
 

بیماریهای قلبی ، عروقی از اساسی ترین علل مرگ و میرر رر 

جوامع بشری است و مبارزه با عوامل خطر ساز این بیماریها می 

تواند از اساسی ترین اقدامات سازمانهای بهداشتی رر جرهرت 

كاهش مرگ و میر تلقی گررر.یكی از مهمترین عوامل خرطرر 

عروقی، كم تحركی و عرد    –قلبی  ساز برای بروز بیماریهای

فعالیت فیزیكی مناسب است كه رر قرن حاضر با پریرشررفرت 

تكنولوژی واختراع انواع ماشین آلات و ابزارهای صنعتی بره 

 شدت بر گستررگی این معضل افزوره شده است.

از ریر باز به ورزش به عنوان یك روش ررمانی و یكی از شیوه 

های پیشگیری از بروز بیماریها ، خصوصاَ بیماریهای قلربری ، 

 عروقی توجه شده است.

ترریدی نیست كه ورزش و فعالیت بدنی مناسب قرارر اسرت 

احتمال بروز بیماریهای قلبی ، عروقی ، فشارخون ، چاقری و 

ریابت را كاهش رهد. رر زمینه بیماریهای قلبی ، عرروقری 

بررابرر  ۲-۴ورزش می تواند احتمال بروز حملات قلبی را 

كاهش رهد و با كاهش عوامل خطر ساز از پیشرفت پردیرده 

 تصلب شرائین پیشگیری نماید .

همچنین رر افراری كه مبتلا به بیماریهای قلبی عروقی شده اند 

و یا به حملات حار عروق كرونری گرفتار شده اند ، انرارا  

ورزش و فعالیت بدنی متناسب با شرایط آنها می تواند خرطرر 

وقوع مادر این حملات را كاهش رهد و نهایتاَ از بروز مرگ و 

میر بكاهد كه این امر عمدتاَ از طریق تشكیل عروق جانبری و 

 .  افزایش خون رسانی عروق كرونر صورت می گیرر

روز رر هفته هر بار نیم ساعت بطوریكه  5ورزش مرتب به میزان 

 ۵۵۱-۵۲5رر طی این فعالیت ورزشی ضربان قلب به حردور 

سالگی ( برسد می تواند  ۰۱-۰۱ضربان رررقیقه )مناسب با سن 

 حد مناسبی از فعالیت فیزیكی را برای فرر مهیا سازر.

  

  

 
  

  

 تاثیر ورزش بر سیستم قلب و عروق

ورزش و فعالیتهای تربیت بدنی موجب تقویت عضلره  

قلب می گررر. امروزه فعالیتهای ورزشی برعرنروان 

اقدامی جهت پیشگیری از بروز سكته های قرلربری 

 محسوب می شوند .

رر اثر ورزش عروق خونی گشار شده و سبب تسریرع 

  .جریان خون می گررر 

  

میزان هموگلوبین خون بیشتر شده و نتیاه كار انتقال اكسیژن بره 

 قسمت های مختلف بدن بهتر اناا  می شور .

ورزش مرتب راهی است مناسب جهت پیشگیری از بروز بیمراری 

 فشار خون .

 ورزش می تواند میزان چربی خون را به حد متعارل برساند ، 

میزان كلسترول خون رر اثر تمرینات ورزشی بحد مطرلروبری 

 اگر با رژیم غذایی همراه باشد .“ میرسد ، خصوصا

 

برای بیماران ریابتی ، ورزش بسیار مفید است و قند خون را ترا 

 حد مطمئن پائین می آورر .

با تقویت عضله قلب تعدار ضربان قلب رر رقیقه كم شده و قلب با 

 نیروی بیشتری خون را ارسال می رارر .

با انقباض عضلات پا رر حین ورزش خون راحت تر به قلب باز می 

 گررر و از بروز بیماری واریس رر پاها جلوگیری می نماید.

 

 

 
 



 

كسانیكه ورزش می كنند رر صد بیشتری از رستگراه 

 تنفس خور را بكار می گیرند .

افزایش حام تنفسی رر طول روز و شب مروجرب 

رریافت اكسیژن بیشتر و رساندن آن به اندامهای بدن 

 می شور .

كسی كه قابلیت رریافت و مصرف اكسیژن را رر حرد 

بالا راشته باشد، زور خسته نمی شور و كرارائری 

 بیشتری خواهد راشت .

افزایش حام تنفسی رر افراری كه ورزش می كننرد 

موجب كاهش تعدار تنفس آنها رر رقیقه شده و برر 

 میزان اكسیژن گیری هر بار تنفس می افزاید .
 

 

 

 

ورزش باید تند ، قابل تحمل و منظم باشد . ورزشی كره 

تند است ضربان قلب و تنفس شما را افزایش می رهد . 

رقیقه بدون توقف یك خستگی قابل تحمرل را  ۰۱باید 

 ۰ارامه رار . ورزش منظم یعنی تكرار فعالیتها حداقل 

بار رر هفته كه خیلی هم مشكل نیست . جردول زیرر 

مثالهایی از رو نوع ورزش را نشان می رهد.ا نترخراب 

یك فعالیت تحت عنوان ستون كمك كننده های برزرگ 

قلب یعنی فعالیتی كه خورش قلب شما را رر شرایط بهتر 

قرار می رهد . انتخاب یك فعالیت تحت عنوان سرترون 

فعالیتهای مناسب یعنی اینكه فعالیت باید رر فر  تند و 

قابل تحمل اناا  شده تا شرایط مناسب قلب را فراهرم 

كند . یك فعالیتی كه از آن لذت ببرید انتخاب كنید كه 

طرح آن می تواند یك تفریح یا سرگرمی باشد و شرمرا 

 بیشتر احتمال رارر از آن لذت ببرید .
 

 

 بسمه تعالی

 
 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی و درمانی گیلان

 لاهیجان بیمارستان دکتر پیروز

 

 

 

 نقش ورزش رر سلامت قلب
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