
 مردان سلامت هفته  ویژه ورزش  در  ایمن   رعایت و  مردان  سلامت
 

 مردان سلامت به  توجه ضرورت

در  یسلامت جامعه است، چون مردان معمولًا نقش فعال نیادیبن یهااز جنبه یکیسلامت مردان 

 انشان یخود و اطراف  یزندگ  تیفیها بر کآن   یو روان  یکار دارند و حفظ سلامت جسم  طیخانواده و مح

 .است  منیسلامت مردان، ورزش منظم و ا  یعوامل در حفظ و ارتقا  نیتراز مهم  یکیاست.    رگذاریتأث

 

 سلامت مرداننقش ورزش در ارتقائ 

   :مزمن یهایماریاز ب یریشگیپ

و فشار خون بالا را   ی، چاق۲نوع    ابتید  ،عروقی–یقلب  یهایماریمنظم خطر ابتلا به ب  یبدن  تیفعال

 .دهدیکاهش م

  :یسطح تستوسترون و سلامت جنس شیافزا

 .بخشدیرا بهبود م  یکمک کرده و عملکرد جنس  یبه تعادل هورمون  یورزش متعادل و خواب کاف

 :روان و کاهش استرسارتقائ سلامت 

مؤثر   یاضطراب و افسردگ( شده و در کاهش  ”ی)“هورمون شاد نیباعث ترشح اندورف  یبدن  تیفعال  

   .است

 یاستخوان و ضعف عضلان یاز پوک یریشگیپ

  .کنندیم  یریجلوگ  یاز افت توده عضلان یقدرت ناتیسن، تمر شیخصوص با افزابه



 کنترل وزن وافزایش سوخت وساز بدن

چاقی شود.  ویژه در ناحیه شکم میفعالیت بدنی باعث مصرف کالری و جلوگیری از تجمع چربی به

های قلبی و دیابت است. ورزش همچنین به تنظیم قند شکمی یکی از عوامل خطر اصلی بیماری

  کند.خون کمک می

 

 :(Sports Safety)تعریف ایمنی ورزشی 

با هدف  ؛شود کهها و استانداردهایی گفته میایمنی در ورزش به مجموعه اقدامات،دستورالعمل

مت جسمی و روانی ورزشکاران و کاهش خطرات احتمالی های ورزشی، حفظ سلاپیشگیری از آسیب

 شود. اجرا می

با توجه به شرایط   ؛فعالیت بدنی ایمن فعالیتی است که، WHOشده توسط بر اساس تعریف ارائه 

شود. بخش زیادی از جسمانی فرد، محیط و تجهیزات و به منظورکاهش خطرات احتمالی اجرا می



دهد بیشترین ها آسیب ورزشی در جهان رخ میسالانه میلیون.ها قابل پیشگیری هستنداین آسیب

 .خوردگی، کشیدگی عضلانی و ضربه به مفاصل استپیچها شامل  آسیب

 مردان  یبراایمن در ورزش  رد و نکات مهمتوجه به موا

 :است  یضرور یدیچند اصل کل  تیرعا ب،یورزش بدون خطر آس  دیاز فوا  یمندبهره  یبرا

 ناسب: کردن و سرد کردن م گرم ✓

 .است  یهر جلسه ضرور  انیسبک در پا  یو حرکات کشش  نیگرم کردن قبل از تمر  قهیدق  ۱۰تا   ۵

 : یجسم  طیورزش متناسب با سن و شرا انتخاب ✓

 یماریسابقه ب  یدارا  ای  سالایافراد م  یبرا  نیسنگ  اریبس  یهاوزنه  ای  یطولان یهادنیمثال، دو  یبرا

 .ستیمناسب ن  یقلب

 و پوشاک مناسب: یمنیا  زات یاز تجه استفاده ✓

 بیبند از آسمچ  ایبند  مانند زانو  یو ابزار محافظت  ریپذتنفس یهامناسب، لباس  یکفش ورزش

 .کندیم  یریجلوگ

 (:یآب کاف  دنی )نوش ونیدراتاسیه ✓

عضله را   یرا کاهش دهد و احتمال گرفتگ  یعملکرد ورزش  تواندیآب در بدن م  یکمبود جزئ  یحت

 .بالا ببرد

 سرگیجه یا سینه قفسه درد مانند هشداردهنده علائم  به توجه ✓

 .نیتمر  یتوقف و استراحت، نه ادامه  یاست برا  یامفرط نشانه یخستگ ای  یرعادیدرد غ

 : دیقبل از شروع ورزش شد یپزشک  تیوضع  یبررس ✓



با   دیجد  یبهتر است قبل از شروع برنامه  یقلب  یهایماریسابقه ب  یدارا  ایسال    ۴۰ یمردان بالا

 .پزشک مشورت کنند

 متعادل بعد از ورزش:  هیتغذ ✓

 .کندیکمک م  یانرژ  ریعضلات و ذخا  یسالم به بازساز  دراتیو کربوه   نیپروتئ  بیترک

 مدیریت شدت و نوع ورزش ✓

 شروع با شدت کم و افزایش تدریجی   ✓

های  سوووواریا با تنری ات تدرتی )وزسه سووو  ، کشروی، دوچرخههای هوازی )پیادهترکیب ورزش ✓
 مقاومتیا.  

 های شایع در مردان  توجه ویژه به عضلات کنر و زاسو برای پیشگیری از آسیب ✓

 

 

 غیرایمن ورزش خطرات

 تواندمی  ود،ش  انجامایمن    اصول  رعایت  و  قبلی  آمادگی  بدون  نانچه ورزش و فعالیت بدنیچ

 .گرددهای جدی در سسیتم اسکلتی عضلانی و قلبی عروقی  آسیب موجب

 :از اندعبارت خطرات ترینمهم از برخی ✓

 عضلات  پارگی و شیدگیک ✓

 زانو رباط آسیب ✓

 مزمن کمردرد ✓

 مفاصل التهاب ✓

  مستعد افراد در قلب ضربان نظمیبی ✓

 استفاده از وسایل و تجهیزات ایمنی در حین ورزش



 تواند منجر به آسیب دیدگی شود. استفاده از تجهیزات ورزشی معیوب می ✓

 توانند باعث انتقال بیماری شوند. های کثیف و آلوده میمحیط ✓

 د. تواند خطر برخورد و آسیب دیدگی را افزایش دهها میازدحام جمعیت در باشگاه ✓

های جدی تواند منجر به بروز آسیبعدم نظارت کافی مربیان بر ورزشکاران می ✓

  شود.

 

 سبک زندگی سالم کاربردی هایتوصیه

 .کنید تبدیل روزانه عادت به را دقیقه 30شتاب متوسط و به مدت با  رویپیاده

 . کنید حرکت دقیقه چند ساعت  یک هر طولانی، نشستن جای به

 .کنید تبدیل هفتگی ثابت برنامه به را ورزش

 .کنید خودداری سنگین و ناگهانی هایرقابت از

 .کنید رعایت را نمک کاهش و سبزیجات میوه، شامل سالم تغذیه

 .باشید داشته کافی خواب

 .کنید بررسی سالانه را خود خون قند و خون فشار

 

 

 



 

 کلی  گیریتیجهن

  منظم و  منیا آگاهانه، که است ارزشمند و  مؤثر یزمانو فعالیت بدنی  ورزش

 مانندی م مصون هاب یآس از تنهانه سلامت، اصول   تیرعا  با مردان . شود انجام

  .شوند مندبهره  خود  نشاط و قدرت ،یجوان  از   یطولان یهاسال ، توانندی م بلکه

 

 

 منابع علمی معتبر ❖

World Health Organization – Guidelines on Physical Activity 

Centers for Disease Control and Prevention – Physical Activity and Health 

 های غیرواگیرگزارش بیماری  –وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی جمهوری اسلامی ایران  

 

 )سمیه رضایی؛کارشناس میانسالان و سالمندان خمین(  ؛تنظیم کننده 

 با همکاری

 ؛ دانشگاه قزوینخانم زریان

 ؛ دانشگاه شوشترخانم نجات

 ؛ دانشگاه بابلخانم پوراصغر

 ؛ دانشگاه اصفهانخانم مرادی

 ؛ دانشگاه شیرازخانم حیدری



 ارومیه؛ دانشگاه  خانم نوری

 ؛ دانشگاه لارستان خانم زمانی

   ؛ دانشگاه زنجانخانم حنیفی

 ی؛دانشگاه تبریزصدیق خانم

 دانشگاه؛ قزوین،شوشتر،بابل، اصفهان،شیراز،ارومیه،زنجان،لارستان


