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برسانیم؟

7 تیر 1404
فقط با چند دقیقه پیاده روی در روز، گام بزرگ برای سلامت قلب خود بردارید. تحقیقات اخیر

تأیید م کنند که این فعالیت ساده، ابزاری قدرتمند برای مدیریت و کاهش کلسترول است.

پیاده روی چونه به کلسترول بالا کم م کند؟

کلسترول بالا (هایپرکلسترولم) تنها در آمریا از هر سه بزرگسال، ی نفر را تحت تأثیر قرار م دهد و
سالانه مستقیماً به حدود 500 هزار مرگ ناش از بیماری های قلب عروق(مانند حمله قلب و سته

مغزی) کم م کند.

هایپرکلسترولم به کلسترول ال دی ال بالا که م تواند باعث گرفت عروق شود، و کلسترول اچ دی ال
پایین که به پاکسازی ال دی ال از خون کم م کند، اشاره دارد.

پیاده روی با سرعت بالا به دو روش کلیدی برای افراد مبتلا به هایپرکلسترولم مفید است:

افزایش اچ دی ال: ورزشهای هوازی تولید آنزیم به نام لیپوپروتئین لیپاز(ال پ ال) را تحری م کنند
که سطح اچ دی ال را افزایش داده و اسیدهای چرب معروف به تری گلیسریدها را که در سخت شدن

عروق(آترواسلروز) نقش دارند، تجزیه م کند.

کاهش احتمال ال دی ال: اگرچه ال پ ال تأثیر کمتری بر کلسترول ال دی ال دارد، برخ مطالعات
نشان م دهند که افزایش سطح اچ دی ال با کاهش ال دی ال مطابقت دارد، زیرا کلسترول ال دی ال

بیشتری برای تجزیه شدن به کبد منتقل م شود.
چقدر پیاده روی لازم است؟

به طور کل، هرچه پیاده روی بیشتری انجام شود، تأثیرات آن در کاهش کلسترول بیشتر خواهد بود. این
شامل مدت و دفعات پیاده روی و همچنین شدت ورزش است. برای رسیدن به ورزش با شدت متوسط،

باید با پیاده روی سریع یا در سربالای، ضربان قلب و تنفس خود را افزایش دهید.

تحقیقات م گویند:

ورزش با شدت کمتر تأثیر کمتری بر ال دی ال دارد: ی بررس مطالعات در سال 2018 که شامل
بزرگسالان مبتلا به هایپرکلسترولم بود، به این نتیجه رسید که ورزش با شدت کمتر تأثیر کم بر سطح
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ال دی ال دارد. تنهـا زمـان کـه ایـن سـطح از ورزش بـا کـاهش وزن همـراه باشـد، مـ توانـد بـه کـاهش
کلسترول بد به طور تأثیرگذار کم کند.

ورزش با شدت بالاتر ممن است ال دی ال را بهبود بخشد: مطالعه ای در سال 2022 که شامل مردان
سالم بود، گزارش داد که 12 هفته ورزش روزانه با شدت متوسط، کلسترول خوب را 6.6 درصد افزایش
و کلسترول بد را 7.2 درصد کاهش داد. در میان کسان که به ورزش روزانه با شدت بالا مشغول بودند،
کلسترول خوب 8.2 درصد افزایش یافت، در حال که کاهش کلسترول بد مشابه گروه با شدت متوسط

بود.

ورزش با شدت متوسط در برابر شدت بالا

ورزش با شدت کم: به فعالیت های گفته م شود که در آنها حرکت م کنید اما تنفس شما از حالت
عادی سخت تر نم شود. اینها ممن است شامل پیاده روی همراه با س یا پیاده روی آرام در سطوح

صاف باشد.

ورزش با شدت متوسط: به فعالیت های گفته م شود که در آنها تنفس شما از حالت عادی سخت تر
مـ شـود و مـ توانیـد صـحبت کنیـد امـا نمـ توانیـد آواز بخوانیـد، ماننـد پیـاده روی سـریع یـا دوچرخـه

سواری. اگر همچنان قادر به آواز خواندن هستید، باید سرعت را افزایش داده یا در سربالای راه بروید.

زنید و تنها م شود که در آنها به شدت نفس نفس م گفته م ورزش با شدت بالا: به فعالیت های
توانید چند کلمه را هم زمان بویید. نمونه ها شامل دویدن، شنا کردن یا رقص ایروبی است.

توصیه های فعل

دستورالعملهای فعالیت بدن برای آمریایها، توصیه های ورزش زیر را برای کاهش خطر بیماری
قلب و سته مغزی در بزرگسالان ارائه م دهد:

ورزش با شدت متوسط به مدت 150 دقیقه در هفته: برای مزایای قابل توجه، حداقل 150 دقیقه (دو



سـاعت و 30 دقیقـه) تـا 300 دقیقـه (پنـج سـاعت) ورزش بـا شـدت متوسـط در هـر هفتـه انجـام دهیـد و
تمرینات را طوری برنامه ریزی کنید که در بیشتر روزها ورزش کنید.

ورزش با شدت بالا برای 75 دقیقه در هفته: همچنین م توانید 75 دقیقه (ی ساعت و 15 دقیقه) تا
150 دقیقه (دو ساعت و 30 دقیقه) ورزش با شدت بالا در هر هفته یا ترکیب معادل از ورزش های با

شدت متوسط و بالا انجام دهید.


