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سرمقاله

یادداشت  بین‌الملل

غزه مظلوم اما مقتدر 

2 سناریوی سفر بایدن به اسرائیل

حسن رشوند

هادی محمدی

ملت غزه مظلوم و مقتدر اس��ت چون تا كنون با موشك هايي 
به جنگ رژيمي رفته است كه با بمب‌هاي فسفري در لحظه 
مي‌تواند جان صدها تن را بگيرد.  مظلوم و مقتدر است چون با 
رژيم كودك كشي مواجه است كه بي‌محابا و ترس از نهادهاي 
به اصطلاح حقوق بشري با بمب‌هاي قوي و كشتار دسته جمعي 

به مردم بي‌دفاع غير نظامي حمله مي‌كند | صفحه 2

کی گمانه از هدف سفر بایدن این است که رژیم صهیونیستی 
که از عملیات زمینی در غزه به دلایل زیادی هراسناک و ناتوان 
است، بالاترین و وسیع‌ترین و وحشیانه‌ترین جنایت ضدبشری را 
به اجرا بگذارد و بایدن به‌عنوان ناجی به منطقه وارد شود و مدل و 
قواره پایان درگیری و توقف جنگ را دیکته کند | صفحه 15

 خون جهان
از جنایت قرن به جوش آمد

ذبح صدها کودک زخمی پیش‌پای بایدن و درنده‌خویی بی‌پایان صهیونیست‌ها 
خون جهان را به جوش آورد. صدهاهزار نفر از مردمان جهان در همان ساعات 
نیمه‌شب که بیمارستان المعمدانی با هزاران زن و کودک زخمی با بمب امریکایی 
هدف قرار گرفت به خیابان‌ها آمدند. این بالاترین حد از نفرت مردم جهان به 

ماهیت اس��رائیل و امریکا بود که تاکنون بروز کرده اس��ت. بایدن که دولتش 
سیاست جاری صهیونیست‌ها را تنظیم میک‌ند، در عین حال دیروز در تل‌آویو 
در سخن مهمی از اسرائیلی‌ها خواست اشتباه امریکا بعد از 11سپتامبر را تکرار 

نکنند و این یعنی برحذر داشتن آنها از اشغال غزه | صفحه 15

‌7 دلیل دروغگویی صهیونیست‌ها در جنایت المعمدانی
دکتر میرطاهر: انفجار کار مهمات D-JAM است که حماس دراختیار ندارد

   بی‌شک سقوط غرب به‌عنوان منادی حقوق بشر در ذهن وجدان‌های بیدار جهان هرگز تا به این حد که اکنون می‌بینیم نرسیده بود. 26مهر را باید روز رسوایی حقوق بشری امریکا و اروپا نامید 
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   شیراز | امین برنجکار | مهر   قم | محسن کرمعلی| باشگاه خبرنگاران جوان

  شكوفه زماني

   قتل دلخراش داریوش مهرجویی یعنی از این پس هر یادگار سینمایی 
او با این خاطره هولناک در ذهن‌ها و چشم‌ها می‌نشیند. او فقط خالق آثار 
ماندگار سینما نبود، او جان سینمای ایران هم بود. اجاره‌نشین‌ها و هامون 
او در هر نظرسنجی در قله‌ بهترین‌های تاریخ سینمای ایران جا داشت. 
شاید این بخت نگون سینمای ایران بود که غول‌های خود را از یکارستمی 
تا پوراحمد و حالا مهرجویی را این‌گونه تلخ از دست بدهد. خلاقیت و نبوغ 
او در تبدیل قصه‌های کوتاه و نمایشنامه‌های مهجور به آثاری دل‌انگیز، 
فلسفی و روانک‌اوانه، از او کی مرد سینمایی تکرارنشدنی ساخت که با 
84 سال سن، خودش و آثارش را خاطره مشترک چند نسل از ایرانیان 
کرد. مهرجویی تنها فیلم‌ساز ایرانی بود که تمجید بنیانگذار جمهوری 
اسلامی را در کارنامه داشت. شاید به‌همین‌خاطر و به دلیل اینکه هم 
درگذشته و هم در آشوب پارسال پاسخ دلسردکننده‌ای به رسانه‌های 
لندنی داد، مرگش حتی مثل مرگ کی سلبریتی تازه‌به‌دوران‌رسیده در 
این شبکه‌ها بازتاب نداشت. پلیس و دستگاه قضا باید در دستگیری قاتل 

یا قاتلان و مجازات آنان سریع و با دقت عمل کند

‌گزارش میدانی خبرنگار »جوان«
از محل قتل داریوش مهرجویی / نگهبانان داریوش خواب بودند

‌پرونده فرهنگی »جوان« درباره کارگردان بزرگ سینما
 مرثیه‌ای بر سوگ مرد اصالت و اقتباس

از همراهي با انقلاب تا بيزاري از منافقان

قتل جان سینمای ایران
   علی علوی

آقایان عباس عبدی و عبدالکریم سروش و برخی دیگر از رفقا اظهاراتی درباره غرب 
و جنایت اسرائیل کردند که از جهت نقدی که بر شعاری‌بودن ادعاهای حقوق‌بشری 
غرب در آن هس��ت تازگی دارد. یا می‌توان گفت نقد صریح غرب آن‌ هم در سال‌های 
اخیر در میان روشنفکران ایرانی کمرنگ بود یا بیش��تر برعکس بود ولی حالا با این 
جنایت‌ها چاره‌ای باقی نگذاشته است. بدبینانه‌اش آن است که بگوییم چاره‌ای باقی 
نماند و خوش‌بینانه‌اش اینکه بگوییم وجدان‌های بیدار نتوانستند ساکت بنشینند. اما 
نکته مهم ماجرا آن بخش از سخنان ایشان است که به دفاع برخی ایرانیان از سبعیت و 
وحشیگری اسرائیل خرده می‌گیرند. در این‌باره پرسشی به میان می‌آید:»این ایرانیان 
با این وجدان‌های خواب که در حیوانیت اسرائیل ذوب شده‌اند و مورد نقد آقایان قرار 
گرفته‌اند، از کجا آمده‌اند؟! آیا نباید برای یافتن پاسخ این سؤال به اطراف ‌نزدکی خود 
نگاه کنند؟!« در این سال‌ها بیانیه اصلی جناح‌ اصلاح‌طلب تطهیر و تزیین غرب و تمنا 
برای دوستی با غرب آن ‌هم از طریق تس��لیم مقابل برخی خواسته‌های ضد راهبرد 
اس��تقلال‌طلبانه ایران است. این‌چنین مانیفس��تی در جبهه اصلاح‌طلب شماری از 
طرفداران آنان را از خود ایش��ان جلوتر انداخت تا کار به این‌جا رس��ید و حالا نگران 
شده‌اند که چرا برخی از این عوام، مانند چهارپایان‌درنده و بلکه بدتر از درندگان، علیه 

فلسطینی‌ها و در حمایت از اسرائیل کامنت می‌گذارند!
آقای سروش از این فارس��ی‌زبانان با تندترین الفاظ)ددمنشی( یاد میک‌ند و وجدان 
آنها را خطاب قرار می‌دهد:»ز گریه مردم چشمم نشس��ته در خون است... ما آرام در 
لندن نشسته‌ایم و مباحثه میک‌نیم، درحالی که در میدل‌ایست)خاورمیانه(، در غزه، 
مردم حتی آب خوردنی ندارند، امنیت ندارند، راحت ندارند، برق ندارند، فرزندانشان 
شیر ندارند، غذا ندارند. چه کنیم جز اینکه بر آن قصابان غاصب لعنت بفرستیم و بر 
ظالمان خشم بگیریم که چنین موقعیت غیرانسانی را بر کی عده انسان بزرگوار مظلوم 
و سرکوب‌شده و ستمک‌شیده فراهم آورده‌اند. نظام مایکاولیستی سلطه جهانی را نگاه 
میک‌نیم که چگونه یکجا همداستان شده‌اند تا در پشت ظالم بایستند و مظلوم را رها 
کنند. همه جا حرف حقوق‌بشر می‌زنند اما وقتی متأسفانه پای منافع پست پیش می‌آید 
همه آن خطابه‌ها به خفگی و خفقان می‌افتند و دهان‌ها بسته می‌شوند و ذهن‌های 
زیرک شیطانی شکوفا می‌شوند، برای اینکه به خیال خودشان بگویند اسرائیل حق 
دفاع مشروع از خود دارد و حقوق دیگر آدمیان را نادیده می‌گیرند. من هیچ کلمه‌ای 
جز "قصابان غاصب" و "غاصبان قصاب" برای اینها نیافتم و به همین سبب هم آن را به 
کار بردم تا حداقلی از دریافت خود و حساسیت خود را نسبت به این نوادر بسیار تلخ و 
تارکی و شیطانی که می‌گذرد ابراز کنم. بر ماست که به زبان، به بیان، به عمل، از طریق 
کارهای سیاسی و مالی از این مظلومان دفاع کنیم و حداقل وظیفه انسانی خود را نشان 
دهیم. درس تاریخی و تعهدات دینی و انسانی به ما نشان می‌دهد که در کدام سو باید 
بایستیم و حق خود را بگذاریم و دیگرانی را که محروم‌اند از محرومیت بیرون بیاوریم. 
من وقتی نوش��ته‌ها و کامنت‌های برخی از هموطنان را می‌بینم که در دفاع از مظالم 
اسرائیل قلم می‌زنند، حقیقتاً ‌شرمنده و متأسف می‌شوم و بر فقدان وجدان‌جمعی در 
نزد پاره‌ای از این هموطنان تأسف می‌خورم که چرا باید آدم به درجه‌ای رسیده باشد که 
از حیوانیت و سبعیت دفاع کند و جانب ستمدیدگان را که قصه‌اش آن‌قدر فاش شده 
که حتی چشمان نابینا و گوش‌های ناشنوا هم آن را می‌بینند و می‌شنوند، نمی‌روند. 
در جایی که بی‌‌طرفی روا نیست، کاش بی‌طرفی پیشه کنند نه اینکه جانب آن قصابان 

و غاصبان را بگیرند.«
سروش سپس مردم را به شرکت در تظاهرات در همه جای اروپا و بلندکردن صدای خود 
دعوت میک‌ند و می‌گوید:»به حامیان آن غارتگران نشان دهید که هنوز دل‌های پاک و 

وجدان‌های منصفی هست که دفاع از حق و حقیقت و عدالت میک‌نند.«
این سخنان بسیار ارزشمند اس��ت و جای بحثی باقی نمی‌گذارد.  جز آنکه بگوییم بر 
اساس مشاهدات ما در س��ال‌های اخیر، گروه کثیری از این هموطنان از پای درس و 
نوشته‌های دوستان روشنفکر به آن چاهی افتادند که حالا فریاد وااسفاهای آقای سروش 
درباره این خوی ددمنشی هموطنان دوستدار اسرائیل به سر آن چاه هم نمی‌رسد، چه 
رسد به ته آن! آقای سروش خود به‌خوبی می‌داند و می‌بیند که وقتی حاضران در درس 
مثنوی‌پژوهی به ایشان ایراد می‌گیرند که چرا نماز می‌خواند و خمس می‌دهد یا چرا از 
فلان آخوند تمجید میک‌ند، اینها همان وجدان‌های خواب و خوی‌های درنده‌ای هستند 
که از برخی سخنان دیگر ایشان، هول برشان داشته که می‌توانند به این اندیشمند برای 
آن خوی‌های ضددینی خود هم تکیه کنند و چون می‌بینند که ایشان نماز می‌خواند 

آن را برنمی‌تایند. | بقیه در صفحه 2

 درباره »غمگسار فلسطینی‌ها«‌شدن 
سروش، عبدی و پاره‌ای از رفقا

لال گردند ای خدا این ابلهان ای‌کاش!
در فلسطین خاک بگشاید دهان ای‌کاش

قوم غاصب را ببلعد ناگهان ای‌کاش
کاش طوفانی وزد از جانب دریا

جسم‌شان در ماسه‌ها گردد نهان ای‌کاش
کودکان را مثل آهو می‌درند از هم

تیر غیب آید به جان روبهان ای‌کاش
عده‌ای گویند حق با قوم صهیون است!

لال گردند ای خدا این ابلهان ای‌کاش
پادشاهان عرب در خواب نوشین‌اند

برنخیزند از تشک‌ها این شهان ای‌کاش
دیدگان مسجدالاقصی شود روشن

ناگهان منجی رسد با همرهان ای‌کاش
کاش امشب کاش امشب‌ با نتانیاهو

هرچه کودک‌کش بمیرد در جهان ای‌کاش!

|  افشین علا|  مهر ۱۴۰۲|

  در پي اقدام وحش��يانه رژي��م صهيونيس��تي در حمله موش��كي به 
بيمارستاني در غزه كه به شهادت صدها تن از مردم بي‌گناه غزه از جمله 
كودكان و زنان منجر شد، ملت نوعدوس��ت و انقلابي ايران اسلامي روز 
گذشته در سراسر كشور با اجتماع ميليوني در ميادين شهرهاي مختلف، 
ضمن ابراز انزج��ار از اين اقدام غير انس��اني، و حماي��ت از ملت مظلوم 
فلسطين، خواس��تار اقدام عملي دولت‌ها و ملت‌هاي اسلامي براي پايان 

دادن به اين جنايات ضدبشري شدند | صفحه 2

 ايران در حمايت از غزه 
به پاخاست
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ويژه نامه هفتگى سبك زند   گى 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

آشتي با خود 
از مسير حركت درماني

تاوان بي تحركي دوران جواني را 
تا آخر عمر بايد پس بدهيم

ــات  ــت كه با احساس ــد اس  نوجواني مرحله اي مهم از رش
شديد، خودشناسي و عبور از چالش هاي شكل گيري هويت 
ــفته عاطفي، اين دوره  مشخص مي شود. براي نوجوانان آش
مي تواند بسيار چالش برانگيز باشد، زيرا آنها با مسائل مربوط 
به سلامت روان، مشكلات رفتاري و بهزيستي عاطفي مختل 

دست وپنجه نرم مي كنند...

   مسئوليت خطير تربيت روح و جسم نسل آينده بر عهده 
ــت كه نيمي از جمعيت كشور را تشكيل  مادران و زناني اس
مي دهند، بنابراين سلامتي آنها هم براي خانواده و هم براي 
جامعه مهم است. در تحقيقات به دست آمده يكي از دلايل 
ــور، كمبود فضاهاي ورزشي ويژه  نبود ورزش در بانوان كش

آنان است...

وقت نداريم  باشگاه نداريم
 يا حال ورزش نداريم؟!

بررسي چالش ها و دغدغه هاي ورزش خانواده ها به انگيزه هفته تربيت بدني

مادران اولين آموزگار 
سواد حركتي فرزندان هستند

سرتيپ علي مجدآراء،  عضو هيئت رئيسه ورزش هاي همگاني آسيا :

دختراني كه ورزش مي كنند 
در تحصيل نيز عملكرد بهتري دارند

حسين رحيمي پور، مشاور ورزشي:

فقرزدايي از ورزش بانوان 
در سايه همكاري همه دستگاه ها رقم مي خورد

مهدي مهاجر، مدير روابط عمومي سازمان ورزش شهرداري تهران:

ــت و به  ــكار اس مادري كه ورزش

هانيه اماني
كارشناس اداره كل ورزش و 
جوانان خراسان رضوي

ــت  ــود اهمي ــدن خ ــلامتي ب س
ــل  اص ــد  صددرص ــد،  مي ده
موضوعيت خانواده براي او اهميت 
دارد، بنابراين بايد ورزش را براي 
مادران جدي گرفت. متأسفانه در 
ــراد دچار  ــرايط فعلي عمده اف ش
ــياري از  ــتند. بس بي تحركي هس
ــا ترجيح مي دهند  افراد اين روزه
ــود را به جاي  ــاعات زندگي خ س
تفريحات سالم و ورزش كردن در 
ــپري كنند، در حالي كه بي تحركي، باعث تنهايي و به  موبايل س
انزوا رفتن، بر هم خوردن ساعات خواب و رفتن به سمت دخانيات 
مي شود و در مقابل ورزش باعث تنظيم خواب، سلامتي و نشاط 

و سپري كردن صحيح زمان مي شود. 
از سويي كرونا به شدت در سبك زندگي ها تأثير منفي گذاشت و 
ــرايط هستيم، زندگي سالم تري  بايد حالا كه دوران گذر از آن ش
ــي فرزندان را  ــان ايجاد كنيم. بايد زندگ براي كودكان و نوجوان
ــلامت محوري پيش ببريم، چراكه هرقدر زندگي  ــمت س به س

سالم تري داشته باشند، هزينه هاي درماني كمتر خواهد شد. 
در رابطه با ورزش بانوان بايد گفت در حال حاضر زيرساخت هاي 
ــدارد و در واقع ورزش  ــراي بانوان وجود ن فعلي ورزش آقايان، ب
ــكلات  ــه ورزش بانوان به مش ــت. بي توجهي ب بانوان مظلوم اس
زيرساخت ها و خالي بودن سبد خانوارها از ورزش برمي گردد، كما 
اينكه گراني هاي موجود و وضعيت اقتصادي نيز اجازه نمي دهد 

هزينه ورزش در اولويت خانواده ها قرار گيرد. 
ــي در اختيار خانواده ها قرار دهد، چراكه  ــبد ورزش دولت بايد س
مشكل از بانوان نيست و زنان خانه دار هم در ورزش فعال هستند، 
ــي مملو از افرادي است كه با نگاه  اما متأسفانه باشگاه هاي ورزش
ــواره گفتيم ورزش  ــلامت محور حضور پيدا نمي كنند. ما هم س
پيشگيري از بيماري است، اما متأسفانه چنين نگاهي به ورزش 
ــتري از جامعه  ــه رغم اينكه مادران ما نيمي بيش وجود ندارد و ب
هستند در موضوعات فرهنگي و ورزشي امكانات مناسب ندارند. 
ــري فعاليت ها از سمت  ــاط اجتماعي بايد يك س براي ايجاد نش
ــود. به طور مثال در ساختمان ها  دولت و وزارت ورزش انجام ش
ــاختماني  ــي كوچك جزو الزامات س ــگاه ورزش و مجتمع ها باش
باشد تا بانوان راحت تر ورزش كنند يا اينكه يك يارانه ورزشي به 
خانواده ها پرداخت شود. همچنين مي توان حياط مدارس را براي 
ورزش بانوان اختصاص داد كه همراه فرزندان خود ورزش كنند. 
در حال حاضر شاهد فقر حركتي در مدارس و ميان بچه ها هستيم 
و بيماري هاي مختلف در آينده آنها را تهديد خواهد كرد، بنابراين 
اگر بتوانيم اصلاح ساختار قامتي را احيا كنيم و تفاهمنامه اي را 
بين آموزش و پرورش و وزارت ورزش منعقد كنيم، آينده خوبي 

براي بچه ها رقم زده مي شود. 

زيرساخت هاي فعلي 
ورزش آقايان 

براي بانوان فراهم نيست
حكماي طب سنتي شش شاهراه 
ــيدن به مقصد سلامت  را براي رس
ــم، فراروي ما گشودند  روح و جس
و پيمودن صحيح و بي انحراف اين 
شش مسير اصلي را ضامن طول عمر 
ــته اند. اين  همراه با سلامتي دانس
شش شاهراه عبارتند: هوا، خواب و 
بيداري، ورزش و استراحت، آداب 
خوردن و آشاميدن، دفع مواد زائد 
از بدن و حفظ مواد ضروري در آن و 

در نهايت حالات روحي و رواني. 
ــنتي ايراني به اندازه اي است كه حكيم  اهميت ورزش در طب س
ــت: بزرگ ترين مسئله در حفظ  ــينا معتقد اس گرانقدر بوعلي س
ــش گانه ضروري، حركت  سلامتي يا مهم ترين اصل از اصول ش
ــپس تغذيه و خواب مخصوصاً امروزه  ــت و س و سكون بدني اس
ــرفته، كم تحركي  ــيني و تكنولوژي پيش با توجه به زندگي ماش
ــوب مي شود. انجام  در تمام دنيا يكي از معضلات سلامت محس
ــاير امور شش گانه  حركت يا ورزش در طب ايراني نيز همانند س
ــرايط خاصي است كه آشنايي  ضروري است و داراي قوانين و ش
با آنها و به كارگيري هر يك با در نظر گرفتن شرايط بدني افراد، 
موقعيت هاي خاص و بيماري موجود، شرايط جغرافيايي و آب و 

هوايي هر فصل ضرورى است. 
1) زمان و ميزان مناسب ورزش: از ديدگاه طب ايراني زمان انجام 
ــبانه روز مناسب  ــت و ورزش در هر ساعتي از ش ورزش مهم اس
ــيري زياد يا گرسنگي شديد كه هيچ  نيست. ورزش در حالت س
رطوبت غذايي در بدن نباشد، نبايد صورت گيرد. حركت در زمان 
پري معده باعث مي شود كه غذاي هضم نشده از معده عبور كرده 
و همراه با فضولات، جذب عروق شود و انسدادهاي عروقي ايجاد 
كند. بهتر است حدود دو ساعت بعد از غذا ورزش انجام شود. نكته 
ــت كه اگرچه ورزش كردن در حالت سيري و پري  مهم اينجاس
معده مناسب نيست، اما در حالت گرسنگي شديد و خالي بودن 

مطلق معده بدتر از آن است. شيخ الرئيس بوعلي سينا معتقد است: 
ــنگي و  ورزش در حالت پري معده، بهتر از ورزش در حالت گرس
خالي بودن آن است و بقراط گفته است كه لازم نيست در حالت 
گرسنگي، فرد حركات شديد و خسته كننده بدني انجام دهد، زيرا 
بدن در حالت گرسنگي محتاج غذاست و حركت و ورزش، آن را 

تحليل برده و به بدن آسيب مي زند. 
ــيد هنگام ورزش مثانه ها و روده ها بايد خالي از  توجه داشته باش
ادرار و مدفوع باشد، در غير اين صورت ممكن است با ورزش كردن، 
اخلاط فاسد جذب عروق شده و در كل بدن منتشر شود. بهترين 
زمان ورزش در طي روز  زماني است كه بدن در حالت اعتدال باشد 
و همچنين دماي هوا هم معتدل باشد. بهتر است در بهار حركات 
ورزشي در ساعات نزديك ظهر (دو ساعت قبل ظهر)، در تابستان 
در ساعات اول روز و قبل از ظهر، در پاييز بعد از ظهرها كه هوا به 

نسبت معتدل تر است (نه گرماي ظهر را دارد و نه سرماي شب را) 
و در زمستان انتهاي روز انجام شود. 

ــكاران: بدن انسان براي عملكردهاي  2) نيازهاي تغذيه اي ورزش
پيچيده بايد به طور مداوم انرژي كسب كند. بدن داراي دو سيستم 
تأمين كننده انرژي هوازي و بي هوازي است. ماده اوليه براي مسير 
ــوژن ذخيره هاي  ــل از قند خون يا گليك بي هوازي، گلوكز حاص
ــت. سيستم هوازي  عضلات و به طور محدود گليكوژن كبدي اس
براي فعاليت هاي طولاني تر از 90 – 120 دقيقه به كار مي رود. در 
اين مسير از متابوليسم چربي و پروتئين نيز انرژي توليد مي شود. 
ــش چربي ها به عنوان  ــان ورزش افزايش يابد، نق پس هرگاه زم
منبع انرژي افزايش مي يابد، در حالي كه در ورزش هاي با شدت 
بالاتر كربوهيدرات مهم ترين سوخت است. در يك نگاه كلي يك 
ــكار روزانه به پنج تا gr / kg 10 كربوهيدرات و 2/ 1تا 7/ 1  ورزش

gr / kg پروتئين نياز دارد و 20 – 35درصد از كالري مورد نيازش 
بايد از چربي تأمين شود، اما اين مقادير در ورزش هاي مختلف تا 
حدودي متغير است، بنابراين به تناسب نوع ورزش بايد به انرژي 

مورد نياز و چگونگي آن توجه كرد. 
ــهم  ــرش و وزنه برداري بايد س ــاي قدرتي مثل پ الف: در ورزش ه
پروتئين در تأمين كالري مورد نياز تا 20 درصد كل غذاي مصرفي 
افزايش پيدا كند. يكي از بهترين منابع پروتئيني براي ورزشكاران 
پروتئين هاي موجود در شير است. گفتني است كلستروم (آغوز) شير 

گاو يك منبع پروتئيني بسيار مفيد در ورزشكاران حرفه اي است. 
ــت مثل دو يا شنا كه  ــرعت مهم اس ب: در برخي ورزش ها كه س
اصطلاحاً ورزش سرعتي مي گويند (زمان آنها بيشتر از 30 ثانيه تا 
چند دقيقه طول مي كشد) به تناسب شدن و مدت فعاليت، كالري 

مورد نياز فرق دارد. 
ــنگيني  ــابقات طولاني تر، اما س ج: در ورزش هايي كه زمان مس
ــتقامتي  ــا ورزش اس ــاً به آنه ــت كه اصطلاح ــر اس ورزش كمت
ــواد قندي و  ــه كربوهيدرات (م ــتر بايد ب ــهم بيش مي گويند، س
ــود. اين كار باعث ديرتر خسته  ــته اي) اختصاص داده ش نشاس
ــلات و افزايش توان  ــدن، افزايش انرژي، افزايش قدرت عض ش
ــكاران قدرتي  ــود. نياز به پروتئين در ورزش تصميم گيري مي ش
بيشتر از ساير ورزشكاران است. در ورزشكاران سرعتي استفاده 
از نوشيدني هاي حاوي مواد قندي حداقل يك روز قبل از مسابقه 
ــكار را در طول  با تكميل ذخيره گليكوژن كبد و عضلات، ورزش

فعاليت خود ياري خواهد كرد. 
3) برخي نوشيدني هاي مقوي طبيعي براي ورزشكاران: آب پنير، 
ــيب، شربت ليمو، ارده با شيره  شير با چهار مغز، دمنوش به يا س
انگور، شربت جلاب، شكلات صبحانه، فالوده سيب، حلواي سيب، 
ــيرين پلو، كتلت نخود، نخوداب، شورباي  خورشت فسنجان، ش
مرغ، كوكوي تخم ماهي، كباب ميگو، كباب بوقلمون، شويد پلو 
ــله زرد، حلواي تخم مرغ، حلواي خرما، حلواي جوانه  با ماش، ش
گندم، شيريني جوانه گندم، شيربرنج از جمله موادغذايي خوراكي 

هستند كه براي مصرف ورزشكاران توصيه مي شود. 

حركت بدني مهم ترين شاهراه طول عمر است

انجام حركات ورزشي نه تنها براي سلامتي كودكان مفيد است، 
ــد مهارت هاي اجتماعي و اعتماد به نفس در آنها  بلكه سبب رش
مي شود. ممكن است كودكي از ورزش كردن بيزار باشد و ترجيح 
دهد ساعت ها پاي تلويزيون بنشيند تا اينكه بازي و ورزش كند! 
ــي براي كودكان خود والدين   در اين زمينه، بهترين الگوي ورزش
ــتند. آنها بايد ورزش و بازي هاي مختلف را به صورت فردي  هس
و گروهي با كودكانشان انجام دهند. هديه دادن براي يك ورزش 
ــي، ورزش  خوب، ورزش در روزهاي تعطيل، ايجاد رقابت ورزش
ــت كه كودكان را به ورزش سوق  خانوادگي از جمله مواردي اس

داده و آنها را با نشاط و سلامت مي كند. 
فعاليت بدني براي كودكان از 20 تا 30 دقيقه و در سنين نوجواني 

ــه در روز كافي  ــا 90 دقيق از 60 ت
ــن  ــت. فعاليت هاي بدني تا س اس
ــالگي بايد به صورت بازي و  12 س
ــال به بعد  ــد و از 12 س ورزش باش
به صورت ورزش جمعي و انفرادي 
ــدن صفحه رشد،  و بعد از بسته ش
ــورت ورزش تخصصي  ــه ص بايد ب
ــي و توپي مثل فوتبال  همانند رزم

و واليبال باشد. 
ــي مجموعه  ــرك و ورزش يعن تح
فعاليت هايي براي تقويت ذهن و جسم، بنابراين والدين اگر دنبال 

ــتند، بايد ورزش را نيز در برنامه  ــي كودكانشان هس تقويت درس
ــه ورزش بايد هدفمند  ــا بگنجانند. از همه مهم تر اينك روزانه آنه
باشد، چراكه ورزش بدون هدف همانند ورزش نكردن باعث ايجاد 
اضافه وزن در كودك، كرختي و بي حوصلگي مي شود، اما ورزش 
ــردي، اجتماعي، روابط  هدفمند موجب حس علاقه به زندگي ف
ــگاه، خانواده، اجتماع و  ــالان، مدرسه، دانش خوب با هم سن و س
فعاليت كاري مي شود. همه اين فوايد منوط به ورزش هدفمند و 

تداوم آن تا بزرگسالي است. 
والدين براي تشخيص و انتخاب ورزش مناسب با جسم و توانمندي 
كودكانشان آنها را به مراكز استعداديابي و انواع تست ورزشي در 
ــاي لازم را  ــرده و راهنمايي ه ــي ب مجموعه هاي تخصصي ورزش

دريافت كنند تا آينده ورزشي روشني را براي آنها رقم بزنند. 
ــود، در  ــه ورزش در كودكان ايجاد نش ــي علاقه ب اگر به هر دليل
ــلامت روان برخوردار باشد و تحت الگوپذيري  صورتي كه او از س
ــد جذب فعاليت فردي، اجتماعي  غيرمستقيم دوستان خود باش

حتي ورزش كاري و كسب در آمد از اين طريق مي شود. 
متأسفانه نگاه برخي خانواده ها به ورزش جنبه تفريح و بازي دارد. 
آنها ورزش را مقطعي مي دانند و بعضاً خانواده هايي كه فرزندانشان 
علاقه زيادي به ورزش نشان مي دهند، نگراني از آينده كسب و كار 
و درآمدزايي باعث مي شود تصميم جدي در اين باره نگيرند. نگاه 
فانتزي و بي هدف والدين به ورزش فرزندان كودك و نوجوانشان، 

بازي با سلامتي و آينده آنان است. 

نگاه فانتزي والدين به ورزش فرزندان، بازي با سلامت و آينده آنان است

غلامرضا كردافشاري 
 پزشك و مدرس دانشكده 
 طب سنتي دانشگاه 
علوم پزشكي تهران

ميراحسان هاشم منيري
 مربي ورزش و بازي هاي 
هدفمند كودكان

مادران شاغل و خانه دار 

خواستار راه اندازي

 باشگاه هاي ورزشي 

مادر و كودك هستند

صفحات 9،8،7و10

وقت نداريم،  باشگاه نداريم
 يا حال ورزش نداريم؟!

   تاوان بي‌تحركي دوران جواني را 
تا آخر عمر بايد پس بدهيم

   حركت بدني مهم‌ترين شاهراه طول عمر است

  بین‌الملل


