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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
 و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

آشتي با خود 
از مسير حركت درماني

تاوان بي‌تحركي دوران جواني را 
تا آخر عمر بايد پس بدهيم

 نوجواني مرحله‌اي مهم از رش��د اس��ت كه با احساس��ات 
شديد، خودشناسي و عبور از چالش‌هاي شكل‌گيري هويت 
مشخص مي‌شود. براي نوجوانان آش��فته عاطفي، اين دوره 
مي‌تواند بسیار چالش‌برانگيز باشد، زيرا آنها با مسائل مربوط 
به سلامت روان، مشكلات رفتاري و بهزيستي عاطفي مختل 

دست‌وپنجه نرم مي‌كنند...

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

آنان است...

وقت نداريم  باشگاه نداريم
 يا حال ورزش نداريم؟!

بررسي چالش‌ها و دغدغه‌هاي ورزش خانواده‌ها به انگيزه هفته تربيت بدني

مادران اولين آموزگار 
سواد حركتي فرزندان هستند

سرتيپ علي مجدآراء، ‌عضو هيئت رئيسه ورزش‌هاي همگاني آسيا :

دختراني كه ورزش مي‌كنند 
در تحصيل نيز عملكرد بهتري دارند

حسين رحيمي‌پور، مشاور ورزشي:

فقرزدايي از ورزش بانوان 
در سايه همكاري همه دستگاه‌ها رقم مي‌خورد

مهدي مهاجر، مدير روابط عمومي سازمان ورزش شهرداري تهران:

مادري كه ورزش��كار اس��ت و به 

هانيه اماني
كارشناس اداره كل ورزش و 
جوانان خراسان رضوي

س�المتي ب��دن خ��ود اهمي��ت 
اص��ل  صددرص��د  مي‌ده��د، 
موضوعيت خانواده براي او اهميت 
دارد، بنابراین بايد ورزش را براي 
مادران جدي گرفت. متأسفانه در 
ش��رايط فعلي عمده اف��راد دچار 
بي‌تحركي هس��تند. بس��ياري از 
افراد اين روزه��ا ترجيح مي‌دهند 
س��اعات زندگي خ��ود را به جاي 
تفريحات سالم و ورزش‌كردن در 
موبايل س��پري كنند، در حالي كه بي‌تحركي، باعث تنهايي و به 
انزوا رفتن، بر هم خوردن ساعات خواب و رفتن به سمت دخانيات 
مي‌شود و در مقابل ورزش باعث تنظيم خواب، سلامتي و نشاط 

و سپري‌كردن صحيح زمان مي‌شود. 
از سويي كرونا به شدت در سبك زندگي‌ها تأثير منفي گذاشت و 
بايد حالا كه دوران گذر از آن ش��رايط هستيم، زندگي سالم‌تري 
براي كودكان و نوجوان��ان ايجاد كنيم. بايد زندگ��ي فرزندان را 
به س��مت س�المت محوري پيش ببريم، چراكه هرقدر زندگي 

سالم‌تري داشته باشند، هزينه‌هاي درماني كمتر خواهد شد. 
در رابطه با ورزش بانوان بايد گفت در حال حاضر زيرساخت‌هاي 
فعلي ورزش آقايان، ب��راي بانوان وجود ن��دارد و در واقع ورزش 
بانوان مظلوم اس��ت. بي‌توجهي ب��ه ورزش بانوان به مش��كلات 
زيرساخت‌ها و خالي‌بودن سبد خانوارها از ورزش برمي‌گردد، كما 
اينكه گراني‌هاي موجود و وضعيت اقتصادي نيز اجازه نمي‌دهد 

هزينه ورزش در اولويت خانواده‌ها قرار گيرد. 
دولت بايد س��بد ورزش��ي در اختيار خانواده‌ها قرار دهد، چراكه 
مشكل از بانوان نيست و زنان خانه‌دار هم در ورزش فعال هستند، 
اما متأسفانه باشگاه‌هاي ورزش��ي مملو از افرادي است كه با نگاه 
س�المت‌محور حضور پيدا نمي‌كنند. ما هم��واره گفتيم ورزش 
پيشگيري از بيماري است، اما متأسفانه چنين نگاهي به ورزش 
وجود ندارد و ب��ه رغم اينكه مادران ما نيمي بيش��تري از جامعه 
هستند در موضوعات فرهنگي و ورزشي امكانات مناسب ندارند. 
براي ايجاد نش��اط اجتماعي بايد يك‌س��ري فعاليت‌ها از سمت 
دولت و وزارت ورزش انجام ش��ود. به طور مثال در ساختمان‌ها 
و مجتمع‌ها باش��گاه ورزش��ي كوچك جزو الزامات س��اختماني 
باشد تا بانوان راحت‌تر ورزش كنند يا اينكه يك يارانه ورزشي به 
خانواده‌ها پرداخت شود. همچنين مي‌توان حياط مدارس را براي 
ورزش بانوان اختصاص داد كه همراه فرزندان خود ورزش كنند. 
در حال حاضر شاهد فقر حركتي در مدارس و ميان بچه‌ها هستيم 
و بيماري‌هاي مختلف در آينده آنها را تهديد خواهد كرد، بنابراین 
اگر بتوانيم اصلاح ساختار قامتي را احيا كنيم و تفاهمنامه‌اي را 
بين آموزش و پرورش و وزارت ورزش منعقد كنيم، آينده خوبي 

براي بچه‌ها رقم زده مي‌شود. 

زيرساخت‌هاي فعلي 
ورزش آقايان 

حكماي طب سنتي شش شاهراه براي بانوان فراهم نيست
را براي رس��يدن به مقصد سلامت 
روح و جس��م، فراروي ما گشودند 
و پيمودن صحيح و بي‌انحراف اين 
شش مسير اصلي را ضامن طول عمر 
همراه با سلامتي دانس��ته‌اند. اين 
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. 
اهميت ورزش در طب س��نتي ايراني به اندازه‌اي است كه حكيم 
گرانقدر بوعلي س��ينا معتقد اس��ت: بزرگ‌ترين مسئله در حفظ 
سلامتي يا مهم‌ترين اصل از اصول ش��ش گانه ضروري، حركت 
و سكون بدني اس��ت و س��پس تغذيه و خواب مخصوصاً امروزه 
با توجه به زندگي ماش��يني و تكنولوژي پيش��رفته، كم‌تحركي 
در تمام دنيا يكي از معضلات سلامت محس��وب مي‌شود. انجام 
حركت يا ورزش در طب ايراني نيز همانند س��اير امور شش گانه 
ضروري است و داراي قوانين و ش��رايط خاصي است كه آشنايي 
با آنها و به كارگيري هر يك با در نظر گرفتن شرايط بدني افراد، 
موقعيت‌هاي خاص و بيماري موجود، شرايط جغرافيايي و آب و 

هوايي هر فصل ضروری است. 
1( زمان و ميزان مناسب ورزش: از ديدگاه طب ايراني زمان انجام 
ورزش مهم اس��ت و ورزش در هر ساعتي از ش��بانه‌روز مناسب 
نيست. ورزش در حالت س��يري زياد يا گرسنگي شديد كه هيچ 
رطوبت غذايي در بدن نباشد، نبايد صورت گيرد. حركت در زمان 
پري معده باعث مي‌شود 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 
مهم اينجاس��ت كه اگرچه ورزش‌كردن در حالت سيري و پري 
معده مناسب نيست، اما در حالت گرسنگي شديد و خالي بودن 

مطلق معده بدتر از آن است. شيخ‌الرئيس بوعلي‌سينا معتقد است: 
ورزش در حالت پري معده، بهتر از ورزش در حالت گرس��نگي و 
خالي بودن آن است و بقراط گفته است كه لازم نيست در حالت 
گرسنگي، فرد حركات شديد و خسته‌كننده بدني انجام دهد، زيرا 
بدن در حالت گرسنگي محتاج غذاست و حركت و ورزش، آن را 

تحليل برده و به بدن آسيب مي‌زند. 
توجه داشته باش��يد هنگام ورزش مثانه‌ها و روده‌ها بايد خالي از 
ادرار و مدفوع باشد، در غير اين صورت ممكن است با ورزش‌كردن، 
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 معتدل‌تر است )نه گرماي ظهر را دارد و نه سرماي شب را( 
و در زمستان انتهاي روز انجام شود. 

2( نيازهاي تغذيه‌اي ورزش��كاران: بدن انسان براي عملكردهاي 
پيچيده بايد به طور مداوم انرژي كسب كند. بدن داراي دو سيستم 
تأمين‌كننده انرژي هوازي و بي‌هوازي است. ماده اوليه براي مسير 
بي‌هوازي، گلوكز حاص��ل از قند خون يا گليك��وژن ذخيره‌هاي 
عضلات و به طور محدود گليكوژن كبدي اس��ت. سيستم هوازي 
براي فعاليت‌هاي طولاني‌تر از 90 – 120 دقيقه به كار مي‌رود. در 
اين مسير از متابوليسم چربي و پروتئين نيز انرژي توليد مي‌شود. 
پس هرگاه زم��ان ورزش افزايش يابد، نق��ش چربي‌ها به عنوان 
منبع انرژي افزايش مي‌يابد، در حالي كه در ورزش‌هاي با شدت 
بالاتر كربوهيدرات مهم‌ترين سوخت است. در يك نگاه كلي يك 
ورزش��كار روزانه به پنج تا gr / kg 10 كربوهيدرات و 2/ 1تا 7/ 1 

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

مورد نياز و چگونگي آن توجه كرد. 
الف: در ورزش‌ه��اي قدرتي مثل پ��رش و وزنه‌برداري بايد س��هم 
پروتئين در تأمين كالري مورد نياز تا 20 درصد كل غذاي مصرفي 
افزايش پيدا كند. يكي از بهترين منابع پروتئيني براي ورزشكاران 
پروتئين‌هاي موجود در شير است. گفتني است كلستروم )آغوز( شير 

گاو يك منبع پروتئيني بسيار مفيد در ورزشكاران حرفه‌اي است. 
ب: در برخي ورزش‌ها كه س��رعت مهم اس��ت مثل دو يا شنا كه 
اصطلاحاً ورزش سرعتي مي‌گويند )زمان آنها بيشتر از 30 ثانيه تا 
چند دقيقه طول مي‌كشد( به تناسب شدن و مدت فعاليت، كالري 

مورد نياز فرق دارد. 
ج: در ورزش‌هايي كه زمان مس��ابقات طولاني‌تر، اما س��نگيني 
ورزش كمت��ر اس��ت كه اصطلاح��اً به آنه��ا ورزش اس��تقامتي 
مي‌گويند، س��هم بيش��تر بايد ب��ه كربوهيدرات )م��واد قندي و 
نشاس��ته‌اي( اختصاص داده ش��ود. اين كار باعث ديرتر خسته 
ش��دن، افزايش انرژي، افزايش قدرت عض�الت و افزايش توان 
تصميم‌گيري مي‌ش��ود. نياز به پروتئين در ورزش��كاران قدرتي 
بيشتر از ساير ورزشكاران است. در ورزشكاران سرعتي استفاده 
از نوشيدني‌هاي حاوي مواد قندي حداقل يك روز قبل از مسابقه 
با تكميل ذخيره گليكوژن كبد و عضلات، ورزش��كار را در طول 

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

هستند كه براي مصرف ورزشكاران توصيه مي‌شود. 

حركت بدني مهم‌ترين شاهراه طول عمر است

انجام حركات ورزشي نه تنها براي سلامتي كودكان مفيد است، 
بلكه سبب رش��د مهارت‌هاي اجتماعي و اعتماد به نفس در آنها 
مي‌شود. ممكن است كودكي از ورزش‌كردن بيزار باشد و ترجيح 
دهد ساعت‌ها پاي تلويزيون بنشيند تا اينكه بازي و ورزش كند! 
‌در اين زمينه، بهترين الگوي ورزش��ي براي كودكان خود والدين 
هس��تند. آنها بايد ورزش و بازي‌هاي مختلف را به صورت فردي 
و گروهي با كودكانشان انجام دهند. هديه‌دادن براي يك ورزش 
خوب، ورزش در روزهاي تعطيل، ايجاد رقابت ورزش��ي، ورزش 
خانوادگي از جمله مواردي اس��ت كه كودكان را به ورزش سوق 

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

از 60 ت��ا 90 دقيق��ه در روز كافي 
اس��ت. فعاليت‌هاي بدني تا س��ن 
١٢ س��الگي بايد به صورت بازي و 
ورزش باش��د و از ١٢ س��ال به بعد 
به صورت ورزش جمعي و انفرادي 
و بعد از بسته‌ش��دن صفحه رشد، 
بايد ب��ه ص��ورت ورزش تخصصي 
همانند رزم��ي و توپي مثل فوتبال 

و واليبال باشد. 
تح��رك و ورزش يعن��ي مجموعه 
فعاليت‌هايي براي تقويت ذهن و جسم، بنابراين والدين اگر دنبال 

تقويت درس��ي كودكانشان هس��تند، بايد ورزش را نيز در برنامه 
روزانه آنه��ا بگنجانند. از همه مهم‌تر اينك��ه ورزش بايد هدفمند 
باشد، چراكه ورزش بدون هدف همانند ورزش‌نكردن باعث ايجاد 
اضافه وزن در كودك، كرختي و بي‌حوصلگي مي‌شود، اما ورزش 
هدفمند موجب حس علاقه به زندگي ف��ردي، اجتماعي، روابط 
خوب با هم سن و س��الان، مدرسه، دانش��گاه، خانواده، اجتماع و 
فعاليت كاري مي‌شود. 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 
مجموعه‌هاي تخصصي ورزش��ي ب��رده و راهنمايي‌ه��اي لازم را 

دريافت كنند تا آينده ورزشي روشني را براي آنها رقم بزنند. 
اگر به هر دليل��ي علاقه ب��ه ورزش در كودكان ايجاد نش��ود، در 
صورتي كه او از س�المت روان برخوردار باشد و تحت الگوپذيري 
غيرمستقيم دوستان خود باش��د جذب فعاليت فردي، اجتماعي 

حتي ورزش كاري و كسب در آمد از اين طريق مي‌شود. 
متأسفانه نگاه برخي خانواده‌ها به ورزش جنبه تفريح و بازي دارد. 
آنها ورزش را مقطعي مي‌دانند و بعضاً خانواده‌هايي كه فرزندانشان 
علاقه زيادي به ورزش نشان مي‌دهند، نگراني از آينده كسب و كار 
و درآمدزايي باعث مي‌شود تصميم جدي در اين‌باره نگيرند. نگاه 
فانتزي و بي‌هدف 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 هاشم‌منيري
 مربي ورزش و بازي‌هاي 
هدفمند كودكان

مادران شاغل و خانه‌دار 

خواستار راه‌اندازي

 باشگاه‌هاي ورزشي 

مادر و كودك هستند


