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 و دیا    هداد    ماجنا    دوخ    مادنا    بسانت   و  نزو    شهاک    یارب    یراک    ره   لاح    هب   ات   رگا
.دیشاب    هارمه    ام   اب   بلطم    نیا    رخآ    ات ،  دیا    هتفرگن    هجیتن

اب امش  هطبار  هک  دیوگ  یم  امش  هب  طقف  وزارت  کانکت ،  زا  لقن  هب  زربلا  شرازگ 90  هب 
هار .دنک  یمن  ن(عت  ار  امش  مادنا  بسانت  نازیم  ناونع  چیه  هب  تسیچ و  هبذاج 

.دراد دوجو  مادنا  بسانت  رد  امش  تفرشیپ  شجنس  یارب  یدایز  یاه 
، دیتسه دوخ  بسانم  مادنا  هب  ندیسر  لاحرد  هک  روطنامه  .تسا  نداد  خر  لاح  رد  امش  ندب  رد  یکیناکم  ییایمیش و  تار(غت  اهدنیآرف و  عاونا  دیتسه ، شزرو  لاح  رد  یتقو 

.دیهدن تسد  زا  ار  هلاقم  نیا  اه  خنرس  نیا  ندیمهف  یارب.دیتسه  کیدزن  دوخ  فده  هب  دنیوگ  یم  امش  هب  هک  دنوش  یم  رهاظ  امش  ندب  رد  ییاه  خنرس 

دنک    یم   ندش    رت   یوق    هب   عورش    امش    ندب
هب ار  یدیدج  تانیرمت  ای  دیا  هدرک  عورش  ار  شزرو  یگزات  هب  رگا  لاس 2018 ،  رد  قیقحت  کی  ساسا  رب  .دنک  کمک  تلاضع  تردق  دشر و  هب  دناوت  یم  یتمواقم  تانیرمت  ماجنا 

.تفای دیهاوخ  تسد  تردق  شیازفا  هب  دنا ، هدادن  ر(غت  ار  دوخ  همانرب  ای  دنا  هدرک  شزرو  یرت  ینلاوط  تدم  هک  یدارفا  زا  رتعیرس  دایز  لامتحا  هب  دیا ، هدرک  هفاضا  دوخ  همانرب 
ضرع 2- رد  اهنت  دارفا  زا  یخرب  .دندرک  شرازگ  تسا ، دیدج  نیرمت  کی  یریگدای  لاح  رد  درف  هک  یماگنه  ار  ینلاضع  تردق  عیرس  هیلوا  شیازفا  هدش ، ماجنا  هعلاطم  ناگدنسیون 

تردق جیاتن  ناشتانیرمت ، تیفیک  یکیتنژ و  تایصوصخ  ریاس  ینلاضع ، ربیف  راتخاس  هب  هتسب  رگید ، یخرب  یارب  ناققحم  هتفگ  هب  .دننک  یم  ندوب  رت  یوق  ساسحا  هتفه   4
.دوش یم  هدهاشم  هتفه  ات 12  رد 8  لاًومعم 

صیخشت یاه  هار زا  یکی  .دنک  یم  تیوقت  ار  اه  هیر  بلق و  تلاضع  یزاوه  شزرو  ای  ویدراک  .دنوش  یم  رت  یوق  شزرو  اب  هک  دنتسین  ییاه  هچیهام  اهنت  یتلکسا  یاه  هچیهام 
.تسا ( HRR  ) بلق نابرض  یبایزاب  و  (  RHR  ) تحارتسا تلاح  رد  بلق  نابرض  یسررب  ریخ ، ای  دنتسه  تیوقت  لاح  رد  امش  یاه  هیر بلق و  ایآ  هکنیا 

هزادنا ار  دوخ  تحارتسا  تلاح  رد  ار  بلق  نابرض  مه  نیرمت  زا  لبق  دیناوت  یم  امش  ندش ،) رادیب  زا  لبق  حبص  لوا  دننام   ) دوش یم  هتفرگ  ندیشک  زارد  زا  دعب  امش  یعقاو   RHR
.دیریگب

هک یدارفا  اب  هسیاقم  رد  اهنآ  بلق  نابرض  و  شزرو ،) نیح  رد  امش  بلق  نابرض   ) دنراد یرتمک  بلق  نابرض  دنراد ، یرتهب  یقورع  یبلق  تیعضو  هک  یدارفا  هعلاطم ، نیمه  قبط 
ضابقنا ره  اب  ار  یرتشیب  نوخ  دناوت  یم دوش ، یم رت  یوق بلق  یتقو  هک  تسا  لیلد  نیا  هب  هلئسم  نیا  .دبای  یم  شهاک   RHR هب رتعیرس  دنتسین ، بسانم  یقورع  یبلق  رظن  زا 

.درادن عیرس  شپت  هب  یزاین  رگید  هک  ینعم  نیا  هب  دنک ، ژاپمپ  نوریب  هب 
دیراد    یرتمک    سرتسا   و  دیا    هدش    رتداش    امش

دندرک یسررب  ار  هعلاطم  دودح 100  ناققحم  لاس 2021 ، رد  قیقحت  کی  رد  .دراد  دوجو  یوق  هطبار  ناور  تملاس  یندب و  تیلاعف  نیب  هک  دنا  هداد  ناشن  تاعلاطم  زا  یرایسب 
.دنک یم  یریگولج  بارطضا  یگدرسفا و  هب  لاتبا  زا  شزرو  هک  دندش  هجوتم  و 

.دبای یم  شیازفا  دیاوف  رتشیب ، شزرو  ماجنا  اب  ینعی  دنتسه ؛ نازیم  هب  هتسباو  ایازم  نیا  دسر  یم  رظن  هب  هک  دندش  هجوتم  نینچمه  اهنآ 
47 و 23 بوخ ، مادنا  بسانت  یاراد  دارفا  اب  هسیاقم  رد  طسوتم  ای  نsاپ  مادنا  بسانت  نازیم  اب  دارفا  هک  داد  ناشن  دنداد  رارق  یسررب  دروم  اهنآ  هک  یتاعلاطم  لاثم ، ناونع  هب 

.دنراد ناور  تملاس  یارب  یتبثم  دیاوف  یتمواقم  یزاوه و  نیرمت  ود  ره  دسر  یم  رظن  هب  .دنتسه  ناور  تملاس  تلاکشم  هب  لاتبا  رطخ  ضرعم  رد  رتشیب  دصرد 
دیراد    یرتشیب    شمارآ    ساسحا

.دهد یم  شیازفا  زین  ار  امش  باوخ  تیفیک  هکلب  دهد ، یم  شیازفا  زور  رد  ار  امش  یژرنا  اهنت  هن  شزرو  هک  تسا  هدش  تباث  یددعتم  تاقیقحت  رد  نونکات 
لامتحا یلیخ  هک  دسر  یم رظن  هب  اما  دراد ، دوجو  شزرو  نامز  عون و  دروم  رد  یتوافتم  جیاتن  هچرگا  هک  هک  دندش  هجوتم  ناققحم  لاس 2017 ، رد  هدش  ماجنا  شیامزآ  کی  رد 

.دیشاب هتشاد  یرتهب  هنابش  باوخ  دنک  یم کمک  امش  هب  شزرو  یلک  روط  هب  هک  دراد  دوجو  ییلااب 
.دنک یم  قدص  باوخ ، رد  تدم  ینلاوط  یاهدوبهب  نینچمه  هنابش و  باوخ  یارب  دیفم  شزرو  دننام  رت ، یروف  جیاتن  یارب  عوضوم  نیا 

روطنیا هک  دهد  یم  ناشن  رگید  تاعلاطم  اما  دراد ، یم  هگن  رادیب  ار  دارفا  باوخ ، نامز  هب  کیدزن  یلیخ  ندرک  شزرو  هک  دنداد  ناشن  قیقحت  نیا  رد  تاعلاطم  زا  یخرب  هچرگ 
.تسا رتهب  امش  یگدنز  کبس  امش و  یارب  یزیچ  هچ  دیمهفب  هک  تسا  نیا  یدیلک  هتکن  نیاربانب  .تسین 

https://technoc.ir/


زا شزرو ، عون  ره  هک  دهد  یم ناشن  قیقحت  نیا  هعلاطم ، نیا  ناگدنسیون  هتفگ  هب  دیشاب ؟ هتشاد  ار  باوخ  نیرتهب  دنک  یم  کمک  امش  هب  یشزرو  عون  هچ  هک  دینک  یم  رکف  نیا  هب 
.دراد ار  رتهب  باوخ  هب  کمک  لیسناتپ  اگوی ، یچ و  یات دننام  ینهذ  یاه  نیرمت یزاوه و  یاه  شزرو ات  هتفرگ  یتمواقم  نیرمت 

دننام دهدب ، یلک  دروخزاب  امش  هب  دناوت  یم راک  نیا  .دینک  هدافتسا  باوخ  بایدر  هاگتسد  زا  هتفه  دنچ  یارب  دینک  یعس  تسا ، هنوگچ  امش  باوخ  تیفیک  دیتسین  نئمطم  رگا 
یلاع باوخ  کی  نتشاد  یارب  اهرایعم  نیا  .دینام  یم  تسا ، باوخ  هلحرم  نیرت  قیمع هک   REM رد تدم  هچ  هک  نیا  دیوش و  جراخ  باوخ  زا  ات  دشک  یم لوط  هک  ینامز  تدم 

.دنتسه مهم  رایسب 
تسا    هتفای    شیازفا    امش    ینهذ    درکلمع

.دنهد یم  ناشن  رامیب ، دارفا  مه  ملاس و  دارفا  رد  مه  زغم ، تملاس  رب  ار  مظنم  یندب  تیلاعف  دیاوف  تاعلاطم  زا  یرایسب 
زغم هک  یبصع  متسیس  رد  تار(غت  نیا  .دتفا  یم  قافتا  شزرو  لیلد  هب  زغم  رد  یدایز  ییایمیش  یراتخاس و  تار(غت  هک  دهد  یم  ناشن  لاس 2018  رد  دش  ماجنا  هعلاطم  کی 

.تسا یبصع  یاهریسم  یبصع و  تلااصتا  تسا ، دیدج  یبصع  یاه  لولس ندوزفا  یانعم  هب  هک  هتیسیتسلاپورون  زا  یشان  دنک ، یم افیا  ار  یلصا  شقن  نآ  رد 
امش زغم  دناوت  یم  شزرو  تقیقح  رد  .دبای  یم  شیازفا  زغم  رد  یرتسکاخ  هدام  مجح  دوش و  یم  داجیا  زغم  رد  یراتخاس  تار(غت  شزرو ، اب  هک  دنیوگ  یم  هعلاطم  ناگدنسیون 

.دنک رتگرزب  ار 
دهد یم  هزاجا  دشخب و  یم  دوبهب  ار  زغم  ینوخ  یاه  گر  تملاس  دهد ، یم  شیازفا  زغم  هب  ار  نوخ  نایرج  هک  دوش  یم  داجیا  زغم  رد  ییایمیش  تار(غت  شزرو  اب  نینچمه 

(. تسا زغم  یحیجرت  یژرنا  عبنم  زکولگ   ) دوش زغم  دراو  یرتشیب  زکولگ 
شیازفا اب  لقع  لاوز  زا  یریگشیپ  نینچمه  یلیصحت و  تفرشیپ  زکرمت و  هظفاح ، دوبهب  هلمج  زا  ینهذ ، درکلمع  دوبهب  ثعاب  لئاسم  نیا  همه  هعلاطم ، نیا  ناگدنسیون  هتفگ  هب 

.دوش یم  نس 
دنا    هدش    هزادنا    ناتیاه    راولش

رایعم مدرم  رثکا  یارب  یمیدق ، یاه  سابل  ندش  هزادنا  رب  زکرمت  .دنک  ر(غت  یزاس  هلضع  یبرچ و  نداد  تسد  زا  لیلد  هب  تسا  نکمم  امش  ندب  لکش  مادنا ، بسانت  دوبهب  اب 
.تسا یبوخ 

یبرچ رتلااب  ریداقم  اریز  تسا ، بوخ  قافتا  کی  نیا  .دشاب  مکش  هیحان  رد  یبرچ  شهاک  هدنهد  ناشن  دناوت  یم  نیا  تسا ، هدش  داشگ  رمک  فارطا  رد  امش  نیج  راولش  ادیدج  رگا 
.تسا طبترم  رتشیب  یرامیب  رطخ  اب  یمکش 

ایآ هکنیا  ریخ و  ای  تسا  طبترم  دارفا  رد  یمکش  رتمک  یبرچ  اب  رمک  رود  هزادنا  شهاک  ایآ  هک  دنتخادرپ  عوضوم  نیا  یسررب  هب  ناققحم  لاس 2020 ، رد  هدش  ماجنا  هعلاطم  کی  رد 
.دراد رمک  هیحان  یبرچ  شهاک  رد  یشقن  شزرو 

ار هدش  هدنازوس  یمکش  یبرچ  نازیم  دناوت  یم  شزرو  تدش  ای  رادقم و  شیازفا  .دنک  یم  کمک  رمک  رود  هزادنا  مه  مکش و  یبرچ  شهاک  هب  مه  شزرو  هک  دهد  یم  ناشن  جیاتن 
.دهد شیازفا 

؟ تخادنا    رود    ار   وزارت    دیاب    ایآ
هب دارفا  تکرح  هب  دناوت  یم نزو ، ددع  دننام  ینیع  یاه  هداد نتشاد  عقاو  رد  .درک  نزو  ار  دوخ  دیابن  لاصا  هک  تسین  ینعم  نیا  هب  نیا  اما  درادن  یصاخ  شزرا  وزارت  یور  ددع 

.دنک کمک  ر(غت  تمس 
همه یارب  راک  نیا  اما  دنک ، یم  کمک  نزو  شهاک  ریسم  رد  هعلاطم  رد  ناگدننک  تکرش  هب  زور  ره  وزارت  یور  نتفر  هک  درک  اعدا  هدش  رشتنم  لاس 2015  رد  هعلاطم  کی  هچرگ 

.دشن تباث  یعقاو  تدم  ینلاوط  نزو  شهاک  نیاربانب  دش ، ماجنا  لاس  ود  یارب  طقف  هعلاطم  نیا  انمض  .دهد  یمن  باوج  دارفا 
.دشاب هتشاد  تسین ، زاسراک  نانز ، هژیو  هب  دارفا  زا  یرایسب  یارب  ررکم  ندرک  نزو  ارچ  هکنیا  دروم  رد  ییاه  خنرس  تسا  نکمم  هک  داد  ناشن  لاس 2015  رد  یرگید  هعلاطم 

شیازفا نزو  دروم  رد  ینارگن  دبای ، یم شهاک  ناشندب  زا  تیاضر  دنراد ، یرت  نsاپ سفن  تزع  دننک ، یم نزو  ار  دوخ  اًبترم  هک  ینانز  دندش  هجوتم  هعلاطم  نیا  رد  ناققحم 
.دبای یم شیازفا  یگدرسفا  نازیم  دبای و  یم

.دنک یم جیورت  ار  ندروخ  رد  هتفشآ  راکفا  اهراتفر و  دراذگ و  یم یفنم  ریثأت  وخو  قلخ رب  وزارت  یور  ررکم  نتفر  هک  داد  ناشن  لاس 2021  رد  هعلاطم  کی 
یرتشیب نزو  شیازفا  دنداد ، یمن تمحز  دوخ  هب  هزادنا  نیا  هب  هک  ییاهنآ  هب  تبسن  دندرک ، یم نزو  ار  دوخ  اًبترم  هک  ینلااسگرزب  هک  داد  ناشن  لاس 2018  رد  هعلاطم  کی 

.دنتشاد
هک داد  ناشن  لاس 2021  رد  هعلاطم  کی  لاثم ، ناونع  هب  .دشخب  یم  دوبهب  ار  تملاس  نزو ، شهاک  نودب  یتح  یندب ، تیلاعف  هک  دهد  یم  ناشن  نینچمه  تاقیقحت  یخرب 

دودح ٪40-15 رد  ار  یبلق  یرامیب  هب  لاتبا  ای  گرم  لامتحا  دهد و  یم  شهاک  دودح ٪50-15  رد  ار  یزیچ  ره  زا  یشان  گرم  لامتحا  نزو ، شهاک  نودب  یندب  تیلاعف  شیازفا 
.دهد یم  شهاک 

یم تسد  امش  هب  یساسحا  هچ  دیراذگ  یم  مدق  نآ  یور  یتقو  .دیجنسب  دوخ  یارب  ار  راک  نیا  بیاعم  ایازم و  دیاب  ادتبا  هن ، ای  دیرادرب  مدق  وزارت  یور  دیاب  ایآ  هکنیا  نیاربانب 
؟ دیوش یم  دوخ  راتفر  راکفا و  وخ ، قلخ و  رد  یر(غت  هجوتم  وزارت  زا  هدافتسا  ماگنه  ایآ  دهد ؟

یاه هار نتفای  هک  تسا  لیلد  نیمه  هب  .دیا  هدروآ  تسد  هب  هلضع  ردقچ  ای  دیا  هداد  تسد  زا  یبرچ  ردقچ  هک  دهد  یمن  ناشن  امش  هب  وزارت  هک  دیشاب  هتشاد  رطاخ  هب  نینچمه 
، مادنا بسانت  فده  هب  ندیسر  رد  ار  امش  دنهد و  یم یبوخ  ساسحا  امش  هب  هک  ییاه  هار تسا ؛ مهم  یلیخ  مادنا  بسانت  هب  ندیسر  هار  رد  نات  تفرشیپ شجنس  یارب  یرگید 

.دننک یم  یرای 
.دیراذگب رانک  ار  دنوش  یم  امش  یتحاران  ثعاب  دنهد و  یم  تسکش  ساسحا  امش  هب  هک  ییاه  هار  مامت  ریسم  نیا  رد 

https://www.health.com/fitness/make-exercise-easier
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