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یسلامت عموم یبرا  یدیناسالم: تهد یو سبک زندگ یتحرککم  

 

 :محمدامین شکری نویسنده

 مربی و داور ورزشی شرکت صنایع تولیدی قطعات خودرو کروز

 

  

 چکیده
 

 یالگو نیشده است. ا   لیتبد  ی سلامت عموم   یاز معضلات جد  یکیبه    ر یاخ  یهاتحرک در دههکم  یسبک زندگ

فشار خون   ، عروقی–ی قلب  یها یماری نوع دو، ب  ابتی همچون د  ر یرواگیغ  ی هایماری بروز ب  ش یعلاوه بر افزا  یرفتار

مدرن با    ی. زندگکندیم  فایا  اضطرابو    یاز جمله افسردگ  یاختلالات روان  دیدر تشد  ینقش مهم  ،یبالا و چاق

مختلف   یهابحران شده است. پژوهش  ن یا  دیزمان نشستن، موجب تشد  ش یروزمره و افزا  یبدن  تیکاهش فعال

مقاله،   ن یکنترل کند. در ا  ا ی  ی را خنث  امدها ی پ  ن یاز ا  ی ابخش عمده  تواند یمنظم م   یبدن  تیاند که فعالنشان داده

 ی هایگذاراست یفعال و نقش س  یسبک زندگ  یضرورت ارتقا  ، یتحرککم  یروان  و  یجسمان  یامدهایضمن مرور پ

 .شودیم   یمعضل بررس  نی در کاهش ا  یاجتماع

 

 عمومی،بیماری های غیرواگیر،فعالیت بدنی  کم تحرکی،سبک زندگی،سلامتکلمات کلیدی:  

 

 

 مقدمه
 

 

تحرک همراه است. مشاغل   یهابا کاهش فرصت  ،یو صنعت  یدر جوامع شهر  ژه یوامروز، به  یزندگ

اند باعث شده  تال،یجید  یهایو گسترش فناور  هینقل  لیبه وسا  دیشد  یوابستگ  ،ینیزنشیم پشت

 یطیشرا  نیکنند. چن  یسپر   یکاف  یبدن   تیاز روز خود را بدون فعال  ی ااز افراد بخش عمده  یاریبس

تحت   زیها را نآن یو سلامت روان  یزندگ تیفیدارد، بلکه ک  یافراد اثر منف  یجسمان  تیبر وضع  تنهانه

 .دهدیقرار م   ریتأث

درصد نوجوانان در سطح    80درصد بزرگسالان و بیش از    28براساس آمار سازمان بهداشت جهانی،حدود  

میلیون مرگ زودرس در سال  3جهان به اندازه کافی فعال نیستند.این الگوی رفتاری منجر به بیش از  

   (.WHO,2020می شود و کم تحرکی را به چهارمین عامل خطر اصلی مرگ در جهان تبدیل کرده است)
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 ق یمسئله و ضرورت تحق  انیب
 

 یبرا  داتیتهد  نی تراز مهم  یکی  ، یو سبک زندگ هیناسالم در تغذ  یو انتخاب الگوها  یبدن  تیفعال  کاهش

 لیبر افراد تحم  ینیسنگ  یو روان  یتنها بار جسمنه  یتحرکاز کم یناش  یها یماریسلامت جوامع است. ب

 .سازندیوارد م  یدرمان  یها ستمیبه س  زیرا ن  یکلان  یاقتصاد  یها نهیبلکه هز  کنند، یم 

 یتیحما  یهارساختیز  جادی ا  ،یعموم   یآگاه  ازمندیسالم، ن  یالگوها یبه سو  یسبک زندگ  ر ییتغ  گر،ید  یاز سو

 ییتا بتوان با شناسا  سازدیتر م حوزه را پررنگ  نی در ا  قیامر ضرورت تحق نیمداوم است. هم یسازو فرهنگ

 داد.   همقابله با آن ارائ یبرا   یکاربرد  یمسئله، راهکارها نی ابعاد مختلف ا

 

 

 اهداف پژوهش 
 ی ناسالم بر سلامت عموم   یو سبک زندگ  یتحرککم  یامدهایپ  ی: بررسیهدف کل

 

 :ژهی و  اهداف

 

 ناسالم  هیو تغذ  یتحرککم  یاثرات جسمان  لیتحل .1

 یو اجتماع  یدر بروز مشکلات روان  یتحرکنقش کم  یبررس .2

 در جامعه   یبدن  تیسطح فعال ی ارتقا  یبرا   یو مداخلات عمل رانهیشگیپ  ی. ارائه راهکارها3

 

 

 

 

ق یروش تحق  
 

 

مرور  نیا مطالعه  روش  به  تدو  هیته  یلیتحل  یمقاله  در  است.  پژوهش  نیشده  گزارشآن،  و   ی علم  یهاها 

 یجینتا  ی اند. تمرکز مقاله بر روشده  لیو تحل  یبندمرتبط دسته  یها افتهیمرور و    ریمنتشرشده در دو دهه اخ

را   اقتصادی–یاجتماع  یهانهیو هز  یمشکلات روان  ر، یرواگیغ  یهایماریبا ب  یتحرککم  می است که ارتباط مستق

 .دهندینشان م 
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 و بحث  هاافتهی
 

 ی تحرککم  یاثرات جسمان .1

 

و   عروقی–ی قلب  ی هایمارینوع دو، ب  ابتید   ، ی بروز چاق  ش یبا افزا  یمیارتباط مستق یبدن  تیفعال  کاهش

ندارند    ی که تحرک کاف  یاستخوان در افراد یو پوک  یضعف عضلان  ن، یها دارد. همچنسرطان  یبرخ

 .است  ترعیشا

 

 

 یو اجتماع  ی روان  یامدهایپ .2

 

 ن،ی ارتباط دارد. علاوه بر ا  یاضطراب و افت عملکرد شناخت  ، ی با افسردگ  ی ریطور چشمگبه  یتحرککم

 .دهدیقرار م   ر یتحت تأث  ز یافراد را ن  یو کار  یاجتماع  یزندگ  تیفیک ،یو شاداب  ی کاهش سطح انرژ

 

 

 

 یبدن  تیفعال  تیاهم .3

 

و کنترل   یریشگی پ  یمؤثر برا   ی ابزار ، ی مقاومت  ناتیو چه تمر  یهواز  یهاتیمنظم، چه در قالب فعال  ورزش

نفس، اعتمادبه  شیوخو، افزا به بهبود خلق  تواندیمنظم م  یبدن  تی. فعالشودیمحسوب م   ها یماریاز ب  یاریبس

 .کمک کند  ی عملکرد مغز  ی و ارتقا یمنیا ستمیس  تیتقو

 

 

 
 ها موانع و چالش .4

 

در جامعه از جمله   یکاف  یتحرک و نبود آگاهمشاغل کم  تال، یجید  یسبک زندگ  ، یامکانات ورزش  کمبود

اقدامات  ازمندیها نچالش  ن یهستند. غلبه بر ا  یبدن  تیسطح فعال شی افزا ری در مس  یموانع اصل

 .است یو اجتماع  یهماهنگ در سطح فرد
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 یموفق جهان یهانمونه .۵

 

 جاد یدر مدارس و ا  یورزش یهابرنامه  یاجرا  ، یسوارو دوچرخه  ی روادهیپ  یرهایکشورها با توسعه مس  یبرخ

  نیدر جامعه را کاهش دهند. چن  ی تحرککم  زانیاند م کار، توانسته  طیدر مح  یبدن  تیفعال  ی برا  یمال یهامشوق

 . ردیجوامع مورد استفاده قرار گ  گریعنوان الگو در دبه  تواند یاقدامات م 

 

 

 

 شنهادها یو پ یر یگجهینت
 

گسترش  ی از عوامل اصل یکیو   یسلامت عموم   یبرا  یناسالم، معضل بزرگ  یو سبک زندگ  یتحرککم

 گذاران، استیس  انی م   یهمکار  ازمندی ن  تیوضع  ن یا  ر یی. تغشوندیمحسوب م  ریرواگیغ  ی هایماریب

 .ها استها و خانوادهرسانه  ، یآموزش  ینهادها

 

 :شنهادهایپ

 

 .یتحرکدرباره خطرات کم  یعموم   ی بخشیآگاه  ی برا  یآموزش یهابرنامه  شیافزا .1

 

 

 .یسوارو دوچرخه  ی روادهیپ  لیتسه  ی برا  یشهر  یهارساختیتوسعه ز .2

 

 

 .هی از مقاطع پا  یدر نظام آموزش  یورزش  ی هاگنجاندن برنامه .3

 

 

 .تحرک کارکنان  شی افزا  ی برا  ی کار  یها طیدر مح  یقیتشو  ی هاطرح  یاجرا  .4

 

 

 .فعال  یسبک زندگ  جیترو  یبرا   یاجتماع  یهاها و شبکهاستفاده از رسانه .۵
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