
 مقدمى: 

انروزه جأديرجهرييات و فػاليث ةدىي نيظم در     

پيظگيري يا نحَقف کردن روىد پيري داةث طده 

ةدىي ةاغخ افزايض خجم اکصيژن درقلب و اشث.جهرييات 

، افزايض اشحدکام غضلاىي، جيظم قيد خَن، ريً ٌا

چرةي ني طَد. فظارخَن و ىيز کاٌض جَده ٌاي 

ٌهچييو ةً ايجاد آرانض، کاٌض اضعراب و افزايض 

اغحهاد ةً ىفس کهک ني کيد و خس طاداةي و 

 رضايث را در طها ةً وجَد ني آورد.

چیست؟ بدهی فعالیت  

فػاليث ةدىي ني جَاىد ةً غَرت خرکات نيظم و 

ةرىانً ريزي طده يا ةً طکل فػاليحٍاي روزنره زىدگي 

 ةاطد.

 

بدهی فعالیت اهٌاع  

اىجام کارٌاي خاىً، ةالا و پاييو فػاليث ةدىي روزنره: 

رفحو از پلً، طصحو خياط و خَدرو، ةاغتاىي، گظث و 

 گذار و خريد

فػاليث ٌاي اىجام طده در خارج فػاليث ٌاي طغلي: 

 و داخل از نيزل ةً غيَان ةخظي ازکار

پياده روي، جفريح در پارک، فػاليث ٌاي جفريدي: 

 اشحخر و پارک ٌاي آةي

بدهی فعالیت فٌاید اهجام   

پيظگيري از ةيهاريٍاي غير واگير)جيظيم فظارخَن  -1

 پيظگيري از چاقي-پيظگيري از اةحلا ةً دياةث-ةدن

 (و شرظاىٍاي طايع 

شاييدگي و الحٍاب  جقَيث ناٌيچً ٌا و پيظگيري از -2

 نفاغل

جلَگيري از پَکي اشحخَان و کاٌض خعر زنيو  -3

 خَردن

 شلانث دشحگاه گَارش )جلَگيري از يتَشث ( -4

 جلَگيري از آلزايهر -5

 پيظگيري از اضعراب و افصردگي -6

 ةٍتَد اخحلال خَاب -7

 ةٍتَد ةرقراري ارجتاط ةا دوشحان و اظرافيان -8

 

 :ایموی ی تٌصیى يا      

ةا ةيهاري زنييً اي ةٍحر اشث قتل شالهيدان  -1

از طروع فػاليث ةدىي در خػَص جأدير و جداخل 

داروٌاي نػرفي ةا پزطک خَد نظَرت کييد 

زيرا ةػضي داروٌا ةاغخ کيدي خرکث و کاٌض 

جػادل ني طَىد واخحهال زنيو خَردن را 

 افزايض ني دٌيد.

 ةدجرطدن درد و يا  ةاغخفػاليث ٌايي کً   -2

 .اىجام ىدٌيدرا ني طَد  درد

 درٌيگامدر غَرت داطحو ىاراخحي طديد  -3

آن را کم طدت و ندت  ،فػاليث ةدىي، شرغث 

 .کييد

درٌيگام فػاليث ، داريدفظار خَن ةالا اگر -4

 .خَد را ختس ىکييدىفس 

، ىداطحً ايد شث کً فػاليث ةدىياگر ندت ٌا -5

ةً  خَدراياشب ةا طرايط نفػاليث شتک و 

 .دٌيدغَرت جدريجي افزايض 

لتاس و کفض نياشب پياده روي اشحفاده  -6

 د.کيي

از اىجام فػاليث ةدىي در شاغات گرم روز  -7

 .کييدپرٌيز 
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از اىجام فػاليث ةدىي ةا طکم خالي  -8

پرٌيزکييد و درخيو فػاليث ةدىي نايػات 

 ةيَطيد.

ضهو اظلاع ةً  در ٌيگام خروج ازنيزل -9

کارت طياشايي و جلفو ٌهراه  خاىَاده خحها

 ةً ٌهراه داطحً ةاطيد. راخَد 

        

تٌصیى يای بًداشتی در حین و بعد از فعالیت 

 بدهی

درغَرت ةروز ايو غلائم خرکات ورزطي را نحَقف و ةا 

 پزطک خَد نظَرت کييد:

 شرگيجً و شياٌي رفحو چظم ٌا -1

 جيگي ىفس -2

 درد يا اخصاس شيگييي در قفصً شييً -3

 اخصاس جپض و ضرةان ىانػهَل در قلب -4

 افزايض يا کاٌض وزن ىاگٍاىي  -5

 غدم ةٍتَدي زخم ٌاي پا -6

 ورم نفاغل  -7

 

    

مدیریت درد قبل ، حین و بعد از فعالیت 

   بدهی 

درغَرت ججرةً ٌر ىَع درد، ةلافاغلً فػاليث  -1

ةدىي را نحَقف کييد. ةً ويژه اگر درد در يک 

 نفػل يا غضلً خاص ةً وجَد آنده ةاطد.

نزنيي ناىيد الحٍاب نفػل اگرةً ةيهاريٍاي  -2

يا آرجروز نتحلا ةاطيد،خرکات ورزطي ةا روان 

جر کردن خرکات نفاغل و جقَيث غضلات 

درد را جاخدودي جصکيو ني دٌد.انا ةايد 

ةراي اىحخاب ةٍحريو جهريو ةا پزطک يا 

 نحخػع ورزش نظَرت ىهائيد.
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دانشگاه علوم پسشکی و خدمات بهداشتی 

 درمانی شاهرود

 معاونت بهداشتی

 فعالیت بدهی در دوران سالمودی

 )ویژه سالمودان (

 

 کمیته علمی تولید رسانه های آموزشی 
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