




راهنمای آموزشی شیوه زندگی سالم

جزوه آموزشی خودمراقبتی نوجوانان وجوانان

سلامت جسمانی

در نوجوانان  وجوانان

مولفین:
دکتر محمد اسماعيل مطلق،  دکتر پرستو گلشیری، دکتر رويا كليشادي، آرش نجیمی،

 دكتر مجذوبه طاهري، دكتر مينوالسادات محمود عربي، دكتر گلايل اردلان�راد،
پری حاج سید عزیزی، دکتر منوچهر زینلی، نسرین کیانپور





 با  تشکر از همکاری سرکار  خانم دکتر سهیلا خوشبین‌، 
طاهره  خانم  سرکار  دشتی‌،  مرضیه  خانم  سرکار 
امینایی‌، سرکار خانم نجیبه بنیادی که در تدوین کتاب 

ما را یاری نمودند.



فهرست مطالب

7- ------------------------------------------------------- پیشگفتار
9- --------------------------------------------------------- مقدمه:

بخش 1: سازگاری با تغییرات دوران بلوغ
11- فصل اول: تغییرات بدن---------------------------------------------

بخش 2 : مراقبت از بدن
23- -------------------------------------------- فصل اول: مراقبت از مو
29- ---------------------------------------- فصل  دوم: مراقبت از چشم‌ها
37- ---------------------------------------- فصل  سوم: مراقبت از پوست
47- ------------------------------- فصل  چهارم: استفاده صحیح از كوله پشتي

بخش 3 : خواب در دوران نوجوانی
53- ------------------------------ فصل اول: اهمیت خواب در دوران نوجوانی

بخش 4 : فعالیت جسمانی
59- فصل اول: فعالیت جسمانی در نوجوانی----------------------------------
67- ------------------------------------ فصل  دوم: انتخاب فعالیت جسمانی
73- ----------------------------------- فصل  سوم: ثبت فعالیت‌های ورزشی



پیشگفتار
ايجاد جامعه‌اي كه جواناني سالم ، توانمند و پويا درهمه سطوح جسمي، رواني، اجتماعي 
دارد به صورتي كه اين جوانان ازمعيارهاي شيوه زندگي ايراني ـ اسلامي  نه تنها دردوره جواني 
دوره  درتمام  موارد  اين  به  وباعمل  باشند  آگاهي  خويش  وسالمندي  ميانسالي  دردوره  بلكه 
عمربانشاط وكارآمد زندگي سپري نمايند، جزو رسالتهای اصلي و مهم اداره سلامت نوجوانان 

جوانان ومدارس دفتر سلامت جمعیت خانواده ومدارس می باشد.
مديريت سلامت محوردرزمينه ارايه خدمت به نوجوانان وجوانان درراستاي ارتقاي كيفيت 
زندگي اين گروه سني با تاكيد براقدامات پيشگيرانه منطبق با فرهنگ جامعه ومتناسب با جنسيت 

مورد نظرومشاركت همه‌جانبه ايشان ازارزش های سازمانی ما می باشد.
به  اين گروه  متولي  نهادهاي  باهمه  درتعامل  استانداردهاييست كه  ارايه  ما  اصلي  وظيفه   
دست مي‌آيد و براي هماهنگ ‌سازي خدمات قابل ارايه درنظام سلامت براي اين گروه مخاطب 

به طورمستمرپايش خواهد شد.
وتصحیح  بازنگری  نیازازطریق  مورد  فرهنگي  وقالب‌هاي  چارچوب‌ها  به  دستیابی 
چارچوب‌هاي موجود ومطالعه چارچوب‌هاي استاندارد جهاني وبرداشت مطابق فرهنگ خودي 
حمایت  ایجادمحیطیک ه  باشد.  می  ومدارس  جوانان  نوجوانان  اداره سلامت  استراتژیهای  جز 
های لازمه را برای ارتقا سلامت درجوانان فراهم مینمایدک ه این خود ازطريق اجراي  برنامه خود 

مراقبتی و ارتقاء شيوه زندگي ايراني ـ اسلامي  محقق مي شود.
به  فرد  كه  است  هدفداري  و  آموخته شده  آگاهانه،  فعاليت‌هاي  و  اقدامات  خودمراقبتي 
این  انجام مي دهد.   ارتقاي سلامت خود و خانواده اش  تأمين، حفظ و  منظور حفظ حيات و 
مقوله از مواردی استک ه درراستای توانمند سازی جامعه از اقدامات موثری محسوب می گردد. 
خودمراقبتي قسمتي از زندگي روزانه مردم و شامل مراقبتي است كه به فرزندان، خانواده، 
دوستان، همسايگان و اجتماعات محلي نیز گسترش مي‌يابد. در واقع خودمراقبتي شامل اعمالي 
استک ه مردم انجام مي‌دهند تا تندرست بمانند، از سلامت ذهني و جسمي خود نگهداري كنند، 
كنند،‌  پيشگيري  حوادث  يا  ها  بيماري  از  سازند،  برآورده  را  خود  رواني  و  اجتماعي  نيازهاي 
ناخوشي‌ها و وضعيت‌هاي مزمن را  بهبود بخشند و نيز از سلامت خود بعد از بيماري حاد و يا 
ترخيص از بيمارستان حفاظتک نند. تخمين زده مي‌شود كه 65 تا 85 درصد همه مراقبت‌هاي 
سلامتي به وسيله خود شخص و خانواده‌اش، بدون دخالت متخصصان صورت مي‌پذيرد كه در 



آن از روش‌هاي سنتي و غير طبي يا  معالجه بیماری با اضداد آن استفاده مي‌شود. 
خودمراقبتي در برگيرنده فعاليتهايي مشتمل بر ارتقاي سلامت، پيشگيري از بيماري، درمان 
بيماري و مصدوميتها و درمان و توان‌بخشي بيماري‌هاي مزمن است. تاثیر خودمراقبتی بر بهبود 
پیامدهای سلامت وک اهش هزینه ها در مطالعات متعدد به اثبات رسیده است. مع الوصف همین 
مطالعات نشان داده اندک ه صِرفِ تولید محتوای آموزشی برای بیماران و حتی اجرای دوره های 

آموزشی برای آنان، منجر به خودمراقبتی نخواهد گردید.
 اغلب این مطالعات نشان داده اندک ه شکل گیری و ارتقاءک ارکرد خودمراقبتی از سوی 
بیماران مستلزم مداخلات آموزشی و حمایتی نظاممند به منظور ارتقاء دانش، مهارتها، و اعتماد 
به نفس بیماران جهت مدیریت مشکلات سلامت خود می باشد. علاوه بر مداخلات آموزشی 
وضعیت  منظم  ارزیابی  و  پایش  سلامت،  پیامدهای  برای  مشترک  گذاری  هدف  حمایتی،  و 
سلامت و شناسایی پیشرفتها و مشکلات، وک مک به بیماران برای رفع مسایل و مشکلات، بخش 
لاینفک این روکیرد نظاممند  می باشد. خود مراقبتی شامل اعمالی است آموخته شده ،آگاهانه 
وهدفدارکه مردم برای خود ،فرزندان وخانواده اشان انجام می دهند تا تندرست و سالم بمانند.
اين بدين معناست كه بتوانند از سلامت ذهنی و جسمی خود نگهداریک نند ، نیازهای اجتماعی 
وروانی خودرابرآورده سازند، ازبیماریی ا حوادث پیشگیریک نندو ناخوشی ها و وضعیت مزمن 
را مراقبتک نند ونیز بعد از بیماری حادی ا ترخیص از بیمارستان از سلامت خود نگهداریک نند.

خود مراقبتی شامل موارد زیر است:   
ارزیابی  بیماری،  از  پیشگیری   ، سلامتی  ارتقای   ، اسلامي  ايراني-  زندگی  شیوه  ارتقای 

علائم ، درمان بیماری وتوان بخشی.
خودمراقبتی بیشتر به معنای تعامل  با سیستم مراقبت از سلامت است تا استقلال از سیستم 
مراقبت تخصصی .خود مراقبتی بر جنبه هاییک ه تحتک نترل  فرد هستند تمرکز دارد ، لذا با 
تقویت این توانمندیها می توانیم گام مهمی در راستای ارتقای سلامتی این گروه سنی برداریم. 
و  تهیه  جوانان  و  نوجوانان  در  شناختی سلامتی  توانمندیهای  تقویت  منظور  به  مجموعه حاضر 

تنظيم گرديده است.
دكتر محمد اسماعيل مطلق

مدیرکل سلامت جمعیت، خانواده ومدارس



مقدمه:
هر مقطعی از زندگی را می توان بر مبنای پاره ای از موارد همانند عوامل زیست شناختی، 
روانی و اجتماعی دسته بندی نمود. در این میان دوران نوجوانیکی ی از مهم‌ترین و سرنوشت 
‌سازترین دوران زندگی هر فرد استک ه سپریک ردن موفق آن، تضمین آینده سالم‌تری را به 
دنبال خواهد داشت. دوره نوجوانی را می توان دوره انتقال ازک ودکی به بزرگسالی دانست.  در 
این دوره نوجوان تغییرات مهم و سریعی را تجربه میک‌ند. از جمله این تغییرات می توان به موارد 

زیر اشاره نمود:
 تغییرات جسمانی: آغاز فعالیت‌ برخی هورمون‌ها در بدن، عامل اصلی این تغییرات است 

که شامل افزایش قد و وزن، تغییر صدا، پیدایش خصوصیات ثانویه جنسی و ... است.
اثر تغییرات جسمانی از جمله تغییرات هورمونی به  تغییرات هیجانی: تغییرات هیجانی بر 
وجود می‌آید. نوجوان با احساسات و عواطف خاصی مواجه می‌شودک ه پیش تر تجربه چندانی 

در مورد آنها نداشته است.  
تغییرات اجتماعی: در این دوره ارتباطات و روابط اجتماعی نوجوان تغییر میک‌ند و نوجوان 

بیشتر تمایل داردک ه با دوستان و همسالان خود باشد و در جامعه رفت و آمدک ند .
برای نوجوانان توجه به این نکته ضروری استک ه نوجوانی خود را به عنوان دوران طلایی 
ساختن پایه های زندگی بزرگسالی قلمداد نمایند. در این راستا آگاهی و بهک ارگیری شیوه های 
زندگی سالم در دوران نوجوانی ضمن پیشگیری از مشکلات جسمی، روانی و اجتماعی ، زمینه 
ساز برخورد مناسب با تغییرات نوجوانی را نیز فراهم می آورد. در این دوران لازم است نوجوانان 
بتوانند ارتباط‌های سالم  با همسالان را از ارتباطات ناسالم تشخیص دهند و در این زمینه از مهارت 

کافی برخوردار شوند.
به همین منظور مجموعه سه جلدی راهنمای آموزشی شیوه  های زندگی سالم در دوران 



نوجوانی تهیه شده است. در این مجموعه نویسندگان تلاش نموده اند ضمن آگاه نمودن نوجوانان 
از علل و عوامل ایجادک ننده شایعترین مشکلات این دوران، راهکارهایی عملی برای هر موضوع 
را نیز ارائه نمایند. توجه به این نکته ضروری استک ه برخورداری از شیوه زندگی سالم نیازمند  
است  امید  است.  طولانی  زمانی  مدت  در  اهمیت  با  ولی  اگرچهک وچک  نکات  بهک ارگیری 

مجموعه حاضر شما را در  دستیابی به این اهدافی  اری رساند. 
پدید آورندگان



آنچه در این فصل می‌خوانید:

بخش 1 

سازگاری با تغییرات دوران بلوغ

فصل اول
تغییرات بدن

فرآیند رشد ��
تطبيق با بدن جدید��
در آستانه تغییرات��



راهنمای آموزشی شیوه زندگی سالم )سلامت جسمانی در نوجوانان  وجوانان(  12

نوجوانی به سنين 19-10 سال اطلاق مي‌گردد و در واقع نوجواني مرحله بلوغ جسماني، 
رواني، اجتماعي و گذر از مرحله كودكي به بزرگسالي است. بلوغ در لغت به معني رسيدگي 
و پختگي است و دوره‌اي از زندگي است كه فرد از دنياي كودكي فاصله مي‌گيرد و در مسير 
تكامل جسمي و روحي قدم برمي‌دارد. در اين دوران، مجموعه‌اي از تغييرات جسمي و رواني به 
صورت خيلي سريع، پيوسته و در طي ي كزمان 3 تا 4 ساله اتفاق مي‌افتد. در اثر اين تغييرات، 
نوجوان از نظر جسمي و فيزيولوژي ويژگي‌هاي ي كفرد بالغ را در خود مشاهده و هويتي جدا 

از خانواده پيدا مي‌كند.
آماده  ميهماني  ي ك به  رفتن  براي  كه  هنگامی  است  افتاده  اتفاق  برايتان  حال  به  تا  آيا 
مي‌شويد و مي‌خواهيد لباس مورد علاقه‌تان را بپوشيد به ناگاه متوجه مي‌شويد كه ديگر قادر به 
بستن دگمه‌هاي آن نيستيد يا زماني كه به آينه نگاه مي‌كنيد و مي‌بينيد كه منافذ پوستي صورتتان 
باز شده است. در چنين زمان‌هايي ممکن است احساس بیگانگی نسبت به بدن خود داشته باشید 

اما بدانیدک ه بسیاری از نوجوانان همانند شما چنین احساسی را تجربه می‌نمایند. 

فرآیند رشد 
بسياري از ما، خود را براي كنار آمدن با بسیاری از تغييرات جسمی آشكار در زمان رشد 
آماده مي‌كنيم. در اين ميان، با شروع بلوغ تغییرات رشد در دختران و پسران به صورت متفاوت 
از قبل رخ می‌دهد.‌ هم دخترها و هم پسرها ممكن است با تغييراتي در نواحي نا‌آشنا و مختلف 
بدن مواجه شوند‌. همچنین برخی‌ ممكن است بلند قدتر يا لاغرتر شوند و بعضي ديگر علي‌رغم 
تغذيه سالم و فعالیت فیزکیی، باز هم افزایش وزن پیدا میک‌نند. برخی نیز علی‌رغم اینک ه در 

تمام اوقات در حال خوردن هستند‌، همچنان لاغر باقي مي‌مانند.
سرانجام، همه چيز به توازن مي‌رسد و بيشتر افراد چگونگی تطبیق با حركات و عملكرد 
بدن "جديد" خود رای اد می‌گیرند. البته مشخص است كه اين كار زمان‌بر بوده و بايستي به آن 
عادت كنند. آنچه به صورت فيزيكي در حين بلوغ در افراد نمایان مي‌شود، مي‌تواند بر احساس 

نوجوان در مورد بدن و خواسته‌هاي ذهني‌شان تأثير بگذارد.
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تطبيق با‌ بدن جدید
زماني فرا مي‌رسد كه ما از نگاه اطرافيان، متوجه تغييرات بدن خود مي‌شويم. اين مسئله 
باعث مي‌شود كه از نظر احساسي با اين تغييرات جسمی ديرتر كنار بياييم. اين سازگاری تنها 
كنار آمدن با نگاه اطرافيان نيست. بسياري از نوجوانان در ذهن خود، وضعيت دلخواه بدني خود 
را از پيش مجسم ميک‌نند. تغييرات بدني ما، چه جسمی، چه ظاهري و چه حتي موارد جزيي مثل 
تغيير بوي بدن، همه و همه جزيي از روند معمول و طبيعي رشد هستند.‌ براي كم كبه خود و 
تطبيق جسمی و احساسي  با اين تغييرات، چه مي‌توانيد انجام دهید؟ در ادامه به چندین راهکار 

اشاره شده است:
به دوستان خود �� امر طبيعي است كه برای مقایسه  باشيد‌– مقايسه نكنيد‌! اين ي ك مراقب 

نگاهک نیم، ولي بايد بدانيم كه ايده خوبي نيست. مقايسه خود با ديگران مشكل‌ساز است. 
زيرا هر كسي‌ به شكل‌ متفاوت و در زمان  متفاوت به رشد و بالندگي نهايي خود مي‌رسد. 
اگر كسي در ابتداي سن بلوغ رشد زيادي داشته باشد، در مقايسه با ديگرهمسالان خود 
ممكن است بلند‌تر به نظر برسد و دوستان وي اگر او را با خود مقايسه كنند، مسلما كوتاه 
قد به نظر مي‌رسند. دانستن اینک ه‌، چه كسي اول و چه كسي در آخر اين صف رشد و 
تكامل بدني قرار دارد‌، دشوار است. از طرف ديگر اين كه خودمان را با افراد مشهور يا 
مدل‌ها مقايسه كنيم نیز ايده خوبي نيست. در واقعيت، بيشتر افراد همانند چهره‌های نشان 
داده شده در رسانه‌ها نيستند‌)‌در واقع، آن‌ها آن چنان كه نشان داده مي‌شوند نيستند. بسياري 
از اين چهره‌های به ظاهر "كامل" با استفاده از ابزارهاي اصلاح تصوير به صورت نمایشی 

در آمده‌اند و طبيعي و واقعي نيستند(. 
از بدن خود مراقبتک نید. با‌ مصرف غذای ‌سالم و انجام ورزش، بخشي از زندگي خود ��

را آن گونه كه مايليد، تغيير دهيد. غذا خوردن سالم و ورزش‌، مي‌توانند تا حدود بسیاری 
كنترل شما را بر تغييرات فيزيکی بدنتان بيشتر نمایند. علاوه بر آن ورزش سبب بهبود خلق 
و خوي نيز می‌شود. اگر اين تغييرات شما را آشفته كرده يا غمگين شده‌ايد، پياده روي 
كنيد يا با دوستان خود‌ ورزش‌های گروهی انجام دهید. حدود سه چهارم نوجوانان مقدار 
زيادي از وقتشان را به ورزش‌هاي مورد علاقه خود مي‌پردازند. در حقيقت همين تغييرات 

بخش اول- فصل اول:  تغییرات بدن



راهنمای آموزشی شیوه زندگی سالم )سلامت جسمانی در نوجوانان  وجوانان(  14

تصميم  و  اين خواست  البته  مي‌كند.  اين حركات  انجام  به  وادار  را  آنها  كه  است  بدني 
شما است كه فعاليت‌هايي را انجام دهيد كه مورد علاقه‌تان هستند ولي توجه داشته باشيد 
كه علايق شما ممكن است با افراد ديگر تفاوت داشته باشند و آنها فعاليت‌هاي ورزشي 

ديگري را دوست داشته باشند.
انجام  علت  به  شايد  امر  اين  میک‌نند.  ترک  را  مدرسه  فعالیت‌های ورزشی  افراد‌  اوقات  برخی 
تکالیف درسی و يا زندگي اجتماعي فعال‌تر آنان باشدک ه سبب شده است تمایلی برای انجام 
فعالیت ورزشی مدرسه نداشته باشند. با اطمینان می‌توان گفت هم اكنون زماني نيست كه شما به 
طور كامل ورزش كردن را متوقف و آن را فراموش كنيد. اهمیت انجام فعالیت‌های ورزشی در 
بخش‌های مختلف بدن شما در این دوران غیر‌قابل چشم پوشی است. به انجام فعاليت‌هايک ششی 
و با تحرک بپردازيد. این گونه فعالیت‌ها به شما اجازه تمركز بر حركات بدني و‌ سازگاری بیشتر 

با بدنتان‌ را فراهم می‌آورد. 
با آن غريبه �� يا  نمي‌شناسيد  را  بدنتان  آيا احساس می‌كنيد كه  باشيد!  بدن خود دوست  با 

شده‌ايد؟ همان طور كه دوستي‌ها به مرور شكل گرفته و رشد و تكامل پيدا مي‌كنند، كنار 
آمدن با اين تغييرات بدني نیز نياز به گذشت زمان دارد. همان گونه كه در دوستي‌ها فراز 
و نشيب وجود دارد، بدن ما نيز اين افت و خيز را خواهد داشت ولي با اندكي كار و صبر 
و حوصله مي‌توان آن را‌ پذيرفت. درست همانند خودمان كه پاره‌اي از اسرار دوستانمان را 

مي‌دانيم، در مورد بدن‌هايمان نیز چيز‌هايي مي‌دانيم كه بقيه نمي‌دانند. 
درست و افراشته گام بر‌داريد! آنچه در واقع توجه بقيه را بر مي‌انگيزد اين است كه شما چگونه‌ ��

با اين تغييرات بدني كنار آمده‌ايد و چه احساسي داريد. اگر حس مي‌كنيد كه خيلي قدتان بلند 
شده، قوز كردن براي اين كه كوتاهتر به نظر برسيد، خيلي بيشتر جلب توجه مي‌كند. يا زماني 
كه ي كجوش غرور جواني روي گونه شما پديدار شده و شما با دستكاري مو‌هايتان آن را 
پوشانيده‌ايد‌، در این حالت خودتان مي‌دانيد كه آن جوش وجود دارد ولي پشت مو‌هايتان پنهان 
شده، می‌توان گفت در واقع اين نحوه برخورد شماست كه سبب توجه ديگران شده است. 
همين طور كه بدنتان تغيير پيدا مي‌كند، پذيراي آن باشيد و آن را قبول كنيد. با گام‌هاي افراشته 
راه برويد و اعتماد به نفس داشته باشيد. با گذشت زمان، اين اعتماد به نفس بيشتر و بيشتر شده 
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و رشد مي‌كند. شايد كار زيادي در مورد بلند شدن قدتان يا بزرگ شدن جسمانی نتوانيد انجام 
دهيد ولي مسلما مي‌توانيد روي چيز‌هايي كه در شما وجود دارد و دوستشان داريد، تمركز 
كنيد. چيز‌هايي مثل حالت موها يا گودی روی گونه، يا اين امر كه فرد متفكري هستيد و يا 
قدرت خنداندن و سرگرم كردن سایرین را داريد. در نهايت، وقتي به افرادي كه در زندگي شما 
وجود دارند و به بودن آنها اهميت مي‌دهيد، فكر كنيد، متوجه مي‌شويد اين كه آنها دارای چه 

خصوصیات جسمانی و ظاهری هستند، بسیارک م اهمیت است.

در آستانه تغییرات 
در پايان اين دوران و زماني كه تازه با تغييرات بدني خود كنار آمده‌ايد، متوجه خواهيد 
بيست  به سن حدود  نوجواناني كه  قرار گرفته‌ايد.  ديگري  تغييرات  معرض  در  هم  باز  كه  شد 
سالگي مي‌رسند، گام ديگري را برای بلوغ فكري و جسمي بر خواهند داشت. اين مرحله چه 
براي دختر‌ها و چه براي پسر‌ها، زماني خواهد بودک ه به صورت مشخص از حالت نوجواني و 

بلوغ اوليه گذشته‌اند و بيشتر شبیه انسان‌هاي بالغ شده‌اند.
در  زياد  احتمال  به  بود.  ورزش  و  خوب  تغذيه  فكر  به  بايستي  نیز  زماني  دوره،  اين  در 
مورد "‌دانشجو‌های سال اولی"، شنيده‌ايد. اين درست زماني است كه دختران و پسران، دبيرستان 
بار  اولين  براي  هستند  مجبور  پس  اين  از  و  مي‌شوند  دانشگاه  وارد  و  گذاشته‌اند  سر  پشت  را 
خودشان مسئول تغذيه خود باشند. بسياري از اين افراد به خوردن انواع مواد غذایی مورد علاقه و 
معمولاً غذاهاي آماده، فست فود و اسن‌كهاي پر‌چرب روي مي‌آورند. با چنين روندي، قطعاً در 
مدت كوتاهي اضافه وزن پيدا مي‌كنند. يكي از دلايل تشديد كننده اين اضافه وزن، نشستن‌هاي 
طولاني مدت هنگام مطالعه دروس و نداشتن وقت كافي براي انجام فعالیت‌های بدنی است. البته 
اگر همانند توجه به موارد درسي، اندكي به فكر تغذيه و تحركات بدني خود هم باشيم، حتماً با 

اين اضافه وزن سريع، روبه رو نخواهيم شد.

بخش اول- فصل اول:  تغییرات بدن



اگر بدن‌هاي ما مانندی ک ماشین، دفترچه راهنما و نحوه كاركرد داشته باشند، مي‌توانيم 
با مراجعه به اين راهنماها ببينيم چه موقع بايد آن‌ها را تميز كنيم، چه موقع سوخت‌گيري كنيم و 
چه موقع از حداكثر توانشان استفاده كنيم. اما بدن‌هاي ما‌ وقتي مورد توجه قرار گیرند، بهترین 

عملکرد خود را نشان می‌دهند.
بود.  بدانیم، ي كجهش بزرگ خواهد  ياد بگيريم قدر خود را  اين كه  اين مطلب و  آموختن 
انسان‌هاییک ه قدرشناس هستند‌ با مشكلات خود بهتر كنار آمده و به يأس و نا‌اميدي‌ها پشت 
خواهند كرد. چنين افرادي معمولا انتخاب‌ها و تصميمات صحيح‌تري اتخاذ مي‌نمايند. بدن خود 
را بپذيريم و آن را قبول كنيم‌، حال به هر شكل و صورتي كه هست، درست مثل ي كدوست، 

بدين ترتيب بدن ما هم با ما دوست خواهد بود.
 



آنچه در این فصل می‌خوانید:

فصل دوم
تصوير ذهني از بدن و اعتماد به نفس

اهميت تصوير ذهني و اعتماد به نفس��
عوامل تاثير‌گذار بر اعتماد به نفس��
اعتماد به نفس سالم��
نكاتي براي بهبود تصوير ذهني بدن��
در صورت نياز به كم‌ك، به كجا مراجعه كنيم؟��



راهنمای آموزشی شیوه زندگی سالم )سلامت جسمانی در نوجوانان  وجوانان(  18

من چاق هستم، من خيلي لاغر هستم، چه خوب بود اگر قدم بلند‌تر بود، اگر موهايم صاف 
بود، اگر دماغ كوچ‌كتري داشتم، اگر بدنم عضلاني‌تر بود يا اينكه پاهاي بلند‌تري داشتم.

تنها  شما  كه  بدانيد  و  شنيده‌ايد  حتما  نيست؟  آشنا  برايتان  اين جملات  از  ي ك هيچ  آيا 
شنونده اين قبيل جملات نبوده‌ايد. به عنوان ي كنوجوان، شما با هزاران نوع تغييرات بدني مواجه 
هستيد. با گذشت زمان و بروز اين تغييرات، تصوير ذهني شما از بدنتان هم تغيير خواهدک رد. 
خيلي از انسان‌ها قادر به كنار آمدن با اين تصوير جديد نیستند و نمي‌توانند خود را تطبيق دهند و 

در نتيجه اعتماد به نفس خود را از دست مي‌دهند.

اهميت تصوير ذهني و اعتماد به نفس
اعتماد به نفس، مقدار ارزشي است كه هر كس براي خود قائل است و به عبارت دیگر 
آن مقدار غرور و میزان ارزشمندی است كه شخص در درون خود احساس میک‌ند. اعتماد به 
نفس از اين رو مهم است كه وجود اين احساس مثبت در اشخاص، می‌تواند برعملکرد آنان تأثیر 
بگذارد. ي كفرد داراي اعتماد به نفس، بسیار راحت‌تر مي‌تواند دوست پيدا كند،‌ كنترل بهتري 

بر رفتارش داشته باشد و از زندگيش لذت بيشتري ببرد.
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فيزيكي خود احساس  بدن آن چيزي است كه هر كس در مورد ظاهر  از  تصوير ذهني 
مي‌كند و به آن باور دارد. براي بسياري از افراد، به خصوص كساني كه مراحل نوجواني خود را 
طي مي‌كنند، اين تصوير ذهني از بدن به اعتماد به نفس آنها ارتباط دارد. دليل آن هم اين است 
كه در گذر از مرحلهک ودکی به نوجواني، اين مورد كه چگونه ديگران به آنها مي‌نگرند برايشان 

بسیار مهم است.

عوامل تأثيرگذار بر اعتماد به نفس

بلوغ	½
خيلي از نوجوانان زماني كه به مرحله بلوغ رسيده و با تغييرات بسياري در بدن خود مواجه 
مي‌شوند، ممکن است‌ بر اعتماد به نفسشان تاثیر بگذارد. اين تغييرات و تركيب شدن آن با اين 
مسئله طبيعي كه انتظار دارند مورد پذيرش ديگران قرار گيرند، باعث مي‌شود كه فرد نوجوان 
يا  هستند  نوجوان  اطرافيان  يا  شونده  مقايسه  افراد  اين  كند.  مقايسه  ديگران  با  را  خود  همواره 

هنرپيشگان و افراد مشهوري كه در تلويزيون و سينما و مجلات مي‌بيند.
اما بايد بدانيم این كه ما خودمان را در اين دوران با مقياس ديگران بسنجيم‌،ک ار صحیحی 
نیست، چون تغييرات هنگام بلوغ براي هر نوجوان متفاوت بوده و با بقیه همسان نيست. بعضي 
‌اين مرحله را خيلي زود آغاز مي‌كنند در حاليكه برخی دیگر زمان بیشتری را برای رسیدن به 
این مراحل احتیاج دارند. این تغییرات بدني مرتبط با ژنت كيافراد بوده و اين ژن‌ها هستند كه با 

برنامه‌ريزي خود، تغييرات بدني را جهت داده و كنترل مي‌كنند‌. 
نیز مي‌شود. بعضي دختران  تغيير احساسات دروني ما  باعث  بلوغ‌،  تغييرات ‌جسمی زمان 
دلشان  ديگر  بعضي  شوند.  مشوش  يا  ناراحت  فيزيكي  تغييرات  اين  با  مواجهه  با  است  ممكن 
مي‌خواهد كه اين دوره زودتر به پايان برسد. دختر‌ها بيشتر خودشان را در فشار مي‌گذارند كه 

لاغر شوند در حاليكه پسرها به اين فكرندک ه چرا درشت‌تر و عضلاني‌تر نشده‌اند. 

تاثيرات بيروني	½
بلكه  مي‌دهند،  قرار  تاثير  تحت  را  نفس  به  اعتماد  كه  نيستند  بدني  تغييرات  اين  فقط 

بخش اول- فصل دوم:  تصوير ذهني از بدن و اعتماد به نفس
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عوامل زياد ديگري‌)‌مانند رسانه‌ها، تصاوير مدل‌ها ‌يا ورزشكاران( هم در اين ميان نقشی موثر 
نفس  به  اعتماد  بر  مواقع  برخي  نيز  دارند. زندگي خانوادگی  این تصوير ذهني  در شكل‌گيري 
نوجوانان تاثیر می‌گذارد. برخي والدين بيشتر وقت خود را به انتقاد از صورت و اندام فرزندان 
خود مي‌گذرانند و به جاي آن كه به آنها كم ككرده تا با اين دوران گذار كنار بيايند، بيشتر 

سبب تشویش خاطر‌ وک ‌اهش اعتماد به نفس‌ آنها می‌شوند.
ناراحت كننده‌اي در مورد صورت و  و  منفي  عبارات  با  نوجوانان  اوقات هم  پاره‌اي  در 
اندام خود از سوي هم كلاسي‌ها و يا ديگر همسالان خود رو‌به رو مي‌شوند. بعضي وقت‌ها اين 
جملات ريشه قومي يا تعصبي دارد. البته چنين مواردي بيشتر از ناداني سرچشمه مي‌گيرد ولي 

مي‌تواند تصوير ذهني و اعتماد به نفس مخاطب را تحت تاثير قرار دهد.

اعتماد به نفس سالم
اگر شما تصوير ذهني مثبتي از بدن خود داشته باشيد، به احتمال قوي آنرا دوست داشته و 
خودتان را همان گونه كه هستيد، پذيرا خواهيد شد. اين نگرش سالم، به شما اجازه می‌دهد كه 
به ديگر ابعاد رشد خود نيز پي ببريد، مواردي مثل دوستيابي و‌ رشد مستقل  از والدين‌. بهبود هر 

كدام از اين موارد به‌ تحكيم اعتماد به نفس كم كشاياني خواهد كرد‌.
افراد دارای نگرش مثبت و خوش بينانه از ‌اعتماد به نفس قوي‌تری برخوردارند‌. براي مثال‌: 
‌زمانیک ه اشتباه میک‌نیم‌، گفتن اين جمله كه "من ي كانسان هستم" به جاي اين كه بگوييم‌: "من 
فقط ي كبازنده هستم"، ‌به قدرت اعتماد به نفس‌مان بر مي‌گردد. دانستن اين كه چه چيزي شما 
را خوشحال مي‌كند و يا اين كه چگونه به اهدافتان دست پيدا كنيد، مي‌تواند شما را در كنترل 
زندگي‌تان قدرتمند‌تر كند. داشتن نگرش مثبت در كنار ي كروش زندگي سالم‌ )‌مثل داشتن 

تغذيه مناسب و ورزش(، تركيب مطلوبي براي ايجاد‌ اعتماد به نفس قوي است.
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نكاتي براي بهبود تصوير ذهني بدن
بعضي افراد بر اين باورند كه همواره بايستي شكل ظاهري خود را تغيير دهند يا طوري 
رفتار كنند كه مورد پذيرش ديگران واقع شوند. ولي واقعيت اين است كه همه آن چيزي كه بايد 
تغيير دهيد تنها‌ نوع نگاه شما به بدنتان است ‌يا آن گونه‌ای است‌ كه راجع به خود فكر مي‌كنيد. 
اولين چيزي كه بايد تشخيص داده و در ككنيد اين است كه بدن شما به شما تعلق دارد حال 
به هر شكل، اندازه يا رنگي كه هست. اگر واقعاً خيلي در مورد وزن و قد و اندازه خود نگران 
هستيد، با پزش كمشورت كنيد. دقت كنيد اين كه بدن شما چه شكلي است، تنها به خودتان 

مربوط است و به هيچ كس ديگري ربطي ندارد. 
به  بدنتان  از اجزای  براي خودتان مشخص كنيد كه كدام ي ك اين است كه  نكته بعدي 
اندام خود  و  بدن  در  همه  داد.  تغيير  نمي‌توان  را  و كدام ي ك است  تغيير  قابل  واقعي  صورت 
اندازهک ف  يا  بپذیرند‌، براي مثال قد  بايستي آن را  بخش‌هایی دارند كه غير‌قابل تغيير است و 
پاهايشان. اگر واقعا ‌مي‌خواهيد تغییری در بدن خود‌ بدهید و توان آن را هم داريد )مثل تناسب 
اندام(، آن را‌ هدف خود قرار دهید. به منظور رسيدن به ي كتناسب اندام واقعي بايد برای ورزش 
كردن ‌برنامه‌ريزي كنيد و تغذيه خود را نيز با آن هماهنگ سازيد. سپس آن قدر تغييرات فيزيكي 
خود را دنبال كنيد تا به هدفتان‌ برسيد. رسيدن به هدفي كه براي خود تعريف كرده‌ايد، ‌چالش 

بخش اول- فصل دوم:  تصوير ذهني از بدن و اعتماد به نفس
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بزرگی در راه رسيدن به ي كاعتماد نفس واقعي است.
زماني كه از درون خود نکات منفي درباره خودتان مي‌شنويد، به خودتان نهيب بزنيد كه 
"ادامه نده"‌. هر روز سعي كنيد با يادآوري سه مورد از وقایع آن روز، اعتماد به نفس خود را 
تقويت كنيد. این وقایع می‌تواند شامل مواردی باشد كه واقعاً از آنها لذت برده‌ايد و دوستشان 
داشته‌ايد مانند لذت بردن از گرماي فرحبخش خورشيد بر روي پوست صورتتان‌، گوش كردن 
تعريف  برايشان  كه  لطيفه‌اي‌  و  از جو ك ديگران  كردن  يا خوشحال  علاقه‌  مورد  موسيقي  به 
مي‌توانيد  زندگيتان،  مثبت  اهداف  و  داده‌ايد  انجام  كه  خوبي  كار‌هاي  بر  تمركز  با  كرده‌ايد. 

احساستان را نسبت به خود عوض كنيد‌.

در صورت نياز به كمك‌، به چه افرادی می‌توان مراجعه نمود؟
گاهي كمبود اعتماد به نفس و تصوير ذهني منفی از بدن را نمي‌توان به تنهايي برطرفک رد. 
فعاليت‌هاي روزمره و  به  را  مأيوس مي‌شوند، علاقه خود  نوجوانان  از  بعضي  در چنين حالاتي، 
دوستان خود از دست مي‌دهند و يا با روي آوردن به سیگار و مواد مخدر به خود صدمه مي‌زنند.

اگر شما هم با چنين حالاتی رو به رو شده‌ايد، صحبت كردن با والدين، مربي، روحانی، 
مشاور، روانشناس يا ي كدوست با تجربه مي‌تواند كم كبه سزايي باشد. ي كدوست با تجربه 
و مورد اطمينان، كسي كه هميشه پشتيبان و پذيراي شما بوده، مي‌تواند در شكل‌پذيري و بهبود 
تصوير ذهني شما كم ككرده و با بازخورد‌هاي مثبت و به موقع خود در مورد بدنتان، مهارت‌ها 

و قابليت‌هايي كه داريد به شما ياري رساند.
اگر چنين كسي را نداريد، سعي كنيد شماره تلفن مراجع سازماني مرتبط را پيدا كرده و 
با آنها مشورت كنيد. در هر حال مهم‌ترين چيزي كه در اين زمينه به شما كم كخواهد كرد، 

دوست داشتن و پذيرش تصوير ذهني بدني خود و داشتن اعتماد به نفس قوي است.



آنچه در این فصل می‌خوانید:

بخش 2 

مراقبت از بدن

فصل اول
مراقبت از مو

اهمیت دادن به مو��
آشنایی و چگونگی برخورد با مشكلات شایع مو ها��
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همه ما حدود 100,000 مو بر روي سر خود داريم. هر ساقه مو سه لايه داشته كه لایه خارجیی ا 
"كوتيكل" )پوستك( از دو لايه دروني آن، محافظت مي‌نمايد. موهاي درخشان و براق يكي از 
علايم سلامتي است زيرا اين مسئله نشان مي‌دهد كه لايه خارجي و محافظ مو به صورت صاف 
قرار گرفته و نور را منعكس ميک‌ند. زماني كه رشته‌هاي محافظت كننده و بيروني مو در ي ك
راستا قرار مي‌گيرند، با همپوشاني بوجود آمده لايه‌هاي دروني مو در مقابل گرما، خورشيد، كلر 
و ساير ديگر خطرات محيطي كه در آن زندگي مي‌كنيم، محافظت مي‌شوند. وقتي كه مو آسيب 
مي‌بيند، اين رشته‌ها از هم جدا شده و مو خش كمي‌شود. اين خشكي باعث مي‌شود كه لايه 
محافظت كننده به خوبي عمل نكرده و دو لايه ديگر در معرض خطر قرار گيرند. بدين ترتيب 

مو شكسته شده و جلاي خود را از دست مي‌دهد و‌ كدر‌ به نظر می‌رسد.
نوع مويي كه هر شخصي دارد، چه ‌صاف و چه فرِ، مي‌تواند بر جلا و براقي آن مؤثر باشد. 
"سبوم" ي كروغن طبيعي است كه در مو وجود دارد و موهاي صاف را بهتر از موهاي فر پوشش 
مي‌دهد. به همين دليل است كه موهاي صاف براق‌تر به نظر مي‌رسند. بسته به اين كه رشد موي 
هر فردي چقدر باشد، انتها و ريشه هر ساقه مو، عمر چند ساله دارد. بنابراين هر قدر كه به مراقبت 

از موهايتان بیشتر بها بدهيد، كم كشاياني به بقاي ريشه مو و حالت ظاهری آن نموده‌اید. 

اهميت دادن به مو
نحوه  و  زندگي  روش  مو،  نوع  به  بستگي  كنيد  مراقبت  خود  موهاي  از  چگونه  كه  اين 

آرايش موهايتان دارد.
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نوع موي شما
نگهداري و مراقبت از موها، براي افراد داراي موهاي خش كو فرِ با كساني كه موهاي 
نرم و صاف دارند، متفاوت است. موي خیس قابليت اتساع و كش آمدن دارد و به همين دليل 
در برابر شكستگي، بيشتر آسيب پذير بوده و امكان صدمه ديدن "كوتيكل"  آن بيشتر است و 
درست به همين خاطر است كه استفاده از ي كسشوار يا خش ككن داغ )يا دستگاه‌هاي مشابه(، 

مي‌تواند به موهاي‌تر صدمه وارد كند.
مي‌شود.  موهايشان چرب  كه  مي‌شوند  متوجه  نوجواني خود  طول ‌زمان  در  افراد  بعضي 
باعث  و  میک‌نند  تولید  را  مو  چربي  يا  "سبوم"  كه‌  هستند  سبابه  غدد  داراي  مو،  فوليكول‌هاي 
مرطوب كردن مو و پوست مي‌شوند. در طي زمان نوجواني، غدد سبابه ممكن است بيش از حد 
فعال باشند و در نتیجه بيش از حد مورد نياز، چربي ترشح كنند. همانند جوش‌هاي غرور جواني، 

اين ترشح چربي اضافه نيز بخشي از مراحل بلوغ بوده و موقتي و ناپايدار است.
زماني‌ كه در پوست خود جوش‌هاي غرور جواني داريد، بهتر است كه نحوه قرار گرفتن موها 
را دور صورتتان به نحوي تنظيم كنيد كه چربي موها باعث مسدود كردن منافذ پوست شما نشود.

اگر هر روز موهايتان را مي‌شوييد، بهتر است كه از ‌شامپوي معمولی به جاي شامپوهاي 
مخصوص موهاي چرب استفاده كنيد. شامپوهاي ساخته شده براي موهاي چرب، براي افرادي 
كه موهاي نرم و صاف، شكننده‌ يا موهاي تركيبي )موهايي كه در قسمت تاج چرب بوده ولي 
انتهايي خش كهستند( دارند، مي‌تواند به شدت مضر باشد. ولي اگر موهايتان چرب هستند و 
تمايل به استفاده از حالت دهنده يا نرمک ننده داريد،‌ بايستي از حالت دهنده و نرم كننده‌هايي كه 

بخش دوم- فصل اول:  مراقبت از مو
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براي موهاي چرب ساخته شده‌اند، استفاده كنيد.
اگر موهايتان خش كاست، بهتر است كه كمتر آنها را بشوييد. بعضي افراد عادت دارند 
كه موهاي خود را هفته‌اي ي كبار بشويند و اين روش مي‌تواند مفيد باشد. بسياري از افرادی 
كه موهاي فرِ دارند نيز دارای موهاي خش كهستند. موهاي فرِ و خش كمعمولاً بيش از موهاي 
صاف، شكننده هستند. بنابر‌اين باز همی ادآور مي‌شويم كه اين گونه افراد بايستي به طور جدي 
حالت  و  شامپوها  هم  اينجا  در  باشند.  حرارتي  كننده  خش ك دستگاه‌هاي  از  استفاده  مواظب 

دهنده‌هاي ساخته شده براي موهاي خش كمي‌توانند مفيد باشد.

آرايش موهاي شما
مو  كردن  اتو  يا  و  كردن  زدن، صاف  فرِ  براي  حرارتي  آرايشي  وسايل  از  زياد  استفاده 
استفاده، حتما دستورالعمل‌  از  قبل  نمايند.  به سرعت، ‌حتي موهاي چرب را، خش ك مي‌توانند 
آنها را مطالعه كنيد، آنها را براي موهاي خيس به كار نبريد، از درجه حرارت نهايي آنها استفاده 
نكنيد و سعي كنيد گاه به گاه در اين كار به موهاي خود استراحت بدهيد. در اين موارد مي‌توانيد 

از آرايشگر خود يا متخصصان پوست نيز كم كبگيريد.
قصد  اگر  باشد.  مضر  موهايتان  براي  مي‌تواند  هم  شيميايي  تركيبات  از  نامعقول  استفاده 
داريد از ي كماده شيميايي براي رنگ كردن، صاف كردن يا فر زدن موهايتان استفاده كنيد، 

بهتر است اين كار را به متخصص اين فن بسپاريد. 
در اينجا به مواردي اشاره خواهد شد كه هنگام استفاده از مواد شيميايي بايد مواظب آنها 

باشيد و اين موارد را مورد توجه قرار دهيد:

صاف كننده‌ها
اين مواد با شكستن پيوند‌هاي شيميايي مو، اثر خود را اعمال می‌نمایند. صاف كننده‌هاي 
قليايي مي‌توانند باعث سوزش و التهاب پوست و شكستن ساقه‌هاي مو شوند. هرچند كه صاف 
كننده‌هاي غير‌قليايي، سوزش و التهاب كمتري بوجود مي‌آورند ولي در هر دو صورت اگر به 
طرز نادرست مورد استفاده قرار گيرند مي‌توانند مشكلاتي را به وجود آورند )مانند زمانیک ه 
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به صورت غلط با يكديگر مخلوط شده و يا بيش از زمان تعيين شده روي موها باقي بمانند(. 
خاراندن يا شانه زدن موها درست قبل از استفاده از اين مواد مي‌توانند خطر بروز موارد ياد شده 
را افزايش دهند. به هر صورت از صاف كننده‌ها، يا هرگونه مواد ديگر‌، زماني كه پوست موي 

سرتان تحري كشده، نبايستي استفاده كنيد.
 استفاده از خش ككن‌هاي حرارتي، اتوهاي صاف كننده مو و رنگ كردن موها با مواد 

شيميايي نيز خطر صدمه ديدن موها را افزايش مي‌دهد.

حالت دهنده‌هاي دائمي 
با استفاده از اين مواد، موهاي صاف را فرِ يا مجعد مي‌نمایند. خطرات استفاده از حالت 

دهنده‌هاي دائمي همانند مواردی اد شده در خصوص صاف كننده‌ها است.

آشنایی و چگونگی برخورد با مشكلات شایع مو‌ها 
در اين قسمت به پاره‌اي از مشكلات مو و راه حل هاي برطرف نمودن آن، اشاره خواهد شد:

شوره سر 	½
شوره سر، يا پوسته‌هاي سلول‌هاي مرده پوست، در ميان موهاي شخص يا روي لباس‌هاي 
وي قابل تشخيص است. ‌تاكنون به درستي علت آن مشخص نشده‌ كه چه چيزي باعث پيدايش 

شوره سر مي‌شود. در پاره‌اي از تحقيقات اخير علت بروز آن را نوعي قارچ دانسته‌اند.‌ 
شوره سر مسري يا خطرنا كنيست. شامپو‌هاي حاوي اسيد ساليسيلكي، روي و سولفيت 
سلنيوم مي‌تواند به كاهش شوره سر كم ككند. زماني كه از این شامپو استفاده می‌نمایید، حداقل 
به مدت 5 دقيقه پوست سر را به نحوي كه خراش داده نشود‌، ماساژ دهيد‌. پس از شستشوي سر، 

آن را به خوبي آبكشي نماييد اگر شوره سرتان كاهش پیدا نکرد، به دكتر مراجعه كنيد. 

شكستگي موها 	½
موها مي‌توانند در نقاطي كه ضخيم يا ضعيف شده باشند، بشكنند. بعضي اوقات اين عمل 
در نزديكي پوست سر اتفاق مي‌افتد و بدين ترتيب موهاي شخص هيچ گاه خيلي بلند نمي‌شوند. 

بخش دوم- فصل اول:  مراقبت از مو
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زماني كه انتهاي موها شكسته مي‌شوند، اصطلاحا به آن "مو خوره" گفته مي‌شود كه اين شكستن 
به سمت بالاي ساقه مو، رشد و حركت خواهد كرد. 

يكي از دلايل عمده شكستگي موها، استفاده نامناسب از مواد شيميايي است كه در بالا به آنها 
اشاره شد. از ديگر علل بروز اين عارضه مي‌توان به برس زدن و شانه كردن زياد  مو‌ اشاره نمود. 
الحاقات‌. بلند نگهداشتن موها‌ نيز مي‌تواند باعث صدمه به پوست سر يا حتي از دست دادن مو‌ شود.
در برخی مواقع هم شكستگي و خش كشدن موها، به دليل وجود ي كمشكل پزشكي 
)مثل كم كاري غده تيروئيد يا وجود اختلالات تغذيه‌اي( است. در صورت عدم استفاده از مواد 

شيميايي براي موهايتان و وجود شكستگي مداوم، به پزش كمراجعه كنيد‌.

ريزش مو )آلوپسي( 	½
از دست دادن تعدادي تار مو، براي همه ي كامر طبيعي است. در واقع هر كدام از ما روزانه 
حدود 100 تار موي خود را از دست مي‌دهيم. يعني موهاي قديمي‌تر جدا شده و موهاي جديد‌تر جاي 
آنها را مي‌گيرد. وقتي كه موها‌ی جدا شده‌، با موي جديد  جايگزين نشوند، شخص ممكن است به 
صورت كلي يا موضعي با طاسي مواجه شود. ريزش مو مي‌تواند بسته به مورد، به صورت مقطعي يا 
دائمي باشد. در چنين مواردي به پزش كمراجعه نماييد. با توجه به شرايط موجود، پزش كدارويي براي 
از بين بردن يا كاهش ريزش مو برايتان تجويز خواهد كرد. همانند ديگر اعضاي بدن، موها نيز با تغذيه 

سالم، ورزش و حفاظت در برابر آفتاب، بهترین حالت خود را به دست خواهند آورد.
 



آنچه در این فصل می‌خوانید:
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با  را  اشياء  كه  مردمي  بينايي  براي ضعف  انگليسي  دانشمند  بيكن  راجر   ،‌1268 سال  در 
وضوح كامل مشاهده نمي‌كردند، راه حليی افت. بيكن اعلام كرد كه اين افراد قادر خواهند بود 
حتي تكه‌هاي كوچ كنوشتاري را نيز با كم كتكه‌اي شيشه "به شكل قسمتي از ي ككره به 

نحوي كه بخش محدب آن به طرف چشم باشد"، بخوانند.
با ي كپرش سريع به قرن بيست و يكم، عين‌كها، لنز‌ها و جراحي‌هاي چشم براي اصلاح 
انواع  از  برخی  حتي  مي‌باشد.  شايع  و  رايج  بسيار  چشم،  معيوب  قسمت‌هاي  تعويض  و  بينايي 
كوري يا كم بينايي نيز به كم كپيشرفت دانش، قابل اصلاح مي‌باشد. حتي اگر اين قدر خوش 
شانس باشيد كه ميزان ديد 20/20 هم داشته باشيد، مواظبت از چشم‌ها و حفاظت از آنها در برابر 

جراحات و عفونت‌ها بسيار مهم است.

اصول و مباني بينايي
يكي از بهترين كارهايي كه براي اين كره‌هاي آبي، سبز، قهوه‌اي، ميشي يا هر رنگي كه 
چشمانتان دارد‌، مي‌توانيد انجام دهيد، اين است كه اجازه دهيد آن‌ها در زمان معاينات پزشكي 
بررسي و معاينه شوند. اگر با اختلال و مشكل ديد روبرو هستيد يا اگر چشمانتان صدمه ديده و يا 
اين كه اذيتتان مي‌كند، موضوع را به والدينتان خبر دهيد تا ترتيب ملاقات شما را با ي كمتخصص 
چشم‌ )افتالمولوژيست(، ‌بدهند. چشم پزش كشخصي است كه تخصص وي در معاينه، تشخيص 
و درمان بيماري‌هاي چشمي است. بینایی سنج )اپتومتريست( ‌پزش كنيست ولي فردی آموزش 

ديده است كه مي‌تواند وضعیت بینایی چشم را‌ ‌مثل ي كچشم پزش كمعاينه و بررسي نمايد.
ايده خوبي است اگر هر 2 سال ي كمرتبه يا حتي زودتر، امكان معاينه چشم‌هاي خود را 
فراهم آوريد‌، به خصوص اگر سابقه مشكلات چشمي نظير گلوكوم يا آب مرواريد زودرس در 

فاميل خود داريد.
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مشكلات متداول بينايي
آيا تا به حال در مورد دلايل يا صحت و سقم مواردي كه براي حفاظت از چشمانتان به شما 
گفته شده است، فكر كرده‌ايد؟ مثلًا به شما گفته‌اند كه تماشاي تلويزيون و استفاده از كامپيوتر از 
نزديك، چشمانتان را خراب مي‌كند. يا اين كه شنيده‌ايد استفاده از نور شب )بجاي نور روشن(، 
باعث نزدي كبيني شما خواهد شد. در حالي كه هيچ شواهد علمي شفافي براي اين اظهار نظر 
وجود ندارد. شما مي‌توانيد براي مطالعه در نور كم، به چشمان خود فشار بياوريد ولي اين مسئله 
مي‌شود؟  بينايي  رايج  مشكلات  ايجاد  باعث  پس چه چيزي  نخواهد كرد.  نابود  را  شما  بينايي 
معمولاً ، مقصر اصلي شكل چشم است. شخصي كه بينايي كامل 20/20 دارد، صاحب چشماني 
است كه در اصل گرد و به شكل توپ بيس بال است. اين شكل در اشخاصي كه نياز به استفاده 

از عين كدارند، كمي متفاوت است.
چشم‌هايشان  با  نوجوانان  كه  است  مشكلاتي  رايج‌ترين  از  يكي  )مايوپيا(،  بيني  نزدي ك
دارند. زماني كه ي كنوجوان به اين عارضه دچار است، به درستي قادر به تمركز بر روي اشیای 
اين طول اضافي  نرمال است.  از  بين كمي طولاني‌تر  انسان‌های نزدي ك نیست.ک ره چشم  دور 
باعث مي‌شود كه نور در مقابل شبكيه )بخشي از چشم كه تصاوير را دريافت و به مغز ارسال 
مي‌كند(، به جاي روي آن، متمركز شود و بر بينايي فرد تاثير خواهد گذاشت. استفاده از عين ك

يا لنزهای تماسی، براحتي اين مشكل را برطرف مي‌سازد.
دور بيني )هايپروپيا(، مشكل ديگري است. افراد داراي اين عارضه براي تمركز بر اشيای 
نزدي كبا مشکل مواجه هستند چونک ره چشم آنان از حد نرمال كوتاهتر هستند. در اين افراد، 
نور در پشت شبكيه‌، به جاي روي آن، متمركز مي‌شود كه در نتيجه آن تاري ديد پدید خواهد 

آمد. در اينجا نيز استفاده از عين كيا لنزها تماسی، به راحتي مشكل را برطرف مي‌سازند. 
 شرايط ديگري كه چشم حالت نرمال ندارد، آستيگماتيسم خوانده مي‌شود‌. در اين حالت 
قرنيه چشم كاملا گرد نبوده و براي داشتن ديد با وضوح كامل، چه نزدي كو چه دور نياز به 

عين كوجود خواهد داشت.
باشند  پيدا كرده  به سن 18 سالگي رسيده و چشم‌ها رشد كامل خود را  افراد  زماني كه 
با استفاده از  يا اين كه امكان بروز تغييرات در آنها بسيار اند كباشد، بعضي ترجيح مي‌دهند 
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تا  بر طرف كرده  بيني‌، دوربيني ‌يا آستيگماتيسم خود را  نزدي ك انكساري،  عمل‌هاي جراحي 
ديگر نيازي به استفاده از عين كيا لنز نداشته باشند. عمل‌هاي جراحي انكساري‌ روشی است كه 
معمولا با ليزر انجام مي شود. در اين روش شكل چشم به نحوي اصلاح مي‌شود كه ورود نور و 

تشكيل تصوير در چشم تغيير كرده تا شخص بهتر ببيند.

كنار آمدن با مشكلات معمول چشم و صدمات آن
قاعده كلي و بهترين راه براي برطرف كردن مشكلات چشمي، مراجعه به ي كمتخصص 
چشم است. اگر چشمانتان قرمز شده‌اند و با دردي در چشمتان هم روبرو هستيد كه پس از مدت 
كوتاهي از بين نمي‌رود ‌يا برخی مواقع‌ با اختلال بينايي مواجه مي‌شويد، ديگر وقت آن فرا رسيده 

كه به چشم پزش كمراجعه كنيد.
اگر جسم خارجي كوچكي مانند شن وارد چشمانتان شده، چشم‌ها را مالش ندهيد. آن‌ها را با آب 
ولرم و براي چند بار بشوئيد )راحت‌ترين روش اين كار، استفاده از دوش حمام است(. اگر بعد از اين كار 

باز هم احساس كرديد كه ماده خارجي در چشمتان باقيمانده، حتما به چشم پزش كمراجعه كنيد.
از حالت  احساس كرديد كه چشم شما  و  برخورد كرد  به چشمتان  عاملی خارجی  اگر 
عادي خارج يا خونريزي نموده است، يا دچار اختلال بينايي شده‌ايد، سريعا خود را به اورژانس 

بيمارستان چشم برسانيد تا مورد معاينه قرار بگيريد.
تعويض  قرنيه است كه معمولا هنگام  نوجوانان، خراش  ميان  از جراحات رايج در  يكي 
لنزها يا‌ حين ورزش كردن، به وجود مي‌آيد. در اين حالت حس مي‌كنيد كه چيزي در چشمتان 
فرو رفته، در حاليكه چيزي وجود ندارد. چشم‌ها قرمز و تحري كشده، اش كبسياري چشم‌ها را 

فرا مي گيرد و به شدت به نور حساس مي‌شود.
تا زماني كه حس مي‌كنيد با مشكلي در چشمانتان روبرو هستيد و قبل از مراجعه به چشم 
پزشك، از لنزهاي خود استفاده نكنيد. به كارگيري لنز در زمان وجود عارضه چشمي، مي‌تواند 
باعث ايجاد صدمه به چشم‌ها و بروز عفونت شود. البته نگران نباشيد، در صورتي كه با خراش 
قرنيه مواجه شديد، با به كار‌گيري قطره‌هاي طبي چشمي و عدم استفاده از لنز‌ها تماسی، بعد از 

ي كالی دو هفته، ‌بهبود مي‌يابید. در اين مدت مي‌توانيد از عين كقديمي خود استفادهک نید.
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مراقبت از چشم‌ها
 همان گونه كه براي حفاظت از خود در هنگام سوار شدن در ماشین، از كمربند ايمني 

استفاده مي‌كنيد، عاقلانه است كه از چشمهايتان نيز قبل از بروز هر اتفاقي، مراقبت نمایید.

زدن عين كآفتابي در ليست اولويت‌هاي مواردي است كه مي‌توانيد با آن‌ها از چشمانتان 
محافظت نماييد. از عين‌كهاي آفتابي استفاده نمایید كه حاوي لايه محافظت از نور ماوراء بنفش 
)UV( هستند و از چشم‌های شما هنگام قرار‌گیری در معرض نور خورشيد حفاظت می‌نمایند. 
نور ماوراء بنفش باعث صدمه دراز مدت به ساختار دروني چشم خواهد شد‌. استفاده از عين ك
آفتابي در زمان‌هايي كه در آفتاب به سر مي‌بريد، مي‌تواند از بروز مواردي نظير آب مرواريد و 

استحاله ناحيه ماكولا، جلوگيريک ند. 
آب مرواريد به شرايطي در چشم اطلاق مي‌شود كه عدسي چشم تيره و ابرآلوده شده و 
اجازه  ماكولا )ساختار دروني چشم كه  ناحيه  دژنراسيون  يا  استحاله  را خدشه‌دار ميک‌ند.  ديد 
ديدن مي‌دهد( نيز نوعي بيماري چشمي است كه به تدريج بدتر شده و مي‌تواند منجر به كاهش 
بينايي يا كوري شود. يكي از عوامل تشديد اين حالت، كشيدن سيگار و استعمال دخانيات است.
از عين‌كهاي  بهتر است كه  نيز  يا در آزمايشگاه علوم هستيد  زماني كه ورزش مي‌كنيد 
حفاظتي استفاده كنيد. تنها ي كثانيه طول مي‌كشد كه جسمي يا شيئي به چشم برخورد كرده و 
باعث صدمات جدي در آن شود. در هنگام حضور در جشن‌ها و آتش بازي‌ها، از كنار ترقه‌ها و 

ادوات انفجاري دور شويد كه از بروز حوادث غير قابل جبران، دوری كرده باشيد. 
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نگاه طولاني به صفحه مانيتور كامپيوتر مي‌تواند به چشمانتان فشار بياورد. دليل اين مطلب 
اين است كه در حالت عادي هر كس در هر دقيقه حدودا 10 بار پل كمي‌زند در حاليكه هنگام 
بهترين  مي‌كند.  پيدا  تقليل  بار  سه  يا  دو  به  مقدار  اين  كامپيوتر،  به صفحه  متمادي  خيره شدن 
تمركز  كه  است  اين  ديگر  راه  بزنيد.  پل ك بيشتر  كنيد  سعي  كه  اينست  هم  آن  با  مبارزه  راه 
چشمانتان را هر از گاهي تغيير دهيد چند لحظه‌اي به چيزي در گوشه اتاق نگاه كنيد و سپس به 
سراغ صفحه كامپيوتر برويد. اگر حس مي‌كنيد كه هنگام كار با كامپيوتر، چشمانتان خش كيا 
تحري كمي‌شوند، از اش كمصنوعي استفاده كنيد. از محصولاتي كه قرمزي چشم‌ها را برطرف 
مي‌سازند، استفاده نكنيد چون ممكن است حاوي مواد شيميايي باشند كه موقتاً قرمزي آنها را 

مرتفع ساخته ولي در دراز مدت، وضعيت چشمانتان را بدتر خواهندک رد.
اگر بيماري‌هايي نظير ديابت يا آرتريت روماتوئيد نوجواني داريد حفاظت و مراقبت بيشتر 
از چشمانتان، اهميت بسيار بيشتري خواهد داشت، چون شرايط اين بيماري‌ها ممكن است امكان 
بروز خطر بيماري‌هاي چشمي را افزايش دهد. تحت اين شرايط حتماً حداقل سالي ي كبار برای 
معاينه به چشم پزش كمراجعه نمایید. با صلاحديد پزشك، اين فاصله زماني بين دو معاينه ممكن 

است تا سه ماه نيز تقليل پيدا كند.

جلوگيري از عفونت‌هاي چشمي 
عفونت‌هاي  بروز  از  جلوگيري  چشم‌ها،  از  محافظت  و  مواظبت  راه‌هاي  از  ديگر  يكي 
وجود  علت  به  مي‌تواند  كه  است  چشمي  عفونت  نوعي  ملتحمه  ورم  يا  التهاب  است.  چشمي 
ويروس، باكتري، واكنش‌هاي حساسيتي يا عوامل محر ك)مثل داخل شدن عامل خارجی در 
از  آساني  به  مي‌تواند  باشد  شده  ناشي  ميكروب‌ها،  از  كه  ملتحمه‌اي  ورم  شود.  ايجاد  چشم(، 
شخصی به شخص دیگر سرايت نمايد. زماني كه با كسي دست مي‌دهيد كه ناقل اين بيماري 
منتقل  چشم‌هايتان  به  را  عفونت  اين  راحتي  به  بماليد،  خود  صورت  به  را  خود  دست  و  باشد 
مي‌كنيد. براي جلوگيري از گسترش اين نوع ميكروب‌ها كه باعث عفونت‌هاي چشمي مي‌شوند:

لوازم آرايش چشمي يا قطره چشمي خود را با هيچ كس، شري كنشويد.��
از �� و  نكنيد  لمس  انگشتانتان،  با  را  قطره چشمي  محتوي  يا ظرف  نو كشيشه  هيچ وقت 
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تماس آن با چشمانتان پرهيز كنيد، زيرا ممكن است آلوده به ميكروب باشد.
و �� باكتري‌ها  از  بسياري  نكنيد.  استفاده  زبانتان  و  دهان  از  لنز‌ها  تر‌كردن  براي  وقت  هيچ 

ويروس‌ها در دهان وجود دارند، مثل ويروس سرما خوردگي، كه بدين ترتيب به سرعت 
در چشمانتان نفوذ پيدا خواهند كرد.

دستانتان را مرتب بشويید‌.��

عينك‌ها و لنزهای تماسی
اگر نياز به استفاده از عين كيا لنزهای تماسی داريد، رعايت چند نكته مي‌تواند مفید باشد. 
فريم‌هاي  يا  قاب‌ها  باشيد كه  داشته  ياد  به  قانون كلي،  عنوان ي ك به  انتخاب عين‌ك،  موقع  در 
كوچ‌كتر مناسب‌ترند. هر چه كه فريم عين كبزرگتر باشد، با اعوجاج بيشتر و در نتيجه با ديد 

نا‌مناسب‌تر رو به‌رو خواهيد شد. 
اگر از لنزهای تماسی استفاده مي‌كنيد، حتماً به دستورالعمل پزش كدر مورد نحوه و زمان 
بماند  به موارد دیگری مانند اين كه چند ساعت‌ آنها می‌تواند در چشمانتان  شستشوي آن‌ها و 
و اين كه چه زماني بايستي آنها را تعويض كنيد‌، دقت كافي نمایید. اگر اين دقت را در روش 
بر  يا زخم در چشم‌ها مواجه خواهيد شد كه علاوه  با عفونت‌هاي جدي  نبريد  به كار  استفاده 

دردنا كبودن، با درمان‌هاي مشكل چندين ماهه و حتي عمل جراحي، همراه خواهند بود‌.
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آيا استفاده از عينك‌، ديد را بدتر ميک‌ند؟
اين فقط ي كافسانه است‌. عينك، شكل چشم را تغيير نمي‌دهد و تنها با خم كردن شعاع‌هاي 
نوري، براي چشمان شما امكان بهتر ديدن را فراهم مي‌كند. رشد نرمال و طبيعي چشم مي‌تواند 
باعث بدتر شدن بينايي‌ نوجوان شود. همان طور كه هر سال‌، با بزرگتر شدن پاهايتان، نياز به 
تعويض كفش با كفش بزرگتر داريد‌، به مرور زمان هم ممكن است به عدسي‌هاي قوي‌تر، 

نياز پيدا كنيد.

چشم‌ها و بينايي چيز‌هايي هستند كه هيچ كس نمي‌خواهد فاقد آنها باشد. بنابراين براي 
اينكه بتوانند سال هاي زيادي برايتان كار كنند، ضروری است كه از هم اكنون، هر چه بهتر از 

آنها محافظت كنيد‌.
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برخی از مواقع ممكن است به نظر برسد كه مراقبت از پوست امكان پذير نيست، به خصوص 
برخی روزها كه بعد از بيدار شدن از خواب متوجه جوش بزرگی روي بینی يا ي كتب خال 
در گوشه لب تان مي‌شويد. خبر خوب اين است كه راه‌هايي براي پيشگيري و درمان مشكلات 

پوستي وجود دارد كه در اينجا به بخشي از آنها اشاره مي‌شود:

آكنه
جوش زدن زماني شروع مي‌شود كه منافذ روي پوست با نوعي چربی پوستي به نام "سبوم" 
مسدود گردد. اين چربی معمولاً به صورت طبيعي پوست و مو را نرم و مرطوب مي‌كند. آكنه 
مسئله بسيار رايجي در سنين بلوغ بوده و به علت ترشحات زياد هورمون‌ها كه باعث توليد بيش از 
حد "سبوم" مي‌شود، به وجود مي‌آيد. با توجه به وجود تعداد زياد غدد مترشحه چربی در نواحي 

پيشاني، بینی و چانه )محدوده T(، اين نواحي‌ بيشتر در معرض ابتلاء به جوش هستند. 

در اينجا به نكاتي در خصوص راه‌های پیشگیری از جوش‌های پوستی اشاره می‌گردد:
صورت خود را هر روز 2 مرتبه )نه بيشتر( با آب گرم و صابون مخصوص آكنه بشويید. ��

صورت خود به آرامي و با حركات دوراني ماساژ دهيد )آن را مالش ندهيد(. شستشوي 
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بيش از حد و مالش دادن پوست صورت، سبب تحریک بیشتر خواهد شد. 
جوش‌ها را فشار ندهيد و نتركانيد. شايد اين كار وسوسه انگيز باشد ولي فشردن جوش‌ها ��

مي‌تواند مواد آلوده را بيشتر در پوست فرو برده و باعث تورم، قرمزي و حتي زخم شود. 
اگر در آستانه ي كرويداد مثل جشن تولد يا مواردي از اين قبيل هستيد و مواجه با چنين 

جوشي شده‌ايد، بهتر است به متخصص پوست مراجعه كنيد‌.
لمس كردن �� اجتناب كنيد.  پوست خود  با  تلفن همراه  نظير  و وسايلي  انگشتان  تماس  از 

صورت مي‌تواند باكتري‌هاي مولد جوش را در سطح صورت شما گسترش دهد و همچنين 
آنرا ملتهب و سوزش آور خواهد كرد. براي ثابت نگهداشتن باكتري‌ها بهتر است قبل از 

استفاده ازک رم‌ها، حتماً دست‌هاي خود را بشویید.
اگر از عين كطبي يا آفتابي استفاده مي‌كنيد قبل از آنكه آنرا به صورت خود بزنيد، از ��

تميز بودن آن مطمئن شويد، زیرا عين كدر تماس دائم با چربي‌هاي مترشحه ناحيه پيشاني 
و بینی شما قرار دارد. 

اگر از بروز آكنه در روي بدنتان آگاه شديد، سعي كنيد لباس‌هاي تنگ نپوشيد. اين گونه ��
لباس‌ها اجازه تنفس كافي به پوست را نداده و ممكن است باعث تحري كآن گردد. 

موهاي خود را تميز نگهداريد و سعي كنيد سطح صورتتان را نپوشانند و بدين ترتيب مانع ��
اضافه شدن گرد و خا كو چربي روي منافذ پوستي خود شويد.

از پوست خود در برابر نور خورشيد محافظت كنيد. ممكن است به نظر برسد كه تغییر ��
ولي  باشد،  آكنه‌ها  براي  پوشش  نوعي  شدن(،  )برنزه  خورشید  نور  اثر  بر  پوست  رنگ 
اطمینان داشته باشيد كه اين امر موقتي است. برنزه شدن مي‌تواند به جاي برطرف كردن 
آكنه، آن را بدتر كند. برنزه شدن باعث ايجاد صدمه به پوست شده و در نهايت منجر به 

چين و چرو كو افزايش خطر ابتلا به سرطان پوست، خواهد شد.

درمان آکنه
برخي افراد با استفاده از داروهاي بدون نياز به نسخه پزشك، اقدام به درمان آكنه مي‌كنند. 
زمان نسبتاً طولاني مورد نياز است تا شخص متوجه شود كه كدام دارو موثرتر و مناسب‌تر بوده 
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است. بعضي از اين داروها مي‌توانند باعث تحري كپوست شوند اين داروها در سطوح قدرتي 
فراواني عرضه مي‌شوند. 

اگر متوجه شديد كه اين داروها نتوانسته‌اند مفيد فايده شوند، بهترين كار مراجعه به پزشک 
كرم‌هاي  يا  ژل‌ها  شده،  انجام  معاينه  بر‌اساس  پزش ك بود.  خواهد  وي  توصيه‌هاي  پيگيري  و 
احساس  است  ممكن  كرد.  خواهد  تجويز  برايتان  را  دو  هر  از  تركيبي  يا  و  قرص  مخصوص، 
شرمندگي، شما را از صحبت با كسي درباره آكنه، باز دارد ولي پزش كبه صورت علمي و به 

راحتي به كم كپوست شما خواهد آمد.
به  يافتن دارو‌ها و  پايان  تا  اگر در حال مصرف داروهاي تجويز شده براي آكنه هستيد، 
مدت زمان تعيين شده، آن را ادامه دهيد تا پوستتان كاملا پاكسازي شود مگر اين كه  متخصص 
پوست  نظر به توقف استفاده از داروها بدهد. اگر با اولين بهبودي و خيلي زود از درمان دست 

بكشيد‌، امكان برگشت آكنه‌ها به صورت مجدد وجود خواهد داشت.
البته در  نمايد و  به سالم نگهداشتن شما، كم كوافري  خوردن غذاهاي مغذي مي‌تواند 
اين ميان پوست شما هم با جذب و گرفتن ويتامين‌ها و ساير مواد معدني، از این مواد استفاده 
می‌نماید. نكته مهمي كه وجود دارد اين است كه لازم نيست در مورد آنچه مي‌خوريد و يا زماني 

كه صورت خود را مي‌شویید، دچار وسواس شويد. 

آفتاب و پوست
همه ما مي‌دانيم كه بايستي از پوست خود در برابر اشعه‌هاي مضر خورشيد، حفاظت كنيم. 
البته اين غيرممكن است كه بتوان از خورشيد به طور كلي دوري كرد و در خانه مخفي شد. البته 
خورشيد منافعي نيز دارد خورشيد كم كمي‌كند كه بدن ما ويتامين D بسازد )تابش خورشید 
به صورت مستقیم و به مقدار 10 دقیقه به صورت وی ا كف دو دست برای تأمین ویتامین D بدن 

كافی است(. ولي با رعايت چند نكته ساده مي‌توان حضور در آفتاب را مديريت كرد:



41

از كرم‌هاي ضد آفتاب با حداقل فاكتور حفاظت خورشيدي )SPF( شماره 15، استفاده ��
نخواهيد  بيرون حضور  در  زيادي  زمان  مدت  كه  اين  يا  است‌  ابري  هوا  اگر  حتي  كنيد 
داشت. اگر زياد عرق مي‌كنيد يا به شنا مي‌رويد، هر ي كو نيم تا دو ساعت، مجددا كرم 
"ضد آب" درج  ضد آفتاب ‌استفاده كنيد )حتي اگر روي جعبه كرم ضد آفتاب‌، كلمه 

شده باشد(.
كرم‌هاي ضد آفتابي را انتخاب كنيد كه از اشعه‌هاي UVA و UVB آفتاب جلوگیری مي‌كنند. ��

به دنبال ضد‌آفتاب‌هايي باشيد كه عبارت "طيف گسترده حفاظتي" را دارا می‌باشند يا اين كه 
‌عبارت حفاظت در برابر UVA به همراه SPF شماره 15 يا بالاتر را دارند. مواردي كه حاوي 

برچسب‌هاي ضد‌حساسيت يا ضد جوش هستند‌، به تميزي منافذ پوستي نيز كم كمي‌كنند.
اشعه‌هاي خورشيد بين ساعات 10 صبح تا 4 بعداز ظهر، قدرت بيشتري دارند. بنابراين اگر ��

در طي اين ساعات در محیط بیرون قرار دارید، تا حد امکان از اشعه مستقیم آفتاب دوری 
کنید. هر زمان كه طول سايه شما از قدتان بيشتر بود، بهترين وقت براي بيرون رفتن است 

ولي در هر حال استفاده متناوب از كرم ضد‌آفتاب را فراموش نکنید.  
بيشتري �� تابنده مثل آب، برف و يا يخ هستيد، حتما مقدار  باز  زماني كه در كنار سطوح 

كرم ضد‌آفتاب )و با SPF بالاتر( به كار ببريد. همه ما مي‌دانيم كه نور خورشيد مي‌تواند 
اما آيا مي‌دانستيد كه مي‌تواند باعث مشكلات چشمي هم بشود؟  به پوست صدمه بزند، 
‌برای حفاظت از صورت و چشمانتان از كلاه و عين كآفتابي با اثر محافظتیUV صد در 

صد، استفاده كنيد.
بعضي از داروها‌، مثل داروهاي تجويز شده براي آكنه، مي‌توانند حساسيت پوست  شما را ��
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در برابر خورشيد افزايش دهند. بنابراين اگر از اين داروها استفاده مي‌كنيد، بايد مراقبت 
جدي‌تري در برابر نور آفتاب انجام دهید.

تب خال
ايجاد مي‌شود. عامل آن  به لمس‌، روي لب‌ها  تاول حساس  به صورت  تب خال معمولا 
نوعي ويروس )ويروس HSV-1( بوده كه از طريق جنسي منتقل نمي‌شود، ولي مسري بوده و 
قابلیت انتقال از فرد مبتلا را دارا می‌باشد. پس از ابتلاء، اين ويروس در بدن باقيمانده و اين بدان 

معني است كه در طول ‌عمرتان، با تب خال مواجه خواهيد بود.

در اينجا به ذكر نكاتي براي كم كبه جلوگيري از مواجه شدن با تب خال يا ظهور مجدد 
آن مي‌پردازيم:

اولين مورد براي جلو‌گيري از سرايت تب خال، عدم استفاده و اشترا كدر لوازم بهداشتی، 
مسوای كا استفاده از نوشيدني‌هاي ديگران است كه ممكن است به عارضه تب خال دچار باشند. 
ويروس عامل تب خال مي‌تواند از راه بيني )مخاط( و يا دهان )بزاق( منتقل شود. افرادي كه به 
اين ويروس مبتلا هستند، مي‌دانند كه بروز تب خال پس از مواردي نظير حضور زياد در آفتاب، 
لوسيون‌هاي  از  كنيد  بنابراين سعي  داشت.  نیز خواهد  افزایش  و  داده  بیماری رخ  يا  و  استرس 

ضد‌آفتاب استفاده كنيد و تغذیه، ورزش و خواب مناسب را فراموش نکنید.
در صورت بروز تب خال مي‌توان از نكات زير بهره برد:

 براي كاهش درد تب خال، استامينوفن يا ايبوبروفن مصرف كنيد.��
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با گذاشتن تكه‌هاي يخ روی آن، مي‌توانيد سطح تب خال را خن ككرده و از درد آن ��
بكاهيد.

از موادغذایی اسيدي )مثل پرتقال، گوجه فرنگي و ليمو(، شور و پر ادويه كه مي‌توانند ��
باعث تحري كشوند، دوري كنيد.

براي رهايي از تب خال، آن را دستكاري نكنيد چون با اين عمل باعث خونريزي شده و به ��
انتشار ويروس كم كمي‌كنيد. معمولاً تب خال پس از ي كتا دو هفته، برطرف مي‌گردد 
ولي اگر به طور مداوم با اين پديده روبه رو هستيد مي‌توانيد به پزش كخود يا متخصص 
پوست مراجعه كنيد تا با تجويز دارو، علائم آن را كاهش داده و مدت زمان حضور آن 

را نيز كم نمايد.

اگزما
اگزما نوعي بيماري است كه باعث مي‌شود پوست قرمز، خارش‌دار و خش كشود. اگر 
اگزما داريد، متوجه شده‌ايد كه شما مستعد به ابتلا به جوش و تاول‌هاي خارش‌دار، به خصوص 
در مواضعي نظير آرنج‌ها و يا زانوها همچنين دور گردن و صورت هستيد. علائم اگزما در افراد 
متفاوت است. شايد نتوان اگزما را درمان كرد ولي راه‌هايي براي جلوگيري از شعله‌ور كردن 

آن، وجود دارد:
از ترکیباتی نظير مواد پا ككننده قوي، صابون‌هاي معطر و لوسيون‌هاي با عطر زياد كه 

مي‌توانند باعث تحري كپوست شوند دوري كنيد.

از آنجا كه شستشوي زياد با صابون پوست را خش كمي‌كند، بهتر است زمان دوش گرفتن 
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و حمام كردن خود راک وتاهک نید‌. اگر قرار است دستانتان به مدت طولاني در آب بمانند )مثل 
ظرفشويي يا شست و شوی اتومبيل(، سعي كنيد از دستكش استفاده نمایید. مواد شوينده باعث 

خش كشدن پوست و تحري كآن مي‌شوند.
به طور منظم و مرتب از مرطوب كننده‌هاي بدون عطر براي آرامش پوست استفاده كنيد 
تا مواجه با خارش و خشكي پوست نگرديد. كرم‌ها نسبت به لوسیون‌ها معمولاً تا اندازه بيشتري 
پوست را مرطوب مي‌كنند. بهترين حالت عملكرد كرم‌ها، زماني است كه پوست اندكي مرطوب 

باشد مثل پس از گرفتن دوش و استحمام.
سعي كنيد استرس را از خود دور نگه داريد. استرس نيز از عواملي است كه مي‌تواند اگزما 

را شعله‌ور نمايد. 
اگر در مراقبت از اگزماي خود، موفق نبوديد حتما به متخصص پوست، مراجعه نماييد تا با 

راهنمايي‌هاي وي، بتوانيد آن را بهتر كنترل نماييد.

ساير مشکلات پوستي
 )HPV( زگيل‌ها عفونت هاي كوچ كپوستي هستند كه توسط ويروس پاپيلوماي انساني
ايجاد مي‌شوند. هيچ راهي براي جلوگيري از به وجود آمدن زگيل وجود ندارد مگر عدم تماس 
با افرادي كه زگيل دارند. اما اگر مبتلا به زگيل شديد، به هيچ وجه آنها را مالش ندهيد و از كنده 
شدنشان جلوگيري كنيد و آنها را خراش ندهيد. زيرا با اين كارها، ويروس را گسترش داده و 

باعث بروز زگيل‌هاي جديد خواهيد شد.
بعضي داروهاي حاوي اسيد‌هاي خاص مي‌توانند شما را از شر زگيل‌ها خلاص كنند ولي 
با زگيلي در ناحيه تناسلي  بهتر است قبل از اين كار به پزش كخود مراجعهک نید. اگر  ترجيحاً 
ناحيه  اين  در  آن  درمان  براي  بهترين روش  از  تا  كنيد  مراجعه  پزشک  به  برخورد كرديد حتماً 

حساس، بهره‌مند شويد. 
خطوط ناز كسفيد يا صورتي روي پوست كه به نام علامت‌هاي كششي معروف هستند نيز در 
ميان نوجوانان بسيار شايع هستند. اين علائم زماني تشكيل مي‌شوند كه بافت‌هاي زير پوست با توجه به 

رشد سريع مانند زمان بلوغ، كشيده مي‌شوند. اين خطوط، معمولا به مرور زمان  محو مي‌شوند. 
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از آنجا كه پوست ما بهترين بازتاب فعاليت‌هاي داخلي بدن ما است، مردم داشتن پوست 
سالم را مترادف با زيبایي مي‌دانند. ولي توجه داشته باشيد كه پوست سالم، علاوه بر زيبایي، نقش 
اساسي در بقاي ما دارد. بنابر اين سعي كنيد با بهره‌گيري از روش‌هاي مراقبتي، تغذيه صحيح و 

ورزش، پوستتان را شاداب نگه داريد.
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از معمول‌ترین راه‌های بردنک تاب، دفتر و دیگر وسایل مورد نیاز به مدرسهک وله پشتی 
نوعک یف  بهترین  پشتی  دانست.ک وله  نوجوانان  را می‌توان همراه همیشگی  پشتی  است.ک وله 
به دو قسمت تقسیم میک‌ند و ازک شیدگی حاصل  بار را  برای دانش آموزان است چون وزن 
از حملک یف،ک ه سبب آسیب‌های گذرا وی ا ماندگاری در ریشه‌های عصبی شانه‌، دست‌ها و 
ریشه‌های عصبی گردن می‌شود‌، جلوگیری می‌نماید. این در حالی استک ه استفاده‌ی نادرست 
تحمیلک ند  آموزان  دانش  فقرات  ستون  به  را  ناپذیری  می‌تواند صدمات جبران  وسیله  این  از 
انحناهای  افزایش غیر طبیعی  انحناهای غیر طبیعی ستون فقرات،  )مانند درد گردن،ک مر درد، 

ستون فقرات و حتی در مواردی آسیب به رشته‌های عصبی(‌.  

مباني و اصول
يا  دستي  كيف‌هاي  با  مقايسه  در  هستند.  شما  سلامتي  براي  منافعي  داراي  پشتي‌ها  كوله 
شانه‌اي، كوله پشتي‌ها براي حمل تمام كتاب‌ها و لوازم مورد نيازتان مناسب‌ترند، زيرا وزن آنها 
به طور مساوي در سرتاسر بدن تقسيم شده و اين وزن توسط قويترين ماهيچه‌هاي بدن در پشت 
و عضلات شكم تحمل مي‌شود. ولي توجه داشته باشيد كه كوله پشتي‌هاي با وزن غير متعارف يا 

با استفاده نامناسب مي‌توانند مشكلات عديده‌اي براي سلامتي شما به وجود آورند‌.

آيا كوله پشتي مي‌تواند مشكل ساز شود؟
ستون فقرات شما از 33 استخوان به نام "مهره"، ساخته و تشكيل شده است. در بين مهره‌ها 
نيز ديس‌كهايي قرار گرفته‌اند كه نقش كم كفنرهاي طبيعي را بازي مي‌كنند. هنگامي كه به 
صورت ناصحيح ي كبار سنگين را بر روي دوش يا شانه خود قرار مي‌دهيد، چيزي همانند ي ك
كوله پشتي پر از كتاب و ساير اقلام، نيروي وزن آن مي‌تواند شما را به عقب بكشد. براي جبران 
اين نيرو شما ممكن است در ناحيه لگن يا قوس كمر، به طرف جلو خم شويد كه همين كار 
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باعث فشرده سازي غير طبيعي ستون فقرات خواهد شد.
نوجواناني كه كوله پشتي‌هاي سنگين حمل مي‌كنند، گاهي اوقات براي جبران اين وزن 
اضافي، به سمت جلو خم مي‌شوند. ماندن دراز مدت در چنين حالتي باعث گرد و انحناء دار 
شدن شانه‌ها و قسمت فوقاني پشت بدن خواهد شد. به دليل همين وزن اضافه‌، ممكن است در 

نواحي شانه، گردن، پشت و كمر، درد به وجود آيد.

اگر كوله پشتي‌تان را تنها روي ي كشانه بيندازيد و يا كتابهايتان را در كيف دستي ديگري 
حمل كنيد مجبور خواهيد شد براي جبران اين وزن اضافي به ي كطرف خم شويد. بدين ترتيب  
نادانسته باعث بروز درد در نواحي پاييني و بالايي پشت و كمرتان و نيز آوردن فشار به شانه و 
گردنتان خواهيد شد. استفاده نامناسب و غير صحيح از كوله پشتي مي‌تواند مشکلاتی را در نحوه 

ايستادن صحيح شما ایجاد نمايد.

آيا امکان دارد كوله پشتي روي اعصاب محیطی شما قرار مي‌گيرد؟
تسمه‌ها و بند‌هاي باري كو تنگ كوله پشتي مي‌توانند در شانه‌هاي شما فرو رفته و با فشردن 
عصب‌ها، با جريان موجود ايجاد تداخل كرده و باعث سوزن سوزن شدن، بی‌حسی و ضعف در 
بازوان و دست‌ها  شود. اگر براي درآوردن يا پوشيدن كوله پشتي خود، بايد تلاش زيادي انجام 

بخش دوم- فصل چهارم:  استفاده صحیح از كوله پشتي
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دهید يا اين كه براي حمل آن مجبوريد به جلو خم شويد، يا اگر در پشت خود احساس درد 
مي‌كنيد، بنابر اين روشي كه از كوله پشتي خود استفاده مي‌كنيد )چه وزن كلي‌ و چه نحوه حمل 
آن(، دارای مشكل بوده و بايد حتماً اصلاح شود. اگر درد پشت يا بي‌حسي و ضعف در دست‌ها 

يا پاها همچنان ادامه پيدا كرد، بايستي به پزش كمراجعه و مشورت نماييد.

نكاتي برای انتخاب و استفاده از كوله پشتي
در اينجا به ذكر چند نكته در مورد نحوه استفاده و عملكرد كوله پشتي، پرداخته مي‌شود:

 نحوه ساخت  كوله پشتي را در نظر داشته باشيد. قبل از برداشتن ي ككوله پشتي نو از قفسه ��
فروشگاه، مطمئن شويد كه داراي دو تسمه برای انداختن روي شانه‌هايتان است. هر چه 
كه اين تسمه‌ها پهن‌تر باشند، بهتر است. ي ككوله پشتي با چارچوب و قاب فلزي )همانند 
به شرط آن كه در مدرسه فضای  باشد  بهتري  کوله پشتی كوهنوردان( مي‌تواند پشتيبان 
نگهداری آن موجود باشد. ي كنكته ديگر نيز از كوهنوردان فرا بگيريد. كوله پشتي را 
انتخاب كنيد كه داراي تسمه كمري باشد تا بدين ترتيب بتوانيد با توزيع وزن به صورت 
مساوي، كم كشاياني به بدن خود كرده باشيد. كوله پشتي‌هاي داراي محفظه‌هاي متعدد 

نيز به توزيع مناسب و متوازن وزن كم كمي‌كنند.

براي تكاليف شب و همچنین براي انجام تكاليف درسي هفتگي خود برنامه‌ريزي كنيد تا ��
مجبور نشويد تمامي كتاب‌هاي درسي را براي همه كلاس‌ها با خود حملک نيد. 

پزشكان توصيه مي‌كنند كه افراد باري با وزن بيش از 10 تا 15 درصد وزن خود را بلند ��
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نكنند. اين بدان معني است كه اگر وزن شما 60 كيلوگرم باشد بنابر اين وزن كوله پشتي 
پشتي سب كوزن مي‌تواند  انتخاب ي ككوله  باشد.  تا 9 كيلو‌گرم   6 از  بيش  نبايد  شما، 
شروع خوبي باشد. با استفاده از ترازو، كوله پشتي خود را وزن كنيد و ببينيد حمل كردن 

چه وزني برايتان ايده‌آل و مناسب است.
پشتي، �� كوله  كردن  بلند  براي  كه  باشيد  داشته  توجه  كنيد.  دقت  پشتي  كوله  انتخاب  در 

بايستي ابتدا كمي روي زانوهاي خود خم شده و سپس آن را بر روي شانه‌ها قرار دهيد.
عضلات مركزي خود را تقويت كنيد. ي كراه اساسي براي جلوگيري از درد نواحي پشت بدن، ��

تقويت عضلات تثبيت كننده نيم تنه شما است كه شامل عضلات كمر و ناحيه شكمي است. 
بهترين راه حمل كوله پشتي، شبیه استفاده‌ از روش‌هاي حمل كوله پشتي توسط كوهنوردان ��

است يعني با بستن هر دو تسمه روي شانه‌ها. اين بهترين كاري است كه مي‌توان با انجام آن 
از بروز كمر درد جلوگيري كرد. ميزان بار كوله پشتي را به نحوي تعيين كنيد كه بتوانيد به 
راحتي راه رفته و مستقيم حركت كنيد و سعي نماييد سنگين‌ترين وسايل موجود در داخل 

كوله پشتي، جایي قرار بگيرند كه نزدي‌كترين وضعيت را به پشتتان داشته باشد.

بخش دوم- فصل چهارم:  استفاده صحیح از كوله پشتي
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چرا خواب مهم است‌؟
خواب؛ چيزي استک ه مي‌دانيم به آن احتياج داريم و احتمالاً اگر به مقدار كافي بخوابیم، 
احساس بهتري خواهيم داشت. همه ما نظر كارشناسان را در مورد خواب شنيده‌ايم: ميزان مناسب 

خواب ي كعامل اساسي در رشد و نمو و آرامش ما است.
کاهش میزان خواب بر همه چيز شخص از قبيل توانايي تمركز در كلاس و روحيه وي 
تأثير مي‌گذارد. ‌متخصصان، نقش خواب آلودگي را در كسب نمرات پایین درسي بسيار مؤثر 
واكنش‌هاي  می‌گذارد.  تأثير  ورزشي‌  فعاليت‌هاي  انجام  در  كمبود خواب،  همچنین،  مي‌دانند. 
كند و نداشتن تمركز به علت وجود كم خوابي، تنها به امور درسي و عملكرد ورزشي منحصر 

نمي‌شود، خواب آلودگی سبب افزایش بروز حوادث و سوانح  رانندگی نیز می‌شود. 
كمبود خواب كافي، روي مشكلات احساسي و رواني )نظير غمگين شدن يا افسردگي(  
مؤثر است. خوابيدن، با كند كردن سيستم‌هاي بدن و ايجاد امكان گرفتن انرژي مجدد، پس از 

انجام كارهاي فيزيكي روزانه، به سلامت فيزيكي شخص‌ كم كمي‌كند.
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گام‌هايي براي بهتر خوابيدن
هر نوجوان به 8 و نيم تا 9 ساعت خواب شبانه‌، نياز دارد. حال ببينيم چگونه مي‌توانيم به 

مقدار خواب مورد نيازمان دسترسي پيدا كنيم. در اينجا به چند مورد اشاره شده است:
1- تخصيص زمان فراغت: می‌توان پیش از خواب از مواردی مانند گوش دادن به موسيقي 
آرام، نوشتن ي كمطلب و مطالعه برایک سب آرامش استفاده نمود )‌در اين ميان بايد از 

خواندن كتاب‌هاي هيجان انگيز و بازي‌هاي ويديوئي پرهيز نمود(.
2- تعيين زمان مشخص براي رفتن به رختخواب: رفتن به رختخواب در ي كساعت مشخص و 
به طور مستمر، سيگنال‌ها و علايمي را به بدن ارسال مي‌كند كه به شما اعلام مي‌كند ديگر 

وقت خواب است. 
كرده  دقت  اگر  مي‌كند‌.  كم ك بدن  خستگي  به  ورزش  منظم:  ورزشي  تمرينات  انجام   -3
باشيد، بچه‌هاي كوچ كچقدر جست و خيز كرده و به اين طرف و آن طرف مي‌دوند 
و به همين دليل نيز به راحتي و در آرامش كامل به خواب مي‌روند. با پند گرفتن از ي ك
به  فيزيكي مي‌تواند  انجام حركات  نوپا، هر روز حداقل 60 دقيقه ورزش كنيد.  كود ك
كاهش استرس و آرامش بيشتر افراد كم ككند. البته به ياد داشته باشيد كه انجام حركات 

سخت ورزشي قبل از خواب، مانع از خوابیدن مناسب شما می‌شود.
4- آمادهک ردن محیط مناسب براي خواب: وجود محيطی تاري كو ساكت و خاموش كردن 
را   مناسبی  مکان  از خواب‌، می‌تواند  قبل  و كامپيوتر  تلفن همراه  نظير  الكترونيكي  لوازم 

براي خوابيدن فراهم آورد. 
متوقف نمودن تماس‌های تلفنی، ارسال پیام‌هایک وتاه و چت‌های شبانه‌، از جمله مواردی 
استک ه در سنین نوجوانی راحت به نظر نمي‌رسد. ‌ولي بايد به اين باور رسيد كه خاموش كردن 
تلفن و كامپيوتر در شب، ي كگام حياتي براي داشتن ي كخواب دلنشين و بي‌وقفه است. حتي 
چت كردن در موارد بي‌اهميت نيز مي‌تواند مغز را درگير و مشغول كرده و به خواب رفتن را 

مشكل‌تر نمايد.
موقعي كه خواب را به چت كردن شبانه ترجيح داديد، مغز شما قادر خواهد بود تا بهتر و 
شفاف‌تر فكر كند، مشاوره‌هاي بهتري داده و بازخورد‌هاي فعال‌تري به دوستانتان در روز بعد، 

بخش سوم- فصل اول:  اهمیت خواب در دوران نوجوانی
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ارائه نمايد. به اضافه اين كه‌ با ندادن پيام در نيمه شب، خواب دوستانتان را نيز مختل نكرده‌ايد. 
بهترين و ساده‌ترين راه اين است كه با دوستانتان توافق كنيد در ي كدوره زماني، اين چرخه 
دادن و گرفتن پيام را متوقف نماييد. در طي اين ساعات، تلفن خود را در محل ديگري غير از 

اتاق خواب خود شارژ كنيد تا با ديدن تلفن، وسوسه نشويد.   
 

انجام يك تجربه برای خواب‌:
اينجا به تجربه‌اي اشاره مي شود كه مي‌توانيد آن را با دوستانتان يا به عنوان ي كتحقيق 
كلاسي، انجام دهيد. با گروهي از دوستانتان توافق كنيد كه در ي كمدت زمان 9 ساعته، تلفن 
و كامپيوتر‌هايتان را خاموش كنيد. اين كار را به مدت 1 هفته يا بيشتر ادامه دهيد. سپس راجع 
به تغييراتي كه در خوابيدنتان اتفاق افتاده صحبت كنيد. بر‌اساس اين تجربه مي‌توانيد به تدريج 
عادات مثبت ديگری را نيز تجربه كرده و مشاهده كنيد كه چه اثرات مثبتي بر زندگي روزمره 

شما خواهد داشت‌.

بيدار  به  مواد حاوي كافئين در طي روز مي‌تواند  از  زياد  استفاده  5- خوردنک مترک افئین: 
نوشابه‌هاي  و  قهوه  چاي،  خوردن  از  اين  بنابر  كند‌.  كم ك خواب  زمان  در  شما  ماندن 

انرژي‌زا به مقدار زياد پرهيز كنيد.
6- اجتناب از سیگار و مواد مخدر. بسياري فكر مي‌كنند كه سیگار يا مواد مخدر آنها را آرام 
كرده و به خوابيدنشانک مک میک‌ند‌، اما در واقع چنين نيست. این مواد باعث اختلال در 

خواب شده و شانس بيدار شدن شخص در اواسط شب را به شدت افزايش مي‌دهند.
بنابر‌اين  نمايد.  آغاز  را  بي‌خوابي  مي‌تواند  استرس  باشيد.  انتظار ي كخواب خوش  در   –7 
به جاي  مي‌يابد.  افزايش  ماندن،  بيدار  بپيچيد، خطر  به خود  بي‌خوابي  براي  بيشتر  هرچه 
نگراني از بي‌خوابي، در طول روز به خود بگويید و تلقين كنيد كه "امشب‌، خواب خوبي 

در انتظار شما است".  
خواب خوب‌، مانند ورزش، درس خواندن و يا هر دست آورد ديگري،‌ حاصل برنامه‌ريزي 
خوب و نظم شخصي است. اگر خواب خوبي نداريد‌، با انجام يكي از موارد فوق‌، شروع كنيد. 
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اين كار را به مدت ي كهفته يا بيشتر و به اندازه‌اي كه به عادت تبدیل شود ادامه دهيد. سپس 
يكي ديگر از موارد ذكر شده را انتخابک نید و آن را به طور مداوم‌، دنبال كنيد. اين را بدانيد 
كه همه در برخی مواقع، دچار بی‌خوابی می‌شوند ولي اگر شما به طور منظم در خوابيدن مشكل 
پزش ك با  مي‌گذارد،  تأثير  شما  عملكرد  يا  خو  و  خلق  در  موضوع  اين  مي‌كنيد  فكر  و  داريد 

مشورتک نید‌، او مي‌تواند نكات مفيدي را در اين مورد به شما ارائه نمايد.
	

بخش سوم- فصل اول:  اهمیت خواب در دوران نوجوانی



یادداشت



آنچه در این فصل می‌خوانید:

بخش 4 

فعالیت جسمانی

فصل اول
فعالیت جسمانی در نوجوانی

مزايای ورزش��
ورزش‌هاي هوازي��
تمرينات قدرتي��
آموزش انعطاف‌پذيري��
ورزشي كه براي من مناسب است��
افراط در ي كچيز خوب��



راهنمای آموزشی شیوه زندگی سالم )سلامت جسمانی در نوجوانان  وجوانان(  60

شما نيز احتملًا به دفعات درباره مفيد بودن ورزش شنيده‌ايد. اما آيا مي‌دانستيد كه ورزش 
واقعاً مي‌تواند به داشتن ي كاحساس خوب در شما، كم كنماید؟ انجام مقدار مناسب ورزش 

مي‌تواند سطح انرژي شما را بالا برده و كم كشاياني به روحيه شما بنمايد.

مزايای ورزش
كارشناسان توصيه مي‌كنند كه نوجوانان به صورت روزانه‌، مبادرت به انجام حداقل 60 دقيقه 
حركات ورزشي ملايم يا شديد نمايند. در ادامه به تعدادي از دلایل اين توصيه اشاره شده است:

توليد �� باعث  براي تمامي اعضاي بدن )حتي ذهن( مفيد و سودمند است. ورزش  ورزش 
اندورفين در بدن مي‌شود. اين ماده شيميايي، به شخص در داشتن رفتار صلح‌آميز و شادتر 
و نیز خوابيدن بهتر كم كمي‌كند. ورزش براي رفع افسردگي‌هاي خفيف و عزت نفس 
پائين نيز، سودمند است. علاوه بر آن ورزش مي‌تواند به افراد حس واقعي ي كدستاورد 
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و غرور دستيابي به ي كهدف خاص، مثل شكستن ركورد در ي كمسابقه را اعطا نمايد. 
افرادي كه ورزش مي‌كنند كالري �� برسيد.  نظر  به  بهتر  به شما كم كمي‌كند كه  ورزش 

به دست  فعالیت جسمانی‌،  بدون  افراد  از سایر  بهتري  اندام  تناسب  و  بيشتري مي‌سوزانند 
از مهم‌ترينک ارهایی است كه مي‌تواند بدن شما را در  می‌آورند. در واقع ورزش يكي 

ي كوزن مناسب،‌ نگه دارد.
ورزش به افراد امکان كاهش و تثبيت ي كوزن مناسب را داده و خطر ابتلا به بسياري از ��

این  بیشتر  چه  اگر  مي‌دهد.  كاهش  را  فشار خون  و   2 نوع  ديابت  نظير  مزمن  بيماري‌های 
نیز رایج  نوجوانان  امروزه در  تغییر شیوه زندگی،  با  اما  بود  بالغ  افراد  به  بیماری‌ها مختص 

شده‌اند. 
ورزش مي‌تواند در نحوه عملکرد فرد در بزرگسالي وي نيز مؤثر باشد. شايد اين امر در ��

حال حاضر براي شما اهمیت چندانی نداشته باشد اما اهمیت این امر در آینده برای شما 
نمایان‌تر خواهد شد. زنان به ويژه هنگامي كه سالمند‌تر مي‌شوند، مستعد به ابتلاي نوعي 
بيماري به نام پوكي استخوان )ضعيف شدن استخوان‌ها( هستند. مطالعات نشان داده است 
كه ورزش‌هاي تحمل وزن نظير پرش، دويدن يا پياده روي سريع، مي‌تواند به دخترها )و 

حتي پسرها( كم ككند تا استخوان‌هاي قوي‌تري پيدا كنند. 
تمرينات  هوازي،  ورزش‌هاي  شامل  متعادل  ورزشی  فعالیت‌های  برای  اساسي  دسته  سه 

قدرتي و آموزش انعطاف‌پذيري می‌باشد. 

ورزش‌هاي هوازي )آئروبيك(
به ورزش دارد و شما مي‌توانيد آن را در چارچوب  نياز  نيز  همانند ساير عضلات، قلب 
ورزش‌هاي هوازي يا آئروبكي، فراهم كنيد. ورزش‌هاي هوازي به آن دسته حركات ورزشي 
اطلاق مي‌شود كه باعث پمپاژ بيشتر قلب و تنفس سريع‌تر مي‌شوند. هنگامي كه اينگونه حركات 
را به طور منظم انجام دهيد قلب شما قوي‌تر شده و به صورت كارآمد‌تري به تمام اعضاي بدن  

اكسيژن رساني )در قالب حمل اكسيژن توسط سلول‌هاي خوني( خواهد كرد. 

بخش چهارم- فصل اول:  فعالیت جسمانی در نوجوانی
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به  فعاليت‌هاي ورزشي  داشتن  توصيه  احتمالاً  انجام می‌دهید،  تيمي  اگر شما ورزش‌هاي 
تيمي،  اين ورزش‌هاي  از  به صورت روزانه را رعايت مي‌كنيد. بعضي  مدت حداقل 60 دقيقه 
فوتبال،  بسكتبال،  به  مي‌توان  ورزش‌ها  اين  جمله  از  هستند.  نيز  خوبي  هوازي  عملكرد  داراي 

چوگان، هاكي و قايقراني اشاره كرد.
كه  دارد  وجود  بسياري  راه‌هاي  نباشيد.  نگران  نمي‌پردازيد  تيمي  ورزش‌هاي  به  اگر  اما 
تمرينات هوازي را به تنهايي يا با دوستان خود انجام دهید كه مواردي نظير دوچرخه سواري، 
دويدن، شنا، اسكيت، تنيس، اسكي‌، پياده روي سریع، از اين دسته هستند. در حقيقت استمرار 
و دنبال كردن انواع ورزش‌هايي كه خودتان به تنهايي قادر به انجام آنها هستيد، پس از خاتمه 

دبيرستان يا دانشكده‌، بيشتر بوده و همين مسئله به تناسب اندام شما، كم كخواهد نمود.

تمرينات قدرتي
علاوه بر عضله قلب بسیاری از عضلات دیگر نیز از مزایای بیشمار ورزش بهرمند می‌شوند. 
فعال  براي  را  را قوي‌تر مي‌سازيد، خود  آنها  و  استفاده مي‌كنيد  از عضلاتتان  هنگامي كه شما 

ماندن دراز مدت و جلوگيري از فرسودگي، آماده كرده‌ايد.
عضلات قدرتمند دارای فواید دیگری نیز می‌باشندک ه از جمله آن می‌توان به محافظت 
از مفاصل و جلوگیری از بروز آسیب در هنگام انجام فعالیت‌های ورزشی اشاره نمود. علاوه بر 
آن عضلات با سوزاندن انرژي بيشتر در زمان استراحت شخص، به تناسب اندام و حفظ و تثبيت 
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ي كوزن ايده‌آل و سالم كم كمي‌نمايند.
هر ورزشي به تقويت بيشتر دسته خاصي از عضلات مي‌پردازد. براي مثال: براي تقويت 
بازوها، از ورزش‌هايي نظير پارو زدن، اسكي استقامت و طناب كشي استفاده كنيد. براي داشتن 
پاهاي قوي، از دويدن، دوچرخه سواري، قايقراني و اسكيت، بهره ببريد و براي تناسب اندام بهتر 

نيز مي‌توان از ورزش هائي نظير قايقراني، دوچرخه سواري، دويدن و شنا استفاده كرد.

آموزش انعطاف پذيري
تقويت قلب و ساير عضلات، تنها هدف مهم ورزش نيست. ورزش به بدن كم كمي‌كند 
تا انعطاف پذير باقي بماند، بدین معنا كه عضلات و مفاصل شما به راحتي كشيده و خم مي‌شوند. 
افرادي كه بدن‌هاي انعطاف پذيري دارند كمتر دچار گرفتگی عضلات می‌شوند. انعطاف پذيري 
رزمي،  هنرهاي  همانند  ورزش‌ها  بعضي  در  مي‌كند.  نيز كم ك فرد  ورزشي  عملكرد  بهبود  به 
انعطاف پذيري نقش عمده‌اي دارد. هرچند كه داشتن ي كبدن انعطاف پذير در ساير ورزش‌ها 

مثل فوتبال يا چوگان، نيز امر مهمی است.
يافتن و پيدا كردن ورزش‌هايي كه انعطاف پذيري را بهبود و تقویت مي‌كنند، بسيار ساده 
است. هنرهاي رزمي )مانند كاراته( و ژيمناست كياز اين دسته به شمار می‌رود. به ياد داشته باشيد 

كه انجام حركات كششي پس از ورزش نيز به انعطاف پذيري بدن كم كمي‌نمايد.

ورزشي كه براي من مناسب است
يكي از بزرگترين دلايلي كه مردم ورزشي را رها مي‌كنند، فقدان علاقه است. اگر ورزشی 
راک ه انجام می‌دهید، دوست نداريد، ادامه آن برايتان مشكل خواهد بود. خبر  خوب اين است 
كه آن قدر ورزش و حركات متنوع ورزشي وجود دارد كه با كمي جستجو مي‌توانيد ورزشی‌ را 

که برای شما لذت بخش است‌، بيابيد.
 اگر دوست داريد به تنهايي عمل كنيد و لذت ببريد، ورزش‌هاي انفرادي مثل دوچرخه 
سواري و اسكيت، انتخاب‌هاي خوبي هستید. شاید دوست داشته باشيد كه به صورت گروهي 

ورزش كرده يا عضو تيمي باشيدک ه درآن صورت ورزش تیمی مختلفی وجود دارد.

بخش چهارم- فصل اول:  فعالیت جسمانی در نوجوانی
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موضوع بعدي نياز به برنامه‌ريزي در مورد ملاحظات عملي است. مانند اينكه دقت كنيد كه 
آيا فعاليت انتخاب شده برايتان مقرون به صرفه و قابل دسترس هست يا خیر )فعاليت‌هايي نظير اسب 
سواري، معمولا براي افرادی كه در شهرها زندگي مي‌كنند كمي مشكل‌تر هستند(. همچنين بايد به 

اینک  ه چه مدت زماني را می‌خواهید برای انجام ورزش اختصاص دهید‌، هم بينديشيد.
ايده خوبي است اگر با كسي كه در كمثبتي از ورزش دارد، مانند ي كمربي يا كارشناس 
تناسب اندام در ي كباشگاه بدنسازي نيز صحبتک نید. اين فرد مي‌تواند با ارائه ي كبرنامه‌، سطح 

لازم براي آمادگي شما در شروع ورزش مورد علاقه تان را فراهم نمايد.
مورد ديگري كه بايستي در نظر گرفته شود، اين است كه آيا شرايط خاص جسمانی يا 
پزشكي در انجام ورزش مورد علاقه‌تان براي شما وجود دارد؟ پزشكان از اين مطلب آگاهند كه 
ورزش منظم و مرتب حتي در افراد معلول يا آنهایی كه آسم دارند، بسيار مفيد است. در صورتی 
که شما مشكل جسمانی داريد )مثل اضافه وزن زياد( يا با مورد پزشكي خاصي روبه‌رو هستيد، 
بهتر است قبل از پرداختن به ورزش منتخب، به پزش كمراجعه و مشورت نمایید و بدين ترتيب 

از ي كبرنامه ورزشي مناسب با فيزي كبدني تان، بهره‌مند خواهيد شد.

افراط در يك چيز خوب
همانند ساير كارهاي خوب ديگر، افراط در ورزش براي كاهش وزن‌، كار عاقلانه و پسنديده‌اي 
نيست. بدن به كالري كافي نياز دارد تا بتواند به كار معمول خود ادامه دهد. اين مورد به ويژه در 

سن بلوغ و براي نوجوانان بسيار حائز اهميت است.
 اگر حس مي‌كنيد كه ناخواسته در ورزش كردن افراط مي‌كنيد با والدين يا پزش كو يا با فرد 
می‌دهید‌، كارشناسان  انجام  زیاد  را  اگری ک ورزش  كنيد.  مشورت  اعتمادتان،  مورد  تجربه  با 
پيشنهاد مي‌كنند كه آن را به 5 روز در هفته محدود كنيد و 2 تا 3 ماه در  سال نيز آن را رها 
كنيد‌. براي مثال‌، اگر فوتبال بازي مي‌كنيد، در اين مدت مي‌توانيد به ورزش‌هاي ديگر نظير شنا 

يا دوچرخه سواري، روي آوريد‌.
شركت كردن در بيش از ي كنوع فعاليت حركتي يا ورزشی، مي‌تواند به ورزشكاران مهارت‌هاي 
مختلف را آموخته و از آسيب ديدن آنان نیز جلوگيري نمايد. علاوه بر آن هرگز تا حدي كه 
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احساس درد داشته باشید ورزش نكنيد. در صورت برداشتن جراحت يا آسيب ديدن نيز، زمان 
كافي براي التيام آن به خود بدهيد. 

منافع بدست آمده براي قلب، عضلات، مفاصل و ذهنتان را در نظر بگيريد اينجا است كه متوجه 
عاقلانه بودن ورزش مي‌شويد. نكته مهم در مورد ورزش كردن اين است كه هيچ وقت براي 
شروع آن دير نيست. حتي انجام حركات كوچ ك)مانند ي كپياده روي كوتاه، دوچرخه سواري 

و يا حتي جمع‌آوري برگ‌هاي پراكنده شده درختان( نيز منافع بزرگي به بار خواهد آورد. 
اگر در حال حاضر به طور مرتب و منظم به انجام حركات ورزشي مي‌پردازيد، سعي كنيد اين 
از  فيزيكي، يكي  تناسب  نمایید. داشتن  نيز حفظ  از دبيرستان  التحصيلي  فارغ  از  عادت را پس 
بزرگترين چالش‌هايي است كه افراد در دانشگاه و مشاغل آتي خود با آن مواجه خواهند شد.

بخش چهارم- فصل اول:  فعالیت جسمانی در نوجوانی
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انتخاب رشته ورزشی
براي برخي افراد، انتخاب ي كورزش براي دنبال كردن در تمامي طول مدت دبيرستان، 
كمي مشكل است چون هيچ گاه قبلًا تجربه بازي در ي كورزش سازمان يافته را نداشته‌اند و 
اين ي كتصميم گيري  نيز  براي بعضي ديگر  برد.  از آن لذت خواهند  بعداً  نيستند كه  مطمئن 

سخت است، زيرا ممکن است دوستانشان علاقه نداشته باشند كه به  ورزش مشابه بپردازند.
بدون توجه به اين كه معضل ورزشي شما چيست، مجبوريد كه بهترين امكان را انتخاب 
كنيد. اگر خوب فوتبال بازي مي‌كنيد ولي  فكر مي‌كنيد والیبال لذت بخش‌تر است، ترديد را 

كنار بگذاريد.
دارد  اگر ورزشي وجود  باشند.  كننده  آمده‌اند كه سرگرم  به وجود  اين  براي  ورزش‌ها 
نيستيد كه در تيم از عهده آن  كه به مفهوم واقعي كلمه، شما را سرگرم مي‌سازد ولي مطمئن 
‌برمی‌آیید، سعي كنيد آن را امتحان كنيد. بدترين اتفاقي كه خواهد افتاد، چه خواهد بود؟ اگر 
در آن ورزش موفق نشديد، ورزش ديگري را انتخاب خواهيد كرد. در ورزش‌هایي مثل دو‌هاي 

امدادي معمولاً كسي را از تيم حذف نمي‌كنند.

شما قرارداد نبسته‌ايد‌!
به آنچه  يا  نيامد  از آن خوشتان  انتخاب كرديد، ولي  براي ي كفصل  اگر ورزشي را 
انتظار داشتيد نرسيديد‌، مي‌توانيد سال بعد ورزش ديگري را امتحان كنيد‌. نگذاريد والدين يا 
مربي‌تان شما را وادار يا ترغيب به چيزي كه علاقه نداريد‌، بكنند‌. در نهايت اين شما هستيد 

كه تصميم مي‌گيريد.
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نبودن ورزش مورد علاقه در مدرسه
مدرسه  ي ك علت،  همين  به  هستند  مواجه  محدوديت  با  منابع  نظر  از  مدارس  از  بعضي 
شهري ممكن است‌ بعضي رشته‌هاي ورزشي را داشته باشد‌، ‌در حالي كه ي كمدرسه روستاي به 
دليل كمبود نفرات‌، نمي‌تواند تيم‌هاي مختلف در تمامي رشته‌هاي ورزشي را داشته باشد. منطقه 
جغرافيائي نيز در اين ميان، نقش خود را بازي خواهد كرد. اگر شما در ناحيه اي زندگي مي‌كنيد 
به شركت در  باران مي‌بارد، ممكن است مدرسه شما قادر  بهار‌، همواره برف و  تا  پايیز  از  كه 

بسياري از ورزش‌هاي فضاي باز ‌نباشد.
همواره  شما  نكنيد.  رها  را  آن  نيست‌،  علاقه‌تان  مورد  ورزش  داراي  شما‌،  مدرسه  اگر   
اين امكان را داريد كه ورزش‌هاي ديگري را در همان فصل دنبال كنيد يا اين كه مي‌توانيد به 

ليگ‌هاي تفريحي‌ شهرتان بپيونديد.
 

اگر ورزش مورد علاقه‌تان در مدرسه نيست، خودتان آن را شروع كنيد‌!
مدرسه‌تان  ورزش‌هاي  ليست  در  ورزش  اين  ولي  داريد  علاقه  خيلي  ورزشي  به  اگر 
وجود ندارد، مي‌توانيد به همراه ساير دوستداران آن ورزش از ميان هم كلاسي‌هاي خود، با 
مديريت مدرسه موضوع را مطرح كنيد و ي كتیم براي اين كار تشكيل دهيد. در صورت 

وجود علاقه‌مندان كافي و مجوز مدرسه، مي‌توانيد به ورزش مورد علاقه‌تان بپردازيد‌.
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ورزش‌هاي تیمی
بسياري از مردم جذب رقابت‌ها و محبوبيت‌هاي همراه تيم‌هاي ورزشي مي‌شوند. بعضي 
ديگر از فضاي رفاقت و وحدت به وجود آمده در ي كتيم لذت می‌برند. ولي براي بعضي افراد، 

تيم‌ها خسته كننده به نظر مي‌رسند. 

بودن  توجه  كانون  است  ممكن  نمي‌شناسد.  خودتان،  از  بيشتر  و  بهتر  را  شما  هيچ كس 
برای شما لذت بخش باشد. شايد از برخورد هم تيمي‌هايتان به هنگام رقابت، ناراحت مي‌شويد 
از طرفداران  نباشد‌، اگر شما  به هر دليلي، ممكن است ورزش‌هاي تيمي‌، مورد علاقه شما  يا  
ورزش‌هاي تیمی نیستید و‌ دوست ندارید كه همواره كسي بگويد چه بايدک رد و چه نبايد كرد، 

خوشبختانه ورزش‌هاي انفرادي هم وجود دارند كه مي‌تواند نظر شما را تأمین نماید.
اگر در حال حاضر ي كروند ورزشي يا فعاليت‌هاي حركتي براي اوقات فراغت ‌خود، 
نداريد،  خود  كار  دستور  در  را  برنامه‌اي  چنين  اگر  ولي  دهيد  ادامه  را  آن  كرده‌ايد،  تعريف 

مي‌توانيد بعضي موارد زير را تجربه كنيد:
نيز به همراه داشته باشيد(‌. پياده روي و دوچرخه  به پياده روي برويد )دوچرخه خود را 
سواري، دو راه عالي براي شناسايي و يادگيري طبيعت است‌، علاوه بر آن ضربان قلب شما را نیز 
بالا مي‌برد. اگر به پياده روي‌ مي‌رويد، بد نيست كه همراهي نيز داشته باشيد تا در صورت بروز 
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اتفاق، به شما كم ككند. ولي اگر قصد داريد اقدام به ي كپياده روي چند روزه كنيد، حتما 
بايد در كنار فرد باتجربه و آموزش ديده‌اي باشيد.

آبي  فعاليت‌هاي  است.  جديد  چالش‌هاي  براي  عياري  تمام  مكان  آب  آبی‌:  ورزش‌های 
بسيار زيادي وجود دارد. علاوه بر شنا، مي‌توانيد قايقراني و ماهيگيري را‌ نیز تجربه كنيد.

پنج دليل براي ورزش كردن دختران 
همه ما مي‌دانيم كه انجام ورزش‌هاي منظم‌، نقش زيادي در بدن‌، ذهن و روحيه دختران 
دارد‌. ولي واقعا چرا با اين كه مي‌توان با كمي راه رفتن‌، به اندورفين مورد نياز روزانه دست يافت، 
تناسب  از  بيشتري  بسيار  نشان می‌دهد كه ورزش مي‌تواند مزاياي  بايد ورزش كرد‌؟‌ تحقیقات 

اندام براي دختران داشته باشد‌. در اينجا به برخی‌ بعضي از اين موارد اشاره می‌شود‌:
1 – دختراني كه ورزش مي‌كنند‌، عملكرد بهتري در مدرسه دارند‌. شايد بر اين باور باشيد كه 
ورزش موجب افت تحصيلي شما مي‌شود ولي تحقيقات نشان داده‌اند‌، دختراني كه ورزش 
مي‌كنند، عملكرد بهتري در مدرسه داشته و درصد فارغ التحصيلي آنها بيش از آنهایي بوده 
كه در ورزش، سهل انگاري كرده‌اند. ورزش مي‌تواند يادگيري، حافظه و تمركز را بهبود 

بخشيده و‌ فوايد آن در درس خواندن و تحصيل كاملًا مشهود است.
2 – دختراني كه ورزش مي‌كنند كار گروهي و هدف گذاري را ياد مي‌گيرند‌. كار كردن با 
مربيان، آموزش دهندگان و هم تيمي‌ها براي برد در مسابقات، گام بسيار مهمي براي كسب 
موفقيت‌هاي آتي در زندگي است‌. بودن در ي كتيم مي‌تواند نحوه كار با ديگران براي 

حل مشكلات را به شخص ياد بدهد حال چه در زمين مسابقه و چه در محل كار آتي.
مشهود  كاملًا  ورزش  مزاياي  پاره‌اي  هست.  هم  در سلامتي  پنهان  فوايد  داراي  ورزش   –  3
معمولا  ورزشكار  دختران  ولي  متناسب،  وزن  تثبيت  و  اندام  تناسب  بهبودي  مثل  است 
سيگار نمیک‌شند و در سالهاي آتي زندگي خود هم با مواردي نظير سرطان سينه و پوكي 
استخوان، كمتر مواجه خواهند شد. دستيابي به تمامي اين موارد با هر گونه ورزشي قابل 
دستيابي است. زماني كه بدانيد مربيان و هم تيمي‌هاي شما حساب ويژه‌اي روي شما باز 

كرده اند، انگيزه كافي براي رفتن به سالن ورزش در شما ايجاد خواهد شد.
4 – ورزش باعث اعتماد به نفس می‌شود. دختراني كه به ورزش مي‌پردازند، احساس جسماني 
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و اجتماعي بهتري درباره خود دارند. زماني كه مي‌بينيد و متوجه مي‌شويد كه مهارت‌هايتان 
افزايش يافته و هدف‌هايتان به واقعيت رسيده‌اند، اعتماد به نفس‌تان تقويت مي‌شود. تناسب 

اندام، تثبيت وزن سالم و يافتن دوستان جديد، از ديگر مزاياي اين موضوع هستند.
5 – ورزش مي‌تواند فشار عصبی را كاهش دهد. ورزش كردن مي‌تواند به كنار آمدن با اين 
با  تغيير حالات روحي و رواني، مقابله  فشارها كم ككند‌ چون ورزش عامل مهمي در 
استرس و مبارزه با افسردگي است. به اضافه اين كه وقتي شما در ي كتيم هستيد، دوستاني 

خواهيد داشت كه در زمين بازي و بيرون از آن به ياري شما می‌آیند.



آنچه در این فصل می‌خوانید:
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ثبت فعالیت‌های ورزشی
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متوسط  فعاليت  دقيقه   60 روزانه  بايستي  ما  از  كدام  هر  كه  مي‌كنند  توصيه  كارشناسان 
منظور  به  ورزشي‌،  فعاليت‌هاي  يادداشت  و  ثبت  براي  دفترچه‌اي  داشتن  دهیم.  انجام  شديد  تا 
اجازه  به شما  وقايع  اين  ثبت  اهداف ورزشي كم كشاياني خواهد كرد.  به  دسترسي سريع‌تر 
خواهد داد كه به الگوهاي مورد نظرتان دست پيدا كرده و متوجه كمبود‌هاي خود بشويد. اگر 
ديديد كه براي مثال فعاليت‌هاي تعيين شده براي روز جمعه را نتوانسته‌ايد انجام دهيد، آن‌ها را 
براي شنبه يا روز بعد تنظيم كنيد. بدين ترتيب با ثبت وقايع مي‌توانيد مراحل پيشرفت خود را 

دنبال كنيد‌.
و  آئروب كي يا  هوازي  ورزش‌هاي  قدرتي،  تمرينات  شامل  ورزشي  ايده‌آل  برنامه  ي ك
را  مورد  سه  هر  كه  مي‌سازد  قادر  را  شما  ورزشي‌،  وقايع  ثبت  دفترچه  است.  تمرينات كششي 
كنترل و پيگيري كنيد. اگر تازه با ورزش آشنا شده ايد، قبل از تدوين برنامه ورزشي، بهتر است 

با پزش كيا مربي خود مشورت كنيد. 

تمرينات قدرتي
به  عمل  اين  انجام  با  دهيد.  اختصاص  قدرتي،  تمرينات  انجام  براي  را  هفته  در  روز  سه 
صورت ي كروز در ميان، به عضلات خود امكان استراحت داده‌ايد. دقت داشته باشيد و اطمينان 
حاصل كنيد كه محور اصلي  اين تمرينات بر گروه اصلي عضلات شامل‌: نيم تنه بالايي، پاها 
پاره‌اي  انجام  با  را  بدن خود  تمرينات،  از شروع   متمركز شده است. ‌قبل  مياني  اصلي  و هسته 
حركات هوازي گرم كنيد و در خاتمه نيز تعدادي‌ حركات كششي را انجام دهيد. با مشورت با 
مدرس خود يا مربي بدن سازي، به يادگيري حرکتهایی كه متناسب با وضعيت فيزيكي بدن شما 

است‌، بپردازيد.
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ساير فعاليت‌ها
مطمئن شويد كه فعاليت‌هاي حركتي‌ شما در طي روز، تحر كلازم را داشته و به پمپاژ 
قلب كم كمي‌كند. اين حركات هوازي مي‌توانند شامل انواع فعاليت‌هاي روزمره نظير راه رفتن 
باشد. در نهايت، حركات كششي را براي داشتن انعطاف پذيري بيشتر، به تمرين‌هاي خود اضافه 
كنيد. حركاتک ششی، راه بسيار خوبي براي كشش عضلات هستند. در اين رابطه مي‌توانيد از 
پيشنهادات مربي بدن سازي خود نيز بهره‌مند شويد‌. اين موارد را در بخش "ساير فعاليت‌ها" در 
دفترچه ثبت فعاليت‌هاي ورزشي يادداشت و ثبت كنيد. براي جلوگيري از بروز هر گونه آسيب 
احتمالي و قبل از كشش، عضلات خود را با انجام تعدادي حركات هوازي سب‌ك، گرم نمايید‌.

ورزش‌هاي آسان براي نوجوانان
از گذراندن ي كروز  بعد  اندام‌ سخت است؟ درست  تناسب  به  به نظر شما رسيدن  آيا  
درسي در مدرسه و انجام تکالیف بعد از آن، آيا وقت اضافي براي انجام حركات ورزشي باقي 
مي‌ماند؟ آيا انجام اين همه حركت در طول روز كافي نيست و به عنوان ورزش تلقي نمي‌شود؟ 

در واقع انجام این حرکات برای بدن‌ كافي نيست. 
دهید‌.  انجام  را  هوازي  حركات  تعدادي  دقيقه   60 حدود  ا  ابتدا  در  كرد‌؟  بايد  چه  پس 
بزند.  تندتر  شما  قلب  می‌شود  سبب  كه  هستند  فعاليت‌هائي  تمامي  شامل  هوازي  حركات‌هاي 
دهید. ‌این  انجام  قدرتي  تمرينات  دقيقه  چند  سپس  دويدن.  و  سواري  دوچرخه  مثل  مواردي 
ورزش‌ها به ساخت عضلات، افزايش سوخت و ساز بدن و حفظ مفاصل كم كميک‌ند. انعطاف 

پذيري ركن سومي است كه زنجيره ي كتمرين ورزشي را كامل مي‌كند. 
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امكان انجام هر سه جزء ياد شده در منزل وجود دارد. هيچ نيازي هم به تجهيزات خاص، 
هزینه گران سالن‌هاي بدن سازي‌ يا صرف اوقات طولاني نيست. تنها لازم است قبل از شروع به 
انجام اين فعاليت‌ها‌، از مناسب بودن آنها براي شرايط فيزيكي بدن خود‌، با استفاده از مشورت‌هاي 

انجام شده با پزش كيا مربي‌، اطمينان حاصل كرده باشيد. 
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