    ها آجيل
  449  كالباس جگر  109  سينه مرغ  33  لوبيا سبز  650  زمينيبادام 

آبميوه طبيعي   120  ران مرغ  352  لوبيا سفيد  694  فندق
    )بدون شكر(

  46  آب سيب  147  جگر مرغ  370  فرنگي خشك نخود  211  بلوط
  38  آب توت  282  بوقلمون  354  عدس خشك  399  نارگيل
  71  آب انگور  362  ران بره  61  جعفري  651  مغز بادام
  46  آب پرتقال  368  سردست  55  تره  714  بادام هندي
  28  فروت آب گريپ  176  فيله  79  كنسرو نخودفرنگي  705  گردو
  28  آب هويج  122  دل  49  رب گوجه    ها ميوه

  21  فرنگي آب گوجه  147  جگر  38  كرفس  55  سيب
  42  آب لبو  125  قلوه  20  مارچوبه  56  گلابي

چربي داراي رگه   45  پياز  68  به
  24  آب ليموترش  658  گوشت

ژامبون پخته و   51  اي كلم دكمه گل  54  زردآلو
      282  زده نمك

      395  زده ژامبون خام نمك  33  كلم بروكلي  67  گيلاس
      118  سردست گوساله  21  شاهي  60  آلبالو

  
دنبال كاهش  هتواند براي كساني كه ب كاربرد جدول بالا در زندگي روزمره مي

توانند با مراجعه به  در بسياري از موارد آنان مي. بسيار مفيد باشدوزن اضافي هستند 
تر  جدول و آگاهي از مقدار كالري هر ماده غذايي، موادي مشابه با كالري پايين

شود افراد بدون محروم ساختن خود از خوردن برخي  اين كار سبب مي. انتخاب كنند
براي . كالري دنبال نمايند ولي كم غذاها، برنامه كاهش وزن خود را با غذاهاي مشابه،

مثال، استفاده از نان سنگك به جاي نان سفيد، سينه مرغ به جاي ران مرغ، ماهي 
تواند  آلا به جاي ماهي تن و مواردي از اين دست در رژيم غذايي روزانه، مي قزل

مقدار زيادي از كالري ورودي به بدن را كاهش دهد، بدون اينكه در ماهيت غذاي 
  .ي تغيير چنداني حاصل شده باشدمصرف
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  درصد كربوهيدرات داشته باشد؟ 55ـ70چرا يك رژيم كاهش وزن بايد 
پس از مصرف غذاهايي كه حاوي كربوهيدرات و پروتئين بيشتري هستند در مقايسه با 
غذاهايي كه شامل چربي بيشتري هستند مقدار بيشتري از انرژي غذا به شكل گرما دفع 

ها  ها از جمله بافت عصبي انرژي مورد نياز خود را از كربوهيدرات بافتبرخي . شود مي
كه گلوكز كافي در اختيار بدن قرار نداشته باشد، بدن نيز گلوكز  صورتي در. كنند مين ميأت

اين موضوع سبب كاهش وزن . كند هاي عضله فراهم مي مورد نياز خود را از تجزيه پروتئين
  .چربيشود، نه بافت  عضلات بدن مي

شوند، ولي  كربوهيدرات سبب كاهش سريع وزن مي هاي كم علاوه بر دلايل بالا، رژيم
گرم آب در  3به ازاي هر گرم كربوهيدرات، . اين كاهش ناشي از كم شدن آب بدن است

شود، بنابراين با كاهش ذخائر كربوهيدرات بدن درواقع از آب بدن كاسته  بدن ذخيره مي
  .يابد بوهيدرات، وزن به سرعت افزايش ميكرشده و با مصرف دوباره 

  
روز  6دقيقه و  30ـ45كم  برنامه ورزشي براي كاهش وزن بايد دست .ورزش

اين تمرينات بايد با شدت پايين انجام گيرند، زيرا در چنين . در هفته انجام شود
چه بر شدت تمرين  هر. شود عنوان سوخت اصلي استفاده مي هشدتي از چربي ب

ود، ميزان استفاده از چربي كمتر شده و كربوهيدرات سوخت غالب بدن را افزوده ش
هاي بازيافت پس از تمرينات شديد سوخت و  با اين حال، در دوره. دهد تشكيل مي

شود شما  انجام تمرينات آهسته و با شدت پايين سبب مي. يابد ساز چربي افزايش مي
  .نتيجه، كالري بيشتري مصرف كنيد بتوانيد تمرين را بيشتر ادامه داده و در

  
گيرد، چربي  در تمرينات با شدت پايين كه اكسيژن به راحتي در دسترس عضلات قرار مي

ش براي به همين دليل تمرينات هوازي بهترين رو. دهد بيشترين منبع انرژي را تشكيل مي
  .آيند شمار مي كاهش چربي به
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. مختلف را ارائه كرده استهاي هوازي  جدول زير كالري مصرفي فعاليت
تعداد كالري سوزانده شده به شدت تمرين، وزن فرد، توده عضلاني و ميزان 

 4ـ5طور كلي يك فرد مبتدي با هر دقيقه تمرين هوازي  هب. متابوليسم او بستگي دارد
ميزان كالري كه يك  2ـ4در جدول . سوزاند كالري مي 10ـ12كالري و يك فرد آماده 

 اگر وزن شما كمتر است تا(سوزاند ارائه شده است  در هر فعاليت مي كيلويي 70فرد 
حد مختصري كالري  حد مختصري كالري كمتر، و اگر وزن شما بيشتر است تا

  ).سوزانيد بيشتري مي
  

  هاي مختلف كيلويي در فعاليت 70ميزان كالري سوزانده شده توسط يك فرد . 2ـ4جدول 
  كالري سوزانده شده

  دقيقه 60  دقيقه 45 دقيقه 30  دقيقه 15  فعاليت
  684  513  342  171  آيروبيك
  56  432  282  141  بسكتبال
  566  425  183  142  سواري باشدت پاييندوچرخه
  708  531  354  177  سواري باشدت متوسط دوچرخه
  850  638  425  213  سواري باشدت بالا دوچرخه
  583  437  291  146  اسكي

  420  315  210  105  اسكي سرازيري
  600  450  300  150  اسكيت در پيست
  768  576  384  192  كاراته و تكواندو

  415  310  208  104  قايقراني
  731  548  365  183  دويدن باشدت كم

  893  670  446  223  شدت متوسط دويدن با
  497  371  248  124  شناي آهسته
  523  392  261  131  شناي متوسط

  464  348  232  116  تنيس
  240  180  120  60  آهسته در سطح هموارروي  پياده
  324  243  162  81  دار روي آهسته در سطح شيب پياده
  292  219  146  73  روي متوسط در سطح هموار پياده
  412  279  206  102  دار روي متوسط در سطح شيب پياده
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بنابراين براي سوزاندن نيم كيلو . سوزاند كالري مي 120روي،  دقيقه پياده 30
بديهي است كه . روي پرداخت ساعت به پياده 2هفته بايد روزانه بيش از چربي در 

واقع بهترين راه  در! اين ميزان تمرين بسيار زياد است، ولي جاي نگراني وجود ندارد
براي مثال، . براي كاهش چربي اضافي، تركيبي از ورزش و رژيم غذايي است

كالري  250و ) خوردن يك ساندويچمثلاً ن(كالري را با تغذيه  250توانيد روزانه  مي
  .نيدروي يا نيم ساعت دويدن آرام كم ك ساعت پياده 1را با انجام 

  

ممكن است برخي اظهار كنند كه كاهش نيم كيلو چربي در هفته خيلي كم و آهسته است، 
كيلوگرم  26طي يك سال منجر به كاهش  خاطر داشته باشيد كه اين ميزان كاهش در هولي ب

  .د شدچربي خواه
  

طور كلي، پس  هب. البته ميزان كالري هر فعاليت، همه انرژي مصرف شده نيست
ساعت  12ـ24ماند و اين ميزان حتي  از پايان ورزش ميزان سوخت و ساز بالا مي

درنتيجه كالري قابل . همچنان بالاست) مانند فوتبال(هاي سنگين  پس از فعاليت
شود و به كاهش وزن  ورزش سوزانده مياي هم در دوره استراحت پس از  ملاحظه

  .كند كمك شاياني مي
  

براي مثال، بعد از نيم . ها ادامه يابد تواند براي ساعت ميزان سوخت و ساز بعد از فعاليت مي
بيش از زمان استراحت است و حتي % 25ساعت،  3ساعت دويدن سوخت و ساز در طول 

  .استراحت باقي بماندبالاتر از زمان % 10روز بعد،  2تواند تا  مي
  

  متابوليسم پايه، يك مفهوم مهم در كاهش وزن
. انرژي يا كالري مورد نياز هر فرد با متابوليسم پايه و ميزان فعاليت وي ارتباط دارد

يعني . گردد متابوليسم پايه به تعداد كالري لازم براي حفظ حيات بدن اطلاق مي
ها، كبد و بازيافت عضلات در شرايط  كليهكالري لازم براي حفظ فعاليت مغز، قلب، 

ها،  در اين حالت انرژي تنها براي حفظ شرايطي چون حفظ حيات سلول. استراحت
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ثر بر ؤعوامل م. شود تنفس، ضربان قلب و انقباض غيرارادي عضلات مصرف مي
  :متابوليسم پايه عبارتند از

  .يابد با افزايش سن، متابوليسم پايه كاهش مي .سن
  .ابوليسم پايه در زنان كمتر از مردان استمت .جنس

دهد و ميزان آن به نوع  فعاليت متابوليسم پايه را افزايش مي .فعاليت بدني
  .فعاليت بستگي دارد

  .رسد در زمان خواب متابوليسم پايه به كمترين مقدار خود مي .خواب
استرس و هيجانات، و ترس سبب افزايش متابوليسم پايه  .عوامل رواني

  .شوند مي
برروي متابوليسم پايه عواملي چون دما، ارتفاع، نژاد و تغذيه نيز  .ساير عوامل

  .اثرگذارند
 60كند  كالري مصرف مي 2700اگر ميزان متابوليسم پايه يك مرد كه روزانه 

درصد كل كالري را شامل شود، افزايش تنها يك درصد متابوليسم پايه موجب 
اين به . كالري در سال خواهد شد 5840روز و يا  كالري در شبانه 16افزايش حدود 
  .گرم چربي در سال است 800معناي كاهش 

كند و با حفظ يا افزايش بافت بدون چربي،  ورزش يك چرخه مثبت ايجاد مي
. كند دهد و از اين طريق به كاهش وزن بدن كمك مي متابوليسم پايه را افزايش مي

ها، خون  شامل عضلات، استخوان(بدون چربي متابوليسم پايه تا حد زيادي به توده 
چه توده بدون چربي بالاتر باشد، كالري بيشتري  هر. بستگي دارد) هاي ديگر و بافت

توانيم اندازه كبد يا مغز خود را افزايش  بديهي است كه ما نمي. شود مصرف مي
خود را دهيم، ولي اين امكان وجود دارد كه با انجام تمرين با وزنه، ميزان عضلات 

خاطر بسپاريد  هب. افزايش دهيم و از اين طريق، سبب بهبود متابوليسم پايه خود شويم
كالري اضافي در بدن سوزانده  100تا  60كه به ازاي هر كيلوگرم عضله، روزانه 

كالري اضافي در  25ثيري دارد؟ به ازاي سوزاندن هر أحال اين افزايش چه ت. شود مي
 5/1شود و اين مقدار از افزايش  اضافي سوزانده ميكالري  9125روز، سالانه 
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كيلوگرم عضله به بدن خود  5اگر شما . كند كيلوگرم چربي به بدن جلوگيري مي
در سوي ! سوزانيد كالري اضافي را مي 300ـ500صورت خودكار روزانه  هبيافزاييد، ب

اهش يافته ديگر، در صورت عدم انجام تمرين با وزنه، متابوليسم شما در هر سال ك
نتيجه با خوردن مقدار ثابتي غذا، شما دچار  در. شود و توده عضلاني نيز كم مي

  .شويد اضافه وزن مي
  

از . شود عدم تحرك بدني موجب كاهش و فعاليت بدني موجب افزايش متابوليسم افراد مي
چه ميزان عضله بيشتر  كننده اصلي چربي در بدن است، هر آنجا كه بافت عضلاني مصرف

  .تواند چربي بسوزاند باشد، بدن بهتر مي
  

  نكات مهم در رابطه با كاهش وزن
 كاهش وزن بدن بايد تدريجي بوده و با استفاده از شيوه صحيح انجام شود .

هاي نامناسب  مقدار چربي خود بكاهند يا از روشافرادي كه بخواهند بيش از حد از 
است  شوند و ممكن عملكرد مياستفاده كنند دچار كاهش توده عضلاني، قدرت و 

 .سلامتي آنها به خطر بيفتند

 بين كاهش وزن و مدت زمان ورزش كردن ارتباط مستقيم وجود دارد.  
  شود، زيرا ممكن  كيلوگرم وزن در هفته توصيه نمي 1تا  5/0كاهش بيش از

  .دي را بر سلامت فرد برجاي گذارداست اثرات ب
  كالري باشد، زيرا بسياري از مواد غذايي  1200كالري روزانه نبايد كمتر از

خاطر داشته باشيد كه ژنتيك نقش مهمي در  هب. ضروري از رژيم حذف خواهد شد
تر از سايرين وزن خود را كاهش  كند و برخي افراد راحت كاهش وزن ايفا مي

 .دهند مي

 كالري در روز باشد 1000تا  500 كاستن از مقدار انرژي نيز نبايد بيش از. 

 و مقدار غذاي هر وعده كمتر شود هاي غذايي بيشتر بهتر است تعداد وعده. 

 از مصرف غذاهاي آماده و رستوراني پرهيز شود. 
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 غذا را بايد به آهستگي خورد و خوب . سرعت غذا خوردن را كم كنيد
ر بين غذا خوردن قاشق را د. هاي كوچكي در دهان بگذاريد سعي كنيد لقمه. جويد

 .بر زمين بگذاريد

  برچسب مواد غذايي را بخوانيد و از مصرف غذاهاي با كالري بالا و چربي
 .زياد بپرهيزيد

 هاي ورزش خود را به شكلي طراحي كنيد كه  با مشاوره با يك مربي، برنامه
 .انرژي بيشتري مصرف شود

  كالري است،  100حدود از آنجا كه هر قاشق غذاخوري چربي داراي
) مانند روغن، كره، سس مايونز، خامه و غيره(ها  كاهش ميزان مصرف انواع چربي

روشي آسان براي كاهش كالري مصرفي است، بدون آنكه نيازي باشد فرد مقدار 
اگر فردي كه . زيادي از حجم غذاي مصرفي خود را بكاهد و يا دچار گرسنگي شود

چرب  جاي شير پرچرب از كم هكند ب يتر شير مصرف ميطور معمول روزانه نيم ل هب
 .استفاده كند در طي يك سال بيش از يك كيلوگرم چربي كمتري استفاده كرده است

 طور چشمگيري كاهش دهد هتواند چربي رژيم غذايي را ب روش پخت مي .
ي آن را سرخ كنيم مقدار چرب پز كرد، ولي اگر توان آب زميني را مي براي مثال سيب

 !كالري است 180رسد كه معادل  گرم مي 20آن به حدود 

 كنند و  برخي افراد براي كاهش وزن به اشتباه يك وعده غذايي را حذف مي
اند كه با ارائه كالري برابر، كساني كه  شواهد نشان داده. خورند تنها دو وعده غذا مي

تدريج در  آن را بهخورند نسبت به افرادي كه  غذاي خود را در يك يا دو وعده مي
 .شوند كنند بيشتر دچار اضافه وزن مي طول روز مصرف مي

 معمولاً بعد از صرف . غذا خوردن را تا رسيدن به سيري كامل ادامه ندهيد
دهند و  يك وعده غذاي خوشمزه و مطبوع، بسياري از افراد هنوز به خوردن ادامه مي

اين عادت در افراد چاق . دارند هاي بيشتري برمي حتي باوجود سير بودن، لقمه
 .تر است رايج
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 كالري بالا ممكن است باعث  خوردن حجم زيادي غذا به جاي غذاهاي با
نتيجه تمايل به خوردن مقادير بيشتر غذا افزايش  افزايش ظرفيت معده شود، در

اي است كه علائمي را به مغز ارسال  هاي كششي ويژه معده داراي گيرنده. يابد مي
چه معده حجم و ظرفيت بيشتري داشته باشد  هر. د تا سيري را تحريك كندكن مي

هاي  برنامه. ايد مقدار غذاي بيشتري نياز است تا به مغز اطلاع دهد شما سير شده
 .كاهش وزن نيازمند اصلاح و تغييرات وسيع در رفتار و شيوه زندگي هستند

  دارند، از جملهبرخي عادات و رفتارهاي نامناسب در بروز چاقي نقش :
خوردن در حين صحبت با دوستان يا ملاقات با آنها، رفتن به سر يخچال و ناخنك 

غذا خوردن را با ... . موقع تماشاي تلويزيون و زدن به مواد غذايي، خوردن در
هاي ديگر ادغام نكنيد، مثلاً همزمان با غذا خوردن از تماشاي تلويزيون،  فعاليت
  .ن خودداري نماييديا كتاب خواند رانندگي
 تحركي چون تماشاي تلويزيون اختصاص  زمان كمتري را به امور ايستا و بي

 4771 بررويثير تماشاي تلويزيون بر چاقي أدر تحقيقي كه با هدف بررسي ت. دهيد
ساعت در روز تلويزيون تماشا  4تا  3زن ميانسال صورت گرفت افرادي كه بيش از 

كردند چاق  يك ساعت يا كمتر به تلويزيون نگاه مي برابر كساني كه 2كردند  مي
موقع تماشاي تلويزيون تمايل بيشتري  در سوي ديگر، نشان داده شده فرد در. بودند

  .به خوردن دارد
. ثير بسزايي داردأرعايت يا ترك برخي عادات در كنترل چاقي و كاهش وزن ت

  :برخي از اين موارد عبارتند از
 15ـ20معمولاً در موقع گرسنگي، زمان اوج اشتها بين . آهسته غذا خوردن 

دقيقه است، بنابراين با غذا خوردن آهسته و جويدن بيشتر غذا، مغز زودتر اعلام 
بهتر است هر لقمه قبل . شود نتيجه، غذاي كمتري نيز خورده مي كند و در سيري مي

شود خوردن غذا با  بر اين، توصيه ميافزون . مرتبه جويده شود 30از بلعيدن حدود 
 .كالري آغاز شود مواد كم
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 براي فردي با وزن . پرهيز از مصرف تنقلات و مواد غذايي در طول روز
كه (كيلوگرم، مصرف تنها يك عدد شكلات اضافي بسيار كوچك در روز  120

 340سال به افزايش وزن تا  22تواند پس از  مي) كالري انرژي دارد 18حدود 
 !كيلوگرم منجر شود

 شود  دليل وجود نوعي پروتئين موجب مي همرغ در صبحانه ب مصرف تخم
نتيجه، مواد غذايي كمتري  فرد در طول روز احساس گرسنگي كمتري كرده و در

 مرغ تخمدهند مرداني كه در وعده صبحانه خود  تحقيقات نشان مي. استفاده كند
كنند  اي سرشار از كربوهيدرات مصرف مي خورند در مقايسه با مرداني كه صبحانه مي

در هنگام ناهار تمايل كمتري به خوردن غذا دارند و كالري كمتري را وارد بدن خود 
 .كنند مي

 وعده 5ـ6(هاي بيشتر در طول روز  تقسيم غذا به تعداد وعده( 

 وجود حجم كم داراي كالري  ها با چربي. كاهش ميزان چربي رژيم غذايي
براي مثال، تنها يك قاشق غذاخوري مايونز يا روغن، معادل يك كيلو . بالايي هستند

 .كيلو خيار انرژي دارد 3كيلو گوجه فرنگي و  5/1هويج، 

 بار در هفته 3كم  انجام فعاليت بدني منظم، دست 

 براي مثال، افراد . شترروي بي كاهش استفاده از وسايل نقليه و انجام پياده
قبل از رسيدن به محل كار از ماشين ) يا چند ايستگاه(توانند يك كيلومتر  چاق مي

روز در هفته  5اجراي اين كار براي . روي كنند پياده شده و ادامه مسير را پياده
 .كيلوگرم از چربي بدن را در طول سال كاهش دهد 2/3تواند  مي

 كوتاه را طي كنيد به جاي استفاده از وسايل هاي  خواهيد مسافت وقتي مي
 .روي كنيد نقليه، پياده

  استفاده از آسانسور را در محل كار بر خود ممنوع كنيد و خود را مكلف
 .هاي محل كار بالا و پايين برويد سازيد به ازاي هر ساعت كار، يك بار از پله
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 تنها در براي مثال. هاي خاص ها و محل غذا خوردن تنها در ساعت ،
هاي مشخص  و وعده) رستوران محل كار، اتاق ناهارخوري(هاي مشخص  مكان

 .غذا بخوريد) صبحانه، ناهار و شام(

  كه در جدول (يك برنامه غذايي را با توجه به نوع غذا، مقدار و كالري آن
 .انتخاب كنيد) ارائه شده در همين فصل آورده شده است

 دهند  صورت ماشيني انجام مي ههايي كه كارها را ب كارگيري كمتر فناوري هب
چيني، شستشوي  هايي چون باغباني، علف فعاليت. گيرند و تحرك را از زندگي مي

 .اتومبيل و تعميرات منزل را خودتان انجام دهيد

 براي مثال، تنها . برخي مواد غذايي را به ميزان كم در سر سفره قرار دهيد
قرار دهيد تا براي مقادير بيشتر ناگزير باشيد از جاي  يك برش نان را برسر سفره

 .خود بلند شويد

  اگر تصميم داريد در خارج از منزل غذا بخوريد، بهتر است به جاي رفتن به
 .رستوران، غذا را در منزل تهيه كرده و با خود همراه ببريد

 برخي افراد زماني احساس سيري . هاي كوچك استفاده كنيد از بشقاب
 .كنند كه بشقاب و ظرف خود را خالي ببينند مي

 تا مانع از تخليه (چربي  استفاده از يك رژيم غذايي پركربوهيدرات و كم
سازي پروتئين را به حداكثر  ذخائر گليكوژن شود و آثار كربوهيدرات بر ذخيره

 ).برساند

 استفاده از دوچرخه براي رفت و آمد.  
  

كند بايد اهداف درازمدت داشته باشد و  ن شروع ميفردي كه ورزش را براي كاهش وز
هاي تمريني  برنامه. نظم و انضباط را در رفتارهاي خوردن و ورزشي خود رعايت كند

اند بيش  افرادي كه در زمينه كاهش وزن موفق بوده. شديد و سريع اغلب نتيجه عكس دارند
هاي اول با  بهتر است هفته.اند كيلوگرم از وزن خود را در طول هفته كم نكرده 9/0از 
براي مثال، . هاي رفتاري نيز بايد تغيير كنند شيوه. روي و دويدن آهسته آغاز شوند پياده

تواند جايگزين اتومبيل، بالا رفتن از پله جايگزين آسانسور  روي مي سواري يا پياده دوچرخه
  .كارگيري ابزارهاي دستي جايگزين وسايل برقي شود هو ب
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  نادرست و ناكارآمد كاهش وزن هاي شيوه
ها،  تقريبا صدها نوع رژيم غذايي مانند رژيم آب، رژيم نوشيدني .هاي غذايي رژيم

مرغ، رژيم گوشت، رژيم غذاهاي آماده، رژيم بستني،  رژيم سبزي و ميوه، رژيم تخم
هاي  هيلز يا رژيم نيويورك، و رژيم هايي با نام شهرها مانند رژيم بورلي رژيم

بسياري . كربوهيدرات، پرچربي و پرپروتئين وجود دارد هاي كم خطرناكي چون رژيم
از اين موارد تنها تبليغاتي هستند كه با هدف خالي كردن جيب مشتريان طراحي 

كنند، ولي در اثر مشقت  گيرندگان در ابتدا مقداري وزن كم مي معمولاً رژيم. اند شده
روزه گرفتن و . آورند دست مي هه شده را بيوس شده و وزن كاستسرعت مأ هزياد ب

. شود رژيم غذايي شديد موجب عدم دريافت انرژي كافي و مواد مورد نياز بدن مي
داري، رژيم غذايي با كالري كم يا رژيم غذايي با كربوهيدرات پايين موجب  روزه

 شود كه از دست رفتن پروتئين و تحليل بافت عضلاني اي مي تخليه گليكوژن ذخيره
هاي غذايي در چند هفته اول موجب كاهش وزن  بيشتر رژيم. دنبال دارد هرا ب
اي  پس از آن نيز بخش عمده. ليل از دست دادن آب بدن استد هب شوند كه عمدتاً مي

در شروع كاهش وزن به . شود از كاهش وزن در اثر كاهش توده عضلاني حاصل مي
آبي، بدون  ب بروز عوارض كمهيچ عنوان نبايد مصرف آب محدود شود، زيرا سب

اي براي كاهش وزن، يك  بهترين راهبرد تغذيه. هيچگونه كاهش چربي خواهد شد
ها محاسبه  رژيم متعادل حاوي تمام مواد غذايي ضروري است كه در آن كالري

از ميزان كالري ورودي به بدن كاسته شود، كاهش وزن اتفاق  اگر واقعاً. شوند مي
  .خواهد افتاد

ها به ايجاد ارتعاش و  اين دستگاه ).لرزش مكانيكي(هاي ويبريشن  دستگاه
كند  پردازند و از آنجا كه فرد هيچگونه فعاليتي نمي لرزش عمومي يا موضعي بدن مي

وجود  با اين حال، با. رسد يمتر به نظر  بخش تر و رضايت بسيار دوست داشتني
ثير مطلوب و معناداري أت گيرد هيچگونه آنها صورت مي بررويتبليغات زيادي كه 

توان به  اين شيوه را مي. در پي استفاده از آنها براي افراد چاق گزارش نشده است
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هاي  تكان دادن مقداري چربي در داخل يك كيسه تشبيه كرد كه حتي پس از تكان
  .شود زياد نيز تغييري در ميزان چربي درون كيسه ايجاد نمي

و ) نايلوني(هاي شمعي  شامل لباسها  اين لباس .هاي كاهش وزن لباس
ها  كننده هستند كه باعث تبخير آب بدن و كاهش موقت اندازه اندام كمربندهاي گرم
هاي  افزون بر اين، لباس. ثيري در كاهش ميزان چربي ندارندأشوند و ت و وزن بدن مي

دليل جلوگيري از كاهش گرما و دفع عرق، خطراتي را براي  هنايلوني ممكن است ب
  .لامت افراد ايجاد كنندس

شود كه آنها چربي  در تبليغات اين كمربندها گفته مي .كمربندهاي لاغري
واقع چنين نيست و علت كاهش اندازه كمر،  كنند، اما در اطراف شكم را آب مي

  .گردند مي ها بوده و پس از چند ساعت به حال اوليه خود باز فشردگي بافت
  

تنها يك ترفند ...) مثلاً در لگن، شكم، ران و (صورت موضعي  كاهش چربي بدن به
پذير  تبليغاتي براي كسب درآمد است و در عمل، تنها كاهش چربي عمومي بدن امكان

كند، بلكه از  صورت موضعي، تنها چربي آن موضع را مصرف نمي هاست و ورزش حتي ب
  ).2007كوستك،(شود  تمام ذخيره چربي بدن برداشت مي

  
كنند اين  هاي سازنده ادعا مي شركت .تحريك الكتريكي عضلههاي  دستگاه

هاي عضلاني  جا شود، تنش هاي جاب توانند بدون اينكه حتي فرد ذره ها مي دستگاه
بار دراز و نشست در بدن وي ايجاد كنند و سبب كاهش وزن، تناسب  3000معادل 

مام اين ادعاها شواهد تحقيقي موجود ت. اندام، كاهش چربي موضعي و شادابي شوند
 .كنند را رد مي

. شود دليل حرارت زياد، آب بدن از راه تعريق خارج مي هدر سونا ب .سونا
شود و نبايد  بديهي است كه نشستن در سونا منجر به سوختن كالري بيشتر نمي

افزون بر اين، نشستن زياد در سونا فشار زيادي . انتظار داشت توده چربي كاهش يابد
  .تواند بسيار خطرناك باشد سازد و مي لب و عروق وارد ميها، ق بر كليه
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داروهاي ادرارآور مانند فوروزمايد و (ر مدداروهاي  .كاهش وزن داروهاي
شوند، بنابراين كاهش وزن  سبب از دست دادن سديم و آب بدن مي) لازيكس

داروهاي هورموني باعث پركاري تيروئيد . حاصل از كم شدن ميزان چربي نيست
باعث كاهش وزن  و با ايجاد اختلال در روند طبيعي سوخت و ساز شوند مي
داروهاي ملين با دفع مواد غذايي و جلوگيري از . است خطرناك بسيار شوند كه مي

تغذيه،  سوء درد، عوارضي چون شكم و شوند مواد باعث كاهش وزن مي اين جذب
ها و مواد  از جمله ويتامين نياز مواد مورد و كمبود برخي افسردگي ريزش مو، ضعف،

  .دنبال خواهند داشت همعدني را ب
  

داروهاي كاهش وزن علاوه بر ناشناخته بودن عوارض جانبي در آينده، به هيچ وجه 
كنار گذاشتن مصرف اين مواد . جايگزين برنامه غذايي مناسب و فعاليت بدني نخواهند شد

بهترين روش كاهش وزن، پيروي از يك . دنبال خواهد داشت هنيز اغلب بازگشت وزن را ب
  .كالري به همراه ورزش و فعاليت بدني است برنامه غذايي سالم و كم

  
است كه با هدف  ، جراحيآخرين روش درمان چاقي ).ليپوساكشن(جراحي 

گيرد و در آن بخشي از معده يا روده كوچك  تغيير ظرفيت مجراي گوارشي انجام مي
، جراحي داراي عوارض بسياري است و در موارد بسيار با اين حال. شود برداشته مي

 .در اثر خونريزي زياد به مرگ افراد منتهي شده است
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  ها بيماري درمان و پيشگيري در ورزش نقش
  
  

تحقيقات بسياري ارتباط بين فعاليت بدني و كاهش احتمال ابتلا به 
هايي چون بيماري شريان كرونري، سكته، فشارخون، چربي خون، چاقي،  بيماري

هاي  سرطان سينه و روده بزرگ و بسياري بيماريديابت، كمردرد، پوكي استخوان، 
شناختي زيادي از  اين، فعاليت بدني منظم منافع روان افزون بر. اند ديگر را نشان داده

قبيل كاهش اضطراب و افسردگي و بهبود خلق و خو و كيفيت زندگي را باعث 
در هاي مختلف كه  ثير فعاليت بدني منظم بر بيماريأاي از ت خلاصه. شود مي

  .ارائه شده است بسيار به اثبات رسيده در جدول صفحه بعد تحقيقات
  

  اثر تمرين يا فعاليت بدني  بيماري
  بازتواني ـ پيشگيري  چاقي

  بازتواني ـ پيشگيري  پرفشاري خون
  تشخيصي ـ بازتواني ـ پيشگيري  بيماري كرونر قلب

  بازتواني ـ پيشگيري  سكته مغزي
  تشخيصي ـ بازتواني ـ پيشگيري  بيماري عروق محيطي
  تشخيصي ـ بازتواني ـ پيشگيري  سرطان روده بزرگ

  بازتواني ـ پيشگيري  سرطان سينه
  بازتواني ـ پيشگيري  سرطان پروستات

  بازتواني ـ پيشگيري  سرطان ريه
  بازتواني ـ پيشگيري  ديابت نوع دوم
  بازتواني ـ پيشگيري  پوكي استخوان

  بازتواني ـ پيشگيري  كمردرد
  تشخيصي ـ بازتواني ـ پيشگيري  انسداد مزمن ريه

  تشخيصي ـ بازتواني ـ پيشگيري  آسم
  .پردازيم طور خلاصه به برخي از اين موارد مي  هدر ادامه ب
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  ورزش و آرتروز
آرتروز در اثر تغييرات تدريجي و فرسايشي غضروف مفاصل ايجاد و باعث بروز 

شود و گاه هيچ  حركت آنها ميدرد، تورم، حساسيت در مفصل و اختلال در 
آرتروز . ماند تا از سائيدگي استخوان جلوگيري كند غضروفي بين مفاصل باقي نمي

كه علت  وجودي با. ها، زانوها و گردن ايجاد شود تواند در مفاصل دست و پا، مچ مي
وزن، افزايش سن،   ابتلا به آرتروز هنوز مشخص نيست، ولي عوامل ارثي، اضافه

ها را از جمله دلايل احتمالي آن  ر و خفيف مداوم بر مفاصل و بيماريضربات مكر
  .اند ذكر كرده

  :ثر جهت پيشگيري از ابتلا به آرتروز عبارتند ازؤاقدامات م
 كنترل وزن مناسب 

 پرهيز از استفاده مكرر و مداوم از يك مفصل خاص 

 تقويت عضلات اطراف مفصل از طريق تمرينات قدرتي 

 پذيري مفاصل انجام تمرينات كششي براي حفظ انعطاف  
هاي درمان  تواند از بهترين شيوه ها مي درماني نيز در كنار ساير روش ورزش

پذيري بدن و بهبود دامنه حركتي  فعاليت بدني با افزايش انعطاف. شمار آيد آرتروز به
ل و كاهش مفاصل، افزايش جريان مايع زلالي، تقويت عضلات حمايت كننده مفص

تواند در درمان آرتروز و جلوگيري از پيشرفت فزاينده آن نقش  سختي مفاصل مي
  .داشته باشد

  
بيماران مبتلا به انواع آرتريت از طريق افزايش دامنه حركتي مفصل و قدرت عضلاني از 

  .مند خواهند شد فوايد ورزش بهره
  

  آرتريت روماتوئيدهاي تمريني براي افراد مبتلا به استئوآرتريت و  توصيه
 اي دقيقه 10براي مثال (مدت  هاي زماني كوتاه تمرينات هوازي را در دوره (

 .و با شدت كم انجام دهيد
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 تمرينات ورزشي را در آب گرم انجام دهيد. 

 به تمرينات خود تنوع دهيد. 

 در طول روز به تمرينات كششي بپردازيد. 

 خود بگنجانيدهاي قدرتي را در برنامه هفتگي  ورزش. 

 هاي تشديد علائم بيماري و درد شديد، از انجام تمرين پرهيز كنيد در دوره. 

 از انجام تمرين در صبحگاه خودداري كنيد.  
  

  
  

  شناختي ورزش و مشكلات روان
اي را بر فرد تحميل  عنوان هر شرايطي كه فشارهاي جسمي يا رواني ويژه استرس به

شود كه تعادل  عبارت ديگر، استرس به هر چيزي گفته مي به. شود كند تعريف مي
همه ما در زندگي با تغييرات خوب و بد مواجه . جسمي فرد را برهم بزند ـ روحي

براي مثال، مرگ يكي از اعضاي خانواده، . كنيم شويم و استرس را تجربه مي مي
ه در زندگي زايي هستند ك از شرايط استرس... ناكامي تحصيلي، از دست دادن شغل و

هايي كه  آيند، ولي ميزان درك آنها و چگونگي كنار آمدن با موقعيت ما پيش مي
در اينجاست كه يافتن . كنند در بين افراد مختلف متفاوت است استرس ايجاد مي

  .كند روش كنترل استرس براي هر فرد اهميت پيدا مي
روحيه و كنترل تواند جهت بهبود  هايي كه هر فرد مي ترين روش يكي از مهم

استرس و فشارهاي رواني مورد استفاده قرار دهد عادت به انجام ورزش منظم 
تواند احساس انرژي بيشتر و روحيه بالاتري در فرد ايجاد  فعاليت بدني مي. باشد مي

ورزشكاران نخبه . كرده و او را در مقابل فشارها و مشكلات روزانه ياري كند
ورزش يك . تري نسبت به افراد معمولي دارنداسترس، اضطراب و دستپاچگي كم

ورزش . باشد ابزار مناسب براي پيشگيري و كاهش استرس و تنظيم خلق و خو مي
مورفيني كه  اين مواد شبه. ها را در مغز افزايش دهد تواند ميزان اندورفين همچنين مي

شوند اثر تسكيني دارند و موجب احساس  مخدرهاي طبيعي بدن نيز ناميده مي

www.irebooks.comwww.irtanin.com www.omideiran.ir



 و تندرستي آمادگي جسماني   124

تمرينات ورزشي علاوه بر تقويت . شوند آرامش، سرخوشي و شادكامي در فرد مي
روحيه افراد با ترشح مواد شيميايي در مغز، فوايد رواني ديگري چون دور كردن 

افزون بر اين، . كنند ذهن از افكار مخرب و ديد خوشبينانه به زندگي را ايجاد مي
شود و تحقيقات زيادي نشان  د ميافرا ورزش موجب بهبود خودپنداره و عزت نفس

  .اند كه عزت نفس ارتباط نزديكي با ورزش و فعاليت بدني دارد داده
  

اند ورزش كردن از افسردگي، اضطراب، هيجان و مشكلات  شماري نشان داده تحقيقات بي
گيرند براي  صورت گروهي و تفريحي انجام مي ههايي كه ب ويژه ورزش هكاهد و ب رواني مي
ها  كه در طول روز ورزش كنند شب صورتي اغلب مردم در. رواني افراد مفيدندسلامت 
  .خوابند و آرامش رواني بيشتري دارند تر مي راحت

  
  :تواند فشار رواني را كاهش دهد كم به سه طريق مي ورزش دست

تواند ارتباط فرد را با عوامل فشارزا قطع كند، به  ورزش مي .به هم زدن توجه. 1
تواند به هم زدن توجه با فعاليت بدني  بخشي از برنامه كنترل رواني مي همين دليل

  .باشد
ادراك كنترل شخصي از مفاهيم اصلي چيرگي شخص بر  .ها كنترل موقعيت. 2

  .تواند باعث افزايش اين احساس كنترل شود ورزش مي. ستا عوامل فشارزا
اند،  براي برخي مردم كه در طول روز ارتباط كمي با مردم داشته .تعامل با ديگران .3

هاي ورزشي با  شركت در برنامه. تواند يك عامل خطرزاي بالقوه باشد تنهايي مي
البته ممكن است براي برخي مردم ارتباط . تواند به اين افراد كمك كند ديگران مي

وانند از يك برنامه دويدن ت چنين كساني مي. مداوم با سايرين عامل فشارزا باشد
  .عنوان اوقاتي براي خلوت با خود استفاده كند روي به يا پياده
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  ورزش و آتروسكلروز
هاي بدن، علت اصلي مرگ  يا تشكيل لخته در شريان) تصلب شرائين(آتروسكلروز 

هاي  تواند در سرخرگ اين بيماري مي. هاي قلبي عروقي است و مير ناشي از بيماري
طور كامل  هكه سرخرگ ب رسان به قلب، مغز يا پاها تشكيل شود و هنگامي خون

  .دهد مسدود شود، حمله قلبي، سكته يا بيماري انسداد محيطي رخ مي
بهترين روش درمان آرتروسكلروز، بهبود سبك زندگي از طريق ورزش منظم، 

چربي، كنترل استرس و فشارهاي رواني و  حفظ وزن مطلوب، رژيم غذايي كم
 .سيگار است همچنين، خودداري از مصرف

  
  ورزش و آسم

طور ناگهاني تنگ شده و تنفس  ههاي هوايي ب اي است كه در آن راه آسم عارضه
وخاك، گرده  تواند در افراد داراي حساسيت به گرد اين عارضه مي. شود مشكل مي

در تواند سبب حملات آسمي  ورزش به تنهايي مي. گياهان و آلودگي تشديد شود
شود و با تنفس هواي سرد كه  برخي افراد شود كه آسم ناشي از ورزش خوانده مي

هاي هوايي و افزايش ترشح مايع، ايجاد  همراه با تغييراتي چون تنگ شدن راه
باعث انقباض بيشتر مسيرهاي هوايي ) مانند دويدن(برخي تمرينات . شود مي
كلي،  طور هب. مترين اثرات را دارندك) روي مانند شنا و پياده(شوند و برخي ديگر  مي

  .هرچه شدت تمرين بيشتر باشد احتمال بروز حملات آسمي نيز بالاتر است
شود آنها از سطح  هاي بدني در افراد مبتلا به آسم موجب مي عدم انجام فعاليت

شناختي  تري از آمادگي و قامت ضعيف برخوردار بوده و دچار مشكلات روان پايين
 بدني بخش مهمي از برنامه مديريت بيماري آسم است، زيرا درفعاليت . شوند

هاي  توانند فعاليت كه اين بيماران توانايي هوازي بالاتري داشته باشند مي صورتي
اند  همچنين، تحقيقات نشان داده. بدني را بدون تنفس شديد و عميق انجام دهند

. كنند آسم تجربه مي دوي تعداد و شدت حملات افراد آسمي آماده، كاهش را در هر
داشت،  از اين رو، نه تنها لازم نيست بيماران مبتلا به آسم را از تمرينات ورزشي باز
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ولش و همكاران، (رغيب كرد بلكه بايد آنها را نسبت به انجام فعاليت بدني مناسب ت
2004.(  

  
) مختلفهاي  با شدت(ورزشكار مبتلا به آسم  67آنجلس،  لوس 1984هاي المپيك  در بازي

  .نفر از آنها موفق به كسب مدال شدند 41حضور داشتند و 
  

ها را نيز  افراد مبتلا به آسم بايد قبل از ورزش شديد خوب گرم كنند و فعاليت
از آنجا كه تنفس هواي گرم و مرطوب . اي يا كمتر انجام دهند دقيقه 5هاي  در دوره

  .شود ه اين افراد توصيه ميدهد، فعاليت در آب ب احتمال حمله آسمي را كاهش مي
  
  هاي تمريني براي افراد مبتلا به آسم توصيه
 ثير گرم كردن در پاسخ سيستم تنفسي به تمرين، اين كار براي افراد أدليل ت هب

 .مبتلا به آسم از اهميت بالاتري برخوردار است

 روي افراد آسمي با آمادگي پايين بهتر است برنامه ورزشي خود را با پياده 
 .آغاز كنند

 مدت بپرهيزند افراد آسمي بايد از تمرينات شديد، رقابتي و طولاني. 

 10دقيقه زمان را به گرم و سرد كردن اختصاص دهيد 5ـ.  
 مانند (هايي با رطوبت بالا انجام دهيد  هاي بدني را در محيط فعاليت

 ).استخرهاي سرپوشيده

 ا آلوده بپرهيزيداز فعاليت در هواي بسيار گرم، سرد، خشك ي. 

 دهان و بيني خود را با ماسك )ويژه در هواي سرد هب(موقع تمرين  در ،
 .شود اين ماسك باعث افزايش دما و رطوبت هواي دمي مي. بپوشانيد

  قبل از شروع فعاليت، چند تنفس عميق با بيني انجام دهيد تا مسيرهاي
 .هوايي گرم و مرطوب شوند

 در مناطق شهري در ساعات اوج آلودگي از انجام تمرين خودداري كنيد. 
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 مدت انرژي هستند، هاي كوتاه هايي را انتخاب كنيد كه نيازمند دوره فعاليت
 .يابند هايي كه زمان طولاني ادامه مي نه فعاليت

 پس از تمرين به سرد كردن بپردازيد، زيرا اين كار شدت علائم آسم را
 .دهد كاهش مي

 موقع بروز تنگي نفس، درد در قفسه سينه، بروز سرگيجه و تپش قلب در
.ورزش را متوقف سازيد

ورزش و پوكي استخوان
واقع بانك كلسيم بدن هايي ثابت و ايستا نيستند، آنها در هاي بدن بافت استخوان

برداشتاگر . شود شوند و در صورت نياز بدن از آنها كلسيم برداشته مي محسوب مي
كلسيم بيش از حد باشد، چگالي و تراكم استخوان كاهش يافته و احتمال شكستگي

.يابد آن افزايش مي
ورزشكاران در. شوند تر مي تر و قوي ها در اثر فعاليت بدني محكم استخوان

در سوي ديگر،. تحرك از چگالي استخواني بالاتري برخوردارند مقايسه با افراد كم
د در استخوان ورزشكاران، با ميزان فشار وارده در رشته ورزشيمواد معدني موجو
اند فشار وارد بر استخوان در تمرينات قدرتي و تحقيقات نشان داده. آنها ارتباط دارد

هايي كه در آنها وزن فعاليت. شود سازي مي هوازي موجب افزايش عمل استخوان
هايي كه اين مسئله در اليتنسبت به فع) مانند دويدن يا تنيس(شود  بدن تحمل مي

چگالي بررويثير بيشتري أت) سواري مانند شنا و دوچرخه(آنها مطرح نيست 
.ها دارند هاي پا و ستون مهره استخوان

شود، سازي مي نبود فشار موجب افزايش تجزيه استخوان و كاهش استخوان
هاي بدن وانبنابراين نياز به اعمال فشار مداوم براي حفظ استحكام و قدرت استخ

ها برخي شرايط كه سبب كاهش فشار وارد بر عضلات و استخوان. ضروريست
)وزني ناشي از حضور در فضا از قبيل استراحت طولاني در بستر و يا بي(شوند  مي

اند استراحت تحقيقات نشان داده. اند دنبال داشته هكاهش حجم و تراكم استخواني را ب
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هفته سبب كاهش هفتگي حدود يك درصد از  36تا  4مطلق در بستر به مدت 
فضانوردان نيز به ازاي هر ماه حضور در . ها خواهد شد محتواي مواد معدني استخوان

كه  هنگامي. دهند از وزن بافت استخوان اسفنجي خود را از دست مي% 4فضا، حدود 
حجم و  منظور برآوردن نيازهاي بدن، كلسيم به مقدار زياد از استخوان خارج شود، به

چنين استخواني با . شود چگالي استخوان كاهش يافته و دچار پوكي استخوان مي
  .كمترين نيرو و فشار شكسته خواهد شد

  
تمرينات . هاي استخواني در افرادي كه فعاليت بيشتري دارند كمتر است شيوع شكستگي

چابكي بدن  بدني علاوه بر افزايش تراكم استخوان، موجب تقويت عضلات، بهبود تعادل و
  .يابد هاي شديد كاهش مي شوند، درنتيجه در اثر سقوط يا افتادن، احتمال آسيب نيز مي

  
هاي  سومين معضل بهداشتي جهان پس از بيماري) استئوپروز(پوكي استخوان 

. ها نفر در سراسر جهان به پوكي استخوان مبتلا هستند ميليون. هاست قلبي و سرطان
ميليون  5/1مبتلا به پوكي استخوان هستند و سالانه  ميليون نفر 25در آمريكا 

نيمي از كساني كه دچار . افتد شكستگي استخواني در ناحيه كمر، لگن و مچ اتفاق مي
دهند و اغلب در اثر  شوند توانايي راه رفتن دوباره را از دست مي شكستگي لگن مي

تر از مردان، و افراد پوكي استخوان در ميان زنان بيش. ميرند عوارض ناشي از آن مي
  .لاغر بيشتر از چاق رواج دارد

توان به دو دسته قابل  طوركلي عوامل خطرزاي بيماري پوكي استخوان را مي هب
  .كنترل و غيرقابل كنترل توسط خود شخص تقسيم كرد

  :ل كنترل توسط خود شخص عبارتند ازعوامل غيرقاب
 جنس مونث 

 لاغري يا جثه كوچك 

 سن بالا 

 ادگي ابتلا به پوكي استخوانسابقه خانو 

 قرار داشتن در دوران يائسگي 
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 سطوح پايين تستوسترون در مردان 

 نژاد سفيد يا زردپوست 
 

  :عوامل قابل كنترل توسط خود شخص عبارتند از
 تحرك زندگي كم 

 مصرف الكل و دخانيات 

 رژيم غذايي با كلسيم پايين 

  ها، مصرف  ضدتشنجمانند كورتيكواستروئيدها، (مصرف برخي داروها
 ).طولاني هپارين

  

هاي  پوكي استخوان از جمله بيماري .پوكي استخوان، جنسيت و افزايش سن
صورت  هكاهش چگالي استخوان كه ب. شايع زنان در دوران پس از يائسگي است

هايي چون لگن  گيرد ممكن است شكستگي استخواني را در اندام تدريجي انجام مي
 .دنبال داشته باشد هب

درصد  1سالگي، سالانه حدود  30سالگي و زنان در اوايل  50مردان پس از 
ميزان كاهش در زنان پس از يائسگي . دهند فشردگي استخواني خود را از دست مي

عامل اصلي دخيل در پوكي استخوان  3پس از يائسگي . رسد درصد مي 3تا  2به 
. ود فعاليت جسمانيكاهش استروژن، مصرف ناكافي كلسيم و كمب: عبارتند از

ثير چشمگيري در پيشگيري از اين أاند فعاليت بدني و تمرين ت تحقيقات نشان داده
  .بخش دارند تغييرات زيان

زنان در دوران يائسگي به دليل تغييرات هورموني و كاهش ترشح هورمون 
ز درماني يكي ا بنابراين استروژن. شوند استروژن، با كاهش تراكم استخواني روبرو مي

با اين حال، استفاده از استروژن خطراتي . هاي مقابله با پوكي استخوان است روش
ها و  هاي رحمي، سفتي سينه چون بالا رفتن احتمال ابتلا به سرطان سينه، بيماري

سال يا بيشتر تحت درمان با  10در زناني كه به مدت . دنبال دارد هخونريزي را ب
درصد بيشتر از زناني  43گ در اثر سرطان سينه اند احتمال مر استروژن قرار گرفته

برخي داروها از قبيل تاموكسيفن و رالوكسيفن . اند است كه استروژن مصرف نكرده
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با اين . ثير ضدسرطاني داشته باشندأتوانند علاوه بر جلوگيري از پوكي استخوان، ت مي
هاي كلسيم و  حال، بهترين شيوه براي كاهش خطر پوكي استخوان، مصرف مكمل

  .به همراه ورزش است Dويتامين 
  

زنان داراي سابقه خانوادگي ابتلا به سرطان سينه، پوكي استخوان و سرطان رحم بايد 
  .درخصوص مصرف استروژن احتياط كنند

  
 32سالگي بيش از  90تا سن . شوند تر مي ها شكننده با بالا رفتن سن، استخوان

درصد  12ـ20شوند و  شكستگي استخوان ميدرصد مردان دچار  17درصد زنان و 
  .دهند دليل عوارض ناشي از آن جان خود را از دست مي هآنها ب

اند كه رژيم غذايي غني از  تحقيقات نشان داده .پوكي استخوان و تغذيه
چنانچه در سنين رشد، . ها ضروريست كلسيم براي رشد و مستحكم شدن استخوان

باشد، توده و تراكم استخوان بهتر رشد كرده و خطر مصرف كلسيم به اندازه كافي 
كاهش كلسيم تنها يكي از . شود كاهش حجم استخوان در دوران سالمندي كمتر مي

عوامل ابتلا به پوكي استخوان است و عوامل خطرزاي زيادي در كنار آن وجود 
  .دارند

  
هايي چون  سبزيچربي،  چربي و ماست، غذاهاي كم شير كم: مواد غذايي حاوي كلسيم 

حبوبات، سويا و ، ...)گردو، فندق، پسته، بادام و(، آجيل و تنقلات ...كلم، كاهو، اسفناج و
  .ماهي آزاد، ساردين و كليكا هاي نرم استخوان نظير ماهي

  
ثر ؤتوانند در كاهش خطر ابتلا به پوكي استخوان م هايي كه مي از جمله عادت

  :باشند عبارتند از
  سيگار از توليد استروژن كاسته و قابليت جذب (مصرف نكردن دخانيات

  )كند كلسيم را كم مي
 هايي كه در آنها وزن بدن تحمل  ويژه ورزش هانجام فعاليت بدني منظم، ب

 .شود مي
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  دقيقه قدم زدن در زير نور خورشيد در روز 10ـ15دستكم 

  رژيم غذايي سرشار از كلسيم و ويتامينD )چرب،  هاي لبني كم وردهفرآ
 )هاي با برگ سبز مثل كلم، غلات سبزي

  مصرف گوشت زياد قابليت (عدم استفاده بيش از حد از مواد پروتئيني
 )دهد جذب كلسيم را كاهش مي

 عدم استفاده زياد از قهوه، چاي، نوشابه و مواد با كافئين بالا 

  كلسيم، ويتامين (دارودرماني در دوران يائسگيD و استروژن(.  
  

  خطرات مصرف مقادير زياد كلسيم
دهد، ولي  مصرف مقادير بالاي كلسيم خطر پوكي استخوان و سرطان كولون را كاهش مي

گرم كلسيم، خطر سرطان پروستات را در مردان افزايش  ميلي 1500مصرف روزانه بيش از 
پي نخواهد  در مصرف مواد غذايي سرشار از كلسيم، خطر بيماري كليوي را. خواهد داد

هاي آنها  ويژه در افرادي كه كليه هداشت، ولي مصرف زياد مكمل كلسيم اين خطر را ب
افزايش  Dجذب كلسيم به همراه ويتامين . دهد مستعد تشكيل سنگ است را افزايش مي

  .به مقدار زياد تنها در شير و ماهي وجود دارد Dويتامين . يابد مي
  

  مبتلا به پوكي استخوان هاي تمريني براي افراد توصيه
  تمريناتي كه داراي شدت كم و نيازمند تحمل وزن بدن هستند را انتخاب

 .كنيد

 نوبت در هفته انجام دهيد 2كم  تمرينات قدرتي را دست. 

 پذيري بپردازيد در طول روز به انجام تمرينات تعادلي و انعطاف. 

 از خم شدن زياد به جلو و چرخش كمر پرهيز كنيد. 

  محيطي ايمن و داراي كمترين موانع فيزيكي به فعاليت بپردازيددر. 
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 ورزش و ديابت

ها در اثر كاهش حساسيت نسبت به انسولين و  ديابت بيماري است كه در آن سلول
توانند قند مورد نياز خود را از خون  يا كاهش ترشح انسولين توسط لوزالمعده، نمي

بالا رفته و بخشي از آن از راه ادرار دفع نتيجه، قند خون  دريافت كنند كه در
دست آوردن انرژي از ذخاير چربي خون  هها براي ب در اين حالت سلول. شود مي

رود تا  نتيجه، مقدار اسيدهاي چرب موجود در خون بالا مي كنند و در استفاده مي
رب در بالا بودن مداوم اسيدهاي چ. مواد غذايي كافي را براي توليد انرژي فراهم كند

ها و مصرف چربي زياد سبب اسيدي شدن  خون موجب سختي ديواره سرخرگ
ها در كليه  وجود قند و مواد حاصل از سوختن چربي. شود محيط داخلي بدن مي

نتيجه، افزايش حجم ادرار، پرنوشي و تشنگي مفرط  شود و در سبب دفع آب مي
  .شود ايجاد مي

نوع (و غيروابسته به انسولين ) نوع يك(ديابت به دو دسته وابسته به انسولين 
درصد بيماران مبتلا به ديابت نوع يك هستند كه بيشتر تا  10ـ15. شود تقسيم مي) دو

. دهد، ولي احتمال ابتلا به آن در هر سني وجود دارد سالگي رخ مي 30پيش از سن 
اق و درصد افراد ديابتي مبتلا به ديابت نوع دو هستند كه بيشتر در افراد چ 90

برابر اين ميزان در  3 شيوع ديابت در افراد چاق، تقريباً. شود ميانسال به بالا ديده مي
علامت  ترين مشكلات در تشخيص ديابت نوع دو، بي يكي از مهم. افراد طبيعي است

بودن آن است و پيش از آنكه فرد متوجه بيماري خود شود صدمات زيادي به بدن او 
  :هاي ديابت عبارتند از نشانه ترين شايع. وارد شده است

 تشنگي 

 ويژه در شب هتكرر ادرار، ب 

 پرنوشي 

 احساس خستگي 

 از دست دادن وزن 

 تاري ديد 
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 ها  التيام ديرهنگام زخم 

 از دست دادن حس در پاها يا احساس خارش. 

تواند باعث ضعيف شدن عضله قلب، ابتلا به بيماري شريان كرونر و  ديابت مي
عروقي، بيماري كليوي، آسيب به چشم و كوري، كاهش احساس هاي قلبي  بيماري

و بخش پايين  ها و لثه، عفونت و حتي قطع انگشتان درد و حرارت، مشكلات دندان
  .پا شود

 
  ثير ورزش در درمان ديابتأت

مدت قند خون در  اثر انجام ورزش و فعاليت بدني در كنترل طولاني .1ديابت نوع 
هاي علمي ضد و نقيض  مشخص نيست و يافته يك كاملاً افراد مبتلا به ديابت نوع

تواند در بهبود حساسيت نسبت به  با اين حال، ثابت شده كه ورزش مي. هستند
و ) هاي قلبي عروقي از جمله ابتلا به بيماري(انسولين و كاهش عوارض اين بيماري 
  .ؤثر باشدكنترل چاقي و ارتقاي كيفيت زندگي م

  
دقيقه  20ـ30گرم كربوهيدرات در هر  5ـ10، مصرف خوراكي 1نوع در بيماران ديابتي 
ساعت پس از خوردن غذاي سبك يا  1ـ2زمان مناسب ورزش نيز . ورزش ضروريست

  .رسد خون در اين زمان به حداكثر مي حاوي كربوهيدرات است، زيرا ميزان قند
  

بدني در اند كه ورزش و فعاليت  تحقيقات زيادي نشان داده .2 ديابت نوع
پيشگيري و درمان ديابت نوع دو سودمند است و علت سودمندي آن، بهبود 
نفوذپذيري غشا سلولي به گلوكز و درنتيجه، كاهش مقاومت انسوليني و افزايش 

كاهش  بررويثير غيرمستقيم ورزش أافزون بر اين، ت. حساسيت انسوليني است
برخي اثرات ورزش در افراد . تاضافه وزن افراد ديابتي بسيار مهم و قابل توجه اس

  :مبتلا به ديابت نوع دو عبارتند از
  

 افزايش مصرف انرژي و كمك به كاهش وزن 

 كاهش ميزان گلوكز خون 
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 افزايش حساسيت و پاسخ انسولين 

 هاي قلبي عروقي كاهش خطر ابتلا به بيماري 

 خون كاهش فشار 

 بهبود حالات رواني و ارتقا كيفيت زندگي. 

ديابتي را برحسب شدت بيماري در دو طيف قرار دهيم، ورزش اگر افراد 
افراد . ممكن است براي افرادي كه در دو سر اين طيف قرار دارند خطرناك باشد

اي ندارند نبايد از انجام ورزش منع شوند و فعاليت بدني خود  ديابتي كه هيچ عارضه
ازمدت يا شديد ممكن خاطر داشت كه ورزش در هبا اين حال، بايد ب. را محدود كنند

  .است افت شديد قند خون را بدنبال داشته باشد
  

  .اي نبايد از فعاليت بدني منع شود هيچ بيمار ديابتي بدون عارضه
  

  شاخص قندي، مفهومي مهم براي بيماران ديابتي
پس از صرف مقدار مشخصي از  دهد كه نشان مي )نديس گليسميا(شاخص قندي 

غذاها در  معمولاً. خواهد يافتافزايش  قدارخون چه م قند ،ماده غذايي خاصيك 
اگر . متوسط و بالا ،پايين شاخص قنديغذاهاي با  :بندي مي شوند سه دسته طبقه

وقتي در صبحانه خود ايد كه  شدهصورت تجربي متوجه  بههستيد شما به ديابت مبتلا 
اني كه نان سفيد زمبا  در مقايسه كنيد استفاده مي )سنگك مانند(دار  از نان سبوس

شاخص علت اين موضوع . تري داريد ايد قندخون پايين كرده مصرف) مانند باگت(
در افرادي كه بيشتر از . تر نان سنگك در مقايسه با نان سفيد است پايين قندي

خون كندتر  كنند سرعت افزايش قند استفاده مي پايين شاخص قنديغذاهاي با 
  .است
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  قندي مواد غذايي نكاتي در رابطه با شاخص
 هاي سفيد دارند تري نسبت به نان پايين شاخص قنديدار  هاي سبوس نان. 

ين ترتيب دب. تري خواهد داشت پايين شاخص قنديسبوس آرد بيشتر باشد  هچ هر
 يها بربري و لواش در رتبه ،را دارد و تافتون شاخص قنديترين  نان سنگك پايين

  .گيرند ميبعدي قرار 
  اي كشور نشان داده است كه  انجام شده در انستيتو تحقيقات تغذيهتحقيقات

به  رود يانتظار م درحاليكه ،نان جو بسيار بالاست شاخص قندي ،برخلاف انتظار
نزديك به سنگك  شاخص قندينوع نان  اين ،علت ماهيت جو و وجود سبوس جو

مالت به آرد براي از افزودن  ها در برخي نانواييست كه ا علت آن اين. داشته باشد
و علت  جويي شود شود تا در مصرف آرد جو صرفه تيره شدن رنگ آن استفاده مي

  .نان حاصل نيز همين موضوع است شاخص قنديبالا بودن 
 پاييني دارند شاخص قندي حبوبات نيز.  
  تري برخوردار  از شاخص قندي پايينبرنج كته در مقايسه با آبكش شده

تري  پايين شاخص قنديدر مقايسه با دم كشيده نيز شده ماكاروني آبكش . است
علت از  هپز شوند ب بيشتر دم بكشند يا آب هاي هرچ كلي غذاهاي نشاسته طور هب. دارد

ته اي از هضم و جذب سهاي نشا هاي سلولزي و آزاد شدن گرانول بين رفتن شبكه
 براي مثال،. برند و به اين ترتيب زودتر قندخون را بالا مي بوده تري برخوردار آسان

زميني  بيش از سيب ،شود پز له شده تهيه مي زميني آب زميني كه از سيب پوره سيب
  .برد سرخ شده قندخون را بالا مي

  خرماي زاهدي و به جاي  توان از ميبه جاي مصرف خرماي مضافتي
  .رخ شده مصرف كنيدصورت س زميني آن را به مصرف پوره سيب

 شاخص زيرا ، از توت خشك يا انجير خشك استفاده كنيد ،ه جاي قندب
روي كردن در مصرف آنها در  زياده معنا نيست كه دانالبته اين ب. پاييني دارند قندي

  .بيماران ديابتي بلامانع است
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  هاي غذايي به افراد ديابتي توصيه
 چربي غذا را كم كنيد. 

 لاغري شديد بپرهيزيد هاي از رژيم. 

 ميوه و سبزي مصرف كنيد. 

  زميني، غلات، ذرت و  برنج، سيب(غذاهاي حاوي نشاسته مصرف كنيد
 ).گندم

 هاي ساده مانند كلوچه، قند و شيريني پرهيز كنيد از مصرف كربوهيدرات. 

  مرغ، آجيل و  گوشت، ماهي، تخم(پروتئين كمي مصرف كنيد.(... 

 چرب استفاده كنيد از لبنيات كم. 

 از مصرف شكر و چربي بكاهيد. 

 كرده پرهيز كنيد و بيشتر آنها را بخارپز يا كباب كنيد از غذاهاي سرخ. 

 اند بپرهيزيد از غذاهايي كه با روغن يا كره تهيه شده. 

  هاي  ويژه خيارشور، پنير شور، رب، نان هب(مصرف نمك را كاهش دهيد
 ).نمك فراوان هستند ها كه حاوي پرنمك و سس

 خوريد  حجم غذايي كه در هر وعده مي هاي غذايي را بيشتر و تعداد وعده
  .را كمتر كنيد
 ونان سنگك، برنج اروگوئه  نان تافتون، غذايي مثل نان بربري، بعضي مواد 

و برند  ماش كمتر قند خون را بالا ميو  لوبيا چيتي لوبيا قرمز، عدس، تايلندي، لپه،
  .ست از آنها استفاده شودبهتر ا

 غذاهاي خيلي شيرين و انجير  خربزه، خيلي شيرين مثل انگور،هاي  هاز ميو
 هاي گازدار و ها، نوشابه ها، شكلات ها، بيسكويت، شربت مثل انواع شيريني

  .زيادي قند هسنتد،كمتر استفاده كنيد هاي صنعتي كه داراي مقدار ميوه آب
 توت خشك به مقدار كم  كشمش و خرما، شكر از جاي مصرف قند و هب

موجب بالا رفتن قند مواد نيز توجه داشته باشيد كه مصرف زياد اين . استفاده كنيد
  .شود خون مي
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 موجب  دتنهاي مصنوعي هس كننده شكر رژيمي كه همان شيرين قند و
اما مصرف بيش از  ،نها مجاز استآ استفاده متعادل از شوند و افزايش قندخون نمي

  .شود اسهال توصيه نمي نفخ و، هاي گوارشي ناراحتي دليل احتمال بروز نها بهآحد 
  منظم بودن ساعات غذا خوردن و استفاده متعادل و متناسب از كليه

  .هاي غذايي، از نكات بسيار مهم در رژيم درماني بيماري ديابت است گروه
  
  )نوع اول و دوم(هاي تمريني به افراد ديابتي  توصيه
 ويژه اگر هميشه در ساعت خاصي از روز انجام  هروزه، ب ورزش منظم و همه

 .كند شود به كنترل مطلوب قند خون كمك مي

 يك ورزش بانشاط انتخاب كنيد. ورزش را تنوع ببخشيد تا خسته نشويد.  
 هاي قندي به شكل مربا، افراد ديابتي در موقع ورزش بايد مواد و نوشيدني 

 .به همراه داشته باشند... نبات و ميوه، شربت، آب آب

 دقيقه و با شدت پايين  10كم به مدت  گرم كردن و سرد كردن را دست
 .انجام دهيد

 با كفش ورزشي با اندازه مناسب و راحت به فعاليت بپردازيد. 

 گيري كنيد خون را قبل و بعد از ورزش اندازه ميزان قند. 

 ليتر  گرم در هر دسي ميلي 100ـ249خون بايد حدود  ل از ورزش قندبق
  .است ورزش نكنيد 100يا كمتر از  300خون بيش از  كه قند صورتي در. باشد

  در صورت نياز به تزريق انسولين در حين ورزش، نبايد اين تزريق در
تر به حركت درآمده و منجر به  عضلات درگير صورت گيرد، زيرا انسولين سريع

  .شود احتمالي قند خون ميكاهش 
  وعده يا وعده غذايي  ساعت پس از خوردن يك ميان 1ـ3همواره بين

  .خون داشته باشيد ورزش كنيد تا كمترين مشكل را با افت قند
 هاي پيچيده همراه با كمي پروتئين؛  شدت از كربوهيدرات قبل از ورزش كم

شوند استفاده  آساني جذب مي هاي ساده كه به و قبل از ورزش شديد از كربوهيدرات
  .كنيد
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 هايي كه سريع جذب  در جريان و بلافاصله بعد از ورزش از كربوهيدرات
تواند افت قند خون  خوردن غذاي اضافي پس از ورزش مي. شوند استفاده كنيد مي

  .خير اندازدأپس از ورزش را به ت
 جايگزيني مايع در بيماران . قبل، حين و بعد از ورزش مايعات بنوشيد

  .ديابتي بسيار مهم است
  كاهش ميزان آب در افراد ديابتي بسيار خطرناك است، بنابراين همراه

جبران ميزان آب دفع شده داشتن آب در قبل، حين و پس از تمرين براي 
 .ضروريست

  بپرهيزيداز انجام ورزش در ساعات گرم روز. 

 تر است به تمرين بپردازيد در صبحگاه كه سطوح انسولين خون پايين. 

 موقع بروز تنگي نفس، درد در قفسه سينه، بروز سرگيجه و تپش قلب  در
 .ورزش را متوقف سازيد

 مدت يا با شدت بالا خودداري كنيد هاي تمريني طولاني از انجام دوره.  
  

بايد به مايعات قندي و غذاهاي كربوهيدراتي مناسب دسترسي افراد ديابتي در موقع ورزش 
  .داشته باشند

  
ديابتي كه در دوران بارداري در زنان چاق، داراي سابقه  .ديابت حاملگي

دهد ديابت حاملگي نام  خانوادگي ديابت يا سابقه زايمان فرزند با وزن بالا رخ مي
چه ديابت  اگر. لگي بيشتر استدارد و احتمال وقوع آن در سه ماهه دوم و سوم حام

شود، ولي نزديك به نيمي از افراد بعدها دچار  حاملگي اغلب پس از زايمان رفع مي
 دقيقه فعاليت هوازي در 20ـ30دهند كه  تحقيقات نشان مي. شوند مي 2ديابت نوع 

شكل چشمگيري افزايش و نياز به  ههفته، ميزان تحمل گلوكز را در اين افراد ب
هاي مربوط به بالاتنه  بهتر است اين افراد به ورزش. دهد را كاهش ميانسولين 

تنه كه باعث تشديد انقباضات رحمي  هاي مربوط به پايين بپردازند و از ورزش
  .شود بپرهيزند مي
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  ورزش و سرطان
كنند  هاي غيرعادي كه به بافت حمله مي صورت رشد غيرقابل كنترل سلول هسرطان ب

تواند از يك عضو شروع و به ساير اعضاي بدن  اين بيماري مي. شود تعريف مي
هاي سرطاني داراي يك خصوصيت مشترك هستند و آن  تمام سلول. توسعه يابد

واقع  سرطان در. توانايي رشد بيش از حد و پخش شدن در سراسر بدن است
عواملي از جمله سبك . اي از صدها بيماري با اين خاصيت مشترك است مجموعه

گي ناسالم، رژيم غذايي پرچربي، كشيدن سيگار، عوامل محيطي و وراثتي و زند
تعويض رژيم غذايي از چربي بالا به چربي . چاقي در ابتلا به سرطان نقش دارند

گوشت (دريافت مقادير زيادي چربي . دهد پايين، خطر ابتلا به سرطان را كاهش مي
موجب افزايش ) چربي و كلسترولمرغ، محصولات لبني با مقادير بالايي  قرمز، تخم

بالاي چربي مقادير دريافت . شود احتمال خطر سرطان روده، پستان و كليه مي
يك تحقيق . دهد خصوص در زنان يائسه احتمال بروز سرطان پستان را افزايش مي به

سرطان پستان زنان نشان داد اين بيماري در كشورهايي كه داراي نسبت بالاي  برروي
اي  طور قابل ملاحظه هب) مانند آمريكا، كانادا، انگليس و هلند(ستند مصرف چربي ه

مانند ژاپن، تايلند و (چربي دارند  بالاتر از كشورهايي است كه رژيم غذايي كم
در بررسي انجمن سرطان آمريكا كه برروي يك ميليون زن و مرد انجام ). پرتقال

هاي سرطان روده بزرگ  يگرفت نشان داده شد ميزان مرگ و مير ناشي از بيمار
  ).2009 توي و هيلي،(، راست روده و پروستات در مردان چاق بالاتر است )كولون(

. در برخي نواع سرطان، تشخيص اوليه نقش مهمي در درمان و بهبود آن دارد
  :هاي هشداردهنده ابتلا به سرطان عبارتند از برخي نشانه

 ها عدم بهبود و التيام زخم 

  بدون دليللاغري زياد و 

 خونريزي غيرمعمول 
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 ها سفتي و برآمدگي در سينه يا ساير اندام 

 عدم هضم غذا 

 دشواري در بلع غذا 

 گرفتگي صدا و سينه و سرفه كردن 

 ها در بدن ها يا زگيل تغييرات مشهود در خال.  
  

ها در زير به  با توجه به نقش تغذيه در پيشگيري از سرطان .تغذيه و سرطان
عهده دارند  ها را به سرطان از كننده مواد غذايي كه نقش پيشگيريبرخي از اجزاي 

  :شود اشاره مي
هاي موجود در برخي از مواد غذايي با كاهش  اكسيدان آنتي :ها اكسيدان آنتي
مواد . دارنــد  ها نقش مهمي هاي آزاد در بدن، در پيشگيري از انواع سرطان راديكال

، E، ويتامين C، ويتامين )هاي گياهي دانه رنگ(اكسيداني مانند كاروتنوئيدها  آنتي
توانند از بروز تغييرات  شوند، مي ها مي ها و بافت سلنيوم كه مانع از آسيب سلول

نتايج برخي مطالعات نشان داده است كه مصرف . هاي بدخيم جلوگيري كنند سلول
ريه و هاي پروستات،   به كاهش خطر بروز سرطانمنجر منابع غذايي حاوي سلنيوم 

فرنگي در هفته موجب كاهش بار گوجه 10مصرف  ،ينچنمه. شده است روده بزرگ
  .درصد شده است 35وستات به ميزان خطر سرطان پر

  
هاي رنگي مانند اسفناج، هويج، مركبات، زردآلو و طالبي  هاي برگ سبز و زرد و ميوه سبزي

روغن جوانه گندم  ،)Cبع ويتامين امن(ها  ويژه مركبات و سبزي ها به ، ميوه)منابع كاروتنوئيد(
و غذاهاي ) Eبع ويتامين امن(هاي برگ سبز  مانند بادام و سبزي ييمغزهاو  ،و آفتابگردان

اكسيدان در رژيم  استفاده از اين مواد آنتي .هستند )بع سلنيومامن(دريايي، گوشت و جگر 
  .غذايي نقش چشمگيري در جلوگيري از ابتلا به سرطان دارد

  
ها،  هاي گياهان مثل سبزي فيبرها تركيباتي هستند كه در ديواره سلول :رهافيب

فيبرها با جذب آب و . شوند ها، سبوس، غلات كامل، حبوبات و مغزها يافت مي ميوه
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 مطالعات متعدد. شوند تسهيل دفع و كاهش يبوست مي موجبافزايش حجم مدفوع 
ويژه سرطان معده،  ها به هاي غذايي حاوي فيبر خطر بروز سرطان رژيم اند ادهنشان د
قال مواد غذايي از روده فيبرها، با افزايش سرعت انت. دهند مري را كاهش مي و روده

زا  هاي روده فرصت كمتري براي توليد مواد سرطان شوند باكتري مي سبببزرگ 
زا قرار  مواد سرطان درمعرضبراي مدت طولاني نيز ديواره روده و  داشته باشند

زا و كاهش مدت زمان  فيبرها موجب رقيق شدن مواد سرطانافزون بر اين، . نگيرد
 مناسبكافــي و مقادير بنابراين با دريافـت . شوند تماس اين مواد با ديواره روده مي

توصيه . ها پيشگيري كرد توان از بروز بسياري از سرطان ها مي ها و سبزي غلات، ميوه
  .مصرف شود  ر در روز ميوه و سبزيبا 5گرم يا  400شود روزانه  مي

  
  نتايج برخي از مطالعات انجام شده در ارتباط با تغذيه و سرطان

كلم موجب  هاي مختلف نشان داده است كه مصرف خانواده كلم و گل نتايج بررسي
خطر سرطان معده را كاهش  سير و پيازمصرف همچنين . شود زا مي تخريب مواد سرطان

نتايج برخي مطالعات نيز نشان داده . كند انار نيز از سرطان پروستات پيشگيري مي. دهد مي
است كه مصرف هويج، گوجه فرنگي و مركبات در برنامه غذايي روزانه موجب كاهش 

مصرف پياز، چاي سبز، انگور، مركبات نيز به توقف تغييرات . شود خطر سرطان كولون مي
هاي  اسيدفوليك مانند سبزيحاوي غذايي مصرف مواد . شود ها منجر مي دخيم در سلولب

ويتامين حاوي غذايي  مصرف موادو  كاهش خطر سرطان كولون و سينهموجب برگ سبز 
E  شود مي كاهش خطر سرطان پروستاتموجب مانند روغن جوانه گندم و آفتابگردان. 

در ... و E، سلنيوم، روي، ويتامين 3اي چرب امگا علت داشتن اسيده بهنيز غذاهاي دريايي 
. دارند  ها به خصوص سرطان پستان و روده نقش مهمي پيشگيري از بسياري از سرطان

سرطان پستان را كاهش  ويژه هها ب مصرف روغن زيتون خطر بروز بسياري از سرطان
  .دهد مي
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  سرطانپيشگيري از  راياي ب تغذيه هاي توصيه
پنج  كم دست(ها در برنامه غذايي روزانه  ها و سبزي مصرف روزانه ميوهافزايش . 1

  )بار درروز
  )سبز تيره و نارنجي( هاي رنگي ها و سبزي انتخاب ميوه. 2
  ها همراه با غذا يا به عنوان ميان وعده ها و سبزي مصرف ميوه. 3
هاي  گوشت كره، لبنيات پرچرب، كله پاچه،(كاهش مصرف غذاهاي پرچرب . 4

  )جامد و سس مايونز  قرمز، روغن
به دليل تركيبات (هاي فرآيندي مانند سوسيس و كالباس  كاهش مصرف گوشت. 5

  )شوند مي فزودها هادهنده به آن عنوان نگهدارنده و رنگ نيتراتي كه به
  طبخ صحيح غذاها و پرهيز از مصرف زياد غذاهاي سرخ شده. 6
  در سرطان معده دليل نقش آن كاهش مصرف غذاهاي شور به. 7
  .و كامل دار سبوسي ها استفاده از نان. 8

  

توان  نقش ورزش و فعاليت بدني در رابطه با سرطان را مي .رطان و ورزشس
نقش ورزش در . به سه دسته پيشگيري اوليه، پيشگيري ثانويه و درماني تقسيم كرد

تحقيقات نشان . خوبي به اثبات رسيده است پيشگيري اوليه از وقوع اين بيماري به
از جمله سرطان (تواند احتمال ابتلا به برخي انواع سرطان  اند فعاليت بدني مي داده

رسد ورزش از  نظر مي هب. را كاهش دهد) سينه در زنان و سرطان پروستات در مردان
ها، كاهش استرس و افزايش  طريق كاهش چربي بدن، تغيير ميزان برخي هورمون

  .كند يشگيري از سرطان نقش ايفا ميمقاومت سيستم ايمني در پ
در بيماران مبتلا به سرطان، هدف از فعاليت ورزشي بهبود و ارتقاي سيستم 

هاي  ايمني، كاهش تحليل توده عضلاني، حفظ قدرت و استقامت براي انجام فعاليت
افزون بر . درماني است روزمره، و مبارزه با اثرات منفي و مخرب سرطان و شيمي

. ها همراه است الاتر فعاليت بدني با مرگ و مير كمتر ناشي از سرطاناين، سطوح ب
انجمن سرطان آمريكا گزارش كرد رژيم غذايي مناسب و ورزش نقش چشمگيري 

  .در عوارض و مرگ و مير ناشي از انواع سرطان دارد
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ثير تمرينات منظم با شدت متوسط را بر پيشگيري از وقوع سرطان أتحقيقات بسيار زيادي ت
هاي هوازي، كار با دوچرخه ثابت و  تواند شامل فعاليت نوع ورزش مي .اند دادهنشان 
بخشند و نقش مهمي در  اين تمرينات كارايي سيستم ايمني را ارتقا مي. ردان باشدنوارگ

درصد حداكثر ضربان  40ـ65شدت فعاليت حدود . كنند پيشگيري از بروز سرطان ايفا مي
 .قلب توصيه با وزنه باشد

  

  
  

  ورزش و پرفشاري خون
تعريفي ساده از . شود فشارخون، ميزان فشاري است كه بر ديواره عروق وارد مي

متر جيوه  ميلي  9روي  14پرفشاري خون عبارتست از افزايش فشارخون به بيشتر از 
عبارت ديگر، كسي كه فشارخونش در دو يا چند نوبت جداگانه به  به). 90/140(

) ACSM(خون  متر جيوه برسد يا از داروهاي ضداحتقاني فشار ميلي 90/140بيش از 
شود كه  تشخيص پرفشاري خون زماني داده مي. استفاده كند به اين بيماري مبتلاست

 مگر اينكه فشار(فشارخون در سه نوبت مجزا درخلال يك دوره چندماهه بالا باشد 
چون ژنتيك، چاقي،  عواملي). گيري بسيار بالا گزارش شود خون در اولين اندازه

هاي عصبي، مصرف  مصرف زياد نمك، مصرف الكل، افزايش سن، هيجانات و تنش
هاي ضدبارداري و داروهاي ضدالتهاب  دخانيات، مصرف داروهايي چون قرص

  .شوند خون بالا محسوب مي غيراستروئيدي و عدم تحرك كافي از علل ابتلا به فشار
برابر بيشتر  4تا  3خون بالا،  اد با فشارخطر پيشرفت بيماري كرونر قلب در افر

پرفشاري . يابد برابر افزايش مي 7خطر ابتلا به سكته قلبي در اين افراد نيز تا . است
تر كار كند تا  قلب ناگزير است سخت. بخشي روي قلب و مغز دارد خون آثار زيان

سيژن شده و اين عمل سبب افزايش نياز قلب به اك. خون را به سراسر بدن پمپاژ كند
خوني موضعي قلب و  نتيجه خطر كم در. كند به عروق خوني آن آسيب وارد مي

حتي بالا رفتن كم تا متوسط فشارخون . كند وقوع آنفاركتوس قلبي افزايش پيدا مي
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 هم خطر بيماري كرونر قلب، سكته مغزي، نارسايي قلبي و آنژين صدري را در هر
كه پرفشاري خون سبب  صورتي رد. دهد دوي مردان و زنان افزايش مي

ديدگي عروق كوچك و ايجاد لخته در برخي نواحي مغز شود، فرد دچار  آسيب
ترين علت سكته مغزي  واقع پرفشاري خون مهم در. سكته مغزي خواهد شد

  .شود محسوب مي
  
  ثير ورزش بر پرفشاري خونأت

سبب پايين آمدن هاي عضله اسكلتي  تواند با افزايش تعداد مويرگ فعاليت بدني مي
تحقيقات  .مقاومت در برابر جريان خون شود و به درمان اين عارضه كمك كند

) بار در هفته 5تا  3(اند كه تمرين استقامتي منظم و با شدت پايين  زيادي نشان داده
خون سيستوليك و  دوي فشار هر متر جيوه از ميلي 10تواند موجب كاهش حدود  مي

 40ـ70حدود (كي از آن است كه تمرين با شدت پايين شواهد حا. دياستوليك شود
هاي بالاتر، موجب كاهش پرفشاري خون در  در مقايسه با ورزش در شدت) درصد

بيماران مبتلا به پرفشاري خون با انجام ورزش . شود افراد مستعد به اين بيماري مي
طر مرگ و كنند، نياز به مصرف دوز داروي كمتري دارند و خ كاهش آن را تجربه مي

  ).2009توي و هيلي،(يابد  مير زودرس در بين آنها كاهش مي
فشارخون بالا در ميان . همبستگي قوي بين وزن بدن و فشارخون وجود دارد

هايي  از اين رو، دستورالعمل. تر است برابر شايع 3افراد چاق نسبت به افراد طبيعي 
. كيد دارندأكاهش وزن اضافي ت برروياند  كه براي كاهش فشارخون ارائه شده

 كاهش وزن از طريق كاهش ميزان كالري مصرفي اغلب باعث كاهش اساسي فشار
فعاليت بدني و محدود كردن ميزان كالري مصرفي بايد در كنار هم . شود خون مي

خون بالا در  توان گفت فشار مي. باشند و فعاليت بدني به تنهايي كافي نيست
تمام افراد مبتلا به . م غذايي آنها بسيار كم است وجود نداردجوامعي كه نمك در رژي

عبارت ديگر، مصرف روزانه  به. پرفشاري خون بايد مصرف سديم را كاهش دهند
كاهش چربي موجود در غذا و . خوري نمك مجاز نيست قاشق چاي 5/1بيش از 
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ارخون ثر در پايين آوردن و كنترل فشؤتوقف مصرف دخانيات نيز از راهبردهاي م
  .هستند

  

  
  

  هاي تمريني براي افراد مبتلا به پرفشاري خون توصيه
 خون بالا بايد با احتياطات خاص  تمرين با وزنه در بين بيماران داراي فشار

 .هنگام بلند كردن وزنه بپرهيزند صورت گيرد و اين افراد از حبس نفس در

 اي انتخاب  وزنه. برنامه تمرين با وزنه بايد سبك يا متوسط باشد، نه شديد
بار  15كه فرد بتواند  صورتي در. جايي باشد هبار به راحتي قابل جاب 10ـ15شود كه 

 10كم  به راحتي وزنه را بلند كند بايد به قدري بر ميزان وزنه افزوده شود كه دست
 .جايي باشد هبار قابل جاب

 سواري و شنا و  روي، دويدن، دوچرخه هاي هوازي از قبيل پياده تفعالي
 .شوند گيرند توصيه مي هايي كه عضلات بزرگ را به كار مي ورزش

 كم  دقيقه متغير باشد و بايد دست 60تا  20تواند از  مدت ورزش هوازي مي
ورزش را با توانند  اند مي افرادي كه تاكنون ورزش نكرده. روز در هفته انجام شود 3

 ).دقيقه 10مثلاً (مدت زماني كه براي آنها راحت است آغاز كنند 

 صورت يك روز در ميان انجام شود تا زمان هورزش ب ،درصورت امكان 
 .تجديد قوا وجود داشته باشد كافي براي
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 موقع بروز تنگي نفس، درد در قفسه سينه، بروز سرگيجه و تپش قلب  در
 .ورزش متوقف شود

 دقيقه و با شدت پايين انجام  10كم به مدت  كردن و سرد كردن دست گرم
 .گيرد

  

  
  

  ورزش و بيماري قلبي
هاي  رژيم. هاي خوني است قلب و رگ  هاي قلبي عروقي شامل بيماري بيماري

تحركي و سبك زندگي غيرفعال، سيگار كشيدن، چاقي و استرس زياد از  پرچربي، بي
، )مانند كلسترول(ها مواد چربي  در طي سال. هستندعوامل ابتلا به اين بيماري 

كنند كه به آن پلاك  ها رسوب مي هاي مرده در ديواره رگ ها، كلسيم و بافت گلبول
شود و  ها تشكيل مي پلاك به شكل صفحه مانند در سطح دروني سرخرگ. گويند مي

ميزان سرعت رسوب به سابقه خانوادگي و . شود سرانجام با رسوب كلسيم سخت مي
پلاك باعث تنگ شدن ديواره داخلي عروق . مصرف چربي حيواني بستگي دارد

هاي  آتروسكلروز موجب تنگ شدن شريان افراد مبتلا به تشكيل پلاك در. شود مي
هاي خوني را براي جريان خون و تحويل  تدريج قابليت رگ شود و به كرونري مي

تنگ شوند كه جريان خون را ها به حدي  اگر رگ. دهد اكسيژن به قلب كاهش مي
قطع كنند نتيجه آن سكته يا مرگ بافتي است كه مواد غذايي و اكسيژن آن توسط اين 

و يك ) سمت چپ(در تصوير زير يك شريان سالم و طبيعي . شود مين ميأرگ ت
) سمت راست(شريان كه در اثر تشكيل پلاك در ديواره آن دچار انسداد نسبي شده 

  .نشان داده شده است
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هاي دارويي، رفتاري و  هاي تمريني در كنار مراقبت خوشبختانه با انجام برنامه
  .غذايي؛ اين بيماري قابل پيشگيري است

  
  عروقي هاي قلبي ابتلا به بيماري زايعوامل خطر

عروقي ـ   هاي قلبي چند عامل اصلي براي بروز و شيوع بيماري، در تحقيقات گسترده
قابل كنترل  بعضي از اين عوامل. اند سايي شدهها شنا بيماري هاي ناشي از اين و سكته

هر چه تعداد و . كنترل برخي در اختيار ما نيست درحاليكهو محدود شدن هستند، 
. يابد شدت عوامل ايجاد خطر بيماري در فردي بيشتر باشد، خطر ابتلا نيز افزايش مي

در ليتر است،   رم در دسيگ ميلي 300براي مثال، فردي كه ميزان كلسترول خون او 
معرض درليتر است،  گرم در دسي ميلي 245كه ميزان كلسترول او مقايسه با كسي 

  .تري قرار داردخطر بيش
  :توان در كنترل آنها نقش داشت ي كه نميزايعوامل خطر

طور  سكته قلبي هستند و به درمعرضمردان نسبت به زنان بيشتر  .جنس
با اينكه پس از يائسگي ميزان . شوند دچار سكته قلبي ميتري  معمول در سنين پايين

بالاتري  به ميزاناما هنوز مردان  ،يابد هاي قلبي افزايش مي مرگ زنان بر اثر بيماري
  .مستعد همين علت براي مرگ و ميرشان هستند

توانيم آن  صفات وراثتي و همچنين نژاد عامل ديگري است كه ما نمي .وراثت
هاي قلبي دارند، بيشتر  فرزندان والديني كه سابقه ابتلا به بيماري. را كنترل كنيم
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خطر ابتلا بالاتر نيز ها  در برخي از نژاد. ها هستند خطر ابتلا به اين بيماري درمعرض
  .است

  

  :و درمان هستند عواملي كه قابل كنترل، شناسايي
 درمعرضبرابر بيشتر از افراد غيرسيگاري  24افراد سيگاري  .مصرف سيگار

سيگار يكي از عوامل اصلي مرگ بر اثر . هستندهاي عروقي و قلبي  ابتلا به بيماري
. ها دو برابر افراد غيرسيگاري است اين مقدار در سيگاري. استايست ناگهاني قلب 

خطر ابتلا را در  نيزمحيط  در حاضر فراد غيرسيگاريتوسط ااستنشاق دود سيگار 
  .برد بالا ميآنها 

بر يابد،  كلسترول خون افزايش مي رچه ميزانه .ميزان بالاي كلسترول خون
زماني كه كلسترول بالاي . شود هاي قلبي هم افزوده مي ميزان خطر ابتلا به بيماري

در فردي وجود داشته باشد، خون  خون با عوامل ديگر مانند مصرف سيگار و فشار
  .يابد خطر ابتلا افزايش مي

كند و سبب فرسوده شدن  خون بالا كار قلب را زياد مي فشار .خون بالا فشار
 خون بالا به افزوده شدن عامل فشار. شود ميو كليه قلب  كرديو نارسايي عمل

 شود چاقي، مصرف سيگار، ديابت و كلسترول بالاي خون موجب مي چونعواملي 
  .عروقي چند بار بيشتر شود ي قلبيها كه احتمال بروز بيماري

هاي قلبي  زندگي بدون تحرك يكي از عوامل ابتلا به بيماري .فعاليت بدني
جلوگيري و به  عروقي هاي قلبي هاي بدني منظم روزانه از بروز بيماري فعاليت .است

افراد به كاهش  يشگيري از چاقي و در برخيكنترل كلسترول خون، ديابت و پ
  .كند فشارخون كمك مي

خصوص در ناحيه  افرادي كه چربي اضافي در بدن به .اضافه وزن و چاقي
حتي اگر  ،ها مستعدترند عروقي و سكته هاي قلبي شكمي دارند، براي گسترش بيماري

بايد به ياد چاق افراد . ديگر در آنها وجود نداشته باشد زايهيچ كدام از عوامل خطر
باشند كه حتي كاهش مقدار كمي از وزن بدن به آنها در كاهش احتمال ابتلا داشته 

  .عروقي كمك خواهد كرد هاي قلبي به بيماري
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هاي  ه بيماريمستعد ابتلا ببه شدت را  فرد ديابت از عواملي است كه .ديابت
  .كند عروقي مي قلبي

عروقي ـ   هاي قلبي تواند به يكي از عوامل بروز بيماري استرس مي .استرس
  .تبديل شود

و خون  مصرف اين مواد با بالا بردن فشار .هاي الكلي مصرف زياد نوشيدني
سازي زمينه بروز سكته  گليسريد موجب نارسايي قلبي و آماده افزايش ميزان تري

  .شود مي
  

  اثرات ورزش در پيشگيري از بيماري قلبي و تقويت آن
 رسانند هايي كه خون را به قلب مي تقويت مويرگ 

 هاي مختلف قلب افزايش حجم بخش 

 تر و كارآمدتر ساختن قلب قوي 

 ايجاد تعادل كلسترول خون و جلوگيري از رسوب آن در ديواره عروق 

 كاهش فشارخون. 
  

ورزش و . هاي قلبي است ترين عوامل ابتلا به بيماري عدم فعاليت بدني از مهم
  :ثر استؤها م اين بيماريفعاليت بدني با اثرگذاري بر موارد زير در درمان 

 ها و كاهش آنها پيشگيري از تشكيل پلاك در مويرگ 

 مين اكسيژن قلبأبهبود ت 

 هاي با چگالي بالا در خون افزايش ميزان ليپوپروتئين 

 كاهش وزن و چربي بدن 

 گليسريد خون كاهش سطوح تري 

 بهبود تحمل گلوكز و حساسيت انسولين 

  خون) ويسكوزيته(كاهش چسبندگي. 
 

خون،  افزايش چربي خون، افزايش فشار: امل تشديدكننده بروز بيماري قلبي عبارتند ازعو
  .تحرك و استرس چاقي، ديابت، جنسيت مرد، قرص ضدبارداري، سن بالا، زندگي بي
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هاي  هايي كه نيازمند استفاده از گروه اند شركت در فعاليت تحقيقات نشان داده
با شدت ) روي، شنا و پاروزني سواري، پياده مانند دوچرخه(تر هستند  عضلاني بزرگ

و بدون تحريك علائم بيماري، در درمان بيماري ) ضربان قلب بيشينه% 60(پايين 
بهتر است بيماران با چند دقيقه تمرين در روز آغاز . قلبي نقش چشمگيري دارند

قيقه د 30و به آهستگي آن را افزايش دهند تا به سطح ) دقيقه 10براي مثال، (كنند 
افرادي كه بيماري آنها شديد است يا جراحي . تمرين در بيشتر روزهاي هفته برسند

هاي بازتواني قلبي، زير نظر متخصصان به فعاليت  اند بايد در برنامه انجام داده
  .بپردازند
  

دهند  چند نوبت ورزش در هفته براي حفظ سلامت قلب ضروريست؟ تحقيقات نشان مي
ثير چشمگيري در پيشگيري از أنوبت در هفته ت 3ن آرام به تعداد دقيقه دويد 20كم  دست
  .هاي قلبي دارد بيماري

  
خون، چربي  كننده فشار عنوان تنظيم هانجمن قلب آمريكا از فعاليت ورزشي ب

ورزش كيفيت زندگي را بالا : افزايد اين انجمن در ادامه مي. كند خون و چاقي ياد مي
توان به كاهش  چربي و ترك سيگار مي هاي كم قبيل رژيم برد و با ساير اقدامات از مي

ترين عامل  كند ورزش مهم اين انجمن همچنين بيان مي. خطر بيماري قلبي كمك كرد
ترين عامل خطرزاي بيماري قلبي  كننده به سلامتي است و عدم تحرك مهم كمك

  .آيد  شمار مي هب
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  لبيهاي تمريني به افراد مبتلا به بيماري ق توصيه
 يك ورزش بانشاط انتخاب كنيد. ورزش را تنوع ببخشيد تا خسته نشويد.  
 دقيقه و با شدت پايين  10كم به مدت  گرم كردن و سرد كردن را دست

 .انجام دهيد

 دقيقه كه فرد  10اند با زماني حدود  افرادي كه تازه ورزش را آغاز كرده
 .راحت است شروع نمايند

 از انجام ورزش در ساعات گرم روز بپرهيزيد. 

 موقع بروز تنگي نفس، درد در قفسه سينه، بروز سرگيجه و تپش قلب  در
  .ورزش را متوقف سازيد

 

  
  

  ورزش و كمردرد
درصد  80بيش از . سازد ها را مبتلا مي ها نفر از انسان كمردرد سالانه ميليون

نادرست از بدن در انجام كارهاي  كمردردها ناشي از ضعف عضلاني و استفاده
علاوه بر ضعف عضلات، عواملي . ندرت علت فيزيولوژيك دارد روزمره است و به
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هاي غلط بلند كردن و حمل اشيا نيز بر  پذيري و عادت چون وزن بالا، كمبود انعطاف
هاي  توان با انجام برنامه اغلب مشكلات كمر را مي. زنند مشكلات كمر دامن مي

هاي عضلاني مربوطه و  پذيري در گروه ويژه افزايش قدرت و انعطاف هورزشي، ب
همچنين، آموختن عادات صحيح نشستن، بلند كردن و حمل اشيا، خوابيدن، و 

  .مطالعه بهبود بخشيد
  

دهد ناشي از ضعف عضلات شكم و كمر  بيشتر دردهايي كه در ناحيه كمر و پشت رخ مي
شناختي  افزون بر اين، عوامل روان. پشت ران استپذيري نواحي پشت و  و كمبود انعطاف

 .استرس نيز در بروز آن نقش دارندچون افسردگي، اضطراب و 

  
شود، كمردرد حاد دردي است كه  كمردرد به دو دسته حاد و مزمن تقسيم مي

كمردرد . يابد به زير زانو انتشار نمي وانجامد  حدود چند روز تا چند هفته به طول مي
رونده است و ممكن است  اغلب پيش ،انجامد ماه به طول مي 3ز بيش ا مزمن

  .تشخيص آن به دشواري صورت پذيرد
شوند از الگوي زماني زير پيروي  بيشتر دردهايي كه در ناحيه كمر ايجاد مي

  .يابد تدريج كاهش مي ههفته پس از آغاز ب 2تا  1 ميزان درد معمولاً. كنند مي
  

  
  

 .دهد رخ مي )L5و  L4(هاي كمري چهارم و پنجم  بين مهره معمولاً كمردرد
. نام مهره تشكيل شده است هاي استخوان متصل به هم ب ها از مجموعه ستون مهره

هاي  ديسك .كنند اند و همانند بالشتك عمل مي ها قرار گرفته ها در بين مهره ديسك
غضروف  ،آنانا ضعيف شدن يا تخريب باي در زير فشار مداوم قرار دارند و  مهره بين
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زند و  هاي عصبي را دربرگرفته است بيرون مي ايي كه طناب نخاعي يا ريشهضاز ف
اي  ديسك فتق شده ديسكي است كه به درون كانال مهره .شود سبب ايجاد درد مي
انتشار درد به هاي كمري ممكن است سبب  فتق ديسك در مهره. حركت كرده است
  .اندام پائيني شود

دانستن اين موارد . آورند ها وارد مي روي مهره ر بيشتري برها فشا برخي حالت
اي و پيشگيرانه در برابر اين  كند راهبردهاي مقابله به افراد مستعد كمردرد كمك مي

حين انجام  ها در در زير ميزان فشار تقريبي وارد بر مهره. مشكل اتخاذ كنند
  .هاي مختلف آمده است فعاليت
  

 
  

اي دارند كه در ادامه به  افراد به كمردرد نقش عمده برخي عوامل در ابتلاي
  .پردازيم بررسي آنها مي

توان از  چه نمي اگر. شود احتمال بروز كمردرد با افزايش سن بيشتر مي .سن
كاهش قدرت  اثرات طبيعي فرآيند افزايش سن كه منجر به كاهش توده استخواني و

كارگيري  هاب كرد، ولي آنان را با بشود اجتن ها مي و الاستيسيته عضلات و ليگامنت
  :توان كند و آهسته نمود از جمله ها مي برخي روش

 پذيري عضلات پشت تمرين منظم جهت حفظ قدرت و انعطاف  
 هاي صحيح بلند كردن و حركت كارگيري روش هب  
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 ويژه در بالاتنه هكاهش وزن اضافي ب  
 پرهيز از مصرف دخانيات  
  پرهيز از قوز كردن(ايستادن و نشستن حفظ يك قامت مناسب در هنگام.( 
  

تري دارند  كمردرد در بين افرادي كه آمادگي جسماني پايين .سطح آمادگي
ضعيف بودن عضلات شكم و كمر موجب حمايت ضعيف از . شيوع بيشتري دارد
ند در مقايسه با كساني كه ا افرادي كه در تمام هفته غيرفعال. شود ستون فقرات مي
. خطر كمردرد هستند درمعرضاند بيشتر  را در عادات خود گنجانده تمرينات متوسط

هاي ستون  ها و مهره شدت براي ديسك اند تمرينات هوازي كم مطالعات نشان داده
  .فقرات بسيار مفيدند
يك برنامه غذايي پركالري و پرچربي كه با سبك زندگي  .رژيم غذايي

براي . سازد يادي بر كمر وارد ميشود و فشار ز غيرفعال همراه باشد سبب چاقي مي
مصرف مقدار كافي كلسيم و ) هاي بدن همانند ساير استخوان(ها  تقويت ستون مهره

كنند  اين مواد بدن را در مقابل پوكي استخوان محافظت مي. ضروريست Dويتامين 
كلسيم . شوند كه مسئول بسياري از مشكلات استخواني است كه باعث كمردرد مي

نور خورشيد  درمعرضقرار گرفتن . شود و لبنيات به وفور يافت ميدر سبزيجات 
اين ويتامين در شير و ماهي يافت . شود توسط پوست مي Dسبب توليد ويتامين 

  .شود مي
هايي كه نيازمند بلند كردن و يا كشيدن اشيا  شغل .عوامل شغلي و كاري

توانند سبب  د ميكه چرخش كمر وجود داشته باش ويژه هنگامي هب سنگين هستند، 
توانند مشكلاتي ايجاد  كارهاي غيرفعال و پشت ميزي نيز مي. آسيب و كمردرد شوند

  .كنند
تواند سبب  اند كه سيگار كشيدن مي برخي تحقيقات نشان داده .سيگار كشيدن

نفر انجام گرفت رابطه معناداري  29000در تحقيقي كه بر روي . شود كمردردايجاد 
برخي ). 1998لبوف و همكاران، (كمردرد گزارش شد بين سيگار كشيدن و 
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. اند در افراد سيگاري نشان داده 18%تحقيقات تخريب ديسك را به ميزان بالاتر از 
. شود اي مي هاي بين مهره رسد سيگار كشيدن سبب تغذيه نامناسب ديسك نظر مي هب

نتيجه افراد  درها دارند،  احتمالا افراد سيگاري آمادگي بدني كمتري از غيرسيگاري
سيگار كشيدن  .شوند پذير مي سيگاري بيشتر در مقابل فشارهاي مكانيكي آسيب

  .كند خير ميأفرآيند درمان پس از جراحي و شكستگي استخوان را نيز دچار ت
شود،  چاقي يكي از دلايل عمده كمردرد محسوب مي .اضافه وزن و چاقي

غذايي و همچنين، ورزش يكي از  هاي بنابراين كاهش وزن با استفاده از برنامه
وزن اضافي فشار زيادي را برروي ستون . باشد هاي مختلف درماني مي اهداف برنامه

يك سبك زندگي فعالانه، رژيم غذايي متعادل و كنترل استرس . سازد ها وارد مي مهره
  .تواند نه تنها سلامت كمر، بلكه بهبود كيفيت زندگي را بدنبال داشته باشد مي

  
  يت مطلوب بدن و كمردردوضع

وضعيت مطلوب بدن در موقع راه رفتن، نشستن و ايستادن سبب كارايي بيشتر و 
هاي بدن خود از قبيل  اگر افراد تمام قسمت. شود خستگي كمتر در افراد مي

ها، لگن و ستون فقرات را در جاي خود قرار دهند، علاوه بر حفظ  سروگردن، شانه
. رسانند ها را به حداقل و كارايي آنها را به حداكثر مي اندام ظاهري زيبا، فشار وارد بر

هايي چون كمردرد، درد زانو،  قرارگيري بدن در وضعيت نامطلوب سبب بروز آسيب
  .شود مي... گردن و

ها و زندگي صنعتي و ماشيني، عادات  كمبود تحرك در اثر توسعه فناوري
از قبيل (يا، مشاغل خاص نامناسب در ايستادن، نشستن، خوابيدن و حمل اش

، استفاده از وسايل و پوشاك غيراستاندارد ...)ها و باف ها، قالي كارمندان بانك، تايپست
. از عوامل اصلي ايجاد وضعيت بدني نامطلوب هستند) مانند كفش و ميز و صندلي(

وسيله عواملي چون بلند كردن اشياي سنگين،  ههاي ناشي از كار ب بسياري از آسيب
هاي نرم بدن و اشياي سنگين يا تيز از  تماس مكرر يا مداوم بين بافت(مداوم  فشار

قبيل استراحت كردن و تكيه دادن به لبه تخت يك ميز يا كارهاي تكراري مانند 
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هاي صحيح بلند  روش. شوند و نشستن و ايستادن نادرست ايجاد مي) چكش زدن
ي بر كمر وارد نياورند و به كردن اشيا و همچنين، تمرينات ورزشي كه فشار زياد

  .ثر باشدؤها م تواند در جلوگيري از بروز آسيب حفظ صحيح قامت كمك كنند مي
ايستادن به مدت طولاني ممكن است موجب افزايش قوس كمر شده  .ايستادن
حالت بهتر است از تعويض  براي مقابله با اين. ال داشته باشددنب هو كمردرد را ب

  .مداوم پاها و راه رفتن كمك بگيريم
بايد بخش عمده نشيمنگاه برروي صندلي . در موقع نشستن قوز نكنيد .نشستن

  .قرار گيرد
  

 
  

، زيرا فشار هرگز اشياء سنگين را با خم كردن كمر بلند نكنيد .بلند كردن اشيا
روش صحيح آن است كه ابتدا لگن و زانوان  .آيد هاي كمر وارد مي مضاعفي بر مهره

كمر خود را موقع . ه و از نيروي آنان براي بلند كردن اشياء استفاده كنيدكردرا خم 
  .حد امكان به آنان نزديك شويد بلند كردن اشيا صاف نگه داشته و سعي كنيد تا
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  :در موقع حمل بار رعايت نكات زير الزاميست .حمل بار
  با بار نزديك شويد؛تا حد امكان 

 زانوها را خم كنيد، نه كمر؛ 

 سر و گردن را بالا بگيريد. 

به پهلو خوابيدن با زانوهاي خم از قوس طبيعي كمر حمايت  .خوابيدن
ترين حالات  خوابيدن به پشت و با حمايت از زانوها نيز يكي از مناسب. كند مي

م هستند به حفظ قوس طور كلي، خوابيدن در حالتي كه زانوان خ هب. خواب است
بهتر است يك بالش مناسب علاوه بر سر، زير گردن را نيز تحت . كند كمر كمك مي

  .پوشش قرار دهد و به حفظ انحناي گردني كمك كند
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هاي  كند و تشك خوابيدن روي تشك نسبتا سفت به حفظ قوس كمر كمك مي
  .خيلي نرم ممكن است باعث كمردرد شوند

  

  
  

  كمردردهاي درمان  روش
  

  استراحت در بستر
در اغلب موارد بدترين كار براي فرد مبتلا به كمردرد، استراحت طولاني در بستر 

. شود پذيري عضلات و مفاصل مي است كه موجب كاهش قدرت و انعطاف
تواند مشكلات ثانوي از جمله افسردگي، كاهش تونوسيته  مي استراحت زياد
استراحت بيش از يك يا دور  .دنبال داشته باشد هاي خون در پا را به عضلاني و لخته

  .بخش است روز در بستر براي كمردرد زيان
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  مقايسه اثرات استراحت كردن و فعاليت بدني در افراد مبتلا به كمردرد
  فعاليت  استراحت

پذيري كاهش يافته و بدن سفت و  انعطاف
  .شود خشك مي

  .شود پذير مي بدن نرم و انعطاف
  

از ضعف عضلاني جلوگيري و در   .شوند ضعيف ميعضلات 
  .شوند مواردي عضلات تقويت مي

  .شود ها بيشتر مي استحكام استخوان  .شوند ها ضعيف مي استخوان
  .يابد آمادگي بدني افزايش مي  .يابد آمادگي بدني كاهش مي

  .كند فرد احساس نشاط و شادابي مي  .شود فرد افسرده مي
دهنده درد در  مواد شيميايي طبيعي كاهش  .يابد درد افزايش مي

  .شوند بدن ترشح مي
 

  هاي عضلاني بخش ها و آرام استفاده از مسكن
كند بهبود يافته است  پوشانند و بيمار به غلط احساس مي اين داروها اغلب درد را مي

اين كار موجب تشديد . گيرد مي هاي عادي را از سر نتيجه، حركات و فعاليت و در
  .شود ديدگي شده و مانع از بهبود كمردرد مي آسيب

  
  ورزش و فعاليت بدني

ثرترين و بهترين روش براي ؤم )ويژه شكم و كمر هب(ورزش و تقويت عضلات 
بخشي كمر  هاي سلامت برنامه فعاليت .كمردرد است هبودسرعت بخشيدن به ب

تمرينات . باشددرماني  روي و حركت پياده  تمرينات كششي، شنا،شامل تواند  مي
توان آنان را در منزل و بدون  پيچيده نيستند و مي كمردردكاهش  برايورزشي 

  .هيچگونه تجهيزات خاصي انجام داد
 

  اهميت دارد؟ كمردردچرا انجام حركات ورزشي براي 
و  شدهاز ستون فقرات موجب حمايت بهتر بودن عضلات شكم، كمر و پا  تر قوي

تواند  فعال بودن مي تمرين و .دهد كاهش مي اي را هاي مهره روي ديسك فشار بر
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كشش و تقويت عضلات . درد كمر را تسكين داده و سرعت بازيافت را افزايش دهد
تمرينات  .دنبال دارند شود كه كمردرد را به هايي مي شكم، كمر و پا مانع از آسيب

اين  .دنكن هوازي از قبيل راه رفتن و شنا كردن به حفظ سلامت كمر كمك مي
 .ثرتر از اكسيژن استفاده كنندؤشوند قلب و عضلات به صورت م تمرينات باعث مي

   .مانند تر باقي مي ي كه همواره خون غني از اكسيژن را استفاده كنند سالمتعضلا
  

بايد سعي كنيد با فاصله زماني  .دارد نبايد به درد اجازه دهيد شما را از انجام فعاليت باز
صورت تدريجي آن را  خود را آغاز كنيد و به يدرد فعاليت ورزشپس از احساس  كمي

شود كه  پذيري، قدرت و استقامت مي فعاليت كم موجب كاهش انعطاف .افزايش دهيد
  .خواهد شد بيشتر متعاقب آن درد

  
  ثير ورزش در درمان كمردردأت

ثرترين و بهترين روش براي سرعت بخشـيدن بـه   ؤتواند م ورزش و فعاليت بدني مي
تقويـت عضـلات    .و كمك به تقويت عضلات كمـر و شـكم باشـد    كمردردبازيافت 

حفـظ و تقويـت قـدرت    . كنند شكم و كمر نقش اساسي را در درمان كمردرد ايفا مي
برنامـه   .ويژه براي افرادي كه داراي مشكلات اسكلتي هستند اهميت دارد هعضلاني ب
روي و  پيـاده   توانـد تمرينـات كششـي، شـنا،     بخشـي كمـر مـي    هـاي سـلامت   فعاليت
  .گيرد دربر رادرماني  حركت

هاي كمردرد شديد  شنا كردن و دراز كشيدن بر روي آب يكي از بهترين درمان
شنا كردن تمريني عالي براي كمردرد است، زيرا در حالت درازكـش  . رود شمار مي هب

تواند با تقويت عضلات كمـر   شود و فرد مي وارد ميها  كمترين فشار بر روي ديسك
براي افرادي كـه بـا فـن شـنا آشـنايي      . خوبي حمايت كند هها ب و شكم از ستون مهره

  .ندارند نيز راه رفتن و انجام حركات ورزشي در آب بسيار مفيد است
درصد كمردردها  90هاي روزمره براي بيش از  گذشت زمان و انجام فعاليت

. يابند خود بهبود مي ههفته خودب 4ان است و اغلب كمردردها در كمتر از بهترين درم
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روي، شنا و  متخصصان عقيده دارند اغلب كمردردها با تمرينات ورزشي از قبيل پياده
  .يابند يوگا بهبود مي

  
شود اجتناب كنند  كه افراد فعال بوده و از شرايطي كه منجر به آن مي صورتي در كمردرد

كه فردي دچار درد شديد در اين ناحيه باشد بايستي تمرينات  هنگامي. يابد بهبود مي
اين تمرينات نه تنها به  .دهدانجام  كمر و پا  و كششي را جهت عضلات شكم، بازتواني

جلوگيري از آسيب دوباره و كاهش  ،تر بلكه در بازيافت سريع ،كنند كاهش درد كمك مي
  .ثرندؤخطر ناتواني نيز م

  
  براي افراد مبتلا به كمردرد تمريناتي

  

  
  

يك پاي خود را از قسمت ران گرفته و سعي كنيد آن را به . به پشت بخوابيد
بار براي هر پا  3ثانيه در همين حالت بمانيد و حركت را  15. سينه نزديك سازيد

  .تكرار كنيد
  

  
  

  .دهيدايد انجام  هردو پا را در داخل سينه جمع كرده درحاليكهحركت بالا را 
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ايد، عضلات شكم خـود را   سر خود را بالا آورده درحاليكهبه پشت بخوابيد و 
  .بار انجام دهيد 10اين كار را . ثانيه منقبض كنيد 5به مدت 

  

  
  

بر روي شكم خوابيده، كف دست و ساعد خود را در كنـار قفسـه سـينه قـرار     
توانيـد سـاعد را از روي    مـي در مراحل بعد . داده و بالاتنه خود را از زمين جدا كنيد
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 10بـار و حـدود    8تا  5اين حركت را . زمين برداريد و تنها به كف دست تكيه كنيد
  .ثانيه انجام دهيد

  

  
  

گردن و همچنين، پاها را تا جايي كه ممكـن اسـت از    و به شكم بخوابيد و سر
  .اي انجام دهيد ثانيه 10نوبت  3اين حركت را در . سطح زمين جدا كنيد

  

  
  

ها را تا سرحد امكان  هاي خود در جلو سعي كنيد كتف با قرار دادن كف دست
  .ثانيه انجام دهيد 10را به مدت  اين حركت. بكشيد

  

  
  

را به موازات بدن قرار داده و سـعي كنيـد بـا فشـار      ها دست  به پشت بخوابيد،
 10به مدت  بار و 8تا  5اين حركت را . ها، لگن خود را از زمين بلند كنيد كف دست

  .ثانيه انجام دهيد
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را از زمـين بلنـد كنيـد و    ) مثلاً دست راست و پاي چپ(دست و پاي مخالف 
بـار انجـام    8تـا   5ايـن حركـت را   . ثانيه در همين حالت نگهداريـد  15تا  10حدود 
  .دهيد

  

  
  

  چكاپ و حفظ سلامت بدني
مراقبت و بررسي . استايم كه پيشگيري بهتر از درمان  همه ما اين جمله را شنيده

. تواند سبب پيشگيري از بيماري شود يا پيشرفت آن را به تعويق بيندازد منظم مي
آپ و بررسي سلامت بدني  ميليون نفر در سراسر جهان براي چك 500سالانه حدود 

در جدول زير كه توسط كالج پزشكان و مركز . كنند خود به پزشكان مراجعه مي
 ها و پيشنهاداتي در ، راهنمايي)2006(متحده ارائه شده  خدمات پيشگيرانه ايالات

  :آپ بدن آورده شده است خصوص زمان مراجعت جهت چك
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  خدمات پزشكي پيشگيرانه براي بزرگسالان سالم
  آزمايش

  زنان براي مردان و
  بار در سال 1ـ2كم هر معاينه پزشكي، دست در  فشارخون

  بار در سال 1ـ2كم پزشكي،دستهر معاينه  در  شاخص توده بدني
  سال 5آپ اول، سپس هر  در چك  كلسترول خون

  سال يكبار 3سالگي، سپس هر  45در سن   قند خون
  هاي منظم آپ اول، سپس در دوره در چك  آزمايش ادرار
طور  هشود و سپس ب شدت توصيه مي هسالگي ب 50در سن   سرطان كولون

باسابقه ابتلا يا كساني كه افراد (منظم و با مشورت پزشك 
  )اند نياز مبرم دارند والدين آنها مبتلا بوده

  هاي منظم سالگي و سپس در دوره 40ابتدا در سن   ديوگرام الكتروكار
  سال يكبار 1ـ2سالگي، سپس هر  50ابتدا در سن   معاينه چشم توسط متخصص

  ماه 6ـ12با فاصله   معاينه دندان
بررسي توسط (بررسي منظم توسط خود فرد و پزشك   آزمايش سرطان پوست

  )خطر قرار دارند درمعرضمتخصص براي افرادي كه بيشتر 
  براي مردان

خون و ديجيتال  PSAسالگي براي آزمايش سالانه  50از سن   آزمايش سرطان پروستات
براي افرادي كه پدر يا برادر آنها به سرطان پروستات (ركتال 

در سنين بالاتر از  آزمايش احتمالاً). سال 45يا  40مبتلاست از 
  .مفيد و اثرگذار نيست 70

  سال 35بررسي منظم توسط خود فرد و پزشك از سن   آزمايش سرطان تخم
  براي زنان
سال در سنين بين  1ـ3هر . سال 20ـ30ساله در سنين بين  همه  تست پاپ

  سال، بسته به سابقه قبلي و عوامل خطرزا 31ـ65
  سال يكبار 3سال، هر  40و  20آزمايش باليني بين سنين   سرطان سينهآزمايش 

  )نتايج قبلي نگهداري شوند حتماً(سالگي  40ساله پس از  همه  ماموگرافي
سال  5سالگي هر  50آزمايش محرك تيروئيد در خون، از   آزمايش تيروئيد

  يكبار
وجود عوامل خطرزا، صورت  سالگي و در 65از يائسگي تا   آزمايش چگالي استخوان

  سال يكبار 2سالگي نيز هر  65پس از 
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  مششفصل 
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  ...و ، زنان باردار، كودكان، سالمندانورزش
  
  

 ورزش و زنان باردار

اند تمايل دارند اين روند را در سراسر  بسياري از زناني كه پيش از بارداري فعال بوده
هايي را  كوشند توصيه اين دوره نيز حفظ كنند، بنابراين با مراجعه به متخصصان مي

خصوص  سفانه درمتأ .ورزش حين بارداري و پس از زايمان دريافت كننددرباره 
هاي دوران بارداري استانداردهاي مشخصي وجود ندارد و تجويز ورزش  ورزش

در اينجا ما به برخي . گيرد بيشتر براساس احساس و ادراك شخصي صورت مي
  .كنيم ه مياصول علمي پذيرفته شده ورزش و فعاليت بدني در دوران بارداري اشار

كه با  صورتي اند تمرينات سبك در دوران بارداري در تحقيقات نشان داده
سطح آمادگي بدني قبلي مادر متناسب باشد علاوه بر آنكه هيچ زياني براي جنين 

دهد و حتي موجب تسهيل فرآيند  تنفسي مادر را افزايش مي ـ ندارد، آمادگي قلبي
تواند موجب بهبود  نظم در دوران بارداري ميروي سريع و م پياده. گردد زايمان مي

با اين حال، مادران باردار از انجام تمرينات . تنفسي مادر شود ـ سطح آمادگي قلبي
  .اند داراي ماهيت رقابتي و حركات خشن و پرتابي بازداشته شده

  
 .باشندتوانند براي زنان حامله بسيار مفيد  روي، شنا و دويدن آرام مي تمريناتي چون پياده

  
قوي بودن . آمادگي بدني در قبل و دوران بارداري داراي اهميت زيادي است

عضلات شكم، كمر، لگن، ران و ساق پا سبب تسهيل بارداري و زايمان شده و پس 
هدف . كند از آن نيز از افتادگي لگن و شكم، كمردرد و ساير مشكلات جلوگيري مي

بسياري . پذيري عضلاني است انعطاف از ورزش قبل از زايمان بيشتر شدن قدرت و
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هاي عمومي دوران بارداري چون كمردرد، واريس، گرفتگي عضلاني،  از ناراحتي
هاي بدن را مي توان با يك  يبوست، تنگي نفس، سوزش سردل و ساير ناراحتي

افزون براين، خانمي كه آمادگي بدني مناسبي دارد . برنامه متعادل ورزشي رفع نمود
بهبود علائمي مثل تهوع، استفراغ، . ند در مقابل فشار زايمان مقاومت كندتوا بهتر مي

دنبال انجام ورزش ملايم در دوران  هب خستگي، كمردرد و نيز افزايش اعتماد به نفس
هاي هوازي  اند فعاليت تحقيقات زيادي نشان داده. بارداري گزارش شده است

در رفع زايمان را كوتاه كنند و تر سازند، طول درد  بارداري را راحتتوانند  مي
  .دردهاي پس از زايمان نقش چشمگيري داشته باشند

  
كنند، نوزاد  زن باردار نشان داده شد افرادي كه ورزش مي 500 بررويدر يك مطالعه 

تر اينكه آنان درد  جالب. تر است آورند و ضربان قلب جنين آنها قوي دنيا مي هتري ب سالم
  .)گاه تا يك سوم افراد غيرورزشكار(دارندتري  زايمان كوتاه

  
  مزاياي تمرين در دوران بارداري

 آمادگي بدني . كاهش درد كمر و جلوگيري از خستگي بدني و كوفتگي عضلاني
 .ساختارهاي بدني وارد شود بررويشود فشار كمتري  موجب مي

  طور  هكه باند زناني  تحقيقات نشان داده). و نه زياد(افزايش وزن به ميزان كافي
ايسه با زنان كيلو اضافه وزن كمتري را در مق 4كنند حدود  منظم ورزش مي

كه اضافه وزن آنها در محدوده تعيين  وجودي با(كنند  يغيرورزشكار تجربه م
 ).شده يك بارداري سالم قرار دارد

 طور منظم ورزش  هاند زناني كه ب تحقيقات نشان داده. كاهش مشكلات زايمان
كلات كمتري در موقع زايمان دارند و نياز آنها به داروهاي مسكن كنند مش مي

 .كمتر است

 اند زناني كه  تحقيقات نشان داده. تولد كودكان با توده عضلاني و استخواني بيشتر
كنند كودكاني با توده عضلاني و  طور منظم در دوران بارداري ورزش مي هب

آورند و اين مزيت تا  ه دنيا ميب) نه وزن كمتر در موقع تولد(استخواني بيشتر 
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ز همان روز توان گفت كودكان اين زنان ا بنابراين مي. يابد سالگي ادامه مي 5سن 
 .آيند يتولد آماده به دنيا م

 بازگشت وزن زناني كه در دوران بارداري ورزش . بازگشت سريع به وزن طبيعي
 .دهد تر رخ مي تر و سريع كنند به سطوح طبيعي، آسان مي

 پردازند بعد از  هايي كه به ورزش مي خانم. گشت سريع به زندگي روزمرهباز
تر به فعاليت عادي و طبيعي  هايي كه غيرفعال هستند سريع زايمان نسبت به خانم

 .گردند خود برمي

  
  اصول فعاليت بدني براي زنان باردار

 دقيقه ورزش كنيد 30بار در هفته و هر بار  3كم دست.  
  ،دقيقه به حركات كششي و گرم كردن  5ـ10پيش از آغاز تمرينات
 .بپردازيد

 صورت ناگهاني افزايش ندهيد ههرگز تمرينات خود را ب.  
 مانند (ديدگي در آنها بالاست  هايي كه احتمال آسيب از پرداختن به ورزش
 و همچنين، حركاتي كه نيازمند كشش) هاي پربرخورد، سواركاري و اسكي ورزش

 .زياد، جهش و تكان شديد بدن هستند بپرهيزيد

 هاي سنگين، دشوار و رقابتي بپرهيزيد از پرداختن به ورزش.  
 تمرين خود را تا رسيدن به خستگي شديد ادامه ندهيد. 

 موقع تمرين ضربان قلب شما بيش از حد بالا رفت بلافاصله تمرين  اگر در
را  140ايمان آمريكا ضربان قلب بالاتر از هاي زنان و ز كالج بيماري. را قطع كنيد

داند، با اين حال سطح آمادگي جسماني قبل از بارداري  براي زنان باردار خطرناك مي
 .معيار مناسبي براي برآورد ضربان قلب در دوران بارداري است

  فواصل استراحت حين تمرين از كمبود اكسيژن يا افزايش دما كه ممكن
 .كند اك باشد جلوگيري مياست براي جنين خطرن

  ورزش را )كه در سه ماهة اول شايع است(اگر احساس تنگي نفس داريد ،
 .تر يا قطع كنيد آهسته
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 هاي  كردند نبايد به فعاليت هايي كه قبل از بارداري خود ورزش نمي خانم
 .بدني شديد يا طولاني بپردازند

 اراني يا هنگام بيماري و تمرينات ورزشي نبايد هنگام گرماي شديد، هواي ب
 .تب انجام گيرد

 از ورزش در تابستان يا در محيط گرم كه تعريق بدن زياد است بپرهيزيد .
  .اگر هوا گرم و مرطوب است، آن روز ورزش نكنيد و به استراحت بپردازيد

  دقيقه  5از انجام تمريناتي كه نيازمند دراز كشيدن به پشت به مدت بيش از
، زيرا ممكن است جريان خون را )ه پس از سه ماهه اولژوي هب(كنيد است خودداري 

  .براي استراحت بهتر است به پهلو دراز بكشيد. به رحم متوقف كند
  از حمام . تمرينات بيش از حد بالا نرود درخلالسعي كنيد دماي بدن شما

 .و سوناهاي گرم خودداري كنيد

 هيچگاه نفس خود را هنگام ورزش حبس نكنيد.  
 هرگز . هميشه قبل، حين و بعد از تمرينات به مقدار لازم آب فراوان بنوشيد

 .آبي شود اجازه ندهيد بدن دچار كم

 هايي كه نيازمند حفظ تعادل، تغيير  است در انتهاي بارداري از ورزش بهتر
  .ثقل و خطر سقوط هستند پرهيز شودمركز 

 هاي تند قلب، داغ شدن  حالي، سرگيجه، تپش صورت بروز سستي، بي در
 .بدن، درد در ناحيه شكم يا خونريزي مهبلي تمرين را متوقف سازيد

  از ورزش در حالت خوابيده به پشت بعد از سه ماهه اول بارداري
تواند در جريان طبيعي خون به سمت  خودداري نماييد، زيرا خوابيدن به پشت مي

  .ختلال ايجاد كند و سقط جنين اتفاق بيفتدرحم ا
 
  هاي مناسب براي زنان باردار ورزش

هايي  مخصوصاً براي خانم(آل براي اين دوران  ورزشي است ايده .روي پياده
صورت آهسته شروع كنيد  اين ورزش را به). ندا هكرد كه قبل از حاملگي ورزش نمي

  .در ساعت افزايش دهيدكيلومتر  4تا  3تان را به  تدريج سرعت و به
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اين ورزش، استقامت بدن را بهبود بخشيده و كل عضلات را در حالت . شنا
خاطر داشته باشيد كه از تمرين در آب خيلي سرد  هاما بايد ب. كند وزني تقويت مي بي

  .پرهيز كنيد) تواند باعث آسيب به شكم شود كه مي(يا خيلي گرم و يا شيرجه 
سواري ورزشي مرتبط با وزن نيست  اينكه دوچرخهبه دليل  .سواري دوچرخه

اما بعد از سه ماهة . از نظر بيشتر پزشكان انجام آن در آغاز حاملگي مناسب است
كند؛ استفاده از يك دوچرخه  اول حاملگي كه مركز ثقل بدن شروع به تغيير مكان مي

  .رسد تر به نظر مي ثابت ايمن
يد اكنون اهپرداخت نيز به اين ورزش مي اگر باردار هستيد و قبلاً .آهسته دويدن

بايد دويدن آهسته را با احتياط انجام دهيد و به محض احساس ناراحتي آن را 
  .متوقف كنيد و مراقب باشيد كه دماي بدن بيش از حد افزايش نيابد

بخش نيست،  ها در دوران بارداري زيان انجام اين ورزش .هاي راكتي ورزش
ششم بارداري از دويدن سريع به اين طرف و آن طرف زمين اما بهتر است از ماه 

  .پرهيز شود
اگر وزنه سبك و تعداد تكرار بيشتر باشد، تمرين با وزنه  .تمرينات با وزنه

با اين حال، عدم انجام دم و بازدم صحيح در حين بلند كردن وزنه . اغلب مفيد است
  .ممكن است باعث اخلال در جريان خون به طرف جنين شود

  
  مواد منع ورزش

با . اند بخش تشخيص نداده اطلاعات موجود هيچ ورزشي را براي مادر يا جنين زيان
جز بارداري،  هاين حال، برنامه فعاليت بدني در دوران بارداري براي زناني است كه ب

انجام فعاليت سخت و . هيچ ممنوعيت مطلقي براي انجام فعاليت بدني نداشته باشند
مواردي كه فرد از آمادگي جسماني پاييني برخوردار بوده و يا به قصد سنگين در 

 براي كساني كه تا. شود به هيچ عنوان توصيه نمي دپردازن كاهش وزن به ورزش مي
هاي سبكي چون شنا يا كار با دوچرخه ثابت توصيه  اند فعاليت حال ورزش نكرده  هب

  .شود مي
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رسد هيچ دليلي وجود ندارد كه  ظر ميچه اطلاعات پراكنده است، اما به ن اگر
با اين حال، بهتر است رويكرد . زنان سالم از انجام ورزش در بارداري منع شوند

موارد منع ورزش حين بارداري كه اخيراً توسط كالج . كارانه انتخاب شود محافظه
  .آمريكايي متخصصين زنان و زايمان ذكر شده است، در جدول زير ارائه شده است

  
  :منع ورزش در بارداري مواد

  :منع مطلق
  ديابت نوع اول

  فشار خون بارداري
  خوني كم

  پارگي زودرس كيسة آب
  زايمان زودرس در بارداري قبلي يا بارداري فعلي

  نارسايي سرويكس يا داشتن سركلاژ
  خونريزي مداوم سه ماهة دوم يا سوم

  جفت سرراهي
  محدوديت رشد داخل رحمي

  

  :منع نسبي
  مزمنخون  فشار

  اختلال عملكرد تيروئيد
  بيماري قلبي

  بيماري عروقي
  بيماري ريوي

  
  ورزش بعد از زايمان

ترين زمان ممكن و با  پس از زايمان در صورت عدم وجود عوارض بايد در كوتاه
بهتر است آهسته شروع كنيد، زيرا پايين . ييد پزشك به تمرين ورزشي بپردازيدأت

  .است موجب خستگي و تنگي نفس شود هاي قرمز شما ممكن بودن گلبول
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  ورزش و چاقي
ها از قبيل  ها و ناهنجاري اند چاقي و بسياري از بيماري مطالعات پزشكي نشان داده

خوني، بيماري كيسه  هاي ريوي، پرفشار آتروسكلروز، ديابت، نارسايي قلبي، بيماري
كمردرد، كف پاي (صفرا، برخي انواع سرطان، التهاب مفاصل و مشكلات ارتوپديك 

ند و چاقي عاملي منفي در سلامت و طول عمر افراد ا با هم در ارتباط) صاف، آرتروز
ها نشان  پژوهش. تري دارند افراد داراي اضافه وزن اميد به زندگي پايين. جامعه است

تر خواهد  چه مقدار وزن اضافي بيشتر باشد سطح اميد به زندگي نيز پايين اند هر داده
برابر بيش از افراد با  5/2درصد اضافه وزن،  20اند افراد با  قيقات نشان دادهتح. بود

چاقي . شوند هاي قلبي مي وزن متوسط يا كمتر دچار مرگ و مير ناشي از بيماري
هايي چون پرفشاري خون، ازدياد كلسترول خون و ديابت بوده و  عامل اصلي بيماري

  .شود حسوب ميعامل خطرزاي بيماري دستگاه قلب و عروق م
  

. دهند در كودكان چاق احتمال ابتلا به بيماري در آينده بيشتر است تحقيقات اخير نشان مي
تحرك نقش  هستند و غذاهاي آماده و زندگي بي 1990تر از دهه  چاق% 30كودكان امروزي 

  .مهمي در آن داشته است
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چاقي (ران طور كلي، زنان بيشتر مستعد ذخيره چربي در اطراف باسن و  هب
. باشند مي) چاقي مردانه(هستند، ولي مردان مستعد چاقي در اطراف شكم ) زنانه

خطر ابتلا به ديابت، فشار  تر بوده و فرد را با چاقي مردانه از چاقي زنانه خطرناك
  .سازد خون بالا و بيماري قلبي مواجه مي

ل اصلي دو عام) يا بد غذا خوردن(تحركي و پرخوري  علاوه بر ژنتيك، كم
توان دستكاري  اگرچه وراثت ثابت است، ولي اثر محيط را مي. ابتلا به چاقي هستند

هاي  دنبال پذيرش كار و مسئوليت هسالگي و ب 20اغلب افراد پس از سن . كرد
دهند و اين موضوع اثرات منفي بر  خانوادگي، فعاليت بدني خود را كاهش مي

تغيير شيوه زندگي از جمله ورزش، . نهد آمادگي بدني و سلامت آنها برجاي مي
تواند ميزان افت آمادگي بدني را كاهش دهد و  مي... بهبود تغذيه، كنترل استرس و

براي مثال، در يك مطالعه نشان داده شد بروز چاقي در . مانع از ابتلا به چاقي شود
در كردند  ساعت تلويزيون تماشا مي 5ساله كه روزانه بيش از  16تا  15نوجوانان 

  .كردند دو برابر بود مقايسه با افراد هم سن و سال كه يك ساعت تلويزيون تماشا مي
توان  درصد مي 40برخي متخصصان معتقدند اثرات منفي افزايش سن را تا 

چه ما قادر نيستيم عوامل ارثي را تغيير دهيم، ولي با  در سوي ديگر، اگر. كاهش داد
ها از جمله چاقي و بيماري  قبلي برخي بيماريهاي ارثي خود و سابقه  بررسي ويژگي

فردي كه چندين مورد . قلبي در خانواده، به كنترل عوامل تشديدكننده آن بپردازيم
 درمعرضاش وجود دارد بايد بداند خود نيز  ابتلا به چاقي و بيماري قلبي در خانواده

  .ابتلا قرار دارد
هاي  ز خوردن خوراكيتوانند با اصلاح رفتار و پرهيز ا افراد چاق مي

براي حفظ وزن مطلوب بايد بين . غيرضروري، وزن اضافي خود را كاهش دهند
كالري صرف (و انرژي مصرفي ) كالري حاصل از مواد غذايي(انرژي ورودي بدن 
ورزش نبايد به تنهايي به عنوان يك حربه . تعادل ايجاد شود) ها شده براي فعاليت
كار برده  هشود، بلكه بايد در كنار تغييرات رژيم غذايي بنظر گرفته  مبارزه با چاقي در

عامل اصلي در كاهش وزن، كاهش كالري دريافتي است و ورزش و فعاليت . شود
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توانند از  با اين حال افراد چاق با انجام فعاليت بدني مي. بدني نقش حمايتي دارند
  :مند شوند اثرات مفيد ورزش بهره

  
  تنفسيـ بهبود استقامت قلبي  
  كاهش تري گليسريد و افزايش (بهبود تركيب چربي خونHDL(  
 كاهش اضطراب و افسردگي  
  بهبود حالات روحي رواني، احساس آرامش فكري بيشتر و احساس

  نيرومندي و نشاط
  هاي  از قبيل ديابت، پرفشاري خون، بيماري(كاهش خطرات ناشي از چاقي

  ...).قلبي، كلسترول بالا، سرطان و
هاي هوازي ملايم به همراه  توان گفت كه انجام فعاليت خلاصه ميطور  هب
جانبه بدن نقش مهمي  هاي كاهش وزن در بهبود سلامت و تندرستي همه برنامه
  .دارند

 

  
   

  كودكان و ورزش
هر اندازه كودك . رود شمار مي هفعاليت بدني و بازي يك نياز طبيعي براي كودكان ب

. رشد جسمي و روحي بهتري برخوردار خواهد شد هاي سالم بپردازد از به بازي
كند كمتر بيمار  كودكي كه بازي مي. بخشد بازي به زندگي كودك نظم و اعتدال مي

تر، آمادگي بيشتري براي  شود و از همه مهم شود، خواب و خوراك او معتدل مي مي
  .هاي تعليم و تربيت دارد برنامه

چه بازي ممكن  اگر. دهد شكيل ميهاي آتي كودك را ت بازي زيربناي فعاليت
ترين كلاس  است براي بزرگسالان تنها نوعي تفريح باشد، ولي براي كودكان بزرگ

آموزشي است كه در آن آمادگي لازم براي مواجهه با مشكلات و ورود به اجتماع را 
اعتدال انسان در اين است كه در دوران كودكي كودك باشد، با تمام . كند پيدا مي

ت كودكانه؛ و در دوران بزرگسالي بزرگسال باشد، با تمام خصوصيات اين خصوصيا
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شايسته است كودك به « روايت شده است) عليه السلام(از امام موسي كاظم . دوران
 .»هنگام خردسالي بازيگوش و شرور باشد تا در بزرگسالي صبور و شكيبا گردد

ف، خلاف طبيعت تشويق كودكان به ساكت و آرام نشستن و درس خواندن صر
شكل مناسب تخليه  هاوست، زيرا كودك سرشار از انرژي است و بايستي اين انرژي ب

  .شود
اند بازي و فعاليت علاوه بر جسم، نقش مهمي  شناسي نشان داده تحقيقات روان

اند  گيري شخصيت دارد و كساني كه در كودكي به اندازه كافي بازي نكرده در شكل
گسالي علاوه بر ضعف قواي بدني، مشكلات رواني از ممكن است در دوران بزر

جويي در برابر قوانين  نفس و روحيه مبارزه رويي، بدبيني، كمبود عزت قبيل كم
  .اجتماعي را داشته باشند

  
هاي جسماني براي نمو و باليدگي بدني  اند شركت در فعاليت تحقيقات نشان داده

تا  7ساعت فعاليت آزاد براي كودكان  4تا  3كارشناسان عقيده دارند روزانه . ضروريست
هاي ورزشي در مدارس وجود نداشته باشد، لازم  چنانچه فعاليت. باشد ساله ضروري مي 12

. ضربه در دقيقه رسانده شود 150دقيقه ضربان قلب به  30كم به مدت  است روزانه دست
تعيين شده و بايد به  ساعت 5/1سال نيز مدت فعاليت روزانه  12براي نوجوانان بالاتر از 

 .ضربه در دقيقه برسد 150دقيقه ضربان آنها به  45مدت 

 
توانند تحمل  هاي با شدت مختلف و مدت طولاني را مي اغلب كودكان ورزش

كنند و دليلي براي محدود ساختن آنها وجود ندارد، با اين حال بهتر است جلسات 
براي مثال، فوتبال . تفريح باشد تمريني كودكان كوتاه و منقطع و همراه با بازي و

برنامه تمرين شديد با . سواري است تر از دويدن و دوچرخه براي كودكان جذاب
كيد بيش از حد بر برد و باخت، أت. بخش باشد تواند براي كودكان زيان وزنه مي

لذت  بررويبخش است، بلكه بايد  هاي گروهي براي كودكان زيان ويژه در ورزش هب
تواند تا بيش از يك  زمان جلسات تمريني مي. ش تمركز صورت گيردبردن از ورز

با . بايستي زمان كافي براي تجديد قوا وجود داشته باشد ضمناً. ساعت ادامه يابد
توجه به پايين بودن ظرفيت تعريق در كودكان، آنان به فعاليت در هواي گرم يا 
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ه كودك به ورزش در ك صورتي پذيرند، بنابراين در مدت حساس و آسيب طولاني
  .محيط گرم عادت ندارد بايد ميزان آب كافي به همراه داشته باشد

  

  
  

  ورزش و افراد سالمند
نهايت به مرگ منتهي  هاي فيزيولوژيك است كه در سالمندي كاهش تدريجي ظرفيت

با افزايش سن، توده عضلاني كاهش يافته و موجب كاهش قدرت و . شود مي
درصد  3ـ5سال  10سالگي، به ازاي هر  25پس از سن . شود استقامت عضلاني مي
با افزايش سن افراد بر توده چربي بدن آنها افزوده و از . شود توده عضلاني كم مي

قدرت عضلاني نيز در افراد . شود كاسته مي) توده بدون چربي(عضله و استخوان 
اين روند  سالگي 60كند و بعد از  سالگي شروع به كاهش مي 40مسن در حدود 

ثير چشمگيري بر أتواند ت كاهش قدرت عضلاني در افراد سالمند مي. شود تسريع مي
. كيفيت زندگي آنها بگذارد و مانع از انجام امور روزمره و ساده توسط آنها شود

 60ـ71اند تمرينات با شدت پايين و متوسط در مردان و زنان  تحقيقات نشان داده
  .شود پذيري و تعادل مي قدرت، انعطافساله موجب بهبود قابل توجه 

شوند و قابليت تحرك  هاي همبند سفت مي در اثر فرآيند افزايش سن، بافت
هاي  پذيري ممكن است با بيماري اين كاهش انعطاف. يابد مفاصل كاهش مي

يابد،  پذيري با بالا رفتن سن كاهش مي انعطاف. كننده مفصل نيز همراه شود تخريب
توان  پذيري را مي انعطاف. دليل كم شدن فعاليت بدني است همعمولاً بولي اين كاهش 

اند كه انجام  تحقيقات نشان داده. در هر سني از طريق تمرينات ورزشي بهبود بخشيد
پذيري را در بين سالمندان و  تواند انعطاف هاي تمريني شامل كشش ايستا مي برنامه

  .شكل چشمگيري افزايش دهد سالخوردگان به
سن و سال افراد كمتر از . تحركي يا فقر حركتي دشمن جسم آدمي است كم

چه ورزش كردن  اگر. ثرندؤروش و سبك زندگي در بروز مشكلات جسماني م
تواند اثرات منفي آن  ثير گذر زمان را بر جسم انسان متوقف كند، ولي ميأتواند ت نمي

يابند، ولي حتي مقدار  ر ميبرخي سالمندان ورزش كردن را دشوا. را به تعويق بيندازد
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اند حتي  تحقيقات زيادي نشان داده. تواند بسيار مفيد واقع شود كمي ورزش هم مي
هاي تمريني دويدن آهسته  سال نيز كه به مدت يك سال در برنامه 90مردان بالاي 
خون و چربي خون خود را به شكل قابل توجهي كاهش و بنيه  اند فشار شركت كرده

جدول زير حاصل چندين سال تحقيق در دانشگاه . اند ا افزايش دادهجسماني خود ر
طور چكيده  هثير ورزش و فعاليت بدني بر افزايش سن و پيري را بأهاروارد است و ت

  .و خلاصه ارائه كرده است
  

  تاثير ورزش  تاثير فرآيند افزايش سن  
  قلب و عروق

  كاهش  افزايش  ضربان قلب استراحتي
  آهسته كردن فرآيند كاهش  كاهش  ضربان قلب بيشينه
  كاهش  افزايش  سفتي عضلات قلبي

  افزايش  كاهش  حداكثر ظرفيت پمپاژ خون
  كاهش  افزايش  سختي جداره عروق

  كاهش  افزايش  فشارخون
  خون

  ثيرأت بي  كاهش  هاي قرمز لبولتعداد گ
  كاهش  افزايش  خون )چسبندگي(ويسكوزيته 
  افزايش  كاهش  ها روده سرعت تخليه

  افزايش  كاهش  ها استخوان قدرت و كلسيم محتواي
  عضلات

  افزايش  كاهش  ميزان سوخت و ساز
  كاهش  افزايش  چربي بدن
  كاهش  افزايش  قند خون

  كاهش  افزايش  سطح انسولين
  كاهش  افزايش  )LDL(كلسترول بد 

  افزايش  كاهش  )HDL(كلسترول خوب 
  دستگاه عصبي
  ترسريع  كندتر  هدايت عصبي

  افزايش  كاهش  خوابكيفيت 
  كاهش  افزايش  افسردگي

  كاهش  افزايش  نقص حافظه
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. شود ورزش موجب افزايش اميد به زندگي، افزايش طول عمر و كيفيت آن مي
روي در يك برنامه  و همكاران، هر مايل پياده 1براساس تحقيق دكتر ويلارد مانينگ

مطالعه ديگري كه در براساس . افزايد دقيقه بر عمر انسان مي 21ورزشي منظم، 
 2دانشگاه هاروارد انجام گرفت گزارش شد كه به ازاي هر ساعت ورزش منظم، 

كه اين فعاليت قبل از رسيدن  صورتي شود، البته در ساعت بر عمر انسان افزوده مي
گزارش شده است كه ورزش منظم ميزان مرگ و . به دوران ميانسالي آغاز شده باشد

1 مير را بيش از
  ).2006 سيمون،.هاروي بي(دهد  كاهش مي 4

  
  هاي مفيد براي سالمندان ورزش
كنند و  ها و گردش خون كمك مي هاي سبك و هوازي به سلامت قلب، شش ورزش

اين . توانند مستقل بمانند و قادر به انجام كارهاي روزمره باشند سالمندان بهتر مي
هاي  ورزش. كنند هاي قلبي و سكته پيشگيري مي بيماريها از بروز ديابت،  ورزش

ها، استقلال سالمندان و كنترل چاقي، ديابت و  قدرتي به تقويت عضلات و استخوان
هاي تعادلي احتمال افتادن و صدمه ديدن را  ورزش. كنند ها كمك مي ساير بيماري
وز هاي كششي موجب حفظ انعطاف عضلات شده، از بر ورزش. دهند كاهش مي

  .بخشند هاي موجود را بهبود مي آسيب جلوگيري كرده و آسيب
  

  

  
  

  ورزش و افراد سيگاري
ترين عامل خطرزاي قابل اصلاح در بيماري كرونري قلب  سيگار كشيدن مهم
در افراد معتاد به سيگار، احتمال ابتلا به نارسايي قلبي و بيماري . شناخته شده است

چه تعداد سيگارهاي مصرفي در هر روز و  هر. استبرابر افراد عادي  3عروق قلبي 
زمان كشيدن هر سيگار بيشتر باشد، احتمال بروز عوامل خطرزاي قلبي عروقي  مدت

                                                                                                                                                             
1  . willard manning 
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ها و  هاي ريوي، سرطان كشيدن سيگار با ابتلا به بيماري. و سرطان ريه بيشتر است
 درمعرضاري افراد سيگاري دو برابر افراد غيرسيگ. بيماري كرونر قلبي ارتباط دارد

نيكوتين موجود در سيگار سبب افزايش فشارخون و ضربان . خطر حمله قلبي هستند
افراد معتاد به نيكوتين دو برابر . كند قلب شده و سازوكارهاي انعقاد خون را مهار مي

نيكوتين موجود در سيگار با تنگ  .شوند افراد غيرسيگاري به افسردگي مبتلا مي
تواند اثرات  سيگار كشيدن مداوم مي. شود ته قلبي ميكردن عروق سبب تسريع سك

  .شودرا سبب ... مشهودي چون لرزش دست، افزايش ضربان، كاهش ديد و
  

طور مستقيم با برونشيت، آمفيزم، بيماري  هاند كشيدن سيگار ب تحقيقات زيادي نشان داده
و دوازدهه، كرونري قلب، سيروز كبد، بيماري عروق محيطي، سرطان مثانه، زخم معده 

هاي ديگر  هاي لب و دهان و لثه و بسياري بيماري سرطان ريه، سرطان حنجره، سرطان
  .ارتباط دارد

  
آور سيگار بالاتر  تر و مقدار مواد زيان چه تعداد سيگار بيشتر، نفس عميق هر

 تر فرو در افرادي كه دود سيگار را عميق. كند باشد خطر بيشتري فرد را تهديد مي
برابر بيشتر است، بنابراين استفاده از چوب  8ـ10قدار نيكوتين جذب شده برند م مي

افزون براين، سيگار را نبايد تا آخر دود كرد، . كاهد سيگار از شدت عوارض آن مي
  .زيرا هر چه به انتهاي آن نزديك شويم ميزان تجمع مواد سمي بيشتر است

افراد  درمعرضه شواهد زيادي وجود دارد كه سلامت افراد غيرسيگاري ك
تحقيقات زيادي نشان . افتد سيگاري قرار دارند به شكل چشمگيري به خطر مي

افزون بر . شود مي) از قبيل سرطان ريه(اند تماس با افراد سيگاري باعث بيماري  داده
تر بوده و تعداد  اندام و ضعيف اين، عملكرد ريوي فرزندان والدين سيگاري كوچك

چقدر مادر در دوران  هر. عفونت دستگاه تنفس بالاتر استدفعات ابتلاي آنها به 
. ماندگي رشدي بيشتر وجود خواهد داشت بارداري بيشتر سيگار بكشد، عقب

وزني و حتي نقص  اند نوزادان مادران سيگاري اغلب دچار كم تحقيقات نشان داده
ن پيامدهاي سيگار كشيدن مادران در دوران بارداري، در دورا. شوند رشدي مي
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اي كه دود  ند در اتاق و محيط سربستها هپژوهشگران دريافت. شوند كودكي نيز ديده مي
وجود داشته باشد، مواد شيميايي خطرناك و سمي معلق در هوا به پايين  سيگار

به  .نشينند ها و اشياي ديگر مي مواد غذايي، سطوح لوازم منزل، لباس آيند و بر مي
راحتي به به  دنشو ناميده مي» دود دست سوم« كهها  گفته پژوهشگران اين آلودگي

زمين و فرش  بررويبراي نوزادان كه خود را  ويژه هاين مواد ب. كنند ريه افراد نفوذ مي
  .ندا گيرند خطرناك يدهند و معمولاً هر شيئي را به دهان م حركت مي

و به محض اينكه فرد سيگار را ترك كند بدن شروع به ترميم و احيا خود كرده 
كه افراد سيگاري دست از كشيدن سيگار بردارند،  هنگامي. نمايد با بيماري مقابله مي

فعاليت بدني مداوم پس . يابد خطر بيماري كرونر قلبي در آنها به سرعت كاهش مي
تواند نقش چشمگيري در از بين بردن اثرات منفي سيگار بر  از ترك سيگار مي

  .هاي مختلف بدن داشته باشد دستگاه
  

  هايي براي ترك سيگار راهنمايي
 دلايل لازم براي ترك سيگار را فراهم و به آن بينديشيد. 

 خواهيد به صد ترك سيگار داريد و از آنها ببه خانواده و دوستان بگوييد ق
 .شما كمك كنند

 آيد مارك سيگاري را انتخاب كنيد كه از آن بدتان مي. 

  مثلاً فقط نصف هر سيگار را بكشيد(يك سيگار را تا انتها نكشيد.( 

  در صورت عدم توانايي ترك ناگهاني سيگار، از راهبردهايي چون فيلتر
 .مصنوعي استفاده كنيد

 د چند دقيقه صبر كنيد و در هرگاه اشتياق به كشيدن دوباره سيگار پيدا كردي
 .فعاليت خود را تغيير دهيدان با شخص ديگري صحبت كنيد يا اين زم

 اي بخريد، نه پاكتي صورت دانه هسيگار را ب. 

 سيگار را با خودتان حمل نكنيد و سعي كنيد كمتر در دسترس باشند. 

 براي سيگار نكشيدن به خودتان پاداش بدهيد. 
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 خاطر بياوريد كه اين  هدليل ترك سيگار احساس ناراحتي كرديد ب ههرگاه ب
 .زودي برطرف خواهد شد هبازگشت سلامتي شماست و بنشانه 

 ًبخش  هايي كه كشيدن سيگار در آنها براي شما لذت مكان بهاز رفتن  موقتا
 .است پرهيز كنيد

 كشند خودداري  از شركت در اجتماعاتي كه افراد بشكل آزادانه سيگار مي
 .كنيد

 رساند، البته كه آسيب  هرگز تصور نكنيد يك نخ سيگار آسيب نمي
.رساند مي
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  ها پيوست
  

حالت كلي ايستاده، نشسـته و خوابيـده    3حركت ورزشي در  يدر اين قسمت تعداد
  .ارائه شده و در انتها نيز تعدادي حركت تعادلي آورده شده است

  
  حركات ورزشي در حالت ايستاده

  
  

ها را در بالاي سر به هم قلاب  مطابق شكل، دست
توانيد بدن را به سمت بالا  جايي كه ميكرده و تا 

  .بكشيد
  
  

  
  

ها را مطابق شكل در بالاي سر به هم  دست
توانيد بدن را  قلاب كرده و تا جايي كه مي

  .به سمت بالا بكشيد
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ايد، يك دست خود را به كمر و  در حالي كه ايستاده

دست ديگر را در بالاي سر قرار دهيد و بدن را در 
ثانيه در همين حالت  20كنيد و جهت جانبي خم 

  .نگهداريد

  
هاي خود را در  در حالت ايستاده، دست

بالاي سر به هم قلاب كنيد و بدن را در 
ثانيه در همين  20جهت جانبي خم كنيد و 

توجه داشته باشيد كه سر . حالت نگهداريد
  .بين بازوها قرار داشته باشد

  

  
  

توانيد  جايي كه ميها را در هم قلاب كرده و تا  پنجه
 20اين حركت را به مدت . در جلوي بدن بكشيد

  .ثانيه انجام دهيد
  

  
  

ها را مطابق شكل از ناحيه  يكي از دست
 20آرنج با دست ديگر گرفته و به مدت 

سپس حركت را با دست . ثانيه بكشيد
  .ديگر انجام دهيد
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ها را از ناحيه آرنج و در پشت سر  يكي از دست

يا (كنيد و با دست ديگر آن را از ناحيه آرنج جمع 
ثانيه  20اين حركت را به مدت . بكشيد) ها پنجه

  .براي هر دست انجام دهيد

  
مطابق شكل، پس از كشش دست، بالاتنه 

صورت جانبي خم  را در همان جهت به
  .ثانيه در همان حالت نگهداريد 20كنيد و 

  
قلاب كرده و ها را مطابق شكل از پشت به هم  دست

  .ثانيه نگهداريد 20به مدت 
  

  
هاي شما به هم قلاب  در صورتي كه دست

اي را از پشت در  توانيد حوله شوند مي نمي
اختيار گرفته و يا با كمك ديگران اين 

  .حركت را انجام دهيد

  
اي را در دست گرفته و سعي  مطابق شكل، حوله

گر، ها از يكدي كنيد با تلاش جهت دور كردن دست
اين حركت را در سه جهت . مقاومت ايجاد كنيد

) ثانيه 20هر كدام به مدت (جلو، بالاي سر و پشت 
  .توانيد انجام دهيد مي
  
  

  
پشت در اختيار مچ دست خود را از 

گردن را به سمت مخالف  و بگيريد و سر
اين حركت را براي هر جهت . بچرخانيد
  .ثانيه انجام دهيد 20به مدت 
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چارچوب درب را از پشت در اختيار بگيريد و 
 20گردن را به سمت جلو بكشيد و  و بالاتنه و سر

  .ثانيه در همين حالت نگهداريد
  
  

  
ها را مطابق شكل از پشت تا  يكي از دست
توانيد از بدن دور كنيد و به  جايي كه مي

  .ثانيه در همين حالت نگهداريد 20مدت 

  

  
به هم قلاب كرده،  ها را مطابق شكل از پشت دست

ثانيه در  20سر و سينه را به جلو بدهيد و به مدت 
  .همين حالت نگهداريد

  
  
  
  

  
ها را مطابق شكل از پشت به هم  دست

قلاب كرده، به سمت بالا بياوريد و به 
  .ثانيه در همين حالت نگهداريد 20مدت 
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روي يك پاي خود بايستيد و يك زانوي خود را  بر

توانيد به  اختيار گرفته و تا جايي كه ميبا دست در 
توانيد  براي حفظ تعادل مي. قفسه سينه نزديك كنيد

اين حركت را  .با دست خود به جايي تكيه كنيد
  .ثانيه ادامه دهيد 20براي هر پا به مدت 

 

  
پنجه پاي خود را مطابق شكل برروي يك 
سكو يا چيزي شبيه آن قرار دهيد و سعي 

ن لگن، كشش را در ناحيه كنيد با جلو برد
ثانيه  20اين حركت را . ران احساس كنيد

 .براي هر پا انجام دهيد

  
پنجه پاي خود را در جهت جانبي برروي يك سكو 
يا چيزي شبيه آن قرار دهيد و سعي كنيد با حركت 
دادن لگن به سمت كنار كشش را در ناحيه بين ران 

هر پا ثانيه براي  20اين حركت را . احساس كنيد
 .انجام دهيد

  
 بخش رويي پنجه پا را مطابق شكل بر

روي يك سكو يا چيزي شبيه آن قرار 
دهيد و سعي كنيد با جلو بردن لگن، 

اين . كشش را در ناحيه ران احساس كنيد
 .ثانيه براي هر پا انجام دهيد 20حركت را 
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زانوي خود را از عقب خم كنيد و با دست مخالف 

. اختيار بگيريد و به سمت بالا بكشيدپنجه پا را در 
 .ثانيه براي هر پا انجام دهيد 20اين حركت را 

  

  
روي يك  پنجه پاي خود را مطابق شكل بر

سكو يا چيزي شبيه آن قرار دهيد و سعي 
روي آن، كشش  كنيد با خم كردن بالاتنه بر

اين حركت . را در ناحيه ران احساس كنيد
 .انجام دهيدثانيه براي هر پا  20را 

  
روي يك سكو  پاشنه پاي خود را در جهت جانبي بر

يا چيزي شبيه آن قرار دهيد و بالاتنه را به آهستگي 
ثانيه براي هر  20اين حركت را . به سمت آن ببريد

  .پا انجام دهيد
 

  

  
روي  پاشنه پاي خود را در جهت جانبي بر

. يك سكو يا چيزي شبيه آن قرار دهيد
بالاي سر به هم قلاب كنيد  ها را در دست

. و بالاتنه را به آهستگي به سمت آن ببريد
ثانيه براي هر پا انجام  20اين حركت را 

 .دهيد
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روي يك سكو  پاشنه پاي خود را در جهت جانبي بر

بالاتنه را به آهستگي و . يا چيزي شبيه آن قرار دهيد
اين . بدون اينكه زانو خم شود به سمت پا ببريد

 .ثانيه براي هر پا انجام دهيد 20را حركت 

  
روي  پاشنه پاي خود را در جهت جانبي بر

. يك سكو يا چيزي شبيه آن قرار دهيد
كه زانو  حالي بالاتنه را به آهستگي و در

هاي  خم شده به سمت پا ببريد و دست
اين . خود را برروي زمين قرار دهيد

 .ثانيه براي هر پا انجام دهيد 20حركت را 

  
كه پاها به اندازه دو برابر عرض شانه باز  حالي در

ها را بدون خم شدن زانوها به  هستند، كف دست
 .ثانيه در همين حالت نگهداريد 20زمين بگذاريد و 

  
توانيد از  پاها را از طرفين تا جايي كه مي

ها را به  طور كه دست هم باز كنيد و همان
ثانيه در همين  20ايد،  زمين تكيه داده
با باز كردن بيشتر پاها . حالت نگهداريد

 .توان كشش بيشتري را تجربه كرد مي

  
بدون خم شدن زانوها، سعي كنيد كف دستان خود 

ثانيه در همين حالت  20را به زمين برسانيد و 
  .نگهداريد

  

  
مطابق شكل، مچ پاهاي خود را با دست 
گرفته و سعي كنيد با حداقل خم شدن 

  .زانو، چانه را به زانوها نزديك كنيد
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هاي خود را مطابق شكل به ديوار، ميله يا دست
خود را تاچيزي شبيه آن اتكا داده و سعي كنيد سينه 

ثانيه 20توانيد به سمت پايين بكشيد و  جايي كه مي
.در همين حالت نگهداريد

اين حركت مشابه حركت قبلي است، با
ها در اين تفاوت كه محل اتكاي دست

 .نقطه بالاتري قرار گرفته است

هاي خود را مطابق شكل به ديوار، ميله يا دست
يك پاي خود را جلوتر از. چيزي شبيه آن اتكا دهيد

پاي ديگر بگذاريد و پاي عقب را در جهت جانبي
سپس. ثانيه در همين حالت نگهداريد 20بكشيد و 

.حركت را با پاي ديگر تكرار كنيد

ايد، با كه پشت به ديوار ايستاده حالي در
بالاتنه خود راثابت نگهداشتن پايين تنه، 

طوري به سمت ديوار بچرخانيد كه كف
.دو دست شما با آن تماس پيدا كنند هر

20اين حركت را در هر جهت به مدت 
.ثانيه انجام دهيد
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روي يك پله يا سكو قرار دهيد و  پا را بر پنجه يك

با وارد آوردن سنگيني بدن بر آن، عضله ساق را 
براي . ثانيه در همين حالت نگهداريد 20بكشيد و 

توانيد با دست خود به جايي تكيه  حفظ تعادل مي
 .كنيد

  
  

عقب و  ـ گردن خود را در دو جهت جلو
تكرار  20(راست حركت دهيد  ـ چپ

  ).براي هر جهت
  
  
 

  

  
  

  حركات ورزشي در حالت نشسته
  

  
  

در حالت نشسته پاشنه خود را به لگن 
حد  نزديك كرده و سعي كنيد پاها را تا

  .امكان از هم باز كنيد
  
  
  
  

  

  
  

  
توانيد همانند دو  پذيري مي براي افزايش انعطاف

استفاده از دستان خود به مفصل تصوير بالا با 
زانو نيرو وارد كرده و دامنه حركت كششي را 

  .افزايش دهيد
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قوز نكنيد و  قبلي كشش در هنگام اجراي
سعي كنيد راستاي ديد شما به طرف جلو 

  .باشد، نه پايين

  
مطابق شكل يك زانوي خود را جمع كرده و 

درجه نسبت به پاي ديگر قرار  90با زاويه 
. سپس بالاتنه خود را به طرف پا خم كنيد. دهيد

لازم است اين كشش به صورت ايستا انجام و 
و حركات توام با تكان خودداري از ضربه زدن 

  .شود

  
كه انجام كشش قبلي با زاويه  صورتي در
توانيد  درجه براي شما دشوار است مي 90

پاها را به هم نزديك كرده و يا با تكيه دادن 
  .دست به زمين از آن كمك بگيريد

  
در اين حركت نيـز سـعي كنيـد از قـوز كـردن      

  .خودداري نمائيد
  

  

  
  

كه با استفاده از يك حوله يا در اين كشش 
 90گيرد، پاها در زاويه  پارچه انجام مي

گيرند و  درجه نسبت به يكديگر قرار مي
زمان با كشيدن پنجه،  كند هم فرد سعي مي

در اين . بالاتنه را نيز به سمت پا نزديك كند
حركت نيز لازم است از ضربه زدن 

  .خودداري شود

 
  

. مطابق شكل پاها را در كنار يكديگر قرار دهيـد 
. سپس بالاتنه خود را به طـرف پاهـا خـم كنيـد    

توانيد انگشتان يا مچ پا  توانايي خود ميبسته به 
لازم است ايـن كشـش بـه    . را در اختيار بگيريد

صورت ايستا انجام و از ضـربه زدن و حركـات   
  .توام با تكان خودداري شود
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اده از يك توان با استف كشش قبلي را مي

كند  فرد سعي مي. حوله يا پارچه انجام داد
همزمان با كشيدن پنجه، بالاتنه را نيز به 

در اين حركت نيز . سمت پا نزديك كند
  .لازم است از ضربه زدن خودداري شود

  

  
. توانيد از هم باز كنيد پاها را تا جايي كه مي

 20سپس بالاتنه خود را يك جهت خم كنيد و 
لازم است اين . نگهداريدثانيه در همين حالت 

كشش به صورت ايستا انجام و از ضربه زدن و 
  .حركات توام با تكان خودداري شود

  
  

 
ها كف  حركت قبلي را در حالتي كه دست

توان انجام  اند نيز مي پا را در اختيار گرفته
  .داد

  

 
با . توانيد از هم باز كنيد پاها را تا جايي كه مي

. طابق شكل بگيريددست مخالف، كف پا را م
 20سپس بالاتنه خود را يك جهت خم كنيد و 

  .ثانيه در همين حالت نگهداريد
  

  
سپس . مطابق شكل پاها را از هم باز كنيد

بالاتنه خود را به طرف يكي از پاها خم 
لازم است . كنيد و مچ پا را در دست بگيريد

اين كشش به صورت ايستا انجام و از 
ام با تكان ضربه زدن و حركات تو

  .خودداري شود

  

  
  

ها را بدون  پاها را از هم باز كنيد و كف دست
اي در مقابل بدن بر زمين  قوز كردن در نقطه

  .ثانيه در همين حالت نگهداريد 20بگذاريد و 
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پذيري كمتري  افرادي كه از انعطاف
ها را مطابق  توانند دست برخوردارند مي
بالاتنه را تا جايي ها گرفته و  شكل به ساق

  .كه ممكن است خم كنند

  

  

  
  

ايد، مچ يكي از پاها را تا جايي  درحاليكه نشسته
توانيد به قفسه سينه خود نزديك كنيـد و   كه مي

ايـن  . ثانيـه نگهداريـد   20براي هر پا بـه مـدت   
تـوان انجـام    هاي مختلفي مي كشش را در حالت

شده  داد كه چند نمونه از آنها در زير نشان داده
  .است

  

 
  

 
  
  

  

  
اين كشش مشابه حركت قبلي است، با اين 
تفاوت كه پنجه پا به سمت شكم كشيده 

  .شود مي

  

  
در حالت نشسته و در حالي كه لگن خود را به 

ايد، پاي خود را مطابق شكل به  جلو كشيده
صورت جانبي خم كنيد تا عضلات جلوي ران 

  .شما كشيده شوند
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باشيد كه در موقع نشستن، توجه داشته 
مفصل مچ پا در حالت بالا قرار نداشته 

حالت صحيح در سمت چپ نشان . باشد
  .داده شده است

  
  

  

  
يك پاي خود را مطابق شكل بـالا خـم كـرده و    
. سعي كنيد عضلات جلـوي ران كشـيده شـوند   

. ثانيه براي هر پا انجام دهيـد  20اين حركت را 
خـود را تـا    براي كشش بيشتر لازم است لگـن 

  ).شكل زير(توانيد به جلو بكشيد  جايي كه مي
  

  
  

  

  
در حالت نشسته و در حالي كه لگن خود را 

ايد، پايين تنه خود را مطابق  به جلو كشيده
شكل به صورت جانبي خم كنيد تا عضلات 

كشش مذكور . جلوي ران شما كشيده شوند
ثانيه براي  20(توانيد به صورت ايستا  را مي

حركت متناوب به چپ و (و يا پويا ) پاهر 
  .انجام دهيد) راست

  
  
  

  

  
  

مطابق شكل يك زانوي خود را جمع كرده و 
درجه نسبت به پاي ديگر قرار  90با زاويه 

. سپس بالاتنه خود را به طرف پا خم كنيد. دهيد
لازم است . با دست مخالف، پنجه پا را بكشيد

ضربه اين كشش به صورت ايستا انجام و از 
  .زدن و حركات توأم با تكان خودداري شود
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درجه نسبت  90يك زانوي خود را جمع كرده و با زاويه 
پنجه پا را با دست موافق گرفته، . به پاي ديگر قرار دهيد

در موقع . گردن خود را به طرف پا خم كنيد و سپس سر
لازم . انجام اين حركت از قوز كردن خودداري تمائيد

صورت ايستا انجام و از ضربه زدن و  كشش بهاست اين 
حركت مذكور را با . حركات توام با تكان خودداري شود

گيرد هم  استفاده از يك حوله كه دور پنجه پا قرار مي
  ).شكل سمت چپ(توان انجام داد  مي

  

  

  
در حركت قبلي با كشيدن مچ پا به 
ســمت داخــل، كشــش عضــلات  
بخش خـارجي سـاق پـا صـورت     

  .گيرد مي

  
  

  
مطابق شكل يك پاي خود را برروي پاي ديگر قرار دهيد 

سپس بالاتنه خود را به . و پنجه را با دست موافق بگيريد
اين حركت را براي هر پا به مـدت  . طرف جلو خم كنيد

  .ثانيه انجام دهيد 20
  
  
  
  
  
  
  

  

  

  

  

  
  

يك پاي خود را مطـابق شـكل در   
. خارج از پـاي ديگـر قـرار دهيـد    

آرنج دست مخالف پا را به بـالاي  
ــه   ــا جــايي ك ــه داده و ت ــو تكي زان

ايـن  . چرخانيدتوانيد بالاتنه را ب مي
ثانيـه بـراي    20كشش را به مـدت  
  .هر جهت انجام دهيد
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پاهاي خـود را مطـابق شـكل خـم كـرده و سـعي كنيـد        

براي كشش بيشتر لازم . عضلات جلوي ران كشيده شوند
. توانيد به جلـو بكشـيد   است لگن خود را تا جايي كه مي

  .ثانيه براي هر پا انجام دهيد 20اين حركت را 
  

  
كه گردن به طرف جلو  حالي در

قرار گرفته است، يكي از پاها را 
در جلو قرار داده و سعي كنيد 
پاهاي خود را مطابق شكل از هم 

ثانيه در  20باز كنيد و براي هر پا 
  .همين حالت نگهداريد

  

 
كنيد فاصله پاها را تا جايي كه در مرحله بعد سعي 

ثانيه در همين حالت  20توانيد از هم زياد كنيد و  مي
با افزايش فاصله پاها از يكديگر، كشش . نگهداريد

  .يابد گيرد و دامنه حركتي افزايش مي بيشتري صورت مي

  
  

 
گردن به طرف جلو قرار  كه حالي در

گرفته است، پاهاي خود را مطابق 
بخش رويي . كنيدشكل از هم باز 

پاي عقب را برروي زمين قرار 
دهيد و سعي كنيد و براي هر پا 

  ثانيه در همين حالت نگهداريد 20

  

  
مطابق شكل، درحاليكه يك پا جلوتر از پاي ديگـر قـرار   
گرفته، پنجه پاي عقب را با دست در اختيار بگيريد و بـه  
. سمت جلو بكشيد تا عضلات جلوي ران كشـيده شـوند  

  .ثانيه براي هر پا انجام دهيد 20جركت را به مدت اين 

  

  

  

  

  
در حالت چهار دست و پا و در 
حالي كه انگشتان دست را در 

اند،  جهت مخالف قرار گرفته
هاي خود را به سمت عقب  شانه

حالت  همين ثانيه در 20بكشيد و 
  .نگهداريد
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ها را در جلو و برروي زمين قرار  كف دست
توانيد بدن را  شكل، تا جايي كه ميداده و مطابق 

اين حركت را با كشش يك دست نيز . بكشيد
  ).شكل سمت چپ(توانيد انجام دهيد  مي

  
  

ايد  گونه كه در حالت چهارزانو نشسته همان
وگردن را تا جايي كه  سعي كنيد سر

توانيد به جلو خم كنيد تا عضلات پشت  مي
 20اين حركت را به مدت . كشيده شوند

  .ه انجام دهيدثاني
  

  
در حالت چهارزانو نشسته و سر خود را به يكي 
. از طرفين خم كنيد و در همين حالت نگهداريد

 20(صورت ايستا  توانيد به كشش مذكور را مي
حركت متناوب (و يا پويا ) ثانيه براي هر جهت

  .انجام دهيد) به چپ و راست

  

كه  حالي در حالت نيم خيز بنشينيد و در
اند سعي  ها در بين پاها قرار گرفته دست

كنيد با فشار آرنج برروي بخش داخلي 
هاي داخلي پا و لگن را بكشيد  زانو، بخش

ثانيه در همين حالت  20و به مدت 
  .نگهداريد

  

  
پشت خود را به ديواري تكيه داده و كف پاها را 

را به  سپس كشش ملايمي. به يكديگر بچسبانيد
  .وارد سازيد بخش داخلي زانوها

  

  

  
ها را مطابق شكل در پشت بدن  كف دست

صورت صاف قرار دهيد و با جلو دادن  و به
ثانيه در همين  20گردن،  و ها و سر سينه

  .حالت نگهداريد
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  درتي پيشنهاديحركت ق
  

  
كـه   حـالي  هاي خود را از پشت بر روي يك صندلي يا چيزي شبيه آن قرار دهيـد و در  كف دست

اين حركت به تقويت عضلات پشـت  . بار بالا و پايين برويد 15ايد  داشته را راست نگهگردن  و سر
  .كند و با توجه به انقباض عضلات شكم، براي ناحيه شكم و كمر نيز بسيار مفيد است كمك مي

  
  

  
  

  حركات ورزشي در حالت درازكش و خوابيده برروي زمين
  

  
ايـد   روي زمـين دراز كشـيده   كـه بـر   هنگامي
تنـه را   كنيد تمام اجزاي بالاتنه و پـايين  سعي

  .بكشيد و از هم دور كنيد

  
در حالت درازكش و با زانوهاي خم، سعي كنيد 

ها را همانند شكل به سمت بالا و پايين  دست
اين كشش را به مدت . كشيده و از هم دور كنيد

  .ثانيه براي هر جهت انجام دهيد 20

كش، در حالت نشسته، ايستاده يا دراز
هاي خود را از پشت سر قلاب كرده و  دست

همزمان با فشار دادن سر به سمت عقب، 
 20ها را هم به يكديگر نزديك كنيد و  كتف

  .داريد ثانيه در همين حالت نگه

  
ها در  ايد و دست كه به پشت دراز كشيده حالي در

اند، شكم را منقبض كنيد و  بالاي سر قرار گرفته
  .حالت نگهداريدثانيه در همين  20
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داشته و پاي ديگر  يكي از پاها را صاف نگه

توانيد به قفسه سينه خود  ي كه ميرا تا جاي
 ثانيه براي هر پا نگه 20نزديك كنيد و حدود 

  .داريد

  
  

  
هاي خود را به هم  در حالت درازكش پاشنه

بچسبانيد و آنها را به لگن نزديك كرده و سعي 
  .امكان از هم باز كنيدحد  كنيد پاها را تا

  
  
  

 

  
ايد، يكي از  كه به پشت دراز كشيده حالي در

روي پاي ديگر قرار داده و سعي  پاها را بر
حد امكان به  كنيد زانوي پاي زيرين را تا

ثانيه در همين حالت  20زمين نزديك كنيد و 
سپس حركت را براي پاي ديگر . داريد نگه

  .تكرار كنيد
  
  
  
  
  
  

  
  
  

  
  
گردن را مطابق شكل و در حالتي كه زانوهـا   و سر

خم هستند به سمت بالا بياوريد و به پاها نزديـك  
. ثانيه انجام دهيد 20اين حركت را به مدت . كنيد

  .استاين حركت به حركت شكم معروف 
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توان  حركت شكم را در حالات مختلفي مي
هاي  شكم تقويت  انجام داد تا همه بخش

نمونه از حركاتي كه افراد در زير چند . شوند
ت ويتوانند براي تق با توانايي خود ميبسته 

  .شكم انجام دهند آورده شده است
  

كه قادر به انجام مناسب حركات شكم  صورتي در
براي مثال، (زمان خاصي  توانيد در مدت نيستيد مي

صورت ايستا در يكـي از حـالات    به) ثانيه15ـ 20
. را منقـبض كنيـد  زير قرار بگيريد و عضله شـكم  

نوبـت   3پس از استراحت كافي، ايـن حركـت را   
  .تكرار نماييد

  
  

هرگز با زانوهاي صاف حركت شكم  .هشدار
را انجام ندهيد، زيـرا فشـار مضـاعفي را بـر     

  .سازد هاي كمري وارد مي مهره
 

  

  

  
  

در اين حركت كه به گهواره معروف اسـت، فـرد   
هماننـد يـك   كند و بدن خود را  زانوها را بغل مي

حركـت  . غلطانـد  جسم مدور به جلو و عقب مـي 
  .بار تكرار كنيد 15 دمذكور را به تعدا

  

 
دو پاي  ايد، هر درحاليكه به پشت خوابيده

خود را از زير زانو بغل كرده و به سمت 
 ثانيه در همين حالت نگه 20عقب بكشيد و 

  .داريد

  

  
تا زانوها را در داخل سينه جمع كرده و آنها را 

توانيد به قفسه سينه خود نزديك كنيد  جائي كه مي
  .ثانيه در اين حالت نگهداريد 20و حدود 
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با زمـين در تمـاس    كه بالاتنه كاملاً حالي در
است، يكي از پاها را تا جايي كه ممكن است 
در جهت مخالف از بدن دور كنيد و براي هر 

  .ثانيه در اين حالت نگهداريد 20پا 

  
با زمين در تماس است،  كه بالاتنه كاملاً حالي در

داشته و همزمان با  يكي از پاها را صاف نگه
كشيدن آن به سمت بالاتنه، تا جايي كه ممكن 
است در جهت مخالف از بدن دور كنيد و براي 

  .داريد ثانيه در اين حالت نگه 20هر پا 
  

  
حالت درازكش، مچ يكي از پاها را تا  در

توانيد به پشت بكشيد و براي  ميجايي كه 
  .ثانيه نگهداريد 20هر پا به مدت 

  

  
توانيد با ايجاد فشار توسط پا و  حركت بالا را مي

  .در مقابل مقاومت نيز انجام دهيد

  

  
روي سر و كتف قرار بگيريد  مطابق شكل، بر

ها به زمين اتكا دارند  كه دست حالي و در
توانيد از  ميسعي كنيد پاها را تا جايي كه 

  .بدن دور كنيد

  

  
تفاوت اين حركت با حركت قبلي اين است كه 
زانوها صاف هستند، درنتيجه كشش بيشتري 

  .گيرد صورت مي

  

  
ها مطابق  كه دست صورتي در اين حركت در

روي زمين قرار داده  صورت صاف بر شكل به
 .شوند، عضلات بيشتر كشيده خواهند شد

  

  
ها پايه ميز يا  حالتي كه دستاين حركت را در 

توان انجام  اند نيز مي چيزي شبيه به آن را گرفته
 ).بار 10صورت تناوبي و به تعداد  به(داد 
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روي سر و كتف قرار بگيريد  مطابق شكل، بر

ها در بالاي سر قرار  كه دست حالي و در
توانيد  دارند سعي كنيد پاها را تا جايي كه مي

 .از بدن دور كنيد

  

  
اين حركت مشابه حركت قبلي است، با اين 
تفاوت كه فرد انگشتان پاي خود را با دستانش 

.شوند نتيجه عضلات بيشتر كشيده مي گيرد، در مي

  

  
روي سر و كتف قرار بگيريد  مطابق شكل، بر

هاي پا را با دست در  كه پنجه حالي و در
ايد سعي كنيد تا جايي كه  اختيار گرفته

ثانيه در  20پاها را از هم باز كنيد و توانيد  مي
 .همين حالت نگهداريد

  

  
روي سر و كتف قرار بگيريد و  مطابق شكل، بر

ايد  گاه بدن ساخته ها را تكيه كه دست حالي در
بار بالا و پايين  10سعي كنيد پاها را به تعداد 

 .بياوريد
  

 
مطابق شكل، برروي سر و كتف قرار بگيريد 

ا سعي كنيد پاها را به تعداد ه و با كمك دست
 .بار بالا و پايين بياوريد 10

  

  
كه  حالي روي سر و كتف قرار بگيريد و در بر

ثانيه در  20ايد  گاه بدن ساخته ها را تكيه دست
 .همين حالت بمانيد

www.irebooks.comwww.irtanin.com www.omideiran.ir



 و تندرستي آمادگي جسماني   208

  

  
در حالت درازكش قرار گرفته و پنجه پا را 
با دست مخالف در اختيار گرفته و به سمت 

تا عضلات جلوي ران و ساق بالا بكشيد 
ثانيه براي هر  20اين حركت را . كشيده شوند
  .پا انجام دهيد

  

  
روي ديوار  بدون اينكه زانوها خم شوند بر پاها را

توانيد به ديوار  قرار داده و باسن را تا جايي كه مي
  .داريد نگه ثانيه در همين حالت 20نزديك كنيد و 

  
يوار نزديك پاهاي خود را مطابق شكل به د

بار  10كنيد و بدون اينكه زانوها خم شوند، 
  .از هم باز و بسته كنيد

  

  
پاهاي خود را در نزديكي ديوار تا جايي كه 

ثانيه در همين  20توانيد از هم باز كنيد و  مي
  .داريد حالت نگه

  
  

  
  
كه كف پاها را مطابق شكل به هم  حالي در

ايد،  دادهچسبانده و آنها را به ديوار تكيه 
ها به بخش  سعي كنيد با نيرويي كه با دست

سازيد، آنها را از هم  داخلي زانوها وارد مي
دور كنيد تا عضلات داخلي ران كشيده 

  .شوند

  
پاهاي خود را در كنار هم به ديوار تكيه داده و 

سپس . ها را از پشت سر به هم قلاب كنيد دست
به  ها، سر را با وارد آوردن نيرو توسط دست

 ثانيه در همين حالت نگه 20سمت جلو بكشيد و 
  .داريد
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توانيد به  بدون اينكه زانوها خم شوند برروي ديوار قرار داده و باسن را تا جايي كه مي پاها را

  .ثانيه در همين حالت نگهداريد 20ديوار نزديك كنيد و 
  

  حركت قدرتي پيشنهادي
در ايـن حركـت،   . عضلات بالاتنه، شناي سـوئدي اسـت  يكي از حركات بسيار مفيد براي تقويت 

كـه سـر،    حـالي  گيرند و در الاضلاع قرار مي ها و سر به صورت سه راس يك مثلث متساوي دست
  .برد كمر و باسن در يك امتداد قرار دارند فرد با نيروي دستان خود بدن را بالا و پايين مي

  

  
  

توانند حتي به تعداد انگشتان دو دست  وزن نمي اضافهدليل ضعف عضلاني يا  بسياري از افراد به
 20براي مثال، (زمان خاصي  مدت شود بدن را اين افراد توصيه ميبه . شناي سوئدي را انجام دهند

  .در نزديكي زمين نگهدارند و اين كار را در سه نوبت انجام دهند) ثانيه
  

  
  

انجام اين حركت دشوارتر است و عضلات  ها از هم دور باشند چه دست توجه داشته باشيد كه هر
  .ها را تنظيم كنيد توانيد بسته به توانايي خود فاصله دست شما مي. شوند متفاوتي درگير مي
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  حركات ورزشي در حالت نشسته برروي صندلي
  

  
  
ايد،  كه برروي يك صندلي نشسته حالي در

ها را مطابق شكل از بالا و جلو به هم  دست
اين . توانيد بكشيد نماييد و تا جايي كه ميقلاب 

  .ثانيه انجام دهيد 20كشش را به مدت 

  

  
هاي خـود را در بـالاي    حالت نشسته، دست در

سر به هم قلاب كنيد و بدن را در جهت جانبي 
. داريد ثانيه در همين حالت نگه 20خم كنيد و 

توجه داشته باشيد كه سر بين بازوها قرار داشته 
  .باشد

  
  

  
ايد، يكي از  روي صندلي نشسته كه بر حالي در

ها را از ناحيه آرنج و در پشت سر جمع  دست
يا (كنيد و با دست ديگر آن را از ناحيه آرنج 

ثانيه  20اين حركت را به مدت . بكشيد) ها پنجه
  .براي هر دست انجام دهيد

  

  
ها را از  روي صندلي، دست در حالت نشسته بر

كنيد و سعي كنيد با  پشت سر به هم قلاب
ها را به هم نزديك كنيد و  ايجاد مقاومت، كتف

  . داريد ثانيه در همين حالت نگه 20
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ها را مطابق شكل از ناحيه آرنج با  يكي از دست

. ثانيه بكشيد 20دست ديگر گرفته و به مدت 
. سپس حركت را با دست ديگر انجام دهيد

اين حركت گردن در  و توجه داشته باشيد كه سر
 .بايد ثابت باشند

  
كه انگشتان دست را در جهت مخالف  حالي در

ايد، بخش داخلي آرنج را تا جايي كه  قرار گرفته
ثانيه در  20توانيد به سمت جلو بكشيد و  مي

 .همين حالت نگهداريد

  

  
ايد، مچ يكي از پاها را تا  كه نشسته حالي در

نزديك توانيد به قفسه سينه خود  جايي كه مي
  .داريد ثانيه نگه 20كنيد و براي هر پا به مدت 

  
  
  
  
  
 

  

  
يكي از  ايد، كه برروي صندلي نشسته حالي در

توانيد به قفسه سينه  زانوها را تا جايي كه مي
 20خود نزديك كنيد و براي هر پا به مدت 

 .ثانيه نگهداريد
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را خـم كنيـد و انگشـتان پـا را بـا      روي صندلي، كمر خود  در حالت نشسته بر

  .ثانيه انجام دهيد 20اين حركت را به مدت . دست بگيريد
  

  
  

  ورزش كردن در همه جا و همه حال
هايي  ها و گرفتاري در جامعه امروزي و با توجه با ماشيني شدن امور و مشغله

ورزش را كه وجود دارد، اغلب افراد كمتر وقت كافي براي پرداختن مناسب به مقوله 
افتن دنبال ي هكنند و اين معضلي است كه بسياري از متخصصان امر ورزش ب پيدا مي
  .اي براي آن هستند راه چاره

عنوان بخشي لاينفك و واجب، وارد سبك زندگي افراد  ورزش كردن بايد به
شود، نه اينكه تلقي از ورزش به عنوان يك امر لوكس و تجملاتي باشد كه نبود آن 

  .كند را در زندگي ايجاد نمي نيز خللي
ثر ترغيب افراد به ورزش كردن، گنجاندن آن در بطن ؤهاي م يكي از روش

براي مثال، فردي كه امكانات، شرايط يا وقت كافي را . زندگي و امور روزمره است
تواند براي رفتن به  براي حضور در پيست دووميداني يا كوهنوردي را ندارد مي

  .روي بپردازد ين پياده شده و چند ايستگاه را به پيادهسركار، زودتر از ماش
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تواند در حين انجام امور هايي كه فرد مي ما در اين كتاب چند نمونه از ورزش
ديگر انجام دهد و علاوه بر استفاده بهينه از وقت، سلامت بدني خود را بهبود بخشد

محدود به اين چند نمونهها تنها  بديهي است كه اين روش. ايم را در زير ارائه كرده
تواند به فراخور شرايط و محيطي كه در آن قرار دارد، خلاقانه نيست و هر كس مي

.از محيط و وقت خود براي فعاليت بدني استفاده نمايد

ايد در موقعي كه براي مطالعه برروي زمين نشسته
توانيد از حركات كششي كه برخي از آنها در مي

.اند بهره بگيريد اين كتاب ارائه شده

هنگام استحمام در وان حمام سعي كنيد با
پذيري انجام حركات كششي، انعطاف

.تنه را افزايش دهيد عضلات پايين

هاي ا و ايستگاهه هاي پارك حتي در نيمكت
توان به انجام برخي حركات اتوبوس نيز مي
.ورزشي پرداخت

روي و قـدم زدن در پـارك، از در موقع پيـاده 
سازند حركات ورزشي كه بالاتنه را درگير مي

.بهره بگيريد
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توانيد چند حركت  قبل از استراحت در بستر مي
 .كششي ملايم انجام دهيد

  

 
پرداختن به كارهايي چون پاسخ موقع  در

جاي نشستن برروي مبل بهتر  هدادن به تلفن، ب
است به آهستگي برخي تمرينات كششي را 

 .انجام دهيد
  

هرگاه به قصد تفرج، گردش يا كوهنوردي بيرون رفتيد سعي كنيـد عـلاوه بـر    
هـاي   ورزشدر زيـر چنـد نمونـه از    . هاي ديگر نيز بهره بگيريد روي، از ورزش پياده

ي را توانيد بسته به موقعيت حركـات بسـيار زيـاد    شما مي. پيشنهادي ارائه شده است
  .هايي انجام دهيد چنين محيط
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تمرينات تعادلي
عوامل زيادي چون افزايش سن، كمبود فعاليت، كمبود قدرت و

ثير قرارأپذيري، بيماري، مصرف دارو و بينايي ضعيف؛ تعادل را تحت ت انعطاف
توان در روزهاي استراحت بين تمرينات قدرتي تمرينات تعادلي را مي. دهند مي

افزون بر اين، در همه حال سعي كنيد به اين تمرينات ساده و بسيار مفيد. گنجاند
موقع مسواك زدن، پاسخ دادن به تلفن يا ايستادن در ايستگاه براي مثال، در. بپردازيد

ويژه براي افراد ميانسال هتمرينات تعادلي ب. داد توان اين حركات را انجام اتوبوس مي
.يا سالمند بسيار سودمندند

.شود در اينجا چند تمرين براي بهبود تعادل ارائه مي

تنها با يك درحاليكه. ايستادن برروي پنجه پا
20ايد، سعي كنيد  انگشت به صندلي تكيه كرده

پنجه پاي خود بلند شده و سپس بررويمرتبه 
توانيد اين حركت را مي. به جاي خود بازگرديد

بدون تماس با صندلي و يا با چشمان بسته
.انجام دهيد

برروي يك پا قرار گرفته و پاي. تا كردن ران
متر از زمين جدا سانتي 20ديگر را حدود 

.ثانيه در همين حالت بمانيد 20كنيد و 
.با پاي ديگر انجام دهيد سپس حركت را

دست با درحاليكهتوان  اين حركت را مي
.ديوار تماس دارد نيز انجام داد
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پا به سمت پشت درحاليكهرا  حركت قبلي
.شود نيز انجام دهيد بدن برده مي

دست درحاليكهيك پا را . جلو نگهداشتن پا
متر بالاتر سانتي 20با ديوار در تماس است 

.زانوها نبايد خم شوند .بگيريد از زمين
توانيد اين حركت را بدون تماس با ديوار مي

.و يا با چشمان بسته انجام دهيد

دست خود را درحاليكه. باز كردن مفصل لگن
ايد، يك پاي به صندلي يا چيزي شبيه آن گرفته

توانيد از بدن مرتبه تا جايي كه مي 20خود را 
با پاي ديگر تكرار دور كنيد و سپس حركت را

.نماييد

دستان خود را درحاليكه. خم كردن جانبي پا
ايد، مطابق شكل به يك صندلي تكيه داده
10 يك پاي خود را در جهت جانبي بدن

مرتبه دور كنيد و سپس حركت را با پاي
.ديگر تكرار كنيد
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با نوك پنجه پاي ديگرگام پنجه پاي متحرك  مطابق شكل، در هر. راه رفتن پنجه پاشنه
.شما بايد سعي كنيد تعادل خود را حفظ كنيد. كند برخورد مي
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