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الهـام ظریفیـان| �ـ���� ��� ���ـ� �ـ�����  ای ا�ـ� �ـ� در ا�ـ� د��ـ� دا��ـ�. �ـ��� �ـ�� �ـ� ا�ـ� ���ـ� را �ـ���ه ���ـ�� �ـ� 

��زش، ��ـ� از �����ـ� راه �ـ� �ـ�ای ���ـ�ا�ی از �ـ���� ا�ـ�، ا�ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�ال ���� ��ـ� ��ا��ـ�ن ��ـ� آ�ـ�ه ���ـ�.
�� از ا�ـ� ���ـ�:«�ـ�ای �ـ� ���ـ��ی �ـ� ��ز�ـ� ����ـ� ا�ـ�؟ آ�ـ� �� �ـ�ان �ـ� ��زش ���ـ��ی را ���ـ�ل ��د؟ �� ��ز�ـ�  � �ـ�ا
�ـ�ای �ـ� ����ـ� ا�ـ�؟ �ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ��ی ای �ـ� دارم ا�ـ� ���ـ� ��زش ���ـ� �ـ� �ـ�؟ �ـ� �ـ�� �����ـ� �� ��ا�ـ� و����ـ� را 
ک ���ـ� �� ���� ��ـ��� ��ـ���� �ـ�د؟ در ��ـ�� ��� �ـ����، ���ـ� ��ـ�؟ آ�ـ� ������ ��ی ��ز�ـ� ���� ا�ـ� �����

�ـ� ������ ���ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� �� ��ـ� و از �ـ� �������ـ� ���ـ� ا���ـ�ب ��ـ�؟»
ا�ـ� �ـ�ال ��، ����ـ� در ذ�ـ� ا�ـ�اد ���ـ� �ـ� �����ی �ـ�ی ����ـ� و�ـ�د دارد. ���ـ� در�ـ� و ���ـ� �ـ� آن �ـ� �� ��ا�ـ� 
��ـ�وت ��ـ�دی در ����ـ� ز���ـ� و �ـ���� ��ن ا��ـ�د ��ـ�. در ا�ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� د��ـ� ������ـ� �ـ�دار ��ـ� ���ـ� 

�ت ���ـ� داده ا�ـ�. ���ـ� دا��ـ��ه ���ـ�� دا��ـ��ه ��ـ�م ���ـ�� ��ـ�� �ـ� ���ـ� از ا�ـ� �ـ�ا

��زش، ���� ���ر���
نکاتی برای انتخاب فعالیت فیزیکی مناسب بیماران و کسانی که می خواهند از بیماری پیشگیری کنند
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��ای ����ران ���� �� ���ر 
��ن �ـ��، ورزش ��ی 
��ـ� �ــــ��  و �� ا
��ـ�  �ـ� �� �ـ� ���
���ده روی ����، ��� 
و دو���� ��اری آرام 
����� �� ��د. ا�� ��� 
������ �ـ� ���ـ� ا��ا�� 
��را�ـ� ���ـ�� ���� ��و�ـ� و ���ـ� 
���ر ��ن �� ����. ��ت  ا���م ورزش 
��� ۳۰ �� ۴۵ د����، ����� ��ر در ����،

����ـ� ا��. �زم ا�� از ورزش ��ی 
����� و �����ر ��دداری ��د.

���ر ��ن ���

ز �ـ���  ه �ـ� ا ر و ر د د
���ی، ������ت �����،
وی �ـ�ی آرام  ���ده ر
ت ���ـ�  ��ـ� و ���
��� ا���� دار��.
�ـ�ف ا��ـ�، ����ـ� 
��ـ�ت، ���ـ�د ��ـ�دل 
و �����ـ�ی از �ـ�د ��ـ�د 
�ـ��� ا�ـ�. ا��ـ�م ا�ـ� �����ـ�ت ���ـ� 
��ـ� ��ـ� ��ـ� ����ـ� و �ـ� �ـ�رت 

������ ر�ـ�ی �ـ�ه ���ـ�.

���� ���ی

ورزش ���� ����� ���ده روی 
�ـ���، �ـ��� و �����ـ�ت 
، در ���ـ�ران  ���ـ�
�ـ�  ��ـ� �ـ� �� �� د
��ـ� �ـ�ن و ا��ا�ـ� 
�� �ـ�  �ـ�� �� ���
���� �� ا������ ��� 
�� ���ـ�. ا��ـ�م �����ـ�ت 
���ـ� �ـ� ���ـ�ل ���� ��� �ـ�ن، ���� 
وزن و �����ـ�ی از �ـ�ارض �����ـ�ت 
د���ـ� ��ـ� �� ��ـ�. �ـ�ت و �ـ�ت 
����ـ� ���ـ� �����ـ� �ـ� و���ـ� �ـ�د 

����ـ� �ـ�د.

د����

در دوران �ـ�رداری و �� از 
زا���ن، ������ت ��� 
، ی و ه ر د ��ـ� ��ـ� ��

����ـ�  ت  ��� ��ـــــــ�
ی ��ـ�  ا �� �ـ� و �ـ�
، �ـ� ���  ��� �ـ�
���� ا���س و ����� 
. ��ـ��� ���ـ�  ت  ��ـ�

ا��ـ�م ا�ـ� ����� �ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ�رت 
���ـ� و در �ـ� �ـ�ان �ـ�د ���ـ�، �ـ� از 

. د ی �ـ� ��ـ� ت ��� ز ��ـ�� و �ـ�

دوره ��ردا�ی و �� از زا���ن

، ز ���ـ�ران وه ا در ا�ـ� �ـ�
�����ـ�ت �ـ�� ����ـ� 
��ـ�ده روی ����ه، �ـ�� 
ت ���ـ�  ��ـ� و ���
���ـ�، ���ـ� ��ـ���.

ا�ـ� ����� �ـ� ���ـ� 
���ـ� �ـ��� ����ـ�،

����ـ� ��ـ�ت ا�ـ�اف و 
���ـ� درد �� �ـ���. ا�ـ� د�ـ�� ���ـ� 
از ورزش �ـ�ی ����ـ� و �ـ� �ـ�ت �ـ�� 
ا���ـ�ب ���ـ� و �����ـ�ت را �ـ� ��ـ�رت 

������ـ�اپ ا��ـ�م د��ـ�.

���� و�� وز و � آر��

�ـ�ای �ـ�����ان، �����ـ�ت 
�ــــ��� و ��ـــــــ��� ��ن 
�ـــ��ده روی و ������ت 
���د�� ����� �� ��د.

ا�� ������ �� ���� 
، ت �ــــــ�� �ـ�  ���

ا�����م ا����ان �� و 
������ی از ���ط �� ��د��.

ت  ر ��ـ� و  �ـ�  ��� ی  �ـ� �� ر �� ��
�� �ـ�  �ـ� ��� ی ا ا �ـ� ر ا �ـ�� د ��

��وری ا��.

������ان

ن ���ــ� �ــ�  ا ر ی ���ــ� ا �ــ�
، ��ــ� د ت  ��ــ��

���ــ�  ت  ��ــ� ���
��ــ�  �� �� م و �ــ� ا ر آ
 � �ــ� �ــ� . ا �� �ــ�د
 ���� ���� �� �����
��ــ�ر و ا���س �� روی 
د��ــ� و ���ه �ــ� �ــ�ه و 
و���ــ� آن �ــ� را ���ــ�د �� ���ــ�.
س  �ــ�� ر �ــ� ��ــ� �� �ــ� ز ت �� ��ــ� ���
�ــ�رت ��ــ�د �ــ� از آ�ــ�� ��ی ���ــ�� 

�����ــ�ی �ــ�د.

د��ـ� ��� و ��دن

�ـ�  ��ـ� ��� و �ـ� ا ا ر �� د
�� از ����ری، ������ت 
��ـ� ���ـ�  �ـ�� ��
ی  و ه ر د ، ��ـ� ���ـ�
ت  ��ـ� ��� و  ه  �ـ� ��
�ـ�  �ـ� �� ���ـ� ��
 � ا��ـ�م �ـ�د. ا�ـ� �ـ�
������ �ـ� �� ��ا��� ����� 
��ـ� �� ���ـ�  ن  ی �ـ� ز �ـ� ز و ��
ت ر �ـ�� �ـ� ت �� ر �ـ� �ـ� ��ـ� و ��

 ����ـ�.

دوره �����
     ��� از ��و� �� ��� ������ ورز��،
���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� �� 

ورز�ـ� ���رت ����.
     �����ـ�ت ���ـ� �ـ� ا�ـ�س و���ـ� 
�ـ� �ـ�د ا���ـ�ب و ����ـ� �ـ�د �ـ� از �ـ�وز 

�ـ�ارض ����ا�ـ�� �����ـ�ی �ـ�د.
     ������ ���� ���� و �����، ��� 
����� در ��� ����� و ����د ����� 

ز���� دارد.
     در �ـ�رت دا�ـ�� �ـ� ���ـ� �ـ�ال 
�ـ� ��ـ�ز �ـ� را�����ـ�، �ـ� �����ـ�ن و 
��ر����ـ�ن �� ورز�� ���رت ����.

���ت ���

�����ـ�ت �ـ�ازی ����ـ� 
����� ���ده روی ����،
دو���� ��اری و ���،
��� ����ی در ����د 
��ر�ـ�د ��ـ� و �ـ�وق 
دار��. ا�ـ� ������ �� 
�ـ� ���ـ� ��ـ�ر �ـ�ن،
���ـ�ل وزن و ���ـ�د �ـ�� 
ا  �ـ� ر و �� ���� ��� ، �ـ� ل و ���ـ��
�ـ�  � ����ـ� �� و . �ـ� ����ـ� �� ���ـ�
��ـ� ���ـ� و �ـ� ����ـ�  �ـ� �ـ�رت ��ر

���ـ� ا��ـ�م ��ـ�د.

�����ی ��ی ���� و ��و��
��ای ����ران ���� �� ���ر 
��ن �ـ��، ورزش ��ی 

���ر ��ن ���
ورزش ���� ����� ���ده روی 
�ـ���، �ـ��� و �����ـ�ت 

د����
، ز ���ـ�ران وه ا در ا�ـ� �ـ�
�����ـ�ت �ـ�� ����ـ� 

���� و�� وز و � آر��
ن ���ــ� �ــ�  ا ر ی ���ــ� ا �ــ�
، ��ــ� د ت  ��ــ��

�����ی ��ی ���� و ��و��د��ـ� ��� و ��دن
ن ���ــ� �ــ�  ا ر ی ���ــ� ا �ــ�

زش ����ـ� �ـ�ای ���ـ�ران  �����ـ� �ـ� از ور
����ـ� ���ـ� �� ���ـ� دو رو��ـ�د ��ـ� دار�ـ�؛ رو��ـ�د اول 

و��ـ� ا�ـ� �ـ� ����ـ�ن ���ـ���ی از ���ـ�ری �ـ� ��ـ� ا��ا�ـ� ��ـ�ک 
���ـ� ا�ـ�. ���ـ� ورزش ����ـ� �ـ�ای ا�ـ�ادی �ـ�  �ـ��� ��ـ��� و ���ـ� �����ـ� 

�����ـ� دا�ـ�� ���ـ�� �ـ� د�ـ�ر ����ری �ـ� ��ـ���.
رو��ـ�د دوم و��ـ� ا�ـ� �ـ� ا��اد �ـ� د��� ���ـ� �����ـ� ���� روز�ـ�ه، د�ـ�ر ����ری ��ی 

��ـ�دار �ـ� ������ـ� ���ـ�  ����ـ� �ـ� �� ����ـ� �ـ�ه ا��. �ـ� ا�ـ� ����ری �ـ� ����ری �ـ�ی ���وا
�� �ـ�د. ����ری ���ـ� ����ـ� ���ـ�، ����ری �ـ�ی ����ـ�، ��ـ��ت ا�ـ���� ����ـ�،
������ری �ـ�ی ���ـ�، ����ری �ـ�ی ��ـ� و �ـ�وق، ����ری �ـ�ی ���ـ�� ��ار�ـ�. ا��ـ� ا�ـ� 
����ر�ـ�ی را �� �ـ�ان �ـ� ر�ـ���ن �����ـ� ���� �ـ� �� ���ـ�ب �� ���ـ�دی ��د�� �ـ�د. ����� 

�ـ�د �ـ�  �ـ�ر ���ـ� �ـ� و���ـ� ���ـ� ��ـ� از ���ـ�ری ����� �ـ�دد، و�ـ� ورزش �� ��ا�ـ� �ـ�ت 
���ـ�ری را �ـ� ��ـ� و ��ـ�اری �ـ� ���ـ�� را �ـ� ���ـ� ���ـ�د ����دا�ـ�.

دو �و��ـ�د د���ره و�زش و �����ی

����ـ� ����ـ� ورز�ـ� �ـ�ای ���ـ�ران ��� 
آ��ـ�  در ����ـ� ���ـ� ��� ا����ـ� آ�ـ�ه ا��ـ�م  ������ ��ی 

ورز�ـ� �ـ� �ـ�ت �ـ�� �ـ� �ـ�ت ۷۵ د���ـ� در ���ـ� ا�ـ�. �ـ� ��ـ�دل 
�����ـ� روزی ۱۱ د���ـ�، �ـ� ۲۰ �� ۲۵ د���� روزدر���ن. �ـ�ت �ـ�� ���� در ��ت 

�����ـ� ���ـ�ن ��ـ� �ـ� �ـ�ود ۱۳۰ �ـ� ۱۵۰ ���ـ� در د���ـ� ���ـ�. ا�ـ� �ـ�د �����ـ� 
�ـ� �ـ�د ��� ��ا�ـ� ا�ـ� �ـ�ت را �ـ� �ـ�ت ۲۰ �ـ� ۱۵ �ـ�ای ��ـ� �ـ��� و زن و �ـ�د ا�ـ�.  ا

د���ـ� ���ـ� ��ـ�، �� �ـ�ان ز�ـ�ن را ا��ا�ـ� داد و �ـ�ت را �ـ� �ـ�د. ���ـ� ۱۵۰ د���ـ� در 
���ـ� ( روزا�ـ� ۲۰ د���ـ�، �ـ� روز در ���ـ� ۵۰ د���ـ�، ��ـ�ر روز در ���ـ� ۳۵

�� ���ده روی  د����) �� �ـ�ت ����ن ��� ��ود ۱۱۰ �� ۱۳۰ ���� در د����. ا
�����ـ� را ��ـ� �ـ� �� در�� �ـ��� ���ـ�� ا��ـ�م د��ـ�، �� ��ا��� �� ا�� 

�ـ�د ���ـ��. ���ـ�� ����ـ� ���ـ��ن ���ر روز در ���� ا�ـ�.

��ـ�ر ������ ���� ��ای 
و�ی ا��؟ ����ران ��

 �ـ�د ��ـ�ل ��ـ� ا�ـ� �ـ� در روز ۱۵۰ ���ـ� 
���ـ�ی از ���ـ� �����ـ� ��ـ���� �� �ـ�زا�� و�ـ� 

����� �� ا�� ��ر را ا���م ��� د���. ا��� �� ��������� 
���ـ� ��ا��ـ� ���ـ� ������ �ـ�ی روزا�� دار��. در ا�ـ� ���� �� 

�ـ�د ����ـ� �� �ـ�د �ـ� در �ـ� ���ـ��ه ��� �ـ�م ���، در �ـ�رک ��ود 
�ـ� دو���� �ـ�اری ��ـ�، ا�ـ� ���ـ�� ا�ـ�اد ا�ـ� ��ر�� 

�� �� ا���م د��� آن را ادا��  را ا��ـ�م ��� د���. ا
��� د��ـ�. ��ـ� آن ا�ـ� �ـ� ������ �ـ�ی ���ـ� 

روز��ه �ـ�ن �� ا��.

��د ���ل �� ��ـ� ا��؟

�ـ�ف ��ـ�ک ���ـ� ��ـ� ا��ا�ـ� �ـ�ای 
��ـ���� ���ـ�. ���� ���ک ���� �����ی دا��� 

���ـ�� ��ر��ن ���� در ��ن �� ���ـ� �� �ـ�د �� ��ـ�ط آور و 
�ـ�دی آ���� ��ـ��� و از ��ـ� رو�� و ����ـ�ت ��و�� ���ـ� ��ا��� 

�ـ�د. او��ـ� ا�ـ� �����ـ� �����ـ� ا�ـ�ات روا�ـ� ا�ـ�، ا�ـ�ات ��ـ���� در 
دراز�ـ�ت ا��ـ�ق �� ا��ـ�. ���ـ� �ـ�ای د�ـ�ن ����ـ�ات �����ـ� د�ـ� �ـ� ���ـ� 

���ر��ه ��� ����، و�� ا��ات روا�� در �� ���ـ� ا���د �� �ـ�د و �� ��� �ـ��� 
�ـ� ��ـ� �ـ� �ـ�ف ����ـ�ات �����ـ� ورز�ـ� را �ـ�و� ��ـ�، در �ـ�ن ���ـ� �� ���ـ�. ا

�� ا�ـ�ات روا�� را او����  �ـ�ن �ـ�ه اول و دوم ����ـ� ��� ���ـ� آن را �ـ�ک �� ��ـ�، ا�� ا
و �ـ�ف اول �ـ�ار د�ـ� �� ��ا�ـ� آن را �ـ�اوم د�ـ�. �����ا�ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�دم ا�� 

ا�ـ� �� ������ ��ی ������ ��د را ز��د   ��� �� ا��ـ�س ��دا�� 
و ��ـ�ط ���ـ��ی در �ـ�د ا��ـ�س ���ـ�. ا�ـ� �ـ�د ا���ـ�ه ای 
��ا�ـ� �ـ� �ـ� آن ورزش را دو�ـ�ره �ـ� ���ـ� ���ـ��ی ادا�ـ� 

د���.

او������ن ����� ��ـ���� ����ـ�

�ـ� و  �� ا ی �ـ� �ـ� د ر �ـ� د
د�ـ�ر ���ـ�ری ��ـ�ه ا�ـ� �� �ـ�ان 

������ �ـ�ی �����ـ� روز�ـ�ه او را ا��ا�� داد 
و ���ـ� از ������ �ـ�ی روز�ـ�ه را �ـ� ���ـ� د�ـ�� 

����دا�ـ�. �ـ�ای ��ـ�ل ��ر���ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ�� و ا��ار�ـ�ی 
�ـ�  ا ���ـ� داد �ـ� ا و���ـ� ا��ـ�م �� �ـ��� ر ���� ا
�� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ود ���ـ� از ��ـ��� را ��ـ�ده 
�ـ� ��ـ�. �ـ�ف ا�ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� ����ـ� �ـ� 
ا��ـ�ن ���ـ� از ����ـ� و ا��ام �ـ�ی �ـ�د �ـ� ��ـ�ار 
���ـ� و �ـ�رد ��ـ�ز ا�ـ���ده ��ـ� �ـ� ����ـ� ��و�ـ� 

و د�ـ�ر ��ـ� ��ـ���� ��ـ���، ���ـ�دد.

و�زش ����ـ� ��ای ا��اد ����

 او��ـ� �ـ�ف در ا���ـ� ا��ا�ـ� 
������ �ـ�ی روز�ـ�ه و ر�ـ���ن آن �ـ� �ـ� 

���ـ�ب ا�ـ�، ا�ـ� ا�ـ� ��ـ�ار ���ـ�ب ���ر ا�ـ�؟ 
�ـ�ای �ـ��� ز�ـ� ����ا�ـ� �ـ�ود ۱۲ �ـ� ۱۳ �ـ�ار ��م، �ـ�ای �ـ��� 

��ا�ـ� و ���ن �ـ��� �ـ�ود ۱۰ �ـ�ار ��م، �ـ�ای �ـ��� ����ـ� ۷ �ـ� ۸ �ـ�ار 
�ـ� �ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ�ب ���ـ�� �ـ� �ـ�د ��ـ�ل ��ا��ـ� �ـ�د  ��م در روز. ا

و �� ��ا��ـ� از ����ری �ـ� ���ـ���ی ���ـ�.

��� ��ای ا��اد �ـ��� �� ���ـ�ب ������ ���

در ا��ادی �� د��ر ����ری ��ه ا��،
������ �ـ�ی ورز�ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ای ���ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� اول �ـ�د 

����د�ـ�. ا�ـ� در ا���ـ� ��� ����ـ� �ـ� �ـ�� �����ـ� ���ـ� روز�ـ�ه ��د را �ـ� ���� 
د�ـ�� ����دا�ـ�، ���ـ� ���ـ� ������ �ـ�ی ورز�ـ� ����ـ� را ز�ـ� ��ـ� ����ـ� ����ط 
�ـ� ���ـ�ر ��ـ� و �ـ�وق ا�ـ� �ـ� ا���ـ� وزن دارد �ـ� د�ـ�ر ������ری ��ی  ا��ـ�م د�ـ�. ���ـ� ا

ا�ـ���� و ����� �ـ�ه ا�ـ�، ��� در ����� ���� و ��ز دارد، �ـ���ن دارد �� �� ����ری 
د��ـ�ی، ا�ـ� �ـ�� �����ـ� ورز�ـ� ����ـ� و�ـ�ه �ـ�دش را ���ـ� ��ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ� 

ورز�ـ� و ����ـ� ���ـ�ری �ـ�دش ا��ـ�م د�ـ�. در ا�ـ� ���ـ� �����ـ� ورز�ـ� �� ��ا�ـ� ��ا�ـ� 
���ـ� وا�ـ� �ـ�د و �ـ� ��ا��� در�ـ�ن ���ـ�ری اش ��� ��ـ�. در ا���� ������ ورز�ـ� ���ـ� ا��� 

در�ـ�ن ���ـ� ���ـ� ���ـ� ��� ���ـ�ه ا�ـ�.
�����ا�ـ� �ـ�ای ��ـ��� �ـ� د�ـ�ر ���ـ�ری �ـ�ه ا�� ��� ��ا��ـ� �����ـ� ��ـ��ک 
����ـ� �����. د�ـ��را���� ��ی ��� و��د دارد و�� ا�� د�ـ��را���� �� 
�� ��ی ��دش  ���ـ� �� �ـ�رت ����� ��ای �� ��د ��ص ��ا�ـ�س و��

����� �ـ���.

و�زش ����ـ� ��ای ����ران

����ـ� ���ـ� �� ���ـ� دو رو��ـ�د ��ـ� دار�ـ�
و��ـ� ا�ـ� �ـ� ����ـ�ن ���ـ���ی از ���ـ�ری �ـ� ��ـ� ا��ا�ـ� ��ـ�ک 
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