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 های مناسب آنانسلامت مردان و ورزش

 مظهر رستمی نژاد، سجاد توکلی، نژادمحمد رستمی

 .رانی، تهران، ایبهشت دیشه یگوارش و کبد، دانشگاه علوم پزشک یهایماریگوارش و کبد، پژوهشکده ب یهایماریب قاتیمرکز تحق

 

 سلامت ارتقای و استحکاماینکه سبب  در مردان علاوه بر حفظ سلامتی

ها نیز شود، بر کیفیت زندگی خانوادهنیروی مهم مولد در جامعه می

 و محیطی خطر عوامل معرض در زنان به نسبت مردان .تأثیرگذار است

 اعتیاد الکل، سیگار، مصرف مانند غلطی عادات و هستند بیشتری شغلی

مرگ، به  یعلت اصل 15تمام  یبرا. است بیشتر آنها در شغلی استرس و

 (.1) استاز زنان  شتریبمردان در  ریمومرگ زانیم مریآلزا یماریجز ب

ان در سبت بـه زناند که مـردان نهای مرتبط نشان دادهپژوهش

های خود تری دارند، به بیماریهای نادرستسبک زندگی خود روش

گیرند و هشداردهنده را نادیده میدهند، اغلب علائم کمتر اهمیت می

 مراکز به مردان مراجعه عدم علت .کننددیرتر به مراکز درمانی مراجعه می

 پیشرفته مراحل بروز تا فرهنگی موانع جمله از مختلف دلایل به درمانی،

 و کودک از مردان سنی، هایگروه همه در است. بیماری خطرناک و

 بیشتر خطر عوامل معرض در بانوان به نسبت سالمند و میانسال تا نوجوان

 از زندگی به امید سن که طوریبه هستند؛ بالاتری ومیرمرگ نتیجه در و

 شده گرفته نظر در بانوان برای سال ۷۳ و مردان برای سال ۷1 تولد بدو

 .(2، ۳) است

 در بدنی فعالیت است؛ وسیع بسیار افراد سلامتی در ورزش نقش

 ،«ورزش» است. موثر هابیماری از بسیاری درمان و کنترل پیشگیری،

 کمک خون گردش بهبود و وزن کنترل به کند،می تقویت را عضلات

 را سرطان و عروقی قلبی بیماری به ابتلا احتمال همچنین و کندمی

 سیستم تقویت به ورزشی، هایتمرین انجام همچنین دهد. کاهش

 موارد با مقابله برای بدن توانایی بنابراین. کندمی کمک بدن ایمنی

 .(4) شودمی بیشتر زابیماری

 که تاثیری با ورزش، که شده داده نشان علمی، مطالعات برخی در

 پیشگیری سرطان بیماری به ابتلا از تواندمی دارد، بدن ایمنی سیستم بر

 هنگام است؛ انسان روانی و روحی سلامت باعث مناسب بدنی فعالیت کند.

 و شادابی ایجاد سبب که شودمی ترشح مغز در موادی کردن، ورزش

 هایروغن سبزی، و میوه از سرشار غذایی رژیم همچنین .شودمی نشاط

 بسیاری از تواندمی فیبردار حبوبات و غلات و غیراشباع چرب اسید دارای

 باعث مردان در بدنی فعالیت وجود عدم کند. پیشگیری هابیماری از

 انواع از برخی و چاقی قلبی، بیماری جمله از سلامتی جدی مشکلات

 مردان، جسمی فعالیت عدم دلایل ترینشایع است. ارتباط در سرطان

 یا بیماری و سن علاقه، عدم تحصیل، یا کار تعهدات دلیل به وقت کمبود

  .(5، 6) است مداوم هایآسیب

 دارای روحی نظر از هم و جسمی سلامت نظر از هم بدنی فعالیت

 تشویق و بدنی فعالیت فواید روی زیادی تمرکز است. بسیاری اهمیت

      برای بنابراین دارد. وجود جسمی شدن ترفعال برای جهانی جامعه

 است؛ ارائه قابل ذیل شرح به مناسب هایورزش مختلف سنی هایرده

  سالگی؛ ۲۰ دهه دهه، اولین

 کاردیو، تعادلی، هایورزش باید هستید، تانزندگی 20 دهه در شما اگر

 دویدن، مانند کاردیو هایورزش. دهید انجام را کششی و وزنه با تمرین

 دهید. انجام هفته در بار 5 تا ۳ حداقل را رویپیاده و سواریدوچرخه شنا،

 را تمرین بار 2 ایهفته ورزشی کارشناسان نیز وزنه با تمرین برای

 لذتبخش شما برای که باشید ورزشی دنبال به. دهندمی پیشنهاد شما به

 ورزش، طول در که کنید سعی. هستید پایبند آن به درازمدت در و است

 کنید. را درگیر پا و شانه بازو، سینه، تا گرفته پشت از عضلات، تمام

  کاردیو و استقامتی هایورزش تمرکز:

 هر آماده و بردمی سر به خود توانایی اوج در شما دهه، بدن این در

      دیگری زمان هر از بیشتر نیز هاماهیچه ترمیم سرعت. ستچالشی

 را آنها و دهید قرار هایتانماهیچه بر را خود تمرکز باید ،روازاین باشد،می

 استقامتی هایورزش ترکیب برای مناسبی زمان دوران این. سازید قوی

 ایقوی هایماهیچه بتوانید سن این در اگر. است( کاردیو) ایروبیک و

 بود. خواهید خاطر آسوده تانزندگی دیگر هایسال برای بسازید،

  یوگا ورزش:

. است موثر بسیار نیز شما روحیه برای بلکه بدن، برای تنها نه یوگا

 که شودمی پیشنهاد آقایان به اما ندارد، خاصی سن ورزش این چه اگر

 آقایان پذیریانعطاف توانایی. کنند آغاز خود سالگی بیست دوره در را آن

 را روز از زیادی ساعات که افرادی برای. شود تقویت دوران این در باید

 باشد، مناسب بسیار تواندمی یوگا گذرانند،می حرکت بدون و میزها پشت

 دارند. ایماهیچه تراکم که آقایان برای خصوصبه

  سالگی؛ 3۰ دهه مناسب هایورزش

 گذاردمی سر پشت را خود اوج دوران تدریج به بدن زندگی، سی دهه در

. کنیدمی احساس تانبدن در قبل سالها به نسبت بیشتری خستگی شما و

      پیشنهاد هفته در بار 2 مقدار به مقاومتی هایورزش انجام بنابراین

 1401، 1، شماره ۳دوره 
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 آرتروز چون هاییبیماری از را تانبدن شما فعالیت، این انجام با. شودمی

 آن، کنار در. داریدمی نگه امان در بعد هایسال در استخوان پوکی یا

 برنامه در هفته در بار ۳ حداقل را اسپینینگ مانند کاردیویی هایورزش

 دهید. جای خود

  مربی نظر تمرکز: تحت

 با اما دهیدمی دست از را هایتانماهیچه کمکم شما دوران این در

 بهتر کار این برای. کنید کند را آن روند زیادی حد تا توانیدمی ورزش

 آموزش مربی یک نظر تحت و کرده عمل ترتخصصی کمی که است

 این برای...  و سینه یا پاپرس ددلیفت، و اسکات چون حرکاتی. بببنید

 شود.می پیشنهاد شما به دوره

 سالگی؛ ۴۰ دهه مناسب هایورزش

 که است آن زمان دادید،می انجام را کاردیو هایورزش تنها حال به تا اگر

 هایاستخوان تراکم سن، افزایش با. کنید اضافه آن به نیز را کششی حرکات

 دلیل همین به یابد،می کاهش نیز ایماهیچه جرم نسبت همان به و شما

 پس. است واجب دیگری زمان هر از بیش شما، برای کششی تمرینات انجام

 بار 2 حداقل آن جای به و دهید کاهش را خود کاردیوی هایورزش مقدار

      پیشنهاد. کنید اضافه خود ورزشی برنامه به کششی حرکات هفته در

 کنید. تمرکز تاناصلی هایماهیچه از یکی بر تمرین، بار هر در که شودمی

 روی پیاده :تمرکز

 بنابراین دارند، علاقه آن به اکثرا که است هاییورزش از رویپیاده

 ابتدا همان از که نیست لازم. نمایید امتحان را آن هم شما که است بهتر

 سنجیده، را خود توانایی سطح ابتدا. کنید شروع سخت هایرویپیاده از

 شما هدف. کنید انتخاب را پیمایش موردنظر مکان آن، به توجه با سپس

 است. پاهایتان قدرت بردن بالا ورزش این از

  سالگی؛ 5۰ دهه مناسب ورزش

 این از شده، متوقف بدن در هاماهیچه و استخوان رشد سالگی، 50 دهه در

. دهید انجام را دوره این مناسب هایدیگری ورزش زمان هر از بیش باید رو

 دوران این برای است؟ مفید مانزندگی سالگی 50 دهه برای ورزشی چه اما

 شود.می پیشنهاد شانه و باسن برای خصوص به مقاومتی هایورزش

 بهبود را هااستخوان تراکم مقاومتی، هایورزش که شده ثابت

 باید مردان، هم و زنان هم واقع در. کندمی کند را پیری روند و بخشیده

 روز 5 حداقل آن، کنار در. دهند جای خود روزانه برنامه در را فعالیت این

 سخت برایتان اگر البته. شودمی پیشنهاد رویپیاده دقیقه ۳0 هفته، در

 کنید.  تقسیم ایدقیقه 10 ست ۳ به را دقیقه ۳0 توانیدمی است،

  پاها :تمرکز

       حال عین در و است تانبدن قسمت تریناصلی شما پاهای

 نه پاها، روی تمرکز رو این از. دارند را هاماهیچه ترینبزرگ و ترینقوی

 این به محققان. بود خواهد مفید نیز مغزتان برای بلکه بدن کل برای تنها

 هایسلول شدن تحریک علت به پاها، قدرت افزایش که اندرسیده  نتیجه

 و مقاومتی هایورزش بر علاوه. کرد خواهد کندتر را پیری روند مغزی،

 شود.می پیشنهاد نیز رویپیاده و تنیس چون هاییورزش کاردیو،

 سالگی؛ ۶۰ دهه مناسب هایورزش

 این. کنید ورزش کردید، ناتوانی احساس که زمان هر سالگی، 60 دهه در

 به تنها نه ورزش. است کردن ورزش برای هازمان ترینمهم از یکی دهه

 خواهد بالا نیز را تاننفساعتمادبه بلکه کرد خواهد کمک شما سلامت

 جای تانبرنامه در یوگا و پیلاتس کاردیو، هایورزش هفته، در بار 2. برد

 ورزشی روایناز. است اصل دوران این در تداوم که باشد یادتان. دهید

 دهید. انجام منظم طوربه را آن و کنید انتخاب را سبک

 اصلی هایاندام :تمرکز

 یا الیپتیکال دستگاه با کار قایقرانی، شنا، چون هاییورزش

 بسیار کنند،می قوی را شما بدن هوازی سیستم که روازاین اسپینینگ،

 تمرکز تانبدن اصلی هایاندام بر دوران این در باید شما واقع در. مفیدند

 کنید.

  سالگی؛ 7۰ دهه مناسب هایورزش

 هاخانم هم و آقایان هم که ست مواردی از یکی تعادل سالگی، ۷0 دهه در

 عروقی -قلبی سیستم توانایی که باشد یادتان. کنند تمرکز آن بر باید

 حد از بیش خودتان به نباید رو این از نیست، قبل هایدوره مانند شما،

 ورزشی حرکات بودن درست از ورزش، طول در گاهی از هر و آورید فشار

 دهید.  خودتان استراحت به و باشید داشته اطمینان

 فقرات پا، شانه و ستون تمرکز: عضلات

 فقرات، ستون عضلات روی همیشه از بیشتر دوران این در باید شما

 از و حفظ را تانتعادل عضلات، این کردن قوی با. کنید کار شانه و پاها

 اندام، تنها نه تواندمی مداوم هایرویپیاده. کرد خواهید جلوگیری افتادن

 گذارد. می مثبت تاثیر ریه و قلب مغز، روی بلکه

 تشکر و قدردانی

 400626۷گرنت تحت  رانیعلوم ا یمل ادیبن تیبا حما مقاله نیا

 انجام شده است.
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