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پيش‌گفتار 
ب��دن‌ ما به‌ موادغذايي‌ براي‌ رش��د، حفظ‌ و ترميم‌ بافت‌ها نياز 
دارد. ب��ه‌ علاوه‌ موادغذاي��ي‌ انرژي‌ لازم‌ را ب��راي‌ فعاليت‌هاي‌ 
حياتي‌ و روزانه ما فراهم‌ ميك‌نند. كمبود دريافت‌ موادغذايي‌ 
و يا استفاده بيش‌ از حد از آنها، مي‌تواند موجب‌ بروز مشكلات‌ 
و بيماري‌هاي‌ خاصي‌ مانند فقرآهن‌ و يا مسموميت‌ با ويتامين‌ 
آ ش��ود. علاوه‌ بر تأثير مستقيم‌ ياد شده‌، بسياري‌ از بيماري‌ها 
نيز در ارتباط‌ نزدكيي‌ با مس��ایل‌ تغذيه‌اي‌ هس��تند. چنانك‌ه‌ 
مصرف‌ مقادير زياد نم‌ك و چربي‌ نقش‌ مهمي‌ در بروز بيماري 
‌فش��ارخون‌ بالا دارد. از س��وي‌ ديگر مصرف‌ برخي‌ موادغذايي‌ 
نقش‌ پيشگيري‌ كننده ‌از برخي‌ بيماري‌ها را دارا هستند. براي‌ 
مثال‌ استفادة‌ منظم‌ از شير و لبنيات‌ مانع‌ بروز پوكي‌ استخوان‌ 
مي‌ش��ود. از اين‌رو مي‌ت��وان‌ گفت‌ كه‌ وضعي��ت‌ تغذيه‌ افراد، 
ارتباط ‌تنگاتنگي‌ با وضعيت‌ س�المت‌ ايشان‌ دارد. رژيم غذايي 
س��الم و منظ��م در كنار فعاليت فيزكي��ي از مهم‌ترين عوامل 
حف��ظ و ارتقاي س�المت در طول زندگي افراد اس��ت. تقريبا 
رابطه پرفش��اري خون، افزايش قندخون، اختلال چربي‌خون،‌ 
چاقي و اضافه وزن، به عنوان عوامل خطر بيماري‌هاي قلبي-
عروقي، سرطان‌ها و ديابت همگي با نحوه تغذيه افراد مرتبط 
هستند. برآورد مي‌گردد كه 27 ميليون مرگ در سال به علت 

مصرف ميوه و سبزي كم است.
گرچه‌ دوران‌ كودكي‌ مهم‌ترين‌ دوران‌ رشد جسماني‌ انسان‌ 
محس��وب‌ مي‌ش��ود؛ اما بس��ياري‌ از ارگان‌هاي‌ ب��دن‌ مراحل‌ 
تكميلي‌ و نهايي‌ رشد خود را در سنين‌ 15 تا 25 سالگي‌ طي‌ 
ميك‌نند. به‌علاوه‌ افراد در اين‌ مقطع‌ س��ني‌ قادرند تا با كسب‌ 
اطلاعات‌ و فراگيري‌ مس��ایل‌، رفتاره��ا و روش‌هاي‌ صحيح‌ را 

براي‌ زندگي‌ خود برگزينن��د. اغلب‌ آنچه‌ افراد در اين‌ 
مقطع‌ سني‌ به‌ عنوان‌ شيوه‌ زندگي‌ انتخاب‌ ميك‌نند تا 
پايان‌ عمر ثابت‌ مي‌ماند و س��ود يا زيان‌ آن‌، سال‌هاي‌ 
ميانسالي‌ و پيري‌ ايشان‌ را تحت‌ تأثير قرار مي‌دهد. از 
اين‌رو بس��يار مهم‌ است‌ كه‌ جوانان‌ ‌ با فراگيري‌ اصول‌ 
مربوط‌ به رفتارهاي‌ تغذيه‌اي‌، آخرين‌ فرصت‌ باقي‌مانده‌ 
براي‌ دستيابي‌ به‌ وضعيت‌ جسماني ‌مطلوب‌ را دريابند 
و به‌ ميزان‌ زيادي‌ از داشتن‌ سلامتي‌ در باقي‌ عمر خود 

مطمئن شوند!
می‌دانی��م که وضعيت‌ تغذيه‌اي‌ افراد، فقط‌ به‌ وجود 
مواد غذايي ‌در سبد تغذيه خانواده‌ بستگي‌ ندارد، بلكه‌ 
به‌ ميزان‌ قابل‌ توجهي‌ تحت‌ تأثير فرهنگ ‌تغذيه‌ افراد 
يا خانواده‌ها اس��ت. به همی��ن خاطر در این مجموعه 
س��عی ش��ده با معرفی موضوعات مختل��ف در زمینه 
تغذیه و مشکلات فعلی مرتبط با این امر گامی کوچک 
در بهبود دانش خوانندگان و به ویژه جوانان برداش��ته 
ش��ود. مطالب این بخش به گونه‌ای طراحی ش��ده که 
ابتدا در مورد اصول‌ تغذيه‌اي‌ صحيح‌ و نحوه‌ اس��تفاده‌ 
از گروه‌ه��اي ‌مختلف‌ مواد غذاي��ي‌ صحبت‌ ميك‌نيم‌. 
سپس‌ در مورد مهم‌ترين‌ بيماري‌هاي‌ تغذيه‌اي‌، شامل 
کمبود ريزمغذي‌ها و چاق��ي مطالبي‌ را بيان‌ خواهيم‌ 
كرد. بعد از آن‌ اطلاعات‌ مختصري‌ در مورد اختلالات 
‌خوردن‌ )بيماري‌هاي‌ رواني‌ مرتبط‌ با تغذيه‌( در اختيار 
خوانندگان‌ قرار مي‌گيرد؛ و س��پس در پايان، مطالبي 
درباره عادت‌های غذايي و بهداشت مواد غذايي مطرح 

خواهد شد.
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ش1: تغذیه سالم/ فصل 1: معرفی گروه های غذایی و هرم غذایی
بخ



مقدمه
همه ما در طول روز غذاهاي مختلفي را مي‌خوريم 
كه هر كدام از آنها تاثير مثبت يا منفي بر سلامت  
ما دارند. اگر مي‌خواهيد كي برنامه غذايي مناسب 
داش��ته باش��يد و از اين راه براي حف��ظ و بهبود 
س�المت خ��ود تلاش كنيد، لازم اس��ت ت��ا ابتدا 
خواص هركدام از موادغذايي و ميزان مصرفي لازم 

هركدام از آنها را بدانيد. 
وضعیت تغذیه افراد در زمینه مصرف گوش��ت 
قرمز، تخم‌م��رغ، پنیر، برن��ج و ماکارونی، مصرف 
پیتزا و س��اندویچ نسبتاً قابل قبول است، در حالی 
ک��ه درص��د بیش��تری از اف��راد در زمینه مصرف 
س��بزی، میوه‌، نوش��ابه گازدار، شکلات و مصرف 
نمک وضعیت مطلوبی ندارن��د. در زمینه مصرف 
گوشت سفید، شیر، کره و خامه نیز عملکرد بخش 

قابل توجهی از افراد نامطلوب است. 
در اي��ن فصل ش��ما را ب��ا انواع م��واد غذايي و 
ویژگی های آنها،‌‌‌‌‌‌ گروه‌هاي غذايي و ميزان مصرفي 

لازم هركدام از آنها آشنا خواهيم كرد.

		 اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1 نقش موادغذايي مختلف را در تأمين و حفظ س�المت 
بدن بشناسد.

2 نق��ش گروه‌ه��اي غذايي مختل��ف را در تامين و حفظ 
سلامت بدن بشناسد.

3 مي��زان مصرف روزان��ه از گروه‌هاي غذايي مختلف را با 
ذكر مثال بيان كند. 

4 به رعايت نسبت مناسبي از اجزاي هرم غذايي در رژيم 
غذايي خود تمايل پيدا كند.

5 ن��كات مطرح در مورد مصرف گروه‌هاي غذايي مختلف 
را رعايت كند. 

فصل اول

معرفی گروه‌های غذایی 
و هرم غذایی
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موادغذايي‌
موادغذايي‌ لازم‌ براي‌ بدن‌، شامل‌: پروتئين‌ها، هيدرات‌هاي‌ كربن‌، چربي‌ها، ويتامين‌ها و موادمعدني‌ است. غذاهايي‌ كه‌ به‌طور روزانه‌ 
مصرف‌ ميك‌نيم‌ از موادغذايي‌ كه‌ به‌ آن‌ها‌ اشاره‌ شد، تشيكل‌ شده‌اند. تغذيه‌ صحيح‌ به‌ معني‌ خوردن‌ و دريافت‌ مقدار لازم‌ و كافي‌ از 
هركدام‌ از اين‌ موادغذايي‌ است. اين‌ مقدار لازم‌ و كافي‌ يا همان‌ نيازهاي‌ تغذيه‌اي‌ در افراد مختلف‌ با كيديگر تفاوت‌ دارد. سن‌، جنس‌، 
ميزان‌ فعاليت‌ فرد، شرايط‌ محيطي‌ و سلامت‌ يا بيماري‌ از عواملي‌ هستند كه‌ موجب‌ بروز اين‌ تفاوت‌ها مي‌شوند. براي‌ مثال‌ ميزان‌ 
نياز تغذيه‌اي‌ ‌كي مرد 25 ساله‌ جنوبي‌ كه‌ شغل‌ وي‌ ماهي‌گيري‌ است‌ و در سلامت‌ كامل‌ به‌ سر مي‌برد، با ‌كي زن‌ 58 سالة‌ شمالي‌ 
خانه‌داركه‌ به‌ علت‌ جراحي‌ قلب‌ بستري‌ است‌، با كيديگر تفاوت‌ بسيار دارد. بنابراين‌ بايد نيازهاي‌ تغذيه‌اي‌ هر فرد را متناسب‌ با خود 

او تعيين‌ و تأمين‌ كرد.

هيدرات‌هاي‌ كربن‌ یا کربوهیدرات‌ها
هيدرات‌هاي كربن‌ مهم‌تري��ن‌ منابع‌ تأمين‌ انرژي‌ براي‌ 
بدن‌ ما هستند و به‌طور معمول‌ بالاترين‌ درصد مصرفي‌ 
را در مجموع‌ غذاهاي‌ روزانه‌ دارا هستند. نان‌ و غلات‌ از 
شناخته‌ شده‌ترين‌ منابع‌ غذايي‌ هيدرات‌ كربن‌ هستند. 
جالب‌ است‌ كه‌ بدانيد كه‌ گروه‌ هيدرات‌هاي‌ كربن‌ فقط‌ 
شامل‌ موادي‌ چون‌ نان‌ و برنج‌ نيست‌. انواع‌ قندها مانند 
س��اكاروز يا ش��كر )هيدرات‌هاي‌ كربن‌ ساده‌(، نشاسته 
‌)هي��درات‌ كربن‌ پيچيده‌( و س��بزي )هي��درات‌ كربن‌ 
غيرقاب��ل‌ هضم‌ يا فيبر( همگي‌ از دس��ته‌ هيدرات‌هاي‌ 

كربن‌ هستند.   

پروتئين‌ها 
پروتئين‌ها مسوول‌ رشد و حفظ‌ ساختار بدن‌ ما هستند. 
پروتئين‌ها از اجزايي‌ به‌ نام ‌اسيد آمينه‌ تشيكل‌ شده‌اند. 
بدن‌ ما قادر به‌ س��اخت‌ برخي‌ از انواع‌ اس��يدهاي‌ آمينه 
‌نيس��ت‌ و لازم‌ اس��ت‌ كه‌ آنها را از طريق‌ م��واد غذايي‌ 
پروتئين��ي‌ دريافت‌ كن��د که به اين‌ اس��يدهاي‌ آمينه‌، 
اس��يدهاي‌ آمينه‌ ضروري‌ مي‌گويند. تخم‌مرغ، گوشت‌ 
قرمز و سفيد شناخته ‌شده‌ترين‌ منابع‌ پروتئين‌ هستند. 

چربي‌ها 
چربي‌ها در س��اختمان‌ غش��اي‌ س��لول‌ها بهك‌ار مي‌روند و 
نق��ش‌ مهمي‌ در تأمين‌ انرژي‌ مورد نياز بدن‌ دارند. به‌ علاوه‌ 
چربي‌ها تنها منب��ع‌ تأمين‌ كننده دس��ته‌اي‌ از ويتامين‌ها 
موس��وم‌ به‌ ويتامين‌هاي‌ محلول‌ در چربي‌ هس��تند. روغن‌ 
و كره،‌ شناخته‌ش��ده‌ترين‌ منابع‌ چربي‌ هستند. چربي‌ها را 
برحسب اينك‌ه چه تعداد از كربن موجود در ساختمان آنها با 
هيدروژن تريكب شده باشد، به 3 دسته اشباع )همه كربن‌ها 
با هيدروژن تريكب ش��ده(، با كي كربن غيراشباع و با چند 

كربن غيراشباع تقسيم‌بندي ميك‌نند.  

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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ويتامين‌ها و موادمعدني‌
وجود ويتامين‌ها و موادمعدني‌ براي‌ برقراري‌ مسيرهاي‌ سوخت‌ و ساز 
بدن ‌ضروري‌ است. مقادير ويتامين‌ و موادمعدني‌ موردنياز بدن‌، كمتر 
از مقادير هيدرات‌ كربن‌، چربي ‌و پروتئين ‌است، اما همين‌ مقدار اندك‌ 
براي‌ بدن‌ كاملاً ضروري‌ و غيرقابل‌ حذف‌ است. ويتامين‌ها به‌ دو دسته‌ 
محلول‌ در آب‌ )مانند ويتامين‌C و ويتامين‌هاي گروه B( و محلول‌ در 

چربي ‌)مانند ويتامين‌A،D،E( تقسيم‌ مي‌شوند.  

هرم غذایی 
هرم غذایی ابزار س��اده ای اس��ت که گروه‌های غذایی مختلف را 
نش��ان می‌دهد. به طور کلی انواع‌ غذاها در 6 گروه‌ اصلي‌ غذايي 
طبقه‌بندي‌ مي‌ش��وند. این گروه‌ها به شکل هرم غذایی در شکل 

شماره 1 )صفحه بعد( نمایش داده شده است. 
1 گروه‌ نان و غلات‌

2 گروه سبزی‌ها
3 گروه‌ ميوه‌ها

4 گروه‌ شير و لبنيات‌
5 گروه گوشت و تخم مرغ 

6 گروه حبوبات و مغزها

گروه‌هاي‌ غذايي‌
ه��ر ‌كي از غذاهايي‌ كه‌ ما مصرف‌ ميك‌نيم‌، داراي‌ مقادير 
مختلفي‌ از موادغذايي ‌)هي��درات‌ كربن‌، چربي‌، پروتئين‌، 
ويتامين‌ و موادمعدني‌( هس��تند. اما نس��بت‌ اين‌ مواد در 
غذاهاي‌ مختلف،‌ متفاوت‌ است‌. از اين‌رو غذاهاي‌ مختلف‌ 
بسته‌ به‌ اينكه‌ چه‌ نسبتي‌ از كدام‌كي‌ از موادغذايي‌ را دارا 
هستند، نقش‌ خود را در تأمين‌ انرژي‌، رشد وحفظ‌ سلامت‌ 

بدن‌ ايفا ميك‌نند. 
ع�الوه بر 6 گروه غذایی اصلی، گروه قندها و چربی‌ها هم 
در راس هرم غذایی وجود دارد که همواره توصیه می‌شود 

کم مصرف شوند.
بر اساس شکل هرم غذایی، غذاهايي‌ كه‌ داخل‌ ‌كي گروه‌ 
قرار مي‌گيرند، از ارزش‌ غذايي‌ تقريباً مشابهي ‌برخوردارند 
و مي‌توان‌ در صورت‌ ل��زوم‌ آنها را جايگزين‌ كيديگر کرد. 
ب��راي‌ مثال ‌مي‌توان‌ براي‌ تأمين‌ كلس��يم‌ موردنياز بدن‌ از 
شير، ماست‌ و يا پنير به‌ جاي‌ كيديگر استفاده‌ كرد. اما بايد 
توجه‌ داشته‌ باشيد كه‌ هيچك‌دام‌ از اين‌ گروه‌ها را نمي‌توان‌ 
جايگزي��ن‌ ديگري‌ كرد. يعني‌ نمي‌توان‌ مصرف‌ س��بزي‌ها 
را جايگزين‌ مصرف‌ گوش��ت ‌و تخم‌مرغ‌ و يا برنج‌ و غلات‌ 

کرد. چرا كه‌ هر كدام‌ از اين‌ گروه‌ها فقط‌ قادرند بخش��ي‌، و نه‌ 
تمامي‌ نيازهاي‌ غذايي‌ بدن‌ را برآورده‌ سازند. به‌ علاوه‌ نمي‌توان‌ 
گفت‌ كدام‌كي  از اين‌ گروه‌ها مهم تر از بقيه‌ است‌. براي‌ تأمين‌ 

سلامت‌ كامل‌، بدن‌ ما به‌ تمام‌ اين‌ گروه‌ها نيازمند است‌.
ل��ذا در ‌كي رژيم‌ متعادل‌ روزانه‌، بايد نس��بت‌ مناس��بي‌ از 
غذاهاي‌ موجود در هركدام‌ از گروه‌هاي‌ غذايي‌ وجود داش��ته‌ 
باشد. همان‌گونه که در شکل شماره 1 دیده می شود، هر یک 
از قسمت‌های موجود در هرم به یک گروه غذایی تعلق دارد. به 
عبارت دیگر هرم‌ غذايي‌، نسبت‌ تقريبي‌ هر كدام‌ از گروه‌هاي‌ 
غذاي��ي‌ را در ‌كي رژيم‌ متعادل ‌روزانه‌ نش��ان‌ مي‌دهد. به این 
ترتیب بالاترین س��هم به نان و غلات و کمترین آن مربوط به 
چربی ها است. سبزی ها، میوه ها و لبنیات در مقام های بعدی 
و س��پس گوش��ت ها و حبوبات و در آخر گروه چربی ها قرار 
می گیرند.  مقياس‌ سنجش‌ مقدار موردنياز موادغذايي‌ »واحد« 
)س��روينگ1( است، كه‌ داراي‌ اندازه تعريف‌ شده‌ معيني است‌. 
مثلًا 1 واحد ش��ير يعني‌ 1 ليوان‌ش��ير، 1 واحد گوشت‌ يعني‌ 
60 گرم‌ گوش��ت‌ )معادل ‌2 تكه‌ متوس��ط‌ خورشتي‌(،‌1 واحد 
 نان‌ يعني‌ برش‌ 30 گرمي‌ )معادل‌ 1 كف‌ دس��ت‌ يا ‌كي قطعه‌ 
10 × 10 س��انتی‌متر از نان‌هاي‌ س��نگ‌ك، بربري‌ و تافتون‌ و 

1 .Serving
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گروه‌ نان‌ و غلات‌
مواد غذايي‌ مانند نان‌، برنج، ماكاروني‌، گندم‌، جو و ذرت‌ در اين‌ گروه‌ 
قرار مي‌گيرند. چنانك‌ه‌ گفته‌ ش��د موادغذايي‌ اين‌ گروه‌ بيشترين‌ 
س��هم‌ را در تأمين‌ انرژي‌ بدن‌ دارا هس��تند. علاوه‌ بر اين‌، غذاهاي‌ 
گروه‌ نان‌ و غلات‌ از مهم‌ترين‌ منابع‌ ويتامين‌هاي‌ گروه‌ B هس��تند. 
اين‌ غذاها حاوي‌ آهن‌ و پروتئين‌ هم‌ هستند.  بدن‌ ما روزانه‌ به 6 تا 
11 واح��د از غذاهاي‌ اين‌ گروه‌ نياز دارد. مقدار مصرف‌ غذاهاي‌ اين‌ 
گ��روه‌ به‌ فعاليت‌ روزانه‌ فرد بس��تگي‌ دارد. يعني‌ هر چه‌ فعاليت‌ ما 
بيشتر باشد بايد از مقادير بيشتر و هر چه‌ فعاليت‌‌مان كمتر باشد، 
بايد از مقادير كمتري‌ از اين‌غذاها اس��تفاده‌ کنیم. جدول‌ شماره 1 
مقدار غذاهاي‌ اين‌ گروه‌ را كه‌ معادل‌ 1 واحد هستند، نشان ‌مي‌دهد.

جدول شماره 1: مقادیر یک واحد از گروه نان و غلات

وزنمقدار معادل یک واحدماده غذایی

انواع 
نان‌ها

30 گرم1 کف دست )10* 10سانتی‌متر(نان‌های سنتی ضخیم مانند سنگک و تافتون

30 گرم4 کف دست )10* 10سانتی‌متر(نان لواش 

30 گرمنصف نان نان همبرگری 

30 گرم 1برش )طول  7سانتی‌متر(نان فانتزی ساده 

سایر

-یک سوم لیوانبرنج خام

-5 قاشق غذاخوری یا یک سوم لیوانبرنج پخته

-3 قاشق غذاخوریجوانه گندم

-نصف لیوانانواع ماکارونی پخته

-نصف لیوانشیربرنج یا فرنی کم‌شیرین

تنقلات 

-6 تا 8 عدد چیپس سیب‌زمینی 

-3 لیوان ذرت بوداده بدون چربی 

-6 عدد بیسکوییت ترد یا کراکر نمکی

-2عددبیسکوییت معمولی ساده یا سبوس‌دار

4 ب��رش‌ به‌ اندازة‌ فوق‌ از نان‌ ل��واش‌(، و ‌كي واحد ميوه‌ يعني‌ 
‌كي عدد س��يب‌ يا پرتقال ‌متوس��ط. در اين‌ قسمت‌ در مورد 
مقدار و نحوه‌ مصرف‌ گروه‌هاي‌ غذايي‌ مختلف ‌توضيحاتي‌ ارایه‌ 

مي‌شود.

شکل شماره 1 - هرم غذایی

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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براي‌ مث��ال‌، اگر فردي‌ بخواهد روزان��ه‌ 7 واحد از گروه‌ نان‌ و 
غلات‌ را مصرف‌ كند مي‌تواند معادل‌ 3 كف‌ دست‌ نان‌ سنگ‌ك 
در صبحان��ه‌، 2 كفگير پلو در وعده‌ ناهار و 2 كفگير ماكاروني‌ 

در وعده‌ شام‌ بخورد.

گروه‌ گوشت‌، تخم‌مرغ‌
انواع‌ گوشت‌هاي‌ قرمز )گوسفند و گوساله‌(، گوشت‌هاي‌ سفيد )مرغ‌ و 
ماهي‌(، اعضاي‌ داخلي‌ بدن‌ )جگر، دل‌، قلوه‌، زبان‌ و مغز( و تخم‌مرغ در 

اين‌ گروه‌ قراردارند. 
اين‌ گروه‌ مهم‌ترين‌ نقش‌ را در تأمين‌ پروتئين‌ مورد نياز بدن‌ دارد. 
به‌ علاوه‌ از منابع ‌مهم‌ تأمين‌ آهن‌ و روي‌ براي‌ خون‌س��ازي‌ محسوب‌ 

مي‌شود.

گروه حبوبات و مغزها:
این گروه ش��امل انواع حبوبات )نخود، لوبیا، عدس، باقلا، لپه و ماش( 
و مغز دانه‌ها )گردو، بادام، پس��ته، فندق و...( هس��تند. حبوبات منبع 
خوبی برای تامین پروتئین، املاح و برخی ویتامین‌ها هس��تند. یک 
واحد این گروه برابر اس��ت با نصف لیوان حبوبات پخته و یا یک‌سوم 
لیوان مغز دانه‌ها. پروتئين‌ها براساس‌ منبع‌ تهيه‌، به‌ دو دسته‌ حيواني‌ 
)انواع‌ گوشت‌ و تخم‌مرغ‌( و گياهي‌ )حبوبات‌ و مغزها( تقسيم‌ مي‌شوند. 
پروتئين‌هاي‌ حيواني‌ تمام‌ اسيدهاي‌آمينه‌ لازم‌ براي‌ بدن‌ را دارا هستند 
و از قابليت‌ جذب‌ خوبي‌ برخوردارند. اين ‌پروتئين‌ها را »پروتئين‌هاي‌ 
با ارزش‌ بيولوژي��‌ك و يا يكفيت‌ بالا« مي‌خوانند. پروتئين ‌موجود در 
تخم‌مرغ‌ بالاترين‌ يكفيت‌ را داش��ته‌ و پس‌ از آن‌ پروتئين‌هاي‌ موجود 
در شير و گوشت‌ قرار دارند. پروتئين‌هاي‌ گياهي‌، تمام‌ اسيدهاي‌ آمينه‌ 

جدول شماره 2: مقادير معادل 1 واحد از گروه گوشت، تخم‌مرغ وحبوبات

وزنمقدار ماده غذاییماده غذایی

گوشت قرمز
30 گرم2 قطعه خورشتي يا كبابيگوسفند /گوساله

دو سوم كي قطعه همبرگرهمبرگر
كي عدد 50 گرميسوسيس

گوشت سفید

30 گرم1 عدد ساق مرغران مرغ
30 گرمنصف سینه مرغسینه مرغ

60 گرم1 قطعه متوسطماهی
نصف ليوان بدون روغنماهی تن

30 گرم5 عدد متوسطمیگو

تخم‌مرغ
1 عددتخم‌مرغ کامل
2 عددسفیده تخم‌مرغ

نصف ليوان يا كي كاسه ماست خوريپخته شدهحبوبات

لازم‌ را ندارن��د و ميزان‌ جذب‌ آنها از پروتئين‌هاي‌ حيواني‌ كمتر 
است‌. لذا براي‌ تأمين‌ پروتئين‌ با يكفيت‌ بالا براي‌ بدن‌، لازم‌ است‌ 
تا حداقل‌ 2 نوع‌ از پروتئين‌هاي‌ گياهي‌ با هم‌ مصرف‌ شوند. مثلًا 
عدس‌پلو يا باقالاپلو تريكب��ي‌ از دو نوع‌ پروتئين‌ گياهي‌ )هم‌ در 
برنج‌ و هم‌ در عدس‌ و باقلا( اس��ت. مصرف‌ عدسي‌ به ‌همراه‌ نان‌ 
نيز از ديگر روش‌هاي‌ تريكب‌ دو نوع‌ پروتئين‌ گياهي‌ است‌. علاوه‌ 
بر اين‌، براي‌ افزايش‌ ارزش‌ پروتئين‌هاي‌ گياهي‌ دريافتي‌، مي‌توان‌ 
تريكبي‌ از ‌كي پروتئين‌ گياهي‌ و ‌كي پروتئين‌ حيواني‌ را مصرف‌ 
كرد. غذاهاي‌ ساده‌ و در دسترسي‌ مانند نان‌ و ماست‌، نان‌ و پنير، 

شيربرنج‌ و يا ماكاروني‌ با پنير از جمله‌ اين‌ موارد هستند.
بدن‌، به‌طور متوسط‌، روزانه‌ به‌ 2 تا 3  واحد از غذاهاي‌ این گروه‌‌ 
ني��از دارد. 1 واحد از غذاهاي‌ اين‌ گروه‌ مي‌تواند ش��امل‌ 60 گرم‌ 
گوشت‌ )2 قطعه‌ متوسط‌ خورشتي‌(، ‌كي ران‌مرغ‌، 60 گرم‌ ماهي 
و یا دو عدد تخم‌مرغ‌ ‌باشد. جدول‌ شماره 2 ميزاني‌ از غذاهاي‌ اين‌ 

گروه‌ را كه‌ معادل‌ ‌كي واحد است نشان‌ مي‌دهد.
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گروه‌ شير و لبنيات‌
غذاهاي‌ اين‌ گروه‌ منبع‌ اصلي‌ تأمين‌ كلسيم‌ و فسفر بدن‌ هستند. 
كلس��يم‌ ماده‌ اصلي‌ تش��يكل‌دهنده استخوان‌هاس��ت،‌ لذا مصرف‌ 
غذاهاي‌ اين‌ گروه‌ براي‌ رش��د و اس��تحكام‌ استخوان‌ها )جلوگيري‌ 
از پوكي‌ و نرمي‌ اس��تخوان‌( و دندان‌ها ضروري هس��تند. علاوه‌ بر 
كلسيم‌ و فسفر، غذاهاي‌ اين‌ گروه‌ حاوي‌ ويتامين‌هاي‌ A و B نيز 
هستند. لذا در س�المت‌ بينايي‌ و پوست‌ نيز مؤثرند. شير، ماست‌، 
كشك،‌ پنير و بستني‌ از نمونه‌هاي‌ غذاهاي‌ اين‌ گروه‌ هستند.  بدن‌ 
ما به‌طور متوس��ط‌، روزانه‌ به‌ 3-2 واح��د از غذاهاي‌ اين‌ گروه‌ نياز 
دارد. ي��‌ك ‌واحد از غذاهاي‌ اين‌ گروه‌ مي‌تواند ش��امل‌ هر كدام‌ از 
موارد زير باشد: 1 ليوان‌ شير،1 ليوان‌ ماست‌، 60 گرم‌ پنير )معادل‌ 
یک‌ونی��م‌ قوطي‌ كبريت(، ‌كي ليوان‌ كش��‌ك مايع‌ ي��ا 1/5 ليوان‌ 
بستني‌.  براي‌ مثال‌، اگر فردي‌ بخواهد 3 واحد روزانه‌ خود را از اين‌ 
گروه‌ دريافت‌ نمايد، مي‌تواند براي‌ صبحانه‌ 1 ليوان‌ شير و یک‌و‌نیم 
قوط��ی کبریت پنير )معادل‌ 60 گرم‌( مصرف‌ كرده‌ و با وعدة‌ ناهار 
خود معادل‌ ‌كي ليوان‌ ماست‌ بخورد. مصرف‌ 1 ليوان‌ شير در صبح‌ 
و كي ‌ليوان‌ ماس��ت‌ با ناهار و ‌كي ليوان‌ ماس��ت‌ با شام‌ هم‌ همين‌ 

نتيجه‌ را خواهد داشت‌.

گروه میوه‌ها
میوه‌ه��ا منبع خوبی از انرژی، املاح معدنی، ویتامین ها و 

آنتی اکسیدان ها هستند. 
این گ��روه از مواد غذایی برای حف��ظ مقاومت بدن در 
برابر عفونت‌ها، ترمیم زخم‌ها، دید در تاریکی و س�المت 
پوست ضروری هس��تند. از نظر ارزش غذایی، میوه‌ها نیز 

مانند سبزی‌ها در دو گروه قرار می‌گیرند. 
الف( میوه‌های سرشار از ویتامین A که به رنگ 
سبز تیره یا نارنجی هستند. شامل طالبی، زردآلو، 

شلیل، هلو، آلو، طالبی، موز، انبه.
ب( میوه‌های سرشار از ویتامین C مانند مرکبات 

و توت‌ها.
هر واحد از گروه میوه‌ها، برابر با یک عدد میوه متوسط 
مانند: پرتقال، س��یب، نارنگی و یا نص��ف گریپ فروت یا 
س��ه‌چهارم لیوان آب‌میوه تازه یا یک چه��ارم لیوان میوه 
خشک است. علاوه بر ميوه‌هاي تازه، كمپوت‌ها )ميوه‌هاي 
كنسروشده( و خشكبار )ميوه‌هاي خشك شده( و آب‌ميوه‌ها 

را نيز مي‌توان جزء اين گروه به حساب آورد. 
ب��دن‌ ما روزانه‌ ب��ه‌ ‌ 2 تا 4  واح��د از غذاهاي‌ اين‌ گروه‌ 

احتياج‌ دارد.
هر 1 عدد از ميوه‌هایی كه‌ به‌ اندازه‌ ‌كي س��يب‌ متوسط‌ 
هستند، 1 واحد حساب‌ مي‌شود. مثلًا گلابي‌، پرتقال‌،  هر 
كدام‌ ‌كي واحد محس��وب‌ مي‌شوند. هر 12 عدد گيلاس‌، 
1 واحد و يا 1 خوش��ه‌ كوچك ‌انگور، 1 واحد به‌ حس��اب‌ 

مي‌آيند. 
جدول شماره 3، مقادیر هر واحد از گروه میوه‌ها را نشان 

می‌دهد. 

براي‌ مثال‌ اگر فردي ‌بخواهد 3 واحد مورد نياز خود را از اين‌ گروه‌ 
تأمي��ن‌ كند، مي‌تواند یک عدد تخم‌م��رغ‌ در وعده‌ صبحانه‌، 3 قطعه‌ 
گوش��ت‌ خورش��تي‌ )90 گرم‌( در وعده‌ ناهار و به‌ اندازه‌ كي ك‌اس��ه 

ماست‌خوري‌ عدسي‌ و يا خوراك‌ لوبيا را در وعده شام‌ مصرف‌ كند.
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جدول شماره 3: مقادیر هر واحد از گروه میوه‌ها

وزنمقدار معادل یک واحدماده غذایی

میوه‌های 
تازه  

300 گرم1 لیوانخریزه، طالبی، گرمک، تمشک 

سه چهارم لیوانآلبالوی تازه، آناناس تازه، شاتوت

-نصف لیوان  آب پرتقال، انار، انواع کمپوت‌ها، توت تازه

ـ 1 عدد متوسطهلو، پرتقال، سیب، کیوی، شلیل، موز کوچک

ـنصف یک میوهانبه، گریپ فروت، گلابی بزرگ

ـیک و یک چهارم لیوان توت فرنگی، هندوانه

90 گرم17 عدد کوچکانگور

ـ2 عدد  آلو، انجیر تازه، خرمالو، نارنگی

میوه‌های 
خشک 

90 گرم 2 تا 3 عدد انجیرمتوسط

-4 عدد یا 8 نیمهبرگه زردآلو

-4 عدد برگه سیب

- 3 عدد خرما

قاشق غذاخوری کشمش 

گروه‌ سبزي‌ها

سبزی‌ها تأمین کننده ویتامین‌ها و برخی مواد معدنی مورد نیاز بدن هستند. 
ای��ن گروه از مواد غذای��ی از پروتئین و انرژی کمت��ری برخوردارند، اما منابع‌ 
اصلي‌ تأمين‌ فيبر، ويتامين‌ و مواد معدني‌ بدن‌ ما هس��تند. س��بزی‌ها موجب 
افزایش مقاومت در برابر بیماری‌ها، ترمیم زخم، س�المت پوست و نیز کمک 
به س��وخت و ساز بدن می‌ش��وند. علاوه بر این حاوی مقادیر بالا و متنوعی از 
انواع آنتی اکسیدان‌ها هستند و به همین خاطر در پیشگیری از سرطان نقش 
مهمی دارند. فیبر موجود در سبزی‌ها به سلامت دستگاه گوارش و پیشگیری 
از س��رطان‌کولون کمک می‌کند. همچنین با جلوگیری از جذب مواد قندی و 
چرب��ی از اضافه وزن و چاقی، دیابت و بیماری‌های قلبی- عروقی پیش��گیری 
می‌کند. س��بزی‌ها از نظر ن��وع ویتامین و املاح با یکدیگر متفاوت هس��تند. 
س��بزی‌های با رنگ س��بز دارای منیزیم بالایی هس��تند و به همین خاطر در 
تنظیم فشارخون و در نتیجه کاهش بیماری‌های قلبی و عروقی بسیار اهمیت 
دارند. همچنین سبزي‌هایی كه‌ به رنگ زردتيره‌، نارنجي‌ یا قرمز هستند، منابع‌ 
اصلي ‌ويتامين‌هاي‌ A و C هس��تند. س��بزي‌هاي‌ برگي‌، اسفناج‌، هويج‌، كدو 
حلوايي و گوجه‌فرنگي‌ از نمونه‌هاي‌ اين‌ گروه‌ هستند. توصیه می شود روزانه 3 

تا 5 واحد از گروه سبزی‌ها مصرف شود. هر واحد سبزی، به طور 
متوسط حدود 5 گرم قند، 2 گرم پروتئین، 25 کیلوکالری انرژی، 

15 میلی‌گرم سدیم و20 میلی‌گرم فسفر دارد. 

هر واحد سبزی تقریباً برابر 100 گرم سبزی یا 1 لیوان سبزی 
خام یا نصف لیوان سبزی پخته است. 

جدول ش��ماره 4 مقادير‌ هر واحد از گروه س��بزي‌ها را نشان‌ 
مي‌دهد.
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گروه چربی ها و قند‌ها
در این گروه، انواع روغن‌های خوراکی و چربی گوشت‌ها قرار دارد. 
چربی ها تأمین کننده انرژی مورد نیاز بدن هستند و از نظر ویتامین 

یا املاح معدنی و قند یا پروتئین فقیر هستند. 
منشأ چربی‌ها دو دسته هستند؛ چربی‌های حیوانی و چربی‌های 
گیاهی. چربی‌های حیوانی: این دسته از چربی‌ها حاوی کلسترول و 

اسیدهای چرب اشباع هستند. بخشی از چربی‌های حیوانی از 
شیر به دست می‌آیند، مانند خامه و کره و بخشی از چربی‌های 
شامل  که  می آیند  به دست  حیوانات  گوشت  از  نیز  حیوانی 
دنبه و روغن ماهی هستند. چربی های گیاهی: این چربی‌ها 
مایع بوده و کلسترول ندارند و بیشتر حاوی اسیدهای چرب 
پنبه  آفتابگردان، سویا،  مانند روغن ذرت،  غیراشباع هستند. 

دانه، هسته انگور، زیتون و ... . 
مایع  روغن های  همان  حقیقت  در  نیز  جامد  روغن‌های 
نگهداری  زمان  مدت  افزایش  منظور  به  که  هستند  گیاهی 
قرار  تحت عمل هیدروژناسیون  نباتی  روغن  کارخانه‌های  در 
تولید  ترانس  چرب  اسیدهای  عمل،  این  طی  در  می‌گیرند. 
و  سرطانی  سلول های  رشد  و  تولید  باعث  که  می شوند 
بیماری‌های قلبی-عروقی می‌شوند.  مصرف این گروه از مواد 
توصیه  تغذیه  علم  متخصصین  باشد.  احتیاط  با  باید  غذایی 
می‌کنند، روزانه حداکثر30 درصد انرژی مورد نیاز باید از این 
گروه از مواد غذایی تأمین شود.  هر سهم یا واحد چربی معادل 
5 گرم است که 45 کیلوکالری انرژی تأمین می‌کند. جدول 
شماره 5 میزان هر واحد از این مواد غذایی را نشان می دهد. 

جدول شماره 4: مقادير‌ هر واحد از گروه سبزي‌ها

ماده غذایی
مقدار 

معادل یک 
واحد

وزن

سبزی‌ها

-1 لیوانسبزی خوردن
-نصف لیوانآب‌سبزی

هویج، خیار، 
گوجه‌فرنگی

1 عدد 
متوسط

-

2 قاشق رب گوجه‌فرنگی
غذاخوری

90 گرمنصف لیوانسبزی پخته

سبزی‌های 
نشاسته ای

1 عدد سیب‌زمینی
متوسط

-

-نصف لیواندانه ذرت
-نصف لیوانباقلا سبز

نصف لیوانذرت
-1 لیوانکدو تنبل

جدول شماره 5: میزان یک واحد از گروه چربی‌ها

میزان هر واحدماده غذاییمیزان هر واحدماده غذایی

1 قاشق مرباخوريروغن ذرت10 عدد بزرگزیتون سبز

1 قاشق مرباخوريمارگارین8 عدد بزرگزیتون سیاه

2 قاشق غذاخوريخامه كي قاشق مرباخوريروغن زیتون

1 قاشق مرباخوريکره كي قاشق غذاخوريدانه کنجد

1 قاشق مرباخوريروغن جامد 6 عددبادام

1 قاشق مرباخوريمايونز معمولي10 عددبادام زمینی

1 قاشق غذاخوريمايونز كم‌چرب2 عددگردو

1 قاشق غذاخوريتخمه )كدو، آفتابگردان(
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 قندهای ساده
قند س��اده در برگیرنده هر ماده غذایی اس��ت که ش��یرین مزه باش��د. 
ش��یرین کننده‌های مصنوع��ی نیز ترکیبات غیرقن��دی دارند، اما جزو 

قندهای ساده به‌شمار می‌آیند. 
توصیه متخصصین تغذیه برای مصرف قندهای ساده، کمترین اندازه 

و حداکثر 10 درصد کالری مورد نیاز روزانه است.  
این گروه از مواد غذایی از طریق س��ایر گروه‌ها مانند میوه‌ها و نان و 
غ�الت و لبنیات به بدن ما می رس��ند و بدن ما نیاز ضروری به مصرف 
قندهای ساده ندارد. در گروه‌های سنی در حال رشد برای تأمین انرژی 
م��ورد نیاز روزانه کودک می توان از غذاه��ای مفید در این گروه مانند 
عس��ل، خرما، شیره خرما یا انگور یا توت استفاده کرد. جدول شماره 6 
میزان هر واحد از غذاهای این گروه را نشان می‌دهد. به‌طور کلی توصیه 

می‌شود از گروه قندها و چربی‌ها کمتر استفاده شود.

جدول شماره 6: میزان یک واحد از شيريني‌ها و مواد قندي

معادل یک واحدماده غذاییمعادل یک واحدماده غذایی

1 قاشق غذاخوري از مايع یا 1/4 لیوان مایع رقیق شدهشربت1 قاشق غذاخوريمربا

1 عددشیرینی دانمارکی1 قاشق غذاخوريمارمالاد میوه

1 عددکیک یزدی1 قاشق غذاخوريعسل

2 عددبیسکوییت کرم‌دارنصف ليوانژله

توصیه‌های خودمراقبتی در زمینه مصرف گروه‌های 
غذایی  

تا این‌جا با گروه‌های مختلف غذایی و نقش هر یک در سلامت بدن 
و میزان مورد نیاز هر کدام آش��نا ش��دیم. حال باید بدانیم که برای 
مص��رف این گروه‌ها و حفظ تنوع و تعادل بین آنها در برنامه غذایی 
روزان��ه چ��ه راه‌کارهایی را می‌توانیم انجام دهیم. در این قس��مت با 

برخی از این پیشنهادات آشنا می شویم:

توصیه‌های خودمراقبتی برای مصرف نان و غلات

1 ت��ا جايي‌ ك��ه‌ مي‌توانيد برنج‌ را به ص��ورت‌ كته مصرف‌ كنيد. 
ويتامين‌ه��اي‌ گ��روه B موجود در برنج‌ در آب‌ حل‌ مي‌ش��وند. در 
صورت‌ آبكش‌ كردن‌ برنج،‌ اين‌ ويتامين‌ها عملًا از غذا جدا شده‌ و 

دور ريخته‌ مي‌شوند.
2 بهتر است از نان‌هايي‌ استفاده‌ كنيد كه‌ از آرد سبوس‌دار تهيه 
‌ش��ده‌اند. سبوس‌ )پوس��ت‌ رويي‌ غلات‌( منبع‌ مهمي‌ از ويتامين‌ها 
محسوب‌ مي‌شود. براي‌ تهيه‌ آرد سفيد، سبوس‌ غلات‌ از آنها جدا 
ش��ده‌ و دور انداخته‌ مي‌ش��ود. اما درتهيه‌ آرد س��بوس‌دار، غلات‌ 
همراه‌ با س��بوس‌ خود آس��ياب‌ مي‌ش��وند. نان‌ س��نگ‌ك و نان‌جو 

س��بوس‌دار از بهترين‌ نان‌هاي‌ سبوس‌دار در دسترس‌ 
هستند.

3 از نان‌هاي��ي‌ اس��تفاده‌ كنيد كه‌ در تهي��ه‌ آنها از 
جوش‌ش��يرين‌ استفاده‌ نشده‌ اس��ت‌. در تهيه‌ نان‌ بايد 
از خمير ماي��ه‌ يا خمير ترش‌ اس��تفاده‌ كرد. ناني‌ كه‌ 
با جوش‌ شيرين‌ تهيه‌ مي‌ش��ود، حاوي‌ ماده‌اي‌ به‌ نام‌ 
اس��يدفيت‌كي است‌. اين‌ ماده‌ مانع‌ جذب‌ آهن‌، كلسيم‌ 
و روي‌ مي‌ش��ود. در نتيج��ه‌ كمبود آه��ن‌ و كم‌خوني‌ 
ناشي‌ از آن‌، كمبود روي‌ و كلسيم‌ در مصرفك‌نندگان‌ 

رخ‌ مي‌دهد.
4 از غلات‌ بو داده‌ مانند برنجك، گندم‌ برشته‌ و ذرت‌ بو 

داده‌، مي‌توانيد به‌ عنوان‌ميان‌ وعده‌ استفاده‌ كنيد. 
5  ب��راي‌ ج��ذب‌ بهت��ر پروتئين‌ موج��ود در غلات‌ 
مي‌تواني��د آنه��ا را با ي��‌ك پروتئين‌ حيوان��ي‌ )مانند 
گوش��ت‌ و تخم‌مرغ‌( و يا ‌كي پروتئي��ن‌ گياهي‌ ديگر 
)مانند عدس‌ و لوبيا( مصرف‌ كنيد. مصرف‌ بسياري‌ از 
غذاهاي‌ معمول‌ ايران��ي‌ مانند عدس‌پلو و لوبياپلو و يا 
غذاهايي‌ مانند خوراك‌ عدسي‌ كه‌ به‌ همراه‌ نان‌ خورده‌ 

17مي‌شوند، اين‌ هدف‌ را تأمين‌ ميك‌نند.
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1 گوشت‌ها به ویژه گوشت قرمز حاوی مقادیر زیادی کلسترول 
است. کلسترول یکی از عوامل ایجادکننده فشارخون و بیماری‌های 

قلبی-عروقی است. پس در مصرف آن اعتدال را رعایت کنید. 
2 گوشت‌ بايد به‌خوبي‌ مغزپخت‌ شود. در صورتيك‌ه‌ گوشت،‌ خام‌ 
يا نيمه‌خام‌ بماند احتمال‌ دارد كه‌ مصرفك‌ننده‌ دچار بيماري‌هاي‌ 

انگلي‌ شود.
3 چربي‌هاي‌ قابل‌ رويت‌ را از گوش��ت‌ قرمز جدا كرده‌ و س��پس‌ 

آن‌ را طبخ‌ كنيد.
4  پوست‌ مرغ‌ را پيش‌ از طبخ‌ جدا كنيد.

5  س��عي‌ كنيد، بيشتر از گوشت‌ سفيد )مرغ‌ و ماهي‌(، استفاده‌ 
كنيد. به‌خصوص ‌مصرف‌ بيش��تر ماهي‌ را مدنظر داش��ته‌ باش��يد. 
ماه��ي‌ يكلكا كه‌ با اس��تخوان‌ خورده‌ مي‌ش��ود، ع�الوه‌ بر تأمين‌ 
پروتئي��ن‌ حاوي‌ مقادير قابل‌ توجهي‌ از كلس��يم‌ اس��ت. لذا منبع‌ 

غذايي‌ با ارزش‌ اما ارزان‌ قيمتي‌ به‌ حساب‌ مي‌آيد.
6  تا جاي‌ ممكن‌ مرغ‌ و ماهي‌ را به‌صورت‌ آب‌پز يا كبابي‌ مصرف‌ 

كرده‌ و از سرخك‌ردن‌ آن‌ خودداري‌ كنيد.
7  مغز و زبان‌ علاوه‌ بر پروتئين،‌ حاوي‌ مقادير زيادي‌ كلسترول‌ 

هستند، لذا در مصرف‌ آنها افراط‌ نكنيد.
8  زرده‌ تخم‌مرغ‌ نيز حاوي‌ كلسترول‌ فراوان‌ است‌. حداکثر 3 تا 

4 عدد تخم‌مرغ در هفته مصرف کنید.
9  از تريك��ب‌ حبوبات‌ و غلات‌ براي‌ تأمي��ن‌ پروتئين‌ با يكفيت‌ 

بالا استفاده‌ كنيد.
10  از حبوب��ات‌ ب��و داده‌ ش��ده‌ )مانن��د عدس‌ برش��ته‌ ش��ده‌ يا 
نخودچي‌( و مغزها )مانند پسته‌، بادام‌ و گردو( مي‌توانيد به‌ عنوان‌ 
ميان‌‌وعده‌هاي‌ مناس��ب‌ اس��تفاده‌ كنيد. البته‌ بهتر است‌ اين‌ مواد 

كم‌نم‌ك بوده‌ و مغزها را به‌صورت‌ خام‌ )بونداده‌( مصرف‌ کنید.
11  م��واد افزودن��ي‌ به‌ سوس��يس‌ و كالب��اس‌ )به‌وي��ژه‌ نيتريت‌( 
س��رطان‌زا هس��تند. لذا مصرف‌ روزانه‌ اين‌ مواد توصيه‌ نمي‌شوند. 
البته‌ مصرف‌ كم‌ اين‌ مواد در حد ‌كيبار در ماه‌ بلامانع‌ اس��ت‌. در 
صورت‌ مصرف‌ سوس��يس‌، آب‌پز كردن‌ يا كباب‌ كردن‌ آن‌ بهتر از 

مصرف‌ سوسيس‌ سرخ‌ شده‌ است.
12  از مصرف‌ گوش��ت‌هاي‌ دودي‌ ش��ده‌ يا نم‌ك سود شده‌ )مثل‌ 
ماهي‌دودي‌ يا ماهي‌ش��ور( خودداري‌ كنيد. اين‌ موادحاوي‌ عوامل‌ 

سرطان زا هستند.

توصیه‌های خودمراقبتی برای مصرف 
گوشت‌ها و حبوبات
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1 ت��ا آنجا ك��ه‌ ممكن‌ اس��ت‌ از محص��ولات‌ پاس��توريزه‌، در 
بسته‌بندي‌هاي ‌بهداشتي‌ مناسب‌ استفاده‌ كنيد.

2  در صورت‌ نبودن شير پاستوريزه‌، شير تازه‌ را بجوشانيد. شیر 
در حال جوشیدن را به مدت ده دقیقه هم بزنید. 

3  كش‌ك مايع‌ را به‌ مدت‌ 5 دقيقه‌ پيش‌ از مصرف‌ بجوشانيد.
4  از پنيركهنه‌ استفاده‌ كنيد )پنيرهاي‌ تازه‌ را فقط‌ هنگامي كه‌ 

از شيرپاستوريزه ‌تهيه‌ شده‌ باشند مصرف‌ كنيد(
5  فقط‌ از بستني‌هايي‌ استفاده‌ كنيد كه‌ از شير جوشيده‌ شده‌ 

يا پاستوريزه‌ شده ‌تهيه‌ شده‌ باشند.
6  ماست‌ مطمئن‌ترين‌ غذا در گروه لبنيات‌ است‌. اگر از سلامت‌ 

ساير فرآورده‌ها مطمئن‌ نیستید، از ماست‌ استفاده‌ كنيد.
7  اگ��ر دچار بيماري‌ نيس��تيد كه‌ به‌ خاط��ر آن‌ بايد از چربي‌ 
پرهيز كنيد، می‌توانید از لبنيات‌ كم‌چرب‌ يا بدون‌ چربي‌ استفاده‌ 
كنيد. چربي‌ موجود در ش��ير و لبني��ات‌، منبع‌ تأمين‌ ويتامين‌ آ 

براي‌ بدن‌ شما است.
8  اگر چه‌ بستني‌ حاوي‌ كلسيم‌ است، ولي‌ مصرف‌ بي‌رويه‌ آن‌ 

مي‌تواند منجربه‌ چاقي‌ شود.

توصیه‌های خودمراقبتی برای مصرف 
شیر و فرآورده‌های آن

1 سعی کنید روزانه از میوه‌های خام در برنامه‌ غذایی 
خود مصرف کنید. 

2  میوه‌های خشک یا منجمد و کمپوت شده نیز همانند 
میوه‌های تازه ارزش تغذیه ای بالایی دارند. 

3  بیشتر از میوه به‌جای آب‌میوه استفاده کنید، به این 
ترتیب فیبر بیشتری نیز دریافت خواهید کرد.

4  در خرید کمپوت‌ها، آنهایی را انتخاب کنید که بیشتر 
از آب‌میوه طبیعی یا کنسانتره به جای شربت استفاده کرده 

باشند. 
از  کنید  دقت  میوه‌ها،  نگهداری  یا  خرید  در حین    5
مواد غذایی دیگر نظیر گوشت، مرغ و غذاهای دریایی جدا 

نگهداری شود.
6  در هنگام خريد میوه به سالم بودن و نداشتن فساد 
نرم  از حد  بیش  که  میوه‌هایی  از خرید  کنید.  دقت  آن 

شده‌اند یا پوست ناسالم دارند، پرهیزکنید. 
7  در شستن میوه‌ها نهایت دقت را داشته باشید و پس 

از شستن و پیش از مصرف خشک کنید. 
8  سعي کنيد ميوه‌هاي خرد شده یا پوست گرفته شده 
را سريع مصرف کنيد و یا حتی‌الامکان تا زمان مصرف در 
يخچال نگهداري کنيد. پوست کندن یا قطعه قطعه کردن 
میوه سبب آسيب رساندن به بافت آن شده و با گذشت 

زمان ارزش ويتامینی میوه کم خواهد شد.
رنگ‌های  با  و  متنوع  میوه‌های  از  روزانه  کنید  سعی    9
و  مغذی  مواد  میوه‌ها  از  گروه  هر  کنید.  استفاده  گوناگون 
آنتی اکسیدان‌های ویژه خود را دارد که در سایر میوه‌ها کمتر 

است. 
را برگزینید که پتاسیم  آنهایی  انتخاب میوه‌ها،  10  در 
بیشتری دارند. مانند موز، آلو و آب آلو، برگه هلو و برگه 

زردآلو، طالبي، خربزه شيرين و پرتقال.
11  در صورتی که به بیماری‌های کلیوی مبتلا هستید یا 
تحت درمان دیالیز قرار دارید و یا از داروهایی که ادرارآور 
با  میوه  مورد مصرف  باید در  استفاده می‌کنید،  هستند، 
مشاور رژیم غذایی خود مشورت کنید. بهتر است در این 
موارد میوه‌هایی را انتخاب کنید که پتاسیم کمی دارند. 

مانند؛ لیمو، خیار، کاهو، ذغال‌اخته.
12  تا آنجا که ممکن است میوه‌هایی را که پوست آنها 

قابل مصرف است، با پوست بخورید. 
دید  یا در معرض  میز  را روی  میوه  13  همیشه ظرف 
قرار دهید. به این ترتیب تشویق خواهید شد که به جای 

مصرف تنقلات پرکالری، میوه بیشتری مصرف کنید.

توصیه‌های خودمراقبتی برای 
مصرف میوه‌ها
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 در برنامه غذایی روزمره خود حتماً از سبزی‌ها متناسب با فصل و 
به صورت متنوع استفاده کنید.

 حتی الامکان از سبزی‌های تازه و خام به جای یخ‌زده و منجمد 
استفاده کنید. 

 از سرخ کردن سبزی‌ها خودداری کنید.
 در صورتی که می‌خواهید سبزی‌هایی مثل لوبیا سبز نخود فرنگی 
یا باقلا را منجمدکنید، قبل از انجماد آنها را با اندکی آب حرارت 
‌دهید و سپس از آب خارج کرده و پس از خشک کردن منجمد کنید. 
این روش سبب از بین رفتن موادی می‌شود که سبب تخریب سبزی 

می شوند و در نتیجه ماندگاری آن‌ها را بیشتر می‌کند.
 گوجه، خیار، هویج و پیاز برای تهیه سالاد فصل ترکیب مناسبی 
است. زیرا دارای تمام ویتامین‌هایی است که ما روزانه از سبزی‌ها 

نیاز داریم. 
مواد  به  دسترسی  عدم  هنگام  در  سبزی،  شستشوی  برای   
ضد عفونی‌کننده، آن را در آب نمک )به ازای هر لیتر آب، یک قاشق 

مرباخوری نمک( به مدت یک ربع قرار دهید.
 هنگام پختن سبزی‌ها، در ظرف را ببندید. 

 برای پخت سبزی‌های تازه، آنها را بلافاصله بعد از خرد کردن 
بپزید.

 سبزی‌ها را با آب کم بپزید، به صورتی که در پایان پخت، بیشتر 
آب به بافت سبزی رفته باشد و آب کمی باقی مانده باشد. 

 سبزي‌هایی مانند اسفناج‌ را بدون‌ آب‌ و با حرارت‌ ملايم‌ بپزيد.
 نگهداری سبزی‌های یخ‌زده بیش از دو ماه سبب کم شدن ارزش 

غذایی آنها می‌شود.  
 از سبزی‌های کنسرو شده کمتر استفاده کنید. در صورت مصرف، 
حتماً ابتدا آنها را بجوشانید و سپس آبکشی کنید تا نمک موجود از 

بین برود. 
 برای این‌که دریافت سبزی‌های خود را افزایش دهید، همراه با 
غذا از سبزي‌های‌ پخته‌ مانند هويج‌، كدو، لوبياسبز و كرفس‌ در كنار 
مرغ‌ يا كتلت‌ و ماست )بورانی( و یا جوانه ماش و گندم و ... همراه با 

سالاد استفاده کنید. 
 حتی‌الامکان سالاد وعده های غذایی را با فاصله کمی پیش از 
ترتیب ویتامین‌های آن بیشتر حفظ  این  به  آماده کنید.  سرو غذا 

خواهد شد. 
مشکلات  ایجاد  سبب  خام  سبزی‌های  مصرف  که  صورتی  در   
گوارشی می‌شود، آن را از برنامه غذایی روزانه خود حذف نکنید، بلکه 

سبزی پخته را جایگزین خام کنید. 
 مصرف زیاد سبزی‌های خانواده کلم مانند انواع کلم بنفش، قمری، 
بروکلی و پیچ و ...، شلغم و سویا به دلیل برخی مواد موجود در آنها 
سبب کم‌کاری غده تیروئید می‌شوند. حرارت دادن سبب تخریب این 

مواد و در نتیجه از بین رفتن این مشکل شود. 

 مصرف‌ چربي‌ها، ش��يريني‌ها و چاشني‌ها را محدود 
كنيد.

 روغن‌ه��ا را در مقابل نور یا در رطوبت و دمای بالا 
قرار ندهید. 

 روغن استفاده شده را مجدداً مصرف نکنید.
 از حرارت دادن بیش از حد روغن‌ها بپرهیزید. 

 در مصرف چربي‌ها س��عي كني��د كه از چربي‌هايي 
كه كي يا چند كربن غيراش��باع دارند استفاده كنيد. 
مصرف كم چربي‌هاي غيراش��باع در سلامت شما مؤثر 
اس��ت. ولي چربي‌هاي اش��باع در ابتلا به بيماري‌هاي 

قلبي و سرطان نقش دارند.
 كس��اني كه‌ اضاف��ه‌‌وزن‌ دارند، بهتر اس��ت‌ مصرف‌ 

موادقندي‌ و نوشابه‌ها را به‌ حداقل‌ برسانند.
 افرادی که به تری‌گلیس��یرید بالا مبتلا هستند، یا 
از اضافه‌وزن رنج می‌برند، بهتر اس��ت به جای مصرف 
محصولات قندی و چربی‌ها از خشکبار، عسل، خرما و 

میوه‌ها استفاده کنند. 
 گاز موجود در نوشابه‌هاي‌ گازدار، درصد قند آنها و 
نيز ساير مواد افزودني‌ كه‌ در ساخت‌ آن‌ها به كار رفته‌ 
اس��ت‌، در درازمدت‌ بر سلامت‌ ش��ما تأثيرگذار است‌. 

بنابراين‌ مصرف‌ آنها را محدود كنيد.
 بهترين‌ نوشيدني، آب‌ سالم‌ است‌.

 از آب‌‌ميوه‌ه��اي‌ تازه‌ مي‌توانيد به‌ عنوان‌ نوش��يدني‌ 
مناسب‌ استفاده‌ كنيد.

 مص��رف‌ چيپس‌ را در رژي��م‌ غذايي‌ خود به‌ حداقل‌ 
برس��انيد. اگرچه‌ چيپس‌ از سيب‌زميني‌ تهيه‌ می شود 
و مي‌ت��وان‌ آن‌ را در گروه‌ نان‌ و غ�الت‌ قرار داد اما به 
دليل‌ چرب‌ بودن‌ و نم‌ك زياد استفاده‌ شده‌ در آن‌، در 

درازمدت‌ ضرر آن‌ بيش‌ از سودش خواهد بود.
 به‌ خاطر داشته‌ باشيد مصرف‌ ‌كي نوبت‌ از اين‌ مواد 
اثر منفي‌ آشكاري‌ بر سلامت ‌شما نمي‌گذارد. اما اثرات‌ 
منفي‌ آن‌ با هر بار استفاده‌، با كيديگر جمع‌ شده‌ و در 

نهایت به‌ سلامت‌ شما آسيب‌ مي‌زند.

توصیه‌های خودمراقبتی برای 
مصرف گروه چربی‌ها و قندها

توصیه‌های خودمراقبتی 
برای مصرف سبزی‌ها
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مقدمه 
زندگي صنعتي و شهرنش��يني امروز، به دنبال تغييراتي كه در نحوه زندگي 
ايج��اد كرده  مانند كاهش فعاليت و مصرف  غذاهاي آماده پر چرب، موجب 
اضافه وزن و چاقي در بس��ياري از افراد جامعه ش��ده است. سازمان بهداشت 
جهانی در طی مطالعه‌ای نشان داد که یکی از مهم‌ترین عوامل خطر جهانی 
مرگ‌ومیر، اضافه وزن و چاقی اس��ت. این عامل خطر به همراه مواردی مانند 
پرفش��اری خون، قند خون بالا، مصرف دخانیات و نداش��تن فعالیت فیزیکی 
مناسب، باعث افزایش بیماری‌های غیرواگیر و مزمن از قبیل بیماری‌های قلبی 
و دیابت و انواع س��رطان‌ها می‌شود که تمام کشورهای مختلف دنیا اعم از با 

درآمد بالا، متوسط و پایین را درگیر کرده است.
چاق��ي و اضافه‌وزن در دوران نوجواني و جواني از اهميت خاصي برخوردار 
است. چرا كه اغلب افراد چاق، در بزرگسالي هم چاق خواهند بود و در معرض 
بيماري‌هاي متعدد قرار خواهند گرفت. از سوي ديگر چاقي تأثير منفي بر ظاهر 
افراد دارد. از آنجا كه در س��نين جواني افراد به ظاهر خود توجه خاص نشان 
مي‌دهند، داشتن ظاهر نامناسب سبب مي‌شود تا درگير مشكلات روحي شده 
و يا با استفاده از رژيم‌هاي نامناسب براي كاهش وزن، به سلامت خود لطمه 
بزنند. از س��وی دیگر چاقي با ابتلا به بيماري‌هايي چون ديابت، بيماري‌هاي 
قلبي و س��رطان در ارتباط اس��ت. آمارها نشان می‌دهند، سال 2010 عارضه 
چاقی سه برابر بیش از سوءتغذیه افراد را به کام مرگ کشانده است. از اين‌رو 
لازم است تا تعريف چاقي را بدانيد، از علل و عوارض آن مطلع باشيد، راه‌هاي 

مقابله با آن را بشناسيد و از اصول صحيح كنترل وزن پيروي كنيد.

		 اهداف
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1  علل عمده چاقي را بداند.
2  مهم‌ترين عوارض چاقي را بداند.

3  الگوهاي چاقي را بشناسد.
4  نحوه محاسبه اضافه‌وزن و چاقي را بيان 

كند .
5  اصول كنترل و كاهش وزن را شرح دهد.

6  ن��كات مطرح در زمين��ه اصول كنترل و 
كاهش وزن را شرح دهد.

فصل سوم

چاقی و کنترل وزن
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تعریف چاقی

طبق تعریف س��ازمان بهداش��ت جهانی، چاقی عبارتست از تجمع 
غیرطبیع��ی و بی��ش از اندازه ت��وده چربی در بدن ب��ه طوری که 

سلامتی فرد را به خطر بیندازد. 
نمایه توده بدنی نیز معیار س��اده‌ای برای ارزیابی نسبت وزن به 
قد است و برای طبقه‌بندی اضافه‌وزن و چاقی برای افراد بزرگسال 

بیشتر کاربرد دارد. 

 علل چاقي

عل��ل ژنتكي: بروز چاقي در فرزندان و س��اير نزدي��كان افراد چاق 
حكايت از زمينه ژنتكيي چاقی دارد.

علل محيطي: نحوه زندگي به ويژه عادت‌های غذايي و ميزان فعاليت 
بدني افراد عامل مهمي در اضافه‌وزن و چاقي محسوب مي‌شود.

علل رواني: برخي بيماری‌هاي رواني مانند افسردگي افراد را مستعد 
ابتلا به چاقي ميك‌ند. به علاوه برخي افراد در ش��رايط نامناس��ب 
رواني مانند اضطراب، خشم و ناراحتي بيش از حد غذا مي‌خورند. 

بيماري هاي جس��مي: برخ��ي بيماري‌ها نظير ك��مك‌اري تيروئيد 
و كوش��ينگ )اختلال عملكرد غده فوق كلي��ه( موجب بروز چاقي 

مي‌شوند.
داروها: برخي داروها  مثل بعضي داروهاي ضد افسردگي و كورتون 

موجب چاقي مي‌شوند.

عوارض چاقي

1   بروز فشارخون بالا و خطر سكته مغزي: افراد چاق 2 برابر 
افراد عادي به اين عوارض مبتلا مي‌شوند.

2   ديابت: اين عارضه در افراد ميان‌س��ال چاق 4 برابر بيشتر 
از افراد ميان‌سال با وزن طبیعی است.

3  س��كته قلبي: اين عارضه در مردان چاق كمتر از 45 سال 
2 برابر شايع‌تر از مردان هم‌سال با وزن عادي است.

4  سنگ يكس��ه صفرا: بروز س��نگ صفرا در زنان ميان‌سال 

اگر چربي هاي اضافي، بيش��تر در ناحيه شكم متمركز 
ش��ده باش��د، الگوي چاقي فرد ش��بيه به سيب است و 
آن را »الگوي سيب« مي‌گويند اين الگو در بين مردان 

ش��ايع‌تر اس��ت. اگر چربي اضافي، 
بيش��تر در ناحي��ه باس��ن و ران‌ها 
متمركز شده باش��د، الگوي چاقي 

شبيه گلابي اس��ت و آن را »الگوي 
گلابي« مي‌گوين��د. اين الگو 

در بين زنان شايع‌تر است. 
چاقي با الگوي س��يب )در 
الگوي گلابي(  با  مقايس��ه 
خطر ابت�ال به بيماري‌هاي 
قلبي ـ عروقي را بيش��تر 

افزايش مي‌دهد.

.

  الگوهاي چاقي

نحوه محاسبه اضافه‌وزن وچاقي

وزن مطلوب براي هر فرد بس��ته به س��ن، قد و جنس وي 
متفاوت اس��ت. فردي كه وزني بيش��تر از ح��د انتظار دارد 
ممكن است دچار اضافه وزن يا در موارد شديدتر چاقي باشد. 
نظرات و روش‌هاي متفاوتي براي محاسبه وزن متناسب افراد 
پيشنهاد شده است. وزن مطلوب، مرز اضافه‌وزن و چاقي در 
هركدام از اين روش‌ها متفاوت تعريف شده است. اما پذيرفته 
شده‌ترين آنها كه مبناي تصميم گيري‌هاي پزشكي نيز است 
ش��اخص توده بدني يا Body Mass Index است كه به 

صورت مخفف BMI خوانده مي شود.
	 	                                       	
= شاخص توده بدني  	

 
افراد بر اساس شاخص توده بدني)BMI( به گروه هاي زير 

تقسيم‌بندي مي‌شوند:

 وزن )برحسب کیلوگرم(

 مجذور قد )برحسب سانتی‌متر(

چاق 3 برابر شايع‌تر از زنان هم‌سال است
5  سرطان پستان، كليه، رحم و روده بزرگ: در افراد 

چاق شايع‌تر است.
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جدول شماره 8: طبقه‌بندی نمایه توده بدنی

BMIوضعيت فرد

لاغر )كمبود وزن(كمتر از 18/5

معمولي24/9 – 18/5

اضافه وزن29/9 – 25

چاقي درجه یک 34/9 – 30

چاقي درجه دو 39/9 ـ 35

چاقی درجه سه مساوی و بالاتر از 40

البت��ه این طبقه‌بندی برای افراد ورزش��کار، زن��ان باردار و 
شیرده یا افراد خیلی بلند یا خیلی کوتاه کاربرد ندارد. 

چه كساني بايد وزن خود را كاهش دهند؟

اگر با توجه به شاخص توده بدني )BMI( چاق محسوب مي شويد  
و يا وزن‌تان 20 درصد بيشتر از وزن مطلوب تان است )مثلًا فردي 
كه بايد حداكثر 60 يكلو وزن داشته باشد، 74 يكلوگرم باشد(، بايد 

وزن خود را كاهش دهيد. 
اگر ميزان اضافه‌وزن ش��ما كمتر از 20 درصد وزن مطلوب باشد 
)مثلًا فرد مثال فوق 68 يكلوگرم وزن داش��ته باش��د(، اما س��ابقه 
خانوادگي فش��ارخون، ديابت، يا بيماري‌هاي قلبي داريد، یا ميزان 
چربي خون‌تان بالاست، يا الگوي چاقي شما الگوي سيب است بهتر 

است براي كاهش وزن خود اقدام كنيد. 
اما اگر از نظر BMI در محدوده طبيعي قرار داريد، پس از اينك‌ه 
رشد قدي شما كامل شده، كمتر از 20 يكلو به وز‌ن‌تان اضافه شده 
و نيز از س��اير جهات سالم هس��تيد، نيازي نداريد كه وزن خود را 

كاهش دهيد. 

اصول كنترل و كاهش وزن

صرف نظر از اينك‌ه ميزان اضافه‌وزن يا چاقي ش��ما چقدر باشد، 
بايد از ‌كيس��ري اصول مشخص براي كاهش وزن پيروي كنيد. 
كاهش ميزان كالري دريافتي و افزايش فعاليت‌بدني روش صحيح 

كاهش وزن است. 
هدف شما بايد اجراي كي برنامه غذايي پيوسته و پايدار براي 
كاهش وزن تدريجي باش��د. به‌علاوه، به‌خاطر داش��ته باشيد كه 
فعاليت بدني دومين اصل كاه��ش وزن بدن بعد از رژيم غذايي 
است. حداكثر كاهش وزن مجاز در طول 1 هفته 700-500 گرم 
معادل 2 تا 3 کیلوگرم در ماه است. كاهش وزن با سرعت بيشتر 
از اين ممكن است پايدار نباشد. به‌علاوه، پس از كاهش وزن سعي 
كنيد با كي رژيم غذايي متعادل و مناسب و همراه با فعاليت بدني، 

وزن خود را پايدار نگه داريد.
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 بهتر است مادران از دوران کودکی فرزندان خود را به مصرف 
غذاه��ای کم‌نمک، کم‌چرب و کم‌ش��یرین ع��ادت دهند، به این 

ترتیب این عادت غذایی تا بزرگسالی پایدارتر خواهد ماند. 
 براي قض��اوت در مورد وزن خود، ش��اخص BMI را در نظر 

بگيريد.
 به اندازه دور كمر خود توجه داشته باشيد. با رژيم و ورزش از 

تجمع بيش از حد چربي در ناحيه شكم اجتناب كنيد.
 ب��راي كاهش وزن از رژيم‌هاي غذايي ح��اوي كربوهيدرات و 
چربي كم اس��تفاده كنيد، تا ميزان كالري دريافتي ش��ما كاهش 

پيدا كند.
 براي كاهش وزن از دارو استفاده نكنيد، مگر پزشك براي شما 

تجويز كند.
 براي كاه��ش وزن حتماً از ورزش‌هاي هوازي، به مدت 30 تا 

50 دقيقه، 3 تا 5 روز در هفته استفاده كنيد.
 حداكث��ر 10 درص��د وزن خود را در طي ي��ك دوره 6 ماهه 
كاهش دهيد. سپس درصورت لزوم برنامه كاهش وزن را پيگيري 

كنيد. 
 سعی کنید خود را به صورت منظم و هفتگی وزن کنید. این 
کار س��بب می‌ش��ود بتوانید به موقع افزایش وزن خود را کنترل 

کنید. 
 در رژيم غذايي خود تمام انواع غذاها را داش��ته باش��يد. هرگز 

كي گروه غذايي را به‌طور كامل حذف نكنيد.
 بش��قاب غ��ذای خود را کوچ��ک انتخاب کنی��د و هنگام غذا 

خوردن، غذا را کاملًا بجوید و آهسته غذا بخورید. 
 در حین غذا خوردن، تلویزیون تماش��ا نکنید یا مطالعه نکنید 
و از ش��رکت در بحث‌هایی که منجر به کاهش توجه شما به غذا 

خوردن می‌شود، بپرهیزید. 
 به ميزان كافي آب مصرف كنيد. تا كاهش وزن شما مربوط به 

از دست دادن آب بدن نباشد.
 با فعاليت بدني مرتب و روزانه، انرژي مصرفي خود را افزايش 

داده و وزن خود را در محدوده طبيعي نگه داريد.
 غذاهایی را که سبب تحریک غذا خوردن در شما می‌شوند، از 

دسترس خود خارج کنید.
 هنگامی که گرسنه هستید برای خرید به فروشگاه نروید. 

 غذا را در ظرف ریخته و در سفره قرار دهید. از گذاشتن قابلمه 

توصیه‌های خودمراقبتی برای 
کاهش و کنترل وزن
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یا ظرف اصلی غذا روی سفره بپرهیزید. 
 وعده‌های غذایی را در س��اعات معین��ی از روز و به‌طور منظم مصرف 

کنید.
 قبل از آن‌که کاملًا سیر شوید، دست از غذا خوردن بکشید.

 بلافاصله پس از مصرف غذا، میز یا سفره را ترک کنید.
 مصرف روغن در غذا را به حداقل برس��انید. ت��ا حد امکان از غذاهای 

بخارپز، کبابی و آب‌پز استفاده کنید. 
 به جای مصرف نوش��ابه‌های شیرین و گازدار، از آب و یا دوغ کم‌نمک 

بدون گاز استفاده کنید.
 میوه‌ها را با پوست میل کنید تا فیبر بیشتری دریافت کنید. 

 به جای مصرف نوش��یدنی‌ها یا شربت‌های آماده، از شربت‌های خانگی 
و کم‌شیرین استفاده کنید.

 از مص��رف ته‌دیگ اکیدا خودداری کنید. ته‌دیگ نمک و چربی زیادی 
داشته و در عین حال به‌خاطر برشته بودن زیاد می‌تواند مضر باشد. 

 روزانه آب کافی بنوش��ید. در هنگام گرس��نگی، آب بنوشید. آب، مواد 
زای��د را از ب��دن دفع می‌کند و علاوه‌ب��ر آن، جلوی خ��وردن زیاد غذا را 
می‌گیرد. لازم به ذکر است که نوشیدنی‌های کافئین‌دار، همانند آب عمل 

نمی‌کنند.
 در بین غذا از نوشیدن آب بپرهیزید.

 مص��رف چای خ��ود را کاهش دهید یا چای کم‌رنگ بنوش��ید. به این 
ترتیب از خوردن قند و سایر شیرینی‌های همراه چای نیز کاسته می شود. 

 روزانه 5 وعده ميوه و سبزي مصرف كنيد.
 لبنیات کم‌چرب )ش��یر، ماست، پنیر و ...( را جایگزین لبنیات پرچرب 

کنید.
 به جای گوش��ت‌های پرچرب از گوشت‌های کم‌چرب استفاده کنید و 
چربی قابل رویت گوش��ت را پیش از پخت تا آن‌جا که ممکن اس��ت جدا 

کنید. پیش از طبخ مرغ، پوست را از آن جدا کنید.
 به‌جای مصرف گوش��ت ‌قرمز از گوش��ت‌های سفید مانند مرغ و ماهی 

استفاده کنید. حتی‌الامکان 2 تا3 بار در هفته ماهی مصرف کنید. 
 ب��ه جای روغن جامد از روغن مایع اس��تفاده کنید. روغن‌های مایع و 
جامد از نظر کالری ارزش یکس��انی دارند، اما روغن‌های مایع گیاهی بوده 

و کلسترول و اسیدهای چرب ترانس ندارند.  
 مصرف غذاهای آماده و بسته‌بندی شده را به حداقل ممکن برسانید. 

 به جای مصرف س��س‌های پرچرب با مخلوط کردن ماست کم‌چرب، 
آب‌لیمو، س��رکه و یا آب‌نارنج، کمی نمک و فلفل و س��بزی‌های معطر و 

روغن زیتون، سالاد سالم در منزل تهیه کنید.
 نان سبوس‌دار را جایگزین نان‌های سفید کنید. 

 استفاده از سالاد و سبزی در وعده‌های غذایی را فراموش نکنید، با این 
کار هم از حجم غذای مصرفی‌تان کاس��ته می‌ش��ود و هم از مواد معدنی 
ویتامین‌ها و آنتی اکسیدان‌های موجود در سبزی‌ها و سالاد بهره می‌برید.  
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مقدمه 
اختلالات غذا خوردن، ش��امل طیف وسیعی از مشکلات جسمی، 
روانی و ویژگی‌های اجتماعی اس��ت. عوارض حاد جسمی ناشی از 
این اختلالات س��بب بروز نگرانی‌های ش��دیدی در سطح خانواده 
و کارکنان بهداش��تی می‌ش��ود. این اختلالات عوارض جس��مانی 
بلندمدت برای فرد به جا می‌گذراند. عوارض و ناتوانی‌های اجتماعی 
حاصل از این مشکلات نیز عبارتند از: اثرات منفی بر اشتغال فرد، 
ب��اروری، برقراری روابط با خانواده و اجتماع و ناتوانی در نگهداری 
از فرزن��دان. جوانان و نوجوانان به‌ویژه دختران، بیش��تر از س��ایر 
گروه‌های س��نی و جنسی به وزن و ش��کل بدن خود توجه دارند 
و اغل��ب در تلاش براي رویارویی با فش��ارهاي مرتبط، نگرش‌هاي 
نادرس��تی نس��بت به خوردن پیدا می‌کنند.  اخت�اللات خوردن 
می توانند با تغییر الگوي غذایی و در نتیجه، دریافت نامطلوب مواد 
مغذي باعث ایجاد اختلالات مرتبط با تغذیه شوند و سلامتی فرد 

را با مکانیسم‌هاي متعدد و متفاوتی تهدید کنند. 

		  اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1 تعريف بي‌اشتهايي‌ عصبي و پرخوري‌ عصبي‌ را 
بداند.

2 علل عمده ابتلا به بيماري‌هاي فوق را بشناسد.
3 علايم اين بيماري‌ها را شرح دهد.

4 عوارض عمده اين بيماري‌ها را بيان كند.
5 به رعايت نكات موجود درباره پيشگيري از اين 

بيماري‌ها تمايل نشان دهد.  

فصل چهارم

اختلالات روانی مرتبط با غذا خوردن

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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بي‌اشتهايي‌ عصبي‌
مقدمه‌ و تعريف‌

بي‌اش��تهايي‌ عصب��ي‌ )Anorexia nervosa( ي��‌ك اختلال‌ رفتاري 
مربوط به‌ غذا خوردن‌ است‌. در اين‌ وضع،‌ فرد به‌صورت‌ افراطي‌ از چاق‌ 
شدن‌ واهمه‌ دارد و از غذا خوردن‌ اجتناب‌ ميك‌ند. چنين‌ فردي‌ به‌ رغم‌ 
اينك‌ه‌ لاغر ـ و گاهي‌ بس��يار لاغر ـ است‌، خود را چاق‌ ـ و گاهي‌ بسيار 
چ��اق‌ ـ مي‌پن��دارد. از اين‌‌رو رژيم‌ غذايي‌ خ��ود را روز به‌ روز محدودتر 

ميك‌ند. 
ویژگی‌های اصلي بی اشتهايي عصبي عبارتند از: كاهش وزن يا عدم 
وزن‌گيري طي كي مرحله رش��دي كه منجر به وزني شود كه كمتر از 
85 درصد وزن مناس��ب براي قد و سن باش��د، ترس شديد از افزايش 
وزن، تصوير ذهني نامناس��ب از بدن و حداقل س��ه دوره متوالي بدون 

عادت ماهيانه )آمنوره(در زنان و دختران است.
این محرومیت از مواد غذایی در دختران در س��نین نوجوانی س��بب 
بروز کمبودهای غذایی در آن‌ها می‌ش��ود، از س��وی دیگر مبتلايان‌ به‌ 
بي‌اشتهايي‌ عصبي‌ به‌ سمت‌ اختلالات‌ رفتاري و رواني‌ چون‌ افسردگي‌ 
يا اضطراب‌ نيز پيش‌ خواهند رفت‌. در برخی موارد، این محرومیت‌های 
غذای��ی منجر به مرگ‌ومیر در زنان و دختران جوان می‌ش��ود. لذا لازم‌ 
است‌ علل‌ وعلايم‌ اين‌ بيماري‌ را بشناسيد تا در صورت‌ بروز آن‌ در خود 

يا اطرافيان‌تان‌، قادر باشيد براي‌ رفع‌ مشكل‌ اقدام‌ کنید.

علل‌ ابتلا به‌ بي‌اشتهايي‌ عصبي‌

ابتلا به‌ بي‌اش��تهايي‌ عصبي‌ را نمي‌توان‌ تنها به‌ ‌كي علت‌ نس��بت‌ داد. 
4 دسته علل هستند که در بروز این اختلالات نقش اصلی را دارند:

عوامل ژنتیکی 

زن��ان بی��ش از مردان در مع��رض ابتلا به چنین اختلالاتی هس��تند. 
همچنین دختران‌ یا زناني كه‌ كيي‌ از افراد خانواده‌ش��ان‌ )مادر، خواهر 
و ...( مبتلا به ‌بي‌اش��تهايي‌ عصبي‌ بوده‌، در معرض‌ خطر بيشتري‌ قرار 

دارند. به نظر می‌رس��د ژنتیک بی��ن 50 تا 83 درصد بر 
احتمال بروز این بیماری نقش داش��ته باش��د. همچنین 
بستگان فرد مبتلا به این اختلالات 10 برابر بیش از سایر 

افراد عادی احتمال دارد که به بیماری مبتلا شوند. 

عوامل زیستی 

می‌دانیم مغز بی��ش از 20 درصد کال��ری دریافتی روزانه 
توسط فرد را برای فعالیت‌های خود بر می‌دارد. در حقیقت 
مغز به ش��دت به گلوگز موجود در خون وابس��ته اس��ت. 
بنابراین در صورت تغذیه نامناسب، عملکرد مغز و همچنین 
اشتها تحت تأثیر قرار می‌گیرد. سه مکانیسم در بدن اشتها 

را کنترل می‌کند:

1  مغز که با کمک هورمون‌های دستگاه گوارش 
در ایجاد حس‌گرسنگی یا سیری نقش دارند.

2  سیس��تم محرک که با همکاری حافظه و نیز 
آموزش باعث ایجاد میل به غذا خوردن می‌شود.

3 سیس��تم خودتنظیمی اش��تها که بر اس��اس 
شرایط زندگی فرد، اشتها را تنظیم می‌کند. 

 اختلال در هر یک از این س��ه مکانیس��م می‌تواند 
باعث به وجود آمدن اختلالات خوردن ش��ده و یا با 
تحریک سیستم محرک باعث به وجود آمدن اعتیاد 

به غذا شوند. 

37

تغـذیه سـالم
اعـتیاد

ت و مواجهه با دود آن
ف دخانیا

مصر
ت بدنی

ش و فعالی
ورز

ث
شگیری از حواد

پی
ت روان در دوره جوانی

سلام
اچ آی وی/ ایدز و بیماری های آمیزشی



عوامل محیطی

محی��ط نقش مهم��ی در پیدایش برخی از اختلالات غذا خ��وردن دارد. 
مطالعات نش��ان می‌دهند، ک��ودکان مادرانی که در ب��ارداری در معرض 
استرس بودند، بیشتر از سایر کودکان احتمال ابتلا به این نوع اختلالات 
را دارن��د. همچنین زایمان زودرس نیز احتم��ال این نوع اختلالات را در 
کودکان افزایش می دهد. برخی از عوامل محیطی ایجاد کننده اختلالات 
غذا خوردن عبارتند از: تجربه‌های ناشی از سوءاستفاده فیزیکی یا جنسی 
دیگران، رژیم گرفتن اعضای خانواده، چاقی والدین یا چاقی دوران کودکی 
یا نگاه انتقادی خانواده در مورد غذا خوردن کودک و فش��ارهای شغلی و 

شکل بدن فرد. 

عوامل روان‌شناختی

نظریه‌ه��ای مختلفی در زمین��ه عوامل روان‌ش��ناختی وجود دارد. 
بهترین نظریه تاکنون نظریه شناختی ـ رفتاری است. بر اساس این 
نظریه حساس��یت بیش از حد روی غذا خوردن، شکل و وزن بدن، 

نقش اصلی را در پایداری اختلالات خوردن دارد.  

علايم‌ بی‌اشتهایی عصبی

1  كاهش‌ وزن‌ و لاغري‌
2  نگراني‌ بيش‌ از حد در مورد چاقي‌؛ به‌ نحوي كه‌ فرد روزي‌ چندين‌ 
ب��ار خود را وزن‌ ميك‌ند و مرتباً در مورد وزن‌ و تناس��ب‌ اندام‌ صحبت‌ 

ميك‌ند‌ .
3  عقب‌ افتادن‌ يا قطع‌ ش��دن‌ دوره‌هاي‌ عادت‌ ماهيانه‌ در دختران‌ و 

زنان‌
4  اجتناب‌ از غذا خوردن‌ در حضور ديگران‌ 

5  اصرار بر حفظ‌ ‌كي رژيم‌ غذايي‌ بسيار كمك‌الري‌ و محدود
6  خلق‌ افسرده‌ يا مضطرب‌

7  كاهش‌ كارآيي‌ فردي‌ و اجتماعي‌
8  اس��تفاده‌ از ملين و داروهاي‌ م��در و يا فعاليت‌هاي‌ 

شديد بدني‌ براي‌ كاهش‌ وزن‌ 

عوارض‌ بی‌اشتهایی عصبی 

1  دريافت‌ ناكافي‌ موادغذايي‌، مي‌تواند فرد را به‌ 
هر ‌كي از اختلالات‌ كمبود ‌مواد غذايي‌ دچار کند.
2  ابتلا به‌ بي‌اش��تهايي‌ عصبي‌ در س��نين‌ رشد 

مي‌تواند به‌ كوتاه‌ قدي‌ منجر شود.
3  قط��ع‌ عادت‌ ماهيانه‌ در زنان‌ جوان‌، موجب‌ اختلال‌ 

در باروري‌ ايشان‌ مي‌شود.  
4  زنان‌ كوتاه‌قد، لگن‌ كوچ‌ك و زايمان‌ سختي‌ خواهند 

داشت‌. اين‌ امر موجب‌ صدمه ‌به‌ مادر و نوزاد مي‌شود.
5  جنين‌ مادر‌ مبتلا به‌ بي‌اش��تهايي‌ عصبي‌ نيز دچار 
كمبوده��اي‌ موادغذايي‌ و ناهنجاري‌ه��اي‌ مربوط‌ به‌ آن‌ 

خواهد شد.
6  افس��ردگي‌ از عوارض‌ بي‌اشتهايي‌ عصبي‌ است‌ كه‌ 

خود مي‌تواند منجر به‌ بروز عوارض‌ متعدد شود.

درمان‌ بی‌اشتهایی عصبی 
براي‌ درمان‌ بي‌اش��تهايي‌ عصبي‌، مراجعه‌ به‌ روان‌پزش‌ك و 

روان‌شناس‌ ضرورت ‌دارد.

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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پرخوري‌ عصبي‌  مقدمه‌ و تعريف‌

پرخ��وري‌ عصب��ي‌ )Bulimia nervosa( از اختلالات‌ رفتاري مربوط‌ به‌ غذا 
خوردن‌ است‌ كه‌ طي‌ آن‌ فرد متناوباً 2 دوره‌ پرخوري‌ و جبران‌ پرخوري‌ را طي‌ 
ميك‌ند. در دوره‌ پرخوري،‌ فرد به طرزي‌ افراط‌گونه‌ مقادير بس��يار زيادي‌ غذا 
مي‌خورد، پس‌ از آن‌ احساس‌ پشيماني‌ از اين‌ پرخوري‌ به وي‌ دست‌ مي‌دهد و 
وارد فاز دوم‌ يعني‌ جبران‌ پرخوري‌ مي‌شود. در اين‌ مرحله‌ فرد براي‌ جلوگيري‌ 
از چاق‌ ش��دن ‌در اثر غذاي‌ مصرف‌ ش��ده،‌‌ دس��ت به‌ برخ��ي‌ اقدامات‌ مي‌زند. 
مثلًا با تحر‌كي حلق‌ خود با انگش��ت‌، اس��تفراغ‌ ميك‌ند. از داروهاي‌ مسهل‌ یا 
دیورتیک‌ها، آمفتامین‌ها و تیروکسین و سایر داروها استفاده‌ ميك‌ند يا به‌ شدت‌ 
ورزش‌ ميك‌ند. گاهي‌ هم‌ رژيم‌هاي‌ سختي‌ مي‌گيرد، اما پس‌ از چندي‌ مجدداً 
فاز پرخوري‌ را تكرار ميك‌ند كه‌ به‌ دنبال‌ آن‌ فاز جبران‌ خواهد آمد. اين‌ چرخه‌ 
مرتباً تكرار مي‌شود. استفاده از داروها و تلاش برای استفراغ کردن در مقایسه با 
ورزش‌های شدید و رژیم گرفتن رفتارهای بیمارگونه محسوب می‌شوند و باید 
درمان ش��وند. اين‌ اختلال‌ در دختران‌ و زنان‌ جوان‌، به ویژه بعد از 18 سالگي‌ 
شايع‌ است‌. در حالی که سن شروع بی اشتهایی عصبی در دختران، پایین‌تر و 
در سنین 16 تا 17 سالگی است. همچنین بسیاری از افرادی که به این اختلال 
دچار می ش��وند، نمایه توده بدنی بالاتر از 18/5 دارند و می‌توان گفت که وزن 
طبیعی دارند.  عوارض‌ جس��مي‌ و رواني‌ ناشي‌ از آن‌ ايجاب‌ ميك‌ند كه‌ علل‌ و 
علايم‌ اين‌ اختلال‌ را بشناسيد تا در صورت‌ بروز آن‌ در خود يا اطرافيان‌تان‌ قادر 

باشيد، براي‌ رفع‌ مشكل ‌اقدام‌ کنید.

علل‌ پرخوری عصبی
ابت�ال به‌ پرخوري‌ عصبي‌ را نمي‌توان‌ محدود به‌ ‌كي علت‌ دانس��ت. علل 
پرخ��وری عصبی نیز مانند بی‌اش��تهایی عصبی به س��ه عامل ژنتیکی، 

زیستی، محیطی و روان‌شناختی بستگی دارد. 
اين‌ اختلال‌ معمولاً در افرادي‌ ديده‌ مي‌ش��ود كه‌ اعتمادبه‌‌نفس‌ش��ان‌ 
پايين‌ است‌ و از قاطعيت‌ لازم ‌در كارها برخوردار نيستند. بروز اين‌ اختلال‌ 
معمولاً پس‌ از ‌كي بحران‌ عاطفي‌ مانند بهم‌ خوردن‌ نامزدي‌ یا زمانی که 

فرد از شکل بدن خود احساس نارضایتی دارد، آغاز می‌شود.  

علايم پرخوری عصبی ‌

افراد مبتلا به‌ پرخوري‌ عصبي‌ از نادرس��ت‌ بودن‌ رفتار خود 
چه‌ در فاز پرخوري‌ و چه‌ در فاز جبران‌ پرخوري‌ آگاه‌ هستند. 
در نتيج��ه‌ معمولاً اين‌ رفتارها را از دیگران پنهان‌ ميك‌نند، 
ولي‌ در صورت‌ بروز كم‌حوصلگي‌ و خلق‌ افس��رده‌ در افراد و 
مشاهدة‌ رفتارهايي‌ مانند برخواستن‌ ناگهاني‌ از سر ميز غذا 
و رفتن‌ به ‌دستشويي‌، استفراغ‌ها و يا اسهال‌ مكرر، مي‌توان‌ 
به‌ بروز پرخوري‌ عصبي‌ ش‌ك كرد. اين‌ علايم‌ معمولاً در پي‌ 
بحران‌هاي‌ عاطفي‌ و عصبي‌ مانند ناراحتي‌، خشم‌، عصبانيت‌ 

و غصه‌دار شدن‌ تشديد مي‌شود.

عوارض پرخوری عصبی ‌

1  القاي‌ استفراغ‌هاي‌ مكرر و مصرف‌ مواد مسهل‌ موجب‌ 
بهم‌ خوردن‌ تعادل ‌اسيد و باز بدن‌ و بروز مشكلات‌ متعدد 

مي‌شود.
2  در پي‌ استفراغ‌هاي‌ مكرر، اسيد معده‌ مرتباً در تماس‌ 
ب��ا دندان‌ها ق��رار مي‌گيرد و موجب‌ آس��يب‌ به‌ دندان‌ها 

مي‌شود.
3  نظ��م‌ عادت‌ ماهيان��ه‌ در زنان‌ و دخت��ران‌ مبتلا به‌ 

پرخوري‌ عصبي‌ برهم‌ مي‌خورد. 
4  افس��ردگي‌ عارضه‌ ش��ايعي‌ در اين‌ افراد محس��وب‌ 

مي‌شود.
5  در موارد ش��ديد، در پي‌ استفراغ‌هاي‌ مكرر، احتمال‌ 

پاره‌ شدن‌ معده‌ وجود دارد.

درمان‌ پرخوری عصبی
ب��رای درم��ان پرخوری عصب��ی، اس��تفاده از دارو و مش��اوره 
روان درمانی توصیه می‌شود. بنابراین، براي‌ درمان‌ اين‌ اختلال‌، 

به‌ حضور روان‌پزش‌ك و روان‌شناس‌ نیاز است‌.
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نكاتي‌ درباره‌ پرخوري‌ عصبي‌

1 وضعيت‌ ظاهر خود را عامل‌ اصلي‌ عدم‌ موفقيت‌، بروز مشكل‌ 
و يا ناراحتي‌ ايجاد شده‌ براي‌ خود ندانيد.

2 در صورتيك‌��ه‌ ب��ه‌ پرخ��وري‌ عصب��ي‌ مبتلا هس��تيد، به‌ 
روان‌پزش‌ك مراجعه‌ كنيد.

3 اگر فكر میك‌نيد كسي‌ از اطرافيان‌تان‌ به‌ پرخوري‌ عصبي‌ 
مبتلاست‌، رفتارهاي‌ او را پنهاني‌ تحت‌ نظر بگيرید.

4 در صورتيك‌��ه‌ فردي‌ از اطرافيان‌تان‌ دچار پرخوري‌ عصبي‌ 
است‌، او را به‌ مراجعه‌ به‌ روان‌پزش‌ك تشويق‌ كنيد.

5 از گرس��نه نگه داشتن بیش از حد خود بپرهیزید. زیرا در 
برخ��ی مواقع این گرس��نگی از کنترل خارج ش��ده و منجر به 

پرخوری عصبی می‌شود. 
6 در صورتی که احس��اس بی‌اش��تهایی داری��د یا به خوردن 

تمایل ندارید، به مشاور مراجعه کنید.  
7 مواقعی که احساس می‌کنید دچار پرخوری شده‌اید، برای 
چند لحظه نفس عمیق بکشید. تصور کنید که بر پرخوری خود 

پیروز شده‌اید و به تندرستی خود بیندیشید. 
8 از ن��گاه کردن مداوم به اندام خود در آینه پرهیز کنید، زیرا 

این امر سبب بروز وسواس می‌شود. 

توصیه‌هایی برای 
خودمراقبتی در برابر 

اختلالات غذا خوردن  

 نكاتي‌ درباره‌ بي‌اشتهايي‌ عصبي‌

1 در مورد ظاهر خود بيش‌ از حد وسواس‌ به‌ خرج‌ ندهيد. همين‌ 
قدر كه‌ وزن ‌شما در محدوده‌ قابل‌ قبول‌ براي‌ حفظ‌ سلامتي‌تان‌ باشد 

)BMI = 18/5 - 25(، كافي‌است‌.
2  از غذا نخوردن‌ براي‌ رياضت‌ كش��يدن‌ و تس��لط‌ بر نفس‌ خود 

استفاده‌ نكنيد!
3  در صورتيك‌ه‌ به‌ بي‌اشتهايي‌ عصبي‌ دچار هستيد، به‌ روان‌پزش‌ك 

مراجعهك‌نيد.
4  در صورتيك‌ه‌ كس��ي‌ از اطرافيان‌ ش��ما به‌ بي‌اشتهايي‌ عصبي‌ 
مبتلاست‌، سعيك‌نيد او را براي‌ مراجعه‌ به‌ ‌كي روان‌پزش‌ك راهنمايي‌ 

كنيد .

9 تلاش کنید بیشتر در فعالیت‌های اجتماعی شرکت 
کنید تا ذهن‌تان درگیر مسایل و موضوعات دیگری جز 

غذا شود. 

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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مقدمه
فعاليت بدني منظ��م بر روی تمام ابعاد 
س�المت تأثير مثب��ت دارد و لذا ابزاري 
مهم و ضروري در بهبود يكفيت زندگي 
و حركت به سمت زندگي پربار و مفيد 
محس��وب می‌ش��ود. در اين فصل ابتدا 
به تأثی��رات كل��ي ورزش بر س�المت 
اش��اره مي‌شود. س��پس درباره ورزش و 

بیماری‌ها صحبت مي‌شود.

		 اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1 نقش ورزش را به عنوان راهبردي براي حفظ و ارتقای ‌سلامت تشريح کند. 
2 چند دليل براي اينك‌ه چرا پرداختن به فعاليت بدني منظم براي فرد اهميت 

دارد ارایه بدهد. 
3 بیماری‌ه��ای ناش��ي از كم‌تحركي را نام برده و تش��ريح کن��د چگونه ورزش 

می‌تواند روي آن‌ها مؤثر باشد. 
4 نقش ورزش را در بهبود س�المت، تندرستی و ارتقای کیفیت زندگي به‌طور 

مختصر تشريح کند. 

فصل اول

        ورزش و سـلامتی

پيش‌گفتار 
در ش��يوه زندگي س��الم براي ارتقای س�المت و پيشگيري از 
بیماری‌ها، س��ه اولويت اصلي شامل فعاليت‌بدنی منظم، تغذيه 
مناسب و كنترل استرس هستند. كيي از مهم‌ترین علل اولويت 
داش��تن اين سه موضوع اين است كه شما با كي مقدار تغيير 
ان��دک می‌توانید اثرات بزرگي در س�المت فردي و اجتماعي 
خود ايجادکنید. ديگر اينكه اين س��ه شيوه، روي جنبه مثبت 
س�المتي تغييرات قابل توجهي ايجاد می‌کنند و تنها معطوف 

به حفظ سلامت و پيشگيري از بیماری‌ها نيستند.
در اي��ن راهنما برآنیم تا ضمن تش��ريح عل��ل اين اهميت، 
اطلاعات پايه‌ای را كه ب��راي طراحي كي برنامه فعاليت بدنی 
اصولي، مؤثر، ايم��ن، مطابق با ویژگی‌های فردي و قابل ادامه 

در تمام عمر، مورد نياز است، ارایه کنیم. 
اين راهنما كي دس��تورالعمل ورزش��ي يا كتابچه راهنماي 
تمرينات جس��ماني نيس��ت، بلكه راهنمايي اس��ت براي شما 
جواناني كه س�المت را به عنوان كي وس��يله ض��روري براي 
زندگي با يكفيت می‌نگرید؛ به منظور ترغيب و توانمندس��ازي 
ش��ما در پيش��ه كردن ي��ك روش زندگي س��الم در ارتباط با 

فعاليت بدنی و در اختيار گذاش��تن اطلاعاتي كه به ش��ما در 
تصميم‌گيري و حل مسایل احتمالي كمك خواهدکرد. تمركز 
اين مجموعه روي جنبه مرتبط با سلامت فعاليت‌بدنی است و 

به جنبه‌هاي مرتبط با مهارت نمی‌پردازد. 
ه��دف اي��ن راهنما اين نيس��ت كه به ش��ما بگويد چه نوع 
حركاتي انجام دهيد يا چه نوع فعاليت بدنی را برگزينيد، بلكه 
هدف در اختيار گذاشتن اطلاعاتي است كه براي انتخاب‌های 

آگاهانه در زمينه فعاليت بدنی كمك کند.
در اين راهنما ابتدا ش��ما  با اهميت فعاليت بدنی منظم در 
ارتقای تندرس��تي و سلامت و نيز پيش��گيري از بیماری‌های 
ناشي از كم‌تحركي آشنا خواهيد شد. سپس به تعريف مفهوم 
آمادگ��ي جس��ماني، جنبه‌هاي مختلف و اج��زای آن خواهيم 
پرداخت. ویژگی‌های لازم براي كي برنامه آمادگي جس��ماني 
و مقدار و نحوه فعالیت‌های لازم براي كسب هر یک از اجزای 
آن در فصل دوم مورد بحث قرار خواهد گرفت. در فصل س��وم 
ن��كات و ملاحظاتي كه رعايت آن‌ها براي داش��تن كي برنامه 
ورزش��ی مؤث��ر، ايمن و قاب��ل ادامه در تمام عمر لازم اس��ت، 
تش��ريح خواهد ش��د و به برخي موارد خ��اص و یادآوری‌های 
ويژه نيز در فصل چهارم به طور مختصر پرداخته خواهد شد. 
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تأثير ورزش بر سلامت
ب��ه طور خلاص��ه فعاليت‌بدني منظم و آمادگي جس��ماني خوب 
می‌تواند، باعث ارتقای س�المت ش��ود، به پيشگيري از بیماری‌ها 
كمك کند يا بخش��ي از درمان بیماری‌ها باش��د. اين س��ه جنبه 
راه‌های اصلي تأثير ورزش و فعاليت بدني منظم روي س�المت و 

عافيت هستند.

پيشگيري از بیماری‌ها و ناتوانی‌ها 

ام��روزه از هر چهار مرگي كه در افراد 18 س��ال ب��ه بالا اتفاق می‌افتد 
س��ه تاي آن مربوط ب��ه بیماری‌های مزمن اس��ت. بیماری‌های مزمن 
بیماری‌های��ی هس��تند كه نمی‌توان آن‌ها را به ي��ك عامل مكيروبي يا 
ويروس��ي خاص نس��بت داد و مرتبط با عوامل محيطي و روش زندگي 
فرد است. تقریباً تمام بیماری‌های مزمن، به عنوان بیماری‌های ناشي از 
كم‌تحركي در نظر گرفته می‌شوند. متخصصان بر اين باورند كه فعاليت 

‌بدنی خطر بسياري از اين بیماری‌ها را كاهش می‌دهد. 
فعاليت بدنی تغييرات مثبتي در ساير عوامل خطر اين بیماری‌ها نيز 
به وجود می‌آورد و از اين راه نيز به پيش��گيري از اين بیماری‌ها كمك 

می‌کند.
از جنبه كنترل و درمان بیماری‌ها و ناتوانی‌ها بديهي است كه حتي با 
بهترين روش‌های پيشگيري، به هر حال عده‌اي بيمار می‌شوند. فعاليت 
بدن��ي منظم و آمادگي جس��ماني خوب در تخفي��ف علایم و كمك به 
بازتوانی پس از بيم��اري براي وضعیت‌هایی مثل ديابت، حمله قلبي و 
درد پش��ت بسيار مؤثر است. ورزش، دوره بیماری‌ها را كوتاه و احتمال 
ابتلا به آن‌ها را كاهش می‌دهد. افراد فعال و با تحرك، كمتر بيمار شده، 
زودتر بهبود می‌یابند و س��ال‌های مفيد و با کيفيت عمرش��ان افزايش 
می‌یابد. همچنين روزهاي بيش��تري از س��ال را نيز خ�الق، پربار و با 

کيفيت می‌گذرانند.

ورزش و ارتقای تندرستي و سلامت 
فعالي��ت بدني منظم و آمادگي جس��ماني خوب نه تنها به 
پيشگيري از بیماری‌ها كمك می‌کند، بلكه يكفيت زندگي 
و س�المت را بالا می‌برد. داشتن آمادگي جسماني مرتبط 
با س�المت به شما كمك می‌کند كه هم خودتان احساس 
خوبي داشته باشيد، هم خوب‌تر به نظر برسيد و از زندگي 

بيشتر لذت ببريد.
آمادگي جس��ماني خوب می‌تواند به شما كمك كند كه 
از اوقات فراغت بيشتر لذت ببريد. فردي كه بدني متناسب 
و ورزيده دارد، مش��کلات كمر ندارد، فشارخون بالا ندارد، 
‌سرزنده و بانشاط است، در مقایسه با فردي كه اين ویژگی‌ها 
را ندارد، بيشتر و بهتر می‌تواند در فعالیت‌های اوقات فراغت 
)نظير كوهنوردي، س��ير و سياحت در طبيعت و بازی‌های 
مختلف و گروهي( ش��ركت كند. شايد لذت بردن از اوقات 
فراغت به سال‌های زندگي شما اضافه نكند، اما قطعاً باعث 

خواهد شد که در اين سال‌ها واقعاًٌ زندگي کنيد. 
آمادگي جسماني مناسب می‌تواند به فرد كمك كند كه 
كار مؤثرتر و با کيفيت بهتر انجام دهد. فردي كه مقاومت 
بالایی در مقابل خس��تگي، درد عضلاني و مش��كلات كمر 
دارد، توان بيش��تري براي انج��ام كار مولد دارد و در پايان 
ي��ك روز پركار هنوز هم انرژي ب��راي ادامه زندگي، روابط 
خانوادگ��ي و اجتماعي دارد. برنامه‌ه��اي ورزش در ادارات 
و مؤسس��ات تأثير بس��يار زيادي بر علاقمندي كاركنان و 

كاهش غيبت از كار داشته است.
آمادگي جس��ماني خوب ب��راي زندگي مؤث��ر ضروري 
است. هر فردي براي انجام فعالیت‌های عادي روزانه بدون 
خستگي غير عادي نياز به آمادگي جسماني دارد. كسي كه 
آمادگي جس��ماني دارد، می‌تواند كارهاي روزمره از خريد، 
حم��ل بار و انج��ام كارهاي منزل گرفته تا س��اير وظايف 
زندگي عادي را آس��ان‌تر انج��ام داده و از آن بدون درد يا 

ترس از آسيب لذت ببرد.
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آمادگي جس��ماني خوب می‌تواند شما را در عملكرد ايمن و برخورد 
با م��وارد اضطراري و غيرمنتظ��ره ياري كند. ما معم��ولاً انتظار موارد 
غيرمنتظره را نمی‌کشیم، اما در صورت وقوع، برخورد با چنين مواردي 
آمادگي جسماني قابل توجهي را می‌طلبد. به عنوان مثال، براي مقابله با 
سيل شايد لازم باشد كه ساعت‌های متوالي بدون استراحت گونی‌های 
ش��ن را پر كرد و چيد. قربانيان حوادث جاده‌اي ممكن است لازم باشد 
مسافت‌های طولاني را براي كمك خواستن راه بروند يا بدوند. در جوامع 
ناامن،‌ دفاع ش��خصي مقوله‌اي است كه نياز به آمادگي جسماني بالایي 
دارد. حتي براي كارهاي س��اده‌اي مثل تعويض كي لاستكي پنچر هم 

آمادگي جسماني لازم است!
آمادگي جسماني پايه‌اي براي فعالیت‌های ذهني خلاق و پويا است. 
شايد شما ضرب‌المثل »عقل سالم در بدن سالم است« را شنيده باشيد. 
اين ضرب‌المثل جديداً با برخي ش��واهد علمي تأييد ش��ده است. كي 
تحقيق جديد حاكي از آن اس��ت كه تأثير فعاليت و آمادگي جسماني 
روي عملكرد هوشي، مثبت اس��ت. كي مطالعه نشان داده كه فعاليت 
رش��د س��لول‌های جديد مغزي را تقويت می‌کند. زمان��ي كه در طول 

روز صرف فعاليت بدنی می‌شود به كودكان كمك می‌کند 
كه يادگيري بهتري داشته باشند، حتي اگر زمان كمتري 

صرف فعالیت‌های ذهني شود.   

ورزش و بیماری‌های ناشي از كم‌تحركي 
امروزه‌ ش��یوه‌ زندگي‌ بيشتر مردم‌ به‌ دلایل متعددی به 

سمت‌ كم‌تحركي‌ و بي‌تحركي‌ پيش‌ مي‌رود. 
پیشرفت‌های تكنولوژكيي‌ باعث شده، انجام‌ بسياري‌ 
از فعالیت‌ها كه‌ قبلًا با انرژی بدن‌ انجام‌ مي‌شد به وسیله 
ماشين صورت گيرد. اس��تفاده‌ از ماشين‌ رخت‌شویي‌، 
ظرف‌ش��ویی، اتومبيل‌ و آسانس��ور مثال‌های��ی‌ از اين‌ 
موارد هستند. افزايش‌ ساعات‌ كار و استرس‌های‌ ناشي‌ 
از آن‌ ک��ه باعث‌ كمبود وق��ت‌ و حوصله‌ براي‌ پرداختن‌ 
ب��ه‌ فعالیت‌ه��ای‌ بدني‌ مي‌ش��ود، دليل ديگ��ري براي 
کمتر ش��دن تحرک افراد اس��ت. از طرف ديگر، توسعه‌ 
شهرنش��يني‌ و زندگي در ش��هرها به علت دور شدن از 
طبيع��ت، باعث كاه��ش فعالیت‌های بدني ك��ه در اثر 
زندگي در طبيعت انجام می‌گیرد، ش��ده است. امروزه 
اوقات‌ فراغت،‌ اغلب‌ با تماشاي‌ تلويزيون‌، فيلم‌ ويدئویی 
و بازي‌ با رايانه‌ و گوش��ی‌های هوش��مند پر می‌شود و 
در مجم��وع‌ بايد گفت‌ كه‌ بس��ياري‌ از اف��راد‌ به‌ دلایل 
فوق‌ و ساير علل‌ از تحرک و آمادگي‌ جسماني‌ مطلوب‌ 
برخوردار نيستند. با توجه‌ به‌ آنك‌ه‌ زندگي‌ امروزه‌، نياز 
به‌ صرف‌ انرژي‌ بس��يار كمي‌ دارد و اغل��ب‌ افراد اوقات‌ 
فراغ��ت‌ خود را به‌ صورت‌ غيرفعال‌ مي‌گذرانند در خطر 

بیماری‌های‌ ناشي‌ از كم‌تحركي‌ هستند.

جدول شماره 13: بیماری‌های ناشي از کم‌تحرکي

بیماری‌های ناشي از کم‌تحرکي

بیماری‌های‌ قلبي‌- عروقي‌ و سكته‌هاي‌ قلبي‌ و مغزي )‌اين‌ دسته 
بیماری‌ها اولين علت‌ مرگ‌ در تمام‌ كش��ورهاي‌ جهان‌ هس��تند و 
كم‌تحركي‌ و بي‌تحركي‌ از عوامل‌ خطر اصلي‌ براي‌ آن‌ها محسوب‌ 

مي‌شوند.(
افزايش‌ چربي‌ خون	•
افزايش‌ فشارخون‌	•
بيماري‌ قند )ديابت‌(	•

اضافه‌وزن‌ و چاقي‌ و بیماری‌های‌ ناشي‌ از آن‌	•
پوكي‌ استخوان‌ زودرس‌ 	•
كمردردها، دردهاي‌ زانو و گردن‌ دردها	•
انواع‌ آرتروزها 	•
پيري‌ زودرس‌	•
برخي‌ از انواع‌ سرطان‌ها	•
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ورزش و بیماری‌های قلبي 

بیماری‌های قلبي )شامل بیماری‌های عروق قلب که انسداد 
آن‌ها سبب سكته و دردهاي قلبي می‌شود؛ تصلب شرایین، 
س��كته‌هاي قلبي و مغزي، فشارخون بالا و نارسایی قلبي( 
مهم‌ترین عامل م��رگ زودرس و ناتواني در تمام جهان از 
جمله کشور ما هس��تند. متوسط سن سكته‌هاي قلبي در 
کش��ور ما به خصوص در سال‌های اخير پايين آمده است. 
شواهد بس��يار حاكي از آنند كه عدم تحرك كافي كيی از 
عوامل خطر اصل��ي و عمده براي بیماری‌های عروقي قلب 
اس��ت. چرا که كم تحركي خطر را از چند راه افزايش داده 
و از طرفي تعداد بسيار زيادي از افراد، كم‌تحرك و مستعد 

اين خطرات هستند. 

البت��ه بايد در نظر داش��ت كه بیماری‌های ناش��ي از كم‌تحركي علل و 
عوامل خط��ر متعددي دارند )ج��دول14(. نب��ود فعاليت‌بدنی، تغذيه 
نامناسب، س��يگار و عدم توانايي مواجهه مناسب استرس از جمله اين 
عوامل هس��تند. بديهي است كه نمی‌توان نقش ساير عوامل خطر را در 
ابتلا به اين بیماری‌ها ناديده گرفت. حتي برخي عوامل خطر نظير سن، 
جنس و وراثت با اصلاح ش��يوه زندگي قابل تغيير نيستند، اما با اصلاح 
هر یک از عوامل خطر می‌توان ريسك چند تا از اين بیماری‌ها را تغيير 
داد. مث�اًل با فعاليت بدني و كنترل وزن، خطر بيماري قند، مش��كلات 
كمر و فش��ارخون بالا كاهش می‌یابد. از طرف ديگر توجه داشته باشيد 

كه كاهش خطر بيماري به معني ايمني در مقابل ابتلا به آن نيست.

جدول شماره 14: عوامل خطر بیماری‌های 
ناشي از كم‌تحركي

عواملي كه قابل 
تغيير نيستند

عواملي كه قابل تغيير 
هستند

چاقي، رژيم غذايي، ساير سن، وراثت، جنس
بیماری‌ها، فعاليت بدني، 
مصرف سيگار، استرس‌ها

ام��روزه مجموعه علایمی به‌نام »مرگ نشس��ته« تعريف ش��ده که 
نشان دهنده علایم مربوط به روش زندگی بی‌تحرک و نشسته يا »پشت 
ميزنشينی« اس��ت. از جمله اين علایم، عضلات ضعيف، استخوان‌های 
پوک، عدم تعادل متابوليک )قند و چربی خون بالا، فش��ارخون بالا( و 
آمادگی قلبی- عروقی پایين است، اين مجموعه علایم، منجر به مرگ 

زودرس می‌شود.
مطالعات نشان می‌دهد که علایم بیماری‌های ناشي از کم‌تحرکي در 

جواني آغاز می‌شود. 

ش��واهد علمي حاكي از آن اس��ت كه خطر بیماری‌های 
ناش��ي از كم‌تحركي به ميزان قاب��ل توجهي در افرادي كه 
فعاليت بدني منظم دارند و به آمادگي جس��ماني مناسبي 
دس��ت می‌یابند، كاه��ش می‌یابد. فعالي��ت بدني منظم و 
آمادگي جس��ماني خوب باعث بهبود وضعيت س�المت و 
پيش��گيري از بیماری‌ها ش��ده و می‌تواند جزیي از درمان 

بیماری‌ها باشد.
آمادگي جسماني مناسب باعث كاهش خطر بیماری‌های 
مزمن مي‌شود. بعضی‌ها تأثير ورزش را در پيشگيري از اين 
بیماری‌های مزمن نظیر تأثیر واکس��ن‌ها در پيش��گيري از 
بیماری‌های عفوني و مكيروبي می‌دانند. همچنين فعاليت 
بدن��ی می‌تواند نقش مهمي در كنترل و درمان بیماری‌ها 
داشته باشد. در بیماری‌هایی مثل ديابت، حمله قلبي و كمر 
دردها و زانو دردها اين نقش بارزتر اس��ت. اكنون به شرح 
مفصل‌تر اي��ن بیماری‌ها و تأثير فعاليت بدني منظم بر هر 

یک خواهيم پرداخت.
تقريبا از هر 4 مرگي كه بين افراد 18 س��ال به بالا اتفاق 
مي‌افتد، سه تاي آن مربوط به بيماري‌هاي مزمن است كه 
تعداد بسيار زيادي از آنها با انجام فعاليت بدني منظم قابل 

پيشگيري است.
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فعاليت بدن��ي روي كاهش ابتلا، مرگ‌و‌مير و ع��وارض بیماری‌های 
قلبي- عروقي تأثیر ش��گرفي دارد. فعاليت بدنی منظم باعث می‌ش��ود 
كه توانایي عضله قلب براي پمپ كردن خون و اكس��يژن افزايش يابد. 
در نتيجه در مواقعي كه لازم اس��ت قلب فش��ار بيشتري را تحمل كند 
به آس��اني خود را با آن س��ازگار می‌کند. شايد ديده باشيد كه كي فرد 
ورزش��كار قادر است مسيري بس��يار طولاني را با حالت دو و بدون از پا 
افتادن طي كند، اما كي فرد غيرورزش��كار ممكن است با طي مسافت 
كوتاهي با س��رعت عادي از نفس بيفتد و قلب او توان ادامه فعاليت را 

نداشته باشد. 
در داخل قلب، عروق بسيار ريز فراواني وجود دارند كه از سرخرگ‌های 
اصلي تغذيه كننده قلب به بيرون امتداد می‌یابند. اين عروق ريز مسوول 
تغذيه و خون‌رس��انی عضله قلب هستند. افراد ورزش��كار داراي تعداد 
بيش��تري از اي��ن رگ‌ها هس��تند و رگ‌های آن‌ها حالت كشس��اني و 
ظرفيت خون‌رس��انی بالاتري دارد. ضمناً شبكه عروق ريز داخل قلبي 
افراد ورزش��كار گسترده‌تر مي‌ش��ود. برخي مطالعات حاكي از آن است 
كه فعاليت بدني ممكن اس��ت سبب ايجاد عروق ريز »اضافي« )جديد( 

به نظر می‌رس��د 25 درصد علل وقوع سرطان‌ها، چاقی یا 
اضافه‌وزن و س��بک زندگی بی‌تحرک باش��د. امروزه تأثير 
متعادل نگه‌داش��تن چربي بدن در پيش��گيري از سرطان 
به خوبی ش��ناخته ش��ده و نقش ورزش در اين ارتباط نيز 

می‌تواند به پيشگيري از سرطان كمك كند. 
ورزش حت��ي در مبتلاي��ان به س��رطان ني��ز در بهبود 
يكفيت زندگي، عملكرد جسماني، اعتماد به نفس و كمك 
به بهب��ودي آن‌ها نقش دارد. به ط��ور كلي مرگ به علت 
س��رطان در بين افرادي كه از نظر جسماني، فعال هستند 

50 تا 250 درصد كمتر از افراد بي‌تحرك است. 

ورزش و سرطان‌ها 

جدول شماره 15: نقش ورزش در پيشگيري از بروز برخي از انواع سرطان

نقش ورزش در پيشگيرينوع سرطان

فعاليت، حركت غذا و مواد سرطان‌زا را از روده تسريع می‌کند.سرطان روده بزرگ

فعاليت، مقدار استروژني كه در خون به سینه‌ها می‌رسد را كاهش  سرطان پستان
می‌دهد. چربي بدن را كاهش می‌دهد.

نظير سرطان روده بزرگسرطان راست روده

سرطان پروستات، بيضه و 
پانكراس

احتمال داده می‌شود كه فعاليت بدني باعث كاهش آن شود ولي 
هنوز شواهد كافي وجود ندارد.

ش��وند. اين عروق جديد در مواقعي كه خون‌رسانی از كي 
مسير، به عضله قلب كاهش يابد )مثلًا در حمله قلبي( باز 
می‌شوند و خون و اكسيژن را براي عضله قلب تأمین كرده 

و از مرگ آن جلوگيري می‌کنند. 
قلب كي فرد غيرورزشكار كمتر قادر است كه در مقابل 
اس��ترس‌ها و فش��ارهاي زندگي مقاومت كند و در مقابل 
هيجانات شديد كه ممكن است منجر به حمله قلبي شود، 

حساس‌تر است.
به علاوه ورزش منظم خطر افزايش فش��ارخون شرياني 
را كاهش می‌دهد. فش��ار خون بالا عامل زمينه‌ساز بسيار 
مهم و رايج نارسایی قلبي و سكته‌هاي قلبي و مغزي است.
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ورزش و پوكي استخوان )استئوپروز(
امروزه كيپارچگي استخواني از ديدگاه برخي كارشناسان، به عنوان كي 
جزء مرتبط با س�المت و آمادگي جسماني محس��وب مي‌شود. شیوع 

پوكی استخوان در دهه‌های اخیر شدیداً افزایش یافته است. 
استخوان س��الم متراكم و قوي است. وقتي استخوان‌ها كلسيم خود 
را از دس��ت می‌دهند، تراكم آن‌ها كاهش می‌یابد، پوك مي‌شوند و در 
معرض خطر شكس��تگي قرار می‌گیرند. تراكم استخوان در هنگام بلوغ 
حداكثر است و در اوایل جواني شروع به كاهش ميك‌ند. اما اين كاهش 
در س��نين بالا به حد خطرناكي می‌رس��د. در نتيجه بس��ياري از افراد 
مس��ن از پوكي اس��تخوان رنج می‌برند. در بعضي از آن‌ها اين پوكي به 
آستانه شكستگي می‌رسد و با کوچک‌ترین ضربه‌اي و گاهي حتي بدون 
هيچ ضربه‌اي، شكس��تگي استخوان در اس��تخوان ران و مهره‌ها ايجاد 
می‌شود. افراد فعال تراكم استخواني بالاتري داشته و از افراد كم‌تحرك 
در مقابل پوکي اس��تخوان مقاوم‌ترند. مطالعاتی كه در س��ال‌های اخیر 
بر روی انس��ان و حیوانات انجام شده، نش��ان داده‌اند كه فعالیت بدنی، 

ورزش و ديابت )بيماري قند(
ديابت نيز كيي از مهم‌ترین بیماری‌های ناش��ي از كم‌تحركي است. در 
كش��ور ما حدود 3 درصد جمعيت مبتلا به اين بيماري هس��تند. افراد 
داراي فعاليت بدني منظم كمتر احتمال دارد كه به ديابت نوع 2 مبتلا 
ش��وند. در صورت ابتلا نيز ديابت اي��ن افراد با انجام ورزش منظم بهتر 

كنترل می‌شود.
لپتین هورمونی است که توسط بافت چربی و برخی بافت‌های دیگر 
بدن تولید شده و در تنظیم سطح گلوکز خون، وزن بدن و تعادل انرژی 
نقش بس��زایی دارد. ای��ن هورمون در بیماران دیابت��ی و افراد با اضافه 
وزن یا چاق، نس��بت به افراد س��الم س��طح بالاتری دارد. این هورمون 
روی س��لول‌های بتای لوزالمعده که مس��وول تولید هورمون انسولین 
هستند، اثر می‌گذارد. بالا رفتن این هورمون سبب می شود فرد نسبت 
به هورمون انسولین مقاومت نشان داده و میزان قند خون در وی بالاتر 
برود. افرادی که فعالیت ورزش��ی منظم و بلندمدت دارند، سطح لپتین 
خون‌ش��ان کمتر شده و به این ترتیب قند خون پایین‌تری نیز خواهند 

داشت. 

تأثیر عمده‌ای بر توس��عه، حفظ و نگهداری توده استخوان 
دارد. زنان به ویژه بعد از يائسگي در معرض خطر بيشتري 
براي پوكي استخوان هستند و در سن پایین‌تری از مردان 
به آس��تانه شكستگي می‌رسند. تمرينات منظم كه توأم با 
فشار وزن روي استخوان‌ها باشد )مانند پياده‌روي تند، نرم 
دويدن( و تمرينات مقاومت كه استخوان‌ها را تحت كشش 
قرار مي‌دهد )مثل تمرينات با وزنه( به ویژه مؤثر هس��تند، 
ولی ش��نا تأثیر چنداني از اين بابت ندارد. حرکات ورزشی، 
پیاده‌روی و یوگا در زنان یائس��ه باعث افزایش تراکم مواد 
معدنی استخوان در ناحیه مهره های کمری می‌شود. برای 
عدم ابتلا به پوکی اس��تخوان در سنین بالا باید از نوجوانی 

و جوانی پیشگیری کرد. 

ورزش و دردهاي عضلاني- اسكلتي 
چون به ندرت كس��ي از كم��ر درد می‌می��رد! توجهي كه به 
مس��ایلي مانند بیماری‌های قلبي- عروقي و سرطان شده، به 
کمردرد نمي‌شود. ولي شايد براي‌تان جالب باشد بدانيد، كيي 
از ش��ایع‌ترین مش��كلات و علل مراجعه به پزشك، كمردردها 
هستند. چيزي حدود 80 درصد افراد بالغ زماني در طول زندگي 
درد پش��ت را تجربه خواهند كرد كه توانایي عملكرد طبيعي 
آن‌ها را مختل می‌کند. امروزه ثابت شده كه بيشتر كمردردها 
نتيجه ضعف قدرت و استقامت عضلات و انعطاف‌پذيري ضعيف 
هستند. افراد فعال كه از استقامت عضلاني خوبي برخوردارند، 
كمتر از افراد غير فعال احتمال دارد كه دچار مشكلات عصبي 
و عضلاني كمر ش��وند )در مورد قدرت و اس��تقامت عضلات و 
انعطاف‌پذيري در قسمت‌های بعدي اين فصل توضيح خواهيم 

داد(.  

 ورزش و چاقي
شيوع چاقي و اضافه‌وزن در جامعه امروزي به طور پیش‌رونده‌ای 
رو به افزايش اس��ت. چاقي به خودي خود كي بيماري نيست، 
بلكه كي وضعيت كم‌تحركي است كه با مجموعه‌اي از عوارض 
همراه اس��ت. افراد چاق در معرض خطر بالاتري از لحاظ ابتلا 
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به بیماری‌های قلبي- عروقي، ديابت، س��رطان سينه، فشارخون بالا و آسم 
هس��تند.  اگرچ��ه وقتي چاقي با ع��دم آمادگي قلبي- عروقي و اش��كالات 
متابولكيي نظير فشارخون و چربي‌خون بالا توأم می‌شود، احتمال خطر مرگ 
زودرس و كوتاه شدن زندگي بالا می‌رود. ولي تحقيقات نشان داده است كه 
افراد چاق كه از آمادگي جسماني برخوردارند در خطر ويژه اي از لحاظ ابتلا 
به مرگ‌ومير زودرس نيستند. فعاليت بدني در حفظ و نگهداري تعادل وزن 

بدن و اجتناب از بیماری‌های ناشي از چاقي اهميت دارد.

ورزش و اختلالات رواني- ذهني

ي��ك چهارم اف��راد در هر جامع��ه از اختلالات خفيف روان��ي رنج می‌برند، 
اضطراب و افسردگي نمونه‌اي از اين مشكلات هستند. مطالعات اخير نشان 
داده اس��ت كه اخت�اللات رواني زيادي وج��ود دارد كه با زندگي بي‌تحرك 
مرتبط است. س��ي و سه درصد از افراد غيرفعال گزارش می‌کنند كه اغلب 
احساس افسردگي دارند. در افسردگی‌های خفيف تا متوسط تحرك همراه با 

ساير درمان‌ها می‌تواند مؤثر باشد.
اضطراب وضعيت عاطفي است كه با نگراني، شك به خود و دلهره مشخص 
می‌شود. مطالعات زيادي نشان داده‌اند كه علایم اضطرابي می‌تواند با فعاليت 
منظم كاهش داده ش��ود. ظاهراً فعالیت‌های ایروبیک منظم بيشترين تأثیر 
را دارند. بس��ياري از افراد فعال كه ورزش منظم انجام می‌دهند، احس��اس 
می‌کنند كه فعاليت، به آن‌ها براي مقابله با فشارهاي زندگي كمك می‌کند. 
فعاليت بدني همچنين باعث بهبود يكفيت خواب و استراحت است. افرادي 
كه دچار بی‌خوابی و کم‌خوابی هستند، به نظر می‌رسد كه از فعاليت منظم 
)البته اگر فعاليت شديد بلافاصله قبل از خواب نباشد( سود می‌برند. فعاليت 
ورزشي منظم همراه با كاهش فعاليت مغزي است كه منجر به رهاسازي و 

آرامش بيشتر و آمادگي بيشتر براي به خواب رفتن است.
نوع شخصيتي »آ« افرادي هستند كه نسبت به استرس و فشارها حساس 
ب��وده و ش��يوع بیماری‌ها در آن‌ها بيش��تر از افراد عادي اس��ت. فرد داراي 
شخصيت نوع »آ« عصبي، رقابت‌جو و نگران عقب ماندن از زمان‌بندی‌هایش 
است. فعاليت بدني منظم می‌تواند براي افراد تيپ »آ« به خصوص آن دسته 
كه پرخاش��گر هستند، مؤثر باشد. فعالیت‌های غيررقابتي احتمالاً براي اين 

افراد که مستعد استرس هستند، بهترين خواهد بود.

كي فايده درازمدت فعاليت بدني منظم، افزايش اعتماد به 
نفس است. بهتر شدن وضعيت بدن و ظاهر می‌تواند اعتماد به 
نفس و عزت نفس را افزايش دهد. احساس توانایي براي تغيير 
رفت��ار )پرداختن به ورزش منظ��م( و انجام وظايف جديد نيز 

می‌تواند اعتماد به نفس را افزايش دهد. 

ورزش و سایر بیماری‌ها
ورزش براي پيش��گيري و درمان برخي بیماری‌ها كه جزو 
بیماری‌های مرتبط با كم تحركي محسوب نمی‌شوند، نيز 

می‌تواند مفيد باشد. 
التهاب و ورم مفاصل، آس��م، برخي اختلالات سيس��تم 
ايمن��ي، علایم قب��ل از قاعدگي )مجموع��ه علایم رواني ـ 
رفتاري که در چند روز قبل از قاعدگي ايجاد می‌ش��ود( و 
دردهاي مزمن نمونه‌هایی از اين بیماری‌ها هس��تند. البته 
بايد توجه داشت كه ورزش در اين وضعیت‌ها حتماً بايد با 

شرايط خاصي و با نظر پزشك انجام شود. 

ورزش و پيري 

سالمندي پديده‌اي اس��ت كه بر اثر فرايند طبيعي افزايش 
س��ن و تغييرات خارجي در فرد ايجاد مي‌ش��ود. ناتواني در 
فعالي��ت مؤثر كه اغلب ب��ا بالا رفتن س��ال‌های عمر ايجاد 
می‌ش��ود )چيزي كه ما از آن به عنوان پيري ياد می‌کنیم( 
در بس��ياري جنبه‌ها كي پيامد طبيعي افزايش سن نيست 
و بالطبع می‌تواند در برخي جنبه‌ها قابل پيش��گيري باشد. 
اين محدوديت عملكرد با عدم آمادگي جس��ماني و زندگي 
بي‌تحرك رابطه مس��تقيم دارد. اين نوع پیری بیش��تر كي 
»پيري اكتسابي« اس��ت تا پيري »ناشي از گذشت زمان«. 
افراد داراي سن بالا كه به كي زندگي فعال ادامه می‌دهند، 
بس��ياري از ویژگی‌هایی را كه ما به اسم پيري می‌شناسیم، 
تجرب��ه نمی‌کنند. كمبود آمادگي عض�الت همراه با فقدان 
تعادل، خطر بيش��تر از نظ��ر افتادن و توانای��ي كمتر براي 
عملكرد مس��تقل نمون��ه‌اي از اي��ن ویژگی‌ها اس��ت. بنا‌بر 
تحقيقات، ورزش فعاليت ش��ناختي مغز را افزايش می‌دهد 
و می‌تواند در كاهش خطر دمانس )فراموش��ي پيري( مؤثر 
باشد. فعاليت بدني سبب افزايش شادكامي، اعتماد به نفس 
و كاه��ش افس��ردگي، کاهش اضطراب و افزايش س�المت 
جس��ماني و رواني در طول عمر می‌ش��ود. بنابراين، فعاليت 
بدني به عنوان اهرم، نيروي بالقوه افراد را در تمامي مراحل 
تح��ول رواني- اجتماعي به فعل رس��انده و به عنوان نيازي 
فطري در پديده‌هاي اجتماعي، آموزشي، رسالتي بزرگ در 
تكامل جس��ماني و رواني اف��راد دارد. همچنين، با پرورش 
و تقويت ش��خصيت، تأثير مثبتي بر رشد رواني- اجتماعي 
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		 اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1 اهميت آمادگي جسماني را در زندگي روزمره شرح 
دهد. 

2 چند دليل براي اينك‌ه چرا كسب آمادگي جسماني 
برايش اهميت دارد ارایه دهد.

3 اجزای آمادگي جسماني مرتبط با سلامت را نام برده 
و اهميت هر یک را در زندگي روزانه شرح دهد. 

مقدمه 
همه ما بارها با عبارت آمادگي جسماني برخورد داشته‌ایم. برخي مفهوم آن را ورزش می‌دانند. برخي آن را معادل توانايي 
در انجام فعالیت‌های سنگين و ديگران آن را به معني قدرت تحمل بالا می‌دانند. اما آمادگي جسماني براي خود داراي 
تعريف و سطوح مشخصي است كه آگاهي از آن‌ها می‌تواند به افراد كمك كند تا براي رسيدن به آمادگي جسماني مطلوب 

برنامه‌ريزي صحيحي را انجام دهند.

فصل دوم

        آمـادگی جســمانی
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آمادگي‌ جس��ماني‌ يعني‌ توانايي بدن براي عملکرد مؤثر و با بازده و يا 
به عبارتي: »توان‌ انجام‌ فعالیت‌های‌ روزانه‌ با قدرت‌، هوش��ياري‌، بدون‌ 
احساس‌ خستگی و فشار غیرمتناسب و با انرژي‌ فراوان‌؛ و لذت‌ بردن‌ از 
س��رگرمی‌های‌ اوقات فراغت‌ و توانایي‌ مواجه‌ شدن‌ با موارد اضطراري‌ و 

پيش‌بيني‌ نشده‌ در طول زندگی«.

 چرا داشتن آمادگي جسماني مناسب اهميت دارد؟
آمادگي جسماني مناسب به روی بعد جسماني سلامت به طور مستقيم 
و روي ساير ابعاد به طور غير مستقيم تأثير مثبت دارد. آمادگي جسماني 
علاوه بر آن‌که از خطر مبتلا ش��دن به بیماری‌های ناشي از کم‌تحرکي 
می‌کاهد به ش��ما کمک می‌کند كه در بهترين حالت جس��مي به نظر 
برسيد، احساس خوبي داشته باشيد و از زندگي بيشتر لذت ببريد. حتي 

مقاومت بدن شما در مقابل میکروب‌ها و ویروس‌ها هم بالاتر می‌رود. 
براي حرکت به سوي تندرستی مهم است که آمادگي جسماني داشته 
باشيد. با داشتن‌ آمادگي‌ جس��ماني علاوه بر پيشگيري از بیماری‌های 

ناشي از كم‌تحركي؛ ‌
 زيباتر و توانمندتر خواهید بود.

 ظاهر شما متناسب‌تر و موزون‌تر از گذشته‌ خواهد شد.
 چربي‌ بدن‌ شما كاهش‌ يافته‌ و عضلات‌ آن‌ افزايش‌ ميي‌ابد كه 
خود‌ باعث جلوگیری‌ از چاقي‌، بهتر شدن ظاهر شما و افزايش توان‌ 

و قدرت‌ انجام‌ كار و فعالیت‌ مي‌شود.
 روند تغييرات‌ ناشي‌ از افزايش‌ سن‌ و ايجاد پيري‌ كندتر مي‌شود.

 در مواقع‌ اضطراري‌ بهتر مي‌توانيد واكنش‌ نشان‌ دهيد.
 طول‌ عمر شما افزايش‌ ميي‌ابد.

 احساس‌ بهتري‌ نسبت‌ به‌ خود خواهید داشت.
 مي‌توانيد با فشارهاي‌ ناشي‌ از زندگي‌، مسایل‌ تحصيلي‌، شغلي‌ 

 آمادگي‌ جسماني‌ چيست‌؟

و اجتماعی‌ به‌ نحو مؤثرتري‌ مقابله‌ كنيد.
 بهتر مي‌توانيد بر فشارهاي‌ روحي‌ مسلط‌ شويد.

 اعتماد به‌ نفس‌ شما افزايش‌ ميي‌ابد.
 جرات‌ و شهامت‌ شما افزايش‌ ميي‌ابد.

 احساس‌ نشاط‌، سبک‌بالی‌ و شادابي‌ ميك‌نيد.
 به‌ حداكثر ظرفیت‌های‌ ذهني‌ خود دست‌ ميي‌ابيد.

انرژي‌، تمركز و هشياري‌ شما بيشتر مي‌شود.
 صبر و تحمل‌ بيشتري‌ در مقابل‌ مشكلات‌ خواهید 

داشت.
 خش��ونت‌های‌ مهار نش��ده‌ و هيجانات‌ منفي‌ شما 

كاهش‌ ميي‌ابد.
 مقاومت شما در مقابل افسردگي‌ بالا رفته و حتي‌ 

افسردگی‌های خفيف‌ بهبود ميي‌ابند.
 از اوقات‌ فراغت‌ خود لذت‌ بيشتري‌ خواهید برد.

 نقاط‌ قوت‌ و ضعف‌ خود را بهتر شناخته‌ و آن‌ها را 
آسان‌تر مي‌پذيريد.

 شرايط‌ و يكفيت‌ زندگي‌ شما بهتر شده‌ و از زندگي‌ 
لذت بیشتری‌ خواهيد برد. 
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 شركت‌ در فعاليت‌هاي‌ بدني‌، زمينه‌ مناسبي‌ براي‌ ارتباط‌ بيشتر با 
همسالان‌ فراهم‌ ميك‌ند و از گوشه‌گيري‌ و كم‌رویي‌ ميك‌اهد.

 فعالي��ت بدن��ی منظم حتی ممکن اس��ت تأثير وراثت و س��ابقه 
خانوادگی بيماري‌ها را کاهش دهد. مثلًا کسی که در خانواده اش مرض 
قند )ديابت( وجود دارد، ممکن است با کسب آمادگی جسمانی به ديابت 
مبتلا نشده و يا ديرتر و با شدت کمتری مبتلا شود، چنين فردی حتی 

در صورت ابتلا، به درمان بهتر جواب خواهد داد. 

هر ش��خص با توجه به نوع فعاليتي كه می‌خواهد انجام دهد، س��ن و 
برخي ویژگی‌های ديگر، به مقدار خاصي از آمادگي جسماني نياز دارد، 
ولي براي‌ حفظ تندرستي‌ به حداقل‌ ميزان‌ آمادگي‌ جسماني‌ نياز است، 
كه‌ اين‌ حداقل‌ براي‌ همه‌ قابل حصول‌ اس��ت‌. بنابراين‌ س��طح‌ آمادگي‌ 
جسماني‌ لازم در افراد مختلف‌ با توجه‌ به‌ نياز به فعاليت‌ ويژه‌ هر شخص 
و نوع فعاليتي که می‌خواهد انجام دهد، متفاوت‌ است‌. مثلًا ورزشكاران‌ 
حرفه‌اي‌ و رقابتی، باي��د به‌ طور مداوم‌ روي‌ پرورش‌ جنبه‌هاي‌ مختلف‌ 
آمادگی جس��مانی‌ خود كار كنند در حالی ک��ه‌ فرد غيرحرفه‌اي‌ كه تا 
دانشگاه يا محل کار خود با دوچرخه‌ يا پياده‌ مي‌رود، براي‌ حفظ‌ ميزان‌ 
آمادگي‌ جسمانی خود به تلاش‌ كمتري‌ نياز دارد. به‌ هر حال‌ آنچه‌ كه‌ 
اهميت‌ دارد، اين‌ است‌ كه آمادگي‌ جسماني‌ قابل‌ ذخيره‌ شدن‌ نيست‌ و 

به دست آوردن و حفظ آن به‌ تمرين‌ مداوم‌ نیاز دارد.
هیچ‌کس‌ براي‌ انجام‌ دادن‌ فعالیت‌های‌ بدني‌ خيلي‌ جوان‌ يا خيلي‌ پیر 
نیس��ت‌ و در هر سني‌ آمادگي‌ جسماني‌ باعث‌ افزايش‌ سلامت‌ و شور و 
نشاط‌ زندگي‌ مي‌شود. براي‌ رسيدن‌ به‌ آمادگي‌ جسماني‌ در صورتی که‌ 
فرم بدن‌ ش��ما چندان مناس��ب‌ نباشد، يک، دو يا چند ماه‌ فرصت‌ لازم‌ 
داريد تا به آمادگی مطلوب‌ برس��يد و پس‌ از آن‌ براي‌ حفظ‌ آن‌ همواره‌ 

بايد كار و تمرين‌ كنيد. 

 حقايقي‌ در مورد آمادگي‌ جسماني‌

اهميت‌ ويژه آمادگي‌ جسماني‌ براي‌ جوانان 
س��نين‌ 30-18، دوران‌ سازندگي‌ و بنا نهادن‌ آمادگي‌ 
جس��ماني‌ است‌. در این زمان، شخص‌ به اوج‌ توانایی و 
عملكرد فيزيولوژ‌كي خود مي‌رس��د. اين‌ سال‌ها زمان‌ 
مهمي‌ براي‌ پايه‌گذاري‌ آمادگي‌ جس��ماني‌ در سراسر 
عمر اس��ت‌. هر چ��ه زودتر تغييرات مثب��ت در روش 
زندگي آغاز شود، مزاياي تندرستي و آمادگي جسماني 

بيشتر حاصل می‌شود. 
مطالعات نشان می‌دهند که عادت‌های زندگي سالم 
می‌توانند تأثير زمينه ژنتيکي و وراثتي ش��ما را براي 
ابتلا به بیماری‌ها تغيير دهند. ش��ايد ش��ما نيز مانند 
برخي از جوانان این‌گونه تصور کنيد که بيماري از شما 
خيلي دور اس��ت و در حال حاضر نياز زيادي به شروع 
عادت‌های زندگي سالم نداريد، اما به یاد داشته باشيد 
که تأثير مخرب روش زندگي غيرس��الم معمولاً فوري 
نيس��ت. اين تأثيرات به ط��ور تدريجي روي هم جمع 
شده و در يک مقطع زمان خود را نشان می‌دهند. لذا 
اگر نسبت به آن بي توجه باشيد، چه بسا زماني به فکر 
جبران خواهيد افتاد که ش��ايد اين جبران در بسياري 

از جنبه‌ها امکان‌پذیر نباشد.
دانشجويان‌ بيشتر وقت‌ خود را در كلاس‌هاي ‌درس‌، 
مطالعه‌، فعاليت‌هاي‌ فوق‌برنامه،‌ كار و ديگر مسووليت‌ها 
ك��ه‌ آنها را از نظر جس��مي‌ و ذهني‌ خس��ته‌ ميك‌ند، 
مي‌گذرانند، در نتيجه‌ اغلب‌ نياز به ‌آمادگي‌ جس��ماني‌ 
را فرام��وش‌ ميك‌نند. ضعف‌ جس��ماني‌، افس��ردگي و 
نداش��تن‌ بنيه‌ لازم‌، تلاش هاي‌ ذهن��ي‌ را كم‌ ميك‌ند 
و ب��ه‌ مرور باعث‌ كاهش‌ عملك��رد و افت‌ تحصيلي‌ در 
دانشگاه‌ مي‌ش��ود. دانشجويي‌ كه‌ از آمادگي‌ جسماني‌ 
مطلوب‌ برخوردار نيس��ت‌، به‌ شركت ‌در فعاليت‌هايي‌ 
مثل‌ شنا، كوهنوردي‌، دوچرخه‌سواري‌ و غيره‌ تمايلي‌ 
ندارد و اگر هم‌ در اين‌ فعاليت‌ها شركت‌ كند، کارآیی، 

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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اعتم��اد به‌ نفس‌ و لذت ‌او به‌ طور قاب��ل‌ ملاحظه‌اي‌ از افرادي‌ كه‌ 
آمادگي‌ جسماني‌ بالاتري‌ دارند، كمتر است‌. لذا اگر شما در شرايط‌ 
جسماني‌ خوبي‌ باش��يد، براي‌ رسيدن‌ به‌ اهداف‌ تحصيلي‌ شانس 
بهتري خواهيد داشت‌ و زندگي‌تان با خلاقيت، ‌تندرستي‌، خوشي‌ 

و لذت‌ بيشتري‌ همراه‌ خواهد شد. 

سالمتی مانند درختی تنومند است 
که هر رفتار ناس�الم بهداشتی مانند 
ضربه تبری بر آن فرود می‌آيد. درخت 
بع�د از تحم�ل ضربه ها هن�وز ظاهراً 
سرپاس�ت، اما وقتی تعداد ضربات به 
حد كافي رسي�د، با كي ضربه سبك 

فرو مي افتد.

‌جنبه‌هاي آمادگي‌ جسماني‌
آمادگي جسماني دوجنبه دارد:

1  آمادگي جسماني مرتبط با سلامت 
در اين زمينه از آمادگي‌ جس��ماني‌، به‌ توس��عه‌ يكفيت‌هاي‌ لازم‌ براي‌ 
اجراي ‌خوب‌ عملكرد و نيز حفظ‌ ش��يوه‌ زندگي‌ سالم‌، توجه‌ مي‌شود. 
کس��ب مقدار خاصي از هريک از اجزاي اين بخش براي پيشگيري از 
بيماري‌هاي ناش��ي از کم‌تحرکي ضروري اس��ت. دستيابي به سطوح 
بالاتر آمادگي جس��ماني اگرچه توانايي عملکردهاي خاصي را در فرد 
افزايش مي‌دهد، ولي ش��رط ضروري براي حفظ تندرس��تي محسوب 
نمي‌شود. به عنوان مثال مقادير متوسطي از قدرت عضلات کمر براي 
پيشگيري از مشکلات کمر لازم است ولي قدرت خيلي بالاي عضلات 
ب��راي بهبود عملکرد در ورزش‌هایي مانند فوتبال و يا مش��اغلي که با 

بلند کردن بار سنگين مرتبطند، لازم است. 
اجزای »آمادگي‌ جسماني‌ مرتبط‌ به‌ سلامت‌« شامل‌ 5 بخش‌ است: 

 آمادگي ‌قلبي-‌ تنفسي‌ 
 قدرت‌ عضلاني‌ 

 استقامت‌ عضلاني 
 انعطاف‌پذيري
 تريكب بدن 

آمادگی 
عضلانی

2  آمادگي جسماني مرتبط با كسب مهارت 
 اجزای مرتبط‌ با كسب‌ مهارت‌ شامل‌ 6 جزء است:

  سرعت
 توان‌

 تعادل
 چابكی

 سرعت‌ عمل
 هماهنگي‌ عصبي ـ عضلاني‌

افرادي كه داراي اين مهارت هستند، عملكرد بهتري در 
فعاليت‌هاي حركتي برخي رشته‌هاي ورزشي و يا مشاغل 
خاص دارند. به اين جزء گاهي آمادگي جسماني ورزشي يا 
حركتي نيز اطلاق مي‌ش��ود. در اطلاعات ارایه شده در اين‌ 
راهنما تنها جنبه‌هاي‌ مرتبط‌ با س�المت‌ مورد نظر ماست. 
البته ‌اجزای مرتبط‌ با سلامت‌ پيش‌‌نياز اغلب‌ اجزای مربوط‌ 
به‌ مهارت‌ هس��تند و به‌ طور كلي‌ اين‌ دو جزء با هم ارتباط 
تنگاتنگي دارند. در اينجا به شرح مختصر هركي از اجزای 

آمادگي جسماني مرتبط با سلامت خواهيم پرداخت.

امروزه برخی متخصصان 2 
وجه جديد به مفهوم آمادگی 
جسمانی افزوده‌اند. اين دو 

وجه عبارتند از: 

1 تع��ادل متابوليکی که عبارت اس��ت از: وجود 
فش��ارخون متعادل، چربی و قند خون در محدوده 

طبيعی  
2 تراکم استخوانی: داشتن استخوان‌های قوی و 

سالم برای سلامت اهميت بسياری دارد. 
اين دو جزء، اجزای عملکردی محسوب نشده ولی 
111با خطر پایين‌تری از بيماري‌های مزمن همراهند.
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اجزای آمادگي‌ جسماني‌ مرتبط با سلامت
آمادگي‌ قلبي‌ - تنفسي‌

معم��ولاً به معن��ي‌ توانایي‌ ادام��ه‌ دادن‌ ‌كي فعاليت‌ بدن��ی‌ نيازمند به‌ 
اكس��يژن‌، بدون‌ خستگي‌ زودرس است. به اين جزء آمادگي جسماني، 
آمادگ��ي ایروبكي )ه��وازي( نيز اطلاق مي‌ش��ود، چرا ك��ه اين گروه 
تمرينات، ظرفيت ایروبكيي را افزايش مي‌دهند )ساير نام‌هاي استفاده 
ش��ده براي اين جزء آمادگي جس��ماني عبارتس��ت از: آمادگي قلبي- 

عروقي، استقامت قلبي ـ تنفسي يا استقامت قلبي ـ عروقي(.
آمادگي قلبي- عروقي عمدتاً مهم‌ترين جنبه آمادگي جسماني تلقي 
مي‌شود، چرا كه براي پيشگيري از بيماري‌هاي قلبي و عملكرد ورزشي 
اهميت زيادي دارد. البته فعاليت‌هايي كه منجر به بهبود آمادگي قلبي- 
عروقي مي‌شوند فوایدي خيلي بيشتر از كاهش خطر بيماري‌هاي قلبي 

در ارتباط با سلامت و تندرستي دارند. 
آمادگي قلبي- عروقي تقريباً براي انجام هر نوع كار يا فعاليتي مورد نياز 
است. در فعاليت‌هایي‌ نظير پياده‌روي‌، دويدن‌ يا شنا، دوچرخه‌سواري‌، 
كوهنوردي،‌ طناب‌ زدن‌ به‌ مدت‌ طولاني‌ يا در مسافت‌هاي‌ طولاني‌، فرد 
درحقيقت‌ آمادگي‌ قلبي‌- تنفس��ي‌ خود را به‌ كار مي‌گيرد. براي‌ كسب‌ 
اين‌ آمادگي،‌ عملكرد مناس��ب قلب‌، ش��ش‌ها و عروق‌ خوني‌ به‌ منظور 
توزيع‌ مناسب‌ اكسيژن‌ و مواد معدني‌ لازم‌ براي‌ سلول‌ها و نيز دفع‌ مواد 
زاید ضروري‌ اس��ت.‌ با تقويت‌ اين‌ جنبه‌ از آمادگي‌ جسماني،‌ شما قادر 
خواهيد بود بدون‌ خس��تگي‌ غيرعادي‌ مس��افت‌هاي‌ طولاني‌ راه‌ برويد، 
بدويد، از پله‌ها يا سربالایي‌ به سهولت‌ بالا برويد، براي‌ مدت‌ طولاني‌تري 

‌تمركز داشته‌ باشيد و كارهاي‌ روزانه‌ خود را آسان‌تر انجام‌ دهيد. 

آمادگي عضلاني 
آمادگ��ي عضلان��ي دو جزء دارد. قدرت عضلاني و اس��تقامت عضلاني. 
قدرت و اس��تقامت عضلان��ي براي افزايش ظرفي��ت كار، كاهش خطر 
آسيب، حركات مؤثرتر، پيشگيري از برخي بيماري ها و مشكلاتی نظير 
كمردرد ورزش��ي و ش��ايد نجات زندگي ضروري است. كسب اين جزء 
از آمادگي جس��ماني در كاهش خطر بيماري‌هاي ناشي از كم تحركي، 

كنترل قند خون، فشارخون و چربي‌خون و نيز كنترل وزن 
بسيار مؤثر است.

قدرت‌ عضلان��ي‌ عبارت اس��ت از توانایي‌ يا ظرفيت‌ 
عضل��ه‌ يا گروهي‌ از عضلات‌ ب��راي‌ توليد حداكثر نيرو 
در ‌كي نوبت‌ عليه‌ ‌كي مقاومت‌ در سرتاسر دامنه‌ كامل‌ 

حركتي‌ مفصل‌.
ق��درت‌ عضلاني‌ در همه‌ اش��كال‌ كار و يا فعاليت‌ بدنی 
مورد نياز اس��ت. عضلات‌ قوي‌ حماي��ت‌ بهتري‌ از مفاصل‌ 
ب��دن‌ فراهم‌ ميك‌نند، اين حماي��ت منجر به‌ كاهش‌ موارد 
كشيدگي،‌ پيچ‌خوردگي‌ و بروز آرتروزها مي‌شود. به علاوه 
‌با داش��تن‌ عضلات‌ قوي‌ حفظ‌ حالت‌ بدن‌ در وضعيت‌هاي‌ 
مختلف‌ )نظير‌ صاف‌ ايستادن‌ و نشستن‌( ساده‌تر مي‌شود. 
اندام‌ شما متناسب ترشده و به‌ اعتماد به‌ نفس شما افزوده‌ 
مي‌ش��ود و قدرت‌، اس��تقامت‌ و مقاومت‌ بيش��تر در مقابل‌ 
خستگي ‌ايجاد مي‌شود. 80 درصد دردهاي‌ ناحيه‌ كمر، به‌ 
علت‌ ضعف‌ عضلات ايجاد مي‌ش��وند و با تمرينات‌ تقويتي‌ 
در محدوده‌ ش��كم‌ وكمر اصلاح‌ مي‌شوند.‌ تمرينات‌ قدرتي‌ 
مي‌توانند سرعت‌ كاهش‌ قدرت‌ عضلاني‌ و پوكي‌ استخوان‌ 
را كه‌ باعث‌ روند پيري‌ مي‌شوند، كم‌ كنند. همچنين‌ از آنجا 
كه سوخت‌وس��از در بافت‌ عضله‌ بيش‌ از بافت‌ چربي‌ است، 
با افزايش‌ تودة‌ عضلاني‌ به وسيله تمرين‌ قدرتي،‌ بر ميزان‌ 
انرژي‌ مصرف‌ شده‌ در حالت‌ استراحت ‌افزوده‌ مي‌شود. اين‌ 

امر به‌ كنترل‌ وزن‌ و پيشگيري‌ از چاقي‌ كم‌ك مي‌کند. 
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  كارآیی بيشتري داشته باشيد. 
 كليه خريدها و يكف دستي‌هاي خود را بدون احساس 

خستگي حمل كنيد.
 بازوها و پشت شما عضلاني‌تر و شيكل‌تر مي‌شود.

 حتي بدون كاهش وزن، اندازه‌هاي دور بدن شما كاسته 
مي‌شود )سايز كم ميك‌نيد(.

  در هنگام بغل كردن و حمل كودكان به كمرتان آسيب 
وارد نمي‌شود.

با داشتن عضلات قوي تر در زندگي 
روزمره مي توانيد:

به‌ طور كلي‌ زنان‌ نس�بت‌ به مردان‌ 
بدني‌ منعطف‌تر دارن�د. با افزايش‌ 
س�ن‌ هر دو جن�س انعطاف‌پذيري 
خ�ود را از دس�ت مي‌دهن�د، مگر 
این‌که اقدام به پيش�گيري كنند. 
بيش�تر اف�راد پ�س از ح�دود20 
س�الگي انعطاف‌پذيري خود را به 

تدريج از دست مي‌دهند. 

انعطاف‌پذيري‌ 
بدون‌  آزادانه‌،  حركت‌  توانایي‌  از  عبارتست‌  انعطاف‌پذيري 
دامنه‌ حركتي‌ ‌كي مفصل‌  در سرتاسر  درد  بدون‌  و  محدوديت‌ 

يا گروهي‌ از مفاصل‌.
نيز  و  بدن‌  آراستگي‌  و  تناسب‌  حفظ‌  براي‌  انعطاف‌پذيري‌ 
و  قطع‌  طور  به  است.‌  نياز‌  مورد  ورزشي‌  فعاليت‌هاي‌  بيشتر 
يقين‌ توانایي‌ به‌ حركت‌ درآمدن‌ روان‌ و آسان ‌در سرتاسر دامنه‌ 
كامل‌ حركت‌، براي‌ كي زندگي‌ سالم‌ ضروري‌ است‌. در زندگي‌ 
نيز  و  حركات‌  از  بسياري‌  اجراي‌  براي‌  انعطاف‌پذيري‌  روزمره،‌ 

عضلات‌ شما از اين‌ قانون‌ تبعيت‌ ميك‌نند »از آنها استفاده‌ 
كنيد وگرنه آنها را از دس��ت‌ مي‌دهيد«. عضلات‌ اگر به‌ طور 
مرتب‌ اس��تفاده‌ نش��وند، تحليل‌مي‌روند. نداش��تن‌ تمرينات‌ 
قدرتي‌ منظم‌ پس‌ از 25 س��الگي‌ ممكن‌ است‌ باعث‌ از دست‌ 

دادن‌ بافت‌ عضله‌ تا حد 522 گرم‌ در سال‌ شود.
 اس��تقامت‌ عضلاني يعن��ي »توانایی عضله‌ ي��ا گروهي‌ از 
عضلات‌ ب��راي‌ تكرار اجرا يا تداوم‌ انقب��اض ‌عضلاني‌ به‌ طور 

مكرر در دوره‌اي‌ از زمان«‌.
اس��تقامت‌ عضلاني‌ رابطه ‌نزدكيي‌ با قدرت‌ عضلاني‌ دارد. 
به‌ عنوان‌ مثال‌ اگر كس��ي‌ ‌كيبار حركت‌ ش��ناي‌ روي‌ زمين‌ 
را انجام‌ دهد، نمايش��ي‌ از قدرت‌ عضلات‌ ش��انه را اجرا كرده 
‌اس��ت، اما با تكرار چندباره ‌همين‌ حركت‌، استقامت‌ عضلات‌ 

شانه‌ نشان‌ داده‌ مي‌شود.
با افزايش‌ قدرت‌ عضلاني‌، اس��تقامت‌ عضلاني‌ نيز افزايش‌ 
ميي‌ابد. داش��تن‌ اس��تقامت‌ عضلاني‌ در اغل��ب‌ فعاليت‌هاي‌ 
روزمره‌ كه حركت‌هاي تكراري انجام مي‌شود، نظير راه‌ رفتن‌ 

طولاني‌، بالا رفتن‌ از پله‌ و ... ضروري‌ است‌. 

پيشگيري‌ از كشيدگي‌ عضلاني‌ و مشكلاتي‌ مانند درد پشت‌ 
ضروري‌ است‌. عضلات‌ اگركشش نيابند رفته‌ رفته‌، كوتاه‌تر 
و فشرده‌تر مي‌شوند، به‌ عنوان‌ مثال‌‌ اگر شما ساعت‌ها پاي‌ 
كامپيوتر بنشينيد، عضلات‌ پشت ران شما كوتاه‌تر مي‌شود 

و موجب‌ درد در قسمت‌ پایين‌ كمر مي‌شود.

با داشتن‌ انعطاف‌پذيري‌ خوب‌:
  نرمش و رواني حركات شما بيشتر مي‌شود.

 برداشتن‌ اشيا از داخل‌ قفسه‌ براي‌ شما آسان‌تر مي‌شود.
اين‌ توانایي‌ با انجام‌ منظم‌ تمرينات‌ كششي‌ حاصل‌ مي‌شود. 
حركات‌ كششي‌ بدن‌ را شل ‌و تنش‌ را از آن‌ خارج‌ ميك‌نند، 
به‌ همين‌ دليل ‌انجام‌ كوتاه‌مدت‌ حركات‌ كششي‌ در فواصل‌ 
و  اداري‌  كارهاي‌  با  افراد  ويژه ‌براي‌  به  روزمره‌  فعاليت‌هاي‌ 
آرتريت‌ها  انواع  به‌  مبتلا  افراد  مي‌شود.  توصيه‌  بي‌تحرك‌ 
اين‌  هستند.  انعطاف‌پذيري‌  فقدان‌  نتيجه‌  از  خوبي‌  نمونه‌ 
دامنة‌  در  درد  بدون‌  و  آزادانه‌  حركت‌  توان‌  افراد  از  دسته‌ 
حركات‌ مفاصل‌ را از دست‌ مي‌دهند و لذا دچار محدوديت‌ 
در انجام‌ كارهاي‌ زندگي‌ روزمره‌ مي‌شوند. حتي ساده‌ترين 
حركات براي اين افراد با درد فوق العاده‌اي همراه است. اكثر 
انعطاف‌پذيري‌ عضلات‌  و کاهش  به‌ علت‌ سفتي  كمردردها 

قسمت ‌پایيني‌ كمر و عضلات‌ پشت‌ ران‌ ايجاد مي‌شوند.

تريكب‌ بدن

ترکیب بدن، چگونگي‌ ساختار بدن‌ از نظر عضله‌، استخوان‌، 
چربي‌ و ساير موارد است. ‌از ديدگاه‌ آمادگي‌ جسماني‌ اين‌ 
اصطلاح‌ به‌ طور ويژه‌ اشاره‌ به‌ درصد چربي‌ دارد. تعادل‌ بين‌ 
مصرف‌ انرژي‌ و دريافت‌ كالري‌ براي‌ كنترل‌ وزن‌ لازم‌ است‌. 
ورزش‌ با تأثير بر روي‌ مصرف‌ انرژي‌ مي‌تواند نقش‌ مهمي‌ 

در تعديل تريكب بدن داشته‌ باشد.
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مقدمه
آيا از آمادگي‌ جس��ماني‌ برخورداريد؟ پاس��خ‌ به‌ اين‌ سوال‌ مشكل‌تر از 
آن ‌اس��ت‌ كه‌ تصور ميك‌نيد. با آنكه‌ ممكن‌ است‌ در ساعت‌هاي‌ ورزش‌ 
دانشگاه ش��ركت‌ كنيد، يا با دوستان‌ به‌ بازي‌ فوتبال،‌ واليبال‌ يا تنیس 
در اوق��ات‌ فراغت‌ بپردازيد، يا گاه به گاه‌ تنها ورزش‌ كنيد، اين‌ الزاماً به‌ 
آن ‌معني‌ نيس��ت‌ كه‌ شما از آمادگي‌ جسماني‌ برخورداريد. شما ممكن‌ 
است‌ تنها بخش��ي‌ از بدن‌تان‌ را ورزش‌ دهيد يا آن‌طور كه‌ بايد و شايد 
و با ش��دت‌ كافي‌ ورزش‌ نكنيد و يا مدت‌ تمرين‌ها آن‌ اندازه‌ نباش��د كه‌ 

مفيد واقع‌ شوند.
پرداخت��ن‌ ب��ه‌ فعاليت‌هاي‌ بدني‌ به صورت گاه‌ب��ه‌گاه‌ و بدون‌ رعايت‌ 
اصول‌ لازم‌ براي‌ دستيابي‌ به‌ آمادگي‌ جسماني‌ باعث‌ مي‌شود كه‌ شما از 

مزاياي‌ آمادگي ‌جسماني‌ بهره‌ كافي‌ نبريد.
همان‌طور که در فصل ورزش و سلامت نيز اشاره شد، براي بهره‌مندي 
از مزاياي سلامتي و ايجاد آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي، مقدار 
معيني از هريک از اجزاي آمادگي جس��ماني بايد کسب شود. از طرفي 
براي‌ اينك‌ه‌ برنامه‌ ورزش��ي‌ ش��ما در عين مؤثر بودن، س��رگرمك‌ننده‌، 
نش��اط‌بخش‌ و قاب��ل ادامه در تمام طول زندگی باش��د، رعايت‌ اصولي‌ 
لازم‌ اس��ت که‌ در اين فصل به شرح اين اصول خواهيم پرداخت. ضمناً 
مفاهيم آستانه پرورش و منطقه هدف و مقادير لازم از هر جزء آمادگي 

جسماني براي دستيابي به هدف نيز تشريح خواهد شد.

		 اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1 ويژگي‌هاي��ي‌ را كه‌ ‌كي برنامة‌ آمادگي‌ 
جس��ماني‌ بايد داش��ته‌ باشد برش��مارد و 

اهميت هركي را شرح دهد. 
2  در مورد هرم فعالیت جسمانی توضیح 

دهد.

فصل سوم

        چگونه به آمادگی جسمانی دست پیدا کنیم؟
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ويژگي‌هاي‌ ‌كي برنامه‌ آمادگي‌ جسماني‌ خوب‌ 
1 جذابيت و لذت‌بخش�ي: شايد با جرأت‌ بتوان‌ گفت‌ كه‌ مهم‌ترين‌ 
عام��ل‌ در تداوم‌ و موفقيت‌ ‌كي برنامه‌ آمادگي جس��ماني در درازمدت‌، 
لذت‌بخش‌ بودن‌ آن‌ است‌. فعاليتي‌ كه‌ شما انتخاب‌ ميك‌نيد بايد چيزي‌ 
‌باش��د که از آن‌ لذت‌ ببريد، در غير اين صورت‌ انگيزه‌ كافي‌ براي‌ ادامه‌ 
برنامه ‌براي‌ تمام‌ عمر نخواهيد داش��ت. اگر فعاليتي‌ را به صرف‌ اينك‌ه‌ 
»مفيد« است‌ انتخاب‌ كنيد، در حاليك‌ه‌ به‌ آن‌ علاقه‌ نداريد؛ احتمالاً در 
درازمدت‌ موفق‌ به انجام‌ آن‌ نخواهيد بود. ‌كي برنامة‌ آمادگي‌ جسماني‌ 
نياز به‌ تلاش‌ دارد و در بس��ياري‌ موارد لازم اس��ت با موانعي‌ كه‌ در سر 
راه‌ ايجاد مي‌شوند، مقابله‌ كنيد. اگر علاقه‌ و انگيزة‌ كافي‌ براي‌ اين كار 

نداشته‌ باشيد، بعيد است‌ كه‌ بتوانيد در اين‌ رويارویي‌ پيروز باشيد.
فعاليتي‌ که شما  به آن مي‌پردازيد بايد شما را به‌ اهداف‌ نهایي‌ برنامه‌ 
بهبود آمادگي‌ جسماني‌ كه‌ انتخاب‌ كرده‌ايد، برساند و در عين حال در 

شما براي‌ مدت‌ طولاني‌ علاقه‌ و انگيزه‌ ايجاد كند.

2 اضافه‌‌بار: براي‌ دستيابي‌ به‌ بيشترين‌ فوايد ورزش‌، شما بايد از اصل‌ 
»اضافه‌ بار« پيروي‌ كنيد. به‌ طور س��اده‌ معناي‌ اين‌ اصل‌ اين‌ است‌ كه‌ 
براي‌ بهبود هر جزء از آمادگي‌ جسماني‌، بد‌ن‌تان بايد با شدتي‌ بيش‌ از 
آنچه‌ قبلًا انجام‌ مي‌داد، فعاليت‌ كند. بنابراين‌ »اضافه‌ بار«، عبارتست‌ از 
‌كي افزايش‌ تدريجي‌ در دفعات‌، مدت‌ و شدت ‌فعاليت‌ بدني‌ كه‌ بخشي‌ 
از برنامة‌ آمادگي‌ جسماني‌ است‌. مثلًا در آمادگي قلبي- تنفسي، افزايش 
سرعت و مدت فعاليت به طور تدريجي باعث بهبود اين جزء شود، يا در 
تمرينات قدرتي، با افزودن تدريجي به وزنه و كاهش تكرارها مي‌توان به 
قدرت بيشتري دست يافت. البته‌ به خاطر داشته ‌باشيد كه شدت‌ فشار 
نبايد به‌ حدي‌ باشد كه‌ سبب‌ آسيب‌ شود. بايد به‌ بدن‌ فرصت‌ داده ‌شود 

كه‌ با فشارهاي‌ وارده سازگار شود. 

3 پيش�رفت: »‌امروز كمي و فردا كمي‌ بيش��تر« كيي‌ 
از اص��ول‌ خوبي‌ اس��ت‌ كه‌ مي‌توان‌ در ه��ر برنامه‌ آمادگي‌ 
جس��ماني‌ دنبال‌ كرد. شما بايد به‌ تدريج‌ شروع‌ كنيد و هر 

روز كمي ‌اضافه‌ كنيد.
سرعت‌ پيشرفت‌ بايد در محدوده‌ توانایي‌ شما براي‌ تطابق‌ 
جسماني‌تان‌ باشد. تطابق‌ جسماني‌ و سرعت‌ پيشرفت‌ افراد 
بسيار با هم‌ متفاوت‌ اس��ت‌. بعضي‌ها خيلي‌سريع‌ با برنامه‌ 
و شدت‌ آن‌ س��ازگار مي‌شوند و بعضي‌ها به‌ زمان‌ بيشتري‌ 
براي‌ سازگار ش��دن‌ احتياج‌ دارند. هرگز خود را با ديگري‌ 
مقايسه‌ نكنيد. به‌ عبارت‌ ديگر تمرينات‌ بايد به‌ تدريج‌ كمي‌ 
طولاني‌تر يا كمي‌ شديدتر شود تا زماني‌ كه‌ شما به‌ سطح‌ 
مطلوب ‌آمادگي‌ جسماني‌ دست‌ يابيد. در هر برنامة‌ آمادگي‌ 
جس��ماني‌ زمان‌هایی‌ پيش‌ مي‌آيد كه‌ حفظ‌ سطح‌ آمادگي‌ 

جسماني‌ موجود اهميت‌ بيشتري‌ از بهبود آن‌ دارد.
»اصل‌ پيش��رفت«‌ ارتباط‌ تنگاتنگي‌ با اصل»اضافه‌ بار« 
دارد. بدون‌ واردکردن‌ اضافه‌بار به سيستم‌، پيشرفتي‌ اتفاق‌ 

نمي‌افتد. 

4 ت�داوم‌: كي��ي‌ از بزرگ‌ترين‌ مش��كلات‌ در آغاز ‌كي 
برنامه‌ آمادگي‌ جسماني‌ پيدا كردن‌ وقت ‌در طول‌ روز براي‌ 
فعالیتی حدود كي س��اعت‌ است‌. به ویژه براي دانشجويان‌ 
كه‌ برنامه‌ زيادي‌ در طول‌ روز دارند، اين‌ كار در ابتدا ممكن‌ 
اس��ت‌ مشكل‌ باش��د؛ به هر حال‌، انتخاب‌ ‌كي زمان‌ خاص‌ 
براي‌ انجام‌ ورزش‌ و وفادار ماندن به آن‌ در طول‌ روز اهميت 
زيادي دارد. بهترين‌ زماني‌ از روز كه‌ شما مي‌توانيد ورزش‌ 
كنيد، وقتي‌ اس��ت‌ كه‌ وقت‌ و اشتياق‌ براي‌ انجام‌ آن‌ داريد. 
آنچه‌ كه‌ مهم‌ اس��ت،‌ اين‌ است‌ كه‌ وقتي‌ براي‌ فعاليت‌هاي 
بدني‌ خود كنار بگذاريد و آن‌را به‌ قس��متي‌ از فعاليت‌هاي‌ 
روزمره‌تان‌ تبديل‌ س��ازيد. تنها زمان‌هاي‌ نامناس��ب‌ براي‌ 
ورزش‌ ب��ا فاصل��ه‌ نزد‌كي از صرف‌ غذا و ي��ا بلافاصله‌ قبل‌ 
از خواب‌ اس��ت.‌ در حالت‌ اول‌ ممكن‌ است‌ هضم‌ غذا دچار 
اختلال‌ شود و در حالت‌ بعد ممكن ‌است‌ در به خواب‌رفتن 
دچار مش��كل‌ ش��ويد. هنگامي‌ كه‌ خيلي‌ گرسنه‌ يا خسته‌ 
هستيد، به‌ فعاليت‌ ورزشي‌ شديد نپردازيد. تعداد روزهايي‌ 
در طول‌ هفته‌ كه‌ ش��ما ب��ه‌ ورزش‌ مي‌پردازيد با توجه‌ به‌ 
عوامل ‌ش��خصي‌ و نوع فعالیتی که انجام می‌دهید می‌تواند 
متغیر باشد. در این‌باره در قسمت‌های بعد توضیح بیشتری 
خواهی��م داد. به وقتی که صرف ورزش می‌کنيد، به عنوان 
يک نوع سرمايه‌گذاری با سود بالا نگاه كنيد، سرمايه‌گذاري 

كه سود آن سلامت شماست.
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5 اختصاص�ي‌ ب�ودن:‌ ن��وع‌ تغييرات‌ جس��مي‌ كه‌ اتف��اق‌ مي‌افتد، 
مستقيماً با نوع‌ تمريناتي‌ كه‌ انجام‌ مي‌شود، مرتبط‌ است‌. براي‌ دستيابي‌ 
ب��ه‌ حداكثر نتيجه‌، تمرينات‌ و برنامه‌ها، بايد به طور»اختصاصي‌« براي‌ 
دستيابي‌ به‌ اين‌ هدف‌ انتخاب‌ و طراحي‌ شوند. به‌ عنوان‌ مثال‌ اگر شما 
علاقمند به‌ افزايش‌ انعطاف‌پذيري‌ در مفاصل‌ خاصي‌ هستيد، لازم‌ است‌ 
كه‌ حركات‌ كشش��ي‌ مربوط‌ به‌ آن‌ مفاصل‌ را به‌ ميزان ‌قابل‌ توجهي‌ در 

برنامه‌ خود پيش‌بيني‌ کنيد. 

6 ش�خصي‌ بودن:‌ وقتي‌ شما در ‌كي برنامه‌ آمادگي‌ جسماني‌ درگير 
مي‌ش��ويد، مهم‌ است‌ كه‌ به خاطر داشته‌ باشید که هيچ‌ دو فردي دقيقاً 
مثل‌ هم‌ نيس��تند؛ افراد ديدگاه‌ها و انتظ��ارات‌ متفاوتي‌ در مورد اهداف‌ 
برنام��ه‌ آمادگي‌ جس��ماني،‌ انگيزش‌ و وضعيت‌ آمادگي‌ جس��ماني‌ خود 
دارند. برنامه‌ آمادگي‌ جسماني‌ ‌كي نفر الزاماً نيازهاي‌ فرد ديگر را برآورده‌ 
نخواهد كرد. به‌علاوه‌، همه‌ افرادي‌ که‌ درگير فعاليت‌هاي‌ مشابه‌ مي‌شوند، 
با س��رعت‌ يکساني پيشرفت ‌نميك‌نند، يا قادر نيس��تند ميزان‌ اضافه‌بار 

مشابهي‌ را تحمل‌ كنند.

7 ايمني:‌ هدف‌ برنامه‌ ورزش��ي‌ ش��ما قاعدتاً بهب��ود اجزای خاصي‌ از 
آمادگي‌ جسماني ‌به‌ وس��يله‌ تمرينات‌ بدني‌ است، اما متأسفانه‌ در اغلب‌ 
موارد برنامه‌هاي‌ ورزشي‌ كه‌ طراحي ‌ضعيفي‌ دارند، باعث‌ ايجاد آسيب‌هاي‌ 
ورزشي‌ مي‌شوند. اصلي‌ كه‌ به‌ طور كلي‌ بايد از آن‌ تبعيت‌ كرد اين‌ است:‌ 
»به‌ آهستگي‌ شروع‌ كنيد، به‌ تدريج‌ پيش‌ برويد و آگاه‌ باشيد كه‌ ممكن‌ 
اس��ت‌ در پيشرفت‌ ش��ما وقفه‌ ايجاد شود.« سرعت‌ پيش��رفت خود را با 
مح��دوده‌ توانایی‌تان‌ مطابقت‌ دهید. این یعن��ی پيروي‌ از قانون: »تلاش‌ 

كنيد، ولي‌ خود را از پا نيندازيد«.
رعایت این اصول به‌ طور قطع‌ باعث‌ كاهش‌ احتمال‌ آسيب‌ خواهد شد. 
اگر شما دقيقاً نمي‌دانيد كه ‌از كجا شروع‌ كنيد يا با چه‌ سرعتي‌ پيشرفت‌ 

كنيد با متخصصين‌ اين‌ امر مشورت ‌کنيد. 
ايمني‌ در ورزش‌ها اهميت‌ فوق‌ العاده‌اي‌ دارد. اگر انجام ‌فعاليت‌ها توأم‌ 
با درد، آس��يب‌ و ناراحتي‌ باشد، نه‌ تنها باعث‌ بهبود عملكردتان نخواهد 
ش��د، بلكه‌ ممكن‌ اس��ت‌ فعاليت‌ روزمره‌ ش��ما را نيز دچار مشكل‌ سازد. 
به‌ علاوه‌ در ذهن‌ ش��ما خاطره‌ ناخوش��ايندي‌ از ورزش‌ باقي‌ مي‌ماند كه‌ 
به‌ انگيزش‌ و علاقه ‌ش��ما آس��يب‌ جدي‌ وارد خواهد کرد. در اين حالت 
بازگشت مجدد به فعاليت‌ مش��كل‌تر از قبل ‌خواهد شد. در مورد ايمني‌ 
فعاليت‌های بدني‌ علاوه‌ بر فصل‌ سوم در قسمت‌هاي‌ مختلف ‌بحث‌ خواهد 

شد.
8 اصل بازگشت‌پذيری: اصل »بازگشت« تقريباً عکس اصل »اضافه 
بار« اس��ت. به بيان س��اده »اگر از آن اس��تفاده نکنيد، آن را از دس��ت 
خواهيد داد«.  بسياری از افراد تصور می‌کنند که اگر كي بار به آمادگی 
جسمانی دس��ت پيدا کنند، برای هميشه پايدار خواهد ماند. لذا توجه 
به اصل بازگش��ت‌پذيری که می‌گويد »اگ��ر تمرين را رها کنيد، بعد از 
مدتي به وضعيت اوليه بازخواهيد گش��ت« مهم اس��ت. البته شواهدي 
وجود دارد كه بعد از دس��تيابي به مزاياي س�المتي آمادگي جسماني، 

ش��ما با تلاش كمتري قادر به حف��ظ آن خواهيد بود. اما 
ب��ه هر حال اگر به فعاليت‌بدني خ��ود به طور منظم ادامه 
ندهيد، تمام مزايايي كه به آن‌ها دست يافته‌ايد، به تدريج 

ناپديد خواهند شد. 
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چقدر فعاليت براي دستيابي به آمادگي جسماني لازم است؟

قانون مشت  

كي برنامه آمادگي جسماني بايد ميزان متعادلي از تمرينات لازم براي 
هركي از اجزای آمادگي جسماني را دارا باشد. براي دستيابي به آمادگي 
جس��ماني مؤثر، هر گروه از تمرينات بايد براي مدت معيني با ش��دت 
معين و دفعات تكرار خاصي انجام شوند. از کنار هم گذاشتن حرف اول 

کلمات مدت، شدت و تکرار، کلمه »مشت« به دست مي‌آيد. 
مدت: طول مدت هر جلس��ه تمرين بس��ته به نوع فعاليت و نتيجه 
مورد نظر بايد از حد معيني بيش��تر باشد، به عنوان مثال در هر جلسه 
تمري��ن فعاليت هوازي که ب��ه منظور بهبود آمادگي قلبي ـ تنفس��ي 
مرتبط با س�المت صورت مي‌گيرد، ش��ما بايد حداقل 10 تا 20 دقيقه 
در مح��دوده ضربان قلب هدف فعاليت كنيد )براي توضيح بيش��تر در 
مورد ضربان قلب هدف به بخش آمادگي قلبي- تنفسي در همين فصل 

مراجعه كنيد(.
شدت: فعاليت بدني بايد آن‌قدر شديد باشد كه نياز به تلاش داشته 
باش��د. تعيين ميزان فش��ار در هر نوع ورزش��ي با روش خاصي صورت 
مي‌گيرد كه در هر قسمت به آن اشاره خواهيم کرد. به عنوان مثال براي 
دستيابي به مزاياي سلامتي آمادگي قلبي ـ تنفسي بايد به حداقل 50 
تا 70 درصد ضربان قلب حداكثر رس��يد، اما در آمادگي قلبي- عروقي 
در برخي رش��ته‌هاي خاص ورزشي، ممكن است شدت بيشتري مورد 

نياز باشد. 
تكرار: براي مؤثر بودن، فعاليت بدني بايد با فواصل خاصي و به طور 
منظم تکرار ش��ود. بيش��تر فعاليت‌ها بايد حداقل 3 روز در هفته انجام 
شوند، تا نتيجه‌بخش باش��ند. معمولاً حداكثر دفعات انجام فعاليت در 
هفته 6 روز است. همانند ساير موارد در اينجا نوع فعاليت و هدف مورد 
نظر تعيينك‌ننده تعداد دفعات فعاليت در هفته است که در بخش‌هاي 

مربوطه به شرح مفصل‌تر آن‌ها خواهيم پرداخت.

مدت
شدت
تکرار

جزئيات فرمولِ »مشت«، س��طح آستانه و سطح هدف 
در هر نوع فعاليت براي دس��تيابي به فواید اجزاي مختلف 
آمادگي جس��ماني در بخش هاي بعدي اين مجموعه ارایه 

خواهد شد.
به خاطر داشته باشيد كه ايجاد مزاياي سلامتي، آمادگي 
جس��ماني و تندرستی حتي با رعايت قانون »مشت«، نياز 
ب��ه زمان دارد و در عرض چن��د روز نمي‌توان انتظار نتايج 
فوري از آن داش��ت. شواهد حاكي از آن است که پيشرفت 
در آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي حداقل احتياج به 
چند هفته فعاليت مس��تمر دارد. البته بيشتر افراد مزاياي 
رواني ورزش نظير »احس��اس خوب«، »احس��اس کمال« 
و نظاي��ر آن را خيلي زودتر )تقريباً بلافاصله بعد از ش��روع 
ورزش( حس ميك‌نند. كيي از اصول مهم در آماده ش��دن 
براي فعاليت‌بدني آموختن اين نكته است كه انتظار »بيش 
از حد« و  »خيلي زود« نداشته باشيم يا به عبارتي »خيلي 

زود، خيلي زياد فعاليت نكنيم«.
تلاش براي انجام بيش از حد فعاليت‌ها و سعي در كسب 
آمادگي جس��ماني با س��رعت زياد تأثي��ر معكوس خواهد 
داشت و منجر به درد عضلاني، كوفتگي و حتي آسيب‌هاي 

شديدتر خواهد شد. رمز موفقيت اين است: 
به آرامي ش��روع كنيد، ادامه بدهيد و از آن لذت ببريد. 
منافع نصيب آن كساني خواهد شد كه در اين راه پايدارند.  

رهرو آن نيست كه گه تند و گهي خسته رود 
رهرو آن است كه آهسته و پيوسته رود

هرم فعاليت جسماني
هرم فعاليت بدني راه خوبي براي به تصوير كش��يدن انواع 
مختلف فعاليت‌ها و مي��زان دخيل بودن هر كي در ايجاد 
تندرس��تي و آمادگي جس��ماني اس��ت. مانند هرم غذايي 
)ب��ه بخش تغذيه مراجعه كنيد( ه��رم فعاليت بدني چهار 
س��طح مختلف دارد. هرس��طح، كي يا دو نوع از فعاليت‌ها 
را دربرمي‌گيرد و به طور خلاصه نش��ان مي دهد كه چند 
»واحد« فعاليت بدني از آن براي ايجاد تندرستي و آمادگي 

جسماني لازم است. 
چهار س��طح هرم بر اس��اس ميزان نتايج مفيد حاصل 
از فعاليت بدني منظم، مش��خص شده است. فعاليت‌هايي 
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كه تأثير وس��يعي بر تندرس��تي جامعه و گروه كثيري از مردم دارند، 
در قاعده هرم هس��تند. با تشويق افراد كم‌تحرك و بي‌تحرك به انجام 
اين فعاليت‌ها، مزاياي اقتصادي و ملي زيادي نصيب جامعه مي ش��ود. 
از آنجايي كه فعاليت‌هاي قاعده هرم ش��دت نس��بتاً كمي دارند، انجام 
آن‌ها به مذاق بس��ياري از افراد كه با ش��روع كي برنامه فعاليت‌بدني از 
مزاياي حاصل از آن بهره‌مند خواهند ش��د؛ خوش��ايندتر است، ضمن 

اينك‌ه اين‌گونه فعاليت‌ها مفيد نيز هستند. فعاليت‌هايي كه به قاعده 
هرم نزد‌كيترند به طور معمول بايد به دفعات )تكرار( بيشتري از 

فعاليت‌هايي كه نزد‌كيتر به قله هرم هستند، انجام شوند. اينك 
به شرح هر كي از سطوح هرم و ويژگي‌هاي آن مي پردازيم.

1 فعاليت‌ه�اي بدنی روزانه: اي��ن فعاليت‌ها در قاعده 
هرم فعاليت بدني قرار مي‌گيرند. هر نوع فعاليتي که بخشي 
از زندگي عادي و روزمره باش��د، جزء اين گروه محس��وب 
مي‌ش��ود. فعاليت‌هايي نظير پياده رفتن به محل كار، خانه 
يا خريد، استفاده از پله به جاي آسانسور، زودتر پياده شدن 
از تاكسي و اتوبوس يا پارك اتومبيل چند خيابان جلوتر و 
طي قسمتي از مسير به صورت پياده، انجام كارهاي باغچه 
و حيات مثال‌هایي از اين گروه هستند. امروزه تأيكد زيادي 
روي اي��ن گروه فعاليت‌ها ص��ورت مي‌گيرد. چرا كه باعث 
نتايج مثبت زيادي براي تندرس��تي و آمادگي جس��ماني 
مي‌ش��ود. بر اس��اس پژوهش‌هاي اخير براي دستيابي به 
مزاياي اين نوع فعاليت، م��دت پرداختن به »فعاليت‌هاي 
بدنی روزانه« حداقل بايد 30 دقيقه با ش��دتي معادل تند 
راه رفتن در بيش��تر روزهای هفت��ه )ترجيحاً تمام روزها( 
باش��د. انجام اين گ��روه فعاليت‌ها باعث كس��ب امتيازات 
بالا در تس��ت‌هاي عملكرد ورزش��ي نمي‌ش��ود، ولي روي 
برخي از جنبه‌هاي آمادگي جس��ماني مرتبط با س�المت، 
از جمل��ه: تعادل متابولكي )تع��ادل قندخون، چربي‌خون 
و فش��ارخون( تأثير بس��يار مثبتي دارد. برخي ورزش‌هاي 
ملايم و فعاليت‌ه��اي تفريحي اوقات فراغت نظير بولينگ 
و ماهي‌گي��ري ني��ز جزء اين گروه طبقه بندي مي‌ش��وند. 
اگرچه تأکيد روي انجام فعاليت‌بدني بيش��تر از اين مقدار 
ص��ورت مي‌گيرد، ولي فعاليت هاي‌بدني روزانه را مي‌توان 
سطح پايه‌اي در نظر گرفت كه بيشتر مردم مي‌توانند به 

راحتي به آن دست يابند.
به حداقل 

برسانید
تماشای تلویزیون 

کار با رایانه

2 تا 3 بار در هفته

ورزش های کششی و استقامتی: 
بلندکردن وزنه - شنا - قایقرانی - گلف - 
ورزش های رزمی - رقص - طناب زدن  

3 تا 5 بار در هفته

فعالیت های تفریحی و ایروبیک )هوازی(:
شنا - دوچرخه‌سواری - بالارفتن از سربالایی - دویدن - اسکیت - 

والیبال - فوتبال - بسکتبال - تنیس - اسکی

فعالیت‌های بدنی روزانه

پیاده‌روی - بالارفتن از پله‌ها - باغبانی - کارهای خانه - پیاده به 
خرید رفتن

30 دقیقه در روز
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2 فعاليت‌ه�اي ایروبك�ي پرتحرک و رش�ته‌هاي ورزش�ي و 
فعاليت‌ه�اي پرتحرک اوق�ات فراغت: اين فعاليت‌ها س��طح دوم 
هرم را تش��کيل مي‌دهند. فعاليت‌هاي ایروبكي س��طح 2 فعاليت‌هایي 
هس��تند كه ش��دت آن‌ها به اندازه‌اي اس��ت كه مي‌توان آن‌ها را براي 
مدت زمان نس��بتاً طولاني بدون وقفه انجام داد و در عين حال ميزان 
ضربان قلب را به ميزان قابل توجهي بالا نگاه داشت. »فعاليت‌هاي بدنی 
روزانه« كه با عنوان فعاليت‌هاي با ش��دت متوس��ط شناخته مي‌شوند، 
نيز ماهیت ایروبكي دارند، ولي چون خيلي ش��ديد نيس��تند به عنوان 
»هوازي پرتحرک« ش��ناخته نمي‌شوند. فعاليت‌هایي نظير نرم دويدن، 
حركات موزون هوازي و دوچرخه س��واري كه فعاليت‌هاي ش��ديدتري 
هس��تند، جزو حركات »هوازي پرتحرک« طبقه‌بندي مي‌ش��وند. اين 
دس��ته فعاليت‌ها با دفعات تكرار حداقل 3 بار در هفته مي‌توانند مؤثر 
باش��ند و به ويژه براي ايجاد آمادگي قلبي ـ تنفسي و كمك به كنترل 
وزن بدن بسيار مؤثر هستند،‌ لذا در طبقه دوم هرم جا داده شده‌اند. اين 
گروه فعاليت‌ها مزاياي فعاليت‌هاي طبقه اول از جمله تعادل متابولكي 

و سلامتي را نيز به همراه دارند.
برخي ورزش‌ها و برنامه‌هاي تفريحي فعال نظير بس��تكبال، 

واليب��ال، تنيس، پي��اده‌روي با كوله، كوهنوردي، اس��كي، 
صخره ن��وردي و پي��اده‌روي س��ريع نيز ج��زو اين گروه 
طبقه‌بن��دي مي‌ش��وند. اگر قان��ون »مش��ت« به نحو 
مناس��بي به كار گرفته ش��ود، فعاليت‌هاي طبقه دوم 
هرم مي‌‌توانند جايگزين فعاليت هاي طبقه اول شوند. 

البته بسياري از كارشناسان بر انجام فعاليت‌ها از هر 
دو س��طح تأيكد دارند. چرا ك��ه افرادي كه روش 

زندگي توأم با تحرك از س��طح اول را انتخاب 
ميك‌نند، در سنين بالاتر كه احتمال كمتري 
دارد که در فعاليت‌هاي س��طح دوم شركت 
كنند و با عادت به انجام فعاليت‌هاي سطح 

اول مي‌توانند فعال باقي بمانند.

3 تمرينات انعطاف‌پذيري و قدرتي 
)آمادگ�ي عضلان�ي(: اي��ن تمرين��ات  
در س��طح 3 هرم ق��رار مي‌گيرن��د. انجام 

تمرينات كششي و قدرتي به منظور بهبود 
انعطاف‌پذي��ري و آمادگ��ي عضلاني معمولاً 

لازم است، چرا كه فعاليت‌هاي طبقات پایين‌تر 
هرم معمولاً روي اين دو جزء به اندازه کافي مؤثر 

نيستند.

4 زمان‌هاي اس�تراحت و عدم فعاليت: همان‌طور 
كه مش��اهده ميك‌نيد اين قس��مت، حداقل زمان را به خود 

اختصاص مي‌دهد. بديهي اس��ت كه دوره‌هاي اس��تراحت و عدم 
فعاليت براي هر كس��ي و براي سلامتی ضروري است، اين استراحت 

مورد نظر جداي از خواب شبانه است. خواب كافي و ممتد شبانه به ما 

كمك ميك‌ند كه نيروي خود را بازيافته، احساس شادابي 
كنيم. در طول روز نيز اختصاص زماني به كسب آرامش و 
استراحت كردن براي سلامتي ما اهميت دارد. اما دوره‌هاي  
طولاني بي‌تحركي مانند سپري كردن زمان طولاني پشت 
كامپيوتر يا پاي تلويزيون يا به حالت نشس��ته در پش��ت 
ميز، به هيچ‌وجه توصيه نش��ده و منجر به کاهش سلامت 
مي‌ش��وند. اين قس��مت در قله هرم جا گرفته، چرا كه در 
مقايس��ه با س��اير فعاليت‌هاي هرم بايد زمان كمتري را به 

خود اختصاص بدهند.
هرم فعاليت بدن��ي الگوي مفيدي ب��راي توصيف انواع 
مختلف فعاليت و فوايد آن است و قانون »مشت« را نيز به 
نحو مناسبي خلاصه ميك‌ند. اما نبايد خيلي خشك با آن 
برخورد کرد و توصيه‌هاي آن بايد با توجه به اهداف فردي 

مورد استفاده قرار گيرند. 
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حداقل‌ 2 ساعت‌ بعد از غذاي‌ سب‌ك و 3 ساعت‌ بعد از غذاي‌ 
س��نگين‌ ورزش‌ش��ديد نكنيد و بعد از ورزش‌ شديد، تا ‌كي 

ساعت‌ غذاي‌ سنگين‌ نخوريد.
پيش��نهادهایي‌ ب��راي‌ اينك‌ه‌ برنامه‌ ورزش��ي‌ خ��ود را به‌ 

سرگرمي ‌تبديل‌ كنيد:
1  با موزيک ورزش‌ كنيد.

2 با دوستان‌ و همكلاسي‌ها ورزش‌ كنيد.
3 در فعاليت‌هاي‌ت��ان‌ تن��وع‌ ايجاد كني��د )برنامه‌هاي‌ 
مختلف‌ داش��ته‌ باش��يد، مثلًا پياده‌روي‌ شنا‌، كوهنوردي‌، 

حركات‌موزون، فعاليت‌هاي تفريحي و .......(.
4 وقتي‌ به‌ اهداف‌ آمادگي‌ جسماني‌ خود دست‌ ميي‌ابيد، 

به خودتان‌ جايزه‌ بدهيد.
5 وقتي‌ كه‌ به‌ س��رعت‌ به‌ اهداف‌ خود يا مزاياي‌ ورزش‌ 
دست‌ نميي‌ابيد، نگران‌ و نااميد نشويد. به‌ طور كلي‌ خود را 
در قالب‌ ‌كي جلسه‌ ورزش‌ نبينيد، بلكه‌ در قالب‌ يک ‌دوره‌ 

زماني‌ بررسي کنید.
6 پيش��رفت‌هاي‌تان‌ را ثب��ت‌ كني��د )مث�اًل مدتي‌ كه‌ 
مي‌تواني��د به طور پيوس��ته‌ فعاليت‌ ش��ديد انجام‌ دهيد؛ 
مسافتي‌ كه‌ مي‌دويد؛ اندازه‌هاي‌ دور بدن‌تان‌؛ وزن‌تان‌ و ...(.
7 هر وقت‌ كه‌ نياز داشتيد، به‌ خودتان‌ استراحت‌ بدهيد.
8 برنامه‌ ورزش��ي‌ خود را طوري‌ تنظيم‌ كنيد كه‌ بدون‌ 

فشار در چارچوب‌ زندگي‌روزمره‌ شما انجام شود.

 توصیه‌های خودمراقبتی برای 
رسیدن به آمادگی جسمانی 

مناسب 

1  هي��چ فعاليتي به تنهایي همه مزاي��ا را تامين نميك‌ند. در 
واقع هيچ فعاليت بدني »كاملي« وجود ندارد. براي دستي‌ابي به 
حداكثر منافع، بايد فعاليت‌هایي از همه س��طوح هرم انجام داد، 

زيرا هر نوع فعاليتي فوايد مخصوص به خود را دارا است.
2  در برخ��ي موارد مي‌توان كي فعالي��ت را جايگزين ديگري 
ک��رد. اگر ف��ردي هر كي از انواع فعاليت‌هاي س��طح دوم هرم را 
انجام دهد، همان مزايا نصيبش خواهد شد و لازم نيست حتما 2 
يا چند نوع از آنها را انجام دهد، همچنين اگر شما فعاليت كافي 
از س��طح دوم هرم انجام دهيد مزاياي انجام فعاليت‌هاي س��طح 
اول نيز نصيب‌تان خواهد ش��د. اما در نظر داش��ته باشيد انتخاب 
فعاليت‌هايي از ان��واع مختلف، ايجاد تنوع و لذت نموده و ممكن 

است در پايبندي درازمدت به برنامه مؤثر باشد.
3 كمي فعاليت كردن، بهتر از هيچ فعاليتي نكردن است. شما 
ممكن است به هرم نگاه كنيد و بگوييد »من واقعا وقت ندارم اين 
همه فعاليت انجام دهم«، اين فکر شما را دچار نااميدي ميك‌ند و 
شايد باعث شود كه نتيجه بگيريد »من اصلا هيچ فعاليتي نخواهم 
كرد!«.‌ ش��واهد علمي حاكي از آن است كه كمي فعاليت بهتر از 
هيچ فعاليتي نكردن اس��ت. اگر شما در حال حاضر هيچ فعاليتي 
انجام نمي‌دهيد يا احساس ميك‌نيد كه نمي‌توانيد فعاليت سنگين 
انجام دهيد، انجام »فعاليت‌هاي بدني روزانه«‌  شروع خوبي است. 
به مرور زمان ش��ما قادر خواهيد بود كه فعاليت‌هاي مختلفي از 

سطوح مختلف هرم را به آن اضافه كنيد.
4  انجام فعاليت‌هاي طبقه س��وم حتي اگر ش��ما فعاليت‌هاي 
س��طوح ديگر را در حد محدودي انجام مي‌دهيد، مفيد است. در 
واقع لازم نيس��ت که حتماً س��طوح ديگر را به حد کاملي انجام 

دهيد تا به سراغ اين قسمت برويد.
5  با برنامه‌ریزی مناس��ب قادر خواهيد بود كه فعاليت‌هايي از 

تمام سطوح را در مدت زمان منطقي برنامه‌ريزي كنيد.

هنگام استفاده از هرم فعالیت بدنی به نکات زیر توجه نمایید:

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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انجام فعاليت‌هاي بدنی روزانه
هر فعاليتي با شدت متوسط كه جزیي از زندگي روزمره بوده، بدن شما را به 
حركت واداشته و سوخت‌وساز پايه شما را بالا ببرد، مي‌تواند كي »فعاليت 
بدنی روزانه«‌ تلقي ش��ود. پياده رفتن به محل كار يا براي خريد، كارهاي 
خان��ه، كارهاي باغباني و كار در حيات و بالارفتن از پلكان از این دس��ته 
هستند. برخي انواع ورزش‌هایي كه شدت آنها خفيف تا متوسط است، نيز 
جزء فعاليت‌هاي بدني روزانه تلقي مي‌شوند. گلف و بولينگ مثال‌هايي از 
اين گروه هستند. براي بچه‌ها، بازي و براي افراد مسن، فعاليت‌هاي اوقات 

فراغت جزء اين دسته فعاليت‌ها تلقي مي‌شوند.
اغلب، اين‌گونه فعاليت‌ها محبوبيت زيادي بين افراد دارند و انجام آنها 
نسبتاً آسان‌تر و لذت بخش‌تر است. راه رفتن مثال خوبي از اين نوع فعاليت 
اس��ت. انجام بس��ياري از اين فعاليت‌ها نياز به امكانات خاصي ندارد و به 
راحتي قابل انجام است. مثلاً پلكان تقريباً همه جا در دسترس افراد است. 
از طرفي انجام اين فعاليت‌ها تقريباً‌ براي هركس��ي و با هر اندازه آمادگي 
جسماني امكان‌پذير اس��ت. به همين دليل اين فعاليت‌ها در قاعده هرم 
جا داده ش��ده اند، چراكه آنها پايه و اساسي را براي ساير فعاليت‌ها فراهم 

ميك‌نند .
تا چند سال پيش تصور اغلب مردم اين بود كه فعاليت‌بدني براي ايجاد 
مزاياي سلامتي، بايد شديد باشد. ولي امروزه مطالعات گسترده نشان داده 
كه فعاليت متوسط نيز فوايد بسياري دارد. به عنوان مثال افرادي كه براي 
انجام كارهاي روزمره، پياده يا با دوچرخه مي‌روند، به جاي آسانسور از پله 
استفاده می‌کنند، به جاي تماشاي طولاني‌مدت فيلم و تلويزيون و نشستن 
پاي كامپيوتر به وقت گذراندن در طبيعت مي‌پردازند و فعاليت‌هايي مانند 
ماهي‌گيري، شكار، چادر زدن، اسب سواري و قدم زدن در طبيعت را انجام 
مي‌دهند، مش��كلات بسيار كمتري از لحاظ س�المتي دارند. بايد در نظر 
داشته باشيد كه ميزان شدت فعاليت بدني به ميزان آمادگي جسماني فرد 
نيز بس��تگي دارد. به عنوان مثال راه رفتن با سرعت معمولي براي فرد با 
آمادگي جسماني خوب، فعاليتي با شدت خفيف محسوب مي‌شود، ولي 
همين فعاليت براي فردي با آمادگي جس��ماني پایين، متوسط محسوب 
مي‌ش��ود )به جدول 17  مراجعه كنيد(. افراد تازهك‌ار با آمادگي جسماني 

پايي��ن بايد به جاي راه رفتن تند ب��ا راه رفتن معمولي آغاز 
كنن��د.  آمارها حاكي از آن اس��ت كه اگر اف��راد بي‌تحرك، 
كمي فعاليت كنند، از مرگ‌هاي زودرس زيادي پيش��گيري 
خواهد شد. لذا »فعاليت‌هاي بدني روزانه« كه شدت كمتري 
دارند، مي‌توانند گزينه جذابي براي آن گروه افراد »نشسته« 
و »غيرآماده‌اي« باشند كه بيشترين سود را از داشتن كمي 

تحرك خواهند برد.

مزاياي سلامتي »فعاليت‌هاي بدني روزانه« 
خطر بيماري‌هاي ناشي از كم‌تحركي و مرگ زودرس با انجام 
فعاليت بدني با ش��دت متوس��ط )فعاليت‌هاي بدني روزانه( 
ب��ه مقدار قابل توجهي كاهش ميي‌اب��د. اگر به هر دليلي در 
حال حاضر نمي‌توانيد زمان مشخصي را به افزايش آمادگي 
جسماني خود اختصاص دهيد، بكوشيد تا در زندگي روزمره 
فعال باشيد. پياده به خريد برويد، كيي دو ايستگاه جلوتر از 
اتوبوس يا تاكسي پياده شويد و بقيه راه را پياده طي کنيد؛ از 
هر فرصتي براي پياده‌روي استفاده كنيد. به هر حال به خاطر 

داشته باشيد كه »كمي بهتر از هيچ است«.

		 اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1 با استفاده از هرم فعالیت جسمانی، فعالیت 
بدنی روزانه خود را تنظیم و اجرا کند. 

2 برای دس��تیابی به آمادگی قلبی تنفس��ی 
برنامه‌ریزی کند.

3 برای دستیابی به قدرت و استقامت عضلانی 
برنامه‌ریزی کند.

4 برای دستیابی به انعطاف‌پذیری برنامه‌ریزی 
کند.

فصل‌چهارم

     اصول انجام فعالیت‌های بدنی
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جدول شماره16: طبقه‌بندي شدت فعاليت‌ بدنی براي فرد با آمادگي قلبي- تنفسي خوب

حداكثرخيلي شديدشديدمتوسطملايمخيلي ملايمشدت فعاليت

‌نمونه فعالیت

شستن صورت

لباس پوشيدن

تايپ

رانندگي

راه رفتن عادي

پایين آمدن از 
پله

بولينگ

راه رفتن سريع

بيل زدن

چمن زني

حركات موزون

حفر چاه

راه رفتن تند

دوچرخه سواري 
با سرعت زياد

اسكي

شمشيربازي

دويدن

هندبال

بسكتبال رقابتي

دويدن با سرعت 
خيلي زياد

جدول شماره 17: طبقه بندي شدت
 فعاليت‌هاي بدنی روزانه براي افراد با سطوح مختلف آمادگي جسماني

طبقه بندي فعاليت برحسب سطح آمادگي جسماني‌

نمونه فعاليت
آمادگي جسماني آمادگي جسماني كم

متوسط
آمادگي جسماني 

خوب
سطح 

عملكردي بالا

خيلي ملايمخيلي ملايمخيلي ملايم/ ملايمملايمتايپ، راندن اتومبيل

راه رفتن معمولي، 
پایين آمدن از پله، 

بولينگ
ملايمملايممتوسطمتوسط

راه رفتن تند، 
چمن زني، حركات 

موزون هوازي
ملايم/متوسطمتوسطمتوسط/شديدشديد

»فعاليت‌ه��اي بدني روزانه« روي برخي جنبه‌هاي آمادگي جس��ماني 
بيش��تر از بقيه تأثي��ر دارد. مثلا تعادل متابولي��ك )قند و چربي خون 
در حد طبيعي و فش��ارخون طبيعي( و مي��زان چربي بدن به خوبي با 
اين گروه فعاليت‌ه��ا بهبود ميي‌ابد(. علاوه بر كاهش خطر بيماري‌ها و 
مرگ زودرس، تأثير اين فعاليت‌ها روي »يكفيت زندگي« بس��يار مهم 
اس��ت. اين گروه فعاليت‌ها در يكفيت خواب تأثير بس��يار مثبت دارند. 
فعاليت‌هاي اين گروه با افزايش احترام به خود و شيوع كمتر افسردگي 

و اضطراب همراه است.

چقدر فعاليت بدنی روزانه لازم است؟
توصيه براي انجام اين گروه فعاليت‌ها اين است كه بالغين 30 دقيقه يا 
بيشتر، فعاليت با شدت متوسط در بيشتر روزها و ترجيحاً تمام روزهاي 

هفته انجام دهند. تند راه رفتن مثال شاخص فعاليت‌هاي 
با ش��دت متوسط است. در جدول شماره 18 حداقل زمان 
لازم براي پرداختن به برخي ديگر از فعاليت‌هاي اين گروه 

ارایه شده است.              
توصيه مي‌ش��ود اين گروه فعاليت‌ه��ا تقريباً به صورت 
روزمره انجام شوند، چرا كه اين نوع فعاليت‌ها فقط زماني 
مفيد هستند كه شما دوره بعد را قبل از اينك‌ه اثر دور قبل 

از بين برود، انجام دهيد. 

به نظر شما چه راه‌هاي ديگري 
براي افزايش فعاليت بدنی در حين 

كارهاي روزمره وجود دارد؟

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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جدول شماره 18: مثال‌هایي از فعاليت‌هاي بدنی زندگي

زمان )دقيقه(فعاليت

60-45شستن و برق انداختن اتومبيل

60-45شستن پنجره و كف اتاق ها

30-45باغباني

40-30راندن ويلچر براي خود

30حركات موزون

30هل دادن كالسكه كودك

30جمع كردن برگ‌ها با شنك‌ش

30راه رفتن )تند(

شدت کمتر
زمان بیشتر

شدت بیشتر
زمان کمتر

قانون »مشت« براي فعاليت‌هاي روزانه 
در جدول ش��ماره 19 قانون مش��ت برای فعالیت‌های روزانه ارایه شده 
است. راحت‌ترين روش براي آغازكنندگان فعالیت‌های‌بدني، نگهداشتن 
ميزان فعاليت‌هاي انجام شده روزمره با هدف حداقل 30 دقيقه در روز 
است. شمارش ضربان قلب و اس��تفاده از معادله‌هاي سوخت‌وسازي يا 
مقدار انرژي مصرف شده روش‌هاي ديگري هستند كه مي‌توانند مفيد 

باشند.
نكته بس��يار جالبي كه در مورد فعاليت‌هاي بدنی روزانه وجود دارد، 
اين اس��ت كه مي‌ت��وان دوره‌هاي كوتاه از آنها را ب��ا هم جمع کرد، در 
حاليك‌ه پیش از این تصور مي‌ش��د كه هر نوع فعاليت بدني براي مؤثر 
بودن بايد تداوم داشته باشد و در كي جلسه پشت سر هم انجام شود. 

همچنين مي‌توان تريكبي از فعاليت‌هاي مختلف را با هم جمع كرد. 
شما مي‌توانيد مقداري راه برويد، كمي در حياط يا باغچه كار كنيد، 

يا مدتي را صرف شستن پنجره‌ها و كف اتاق‌ها كنيد.
به عنوان مثال شما مي‌توانيد به جاي اينك‌ه نيم‌ساعت پشت سر هم 
راه برويد در طول روز 15 دقيقه باغباني كنيد، نيم‌ساعت ماشين بشویيد 
و 15 دقيقه راه برويد. البته به‌خاطر داش��ته باشيد، در فعاليت‌هایي كه 
شدت آنها كمتر است )شستن كف اتاق يا پنجره( بايد فعاليت به مدت 

بيشتري انجام شود. 
هر نوع فعاليتي كه در زندگي روزانه انجام مي‌شود جزء »فعاليت‌هاي 
بدني روزانه« طبقه بندي نمي‌ش��ود؛ كارهایي مثل برف پارو كردن و يا 
بالا رفتن از پله در واقع جزو فعاليت‌هاي شديد هستند تا متوسط. ولي 
اين‌گونه فعاليت‌ها را هم مي‌توان جزو 30 دقيقه روزانه طبقه‌بندي كرد، 

با اين مزيت كه در اين‌جا انرژي بيشتري هم مصرف مي‌کنيد.
اگر هدف شما ايجاد آمادگي قلبي ـ تنفسي است، شدت فعاليت بايد 

حداقل متوسط و جلسات آن حداقل 20- 10 دقيقه باشد. 
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جدول شماره19: قانون مشت براي فعاليت‌هاي بدنی روزانه

منطقه هدفآستانه پرورش جسماني

همه يا بيشتر روزهاي هفتهبيشتر روزهاي هفته )حداقل 5 روز(تكرار

معادل راه رفتن تند يا خيلي تندمعادل راه رفتن تندشدت

جمعا 60-30 دقيقه در جلسات حداقل ده دقيقه‌اي30 دقيقه يا سه جلسه ده دقيقه اي در روزمدت‌

كي برنامه منظم ب��راي »فعاليت‌هاي بدني روزانه« نقطه خوبي براي 
ش��روع اس��ت. حتي فعال‌ترين افراد هم خوب اس��ت که به اين نوع 
فعاليت‌ه��ا بپردازند، زيرا اين گروه از فعاليت‌ها مي‌توانند در سراس��ر 

زندگي ادامه يابند.
از آنج��ا كه فعاليت بدني روزانه ماهیتاً فعاليتي با ش��دت متوس��ط 
است، نياز زيادي به گرم كردن ندارد. البته مناسب است كه بعد از راه 

رفتن، چند حركت كششي به عنوان سرد كردن انجام شود. 

چند نكته:

دستيابي به آمادگي‌ قلبي‌ ـ تنفسي‌
آمادگ��ي قلبي ـ تنفس��ي احتم��الاً مهم‌ترين جزء آمادگي جس��مانی 
اس��ت؛ چراكه افرادي كه داراي آن هستند در معرض خطر كمتري از 
بيماري‌هاي قلبي )قاتل شماره 1 دوران ما( هستند. زندگي كم‌تحرك 
كيي از عوامل خطر اصلي بيماري‌هاي قلبي محسوب مي‌شود، به علاوه 
آمادگي قلبي- عروقي براي عملكرد مؤثر در همه اشكال كار و فعاليت 

ورزشي ضروري است.  

مزاياي سلامتي آمادگي قلبي ـ تنفسي  
آمادگي قلبي ـ تنفسي خوب، توانايي شما را در انجام بسياري از كارها 
بيش��تر كرده، ظرفيت عملكردي ش��ما را افزايش مي‌دهد، با احساس 
س�المت، توان و انرژي بيشتر همراه است و توانايي لذت بردن از اوقات 

فراغت و برخورد با وضعيت‌هاي اضطراري را افزايش می‌دهد. 
آمادگي قلبي ـ تنفس��ي مناس��ب، خطر بيماري‌هاي قلبي و س��اير 

بيماري‌هاي ناشي از كم‌تحركي و مرگ زودرس را كاهش مي‌دهد. 
حت��ي افراد چاق ني��ز مي‌توانند با فعاليت مناس��ب، آمادگي قلبي ـ 
تنفس��ي به دست آورند و كسب اين آمادگي، خطر بيماري‌ها را در آنها 

به شدت كاهش مي‌دهد.

چقدر فعاليت براي دستيابي به آمادگي قلبي ـ 
تنفسي لازم است؟

براي دسترسي به آمادگي مطلوب قلبي ـ تنفسي، فعاليت‌هاي 
یا  روزانه«  بدني  »فعاليت‌هاي  از  بيشتر  شدت  با  ایروبكي 
فعاليت‌هاي قاعده هرم لازم است. يعني بايد فعاليت‌هايي از 
طبقه دوم هرم انتخاب شود. تكرار اين فعاليت‌ها مي‌تواند 3 تا 
4 بار در هفته و زمان هر جلسه بايد حداقل 20 دقيقه باشد. 
شدت اين فعاليت‌ها بايد نسبتاً بالا و به اندازه‌اي باشد كه ضربان 
قلب شما را به 55 تا 70 درصد ضربان قلب حداكثر لازم برساند. 
كيي از‌ راه‌هاي خوب و عملي براي‌ تعيين شدت فعاليت‌هاي 
ایروبكي اين است که ضربان قلب خود را در شدت لازم 20 
تا 60  دقيقه در محدوده خاصي حفظ کنيد، که به آن ضربان 
قلب هدف مي‌گويند. براي اين‌کار ضربان قلب حداكثر خود را بر 
اساس يکي از 2 فرمول زير حساب کنيد )ضربان قلب حداكثر، 
بالاترين ضربان قلبي است كه در شديدترين ميزان فعاليت‌بدني 

ايجاد مي شود(. 

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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جدول شماره 20: فرمول تعیین
 حداکثر ضربان قلب در شدیدترین فعالیت ورزشی

سن بر حسب سال –220فرمول 1

فرمول 2 )براي افراد جوان 
سن برحسب سال × 0/7-208دقت بيشتري دارد(

سپس ضربان قلب هدف را به صورت درصدي )بين 50 تا 75 درصد( 
محاس��به کنيد. در اوایل‌ برنامه‌ ورزش��ي‌ حد پایين‌ ميزان‌ ضربان‌ قلب‌ 
)50 درصد( بايد به ‌عنوان‌ هدف‌ در نظر گرفته‌ ش��ود و رفته‌رفته‌ ميزان‌ 
آن‌ به 75 درصد برس��د. س��پس‌ همينك‌ه‌ شدت‌ تمرين‌ها به‌ حد كافي‌ 
رسيد، لازم‌ است‌ آ‌ن‌را در همان‌ حد نگه داشت‌. حتي آغازكنندگاني كه 
آمادگي پاييني دارند، شروع با فعاليت‌هاي بدني روزانه با شدتي معادل 

40 درصد ضربان قلب حداكثر براي چند هفته كمك خواهد كرد.
كيي‌ از ساده‌ترين‌ محل‌ها براي‌ شمارش‌ تعداد ضربان‌، سرخرگ‌ اصلي 
‌گردن‌ است‌، در حالت‌ درازكش‌ يا نشسته سر خود را به‌ آرامي‌ به‌ عقب‌ 
و به ‌كي‌ س��مت بالا ببريد. از انگش��ت‌ وسط‌ يا نشانه‌ و يا هر دو را برای 

آمادگي جسماني آمادگي جسماني متوسطآمادگي جسماني پايين
خوب

6-3 روز در هفته5-3 روز در هفتهسه روز در هفتهتكرار

شدت )درصد ضربان قلب 
75 تا 90 درصد65 تا 75 درصد55 تا 65 درصدحداكثر(

60-4030-3020-10مدت )دقيقه(

جدول شماره 21: قانون »مشت« برای تمرین‌های آمادگی قلبی - تنفسی

ش��مارش نبض اس��تفاده‌ كنيد و با دو انگشت‌ از زير زاويه‌ 
ف‌ك در ‌كي مسير مايل‌ به‌ سمت‌ جلو حركت كنيد تا نبض‌ 
را بيابيد )از انگش��ت‌ شست‌ اس��تفاده‌ نكنيد، زيرا انگشت‌ 
شس��ت‌ خود نيز ضربان‌ دارد(. ب��راي‌ تعيين‌ ميزان‌ ضربان‌ 
قلب‌، تعداد ضربان‌ را در 10 ثانيه‌ بش��ماريد و سپس‌ آن‌را 
در 6 ضرب‌ كنيد. يا تعداد ضربان‌ در 30  ثانيه‌ ش��ماريد و 
آن‌را در دو ضرب‌ كنيد. اين‌ عدد نشان‌دهنده ميزان‌ ضربان 

‌قلب‌ شما در حالت‌ استراحت‌ است‌. 
توجه داش��ته باش��يد كه ضربان قلب هدف خود را بايد 

حين فعاليت ورزشي كنترل كنيد‎ نه ‏پس از آن.
ممكن است در روزهاي اول فعاليت، شما نتوانيد به حد 
توصيه شده 20 دقيقه برسيد، نااميد نباشيد به تدريج و با 
افزايش آمادگي، اين توان را خواهيد يافت. به خاطر داشته 
باشيد كه براساس جديدترين پژوهش‌ها ضرورتي ندارد كه 
20 تا 60 دقيقه فعاليت مس��تمر انجام شود، بلكه چنانچه 
دوره‌هاي10دقيقه‌اي فعاليت به هم اضافه ش��وند، مي‌توان 
به همان مزايا دست يافت. البته به شرط اينك‌ه شدت آنها 

كيسان باشد.

قانون »مشت« براي طراحي تمرين‌هاي آمادگي قلبي ـ 
تنفسي:

وضعي��ت آمادگي فعلي ش��ما روي ن��وع و مقدار فعاليت��ي كه انتخاب 
ميك‌نيد بايد تأثير داده شود. جدول 21 اين موضوع را به طور خلاصه 
نشان مي دهد. در هر حالتي به بدن خود گوش دهيد و به دنبال »خيلي 
زياد« و »خيلي زود«  نباش��يد. اگر سطح آمادگي جسماني شما خيلي 
پايين است، ابتدا با فعاليت‌هایي از سطح اول هرم آغاز كنيد و به تدريج 

شدت آن‌را افزايش دهيد. 
انجام‌ تمرينات‌ بيش‌ از 4 جلس��ه‌ در هفته‌ و مدت‌ جلس��ات‌ بيش‌ از 
‌كي ساعت‌ به‌ خصوص‌ براي‌ افرادي‌ كه‌ ورزشكار حرفه‌اي نيستند، سود 

125بيشتري‌ ندارد. به اضافه‌ اينك‌ه‌ خطر آسيب‌ديدگي‌ را بيشتر ميك‌ند.
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دكتر كوپر، بنيان‌گذار ورزش‌هاي‌ ایروب‌كي نوين‌ معتقد اس��ت‌ كه‌ بيش‌ 
از 5 جلس��ه‌ تمرين‌ در هفته‌، امكان خطر آس��يب‌ديدگي ورزش��كاران‌ 
غيرحرفه‌اي‌ را 3 برابر خواهد كرد و بالا بردن‌ زمان‌ تمرين‌ در هر جلسه‌ 

از30 به 45 دقيقه‌، امكان‌ خطر را به‌ 2 برابر افزايش‌ مي‌دهد.

اصول طراحي ورزش‌هاي تقويتك‌ننده استقامت قلبي ـ تنفسي 
)ایروبكيي(

بسياري از فعاليت‌ها و رشته‌هاي ورزشي داراي تأثير ایروبكيي هستند. دو، 
شنا، فوتبال، واليبال، تنيس روي ميز و دوچرخه‌سواري همگي باعث افزايش 
استقامت قلبي ـ تنفسي مي‌شوند، اما فعاليت‌هايي مانند پياده‌روي، نرم 
دويدن، شنا، دوچرخه‌سواري و حركات موزون هوازي تأثير بيشتري روي 
اين بخش دارند. به هر حال، هر كي از اين فعاليت‌ها وقتي مؤثرند كه از 
شدت، مدت و تكراركافي برخوردار باشند. در اين زمينه قانون70 درصد 
ضربان قلب حداكثر، حداقل 10 تا 20 دقيقه و حداقل 3 بار در هفته را به 

خاطر داشته باشيد.

1 پ�ياده‌روي: محبوب‌تري��ن‌ و پرطرفدارترين‌ ورزش 
به‌خص��وص‌ ب��راي‌ اف��راد ورزش��كار غيرحرفه‌اي‌ اس��ت. 
پي��اده‌روي ‌ضمن‌ ارزان بودن،‌ قابليت ‌اجرا تقريباً در تمام‌ 
ش��رايط‌ را دارد. پياده‌روي‌ نقطه‌ آغاز خوبي‌ براي‌ كس��ي‌ 

است‌ كه‌ به‌ فعاليت بدنی عادت ‌ندارد.
قدم‌ زدن‌ با س��رعت‌ متوسط‌ به‌ مدت‌ 40 تا 60 دقيقه‌ 
بهتر از دويدن‌ شديد به‌ مدت‌ 20 دقيقه‌ است،‌ چرا كه در 
قدم‌ زدن‌ احتمال‌ آسيب‌ كمتر است،‌ اگر چه‌ هر دو شكل‌ 

ورزش‌، آمادگي‌ جسماني‌ را افزايش‌ مي‌دهد.

2 ن�رم‌ دويدن‌ )jugging(: نرم دويدن نوعي‌ دويدن‌ 
غيررقابتي‌ اس��ت‌ كه‌ به‌ صورت‌ آهس��ته‌ و در مسافت‌هاي‌ 
طولاني‌ انجام‌ مي‌ش��ود و س��رعت‌ آن‌ از دويدن‌ معمولي‌ 
پایين‌تر است‌. اگرس��رعت‌ دويدن‌ كمتر از 1600 متر در 
9 دقيقه‌ باش��د، در حال‌ آهس��ته ‌دويدن‌ هس��تيد، و اگر 
س��رعت‌ بيش‌ از اين‌ باش��د معمولي‌ مي‌دوي��د. در هنگام‌ 
اي��ن‌ نوع‌ دويدن‌ باید‌ بتوانيد با ‌كي نفر ديگر حرف‌ بزنيد. 
اگ��ر هنگام‌ ح��رف‌ زدن‌ نفس كم‌ مي‌آوري��د، داريد بيش‌ 
از اندازه‌ س��ريع‌ مي‌دويد. حالت ب��دن در هنگام دويدن، 

همانند پياده‌روي است. 

اگ��ر قب�ال ورزش ‌نمی‌کردید، با پي��اده‌روي‌ بين‌ 15 تا 
20 دقيقه‌ و س��ه‌ بار در هفته‌ آغاز كنيد، با س��رعتي‌ كه‌ 
براي‌ ش��ما راحت‌ اس��ت، راه‌ برويد. زياده‌روي‌ نكنيد، به‌ 
همين‌ ترتيب‌ ادامه‌ دهيد، تا اينك‌ه‌ در روز پس‌ از تمرين،‌ 
احس��اس‌ درد و يا ضعف‌ نداشته‌ باشيد. سپس‌ زمان‌ قدم‌ 
زدن‌ را به‌ 20 تا 25 دقيقه‌ افزايش‌ دهيد و سرعت‌ خود را 
بيش��تر كنيد. وقتي‌ توانستيد 25 دقيقه‌ سريع‌ راه‌ برويد، 
دويدن‌ آهسته‌ را جايگزين‌ كنيد. هر نوبت‌ تمرين‌ را ابتدا 
با راه‌ رفتن‌ ش��روع‌ كنيد. و رفته‌رفته‌ زمان‌ دويدن‌ آهسته‌ 
را افزايش‌ دهيد. اگر در هنگام‌ دويدن‌ آهس��ته‌، احساس‌ 
تنگي‌ نفس‌ کرديد، از س��رعت‌ دويدن‌ بكاهيد و راه‌ برويد. 
اي��ن‌ تناوب‌ را به‌ همين‌ ش��كل‌ ادامه‌ دهيد، تا بتوانيد 10 
دقيق��ه‌ ب��دون‌ وقفه‌ به طور آهس��ته‌ بدوي��د. براي حفظ 
آمادگي جس��ماني هوازي )قلبي ـ تنفسي(، اجازه ندهيد 

كه بيش از سه روز بين تمرين هاي‌تان فاصله بيافتد.  راهنمای خودمراقبتی جوانان

126

ت های بدنی
ک فیزیکی/ فصل4: اصول انجام فعالی

ش و تحر
ش 4: ورز

بخ



3 ش�نا: شنا كيي‌ از عالي‌ترين‌ ورزش‌ها براي‌ آمادگي‌ قلبي‌ ـ عروقي‌ 
اس��ت‌ كه‌ برايك‌نترل‌ وزن‌، عملكرد عضلات‌ و انعطاف‌پذيري‌ نيز بسيار 
مفيد اس��ت‌. البته‌ ش��نا به‌ اندازه‌ فعاليت‌هايي‌ كه در خش��كي صورت 
مي‌گيرد و شخص‌ بايد‌ وزن‌ خود را تحمل‌ كند )نظير راه‌ رفتن‌ و دويدن‌( 
در قوي‌ ساختن‌ استخوان‌ها و جلوگيري‌ از پوكي‌ استخوان‌ مؤثر نيست‌.
براي‌ مؤثر بودن‌ شنا در كارآیي‌ قلب‌ و عروق‌، بايد‌ چند طول‌ استخر، 
به صورت‌ كرال‌ سينه‌، پروانه‌ يا كرال‌ پشت‌ شنا كنيد، ضمناً بايد آن‌قدر 
با ورزش ش��نا آشنا باش��يد، كه‌ بتوانيد حداقل‌ 20 -10 دقيقه‌ به طور 
پيوس��ته در داخل‌ آب‌ حركت‌ كنيد. ش��دت‌ ضربان‌ قلب‌ در داخل‌ آب‌ 
كمتر از روي‌ خش��كي‌ است‌. بنابراين‌ ميزان‌ ضربان‌ قلب‌ شاخص‌ خوبي‌ 
براي‌ شدت‌ ورزش‌ نيست‌. شما بايد سعي‌ كنيد سرعت‌ خود را ثابت‌ و به‌ 
اندازه‌اي‌ تند نگه‌ داريد كه‌ پس‌ از بيرون‌ آمدن‌ از آب‌ احساس‌ خستگي‌ 
لذت‌بخش��ي‌ كنيد، نه‌ اينك‌ه‌ كاملًا فرسوده شويد. در صورت شمارش 
ضربان قلب، ميزان آن را 5 تا 10ضربه پايين‌تر از ضربان قلب هدف در 
نظر بگيريد. شنا كردن‌ براي‌ هر كس‌ در هر سني‌ مناسب‌ است‌، به‌ ويژه‌ 

براي‌ كساني‌ كه‌ دچار دردهاي‌ كمر، گردن‌، زانو و ... هستند.

4 ح�ركات‌ موزون‌ ه�وازي: اين‌ گروه‌ حركات،‌ ورزش‌هاي‌ بس��يار 
خوبي‌ هس��تند و از ورزش‌هاي بس��يار مناسب و پرطرفدار به ويژه بين 
خانم‌ها محس��وب مي‌شوند. ‌در كلاس‌هاي‌ اين‌ ورزش‌، حركات‌ ورزشي 
‌هماهنگ‌ با موس��يقي‌ در س��الن‌ انجام‌ مي‌ش��ود كه‌ از پر طرفدارترين‌ 
پديده‌هاي‌ آمادگي‌ جس��ماني‌ زمان‌ ما اس��ت‌. اين‌ كلاس‌ها اگر به نحو 
صحيح‌ برنامه‌ريزي‌ ش��وند، تريكب‌ مناسبي‌ از انعطاف‌پذيري،‌ قدرت‌ و 
اس��تقامت‌ عضلاني و آمادگي‌ قلبي-‌ عروقي‌ ايج��اد ميك‌نند. حركات 
موزن ه��وازي قطعاً احتياج به مهارت دارند، ل��ذا راهنمايي كي مربي 

باصلاحيت و تمرين كافي براي حداكثر استفاده لازم است.   

دستيابي به قدرت‌ و استقامت‌ عضلاني‌
با انجام‌ تمرينات‌ هوازي‌، آمادگي‌ دروني‌ قلب‌ و عروق‌، خون‌ 
و ش��ش‌هاي‌ شما حاصل‌ مي‌شود و برخي از عضلات بهك‌ار 
گرفته مي‌ش��وند، ولي‌ برخي ديگر‌ از عضلات‌تان‌ كه‌ سبب 
‌ش��كل‌ دادن‌ به‌ قس��مت‌ بيروني‌ بدن‌ و انجام‌ فعاليت‌هاي‌ 
مختلف‌ اس��ت،‌ ب��ه‌ كارگرفته نمي‌ش��وند و ني��روي‌ مورد 
نياز ش��ما تأمين‌ نمي‌ش��ود. مثلًا در پي��اده‌روي‌، دويدن‌ و 
دوچرخه‌س��واري‌، اگر چه‌ قدرت‌ و استقامت‌ عضلات‌ پایين‌ 
تنه ‌تأمين‌ مي‌ش��ود، ولي‌ ب��ازوان‌ و بالاتنه‌ تا حدي‌ ضعيف‌ 
باقي‌ مي‌ماند و براي ‌تقوي��ت‌ آنها نياز به‌ تمرينات ديگري 

هست‌.
تنها راه‌ تقويت‌ عضلات‌، كار كش��يدن‌ زياد از آن‌ اس��ت‌. 
تمرين��ات لازم ب��راي اي��ن كار تمرينات قدرت��ي ناميده 
مي‌ش��وند. براي فعاليت‌ه��اي روزانه، عملكرد مناس��ب و 
ش��ركت در فعاليت‌هاي فراغت، داشتن خستگي بي‌مورد، 

سطح مطلوبي از آمادگي عضلاني مورد نياز است.  

مزاياي سلامتي آمادگي عضلاني 
عضلات قوي براي پيش��گيري از بسياري از كمردردها، 
آرتروزه��ا و ... كه باعث تس��ريع روند پيري مي‌ش��وند، 
لازم هس��تند. تمرينات مقاومتي همچنين خطر پوكي 
اس��تخوان را كاهش مي‌دهد. چرا كه فشار مثبتي روي 
استخوان‌ها وارد مي‌آورد. افرادي كه در جواني تمرينات 
پيش��رونده مقاومتي  انجام مي‌دهند. تراكم اس��تخواني 
بيشتر دارند. در واقع آنها »كي حساب بانكي استخواني« 
براي خود باز ميك‌نند كه با بالا رفتن س��ن مي‌توانند از 
آن چ��ك بكش��ند! اين امر به ويژه ب��راي خانم‌ها داراي 

اهميت است.
1 آمادگ��ي عضلاني مناس��ب باع��ث كاهش خطر 

آسيب‌ديدگي مي‌شود. 
2 آمادگي عضلاني باعث وضعيت مناس��ب اندام در 

حين نشستن و ايستادن و راه رفتن مي‌شود.
3 فرد داراي آمادگي عضلاني مناسب مي‌تواند مدت 
طولاني‌تر بدون خستگي زودرس، كار و فعاليت كند. 
لذا كارآيي و اثربخش��ي او در زندگي شغلي و روزمره 
افزاي��ش يافته و انرژي كافي براي لذت بردن از اوقات 

فراغت نيز دارد. 
4 عضلات قوي باعث متناسب‌تر شدن اندام مي‌شوند 
و در پيشگيري از چاقي نقش مؤثري دارند. تمرينات 
مقاومتي پيشرونده توده عضلاني را افزايش مي‌دهند. 
عضله فضاي كمتري از چربي اش��غال ميك‌ند، لذا با 
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بدون كاهش وزن، كم می‌ش��ود و متناس��ب‌تر به نظر مي‌رسيد. 
به‌علاوه بافت عضله در حال اس��تراحت انرژي بيش��تري از بافت 
چربي مصرف ميك‌ند و لذا سوخت‌وس��از پايه بدن ش��ما را بالا 
 مي برد كه كمك مؤثري به حفظ تريكب بدن و كنترل وزن است.

تمرين��ات‌ قدرتي‌ با اس��تفاده از وزن بدن، وزنه‌ و يا دس��تگاه‌هاي‌ 
بدنس��ازي‌ انجام‌ مي‌ش��ود. براي‌ افزايش‌ ق��درت‌ عضلاني‌ بايد وزنه‌ 
س��نگيني‌ را چندين‌ ب��ار بلند كنيد و با اضافه‌ ك��ردن‌ تدريجي‌ به‌ 

مقدار وزنه‌، قدرت‌ خود را افزايش‌ دهيد.
براي‌ افزايش‌ اس��تقامت‌ عضلان��ي‌، باید‌ تعداد تكراره��ا را با بار 

سب‌كتر افزايش‌ داد.
 بهتري��ن تمرينات ب��راي آمادگ��ي عضلاني به ن��ام »تمرينات 
مقاومتي پيش��رونده« )PRE( معروفند. علت اي��ن نام‌گذاري اين 
است كه طول مدت، شدت و تكرارهاي اضافه بار عضلاني با پرورش 
تدريج��ي عضلات افزايش ميي‌ابد. اين تمرينات به طور معمول در 
1 تا 3 ست شامل 3 تا 25 تكرار از حركت انجام مي شود. هر ست، 
گروه��ي از تكرارها اس��ت كه به طور متوالي انجام مي ش��ود، بين 

ست‌ها كي فاصله استراحت وجود دارد.
توجه داش��ته باش��يد كه PRF معادل وزنه‌برداري، بدن‌سازي و 
بادي‌بيلدينگ يا پاورليفتينگ نيس��ت. اي��ن ‌3 ‌گروه، فعاليت‌هايي 
رقابتي و با منظورهاي خاص هستند، اما PRE روشي براي پرورش 

عضلات بدن براي دستيابي به مزاياي سلامتي و عملكردي است.
PRE را مي‌ت��وان از راه‌هاي مختلف و با وس��ایل مختلفي انجام 
داد. سه گروه اصلي تمرينات به اين منظور ايزوتونكي و ايزومتركي 

و ايزويكنتكي هستند.
1 تمرينات ايزوتونكي: ش��امل فعاليت‌هايي هس��تند كه در 

آن‌ها وزنه‌اي بالا سر برده و سپس پایين آورده مي‌شود.  
2  تمرينات ايزومتركي: تمريناتي هستند كه در آن‌ها حركتي 
ص��ورت نمي‌گيرد، ول��ي نيرویي در مقابل كي ش��ی غير قابل 

انواع تمرينات آمادگي عضلاني 

حركت دادن مثل ديوار اعمال مي‌شود. اين گروه تمرينات، 
مؤث��ر ب��راي ايجاد قدرت و اس��تقامت عضلاني هس��تند و 
نياز به هيچ تجهيزات خاصي نداش��ته و فضاي خاصي هم 
نمي‌خواهند. افرادي كه فشارخون بالا يا بيماري‌هاي قلبي-
عروقي دارند، قبل از انجام اين حركات بايد با پزش��ك خود 

مشورت کنند.
3  تمرين��ات ايزويكنتكي: ش��امل انقباض��ات خاصي از 
عضله هس��تند، كه روي دستگاه ويژه كه سرعت حركت را 
در تمام دامنه حركتي ثابت نگاه مي‌دارد انجام مي‌ش��وند. 
اين تمرينات اش��كال حركات ايزوتونكي را كه در آن عضله 
در محدوده كوچكي از دامنه حركت به‌طور حداكثر به كار 

گرفته مي‌شود را برطرف مي‌کنند.	

با هر 450 گرم افزايش بافت عضلاني، 
بدن شما در حالت استراحت حدود 

35 تا 50 كالري بيشتر مصرف ميك‌ند، 
يعني چيزي حدود 350 كالري در هفته 
كه معادل انرژي تقريبي مصرف شده 

در كي ساعت نرم دويدن است!

تذکر: اگر عضلات‌ شما ضعيف‌ 
هستند، بايد از وزنه‌هاي‌ خيلي‌ 
سبك ‌شروع‌ كنيد و به‌ تدريج‌ 
مقدار وزنه‌ را بالا ببريد. ممكن‌ 
است‌ مجبور باشيد هفته‌ها كار 

كنيد، تا بتوانيد حركت‌ شنا 
روي‌ زمين‌ را انجام‌ دهيد. 

اس��تفاده از وزنه آزاد )دمبل( يا وزنه دستگاهي، هر كي 
مزايا و معايبي دارند. تمرين با وزنه‌هاي آزاد را مي‌توان در 
خانه نيز انجام داد. اما چون اس��تفاده از آنها نياز به تعادل، 
تكنكي و نكات ايمني دارد، براي افراد تازهك‌ار ممكن است 

مشكل يا خطرناك باشد. 
دستگاه‌ها ايمني بيشتري دارند. چون خطر افتادن وزنه 
روي ورزش��كار وجود ندارد. اما حركاتي ك��ه با آنها انجام 
مي‌شود، محدودتر هس��تند و معمولاً نياز به رفتن به كي 
باش��گاه ورزش��ي دارند. به هرحال توجه داشته باشيد كه 
حركات قدرتي را مي‌توان با استفاده از وزن بدن نيز انجام 
داد. اين‌گونه حركات به وسایل گران‌قيمت نياز ندارد و در 
بيش��تر مكان‌ها قابل اجرا هستند. اين حركات اگر به طرز 
صحيح انجام شوند، مي‌توانند قدرت و استقامت عضلاني و 
حت��ي انعطاف‌پذيري عضلات را افزايش دهند. در اين‌گونه 
حركات در واقع بخشي از بدن به عنوان نيروي مقاوم عمل 
ميك‌ند. براي مثال در حركت بارفكيس، نيروي مقاوم براي 
عضلات جلوي بازو، وزن بدن اس��ت. 8 حركت اساسي اين 

گروه در شكل‌های صفحه بعد نمايش داده شده است. 

راهنمای خودمراقبتی جوانان
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جايگزي��ن ديگري براي دس��تگاه‌هاي گرانقيم��ت تمرينات قدرتي، 
وزنه‌هاي دست‌س��از يا باندهاي كشي هس��تند. وزنه‌ها را مي‌توانيد در 
خانه از كي بطري پلاس��تكيي كوچك آب معدني كه با نمك پر ش��ده 
تهيه کنید و باندهاي الاس��تكي با قدرت‌هاي مختلف در فروشگاه‌های 

ورزشي در دسترس هستند.
استقامت عضلاني با فعاليت‌هايي نظير دويدن، شنا و حركات موزون 
هوازي با طراحي مناسب نيز افزايش ميي ابد. فعاليت‌هاي بدني زندگي، 
نظي��ر باغباني يا كارهاي خانه مثل حمل س��بد خريد نيز اس��تقامت 

عضلاني را افزايش  مي‌دهد.

قانون مشت براي حركات قدرتي
عبارتست از كي ست، شامل 8 تا 12 تكرار، 2 بار در هفته، 
براي گروه‌هاي اصلي عضلات. بهتر است‌ در زمينه‌ تكنكي 
صحيح و ميزان وزنه لازم ب��راي انجام‌ ورزش‌هاي‌ قدرتي،‌ 
كتاب‌هایي‌ را كه‌ در اين‌ زمينه‌ هس��تند، مطالعه‌ کنيد و با 

‌كي متخصص‌ و مربي‌ مجرب‌ ورزش‌ مشورت‌ کنید. 

حركات قدرتي؛ باورها، واقعيت‌ها

اعتقادات نادرستي در مورد حركات قدرتي وجود دارد كه 
در جدول شماره 22 به برخي از آنها خواهيم پرداخت: 

جدول شماره 22: باورهای نادرست و واقعیت‌ها در مورد حرکات قدرتی

واقعيت عقيده نادرست 

عضلاني  را  شما  مقاومتي،  تمرينات 
انعطاف‌پذيري  كاهش  باعث  و  كرده 

می شود. 

تمرينات مقاومتي عادي باعث كاهش انعطاف‌پذيري نمي‌شود، به شرطي كه حركات 
در تمام طول دامنه حركتي مفصل و با تكنكي مناسب انجام شود. در كساني كه به 

پاور‌ليفتينگ حرفه‌اي و رقابتي مي‌پردازند، ممكن است انعطاف‌پذيري تا حدي كم شود.
‌خانم‌ها اگر عضلات قوی داشته باشند، 
مردانه  ظاهر  و  شده  حجیم  عضلات 

پیدا می‌کنند.

خانم ها از تمرينات مقاومت، ظاهر مردانه پيدا نميك‌نند. زنان فاقد هورمون مردانه 
بيشتر  براي حجيم شدن عضلات لازم است. درصد چربي  تستوسترون هستند كه 
در زنان، از آشكار شدن شكل ماهيچه در بدن جلوگيري كرده و افزايش حجم آن را 

پنهان ميك‌ند.

تمرينات مقاومتي سبب مي شود كه شما 
آهسته‌تر حركت كرده و نامناسب به نظر 

برسيد.

اگر تمرينات قدرتي به گونه مناسبي انجام شود، مي‌تواند قدرت عضله را افزايش دهد 
و هيچ تأثير بدی بر تناسب اندام‌تان ندارد.

اين اعتقاد كه شما بايد به نقطه كوفتگي عضله برسيد تا از تمرينات مقاومتي حداكثر استفاده تا درد نكشيد عضله پرورش نميي‌ابد.
را ببريد اعتقاد درستي نيست؛ شما بايد پيش از درد، حركت را متوقف كنيد. سفتي مختصر در 

عضله كي تا دو روز بعد از تمرين شايع است ولي براي سازگاري الزامي نيست.

سبب  مي‌تواند  مقاومتي  تمرينات 
آمادگي قلبي- عروقي و انعطاف‌پذيري 

شود.

نوع افزايش ضربان قلب در هنگام تمرينات مقاومتي با افزايش آن در تمرينات هوازي 
متفاوت و ناشي از فشار وارد به قلب است و نه افزايش سرعت و حجم گردش خون.

تمرينات مقاومتي فقط مخصوص 
جوانان است.

مطالعات نشان داده اند كه افراد در سنين 80 و 90 از تمرينات مقاومتي سود مي‌برند و 
قدرت و استقامت عضلاني خود را افزايش مي‌دهند. بيشتر متخصصان بر اين باورند كه 

اهميت تمرينات مقاومتي با سن نه تنها كاهش نيافته بلكه افزايش ميي ابد.

طراحي‌ تمرين‌ براي‌ عضلات‌
تمرين‌ كردن‌ با وزنه‌ باید‌ گروه‌ عضلات‌ عمده‌ شما را ورزش‌ 
دهد. اين‌ عضلات‌ عبارتند از: ش��انه‌ها، سينه‌، عقب‌ و جلو 

بازو، عقب‌ و جلو ران‌ها، سرين‌ها، شكم‌.
اصول‌ تمرين‌ چه‌ با وزنه و چه‌ با وسایل‌ گوناگون‌ بدنسازي‌ 
كيس��ان اس��ت‌. هنگامي‌ كه‌ وزنه‌ را پایي��ن‌ و بالا مي‌بريد، 
عضلات‌ منقبض‌ مي‌ش��وند، اين‌ عمل‌ تا مرز خستگي‌گروه‌ 

عضلات‌ تكرار مي‌شود.
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دستي‌ابي به انعطاف‌پذيري‌ 
انعطاف‌پذي��ري دامن��ه حركتي قابل دس��تيابي در مفص��ل يا گروهي 
از مفاصل اس��ت. انعطاف‌پذيري در آزادي حركات، س��هولت و مصرف 
مناس��ب انرژي در كار عضلات، مؤثر اس��ت. همچني��ن باعث عملكرد 
موفق‌تر در برخي رش��ته‌هاي ورزش��ي و كاهش استعداد ابتلا به برخي 
از انواع آسيب‌ها و مشكلات عضلاني- اسكلتي مي‌شود. حركاتي كه به 
منظور افزايش انعطاف‌پذيري انجام مي‌ش��وند، حركات كششي ناميده 

مي‌شوند. 
كي نكته جالب در مورد انعطاف‌پذيري اين است كه استاندارد خاصي 
براي انعطاف‌پذيري وجود ندارد. به عبارتي هيچ كس دقيقاً نمي‌داند كه 
كي فرد بايد چقدر انعطاف‌پذيري در مفصل داشته باشد. البته براساس 
پژوهش‌هاي انجام ش��ده، اطلاعاتي در اين زمين��ه وجود دارد، اما اين 

استانداردها صددرصد نيستند.

مزاياي سلامتي انعطاف‌پذيري 
انعطاف‌پذيري‌ جزئي‌ از آمادگي‌ جس��ماني‌ اس��ت‌ كه‌ كمتر به‌ آن‌ توجه‌ 
مي‌ش��ود، تا وقتي‌ كه‌ مشكلات‌ مربوط‌ به‌ آن‌ ظاهر شود. همه‌ افراد نياز 
دارند كه‌ ب��راي‌ انعطاف‌پذيري‌ بدن‌ خود كاري‌ انج��ام‌ دهند. ولي‌ براي 
كي ورزشكار، انعطاف‌پذيري‌ ممكن‌ است حياتي‌ باشد. سختي‌ عضلات‌ 
در ‌كي قس��مت‌ )مثلًا عضلات‌ شانه‌( امكان‌ دارد احتمال‌ آسيب‌ به‌ ساير 
قس��مت‌هاي‌ بدن‌ را افزايش‌ دهد، مثلًا در قس��مت ‌زانو و مچ‌ پا هنگام‌ 
دوي��دن‌. به ويژه‌ براي‌ راه‌ رفتن‌ و دويدن‌ بايد عضلات‌ پش��ت‌ ران‌ و پاها 

كشش‌ داده‌ شود.
انعطاف‌پذيري داراي مزاياي متعددي اس��ت، كه از جمله آن مي‌توان 

به موارد زير اشاره كرد:
1  انعطاف‌پذيري مناس��ب در پيش��گيري از كش��يدگي عضلاني و 
برخي مشكلات ارتوپدكي مثل كمردرد نقش مهمي دارد. مثلًا كيي از 
شايع‌ترين علل كمردرد، كوتاه شدن عضلات پشت و خمك ننده لگن 
اس��ت. كوتاه شدن عضله پشت ران نيز باعث كمردرد مي‌شود. بهبود 

انعطاف‌پذيري مي‌تواند خطر کمردرد را كاهش دهد.

2 انعطاف‌پذيري كافي براي دس��تي‌ابي و حفظ حالت 
مطلوب بدن نيز ضروري اس��ت. وقت��ي عضلات نواحي 
خاصي بيش از حد كوتاه هستند، حالت بدني نامتناسب 
مي‌شود. مثلًا كوتاهي و عدم انعطاف عضلات شانه منجر 

به شانه‌هاي گرد و سر و گردن متمايل به جلو مي‌شود.
3 داش��تن انعطاف‌پذيري مناس��ب براي بس��ياري از 
فعاليت‌هاي روزانه مثل بستن بند كفش، چرخش به كي 
س��مت، نگاه كردن به عقب هنگام رانندگي و ... ضروري 

است. 
4 كش��ش‌هاي ايس��تا مي‌توانن��د در تخفيف گرفتگي 
عضلاني مؤثر باش��ند. همچنين وقتي برخي قسمت‌هاي 
بدن به علت مان��دن طولاني‌مدت در كي وضعيت ثابت 
يا وارد آمدن فش��ار و خستگي مزمن به عضلات، ممكن 
دچار سفتي و درد شوند، حركات كششي ملايم مي‌تواند 

در تخفيف درد مؤثر باشد.
5 برخ��ي حركات كشش��ي لگن و غ�الف مفصل ران 
مي‌توانن��د در تخفي��ف علای��م برخي اش��كال قاعدگي 

دردناك مؤثر باشند. 
همان‌ط��ور كه‌ قبلًا اش��اره‌کرديم، در مرحله‌ گرم‌ كردن‌ 
بدن،‌ از حركات ك‌شش��ي‌ استفاده‌ مي‌ش��ود، اما گرم‌ كردن‌ 
بدن‌ و حركات‌ كشش��ي‌، چيزي‌ واحد نيستند. پرداختن‌ به‌ 
حركات‌ كشش��ي‌ در ابتدا و انتهاي‌ فعاليت ‌ورزشي‌ اهميت‌ 
زي��ادي‌ دارند، چون‌ باعث‌ آمادگ��ي‌ عضلات‌ براي‌ تمرين ‌و 
در انته��ا باعث‌ خروج‌ مواد زاید ايجاد ش��ده‌ بر اثر فعاليت‌ 
سلول‌ مي‌شوند و خون‌رس��اني‌ و تغذيه‌ بافت‌هاي‌ عضلاني‌ 
را تسهيل‌ ميك‌نند. تمرينات يوگا علاوه‌ بر كاهش‌ تنفس‌ و 
افزايش‌ آراميدگي‌ و تمركز، نمونه‌اي‌ بسيار عالي‌ از تمرينات‌ 

كششي‌ هستند.
پرداختن‌ به‌ حركات‌ كشش��ي‌ در ابتدا و انتهاي‌ فعاليت 
‌ورزش��ي‌ اهميت‌ زيادي‌ دارند، چون‌ باعث‌ آمادگي‌ عضلات‌ 
براي‌ تمرين ‌و در انتها باعث‌ خروج‌ مواد زاید ايجاد شده‌ بر 
اثر فعاليت‌ سلول‌ مي‌شوند و خون‌رساني‌ و تغذيه‌ بافت‌هاي‌ 
عضلاني‌ را تسهيل‌ ميك‌نند. تمرينات يوگا علاوه‌ بر كاهش‌ 
تنفس‌ و افزايش‌ آراميدگي‌ و تمركز، نمونه‌اي‌ بسيار عالي‌ از 

تمرينات‌ كششي‌ هستند.
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همان‌طور كه قبلًا اش��اره ش��د، ب��راي بهب��ود انعطاف‌پذيري، بايد 
تمرينات��ي از طبقه س��وم هرم )تمرينات كشش��ي( انج��ام دهيد. 
فعاليت‌هاي دو طبقه اول هرم تأثير كمي روي بهبود انعطاف‌پذيري 
دارند. قبل از تش��ريح انواع تمرينات كشش��ي و تأثير آنها بر بهبود 
انعطاف‌پذيري لازم اس��ت در مورد عضلات مواف��ق )Agonist( و 

مخالف )Antagonist( توضيح دهيم. 
 عضله موافق: عضله‌اي اس��ت ك��ه در حركت كي مفصل فعال 
اس��ت و بيش��ترين نقش را در اجراي حركت آن دارد. به اين عضله 

حركت دهنده اصلي نيز مي‌گويند. 
 عضله مخالف: عضله‌اي است كه باعث حركت مفصل برخلاف 

جهت عضله موافق مي‌شود. 
س��ه نوع حركات كششي كه بيشتر مورد استفاده قرار مي‌گيرند، 

عبارتند از:
كشش‌هاي ايستا، كشش‌هاي باليستكي و تكنكي »آسان‌سازي 

)PNF( »عصبي ـ عضلاني عمقي
1 كشش‌هاي ايستا )استاتكي(: شامل كشش عضله تا قبل 

انواع تمرينات كششي

جدول شماره 23: مقايسه تكن‌كيهاي كششي

PNFايستابالستكي )پرتابي(عامل

متوسطكم زيادخطر آسيب‌ديدگي 
زيادكممتوسط ميزان درد 

متوسطكمزيادمقاومت در برابر كشش 
ضعيفعاليخوبامكان‌پذير بودن 

ضعيفعاليضعيفكارآیي )مصرف انرژي( 
خوبخوبخوبتأثير روي افزايش دامنه حركت

از آستانه درد و سپس نگه داشتن آن در همان وضعيت 
براي چندين ثانيه است. اين نوع كشش به دليل احتمال 
پايين‌تر آسيب، بيشتر توصيه مي‌ش��ود. زمان مطلوب 
براي حفظ وضعيت كشيده شده متفاوت است و دامنه 
آن حداق��ل 3 ثانيه و حداكثر 60 ثانيه اس��ت. ولي 30 
ثانيه زمان خوبي است. كشش ايستا در مجموع تكنكي 
مناس��ب و ايمن‌تري به ويژه براي افرادي اس��ت كه به 

تازگي شروع به فعاليت کرده‌اند.
2 كش�ش‌هاي PNF: اولي��ن بار ب��راي بازتواني 
بيماران توسط فيزيوتراپيست‌ها به كار رفتند. از مجموعه 
تكن‌كيهایي كه عضله را براي انقباض قوي‌تر يا رها شدن 
كامل‌تر تحركي ميك‌نند، تشيكل شده است. اين تكنكي 
كيي از مؤثرترين روش‌هاي افزايش انعطاف‌پذيري است. 
3 كش�ش‌هاي بالس�تكي: در اي��ن تكني��ك از 
انقباض‌هاي پي‌درپي عضله موافق براي ايجاد كشش‌هاي 
سريع عضله مخالف استفاده مي‌شود. اين نوع كشش‌ها 
بيش��تر براي رشته‌هاي ورزش��ي و ورزشكاران حرفه‌اي 
اهمي��ت دارند و ما اس��تفاده از آنها را در برنامه آمادگي 

جسماني مرتبط با سلامت توصيه نميك‌نيم. 

اصول طراحي تمرينات كششي
تمرينات كششي براي اينك‌ه حداكثر تأثير را داشته باشند، بايد با تكرار 
زياد انجام شوند، حداقل 3 بار و ترجيحاً‌ هر روز هفته. بعد از عدم انجام 
تمرينات كشش��ي به مدت كي هفته، طول عضله كم و دچار س��فتي 
مي‌شود. لذا انجام حتي ‌كيبار در هفته اين حركات، مي‌تواند به حفظ 

طول عضله و افزايش تحمل كشش آن كمك كند.
ب��راي افزاي��ش طول عضله لازم اس��ت آن‌را بي��ش از طول عاديش 
بكشيد، ولي آن‌را بيش از حد نكشيد. بهترين شواهد حاكي از آن است 
كه بايد عضله را ده درصد بيش از طول عاديش كش��يد، ولي ش��اخص 
131عملي‌تر براي تعيين آستانه كش��ش احسساس كشيدگي بدون درد و 
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جدول شماره 24: قانون مشت براي تمرينات كششي

حداكثرحداقل لازم

7-3 روز در هفته سه روز در هفته تكرار

با شدت و  آهسته  بكشيد. حركات  درد  بدون  را  عضله  مي‌توانيد  كه  آنجا  تا 
تمركز داشته باشيد و در انتهاي دامنه حركتي چند ثانيه باقي بمانيد

از كشيدن بيش از حد و ايجاد درد خودداري 
كنيد

15 ثانيه نگه داريد سه تكرار با حدود 30 ثانيه استراحت بين تكرارها ‌مدت

 60-15 ثانيه نگه داريد.

 5-3 تكرار

30 ثانيه بين تكرارها استراحت کنيد.

كي دقيقه بين ست‌ها استراحت كنيد.

ناراحتي اس��ت. كشش بيشتر از اين آستانه، ممكن است باعث كاهش 
انعطاف‌پذيري ش��ود. همچنين لازم است كه عضله كشيده شده براي 
مدت كافي در حالت افزايش طول نگاه داش��ته ش��ود. توصيه مي‌شود 
اي��ن مدت بين حداق��ل 15 و حداكثر 30 تا 60 ثانيه باش��د. حركات 
كشش��ي بايد به دفعات كافي تكرار شوند، چرا كه در هر تكرار، انقباض 
داخل عضله بيش��تر كاهش ميي‌ابد. توصيه مي ش��ود كه 2 تا 4 تكرار 
براي هر حركت انجام شود. زمان انجام تمرينات كششي اهميت زيادي 
دارد، چرا كه براي دستي‌ابي به حداكثر تأثير و كاهش احتمال آسيب، 
عضلات  بدن بايد گرم باش��ند. حركات كششي بهتر است در اواسط يا 
اواخر جلسه تمرين انجام شوند. انجام كشش‌ها در انتهای جلسه تمرين 
دو فايده دارد. كيي بهبود انعطاف‌پذيري و ديگري س��رد كردن بدن، به 
هرحال هر زماني در طول جلسه تمرين كه عضلات فعال و گرم باشند، 

مي‌توان كشش‌ها را انجام داد.

 قانون مشت براي فعاليت‌هاي كششي

جدول شماره 24، قانون مشت براي تمرينات كششي را خلاصه نموده 
است.

نكاتي درباره انجام حركات كششي 
اگرچه حركات كششي از مطمئن ‌ترين حركات هستند، اما انجام 
درست آنها نيز اهميت دارد. كشيدن بيش از حد عضله ممكن 
است فرد را مستعد آسيب كرده يا روي عملكرد او تأثير بگذارد. 
به  برگشت  و  قابليت كشيده شدن  آن  به  متصل  رباط  و  عضله 
حالت طبيعي را دارند، ولي بافت‌هاي اطراف مفصل فقط قابليت 
كشيده شدن دارند، لذا اگر كشيده شدند، در حالت افزايش طول 
باقي مانده، سبب شلي مفصل و آسيب‌هاي ناشي از آن مي‌شوند.
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توصیه‌های خودمراقبتی برای آمادگی جسمانی

نکاتی که در انجام ورزش‌های هوازی باید رعایت کنید:  
1 حدود 5 تا 10 دقيقه بدن‌تان را گرم كنيد تا بدن 
براي حركات ورزشي شديد آماده گردد. دويدن درجا 

فعاليتي مناسب براي اين منظور است.
2 5 تا 10 حركت كششي را انجام دهيد تا عضلات 
ش��ما نرم ش��وند و از صدمات احتمالي جلوگيري به 

عمل آيد.
3  ح��ركات هوازي را در محدوده ضربان قلب هدف 

حداقل 10 تا 20 دقيقه ادامه دهيد.
4  بدن‌ت��ان را ظرف 5 دقيقه با حركات آهس��ته‌تر 

سرد كنيد و حركات كششي را مجدداً انجام دهيد.
5  براي جلوگيري از كوفتگي بدن، حركات كششي 

را به مدت 5 تا 10 دقيقه در روز بعد انجام دهيد.
6  هر ورزش��ي كه انجام مي‌دهيد را به آرامي شروع 

كنيد.
7 بهتر اس��ت كه حركات ورزش��ي را آرام و پيوسته 
انجام دهي��د، تا اينك‌ه تمريني را بلافاصله با ش��دت 
به انجام برس��انيد. در اين حالت ممكن اس��ت خاطره 
بدي در ش��ما ايجاد ش��ده و ورزش كردن را با درد و 
نااميدي كنار بگذاريد. در چنين حالت‌هايي بازگشت 
به ش��روع برنامه ورزشي مشكل‌تر از قبل است. هرگز 
به خود فشار غيرعادي وارد نكنيد، آثار مدت طولاني 
بي‌تحرك��ي را نمي‌توان در عرض چن��د هفته جبران 
ك��رد. عضلات، قلب و دس��تگاه تنفس ب��راي تطبيق 

دادن خود نياز به وقت دارند. 

در پياده‌روي‌ به‌ منظور 
تندرستي‌ بايد نكات‌ زير رعايت‌  

شود:

1  س��رعت‌ راه‌ رفتن‌ بايد آن‌قدر باش��د كه‌ ف��رد عرق‌ كرده‌ و 
ضربان‌ قلب‌ او در محدوده ‌ضربان‌ قلب‌ هدف‌ قرار گيرد.

2 پياده‌روي‌ بايد حداقل‌10دقيقه‌ به‌ طور پيوس��ته‌ ادامه‌ يابد. 
قدم‌ زدن ‌با دوس��تان‌ و همراه با خريد كردن‌ و تماشاي‌ مغازه‌ها 
در حي��ن‌ ق��دم‌ زدن‌ و يا راه ‌رفتن‌ در خانه‌ ب��رای انجام‌ كارهاي‌ 
خانه‌ را نمي‌توان‌ فعاليت‌ هوازي به منظور افزايش آمادگي قلبي 

ـ تنفسي ‌محسوب‌ كرد.
3 حتماً از كفش‌هاي مناس��ب‌ و مخصوص‌ پياده‌روي‌ استفاده‌ 
كنيد، در غير اين صورت‌ دچار آسيب‌هاي‌ مختلف‌ مي‌شويد كه‌ 
ش��ما را نه‌ تنها از ادامه ‌فعاليت‌ بازخواهد داشت‌، بلكه‌ به‌ زندگي‌ 

عادي‌تان‌ نيز لطمه‌ خواهد زد.
4 حالت‌ بدن‌ را حفظ‌ كنيد، پش��ت‌ صاف‌، ش��كم‌ كمي‌ به‌ تو 
كشيده‌ و دست‌ها را در هنگام‌ راه‌ رفتن‌ در جهت‌ مخالف‌ كيديگر 
ب��ه‌ جلو و عق��ب‌ حركت‌ دهيد، با اين كار ضم��ن‌ اينك‌ه كالري‌ 
بيشتري‌ مي‌سوزانيد، قسمت‌ بالاي‌ بدن‌ شما نيز فعاليت‌ خواهد 

داشت‌.
5 براي‌ راه‌ رفتن‌ از روش‌ پاش��نه‌ ـ پنجه‌ اس��تفاده‌ كنيد. ابتدا 
باید پاش��نه پاي‌ جلو به‌ زمين‌ اصابت‌ كند و بعد پنجه‌ همان‌ پا 
در هن��گام‌ بلند كردن‌ پاي‌ عقب‌ وقتي‌ كه‌ پاش��نه‌ از زمين‌ بلند 
شد، مختصري‌ زانو را خم كنيد. شما بايد بتوانيد اين‌ عمل‌ را در 

عضلات‌ ساق‌ احساس‌ كنيد.
6 به‌ خود فشار بيش‌ از حد نياوريد و با سرعتي‌ حركت‌ كنيد 

كه‌ هنگام ‌راه‌ رفتن‌ به‌ راحتي‌ بتوانيد حرف‌ بزنيد.
7 پي��اده‌روي‌ براي‌ كس��يك‌ه‌ س��ابقه‌ فعاليت‌ ورزش��ي‌ ندارد، 
مي‌تواند فعاليتي سنگين‌ محسوب شود. لذا روزهاي‌ اول را‌ با 5 
ت��ا 10 دقيقه‌ راه‌ رفتن‌ تند، آغاز كنيد و به‌ مرور، ظرف‌ 6 هفته‌ 

آن‌را به‌ 30 دقيقه‌ برسانيد.
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براي‌ استفاده‌ 
مطلوب‌ از حركات‌ 

موزون هوازی، 
نكات‌ زير را رعايت‌ 

كنيد:

1 هميشه‌ دستك‌‌م‌ به‌ مدت‌ 10 دقيقه‌ بدن‌ را گرم‌ كنيد.
2 ورزش‌هاي‌ كششي‌ ايستا و آهسته‌ را انجام‌ دهيد.

3 هرگز بيش‌ از اندازه‌ به‌ خود فشار نياوريد.
4 كفش‌هاي‌ مناس��ب‌ بپوش��يد، كفش‌هايي‌ كه‌ داراي‌ 

لايه‌هاي‌ نرم‌ كافي‌ و محافظ‌ قوسك‌ف‌ پا هستند.
5 از حركات پرش��ي و جهش‌هاي‌ غيرعادي‌ خودداري‌ 

كنيد.
6 در هنگام‌ تمرين‌، براي‌ جلوگيري‌ از آسيب‌هاي‌ ناشي‌ 
از ورزش‌هاي‌ هوازي‌ شديد، هميشه‌ كيي‌ از پاهاي‌ خود را 

در تمام‌ مدت‌ بر روي‌ زمين ‌قرار دهيد.
7 همچنان‌ كه‌ به‌ سوي‌ جلو، عقب‌، چپ‌ و راست‌ حركت‌ 

ميك‌نيد، زانوهاي‌تان‌ را كمي‌ خم‌ نگه‌ داريد.

1 براي افزايش حداكثر قدرت، وزنه زياد و تكراركم لازم است. 
اما براي حداكثر استقامت وزنه كم و تكرار زياد لازم است )نوع 

مناسب خانم‌ها(.
2 پيش از ش��روع تمرين با وزنه حتماً بدن را به نحو مناسب 

گرم كنيد. 
3 روش‌ه��اي صحيح بلند كردن وزنه را بياموزيد. بلند كردن 

وزنه به صورت اشتباه مي‌تواند منجر به آسيب شود.
4 ب��راي اطمين��ان از افزايش متعادل حج��م عضلاني، همه 

گروه‌هاي عضلات را تمرين دهيد. 
5 اگر ب��ا وزنه‌هاي آزاد تمرين ميك‌نيد، نفر كمكي داش��ته 

باشيد.
6 پيش از استفاده از دستگاه‌هاي تمرين قدرتي، طرز استفاده 

صحيح آن‌ها را ياد بگيريد.
7 پيش��رفت تمرين را به‌ص��ورت تدريج��ي طراحي كنيد و 
ظرفيت‌هاي خود را نيز در نظر بگيريد. هميش��ه با وزنه خيلي 
سبك شروع كنيد تا تكنكي را به خوبي ياد بگيريد و از كوفتگي 
عضلاني پيش��گيري كنيد. هرگز هنگام بلند كردن وزنه، نفس 
را حبس نكنيد. پيش‌ از آغاز هر حركت‌ جديد بايد اجازه‌ دهيد 
نفس‌تان‌ به‌ حالت‌ طبيعي ‌برگردد. اس��تفاده‌ از تنفس‌ در هنگام‌ 

تمرين ‌با وزنه‌ بسيار اهميت‌ دارد.
8 سعي كنيد گروه‌هاي عضلاني بزرگ را ابتدا فعال كنيد.

9 براي طراحي تمرينات يا در صورت داشتن هرگونه سوالي، 
حتما ‌با یک متخصص در اين زمينه مشورت كنيد.

10 هميش��ه ظرفيت‌هاي خود را در نظر داشته باشيد و سعي 
نكنيد حركات غيرطبيعي را نمايش دهيد.

11 اگر دچار ضعف، فشار‌خون بالا، تب و عفونت، بيماري‌هاي 
قلبي يا مش��كلات كمر هستيد و يا به تازگي جراحي كرده‌ايد، 
پيش از پرداختن به تمرينات قدرتي حتماً با پزش��ك مشورت 

کنيد.
12 اصل اس��تراحت و بازتواني عضله را در نظر داش��ته باشيد. 
جديدترين تحقيقات نشان مي‌دهد كه بخش عمده‌اي از قدرت 
با انجام دو جلس��ه تمرين در هفته حاصل مي‌ش��ود. با افزودن 
جلس��ه س��وم در هفته، مقدار افزايش حاصله در قدرت ناچيز 
اس��ت. توصيه مي‌ش��ود كه تمرينات در چند هفته اول با كي 
جلسه آغاز شود. براي كساني كه به جنبه سلامتي اين تمرينات 

براي طراحي تمرين��ات قدرتي به منظور حفظ و ارتقای 
س�المت و زندگي روزم��ره، موارد زير را در نظر داش��ته 

باشيد:
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توجه دارند، 2 جلس��ه در هفته مناس��ب‌ترين تكرار است. براي 
دستيابي به نتيجه بهتر، ورزش‌هاي هوازي را در روزهايي انجام 

دهيد كه به تمرين با وزنه نمي‌پردازيد. 
13 كي اصل در تمرينات اين اس��ت كه مقدار تمرين لازم براي 
حفظ قدرت، كمتر از مقدار لازم براي ايجاد آن اس��ت. به عنوان 
مثال اگر شما براي ايجاد قدرت قبلًا سه ست را سه بار در هفته 
انجام مي‌داده‌ايد، ممكن است بتوانيد سطح فعلي را با كي ست، 
كي يا دو بار در هفته حفظ کنید. حتي بعضي گروه‌هاي عضلاني 
براي حفظ س��طح قدرت نياز به تمرين كمتري دارند. به عنوان 
مثال به نظر مي‌رس��د كه آمادگي عضلات پشت را ممكن است 
بتوان با استفاده از كي ست تمرين كي روز در هفته حفظ کرد.

14 برنامه‌هايي كه به منظور باركي کردن كي قس��مت از بدن 
انجام مي‌شود، بيشتر بايد از نوع استقامتي باشد. يعني تكرار زياد 

با مقاومت كم كه مناسب‌ترين نوع براي خانم‌ها نيز هست.
15 تمرينات قدرتي با تس��ريع سوخت‌وساز پايه باعث سوخت 
انرژي بيشتر مي‌شود، ولي براي كاهش چربي بدن و كنترل وزن، 

تمرينات ایروبكيي )قلبي ـ عروقي( بهترين هستند. 
16 براي افزايش قط��ر اندام‌ها، بايد تكرار كم با وزنه زياد انجام 

شود. 

رعايت نكات زير به ايمن 
بودن حرکات کششی كمك 

ميك‌ند:

1  پيش از هرگونه حركت كششي شديد، با استفاده 
از دوهاي نرم و يا درجا دويدن خود را گرم كنيد. عرق 

كردن نشانه آمادگي براي تمرينات كششي است.
2  براي افزاي��ش انعطاف‌پذيري، عضلات بايد تحت 
فشار و اضافه‌بار قرار گيرند يا فراوان‌تر از دامنه معمولي 
وادار به كش��ش شوند، اما نه به حدي كه باعث درد و 

ناراحتي شود. 
3  عمل كش��ش را تا نقطه س��فتي يا نقطه مقاومت 
در برابر كشش و درست قبل از نقطه درد انجام دهيد.
4  هنگام تمرينات كششي در ناحيه كمر و گردن از 
باز شدن و تا شدن بيش از حد اين نواحي پرهيز كنيد.
5  حركات كششي را همواره به آهستگي و با كنترل 
و تمركز انجام دهيد. به اعضاي بدن‌تان، بيش از اندازه 

محدوده حركتي متعارف آن عضو فشار وارد نكنيد.
6  هميش��ه با حركات كششي ايس��تا، آغاز كنيد و 
كمك‌م به حركات كشش��ي كه مي‌تواني��د براي مدت 

كوتاهي به همان حالت نگه داريد، برسيد. 
7  به هنگام كش��ش به طور طبيعي نفس بكشيد و 

نفس خود را حبس نكنيد.
8  كش��ش‌هاي بالس��تكي مختص كس��اني اس��ت 
ك��ه پي��ش از اي��ن انعطاف‌پذي��ري لازم را كس��ب 
كرده‌اند يا به حركات كشش��ي ع��ادت كرده‌اند، براي 
كس��ب انعطاف‌پذيري با اهداف مرتبط با س�المت، از 

كشش‌هاي استاتكي يا FNP استفاده کنيد.
9  ابتدا عضلات كوچ‌كتر اندام‌ها را كش��يده، سپس 

به سمت تنه و عضلات مفاصل بزرگ‌تر برويد.
10  ب��راي تقويت عض�الت، عض�الت مخالف عضله 
كش��يده شده را منقبض كنيد. براي مثال هنگامي كه 
مي‌خواهيد عضلات اصلي پشت ران‌ها را كشش دهيد، 

عضله اصلي جلوي ران را منقبض كنيد.
11 اگر به ورم مفصل يا پوكي استخوان مبتلا هستید، 
كشش‌ها را با احتياط و با نظر متخصص انجام دهيد.
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مقدمه
روش زندگي دنياي امروز، افراد را به سمت چاقي سوق مي‌دهد. 
تقريب��اً هر نوع ارتباط اجتماعي، به نوعي با خوردن توأم اس��ت. 
به دلايل متعددي مصرف غذاهاي آماده و پرچرب به ش��دت در 
بين جوانان رايج ش��ده است. كم‌تحركي نيز به ساير علل چاقي 
اضافه شده است. خطرات ناشي از چاقي و علاقه مردم به كنترل 
وزن و داشتن اندامي متناسب‌تر سبب شد تا مختصري در مورد 
اهميت تريكب متعادل بدن و نقش ورزش و فعاليت بدنی در آن 

صحبت كنيم.

		 اهداف:
در پايان اين فصل، فراگير بايد:

1 تفاوت بين وزن و تريكب بدن را تشريح كند.
2 اص��ول تعادل انرژي و تأثي��ر ورزش را روي تعادل 

انرژي تشريح كند.
3 روش‌هاي مختلف كاهش وزن را نام ببرد.

4 اهمي��ت اصلاح ش��يوه زندگي در كاه��ش وزن را 
تشريح كند .

تريكب بدن 
تريكب بدن كيي از اجزای آمادگي جس��ماني مرتبط با سلامت 
تلقي مي‌ش��ود. تريكب بدن، به باف��ت چربي و غيرچربي، هر دو 
اش��اره دارد. اگرچه افراد چاق اضاف��ه‌وزن دارند، بايد بين چاقي 
و اضافه‌وزن تفاوت قایل ش��د. هنگامي كه گفته مي‌ش��ود فردي 
اضافه وزن دارد، اين امر بيان گر اضافه بودن وزن بدن ش��خص 
نس��بت به ساختار استخواني و قد اوست. اين وزن اضافي ممكن 
اس��ت، دليل چربي اضافي يا وزن بيشتر عضلاني باشد، بنابراين 
بايد مش��خص ش��ود كه اضافه‌وزن هر ش��خص مرب��وط به چه 
مواد و عواملي اس��ت و وقتي گفته مي‌ش��ود شخص چاق است، 
نش��ان‌دهنده اين اس��ت كه ميزان چربي بدن او از حد طبيعي 
بيش��تر است. پس صرفاً‌ عددي كه ترازو نشان مي‌دهد، بدون در 
نظر گرفتن جثه استخواني )كوچك، متوسط، درشت( و تريكب 

بدن نمي‌تواند معيار مناسبي براي تعيين چاقي باشد.

مصرف انرژي به هنگام فعاليت بدنی 
ب��دن به هنگامي كه هيچ فعاليت��ي ندارد به كي حداقل انرژي 
ب��راي برآورده ك��ردن عملكردهاي حياتي ب��دن مانند تنفس، 
ضربان قلب، گ��ردش خون و حفظ دماي بدن احتياج دارد. به 

اين انرژي، سوخت‌وساز پايه گفته مي‌شود.
هرگونه فعاليت بدنی، مصرف انرژي بدن را افزايش مي‌دهد. 
اگرش��خص فعاليت بدنی خود را افزايش ده��د، ولي به اندازه 
انرژي مصرفي انرژي درياف��ت نكند، دچار كاهش وزن خواهد 

شد.
ميزان انرژي مصرفي هنگام فعاليت بدني؛ به نوع، ش��دت و 
م��دت آن فعالي��ت و نيز وزن بدن فردي ك��ه فعاليت ميك‌ند 
بس��تگي دارد. در كي فعاليت مشابه، افراد سنگين‌تر نسبت به 
افراد سب‌كتر انرژي بيشتري مصرف ميك‌نند. درجدول شماره 
25 انرژي مصرفي در هر دقيقه مربوط به فعاليت‌هاي مختلف 
را مش��اهده ميك‌نيد. توجه داشته باشيد كه مقادير ارایه شده، 

اضافه بر مقدار انرژي مورد نياز براي سوخت‌وساز پايه است. 

فصل پنجم

      ترکیب بدن و کنترل وزن
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تعادل انرژي 

تعادل انرژي به اين مفهوم اس��ت كه مقدار انرژي جذب ش��ده به صورت غذا، برابر با مقدار انرژي 
مصرفي در بدن باشد. هنگامي كه بدن از تعادل انرژي برخوردار باشد، وزن بدن بدون تغيير مي ماند. 
بنابراين اگر قصد داريد وزن كم كنيد، بايد نسبت به انرژي دريافتي، انرژي بيشتري مصرف كنيد، يا 
اگر در فكر افزايش وزن هستيد بايد بيش از انرژي مصرفي، انرژي از غذاها دريافت كنيد. همان‌طور 
كه اش��اره ش��د طبق آخرين تحقيقات، بهترين و پايدارترين روش كاهش وزن، كاهش متوسط در 
انرژي دريافتي توأم با فعاليت بدنی است )در مورد رژيم غذايي مناسب و اجزای ‌آن به بخش تغذيه 

از همين كتاب مراجعه فرماييد(.  

جدول شماره 25: انرژی مصرفی در هر دقیقه مربوط به فعاليت‌هاي مختلف بدنی

فعالیت
انرژي مصرفي )يكلوكالري در دقيقه به 

ازاي كي يكلوگرم از وزن بدن(
فعاليت

انرژي مصرفي )يكلوكالري در 
دقيقه به ازاي كي يكلوگرم از 

وزن بدن(

0/169شنای پشت0/066تيراندازي با تير و كمان

0/163شنای سينه0/0968بدمينتون

0/172شنای پروانه0/139بسكتبال

0/068تنيس روي ميز0/136مشت زني

0/051واليبال0/044قايق راني تفريحي

0/121كوهنوردي
راهپيمايي )با سرعت 

معمولي(
0/08

دوچرخه سواري با سرعت 6/8 
يكلومتر در ساعت

0/130فوتبال0/064

دوچرخه سواري با سرعت 15 يكلومتر 
در ساعت

0/187كشتي0/099

0/02نشستن0/062ماهي‌گيري

0/029نوشتن )در حالت نشسته(0/066ژيمناستكي

0خوابيدن0/139هندبال

0/022خوردن )در حالت نشسته(0/136اسب سواري

0/010دراز كشيدن0/152دوی آرام )جاگينگ(

دويدن 4 دقيقه و 20 ثانيه در هر 
يكلومتر

0/163طناب زدن 70 بار در دقيقه0/229

دويدن 3 دقيقه و 25 ثانيه در هر 
يكلومتر

0/289
طناب زدن 125 بار در 

دقيقه
1/76

0/163دوی صحرا نوردي
طناب زدن 145 بار در 

دقيقه
1/96

دويدن 7 دقيقه و 8 ثانيه در هر 
يكلومتر

0/196جودو0/134
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نقش ورزش در برنامه‌هاي كاهش وزن 
براي كاه��ش وزن مي‌توان دريافت غ��ذا را محدود كرد، 
مص��رف انرژي را با فعاليت بدنی افزايش داد و يا تريكبي 
از 2 روش را بهك‌ار برد. كاهش وزن از طريق محدود كردن 
رژيم غذايي به خصوص به طور دایم، رضايت‌بخش نيست 
به همين دليل كي برنامه كاهش وزن كه تنها بر اس��اس 
رژيم غذايي باشد حداكثر در 20 درصد موارد موفق است. 
آش��كار اس��ت كه هدف واقعي برنامه‌ه��اي كاهش وزن، 
كاهش چربي اس��ت و نه كاه��ش بافت‌هاي بدون چربي. 
كاه��ش وزن از طري��ق ورزش بيش��تر روي بافت چربي 
مؤثر اس��ت و تقريباً‌ هيچ كاهش��ي در بافت بدون چربي 
ايجاد نميك‌ند. به همين علت شرايط مطلوب براي حفظ 
ميزان سوخت‌وس��از در حد طبيعي و يا حتي افزايش آن، 
سوزاندن انرژي بيش��تر به وسيله بدن است. هنگامي كه 
افزاي��ش فعاليت بدنی با محدوديت انرژي دريافتي همراه 
ش��ود، كاهش قابل توجهي در چربي بدن ايجاد مي‌شود، 
ضمن اينك‌ه بافت بدون چربي حفظ و يا در بعضي مواقع 

به‌خصوص در افراد بي‌تحرك افزايش ميي‌ابد. 
برنامه‌هاي ورزش��ي، به‌‌جز كاهش وزن مي‌توانند باعث 
افزاي��ش آمادگي  قلبي ـ تنفس��ي، آمادگ��ي عضلاني و 
انعطاف‌پذي��ري ش��وند ك��ه همگي براي س�المتي مفيد 
هس��تند. بنابراين در برنامه كاهش وزن، بخش ورزش��ي 
آن بايد چش��م‌گير باش��د. براي مثال اگ��ر دريافت انرژي 
حدود 200 ت��ا 300 يكلوكال��ري در روز كاهش يابد، از 
س��وي ديگر مصرف انرژي 200 ت��ا 300 يكلوكالري در 
روز افزاي��ش يابد، مي‌ت��وان انتظار داش��ت كه در عرض 
ي��ك هفته، 450 گرم چربي از بدن كم ش��ود. هر 3500 
يكلوكالري، معادل 450 گرم چربي است. سرعت كاهش 
وزن بايد به گونه‌اي باشد كه مقدار كاهش وزن بين 200 
تا 900 گرم در هفته باش��د. سرعت كاهش وزن به ميزان 
اوليه چربي بس��تگي دارد. به طور كل��ي هر چقدر مقدار 
چربي بدن بيش��تر باشد، س��رعت كاهش وزن نيز بيشتر 

است.

كاهش موضعي چربي
ش��ايد شما علاقه‌مند باش��يد كه چربي را در نقاط مشخصي از بدن، 
مانند شكم، باسن و ران‌ها كاهش دهيد. بسياري افراد تصور ميك‌نند 
که انجام حركت دراز و نشست باعث كم شدن چربي در ناحيه شكم 
مي شود. اما بايد توجه داشت از نظر علمي و روش‌هاي صحيح، كاهش 
چربي بدن در نقاط ويژه همانند كمر يا ران امكان‌پذير نيس��ت و در 
واقع تلاش براي كاهش موضعي چربي، بي‌حاصل است. هنگام ورزش، 
انرژي مورد نياز منحصراً از ذخاير عضلات فعال تأمين نمي‌شود، بلكه 
از سراسر بدن تهيه مي شود، بنابراين تمرين روي گروه خاص عضلاني 
ممكن است باعث افزايش تونوس عضلاني و همچنين قدرت آن گروه 

عضلاني شود، ولي چربي از تمام نقاط بدن كاهش ميي‌ابد.

تأثير ورزش بر چربي بدن
هر نوع فعاليت بدنی از هر سطح هرم مي‌تواند در كنترل چربي بدن 
مؤثر باش��د، چراكه هر فعاليت بدنی باعث س��وزاندن انرژي مي‌شود. 
ول��ي ورزش‌هاي هوازي پرتحرك بهتر مي‌توانند باعث كاهش چربي 
بدن ش��وند، چرا كه اين فعاليت‌ها را مي‌توان به مدت نسبتاً طولاني 
ادامه داد. »فعاليت‌هاي بدنی روزانه«  هم اگر به طور منظم و با مدت 

طولاني انجام شوند، مي‌توانند مؤثر باشند.
3 تا 4 جلس��ه ورزش در هفته، تغيي��رات مفيدي در تريكب بدن 
به‌وجود مي‌آورد. براي كاهش چربي بدن، ورزش‌هاي هوازي با شدت 
و زمان طولاني مؤثرتر از ورزش‌هاي شديد است، چرا كه فعاليت‌هاي 

شديد را معمولاً نمي‌توان به مدت طولاني ادامه داد. 
تمرين قدرتي با وزنه‌هاي سنگين ضمن كاهش چربي، توده بدون 
چربي )توده عضلان��ي( را نيز افزايش مي‌دهد. افزايش توده عضلاني 
باعث افزايش مصرف كالري در حال اس��تراحت و سوخت‌وس��از پايه 
مي‌ش��ود. به علاوه افرادي كه توده عضلاني بيشتري دارند، در حين 
فعاليت هم انرژي بيشتري مصرف ميك‌نند.  كي نكته مهم ديگر اين 
است كه با تمرين بدني الزاماً اشتها زياد نمي‌شود. بدن انسان طوري 
طراحي شده كه فعال باشد. به همين دليل ترموستات اشتهاي ما اگر 

فعال باشيم، تنظيم است. 
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طراحي برنامه منطقي براي كاهش وزن
هنگامي كه درصدد طراحي كي برنامه كاهش وزن هس��تيد، 
ابتدا بايد با توجه به سن، قد و چهارچوب استخوان خود، وزن 
مطلوب و س��پس س��رعت كاهش وزن را معي��ن كنيد و اين 
كار حتماً بايد زير نظر پزش��ك يا متخصص تغذيه انجام شود. 
سرعت كاهش وزن مي‌تواند از 200 گرم تا حداكثر900 گرم 
در هفته، با توجه به ميزان اضافه‌وزن متغير باشد. دستورالعمل 
زیر به شما كمك خواهد كرد تا برنامه‌اي منطقي براي كاهش 

وزن خود طراحي كنيد.
برنامه‌هاي غذايي بس��يار كم‌انرژي به مدت طولاني، از نظر 

علمي جايز نيستند و ممكن است خطرناك باشند.
محدوديت دريافت انرژي در اندازه متوس��ط )100 تا500 
يكلوكال��ري از رژيم معمول روزان��ه( باعث كاهش آب، املاح، 
م��واد معدن��ي و ديگر بافت‌هاي بدون چربي بدن مي‌ش��ود و 

احتمال ابتلاي شخص به سوء‌تغذيه را نيز كاهش مي‌دهد.
ورزش پوي��ا در نواحي عضلات ب��زرگ بدن، به حفظ بافت 
بدون چربي ش��امل توده عضلاني و تراكم اس��تخواني كمك 
ميك‌ن��د و باعث كاهش وزن بدن مي ش��ود، اين كاهش وزن 

ناشي از كاهش چربي است. 
كي رژيم غذايي با انرژي متوس��ط كه با كي برنامه ورزش 
استقامتي همراه ش��ود و هم‌زمان با آن عادت‌هاي غذايي نيز 
اص�الح ش��ود، مفيدتري��ن روش براي كاهش وزن اس��ت. به 
هرح��ال ميزان كاه��ش وزن نبايد بيش از ي��ك يكلوگرم در 

هفته باشد.
به خاطر داش��ته باش��يد ك��ه در مورد كالري كم ش��ده به 
وس��يله ورزش منطقي فكر كنيد. اگر شما به خوردن بي‌رويه 
ادام��ه بدهيد. ورزش متوس��ط قادر به ح��ذف تأثير پرخوري 

نيست. 	 

جدول شماره 26: زمان لازم براي سوزاندن كالري 
ناشي از بعضي خوراكي‌ها از طريق ورزش ایروبكي

زمان )دقيقه(خوراكي

كي قطعه متوسط شكلات

كي پاكت كوچك چيپس

نان خامه اي

كي قطعه نان

كي قاشق چاي خوري كره

كي شاخه كرفس

52

40

22/4

6/6

6/3

1

توصیه‌های خودمراقبتی برای کاهش وزن به وسیله ورزش

1  اضافه‌وزن، الزاماً به معني چربي اضافي نيست. وزن، شاخص 
مناسبي براي تعيين آمادگي يا چاقي نيست. اندازه‌گيري چربي 
بدن و توده عضلاني، ش��اخص‌هاي بهتري براي تعيين آمادگي 
هستند. براي ارزيابي درصد چربي بدن، از روش‌هاي تأييد شده 
اس��تفاده كنيد. اندازه‌گيري ضخامت چربي زيرپوس��تي، روش 

ساده و كم‌هزينه براي تعيين درصد چربي بدن است.
2 درصد چربي مطلوب، از ش��خصي به شخص ديگر متفاوت 
اس��ت. وراثت و تمرين، روي درصد چرب��ي مطلوب تأثير دارند. 

درصد چربي مطلوب بين مردان و زنان نيز متفاوت است.
3 ش��دت و مدت ورزش، بر نوع و مقدار س��وخت مواد غذايي 
مؤثر اس��ت. ورزش‌هاي كم‌ش��دت و طولاني‌مدت باعث كاهش 
چربي مي‌ش��وند. فعاليت كوتاه و ش��ديد، بيشتر باعث سوختن 

139كربوهيدرات مي‌شود.
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اچ آی وی/ ایدز و بیماری های آمیزشی



4 تغيير تريكب بدن بايد تدريجي باشد. كاهش يا افزايش وزن 
نباي��د بيش از 450 تا 900 گرم در هفته باش��د. برنامه كاهش يا 
افزايش وزن بدن بايد با حوصله انجام ش��ود و نياز به رژيم غذايي 
و ورزش مناس��ب دارد.كاهش وزن س��ريع ممكن اس��ت قدرت و 

استقامت را كاهش دهد و از اين‌رو بر عملكرد فرد تأثير بگذارد.
5 ب��راي حفظ آب بدن، پيش، در حين و پس از ورزش مايعات 

بنوشيد. 
6 كربوهي��درات، مهم‌ترين منبع انرژي ب��راي افزايش عملكرد 
ورزش اس��ت. زماني كه درص��دد افزايش، حفظ ي��ا كاهش وزن 
هس��تيد، توجه داشته باش��يد كه دريافت كربوهيدرات بالا، براي 
عملكرد ورزشي ضروري است. ذخيره كربوهيدرات در بدن، همراه 
با ذخيره آب اس��ت كه بخش��ي از تغييرات وزن مي‌تواند حاصل 

همين امر باشد.
7 نيازمندي پروتئيني ورزش��كاران، بس��يار س��اده و از طريق 
كي رژيم غذايي متعادل برآورده مي‌ش��ود. تحقيقات اخير نش��ان 
مي‌دهند كه پروتئين يا مكمل‌هاي ‌اس��يدآمينه ضروري نيست و 

توده عضلاني را افزايش نمي‌دهد.

8 براي كاهش انرژي دريافتي و كاهش چربي، مقدار چربي را در 
رژيم غذايي خود كاهش دهيد. چربي بيش از دو برابر كربوهيدرات 
و پروتئي��ن، انرژي دارد، بنابراين براي حفظ س��طح پايين چربي 
بدن، دريافت آن را كاهش داده و در رژيم غذايي، جاي بيش��تري 
ب��راي كربوهيدرات در نظر بگيريد كه مهم‌ترين منبع انرژي براي 

عملكرد ورزشي است.
9 علایم س��وءتغذيه را بشناسيد. بي‌اشتهايي عصبي و پرخوري 
عصبي بر تندرس��تي و عملكرد ورزشي اثر س��وء دارد. فشار وارد 
بر بدن براي به دس��ت آوردن ي��ك وزن معين، مي‌تواند منجر به 

اختلالات تغذيه‌اي شود.
10 با كي متخصص مش��ورت كني��د. برنامه كنترل وزن را تحت 
نظر كي متخصص بهداشت و تغذيه و يا پزشك كه در اندازه‌گيري 
چربي بدن و توده عضلاني و همچنين تعيين نيازمندي‌هاي تغذيه 
تجربه دارد، انجام دهيد. اين فرد مي‌تواند كي متخصص تغذيه‌اي 

ورزشي، پزشك و يا مربي بدن‌ساز تيم باشد.
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فواید آموزش سرسختی و تاب آوری روانی چیست؟

دارد؟بر زندگی افراد تأثیری آوری را ترویج دهیم و تاب آوری چه چرا باید تاب 

کند؟ چه عواملی به انعطاف پذیری کمک می 

کند؟سه مثالی بزنید که افراد را در شرایطی که تاب آوری روانی دارند و شرایطی که ندارند با هم مقای



فواید آموزش سرسختی و تاب آوری روانی چیست؟

.شودروانی و شخصیتی می فردی ، ویژگی های پرورشو رشدآموزش این ویژگی باعث . 1
.چندگانهمهارت ها و استعدادهای پرورشو شناخت. 2
.استاز زندگی طبیعیبخشیک استرسکه مسئله شناخت این . 3
هایروشرا از هم تمیز داده و مزمناسترسو حاداسترسافراد با دارا بودن این توانایی قادر می شوند . 4

.بیاموزندبا آن را مقابله
.استمتفاوتافراد در مقابله با استرس واکنشدرک این مسئله که . 5
.کنیمجایگزین مثبتتفکر هایروشرا به وسیله منفیتفکر هایشیوهکسب توانایی در این حوزه که .6
.جسمانیعلائمکنترلو در نتیجه هاهیجانمدیریتکسب مهارت در جهت .7
.زااسترسهایموقعیتبا دوستان و آشنایان در برخورد با بخشثمرو مثبتاستفاده از تجارب . 8
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:کنیم تاب آوری به این نكات توجه تبیین در 

.استپویاتاب آوری روندی -1

.  استاوضاعبه وابستهتاب آوری -2

.استمحیطیعواملبا شخصیتیهایویژگیتعامل محصولتاب آوری -3

.می شودتردشوار، مخاطره پرتاب آوری در شرایط -4

.استیادگیریقابلتاب آوری -5



(دقیقه10)کنند؟ تاب آور چگونه رفتار می افراد -8

(دقیقه8)راههای تقویت تاب آوری در کودکان -9

(دقیقه5)آوری توصیه هایی جهت تاب -10

(دقیقه7)1سناریو -11

(دقیقه7)2سناریو -12

آموزشی خود مراقبتی در تاب آوریمدل 
دقیقه75کل زمان 



م؟چگونه تاب آور شوی

افراد تاب آور چگونه رفتار می کنند؟



؟تاب آور چگونه رفتار می کنندافراد 

.عمل می کنندهشیار و آگاهانه •

.بخشی از زندگی هر انسان استموانع که می پذیرند •

.هستندکنترل درونی دارای منبع •

.برخوردارندمسئله مهارت های حل از •

.دارندارتباطات محکم اجتماعی •

.ارزیابی نمی کنندقربانی خود را فردی •

.کننددرخواست کمک ، موقعیت متناسب با قادرند •



(دقیقه10)کنند؟ تاب آور چگونه رفتار می افراد -8

(دقیقه8)راههای تقویت تاب آوری در کودکان -9
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چیست؟راه های تقویت تاب آوری در کودکان 

چیست؟آموزش تاب آوری به کودکان اهمیت 



(دقیقه10)کنند؟ تاب آور چگونه رفتار می افراد -8

(دقیقه8)راههای تقویت تاب آوری در کودکان -9

(دقیقه5)آوری توصیه هایی جهت تاب -10

(دقیقه7)1سناریو -11

(دقیقه7)2سناریو -12

آموزشی خود مراقبتی در تاب آوریمدل 
دقیقه75کل زمان 



توصیه هایی جهت تاب آوری
. اردزندگی داسترس های نقش مهمی در کنار آمدن با نفسعزت• 
.  داشته باشیدهدفو معنادر زندگی خود • 
.خود را توسعه دهیدارتباطات• 
.انعطاف پذیر باشیدتغییراتنسبت به • 
.  خود باشیدسلامتیو تغذیهمراقب • 
. را بیاموزیدمشکلاتبامقابلهمهارت های سالم برای • 
.  باشیدخوشبین• 
.  ایجاد کنیدمثبتهایدلبستگی• 
.کنیدتقویترا در خود معنویت• 
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(دقیقه8)راههای تقویت تاب آوری در کودکان -9
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1سناریو 
بهود ، ساله خود جهت تفریح به کنار برکهه ای کهه در خهارز از شههر 6نوشین و رضا در یک روز تابستانی به همراه پسر 

توپ بهازی بهود پسر کوچولوی آنها در کنار برکه مشغولبودند ، نزدیک ظهر وقتی نوشین و رضا مشغول تهیه غذا . رفتند
گیر افتاد و در انه رفته بود متأسفبرای برداشتن توپ خود به درون آب کوچک که که ناگهان توپش به درون آب افتاد پسر 

دیگهری را هر کدام. بودندو آنها در آستانه طلاق شد بعد از این ماجرا مشاجرات نوشین و رضا شروع . کرداثر خفگی فوت 
انگاری ایراد آنها به شدت جر و بحث می کردند و از دیگری به خاطر سهل،نبوده که مواظب پسرشان دانستند مقصر می 

.گرفتندمی 
از آنها ک هر یدر طی جلسات درمانی سرانجام کردند ، آنها جهت برطرف شدن مشکلاتشان به روان شناس مراجعه وقتی 

دخیل دیگر به مسئولیت پذیری ناقص خود راجع به اینکه چه کسی در زمان حادثه موظف بوده اعتراف کردند و به عوامل
م بهه سهمت با تغییر شرایط از مقصر دانسهتن هه. اشاره کردنددهد ، مثل ساحل سنگلاخی که خطر افتادن را افزایش می 

ن بهود از ایهن نوشین و رضا بهتر توانستند در اندوه خود شریک شوند و آنچه را کهه ممکهمتغیرها ، بررسی کامل تر انواع 
.فاجعه یاد بگیرند بررسی کرده و با هم شروع به بهبود این وضعیت کردند



نكات مهم
کنند؟آنها چگونه به یک مشکل یا بحران نگاه می -1
دیگری؟فکر می کنند خود مقصر هستند یا -2
؟تصادفیآیا نوشین و رضا اعتقاد داشتند که مشکل عمدی اتفاق افتاد یا به صورت -3
. بودندآنها به دنبال پیدا کردن مقصر و مقصر جلوه دادن هم -4
اده و بچه یک امانت هستش یک روز خدا دخدا ، خواست قدر ، قضا و ) بررسی عقاید معنوی خود -5

...( حالا خواسته پس بگیره و 
ضیه هستند وقتی که زاویه نگاه آنها به مشکل عوض شد و فهمیدند که هر دو به یک اندازه مسئول این ق

نوی تمهام ایهن و پر رنگ شدن عقاید معشود و با توجه به ساحل سنگی و اینکه احتمال افتادن بیشتر می 
.بیایندموارد به نوشین و رضا کمک کرد تا با این مشکل سخت کنار 
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(دقیقه10)افراد تاب آور چگونه رفتار می کنند؟ -8

(دقیقه8)راههای تقویت تاب آوری در کودکان -9

(دقیقه5)توصیه هایی جهت تاب آوری -10

(دقیقه7)1سناریو -11

(دقیقه7)2سناریو -12



2سناریو 
بها انی کهه زمهیک روز . بوددچار مشکلات بینایی شده بودکه از مدتی قبل دانشجوی پزشکی و ساله 25محمد جوانی 

تها حهدود ههانی ناگدر مسیر برگشت و در حین رانندگی بهه صهورت بود ، دوستانش برای تفریح به بیرون از شهر رفته 
ن بهه پزشهک جهت درمازمانی که داشت ... او مشکلات دیگری مثل گزگز انگشتان ودچار مشکل شد زیادی بیناییش 

شد کهه داد با انجام آزمایش متوجهارجاع تشخیصی به آزمایشگاه آزمایش پزشک معالج او را جهت انجام کرد ؛ مراجعه 
فسهردگی دچهار اشهد ، محمد خیلی مستأصل شد و زندگی برایش پوچ و بی معنی ابتدا در . مبتلا استMSبه بیماری 

.تا یک هفته اوضاع زندگیش خیلی بد بودشد و 
این . آشنا کرداو محمد را با انجمن ام اس ایران. تا اینکه با یکی از اساتید دانشگاهیش راجع به این قضیه مشورت کرد

ین او همچنه. اعتقادات معنوی محمد او را به زندگی امیدوار می کرد. در واقع دریچه ی امیدی را بر روی محمد باز کرد
اری او  سیر از طریق ارتباطی که با استادش داشت اطلاعات جامعی راجع به بیماری ام اس گرفت و متوجه شد که  بیم

ع بهه با توجه به این مطالب و اینکه محمد هر روز به ورزش می رفت باعث شد که دیهد او راجه. کندی را طی می کند
.بیماریش عوض شود و بتواند بهتر با این قضیه کنار بیایید



نكات مهم
نهدگی زرا باخته بود و از داشت ، خود این ماجرا با توجه به دید منفی که محمد راجع به بیماری ام اس در 

نقهش و آشنایی با انجمهن ام اس کهه در واقهع یهکاستادش با ارتباط وی  شده بود اما با توجه به ناامید 

معنوی و می شد و اعتقاداتاش ورزش رفتن او که باعث بهبود روحیه همچنین حمایتی را ایفا می کردند 

ینهده زنهدگی تمام این عوامل کمک کرد که با مشکلش به نحو احسن کنار بیایید و بهه آ؛ خدا توکلش به 

ل باعث تاب او همچنین متوجه شد که استرس برای بیماریش بسیار مضر است تمام این عوام. شودامیدوار 

.شدانعطاف پذیری محمد نسبت به شرایط جدیدش و آوری 



:ارائه مهارت های ارتباطیخودمراقبتی در آموزش 
یدکتر محمد آذین



(دقیقه5)معرفی مربی و معرفی شرکت کنندگان -1

(دقیقه3)آموزشی معرفی برنامه -2

(دقیقه2)ارتباط تعریف -3

(دقیقه5)مؤلفه های ارتباط کلامی -4

(دقیقه10)موانع ارتباط کلامی -1-4

آموزشی خود مراقبتی در مهارت های ارتباطیمدل 
ساعتکل زمان یک 



(دقیقه8)مؤلفه های ارتباط غیرکلامی -2-4

(دقیقه5)مهارت های ارتباط مؤثر بین همسران -5

(  دقیقه12)برقراری ارتباط مثبت و سازنده با فرزند ان -6

(دقیقه5)1سناریو -7

(دقیقه5)2سناریو -1-7

آموزشی خود مراقبتی در مهارت های ارتباطیمدل 
ساعتکل زمان یک 



معرفی مربی

معرفی شرکت کنندگان

معرفی برنامه آموزشی



(دقیقه5)معرفی مربی و معرفی شرکت کنندگان -1

(دقیقه3)معرفی برنامه آموزشی -2

(دقیقه2)تعریف ارتباط -3

(دقیقه5)مؤلفه های ارتباط کلامی -4
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ساعتکل زمان یک 



تعریف ارتباط

که از طریق فرآیندیاست ، یعنی کلامیغیرو کلامیپیام های دریافتو ارسالارتباط فرآیند 

را دیگراناحساساتو افکارکرده و ابرازخود را هایهیجانو احساسات، عقاید، افکارآن ، 

.می کنیمدریافت



(دقیقه5)معرفی مربی و معرفی شرکت کنندگان -1

(دقیقه3)معرفی برنامه آموزشی -2

(دقیقه2)تعریف ارتباط -3

(دقیقه5)مؤلفه های ارتباط کلامی -4
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ساعتکل زمان یک 



مؤلفه های ارتباط

(کلامی)محتوای آشكار 

 بیان انتظارات

درخواست کردن



(دقیقه5)معرفی مربی و معرفی شرکت کنندگان -1

(دقیقه3)معرفی برنامه آموزشی -2

(دقیقه2)تعریف ارتباط -3

(دقیقه5)مؤلفه های ارتباط کلامی -4

(دقیقه10)موانع ارتباط کلامی -1-4

آموزشی خود مراقبتی در مهارت های ارتباطیمدل 
ساعتکل زمان یک 



موانع ارتباط کلامی 

 گوش ندادن

ادبیات نامناسب

 تو»استفاده از ضمیر»

بایدها و نباید ها

چرا؟



(دقیقه8)مؤلفه های ارتباط غیرکلامی -2-4

(دقیقه5)مهارت های ارتباط مؤثر بین همسران -5

(  دقیقه12)برقراری ارتباط مثبت و سازنده با فرزندان -6
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(غیر کلامی)محتوای پنهان 

گوش دادن    -1

.استگوش دادن با شنیدن متفاوت 

ی دهم ، من به تو اهمیت م: وقتی به حرف های طرف مقابلتان گوش می دهید ، در واقع به او می گویید 

من می خواهم بدانم تو چه فکری می کنی؟ ، چه احساسی داری؟ و چه نیازی داری؟



موانع گوش دادن 

خیال پردازی

 نگاه نکردن

کار کردن در حین گوش دادن

قضاوت کردن درباره ی گوینده و...

مشغول بودن با تلفن همراه



(کلامیغیر )محتوای پنهان 

چهره ایحالت های -2

حالتو پوزخند، ریشخند، ابروهاحرکات، صداآهنگ، کلاملحنچهره ای مواردی مانند حالت های 

بگذراند و یر تأثتا چه اندازه می توانند بر روند رابطه حالت ها همه می دانیم که این . شامل می شوندرا نگاه

.شوندتنش و یا صمیمیت تفاهم ، باعث بروز سوء 

وضعیت بدنی-3

در حال ی کسی فرض کنید وقت. باشدمؤثردر روند رابطه تواند می نشستنو رفتنراه، دستهاازاستفادهینحوه

...  رود و راه میدهد ، شنونده با دستهایش بازی می کند و یا سرش را به اطراف تکان می ، صحبت است 



(دقیقه8)مؤلفه های ارتباط غیرکلامی -2-4

(دقیقه5)مهارت های ارتباط مؤثر بین همسران -5

(  دقیقه12)برقراری ارتباط مثبت و سازنده با فرزندان -6

(دقیقه5)1سناریو -7

(دقیقه5)2سناریو -1-7
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1سناریو 
ردنهد و ساله و از خانه و خانواده گریزان است تا جایی که به یاد دارد والدینش با هم دعوا می ک15شقایق ، 

در غیاب مادر هم اغلب. او به کرات شاهد خشونت پدر نسبت به مادر بوده است. یکدیگر را کتک می زدند

دوسهت شقایق. پدر از او و خانواد اش ایراد می گرفت و فرزند را از ارتباط با خانواده ی پدری باز می داشت

درش مهانع از پ. داشت ساعتها با دوستانش بیرون باشد ، پارک برود و یا در مهمانی های شبانه شرکت کند

ی حاد مشکل زمان. این کار می شد ولی مادرش به طور پنهانی و دور از چشم پدر این اجازه را به او می داد

اشت شد ، جرم شد که شقایق در یک مهمانی مختلط در منزل یکی از دوستانش توسط نیروی انتظامی بازد

.همه ی آنها نوشیدن الکل بود



نكات مهم

تند پدر و مادر شقایق به جای ارتباط کلامی و غیرکلامهی درسهت ، دعهوا مهی کردنهد و نمهی توانسه-1

دن شقایق از مشکلات  را با تکنیک های حل تعارض و حل مسئله برطرف کنند ، این مسئله باعث دور ش

. آنها می شد و به جای ارتباط با پدر و مادر ، نبودن در خانه را ترجیح می داد

، هم بتواند با بهتر است پدر و مادر مهارت های ارتباطی را یاد بگیرند و در زندگی به کار برند تا شقایق-2

افهراد آنها احساس صمیمیت کند و خانه را محیطی ناایمن نداند و هم برای دور شدن از آن به دوسهتان و

.ناسالم روی نیاورد
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2سناریو 
حسا بی را روی پیشخوان آشپزخانه گذاشت صورت وروزی نوشین از سرِ کار به خانه آمد . هستندجدی پولی مسئله کیوان و نوشین دارای یک 

دید ،  بسهیارهزار تومان خرز شده را 150نگاهی به صورت حساب انداخت و وقتی مبلغ کیوان .رفتو برای تعویض ملحفه ها به اتاق خواب 

را در آغهوش که می خواست همسرشبرگشت ، درحالی وقتی به آشپزخانه داشت ، خسته کننده ای در محل کارش روز نوشین . خشمگین شد

:رفت مکالمه به صورت زیر پیش آن ، جایبه اما » ؟روزت چه طور بود": پرسید از او بگیرد ،  

!تو آدم بی فکری هستی؟رو برای چی خرز کردیتومن هزار 150: کیوان 

!دوست داشتم( بسیار دفاعی): نوشین 

این طور پول خهرز می تونیم تا وقتی که توچطور . دیتو همش اونو به باد می بگیریم ، یعنی چی؟ ما باید با هم در مورد پول تصمیم : کیوان 

.حل کنیممونو پولیمسایل کنی ، می 

.داشتما مشکلات مالی نخواهیم نباشی ، اگه تو این قدر بلند پرواز : نوشین 



نكات مهم

ین موانع ا. این زوز از جملات و کلماتی استفاده کردند که مانع از ارتباط کلامی درست و موفق آنها می شود

:شامل می شود 

مناسبنا ادبیات •

«تو»از ضمیر استفاده •

و نباید باید •

چرا؟•

.  برای ارتباط درست بهتر است از تکنیک های مهارت ارتباطی استفاده شود



بیاموزیمزندگی آموختنی است ، آن را 

انسپاس از نگاه ت




