
 ارتباط ورزش و افزایش طول عمر

یتواند باعث از انجام فعالیت های فیزیکی مانند پیاده روی سریع یا دویدن به مدت حداقل یک ساعت در روز م

عالیت فیزیکی ساعت یا بیشتر در روز شود.به گفته پژوهشگران، عدم ف ۸بین رفتن ریسک مرگ ناشی از نشستن 

مل پیدایش بیش از ان ها مرتبط بوده و عابا افزایش ریسک ابتلا به بیماری قلبی ، دیابت و همینطور بعضی سرط

 .میلیون مورد مرگ در سال است ۵

  

 .مطالعات نشان داده است که دویدن به کاهش چشمگیر از کلسترول در بدن کمک می کند

ای هلکلسترول اضافی در خون علت اصللی بیملاری هلای قلبلی عروقلی اسلت و دویلدن سلبس تولیلد سللول 

و  مللی شللود و بلله حفللم تعللادل مناسللس کلسللترول در خللون کمللک مللی کنللد لیپللوپروتنین بللا چگللالی بللاا

ایلن  ور ملی کنلد براین ، دویدن قلس شما را تمرین میدهد و آنرا بلا هلر ضلربه بلزرگ تلر و قدرتمنلد تلعلاوه

هلد تر کملک خواکار میتواند از ابلتلا بله بیملاری هلای قلبلی رللوگیری کنلد و بنلابراین بله زنلدگی طلوانی

 .کرد
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 کندورزش طول عمر انسان را زیاد می

تظار نداریم که انیم که صبح سر کار می روید و پس از تاریک شدن هوا برمی گردید. در چنین شرایطی انمی د 

واهیم پایان هفته پس از تمام شدن کارتان سری به باشگاه محله تان بزنید و ورزش کنید. ما تنها از شما می خ

دویدن به مدت  انمارکی نوشته است کهها و برای یک بار در هفته، قدری بدوید. دیلی میل از زبان محققان د

 .سال بیشتر می کند6یک ساعت در هفته طول عمر انسان را 

مر مردان عبررسی های محققان نشان می دهد دویدن اهسته یا متوسط به مدت یک یا دو ساعت در هفته طول 

ویدن خطر دمیزان  سال طوانی تر می کند. محققان می گویند همین 6/5سال بیشتر و عمر زنان را  2/6را 

 .درصد کاهش می دهد 44مرگ زودرس را تا 

  

 

 

 رابطه ورزش و طول عمر

 دقیقه پیاده روی روزانه داشته باشید 25 

 .مطالعات نشان داده است که دویدن به کاهش قابل تورهی از کلسترول در بدن کمک می کند
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ید. با این کار نه تنها اگر محل کارتان به خانه تان نزدیک است، با یک تیر دو نشان بزنید و پیاده به خانه برگرد

ه هلث، محققان سال هم به عمرتان اضافه می کنید. به نوشت7هزینه رفت وآمد تان را پائین می آورید، بلکه 

 .بینجامد، سبس طول عمر می شود دقیقه به طول25معتقدند هر روز پیاده روی کردن، حتی اگر 

  

دقیقلله راه رفللتن سللریع روزانلله شللاید تللعایر خللاری العللاده ای روی کللاهش وزن و آ   25بلله گفتلله آن هللا 

شدن چربی های دور کمر شما نداشته باشلد و تنهلا کملی اارتلان کنلد وللی طلول عمرتلان را بلین سله تلا 

دقیقله پیلاده روی روزانله  20کله تنهلا  هفت سلال بیشلتر ملی کنلد. بررسلی هلای آن هلا نشلان ملی دهلد

میزان مرگ ومیلر را در اشلصاب بلا وزن متناسلس و حتلی در افلرادی کله از چلاقی مفلرط رنلر ملی برنلد را 

 .درصد کاهش می دهد 20

دقیقلله در روز هللم کلله شللده، ورزش کنیللد. درسللت اسللت کلله  30تللا  20چنانچلله امکللانش را داریللد، بللرای 

م سلاعت پیلاده رفلتن عملر شلما را طلوانی ملی کنلد وللی محققلان ملی هفته ای یک بار دویدن و روزی نی

سللال  15دقیقلله زمللان اابللت را بلله ورزش کللردن اختعللاب دهیللد، عمرتللان  30گوینللد چنانچلله تنهللا 

 20تر می شود. به نوشته رویترز، محققلان بلر ایلن باورنلد کله چنانچله هفتله ای چهلار بلار بله ملدت طوانی

 .تر می شودسال طوانی 15رزش کنید، عمرتان دقیقه با فعالیت متوسط و 30تا 
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 ورزش و افزایش طول عمر

 ورزش به کاهش وزن کمک می کند 

ورزش میزان کالری بدن را افزایش می دهد. چربی بدن را میتوان با انجام ورزش منظم کاهش داد. بنابراین، 

 .برای کاهش وزن علاوه بر محدود کردن معرف اذا انجام ورزش حیاتی و ضروری است

 ورزش از چاقی رلوگیری می کند

ز دانشکده پزشکی ا« تغذیه کالیفرنیا و برنامه ورزشی» بر اساس مطالعه ای که دکتر پیتر وود، نویسنده کتا 

فرادی که زندگی کالری بیش از ا 600دانشگاه اسنتفورد انجام داده است، اشصاب بسیار فعال روزانه در حدود 

 .درصد کم تر است 20ند، ولی وزن شان حدوداً ساکن و کم تحرک دارند معرف می کن

ساعت پس از انجام ورزش های سنگین، بدن دایماً با نرخی بااتر از هنگامی که شصص ورزش  15در حدود  

انجام نمی دهد به سوختن کالری می پردازد. اابت شده است که انجام ورزش های رسمی سبک مورس چاقی 

 .شود کمتر و کاهش سطح کلسترول خون می

 ورزش استرس را از بین می برد 

برای رفع استرس ورزش کنیلد بلرای ایلن کله انجلام ورزش ملنظم نقلش مهملی در مبلارزه بلا اسلترس ایفلا 

مللی کنللد. ورزش آسللایش و ارامللش روحللی و روانللی را علللاوه بللر سلللامتی رسللمی و روحللی بللرای انسللان 

 .بهمراه دارد

انلدورفین  ملواد شلیمیایی کله بلر مغلز االر  -اده و میتوانلد بتلاورزش سطوح هورمون ها را در خلون تغییلر د

مللی گذارنللدن بللدن انسللان را بللاا ببللرد. ورزش همینطللور حسللی از موفقیللت را بلله شللصص مللی دهللد و در 

 .نتیجه احساس نامیدی را در وی از بین می برد


