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سلام
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تغذیه سالم

ت فردی
بهداش فعاليت بدني منظم

ارتقای سلامت از طریق فعالیت بدنی/ ورزشی

- برنامه های ورزشی هوازی

- محدودیت انجام فعالیت بدنی منظم

- ملاحظه تفاوت‌های جنسیتی

- تدوین برنامه‌ای برای فعالیت بدنی 

- اجزای برنامه آمادگی جسمانی

- فعالیت بدنی در دوران نوزادی

- فعالیت بدنی گروه سنی 5 تا 17 سال

- فعالیت بدنی در بزرگسالان 18 تا 64 سال

- فعالیت بدنی در افراد بالای 65 سال 

- فعالیت‌بدنی در دوره بارداری‌

- انتخاب تجهیزات و امکانات ورزشی

- آسیب‌های ورزشی

- ورزش در شرایط مختلف آب و هوایی

- خود ارزیابی 

کنترل وزن و تناسب اندام

- عوامل موثر در اضافه وزن و چاقی

- وزن خود را مدیریت کنیم  

- خود ارزیابی

فصل سوم: 
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ارتقای سلامت از طریق فعالیت 

بدنی/ ورزشی

براساس مطالعات و پژوهش‌ها، کم‌تحرکی و نداشتن فعالیت بدنی 
مناس��ب موجب افزایش خطر ابتلا به بیماری‌هایی مانند دیابت، 
بیم��اری قلبی-عروقی و س��رطان می‌ش��ود. اکنون زمان بس��یار 
مناس��بی برای توسعه عادت‌های ورزشی اس��ت که باعث ارتقای 
کیفیت زندگی و افزایش عمر ما می‌ش��ود. هر حرکت بدنی که به 
وسیله انقباض عضلات اسکلتی صورت گیرد و باعث افزایش قابل 
توجه مصرف انرژی شود را فعالیت بدنی می‌نامند. پیاده‌روی، شنا، 
دویدن، تمرین با وزنه و کارهای خانگی همه مثال‌هایی از فعالیت 
بدنی هس��تند. همه افراد می‌توانند با افزایش کلی فعالیت بدنی، 
س�المت عمومی خود را بهبود بخش��ند. در واق��ع افزودن میزان 
فعالیت بدنی در برنامه روزانه می‌تواند باعث س�المتی بیش��تر ما 
ش��ود. س��بک زندگی فعال، از نظر فعالیت بدنی، می‌تواند شامل 
انتخاب‌های متنوعی باش��د؛ پارک خودروی شخصی‌تان 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. به‌عبارتی بالا و پایین رفتن از 
پله، فعاليت‌هاي خانگي مانند نظافت منزل، شستش��وي لباس با 
دس��ت، جارو برقي كشيدن، رفتن به خرید و یا به پارک، گردش 
و تفري��ح رفتن نیز فعالیت بدنی حس��اب می‌ش��ود. ولي بهترین 
فعالیت بدنی و آن‌چه كه موجب بهبود و حفظ س�المتي مي‌شود 
فعاليت‌هايي اس��ت که حداقل به مدت 10 دقيقه باش��د و باعث 

افزايش تعداد ضربان قلب و تنفس شما شود. 

فعالیت بدنی منظم چگونه می‌تواند به سالمت 
شما کمک کند؟

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

  باعث خون‌رس��انی و سوخت و ساز بیشتر و بهتر 
همه اندام‌های بدن می‌شود.

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

  موجب بهبود عملکرد کبد، کلیه، مثانه و مجاری 
ادراری می‌شود. 

  با افزایش خون‌رسانی به تمام سلول‌ها به‌خصوص 
س��لول‌های مغز منجر به بیشتر شدن تمرکز و بهتر 
کار کردن بخش‌ه��ای مختلف مغز از جمله حافظه 

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

افسردگی می‌شود.
  موجب كنترل بهتر اس��ترس و فش��ارهای روانی 

مي‌شود.
  موجب تناسب و زیبایی اندام می‌شود.

  شادابی و طراوات پوست را افزایش می‌دهد.
  موجب مي‌ش��ود درباره خ��ود و توانایی‌هاي‌مان 
برای کنترل بر زندگی و انجام امور روزمره احساس 

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

فعالیت‌های روزانه مي‌شود.
  روند تغییرات ناش��ی از افزایش س��ن و پیری را 

کندتر میك‌ند.
  موجب افزایش اعتماد به نفس می‌شود.

  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 بیماری‌های��ی همچون 
س��رطان، بیماری‌های قلبی، چربی خون، فش��ار 
خون ب��الا، دیاب��ت، افس��ردگی، چاق��ی، پيري 

زودرس و پوكي‌استخوان و.. می‌شود.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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برنامه‌های ورزشي هوازی 

فعالیت ورزش��ی ه��وازی به فعالیت‌هایی گفته می‌ش��ود که همة 
گروه‌های بزرگ عضلات ب��دن را دربرمی‌گیرند و برای انجام آن‌ها 
س��لول‌ها به میزان زیادی اکس��یژن نیاز دارند، مثل شنا‌. اگر برای 
مدتی زندگی کاملاً س��اکنی داش��ته‌ایم، آغاز یک برنامة ورزشی و 
یا فعالیت‌بدنی می‌تواند کار س��ختی باشد که با آن مواجه خواهیم 
شد. کلید کار این است که با فعالیت‌های کم شدت شروع کنیم و 

به‌آرامی 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 به‌دست آوردن بهترین مقدار استقامت قلبی ـ تنفسی، باید حداقل3 تا 5 با در هفته فعالیت ورزش متوسط تا شدید 
داشته باشیم. اگر در ورزش تازه‌کار هستیم، می‌توانیم با انجام ورزش‌هایی با شدت کم‌تر 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 
اندازه‌گیری شدت ورزش وجود دارد. یکی از اصلی‌ترین روش‌ها استفاده از »ضربان قلب هدف« است. برای محاسبة ضربان قلب 
هدف، باید سن‌ خود را از عدد 220 کم کنیم تا حداکثر ضربان قلب‌مان 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 )بنابراين ميزان 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، می‌توانیم 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 ورزش‌های قلبی ـ عروقی متوسط تا شدید، یک فرد 20 ساله باید تلاش کند تا تمرین هوازی‌ا‌ش 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 به‌دست آمده 143 است. برای این‌که 
فعالیت بدني )هوازی( ما، روی بدن‌مان تاثیر مناسبی داشته باشد، باید ضربان قلب‌مان به 143 ضربه در دقیقه برسد. هم‌چنين 

ميانگين ضربان قلب در حين استراحت 80 ضربان در دقيقه است. )بين 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 ضعیف‌تری دارند، باید ضربان قلب هدف را بین 40 تا 50 درصد از حداکثر ضربان قلب تعیین کرد و به‌تدریج ضربان 

قلب هدف را هر بار 5 درصد اضافه کرد.
ضربان قلب بیشینه )حداکثر( را با تعداد ضربان قلب در یک دقیقه تعیین می‌کنند. بهترين روش براي شمارش ضربان نبض، 
شمارش ضربان نبض به‌مدت 10 ثانيه و ضرب كردن آن در 6 است. به اين ترتيب تعداد ضربان قلب در كي دقيقه به‌دست مي‌آيد.

بهتر است ميزان ضربان نبض، قبل، حين و بعد از هر فعاليت شمارش شود.
وقتی که ناحیة ضربان قلب هدف خود را شناختیم، می‌توانیم برای تعیین این‌که چقدر به آن نزدیک شده‌ایم، در خلال تمرین 
نبض‌مان را بگیریم. هنگام فعالیت ورزش��ی به‌آرامی 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 دامنه‌ای بین 5  ضربان بالاتر یا پایین‌تر از ضربان قلب هدف‌مان 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
گرفتاری‌ه��ای روزمره، کاره��ای اداری‌، ش��غل‌های پاره‌وقت، 
تعهدات خانوادگی و برنامه‌های اجتماعی می‌توانند یافتن زمان و 

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

این توصیه‌ها را امتحان کنیم:
 فعالیت ورزش��ی را در بازه‌های زمانی کوتاه انجام دهیم. سه 
بار ورزش در مقاطع 10 دقیقه‌ای در سراسر یک روز،  به اندازه 

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

خط‌مشی‌های توصیه‌شده عمل کرده‌ایم.
 زمان‌های‌ ورزش را در دفترچة زمان‌بندی‌ خود علامت‌گذاری 
کنیم. در زمان‌بندی روزانه خود وقفه‌های ده دقیقه‌ای استراحت 
را پیدا کنیم و آن‌ها را برای مقدار کمی ورزش اختصاص دهیم‌. 
زمان‌ها 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 می‌شود و به حفظ انگیزه ما کمک خواهد کرد.

زمان و مکان انجام فعالیت بدنی

 ما می‌توانیم 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 کدام‌یک از ساعت ها، لذت بیشتری 
از فعالی��ت بدنی می‌بریم و ک��دام برای‌مان راحت‌تر 

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 می‌تواند تاثیرات مثبتی بر روی بدن ما داشته 

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

اهمیت زیادی دارد.
 تنها زمان‌هاي 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 می‌شود.
 این نکته مهم است که در جایی فعالیت کنیم که 
راحت باشیم، در غیر این صورت، نمی‌توانیم فعالیت 
را در ح��د مطلوب انجام دهیم. مثلا پیاده‌روی فردی 
و گروه��ی، انجام فعالیت بدنی در مدرس��ه، پارک و 
یا اس��تفاده از وسایل ورزشی موجود در آن‌جا، خانه، 

شرکت در کلاس‌های ورزشی و غیره.
 لازم نیس��ت که حتم��ا فضای بزرگ��ی در اختیار 
داشته باشيم؛ مثلا می‌توانیم در پارک یا گوشه‌ای از 

منزل، فعالیت کنیم.
 می‌توانی��م ب��رای تن��وع، گاه‌گاهی م��کان انجام 
فعالیت‌بدنی را تغییر دهیم؛ این بستگی به خود ما و 

شرایط‌مان دارد.

 مدت: منظور از »مدت« ساعت‌ها و دقیقه‌های فعالیت انجام‌شده 
در هر جلسه تمرینی است. براساس پیشنهاد محققان، برای کسب 
مزایای سلامتی ناش��ی از فعالیت ورزشی، فعالیت‌های ورزشی 
بسیار شدید را حداقل 20 دقیقه و فعالیت‌های ورزشی با شدت 
متوس��ط را حداقل به مدت 30 دقیقه انجام دهیم. هرچه شدت 
فعالیت ورزشی ما کم‌تر باشد، باید دوره طولانی‌تری فعالیت داشته 
باش��یم تا به همان میزان یک فعالیت ش��دید یا متوسط کالری 
مصرفی داشته باشیم. مقدار کالری‌ای که در طی این فعالیت‌ها 
سوزانده می‌ش��ود، برای افراد دارای وزن بالا، بیشتر و برای افراد 
با وزن پایین‌، کم‌تر اس��ت. هم زمان با ای��ن که فعالیت خود را 
افزایش می‌دهیم، باید از طریق افزایش طول یا ش��دت تمرین، 
بار تمرین‌ها‌ را اضافه کنیم، ولی مدت زمان و ش��دت را به شکل 
هم‌زم��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 ـ تنفسی )مانند کاهش 
فش��ارخون(، پس از چندین ماه ورزش به دست می‌آیند. نباید 
انتظار داش��ته باشیم که یک‌شبه 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 می‌رساند.

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

10 دقیقه‌ای یا دو زمان 15 دقیقه‌ای 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 یک‌دفعه به‌دست نمی‌آید.
3 انج��ام فعالیت بدن��ی در حدود 10 دقیق��ه در روز، وقت 
گیر نیس��ت. می‌توانیم صبح، کمی زودتر از خواب بیدار شده 
و فعالیت کنیم و يا مسير خانه تا مدرسه یا محل کار را پياده 
ط��ي كنيم. فعالیت بدنی به‌مرور زمان، موجب می‌ش��ود تا به 
خواب کمتری نیاز داش��ته باشیم و همین به ما در شروع روز، 

فرصت بیشتری می‌دهد.
4 اگر سحرخیزی برای ما مشكل است هر ساعتي از روز كه 

براي‌مان مناسب‌تر است را به ورزش اختصاص دهيم.
5 اگر در میان اطرافیان خود کسی را می‌شناسیم که به‌طور 

منظم ورزش می‌کند از تجارب او استفاده کنیم.
6 افرادي كه مي‌توانند با ما ورزش كنند و حمايت‌مان كنند 

را شناسايي كنيم تا براي انجام ورزش همراهي‌امان كنند.
7 ه��ر زمان که موفق می‌ش��ویم مطاب��ق برنامه‌امان ورزش 
کنی��م برای خود پاداش در نظر بگیری��م. این پاداش می‌تواند 

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

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

می‌کند به آن‌چه که جستجو می‌کنیم برسیم.
10 در هنگام مواجهه با كي شرايط سخت، هنگاميك‌ه افسرده 
و يا عصباني هستيم، ورزش كنيم. مطمئن باشيم روحيه‌امان 

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

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

13 با کس��ب اطلاعات بیش��تر در م��ورد روش‌ه��اي جديد 
فعاليت بدني و فعالیتی که متناس��ب با ش��رایط هر فرد است 

مي‌توان از آن فعالیت لذت برد. 
14 در اتاق خود پوس��تري از فعاليتي كه دوست داريم، نصب 

كنيم.
15 هم‌زم��ان با برنامه‌های نرمش و ورزش در تلویزیون همراه 

با آن‌ها به نرمش بپردازيم.
16 چنان‌چ��ه از اتوبوس، مترو و ... براي رفت و آمد اس��تفاده 
ميك‌نيم، از يک ايس��تگاه دورتر براي پياده يا س��وار ش��دن و 

رسيدن به مقصد استفاده كنيم.
17 از نشس��تن‌هاي طولاني، مثلا در حين تماش��اي تلويزيون 

خودداري كنيم.
18 با دوس��تاني که فعاليت و جنب و جوش بيش��تري دارند، 

همراه شويم.

جلب حمايت اطرافيان

یک��ی از مهم‌ترین 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 می‌کند و اطرافیان 
می‌توانن��د ب��ا حمایت‌های 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؟

 کدام‌یک از این افراد، شما را در انجام فعالیت بدنی، 
حمایت می‌کنند؟

 کدام‌ی��ک از آن‌ها، خودش��ان فعالی��ت بدنی منظم 
دارند؟
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چه کس�انی می‌توانند ش�ما را برای داشتن فعالیت بدنی 
منظم؛ تایید، حمایت و یا همراهی کنند؟

این افراد می‌توانند 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 زندگی‌اتان در این مورد صحبت کنید و از آن‌ها 
بخواهید ش��ما را برای داش��تن فعالیت بدن��ی منظم حمایت و 

همراهی کنند.

اگ��ر فکر می‌کنید که تایید و یا حمایت‌های لازم را به اندازه 
کافی از دیگران دریافت نمی‌کنید؛ بهتر است تا برخی شیوه‌های 
جلب موافقت و کس��ب حمایت اطرافیان‌تان را بیاموزید. به‌طور 

مثال:

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

3 وقتی از کسی درخواست کمک می‌کنید، صریح و صادق 
باش��ید. بهترین کار این اس��ت که برای آن‌ها توضیح دهید، 
چرا می‌خواهید فعالیت بدنی انجام دهید، چرا حمایت‌ش��ان 
برای ش��ما اهمیت دارد و آن‌ها دقیقا به چه شکل می‌توانند 

در انجام فعالیت بدنی به شما کمک کنند.
4 راه دیگر این اس��ت که با اطرافیان‌تان در مورد فایده‌ها 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 اطرافیان‌تان علاقه‌ای به انجام ورزش ندارند، ش��ما 

می‌توانی��د در مراحل ابتدایی، برنامه‌هایی را ترتیب دهید تا با 
توجه به علایق و توانایی‌های این افراد همراه با آن ها به فعالیت 
بدنی بپردازید. برای ای��ن‌کار می‌توانید به‌گونه‌ای برنامه‌ریزی 
کنید که اوقات فراغت ش��ما با اوقات فراغ��ت اطرافیان مورد 
نظرتان، هماهنگ ش��ود. سعی کنید تا فعالیت‌هایی را انتخاب 
کنید که به‌صورت مش��ترک مورد علاقه ش��ما و آن ها باشد. 
به‌عنوان مث��ال: تلاش کنید تا در ی��ک روز تعطیل، همراه با 
خانواده به کوه‌پیمایی بروید یا این‌که از دوست خود خواهش 
کنید تا مسیري را همراه با شما پیاده طی کند. شما از راه‌های 
مختلف می‌توانید 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 می‌توانند ش��ما را تایید، تش��ویق، 
حمایت و یا حتی همراهی کنند، مشخص کنید و بگویید چه 

کمکی می‌توانند 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 به‌خاطر توجه به س�المتی 

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

رابطه‌ها موثر است.
10 فعالی��ت بدنی می‌توان��د زمینه‌ای را فراه��م نماید؛ برای 

تفریح و لذت بردن از اوقاتی که با دیگران می‌گذرانید.
11 یافت��ن همراهی ب��رای پیاده‌روی، می‌توان��د انگیزه‌تان 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  فعالی��ت  انج��ام  محدودی��ت 

منظم:

برای سه گروه از مردم، انجام فعالیت‌های بدنی توصيه شده 
محدودیت دارد. 

 برای تمام کس��انی که دچ��ار بیماری‌های قلبی- عروقی، 
تنفس��ی، مفصلی، مهره‌ای، اس��تخوانی، تعادل��ی و دیگر 
بیماری‌هایی هستند که پزشک معالج انجام فعالیت بدنی 

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

شیرخوار. 

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

پزشک جراح تعیین کرده است.
بنابراين براي تمام افراد نمي‌توان كي نوع فعاليت‌بدنی را توصيه كرد. ولي 
با توجه به اينك‌ه فعالیت‌های بدنی تنوع خیلی زیادی دارند،  کافی است که 
دسته‌بندی‌های لازم را که معمولاً از لحاظ مصرف انرژی ارايه می‌شود و بازه 
سنی، شرایط جسمانی و وضعیت فعلی هر کسی را فهمید تا با كي مشاوره 

تربیت بدنی، فعالیت بدنی مناسب برای هر فردي را پیدا کرد. 
 بیماران و یا مبتلایان به مش��کلات جسمی - حرکتی هم می‌توانند با 
مش��ورت پزشک مربوطه، به نوع فعالیت بدنی مناسب، نحوه صحیح انجام 
دادن و مقدار تکرار آن در هر هفته، واقف شوند. مهم اين است كه با توجه 
به تمام فوايدی 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.
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ملاحظه  تفاوت های جنسیتی

فعالیت بدنی برای س�المت همه افراد مناس��ب اس��ت، اما تحقیقات 
نش��ان می‌دهد ک��ه از نظر انتخاب، مش��ارکت و واکن��ش به فعالیت 
ورزش��ی، تفاوت هایی میان‌ مردان و زنان وج��ود دارد. به‌طورکلی در 
همة گروه‌های سنی، مردان دارای میزان فعالیت بدنی بالاتری نسبت 
به زنان هستند. از نظر مشارکت در فعالیت ورزشی نیز، در بین زنان و 
مردان تفاوت‌های جنسیتی مشاهده می‌شود. چرا چنین تفاوت‌هایی 
وجود دارد؟ دلایل متعددی وجود دارد از جمله معاشرت، فیزیولوژی 

و دسترسی. 
  در گذش��ته زن��ان را به ورزش تش��ویق نمی‌‌کردن��د، چون فکر 
می‌کردن��د ک��ه انجام فعالیت‌بدنی باعث آس��یب دیدن بدن‌ش��ان 
می‌ش��ود. زنان نیز فکر می‌کردند که از نظ��ر فیزیولوژیکی قادر به 
انجام ورزش‌های س��نگین همچون وزنه‌برداری یا دوی اس��تقامت 
نیس��تند.  البته اکنون می‌دانیم که ورزش برای سلامت زنان مفید 

)و نه آسیب‌زننده( است. 
 از نظ��ر تفاوت‌های عملک��ردی چند تف��اوت فیزیولوژیکی بین 
مردان و زنان وجود دارد. اول این‌که، ظرفیت هوازی بین آن‌ها فرق 
می‌کند. به‌طور کلی مردان قلب‌های بزرگ‌تری 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 
می‌گذارد. از سویی، درصد چربی بدن بر تفاوت‌های عملکردی بدن 
تأثیر می‌گذارد. به‌طورکلی، بدن زنان دارای 25 درصد چربی است، 

در حالی‌که این مقدار در مردان به طور متوسط 15 درصد است.
 ق��درت عضلانی بین مردان و زنان نیز متفاوت اس��ت. تحقیقات 
نش��ان می‌دهد که هی��چ تفاوتی در کیفیت عض�الت وجود ندارد 
)س��لول‌های عضلانی مردان‌ مش��ابه س��لول‌های‌ ماهیچه‌ای زنان‌ 
است(، اما‌ از نظر قدرت و توان، تفاوت‌هایی 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 به‌خص��وص در آرنج و لگ��ن دارای انعطاف 
بیش��تری است. نتایج تمرین‌های مقاومتی و استقامتی ‌در مردان و 
زنان کاملًا متفاوت اس��ت. زنان به اندازه مردان نمی‌توانند عضلات 

خود را بکشند. 
 م��ردان از نوجوانی تا بلوغ بیش��تر جذبِ عام��لِ رقابتی ورزش 
می‌ش��وند، در حالی که زنان بیش��تر به فرصت‌ه��ای اجتماعی که 
ورزش فراهم می‌کند علاقه دارند. زنان بالغ بیشتر از مردان بالغ در 
فعالیت‌هایی مانند پیاده‌روی و باغبانی به عنوان ورزش مش��ارکت 
می‌کنند. به‌علاوه، به نظر می‌رس��د که زنان ب��رای بهبود وضعیت 
ظاهری و ش��کل بدن��ی خود دارای انگیزه‌های‌ بالقوة بیش��تری در 

هنگام ورزش هستند.
 یک تفاوت دیگر این اس��ت که به نظر می‌رسد ذهنیت محیطی 
بر زنان بیش از مردان تأثیرگذار اس��ت. مثلًا ذهنیت دربارة امنیت 
و جرم می‌تواند مانعی برای دویدن آهسته خانم‌ها 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 می‌دانیم و 
اجزایی که برنامة فعالیت بدنی را تشکیل می‌دهند، می‌شناسیم 
می‌توانیم برای رس��یدن به تناس��ب مورد نظر خود برنامه‌ریزی 

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 می‌دارد. 

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 چه‌بس��ا نس��بت به شروع ورزش 

اکراه داشته باشیم.

تدوین برنامه‌ای ‌برای فعالیت بدنی
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غلبه بر موانع فعالیت بدنی

راه‌حل‌های احتمالیموانع

کمبود زمان

می‌توانیم از هر فرصتي براي انجام فعاليت بدني استفاده کنيم مثلا مي‌توانيم هنگام تماشاي تلويزيون، گوش دادن به موسيقي و.. حرکات نرمشی 
انجام دهیم. در اين‌صورت از فعالیت بدنی بيشتر لذت خواهيم برد. یا در ایستگاه اتوبوس و يا تا رسيدن فردي كه منتظر او هستيم ثابت نایستیم 

و قدم بزنيم. بنابراین بیشتر فعالیت‌ها را می‌توانیم هم‌زمان با کارهای روزمره  انجام دهیم.
مي‌توانيم فقط در روزهای تعطیل هفته ورزش کنیم. البته هر چند اين انتخاب بد نيست ولي تاثير و فوايد فعاليت بدني روزانه را نخواهد داشت.

فعالیت‌های نیازمند حداقل زمان مانند پیاده‌روی 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 تلاش‌های ما حمایت نمی‌کنند، اهمیت ورزش را تشریح کنیم.

کمبود 
انگیزه، اراده 

یا انرژی

زمان تمرین برنامه‌ریزی‌شده را در دفترچه یادداشت کارهای‌ خود یاداشت کنیم.
همراهان ورزشی را که می‌توانند به ما کمک کنند تا برای تمرین احساس مسوولیت کنیم، را مشخص کنیم.

مشوق‌هایی را برای خود در نظر بگیریم.
تمرین‌های‌مان را در زمان‌هایی که احساس انرژی بیشتری می‌کنیم، برنامه‌ریزی کنیم.

به خود یادآوری کنیم که ورزش به ما انرژی بیشتری می‌دهد.

کمبود منابع
و هزینه

فعالیت بدنی نیاز به هزینه بالايي ندارد. ما مي‌توانيم با كمترين امكانات اين كار را انجام دهيم. فعالیت بدنی را می‌توان هر جا و بدون هیچ 
وسیله‌ای حتي با لباس خانه انجام داد. بسياري از فعالیت‌های ورزشی مثل پیاده‌روی، بازی‌هاي حركتي، بالارفتن از پله‌ها، انجام حرکات 

کششی و نرمشی و طناب زدن فعالیت‌هایی هستند که با كمترين امكانات قابل انجام هستند. 
منابع ارزان را در محلۀ خود یا در مناطق پیرامونی شناسایی کنیم.

اضافه وزن یا 
چاقی

پرداختن به فعالیت بدنی به وضعیت چاقی یا لاغری افراد بستگی ندارد. علاوه‌بر این، داشتن فعالیت‌بدنی در کنترل وزن مطلوب 
موثر است. باید از ورزش‌های ساده شروع کنیم مثل پیاده‌روی و به‌تدریج به فعالیت‌هایی بپردازیم که می‌تواند بر کاهش وزن موثر 

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

عدم امنيت
ش��ايد برخي فعاليت‌ها لازم باش��د در خارج از منزل انجام ش��ود ولي ما مي‌توانيم فعاليت‌هايي نظير نرمش، درجا دویدن و...  را 
انتخاب كنيم كه در منزل نيز امكان‌پذير باش��د. اگر علاقمند هس��تيم در خارج از منزل فعاليت بدني داش��ته باش��يم می‌توانیم از 

دوستان يا اعضاي خانواده بخواهيم ما را همراهي كنند.

داشتن 
فعاليت‌هاي 

روزمره 
زندگي

برخی افراد تصور می‌کنند اگر در طول روز احس��اس خس��تگی کنند به دلیل داش��تن فعالیت بدنی است. مثلا اکثرا فکر می‌کنند 
چون در طی روز خیلی مشغولند و احساس خستگی می‌کنند بنابراین فعالیت بدنی کافی داشته‌اند، در حالی‌که اغلب کارهایی که 
به‌طور روزمره انجام می‌دهیم از نوع فعالیت‌های با ش��دت کم هس��تند. باید سعی شود فعالیت‌هایی 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 کرده‌اند، امری نسبتا طبیعی است. با این وجود در بسیاری از موارد، شروع 
فعالیت‌های 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 می‌شود. پس با این‌که فعالیت بدنی در ابتدا، ممکن است خستگی ما را بیشتر کند، اما این وضع 
خیلی دوام نمی‌آورد. احساس خستگی جسمی که بعد از فعالیت کردن داریم، مثل خستگی‌های عادی روزمره نیست؛ به‌علاوه، وقتی بدن 
به تحرک عادت کرد، میزان انرژی روز به روز بیشتر خواهد شد. خلاصه این‌که حتی اگر کمی خستگی وجود داشته باشد، یک خستگی 

بسیار با ارزش است که سلامتی را به دنبال دارد.

چه چیزی مانع از فعال‌تر شدن ما می‌شود؟ 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 نمی‌توانیم برنامه ورزشی خود را شروع کنیم. در جدول زير برخي از موانع و راه‌هاي 

غلبه بر آن‌ها ارايه شده است:

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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ت بلایـا
ث و مـدیری

پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
ت باروری

بهداش
ت و مواد

دخانیا
ت های زندگی

مهار
ت روان

سلام
ت بدنی منظم

فعالی
تغذیه سالم

ت فردی
بهداش

مشغله زیاد

برای انجام فعالیت بدنی، احتیاج به امکانات و فرصت‌های خاص نداریم. 
نگوییم که وقت ندارم، بی‌حوصله‌ام، كارهايم زیاد اس��ت، پارک مناس��ب این اطراف نیس��ت، کسی من را حمایت نمی‌کند و از این 

قبیل حرف‌ها.
ایمان داش��ته باش��یم که اگر بخواهیم می‌توانیم 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 بهانه‌ای پذیرفته نیست.

چطور مي‌توانيم بر موانع فعالیت بدنی غلبه كنيم؟
مانع هر چه که باش��د، ما باید راه‌حل‌هایی برای رفع آن‌ها 
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 بودن‌ش��ان، مرتب‌کنیم. سپس مانعی را که قابل 
حل‌تر اس��ت در اولویت قرار دهیم. بعد از فهرست کردن 
موانع، ح��ال باید چاره‌ای برای آن‌ها اندیش��ید. به‌منظور 
یافتن راه‌حل مناس��ب و به‌کارگیری آن‌ها، ما می‌توانیم از 
روش حل مش��کل‌ استفاده کنیم. این روش مراحلی دارد. 

كه باید گام به گام طی شود.

اگر افكار و نگاه ديگران ما را آزار مي‌دهد، می‌توانیم:
1 فعاليت بدني را در منزل انجام دهيم.

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 آن‌جا 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��م‌مان را برای دوستان و خانواده خود توضیح دهیم و 
از آن‌ها بخواهیم که ما را برای ادامه این کار حمایت کنند.

4 قطعاً داشتن برنامه‌ای برای سلامتی خود، بقیه اعضای 
خانواده را ترغیب می‌کند تا براي این موضوع اقدام کنند.

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

2  راه‌حل‌های خود را برای این مانع بنویسیم. هر راه 
حلی که به ذهن‌مان می‌رسد را یادداشت کنیم؛ ممکن 
اس��ت راه‌حلی که الان به نظر خ��وب و عملی نمی‌آید، 

بعدها به‌کار آید.
3  راه‌حل‌ها را ارزیابی کرده، قابل اجراترین را از بین 

آن‌ها تعیین و آن را امتحان کنیم.
4  اگر موفق نشدیم، راه‌حل دیگری را پیدا کرده و آن 

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

نیز می‌توانیم به‌کار بگیریم.
هنگامی‌که موفق ش��دیم، ممکن است با خود بگوییم، 
آن‌ها موانع واقعی نبودند و تنها در ذهن من شکل گرفته 
بودند و در واقع این من بودم که آن‌ها را برای خود، بزرگ 

کرده بودم.
با روش حل مشکل‌، راه‌حل‌های خود را انتخاب و آن‌ها 
را عملی می‌کنیم و بدین ترتیب به داش��تن زندگی فعال، 

نزدیک‌تر می‌شویم. 

گاهي ممكن است انجام فعالیت بدني در حضور ديگران براي ما سخت 
باش��د. مطمئن باش��يم هيچ چيز به اندازه حفظ سلامتي اهميت ندارد. 
فردي كه فعاليت بدني دارد مورد تاييد و تحسين ديگران است. بنابراين 
باید به هنگام داش��تن فعالیت‌بدني به سلامتي خودمان بيانديشيم و به 
تصورات و برداش��ت ديگران فك��ر نكنيم. در این صورت اعتماد به نفس 
ما افزايش خواهد يافت. در ضمن باید به‌خاطر داش��ته باشيم ما هميشه 
نمي‌توانيم مطابق ميل ديگران رفتار كنيم. بنابراين بهتر اس��ت س��عي 
كنيم به‌جاي تاثير افكار ديگران بر رفتار ما، ما بر ديگران تاثير بگذاريم.
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جدول تعیین موانع و روش‌های حل آن‌ها
موانعی که باعث می‌شوند نتوانید فعالیت‌ورزشی داشته باشید یا 

انجام ورزش را برای شما مشکل می‌کنند 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 تعيين هدف و برنامه‌ريزي براي انجام فعاليت بدني منظم 
باید به نكات زير توجه كنيم:

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

شد. 
2 اهداف خود را بزرگ انتخاب نكنيم در اين‌صورت وقتي به‌سرعت 

به آن‌ها نمي‌رسيم احساس نااميدي نميك‌نيم.
3 ابتدا از اهداف س��اده و كوچك ش��روع كنيم كه در كوتاه مدت 
قابل دس��تيابي باشند. مثلا تصميم بگيريم تا كي ماه آينده بتوانيم 
روزانه 20 دقيقه پياده‌روي كنيم. سپس بعد از اتمام مدت تعيين شده 

بررسي كنيم آيا به هدف خود رسيده‌ايم يا نه؟
4 در صورتی‌که مطاب��ق با برنامه زمانی که برای فعالیت بدنی در 
نظر گرفته بوديم عمل نکرديم، دلایل عدم انجام آن‌را بررسی كنيم 
مثلا وقت يا حوصله نداشتيم یا بیمار بوديم. چه راهك‌اري براي جبران 

آن داريم؟

شناسایی اهداف آمادگی‌جسمانی

مرحله بعدی در طراحی برنامه آمادگی‌جس��مانی، شناس��ایی اهداف‌ 
برنامه اس��ت. آیا می‌خواهیم کیفیت زندگی‌ ما بهبود پیدا کند؟ وزن‌ 
خود را کاهش دهیم؟ برای یک مس��ابقه در آینده آماده ش��ویم؟ در 
مورد زمان‌بندی اهداف‌مان‌ نیز باید فکرکنیم. وقتی یک هدف خاص 
را تعیین کردیم، می‌توانیم برنامه‌ای تهیه کنیم که در رسیدن به هدف 

به ما کمک کند. 
در تعيين هدف باید دقت كنيم:

 از خود و عملكردمان تصوير واقعي داشته باشيم.
 هدف��ي كه تعيين ميك‌نیم خيلي س��طح بالا يا پايين نباش��د. 
هدف‌هايي كه بسيار دشوار و يا بسيار دور هستند، مي‌توانند مأيوس 
كننده باشند. هدف‌هاي سطح پايين نيز باعث بي‌انگيزگي مي‌شوند. 
هدف‌هاي داراي درجه دش��واري متوس��ط بر انگيزاننده‌تر و راضی 

كننده‌تر هستند.

طراحی برنامه

برای افزایش ش��انس موفقیت در رسیدن به هدف فعاليت 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 

برنامه‌ریزی نکنیم.
 فعالیت‌هایی 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 روش‌های بس��یار خاصی برای ش��رکت در 

فعالیت بدنی، متناسب با سبک زندگی‌مان‌ 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 آن‌ها 
در برنامه روزانه همانند سایر برنامه‌های زندگی، به ما در عمل به این 
زمان‌بندی کمک خواهد کرد. کمبود زمان دلیل دیگری برای ورزش 
نکردن است. با نگاهی به برنامه هفتگی خود، می‌توانیم بازه‌های 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 دورة زمانی به ما می‌گوید که برنام‌ۀ ما‌ مناسب است 
یا خیر. در صورت لزوم باید تغییراتی را اعمال کنیم و آن‌گاه 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 صورتی‌که مطابق با برنامه پیش رفته‌ایم به خود پاداش دهیم. 
مثلا برای خود هدیه‌ای که دوست داریم بخریم و یا خود را به ‌صورت 
کلامی تشویق کنیم. مثلا آفرین، مثل همیشه موفق شدم. در غير 
اين‌صورت خود را تنبيه كنيم. به‌عنوان مثال از ديدن س��ريال مورد 

علاقه و يا خوردن غذايي كه دوست داريم خودداري كنيم.
6 حتماً از یک جدول هفتگی برای ثبت زمان‌هايي که به ورزش 
اختصاص می‌دهیم استفاده کنیم تا پیشرفت خود را در طول زمان 

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

چقدر به هدف خود نزدیک شده است. 

جدول تعیین اهداف فعالیت بدنی روزانه

نتیجه )آیا در مدت تعیین شده به هدف دست یافتم(زمان دست‌یابی 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 توانايي‌مان و در صورتيك‌ه 
از انجام آن لذت می‌بريم آن‌را ادامه دهيم. در غیر این‌صورت فعالیت 

دیگری را انتخاب كنيم.
9 زمان‌های خاصی را به فعاليت بدنی اختصاص دهيم. شناس��ایی 
زمان‌هایی که می‌توانیم و ترجيح مي‌دهيم فعالیت ورزش��ی داش��ته 
باشیم. با مشخص کردن ساعت‌ها و روزهای ثابتی در هفته، هر روز در 

همان زمان فعالیت بدنی داشته باشیم.
10 در برنامه‌های روزانه خود به فعاليت بدنی اهمیت دهيم و سعي 

كنيم حتما فعالیت ورزشی خود را داشته باشيم.
11 محل‌هایی که می‌توانیم ورزش کنیم را شناسایی کنیم. 
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حفظ یک برنامه فعالیت بدنی 

موفق‌تری��ن برنام��ة فعالی��ت بدنی، برنامه‌ای اس��ت که 
واقع‌گ��را و متناس��ب با س��طح مهارت‌ه��ا و نیازهای ما 

طراحی شده باشد.
1 به آرامی شروع کنیم. برای افرادی که بی تحرک 
بوده‌ان��د و برای اولین ب��ار ورزش می‌کنند، هر نوع و 
مق��دار فعالی��ت بدني می‌تواند یک گام مثبت باش��د. 
اگر اضافه وزن زیادی داریم یا از فُرم خارج ش��ده‌ایم، 
چه‌بسا تنها به مدت 5 دقیقه قادر به پیاده‌روی 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 می‌شود.
3  از خ��ود و برنامه تمرینی‌م��ان انتظارات معقولی 
داشته باشیم. افراد زیادی هستند که به دلیل بالابودن 
انتظارات‌شان در شروع کار، ورزش را کنار می‌گذارند.

4 زمان خاصی را برای ورزش انتخاب کنیم و آن را 
حفظ کنیم. باید اولویت‌های��ی را در نظر بگیریم و به 
زمان‌بندی خود متعهد باشیم. لازم است فعالیت‌بدنی 
را در زمان‌های متف��اوت روز امتحان کنیم تا بفهمیم 

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

بنویسیم.
6 لغزش‌ها 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 کش�ش: یکی از مهم‌ترین نکاتی که در 
انجام فعاليت بدني بايد به آن توجه داشت گرم كردن 

بدن است. 
گرم ک��ردن یعنی قبل از ش��روع فعالی��ت بدنی، 
اندام‌ه��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 می‌آورد. در این حالت، س��رعت 
گردش خ��ون بالا می‌رود، اکس��یژن بیش��تری وارد 
عضلات می‌ش��ود و در نتیجه مفاصل، عضلات و قلب 
و عروق برای فعالیت‌بدنی آماده می‌شوند. به‌طورکلی، 
گرم کردن به‌منظور آمادگی بدنی و برای پیش��گیری 
از آسیب‌های ورزش��ی انجام می‌شود 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 
فعالیت‌های��ی مث��ل پی��اده‌روی و دوی��دن به‌همراه 
چرخاندن دس��ت‌ها اس��ت که در آن عضلات بزرگ 
بدن درگیر می‌ش��وند و ضربان قلب و دمای عضلات 
افزای��ش می‌یابد. گ��رم کردن می‌تواند 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 
گرم‌ک��ردن و س��رد کردن بدن‌ خود اس��تفاده کنیم. 
تنها پس از چند هفته کش��ش منظم، انعطاف‌پذیری 

بیشتری خواهیم داشت.
فعالیت‌ه��ای کشش��ی باعث می‌ش��وند مفاصل ما 
آزادانه تا حد امکان بچرخند. انعطاف پذیری و نرمی 

اجزای برنامه آمادگی 

جسمانی 

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

ماهیچه‌ای و ترکیب بدنی طراحی می‌شوند. 
یک برنامه جامع می‌تواند شامل این مراحل باشد:

1 گرم‌کردن 
2  حرکات کششی برای بهبود انعطاف 

3  تمرین‌های منتخب قدرتی 
4  20 دقیقه انجام فعالیت هوازی یا بیشتر 
5  انجام حرکات انعطافی آرام و سرد‌کردن.

1
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ب��ه بدن ما اجازه می‌دهد تا خم ش��ویم، بچرخیم و به‌راحتی به 
هر چیزی که می‌خواهیم برس��یم. انعطاف پذیری نقش مهمی 
در حفظ صحیح قامت، به حداقل رسانیدن خطر بروز صدمه در 

ستون فقرات و کمر بازی می‌کند.
به‌منظ��ور حف��ظ و افزای��ش انعط��اف پذی��ری، می‌توانیم از 
تمرین‌های کششی استفاده نماییم. برای جلوگیری از آسیب‌های 
عضلانی، لازم است قبل از حرکات کششی، حتما بدن‌مان گرم 
باش��د. این تمرین‌ها به‌وسیله کش��ش عضلات و بافت‌های نرم 
اط��راف مفاصل، امکان‌پذیر 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 بهره‌مند ش��وند. تمرین‌ه��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 تمرین‌ها را به‌صورت 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 داده‌ایم. در کش��ش صحیح، ب��دن ثابت و بی‌حرکت باقی 
می‌ماند و نباید درد یا ناراحتی احس��اس کرد. باید نفس خود را 

نگه نداریم و سعی کنیم با ریتم طبیعی نفس بکشیم.

2

3

تمری�ن قدرت�ی: وقتی ک��ه یک برنامه ورزش��ی 
مقاومتی را ش��روع می‌کنیم، همیش��ه باید س��ن، 
س��طح تناس��ب و اهداف ش��خصی خود را مدنظر 
داش��ته باش��یم. تمرین‌های قدرتی در یک سِت یا 
مجموعه‌ای از چندین بار تکرار با استفاده از مقاومت 
یکس��ان انجام می‌شود. محققان برای مردان و زنان 
زیر س��ن 50 س��ال توصیه می‌کنند ک��ه گروه‌های 
عضله‌ای 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 وزنه‌ها باید تا حدی باشد که اجازه 8 تا 
12 تک��رار را به ما بدهد. مبتدی‌ها باید از وزنه‌های 
س��بک‌تر اس��تفاده کنند تا بتوانند 10 تا 15 تکرار 
را انجام دهند. به یاد داش��ته باشیم که متخصصین 
بی��ن تمرین‌های یک گ��روه عضلانی خاص حداقل 
یک روز استراحت و احیا را توصیه می‌کنند. برنامه 
ورزش مقاومتی، یک برنامه منظم ورزشی است که 
برای بهبود قدرت و استقامت عضلات در گروه‌های 
عضلانی اصلی طراحی می‌ش��ود. انجام فعالیت‌های 
قدرتی در بازس��ازی و تقویت عضلات بس��یار مفید 
اس��ت. مقدار قابل ملاحظه‌ای از  قدرت و استقامت 
عضلانی، مورد نیاز هر فردی است که در فعالیت‌های 
بدنی شرکت می‌کند. وقتی قدرت و استقامت بدنی 

ب��الا رود، انجام کارهای روزانه برای‌مان س��اده‌تر خواهد ش��د و 
در طول روز بس��یار پرانرژی‌تر می‌ش��ویم. این نوع فعالیت‌ها به 
تعادل و س�المت اس��تخوان‌ها کمک می‌کنند و در پیش��گیری 
از پوکی اس��تخوان موثرند. با انج��ام این حرکات، توده عضلانی 
ما بیش��تر می‌ش��ود و چربی بدن‌مان کاهش می‌یابد و حتی در 
زمان‌های بین فعالیت بدنی نیز کالری بیش��تری می‌س��وزانیم و 
این به تناس��ب اندام‌مان کمک می‌کند. وقتی می‌خواهیم قدرت 
عض�الت را افزای��ش دهیم، باید باری را ک��ه در طول تمرین بر 
آن ه��ا تحمیل می‌کنیم، بیش��تر از مقداری باش��د که عضلات، 
طب��ق روال عادی متحمل می‌ش��وند. این ح��رکات را در  ابتدا 
نبای��د به تندی انجام دهیم، بلکه باید به آرامی و به‌طور 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 به‌خوبی فرا گرفته و قادر به اجرای آن باش��یم. بعد 
از ای��ن می‌توانیم به تعداد تکراره��ا و دوره‌های آن بیفزاییم. هر 
ج��ا که حرکت، روی ی��ک طرف بدن اجرا مي‌ش��ود، حتما آن 
را ب��ا همان تعداد تکرار روی طرف دیگ��ر بدن‌مان انجام دهیم. 
به‌طورکل��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 ـ تنفس��ی اختص��اص دهی��م. فعالیت‌های 
ه��وازی، فعالیت‌های مربوط به آمادگی تنفس��ی 
یا هوازی هس��تند. برای رسیدن به سطح مطلوبی 
از آمادگ��ی قلبی-  تنفس��ی باید ب��ه فعالیت‌های 
ایروبیک یا ه��وازی بپردازیم. هر اندازه بدن بتواند 
اکس��یژن بیش��تری دریافت کند، به همان میزان 
نیز کار بیش��تری می‌تواند انجام دهد و با خستگی 

کمتری مواجه می‌شود.
در فعالیت‌های هوازی، تعداد زیادی از عضلات 
به‌کار گرفته ش��ده و س��بب افزای��ش ضربان قلب 
و عمیق‌تر ش��دن تنفس می‌ش��وند. این فعالیت‌ها 
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 
فعالیت‌های بدنی اجتناب کنیم.

 به علایم هشدار دهنده در حین و یا بعد از فعالیت، 
بای��د توجه نموده و به پزش��ک مراجعه کرد؛ علايمی 
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 عضله‌ای دچار 
کش��یدگی بیش از حد گردی��د، باید برای چند روز از 
فعالیت اجتناب ورزید تا از آسیب جدی‌تر 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 فعالیت‌بدنی توصیه می‌ش��ود. البته آب نباید 

خیلی سرد باشد.
 هنگامی‌که 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.

می‌شوند، مانند پیاده‌روی سریع، دویدن، دوچرخه‌سواری، شنا، 
حرکات موزون و غیره. 

برخ��ی ورزش‌ه��ا و برنامه‌ه��ای تفریحی فع��ال، مانند انواع 
ورزش‌های با توپ مثل بس��کتبال، تنیس، والیبال، کوهنوردی، 
اسکی، صخره نوردی و غیره، جزء این گروه طبقه‌بندی می‌شوند. 
این دس��ته از فعالیت‌ها 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 لذت‌بخش‌تر از انجام تنها یک فعالیت 
بلندم��دت می‌دانند. اي��ن نوع تمرین مفید اس��ت، چون باعث 
تقویت ماهیچه‌های متنوعی می‌ش��ود و در نتیجه از آسیب‌های 
ناش��ی از اس��تفاده بیش از ح��د عضلات و مفاص��ل جلوگیری 
می‌کند. اکثر محله‌ها دارای س��الن‌های ورزشی هستند و افراد 
می‌توانند در این اماکن از دس��تگاه‌های مختلفی نظیر بالارفتن 
از پله، دوچرخه‌های ثابت، دستگاه‌های پاروزنی و شبیه‌سازهای 

اسکی استفاده کنند.

 سرد کردن و کشش: همانند زمانی که تمرین 
را با گرم‌کردن ش��روع ميك‌ني��م، باید به‌آرامی 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 فعالیت‌های روزمره شویم. 
س��رد كردن بدن بعد از ورزش باعث مي‌شود که 
ضرب��ان قلب به‌تدريج كاه��ش پيدا كند. 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 فعالیت‌مان 
اختص��اص دهیم و اطمینان حاصل کنیم در این 
مرحله گروه‌ه��ای ماهیچه‌های‌ اصل��ی را درگیر 
کش��ش می‌‌کنیم چون این کار مقدار خس��تگی 
تمری��ن را کاهش می‌دهد. س��رد كردن مي‌تواند 
به‌صورت فع��ال و يا غيرفعال 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��ت‌ها و فعالیت‌های 
س��بک مثل نرم راه رفت��ن و پیاده‌روی، به‌منظور 
سرد کردن توصیه می‌شود. با داشتن برنامه گرم 
کردن و سرد کردن، از فعالیت بدنی لذت می‌بریم 

و کارایی خود را افزایش می‌دهیم.
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2

جدول. انواع فعالیت بدنی

مثالتعریفنوع فعالیت

با شدت  فعالیت‌های 
متوسط 

باعث افزايش ضربان قلب و تنفس شود. 
حين انجام فعاليت فرد قادر به حرف زدن باشد.

فرد  احساس گرما کند. 
كمي عرق كند.

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

دیگران، حرکات موزون

فعالیت‌های شدید
باعث افزايش شديد ضربان قلب و تنفس شود. 

حين انجام فعاليت فرد قادر به حرف زدن به‌صورت شمرده نباشد. 
به‌شدت عرق ك‌ند. 

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

به صورت مسابقه

فعالیت‌های تقویت 
کننده عضلات و 

استخوان‌ها

حفظ حداقل قدرت عضلات و استخوان‌ها به عملكرد بدن كمك 
كرده، باعث كاهش آسيب‌ها مي‌شود و استقامت بدن را افزايش 
مي‌دهد. به‌منظور انجام اي��ن فعاليت‌ها مي‌توان از دمبل، هالتر، 

دستگاه‌های تمرینی، کش تمرینی و... استفاده کرد.
اي��ن حركات باید 2 تا 3 روز در هفته و براي هر حركت 8 تا 12 

بار اجرا انجام شود.

كلاغ پر، نشس��ت و برخاس��ت، استفاده از 
وسايل بدنسازي، نرمش، پریدن، طناب بازی

فعالیت‌های کششی

انعطاف پذیری عبارت اس��ت از ظرفی��ت حرکت آزادانه در تمام 
طول دامنه حرکت مفصل، بدون این‌که کوچک‌ترین فشاری به 

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

خسته می‌شوند و بدن‌شان مستعد آسیب است.

حرکات کششی

راه رفتن روی پاشنه و انگشتان، ایستادن روی فعالیت‌های موثر بر تعادل بدنفعالیت‌های تعادلی
یک پا، نشستن و برخاستن، یوگا

 
فعالیت بدنی در دوران نوزادی

باید تا حد امکان از بستن دست‌ها و پاهای نوزاد خودداری کنیم. لازم است نوزاد در محل محفوظی نگه‌داری شود که از 
دست و پا زدن و حرکت‌های 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 این‌که هیچ‌گونه 
فش��اری به مفاصل و س��ر و گردن نوزاد وارد نگردد توصیه می‌شود و باید مراقب بود که در مواقع جابه‌جا کردن و ماساژ و 
نرمش دادن، س��ر نوزاد آویزان نش��ود، چرا که در ماه‌های اولیه بعد از تولد، عضلات گردن نوزاد توان نگه‌داری وزن سر را 
ندارد و فردی که نوزاد را جابه‌جا می‌کند باید متوجه این موضوع باش��د که پیوس��ته باید با یک دست و قسمتی از بازوی 
خود، زیر س��ر، گردن و ش��انه‌های نوزاد و با دس��ت و بازوی دیگر بقیه بدن نوزاد را بگیرد و س��پس جابه‌جا کند. در غیر 

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

1 حداق��ل میزان فعالی��ت بدنی منظ��م و آن‌چه كه موجب 
بهبود و حفظ سلامتي مي‌شود، فعاليت‌هايي هستند که حداقل 
به مدت 60 دقيقه در هر روز هفته انجام و باعث افزايش تعداد 

ضربان قلب و تنفس شوند.
2 فعالیت‌ها باید شامل ورزش‌هایی باشند که موجب تقویت 

عضلات و استخوان‌ها و انعطاف‌پذیری می‌شوند.
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 این‌که فعالیت‌های بدنی تن��وع خیلی زیادی 
دارند، نوع ورزش می‌تواند بر اس��اس مهارت، علاقه و ش��رایط 

جسمانی فرد تعیین شود. 
5 مهم اين است كه با توجه به فوايد 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 به‌خاطر داشته باشیم قرار 

نیست این تغییر، ناگهانی و یک‌دفعه اتفاق بیفتد. بلکه به‌تدریج و با برنامه‌ریزی، می‌توان یک زندگی فعال داشت.
گاهی ممکن است بدون برنامه‌ریزی و به‌طور ناگهانی تصمیم بگیریم مثلا برای کاهش وزن خود ورزش کنیم اما بعد از چند جلسه 

مجدد به زندگی غیرفعال خود برگرديم.
به عنوان یک کودک یا نوجوان براي آغاز بهتر است توانمندی‌های خود را بشناسیم، موانع سر راه خود را شناسایی و برای آن‌ها راه 
حل پیدا کنیم، برای داش��تن فعالیت بدنی منظم برنامه‌ریزی کنیم و به‌تدریج فعالیت خود را آغاز و به روزی 60 دقیقه برس��یم. بهتر 
است بدانیم داشتن حداقل 60 دقیقه فعالیت منافع بی‌شماری دارد و با افزایش این میزان، منافع سلامت نیز افزایش خواهد یافت، اما 
داش��تن میزان فعالیت کمتر نیز منافع س�المت را به‌همراه دارد و داش��تن هر میزان فعالیت بهتر از هیچ است. بنابراین باید هر قدر که 
می‌توانیم فعالیت بدنی داشته باشیم. ضمن این‌که شدت اشكال مختلف فعاليت بدني بين افراد مختلف نيز متفاوت است. شدت فعاليت 

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

 با توجه به این‌که هر وقت نوزاد، انگش��ت دست‌مان را حس 
می‌کند فوری دس��ت‌های خود را باز می‌کند و انگش��ت ما را 
می‌گیرد، از همین قابلیت نوزادها می‌توان 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 
دست‌های‌مان را رو به بالا حرکت ‌دهیم تا جایی که کتف‌های 
نوزاد از تشک جدا شود. در تمام مدتی که این نرمش را به او 
می‌دهیم 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 دست‌های او را به بالا بکشیم، عضلات و مهره‌های گردنش ممکن است آسیب ببیند. 

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

شده درآیند و بیشتر از این انجام نشود.
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بهداش یک فرد بزرگس��ال باید حداقل فعالیت‌های با شدت متوسط به‌مدت 

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

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

 نمونه‌های�ی از فعالیت‌های با ش�دت متوس�ط و ش�دید 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

دوچرخه‌سواری با سرعت 16  	•
کیلومتر در ساعت 

قایق‌رانی) پارو زدن(	•
شنا	•
تنیس  یک‌نفره 	•
باغبانی سنگین به طوری که 	•

ضربان قلب افزایش یابد
کوه‌پیمایی با کوله پشتی	•

چگونه از فواید فعالیت بدنی می‌توان بیشتر سود برد؟

1 ب��رای این‌که زودتر و بیش��تر از فواید فعالیت بدنی 
بهره‌مند ش��ویم. باید مدت فعالیت بدنی را به 60 دقیقه 
افزایش دهیم. می‌توانیم ترکیبی از فعالیت‌های متوسط 

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

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

فعالیت بدنی در بزرگسالان )18 تا 64 سال(

با افزايش س��ن تغييرات متعددي در قسمت‌هاي مختلف 
ب��دن ايجاد مي‌ش��ود. قل��ب، ريه‌ه��ا، سيس��تم عصبي، 
عض�الت و اس��تخوان‌ها دچار تغييرات ناش��ي از افزايش 
س��ن مي‌ش��وند. یکی از روش‌های س��اده‌ای که از پیری 
جلوگیری می‌کند، ورزش اس��ت. ورزش را باید به صورت 
پیوس��ته، مدام و بر اس��اس اصول صحیح انجام داد. این 
افراد باید حداقل فعالیت‌هایی با ش��دت متوسط به‌مدت 
30 دقیقه 5 روز در هفته انجام دهند و یا می‌توانند 150 
دقیقه در یک هفته فعالیت کنند. بیش��تر این فعالیت‌ها 
باید فعالیت‌هایی باشند که باعث تقویت عضله و افزایش 
تعادل بدن می‌ش��وند. این فعالیت‌ها باعث می‌ش��وند که 

خطر افتادن سالمندان کاهش یابد.

فعالیت بدنی در افراد بالای 65 سال
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حرکات کشش ونرمشی

تمرينات ساده كششي هستند كه با انجام آن بدن براي انجام 
ساير تمرينات آماده مي‌شود. می توانیم این تمرینات گرم‌کننده 

را انجام دهیم: 
          قبل از انجام هر حركت كي نفس عميق بكشيم. 

فعالیت بدنی در دوران سالمندی:

 کارآیی مفاصل را بیشتر می‌کند.
 از پوکی استخوان‌ها جلوگیری می‌کند.

 قدرت و توده عضلانی بدن را حفظ می‌کند.
 از بیماری‌های قلبی - عروقی پیش��گیری 

می‌کند.
  موجب کاهش فشارخون می‌شود. 

 ظرفیت ریه برای جذب اکسیژن را افزایش  
می‌دهد.

 وضعیت خواب را بهتر می‌کند. 
 افسردگی و استرس  را کاهش می‌دهد. 

 اعتماد به نفس را افزایش می‌دهد.
 از اضافه وزن و چاقی جلوگیری می‌کند. 

 ب��ه پیش��گیری از ابتلا و کنت��رل دیابت، 
سرطان و سکته مغزی کمک می‌کند و باعث 
بهبود خون‌رسانی به اندام‌های بدن می‌شود. 

اگر مي‌خواهيم:
كمتر به اطرافيان وابس�ته باشيم، كارهاي 
م�ورد علاقه‌م�ان را انجام ده�يم، زندگي 
ش�اداب داشته باشي�م و هزينه كمتري را 

صرف درمان كنيم 
باید ورزش كنيم.

 بايس��تيم دس��ت‌ها را روي ش��انه بگذاري��م. در حالي كه به 
روبه رو نگاه ميك‌نيم، ش��انه‌ها را به سمت جلو بكشيم از كي 

تا شش بشماريم. به حالت اول برگرديم.

 بايستيم و دست‌ها را روي شانه بگذاريم. در حالي كه به روبه رو 
نگاه ميك‌نيم، ش��انه‌ها را به سمت عقب بكشيم. از كي تا شش 

بشماريم. به حالت اول برگرديم.

1

3

2

4
5

  در حالي كه دست‌ها در كنار بدن آويزان است، هر دو شانه 
را بالا ببريم. از كي تا شش بشماريم. به حالت اول برگرديم. 

  دست راس��ت را به سمت بالا ببريم. مثل اينك‌ه مي خواهيم 
دس��تمان را به سقف بزنيم. به حالت اول برگرديم. اين حركت 
را با دس��ت چ��پ تكرار كنيم. 4 تا 8 بار اي��ن حركت را تكرار 

كنيم. 

ک زندگی سالم
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6

7
8
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10

11

 در حالي كه دس��ت‌ها در كنار بدن آويزان است، بايستيم. 
هر دو دس��ت را به س��مت جلو بياوريم. انگشتان دست را 
در ه��م فرو كنيم. دقت كنيم كه كف دس��ت‌ها رو به جلو 
و آرنج‌ها صاف باش��ند. از كي تا ش��ش بشماريم. به حالت 

اول برگرديم. 

 دست‌ها را روي شانه بگذاريم. شانه‌ها را از عقب به سمت 
جلو ب��ه صورت نيم دايره بچرخاني��م. در طي اين حركت 
آرنج‌ه��ا خود به خود از پهلو به جلو مي‌آيند. س��عي كنيم 
حركت به آرامي و با كنترل انجام ش��ود. اين حركت را 3 

تا 5 بار تكرار كنيم.

 در ادامه حركت قبل، ش��انه‌ها را از جلو به سمت عقب به 
صورت نيم داي��ره بچرخانيم. در طي اي��ن حركت آرنج‌ها 
خودبه‌خود از جلو به پهلو مي‌روند. س��عي كنيم حركت به 
آرام��ي و با كنترل انجام ش��ود. اين حرك��ت را 3 تا 5 بار 

تكرار كنيم. 

 پشت به ديوار بايستيم. به آرامي به سمت راست بچرخيم 
و سعي كنيم كف دست چپ را به ديوار برسانيم. به حالت 
ع��ادي برگرديم. اين حركت را به س��مت چ��پ نيز انجام 

دهيم. اين حركت را 3 تا 5  بار تكرار كنيم.

 پش��ت كي صندلي بايستيم. پشتي صندلي را با دو دست 
بگيريم. پاي راست را جلو و پاي چپ را به اندازة كي گام، 
عقب قرار دهيم. زانوي پاي راس��ت را خم كنيم. در حالي 
كه زانوي پاي چپ صاف و كف پاي چپ روي زمين است. 
پنجه پاها بايد رو به جلو باشد. )اگر حركت را درست انجام 
دهيم در پش��ت ساق پاي چپ احساس كشش ميك‌نيم(. 
بعد از كي تا شش بشماريم. به حالت عادي برگرديم. اين 
حركت را در حالتي كه پاي چپ جلو و پاي راس��ت عقب 

است تكرار كنيم.

 دو دقيق��ه درجا راه برويم. پاه��ا را بالا بياوريم و 
دس��ت‌ها را آزادانه حرك��ت دهيم مثل رژه رفتن. 
براي انجام اين حركت بهتر اس��ت كفش ورزشي 
بپوش��يم و يا اينك‌ه زير پايمان كي چيز نرم مثلًا 

چند لايه پتو يا كي تشك باشد.

تمرينات هوازي 

اين تمرينات موجب افزايش تعداد ضربان قلب و تنفس مي‌ش��وند و 
مصرف اكسيژن در طي اين حركات افزايش ميي‌ابد. در نتيجه كارايي 
قلب، ريه‌ها و سيستم گردش خون افزايش ميي‌ابد و توانايي ما را در 
انجام كارهاي روزانه بيشتر ميك‌ند. اين تمرينات شامل ورزش‌هايي 

مثل پياده‌روي، دويدن، دوچرخه‌سواري، شنا و كوهنوردي است. 

اصول پیاده روی 

با كي برنامه پياده‌روي كه به آرامي ش��روع ش��ده و به طور تدريجي 
سرعت و مسافت آن افزايش يافته است، پس از مدتي مي‌توانيم توانايي 
تنفسي خود را افزایش دهیم. بهتــر است قبــل از شروع پياده روي 

با حرـــكات كششي عضلات خود را گرم  كنيم. سپس براي مدت 10 
تا 15 دقيقه پياده‌روي كنيم. مدت پياده‌روي را به تدريج افزايش دهيم، 
تا حداكثر به كي ساعت در روز برسد. بهتر است پياده‌روي را در دو نوبت 
صبح و عصر و هر بار 30 دقيقه انجام دهيم. اگر توانايي انجام 30 دقيقه 
پياده‌روي مداوم را نداريم مي‌توانيم به جاي آن 3 پياده‌روي 10 دقيقه‌اي 
داشته باشيم. بهتر است براي پياده‌روي مسيري هموار و با هواي تميز را 

انتخاب كنيم. كي بطري آب همراه خود داشته باشيم. 
پياده‌روي به علت تحركي عضلات و اس��تخوان‌ها سبب افزايش قدرت 

عضلاني و استخــواني مي‌شود.

نکات قابل توجه در هنگام پیاده‌روی:

1 كفش راحت، كاملاً اندازه و بنددار بپوشيم، كه پا را در خود نگه 
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حرکات کششی  

 آيا خم شدن و پوشيدن جوراب و كفش براي ما سخت است؟
 آيا به سختي پشت سر خود را شانه ميك‌نيم؟

 آيا برداشتن اشيا از داخل قفسه براي ما مشكل است؟
س��والات بالا نمونه‌اي از مش��كلات در انجام فعاليت‌هاي روزانه 
است. بسياري از اين فعاليت‌ها به دليل خشكي و كم شدن حركت 
مفصل ممكن است به سختي انجام شوند. تمرينات انعطاف پذيري 
در اي��ن موارد كمك كننده اس��ت. اين تمرينات با ايجاد كش��ش 
در عضلات و نس��ج نرم اط��رف مفاصل، حركت مفصل را راحت‌تر 
ميك‌ند و موجب آسان‌تر شدن حركات اندام‌ها و تنه مي‌شود. اين 

حركات به حفظ تعادل نيز كمك ميك‌نند.

دقت كنيم:  اگر به تازگي دچار شكس��تگي استخوان، كشيدگي 
عضله يا پيچ خوردگي مفصل ش��ده‌ايم و يا هر مشكل ديگري در 
مفاصل و اس��تخوان‌ها داريم از انجام اين تمرينات خودداري كرده 

و به پزشك مراجعه كنيم. 

نکات قابل توجه براي انجام تمرينات انعطاف‌پذيري:

1 قبل از انجام تمرينات کششی با حركات گرم كننده 
خود را گرم كنيم. انجام حركات کششی بدون گرم كردن 

بدن باعث آسيب عضلات و مفاصل خواهد شد.
2 ب��ه آرامي و در كي وضعيت راحت حركت را ش��روع 

كنيم.
3 حركت را به آهس��تگي انجام دهيم. از انجام حركت 
سريع يا پرتابي خودداري كنيم؛ زيرا حركت سريع ممكن 
اس��ت باعث سفتي و دردناك شدن عضلات و محدوديت 

حركت مفصل شود.
4 در پاي��ان هر وضعيت 10 تا 20 ثانيه به همان حالت 

باقي بمانيم.
5 حركت را به نحوي انجام دهيم كه احساس كشش يا 
فشار ملايم در مفاصل داشته باشيم، نبايد حركت در حدي 

باشد كه ايجاد درد در مفصل نمايد.
6 به آهستگي به حالت عادي برگرديم.

7 هر حركت را سه بار تكرار كنيم.

دارد و مانع تاثير ضربه به پا شود. همچنين جوراب ضخيم نخي 
كه عرق پا را جذب و پاها را حفظ كند، بپوشيم.

2  لباس راحت، س��بك و متناس��ب با دماي هوا بپوش��يم. در 
تابس��تان لباس‌هاي با رنگ روشن بپوشيم و در زمستان به جاي 
كي لباس ضخيم، چند لباس ناز‌كتر بپوشيم تا بتوانيم به تدريج 

با گرم شدن بدن در حين پياده‌روي، لباس خود را كم كنيم.
3 پياده‌روي را با سرعت كم شروع كنيم. 

4  در ي��ك وضعيت متعادل و راحت راه برويم. س��ر را بالا نگه 
داري��م، به جلو نگاه كنيم نه به زمين. در هر قدم بازوها را آزادانه 
در كنار بدن حركت دهيم. بدن را كمي به جلو متمايل كنيم. گام 
برداش��تن را از مفصل ران و با گام بلند انجام دهيم. روي پاش��نه 
فرود آمده و با كي حركت نرم به جلو برويم. از برداشتن گام‌هاي 

خيلي بلند خودداري كنيم.
5 راه رفتن را در صورت امكان بدون توقف انجام دهيم. ايستادن 
مكرر و شروع مجدد پياده‌روي مانــع تاثيرات مثبت آن مي‌شود. 
6  در حي��ن راه رفتن نفس‌هاي عميق بكش��يم. با كي نفس 
عميق از طريق بيني و با دهان بس��ته ريه‌ه��ا را از هوا پركنيم و 

سپس هوا را از دهان خارج كنيم. 
7 س��عي كنيم زمان خاص��ي از هر روز را براي پي��اده‌روي در 
نظر بگيريم كه خس��ته و يا گرسنه نباشيم و در صورت امكان با 

دوستان مان پياده‌روي كنيم. 
8  اگر در س��ربالايي يا سراش��يبي قدم مي‌زني��م، بــدن را به 
سمت جلــو متمايل كنيم و براي حفظ تعادل، قدم‌هاي كوتاه‌تري 

برداريم. 
9  مدت زمان پياده‌روي و مسافتي كه طي كرده‌ايم را هر روز در 
تقويم خود يادداشت كنيم. هفته‌اي كي بار مدت زمان پياده‌روي 

را چند دقیقه افزايش دهيم. 

10 در اواخر پياده‌روي به تدريج قدم‌هاي خود را آهسته‌تر كنيم. 

مي‌توانيم حركات انعطاف پذيري را نيز انجام دهيم و با اين كار كم 
كم بدن خود را سرد ك‌نيم. 

11 اگر در حين پياده‌روي دچار درد قفسه سينه، تنگي نفس و يا 
پا درد شديم استراحت كنيم و با پزشك مشورت نماييم.

ک زندگی سالم
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نمونه‌هايي از تمرينات کششی:

 براي تقويت حركت شانه، بايستيم و حوله‌اي كه طول 
مناسبي داشته باشد را با كي دست بگيريم. سپس با 
بالا بردن دست، طرف آزاد حوله را به پشت بياندازيم. با 
دست ديگر سر آزاد حوله را از پشت بگيريم، به نحوي 
كه كشيدگي در عضلات كتف و ساعد را حس كنيم. از 
كي تا ده بشماريم. سپس دست‌ها را رها كنيم. حركت 
را با عوض كردن دس��ت‌ها كي بار ديگر انجام دهيم. 
دقت كنيم حوله در حدي بلند باشد كه فقط احساس 

كشش ملايم داشته باشيم.
 براي تقويت حركت زانو، باید در حالت نشسته پاهاي 
خود را دراز كنيم، پش��ت‌مان صاف باشد و دست‌هاي 
خود را به س��مت انگشتان پا بكش��ـيم. اگر حركت را 
درس��ت انجــام دهيم، در زير س��اق و ران احس��اس 
كش��ش ميك‌نيم. باید از كي تا ده بش��ماريم. سپس 
به آرامي به وضعيت شروع برگرديم. اين حركت را در 
حالت نشسته روي صندلي نيز مي‌توانيم انجام دهيم.

اگر انجام اين حركت س��خت بود مي‌توانيم كي زانو را 
كمي خم كنيم.

 براي راحت‌تر ش��دن حركت مفصل ران، باید در كنار 
كي صندلي صاف بايس��تيم و پشتي صندلي را با كي 
دست بگيريم و سپس كي پا را عقب ببريم؛ به نحوي 
كه در قس��مت ران اين پا، كشش را حس كنيم. بعد 
باید از كي تا ده بشماريم و اين حركت را با پاي ديگر 

هم انجام دهيم.
 براي راحت‌تــر شدن حركت تنه و شانه‌ها، باید روي 
صندلي بنش��ينيم و كي پا را روي پاي ديگر بگذاريم. 
دس��ت‌ها را بر روي شانه‌ها بگذاريم؛ به طوري كه بازو 
در امتداد شانه باشد و سر و شانه‌ها را به سمت راست 
بچرخانيم. بعد از كي تا ده بشماريم. سپس به آهستگي 
به حالت عادي برگرديم و حركت را براي س��مت چپ 

تكرار كنيم.

1

3
4

2

    توجه: 

ح��ركات انعطاف‌پذی��ری را در مواقعي كه عضلات ما 
گرم اس��ت، مثلًا پ��س از تمرينات گ��رم كننده و يا 
پي��اده‌روي مي‌توانيم انجام دهيم. همچنين زماني كه 
در حمام هستيم و بدن به دليل گرماي آب، گرم شده 
اس��ت، فرصت خوبي براي انجام اين حركات اس��ت. 
البت��ه باید به لغزنده ب��ودن كف حمام و رعايت نكات 

ايمني توجه كنيم.

نمونه‌هایی از تمرينات تعادلي:

1 كنار ديوار بايس��تيم، روي پنجه پا بلند شويم. از كي تا هشت 
بشماريم. آن‌گاه روي پاشنه‌هاي خود روي زمين برگرديم و زانوها را 
خم كنيم. دوباره به حالت اول برگرديم. اين حركت را 4 تا 8 مرتبه 

تكرار كنيم.
2  بر روي زمين بايستيم. سه نقطة فرضي را در جلو، پهلو و عقب 
پاي راست در نظر بگيريم. سپس وزن خود را روي پاي چپ انداخته 
و بعد پنجه پاي راست را به ترتيب در اين سه نقطه قرار دهيم. اين 

كار را با پاي چپ تكرار كنيم.
3  پشت كي صندلي بايستيم. پشتي صندلي را با دو دست بگيريم. 
پاي راست را از زانو به طرف عقب خم كنيم. پا را زمين گذاشته و اين 

كار را با پاي چپ تكرار كنيم.
4  كي صندلي را كنار ديوار قرار دهيم. در كنار صندلي بايستيم. 
طوري كه پش��تي صندلي در كنار دست ما باشد. با دست چپ لبة 
صندلي را بگيريم. دس��ت راس��ت را به جلو ببريم و براي كمك به 
تع��ادل، افقي نگه داريم. س��پس پاي چپ را از زان��و خم كرده و از 
زمين بلند كنيم. سعي كنيم تعادل خود را با نگاه كردن به جلو، بر 
روي پاي راست حفظ كنيم. اين حركت را با دست و پاي ديگر هم 

انجام دهيم.
5  حركت ساده ديگري كه مي‌توانيم انجام دهيم ايستادن بر روي 
كي پا است. در هر موقعيتي كه بي‌حركت ايستاده‌ايم مثلًا زماني كه 
آش��پزي ميك‌نيم، ظرف مي‌شوييم و يا در صف منتظر ايستاده‌ايم 
پاها را جابه‌جا كنيم و يا به نوبت هر چند لحظه روي كي پا بايستيم.

تمرینات تعادلی

 آیا به راحتی از زمین بلند می‌شویم؟
 آیا تا به حال دچار لغزش پا شده‌ایم؟

 آیا تا به حال پس از لغزیدن پا به زمین افتاده‌ایم؟
بهتر است که بدانیم »افتادن« شایع‌ترین حادثه در بین سالمندان 
است و معمولاً باعث شکس��تگی استخوان ران و لگن می‌شود که 
مشکلات بسیاری از جمله ناتوانی و محدودیت حرکت را به دنبال 
دارد. تمرین‌های‌تعادل��ی از طریق تقویت عضلات و زمین خوردن 
پیش��گیری می‌کند. برای انجام تمرین‌های 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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نمونه‌هایی از تمرينات قدرتي:

1  صاف روي صندلي بنشينيم. در حالي كه دست‌ها در طرفين بدن 
قرار دارد و وزنه‌ها را در دست داريم. با خم كردن آرنج، وزنه را به سمت 
بالا ببريم و هم س��طح شانه‌ها نگه داريم. در حين انجام حركت نبايد 
شانه يا بازوي ما حركت كند. بازو بايد به تنه چسبيده باشد. سپس به 

آهستگي وزنه را پايين بياوريم.
2  صاف روي صندلي بنشينيم. در حالي كه وزنه را در دست داريم 
دست‌ها را در كنار باسن قرار دهيم. به آهستگي دست‌ها را بالا ببريم و 

مستقيم در جلو نگه داريم. به آهستگي به حالت اول برگرديم.
3  صاف روي صندلي بنشينيم. وزنه‌ها را جلوي قفسة سينه نگه داريم. 

آرنج‌ها را كاملاً به طرف خارج نگه داريم.
4  صاف روي صندلي بنشينيم. دست‌ها را در طرفين بدن قرار دهيم؛ 
در حالي كه وزنه را نگه داش��ته‌ايم و كف دست به سمت پهلـو است. 
دست‌ها را بدون خم كردن آرنج بالا بياوريم و در طرفين بدن هم سطح 

شانه‌ها نگه داريم‌. به آهستگي به حالت اول برگرديم.
5  در حال��ي كه وزن��ة پارچه‌اي به دور مچ پا بس��ته‌ايم، صاف روي 
صندلي بنشينيم. پشت زانو بايد چس��بيده به لبة صندلي باشد. پاي 
راست را تا جايي كه ممكن است بالا بياوريم و مستقيم نگه داريم. پنجه 
پا را به طرف بيرون بكش��يم. س��پس پنجة پا را به طرف خودمان خم 
كنيم. پا را به آهستگي پايين بياوريم. حركت را با پاي چپ تكرار كنيم. 

هنگام انجام اين حركت مفصل ران يا كمر نبايد حركت كند.
6  در كي قدمي ديوار بايستيم. كف دست‌ها را روي ديوار بگذاريم. 
در حالي كه كف پاها روي زمين است، به آرامي با خم كردن آرنج‌ها سر 
را به ديوار نزدكي كنيم )حركت شنا روي ديوار(. به حالت اول برگرديم. 
اين حركت را پنج بار انجام دهيم. در حين انجام حركت، نفس بكشيم. 

مراقب باشيم كمر و گردن خم نشود.
7  به پشت بخوابيم. زانوها را خم كنيم و كف پاها را روي زمين قرار 
دهيم. دست‌ها را در كنار گوش‌ها بدون تماس سر نگه داريم. بدون خم 
كردن گردن، كتف را در حالي كه به سقف نگاه ميك‌نيم بالا بياوريم. به 
حالت اول برگرديم. اين حركت را 3 تا 5 بار انجام دهيم. در حين انجام 
حركت نفس بكشيم. اگر اين حركت را صحيح انجام دهيم، در ناحية 
عضلات شكم، احساس فشار ميك‌نيم. اما اگر در ناحية گردن احساس 
درد، يا فشار كرديم، حركت را اشتباه انجام داده‌ايم. فوراً انجام حركت 

را متوقف كنيم.

براي انجام تمرينات قدرتي باید نكات زير را رعايت كنيم:

1  ابتدا هر حركت را بدون وزنه انجام دهيم. زماني كه حركت 
را كاملًا ياد گرفتيم، آن را با وزنه انجام دهيم.

2  ح��ركات را به آهس��تگي انجام دهي��م. در حين بالا بردن 
وزنه از كي تا ش��ش بش��ماريم. در آخرين نقطة حركت، كمي 
مكث كنيم. س��پس در حين پايي��ن آوردن وزنه از كي تا چهار 
بشماريم. سپس كاملًا توقف كرده و حركت بعدي را آغاز كنيم.

3  قبل از بلند كردن وزنه، نفس را به داخل بكشيم. در حين 
ب��الا بردن وزنه، نفس را بي��رون داده و دوباره نفس را به داخل 
بكش��يم و در طي پايين آوردن وزنه، نفس خود را بيرون دهيم. 
هرگز در طي بلن��د كردن وزنه، نفس خود را حبس نكنيم. اگر 
در حي��ن انجام حركت، نمي‌توانيم نفس بكش��يم، ش��ايد وزنه‌، 
سنگين‌تر از توانايي ما است، بنابراين وزن آن را كاهش دهيم.

4  هر حركت را 10 تا 12 بار مي‌توانيم تكرار كنيم. در صورت 
احساس خستگي، باید دفعات تكرار را كمتر كنيم.

5  به‌تدري��ج باید تع��داد دفعات انجام ه��ر حركت را کاهش 
دهيم و وزنه را سنگين‌تر كنيم.

6  اين حركات را از هفته‌اي كي بار شروع كنيم و پس از كي 
ماه به هفته‌اي دو بار افزايش دهيم.

   اگر به دليل درد مفاصل، نمي‌توانيم اين تمرينات را انجام 
دهيم به‌جاي آن به انجام حركات انقباضي ايستا بپردازيم. 

تمرينات قدرتي 

 آيا اضافه وزن داريم؟
 آيا هنگام شس��تن ظرف‌ها احساس خس��تگي و درد ناحية 

پشت داريم؟
 آيا با كمي راه رفتن دچار ضعف پاها مي‌شويم؟

 آيا دچار درد زانو هستيم؟
تمرينات قدرتي در اين موارد به ما كمك ميك‌ند. اين تمرينات 
موج��ب تقويت عضلات مي‌ش��وند و ب��ه توانايي م��ا مي‌افزايند. 
همچني��ن ب��ا افزايش مصرف ان��رژي، موجب مي‌ش��وند كه وزن 
مناس��ب داش��ته باش��يم و قندخون ما طبيعي بماند. فايدة ديگر 
تمرينات قدرتي، جلوگيري از پوكي اس��تخوان اس��ت. انجام اين 
حركات نياز به وزنه دارد. ما مي‌توانيم نمونة ساده‌اي از اين وزنه‌ها 
را خودمان درس��ت كنيم. مثلًا اگر كي بطري خالي پلاس��تكيي 
دوغ يا نوش��ابه )300ميلي ليتر( را با آب پر كنيم، كي وزنة 300 
گرمي خواهيم داش��ت.  يا مي‌توانيم دو يكس��ة پارچه‌اي كوچك 
بدوزيم و كي يكس��ة نمك كي يكلويي را نصف كرده و هر نيمه 
را در كي يكس��ة پارچه‌اي قرار دهيم. در اين حالت دو وزنة 500 
گرم��ي داريم. با ك��م و زياد كردن مقدار نمــ��ك مي‌توانيم وزن 
آن را تغيي��ر دهيم. وزنه‌هاي پارچه‌اي را هم مي‌توانيم در دس��ت 

بگيريم و هم با كمك كي نوار پارچه‌اي دور مچ پا ببنديم.

ک زندگی سالم
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حركات انقباضي ايستا

تمرينات انقباضي ايس��تا تمريناتي هستند كه در حين انجام آن، 
ط��ول عضله تغيير نميك‌ند. اين تمرين��ات نيز به تقويت عضلات 
كم��ك ميك‌نن��د. با كمي دقت متوجه مي‌ش��ويم در بس��ياري از 
س��اعت‌های روز بي‌حركت هس��تيم. مثلًا زماني كه حوصلة انجام 
هيچ كاري را نداريم و دراز كش��يده‌ايم، زماني كه تلويزيون تماشا 
ميك‌نيم، زماني كه در پارك نشس��ته‌ايم و يا منتظر آمدن اتوبوس 
ايس��تاده‌ايم و يا سوار اتومبيل هس��تيم. تمام اين زمان‌ها فرصت 
خوبي هس��تند كه تمرينات انقباضي ايستا را انجام دهيم. باید هر 
حركت را 5 تا 10 بار انجام دهيم و دقت كنيم در حين انجام اين 

حركات نفس خود را حبس نكنيم.

نمونه‌هايي از تمرينات انقباضي ايستا

1  روي زمين بنشينيم. پاها را دراز كنيم. عضلات ران خود را 
سفت كنيم. از كي تا  ده بشماريم. در حين انجام حركت نفس 
بكش��يم. س��پس عضلات را رها كنيم. دقت كنيم كه پشت‌مان 

صاف باشد. اين حركت براي مفصل زانو بسيار مفيد است.
2  در بين چارچوب كي در بايس��تيم. دس��ت‌هاي خود را در 
امتداد ش��انه‌ها به چارچوب تيكه داده و از دو طرف به چارچوب 
فش��ار آوريم. از كي تا ده بش��ماريم و رها كنيم. در حين انجام 

حركت نفس بكشيم.
3  صاف بنشينيم. كف دست‌ها را به كيديگر چسبانده و فشار 
دهيم. از كي تا ده بش��ماريم و رها كنيم. در حين انجام حركت 

نفس بكشيم.
4  به پش��ت بخوابيم. زانوها را خ��م كنيم )كف پا روي زمين 

سالمندان گرامی: 

 س��ن بالا و ضعف قواي جسماني مانعي براي ورزش 
كردن نيست.

 پياده‌روي س��اده‌ترين ورزش براي دورة س��المندي 
است.

باشد(. دس��ت‌ها را در طرفين بدن قرار دهيم با انقباض عضلات 
ش��كم س��عي كنيم كم��ر را به زمين بچس��بانيم. از ي��ك تا ده 
بشماريم و سپس رها كنيم. در حين انجام حركت نفس بكشيم. 
اين حركت براي كس��اني كه شكم بزرگ دارند و قوس كمرشان 
افزايش يافته اس��ت بس��يار مناسب اس��ت، انجام اين حركت به 
برطرف شدن خستگي و درد كمر كمك ميك‌ند. انقباض عضلات 
شكمي را در حالت نشسته يا ايستاده نيز مي‌توانيم انجام دهيم.

فعالیت بدنی در دوره بارداری: 

فعالیت‌ه��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 می‌ش��ود. بهترين 
فعالی��ت بدنی در دوره باردارى، پياده‌روى در هواى آزاد اس��ت. 
خانم باردار مي‌تواند حدود نيم ساعت در روز و حداقل سه بار در 
هفته پیاده‌روی کند. راه رفتن باعث تقويت عضلات ش��کم شده 
و در ماه‌هاى آخر باردارى به راحت‌تر انجام ش��دن زايمان کمک 
ميك‌ند،  انجام حرکات بدنی بسيار ساده در زمان باردارى 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 جسمى و روانی 
براى زايمان آماده مي‌کند. انجام اين حرکت‌ها س��بب مي‌ش��ود 
که خانم باردار سنگينى بار حاملگى و دردهاى دوران زايمان را 

به علت تقويت عضلات مربوطه کمتر احساس کند. 
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فعالیت بدنی برای مادران باردار تحت شرایط استراحت مطلق 

 زنان بارداری که به آن‌ها اس��تراحت مطلق داده می‌شود، می‌توانند 
فعالیت بدنی داش��ته باشند ولی باید فعالیت‌هایی را انجام دهند که 

ایمن و خاص باشند.
در بس��یاری از موارد، تأثی��رات ناتوان کننده اس��تراحت مطلق 
م��ورد توجه قرار نمی‌گیرد و به این ترتی��ب مادران در معرض ابتلا 
به مشکلات جس��می و روانی این تاثیرات قرار می‌گیرند. در نتیجه 
اس��تراحت‌های طولانی مدت در رختخواب، زنان باردار مجموعه‌ای 
از علایم بیمارگونه مانند مش��کلات قلب��ی - عروقی، ناراحتی‌های 
ماهیچه‌ای و اس��کلتی، موقعیت‌ها و وضعیت‌های فش��ار و استرس، 
مشکلات پوس��تی، تحلیل رفتن ماهیچه‌ای و همچنین اختلالات 

روانی مانند احساس گناه، استرس و افسردگی را تجربه می‌کنند.
به این دلایل توصیه می‌شود که برای این دسته از زنان باردار که 
ناچار به استراحت مطلق هستند، برنامه‌هایی برای فعالیت‌های بدنی 
خاص و بی‌خطر تحت نظر متخصص در نظر گرفته و اجرا شود تا به 

عوارض مذکور دچار نشوند.

در چ�ه صورت�ی خانم‌ه�ای ب�اردار بای�د انج�ام 
فعالیت‌های بدني را قطع کنند؟ 

 قطع فعالیت بدنی در صورت وجود هر یک از علايم زیر 
توصیه می‌شود: 

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: 
خونریزی‌های رحمی، بیماری‌های قلبی، سابقه سقط یا 
زایمان زودرس )بیش از یک‌بار(، فش��ار خون حاملگی، 

دیابت )قند خون(.

خانم‌ه�ای باردار از انجام چ�ه فعالیت‌هایی باید 
خودداری کنند؟

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

 کوهنوردی: در ارتفاعات بالا به علت کاهش غلظت 
اکسیژن امکان کاهش اکسیژن‌رسانی به جنین وجود 
دارد ل��ذا در اف��رادی ک��ه به‌خصوص در س��طح دریا 
زندگی می‌کنند، صعود ناگهانی می‌تواند 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 می‌توان��د مضر باش��د، زی��را مثل 
کوهنوردی در ارتفاع بالا انجام می‌شود و همچنین در 
صورت عدم تعادل احتمال برخورد با زمین و آس��یب 

جنین وجود دارد.

 ورزش‌های رزمی
 بعد از سه ماه اول حاملگی باید از فعالیت‌های بدنی 

در حالت خوابیده به پشت خودداری شود. 
 ایستادن برای مدت طولانی توصیه نمی‌شود.

 در صورت احس��اس خس��تگی باید فعالیت بدنی را 
قطع کنند. ) فعالیت تا حدی توصیه می‌شود 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. 

)به‌خصوص در سه ماه آخر حاملگی(

چ�ه فعالیت‌های بدنی در زم�ان حاملگی، توصیه 
می‌شود ؟ 

در دوران حاملگ��ی، فعالیت‌ه��ای بدنی س��بک و منظم 
)حداقل 3 بار در هفته( توصیه می‌شود. 

 پیاده‌روی: چنان‌چه خانمی قبل از بارداری برنامه منظمی 
داش��ته اس��ت، می‌تواند 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 چنان‌چه دمای بدنش 
زیاد بالا رفت یا احساس ناخوشایند و ناراحتی کرد باید از 

فعالیت دست بکشد.
 ش��نا: چنان‌چه از قبل از بارداری، عادت به ش��نا کردن 
داشته، می‌تواند به آن در حین حاملگی ادامه دهد. شنا یک 
فعالیت بدنی بسیار مناسب در حین  بارداری است و سبب 
تقویت عضلات مختلف می شود.                                                          

1
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بهداش

 توصیه‌های�ی ب�رای انج�ام فعالیت‌ه�ای بدن�ی در زمان 
حاملگی 

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

انجام نرمش‌های سبک به آرامی سرد شود.
2 انجام مس��تمر فعالیت بدنی روزانه و س��بک اثر بیشتری 
از ورزش و تحرک‌ه��ای بدنی ناگهان��ی با دوره‌های چند روزه 

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

قلب، هم می‌تواند به مادر آسیب برساند و هم به جنین.
4 خانم‌ه��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 فعالیت‌های 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 به‌خاطر اندازه جنین تغییر 

می‌کند.
8 از انجام فعالیت‌های 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 می‌شود 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 می‌شود. 
9 خانم‌های باردار لازم اس��ت بسیار مراقب ناحیه کمر خود 
باش��ند و از انجام حرکات و فعالیت‌های بدنی که فش��ار روی 

کمر را افزایش می‌دهند، پرهیز کنند.

فواید فعالیت بدنی بعد از زایمان؟

 برگشت سریع بدن به حالت قبل از بارداری 
 جلوگیری از ش��ل ش��دن عض�ال ت )به‌خصوص 

عضلات شکم(
 بهبود جری��ان خون و کمک به ترمیم زودتر محل 

بخیه‌ها 
  شادابی روحیه مادر 

10 خانم‌ه��ای باردار چنان‌چه به ه��ر دلیل تب بیش از 37/8 
درجه سانتی‌گراد 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 می‌شود 
باید پرهیز شود. این حرکات سبب درد لگن، شکم، ساق و کمر 

می‌شوند.
12 در حی��ن انج��ام فعالیت‌های بدنی، باید از س��ینه‌بندهای 

مناسب و اندازه برای حمایت از سینه‌ها استفاده شود.
13 خانم‌های باردار باید فعالیت بدنی را جزيی 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 وسيله مورد نظر را با کمر راست بلند کنند.

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

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

می‌‌کند و دچار سوء‌تغذیه می‌شود.

انتخاب تجهیزات و امکانات ورزشی

اگر تردمیلی دارید که به عنوان جالباسی از آن استفاده می‌کنید یا 
این‌که عضو باشگاهی هس��تید که ماه‌ها است سری به آن نزده‌اید، 
بدانید که تنها نیس��تید. افراد زیادی هس��تند که تجهیزات زیادی 
می‌خرند ولی انگیزۀ اس��تفاده از آن‌ها را ندارند، اما افراد دیگری هم 
هس��تند که خدمات و تجهیزاتی را می‌خرند که محال اس��ت برای 
آن‌ها مفید باشد. مصرف‌کنندگان باید ادعاهای تبلیغات شرکت‌های 
تولیدکنندة محصولات تناسب اندام را همانند سایر محصولات به‌دقت 

بررسی کنند. 
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ثبت نام در باشگاه‌های ورزشی
یک باشگاه ورزشی مزایای زیادی دارد. بسیاری از مراکز، تمرین‌های‌ 
ش��خصی، تجهیزات به‌روز و انواع��ی از برنامه‌های تمرین گروهی را 
عرضه می‌کنند. اکثر باشگاه‌های ورزشی دارای تجهیزات توان‌بخشی 
هستند، بهتر است چنین مراکزی را جستجو کنید. امکانات، ساعت 
کاری و تناسب آن‌ها را مورد ملاحظه قرار دهید و ببینید آیا دارای 

تجهیزات مورد علاقه شما هستند یا خیر.
اگر می‌خواهید به یک باشگاه خصوصی ملحق شوید، قبل از گرفتن 
تصمیم چندین مکان را بررسی کنید. رفاه باشگاه‌ و تناسب استفاده 
و زمان‌بندی‌ ش��ما بسیار مهم است. باشگاه را در خلال ساعت‌هایی 
که به احتمال زیاد از آن اس��تفاده می‌کنید، بازدید کنید تا متوجه 
میزان شلوغی آن ها شوید. باشگاه‌های مختلفی‌ را بگردید و کلاس‌ها 
را ببینید. یک باش��گاه خوب باید تمرین کاملی را به شما ارایه کند: 
باید انواع دس��تگاه‌های تمرین هوازی مانند تردمیل، دوچرخه‌های 
ثابت و مجموعه کاملی از دستگاه‌های تمرین قدرتی، وزنه‌های آزاد، 
تش��ک‌هایی برای تمرین کشش��ی و کلاس‌های ایروبیک را داشته 
باش��د. باشگاه باید دارای تعداد زیادی پرسنل مجرب و آموزش‌دیده 
باشد. اگر پرسنل باشگاه رفتار دوستانه‌ای داشتند، در خلال بازدید 
از آن‌ها نکاتی را بپرس��ید. در مورد آموزش پرس��نل )شامل آموزش 
کمک‌ه��ای اولیه و احياي قلبي( س��وال کنید و در مورد گزینه‌های 
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 تخفیف‌ها 
س��ؤال کنید‌. باشگاه‌هایی را که از نظر مالی به‌ شما فشار می‌آورند و 
نمی‌توانید تعهد بلندمدتی به‌ باشگاه داشته باشید یا این‌که عضویت 
آزمایشی یا دوره اعتباری را در خلال دوره‌ای که بتوانید تأمین مالی 
مجدد کنید، پش��تیبانی نمی‌کنند 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 آن‌ها 
می‌توانید برنامه ورزش��ی خود را به س��طح مطلوبی برس��انید. این 
تجهیزات می‌توانند موجب تنوع تمرین ش��ما شوند و به شما اجازه 
می‌دهند ک��ه در خانه تمرین کنید یا این‌که ش��ما را به نظارت بر 
پیشرفت‌تان تش��ویق می‌کنند. با این حال، به یاد داشته باشید که 
هیچ‌یک از این تجهیزات باعث تغییر سریع در وضعیت تناسب اندام 
و سلامت شما نمی‌شود. شما باید خودتان کار اصلی را انجام بدهید. 

ارزیابی تجهیزات تناسب ‌اندام

محصولات تناس��ب ان��دام بس��ياري وج��ود دارد. برخی از 
آن‌ها چه‌بس��ا بیش از آن که واقعی باش��ند، ادعاهای جذابی 
دارند. برای کس��ب بیش��ترین س��ود باید دس��ت به انتخاب 
هوش��مندانه‌ای بزنید و از خط مشی‌های مناسبی در انتخاب 

این تجهیزات استفاده کنید. بهتر است: 

 ادعاهایی را که می‌گویند یک دس��تگاه ورزش��ی می‌تواند 
درکوتاه‌م��دت بدون عرق‌ک��ردن نتایج پایداری ب��رای ما به 

ارمغان بیاورد، نادیده بگیریم.
 در م��ورد ادعاهای��ی ک��ه می‌گویند می‌توانن��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 آن‌ها 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 می‌دهند، تردید 

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

تعهدات بلند‌مدت را بررسی کنیم.
 جزیی��ات ضمانت‌ها، تضمین‌ها و س��ایر سیاس��ت‌ها را به 

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

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

فروشگاه بپرسیم.
 قب��ل از خرید، دس��تگاه را امتحان کنی��م. می‌توانیم این 
دس��تگاه‌ها را در باشگاه ورزشی امتحان کنیم یا این‌که آن‌ها 

را قبل از خريد از یک نفر قرض بگیریم.
 خودم��ان تحقیق کنیم. برای به دس��ت آوردن بهترین‌ها، 

گزارش‌های سایر مشتری‌ها را مطالعه کنیم.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
ت باروری

بهداش
ت و مواد

دخانیا
ت های زندگی

مهار
ت روان

سلام
ت بدنی منظم

فعالی
تغذیه سالم

ت فردی
بهداش

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 می‌کنند. این مانیتورها معمولاً داری یک بند حاوی 
حس‌گر هس��تند که دور س��ینه قرار می‌گیرد و یک قس��مت 
قابل خواندن شبیه ساعت نیز دارند که روی مچ قرار می‌گیرد. 
مانیتورها می‌توانند 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 اندازه‌گی��ری ضربان قلب ارایه 

می‌کنند.

 توپ‌های‌ پایداری1 
پایدار نگه داش��تن خود بر روی توپ باعث تقویت عضلات بخش 
مرکزی بدن می‌ش��ود. اگر بر روی یک توپ بنشینید و تمرینات 
شانه و بازو را انجام دهید، این کار باعث تقویت عضلات شکمی و 
همین‌طور بازوها و شانه‌های شما می‌شود. توپ‌های با کیفیت بالا از 
یک جنس مقاوم ساخته می‌شوند و در برابر ترکیدن مقاوم هستند. 
این توپ‌ها‌ به طور مستقل تست می‌شوند تا در عین تحمل 200 
کیلوگرم بار، شکل و کاربرد آن‌ها حفظ شود. باید توپی را انتخاب 
کنیم که مناسب وزن و قد ما باشد. برای تعیین این‌که  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 می‌کنیم. باید مشخصات توپ را به دقت 
بخوانیم و مطمئن ش��ویم که اگر توپ س��وراخ شد ما را به زمین 
نخواهد انداخت )‌توپ‌های با کیفیت طوری طراحی ش��ده‌اند که 
در صورت سوراخ شدن، باد آن‌ها به‌آرامی خارج ‌می‌شود و احتمال 

آسیب را به حداقل می‌‌رسانند(. 

1 .Stability Balls

13
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 گام‌شمارها1 
گام‌شمارها خصوصیاتی مانند ارزیابی کالری‌های 
س��وزانده ‌شده، ش��مارش تعداد گام‌ها و ردیابی 
فاصله و س��رعت دارند. این دس��تگاه‌ها معمولاً 
کوچک هستند و اس��تفاده از آن‌ها آسان است. 
آن‌ها در تعیین مقدار مسیری که به صورت روزانه 
طی می‌کنید ی��ا اندازه‌گیری تعداد گام‌هایی که 
در یک روز به طور متوس��ط بر‌می‌دارید به شما 
کمک می‌کنند. این گام‌ش��مارها می‌توانند یک 
انگیزۀ عالی برای ش��ما باش��ند. قب��ل از خرید 
یک گام‌ش��مار، مطمئن ش��وید که اس��تفاده از 
آن س��اده اس��ت و صفحه ‌نمای��ش آن به‌خوبی 
خوانده می‌ش��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 گام‌شمارها 
یک برنامۀ کامپیوت��ری دارند که تعداد گام‌ها و 
مس��افت طی‌شدۀ شما را بر روی رایانه‌تان آپلود 

می‌کنند.

تخته‌های تعادل2 

وقت��ی حرکت‌ه��ای قدرتی را ب��ر روی یک تخته 
تع��ادل انج��ام می‌دهید، عضلات بخ��ش مرکزی 
ش��ما منقب��ض می‌ش��وند. در نتیج��ه گروه‌های 
عضلانی ش��کم و س��ایر گروه‌های عضلانی شما به 
کارگرفته می‌شوند. ورزشکارانی که به شکل منظم 
ب��ا تخته‌های تعادل تمری��ن می‌کنند، مهارت‌های 
واکنش و چالاکی و قدرت زانوی بیش��تری دارند. 
این مزیت باعث کاهش خطر آس��یب زانوی آن‌ها 
در هنگام ورزش می‌شود و در عین حال هماهنگی 
و توانایی کلی ورزش��کار را بهب��ود می‌دهد. برای 
کسانی که کم‌تر به شکل ورزشکار حرفه‌ای تمرین 
می‌کنن��د، کارکردن با تخته تع��ادل باعث کاهش 
خطر لغزیدن و افتادن در زندگی روزمره می‌شود. 

1 . Pedometers
2 .  Balance boards
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تغذیه و ورزش 

  به دست آوردن »سوخت« کافی برای تمرینات بدنی 
بسیار مهم است. 

آسیب‌های ورزشی‌

اغلب افراد مبتدی که علاقه زیادی به انجام تمرینات زیاد و زود‌بازده‌ 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(، چه‌بس��ا دچار نش��انگان »تمرین بیش از حد« شوند. در 
نهایت، عملکرد کاهش می‌یابد و جلس��ات تمرینی روز به روز دش��وارتر 
می‌شود. 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 اندازة آن‌‌چ��ه می‌خوریم 
مهم اس��ت. خوردن ی��ک وعده اصلی قب��ل از ورزش 
باعث کاهش اثر تمرین، دل‌درد و اسهال می‌شود. بین 
خ��وردن یک وعده اصلی غ��ذا و ورزش بايد 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 می‌آی��د می‌تواند باعث ضعف و کند 
شدن زمان واکنش شود. یک میان‌وعده سبک می‌تواند 

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

مي‌کنیم.
  علاوه‌ب��ر تغذی��ه خوب، ب��رای افراد فعال��ی که در 
جس��تجوی س�المتی و کارک��رد کامل بدن هس��تند، 

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

ساده برای بازگرداندن آب بدن کافی است.
  اگ��ر تمرین بیش از یک س��اعت ادامه پیدا می‌کند، 
نوش��یدنی‌های ورزش��ی حاوی الکترولیت‌ها را نیز در 
نظر مي‌گيرند. ورزشکارانی مانند دوندگان ماراتن برای 
حفظ تعادل الکترولیت‌های بدن‌شان از این نوشیدنی‌ها 
اس��تفاده می‌کنن��د. الکترولیت‌ها در ای��ن محصولات، 
ش��امل مواد معدنی و یون‌هایی مانند سدیم و پتاسیم 
هس��تند که برای عملکرد مناسب سیستم‌های عصبی 
و ماهیچ��ه‌ای مورد نیاز هس��تند. در ورزش��کارانی که 
در رویدادهای اس��تقامتی ش��رکت دارند که بیش از 4 
ساعت طول می‌کشد، نوشیدن آب ساده می‌تواند باعث 
رقیق شدن غلظت سدیم خون و در نهایت مرگ شود. 

 باندهای تمرین مقاومتی 
این باندها معمولاً از مواد لاس��تیکی یا الاستیکی ساخته می‌شوند 
و دس��تگیره‌هایی دارن��د که می‌توان از آن‌ها ب��رای کار بدون وزنه 
اس��تفاده ک��رد. این باندها روش��ی برای بهبود اس��تقامت و قدرت 
عضلانی، انعطاف‌پذیری و دامنة حرکت هس��تند. آن‌ها س��بک‌وزن 
و قابل‌حمل هس��تند و می‌توانند به تمرینات ورزش��ی ش��ما تنوع 
ببخش��ند. این باندها‌ فش��رده‌اند‌ و هنگام سفر به‌راحتی بسته‌بندی 

می‌شوند. 

5

پیشگیری از آسیب‌‌‌

گام‌های��ی وج��ود دارد که می‌توانی��م برای کاهش احتمال ابتلا به آس��یب 
برداریم. علاوه‌بر 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 می‌کند.

کفش مناسب 
کفش برای محافظت از پا هنگام حرکت‌های ورزشی ساخته 

شده‌ است. کفش مناسب می‌تواند احتمال آسیب‌های وارده به پا، زانو، 
و کمر را کاهش دهد. 

کفش دویدن 
کفی کفش ش��ما یکی از مهم‌ترین 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 می‌دهید، کفش باید به‌سادگی از ناحیه کف خم شود. اگر نیروی 
وارد‌شده توسط انگشت‌های اشارة شما نتواند کفش را خم کند، کفی 

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

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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ت بلایـا
ث و مـدیری

پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
ت باروری

بهداش
ت و مواد

دخانیا
ت های زندگی

مهار
ت روان

سلام
ت بدنی منظم

فعالی
تغذیه سالم

ت فردی
بهداش

هنگام خرید کفش ورزشی، بايد توجه كنيم: 
1 چقدر با پای ما تناسب دارد،  

2 چقدر با فعالیتی که می‌خواهیم انجام دهیم تناسب دارد.   
پاها اش��کال و اندازه‌های متفاوتی دارند. تناسب خوب کفش برای 
راحتی و عملکرد پا ضروری اس��ت. برای کس��ب بهترین تناس��ب، از 
فروشگاه‌های ورزشی اقدام به خرید کفش کنید که در آن ها انتخاب‌های 
وسیعی در دسترس است و فروشندگان آن به خوبی در تطبیق کفش 
با پای ورزش��کاران آموزش دیده‌اند. کفش‌ها 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 فعالیت‌های متفاوت بر پا و مفاصل شما فشارهای متنوعی وارد 
می‌کنن��د، باید کفش‌هایی را انتخاب کنید که به ش��کل خاص برای 
ورزش و فعالیت شما طراحی شده‌اند. تداوم استفاده از کفشی که باعث 
کوفتگی پای شما می‌شود باعث افزایش احتمال آسیب ‌می‌شود. برای 
افرادی که در جس��تجوی کفش‌های دوی با کیفیت هستند، توانایی 
کفش برای جذب ش��وک و فشار بس��یار مهم است. تحقیقات نشان 
می‌دهد در هر گام، پای دونده با زمین با نیرویی برابر با پنج برابر وزن 
دونده برخورد می‌کند. در هنگام دویدن نیرویی که کفش جذب نکرده 
باشد، به سمت بالا به پا، ساق، ران و کمر دونده منتقل می‌شود. بدن 
ما می‌تواند 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 فعالیت‌ها به تجهیزات محافظت‌ کنندة ویژه‌ای نیاز دارد تا 
احتمال بروز آسیب‌ را کاهش دهد. آسیب‌ چشم می‌تواند تقریباً در تمام 
فعالیت‌های بدنی رخ دهد؛ اگرچه برخی از این فعالیت‌ها در مقایسه با 
دیگر فعالیت‌‌ها خطرناک‌تر هستند. از بیش از 90 درصد از آسیب‌‌های 
ناحیة چش��م که در ورزش تنیس و اسکواش رخ می‌دهد، می‌توان از 
طریق استفاده از پوشش‌های مناسبِ محافظ‌ِ چشم مثلِ عینک‌‌های 

ایمنیِ مجهز به لنزهای پلی‌کربنات‌ پیشگیری کرد.
 اس��تفاده از کلاه‌ ایمنی به‌هنگام دوچرخه‌س��واری یکی از مهم‌ترین 
اقدامات احتیاطی به ش��مار می‌رود‌. بنا برتخمین‌ه��ا، بین 45 تا 88 
درصد از ضربه‌های مغزی و دیگر آس��یب‌های ناحیة س��رِ را در میان 
دوچرخه‌سوارها می‌توان با کلاه ایمنی پیشگیری کرد. دوچرخه‌سوارها 
تنها کسانی نیستند که باید حتماً از کلاه ایمنی استفاده کنند. کسانی 
که از تختة اسکیت، اسکوتر‌ یا تختة اسکی‌ استفاده می‌کنند 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 آسیب‌‌های ورزشی
درمان‌های اولیه تقریباً ش��امل این موارد است: استراحت، استفاده از 
یخ، فشردن و بالابردن عضو آسیب‌دیده‌. اولین مرحله درمان اجتناب از 
آزردگی بیشتر عضو آسیب‌دیده است. یخ برای برطرف کردن درد به 

کار می‌رود‌ و با انقباض مویرگ‌های خونی باعث توقف خونریزی درونی 
و بیرونی می‌شود. هرگز از مکعب‌های یخ، بسته‌های قابل استفاده مجدد 
یخ ژل‌مانند، بسته‌های مواد شیمیایی سرد یا سایر اشکال سرما به شکل 
مستقیم بر روی پوست استفاده نکنید. در عوض لایه‌ای از حوله خیس یا 
بانداژ ارتجاعی را بین یخ و پوست قرار دهید. یخ را طی 24 تا 72 ساعت 
پس از آس��یب‌دیدگی، به مدت 20 دقیقه به کار ببرید. فش��ردن عضو 
آسیب‌دیده می‌تواند همراه با بانداژ ارتجاعی به‌ عرض 14 یا 20 سانتی‌متر 
باشد، این کار فشار غیرمستقیمی بر رگ‌های خونی آسیب‌دیده وارد و به 
توقف خونریزی کمک می‌کند. البته باید مراقب باشید که نوار بانداژ مانع 
جریان خون طبیعی نشود. ایجاد ضربان یا درد در دست یا پا نشان‌دهندۀ 
این است که بانداژ باید شل‌تر شود. بالابردن عضو آسیب‌دیده به سطحی 
بالاتر از قلب، به کنترل خونریزی داخلی و خارجی کمک می‌کند تا خون 
برای رسیدن به ناحیۀ آسیب‌دیده 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 می‌شود. هر بار که در هوای 
گرم و مرطوب ورزش می‌کنید باید نگران این موضوع باشید. در این 
ش��رایط، ممکن است گرمای تولیدی بدن از توانایی بدن برای خنک 

کردن بیشتر شود.
می‌توانید با پیگیری دستورالعمل‌های 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 می‌ش��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 

می‌دهید، نگذارید آب بدن‌ شما از دست برود. 
3 لباس‌های مناسب فعالیت و متناسب با محیط بپوشید.  

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

خنکی غروب به تعویق بیندازید. 

1
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بیماری‌های ناشی از »تنش گرمایی«   
سه بیماری متفاوت ناشی از »تنش گرمایی«    به ترتیب 
اهمیت عبارتند از: گرفتگی‌گرمایی، خستگی‌گرمایی و 

گرمازدگی.
   گرفتگ��ی گرمایی )گرفتگ��ی عضلانی مربوط به 
گرم��ا( از نظر جدی بودن، کم‌تری��ن درجه اهمیت 
را دارد و معمولاً ب��ا جایگزین‌کردن مایعات کافی و 
رژیمی که ش��امل الکترولیت‌های از دست رفته در 
خلال تعریق )س��دیم و پتاسیم( باشد می‌توان 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 
می‌شود. نشانه‌های 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 

می‌شود. 
  گرمازدگی اغلب »آفتاب‌زدگی« نیز خوانده می‌شود 
و ممکن اس��ت منجر به صدمه‌ای‌ برگشت‌ناپذیر یا 
مرگ ش��ود. گرمازدگی در خلال تمرین ش��دید در 
هنگامی رخ می‌دهد که تولید گرمای بدن به‌ش��دت 
از ظرفیت خنک‌س��ازی‌ بدن بیش��تر ش��ود. دمای 
مرکزی بدن ممکن است از دمای طبیعی 35 درجۀ 
س��انتی‌گراد به 44 تا 50 درجه سانتی‌گراد برسد و 
در عرض چند دقیقه مکانیس��م خنک‌سازی بدن را 
از کار بیندازد. افزایش س��ریع دمای قسمت مرکزی 
بدن می‌تواند باعث آس��یب  مغزی، ناتوانی دایمی و 
مرگ شود. نشانه‌های 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��انه‌ها را تجرب��ه کردید، فوراً 
تمری��ن را متوقف کنید، به س��ایه و نقطۀ خنک بروید، 
استراحت کنید و مقدار زیادی مایعات خنک بنوشید. از 
عوارض »تنش‌‌گرمایی« 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 می‌تواند مشکل‌آفرین و حتی بیماری‌زا باشد. هنگام 
کار و فعالیت در هوای بس��یار گرم باید مراقب گرفتگی‌ 
عضلات و گرما‌زدگی باش��ید. گرفتگی عضلات، در واقع، 
اسپاسم عضلانی دردناکی است که عمدتا در ساق و بازو 
احساس می‌شود 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 رنگ‌پریدگی 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 وضعیت‌های 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��اعت‌هایی از روز ک��ه دمای هوا 

مناسب‌تر 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 ورزش‏های س��خت و س��نگین در هوای بسیار گرم پرهیز 

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

7 لباس‏های روشنی بپوشیم که نور را به خوبی بازتاب دهند؛
8 از پوشیدن لباس‏های پلاستیکی که گرما و عرق را در خود نگه می‌دارند 

و زمینه‌ساز گرمازدگی می‌شوند، خودداری کنیم؛ و
9 از کلاه، عینک آفتابی و ضدآفتاب مناسب استفاده نماییم.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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ت بدنی منظم

فعالی
تغذیه سالم
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2 ورزش در آب‌و‌هوای سرد
وقتی که در هوای سرد به‌خصوص در شرایط بادی ورزش 
می‌کنیم، میزان از دست رفتن گرمای بدن به‌مراتب بیشتر از مقدار 
تولید گرما است. این شرایط می‌تواند 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 می‌وزد، احتمال دچار شدن به 
سرمازدگی ناشی از تمرین شدید و طولانی به‌خصوص در دماهای 
صفر تا 8 درجه س��انتی‌گراد بسیار زیاد است. در موارد سرمازدگی 
خفیف، چ��ون دمای مرکزی بدن از مق��دار طبیعی 37 درجه به 
حدود 31 درجه س��انتی‌گراد افت می‌کند، بدن ش��روع به لرزیدن 
می‌کند. لرزیدن که حاصل انقباض غیرارادی همة ماهیچه‌های بدن 
است، سبب می‌شود با استفاده از گرمای تولیدشده توسط فعالیت 
ماهیچه‌ها، دمای بدن بالا رود. ممکن اس��ت این سرمازدگی را به 
شکل‌های دیگری نظیر سردشدن دس��ت‌ها و پاها، بی‌اشتهایی و 
فراموشی تجربه کنید. لرزیدن در اکثر قربانیان سرمازدگی، با افت 
دمای بدن به 27 تا 30 درجه سانتی‌گراد متوقف می‌شود که نشانه 
این است که بدن توانایی‌اش را برای تولید گرما از دست داده است. 
مرگ معمولاً وقتی رخ می‌دهد که دمای مرکزی بدن به 17 تا 22 

درجه سانتی‌گراد برسد.

1. Hypothermia	

افت درجه حرارت بدن معم��ولا متعاقب قرار گرفتن در معرض 
هوای بس��یار سرد برای مدتی طولانی‌ به وجود می‌آید. مبتلایان به 
این وضعیت دچار احس��اس سرمای ش��دید می‌شوند و به اصطلاح 
عامیانه لرز می‌کنند و ضربان قلب‌شان به شدت کاهش می‌یابد. عدم 
درمان سرمازدگی می‌تواند به کاهش سطح هوشیاری و حتی مرگ 

منجر ‏شود.
برای پیشگیری از بروز چنین وضعیت‌های 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 می‌کنیم، از انجام 
فعالیت ورزشی خودداری کنیم؛

3 در صورت یخ‌زدگی 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 اندازة دما مهم هستند. 

علایم رایج سرمازدگی عبارتند از:
• بی‌حسی انگشتان دست و پا؛	
• ظاهر مومی‏شکل پوست؛ و	
• تغییر رنگ پوست.	

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

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

8 اجازه ندهیم آب بدن‌مان از دست برود. 
9 احس��اس تشنگی در محیط‌های سرد سرکوب می‌شود، در نتیجه حتی 

وقتی که تشنه نیستیم باید مایعات زیادی بنوشیم.
10 هوای بسیار سرد می‌تواند مشکل‌آفرین و حتی بیماری‌زا 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 می‌شود و با احساس 
سرمای شدید در بخش‌ انتهایی انگشتان دست و پا همراه است.

13 چند لایه لباس گرم و کم‌وزن بپوشیم. پوشیدن لباس‏های بسیار گرم و 
سنگین موجب تعریق می‏شود و این وضعیت می‌تواند احتمال سرماخوردگی 
را افزایش دهد. بهتر است لایه اول لباس‌مان از جنس پلی‌پروپیلن یا ترماکس 
باش��د تا رطوبت را از پوس��ت دور ‏کند. لایه بعدی را می‌توانیم از جنس الیاف 
مصنوعی یا پلی‌استر پشمی انتخاب کنیم تا از خاصیت عایق بودن آن بهره‌مند 
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، گوش‏ها و بینی‌مان از دستکش، کلاه و 

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

بپوشیم.

آلودگی هوا می‌تواند ایمنی و کارایی فعالیت‌های ورزشی را مختل کند. 3   ورزش در آلودگی هوا
ورزش��کاران در هوای آلوده مجبورند با ریتم سریع‌تری تنفس کنند تا 
بتوانند به سلول‏های بدن خود اکسیژن برسانند. نتیجه چنین کاری در 
هوای آلوده، تنگی نفس است. وقتی شاخص آلودگی هوا گویای وضعیت 

آب‌وهوایی نا‌سالم 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 می‌کند تا خود را با 
شرایط خاصی وفق دهد. افرادی که نمی‌توانند 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 می‏پردازند، خود را در معرض مس��مومیت ناشی از 
حضور در ارتفاعات قرار می‌دهند. رایج‌ترین نشانه‏های این مسمومیت 

عبارتند از: تنگی‌نفس، احساس درد در قفسه‌سینه و حالت تهوع.
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خودارزیابی

1 ارزیاب�ی اس�تقامت عضالت )تس�ت دراز و 
نشست یک دقیقه‌ای( 

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

و خم‌کننده لگن ما را اندازه‌گیری می‌کند.

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 آيا قبل از انجام فعاليت بدنی نياز به مشاوره پزشك دارم؟

 فعاليت بدنی منظم هم مفرح و هم س�المت بخش اس��ت و ش��مار 
افرادي كه هر روز شروع به انجام اين فعاليت ميك‌نند، رو به فزوني 
اس��ت. فعاليت بيش��تر براي اغلب افراد خطري در برن��دارد. با اين 
وجود، برخي اش��خاص بايد قبل از ش��روع فعاليت بدنی بيش��تر با 

پزشك خود مشاوره کنند.
 اگر تصميم داريد مي��زان فعاليت بدنی را از ميزان در حال حاضر 
خود بيشتر كنيد، ابتدا اين هفت پرسش زير را از خود بپرسيد. اين 
پرسش��نامه مشخص ميك‌ند كه آيا شما قبل از شروع فعاليت بدنی 

بيشتر نياز به مشاوره با پزشك داريد يا خير.
 احس��اس معمول ش��ما بهترين راهنما براي پاسخ به اين سوالات 
است. پرسش ها را به دقت بخوانيد و صادقانه به هركي پاسخ دهيد.

روی س��طحی مفروش یا روی تش��ک دراز بکشید. زانوهای‌تان را 
تقریب��اً با زاویه قائمه خم کنید، به طوری که پای ش��ما بر زمین 
باش��د. دست‌های‌تان را بر روی ران‌های‌ خود بگذارید. شکم‌تان را 
منقب��ض کنی��د و کمرتان را به بالا هُل بدهید. ب��ه اندازه‌ای بلند 
شوید که دست‌های شما در طول ران‌های‌تان قرار گیرد و قسمت 
ب��الای زانوی‌تان 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 نشست‌هایی که می‌توانید در یک دقیقه انجام 

دهید را بشمارد.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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خيربلي

 1( آيا پزشك تا به‌حال به شما گفته است كه شرايط قلبي شما به گونه‌ای است که باید فقط فعاليت‌هاي بدنی توصيه
شده توسط پزشك را انجام دهيد؟

2( آيا در حين فعاليت بدنی، درد در قفسه سينه داريد؟

3( آيا در ماه گذشته، در زماني كه فعاليت بدنی نداشتيد، قفسه سينه شما درد مي‌گرفت؟

4( آيا تعادل خود را به علت سرگيجه از دست مي‌دهيد يا تا به‌حال هوشياري خود را از دست داده ايد؟

5( آيا مشكل استخواني يا مفصلي )مانند پشت، زانو يا لگن( داريد كه ممكن است با تغيير در ميزان فعاليت بدنی بدتر شود؟

6( آيا به تجويز پزشك در حال حاضر داروهاي كاهنده فشارخون يا قلبي مصرف ميك‌نيد؟

7( آيا دلايل ديگري براي عدم انجام فعاليت بدنی داريد؟

در صورت پاسخ مثبت به كي يا بيشتر از سوالات:

با پزش��ك خود قبل از ش��روع فعاليت بدنی بيشتر يا ارزيابي 
آمادگي جس��ماني صحبت نماييد. به پزشك خود درباره اين 
پرسشنامه و سوالاتي كه به آن‌ها پاسخ مثبت داده‌ايد، بگوييد.

 اگر فعالیت‌های خود را به آهستگي شروع كنيد و مدت 
و ش��دت آن را به‌تدريج افزايش دهيد، ممكن اس��ت قادر 
به انجام هر فعاليتي كه مي‌خواهيد، باشيد يا ممكن است 
لازم باشد فعاليت‌هاي تان را محدود به فعالیت‌های بي‌خطر 
نماييد. با پزشك خود در خصوص فعاليت‌هايي كه تمايل به 
انجام آن‌ها داريد، صحبت كنيد و به توصيه‌هاي وي عمل 

نماييد. 
 س��عی کنید برنامه‌هاي جمعي بي‌خطر و مفيد را برای 

خود پیدا کنید.

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

داده‌ايد، مي‌توانيد مطمئن باشيد كه قادريد:
 فعاليت بدني بيش��تر را آغاز كني��د؛ با اين ويژگي كه به 
آهستگي شروع كنيد و به‌تدريج فعاليت‌تان را افزايش دهيد. 

اين روش، بي‌خطرترين و آسان‌ترين راه است.
 در ي��ك ارزيابي آمادگي جس��ماني ش��ركت كنيد. اين 
ارزيابي، كي روش عالي براي تعيين آمادگي جسماني پايه 
ش��ما است كه بر اس��اس آن مي‌توانيد بهترين راه را براي 

زندگي فعال‌تر برنامه‌ريزي كنيد.
 همچنين توصيه ايكد مي‌شود كه ميزان فشارخون خود 
را اندازه‌گيري نماييد. در صورتی که فشارخون شما مساوی 
یا بيش��تر از 145روی 95 ميلي‌متر جيوه است، با پزشك 

خود قبل از شروع فعاليت بدنی بيشتر صحبت كنيد.

توجه:
  اگر وضعيت س�المت ش��ما تغيي��ر كند، به 
صورت��ي كه موجب پاس��خ مثبت ب��ه كيي از 
سوالات اين پرسش��نامه شود، حتما با پزشك 
يا مربي ورزش خود صحبت نماييد كه آيا لازم 
اس��ت برنامه فعاليت بدنی خود را تغيير دهيد 

يا خير.
 اين پرسش��نامه فعالي��ت بدنی تنها به مدت 
12 م��اه از زم��ان تكمي��ل اعتب��ار دارد و اگر 
شرايط شما تغيير كند و موجب شود به كيي از 
س��والات پاسخ مثبت دهيد، از آن زمان معتبر 

نیست.

فعالیت‌بدنی 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 فعالیت‌بدنی 

بیشتر صحبت کنید.

پرسشنامه آمادگی شروع فعالیت‌بدنی
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3 آیا فعالیت بدنی من برای تامین سلامت کافی است؟
در انجام هر نوع فعاليت 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 تعيين شدت فعاليت خود از كيي از دو روش زير استفاده كنيد:

جدول تخمين شدت فعاليت بر اين اساس مي‌توانيد در مورد سختي يا آساني انجام فعاليت بدنی مطابق جدول زير 
به خود نمره دهيد. براي داش��تن شدت متوس��ط اگر در محدوده رنگي )نمره 12 الي 17( قرار گرفتيد، شدت فعاليت 

شما متوسط خواهد بود.

تخمين شدت فعاليت

توصيف خود فرد از ميزان سختينمره

ملایمبسيار بسيار ملايم6 تا 7
بسيار ملايم8 تا 9

تقريبا ملايم10 تا 11

متوسطكمي سخت12 تا 13
سخت14 تا 15

بسيار سخت16 تا 17

شدیدبسيار بسيار سخت18 تا 19

تست صحبت كردن: آیا زمانی که فعالیت بدنی انجام می‌دهید، قادر به صحبت کردن هستید یا خیر. در صورتی 
که بتوانيد به راحتی صحبت نمایيد، شدت فعالیت شما خفیف است. اگر در هنگام صحبت کردن به نفس نفس 
زدن می‌افتيد، شدت فعالیت شما متوسط است و اگر قادر به صحبت کردن نباشید، شدت فعالیت شما، شدید است. 

4 براي تعيين وضعيت فعاليت بدني خود به سوالات زير 
پاسخ دهيد:

1- من به‌طور معمول )اكثر روزهاي هفته( فعاليت بدني دارم.     
بلي         خير  

2- نوع فعاليت بدني من عبارت است از:   
 پياده‌روي   

 داراي شغل همراه با فعاليت بدني   
 ورزش )ش��نا، پيلات��س، ايروبكي، يوگا، دوچرخه س��واري، 

واليبال، بسكتبال، فوتبال، ..(
3- م��ن به‌طور معمول )اكثر مواق��ع( .... روز در هفته فعاليت 

بدني دارم. 
كمتر از 3 روز در هفته       3 روز در هفته و بيشتر  

4- مدت زمان انجام فعاليت بدني من در روز به‌طور متوس��ط 
... دقيقه است. 

كمتر از 30 دقيقه در روز         30 دقيقه و بيشتر  

5- شدت فعاليت بدني من به‌طور معمول )اكثر مواقع( ... است. 
خفيف          متوسط        شديد  

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب

150

ت بدنی منظم
فصل سوم:  فعالی



ت بلایـا
ث و مـدیری

پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
ت باروری

بهداش
ت و مواد

دخانیا
ت های زندگی

مهار
ت روان

سلام
ت بدنی منظم

فعالی
تغذیه سالم

ت فردی
بهداش

در صورت داشتن حداقل 30 دقيقه فعاليت 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( وضعيت فعاليت بدني شما مطلوب است. اگر هر كي از موارد مدت، شدت و دفعات انجام 
فعاليت بدني مطابق با توصيه نیست، به‌تدريج آن را اصلاح نماييد تا به وضعيت مطلوب برسيد. اين ارزيابي را هر سه ماه كيبار انجام 

دهيد و نتيجه را در جدول زير يادداشت نماييد.

فعاليت بدنی
ارزیابی
وضعیت

ارزيابي4ارزيابي3ارزيابي2ارزيابي1

تاريخ: ../../..تاريخ: ../../..تاريخ: ../../..تاريخ: ../../..

مدت انجام فعاليت
مطلوب

نامطلوب

شدت انجام فعاليت
مطلوب

نامطلوب

دفعات انجام فعاليت
مطلوب

نامطلوب

 ارزيابي كل فعاليت 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 اخير، از كودكان تا بزرگس��الان و از ثروتمندان 
تا فق��را، در تمامي نواحي جهان و از تمام نژادها، تقريباً هيچ 
گروهي از مردم نيس��تند كه از اضاف��ه وزن و چاقي در امان 
باشند. مطالعات اخير نشان مي‌دهد چاقي كيي از علل اصلي و 
البته قابل پيشگيري از مرگ ومیر است. چاقي و عدم تحرك، 
خطر ناشي از بيماري‌هاي كش��نده‌اي همچون بيماري‌هاي 
قلبي، سرطان و بيماري‌هاي مربوط به عروق مغز مثل سكته 
مغ��زي را به ميزان بس��يار زيادي بالا مي‌برد. ديابت، س��نگ 
يكسه صفرا، وقفه تنفسي در هنگام خواب، آرتروز و بسياري از 
سرطان‌ها از جمله خطراتي هستند كه در پي چاقي، سلامت 
ما را تهديد ميك‌نند. 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 يا چاقي؟

اكثر مردم از اين كه با هر یک از اين دو عنوان ش��ناخته 
شوند احساس ناراحتي و شرمندگي ميك‌نند. حال تفاوت 

بين اين دو واژه چيست؟
واژه اضافه وزن به وزن افزایش‌یافته بدن در مقايس��ه 
با قد اطلاق مي‌ش��ود. وزن اضافي ممكن است در ناحيه 
عضلات، اس��تخوان، چربي يا آب بدن باشد.  به هر حال، 
وزن به تنهايي ملاك مناسبي براي محاسبۀ تريكب بدني 
يا درصد چربي در مقابل تودۀ عضلاني بدن نیست. براي 
مثال، ممكن اس��ت وزن كي زن 50 ساله، مشابه وزن او 
در زماني باشد كه دانش‌آموز دبيرستان بوده است، با اين 
تفاوت كه بدن جوان‌تر و عضلاني‌تر او در آن زمان ش��ايد 
دربردارنده 20 درصد چربي بوده و در اين سن 45 درصد 
ب��دن او را چربي تش��يكل داده باش��د. روش اندازه‌گيري 
شاخص توده بدني )BMI( كه كي فرمول رياضي است 
روش بهت��ري براي اندازه‌گيري ميزان اضافه وزن و چاقي 
به ش��مار مي‌رود. اين فرمول س��طوح متفاوتي از وزن را 
كه دربردارنده كمترين مخاطرات براي س�المتي باش��د، 
ارايه ميك‌ند. س��طوح مطلوب BMI در سنين متفاوت 
تغيير ميك‌ند. BMI هم مانند جداول قد ـ وزن، قادر به 
اندازه‌گيري تريكب‌بدني نیست. بنابراين گرچه راهنماي 
مفيدي به‌ش��مار مي‌آيد، اما به تنهايي براي تش��خيص 

وضعيت كلي سلامت و تندرستي فرد كافي نيست.

تعيين وزن مناسب

چه وزني براي ما مناس��ب اس��ت؟ ش��اخص‌هاي فردي هر 
شخص مانند ساختار بدني، قد و نحوه توزيع چربي در بدن، 
وزن مناسب او را تعيين ميك‌نند. به‌طور معمول، كارشناسان 
براي معرفي وزن مناس��ب ه��ر فرد، ميزان اضاف��ه وزن و يا 
چاقي، از روش‌هاي اندازه‌گيري مثل جدول قد ـ وزن استفاده 
ميك‌نند. اين جدول ها مي‌توانند گمراهك‌ننده باشند چون قادر 
ب��ه اندازه‌گيري تريكب بدني )نس��بت چربي به عضله در هر 
شخص( نيس��تند. در واقع وزن مي‌تواند كي ملاک فريبنده 
باش��د. براساس جداول رایج قد ـ وزن، بسياري از ورزشكاران 
كه بدني عضلاني دارند داراي اضافه وزن هستند. اما بسياري 
از زن��ان جوان، با تيكه بر اي��ن جداول گمان ميك‌نند از وزن 
مناس��بي برخوردارن��د، در حالي كه اگر بفهمن��د 35 تا 40 
درصد وزن آن ها چربي است، بهت‌زده مي‌شوند. ممكن است 
محاسبه تريكب بدني براي زنان باردار و شيرده كمي سخت 
باش��د. در هر صورت، از آن جايي كه محاسبه تريكب واقعي 
بدن از طريق اندازه‌گيري قد و وزن به تنهايي مش��كل است، 
امروزه بيش��تر جداول كي ميزان كلي ب��راي زن و مرد ارايه 

ميك‌نند.
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جدول دامنه یک وزن سالم

قد بدون كفش )سانتي‌متر(وزن بدون لباس )کیلوگرم(

53145 ـ 41

56148 ـ 42

58150 ـ 43

59152 ـ 45

62155 ـ 47

63158 ـ 48

66160 ـ 50

68163 ـ 51

70165 ـ 53

72168 ـ 54

74170 ـ 56

76172 ـ 58

78175 ـ 59

81177 ـ 61

83180 ـ 63

85182 ـ 65

88184 ـ 67

90187 ـ 68

92190 ـ 70

95192 ـ 72

97195 ـ 71

چاقي يعني نس��بت بس��يار ب��الاي مقدار ت��ودۀ چربي بدن 
در مقايس��ه با تودۀ عضلاني. به عبارت ديگ��ر، برخورداری از 
ش��اخص تودۀ بدني 30 يا بيش��تر. در تش��خيص چاقي مهم 
اس��ت كه نحوۀ توزيع چربي در سراس��ر بدن و اندازه ذخيرۀ 

بافت چربي را با هم درنظر بگيريم.

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��ق‌کاری بدن، 
حفاظ��ت از اندام‌ه��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 
کم‌کردن آن تلاش می‌کنیم( باقیماندۀ ذخایر چربی 
بدن را تش��کیل می‌دهد و در افرادی که بدنی بسیار 
عضلان��ی دارند درصد کم��ی از وزن آن‌ها را به خود 

اختصاص می‌دهد. 
مقادیر بسیار کم چربی در زنان ممکن است منجر 
ب��ه بروز بیماری آمنوره )اختلال در قاعدگی( ش��ود. 
علاوه‌بر 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 رژیم‌های گرس��نگی و بیماری‌های خاص، 
از تمام ذخایر چربی قابل دس��ترس استفاده می‌کند 
و در نهایت ب��ه عنوان آخرین تلاش برای تأمین غذا 

اقدام به تجزیه بافت عضلانی می‌نماید.
واقعیت این است که مقادیر بسیار کم و بسیار زیاد 
چربی هر دو زیان‌آورند. نکته اساس��ی یافتن سطحی 
از س�المت است که فرد در آن از وضعیت ظاهری و 
نیز توانایی خود برای فعالیت احس��اس رضایت کافی 
داش��ته باشد. راه‌های 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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اندازه‌گیری ترکیب بدنی

ملاک‌هایي برای محاسبه ترکیب‌بدنی وجود دارد و تعدادی از آن‌ها محاسبه بسیار دقیقی از چربی بدن در اختیار خواهند گذاشت که 
عبارت‌اند از BMI، اندازۀ دورکمر، نسبت دورکمر به دورباسن )لگن( و شاخص‌های گوناگون تودۀ چربی بدن.

آيا وزن ما طبيعي است يا به اضافه وزن و چاقي مبتلا هستيم؟

داشتن وزن مناسب اهميت زيادي در سلامت افراد دارد. بر اين اساس لازم است هر فردي از وضعيت وزن خود و طبيعي يا غيرطبيعي 
بودن آن آگاهي داش��ته باش��د و اقدامات لازم را انجام دهد. ما با محاس��به نمايه توده بدني )BMI= Body Mass Index( خود 
مي‌توانيم از وضعيت وزن خود آگاه شويم و با اندازه‌گيري دور كمرمان مي‌توانيم از ميزان خطر ابتلا به بيماري‌هاي مزمن مانند ديابت 

و بيماري‌هاي قلبي مطلع شويم. 
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وزن )يكلوگرم(1

قد )متر(2

نمايه توده بدني3

اندازه دور كمر4

راهنماي انجام:

 براي محاس��به نمايه توده بدني ني��از به اندازه‌گيري قد و 
وزن داري��م. ق��د و وزن خود  را ب��دون کفش و لباس‌های 

اضافی اندازه‌گیری نمایید. 

 اندازه‌گی�ری صحیح قد: اندازه‌گیری قد 
را ب��دون کفش انجام دهی��د. برای این کار 
متری را از فاصله 100 س��انتی‌متری زمین 
به صورت��ی که صفر آن پایین باش��د روی 
دیوار نصب ک��رده، به دیوار تکیه مي‌دهیم؛ 
به نحوی که پش��ت پا ، باسن، کتف و پس 
سرمان بر دیوار مماس باشد و از فردی دیگر 
مي‌خواهيم به‌وسیله خطك‌ش یا کتابی که 
به صورت افقی روی س��رمان قرار داده عدد 
روی مت��ر را بخوان��د. آن را ب��ا 100 جمع 

ميك‌نيم تا اندازه قدمان به‌دست آید. 

اندازه‌گيري صحيح وزن: بهتر است صبح‌ها بعد از تخليه 
مثان��ه و قبل از صرف صبحانه و در صورت مقدور نبودن در 
ي��ك زمان ثابت از روز اين كار انجام ش��ود. در زنان معمولا 
قبل از قاعدگی مقداري اضافه وزن وجود دارد. بهتر اس��ت 
اندازه‌گيري وزن تا پايان قاعدگی به تاخیر افتد. اندازه‌گيري 
وزن بلافاصل��ه بعد از انجام فعاليت‌هاي ورزش��ي )به دليل 

تغييرات در آب بدن( و در شب به‌دليل 
مص��رف آب و مواد غذايي مناس��ب 
نيس��ت. اندازه‌گيري ماهانه وزن را در 
كي روز و س��اعت معين بدون کفش 
و ب��ا حداقل لباس انجام دهيد. از كي 
وزنه كيسان و قابل اطمينان براي وزن 
كردن اس��تفاده كني��د و آن را  روي 

سطوح نرم مانند فرش قرار ندهيد.  
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محاسبه نمايه توده بدني: 
براي محاسبه نمايه توده بدني ابتدا اندازه قد را از سانتی‌متر 
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 يكلوگرم را در 
صورت کسر قرار دهید و آن را  بر مجذور قد تقسيم كنيد 
تا BMI به‌دست آيد. حال عدد نمایه توده بدنی خود را با 
جدول زیر مطابقت دهید و با استفاده از این جدول، طبيعي 
يا غير طبيعي بودن آن را مشخص نماييد. اگر  BMI شما 
در محدوده طبيعي نبود، وضعيت تغذيه خود را مطابق هرم 
غذايي ارزيابي كرده و مطابق توصيه هاي آن عمل نماييد. 

در ميزان فعاليت بدني روزانه نيز بازنگري كنيد.

وزن )کیلوگرم(
BMI= 

قد× قد )متر(

BMIطبقه‌بندیمقدار

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
به‌عنوان مثال، در فردي با قد 165 سانتي‌متر و وزن 67 يكلوگرم، 

نمايه توده بدني به‌صورت زير محاسبه مي‌شود:
ابتدا قد فرد را با تقسيم بر 100 به متر تبديل مي‌نماييم: 

165
=1/65

100
سپس اين عدد را در خودش ضرب مي‌نماييم: 

1/65 × 1/65 =2/7225             
در مرحله بعد وزن را بر عدد به‌دست آمده از مجذور قد تقسيم 

ميك‌نيم:

 نمايه 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.

 اندازه‌گيري وزن و دور كمر را ماهانه انجام دهيد )نياز به اندازه‌گيري 
مجدد قد تا 3 سال بعد نيست( و نمايه توده بدني را محاسبه كنيد. 
اگر تغييري به س��وی بهبود يا طبيعي ش��دن وجود داشت، همان 
توصيه‌ها را ادامه دهيد. در غير اين‌صورت به كي كارشناس تغذیه 

مراجعه نموده و مشاوره بگيريد.

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 

می‌یافتند. مساله آن قدرها هم ساده نیست.
عوام��ل تأثیرگ��ذار بر روند کل��ی و همگانی اضاف��ه وزن و چاقی 
کدام‌ان��د؟ گرچ��ه رژیم غذای��ی و تحرک فیزیکی به‌طور مش��خص 
دو عام��ل عمده به حس��اب می‌آیند اما عوامل مه��م دیگری مانند: 
محیطی که در آن زندگی می‌کنیم، ابعاد ژنتیکی، سهولت دسترسی 
به غذاهای پرکالری و پرچرب و وجود مکان‌های ورزش��ی مناس��ب، 
امن و ارزان هم از اهمیت خاص خود برخوردار اس��ت. همان‌طور که 
فیزیولوژی هر انس��انی منحصربه‌فرد اس��ت، از بعُد روان‌شناختی نیز 
افراد ویژگی‌های منحصربه‌فردی دارند: برخی از مردم از غذا خوردن 
لذت می‌برند، برخی برای رفع خستگی و بی حوصلگی غذا می‌خورند 

اندازه‌گيري دور كمر: 
ب��رای اندازه گی��ری دور کمر ابتدا ف��رد در حالتی که به 
راحتی ایس��تاده و پاها به اندازه 30- 25 سانتی‌متر از هم 
باز است، قرار می‌گیرد. سپس متر نواری را در ناحیه نقطه 
میانی حد فاصل قسمت پايینی آخرین دنده و برجستگی 
استخوان لگن )بدون پوشش يا لباس( قرار داده و  بدون 
وارد کردن فشار بر بافت‌های نرم، اندازه دور کمر مشخص 
و در خانه مربوطه ثبت می‌شود. در مردان و در زنان ایرانی 
اندازه دورکمر 90 س��انتی‌متر و بیش��تر، چاقی ش��کمی 

محسوب می‌شود. 
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و البته برخی هم تحت تأثیر عادت‌های فرهنگی هستند که موجب 
تمای��ل بیش از حد ب��ه خوردن غذایی خاص می‌ش��ود. با توجه به 
تج��ارب گوناگون بش��ری، راه‌حل‌های چاقی تنه��ا در کم‌خوردن و 
فعالیت فیزیکی بیشتر خلاصه نمی‌شود. در واقع چالش اصلی که با 
آن روبه‌رو هس��تیم اصلاح راه‌کارهای فردی با درنظرگرفتن شرایط 
زندگی، کار و فعالیت مردم و توجه بیشتر به عواملی است که باعث 

ایجاد انواع خطرات می‌شوند.

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

وجود دارد که ارتباط ژن‌ها با برخی از آن‌ها مشاهده شده است. 
  ش��کل ظاهری بدن و ژن‌ها: بس��یاری از دانشمندان نقش 
وراثت را در تعیین شکل ظاهری بدن بررسي كرده‌اند. 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 می‌برد. 
  ژن چاقی و ژن صرفه‌جو: در دهه گذشته محققان بسیاری 
به وجود ژن چاقی اش��اره کرده‌اند. ش��اید علاوه بر ارثی بودن 
ش��کل ظاهری بدن که فرد را مس��تعد اضاف��ه وزن می‌نماید، 

ژن‌ها نیز مسوول رفتارهای تغذیه‌ای باشند. 

2  عوامل هورمونی و فیزیولوژیک
سرعت سوخت‌وس��از به همراه هورمون‌های تنظیم‌کنندۀ 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 می‌کند. به این میزان انرژی که در حالت استراحت 
کامل در بدن مصرف می‌ش��ود متابولیس��م پایه ی��ا  BMR گفته 
می‌ش��ود.حدود60 تا 70 درصد تمام کال��ری مصرفی در روز برای 
تأمین س��وخت و س��از اساسی بدن مصرف می‌ش��ود، مانند ضربان 
قل��ب، تنفس، حفظ و تثبیت درجه ح��رارت بدن و فعالیت‌هایی از 
ای��ن قبیل. بنابراین اگر 2000 کال��ری در روز دریافت کنیم، بدون 
هیچ‌گونه 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 جوان‌تر 
باش��د يا در دوران خردس��الی، بلوغ و بارداری، متابوليسم و مصرف 
انرژي در فرد بيشتر است. پس از 30 سالگی میزان متابولیسم پایه 
حدود 1 تا 2 درصد در س��ال کاهش می‌یابد به همین دلیل اس��ت 
که فرد به‌تدریج پس از 30 س��الگی متوجه این موضوع می‌شود که 
برای سوزاندن انرژی حاصل از یک بستنی اضافه باید فعالیت بدنی 

خود را بیش از آن‌چه در نوجوانی داشته افزایش دهد.

اس��تعداد افزایش وزن در میان‌س��الی تا حدی مربوط به این 
تغییرات اس��ت. ميزان مص��رف انرژي پایین هم��راه با فعالیت 
کمت��ر، تغییر در اولویت‌ها )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 می‌دهد. البته 
مي��زان مصرف ان��رژي تحت تأثیر ترکیب بدن��ی نیز قرار دارد. 

هرچه بافت عضلانی بدن بیشتر باشد اين میزان بیشتر است.
به‌طور كل��ي ميزان مصرف انرژي در مردان نس��بت به زنان 
بيشتر است، زيرا آن‌ها بافت عضلاني بيشتر و زنان بافت چربي 

بيشتر دارند.
رژیم‌ه��ای یو ـ یو ک��ه در آن ها فرد به ط��ور متناوب اضافه 
وزن پیدا می‌کند و سپس با تحمل سختی آن را کم می‌کند با 
شکست مواجه می‌ش��وند. در این‌گونه رژیم‌های غذایی که فرد 
پ��س از کم‌ک��ردن وزن، غذا خوردن را از س��ر می‌گیرد، میزان 
متابولیس��م پایه کاهش می یابد که این امر باعث بازگشت وزن 

از دست رفته خواهد شد.
در ص��ورت تکرار این چرخه‌های رژیمی و وزن‌گیری، کاهش 
وزن در نظر این افراد دش��وارتر و ابتلای به اضافه وزن بس��یار 
آس��ان‌تر می‌شود و به همین دلیل است که وزن آن ها بیشتر و 

بیشتر می‌شود. 

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 عمده‌ای در حفظ 
و ی��ا افزای��ش وزن دارند. خودروها، کنترل از راه دور، وس��ایل 
مختل��ف، ش��غل‌های اداری که باعث می‌ش��وند در تمام روز به 
حالت نشس��ته کار کنیم و اینترنت همگی بر چگونگی و مقدار 
حرکت ما تأثیر می‌گذارند. این عدم فعالیت بدني باعث کاهش 
مصرف انرژی می‌شود. در فهرست زیر، عوامل محیطی که باعث 

مصرف بیش از حد مواد غذایی می‌شوند معرفی شده است: 
 بمب��اران تبلیغات��ی به منظ��ور مصرف هر چه بیش��تر 
)تبلیغ��ات غذاه��ای ک��م‌ارزش و پرکالری( در س��ال‌های 
ابتدایی زندگی تأثیر بدی بر روی افراد گذاش��ته و آن‌ها را 

آسیب‌پذیر می‌کند.
 تغذیه نوزادان با شیر خشک به جای شیر مادر

 برچس��ب‌های فریبنده‌ م��واد غذای��ی، مصرف‌کننده را 
درباره میزان پروتئین و مقدار ماده مغذی دچار سردرگمی 

می‌کند.
 فرصت‌ه��ای بیش��تر برای غذا خ��وردن، رس��توران‌ها، 
کافي‌ش��اپ‌ها و فروش��گاه‌های مواد غذایی در همه جا به 
چش��م می‌خورند و دسترس��ی به انواع غذاهای پرکالری و 
نوشابه‌ها را آس��ان کرده‌اند. مصرف انواع غذاهای پرسی و 
اسنک‌ها نیز به سرگرمی‌های معمول برخی از افراد تبدیل 

شده‌اند.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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ت بلایـا
ث و مـدیری

پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
ت باروری

بهداش
ت و مواد

دخانیا
ت های زندگی

مهار
ت روان

سلام
ت بدنی منظم

فعالی
تغذیه سالم

ت فردی
بهداش

آيا رس�توران‌ها و فروش�گاه‌هاي م�واد غذایی، مصرف 
غذای اضافي را ترویج می کنند؟

 امروزه هر پرس غذاي آماده و فوري به‌طور مشخص بيشتر از 
كي وعده غذايي خانگي كالري دارد.

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

 كوچ‌كترين س��ايز موجود از غذاي م��ورد علاقۀ خود را 
س��فارش دهيم. بهتر اس��ت اهميت طعم غذا براي ما بيش 
از مقدار آن باش��د و عادت كني��م كمتر بخوريم و از آن‌چه 

مي‌خوريم لذت ببريم.
 زمان بيش��تري را به غذا خوردن اختصاص دهيم و اجازه 
دهيم قبل از اينك‌ه غذا تمام ش��ود پيام سيري به مغزمان 

برسد.
 از گارس��ون بخواهيم سس‌ها را در كنار بشقاب قرار دهد 
و از اي��ن كالري‌هاي اضافي در كمال صرفه‌جويي اس��تفاده 
كني��م. به اين فكر كني��م كه براي س��وزاندن 200 كالري 
اضافي حاصل از كي قاش��ق س��س بايد ‌كيس��اعت روي 

تردميل راه برويم.
 پيش‌غذا سفارش ندهيم. پيش‌غذاها بسيارگران هستند و 

مقدار كالري و چربي آن‌ها نیز زیاد است.
 غذاي اصلي را نيز با كي دوست و يا همراه تقسيم كنيم و 
براي هر نفر كي سالاد اضافي سفارش دهيم. يا اينك‌ه تنها 
نيمي از غذاي اصلي را در رس��توران بخوريم و بقيه را براي 

روز بعد با خود به منزل ببريم. 
 از رس��توران‌هایی ك��ه در آن‌ه��ا اج��ازه داري��م هر چه 
مي‌خواهيم بخوريم به شدت دوري كنيم. اغلب افراد قادرند 

2 تا 3 برابر بيش از آن‌چه نياز دارند، غذا بخورند.

4 عوامل اقتصادي و روان‌شناختي ـ اجتماعي
عوام��ل اقتصادي و روان‌ش��ناختي ـ اجتماعي مي‌توانند هم 
باع��ث كنترل و يا عدم كنترل وزن ش��وند. ارتباط مس��ايل 
مربوط به چاقي با مسايل عاطفي، نيازها و خواسته‌هاي مردم 
همچنان نامشخص اس��ت. معمولاً در زمان كودكي از غذا و 
خوراكي به عنوان پاداش و جايزه رفتارهاي درس��ت و خوب 
كودكان اس��تفاده مي شود. همان‌طور كه در بزرگ‌سالي كي 
مساله ش��ادي‌آفرين در روز در ميان انواع مشكلاتي هم‌چون 
بكياري، قطع روابط، بي‌ثباتي اقتصادي، نگراني درباره سلامت 
و ساير موضوعات نگرانك‌ننده، باعث می‌شود که به این فكر 
بیفتید كه براي شام چه بخوريد و يا به كدام رستوران بروید. 

البته در اين مورد اختلاف نظرهایی وجود دارد. 
سبک زندگی ساكن و غيرمتحرك و انتخاب‌هاي تغذيه‌اي 
ناس��الم، ارمغان تسهيلات رفاهي مدرن است. ايجاد تغييرات 
كوچك در عادت های روزمره مي‌تواند منجر به افزايش سطح 

فعاليت شده و اثر مثبتي بر سلامت داشته باشد.

5 عوامل مربوط به شیوۀ زندگي 
با اينك‌ه وراثت، سوخت و ساز و محيط زيست، همگي بر وزن 
تأثيرگذار هستند، اما بيشترين ميزان اضافه وزن و چاقي در 
سال‌هاي گذشته به‌خاطر شيوۀ‌ زندگي ما انسان‌ها بوده است. 
ش��ايد بت��وان گفت از مي��ان تمام عوامل مؤث��ر بر چاقي، 
بيشترين ميزان اهميت مربوط مي‌شود به رابطه‌ بين فعاليت 

بدني و دريافت كالري. 
آي��ا تا به حال اف��رادي را ديده‌ايد كه هرچ��ه مي‌خواهند 
مي‌خورند اما اضافه وزن ندارند؟ اگر كي روز از زندگي روزمرۀ‌ 
اي��ن افراد )البته به جز تعداد كمي از آن‌ها( را مورد بررس��ي 
قرار دهيم، مي‌بينيم حتي اگر ورزش‌هاي س��خت در برنامۀ 
روزانه آن‌ها ديده نش��ود، احتمالاً‌ فعاليت زي��ادي دارند. بالا 
رفتن از پله به جاي آسانس��ور، برخاس��تن از جاي خود براي 
تغيي��ر كانال تلويزيون به جاي اس��تفاده از كنت��رل و انجام 

چاقي در سنين پايين 

مصرف تنق�الت، اجباره��اي اجتماعي )نظيركم‌تر ش��دن 
غذاه��اي خانگي(، مصرف غذاهاي آماده‌ پرچرب ش��ده، به 
همراه تكنولوژي‌هاي جديد كه كودكان را به سمت اينترنت 
و بازي‌هاي موبايل و رايانه‌اي به جاي دوچرخه‌سواري سوق 
مي‌دهند، باعث بالا رفتن ش��مار ك��ودكان و نوجوانان چاق 

شده است. 
ك��ودكان چاق در طول دوران كودكي از نظر جس��مي و 
ني��ز روحي در رنج و عذاب به س��ر مي‌برن��د و آن‌هايي كه 
تا بزرگس��الي نيز چاق بمانند معمولاً موفق به كاهش وزن 

نمي‌شوند.
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كارهاي منزل، همگي به س��وختن كالري اضافي در بدن كمك 
ميك‌ند. در واقع حتي ممكن است علت اين موضوع اين باشد كه 
برخي افراد، چربي‌س��وز‌هاي بهتري نسبت به ديگران هستند. يا 
شايد آن‌هايي كه به آساني چربي را مي‌سوزانند از طريق حركات 
بدني بيش��تر اين كار را ميك‌نند. به‌طور مش��خص، هر شكلي از 
فعاليت كه منجر به س��وختن كالري‌هاي اضافي در بدن شود به 

حفظ و كنترل وزن كمك ميك‌ند. 
معمولاً وزن زنان س��يگاري بين 1/5 تا 4/5 يكلوگرم از زناني 
كه سيگار نميك‌شند كم‌تر اس��ت و پس از كنارگذاشتن سيگار 
وزن آن‌ها به همان سطح خانم‌هاي غيرسيگاري مي‌رسد. افزايش 
وزن پس از ترك س��يگار شايد مربوط به توانايي نكيوتين در بالا 
بردن ميزان سوخت‌وساز بدن باشد. بنابراين افراد سیگاری، پس 
از اينك‌ه س��يگار را كنار مي‌گذارند كالري كم‌تري در بدن آن‌ها 
مي‌سوزد. دليل ديگر مي‌تواند مربوط به اين باشد كه افرادي كه 
قبلًا سيگار ميك‌شيده‌اند، اغلب براي ارضاي ميل رهايي و لذت، 

به غذا خوردن بيشتر روي مي‌آورند. 

اغل��ب ما در مقاطعي از زندگي به فك��ر كاهش وزن يا تغيير رژيم 
غذايي مي‌افتيم. اما مش��كل اين‌جا اس��ت كه ما بیشتر به كاهش 
وزن در مقاطع كوتاه به جاي بررسي دقيق خطرات چاقي و تنظيم 
ش��يوه‌ي زندگ��ي و عادت‌های غذايي س��الم ب��راي بلندمدت فکر 
می‌کنیم. دوره‌هاي مكرر رژيم‌هاي غذايي س��خت و محدودكننده، 
زيان‌آ‌ور و آسيب‌رسان هستند. افزون بر اين، احساس سرخوردگي 
پس از هر دوره عدم موفقيت، هزينه‌های رواني زيادي را در درازمدت 
بر ما تحميل خواهد كرد. گاه استفاده از دارو در كنار مشاوره‌ مداوم 
مي‌تواند منجر به كاهش وزن موفق ش��ود، اما حتي در آن صورت 
نيز برخي افراد پس از اتمام دوره‌هاي درمان، وزن از دس��ت رفته را 
بازميي‌ابند. حفظ و نگه داري كي بدن سالم مستلزم توجه و تمركز 

دايمي در طول زندگي براي داشتن شيوه زندگي سالم است.

كنترل وزن ‌سنجيده و مناسب

كاهش وزن براي برخي افراد دش��وارتر و مستلزم داشتن دوستان، 
اقوام و منابع ارتباطي حمايتك‌ننده اس��ت. بسياري از دانشمندان 
معتقدند كاهش وزن تنها نيازمند افزايش سوزاندن كالري نسبت به 

دريافت آن است اما اجراي اين نظريه در عمل بسيار دشوار است:

دريافت انرژي = مصرف انرژي

در صورتي كه انرژي بيش از آن‌چه كه سوزانده مي‌شود دريافت شود 
وزن افزايش خواهد يافت. اگر بيش از آن‌چه كه دريافت مي‌ش��ود 
سوزانده شود، كاهش وزن رخ خواهد داد و اگر اين دو مقدار با هم 
برابري كنند تغيير در وزن ايجاد نخواهد ش��د. البته توجه داش��ته 
باش��يم كه ميزان مصرف انرژي در افراد مختل��ف و حتي در افراد 
با سِ��ن، جنس، قد و وزن مشابه، متفاوت است. بنابراين بهتر است 
خودمان را با هيچ كس ديگري مقايسه نكنيم. ضمن اينك‌ه عواملي 
مانند افسردگي، هيجانات و استرس‌ها، فرهنگ و انواع مواد غذايي 

مي‌توانند در وزن ما مؤثر باشند.

وزن خود را مديريت كنيم

آيا بهترين راه براي كاهش وزن وجود دارد؟ 

داش��تن اضافه وزن هيچ‌گاه ب��ه معني تنبلي و يا 
سست اراده بودن افراد مبتلا نيست. براي دستيابي 
و حفظ وزنی متناسب كه در آن سلامت باشيم و 
بهترين حس را داشته باشيم، بايد برنامه‌اي شامل 
ورزش و عادت‌های غذایی س��الم را در دستورکار 
خ��ود قراردهیم تا همواره قادر به انجام و ادامه آن 

باشيم.

شناخت كالري‌ها 

كالري واحد اندازه‌گيري انرژي است و به معنی مقدار انرژي است 
كه از مقدار معيني مواد غذايي به دست مي‌آيد. به طور ميانگين، 
450 گ��رم بافت چربي بدن، حاوي مق��دار تقريبي 3500 كالري 
است. به عبارت ديگر، به ازاي هر 3500 كالري انرژي كه بيش از 
نياز بدن دريافت ش��ود، 450 گرم به وزن بدن اضافه خواهد ش��د 
و در مقاب��ل، در صورتيك‌ه 3500 كال��ري اضافي در بدن مصرف 
ش��ود، 450 گرم از وزن بدن كاسته مي‌ش��ود. بنابراين، چنان‌چه 
140 كالري بيش از آن‌چه در روز نياز داريم دريافت كنيم و تغيير 
ديگ��ري در رژيم غذايي و يا ن��وع فعاليت بدني خود ايجاد نكنيم، 
در م��دت 25 روز به ميزان 450 گرم اضافه وزن خواهيم داش��ت 

.)3500 ÷ 140 =25(

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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ت بلایـا
ث و مـدیری

پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
ت باروری

بهداش
ت و مواد

دخانیا
ت های زندگی

مهار
ت روان

سلام
ت بدنی منظم

فعالی
تغذیه سالم

ت فردی
بهداش

ورزش را در برنامه‌ خود بگنجانيم

فعاليتي كه توس��ط كي فرد چاق انجام می‌شود، منجر به 
س��وزانده شدن مقدار كالري بيش��تري مي‌شود نسبت به 
همان فعاليت كه توس��ط كي ش��خص لاغرتر انجام شود. 
و ني��ز فعاليت��ي كه در مدت 40 دقيق��ه صورت مي‌پذيرد 
مس��تلزم صرف انرژي به مي��زان دو برابر بيش از فعاليتي 

است كه طي 20 دقيقه انجام مي‌شود. 

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 کم‌تحرکی عامل اصلی اضافه وزن 
است. با این حال، عوامل ديگري ممكن است موثر باشد  مثلا کم‏کاری 

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. 

 همان‌طور كه در بخش تغذيه توضيح داده شد از همه گروه‌هاي 
غذايي به ميزان مناسب استفاده كنيم. 

 هيچي‌��ك از گروه‏های غذایی را ح��ذف نکنیم. هر گروه غذایی 
داراي موادي است که مصرفش برای دستیابی به سلامت مطلوب 

توصیه می‌شود. 
 بهتر است مواد غذایی و نوشیدنی‏های کم‌کالری را در هر گروه 

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

وعده، به دقت بخوانیم؛
 غذاهای پخته‌ش��ده، آب‏پز و بخارپز را به غذاهای سرخ‌ش��ده و 
برشته‌شده در روغن ترجیح بدهیم. مصرف شكر و نمك و چربی 

روزانه‌ را كاهش دهیم. 
 ‏میان‏وعده‏های ساده و كمك‏الری را دم‌دست بگذاریم. )در بخش 

تغذيه به اين موارد اشاره شد(
 ورزش کنیم و فعالیت بدني منظمی داشته باشیم. 

 مایعات فراوان بنوش��یم. بدن به آب زیادی نی��از دارد تا بتواند 
چربی‏ها را بس��وزاند. كم‌آبی بدن می‌تواند به تش��کیل سنگ‌های 

صفراوی و کلیوی منجر شود؛
 از خانواده و دوستان‏ خود بخواهیم از تلاش‏های مان برای كاهش 
وزن حمایت و در صورت امکان،‌ ما را همراهی كنند. تغییر شیوه 
زندگی برای دستیابی به هدف‌مان را جدی بگیریم. به عنوان مثال، 
اگر با دوستان مان دور هم جمع هستيم و مي خواهيم پيتزا بخوريم، 
از آن‌ها بخواهیم به جای پیتزا غذاهای کم‌چرب‌تر و كمك‌الری‏تری 

سفارش دهند تا ما هم به هوس نیفتیم. 
 فهرست غذاها و نوشیدنی‏هایی را كه مصرف میك‏نیم و میزان 
فعالیت بدنی را در دفترچه‌ای ثبت کنیم. روند كاهش وزن‌مان را 
هم یادداش��ت کنیم. در این صورت، وقتی به پزشك یا متخصص 
تغذی��ه مراجعه می‌کنیم، می‌توانیم اطلاع��ات دقیق‌تری به آن‌ها 

بدهیم. آن‌ها نیز بهتر و راحت‌تر می‌توانند به ما کمک کنند. 
 تقریب��ا تمام رژیم‏‌ه��ای علمی به افرادی ک��ه می‌خواهند وزن 
ک��م کنند، توصیه می‏کنند که به تدریج وزن کم کنید، نه به‌طور 

ناگهانی. 

چگونه عاقلانه و سالم وزن خود را مديريت كنيم؟

تنها راه مؤثر، طراحي كي نقش��ه‌ ش��خصي مديريت وزن اس��ت. 
راهك‌ارهاي زير را براي تغيير رفتار دنبال كنيم. 

1 پيش از آغاز برنامه
 با کارشناس/ متخصص تغذیه صحبت كنيم. تصميم خود را 
با او در ميان بگذاريم و درباره شرايط پزشكي و داروهايي كه 

احتمالاً مصرف ميك‌نيم اطمينان خاطر حاصل نماييم.
 سوالات مهم زير را از خود بپرسيم:

چرا چنين تصميمي گرفته‌ايم؟ 	•
آيا وزن ما تأثير بدي بر سلامت و يكفيت زندگي ما داشته 	•

است؟ 
هدف ما از كاهش وزن چيست؟ 	•
آيا ب��راي ايجاد تغيير در عادت‌ه��ای غذايي و گنجاندن 	•

فعاليت فيزكيي در شيوۀ‌ زندگي‌ خود آمادگي داريم؟
  وضعیت فعلی خود را ارزيابي كنيم. عادت‌های غذايي خود 
را ب��ه مدت 2 تا 3 روز زير نظر بگيريم. به نكات مثبت و نيز 

مواردي كه بايد اصلاح شوند توجه كنيم.
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2 برنامه‌ريزي
 به اين برنامه مانند راهي براي زندگي 
كردن بنگري��م. اين راهي براي اصلاح 
وضعيت بدن و بهبود سلامت ما است 
و ن��ه كي رژيم‌غذایی ي��ا كي فعاليت 

تنبيهي.
 اهداف واقعي براي خود برگزينيم. 
 براي دس��تيابي به ه��دف اصلي، 
اه��داف كوتاه‌مدتي ب��راي خود در 

نظر بگيريم. 
 تغييراتي كه انجام آن‌ها براي‌مان 
راحت باش��د در زندگي خود ايجاد 
كنيم. )پارك كردن ماش��ين كمي 
دورتر از محل مورد نظر و پياده‌روي 
بقيه‌ي راه، مصرف غلات و آب‌ميوه 
در وع��ده صبحانه، 3 روز پياده‌روي 

در هفته و امثال آن(.
و  كني��م  طراح��ي  را  نقش��ه‌اي   
تغييرات��ي را ك��ه ام��روز مي‌توانيم 
انجام دهيم پي��دا كنيم. ببینیم چه 
فعاليت��ي را فردا مي‌توانيم ش��روع 
ك��رده و تا كي هفت��ه ادامه دهيم؟ 
پس از آنك‌ه موفق شديم كي هفته 
آن فعاليت را پيگيري كنيم برای 2 

هفته آينده نيز برنامه‌ريزي كنيم.
 مثبت‌اندیش‌ باش��يم. به قدم‌هاي 
مثبتي ك��ه برداش��ته‌ايم و كارهاي 
درستي كه براي سلامتي خود انجام 
داده‌ايم بيشتر از كارهايي كه موفق 
به انجام آن‌ها نشده‌ايم توجه كنيم.

صب��ور و مقاوم باش��يم. اي��ن وزن 
اضافي در مدت كي ش��ب به دست 
نيام��ده اس��ت پ��س در انتظار كي 

راه‌حل فوري نباشيم.
 ب��راي موفقي��ت به خ��ود پاداش 
دهيم. اه��داف كوتاه‌مدت را در نظر 
داش��ته باش��یم و پس از دستيابي 
به ه��ر كدام خود را تش��ويق كنيم 
)خريد كفش جديد، س��ی‌دی مورد 
علاق��ه و هر چ��ه كه ب��ه انگيزه‌ ما 

كمك ميك‌ند(.

3  تغيير رژيم غذايي 
 جسور باشيم. تنوع را در وعده‌هاي غذايي خود بیشتر کنیم تا از انواع موادغذايي 

لذت ببريم. 
 خودمان را براي هميش��ه از آن‌چه كه دوس��ت داريم محروم نكنيم. راه‌هاي 
غيرواقع‌بينانه را در پيش نگيريم. اگر چيزي خورديم كه مي‌دانستيم نبايد خورده 

شود فقط بيشتر مراقب باشيم كه اين كار را تكرار نكنيم.
 تنها زماني غذا بخوريم كه گرس��نه هس��تيم. از هيچ وعده‌ غذايي صرف نظر 

نكنيم و نگذاريم كه مدت زيادي گرسنه بمانيم.
 صبحان��ه بخوري��م. اين كار از گرس��نگي طولاني و پرخ��وري در زمان نهار 

پيشگيري ميك‌ند.
 از قبل برنامه داش��ته باشيم و براي زماني كه گرسنه مي‌شويم آماده باشيم. 

هميشه مواد مناسبي براي زمان گرسنگي در نظر داشته باشيم.
 صبحان��ه را ب��ه عنوان كي وعده اصلي غذايي در ه��ر روز با هدف كمتر غذا 

خوردن در وعده غذايي بعدي بخوریم.
 از ميوه و سبزي به عنوان ميان وعده استفاده کنیم.

باید اقدامات زیر را انجام دهیم:
 محدود كردن مصرف شيريني و شكلات به عنوان ميان وعده 

 محدود كردن مصرف غذاهاي چرب و پرانرژي از قبيل چيپس، بستني، سس 
مايونز، شكلات، ‌كيكهاي خامه‌اي، كره و خامه، سرشیر و ...

 نوشيدن آب، ماست‌هاي كم‌نمك و کم‌چرب  و آب‌ميوه‌هاي طبيعي به‌جاي 
نوشابه‌هاي شيرين گازدار

 مصرف ميوه‌هاي تازه به‌جاي ميوه‌هاي كنسروي و آب‌ميوه‌هاي بسته‌بندي
 مصرف ميوه به‌جاي آب‌ميوه 

 مصرف غذاهاي با فيبر زياد مثل نان‌هاي س��بوس‌دار )س��نگك و نان‌جو( و 
ميوه‌ها و سبزي‌هاي تازه 

 مصرف مغزها به‌عنوان ميان‌وعده به‌جاي تنقلات 
 كاهش مصرف فست فود و غذاهاي پركالري )رستورانی و غذاهاي آماده(

 اصلاح عادت‌های غذايي خانواده
 آموزش اعضاي خانواده براي بهبود عادت‌های غذايي

 مصرف غذاهاي آب‌پز، بخارپز و تنوري به‌جاي غذاهاي سرخ شده و پر چرب 
 كاهش مواد غذايي كنسرو شده، همبرگر، سوسيس و كالباس 

 استفاده از نان و ترجيحا نان سبوس‌دار به‌جاي برنج و ماكاروني 
 مصرف شير و لبنيات كم‌چربي  

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

 مصرف انواع سالاد بدون سس و يا استفاده از روغن زيتون، سركه و چاشني‌هاي 
ديگر به‌جاي سس‌هاي پرچرب
 مصرف سبزي به‌همراه غذا

 توجه به تعداد وعده‌هاي غذايي )3 وعده اصلي و 2 ميان وعده(  
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4  سطح فعاليت خود را اصلاح كنيم
 فعال باش��يم و به‌تدريج فعاليت خود را افزايش 
دهيم. در طول زمان انجام اين كار براي‌ ما آسان و‌ 

آسان‌تر خواهد شد. 
 فعاليت‌هايي را كه واقعاً دوست داريم پيدا كنيم 

و آن ها را ادامه دهيم. 
 فعاليتي را برگزينيم كه ارزان‌قيمت باشد و نياز 

به تجهيزات زيادي نداشته باشد.
 با همراهي كي دوس��ت به فعاليت بپردازيم تا 
انگيزه‌ ما حفظ ش��ود. البته اين دوست را از ميان 
آن‌هايي كه داراي تناس��ب اندام ايده‌آل هس��تند 
انتخاب نكنيم. شركي ورزشي بايد كسي باشد كه 
او هم احتياج به اين كمك داش��ته باشد. اين‌گونه 

مي‌توانيم به يکديگر انگيزه ببخشيم.
بایدکارهای زیر را انجام دهیم:

پی��اده‌روی،  قبي��ل:  از  ورزش‌هاي��ي  انج��ام   
دوچرخه‌سواري، پرش، دو و شنا

 مشاركت در كارهاي منزل و امور باغباني
 تماش��اي برنامه‌ه��اي تلويزيون��ي و بازي‌هاي 
موبايلي و رايانه‌اي به مدت حداكثر 2 س��اعت در 

روز
 بالا رفتن از پله به‌جاي استفاده از آسانسور

 پياده رفتن تا مقصد
 انج��ام ورزش‌هاي��ي از قبيل فوتب��ال، واليبال، 

تنيس و بسكتباال
 انجام فعاليت‌هاي بيرون از منزل مثل رفتن به 

پارك و پكي نكي
 انج��ام فعالي��ت بدني از نوع فعاليت با ش��دت 
متوسط مانند راه رفتن، اسيكت، دوچرخه سواری، 
ش��نا، بازی گروهی و يا فعاليت شديد مانند دو يا 

فوتبال 

5  عادت های غذايي خود را اصلاح كنيم
پي��ش از آن ك��ه قادر به ايج��اد تغيير در كي رفتار باش��يم بايد علل و 

انگيزه‌هاي آن رفتار را بشناسيم. 
بسياري از افراد تهيه‌ جدولي از الگوهاي تغذيه‌اي را بسيار مؤثر مي‌دانند: 

 چه زماني دوست دارند غذا بخورند؟ 
 در چه مكان‌هايي ميل به غذا خوردن در آن‌ها تقويت مي‌شود؟ 

 مدت زماني كه براي غذا خوردن اختصاص مي‌دهند؟ 
 س��اير فعاليت‌هاي هم‌زمان با غذا خوردن )تماشاي تلويزيون يا 
مطالعه(؟ آيا تنها غذا مي‌خورند يا در كنار ديگران؟ چه غذايي را و 

چه مقدار مصرف ميك‌نند؟ و 
 اينك‌ه احساس‌شان قبل از اولين لقمه چيست؟

با تهيه اين گزارش براي حداقل كي هفته، عوامل موثر در تغذيه خود 
را شناسايي ميك‌نيم )عوامل محيطي يا عواملي در درون ما بر رفتار غذا 
خوردن ما تاثير دارد.(. اين عوامل معمولا بر اس��اس‌ مسايل روزانه عمل 
ميك‌نند تا احساس واقعی گرسنگي. بسياري از افراد زماني كه هيجان‌زده 
مي‌شوند بي‌اختيار شروع به خوردن ميك‌نند، در حاليك‌ه در برخي ديگر 
همان شرايط باعث كاهش اشتها شده و منجر به كم شدن وزن مي‌شود.

6   انتخاب كي برنامه‌ غذايي قابل قبول
با وجود هزاران رژيم غذايي كه تبليغ مي‌ش��وند و هركدام وعده‌ كاهش 
وزن‌هاي معجزه‌آس��ا مي‌دهند، درك اين مس��اله كه چ��را افراد جوياي 
كاهش وزن دچار س��ردرگمي هستند، دش��وار نيست.  اگر نمي‌دانيد از 
كجا شروع كنيد از منابع قابل اعتماد در انتخاب برنامه ‌غذايي كه حاوي 
مواد مغذي باشد و نيز پيگيري دايمي آن امكان‌پذير باشد، استفاده كنيد.  
متخصصان تغذيه، برخی از پزش��كان، کارشناس��ان تغذیه، كارشناسان 
فيزيولوژي ورزش با اطلاعات تغذيه‌اي و س��اير كارشناس��ان بهداشتی 
مي‌توانند اطلاعات موثقي در اختيار شما بگذارند. به حرف‌های افرادی که 
تحصیلاتی در این زمینه ندارند یا افرادی که در سالن‌های زیبایی فعالیت 
می‌کنن��د گوش ندهید. از برنامه‌هاي كاهش وزنی كه وعده‌ كاهش وزن 
سريع و فوق‌العاده مي‌دهند و يا براي فروش توليدات و محصولات خاص 
طراحي ش��ده‌اند، به‌شدت دوري كنيد. پيش از شروع هر برنامه كاهش 
وزن درباره صلاحيت كارش��ناس تغذي��ه‌ آن برنامه تحقيق كنيد، ارزش 
غذايي رژيم مورد نظر را بسنجيد و مطمئن شويد كه دستورالعمل‌هاي 
ارايه ش��ده با مطالعات قابل اعتماد در زمينه علم تغذيه مطابقت داشته 
باش��د و مهم‌تر از آن بررس��ي كنيد كه آيا اين رژيم ب��ا ذايقه، بودجه و 
س��بك زندگي ش��ما هماهنگي دارد يا نه. رژيم‌هاي غذايي كه مستلزم 
ايجاد تغييرات زیادی در رفتارتان باش��ند يا مواد غذايي آن‌ها به صورت 
بسته‌بندي ش��ده در اختيار ش��ما قرارگيرد و تغذيه‌اي سالم را آموزش 
ندهد، محكوم به شكست است.  به توصيه‌هاي تغذيه‌اي كه در بخش اول 

اين كتاب آمده است توجه كنيد.
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7  تغيير عوامل و محرك‌هاي خوردن
اگ��ر عوامل و محر‌كهايي را كه منجر به پرخوري مي‌ش��وند 
بشناس��يم مي‌توانيم با حذف آن‌ها و يا جايگزين كردن ساير 

فعاليت‌ها، الگوي مناسب تغذيه‌اي براي خود تهيه كنيم.
نمونه‌هايي از رفتارهاي جايگزين:

 در زم��ان ص��رف غذا تم��ام عوامل مزاح��م مانند تلفن، 
تلويزيون، رايانه، گوشي همراه و راديو را خاموش و يا از خود 

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

 به‌ج��اي تنقلات بي‌ارزش، از ميوه، س��بزي و مواد غذايي 
سالم استفاده کنیم.

 به‌جاي بليعدن غذا، هر لقمه را به آرامي بجويم و قاشق و 
چنگال را پس از خوردن هر لقمه از غذا در بشقاب بگذاريم.

 اگر گرسنه نیستیم، غذا خوردن را به زمانی موكول كنيم 
كه واقعاً گرسنه ايم.

مدت زمان خاصي براي غذا خوردن تعيين كنيم )اما در آن 
زمان پرخوري نكنيم(.

 احساس واقعي گرسنگي را بشناسيم.
 اگر معمولاً‌ عادت داريم تمام غذاي درون بش��قاب‌مان را 

بخوريم بشقاب كوچ‌كتري براي خود بگذاريم. 
 از خريد مواد غذايي پركالري كه ما را به خوردن هله هوله 
تحركي ميك‌نند صرف نظركنيم يا پس از خريد، آن‌ها را در 

جايي نگه‌داري كنيم كه دسترسي به آن آسان نباشد. 
 هنگامي كه گرسنه هستيم به خريد مواد غذايي نرويم.

 صرف غذا با خانواده با هدف دستيابي به يكفيت بهتر غذا  
مهم است.

 كشيدن غذا در ظرف كوچ‌كتر مفید است. 
 كاهش سرعت غذا خوردن و افزايش مدت جويدن غذا به 

کنترل وزن کمک می کند. 
نخری��دن مواد غذايي چاق كننده مثل چيپس، ش��يريني، 

نوشابه‌هاي گازدار و شيرين و ... مساله مهمی است. 

ملاك‌هاي اساسي كاهش وزن 

اغلب افراد وقتي به اين نتيجه مي‌رس��ند كه هيچ كاري فايده 
ندارد معمولاً خس��ته مي‌ش��وند و براي كاهش وزن دس��ت به 
كارهايي مي زنند كه خطر آن ها بسيار واضح است. البته ممكن 
اس��ت در شرايطي كه س�المت فرد در معرض خطر باشد اين 
كاهش وزن‌هاي س��ريع توصيه ش��ود، اما به هر حال حتي در 
چنين شرايطي نيز بايد قبل از اقدام به رژيم‌هاي سخت یا لاغری 
از طری��ق روش‌هاي دارويي و ي��ا اعمال جراحي با متخصصان 

كارآزموده مشورت و تمام جوانب كار را به دقت بررسي كرد.

تجزیه و تحلیل رژیم‌های غذایی پرطرفدار

بسیاری از افراد گزینه‌های غیرسالمی را برای کنترل وزن انتخاب می‌کنند 
مانند نخوردن صبحانه یا کش��یدن س��یگار و یا حت��ی رژیم‌های به‌ظاهر 
مش��هوری را امتحان می‌کنند. اما آیا هیچ‌ی��ک از این رژیم‌ها واقعاً همان 

معجزه‌ای اند که مدعی آن هستند؟
در واقع هرکسی می‌تواند کتابی بنویسد و در آن ادعای ارايه رژیم‌هایی 

نكاتي براي استفاده درست از تنقلات

 هميش��ه تنقلات س��الم در دس��ترس داشته باش��يم. نان سبوس‌دار 
خري��داري كنيم و براي مزه‌دار كردن آن از پنير كم‌چرب و س��اير مواد 

خوراكي سالم استفاده كنيم.
 خشكبار سالم مانند برگه‌هاي سيب، گلابي، ذرت، هويج و غلات مواد 

مغذي مناسبي براي ميان وعده به شمار مي‌آيند.
 مايعات گرم بنوشيم. 

 از نوش��يدنی‌هاي طبيع��ي مث��ل آب، آب‌ميوه‌هاي خالص يا س��اير 
نوش��يدنی‌هاي کم‌ش��يرين اس��تفاده كنيم. نوش��ابه‌هاي گازدار و ساير 

نوشيدنی‌هاي پركالري و شيرين را كنار بگذاريم.
 آجيل را جايگزين شيريني و آب‌نبات و شکلات كنيم. 

 اگر خيلي دوست داريم تكه‌اي شكلات بخوريم، تكه‌ كوچكي برداريم 
)شكلات تلخ بهتر از شكلات شيري يا سفيد است(.

 از مواد انرژي‌زای پركالري پرهيز كنيم.  

رژيم‌هاي سخت گرس��نگي منجر به بروز خطرات آشكار براي سلامت 
می شوند و بسيار خطرناك هستند. 

عوارضي كه در پي اين نوع رژيم‌ها مشاهده مي‌شوند عبارتند از: عدم 
تعادل قند خون، بي‌قراري، يبوست، افزايش سوخت و ساز پايه،‌ كم‌آبي، 
اس��هال، مشكلات رواني، خستگي مفرط، سردرد، ضربان نامنظم قلب، 

كتواسيدوز، عفونت كليه، تحليل بافت عضلاني، ضعف مفرط و ...

ک زندگی سالم
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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 گروه‏های غذای��ی‌ را مطابق 
ترکیب توصیه‌ش��ده برای صرف مواد غذایی مختلف در هر وعده 

افزایش دهیم؛ البته به استثنای چربی‌ها و شیرینی‏ها؛
 از دس��تورالعمل‏های رژیم غذایی سالم پیروی کنیم. خوب غذا 
خوردن در روند افزایش وزن نقش مهمی دارد. گوشت کم‏چرب، 

ماهی، خشکبار، تخم‏مرغ و حبوبات و سبزی بخوریم؛
 از رفتار‌های 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 چاقی‌شان می‌شود. 
2  والدی��ن باید‏ ک��ودکان خود را به مصرف غ�الت کامل )نان 
س��بوس‌دار، برنج قهوه‌ای، ماکارونی غني‌شده(، سبزی و میوه‏های 
تازه، شیر و لبنیات کم‌چرب، حبوبات، گوشت بدون چربی، ماهی و 

خشکبار تشویق کنند.
3  اگر کودکان مشاهده کنند که والدین آن‌ها 

تغذیه سالمی دارند، از آن‌ها الگو می‏گیرند و به 
مصرف غذاهای سالم تشویق می‌شوند. 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 فعالیت‏های ورزشی ‏شرکت کنند و به طور 
منظم به تحرک و ورزش بپردازند. 

5  وض��ع ممنوعیت‌ه��ا و محدودیت‌ه��ای 
مشخص برای کودکان در خصوص زمان مجاز 
برای تماش��ای تلویزیون، بازی‌ه��ای رایانه‌ای و 
سایر فعالیت‏های کم‌تحرک نیز ضرورت دارد.  

منحصربه‌ف��رد نماید. اما اغلب این ادعاها براس��اس اس��تدلال‌های علمی 
غیرمعتبر و نادرستی بنا ش��ده‌اند. البته ادعا در مورد موضوعات مرتبط با 
سلامت باید پس از تحقیقات جامع و اثبات نتایج منتشر شود اما به ندرت 

چنین می‌شود. 

سیب‏زمینی‌های برشته‌شده در روغن خودداری کنیم؛
 در بین وعده‌ه��ای غذایی‌ اصل��ی، از میان‏وعده‏های 

سالم استفاده کنیم؛
 ب��رای افزایش حج��م عض�الت‌ ورزش کنیم. ورزش 
می‏تواند به افزایش تدریجی وزن و جلوگیری از انباشت 
چربی در بدن منجر ش��ود. متخص��ص تغذیه می‌تواند 
برای ما مش��خص ‏کن��د که چه ترکی��ب بدنی‌ای برای 
ما مطلوب‌تر اس��ت. به یاد داشته باش��یم که در برنامه 
افزایش وزن، ما باید مقدار کالری‌هایی که در اثر ورزش 
می‌س��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، خوراکی‌ها و نوش��یدنی‏های مصرفی‌ 
و رون��د افزایش وزن خ��ود را در دفترچه‌ای ثبت کنیم 
تا وقتی به متخصص تغذی��ه مراجعه می‌کنیم، بتوانیم 
اطلاعات دقیقی درباره شیوه اجرای برنامه‌های خود به 

او ارایه کنیم.

ب�ه روش های زیر، ش�یوه غ�ذا خ�وردن خود را 
اصلاح کنیم:

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

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

بخوریم، غذا نخوریم.
 كشيدن  غذا در ظرف بزرگتر
 اجباري نكردن برنامه غذايي

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

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

2  به‌دفع��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 می‌کنیم، 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 برش‌های 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 میان‌وعده‌ و تنق�الت پرکالری و پرمایه‌ای مانند 
خشکبار، پنیر و خوراکی هایی که از غلات تهیه شده‌اند، میل 

کنیم. 
8  ميان‌وعده غني از پروتئين و انرژي مانند تخم‌مرغ آب‌پز 
سفت، نان، خرما، ميوه تازه، خشک و پخته، انواع مغزها مثل 
بادام، پسته، گردو، فندق، لبنيات مثل شير، ماست پنير، کشک 
و بس��تني، حبوبات مثل عدس و...، ش��يربرنج و فرني مصرف 

کنیم .

9  اقدامات زیر را انجام دهیم:
 استفاده از انواع طعم دهنده‌ها مثل ادويه، چاشني، آبليمو 

و ...؛
 مصرف روغن‌هاي ماي��ع نباتي مثل روغن زيتون همراه 

سالاد، سبزي و غذا؛  
   اس��تفاده بيش��تر از گروه نان و غلات مثل انواع برنج و 
ماكاروني و س��يب زميني از گروه س��بزي‌ها به همراه مواد 

پروتئيني؛
 توجه بيش��تر به وعده صبحانه و استفاده از مواد مقوي و 

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

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

اشتهای ما را افزایش دهد. 
11  اگ��ر بیش از حد ورزش می‌کنی��م، فعالیت‌های خود را 

تعدیل نماییم تا کمی وزن اضافه کنیم.
12  از مواد مس��هل و داروهایی که باعث می‌شوند 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 می‌کنند. کمی به خود 

استراحت دهیم و استرس خود را کنترل نماییم.

نکاتی برای افزایش وزن

 خودارزیابی

آمادگي براي كاهش وزن

نگ��رش و نح��وه تفكر ما تا چه حدي آم��اده ورود به برنامه كاهش 
وزن شده است؟

براي پاسخ دادن به هر سوال، گزينه‌اي را انتخاب كنيد كه داراي 
بيشترين ارتباط با ديدگاه‌هاي فعلي شما است. در نهايت نمره خود 
را با جمع كردن شماره گزينه‌هاي درست مشخص كرده و با توجه 

به راهنماي هر بخش موقعيت خود را ارزيابي كنيد.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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ت بلایـا
ث و مـدیری

پیشگیری از حواد
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
ت باروری

بهداش
ت و مواد

دخانیا
ت های زندگی

مهار
ت روان

سلام
ت بدنی منظم

فعالی
تغذیه سالم

ت فردی
بهداش

بخش اول: اهداف، نگرش‌ها و آمادگي

1. تا چه اندازه برای کاهش وزن مصمم هستید؟
		 3. تا حدي	 			     2. كمي  1. هيچ انگيزه‌اي ندارم 

			     5. به شدت   4. كاملاً‌ مصمم هستم

2. چقدر اطمينان داريد كه تا پايان مهلت مقرر اين برنامه و دستيابي به هدف مورد نظرتان ثابت قدم بمانيد؟
		 3. تاحدي	 				   2. كمي    1. اصلًا

				   5. بسيار زیاد    4. کاملًا

3. با توجه به تمام عوامل بيروني كه در حال حاضر با آن ها درگير هس�تيد )هيجانات شغلي، شرايط خانوادگي و غيره( 
به چه ميزان مي‌توانيد خود را متعهد به انجام فعاليت‌هاي مورد نياز اين برنامه بدانيد؟

		 3. مطمئن نيستم 				 2. تاحدي    1. اصلًا
			 5. كاملًا   4. تا حدي مناسب

4. در م�ورد مقدار وزني كه مي‌خواهيد از دس�ت بدهيد و مدت زمان ا�ين برنامه صادقانه فكر كنيد. با فرض كاهش نیم 
يكلوگرم در هفته، انتظار شما تا چه حد واقع‌بينانه است؟

		           2. تا حدي غيرواقعي	   3. نسبتاً غيرواقع‌بينانه	  1. بسيار غير واقعي
     4. تا حدي واقع‌بينانه	 	           5. بسيار واقع‌بينانه

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

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

		   3.گاهی	 		   2.غالباً         		  1. همیشه
		   5. هرگز  4. به‌ندرت	 	        

راهنماي ارزيابي:

 نمره 6 تا 16: اكنون زمان مناس��بي براي ورود شما 
به برنامه كاهش وزن نيست. انگيزه و پايبندي ناكافي 
و نيز اهداف غيرواقع‌بينانه مي‌توانند مانع پيشرفت شما 
گردند. عوامل مؤثر در اين عدم آمادگي را ش��ناخته و 
قب��ل از اقدام به اجرای برنام��ه كاهش وزن در تغيير و 

تعديل آن ها بكوشيد.
 نم��ره 17 تا 23: ت��ا حدي براي ش��روع اين برنامه 
آمادگي داريد اما بايد به دنبال عواملي باشيد كه آمادگي 

شما را بالا ببرند.
 نمره 24 تا 30: مشكلي نيست و مي‌توانيد راهي سالم 

و مؤثر براي كاهش وزن را درپيش گيريد.
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بخش دوم: نشانه‌هاي گرسنگي

1. آ�يا زماني�ك‌ه مطلبي در مورد غذا و خورا�كي مي‌خوانيد و يا صحبتي از آن به ميان مي‌آيد، دوس�ت داريد چيزي 
بخوريد حتي اگر گرسنه نباشيد؟

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

2 . تا به حال چندبار اتفاق افتاده است كه به دليلي غير از گرسنگي واقعی اقدام به خوردن نماييد؟
				   3. گاهي 	   				   2. به ندرت      1. هرگز

				   5. هميشه      4. اغلب 
3. آيا زماني كه غذاي مورد علاقه‌تان در اطرف شما وجود دارد مي‌توانيد از خوردن آن چشم‌پوشي كنيد؟
				   3. گاهي 	   				   2. به ندرت       1. هرگز 

				   5. هميشه      4. اغلب 

راهنماي ارزيابي:

 نمره 3 تا 6: گاهي شما بيش از مقدار معين غذا مي‌خوريد اما به نظر مي‌رسد دليل آن حساسيت شما به عوامل محيطي 
نيست. مهار ديدگاه‌هايي كه شما را به غذا خوردن ترغيب ميك‌نند بسيار راه‌گشا است.

 نمره 7 تا 9: ش��ما تمايل اندكي به خوردن داريد تنها به اين دليل كه غذا در دس��ترس اس��ت. اگر بكوشيد در برابر عوامل 
خارجي مقاومت كنيد و تنها زماني غذا بخوريد كه واقعاً گرسنه هستيد كاهش وزن براي‌تان آسان‌تر خواهد شد.

 نمره 10 تا 15: ميل به غذا خوردن در ش��ما تا حد زيادي مربوط به اين اس��ت كه در مورد خوراكي‌ها فكر ميك‌نيد يا در 
معرض محر‌كها قرار مي‌گيريد. به راه‌هايي فكر كنيد كه درگير وسوس��ه‌ها نش��ويد. در آن صورت تنها زماني غذا مي‌خوريد 

كه كاملًا گرسنه باشيد.

بخش سوم: كنترل پرخوري

در صورتي كه اتفاقات زير در طول برنامه‌هاي كاهش وزن براي ش�ما رخ دهد آيا مي‌توانيد بلافاصله پس از آن و يا در 
بقيه‌ ساعات روز ميزان غذا خوردن خود را كنترل كنيد؟

1. با وجود اينك ه طبق برنامه قرار است نهار نخوريد از طرف كي دوست براي نهار دعوت مي‌شويد.
			  3. تفاوتي نميك‌ند 	  		  2. تا حدي كم مي‌خورم   1. خيلي كم‌ می خورم

5. خيلي بيشتر مي‌خورم  		   4. كمي بيشتر مي‌خورم 

2. برنامه‌ خود را با خوردن كي خوراكي ممنوع )چاق كننده( زير پا گذاشته‌ايد.
			  3. تفاوتي نميك‌ند	  		  2. كمي كم‌تر مي‌خورم   1. خيلي كم‌تر مي‌خورم

		  5. خيلي بيشتر مي‌خورم   4. كمي بيشتر مي‌خورم

3. تا به حال تغذيه مناس�بي داش�ته‌ايد و ز�ياد فعاليت ميك‌رده‌ايد و حالا هوس خوردن یک ن�وع خوراکی را که برای 
برنامه‌تان تهدیدی محسوب می‌شود دارید.

		  3. تفاوتي نميك‌ند	 		  2. تا حدي كم‌ترمي خورم   1. خيلي كم‌تر مي‌خورم

		  5. خيلي بيشتر مي‌خورم   4. كمي بيشتر مي‌خورم

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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راهنماي ارزيابي:

 نمره 3 تا 7: شما به سرعت پس از هر بار اشتباه به خود مي‌آييد. با اين حال اگر تناوب پرخوري و محدوديت تكرار شود 
با مشكل جدي در تغذيه روبه‌رو خواهيد شد. بهتر است از كي متخصص تغذيه مشورت بگيرید.

 نمره 8 تا 11: به نظر مي‌رس��د ش��ما اجازه نمي‌دهيد تغذيه خارج از برنامه مشكلي براي تان ايجاد كند. اين نشانه‌ نگرش 
متعادل و قابل انعطاف شما است.

 نمره 15 تا 12: ش��ما در معرض پرخوري پس از اتفاقات غيرقابل كنترل تغذيه‌اي قرار داريد. بهتر اس��ت واكنش خود را 
نسبت به اين اتفاقات مشكل‌ساز اصلاح كنيد.

بخش چهارم: پرخوري و جبران

1. صرف‌نظر از ميهماني‌ها، آيا تا به حال اتفاق افتاده كه مقدار زيادي غذا را با سرعت بخوريد و پس از آن احساس كنيد 
زياده‌روي كرده‌ايد و خارج از كنترل عمل کرده‌اید؟

				   2 . نه      1. بله

راهنماي ارزيابي:

 اگر پاس��خ شما به س��وال‌های 1 و 2 
» نه« اس��ت: به نظر مي‌رسد پرخوري و 
جبران )پاكس��ازي( پس از آن براي شما 

مساله مهمي نيست.
 در صورت پاس��خ » بله«به ش��ماره 1: 
اين الگوهاي تغذيه‌اي را مورد توجه قرار 
دهيد. ممكن است باز هم تكرار شوند. با 

كي متخصص تغذیه مشورت كنيد.
 در ص��ورت پاس��خ » بل��ه« به س��وال 
شماره 2: نشانه‌هايي از كي مشكل جدي 
تغذيه‌اي در ش��ما مشاهده مي‌شود. فوراً 
براي ارزيابي اين اخت�اللات تغذيه‌اي با 

كي متخصص تغذیه مشورت كنيد. 
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بخش پنجم: غذا خوردن عصبی

1. آيا وقتي عواطف منفي مانند اضطراب، افسردگي، عصبانيت و يا احساس تنهايي به شما هجوم مي‌آورند دچار افراط 
در خوردن مي‌شويد؟

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

2. آيا زماني كه با هيجانات مثبت مواجه مي‌شويد كنترل خود را در زمينه‌ خوردن از دست مي‌دهيد؟ )آيا شادماني خود 
را با خوردن جشن مي‌گيريد؟(

		  3. گاهي	  4. اغلب	  5. هميشه 			  2. به ندرت    1. هرگز
3. آيا پس از تعاملات نامطلوب با ديگران يا كي روز سخت كاري دچار پرخوري مي‌شويد؟

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

راهنماي ارزيابي:

 نمره 3 تا 8: ظاهراً اجازه نمي‌دهيد عواطف بر تغذيه شما تأثير بگذارد.
 نمره 9 تا 11: واكنش ش��ما به هيجانات گاهي پرخوري و زماني ديگر كم‌خوري اس��ت. اين رفتار را به دقت مورد ارزيابي 

قرار دهيد تا به زمان و علت آن پي ببريد و خود را براي انجام فعاليتي جايگزين آماده نماييد.
 نمره 12 تا 15: هيجانات مثبت و منفي شما، را به غذا خوردن ترغيب ميك‌نند. بكوشيد با آن ها كنار بياييد و راهي ديگر 

براي بيان آن ها پيدا كنيد. بهتر است با یک مشاور در این مورد صحبت کنید.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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بخش ششم: الگوهاي رفتاري و ديدگاه‌ها:

1. آیا ورزش می‌کنید؟
		  3. گاهي	  4. تا حد زيادي	   5. اغلب 		  2. به ندرت   1. هرگز

2. چه‌قدر اطمينان داريد كه قادر به ورزش منظم هستيد؟
		       3. تا حدي	 2. كمي اطمينان دارم  					      1. اصلا

				  5. كاملًا   4. اطمينان زيادي دارم  
3. زمانيك‌ه به ورزش كردن فكر ميك‌نيد آيا تصوير ذهني شما از خودتان مثبت است يا منفي؟

		 	 3. خنثي	 		  2. تا حدي منفي   1. كاملًا منفي
		  5. بسيار مثبت   4. كمي مثبت

4. چه ميزان اطمينان داريد كه قادر به گنجاندن  ورزش در برنامه‌ روزانه خود باشيد؟
		  3. تقريباً اطمينان دارم	 		  2. تا حد كمي   1. اصلًا مطمئن نيستم

		  5. اطمينان زياد دارم.   4. كاملا مطمئن هستم

راهنماي ارزيابي:

 نمره 4 تا 10: آن طور كه بايد ورزش نميك‌نيد. بررسي كنيد كه چه ديدگاهي در مورد ورزش يا شيوه‌ي زندگي راه را براي 
شما بسته است. سپس آن را اصلاح كرده و ثابت قدم به راه خود ادامه دهيد.

 نمره 11 تا 16: اگر احساس بهتري درباره ورزش داشته باشيد آن وقت بيشتر ورزش خواهيد كرد. براي اينك ه فعال‌تر باشيد 
به راه‌هاي مورد علاقه و هماهنگ با شيوه‌ي زندگي خود فكركنيد.

 نمره 17 تا 20: شكي نيست كه شما فرد فعالي هستيد. به دنبال راه‌هايي براي انگيزش بيشتر باشيد.

 مي‌توانيد پس از تعيين نمره در هر بخش قضاوت بهتري نسبت به نقاط ضعف و قوت خود در موضوعات ورزش و تغذيه داشته باشيد. 
فراموش نكنيد كه اولين گام در اصلاح رفتار تغذيه‌اي شناخت شرايطي است كه عادت‌های غذايي شما را تحت تأثير قرار مي‌دهند.

فعاليت خودارزيابي فوق در تعيين ميزان آمادگي ش��ما براي كاهش وزن کمک کننده اس��ت. اگر شما به منظور بهبود وضع سلامت 
خود اقدام به كاهش وزن نموده‌ايد، شناخت ديدگاه‌هاي‌تان نسبت به ورزش و تغذيه كمك بزرگي به موفقيت شما در برنامه خواهد بود.

اکنون می‌توانیم:

 هدف‌هاي واضح براي كاهش وزن در نظر بگيريم و آن ها را از لحاظ درستي بررسي كنيم: آيا این اهداف روشن و مشخص، قابل 
ارزيابي، قابل دسترس��ي، قابل اعتماد و از لحاظ زماني معين هس��تند؟ اهداف واقع‌بينانه از طريق افزايش اعتماد به نفس ش��ما در 

توانايي ايجاد تغييرات درازمدت، ميزان موفقيت برنامه كاهش وزن را بالا مي‌برند.
 گزارش تغذيه‌اي تهيه كنيم و محر‌كهاي مؤثر بر عادت‌های غذایي‌مان را مشخص كنيم. راه‌هايي براي محدود كردن يا كاهش 

نفوذ تعدادي از مهم‌ترين آن ها را پيدا كنيم.
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و قادر خواهیم بود:

1 استفاده‌ بيشتر از ميوه،‌ سبزي و غلات كامل )مثل گندم و جو پوست‌ نگرفته( و تغذيه‌ كم‌چرب را به كي عادت تبديل كنيم.
2 سهم هر ماده غذايي را در بشقاب شام بعدي خود مشخص كنيم. اگر بخش عمده‌‌ غذاي ما را سبزي و غلات تشيكل نمي‌دهند به 
جاي آن ها كي فنجان گوش��ت، ماكاروني يا پنير به همراه كي فنجان حبوبات، س��الاد سبزي يا كي نوع سبزي مورد علاقه ميل كنيم. 

مي‌توانيم با خوردن همان مقدار غذايي كه هميشه ميل ميك‌رديم مقدار كالري را كاهش دهيم.
3 می‌توانی��م فعاليت بيش��تری را در برنامه‌ روزانه‌ خود جاي دهيم. به باش��گاه محل زندگي خود بروي��م و با تجهيزات و امكانات قابل 

دسترسي آن‌ها آشنا شویم. دس��تگاه‌ها و ورزش‌هاي 
جديد را امتحان كني��م تا فعاليت مورد علاقه‌ خود را 

پيدا كنيم.
4 خريد مواد غذايي سالم و مغذي و پرهيز از خريد 
مواد پرچرب، ش��يرين و فرآوري شده را به كي عادت 
تبديل كنيم. هر چه مواد غذايي سالم مصرف كنيم و 
از اس��تفاده مواد ناسالم و غيربهداشتي پرهيز نماييم، 

تغذيه‌ي سالم براي ما آسان‌تر خواهد شد.
5 مراحل برنامه را ثب��ت و پيگيري نماييم و زماني 
كه به اهداف‌مان رس��يديم به خ��ود پاداش دهيم. اگر 
منظور ما كاهش وزن بوده است و ما توانستيم 4/5 تا 
5يكلوگرم وزن خ��ود را با موفقيت كم كنيم با خريد 
كي لباس جديد كه تناسب بيشتري با اندام جديدمان 

دارد، خود را تشويق كنيم.

ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب
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