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اول از هـمه، دوسـت دارم اين رو بـگم كه مـن هـم (احـتما0ً) مـثل شـما مـخاطـب گـرامى دانـشجو 

ی رو نياز داريم  G HIرو رشـته مـا كم داره و چـه چ LMمى دونـم چـه كتا LMهسـتم. بـنابـراين بـه خـو

بـدونيم. وق[\ اين كتاب رو ديدم، تـرم دوم دانـشگاه رو مـرخW گـرفـتم و تـمام انـرژی و 

وقـتم رو گـذاشـتم و خـونـدمـش. خيd پـسنديدمـش، ديدم چـقدر مـوارد مهمى رو داخـلش داره، 

G دليل تـرجـمه ش كردم. اميدوارم كساGM كه مـثل مـن بـه حـوزه بـالي[G عـgقـه دارن، اين  Hlبـه هم

، مهمه برام.  G Hlكتاب رو مفيد بدونن. نقد و ابهامى هم اگر بود، حتما بهم ايميل بزن

به هر حال؛ 

مى خـوام تـوی اين فـايل بـا لـحن خـودمـوGM و ويژه بهـت كتاLM رو مـعرGr كنم كه مـطمئنم مـثلش 

 .«ACSM BCبالي DEيولوژی فعاليت ورز B FGنديدی! «كتاب ف vwورز xرو توی حوزهٔ پزش

 vwورز xيا هـمون كالـج پـزش ACSM بفهمى، اين كتاب رو GMهـمونـطور كه از اسـمش هـم مى تـو

آمريكا نوشته. 

بـذار از نـا�v اصd كتاب بـرات بـگم كه چـرا اصـg اين كتاب اينقدر تـعريف داره و بـايد حـتما 

بـخونيش! ACSM از اون سـازمـان هـای خيd قـديميه كه پيشينه علمى و اعـتبار خيd زيادی در 

جـهان داره. بـا اطمينان هـم مى شـه گـفت كه مـرجـع شـماره ۱ جـهان تـوی حـوزهٔ پـزشx ورزشيه 

اصـgً!  مـتأسـفانـه يا خـوشـبختانـه، ACSM مـثل بقيه سـازمـان هـای اين رشـته نيست كه چـندتـا 

بـدن سـاز و خـودخـوانـده هـای مـتخصص تـغذيه و تـمرين بيان بـراش كتاب بـنويسن! خHI بـزرگـوار. 

كتاب هـای ACSM رو آدمـای معتLI مى نـويسن. مى تـوGM بـا خيال راحـت كتابـاش رو بخـری و بـدون 

ی.  HIو ياد بگ GMعاتش، اونا رو بخوgبه درس[\ اط G]اينكه شک ك
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از نــويسنده هــای ACSM گــفتم، اين كتاب رو يx از رؤســای قبACSM d نــوشــته. حــتما فكر 

مى ك[G خـودش تx؟ بـا دوسـتاش؟ ۳-۴ نـفری؟ ۱۰ نـفری؟ نـه! اين كتاب رو بيش از ۸۰ پـروفـسور و 

G كه مـتخصص اون حـوزه ان. مـثgً فـصل  \lهـر فـصلش رو هـم افـرادی نـوشـ . G \lدانـشگاه نـوشـ \Iدك

ی مـديري[\ كه Lفاً ۲ تـا  \Iبـاشگـاه يا دك LMژنتيكش رو اسـتاد مـتخصص عـلم ژنتيک نـوشـته، نهـ مـر

كارگـاه ۲ روزه ژنتيک رفـته! بقيه فـصل هـاش هـم همينطور. نـوار قـلب و بيماری هـای اسـتخواGM و 

ه. اين كار رو هـم تـقريباً (يا دقيق بـگم) بـا اقـتباس از ۲۲۷۴ مـنبع و مـقالـه علمى انـجام  HIغ

دادن. كم نيست كه، آره؟ اصـgً تک تک اين مـنابـع و مـقالـه هـا بهـت ايده مى دن كه پـايان نـامـه و 

ی جـلو. فكر ك[G بـا خـونـدن هـر فـصل اين كتاب، عـgوه بـر حـقايق علمى مـهم،  LIپـروژه ت رو ب

 . GMداری رسماً نتايج ۱۳۰ تا ۱۴۰ مقاله و پژوهش مهم رو هم مى خو

ی گـائي[G كه شـماره ۱  \Iجم هـاش. دك \Iش گـفتم، بـرسيم بـه م dاص vخـب، از نـويسنه و نـا�

يولـوژی ورزvw كشوره، اصـg نياز بـه تـعريف نـداره. هـمه مى شـناسـنش. دكI\ گـائي[G اين  G HIف

). انـقدر هـم خـوب و بـا  G]ی خـودش كار كرده (مـن يع \Iاز دانـشجوهـاش دك xكتاب رو بـا ي

وسـواس اين كتاب رو كار كرديم، كه ح[\ غـلط هـا و اشـتباه هـای كتاب اصd رو هـم گـرفتيم و 

بـه ACSM و نـويسنده اصليش ايميل زديم كه آقـا جـان، اين جـاهـاش غـلط (تـاي[� يا ح[\ ايراد 

. يا مثg ۷۰۰ تـا ۸۰۰ تـا پـاورMN بـراش  G Glـعمـدی) داره. اوناـ همـ قوـل دادن ايراداتشـ رو رفعـ ك HIغ

G اگـه ابـهامى بـوده يا اصـطgح تخصW داشـته، اون رو تـوضيح داديم. پـس  \lزديم و هـرجـای م

ی رو گــوگــل ك[G يا تــوی بقيه  G HIبــا خيال راحــت اين كتاب رو بخــری و بــدون اينكه چ GMمى تــو

ی. ياد تبليغ گـاج افـتادم، مى گـفت «بـه  HIكتاب هـا دنـبالـش بـگردی، از اين كتاب تـمامـش رو ياد بگ

جای اينكه چند كتاب را بخوانيد، كتاب های گاج را چندين بار بخوانيد»، يادتونه؟ آره همون. 

خـب، چى ديگه مـونـد؟ آهـا! اصـن اين كتاب بـه درد O مى خـوره؟ كتاب چيا داره؟ اصـن چى 

يولـوژی بگHI تـا آسيب اصـgحى  G HI؛ از ف vwدسـته، دانـشجوهـای عـلوم ورز G Hlمى گـه داخـلش؟ اول

! بـه دانـشجوهـا ياد مى ده هـر بيماری و  و روان شـناw و مـديريت (فـصل آخـرش فـقط) ح[\

) چيه، دليل علمى پشـتش چيه،  درمـانـش چيه و چـه داروهـاHM بـايد م¢ف  GMيا روا GMآسيب (بـد

؟  HMمى تـونـه بكنه بـه ك£ كه اين بيماری هـا رو داره. چـه بيماری هـا xبـشه بـراش، ورزش چـه كم

، ژنتيx، ديابـت، و هـر  \rچـا ، L]عص ، GMتنف£، �طان، اسـتخوان و مـفصل، روا ، \rعـرو L]قل
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!). خـgصـه كgً مـباGM يه بيماری رو  G]كه فكرشـم نمى ك HMيا ح[\ اونـا) G]بيماری كه فكرش رو بك

از سHI تـا پياز مى گـه (از مكانيسم هـای سـلوليش بگHI تـا عـgئـم و نـشانـه هـا و تـظاهـرات بيماری). 

، روی  G Glميگه اين داروهـا چـطوری كار مى ك gداروهـا رو ميگه. مـث gيه فصـل داره كه ك gيا مث

چى تـأثHI دارن، و اگـه طـرف ورزش كنه آيا تـداخـل بـا ورزش (و داروهـای ديگه) يا نـه. يک فـصل 

هم داره كه كgً نوار قلب رو توضيح ميده. 

ديگه § بـه دردش مى خـوره اين كتاب؟ مـرST های شـاغـل در بـاشـگاه هـا. ديگه ا0ن دوره ای شـده 

كه اكvI مــردم ممكنه يه بيماری يا وضعيت مشكل ســازی رو داشــته بــاشــن. هــمه كه قهــرمــان 

 سـالـمِ سـالـم 
©

xايضاً هـمون قهـرمـان هـا هـم هم . G Glوق[\ بهـتون مـراجـعه مى ك G \lجـهان نيس

G كه. ممكنه طــرف ديابــت داشــته بــاشــه، يه وضعيت قل[L كه نــدونــه داره، مشكوک بــه  \lنيس

عـgئـم يه بيماری تنف£ (آسـم مـثgً)، يا اصـن عـمل جـراحى رو مـفصل كرده بـاشـه. افـراد عـادی 

اً بـرای اين مى رن كه 0غـر و سـالـم بـشن. طـرف مـبتg بـه چـاr\ و  vIهـم كه وق[\ مى رن بـاشـگاه، اك

اضـافـه وزنـه، مى بي[G سـابـقه عـمل قل[L هـم داره. اين كتاب بهـت ياد ميده اگـه بـا اين افـراد و 

 ACSM بـدی. گـفتم كه اين كتاب رو vwوضعيت هـای روبـرو شـدی، چـطوری بـهشون بـرنـامـه ورز

نـوشـته، يادتـونـه؟ خـب ACSM همكاری نـزديک بـا نـهادهـاHM مـثل انجـمن قـلب و انجـمن �طان 

آمـريكا داره. اصـن گـايدWين هـا (خـطوط راهـنمای) ورزش رو ACSM هـمراه بـا اين سـازمـان هـا 

طـراحى و منتv مى كنه. يع[G مى گـه اگـه طـرف آريتمى قل[L داره، بـايد چـطوری بـهش بـرنـامـه 

، يا چـطوری  G]ئمى رو مـوقـع ورزش بـروز داد بـايد تـمرين رو مـتوقـف كgبـدی، اگـه چـه عـ vwورز

G از اين گـايد0ين هـا بـا خيال راحـت  Hlهای عـزيز مى تـون LMفـت بـدی بـرنـامـه ش رو. شـما مـر vبـايد پي

G كه اين گـايد0 ين هـا قـبgً روی چـند هـزار بيمار تسـت شـده و نتيجه داده  Hlو بـدون G Hlاسـتفاده كن

كه حا0 منتv شدن،  همينطوری الx منتv نشدن كه. 

گـروه بـعدی، بـه درد كساHM ميخوره كه مى خـوان بـعد فـارغ التحصيd تـوی كلينيک هـای پـزشx و 

ن  HIتسـت ورزش بگ G Glيوتـراپيست مـشغول بـشن. كمک ك G HIكنار پـزشک و ف ، G Glكار ك v£تـوان بخ

(زير نـظر پـزشک مـتخصص الـبته!)، اگـه بيمار مـبتg بـه MS يا تـعويض اسـتخوان ران رو پـزشک 

. كgً اين كتاب  G Glبـاهـش نك HMو چـه كارا G Glبـهشون ارجـاع داد، بـدونـن چـطوری بـايد بـاهـش كار ك

بـه درد كساHM كه بـا افـراد بيمار (و بـه ظـاهـر سـالـم) � و كار دارن و مى خـوان بـراشـون بـرنـامـه 
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يوتـراپ هـا هـم تـوصيه  G HIح[\ پـزشک هـا و ف . Grحـا0 بـا هـر هـد ، G Glتـدوين ك vwفـعاليت ورز

مى شـه بـهشون اين كتاب رو بـخونـن. چـرا؟ چـون گـايد0ين داره. پـزشک هـا ارزش و اهميت اين رو 

ميدونـن. راحـت مى تـونـن بـه گـايد0ين هـای بـه روز فـعاليت ورزvw در مـثg بيمار آسـماتيک يا 

تنسيو دسـت پيدا كنند. ACSM دوره هـاHM رو بـرگـزار مى كنه كه پـزشک هـا هـم ممكنه اون  �Iهـاي

نـن  G HIن. اهميت اين گـواهى هـا بـه قـدريه كه اين رو م HIو گـواهيش رو بگ G Glكت ك v� دوره هـا رو

رزومـه شـون (مـثgً اسـمشون رو اينطوری مى نـويسن: Ali Mohseni, PhD, MD, CEP) و اگـه فـردا 

G در دوره رزيدن[\ پـذيرفـته بـشن يا در بيمارسـتاGM مـشغول بـه كار بـشن يا ح[\ مـطب  \lخـواسـ

. اين كتاب، مـنبع اصd خيd از  G Glخـصو´ بـزنـن، از اين مـدرک و مـزاياش هـم اسـتفاده مى ك

دوره هـای ACSM شـده و قـراره از اين بـه بـعد جـايگزين كتاب هـای ديگه ACSM بـشه و خـgصـه 

اين سازمان گفته اين كتاب منبع شماره يكشه. 

 GMداری، مى تـو 
©

xدر نـهايت اينكه اگـر قـصد تهيه ويراسـت نخسـت اين كتاب رو بـا چـاپ تـمام رن

. G]به وبسايت انتشارات انرژی مراجعه ك
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