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88498471سبك زندگي  و خانواده

دورهمي به وقت صبحگاه
گزارشي از گعده‌هاي ورزشي بانوان 

   نيره ساري
ساعت 6صبح است و خنكاي صبحگاهي پوستت را نوازش 
مي‌كند. صندلي‌ای را كه درس��ت در ميدان اصلي پارك 
است، انتخاب مي‌كنم. با اينكه كتاني ورزشي به پا دارم 
اما همت راه رفتن ندارم. دو خانم جوان در حال پياده‌روي 
هستند، يك پيرمرد و خانم جوان ديگري از دور مشغول 

ورزش كردن با وسايل ثابت پارك هستند. 
يك خانم مس��ن از مقابل صورتم آهسته عبور مي‌كند. 
چند قدم جلوت��ر يك نفر ب��ا او همقدم مي‌ش��ود. باهم 
دست مي‌دهند و مشخص است كه آش��نا هستند. سر 
برمي‌گردانم به اطراف نگاه كن��م. مي‌بينم همان دو نفر، 
حالا سه نفر شدند. تقريباً يك دور كامل بوستان سهند را 
آرام پيمايش كردند. جمعي هشت نفره شدند. همه شاداب 
و راضي از اينكه صبح زود به پياده‌روي آمده‌اند. لبخند بر 
لب و مشغول صحبت هستند. ناخواسته در هر دوري كه 
مي‌زنند متوجه مضمون گفت‌وگوها مي‌ش��وم، دور اول 
آخرين اخبار روز كش��ور، دور دوم درباره لباس و ظرف و 
لوازم خانه، دور سوم درباره ارتباط خوراكي‌هاي گياهي 
با س�لامت و دور چهارم هم درباره تغذيه س��الم و بحث 
سلامت، البته كم‌كم سرعت‌ش��ان بالاتر می‌رود و كمتر 
متوجه مضمون دقيق موضوعات مي‌شوم اما يك جمله 
براي شنيدن محتواي بحث كافي است. بيشتر از هر چيز 
بدن‌هاي سالم و ورزيده به چشم مي‌خورد. نحوه ايستادن، 

درست راه رفتن، حتي لحن صحبت‌ها اثرگذار است. 
حالا ساعت7 اس��ت و مربي ورزش با اسپيكر و دو همراه 

ديگر خود رسيده است. جمعيتي بالغ بر 50 نفر به چشم 
مي‌خورد. شنيده بودم ورزش صبحگاهي بوستان سهند 
ديدني و جذاب و البته حرفه‌اي و اصولي است، اما به چشم 
نديده بودم. نزديك خانه بود و تصميم گرفتم يك روز از 

نزديك ببينم. 
در حالي كه همچنان روي نيمكت نشس��ته‌ام، مي‌بينم 
كه موسيقي شاد همه چهره‌ها را بشاش كرده است. ابتدا 
نرمش آهسته و كم‌كم حركات، ريتم‌دارتر و تندتر شده 
است. خانمي با لبخند از دور اشاره مي‌كند كه به جمع‌شان 
اضافه ش��وم. صندلي را رها مي‌كنم و ب��ه ميدان ورزش 
مي‌روم. به تعداد افراد هر لحظه اضافه مي‌شود، طوري كه 
ضلح شمال پارك مملو از بانواني است كه در حال ورزش 

كردن هستند. يكصدا مي‌شمارند: يك... دو... سه... 
تقريباً ورزش تا ساعت8 طول كشيد. بعد از پايان ورزش 
همه جمع تشويق بلندي كردند، طوري كه صداي كف 
زدن فضاي پارك را پ��ر كرد. هر كس به س��متي رفت. 
چش��مم به همان جمع خانم‌هاي ميانس��ال افتاد كه به 
س��مت يكي از آلاچيق‌هاي پارك رفتند. چند دقيقه‌اي 
كه گذشت از كنارشان عبور كردم. بساط صبحانه و نان 
تازه لبخند به لب��م آورد. دعوتم كردند و با تش��كر و ابراز 
خرسندي از اين جمع صميمي به سمت در خروجي پارك 
رفتم. عمدتاً دست همه كساني كه ورزش كردند نان تازه 

خودنمايي مي‌كرد. 
فردا، پس‌فردا و... به خودم كه آمدم ديدم تقريباً ش��ش 
ماهي مي‌ش��ود من هم به جمع خانواده ورزش��ي پارك 

سهند در منطقه14 اضافه ش��ده‌ام و دو نفر از دوستان را 
هم با خود همراه كرده بودم. حالا من هم مثل همان جمع 
هشت نفره مي‌توانستم در كنار دو دوست قديم و هم‌محلي 
ساعاتي را به شادي و نشاط سپري كنم. از مهم‌ترين دلايل 
من براي شركت در مراسم صبحگاهي پارك، رايگان بودن، 
در دسترس و نزديكي به خانه بود. از آن مهم‌تر اينكه به 
خودم آمدم و ديدم مزيت بيداري سحرگاهي باعث شده 
تا قبل از ظهر تقريباً نيمي از كارهايم را انجام دهم، حتي 
از اين مهم‌تر، خستگي ناش��ي از فعاليت روزانه در كنار 
سحرخيزي باعث شده بود زندگي‌ام نظم جديدی پيدا 
كند و از عذاب شب‌بيداري در امان باشم. قبل از نيمه‌شب 

مي‌خوابيدم و 6صبح بيدار مي‌شدم. 
در اين مدت چندباري ميهمان گعده هشت نفره بانوان 
ورزشي بوس��تان سهند ش��دم كه طبق گفته خودشان 
سال‌هاس��ت در اين پ��ارك ورزش مي‌كنند؛ جمعي كه 
معتقد بودند بس��ياري از بيماري‌ها را به واسطه نظم در 
ورزش از س��رگذرانده‌اند و افزون بر اين، ورزش به لحاظ 
ابعاد روحي و رواني باعث نش��اط ف��ردي و جمعي آنان 

شده است. 
ليلا كه تقريباً از همه جوان‌تر و شاغل بود، گفت: من بايد 
ساعت9 محل كار حاضر باشم. بعد از ساعت كاري باشگاه 
ورزشي‌ای كه هماهنگ با س��اعت زندگي من باشد، پيدا 
نكردم، در نتيجه با توجه به ضرورت ورزش براي سلامت 
روحي و رواني‌ام ترجي��ح دادم ورزش صبحگاهي پارك را 
انتخاب كنم كه هم به محل كارم برسم و هم بتوانم به واسطه 
تزريق انرژي ضامن سلامت جسمي خودم و بچه‌ها باشم، 
البته سمانه دوست خودم هم به دليل مشغله كاري ترجيح 
داد بين بد و بدتر، بد را انتخاب كن��د و از نظر او بد، ورزش 
در پارك و بدتر ورزش نكردن و تنبلي بود. س��مانه هم از 
محدوديت ساعت باشگاه‌هاي ورزشي براي شب گلايه‌مند 
بود و معتقد بود اتفاقاً ساعت آخر شب براي خانم‌ها مناسب‌تر 
است، چون بانوان شاغل مي‌توانند از فرصت حضور پدر در 

منزل استفاده كنند و به ورزش برسند. 

سبك سلامت

مريم كاظمي‌پور، معاون توسعه ورزش بانوان كشور در گفت‌وگو با »کاشانه«:

 ساعات باشگاه‌هاي ورزشي 
براي بانوان عادلانه مي‌شود

مريم كاظمي‌پ�ور، معاون توس�عه ورزش 
بانوان وزارت ورزش و جوانان در گفت‌وگو 
با »ج�وان« خبرهاي خوبي براي توس�عه 
ورزش زنان مي‌دهد. به اعتق�اد وي تأثير 
فعاليت بدني بان�وان از ابع�اد مختلف در 
ارتقاي كيفيت و س�بك زندگي آنان مؤثر 
اس�ت، از اين رو وزارت ورزش برنامه‌ها و 
تسهيلات تازه‌اي براي ورزش اين قشر از 

جامعه در نظر گرفته است. 
  

معاون توس��عه ورزش بان��وان وزارت ورزش و 
جوانان در گفت‌وگو با كاشانه مي‌گويد: در بحث ارتقاي س��بك زندگي زنان كشور در حوزه ورزش، مسئوليت‌هايي 
اجتماعي داريم كه يكي از آنها توسعه ورزش همگاني و فرهنگ ورزش كردن است. يكي از الزامات مهمي كه ما را به 
دستيابي اين اهداف رهنمون مي‌كند، بالا بردن سطح فعاليت بدني و تحرك افراد است تا بعد از آن بتوانيم نقش ورزش 

در بهبود كيفيت سبك زندگي را ارتقا دهيم. 
به اعتقاد كاظمي‌پور ورزش يكي از در دسترس‌ترين و ارزان‌ترين ابزارهايي است كه مي‌تواند در پيشگيري از عواملي 
كه سلامت را به خطر مي‌اندازد، ايفاي نقش كند، با اين تفاوت كه مي‌توان قبل از درمان، از بسياري مسائل پيشگیري 
كرد.  وي مي‌گويد: طبق گفته رئيس انجمن فيزيوتراپي كشور ابتلائات به ناهنجاري و اختلالات عضلاني و فقر حركتي 
به واسطه شرايط كرونا حدود ‌30درصد افزايش داشته است.  وي با تأكيد بر اينكه ورزش در تنظيم متابوليسم بدن 
مؤثر است، ادامه مي‌دهد: بسياري از بيماري‌هايي كه در ميانسالي و پيري دامنگير افراد مي‌شود، به دليل فقر حركتي 
و قرار گرفتن در شرايطي است كه متابوليسم و فعاليت فيزيولوژيك بدن تحت‌الشعاع آن قرار دارد و در نهايت فرد در 

سنين ميانسالي درگير ديابت و كبد چرب و بيماري‌هاي ديگر مي‌شود. 
كاظمي‌پور در ادامه به برنامه‌ وزارت ورزش و جوانان در بخش توس��عه ورزش بانوان اشاره میک‌ند و اظهار مي‌دارد: 
به دنبال اين هس��تيم زنان را به عنوان افرادي كه در فرهنگ‌س��ازي جامعه و خانواده نقش مؤثري دارند، نسبت به 
موجودي‌هاي سبد ورزش آگاه كنيم. در اولين گام طرح پايش و ارتقاي تندرستي در وزارت ورزش جوانان را رونمايي 
كرديم كه در حال تكميل ابزارهاي اجرايي آن براي ابلاغ به سراسر كشور هستيم. فاز پايلوت در وزارت كشور انجام 
شده و با بازنگري در بخش‌هاي مختلف، ضمانت اجرايي طرح رصد شده است تا با بالاترين سرعت در كشور اجرا شود 

و بر اساس آن، آمار واقعي و درستي نسبت به سلامت زنان از لحاظ فعاليت بدني داشته باشيم. 
كاظمي‌پور اجرايي‌شدن طرح پايش را مستلزم زمينه‌سازي به خصوص در روستاها می‌داند و مي‌گويد: ما بعد از پايلوت 
فعلي پايلوت استاني را كليد خواهيم زد و مهم‌ترين بخش تأمين منابع انساني و مشاركت در اين طرح است، كمااينكه 

بحث ارتقا و تغيير در سبك زندگي در سامانه‌اي قابل پيش‌بيني و اجرايي شدن خواهد بود. 
فقدان فضاي خاص براي ورزش بانوان و نيز محدوديت زمان باشگاه‌هاي ورزشي پس از اتمام ساعات كاري ادارات 
دولتي و خصوصي سؤال ديگري بود كه از معاون توسعه ورزش بانوان كشور پرسيديم. وي در اين باره گفت: ارتقاي 

سطح زيرساخت‌ها و سرانه ورزش بانوان يكي از اقدامات قابل پيگيري در حوزه ورزش بانوان است. 
كاظمي‌پور با اشاره به سياس��ت معاونت ورزش بانوان در خصوص تأمين زيرساخت براي اختصاص فضاي ورزشي 
مناسب براي بانوان اظهار داشت: تلاش مي‌شود متناسب با جامعه مخاطب زنان برخي مجموعه‌ها كه در حاشيه است 
و نياز به تعميرات دارد، در اختيار بانوان قرار گيرد.  يكي ديگر از اقدامات مورد اشاره وي بهره‌مندي عادلانه از ساعات 
مفيد باشگاه‌هاي ورزش��ي براي بانوان بود كه در اين‌ باره خاطر نشان كرد: بسياري از سالن‌ها يا باشگاه‌هاي ورزشي 
صرفاً ساعات صبح را در اختيار خانم‌ها قرار مي‌دهند، در حالي كه شرايط ايده‌آلي نيست، بلكه برعكس بسياري از 
خانم‌هاي خانه‌دار هم نيازمند ساعات ورزشي بعد از ظهر هستند. در اين زمينه ما به ادارات كل وزارت ورزش و جوانان 
در استان‌ها دستور داديم در تخصيص زمان‌هاي ورزش بانوان عدالت‌محوري را مد‌نظر قرار دهند تا بانوان متقاضي 

ورزش نيز در ساعات عصر و شب از مجموعه‌هاي ورزشي استفاده كنند. 

مسئولانه

رضا ش��جيع، كارش��ناس حوزه ورزش و س�لامت در 
گفت‌وگو با كاشانه، از دلايل اهميت ورزش براي بانوان 
مي‌گويد و معتقد است: ورزش براي بانوان در مقايسه با 
مردان از ضرورت بيشتري برخوردار است، چراكه بانوان 
نه تنها بايد به س�لامت جس��ماني و رواني خود توجه 
كنند، بلكه به عنوان مادر و الگويي براي فرزندان نقشي 

محوري در تضمين سلامت خانواده دارند. 
وي در مورد اثرات كم‌تحركي در بانوان بيان مي‌كند: با 
توجه به سطح كم‌تحركي فراگير در ميان زنان ايراني 
كه جديدترين آمارها رقمي حدود ‌۶۴درصد را گزارش 
مي‌كنند، كم‌توجهي به ورزش در اين قش��ر مي‌تواند 
بسيار نگران‌كننده باشد. در واقع ما در حال حركت به 
سمت يك سونامي بيماري هستيم كه بخش اعظم آن 
به كم‌تحركي، اضافه وزن و سبك زندگي ناسالم اكثريت 

بانوان ايراني بازمي‌گردد. 
اين كارش��ناس حوزه ورزش درباره اثرات روحي ورزش 
منظم براي بانوان مي‌گويد: تحقيقات بس��ياري بر نقش 
مثبت ورزش بر آرامش، نش��اط‌آفريني و س�لامت روان 
بانوان تأكيد مي‌كند. ورزش و فعاليت بدني منظم مي‌تواند 
در پيش��گيري از بيماري‌ها، به ويژه بيماري‌هاي روحي 
و رواني همچون افس��ردگي نقش مؤثري داش��ته باشد.  
وي مي‌افزايد: اثر مثبتي كه يك همسر و مادر بانشاط و 
پرانرژي مي‌تواند بر خانواده داش��ته باشد، يكي از نتايج 
مطلوب ورزش بانوان اس��ت كه كمتر م��ورد توجه قرار 

گرفته است. 
ش��جيع درباره كمبود مكان‌هاي مناسب براي ورزش 

بانوان مي‌گويد: در سال‌هاي اخير تلاش شد از طريق 
ايجاد بوس��تان‌هاي مخصوص بانوان موضوع كمبود 
فضاهاي ورزش��ي براي آن��ان تا حدي جبران ش��ود، 
اما اين موضوع هنوز به آثار بلندم��دت مطلوب براي 
بانوان منجر نش��ده اس��ت و كمبود فضاهاي ورزشي 
بانوان همچنان يك معضل جدي ‌و فراگير محس��وب 

مي‌شود. 
اين كارش��ناس ح��وزه ورزش خاطر نش��ان مي‌كند: 
توجه به نيازها و سليقه‌هاي روز بانوان و ارائه خدمات 
جذاب و متنوع ورزشي بر اساس دانش روز براي آنان 

لازم است. 
به اعتقاد شجيع، صرف رويكرد تخصيص فضا نگاهي 
سطحي است، بايد با رويكردي عادلانه خدمات ورزشي 
ارزان و باكيفيت به بانوان در سراسر كشور ارائه شود و 
از طرفي موضوع آموزش‌ه��اي عمومي و تغيير نگرش 

بانوان هم بايد در دستور كار قرار گيرد. 
اين كارش��ناس حوزه ورزش تأكي��د مي‌كند: در حال 
حاضر اقدام��ات اين حوزه مؤثر و جامع نيس��ت، البته 
بودجه‌اي هم كه به ورزش بانوان اختصاص داده شده 

است به هيچ عنوان پاسخگوي نياز بانوان نيست. 

كارشناس حوزه ورزش و سلامت در گفت‌وگو با »كاشانه« :

كم‌تحركي ‌64درصد بانوان ايراني را تهديد ميك‌ند

زنان نقش مهمي از حيث تربيتي بر نس��ل‌هاي آينده و الگوپذيري آنان دارند، از اين ‌رو 
توجه به ورزش زنان و به تبع آن سلامت آنان، از اهميت ويژه‌اي برخوردار است. زنان به 
‌واسطه استفاده از ابزارها و فناوري‌هاي نوين در وسايل زندگي، تحرك بدني كمي دارند. 
از سويي اين روزها بخش عمده‌اي از زنان كشور همپاي مردان در فضاي جامعه مشغول 
كار هستند، در حالي‌ كه وظايف ديگري افزون بر اين بر دوش دارند و مادري و همسري دو 

شغل بسيار مهم ديگر است كه آن را پذيرفته‌اند؛ دو شغلي كه ارتباط عجيب و تنگاتنگي با 
فضاي روحي و عاطفي آنان دارد، اما بايد در نظر داشت كه اين عاشقي نبايد ساير نيازهاي 
آنان را تحت‌الشعاع خود قرار دهد. در واقع سلامت زنان زيربناي سلامت خانواده است و 
مشاركت آنان در تأمين، حفظ و ارتقاي سلامت جامعه غيرقابل انكار است. زنان مي‌توانند 
با مشاركت فعال در زمينه‌هاي مختلف ورزشي و به‌ويژه ورزش‌هاي همگاني الگوي مناسب 

ترويج فعاليت بدني براي ساير اعضاي خانواده به‌ويژه نوجوانان و جوانان خود باشند. 
فعاليت بدني منظم در زنان براي بهبود سلامت و تناسب كلي اندام، حفظ وزن مناسب 
و سالم، كاهش خطر ابتلا به بس��ياري از بيماري‌هاي مزمن و ارتقای سلامت رواني آنان 

لازم و مؤثر است. 
بسياري از زنان از بيماري‌هايي رنج مي‌برند كه با مشاركت ناكافي در فعاليت‌هاي بدني همراه 
است. بيماري‌هاي قلبي و عروقي يك‌سوم مرگ و مير را در بين زنان در سراسر جهان و نيمي 
از كل مرگ و مير در زنان بالاي ۵۰سال را در كشورهاي در حال توسعه تشكيل مي‌دهد. 
ديابت بيش از ۷۰ميليون زن در جهان را مبتلا مي‌كند و پيش‌بيني مي‌شود شيوع آن تا 
سال۲۰۲۵ دو برابر شود. پوكي استخوان بيماري‌ای است كه استخوان‌ها شكننده و با احتمال 
بيشتري شكسته مي‌شوند و بيشتر در زنان يائسه ديده مي‌شود. سرطان پستان عمدتاً در 
زنان كم‌تحرك تشخيص داده مي‌شود و تمامي اين مشكلات تا حد زيادي با ورزش قابل 
پيشگيري است. در واقع ورزش مداوم مي‌تواند به شما كمك كند تا سالم بمانيد. مطالعات 
نشان داده است دختراني كه ورزش نمي‌كنند حدود پنج تا هفت كيلوگرم بيشتر از دختران 
فعال وزن اضافه مي‌كنند. اگر بانوان امكان ورزش حرفه‌اي ندارند، تمام زماني كه يك ورزش 

سبك و مداوم مي‌گيرد، پنج نوبت ۳۰دقيقه‌اي راه رفتن در طول هفته است. 

چندباري ميهمان گعده هش��ت نفره بانوان در بوس��تان سهند شدم؛ جمعي كه 
معتقد بودند بسياري از بيماري‌ها  را به واسطه نظم در ورزش از سرگذرانده‌اند 

و  به لحاظ ابعاد روحي و رواني باعث نشاط فردي و جمعي آنان شده است

جنگ تكنولوژي با تحرك زنان 

همه ما از پدران و مادران خود ش��نيده‌ايم كه ميزان 
فعاليت بدني آنان به ويژه بانوان بسيار بيشتر از امروز 
بود؛ از گل‌كاري و باغباني در خانه‌هاي حياط‌دار قديمي 
گرفته تا خريدهاي روزمره كه در قالب فعاليت بدني بود. 
جارو كردن و شست و شو عمدتاً بخش مهمي از فعاليت 
مادران و زنان قديمي بود. اگر از آب حوض كشيدن، 
رخت شستن در تشت و پنبه‌زني و تهيه ماست و شير 
و آسياب گندم هم عبور كنيم، زنان قديمي عمدتاً همه 
ضروريات و مايحتاج منزل را خ��ود تهيه مي‌كردند. 
خريد س��بزي و باقلا و پاك كردن آن از جمله همين 
موارد بود. بوي ترشي و رب خانگي هر سال، حياط به 
حياط مي‌چرخيد و همان شستن و له كردن گوجه، 

تمام اعضاي خانواده را درگير مي‌كرد. 
آن زمان كه خيلي هم دور نيست عمدتاً عيد به عيد 
فرش‌هاي دستباف از پشت بام خانه‌ها چهره شهر را 
خوش��رنگ مي‌كرد. فرش‌هايي كه با دستان مادران 
و پدران شسته مي‌ش��د و بعد هم خس��تگي‌ای بود 
كه براي رفع آن در همان گوش��ه حياط متوس��ل به 
چاي ايراني مي‌ش��دند. هنوز هم نسل دهه60 و قبل 
از آن جاروهاي دس��تي را به خاطر دارند؛ جاروهايي 
 كه س��اعت‌ها در دس��تان مادران بود و فرش‌ها با آن 
تميز مي‌شد. قديم‌ترها مثل امروز نبود كه همه وسيله 
نقليه داشته باش��ند. فاصله خانه‌ها كمتر و به همان 
ميزان صميمیت‌ها بيش��تر بود و عمدتاً فاصله منزل 
خاله تا دايي يا عمه و مادربزرگ پياده طي مي‌شد. اين 
در حالي است كه امروزه حتي فعاليت زنان روستايي 
هم تا حدي مكانيزه و ماشيني شده است. از شيردوشي 
گرفته تا وجين و هرس‌كردن كه باعث شده است همان 

فعاليت‌هاي بدني به حداقل ممكن برسد. 
اين روزها كمتر كس��ي ب��راي خريد قدم‌زن��ان وارد 
ميوه‌فروشي يا سوپري محل مي‌شود و مايحتاج خانه 
را خريداري مي‌كند، بلكه خريد محدود شده به يك 
تماس با س��وپري و ميوه‌فروشي و سفارشي كه چند 

دقيقه بعد دم خانه تحويل داده مي‌شود. 
ش��ايد زندگي ماشيني بر س��رعت فعاليت‌ها افزوده 
و در بس��ياري موارد راه‌حل‌ها را كوتاه كرده، اما نگاه 
ما به ماجرا از بعد فعاليت بدني اس��ت كه در زندگي 
ديروز، زنان و مردان و حتي فرزندان را درگير مي‌كرد؛ 

موضوعي كه امروز جاي آن به شدت خالي است. 

 مادران قديمي
همه ورزشكار بودند!

راهكار ساده سلامت

5 نوبت راه رفتن در طول هفته


