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  يت فعاليت بدني اهم
غيرواگير در سرتاسر جهان داشته و از طرفي فعاليت بدني هاي  هاي زودرس و ابتلا به بيماري كم تحركي سهم بالايي در مرگ

و هـا   منظم، با اثر بر سيستم قلبي ريوي، دستگاه گوارش، دستگاه عضلاني اسكلتي و سيستم ايمني در پيـشگيري از بيمـاري      
توانـد نقـش     مـي لازم به ذكر است كه فعاليت بدني علاوه بر اثـرات مثبـت مـذكور،            . ير به سزايي دارد   ارتقاي سلامت روان تاث   

توانند جايگـاه    ميدر نتيجه پزشكان. مهمي در كنترل بيماري، بهبود روند درمان و افزايش طول عمر بيماران نيز داشته باشد              
 .مشاوره و تجويز فعاليت بدني مناسب، داشته باشندويژه و مهمي براي كمك به توسعه سبك زندگي سالم، از طريق 

  
  فعاليت بدنيبندي  طبقه

 30 بار يا بيشتر در هفته، هر بار حـداقل بـه مـدت               5 فعاليت بدني حداقل     :ست از  ا طبق تعريف فعاليت بدني مطلوب عبارت     
  .  روز در هفته3 دقيقه فعاليت ورزشي شديد براي 25دقيقه يا حداقل 
 شـناخته هـا     مت به عنوان معادل متابوليكي فعاليـت      شود    مي محاسبه» مت«دني مختلف با ضريبي از      بهاي    شدت فعاليت 

شـدت فعاليـت در     . يك مت تقريباً معادل مصرف يك كيلو كالري در ساعت به ازاي هر كيلو گرم از وزن بدن اسـت                   . شود مي
 3-6امل فعاليتي اسـت كـه شـدت آن معـادل     فعاليت بدني با شدت متوسط ش  . حالت استراحت، تقريباً معادل يك مت است      

دوچرخه سواري تفريحي، شنا با سرعت متوسط، پياده روي كنـد، نظافـت عمـومي در خانـه يـا چمـن زدن جـزء        . باشد مت
 مـت   6شديد از قبيل دو، تمـرين در كـلاس ورزش، شـدتي بـيش از                هاي    فعاليت. بدني با شدت متوسط هستند    هاي    فعاليت
  . دارند

تعيين شدت فعاليت بدني، بررسي تعداد ضربان قلب حين فعاليت است، به طوري كه هرچه ميزان فعاليت اي ه يكي از راه  
براي هـر    "ضربان قلب ماكزيمم  "واژه  . د شد شديدتر باشد، ميزان فعاليت قلب براي رساندن خون به عضلات نيز بيشتر خواه            

واحـد آن تعـداد در دقيقـه    . رساني به اعضاء بـدن   منظور خونر ايجاد ضربان منظم بهفرد عبارت است از حداكثر توان قلب د   
يعنـي بـراي    . شـود    حاصل مي  220ست از عددي كه از كم كردن سن شخص از عدد             ا باشد و نحوه ي محاسبه آن عبارت        مي

 ،تتحقيقات نشان داده اس   . باشد   ضربه در يك دقيقه مي     180 ساله،   40 و براي شخص     200 ساله حداكثر ضربان قلب    20فرد  
فعاليـت بـدني   ( درصـد ضـربان قلـب مـاكزيمم شـوند           70 تـا    55هايي كه منجر به  افزايش ضربان قلب در محـدوده              فعاليت
اي در ابتلاء افراد به بيماري سـكته قلبـي و    كننده دند، اثرات مفيد و پيشگيري، در صورتي كه به طور منظم انجام گر       )متوسط
 140 تـا  110 سـاله ايـن مقـدار بـين     20به طور مثال براي يك آقـاي  .  داشتهاي ناشي از تنگي عروق قلب خواهند     بيماري

فعاليت با شدت بسيار زياد زماني است .  باشد  ضربان در دقيقه مي126 تا 99 ساله بين 40ضربان در دقيقه و براي يك آقاي  
  .اليت صحبت كندحداكثر ضربان قلب بيشتر شود يا زماني كه فرد نتواند در حين فع% 70كه ضربان قلب از 

  
  ورزش/ ارزيابي عوامل خطر و توصيه فعاليت بدني

شوند، براساس مراحل زير بايد مورد ارزيابي و سپس مشاوره و   ميمراقبين سلامت ارجاع داده/ مراجعيني كه از سوي بهورزان 
  : تجويز فعاليت بدني قرار گيرند

  

  غربالگري پيش از شروع فعاليت ورزشي
مراقبـت سـلامت بـه     /توسط بهورز) PAR-Q(نامه آمادگي شروع فعاليت بدني      پرسشه ارزيابي از طريق      افرادي كه به واسط   
عوامـل خطـر   بندي   نيازمند ارزيابي و طبقه،شوند، قبل از تجويز فعاليت ورزشي با شدت متوسط به بالا          مي پزشك ارجاع داده  

لبي عروقي معين نشده يا در دسترس نيست، به استثناي          اگر وجود يا فقدان يك عامل خطر بيماري ق        ) 2 و 1جداول  (هستند  
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ديابـت موجـود نيـست يـا         در صورتي كـه مـلاك پـيش       . ديابت، آن عامل خطر بايد جزء عوامل خطر فرد محسوب شود           پيش
وامل خطر فرد محسوب شود، به ويژه در افـرادي          ديابت بايد جزء ع     سال، پيش  45ناشناخته است، در افراد مساوي يا بيش از         

 سـالي كـه شـاخص    45چنين افراد كمتر از   كيلوگرم بر متر مربع است، هم  25كه شاخص توده بدني آنها مساوي يا بيش از          
 بيمـاري قلبـي عروقـي را دارنـد           كيلوگرم بر متر مربع است و يـك عامـل خطـر ديگـر              25توده بدني آنها مساوي يا بيش از        

بندي    طبقه 2سپس تعداد عوامل خطر مثبت محاسبه و بر اساس جدول           . يابت بايد جزء عوامل خطر فرد محسوب شود       د پيش
 .شود خطر انجام مي

  
  پزشك توسط PARQ آزمون نتايج اساس بر  افراد بدني فعاليت مراقبت و فلوچارت ارزيابي

تعيين طبقه خطر فرد بر اساس جدول عوامل خطر و ملاك  
هاي تعيين بيماري قلبي عروقي 

توسط پزشك PARQارزيابي و مراقبت فعاليت بدني افراد  بر اساس نتايج آزمون 

سال و بيشتر و داراي بيش از يك عامل خطر 45مرد -
سال و بيشتر و داراي بيش از يك عامل خطر 55زن -

سال و داراي حداكثر يك عامل خطر 45مرد كمتر از -
سال و داراي حداكثر يك عامل خطر 55زن كمتر از -

تجويز يا ادامه فعاليت بدني با 
شدت متوسط به بالا

مراجعه بعدي جهت مراقبت 
ماه  يك بار 6توسط پزشك  

ديابت، فشارخون بالا، قلبي عروقي، آسم، )فرد داراي بيماري نشانه دار
COPD، دننام يمئلاع هقباس ياراد و يدبك ،يويلك ،ديئوريت يراميب 

.است...( دردآنژين صدري، تنفس بريده بريده، ادم مچ پا،  خطر متوسطخطر پايين

خطر بالا تجويز يا ادامه فعاليت بدني با 
شدت متوسط به پايين

ارجاع غيرفوري براي انجام تست ورزش يا ساير 
بررسي ها توسط پزشكان متخصص

تعيين شدت فعاليت فرد بر اساس نتايج تست ورزش و 
(پزشك مركز)ارائه پسخوراند به سطح پايين تر

مراجعه بعدي جهت مراقبت 
ماه  يك بار 3توسط پزشك  

  
  

تعیین طبقه خطر فرد بر اساس جدول عوامل خطر 
و ملاک های تعیین بیماری قلبی عروقی

ـ مرد کمتر از 45 سال و دارای حداکثر یک عامل خطر 
ـ زن کمتر از 55 سال و دارای حداکثر یک عامل خطر

ـ مرد 45 سال و بیشتر و دارای بیش از یک عامل خطر
ـ زن 55 سال و بیشتر و دارای بیش از یک عامل خطر

ــار خون  ــانه دار مثل دیابت، فش ــرد دارای بیمای نش ف
ــابقه  ــم، COPD و دارای س ــی، آس ــی عروق ــالا، قلب  ب
بیماری هایی مانند کبدی، کلیوی، تیروئیدی، درد آنژین 

صدری، تنفس بریده بریده، ادم مچ پا و ... است. 

 ارجاع غیرفوری برای انجام تست ورزش یا سایر تجویز یا ادامه فعالیت بدنی با شدت متوسط به پایینتجویز یا ادامه فعالیت بدنی با شدت متوسط به بالا
بررسی ها توسط پزشکان متخصص

تعیین شدت فعالیت فرد براساس نتایج تست ورزش و 
ارائه پسخوراند به سطح پایین تر )پزشک مرکز(

خطر پایین

مراجعه بعدی جهت مراقبت توسط 
پزشک 6 ماه یک بار

مراجعه بعدی جهت مراقبت توسط پزشک 3 
ماه یک بار

خطر بالاخطر متوسط
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  عوامل خطر. 1جدول 
  تعريف عامل خطر  عامل خطر

   سال در زنان55 مساوي يا بيش از  سال در مردان؛45مساوي يا بيش از   سن بالا
سابقه خـانوادگي مثبـت     

  بيماري
، مرگ ناگهاني پدر يا ساير اعضاي مذكر درجـه يـك خـانواده              )بازسازي عروقي (انفاركتوس ميوكارد، ريوسكولاريزاسيون    

   سالگي65ز  سالگي و يا مرگ ناگهاني مادر يا ساير اعضاي مونث درجه يك خانواده قبل ا55قبل از 
   ماه، قرارگيري در معرض دود دخانيات6مصرف كنوني دخانيات، ترك دخانيات كمتر از   مصرف دخانيات
   ماه3  روز هفته به مدت حداقل3 دقيقه با شدت متوسط و حداقل 50از  فعاليت بدني كمتر  تحرك سبك زندگي كم

  متر  سانتي90 يا دور كمر بيش از  متر مربع كيلوگرم بر30مساوي يا بيش از ) BMI(شاخص توده بدني   چاقي
ليتـر يـا مـصرف       گرم در دسي    ميلي 40 مساوي يا كمتر از      HDLليتر يا   گرم در دسي   ميلي 130 مساوي يا بيش از        LDLاختلال ليپيد

گـرم در     ميلي 200اگر تنها ميزان كلسترول تام سرم در دسترس باشد، ميزان مساوي يا بيش از               . داروهاي كاهنده ليپيد  
  ليتر  دسي

ليتر و مساوي يا كمتـر از        گرم در دسي    ميلي 100گلوكز خون ناشتاي مساوي يا بيش از        )= IFG(اختلال قند خون ناشتا       پره ديابت
) OGTT( سـاعته تـست تحمـل گلـوكز خـوراكي            2مقـادير   )= IGT(ليتر، اختلال تحمل گلوكز      گرم در دسي    ميلي 125

  گيري در دو زمان متفاوت تاييد شده باشد كم در دوبار اندازه ليتر كه دست  در دسيگرم  ميلي140مساوي يا بيش از 
HDL  ليتر  گرم در دسي  ميلي60مساوي يا بيش از  

باشـد، چنانچـه بـه دلايـل ديگـر ايـن              نمـي   مطابق برنامه ايراپن در همه افراد ضروري       HDL و   LDLكلسترول تام و    گيري    با توجه به اينكه اندازه    * 
  .استفاده نمودها  توان در اين ارزيابي از اين شاخص  ميتورها مورد سنجش قرار گيرند،فاك

ليتـر، يـك عامـل     گرم در دسـي     ميلي 60 مساوي يا بيش از      HDLدر افراد داراي    . شود  بالا به عنوان عامل خطر منفي در نظر گرفته مي          HDL :نكته
    .شود خطر از مجموع عوامل خطر مثبت كم مي

  
لازمهاي  خطر و توصيهبندي   طبقه.2 جدول

  انجام تست ورزش  انجام معاينه پزشكي  خطربندي  طبقه
  خير  خير  ) عامل خطر و بدون بيماري2كمتر از (خطر كم 

  پيش از انجام فعاليت شديد  پيش از انجام فعاليت شديد ) عامل خطر و بدون بيماري2حداقل(خطر متوسط 
 و يا ساير فشارخون بالامبتلا به (خطر زياد 

قلبي عروقي، ريوي يا متابوليك هاي  بيماري
  )شناخته شده

  پيش از انجام فعاليت متوسط و شديد  پيش از انجام فعاليت متوسط و شديد

  
  هاي معاينه پزشكي پيش از شروع فعاليت ورزشي توصيه

 فعاليت ورزشي مانند مرگ ناگهاني دهند، خطر حوادث وابسته به در افرادي كه فعاليت ورزشي شديد و خيلي شديد انجام مي
هاي قلبي عروقي هنگام فعاليت بدني با شـدت سـبك تـا متوسـط                 خطر بيماري . يا انفاركتوس ميوكارد حاد، بسيار زياد است      

لذا افراد كم تحرك كه قصد شروع برنامه فعاليت ورزشي را دارند، بايـد بـا يـك برنامـه بـا                      . تقريباً مثل حالت استراحت است    
افراد در معـرض    . تا متوسط شروع كنند و با بهبود سطح آمادگي جسماني به تدريج شدت فعاليت را افزايش دهند                شدت كم   

خطر متوسط يعني داراي دو يا بيش از دو عامل خطر بيماري قلبي عروقي، بايد پيش از انجام فعاليت ورزشي شـديد توسـط                       
هاي   توانند برنامه  تر اين افراد مي    بيش. اد بايد به تدريج افزوده شود     شدت فعاليت بدني در اين گروه از افر       . پزشك معاينه شوند  

  .فعاليت ورزشي با شدت سبك تا متوسط مانند پياده روي را بدون مشورت با پزشك انجام دهند
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   هاي تست ورزش پيش از شروع فعاليت ورزشي توصيه
شود، مگر افرادي كه  ا شدت متوسط به پايين توصيه نمي ورزش پيش از شروع يك برنامه فعاليت ورزشي بتستمعمولاً انجام 

توانـد در طراحـي يـك تجـويز           ورزش حتي مي   تستبا اين وجود اطلاعات حاصل از       ). 2جدول  (در گروه خطر بالا قرار دارند       
  .فعاليت ورزشي ايمن و موثر در افراد در معرض خطر كم نيز مفيد باشد

  
  تجويز و توصيه فعاليت ورزشي

باشند، بايد بر حسب ميزان آمادگي،        نمي به اين كه افراد مختلف در يك مرحله از آمادگي براي انجام فعاليت ورزشي             با توجه   
  :لازم به افراد صورت گيردهاي  توصيه
تـر ترغيـب      افراد به فعاليت بيش    ،با توضيح فوايد فعاليت بدني    : افرادي كه قصد و اراده جدي براي فعاليت بدني ندارند         .1

  .گردند
 .خطر صورت گيردبندي  تجويز فعاليت ورزشي براساس وضعيت طبقه: فرادي كه فعاليت بدني ندارندا.2
تجـويز فعاليـت ورزشـي براسـاس     : كنند افرادي كه فعاليت بدني داشته، اما استاندارد لازم در اين زمينه را رعايت نمي     .3

 . ترغيب گردندخطر صورت گيرد و به افزايش شدت و مدت فعاليت ورزشيبندي  وضعيت طبقه

  
  ملاحظات كلي تجويز فعاليت ورزشي

هاي زندگي روزمره  هاي ورزشي متنوعي باشد كه از فعاليت تر افراد بزرگ سال، برنامه فعاليت بدني بايد شامل فعاليت  در بيش 
ننـد آمـادگي   تجويز فعاليت بدني در صورتي مطلوب خواهد بود كه اجزاي آمادگي جسماني وابسته بـه سـلامتي ما               . فراتر رود 

در افراد سالمند   . گيردتي را در بر   قلبي تنفسي، قدرت، استقامت عضلاني، انعطاف پذيري، تركيب بدني و آمادگي عصبي حرك            
ها، سلامت استخوان اهميت دارد، لذا برنامه فعاليت بدني تجويز شده بايد به شكلي باشد كه موجب                   و جوانان به ويژه در خانم     

لذا پزشكان بايد اين مراجعه كنندگان را بـه مراكـز ورزشـي             . مت استخواني اين گروه از افراد شود      افزايش چگالي و حفظ سلا    
، حجـم   )زمـان (اصول اساسي تمرين شامل شدت، مدت       . هاي ورزشي مناسب ارجاع دهند      تخصصي و معتبر براي انجام برنامه     

بـراي تقويـت آمـادگي قلبـي تنفـسي از           . (رعايـت شـود   بايد  ) شيوه انجام فعاليت  (و نوع   ) تعداد دفعات انجام  (، تواتر   )كميت(
   )شود تمرينات هوازي و براي افزايش چگالي استخواني از تمرينات قدرتي و تحمل وزن استفاده مي

به منظور تجويز فعاليت ورزشي مناسب براي كنترل و كاهش وزن افراد، شدت و مدت فعاليت بايد به شكلي تنظيم شـود           
، »3جـدول شـماره     «توان با اسـتفاده از        مي براي اين منظور  .  لازم براي سوزاندن چربي مازاد گردد      كه منجر به مصرف انرژي    

 كيلـوگرمي يـك سـاعت نـرم بـدود           80براي مثال اگر يك فـرد       . ميزان فعاليت بدني مورد نياز براي هر فرد را محاسبه نمود          
با توجه به اينكه بـراي كـاهش تقريبـاً    . كند  ميصرف كيلوكالري انرژي م 640، طي يك ساعت معادل      ) مت 8تقريباً با شدت    (

 سـاعت و    5 كيلو كالري انرژي نياز است، چنانچه اين شخص طي يك هفته             3500نيم كيلوگرم از توده چربي بدن به مصرف         
  .تواند نيم كيلوگرم كاهش وزن داشته باشد  مينيم با اين سرعت بدود
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  "مت"د فعاليت بدني بر اساس واحبندي   طبقه.3جدول 
  ) مت6تر از  مساوي يا بيش(شديد   ) مت6 يا كمتر از3مساوي(متوسط   ) مت3كمتر از (سبك 

  روي، نرم دويدن، و دويدن پياده روي پياده  روي پياده
روي آرام اطراف منزل، مغازه يا دفتر  پياده

  2= كار 
  3/6) = اعت در س كيلومتر7(روي خيلي تند  پياده 3 = )در ساعت كيلومتر 5(روي پياده

 استفاده از كامپيوتر، كاركردن  ـنشستن
پشت ميزكار، استفاده از ابزارهاي دستي 

  5/1= سبك 

) در ساعت كيلومتر 5/6(روي تند  پياده
 =5  

   يا باپيمايي با شيب متوسط بدون بار كوه /روي پياده
  7)= كيلوگرم 5تر از  كم( سبك باركوله 

 ايستادن، انجام كارهاي سبك، مانند
ها،  مرتب كردن تختخواب، شستن ظرف

اتو كردن، آماده كردن غذا يا منشي مغازه 
 =5/2-2  

ها،  شست و شو، پاك كردن شديد پنجره
 3= ماشين يا نظافت گاراژ

 5-20بار كوله هاي تند با  پيمايي در سراشيبي كوه
  كيلوگرم

 =9-5/7  

، سابيدن كف يا شستن فرش، جارو زدن  5/1= هنر و صنايع دستي 
 3= تي كشيدن 

  8= در ساعت  كيلومتر 8نرم دويدن با سرعت 

  10= در ساعت كيلومتر  5/8 نرم دويدن با سرعت 6/3=  عمومي –نجاري   5/2= بازي بيليارد 
  5/11= در ساعت  كيلومتر 11دويدن با سرعت  5/5= سازي چوب حمل و پشته  5/2= قايق راني تفريحي

هل دادن ماشين  -كوتاه كردن چمن  5/2= دارت 
 5/5= چمن زني 

= جا به جا كردن شن و ماسه، زغال سنگ و غيره با بيل 
7  

  5/7= حمل بارهاي سنگين، مانند آجر  5/4= بدمينتون تفريحي   5/2= نشستهگيري  ماهي
  كار كشاورزي سنگين، مانند جمع كردن علوفه 5/4=  شوت كردن به اطراف–بسكتبال   
  3= در سالن  -آهستهايروبيك حركات   

 5/4=  در سالن -  سريعايروبيكحركات 
  5/8= بيل زدن، حفر گودال 

  - دوچرخه سواري روي سطح هموار  3= قايق بادباني، موج سواري  
 6) = در ساعتكيلومتر  16-19(تلاش سبك 

  8)=  در ساعتكيلومتر 19-22(تلاش متوسط 
 10)=  در ساعتكيلومتر 22- 26(تلاش سريع 

  10= رقابتي، 7=  غير رقابتي-فوتبال  4= تنيس روي ميز   
  6= شناي تفريحي   5= تنيس دونفره   

  8-11= شديد /  متوسط- شنا
  8= تنيس تك نفره   3-4=  غيررقابتي- بازي واليبال  
  8=  رقابتي در سالن يا ساحل- بازي واليبال    

 
 
 




