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 چکیده

تا چند سال پیش روند زندگی یک فرد، جدا از هر ورزش و تفریحی، سطح فعالیت فیزیکی بالاتری 

 و شوید خارج خانه از بودید مجبور …داشت. شما برای پرداخت قبوض، خریدن غذا، خریدن لباس و

 .بزنید قدم خیابان و بازار در ها ساعت شاید

روزها زندگی مدرن و اینترنتی ما را به سمت بی تحرکی سوق داده است. از طرفی بسیاری از  این

دهند به جای گذراندن بخشی از ساعات باقی مانده از افراد بعد از ساعت کاری هر روز، ترجیح می

 .روز خود در باشگاه، به تفریح و استراحت بپردازند

ٔ  سالم غافل هستند. ورزش را می توان به عنوان معجزهاین افراد از تأثیر ورزش بر سبک زندگی 

توان گفت ورزش بیش از هر یک از عوامل مذکور بر می. .کرد معرفی زندگی در شادی و سلامتی

زندگی  کند، بلکه سبکتنها بدنی سالم به شما هدیه میسلامت شما تاثیرگذار است. ورزش کردن نه

 .دهدشکل ممکن تغییر میو عادات رفتاری شما را نیز به بهترین 

شود تا شما در طول روز انرژی مثبت خود را حفظ دهد و باعث میورزش به زندگی شما نظم می

 .کنید

 

 .تخواهیم پرداخاهمیت ورزش و تأثیر آن در داشتن زندگی سالم به بررسی  کتابدر این 
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 مقدمه

دی سالم می تواند فرد مفی اگر بپذیریم که عقل سالم در بدن سالم است و یک فرد با عقل

به حال خود و اجتماع باشد، در آن صورت درمی یابیم که چرا جوامع پیشرفته سرمایه 

گذاری زیادی بر روی این امرخطیر یعنی ورزش می کنند. در متون تاریخی همواره از از 

ید ورزشکاران و پهلوانان بعنوان افرادی جسور و جوانمرد یاد می شود. امروزه اثرات مف

 ورزش بر ساختار فرهنگی و اجتماعی یک جامعه بر هیچکس پوشیده نیست.

اگر در جامعه ای فرهنگ ورزشی جایگاه مناسب خود را پیدا کند، افرادآن جامعه از سستی 

و کرختی رهایی می یابند و علاوه بر بالا رفتن نیروی کار، از صرف هزینه های گزاف درمان 

در هنگام ورزش موادی بنام آندورفین در بدن زیاد می شود بیماریها کاسته می شود. چون 

و دستگاه گردش خون اکسیژن را به تمام بافتهای بدن به مقدار کافی می رساند، یک 

ورزشکار همواره شاداب بوده و از نشاط کافی برخوردار است. بنابراین نیازی به مواد مخدر 

ی یک نشاط پایداراست و روز بروز برای دستیابی به نشاط ندارد. از طرفی نشاط ورزش

سلامتی و نیروی فرد را افزایش می دهد. اما سرخوشی از مواد مخدر یک سرخوشی کاذب 

وناپایدار بوده و به مرور نیروی فرد را تحلیل برده و او را به کام مرگ می فرستد. در سایه 

اهند شد. در هنگام ورزش افراد اجتماع ، افرادی منطقی، منضبط ، با اخلاق و با گذشت خو

ورزش همراه با سمومی که از طریق عرق کردن از بدن دفع می شوند ، پلیدیها و زشتی 

ها جای خود را به نشاط ، طراوت و انسانیت خواهند داد و یک روح آزاد پرورش خواهد 

 یافت.

 شاید مثل بیشتر افراد، یاد فعالیت های ورزشی بیافتید که باعث می شوند ضربان قلبتان

شاید هم به یاد دویدن در فضای بیرون افتاده و یا یاد تمرینات کنید.  عرقبالا رفته و 

 .ورزشی و دوچرخه سواری تان افتاده باشید

اما واقعیت این است که ورزش فقط یک فعالیت بدنی نیست و فراتر از اینهاست. ورزش 

یک سبک زندگی است که شامل رژیم غذایی سالم و عادت های سالم همراه با فعالیت 

 است های مناسب

https://runningislove.com/%d8%aa%d8%b9%d8%b1%db%8c%d9%82-%d8%a8%db%8c%d8%b4-%d8%a7%d8%b2-%d8%ad%d8%af-%da%86%d8%b1%d8%a7-%d8%ae%db%8c%d9%84%db%8c-%d8%b9%d8%b1%d9%82-%d9%85%db%8c-%da%a9%d9%86%d9%85-%d8%9f/
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ورزش می تواند دروازه ای از آگاهی و دانش بیشتر را برای زندگی موفق به رویتان 

 .بگشاید

 مدیریت زمان و زندگی شخصی تان را بهتر انجام خواهید داد.۱

چرا؟  .یکی از مزیت های بزرگ ورزش، این است که سازماندهی تان بهتر از قبل می شود

برنامه ریزی کنید. آن را با کار، خانواده و شاید هم به این دلیل که باید برای تمرین تان 

بچه ها که همیشه نگهداری از آنها کار ساده نیست، هماهنگ کنید. اما اگر میخواهید که 

 .به اهداف ورزش تان دست یابید، باید یک برنامه منظم داشته باشید

 :برای رسیدن به اهداف تان، سوالات زیر را از خودتان بپرسید

 از اینها، اهداف شما هستند؟ کاهش وزن، کاهش چربی، ساخت  کدام یک

 عضله، فعالیت بیشتر، سالم تر، آرامش بیشتر

  چه کاری می توانید برای اتفاق افتادن آنها، انجام دهید؟ برنامه تمرینی

 و تغذیه ای، مدیتشن، یوگا، برنامه های ورزشی ثبت فعالیت تان

 اختصاص دهید؟ چند روز از هفته  چند روز در هفته را میتوانید به ورزش

 را می خواهید به اهداف تان اختصاص دهید؟

جواب ها را بر روی کاغذی نوشته و به این فکر کنید که چطور می توانید یک برنامه فردی 

 .متناسب با سبک زندگی تان برای خودتان بنویسید

 رید؟شاید با خودتان بگویید، این کار غیر ممکن است، چون وقت کافی ندا

در وهله اول باید بدانید که نداشتن وقت، یک توهم است!. بیشتر از اینکه خودتان را با 

بهانه هایی این شکلی قانع کنید، باید بدانید که شما وقت کافی دارید، فقط اولویت هایتان 

را به چه چیزی اختصاص می دهید،   تفاوت دارد. برای اینکه بدانید بیشتر وقت روزانه تان

است از برنامه های هوشمند ثبت فعالیت و یا ثبت فعالیت با نوشتن در دفتر شروع  بهتر

کنید، تا ببینید که چطور اسیر توهم نداشتن وقت کافی شده اید، و حتی خواهید دید که 

وقت تلف شده زیادی نیز دارید. بعد از اینکه شروع به برنامه ریزی کردید، خواهید دید که 

یت زمان و دیگر کارهایتان پیشرفت خواهید کرد. همین امر به شما به چه سرعتی در مدیر
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کمک خواهد کرد تا سازمان دهی بهتر و کارآمدتری برای شغل، خانواده و دیگر کارهایتان 

 .داشته باشید

 اعتماد بنفس تان و خوش بینی تان نیز بیشتر می شود.۲

شده و کار بر روی اهداف  هر چقدر بیشتر ورزش کنید، تعهدتان به تغذیه سالم، بیشتر

شخصی تان، باعث می شود تا نتایج را سریعتر ببینید. شکل بدنی تان بهتر می شود، 

وزنتان کاهش پیدا خواهد کرد، ماهیچه هایتان حجیم تر شده و احساس شادی و سلامتی 

بیشتری نیز خواهید داشت. اعتماد بنفس تان چه در زندگی شخصی و چه در حرفه تان 

 .ده و موفقیت تان نیز تضمین می شودبیشتر ش

 تعهد و تمرکزتان بیشتر از قبل می شود.۳

ت وع سخشر برای اگر حتی –برنامه ها به شما کمک می کنند تا متمرکز باقی بمانید 

باشند. بزودی خواهید دید که برنامه تان را تمام خواهید کرد و به خودتان افتخار می 

م و با اراده باشید، تا فواید و مزایای سبک زندگی کنید. پس نباید تسلیم شوید. مصم

 .ورزشی را در زندگی تان ببینید

شاید بیشتر افراد، بیشتر از اینکه فواید روانی و شخصی ورزش را بر سبک زندگی شان 

مشاهده کننده، بیشتر به فواید جسمی و ظاهری توجه دارند. اما وقتی شما یک برنامه 

 خواهید یاد زمان گذشت با کنید، می شروع را …، شنا و یا دویدنورزشی منظم مانند 

 فتل زمان تا کند، می کمک شما به زمان مدیریت. کنید تمدیری را تان زمان که گرفت

 دارید نیاز که مواردی همه به را تان وقت نحو، بهترین به و باشید داشته کمتری شده

 .صاص دهیداخت

وقتی یک برنامه ورزشی منظم را شروع می کنید، کم کم باید عادت های شخصی نامناسب 

ادت های شخصی نامناسب را کنار گذاشتید و زمان را نیز کنار بگذارید. به مرور زمان که ع

تان را نیز بهتر مدیریت کردید، قطعا رابطه تان با خانواده تان نیز بسیار بهتر از قبل می 

 .شود که در نتیجه بر روی عملکردتان در محل کارتان نیز تاثیر مثبتی می گذارد

 ، سالم تر و با مدیریت بهتریهمه اینها در نتیجه به شما کمک خواهند کرد تا زندگی بهتر

 .داشته باشید در حالیکه به همه امور مهم زندگی تان نیز رسیدگی می کنید

https://runningislove.com/%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%af%d9%88%db%8c%d8%af%d9%86-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa%db%8c/
https://runningislove.com/%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%af%d9%88%db%8c%d8%af%d9%86-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa%db%8c/
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 آثار ورزش در سبک زندگی سالم

آگاهی از دانش بهداشتی، نگرش فرد نسبت به ورزش و خود کارایی ورزش عواملی هستند 

  فعالیتی دخالت دارندکه در کنترل عادات بهداشتی و پیشگویی تطابق فرد با هر نوع 

 آثار ورزش در سبک زندگی سالم 

 ورزش می تواند عامل تغیییرات جدی در سبک زندگی باشد

ژنتیک، محیط  : سلامتی انسان تحت تأثیرعوامل زیادی قرار دارد .این عوامل عبارتند از 

زیست، مراقبت های پزشکی و در نهایت سبک یا شیوه زندگی. شیوه یا سبک زندگی 

 .عه خصوصیات، الگوهای عادتی و ویژگی های رفتاری انسان را شامل می شودمجمو

توانید برای سلامتی خودتان انجام ورزش منظم یکی از مهمترین کارهایی است که می

تواند مزایای سلامتی فعالیت بدنی را تجربه کند و در این بین سن، دهید. هر فردی می

ن اصلاً مهم نیست. اگر کودک از سالهای اول توانایی ها، قومیت، شکل یا اندازه بد

کودکی شروع به انجام ورزش کند می تواند رشد کودک بهتر و اثرات مثبت را در رشد 

 .قدی، هوش و سلامت جسمانی او مشاهده خواهید کرد

در چند دهه اخیر گسترش شهرنشینی و توسعه در ساخت و کارکردهای زیستی انسان 

آورده است.تغییرات در عادات غذایی، الگوی مصرف، انرژی  تغییرات عمده ای به وجود

مصرفی، درجه و شدت فعالیت فیزیکی و موارد دیگر.این شیوه زندگی، مهمترین بخش 

 .زندگی هر انسانی، یعنی سلامتی را تحت تأثیر قرار می دهد

 زندگی سالم

مل اصلی مرگ و در گذشته بیماری های انگلی و عفونی و ناتوانی انسان در درمان آن عا

میر به شمار می آمد.اما در حال حاضر بیماری های غیر واگیر عامل مرگ و میر انسان 

شده است.بیماری های که حاصل شیوه زندگی غلط و کم تحرکی است.در اینفوگرافی زیر 

عواملی که موجب بیماری های غیر واگیر می شوند و تأثیر زیادی در مرگ و میر انسان را 
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خوبی بیانگر شیوه و سبک زندگی غلط جامعه امروزی است.این آمار در سال دارند؛ به 

 .انجام شده است 1990

 سبک زندگی انسان امروزه 

طبیعی استفاده می کردند.بین غذای دریافتی  "در جوامع سنتی مردم از مواد غذایی کاملا

د.اما د می شو انرژی مصرفی هم تعادل وجود داشت.این تعادل توسط فعالیت فیزیکی ایجا

 .متفاوتی به خود گرفته و بسیار راحت و آسان شده است "زندگی امروزه شیوه کاملا

هر چند که دسترسی به انواع مواد غذایی بسیار آسان شده اما ارزش کالریک،ارزش غذایی، 

میزان انرژی دریافتی از این غذاها و در کنار آن نقل و انتقالات مکانیکی که موجب کاهش 

 .انسان شده تأثیر منفی بر سلامت انسان گذاشته استفعالیت 

در حالی که در سبک زندگی انسان امروزه نیاز کمی به مصرف انرژی است، اما فرآورده 

های مدرن غذایی در بسته بندی های پر زرق و برق مردم را به مصرف بیشتر تشویق می 

ده که نتیجه آن چاقی و کند.این امر باعث بی تعادلی میان انرژی دریافتی و مصرفی ش

 .بیماری ها دیگری است

گذشته از این موارد، ما حتی باید بیشتر از خودمان نگران نسل های آینده باشیم.زندگی  

آپارتمان نشینی، تلویزیون و انواع وسایل و بازی های کامپیوتری و نشستن های طولانی 

 .شوند مدت که همگی موجب کاهش انگیزه نسبت به تحرک و فعالیت می

ما کودکان را در کلاس درس می نشانیم، با کلاس های تقویتی و خارج از برنامه مدرسه 

سال می شویم، در نهایت آن ها با سواد می شوند  15تا  10مانع فعالیت فیزیکی آنان طی 

ولی عادت به سبک و شیوه زندگی کرده اند که نتیجه آن بالغین چاقی خواهند بود که از 

 .کمتری برخوردارنددرجه فعالیت 

شود، درصد از موارد مرگ و میر را شامل می 23گرچه شیوه زندگی نشسته و کم تحرک 

ولی محدودیت در فعالیت فیزیکی موجب چاقی و عامل بیشتر مرگ های ناشی از چاقی، 

  بالا بودن کلسترول خون و پرفشاری است.

های ناشی از بیماری های لذا به عنوان یک عامل سببی، مسئول بیش از یک سوم مرگ 

 .شده است کرونری قلب، سرطان کولون و دیابت شناخته
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 راز داشتن یک سبک زندگی فعال چیست؟

داشته باشیم؟ بهترین عادت ها برای داشتن سبک زندگی پر  چطور سبک زندگی سالمی

عادت ها هستند؟ چگونه سبک زندگی مان را تغییر دهیم؟ یک سبک  تحرک و سالم کدام

 چگونه است؟ ندگی سالمز

 .در ادامه پاسخی جامع به این سوالات خواهیم داد،همراه سایت راسخون باشید

وسایل  ایجاد یک سبک زندگی فعال و سالم در زندگی نیازمند رفتن به باشگاهها و داشتن

اهمیت سبک  گران قیمت نیست. برای دانستن اینکه چگونه زندگی فعالی داشته باشیم و

 .بسیار راحت است اگر در آن همت کنید زندگی فعال

سال  هر دانیدمی آیا  دهد کهپرتال فرهنگی راسخون، در سرئیس سلامت خود گزارش می

تحرکی جان بی حدود پنج میلیون و سیصد هزار نفر در جهان در نتیجه عوارض ناشی از

 دهند؟خود را از دست می

 یش داده است. سبک زندگی فعالزندگی امروزی، بی تحرکی و پیامدهای آن را افزا

بدنی کاری  تواند شما را به یک فرد سالم تبدیل کند اما برای بسیاری از افراد فعالیتمی

 .رسدسخت و طاقت فرسا به نظر می

دشوار  راز داشتن یک سبک زندگی فعال ، در تفاوت دیدگاه افراد بین خسته کننده و

بخش است.  فعالیت سرگرم کننده و لذت دیدن ورزش و یا تصور کردن آن به عنوان یک

اهداف معقولی را  برای داشتن یک زندگی فعال، فقط باید فعالیت مناسب را پیدا کنید،

خود شناسایی کنید. اگر  برای خود تعیین کنید و انگیزه های مناسب را برای ادامه کار

 .تحرک خواهید بودزمان فعال و پر  بتوانید با همه این مشکلات مقابله کنید، در کمترین

 های بد یا ناسالمترک عادت

ها را کاهش دهد تا زمانی های بد خود را شناسایی کند و انجام آنابتدا باید هرکس عادت

های بد به جسم و که دیگر آن عادت بد به طور کامل حذف شود. ترک بعضی از عادت

رات است و نه هر فردی خودش مسئول انجام این تغیی .کندبرخی به روان کمک می

 !دیگران
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های خوب و مفید جایگزین کنیم زیرا که مطالعه های بد را با عادتدر واقع ما باید عادت

دهد که فقط کنار گذاشتن یک عادت بد برای گیری عادت به ما نشان میچرخه شکل

بهبود کیفیت زندگی کافی نیست. چارلز داهیگ در کتاب قدرت عادت از انگیزه پنهان در 

گوید. مطالعه این خلاصه کتاب قدم اول گیری چرخه عادت میهای ما و نحوه شکلدتعا

 .هایی است که مانع پیشرفتتان در زندگی شده استدر مسیر ترک و جایگزینی عادت

 مزایای فعالیت جسمانی 

فعالیت جسمانی و انجام ورزش های ساده مثل پیاده روی باعث مصرف انرژی بدن می  

ق افزایش میزان متابولیسم پایه، در کاهش وزن اثر گذار است.نقش فعالیت شود و از طری

فیزیکی در کاهش چربی های بدن و حفظ تناسب اندام خیلی مؤثرتر از کاهش وزن است، 

 .چرا که فعالیت جسمانی و ورزش باعث افزایش اندازه و وزن عضلات هم می شود

 پیاده روی سبک

ر شدن در زندگی به معنای این نیست که شما باید به پیاده روی را شروع کنید. فعال ت

های بدنسازی و با دستگاههای ورزشی فانتزی لاغر و دوی ماراتن بپردازید و یا در سالن

 .خوش اندام شوید

تمام کاری که شما باید انجام دهید این است که با سرعت مناسب خود حرکت کنید و یاد 

 2دقیقه پیاده روی را شروع کنید، فقط  20یا  15ه بگیرید که از تحرک لذت ببرید. روزان

کیلومتر در اطراف محله خود، با سرعتی که تا زمان بازگشت به خانه، عرق سبکی  3تا 

 .کرده باشید

توانید به جای می .کندهای سخت تر آماده میپیاده روی منظم ، شما را برای انجام ورزش

 .بروید، قسمتی از آن را پیاده روی کنید اینکه با ماشین تا محل کار یا تحصیل خود

کنید، برای تنوع گاهی مسیرخود را تغییر دهید. اگر از پیاده روی خود احساس خستگی می

 .حین پیاده روی به موسیقی یا کتاب های صوتی گوش دهید یا با تلفن صحبت کنید
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 ایستادن بیشتر

 ولانی مدت می تواند تأثیرسر کار بایستید. مطالعات اخیر نشان می دهد که نشستن ط

منفی بر سلامت کلی و طول عمر داشته باشد. اگر در جایی کار می کنید که معمولاً 

 .ساعتها در روز می نشینید ، گاهی پشت میز ایستاده کار کنید

اگر نیازی به نشستن نیست ، بایستید و از پاها استفاده کنید. در این حالت احتمالاً متوجه 

ی خود خواهید شد و در آخر روز به جای احساس خستگی احساس تفاوت سطح انرژ

 دمیزی استفاده کنیتوانید از میز تردمیل هنگام کار پشتراحتی می کنید. همچنین می

 به فواید تحرک و فعالیت بیشتر فکر کنید

با قبول کردن فوایدی که ورزش در زندگی شما ایجاد می کند ، به خود کمک کنید تا 

ید را در سبک زندگی تان تقویت کند. حتی در کوتاه مدت ، ورزش می عادت های جد

 .تواند روحیه شما را تقویت کرده و الگوی خواب شما را بهبود بخشد

در دراز مدت ، یک سبک زندگی فعال، اندام متناسب و سلامتی بیشتری را برای شما 

 .هیدفراهم می کند. روی این مزایا متمرکز باشید و به خود انگیزه بد

 در یک کلاس یا گروه ورزشی شرکت کنید

اگر بیشتر اوقات فراغت خود را به بازی های کامپیوتری یا تماشای تلویزیون و سرگرم 

گذرانید، بهتر است آن را رها کرده و در گروهی ورزشی عضو شوید. شدن با موبایل خود می

س ت کنید یا اینکه یک کلاها شرکتوانید در بازی های غیر رسمی مثل والیبال در پارکمی

 .ورزشی تخصصی را انتخاب کنید و در آن ثبت نام کنید

 . های هوازی مثل ایروبیک از بهترین فعالیت ها برای سلامتی بدن هستندورزش

 .زمان مناسب خود را برای فعالیت روزانه پیدا کنید

ار ای این کار زودتر بیداگر صبح وقت آزاد دارید، آن زمان را به ورزش و فعالیت بپردازید. بر

شوید و حرکت کنید. اگر بعد از ظهر اوقات فراغت زیادی دارید، پس فعال شوید. با برنامه 

ای خود شروع کنید و اگر احساس آمادگی کردید زمان آن را گسترش دقیقه 20فعالیت 

 .دهید



 اهمیت ورزش و تأثیر آن در داشتن زندگی سالم                                                             14
 

 به خود پاداش بدهید

شما کمک می کند تا به  دادن پاداش به خودتان برای شروع یک سبک زندگی فعال به

آن پایبند باشید. به خود چیزی هدیه بدهید که منتظر آن باشید. اگر می خواهید از سبک 

زندگی فعال جدید خود لذت ببرید ، چرا چند لباس ورزشی جدید تهیه نمی کنید؟ آن 

چکمه های کوهنوردی جدیدی را که به تازگی دیده اید، تهیه کنید یا پس از ورزش، به 

 .رستوران شیک بروید و چیزی سالم بخوریدیک 

ها، همچنین تجربیات و دانسته های کنیم نظرات و پرسشدر پایان به شما پیشنهاد می

 .خود را درباره داشتن یک سبک زندگی فعال و سالم با ما در میان بگذارید

 سلامت روانی

زندگی  وان و کیفیتفعالیت فیزیکی نه تنها در تأمین سلامت جسمانی، بلکه در سلامت ر 

سالم نیز اثر گذار است.فعالیت جسمانی گذشته از اینکه موجب افزایش طول عمر می شود 

به عنوان یک عامل حمایتی در کاهش و یا حذف اضطراب، استرس و افسردگی مورد قبول 

 .واقع شده است

 با توجه به اثرات منفی سبک زندگی نشسته و کم تحرک در بروز شیوع بیماری های

 یک هب توان  مختلف و نقش پیشگیری و درمانی فعالیت جسمانی در این امر، چگونه می

 امر نای انجام به را کودکان ویژه به مردم توان می چگونه یافت؟ دست سالم زندگی سبک

 داد؟ عادت مهم

از طریق گنجاندن ورزش در برنامه روزمره خود.اما  !پاسخ به این سوال بسیار ساده است 

 ه ای ورزش می کنند و عده ای دیگر از انجام آن خودداری می کنند؟چرا عد

آگاهی از دانش بهداشتی، نگرش فرد نسبت به ورزش و خود کارایی ورزش  
عواملی هستند که در کنترل عادات بهداشتی و پیشگویی تطابق فرد با هر نوع فعالیتی 


