
 مهرماه روز جهانی قلبهشتم 

 مراقبت از قلب، مراقبت از زندگی 
 

 فعالیت بدنی و بیماری های قلبی عروقی

 .دارند ازیتحرک ن به ها یماریب یاریاز بس یریشگیسالم و پ یداشتن زندگ یها برا انسان

 مضار خاون یخون، موجب کااه  چربا یچرب زانیمثبت بر م ریثأبا ت یبدن تیو فعال ورزش

باه  قیاطر نیاا ده و از( شHDL) دیخون مف یچرب  یافزا ( وLDL یو تا حد دیسریگل ی)تر

 .کند یسلامت قلب و عروق کمک م

 انیجر  یو افزا تر شدن ضربان شدن عضله قلب، منظم تر یموجب قو یبدن تیو فعال ورزش

 .کندی می ریها جلوگ در رگ یاز رسوب چرب بیترت نیو به ا شودی خون قلب و عروق م

 قاهیدق 30معااد  ،د بزرگساا حفظ سلامت در افارا یمناسب برا یبدن تیفعال زانیحداقل م

 دیشاد یبدن تیفعال قهیدق 25  ایروز در هفته و  5حداقل  یبا شدت متوسط برا یبدن تیفعال

 است که منجار باه یتیمتوسط، فعال یبدن تیهفته است. منظور از فعالروز در  3 حداقل یبرا

 کاه ماان  ساتین یبه حد  یافزا نیا یول شود یتعداد ضربان قلب و تعداد تنفس م  یافزا

 تعداد تانفس  یبه علت افزا د،یشد یبدن تیکه هنگام فعال یکردن فرد شود؛ در حال صحبت

 صحبت کند.  یبه راحت تواند ینفس نفس زدن، فرد نم و

 .ابادی یما  ی. هنگام ورزش، ضربان قلاب افازادیکن نییهدف ضربان قلب خود را تع محدودة

یکی از راه های تعیین محدوده هدف این است که ضربان قلاب خاود را در حالات نشساته در 

 طو  یک دقیقاه از طریاق لماس ضاربان در ما  دسات خاود باه دسات  وریاد، در هنگاام 

را  20عدد بیشتر از زمان نشسته باشد بناابراین عادد  20فعالیت بدنی تعداد ضربان قلب باید 

به ضربان قلب در حالت نشسته اضافه کنید. این عادد بارای هنگاام فعالیات بادنی باا شادت 

 متوسط مناسب است. 

متوساط تاا  یبادن تیافعال قاهیدق 60روزانه حداقل دیبا مدرسه نیو نوجوانان در سن کودکان

 داشته باشند.  دیشد

 

 مرکز بهداشت استان اصفهان

 گروه مدیریت بیماریهای غیرواگیر



 فعالیت بدنی یها هیتوص
 

 :دارد تیاهم ریتوجه به نکات ز یبدن تیانجام فعال هنگام

بار  چند د،یخسته هست یلیخ دیکنی احساس م ی. وقتدیاستراحت کن ها تیو بعد از فعال قبل

 .است یکوتاه مؤثرتر از استراحت طولان استراحت

 ساعت قبل از غذا و تا دو سااعت بعاد از کی. حداقل دیانجام نده بدنی تیفعال از غذا فوراً بعد

 .دیانجام نده دیشد تیفعال غذا

 یبرای بدن تیفعال نیتر نهیهز و کم نیتر در دسترس ن،یتر در سطح صاف، راحت یرو ادهیپ

 .حفظ سلامت است

فعالیات  یا قهیدق 10دوره  3در صورت نداشتن زمان لازم می توان کارشناسان،  هیتوص طبق

 بدنی انجام داد که می تواند مفید باشد. 

 حرکااتی عنای د؛یابدن خود را گرم کن قهیدق10تا  5ورزش،  ای یرو ادهیپ یدر ابتدا شهیهم

 جیباه تادر عضلاتو  ها هیتا قلب، ر ابدی  یافزا جیبه تدر دیو سرعت قدم برداشتن با یورزش

 به دست  ورند.  ژنیو اکس یمصرف انرژ یلازم را برا یهماهنگ

 بادن تر میبا کم کردن سرعت و انجام حرکات ملا قهیدق10تا  5 زیورزش ن افتنی انیپا از قبل

 یدردهاا از یریشاگیگرم و سرد کردن بدن باعث پ یها . استفاده از مرحلهدیرا سرد کن خود

 .شودی م زین یعضلان دیشد

  ب قبل و بعد از  ن، از زیو ن تیدر زمان فعال دیبا حیساز صح و حفظ  ب بدن و سوخت یبرا

 .شود یسپر یبا تشنگ یادیکه زمان ز دیو هرگز اجازه نده دیاستفاده کن عاتیو ما

 ورزش و یرو ادهیابزرگ است. بهتر اسات از پ یدر شهرها  یاز مشکلات شا یکیهوا  ی لودگ

در  دیاکن یساع .دیاکن یاست خوددار یبحران طیهوا در شرا یکه شاخص  لودگ ییدر روزها

 .دیسبز به ورزش بپرداز یپاک در پارکها و فضا یروزها


