
۲۵۰۰ قــدم در روز بــرای بهــره گیــری از فوایــد
پیاده روی مناسب است

16 آبان 1402
که باید هر روز ط ر، ابهام را در مورد مفیدترین تعداد قدم هایجدید بر روی ۱۲ مطالعه دی بررس

شود، روشن کرد.

به گزارش مدیال نیوز، این مطالعه نشان مدهد که فواید پیاده روی با حدود ۲۵۰۰ قدم روزانه شروع
مشود و از آن به بعد افزایش میابد.

با این حال، برای کاهش بهینه مرگ و میر ناش از همه علل و خطر قلب عروق، فرد باید روزانه حدود
۹۰۰۰ و ۷۰۰۰ قدم راه برود.

در چند سال گذشته، مطالعات در تلاش بوده اند به این سوال پاسخ دهند: “چند قدم در روز باید پیاده
روی کنیم تا از مزایای سلامت برخوردار شویم؟ ” حال ی مطالعه جدید نتایج ۱۲ تحقیق از این دست

را تجزیه و تحلیل مکند و نتایج آن ممن است قطعترین پاسخ را ارائه دهد.

ایـن مطـالعه نشـان مدهـد کـه فوایـد سلامتـ از بیـن ۲۵۰۰ تـا ۲۷۰۰ قـدم در روز شـروع مشـود. بـرای
قویترین دفاع در برابر بیماریهای قلب عروق، حدود ۷۰۰۰ قدم روزانه عدد جادوی است (دقیقاً

۷۱۲۶)، و بیشترین کاهش در خطر مرگ و میر با حدود ۹۰۰۰ قدم در روز (۸۷۶۳ گام) رخ مدهد.

برای افرادی که ۲۵۰۰ قدم راه مروند، خطر مرگ به هر علت ۸ درصد کاهش میابد در حال که
حوادث قلب عروق با ۲۷۰۰ قدم ۱۱ درصد کاهش میابد. با ۹۰۰۰ قدم در روز، احتمال مرگ زودرس
تا ۶۰ درصد کاهش میابد. پیاده روی ۷۰۰۰ قدم احتمال ابتلاء به بیماریهای قلب عروق را تا ۵۱

درصد کاهش مدهد.

نویسندگان این مطالعه همچنین دریافتند که مزایای سلامت اضاف علاوه بر فواید مربوط به تعداد
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قدمها، با سرعت متوسط و زیاد راه رفتن همراه است.


