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ارتقای سلامت از طریق فعاليت 
بدنی/ ورزشی

براساس مطالعات و پژوهش ها، کم تحرکی و نداشتن فعالیت بدنی 
مناس��ب موجب افزایش خطر ابتلا به بیماری هایی مانند دیابت، 
بیم��اری قلبی-عروقی و س��رطان می ش��ود. اکنون زمان بس��یار 
مناس��بی برای توسعه عادت های ورزشی اس��ت که باعث ارتقای 
کیفیت زندگی و افزایش عمر ما می ش��ود. هر حرکت بدنی که به 
وسیله انقباض عضلات اسکلتی صورت گیرد و باعث افزایش قابل 
توجه مصرف انرژی شود را فعالیت بدنی می نامند. پیاده روی، شنا، 
دویدن، تمرین با وزنه و کارهای خانگی همه مثال هایی از فعالیت 
بدنی هس��تند. همه افراد می توانند با افزایش کلی فعالیت بدنی، 
س��لامت عمومی خود را بهبود بخش��ند. در واق��ع افزودن میزان 
فعالیت بدنی در برنامه روزانه می تواند باعث س��لامتی بیش��تر ما 
ش��ود. س��بک زندگی فعال، از نظر فعالیت بدنی، می تواند شامل 
انتخاب های متنوعی باش��د؛ پارک خودروی شخصی تان دورتر از 

مقصد و پیاده رفتنِ بقیه راه یا استفاده از پله به جای آسانسور.
البته طبق توصیه سازمان جهانی بهداشت، فعالیت بدنی مفید 
باید حداقل 10 دقیق��ه ادامه یابد. به عبارتی بالا و پایین رفتن از 
پله، فعالیت هاي خانگي مانند نظافت منزل، شستش��وي لباس با 
دس��ت، جارو برقي کشیدن، رفتن به خرید و یا به پارک، گردش 
و تفری��ح رفتن نیز فعالیت بدنی حس��اب می ش��ود. ولي بهترین 
فعالیت بدنی و آن چه که موجب بهبود و حفظ س��لامتي مي شود 
فعالیت هایي اس��ت که حداقل به مدت 10 دقیقه باش��د و باعث 

افزایش تعداد ضربان قلب و تنفس شما شود. 

فعالیت بدنی منظم چگونه می تواند به سـلامت 
شما کمک کند؟

 موج��ب افزایش تعداد ضربان قلب، تواتر تنفس و 
جذب اکسیژن می شود.

  باعث خون رس��انی و سوخت و ساز بیشتر و بهتر 
همه اندام های بدن می شود.

  موجب جذب مواد غذایی و دفع توس��ط سیستم 
گوارش، گردش و تصفیه خون بهتر می شود.

  موجب بهبود عملکرد کبد، کلیه، مثانه و مجاری 
ادراری می شود. 

  با افزایش خون رسانی به تمام سلول ها به خصوص 
س��لول های مغز منجر به بیشتر شدن تمرکز و بهتر 
کار کردن بخش ه��ای مختلف مغز از جمله حافظه 

می شود. 
  موج��ب ش��ادابی، س��ر زندگی، رفع کس��الت و 

افسردگی می شود.
  موجب کنترل بهتر اس��ترس و فش��ارهای روانی 

مي شود.
  موجب تناسب و زیبایی اندام می شود.

  شادابی و طراوات پوست را افزایش می دهد.
  موجب مي ش��ود درباره خ��ود و توانایی هاي مان 
برای کنترل بر زندگی و انجام امور روزمره احساس 

بهتری داشته باشیم.
  موج��ب ایجاد انرژی و توان بیش��تر برای انجام 

فعالیت های روزانه مي شود.
  روند تغییرات ناش��ی از افزایش س��ن و پیری را 

کندتر می کند.
  موجب افزایش اعتماد به نفس می شود.

  انج��ام ورزش و فعالی��ت بدنی منظم و مس��تمر 
باعث تناسب اندام، قوی شدن استخوان و عضلات، 
کاه��ش احتمال ابتلا ب��ه بیماری های��ی همچون 
س��رطان، بیماری های قلبی، چربی خون، فش��ار 
خون ب��الا، دیاب��ت، افس��ردگی، چاق��ی، پیري 

زودرس و پوکي استخوان و.. می شود.

ک زندگی سالم
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برنامه های ورزشي هوازی 
فعالیت ورزش��ی ه��وازی به فعالیت هایی گفته می ش��ود که همة 
گروه های بزرگ عضلات ب��دن را دربرمی گیرند و برای انجام آن ها 
س��لول ها به میزان زیادی اکس��یژن نیاز دارند، مثل شنا . اگر برای 
مدتی زندگی کاملاً س��اکنی داش��ته ایم، آغاز یک برنامة ورزشی و 
یا فعالیت بدنی می تواند کار س��ختی باشد که با آن مواجه خواهیم 
شد. کلید کار این است که با فعالیت های کم شدت شروع کنیم و 

به آرامی بر شدت آن بیفزاییم و آن را ادامه دهیم!
یک برنامه فعالیت ورزشی هوازی س��ه جزء اصلی دارد: تناوب، 

شدت و مدت. 

 تناوب: برای به دست آوردن بهترین مقدار استقامت قلبی � تنفسی، باید حداقل3 تا 5 با در هفته فعالیت ورزش متوسط تا شدید 
داشته باشیم. اگر در ورزش تازه کار هستیم، می توانیم با انجام ورزش هایی با شدت کم تر شروع کنیم، اما باید این کار را در روزهای 

بیشتری در هفته انجام دهیم. 
  شدت: اگر فعالیتی ضربان قلب و تعداد تنفس شما را افزایش دهد و موجب تعریق شما بشود اما هنوز توانایی تکلم را داشته 
باش��ید این فعالیت دارای شدت متوسط اس��ت. اما اگر نتوانید تکلم داشته باشید فعالیت شما شدید است. چندین روش برای 
اندازه گیری شدت ورزش وجود دارد. یکی از اصلی ترین روش ها استفاده از »ضربان قلب هدف« است. برای محاسبة ضربان قلب 
هدف، باید سن  خود را از عدد 220 کم کنیم تا حداکثر ضربان قلب مان به دست آید. ما باید به هنگام انجام فعالیت بدنی متوسط 
تا شدید، بین 50 تا 70 درصد از ضربان قلب حداکثر خود به تمرین بپردازیم. بنابراین اگر 20 ساله باشیم، 50 درصد از ضربان 

قلب هدف به این صورت خواهد بود:
- 220 = ضربان قلب بیشینه )حداکثر( یا حداکثر ظرفیت هوازی )بنابراین میزان آن براي افراد مختلف متفاوت است(. )سن

نبض در دقیقه100 =200× 0/5 = )20-220(×0/5 )سن-220(× 0/5 = شدت 50 درصد ضربان بیشینه
برای تعیین 70 درصد از حداکثر ضربان قلب یک فرد 20 ساله، می توانیم از رابطه زیر استفاده کنیم: 

نبض در دقیقه 140 =200× 0/7 = )20-220(×0/7 )سن-220(× 0/7 = شدت 70 درصد ضربان بیشینه
بنابراین، برای ورزش های قلبی � عروقی متوسط تا شدید، یک فرد 20 ساله باید تلاش کند تا تمرین هوازی ا ش را در 100 تا 

140 یا 50 تا 70 درصد از حداکثر ضربان قلبش نگاه دارد.
اگر  15 سال داریم، باید آن را از 220 کم و عدد 205 را در 70 درصد ضرب کنیم. عدد به دست آمده 143 است. برای این که 
فعالیت بدني )هوازی( ما، روی بدن مان تاثیر مناسبی داشته باشد، باید ضربان قلب مان به 143 ضربه در دقیقه برسد. هم چنین 

میانگین ضربان قلب در حین استراحت 80 ضربان در دقیقه است. )بین 60 تا 100 (   
برای فعالیت شدیدتر )مثلاً دویدن( باید 70 تا 85 درصد از حداکثر ضربان قلب را هدف قرار دهیم. در مورد افرادی که شرایط 
جسمانی ضعیف تری دارند، باید ضربان قلب هدف را بین 40 تا 50 درصد از حداکثر ضربان قلب تعیین کرد و به تدریج ضربان 

قلب هدف را هر بار 5 درصد اضافه کرد.
ضربان قلب بیشینه )حداکثر( را با تعداد ضربان قلب در یک دقیقه تعیین می کنند. بهترین روش براي شمارش ضربان نبض، 
شمارش ضربان نبض به مدت 10 ثانیه و ضرب کردن آن در 6 است. به این ترتیب تعداد ضربان قلب در یک دقیقه به دست مي آید.

بهتر است میزان ضربان نبض، قبل، حین و بعد از هر فعالیت شمارش شود.
وقتی که ناحیة ضربان قلب هدف خود را شناختیم، می توانیم برای تعیین این که چقدر به آن نزدیک شده ایم، در خلال تمرین 
نبض مان را بگیریم. هنگام فعالیت ورزش��ی به آرامی انگش��ت اشاره و انگشت وسط خود )از انگشت شست  استفاده نکنیم چون 
خودش ضربان دارد( را بر روی شریان رادیال )درون مچ  در سمت شست( قرار دهیم. با استفاده از یک ثانیه شمار به مدت 10 
ثانیه نبض خود را بگیریم و آن را در 6 ضرب کنیم )فقط یک صفر به مقدار نبض  اضافه کنیم( تا به ضربان قلب خود در دقیقه 
برسیم. نبض ما باید در دامنه ای بین 5  ضربان بالاتر یا پایین تر از ضربان قلب هدف مان باشد. در صورت لزوم، آهنگ یا شدت 

تمرین  خود را تنظیم کنیم تا به ضربان قلب هدف خود دست پیدا کنیم.  
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نکاتی برای تطبیق برنامه فعالیت بدنی با زندگی روزمره
گرفتاری ه��ای روزمره، کاره��ای اداری ، ش��غل های پاره وقت، 
تعهدات خانوادگی و برنامه های اجتماعی می توانند یافتن زمان و 

انگیزه برای فعالیت بدنی را دشوار کنند. اگر در تطبیق برنامه  های 
ورزش��ی  با برنامة روزانة زندگی خود مشکل داریم، باید برخی از 

این توصیه ها را امتحان کنیم:
 فعالیت ورزش��ی را در بازه های زمانی کوتاه انجام دهیم. سه 
بار ورزش در مقاطع 10 دقیقه ای در سراسر یک روز،  به اندازه 

30 دقیقه ورزش پشت سر هم مفید است.
 ورزش ه��ای ترکیبی انجام دهیم. حتم��اً نباید روزانه مقدار 
مش��خصی از فعالیت ها  را با شدت مشخصی انجام بدهیم. اگر 
در 2 روز هفته 30 دقیقه پیاده روی تند داشته باشیم و 2 روز 
دیگر هفته به مدت 20 دقیقه آهسته بدویم، همچنان هم سو با 

خط مشی های توصیه شده عمل کرده ایم.
 زمان های  ورزش را در دفترچة زمان بندی  خود علامت گذاری 
کنیم. در زمان بندی روزانه خود وقفه های ده دقیقه ای استراحت 
را پیدا کنیم و آن ها را برای مقدار کمی ورزش اختصاص دهیم . 
زمان ها و روزهای خاصی را برای ورزش تعیین کنیم و ورزش را 

به زندگی روزمرۀ خود وارد کنیم.
 ورزش را به صورت فعالیت اجتماعی درآوریم. از دوس��تان، 
اعض��ای خانواده یا همکاران بخواهیم ک��ه در خلال ورزش به 
ما بپیوندند. داشتن همراه باعث اضافه شدن تفریح به فعالیت 

ورزشی  می شود و به حفظ انگیزه ما کمک خواهد کرد.

زمان و مکان انجام فعالیت بدنی
 ما می توانیم بر حس��ب شرایط خود، زمان و مکان 

مناسب را بیابیم.
 باید سعی کنیم بهترین زمان را برای انجام فعالیت 

بدنی پیدا کنیم.
 باید ببینیم در کدام یک از ساعت ها، لذت بیشتری 
از فعالی��ت بدنی می بریم و ک��دام برای مان راحت تر 

است.
 باید زمانی را انتخاب کنیم که بتوانیم فعالیت بدنی 

را مثل یک عادت، همیشه انجام دهیم.
 فعالی��ت بدنی هم در صبح و ه��م بعدازظهر موثر 
است و می تواند تاثیرات مثبتی بر روی بدن ما داشته 

باشد.
 انتخاب یک زمان ی��ا زمان هاي خاص برای انجام 
فعالی��ت بدنی و وف��ادار ماندن ب��ه آن در طول روز، 

اهمیت زیادی دارد.
 تنها زمان هاي نامناس��ب ب��رای فعالیت، با فاصله 
نزدیک از صرف غذا و یا بلافاصله قبل از خواب است 
که باعث اختلال در هضم غذا و اش��کال در به خواب 

رفتن می شود.
 این نکته مهم است که در جایی فعالیت کنیم که 
راحت باشیم، در غیر این صورت، نمی توانیم فعالیت 
را در ح��د مطلوب انجام دهیم. مثلا پیاده روی فردی 
و گروه��ی، انجام فعالیت بدنی در مدرس��ه، پارک و 
یا اس��تفاده از وسایل ورزشی موجود در آن جا، خانه، 

شرکت در کلاس های ورزشی و غیره.
 لازم نیس��ت که حتم��ا فضای بزرگ��ی در اختیار 
داشته باشیم؛ مثلا می توانیم در پارک یا گوشه ای از 

منزل، فعالیت کنیم.
 می توانی��م ب��رای تن��وع، گاه گاهی م��کان انجام 
فعالیت بدنی را تغییر دهیم؛ این بستگی به خود ما و 

شرایط مان دارد.

 مدت: منظور از »مدت« ساعت ها و دقیقه های فعالیت انجام شده 
در هر جلسه تمرینی است. براساس پیشنهاد محققان، برای کسب 
مزایای سلامتی ناش��ی از فعالیت ورزشی، فعالیت های ورزشی 
بسیار شدید را حداقل 20 دقیقه و فعالیت های ورزشی با شدت 
متوس��ط را حداقل به مدت 30 دقیقه انجام دهیم. هرچه شدت 
فعالیت ورزشی ما کم تر باشد، باید دوره طولانی تری فعالیت داشته 
باش��یم تا به همان میزان یک فعالیت ش��دید یا متوسط کالری 
مصرفی داشته باشیم. مقدار کالری ای که در طی این فعالیت ها 
سوزانده می ش��ود، برای افراد دارای وزن بالا، بیشتر و برای افراد 
با وزن پایین ، کم تر اس��ت. هم زمان با ای��ن که فعالیت خود را 
افزایش می دهیم، باید از طریق افزایش طول یا ش��دت تمرین، 
بار تمرین ها  را اضافه کنیم، ولی مدت زمان و ش��دت را به شکل 
هم زم��ان افزایش ندهیم. باید  از این هفته به آن هفته، ش��دت 
یا طول تمرین را بیش از 10 درصد افزایش ندهیم. بس��یاری از 
مزایای سلامتی مربوط به تناسب قلبی � تنفسی )مانند کاهش 
فش��ارخون(، پس از چندین ماه ورزش به دست می آیند. نباید 
انتظار داش��ته باشیم که یک شبه شاهد بهبود وضعیت جسمی 
خود باشیم. البته هر فعالیت بدنی با شدت کم تا متوسط نیز از 

لحظة شروع، به وضعیت سلامت عمومی ما فایده می رساند.
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پیشگیری از حوادث و مـدیریت بلایـا
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر
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سلامت روان
فعالیت بدنی منظم

تغذیه سالم
بهداشت فردی

18توصیه برای افزایش فعالیت بدنی در زندگی روزمره
1 فعالیت بدنی را به صورت تدریجی آغاز کنیم. به طور مثال 
3 تا 4 روز در هفته و یا روزانه 10 الی 30 دقیقه. مثلا سه زمان 

10 دقیقه ای یا دو زمان 15 دقیقه ای در روز.
2 زیاده از حد توقع نداشته باشیم و یک مرتبه فعالیت بدنی 
را با ش��دت و مدت زیاد شروع نکنیم. پیشرفت نیازمند زمان 

است و یک دفعه به دست نمی آید.
3 انج��ام فعالیت بدن��ی در حدود 10 دقیق��ه در روز، وقت 
گیر نیس��ت. می توانیم صبح، کمی زودتر از خواب بیدار شده 
و فعالیت کنیم و یا مسیر خانه تا مدرسه یا محل کار را پیاده 
ط��ي کنیم. فعالیت بدنی به مرور زمان، موجب می ش��ود تا به 
خواب کمتری نیاز داش��ته باشیم و همین به ما در شروع روز، 

فرصت بیشتری می دهد.
4 اگر سحرخیزی برای ما مشکل است هر ساعتي از روز که 

براي مان مناسب تر است را به ورزش اختصاص دهیم.
5 اگر در میان اطرافیان خود کسی را می شناسیم که به طور 

منظم ورزش می کند از تجارب او استفاده کنیم.
6 افرادي که مي توانند با ما ورزش کنند و حمایت مان کنند 

را شناسایي کنیم تا براي انجام ورزش همراهي امان کنند.
7 ه��ر زمان که موفق می ش��ویم مطاب��ق برنامه امان ورزش 
کنی��م برای خود پاداش در نظر بگیری��م. این پاداش می تواند 

یک تشویق کلامی باشد.
8 نگران نرس��یدن به اهداف خود نباش��یم. برای رسیدن به 

نتیجه باید به طور مستمر و طولانی مدت به ورزش بپردازیم.
9 باور داش��ته باش��یم که قابلیت هایی داریم ک��ه ما را قادر 

می کند به آن چه که جستجو می کنیم برسیم.
10 در هنگام مواجهه با یک شرایط سخت، هنگامي که افسرده 
و یا عصباني هستیم، ورزش کنیم. مطمئن باشیم روحیه امان 

بهتر خواهد شد.
11 هنگام تعطیلات به همراه خانواده و یا با دوس��تان، حتما 
بخشي از وقت خود را به بازي و فعالیت بدني اختصاص دهیم.

12 از هر فرصتی برای انجام فعالیت بدنی اس��تفاده کنیم. از 
زمان خود استفاده کنیم تا زندگی سالم تری داشته باشیم.

13 با کس��ب اطلاعات بیش��تر در م��ورد روش ه��اي جدید 
فعالیت بدني و فعالیتی که متناس��ب با ش��رایط هر فرد است 

مي توان از آن فعالیت لذت برد. 
14 در اتاق خود پوس��تري از فعالیتي که دوست داریم، نصب 

کنیم.
15 هم زم��ان با برنامه های نرمش و ورزش در تلویزیون همراه 

با آن ها به نرمش بپردازیم.
16 چنان چ��ه از اتوبوس، مترو و ... براي رفت و آمد اس��تفاده 
مي کنیم، از یک ایس��تگاه دورتر براي پیاده یا س��وار ش��دن و 

رسیدن به مقصد استفاده کنیم.
17 از نشس��تن هاي طولاني، مثلا در حین تماش��اي تلویزیون 

خودداري کنیم.
18 با دوس��تاني که فعالیت و جنب و جوش بیش��تري دارند، 

همراه شویم.

جلب حمایت اطرافیان
یک��ی از مهم ترین عوام��ل موثر بر موفقی��ت ما، دریافت 
حمایت و پشتیبانی از طرف دیگران است. داشتن فعالیت 
بدن��ی منظم نیز از این اصل پی��روی می کند و اطرافیان 
می توانن��د ب��ا حمایت های خود به ما کم��ک کنند تا در 

طراحی برنامه فعالیت بدنی و یا اجرای آن موفق شویم.
   در زندگی ش��ما حتما اف��رادی وجود دارند که تایید 
آن ها برای شما خیلی مهم است و حرف و نظرشان برای 

شما اهمیت فراوانی دارد. پس ببینید:
 چه کسانی برای شما مهم هستند؟

 چه کس��انی از ش��ما انتظار دارند ک��ه فعالیت بدنی 
منظم داشته باشید؟

 چه اف��رادی انج��ام فعالیت بدنی را در ش��ما تایید 
خواهند کرد؟

 کدام یک از این افراد، شما را در انجام فعالیت بدنی، 
حمایت می کنند؟

 کدام ی��ک از آن ها، خودش��ان فعالی��ت بدنی منظم 
دارند؟

121

ی منظم
ت بدن

فعالي



چه کسـانی می توانند شـما را برای داشتن فعالیت بدنی 
منظم؛ تایید، حمایت و یا همراهی کنند؟

این افراد می توانند ش��امل همس��ر، پدر، م��ادر، خواهر، برادر، 
دوس��ت و یا افراد دیگری باش��ند که انجام فعالیت بدنی توسط 
ش��ما را تایید و یا حمایت کنند و یا حتی خودشان همراه شما 

فعالیت بدنی منظم را انجام دهند.
با افراد مهم زندگی اتان در این مورد صحبت کنید و از آن ها 
بخواهید ش��ما را برای داش��تن فعالیت بدن��ی منظم حمایت و 

همراهی کنند.

اگ��ر فکر می کنید که تایید و یا حمایت های لازم را به اندازه 
کافی از دیگران دریافت نمی کنید؛ بهتر است تا برخی شیوه های 
جلب موافقت و کس��ب حمایت اطرافیان تان را بیاموزید. به طور 

مثال:

1 از شنیدن جواب منفی نترسید.
2 درخواست کمک از اطرافیان نشانه ضعف شما نیست. 

3 وقتی از کسی درخواست کمک می کنید، صریح و صادق 
باش��ید. بهترین کار این اس��ت که برای آن ها توضیح دهید، 
چرا می خواهید فعالیت بدنی انجام دهید، چرا حمایت ش��ان 
برای ش��ما اهمیت دارد و آن ها دقیقا به چه شکل می توانند 

در انجام فعالیت بدنی به شما کمک کنند.
4 راه دیگر این اس��ت که با اطرافیان تان در مورد فایده ها و 

نتایج دلخواه فعالیت بدنی، بحث و تبادل نظر کنید.
5 همچنین از دیگران بخواهید که شما را در انجام فعالیت 

بدنی، همراهی کنند.
6 اگ��ر اطرافیان تان علاقه ای به انجام ورزش ندارند، ش��ما 

می توانی��د در مراحل ابتدایی، برنامه هایی را ترتیب دهید تا با 
توجه به علایق و توانایی های این افراد همراه با آن ها به فعالیت 
بدنی بپردازید. برای ای��ن کار می توانید به گونه ای برنامه ریزی 
کنید که اوقات فراغت ش��ما با اوقات فراغ��ت اطرافیان مورد 
نظرتان، هماهنگ ش��ود. سعی کنید تا فعالیت هایی را انتخاب 
کنید که به صورت مش��ترک مورد علاقه ش��ما و آن ها باشد. 
به عنوان مث��ال: تلاش کنید تا در ی��ک روز تعطیل، همراه با 
خانواده به کوه پیمایی بروید یا این که از دوست خود خواهش 
کنید تا مسیري را همراه با شما پیاده طی کند. شما از راه های 
مختلف می توانید حمایت دیگ��ران را جلب کنید؛ فقط کافی 

است که به آن فکر کنید.
7 کس��انی را که از ش��ما انتظار دارند، فعال باش��ید و یا در 
زمین��ه انجام فعالیت بدنی می توانند ش��ما را تایید، تش��ویق، 
حمایت و یا حتی همراهی کنند، مشخص کنید و بگویید چه 

کمکی می توانند به شما بکنند.
8 اطرافی��ان چه در خان��واده و چه در اجتم��اع، همواره از 
ش��ما انتظار دارند، رفتارهای سلامتی مثل فعالیت بدنی را در 
زندگی خود وارد کنید و ش��ما را به خاطر توجه به س��لامتی 

خود، تایید و یا حمایت خواهند کرد.
9 فعالی��ت بدنی به همراه دیگران مانند همس��ر، پدر، مادر، 
خواه��ر، برادر، دوس��ت و غی��ره، لذت بخش ت��ر و در تقویت 

رابطه ها موثر است.
10 فعالی��ت بدنی می توان��د زمینه ای را فراه��م نماید؛ برای 

تفریح و لذت بردن از اوقاتی که با دیگران می گذرانید.
11 یافت��ن همراهی ب��رای پیاده روی، می توان��د انگیزه تان را 
افزایش داده و گذراندن کیلومترها را برای شما آسان نماید. با 

کسی قدم بزنید که با سرعتی مناسب با شما قدم بزند.

بدن��ی  فعالي��ت  انج��ام  محدودی��ت 
منظم:

برای سه گروه از مردم، انجام فعالیت های بدنی توصیه شده 
محدودیت دارد. 

 برای تمام کس��انی که دچ��ار بیماری های قلبی- عروقی، 
تنفس��ی، مفصلی، مهره ای، اس��تخوانی، تعادل��ی و دیگر 
بیماری هایی هستند که پزشک معالج انجام فعالیت بدنی 

را منع کرده است.
 انج��ام فعالیت ه��ای بدنی خیلی س��نگین )مث��ل انجام 
ورزش ه��ای حرفه ای در ح��د قهرمانی( ب��رای کودکان، 
نوجوانان در سن بلوغ و زنان باردار و مادران دارای کودک 

شیرخوار. 

 فعالیت های بدنی کششی و فش��اری برای کسانی که در دوران 
نقاهت و بازسازی پس از عمل های جراحی قرار دارند. تا زمانی که 

پزشک جراح تعیین کرده است.
بنابراین براي تمام افراد نمي توان یک نوع فعالیت بدنی را توصیه کرد. ولي 
با توجه به این که فعالیت های بدنی تنوع خیلی زیادی دارند،  کافی است که 
دسته بندی های لازم را که معمولاً از لحاظ مصرف انرژی ارایه می شود و بازه 
سنی، شرایط جسمانی و وضعیت فعلی هر کسی را فهمید تا با یک مشاوره 

تربیت بدنی، فعالیت بدنی مناسب برای هر فردي را پیدا کرد. 
 بیماران و یا مبتلایان به مش��کلات جسمی - حرکتی هم می توانند با 
مش��ورت پزشک مربوطه، به نوع فعالیت بدنی مناسب، نحوه صحیح انجام 
دادن و مقدار تکرار آن در هر هفته، واقف شوند. مهم این است که با توجه 
به تمام فوایدی که فعالیت بدنی دارد همه افراد در هر سن و شرایطی که 
هستند، حتماَ فعالیت بدنی مناسب خود را داشته باشند، تا در کنار تغذیه 

مناسب، از حداکثر سلامتی جسمی و روانی برخوردار شوند.

1
2
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ملاحظه  تفاوت های جنسيتی
فعالیت بدنی برای س��لامت همه افراد مناس��ب اس��ت، اما تحقیقات 
نش��ان می دهد ک��ه از نظر انتخاب، مش��ارکت و واکن��ش به فعالیت 
ورزش��ی، تفاوت هایی میان  مردان و زنان وج��ود دارد. به طورکلی در 
همة گروه های سنی، مردان دارای میزان فعالیت بدنی بالاتری نسبت 
به زنان هستند. از نظر مشارکت در فعالیت ورزشی نیز، در بین زنان و 
مردان تفاوت های جنسیتی مشاهده می شود. چرا چنین تفاوت هایی 
وجود دارد؟ دلایل متعددی وجود دارد از جمله معاشرت، فیزیولوژی 

و دسترسی. 
  در گذش��ته زن��ان را به ورزش تش��ویق نمی  کردن��د، چون فکر 
می کردن��د ک��ه انجام فعالیت بدنی باعث آس��یب دیدن بدن ش��ان 
می ش��ود. زنان نیز فکر می کردند که از نظ��ر فیزیولوژیکی قادر به 
انجام ورزش های س��نگین همچون وزنه برداری یا دوی اس��تقامت 
نیس��تند.  البته اکنون می دانیم که ورزش برای سلامت زنان مفید 

)و نه آسیب زننده( است. 
 از نظ��ر تفاوت های عملک��ردی چند تف��اوت فیزیولوژیکی بین 
مردان و زنان وجود دارد. اول این که، ظرفیت هوازی بین آن ها فرق 
می کند. به طور کلی مردان قلب های بزرگ تری دارند و بزرگ بودن 
قلب با ظرفیت بیشتر آن ارتباط دارد. همچنین مردان دارای سطح 
بالاتری از هموگلوبین هستند که بر قابلیت حمل اکسیژن خون اثر 
می گذارد. از سویی، درصد چربی بدن بر تفاوت های عملکردی بدن 
تأثیر می گذارد. به طورکلی، بدن زنان دارای 25 درصد چربی است، 

در حالی که این مقدار در مردان به طور متوسط 15 درصد است.
 ق��درت عضلانی بین مردان و زنان نیز متفاوت اس��ت. تحقیقات 
نش��ان می دهد که هی��چ تفاوتی در کیفیت عض��لات وجود ندارد 
)س��لول های عضلانی مردان  مش��ابه س��لول های  ماهیچه ای زنان  
است(، اما  از نظر قدرت و توان، تفاوت هایی وجود دارد که تابعی از 

کمیت و تعداد تارهای عضلانی است. 
 »انعطاف« موضوع دیگری اس��ت که مردان و زنان در آن تفاوت 
دارن��د. عضلات زن��ان به خص��وص در آرنج و لگ��ن دارای انعطاف 
بیش��تری است. نتایج تمرین های مقاومتی و استقامتی  در مردان و 
زنان کاملًا متفاوت اس��ت. زنان به اندازه مردان نمی توانند عضلات 

خود را بکشند. 
 م��ردان از نوجوانی تا بلوغ بیش��تر جذبِ عام��لِ رقابتی ورزش 
می ش��وند، در حالی که زنان بیش��تر به فرصت ه��ای اجتماعی که 
ورزش فراهم می کند علاقه دارند. زنان بالغ بیشتر از مردان بالغ در 
فعالیت هایی مانند پیاده روی و باغبانی به عنوان ورزش مش��ارکت 
می کنند. به علاوه، به نظر می رس��د که زنان ب��رای بهبود وضعیت 
ظاهری و ش��کل بدن��ی خود دارای انگیزه های  بالقوۀ بیش��تری در 

هنگام ورزش هستند.
 یک تفاوت دیگر این اس��ت که به نظر می رسد ذهنیت محیطی 
بر زنان بیش از مردان تأثیرگذار اس��ت. مثلًا ذهنیت دربارۀ امنیت 
و جرم می تواند مانعی برای دویدن آهسته خانم ها در اطراف محله 

باشد اما این وضعیت در مورد مردان صادق نیست. 

اکن��ون که مزای��ا و منافع بهب��ود فعالیت بدن��ی را می دانیم و 
اجزایی که برنامة فعالیت بدنی را تشکیل می دهند، می شناسیم 
می توانیم برای رس��یدن به تناس��ب مورد نظر خود برنامه ریزی 

کنیم.

غلبه بر موانع رایج فعالیت بدنی
اولی��ن گام در تهیه یک برنامه فعالیت بدنی، شناس��ایی موانعی 

است که ما را از شروع این برنامه باز می دارد. 
دلایل غیر قابل قبول زیادی برای عدم فعالیت ورزش��ی افراد 
وج��ود دارد؛ از دلایل ش��خصی »وقت ن��دارم« گرفته تا دلایل 
محیطی »مکان امنی برای ورزش ندارم«. اگر اضافه وزن داریم 
یا فُرم بدنی خوبی نداریم نیز چه بس��ا نس��بت به شروع ورزش 

اکراه داشته باشیم.

تدوین برنامه ای  برای فعاليت بدنی
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غلبه بر موانع فعالیت بدنی

راه حل های احتمالیموانع

کمبود زمان

می توانیم از هر فرصتي براي انجام فعالیت بدني استفاده کنیم مثلا مي توانیم هنگام تماشاي تلویزیون، گوش دادن به موسیقي و.. حرکات نرمشی 
انجام دهیم. در این صورت از فعالیت بدنی بیشتر لذت خواهیم برد. یا در ایستگاه اتوبوس و یا تا رسیدن فردي که منتظر او هستیم ثابت نایستیم 

و قدم بزنیم. بنابراین بیشتر فعالیت ها را می توانیم هم زمان با کارهای روزمره  انجام دهیم.
مي توانیم فقط در روزهای تعطیل هفته ورزش کنیم. البته هر چند این انتخاب بد نیست ولي تاثیر و فواید فعالیت بدني روزانه را نخواهد داشت.

فعالیت های نیازمند حداقل زمان مانند پیاده روی مفرح یا دویدن آهسته را انتخاب کنیم.

اثر اجتماعی
خانواده و دوستان را دعوت کنیم تا با ما ورزش کنند.

برای ملاقات با افراد جدیدی که علایق ورزشی مشترکی با ما دارند در یک کلاس ثبت نام کنیم.
برای افرادی که از تلاش های ما حمایت نمی کنند، اهمیت ورزش را تشریح کنیم.

کمبود 
انگیزه، اراده 

یا انرژی

زمان تمرین برنامه ریزی شده را در دفترچه یادداشت کارهای  خود یاداشت کنیم.
همراهان ورزشی را که می توانند به ما کمک کنند تا برای تمرین احساس مسوولیت کنیم، را مشخص کنیم.

مشوق هایی را برای خود در نظر بگیریم.
تمرین های مان را در زمان هایی که احساس انرژی بیشتری می کنیم، برنامه ریزی کنیم.

به خود یادآوری کنیم که ورزش به ما انرژی بیشتری می دهد.

کمبود منابع
و هزینه

فعالیت بدنی نیاز به هزینه بالایي ندارد. ما مي توانیم با کمترین امکانات این کار را انجام دهیم. فعالیت بدنی را می توان هر جا و بدون هیچ 
وسیله ای حتي با لباس خانه انجام داد. بسیاري از فعالیت های ورزشی مثل پیاده روی، بازی هاي حرکتي، بالارفتن از پله ها، انجام حرکات 

کششی و نرمشی و طناب زدن فعالیت هایی هستند که با کمترین امکانات قابل انجام هستند. 
منابع ارزان را در محلة خود یا در مناطق پیرامونی شناسایی کنیم.

اضافه وزن یا 
چاقی

پرداختن به فعالیت بدنی به وضعیت چاقی یا لاغری افراد بستگی ندارد. علاوه بر این، داشتن فعالیت بدنی در کنترل وزن مطلوب 
موثر است. باید از ورزش های ساده شروع کنیم مثل پیاده روی و به تدریج به فعالیت هایی بپردازیم که می تواند بر کاهش وزن موثر 

باشد. البته برای کاهش وزن باید رژیم غذایی مناسب هم داشته باشیم.

عدم امنیت
ش��اید برخي فعالیت ها لازم باش��د در خارج از منزل انجام ش��ود ولي ما مي توانیم فعالیت هایي نظیر نرمش، درجا دویدن و...  را 
انتخاب کنیم که در منزل نیز امکان پذیر باش��د. اگر علاقمند هس��تیم در خارج از منزل فعالیت بدني داش��ته باش��یم می توانیم از 

دوستان یا اعضاي خانواده بخواهیم ما را همراهي کنند.

داشتن 
فعالیت هاي 

روزمره 
زندگي

برخی افراد تصور می کنند اگر در طول روز احس��اس خس��تگی کنند به دلیل داش��تن فعالیت بدنی است. مثلا اکثرا فکر می کنند 
چون در طی روز خیلی مشغولند و احساس خستگی می کنند بنابراین فعالیت بدنی کافی داشته اند، در حالی که اغلب کارهایی که 
به طور روزمره انجام می دهیم از نوع فعالیت های با ش��دت کم هس��تند. باید سعی شود فعالیت هایی انجام شود که موجب افزایش 

ضربان قلب و تعداد تنفس گردد.

فعالیت بدنی 
و خستگی

خستگی در کسانی که به تازگی برنامه فعالیت بدنی را آغاز کرده اند، امری نسبتا طبیعی است. با این وجود در بسیاری از موارد، شروع 
فعالیت های بدنی با مدت، شدت و دفعات کم به کاهش خستگی کمک خواهد کرد.

فعالیت بدنی در درازمدت، باعث عملکرد بهتر قلب، افزایش ظرفیت دستگاه تنفس، افزایش توان و استقامت عضلانی و در نتیجه کاهش 
میزان خستگی پس از هر بار فعالیت می شود. پس با این که فعالیت بدنی در ابتدا، ممکن است خستگی ما را بیشتر کند، اما این وضع 
خیلی دوام نمی آورد. احساس خستگی جسمی که بعد از فعالیت کردن داریم، مثل خستگی های عادی روزمره نیست؛ به علاوه، وقتی بدن 
به تحرک عادت کرد، میزان انرژی روز به روز بیشتر خواهد شد. خلاصه این که حتی اگر کمی خستگی وجود داشته باشد، یک خستگی 

بسیار با ارزش است که سلامتی را به دنبال دارد.

چه چیزی مانع از فعال تر شدن ما می شود؟ زمان؟ آیا فاقد یک گروه حمایتی هستیم؟ آیا فضای سالن ورزش راحت نیست؟ یا برای عضویت یا 
تهیه تجهیزات پول نداریم؟ شاید آماده شروع هستیم، اما نمی توانیم برنامه ورزشی خود را شروع کنیم. در جدول زیر برخي از موانع و راه هاي 

غلبه بر آن ها ارایه شده است:

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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پیشگیری از حوادث و مـدیریت بلایـا
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
بهداشت باروری

دخانیات و مواد
مهارت های زندگی

سلامت روان
فعالیت بدنی منظم

تغذیه سالم
بهداشت فردی

مشغله زیاد

برای انجام فعالیت بدنی، احتیاج به امکانات و فرصت های خاص نداریم. 
نگوییم که وقت ندارم، بی حوصله ام، کارهایم زیاد اس��ت، پارک مناس��ب این اطراف نیس��ت، کسی من را حمایت نمی کند و از این 

قبیل حرف ها.
ایمان داش��ته باش��یم که اگر بخواهیم می توانیم فعالیت بدنی را در هر موقعیتی انجام دهیم. فقط کافی اس��ت که طور دیگری به 

مساله نگاه کنیم.
وقتی صحبت از تناسب اندام و سلامتی باشد، هیچ عذر و بهانه ای پذیرفته نیست.

چطور مي توانیم بر موانع فعالیت بدنی غلبه کنیم؟
مانع هر چه که باش��د، ما باید راه حل هایی برای رفع آن ها 
بیابی��م؛ بدین منظور لازم اس��ت ابتدا موانع انجام فعالیت 
بدنی خودمان را بشناس��یم و فهرس��ت کنیم و بر حسب 
قابل حل بودن ش��ان، مرتب کنیم. سپس مانعی را که قابل 
حل تر اس��ت در اولویت قرار دهیم. بعد از فهرست کردن 
موانع، ح��ال باید چاره ای برای آن ها اندیش��ید. به منظور 
یافتن راه حل مناس��ب و به کارگیری آن ها، ما می توانیم از 
روش حل مش��کل  استفاده کنیم. این روش مراحلی دارد. 

که باید گام به گام طی شود.

اگر افکار و نگاه دیگران ما را آزار مي دهد، می توانیم:
1 فعالیت بدني را در منزل انجام دهیم.

2 از دوس��تان و خانواده خود بخواهیم که ما را در موقع 
انج��ام فعالیت بدنی همراهی کنند و یا یک برنامه گروهی 
ترتیب دهیم مثل رفتن به پارک و در آن جا علاوه بر تفریح 

و شادی سعی کنیم فعالیت بدنی هم داشته باشیم.
3 علاق��ه خود ب��ه فعالیت بدنی و تاثی��ر آن بر روحیه و 
جس��م مان را برای دوستان و خانواده خود توضیح دهیم و 
از آن ها بخواهیم که ما را برای ادامه این کار حمایت کنند.

4 قطعاً داشتن برنامه ای برای سلامتی خود، بقیه اعضای 
خانواده را ترغیب می کند تا براي این موضوع اقدام کنند.

1  باید از بین موانع بر س��ر راه انج��ام فعالیت بدنی 
خود، قابل حل ترین مانع را در نظر بگیریم.

2  راه حل های خود را برای این مانع بنویسیم. هر راه 
حلی که به ذهن مان می رسد را یادداشت کنیم؛ ممکن 
اس��ت راه حلی که الان به نظر خ��وب و عملی نمی آید، 

بعدها به کار آید.
3  راه حل ها را ارزیابی کرده، قابل اجراترین را از بین 

آن ها تعیین و آن را امتحان کنیم.
4  اگر موفق نشدیم، راه حل دیگری را پیدا کرده و آن 

را آزمایش کنیم تا راه مناسب را بیابیم.
برای همه موانع می توانیم چنین فرایندی را طی کنیم؛ 
یعنی بعد از یافتن راه حل یک مانع، به س��راغ مانع بعدی 
رفته و راه حل آن را پیدا می کنیم. بدین صورت می توانیم 
برای هر مانع، راه حلی بیابیم. روش حل مشکل را نه تنها 
در انجام فعالیت بدنی بلکه در دیگر مس��ایل زندگی خود 

نیز می توانیم به کار بگیریم.
هنگامی که موفق ش��دیم، ممکن است با خود بگوییم، 
آن ها موانع واقعی نبودند و تنها در ذهن من شکل گرفته 
بودند و در واقع این من بودم که آن ها را برای خود، بزرگ 

کرده بودم.
با روش حل مشکل ، راه حل های خود را انتخاب و آن ها 
را عملی می کنیم و بدین ترتیب به داش��تن زندگی فعال، 

نزدیک تر می شویم. 

گاهي ممکن است انجام فعالیت بدني در حضور دیگران براي ما سخت 
باش��د. مطمئن باش��یم هیچ چیز به اندازه حفظ سلامتي اهمیت ندارد. 
فردي که فعالیت بدني دارد مورد تایید و تحسین دیگران است. بنابراین 
باید به هنگام داش��تن فعالیت بدني به سلامتي خودمان بیاندیشیم و به 
تصورات و برداش��ت دیگران فک��ر نکنیم. در این صورت اعتماد به نفس 
ما افزایش خواهد یافت. در ضمن باید به خاطر داش��ته باشیم ما همیشه 
نمي توانیم مطابق میل دیگران رفتار کنیم. بنابراین بهتر اس��ت س��عي 
کنیم به جاي تاثیر افکار دیگران بر رفتار ما، ما بر دیگران تاثیر بگذاریم.
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جدول تعیین موانع و روش های حل آن ها
موانعی که باعث می شوند نتوانید فعالیت ورزشی داشته باشید یا 

انجام ورزش را برای شما مشکل می کنند لیست کنید.

مانع 1:

مانع 2:

مانع 3:

حال فکر کنید و شیوه غلبه بر مانع را پیدا کنید:

راه غلبه بر مانعمانع

1

2

3

برای تعیین هدف و برنامه ریزي براي انجام فعالیت بدني منظم 
باید به نکات زیر توجه کنیم:

1 برای خود هدف تعیین کنیم، با این کار خود را موظف به انجام 
آن می بینیم و در عین حال انگیزه ما برای تداوم فعالیت بیشتر خواهد 

شد. 
2 اهداف خود را بزرگ انتخاب نکنیم در این صورت وقتي به سرعت 

به آن ها نمي رسیم احساس ناامیدي نمي کنیم.
3 ابتدا از اهداف س��اده و کوچک ش��روع کنیم که در کوتاه مدت 
قابل دس��تیابي باشند. مثلا تصمیم بگیریم تا یک ماه آینده بتوانیم 
روزانه 20 دقیقه پیاده روي کنیم. سپس بعد از اتمام مدت تعیین شده 

بررسي کنیم آیا به هدف خود رسیده ایم یا نه؟
4 در صورتی که مطاب��ق با برنامه زمانی که برای فعالیت بدنی در 
نظر گرفته بودیم عمل نکردیم، دلایل عدم انجام آن را بررسی کنیم 
مثلا وقت یا حوصله نداشتیم یا بیمار بودیم. چه راه کاري براي جبران 

آن داریم؟

شناسایی اهداف آمادگی جسمانی
مرحله بعدی در طراحی برنامه آمادگی جس��مانی، شناس��ایی اهداف  
برنامه اس��ت. آیا می خواهیم کیفیت زندگی  ما بهبود پیدا کند؟ وزن  
خود را کاهش دهیم؟ برای یک مس��ابقه در آینده آماده ش��ویم؟ در 
مورد زمان بندی اهداف مان  نیز باید فکرکنیم. وقتی یک هدف خاص 
را تعیین کردیم، می توانیم برنامه ای تهیه کنیم که در رسیدن به هدف 

به ما کمک کند. 
در تعیین هدف باید دقت کنیم:

 از خود و عملکردمان تصویر واقعي داشته باشیم.
 هدف��ي که تعیین مي کنیم خیلي س��طح بالا یا پایین نباش��د. 
هدف هایي که بسیار دشوار و یا بسیار دور هستند، مي توانند مأیوس 
کننده باشند. هدف هاي سطح پایین نیز باعث بي انگیزگي مي شوند. 
هدف هاي داراي درجه دش��واري متوس��ط بر انگیزاننده تر و راضی 

کننده تر هستند.

طراحی برنامه

برای افزایش ش��انس موفقیت در رسیدن به هدف فعالیت بدني چند 
عامل را باید در نظر بگیریم.

 اولین عامل این اس��ت که فعالیتی را انتخاب کنیم که مناس��ب 
ما باش��د، مثلاً اگر به اس��تخر دسترسی آس��انی نداریم، برای شنا 

برنامه ریزی نکنیم.
 فعالیت هایی را انتخاب کنیم که دوس��ت داریم انجام دهیم. اگر 
دویدن دوس��ت نداریم، دویدن را به عنوان فعالیت ورزشی انتخاب 

نکنیم. . 

 در انتخاب فعالیت خلاق باشیم. یک چیز جدید را امتحان کنیم! 
 برنامه ما باید ش��امل روش های بس��یار خاصی برای ش��رکت در 

فعالیت بدنی، متناسب با سبک زندگی مان  باشد. 
 چه زمانی ورزش خواهیم کرد؟ به چه مدت؟ با چه شدتی؟ چند 

مرتبه؟
ممکن اس��ت متوجه شویم که نوشتن این اهداف و قراردادن آن ها 
در برنامه روزانه همانند سایر برنامه های زندگی، به ما در عمل به این 
زمان بندی کمک خواهد کرد. کمبود زمان دلیل دیگری برای ورزش 
نکردن است. با نگاهی به برنامه هفتگی خود، می توانیم بازه های زمانی 

مناسب را برای ورزش انتخاب کنیم.
پ��س از تعیین هدف باید برنامه عمل خود را بعد از 30 روز مجدداً 
ارزیابی کنیم. این دورۀ زمانی به ما می گوید که برنامة  ما  مناسب است 
یا خیر. در صورت لزوم باید تغییراتی را اعمال کنیم و آن گاه بعد از یک 

دوره 30 روزه دیگر مجدداً برنامه خود را ارزیابی کنیم. 

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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5 در صورتی که مطابق با برنامه پیش رفته ایم به خود پاداش دهیم. 
مثلا برای خود هدیه ای که دوست داریم بخریم و یا خود را به  صورت 
کلامی تشویق کنیم. مثلا آفرین، مثل همیشه موفق شدم. در غیر 
این صورت خود را تنبیه کنیم. به عنوان مثال از دیدن س��ریال مورد 

علاقه و یا خوردن غذایي که دوست داریم خودداري کنیم.
6 حتماً از یک جدول هفتگی برای ثبت زمان هایي که به ورزش 
اختصاص می دهیم استفاده کنیم تا پیشرفت خود را در طول زمان 

حس کنیم. 
7 با بررس��ی مکرر میزان پیشرفت، هر فردی متوجه می شود که 

چقدر به هدف خود نزدیک شده است. 

جدول تعيين اهداف فعاليت بدنی روزانه

نتیجه )آیا در مدت تعیین شده به هدف دست یافتم(زمان دست یابی به هدفهدف

اهداف کوتاه مدت

بله

خیر

بله

خیر

بله

خیر

بله

خیر

اهداف بلند مدت

بله

خیر

بله

خیر

بله

خیر

بله

خیر

8 انتخاب و انجام فعالیت بدنی متناسب با توانایي مان و در صورتي که 
از انجام آن لذت می بریم آن را ادامه دهیم. در غیر این صورت فعالیت 

دیگری را انتخاب کنیم.
9 زمان های خاصی را به فعالیت بدنی اختصاص دهیم. شناس��ایی 
زمان هایی که می توانیم و ترجیح مي دهیم فعالیت ورزش��ی داش��ته 
باشیم. با مشخص کردن ساعت ها و روزهای ثابتی در هفته، هر روز در 

همان زمان فعالیت بدنی داشته باشیم.
10 در برنامه های روزانه خود به فعالیت بدنی اهمیت دهیم و سعي 

کنیم حتما فعالیت ورزشی خود را داشته باشیم.
11 محل هایی که می توانیم ورزش کنیم را شناسایی کنیم. 
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حفظ یک برنامه فعاليت بدنی 
موفق تری��ن برنام��ة فعالی��ت بدنی، برنامه ای اس��ت که 
واقع گ��را و متناس��ب با س��طح مهارت ه��ا و نیازهای ما 

طراحی شده باشد.
1 به آرامی شروع کنیم. برای افرادی که بی تحرک 
بوده ان��د و برای اولین ب��ار ورزش می کنند، هر نوع و 
مق��دار فعالی��ت بدني می تواند یک گام مثبت باش��د. 
اگر اضافه وزن زیادی داریم یا از فُرم خارج ش��ده ایم، 
چه بسا تنها به مدت 5 دقیقه قادر به پیاده روی باشیم. 

باید ناامید نشویم چون در مسیر درست قرار داریم.
2 ه��ر بار تنه��ا یک تغیی��ر را در زندگی خود پدید 
بیاوریم. موفقیت در تغییر یک رفتار، باعث تشویق ما 

به انجام تغییرات مثبت دیگر می شود.
3  از خ��ود و برنامه تمرینی م��ان انتظارات معقولی 
داشته باشیم. افراد زیادی هستند که به دلیل بالابودن 
انتظارات شان در شروع کار، ورزش را کنار می گذارند.

4 زمان خاصی را برای ورزش انتخاب کنیم و آن را 
حفظ کنیم. باید اولویت های��ی را در نظر بگیریم و به 
زمان بندی خود متعهد باشیم. لازم است فعالیت بدنی 
را در زمان های متف��اوت روز امتحان کنیم تا بفهمیم 

چه زمانی بیشتر با برنامة ما تناسب دارد.
5 پیشرفت  خود را ثبت کنیم. باید اطلاعات فعالیت 
بدنی خود )طول و شدت آن را( ثبت کنیم و احساس 
و تجربه ه��ای ش��خصی خ��ود را در حی��ن تمرین ها 

بنویسیم.
6 لغزش ها را بدون از دس��ت دادن تعادل پشت سر 
بگذاریم. درصورت هر نوع شکست در برنامه، تعهدمان 
به فعالی��ت بدنی را تجدید و برنام��ه تمرینی  خود را 

دوباره شروع کنیم.

گرم کردن و کشـش: یکی از مهم ترین نکاتی که در 
انجام فعالیت بدني باید به آن توجه داشت گرم کردن 

بدن است. 
گرم ک��ردن یعنی قبل از ش��روع فعالی��ت بدنی، 
اندام ه��ای مختلف را برای فعالی��ت آماده کنیم. این 
کار ی��ک حالت گذار از اس��تراحت ب��ه فعالیت بدنی 
را ب��رای ما به وجود می آورد. در این حالت، س��رعت 
گردش خ��ون بالا می رود، اکس��یژن بیش��تری وارد 
عضلات می ش��ود و در نتیجه مفاصل، عضلات و قلب 
و عروق برای فعالیت بدنی آماده می شوند. به طورکلی، 
گرم کردن به منظور آمادگی بدنی و برای پیش��گیری 
از آسیب های ورزش��ی انجام می شود بنابراین باید 5 
تا 10 دقیقه کش��ش را به روال برنامه خود بیفزاییم 
و پس از آن آماده ورزش ش��ویم. گرم کردن ش��امل 
فعالیت های��ی مث��ل پی��اده روی و دوی��دن به همراه 
چرخاندن دس��ت ها اس��ت که در آن عضلات بزرگ 
بدن درگیر می ش��وند و ضربان قلب و دمای عضلات 
افزای��ش می یابد. گ��رم کردن می تواند ش��امل دوی 
آهس��ته یا نرم راه رفتن، حرکات نرمش��ی و کششی 

باشد. 
از حرکات کشش��ی باید به عنوان قسمتی از برنامه 
گرم ک��ردن و س��رد کردن بدن  خود اس��تفاده کنیم. 
تنها پس از چند هفته کش��ش منظم، انعطاف پذیری 

بیشتری خواهیم داشت.
فعالیت ه��ای کشش��ی باعث می ش��وند مفاصل ما 
آزادانه تا حد امکان بچرخند. انعطاف پذیری و نرمی 

اجزای برنامه آمادگی 
جسمانی 

برنامه ه��ای فعالیت بدنی مناس��ب، ب��رای بهبود و حفظ 
تناس��ب قلبی � تنفس��ی، انعط��اف، قدرت و اس��تقامت 

ماهیچه ای و ترکیب بدنی طراحی می شوند. 
یک برنامه جامع می تواند شامل این مراحل باشد:

1 گرم کردن 
2  حرکات کششی برای بهبود انعطاف 

3  تمرین های منتخب قدرتی 
4  20 دقیقه انجام فعالیت هوازی یا بیشتر 
5  انجام حرکات انعطافی آرام و سرد کردن.

1

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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پیشگیری از حوادث و مـدیریت بلایـا
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
بهداشت باروری

دخانیات و مواد
مهارت های زندگی

سلامت روان
فعالیت بدنی منظم

تغذیه سالم
بهداشت فردی

ب��ه بدن ما اجازه می دهد تا خم ش��ویم، بچرخیم و به راحتی به 
هر چیزی که می خواهیم برس��یم. انعطاف پذیری نقش مهمی 
در حفظ صحیح قامت، به حداقل رسانیدن خطر بروز صدمه در 

ستون فقرات و کمر بازی می کند.
به منظ��ور حف��ظ و افزای��ش انعط��اف پذی��ری، می توانیم از 
تمرین های کششی استفاده نماییم. برای جلوگیری از آسیب های 
عضلانی، لازم است قبل از حرکات کششی، حتما بدن مان گرم 
باش��د. این تمرین ها به وسیله کش��ش عضلات و بافت های نرم 
اط��راف مفاصل، امکان پذیر هس��تند و معمولا مدت زمان لازم 
برای هر بار کش��ش، بین 10 تا 20 ثانیه است. بایدکشش را در 
هر دو س��مت بدن انجام دهیم تا بدی��ن ترتیب عضلات هر دو 
طرف، از حرکات بهره مند ش��وند. تمرین ه��ا را باید به آرامی و 
بدون حرکت شدید انجام دهیم. باید به آرامی اما مداوم حرکات 

را انجام داده و آن را برای چند لحظه حفظ کنیم.
بهتر است تمرین ها را به صورت مرتب از پایین به بالا یا از بالا 
به پایین انجام دهیم تا دچار س��ردرگمی در عضلات نشویم. در 
هر تمرین کشش��ی، باید اول حرکت را انجام دهیم، برای چند 
لحظه آن را حفظ کنیم و بعد عضلات را برای چند لحظه ش��ل 
کنیم. در صورت بروز درد باید بدانیم که کشش را بیش از حد 
انجام داده ایم. در کش��ش صحیح، ب��دن ثابت و بی حرکت باقی 
می ماند و نباید درد یا ناراحتی احس��اس کرد. باید نفس خود را 

نگه نداریم و سعی کنیم با ریتم طبیعی نفس بکشیم.

2
3

تمریـن قدرتـی: وقتی ک��ه یک برنامه ورزش��ی 
مقاومتی را ش��روع می کنیم، همیش��ه باید س��ن، 
س��طح تناس��ب و اهداف ش��خصی خود را مدنظر 
داش��ته باش��یم. تمرین های قدرتی در یک سِت یا 
مجموعه ای از چندین بار تکرار با استفاده از مقاومت 
یکس��ان انجام می شود. محققان برای مردان و زنان 
زیر س��ن 50 س��ال توصیه می کنند ک��ه گروه های 
عضله ای اصلی را با حداقل یک سِ��ت، متشکل از 8 
ت��ا 10 تمرین متفاوت، 2 ت��ا 3 بار در هفته تمرین 
دهند. وزن وزنه ها باید تا حدی باشد که اجازه 8 تا 
12 تک��رار را به ما بدهد. مبتدی ها باید از وزنه های 
س��بک تر اس��تفاده کنند تا بتوانند 10 تا 15 تکرار 
را انجام دهند. به یاد داش��ته باشیم که متخصصین 
بی��ن تمرین های یک گ��روه عضلانی خاص حداقل 
یک روز استراحت و احیا را توصیه می کنند. برنامه 
ورزش مقاومتی، یک برنامه منظم ورزشی است که 
برای بهبود قدرت و استقامت عضلات در گروه های 
عضلانی اصلی طراحی می ش��ود. انجام فعالیت های 
قدرتی در بازس��ازی و تقویت عضلات بس��یار مفید 
اس��ت. مقدار قابل ملاحظه ای از  قدرت و استقامت 
عضلانی، مورد نیاز هر فردی است که در فعالیت های 
بدنی شرکت می کند. وقتی قدرت و استقامت بدنی 

ب��الا رود، انجام کارهای روزانه برای مان س��اده تر خواهد ش��د و 
در طول روز بس��یار پرانرژی تر می ش��ویم. این نوع فعالیت ها به 
تعادل و س��لامت اس��تخوان ها کمک می کنند و در پیش��گیری 
از پوکی اس��تخوان موثرند. با انج��ام این حرکات، توده عضلانی 
ما بیش��تر می ش��ود و چربی بدن مان کاهش می یابد و حتی در 
زمان های بین فعالیت بدنی نیز کالری بیش��تری می س��وزانیم و 
این به تناس��ب اندام مان کمک می کند. وقتی می خواهیم قدرت 
عض��لات را افزای��ش دهیم، باید باری را ک��ه در طول تمرین بر 
آن ه��ا تحمیل می کنیم، بیش��تر از مقداری باش��د که عضلات، 
طب��ق روال عادی متحمل می ش��وند. این ح��رکات را در  ابتدا 
نبای��د به تندی انجام دهیم، بلکه باید به آرامی و به طور صحیح، 
حرکات را با 10 بار تکرار از هر کدام در هر جلسه شروع نماییم. 
این روش را برای چند جلس��ه ادامه دهیم تا نحوه صحیح انجام 
هر ی��ک را به خوبی فرا گرفته و قادر به اجرای آن باش��یم. بعد 
از ای��ن می توانیم به تعداد تکراره��ا و دوره های آن بیفزاییم. هر 
ج��ا که حرکت، روی ی��ک طرف بدن اجرا مي ش��ود، حتما آن 
را ب��ا همان تعداد تکرار روی طرف دیگ��ر بدن مان انجام دهیم. 
به طورکل��ی، حداقل 10 دقیقه را برای ای��ن حرکات اختصاص 

دهیم.

 تمرین قلبی ـ تنفسی و هوازی: باید بیشترین 
قس��مت زمان تمرین  خود را به افزایش تناس��ب 
قلبی � تنفس��ی اختص��اص دهی��م. فعالیت های 
ه��وازی، فعالیت های مربوط به آمادگی تنفس��ی 
یا هوازی هس��تند. برای رسیدن به سطح مطلوبی 
از آمادگ��ی قلبی-  تنفس��ی باید ب��ه فعالیت های 
ایروبیک یا ه��وازی بپردازیم. هر اندازه بدن بتواند 
اکس��یژن بیش��تری دریافت کند، به همان میزان 
نیز کار بیش��تری می تواند انجام دهد و با خستگی 

کمتری مواجه می شود.
در فعالیت های هوازی، تعداد زیادی از عضلات 
به کار گرفته ش��ده و س��بب افزای��ش ضربان قلب 
و عمیق تر ش��دن تنفس می ش��وند. این فعالیت ها 
در زمان نس��بتا طولانی و با ش��دت معینی انجام 
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نکات مهم
ه��ر برنامه فعالیت بدنی، از س��ه مرحله ش��امل گرم 
کردن، فعالیت اصلی و سرد کردن تشکیل شده است.

 لازم است فعالیت را با شدت کم شروع و در محدوده 
توانایی خود به سمت سطوح بالاتر حرکت کنیم.

 از حبس کردن نفس و زور زدن بیش از حد هنگام 
فعالیت های بدنی اجتناب کنیم.

 به علایم هشدار دهنده در حین و یا بعد از فعالیت، 
بای��د توجه نموده و به پزش��ک مراجعه کرد؛ علایمی 
مانند س��رگیجه ناگهانی، تعریق سرد، رنگ پریدگی، 
غش کردن، تنگی نفس ش��دید و یا احس��اس درد یا 

فشار در ناحیه فوقانی تنه.
 گرفتگی و س��فتی عضلات در ابتدا تا حدی طبیعی 
است اما اگر مفصلی دچار درد شدید یا عضله ای دچار 
کش��یدگی بیش از حد گردی��د، باید برای چند روز از 
فعالیت اجتناب ورزید تا از آسیب جدی تر پیشگیری 

شود.
 پ��س از فعالیت، نباید در معرض هوای س��رد قرار 

گرفت.
 نوش��یدن آب به مق��دار کم در دفع��ات متعدد در 
هن��گام فعالیت بدنی توصیه می ش��ود. البته آب نباید 

خیلی سرد باشد.
 هنگامی که خیلی گرس��نه و یا خسته هستیم بهتر 

است به فعالیت بدنی نپردازیم.
 حداقل 2 ساعت بعد از غذای سبک و 3 ساعت بعد 
از غذای سنگین، نباید فعالیت کنیم و بعد از فعالیت، 

نباید تا یک ساعت غذای سنگین بخوریم.

می شوند، مانند پیاده روی سریع، دویدن، دوچرخه سواری، شنا، 
حرکات موزون و غیره. 

برخ��ی ورزش ه��ا و برنامه ه��ای تفریحی فع��ال، مانند انواع 
ورزش های با توپ مثل بس��کتبال، تنیس، والیبال، کوهنوردی، 
اسکی، صخره نوردی و غیره، جزء این گروه طبقه بندی می شوند. 
این دس��ته از فعالیت ها در مجم��وع باید در اکثر روزهای هفته 

انجام شوند.
بهتر اس��ت ی��ک فعالیت هوازی که دوس��ت داری��م انتخاب 
کنیم. فعالیت بدنی خاصی بر دیگری ارجحیت ندارد. بس��یاری 
از افراد انجام دو یا چند فعالیت ورزش��ی در هر روز مثل ش��نا 
کردن و دویدن آهسته را لذت بخش تر از انجام تنها یک فعالیت 
بلندم��دت می دانند. ای��ن نوع تمرین مفید اس��ت، چون باعث 
تقویت ماهیچه های متنوعی می ش��ود و در نتیجه از آسیب های 
ناش��ی از اس��تفاده بیش از ح��د عضلات و مفاص��ل جلوگیری 
می کند. اکثر محله ها دارای س��الن های ورزشی هستند و افراد 
می توانند در این اماکن از دس��تگاه های مختلفی نظیر بالارفتن 
از پله، دوچرخه های ثابت، دستگاه های پاروزنی و شبیه سازهای 

اسکی استفاده کنند.

 سرد کردن و کشش: همانند زمانی که تمرین 
را با گرم کردن ش��روع مي کنی��م، باید به آرامی از 
فعالیت خود بکاهیم و به مرحلة استراحت برسیم. 
بع��د از فعالیت اصلی، باید بدن را س��رد کنیم تا 
ضرب��ان قلب و درجه حرارت بدن به حالت عادی 
بازگردد و آماده انجام فعالیت های روزمره شویم. 
س��رد کردن بدن بعد از ورزش باعث مي شود که 
ضرب��ان قلب به تدریج کاه��ش پیدا کند. در واقع 
س��رد کردن برای برگش��ت به حالت اولیه و رفع 

بهتر خستگی لازم است.
بای��د حداق��ل 5 دقیق��ه از تمرین  خ��ود را به 
س��رد کردن تدریجی و کاهش شدت فعالیت مان 
اختص��اص دهیم و اطمینان حاصل کنیم در این 
مرحله گروه ه��ای ماهیچه های  اصل��ی را درگیر 
کش��ش می  کنیم چون این کار مقدار خس��تگی 
تمری��ن را کاهش می دهد. س��رد کردن مي تواند 
به صورت فع��ال و یا غیرفعال انجام ش��ود. فعال 
دارای ش��دت بیش��تر و ش��امل دوی آهس��ته و 

پیوسته است.
 غیرفعال دارای شدت بس��یار کم و شامل راه 
رفتن و حرکات نرمشی درجا است. انجام حرکات 
نرمش��ی مثل چرخاندن دس��ت ها و فعالیت های 
س��بک مثل نرم راه رفت��ن و پیاده روی، به منظور 
سرد کردن توصیه می شود. با داشتن برنامه گرم 
کردن و سرد کردن، از فعالیت بدنی لذت می بریم 

و کارایی خود را افزایش می دهیم.
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1
2

جدول. انواع فعالیت بدنی

مثالتعریفنوع فعالیت

با شدت  فعالیت های 
متوسط 

باعث افزایش ضربان قلب و تنفس شود. 
حین انجام فعالیت فرد قادر به حرف زدن باشد.

فرد  احساس گرما کند. 
کمي عرق کند.

پی��اده روی تند، اس��کیت، تن��د راه رفتن، 
مش��ارکت فعال در بازی و ورزش به همراه 

دیگران، حرکات موزون

باعث افزایش شدید ضربان قلب و تنفس شود. فعالیت های شدید
حین انجام فعالیت فرد قادر به حرف زدن به صورت شمرده نباشد. 

به شدت عرق  کند. 

دویدن، دوچرخه س��واری سریع، شنا کردن 
سریع، بسکتبال، تنیس، بالا رفتن از تپه و 
کوه، ش��رکت در برنامه های ورزشی و بازی 

به صورت مسابقه

فعالیت های تقویت 
کننده عضلات و 

استخوان ها

حفظ حداقل قدرت عضلات و استخوان ها به عملکرد بدن کمک 
کرده، باعث کاهش آسیب ها مي شود و استقامت بدن را افزایش 
مي دهد. به منظور انجام ای��ن فعالیت ها مي توان از دمبل، هالتر، 

دستگاه های تمرینی، کش تمرینی و... استفاده کرد.
ای��ن حرکات باید 2 تا 3 روز در هفته و براي هر حرکت 8 تا 12 

بار اجرا انجام شود.

کلاغ پر، نشس��ت و برخاس��ت، استفاده از 
وسایل بدنسازي، نرمش، پریدن، طناب بازی

فعالیت های کششی

انعطاف پذیری عبارت اس��ت از ظرفی��ت حرکت آزادانه در تمام 
طول دامنه حرکت مفصل، بدون این که کوچک ترین فشاری به 

آن وارد شود. 
اف��رادی که انعطاف پذیری کمتری دارند در کارهای روزمره زود 

خسته می شوند و بدن شان مستعد آسیب است.

حرکات کششی

راه رفتن روی پاشنه و انگشتان، ایستادن روی فعالیت های موثر بر تعادل بدنفعالیت های تعادلی
یک پا، نشستن و برخاستن، یوگا

فعاليت بدنی در دوران نوزادی 

باید تا حد امکان از بستن دست ها و پاهای نوزاد خودداری کنیم. لازم است نوزاد در محل محفوظی نگه داری شود که از 
دست و پا زدن و حرکت های بدنی او جلوگیری نشود. 

 از هفته اول تولد تا ماه چهارم بعد از تولد، ماس��اژ ملایم بدن و عضلات نوزاد با دقت فراوان با توجه به این که هیچ گونه 
فش��اری به مفاصل و س��ر و گردن نوزاد وارد نگردد توصیه می شود و باید مراقب بود که در مواقع جابه جا کردن و ماساژ و 
نرمش دادن، س��ر نوزاد آویزان نش��ود، چرا که در ماه های اولیه بعد از تولد، عضلات گردن نوزاد توان نگه داری وزن سر را 
ندارد و فردی که نوزاد را جابه جا می کند باید متوجه این موضوع باش��د که پیوس��ته باید با یک دست و قسمتی از بازوی 
خود، زیر س��ر، گردن و ش��انه های نوزاد و با دس��ت و بازوی دیگر بقیه بدن نوزاد را بگیرد و س��پس جابه جا کند. در غیر 

این صورت ممکن است نوزاد در اثر آویزان شدن و یا پیچانده شدن سر، آسیب جدی ببیند. 
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فعاليت بدنی گروه سنی 5 تا 17 سال

1 حداق��ل میزان فعالی��ت بدنی منظ��م و آن چه که موجب 
بهبود و حفظ سلامتي مي شود، فعالیت هایي هستند که حداقل 
به مدت 60 دقیقه در هر روز هفته انجام و باعث افزایش تعداد 

ضربان قلب و تنفس شوند.
2 فعالیت ها باید شامل ورزش هایی باشند که موجب تقویت 

عضلات و استخوان ها و انعطاف پذیری می شوند.
3 ش��دت فعالیت انجام ش��ده باید متوسط بوده و 2 تا 3 روز 

در هفته نیز فعالیت شدید انجام شود.
4 ب��ا توجه ب��ه این که فعالیت های بدنی تن��وع خیلی زیادی 
دارند، نوع ورزش می تواند بر اس��اس مهارت، علاقه و ش��رایط 

جسمانی فرد تعیین شود. 
5 مهم این است که با توجه به فواید تحرک و فعالیت بدنی، همه افراد در هر سن و شرایطی که هستند، حتماَ فعالیت بدنی مناسب 

خود را داشته باشند، تا درکنار تغذیه مناسب، از حداکثر سلامت جسمی و روانی برخوردار شوند.
ش��اید برای کودکان و نوجونان تصور داش��تن حداقل 60 دقیقه فعالیت بدنی در روز مشکل باشد. اما باید به خاطر داشته باشیم قرار 

نیست این تغییر، ناگهانی و یک دفعه اتفاق بیفتد. بلکه به تدریج و با برنامه ریزی، می توان یک زندگی فعال داشت.
گاهی ممکن است بدون برنامه ریزی و به طور ناگهانی تصمیم بگیریم مثلا برای کاهش وزن خود ورزش کنیم اما بعد از چند جلسه 

مجدد به زندگی غیرفعال خود برگردیم.
به عنوان یک کودک یا نوجوان براي آغاز بهتر است توانمندی های خود را بشناسیم، موانع سر راه خود را شناسایی و برای آن ها راه 
حل پیدا کنیم، برای داش��تن فعالیت بدنی منظم برنامه ریزی کنیم و به تدریج فعالیت خود را آغاز و به روزی 60 دقیقه برس��یم. بهتر 
است بدانیم داشتن حداقل 60 دقیقه فعالیت منافع بی شماری دارد و با افزایش این میزان، منافع سلامت نیز افزایش خواهد یافت، اما 
داش��تن میزان فعالیت کمتر نیز منافع س��لامت را به همراه دارد و داش��تن هر میزان فعالیت بهتر از هیچ است. بنابراین باید هر قدر که 
می توانیم فعالیت بدنی داشته باشیم. ضمن این که شدت اشکال مختلف فعالیت بدني بین افراد مختلف نیز متفاوت است. شدت فعالیت 

بستگي به تجارب قبلي فرد از فعالیت بدني و سطح نسبي تناسب اندام او دارد.

 با توجه به این که هر وقت نوزاد، انگش��ت دست مان را حس 
می کند فوری دس��ت های خود را باز می کند و انگش��ت ما را 
می گیرد، از همین قابلیت نوزادها می توان اس��تفاده کرد و در 
حالتی که نوزاد در جای مطمئنی مثل تخت و یا تشک خود 
دراز کشیده و کاملا بیدار و هوشیار است، انگشتان اشاره خود 
را به او بدهیم تا دستان ما را بگیرد. وقتی مطمئن شدیم که 
به خوبی انگشتان ما را گرفته است، باید با ملایمت و حوصله 
دست های مان را رو به بالا حرکت  دهیم تا جایی که کتف های 
نوزاد از تشک جدا شود. در تمام مدتی که این نرمش را به او 
می دهیم باید مواظب باش��یم که دستان نوزاد را تا حدی بالا 
ببریم که پش��ت او کاملا از تشک جدا نشود تا سر و گردنش 
از پش��ت آویزان نش��ود. در هنگام انجام این نرمش، نباید در 

دو طرف نوزاد، کسی با او حرف بزند و یا توجهش را جلب کند زیرا امکان دارد نوزاد برای دیدن او، سرش را کاملًا به یک 
طرف بچرخاند و اگر در همان زمان دست های او را به بالا بکشیم، عضلات و مهره های گردنش ممکن است آسیب ببیند. 

حرکت بدنی دیگری که برای نوزادان در چند ماه اول تولد توصیه می شود کشیدن آرام دست های کودک به حالت ضربدر 
و بعد به طرف پاهای نوزاد اس��ت. دقت ش��ود این کش��یدن فقط تا حدی باشد که دست ها از حالت خم شده به حالت  باز 

شده درآیند و بیشتر از این انجام نشود.

3

4
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30 دقیقه 5 روز در هفته انجام دهد و یا می تواند 150 دقیقه در یک 
هفته فعالی��ت کند. این جدول به ما کمک می کند تش��خیص دهیم 

فعالیتی که انجام می دهیم از نوع شدید یا متوسط است.

 نمونه هایـی از فعالیت های با شـدت متوسـط و شـدید برای 
بزرگسالان

فعالیت با شدت 
متوسط

فعالیت با شدت زیاد

راه رفتن تند با سرعت 8 	•
کیلومتر بر ساعت 

ب��ا 	• س��واری  دوچرخ��ه 
 16 از  کمت��ر  س��رعت 

کیلومتر در ساعت
بیل زدن باغچه	•
شنای آرام	•
تنیس دو نفره 	•

دویدن با سرعت 12 کیلومتر 	•
بر ساعت

ورزش های��ی نظی��ر فوتبال، 	•
اسکواش

دوچرخه سواری با سرعت 16  	•
کیلومتر در ساعت 

قایق رانی) پارو زدن(	•
شنا	•
تنیس  یک نفره 	•
باغبانی سنگین به طوری که 	•

ضربان قلب افزایش یابد
کوه پیمایی با کوله پشتی	•

چگونه از فواید فعالیت بدنی می توان بیشتر سود برد؟
1 ب��رای این که زودتر و بیش��تر از فواید فعالیت بدنی 
بهره مند ش��ویم. باید مدت فعالیت بدنی را به 60 دقیقه 
افزایش دهیم. می توانیم ترکیبی از فعالیت های متوسط 

و شدید را انتخاب کنیم. 
2 به خاطر داش��ته باشیم 1 دقیقه فعالیت شدید برابر 

با 2 دقیقه فعالیت با شدت متوسط است. 
3 باید س��عی کنیم فعالیت های��ی که منجر به تقویت 
قدرت و اس��تقامت عضلات می ش��ود را انتخاب کنیم و 
حداقل 2 تا 3 روز در هفته این فعالیت ها را انجام دهیم.

فعاليت بدنی در بزرگسالان )18 تا 64 سال(

با افزایش س��ن تغییرات متعددي در قسمت هاي مختلف 
ب��دن ایجاد مي ش��ود. قل��ب، ریه ه��ا، سیس��تم عصبي، 
عض��لات و اس��تخوان ها دچار تغییرات ناش��ي از افزایش 
س��ن مي ش��وند. یکی از روش های س��اده ای که از پیری 
جلوگیری می کند، ورزش اس��ت. ورزش را باید به صورت 
پیوس��ته، مدام و بر اس��اس اصول صحیح انجام داد. این 
افراد باید حداقل فعالیت هایی با ش��دت متوسط به مدت 
30 دقیقه 5 روز در هفته انجام دهند و یا می توانند 150 
دقیقه در یک هفته فعالیت کنند. بیش��تر این فعالیت ها 
باید فعالیت هایی باشند که باعث تقویت عضله و افزایش 
تعادل بدن می ش��وند. این فعالیت ها باعث می ش��وند که 

خطر افتادن سالمندان کاهش یابد.

فعاليت بدنی در افراد بالای 65 سال

133

ی منظم
ت بدن

فعالي



حرکات کشش ونرمشی
تمرینات ساده کششي هستند که با انجام آن بدن براي انجام 
سایر تمرینات آماده مي شود. می توانیم این تمرینات گرم کننده 

را انجام دهیم: 
          قبل از انجام هر حرکت یک نفس عمیق بکشیم. 

فعالیت بدنی در دوران سالمندی:
 کارآیی مفاصل را بیشتر می کند.

 از پوکی استخوان ها جلوگیری می کند.
 قدرت و توده عضلانی بدن را حفظ می کند.

 از بیماری های قلبی - عروقی پیش��گیری 
می کند.

  موجب کاهش فشارخون می شود. 
 ظرفیت ریه برای جذب اکسیژن را افزایش  

می دهد.
 وضعیت خواب را بهتر می کند. 

 افسردگی و استرس  را کاهش می دهد. 
 اعتماد به نفس را افزایش می دهد.

 از اضافه وزن و چاقی جلوگیری می کند. 
 ب��ه پیش��گیری از ابتلا و کنت��رل دیابت، 
سرطان و سکته مغزی کمک می کند و باعث 
بهبود خون رسانی به اندام های بدن می شود. 

اگر مي خواهیم:
کمتر به اطرافیان وابسـته باشیم، کارهاي 
مـورد علاقه مـان را انجام دهیـم، زندگي 
شـاداب داشته باشـیم و هزینه کمتري را 

صرف درمان کنیم 
باید ورزش کنیم.

 بایس��تیم دس��ت ها را روي ش��انه بگذاری��م. در حالي که به 
روبه رو نگاه مي کنیم، ش��انه ها را به سمت جلو بکشیم از یک 

تا شش بشماریم. به حالت اول برگردیم.

 بایستیم و دست ها را روي شانه بگذاریم. در حالي که به روبه رو 
نگاه مي کنیم، ش��انه ها را به سمت عقب بکشیم. از یک تا شش 

بشماریم. به حالت اول برگردیم.

1

3

2

4
5

  در حالي که دست ها در کنار بدن آویزان است، هر دو شانه 
را بالا ببریم. از یک تا شش بشماریم. به حالت اول برگردیم. 

  دست راس��ت را به سمت بالا ببریم. مثل این که مي خواهیم 
دس��تمان را به سقف بزنیم. به حالت اول برگردیم. این حرکت 
را با دس��ت چ��پ تکرار کنیم. 4 تا 8 بار ای��ن حرکت را تکرار 

کنیم. 
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7
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 در حالي که دس��ت ها در کنار بدن آویزان است، بایستیم. 
هر دو دس��ت را به س��مت جلو بیاوریم. انگشتان دست را 
در ه��م فرو کنیم. دقت کنیم که کف دس��ت ها رو به جلو 
و آرنج ها صاف باش��ند. از یک تا ش��ش بشماریم. به حالت 

اول برگردیم. 

 دست ها را روي شانه بگذاریم. شانه ها را از عقب به سمت 
جلو ب��ه صورت نیم دایره بچرخانی��م. در طي این حرکت 
آرنج ه��ا خود به خود از پهلو به جلو مي آیند. س��عي کنیم 
حرکت به آرامي و با کنترل انجام ش��ود. این حرکت را 3 

تا 5 بار تکرار کنیم.

 در ادامه حرکت قبل، ش��انه ها را از جلو به سمت عقب به 
صورت نیم دای��ره بچرخانیم. در طي ای��ن حرکت آرنج ها 
خودبه خود از جلو به پهلو مي روند. س��عي کنیم حرکت به 
آرام��ي و با کنترل انجام ش��ود. این حرک��ت را 3 تا 5 بار 

تکرار کنیم. 

 پشت به دیوار بایستیم. به آرامي به سمت راست بچرخیم 
و سعي کنیم کف دست چپ را به دیوار برسانیم. به حالت 
ع��ادي برگردیم. این حرکت را به س��مت چ��پ نیز انجام 

دهیم. این حرکت را 3 تا 5  بار تکرار کنیم.

 پش��ت یک صندلي بایستیم. پشتي صندلي را با دو دست 
بگیریم. پاي راست را جلو و پاي چپ را به اندازۀ یک گام، 
عقب قرار دهیم. زانوي پاي راس��ت را خم کنیم. در حالي 
که زانوي پاي چپ صاف و کف پاي چپ روي زمین است. 
پنجه پاها باید رو به جلو باشد. )اگر حرکت را درست انجام 
دهیم در پش��ت ساق پاي چپ احساس کشش مي کنیم(. 
بعد از یک تا شش بشماریم. به حالت عادي برگردیم. این 
حرکت را در حالتي که پاي چپ جلو و پاي راس��ت عقب 

است تکرار کنیم.

 دو دقیق��ه درجا راه برویم. پاه��ا را بالا بیاوریم و 
دس��ت ها را آزادانه حرک��ت دهیم مثل رژه رفتن. 
براي انجام این حرکت بهتر اس��ت کفش ورزشي 
بپوش��یم و یا این که زیر پایمان یک چیز نرم مثلًا 

چند لایه پتو یا یک تشک باشد.

تمرینات هوازي 
این تمرینات موجب افزایش تعداد ضربان قلب و تنفس مي ش��وند و 
مصرف اکسیژن در طي این حرکات افزایش مي یابد. در نتیجه کارایي 
قلب، ریه ها و سیستم گردش خون افزایش مي یابد و توانایي ما را در 
انجام کارهاي روزانه بیشتر مي کند. این تمرینات شامل ورزش هایي 

مثل پیاده روي، دویدن، دوچرخه سواري، شنا و کوهنوردي است. 

اصول پیاده روی 
با یک برنامه پیاده روي که به آرامي ش��روع ش��ده و به طور تدریجي 
سرعت و مسافت آن افزایش یافته است، پس از مدتي مي توانیم توانایي 
تنفسي خود را افزایش دهیم. بهت��ر است قب��ل از شروع پیاده روي 

با حرک���ات کششي عضلات خود را گرم  کنیم. سپس براي مدت 10 
تا 15 دقیقه پیاده روي کنیم. مدت پیاده روي را به تدریج افزایش دهیم، 
تا حداکثر به یک ساعت در روز برسد. بهتر است پیاده روي را در دو نوبت 
صبح و عصر و هر بار 30 دقیقه انجام دهیم. اگر توانایي انجام 30 دقیقه 
پیاده روي مداوم را نداریم مي توانیم به جاي آن 3 پیاده روي 10 دقیقه اي 
داشته باشیم. بهتر است براي پیاده روي مسیري هموار و با هواي تمیز را 

انتخاب کنیم. یک بطري آب همراه خود داشته باشیم. 
پیاده روي به علت تحریک عضلات و اس��تخوان ها سبب افزایش قدرت 

عضلاني و استخ��واني مي شود.

نکات قابل توجه در هنگام پیاده روی:

1 کفش راحت، کاملاً اندازه و بنددار بپوشیم، که پا را در خود نگه 
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حرکات کششی  
 آیا خم شدن و پوشیدن جوراب و کفش براي ما سخت است؟

 آیا به سختي پشت سر خود را شانه مي کنیم؟
 آیا برداشتن اشیا از داخل قفسه براي ما مشکل است؟

س��والات بالا نمونه اي از مش��کلات در انجام فعالیت هاي روزانه 
است. بسیاري از این فعالیت ها به دلیل خشکي و کم شدن حرکت 
مفصل ممکن است به سختي انجام شوند. تمرینات انعطاف پذیري 
در ای��ن موارد کمک کننده اس��ت. این تمرینات با ایجاد کش��ش 
در عضلات و نس��ج نرم اط��رف مفاصل، حرکت مفصل را راحت تر 
مي کند و موجب آسان تر شدن حرکات اندام ها و تنه مي شود. این 

حرکات به حفظ تعادل نیز کمک مي کنند.

دقت کنیم:  اگر به تازگي دچار شکس��تگي استخوان، کشیدگي 
عضله یا پیچ خوردگي مفصل ش��ده ایم و یا هر مشکل دیگري در 
مفاصل و اس��تخوان ها داریم از انجام این تمرینات خودداري کرده 

و به پزشک مراجعه کنیم. 

نکات قابل توجه براي انجام تمرینات انعطاف پذیري:

1 قبل از انجام تمرینات کششی با حرکات گرم کننده 
خود را گرم کنیم. انجام حرکات کششی بدون گرم کردن 

بدن باعث آسیب عضلات و مفاصل خواهد شد.
2 ب��ه آرامي و در یک وضعیت راحت حرکت را ش��روع 

کنیم.
3 حرکت را به آهس��تگي انجام دهیم. از انجام حرکت 
سریع یا پرتابي خودداري کنیم؛ زیرا حرکت سریع ممکن 
اس��ت باعث سفتي و دردناک شدن عضلات و محدودیت 

حرکت مفصل شود.
4 در پای��ان هر وضعیت 10 تا 20 ثانیه به همان حالت 

باقي بمانیم.
5 حرکت را به نحوي انجام دهیم که احساس کشش یا 
فشار ملایم در مفاصل داشته باشیم، نباید حرکت در حدي 

باشد که ایجاد درد در مفصل نماید.
6 به آهستگي به حالت عادي برگردیم.

7 هر حرکت را سه بار تکرار کنیم.

دارد و مانع تاثیر ضربه به پا شود. همچنین جوراب ضخیم نخي 
که عرق پا را جذب و پاها را حفظ کند، بپوشیم.

2  لباس راحت، س��بک و متناس��ب با دماي هوا بپوش��یم. در 
تابس��تان لباس هاي با رنگ روشن بپوشیم و در زمستان به جاي 
یک لباس ضخیم، چند لباس نازک تر بپوشیم تا بتوانیم به تدریج 

با گرم شدن بدن در حین پیاده روي، لباس خود را کم کنیم.
3 پیاده روي را با سرعت کم شروع کنیم. 

4  در ی��ک وضعیت متعادل و راحت راه برویم. س��ر را بالا نگه 
داری��م، به جلو نگاه کنیم نه به زمین. در هر قدم بازوها را آزادانه 
در کنار بدن حرکت دهیم. بدن را کمي به جلو متمایل کنیم. گام 
برداش��تن را از مفصل ران و با گام بلند انجام دهیم. روي پاش��نه 
فرود آمده و با یک حرکت نرم به جلو برویم. از برداشتن گام هاي 

خیلي بلند خودداري کنیم.
5 راه رفتن را در صورت امکان بدون توقف انجام دهیم. ایستادن 
مکرر و شروع مجدد پیاده روي مان��ع تاثیرات مثبت آن مي شود. 
6  در حی��ن راه رفتن نفس هاي عمیق بکش��یم. با یک نفس 
عمیق از طریق بیني و با دهان بس��ته ریه ه��ا را از هوا پرکنیم و 

سپس هوا را از دهان خارج کنیم. 
7 س��عي کنیم زمان خاص��ي از هر روز را براي پی��اده روي در 
نظر بگیریم که خس��ته و یا گرسنه نباشیم و در صورت امکان با 

دوستان مان پیاده روي کنیم. 
8  اگر در س��ربالایي یا سراش��یبي قدم مي زنی��م، ب��دن را به 
سمت جل��و متمایل کنیم و براي حفظ تعادل، قدم هاي کوتاه تري 

برداریم. 
9  مدت زمان پیاده روي و مسافتي که طي کرده ایم را هر روز در 
تقویم خود یادداشت کنیم. هفته اي یک بار مدت زمان پیاده روي 

را چند دقیقه افزایش دهیم. 

10 در اواخر پیاده روي به تدریج قدم هاي خود را آهسته تر کنیم. 

مي توانیم حرکات انعطاف پذیري را نیز انجام دهیم و با این کار کم 
کم بدن خود را سرد  کنیم. 

11 اگر در حین پیاده روي دچار درد قفسه سینه، تنگي نفس و یا 
پا درد شدیم استراحت کنیم و با پزشک مشورت نماییم.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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پیشگیری از حوادث و مـدیریت بلایـا
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
بهداشت باروری

دخانیات و مواد
مهارت های زندگی

سلامت روان
فعالیت بدنی منظم

تغذیه سالم
بهداشت فردی

نمونه هایي از تمرینات کششی:
 براي تقویت حرکت شانه، بایستیم و حوله اي که طول 
مناسبي داشته باشد را با یک دست بگیریم. سپس با 
بالا بردن دست، طرف آزاد حوله را به پشت بیاندازیم. با 
دست دیگر سر آزاد حوله را از پشت بگیریم، به نحوي 
که کشیدگي در عضلات کتف و ساعد را حس کنیم. از 
یک تا ده بشماریم. سپس دست ها را رها کنیم. حرکت 
را با عوض کردن دس��ت ها یک بار دیگر انجام دهیم. 
دقت کنیم حوله در حدي بلند باشد که فقط احساس 

کشش ملایم داشته باشیم.
 براي تقویت حرکت زانو، باید در حالت نشسته پاهاي 
خود را دراز کنیم، پش��ت مان صاف باشد و دست هاي 
خود را به س��مت انگشتان پا بکش��ی�م. اگر حرکت را 
درس��ت انج��ام دهیم، در زیر س��اق و ران احس��اس 
کش��ش مي کنیم. باید از یک تا ده بش��ماریم. سپس 
به آرامي به وضعیت شروع برگردیم. این حرکت را در 
حالت نشسته روي صندلي نیز مي توانیم انجام دهیم.

اگر انجام این حرکت س��خت بود مي توانیم یک زانو را 
کمي خم کنیم.

 براي راحت تر ش��دن حرکت مفصل ران، باید در کنار 
یک صندلي صاف بایس��تیم و پشتي صندلي را با یک 
دست بگیریم و سپس یک پا را عقب ببریم؛ به نحوي 
که در قس��مت ران این پا، کشش را حس کنیم. بعد 
باید از یک تا ده بشماریم و این حرکت را با پاي دیگر 

هم انجام دهیم.
 براي راحت ت��ر شدن حرکت تنه و شانه ها، باید روي 
صندلي بنش��ینیم و یک پا را روي پاي دیگر بگذاریم. 
دس��ت ها را بر روي شانه ها بگذاریم؛ به طوري که بازو 
در امتداد شانه باشد و سر و شانه ها را به سمت راست 
بچرخانیم. بعد از یک تا ده بشماریم. سپس به آهستگي 
به حالت عادي برگردیم و حرکت را براي س��مت چپ 

تکرار کنیم.

1

3
4

2

    توجه: 
ح��رکات انعطاف پذی��ری را در مواقعي که عضلات ما 
گرم اس��ت، مثلًا پ��س از تمرینات گ��رم کننده و یا 
پی��اده روي مي توانیم انجام دهیم. همچنین زماني که 
در حمام هستیم و بدن به دلیل گرماي آب، گرم شده 
اس��ت، فرصت خوبي براي انجام این حرکات اس��ت. 
البت��ه باید به لغزنده ب��ودن کف حمام و رعایت نکات 

ایمني توجه کنیم.

نمونه هایی از تمرینات تعادلي:
1 کنار دیوار بایس��تیم، روي پنجه پا بلند شویم. از یک تا هشت 
بشماریم. آن گاه روي پاشنه هاي خود روي زمین برگردیم و زانوها را 
خم کنیم. دوباره به حالت اول برگردیم. این حرکت را 4 تا 8 مرتبه 

تکرار کنیم.
2  بر روي زمین بایستیم. سه نقطة فرضي را در جلو، پهلو و عقب 
پاي راست در نظر بگیریم. سپس وزن خود را روي پاي چپ انداخته 
و بعد پنجه پاي راست را به ترتیب در این سه نقطه قرار دهیم. این 

کار را با پاي چپ تکرار کنیم.
3  پشت یک صندلي بایستیم. پشتي صندلي را با دو دست بگیریم. 
پاي راست را از زانو به طرف عقب خم کنیم. پا را زمین گذاشته و این 

کار را با پاي چپ تکرار کنیم.
4  یک صندلي را کنار دیوار قرار دهیم. در کنار صندلي بایستیم. 
طوري که پش��تي صندلي در کنار دست ما باشد. با دست چپ لبة 
صندلي را بگیریم. دس��ت راس��ت را به جلو ببریم و براي کمک به 
تع��ادل، افقي نگه داریم. س��پس پاي چپ را از زان��و خم کرده و از 
زمین بلند کنیم. سعي کنیم تعادل خود را با نگاه کردن به جلو، بر 
روي پاي راست حفظ کنیم. این حرکت را با دست و پاي دیگر هم 

انجام دهیم.
5  حرکت ساده دیگري که مي توانیم انجام دهیم ایستادن بر روي 
یک پا است. در هر موقعیتي که بي حرکت ایستاده ایم مثلًا زماني که 
آش��پزي مي کنیم، ظرف مي شوییم و یا در صف منتظر ایستاده ایم 
پاها را جابه جا کنیم و یا به نوبت هر چند لحظه روي یک پا بایستیم.

تمرینات تعادلی
 آیا به راحتی از زمین بلند می شویم؟
 آیا تا به حال دچار لغزش پا شده ایم؟

 آیا تا به حال پس از لغزیدن پا به زمین افتاده ایم؟
بهتر است که بدانیم »افتادن« شایع ترین حادثه در بین سالمندان 
است و معمولاً باعث شکس��تگی استخوان ران و لگن می شود که 
مشکلات بسیاری از جمله ناتوانی و محدودیت حرکت را به دنبال 
دارد. تمرین های تعادل��ی از طریق تقویت عضلات و زمین خوردن 
پیش��گیری می کند. برای انجام تمرین های تعادلی در کنار دیوار و 
یا یک میز یا صندلی که بتواند وزن ما را تحمل کند بایستیم تا در 

صورت از دست دادن تعادل بتوانیم به آن تکیه کنیم.
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نمونه هایی از تمرینات قدرتي:
1  صاف روي صندلي بنشینیم. در حالي که دست ها در طرفین بدن 
قرار دارد و وزنه ها را در دست داریم. با خم کردن آرنج، وزنه را به سمت 
بالا ببریم و هم س��طح شانه ها نگه داریم. در حین انجام حرکت نباید 
شانه یا بازوي ما حرکت کند. بازو باید به تنه چسبیده باشد. سپس به 

آهستگي وزنه را پایین بیاوریم.
2  صاف روي صندلي بنشینیم. در حالي که وزنه را در دست داریم 
دست ها را در کنار باسن قرار دهیم. به آهستگي دست ها را بالا ببریم و 

مستقیم در جلو نگه داریم. به آهستگي به حالت اول برگردیم.
3  صاف روي صندلي بنشینیم. وزنه ها را جلوي قفسة سینه نگه داریم. 

آرنج ها را کاملاً به طرف خارج نگه داریم.
4  صاف روي صندلي بنشینیم. دست ها را در طرفین بدن قرار دهیم؛ 
در حالي که وزنه را نگه داش��ته ایم و کف دست به سمت پهل�و است. 
دست ها را بدون خم کردن آرنج بالا بیاوریم و در طرفین بدن هم سطح 

شانه ها نگه داریم . به آهستگي به حالت اول برگردیم.
5  در حال��ي که وزن��ة پارچه اي به دور مچ پا بس��ته ایم، صاف روي 
صندلي بنشینیم. پشت زانو باید چس��بیده به لبة صندلي باشد. پاي 
راست را تا جایي که ممکن است بالا بیاوریم و مستقیم نگه داریم. پنجه 
پا را به طرف بیرون بکش��یم. س��پس پنجة پا را به طرف خودمان خم 
کنیم. پا را به آهستگي پایین بیاوریم. حرکت را با پاي چپ تکرار کنیم. 

هنگام انجام این حرکت مفصل ران یا کمر نباید حرکت کند.
6  در یک قدمي دیوار بایستیم. کف دست ها را روي دیوار بگذاریم. 
در حالي که کف پاها روي زمین است، به آرامي با خم کردن آرنج ها سر 
را به دیوار نزدیک کنیم )حرکت شنا روي دیوار(. به حالت اول برگردیم. 
این حرکت را پنج بار انجام دهیم. در حین انجام حرکت، نفس بکشیم. 

مراقب باشیم کمر و گردن خم نشود.
7  به پشت بخوابیم. زانوها را خم کنیم و کف پاها را روي زمین قرار 
دهیم. دست ها را در کنار گوش ها بدون تماس سر نگه داریم. بدون خم 
کردن گردن، کتف را در حالي که به سقف نگاه مي کنیم بالا بیاوریم. به 
حالت اول برگردیم. این حرکت را 3 تا 5 بار انجام دهیم. در حین انجام 
حرکت نفس بکشیم. اگر این حرکت را صحیح انجام دهیم، در ناحیة 
عضلات شکم، احساس فشار مي کنیم. اما اگر در ناحیة گردن احساس 
درد، یا فشار کردیم، حرکت را اشتباه انجام داده ایم. فوراً انجام حرکت 

را متوقف کنیم.

براي انجام تمرینات قدرتي باید نکات زیر را رعایت کنیم:
1  ابتدا هر حرکت را بدون وزنه انجام دهیم. زماني که حرکت 

را کاملًا یاد گرفتیم، آن را با وزنه انجام دهیم.
2  ح��رکات را به آهس��تگي انجام دهی��م. در حین بالا بردن 
وزنه از یک تا ش��ش بش��ماریم. در آخرین نقطة حرکت، کمي 
مکث کنیم. س��پس در حین پایی��ن آوردن وزنه از یک تا چهار 
بشماریم. سپس کاملًا توقف کرده و حرکت بعدي را آغاز کنیم.

3  قبل از بلند کردن وزنه، نفس را به داخل بکشیم. در حین 
ب��الا بردن وزنه، نفس را بی��رون داده و دوباره نفس را به داخل 
بکش��یم و در طي پایین آوردن وزنه، نفس خود را بیرون دهیم. 
هرگز در طي بلن��د کردن وزنه، نفس خود را حبس نکنیم. اگر 
در حی��ن انجام حرکت، نمي توانیم نفس بکش��یم، ش��اید وزنه ، 
سنگین تر از توانایي ما است، بنابراین وزن آن را کاهش دهیم.

4  هر حرکت را 10 تا 12 بار مي توانیم تکرار کنیم. در صورت 
احساس خستگي، باید دفعات تکرار را کمتر کنیم.

5  به تدری��ج باید تع��داد دفعات انجام ه��ر حرکت را کاهش 
دهیم و وزنه را سنگین تر کنیم.

6  این حرکات را از هفته اي یک بار شروع کنیم و پس از یک 
ماه به هفته اي دو بار افزایش دهیم.

   اگر به دلیل درد مفاصل، نمي توانیم این تمرینات را انجام 
دهیم به جاي آن به انجام حرکات انقباضي ایستا بپردازیم. 

تمرینات قدرتي 

 آیا اضافه وزن داریم؟
 آیا هنگام شس��تن ظرف ها احساس خس��تگي و درد ناحیة 

پشت داریم؟
 آیا با کمي راه رفتن دچار ضعف پاها مي شویم؟

 آیا دچار درد زانو هستیم؟
تمرینات قدرتي در این موارد به ما کمک مي کند. این تمرینات 
موج��ب تقویت عضلات مي ش��وند و ب��ه توانایي م��ا مي افزایند. 
همچنی��ن ب��ا افزایش مصرف ان��رژي، موجب مي ش��وند که وزن 
مناس��ب داش��ته باش��یم و قندخون ما طبیعي بماند. فایدۀ دیگر 
تمرینات قدرتي، جلوگیري از پوکي اس��تخوان اس��ت. انجام این 
حرکات نیاز به وزنه دارد. ما مي توانیم نمونة ساده اي از این وزنه ها 
را خودمان درس��ت کنیم. مثلًا اگر یک بطري خالي پلاس��تیکي 
دوغ یا نوش��ابه )300میلي لیتر( را با آب پر کنیم، یک وزنة 300 
گرمي خواهیم داش��ت.  یا مي توانیم دو کیس��ة پارچه اي کوچک 
بدوزیم و یک کیس��ة نمک یک کیلویي را نصف کرده و هر نیمه 
را در یک کیس��ة پارچه اي قرار دهیم. در این حالت دو وزنة 500 
گرم��ي داریم. با ک��م و زیاد کردن مقدار نم����ک مي توانیم وزن 
آن را تغیی��ر دهیم. وزنه هاي پارچه اي را هم مي توانیم در دس��ت 

بگیریم و هم با کمک یک نوار پارچه اي دور مچ پا ببندیم.
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حرکات انقباضي ایستا
تمرینات انقباضي ایس��تا تمریناتي هستند که در حین انجام آن، 
ط��ول عضله تغییر نمي کند. این تمرین��ات نیز به تقویت عضلات 
کم��ک مي کنن��د. با کمي دقت متوجه مي ش��ویم در بس��یاري از 
س��اعت های روز بي حرکت هس��تیم. مثلًا زماني که حوصلة انجام 
هیچ کاري را نداریم و دراز کش��یده ایم، زماني که تلویزیون تماشا 
مي کنیم، زماني که در پارک نشس��ته ایم و یا منتظر آمدن اتوبوس 
ایس��تاده ایم و یا سوار اتومبیل هس��تیم. تمام این زمان ها فرصت 
خوبي هس��تند که تمرینات انقباضي ایستا را انجام دهیم. باید هر 
حرکت را 5 تا 10 بار انجام دهیم و دقت کنیم در حین انجام این 

حرکات نفس خود را حبس نکنیم.

نمونه هایي از تمرینات انقباضي ایستا
1  روي زمین بنشینیم. پاها را دراز کنیم. عضلات ران خود را 
سفت کنیم. از یک تا  ده بشماریم. در حین انجام حرکت نفس 
بکش��یم. س��پس عضلات را رها کنیم. دقت کنیم که پشت مان 

صاف باشد. این حرکت براي مفصل زانو بسیار مفید است.
2  در بین چارچوب یک در بایس��تیم. دس��ت هاي خود را در 
امتداد ش��انه ها به چارچوب تکیه داده و از دو طرف به چارچوب 
فش��ار آوریم. از یک تا ده بش��ماریم و رها کنیم. در حین انجام 

حرکت نفس بکشیم.
3  صاف بنشینیم. کف دست ها را به یکدیگر چسبانده و فشار 
دهیم. از یک تا ده بش��ماریم و رها کنیم. در حین انجام حرکت 

نفس بکشیم.
4  به پش��ت بخوابیم. زانوها را خ��م کنیم )کف پا روي زمین 

سالمندان گرامی: 
 س��ن بالا و ضعف قواي جسماني مانعي براي ورزش 

کردن نیست.
 پیاده روي س��اده ترین ورزش براي دورۀ س��المندي 

است.

باشد(. دس��ت ها را در طرفین بدن قرار دهیم با انقباض عضلات 
ش��کم س��عي کنیم کم��ر را به زمین بچس��بانیم. از ی��ک تا ده 
بشماریم و سپس رها کنیم. در حین انجام حرکت نفس بکشیم. 
این حرکت براي کس��اني که شکم بزرگ دارند و قوس کمرشان 
افزایش یافته اس��ت بس��یار مناسب اس��ت، انجام این حرکت به 
برطرف شدن خستگي و درد کمر کمک مي کند. انقباض عضلات 
شکمي را در حالت نشسته یا ایستاده نیز مي توانیم انجام دهیم.

فعالیت بدنی در دوره بارداری: 
فعالیت ه��ای منظم بدنی در دوران حاملگی باعث خواب راحت، 
بالا رفتن اعتماد به نفس، کم ش��دن ش��دت و یا بروز درد کمر 
و جلوگی��ری از افزایش بیش از حد وزن مادر می ش��ود. بهترین 
فعالی��ت بدنی در دوره بارداری، پیاده روی در هوای آزاد اس��ت. 
خانم باردار مي تواند حدود نیم ساعت در روز و حداقل سه بار در 
هفته پیاده روی کند. راه رفتن باعث تقویت عضلات ش��کم شده 
و در ماه های آخر بارداری به راحت تر انجام ش��دن زایمان کمک 
مي کند،  انجام حرکات بدنی بسیار ساده در زمان بارداری ضمن 
حفظ اندام مادر در کاهش انقباض عضلات لگن و ران و کاهش 
کمر درد و درد پشت موثر بوده و مادر را از نظر جسمی و روانی 
برای زایمان آماده مي کند. انجام این حرکت ها س��بب مي ش��ود 
که خانم باردار سنگینی بار حاملگی و دردهای دوران زایمان را 

به علت تقویت عضلات مربوطه کمتر احساس کند. 
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فعالیت بدنی برای مادران باردار تحت شرایط استراحت مطلق 
 زنان بارداری که به آن ها اس��تراحت مطلق داده می شود، می توانند 
فعالیت بدنی داش��ته باشند ولی باید فعالیت هایی را انجام دهند که 

ایمن و خاص باشند.
در بس��یاری از موارد، تأثی��رات ناتوان کننده اس��تراحت مطلق 
م��ورد توجه قرار نمی گیرد و به این ترتی��ب مادران در معرض ابتلا 
به مشکلات جس��می و روانی این تاثیرات قرار می گیرند. در نتیجه 
اس��تراحت های طولانی مدت در رختخواب، زنان باردار مجموعه ای 
از علایم بیمارگونه مانند مش��کلات قلب��ی - عروقی، ناراحتی های 
ماهیچه ای و اس��کلتی، موقعیت ها و وضعیت های فش��ار و استرس، 
مشکلات پوس��تی، تحلیل رفتن ماهیچه ای و همچنین اختلالات 

روانی مانند احساس گناه، استرس و افسردگی را تجربه می کنند.
به این دلایل توصیه می شود که برای این دسته از زنان باردار که 
ناچار به استراحت مطلق هستند، برنامه هایی برای فعالیت های بدنی 
خاص و بی خطر تحت نظر متخصص در نظر گرفته و اجرا شود تا به 

عوارض مذکور دچار نشوند.

در چـه صورتـی خانم هـای بـاردار بایـد انجـام 
فعالیت های بدني را قطع کنند؟ 

 قطع فعالیت بدنی در صورت وجود هر یک از علایم زیر 
توصیه می شود: 

تنگی نفس، سردرد، ضعف عضلانی، تهوع، خستگی، درد 
قفس��ه سینه، درد پشت، درد لگن، اشکال در راه رفتن، 
کاهش فعالیت جنین، خونریزی از واژن و ترش��ح مایع 

آمنیوتیک )مایع  جنین(. 
 منع مطلق انجام ورزش در دوران حاملگی ش��امل این 

موارد است: 
خونریزی های رحمی، بیماری های قلبی، سابقه سقط یا 
زایمان زودرس )بیش از یک بار(، فش��ار خون حاملگی، 

دیابت )قند خون(.

خانم هـای باردار از انجام چـه فعالیت هایی باید 
خودداری کنند؟

 ش��یرجه: در حین بارداری ب��ه هیچ عنوان توصیه 
نمی شود.

 کوهنوردی: در ارتفاعات بالا به علت کاهش غلظت 
اکسیژن امکان کاهش اکسیژن رسانی به جنین وجود 
دارد ل��ذا در اف��رادی ک��ه به خصوص در س��طح دریا 
زندگی می کنند، صعود ناگهانی می تواند سبب آسیب 
جنین و زایمان زودرس شود. پس باید یا به آرامی به 
صعود بپردازند یا در حد امکان به ارتفاع بالای 4000 

متر صعود نکنند.
 اس��کی: اس��کی می توان��د مضر باش��د، زی��را مثل 
کوهنوردی در ارتفاع بالا انجام می شود و همچنین در 
صورت عدم تعادل احتمال برخورد با زمین و آس��یب 

جنین وجود دارد.
 ورزش های رزمی

 بعد از سه ماه اول حاملگی باید از فعالیت های بدنی 
در حالت خوابیده به پشت خودداری شود. 

 ایستادن برای مدت طولانی توصیه نمی شود.
 در صورت احس��اس خس��تگی باید فعالیت بدنی را 
قطع کنند. ) فعالیت تا حدی توصیه می شود که منجر 

به خستگی نشود( 
 از انج��ام هرگونه فعالی��ت که با خطر برخورد ضربه 
و آس��یب به ش��کم همراه باش��د، باید پرهیز ش��ود. 

)به خصوص در سه ماه آخر حاملگی(

چـه فعالیت های بدنی در زمـان حاملگی، توصیه 
می شود ؟ 

در دوران حاملگ��ی، فعالیت ه��ای بدنی س��بک و منظم 
)حداقل 3 بار در هفته( توصیه می شود. 

 پیاده روی: چنان چه خانمی قبل از بارداری برنامه منظمی 
داش��ته اس��ت، می تواند به آن ادامه دهد اما تا سطحی از 
فعالیت که احس��اس ناراحتی نکند. در طول مدت دویدن 
ه��م باید آب زیادی مصرف  کند و چنان چه دمای بدنش 
زیاد بالا رفت یا احساس ناخوشایند و ناراحتی کرد باید از 

فعالیت دست بکشد.
 ش��نا: چنان چه از قبل از بارداری، عادت به ش��نا کردن 
داشته، می تواند به آن در حین حاملگی ادامه دهد. شنا یک 
فعالیت بدنی بسیار مناسب در حین  بارداری است و سبب 
1تقویت عضلات مختلف می شود.                                                          
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 توصیه هایـی بـرای انجـام فعالیت هـای بدنـی در زمان 
حاملگی 

1 گرم کردن بدن در ش��روع فعالیت بدن��ی، باید به آرامی 
صورت بگی��رد و به دنبال انجام فعالیت های بدنی، بدن باید با 

انجام نرمش های سبک به آرامی سرد شود.
2 انجام مس��تمر فعالیت بدنی روزانه و س��بک اثر بیشتری 
از ورزش و تحرک ه��ای بدنی ناگهان��ی با دوره های چند روزه 

وقفه دارد.
3 در حداکثر فعالی��ت بدنی حتماً نبض و ضربان قلب باید 
بررس��ی شود. چنان چه ضربان قلب خانم باردار، بیش از 140 
بود، باید س��طح فعالیت را کاهش داد چ��ون افزایش ضربان 

قلب، هم می تواند به مادر آسیب برساند و هم به جنین.
4 خانم ه��ای ب��اردار نباید بیش از ت��وان خود تحرک بدنی 
داشته باش��ند و هرگاه در حین فعالیت بدنی دچار خستگی، 
تنگی نفس یا سرگیجه شدند، باید تحرک بدنی را قطع کنند.

5 باید برای جلوگی��ری از کم آبی بدن قبل، حین و بعد از 
فعالیت بدنی، آب و مایعات بنوشند.

6 باید در فعالیت های بدنی ک��ه احتمال برخورد یا افتادن 
وجود دارد، شرکت نکنند.

7 نوع فعالیت بدنی و مقدار آن، بعد از هفته بیستم حاملگی 
توسط پزش��ک ناظر بر بارداری هر فرد باید بررسی شود چرا 
که اندازه ش��کم و نقطه ثقل بدن به خاطر اندازه جنین تغییر 

می کند.
8 از انجام فعالیت های بدن��ی در هوای گرم و مرطوب باید 
پرهیز شود. همچنین از سونای گرم و بخار نباید استفاده شود 
چرا که همه این موارد س��بب افزایش دمای بدن و از دس��ت 
دادن مایعات می شود و برای جنین خطر دارد. افزایش دمای 
بدن مادر و به تبع آن دمای بدن جنین سبب اختلال در روند 

تکامل عصبی و مغزی جنین می شود. 
9 خانم های باردار لازم اس��ت بسیار مراقب ناحیه کمر خود 
باش��ند و از انجام حرکات و فعالیت های بدنی که فش��ار روی 

کمر را افزایش می دهند، پرهیز کنند.

فواید فعالیت بدنی بعد از زایمان؟
 برگشت سریع بدن به حالت قبل از بارداری 

 جلوگیری از ش��ل ش��دن عض��لا ت )به خصوص 
عضلات شکم(

 بهبود جری��ان خون و کمک به ترمیم زودتر محل 
بخیه ها 

  شادابی روحیه مادر 

10 خانم ه��ای باردار چنان چه به ه��ر دلیل تب بیش از 37/8 
درجه سانتی گراد داشتند باید از انجام فعالیت بدنی، بپرهیزند.

11 در دوره بای��د ب��ارداری از انجام حرکات پرش��ی یا رفت و 
برگشتی سریع که بلافاصله در آن جهت حرکت عوض می شود 
باید پرهیز شود. این حرکات سبب درد لگن، شکم، ساق و کمر 

می شوند.
12 در حی��ن انج��ام فعالیت های بدنی، باید از س��ینه بندهای 

مناسب و اندازه برای حمایت از سینه ها استفاده شود.
13 خانم های باردار باید فعالیت بدنی را جزیی از زندگی روزانه 
خود قرار دهند و با یکس��ری توجهات در حین کارهای روزانه، 

هم زمان این حرکات را انجام دهند مثلا:
 در هن��گام ایس��تادن یا نشس��تن عضلات ش��کم خود را 

منقبض کنند.
 برای برداش��تن اجس��ام چه سبک چه سنگین خم نشوند 
بلکه زانو بزنند و وسیله مورد نظر را با کمر راست بلند کنند.

 هرگاه از جلوی آینه عبور می کنند، وضعیت ایستادن خود 
را در آینه نگاه کنند و سعی کنند درست بایستند.

فعالیت های بدنی مناسب برای مادران دارای نوزاد شیرخوار 
مادران ش��یرده باید فعالیت های بدنی با ش��دت کم تا متوسط را 
که توس��ط دکتر زنان و زایم��ان و با نظر متخصص تغذیه تجویز 
می ش��ود، انجام دهند. مادران ش��یرده نباید فعالیت های بدنی با 
شدت زیاد انجام دهند زیرا در صورت انجام فعالیت شدید بدنی، 
ماده ای در اثر انقباض عضله وارد شیر می شود که باعث تلخ شدن 
شیر مادر می  شود و به همین علت شیرخوار از خوردن شیر امتناع 

می  کند و دچار سوء تغذیه می شود.

انتخاب تجهیزات و امکانات ورزشی
اگر تردمیلی دارید که به عنوان جالباسی از آن استفاده می کنید یا 
این که عضو باشگاهی هس��تید که ماه ها است سری به آن نزده اید، 
بدانید که تنها نیس��تید. افراد زیادی هس��تند که تجهیزات زیادی 
می خرند ولی انگیزۀ اس��تفاده از آن ها را ندارند، اما افراد دیگری هم 
هس��تند که خدمات و تجهیزاتی را می خرند که محال اس��ت برای 
آن ها مفید باشد. مصرف کنندگان باید ادعاهای تبلیغات شرکت های 
تولیدکنندۀ محصولات تناسب اندام را همانند سایر محصولات به دقت 

بررسی کنند. 
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ثبت نام در باشگاه های ورزشی
یک باشگاه ورزشی مزایای زیادی دارد. بسیاری از مراکز، تمرین های  
ش��خصی، تجهیزات به روز و انواع��ی از برنامه های تمرین گروهی را 
عرضه می کنند. اکثر باشگاه های ورزشی دارای تجهیزات توان بخشی 
هستند، بهتر است چنین مراکزی را جستجو کنید. امکانات، ساعت 
کاری و تناسب آن ها را مورد ملاحظه قرار دهید و ببینید آیا دارای 

تجهیزات مورد علاقه شما هستند یا خیر.
اگر می خواهید به یک باشگاه خصوصی ملحق شوید، قبل از گرفتن 
تصمیم چندین مکان را بررسی کنید. رفاه باشگاه  و تناسب استفاده 
و زمان بندی  ش��ما بسیار مهم است. باشگاه را در خلال ساعت هایی 
که به احتمال زیاد از آن اس��تفاده می کنید، بازدید کنید تا متوجه 
میزان شلوغی آن ها شوید. باشگاه های مختلفی  را بگردید و کلاس ها 
را ببینید. یک باش��گاه خوب باید تمرین کاملی را به شما ارایه کند: 
باید انواع دس��تگاه های تمرین هوازی مانند تردمیل، دوچرخه های 
ثابت و مجموعه کاملی از دستگاه های تمرین قدرتی، وزنه های آزاد، 
تش��ک هایی برای تمرین کشش��ی و کلاس های ایروبیک را داشته 
باش��د. باشگاه باید دارای تعداد زیادی پرسنل مجرب و آموزش دیده 
باشد. اگر پرسنل باشگاه رفتار دوستانه ای داشتند، در خلال بازدید 
از آن ها نکاتی را بپرس��ید. در مورد آموزش پرس��نل )شامل آموزش 
کمک ه��ای اولیه و احیاي قلبي( س��وال کنید و در مورد گزینه های 
خاص، مثل کار با مربیان ش��خصی نیز پرس و جو کنید. در نهایت 
قبل از این که در مورد باشگاه تصمیم بگیرید، ملاحظات مالی را هم 
به دقت در نظر بگیرید. در مورد مزایای عضویت و س��ایر تخفیف ها 
س��ؤال کنید . باشگاه  هایی را که از نظر مالی به  شما فشار می آورند و 
نمی توانید تعهد بلندمدتی به  باشگاه داشته باشید یا این که عضویت 
آزمایشی یا دوره اعتباری را در خلال دوره ای که بتوانید تأمین مالی 
مجدد کنید، پش��تیبانی نمی کنند کنار بگذارید. همان طور که قبلا 

هم گفتیم برای داشتن فعالیت نیاز نیست حتما به باشگاه بروید. 

تجهیزات ورزشی مفید و محبوب 
محصولات ورزشی مفید زیادی وجود دارند که شما به وسیله آن ها 
می توانید برنامه ورزش��ی خود را به س��طح مطلوبی برس��انید. این 
تجهیزات می توانند موجب تنوع تمرین ش��ما شوند و به شما اجازه 
می دهند ک��ه در خانه تمرین کنید یا این که ش��ما را به نظارت بر 
پیشرفت تان تش��ویق می کنند. با این حال، به یاد داشته باشید که 
هیچ یک از این تجهیزات باعث تغییر سریع در وضعیت تناسب اندام 
و سلامت شما نمی شود. شما باید خودتان کار اصلی را انجام بدهید. 

ارزیابی تجهیزات تناسب  اندام
محصولات تناس��ب ان��دام بس��یاري وج��ود دارد. برخی از 
آن ها چه بس��ا بیش از آن که واقعی باش��ند، ادعاهای جذابی 
دارند. برای کس��ب بیش��ترین س��ود باید دس��ت به انتخاب 
هوش��مندانه ای بزنید و از خط مشی های مناسبی در انتخاب 

این تجهیزات استفاده کنید. بهتر است: 
 ادعاهایی را که می گویند یک دس��تگاه ورزش��ی می تواند 
درکوتاه م��دت بدون عرق ک��ردن نتایج پایداری ب��رای ما به 

ارمغان بیاورد، نادیده بگیریم.
 در م��ورد ادعاهای��ی ک��ه می گویند می توانن��د چربی یک 

قسمت خاص از بدن ما  را بسوزانند تردید کنیم.
 بروش��ورها و راهنمای چاپی محص��ولات را خوب بخوانیم. 
گاه نتایجی که تبلیغات بر مبنای آن ها اس��توار ش��ده، صرفاً 
ماحصل تست یک دستگاه است. این تبلیغات ممکن است بر 

مبنای محدودیت  در زمینة کالری شکل گرفته باشند.
 به ش��اهدان اعتماد نکنیم. در مورد تصاویر مش��تریانی که 
»قبل از خرید« و »بعد از خرید« به ما نشان می دهند، تردید 

کنیم.
 هزینه را محاس��به ک��رده و جزیی��ات هزینه های حمل و 
مدیریت، مالی��ات بر فروش، هزینه ه��ای تحویل و تنظیم یا 

تعهدات بلند مدت را بررسی کنیم.
 جزیی��ات ضمانت ها، تضمین ها و س��ایر سیاس��ت ها را به 

دست آوریم.
 بخش های خدمات و پش��تیبانی مش��تری را چک کنیم. با 
ش��ماره آن ها تماس بگیریم تا متوجه شویم که فردی که آن 

سوی خط است چقدر به ما کمک می کند.
 از اطرافیان  خود سؤال کنیم. نکاتی را از دوستان یا پرسنل 

فروشگاه بپرسیم.
 قب��ل از خرید، دس��تگاه را امتحان کنی��م. می توانیم این 
دس��تگاه ها را در باشگاه ورزشی امتحان کنیم یا این که آن ها 

را قبل از خرید از یک نفر قرض بگیریم.
 خودم��ان تحقیق کنیم. برای به دس��ت آوردن بهترین ها، 

گزارش های سایر مشتری ها را مطالعه کنیم.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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پیشگیری از حوادث و مـدیریت بلایـا
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
بهداشت باروری

دخانیات و مواد
مهارت های زندگی

سلامت روان
فعالیت بدنی منظم

تغذیه سالم
بهداشت فردی

نمایشگرهای ضربان قلب 
طرفداران تناس��ب اندام از مانیتوره��ای ضربان قلب برای آگاه 
شدن از ضربان قلب و شدت تمرین و بالاتر بردن عملکردشان 
اس��تفاده می کنند. این مانیتورها معمولاً داری یک بند حاوی 
حس گر هس��تند که دور س��ینه قرار می گیرد و یک قس��مت 
قابل خواندن شبیه ساعت نیز دارند که روی مچ قرار می گیرد. 
مانیتورها می توانند درباره ش��دت تمرین  به ما بازخورد فوری 
بدهند. مانیتورهای ضربان قلب، به جای روش گذاشتن انگشتان 
ب��ر روی مچ، روش��ی فنی برای اندازه گی��ری ضربان قلب ارایه 

می کنند.

 توپ های  پایداری1 
پایدار نگه داش��تن خود بر روی توپ باعث تقویت عضلات بخش 
مرکزی بدن می ش��ود. اگر بر روی یک توپ بنشینید و تمرینات 
شانه و بازو را انجام دهید، این کار باعث تقویت عضلات شکمی و 
همین طور بازوها و شانه های شما می شود. توپ های با کیفیت بالا از 
یک جنس مقاوم ساخته می شوند و در برابر ترکیدن مقاوم هستند. 
این توپ ها  به طور مستقل تست می شوند تا در عین تحمل 200 
کیلوگرم بار، شکل و کاربرد آن ها حفظ شود. باید توپی را انتخاب 
کنیم که مناسب وزن و قد ما باشد. برای تعیین این که  باید توپ 
برای ما مناسب است یا نه، باید بر روی آن بنشینیم، پای ما باید 
روی زمین باشد، وزن ما باید به شکل یکنواخت توزیع شده باشد 
و زانوهای ما باید در زاویه 90 درجه یا با زاویه بیشتری قرارگرفته 
باشد. به دلیل ایمنی و برای اطمینان از کسب نتایج حداکثری از 
تمرین، باید مطمئن شویم که توپ ارتفاع مناسبی دارد و از آن به 
ش��کل مناسبی استفاده می کنیم. باید مشخصات توپ را به دقت 
بخوانیم و مطمئن ش��ویم که اگر توپ س��وراخ شد ما را به زمین 
نخواهد انداخت ) توپ های با کیفیت طوری طراحی ش��ده اند که 
در صورت سوراخ شدن، باد آن ها به آرامی خارج  می شود و احتمال 

آسیب را به حداقل می  رسانند(. 

1 .Stability Balls
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 گام شمارها1 
گام شمارها خصوصیاتی مانند ارزیابی کالری های 
س��وزانده  شده، ش��مارش تعداد گام ها و ردیابی 
فاصله و س��رعت دارند. این دس��تگاه ها معمولاً 
کوچک هستند و اس��تفاده از آن ها آسان است. 
آن ها در تعیین مقدار مسیری که به صورت روزانه 
طی می کنید ی��ا اندازه گیری تعداد گام هایی که 
در یک روز به طور متوس��ط بر می دارید به شما 
کمک می کنند. این گام ش��مارها می توانند یک 
انگیزۀ عالی برای ش��ما باش��ند. قب��ل از خرید 
یک گام ش��مار، مطمئن ش��وید که اس��تفاده از 
آن س��اده اس��ت و صفحه  نمای��ش آن به خوبی 
خوانده می ش��ود. دس��تگاه باید در هنگام نصب، 
عمل شمارش را درست انجام دهد. ممکن است 
مجبور باشید که یک بار مکان نصب صحیح آن 
را پیش از خرید تجربه کنید. برخی گام شمارها 
یک برنامة کامپیوت��ری دارند که تعداد گام ها و 
مس��افت طی شدۀ شما را بر روی رایانه تان آپلود 

می کنند.

تخته های تعادل2 
وقت��ی حرکت ه��ای قدرتی را ب��ر روی یک تخته 
تع��ادل انج��ام می دهید، عضلات بخ��ش مرکزی 
ش��ما منقب��ض می ش��وند. در نتیج��ه گروه های 
عضلانی ش��کم و س��ایر گروه های عضلانی شما به 
کارگرفته می شوند. ورزشکارانی که به شکل منظم 
ب��ا تخته های تعادل تمری��ن می کنند، مهارت های 
واکنش و چالاکی و قدرت زانوی بیش��تری دارند. 
این مزیت باعث کاهش خطر آس��یب زانوی آن ها 
در هنگام ورزش می شود و در عین حال هماهنگی 
و توانایی کلی ورزش��کار را بهب��ود می دهد. برای 
کسانی که کم تر به شکل ورزشکار حرفه ای تمرین 
می کنن��د، کارکردن با تخته تع��ادل باعث کاهش 
خطر لغزیدن و افتادن در زندگی روزمره می شود. 

1 . Pedometers
2 .  Balance boards
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تغذیه و ورزش 
  به دست آوردن »سوخت« کافی برای تمرینات بدنی 

بسیار مهم است. 

آسيب های ورزشی 
اغلب افراد مبتدی که علاقه زیادی به انجام تمرینات زیاد و زود بازده  دارند، 
ممکن است به خود آسیب بزنند. ورزشکاران باتجربه نیز با انجام تمرینات 
سیستماتیک و تصاعدی، بدون دادن زمان استراحت و بازگشت به حالت 
اولیه )ریکاوری(، چه بس��ا دچار نش��انگان »تمرین بیش از حد« شوند. در 
نهایت، عملکرد کاهش می یابد و جلس��ات تمرینی روز به روز دش��وارتر 
می شود. استراحت کافی، تغذیه خوب و تأمین مناسب آب بدن برای تداوم 

و بهبود سطح تناسب اندام مهم است.

 زم��ان غذا خوردن ه��م به اندازۀ آن  چ��ه می خوریم 
مهم اس��ت. خوردن ی��ک وعده اصلی قب��ل از ورزش 
باعث کاهش اثر تمرین، دل درد و اسهال می شود. بین 
خ��وردن یک وعده اصلی غ��ذا و ورزش باید حداقل 3 

ساعت فاصله باشد.
 از س��وی دیگر، غ��ذا نخوردن قب��ل از تمرین دارای 
اثرات منفی اس��ت. سطح پایین قندخون که در اثر غذا 
نخ��وردن به وجود می آی��د می تواند باعث ضعف و کند 
شدن زمان واکنش شود. یک میان وعده سبک می تواند 

قبل از تمرین مفید باشد.
  بع��د از تمرین، با خوردن وعده ای حاوی پروتئین و 
کربوهیدرات به بازگش��ت عضلات به حالت اولیه کمک 

مي کنیم.
  علاوه ب��ر تغذی��ه خوب، ب��رای افراد فعال��ی که در 
جس��تجوی س��لامتی و کارک��رد کامل بدن هس��تند، 

نوشیدن آب کافی هم مهم است.
  در جلس��ات تمرینی کم تر از 1 ساعت، نوشیدن آب 

ساده برای بازگرداندن آب بدن کافی است.
  اگ��ر تمرین بیش از یک س��اعت ادامه پیدا می کند، 
نوش��یدنی های ورزش��ی حاوی الکترولیت ها را نیز در 
نظر مي گیرند. ورزشکارانی مانند دوندگان ماراتن برای 
حفظ تعادل الکترولیت های بدن شان از این نوشیدنی ها 
اس��تفاده می کنن��د. الکترولیت ها در ای��ن محصولات، 
ش��امل مواد معدنی و یون هایی مانند سدیم و پتاسیم 
هس��تند که برای عملکرد مناسب سیستم های عصبی 
و ماهیچ��ه ای مورد نیاز هس��تند. در ورزش��کارانی که 
در رویدادهای اس��تقامتی ش��رکت دارند که بیش از 4 
ساعت طول می کشد، نوشیدن آب ساده می تواند باعث 
رقیق شدن غلظت سدیم خون و در نهایت مرگ شود. 

 باندهای تمرین مقاومتی 
این باندها معمولاً از مواد لاس��تیکی یا الاستیکی ساخته می شوند 
و دس��تگیره هایی دارن��د که می توان از آن ها ب��رای کار بدون وزنه 
اس��تفاده ک��رد. این باندها روش��ی برای بهبود اس��تقامت و قدرت 
عضلانی، انعطاف پذیری و دامنة حرکت هس��تند. آن ها س��بک وزن 
و قابل حمل هس��تند و می توانند به تمرینات ورزش��ی ش��ما تنوع 
ببخش��ند. این باندها  فش��رده اند  و هنگام سفر به راحتی بسته بندی 

می شوند. 

5

پیشگیری از آسیب   
گام های��ی وج��ود دارد که می توانی��م برای کاهش احتمال ابتلا به آس��یب 
برداریم. علاوه بر نکات عمومی ذکر شده، شناسایی و استفاده از تجهیزات و 
لوازم ورزش��ی مناسب و اطمینان از وضعیت عملکرد مناسب آن ها به ما در 

پیشگیری از آسیب کمک می کند.

کفش مناسب 
کفش برای محافظت از پا هنگام حرکت های ورزشی ساخته 

شده  است. کفش مناسب می تواند احتمال آسیب های وارده به پا، زانو، 
و کمر را کاهش دهد. 

کفش دویدن 
کفی کفش ش��ما یکی از مهم ترین عوامل در راحتی آن اس��ت. برای 
ارزیابی انعطاف کفی، کفش را بین انگشت اشاره دست راست و دست 
چ��پ  خود به ش��کل طولی نگه دارید. وقتی ک��ه دو انتهای کفش را 
فشار می دهید، کفش باید به سادگی از ناحیه کف خم شود. اگر نیروی 
وارد شده توسط انگشت های اشارۀ شما نتواند کفش را خم کند، کفی 

آن احتمالاً خیلی سخت است و باعث ایجاد درد خواهد شد.

ک زندگی سالم
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هنگام خرید کفش ورزشی، باید توجه کنیم: 
1 چقدر با پای ما تناسب دارد،  

2 چقدر با فعالیتی که می خواهیم انجام دهیم تناسب دارد.   
پاها اش��کال و اندازه های متفاوتی دارند. تناسب خوب کفش برای 
راحتی و عملکرد پا ضروری اس��ت. برای کس��ب بهترین تناس��ب، از 
فروشگاه های ورزشی اقدام به خرید کفش کنید که در آن ها انتخاب های 
وسیعی در دسترس است و فروشندگان آن به خوبی در تطبیق کفش 
با پای ورزش��کاران آموزش دیده اند. کفش ها را آخر روز که پای ش��ما 
بزرگ ترین اندازه را دارد امتحان کنید و مطمئن شوید که فضای اضافه 
اندکی برای شست پا وجود دارد و عرض کفش مناسب است. به دلیل 
این که فعالیت های متفاوت بر پا و مفاصل شما فشارهای متنوعی وارد 
می کنن��د، باید کفش هایی را انتخاب کنید که به ش��کل خاص برای 
ورزش و فعالیت شما طراحی شده اند. تداوم استفاده از کفشی که باعث 
کوفتگی پای شما می شود باعث افزایش احتمال آسیب  می شود. برای 
افرادی که در جس��تجوی کفش های دوی با کیفیت هستند، توانایی 
کفش برای جذب ش��وک و فشار بس��یار مهم است. تحقیقات نشان 
می دهد در هر گام، پای دونده با زمین با نیرویی برابر با پنج برابر وزن 
دونده برخورد می کند. در هنگام دویدن نیرویی که کفش جذب نکرده 
باشد، به سمت بالا به پا، ساق، ران و کمر دونده منتقل می شود. بدن 
ما می تواند نیروهایی مانند این را جذب کند اما ممکن است انباشت 
این اثرات )مثلاًً 64 کیلومتر دویدن در هفته( باعث ایجاد آسیب   شود.

تجهیزات محافظ مناسب  
انجام برخی فعالیت ها به تجهیزات محافظت  کنندۀ ویژه ای نیاز دارد تا 
احتمال بروز آسیب  را کاهش دهد. آسیب  چشم می تواند تقریباً در تمام 
فعالیت های بدنی رخ دهد؛ اگرچه برخی از این فعالیت ها در مقایسه با 
دیگر فعالیت  ها خطرناک تر هستند. از بیش از 90 درصد از آسیب  های 
ناحیة چش��م که در ورزش تنیس و اسکواش رخ می دهد، می توان از 
طریق استفاده از پوشش های مناسبِ محافظ ِ چشم مثلِ عینک  های 

ایمنیِ مجهز به لنزهای پلی کربنات  پیشگیری کرد.
 اس��تفاده از کلاه  ایمنی به هنگام دوچرخه س��واری یکی از مهم ترین 
اقدامات احتیاطی به ش��مار می رود . بنا برتخمین ه��ا، بین 45 تا 88 
درصد از ضربه های مغزی و دیگر آس��یب های ناحیة س��رِ را در میان 
دوچرخه سوارها می توان با کلاه ایمنی پیشگیری کرد. دوچرخه سوارها 
تنها کسانی نیستند که باید حتماً از کلاه ایمنی استفاده کنند. کسانی 
که از تختة اسکیت، اسکوتر  یا تختة اسکی  استفاده می کنند نیز باید 
کلاه ایمنی بر س��ر بگذارند. یادتان باش��د از کلاهی استفاده کنید که 

مطابق با استاندارهای مراکز معتبر تولید شده باشد .

درمان آسیب  های ورزشی
درمان های اولیه تقریباً ش��امل این موارد است: استراحت، استفاده از 
یخ، فشردن و بالابردن عضو آسیب دیده . اولین مرحله درمان اجتناب از 
آزردگی بیشتر عضو آسیب دیده است. یخ برای برطرف کردن درد به 

کار می رود  و با انقباض مویرگ های خونی باعث توقف خونریزی درونی 
و بیرونی می شود. هرگز از مکعب های یخ، بسته های قابل استفاده مجدد 
یخ ژل مانند، بسته های مواد شیمیایی سرد یا سایر اشکال سرما به شکل 
مستقیم بر روی پوست استفاده نکنید. در عوض لایه ای از حوله خیس یا 
بانداژ ارتجاعی را بین یخ و پوست قرار دهید. یخ را طی 24 تا 72 ساعت 
پس از آس��یب دیدگی، به مدت 20 دقیقه به کار ببرید. فش��ردن عضو 
آسیب دیده می تواند همراه با بانداژ ارتجاعی به  عرض 14 یا 20 سانتی متر 
باشد، این کار فشار غیرمستقیمی بر رگ های خونی آسیب دیده وارد و به 
توقف خونریزی کمک می کند. البته باید مراقب باشید که نوار بانداژ مانع 
جریان خون طبیعی نشود. ایجاد ضربان یا درد در دست یا پا نشان دهندۀ 
این است که بانداژ باید شل تر شود. بالابردن عضو آسیب دیده به سطحی 
بالاتر از قلب، به کنترل خونریزی داخلی و خارجی کمک می کند تا خون 
برای رسیدن به ناحیة آسیب دیده به سمت بالا و بر خلاف جاذبه زمین 

حرکت کند.

  ورزش در شرایط مختلف آب و هوایی

            تنش گرمایی
»تنش گرمایی« که شامل چند بیماری بالقوه کشنده است، از دمای 
بیش از حد قس��مت مرکزی بدن ناشی می شود. هر بار که در هوای 
گرم و مرطوب ورزش می کنید باید نگران این موضوع باشید. در این 
ش��رایط، ممکن است گرمای تولیدی بدن از توانایی بدن برای خنک 

کردن بیشتر شود.
می توانید با پیگیری دستورالعمل های پیشگیرانة زیر از تنش گرمایی 

جلوگیری کنید. 
1 تطبیق مناس��ب با آب و هوای گرم یا مرطوب ضروری است. 
فرایند تطبیق گرمایی که باع��ث افزایش کارایی بدن برای خنک 
کردن می ش��ود، نیاز ب��ه حدود 10 ت��ا 14 روز افزایش فعالیت در 

محیط گرم دارد.
2  ب��ا جایگزینی مایعاتی که در خلال و بعد از تمرین از دس��ت 

می دهید، نگذارید آب بدن  شما از دست برود. 
3 لباس های مناسب فعالیت و متناسب با محیط بپوشید.  

4 عقل س��لیم  خود را به کار بگیرید، مث��لاً وقتی دما 34 درجه 
سانتی گراد و رطوبت 80 درصد  است، دویدن هنگام ظهر را تا زمان 

خنکی غروب به تعویق بیندازید. 
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بیماری های ناشی از »تنش گرمایی«   
سه بیماری متفاوت ناشی از »تنش گرمایی«    به ترتیب 
اهمیت عبارتند از: گرفتگی گرمایی، خستگی گرمایی و 

گرمازدگی.
   گرفتگ��ی گرمایی )گرفتگ��ی عضلانی مربوط به 
گرم��ا( از نظر جدی بودن، کم تری��ن درجه اهمیت 
را دارد و معمولاً ب��ا جایگزین کردن مایعات کافی و 
رژیمی که ش��امل الکترولیت های از دست رفته در 
خلال تعریق )س��دیم و پتاسیم( باشد می توان از آن 

جلوگیری کرد. 
   خس��تگی گرمای��ی با از دس��ت رفت��ن بیش از 
ح��د آب بدن در حین تمرین ی��ا کار طولانی ایجاد 
می شود. نشانه های خستگی گرمایی تهوع، سردرد، 
خستگی،گیجی و ضعف، سیخ شدن موها و لرزیدن 
است. اگر شما دچار خستگی گرمایی شوید، پوست 
ش��ما س��رد و مرطوب خواهد ش��د، چون سیستم 
سرمایش��ی بدن دچار اختلال و گ��ردش کند مواد 

می شود. 
  گرمازدگی اغلب »آفتاب زدگی« نیز خوانده می شود 
و ممکن اس��ت منجر به صدمه ای  برگشت ناپذیر یا 
مرگ ش��ود. گرمازدگی در خلال تمرین ش��دید در 
هنگامی رخ می دهد که تولید گرمای بدن به ش��دت 
از ظرفیت خنک س��ازی  بدن بیش��تر ش��ود. دمای 
مرکزی بدن ممکن است از دمای طبیعی 35 درجة 
س��انتی گراد به 44 تا 50 درجه سانتی گراد برسد و 
در عرض چند دقیقه مکانیس��م خنک سازی بدن را 
از کار بیندازد. افزایش س��ریع دمای قسمت مرکزی 
بدن می تواند باعث آس��یب  مغزی، ناتوانی دایمی و 
مرگ شود. نشانه های ش��ایع گرمازدگی عبارتند از: 
خشک ، گرم  و سرخ ش��دن پوست همراه با افزایش 

زیاد  دمای بدنی و ضربان قلب.
اگ��ر هر کدام از این نش��انه ها را تجرب��ه کردید، فوراً 
تمری��ن را متوقف کنید، به س��ایه و نقطة خنک بروید، 
استراحت کنید و مقدار زیادی مایعات خنک بنوشید. از 
عوارض »تنش  گرمایی« ناش��ی از سونای طولانی، حمام 
داغ ی��ا قرارگرفتن در معرض حمام بخار یا انجام فعالیت 
با لباس  و تجهیزات س��نگین آگاه باش��ید. هوای بسیار 
گرم می تواند مشکل آفرین و حتی بیماری زا باشد. هنگام 
کار و فعالیت در هوای بس��یار گرم باید مراقب گرفتگی  
عضلات و گرما زدگی باش��ید. گرفتگی عضلات، در واقع، 
اسپاسم عضلانی دردناکی است که عمدتا در ساق و بازو 
احساس می شود و  دلیلش از دست دادن مایعات و املاح 
بدن متعاقب تعریق در هوای بس��یار گرم اس��ت. منظور 
از گرمازدگی نیز خس��تگی مفرط و زودرس��ی است که 
دلیل��ش ناتوانی بدن در تنظیم درجه حرارت درون بدن 

است.

علایم رایج گرمازدگی 
 افت شدید درجه حرارت بدن؛

 تغییر رنگ پوست )از رنگ پریدگی تا برافروختگی(؛
 تهوع و استفراغ؛

 سردرد و سرگیجه؛
 ضعف و تپش قلب؛ و

 کاهش سطح هوشیاری.
گرمازدگی ممکن اس��ت به کاهش سطح هوش��یاری نیز منجر شود و زندگی 
فرد را به خطر بیندازد. برای پیش��گیری از بروز چنین وضعیت های خطرناکی 

باید:
1 پی��ش از آغاز ورزش در هوای گرم، ارزیاب��ی دقیقی از میزان گرمای هوا 

داشته باشیم؛
2 اگر وضعیت را خطرناک ارزیابی کردیم، انجام فعالیت ورزشی را به زمان 

دیگری موکول کنیم؛
3 فعالی��ت ورزش��ی خود را ترجیحا در س��اعت هایی از روز ک��ه دمای هوا 

مناسب تر است، انجام دهیم؛
4 قبل از شروع ورزش و همچنین طی انجام فعالیت ورزشی به میزان کافی 

آب و مایعات بنوشیم؛
5 از پرداختن به ورزش های س��خت و س��نگین در هوای بسیار گرم پرهیز 

کنیم؛
6 لباس های پرمنفذی بپوشیم که مانع عبور هوا و عرق بدن نشود؛

7 لباس های روشنی بپوشیم که نور را به خوبی بازتاب دهند؛
8 از پوشیدن لباس های پلاستیکی که گرما و عرق را در خود نگه می دارند 

و زمینه ساز گرمازدگی می شوند، خودداری کنیم؛ و
9 از کلاه، عینک آفتابی و ضدآفتاب مناسب استفاده نماییم.
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2 ورزش در آب و هوای سرد
وقتی که در هوای سرد به خصوص در شرایط بادی ورزش 
می کنیم، میزان از دست رفتن گرمای بدن به مراتب بیشتر از مقدار 
تولید گرما است. این شرایط می تواند منجر به »سرمازدگی1« شود. 
برای پیشگیری از این اتفاق دما نباید به حد انجماد برسد. اگر هوا 
بارانی و برفی اس��ت یا باد شدیدی می وزد، احتمال دچار شدن به 
سرمازدگی ناشی از تمرین شدید و طولانی به خصوص در دماهای 
صفر تا 8 درجه س��انتی گراد بسیار زیاد است. در موارد سرمازدگی 
خفیف، چ��ون دمای مرکزی بدن از مق��دار طبیعی 37 درجه به 
حدود 31 درجه س��انتی گراد افت می کند، بدن ش��روع به لرزیدن 
می کند. لرزیدن که حاصل انقباض غیرارادی همة ماهیچه های بدن 
است، سبب می شود با استفاده از گرمای تولیدشده توسط فعالیت 
ماهیچه ها، دمای بدن بالا رود. ممکن اس��ت این سرمازدگی را به 
شکل های دیگری نظیر سردشدن دس��ت ها و پاها، بی اشتهایی و 
فراموشی تجربه کنید. لرزیدن در اکثر قربانیان سرمازدگی، با افت 
دمای بدن به 27 تا 30 درجه سانتی گراد متوقف می شود که نشانه 
این است که بدن توانایی اش را برای تولید گرما از دست داده است. 
مرگ معمولاً وقتی رخ می دهد که دمای مرکزی بدن به 17 تا 22 

درجه سانتی گراد برسد.

1. Hypothermia 

افت درجه حرارت بدن معم��ولا متعاقب قرار گرفتن در معرض 
هوای بس��یار سرد برای مدتی طولانی  به وجود می آید. مبتلایان به 
این وضعیت دچار احس��اس سرمای ش��دید می شوند و به اصطلاح 
عامیانه لرز می کنند و ضربان قلب شان به شدت کاهش می یابد. عدم 
درمان سرمازدگی می تواند به کاهش سطح هوشیاری و حتی مرگ 

منجر  شود.
برای پیشگیری از بروز چنین وضعیت های خطرناکی باید:

1 پیش از شروع ورزش در هوای سرد، ارزیابی دقیقی از میزان 
سرمای هوا داشته باشیم؛

2 درصورتی که وضعیت را خطرناک ارزیابی می کنیم، از انجام 
فعالیت ورزشی خودداری کنیم؛

3 در صورت یخ زدگی زمین، ترجیحا انجام فعالیت ورزشی را به 
زمان دیگری موکول کنیم؛

4 شرایط آب و هوایی  سرد و خطر سرمازدگی را قبل از اقدام 
به فعالیت ورزشیِ خارج از خانه بررسی کنیم. 

5 به یاد داشته باشیم که باد و رطوبت به اندازۀ دما مهم هستند. 

علایم رایج سرمازدگی عبارتند از:
• بی حسی انگشتان دست و پا؛	
• ظاهر مومی شکل پوست؛ و	
• تغییر رنگ پوست.	

6 داشتن دوستی که به فعالیت های ما در آب و هوای  سرد خارج خانه ملحق 
شود و پوشیدن چند لباس مناسب )لباس های زیر پشمی، یک لباس بیرونی 
ضدباد و کلاه و دستکش پشمی( برای جلوگیری از از دست رفتن گرمای بدن 

بسیار مفید است. 
7 سر، دست ها و پاهای خود را گرم نگه داریم. 

8 اجازه ندهیم آب بدن مان از دست برود. 
9 احس��اس تشنگی در محیط های سرد سرکوب می شود، در نتیجه حتی 

وقتی که تشنه نیستیم باید مایعات زیادی بنوشیم.
10 هوای بسیار سرد می تواند مشکل آفرین و حتی بیماری زا باشد.

11 هن��گام پرداختن ب��ه فعالیت بدنی در هوای بس��یار س��رد باید مراقب 
سرمازدگی و افت درجه حرارت بدن باشیم.

12 سرمازدگی باعث بروز اختلال در عملکرد اعضای بدن می شود و با احساس 
سرمای شدید در بخش  انتهایی انگشتان دست و پا همراه است.

13 چند لایه لباس گرم و کم وزن بپوشیم. پوشیدن لباس های بسیار گرم و 
سنگین موجب تعریق می شود و این وضعیت می تواند احتمال سرماخوردگی 
را افزایش دهد. بهتر است لایه اول لباس مان از جنس پلی پروپیلن یا ترماکس 
باش��د تا رطوبت را از پوس��ت دور  کند. لایه بعدی را می توانیم از جنس الیاف 
مصنوعی یا پلی استر پشمی انتخاب کنیم تا از خاصیت عایق بودن آن بهره مند 
ش��ویم. آخرین لایه نیز بهتر است بادشکنی ضدآب باش��د تا از ورود رطوبت 

جلوگیری کند و در عین حال، بگذارد عرق از بدن خارج شود؛
14 برای حفاظت از انگشتان دست، گوش ها و بینی مان از دستکش، کلاه و 

ماسک اسکی استفاده کنیم؛ و
15 برای حفاظت از انگشتان پاهای مان دو جفت جوراب معمولی یا حرارتی 

بپوشیم.

آلودگی هوا می تواند ایمنی و کارایی فعالیت های ورزشی را مختل کند. 3   ورزش در آلودگی هوا
ورزش��کاران در هوای آلوده مجبورند با ریتم سریع تری تنفس کنند تا 
بتوانند به سلول های بدن خود اکسیژن برسانند. نتیجه چنین کاری در 
هوای آلوده، تنگی نفس است. وقتی شاخص آلودگی هوا گویای وضعیت 

آب وهوایی نا سالم یا هشدار است، بهتر است از منزل خارج نشویم.

حضور در ارتفاعات، نیازمند ش��رایط بدنی خاصی است؛ شرایطی که 4   ورزش در ارتفاعات
به موجب آن، بدن یک مس��ؤولیت مضاع��ف پیدا می کند تا خود را با 
شرایط خاصی وفق دهد. افرادی که نمی توانند با این شرایط سازگاری 
پیدا  کنند، بهتر است ابتدا مدت زمان حضور خود در ارتفاعات را کوتاه 
کنند. به طور مثال، فردی که برای اسکی به کوهستان رفته، بهتر است 
در دو روز نخست، از اسکی روی برف خودداری کند. افرادی که در عین 
ناسازگاری با این شرایط خاص، برای مدتی طولانی در چنین شرایطی 
به ورزش و فعالیت می پردازند، خود را در معرض مس��مومیت ناشی از 
حضور در ارتفاعات قرار می دهند. رایج ترین نشانه های این مسمومیت 

عبارتند از: تنگی نفس، احساس درد در قفسه سینه و حالت تهوع.
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خودارزیابی

1 ارزیابـی اسـتقامت عضـلات )تسـت دراز و 
نشست یک دقیقه ای( 

قدرت و استقامت عضلات شکمی برای تثبیث قسمت 
مرکزی بدن و حمایت از مهره های کمری مهم اس��ت. 
تست دراز و نشست قدرت و استقامت عضلات شکمی 

و خم کننده لگن ما را اندازه گیری می کند.

مردانرده تناسب
سن

18تا 25 سال
سن

26 تا 35
سن

36 تا 45
سن

46 تا 55
سن

56 تا 65
سن

بالای65 سال
>28>31>35>41>45>49عالی

22تا 2528 تا 2931 تا 3535 تا 4041 تا 4445 تا 49خوب

19 تا 2121 تا 2524 تا 3028 تا 3534 تا 3939 تا 43بالای متوسط
15 تا 18 17 تا 2220 تا 2724 تا 3129 تا 3534 تا 38متوسط

11 تا 1314 تا 1816 تا 2321 تا 2926 تا 3130 تا 34زیرمتوسط

7 تا 910 تا 1312 تا 1717 تا 2222 تا 2528 تا30ضعیف
<7<9<9<17<22<25خیلی ضعیف

2 آیا قبل از انجام فعالیت بدنی نیاز به مشاوره پزشک دارم؟
 فعالیت بدنی منظم هم مفرح و هم س��لامت بخش اس��ت و ش��مار 
افرادي که هر روز شروع به انجام این فعالیت مي کنند، رو به فزوني 
اس��ت. فعالیت بیش��تر براي اغلب افراد خطري در برن��دارد. با این 
وجود، برخي اش��خاص باید قبل از ش��روع فعالیت بدنی بیش��تر با 

پزشک خود مشاوره کنند.
 اگر تصمیم دارید می��زان فعالیت بدنی را از میزان در حال حاضر 
خود بیشتر کنید، ابتدا این هفت پرسش زیر را از خود بپرسید. این 
پرسش��نامه مشخص مي کند که آیا شما قبل از شروع فعالیت بدنی 

بیشتر نیاز به مشاوره با پزشک دارید یا خیر.
 احس��اس معمول ش��ما بهترین راهنما براي پاسخ به این سوالات 
است. پرسش ها را به دقت بخوانید و صادقانه به هریک پاسخ دهید.

روی س��طحی مفروش یا روی تش��ک دراز بکشید. زانوهای تان را 
تقریب��اً با زاویه قائمه خم کنید، به طوری که پای ش��ما بر زمین 
باش��د. دست های تان را بر روی ران های  خود بگذارید. شکم تان را 
منقب��ض کنی��د و کمرتان را به بالا هُل بدهید. ب��ه اندازه ای بلند 
شوید که دست های شما در طول ران های تان قرار گیرد و قسمت 
ب��الای زانوی تان را لمس کنند. گردن یا س��ر خود را نکش��ید و 
قس��مت پایینی کمرتان را بر روی کف زمین نگه دارید. آنگاه به 
وضعی��ت اولیه برگردید. همراهی داش��ته باش��ید که زمان را نگه 
دارد و تعداد دراز و نشست هایی که می توانید در یک دقیقه انجام 

دهید را بشمارد.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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پیشگیری از حوادث و مـدیریت بلایـا
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
بهداشت باروری

دخانیات و مواد
مهارت های زندگی

سلامت روان
فعالیت بدنی منظم

تغذیه سالم
بهداشت فردی

خیربلي
 1( آیا پزشک تا به حال به شما گفته است که شرایط قلبي شما به گونه ای است که باید فقط فعالیت هاي بدنی توصیه

شده توسط پزشک را انجام دهید؟
2( آیا در حین فعالیت بدنی، درد در قفسه سینه دارید؟

3( آیا در ماه گذشته، در زماني که فعالیت بدنی نداشتید، قفسه سینه شما درد مي گرفت؟
4( آیا تعادل خود را به علت سرگیجه از دست مي دهید یا تا به حال هوشیاري خود را از دست داده اید؟

5( آیا مشکل استخواني یا مفصلي )مانند پشت، زانو یا لگن( دارید که ممکن است با تغییر در میزان فعالیت بدنی بدتر شود؟
6( آیا به تجویز پزشک در حال حاضر داروهاي کاهنده فشارخون یا قلبي مصرف مي کنید؟

7( آیا دلایل دیگري براي عدم انجام فعالیت بدنی دارید؟

در صورت پاسخ مثبت به یک یا بیشتر از سوالات:
با پزش��ک خود قبل از ش��روع فعالیت بدنی بیشتر یا ارزیابي 
آمادگي جس��ماني صحبت نمایید. به پزشک خود درباره این 
پرسشنامه و سوالاتي که به آن ها پاسخ مثبت داده اید، بگویید.

 اگر فعالیت های خود را به آهستگي شروع کنید و مدت 
و ش��دت آن را به تدریج افزایش دهید، ممکن اس��ت قادر 
به انجام هر فعالیتي که مي خواهید، باشید یا ممکن است 
لازم باشد فعالیت هاي تان را محدود به فعالیت های بي خطر 
نمایید. با پزشک خود در خصوص فعالیت هایي که تمایل به 
انجام آن ها دارید، صحبت کنید و به توصیه هاي وي عمل 

نمایید. 
 س��عی کنید برنامه هاي جمعي بي خطر و مفید را برای 

خود پیدا کنید.

در صورت پاسخ منفي به همه سوالات:
اگ��ر صادقانه به تمام س��والات پرسش��نامه پاس��خ منفي 

داده اید، مي توانید مطمئن باشید که قادرید:
 فعالیت بدني بیش��تر را آغاز کنی��د؛ با این ویژگي که به 
آهستگي شروع کنید و به تدریج فعالیت تان را افزایش دهید. 

این روش، بي خطرترین و آسان ترین راه است.
 در ی��ک ارزیابي آمادگي جس��ماني ش��رکت کنید. این 
ارزیابي، یک روش عالي براي تعیین آمادگي جسماني پایه 
ش��ما است که بر اس��اس آن مي توانید بهترین راه را براي 

زندگي فعال تر برنامه ریزي کنید.
 همچنین توصیه اکید مي شود که میزان فشارخون خود 
را اندازه گیري نمایید. در صورتی که فشارخون شما مساوی 
یا بیش��تر از 145روی 95 میلي متر جیوه است، با پزشک 

خود قبل از شروع فعالیت بدنی بیشتر صحبت کنید.

توجه:
  اگر وضعیت س��لامت ش��ما تغیی��ر کند، به 
صورت��ي که موجب پاس��خ مثبت ب��ه یکي از 
سوالات این پرسش��نامه شود، حتما با پزشک 
یا مربي ورزش خود صحبت نمایید که آیا لازم 
اس��ت برنامه فعالیت بدنی خود را تغییر دهید 

یا خیر.
 این پرسش��نامه فعالی��ت بدنی تنها به مدت 
12 م��اه از زم��ان تکمی��ل اعتب��ار دارد و اگر 
شرایط شما تغییر کند و موجب شود به یکي از 
س��والات پاسخ مثبت دهید، از آن زمان معتبر 

نیست.

فعالیت بدنی بیشتر را به تاخیر بیندازید:
مانن��د  بیم��اری موقت��ی   اگرب��ه عل��ت 
س��رماخورگی  یا تب ح��ال خوبی ندارید، تا 

زمان بهتر شدن صبر کنید.
 اگر ب��اردار هس��تید یا احتم��ال بارداری 
دارید، با پزش��ک خود قب��ل از فعالیت بدنی 

بیشتر صحبت کنید.

پرسشنامه آمادگی شروع فعالیت بدنی
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3 آیا فعالیت بدنی من برای تامین سلامت کافی است؟
در انجام هر نوع فعالیت بدني 3 موضوع مهم اس��ت: دفعات انجام فعالیت بدنی در هفته، مدت انجام آن بر حس��ب دقیقه، ش��دت 

انجام فعالیت بدنی 
براي تعیین شدت فعالیت خود از یکي از دو روش زیر استفاده کنید:

جدول تخمین شدت فعالیت بر این اساس مي توانید در مورد سختي یا آساني انجام فعالیت بدنی مطابق جدول زیر 
به خود نمره دهید. براي داش��تن شدت متوس��ط اگر در محدوده رنگي )نمره 12 الي 17( قرار گرفتید، شدت فعالیت 

شما متوسط خواهد بود.

تخمین شدت فعالیت
توصیف خود فرد از میزان سختينمره

ملایمبسیار بسیار ملایم6 تا 7
بسیار ملایم8 تا 9

تقریبا ملایم10 تا 11
متوسطکمي سخت12 تا 13
سخت14 تا 15
بسیار سخت16 تا 17
شدیدبسیار بسیار سخت18 تا 19

تست صحبت کردن: آیا زمانی که فعالیت بدنی انجام می دهید، قادر به صحبت کردن هستید یا خیر. در صورتی 
که بتوانید به راحتی صحبت نمایید، شدت فعالیت شما خفیف است. اگر در هنگام صحبت کردن به نفس نفس 
زدن می افتید، شدت فعالیت شما متوسط است و اگر قادر به صحبت کردن نباشید، شدت فعالیت شما، شدید است. 

4 براي تعیین وضعیت فعالیت بدني خود به سوالات زیر 
پاسخ دهید:

1- من به طور معمول )اکثر روزهاي هفته( فعالیت بدني دارم.     
بلي         خیر  

2- نوع فعالیت بدني من عبارت است از:   
 پیاده روي   

 داراي شغل همراه با فعالیت بدني   
 ورزش )ش��نا، پیلات��س، ایروبیک، یوگا، دوچرخه س��واري، 

والیبال، بسکتبال، فوتبال، ..(
3- م��ن به طور معمول )اکثر مواق��ع( .... روز در هفته فعالیت 

بدني دارم. 
کمتر از 3 روز در هفته       3 روز در هفته و بیشتر  

4- مدت زمان انجام فعالیت بدني من در روز به طور متوس��ط 
... دقیقه است. 

کمتر از 30 دقیقه در روز         30 دقیقه و بیشتر  

5- شدت فعالیت بدني من به طور معمول )اکثر مواقع( ... است. 
خفیف          متوسط        شدید  

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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در صورت داشتن حداقل 30 دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط در 3 تا 5 روز هفته )50 دقیقه فعالیت متوسط یا 75 دقیقه فعالیت 
ش��دید(، )برای گروه س��نی بالای 18 سال( وضعیت فعالیت بدني شما مطلوب است. اگر هر یک از موارد مدت، شدت و دفعات انجام 
فعالیت بدني مطابق با توصیه نیست، به تدریج آن را اصلاح نمایید تا به وضعیت مطلوب برسید. این ارزیابي را هر سه ماه یکبار انجام 

دهید و نتیجه را در جدول زیر یادداشت نمایید.

فعالیت بدنی
ارزیابی
وضعیت

ارزیابي4ارزیابي3ارزیابي2ارزیابي1

تاریخ: ../../..تاریخ: ../../..تاریخ: ../../..تاریخ: ../../..

مدت انجام فعالیت
مطلوب

نامطلوب

شدت انجام فعالیت
مطلوب

نامطلوب

دفعات انجام فعالیت
مطلوب

نامطلوب
 ارزیابي کل فعالیت بدنی

 شامل: مدت، شدت و
دفعات

مطلوب

نامطلوب
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کنترل وزن و تناسب اندام 
در جستجوی وزنی سالم

در 20 س��ال اخیر، از کودکان تا بزرگس��الان و از ثروتمندان 
تا فق��را، در تمامي نواحي جهان و از تمام نژادها، تقریباً هیچ 
گروهي از مردم نیس��تند که از اضاف��ه وزن و چاقي در امان 
باشند. مطالعات اخیر نشان مي دهد چاقي یکي از علل اصلي و 
البته قابل پیشگیري از مرگ ومیر است. چاقي و عدم تحرک، 
خطر ناشي از بیماري هاي کش��نده اي همچون بیماري هاي 
قلبي، سرطان و بیماري هاي مربوط به عروق مغز مثل سکته 
مغ��زي را به میزان بس��یار زیادي بالا مي برد. دیابت، س��نگ 
کیسه صفرا، وقفه تنفسي در هنگام خواب، آرتروز و بسیاري از 
سرطان ها از جمله خطراتي هستند که در پي چاقي، سلامت 
ما را تهدید مي کنند. گاهی نیز ممکن است دچار کمبود وزن 
باشیم. به هرحال داشتن تناسب اندام )نه اضافه وزن و چاقی 
و نه کمبود وزن( یک موضوع مهم و چالشی بزرگ برای اکثر 

افراد است. 

اضافه وزن یا چاقي؟
اکثر مردم از این که با هر یک از این دو عنوان ش��ناخته 
شوند احساس ناراحتي و شرمندگي مي کنند. حال تفاوت 

بین این دو واژه چیست؟
واژه اضافه وزن به وزن افزایش یافته بدن در مقایس��ه 
با قد اطلاق مي ش��ود. وزن اضافي ممکن است در ناحیه 
عضلات، اس��تخوان، چربي یا آب بدن باشد.  به هر حال، 
وزن به تنهایي ملاک مناسبي براي محاسبة ترکیب بدني 
یا درصد چربي در مقابل تودۀ عضلاني بدن نیست. براي 
مثال، ممکن اس��ت وزن یک زن 50 ساله، مشابه وزن او 
در زماني باشد که دانش آموز دبیرستان بوده است، با این 
تفاوت که بدن جوان تر و عضلاني تر او در آن زمان ش��اید 
دربردارنده 20 درصد چربي بوده و در این سن 45 درصد 
ب��دن او را چربي تش��کیل داده باش��د. روش اندازه گیري 
شاخص توده بدني )BMI( که یک فرمول ریاضي است 
روش بهت��ري براي اندازه گیري میزان اضافه وزن و چاقي 
به ش��مار مي رود. این فرمول س��طوح متفاوتي از وزن را 
که دربردارنده کمترین مخاطرات براي س��لامتي باش��د، 
ارایه مي کند. س��طوح مطلوب BMI در سنین متفاوت 
تغییر مي کند. BMI هم مانند جداول قد � وزن، قادر به 
اندازه گیري ترکیب بدني نیست. بنابراین گرچه راهنماي 
مفیدي به ش��مار مي آید، اما به تنهایي براي تش��خیص 

وضعیت کلي سلامت و تندرستي فرد کافي نیست.

تعیین وزن مناسب
چه وزني براي ما مناس��ب اس��ت؟ ش��اخص هاي فردي هر 
شخص مانند ساختار بدني، قد و نحوه توزیع چربي در بدن، 
وزن مناسب او را تعیین مي کنند. به طور معمول، کارشناسان 
براي معرفي وزن مناس��ب ه��ر فرد، میزان اضاف��ه وزن و یا 
چاقي، از روش هاي اندازه گیري مثل جدول قد � وزن استفاده 
مي کنند. این جدول ها مي توانند گمراه کننده باشند چون قادر 
ب��ه اندازه گیري ترکیب بدني )نس��بت چربي به عضله در هر 
شخص( نیس��تند. در واقع وزن مي تواند یک ملاک فریبنده 
باش��د. براساس جداول رایج قد � وزن، بسیاري از ورزشکاران 
که بدني عضلاني دارند داراي اضافه وزن هستند. اما بسیاري 
از زن��ان جوان، با تکیه بر ای��ن جداول گمان مي کنند از وزن 
مناس��بي برخوردارن��د، در حالي که اگر بفهمن��د 35 تا 40 
درصد وزن آن ها چربي است، بهت زده مي شوند. ممکن است 
محاسبه ترکیب بدني براي زنان باردار و شیرده کمي سخت 
باش��د. در هر صورت، از آن جایي که محاسبه ترکیب واقعي 
بدن از طریق اندازه گیري قد و وزن به تنهایي مش��کل است، 
امروزه بیش��تر جداول یک میزان کلي ب��راي زن و مرد ارایه 

مي کنند.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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جدول دامنه یک وزن سالم

قد بدون کفش )سانتي متر(وزن بدون لباس )کیلوگرم(

41 � 53145

42 � 56148

43 � 58150

45 � 59152

47 � 62155

48 � 63158

50 � 66160

51 � 68163

53 � 70165

54 � 72168

56 � 74170

58 � 76172

59 � 78175

61 � 81177

63 � 83180

65 � 85182

67 � 88184

68 � 90187

70 � 92190

72 � 95192

71 � 97195

چاقي یعني نس��بت بس��یار ب��الاي مقدار ت��ودۀ چربي بدن 
در مقایس��ه با تودۀ عضلاني. به عبارت دیگ��ر، برخورداری از 
ش��اخص تودۀ بدني 30 یا بیش��تر. در تش��خیص چاقي مهم 
اس��ت که نحوۀ توزیع چربي در سراس��ر بدن و اندازه ذخیرۀ 

بافت چربي را با هم درنظر بگیریم.

تا چه حدی میزان چربی را کم کنیم؟
دو نوع چربی در بدن موجود است: چربی ضروری و 

چربی ذخیره )انباشته شده(.
وج��ود چربی ض��روری ب��رای عای��ق کاری بدن، 
حفاظ��ت از اندام ه��ای حیاتی و نیز تأمی��ن و ادارۀ 
عملکرد بدن لازم است. میزان این نوع چربی در بدن 
مردان حداکثر 3 تا 7 درصد و در بدن زنان 8 تا 15 

درصد است.
چربی انباشته )همان چربی که بسیاری از ما برای 
کم کردن آن تلاش می کنیم( باقیماندۀ ذخایر چربی 
بدن را تش��کیل می دهد و در افرادی که بدنی بسیار 
عضلان��ی دارند درصد کم��ی از وزن آن ها را به خود 

اختصاص می دهد. 
مقادیر بسیار کم چربی در زنان ممکن است منجر 
ب��ه بروز بیماری آمنوره )اختلال در قاعدگی( ش��ود. 
علاوه بر عوامل گوناگون تأثیرگذار در تنظیم س��یکل 
ماهان��ه، وج��ود حداقل 8 تا 13 درص��د چربی برای 
حفظ یک قاعدگی طبیعی لازم است. بدن در شرایط 
حاد مثل رژیم های گرس��نگی و بیماری های خاص، 
از تمام ذخایر چربی قابل دس��ترس استفاده می کند 
و در نهایت ب��ه عنوان آخرین تلاش برای تأمین غذا 

اقدام به تجزیه بافت عضلانی می نماید.
واقعیت این است که مقادیر بسیار کم و بسیار زیاد 
چربی هر دو زیان آورند. نکته اساس��ی یافتن سطحی 
از س��لامت است که فرد در آن از وضعیت ظاهری و 
نیز توانایی خود برای فعالیت احس��اس رضایت کافی 
داش��ته باشد. راه های بس��یاری برای محاسبه وزن و 

میزان چربی بدن وجود دارد.

* اطلاعات فوق براي هر دو جنس )زن و مرد( قابل استفاده است.
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اندازه گیری ترکیب بدنی
ملاک هایي برای محاسبه ترکیب بدنی وجود دارد و تعدادی از آن ها محاسبه بسیار دقیقی از چربی بدن در اختیار خواهند گذاشت که 

عبارت اند از BMI، اندازۀ دورکمر، نسبت دورکمر به دورباسن )لگن( و شاخص های گوناگون تودۀ چربی بدن.

آیا وزن ما طبیعي است یا به اضافه وزن و چاقي مبتلا هستیم؟
داشتن وزن مناسب اهمیت زیادي در سلامت افراد دارد. بر این اساس لازم است هر فردي از وضعیت وزن خود و طبیعي یا غیرطبیعي 
بودن آن آگاهي داش��ته باش��د و اقدامات لازم را انجام دهد. ما با محاس��به نمایه توده بدني )BMI= Body Mass Index( خود 
مي توانیم از وضعیت وزن خود آگاه شویم و با اندازه گیري دور کمرمان مي توانیم از میزان خطر ابتلا به بیماري هاي مزمن مانند دیابت 

و بیماري هاي قلبي مطلع شویم. 
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وزن )کیلوگرم(1

قد )متر(2

نمایه توده بدني3

اندازه دور کمر4

راهنماي انجام:
 براي محاس��به نمایه توده بدني نی��از به اندازه گیري قد و 
وزن داری��م. ق��د و وزن خود  را ب��دون کفش و لباس های 

اضافی اندازه گیری نمایید. 

 اندازه گیـری صحیح قد: اندازه گیری قد 
را ب��دون کفش انجام دهی��د. برای این کار 
متری را از فاصله 100 س��انتی متری زمین 
به صورت��ی که صفر آن پایین باش��د روی 
دیوار نصب ک��رده، به دیوار تکیه مي دهیم؛ 
به نحوی که پش��ت پا ، باسن، کتف و پس 
سرمان بر دیوار مماس باشد و از فردی دیگر 
مي خواهیم به وسیله خط کش یا کتابی که 
به صورت افقی روی س��رمان قرار داده عدد 
روی مت��ر را بخوان��د. آن را ب��ا 100 جمع 

مي کنیم تا اندازه قدمان به دست آید. 

اندازه گیري صحیح وزن: بهتر است صبح ها بعد از تخلیه 
مثان��ه و قبل از صرف صبحانه و در صورت مقدور نبودن در 
ی��ک زمان ثابت از روز این کار انجام ش��ود. در زنان معمولا 
قبل از قاعدگی مقداري اضافه وزن وجود دارد. بهتر اس��ت 
اندازه گیري وزن تا پایان قاعدگی به تاخیر افتد. اندازه گیري 
وزن بلافاصل��ه بعد از انجام فعالیت هاي ورزش��ي )به دلیل 

تغییرات در آب بدن( و در شب به دلیل 
مص��رف آب و مواد غذایي مناس��ب 
نیس��ت. اندازه گیري ماهانه وزن را در 
یک روز و س��اعت معین بدون کفش 
و ب��ا حداقل لباس انجام دهید. از یک 
وزنه یکسان و قابل اطمینان براي وزن 
کردن اس��تفاده کنی��د و آن را  روي 

سطوح نرم مانند فرش قرار ندهید.  

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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محاسبه نمایه توده بدني: 
براي محاسبه نمایه توده بدني ابتدا اندازه قد را از سانتی متر 
به متر تبدیل کنید. س��پس عدد حاصل را در خود ضرب 
نموده و آن را در مخرج کس��ر فرمول محاسبه نمایه توده 
بدنی قرار دهید. سپس اندازه وزن بر حسب کیلوگرم را در 
صورت کسر قرار دهید و آن را  بر مجذور قد تقسیم کنید 
تا BMI به دست آید. حال عدد نمایه توده بدنی خود را با 
جدول زیر مطابقت دهید و با استفاده از این جدول، طبیعي 
یا غیر طبیعي بودن آن را مشخص نمایید. اگر  BMI شما 
در محدوده طبیعي نبود، وضعیت تغذیه خود را مطابق هرم 
غذایي ارزیابي کرده و مطابق توصیه هاي آن عمل نمایید. 

در میزان فعالیت بدني روزانه نیز بازنگري کنید.
وزن )کیلوگرم(

BMI= 

قد× قد )متر(

BMIطبقه بندیمقدار
لاغریکمتر از 18/5
طبیعی24/9 –  18/5
اضافه وزن29/9 – 25/0

چاقی درجه 34/91- 30
چاقي درجه 39/92- 35
چاقی درجه 403 و بیشتر

به عنوان مثال، در فردي با قد 165 سانتي متر و وزن 67 کیلوگرم، 
نمایه توده بدني به صورت زیر محاسبه مي شود:

ابتدا قد فرد را با تقسیم بر 100 به متر تبدیل مي نماییم: 

165
=1/65

100
سپس این عدد را در خودش ضرب مي نماییم: 

1/65 × 1/65 =2/7225             
در مرحله بعد وزن را بر عدد به دست آمده از مجذور قد تقسیم 

مي کنیم:

 نمایه توده بدني =
67

=24/6
2/7225

با تطبیق عدد حاصل با جدول فوق مش��خص می شود که این 
فرد در گروه طبیعی قرار دارد.

 اندازه گیري وزن و دور کمر را ماهانه انجام دهید )نیاز به اندازه گیري 
مجدد قد تا 3 سال بعد نیست( و نمایه توده بدني را محاسبه کنید. 
اگر تغییري به س��وی بهبود یا طبیعي ش��دن وجود داشت، همان 
توصیه ها را ادامه دهید. در غیر این صورت به یک کارشناس تغذیه 

مراجعه نموده و مشاوره بگیرید.

عوامل مؤثر در اضافه وزن و چاقی
برخی معتقدند که اضافه وزن و چاقی، حاصل عدم تعادل در میزان 
انرژی اس��ت، یعنی ورود مقادیر بسیار زیاد کالری به بدن و نداشتن 
تحرک کافی. گرچه این نظریه مورد قبول افراد زیادی است ولی اگر 
به همین س��ادگی بود مردم صرفاً با بازنگری در رژیم غذایی خود و 
اختصاص زمان بیش��تری برای ورزش، به وزن مناس��ب خود دست 

می یافتند. مساله آن قدرها هم ساده نیست.
عوام��ل تأثیرگ��ذار بر روند کل��ی و همگانی اضاف��ه وزن و چاقی 
کدام ان��د؟ گرچ��ه رژیم غذای��ی و تحرک فیزیکی به طور مش��خص 
دو عام��ل عمده به حس��اب می آیند اما عوامل مه��م دیگری مانند: 
محیطی که در آن زندگی می کنیم، ابعاد ژنتیکی، سهولت دسترسی 
به غذاهای پرکالری و پرچرب و وجود مکان های ورزش��ی مناس��ب، 
امن و ارزان هم از اهمیت خاص خود برخوردار اس��ت. همان طور که 
فیزیولوژی هر انس��انی منحصربه فرد اس��ت، از بعُد روان شناختی نیز 
افراد ویژگی های منحصربه فردی دارند: برخی از مردم از غذا خوردن 
لذت می برند، برخی برای رفع خستگی و بی حوصلگی غذا می خورند 

اندازه گیري دور کمر: 
ب��رای اندازه گی��ری دور کمر ابتدا ف��رد در حالتی که به 
راحتی ایس��تاده و پاها به اندازه 30- 25 سانتی متر از هم 
باز است، قرار می گیرد. سپس متر نواری را در ناحیه نقطه 
میانی حد فاصل قسمت پایینی آخرین دنده و برجستگی 
استخوان لگن )بدون پوشش یا لباس( قرار داده و  بدون 
وارد کردن فشار بر بافت های نرم، اندازه دور کمر مشخص 
و در خانه مربوطه ثبت می شود. در مردان و در زنان ایرانی 
اندازه دورکمر 90 س��انتی متر و بیش��تر، چاقی ش��کمی 

محسوب می شود. 
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و البته برخی هم تحت تأثیر عادت های فرهنگی هستند که موجب 
تمای��ل بیش از حد ب��ه خوردن غذایی خاص می ش��ود. با توجه به 
تج��ارب گوناگون بش��ری، راه حل های چاقی تنه��ا در کم خوردن و 
فعالیت فیزیکی بیشتر خلاصه نمی شود. در واقع چالش اصلی که با 
آن روبه رو هس��تیم اصلاح راه کارهای فردی با درنظرگرفتن شرایط 
زندگی، کار و فعالیت مردم و توجه بیشتر به عواملی است که باعث 

ایجاد انواع خطرات می شوند.

1  وراثت و عوامل ژنتیکی
آیا برخی از مردم، اساساً با استعدادِ ابتلای به چاقی به دنیا می آیند؟ 
ظاهراً عوامل گوناگوني براي تأثیرگذاری بر چاق یا لاغر ماندن افراد 

وجود دارد که ارتباط ژن ها با برخی از آن ها مشاهده شده است. 
  ش��کل ظاهری بدن و ژن ها: بس��یاری از دانشمندان نقش 
وراثت را در تعیین شکل ظاهری بدن بررسي کرده اند. کودکانِ 
والدی��ن چاق معمولاً در معرض اضافه وزن قرار دارند. در واقع 
وجود هر نوع سابقه چاقی در خانواده احتمال چاق شدن افراد 

را بالا می برد. 
  ژن چاقی و ژن صرفه جو: در دهه گذشته محققان بسیاری 
به وجود ژن چاقی اش��اره کرده اند. ش��اید علاوه بر ارثی بودن 
ش��کل ظاهری بدن که فرد را مس��تعد اضاف��ه وزن می نماید، 

ژن ها نیز مسوول رفتارهای تغذیه ای باشند. 

2  عوامل هورمونی و فیزیولوژیک
سرعت سوخت وس��از به همراه هورمون های تنظیم کنندۀ آن نقش 
مهمی در تمایل ما به اضافه وزن و نیز توانایی کم کردن آن دارند.

حت��ی زمانی که بدن در حال اس��تراحت اس��ت از مقدار معینی 
انرژی اس��تفاده می کند. به این میزان انرژی که در حالت استراحت 
کامل در بدن مصرف می ش��ود متابولیس��م پایه ی��ا  BMR گفته 
می ش��ود.حدود60 تا 70 درصد تمام کال��ری مصرفی در روز برای 
تأمین س��وخت و س��از اساسی بدن مصرف می ش��ود، مانند ضربان 
قل��ب، تنفس، حفظ و تثبیت درجه ح��رارت بدن و فعالیت هایی از 
ای��ن قبیل. بنابراین اگر 2000 کال��ری در روز دریافت کنیم، بدون 
هیچ گونه فعالیت قابل توجهی در حدود 1200 تا 1400 کالری در 
بدن ما مصرف خواهد شد. اما اگر600 تا800 کالری باقیمانده را از 
راه فعالیت به اندازه کافی نسوزانیم، دچار اضافه وزن خواهیم شد. 
عوام��ل متعددی بر تغییر میزان متابولیس��م پای��ه )کاهش و یا 
افزایش آن( تأثیر قابل توجهی دارند. به طورکلی، هرچه فرد جوان تر 
باش��د یا در دوران خردس��الی، بلوغ و بارداری، متابولیسم و مصرف 
انرژي در فرد بیشتر است. پس از 30 سالگی میزان متابولیسم پایه 
حدود 1 تا 2 درصد در س��ال کاهش می یابد به همین دلیل اس��ت 
که فرد به تدریج پس از 30 س��الگی متوجه این موضوع می شود که 
برای سوزاندن انرژی حاصل از یک بستنی اضافه باید فعالیت بدنی 

خود را بیش از آن چه در نوجوانی داشته افزایش دهد.

اس��تعداد افزایش وزن در میان س��الی تا حدی مربوط به این 
تغییرات اس��ت. میزان مص��رف انرژي پایین هم��راه با فعالیت 
کمت��ر، تغییر در اولویت ها )از توجه به تناس��ب اندام به س��وی 
توجه به خانواده و شغل( و کاهش تودۀ عضلانی، برخی از افراد 
میان س��ال را در معرض خطر افزای��ش وزن قرار می دهد. البته 
می��زان مصرف ان��رژي تحت تأثیر ترکیب بدن��ی نیز قرار دارد. 

هرچه بافت عضلانی بدن بیشتر باشد این میزان بیشتر است.
به طور کل��ي میزان مصرف انرژي در مردان نس��بت به زنان 
بیشتر است، زیرا آن ها بافت عضلاني بیشتر و زنان بافت چربي 

بیشتر دارند.
رژیم ه��ای یو � یو ک��ه در آن ها فرد به ط��ور متناوب اضافه 
وزن پیدا می کند و سپس با تحمل سختی آن را کم می کند با 
شکست مواجه می ش��وند. در این گونه رژیم های غذایی که فرد 
پ��س از کم ک��ردن وزن، غذا خوردن را از س��ر می گیرد، میزان 
متابولیس��م پایه کاهش می یابد که این امر باعث بازگشت وزن 

از دست رفته خواهد شد.
در ص��ورت تکرار این چرخه های رژیمی و وزن گیری، کاهش 
وزن در نظر این افراد دش��وارتر و ابتلای به اضافه وزن بس��یار 
آس��ان تر می شود و به همین دلیل است که وزن آن ها بیشتر و 

بیشتر می شود. 

3 عوامل محیطی
ب��ا وج��ود تمام آس��ایش و رفاهی ک��ه قرن 21 برای بش��ر به 
ارمغان آورده اس��ت، عوامل محیطی نق��ش عمده ای در حفظ 
و ی��ا افزای��ش وزن دارند. خودروها، کنترل از راه دور، وس��ایل 
مختل��ف، ش��غل های اداری که باعث می ش��وند در تمام روز به 
حالت نشس��ته کار کنیم و اینترنت همگی بر چگونگی و مقدار 
حرکت ما تأثیر می گذارند. این عدم فعالیت بدني باعث کاهش 
مصرف انرژی می شود. در فهرست زیر، عوامل محیطی که باعث 

مصرف بیش از حد مواد غذایی می شوند معرفی شده است: 
 بمب��اران تبلیغات��ی به منظ��ور مصرف هر چه بیش��تر 
)تبلیغ��ات غذاه��ای ک��م ارزش و پرکالری( در س��ال های 
ابتدایی زندگی تأثیر بدی بر روی افراد گذاش��ته و آن ها را 

آسیب پذیر می کند.
 تغذیه نوزادان با شیر خشک به جای شیر مادر

 برچس��ب های فریبنده  م��واد غذای��ی، مصرف کننده را 
درباره میزان پروتئین و مقدار ماده مغذی دچار سردرگمی 

می کند.
 فرصت ه��ای بیش��تر برای غذا خ��وردن، رس��توران ها، 
کافي ش��اپ ها و فروش��گاه های مواد غذایی در همه جا به 
چش��م می خورند و دسترس��ی به انواع غذاهای پرکالری و 
نوشابه ها را آس��ان کرده اند. مصرف انواع غذاهای پرسی و 
اسنک ها نیز به سرگرمی های معمول برخی از افراد تبدیل 

شده اند.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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پیشگیری از حوادث و مـدیریت بلایـا
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
بهداشت باروری

دخانیات و مواد
مهارت های زندگی

سلامت روان
فعالیت بدنی منظم

تغذیه سالم
بهداشت فردی

آیا رسـتوران ها و فروشـگاه هاي مـواد غذایی، مصرف 
غذای اضافي را ترویج می کنند؟

 امروزه هر پرس غذاي آماده و فوري به طور مشخص بیشتر از 
یک وعده غذایي خانگي کالري دارد.

برای جلوگیری از مصرف اضافی غذا در رستوران، می توانیم 
به نکات زیر توجه کنیم:

 کوچک ترین س��ایز موجود از غذاي م��ورد علاقة خود را 
س��فارش دهیم. بهتر اس��ت اهمیت طعم غذا براي ما بیش 
از مقدار آن باش��د و عادت کنی��م کمتر بخوریم و از آن چه 

مي خوریم لذت ببریم.
 زمان بیش��تري را به غذا خوردن اختصاص دهیم و اجازه 
دهیم قبل از این که غذا تمام ش��ود پیام سیري به مغزمان 

برسد.
 از گارس��ون بخواهیم سس ها را در کنار بشقاب قرار دهد 
و از ای��ن کالري هاي اضافي در کمال صرفه جویي اس��تفاده 
کنی��م. به این فکر کنی��م که براي س��وزاندن 200 کالري 
اضافي حاصل از یک قاش��ق س��س باید یک س��اعت روي 

تردمیل راه برویم.
 پیش غذا سفارش ندهیم. پیش غذاها بسیارگران هستند و 

مقدار کالري و چربي آن ها نیز زیاد است.
 غذاي اصلي را نیز با یک دوست و یا همراه تقسیم کنیم و 
براي هر نفر یک سالاد اضافي سفارش دهیم. یا این که تنها 
نیمي از غذاي اصلي را در رس��توران بخوریم و بقیه را براي 

روز بعد با خود به منزل ببریم. 
 از رس��توران هایی ک��ه در آن ه��ا اج��ازه داری��م هر چه 
مي خواهیم بخوریم به شدت دوري کنیم. اغلب افراد قادرند 

2 تا 3 برابر بیش از آن چه نیاز دارند، غذا بخورند.

4 عوامل اقتصادي و روان شناختي ـ اجتماعي
عوام��ل اقتصادي و روان ش��ناختي � اجتماعي مي توانند هم 
باع��ث کنترل و یا عدم کنترل وزن ش��وند. ارتباط مس��ایل 
مربوط به چاقي با مسایل عاطفي، نیازها و خواسته هاي مردم 
همچنان نامشخص اس��ت. معمولاً در زمان کودکي از غذا و 
خوراکي به عنوان پاداش و جایزه رفتارهاي درس��ت و خوب 
کودکان اس��تفاده مي شود. همان طور که در بزرگ سالي یک 
مساله ش��ادي آفرین در روز در میان انواع مشکلاتي هم چون 
بیکاري، قطع روابط، بي ثباتي اقتصادي، نگراني درباره سلامت 
و سایر موضوعات نگران کننده، باعث می شود که به این فکر 
بیفتید که براي شام چه بخورید و یا به کدام رستوران بروید. 

البته در این مورد اختلاف نظرهایی وجود دارد. 
سبک زندگی ساکن و غیرمتحرک و انتخاب هاي تغذیه اي 
ناس��الم، ارمغان تسهیلات رفاهي مدرن است. ایجاد تغییرات 
کوچک در عادت های روزمره مي تواند منجر به افزایش سطح 

فعالیت شده و اثر مثبتي بر سلامت داشته باشد.

5 عوامل مربوط به شیوۀ زندگي 
با این که وراثت، سوخت و ساز و محیط زیست، همگي بر وزن 
تأثیرگذار هستند، اما بیشترین میزان اضافه وزن و چاقي در 
سال هاي گذشته به خاطر شیوۀ  زندگي ما انسان ها بوده است. 
ش��اید بت��وان گفت از می��ان تمام عوامل مؤث��ر بر چاقي، 
بیشترین میزان اهمیت مربوط مي شود به رابطه  بین فعالیت 

بدني و دریافت کالري. 
آی��ا تا به حال اف��رادي را دیده اید که هرچ��ه مي خواهند 
مي خورند اما اضافه وزن ندارند؟ اگر یک روز از زندگي روزمرۀ  
ای��ن افراد )البته به جز تعداد کمي از آن ها( را مورد بررس��ي 
قرار دهیم، مي بینیم حتي اگر ورزش هاي س��خت در برنامة 
روزانه آن ها دیده نش��ود، احتمالاً  فعالیت زی��ادي دارند. بالا 
رفتن از پله به جاي آسانس��ور، برخاس��تن از جاي خود براي 
تغیی��ر کانال تلویزیون به جاي اس��تفاده از کنت��رل و انجام 

چاقي در سنین پایین 
مصرف تنق��لات، اجباره��اي اجتماعي )نظیرکم تر ش��دن 
غذاه��اي خانگي(، مصرف غذاهاي آماده  پرچرب ش��ده، به 
همراه تکنولوژي هاي جدید که کودکان را به سمت اینترنت 
و بازي هاي موبایل و رایانه اي به جاي دوچرخه سواري سوق 
مي دهند، باعث بالا رفتن ش��مار ک��ودکان و نوجوانان چاق 

شده است. 
ک��ودکان چاق در طول دوران کودکي از نظر جس��مي و 
نی��ز روحي در رنج و عذاب به س��ر مي برن��د و آن هایي که 
تا بزرگس��الي نیز چاق بمانند معمولاً موفق به کاهش وزن 

نمي شوند.
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کارهاي منزل، همگي به س��وختن کالري اضافي در بدن کمک 
مي کند. در واقع حتي ممکن است علت این موضوع این باشد که 
برخي افراد، چربي س��وز هاي بهتري نسبت به دیگران هستند. یا 
شاید آن هایي که به آساني چربي را مي سوزانند از طریق حرکات 
بدني بیش��تر این کار را مي کنند. به طور مش��خص، هر شکلي از 
فعالیت که منجر به س��وختن کالري هاي اضافي در بدن شود به 

حفظ و کنترل وزن کمک مي کند. 
معمولاً وزن زنان س��یگاري بین 1/5 تا 4/5 کیلوگرم از زناني 
که سیگار نمي کشند کم تر اس��ت و پس از کنارگذاشتن سیگار 
وزن آن ها به همان سطح خانم هاي غیرسیگاري مي رسد. افزایش 
وزن پس از ترک س��یگار شاید مربوط به توانایي نیکوتین در بالا 
بردن میزان سوخت وساز بدن باشد. بنابراین افراد سیگاری، پس 
از این که س��یگار را کنار مي گذارند کالري کم تري در بدن آن ها 
مي سوزد. دلیل دیگر مي تواند مربوط به این باشد که افرادي که 
قبلًا سیگار مي کشیده اند، اغلب براي ارضاي میل رهایي و لذت، 

به غذا خوردن بیشتر روي مي آورند. 

اغل��ب ما در مقاطعي از زندگي به فک��ر کاهش وزن یا تغییر رژیم 
غذایي مي افتیم. اما مش��کل این جا اس��ت که ما بیشتر به کاهش 
وزن در مقاطع کوتاه به جاي بررسي دقیق خطرات چاقي و تنظیم 
ش��یوه ي زندگ��ي و عادت های غذایي س��الم ب��راي بلندمدت فکر 
می کنیم. دوره هاي مکرر رژیم هاي غذایي س��خت و محدودکننده، 
زیان آ ور و آسیب رسان هستند. افزون بر این، احساس سرخوردگي 
پس از هر دوره عدم موفقیت، هزینه های رواني زیادي را در درازمدت 
بر ما تحمیل خواهد کرد. گاه استفاده از دارو در کنار مشاوره  مداوم 
مي تواند منجر به کاهش وزن موفق ش��ود، اما حتي در آن صورت 
نیز برخي افراد پس از اتمام دوره هاي درمان، وزن از دس��ت رفته را 
بازمي یابند. حفظ و نگه داري یک بدن سالم مستلزم توجه و تمرکز 

دایمي در طول زندگي براي داشتن شیوه زندگي سالم است.

کنترل وزن  سنجیده و مناسب
کاهش وزن براي برخي افراد دش��وارتر و مستلزم داشتن دوستان، 
اقوام و منابع ارتباطي حمایت کننده اس��ت. بسیاري از دانشمندان 
معتقدند کاهش وزن تنها نیازمند افزایش سوزاندن کالري نسبت به 

دریافت آن است اما اجراي این نظریه در عمل بسیار دشوار است:

دریافت انرژي = مصرف انرژي

در صورتي که انرژي بیش از آن چه که سوزانده مي شود دریافت شود 
وزن افزایش خواهد یافت. اگر بیش از آن چه که دریافت مي ش��ود 
سوزانده شود، کاهش وزن رخ خواهد داد و اگر این دو مقدار با هم 
برابري کنند تغییر در وزن ایجاد نخواهد ش��د. البته توجه داش��ته 
باش��یم که میزان مصرف انرژي در افراد مختل��ف و حتي در افراد 
با سِ��ن، جنس، قد و وزن مشابه، متفاوت است. بنابراین بهتر است 
خودمان را با هیچ کس دیگري مقایسه نکنیم. ضمن این که عواملي 
مانند افسردگي، هیجانات و استرس ها، فرهنگ و انواع مواد غذایي 

مي توانند در وزن ما مؤثر باشند.

وزن خود را مدیریت کنيم

آیا بهترین راه براي کاهش وزن وجود دارد؟ 
داش��تن اضافه وزن هیچ گاه ب��ه معني تنبلي و یا 
سست اراده بودن افراد مبتلا نیست. براي دستیابي 
و حفظ وزنی متناسب که در آن سلامت باشیم و 
بهترین حس را داشته باشیم، باید برنامه اي شامل 
ورزش و عادت های غذایی س��الم را در دستورکار 
خ��ود قراردهیم تا همواره قادر به انجام و ادامه آن 

باشیم.

شناخت کالري ها 
کالري واحد اندازه گیري انرژي است و به معنی مقدار انرژي است 
که از مقدار معیني مواد غذایي به دست مي آید. به طور میانگین، 
450 گ��رم بافت چربي بدن، حاوي مق��دار تقریبي 3500 کالري 
است. به عبارت دیگر، به ازاي هر 3500 کالري انرژي که بیش از 
نیاز بدن دریافت ش��ود، 450 گرم به وزن بدن اضافه خواهد ش��د 
و در مقاب��ل، در صورتي که 3500 کال��ري اضافي در بدن مصرف 
ش��ود، 450 گرم از وزن بدن کاسته مي ش��ود. بنابراین، چنان چه 
140 کالري بیش از آن چه در روز نیاز داریم دریافت کنیم و تغییر 
دیگ��ري در رژیم غذایي و یا ن��وع فعالیت بدني خود ایجاد نکنیم، 
در م��دت 25 روز به میزان 450 گرم اضافه وزن خواهیم داش��ت 

.)3500 ÷ 140 =25(
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ورزش را در برنامه  خود بگنجانیم
فعالیتي که توس��ط یک فرد چاق انجام می شود، منجر به 
س��وزانده شدن مقدار کالري بیش��تري مي شود نسبت به 
همان فعالیت که توس��ط یک ش��خص لاغرتر انجام شود. 
و نی��ز فعالیت��ي که در مدت 40 دقیق��ه صورت مي پذیرد 
مس��تلزم صرف انرژي به می��زان دو برابر بیش از فعالیتي 

است که طي 20 دقیقه انجام مي شود. 

کاهش وزن در افراد مبتلا به اضافه وزن و چاقی
افراد دچار چاقی یا اضافه وزن، نیاز به معاینه پزش��کی دارند. معمولا 
شیوه زندگی مانند تغذیه ناسالم و کم تحرکی عامل اصلی اضافه وزن 
است. با این حال، عوامل دیگري ممکن است موثر باشد  مثلا کم کاری 

غده تیروئید. برای دستیابی به کاهش وزن مطلوب  لازم است که:
 شرح حال خود را به پزشک بگوییم و معاینه شویم؛ 

 از پزشک یا متخصص تغذیه بپرسیم که دقیقا چقدر اضافه وزن 
داریم؛

 با کمک متخص��ص تغذیه، برنامه  غذایی مطلوبی برای کاهش 
وزن تدارک ببینیم. 

 همان طور که در بخش تغذیه توضیح داده شد از همه گروه هاي 
غذایي به میزان مناسب استفاده کنیم. 

 هیچ ی��ک از گروه های غذایی را ح��ذف نکنیم. هر گروه غذایی 
داراي موادي است که مصرفش برای دستیابی به سلامت مطلوب 

توصیه می شود. 
 بهتر است مواد غذایی و نوشیدنی های کم کالری را در هر گروه 

غذایی شناسایی، انتخاب و مصرف کنیم. 
 برچسب های محصولات غذایی را برای تعیین میزان کالری هر 

وعده، به دقت بخوانیم؛
 غذاهای پخته ش��ده، آب پز و بخارپز را به غذاهای سرخ ش��ده و 
برشته شده در روغن ترجیح بدهیم. مصرف شکر و نمک و چربی 

روزانه  را کاهش دهیم. 
  میان وعده های ساده و کم کالری را دم دست بگذاریم. )در بخش 

تغذیه به این موارد اشاره شد(
 ورزش کنیم و فعالیت بدني منظمی داشته باشیم. 

 مایعات فراوان بنوش��یم. بدن به آب زیادی نی��از دارد تا بتواند 
چربی ها را بس��وزاند. کم آبی بدن می تواند به تش��کیل سنگ های 

صفراوی و کلیوی منجر شود؛
 از خانواده و دوستان  خود بخواهیم از تلاش های مان برای کاهش 
وزن حمایت و در صورت امکان،  ما را همراهی کنند. تغییر شیوه 
زندگی برای دستیابی به هدف مان را جدی بگیریم. به عنوان مثال، 
اگر با دوستان مان دور هم جمع هستیم و مي خواهیم پیتزا بخوریم، 
از آن ها بخواهیم به جای پیتزا غذاهای کم چرب تر و کم کالری تری 

سفارش دهند تا ما هم به هوس نیفتیم. 
 فهرست غذاها و نوشیدنی هایی را که مصرف می کنیم و میزان 
فعالیت بدنی را در دفترچه ای ثبت کنیم. روند کاهش وزن مان را 
هم یادداش��ت کنیم. در این صورت، وقتی به پزشک یا متخصص 
تغذی��ه مراجعه می کنیم، می توانیم اطلاع��ات دقیق تری به آن ها 

بدهیم. آن ها نیز بهتر و راحت تر می توانند به ما کمک کنند. 
 تقریب��ا تمام رژیم  ه��ای علمی به افرادی ک��ه می خواهند وزن 
ک��م کنند، توصیه می کنند که به تدریج وزن کم کنید، نه به طور 

ناگهانی. 

چگونه عاقلانه و سالم وزن خود را مدیریت کنیم؟
تنها راه مؤثر، طراحي یک نقش��ه  ش��خصي مدیریت وزن اس��ت. 

راه کارهاي زیر را براي تغییر رفتار دنبال کنیم. 

1 پیش از آغاز برنامه
 با کارشناس/ متخصص تغذیه صحبت کنیم. تصمیم خود را 
با او در میان بگذاریم و درباره شرایط پزشکي و داروهایي که 

احتمالاً مصرف مي کنیم اطمینان خاطر حاصل نماییم.
 سوالات مهم زیر را از خود بپرسیم:

چرا چنین تصمیمي گرفته ایم؟ 	•
آیا وزن ما تأثیر بدي بر سلامت و کیفیت زندگي ما داشته 	•

است؟ 
هدف ما از کاهش وزن چیست؟ 	•
آیا ب��راي ایجاد تغییر در عادت ه��ای غذایي و گنجاندن 	•

فعالیت فیزیکي در شیوۀ  زندگي  خود آمادگي داریم؟
  وضعیت فعلی خود را ارزیابي کنیم. عادت های غذایي خود 
را ب��ه مدت 2 تا 3 روز زیر نظر بگیریم. به نکات مثبت و نیز 

مواردي که باید اصلاح شوند توجه کنیم.
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2 برنامه ریزي
 به این برنامه مانند راهي براي زندگي 
کردن بنگری��م. این راهي براي اصلاح 
وضعیت بدن و بهبود سلامت ما است 
و ن��ه یک رژیم غذایی ی��ا یک فعالیت 

تنبیهي.
 اهداف واقعي براي خود برگزینیم. 
 براي دس��تیابي به ه��دف اصلي، 
اه��داف کوتاه مدتي ب��راي خود در 

نظر بگیریم. 
 تغییراتي که انجام آن ها براي مان 
راحت باش��د در زندگي خود ایجاد 
کنیم. )پارک کردن ماش��ین کمي 
دورتر از محل مورد نظر و پیاده روي 
بقیه ي راه، مصرف غلات و آب میوه 
در وع��ده صبحانه، 3 روز پیاده روي 

در هفته و امثال آن(.
و  کنی��م  طراح��ي  را  نقش��ه اي   
تغییرات��ي را ک��ه ام��روز مي توانیم 
انجام دهیم پی��دا کنیم. ببینیم چه 
فعالیت��ي را فردا مي توانیم ش��روع 
ک��رده و تا یک هفت��ه ادامه دهیم؟ 
پس از آن که موفق شدیم یک هفته 
آن فعالیت را پیگیري کنیم برای 2 

هفته آینده نیز برنامه ریزي کنیم.
 مثبت اندیش  باش��یم. به قدم هاي 
مثبتي ک��ه برداش��ته ایم و کارهاي 
درستي که براي سلامتي خود انجام 
داده ایم بیشتر از کارهایي که موفق 
به انجام آن ها نشده ایم توجه کنیم.

صب��ور و مقاوم باش��یم. ای��ن وزن 
اضافي در مدت یک ش��ب به دست 
نیام��ده اس��ت پ��س در انتظار یک 

راه حل فوري نباشیم.
 ب��راي موفقی��ت به خ��ود پاداش 
دهیم. اه��داف کوتاه مدت را در نظر 
داش��ته باش��یم و پس از دستیابي 
به ه��ر کدام خود را تش��ویق کنیم 
)خرید کفش جدید، س��ی دی مورد 
علاق��ه و هر چ��ه که ب��ه انگیزه  ما 

کمک مي کند(.

3  تغییر رژیم غذایي 
 جسور باشیم. تنوع را در وعده هاي غذایي خود بیشتر کنیم تا از انواع موادغذایي 

لذت ببریم. 
 خودمان را براي همیش��ه از آن چه که دوس��ت داریم محروم نکنیم. راه هاي 
غیرواقع بینانه را در پیش نگیریم. اگر چیزي خوردیم که مي دانستیم نباید خورده 

شود فقط بیشتر مراقب باشیم که این کار را تکرار نکنیم.
 تنها زماني غذا بخوریم که گرس��نه هس��تیم. از هیچ وعده  غذایي صرف نظر 

نکنیم و نگذاریم که مدت زیادي گرسنه بمانیم.
 صبحان��ه بخوری��م. این کار از گرس��نگي طولاني و پرخ��وري در زمان نهار 

پیشگیري مي کند.
 از قبل برنامه داش��ته باشیم و براي زماني که گرسنه مي شویم آماده باشیم. 

همیشه مواد مناسبي براي زمان گرسنگي در نظر داشته باشیم.
 صبحان��ه را ب��ه عنوان یک وعده اصلي غذایي در ه��ر روز با هدف کمتر غذا 

خوردن در وعده غذایي بعدي بخوریم.
 از میوه و سبزي به عنوان میان وعده استفاده کنیم.

باید اقدامات زیر را انجام دهیم:
 محدود کردن مصرف شیریني و شکلات به عنوان میان وعده 

 محدود کردن مصرف غذاهاي چرب و پرانرژي از قبیل چیپس، بستني، سس 
مایونز، شکلات، کیک هاي خامه اي، کره و خامه، سرشیر و ...

 نوشیدن آب، ماست هاي کم نمک و کم چرب  و آب میوه هاي طبیعي به جاي 
نوشابه هاي شیرین گازدار

 مصرف میوه هاي تازه به جاي میوه هاي کنسروي و آب میوه هاي بسته بندي
 مصرف میوه به جاي آب میوه 

 مصرف غذاهاي با فیبر زیاد مثل نان هاي س��بوس دار )س��نگک و نان جو( و 
میوه ها و سبزي هاي تازه 

 مصرف مغزها به عنوان میان وعده به جاي تنقلات 
 کاهش مصرف فست فود و غذاهاي پرکالري )رستورانی و غذاهاي آماده(

 اصلاح عادت های غذایي خانواده
 آموزش اعضاي خانواده براي بهبود عادت های غذایي

 مصرف غذاهاي آب پز، بخارپز و تنوري به جاي غذاهاي سرخ شده و پر چرب 
 کاهش مواد غذایي کنسرو شده، همبرگر، سوسیس و کالباس 

 استفاده از نان و ترجیحا نان سبوس دار به جاي برنج و ماکاروني 
 مصرف شیر و لبنیات کم چربي  

 استفاده از ماهي و مرغ بدون پوست 
 اجتناب از مصرف امعا و احشا )دل، قلوه، کله و پاچه و مغز(  

 مصرف انواع سالاد بدون سس و یا استفاده از روغن زیتون، سرکه و چاشني هاي 
دیگر به جاي سس هاي پرچرب
 مصرف سبزي به همراه غذا

 توجه به تعداد وعده هاي غذایي )3 وعده اصلي و 2 میان وعده(  
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4  سطح فعالیت خود را اصلاح کنیم
 فعال باش��یم و به تدریج فعالیت خود را افزایش 
دهیم. در طول زمان انجام این کار براي  ما آسان و  

آسان تر خواهد شد. 
 فعالیت هایي را که واقعاً دوست داریم پیدا کنیم 

و آن ها را ادامه دهیم. 
 فعالیتي را برگزینیم که ارزان قیمت باشد و نیاز 

به تجهیزات زیادي نداشته باشد.
 با همراهي یک دوس��ت به فعالیت بپردازیم تا 
انگیزه  ما حفظ ش��ود. البته این دوست را از میان 
آن هایي که داراي تناس��ب اندام ایده آل هس��تند 
انتخاب نکنیم. شریک ورزشي باید کسي باشد که 
او هم احتیاج به این کمک داش��ته باشد. این گونه 

مي توانیم به یکدیگر انگیزه ببخشیم.
بایدکارهای زیر را انجام دهیم:

پی��اده روی،  قبی��ل:  از  ورزش های��ي  انج��ام   
دوچرخه سواري، پرش، دو و شنا

 مشارکت در کارهاي منزل و امور باغباني
 تماش��اي برنامه ه��اي تلویزیون��ي و بازي هاي 
موبایلي و رایانه اي به مدت حداکثر 2 س��اعت در 

روز
 بالا رفتن از پله به جاي استفاده از آسانسور

 پیاده رفتن تا مقصد
 انج��ام ورزش های��ي از قبیل فوتب��ال، والیبال، 

تنیس و بسکتباال
 انجام فعالیت هاي بیرون از منزل مثل رفتن به 

پارک و پیک نیک
 انج��ام فعالی��ت بدني از نوع فعالیت با ش��دت 
متوسط مانند راه رفتن، اسکیت، دوچرخه سواری، 
ش��نا، بازی گروهی و یا فعالیت شدید مانند دو یا 

فوتبال 

5  عادت های غذایي خود را اصلاح کنیم
پی��ش از آن ک��ه قادر به ایج��اد تغییر در یک رفتار باش��یم باید علل و 

انگیزه هاي آن رفتار را بشناسیم. 
بسیاري از افراد تهیه  جدولي از الگوهاي تغذیه اي را بسیار مؤثر مي دانند: 

 چه زماني دوست دارند غذا بخورند؟ 
 در چه مکان هایي میل به غذا خوردن در آن ها تقویت مي شود؟ 

 مدت زماني که براي غذا خوردن اختصاص مي دهند؟ 
 س��ایر فعالیت هاي هم زمان با غذا خوردن )تماشاي تلویزیون یا 
مطالعه(؟ آیا تنها غذا مي خورند یا در کنار دیگران؟ چه غذایي را و 

چه مقدار مصرف مي کنند؟ و 
 این که احساس شان قبل از اولین لقمه چیست؟

با تهیه این گزارش براي حداقل یک هفته، عوامل موثر در تغذیه خود 
را شناسایي مي کنیم )عوامل محیطي یا عواملي در درون ما بر رفتار غذا 
خوردن ما تاثیر دارد.(. این عوامل معمولا بر اس��اس  مسایل روزانه عمل 
مي کنند تا احساس واقعی گرسنگي. بسیاري از افراد زماني که هیجان زده 
مي شوند بي اختیار شروع به خوردن مي کنند، در حالي که در برخي دیگر 
همان شرایط باعث کاهش اشتها شده و منجر به کم شدن وزن مي شود.

6   انتخاب یک برنامه  غذایي قابل قبول
با وجود هزاران رژیم غذایي که تبلیغ مي ش��وند و هرکدام وعده  کاهش 
وزن هاي معجزه آس��ا مي دهند، درک این مس��اله که چ��را افراد جویاي 
کاهش وزن دچار س��ردرگمي هستند، دش��وار نیست.  اگر نمي دانید از 
کجا شروع کنید از منابع قابل اعتماد در انتخاب برنامه  غذایي که حاوي 
مواد مغذي باشد و نیز پیگیري دایمي آن امکان پذیر باشد، استفاده کنید.  
متخصصان تغذیه، برخی از پزش��کان، کارشناس��ان تغذیه، کارشناسان 
فیزیولوژي ورزش با اطلاعات تغذیه اي و س��ایر کارشناس��ان بهداشتی 
مي توانند اطلاعات موثقي در اختیار شما بگذارند. به حرف های افرادی که 
تحصیلاتی در این زمینه ندارند یا افرادی که در سالن های زیبایی فعالیت 
می کنن��د گوش ندهید. از برنامه هاي کاهش وزنی که وعده  کاهش وزن 
سریع و فوق العاده مي دهند و یا براي فروش تولیدات و محصولات خاص 
طراحي ش��ده اند، به شدت دوري کنید. پیش از شروع هر برنامه کاهش 
وزن درباره صلاحیت کارش��ناس تغذی��ه  آن برنامه تحقیق کنید، ارزش 
غذایي رژیم مورد نظر را بسنجید و مطمئن شوید که دستورالعمل هاي 
ارایه ش��ده با مطالعات قابل اعتماد در زمینه علم تغذیه مطابقت داشته 
باش��د و مهم تر از آن بررس��ي کنید که آیا این رژیم ب��ا ذایقه، بودجه و 
س��بک زندگي ش��ما هماهنگي دارد یا نه. رژیم هاي غذایي که مستلزم 
ایجاد تغییرات زیادی در رفتارتان باش��ند یا مواد غذایي آن ها به صورت 
بسته بندي ش��ده در اختیار ش��ما قرارگیرد و تغذیه اي سالم را آموزش 
ندهد، محکوم به شکست است.  به توصیه هاي تغذیه اي که در بخش اول 

این کتاب آمده است توجه کنید.
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7  تغییر عوامل و محرك هاي خوردن
اگ��ر عوامل و محرک هایي را که منجر به پرخوري مي ش��وند 
بشناس��یم مي توانیم با حذف آن ها و یا جایگزین کردن سایر 

فعالیت ها، الگوي مناسب تغذیه اي براي خود تهیه کنیم.
نمونه هایي از رفتارهاي جایگزین:

 در زم��ان ص��رف غذا تم��ام عوامل مزاح��م مانند تلفن، 
تلویزیون، رایانه، گوشي همراه و رادیو را خاموش و یا از خود 

دور کنیم. 
 اوقات فراغت خود را با ورزش سپري کنیم. 

 به ج��اي تنقلات بي ارزش، از میوه، س��بزي و مواد غذایي 
سالم استفاده کنیم.

 به جاي بلیعدن غذا، هر لقمه را به آرامي بجویم و قاشق و 
چنگال را پس از خوردن هر لقمه از غذا در بشقاب بگذاریم.

 اگر گرسنه نیستیم، غذا خوردن را به زمانی موکول کنیم 
که واقعاً گرسنه ایم.

مدت زمان خاصي براي غذا خوردن تعیین کنیم )اما در آن 
زمان پرخوري نکنیم(.

 احساس واقعي گرسنگي را بشناسیم.
 اگر معمولاً  عادت داریم تمام غذاي درون بش��قاب مان را 

بخوریم بشقاب کوچک تري براي خود بگذاریم. 
 از خرید مواد غذایي پرکالري که ما را به خوردن هله هوله 
تحریک مي کنند صرف نظرکنیم یا پس از خرید، آن ها را در 

جایي نگه داري کنیم که دسترسي به آن آسان نباشد. 
 هنگامي که گرسنه هستیم به خرید مواد غذایي نرویم.

 صرف غذا با خانواده با هدف دستیابي به کیفیت بهتر غذا  
مهم است.

 کشیدن غذا در ظرف کوچک تر مفید است. 
 کاهش سرعت غذا خوردن و افزایش مدت جویدن غذا به 

کنترل وزن کمک می کند. 
نخری��دن مواد غذایي چاق کننده مثل چیپس، ش��یریني، 

نوشابه هاي گازدار و شیرین و ... مساله مهمی است. 

ملاك هاي اساسي کاهش وزن 
اغلب افراد وقتي به این نتیجه مي رس��ند که هیچ کاري فایده 
ندارد معمولاً خس��ته مي ش��وند و براي کاهش وزن دس��ت به 
کارهایي مي زنند که خطر آن ها بسیار واضح است. البته ممکن 
اس��ت در شرایطي که س��لامت فرد در معرض خطر باشد این 
کاهش وزن هاي س��ریع توصیه ش��ود، اما به هر حال حتي در 
چنین شرایطي نیز باید قبل از اقدام به رژیم هاي سخت یا لاغری 
از طری��ق روش هاي دارویي و ی��ا اعمال جراحي با متخصصان 

کارآزموده مشورت و تمام جوانب کار را به دقت بررسي کرد.

تجزیه و تحلیل رژیم های غذایی پرطرفدار
بسیاری از افراد گزینه های غیرسالمی را برای کنترل وزن انتخاب می کنند 
مانند نخوردن صبحانه یا کش��یدن س��یگار و یا حت��ی رژیم های به ظاهر 
مش��هوری را امتحان می کنند. اما آیا هیچ ی��ک از این رژیم ها واقعاً همان 

معجزه ای اند که مدعی آن هستند؟
در واقع هرکسی می تواند کتابی بنویسد و در آن ادعای ارایه رژیم هایی 

نکاتي براي استفاده درست از تنقلات
 همیش��ه تنقلات س��الم در دس��ترس داشته باش��یم. نان سبوس دار 
خری��داري کنیم و براي مزه دار کردن آن از پنیر کم چرب و س��ایر مواد 

خوراکي سالم استفاده کنیم.
 خشکبار سالم مانند برگه هاي سیب، گلابي، ذرت، هویج و غلات مواد 

مغذي مناسبي براي میان وعده به شمار مي آیند.
 مایعات گرم بنوشیم. 

 از نوش��یدنی هاي طبیع��ي مث��ل آب، آب میوه هاي خالص یا س��ایر 
نوش��یدنی هاي کم ش��یرین اس��تفاده کنیم. نوش��ابه هاي گازدار و سایر 

نوشیدنی هاي پرکالري و شیرین را کنار بگذاریم.
 آجیل را جایگزین شیریني و آب نبات و شکلات کنیم. 

 اگر خیلي دوست داریم تکه اي شکلات بخوریم، تکه  کوچکي برداریم 
)شکلات تلخ بهتر از شکلات شیري یا سفید است(.

 از مواد انرژي زای پرکالري پرهیز کنیم.  

رژیم هاي سخت گرس��نگي منجر به بروز خطرات آشکار براي سلامت 
می شوند و بسیار خطرناک هستند. 

عوارضي که در پي این نوع رژیم ها مشاهده مي شوند عبارتند از: عدم 
تعادل قند خون، بي قراري، یبوست، افزایش سوخت و ساز پایه،  کم آبي، 
اس��هال، مشکلات رواني، خستگي مفرط، سردرد، ضربان نامنظم قلب، 

کتواسیدوز، عفونت کلیه، تحلیل بافت عضلاني، ضعف مفرط و ...

ک زندگی سالم
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162

فصل سوم:  فعالیت بدنی منظم



پیشگیری از حوادث و مـدیریت بلایـا
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
بهداشت باروری

دخانیات و مواد
مهارت های زندگی

سلامت روان
فعالیت بدنی منظم

تغذیه سالم
بهداشت فردی

وزن سالم در کودکان

افزایش وزن
برای افزایش وزن مطلوب، لازم است که: 

 شرح حال خود را به متخصص تغذیه بگوییم و معاینه شویم؛ 
 از متخصص تغذیه بپرسیم که دقیقا چقدر کمبود وزن داریم؛

 ب��ا کمک متخصص تغذیه به یک برنام��ه  غذایی مطلوب برای 
افزایش وزن تدریجی دست یابیم؛ 

 می��زان مصرف روزانه ه��ر یک از گروه های غذای��ی  را مطابق 
ترکیب توصیه ش��ده برای صرف مواد غذایی مختلف در هر وعده 

افزایش دهیم؛ البته به استثنای چربی ها و شیرینی ها؛
 از دس��تورالعمل های رژیم غذایی سالم پیروی کنیم. خوب غذا 
خوردن در روند افزایش وزن نقش مهمی دارد. گوشت کم چرب، 

ماهی، خشکبار، تخم مرغ و حبوبات و سبزی بخوریم؛
 از رفتار های ناسالم غذایی بپرهیزیم. به عنوان مثال، از مصرف 

1  کودکان به غذا نیاز دارند تا رش��د و تکامل مطلوبی داش��ته 
باش��ند، اما مصرف غذاهای پرکال��ری و کمبود ورزش و تحرک در 

زندگی آن ها باعث اضافه وزن و چاقی شان می شود. 
2  والدی��ن باید  ک��ودکان خود را به مصرف غ��لات کامل )نان 
س��بوس دار، برنج قهوه ای، ماکارونی غني شده(، سبزی و میوه های 
تازه، شیر و لبنیات کم چرب، حبوبات، گوشت بدون چربی، ماهی و 

خشکبار تشویق کنند.
3  اگر کودکان مشاهده کنند که والدین آن ها 

تغذیه سالمی دارند، از آن ها الگو می گیرند و به 
مصرف غذاهای سالم تشویق می شوند. تنها 
مقادیر اندکی  از غذاهای پرچرب و شیرین 

را باید در اختیار کودکان گذاشت. 
4  کودکان و نوجوانان را باید تش��ویق کرد 

که در فعالیت های ورزشی  شرکت کنند و به طور 
منظم به تحرک و ورزش بپردازند. 

5  وض��ع ممنوعیت ه��ا و محدودیت ه��ای 
مشخص برای کودکان در خصوص زمان مجاز 
برای تماش��ای تلویزیون، بازی ه��ای رایانه ای و 
سایر فعالیت های کم تحرک نیز ضرورت دارد.  

منحصربه ف��رد نماید. اما اغلب این ادعاها براس��اس اس��تدلال های علمی 
غیرمعتبر و نادرستی بنا ش��ده اند. البته ادعا در مورد موضوعات مرتبط با 
سلامت باید پس از تحقیقات جامع و اثبات نتایج منتشر شود اما به ندرت 

چنین می شود. 

سیب زمینی های برشته شده در روغن خودداری کنیم؛
 در بین وعده ه��ای غذایی  اصل��ی، از میان وعده های 

سالم استفاده کنیم؛
 ب��رای افزایش حج��م عض��لات  ورزش کنیم. ورزش 
می تواند به افزایش تدریجی وزن و جلوگیری از انباشت 
چربی در بدن منجر ش��ود. متخص��ص تغذیه می تواند 
برای ما مش��خص  کن��د که چه ترکی��ب بدنی ای برای 
ما مطلوب تر اس��ت. به یاد داشته باش��یم که در برنامه 
افزایش وزن، ما باید مقدار کالری هایی که در اثر ورزش 
می س��وزانیم، در نظ��ر گرفته و در برنام��ه غذایی خود 

جبران کنیم؛
 هر روز مقدار زیادی مایعات بنوشیم؛

 از خانواده و دوس��تان خود بخواهیم در اجرای برنامه 
افزایش وزن، ما را حمایت و تشویق کنند؛ و

 ب��ه طور روزانه، خوراکی ها و نوش��یدنی های مصرفی  
و رون��د افزایش وزن خ��ود را در دفترچه ای ثبت کنیم 
تا وقتی به متخصص تغذی��ه مراجعه می کنیم، بتوانیم 
اطلاعات دقیقی درباره شیوه اجرای برنامه های خود به 

او ارایه کنیم.

بـه روش های زیر، شـیوه غـذا خـوردن خود را 
اصلاح کنیم:

 میل کردن غذا در جمع دوستان، 
 با اف��رادی غذا بخوری��م که با آن ها احس��اس راحتی 

می کنیم. 
 با افرادی که غذا خوردن ما را مورد تجزیه و تحلیل قرار 
می دهند یا این احس��اس را به ما می دهند که باید کمتر 

بخوریم، غذا نخوریم.
 کشیدن  غذا در ظرف بزرگتر
 اجباري نکردن برنامه غذایي

اما ممکن است تلاش برای افزایش وزن در برخی افراد، 
به دلایل متابولیک، وراثتی، روا ن ش��ناختی و دلایل دیگر 

مشکل باشد.
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1  در فواصل زمانی منظم غذا بخوریم، چه گرس��نه باشیم 
چه نباشیم. 

2  به دفع��ات زیاد غذا بخوریم )تعداد وعده بیش��تر و حجم 
کمتر(. 

3  زم��ان زیادی را صرف خوردن کنیم، اگر زود احس��اس 
س��یری می کنیم، اول غذاهای پرکالری بخوریم و همیشه از 

غذای اصلی شروع کنیم.
4  در زمان خرید، پخت و پز و خوردن، به آرامی این کارها 

را انجام دهیم.
5  م��واد پرکالری مقوی را با غذا همراه س��ازیم مانند کره، 

خامه، پنیر. 
6  ساندویچ خود را با برش های ضخیم و اضافی نان درست 

کنیم و از مواد زیادی برای پرکردن آن استفاده نماییم.
7   هر زمان امکان داش��ت س��اندویچ دوم را هم بخوریم و 
در ط��ی روز میان وعده  و تنق��لات پرکالری و پرمایه ای مانند 
خشکبار، پنیر و خوراکی هایی که از غلات تهیه شده اند، میل 

کنیم. 
8  میان وعده غني از پروتئین و انرژي مانند تخم مرغ آب پز 
سفت، نان، خرما، میوه تازه، خشک و پخته، انواع مغزها مثل 
بادام، پسته، گردو، فندق، لبنیات مثل شیر، ماست پنیر، کشک 
و بس��تني، حبوبات مثل عدس و...، ش��یربرنج و فرني مصرف 

کنیم .

9  اقدامات زیر را انجام دهیم:
 استفاده از انواع طعم دهنده ها مثل ادویه، چاشني، آبلیمو 

و ...؛
 مصرف روغن هاي مای��ع نباتي مثل روغن زیتون همراه 

سالاد، سبزي و غذا؛  
   اس��تفاده بیش��تر از گروه نان و غلات مثل انواع برنج و 
ماکاروني و س��یب زمیني از گروه س��بزي ها به همراه مواد 

پروتئیني؛
 توجه بیش��تر به وعده صبحانه و استفاده از مواد مقوي و 

مغذي مثل گردو و پنیر در صبحانه؛ 
 استفاده از جوانه غلات و حبوبات به سالاد و آش و سوپ؛ 

 استفاده از انواع حبوبات در خورش، آش، خوراک و...؛  
10  اگر تحرک بدنی کافی نداریم، بدانیم که ورزش می تواند 

اشتهای ما را افزایش دهد. 
11  اگ��ر بیش از حد ورزش می کنی��م، فعالیت های خود را 

تعدیل نماییم تا کمی وزن اضافه کنیم.
12  از مواد مس��هل و داروهایی که باعث می شوند مایعات و 

مواد مغذی بدن خود را از دست دهیم، پرهیز نماییم.
13  اس��تراحت نماییم. بس��یاری از اف��رادی که کمبود وزن 
دارند در بیش��تر اوقات خیلی فعالیت می کنند. کمی به خود 

استراحت دهیم و استرس خود را کنترل نماییم.

نکاتی برای افزایش وزن

 خودارزیابی

آمادگي براي کاهش وزن
نگ��رش و نح��وه تفکر ما تا چه حدي آم��اده ورود به برنامه کاهش 

وزن شده است؟
براي پاسخ دادن به هر سوال، گزینه اي را انتخاب کنید که داراي 
بیشترین ارتباط با دیدگاه هاي فعلي شما است. در نهایت نمره خود 
را با جمع کردن شماره گزینه هاي درست مشخص کرده و با توجه 

به راهنماي هر بخش موقعیت خود را ارزیابي کنید.
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بخش اول: اهداف، نگرش ها و آمادگي

1. تا چه اندازه برای کاهش وزن مصمم هستید؟
1. هیچ انگیزه اي ندارم         2. کمي   3. تا حدي 

 4. کاملاً  مصمم هستم        5. به شدت
2. چقدر اطمینان دارید که تا پایان مهلت مقرر این برنامه و دستیابي به هدف مورد نظرتان ثابت قدم بمانید؟

 1. اصلًا       2. کمي   3. تاحدي 
 4. کاملًا       5. بسیار زیاد

3. با توجه به تمام عوامل بیروني که در حال حاضر با آن ها درگیر هسـتید )هیجانات شغلي، شرایط خانوادگي و غیره( 
به چه میزان مي توانید خود را متعهد به انجام فعالیت هاي مورد نیاز این برنامه بدانید؟

1. اصلًا     2. تاحدي    3. مطمئن نیستم
 4. تا حدي مناسب    5. کاملًا

4. در مـورد مقدار وزني که مي خواهید از دسـت بدهید و مدت زمان ایـن برنامه صادقانه فکر کنید. با فرض کاهش نیم 
کیلوگرم در هفته، انتظار شما تا چه حد واقع بینانه است؟

 1. بسیار غیر واقعي             2. تا حدي غیرواقعي    3. نسبتاً غیرواقع بینانه 
     4. تا حدي واقع بینانه              5. بسیار واقع بینانه

5. به نظر شما در طول زمان برنامه، ممکن است به خوردن مقدار زیادی غذا فکر کنید؟
 1. همیشه               2. به دفعات     3.گاهی 

 4. به ندرت                5. هرگز
6. به نظر شما در طول زمان برنامه، ممکن است احساس ناراحتی، عصبانیت و یا افسردگی را تجربه کنید؟

 1. همیشه               2.غالباً     3.گاهی 
 4. به ندرت                5. هرگز

راهنماي ارزیابي:
 نمره 6 تا 16: اکنون زمان مناس��بي براي ورود شما 
به برنامه کاهش وزن نیست. انگیزه و پایبندي ناکافي 
و نیز اهداف غیرواقع بینانه مي توانند مانع پیشرفت شما 
گردند. عوامل مؤثر در این عدم آمادگي را ش��ناخته و 
قب��ل از اقدام به اجرای برنام��ه کاهش وزن در تغییر و 

تعدیل آن ها بکوشید.
 نم��ره 17 تا 23: ت��ا حدي براي ش��روع این برنامه 
آمادگي دارید اما باید به دنبال عواملي باشید که آمادگي 

شما را بالا ببرند.
 نمره 24 تا 30: مشکلي نیست و مي توانید راهي سالم 

و مؤثر براي کاهش وزن را درپیش گیرید.
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بخش دوم: نشانه هاي گرسنگي
1. آیـا زماني کـه مطلبي در مورد غذا و خوراکـي مي خوانید و یا صحبتي از آن به میان مي آید، دوسـت دارید چیزي 

بخورید حتي اگر گرسنه نباشید؟
   1. هرگز        2. به ندرت       3. گاهي 

   4. اغلب        5. همیشه
2 . تا به حال چندبار اتفاق افتاده است که به دلیلي غیر از گرسنگي واقعی اقدام به خوردن نمایید؟

   1. هرگز       2. به ندرت       3. گاهي  
   4. اغلب        5. همیشه

3. آیا زماني که غذاي مورد علاقه تان در اطرف شما وجود دارد مي توانید از خوردن آن چشم پوشي کنید؟
   1. هرگز        2. به ندرت        3. گاهي  

   4. اغلب        5. همیشه

راهنماي ارزیابي:
 نمره 3 تا 6: گاهي شما بیش از مقدار معین غذا مي خورید اما به نظر مي رسد دلیل آن حساسیت شما به عوامل محیطي 

نیست. مهار دیدگاه هایي که شما را به غذا خوردن ترغیب مي کنند بسیار راه گشا است.
 نمره 7 تا 9: ش��ما تمایل اندکي به خوردن دارید تنها به این دلیل که غذا در دس��ترس اس��ت. اگر بکوشید در برابر عوامل 

خارجي مقاومت کنید و تنها زماني غذا بخورید که واقعاً گرسنه هستید کاهش وزن براي تان آسان تر خواهد شد.
 نمره 10 تا 15: میل به غذا خوردن در ش��ما تا حد زیادي مربوط به این اس��ت که در مورد خوراکي ها فکر مي کنید یا در 
معرض محرک ها قرار مي گیرید. به راه هایي فکر کنید که درگیر وسوس��ه ها نش��وید. در آن صورت تنها زماني غذا مي خورید 

که کاملًا گرسنه باشید.

بخش سوم: کنترل پرخوري
در صورتي که اتفاقات زیر در طول برنامه هاي کاهش وزن براي شـما رخ دهد آیا مي توانید بلافاصله پس از آن و یا در 

بقیه  ساعات روز میزان غذا خوردن خود را کنترل کنید؟

1. با وجود این که طبق برنامه قرار است نهار نخورید از طرف یک دوست براي نهار دعوت مي شوید.
  1. خیلي کم  می خورم    2. تا حدي کم مي خورم     3. تفاوتي نمي کند  

5. خیلي بیشتر مي خورم   4. کمي بیشتر مي خورم    
2. برنامه  خود را با خوردن یک خوراکي ممنوع )چاق کننده( زیر پا گذاشته اید.

  1. خیلي کم تر مي خورم    2. کمي کم تر مي خورم     3. تفاوتي نمي کند 
  4. کمي بیشتر مي خورم    5. خیلي بیشتر مي خورم

3. تا به حال تغذیه مناسـبي داشـته اید و زیـاد فعالیت مي کرده اید و حالا هوس خوردن یک نـوع خوراکی را که برای 
برنامه تان تهدیدی محسوب می شود دارید.

  1. خیلي کم تر مي خورم    2. تا حدي کم ترمي خورم    3. تفاوتي نمي کند 
  4. کمي بیشتر مي خورم    5. خیلي بیشتر مي خورم

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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پیشگیری از حوادث و مـدیریت بلایـا
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
بهداشت باروری

دخانیات و مواد
مهارت های زندگی

سلامت روان
فعالیت بدنی منظم

تغذیه سالم
بهداشت فردی

راهنماي ارزیابي:
 نمره 3 تا 7: شما به سرعت پس از هر بار اشتباه به خود مي آیید. با این حال اگر تناوب پرخوري و محدودیت تکرار شود 

با مشکل جدي در تغذیه روبه رو خواهید شد. بهتر است از یک متخصص تغذیه مشورت بگیرید.
 نمره 8 تا 11: به نظر مي رس��د ش��ما اجازه نمي دهید تغذیه خارج از برنامه مشکلي براي تان ایجاد کند. این نشانه  نگرش 

متعادل و قابل انعطاف شما است.
 نمره 15 تا 12: ش��ما در معرض پرخوري پس از اتفاقات غیرقابل کنترل تغذیه اي قرار دارید. بهتر اس��ت واکنش خود را 

نسبت به این اتفاقات مشکل ساز اصلاح کنید.

بخش چهارم: پرخوري و جبران
1. صرف نظر از میهماني ها، آیا تا به حال اتفاق افتاده که مقدار زیادي غذا را با سرعت بخورید و پس از آن احساس کنید 

زیاده روي کرده اید و خارج از کنترل عمل کرده اید؟
   1. بله       2 . نه

راهنماي ارزیابي:
 اگر پاس��خ شما به س��وال های 1 و 2 
» نه« اس��ت: به نظر مي رسد پرخوري و 
جبران )پاکس��ازي( پس از آن براي شما 

مساله مهمي نیست.
 در صورت پاس��خ » بله«به ش��ماره 1: 
این الگوهاي تغذیه اي را مورد توجه قرار 
دهید. ممکن است باز هم تکرار شوند. با 

یک متخصص تغذیه مشورت کنید.
 در ص��ورت پاس��خ » بل��ه« به س��وال 
شماره 2: نشانه هایي از یک مشکل جدي 
تغذیه اي در ش��ما مشاهده مي شود. فوراً 
براي ارزیابي این اخت��لالات تغذیه اي با 

یک متخصص تغذیه مشورت کنید. 
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بخش پنجم: غذا خوردن عصبی
1. آیا وقتي عواطف منفي مانند اضطراب، افسردگي، عصبانیت و یا احساس تنهایي به شما هجوم مي آورند دچار افراط 

در خوردن مي شوید؟
  1. هرگز     2. به ندرت    3. گاهي   4. اغلب   5. همیشه

2. آیا زماني که با هیجانات مثبت مواجه مي شوید کنترل خود را در زمینه  خوردن از دست مي دهید؟ )آیا شادماني خود 
را با خوردن جشن مي گیرید؟(

  1. هرگز     2. به ندرت    3. گاهي   4. اغلب   5. همیشه
3. آیا پس از تعاملات نامطلوب با دیگران یا یک روز سخت کاري دچار پرخوري مي شوید؟

  1. هرگز     2. به ندرت    3. گاهي   4. اغلب   5. همیشه

راهنماي ارزیابي:
 نمره 3 تا 8: ظاهراً اجازه نمي دهید عواطف بر تغذیه شما تأثیر بگذارد.

 نمره 9 تا 11: واکنش ش��ما به هیجانات گاهي پرخوري و زماني دیگر کم خوري اس��ت. این رفتار را به دقت مورد ارزیابي 
قرار دهید تا به زمان و علت آن پي ببرید و خود را براي انجام فعالیتي جایگزین آماده نمایید.

 نمره 12 تا 15: هیجانات مثبت و منفي شما، را به غذا خوردن ترغیب مي کنند. بکوشید با آن ها کنار بیایید و راهي دیگر 
براي بیان آن ها پیدا کنید. بهتر است با یک مشاور در این مورد صحبت کنید.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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پیشگیری از حوادث و مـدیریت بلایـا
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
بهداشت باروری

دخانیات و مواد
مهارت های زندگی

سلامت روان
فعالیت بدنی منظم

تغذیه سالم
بهداشت فردی

بخش ششم: الگوهاي رفتاري و دیدگاه ها:
1. آیا ورزش می کنید؟

  1. هرگز    2. به ندرت    3. گاهي   4. تا حد زیادي    5. اغلب
2. چه قدر اطمینان دارید که قادر به ورزش منظم هستید؟

2. کمي اطمینان دارم         3. تا حدي    1. اصلا      
4. اطمینان زیادي دارم      5. کاملًا  

3. زماني که به ورزش کردن فکر مي کنید آیا تصویر ذهني شما از خودتان مثبت است یا منفي؟
  1. کاملًا منفي    2. تا حدي منفي     3. خنثي 

  4. کمي مثبت    5. بسیار مثبت
4. چه میزان اطمینان دارید که قادر به گنجاندن  ورزش در برنامه  روزانه خود باشید؟

  1. اصلًا مطمئن نیستم    2. تا حد کمي    3. تقریباً اطمینان دارم 
  4. کاملا مطمئن هستم    5. اطمینان زیاد دارم.

راهنماي ارزیابي:
 نمره 4 تا 10: آن طور که باید ورزش نمي کنید. بررسي کنید که چه دیدگاهي در مورد ورزش یا شیوه ي زندگي راه را براي 

شما بسته است. سپس آن را اصلاح کرده و ثابت قدم به راه خود ادامه دهید.
 نمره 11 تا 16: اگر احساس بهتري درباره ورزش داشته باشید آن وقت بیشتر ورزش خواهید کرد. براي این که فعال تر باشید 

به راه هاي مورد علاقه و هماهنگ با شیوه ي زندگي خود فکرکنید.
 نمره 17 تا 20: شکي نیست که شما فرد فعالي هستید. به دنبال راه هایي براي انگیزش بیشتر باشید.

 مي توانید پس از تعیین نمره در هر بخش قضاوت بهتري نسبت به نقاط ضعف و قوت خود در موضوعات ورزش و تغذیه داشته باشید. 
فراموش نکنید که اولین گام در اصلاح رفتار تغذیه اي شناخت شرایطي است که عادت های غذایي شما را تحت تأثیر قرار مي دهند.

فعالیت خودارزیابي فوق در تعیین میزان آمادگي ش��ما براي کاهش وزن کمک کننده اس��ت. اگر شما به منظور بهبود وضع سلامت 
خود اقدام به کاهش وزن نموده اید، شناخت دیدگاه هاي تان نسبت به ورزش و تغذیه کمک بزرگي به موفقیت شما در برنامه خواهد بود.

اکنون می توانیم:
 هدف هاي واضح براي کاهش وزن در نظر بگیریم و آن ها را از لحاظ درستي بررسي کنیم: آیا این اهداف روشن و مشخص، قابل 
ارزیابي، قابل دسترس��ي، قابل اعتماد و از لحاظ زماني معین هس��تند؟ اهداف واقع بینانه از طریق افزایش اعتماد به نفس ش��ما در 

توانایي ایجاد تغییرات درازمدت، میزان موفقیت برنامه کاهش وزن را بالا مي برند.
 گزارش تغذیه اي تهیه کنیم و محرک هاي مؤثر بر عادت های غذایي مان را مشخص کنیم. راه هایي براي محدود کردن یا کاهش 

نفوذ تعدادي از مهم ترین آن ها را پیدا کنیم.
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و قادر خواهیم بود:
1 استفاده  بیشتر از میوه،  سبزي و غلات کامل )مثل گندم و جو پوست  نگرفته( و تغذیه  کم چرب را به یک عادت تبدیل کنیم.

2 سهم هر ماده غذایي را در بشقاب شام بعدي خود مشخص کنیم. اگر بخش عمده   غذاي ما را سبزي و غلات تشکیل نمي دهند به 
جاي آن ها یک فنجان گوش��ت، ماکاروني یا پنیر به همراه یک فنجان حبوبات، س��الاد سبزي یا یک نوع سبزي مورد علاقه میل کنیم. 

مي توانیم با خوردن همان مقدار غذایي که همیشه میل مي کردیم مقدار کالري را کاهش دهیم.
3 می توانی��م فعالیت بیش��تری را در برنامه  روزانه  خود جاي دهیم. به باش��گاه محل زندگي خود بروی��م و با تجهیزات و امکانات قابل 

دسترسي آن ها آشنا شویم. دس��تگاه ها و ورزش هاي 
جدید را امتحان کنی��م تا فعالیت مورد علاقه  خود را 

پیدا کنیم.
4 خرید مواد غذایي سالم و مغذي و پرهیز از خرید 
مواد پرچرب، ش��یرین و فرآوري شده را به یک عادت 
تبدیل کنیم. هر چه مواد غذایي سالم مصرف کنیم و 
از اس��تفاده مواد ناسالم و غیربهداشتي پرهیز نماییم، 

تغذیه ي سالم براي ما آسان تر خواهد شد.
5 مراحل برنامه را ثب��ت و پیگیري نماییم و زماني 
که به اهداف مان رس��یدیم به خ��ود پاداش دهیم. اگر 
منظور ما کاهش وزن بوده است و ما توانستیم 4/5 تا 
5کیلوگرم وزن خ��ود را با موفقیت کم کنیم با خرید 
یک لباس جدید که تناسب بیشتري با اندام جدیدمان 

دارد، خود را تشویق کنیم.

ک زندگی سالم
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