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 گامده هزار 

 در شبانه روز کافی است؟

 مامیدکترمحمدحسن هدایتی اُ
  غدد -متخصص داخلی 

 1401فروردین 

برای سلامتی کافی است.   در شبانه روز گام ده هزار

شده است و در ذهن بسیاری از مردم حک باوری قدیمی ،این

 است.

توکیو شروع شد.  1964پیش از المپیک چندسالی داستان 

-و همکارانش متوجه Yoshiro Hatanoدکتر   1960در اوایل دهه 

شود. آنان دریافتند که زیاد میها چاقی در ژاپنیشدند که فراوانی 

-قدم برمی 5000الی   3000به طور متوسط شبانه روز  هاژاپنی

در شبانه  ده هزاربه را ها تعداد گامدارند. آنان حساب کردند اگر 

کالری  400 الی 300 ودحدهر نفر شبانه روز هر در روز برسانند، 

ته این مقدار به چند عامل دیگر از جمله بیشتر خواهند سوزاند. الب

هم  بستگی فرد سرعت حرکت، جثه بدن، سن، جنس و وزن فعلی 

عرض  شان توجه بکنند، درها اگر مردم به حرفدارد. با حساب آن

 1964د.  المپیک شوشان کم میکیلوگرم وزن 20یک سال حدود 
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توکیو در پیش بود و توجه مردم به فعالیت بدنی و تندرستی جلب 

گام ساختن کار فرصت را غنیمت شمرد و شرکتی ژاپنی شد. 

آن را وارد بازار کردند.  1965از را آغاز کرد. در سال  یشمار

ده هزار قدم در شبانه تندرستی با همان ایده برای گرمی بازار، 

بیائید هر روز ده " تبلیغات تجاری خود کردند.شعار را  ،روز

به سرزبان شعاری که در سرتاسر جهان  "هزار قدم راه برویم!

 .فتادها ا

 
 "گام 10000 " گام شماری به نام

 راه بروید. کالری بسوزانید. گامده هزار  -1965
 تناسب اندام خود را حفظ کنید. سالم بمانید.
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بود. لئونارد داوینچی شده ساختن گام شمار از قدیم شروع

دیگر  و کسانی بود،  ساختهاستفاده در ارتش شماری برای گام

-افزارها و نرمکمک سختاند. امروزه باانواع و اقسام آن را ساخته

هائی دستگاه افزارها، موبایل خود یک گام شمار دقیق است و 

-میرا ها اند که با دقت بسیار گامساختهپوشیدنی هم جیبی و 

 شمرد.

  
 1590آلمان گام شمار:  گام شمار مکانیکی

 
 گام شمارهای دیژیتال
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مورد تائید شعار تندرستی با ده هزار گام در شبانه روز، 

از آن سخن گفتند  هاکلاسهای علمی هم قرار گرفت و در انجمن

 ها نوشتند.و در کتاب

حرکت، بود و نبودش، بخش جدائی ناپذیر رفتار آدمی 

کارهای رفتاری مهم انسان از است. حرکت در زمان و مکان، 

گام واحد بنیادی حرکت رسیم. با آن به مقصد و مقصود می است.

آلی است برای تعیین مقدار فعالیت بدنی. . وسیله ایدهانسان است

 از چند نظر حائز اهمیت است:

حت آن را هاست، مردم عادی خیلی راذات آدمراه رفتن در  -1

 کنند.درک می

 ها را با دقت بسیار شمرد.گام توانراحت می -2

 راه رفتن چیزی عینی، واقعی  و ملموس است. -3

توان گفت او کم تحرک های هر فرد میروی تعداد گاماز  -4

 است یا پرتحرک.

متابولیک  و در  –قلبی تعداد گام در شبانه روز با متغییرهای  -5

 سلامتی ارتباط خوبی دارد. کل با 

کند تا فرد کمک میراه رفتن کاریست انگیزه بخش و به  -6

 رفتار خود را تغییر بدهد.
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های علمی اندیشه اشاعهراه رفتن وسیله خوبی است برای  -7

 مردم.توده  میانمربوط به تندرستی در 

ای شده گام برداشتن یا قدم زدن برای همه ما معنی شناخته

دارد. لیکن در تعریف علمی آن اختلاف نظر زیاد است. یک پا 

( و پای دیگر پس از نوسان Stanceروی زمین است )سکون یا 

(Swingدر جلوی پای دیگر قرار می ) .گیرد 
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 یک گامپاشنه یک پا تا پاشنه پای دیگر را، فاصله 

دارد. از  مقدار این فاصله به عوامل مهمی ربطکنند. حساب می

 قد هر فرد است. %42جمله به قد فرد. مقدار آن معادل 

بیشتر اوقات،  یک پا در هوا و یک پا  ،در راه رفتن          

ای وجود دارد که هر دو پا روی زمین است و در ضمن مرحله

زمان روی اند، ولی در دویدن هیچوقت هر دو پا، همروی زمین

، از روی آن "راه برو ندو" داورها در مسابقه زمین نیستند.

 کنند.خطاکارها را پیدا می
 

 رود؟ولی در شبانه روز چند قدم راه مییک انسان معم

 هاتعداد گام دامنه فعالیت

 <5000 کار نشستنی

 7499الی  5000 فعالیت کم

 9999 -7500 ای فعالتا اندازه

 >10000 فعال

 >12000 خیلی فعال
 

ء عددی قرار دادی بود. روز، از ابتداده هزار گام در شبانه 

ها معین ی که در پژوهشفعالیت موثرمقدار ا ببعدا معلوم شد 
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هائی که کار اکثر مردم حتی آن مطابقت دارد.شد، کم و بیش 

گام راه  7500الی  5000شان نشستنی است، در شبانه روز اصلی

آن باید می روند. اگر روزانه نیم ساعت بیشتر راه برویم، که برای 

رسیم به همان ده هزار گام دیگر هم برداریم، می 4000الی  3000

شعار   "ده هزار گام در شبانه روز"گام در شبانه روز. بنابراین 

تا فعالیت بدنی خود را به حد برای تشویق مردم خوبی است 

  مطلوب برسانند.

تا راه برویم آیا حتما باید ده هزار گام در هر شبانه روز 

 فید فعالیت بدنی نصیب ما شود؟تاثیر م

 
 هزار قدم هم کافی است؟ 7000 
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انسان بزرگسال معلوم  2110روی   CARDIAدر مطالعه 

شان بیشتر بود، میزان مرگ ومیر به هائی که فعالیت بدنیشد آن

ای ای بودند. ولی یافتهتمام علل کمتر بود؛ در انتظار چنین یافته

 آندر دیگر، محققین را غافلگیر کرد.  در این تحقیق معلوم شد 

بود، در  10000الی  7000مبانگین تعداد گام هایشان بین هائی که 

بود، نتایج  10000هایشان بیش از مقایسه با کسانی که تعداد گام

رسد که می عبارت دیگر به نظر به تفاوت معناداری نداشت. 

 .)شکل فوق( کمتری استآستانه فایده، عددهای 

های ای دیگر معلوم شد زیاد کردن تعداد گامدر مطالعه

در دیابتی  ای خاص تاثیر دارد.خودتان بیشتر از رسیدن به آستانه

 6200به  5000های معمول حدود ، رساندن تعداد گام2های نوع 

ای دیگر کرد. در مطالعهدر شبانه روز، فند خون را بهتر کنترل می

میلی  11فشار خون را  ،ایهفته 24پیاده روی  ی زنان یائسه،رو

ه بودند به هدف تنتوانس افرادورد، آن هم در حالی که آمتر پائین 

گام  9000تنها به حدود آن را گام برسند و  10000تعیین شده  

در یک مطالعه کوچک روی زنان در شبانه روز رسانده بودند. 

وضع چربی  ،دنییائسه ژاپنی معلوم شد برنامه هفتگی فعالیت ب
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تنها توانسته بودند تعداد  ،هم افرادشان را بهتر کرد؛ این های خون

 گام در شبانه روز برسانند. 8500به  6800های خود را از گام

میزان مرگ و  ،آمریکا NHANES هایتجزیه و تحلیل دادهدر 

داشتند  را با بر می گام در روز 8000میر افرادی که  بیش از 

گام راه می رفتند، مقایسه کردند. متوچه  4000کمتر از افرادی که 

به بعد به سطحی  10000الی  9000شدند که فایده راه رفتن از 

 ت می رسد، به عبارت دیگر فایده افزونتری ندارد.خیکنوا

واقعیت آن است که ده هزار گام در شبانه روز، هدفی 

یادمان باشد  ستودنی است و تقریباً مطمئنیم که با فایده است. ولی

که فعالیت کمتر از آن هم سودمند است. خوب است تلاش کنیم 

ولی باید مردم را تشویق کنیم برنامه  ،آل برسیمبه آن هدف ایده

و هر وقت که تواتستند  ،برای خود تدارک ببینند یورزشی منظم

از  و هر چقدر که در توان دارند، دست به فعالیت بدنی بزنند.

 .ندبرسودش را هم میحرکت بکنند، شروع به همان لحظه ای که 
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