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اگر شما در حال حاضر دارای فعالیتت متنظم جستما ی 

هستید به شما تبریك می گوییم! اما اگر هنوز فعالیت مورد 

 یاز خود را ا جام  می دهید شتما در معترخ خاترا  

گو اگو ی می باشید. بر اساس گتاارش مرزتا زنتترل و 

درصد افراد ساح توصیه شتد     60 پیشگیری از بیماریها

طور زامت  درصد هم به  16جسما ی را  دار د و فعالیت 

هیچ فعالیتی ا جام  می دهند. در مجموع ز ان در مقایسه 

با مردان تمای  بیشتری  سبت بته ا جتام زمتتر فعالیتت 

جسما ی دار د و سالمندان در مقایسه با جوا ان فعالیتت 

 .جسما ی زمتری دار د

لت  با افاایش سن تغییرا  متعددی در قسمت های مخت

جاد می شود قلب ، ریه هتا ، سیستتم بیتبی ، بدن ای

بضلا  و استخوان ها دچار تغییرا   اشی از افتاایش 

 .سن می شو د

 :اگر تحرک و ورزش  داشته باشیم

قدر  بضله قلب زاهش می یابد. ظرفیت ریته بترای 

جذب ازسیژن زم می شود. بضلا  ضعی  می شتو د. 

 .پوک می شو د زارایی مفاص  زم می شود. استخوان ها

همه این ها موجب محدود شدن فعالیت و حرزت متی 

بستیاری   شود و بی حرزتی  ه تنها بیماری های جسمی

را به د بال خواهتد داشتت بل ته موجتب تنهتایی و 

افسردگی  یا خواهد شد. مش   دیگری زته بتا بتی 

حرزتی به وجود می آید، بدم توا ایی ا جام زارهتای 

 .یگران استروزمر  و وابستگی به د

 

« فعالیت منظم جسما ی داشته باشید»این زه 

 !به چه معناست

 جهت زاهش خار ابتلا به بیماری های قلبتی بروقتی

دقیقته فعالیتت  30ین تنها در حتدود غ،زافی است زه بال

ی جسما ی با شد  متوسط در ازثر و ترجیحا تمام روزهتا

هفته داشته باشند. این ساح فعالیت همچنین احتمال ابتلا 

بیماری قند  فشار خون بالا ،گ ،به س ته ، سرطان رود  بار

 خون و سایر مش لا  طبی را زاهش می دهد. 

اگر شما می خواهید وزن ختود را زنتترل زنیتد و از 

افاایش وزن  اسالم و تدریجی جلوگیری  مایید، در ازثتر 

دقیقه فعالیت جسما ی با شد  متوسط تا  60ته روزهای هف

به شت   همامتان میتاان زتالری شدید داشته باشید و 

 .دریافتی خود را  یا زنترل زنید

تنها به میاا ی زه برای حفظ وزن لازم است، زتالری و 

 .غذا میرف زنید

دقیقه فعالیت روزا ه با شد  متوستط بتدون  90-60 

 . شیدداشته بادریافت زالری اضافی 

 



 
 
 
 
 

 :هشت   ته در مورد سلامتی قلب
 

  از لحاظ جسما ی فعال باشید و در این امر مداومت

 . داشته باشید

  میاان میرف زالری خود را با میاان زالری زه در

 . سوزا ید، متعادل  ماییدفعالیت جسما ی می

 درصور  افاایش وزن ، وزن خود را زاهش دهید . 

  در صورتی ه سیگار می زشید آ را قاع زنید . تا حد

 . ام ان از افراد سیگاری دوری زنید

 پرفشاری خون را زنترل زنید . 

 ون بالا را زنترل زنیدزلسترول خ . 

 دیابت را زنترل زنید . 

  غذاهایی را ا تخاب زنید زه حاوی مقادیر پایینی از

زلسترول ، قند و  مك  چربی اشباع ، چربی ترا س ،

می باشند. از میو  ها و سبایجا  و غلا  سبوسدار 

 . بیشتر استفاد   مایید

  
 
 

 

ا جام فعالیت جسما ی بلاو  بر محافظت از قلب 

 :شما از راههای مختلفی می توا د مفید باشد
 

شگیری از سرطان رحم، مم ن است به شما در پی 

 . پستان و رود  بارگ زمك زند

ریه های شما را تقویت زرد  و به آ ها در بمل رد با  

 .زارآمدی بیشتر زمك می زند

 . بضلا  شما را تقویت می زند 

 .موجب افاایش استقامت شما می شود 

 مفاص  شما را در وضعیت مالوبی حفظ می زند 

 خشدتعادل شما را بهبود می ب 

 . مم ن است سیر پوزی استخوان را آهسته تر سازد 

همچنین فعالیت منظم جسما ی می توا د احساسا  و 

 :تر زند چرا زه مم ن استبواط  شما را لای 

 . شتری به شما بدهدا رژی بی 

به شما در احساس آرامش و برخورد بهتر با استرس  

 . زمك ب ند

 . ش بدهدابتماد به  فس در شما را افاای 

 . زمك زند تا سریعتر به خواب روید و بیشتر بخوابید 

 . به شما در زاهش غم و ا دو  زمك زند 

یك روش لذتبخش گذرا دن وقت با دوستان و  

 ابضای خا واد  را فراهم سازد

 

 چه فعالیت هایی راباید ا جام دهید:
 

ری هتای قلبتی جهت زاهش میاان خار ابتلا به بیما

بروقی ضروری  یست زه یتك ورزشت ار حرفته ای 

باشید. اگر فعالیت با شد  متوسط را در بیشتر یا همه 

روزهای هفته ا جام دهید از فواید آن بهر  مند متی 

 د. شوی

فعالیت جسما ی را به آهستگی آغاز زنید و با قتویتر 

 اایش دهید.شدن قلب خود، آن را اف
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