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 وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی
  معاونت سلامت 

 اداره ارتباطات و آموزش سلامت 

  معاونت بهداشتی 
ه علوم پزشکی و خدمات دانشگا

 بهداشتی درمانی قم  

 
 مؤسسه پژوهشگران بدون مرز
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   راهنمای آموزش سلامت در فرهنگسرا ها : عنوان مجموعه
   و همکاران دکتر مسعوداحمدزاد اصل- دکتر شهرام رفیعی فر :  تألیف

طهرانی بنی  دکتر سیدآرش  -  دکتر ماندانا عطارزاده-دکتر میرهادی آرش کیا  : همکاران
 دکتر - دکتر فرنوش داوودی– دکتر کورش کبیر - دکتر یاسمین جلادت - هاشمی

    شکرالهیفاقخانم ملک آ  - مازیارمرادی لاکه
 دکتر محمد -دکتر کیهان محمدخانی - اسماعیلیجعفر عود مسدکتر  :  با تشکر از همکاری

    استاد تقی زادهعباس دکتر– رضا خسروبیگی
   دکتر حمیدرضا جمشیدی –دکتر محمد اسماعیل اکبری : زیر نظر 

 معاونت سلامت وزارت بهداشت درمان و –اداره ارتباطات و آموزش سلامت  : تهیه شده در 
    دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی قممعاونت بهداشتی  -آموزش پزشکی

  مؤسسه پژوهشگران بدون مرز : مجری
 -فرهنگسرای سلامت  –سازمان فرهنگی هنری شهرداری تهران  : با تشکر از همکاری

   فرهنگسرای علوم
   جلد 1000: تیتراژ

   1384 : چاپ اول
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  صفحه                            :فهرست مطالب
        بخش اول 

  15              غذایی های  و گروه موادغذایی: ل اول  فص
  17                  موادغذایی   -
  18                ها  کربوهیدرات •
  18                ها  پروتئین •
  18                ها  چربی •
  19                 ها و موادمعدنی ویتامین •
  19                  غذایی های گروه  -
  20                  و غلات  نان گروه •
  22               بوبات و ح  مرغ ، تخم  گوشت گروه •
  25                  شیر و لبنیات گروه •
  26                 ها و سبزیجات  میوه گروه •
  29                  متفرقه  موادغذایی گروه •

  33          ها  غذیم با کمبود ریز   مرتبط های بیماری:   دوم فصل
  34                از آن  ناشی  خونی  و کم فقر آهن  -
  34                 خطر افراد در معرض •
  35                ها   و نشانه علایم •
  35                 پیشگیری •
 37                  درمان •
  37          از آن  ناشی  خونی  و کم  فقر آهن  و درمان  با پیشگیری  مرتبط نکات •
  38                از آن کمبود ید و پیشگیری -
  38                 خطر افراد در معرض •
  39                 کمبود ید عوارض •
  39                 از کمبود ید پیشگیری •
  39                  ملی  تجربه یک •
  40          دار  ید های  نمک  و مصرف  نگهداری  درباره نکاتی •
  40               از آن  و پیشگیریA  کمبود ویتامین -
  A                41   کمبود ویتامین عوارض •
  41                 خطر افراد در معرض •
  A            41   از کمبود ویتامین  پیشگیری هایراه •
 A            42   از کمبود ویتامین گیری پیش  درباره نکاتی •
  42                از آن  و پیشگیری کمبود روی  -
 43                 خطر افراد در معرض •
  43                  کمبود روی علل •



 ٤

  43                ها   و نشانه علایم •
  43              از کمبود روی  پیشگیری  درباره نکاتی •
  43                از آن  و پیشگیری کمبود کلسیم -
  45           دارند  کلسیم  مصرف  نیاز را به  بیشترین ه ک افرادی •
  45                  کمبود کلسیم عوارض •
  45            شوند  می  کلسیم  جذب  مانع  که عواملی •
  45              از کمبود کلسیم  پیشگیری  درباره نکاتی •
 46            نکاتی درباره سنگ کلیه و مصرف لبنیات  •

  47                وزن  و کنترل چاقی:   سوم فصل
  48                   علل چاقی -
  48                   عوارض چاقی -
  48                  الگوهای چاقی -
  49               نحوه محاسبه اضافه وزن وچاقی -
  51             چه کسانی باید وزن خود را کاهش دهند؟ -
  51               اصول کنترل و کاهش وزن -
  51              نکاتی درمورد کاهش و کنترل وزن -

  53            با غذا خوردن  مرتبط  روانی اختلالات:   چهارم فصل
  54                  عصبی  اشتهایی بی -
  54                  علل •
  54                 علایم •
  54                 عوارض •
  55                 درمان •
 55                عصبی  اشتهایی  بی  درباره نکاتی •
  56                  عصبی پرخوری -
  56                 علل •
  56                 علایم •
  57                 عوارض •
  57                 درمان •
  57                عصبی  پرخوری  دربارۀ نکاتی •

   58             ای  تغذیه های رفتارها و عادت:   پنجم فصل
  59                غذایی های  وعده  درباره نکاتی -
  59                آماده  غذاهای  مصرف  دربارۀ نکاتی -

  61              موادغذایی بهداشت:   ششم فصل
  62              نکاتی در مورد بهداشت مواد غذایی 

  64                  مراجع 
  67                  بخش دوم 
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  69              ست؟یاد چیاعت: فصل اول
 70                اعتیاد و مواد  •
  70                وابستگی و سوء مصرف •
 71                تحمل و ترک  •

 72          گروه های مختلف مواد و اثرات آن  : فصل دوم
  73                های مختلف مواد گروه -
 73               )افیونی(گروه مواد مخدر -
 74                آثار مصرف مواد مخدر  •
 75                م مصرف مواد مخدر یعلا •
 76              گروه حشیش و ماری جوانا -
 78              مواد محرک سیستم عصبی  -
 79            آثار مصرف مواد محرک سیستم عصبی  •
 80              م مصرف مواد محرک عصبی یعلا •
 81              مواد کندساز سیستم عصبی -
 82                  توهم زاها -
 83                  مواد استنشاقی  -
 83              )یدها آنابولیکیاسترو(مواد نیروزا -
 85                  سایر مواد -

 86        وضعیت سوء مصرف مواد در ایران و جهان  : فصل سوم
 87              وضعیت جهانی سوء مصرف مواد -
 87          وضعیت ایران در رابطه با مواد مورد سوء مصرف  -

  89         با قوانین مربوط به مواد در کشور ایران آشنایی: فصل چهارم
 90                  تاریخچه  -
 90                  سیر قوانین  -
 91                 وضعیت قانونی کشور -

  93            گرفتار شدن در دام اعتیاد : فصل پنجم
  94                عوامل زمینه ساز 

  94                بیماری های روانپزشکی 
  95              عوامل مؤثر در شروع مصرف مواد 

 97                  نهایت کار 
  98      مهارت های فردی و شخصیتی برای پیشگیری از اعتیاد : فصل ششم

  99             چگونه با دیگران ارتباط برقرار کنیم -
 101            ل خود برخورد کنیم؟یچگونه با مشکلات و مسا -
 104                »نه«یم یچگونه بگو -

  107          کمک به دیگران برای ترک اعتیاد : فصل هفتم
  108                توصیه های مفید 



 ٦

  109                مروری بر درمان اعتباد 
  110              محل های مراجعه برای درمان 

    111                  مراجع 
  

  113                 بخش سوم 
  115                دودینه ها: فصل اول

  116                   نیکوتین -
  116            )تنباکوی بدون دود( انفیه و توتون جویدنی -
             117                نباکوی محیطیدود ت -
  117               عواقب اقتصادی مصرف دودینه ها-

  119            اثرات سیگار بر سلامت : فصل دوم 
  120                   دود سیگار -
  120              ر سیگار بر سلامتی جسمی یثتا -
  122              ر سیگار بر سلامتی روانی یاثت -

  123            نان نوجوانان و جوا، سیگار:  فصل سوم 
  124           علل گرایش نوجوانان و جوانان به مصرف سیگار -
  125               مقابله با وسوسه سیگار کشیدن -

  127              ترک سیگار : چهارم فصل 
             128                درمان های رفتاری    -

  129          محو  تدریجی آثار نیکوتین با کم کردن استنشاق سیگار -
  129               م و طب سوزنی هیپنوتیز-
  129                 برنامه های خود یاری -
  129                 پیام های کامپیوتری -
  129                دارویی مداخلات -

  130               دخانیاتجامعه و : مپنج فصل 
  131              دخانیات حمایت از مبارزه با -
  131                 سلامت آموزش -
  131                 پوشش رسانه ای -
  131           عنوان موضوع مورد بحث جامعههبیات خاند حفظ -

  132                  مراجع 
 133                بخش چهارم

  135              بیماری ایدز  :   فصل اول
 136                  تاریخچه  -
- HIV 136                   و ایدز 
 HIV               137روش بیماری زایی ویروس  -
 139                های انتقال ایدز راه -
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 141            تلا به ایدز های در معرض خطر اب گروه -
 HIV               142تشخیص آلودگی به  -
 144              های پیشگیری از ایدز راه -
 145                  درمان  -

 146              بیمار مبتلا به ایدز  : فصل دوم
 147              ابعاد اجتماعی و روانی ابتلا به ایدز  -
 149                  زندگی با ایدز  -
 151              برخورد با بیماری مبتلا به ایدز  -
 HIV               152مشاوره و انجام آزمایش  -

 155                  مراجع 
 157                بخش پنجم 

  160              ورزش وسلامتی: فصل اول 
 161              تأثیر ورزش بر سلامت   -
 162            های ناشی از کم تحرکی  ورزش و بیماری -
  165              های قلبی ورزش و بیماری -
 166                ها ورزش و سرطان -
 167                  ورزش و دیابت  -
 167              ورزش و پوکی استخوان  -
 167             ورزش و دردهای عضلانی اسکلتی  -
 168                  ورزش و چاقی  -
 168              ورزش و اختلالات روانی و ذهنی -
 169               هاورزش و سایر بیماری -
 169                  ورزش و پیری  -

  171              آمادگی جسمانی :  فصل دوم
  172                آمادگی جسمانی چیست؟-
  172            چرا داشتن آمادگی جسمانی مناسب اهمیت دارد؟-
  174                حقایقی در مورد آمادگی جسمانی -
  174              اهمیت ویژه آمادگی جسمانی برای گروه جوان -
  175                 جنبه های آمادگی جسمانی-
 176            آمادگی جسمانی مرتبط با کسب مهارت •
 176              اجزای آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت -
 176                آمادگی قلبی تنفسی  •
 177                آمادگی عضلانی  •
 178                انعطاف پذیری  •
 179                ترکیب بدن •

  180        چگونه به آمادگی جسمانی دست پیدا کنیم؟:  فصل سوم



 ٨

 181          های که یک برنامه آمادگی جسمانی خوب   ویژگی-
 181              جذابیت و لذت بخشی •
 181              اضافه بار  •
 182              اصل پیشرفت  •
 182              تداوم  •
 183              اختصاصی بودن •
 183              شخصی بودن  •
 183              ایمنی  •
 185             هرم فعالیت جسمانی-
  186                فعالیت های جسمانی زندگی-
  186    اوقات فراغتپرتحرک ای ورزشی و فعالیت های  و رشته هپر تحرکروبیک یفعالیت های آ •
 187          )آمادگی عضلانی(ری و قدرتی یتمرینات انعطاف پذ •
  187              و عدم فعالیت  زمان های استراحت •
  189               انجام فعالیت های جسمانی زندگی-
  190            مزایای سلامتی فعالیت های جسمانی زندگی •
  191            ی لازم استچقدر فعالیت های جسمانی زندگ •
  193                 آمادگی قلبی تنفسی-
  193            مزایای سلامتی آمادگی قلبی تنفسی •
  193        مورد نیاز فعالیت برای دستیابی به  آمادگی قلبی تنفسی چقدر •
  195        های تقویت کننده استقامت قلبی تنفسی اصول طراحی ورزش •
 196                پیاده روی  •
 197                نرم دویدن  •
 197                شنا  •
 198                حرکات موزون هوازی  •
  199            دستیابی به  قدرت و استقامت عضلانی -
 199              مزایای سلامتی آمادگی عضلانی  •
 200              انواع تمرینات آمادگی عضلانی  •
  202              طراحی تمرین برای عضلات  •
  204              حرکات قدرتی، باورها واقعیت ها •
  205               پذیری انعطاف به  دستیابی-
 205            مزایای سلامتی انعطاف پذیری  •
  206              انواع تمرینات کششی •
  207            اصول طراحی تمرینات کششی •
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  210            ترکیب بدن و کنترل وزن : چهارمفصل 
  211                 ترکیب بدن چیست؟-
  211                 تعادل انرژی چیست؟-
  211            یت جسمانی  مصرف انرژی به هنگام فعال-
  213              نقش ورزش در برنامه های کاهش وزن-
  214                کاهش موضعی چربی  -

  214              تأثیر ورزش بر چربی بدن •
  215             طراحی برنامه منطقی برای کاهش وزن-
  216            نکاتی در باره کاهش و کنترل وزن با ورزش •

 218  ادامه برنامه آمادگی جسمانی در تمام عمرهای لازم برای شروع و دگیفصل پنجم آما
  219                 از شروع قبل -
  220                  ورزشی  و کفش لباس -
  222                  ورزشی لیوسا -
  222                 تمرینو زمان   محل -

  224            ورزشی  در فعالیت های یمنیا: م ششفصل 
  225                » ایمنی « اصل -
  227                شیهای ورز انواع آسیب-
  228                 عضلانی کشیدگی •
  228                   شدن رگه ب رگ •
  228               بدنبال ورزش  بهکوفتگی عضلانی •
  229                  کمر درد •
  230                ورزشی هایبا آسیباولیه برخورد  -
  231                ویژه یی و هوا  آب  در شرایط ورزش -
  231                  گرم  و هوای آب •
  233                 سرد ای و هو آب •
  234                آلودگی هوا •
  235                ارتفاعات بالا  •
  236         ورزشی  فعالیت های  در هنگام  و سرد کردن  کردن  گرم اهمیت -
  237              های ورزشکار ملاحظات خانم-
  238                 تغذیه برای ورزشکاران -
  239               ورزش و مصرف داروهای نیروزا -
  241            رف آب در حین تمرینات ورزشی اهمیت مص-
  242               ورزشی  باشگاه  یک  انتخاب -
  242                 ورزش بیش از اندازه -
 243                  سخن آخر ... -

  244                  مراجع



 ١٠

 249                بخش ششم 
  251             دانستنی های حوادث:   فصل اول

  252                  حادثه چیست؟ -
  253                تقسیم بندی حوادث -
  254            همه گیر شناسی حوادث در ایران و جهان -
  256                پیشگیری از حوادث -
 257              سوانح و بار مالی ناشی از آن -

  258               سوانح ترافیکی:فصل دوم
 259                  جنگ خیابانی -
  259             عوامل شکل دهنده حوادث ترافیکی -
  260              طبقه بندی سوانح ترافیکی -
  260                ح جاده ایسوانکاهش  -

  263               سوانح  خانگی;فصل سوم
  264              سوانح خانگی در یک نگاه  -
 264                 انواع سوانح خانگی -
  265            فاکتور های مؤثر درایجاد آسیب های  خانگی  -
 265               سوانح خانگیپیشگیری از  -

  266          ) خشونت ( آسیب های عمدی : فصل چهارم 
  267               اولویت بهداشتی  خشونت یک-
  267                 سنجش خشونت -
  268                 تعریف خشونت -
  269                 انواع خشونت -
  269                 قربانیان خشونت -
  271                 عوامل خطر خشونت -
  272               عوامل حیاتی در برابر خشونت -
  272             عواقب بهداشتی ، اجتماعی و اقتصادی خشونت -
  273             اجتماعی خشونت – هزینه های اقتصادی -

  275                  منابع 
  283                  بخش هفتم
 286          سلامت روان در دوره نوجوانی و جوانی:  فصل اول

 288                تعریف سلامت روان  -
 288              های سلامت روانملاک -
 289              مفهوم بلوغ و اهمیت شناخت آن  -
 291             شایع در دوران بلوغرفتاری-تغییرات روانی -
 293              بهداشت روانی در دوره بلوغ  -
 296                  هویت طلبی  -
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 298                  استقلال طلبی   -
 300         رفتاری -علل ایجاد کننده اختلالات روانی: فصل دوم

 301                  تغییرات مغزی  -
 301                  عوامل ارثی  -
 301                تجربه دوران کودکی  -
 301               در فضای خانوادگی نزاع -
 302                  عوامل خاص  -

 303      رفتاری شایع در دوران نوجوانی و جوانی  -اختلالات روانی: فصل سوم
 304              رفتاری-ویژگیهای اختلالات روانی -
 304              علایم هشداردهنده دوره نوجوانی •
 304              علایم خطر در دوران نوجوانی  •
 305               ه جوانی خطر در دورواقبع •
 305                  اختلال هویت -
 306                  افسردگی -
 306                علایم افسردگی  •
 307              علایم خطرزا برای افسردگی  •
 308              شیوه های مقابله با افسردگی  •
 309              مهارت های مقابله با افسردگی •
 313                خودکشی  •
 314                  اضطراب -
 315                انواع اضطراب  •
 315                علایم اضطراب  •
 316              شیوه های مقابله با اضطراب  •
 317                اضطراب امتحان •
 317                  استرس  -
 318              های جسمی و استرس بیماری •
 318              شیوه های مقابله با استرس  •
 320                  خشم  -
 320                تعریف خشم •
 321                شیوه های مقابله با خشم  •

 323            مراقبت و شیوه درمان: فصل چهارم
 324                 روش دارو درمانی  -
 324                روش های غیر دارویی -
 324                روان درمانی  •
 325               )نوتوانی(درمانهای اجتماعی •
 325                کار درمانی  •



 ١٢

 325              مراقبت و درمان افسردگی  -
 326              مراقبت و درمان اضطراب  -

 327  رفتاری در دوره نوجوانی و جوانی- های پیشگیری از اختلالات روانیراه: پنجمفصل 
 328            تعریف بهداشت روانی و سطوح پیشگیری  -
 328                سطح پیشگیری اولیه  •
 328                سطح پیشگیری ثانویه  •
 329                سطح پیشگیری ثالثیه  •
 329        وران نوجوانی اقدامات مورد نیاز در سطوح پیشگیری برای گروه د -
 329                سطح پیشگیری اولیه  •
 330                سطح پیشگیری ثانویه  •
 330                سطح پیشگیری ثالثیه  •
 332                اصول بهداشت روان -
 332            احترام فرد به شخصیت خود و دیگران •
 332            ها در خود و افراد دیگر شناختن محدودیت •
 333           انسان معلول عواملی استدانستن این حقیقت که رفتار •
 333          آشنایی به اینکه رفتار هر فرد تابع تمامیت وجود اوست •
 333       هاِِ که سبب ایجاد رفتار و اعمال انسان می شودشناسایی نیازها و محرک •
 334            شیوه هایی برای پیشگیری از مشکلات روانی -
 334                چگونه با زندگی کنار بیایید •
 334                 بودادش می توان چگونه •
 335          برای پیشگیری از مشکلات روانی، قاطعانه عمل کنید •

 338                  مراجع 
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  پیشگفتار 
تنها به معنی نبود بیماری و ناتوانی نمـی  دیگر  مفهوم سلامت، دچار تحولی عظیم شده و         اًاخیر

ند بعدی مورد توجه قرار می گیـرد کـه دارای           امروزه سلامتی به عنوان یک مفهوم پویا و چ        . باشد
  . ابعاد جسمی، روحی، معنوی،عاطفی، ذهنی ، ارتباطی و اجتماعی می باشد

سلامت وسعت توانمنـدی یـک فـرد یـا گـروه بـرای درک               «: به تعبیر سازمان جهانی بهداشت    
کنار آمدن بـا    سو و برای تغییر شرایط محیطی یا         نیازهایش از یک   نخواسته ها و آرزوها و برآورد     

  .» آن از سوی دیگر می باشد
 مجموعه ای متعادل از ابعـاد اجتمـاعی   تندرستی.  نامیده می شود ، تندرستی جنبه مثبت سلامتی  

هـای بـالقوه فـرد را بـرای زنـدگی بـا              و جسمی است که توانایی     یروحی ، عاطفی، ذهنی، ارتباط    
  . اع افزایش می دهدکیفیت و کار مولد تحقق می بخشد و مشارکت او را در اجتم

هایی که در کنترل بیمـاری   علی رغم پیشرفت، کیفیت مردم  با امروزه طول عمر   ،از سوی دیگر  
.  رو به کاهش نهاده است       مجدداً ، سال گذشته حاصل شده است     100های  واگیر دار و عفونی در        

 های قلبی و مغزی    به بیماری های  مزمن و غیر واگیر نظیر سکته            ی افزایش ابتلا  ،علت این کاهش  
 به ایـن بیمـاری هـا را افـزایش مـی دهنـد و                ی شانس ابتلا  ،عوامل خطر متعددی  .  دیابت است  و

اصلاح شیوه های زندگی مرتبط با این عوامل خطر بـیش از هـر روش دیگـری، در پیشـگیری از                     
  . بیماری و مرگ زودرس مؤثر شناخته شده اند

 سلامت و تندرستی و پیشـگیری از بیمـاری هـا    یدر بین شیوه های زندگی که باید برای ارتقا    
یکـی از   .هسـتند  فعالیت جسمانی منظم،تغذیـه مناسـب وکنتـرل اسـترس          سه اولویت اصلی  ،اصلاح شود 

 می توانیـد     در آنها،    مهمترین علل اولویت داشتن این سه موضوع این است که با یک مقدار تغییر             
دیگر اینکه این سه شیوه روی جنبه مثبـت         . دیی بزرگی در سلامت فردی و اجتماعی ایجاد نما        آثار

سلامتی تغییرات قابل توجهی ایجاد می نمایند و تنها معطوف بـه حفـظ سـلامت و پیشـگیری از                    
  .بیماری ها نیستند

در این راهنما برآنیم تا ضمن تشریح علل این اهمیت، اطلاعاتی پایه را که برای طراحـی یـک                   
برنامه فعالیت جسمانی اصولی، مؤثر، ایمـن،       ترس و یک    رژیم غذایی سالم ، یک زندگی بدون اس       

همچنـین  . یمیارایه نمـا  ،  های فردی و قابل ادامه در تمام عمر مورد نیاز شما است           مطابق با ویژگی  
های عمدی و غیرعمـدی ، سوءمصـرف مـواد ،           شما را با سایر رفتارهای مخاطره آمیز نظیر آسیب        

ا کمتـر از تغذیـه نامناسـب ، اسـترس و بـی تحرکـی                استعمال دخانیات که عوارض و عواقب آنه      
 و بیماری ایدز به عنـوان محصـول رفتـار           HIVنیست، آشنا ساخته و مطالبی را در مورد عفونت          

  . پرخطر جنسی با شما در میان گذاریم 
یـا کتابچـه راهنمـای تمرینـات        تغذیـه ای ، بهداشـتی و         ،این راهنما یک دستورالعمل ورزشی    

 که سلامت را به عنـوان یـک          و نوجوانانی   راهنمایی است برای شما جوانان     جسمانی نیست بلکه  



 ١٤

 به منظور ترغیب و توانمندسازی شـما در پیشـه           ،وسیله ضروری برای زندگی با کیفیت می نگرید       
 و زنـدگی عـاری از اسـترس ،          فعالیت جسمانی تغذیه،   زندگی سالم در ارتباط با       شیوهکردن یک   

 و در اختیـار  ) و عواقب حاصله ( شونت و رفتار مخاطره آمیز جنسی      دخانیات ، مواد  سوانح ، خ      
  . ل احتمالی کمک خواهد نمودیگذاشتن اطلاعاتی که به شما در تصمیم گیری و حل مسا

 را ی انجام دهید یا چه نوع فعـالیت کارهایی راهدف این راهنما این نیست که به شما بگوید چه          
 ـ       برگزینید بلکه هدف در اختیار گذاشت       درشـما   هـای آگاهانـه      انتخـاب  هن اطلاعـاتی اسـت کـه ب

  .کمک می نمایدتصمیماتی که در زندگی روزمره با آنها روبرو هستید، 
انتخاب شیوه زندگی سالم در هـر یـک از زمینـه هـای مـورد                   در این راهنما شما  با اهمیت        

 بـه  ابتـدا .  خواهیـد شـد   تندرستی و سلامت و نیز پیشگیری از بیماری های  آشنا        یدر ارتقا اشاره  
هـای لازم بـرای     ویژگیسپس  .  آن خواهیم پرداخت   ی و اجزا  هر رفتار مخاطره آمیز   تعریف مفهوم   

و مقدار و نحوه فعالیت های لازم برای کسب هریـک      شیوه زندگی سالم در مورد هر موضوع        یک  
ایت آنها بـرای   نکات و ملاحظاتی که رع  آخر، در. مورد بحث قرار خواهد گرفت    نیز  آن  ی  از اجزا 

 تشـریح خواهـد     ، در تمام عمـر لازم اسـت       مداوم مؤثر و ایمن و      شیوه زندگی سالم ،     داشتن یک   
  .شد

در اینجا بر خود لازم می داند از حمایت ارزشمند دکتر محمد اسماعیل اکبـری معـاون محتـرم                   
رت سلامت ، دکتر حمیدرضا جمشیدی ریاست محترم مرکز توسعه شبکه و ارتقـای سـلامت وزا               

بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی و مهندس رحیم مشایی معـاون محتـرم اجتمـاعی شـهرداری                  
تهران و ریاست محترم سازمان فرهنگی هنری شهرداری تهران از تدوین این مجموعه تشـکر و از     

اسـماعیلی  جعفـر   همراهی آقایان دکتر رضا رییس کرمی ریاست محترم دانشـگاه ، دکتـر مسـعود                
داشتی و دکتر محمدرضا خسرو بیگی کارشناس مسوول محترم آموزش سـلامت            معاون محترم به  

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی قم در تدوین این مجموعـه قـدردانی نمـوده و                  
 -  دکتر ماندانا عطارزاده   -دکتر میرهادی آرش کیا      -همکاری ارزشمند دکتر مسعود احمدزاداصل      

 دکتـر فرنـوش   – دکتر کورش کبیر  - دکتر یاسمین جلادت   - شمیطهرانی بنی ها   دکتر سیدآرش   
 در تدوین ایـن مجموعـه و تـلاش           شکرالهی فاقخانم ملک آ    -  دکتر مازیارمرادی لاکه   -داوودی

از ارزشمند مؤسسه پژوهشگران بدون مرز در اجرای پروژه تدوین این مجموعه را گرامی داشته و            
ن و   زاده ریاست محترم ستاد شهر سالم شهرداری تهـرا         همراهی و همکاری دکتر عباس استاد تقی      

ریاست محترم فرهنگسـرای علـوم در تـدوین ایـن           فرهنگسرای سلامت و دکترکیهان محمدخانی      
  . مجموعه تشکر نماید 

  دکتـر شهـرام رفیعـی فر 
مدیـــر اداره ارتــباطات و آمــوزش سلامت 



 

      

    

  
  
  
  

  بخش اول 

  
  تـغذیـه سالـم
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    تغذیه و اهمیت آن
   لازم   انرژی  موادغذایی،    علاوه  به. ها نیاز دارد     بافت   و ترمیم    رشد، حفظ    برای   موادغذایی   ما به   بدن
 از    بیش   و یا استفادۀ     موادغذایی  کمبود دریافت  .کنند   می   ما فراهم    و روزانۀ   اتیی ح  های   فعالیت  را برای 

 بـا     و یـا مسـمومیت      آهنقر مانند ف    خاصی  های   و بیماری   تلاکمش وز بر  تواند موجب   حد از آنها، می   
  لی با مسا    نزدیکی  ها نیز در ارتباط      از بیماری    بسیاری ,  یاد شده    برتأثیر مستقیم   علاوه.  شود A  ویتامین
ار فش ـ    در بروز بیمـاری      مهمی  شق ن   و چربی    مقادیر زیاد نمک     مصرف برای مثال، . باشند  می  ای  تغذیه
هـا را      بیمـاری   از برخی    ه کنند   پیشگیری   نقش   موادغذایی   برخی   دیگر مصرف   از سوی .  بالا دارد   خون

 رو  از ایـن . شـود   مـی   استخوان پوکی  بروز   مانع   از شیر و لبنیات      منظم   استفادۀ ، مثال  برای. دارا هستند 
  . دارد  ایشان  سلامت ا وضعیت ب تنگاتنگی   افراد ارتباط  تغذیه  وضعیت  که  گفت توان می

  در سـبد تغذیـۀ    غـذایی   وجود مـواد   به  افراد فقط ای  تغذیه  وضعیت  که  است   این   توجه   قابل  نکته
  .باشد ها می  افراد یا خانواده تغذیه   تأثیر فرهنگ  تحت  توجهی  قابل  میزان  به  نداردبلکه  بستگی خانواده

 از   بسـیاری  شـود امـا      مـی    محسـوب    انسـان    رشد جسـمانی     دوران   مهمترین   کودکی   دوران  گرچه
   علاوه  به. کنند   می   طی  سالگی25 تا   15   رشد خود را در سنین       و نهایی    تکمیلی   مراحل   بدن  های  ارگان

   صـحیح   های  ، رفتارها و روش      مسایل  فراگیری  و   اطلاعات   قادرند تا با کسب      سنی   مقطع  افراد در این  
   انتخـاب    زنـدگی    شـیوۀ    عنوان   به   سنی   مقطع   افراد در این    آنچه  اغلب.  خود برگزینند    زندگی  رایرا ب 
 تـأثیر     را تحـت     ایشان   و پیری    میانسالی  های   سال   آن  ماند و سود یا زیان       می   عمرثابت  کنند تا پایان    می

 بـه     مربـوط    اصـول    بـا فراگیـری      سـاله  25 تـا    15   جوانان   که   است   رو بسیار مهم    از این . دهد  قرارمی
 را دریابند و     مطلوب    جسمانی   وضعیت   به   دستیابی   برای   باقیمانده   فرصت  ، آخرین   ای   تغذیه  رفتارهای

 !شوند  عمر خود مطمئن  در باقی  سلامتی  از داشتن  زیادی  میزان به

  مـواد  مختلـف   هـای   از گـروه   استفاده   و نحوۀ    صحیح  ای   تغذیه   ابتدا در مورد اصول     ،بخشدر این   
شامل کمبود ریز مغـذی هـا و     ای  تغذیه های  بیماری  در مورد مهمترین   سپس.  کنیم   می   صحبت  غذایی
  خـوردن     در مـورد اخـتلالات       مختصـری    اطلاعـات   بعـد از آن   .  کـرد    خـواهیم    را بیان   مطالبیچاقی  

 در پایـان مطـالبی      ،سـپس گیـرد و       قرار می   ختیار خوانندگان در ا )   با تغذیه    مرتبط   روانی  های  بیماری(
  .شد خواهد درباره عادات غذایی و بهداشت مواد غذایی مطرح



 17  آموزش سلامت در فرهنگسراها  

  :مقدمه
همه ما در طول روز غذاهای مختلفی را مـی خـوریم            
که هر کدام از آنها تأثیر مثبت یا منفی بر سـلامت  مـا               

داشته اگر می خواهید یک برنامه غذایی مناسب        . دارند
باشید و از این راه برای حفظ و بهبـود سـلامت خـود         

 لازم است تا ابتدا خواص هرکدام از مواد         ،تلاش کنید 
. غذایی و میزان مصرفی لازم هرکدام از آنها را بدانیـد          

ــذایی و      ــواد غ ــواع م ــا ان ــما را ب ــل ش ــن فص در ای
 و میـزان مصـرفی    های غذایی گروه      خصوصیات آنها،
  .آنهاآشنا خواهیم کردلازم هرکدام از 

 
    :اهداف

  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح واستفاده از رسانه
  . سلامت بدن بشناسد ارتقای حفظ و, مین أنقش مواد غذایی مختلف را در ت .1
  .سلامت بدن بشناسد ارتقای حفظ و, مین أهای غذایی مختلف را در ت نقش گروه .2
  . های غذایی مختلف را  با ذکر مثال بیان کندرف روزانه  از گروهمیزان مص .3
  .به رعایت نسبت مناسبی از اجزای هرم غذایی در رژیم غذایی خود تمایل پیدا کند .4
  . های غذایی مختلف را رعایت کند نکات مطرح در مورد مصرف گروه .5
  

  فصل اول

 های  و گروه موادغذایی
  غذایی
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   موادغذایی 
  ها و موادمعدنی    ها،ویتامین  ، چربی    کربن  های  هیدراتها،     پروتئین  ، شامل    بدن   برای   لازم  موادغذایی

  تشـکیل  ، شـد    اشـاره    آن   بـه    کـه    از موادغذایی  ، کنیم   می   مصرف  طور روزانه ه   ب   که  غذاهایی. باشد  می
  غـذایی   مـواد   از ایـن   از هرکدام  و کافی  مقدار لازم  و دریافت  خوردن  معنی  به  صحیح  تغذیه. اند  شده
.  دارد  بـا یکـدیگر تفـاوت     درافراد مختلف ای  تغذیه  نیازهای  یا همان یفکاو    مقدار لازم  این.باشد  می
   موجـب    هسـتند کـه      از عـواملی     یا بیماری    و سلامت   محیطی  د، شرایط فر   فعالیت  ، میزان   ، جنس   سن

   وی   شـغل    کـه    جنـوبی    سالۀ 25 مرد     یک  ای   نیاز تغذیه    میزان  ، مثال  برای. شوند  می ها   تفاوت  بروز این 
   علـت    بـه    دارکـه    خانـه    شمالی   سالۀ 58   زن   با یک  ،برد   سر می    به   کامل   و در سلامت     است  ماهیگیری
را  هـر فـرد    ای  تغذیه  باید نیازهای بنابراین . بسیار دارد با یکدیگر تفاوت ،   است   بستری   قلب  جراحی
   کرد  و تأمین  با خود او تعیین متناسب
    کربن های هیدرات •

 ـ  بدن  برای  انرژی  تأمین  منابع  مهمترین های کربن   هیدرات    بـالاترین ، معمـول  طـور ه  ما هستند و ب
   منـابع  تـرین   شـده   از شناخته،  وغلات نان. باشند  دارا می  روزانه   غذاهای   را در مجموع    درصد مصرفی 

  . هستند  کربن  هیدرات غذایی
.   نیسـت   بـرنج   و   نـان    چـون    موادی   شامل   فقط   کربن  های   هیدرات   گروه   بدانید که    که   است  جالب

و )   پیچیـده    کـربن   هیـدرات (  ، نشاسـته  )  ساده   کربن  های  هیدرات(وز یا شکر    ر قندها مانند ساکا    انواع
   .تند هس  کربن های  هیدرات  ازدستۀ همگی)  یا فیبر  هضم  غیرقابل  کربن هیدرات ( سبزیجات

 ها  پروتئین •

  اسـید آمینـه       نـام    بـه   ها از اجزایی    پروتئین.  ما هستند    ساختار بدن   ظفح رشد و     ها مسؤول   پروتئین
 آنها را از   که  است  و لازم نیست   آمینه  اسیدهای  از انواع  برخی  ساخت  ما قادر به بدن. اند  شده  تشکیل
   ضـروری    آمینـه   ، اسـیدهای     آمینـه    اسیدهای  اینبه  (  کند  افت دری   پروتئینی  غذایی  مواد   دریافت  طریق
  . باشند  می  پروتئین  منابع ترین  شده  قرمز و سفیدشناخته  گوشت.)گویند می

  ها  چربی •
   مورد نیاز بدن    انرژی   در تأمین    مهمی  روند و نقش    کار می هها ب    سلول   غشای  ها در ساختمان    چربی

   محلـول   هـای    ویتامین   به  ها موسوم   ویتامین  از  ای   دسته   کنندۀ   تأمین  ها تنها منبع    ی چرب ،  علاوه  به. دارند
 چربی ها را برحسب اینکـه چـه        . هستند   چربی   منابع  ترین  شده   شناخته   و کره   روغن.  هستند  در چربی 
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 همه کربن    ( دسته اشباع  3تعداد از کربن موجود در ساختمان آنها با هیدروژن ترکیب شده باشد، به              
  .  تقسیم بندی می کنندچند کربن غیراشباع با و یک کربن غیراشباع با، )ها با هیدروژن ترکیب شده

   ها و موادمعدنی ویتامین •
 .باشـد    مـی   ضـروری     و ساز بـدن      سوخت   مسیرهای   برقراری   برای  ها و موادمعدنی    وجود ویتامین 

باشـد     می  و پروتئین    ، چربی    کربن  متر از مقادیر هیدرات   ، ک    موردنیاز بدن    و موادمعدنی   مقادیر ویتامین 
   دو دسـتۀ    هـا بـه     ویتـامین . باشـد   می   حذف   و غیرقابل    کاملاً ضروری    بدن   برای   مقدار اندک   اما همین 
  D,E, ماننـد ویتـامین  (  در چربی و محلول) B و ویتامین های گروه C مانند ویتامین (  در آب محلول

A (ند شو  می تقسیم 
 
    غذایی های گروه

،   کـربن  هیـدرات (   از موادغـذایی   مقادیر مختلفی ، دارای کنیم  می  ما مصرف  که  از غذاهایی   هر یک 
   متفـاوت    باهم   مختلف  غذاهای  مواد در    این  هستند اما نسبت  )   و موادمعدنی   ، ویتامین   ، پروتئین   چربی
 را دارا هسـتند،    از موادغـذایی    از کـدامیک    نسبتی   چه  اینکه   به   بسته   مختلف   رو غذاهای   از این .  است
  .کنند  ایفا می  بدن  سلامت ، رشد وحفظ  انرژی  خود را در تأمین نقش

  :دشون  می  بندی طبقهاصلی    غذایی  اصلی  گروه4 غذاها در   انواع، کار  سهولت برای
   غلات و  نان گروه .1
 و   ، حبوبـات     مـرغ    تخم ،   گوشت  گروه .2

 مغزها

   شیر و لبنیات گروه .3

  ها ها و سبزی  میوه گروه .4
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  توان برخوردارند و می   تقریباً مشابهی  غذایی  از ارزش،گیرند  قرار می  گروه   یک   داخل   که  غذاهایی
   موردنیاز بـدن     کلسیم   تأمین   برای  توان  می    مثال  برای.  یکدیگر نمود    آنها را جایگزین     لزوم  در صورت 

   از ایـن     هیچکدام   باشید که    داشته   کرد اما باید توجه     استفاده  یکدیگر   جای   و یا پنیر به     یر، ماست از ش 
   مصـرف   را جـایگزین   سـبزیجات   مصـرف  توان   نمی  یعنی.  کرد   دیگری  جایگزین  توان  ها را نمی    گروه

  و نه    قادرند بخشی   ها فقط    گروه   از این    هر کدام   چرا که .  نمود   و غلات    و یا برنج     مرغ  و تخم    گوشت
هـا مهمتـر       گروه   ازاین   کدامیک   گفت  توان   نمی   علاوه  به.  سازند   را برآورده    بدن   غذایی   نیازهای  تمامی
  . نیازمند است ها  گروه  این  تمام  ما به ، بدن  کامل  سلامت  تأمین برای.   است از بقیه

  هـای    از گـروه     موجود در هرکـدام      از غذاهای    مناسبی  باید نسبت ،     روزانه   متعادل   رژیم  لذا در یک  
  . باشد  وجود داشته غذایی
   نشـان   روزانـه     متعـادل    رژیـم    را در یـک      غذایی  های   از گروه    هر کدام    تقریبی  ، نسبت    غذایی  هرم

  میـزان . دهنـد  ی م ـ تشـکیل    و غـلات    نان   را گروه   مصرفی  درصد مواد   رینیشتب  اساس  بر این . دهد  می
 را در     دوم   رتبـۀ    باشـد کـه      حـدی   بـه   بایـد    مناسب   غذایی   رژیم  ها در یک    ها و میوه     از سبزی   استفاده
   در رژیم    مساوی   میزان   باید تقریباً به     و گوشت   لبنیات . دهد   تشکیل   روزانه   دریافتی   غذاهای  مجموعه
   روزانـه   مصرفی   غذاهای   را در مجموعه     کمی   سهم باید ها و قندها    چربی  باشند و    وجود داشته   غذایی

  . دهند اختصاص  خود به
   دارای  باشـد، کـه     مـی  )Serving  سـروینگ (» واحـد  «  مقدار موردنیاز موادغذایی     سنجش  مقیاس

   گـرم  60   یعنـی    واحد گوشت  1شیر،     لیوان 1   واحد شیر یعنی   1مثلاً  .   است   معینی   شده   تعریف  اندازۀ
   کـف  1  معـادل  (  گرمـی  30   بـرش  1   یعنـی   واحد نان   ، یک )  خورشتی   متوسط   تکه 2  معادل ( شتگو

   از نـان     فـوق    اندازۀ   به   برش 4 و     و تافتون   ، بربری    سنگک  های   ازنان cm10 × 10   قطعه   یا یک   دست
  .متوسط   یا پرتقال  عدد سیب  یک  یعنی  واحدمیوه  و یک،) لواش

  .شود  می  ارایه توضیحاتی  مختلف  غذایی های  گروه  مصرف  در مورد مقدار و نحوه قسمت  در این
    و غلات  نان گروه •

 شـد    گفتـه  چنانکه .گیرند  قرار می  گروه  در این   ، جو و ذرت     ، گندم   ، ماکارونی    مانند نان   موادغذایی
   گـروه    غذاهای ،  بر این   علاوه. هستند ارا د  بدن   انرژی  تأمین را در      سهم   بیشترین   گروه   این  موادغذایی

   هـم    و پـروتئین     آهن   غذاها حاوی   این. باشند  می B   گروه  های   ویتامین   منابع   از مهمترین    و غلات   نان
  .هستند
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   گـروه    ایـن   غذاهای  مقدار مصرف .  نیاز دارد    گروه   این   واحد از غذاهای   6 - 11 ه ب   ما روزانه   بدن
 باید از مقـادیر بیشـتر و هـر          ، بیشترباشد   وی   فعالیت   هر چه   یعنی.  دارد  د بستگی فر  وزانه ر   فعالیت  به
 از   میزانـی 1  جـدول  . کنـد  غـذاها اسـتفاده    از ایـن   کمتر باشد، باید از مقـادیر کمتـری       آن   فعالیت  چه

 .دهد می  نشان،باشند  واحد می1   معادل  را که  گروه  این غذاهای

  
   واحد از غذاهای گروه نان و غلات1دیر معادل ، مقا1جدول 

   واحد1مقدار معادل    انواع نان 
  )معادل یک کف دست ( cm  10×10 برش1  نان سنگگ ، بربری ، تافتون 

  cm  10×10 برش4  نان لواش
  cm 7 برش بطول 1  نان باگت

  سایر غذاها
   کفگیر1  برنج

   کفگیر1  ماکارونی
  ) گرم90(عدد متوسط یک  1سیب زمینی

  یک عدد متوسط      بلال
  نصف لیوان    )دانه ذرت(ذرت

   قاشق غذاخوری3  جوانه گندم
  تنقلات
   لیوان5/1  برنجک

   عددcm) 6×6(  3بیسکویت 
   لیوان3  ذرت بو داده

  

                                                 
سیب زمینی اگرچه جز سبزیجات است، اما به علت محتوای نشاسته زیادی که دارد از نظر ارزش غذایی در گروه نان و غلات  ١

  .بررسی می شود
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  تواند معادل می،  کند  را مصرف  و غلات  نان  واحد از گروه7   بخواهد روزانه  ، اگر فردی     مثال  برای
   شام   در وعدۀ   گیر ماکارونی فک 2 ناهار و      در وعده  وگیر پل ف ک 2،     در صبحانه    سنگک   نان   دست   کف 3

  .بخورد
  :  و غلات  نان  گروه  مصرف  دربارۀ نکاتی

 در    موجود در بـرنج    B  گروه  های  ویتامین.  کنید   مصرف ته ک   را بصورت   توانید برنج    می   که  تا جایی 
   و دور ریختـه   شـده جداعملاً از غذا ها  ویتامین  این  ، برنج   کردن   آبکش  در صورت . شوند   می   حل  آب
  ؛شوند می

   سـبوس  .انـد   شـده    دار تهیه    از آرد سبوس     کنید که    استفاده  هایی   دارد از نان     امکان   که  تا جایی  .1
   غلات  بوس آرد سفید، س     تهیه  برای .شود   می  ها محسوب    از ویتامین    مهمی  منبع)   غلات   رویی  پوست(

 خـود    بـا سـبوس    همـراه   غـلات ، دار  آرد سـبوس  شود اما درتهیه  می  و دور انداخته    از آنها جدا شده   
   دار در دسـترس   سـبوس  هـای   نـان   دار از بهتـرین      سـبوس  یجـو   ن و نا    سنگک  نان. شوند   می  آسیاب
  ؛هستند
   نـان  در تهیـه  .  اسـت   نشـده   استفاده  شیرین   آنها از جوش     در تهیه    کنید که    استفاده  هایی  از نان  .2

   بـه  ای  ماده  حاوی،شود می  تهیه  شیرین  با جوش  که نانی.  کرد  استفاده  یا خمیر ترش باید از خمیر مایه 
   و کـم   کمبود آهـن  در نتیجه. شود  می روی  و ، کلسیم  آهن  جذب نع ما  ماده این.   است   اسید فیتیک   نام

  ؛دهد  می  رخ  کنندگان  درمصرف  و کلسیم ، کمبود روی  آناز   ناشی خونی
   وعـده  میـان   عنـوان  توانید بـه    ، می    بو داده    و ذرت    برشته  ، گندم برنجک مانند     بو داده   از غلات  .3

  ؛ کنید استفاده
ماننـد   ( حیـوانی    پروتئین  توانید آنها را با یک       می ،  موجود در غلات     بهتر پروتئین    جذب  برای .4

  مصـرف .  کنیـد  مصـرف )  ولوبیـا  ماننـد عـدس  ( دیگـر    گیاهی  پروتئین و یا یک )   مرغ  و تخم   گوشت
   به  که  عدسی  مانند خوراک   پلو و لوبیاپلو و یا غذاهایی        مانند عدس    ایرانی   معمول   از غذاهای   بسیاری
  .کند  می تأمین  را  هدف  این،شوند  می  خورده  نان همراه
    و حبوبات مرغ  ، تخم  گوشت گروه •

   داخلـی  اعضـای  ،)  و مـاهی  مرغ (فید س  های ، گوشت ) گوسفند و گوساله  ( قرمز    های   گوشت  انواع
و مغزهـا   )  ، مـاش    ، لپـه    نخـود، لوبیا،عـدس    ( ، حبوبـات     مرغ  ، تخم ) و مغز   ، زبان   ، قلوه   جگر، دل  ( بدن

  .رند قراردا  گروه در این) ها  و تخمه ، پسته ، بادام گردو، فندق(
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  تأمین  برای  مهمی    منابع   علاوه  به.  دارد   موردنیاز بدن   پروتئین   را در تأمین    شق ن   مهمترین   گروه  این
  .شوند  می  محسوب  خونسازی  برای  و روی آهن

  حبوبـات  ( گیاهی و)   مرغ   و تخم    گوشت  انواع (  حیوانی   دو دسته   ، به    تهیه   منبع  ها براساس   پروتئین
 را دارا هستند و از   بدن   برای   لازم  آمینه   اسیدهای   تمام  ، حیوانی  های  پروتئین. شوند   می  تقسیم) او مغزه 
 » بـالا    و یا کیفیت     بیولوژیک   باارزش  های  پروتئین«ها را     پروتئین  این.  برخوردارند   خوبی   جذب  قابلیت

 موجـود   هـای   پروتئین،  از آن  و پس داشته را   کیفیت  بالاترین،  مرغ موجود در تخم   پروتئین. خوانند  می
  جـذب    را ندارند و میـزان       لازم   آمینه   اسیدهای  ، تمام    گیاهی  های  پروتئین.  قرار دارند   در شیرو گوشت  
  .  کمتر است  حیوانی های آنها از پروتئین

   گیـاهی  های  ازپروتئین ع نو2   تا حداقل  است ، لازم  بدن  بالا برای    با کیفیت    پروتئین   تأمین  لذا برای 
   و هـم     در برنج   هم (  گیاهی  پروتئین   از دو نوع     پلو یا باقالا پلو ترکیبی      مثلاً عدس .  شوند   مصرف  باهم

   دو نـوع     ترکیـب   هـای    نیـز از دیگـر روش        نـان   همراه   به   عدسی  مصرف. باشند  می)  و باقالا   در عدس 
   ترکیبـی   توان   دریافتی می    گیاهی  های   پروتئین   ارزش   افزایش  رای،ب   بر این   علاوه.   است   گیاهی  پروتئین

   نـان مانند   و در دسترسی    ساده  غذاهای.  کرد   را مصرف    حیوانی   پروتئین   و یک   گیاهی   پروتئین   یک از
  . موارد هستند  این  با پنیر از جمله  و یا ماکارونی  و پنیر، شیربرنج ، نان وماست
 نیـاز    حبوبـات   و   مـرغ   ، تخم    گوشت   گروه   واحد از غذاهای   2-3   به  ، روزانه   توسططور م ه  ، ب   بدن

  یـک )   خورشـتی   متوسـط  قطعه2 (  گوشت  گرم60  تواند شامل  می  گروه   این   واحد از غذاهای   1. دارد
   پخته  وباتحب)   خوری   ماست   کاسه  یا یک  ( لیوان   و یا یک     مرغ  ، دو عدد تخم      ماهی   گرم 60،     مرغ  ران
 .دهد  می باشند نشان  واحد می  یک  معادل  را که  گروه  این  ازغذاهای  میزانی2  جدول. باشد  می شده

  حبوبات و واحد از گروه گوشت ،مرغ1، مقادیر معادل 2جدول 
   واحد1مقدار معادل   گوشت قرمز

   قطعه خورشتی یا کبابی2  گوساله  /گوسفند 
  رگر یک قطعه همب3/2  همبرگر
   گرمی50یک عدد   سوسیس

  گوشت سفید و مرغ
   عدد1  ران مرغ
  4/1کمی بیش از   سینه مرغ

  گرمی) 60( قطعه متوسط1    ماهی
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  نصف لیوان بدون روغن  تن ماهی
  گرم)60( عدد 6-8      میگو 

   عدد2    تخم مرغ
  حبوبات 

  نصف لیوان یا یک کاسه ماست خوری از حبوبات پخته شده 
  
  عـدد    1توانـد      مـی  ، کند   تأمین   گروه   این از واحد موردنیاز خود را      3بخواهد    اگر فردی    مثال  یراب
  کاسۀ    یک   اندازه   به  و  ناهار  در وعده )    گرم  90 (  خورشتی   گوشت   قطعه 3  , صبحانه  در وعده    مرغ  تخم

  . کند  مصرف  شام  لوبیا را در وعدۀ  و یا خوراک  عدسی  خوری ماست
  

  :  و حبوبات  مرغ ، تخم  گوشت  گروه  مصرف ره دربا نکاتی
 ؛ شود  مغز پخت خوبیه  باید ب گوشت .1

  ؛ کنید  را طبخ  آن  و سپس  قرمز جدا کرده  را از گوشت  رویت  قابل های چربی .2
 ؛ جدا کنید  از طبخ  را پیش  مرغ پوست .3

 ـ.  کنید ، استفاده)  و ماهی مرغ( سفید   کنید بیشتر از گوشت     سعی .4  بیشـتر   مصـرف  صخصـو ه ب
   پـروتئین    بـر تـأمین     شـود، عـلاوه     می   خورده   با استخوان    کیلکا که   ماهی.  باشید   را مدنظر داشته    ماهی
   حسـاب   بـه   قیمتـی    امـا ارزان    ارزش  با   غذایی  منبع لذا. باشد   می   از کلسیم    توجهی   مقادیر قابل   حاوی

  ؛آید می
   آن کـردن   و از سـرخ   کـرده   مصرف  یا کبابیز پ  آب صورته  را ب  و ماهی  مرغ  ممکن تا جای  .5

 ؛ کنید خودداری

باشند لـذا     می)  قلب  مضر برای  (  کلسترول   مقادیر زیادی    حاوی ,  بر پروتئین    علاوه  مغز و زبان   .6
  ؛ نکنید  آنها افراط در مصرف

  خـود را بـه     مـرغ   تخـم   هفتگی لذا مصرف.  ت اس  فراوان  کلسترول  نیز حاوی  مرغ   تخم  زرده .7
  ؛ عدد نرسانید3-4 از  بیش
  ؛ کنید  بالا استفاده  با کیفیت  پروتئین  تأمین  برای  و غلات  حبوبات از ترکیب .8
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 و   ، بـادام    ماننـد پسـته   ( و مغزهـا  )   یـا نخـودچی      شده   برشته  مانند عدس  (  بو داده   از حبوبات  .9
   نمـک    مـواد کـم      ایـن  ،  بهتر است   البته . کنید  فاده است   مناسب  های   وعده   میان   عنوان  توانید به   می) گردو
  ؛نمایید مصرف)  بو نداده (  خام صورته  و مغزها را ب بوده

   این   روزانه  مصرف لذا. سرطانزا هستند )   نیتریت  ویژهه  ب (  و کالباس    سوسیس   به  موادافزودنی .10
  در صـورت  .   اسـت    بلامـانع   ، درمـاه   مواد در حـد یکبـار        این   کم   مصرف  البته. شوند   نمی  مواد توصیه 

  ؛باشد می           شده  سرخ  سوسیس  بهتر ازمصرف  آن  کردن  یا کباب  پز کردن ، آب  سوسیس مصرف
) ر شـو    یامـاهی    دودی   مـاهی   مثـل  (  سـود شـده      یا نمـک     شده   دودی  های   گوشت  از مصرف  .11

  .دباشن می  سرطانزا  عوامل  موادحاوی این.  کنید خودداری
    شیر و لبنیات گروه •

   دهنـدۀ    تشکیل  اصلی    مادۀ  کلسیم.  هستند   بدن  و فسفر   کلسیم   تأمین   اصلی   منبع   گروه   این  غذاهای
   از پـوکی  جلوگیری(ها   استخوان استحکام  رشد و  برای  گروه  این  غذاهای  لذا مصرف هاست  استخوان
   حـاوی    گـروه    ایـن    و فسفر، غذاهای     بر کلسیم   علاوه. باشد  می  ها ضروری   و دندان )   استخوان  و نرمی 
 پنیـر    ، کشک   شیر، ماست .  نیز مؤثرند    و پوست    بینایی  باشند لذا در سلامت      نیزمی A و   B  های  ویتامین
  .باشند  می  گروه  این غذاهایه  از نمون وبستنی
  واحد از غـذاهای  یک.  نیاز دارد ه گرو  این  واحد از غذاهای   2-3   به  ، روزانه   طور متوسط ه   ما ب   بدن

 پنیـر     گـرم  60،     ماسـت   لیـوان  1 شـیر،    لیـوان  1:  از موارد زیر باشد      هر کدام   تواند شامل    می   گروه  این
 5/1 یـا    مـایع   کشـک   لیـوان  ، یـک )باشند  کبریت  قوطی  یک  حجم  به  هر کدام   پنیر که    برش 2  معادل(

  .   بستنی لیوان
  توانـد بـرای     می،   نماید   دریافت   گروه   خود را از این      واحد روزانه  3 بخواهد     فردی ، اگر    مثال  برای
   یـک   ناهار خـود معـادل    و باوعدۀ  کرده مصرف)   گرم 60  معادل( پنیر     قطعه 2 شیر و      لیوان 1  صبحانه
 بـا     ماست   لیوان   با ناهار و یک      ماست  لیوان    و یک    شیر در صبح     لیوان 1  مصرف.  بخورد   ماست  لیوان
  .  را خواهدداشت  نتیجه  همین  هم شام

 
    شیر و لبنیات  گروه  مصرف  درباره نکاتی

   استفاده  مناسب بهداشتی  های  بندی ، در بسته  پاستوریزه  از محصولات  ، است   ممکن  تا آنجا که   .1
  ؛کنید
  کـه   در حـالی   که نحوی به دنی را بجوشا ، شیر تازه  شیر پاستوریزه  به  دسترسی  عدم در صورت  .2

  ؛ بجوشد  دقیقه1   مدت  به زنید، حداقل  می شیر را هم
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  ؛دنی بجوشا  از مصرف  پیش  دقیقه5   مدت  را به  مایع کشک .3
 ، باشـند   شده تهیه   از شیرپاستوریزه که  هنگامی  را فقط  تازه پنیرهای( کنید    استفاده  از پنیر کهنه   .4

  ؛) کنید مصرف
  ؛ باشند  شده تهیه ،  شده  یا پاستوریزه  شده  از شیر جوشیده  کنید که  استفاده هایی تنی از بس فقط .5
   مطمـئن  محصـولات   سـایر  اگـر از سـلامت   .   اسـت    لبنیـات    غذا در دستۀ    ترین   مطمئن  ماست .6

  ؛ کنید  استفاده ستند، از ماستنی
   از لبنیات    که  نیست   یز کنید، نیازی   پره   باید از چربی     خاطر آن    به   نیستید که   اگر دچار بیماری   .7
   بـرای A   ویتـامین   تـأمین  ، منبع  موجود در شیر ولبنیات   چربی.  کنید   استفاده   چربی   یا بدون    چرب  کم
  ؛باشد  شما می بدن

  . شود  چاقی تواند منجربه  می  آن رویۀ  بی  مصرف باشد ولی  می  کلسیم  حاوی  بستنی اگر چه .8
 

   و سبزیجاتها   میوه گروه •
  برخوردارنـد امـا منـابع        کمتری   و انرژی    از پروتئین  ,ها   با دیگر گروه    ها در مقایسه    ها و سبزی    میوه
   رشـد و تـرمیم       برای   بر اینکه   مواد علاوه   این. باشند   ما می    بدن   و موادمعدنی    فیبر ویتامین    تأمین  اصلی
در .  دارند  مهمی  نقش  سرطان  از ابتلا به  در پیشگیری و داشته   اکسیدانی  آنتی ها لازمند، خاصیت  بافت
   هستند، منابع    و یا نارنجی    ، زردتیره    سبز تیره    رنگ   به   که  هایی  ها و میوه    سبزی ،   گروه   این   اعضای  میان
،   فرنگـی   ، گوجـه    ، کدو حلـوایی     ج، هوی    اسفناج   برگی  های  سبزی. باشند   می C و   A  های  ویتامین   اصلی
 علاوه بر میوه های تازه، کمپوت       . هستند   گروه   این  های   از نمونه    و انبه   ، زردآلو، آلو، هلو، شلیل      بیطال

و آب میوه ها را نیز می توان جـز          ) میوه های خشک شده   ( و خشکبار    )میوه های کنسرو شده   ( ها    
  .این گروه به حساب آورد

  
   مصرف  متخصصین   برخی( دارد     احتیاج   گروه  این   واحد از غذاهای   3-4   حداقل   به   ما روزانه   بدن

  ).کنند می   را در روز توصیه  واحد میوه2-4 و   واحد سبزیجات5-3
. شـود    می   واحدحساب 1 هستند،     متوسط   سیب   یک   اندازه   به   که  ها و سبزیجاتی     عدد از میوه   1هر  

شـوند امـا       می   واحد محسوب   یک  ، هر کدام    درشت   فرنگی   گوجه و  ای   دلمه  فلفل ,، پرتقال   مثلاً گلابی 
 از    لیـوان  1. آیـد    مـی    حسـاب    واحـد بـه    1انگور      کوچک  شۀو خ 1 واحد و یا     1   عدد گیلاس  12هر  

  . واحد دارند1 برابر   ارزش  نیز هر کدام میوه   آب  لیوان  و نصف  خرد شده سبزیجات
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  .دهد  می نشان ،شوند  می  واحد محسوب1   معادل ها را که ها و سبزی  از میوه  مقادیری3  جدول
   واحد از گروه میوه ها و سبزی ها1، مقادیر معادل 3جدول 

   واحد1مقدار معادل   گروه میوه ها
  عدد متوسط1  سیب
  عدد متوسط1  پرتقال
  عدد متوسط2  نارنگی

  عدد متوسط1    هلو
  عدد متوسط4  زردآلو
  عدد متوسط1  شلیل
  طنصف یک میوه متوس    گلابی
  عدد کوچک1  موز

  عدد متوسط1  کیوی
  عدد متوسط12  گیلاس

   لیوان4/3    آلبالو 
   لیوان4/1 و 1  توت فرنگی

   دانه انگور17    انگور
  ) لیوان میوه قطعه شده4/1و1( قاچ 1  هندوانه
  ) لیوان میوه قطعه شده1(  قاچ1    خربزه
  )گرم300(یک طالبی بزرگ 3/1    طالبی

  کمپوت ها 
  نصف لیوان  آناناس،گیلاس،زردآلوگلابی،هلو،
  آب میوه ها
  نصف لیوان  گریپ فروت  ، پرتقال،سیب

   لیوان3/1  انگور آلو،
  خشکبار

   عدد3  آلو
     عدد4  سیب/برگه زردآلو 
   عدد5/1    انجیر خشک

   قاشق غذاخوری2  کشمش
  سبزی ها

   لیوان خرد شده1  سبزیجات خام
  نصف لیوان    سبزیجات پخته
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را )  سـبز   و فلفـل    فرنگی  کاهو، خیار، گوجه   (  سالاد فصل    کوچک   بشقاب   یک   اگر کسی    مثال  ایبر
   عنـوان    کند و به     مصرف   با شام   خوردن   سبزی   خوری   میوه   بشقاب 1 کند،     با ناهار خود مصرف     همراه
هـا    یبزها و س     میوه  روه گ ازنیاز    واحد مورد  4بخورد،     عدد پرتقال   و یک یا   عدد سیب    یک   وعده  میان

  . است  کرده  خود تأمین  بدن را برای
  

 : ها و سبزیجات  میوه  گروه  مصرف  درباره نکاتی

 اگر  هویژه  ، ب    نمایید زیراحرارت    مصرف   خام  صورته  ها را ب     سبزی ،  است   ممکن   که  تا جایی  .1
 ؛ها شود و سبزی ها وه می های  ویتامین  رفتن  از بین تواند باعث  باشد می  مدت طولانی

  ؛ کنید  و ضدعفونی  شسته خوبیه  را ب  خامیها ها و میوه سبزی .2
   درانتهـا، آب    کـه   نحـوی   بـه .  بپزیـد    کم   کنید آنها را با آب      ها، سعی    سبزی  تن پخ  در صورت  .3
  ؛ باشد  موردنظر رفته  خورد سبزی ، کاملاً به  طبخ  در ابتدای  شده اضافه
  ؛ بپزید  ملایم  و با حرارت  آب  را بدون ناج مانند اسف سبزیجاتی .4
 یـا     درکنـار مـرغ      پختـه   ، کدو، لوبیـا و کـرفس        جمانند هوی ( غذا     همراه   به   پخته  از سبزیجات  .5
  ؛کنید استفاده)   یا بورانی  با ماست  همراه اسفناج( اشتهاآور   عنوان و یا به)  کتلت
 کنیـد    غذا آماده   از سرو    قبل   کمی  کنید با فاصله    ی م   مصرف   غذایی  های   با وعده    را که   سالادی .6

  ؛شوند می   هوا تخریب  در معرض  آن  موجود در اجزای های زیرا ویتامین
  ؛ کنید  با سالاد استفاده  همراه  و ماش  گندم از جوانه .7
سـالاد     بـرای   زیتـون    ، و روغن     غوره  ، آب    نارنج   لیمو، آب    مانند آب    هایی   از چاشنی   استفاده .8

  ؛  است  مایونز و سالاد آماده های  از سس بسیار بهتر از استفاده
  ؛ کنید  استفاده  وعده  میان  عنوان ها به از میوه .9

  ؛مصرف میوه های کامل بهتر از آب آنهاست .10
 ـ – لـذا اسـتفاده از میـوه هـای تـازه             ،در تهیه کمپوت ها از شکر اضافی استفاده می شود          .11 ه  ب

  ؛باشد  بهتر از کمپوت می–ی خصوص برای افراد دیابت
استفاده می کنید، آنها را آب بکشـید تـا نمـک            ) مانند کنسرو قارچ  (اگر از کنسرو سبزیجات      .12

 .اضافی آنها شسته شود
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    متفرقه  موادغذایی گروه •
  :باشد  زیر می  شرح  به  فرعی  غذایی های  از گروه  چند دسته  شامل  گروه این
o  چرب های ، سرشیر و سس ، خامه ، کره  جامد و مایع های  مانند روغن:ها چربی   

  . واحد از چربی ها را نشان می دهد1 ، مقادیر معادل 4جدول 
  

   واحد از چربی ها1 ، مقادیر معادل 4جدول 
  چربی های با یک کربن غیر اشباع

   عدد بزرگ10  زیتون سبز
   عدد بزرگ8  زیتون سیاه

  یک قاشق مرباخوری  روغن زیتون
  یک قاشق غذاخوری  کنجددانه 
   عدد6  بادام

  . عدد10  بادام زمینی
   عدد2  گردو

   قاشق غذاخوری1  )آفتابگردان. کدو( تخمه 
   قاشق مرباخوری1  روغن ذرت
   قاشق مرباخوری1  مارگارین

  چربی های اشباع
   قاشق غذاخوری2  خامه
   قاشق مرباخوری1  کره  

   قاشق مرباخوری1  روغن جامد
o وتـر، آب  خشـک  هـای   ها، قند و شکر، شیرینی       مربا، شربت    انواع   مثل :  و موادقندی  ها  شیرینی   

  .  ،پیراشکی نبات شکلات
  . واحد از شیرینی ها و مواد قندی را نشان می دهد1، مقادیر معادل 5جدول 
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   واحد از شیرینی ها و مواد قندی1، مقادیر معادل 5جدول 
   واحد1   مقدار معادل                                  

     قاشق غذاخوری1  مربا    
   قاشق غذاخوری1  مارمالاد میوه

   عدد2  بیسکویت کرمدار
   پای6/1  چای میوه

   لیوان مایع رقیق شده4/1 قاشق غذاخوری از مایع  1  شربت

   عدد1  شیرینی دانمارکی
   عدد1  کیک یزدی

  نصف لیوان  ژله
 

o دارچین ، زردچوبه ، فلفل  و شور، نمک  ترشی نند انواع ما:ها ها، شورها و چاشنی ترشی،  .  
  . واحد از ترشی ها، شورها و چاشنی هارا نشان می دهد1، مقادیر معادل 6جدول 

 
   واحد از ترشی ها، شورها و چاشنی ها1، مقادیر معادل 6جدول 

   واحد1                                    مقدار معادل 
   قاشق مرباخوری1   مایونز معمولی 
   قاشق غذاخوری1  مایونز کم چرب

   عدد بزرگ5/1  خیارشور
   قاشق مرباخوری شربت1  سس گوجه فرنگی

 
o آماده ها و پودرهای ، شربت ، قهوه  گازدار، چای های  نوشابه:ها نوشیدنی  .  

  شود، بهتر اسـت     می آنها تأکید از چند واحد      روزانه   بر مصرف    که   اصلی   غذایی  های   گروه  برخلاف
  در شـرایط لبتـه  ا.  دهنـد  را تشـکیل    افراد   غذایی   از رژیم    بسیار کمی    میزان  عیفر   غذایی  های   گروه  که

تواننـد     می   نوجوانان   مثال  برای.   نیست   غذایی  برنامه  از   گروه   این   کامل   حذف   به   نیازی  ، کامل  سلامت
 و سرشـیر     ، خامـه    از کره ) D و   A  مانند ویتامین  (  در چربی   لولمح  های   و ویتامین    انرژی   تأمین  برای

  تواند بـرای     می   متفرقه   گروه   غذاهای   در مصرف    روی   زیاده   حال  با این .  نمایند  استفاده  در حد اعتدال  



 31  آموزش سلامت در فرهنگسراها  

ها از اهمیت خاصی برخوردارند چـرا کـه     چربی، از میان غذاهای این دسته. شما مضر باشد    سلامت
 ـ              از یک سو   مین انـرژی و ویتـامین هـای        أ حذف کامل آنها از رژیم غذایی می تواند فرد را از نظـر ت

 ارتباط شناخته شده ای بین مصرف چربی ها     ، از سوی دیگر    و محلول در چربی با مشکل مواجه کند      
  .ها وجود دارد  به  اختلالات قلبی و سرطانیوابتلا
o  متفرقه  موادغذایی  گروه  مصرف  درباره نکاتی  : 

  ؛دیها را محدود کن ها و چاشنی ها، شیرینی  چربی مصرف .1
هـایی کـه یـک یـا چنـد کـربن غیـر اشـباع                 ها سعی کنیـد کـه از چربـی        در مصرف چربی   .2

هـای   های غیر اشباع در سلامت شما مؤثر اسـت ولـی چربـی             مصرف کم چربی  . دارنداستفاده کنید 
 ؛نداشباع با ابتلای به بیماری های قلبی و سرطان در ارتباط

  ؛ برسانند حداقل  ها را به  و نوشابه  موادقندی  مصرف  دارند، بهتر است  وزن  اضافه که کسانی .3
 آنها   در ساخت   که  افزودنی و نیز سایر مواد     گازدار، درصد قند آنها     های  گاز موجود در نوشابه    .4

  ؛ آنها را محدود کنید رف مص بنابراین.  شما تأثیر گذار است  بر سلامت ،در درازمدت,  است کار رفتههب
  ؛  است  سالم  آب  نوشیدنی بهترین .5
  ؛ کنید  استفاده  مناسب  نوشیدنی  عنوان توانید به  می  تازه های  میوه از آب .6
   تهیـه    زمینـی   سیب  از  چیپسلبته  ا.  برسانید   حداقل   خود به    غذایی   را در رژیم     چیپس  مصرف .7
   زیـاد اسـتفاده    و نمک  بودن چرب دلیله  قرار داداما ب  و غلات   ان ن   را جزء گروه     آن  توان  شود و می  می
  ؛ داشت خواهد   از منفعت  بیش  ضرری ، در درازمدت  آن طبخ در شده
شـما      بر سـلامت     آشکاری   اثر منفی  ، مواد   از این    نوبت   یک   مصرف  که  باشید   خاطر داشته   به .8
   شـما آسـیب     سلامت   و نهایتاً به     شده  ، با یکدیگر جمع     ستفاده با هر بار ا      آن   منفی  رد اما اثرات  اگذ  نمی
  .زند می
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   مقدمه
هایی هستند که در اثـر        بیماری ،های تغذیه ای    بیماری

کمبود و یا دریافت  بیش از حد مواد غذایی ایجـاد مـی        
 از  ،های مرتبط با کمبود ریـز مغـذی هـا          بیماری. شوند

تند کـه متأسـفانه     هـای تغذیـه ای هس ـ      مهمترین بیماری 
در ایـن فصـل نکـات       .  آن  درکشور ما کم نیست      یوعش

مطرح در زمینه عمده ترین ریز مغذی هایی کـه کمبـود            
  .  در کشور شایع است، بیان خواهد شدهاآن
  

     :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح واستفاده از رسانه

  .مرتبط با کمبود ریزمغذی ها را بشناسدهای  مهمترین بیماری .1
  .سلامت بدن ذکر کندو ارتقای حفظ ،مین أاهمیت هریک از ریزمغذی های یاد شده را در ت .2
  .  نام ببرد،های فوق هستند  افرادی را که  در معرض بیشترین خطر برای ابتلا به بیماری .3
  . های فوق را بشناسدمهمترین علایم هریک از بیماری .4
  .ها را ذکر کند وارض مربوط به این بیماریمهمترین ع .5
  .کار بندده ها را ب نکات مربوط به  پیشگیری از این بیماری .6
   

  

 با   مرتبط های بیماری
 ها غذیمکمبود ریز 

 فصل دوم
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    از آن  ناشی  خونی  و کم فقر آهن 
   وضوع م  و اهمیتمهمقد •

   مثـل   دیگـری  موادمغذی ،  جز آهن  به البته.   است  لازم  خون قرمـز  های   گلبول   شدن  ساخته   برای  آهن
اگر .  هستند   لازم  یز خونسا   برای  ها هم   وپروتئین C   ویتامین ،B12   ویتامین ،B6   ویتامین  ولیکفسیدا

 خـود     در ابتـدا از ذخـایر آهـن          نباشد، بـدن     در اختیار بدن    خونی  های   سلول   ساختن   برای   کافی  آهن
   دیگـر ذخیـرۀ   رسد که  می ای  نقطه  به  بدن  پیدا کند، سرانجام    ادامه  کمبود آهن    اگر این . کند   می  استفاده
   فقـر آهـن     خـونی   دچار کم فرد   و     شده   مواجه   با مشکل    خونسازی ،  نتیجه در.  نماند   باقی  برایش   آهنی
  .شود می

   خطر افراد در معرض •
  زنان (  باروری سنین  ، زنان  نوجوان  دختران خصوصه  ب ، نوجوانان  سال6 زیر  ، کودکان   شیرخواران

. باشـند   مـی   کمبود آهـن   بهیابتلا  خطر  باردار، بیشتر از سایر افراد در معرض       و زنان )   ساله 49 تا   15
   دچار درجـات    از آنان % 50   داد که   کشور نشان    ساله 49 تا   15   زنان   در بین  1374   در سال    بررسی  یک

   دچار کـم     ساله 19 تا   15  دختران% 31   داد که    نشان   مطالعه  همین .باشند   می   تا شدید فقر آهن     خفیف
 تـا   15  کودکان% 20   آن   طبق  باشد که    می 1381   سال   به   مربوط   کشوری  بررسی   آخرین . هستند  خونی

   خـونی    دختـر و پسـر دچـارکم        نوجوانـان % 18 بـاردار و      زنان% 21 شیرخوار،    کودکان% 30،    ماهه23
 .هستند

    فقر آهن  خونی  ایجاد کم علل •
 و یـا قـادر        داده  دست  از  آهن)   کلیوی  مانند بیماران  (  مزمن  های   بیماری   برخی   دلیل   افراد به   یبرخ

 در   فقـر آهـن    خونی  کم شوند اما علل   دچارمی   فقر آهن    خونی   کم   به  ، نیستند در نتیجه     آهن   جذب  به
  :اشدب  موارد زیر می  شامل،نیستند  ای  زمینه  دچار بیماری که افرادی

ی  ابتلا موجب نکند     را مصرف    آهن   حاوی   فرد غذاهای   که در صورتی    آهن   ناکافی   دریافت .1
 افـراد    عنـوان   بـه   پـیش   در قسـمت  کـه   در کسـانی  خصوصه  ب  موضوع این. شود  می   فقر آهن    به فرد

  ؛ ایجاد کند تری  جدی تواند مشکلات  شدند، می  برده  خطر نام درمعرض
  پیتـزا و انـواع    مانند  غیرخانگی   غذاهای  ، مصرف    گوشت   مصرف   مانند عدم   ایی بد غذ   عادات .2

   موجـب   کـه  و شـکلات      ماننـد چیـپس      ارزش   کـم    غذایی  قلاتن، ت    و کالباس    سوسیس  های  ساندویچ
 قـرار     خطر کمبـود آهـن      را در معرض   شوند، فرد   نیاز می   مورد   موادغذایی   مصرف   و عدم   اشتهایی  بی
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   محـدودیت   بـه   نیـز کـه    نامناسب های شوند و یا رژیم   اشتهایی   بی   موجب   که   خلقی  تغییرات. هدد  می
  ؛باشند  می  فقرآهن  برای  دیگر مستعدکننده  بینجامد، ازعوامل ییاغذ  مواد مصرف

  در مـورد آب      بهداشـتی    اصـول    نکـردن    معمولاً در اثر رعایت      که   انگلی  های   بیماری   ابتلا به  .3
  ؛کنند  افراد را مبتلا میی بهداشتیها  و توالت  خام های ها و میوه سبزی,  آشامیدنی

   مـانع    کـه   اسـت     تانن   نام   به  ای   ماده   حاوی  چای.  از غذا    پس   یا بلافاصله    همراه   چای  مصرف .4
  ؛شود  می  موادغذایی  آهن جذب
  ؛دهد  می  را کاهش  آهن بذجنیز  ای سو  پروتئین  مصرف .5
  افـزایش   را   بـروز کمبـود آهـن        نیـز احتمـال    C   ویتـامین    حاوی   موادغذایی  یفاک نا   مصرف .6
 C   ویتامین  دریافت کمبود. باشد   می   آهن   جذب  رای ب   مهم   کنندۀ   کمک   عامل   یک C  ویتامین. دهد  می

  ؛شود  می  کمبود آهن  غذا و در نتیجه  آهن  جذب  کاهش موجب
   آهـن    جذب  کاهش   موجود، باعث    اسیدفیتیک   علت   به   شیرین   جوش   حاوی  های   نان   مصرف .7
  ؛شود می

   علـت   نیـز بـه    شـوند    می   در غذا خوردن     یا مشکل   اشتهایی   بی   منجر به    که   دندانی   مشکلات .8
  ؛کند  می  فقرآهن  خونی د را مستعد کمفر   موادغذایی  ناکافی دریافت

  .  جوان  و زنان  دختران در  ماهیانه  شدید عادت های خونریزی .9
    فقر آهن  خونی ها کم  و نشانه علایم •
 افـراد     و زبان   پایین   پلک  مخاط.  هستند   خونی   کم  های   از نشانه    پریدگی  رنگ و     خستگی ،  حالی  بی

کنـد و   ز مـی گ ـزگ   ایشـان  و پای   دست  کف؛  است یدهر پ  آنها رنگ  دست  کف   و نیز خطوط     خون  کم
.  دارنـد   تهوع  و حالت  سرگیجه؛رود  می   سیاهی  چشمانشان ،اشتها هستند    بی  این افراد  ؛ودر   می  خواب
در .  شـود    دیـده    خون   فرد کم    در یک    علایم   از این   برخی    فقط   است   ممکن   که   داشت   باید توجه   البته

   ممکـن    نوجوانان  برخی و    در کودکان . شود   می   نیز دیده    نفس  نگیتو      قلب   طپش ،موارد بسیار شدید  
  .گویند می» پیکا «  آنبه   شود که مشاهده)  مهر مثلاً خوردن (  خاک خوردن  به  تمایل است
    فقرآهن  خونی  از  کم پیشگیری •

 و    فـردی    را درسـطح     مختلفـی    اقـدامات    از آن    ناشـی    خـونی    و کم    از کمبود آهن     پیشگیری  برای
  : عبارتند از  اقدامات  این مهمترین.  داد  انجام توان  می اجتماعی

    یاری هنآ - 1
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   به  لزوم  درصورت  روش این. پذیر  آسیب های  گروه  در بین  آهن  قرص  از توزیع  کار عبارتست   این
   آن   اجـرای   شود و اجرا یـا عـدم        می  اجرا  ه مربوط   مسؤولین   توسط   بهداشتی   کلان   سیاست   یک  عنوان
  .باشد  هر کشور می  بهداشتی های ست سیا  به وابسته

    موادغذایی  سازی غنی - 2
   اضـافه   ازموادغـذایی   برخـی   به توان  را نیز می  کرد، آهن  اضافه مکن   ید را به توان  می همانطور که 

  .نمود
   از سـال  آهـن   بـا   نـان   سازی در کشور ما غنی .   است   خود مواجه    خاص   کار با مشکلات     این  البته
   موادغـذایی    سـازی   غنی.  یافت خواهد   گسترش   سایر مناطق    و به    شده   بوشهر شروع    در استان  1380

 بایـد     لزوم  شود و در صورت      می   محسوب  بهداشتی    کلان  های   جز سیاست    که  ستا ییها  نیز از روش  
  ؛شوداجرا ها   دولت توسط
    مناسب  تغذیه-3

   آهـن    جذب  که    و نیز موادی     آهن   حاوی   تا موادغذایی    است   لازم  ،نیاز بدن   مورد   آهن   تأمین  برای
   کـاهش    موجـب    کـه    موادی   باید ازمصرف    علاوه  به.  شوند   مصرف   کافی   میزان  دهند به    می  را افزایش 

  .نیز پرهیز کرد)   شیرین  با جوش شده  تهیه های  و نان مانند چای(شوند   می  آهن جذب
  حبوبـات  ، جگـر،     غیـر از گوشـت      باشـند امـا بـه        مـی    گوشت  ، انواع    آهن   منابع  ینتر   شده  شناخته
   حساب   به   آهن  نیز از منابع   ) و خرما    هلو، زردآلو، انجیر، کشمش     برگ(، مغزها و خشکبار       سبزیجات

  .دهد  می نشان  را  سرشار از آهن  از غذاهای هایی نمونه 7  جدول. آیند می
  تقسـیم ) Heme- non(»   غیـرهم   آهن«و   )Heme(»  هم  آهن «  دو نوع   ها به  موجود در غذا    آهن

 بـا    شـود، در مقایسـه      مـی   وفور یافت     و جگر به    ، ماهی    قرمز، مرغ    در گوشت    که "  هم  "آهن. شود  می
 برخـوردار    بهتـری   جذب از قابلیت ، وجود دارد  و عدس  مانند اسفناج  در غذاهایی    که "  غیرهم " آهن
 شوند از این     می   جذب  غذایی  موجود در مواد   " غیرهم"  آهن% 8 و حدود    " هم"  آهن% 30 البته. تاس

   قابلیت "هم"   آهن،  علاوه  به.روند شمار میه  ب  آهن  تأمین  اصلی منابع ، "هم"   آهن  حاوی رو غذاهای 
 بـر     علاوه ،  اسفناج  د در خورش   موجو  شتو گ   مثال  برای. دهد   می  نیز افزایش   را "  غیرهم "  آهن  جذب
  فـزایش  ا  و آلـو را      موجود در اسفناج     آهن   و ارزش    جذب  ، قابلیت    است   مناسبی   آهن  خود منبع    اینکه
  .دهد می

  " غیـرهم "   آهـن    جـذب    قابلیـت  ، هـا و سـبزیجات       مانند میوه  C   ویتامین   حاوی   غذاهای  مصرف
  زنند میزان    می   جوانه  عدس  و  مد مانند گن    و غلات    حبوبات  که هنگامی. دهد   می   را افزایش   موادغذایی
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) شـود    مـی    آهـن    جـذب    مانع   که  ای  ماده(آنها      و اسید فیتیک     یافته  موجود در آنها افزایش    C  ویتامین
  .یابد  می  افزایش  آهن  آنها درتأمین  ارزش در نتیجه. یابد  می کاهش
    فقر آهن  خونی  کم درمان •

  میـزان . باشـد   مـی     آهن  فاتل سو   و قرص    سرشار از آهن     از موادغذایی    با استفاده    خونی   کم  درمان
  هم ـاد، ا  آهـن    قـرص    درمصـرف    مهـم   نکتـه .  شود   تعیین   پزشک   باید توسط    قرص   این   روزانه  مصرف
شـود تـا       مـی    سـبب  ،  مـدت    در این   آهن   دریافت  ه  مادا.   است   خونی   کم   بعد از اصلاح     ماه 3 تا    درمان

  .شوند   مجدداً بازسازی  بدن  رفتۀ  از دست ذخایر آهن
    فقرآهن  خونی  و کم  در مورد تغذیه نکاتی •
  ؛ کنید  قرمز، سفید و جگر استفاده  مانند گوشت"هم"   آهن  دارای از موادغذایی .1
   همـراه    را بـه    مـرغ   م وتخ ـ  ، عدس    دارند مانند اسفناج    ینی پا   آهن   جذب   قابلیت   که  موادغذایی .2

  ؛ کنید  مصرف  آهن  حاوی غذاهای
  مقـداری   را بـا     سـویا آن     مصـرف   بـرای . دهـد    می   را کاهش    آهن   جذب   سویا میزان   پروتئین .3

  ؛ کنید  مخلوط گوشت
   آهـن  جـذب    از قابلیـت ، خـود   خشـک  های  با دانه  در مقایسه    که   و حبوبات    غلات  از جوانه  .4

  ؛ کنیدهند بیشتر استفاد برخوردار بالاتری
   بیشتر اسـتفاده    غوره   یا آب    لیمو، نارنج    با آب    خود از سالاد، همراه      غذایی  های   با وعده   همراه .5
  ؛کنید
  ؛ کنید  را بیشتر  و جعفری  مانند اسفناج  تیره های  سبزی مصرف .6
گـردو  (مغزهـا    ز ا  ،کف ـ و پ    مانند چیپس    ارزش   کم   تنقلات   مصرف   جای  ها به    وعده  در میان  .7
  ؛ کنید استفاده ) شم، زردآلو، انجیر خرما و کشبرگه(و خشکبار ...)  و  ، بادام پسته
از غـذا    بعـد   سـاعت  2 و     قبـل   سـاعت   نـیم    گیـاهی   هـای    کـرده    و دم   ، قهوه    چای  از مصرف  .8

  ؛پرهیزیدب
 ،رسـید    نظر می    به  پریده  شوید و رنگ     می   باید خسته    زودتر از آنچه   ,کنید      ضعف  اگر احساس  .9
  ؛ کنید  مراجعه پزشک   به  و درمان  تشخیص برای.  باشید  خونی  دچار کم  است ممکن
   مصرف  دارو را مرتب     دارید، حتماً    احتیاج   آهن   از قرص    استفاده   به   درمان   برای  در صورتیکه  .10

  ؛ کنید  را تکمیل  درمان  نیز دورۀ  خونی  کم  از اصلاح کنید و پس
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   بـا آن    یـا همـراه     از غذا و     پس  را ، آن    آهن   قرص   احتمالی   گوارشی   از عوارض   اجتناب  برای .11
  ؛ کنید استفاده
  در عـوض  . کند  می  واجهم   را با مشکل     آن   جذب   با شیر و لبنیات      همزمان   آهن   قرص  مصرف .12
   را افـزایش     آهـن   بجـذ )  ویتـامین     محتـوای    علـت   بـه  (  مرکبات   آب   لیوان   یک   همراه   به   آن  مصرف

  ؛دهد می
از . آورد  درمـی     تیـره    رنـگ    را به   شود و آن     می   مدفوع   تغییر رنگ    موجب   آهن   قرص  مصرف .13
  . نشوید  نگران  مسأله  این مشاهدۀ

  
    از آن کمبود ید و پیشگیری 
    موضوع  و اهمیت مقدمه •

  . مورد نیاز بدن می باشد…آهن و , روی , ید یکی از عناصر شیمیایی است که مانند کلسیم 
هورمون هـای تیروئیـدی     .  شرکت در ساختمان هورمون های تیروئیدی است         ،مهمترین نقش ید  

انجام سوخت و ساز بـدن و تولیـد گرمـا و انـرژی مـورد نیـاز                  ,  کارکرد دستگاه عصبی   ،برای رشد   
  . این هورمون ها با اشکال مواجه می شودت  ساخ،در کمبود ید. هستند

ء منـاطقی بـود کـه           کشور ما نیـز جـز     .  یکی از مشکلات مهم بهداشتی در جهان است          کمبود ید 
 که در قسمت بعد راجع بـه        –خوشبختانه اقدامات انجام شده     . کمبود ید در آن شیوع بالایی داشت        

  . این مشکل را تا حد زیادی کاهش داده است–آن توضیح می دهیم 
   خطر افراد در معرض •

کـه   زنانی که به نوزادان خود شیر می دهنـد و افـرادی           ,  زنان باردار  ،ن بلوغ     افراد در س    ،کودکان
  . بیش از سایرین در معرض خطر کمبود ید قرار دارند،ساکن نواحی کوهستانی هستند

   کمبود ید عوارض •
گواتر به معنی بزرگ شدن غده تیروئیـد در         .  یکی از شایعترین عوارض کمبود ید می باشد        گواتر

.  کمبود ید فقط یکی از دلایل ابتلا به گواتر است            ،خاطر داشته باشید  ه  البته ب .  باشد جلوی گردن می  
  . باید به پزشک مراجعه نمود،بنابراین برای تشخیص علت ابتلا به گواتر و درمان آن
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  کم کاری تیروئید  •
ئیـد   تیرو ، ید ماده ساختمانی هورمون های تیروئید است و در صـورت کمبـود آن              ،چنانکه گفتیم 

  .در نتیجه فرد دچار کم کاری تیروئید می شود . نمی تواند کار خود را به درستی انجام دهد
 ایجـاد عقـب مانـدگی ذهنـی و          ،کم کاری تیروئید عوارض متعددی دارد اما اسف بار ترین آنهـا           

کمبود یـد در مـادران مـی    .  می گویند (cretinism) نیزم یجسمی در کودکان است که به آن کرت       
این امر خطر ابتلای نوزاد بـه کرتـی         . د باعث اختلالات کارکرد تیروئید در جنین و نوزادان شود         توان

  .نیزم و یا درجات خفیف تری از کندی ذهن را در بر دارد 
چنانکـه مـادری دچـار کمبـود یـد باشـد            . کمبود ید مشکلاتی را در تولید مثل بوجود می آورد           

لـوچی چشـم و کـری و لالـی نیـز            .  در وی بالاتر مـی رود      احتمال سقط جنین و زاییدن نوزاد مرده      
  .ازدیگر عوارض کمبود ید می باشد 

 ،هایی از آنهـا  ر بنابراین راه   جبران ناپذیرند  بسیاری از عوارض کمبود ید       کهخاطر داشته باشید  ه  ب
  .پیشگیری از کمبود ید است 

   از کمبود ید پیشگیری •
صورت روزانه می باشد    ه  ت مقادیر کافی از این عنصر ب        دریاف  ،بهترین راه پیشگیری از کمبود ید     

.  
افزودن ید به آب و مواد غذایی مختلف امتحان شده است و بهترین آنها در سـطح جهـان نمـک                     

بو و ظاهر تفاوتی با نمک های عـادی نداشـته و            , نمک های ید دار از نظر طعم      . های یددار بوده اند   
با این تفاوت که مـی توانـد مقـدار یـد مـورد نیـاز                . است  طریقه مصرف آن نیز مانند سایر نمک ها         

 برروی نمک محلول یدات پتاسیم      ه در کارخان  ، تهیه نمک یددار   یبرا. روزانه را برای افراد تأمین کند     
یدات پتاسیم پایدار است و در کشور ما نیـز بـرای یـد دار کـردن              . و یا یدور پتاسیم اسپری می شود      

  .نمک ها استفاده می شود 
    ملی  تجربه یک •

 3 میلیون نفر دچار اختلالات خفیف یا متوسط کمبود ید بوده و             15 , 1368در کشور ما در سال      
  .میلیون نفر به عوارض شدید آن مبتلا بودند 

با تشکیل کمیته کشوری، تولید و عرضه نمک یـددار          . گواتر در کشور شیوع بسیار بالایی داشت        
تولید نمک بدون ید در کشـور متوقـف شـد و در منـاطقی کـه                  .آغاز و در سطح کشور فراگیر شد        

 کشور به شاخص 1375در سال . آمپول ید روغنی به افراد تزریق شد , کمبود ید شدید وجود داشت 
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های کافی بودن مصرف ید دست یافت و به عنوان کشوری عاری از اختلالات کمبـود یـد شـناخته                    
  .شد 

ط اقلیمی کشور در صورت توقف مصرف نمک هـایی کـه            اما به خاطر داشته باشید به علت شرای       
  !کمبود ید دوباره به عنوان یک مشکل جدی باز خواهد گشت ید آن کافی نیست

  دار  ید های  نمک  و مصرف  نگهداری  درباره نکاتی •
فقـط نمـک یـد دار       .  بر روی بسته بندی آن توجـه کنیـد         "یددار"به هنگام خرید به عبارت       .1

  ؛بخرید 
. را به مدت طولانی در معرض نور مستقیم خورشید و یا رطوبـت قـرار ندهیـد   نمک ید دار   .2

  ؛این امر باعث از دست رفتن ید آن می شود 
 یـا چـوبی نگهـداری       ، پلاستیکی   ،نمک ید دار را در ظرف در بسته و بدون منفذ شیشه ای               .3
   ؛می شوداین کار باعث از دست رفتن ید آن .  قبل از مصرف نمک ید دار را نشویید .کنید
ایـن  .  بهتر است از نمک های تصفیه شده اسـتفاده کنیـد           ،برای طبخ غذا و مصرف سر سفره       .4

  . ید موجود در خود را بهتر حفظ می کنند،نمک ها به علت خالص بودن
  
    از آن  و پیشگیریA  کمبود ویتامین 

 جلوگیری از که نقش مهمی در بینایی واست  یکی از ویتامین های محلول در چربی  Aویتامین 
فرم فعال این ماده به نام رتینول در منابع حیـوانی ماننـد روغـن کبـد مـاهی جگـر،                     . ها دارد  بیماری

پیش ساز این ویتامین به نام کاروتن در گیاهان زرد  نارنجی و             . لبنیات و زرده تخم مرغ وجود دارد        
بـه وفـور    ...) لـو و نـارنگی و        زرد آ  ، فلفل نارنجی و قرمز      ، کدو حلوایی    ،مانند هویج   ( قرمز رنگ   

  .یافت می شود 
 در کبـد ذخیـره      ، دریافتی از طریق غذا و پیش سازهای آن پس از تبدیل به فرم فعال                Aویتامین  

 A در اختیار بدن قرار گیرنـد امـا دریافـت نـا کـافی ویتـامین                  ،می شوند تا درصورت کمبود موقتی     
  .د این ویتامین می شود موجب کاهش ذخیره کبدی و در آخر بروز علایم کمبو

  
  A   کمبود ویتامین عوارض •

اختلال دیـد   .  مهمترین عوارض خود را در زمینه بینایی فرد مشخص می کند             A کمبود ویتامین   
به تدریج سطح چشـم     .  است   Aدر شب یا همان شب کوری، اولین علامت چشمی کمبود ویتامین            
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ی شوند و در نهایت فرد بینایی خـود را           چشم ها زخم م    ؛ ضعیف می شود   ه قرنی ؛هم خشک می شود   
  .از دست می دهد 
 مقاومت بدن را در برابر عفونت ها و عوامل سرطانزا کم می کنـد و منجـر بـه                    Aکمبود ویتامین   

 می تواند در ابتلای افـراد       Aکمبود ویتامین   . بروز بیماری های تنفسی و گوارشی و پوستی می شود         
  . به کم خونی نیز مؤثر باشد

متأسفانه کشور مـا    .  مهمترین علت کوری در کشور های در حال توسعه است            A ویتامین   کمبود
  . در آن شایع است Aاز نظر معیارهای بهداشت جهانی در رده کشورهایی است که کمبود ویتامین 

   خطر افراد در معرض •
ار و شـیرده،     سال و کودکان یا نوجوانان مبتلا به اسهال و سرخک،مادران بـارد            6 ماه تا    6کودکان  

 و نیز سـاکنین منـاطق       A گرم و نوزادان مادران مبتلا به کمبود ویتامین          2500نوزادان با وزن کمتر از      
در معرض خطر کمبود این ویتامین      )  در فصول سرد     Aبه علت کمبود منابع گیاهی ویتامین     ( خشک  
  . هستند
  A   از کمبود ویتامین  پیشگیری هایراه •
   در شیر خواران A,D مصرف قطره های ویتامین .1
   Aاستفاده از منابع غذایی سرشار از ویتامین  .2
   Aاستفاده از مکمل های خوراکی ویتامین .3
  
o  مکمل های ویتامینA   

مکمل های با دوز .  تقسیم می شوند دوز پایین و با دوز بالا به دو دسته با Aمکمل های ویتامین 
نامه های کلان بهداشتی مورد استفاده قـرار مـی          بالا فقط با دستور پزشک در موارد خاص و یا در بر           

  .گیرند 
در تمام موارد به صـورت یـک اقـدام          ,  گروه   2 با دوز پایین در      Aاستفاده از مکمل های ویتامین    
   گروه عبارتند از 2این . بهداشتی همگانی انجام می شود 

 و یـا    A+D  که باید هر روز قطـره ویتـامین         سالگی 2 روزگی تا پایان     15نوزادان پس از     .1
  . دریافت کنند)  در روز D واحد ویتامین 400 و A واحد ویتامین 1500حداقل ( مولتی ویتامین  
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 از پایان ماه چهارم بارداری تا هنگام زایمان که باید روزانه یـک کپسـول مـولتی          زنان باردار  .2
(            یوتیـک و یا کپسول مـولتی ویتـامین تراپ  )  در روز A واحد ویتامین    5000(ویتامین مینرال   

  . در هفته دریافت کنندریک با)  در هفته A واحد ویتامین 25000
  A   از کمبود ویتامین  پیشگیری  درباره نکاتی •
سبزی های , کره ,  زرده تخم مرغ, مانند شیر (  را Aاستفاده از منابع غذایی حاوی ویتامین  .1

  نجانید ؛در رژیم غذایی روزانه خود بگ) زرد و نارنجی مثل هویج
بـه پزشـک مراجعـه نمـوده و در          , اگر قدرت بینایی شما در شب کاهش پیدا کـرده اسـت              .2

 صورت تجویز مکمل حتماً از آن استفاده نمایید ؛

به پزشـک   , اگر مکرراً بیمار می شوید و طول دوره بیماریتان طولانی تر از حد معمول است               .3
 ستفاده نمایید؛حتماً از آن ا, مراجعه کنید و در صورت تجویز مکمل 

هـویج  . صورت پخته در غذا استفاده کنیداز هویج خام به عنوان میان وعده، در سالاد و یا به            .4
 . است Aیک منبع ارزان و سرشار از ویتامین 

  
    از آن  و پیشگیری کمبود روی  -

 بتواند  کلسیم و ید است که بدن ما به آن احتیاج دارد تا           ,  روی یکی از عناصر شیمیایی مانند آهن      
روی نقـش مهمـی درایمنـی    , به علاوه. بسیاری از فعل و انفعالات شیمیایی خود را به انجام برساند    

و برای رشد و نمو در دوران جنینـی،         . بهبود زخم ها و کارکرد حواس بویایی و چشایی دارد           , بدن  
  . کودکی و نوجوانی بسیار ضروریست 

  .و لبنیات منابع غنی روی می باشند...) ته، گردو وپس( گوشت قرمز، ران مرغ ،حبوبات، مغزها 
 نشان داد که حـدود  A,Dروی و ویتامین های     , های آهن   مطالعه ملی وضعیت کمبود ریز مغذی     

بـه  . زنان باردار دچار کمبود روی هستند  % 44 ساله و   6کودکان  % 30,  ماهه   23 تا   15کودکان  % 20
  . در سطح کشور محسوب می شود عبارتی کمبود روی یک مشکل بهداشتی عمده

  خطر افراد در معرض •

 در طـی روز کـالری کـافی         هشیر خواران ، کودکان ، نوجوانان ، زنان باردار و شیرده، کسـانی ک ـ             
های گوارشی که منجر به اسهال می        دریافت نمی کنند، افراد مسن، گیاهخواران و افراد دچار بیماری         

  .در معرض خطر کمبود روی هستند, شوند
  کمبود روی علل •
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 از علل   ،دریافت ناکافی غذاهای حاوی روی و نیز مصرف مواردی که مانع جذب روی می شوند              
نان هایی که در تهیه آنها از جوش شیرین استفاده می شود نیز بـه               . عمده کمبود این عنصر می باشند     

  .  مانع جذب روی می شوند،علت داشتن اسید فیتیک
  ها   و نشانه علایم •

 رشد، بی اشتهایی، دیر جوش خوردن و کند شدن بهبود زخم ها از علایم کمبـود ایـن                   کند شدن 
 گرفتار ریزش مو بوده و حـس چشـایی و           ، به این مشکل دچارند      ه افراد یک  ،به علاوه . عنصر هستند 

ایـن افـراد   .  بـا مشـکل مواجـه اسـت     ،باروری مردان مبتلا به کمبود روی . بویایی آنها مختل است   
  .ار عفونت می شوند و مستعد ضایعات پوستی هستند مکرراً دچ

  پیشگیری از کمبود روی  •
بـه  . مصرف مقادیر کافی از غذاهای حاوی روی مـی باشـد  , بهترین راه پیشگیری از کمبود روی   

 زنـان بـاردار و افـراد        ،علاوه برای برخی از افراد در معرض خطـر کمبـود روی ماننـد شـیرخواران                 
در قالب کپسول سولفات روی و یا کپسـول هـای           (وان از مکمل های روی      نوجوان و مسن نیز می ت     

  .استفاده کرد) مولتی ویتامین مینرال
    از کمبود روی  پیشگیری  درباره نکاتی •
   ؛حاوی روی بیشتری در مقایسه با ماهی هستند) گوساله و گوسفند ( گوشت قرمز  −
 ؛بیشتری برخوردار است گوشت ران مرغ در مقایسه با قسمت سینه از محتوای روی  −

چراکـه روی موجـود در      . سبزی ها و میوه ها منابع خوبی برای روی محسوب نمی شـوند               −
 فقـط از رژیـم هـای گیـاهی          هاز این رو کسانی ک    . پروتئین های گیاهی قابلیت جذب خوبی ندارند        

 ؛ در معرض خطر کمبود روی هستند ،استفاده می کنند

از حد روی و یا هر ماده دیگر موجـب بهبـود وضـعیت              به خاطر داشته باشید مصرف بیش        −
 .بلکه ممکن است مانع جذب سایر عناصر مورد نیاز بدن شما شود. سلامت شما نمی شود 

    از آن  و پیشگیری کمبود کلسیم
از ایـن  .کلسیم یکی از عناصر شیمیایی است که مهمترین نقش آن ایجاد و حفظ استخوان هاست              

, م بدن در استخوان ها ذخیره شده و مقدار کمی از آن که در خون وجـود دارد      رو تقریباً تمامی کلسی   
  .برای فعالیت قلب و ماهیچه ها لازم است 

 احتیاج دارد که معمولاً در مواد غذایی مانند کره وجود داشـته و          Dبه ویتامین    کلسیم برای جذب  
  . کلسیم هستندنمیأنابع اصلی تشیر و لبنیات م. در معرض نور آفتاب ساخته می شود , نیز در بدن 
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 و کیلکا که با استخوان خـورده مـی          نسبزیجات برگی مثل اسفناج و نیز ماهی هایی مانند ساردی         
  .منابع غذایی کلسیم هستند ،شوند 

    لیستی از غذاهای حاوی کلسیم را نشان می دهد8جدول 
  ، غذاهای حاوی کلسیم8جدول

  لبنیات 
o شیر 

o ماست 

o پنیر 

o بستنی  
  غلات
o ذرت   
o گندم  

  حبوبات 
o دانه سویا 

o لوبیا سفید  
  میوه ها
o انجیر خشک  

  سبزیجات
o  بروکلی( کلم(  

  گوشت
o ساردین و کیلکا همراه با استخوان  

o میگو  
 
 
   بیشترین نیاز را به مصرف کلسیم دارند هافرادی ک •

 ـ.  بیشترین نیاز را به مصـرف کلسـیم دارنـد        ، ساله به علت رشد سریع     24 تا   11افراد   ه عبـارتی  ب
 سالگی شکل می گیرد لذا مهم است که افراد در این سنین از مقـادیر                25ذخیره اصلی کلسیم بدن تا      
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 سال نیز به مصـرف کلسـیم نیـاز          50زنان حامله و شیرده و افراد بالاتر از         . کافی کلسیم استفاده کنند   
  .ویژه دارند

    کمبود کلسیم عوارض •
کـه منجـر بـه      (افتادن سلامت دندان ها و پوکی استخوان         به خطر    ،کندی رشد و کوتاه ماندن قد       

  .از عوارض اصلی کمبود کلسیم هستند) دردهای استخوانی یا شکستگی استخوان ها می شود
  شوند  می  کلسیم  جذب  مانع  که عواملی •

کافئین و نمک باعث دفع کلسـیم مـی         ) به علت داشتن اسید اگزالیک      (  غذاهای حاوی پروتئین    
خی از سبزیجات برگی مانند اسفناج هم با وجود اینکه حاوی کلسیم هستند  دارای مقادیر                  بر  .شوند

  .زیادی اگزالات بوده که خود باعث دفع کلسیم می شود 
 نیز از عواملی است که جـذب        Dکمبود ویتامین   . سیگار کشیدن نیز مانع جذب کلسیم می شود         

  ).اغلب در بیماران کلیوی شایع است  D نکمبود ویتامی( کلسیم را با مشکل روبرو می سازد 
    از کمبود کلسیم  پیشگیری  درباره نکاتی •
  ؛ به میزان کافی استفاده کنید – بسته به ذایقه خود – لبنیات عاز انوا .1
 ؛را به عنوان منابع کلسیم مصرف نکنید) اسفناج, گوشت ( غذاهای حاوی اگزالات  .2

 ؛ ها جلوگیری می کندورزش از تحلیل رفتن استخوان. ورزش کنید  .3

 ؛سیگار کشیدن مانع جذب کلسیم مصرفی می شود. سیگار نکشید .4

 در وعـده هـای غـذایی هفتگـی خـود      ،از ماهی کیلکا که همراه با استخوان خورده می شود       .5
 ؛ماهی کیلکا یک منبع ارزان از پروتئین و کلسیم می باشد. استفاده کنید 

.  حتماً آنرا مرتباً مصرف کنیـد      ،ز کرده است    در صورتیکه پزشک به شما مکمل کلسیم تجوی        .6
 !از پوکی استخوان بترسید

 .میزان کلسیم در شیر و سایر محصولات لبنی کم چرب و پر چرب با هم تفاوتی ندارند .7

 نکاتی درباره سنگ کلیه و مصرف لبنیات  •

افـراد بـه    این  .  دچار سنگ هایی از جنس اگزالات کلسیم هستند          ،برخی افراد مبتلا به سنگ کلیه     
ماننـد اسـفناج و     (  باید غذاهای حاوی اگـزالات       ،جای محدود کردن مصرف غذاهای حاوی کلسیم      

 بنوشند تا از یک سو کریستال های اگزلات کلسیم در کلیه            نرا کمتر مصرف کنند و آب فراوا      ) گردو
  .آنها رسوب نکند و ازسوی دیگر دچار عوارض ناشی از کمبود کلسیم نشوند
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  حساسـیت    لبنیـات    مصـرف    بـه    نسبت  که  در افرادی    از کمبود کلسیم     پیشگیری  ره دربا  نکاتی •
 دارند

 توانند از محصولات لبنی فاقد      ی م ، نسبت به لاکتوز موجود در لبنیات حساسیت دارند        هک افرادی
 .لاکتوز استفاده کنند

  .نمایند باید از مکمل های کلسیم استفاده ، به پروتئین شیر حساسیت دارندهکسانی ک
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    مقدمه
 امروز، به دنبال تغییراتی که در یزندگی صنعتی و شهر

  مانند کاهش فعالیت و مصرف  ،نحوه زندگی ایجاد کرده
غذاهای آماده پر چرب موجب اضافه وزن و چاقی در 

  .بسیاری از افراد جامعه شده است
 در کشور انجام شده 78براساس مطالعه ای که در سال 

مردان % 25 ساله و 39تا 15زنان % 35د که است معلوم ش
این میزان . در این سن اضافه وزن داشته و یا چاق هستند

% 35و در مردان این سن به % 55 ساله به 40-69در زنان 
  .می رسد

مطالعه قند و لیپید در تهران شیوع افزایش وزن وچاقی را 
  .گزارش نموده است% 60و در مردان % 70در زنان 
در آمریکا . های قلبی و سرطان در ارتباط است  به بیماری هایی چون دیابت، بیمارییبتلاچاقی با ا

  . مورد مرگ و میر به علت عوارض ناشی از چاقی به وقوع می پیوندد300000سالیانه 
چراکه اغلب . چاقی و اضافه وزن در دوران نوجوانی و جوانی از اهمیت خاصی برخوردار است

های متعدد قرار خواهند  گسالی هم چاق خواهند بود و در معرض بیمارینوجوانان چاق در بزر
از آنجا که در سنین نوجوانی و جوانی . از سوی دیگر چاقی تأثیر منفی بر ظاهر افراد دارد. گرفت

افراد به ظاهر خود توجه خاص نشان می دهند، داشتن ظاهر نامناسب سبب می شود تا ایشان درگیر 
یا با استفاده از رژیم های نامناسب برای کاهش وزن به سلامت خود لطمه مشکلات روحی شده و 

  .بزنند
های مقابله با   راه. از علل وعوارض آن مطلع باشید.از این رو لازم است تا تعریف چاقی را بدانید

  .آن را بشناسید و از اصول صحیح کنترل وزن پیروی کنید
  

    اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/حیح واستفاده از رسانهدر پایان این فصل در صورت آموزش ص

  .علل عمده چاقی را بداند .1
  .مهمترین عوارض چاقی را بداند .2
  .الگوهای چاقی را بشناسد .3
  .نحوه محاسبه اضافه وزن وچاقی را بیان کند .4
  .اصول کنترل و کاهش وزن را شرح دهد .5
  .نکات مطرح در زمینه اصول کنترل و کاهش وزن را شرح دهد .6
  

  فصل سوم

  وزن و کنترل چاقی
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  ل چاقیعل
 حکایت از زمینه ژنتیکی ، فرزندان و سایر نزدیکان افراد چاقوالدین یابروز چاقی در: علل ژنتیک

  ؛ داردیچاق
ویژه عادات غذایی و میزان فعالیـت بـدنی افـراد عامـل مهمـی در                ه  نحوه زندگی ب  : علل محیطی 

 ؛اضافه وزن و چاقی محسوب می شود

.  به چاقی مـی کننـد      یند افسردگی افراد را مستعد ابتلا     های روانی مان   برخی بیماری : علل روانی   
 برخی افراد در شرایط نامناسب روانی مانند اضطراب، خشم وناراحتی بیش از حد غذا می                ،به علاوه 
  ؛خورند

اختلال عملکـرد غـده     (ها نظیر کم کاری تیروئید و کوشینگ         برخی بیماری : های جسمی  بیماری
 ؛وندموجب بروز چاقی می ش) فوق کلیه

 . مثل بعضی داروهای ضد افسردگی و کورتون موجب چاقی می شوند برخی داروها: داروها

  
  عوارض چاقی

 برابر افراد عادی به این عـوارض مبـتلا          2افراد چاق   : بروز فشار خون بالا و خطر سکته مغزی       . 1
  ؛می شوند

 ؛ استطبیعیانسال با وزن  برابر بیشتر از افراد می4این عارضه در افراد میانسال چاق : دیابت. 2

 برابر شایعتر از مردان همسال با وزن 2 سال 45این عارضه در مردان چاق کمتر از : سکته قلبی. 3
 ؛عادی است

 برابـر شـایعتر از زنـان همسـال      3بروز سنگ صفرا در زنان میانسال چـاق         : سنگ کیسه صفرا    . 4
 ؛است

  .د چاق شایعتر استدر افرا: سرطان پستان ،کلیه،رحم، و روده بزرگ. 5
 

  الگوهای چاقی
اگر چربی های اضافی بیشتر در ناحیه شکم متمرکز شده باشد ، الگوی چاقی فرد شبیه به سـیب                   

 اگـر چربـی اضـافی       . این الگو در بین مردان شایعتر است        که می گویند “ الگوی سیب “است و آن را     
 آن              فرد شبیه گلابی است و     بیشتر در ناحیه باسن و ران ها متمرکز شده باشد، الگوی چاقی           
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در (چـاقی بـا الگـوی سـیب     .  این الگو در بین زنـان شـایعتر اسـت    کهمی گویند“ الگوی گلابی “را  
  . عروقی را بیشتر افزایش می دهد–های قلبی   به بیمارییخطر ابتلا) مقایسه با الگوی گلابی

  
  نحوه محاسبه اضافه وزن وچاقی

فردی که وزنی بیشتر    . ته به سن ، قد و جنس وی متفاوت می باشد          وزن مطلوب برای هرکس بس    
  .از حد انتظار دارد ممکن است دچار اضافه وزن یا در موارد شدید تر چاقی باشد

نظرات و روش های متفاوتی برای محاسبه وزن متناسب افراد پیشنهاد شده است ، وزن مطلوب ،      
ها متفاوت تعریف شده است اما پذیرفته شده ترین         مرز اضافه وزن و چاقی در هرکدام از این روش           

 Body Mass Indexآنها که مبنای تصمیم گیری های پزشکی نیز می باشد شاخص توده بدنی یا 
  . خوانده می شودBMIصورت مخفف ه است که ب
                                          

 شاخص توده بدنی= 

  
  

  .به گروه های زیر تقسیم بندی می شوند) BMI( اساس شاخص توده بدنیافراد بر
BMI  وضعیت فرد  
BMI کمبود وزن( لاغر   5/18 کمتر از(  

  معمولی 5/18 – 9/24
  دچار اضافه وزن  25 – 9/29
  دچار چاقی  30 – 9/34
  دچار چاقی مفرط  -35 ≥
  

ران در نمودارهـای زیـر قابـل         در دختـران و پس ـ     BMI سال، نسبت سن و      18در افراد کمتر از     
 فرد را محاسبه کرده و عدد معادل آن را بـر            BMI ابتدا   ،برای استفاده از این نمودارها    . ارزیابی است 

 ایـن دو     و روی محور عمودی مشخص کنید سپس سن فرد را بر روی محور افقـی مشـخص کنیـد                 
 .نقطه را به هم وصل کنید

2
قد)(

وزن
٢
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اگـر بـرروی   .ر گرفت فرد مـورد نظـر لاغـر اسـت          اگر این نقطه روی قسمت های سورمه ای قرا        
درصورتیکه نقطه تلاقی روی قسـمت زرد قـرار         . قسمت های آبی قرار گرفت وزن وی طبیعی است        

  .   گیرد فرد اضافه وزن دارد و اگر در قسمت نارنجی قرار گیرد فرد چاق است
ل نشان می دهد که افراد      این جدو .  سال، می توان از جدول زیر استفاده کرد          18برای افراد بالای   

  .با قدهای مختلف در صورت رسیدن به چه وزنی چاق محسوب می شوند
  

  )کیلو گرم(وزن  )سانتی متر(قد
147                 65  
150                 7/36  
152                 5/69  
155                  3/72  
157                 5/74  
160                 8/76  
163                 5/79  
165                 8/81  
168                 5/84  

 170                8/86  
173                 5/89  
175                 3/89  
178                 95  
180                 7/97  
183                 100  
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  چه کسانی باید وزن خود را کاهش دهند؟
بیشـتر از  % 20ویا وزنتـان    چاق محسوب می شوید) BMI(اگر با توجه به شاخص توده بدنی 

بایـد  )  کیلو گرم باشـد 74 کیلو وزن داشته باشد،  60مثلاً فردی که باید حداکثر      (است  وزن مطلوبتان   
  . وزن خود را کاهش دهید

 کیلـوگرم وزن    68مثلاً فرد مثال فوق     ( وزن مطلوب باشد  % 20اگر میزان اضافه وزن شما کمتر از        
ارید، میزان چربی خونتان های قلبی د اما سابقه خانوادگی فشار خون ، دیابت، یا بیماری) داشته باشد

  .  بهتر است برای کاهش وزن خود اقدام کنید،بالاست ، یا الگوی چاقی شما الگوی سیب می باشد
 در محدوده طبیعی قراردارد ،پس از اینکه رشد قدی شما کامل شـده کمتـر                BMIاما اگر از نظر     

یـازی نداریـد کـه وزن خـود را      کیلو به وزنتان اضافه شده و نیز از سایر جهات سالم هستید، ن    20از  
  . کاهش دهید

  
  اصول کنترل و کاهش وزن

صرفنظر از اینکه میزان اضافه وزن یا چاقی شما چقدر باشد، باید از یک سـری اصـول مشـخص       
کاهش میزان کالری دریافتی و افـزایش فعالیـت بـدنی روش صـحیح              . برای کاهش وزن پیروی کنید    

ای یک برنامه غذایی پیوسـته وپایـدار بـرای کـاهش وزن             هدف شما باید اجر   . کاهش وزن می باشد   
از   به خاطر داشته باشید که فعالیت بدنی دومین اصل کاهش وزن بدن بعـد              ،به علاوه . تدریجی باشد 

.  کیلو گرم می باشـد     2 هفته برای افراد چاق      1حداکثر کاهش وزن مجاز در طول       . رژیم غذایی است  
پـس از کـاهش وزن سـعی        , به علاوه .  پایدار نباشد  ، است کاهش وزن با سرعت بیشتر از این ممکن       

  .داریدکنید با یک رژیم غذایی متعادل و مناسب و همراه با فعالیت بدنی وزن خود را پایدار نگه
  

  نکاتی درمورد کاهش و کنترل وزن
  ؛ را در نظر بگیریدBMIبرای قضاوت درمورد وزن خود شاخص  .1
با رژیم و ورزش از تجمع بیش از حد چربی در   . اشید  به اندازه دور کمر خود توجه داشته ب        .2

 ؛ناحیه شکم اجتناب کنید

 از رژیم های غذایی حاوی کربوهیدرات و چربـی کـم اسـتفاده کنیـد تـا                  ،برای کاهش وزن   .3
 ؛میزان کالری دریافتی شما کاهش پیدا کند

 ؛برای کاهش وزن از دارو استفاده نکنیدمگر پزشک برای شما تجویز کند .4
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 روز در هفتـه  5 تـا  3 دقیقه، 30-50هش وزن حتماً از ورزش های هوازی، به مدت       برای کا  .5
 ؛استفاده کنید

سـپس درصـورت لـزوم      .  ماهه کـاهش دهیـد     6وزن خود را در طی یک دوره        % 10حداکثر   .6
  ؛برنامه کاهش وزن را پیگیری کنید

 ـ  هرگز یک گـروه غـذای     . در رژیم غذایی خود تمام انواع غذاها را داشته باشید          .7 طـور  ه  ی را ب
 ؛کامل حذف نکنید

 .به میزان کافی آب مصرف کنید تا کاهش وزن شما مربوط به از دست دادن آب بدن نباشد .8
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   مقدمه
 بـا     هسـتند کـه      روانـی   ، مشـکلات     خوردن  لاتاختلا 

.   اســت در ارتبــاطفــرد    غــذا خــوردن  و نحــوه میــزان
  یـن  ا   سردسـتۀ    عصـبی    و پرخـوری     عصبی  اشتهایی  بی

ها افراد را مسـتعد سـایر        این بیماری . هستند  اختلالات
لـذا آشـنایی    . های جسمی و روحی می نماید      بیماری

هـا از اهمیـت خاصـی برخـوردار مـی            با این بیماری  
در این قسمت بی اشتهایی عصبی و پرخوری را         . باشد

  به اختصار توضیح خواهیم داد 
  

    :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/صحیح واستفاده از رسانهدر پایان این فصل در صورت آموزش 

  . را بداند  عصبی پرخوری و  عصبی  اشتهایی بیتعریف  -1
  های فوق را بشناسد علل عمده ابتلا به بیماری -2
  .ها را شرح دهد علایم این بیماری -3
 .ها را بیان کند عوارض عمده این بیماری -4

 .  ها تمایل نشان دهد ماریبه رعایت نکات موجود درباره پیشگیری از این بی -5

  

   مرتبط  روانی اختلالات
  با غذا خوردن

  فصل چهارم
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    عصبی  اشتهایی بی
    و تعریف مقدمه •
  در این.   است  غذاخوردن  به مربوط  رفتاری  اختلال یک) Anorexia nervosa(   عصبی اشتهایی بی

   به  فردی چنین. کند  می  اجتناب  دارد و از غذاخوردن      واهمه   شدن   از چاق    افراطی  صورته فرد ب   وضع
از . پنـدارد   مـی -   بسیار چـاق   و گاهی-  ، خود را چاق   است - بسیار لاغر      و گاهی  - لاغر     اینکه  رغم
 19 تـا    13 (  جـوان    در دختران    اختلال  این. کند   روز محدودتر می    روز به   خود را    غذایی   رو رژیم   این
   نهـایی    مراحـل    تکمیـل   در حـال     سـن    در ایـن   افـراد    اینکـه    به  با توجه .  را دارد   شیوع  بیشترین)  ساله

  بـه . شـد  خواهـد    در آنـان   مختلفی   بروز مشکلات    موجب   از موادغذایی   رشدخود هستند، محرومیت  
 و یـا    افسـردگی   چـون  روانـی   رفتـاری و     اخـتلالات    سـمت    بـه    عصبی  اشتهایی   بی   به   مبتلایان  علاوه

   را بشناسـید تـا در صـورت          بیماری   این   وعلایم  ل عل   است  لذا لازم .  رفت  خواهند   نیز پیش   اضطراب
  . نمایید  اقدام  مشکل  رفع ، قادرباشید برای  در خود یا اطرافیانتان بروز آن

  
    عصبی اشتهایی  بی  ابتلا به علل •

  ایـن    ابـتلا بـه    داد اما موارد زیراحتمال  نسبت  علت  یک  تنها به توان  را نمی  عصبی اشتهایی  بی ابتلا به 
  :دهند  می  را افزایش اختلال

   بـوده    عصـبی   اشتهایی  بی  مبتلا به ...) مادر، خواهر و     ( شان   از افراد خانواده     یکی  کهزنانی  /   دختران .1
  . قرار دارند  خطر بیشتری باشد، در معرض

  .هندد می  نشان  توجه  خود و دیگران  ظاهری  وضعیت  از حد به  بیشوالدینشان    که نوجوانانی .2
. دهند  می  برخود انجام   داشتن   کنترل   برای   زیادی   تلاش   که   و مضطرب    عصبی   جوانان  و   نوجوانان .3

   شـاهد و مـدرک    عنوان  دربرابر غذا، به  و مقاومت-   کشیدن  گرسنگی  و گاهی  -   غذا نخوردن   آنها به 
 خـود و      بـه    اینکـه    رو بـرای    از ایـن  . کننـد   می  ها،نگاه   رفتارها و خواسته     در کنترل   شانی و توانای   اراده

  !کشند  می هستند، گرسنگی  بر خود مسلط  کنند که  ثابت دیگران
   علایم •
  ؛  و لاغری  وزن کاهش .1
کند و مرتباً   می وزن  بار خود را  چندین  فرد روزی که نحوی ؛ به  از حد در مورد چاقی  بیش نگرانی .2

  ؛کند  می بت صح  اندام  و تناسب  وزن  به راجع
  ؛  و زنان  در دختران  ماهیانه  عادت های  دوره  یا قطع  افتادن عقب .3
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  ؛  در حضور دیگران  از غذا خوردن  اجتناب .4
  ؛ و محدود  کالری  بسیار کم  غذایی  رژیم  یک حفظ اصرار بر  .5
  ؛  یا مضطرب  افسرده  خلق .6
  ؛  و اجتماعی  فردی  کارایی  کاهش .7
  ؛  وزن  کاهش  برای  شدید بدنی های  مدر و یا فعالیت روهای و داملین از   استفاده .8
  : عوارض •
  ؛ دچار نماید موادغذایی مبود  ک  از اختلالات  هر یک د را بهفرتواند  ، می  موادغذایی  ناکافی دریافت .1
  ؛ منجر شود  قدی  کوتاه تواند به  رشد می  در سنین  عصبی اشتهایی  بی  بهیابتلا .2
  ؛شود  می  ایشان  در باروری  اختلال ، موجب  جوان انن در ز نه ماهیا  عادت قطع .3
 مـادر و     بـه     صـدمه    امـر موجـب     این.   خواهندداشت   سختی   و زایمان    کوچک   لگن ، کوتاه قد   زنان .4

  ؛شود نوزاد می
   مربـوط  هـای  ناهنجاری  و  موادغذایی  نیز دچار کمبودهای  عصبی اشتهایی  بی   مبتلا به    مادران  جنین .5
  ؛ خواهدشد  آن به
  . متعدد شود  بروزعوارض تواند منجر به  خود می  که  است  عصبی اشتهایی  بی  از عوارض افسردگی .6
   درمان •

  .دارد  ضرورت  و روانشناس  روانپزشک  به ، مراجعه  عصبی اشتهایی  بی  درمان برای
   عصبی  اشتهایی  بی  درباره نکاتی •

   قابل شما در محدوده  وزن  قدر که همین.  ندهید  خرج  به  وسواس از حد  بیش,در مورد ظاهر خود .1
  ؛ است ، کافی)BMI = 5/18 - 25( باشد  تان  سلامتی  حفظ  برای قبول

  ؛کنیدن   خود استفاده  بر نفس  و تسلط  کشیدن  ریاضت  برای از غذا نخوردن .2
  ؛کنید  مراجعه شک روانپز  دچار هستید، به  عصبی  اشتهایی  بی  به کهدر صورتی .3
   مراجعـه   کنید او را برای     ، سعی    مبتلاست   عصبی  اشتهایی   بی   شما به    از اطرافیان    کسی  کهدر صورتی  .4
  . کنید  راهنمایی  روانپزشک  یک به

   عصبی پرخوری
    و تعریف مقدمه •

   طـی  ه ک  است  غذاخوردن  به  رفتاری مربوط  از اختلالات)Bulimia nervosa(   عصبی پرخوری
 ـ     پرخوری  در دوره . کند  می   را طی    پرخوری   و جبران    پرخوری  دوره 2 ،اً فرد متناوب   آن   طـرزی ه   فـرد ب
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  ویبـه      پرخـوری    از ایـن     پشیمانی   احساس   از آن   خورد، پس    غذامی   مقادیر بسیار زیادی     گونه  افراط
 از   جلـوگیری   فـرد بـرای    مرحله ایندر . شود  می  پرخوری  جبران   یعنی  و وارد فازدوم  می دهد     ستد

  خـود بـا    حلـق  مثلاً با تحریک. زند  می  اقدامات   برخی  بهدست      شده   مصرف  در اثر غذای      شدن  چاق
   هـم  گـاهی . کنـد  مـی   ورزش  شـدت  کند یا به  می  استفاده   مسهل  از داروهای . کند   می  ، استفراغ   انگشت
 فـاز     آن   دنبـال    بـه   کند که    راتکرار می    مجدداً فاز پرخوری     چندی  از  گیرد اما پس     می   سختی  های  رژیم
  خصـوص ه، ب    جوان   و زنان    در دختران    اختلال  این .شود   مرتباً تکرار می     چرخه  این.  خواهدآمد  جبران

   و علایـم     علل  کند که    می   ایجاب   از آن    ناشی   و روانی    جسمی  عوارض .  است   شایع   سالگی 18بعد از   
   رفـع    قـادر باشـید، بـرای        در خـود یـا اطرافیانتـان         بـروز آن    شناسید تا در صـورت    ب  را   اختلال  این

  . نمایید اقدام مشکل
   علل •

  معمـولاً در افـرادی       اختلال   نمود اما این     علت   یک   محدود به   توان   را نمی    عصبی   پرخوری   به یابتلا
بـروز  . در کارها برخـوردار نیسـتند        لازم   و از قاطعیت     است  ن پایی   نفسشان   اعتماد به   شود که    می  دیده
 ـ  مانند   عاطفی   بحران   از یک    معمولاً پس    اختلال  این   در افـراد مشـاهده    ...  و     نـامزدی    خـوردن   هـم هب
 .شود می

   علایم •
  ز جبـران   در فـا     وچه   در فاز پرخوری     رفتار خود چه     بودن   از نادرست    عصبی   پرخوری  افراد مبتلا به  

کننـد     مـی    و پنهـان     نداده   انجام   رفتارها را در حضورجمع      معمولاً این   در نتیجه .  هستند   آگاه  پرخوری
   ماننـد برخواسـتن      رفتارهـایی   در افراد و مشاهدۀ      افسرده   و خلق    حوصلگی   بروز کم    در صورت   ولی

   بـروز پرخـوری      بـه   تـوان    مکرر می    اسهال ها و یا     استفراغ ,دستشویی   به   از سرمیز غذا و رفتن      ناگهانی
 ، ، خشـم   ماننـد نـاراحتی    و عصـبی   عـاطفی  هـای   بحـران   معمولاً در پـی     علایم  این . کرد   شک  عصبی

  .شود  تشدید می  دار شدن  و غصه عصبانیت
  
   عوارض •
 و بروز  ز بدناسید و با   تعادل  خوردن همه ب  موجب سهلم مواد   مکرر و مصرف های  استفراغ  ایلقا .1

  ؛شود  متعدد می مشکلات
   بـه    آسـیب   گیرد و موجب    ها قرارمی    با دندان    مرتباً در تماس     مکرر، اسید معده    های   استفراغ  در پی  .2

  ؛شود ها می دندان
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  ؛خورد می   برهم  عصبی  پرخوری  مبتلا به  و دختران  در زنان  ماهیانه  عادت نظم .3
  ؛شود  می  افراد محسوب  در این  شایعی  عارضه افسردگی .4
  .دارد  وجود  معده  شدن  پاره  مکرر، احتمال های  استفراغ در موارد شدید، در پی .5
 
   درمان •

  .  است  احتیاج  و روانشناس  روانپزشک  دخالت ، به  اختلال  این  درمان برای
    عصبی  پرخوری  دربارۀ نکاتی •
 خود    برای  ایجاد شده    و یا ناراحتی    روز مشکل ، ب    موفقیت   عدم   اصلی   ظاهر خود را عامل     وضعیت .1

  ؛ندانید
  ؛ کنید  مراجعه  روانپزشک  به، مبتلا هستید  عصبی  پرخوری  به کهدر صورتی .2
   تحـت   او را پنهـانی  رفتارهـای ،   مبتلاست  عصبی  پرخوری  به  از اطرافیانتان کنید کسی  اگر فکر می   .3

  ؛دینظر بگیر
   روانپزشـک    بـه   مراجعـه   ، او را بـه       اسـت    عصبی   دچار پرخوری   افیانتان از اطر    فردی  کهدر صورتی  .4

  . کنید تشویق
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  مقدمه
   وعده 3   روزانه  طور معمول ه   افراد ب   شود که    می  توصیه
   میـان  2، و     ، ناهـار، شـام      صـبحانه    شامل   اصلی  غذایی
  . بخورند  ناهار و شام  و ناهار و بین  صبحانه   بین وعده
   بـه   هـا بایـد بـا توجـه          وعـده    ایـن    و نوع    میزان  تنظیم

  با این.  بگیرد  روزصورت  فرد در طول  مختلف نیازهای
 وجـود دارد      غذایی  های   وعده   درباره   کلی   نکات  ,حال
  در سنین  ،به علاوه . خواهد شد    اشاره   آن   در زیربه   که

ــادی  تمایــل  و جــوانی نوجــوانی ــه  زی    مصــرف  ب
   ایـن   بـودن   در دسترس  و سهولت سرعت. وجود دارد...) ، پیتزا  ساندویچ انواع ( اده آم  غذاهای

   ایـن   مصـرف   افراد بـه   روز افزون  آوردن  روی  آنها موجب    توزیع  های  مکان  غذاها و نیزتنوع  
  یبـالا    چربـی   میزان. شود   می   و سرگرمی    تفنن   برای   و چه    گرسنگی   رفع   برای  غذاها، چه   گونه

ها و  ها، سس چاشنی(  متفرقه  غذایی  از حد از گروه  بیش   غذاها و استفاده     این  موجود در اغلب  
 هستند    آنها، از عواملی    در تهیه    بهداشتی   اصول   کامل   رعایت   غذاها و نیز عدم      با این   همراه...) 
   از غـذاهای     و بـیش     کم  ما   همه  نمایند اما ازآنجا که      را تهدید می     کنندگان   مصرف   سلامت  که

  . نمایید  غذاها توجه  از این در مورد استفادهمطرح    نکات  به بهتر است ، کنیم  می  استفاده آماده
  

     :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح واستفاده از رسانه

  .اده آشنا شودبا نکات عمده درباره وعده های غذایی و غذاهای آم -1
  .کار بندده نکات عمده درباره وعده های غذایی و غذاهای آماده را ب -2
  
  

  
  

  فصل پنجم

  های رفتارها و عادت
  ای تغذیه
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    غذایی های  وعده  درباره نکاتی 
   ؛ نکنید  خود حذف  روزانه  را از برنامۀ  غذایی های  از وعده هیچکدام .1
   صـبحانه   وردننخ ـ. نکنید  ، هرگز فراموش     غذایی   وعده   مهمترین   عنوان   را به    صبحانه  خوردن .2
 و کار     یادگیری   برای   انرژی  نیاز به    که   صبح   اولیه   در ساعات   در نتیجه . شود   می   قند خون    کاهش  باعث
  ؛ خواهیدشد  مواجه  و کارایی یادگیری ، سردرد و افت ، با کمبود انرژی  بسیار بالاست کردن
 و    و کـره    نـان . کنید   استفاده ، دارند  کافی   زایی   انرژی   که   حتماً از غذاهایی     صبحانه   وعده  برای .3
   مناسـبی   شـیر، صـبحانه      لیـوان    یـک    همـراه    بـه    مـرغ    و تخم    و نان  - و خرما      نان - و پنیر      نان -مربا  

  .خواهدبود
هـا    ها آجیـل    میوه. نکنید  استفاده)   و پفک   مانند چیپس  (  ارزش   کم   از تنقلات  ،ها   وعده  در میان  .4
  ؛شوند  می  محسوب مناسبی  های  وعده میان...)  و  برشته ، گندم برنجک (  داده بو  غلات های دانه

  ؛ باشید  داشته  کافی  فاصله  خوابتان  و زمان  شام  وعده  بین .5
   خـوردن   وقت    بیدار شوید که     از خواب   ها زمانی    بخوابید و صبح    موقعه  ها ب    کنید شب    سعی .6

  ؛ باشید  را داشته صبحانه
 غـذاها    تواننـد ازایـن      دارند، مـی     صبحانه   در وعده    گرم   غذاهای   مصرف   به   تمایل  که  کسانی .7

  ؛ کنند استفاده
   ایـن  وجز. کنند  می   ناهار را حذف     روز، وعده    در طول    کاری   مشغله   علت   از افراد به     بسیاری .8
  ! از افراد نباشید دسته
  
    آماده  غذاهای  مصرف  دربارۀ نکاتی 
 زیاد آنها در   مصرف ولی  شما ایجاد نکند  برای   مشکلی   است   غذاها، ممکن    این اتفاقی  صرف .1

  ؛ها گردد  سرطان  انواع برخی  و  عروقی-   قلبی های  بیماری  باعث  است  ممکن دراز مدت
  ؛د دهی  کاهش  غذاها را تا حد امکان  این مصرف .2
  ؛کنند  می  را رعایت اشتی بهد  اصول  کنید که  تهیه هایی  غذاها را از محل این .3
  ؛ نکنید  استفاده-   آماده  و سالاد الویه ای  فله  مانند چیپس- غذاها   این  از انواع برخیهرگز از  .4
.  باشـد   شـده    مغز پخـت    خوبیه   غذاها ب    در این    شده   مصرف   و یا مرغ     گوشت   کنید که   دقت .5

  هـای    عفونـت    ابتلا به   احتمال   ، است   خام   آن   و داخل    شده   سرخ   آن   روی   که   و مرغی    گوشت  مصرف
 .دهد  می  را افزایش گلینا
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  مقدمه 
   بـر اینکـه      باشید، علاوه    داشته   مناسبی  اگر بخواهید تغذیه  

 کنید، بایـد      استفاده   از موادغذایی    وکافی   لازم   میزان  باید به 
را   لازم   کنیـد تـا کـارایی        مواد را نیز رعایـت       این  بهداشت

 باشـند و ضـمناً از         شـما داشـته      بـدن    سلامت   حفظ  برای
هـا و      مسـمومیت   از قبیـل   ( مختلـف   های   بیماری   به یابتلا

ضروری است کـه    لذا  .  بمانید  در امان )   انگلی  های  بیماری
   توجـه    موادغـذایی   در مـورد بهداشـت    مطـرح      نکـات   به

  .بنمایید
  

    :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/ش صحیح واستفاده از رسانهدر پایان این فصل در صورت آموز

  .آشنا شود  موادغذایی بهداشتبا نکات عمده درباره  -1
  .کار بندده نکات عمده درباره وعده های غذایی و غذاهای آماده را ب -2

  فصل ششم

    موادغذایی بهداشت
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    موادغذایی  در مورد بهداشت نکاتی
یی  غـذاها   بـه   بیمـاریزا    عوامـل   ل انتقـا    از عوامل    آلوده  دستان.  کنید   را رعایت    فردی  بهداشت .1
  ؛ کنید  استفاده  از آن  یا دیگران  خودتان  است  ممکن  کهاست
  ؛ کنید  غذا را رعایت  تهیه های  و سایر محل  آشپزخانه بهداشت .2
  ؛ باشند استاندارد داشته   و نشانۀ برداری  بهره ، پروانه  مجوز ساخت  کنید که  را تهیه موادغذایی .3
  ؛ کنید ها توجه  بسته  روی  شده  درج  مصرف  تاریخ به .4
  ؛ کنید  توجه  آنها ذکر شده  بسته  روی  که  موادغذایی  نگهداری  نحوه به .5
  ؛ کنید  استفاده  پاستوریزه  لبنی از محصولات .6
  ؛ بجوشانید  جوش  در آب  دقیقه20   از مصرف کنسروها را حتماً پیش .7
  ؛ کنید  و ضدعفونی  شسته خوبیه ها را ب  و میوه سبزیجات .8
  ؛ نماند  خام  آن  داخل  کنید که  بپزید یا کباب  نحوی  را به  و ماهی ، مرغ گوشت .9

  ؛قرار دهید  یخچال  دار، داخل  و یا روکش  دربسته  در ظرف  از پختن  را پس موادغذایی .10
  ؛ قرار ندهید  در کنار هم  پوشش  را بدون  و پخته  خام غذاهای .11
   همـه   نحویکـه    کنیـد، بـه     ، حتمـاً آنهـا را مجـدداً داغ           شده   پخته  غذاهای مجدد     مصرف  برای .12
  ؛ نیست  کافی  تنهایی  غذا به  کردن گرم.  باشد  شده  غذا کاملاً داغ های قسمت
  . نمایید  توجه  غذاها در فریزر و یخچال  نگهداری  زمان  مدت به .13

  خچال در ی  موادغذایی  نگهداری  زمان  دما و مدت10  جدول

  درجه(دما   موادغذایی
  )سانتیگراد

    زمان مدت

    ساعت12  0 - 4    کرده  چرخ گوشت

   روز2 - 3  0 - 2    شده بندی  بسته ای  تکه گوشت

   روز6 - 8  0 - 2    تازه  مرغ گوشت

   روز2 - 6  0 - 6    مرغ تخم

   روز2 - 3  0 - 4   شیر پاستوریزه
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 سانتیگراد  درجه- 18 در فریزر با دمای ادغذایی مو  نگهداری  زمان مدت11  جدول

    زمان مدت    غذایی ماده
    ماه3    کرده  چرخ گوشت
    ماه7 - 12    پرنده گوشت
    ماه9 - 18   گاو گوشت
    ماه3 - 5   ماهی
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  :  مقدمه 
  تـا   بـه شـما کمـک کنـد         و ند ساخته م است که شما را توان      این ،هدف کلی از آموزش در این بخش      

د یبتوان. دیتوانایی های خود را برای پیشگیری از مصرف مواد و بیماری های مرتبط با آن افزایش ده                
د و رفتارهای مناسبی برای کاهش احتمال خطراتی   یبه اطلاعات صحیح درباره مصرف مواد دست یاب       

  . پیشه کنید ،دید می کنند  سلامت شما را ته در این زمینهکه
از توانـایی   .  توانایی استفاده از ارتباطات بین فردی را برای بهبود سلامت خود پیدا کنید             ،به علاوه 

  از هدف دار بودن و مهارت تصمیم گیری بـرای بهبـود سـلامت اسـتفاده کنیـد و توانـایی حمایـت                     
در و اعتیـاد بـه آن یکـی از مهمتـرین             مواد مخ  .سلامت خود ، خانواده و اجتماع تان را داشته باشید         

مشکلات جامعه جهانی است چراکه موجب هدر رفتن سرمایه های هنگفت انسانی و اقتصادی مـی                
موقعیت جغرافیایی کشور ما که در همسایگی بزرگترین تولید کننده تریاک جهـان و در مسـیر                 . شود

 اهداف استعمار فرهنگـی و اقتصـادی         به همراه  ،ترانزیت مواد مخدر از آسیا به اروپا واقع شده است         
پیشگیری . سبب شده است تا اعتیاد به عنوان یکی از بزرگترین چالش های جامعه ما مطرح می باشد         

. از درافتادن به ورطه اعتیاد علاوه بر تمهیدات اجتماعی، نیازمند آگاهی و توانایی های فـردی اسـت                 
  . می برخوردارند در این راستا جوانان و نوجوانان از نقش بسیار مه
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  مقدمه 
 بارها با کلمه اعتیـاد برخـورد کـرده ایـد امـا              ،حاله  تا ب 

 ـ        صـورت هـای    ه  شاید مفهوم آن توسط افراد مختلـف ب
بـرای برخـورد درسـت بـا مسـأله          . متفاوت تفسیر شود  

 دانسته های خـود را در خصـوص          که  لازم است  ،اعتیاد
ایــن آشــنایی بــا تعــارف مــرتبط بــا . فــزایش دهــیمن اآ

.ل مربـوط بـه آن اسـت     ایاولین قدم فراگیری مس ـ   ،مقوله
     

  
  

    اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانه

  .ف کندیاد را تعری اعت-1
  .ف کند و چند مثال بزندی مواد را تعر-2
  .ستگی تفاوت بگذاردبمصرف مواد و وا ن سوءیب-3
  .مصرف مواد و وابستگی را شرح دهد ن سوءیتباط ب ار-4
  .ف کندی تحمل را تعر-5
  .ف کندی ترک ماده را تعر-6
  . دیاد بحث نمایا جرم بودن اعتیماری ی در مورد ب-7

 

 فصل اول

 اعتیاد چیست؟



 68  اعتیــاد

 اعتیاد و مواد  
 با توجه .»وابستگی به مواد به گونه ای که کاملاً مضر به حال شخص و اجتماع باشد«عنی یاد یاعت

ب ی ـهر نـوع ترک   « اد  ی با اعت   مرتبط در متون . میم مواد را مشخص ساز    یف لازم است بتوان   یتعرن  یبه ا 
 ـا. نـد یگومی   موادرا ماده و به مجموعه آنها       » ر در کارکرد مغز شود    یی که باعث تغ   ییایمیش ن تغییـر   ی

برای (اختلال در قضاوت باشدیا می تواند به صورت هیجان ، افسردگی، رفتار ناهنجار، عصبانیت ها     
 که  آن چیزهایی است مواد شامل،عبارت گسترده تر به.)…تریاک، حشیش، مشروبات الکلی و    مثال  

 ایجاد می کند و یا بـه خـود فـرد و دیگـران آسـیب مـی                   تغییر روحی  ،مصرف آن غیر قانونی است      
صـرف   سـوء م وو مسأله وابسـتگی  د به ، در متون علمی به علت تحقیر آمیز بودن کلمه اعتیاد .رساند

تراقی می باشند، لیکن در نهایت      ف مسأله دارای ویژگی های مشترک و وجوه ا         دو این. اشاره می گردد  
  . ر استفاده از مواد با یکدیگر در ارتباط تنگاتنگ می باشدیس

  
 وابستگی و سوء مصرف 

ایـن  . مـی باشـد   »  مـاده  آنتمایل شدید فرد برای ادامـه مصـرف         « وابستگی به یک ماده به معنی       
وابستگی روانی در واقع بدین صورت است کـه         . بستگی دارای دو جنبه روانی و جسمی می باشد        وا

  رافرد دارای فعالیت های مواد جویی می باشد و جنبه جسمی آن بیشتر جنبه هـای فیزیولوژیـک آن              
   .)ترک و تحمل در ادامه توضیح داده می شود (   .  شامل می گردد ،که با ترک و تحمل مرتبط است

مواد حالت خفیف تر از وابستگی به یک ماده است و منظور این است که اگر چـه                  سوء مصرف   
 الگـوی مصـرف     ،در سـوء مصـرف مـواد      . فرد نسبت به مواد اعتیاد ندارد ولی آن را مصرف می کند           

  . حالت مقاومت ناپذیر و اجباری ندارد
  :ردد که مواد و مفهوم سوء مصرف مشخص می گ وابستگی بهبا توجه به تعریف

   ؛حالت خفیف تر از وابستگی است سوء مصرف با .1
  ؛مواد را داردوابستگی به سوء مصرف به هر حال نتایج مضر و مخرب  .2
 برای مثال فـرد بـه دنبـال         .الگوی سوء مصرف می تواند با خطرات فیزیکی نیز همراه گردد           .3

  ؛مصرف مواد مبادرت به رانندگی می کند یا دچار مشکلات قانونی می شود
  . مصرف معمولاً به سمت وابستگی حرکت می کند یر سوءس .4

  وابستگی                  سوء مصرف                    مصرف 
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 تحمل و ترک 

فرد معتاد مجبور   . ارتباط دارد » ترک«و  » تحمل«  با دو مسأله      به مواد  جنبه های وابستگی جسمی   
 یعنی بعد   .قدار ماده مصرفی را افزایش دهد     یج م دربه ت ) گیشئن(است برای رسیدن به حالت دلخواه       

ی رسد و مرتباً مقـدار مصـرف   مدیگر با مصرف مقادیر قبلی مواد به حالت دلخواه ن    ، مدتی  گذشت از
 افرادی که به مصرف زیـاد       ، علاوه بر این   . به این حالت تحمل می گویند       که خود را افزایش می دهد    

که بخواهند از آن دست بکشند و یا مصرف خود            در صورتی  ،و طولانی مدت مواد مبادرت می کنند      
می شوند، بـه    . … دچار علایم ناراحت کننده و تخریب عملکرد اجتماعی، شغلی و            ،را کاهش دهند  

 برای هر یـک از مـواد        ترک علایم   .گفته می شود  » محرومیت  سندروم  گان ترک یا    ننشا« این علایم   
 در صورت قطع آن دچار دردهای       ، کرده است   فردی که تریاک مصرف می     ،برای مثال . متفاوت است 

  .  خمیازه های مکرر و لرز می گردد،ها بریزش بینی و چشمآ ,شدید دست و پا، اسهال
در کتاب های پزشکی مشکلات ایجاد شده بر اثر مـواد بـه دو دسـته                 .اعتیاد یک بیماری مزمن است    

هـای روانـی    سته دوم بیمـاری  مسایل مربوط به خود مصرف می باشند و د    یکی  که می شوند تقسیم  
روش هـای   ،)بیمـاری بـودن اعتیـاد     (اسـاس   بر همین   . هستند که در اثر مصرف مواد ایجاد می شوند        

 پـس بایـد   ،اعتیاد یـک بیمـاری اسـت   . پیشگیری از بیماری، درمان و توانبخشی برای آن وجود دارد    
  برای درمان   یک بیمار است پس    فرد معتاد . مراقبت لازم برای جلوگیری از بیمار شدن را به کار بریم          

 مصرف مواد جرم محسوب می گردد  ,در قانون فعلی کشور   .  استنیازمند یاری و کمک افراد متبحر       
ولی با در نظر گرفتن مسأله درمان معتادان، افراد در طول دوره درمان از مصونیت قانونی برخـوردار                  

تگیر شود، مجرم محسـوب شـده و مجـازات          ی و دس  ی اگر فرد معتاد قبل از درمان شناسا       البته. هستند
 .خواهد شد
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   مقدمه 
بـرای  . در فصل قبل با تعریف مواد و اعتیاد آشنا شـدید          

اینکه مسایل را درک کرده و در زندگی خود تصمیمات          
صحیح بگیرید، دانسـته هـای شـما در خصـوص مـواد             

چه بسـا   .اثرات و مضرات مصرف آنها نقش اساسی دارد       
ارد گرفتار شدن افـراد بـه علـت عـدم           در بسیاری از مو   

  .آگاهی از واقعیات مرتبط با این مواد است
آنچه در خصوص مواد و مصـرف آنهـا در گفتگوهـای            

 ر علمـی یروزمره برخورد می کنید ممکن است اشتباه، غ   
  در مـواردی   . واقعیات باشد  کوچک از   ان قسمتی   ی ب و یا 

ت مـزمن  افراد مبتلا به صورت هدفدار و یا در اثر تغییرا         
بنـابراین اطـلاع از حقـایق       .  بیان مـی کننـد      خودشان ایجاد شده در ذهنشان مسایل را به نحو دلخواه        

  . افزایش دهدسالم زندگیتوانایی شما را برای انتخاب آگاهانه راه ،عملی می تواند
 بعضـی از ایـن مـواد دارای اثـرات         . ه شده جای می گیرند    یهای مختلفی از مواد در تعریف ارا       گروه

  . های مختلفی تقسیم شده اند شبیه به هم می باشند و بنابراین به گروه
 آشنا مـی    ،ها قرار می گیرند    های اصلی و مثال هایی از موادی که در این گروه            گروه  با در این فصل  

شوید و در خصوص موادی که احتمال سوء مصرف بیشتری در کشورمان دارند، اطلاعات بیشـتری                
  . دیکسب می کن

   :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح واستفاده از رسانه

  .هر کدام مثال بزند های اصلی مواد را نام ببرد و برا ی  گروه-1
  . در مورد آثار ناشی از مواد مخدر توضیح دهد-2
  .حشیش و ماری جوانا بحث کند گروه  در مورد اعتیاد آور بودن -3
  .ت ناشی از تزریق مواد مخدر را نام ببرد خطرا-4
  . پنج نشانه برای تشخیص یک فرد معتاد به مواد مخدر را بازگو کند-5
  . در مورد خطرات ناشی از تحت تأثیر مواد محرک بودن بحث کند-6
  . اثرات ناشی از مواد محرک را بداند-7
  . را نام ببرد،رار می گیردداروی کند ساز سیستم عصبی که اغلب مورد سوء استفاده ق سه -8
  .مواد توهم زا توضیح دهداز  در مورد آثار ناشی -9

  .ی توضیح دهدقانش در مورد آثار ناشی از مواد است-10
  .درمورد آثار ناشی از مواد نیروزا توضیح دهد-11

  فصل دوم

های مختلف مواد گروه
 و اثرات آن
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  های مختلف مواد  گروه
اس اثرهـای ناشـی از       طبقه بندی زیـر بـر اس ـ       .راه های مختلفی برای طبقه بندی مواد وجود دارد        

  :به نظر می رسدمواد، مناسب 
  )افیونی(  مواد مخدر -1
   حشیش و ماری جوانا -2
   مواد محرک سیستم عصبی-3
   مواد کند ساز سیستم عصبی -4
  توهم زامواد  -5
   استنشاقی مواد -6
  و نیکوتین سیگار -7

 
 )افیونی(گروه مواد مخدر

، بی دردی و تخدیر کننده حسی خاصیت منگی، بی  که شامل تمام موادی است،این گروه از مواد  
 که مواد مخدر طبیعی از مشتقات تریاک می باشـند         .باشنداعی  نا ص یاین مواد می توانند طبیعی      . دارند

 از ترکیبات نیمه صناعی     ین، کدئین و هروئین   ف مور .را می توان نام برد     سوخته،شیرهبرای مثال تریاک،  
تریـاک شـایع تـرین مـاده        . می باشند ) ک  ینتتس( اعی  نواد مخدر ص  م پتدین جزو ن و   دواتمو   تریاک

بـوده و از گیـاه      ) قهـوه ای سـیر    (  معمولاًقهوه ای رنـگ      ،این ماده . مورد سوء مصرف در ایران است     
  .خشخاش به دست می آید

تریاک را به صورت معمول به روش های مختلفی دود می کنند و گاهی از سوخته آن ماده ای به                    
هـروئین  .  زنند میعضی افراد به خوردن یا تزریق مشتقات تریاک نیز دست           ب. ه تهیه می کنند   نام شیر 

از تریاک به صورت نیمه صناعی به دست می آید و اعتیاد که  کرم یا قهوه ای می باشد ،گردی سفید 
 ـ        . آورتر از تریاک است    و ورق  استنشـاق     زر اسـتفاده از     امعتادین هروئین را به صورت دود کـردن ب

  .تزریق استفاده می کنند
اعی برای مصارف پزشکی ساخته شده انـد  ن ترکیبات کدئینه به صورت نیمه ص  و  کدئین ،مورفین  

این داروها بعضاً توسط افراد مـورد سـوء   . ددنمی گرو به تنهایی یا در ترکیب با بعضی داروها تولید        
 مـداوم مصـرف      بـه طـور    پزشـک و  استفاده قرار می گیرد و معتادان ممکن است آن را بدون تجویز             

  . ون نیز چنین شرایطی دارنددین و متاتداعی مانند پنداروهای ص. نمایند
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 مواد مخدر بـه کـار مـی رونـد کـه تلخـی، قـره                 ینلح دیگری در خیابان ها برای ا      طنام های مص  
از آن جملـه    . … و   )مـیس (سـه، دوشـیزه   مدرعروس، ناز، اشک خدا، گرد شیطان، خون کبوتر، بچه          

  .ندهست
 باعث ایجاد اعتیـاد و وابسـتگی مـی          ،باید توجه داشت که تمام این مواد با هر نام و نوع مصرفی            

در ادامه به آثار    .  شخصیت، ادراک و شناخت  شما اثرات تخریب کننده دارند          بررویین مواد ا .شوند  
  .مصرف این مواد می پردازیم

 
 آثار مصرف مواد مخدر  •

o       تفکـر  . مواد مخدر به سرعت وارد مغز می شود  . ی گذارد مواد مخدر روی مغز شما تأثیر م
باعث ایجاد احساس شـادی موقـت و خیالبـافی    .  آهسته می سازداهای شما ر را کند کرده و واکنش  

  شود ؛های عصبی کند شده و احساس گیجی ایجاد می  واکنش. می گردد
o      و شل شدن    رخوت مواد مخدر باعث احساس      .ثیر می گذارد  أمواد مخدر روی بدن شما ت 

کـاهش اشـتها یبوسـت،      . عضلات، ضعیف شدن تنفس، کاهش ضربان قلب و فشار خون می گـردد            
  ؛تهوع و استفراغ از تأثیرات آن بر بدن شما می باشد

o        مواد مخدر یکی از علل مـرگ و میـر در افـراد     .مواد مخدر می تواند باعث مرگ شما شود
ی حـاد خـونی، قلـب و سیسـتم عصـبی مـی       در افراد تزریق کننده، عفونت هـا . مصرف کننده است  

  ؛منجربه مرگ شوددتوان
o       این مواد وارد مغـز شـده و روی منـاطقی از مغزکـه              .مواد مخدر به شدت اعتیاد آور است

  ؛باعث ایجاد وابستگی بدنی می شوند تأثیر می گذارد و به شدت اعتیاد آور است
o         ـ     .مواد مخدر باعث اختلالات جنسی در شما می شود  خصـوص در مـردان      ه ایـن مـواد ب

باعث کاهش میل جنسی و توانایی جنسی می گردد و در زنان منجربه بی نظمی قاعـدگی و کـاهش                    
  .قدرت باروری می گردد

o          رنگ پوست افراد معتاد بـه       .مواد مخدر باعث تغییرات ظاهری نامناسب در شما می شود 
 ولاًم فرد مع  ،از کاهش اشتها  به علت سوء تغذیه ناشی      . مواد مخدر کدر و لب های آنها تیره می شود         

 را نیـز بـه خـوبی         فـردی  افراد معتـاد بهداشـت    . دچار کاهش بافت عضلانی و کاهش وزن می شود        
  ؛درعایت نمی کنند و ظاهری نامناسب دارن

o         های  یر مواد مخدر باعث ایجاد بیما     .مواد مخدر باعث اختلالات روانی در شما می گردد
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این علایم به صـورت تحریـک پـذیری، انبسـاط           . ها می گردد  ایی و یا مخلوطی از آن     دافسردگی، شی 
  . می گردند نیزافراد معتاد دچار اختلالات خواب.خلق و افسردگی دیده می شود

o    ایجاد موجب  تزریق مواد مخدر     .های خطرناکی مبتلا می شوند     معتادان تزریقی به بیماری
ها به  این بیماری. ها می شود ماری و سایر بیC و هپاتیت  Bهای وخیمی مثل ایدز، هپاتیت       بیماری

عفونت بافت قلب، کزاز و عفونت های پوسـتی و  .  منتقل می شوند   نیز شرکای جنسی و نوزادان آنها    
 .ه جلدی در این افراد شایع استسآب

  
 علایم مصرف مواد مخدر 

  ؟تس یکی از دوستان شما مصرف کننده مواد مخدرا حدس بزنیدچگونه می توانید 

شوند و در صورتی کـه اعتیـاد داشـته باشـند، در              در صورت مصرف دچار علایمی می     این افراد   
صورت عدم مصرف مواد نیز علایمی را نشان می دهند که می توان به سوء مصرف و یا اعتیاد فـرد                     

   .البته این علایم باید با احتیاط تفسیر شود تا از اشتباه احتمالی پیشگیری شود. مشکوک شد 
 :اد مخدر عبارتند ازعلایم مصرف مو 

  سر خوشی 
  گیجی 
  اختلال عملکرد روانی  
  کاهش تنفس  
  تنگ شدن مردمک چشم 
  استفراغ وتهوع 
  : مسمومیت با مواد مخدرعلایم
  تنفس کم عمق 
  ) ته سنجاقی(مردمک های خیلی کوچک 
  پوست سرد 
  تشنج 
  )اغما(کوما 
  مرگ 
  .ن استدر فرد معتاد چنی) علایم ترک( عدم استفاده از مواد مخدرعلایم



 74  اعتیــاد

   اسکلتی-درد عضلانی 
   بیقراری-لرز 
  ها آبریزش بینی و چشم 
   اسهال-تعریق 
  به هم خوردن وضع خواب 

 گروه حشیش و ماری جوانا
در ( هـای خاصـی      های دور مصرف می شده و بیشتر در بین گروه          این گروه از مواد که از زمان      

قسمت های مختلف آن برای   .  می آید     از گیاه شاهدانه به دست     ،رواج داشته ) دراویش  در بین   ایران  
  . استفاده می شوند ،تهیه موادی که حشیش ، ماری جوانا و روغن حشیش از آن جمله هستند

. ماده مؤثر آن تترا هیدروکانابیول است و نام های دیگر آن گـراس ، بنـگ و مـری جـین اسـت                        
ه ای خمیـری و سـیاه   شکل حشیش به صورت ماد. هایی می خورند حشیش را دود کرده یا با روش  

  . ماری جوانا به شکل بوته خرد شده وجود دارد. تا قهوه ای است 
  

 آثار مصرف حشیش و ماری جوانا 

o              این  .حشیش و ماری جوانا روی حافظه، قضاوت و قوۀ ادراک شما تأثیر می گذارد 
مواد حتی در کوتاه مدت باعث اختلال قضاوت، حافظه، توجه و تمرکـز، افسـردگی و                

  ؛ب می شوداضطرا
o             اگر تحت تأثیر    .مصرف حشیش و ماری جوانا شما را در معرض خطر قرار می دهد 

 انجام   پر سرعت   اقداماتی مثل رانندگی    که  احتمال زیادی دارد   ،یکی از این موارد باشید    
این گونه اقدامات ممکن است   . دهید و یا در فعالیت های جنسی خطرناک شرکت کنید         

که ورزشـکار هسـتید ایـن        در صورتی . تحت تأثیر قرار دهد   تمام زندگی آینده شما را      
 هماهنگی  حرکات شما تأثیر مـی گـذارد و عملکـرد شـما را              و مواد بر روی زمانبندی   

  ؛کاهش می دهد و اثرات آن تا ساعت ها می تواند ادامه یابد
o          ظاهرتان بی توجه می کنـد      مصرف طولانی مدت حشیش و ماری جوانا شما را به .

روه از مواد باعث می شود به ظاهرتان، پیشرفت در کارتان و پیشرفت در              مصرف این گ  
 بی حالی از  وبی میلی و عدم استمرار در کار، فقدان نیرو. مورد مدرسه بی توجه شوید   

به این عارضه از نظر پزشـکی سـندرم         (دساز تنبل می    معمولاً چاق و    ظاهراًافرادی  آنها  
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  ).فقدان انگیزش می گویند
o    این مواد با شـدتی      .و ماری جوانا به ریه های شما آسیب می رساند         مصرف حشیش 

مجاری تنفسی، عفونت ریـوی و سـرطان ریـه          مزمن  حتی بیش از سیگار باعث التهاب       
  .می شوند

o مصرف این .ف حشیش و ماری جوانا روی سلامت جنسی شما تأثیر می گذارد   مصر 
اختلالاتـی در سـیکل     . ود مـی ش ـ   مردان مواد باعث کاهش تعداد و فعالیت اسپرم های       

 ص مـادرزادی در جنـین     ی ایجاد می کند و باعث کاهش وزن و ایجاد نقـا            زنان قاعدگی
  ؛ می شودزنان

o                  مصرف حشیش و ماری جوانا روی سلامت مغز و روان شـما تـأثیر مـی گـذارد. 
مغز و تشـنج مـی گـردد و نیـز           ) کوچک شدن (مصرف طولانی این مواد باعث آتروفی     

انـزوای اجتمـاعی، سـندرم بـی     ، روانی شدید و پایدار مانند سایکوز   منجر به اختلالات    
ــی و  ــانسانگیزگ ــردد) فراموشــی(دم ــی گ ــایکوز. م ــاری س ــرس ،بیم  اضــطراب و ت

اولین نوبت مصرف دیده شـده       در بعضی افرادحتی با    به صورت پایدار  ) فوبیا(گونهبیمار
  ؛است

o       مهم است که بدانیـد      در نهایت بسیار     . است ورمصرف حشیش و ماری جوانا اعتیاد آ
مصرف این مواد اعتیاد آور است و تغییراتی در مغز ایجاد می کند که با تغییرات ایجـاد                

کسـانی کـه بـه      . شده توسط مواد خطرناکی مثل هروئین، کوکائین و الکل شباهت دارد          
طور مرتب از آن استفاده می کنند، دچار علایم ترک مصرف، پس از توقف مصرف آن                

حشیش اعتیادآور است و بیشتر جنبه اعتیاد       ، بعضی افراد  قاد رایج ف اعت برخلا(می شوند 
  ).روانی آن اهمیت دارد

  
 م مصرف حشیش و ماری جوانا یعلا

  :علایم مصرف آن در افراد چنین است
  قرمزی چشم ها 
  )ضربان قلب تند(نبض تند 
  افزایش اشتها، خشکی دهان 
  سرگیجه و عدم تعادل 
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  )ادراک چیزهایی که وجود ندارد یا شنیدندیدن و  (توهم داشتن و هذیان 
  اضطراب 
  و قضاوته حافظ،اختلال توجه،تمرکز 

  علایم قطع مصرف
 ایـن علایـم پـس از        ،مصرف، پس از مصرف دراز مدت حشیش و ماری جوانـا           در صورت قطع  

  : روز ادامه می یابد5 تا 4چند ساعت ایجاد می گردد و 
  تحریک پذیری، بیقراری و اضطراب 
  لرزش دست 
  اهش انرژیک 
  بی اشتهایی 
  میل به مصرف 

  
 مواد محرک سیستم عصبی 

مواد محرک موادی هستند که دستگاه اعصاب مرکزی را تحریک نموده و سرعت عملکـرد آن را                 
اکستاسی که یک آمفتامین    . امین ها جای می گیرند    تآمف و  موادی مثل کوکائین   ، در اینجا  .زیاد می کنند  

  . در همین جا ذکر می شود,بوده و حالت توهم زا نیز دارد
  

 انواع مواد محرک سیستم عصبی 

o   این مواد از گیاه کوکا به دست می آید و به صورت پودر سفید بـدون بـو و                   . کوکائینانواع
نوع دیگـر آن وجـود دارد کـه         . در بیشتر موارد آن را از طریق بینی استنشاق می کنند          . تلخ مزه است  

آثار آن سریع بوده و نیم      .  نادر ولی فوق العاده خطر ناک است       تزریق آن بسیار  . قابل دود کردن است   
  ؛ مصرف مکرر لازم است،ساعت تا یک ساعت طول می کشد و بنابراین برای حفظ اثر

o  ابتـدا جهـت مصـرف درمـانی سـاخته شـده انـد و در حـال حاضـر تنهـا در                         .آمفتامین ها 
رنـگ   در کپسـول  وه صورت پودر، قرصانواع غیر قانونی آن ب.  در درمان کاربرد دارد  معدودیموارد

 ایـن مـواد در گـروه      . ، یخ و سرعت است    کریستالنام های خیابانی آن     . های مختلف در دست است    
های مختلف برای اهداف مختلف درمانی و رفع خستگی و کاهش وزن مورد سوء استفاده قرار مـی                  

  ؛گیرد
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o هـای   ر شـکل و رنـگ     به شکل قرص و کپسـول د      .  یک آمفتامین توهم زا است      .اکستاسی
 و قرص شادی در خیابان هـا  X ، XTC نام های به.مختلف به صورت غیر قانونی ساخته می شود

این ماده به صورت خوراکی و اغلب در میهمانی های رقص خاص طـولانی مـدت و         . معروف است 
  .وحشیانه و کلوپ های شبانه استفاده می شود
  )ن، اکستاسیی آمفتام،نیکوکائ( آثار مصرف مواد محرک سیستم عصبی 

o         سـلول  (  اکستاسی نورون هـا      .گذارند مواد محرک سیستم عصبی روی مغز شما تأثیر می
آمفتامین هـا  .  و قضاوت شما می شود هرا تخریب می کند و باعث اختلال در حس، حافظ         ) های مغز 

 رعتحالت خوش کوتاه مدت کوکائین به س      . باعث بی قراری و افسردگی خفیف تا شدید می شوند         
  ؛ ایجاد احساس شدید افسردگی و جستجو برای مواد بیشتر معکوس می گرددبا

o        اکستاسی ضربان قلب و فشـار خـون شـما را            .مواد محرک روی بدن شما تأثیر می گذارد
آمفتـامین هـا مـی    . گردد) دو بیماری خطرناک(بالا می برد و می تواند منجر به نارسایی قلب و کلیه            

 کوکائین  .ید ضربان قلب، سردرد، تعریق فراوان، تحریک پذیری و لرز شوند          توانند باعث افزایش شد   
 استنشاق  اافرادی که آنر  . می شود  گرفتگی عضلانی و تشنج      موجبنیز ضمن ایجاد ضربان قلب بالا،       

می کنند حتی در مدت زمان کوتاهی پس از مصرف ممکن است بافت بینی خود را از دست بدهنـد                    
  ؛) شکستگی آنسوراخ شدن پل بینی و( 

o          ممکـن   سی مصرف اکستا  .مصرف مواد محرک روی سیستم اعصاب شما تأثیر می گذارد 
کوکـائین روی   . شـود ) دیـوانگی ( است باعث اضـطراب، احسـاس بـدگمانی، بـی خـوابی سـایکوز             

وز آمفتـامینی کـه   کمفتامین ها می تواند منجربـه سـای      آ مزمنمصرف  . ا تأثیر می گذارد   شماحساسات  
  ؛سکیزوفرنی است، گرددبیماری شبیه ا

o  کوکائین با مسیرهای مغز شما که مواد       .است  سیستم عصبی اعتیاد آور     محرک مصرف مواد
 در ادامه فقط     افراد معتاد   تداخل می کند و بنابراین     ,ستاشیمیایی آن باعث ایجاد احساسات و لذت        

 فرد معتـاد    کهمی شود مصرف کوکائین باعث    . وزهای بالاتر دارند  د بودن نیاز به      طبیعی برای احساس 
 تحمـل و     پدیـده  .علاقه خود را به سایر ابعاد زندگی مثل مدرسه، دوستان و ورزش از دست بدهـد               

تحمل در مصرف آمفتامین هـا و اکستاسـی         . ایجاد می شود  ) اعتیاد(ها   وابستگی در مصرف آمفتامین   
  ؛کاملاً مشخص است

o         بـالا و افـزایش مصـرف       وزهای  د .مصرف مواد محرک عصبی می تواند باعث مرگ شود
توانـد   مصـرف کوکـائین مـی     . ا یا حتی مـرگ شـود      ماکستاسی می تواند باعث مشکلات تنفسی، کو      
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  ؛منجربه حمله قلبی، تشنج، سکته مغزی و نارسایی تنفسی و در نتیجه مرگ شود
o             مصـرف  .مصرف مواد محرک سیستم عصبی شما را در وضعیت خطرناک قرار می دهـد 

اختلال در قضاوت ممکن است منجربه تصمیمات غیر عاقلانـه در خصـوص   کوکائین و اکستاسی با    
هـا را افـزایش دهـد و حتـی مشـکلات             مسایل جنسی شود، خطر آلودگی به ایدز و سـایر بیمـاری           

  .بزرگتری برای شما ایجاد کند
  

  علایم مصرف مواد محرک عصبی 
  

  علایم مصرف در فرد مصرف کننده
  آمفتامین ها  اکستاسی  کوکائین

  
  شم قرمز رنگچ

   بالا کشیدن مکرر بینی/آبریزش
  تغییرات گروه دوستان

  تحصیلی یارفتار تغییروضع
  گیستخ، گیتوجهی، افسرد بی

   ظاهر خوداهمیت ندادن به
 عدم و فامیلعدم علاقه به مدرسه، 

  یقبلی عالیت ها فعلاقه به 
  )قرض کردن ( نیاز مکرر به پول 

  خاطرآوردنه درب مشکلاتی
  و کنترلعدم هماهنگی

 نردگیج خو

 هوشیاری از دست دادن ناگهانی

  افسردگی
  مشکلات خواب

  خشکی دهان
  تعریق

  الگوی خواب تغییرات
  الگوی  غذا تغییرات

  
   زیر می باشددر صورت عدم مصرف علایم ترک به صورت

روز یک  خصوص در مورد کوکائین واضح است و معمولاً         ه  ار مصرف کننده ب   بیمعلایم ترک در    
  : موارد زیر می باشدو شاملهفته طول می کشد یکتا 

  احساس ملال و ناخوشی 
  فقدان احساس لذت 
  اضطراب و تحریک پذیری و سراسیمگی   
  خستگی و خواب آلودگی 
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 مواد کندساز سیستم عصبی
 این مواد عموماً عملکرد دستگاه عصبی مرکزی را کند می سازند و شامل داروهای مسکن خواب               

 در این قسمت بیشتر روی داروهای خواب آور که مورد سوء استفاده قرار می               .آور و الکل می باشند    
  .صحبت خواهد شدآنها گیرند و عوارض ناشی از سوء مصرف 

رامبخش و ایجاد تسکین دارنـد و در پزشـکی تحـت نظـر دقیـق                آثار خواب آوری،    آاین داروها   
ام و  پازر، لو )زاناکس( بیتال، آلپرازولام   ، فنوبار )والیوم( دیازپام  . پزشک برای بیماران تجویز می شوند     

بیشتر این داروها به صورت قرص و کپسـول بـوده ولـی فـرم تزریقـی                 . از این گروه می باشند    . …
  .بعضی از آنها نیز وجود دارد

  
 آثار مصرف مواد کندساز سیستم عصبی 

o        ضـعف   مصرف دراز مدت آنها بـه افسـردگی ،         .این داروها روی مغز شما تأثیر می گذارد
  ؛حافظه و کاهش توجه و قضاوت می انجامد

o منجربـه نـبض   هـا  مصرف زیاد از حد این دارو      .یر می گذارد  ثین داروها روی بدن شما تأ     ا 
این عوارض با مصرف همزمـان بـا سـایر داروهـا     . ضعیف، تنفس نامنظم، کما و حتی مرگ می شود        

  ؛افزایش می یابد
o این داروها باعـث نقـص       .یر می گذارد  ین داروها روی خواب و عملکرد جنسی شما تأث        ا 

عملکرد جنسی شده و خود این داروها در دراز مدت اخـتلالات خـواب نیـز ممکـن اسـت ایجـاد                      
  ؛نمایند
o      در صورت مصرف منظم این داروهـا   .ستاوابستگی و تحمل با مصرف این داروها شایع

 وابسـتگی روانـی     وسـمی   وابسـتگی ج  . نها نیز کاهش می یابد    آتحمل ایجاد می شود و آثار درمانی        
   .دیده می شودشدید به مصرف منظم این داروها

  
 علایم مصرف مواد کندساز سیستم عصبی 

  :  عبارتست ازدر فرد مصرف کنندهعلایم مصرف 
  آرامش و خواب 
  ضعف هماهنگی در حرکات  
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  اشکال قضاوت و تمرکز 
  .اری دیدتسخنان بریده بریده و  

  : زیر می باشدورتدر صورت عدم مصرف علایم ترک به ص
  اضطراب، بی خوابی 
  احساس ضعف و تهوع 

 و در موارد شدیدتر 

  افزایش دمای بدن  
  آشفتگی روانی  
  هم و تشنج وت 

 
 توهم زاها -

شایعترین این مـواد کـه مـورد سـوء       . این گروه از مواد بر فرآیندهای ذهنی افراد تأثیر می گذارند          
مصـنوعی  ه  که از یک نوع قارچ به صورت نیم       می باشد   ) LSD( اس دی . مصرف قرار می گیرند ال    

این ماده مصرف پزشکی ندارد و از نظر ظـاهری مـاده ای سـفید رنـگ اسـت کـه                    . می آید به دست   
های زیـر زبـانی دیگـر     به صورت خوراکی و گاهی به روش. معمولاً به صورت قرص موجود است   

  . مصرف می شود
  

 آثار مصرف مواد توهم زا 

o     ایـن مـواد باعـث مـی شـوند شـما دچـار        . شما تأثیر می گذارنـد    مواد توهم زا روی مغز 
 نتـایج   ازتوهمات کاذب و احساسـات غیـر واقعـی          . یابی و زمان و مکان شوید     لاتی در جهت    اختلا

  ؛مصرف آن است و به همین علل می تواند باعث حوادث ناگواری برای فرد شود 
o           یـن مـواد مـی تواننـد باعـث          ا .مواد توهم زا روی دستگاه اعصاب شما تأثیر می گـذارد

فرد مصرف کننـده    . ایجاد کنند  بی خوابی شده و رفتارهای خود تخریبی          و اضطراب حاد، بی قراری   
 می  این علایم . این مواد ممکن است دچار علایم روانپریشی که شبیه بیماری اسکیزوفرنی است شود            

  ؛ها به طول انجامد  سالتواند
o فـرد مصـرف کننـده ممکـن اسـت           .ا تکرار شـوند   شمثار مواد توهم زا می توانند برای        آ 

خود به صورت مجدد، تجربه کند و منجربه ایجاد خطراتی ه تجارب قبلی در استفاده از مواد را خودب  
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  ؛به این مسأله فلاش بک می گویند. برای وی گردد
فردی پس از یک ماه از مصرف آن ،در حال رانندگی بـا خـانواده خـود در    برای مثال فرض کنید   

تـوهمی کـه در     ( گـردد  مـی  جاده ای مستقیم می باشد و ناگهان توهم پیچیدن جاده بـرایش تکـرار             
  و نتایج تأسف باری ایجاد می کند؛) مصرف ماده آن راتجربه کرده است

o          مصرف این مواد ممکن است منجربـه       . کنند مواد توهم زا شما را به زندگی بی علاقه می
  ؛دگرد) سندرم عدم انگیزش( زندگی گی، یأس و عدم علاقه به دل مردحالت 
o         پدیده تحمل به سرعت ایجاد می شـود و          .مواد توهم زا تحمل و وابستگی ایجاد می کنند 

  ؛وابستگی بیشتر جنبه روانی دارد
 

 مواد استنشاقی 
 واکـس   ،ین، حلال ها    زبن. وسیله حس بویایی مصرف می شوند     ه  این مواد معمولاً از راه بینی و ب       

  .ن گروه مواد هستند که می توانند مورد سوء مصرف قرار گیرنداز ای. …کفش و 
 آثار مواد استنشاقی

o         مصرف ایـن مـواد باعـث عـدم      .رساند مواد استنشاقی به سیتسم اعصاب شما آسیب  می 
  ؛تعادل، کری، خراب شدن سیستم بویایی، کوما و مرگ شوند

o        می تواند باعـث بـر هـم         مصرف این مواد     .مواد استنشاقی روی قلب شما تأثیر می گذارد
  ؛خوردن ضربان قلب و در نتیجه مرگ شود

o        مصرف این   ،پیش زمینه وجود   در صورت    .مواد استنشاقی روی روان شما تأثیر می گذارد 
  ؛ق و اضطراب گرددخلمواد باعث ایجاد روانپریشی، اختلالات 

o       ما دل درد،   سایر عوارض این مواد بر بدن ش      .ذارد گ مواد استنشاقی روی بدن شما تأثیر می
. های خونی می باشد    تهوع، استفراغ، مسمومیت ، کاهش گذرا در عملکرد ریه و کاهش تولید سلول            

  .مصرف طولانی مدت آن ها باعث آسیب های پایدار به کبد، کلیه و مغز می گردد
 

 ) آنابولیکیاستروئیدها(مواد نیروزا
نی که با وزنـه بـرداری سـر و          خصوص کسا ه  حال متوجه رشد عضلانی ورزشکاران و ب      ه  آیا تا ب  

کار دارند شده اید؟ بسیاری از افراد با اجرای دستورات دقیق ورزشی و رژیم غذایی موفـق بـه ایـن                     
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 بعضی با استفاده از داروهای غیر مجاز استروئیدی سعی در افزایش حجم عضلات              اماکار می شوند    
  .خود دارند

 مردانه یعنـی  یظر ساختمان شبیه هورمون جنساستروئیدهای آنابولیک مواد صناعی هستند که از ن  
این دارو در بعضی موارد توسط پزشکان برای درمان انواعی از کـم خـونی و                . تستوسترون می باشند  

پزشـکان هـیچ گـاه ایـن داروهـا را بـرای       .  استفاده می گردد ،مردانی که هورمون کافی مردانه ندارند     
  .به کار نمی برند,  دهندجوانان سالم که می خواهند عضلات خود را پروش

افراد سوء مصرف کننده، این داروها را به صورت خوراکی یا تزریق مستقیم داخل عضله استفاده                
بـه کـار   را هـا    برابر مقدار تجویزی در درمان بیماری  10-100می کنند و معمولا مقادیری در حدود        

 سپس افزایش و دوباره کاهش روش های مختلفی رایج است از جمله شروع با مقدار کم و      . می برند 
  .ها مضر می باشد مقدار آن ولی تمام این روش
 ) استروئیدهای آنابولیک(آثار مصرف مواد نیروزا

o ـ .باعث اختلال هورمـونی در بـدن شـما مـی شـوند              استروئیدهای آنابولیک  مصرف  ه  ب
 گردنـد و     در هنگام بلوغ که منجر به ناتمام ماندن رشد و کوتاهی قد شـما مـی                 و خصوص در رشد  

در پسرها بیضه ها را کوچک می کند و تعداد اسپرم را            . روی سیستم های تناسلی شما اثر می گذارد       
. ها در مردان منجر شود که به آن ژنیکو ماستی گوینـد            ممکن است به بزرگی پستان    . کاهش می دهد  

هـا مـی     تان پرمویی بدن و کاهش انـدازه پس ـ       ،کلفت شدن صدا  , در دختران باعث مردانه شدن ظاهر     
  . شود
o        وقتی این داروها مصرف می شـود        .مصرف استروئید های آنابولیک می تواند کشنده باشد 

ثیر گذاشته و باعث مـی شـوند        أها ت  آنها روی سلول  . به داخل عضله و اعضای مختلف بدن می رود        
یجاد سرطان  برای مثال در کبد می توانند باعث ا       . پروتئین هایی ایجاد کنند که باعث بیماری می شود        

  ؛و کیست های خونریزی دهنده بشوند
o  این مـواد باعـث      .های آنابولیک روی قلب و عروق شما تأثیر می گذارد         دمصرف استروئی 

  ؛گرفتگی عروق و ایجاد حملات قلبی و مغزی، حتی در جوانان ورزشکار می شود
o         نـی بـدن     استروئیدها باعث کـاهش ایم     .این داروها باعث افزایش فشار خون نیز می گردد

  ؛های مختلف می شوند افراد مصرف کننده این داروها مستعد بیمار. شما می شود
o           ایـن تزریـق هـا خطـر         .مصرف استروئیدهای آنابولیک به صورت تزریقی خطرناک تـر اسـت 

  ؛های عفونی دیگر را همراه دارد آلودگی به ایدز، هپاتیت و بسیاری بیماری
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o     این داروها در ابتدا بیش فعالی و        .می شوند  فتاریاستروئیدهای آنابولیک باعث تغییراتی ر 
، بـدبینی   یشادی ایجاد می کنند اما پس از دوره نسبتاً کوتاهی باعث خشم فزاینـده، تحریـک پـذیر                 

به علاوه شیوع خشونت در مصرف کنندگان آن زیاد شده و ممکـن             . اضطراب و افسردگی می شوند    
   ؛است منجر به جرایم سنگینی نیز بشود

o جوش هـای شـدید، موهـای       .ثیرات نامطلوب در ظاهر شما می شوند      أیدها باعث ت  استروئ
  .در افراد مصرف کننده این مواد ایجاد می گردد) هم در مردان و هم زنان(چرب و طاسی سر 

  
 سایر مواد

  :سیگار و نیکوتین
نی جزء مواد غیر قانونی نمی باشد ولـی قـوانی         .  شایعترین ماده مورد سوء مصرف در جهان است       

بحث آن در جای دیگری انجـام       . برای کاهش مضرات آن برای دیگران و پیشگیری وضع شده است          
  . می گیرد

  :ناس یا نسوار
در . دانه نوغل و آهک اسـت  ترکیبی از برگ خشک شده گیاهی خاص، که   یک نوع محرک است     

ق، کـه فـرد را      هند و پاکستان زیاد مصرف می شود و با قرمز رنگ کردن بزاق و افزایش ترشـح بـزا                  
ناس اعتیاد آور بوده و .  مشخص می گردد،مجبور به انداختن آب دهان قرمز خود در اطراف می کند      

  .مواد موجود در آن منجر به سرطان دهان می شود. ولع در مصرف ایجاد می کند
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  مقدمه
هاست که با مواد آشنایی دارد و به نـوعی از آن             بشر سال 

 800سـال  در   روشته هـای هـوم    ن. استفاده می کرده است     
.  به کشت زینتی گیاه خشـخاش اشـاره دارد         د،قبل از میلا  

سومریان با مواد مخدر آشنا بوده و پزشکان آشوری از آن           
دانشمندانی نظیر بوعلی سینا و فخر      . استفاده می کرده اند     

رازی با اثرات سوء مصرف آشنایی داشته انـد و از آن در             
 سابقه مصرف بسـیاری از      .اند هدرمان نیز استفاده می کرد    

  .مواد دیگر نیز در کشورهای قاره آمریکا وجود دارد
 . وضعیت سوء مصرف و گسـترش آن در دنیـا را دگرگـون کـرده اسـت            ،تغییرات ایجاد شده در دنیا    

 ناشـی از  ی صنعتی شـدن و فشـارها   ،حضوراستعمار و سیاست های سود جویانه این گونه کشور ها         
 تولید انواع صناعی مواد و بسیاری دیگر از         ،سرمایه و تجارت پر سود این مواد       قدرت   ،دنیای صنعتی 

 .علل باعث گسترش سوء مصرف مواد شده است 

  
    :اهداف

  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانه
   .در مورد علل گسترش مصرف مواد در جهان توضیح دهد -1
  .قریبی شیوع مصرف مواد در دنیا را بدانددرصد ت -2

وضعیت جغرافیایی ، سیاسی و اقتصادی منطقه ای که ایران در آن قرار دارد را در ارتباط با مواد         -3
 .مخدر شرح دهد 

  . سال کشورمان را بداند15شیوع تقریبی درصد مصرف مواد مخدر در افراد زیر  -4

 .قتصاد کشور را توضیح دهدآثار مصرف مواد مخدر بر بهداشت ، امنیت و ا -5

  .سن شروع مواد مخدر در کشورمان را بداند -6

  .شایعترین مواد مورد سوء مصرف در کشورمان را نام ببرید -7
 

 سومفصل

وضعیت سوء مصرف 
مواد درایران و جهان
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 وضعیت جهانی سوء مصرف مواد
 میلیـون نفـر از مـردم دنیـا دچـار      200المللـی در حـدود    هـای بـین   بر اساس تخمـین سـازمان  

ش می باشـد ولـی مهمتـرین        ی گروه حش  ،ه مورد سوء مصرف   شایعترین ماد . سوءمصرف مواد هستند  
مصرف تزریقـی مـواد در     . مواد مخدر و سپس کوکایین است       ،اند انواعی که در دنیا مشکل ساز شده      

   .ه استهای ایدز و هپاتیت شد بسیاری از کشورهای دنیا باعث گسترش بیماری
مصـرف  .  افـزایش اسـت      در دنیـا در حـال     ) هـا ین  متـا مفآ( سوء مصرف حشیش و مواد محرک       

 کاهش بوده ولی در کشورهای مسیر قاچاق مواد از افغانستان بـه              حال هرویین در بسیاری مناطق در    
  . مصرف آن افزایش یافته است ،سمت اروپا

تولید آن در افغانسـتان افـزایش یافتـه         ، تولید مواد مخدر در آسیای جنوب شرقی         وجود کاهش با  
ایـن دو منطقـه     . عمده ترین کشور تولید کننده مـواد مخـدر اسـت             ، افغانستان در حال حاضر  ،است  

محـدوده  ( و هـلال طلایـی   ) آسـیای جنـوب شـرقی    (اصلی تولید مواد مخـدر بـه مثلـث طلایـی           
  .شهرت دارند  )افغانستان

 وضعیت ایران در رابطه با مواد مورد سوء مصرف 
قرار داشته و مرزی طولانی با این دو        ایران به لحاظ جغرافیایی در همسایگی افغانستان و پاکستان          

قسمتی از مواد مخدر تولیدی آن در       و  گترین تولید کننده مواد مخدر است       زرافغانستان ب . کشور دارد   
.  مرزی بین افغانسـتان و پاکسـتان بـه هـرویین تبـدیل مـی شـود                 هآزمایشگاه های غیر مجاز محدود    

تولید حشـیش نیـز در      . در تولید تریاک دارند   ش محدودتری   قکشورهای پاکستان و آسیای میانه نیز ن      
  ).آسیای جنوب شرقی ( این مناطق رواج داشته ولی در مثلث طلایی رونق بیشتری دارد 

د و نتوانسته اند تولیـد ایـن   نکشورهای مجاور ایران ثبات حکومتی چندانی ندار  , به لحاظ سیاسی  
  . مخدر داشته باشند  و مبارزه مؤثری با مسأله موادهگونه مواد را کنترل نمود

به لحاظ اقتصادی وجود سود فراوان در تجارت ایـن مـواد، بسـیاری از قـدرت هـای محلـی در              
امکانات و اسلحه بیشتر , اطراف کشورمان را به روی آوردن به قاچاق مواد مخدر برای تحصیل پول              

  .پر سود به اروپا قرار دارد  قاچاق اینسوق داده است و ایران در مسیر
ی ، سیاسی و اقتصادی خاصی قرار دارد که خطر بیشتری را متوجـه آن مـی        ی ما در وضعیت جغرافیا    کشور

  سـال  15 درصـد جمعیـت بـالای        8/2 تـا    7/1المللی بیان می کنند که در ایران         آمار های بین  . سازد  
 ر کشـو  درصد کمی از جمعیت   این میزان،    با اینکه    .می باشند    سوء مصرف کننده مواد مخدر       کشور ، 

اطلاعات دیگـر   . را تشکیل می دهند ولی جزءبالاترین آمارهای مصرف مواد مخدر در دنیا می باشد               
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از مصرف سایر مواد در ایران اطـلاع جـامعی در           . بیان کننده افزایش مصرف حشیش در ایران است         
دست نیست ولی بررسی ها نشان دهنده افزایش شیوع مصرف غیر مجـاز داروهـا اکستاسـی ، مـواد                

  .  می باشد  در کشورینی و داروهای انرژی زاممفتاآ
های خطرناک ایـدز ، هپاتیـت        خصوص اعتیاد تزریقی ، گسترش بیماری     ه  در کشور ما گسترش اعتیاد و ب      

B ،   هپاتیت C      آمار موجود نشان مـی دهـد اکثـر         .  داشته است  همراه    را به   و سایر عفونت های خطر ناک
 از  یدر یک مطالعه که در یک     .  از معتادان بوده اند      ، در کشور مان   ز بیماری اید  موارد آلوده به ویروس   

   . درصد معتادان تزریقی آلوده به ویروس هپاتیت بود45) 1374سال ( ها انجام شد  زندان
 سوء مصرف انواع مواد با وقوع جرایم و         وآمارهای بسیاری وجود دارد که نشان می دهد اعتیاد        در کشور ما  

این ارتباط هم نشان دهنده جرایمی است که مستقیماً مربوط به مواد مخـدر              .  دارد  ارتباط ،زندانی شدن 
, قت ، تصادفات  جعل    سر (  است است و هم جرایمی که در اثر مصرف مواد مخدر به وقوع پیوسته            

   .)ضرب و جرح و قتل 
قاچـاق   د مخدر  برای مبارزه با موا    . در این زمینه متحمل می گردد      کشور ما هر ساله هزینه های سنگینی      
مـی رود    از دست     کشور های ناشی از اعتیاد ، نیروی کار فعال        مواد ، درمان معتادین ، درمان بیماری      

طـلاق ، کودکـان بـی سرپرسـت ،     (  جرایم ناشی از مصرف مواد و عوارض اجتماعی   و برای جبران  
  . می شود  آن نیز هزینه گزافی از بودجه کشور صرف)فحشا ، بیکاری و بزهکاری 

 در  . حشیش مـی باشـند       و)تریاک،شیره و هروئین  ( مخدرها در کشور ما شایعترین مواد مورد سوء مصرف       
 اطلاع کامل و دقیقی از شیوع مصرف و نتـایج آن در کشـور            ،خصوص سایر مواد مورد سوء مصرف     

 هـا را ما در دست نمی باشد ولی آنچه به نظر می رسد این است که گروه بسیار محدودی از افـراد آن      
 مصرف می کنندولی با توجه به شرایط جدید دنیا و سفرهای فراوان بین کشورها،مصرف ایـن گونـه                

 )بـه خصـوص در ورزشـکاران      (مصرف اکستاسی ، قرص های نیـروزا        . مواد در حال افزایش است      
   .می باشند و داروهای غیر مجاز بیشتر مورد توجه هاتامین فآم

 جمعیـت جـوان     . مطالعات در جوانی و نوجوانی بوده است       در کشور ما سن شروع سوء مصرف در اکثر        
.  نیازمند توجه به ایـن مسـأله هسـتند          )با توجه به وضعیت جغرافیایی ، اقتصادی و سیاسی        (ا  مکشور

اکثریت مصرف کنندگان مواد مخدر مرد هستند و درصد کمی زن مـی باشـند ولـی در مـورد سـوء                      
  . از موارد را تشکیل می دهند زنان نیز درصد قابل توجهی, رف سایر موادصم

 سوء مصرف مـواد گـزارش       مرگ از  مورد   1188 مورد و    788 ترتیب    به 77و  76های   در کشور ما در سال    
این مرگ ها فقط قسمت کوچکی از واقعیـت موجـود مـواد مخـدر را نشـان مـی دهـد و                .شده است 

  . گزارش نشده باقی می مانند  آناکثریت موارد
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  مقدمه 
ره شد اعتیاد و سوء مصرف مواد از چنانچه اشا

 قوانین کهمشکلات مهم در کشور ما محسوب می شود 
 شده است که آگاهی  وضع مختلفی نیز در ارتباط با آن

 از جهت اطلاع –از آنها می توند برای خوانندگان 
  .  مفید باشد–شخصی و نیز انتقال مطلب به دیگران 

  
  
  

  
    :اهداف

  :مداخله مناسب فراگیر باید/ آموزش صحیح و استفاده از رسانهدر پایان این فصل در صورت
  
  .قانون فعلی کشور در رابطه با مواد را توضیح دهد -1
 .ع جرایم قانونی در نظر گرفته شده برای تولید و قاچاق مواد را نام ببرد انوا -2

 .جرم بودن مصرف مواد را تشخیص دهد  -3

 ترک کرده یا اقدام به ترک می کنند را  را موادیت قانونی در نظر گرفته شده برای افرادی کهمز -4
 . بیان کند

 

 فصل چهارم

آشنایی به قوانین مربوط
   کشور ایران  دربه مواد
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 تاریخچه 
. های گذشته در کشورمان وجود داشته اسـت          مصرف مواد از زمان   ,  همانطور که قبلاً اشاره شد    

به نظر می رسد اولین قوانین مرتبط با آن در زمان صفویه به وجود آمد که با گسترش مصـرف مـواد           
 در نتیجه باعث شد   دم باعث نگرانی شاه طهماسب اول و شاه عباس اول شد و           مخدر بین رجال و مر    

 درباره کسانی که به ترک اعتیاد اقدام نمـی    .دو آغاز ش   درباره مضرات آن   مبارزه با آن و آموزش مردم     
درباریان نیز وادار به ترک اعتیاد شده       .  و مجازات هایی اعمال می شد       بود  مقرراتی وضع شده   ،کردند

) افیـونی   (   زمان بیشتر مـواد مخـدر     در آن  .رت ناتوانی در ترک از کار بر کنار می شدند           و در صو  
  .های خاصی مثل دراویش دیده می شد  و مشتقات حشیش فقط درگروهمصرف می شد

 خشخاش در ایران کشت می شد و به عنوان محصولی قابل صدور و              ،در قرن هجدهم و نوزدهم    
با ایجاد نهضـت    . رف شود صشده بود که قسمت اعظم تولید در ایران م         باعث   این روند  .ارز آور بود  

ی علیه تریاک شروع شد ولـی بـه علـت           تمبارزا, ران در پایان قرن نوزدهم    یمشروطه و بیداری مردم ا    
  . نتیجه چندانی نداشت،وابستگی اقتصادی کشور به ارز آن

  
 سیر قوانین 

قـانون  ( جری شمسی به تصـویب رسـید         ه 1290اولین قوانین رسمی ممنوعیت مصرف در سال        
 که یک فرصت هشت ساله بـرای مصـرف ایـن گونـه مـواد داده شـد و پـس از آن                        )یاک  ترتحدید  
  .یاک ممنوع شدترمصرف 

  :در ادامه 
  )ش .ه-1301 (دات مواد مخدر در ایران رقانون منع وا 
o  ش .ه1307(انحصار دولتی تریاک(  

  ) ش . ه1326( در مقررات تعطیل اماکن عمومی مصرف مواد مخ 
  ) ش . ه1331( قانون منع تهیه ، خرید و مصرف نوشابه های الکلی و تریاک سال  
  )ش. ه1334( قانون منع کشت خشخاش و استعمال تریاک  
 ) ش. ه1338( قانون تشدید مجازات قاچاقچیان  

 چاق مواد مخدر ابرای مبارزه با ق) ش . ه1347(آزاد شدن محدود کشت خشخاش 

ام و  ددر ایـن قـانون مجـازات اع ـ       ) ش. ه 1348( ید مجازات قاچاق مواد مخـدر       قانون تشد  
 .محاکمه افراد دستگیر شده در دادگاه های نظامی در نظر گرفته شده بود 
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  )ش. ه1348(قانون انفصال از خدمت یا اخراج معتادان  
 ، انقـلاب  ی پس از پیروز   .  طرح های جدید درمان و باز پروری معتادان مطرح شد          ،در دهه پنجاه  

 قوانین زیـر در رابطـه بـا مصـرف مـواد              بسیار جدی برخورد شد و بدین ترتیب        به صورت  با اعتیاد 
   :تصویب شد و تکامل یافت

 ـ -کبین جرایم مواد مخـدر  ترمتشدید مجازات     مین درمـانی بـه منظـور مـداوا و     أ اقـدامات ت
   .)ش.ه1359مرداد(اشتغال به کار معتادین 

   .)ش. ه1359 (جرم محسوب شدن اعتیاد  
 جرم بودن مصرف مـواد   ،های شدید برای تولید ، نگهداری و قاچاق مواد  تصویب مجازات  

 تشـخیص مصـلحت     –قانون جدید مبارزه با مواد مخـدر        ( ه به معتادان برای ترک      ههلت چند ما  مو  
  ).ش. ه1367 –نظام 

ت ، درمـان و      مجاز مشخص شده از طرف وزارت بهداش ـ       راکزمه   اجازه مراجعه ب    معتادان به 
آموزش پزشکی داده شد تا نسبت به درمان و باز پروری خود اقدام نمایند ولی کماکان اعتیـاد جـرم                    

   ). 1376اصلاحیه قانون مبارزه با مواد مخدر ( است 
  

 )1383(وضعیت قانونی کشور در حال حاضر 
بر ایـن   .  شود    عمل می  1376در حال حاضر در کشور اصلاحیه قانون مبارزه با مواد مخدر سال             

می         جز موارد پزشکی ممنوع     ه   ب  ، اساس کشت ، واردات و صادرات و مصرف تمام انواع مواد          
  .باشد

جز مـوارد پزشـکی ممنـوع    ه ذکر تمام انواع مواد نشان می دهد که سوء مصرف تمام انواع مواد ب       
  جریمه نقـدی     ،  مخدر نمایند   تولید و قاچاق مواد    ه که مبادرت ب   یدر این قانون برای افراد    . می باشد 

شلاق و زندان در نظر گرفته شده است که بسته به مورد جرم تعیین می گردد و در مـوارد تکـرار و                       
  . پیش بینی شده است  افرادام نیز برای ایند مجازات اع،شدت جرم

نونی  اما معتادان را در طول دوره درمانی از مصـونیت قـا         این قانون مصرف مواد را جرم می داند       
که فرد معتادی قبل از درمان شناسایی و دستگیر گردد به جریمـه               در صورتی   .برخوردار کرده است  

تشدید مجازات شلاق و اخـراج از       , در صورت تکرار جرم   . قانونی و تحمل شلاق محکوم می گردد      
 در این قانون تذکر داده شـده اسـت کـه در صـورت تـرک               . مشاغل دولتی نیز به آن اضافه می گردد       
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  . امکان بازگشت به کار وجود دارد،اعتیاد
 برای افرادی که معتاد نبوده ولی مواد مصرف کرده اند نیز جزای نقـدی و شـلاق در                   ،قانون فوق 

  .نظر گرفته است 
 شلاق و ،ر جرایم نقدی یکشور ما مصرف مواد جرم است و عواقب قانونی شدیدی نظ        در قوانین 

 زندان نیـز   ،یاری از موارد به علت عدم توانایی پرداخت هزینه ها  در بس . اخراج از کار را در پی دارد      
صادر   تولید کننده   ، مجازات های در نظر گرفته شده برای افراد قاچاقچی        . در انتظار فرد خواهد بود      

وارد کننده مواد به شدت افـزایش مـی یابـد و حتـی مـرگ نیـز در انتظـار بسـیاری از ایـن                      و  کننده  
  .سوداگران خواهد بود 

  
  



 91  آموزش سلامت در فرهنگسراها  

  
  مقدمه 

هیچ کـس از ابتـدا نمـی خواهـد          . اعتیاد یک سیر است   
. معتاد شود، به عبارتی هیچ کس قصد معتاد شدن نـدارد  

 بـه اعتیـاد قـرار دارنـد ولـی      یتمام افراد در خطر ابـتلا    
م ها و شرایط می توانند فـرد را مسـتعد       س مکانی ییکسر
 و بعضی خصوصیات محافظـت کننـده مـی          دن نمای ابتلا
این عوامل مستعد ساز در حضور عوامل دیگـری         . باشد
ها را عوامل شروع کننده می نـامیم، ممکـن اسـت            نکه آ 

در ادامـه بـه علـت       . منجر به اولین نوبت مصرف گـردد      
تأثیر مواد و یکسری عوامل دیگر ایـن رفتـار نامناسـب            

 برای جلوگیری   یاطمینان به اراده  فرد    . تکرار می گردد  
در نهایت فرد کاملاَ وابسته مـی شـود و عوامـل دیگـری              . در این مسیر دارد    یک نقش مهم     ,از اعتیاد 

 بیشتر در این وضعیت بماند و تلاش های وی بـرای رهـایی از وضـعیت دچـار                    که باعث می شوند  
  .مشکل می شود
 عوامل مـؤثر در ادامـه و عوامـل    ، بخش عوامل زمینه ساز، عوامل مؤثر در شروع چهاراین عوامل در    

  .قی ماندن تا حدی توضیح داده می شودمؤثر در با
 و شروع کننـده باشـید       ساز دارای شرایط و عوامل زمینه       شمامطلب بسیار مهم این است که چنانچه        

 روش های مقابله با مشکلات و استرس را یاد گرفته باشید و             ،ولی از عواقب آن آگاهی داشته باشید      
 خود و سـایرین را از گرفتـار شـدن دور نگـه               می توانید  ،ی داشته باشید  قوشخصیت تکامل یافته و     

  .دارید
همیشه به یاد داشته باشید به راحتی می توان از گرفتاری در دام اعتیاد پیشگیری کرد ولی کسـی کـه                     

وان و صـرف زمـان طـولانی میسـر          فـرا  بهبودی با زحمـت      ، حصول در دام اعتیاد گرفتار شده است     
  .خواهد بود

    
    :اهداف

  :مداخله مناسب فراگیر باید/در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانهدر پایان این فصل 
 آشـنا   ،با شرایط متفاوتی که ممکن است یک فرد را در معرض خطر استفاده از مـواد قـرار دهـد                    .1

  .باشد
  .را بیان کند» قصد معتاد شدن ندارد«چگونگی شروع مصرف مواد در فردی که  .2
  .   کننده مواد را بشناسدعوامل مؤثر در ادامه مصرف در فرد مصرف .3
  .ارتباط بین ادامه مصرف مواد و چرخه معیوب مصرف را تفسیر کند .4
  .نتایج پایانی سیر مصرف مواد را بیان کند .5
  

فصل پنجم

 در فتار شدنرر گیس
 ادیاعتدام 
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  :عوامل زمینه ساز 
 نمـی  آوردن به مصرف مواد می کنـد ولـی ایـن عوامـل               یوجود این عوامل فرد را مستعد به رو       

شخصـیت، آگـاهی و توانـایی       (  اعتیاد باشند و عوامل محافظتی       توانند به طور کامل پیش بینی کننده      
  .کاملاً می توانند آنها را خنثی نمایند) های حل مشکل در فرد

 سن بلوغ •
همگام با تغییرات بدنی، خصوصیات روانی شـما نیـز    . دیشما در سن بلوغ دچار تغییراتی می شو       

از نظـر روانـی   .  افزایش می یابـد    شمانی  بدن شما رشد ناگهانی نموده و قدرت عضلا       . دبتغییر می یا  
تمایل به آزادی، گرایش به ارتباط با دیگر نوجوانان و آمادگی بـرای             . تمایلات جدیدی پیدا می کنید    

 نوجوان را چنین تعریف مـی  ،یکی از روانشناسان معروف. قبول مسئولیت بخشی از این رفتارهاست    
  :کند

رگونی و تحول، از لحاظ عاطفی نابالغ، از جهـت  نوجوان موجودی است از نظر بدنی در حال دگ    
در رویا و تخیل زنـدگی مـی کنـد امـا بـا واقعیـت                  که طتجربه محدود، از دیدگاه فرهنگ تابع محی      

   .روبروست
این خصوصیات و تغییرات فرد نوجوان را در مخـاطراتی قـرار مـی دهـد کـه در صـورت عـدم                       

  .رف مواد باشدبرخورد مناسب با مشکلات می تواند زمینه ساز مص
  های روانپزشکی  بیماری •

اول آنکـه   . این به دو علـت اسـت      . دشنهای روانی می با     در صد بالایی از معتادان دچار بیماری      
هـای روانـی    ها می شود و دوم اینکه افـراد افسـرده و دارای بیمـاری    اعتیاد باعث ایجاد این بیماری 

از دوستان شما دچار کج خلقی افسردگی       اگر یکی   . ممکن است به سمت مصرف مواد کشیده شوند       
مصـرف  . های روانی است، راه صحیح مراجعه به پزشک و درمان صـحیح اسـت                یا یکی از بیماری   

  . علایم بیماری را تغییر داده و در نهایت منجربه تشدید بیماری فرد می گردد،مواد
   ناتوانی در برقراری ارتباط با دیگران •

بـدین  . ارتبـاط بـا دیگـران اسـت       ) ص اگر در سن بلـوغ هسـتید       خصوه  ب( یکی از نیازهای شما     
چنانچـه  .  را ارضا می کنید     به جمع خود   ترتیب، شما با ایجاد روابط مناسب با دیگران احساس تعلق         

 ممکن است بـرای ارضـای       ،های لازم برای ارتباط با دیگران باشد       یکی از دوستان شما فاقد مهارت     
هـای مصـرف    یی به طرف مصرف مواد کشیده شود تـا در گـروه  این نیاز خود و خارج شدن از تنها       

شما می توانید با راهنمایی وی و یاد دادن مهارت هـای ارتبـاط برقـرار     . کننده این مواد پذیرفته شود    
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  .یدیکردن با دیگران به او کمک نما
 وجود مشکلات خانوادگی، درگیری ها و بی نظمی در خـانواده بـرای             . و متشنج  زلخانواده متزل 

رایط ممکن اسـت زمینـه را بـرای مصـرف مـواد             شاین  . تمام افراد ناراحت کننده و استرس زا است       
  .توانایی در حل مشکلات و تصمیم گیری درست راه مقابله با این وضعیت می باشد. ایجاد کند

 اوقات این ناکـامی     هیمشکلات و شکست برای همۀ ما پیش خواهد آمد، گا         . شکست اجتماعی 
برای حـل ایـن مشـکلات، تـلاش     .  استشدید همراها ناکامی های ب و  بودهی در پی  ها به صورت پ   

 سعی در فرار    ،بعضی افراد به سبب ضعف شخصیتی و اراده ضعیف        . بیشتر و اراده محکم لازم است     
  .از حقایق دارند و به همین علت مستعد مصرف مواد می گردند

شده اند، ابتدا با مصرف سیگار شـروع کـرده          اکثر کسانی که در دام اعتیاد گرفتار         .مصرف سیگار 
   .مصرف سیگار یا سایر مواد راهی به سوی مصرف دیگر مواد است. اند

 
   مصرف موادعوامل مؤثر در شروع 

به دنبال شرایط زمینه ساز، عواملی وجود دارند که در شروع مصرف مواد تأثیر دارند و لازم است 
ل توانـایی در  نـه       شام این آمادگی ها     .شرایطی را داشته باشید   ا آمادگی لازم برای مقابله با چنین        شم

گفتن ، مهارت مقابله با استرس، اطلاع از عوارض مصرف مواد و شرکت در فعالیت های اجتمـاعی                  
 ممکن است در برخورد با این عوامـل         ،اگر فردی چنین آمادگی هایی را نداشته باشد       . می باشد سالم  

  ؛ دچار مشکلات بزرگی شود, از ناپختگی وی می باشدبا یک اقدام نسنجیده که ناشی
 یکی از مهمتـرین عوامـل در شـروع مصـرف مـی              . )دوستان( فشار گروه هم سن و سال        •
 سعی می کنند دوستان خود را وادار به         ،ید کنند أیافراد مصرف کننده برای اینکه رفتار خود را ت        . باشد

بـه  و نیـاز تعلـق      ) اخودآگاه  نس  ریک ت ( طرد نشود فرد برای اینکه از جمع دوستان       . همراهی نمایند 
شما باید برای رد چنین     . را ارضا نماید، نمی تواند در مقابل اصرار دوستان مقاومت نماید          جمع خود   

  ؛)در فصل های بعدی در این خصوص بحث خواهیم کرد( پیشنهادهایی همیشه آماده باشید
 دانستن مطالبی راجع به مواد کنجکاو        گروهی از افراد ممکن است درباره      .ارضای کنجکاوی  •

بهتـرین راه بـرای دانسـتن مطالـب در          . باشند و همین علت در شروع مصرف مواد نقش داشته باشد          
و مراجعـه بـه   ) اینترنـت ( هـای اطـلاع رسـانی الکترونیـک          خصوص این مواد مطالعه کتاب، پایگاه     

ب سعی شده بعضی منابع معتبر بـرای  در این کتا( بهزیستی می باشد سازمان مثل،سازمان های مرتبط 
  ؛)ا ارایه گرددشممطالعه بیشتر 
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همـانطور  . ا با خطرات مصرف مواد آشنا شده اید       شم .ناآگاهی از خطرات ناشی از مصرف      •
 مرگ به دنبـال مصـرف مـواد رخ          ، موارد  از  بعضی  در  و یکه ملاحظه کردید عوارض متعدد و وخیم      

رند و درک آنها از احتمال خطرات ناشی از مصرف کمتـر از             بعضی افراد آگاهی لازم را ندا     . می دهد 
  ؛بنابراین امکان مبادرت به مصرف مواد در آنها افزایش می یابد. واقعیت است

 این عوامل بـه تنهـایی       . ریسک کردن  مقابله با استرس، احساس بزرگی، احساس تعلق و        •
  . ف قرار دهند مصر خطرا در یک همبستگی با یکدیگر ممکن است فرد را در معرضی

 برای فرار از مشکلات راه غلط را انتخاب می کند، فکر می کند بـا مصـرف                  در نهایت، فردی که   
 از طرد شدن توسط گروه دوستان هراس دارد و نمی تواند  خطرات چنین               ؛مواد فرد بزرگی می شود    

  . ممکن است به سمت مصرف مواد سوق داده شود؛ریسکی را برآورد کند
  
  در ادامه مصرفعوامل مؤثر  

گاهی و به طور نامنظم      اکنون گاه .  مصرف مواد را امتحان کرده است      ،حال موقعی است که فردی    
(     وی مـانع از اعتیـاد وی مـی شـود             هاو به غلـط معتقـد اسـت کـه اراد          . مصرف کننده مواد است   

شـد مناسـب    او قبلاً بـه علـت عـدم ر        ).  قصد معتاد شدن ندارد     هیچکس همانطور که در ابتدا گفتیم    
  وی عواطف و عدم رشد شخصیت به این دام افتاده است، اکنون با مصرف مـواد تکامـل شخصـیت                  

بعضی افراد و عوامـل محیطـی       . بیشتر به عقب می افتد و در نتیجه به انکار و دروغ گویی می پردازد              
 ه ک ـ باعـث شـوند   بـا او  ممکن است با عـدم واکـنش یـا حتـی همراهـی        ،که فرد را احاطه کرده اند     

  . بیشتر تقویت شود ویرفتارهای مصرف مواد و اعتیاد
  

  عوامل مؤثر در باقی ماندن 
عواطف، علایق، تجارب و نگرش های فـرد بـه          .  فرد به مصرف مواد وابسته می گردد       ،تدریجه  ب

در ارتباط خود با دیگران دچار مشکل می شود و نمی تواند علـت              . علت مصرف مواد تغییر می کند     
 کماکان اعتیاد خود را انکار      .ندیمشکلات دیگر ایجاد شده به علت مصرف مواد را بب         این مشکلات و    

 خـود را   مصـرف معتقد است که توانایی کنترل) باور غیر ممکن( می کند و حتی به صورت هذیانی   
 ؛مشکلات زیادی می گردد   ربه دنبال آن دوستان خود را از دست می دهد و با خانواده اش دچا              . دارد

فی شـدیدی را تحمـل   ط تحصیل ناموفق می شود و احساس تنهایی و انزوا کرده و فشار عا            در کار و  
و )  مصـرف کننـده مـواد   دوسـتان ( مجدداً برای حفظ دوستان جدید       ، در یک چرخه معیوب    .می کند 
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را  گرفتار شده و اصرار به باقی ماندن در این حالت             اعتیاد فرار از مشکلات ایجاد شده، بیشتر در دام       
  .دارد

 
  )نتایج گرفتاری در چرخه معیوب مصرف مواد(نهایت کار 

 در کـار و تحصـیل     .  از خانواده و دوستان قدیمی طرد شده است         و فرد در دام اعتیاد گرفتار شده     
مصـرف مـواد باعـث ایجـاد        . کنـد   مصرف مواد صرف می    ایه های زیادی را بر    ینناموفق بوده و هز   

به علت مشکلات ناشی از . تری در بیمارستان نیز پیدا کند    بیماری در وی می گردد و شاید نیاز به بس         
 دچار مشکلات قانونی مـی گـردد و حتـی زنـدان هـم دور از انتظـار            ،ه های آن  ینمصرف مواد و هز   

  .پیامد نهایی گرفتاری در چنین مسیری می تواند حتی به مرگ نیز بیانجامد. نیست 
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  مقدمه 
پیشگیری از آن   اعتیاد یک مشکل جامعه امروز است که        

علاوه بـر تمهیـدات اجتمـاعی، نیازمنـد توانـایی هـا و              
مهارت های فردی است که لازم است هرکدام از مـا از            

ایــن فصــل تــلاش مــی کنــد بــه . آن برخــوردار باشــیم
  . مهمترین این توانایی ها اشاره ای داشته باشد

  
  
  

   
    :اهداف

  :مداخله مناسب فراگیر باید/ز رسانهدر پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده ا
  . مهارت های اصلی ارتباط با دیگران را شرح دهید -1
  . خود را در استفاده از مهارت های ارتباطی ارزیابی کنید -2
  . از این مهارت ها در یک مدل تمرینی برای برقراری ارتباط با دیگران استفاده کند -3
  شکل را تعریف کند  ممقابله با -4
  . ا توضیح دهدمراحل حل مسأله ر -5
  .کار برده مراحل حل مسأله را برای حل یک مشکل ب -6
  .مراحل نه گفتن را بداند -7
  .پیشنهادهای مفیدی برای سرگرم شدن ارایه دهد -8
  . نه بگوید،در یک مدل تمرینی به فردی که به او مواد تعارف می کند -9

 فصل ششم

مهارت های فردی و 
شخصیتی برای 
 پیشگیری از اعتیاد
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 چگونه با دیگران ارتباط برقرار کنیم 
انسان موجودی اجتماعی است و از دیر بـاز         . ط با دیگران می باشند    ها همواره نیازمند ارتبا    انسان

بـه  ) کـلام   (  در ادامـه زبـان       وابتدا با دود، سپس با زبان تصویر      . به دنبال برقررای ارتباط بوده است     
 اهمیـت روز افـزون      ،دهنـده   نشان  که عصر حاضر عصر ارتباطات نام گرفته است      . وجود آمده است  

 درصد اوقات خود را در ارتباط و تماس بـا دیگـران مـی گـذرانیم و بـه                    75 روزانهما  . ارتباط است 
  .همین دلیل کیفیت زندگی ما وابسته به کیفیت روابط ما با دیگران است

. روابط سالم و صمیمی با انسان های دیگر باعث ایجاد آرامش، آسایش خیال و اعتماد می گـردد                 
. و دوره هایی سخت را برای شما پیش مـی آورد          د  دا خواه ناخواه دچار مشکلات می گر      شمزندگی  

شما می توانید به هنگام مواجهه با شرایط سخت بـا داشـتن دوسـتان صـمیمی، خـانواده ای گـرم و                    
 روابـط و    ،پیونـدها .  پیدا کنید  مشکلاتآشنایان دلسوز از بار مشکلات بکاهید و راه حل هایی برای            

لایمات از شما دفـاع مـی کنـد و شـما را در برابـر                های اجتماعی  مانند سپری در برابر نام        معاشرت
برای اینکه بتوانید از این مواهب بهره مند شـوید بایـد دارای             . گرفتار شدن به اعتیاد حمایت می کند      

هـای   باید توجه داشت مهـارت    . هایی باشید که در ادامه سعی می کنیم به اصول آن بپردازیم            مهارت
تمـرین عملـی بـرای      . نگ هر جامعه باید در نظر گرفته شـود        ارتباطی بر اساس آداب و رسوم و فره       

  .توصیه می شود ها فراگیری این مهارت
  

   :های اصلی ارتباط با دیگران مهارت
بـه  . شـود مـی    بیـان    شـما  بـرای    ،در این قسمت چند نکته که برای برقراری ارتباط مؤثر هسـتند           

   :کندکارگیری این نکات برقراری ارتباط را برای شما آسانتر می 
 نگاه کردن به فرد مخاطب شما هنگام صـحبت، باعـث            .به چشمان مخاطب نگاه کنید     -

  ؛ایجاد حس صمیمیت می گردد
 افـراد را بـه برقـراری ارتبـاط      ، مناسب و لحن محبت آمیز   .از لحن مناسب استفاده کنید      -

صـحبت  ه  دصـدای آرام و کلمـات شـمر       با سعی کنید    ،شفاف تر و بهتر ترغیب می کند      
  ؛کنید

 لازم  ،مناسب با دیگـران    گاهی برای ایجاد یک ارتباط    .  شروع مکالمه پیشقدم شوید    در  -
 یک هم صحبت پیدا کنید و مکالمه را شروع کنید تـا زمینـه را              . پیشقدم شویم که  است  

  ؛برای شروع ارتباط اجتماعی آماده کنید
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 هـای   سـعی کنیـد بـه صـحبت       .  به گوینده نگاه کنید و کاملاً به او توجه داشته باشید           -
شما در گوش دادن    .  به معنی شنیدن نمی باشد     ، گوش دادن  .طرف مقابلتان گوش دهید   

 به سـخنان    ، آگاهانه و با توجه و بدون اینکه به کاری دیگری مشغول باشید            ،به صحبت 
  ؛مخاطب گوش می دهید

  سعی کنیـد   ، وقتی با دیگران ارتباط برقرار می کنید       .درباره مسایل مشترک صحبت کنید     -
در بـاره   کـه    تـلاش کنیـد      ،ت های شما شفاف و روشن باشد و در عین حـال            صحب که

  ؛یددست یابشابهات   نقاط اشتراک و تهمسایل و احساسات مشترک صحبت کنید تاب
بـرای پاسـخ    .  بی جهت سخن گوینده را قطـع نکنیـد         .سخن طرف مقابل را قطع نکنید      -

  ؛دادن منتظر تمام شدن مطلب مخاطب باشید
 ارتباط با سایرین، باید بکوشـید       یدر برقرار . ازه صحبت کردن بدهید   به دیگران هم اج    -

گر نوبت را در رد و بدل کردن صـحبت رعایـت   یصحبت دو طرفه باشد و به عبارت د     
  ؛کنید تا حس خوشایندی برای پایه ریزی یک ارتباط مستحکم فراهم گردد

ان، بـه مخاطـب     تی با مطرح کردن سؤالات واضح در صحبت ها          .یداز سئوال استفاده کن    -
  .خود انگیزه تداوم این ارتباط و فرصت دادن پاسخ مورد نظر را بدهید

  
 : های سازگاری با دیگران  مهارت

د و  ی ـدر این بخش چند روش برای اینکـه بتوانیـد در رابطـه ایجـاد شـده بـادیگران پایـدار بمان                     
   :ا با سایرین افزایش یابد مطرح می شودشمسازگاری 

  ؛استفاده کنیدات مناسب در زمان مناسب لم سعی کنید از ک. به کار بریدواژه های مؤدبانه -
 .یـد ی در انجام کارهای دسته جمعی با دیگـران همکـاری نما           .همدلی و همکاری داشته باشید     -

سـعی کنیـد، عقایـد، باورهـا و         . همکاری احساس همدلی و نزدیکی بین افراد بـه وجـود مـی آورد             
 بـا تمـام ویژگـی هـا و خصـلت هـا       راتا دیگران هم شـما  ) مدلیه( احساس دیگران را درک کنید    

  ؛بپذیرند
  ؛ در ارتباطتان با دیگران از اصول و قواعد مشخص پیروی کنید.پایبند اصول مشخص باشید -
 ن یاری برسانید و اطمینان داشته باشـید       گرا در انجام کارهای مفید به دی      .به دیگران کمک کنید    -
  .هد شد مؤثر بوده و جبران خواکه
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  :مهارت های دوست یابی
ت یـابی   وس ـ برقراری ارتباط اهمیـت دارد، د      آن برای یکی دیگر از حیطه هایی که مهارت شما در        

برای اینکه دوستان مناسب پیدا کنید علاوه بر این روش ها، لازم است در انتخاب دوستان نیز                 . است
  .دقت کنید

تـب باعـث ترغیـب دیگـران در برقـراری           ظاهر آراسته، تمیز و مر    . به ظاهر خود اهمیت دهید     -
  ؛شوید بهتر پذیرفته  کهموجب می شودارتباط با شما خواهد شد و

. ن روشی کم هزینه و پر سـود بـرای جلـب دیگـران اسـت               د لبخند ز  .لبخند را فراموش نکنید    -
  ؛ دیگران نیز با شما به راحتی ارتباط برقرار کنند کهلبخند شما باعث می گردد

  ؛ باشیده شما شروع کنند،ایجاد رابطه دوستانه با فرد مناسب در .پیشقدم شوید -
در  به دیگـران     شما و انتقال حس مثبت      ز بیان جملات محبت آمی    .محبت خود را اظهار نمایید     -
  . تحکیم روابط نقش داردوایجاد

  
  اظهار وجود و ارتباط مؤثر سالم

منظور از اظهار وجود این است که       . دییدر یک ارتباط مؤثر سالم شما باید بتوانید اظهار وجود نما          
  :بتوانید

  ؛تقاضاهای نامعقول را رد کنید 
  ؛یدی نماجلب احساسات مثبت دیگران را  
  ؛های خود را مطرح کنید درخواست 
  ؛گفتگوها را شروع، ادامه و خاتمه دهید 

 د و بر  یدر واقع اظهار وجود رفتاری است که شما را قادر می سازد منافع خودتان را تشخیص ده                
 بر حق خود پافشاری کنید و احساسات واقعی خود را           ،ضطراب جدی  ا بدون. یدین عمل نما   آ اساس

حـق  ) بـدون پایمـال کـردن حقـوق دیگـران        (ید و با در نظر گرفتن حقوق دیگران         یصادقانه بیان نما  
  .خودتان را مطالبه کرده و بگیرید

  
 چگونه با مشکلات و مسایل خود برخورد کنیم؟

این وضعیت از کودکی شروع می گـردد و هـر           .  داریم که باید آنها را حل کنیم       هر روز مشکلاتی  
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  .ه با آن هستیم هچه بزرگتر می شویم مسایل بیشتری برای ما ایجاد می گردد که ناچار به مواج
آنچـه  .  مشـکلات وجـود دارد      ،  و باید بدانیم که برای همـه       ندمشکلات و مسایل اجتناب نا پذیر     

 ناراحـت و     ، بعضـی در برابـر مشـکلات آشـفته         .  اسـت  خورد ما با مشـکلات    اهمیت دارد نحوه بر   
ی برای مشکلاتی نظیر مصرف مـواد مخـدر نیـز بـرای آنهـا               یپرخاشگر می شوند و چه بسا زمینه ها       

د و با تجربه تر نیز مـی        ن عده ای سخت ترین مشکلات را پشت سر می گذار          ،در مقابل .ایجاد گردد   
  .شوند 
  

  ل کنیم ؟چگونه مشکلات را ح
  : کمک می کند با مشکلات بهتر روبرو شوید هااین واقعیت. نکات زیر را به خاطر بسپارید 

  ؛وجود مشکلات در زندگی طبیعی است ، از آن فرار نکنید  
 ؛وجود مشکلات دلیل بی کفایتی شما نیست ، بنابر این خود را سرزنش نکنید 

 ؛وقت گیر باشدپیدا کردن راه حل مناسب ممکن است . عجله نکنید  

در مقابل مشکلات نا امید نشوید ، همیشه راهـی وجـود دارد حتـی اگـر راه اول بـه نتیجـه                  
 ؛نرسد

این است که نمی   ،علت اینکه عده ای در مواجهه با مشکلات دچار آشفتگی و ناراحتی می شوند               
ل مشـکل را    حال طعـم شـیرین ح ـ     به  شما نیز تا    . توانند برای مشکلات خود راه حل مناسبی بیابند         

در .  حل موفقیت آمیز مسایل به اعتماد به نفس بیشتر ،آرامش و روحیه بهتر می انجامـد                ،چشیده اید   
د به کمک آشنایی با این مراحل       یاین جا سعی می کنیم شما را با مراحل حل مسأله آشنا کنیم تا بتوان              

 بـا مشـکل برخـورد    مـنظم این روش به شما کمک می کند به طور  .  بهتر از عهده مشکلات برآیید       ،
  .دست خواهید آورد ه  شما مهارت حل مسأله را ب، و با تمرین این روش هاکنید
  

  : مراحل زیر را به کار برید  برای حل مسألهه با مشکلهدر مواج
وجـود  «در ذهـن خـود واقعیـت    .  نسبت به مسأله یک جهت گیری کلـی بکنیـد         : مرحله اول   

تصـمیم  .  فراموش نکنید که مشکل لازمه زندگی طبیعـی اسـت           را مرور کنید و    »مشکلات برای همه  
و فرامـوش   ) آرامـش ذهنـی     ( سعی کنیـد آرام باشـید       . بگیرید و بگویید که مشکل را حل می کنید          

اکنون ذهـن شـما آمـاده حـل      .نکنید مشکل برای همه پیش می آید و برای شما هم پیش آمده است               
  ؛مشکلات است
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در مورد مشکل خوب فکر کنید و مشکل را کاملاً          . شناسایی کنید    مشکل را کاملاَ  : مرحله دوم   

عواملی که باعث ایجاد    . عوامل مؤثر در ایجاد آن و زمان شروع آن را به خاطر آورید              . مشخص کنید 
  ؛ مؤثر در ایجاد مشکل را بررسی کنید )عوامل( ارتباط عامل . تعیین کنید رامشکل شده است
ذهن خوداجازه فکر کـردن       به  ، در شرایط آرام  .لف را پیدا کنید   راه حل های مخت   : مرحله سوم   

هر راه حلی که بـه      . یک مجموعه در نظر بگیرید       در عوامل آن و ارتباط بین آنها را         ، مشکل   .  بدهید
در پایان این مرحله شما باید لیسـتی از راه          .  یادداشت کنید  را)چه خوب و چه بد      ( ان می رسد    تذهن

  اختیار داشته باشید ؛حل های مشکل را در 
لیست راه حل هایی کـه داریـد را بررسـی کنیـد  و                .دارزیابی کنی   راه حل هارا   :مرحله چهارم  

ببینید هر راه حل بـرای شـما و دیگـران چـه             . اب هر راه حل را در نظر بگیرید         خنتایج حاصل از انت   
نار گذاشته و بهترین راه حـل       راه حل های بی فایده و مضر را ک        . منافع و چه زیان هایی در پی دارد         

   ؛ در ذهن شما جرقه خواهد زد مناسب راه حل ،اکثراً در طی این بررسی. را انتخاب نمایید 
دقـت کنیـد   . اکنون راه حل انتخاب شده تان را به کار بریـد   . راه حل را به کار برید     : مرحله پنجم   

  ؛راه حل تان را به درستی اجرا نمایید
مشکل شـما حـل شـده اسـت ، پـس راه حـل مناسـبی                 اگر. بررسی کنید    نتایج را : مرحله ششم 
در صـورت  .  از راه حل دیگری استفاده کنید      ،شده است ن چنانچه مشکل بر طرف       .انتخاب کرده اید  

  .لزوم روش حل مسأله را مجدداً انجام دهید 
 کـه وزد  آنچه باید در این قسمت یاد آور شویم این است که مهارت حل مسأله  به شـما مـی آم ـ                    

سعی کنید در این قسمت یک مسأله را مطرح         .  اینکه به چه مسأله ای فکر کنید          ،نه چگونه فکر کنید  
 به تدریج مهـارت  ،با انجام تمرین در زندگی روزمره خود. کرده و این مراحل را روی آن پیاده کنید          

 ایجاد نـاراحتی و      کمتر ، مشکلات برای شما    در صورت بروز   کافی در حل مسأله پیدا خواهید کرد و       
  . می شوداضطراب

 برای آن وجود نـدارد و نمـی تـوان آنهـا را              ی راه حل های کامل     که گاهی مشکلاتی پیش می آید    
 نا بینا شـده اسـت        ،فردی که عزیزی را از دست داده یا در اثر یک حادثه موقع کار             . کاملاً حل نمود    

  .دنک آن مقابله  باد ولی بایددار نی قابل حلمشکل کاملاً 
یک سری فعالیت ها است که برای کاهش ، بر طـرف کـردن و قابـل تحمـل                   , منظور ما از مقابله   

 صـورت هـای مختلـف    و به کار برده مـی شـود      مشکلساختن مشکلات و ناراحتی های حاصل از        
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 استفاده می شود که فرد با اطرافیان خود درد دل مـی کنـد ، بـه مراسـم                    یگاهی روش احساس  . دارد
گاهی از روش عاقلانـه     . ود ، گریه و بی قراری می کند و یا به تسکین خود می پردازد                مذهبی می ر  

 ، مطالعه و برنامه ریزی برای کاهش اثر مشـکل         ،استفاده می گردد و فرد با در نظر گرفتن واقعیت ها            
و  بسـته بـه نـوع        ( این دو روش به جای خود به تنهایی و یا با ترکیب با هم               . می یابد   هایی راه حل 

 یک روش نا مناسب و غیر منطقی ، روش رویارویی نـا سـازگارانه                . منطقی می باشند   )شدت مساله 
خود اسـتفاده مـی       برای کاهش ناراحتی   ی  های نا معقول و غیر منطق      در این روش فرد از راه     . است  
 واکنش ها    از آن دسته   ،اتفارن بر سر افراد خانواده ، شکستن وسایل و پناه بردن به خ            دفریاد ز . کند  

.  پناه بردن به مصرف مواد است انه ، یکی از خطر ناکترین روش های رویارویی نا سازگار        . د  نمی باش 
 برای همـه افـراد مفیـد         های حل مسأله   های مقابله با مشکلات و مهارت      رتا مه ابنابراین آشنایی ب  

  .خواهد بود 
  

 »نه«یم یچگونه بگو
یج رشد کرده ایم و با حمایت والدین یا دیگر افراد بـزرگ             تدره  همه ما روزی به دنیا آمده ایم ، ب        

 به دیگران متکی بوده  خود،همه شما زمانی را به یاد می آورید که برای دستیابی به نیازهای   . شده ایم 
به یاد بیاوریـد کـه زمـانی پـدر          . به یاد بیاورید که زمانی شما به کمک دیگران غذا می خوردید           . اید  
 در هنگام انجام هر کاری مراقـب شـما          والدین تان یاد بیاورید که    ه  ب. سه می برد    ، شما را به مدر    تان

  تکامل اکنون شما . یید یا رد می کردند      أیاد بیاورید که آنها بسیاری از تصمیمات شما را ت         ه  بودند و ب  
ن ایـن  شما عاقل و بالغ هسـتید و اکنـو  . تدریج تمام این وظایف را به عهده گرفته اید ه یافته اید و ب   

انجـام دهیـد و تصـمیمات جـدی         شما هستید که باید نیازهایتان را بـرآورده سـازید ، کارهایتـان را               
شـما دوسـتانتان را انتخـاب مـی کنیـد و در      .  مراقب شما نیسـت     کسی در بسیاری از موارد   . بگیرید

ان شده اید ،    چون شما مسئول مراقبت از خودت     بنابراین    .دی تصمیم گیرنده هست    تنها بسیاری از موارد  
    .»نه «شما مسئول هستید که در مواقع مورد نیاز بگویید 

شما را به صرف و همراهی در       ..........) دوستان ، آشنایان و   ( مواردی به وجود می آید که دیگران        
ی هاایـن مسـئولیت شماسـت کـه در برابـر فشـار پیشـنهاد              . مصرف مواد تشویق و دعوت می کنند        

تأکید بر این نکته لازم است  کـه         . تسلیم پیشنهادات نادرست دیگران نشوید     نادرست مقاومت کنید و   
هـای    گرفتار شدن افـراد در قبـول تعارفـات و خـواهش    مواد به دنبال مصرف  ،در بسیاری از موارد 

خصوص دوسـتان و    ه  ب( این نکته یاد آوری می شود که افراد مصرف کننده           . نادرست دیگران است    
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 یید خودشان ، علاقه دارند دیگـران را نیـز بـه مصـرف وا              أوجیه کار خود و ت    برای ت ) گروه هم سن    
  .دارند 

ه با این شرایط ، آن است که شما بتوانید بدون در گیـر  هتوانایی مناسب و مهارت لازم برای مواج 
 از  ، در زمینه امتنـاع      با ارایه استدلال های منطقی و روشن و نیز رفتارهای اصلاحی و تکمیلی             ،شدن
  .د پایداری نشان دهیدخو
 

  !چگونه به مصرف مواد بگوییم نه •
به » نه  «  مراحلی برای گفتن     ،در ادامه برای اینکه بتوانید به سهولت با چنین شرایطی روبرو شوید           

با تمرین و ایفای نقش ، شما مـی توانیـد مهارتتـان را در ایـن زمینـه                   . مصرف مواد را ذکر می کنیم       
  .افزایش دهید

یک فرد از شـما     . متوجه باشید که چه اتفاقی در حال رخ دادن است           . ک کنید شرایط را در   -1
  ؛می خواهد که مواد مصرف کنید، تشخیص دهید که این وضعیت جدی است

 بـه   ، مصرف مواد غیر قانونی است     .گفتن را مرور کنید     » نه  « در ذهنتان دلایل خود برای       -2
 .رفتار می نماید مغز و بدن شما ضرر می رساند و در نهایت شما را گ

ممکـن اسـت    .نه گفتن شما در موقعیت صحیح نشاندهنده قدرت شماسـت            . »نه« بگویید   -3
  ؛ت آن را نداشته باشند أهمه افراد مثل شما جر

 اگر طرف مقابل دوست شما است و می خواهیـد دوسـتی تـان را                .د  یپیشنهاد دیگری بده   -4
 رفتن به سـینما ، پـارک و یـا بـازی              .دیایه ده ادامه دهید  پیشنهادات دیگری برای گذراندن وقت ار        

گفتن شما احترام نمی گذارد، دوست      » نه  « اگر طرف مقابل به     .  مناسبی هستند    هایورزشی پیشنهاد 
  ؛شما نیست 

ست یا به پاسخ منفی شـما احتـرام نمـی     نی شما دوست شما اگر فرد مقابل  . از محل بروید   -5
 آنهـا  باید بدانید گاهی دوستانی وجود دارند که       ،در واقع . نید  ا را ترک ک   ج اصرار می کند، آن    وگذارد  

 .را کنار بگذارید 

» نـه   « در ادامه چند جمله که احتمالاً بـرای         . برای امتناع می توانید جملات مختلفی را بیان کنید          
  : می توانید جملات دیگری را نیز تمرین کنید .  می آید،گفتن قابل استفاده است

    .نمی خواهمنه ، من جداً  
   .نه ، این کار خلاف قانون است 
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   .نه ، بیا به سینما برویم 

 .نه ، من عقلم را احتیاج دارم  

 .نه ، به اعتقاد من مصرف مواد غلط است  

 این اسـت کـه افـرادی کـه نقـش مهمـی در       ، با آن مواجه شویدتیک حالت دیگر که ممکن اس 
جه باشید که مصرف مـواد توسـط آنهـا اشـتباه شـما              متو. زندگی شما دارند ، مواد مصرف می کنند         

    . هستندنشما مسئول اعمال و انتخاب های خودتان هستید و دیگران مسئول کار خودشا. ت سنی
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   مقدمه
رخورد کنید بشما با مواردی , ممکن است در زندگی

 . مواد است مصرفکه یکی از دوستان شما درگیر
 اقوام ، برادر دوست شما می تواند از نزدیکان ،

 شما تا  . همکاران یا هم کلاس شما باشد ،،دوستان
 مقابله «و  »  گفتننه« برایهای خود را  کنون توانایی

 تقویت کرده اید  » برای مصرف مواد دیگرانبا تعارف
  .چگونه عمل کنید, و می دانید در صورت اصرار آنها

  .اکنون نقش دیگری نیز دارید
   

    :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/این فصل در صورت آموزش صحیح واستفاده از رسانهدر پایان 

 . مرحله اصلی درمان اعتیاد را توضیح دهد دو -1

 .  پیشنهاد کند راپنج روش برای کاهش آسیب به یک فرد مبتلا به اعتیاد تزریقی -2

 .  به فرد معتاد معرفی کندمکبتواند سه مرکز برای ک -3

  .یم گیری در ترک کمک کندبه فرد معتاد برای تصم -4
 
  

فصل هفتم

کمک به دیگران برای 
 ترک اعتیاد
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  توصیه های مفید
 از شـما انتظـار مـی رود کـه       ،یکی از همکاران یا اقوام شما مبادرت به مصرف مواد می کنـد            اگر  

توصیه های زیر شما را راهنمایی خواهـد کـرد          . د تا ترک کند   دوست خوبی باشید و به او کمک کنی       
  .نمایید تجربه در این موضوع راهنمایی تا بتوانید به او کمک کنید و وی را به مراکز با

اد و  ی ـ یکـی از علـل درگیـری در اعت         .خطرات و عواقب مصرف مواد را برای او شرح دهید            
 ممکن است فرد علاوه بر اینکه از خطرات جسـمی و روانـی مصـرف                 . عدم آگاهی است    ، ادامه آن 

ثال برادر کوچک تر یا خـواهری کـه در          برای م (مواد اطلاع ندارد، از اثرات آن بر سایر افراد خانواده           
  ؛بی خبر باشد) انتظار ازدواج است

به زودی برطرف می ) علایم ترک(برای فرد توضیح دهید که با ترک اعتیاد، عوارض جسمی    
 شخصـیت وی نیـز      ، وی سلامتی و توانایی بدنی خود را باز خواهد یافت و در ادامـه درمـان                .گردد

  ؛ردسلامت خود را به دست خواهد آو
  اعتیـاد خـود را کنـار    ،ت به او توضیح دهید که به او کمک خواهد شد که با تحمل کمترین مشکلا        

 بـه وی  , اکنون به کار گرفته مـی شـوند         که های جدیدی   افراد آموزش دیده، داروها و روش      .بگذارد
ز روش هـای مختلـف و مراک ـ      ( تا بتواند درد و بیقراری ناشی از ترک را کاهش دهـد               کند  می کمک

   ؛)معتبر برای ترک در ادامه معرفی می شوند
 بـرای او توضـیح دهیـد         . می تواند موفق شود     ،  دوستتان را مطمئن کنید که با تصمیم قطعی       
  ؛افراد زیادی هستند که در این راه موفق بوده اند

از  عـده بیشـتری      ، هر چه فرد دیرتر اقدام کند      .به او یادآوری کنید که هر چه زودتر اقدام کند          
  ؛ موقعیت وی را در نزد اطرافیان خراب می کند وشوند اعتیاد وی باخبر می

 .از او بخواهید از خانواده و نزدیکان کمک بگیرد و مشکل خود را با آنها در میـان بگـذارد                    
  روابط خود را با خانواده تقویت نماید و رابطه اش را با دوستان مصرف کننده اش قطع نماید؛ 

 .  کنـد   مـی   دوستان جدیدی پیدا   ، این موضوع جلب کنید که با ترک اعتیاد        توجه فرد را به    
  ؛رابطه اش با خانواده و اطرافیان بهبود می یابد و درجمع آنها پذیرفته می شود

 قبلـی بـاز هـم       ، حتی در صورت عدم موفقیت     تافرد را به کوشش برای ترک تشویق کنید          
   ؛راد پس از چند مرتبه موفق شده اند به او گوشزد کنید که بسیاری از اف.تلاش کند

 از او بخواهید هر چـه سـریعتر بـرای    .او را به یکی از مراکز معتبر درمان اعتیاد راهنمایی کنید     
ها و مراکز مختلفی برای ترک اعتیـاد مجـوز    ها، بیمارستان  در حال حاضر درمانگاه    .درمان اقدام کند  
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  .گرفته و در این زمینه فعالیت دارند
با دوستان خود سعی کنیـددلایل عـدم اقـدام          ی که به صورت گروهی مطالعه می کنید ،          در صورت 

 . فرد معتاد برای درمان خود را به بحث بگذارید

  
  مروری بر درمان اعتیاد  

  : مراحل درمان اعتیاد دو مرحله مشخص دارد 
  :  مرحله سم زدایی و تثبیت  -1

لـه سـم    مرح  ، د را آماده ترک مصرف کرده است      دراین مرحله فردی که درگیر اعتیاد است و خو        
  ؛ پاک شده و وابستگی جسمی از بین می رود وی بدن،پس از طی این دوره. ی را می گذراندیزدا

  :  مرحله بازتوانی و پیشگیری  - 2
ا آن شروع می گردد، فرد مراحل ترک روانی و اصلاح           بدر این مرحله که پس از ترک یا همزمان          

 ایـن مرحلـه بـه        .اند و از بازگشـت فـرد بـه مصـرف مـواد جلـوگیری مـی شـود                  رفتار را می گذر   
 لازم باشـد بیمـار       کـه  در نهایت ممکن اسـت    . طولانی تر از مرحله سم زدایی می باشد       , طورمعمول

بازتوانی شده توانایی های خود را برای یک زندگی سالم درآمدزا و متناسـب بـا معیارهـای جامعـه                    
  .  از روش های دارویی و غیر دارویی استفاده می گردد،در این مراحل. کسب نماید

     روش های دارویی •
های متفاوتی نیز     روش  از درمان دارویی در بیمار بسته به نوع ماده مورد مصرف متفاوت است و            

 در ترک مواد مخدر داروهای مختلفی می تواند استفاده شود که بر روی              ،برای مثال . استفاده می شود  
در ترک الکل نیـز داروهـای مختلفـی         . م زدایی بیمار و پیش گیری از عود مؤثر است         علایم ترک، س  

 داروها کاربرد کمتـری دارنـد ولـی مشـاوره و روان درمـانی               ،معذالک در ترک حشیش   . کاربرد دارد 
  . اهمیت بیشتری دارد

هـا    این روش.  ترک به کار گرفته می شوندبرایاخیراً روش های سم زدایی سریع و فوق سریع       
 فـرد معمـولاً     ،هـا  در ایـن روش   .  متخصصین مختلـف انجـام گـردد       ر و تحت نظ   نباید در بیمارستا  

  . درمدت کوتاهی دوره ترک جسمانی خود را طی می کند
 روش های غیر دارویی •

الگوهای مختلـف درمـان هـای       .  پیشگیری جای می گیرند    -عمدتاً در مرحله دوم یعنی بازتوانی       
هـای   های گروهی، درمان   های فردی، درمان   این الگوها شامل درمان   .  دارد غیر دارویی اعتیاد وجود   
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 مهمترین هدف   ، در این درمان ها    .می باشند )گروه های خودیاری  (های اجتماعی    خانوادگی و درمان  
  . معتاد استطایجاد آگاهی و شناخت خود و محیط اطراف توس

  کاهش آسیب 
 بعضی افراد به عللی به مصرف خود ادامـه مـی            ،نهای انجام شده برای درما     رغم تلاش گاهی به 

  در معـرض خطـر بیمـاری       ،این افراد به خصوص گروهی که مبتلا به اعتیاد تزریقی می باشند           . دهند
ایـدز و  . خطرنـاک اسـت  ) سـایر افـراد  (هایی هستند که گسترش آن برای خود فرد و بـرای جامعـه        

 اسـتفاده از سـرنگ       ،  و بـا روابـط جنسـی       هپاتیت در این گروه به علت نوع رفتارشان شـایع اسـت           
 درمـان اعتیـاد و       ، بنابراین با اینکه هدف اصـلی     . مشترک و عوامل دیگر در جامعه گسترش می یابد        

در چنین شرایطی که فرد به مصرف مواد ادامه می دهـد   ولی عدم مصرف آن توسط افراد معتاد است   
  . خود فرد، اطرافیان و جامعه انجام گرددلازم است اقداماتی برای کاهش آثار زیانبار تزریق در

این اقدامات تا حدی خطـرات را بـرای جامعـه و در حـد محـدودتری بـرای فـرد کـاهش مـی                         
هایی در مورد بیماری و ویروس ایدز، روابـط جنسـی، روش              این افراد باید آموزش    ، به بنابراین.دهد

و ضد سرنگ ، تعویض ...)ل و محل تزریق، ضد عفونی مح(هایی که خطر تزریق را کاهش می دهد 
هایی به جـای مـواد تزریقـی توصـیه شـود              درمان ، برای آنها   همچنین باید  .عفونی سرنگ داده شود   

و امکانـاتی بـرای در اختیـار قـرار          ) برای مثال مصرف خوراکی داروهای مشابه برای مدت طولانی        (
 ـ     . دادن کاندوم و سرنگ در نظر گرفته شود         و مراکـز درمـانی و       هـا  دانچنین اقداماتی در بعضـی زن

  .  به کار گرفته می شود ویژه در سطح شهرتیمراقب
  محل های مراجعه برای درمان  

 معرفی مـی   ، می تواند برای درمان مراجعه نماید       مبتلا هایی که فرد   در این قسمت بعضی از مکان     
  .گردد

  ها  نواحدهای درمان سرپایی معتادان خود معرف سازمان بهزیستی در مراکز استا 
    کشور های علوم پزشکی های سرپایی اعتیاد معاونت های درمان دانشگاه درمانگاه 
 های درمان نگاهدارنده   درمانگاه 

    مرتبط با آنهاهایمراکز بهداشتی درمانی و بیمارستان 
 های خود یاری معتادان مثل گروه معتادان گمنام  گروه 

 معاونت بهداشـتی دانشـگاه    ) انگاهای مثلثی درم(های رفتاری    های مشاوره بیماری   درمانگاه 
  های علوم پزشکی
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  :مراجع
وزارت بهداشت، درمان و . پیشگیری از سوءمصرف مواد در کودکان و نوجوانان. شمس علیزاده نرگس .1

 .آموزش  پزشکی، معاونت سلامت، دفترسلامت جوانان  و مدارس

مجموعه .از سوءمصرف مواد مخدروزارت آموزش و پرورش،معاونت پرورشی،دفتراجرایی پیشگیری  .2
ویژه مشاوران و مربیان وزارت آموزش و (راهنمای پیشگیری از سوءمصرف مواد مخدر در دانش آموزان 

 .1378-1377سال تحصیلی ) .پرورش

ویژه "راهنمای پیشگیری از اعتیاد .سازمان بهزیستی استان کردستان،معاونت امور فرهنگی و پیشگیری .3
 ."ندانش آموزان دبیرستا

سازمان بهزیستی استان همدان،معاونت امور فرهنگی و پیشگیری باهمکاری شورای هماهنگی مبارزه با  .4
 .1380بیماری اعتیاد و تاثیر آن بر ارگانهای مختلف بدن،بهار .مواد مخدر استان همدان

نمای راه.باقری یزدی سیدعباس، شمس علیزاده نرگس ،عابدین علیرضا،مستشاری گلاره،وزیریان محسن  .5
 .1382پیشگیری و درمان اختلالهای مصرف مواد برای پزشکان،

مروری بر برنامه های کاهش تقاضای مواد در ایران و توصیه هایی برای برنامه های .وزیریان محسن .6
 .توسعه و راهبردی کشور

ژه وی"راهنمای پیشگیری از اعتیاد .سازمان بهزیستی استان کردستان،معاونت امور فرهنگی و پیشگیری .7
 ."جوانان

اصول .و مدارس وزارت بهداشت، درمان و آموزش  پزشکی، معاونت سلامت، دفترسلامت جوانان .8
 .پیشگیری از سوءمصرف مواد در کودکان و نوجوانان

 ."ویژه فرهنگی وآموزش"راهنمای پیشگیری از اعتیاد. کمیسیون پیشگیری از اعتیاد استان مازندران .9

مشاوره جهت ایجاد انزجار از اعتیاد تزریقی به منظور پیشگیری از .عاطف وحید محمد کاظم،فتی لادن .10
 1382.انستیتو روانپزشکی تهران.ایدز در نوجوانان

علل گرایش جوانان به سوء مصرف .سازمان بهزیستی استان زنجان،معاونت امور فرهنگی و پیشگیری .11
 ).راهنمای والدین(مواد

ویژه "راهنمای پیشگیری از اعتیاد .رهنگی و پیشگیریسازمان بهزیستی استان کردستان،معاونت امور ف .12
 ."خانواده
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  منابعی برای اطلاعات بیشتر 
در صورتیکه پس از مطالعه مطالب احساس می کنید نیاز بیشتری به دانستن مطالبی راجع به مضرات، 

 اینترنتی مشخصات، عواقب و روشهای درمان دارید می توانید به سازمان ها و پایگاههای اطلاع رسانی
   .مراجعه نمائید

  .در ذیل بعضی سازمانها و آدرس های اینترنتی برای آشنایی شما معرفی شده اند
   انستیتو روانپزشکی تهران، دانشگاه علوم پزشکی ایران -
   مرکز مدیریت بیماریهای وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی -
  )تهران و شهرستانها( معاونت امور فرهنگی و پیشگیری سازمان بهزیستی -
   دفتر سلامت جوانان و مدارس، معاونت سلامت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی -
   ستاد مبارزه با مواد مخدر -
   نیروی انتظامی جمهوری اسلای ایران -
   جمعیت مبارزه با اعتیاد ایران-
   اداره مرکزی سازمان بهزیستی -
  ز بهزیستی  واحد درمان معتادین خود معرف مراک-

  و پایگاههای اطلاع رسانی اینترنت 
www.who.int 
www. Cdc. gov 
www. Health. Org 
www.narconon.org 
www. drugabuse.gov 
www.addictions.net 
www.well.com/user/woa/drugnet 
www.na.org 
www. Ncela.gwu.edu 
www.dchwiran.org  )مخدرستاد مبارزه با مواد (  
www.policeiri.org                          (نیروی انتظامی) 

  



 

    

  
  
  
  

  بخش سوم 

  
  سیــگــار 
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   سیگار
 را در سـطح جهـان    نفـر  میلیون5های جدی سلامت است که سالانه حدود  ه  یکی از تهدید کنند   

هـای خطرنـاک در پـی         جز به هدر رفتن منابع اقتصادی و بیمـاری         حاصلیبه کام مرگ می کشد و       
 بـه   ،گرایش بـه سـیگاری شـدن      . ن روی آورده اند    میلیون نفر به مصرف آ     15در ایران حدود    . ندارد

برابـر ایـن    در  چه عامل مهمـی افـراد را         باید دید که  .سرعت در بین نوجوانان در حال افزایش است       
 به نظر می رسد بخشی از این مسأله فقدان اطلاعات و ناکافی             ؟خطر مهلک ناتوان و تسلیم می سازد      

. ل محیطی نیز نقش عمده ای را در این زمینه ایفا می کنند             عوام البتهبودن دانش بهداشتی افراد باشد؛      
 دخانیـات،    سـیگار و سـایر     دانش بهداشتی علاوه بر اطلاعات لازم در زمینه عواقب و آثـار مصـرف             

اطلاعاتی را در زمینه چگونگی حفاظت فرد در برابر خطـر دخانیـات و پیشـگیری از آثـار آنهـا بـر                       
 مـواد دخـانی ، اثـرات         سیگار و سایر   عی دارد تا شما را با     این بخش س  . سلامت فرد شامل می گردد    

  . آشنا کندهاهای پیشگیری از آن ، راههاآنها بر سلامت، علل گرایش به آن



 113  آموزش سلامت در فرهنگسراها  

  :مقدمه
مضـرات آنهـا تنهـا بـه        . دخانیات انواع مختلفـی دارنـد     

استنشاق ترکیبات زیانبخش موجود در دود آنها محدود        
شـود تـا    ا سـبب مـی  ماهیـت اعتیـاد آور آنه ـ    . نمی شود 

 در معرض عوامـل      استفاده کننده و اطرافیان وی  مکرراً      
در این فصـل شـما را بـا         . زیانبخش یاد شده قرار گیرند    

  .کنیم انواع دخانیات آشنا می
  
  

    :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانه

  .نام ببردانواع دخانیات را  -1
  .های آنها را بیان کند  مهمترین زیان-2
  .ها عنوان نماید نقش مواجهه با دود تنباکو موجود در محیط را در بروز بیماری-3
  
  

 فصل اول

  دخانیات
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  یکوتین، یک ماده اعتیاد آور  ن
   :دارا می باشد، ماده اعتیاد آور است  یکهنیکوتین تمام معیارهایی را که مشخص کنند

  ؛ت لذت بخش و فعال کننده روان داردنیکوتین آثار کوتاه مد .1
 ؛ از آن استفاده می کند،با وجود اینکه فرد به زیانمند بودن نیکوتین واقف است .2

 بخـش و    لـذت  دو اثـر      هـر   نسـبت بـه    ،پس از شروع، در مدت کمی با ادامـۀ اسـتفاده از آن             .3
 ؛حاصل می شود) Tolerance(ناخوشایند نیکوتین، سازگاری

 ؛یکوتین بر سازگاری غلبه می شودبا افزایش مقدار مصرف ن .4

  .شود با توقف مصرف نیکوتین نشانه های ترک ظاهر می .5
  

 یک سیگار روشـن  ،ساعت پس از بیدار شدن صبحگاهی سیگاری ها در عرض نیم  % 50 بیش از   
. یـک هفتـه سـیگار نکشـند       قل بـه مـدت      ا، لا  سال 5 در طی    نمی توانند   سیگاری ها   % 4  . می کنند 

 خیلـی کـم   ، نـخ سـیگار در روز مصـرف کننـد    5طور پایدار کمتـر از  ه  یی که ب  همچنین سیگاری ها  
  .هستند

 ثانیه بعـد از پـک       10-19بیشترین اثر اعتیاد آور سیگار از طریق استنشاق دود آن است که ظرف              
حداکثر غلظت خونی نیکوتین بعد از کشـیدن یـک نـخ            . رسد زدن، از طریق جریان خون به مغز می       

نیکوتین محرک  .  ساعت است  3تا2ست و نیمه عمر حذف آن از جریان خون           ا ng/ml30-5سیگار  
 در مغـز اسـت و باعـث افـزایش           دوپامینین و   نفری  پمانند نورا    عصبی ه های آزاد شدن انتقال دهند   

تامین، کوکائین و مشتقات آمفشود که موجب تقویت تأثیر   نواحی از مغز می   برخی  در دوپامینسطح  
  . کلیدی در شکل گیری اعتیاد داردین نقشیمدوپا. دشو تریاک  می

  
  )تنباکوی بدون دود( انفیه و توتون جویدنی

عمـدتاً ناشـی از گـاز مونـو اکسـید            ،بالا رفتن احتمال لخته شدن خون در افراد سیگاری        اگر چه   
. حال استفاده انفیه و توتون جویدنی نیز برای قلب بی خطر نیسـت              با این  ،در آن است  بن موجود   کر

 قلبـی و    هـای  ر ناشـی از بیمـاری      مطالعه در سوئد نشان داده شده است که خطر مرگ و می ـ            در یک 
.  افـرادی اسـت کـه از آن اسـتفاده نمـی کننـد       برابـر  4/1  ، جویدنی عروقی در استفاده کنندگان انفیه    

شوند و خطـر برخـی       می  استفاده کنندگان انفیه و توتون جویدنی دچار وابستگی به نیکوتین          ،بعلاوه
 یسرطان گونه و لثه در مصـرف کننـدگان تنبـاکو    خطر  . در آنها به شدت افزایش می یابد      ان ها   سرط



 115  آموزش سلامت در فرهنگسراها  

کـه انفیـه استنشـاق       کسانیهای غیر سرطانی دهان نیز در        بیماری.  است سایر افراد  برابر   5 ،جویدنی
  .شایعتر است ،کنند می

  
  محیط از دود تنباکواستنشاق 

های عمـومی در معـرض دود     اجتماعات مختلف و مکان   افراد غیر سیگاری در خانه، محیط کار،        
 از کشیدن سیگار بیشتر است زیرا این استنشاق تحمیلـی افـراد             کار، این   خطر. گیرند سیگار قرار می  

اخیـراً  .  جز در معرض دود قرار گرفتن ندارنـد، تحـت تـأثیر قـرار مـی دهـد               ای که چاره ی را   دیگر
 61 تـا    36 از بـانوان     نفـر  32046پیگیری ده ساله    . ستمطالعات زیادی در این زمینه صورت گرفته ا       

 نشـان داد کـه      ,ساله که هیچگاه سیگار نکشیده بودند ولی در معرض دود تنباکو محیطی قرار داشتند             
 دود محیطـی تنبـاکو    طور منظم در معرض     ه   ب یی که  در آنها  )کرونری(های عروق قلبی    خطر بیماری   

رابر  ب 58/1 ، بودند دود محیطی تنباکو   در معرض    گهگاهیور  طه  که ب برابر و در گروهی      91/1 ،بودند
  .افرادی بود که در معرض دود محیطی تنباکو قرار نداشتند

 فـرد    خـود  دود تنباکوی محیطی یا جریان جانبی دودبه مراتب سمی تر از دود استنشاقی توسـط              
ری کـه در معـرض      نشان داده شده است که در افراد غیر سـیگا         .  است  سیگاری یا جریان اصلی دود    

 و تحمل آنـان بـه ورزش        بالاترخون  ) CO (بن مونوکسید کر  ، غلظت  قرار دارند  دود محیطی تنباکو  
 فـوت مـی     سـکته قلبـی    دلیله   مورد مرگ و میر در افرادی که ب        40000تا  35000سالانه  . کمتر است 

وارد سرطان ریـه  این رقم فراتر از م.  است قرار گرفتن در معرض دود تنباکوی محیطی   ناشی از  ،کنند
 بنابراین تـلاش بـرای کاسـتن از قـرار گـرفتن در معـرض دود          .  دود تنباکوی محیطی است    ناشی از 
  . باید یک اولویت سیستم سلامتی عمومی باشد،تحمیلی

  
  عواقب اقتصادی مصرف دخانیات

 ریاز جمله تأمین هزینه های تولید مواد اولیـه، درمـان بیمـا            ( صنعت دخانیات به دلایل مختلف      
 در کشور ما    ,بنا به نظر کارشناسان   . برای اقتصاد جامعه زیان آور است     .) …های ناشی از دخانیات و    

 برابر این رقم صرف     5/2 میلیارد ریال هزینه صرف تهیه و مصرف محصولات دخانیات و            20روزانه  
  .شودی های ناشی از سیگار م درمان بیماری

ای واردات خود را به خریـد دخانیـات اختصـاص        از کل هزینه ه   %1 کشور بیش از     15 جهان،   در
این کشورها از دسته کشورهای در حال توسعه یـا کشـورهای اروپـای شـرقی و مرکـزی                   . می دهند 
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ویژه ایالات متحده امریکا از صادرات دخانیات درآمد کسـب مـی            ه  کشورهای توسعه یافته ب   . هستند
  .صادرات آنهاستکل درآمد حاصل از % 1اما این درآمدها کمتر از . کنند

 14از کـل درآمـدهای صـادراتی در          %1در مقابل، درآمدهای ناشی از صادرات دخانیات بیش از          
 ـ     ه   و زیمبابوه ب   یو کشور مالد  ود. دده کشور را تشکیل می    عنـوان تنهـا منبـع      ه  طور ویژه به توتـون ب

ر کارهـای  در کشـورهای در حـال توسـعه، نظیـر اکث ـ    تنبـاکو   کشـت   . درآمد صادراتی وابسته هستند   
اکو اشـتغال داشـتند     ب ـ به کشت تن   1983 کشور که در سال      69در  .  است  بار شقتمکشاورزی، بسیار   

در کشـت،   آنها   میلیون نفر    11 که میلیون نفر بود     2/18تعداد کارگران تمام وقت یا تقریباً تمام وقت         
. غول به کار بـوده انـد   میلیون نفر در توزیع آن مش9/1  و یدلها و تو    میلیون نفر در پردازش برگ     3/5

 میلیـارد   5 برای مثال چین بیش از       .دخانیات در بعضی از کشورها بزرگترین منبع مالیات دولتی است         
با وجود این دخانیات از نظر اقتصادی آسیب رسـان     .  درآمد دارد  ،دخانیاتبر  دلار در سال از مالیات      

  .است
 زودرس، کـاهش    یهـا  داشتی، مـرگ  های طبی و به    هزینه های استعمال دخانیات شامل مراقبت     

 از دسـت دادن ارز      ،ی بـه کـاربرد    ذ کشت مواد مغ   برایتوان    استفاده از زمین هایی که می      باروری و 
  .باشد  افراد سیگاری مییبرای واردات سیگار، هزینه های آتش سوزی ها و پاکسازی زباله ها

انیات درآمد کسب کرد امـا       از فروش دخ   ، میلیارد دلار امریکا   4 دولت چین حدود     1989در سال   
  . میلیارد دلار آمریکا خرج برداشت5بیش از  برای این کشور ،مال دخانیات عهزینه های است
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  :مقدمه
.  پرمصرف ترین دخانیات در سراسر جهان است       ،سیگار

مطمئناً همه ما بارها در باره مضر بـودن سـیگار مطـالبی          
 ،کشـند   مـی ایم اما همچنان آمار افرادی که سـیگار     شنیده

موضــوع . بــویژه در بــین جوانــان روبــه افــزایش اســت
مصرف سیگار نیز باید در سه سـطح آگـاهی نگـرش و             

در این فصل اطلاعاتی    . عملکرد مورد ارزیابی قرار گیرد    
در مورد نحوه بیماریزایی سیگار و عواقب مصرف آن به          

شـاید بتوانیـد بـا دوسـتانتان در ایـن       . شود  شما ارایه می  
  ! گفتگو بنشینید زمینه به 
    :اهداف

  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانه
  .دلایل بیماریزایی دود سیگار را بیان کند-1
  . مهمترین اثرات سیگار را بر سلامت جسم توضیح دهد-2
  . مهمترین اثر سیگار را بر سلامت روان توضیح دهد-3
  

 فصل دوم

 اثرات سیگار بر سلامت
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  گاردود سی
گازها، بخارها و ذرات موجود در دود سیگار با گازها و بخارها و ذرات موجود در هـوا تفـاوت                    

 مقدار زیادی از گازهای حاصـل از        - علاوه بر گازهای موجود در هوا      ،شخص معتاد به سیگار   . دارند
 کربن و منو اکسید) NO2(گاز دی اکسید نیتروژن . سوختن سیگار را نیز به درون ریه خود می کشد     

)CO (دو نوع از این گازها هستند که بسیار خطرناکند .  
 سـیگار مقـدار   اگرچـه در دود .  نیز وجود دارد خودروهادر دود    ) NO2(گاز دی اکسید نیتروژن   

گاز خطرنـاک   . شود ان می نس مقدار موجب صدمه دیدن بدن ا      همیناندکی از این گاز وجود دارد اما        
منواکسید کربن تـاکنون در تونـل هـای فاقـد سیسـتم             . جود دارد  و دود سیگار در  منوکسید کربن نیز    

. وجود مـی آیـد    ه  همین گاز در اثر سوختن سیگار نیز ب       . تهویه، موجب مرگ و میر بسیار شده است       
. درصد منواکسـید کـربن وجـود دارد       10 تا   5 ،دهد که در خون یک فرد سیگاری       تحقیقات نشان می  

شود که اشـیاء را    ی دهد و در هوای نیمه روشن مانع می        این گاز بینایی شخص سیگاری را کاهش م       
 بـه ویـژه در شـب را         ، در هنگـام راننـدگی     راین یکی از دلایلی است که مصرف سـیگا        . خوب ببیند 

  .سازد خطرناک تر می
ایـن ذرات   . شوند هایی هستند که از سوختن توتون حاصل می        ذرات جامد در دود سیگار همان     

محققین به وسیله دستگاه سـیگار      . شود یگاری و افراد مجاور او می     وارد دهان و ریه های شخص س      
 ـ  .  این ذرات را به همراه گاز ها و بخارهای دود سیگار جمـع مـی کننـد             ،کش طـور  ه ایـن دسـتگاه ب

همزمان چندین سیگار را کشیده و دود آنها را بیرون می دهد که بلا فاصله دود حاصل، سرد شده و                    
اکثر افراد سیگاری این ترکیب را خوب مـی         . بر جای می ماند   » قطران «  قهوه ای رنگی به نام     کیبتر

ی یها را زرد و تیـره مـی کنـد و زیبـا              ماده ای است که رنگ انگشتان و دندان        همانقطران  . شناسند
دود سیگار،  .  نوع ماده سرطان زاست    10قطران دارای بیش از     . برد  سیگاری را از بین می     افرادلبخند  

دانید، هوا و    اکنون که می  . ی دیگری نیز هست که به ایجاد سرطان کمک می کنند          یاحاوی مواد شیمی  
دود سیگار از چه ترکیباتی تشکیل شده، خوب است بدانید که هر چیزی که وارد بدن شـود، بـر آن                     

و آنچه تنفس می    .نوشید در سلامت بدن نقش مهمی دارد       خورید و می   آنچه می  یعنی. اثر می گذارد  
  .ر سلامت بدن اثر می گذارد ب,کنید نیز

  
  ثیر سیگار بر سلامت جسمی تأ

 تنفسی و ریه های او هـدایت        یوقتی که فرد سیگار می کشد، مواد و ذرات تنباکو به داخل مجرا            
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 باعث می شود حـرارت      ،کشیدن تنها یک سیگار توسط نوجوان     . شود و به آنها آسیب می رساند       می
 در صـورت کشـیدن      . فشـار خـونش بـالاتر رود         , شـود  پوستش پایین افتد، جریان قلـبش سـریعتر       

، لطافت و شادابی چهره اش از       ودزرد ش به تدریج   هایش    دندان بدبو شده،  دهانش   ،سیگارهای بعدی 
 چشـم هـا شـده و        کـاهش درخشـندگی   ک اطـراف دهـان و       روچار چین و چ   درود و در ادامه     ببین  

  .بیندببدنش آسیب داخلی های  بسیاری از دستگاه
 سـیگاری  فرد .شود  حس لامسه میغییر به حس چشایی و تیدنیگار موجب آسیب رس  کشیدن س 

ثابـت شـده   . شود ویژه در هنگام ورزش و افزایش فعالیت می ه  ه و تنگی نفس ب    فدچار سر تدریج  ه  ب
  . قرار داردی در معرض خطر حمله قلبی بالاتر,کشد که فرد سیگاری هر قدر بیشتر  سیگار می

برای مثال افراد سـیگاری بیشـتر در خطـر          :  هم دارد  دراز مدت دیگری      خطرهای ،کشیدن سیگار 
 نفر آنها سیگاری    9 , نفر مبتلا به سرطان ریه     10تقریباً از هر    ( سرطان دستگاه تنفسی هستند   به  ابتلای  
  ).هستند

سـرطان  : عبارتنـد از  افزایش مـی یابـد       استعمال سیگار    که خطر آنها در پی      سرطان های دیگری    
 6 تا 2که افراد سیگاری  طوریه  ب، کلیه و خونمثانه، کبد، ، لوزالمعده، معدهزبان، حنجرههای لب و 
  بیمـاری افـزایش  سـیگار   مصـرف  . دارند ها قرار  افراد در معرض ابتلا به اینگونه سرطانبرابر سایر 

ت کـه  توان گف طور خلاصه میه ب. به دنبال داردنیز را دستگاه گوارش و زخم معده     دیگری در   های  
  :مهمترین آثار زیانبار توتون از این قرارند

  ؛افزایش سرعت ضربان قلب 
  ؛افزایش فشار خون 
   ب؛ماهیچه قلرسانی کاهش قابلیت تغذیه و اکسیژن  
  ؛های بدن به بافترسانی در اکسیژن دستگاه گردش خون کاهش توانایی  
  ؛ افراد عمر می کنندکمتر از سایر و  از سایر افراد بیمار می شوندترافراد سیگاری بیش 
  ؛ دقیقه از عمرش را از دست میدهد5/5طور متوسط ه بسیگارنخ  با کشیدن هر فرد سیگاری 

خود سالانه میلیون هـا دلار خـرج مـی           های    برای تبلیغ فرآورده   ،کننده سیگار شرکت های تولید    
احتمال ابتلای افـراد     در تبلیغات خود و هیچ اشاره ای به بیماری های ناشی از آن و افزایش                  اما کنند

قوانین خاصی را تهیه کـرده انـد کـه امکـان            , برخی از کشورها  .  کنند میها ن  سیگاری به این بیماری   
تبلیغات وسیع سیگار را از تولیدکنندگان سلب می کند و آنان را ملزم می سازد که ضررهای مصرف                  

  .درج نمایند،سیگار را روی فرآورده خود 
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هـر روز   ادامـه داده و     هـا    در زمینه رابطـه سـیگار بـا بیمـاری          خود   محققین پزشکی به تحقیقات   
حتی  ،مردمکه امروزه همه     طوریه  دهند ب   در اختیار مردم قرار می     اطلاعات جدیدی را در این زمینه     

  .سیگار برای سلامت فرد سیگاری و اطرافیان او بسیار مضر استکه دانند  افراد سیگاری می
  
  نیر سیگار بر سلامت روایثأت

.  دانسـت   آن ترین پیامدهای روانی  مهمتوان از    به مصرف دخانیات را می    ) اعتیاد(وابستگی روانی   
رامش کاذب می شود ولی این موضوع آموجب )  وجود نیکوتین دلیلهب(اگر چه استفاده از دخانیات 

 کـه   شـود  این عـادت روانـی باعـث مـی         .کنار بگذارد به راحتی   شود که فرد، نتواند آن را        باعث می 
اگر . باشد شخص تصور کند که مصرف دخانیات عامل محرکی برای انجام کارها و رفع خستگی می   

ی همساز نیست و نیروی سرشـار ایـن مرحلـه از زنـدگی بایـد مـانع از تجربـه           ناوچه خستگی با ج   
مـی توانـد تصـور    ) از جملـه افسـردگی و اضـطراب    ( خستگی باشد ولی زمینه های بروز خستگی     

  .گی زدایی سیگار را در کودکان و نوجوانان تقویت کندعملکرد خست
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  :مقدمه
بیشترین موارد اعتیـاد بـه سـیگار در سـنین جـوانی و                

 وبــدون آگــاهی  نوجــوان. نوجــوانی صــورت میگیــرد
در .  به سمت آن میرود    ، سیگار تشخیص اعتیاد آور بودن   

 ـ       ن اولـین تجربـه سـیگار    یخیلی از موارد مـدت زمـان ب
 یکسال یا کمتر    طی ،ستگی شدید به سیگار   کشیدن تا واب  
ــ ــردیصــورت م ــان در ایــن حالــت .  گی ــدنوجوان  مانن

 عـلاوه بـر     .بزرگسالان سیگاری، وابستگی پیدا می کنند     
 ترک سـیگار    , فشارهای اجتماعی بر روی نوجوانان     ،این

 در جهـان    جواناننو هزار نفر از     100 تا   8دهد که روزانه     آمارها نشان می  .را بسیار سخت تر می کند     
 افراد سیگاری دو سوم  ،عمل آمده ه   طی بررسی های ب    ،در ایران نیز  . کشیدن سیگار را شروع می کنند     

دهـد   این مطالعات نشان مـی  . سال تجربه کرده اند   ) 15-24(اولین سیگار خود را در سنین نوجوانی        
درصد 17 به 1370درصد در سال 10 سال از میزان 15-24شیوع استعمال دخانیات در گروه سنی   که  

  . افزایش یافته است1378در سال 
 نـرخ فعلـی  زیرا با توجـه بـه     : کشور ما به لحاظ داشتن جمعیت جوان به توجه خاصی نیازمند است           

 میلیون  26 حدود   که میلیون نفر خواهیم داشت      3/70 سال آینده جمعیتی بالغ بر       5در  ،  رشد جمعیت 
. تواند بازار ایده آلی برای محصولات دخانی باشـد  این جمعیت می.  سال خواهند بود15ن زیر  آنفر  

. سـازد   استفاده از مواد مخدر را نیز فراهم مـی          زمینه  اعتیاد به سیگار در سنین جوانی      ،از طرف دیگر  
 بـه لحـاظ موقعیـت       کـه بخشـی از آن     (این مسأله با توجه به دسترسی نسبتاً راحت به مـواد مخـدر              

، )مخـدر جهـان اسـت     های تولید کننده مواد     ر کشو ینبزرگترجغرافیایی و قرار گرفتن در همسایگی       
  ..اهمیت بیشتری پیدا می کند

    :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانه

  .دلایل گرایش نوجوانان و جوانان را به مصرف سیگار را بیان کند-1
  .آوردن به مصرف سیگار توضیح دهد ا در روی نقش خصوصیات دوران بلوغ ر-2
  .های جایگزین در برابر سیگار کشیدن را در یک مدل تمرینی پیشنهاد کند  را ه-3

 فصل سوم

  سیگار، 
  نوجوانان و جوانان
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  علل گرایش نوجوانان و جوانان به مصرف سیگار
  

 مصـرف    را دلایل زیادی وجود دارد که به خاطر آن ممکن است جوانـان و نوجوانـان دخانیـات                
 اجتمـاعی و محیطـی قـرار         ، وامل خطر ساز در مقوله های فردی، خـانوادگی        مجموعه ای از ع   . کنند

در زیـر بـه برخـی از دلایـل          . دارند که احتمال مصرف دخانیات در بین جوانان را افزایش می دهـد            
  :شود گرایش نوجوانان و جوانان به سیگار اشاره می

اطلاعـات  / بـا اطرافیـان     کاهش ارتبـاط    / روحیه سرکشی / اعتماد به نفس پایین      : دلایل فردی  .1
)  بین دختران  ویژه  ه  ب( به دخانیات    داشتن نگرش مثبت  / ناکافی و نادرست اثرات مصرف دخانیات       

احساس بزرگ ) /  بین پسرانویژهه ب(داشتن نگرش مثبت و احساس بی تفاوتی نسبت به دخانیات / 
  ؛باشند ایش به مصرف سیگار می از علل گرنداشتن توانایی مقابله با فشار دوستان/ نشان دادن خود 

 فرد را بـه سـیگاری شـدن مسـتعد        ،های سیگاری  داشتن دوستان و همکلاسی    :گروه همسالان  .2
  .کند می

تبعیض گذاشتن والـدین بـین      / کاهش ارتباط با والدین   / سیگاری بودن والدین   :علل خانوادگی  .3
جـوان و جـوان را بـه         نو )پسران(د والدین   حسخت گیری بیش از     ) / خصوص دختران ه  ب(فرزندان  

 سـیگار تمایـل پیـدا        به  برخورد نامناسب والدین در برابر فرزندانی که       .کند  مصرف سیگار متمایل می   
موجب ایجاد یک چرخه معیوب می شود که درآن مصـرف سـیگار، برخـورد نامناسـب و                   ,کنند می

  ؛شوند مصرف مجدد سیگار مکرراً به دنبال هم تکرار می
 نوجوانان رسا مدیبرخورد نامناسب اولیا و  کاهش نمرات تحصیلی   /غیبت غیر موجه   :مدرسه .4

  ؛دهد و جوانان را در معرض مصرف دخانیات قرار می
 دخانیاتفروش  / های دخانیات  تبلیغات شرکت / در دسترس بودن سیگار    :محیطی و اجتماعی   .5

رسی افـراد را   که خود دست اجتماعی پایین-وضعیت اقتصادی / نآقیمت پایین   / نبه جوانان و نوجوانا   
هـی هـای    گ تبلیغـاتی و آ    ترفنـدهای  .به سیگار بیشتر می کند در افزایش مصـرف دخانیـات مؤثرنـد            

 چند ملیتی بـا اسـتفاده از   های شرکتیر به سزایی دارد و    ثبازرگانی در گسترش استعمال دخانیات تأ     
ش مـواد دخـانی را   و صرف هزینه های سنگین توانسته اند فرو    مستقیم و غیر مستقیم     تبلیغات متنوع   

طور غیر مستقیم از طریق پیراهن ها و آدامس به شـکل            ه   ب ها شرکتاین  . به چند برابر افزایش دهند    
سیگار برگزاری جشن ها و حمایت از مسابقات متنوع و نگهداشتن بلیط های رایگان برای کنسـرت                 

  ؛گردند   سیگار باعث جذب افراد جوان میتها و موسیقی ها در داخل پاک
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آنـان  صحیح  و نوجوانی، صفاتی در آنها ظاهر می نماید که بر تصمیم گیری       بلوغفرآیند  : وغبل .6
  . تأثیر منفی می گذارددخانیاتدر رابطه با مصرف 

  
  :خصوصیات دوران بلوغ که در گرایش نوجوانان به مصرف سیگار مؤثرند 
دخانیات را نشان ویژه ای     نوجوانان به غلط استفاده از       :ی از والدین و کسب آزادی     یفرآیند جدا  .1

  ؛خصوص وقتی که رفتار آنها توسط دیگران تحسین شوده برای آزادی می دانند ب
را نوعی خیـال بـافی مـی        بر سلامت    آثار سیگار    ،وجوانان چون حال نگر هستند     ن :حال نگری  .2
  ؛دانند
ی رسـد و    تأثیر گروه همسالان در دوران نوجوانی به حداکثر م ـ         :ثیر پذیری از گروه همسالان    أت .3

  ؛بول این عادت دارندقات نوجوانان در خصوص چگونگی مهمسالان نقش مهمی در تصمی
این احساس به گونه ای است که نوجوانان را به سـمت اغـراق و                :ستایش خود و خود پسندی     .4

و آنها را به شدت نگران ظاهر و برداشـتی کـه دیگـران از آنهـا           وا می دارد     مبالغه در اهمیت به خود    
 جذب تبلیغات سیگار برای افزایش زیبایی، هـوش         نوجوانان در این وضعیت بیشتر     .می سازد ،  دارند

  ؛ی خود می شوندسو جذبه جن
سیب پذیری  نوجوانـان در برابـر عواقـب منفـی اسـتعمال              آاحساس   :احساس آسیب ناپذیری   .5

اسـتعمال   باور عوارض جسمانی     لذا با وجود  .  به سرعت کاهش می یابد     اوایل نوجوانی دخانیات در   
  ؛ ، سیگار می کشندسیگار
در خانه هایی زندگی می کنند که       سیگاری   نوجوانان   بسیاری از : های بزرگسالان  کسب مهارت  .6

 احتمال اینکـه او نیـز سـیگاری         ، اگر پدر و مادر نوجوان سیگاری باشند       ،والدینشان سیگار می کشند   
 . برابر می شود   4 این احتمال    ،ه باشد شود بیشتر می شود و اگر یک خواهر یا برادر سیگاری نیز داشت            

ی که سیگار می کشند، یکـی از علـل   ن و یا شخصیت های هنر   یو پذیری از دوستان بزرگتر، والد     گال
 کشـیدن   ، صرفاً با این احساس که نشان دهند بزرگ شـده انـد            گرایش جوانان به سیگار است و آنان      

  .سیگار را شروع می کنند
 

   مقابله با وسوسه سیگار کشیدن
 .تحقیقات متعدد نشان داده شده است که ترک و درمان مصرف دخانیات دشوار و زمان بر اسـت                 

 درصد نوجوانانی که سیگار را      5/1 تنها ،ها در امریکا   بنابر گزارش مجله پزشکی پیشگیری از بیماری      
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  . را ترک کنندآن توانسته اند با موفقیت ,به طور تفننی مصرف کرده اند
 درصد نوجوانانی کـه حـداقل روزی        9/66ر آفریقای جنوبی نشان داد که       پژوهش های دیگری د   

 حتـی مـؤثر تـرین        و اقل یکبار تلاش ناموفق برای ترک سیگار داشته اند        لا ،یک نخ سیگار می کشند    
 پیشـگیری   ،در چنین شرایطی  منطقی است که    . روش های ترک، باز گشت پذیری بالایی داشته است        

مصـرف دخانیـات درکودکـان و       ای زیـر مـی توانـد در پیشـگیری           توصیه ه ـ  .جایگزین درمان شود  
  : راه گشا باشدنوجوانان

به بخش سلامت روان در     ( های مقابله با استرس، خشم        مهارت :زندگیهای   کسب مهارت  •
های ارتباط و سازگاری با دیگران، دوست یابی اظهـار          ، مهارت )دوره نوجوانی و جوانی رجوع کنید     

( گفتن را بیاموزید و به کار ببندید       » نه  « الم، حل کردن مسایل و مشکلات و        وجود و ارتباط مؤثر س    
  ؛)به بخش اعتیاد رجوع کنید

های مقابله با دخانیات در محله یا مدرسه و           تشکیل گروه  : فعالیت های اجتماعی   شرکت در  •
شـارکت در   ، م )در همین بخش به فعالیت های ضد دودینه رجوع کنید          ( انجام تبلیغات در این زمینه    

های حافظ محیط زیست، مبارزه با آلودگی هوا، جمعیت های امـدادی ماننـد حـلال احمـر و                    گروه
سسات خیریه از نمونه فعالیت های اجتماعی است که می تواند به قـوام شخصـیتی                ؤعضویت در  م   

  ؛سزایی بکنده شما و تقویت سپر محافظتیتان در برابر سیگار کمک ب
، فراگیری مهـارت هـای فنـی و حرفـه ای، اشـتغال بـه        ورزش :ینانجام فعالیت های جایگز    •

نیـازی بـه     تـا سـازد     از شما یک نیروی مولد مـی      ...  های فکری و   صنایع کوچک خانگی، سرگرمی   
  . اشته باشیدسیگار کشیدن ند
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   :مقدمه
در کشورهای غربی مداخله بزرگسالان بر محـور تـرک          

 یاز نوجـوان   سیگار   مصرفسیگار قرار دارد زیرا عادت      
البته در موقعیـت هـای خـاص عـادت          . شروع می شود  

متأسـفانه  . شـود  کشیدن سیگار از بزرگسالی شروع مـی      
تعداد کمی از افراد سیگاری هستند که خودشان آمادگی         

 ـ. ترک و تمایل به کمک در این مورد را دارند       عـلاوه  ه ب
حتی در این گروه نیز که خـود داوطلـب تـرک سـیگار              

از % 30اسـت و    % 10وفقیـت کمتـر از       میـزان م   ،هستند
افرادیکه در این گروه موفق به ترک سـیگار مـی شـوند             

  .به کشیدن سیگار می کنند سال مجدداً شروع پس از یک
در بزرگسـالان   . طور کلی تأثیر مداخله های ترک سیگار در بزرگسالان بـیش از نوجوانـان اسـت               ه  ب

 همچنین با افزایش شدت و مدت درمان،        .است های کوتاه مدت ترک سیگار در مجموع مؤثر          درمان
 ـ     ،های شدیدتر  درمان. تأثیر گذاری نیز افزایش می یابد      مـدت طـولانی    ه   معمولاً باعث ترک سیگار ب

  .شود های ترک سیگار اشاره می در این بخش به برخی از درمان. شوند تری می
    :اهداف

  :مداخله مناسب فراگیر باید/هدر پایان این فصل در صورت آموزش صحیح واستفاده از رسان
  .های ترک سیگار را بشناسد روش .1
 .های رفتاری ترک سیگار را توضیح دهد درمان .2
 
 

فصل چهارم

  ترک سیگار
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  درمان های رفتاری     
  .گرفته اندهای رفتاری را در بر میرماند آنهایی بوده اند که ، های مداخله کنندهبرنامهمؤثرترین 

  .گذارتر استن شیوه با هم تأثیر یالبته به کارگیری چند
  . از این درمان ها را توضیح می دهیم،یدر اینجا تعداد

  شرطی سازی مخالف  •
  .شود سعی بر ترک سیگار می، بین سیگار کشیدن و یک احساس ناخوشایندهمراهیبا ایجاد 

  
  قرار داد مشروط   •

 ـ   میو پولی را گریدر این روش فرد سیگاری مبلغ معین    ه او گذارد و این مبلغ فقـط در صـورتی ب
همچنین به تناسب افـزایش زمـان تـرک سـیگار           . باز پرداخت می شود که ترک سیگار او تداوم یابد         

  .شودجوایز مالی به فرد داده می
  
  روش های فراتنش   •

 .شـوند شل سازی عضلات و تنفس عمیق از راهبردهایی هستند که برای ترک سیگار استفاده مـی     
  .عنوان تنها روشهالبته نه ب

  
 رک ها و از بین بردن سرنخ هاکنترل مح •

در این گونه روش هـا  .  استفاده از این روش ها نیز موفقیت های ضعیفی را به همراه داشته است    
کشیدن سیگار همراهـی دارنـد تـا حـد تـوان       باکه محرک ها و شرایط متعدد و گوناگون محیطی را         

  .می دهندکاهش 
  مهارت سازگاری   •

هـایی بـرای چـاره جـویی تـنش هـا و        بـا اسـتفاده از روش  ل تـنش زا یدر این روش با حل مسا 
میـز  آهای فرد را بـرای سـازگاری بـا شـرایط تـنش             مهارت ،د موقعیت های تنش زا    وجلوگیری از ع  

  .افزایش می دهند
 عمـدتاً هـم بـر ایجـاد         کیـد أت. شـوند برنامه های موفق رفتاری معمولاً چندین جزء را شامل می          

  .ری طولانی مدت وضعیت ترک سیگاراستآمادگی برای ترک و هم نگهدا
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  محو کردن تدریجی آثار نیکوتین با کم کردن استنشاق سیگار -
 بر پایه این پیش فرض منطقی است که ناراحتی ناشی از ترک سیگار بـا کـاهش       ،روش مورد نظر  

  .رسدتدریجی مصرف قبل از ترک کامل آن به حداقل می
  
  هیپنوتیزم و طب سوزنی -

  .ش ها نا امید کننده بوده استنتایج کلی این رو
  
  ) دخانیاتکمک خود فرد سیگاری به ترک ( برنامه های خود یاری  -

البتـه در   . این روش نتایج خوبی داشته است و میزان ترک سیگار با این روش افزایش یافته است               
از ، دسترسی مسـتقیم بـه مشـاورین و راهنمایـان            دخانیاتکنار مطالعه مواد آموزشی مربوط به ترک        

  .طریق خطوط تلفنی نیز لازم است
  
  پیام های کامپیوتری -

نتـایج  . ه شـوند  یقابلیت آن را دارند که مطابق با مقتضیات فرد سیگاری به آنها ارا            ،  ها  اینگونه پیام 
  . بخش بوده استامید ،بررسی های مقدماتی در این زمینه

  
  مداخلات دارویی -

رد و عبارتنـد    یگ ی جایگزینی نیکوتین صورت می    مداخلات دارویی فارماکولوژیک عمدتاً بر مبنا     
تنها داروی غیر .  نیکوتین بخورهای نیکوتین، آدامس های نیکوتین، اسپری بینی نیکوتین و          از چسب 

  . استوپیونربوپتایید کرده است ) FDA( داروی آمریکا غذا ونیکوتینی که ادارۀ 
  

باید مکرراً اجرا نمود زیرا عادت سـیگار     را   کمک به ترک سیگار      منظوربرنامه های مداخله ای به      
های مختلف از   می توان با روش   تلاش برای ترک سیگار را      .  است مزمنکشیدن در واقع یک بیماری      

 اختصاصـاً   کـه  عامل اساسـی     3 .از طریق تماس های تلفنی با افراد تحت پوشش تقویت نمود          جمله  
  جـایگزین پشـتیبانی اجتمـاعی، درمـان       : ز   ترک سیگار را بیشتر مـی کننـد عبارتنـد ا           مداخلاتتأثیر  

 ،تشویق و حمایت دوستان و افراد فامیـل       . طور پایدار هنیکوتین و آموزش مهارت های ترک سیگار ب       
  . بردها در ترک سیگار را بالا میعموماً میزان موفقیت
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  :مقدمه
 به مضرات فردی مصرف دخانیات اشاره       ،در فصول قبل  

 بـا مصـرف سـیگار را عنـوان          های مقابلـه   کردیم و راه  
 بــه میــزان بــار اقتصــادی مصــرف ،بــه عــلاوه. نمــودیم

جلوگیری از تلـف    . دخانیات در جوامع نیز اشاره کردیم     
شدن چنین مبالغ هنگفتی توجه تمام اقشار جامعه را بـه           

. کنـد   کاهش و جلوگیری از مصرف دخانیات طلب مـی        
هـای مبـارزه بـا مصــرف     در اینجـا بـه برخـی از روش   

شـاید شـما هـم بـا        . کنـیم   نیات در جامعه اشاره می    دخا
   . سلامت جامعه خود برداریدیگام مهمی در ارتقا, پیوستن به برخی از آنها بتوانید

    :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانه

  .بحث کندجامعه ح سط راه حل های مبارزه با دخانیات در  در مورد-1
  

  
  

جامعه و کاهش مصرف 
  دخانیات

 فصل پنجم
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   حمایت از مبارزه با دخانیات
پیوستن به یکدیگر برای اطـلاع رسـانی کـاراتر بـه جامعـه، در مـورد مشـکل                   منظور از این کار،     

ها اگر بـه تعـداد بیشـتر و بیشـتری از شـنوندگان               حتی بهترین و ارزشمندترین پیام    . دخانیات است 
می تواند مخاطبین بیشتری     رسانه های ارتباط جمعی      طریقهر چند ارتباط از     .  فایده ای ندارد   ،رسدن

هـا ماننـد شـبکه هـای حمایـت از کنتـرل             سایر راه ممکن است با استفاده از       ،دنبال داشته باشد  ه  را ب 
  .ارتباط مؤثرتری با مخاطبین برقرار کرد ،دخانیات
  ت سلامآموزش 
را  اسـتعمال دخانیـات      کـه دارند    می  اطلاعاتی را از علاقه مندان به دخانیات دریافت        جامعهافراد  

مسـأله سـبب   ایـن  . معرفی مـی کنـد  در دنیای جدید  تفقیرفتاری طبیعی و معقول و نشانه ای از مو  
اگـر پیـام هـای آمـوزش        . در افراد سیگاری فعلی یا بالقوه می گـردد         اطلاعات بهداشتی    کاهش تأثیر 

 آنها از خطرات استعمال دخانیات غافـل        ،طور مستقیم و مداوم در اختیار مردم قرار نگیرد        ه  ت ب سلام
های مختلف و با شیوه های خلاق   در قالب مکرر طوره  بنابراین، اطلاعات بهداشتی باید ب     .می شوند 

  .قرار گیردجامعه در دسترس 
  پوشش رسانه ای

 وقتی شـکل    ،شاید بزرگترین تغییرات در افکار عمومی ایالات متحده در مورد استعمال دخانیات           
میزان اسـتعمال دخانیـات شـدیداًُ    .  پوشش تلویزیونی پیدا کرد, همایش های ضد دخانیات    گرفت که 

 این اطلاع رسانی عمومی دیگر بـه شـکل          کهکاهش یافت و تنها زمانی مجدداً شروع به افزایش کرد           
 از ،یی یا رادیـو   زیونیای تلو ه برنامه   استفاده از . قرار نگرفت و ادامه نیافت    مخاطبین  مداوم در اختیار    

چنانچـه ایـن رسـانه هـا،        . در زمینه مبارزه با دخانیـات هسـتند       فعالیت های حمایتی بسیار قدرتمند      
سیاست مقابله با دخانیات را در تمامی برنامه های خود مدنظر قرار دهنـد، تـأثیر قابـل تـوجهی بـر                      

  .مخاطبین خود خواهند داشت
  عنوان موضوع مورد بحث جامعههحفظ دخانیات ب 

ورهایی که علاقمندی زیادی در مـورد دخانیـات و آثـار بهداشـتی آن وجـود دارد و               حتی در کش  
 دخانیـات   ، موجود است، حداقل در بخش های معینی از جامعه         یهنجارهای ضد دخانیات قدرتمند   

برای پویا نگهداشتن بحـث دخانیـات       . ی از اخبار به حساب نمی آید      یو جز » می نیست یدا« موضوع  
  مـداوم  یجتهی ـ نیازمنـد    , افـراد کلیـدی آن     وجامعـه   . یوه های جدید ارایه نمود    را به ش  باید اطلاعات   

 . دخانیات اقدام نمایندکنترلهستند تا برای حفاظت از جوانان و 
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ثیر برجسته ای   أ ت کهامروزه ایدز در کشور های در حال توسعه به سرعت در حال گسترش است               
 در  HIV اقتصادی این کشور هـا گذاشـته اسـت و شـیوع عفونـت          –ت و توسعه اجتماعی     سلامبر  

  .اکی افزایش یافته استبالغین جوان آنها به حد خطرن
در سراسر جهان، جوانان از آسیب پذیر ترین گروه هـا در مقابـل بیمـاری ایـدز هسـتند و آمـار                       

ویروسی که موجب ایدز     (HIVجهانی حاکی از آن است که بیش از نیمی از آلودگی های جدید با               
هـه از شـیوع ایـن    علیرغم گذشت بـیش از دو د .  سال بروز می کند25در جوانان کمتر از     ) می شود 

های منتقله از طریق تماس جنسـی        بیماری، گروهی عظیم از جوانان درباره مسایل جنسی و عفونت         
با اینکه اکثریت آنان درباره بیماری ایدز چیزهایی شـنیده انـد بسـیاری از               . همچنان بی اطلاع هستند   

ه خودشان هـم در معـرض       ایشان نمی دانند این بیماری چگونه شیوع می یابد و هرگز باور ندارند ک             
 چیزهایی می دانند، به دلیل عدم مهارت،       HIVآن عده از جوانان نیز که درباره عفونت         . خطر هستند 

نبود حمایت و فقدان امکانات لازم برای انجام رفتارهای صـحیح، اکثـراً از خـود در مقابـل عفونـت         
HIV   ناشـی از نداشـتن      ،بیمـاری  بـه ایـن      یسفانه قسمت عمـده ای از ابـتلا       أمت.  مراقبت نمی کنند 

ین گروه های مختلف مردم در مورد راه های انتقال و پیشـگیری ایـن           یاطلاعات ضروری و آگاهی پا    
مخـاطره  (بیماری است که با اطلاع رسانی صحیح و گسترده و به دنبال آن پرهیز از انجام رفتار های                

   .، نسل جوان کشور از چنگال این بیماری ایمن خواهد ماند )آمیز
باید پذیرفت که مبارزه با ایدز یک تعهد اجتماعی است و تـک تـک افـراد جامعـه بایـد در ایـن                    

ه و از گسـترش ایـدز       ادمبارزه بزرگ سهیم باشند تا با فعالیت مشـترک امکانـات موجـود را بسـط د                
 عواقـب  ،هرگونه کوتاهی و از دست دادن فرصـتی بـرای مبـارزه بـا ایـن بیمـاری        . یمینماجلوگیری  

  . ایدز مرز نمی شناسد.  در پی خواهد داشتایندی راناخوش
های بیماریزایی، سرایت و پیشگیری از آن ، ابعاد اجتمـاعی و             در این بخش با بیماری ایدز و راه       

  .   شدروانی و نحوه رویارویی با این بیماران آشنا خواهیم
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  مقدمه 
 در جهان خصوصـاً در کشـور        HIVآلودگی به ویروس    

توسعه در میان افرادی که در بهترین سـن         های در حال    
 چنان گسترش یافته است که تقریباً       ،زندگی خود هستند  

هرکسی یک نفر را که در معرض خطر ابتلا و یـا مبـتلا              
مســایل و مشــکلات  .بــه ویــروس اســت، مــی شناســد

از  اقتصادی در این بیماری بیش از بسـیاری          –اجتماعی  
هـای   کثـر بیمـاری   ها می باشد زیرا در حالیکه ا       بیماری

، نوجوانان و یا پیران را به خطر می          عفونی جان کودکان  
ابتلا و مرگ در این گـروه      . اندازد، بیماری ایدز اغلب جوانان و بالغین میانسال را از پای در می آورد             

  .از جامعه باعث از هم گسیختگی نظام خانواده و تهدید توسعه و امنیت کشور می گردد
های انتقال و پیشگیری از آن را به عنوان          کافی جوامع را از ماهیت بیماری، روش       آگاهی نا  ،مطالعات

این فصل موارد فوق را به اختصـار بـرای شـما    .  نندک یکی از مهمترین علل گسترش ایدز معرفی می     
  .دهد توضیح می
    :اهداف

  : بایدمداخله مناسب فراگیر/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح واستفاده از رسانه
 .  تاریخچه ایدز را بداند -

 . و ایدز را توضیح دهدHIVتفاوت  -

  .علایم بیماری ایدز را برشمارد -

 . های انتقال ایدز را توضیح دهد راه -

 .های در معرض خطر را بشناسد گروه -
  
  

 فصل اول

  بیماری ایدز
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 تاریخچه 
 ،چاپ ایالات متحده امریکا   »  گزارش هفتگی ابتلا و مرگ ومیر     « مجله   1981در پنجم ژوئن سال     

.  مرد همجنس باز گزارش شده بود5مقاله ای به چاپ رساند که در آن نوعی عفونت تنفسی نادر در 
طی مدت کوتاهی موارد مشابهی از این بیماری مهلک در سایر شهرهای امریکا و سایر کشـور هـای                   

وس ویر,  تیم های تحقیقاتی   1983در سال   . این بیماری خطرناک ایدز نامیده شد     . جهان مشاهده شد  
  . نامیدندHIV  عامل ایجاد این بیماری را شناسایی کردند و آن را 

در اوایل پیدایش بیماری تصور بر آن بود که بیماری مخصوص کشور های غربی اسـت ولـی بـا              
انتشار سریع آن در آفریقا و آمریکای جنوبی و آسیا مشخص شد که ایدز هیچ نژاد، کشور، جـنس و                    

  . تسنی را در امان نخواهد گذاش
دومـین مـوج آن در آفریقـا و         . اولین موج این بیماری در امریکای شمالی و اروپای غربی رخ داد           

  .آمریکای جنوبی و سومین موج آن در اروپای شرقی و شرق آسیا بروز کرد
                                                                                                                                                  

HIV و ایدز  
HIV سیسـتم ایمنـی بـدن    ،در این بیمـاری .   نام ویروسی است که سبب بیماری ایدز می شود 

واژه ایـدز    .ها مـی شـود     متلاشی شده و موجب ایجاد عفونت های مرگبار و بعضی از انواع سرطان            
(AIDS)        مـی  » سندرم اکتسابی نقص ایمنی   « به کار رفت،به معنای      1982 که برای اولین بار در سال

  :باشد
Acquired:                  چیزی که کسب می شود و زمینه ژنتیکی ندارد و در اثر تماس با عامل ایجاد کننده 

  .) می باشدHIVکه در این بیماری ویروس (بیماری ایجاد می شود 
Immune :ایمنی یا محافظت در مقابل بیماری  

:Deficiencyفقدان، نقص   
Syndrome:            شود که روی هـم نمایـانگر        سندرم به مجموعه ای از علایم و مشکلات گفته می

 در بیماری ایدز منظور از سندرم مجموعه عفونت های معین و یـا سـرطان                .بیماری مشخصی هستند  
  هایی است که همراه با کاهش تعداد برخی از سلول های ایمنی می باشد

HIV ویروس نقص ایمنی انسان می باشد به معنای :  
Human:انسان   

Immunodeficiency :نقص ایمنی  
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:Virusویروس   
این ویروس می تواند از طریق برخی از ترشحات بدن فرد آلوده به ویروس به فـرد سـالم دیگـر                     

خون، منی، و ترشحات مجرای تناسلی زنان از جمله ترشحاتی هستند که می توانند این               . منتقل شود 
  .   به فرد سالم منتقل کنند HIVویروس را از افراد آلوده به 

 از مردی اهل    1959 در انسان مربوط به نمونه خونی است که در سال            HIVاولین مورد ویروس    
  . کشور کنگو جمع آوری شده است

 مـیلادی در کشـور   1970شواهد حاکی از آن است که این ویـروس حـداقل از نیمـه دوم دهـهء       
 و ی با انواع نادر عفونت ریـوی یای ه بیمار1981 الی 1979های  امریکا وجود داشته است و از سال  

سرطان توسط پزشکان لوس آنجلس و نیویورک گزارش می شد که در افـراد دارای سیسـتم ایمنـی                   
  .سالم یافت نمی شد

   .که مسبب ایجاد بیماری ایدز است، کشف کردندرا  HIV  دانشمندان ویروس1983در سال 
   HIVنحوه بیماریزایی ویروس  •

هـای   ین ویروس نوع خاصی از سلول      ا . عامل ایجاد کننده بیماری ایدز می باشد       HIV ویروس  
ها در واقع جزء بسـیار   این سلول.  گفته می شود، تخریب می کندT (T Cell)خونی را که  سلول 

هـایی را کـه وارد    مهم و ضروری سیستم دفاعی بدن هستند که می توانند مواد خارجی یا میکـروب         
 ،اده یا میکروب دوباره وارد بدن شـد  تشخیص دهند و آنها را از بین ببرند و اگر آن م   ،بدن می شوند  

  . آنها را به خاطر بیاورند و پاسخ ایمنی سریعتر و قوی تری را نشان بدهند
 به مقدار ویروس موجود در بدن بیمار بستگی دارد و هـر چـه میـزان                 Tمیزان تخریب سلولهای    

یمنـی فـرد نیـز       کمتر شده و دسـتگاه ا      Tهای    تعداد سلول  ،ویروس موجود در بدن فرد بیشتر باشد      
هـایی کـه     حتـی میکـرب   . ها و سرطان ها می شود      ضعیفتر شده و بدن مستعد ابتلا به انواع عفونت        

می تواند فرد مبتلا به ایدز را بیمار سازد و          , برای یک فرد عادی با دستگاه ایمنی سالم بی خطر است          
  .می شودعفونت های فرصت طلب گفته , به این گونه عفونت ها. یا باعث مرگ وی شود

 ها مـدت   تحقیقات بسیار بر روی مبتلایان به ایدز نشان داده است که معمولاً آلودگی به ویروس              
این فاصله زمانی کـه دوره کمـون یـا نهفتگـی بیمـاری              . می دهد ها قبل از بروز علایم بیماری روی        

این زمـان  .  سال طول می کشد10 در بیماری ایدز بسیار متغیر است و به طور متوسط ،گفته می شود 
فـردی کـه در     . به عوامل متعددی نظیر سطح سلامتی فرد و رفتارهای مربوط به سلامتی بستگی دارد             

  .  می تواند عفونت را به افراد دیگر منتقل کند،مرحله نهفتگی بیماری است
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 5موارد پـس از     % 25و بروز بیماری ایدز، در      ) عفونت (HIVگذر از مرحله آلودگی به ویروس       
موارد نیـز ایـن مـدت       % 25در  .  سال رخ می دهد    20پس از   % 25 سال، در    10بعد از   % 25سال ودر   

بنابراین . نامعلوم است و حتی ممکن است فرد تا آخر عمر نیز دچار علایم بالینی بیماری ایدز نگردد                
 مبتلا به ایدز مـی      ، دارند HIV همان ایدز نیست و تنها درصدی از آنهایی که عفونت            HIVعفونت  

سـرانجام بـه ایـدز مبـتلا        ,  دارنـد  HIVد ولی شواهد نشان می دهد که تمام آنهایی که عفونت            باشن
  . خواهند شد

  
 علایم بیماری ایدز 

مـوارد  % 70در  .  شخص آلوده به ویروس ظاهراً سالم به نظر مـی رسـد            ،در دوره نهفتگی بیماری   
ورت تـب، سـردرد، دردهـای       بعد از عفونت اولیه با ویروس، بیماری خفیفی بروز می کند که به ص ـ             

 علایـم   ،بیشتر مـوارد  . عضلانی،گلو درد، بثورات پوستی بدون خارش و غدد لنفاوی متورم می باشد           
عفونت اولیه ملایم و مشابه سرماخوردگی یا آنفلوانزا می باشد که تشخیص داده نمـی شـود و فـرد                    

 احساس سلامتی کامل کند و    های طولانی کاملاً سالم به نظر می رسد و ممکن است           معمولاً تا مدت  
 علایم بیماری تظـاهر     ،هنگامی که ویروس سیستم ایمنی را تخریب نمود       . از آلودگی خود آگاه نباشد    

  .می یابد
  

  : به بیماری باشدی هر یک از علایم زیر می تواند نشاندهنده ابتلا
 )وزن بدن% 10بیشتر از (کاهش وزن سریع  .1

 یک ماههای تکرار شونده و یا تب بیش از  تب .2

  تعریق شبانه فراوان .3
  ضعف و خستگی شدید و غیر قابل توجیه .4
  غدد لنفاوی برجسته در گردن، کشاله ران یا زیر بغل .5
  اسهالی که بیش از یک ماه طول کشیده باشد .6
  نقاط سفید یا لکه های غیرعادی روی زبان، داخل دهان یا در گلو .7
  عفونت ریه یا سرفه مداوم بیش از یک ماه .8
، داخل دهان بینـی  )یا زیر پوست(، قهوه ای، صورتی یا بنفش بر روی پوست        لکه های قرمز   .9

 یا پلک ها
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 از دست دادن حافظه، افسردگی و یا سایر اختلالات عصبی .10

طور قطع نشانه ابتلا به ایدز نمی باشـد چـرا           ه  باید توجه داشت که وجود هر یک از این علایم ب          
علایـم ایـدز شـبیه      . ها نیز ایجـاد شـود      یر بیماری وسیله سا ه  که هر یک از این علایم ممکن است ب        

علایم بسـیاری از بیمـاری هـای دیگـر مـی باشـد و تنهـا راه تشـخیص عفونـت، آزمـایش از نظـر              
  . می باشدHIVویروس

  
بسیاری از افراد آلوده به عفونت های آمیزشی و ایدز علایمی از بیماری ندارند در حالیکه 

  .ایت دهند می توانند آلودگی را به دیگران سر
  
 های انتقال ایدز  راه

  : عبارتند ازHIVهای انتقال ویروس  شایعترین راه
 رابطه جنسی با فرد آلوده به ویروس .1

 استفاده از سرنگ مشترک .2

 از راه مادرآلوده به کودک قبل یا هنگام تولد و یا از طریق شیر دادن بعد از تولد .3

 دریافت خون یا محصولات خونی آلوده به ویروس .4

  ند اعضا از افراد آلوده به ویروسپیو .5
 به سایر افراد    ،  از طریق خون، مایع منی، ترشحات واژن و یا شیر آلوده مادر مبتلا              HIVویروس  

، جدار مقعد یـا     )مثلاً مصرف داروهای تزریقی   (این ویروس می تواند از طریق ورید        . منتقل می شود  
به طـور  (لی، دهان و سایر غشاهای مخاطی راست روده، جدار واژن یا دهانه رحم، مجرای آلت تناس     

  . و یا از طریق زخم ها و بریدگی ها وارد بدن فرد می شود) مثال چشم یا داخل بینی
 احتمال انتقال از مرد آلوده به زن سالم بیشتر از احتمال انتقـال از زن آلـوده بـه                    ،در روابط جنسی  
 حداقل دو برابـر مـردان       HIVگی زنان با     خطر آلود   که    محققان تخمین زده اند    .مرد سالم می باشد   

 ویـروس    بـه  های آمیزشی نیز نقش تعیین کننده ای در سرایت          ابتلای همزمان به سایر بیماری     .است
HIV    دارد و درصد ابتلا به ایدز در افرادی که همزمان مبتلا به سایر بیماری های آمیزشی می باشند، 

ماس منی یا ترشحات واژن فـرد آلـوده بـه ویـروس      ناشی از ت  ،افزایش خطر این  . چندین برابر است  
HIV                   با جراحت باز یا زخم اطراف یا روی ناحیه تناسلی می باشد و در نتیجه برای ویروس آسانتر 

  .است که به بدن شخص منتقل شود
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. بسـیار زیـاد اسـت     ,  حرارت ندیده  ،خطر سرایت ویروس به واسطه خون و فرآورده های خونی         
های اهدایی برای تزریق از نظر آلودگی به         هان در حال انجام است تا خون      های بسیاری در ج    تلاش
HIV ًافـراد مبـتلا بـه همـوفیلی          آزمایش شوند و فرآورده های خونی که برای بیمـاران، مـثلاً             کاملا 

 یک سـد مـؤثر      ، پوست سالم  .مصرف می شوند، برای غیر فعال کردن ویروس تصفیه حرارتی شوند          
ی وقتی این لایه محافظ دچار آسیب شود و با مقدار زیاد ویـروس تمـاس                در برابر ویروس است ول    

...) مانند خالکوبی، فرو رفتن سوزن آلوده، تیغ آلوده، تمـاس پوسـت زخمـی بـا خـون و                    (پیدا کند   
: را انتقـال دهنـد عبارتنـد از        HIVهای دیگر که می توانند ویروس        مثال. امکان سرایت وجود دارد   

پزشکی، ختنه، حجامت، سوراخ کردن گوش، تیغ صورت تراشـی و مسـواک             اقدامات پزشکی، دندان  
سطوح مخاطی مانند سطح داخلی چشم، دهـان        . که به روش غیر بهداشتی و یا مشترک استفاده شود         

و دستگاه تناسلی نیز که فاقد سطح دفاعی پوست است در صـورت تمـاس بـا خـون یـا ترشـحات                       
 انتقال از طریق پاشیده شدن خون در چشـم بسـیار کـم              احتمال. جنسی می تواند موجب انتقال شود     

 مثبت می تواند ویروس را در زمان بارداری، وضع حمل و زایمان و یـا از طریـق    HIVمادر . است
 درصد 25 تا 15 از مادر به کودک حدود HIVخطر انتقال . تغذیه با پستان به کودک خود منتقل کند      

 درصد مـی    45 تا   25یق پستان تغذیه نماید، این خطر به        است و در صورتی که مادر کودک را از طر         
 نمی تواند در محیط خـارج از بـدن زنـدگی کنـد و               HIVدانشمندان عقیده دارند که ویروس      . رسد

  . احتمال انتقال از محیط مردود است
و رعایت اصول ,  آگاه بودHIVهای انتقال ویروس    روش از به همان میزان که بایستی به خوبی        

هایی که بیماری به آن روش ها سرایت نمی یابد، نیـز واقـف               ی را نمود ضروری است به راه      بهداشت
  . باشیم تا موجب ترس و پرهیز نابجا از بیماران و منزوی ساختن افراد آلوده نشود

  :های زیر انتقال نمی یابد این ویروس به روش
 دست دادن .1

 تنها زمـانی مـی توانـد خطرنـاک          بوسیدن گونه ها کاملاً بی خطر است و بوسیدن        (بوسیدن   .2
 چون آب دهان حاوی ویروس بـه میزانـی           انتقال دهد   مقابل د که خون فرد آلوده را به خون فرد        شبا

 )که باعث سرایت بیماری شود، نیست

  در آغوش گرفتن .3
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 تماس های معمول روزانه مانند در کنار یکدیگر نشستن، زندگی کردن یا خوابیدن در اتـاق           .4
ار بودن و اشتغال در محل کار، همکلاس بودن، اتوبـوس و دیگـر وسـایل نقلیـه          شخص آلوده، همک  

   دستگیره درب و غیره تلفن عمومی،عمومی،
   سرفه کردن یا عطسه کردن .5
   خون دادن .6
   یا استخرهای شنا، حمام و امثال آن)توالت عمومی و توالت فرنگی ( استفاده از توالت .7
هـای فـرد      غذای مشترک و یا پوشـیدن لبـاس         استفاده از رختخواب مشترک و یا ظروف و        .8

آلوده یا استفاده از وسایلی که به فرد آلوده به ویروس یا بیمار تعلق دارد و آنها را لمس کـرده اسـت               
  مانند حوله 

  نیش پشه یا سایر حشرات و حیوانات .9

  HIV  بازی کردن با نوزاد یا کودک مبتلا به ایدز یا آلوده به  .10

  به ایدز در صورتی که اصول بهداشتی رعایت شودمراقبت از بیمار مبتلا .11

  .  مثبت استHIVمراقبت از کودکان هنگامی که بزرگسال  .12
  

  . استاو رفتارهای  پرخطر ,     آنچه فرد را در معرض خطر ابتلای به ایدز قرار می دهد
  .می توان بدون ترس در کنار افراد آلوده زیست

  
 های در معرض خطر ابتلا به ایدز  گروه

باید به خاطر داشت که هر فردی مذکر یا مؤنث، جوان یا پیر، از هر کشوری، هـر مـذهبی و هـر           
هایی که بیشتر در معرض خطر ابتلای به ایـدز           گروه. حرفه ای می تواند به ویروس ایدز آلوده شود        

  :می باشند، عبارتند از
 ؛افرادی که تماس جنسی محافظت نشده خارج از روابط زناشویی دارند .1

 ؛ردان همجنس بازم .2

 ؛معتادین تزریقی مواد مخدر که از سرنگ و سوزن مشترک استفاده می کنند .3

 ؛ خون یا فرآورده های خونی دریافت کرده اند1370که قبل از سال کسانی .4

 ؛افرادی که در تماس شغلی با اشیای نوک تیز آلوده با احتمال سوراخ شدن پوست هستند .5

 ؛های در معرض خطر قرار دارند یک از گروهکه در هر همسران خانواده کسانی .6
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 پرسنل آزمایشگاهی که با آزمایش های مربوط به خون و خون گیری سروکار دارند؛ .7

پزشکان، پرستاران، جراحان، دندانپزشکان، دندان سازان تجربی، ماماها و سایر پرسنل دخیل             .8
 ی درمانی؛در امر تزریقات و پانسمان و کارکنان بیمارستان ها و مراکز بهداشت

 اشخاص یا مشاغلی که با وسایل آلوده ممکن است سروکار داشته باشند مثل آرایشگران؛ .9

 .  افراد دخیل در امر گردآوری، انهدام و دفع زباله های بیمارستانی .10

  
  HIVتشخیص آلودگی به 

وارد HIV هنگامی کـه ویـروس   .  از طریق آزمایش خون انجام می شودHIVتشخیص عفونت 
 بدن برای مقابله با ویروس پادتن می سازد که این پادتن از طریق آزمایش خون قابـل                  ، دبدن می شو  

. طـول مـی کشـد     )  روز 25به طـور متوسـط      ( ماه   16 هفته تا    2ایجاد این پادتن بین     . شناسایی است 
فاصله بین عفونت و پیدایش پادتن که همان فاصله بین عفونت و مثبت شدن آزمایش می باشد دوره 

دچار عفونت شده انـد ولـی   , افرادی که در این دوره هستند.  نام دارد (Window period)پنجره
قبـل    مـاه 3بنابراین اگر فرد رفتار مخاطره آمیزی بـه طـور مثـال در    . آنها منفی استHIV آزمایش 

  . ماه بعد تکرار شود3 باید آزمایش وی ،داشته و نتیجه آزمایش وی منفی است
  : ه بنابراین به طور خلاص

 : مثبت گفته می شود یعنیHIVوقتی به فردی  

  ؛ عفونی شده و بدن وی پادتن تولید کرده استHIV شخص با 
 : مثبت بود بدان معنی نیست کهHIVوقتی آزمایش  

  ؛فرد بیماری ایدز دارد  .1
  ؛)گر چه احتمالش بسیار زیاد است(الزاماً ایدز می گیرد  .2
  ؛نسبت به ویروس ایمن است .3

ی بود به معنی آن اسـت کـه هیچگونـه پـادتنی در خـون شـخص هنگـام                وقتی آزمایش منف   
 :بنابراین. آزمایش یافت نشده است

 یا شخص با ویروس عفونی نشده است؛  .1

  ؛یا اینکه آلوده شده است ولی هنوز پادتن در وی بوجود نیامده است .2
 :وقتی آزمایش منفی بود بدان معنی نیست که 
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 HIVست و شخص غصه ای ندارد بلکه ممکن است به    همه چیز به خوبی و خوشی گذشته ا       . 1
  آلوده باشد؛

ایمـن  HIV تا کنون ثابت نشده است که فردی نسـبت بـه   ( ایمن است HIV فرد نسبت به  
 . )باشد

یید تشـخیص، آزمـایش دیگـری بایـد     أ برای ت،اگر آزمایش فردی از نظر وجود پادتن مثبت باشد     
  . ارد که بر روی بزاق دهان یا ادرار انجام می شودهای دیگری نیز وجود د آزمایش. انجام شود

  
   HIVد تشخیص زود هنگام عفونت با یفوا •
 ـ         : خیر انداختن پیشرفت بیماری   أبه ت  .1 خیر در بـروز  أشـروع درمـان ضـد ویروسـی موجـب ت

 ؛عوارض عفونت شده و زمان عفونت بدون علامت را طولانی می کند

 علاوه بـر    ، ایمنی خیلی آسیب می بیند     وقتی سیستم : پیشگیری از عفونت های فرصت طلب      .2
های فرصت طلب جلوگیری می کند نیـز اسـتفاده           داروی ضد ویروس باید از دارویی که از عفونت        

  ؛کرد

یکی از بخش های مهـم مبـارزه بـا          :  آموزش و مشاوره با بیمار     حفظ سلامتی بیمار از طریق     .3
جدید نظر در رفتارهای خـود مـانع انتقـال          آنها قادر خواهند بود با ت     .  آموزش بیمار می باشد    ,بیماری

ویروس به دیگران شوند و از طرفی علایم عفونت های فرصت طلب و یا عوارض جانبی داروها را                  
 به خوبی بشناسند و به موقع به پزشک خود اطلاع دهند؛

 وجود نـدارد    HIVدر حال حاضر هیچ درمان کامل و قطعی برای عفونت           : امید برای درمان   .4
ده از داروهای ضد ویروسی باعث افـزایش کفایـت ایمنـی و پیشـگیری از عفونـت هـای                    ولی استفا 

 فرصت طلب می شود؛

تشخیص، مشاوره و پیگیری زودرس تمـاس       : شناسایی تغییرات همه گیری در سطح جامعه       .5
 های جنسی فرصت خوبی برای به حداقل رساندن انتقال این ویروس فراهم می کند؛

تشخیص زودرس به پزشک امکان تأثیر مثبت در      :  سوی پزشکان  ایجاد فرصت تأثیر مثبت از     .6
   .  حالت روانی بیمار و کاهش احتمال انتقال بیماری به دیگران را می دهد,سیر بیماری
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 های پیشگیری از ایدز  راه
هیچ واکسنی برای آن کشف     . در حال حاضر بیماری ایدز هیچ گونه درمان شناخته شده ای ندارد           

چ روش اثبات شده ای هم برای از بین بردن قدرت آلوده کننـدگی نـاقلین ویـروس    نشده است و هی  
HIV   بـا انجـام    . بنابراین تا این زمان تنها راه حل مشـکل ایـدز پیشـگیری اسـت              .  یافت نشده است

  . اقدامات پیشگیرانه تا حدی می توان انتشار عفونت را در جوامع محدود ساخت
 پیشگیری از انتقال جنسی •

به اصول اخلاقی و خانواده و باورهای دینی و اجتناب از بی بند و باری های جنسـی در                 پایبندی  
    کاهش رفتارهای خطرساز مؤثر است؛ 

 پیشگیری از انتقال از طریق خون •

 از طریق فرآورده های خونی بسیار کمتر شده است ولـی بهتـر              HIVدر حال حاضر خطر انتقال      
 نی مگر در موارد اورژانس و بسیار ضروری  خودداری شود؛است از انتقال خون و فرآورده های خو

 پیشگیری از انتقال عفونت از طریق بریدگی پوست •

 .باید از هر نوع تزریق، مگر در مواردی که نیاز مبرم وجود دارد پرهیز شود .1

کـه بـه روش    ... از دریافت خدماتی مانند ختنه، سوراخ کردن گوش، خالکوبی، حجامـت و              .2
 . بهداشتی توسط افراد غیر مجاز انجام می شود، خودداری شودهای سنتی و غیر

از مصرف سر سوزن و سرنگ و وسایل شخصی نظیر وسایل ریش تراش و مسواک و  غیره               .3
 . به صورت مشترک خودداری شود

کسانی که مواد مخدر تزریقی استفاده می کنند و قادر به عدم استفاده از این مواد نیستند باید         .4
 سرنگ های استریل تهیه کنند ویا از چگونگی ضدعفونی کـردن وسـایل مربـوط بـه        سر سوزن ها و   

 تزریق توسط ضد عفونی کننده ها آگاه شوند؛ 

 پیشگیری از انتقال حوالی تولد •

زنان آلوده به ويروس بهتر است از حاملگی اجتناب کنند که اين مسأله هم 
عفونت به برای حفظ سلامت خودشان و هم برای پيشگيری از انتقال 

عفونت حول زايمان تقريباً در يک سوم مادران آلوده رخ . کودک است
  .می دهد
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 درمان ایدز
در . آنچه مسلم است این است که تا کنون هیچ درمان قطعی برای بیماری ایدز یافت نشده اسـت                

یـد بـه    حال حاضر چندین داروی ضد ویروس در این بیماری مورد اسـتفاده قـرار مـی گیـرد کـه با                    
این داروهای ضد ویروس زمان پیشرفت آلودگی به ویروس         . صورت ترکیب چند دارو مصرف شود     

HIV                    به سمت بیماری ایدز را طولانی تر می کنند و همچنین موجب امید به زندگی طولانی تـر در 
د ولی درمان های جدید فوق العاده پر هزینـه هسـتند و نیازمنـد مقـدار مصـرف                   نافراد آلوده می شو   

و اغلب دارای عوارض جانبی نامسـاعدی      )  قرص یا بیشتر در زمان معین      20(دشوار و دقیقی هستند     
درمـان  .  نیز با تغییر شکل های مکرر نسبت به اثر داروها مقاوم می شـوند              HIVویروس  . می باشند 

کـه  هایی نیز برای پیشگیری یا درمان عفونت ها و بیماری های وابسته به ایدز در دسترس می باشد                   
  .به افزایش طول عمر بیماران کمک می کند

  

 :الفبای پیشگیری
 ؛) بی بندوباری ( پرهیز از روابط جنسی ناسالم  .1
 وپای بندی به زندگی زناشویی ؛ وفاداری .2
  .استفاده صحیح از کاندوم .3



 144 ایــدز

  :مقدمه
ایدز و حضور بیماران مبتلا بـه ایـدز یـک واقعیـت در              

چه بسا هرکـدام از مـا       . زندگی امروز تمام جوامع است    
 به این بیماری قـرار بگیـریم و یـا بـا             یدر معرض ابتلا  

 بـه   یابـتلا . یکی از مبتلایان به آن سروکارداشته باشـیم       
 ـ ،ه حداقل تا کنون لاعلاج باقی مانـده       بیماری ک  ثیرات أ ت

 “. قابل توجهی بر ابعاد مختلف زنـدگی مبتلایـان دارد  

 در واقـع مـا      ”شعار زندگی کنیم و بگذاریم زندگی کنند      
را به فراگیری و اجرای نحوه صحیح رویارویی با ایـدز           

 بـه   ی اجتماعی و روانی ابـتلا     در این فصل تلاش شده تا شما با ابعاد        . خواند  و مبتلایان به آن فرا می     
کند تا حتی الامکان یک زنـدگی عـادی را دنبـال              نکاتی که به یک فرد مبتلا به ایدز کمک می         و   زاید
  . با بیمار مبتلا به ایدز و راهنمایی و کمک به وی را بیاموزیدارتباط آشنا شده و نحوه ،کند

    :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/ه از رسانهدر پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاد

  . به ایدز را بشناسدیابعاد اجتماعی و روانی ابتلا .1
 .توصیه های مطرح در زمینه نحوه زندگی بیماران ایدزی را بیان کند .2

  .  به ایدز توضیح دهدیاهمیت تغذیه را در بیماران مبتلا .3
  .کندط بر قرارارتبابه ایدز به درستی ی در یک مدل تمرینی با بیمار مبتلا .4
 .  را به درستی توصیه کندHIVموارد لازم برای مشاوره و انجام آزمایش .5

  
    

 فصل دوم

  مبتلا به ایدزبیمار 
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  به ایدز یابعاد اجتماعی و روانی ابتلا
 طبقه ای که یا تشخیص داده شده است، در هر گروه        HIVآن دسته از افراد که در آنها آلودگی با          

ایـن دو   . اجتمـاعی خواهنـد داشـت      -یباشند، در نهایت هم مشکلات جسمی و هم مشکلات روان         
بخش از مشکلات ، معمولاً دو موضوع مرتبط به یکدیگر هستند و درجه اهمیـت آنهـا متناسـب بـا                     

  . کم و زیاد می شود» ترس از نادانسته ها«
 مشـکلات جسـمی و روانـی عمومـاً          ، به بیماری ایدز تبدیل می شـود       HIVزمانی که آلودگی با     

برخی نه تنها باید بـا حقیقـت        . ز مبتلایان به ایدز دچار افسردگی می شوند       بعضی ا . افزایش می یابند  
رو گردند، بلکه باید از دست دادن دوستان نزدیک و شـرکای زنـدگی خـود را نیـز                   ببیماری خود رو  

   . خطر خودکشی در میان مبتلایان به ایدز از مردم معمولی بیشتر است. تحمل کنند
یر عواملی است که سطح قبلی تطابق فرد و حمایت اجتمـاعی            ثأماری ایدز تحت ت   یشکل روانی ب  

وجود اختلال شخصیتی در معتادین تزریقی یااختلال عمده روانی         . و بین فردی را مشخص می کنند      
  .بیشتر مسئول علایم شدید روانی ناسازگاری بیمار در برابر استرس ناشی از بیماری است, قبلی

ویـژه رفتـار    ه  ب(د شدن آسیب پذیرند و از اینکه رفتارهای آنان          بیماران مبتلا به ایدز در مقابل طر      
احساس پروراندن یک عامـل قابـل       .  احساس گناه می کنند    ،دیگران را به مخاطره می اندازد     ) جنسی

دلیـل پـیش    ه  ب. بیمار خود را فردی رانده شده و مطرود تلقی کند          که   سرایت در بدن باعث می شود     
 این بیماران در مـوارد انتخـاب مسـکن، شـغل            ،رس از سرایت بیماری   داوری نسبت به این افراد و ت      

ترس غیـر منطقـی و واکـنش        . های بهداشتی و حمایت عمومی مورد تبعیض قرار می گیرند          مراقبت
های حمایت کننده آنـان مـی         سبب بروز مشکلاتی برای بیماران و خانواده ها و گروه          ،منفی اجتماع 

  .شود
 در اثر اضطراب ایجـاد شـده در نگهـداری اطلاعـات             ،ران ابتدایی ایدز  بیماران مبتلا به مرحله بح    

به شکل دیگری جلوه می دهنـد و        , مشکل داشته و آنچه را که راجع به بیماری به آنها گفته می شود             
ایـن  .  کنـار بیاینـد    ،را انکار می کنند و نمی توانند با این حقیقت که به این بیماری مبتلا هستند                یا آن 

 حمایـت قـانونی و مـالی و درمـان     ،د هرچه سریعتر از خدمات حمایتی از قبیـل مشـاوره       بیماران بای 
  .روانشناسی برخوردار شوند

دستیابی به حمایت اجتماعی از اهمیت ویـژه ای برخـوردار اسـت زیـرا بیمـار نیازمنـد حمایـت           
د کـه از  ممکن است معتادین تزریقی در حالی با بیماری خود مواجه شـون       . فیزیکی و اجتماعی است   

 ممکن است تکیـه بیمـار بـر         ،ویژه از طرف خانواده دلسرد خود برخوردار هستند       ه  حمایت کمتری ب  
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در حقیقت با پیشرفت بیماری ممکـن اسـت حمایـت           . روی دوستانش در این زمینه بسیار مهم باشد       
شکل .  درآید HIVهای حمایت کننده و دیگر بیماران مبتلا به          ابتدایی به صورت بحرانی برای گروه     

اصلی فشار روانی، اشتغال فکری در مورد بیماری است که می تواند به سرعت فرد را به کـام مـرگ                  
  .  همانند حالتی که در سایر حوادث کشنده مثل سرطان ها دیده می شود،فرو برد

بیماران با بروز هر علامت جدید دچار هراس بیشتری خواهند شد زیرا ممکن اسـت علامتـی از                  
در این بیماران علایم اضطراب ممکن است به شکل حملات پانیک بیقراری،            . ری باشد پیشرفت بیما 

  . بی خوابی، احساس تپش و اضطراب، بی اشتهایی و تاکیکاردی بروز کند
علایم افسردگی در این بیماران به صورت احساس غمگینی، نا امیدی و احسـاس عـدم حمایـت              

 نفس، خجلت، بی ارزشی و سوگواری با طرد اجتماعی احساس گناه، کاهش اعتماد به. تغییر می کند
ویـژه آنهـا    ه  عقیده خودکشی در بسیاری از بیماران ب      ،با پیشرفت بیماری    . و انزوای بیمار شایع است    

عصـبانیت ناشـی از بیمـاری،       .  تقویـت مـی گـردد      ،که شاهد مرگ دوستان خود در اثر ایدز بوده اند         
انتظـار طـرد    .  اغلب سخت و طاقت فرساست     ،یماری وی مراقبت پزشکی، تبعیض و پاسخ مردم به ب       

 باعث مـی شـود بیمـاران همیشـه          ،شدن از طرف بقیه افراد که اغلب نتیجه تجارب عملی آنان است           
  .روابط با آنان مشکوک باشنددر نسبت به انگیزه بقیه افراد 

 ـ   ،دلیل اینکه عوارض عصبی، روانی و اجتماعی ایدز شایع است         ه  ب د بـه کارکنـان      همه بیماران بای
اجتماعی دسترسی داشته باشند تا حمایت فیزیکی و مالی آنها برنامه ریزی شده و بـه مراکـز محلـی                    
درمان ایدز ارجاع داده شوند و مشاوره روانی برای پایش وضعیت روانـی و روان درمـانی و درمـان                    

  . دارویی در صورت وجود علایم روانی انجام شود
طور مستقیم و غیر مستقیم با صرف هزینـه         ه   مثبت ب  HIVموارد ا ی AIDSمواجه شدن با بیماری     

افراد مبتلا بـه    .  درآمد اقتصادی تحت تأثیر بیماری قرارگیرد       که خصوص وقتی ه  مادی همراه است، ب   
هـایی بـه صـورت نگرانـی در مـورد اسـتقلال              ویروس نارسایی ایمنی انسانی ممکن است اسـترس       

مشاوره می تواند به اینگونه افراد، خانواده هایشان و بـه           . ینداقتصادی و وظایف خانوادگی تجربه نما     
  . کمک نماید تا با این مشکلات مقابله کنند،نوبه خود به جوامعی که در آن زندگی می کنند

مشاوره همچنین حمایت مورد نیاز برای تغییر در رفتار پر خطر و حفظ تغییـرات ایجـاد شـده را                  
  .فراهم می کند
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 ـ   مشاوره به افراد     صـورت فعـال برخـورد نماینـد تـا از      ه مبتلا کمک می کند که با مشکلاتشـان ب
آنان می توانند با یادگیری حل مشکلاتشان و تصمیم گیری توسط خودشـان، بـر             . زندگی لذت ببرند  

  .زندگی خود کنترل داشته باشند
 رو لازم است    از این . بیماران و سایر افراد جامعه با این واقعیت مواجهند        . ایدز یک واقعیت است   

   .کار بندنده تا نحوه برخورد صحیح با این واقعیت را بدانند و ب
  

 زندگی با ایدز 
  :  بدین منظور لازم است تا.بدن خود را نیرومند نگهدارید بکوشید تا ،اگر شما مبتلا به ایدز هستید

بـرای  رژیم غذایی شما سرشار از پروتئین، ویتـامین و کربوهیـدرات باشـد زیـرا بـدن شـما                 .1
   ؛ها به غذا نیاز دارد بازسازی،کسب انرژی  و دفاع در مقابل عفونت

. به منظور حفظ سلامت، تا حد امکان فعالیت بدنی را حفظ کنید و خواب منظم داشته باشید                 .2
ورزش برای جلوگیری از افسردگی و اضطراب به شما کمک کرده و نوعی احسـاس خـوب بـودن،                   

 ؛تقویت می کندسلامتی و مقاومت کلی را در شما 

  ؛تا حد امکان به کار ادامه دهید .3

 ؛خود را با فعالیت های معنی دار و یا حداقل، سرگرم کننده مشغول کنید .4

  ؛هر هیجان بدنی و عاطفی را کنار بگذارید .5

  ؛با دوستان و فامیل معاشرت کنید .6

 ؛درباره بیماری و تشخیص خود با فردی صحبت کنید .7

 ؛م استفاده کنیددر حین نزدیکی جنسی از کاندو .8

برای حل مشکلات مربوط به سلامتی خود به سراغ خدمات پزشـکی رفتـه و توصـیه هـای                    .9
  ؛مراقبتی از جمله خدمات مشاوره ای و اجتماعی را پیگیری کنید

 خدمات پیشگیری چون ایمن سـازی کودکـان و نـوزادان در مقابـل              لخدمات اجتماعی شام   .10
AIDS,HIVسترس زا میزان فشارهای روانی را کاهش دهید و درباره با شناسایی عوامل ا.  می باشد

 ؛مسایل محتاط باشید

سیگار برای همه زیان آور بـوده و بـه ریـه هـا و سـایر                 . در مصرف سیگار زیاده روی نکنید      .11
 ـ       .  بدن آسیب می رساند و آنها را مستعد عفونت می سازد           یاعضا ه نوشیدن مفرط الکل نیز به بـدن ب
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در این صورت شـما در معـرض        .  و از هوشیاری شما خواهد کاست      خصوص کبد آسیب می رساند    
 ؛های مقاربتی قرار خواهید گرفت روابط جنسی نامطمئن و یا بیماری

 ؛ها باشید مراقب ابتلای به سایر عفونت .12

 شما قبل از تصمیم به حاملگی می باید به توصیه های پزشکی بـرای حفـظ سـلامتی خـود                     .13
 ؛ متولد شود HIV با ممکن است فرزند شما. توجه کنید

آور بوده و برخی ممکـن اسـت           برخی از داروها اعتیاد    .از داروهای غیر مجاز استفاده نکنید      .14
پیش از مصرف دارو، از توصـیه مـراقبین بهداشـتی خـود در              . عوارض جانبی خطرناکی داشته باشند    

 ؛مورد آن مطمئن شوید

 .منزوی ساختن خود پرهیز کنیداز  .15

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  : زنده مانده اندHIVمشخصه های بیمارانی که بعد از مدت طولانی از ابتلا به 

  .عنوان یک همکار می نگرندزشک درمانگر بهبه پ -
 .در برابر سلامتی خود احساس مسئولیت می کنند -
 .در برابر زندگی تعهد دارند -
 .زندگی برای آنان دارای معنی است و آنها در زندگی هدف دارند -
 . نتیجه ابتلای به ایدز برای آنان کشف معانی جدید زندگی است -
 . تهدیدکننده زندگی دارندتجربه قبلی از بیماری یا حادثه  -
 . های تناسب اندام را دنبال می کنندورزش کرده و فعالیت -
 . از اطلاعات مفید و حمایت از طرف فرد مبتلا به ایدز بهره مند می شوند -
 .حقیقت بیماری را می پذیرند -
 . های مقابله فعالانه با بیماری را دارند و امیدوار نیز هستندشخصاً راه -
 .د را تغییر می دهندسبک زندگی خو -
 .مدعی هستند و می توانند جواب منفی بدهند -
 .می توانند خود را از گرفتاری ها رها کنند و خود را پرورش دهند -
 .روانی خود آگاه هستند-نسبت به بدن و نیازهای فیزیکی -
  .راجع به بیماری و مسایل مربوط به آن با دیگران ارتباط برقرار می کنند -



 149  آموزش سلامت در فرهنگسراها  

 خورد با بیماری بر

 ،به نگرش خود آنها و همچنین واکنش های اطرافیان مربوط           HIVبرخورد افراد با آلوده شدن به       
بـود  اگر فرد آلوده احساس امنیت کند و مورد حمایت اطرافیان قرار گیرد، راحتتر قادر خواهد               . است

ولـی اگـر افـراد    . مـک نمایـد   ویا بیماری را تحمل نماید و به دیگر افراد مبتلا ک         HIVکه آلودگی به    
 به علت برخورد نامناسب اطرافیان منزوی شـود و در هـراس زنـدگی کننـد ، ممکـن              HIVآلوده به   

است دلیل کمی برای مراقبت از خودش داشته باشد و بیماری خود را از اطرافیان، خانواده و شریک                  
 ، قبل از اینکه بیمار شوند،       HIVباید به خاطر داشت که افراد آلوده و حامل          . جنسی خود پنهان کنند   

ند و مورد حمایـت     واگر این افراد طرد ش    . سال ها زندگی می کنند و عامل سرایت به دیگران هستند          
  .قرار نگیرند، از دیگران مراقبت نخواهند کرد و می توانند غیر مسئولانه رفتار کنند

   :زمانی که دوست شما مبتلا به ایدز است
 و احسـاس کنیـد کـاری از دسـت       باشدشما به طور جدی بیمار      حتی اگر زمانی که دوست       .1

  ؛شما ساخته نیست، هنوز قادرید به او آرامش ببخشید
یک فشار ساده دسـت و یـا در آغـوش کشـیدن وی بـه او مـی                   . دوست خود را لمس کنید     .2

 ؛فهماند که شما به این موضوع اهمیت می دهید

می گرید، با او بگرییـد و زمـانی کـه    زمانی که . به احساسات دوست خود پاسخ مثبت دهید   .3
  ؛ عین سلامت است، سهیم شدن در این اعمال دوستانه و صمیمی.می خندد، شما نیز بخندید

را مشکل می یابد و یا از آن اجتنـاب مـی      ها  برای پاسخ دادن به نامه هایی که دوست شما آن          .4
  ؛کند، به او یاری دهید

 بزنید و در صورت نیـاز جـای او را بگیریـد تـا                سری ،به فردی که از بیمار مراقبت می کند        .5
 ؛بتواند نفسی تازه کند

اما دقت کنید آیا دوست شما مایل به سخن گفـتن دربـاره   . پرسش درباره بیماری مانع ندارد     .6
تمایـل او را    ) آیا می خواهی درباره احساست حرف بزنـی؟       (می توانید با پرسیدن     . آن هست یا خیر   

 .دوست خود را تحت فشار نگذاریدبود خ منفی درک کنید اما زمانی که پاس
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  نمونه های برخورد های اشتباه با بیماران مبتلا به ایدز
برای مثال افـراد    .  برخی از حقوق انسانی مبتلایان نقض می شود        HIV/AIDSسفانه در زمینه    أمت

وق انسـان   برخی از حق  .  اغلب بدنام می شوند یا مورد تبعیض قرار می گیرند          HIV/AIDSمبتلا به   
  :های مبتلا عبارتند از

 حق بهره مند شدن از عدم تبعیض و تساوی در برابر قانون 

 حق بهره مند شدن از بهداشت 

  حق بهره مند شدن از زندگی خصوصی 

 حق بهره مند شدن از کار 

 حق بهره مند شدن از امنیت اجتماعی 

 حق بهره مند شدن از دسترسی برابر به آموزش 

  ازدواج و تشکیل خانوادهحق بهره مند شدن از 

 حق بهره مند شدن از محافظت در برابر ظلم، رفتار تحقیر کننده یا غیر انسانی یا تنبیه بدنی 

حق برخورداری از همه موارد حقوق کودک برای نمونه حق بهره منـد شـدن از آمـوزش و                    
ره مند شـدن    اطلاعات، حق بهره مند شدن ازحفاظت در مقابل بهره کشی اقتصادی و جنسی، حق به              

از حفاظت در مقابل کار کودکان، حق بهره مند شدن از حفاظت در برابـر جداسـازی از خـانواده یـا          
  حق بهره مند شدن از بالاترین سطح بهداشت و مراقبت پزشکی 

  
  HIVمشاوره و انجام آزمایش 

اد غیـر   اول، کمک به افـر    :  به دو گروه تقسیم می شوند      HIVاهداف انجام آزمایش و مشاوره در       
دوم، کمـک بـه     . آلوده به منظور ایجاد و استمرار رفتاری که احتمال آلوده شدن آنها را کـاهش دهـد                

علاوه بر این، آزمـایش و انجـام        .  برای جلوگیری از انتقال ویروس به سایر افراد        HIVافراد آلوده به    
 از  ،لودگی به بیماری ایدز   مشاوره با افراد آلوده به ویروس این امکان را می دهد که قبل از پیشرفت آ               

  .های پزشکی بهره مند شوند مراقبت
در صـورت  .  به سایرینHIVفواید انجام آزمایش عبارتند از رفع بلاتکلیفی و پیشگیری از انتقال          

مثبت بودن نتیجه آزمایش، بیمار می تواند قبل از اینکه بیماری ایدز پیشرفت کند، از دریافت سـریع                  
بچـه دار  , انجام آزمایش به زنان در معرض خطر کـه تصـمیم دارنـد    . ببردمراقبت های پزشکی سود     
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مضرات انجام آزمایش عبارتنـد از ضـربه روحـی و احتمـال محرومیـت از                . شوند نیز کمک می کند    
  .حقوق اجتماعی، طرد شدن از خانواده، تبعیض در مسایل بیمه و اشتغال

 احتمـالاً نتیجـه آزمـایش       ،رار گرفته باشـد    ق HIVدر معرض   )  هفته گذشته  6در  (اگر بیمار اخیراً    
  . تکرار نمایدمنفی خواهد بود و باید به وی توصیه کرد که آزمایش را سه تا شش ماه بعد مجدداً

 بایـد دربـاره   ،)زمان انجـام آزمـایش  (علاوه بر آموزش بیمار از نظر مفهوم نتیجه منفی آزمایش و    
وی : این راهنمایی بـدین صـورت اسـت       . ایی کرد  نیز وی را راهنم    HIVمفهوم نتیجه مثبت آزمایش     

هـای   ممکن است با ویروس آلوده شده باشد، می تواند ویروس را به سایرین انتقال دهد، به مراقبت         
ی نیاز دارد و برحسـب سـرعت پیشـرفت عفونـت،            جنسپزشکی و برنامه ریزی برای امور بهداشتی        

ات در آماده سازی بیمار از نظر روانی برای         این اطلاع . ها فرصت برای زندگی کردن دارد      هنوز سال 
جلسه مشـاوره قبـل از انجـام آزمـایش همچنـین زمـان              . مواجهه با آزمایش مثبت کمک کننده است      

های احتمالی وی در مقابل آزمایش مثبـت         های مواجهه بیمار و واکنش     مناسبی برای بررسی مهارت   
ممکـن اسـت لازم     . رنامه مقابله با نتایج آزمایش محسوب می گـردد        یا منفی و تسهیل طراحی یک ب      

  .یمیباشد بیماران را به آوردن یک فرد حامی در جلسه مشاوره پس از آزمایش تشویق نما
  : دو هدف عمده داردHIVمشاوره در ایدز یا عفونت با ویروس 

تحـت تـأثیر قـرار      وسیله این عفونت    ه  ارایه حمایت روان شناختی به کسانی که زندگیشان ب         .1
  . گرفته است

 . ی ایمنی انسانی و انتقال آن به افراد دیگریپیشگیری از عفونت نارسا .2

 سبب افزایش احساس مسـئولیت فـردی        ،حمایت روانشناختی که از طریق مشاوره ارایه می شود        
مشاوره به افـراد کمـک مـی     . مورد نیاز برای پذیرش اطلاعات جدید و تغییر سبک زندگی می گردد           

طور واقع بینانه ای در مـورد       ه   مشخص نمایند و ب    ،کند تا ماهیت مشکلاتی را که با آن مواجه هستند         
.  برخورد دوستان و خـانواده تصـمیم گیـری کننـد           ،روش های کاهش فشار حاصل از این مشکلات       

 ی ناپذیریکمک به افراد برای کسب اطمینان از این که سبک زندگیشان را تغییر دهند، یک بخش جدا     
  .از فرآیند مشاوره است

  
  :مشاوره و آزمایش خون داوطلبانه باید برای موارد زیر در نظر گرفته شود

  افرادی که بیماری جنسی مسری دارند؛ .1
 افرادی که دنبال درمان هستند یا سوء سابقه استعمال داخل وریدی دارند؛ .2
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 مردانی که با مردان دیگر رابطه جنسی دارند؛ .3

  خون دریافت داشته اند؛ 1364/1985و1357/1987 افرادی که بین سال های .4

زنان سنین باروری که رفتارهای پـر خطـری ماننـد مصـرف داروهـای مخـدر                  .5
تزریقی، خود فروشی و فحشا داشته و یا با افراد دارای رفتارهای مخاطره آمیز یا اهـل                 

  رابطه جنسی داشته اند؛ HIVمناطق با شیوع بالای 

 درمان طبی هستند، از جمله بیماران مبتلا به سل؛افرادی که تحت ارزیابی یا  .6

 افراد دارای عوامل خطر شناخته شده بستری در بیمارستان ؛ .7

 هستند؛) اصلاحی(افرادی که در سیستم های تأدیبی  .8

 .زنان خیابانی .9
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در سال های اخیر مفهوم سلامت، دچار تحولی عظیم شده و تنها به معنی نبود بیماری و ناتوانی 
ان یک مفهوم پویا و چند بعدی مورد توجه قرار می گیرد که دارای سلامتی امروزه به عنو. نمی باشد

به تعبیر سازمان جهانی . ابعاد جسمی، روحی، معنوی،عاطفی، ذهنی ، ارتباطی و اجتماعی می باشد
  : بهداشت

 نیازهایش نسلامت وسعت توانمندی یک فرد یا گروه برای درک خواسته ها و آرزوها و برآورد«
  .» ییر شرایط محیطی یا کنار آمدن با آن از سوی دیگر می باشداز یکسو و برای تغ

 مجموعه ای متعادل از ابعاد اجتماعی تندرستی.  نامیده می شود تندرستیجنبه مثبت سلامتی
های بالقوه فرد را برای زندگی با کیفیت  و جسمی است که توانایییروحی ، عاطفی، ذهنی، ارتباط

 امروزه ،از سوی دیگر. ارکت او را در اجتماع افزایش می دهدو کار مولد تحقق می بخشد و مش
هایی که در کنترل بیماری های  واگیر دار  کیفیت زندگی مردم جهان، علی رغم پیشرفت باطول عمر

 ،علت این کاهش.  رو به کاهش نهاده است  مجدداً، سال گذشته حاصل شده است100و عفونی در 
. است... زمن و غیر واگیر نظیر سکته های قلبی و مغزی، دیابت و افزایش ابتلا به بیماری های  م

 به این بیماری ها را افزایش می دهند و اصلاح شیوه های ی شانس ابتلا،عوامل خطر متعددی
زندگی مرتبط با این عوامل خطر بیش از هر روش دیگری، در پیشگیری از بیماری و مرگ زودرس 

  . مؤثر شناخته شده اند
 سلامت و تندرستی و پیشگیری از بیماری ها یوه های زندگی که باید برای ارتقادر بین شی
یکی از . هستند فعالیت جسمانی منظم، تغذیه مناسب و کنترل استرس  سه اولویت اصلی،اصلاح شود

مهمترین علل اولویت داشتن این سه موضوع این است که شما با یک مقدار تغییر می توانید اثرات 
دیگر اینکه این سه شیوه روی جنبه مثبت سلامتی . دییمت فردی و اجتماعی ایجاد نمابزرگی در سلا

تغییرات قابل توجهی ایجاد می نمایند و تنها معطوف به حفظ سلامت و پیشگیری از بیماری ها 
  .نیستند

در این راهنما برآنیم تا ضمن تشریح علل این اهمیت، اطلاعاتی پایه را که برای طراحی یک 
های فردی و قابل ادامه در تمام عمر مه فعالیت جسمانی اصولی، مؤثر، ایمن، مطابق با ویژگیبرنا

  . یمیارایه نما,مورد نیاز شما است
این راهنما یک دستورالعمل ورزشی یا کتابچه راهنمای تمرینات جسمانی نیست بلکه راهنمایی 

ی برای زندگی با کیفیت می است برای شما جوانانی که سلامت را به عنوان یک وسیله ضرور
به منظور ترغیب و توانمندسازی شما در پیشه کردن یک روش زندگی سالم در ارتباط با , نگرید
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ل احتمالی یفعالیت جسمانی و در اختیار گذاشتن اطلاعاتی که به شما در تصمیم گیری و حل مسا
ت جسمانی است و به تمرکز این مجموعه روی جنبه مرتبط با سلامت فعالی. کمک خواهد نمود

  . جنبه های مرتبط با مهارت نمی پردازد
هدف این راهنما این نیست که به شما بگوید چه نوع حرکاتی انجام دهید یا چه نوع فعالیت 

های آگاهانه در  انتخابهجسمانی را برگزینید بلکه هدف در اختیار گذاشتن اطلاعاتی است که ب
  .زمینه فعالیت جسمانی کمک می نماید

 تندرستی و سلامت و نیز ی   در این راهنما ابتدا شما  با اهمیت فعالیت جسمانی منظم در ارتقا
سپس به تعریف مفهوم آمادگی . پیشگیری از بیماری های  ناشی از کم تحرکی آشنا خواهید شد

های لازم برای یک برنامه آمادگی جسمانی و مقدار ویژگی.  آن خواهیم پرداختیجسمانی و اجزا
 در. مورد بحث قرار خواهد گرفتنیز آن ی و نحوه فعالیت های لازم برای کسب هریک از اجزا

 در تمام عمر مداوم نکات و ملاحظاتی که رعایت آنها برای داشتن یک برنامه مؤثر و ایمن و آخر،
  . تشریح خواهد شد ،لازم است
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  مقدمه
فعالیت جسمانی مـنظم بـرروی تمـام ابعـاد سـلامت و             

ستی تأثیر مثبت دارد و لذا ابزاری مهـم و ضـروری            تندر
در بهبود کیفیت زندگی و حرکت به سمت زندگی پربار       

ثیرات أدر این فصل ابتدا به ت     . و مفید محسوب می شود    
سـپس دربـاره    . شـود   کلی ورزش بر سلامت اشاره مـی      

  .شود ها صحبت می ورزش و بیماری
  
  

  
    :اهداف

  :مداخله مناسب فراگیر باید/ صحیح و استفاده از رسانهدر پایان این فصل در صورت آموزش
  . یدی سلامت تشریح نماینقش ورزش را به عنوان راهبردی برای حفظ و ارتقا .1
 . دهاهمیت دارد ارایه دجوانان، چند دلیل برای اینکه چرا پرداختن به فعالیت جسمانی منظم برای  .2

 چگونه ورزش می تواند روی آنها    که  نماید های ناشی از کم تحرکی را نام ببرد و تشریح          بیماری .3
 . مؤثر باشد

 . طور مختصر تشریح نمایده  و کیفیت زندگی بتندرستینقش ورزش را در بهبود سلامت و  .4

  

 فصل اول

 ورزش و سلامتی
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 تأثیر ورزش بر سلامت
 سلامت یطور خلاصه فعالیت جسمانی منظم و آمادگی جسمانی خوب می تواند باعث ارتقاهب

- راه،این سه جنبه. ها کمک نماید یا بخشی از درمان بیماری ها باشدشود، به پیشگیری از بیماری 

  .های اصلی تأثیر ورزش و فعالیت جسمانی منظم روی سلامت و عافیت هستند
 سال به بالا اتفاق 18 امروزه از هر چهار مرگی که در افراد :ها پیشگیری از بیماری ها و ناتوانی

 بیماری هایی هستند ،بیماری های  مزمن. های  مزمن است سه تای آن مربوط به بیماری ،می افتد
که نمی توان آنها را به یک عامل میکروبی یا ویروسی خاص نسبت داد و مرتبط با عوامل محیطی و 

 در بیماری های  ناشی از کم تحرکیتمامی بیماری های  مزمن  تقریباً. روش زندگی فرد می باشند
ین باورند که فعالیت جسمانی خطر بسیاری از این بیماری ها را متخصصان بر ا. نظر گرفته می شوند

  . کاهش می دهد
ورد و از آوجود می ه تغییرات مثبتی در سایر عوامل خطر این بیماری ها نیز ب،فعالیت جسمانی

  .نمایدمیاین راه نیز به پیشگیری از این بیماری ها کمک 
های  بدیهی است که حتی با بهترین روش:از جنبه کنترل و درمان بیماری ها و ناتوانی ها

فعالیت جسمانی منظم و آمادگی جسمانی خوب در . پیشگیری ، به هر حال عده ای بیمار می شوند
هایی مثل دیابت، حمله قلبی و م و کمک به بازتوانی پس از بیماری برای وضعیتیتخفیف علا

کاهش می را  به آنها یاستعداد ابتلا کوتاه و  راورزش دوره بیماری ها.درد بسیار مؤثر استکمر
 کیفیتهای مفید و با  زودتر بهبود می یابند و سال و افراد فعال و با تحرک، کمتر بیمار شده.دهد

با کیفیت می خلاق، پربار و همچنین روزهای بیشتری از سال را نیز .عمرشان افزایش می یابد
   .گذرانند

  
   تندرستی و سلامت ی ورزش و ارتقا

 نه تنها به ،فعالیت جسمانی منظم و آمادگی جسمانی خوب :تندرستیسلامت و  یارتقا
داشتن آمادگی . پیشگیری از بیماری ها کمک می کند بلکه کیفیت زندگی و سلامت را بالا می برد

هم “ داشته باشید ”احساس خوبی“ به شما کمک می کند که هم خودتان ،جسمانی مرتبط با سلامت
  .لذت ببریدبیشتر ید و از زندگی نظر برسهب” خوبتر
فردی که بدنی . آمادگی جسمانی خوب می تواند به شما کمک کند که از اوقات فراغت بیشتر لذت ببرید -

سر زنده و با نشاط است بیشتر و   ندارد،لات کمر ندارد، فشار خون بالاکمتناسب و ورزیده دارد، مش
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- طبیعت و بازیدرنظیر کوهنوردی، سیر و سیاحت  (بهتر می تواند در فعالیت های اوقات فراغت 

شاید لذت بردن از اوقات . ها را ندارد شرکت کند تا فردی که این ویژگی)های مختلف و گروهی
 ها واقعاَسالاین باعث خواهد شد که در های زندگی شما اضافه نکند اما قطعاً فراغت به سال
   زندگی کنید ؛

فردی که  .بهتر انجام دهدکیفیت ند به فرد کمک کند که کار مؤثرتر و با آمادگی جسمانی مناسب می توا -
 درد عضلانی و مشکلات کمر دارد، توان بیشتری برای انجام کار ،ی در مقابل خستگییمقاومت بالا

هنوز هم انرژی برای ادامه زندگی، روابط خانوادگی و ، مولد دارد و در پایان یک روز پر کار 
سسات تأثیر بسیار زیادی بر علاقمندی کارکنان و ؤنامه های ورزش در ادارات و مبر. اجتماعی دارد

  دارد ؛کاهش غیبت از کار 
 هر فردی برای انجام فعالیت های عادی .آمادگی جسمانی خوب برای زندگی مؤثر ضروری است -

ارد، می کسی که آمادگی جسمانی د. روزانه بدون خستگی غیر عادی نیاز به آمادگی جسمانی دارد
 و انجام کارهای منزل گرفته تا سایر وظایف زندگی عادی خرید،حمل بارتواند از کارهای روزمره از 

 ؛را آسانتر انجام داده و از آن بدون درد یا ترس از آسیب لذت ببرد
ی و غیر منتظره یاری رآمادگی جسمانی خوب می تواند شما را در عملکرد ایمن و برخورد با موارد اضطرا -
برخورد با چنین مواردی  ،در صورت وقوع غیر منتظره را نمی کشیم اما  موارد انتظارما معمولاً. کند

به عنوان مثال، برای مقابله با سیل شاید لازم باشد که . آمادگی جسمانی قابل توجهی را می طلبد
ده ای قربانیان حوادث جا. های متوالی بدون استراحت گونی های شن را پر کرد و چیدساعت

در جوامع . های طولانی را برای کمک خواستن راه بروند یا بدوندممکن است لازم باشد مسافت
حتی برای کارهای ساده . ی داردیدفاع شخصی مقوله ای است که نیاز به آمادگی جسمانی بالا ناامن،

 ؛ای مثل تعویض یک لاستیک پنچر هم آمادگی جسمانی لازم است

عقل « شاید شما ضرب المثل .ی برای فعالیت های ذهنی خلاق و پویایی استآمادگی جسمانی پایه ا -
این ضرب المثل جدیداً با برخی شواهد علمی تأیید شده . را شنیده باشید» سالم در بدن سالم است

 یک تحقیق جدید حاکی از آن است که تأثیر فعالیت و آمادگی جسمانی روی عملکرد هوشی، .است
. های جدید مغزی را تقویت می کندرشد سلول،  نشان داده که فعالیت یک مطالعه. مثبت است

 به کودکان کمک می کند که یادگیری بهتری ،زمانی که در طول روز صرف فعالیت جسمی می شود
 . داشته باشند حتی اگر زمان کمتری صرف فعالیت های ذهنی شود
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   ورزش و بیماری های  ناشی از کم تحرکی
   و بی تحرکی  کم  سمتمتعددی به لی دلا  به  بیشتر مردم  زندگی  شیوۀ  امروزه،هابنابر پژوهش

  . رود  می  پیش تحرکی
   انجام بدن  قبلاً با انرژی فعالیت ها کهاز    بسیاری  انجامباعث شده که   تکنولوژیکی هایپیشرفت

 و آسانسور  ، اتومبیل ییو،ظرفش یی رختشو  از ماشین  استفاده. صورت گیرد ماشینهوسیله ب،شد می
   کمبود وقت باعث که   از آن  ناشی های کار و استرس  ساعات  افزایش.رد هستندا مو  از این هاییمثال

دلیل دیگری برای کمتر شدن تحرک افراد  ،شود  می  جسمانی  فعالیت های  به  پرداختن  برای وحوصله
  .  است

دگی در شهرها به علت دور شدن از طبیعت باعث  و زن  شهر نشینی  توسعهاز طرف دیگر، 
  . شده است، انجام می گیرددر اثر زندگی در طبیعتکاهش فعالیت های جسمانی که 

  ییها و بازی  جسمانی  فعالیت های  جای  به ان و نوجوان  کودکان  اغلب  فراغت  اوقاتامروزه،
 باید  در مجموعپر می شود و ،   با رایانه  و بازیوی وید ،فیلم  تلویزیون  با تماشای، بود قبلاً رایج که

  آمادگیتحرک و  از   و سایر علل فوق لی دلا  به  و جوانان ، نوجوانان  از کودکان  بسیاری  که گفت
   بسیار کمی  انرژی  صرف ، نیاز به  امروزه  زندگی  آنکه  به با توجه . برخوردار نیستند  مطلوب جسمانی

   ناشی  بیماری های  درخطر،گذرانند  می  غیرفعال  صورت  خود را به  فراغت اد اوقات افر دارد واغلب
  . هستند 1 تحرکی از کم

  بیماری های ناشی از کم تحرکی. 1جدول
 بیماری های ناشی از کم تحرکی 

  تمامرد  رگم  علتاولین بیماری ها   دسته  این(: و مغزی  قلبی های  و سکته ، عروقی  قلبی بیماری های  .1
  )شوند  می  آنها محسوب  برای  خطر اصلی  از عوامل تحرکی  و بی تحرکی  هستند و کم  جهان کشورهای

   خون  چربی افزایش .2
    فشارخون افزایش .3
  ) دیابت( قند  بیماری .4
    از آن  ناشی  و بیماری های   و چاقی  وزن اضافه .5
    زودرس   استخوان پوکی .6
   دردها ن زانو و گرد کمردردها، دردهای .7
   آرتروزها  انواع .8
    زودرس پیری .9

 ها سرطان  از انواع برخی .10

                                                 
١ Hypo kinetic diseases  
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 علـل و عوامـل خطـر متعـددی          ،البته باید در نظر داشت که بیماری های  ناشـی از کـم تحرکـی               
  بـا  فقدان فعالیت جسمانی، تغذیه نامناسب، سیگار و عدم توانایی مواجهـه مناسـب            ). 2جدول(دارند

 به یبدیهی است که نمی توان نقش سایر عوامل خطر را در ابتلا   . تندامل هس واسترس از جمله این ع    
حتی برخی عوامل خطر نظیر سن، جـنس و وراثـت بـا اصـلاح شـیوه             . این بیماری ها نادیده گرفت    

زندگی قابل تغییر نیستند اما با اصلاح هریک از عوامل خطر می توان ریسک چند تا از این بیمـاری                    
 و فشـار خـون بـالا    درد کمر، خطر بیماری قند ،ا فعالیت جسمانی و کنترل وزن     مثلاً ب . ها را تغییر داد   
 به معنی ایمنـی در مقابـل        ،از طرف دیگر توجه داشته باشید که کاهش خطر بیماری         . کاهش می یابد  

  . به آن نیستیابتلا
  عوامل خطر بیماری های  ناشی از کم تحرکی: 2جدول

 عواملی که قابل تغییر نیستند 

  سن  −
  ثت ورا −
 جنس  −

 عواملی که قابل تغییر هستند

  چاقی  −
  رژیم غذایی  −
   *سایر بیماری ها −
  فعالیت جسمانی  −
  مصرف سیگار  −
 ها  استرس −

  
  . مطالعات نشان می دهد که علایم بیماری های ناشی از کم تحرکی در جوانی آغاز می شود

ه میزان قابل توجهی  که خطر بیماری های  ناشی از کم تحرکی بستشواهد علمی حاکی از آن ا
می ، کاهش دست می یابنددر افرادی که فعالیت جسمانی منظم دارند و به آمادگی جسمانی مناسبی 

                                                 
 به عنوان مثال اگر .هستند، مستعد ایجاد دومی و سومی نیز هستندمبتلا ی از کم تحرکی که به یکی از بیماری های  ناش افرادی  *

که چاق هستند یا کسانی. خطر ابتلای او به سکته قلبی یا مغزی به شدت افزایش می یابد, کسی مبتلا به دیابت یا فشار خون بالا شد
   به دیابت هستند ی خطر بیشتری از لحاظ ابتلادر
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 باعث بهبود وضعیت سلامت و پیشگیری از ،فعالیت جسمانی منظم و آمادگی جسمانی خوب. یابد
  .ی از درمان بیماری ها باشدی جزمی تواندبیماری ها شده و 

ها تأثیر ورزش بعضی . باعث کاهش خطر بیماری های  مزمن می شود،مناسبآمادگی جسمانی 
ها در پیشگیری از بیماری های  عفونی  نظیر تأثیر واکسن مزمنرا در پیشگیری از این بیماری های 

درمان بیماری ها و فعالیت جسمانی می تواند نقش مهمی در کنترل  همچنین .و میکروبی می دانند
 این نقش بارزتر ،بیماری هایی مثل دیابت، حمله قلبی و کمر دردها و زانو دردها در .داشته باشد

 اکنون به شرح مفصلتر این بیماری ها و تأثیر فعالیت جسمانی منظم بر هریک خواهیم .است
  .پرداخت

  
   ورزش و بیماری های قلبی

و دردهـای قلبـی      انسداد آنها سبب سکته      که بیماری های  عروق قلب       شامل(بیماری های  قلبی     
مهمترین عامـل   ) ی قلبی ی نارسا و فشار خون بالا     ی، سکته های قلبی و مغز     , تصلب شرائین  ,می شود 

متوسط سن سکته های قلبـی در       . کشورما هستند در  مرگ زودرس و ناتوانی در تمام جهان از جمله          
 که عدم تحـرک     شواهد بسیار حاکی از آنند    . های اخیر پایین آمده است    خصوص در سال  ه ب ،کشورما
 از عوامل خطر اصلی و عمده برای بیماری های  عروقی قلب است چراکـه کـم تحرکـی                     یکی کافی
 را از چند راه افزایش داده و از طرفی تعداد بسیار زیادی از افراد کـم              بیماری های قلبی عروقی    خطر

  .    مستعد این خطرات هستند،تحرک 
و عوارض مجموعه بیماری های  قلبی عروقی  فعالیت جسمانی روی کاهش ابتلا، مرگ میر 

  .تأثیر شگرفی دارد
فعالیت جسمانی منظم باعث می شود که توانایی عضله قلب برای پمپ کردن خون و اکسیژن 

 به آسانی خود را با ،در نتیجه در مواقعی که لازم است قلب فشار بیشتری را تحمل کند. افزایش یابد
 است مسیری بسیار طولانی را با قادراشید که یک فرد ورزشکار شاید دیده ب. آن سازگار می کند

 با طی مسافت کوتاهی  استممکنحالت دو و بدون از پا افتادن طی کند اما یک فرد غیر ورزشکار 
  . از نفس بیفتد و قلب او توان ادامه فعالیت را نداشته باشد،با سرعت عادی

های اصلی تغذیه کننده  که از سرخرگددارندوجودر داخل قلب، شاخه های بسیار ریز فراوانی 
.  مسئول تغذیه و خونرسانی عضله قلب هستند شاخه های ریز، این،قلب به بیرون امتداد می یابند

های آنها حالت کشسانی و ظرفیت ها هستند و رگافراد ورزشکار دارای تعداد بیشتری از این رگ
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.  گسترده تر می شود ،افراد ورزشکارداخل قلبی  شبکه عروق ریز ضمناً. خونرسانی بالاتری دارد
 یا اضافی برخی مطالعات حاکی از آن است که فعالیت جسمانی ممکن است سبب ایجاد عروق ریز

عضله قلب کاهش یابد به  در مواقعی که خونرسانی از یک مسیر  این عروق جدید .جدید شوند
و از مرگ آن کرده مین أا برای عضله قلب ت اکسیژن رخون و باز می شوند و ) در حمله قلبیمثلاَ(

   .جلوگیری می کنند
ها و فشارهای زندگی مقاومت  کمتر قادر است که در مقابل استرس،قلب یک فرد غیر ورزشکار

  . حساستر است،کند و در مقابل هیجانات شدید که ممکن است منجر به حمله قلبی شود
عامل  فشار خون بالا .انی را کاهش می دهد ورزش منظم خطر افزایش فشار خون شریبه علاوه

   .می باشد ی قلبی و سکته های قلبی و مغزیی نارسارایجزمینه ساز بسیار مهم و 
  

  هاورزش و سرطان
خوبی شناخته شده و نقش ه متعادل نگهداشتن چربی بدن در پیشگیری از سرطان بتأثیرامروزه 

  . از سرطان کمک کندورزش در این ارتباط نیز می تواند به پیشگیری 
 اعتماد به نفس ، عملکرد جسمانی،ورزش حتی در مبتلایان به سرطان نیز در بهبود کیفیت زندگی

علت سرطان در بین افرادی که از نظر به  مرگ ،یلطور کهب.و کمک به بهبودی آنها نقش دارد
  افراد بی تحرک استاز  درصد کمتر 250ا ت50جسمانی فعال هستند 

   ورزش در پیشگیری از بروز برخی از انواع سرطان نقش-2جدول 
  نقش ورزش در پیشگیری  نوع سرطان

فعالیت حرکت غذا و مواد سرطانزا را از روده تسریع می   سرطان روده بزرگ
  .کند

فعالیت مقدار استروژنی که در خون به سینه ها می رسد   سرطان پستان
  .چربی بدن را کاهش می دهد. کاهش می دهد 

  بزرگنظیر سرطان روده   روده استر سرطان
احتمال داده می شود که فعالیت بدنی باعث کاهش آن شود   سرطان پروستات ، بیضه و پانکراس

  .ولی هنوز شواهد کافی وجود ندارد
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  )بیماری قند(دیابت ورزش و 
% 3در کشور ما حدود . نیز یکی از مهمترین بیماری های  ناشی از کم تحرکی استدیابت 

 کمتر احتمال دارد که به ،افراد دارای فعالیت جسمانی منظم.  مبتلا به این بیماری هستندعیتجم
 دیابت این افراد با انجام ورزش منظم بهتر نیز،در صورت ابتلا  و دیابت نوع بزرگسالی مبتلا شوند

  .کنترل می شود
  

  )استئوپروز ( و پوکی استخوانورزش
عنوان یک جزء مرتبط با سلامت به اه برخی کارشناسان، یکپارچگی استخوانی از دیدگامروزه 

ها کلسیم وقتی استخوان. استخوان سالم متراکم و قوی است. آمادگی جسمانی محسوب می شود
 پوک می شوند و در خطر شکستگی قرار می ، تراکم آنها کاهش می یابد،خود را از دست می دهند

 اما .کند ل جوانی شروع به کاهش مییدر اواو  است رثحداکدر هنگام بلوغ تراکم استخوان . گیرند
در نتیجه بسیاری از افراد مسن از پوکی استخوان . این کاهش در سنین بالا به حد خطرناکی می رسد

با کوچکترین ضربه ای و و  شکستگی می رسد آستانه در بعضی از آنها این پوکی به .رنج می برند
  .استخوان در استخوان ران و مهره ها ایجاد می شود ضربه ای، شکستگی چگاهی حتی بدون هی

 پوکی استخوان در مقابل کم تحرکشته و از افراد ا تراکم استخوانی بالاتری د،افراد فعال
 در  و هستندپوکی استخوانویژه بعد از یائسگی در معرض خطر بیشتری برای هزنان ب. مقاومترند

م با فشار وزن روی أتمرینات منظم که تو.  رسندتری از مردان به آستانه شکستگی میینیسن پا
 کششها را تحت  و تمرینات مقاومت که استخوان)نظیر پیاده روی تند،نرم دویدن(ها باشداستخوان

  .)شنا تأثیر چندانی از این بابت ندارد(خصوص مؤثر هستندهب)مثل تمرینات با وزنه (قرار می دهد 
  
  ورزش و دردهای عضلانی اسکلتی  

لی مانند بیماری های  قلبی عروقی ی توجهی که به مسا! به ندرت کسی از کمر درد می میردچون
یکی از شایعترین مشکلات و شاید برایتان جالب باشد بدانید  . نمی شودکمر دردبه و سرطان شده 

  رادردکمر   در طول زندگی ،افراد بالغ% 80دود چیزی ح . کمردردها هستند,علل مراجعه به پزشک
  .جربه خواهند کرد که توانایی عملکرد طبیعی آنها را مختل می کندت

 انعطاف و  امروزه ثابت شده که بیشتر کمر دردها نتیجه ضعف قدرت و استقامت عضلات
 کمتر از افراد غیر فعال ، افراد فعال که از استقامت عضلانی خوبی برخوردارند.هستندضعیف پذیری 
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در مورد قدرت و استقامت عضلات و (شوندکمر بی و عضلانی احتمال دارد که دچار مشکلات عص
  ). های بعدی این فصل توضیح خواهیم دادانعطاف پذیری در قسمت

  
  ورزش و چاقی 

 این روند .زی به طور پیشرونده ای رو به افزایش استروشیوع چاقی و اضافه وزن در جامعه ام
قی به خودی خود یک بیماری نیست چا.  کودکان و نوجوانان چشمگیر استمیانخصوص در هب

 افراد چاق در معرض . از عوارض همراه استمجموعه ایبلکه یک وضعیت کم تحرکی است که با 
 به بیماری های  قلبی عروقی، دیابت، سرطان سینه، فشار خون بالا و یخطر بالاتری از لحاظ ابتلا

   .آسم هستند
 چربی وشکالات متابولیکی نظیر فشار خون اگرچه وقتی چاقی با عدم آمادگی قلبی عروقی و ا

 تحقیقات ولی  بالا می رود و کوتاه شدن زندگی احتمال خطر مرگ زودرس،م می شودأ تو بالاخون
 یدارند در خطر ویژه ای از لحاظ ابتلابرخورآمادگی جسمانی از نشان داده است که افراد چاق که 

 و اجتناب از بدنفظ و نگهداری تعادل وزن فعالیت جسمانی در ح .به مرگ و میر زودرس نیستند
  ).یدیبرای اطلاعات بیشتر به بخش ترکیب بدن مراجعه نما(بیماری های  ناشی از چاقی اهمیت دارد 

  
   و ذهنیانیاختلالات روو ورزش  
 افسردگی  و از اختلالات خفیف روانی رنج می برند، اضطراب،افراد در هر جامعهیک چهارم  

مطالعات اخیر نشان داده است که اختلالات روانی زیادی وجود .  مشکلات استنمونه ای از این
  .دارد که با زندگی بی تحرک مرتبط است
 در . گزارش می کنند که اغلب احساس افسردگی می کنند،سی و سه درصد از افراد غیر فعال

  .دها می تواند مؤثر باش تحرک همراه با سایر درمانهای خفیف تا متوسطافسردگی
مطالعات .  شک به خود و دلهره مشخص می شود،ی است که با نگرانیفاضطراب وضعیت عاط
 فعالیت اًرظاه.  می تواند با فعالیت منظم کاهش داده شودم اضطرابییعلازیادی نشان داده اند که 

بسیاری از افراد فعال که ورزش منظم انجام می .  بیشترین تأثیر را دارند، منظمآیروبیکهای 
  . نماید آنها برای مقابله با فشارهای زندگی کمک می بهنداحساس می کنند که فعالیت ده

افرادی که . م با استراحت بیشتر استأ خواب بهتر و توباعث کیفیتفعالیت جسمانی همچنین 
 اگر فعالیت شدید البته( هستند، به نظر می رسد که از فعالیت منظمبیخوابی و کم خوابیدچار 
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فعالیت ورزشی منظم همراه با کاهش فعالیت مغزی .  سود می برند) از خواب نباشدبلافاصله قبل
  .خواب رفتن استبه  بیشتر برای آمادگی و آرامش بیشتر و 1است که منجر به رهاسازی

 افرادی هستند که نسبت به استرس و فشارها حساس بوده و شیوع بیماری ها Aنوع شخصیتی 
 عصبی، رقابت جو و نگران عقب Aفرد دارای شخصیت نوع . استدر آنها بیشتر از افراد عادی 

خصوص آن ه بAفعالیت جسمانی منظم می تواند برای افراد تیپ . هایش استماندن از زمانبندی
مستعد که  برای این افراد فعالیت های غیر رقابتی احتمالاً. ثر باشدؤ م،خاشگر هستندردسته که پ

  .بهترین خواهد بودهستند، استرس 
بهتر شدن وضعیت بدن .  استافزایش اعتماد به نفس ،یک فایده دراز مدت فعالیت جسمانی منظم

  رفتارتغییرتوانایی برای احساس . و ظاهر می تواند اعتماد به نفس و عزت نفس را افزایش دهد
  .  و انجام وظایف جدید نیز می تواند اعتماد به نفس را افزایش دهد)پرداختن به ورزش منظم(

  
  ورزش وسایر بیماری ها

مرتبط با کم تحرکی جزو بیماری های  برخی بیماری ها که پیشگیری و درمان برای ورزش 
  .می تواند مفید باشد نیز  ،محسوب نمی شوند

مجموعه (  قبل از قاعدگیعلایمبرخی اختلالات سیستم ایمنی، ، ورم مفاصل، آسموالتهاب 
ی از ی نمونه هامزمن دردهای و)  از قاعدگی ایجاد می شودرفتاری که در چند روز قبل-روانیم یعلا

 باید با شرایط ها حتماًالبته باید توجه داشت که ورزش در این وضعیت. این بیماری ها هستند
  .انجام شودبا نظر پزشک خاص و 

  
  ورزش و پیری 

 که ما از آن به چیزی( ایجاد می شود های عمربالا رفتن سالثر که اغلب با ؤناتوانی در فعالیت م
 می تواند در  ونیستسن در بسیاری جنبه ها یک پیامد طبیعی افزایش )عنوان پیری یاد می کنیم

این محدودیت عملکرد با عدم آمادگی جسمانی و زندگی بی . برخی جنبه ها قابل پیشگیری باشد
ناشی از گذشت  «است تا پیری» پیری اکتسابی«بیشتر یک   این نوع پیری.تحرک رابطه مستقیم دارد

هایی را که ما به یک زندگی فعال ادامه می دهند، بسیاری از ویژگیبه  افراد دارای سن بالا که ،»زمان
  سقوطکمبود آمادگی عضلات همراه با فقدان تعادل، خطر.  تجربه نمی کنند،اسم پیری می شناسیم

                                                 
١ relaxation  
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 ورزش ،تحقیقات بنابر .ها استو توانایی کمتر برای عملکرد مستقل نمونه ای از این ویژگی بیشتر
ر ؤثم) فراموشی پیری (نسفعالیت شناختی مغز را افزایش می دهد و می تواند در کاهش خطر دما

  .باشد
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  مقدمه 
همه ما بارها با عبارت آمادگی جسمانی برخورد داشته 

برخی آن را . برخی مفهوم آن را ورزش می دانند. ایم
ت های سنگین و دیگران معادل توانایی در انجام فعالی

اما آمادگی . آن را به معنی قدرت تحمل بالا می دانند
جسمانی برای خود دارای تعریف و سطوح مشخصی 

 به افراد کمک کند تا .است که آگاهی از آنها می تواند
برای رسیدن به آمادگی جسمانی مطلوب برنامه ریزی 

  .صحیحی را انجام دهند
  

    :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/ در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانهدر پایان این فصل

  . اهمیت آمادگی جسمانی را در زندگی روزمره شرح دهد .1
 . ارایه دهد،چند دلیل برای اینکه چرا کسب آمادگی جسمانی برایش اهمیت دارد .2

 روزانه  آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت را نام برده و اهمیت هریک را در زندگییاجزا .3
  .شرح دهد

  

  فصل دوم

 آمادگی جسمانی
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  ؟ یستچ1  جسمانی آمادگی 
  : ا بازده و یا به عبارتیب بدن برای عملکرد مؤثر و  توانایی  یعنی  جسمانی آمادگی

 متناسبو فشار غیر  خستگی  احساس نو، بد ، هوشیاری قدرتبا    روزانه  فعالیت های  انجام توان«
 با موارد   شدن  مواجه  و توانایی فراغت  اوقات یها از سرگرمی  بردن  فراوان و لذت و با انرژی
  » زندگی  در طول  نشده بینی پیشو   اضطراری

 و   بودن  پویا وسرزنده  انرژی  حالت  از یک  برخورداری  به معنای جسمانی ، آمادگی طور خلاصههب
   که طوریه دارند، ب  خوبی  هستندو کارآیی  سالم  بدن  مختلف های سیستم  که  است  این مفهومبه 

با لذت انجام می و    زودرس  خستگی بدونفرد    فراغت اوقات   های و سرگرمی نهروزا  فعالیت های
را دارا بوده و به بیماری های ناشی از    نشده بینی  وپیش  موارد اضطراریشود و فرد توان مواجهه با
  .کم تحرکی مبتلا نمی گردد

  
   مناسب اهمیت دارد؟ چرا داشتن آمادگی جسمانی

طور مستقیم و روی سایر ابعاد به طور  آمادگی جسمانی مناسب بر روی بعد جسمانی سلامت به
 به بیماری های ناشی خطر مبتلا شدنآمادگی جسمانی علاوه برآنکه از . غیر مستقیم تأثیر مثبت دارد

ه نظر برسید، احساس ت جسمی بال در بهترین حکهاز کم تحرکی می کاهد، به شما کمک می کند 
ها و مقاومت بدن شما در مقابل میکروبحتی . خوبی داشته باشید و از زندگی بیشتر لذت ببرید

  . ها هم بالاتر می رودویروس
  با داشتن.برای حرکت به سوی سلامتی و عافیت، مهم است که آمادگی جسمانی داشته باشید

   : ی  ناشی از کم تحرکی علاوه بر پیشگیری از بیماری ها جسمانی آمادگی
  ؛زیباتر و توانمندتر خواهیدبود 
  ؛ خواهدشد  از گذشتهموزونتر و تر ظاهر شما متناسب 
 از  جلوگیری  باعث  خودکه یابد  می  افزایش  آن  و عضلات  یافته  شما کاهش  بدن چربی 
  ؛شود  می  کار وفعالیت  انجام  و قدرت توانو افزایش شما   ظاهربهترشدنچاقی 
  ؛شود  کندتر می  و ایجاد پیری سن   از افزایش  ناشی تغییراتروند  
   ؛ دهید  نشان توانید واکنش  بهتر می  اضطراری در مواقع 
   ؛یابد  می  عمر شما افزایش طول 

                                                 
١ physical fitness 
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  ؛  خود خواهیدداشت  به  نسبت  بهتری احساس 
   نحو مؤثرتری  به عی واجتما ، شغلی  تحصیلی لی، مسا  از زندگی  ناشی رهای با فشاتوانید می 
  ؛ کنید مقابله

  ؛ شوید  مسلط  روحی توانید بر فشارهای بهتر می 
  ؛یابد  می  شما افزایش  نفس اعتماد به 
  ؛یابد  می  شما افزایش  و شهامت جرأت 
  ؛کنید  می  و شادابی ، سبکبالی  نشاط احساس 
  ؛دییاب  می  خود دست  ذهنی های حداکثر ظرفیت به 
  ؛شود  شما بیشتر می یاریشو ه، تمرکز  انرژی 

  ؛  خواهیدداشت  مشکلات  در مقابل  بیشتری صبر و تحمل 
  ؛یابد  می  شما کاهش  منفی  و هیجانات شدهن مهار  هایتخشون 
  ؛یابد  بهبود می یفخف هایافسردگی  حتیو بالا رفته    افسردگیمقاومت شما در مقابل 
  ؛دبرد خواهی  بیشتری  خود لذت  فراغت از اوقات 
  .پذیرید  و آنها را آسانتر می  خود را بهتر شناخته  و ضعف  قوت نقاط 
  

  .خواهید برد  بیشتری  لذت  و از زندگی  شما بهتر شده  زندگی  و کیفیت  شرایط  طور کلی به
  

 بیشـتر     ارتبـاط    بـرای    مناسـبی   ، زمینه    جسمانی  هایالیت در فع   شرکت .1
  .کاهد  می یی کمرو و گیری کند و از گوشه  می  فراهم باهمسالان

فعالیت جسمانی مـنظم حتـی ممکـن اسـت ، تـأثیر وراثـت و سـابقه                   .2
 کسـی کـه در خـانواده اش         مـثلاً . ها را کاهش دهد   خانوادگی بیماری 

ن است با کسب آمـادگی جسـمانی         وجود دارد،ممک  )دیابت(د  قنمرض  
 کمتـری مبـتلا شـود،چنین       تشـد  باو  به دیابت مبتلا نشده ویادیرتر      

  . جواب خواهد داد بهتر ت ابتلا، به درمان صورتی در حفردی 
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    جسمانی  در مورد آمادگی حقایقی 
به ،های دیگری ویژگیهر شخص با توجه به نوع فعالیتی که می خواهد انجام دهد، سن و برخ

   آمادگی  میزان حداقل  به تندرستیحفظ    برایمقدار خاصی از آمادگی جسمانی نیاز دارد ولی
در لازم    جسمانی  آمادگی  سطح  بنابراین.  است حصول  قابل  همه  برای  حداقل  این که است نیاز  جسمانی

 نوع فعالیتی که می خواهد انجام دهد  و شخص هر   ویژه  فعالیت به نیاز به   با توجه افراد مختلف
   مختلف های  جنبه  پرورش  روی  طور مداوم ، باید به  ورقابتی ای  حرفه مثلاً ورزشکاران.   است متفاوت
  کار خود با دوچرخه  یا محل  تا مدرسهکه  ای  فرد غیرحرفه  خود کار کنند در حالیکه جسمانی آمادگی
   آنچه  هر حال به. نیاز دارد   کمتری تلاشبه  ،خود  جسمانی  آمادگی  میزان حفظ  یرود، برا  می یا پیاده

دست آوردن و حفظ آن هب و   نیست  شدن  ذخیره  قابل  جسمانی آمادگی  که  است  دارد این  اهمیت که
  . نیازدارد  مداوم  تمرین به

   آمادگی  و در هر سنی  پیرنیست یلی یا خ  جوان  خیلی  بدنی  فعالیت های   انجام  برای هیچکس
 در  ، جسمی  آمادگی  به  رسیدن برای. گردد  می  زندگی نشاطو  و شور   سلامت  افزایش  باعث جسمانی
به  دارید تا   لازم  فرصت دو یا چند ماهیک ،شد، با ن  مناسبچندان شما  بدن  فرم کهصورتی
  . کنید  باید کار و تمرین  همواره  آن ظ حف  برای  از آن ید و پسس بر مطلوب آمادگی

  
   جوان  گروه  برای  جسمانی آمادگیویژه   اهمیت
   اوج به ، شخص زمان  در این.  است  جسمانی  آمادگی  و بنانهادن  سازندگی ، دوران18-40  سنین

   جسمانی  آمادگی  گذاری  پایه  برای  مهمی ها زمان سال  این.رسد  خود می یکوژ و عملکرد فیزیول بلوغ
  .  در سراسرعمر است

آمادگی و عافیت و تغییرات مثبت در روش زندگی آغاز شود،مزایای تندرستی هر چه زودتر 
   .می گردد جسمانی بیشتر حاصل

وراثتی شما را و مطالعات نشان می دهد که عادات زندگی سالم می تواند تأثیر زمینه ژنتیکی 
شاید شما نیز مانند برخی از جوانان اینگونه تصور کنید که .  دهدبرای ابتلا به بیماری ها تغییر

د اما یدات زندگی سالم ندارابیماری از شما خیلی دور است و در حال حاضر نیاز زیادی به شروع ع
طور  بهاتاین تأثیر.  فوری نیستیاد داشته باشید که تأثیر مخرب روش زندگی غیر سالم معمولاًبه

لذا اگر نسبت به آن بی .  خود را نشان می دهدی شده و در یک مقطع زمانتدریجی روی هم جمع
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ان خواهید افتاد که شاید این جبران در بسیاری از جنبه ها جبرتوجه باشید، چه بسا زمانی به فکر 
  .امکانپذیر نباشد

   فوق ، فعالیت های ، مطالعه درس  های خود را در کلاس  بیشتر وقت  و دانشجویان آموزان دانش
  گذرانند در نتیجه کند، می  می  خسته  و ذهنی از نظر جسمی  آنها را ها که کار و دیگر مسئولیت ،برنامه
  یهبن   و نداشتن روحی ، افسردگی  جسمانی ضعف. کنند  می  را فراموش  جسمانی آمادگی  نیاز به اغلب
 و   در دانشگاه  تحصیلی تفا، عملکرد کاهش  مرور باعث کند و به  می  را کم  ذهنی های، تلاش لازم

در فعالیت   شرکت ، به  برخوردار نیست  مطلوب  جسمانی  از آمادگی  که دانشجویی.شود  می مدرسه
   فعالیت ها شرکت  در این ندارد و اگر هم  تمایلی  و غیره  سواری ، دوچرخه  شنا، کوهنوردی  مثل هایی

   جسمانی  آمادگی  که  از افرادی ای  ملاحظه  طور قابل او به  ت و لذ  نفس  اعتماد به، ییکند، کارآ
   اهداف به  رسیدن د، برایی باش  خوبی  جسمانی  در شرایطشما لذا اگر .  دارند،کمتر است بالاتری
   بیشتری  و لذت ، خوشی تندرستی ،  با خلاقیتتان و زندگی داشت دیخواهی  بهترشانس  تحصیلی

  . خواهدشد همراه
   

    جسمانی جنبه های آمادگی
   .دوجنبه داردآمادگی جسمانی 

  سلامت آمادگی جسمانی مرتبط با )الف 
 عملکرد و نیز  خوب  اجرای  برای  لازم های کیفیت  توسعه ، به  جسمانی آمادگیاین زمینه از در 
 برای کسب مقدار خاصی از هریک از اجزای این بخش.شود  می  سالم توجه  زندگی  شیوه حفظ

دستیابی به سطوح بالاتر آمادگی . پیشگیری از بیماری های ناشی از کم تحرکی ضروری است
جسمانی، اگرچه توانایی عملکردهای خاصی را در فرد افزایش می دهد ولی شرط ضروری برای 

به عنوان مثال، مقادیر متوسطی از قدرت عضلات کمر برای . حفظ تندرستی محسوب نمی شود
مشکلات کمر لازم است ولی قدرت خیلی بالای عضلات برای بهبود عملکرد در پیشگیری از 

  . طند، لازم استبهایی مانند فوتبال و یا مشاغلی که با بلند کردن بار سنگین مرتورزش
  :  است  بخش5  شامل»   سلامت ا ب  مرتبط  جسمانی آمادگی «یاجزا

    تنفسی قلبی آمادگی  . 1 

     عضلانی  قدرت. 2
 آمادگی عضلانی    عضلانی  استقامت. 3
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  پذیری  انعطاف. 4
 بدن     ترکیب. 5

   آمادگی جسمانی مرتبط با کسب مهارت •
  : می باشدجزء 6   شامل  مهارت  کسبآمادگی جسمانی مرتبط با 
 سرعت. 1

   توان. 2 
  تعادل. 3
  چابکی.4 

  عمل سرعت. 5 

   عضلانی  - عصبی هماهنگی. 6 
 برخی رشته های ،عملکرد بهتری در فعالیت های حرکتی, ستندها هکه دارای این مهارتافرادی

 گاهی آمادگی جسمانی ورزشی یا حرکتی نیز اطلاق ،به این جزء. ورزشی و یا مشاغل خاص دارند
  .می شود

 . مورد نظر ماست  با سلامت  مرتبط های  تنها جنبه, راهنما در ایندر اطلاعات ارایه شده 
 دو   این  طور کلی بههستند و    مهارت  به  مربوطیاجزا نیاز  یشپ   اغلب ت با سلام  مرتبطیاجزا البته
 در اینجا به شرح مختصر هریک از اجزای آمادگی جسمانی . دارند با هم ارتباط تنگاتنگیجزء

  .مرتبط با سلامت خواهیم پرداخت
  

   مرتبط با سلامت  جسمانی  آمادگییاجزا
  : تنفسی-  بیقل  آمادگی •

 زودرس   خستگی  بدون  اکسیژن  نیازمند به  جسمانی فعالیت   یک  ادامه  توانایی  معنیه معمولاً ب
نیز اطلاق می شود چراکه این گروه ) هوازی(روبیک یآمادگی آ,  به این جزء آمادگی جسمانی.است

های استفاده شده برای این جزء آمادگی سایر نام(روبیکی را افزایش می دهندیتمرینات ظرفیت آ
  ).عروقی-تنفسی یا استقامت قلبی- استقامت قلبی،سمانی عبارتست از آمادگی قلبی عروقیج

آمادگی قلبی عروقی عمدتاً مهمترین جنبه آمادگی جسمانی تلقی می شود چراکه برای پیشگیری 
البته فعالیت هایی که منجر به بهبود . از بیماری های  قلبی و عملکرد ورزشی اهمیت زیادی دارد
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 قلبی عروقی می شوند، فوایدی خیلی بیشتر از کاهش خطر بیماری های  قلبی در ارتباط با آمادگی
  . سلامت و تندرستی دارند

  ییدر فعالیت ها .آمادگی قلبی عروقی تقریباً برای انجام هر نوع کار یا فعالیتی مورد نیاز است
 یا در   طولانی  مدت  به  زدن ب طنا ،،کوهنوردی  سواری  یا شنا، دوچرخه ، دویدن روی نظیر پیاده
   این  کسب برای. گیرد  کار می  خود را به  تنفسی بیقل  آمادگی  ، فرد درحقیقت  طولانی هایمسافت
   و موادمعدنی  اکسیژن مناسب  منظور توزیع  به  خونی ها و عروق، شش ، قلب  عملکرد مناسب آمادگی

 شما   جسمانی  از آمادگی  جنبه  این  با تقویت.  است ضروری دیزا  مواد ها و نیز دفع سلول  برای لازم
  ییها یا سربالا  بروید،بدوید، از پله  راه  طولانی های مسافت  غیرعادی  خستگی بدون: قادرخواهیدبود

 خود را آسانتر   روزانه د و کارهایی باش تمرکز داشته تری  طولانی  مدت  بالا بروید، برای  سهولتبه
  . دهید مانجا

  
  : آمادگی عضلانی •

استقامت عضلانی؛ قدرت و استقامت عضلانی . قدرت عضلانی, آمادگی عضلانی دو جزء دارد
 برخی بیماری ها و  از کاهش خطر آسیب، حرکات مؤثرتر، پیشگیری،برای افزایش ظرفیت کار

ری مؤثر  اختلال در موارد ضرو رفع نظیر کمردرد ورزشی و شاید نجات زندگی و یایمشکلات
کسب این جزء از آمادگی جسمانی در کاهش خطر بیماری های  ناشی از کم تحرکی، مرگ .است

  . کنترل قند خون، فشار و چربی خون و نیز کنترل وزن بسیار مؤثر است،زود رس
 تولید   برای  از عضلات  یا گروهی  عضله  یا ظرفیت توانایی عبارت است از   عضلانی قدرت

  .  مفصل  حرکتی  کامل  در سرتاسر دامنه  مقاومت  یک  علیه  نوبت یکحداکثر نیرودر 
   حمایت  قوی عضلات .  موردنیاز است  جسمانی  کار و یا فعالیت  اشکال  در همه  عضلانی قدرت

و    خوردگی  پیچ ، موارد کشیدگی کاهش  منجر به این حمایت.ندنک  می  فراهم  بدن  از مفاصل بهتری
   مختلف های در وضعیت  بدن  حالت  حفظ،  قوی  عضلات با داشتن علاوههشود ب ها میز آرتروزورب
 شما  نفس اعتماد به  بهو  شما متناسبترشده   اندام,می شود ده تر سا)  و نشستن  ایستادن صاف نظیر(

 از %80 .شود ایجاد می  خستگی  در مقابلی بیشتر  و مقاومت ، استقامت شود و قدرت  می افزوده
   شکم  در محدوده  تقویتی  با تمریناتکه شوند  ایجادمی عضلات  ضعف  علت  کمر، به  ناحیه ایهدرد
 را   استخوان  وپوکی  عضلانی  قدرت  کاهش تواند سرعت  می  قدرتی اتتمرین  .شوند  می کمر اصلاحو
 از   بیش  عضله در بافتو ساز  سوختاز آنجا که    همچنین. کند شود، کم  می  روند پیری  باعث که
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 در   شده  مصرف  انرژی  بر میزان،  قدرتی تمرینوسیله ه ب  عضلانی  تودۀ  با افزایشاست ،   چربی بافت
  .نماید می  کمک  از چاقی  و پیشگیری  وزن  کنترل  امر به این. شود  می افزوده  استراحت حالت

  :دبا داشتن عضلات قویتر در زندگی روز مره می توانی
   ؛ی بیشتری داشته باشیدیکارا 
 ؛کلیه خریدها و کیف دستی های خود را بدون احساس خستگی حمل کنید 

 ؛بازوها و پشت شما عضلانی تر و شکیل تر می شود 

  ؛)سایز کم می کنید(حتی بدون کاهش وزن ،اندازه های دور بدن شما کاسته می شود 
  .  وارد نمی شود در هنگام بغل کردن و حمل کودکان به کمرتان آسیب 

  
انقباض   ا یا تداومر تکرار اج  برای  از عضلات  یا گروهی  عضله توانایی  یعنی عضلانی استقامت 

  .  از زمان ای  طور مکرر در دوره  به عضلانی 
   یکبار حرکت  اگر کسی , مثال  عنوان به. دارد  عضلانی  با قدرت نزدیکی  رابطه  عضلانی  استقامت

 اما با تکرار ستا  را اجرا کردهنه شا  عضلات  از قدرت  دهد،نمایشی  را انجام زمین   روی شنای
  .شود می  داده  نشان  شانه  عضلات ، استقامت  حرکت همین  چندبارۀ

 در   عضلانی استقامت  داشتن.یابد  می  نیز افزایش  عضلانی ، استقامت  عضلانی  قدرت با افزایش
 از   بالارفتن,  طولانی  رفتن نظیر راه ،های تکراری انجام می شودکه حرکت   روزمره  فعالیت های اغلب
  .  است  ضروری پله

  
     پذیری انعطاف •

 درد درسرتاسر   و بدون  محدودیت نو، بد  آزادانه  حرکت  از توانایی عبارتستانعطاف پذیری 
  .  از مفاصل  یا گروهی  مفصل  یک  حرکتی دامنه

 .  است موردنیاز  ورزشی یز بیشتر فعالیت هاین و  بدن  و آراستگی  تناسب  حفظ ی برا پذیری انعطاف
 یک   برای  حرکت  کامل در سرتاسر دامنه  و آسان  روان  درآمدن  حرکت  به  توانایی یقینو    طور قطع به

 ونیز  ز حرکات ا  بسیاری  اجرای  برای  پذیری  انعطاف ، روزمره در زندگی.  است  ضروری  سالم زندگی
 نیابند اگرکشش  عضلات.   است  ضروری  مانند دردپشت ی و مشکلات  عضلانی  از کشیدگی پیشگیری

 کامپیوتر  ها پای اگر شما ساعت   مثال  عنوان شوند، به میفشرده تر  وتر، کوتاه  رفته رفته
  .شود  کمر می نیی پا  درد درقسمت شود و موجب تر می کوتاهپشت ران شما  د،عضلاتیبشین
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  :  خوب  پذیری  انعطاف با داشتن
  ؛نرمش و روانی حرکات شما بیشتر می شود 
  .شود  شما آسانتر می  برای  قفسه  اشیاء از داخل برداشتن 
 را از  تنشو  راشل  بدن  کششی حرکات.شود  می  حاصل  کششی  تمرینات منظم   با انجام  توانایی این

- ه ب  روزمره  فعالیت های  در فواصل  کششی  حرکات  مدت  کوتاه انجام  دلیل  همین کند به  می  خارج آن
 از   خوبی  نمونه،ها آرتریت افراد مبتلا به .شود  می  توصیه  تحرک  و بی  اداری  افراد با کارهای برای ویژه
   درد در دامنۀ بدون و   آزادانه  حرکت  توان, از افراد  دسته این .هستند  پذیری  انعطاف  فقدان نتیجه

. شوند  می  روزمره زندگی  کارهای  در انجام د و لذا دچار محدودیتنده  می  را از دست مفاصل حرکات
   علت  اکثر کمردردها به.حتی ساده ترین حرکات برای این افراد با درد فوق العاده ای همراه است

  .شود  ایجاد می  ران پشت   کمر و عضلات ینییپا  قسمت  عضلات  وانعطاف پذیریسفتی
  
  بدن  ترکیب •

   آمادگی از دیدگاه .  و سایر موارد است ، چربی ، استخوان  از نظر عضله  ساختار بدن چگونگی
   و دریافت انرژی   مصرف  بین تعادل.  دارد  درصدچربی  به  اشاره  طور ویژه  به  اصطلاح  این، جسمانی
 در   مهمی نقش تواند  می انرژی   مصرف  با تأثیر بر روی  ورزش.  است  لازم وزن  کنترل  برای کالری

  . باشد  داشتهتعدیل ترکیب بدن
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  مقدمه
   سؤال   این   به  دارید؟ پاسخ خور بر   جسمانی  آیا از آمادگی  

   ممکـن    با آنکـه   .کنید   تصور می    که  است  تر از آن   مشکل
  یا دانشـگاه شـرکت      مدرسه   ورزش  های  در ساعت   است
در    یا بدمینتون    والیبال  ، فوتبال   بازی   به   یا با دوستان   .کنید

 کنیـد     تنهـا ورزش    گـاه به   ه بپردازید یا گا     فراغت  اوقات
   جسـمانی    شما از آمادگی     که   نیست  معنی   آن   الزاماً به   این
 را    از بـدنتان    تنهـا بخشـی      است  شما ممکن . داریدخوربر

  کـافی   و شاید و با شـدت      باید     دهید یا آنطور که     ورزش
  . گردد  مفید واقع  نباشد که  اندازه ها آن  تمرین  نکنید و یا مدت ورزش

   بـه  دسـتیابی   برای  لازم  اصول   رعایت  بدونو     گاه   به  گاهصورت  ه  ب   جسمانی  های  فعالیت   به  پرداختن
  . نبرید  کافی بهره  جسمانی  آمادگی  شما از مزایای شود که  می  باعث ، جسمانی آمادگی

ره مندی از مزایای سلامتی و ایجاد ههمانطور که در فصل ورزش و سلامت نیز اشاره نمودیم، برای ب
کسـب  بایـد    با تندرستی، مقدار معینی از هریک از اجزای آمادگی جسـمانی             طآمادگی جسمانی مرتب  

و قابـل      بخش  نشاط،    کننده  گرمسردر عین مؤثر بودن      شما     ورزشی   برنامه   اینکه  برایی  فاز طر . شود
در این فصل به شرح ایـن اصـول خـواهیم             . است   لازم  اصولی   رعایت ،باشدادامه در تمام طول عمر      

 مفاهیم آستانه پرورش و منطقه هدف و مقادیر لازم از هـر جـزء آمـادگی جسـمانی                   اً ضمن .پرداخت
  .برای دستیابی به هدف نیز تشریح خواهد شد

     
    :اهداف

  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح واستفاده از رسانه
 و اهمیـت هریـک را        برشـمارد  ، باشـد    باید داشته    جسمانی   آمادگی   برنامۀ   یک   را که    هایی ویژگی -1

  .شرح دهد
 .ندک  را تشریح  ورزشی  فعالیت  انتهای و در ابتدا  بدن و سرد کردن  کردن  گرم اهمیت -2

  

فصل سوم

چگونه به آمادگی
جسمانی دست پیدا کنیم؟
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     خوب  جسمانی  آمادگی  برنامه  یک های  ویژگی
  جذابیت و لذتبخشی •

 در   آمادگی جسـمانی     برنامه   یک   و موفقیت    در تداوم    عامل   مهمترین   که   گفت   بتوان  شاید باجرأت 
 ـ   از آن  کـه باشد       کنید بایدچیزی    می   شما انتخاب    که  فعالیتی.   است   آن   بودن  لذتبخش ، درازمدت   ذت ل

 را   اگر فعالیتی . تش دا دی عمر  نخواه     تمام  برای   برنامه   ادامه   برای   کافی   انگیزه  در غیر اینصورت  . ببرید
   موفـق    احتمالاً در درازمدت   , ندارید   علاقه   آن   به   کنید در حالیکه    انتخاب  است» مفید «  اینکه  ه صرف ب
لازم  مـوارد      دارد و در بسـیاری       تـلاش    بـه  نیـاز   مانی جس   آمادگی   برنامۀ  یک. نخواهیدبود   آن   انجام به

  کارنداشـته  این  برای  کافی  و انگیزۀ اگر علاقه. نید ک شوند، مقابله    ایجاد می    در سرراه    که   باموانعی است
  . پیروز باشید رویارویی   بتوانید در این  که بعید است، باشید

   کـه   جسمانی  بهبود آمادگی  برنامه نهایی   اهداف هبما را  شباید  به آن می پردازید که شما    فعالیتی
 . ایجاد کند  و انگیزه  علاقه  طولانی  مدت در شما برای و در عین حال  برساند ,اید  کرده انتخاب

  : کنید تبدیل  سرگرمی  خود را به  ورزشی  برنامه  اینکه  برای ییپیشنهادها
  ؛ کنید  ورزشموزیکبا  .1
  ؛ کنید ها ورزش همکلاسی و با دوستان .2
 ا شـن   ،روی  مـثلاً پیـاده     باشـید    داشـته    مختلـف   های  برنامه( ایجاد کنید      تنوع  در فعالیت هایتان   .3

  ؛) فعالیت های تفریحی ،  کوهنوردی
  ؛ بدهید  جایزه خودتان به یابید،  می دستخود    جسمانی  آمادگی  اهداف  به وقتی .4
.  وناامید نشـوید     نگران ،یابید   نمی   دست   ورزش  ود یا مزایای   خ   اهداف   به   سرعت   به   که  وقتی .5
  رسی نمایید؛ بر  زمانی  دوره  یک   در قالب د بلکهیبینن   ورزش  جلسه  یک  خود را در قالب  طور کلی به

 دهیـد     شدیدانجام   فعالیت  طور پیوسته هتوانید ب    می   که   مثلاً مدتی  ( کنید   را ثبت   هایتانپیشرفت .6
  ؛ )  وزنتان، و دور بدن های  اندازه،دوید  می  که یمسافت
 ؛ بدهید  استراحت    خودتان  نیاز داشتید به  که ر وقته .7

 شـما    روزمـره    زنـدگی    فشار در چارچوب     بدون   کنید که    تنظیم   خود را طوری     ورزشی  برنامۀ .8
  . بگیرد جای
   بار  اضافه  •

   طـور سـاده     بـه . کنید  پیروی»  بار  اضافه « ما باید از اصل   ، ش    فواید ورزش    بیشترین   به   دستیابی  برای
 از   یشب   باید با شدتی    ستمیس   ,جسمانی   بهبود هر جزء از آمادگی       برای   که   است   این   اصل   این  معنای
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 در   تـدریجی   افـزایش   از یـک  عبارتسـت »  بـار   اضـافه  « بنـابراین .  کند  داد، فعالیت    می   قبلاً انجام   آنچه
 مـثلاً در آمـادگی      .  است   جسمانی   آمادگی   از برنامۀ    بخشی   که   جسمانی  فعالیت   و شدت   ، مدت   اتدفع

 افزایش سرعت و مدت فعالیت به طور تدریجی باعث بهبود این جزء می گـردد یـا در                   ،قلبی تنفسی 
 تمرینات قدرتی، با افزودن تدریجی به وزنه و کاهش تکرارها می تـوان بـه قـدرت بیشـتری دسـت                  

   بدن   باید به  . شود   آسیب   سبب   باشد که    حدی   فشار نباید به     شدت  که باشید  خاطر داشته ه ب   البته .یافت
  . سازگار شوده وارد  با فشارهای شود که  داده فرصت
   پیشرفت اصل  •
   آمـادگی   در هربرنامـه  تـوان   مـی   کـه   است  خوبی  از اصول   یکی»  بیشتر     امروز کمی و فردا کمی      «
  . کنید اضافه  کنید و هر روز کمی  شروع  تدریج شما باید به.  کرد  دنبال سمانیج

 و    جسـمانی   تطـابق . باشـد    جسـمانیتان    تطابق   شما برای    توانایی   باید در محدوده     پیشرفت  سرعت
ار  سـازگ   آن  و شـدت   با برنامـه  سریع ها خیلیبعضی.   است  متفاوت  افراد بسیار باهم     پیشرفت  سرعت

   مقایسه هرگز خود را با دیگری    .  دارند   احتیاج   سازگارشدن   برای   بیشتری   زمان  ها به شوند و بعضی    می
 شـما     که   شدیدتر شود تا زمانی     تر یا کمی     طولانی   کمی   تدریج  باید به    دیگر تمرینات    عبارت  به. نکنید

   پـیش   ییهـا  زمـان  ,  جسـمانی    آمـادگی   در هـر برنامـۀ    .  یابید   دست   جسمانی  آمادگی   مطلوب   سطح  به
  . دارد  از بهبود آن  بیشتری  موجود اهمیت  جسمانی  آمادگی  سطح  حفظ آیدکه می

،   سیستمبه  بار     اضافه   وارد نمودن   بدون.  دارد » بار   اضافه « با اصل    تنگاتنگی   ارتباط  » پیشرفت  اصل« 
  . افتد  نمی  اتفاق پیشرفتی
   تداوم •

 روز   در طـول     وقتـی    پیدا کـردن    ، جسمانی   آمادگی   برنامه   در آغاز یک     مشکلات  رین از بزرگت   یکی
   برنامـه   کـه   و دانشـجویان   آموزان  دانش   برای  خصوصهب.   است   فعالیت  ساعت  حدود یک    چیزی  برای

   زمـان    یک  ، انتخاب   هر حال به  .  باشد  مشکل  ، است  ممکندر ابتدا    کار     این , روز دارند    در طول   زیادی
  . اهمیت زیادی دارد، روز  درطول  آنبهو وفادار ماندن    ورزش  انجام  برای خاص

   آن   انجام  برای   و اشتیاق    وقت   که   است   وقتی ، کنید  توانید ورزش    شما می    از روز که     زمانی   بهترین
را   خـود کناربگذاریـد و آن       فعالیت های جسمانی     برای   وقتی   که   است   این   است   مهم   که  آنچه. دارید

   بـا فاصـله    ,  ورزش   بـرای    نامناسـب   هـای تنها زمان . سازید   تبدیل  تان   روزمره   از فعالیت های     قسمتی  به
  .  است  از خواب  قبل  غذا و یا بلافاصله  از صرف نزدیک
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  خـواب ه ب در است  بعد ممکن  شود و در حالت  غذا دچار اختلال  هضم  است   ممکن   اول  در حالت 
  . شوید  دچار مشکلرفتن

  که  تعداد روزهایی  .نپردازیدد شدی  شیورز   فعالیت   هستید نیز به     یا خسته    گرسنه   خیلی   که  هنگامی
نـوع فعـالیتی کـه انجـام مـی      و    شخصـی    عوامـل    به  پردازید با توجه     می   ورزش   شما به    هفته  در طول 
 2  حـداقل  .)های بعد توضیح بیشـتری خـواهیم داد        قسمت دراین باره در  (می تواند متغیر باشد     دهید،
  بعـد از ورزش   و   نکنیـد    ,شـدید    ورزش   سـنگین    بعد از غذای     ساعت 3  و   سبک   بعد از غذای    ساعت

  . نخورید  سنگین  غذای  ساعت شدید تا یک
     بودن اختصاصی •

.   اسـت  مـرتبط ، شـود   می  انجام   که   تمریناتی   مستقیماً با نوع   ،افتد   می   اتفاق   که  ی جسم   تغییرات  نوع
   ایـن    بـه    دسـتیابی   بـرای »  یاختصاص«طورهها باید ب     و برنامه   ، تمرینات    حداکثر نتیجه    به   دستیابی  برای
   درمفاصـل    پذیری   انعطاف   افزایش   اگر شما علاقمند به      مثال   عنوان  به.  شوند  حیا و طر    انتخاب  هدف
   در برنامـه   توجهی قابل  میزان  را به  مفاصل  آن  به  مربوط  کششی  حرکات ه ک  است   هستید، لازم   خاصی

  .یدی نما بینی خود پیش
    بودن شخصی •

  کـه   باشـد   خاطرداشتهه ب   که   است  شوید، مهم    درگیر می    جسمانی   آمادگی   برنامه   شما در یک    وقتی
   آمادگی  برنامه  در مورداهداف  متفاوتی انتظارات و ها افراد دیدگاه  . نیستند   هم   دقیقاً مثل  دو فردی   هیچ

 نفـر الزامـاً       یـک    جسـمانی    آمادگی  برنامه. خود دارند    جسمانی   آمادگی   و وضعیت    انگیزش  ،جسمانی
   مشـابه    درگیـر فعالیـت هـای       کـه    افـرادی    همـه   ,عـلاوه   به.  نخواهدکرد   فرد دیگر را برآورده     نیازهای

   را تحمـل     بـار مشـابهی      اضافه  کنند و یا قادر نیستند میزان       نمی   پیشرفت انی  یکس  شوند، با سرعت    می
  .کنند
     ایمنی •

   بـدنی    تمرینات  وسیله  به   جسمانی   از آمادگی    خاصی ی شما قاعدتاً بهبود اجزا      ورزشی   برنامه  هدف
 ایجـاد   رنـد، باعـث   دا ضـعیفی   طراحـی   کـه   ورزشـی  های  موارد برنامه  در اغلب   متأسفانهاما  باشد  می  

   آهسـتگی   بـه  «  اسـت    کـرد ایـن      تبعیت   باید ازآن    طور کلی    به   که  اصلی. شوند   می   ورزشی  هایآسیب
 .» ایجادشـود   شـما وقفـه    در پیشـرفت   است  ممکن  باشیدکه  بروید و آگاه  پیش   تدریج   به ، کنید  شروع
   کنیـد، ولـی     تـلاش  «:  از قـانون    پیروی. یدده   مطابقت  تانتوانایی   را با محدوده    خود  پیشرفت  سرعت

اگـر شـما   .  خواهدشـد   آسـیب   احتمـال   کاهش  باعث  طور قطع بهمفید است و »خود را از پا نیندازید 
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 امـر     ایـن    بـا متخصصـین    ، کنیـد    پیشـرفت    سـرعتی    کنید یـا بـا چـه        از کجا شروع    دانید که   دقیقاً نمی 
 بـا درد و      فعالیـت هـا تـوأم        اگر انجام  . دارد  ای   العاده   فوق  یتها اهم  ورزشدر    ایمنی. یدینما  مشورت
   روزمـره    فعالیـت    اسـت    ممکن  بلکه شد نخواهد  بهبود عملکرد    تنها باعث    نه ، باشد   و ناراحتی   آسیب

 مانـد    مـی   باقی   از ورزش    ناخوشایندی   شما خاطره   در ذهن ،    علاوه  به.  سازد  شما را نیز دچار مشکل    
  فعالیتبه   مجدد   بازگشت در این حالت،     .ارد خواهدنمود و   جدی  شما آسیب    و علاقه    انگیزش  هب  که

در سـوم      بـر فصـل      عـلاوه    جسـمانی  ی فعالیـت هـا     در مـورد ایمنـی     (خواهدشـد   از قبـل  تر    مشکل
  .) شد خواهد بحث  مختلف های قسمت

  
 چقدر فعالیت برای دستیابی به آمادگی جسمانی لازم است؟

 آمادگی یرنامه آمادگی جسمانی باید میزان متعادلی از تمرینات لازم برای هریک از اجزایک ب
 مدت از تمرینات باید برای گروه هر ،برای دستیابی به آمادگی جسمانی مؤثر.جسمانی را دارا باشد

 از کنار هم گذاشتن حرف اول کلمات . خاصی انجام شوندتکرار معین و دفعات  شدتمعینی با
  .  به دست می آید»مشت« کلمه تکرار و شدت، مدت
طول مدت هر جلسه تمرین بسته به نوع فعالیت و نتیجه مورد نظر باید از حد معینی : مدت -

 - منظور بهبود آمادگی قلبی بهی کهزبیشتر باشد، به عنوان مثال در هر جلسه تمرین فعالیت هوا
 دقیقه در محدوده ضربان قلب 10-20ل حداقباید   شما،تنفسی مرتبط با سلامت صورت می گیرد

برای توضیح بیشتر در مورد ضربان قلب هدف به بخش آمادگی قلبی تنفسی  (کنید هدف فعالیت
  ؛)مراجعه کنید

تعیین میزان فشار .  فعالیت جسمانی باید آنقدر شدید باشد که نیاز به تلاش داشته باشد:شدت -
  .به آن اشاره خواهیم  نمودهر قسمت  که در صورت می گیردخاصی در هر نوع ورزشی با روش 

درصد  50-70 تنفسی باید به حداقل- قلبی آمادگیبه عنوان مثال برای دستیابی به مزایای سلامتی
 ممکن  رشته های خاص ورزشی،برخیبرای ضربان قلب حداکثر رسید اما در آمادگی قلبی عروقی 

  . است شدت بیشتری مورد نیاز باشد
.  شودتکرار خاصی و به طور منظم با فواصلمؤثر بودن ،فعالیت جسمانی باید  برای :تکرار -

 حداکثر معمولاً.  روز در هفته انجام شوند تا نتیجه بخش باشند3بیشتر فعالیت ها باید حداقل 
بازهم مانند سایر موارد در اینجا نوع فعالیت و هدف .  روز می باشد6دفعات انجام فعالیت در هفته 

شرح های مربوطه به که در بخشتعیین کننده تعداد دفعات فعالیت در هفته می باشد مورد نظر 
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  .مفصلتر آن خواهیم پرداخت
د یبه فوادستیابی ، سطح آستانه و سطح هدف در هر نوع فعالیت برای »مشت « یات فرمولِ یجز

  .های بعدی این مجموعه ارایه خواهد گردیداجزای مختلف آمادگی جسمانی در بخش
 حتی با رعایت قانون تندرستیه خاطر داشته باشید که ایجاد مزایای سلامتی، آمادگی جسمانی و ب

شواهد .  از آن داشتفورینیاز به زمان دارد و در عرض چند روز نمی توان انتظار نتایج » مشت « 
ته  حداقل احتیاج به چند هف،پیشرفت در آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستیکه حاکی از آن است 

احساس « ،» احساس خوب «  مزایای روانی ورزش نظیر ،البته بیشتر افراد.  داردمرفعالیت مست
یکی از . حس می کنند)  بلافاصله بعد از شروع ورزش تقریباً( ر آن را خیلی زودتر یو نظا»تمامیت 

 و » ز حدبیش ا«  آموختن این نکته است که انتظار ،اصول مهم در آماده شدن برای فعالیت جسمانی
  .»خیلی زود، خیلی زیاد فعالیت نکنیم «نداشته باشیم یا به عبارتی » خیلی زود« 

تلاش برای انجام بیش از حد فعالیت ها و سعی در کسب آمادگی جسمانی با سرعت زیاد تأثیر 
. های شدیدتر خواهد شد کوفتگی و حتی آسیب،معکوس خواهد داشت و منجر به درد عضلانی

  : ین استرمز موفقیت ا
منافع نصیب آن کسانی خواهد شدکه در . به آرامی شروع کنید، ادامه بدهید و از آن لذت ببرید

  .  این راه پایدارند
  

  هرم فعالیت جسمانی
هرم فعالیت جسمانی راه خوبی برای به تصویر کشیدن انواع مختلف فعالیت ها و میزان دخیل 

هرم فعالیت  ، مانند هرم غذایی. گی جسمانی استبودن هر یک در ایجاد تندرستی، سلامت و آماد
طور ه ب وگیردهرسطح یک یادو نوع از فعالیت ها را در بر می، جسمانی چهار سطح مختلف دارد

سلامتی و تندرستی ، از آن برای ایجاد فعالیت جسمانی » واحد«دهد که چند خلاصه نشان می
 . لازم استآمادگی جسمانی 

 میزان نتایج مفید حاصل از فعالیت جسمانی منظم، مشخص گردیده چهار سطح هرم بر اساس
 در قاعده هرم ،فعالیت هایی که تأثیر وسیعی بر تندرستی جامعه و گروه کثیری از مردم دارند. است
 با تشویق افراد کم تحرک و بی تحرک به انجام این فعالیت ها مزایای اقتصادی و ملی زیادی .هستند

 کمی دارند، انجام آنها به  از آنجایی که فعالیت های قاعده هرم شدت نسبتاً. می شودهنصیب جامع
 دفعالیت جسمانی از مزایای حاصل از آن بهرمن مذاق بسیاری از افراد که با شروع یک برنامه
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فعالیت هایی که به .  هستندنیز خوشایندتر است، ضمن اینکه اینگونه فعالیت ها مفید ،خواهند شد
بیشتری از فعالیت هایی که نزدیکتر به قله )تکرار(طور معمول باید به دفعاته ب،یکترندقاعده هرم نزد

  . می پردازیم  های آناینک به شرح هر یک از سطوح هرم و ویژگی.  انجام شوند،هرم هستند
  » فعالیت های جسمانی زندگی«

لیتی که بخشی از زندگی هر نوع فعا. گیرنداین فعالیت ها در قاعده هرم فعالیت جسمانی قرار می
 فعالیت هایی نظیر پیاده رفتن به محل کار، .روزمره باشد، جزء این گروه محسوب می شودو عادی 

خانه یا خرید، استفاده از پله به جای آسانسور، زودتر پیاده شدن از تاکسی و اتوبوس یا پارک 
 نجام کارهای باغچه و حیاطا, مسیر به صورت پیاده اتومبیل چند خیابان جلوتر و طی قسمتی از

گیردچرا که کید زیادی روی این گروه فعالیت ها صورت میأ امروزه ت.هایی از این گروه هستندمثال
های بر اساس پژوهش. شودباعث نتایج مثبت زیادی برای تندرستی، آمادگی جسمانی و سلامت می

» فعالیت های جسمانی زندگی«همدت پرداختن ببرای دستیابی به مزایای این نوع فعالیت ،اخیر 
)  تمام روزهاترجیحاً( هفته یتر روزهاشراه رفتن در بیتند  دقیقه با شدتی معادل 30حداقل باید 

های عملکرد ورزشی نمی شود انجام این گروه فعالیت ها باعث کسب امتیازات بالا در تست. باشد
قند  تعادل (ز جمله تعادل متابولیک  اتولی روی برخی از جنبه های آمادگی جسمانی مرتبط باسلام

های ملایم و فعالیت های برخی ورزش.  تأثیر بسیار مثبتی دارد)و فشار خونخون، چربی خون 
تأکید روی اگرچه . دنگیری نیز جزو این گروه طبقه بندی می شوماهی تفریحی اوقات فراغت نظیر

لی فعالیت های جسمانی زندگی را می  ومقدار صورت می گیردانجام فعالیت جسمانی بیشتر از این 
  .توان سطح پایه ای در نظر گرفت که بیشتر مردم می توانند به راحتی به آن دست یابند

  اوقات فراغتپرتحرک  و رشته های ورزشی و فعالیت های پر تحرکروبیک یفعالیت های آ
ی یفعالیت ها،  2روبیک سطح یفعالیت های آ.  را تشکیل می دهند این فعالیت ها سطح دوم هرم

 طولانی بدون  آنها به اندازه ای است که می توان آن ها را برای مدت زمان نسبتاًدتهستند که ش
فعالیت « وقفه انجام داد و در عین حال میزان ضربان قلب را به میزان قابل توجهی بالا نگاه داشت

 ی شوند نیز ماهیتاًشدت متوسط شناخته مبا عنوان فعالیت های با که »  زندگیجسمانیهای 
. شناخته نمی شوند» پرتحرکهوازی « به عنوان ،روبیک هستند ولی چون خیلی شدید نیستندیآ

که فعالیت های شدیدتری  دوچرخه سواری  و حرکات موزون هوازی، نرم دویدننظیری یفعالیت ها
  .دنطبقه بندی می شو» پرتحرکهوازی «هستند جزو حرکات 

 می توانند مؤثر باشند و به ویژه , بار در هفته3ا دفعات تکرار حداقل فعالیت ها باز این دسته 
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لذا در طبقه دوم   تنفسی و کمک به کنترل وزن بدن بسیار مؤثر هستند،– قلبی آمادگیبرای ایجاد 
 مزایای فعالیت های طبقه اول از جمله تعادل متابولیک ،ها فعایت ازاین گروه. هرم جا داده شده اند

ها و برنامه های تفریحی فعال نظیر بستکبال، والیبال، برخی ورزش.دارند را نیز به همراهو سلامتی 
نیز جزو این گروه سریع  پیاده روی  وره نوردیخ  ص، اسکی،تنیس، پیاده روی با کوله، کوهنوردی

  .دنطبقه بندی می شو
 هرم می توانند به نحو مناسبی به کار گرفته شود، فعالیت های طبقه دوم» شتم«اگر قانون 

 از هر دو ی بسیاری از کارشناسان بر انجام فعالیت هایالبته. جایگزین فعالیت های طبقه اول شوند
 را انتخاب می کنند در اولکید دارند چرا که افرادی که روش زندگی توأم با تحرک از سطح أسطح ت

 با عادت به انجام ، کنند شرکتسطح دوم  فعالیت های که درسنین بالاتر که احتمال کمتری دارد 
 . می توانند فعال باقی بماننداولفعالیت های سطح 

 )آمادگی عضلانی(ری و قدرتی یتمرینات انعطاف پذ

انجام تمرینات کششی و قدرتی به منظور بهبود  .قرار می گیرند هرم 3 در سطح این تمرینات 
تر هرم ینییت های طبقات پا لازم است چرا که فعالانعطاف پذیری و آمادگی عضلانی معمولاً

 .مؤثر نیستندبه اندازه کافی  دو جزء روی این معمولاً

  و عدم فعالیت  های استراحتزمان •
 بدیهی .سمت حداقل زمان را به خود اختصاص می دهدق این ,همانطور که مشاهده می کنید

 .وری استاست که دوره های استراحت و عدم فعالیت برای هر کسی و برای سلامت مناسب ضر
خواب کافی و ممتد شبانه به ما کمک می کند که . جدای از خواب شبانه است, مورد نظراستراحت 

اختصاص زمانی به کسب آرامش و نیز در طول روز .  احساس شادابی کنیم ونیروی خود را باز یافته
بی تحرکی  طولانی دوره های اما . اهمیت دارد ما سلامتی  برای  بدناستراحت و ریلاکس کردن

زیون یا به حالت نشسته در پشت میز، به یمانند سپری کردن زمان طولانی پشت کامپیوتر یا پای تلو
جا این قسمت در قله هرم .  می شودتندرستی سلامت و کاهشهیچ وجه توصیه نشده و منجر به 

  .اص بدهد چرا که در مقایسه با سایر فعالیت های هرم باید زمان کمتری را به خود اختصگرفته 
 مفیدی برای توصیف انواع مختلف فعالیت و فواید آن است و ، الگویهرم فعالیت جسمانی 

را نیز به نحو مناسبی خلاصه می کند اما نباید خیلی خشک با آن برخورد نمود و » شتم«قانون 
م فعالیت هنگام استفاده از هر. توصیه های آن باید با توجه به اهداف فردی مورد استفاده قرار گیرد

  :یدیجسمانی به نکات زیر توجه فرما
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» کاملی« در واقع هیچ فعالیت جسمانی .مین نمی کندأی همه مزایا را تیهیچ فعالیتی به تنها 
 انجام داد زیرا  را ی از همه سطوح هرمیبرای دستیابی به حداکثر منافع باید فعالیت ها. وجود ندارد

  ا است؛داررا خود به خصوص مهر نوع فعالیتی فواید 
اگر فردی هر یک از انواع . در برخی موارد می توان یک فعالیت را جایگزین دیگری نمود 

 یا 2  هرم را انجام دهد، همان مزایا نصیبش خواهد شد و لازم نیست حتماًدومفعالیت های سطح 
 مزایای ،ددهی فعالیت کافی از سطح دوم هرم انجام شما همچنین اگر .چند نوع از آنها را انجام دهد

 انتخاب فعالیت  کهاما در نظر داشته باشید.  خواهد شدتانانجام فعالیت های سطح اول نیز نصیب
 ایجاد تنوع و لذت نموده و ممکن است در پایبندی دراز مدت به برنامه مؤثر ،هایی از انواع مختلف

  ؛باشد
هرم نگاه کنید و  شما ممکن است به .کمی فعالیت کردن بهتر از هیچ فعالیتی نکردن است 
 شما را دچار ناامیدی می کند و فکر این .» وقت ندارم این همه فعالیت انجام دهممن واقعاً«بگویید 

شواهد علمی حاکی از آن .  »! هیچ فعالیتی نخواهم کردمن اصلاَ«د ید که نتیجه بگیروباعث ششاید 
انجام هیچ فعالیتی ر حال حاضر د اگر شما . بهتر از هیچ فعالیتی نکردن است،است که کمی فعالیت

فعالیت های «، انجام انجام دهیدسنگین  یا احساس می کنید که نمی توانید فعالیت نمی دهید
 شما قادر خواهید بود که فعالیت های مختلفی ،به مرور زمان.  شروع خوبی است  »جسمانی زندگی

  ؛به آن اضافه کنیدرا از سطوح مختلف هرم 
 حتی اگر شما فعالیت های سطوح دیگر را در حد محدودی  هرمقه سومانجام فعالیت های طب 

 سطوح دیگر را به حد کاملی انجام دهید تا در واقع لازم نیست که حتماً.  مفید است،انجام می دهید
  .یدوبه سراغ این قسمت بر

ان را در مدت زمهرم با برنامه ریزی مناسب قادر خواهید بود که فعالیت هایی از تمام سطوح  
 . برنامه ریزی کنید،منطقی

 انجام فعالیت های جسمانی زندگی
بدن شما را به حرکت واداشته و و ی از زندگی روزمره بوده یهر فعالیتی با شدت متوسط که جز
پیاده مثل . تلقی شود  »فعالیت جسمانی زندگی« می تواند یک ،سوخت و ساز پایه شما را بالا ببرد

. کارهای باغبانی و کار در حیاط و بالارفتن از پلکان, رید، کارهای خانهرفتن به محل کار یا برای خ
ی که شدت آنها خفیف تا متوسط است نیز جزء فعالیت های جسمانی یهارخی از انواع ورزشب



 187  آموزش سلامت در فرهنگسراها  

برای بچه . هایی از این گروه هستندپیاده روی و تنیس روی میز مثال. زندگی روزمره تلقی می شوند
  .فعالیت های اوقات فراغت جزو این دسته فعالیت ها تلقی می شوند, راد مسنبازی و برای اف, ها

- اغلب این گونه فعالیت ها محبوبیت زیادی بین افراد دارند و انجام آنها نسبتاً آسانتر و لذت

انجام بسیاری از این فعالیت ها نیاز . راه رفتن مثال خوبی از این نوع فعالیت ها است. تر استبخش
ات خاصی ندارد و به راحتی قابل انجام است مثلاً پلکان تقریباً همه جا  در دسترس افراد به امکان
برای هرکسی و با هراندازه آمادگی جسمانی امکانپذیر  از طرفی انجام این فعالیت ها تقریباً. است
سی برای چراکه آنها پایه و اسا. به همین دلیل این فعالیت ها در قاعده هرم جا داده شده اند. است

  .سایر فعالیت ها فراهم می کنند
  

  طبقه بندی شدت فعالیت جسمانی برای فرد با آمادگی قلبی تنفسی خوب. 1جدول
شدت 
 فعالیت

 حداکثر خیلی شدید شدید متوسط ملایم خیلی ملایم

نمونه 
 فعالیت 

  شستن صورت 
  لباس پوشیدن 
  تایپ 
 رانندگی 

راه رفتن  
  عادی 
ین آمدن یپا 
 از پله

راه رفتن  
  سریع 
  بیل زدن 
  چمن زنی  
 حرکات موزن 

  حفر چاه  
نرم دویدن  

  شدید 
دوچرخه  

سواری با سرعت 
  زیاد 
  اسکی  
 شمشیربازی 

  دویدن  
  هندبال 
بسکتبال  

 رقابتی 

دویدن  
با سرعت 

 خیلی زیاد 

  
تا چند سال پیش تصور اغلب مردم این بود که فعالیت جسمانی برای ایجاد مزایای سلامتی باید 

به .  مطالعات گسترده نشان داده که فعالیت متوسط نیز فواید بسیاری دارد،لی امروزهو. شدید باشد
عنوان مثال افرادی که برای انجام کارهای روزمره پیاده یا با دوچرخه می روند، به جای آسانسور از 

وقت  به جای تماشای طولانی مدت فیلم و تلویزیون و نشستن پای کامپیوتر به ،پله استفاده می کنند
، اسب سواری ، اردو رفتن گیری ،شکار گذراندن در طبیعت می پردازند و فعالیت هایی مانند ماهی

  . انجام می دهند، مشکلات بسیار کمتری از لحاظ سلامتی دارند را و قدم زدن در طبیعت
باید در نظر داشته با شید که میزان شدت فعالیت جسمانی به میزان آمادگی جسمانی فرد نیز 

 فعالیتی ،راه رفتن با سرعت معمولی برای فرد با آمادگی جسمانی خوب, به عنوان مثال. تگی داردبس
ین متوسط یبا شدت خفیف محسوب می شود ولی همین فعالیت برای فردی با آمادگی جسمانی پا
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 افراد تازه کار با آمادگی جسمانی پایین باید به جای .) مراجعه کنید2به جدول. (محسوب می شود
  . با راه رفتن معمولی آغاز کنند, راه رفتن تند

  
  شدت فعالیت های جسمانی زندگی برای افراد با سطوح مختلف آمادگی جسمانیطبقه بندی  : 2جدول

 طبقه بندی فعالیت برحسب سطح آمادگی جسمانی

آمادگی  نمونه فعالیت
 جسمانی کم

آمادگی 
 جسمانی متوسط

آمادگی 
 جسمانی خوب

سطح 
 عملکردی بالا

خیلی  ملایم تایپ، راندن اتومبیل
 ملایم/ملایم

 خیلی ملایم خیلی ملایم

ین یراه رفتن معمولی، پا
 آمدن از پله

 ملایم ملایم متوسط متوسط

راه رفتن تند، چمن زنی، 
 حرکات موزون هوازی 

 متوسط/ملایم متوسط شدید/متوسط شدید

  
های زودرس زیادی الیت کنند، از مرگآمارها حاکی از آن است که اگر افراد بی تحرک کمی فع

 که شدت کمتری دارند، می توانند گزینه »فعالیت های جسمانی زندگی«لذا . پیشگیری خواهد شد
باشند که بیشترین سود را از داشتن کمی ” غیرآماده ای“و ” نشسته“جذابی برای آن گروه افراد 

  .تحرک خواهند برد
  » دگیفعالیت های جسمانی زن«مزایای سلامتی  •

خطر بیماری های  ناشی از کم تحرکی و مرگ زودرس بـا انجـام فعالیـت جسـمانی بـا شـدت                       
اگـر بـه هـر دلیلـی در     .به مقدار قابل توجهی کاهش می یابد    ) فعالیت های جسمانی زندگی   (متوسط  

حال حاضر نمی توانید زمان مشخصی را به افزایش آمادگی جسمانی خود اختصاص دهید بکوشـید                
 جلوتر از اتوبوس یا تاکسـی       ایستگاهیکی دو   , پیاده به خرید بروید   . ی روزمره فعال باشید   تا در زندگ  

 ـ    از هر فرصتی برای پیاده روی استفاده کنید.طی کنیدپیاده شوید و بقیه راه را پیاده         -هبه هـر حـال ب
  .»کمی بهتر از هیچ است«خاطر داشته باشید که 

. ه های آمادگی جسمانی بیشتر از بقیه تـأثیر دارد         روی برخی جنب  » فعالیت های جسمانی زندگی   «
 چربی بدن بـه      میزان  و ) قند و چربی خون در حد طبیعی و فشار خون طبیعی           ( تعادل متابولیک    مثلاً

  خوبی با این گروه فعالیت ها بهبود می یابد
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» کیفیـت زنـدگی   « تأثیر این فعالیـت هـا روی         ،علاوه بر کاهش خطر بیماری ها و مرگ زودرس        
 این گروه از فعالیـت      . در کیفیت خواب تأثیر بسیار مثبت دارد       ،این گروه فعالیت ها   . یار مهم است  بس

  .همراه با افزایش احترام به خود و شیوع کمتر افسردگی و اضطراب استها ، 
  

  ؟چقدر فعالیت جسمانی زندگی لازم است
 تیقه یا بیشتر فعالیـت باشـد   دق30فعالیت ها این است که بالغین از توصیه برای انجام این گروه  

فعالیت شاخص  تند راه رفتن مثال     . متوسط در بیشتر روزها و ترجیحاً تمام روزهای هفته انجام دهند          
برخـی دیگـر از فعالیـت هـای ایـن           پرداختن به   زمان لازم برای    حداقل  . های با شدت متوسط است    

  .ه استگروه ارایه شد
  ی از فعالیت های جسمانی زندگی ی مثال ها– 3جدول                               
 )دقیقه(زمان   فعالیت

  45 -60  شستن و برق انداختن اتومبیل
  45-60  هاشستن پنجره و کف اتاق

  30-45  باغبانی
  30-40  چر برای خودیلراندن و

  30  حرکات موزون
  30  هل دادن کالسکه کودک

  30  ها با شن کشجمع کردن برگ
  30  )تند(راه رفتن 

   
نوع ن  یا به صورت روزمره انجام شوند چرا که         تقریباً, توصیه می شود که این گروه از فعالیت ها        

 انجـام   ،فعالیت فقط زمانی مفید است که شما دوره بعد را قبل از اینکه اثـر دوره قبـل از بـین بـرود                      
  .دهید
  

  شدت کمتر
  زمان بیشتر 

  شدت بیشتر
  زمان کمتر
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   قانون مشت برای فعالیت های زندگی- 4جدول
  قه هدفمنط  آستانه پرورش جسمانی  

  همه یا بیشتر روزهای هفته  ) روز5حداقل (بیشتر روزهای هفته   تکرار

  معادل راه رفتن تند یا خیلی تند  معادل راه رفتن تند  شدت

 دقیقه یا سه جلسه ده دقیقه ای در 30  مدت
  روز

 دقیقه در جلسات حداقل ده دقیقه 30-60 جمعاً
  ای

  
 اتن حساب میزان فعالیت های انجام شده روزمره ب         نگهداش ،ترین روش برای آغاز کنندگان    راحت

های سوخت و سـازی     استفاده از معادل   و شمارش ضربان قلب  .  دقیقه در روز است    30هدف حداقل   
  . مفید باشند،های دیگری هستند که می توانندروش، و یا مقدار انرژی مصرف شده

 این است که مـی تـوان        ، دارد نکته بسیار جالبی که در مورد فعالیت های جسمانی روزمره وجود          
 تصور مـی شـد کـه هـر نـوع فعالیـت              که سابقاً کوتاه از آنها را با هم جمع نمود در حالی         های  دوره  

همچنـین  . ن باید تداوم داشته باشد و در یک جلسه پشت سر هم انجام شود             دثر بو ؤجسمانی برای م  
 کمـی   ،ی توانید مقداری راه بروید    شما م . می توان ترکیبی از فعالیت های مختلف را با هم جمع کرد           

  .ها کنیددر حیاط یا باغچه کار کنید یا مدتی را صرف شستن پنجره ها و کف اتاق
 15 در طول روز     ،شما می توانید به جای اینکه نیم ساعت پشت سر هم راه بروید            , به عنوان مثال  

 ـ ا.  دقیقه راه بروید   15ید و   یدقیقه باغبانی کنید، نیم ساعت ماشین بشو        درخـاطر داشـته باشـید       هلبته ب
باید فعالیـت بـه مـدت بیشـتری     ) شستن کف اطاق یا پنجره(فعالیت هایی که شدت آنها کمتر است   

  .انجام شود 
طبقـه  » جسمانی زندگی فعالیت های «جزو ،هر نوع فعالیتی که در زندگی روزمره انجام می شود

 جزو فعالیت های شـدید  عرفتن از پله در واق  ی مثل برف پارو کردن و یا بالا         ی کارها .بندی نمی شود  
 دقیقه روزانه طبقه بندی کرد، با       30 جزوهستند ولی این گونه فعالیت ها را هم می توان           ،  تا متوسط   

  .صرف می کنید بیشتری هم مانرژیاین مزیت که در اینجا 
جلسـات   شدت فعالیت باید حداقل متوسط و        ، تنفسی است  –اگر هدف شما ایجاد آمادگی قبلی       

  .  دقیقه باشد10 -20آن حداقل 
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    تنفسی-   بیقل    دستیابی به آمادگی
 تنفسی احتمالاً مهمترین جزء آمادگی جسمانی است چراکه افرادی که دارای آن -آمادگی قلبی

زندگی . می باشند)  دوران ما1قاتل شماره ( در معرض خطر کمتری از بیماری های  قلبی ،هستند
 آمادگی قلبی ،به علاوه. عوامل خطر اصلی بیماری های  قلبی محسوب می شود یکی از ،کم تحرک

  . عروقی برای عملکرد مؤثر در همه اشکال کار و فعالیت ورزشی ضروری است
  

  تنفسی -مزایای سلامتی آمادگی قلبی
تنفسی خوب توانایی شما را در انجام بسیاری از کارها بیشتر کرده، ظرفیت -آمادگی قلبی

 شما را افزایش می دهد، با احساس سلامت و توان و انرژی بیشتر همراه است وتوانایی عملکردی
  .  های اضطراری را افزایش می دهدلذت بردن از اوقات فراغت و برخورد با وضعیت

تنفسی مناسب خطر بیماری های  قلبی و سایر بیماری های  ناشی از کم تحرکی و -آمادگی قلبی
- حتی افراد چاق نیز می توانند با فعالیت مناسب آمادگی قلبی. دهدمرگ زودرس را کاهش می 

  .تنفسی به دست آورند و کسب این آمادگی خطر بیماری ها را در آنها به شدت کاهش می دهد
  تنفسی لازم است؟-چقدر فعالیت برای دستیابی به آمادگی قلبی •

فعالیت «با شدت بیشتر ازروبیک یتنفسی فعالیت های آ-برای دسترسی به آمادگی مطلوب قلبی
یعنی باید فعالیت هایی از طبقه دوم . لازم است) فعالیت های قاعده هرم(» های جسمانی زندگی

 بار در هفته و زمان هر جلسه باید حداقل 4 تا 3تکرار این فعالیت ها می تواند . هرم انتخاب نمود
دازه ای باشد که ضربان قلب شما را به شدت این فعالیت ها باید نسبتاً بالا و به ان.  دقیقه باشد20
  . درصد ضربان قلب حداکثر لازم برساند70-55

ضربان قلب این است که روبیک یتعیین شدت فعالیت های آ  های خوب و عملی برای راه یکی از
می ضربان قلب هدف  که به آن "کنید دقیقه در محدوده خاصی حفظ 20-60 در شدت لازم خود را
ضربان ( فرمول زیر حساب کنید2 بر اساس یکی از  ضربان قلب حداکثر خود را کار برای این.گویند

   ).ایجاد می شود بالاترین ضربان قلبی است که در شدیدترین میزان فعالیت جسمانی, قلب حداکثر
  220– سن بر حسب سال :1 فرمول
  208-7/0× سن برحسب سال ):برای افراد جوان دقت بیشتری دارد (2فرمول 
   برنامه لیدر اوا .محاسبه کنید%)75 تا 50بین  (صورت درصدی ضربان قلب هدف را بهسپس
   رفته  شود و رفته  در نظر گرفته  هدف عنوان  بهباید%) 50 (  قلب  ضربان  میزان ینی حد پا ،ورزشی
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  را در همان آن  است  لازم، رسید  حد کافی ها به تمرین  شدت که وقتیپسس. برسد% 75به   آن میزان
شروع با فعالیت های جسمانی زندگی  ,حتی آغاز کنندگانی که آمادگی پایینی دارند. نگهداشت حد

  .ضربان قلب حداکثر برای چند هفته کمک خواهد کرد% 40با شدتی معادل 
 دراز  در حالت.   است دنگر  اصلی ، سرخرگ  تعداد ضربان  شمارش ها برای محل ترین  از ساده یکی

 و یا هر   یا نشانه  وسط انگشت.  بالا ببریدمت س یک  و به  عقب  به  آرامی  سر خود را بهنشسته یا  کش
   به  مایلریس م  در یک کف   از زیر زاویه  انگشتو کنید و با د استفادهشمارش نبض   برایدو را 
  تشس  انگشتخود  نکنید زیرا  استفاده تس ش از انگشت( را بیابید  تا نبضحرکت کنیدولج سمت
 6 آنرا در  رید و سپسا بشم  ثانیه10 را در  ،تعداد ضربان  قلب  ضربان  میزان  تعیین  برای.) دارد ضربان
  هدهند  عدد نشان  این. کنید بضر  دورا درشمارید و آنب   ثانیه30در را    کنید یاتعداد ضربان ضرب
خود را هدف توجه داشته باشید که ضربان قلب   .  است استراحت   شما در حالت  قلب ضربان   میزان

  .پس از آن  نه  باید حین فعالیت ورزشی کنترل کنید
 نا امید . دقیقه برسید20 شما نتوانید به حد توصیه شده ،ممکن است در روزهای اول فعالیت

 که براساس خاطر داشته باشیدهب.  به تدریج و با افزایش آمادگی، این توان را خواهید یافت.نباشید
 دقیقه فعالیت مستمر انجام شود بلکه چنانچه دوره 20-60 ضرورتی ندارد که ،هاجدیدترین پژوهش

 دقیقه ای فعالیت به هم اضافه شود، می توان به همان مزایا دست یافت البته به شرط اینکه 10های  
 .شدت آنها یکسان باشد

o  تنفسی-های آمادگی قلبی برای طراحی تمرین» مشت«قانون :  
.  باید تأثیر داده شود، وضعیت آمادگی فعلی شما روی نوع و مقدار فعالیتی که انتخاب می کنید

در هر حالتی به بدن خود گوش دهید و به .  این موضوع را به طور خلاصه نشان می دهد 3جدول 
است ابتدا با اگر سطح آمادگی جسمانی شما خیلی پایین . نباشید ”  خیلی زود“و ” خیلی زیاد”دنبال

  .فعالیت های از سطح اول هرم آغاز کنید و به تدریج شدت آنرا افزایش دهید 
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  پیشرفت مدت، شدت و تکرار فعالیت برحسب سطح آمادگی جسمانی: 3جدول 
آمادگی جسمانی  

 پایین

آمادگی جسمانی 
 متوسط

آمادگی جسمانی 
 خوب

 فته روز در ه3-6  روز در هفته3-5 سه روز در هفته تکرار

درصد ضربان قلب (شدت
 )حداکثر

%65-55  %75-65 %90-75 

 30-60 20-40 10-30 )دقیقه(مدت

  
   برای  خصوص  به ، ساعت  ازیک   بیش  جلسات  و مدت  در هفته  جلسه4 از   بیش  تمرینات  انجام
 را   دیدگی سیب خطر آ ن کار ای به علاوه ،. ندارد  سودبیشتری،نیستندای    ورزشکار حرفه  که افرادی

  .کند بیشتر می
  )روبیکی یآ( های تقویت کننده استقامت قلبی تنفسی اصول طراحی ورزش

دو،شنا ،فوتبال والیبال، . روبیکی هستندیبسیاری از فعالیت ها و رشته های ورزشی دارای تأثیر آ
ا فعالیت تنیس روی میز ، دوچرخه سواری همگی باعث افزایش استقامت قلبی،تنفسی می شوند ام

شنا ، دوچرخه سواری و حرکات موزون هوازی تأثیر بیشتری , هایی مانند پیاده روی ،نرم دویدن
  .روی این بخش دارند

 هریک از این فعالیت ها وقتی مؤثرند که از شدت ،مدت و تکرارکافی برخوردار ، به هر حال
 بار در هفته را 3یقه و حداقل  دق20-10ضربان قلب حداکثر ، حداقل% 70در این زمینه قانون .باشند

  .به خاطر داشته باشید
  :هر نوع برنامه ای که انتخاب می کنید ،در ورزش هوازی شما بایستی نکات زیر رعایت شود

 دقیقه بدنتان را گرم کنید تا حرارت بدن برای حرکات ورزشی شدید آماده 5-10حدود  -1
  ؛فعالیتی مناسب برای این منظور است, دویدن درجا.گردد
 حرکات کششی را انجام دهید تا عضلات شما نرم شود و از صدمات احتمالی 5ـ10 -2

  ؛جلوگیری به عمل آید
  ؛ دقیقه ادامه دهید10-20 حرکت هوازی را در محدوده ضربان قلب هدف حداقل  -3
 دقیقه با حرکات آهسته تر سرد کنیدو حرکات کششی را مجدداً انجام 5 بدنتان را ظرف  -4
  ؛دهید
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 دقیقه در روز بعد انجام 5ـ10حرکات کششی را به مدت , ری از کوفتگی بدن برای جلوگی -5
  ؛دهید
  ؛ هر ورزشی که انجام می دهید را به آرامی شروع کنید -6
بهتر است که حرکات ورزشی را آرام و پیوسته انجام دهید تا اینکه تمرینی را بلا فاصله با  -7

دی در شما ایجاد شده و ورزش کردن را در این حالت ممکن است خاطره ب.شدت به انجام برسانید
بازگشت به شروع برنامه ورزشی مشکلتر از ، هایی در چنین حالت. با درد و نا امیدی کنار بگذارید

 آثار مدت طولانی بی تحرکی را نمی توان در .هرگز به خود فشار غیر عادی وارد نکنید . قبل است
تنفس برای تطبیق دادن خود نیاز به وقت عضلات قلب و دستگاه . عرض چند هفته جبران کرد

  . دارند
  پیاده روی 
پیاده .  است ای  افراد ورزشکار غیرحرفه  برای خصوصه ب  ورزش  و پرطرفدارترین محبوبترین

   برای  آغاز خوبی  نقطه  روی  پیاده. را دارد  شرایط اجرا تقریباً در تمام  قابلیت  بودنارزان   ضمن  روی
  .ندارد  عادتفعالیت جسمانی    به  که  است کسی

   است  دقیقه20  مدت  شدید به دویدن بهتر از   دقیقه60 تا 40   مدت  به  متوسط  با سرعت  زدن قدم
  .دهد  می افزایش  را  جسمانی ، آمادگی  هر دو  اگر چه   کمتر است  آسیب  احتمال  زدن در قدمچرا که 

  :شود  زیر رعایت باید نکات   منظور تندرستی  به  روی در پیاده
  ضربان در محدوده  او   قلب  و ضربان  کرده  فرد عرق  باید آنقدر باشد که  رفتن  راه سرعت .1
  ؛قرارگیرد   هدف قلب
همراه با ,  با دوستان  زدن  قدم. یابد  ادامه ه طور پیوست  به  دقیقه10   باید حداقل  روی پیاده .2

 را   خانه  کارهای  انجام برای   در خانه رفتن  و یا راه  زدن  قدم ها در حین  مغازه خرید و تماشای
  ؛ کرد محسوب هوازی به منظور افزایش آمادگی قلبی تنفسی    فعالیت توان نمی
 دچار  ،صورتاین غیر  در. کنید  استفاده  روی  پیاده  و مخصوص مناسبهای از کفش حتماً .3
   عادیتان  زندگی  به بلکه   بازخواهدداشت فعالیت  تنها از ادامه هن شما را  شوید که  می  مختلف هایآسیب

  ؛ خواهدزد نیز لطمه
   راه ها را در هنگام ودست  تو کشیده  به  کمی ، شکم  صاف  پشت. کنید  را حفظ  بدن حالت .4
  یشتری ب کالریاینکه    ضمن،کار با این. دهید حرکت  جلو و عقب  یکدیگر به  مخالف  در جهت رفتن
  ؛  خواهدداشت  شما نیز فعالیت  بدن بالای  قسمت،سوزانید می
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   زمین  جلو به پای  پاشنه ابتدا بایستی.  کنید  استفاده  پنجه-   پاشنه  از روش  رفتن  راه برای .5
 بلند شد   از زمین  پاشنه  که  وقتی ،عقب  پای  بلند کردن  پا در هنگام  همان  کند و بعد پنجه اصابت

  ؛ کنید  احساس  ساق  را در عضلات  عمل شما بایدبتوانید این. خم کنید زانو را  ختصریم
   راحتی  به  رفتن راه  هنگام  کنید که  حرکت  از حد نیاورید و با سرعتی  خود فشار بیش به .6
  ؛ بزنید  حرف،بتوانید
محسوب  سنگینالیتی فعتواند   ندارد، می  ورزشی  فعالیت  سابقه  که  کسی  برای  روی پیاده .7
 30  را به آن  هفته6   مرورظرف  تند آغاز کنید و به  رفتن  راه  دقیقه5-10 با   اول لذا روزهای. شود
  . برسانید دقیقه
      دویدن نرم •

   انجام طولانی های و در مسافت  آهسته  صورت  به  که  است  غیررقابتی  دویدن نوعی ،نرم دویدن
 9 متر در 1600 کمتر از   دویدن اگرسرعت ( تر استینی پا  معمولی از دویدن   آن شود و سرعت می

  درهنگام). دوید  می  معمولی، باشد  از این  بیش  هستید و اگر سرعت دویدن  آهسته  باشد، در حال دقیقه
آورید،   می  کمنفس   زدن حرف  اگر هنگام.زنیدب  حرفنفر دیگر   بتوانید با یک  بایستی  دویدن  نوع این

  .  حالت بدن در هنگام دویدن همانند پیاده روی است.دوید  می  سریع  از اندازه دارید بیش
 با  و آغاز کنید  بار درهفته  و سه  دقیقه15-20   بین  روی اید، با پیاده  نکرده  ورزش پیشتراگر 
   دهید تا اینکه  ادامه  ترتیب همین   به،نکنید  روی  زیاده.  بروید راه ،است   شما راحت  برای  که سرعتی

 25 تا 20   را به  زدن  قدم  زمان سپس.  باشید  نداشته درد و یا ضعف  احساس مرین از ت در روز پس
   بروید، دویدن  راه سریع  دقیقه25 توانستید  وقتی.  خود را بیشتر کنید  دهید و سرعت افزایش دقیقه
   دویدن  زمان  رفته  کنید و رفته  شروع  رفتن با راه  را ابتدا  تمرین هر نوبت.  کنید  را جایگزین آهسته
  دویدن ردید، از سرعتک   نفس  تنگی ، احساس  آهسته  دویدن اگر در هنگام. دهید  را افزایش آهسته

طور هب   وقفه  بدون  دقیقه10 دهید تابتوانید   ادامه  شکل  همین  را به  تناوب این.  بروید بکاهید و راه
اجازه ندهید که بیش از سه روز بین ) تنفسی-قلبی(برای حفظ آمادگی جسمانی هوازی. بدوید آهسته
  .هایتان فاصله بیافتدتمرین

  شنا 
، عملکرد   وزن کنترل  برای  که  است  عروقی  قلبی  آمادگی ها برای ورزش ترین  از عالی شنا یکی

 که در خشکی   فعالیت هایی  اندازه  شنا به البته.  استفید بسیار مز نی  پذیری  و انعطاف عضلات
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   ساختن در قوی)  دویدنو    رفتن نظیر راه( کند  ل تحم خود را  وزن  بایستی گیرد و شخص  میصورت
  .  مؤثر نیست  استخوان  از پوکی ها وجلوگیری استخوان
   سینه  کرال صورته استخر،ب ل چند طو ، بایستی  و عروق  قلب یی شنا در کارآ  مؤثر بودن برای
-  20   بتوانید حداقل د کهشیشنا آشنا با ورزش  آنقدر با ستیای ضمناً ب. شنا کنید  پشت ، یا کرال پروانه

   کمتر از روی، ب آ  در داخل  قلب  ضربان شدت. کنید  حرکت  آب در داخلطور پیوسته به  دقیقه10
شما باید .   نیست  ورزش  شدت  برای  خوبی  شاخص لب ق ضربان  میزان  بنابراین.  است خشکی
   احساس  از آب آمدن  از بیرون  پس  دارید که د نگهتن  ای  اندازه  و به  خود را ثابت کنید سرعت سعی

- میزان آن،در صورت شمارش ضربان قلب .شویده دورسف کاملاً   اینکه هن کنید   بخشی  لذت خستگی

   در هر سنی  هر کس  برای شنا کردن. ر از ضربان قلب هدف در نظر بگیرید ضربه پایین ت5-10را   
  .باشند ، زانو می  کمر، گردن  دچار دردهای  که کسانی  برای  ویژه ، به  است مناسب

  
  :  هوازی نوزو م حرکات

های بسیار مناسب و پر طرفدار  و از ورزش هستند  بسیار خوبی های ورزش,  حرکات  گروه این
 با  هماهنگ   ورزشی ، حرکات ورزش   این های در کلاس . ها محسوب می شودویژه بین خانمهب

  .1 استم  زمان  جسمانی  آمادگی های پدیده   طرفدارترین از پر شود که  می  انجام  در سالن موسیقی
 و   قدرت ری پذی  ازانعطاف  مناسبی  شوند، ترکیب  ریزی  برنامه نحو صحیحبه ها اگر  کلاس این

حرکات موزن هوازی قطعاً احتیاج به مهارت  .کنند  ایجادمی  عروقی  قلبی  و آمادگیعضلانی استقامت
  . دارند، لذا راهنمایی یک مربی با صلاحیت و تمرین کافی برای حداکثر استفاده لازم است

  : کنید  زیر را رعایت  نکات  حرکات  از این  مطلوب  استفاده برای
  ؛ کنید  را گرم  بدن  دقیقه10   مدت  به  کم ست د همیشه .1
  ؛ دهید  را انجام  آهسته و ایستا ششیک  هایورزش .2
  د؛خود فشار نیاوری  به  از اندازه هرگز بیش .3
 پـا     کـف   قـوس    ومحـافظ    کافی   نرم  های   لایه   دارای   که  هاییشکف . بپوشید   مناسب  هایکفش .4

  ؛هستند
  ؛ کنید  خودداری رعادی غی های و جهشحرکات پرشی از  .5

                                                 
  .رو بیک معروف استیهای بدنسازی یا آبه کلاس، ها در کشور ما این کلاس 1
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  همیشـه   شـدید  هـوازی  هـای  از ورزش  ناشی های از آسیب  جلوگیری  ، برای    تمرین  در هنگام  .6
  ؛قرار دهید  زمین  بر روی  مدت  خود را در تمام  از پاهای یکی
   خـم   را کمـی   زانوهایتـان ،کنید می  حرکت  و راست  و چپ  جلو و عقب    سوی   به   که  همچنان .7
  .رید دا نگه

  
    عضلانی  و استقامت قدرتدستیابی به 

و شود   می  شما حاصل هایشش  و ، خون  و عروق  قلب  درونی ، آمادگی  هوازی  تمرینات با انجام
   قسمت  به  دادن شکل   سبب  که  از عضلاتتان رخی دیگر ب ولیکار گرفته می شود هبرخی از عضلات ب

   موردنیاز شما تأمین و نیرویگرفته نمی شود  کار  به  است  مختلف ی فعالیت ها  و انجام  بدن بیرونی
  ینی پا  عضلات  و استقامت  قدرت ، اگر چه  سواری  و دوچرخه  ودویدن روی  مثلاً در پیاده.دگرد نمی
  به آنها نیاز  تقویت  برایکهماند   می  باقی  ضعیف  تا حدی  و بالاتنه انو باز شود ولی  می تأمین  تنه

  . هستتمرینات دیگری 
 تمرینات ،تمرینات لازم برای این کار.  است هاآن زیاد از  ، کار کشیدن  عضلات  تقویت تنها راه

تفریحی  برای فعالیت های روزانه، عملکرد مناسب و شرکت در فعالیت های .قدرتی نامیده می شود
  . لذت بخش، سطح مطلوبی از آمادگی عضلانی مورد نیاز است

  
  زایای سلامتی آمادگی عضلانی م

عضلات قوی برای پیشگیری از بسیاری از کمردردهاو آرتروزها که باعث تسریع روند پیری می 
تمرینات مقاومتی همچنین خطر پوکی استخوان را کاهش می دهد چراکه فشار . شوند، لازم هستند

پیشرونده مقاومتی انجام می افرادی که در جوانی تمرینات . وردآها وارد می مثبتی روی استخوان
برای خود باز می » یک حساب بانکی استخوانی «در واقع آنها .  تراکم استخوانی بیشتر دارند ،دهند

ها دارای اهمیت ویژه برای خانمهاین امر ب!  می توانند از آن چک بکشند،بالا رفتن سنبا کنند که 
  .است
  ؛ی می شود باعث کاهش خطر آسیب دیدگآمادگی عضلانی مناسب  .1
آمادگی عضلانی باعث وضعیت مناسب اندام در حین نشستن و ایستادن و راه رفتن می  .2
  ؛شود
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 مدت طولانی تر بدون خستگی زودرس کار و ،فرد دارای آمادگی عضلانی مناسب می تواند .3
ی  لذا کارایی و اثر بخشی او در زندگی شغلی و روزمره افزایش یافته و انرژی کافی برا.فعالیت کند

   ؛لذت بردن از اوقات فراغت نیز دارد
عضلات قوی باعث متناسبتر شدن اندام می شوند و در پیشگیری از چاقی نقش مؤثری  .4
عضله فضای کمتری از چربی .  توده عضلانی را افزایش می دهد،تمرینات مقاومتی پیشرونده.دارند

ما حتی بدون کاهش وزن می تواند  اندازه های دور بدن ش،لذا با انجام این تمرینات. اشغال می کند
 بافت عضله در حال استراحت انرژی بیشتری از بافت ،به علاوه. رسد کم شود و متناسبتر به نظر 

چربی مصرف می کند و لذا سوخت و ساز پایه بدن شما را بالا می برد که کمک مؤثری به حفظ 
    .ترکیب بدن و کنترل وزن است

  
  انواع تمرینات آمادگی عضلانی 

  برای. شود  می  انجام  بدنسازی هاییا دستگاهو   وزنه با استفاده از وزن بدن،   قدرتی تمرینات
 مقدار   به  تدریجی  کردن  بار بلند کنید وبا اضافه  را چندین  سنگینی  باید وزنه  عضلانی  قدرت افزایش
  . دهید  خود را افزایش ، قدرت وزنه

  . داد  تعداد تکرارها را با بار سبکترافزایش  بایست ، می  عضلانی  استقامت  افزایش برای
علت این . رونده معروفندنام تمرینات مقاومتی پیشهبهترین تمرینات برای آمادگی عضلانی ب 

 شدت و تکرارهای اضافه بار عضلانی با پرورش تدریجی ،نامگذاری این است که طول مدت
 تکرار از حرکت 3-25 ست شامل 3 تا 1ور معمول در این تمرینات به ط. عضلات افزایش می یابد

ها یک بین ست. طور متوالی انجام می شوده گروهی از تکرارها است که ب،هرست(انجام می شود
  ).فاصله استراحت وجود دارد
بادی ( معادل وزنه برداری، بدنسازی  تمرینات مقاومتی پیش روندهتوجه داشته باشید که

) فعالیت هایی رقابتی و با منظورهای خاص هستند, این سه گروه(تینگ نیست یا پاورلیفو ) بیلدینگ
  .روشی برای پرورش عضلات بدن برای دستیابی به مزایای سلامتی و عملکردی است اما

 سه گروه اصلی .ل مختلفی انجام دادیهای مختلف و با وسااین تمرینات را می توان از راه
  .و ایزو متریک و ایزو کینتیک هستندتمرینات به این منظور ایزوتونیک 

 سر برده و یبالابه  شامل فعالیت هایی هستند که در آن وزنه ای :تمرینات ایزوتونیک -1
   ؛ین آورده می شودیسپس پا
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ی در ی تمریناتی هستند که در آن حرکتی صورت نمی گیرد ولی نیرو:تمرینات ایزومتریک -2
این گروه تمرینات مؤثر برای ایجاد . می شودمقابل یک شئ غیر قابل حرکت مثل دیوار اعمال 

قدرت و استقامت عضلانی هستند و نیاز به هیچ تجهیزات خاصی نداشته و فضای خاصی هم نمی 
 قبل از انجام این حرکات باید ،افرادی که فشار خون بالا یا بیماری های  قلبی عروقی دارند. خواهند

  ؛با پزشک خود مشورت نمایند
شامل انقباضات خاصی از عضله هستند که روی دستگاه ویژه که : تیکتمرینات ایزوکین -3

این تمرینات اشکال . انجام می شوند, سرعت حرکت را در تمام دامنه حرکتی ثابت نگاه می دارد
طور حداکثر به کار هحرکات ایزوتونیک را که در آن عضله در محدوده کوچکی از دامنه حرکت ب

      .ایدگرفته می شود را برطرف می نم
   مقدار وزنه  تدریج  کنید و به شروع  سبک  خیلی های  باید از وزنه, هستند  شما ضعیف اگر عضلات

   را انجام  زمین  شنا روی ها کار کنید تا بتوانید حرکت  مجبورباشید هفته  است ممکن. را بالا ببرید
   .دهید

تمرین با وزنه های . زایا و معایبی دارند هریک م، یا وزنه دستگاهی ودمبلیا استفاده از وزنه آزاد 
تکنیک و نکات ایمنی , آزاد را می توان در خانه نیز انجام داد اما چون استفاده از آنها نیاز به تعادل

  . ویژه برای افراد تازه کار ممکن است مشکل یا خطرناک باشدهدارد، استفاده از آنها ب
اما . ادن وزنه روی ورزشکار در اینجا وجود نداردها ایمنی بیشتری دارند چون خطر افتدستگاه

.  محدودتر است و معمولاً نیاز به رفتن به یک باشگاه ورزشی دارد،حرکاتی که با آنها انجام می شود
. توجه داشته باشید که حرکات قدرتی را می توان با استفاده از وزن بدن نیز انجام داد, به هرحال

این حرکات . ها قابل اجرا هستند قیمت نیاز ندارد و در بیشتر مکانل گرانیگونه حرکات به وسااین
 می توانند قدرت و استقامت عضلانی و حتی انعطاف پذیری ،اگر به طرز صحیح انجام شوند

 در واقع بخشی از بدن به عنوان نیروی مقاوم عمل ،گونه حرکاتدر این. عضلات را افزایش دهند
  . رفیکس، نیروی مقاوم برای عضلات جلوی بازو ، وزن بدن استبرای مثال در حرکت با. می کند

 تمرینات قدرتی وزنه های دست ساز یا باندهای ،های گران قیمتجایگزین دیگری برای دستگاه
از یک بطری پلاستیکی کوچک آب معدنی که با نمک , وزنه ها را می توانید در خانه. کشی هستند

های مختلف در فروشگاه ها ورزشی در دسترس ستیک با قدرت تهیه نمایید و باندهای الا،پر شده
  .است
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استقامت عضلانی با فعالیت هایی نظیر دویدن، شنا و حرکات موزون هوازی با طراحی مناسب 
نیز افزایش می یابد و فعالیت های جسمانی زندگی نظیر باغبانی یا کارهای خانه مثل حمل سبد 

  . ش می دهدخرید نیز استقامت عضلانی را افزای
  

    عضلات  برای  تمرین طراحی
 عبارتند از   عضلات این. دهد  شما را ورزش  عمده  عضلات  گروه بایستی  می  با وزنه  کردن تمرین

  .  شکم وهاین  سر،هانا و جلور  و جلو بازو، عقب ، عقب ها، سینه شانه
 را   وزنه  که هنگامی: استن  یکسا،  بدنسازی  گوناگون لی با وسا  و چه با وزنه  چه  تمرین اصول

 تکرار   عضلات ، گروه  تا مرز خستگی عمل  این.گردند  می  منقبض  عضلات,برید  و بالا می ینیپا
  . شود می

 ملاحظات زیر ، سلامت و زندگی روزمرهیبرای طراحی تمرینات قدرتی به منظور حفظ و ارتقا
  :را در نظر داشته باشید

قدرت، وزنه زیاد و تکرارکم لازم است اما برای حداکثر استقامت وزنه برای افزایش حداکثر  .1
  ؛)هانوع مناسب خانم(کم و تکرار زیاد لازم است

  ؛حتماً بدن را به نحو مناسب گرم کنید, پیش از شروع تمرین با وزنه .2

صورت اشتباه می تواند هبلند کردن وزنه ب. های صحیح بلند کردن وزنه را بیاموزیدروش .3
 ؛ر به آسیب شودمنج

   ؛های عضلات را تمرین دهیدبرای اطمینان از افزایش متعادل حجم عضلانی همه گروه .4
 ؛اگر با وزنه های آزاد تمرین می کنید، نفر کمکی داشته باشید .5

 ؛ طرز استفاده صحیح آنرا یاد بگیرید،های تمرین قدرتیپیش از استفاده از دستگاه .6

. های خودرا نیز در نظر بگیریدطراحی کنید و ظرفیتصورت تدریجی هپیشرفت تمرین را ب .7
همیشه با وزنه خیلی سبک شروع کنید تا تکنیک را به خوبی یاد بگیرید و از کوفتگی عضلانی 

 جدید   حرکتهر از آغاز   پیش.نفس را حبس نکنید, هرگز هنگام بلند کردن وزنه. پیشگیری کنید
 بسیار  باوزنه  تمرین  در هنگام  از تنفس  استفاده.برگردد ی طبیع  حالت  به  دهید نفستان باید اجازه

 . دارد اهمیت

 ؛های عضلانی بزرگ را ابتدا فعال کنیدسعی کنید گروه .8
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با متخصص در این زمینه  برای طراحی تمرینات یا درصورت داشتن هرگونه سؤالی حتماً .9
 د؛مشورت کنی

نکنید حرکات غیر طبیعی را نمایش های خودرا در نظر داشته باشید و سعی همیشه ظرفیت .10
 ؛دهید

اگر دچار ضعف ،فشار خون بالا، تب و عفونت ، بیماری های  قلبی یا مشکلات کمر  .11
پیش از پرداختن به تمرینات قدرتی حتماً با پزشک مشورت ، هستید و یا به تازگی جراحی کرده اید 

 ؛نمایید

جدیدترین تحقیقات نشان می دهد . اصل استراحت و بازتوانی عضله را در نظر داشته باشید .12
 افزودن جلسه سوم اب. که بخش عمده ای از قدرت باانجام دو جلسه تمرین در هفته حاصل می شود

توصیه می شود که تمرینات در چند هفته . مقدار افزایش حاصله در قدرت ناچیز است،در هفته
 جلسه در 2تمرینات توجه دارند  برای کسانی که به جنبه سلامتی این .اول با یک جلسه آغاز شود
های هوازی را در روزهایی انجام  برای دستیابی به نتیجه بهتر، ورزش. هفته مناسبترین تکرار است

           دهید که به تمرین با وزنه نمی پردازید؛

یک اصل در تمرینات این است که مقدار تمرین لازم برای حفظ قدرت کمتر از مقدار لازم  .13
 سه ست را سه بار در هفته انجام به عنوان مثال اگر شما برای ایجاد قدرت قبلاً. آن استبرای ایجاد 

حتی .  بار در هفته حفظ نمایید2می داده اید، ممکن است بتوانید سطح فعلی را با یک ست یک یا 
به , به عنوان مثال. های عضلانی برای حفظ سطح قدرت نیاز به تمرین کمتری دارند بعضی گروه

روز   می رسد که آمادگی عضلات پشت را ممکن است بتوان با استفاده از یک ست تمرین یکنظر
  ؛در هفته حفظ نمود

 بیشتر باید از نوع ،برنامه هایی که به منظور باریک نمودن یک قسمت از بدن انجام می شود .14
 ؛یز هستها ن ترین نوع برای خانم یعنی تکرار زیاد با مقاومت کم که مناسب. استقامتی باشد

تمرینات قدرتی با تسریع سوخت و ساز پایه باعث سوخت انرژی بیشتر می شود ولی برای  .15
  ؛بهترین هستند) عروقی-قلبی(روبیکی یکاهش چربی بدن و کنترل وزن، تمرینات آ

 . ها، باید تکرار کم با وزنه زیاد انجام شود برای افزایش قطر اندام .16
o قانون مشت برای حرکات قدرتی  
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بهتر . های اصلی عضلات  بار در هفته، برای گروه2 تکرار، 8-12 از یک ست شامل عبارتست
   را که ییها  کتاب،  قدرتی های  ورزش  انجامتکنیک صحیح و میزان وزنه لازم برای   در زمینه است
  .دیی نما  مشورتشیورز  مجرب ربیم و   متخصص د و با یکایی نم  مطالعه، هستند  زمینه دراین
  باورها، واقعیت ها,  قدرتیحرکات •

اعتقادات نادرستی در مورد حرکات قدرتی وجود دارد که در جدول زیر به برخی از آنها خواهیم 
  : پرداخت

 واقعیت عقیده نادرست

تمرینات مقاومتی شما را 
عضلانی کرده و باعث کاهش 

 . انعطاف پذیری می شود

ی شود به شرطی که تمرینات مقاومتی عادی باعث کاهش انعطاف پذیری نم
در کسانی . حرکات در تمام طول دامنه حرکتی مفصل و با تکنیک مناسب انجام شود

 ممکن است انعطاف پذیری تا ،که به پاور لیفتینگ حرفه ای و رقابتی می پردازند
 .حدی کم شود

ها اگر عضلات  خانم
 عضلات ،قوی داشته باشند

حجیم شده و ظاهر مردانه 
 .پیدا می کنند

 زنان فاقد هورمون .م ها از تمرینات مقاومت ظاهر مردانه پیدا نمی کنندخان
 در صد چربی .مردانه تستوسترون هستند که برای حجیم شدن عضلات لازم است

بیشتر در زنان از آشکار شدن شکل ماهیچه در بدن جلوگیری کرده و افزایش حجم 
 .آن را استتار می کند

تمرینات مقاومتی سبب 
 شما آهسته تر می شود که

حرکت کرده و غیر هماهنگ 
 .به نظر برسید

 می تواند قدرت عضله را افزایش ،اگر تمرینات قدرتی به نحو مناسبی انجام شود
 .ی بر هماهنگی نداردیدهد و هیچ تأثیر سو

تا درد نکشید عضله 
  .پرورش نمی یابد

نات مقاومتی این اعتقاد که شما باید به نقطه کوفتگی عضله برسید تا از تمری
باید پیش از درد حرکت را    شما قطعاً. اعتقاد درستی نیست،حداکثر استفاده را ببرید

 سفتی مختصر در عضله یک تا دو روز بعد از تمرین شایع است ولی .متوقف کنید
 .برای سازگاری الزامی نیست

تمرینات مقاومتی می 
تواند سبب آمادگی قلبی 
عروقی و انعطاف پذیری 

  .شود

وع افزایش ضربان قلب در هنگام تمرینات مقاومتی با افزایش آن در تمرینات ن
هوازی متفاوت و ناشی از فشار وارد به قلب است و نه افزایش سرعت و حجم 

 .گردش خون

تمرینات مقاومتی فقط 
  .مخصوص جوانان است

می از تمرینات مقاومتی سود ، 90 و 80مطالعات نشان داده اند که افراد در سنین 
بیشتر متخصصان بر این . برند و قدرت و استقامت عضلانی خود را افزایش می دهند

 .باورند که اهمیت تمرینات مقاومتی با سن نه تنها کاهش نیافته بلکه افزایش می یابد
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     پذیری انعطاف دستیابی به 
عطاف پذیری ان. دامنه حرکتی قابل دستیابی در مفصل یا گروهی از مفاصل است, انعطاف پذیری
همچنین باعث . سهولت و مقرون به صرفه بودن انرژی در کار عضلات مؤثراست, در آزادی حرکات

ها و  عملکرد موفقتر در برخی رشته های ورزشی و کاهش استعداد ابتلای به برخی از انواع آسیب
 شوند، حرکاتی که به منظور افزایش انعطاف پذیری انجام می. مشکلات عضلانی اسکلتی می شود

  . حرکات کششی نامیده می شوند
یک نکته جالب در مورد انعطاف پذیری این است که استاندارد خاصی برای انعطاف پذیری 

 به عبارتی هیچ کس دقیقاً نمی داند که یک فرد باید چقدر انعطاف پذیری در مفصل .وجود ندارد
ین زمینه وجود دارد اما این  اطلاعاتی در ا،های انجام شده داشته باشدالبته براساس پژوهش

  .استانداردها صددرصد نیستند
 مزایای سلامتی انعطاف پذیری 

   مشکلات  که شود تا وقتی می  توجه  آن  کمتر به  که  است  جسمانی  از آمادگی یی جز  پذیری انعطاف
  . ظاهر گردد  آن  به مربوط
، برای یک ورزشکار  ولی  دهند  انجام ود کاری خ  بدن  پذیری  انعطاف  برای د کهن افراد نیاز دار همه
   امکان)  شانه مثلاً عضلات (  قسمت  در یک  عضلات سختی. باشد  حیاتیست ا  ممکن  پذیری انعطاف

   پا هنگام  و مچنوزا مثلاً در قسمت( دهد   را افزایش  بدن های  سایر قسمت  به  آسیب احتمال دارد
  . شود  داده  و پاها کشش  ران پشت  باید عضلات  و دویدن  رفتن  راه  برای ویژهه  ب). دویدن

  :توان به موارد زیر اشاره کرد انعطاف پدیری دارای مزایای متعددی است که از جمله آن می
انعطاف پذیری مناسب در پیشگیری از کشیدگی عضلانی و برخی مشکلات ارتوپدیک مثل  .1

 کوتاه شدن عضلات ،ی از شایع ترین علل کمردردهابه عنوان مثال یک. کمر درد نقش مهمی دارد
بهبود انعطاف . کوتاه شدن عضله پشت ران نیز باعث کمردرد می شود. پشت و خم کننده لگن است

  ؛پذیری می تواند خطر مشکلات پشت را کاهش دهد
وقتی . انعطاف پذیری کافی برای دستیابی و حفظ حالت مطلوب بدن نیز ضروری است .2

 مثلاً کوتاهی و .خاصی بیش از حد کوتاه هستند، حالت بدنی نامتناسب می شودعضلات نواحی 
  د؛عدم انعطاف عضلات شانه منجر به شانه های گرد و سر وگردن متمایل به جلو می شو

داشتن انعطاف پذیری مناسب برای بسیاری از فعالیت های روزانه مثل بستن بند کفش  .3
   ؛گام رانندگی ضروری استنگاه کردن به عقب هن, چرخش به یک سمت
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همچنین وقتی برخی . های ایستا می توانند در تخفیف گرفتگی عضلانی مؤثر باشند کشش .4
علت ماندن طولانی مدت در یک وضعیت ثابت یا وارد آمدن فشار و خستگی ه های بدن ب قسمت

رد مزمن به عضلات، دچار سفتی و درد می شوند، حرکات کششی ملایم می تواند در تخفیف د
  ؛مؤثر باشد

م برخی اشکال یبرخی حرکات کششی لگن و غلاف مفصل ران می توانند در تخفیف علا .5
   .قاعدگی دردناک مؤثر باشند

شود اما   می  استفاده کششی  از حرکات  بدن  کردن  گرم ، در مرحلهنمودیم  اشارهقبلاً   طور که همان
   در ابتدا و انتهای  کششی  حرکات  به پرداختن. داحد نیستنو  ، چیزی  کششی  و حرکات  بدن  کردن گرم

   خروج و در انتها باعث  تمرین  برای  عضلات  آمادگی  باعث  دارند، چون  زیادی  اهمیت ورزشی فعالیت
 را   عضلانی ای ه بافت  و تغذیه رسانی شوندو خون  می  سلول  بر اثر فعالیت د ایجاد شدهیموادزا
 بسیار  ای  و تمرکز نمونه  آرامیدگی  و افزایش  تنفس  برکاهش علاوهات یوگا تمرین .کنند  می تسهیل
  . هستند ششیک   ازتمرینات عالی

  انواع تمرینات کششی
( طور که قبلاً اشاره شد، برای بهبود انعطاف پذیری باید تمریناتی از طبقه سوم هرم  همان

 تأثیر کمی روی بهبود انعطاف پذیری ،رم طبقه اول ه2فعالیت های . انجام دهید) تمرینات کششی 
 لازم است در مورد ،قبل از تشریح انواع تمرینات کششی و تأثیر آنها بر بهبود انعطاف پذیری.دارند

 . عضلات موافق  و مخالف  توضیح دهیم

 عضله ای است که در حرکت یک مفصل فعال است و بیشترین نقش را در عضله موافق −
  .  این عضله حرکت دهنده اصلی نیز می گویندبه. اجرای حرکت آن دارد

 . عضله ای است که باعث حرکت مفصل برخلاف جهت عضله موافق می شود عضله مخالف −

  :سه نوع حرکات کششی که بیشتر مورد استفاده قرار می گیرند، عبارتند از −
 »عضلانی عمقی-آسان سازی عصبی«های بالیستیک و تکنیک  های ایستا، کشش کشش −

 شامل کشش عضله تا قبل از آستانه درد و سپس نگه داشتن آن )استاتیک( ایستا کششهای  −
این نوع کشش به دلیل احتمال پایین تر آسیب، بیشتر . در همان وضعیت برای چندین ثانیه است

 3 متفاوت اند و دامنه آن حداقل ،زمان مطلوب برای حفظ وضعیت کشیده شده. توصیه می شود
 کشش ایستا در مجموع تکنیک مناسب.  ثانیه زمان خوبی است30نیه است ولی  ثا60ثانیه و حداکثر 

  .ویژه برای افرادی است که به تازگی شروع به فعالیت نموده انده  ایمن تری ب وتر
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اولین بار برای بازتوانی بیماران توسط    عضلانی، عمقی–عصبی  آسان سازیهای  کشش −
ی که عضله را برای انقباض قویتر یا رها شدن یها  تکنیکاز مجموعه. ها به کار رفت فیزیوتراپیست

این تکنیک یکی از مؤثرترین روش های افزایش .  تشکیل شده است،کاملتر تحریک می کنند
  . انعطاف پذیری است

 در این تکنیک از انقباض های پی در پی عضله موافق برای ایجاد :های بالستیک کشش −
 این نوع کشش ها بیشتر برای رشته های ورزشی .می شودهای سریع عضله مخالف استفاده  کشش

و ورزشکاران حرفه ای اهمیت دارند و ما استفاده از آنها در برنامه آمادگی جسمانی مرتبط با 
  . سلامت توصیه نمی کنیم

  های کششی جدول  مقایسه تکنیک
بالستیک  عامل

 )پرتابی(

 -آسان سازی عصبی ایستا
  عضلانی ،عمقی

  گی خطر آسیب دید
  میزان درد 

  مقاومت دربرابر کشش 
  امکانپذیر بودن 

  ) مصرف انرژی(ی یکارا
تأثیر روی افزایش دامنه 

 حرکت

  زیاد
  متوسط 
  زیاد

  خوب 
  ضعیف 
 خوب 

  کم 
  کم
  کم
  عالی
  عالی
 خوب

  متوسط
  زیاد

  متوسط
  ضعیف
  ضعیف
 خوب

 
 

  اصول طراحی تمرینات کششی
  یعنی. باید با تکرار زیاد انجام شوند،اشته باشندتمرینات کششی برای اینکه حداکثر تأثیر را د

بعد از عدم انجام تمرینات کششی به مدت یک هفته، طول . هر روز هفته  بار و ترجیحا3ًحداقل 
بار در هفته این حرکات می تواند به  عضله کم می شود و دچار سفتی می گردد لذا انجام حتی یک

  . کندحفظ طول عضله و افزایش تحمل کشش آن کمک
را بیش از حد  را بیش از طول عادیش بکشید ولی آن برای افزایش طول عضله لازم است آن

بهترین شواهد حاکی از آن است که باید عضله را ده درصد بیش از طول عادیش کشید ولی . نکشید
کشش .  احسساس کشیدگی بدون درد و ناراحتی است،شاخص عملی تر برای تعیین آستانه کشش
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 لازم است که عضله نهمچنی. ممکن است باعث کاهش انعطاف پذیری شود,  این آستانهبیشتر از
توصیه می شود این مدت بین . کشیده شده برای مدت کافی در حالت افزایش طول نگاه داشته شود

که در  حرکات کششی باید به دفعات کافی تکرار شوند چرا.  ثانیه باشد30-60 و حداکثر 15حداقل 
 تکرار برای هر 4 تا 2توصیه می شود که . نقباض داخل عضله بیشتر کاهش می یابد ا،هر تکرار

زمان انجام تمرینات کششی اهمیت زیادی دارد چراکه برای دستیابی به حداکثر . حرکت انجام شود
حرکات کششی بهتر است در اواسط .  عضلات و بدن باید گرم باشند،تأثیر و کاهش احتمال آسیب

یکی : دو فایده دارد.  جلسه تمرینیها در انتها انجام کشش. تمرین انجام شوندیا اواخر جلسه 
 هر زمانی در طول جلسه تمرین که ،رحاله ه  ب.بهبود انعطاف پذیری و دیگری سردکردن بدن

  . ها را انجام داد  می توان کشش،عضلات فعال و گرم باشند
o قانون مشت برای فعالیت های کششی  

  . برای تمرینات کششی را خلاصه نموده استجدول زیر قانون مشت
 حداکثر حداقل لازم

  روز در هفته 3-7 سه روز در هفته  تکرار

 .تا آنجا که می توانید عضله را بدون درد بکشیدشدت
حرکات آهسته و با تمرکز داشته باشید و در انتهای دامنه 

 .حرکتی چند ثانیه باقی بمانید

درد از کشیدن بیش از حد و ایجاد 
 .خودداری کنید

 ثانیه 30تکرار با حدود بار  سه . ثانیه نگهدارید15  مدت
 .استراحت بین تکرارها 

  . ثانیه نگهدارید60-15
  . تکرار5-3 

  . ثانیه بین تکرارها استراحت نمایید30
 .ها استراحت کنید یک دقیقه بین ست

  
o  نکاتی در باره انجام حرکات کششی  

. ن ترین حرکات هستند اما انجام درست آنها نیز اهمیت دارداگرچه حرکات کششی از مطمئ
. کشیدن بیش از حد عضله ممکن است فرد را مستعد آسیب کرده یا روی عملکرد او تأثیر بگذارد

های  عضله و رباط متصل به آن قابلیت کشیده شدن و برگشت به حالت طبیعی را دارند ولی بافت
ارند لذا اگر کشیده شدند، در حالت افزایش طول باقی اطراف مفصل فقط قابلیت کشیده شدن د

رعایت نکات زیر به ایمن بودن . های ناشی از آن می شوند  سبب شلی مفصل و آسیب ومانده
  :برنامه شما کمک می کند
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 خود را ،پیش از هرگونه حرکت کششی شدید با استفاده از دوهای نرم و یا درجا دویدن .1
  ؛دگی برای تمرینات کششی استعرق کردن نشانه آما.گرم کنید

عضلات باید تحت فشار و اضافه بار قرار گیرند یا فراوانتر از , برای افزایش انعطاف پذیری .2
  ؛دامنه معمولی وادار به کشش شوند اما نه به حدی که باعث درد و ناراحتی شود

رد عمل کشش را تا نقطه سفتی یا نقطه مقاومت در برابر کشش و درست قبل از نقطه د .3
 .انجام دهید

 از بازشدن و تاشدن بیش از حد این نواحی ،هنگام تمرینات کششی در ناحیه کمر و گردن .4
 .پرهیز کنید

به اعضای بدنتان بیش . حرکات کششی را همواره به آهستگی وبا کنترل و تمرکز انجام دهید .5
 ؛ نکنید،اردواز اندازه محدوده حرکتی متعارف آن عضو فشار 

کششی ایستا، آغاز کنید و کم کم به حرکات کششی که می توانید برای همیشه با حرکات  .6
 ؛مدت کوتاهی به همان حالت نگه دارید، برسید

 ؛به هنگام کشش به طور طبیعی نفس بکشید و نفس خود را حبس نکنید .7

 انعطاف پذیری لازم را کسب ،های بالستیک مختص کسانی است که پیش از این کشش .8
 با اهداف مرتبط  مناسب برای کسب انعطاف پذیری.کششی عادت کرده اندکرده اند یا به حرکات 

 ؛ استفاده نمایید عضلانی عمقی-آسان سازی عصبیهای استاتیک یا   از کشش،با سلامت

 سپس به سمت تنه و عضلات مفاصل بزرگتر ،ها راکشیده ابتدا عضلات کوچکتر اندام .9
 ؛بروید

برای مثال . یده شده را منقبض کنیدبرای تقویت عضلات، عضلات مخالف عضله کش .10
 عضله اصلی جلوی ران را ،ها را کشش دهید هنگامی که می خواهید عضلات اصلی پشت ران

 ؛منقبض کنید

ها را با احتیاط و با نظر متخصص  کشش, یدیاگر به ورم مفصل یا پوکی استخوان مبتلا .11
 . انجام دهید
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  :مقدمه 

 بـه سـمت چـاقی        افراد را  ،روش زندگی دنیای امروز   
تقریباً هر نـوع ارتبـاط اجتمـاعی، بـه          . سوق می دهد    

به دلایل متعددی مصـرف     . نوعی با خوردن توأم است    
 و پرچرب به شدت در بین جوانان رایج         آمادهغذاهای  

کم تحرکی نیز به سایر علـل چـاقی اضـافه           .شده است 
علاقـه مـردم بـه     خطرات ناشی از چاقی و  .شده است 

، سبب شـد تـا      ن اندامی متناسب تر   کنترل وزن و داشت   
اینجا مختصری از اهمیـت ترکیـب متعـادل بـدن و            در

  .نقش ورزش و فعالیت جسمانی در این مورد بحث کنیم
     

    :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانه

 .تفاوت بین وزن و ترکیب بدن را تشریح کند -1

 .ول تعادل انرژی و تأثیر ورزش را روی تعادل انرژی تشریح کنداص -2

 .روش های مختلف کاهش وزن را نام ببرد -3

 .اهمیت اصلاح شیوه زندگی در کاهش وزن را تشریح کند -4

  
 
 

چهارم فصل

ترکیب بدن و کنترل 
 وزن
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  ترکیب بدن چیست؟
ترکیب بدن .  آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت تلقی می شودیترکیب بدن معمولاً یکی از اجزا

 باید بین چاقی  امااگرچه افراد چاق اضافه وزن دارند. بی و غیر چربی هردو اشاره داردبه بافت چر
 این امر بیانگر اضافه ،هنگامی که گفته می شود فردی اضافه وزن دارد. ل شدیو اضافه وزن تفاوت قا

این وزن اضافی ممکن است، دلیل . بودن وزن بدن شخص نسبت به ساختار استخوانی و قد اوست 
بی اضافی و یا وزن بیشتر عضلانی باشد، بنابراین باید مشخص شود که اضافه وزن هر شخص چر

در مقابل وقتی گفته می شود شخص چاق است، نشاندهنده این . مربوط به چه مواد و عواملی است
 توجه به عددی که تراز و  بنابراین صرفاً. است که میزان چربی بدن او از حد طبیعی بیشتر است

 ،و نیز ترکیب بدن) کوچک ، متوسط  درشت( بدون در نظر گرفتن جثه استخوانی , می دهدنشان 
  نمی تواند معیار مناسبی برای تعیین چاقی باشد

  تعادل انرژی چیست؟
تعادل انرژی به این مفهوم است که مقدار انرژی جذب شده به صورت غذا، برابر با مقدار انرژی 

 وزن بدن بدون تغییر می ماند ،دن از تعادل انرژی برخوردار باشدهنگامی که ب. مصرفی در بدن باشد
 وزن کم کنید باید نسبت به انرژی دریافتی انرژی بیشتری مصرف کنید یا ،بنابراین اگر قصد دارید. 

 همان. باید بیش از انرژی مصرفی، انرژی از غذاها دریافت کنید, اگر در فکر افزایش وزن هستید
 کاهش متوسطی ، بهترین و پایدارترین روش کاهش وزن،بق آخرین تحقیقات ط،طور که اشاره شد

آن به بخش ی در مورد رژیم غذایی مناسب و اجزا(در انرژی دریافتی توأم با فعالیت جسمانی است 
  ).تغذیه مراجعه فرمایید

  
  مصرف انرژی به هنگام فعالیت جسمانی 

ل انرژی برای برآورده کردن عملکردهای  به یک حداق،بدن به هنگامی که هیچ فعالیتی ندارد
به این انرژی . حیاتی بدن مانند تنفس، ضربان قلب ، گردش خون و حفظ دمای بدن احتیاج دارد

  .سوخت و ساز پایه گفته می شود
اگرشخص فعالیت جسمانی . هرگونه فعالیت جسمانی، مصرف انرژی بدن را افزایش می دهد

 دچار کاهش وزن خواهد ، انرژی دریافت نکند، انرژی مصرفیولی به اندازه خود را افزایش دهد
  .شد
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میزان انرژی مصرفی هنگام فعالیت بدنی به نوع، شدت و مدت آن فعالیت و نیز وزن بدن فردی 
 افراد سنگینتر نسبت به افراد سبکتر انرژی ،در یک فعالیت مشابه. بستگی دارد, که فعالیت می کند

هر دقیقه مربوط به فعالیت های مختلف  ول زیر انرژی مصرفی دردرجد. بیشتری مصرف می کنند 
 اضافه بر مقدار انرژی مورد نیاز برای ،توجه داشته باشید که مقادیر ارایه شده. را مشاهده می کنید

 . سوخت و ساز پایه است

  هزینه مربوط به فعالیت های مختلف جسمانی
   

                    
     
 066/0          تیر اندازی با تیر و کمان  

  0968/0              بدمینتون  

 139/0              بسکتبال  

 136/0              مشت زنی  

 044/0            قایقرانی تفریحی  

 121/0              کوهنوردی  

 064/0       کیلومتر در ساعت 8/6دوچرخه سواری با سرعت  

 099/0       کیلومتر در ساعت15دوچرخه سواری با سرعت  

 062/0              گیری  ماهی 

 066/0              ژیمناستیک  

 139/0             هندبال  

 136/0           اسب سواری  

 152/0                آرامیدو 

   196/0               جودو  

 163/0          بار در دقیقه 70طناب زدن  

 76/1          بار در دقیقه125طناب زدن  

 96/1           بار در دقیقه145طناب زدن  

 134/0         ثانیه در هر کیلومتر 8 دقیقه و 7دویدن  

 )کیلوکالری در دقیقه به ازای یک کیلو گرم از وزن بدن(     انرژی مصرفی               فعالیت 
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 194/0         ثانیه در هر کیلومتر 55 دقیقه و 6ن دوید 

 229/0        ثانیه در هر کیلومتر 20دقیقه و 4دویدن  

 289/0         ثانیه در هر کیلومتر 25 دقیقه و 3دویدن  

 163/0            دوی صحرا نوردی  

 130/0              فوتبال  

 169/0               پشت یشنا 

 163/0               سینه یشنا 

 172/0              پروانه یشنا 

 068/0            تنیس روی میز  

 051/0              والیبال  

 08/0          )با سرعت معمولی(راهپیمایی  

 187/0               کشتی  

 02/0              نشستن 

 029/0          )در حالت نشسته(نوشتن  

 0              خوابیدن  

 022/0          )در حالت نشسته(خوردن 

 010/0             دراز کشیدن  

Cited in: prentice 1999.   
 

  ورزش در برنامه های کاهش وزن نقش 
برای کاهش وزن، می توان دریافت غذا را محدود کرد، مصرف انرژی را با فعالیت جسمانی 

کاهش وزن از طریق محدود کردن رژیم غذایی . کار برده روش بهر دو افزایش داد و یا ترکیبی از 
کاهش وزن که تنها  یک برنامه ،ه همین دلیلب .م، رضایت بخش نیستیبه خصوص به طور دا

  . درصد موارد موفق است20 حداکثر در ،براساس رژیم غذایی باشد
های  آشکار است که هدف واقعی برنامه های کاهش وزن، کاهش چربی است ونه  کاهش بافت

هیچ کاهشی در  کاهش وزن از طریق ورزش بیشتر روی بافت چربی مؤثر است و تقریباً.بدون چربی
  . نمی کندن چربی ایجادوبافت بد
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 شرایط مطلوب برای حفظ میزان سوخت و ساز در حد طبیعی و یا حتی افزایش ،به همین علت
که افزایش فعالیت جسمانی با محدودیت  هنگامی. وسیله بدن استه  سوزاندن انرژی بیشتر ب،آن

 در ضمن بافت بدون. انرژی دریافتی همراه شود، کاهش قابل توجهی در چربی بدن ایجاد می شود
  .  در افراد بی تحرک افزایش می یابد چربی حفظ و یا در بعضی مواقع مخصوصاً
تنفسی ، آمادگی - می تواند باعث افزایش آمادگی  قلبی،برنامه های ورزشی،علاوه بر کاهش وزن

 ،بنابراین در برنامه کاهش وزن. عضلانی و انعطاف پذیری شودکه همگی برای سلامتی مفید هستند
 کیلو کالری 300تا200اگر دریافت انرژی حدود ,  برای مثال.باید چشمگیر باشدبخش ورزشی آن 
 کیلو کالری درروز افزایش یابد می توان 200تا300 از سوی دیگر مصرف انرژی ،در روز کاهش یابد

 کیلو کالری معادل 3500هر .  گرم چربی از بدن کم شود450هفته  انتظار داشت که در عرض یک
-900سرعت کاهش وزن باید به گونه ای باشد که مقدار کاهش وزن بین . ت گرم چربی اس450
هر , به طور کلی. سرعت کاهش وزن به میزان اولیه چربی بستگی دارد.  گرم در هفته باشد200

  . سرعت کاهش وزن نیز بیشتر است،چقدر مقدار چربی بدن بیشتر باشد
  کاهش موضعی چربی •

 را در نقاط مشخصی از بدن مانند شکم، باسن و ران کاهش شاید شما علاقه مند باشید که چربی
 انجام حرکت دراز و نشست باعث کم شدن چربی درناحیه ،بسیاری افراد تصور می کنند. دهید

های صحیح، کاهش چربی بدن در   از نظر علمی و روش کهشکم می شود اما باید توجه داشت
 در واقع تلاش برای کاهش موضعی چربی، بینقاط ویژه همانند کمر یا ران امکانپذیر نیست و 

انرژی مورد نیاز منحصراً از ذخایر عضلات فعال تأمین نمی شود بلکه , هنگام ورزش. حاصل است
بنابراین تمرین روی گروه خاص عضلانی ممکن است باعث افزایش . از سراسر بدن تهیه می شود

چربی از تمام نقاط بدن کاهش می ولی . تونوس عضلانی و همچنین قدرت آن گروه عضلانی شود
  .یابد
  تأثیر ورزش بر چربی بدن •

 می تواند در کنترل چربی بدن مؤثر باشد چراکه هر ،هرنوع فعالیت جسمانی از هر سطح هرم
های هوازی پر تحرک بهتر می توانند  ولی ورزشفعالیت جسمانی باعث سوزاندن انرژی می شود 

. فعالیت ها را می توان به مدت نسبتاً طولانی ادامه داد چراکه این باعث کاهش چربی بدن شوند
 می توانند مؤثر ،طور منظم و با مدت طولانی انجام شونده هم اگر ب»  فعالیت های جسمانی زندگی«

  .باشند
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برای کاهش . وجود می آورده  جلسه ورزش درهفته، تغییرات مفیدی در ترکیب بدن ب4تا3
چرا که . های شدید است  مؤثرتر از ورزش،ت و زمان طولانیهای هوازی با شد  ورزش،چربی بدن

  . فعالیت های شدید را معمولاً نمی توان به مدت طولانی ادامه داد
را نیز ) توده عضلانی( توده بدون چربی  ، ضمن کاهش چربی، با وزنه های سنگینتمرین قدرتی
ر حال استراحت و سوخت و افزایش توده عضلانی باعث افزایش مصرف کالری د. افزایش می دهد

 در حین فعالیت هم انرژی ، افرادی که توده عضلانی بیشتری دارند،علاوهبه. ساز پایه می شود
  . بیشتری مصرف می کنند

بدن انسان طوری .  الزاماً اشتها زیاد نمی شود،با تمرین بدنییک نکته مهم دیگر این است که 
  .  تنظیم است،رموستات اشتهای ما اگر فعال باشیمت, به همین دلیل. طراحی شده که فعال باشد

 
  طراحی برنامه منطقی برای کاهش وزن

هنگامی که درصدد طراحی یک برنامه کاهش وزن هستید، ابتدا باید با توجه به سن، قد، و 
 این کار حتماً .وزن مطلوب و سپس سرعت کاهش وزن را معین کنید, چهارچوب استخوان خود

 گرم تا 200سرعت کاهش وزن می تواند از .  یا متخصص تغذیه انجام شودباید زیر نظر پزشک
 به شما کمک ریزدستورالعمل .  گرم در هفته، با توجه به میزان اضافه وزن متغیر باشد900حداکثر

  .خواهد کرد تا برنامه ای منطقی برای کاهش وزن طراحی کنید
 نظر علمی جایز نیست و ممکن است برنامه های غذایی بسیار کم انرژی به مدت طولانی، از

  .خطرناک باشد
)  کیلو کالری از رژیم معمول روزانه100تا500(محدودیت دریافت انرژی در اندازه متوسط 

های بدون چربی بدن می شود و احتمال  املاح، مواد معدنی و دیگر بافت, باعث کاهش کمتر آب
  .ابتلای شخص به سوء تغذیه را نیز کاهش می دهد

پویا در نواحی عضلات بزرگ بدن، به حفظ بافت بدون چربی شامل توده عضلانی و ورزش 
 این کاهش وزن ناشی از کاهش .تراکم استخوانی کمک می کند و باعث کاهش وزن بدن می شود

  . چربی است
زمان با آن  یک رژیم غذایی با انرژی متوسط که با یک برنامه ورزش استقامتی همراه شود و هم

به هر حال میزان کاهش . غذایی نیز اصلاح شود، مفیدترین روش برای کاهش وزن استهای  عادت
  .وزن نباید بیش یک کیلوگرم در هفته باشد
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اگر شما به .  منطقی فکر کنید،به خاطر داشته باشید که در مورد کالری کم شده به وسیله ورزش
  .. رخوری نیستورزش متوسط قادر به حذف تأثیر پ, خوردن بی رویه ادامه بدهید

  وبیکرها از طریق ورزش ای زمان لازم برای سوزاندن کالری ناشی از بعضی خوراکی
    

 )دقیقه(زمان  خوراکی

 یک قطعه متوسط شکلات
  یک پاکت کوچک چیپس

  نان خامه ای
  یک قطعه نان

  یک قاشق چایخوری کره
 یک شاخه کرفس

52  
40  
4/22  
6/6   
6/3  
1  
 

  
  ل وزن با ورزشنکاتی در باره کاهش و کنتر •

وزن، شاخص مناسبی برای تعیین آمادگی یا       . اضافه وزن، الزاماً به معنی چربی اضافی نیست        .1
هـای بهتـری بـرای       درحقیقت اندازه گیری چربی بدن و توده عضـلانی، شـاخص          . چاقی نیست 

. های تأییـد شـده اسـتفاده کنیـد         برای ارزیابی درصد چربی بدن، از روش      . تعیین آمادگی هستند  
دازه گیری ضخامت چربی زیرپوستی، روش ساده و کم هزینه برای تعیین درصـد چربـی بـدن                  ان

  ؛است
وراثـت و تمـرین، روی      . درصد چربی مطلوب، از شخصی به شخص دیگر متفـاوت اسـت            .2

 ؛درصد چربی مطلوب بین مردان و زنان نیز متفاوت است. درصد چربی مطلوب تأثیر دارند

هـای کـم     ورزش.  سوخت مواد غـذایی مـؤثر اسـت        شدت و مدت ورزش، برنوع و مقدار       .3
فعالیت کوتاه و شدید، بیشتر باعث سوختن       .  باعث کاهش چربی می شود     ،شدت و طولانی مدت   
 ؛کربوهیدرات می شود

 گـرم   900 تا   450کاهش یا افزایش وزن نباید بیش از        . تغییر ترکیب بدن باید تدریجی باشد      .4
ن بدن باید با حوصله انجام شود و نیاز به رژیم غـذایی            برنامه کاهش یا افزایش وز    . در هفته باشد  
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 کاهش وزن سریع ممکن است قدرت و استقامت را کاهش دهد و از این               .و ورزش مناسب دارد   
 ؛رو بر عملکرد فرد تأثیر بگذارد

 ؛برای حفظ آب بدن، پیش ، در حین و پس از ورزش مایعات بنوشید .5

زمانی کـه در صـدد      . زایش عملکرد ورزش است   کربوهیدرات، مهمترین منبع انرژی برای اف      .6
افزایش، حفظ یا کاهش وزن هستید، توجه داشـته باشـید کـه دریافـت کربوهیـدرات بـالا بـرای                     

ذخیره کربوهیدرات در بدن، همراه با ذخیره آب است که بخشی           . عملکرد ورزشی ضروری است   
 ؛از تغییرات وزن می تواند حاصل همین امر باشد

ی ورزشکاران، بسیار ساده و از طریق یک رژیم غذایی متعادل برآورده مـی              نیازمندی پروتئین  .7
های اسید آمینه ضـروری نیسـت و       تحقیقات اخیر نشان می دهد که پروتئین ویژه یا مکمل         . شود

 ؛توده عضلانی را افزایش نمی دهد

برای کاهش انرژی دریافتی و کاهش چربی، مقدار چربی را در رژیـم غـذایی خـود کـاهش            .8
 بنـابراین بـرای حفـظ سـطح         .چربی بیش از دو برابر کربوهیدرات و پروتئین، انـرژی دارد          . ددهی

پایین چربی بدن، دریافت آن را کاهش داده و در رژیم غذایی، جای بیشتری بـرای کربوهیـدرات       
 ؛در نظر بگیرید که مهمترین منبع انرژی برای عملکرد ورزشی است

هایی عصبی و پرخوری عصبی بر تندرستی و عملکـرد          بی اشت . م سوء تغذیه را بشناسید    یعلا .9
فشار وارد بر بدن برای به دست آوردن یک وزن معین   می تواند منجر به                 . ورزشی اثر سوء دارد   

 ؛اختلالات تغذیه ای شود

برنامه کنترل وزن را تحت نظر یک متخصص بهداشـت و           . با یک متخصص مشورت کنید     .10
های   چربی بدن و توده عضلانی و همچنین تعیین نیازمندی  تغذیه و یا پزشک که در اندازه گیری       

این فرد می تواند یک متخصص تغذیه ای ورزشـی پزشـک و یـا               . تغذیه تجربه دارد، انجام دهید    
 .مربی بدنساز تیم باشد
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  مقدمه 
برای کسانی که تازه یک فعالیـت جسـمانی را آغـاز            
می کنند، آمادگی کـافی و مناسـب نکتـه اساسـی در           

 اوم برنامه است و بـرای آنهـایی کـه بـرای مـدتی             تد
فعالیت منظم داشته اند، آمـادگی خـوب بـه کـاهش            
خطر آسیب کمک نموده و فعالیت را لذت بخش تر          

 امید می رود فردی که مجهـز بـه اطلاعـات          .می کند 
های لازم است، بهتـر بتوانـد      خوب در مورد آمادگی   

مـه دهـد    فعالیتی را برای تمام عمر آغاز کـرده یـا ادا          
  . چراکه برای پایداری دراز مدت، فعالیت جسمانی باید بخشی از زندگی روزمره فرد باشد

    
    :اهداف

  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانه
  . د نام ببر،نکاتی را که باید برای تداوم یک برنامه ورزشی در تمام عمر در نظر گرفت .1
  . های کفش ورزشی مناسب را توضیح دهد اهمیت و ویژگی .2
  
  
  
  
  

پنجم فصل

آمادگیهای لازم برای شروع
و ادامه برنامه آمادگی 
 جسمانی در تمام عمر
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    از شروع قبل
 بگیرند   پزشکی ، گواهی جسمانی  آمادگی  برای  از آغاز برنامه  پیش  ندارند که  نیازی بیشتر جوانان

بیشتر  یا اگر   است مورد شماصادقذکر شده در نمونه پرسشنامه زیر در  از موارد   هر یک اما چنانچه
   .دیکن    خود مشورت  با پزشک جسمانی  فعالیت  افزایش  از هر گونه  قبل، دارید  سال30از 

  
  نمونه  پرسشنامه آمادگی برای شروع فعالیت بدنی

  --------------------------  تاریخ --------------------------نام 
دم بیشتری بـرای افـزایش فعالیـت    عالیت بدنی منظم، مفرح و باعث سلامتی است و هر روز، مر       ف

 بعضی از افراد، پـیش      ، به هر حال   .فعال شدن برای بیشتر افراد، بسیار مفید است       . خود اقدام می کنند   
  . از بیشتر کردن فعالیت خود، باید با پزشک مشورت کنند

  : اگر شما برای فعالیت جسمانی برنامه ریزی می کنید، قبل از آن به هفت سؤال زیر پاسخ دهید
پزشک به شما گفته است که دارای وضعیت قلبی خاص هستید و باید فعالیـت               , آیا تا به حال   . 1

  خیر              بلی               های بدنی را که او توصیه کرده است، انجام دهید؟
  خیر         آیا هنگام فعالیت بدنی، در ناحیه سینه احساس درد می کنید؟ بلی. 2
  خیر   ماه گذشته، با وجود نداشتن فعالیت بدنی، درد سینه داشته اید؟بلی آیا در . 3
آیا تعادل خود را به علت سرگیجه از دست داده اید و یا تا به حال هوشیاری خود را از دست                     . 4

  خیر   داده اید؟  بلی 
   دارید؟         حادتر شود آیا مشکل استخوانی یا مفصلی که ممکن است با تغییر فعالیت جسمانی،. 5

  خیر    بلی 
      خیر دارویی را برای فشار خون یا قلب شما تجویز کرده است؟  بلی  آیا پزشک اخیراً. 6
  خیر    بلی  آیا دلیل دیگری برای انجام ندادن فعالیت بدنی دارید؟. 7

  : اگر پاسخ شما به یک سؤال یا تعداد بیشتری از آنها مثبت بوده است
  . از شروع فعالیت بیشتر یا ارزیابی آمادگی، با پزشک مشورت کنیدپیش ) الف
صورت ه   شروع کنید و آمادگی خود را ب       ،احتمال دارد بتوانید هر فعالیتی را که دوست دارید        ) ب

با . تدریجی افزایش دهید و یا ممکن است فعالیت هایی را که برای شما مطمئن هستند، انتخاب کنید            
ع فعالیت هایی که تمایل به انجام آنها داریـد، مشـورت کنیـد و توصـیه او را         پزشک خود درباره انوا   

   ؛فراموش نکنید
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   ؛برنامه های متداولی را که برای شما مطمئن و مفید هستند، پیدا کنید) ج
  : اگر پاسخ شما به همه سؤالات منفی است

ایـن روش   . ج انجـام دهیـد    تـدری این کار را به آهستگی و به      . برای فعالیت بیشتر اقدام کنید    ) الف
  مطمئن ترین و آسانترین راه پیشرفت است؛ 

ایـن روش فـوق العـاده ای بـرای تعیـین آمـادگی پایـه                . در یک آزمون آمادگی شرکت کنید     ) ب
  . شماست و بنابراین می توانید بهترین روش را برای زندگی فعال طراحی کنید

  :تأخیر برای فعالیت بیشتر
 موقتی مانند سرماخوردگی یا تب، احساس خوشایندی ندارید، تا پیـدا            اگر به علت بیماری   ) الف

  ؛کردن احساس بهتر صبر کنید
    .زنان باردار، پیش از شروع فعالیت بیشتر با پزشک خود مشورت کنند) ب

 
  :  ورزشی  و کفش لباس

 سـت اجا مهـم    ن آنچه که در ای    .انجام بهتر فعالیت کمک می کند     به  پوشیدن لباس و کفش مناسب      
  :و کفش به موارد زیر توجه کنید   لباس  تهیه هنگام.راحتی است

از . کنیـد  مـی   راحتـی   کـاملاً احسـاس      شـما هسـتند و در آن        ها اندازۀ   لباس   باشید که   مطمئن .1
  ی که تحرک شما را محدود می کنند، خودداری کنید؛یها پوشیدن لباس های خیلی تنگ یا لباس

   پنبـه   درصـد آن  50   و یا حداقل   ) باشند  نخی( باشند     شده   ساخته  ای  ها باید از مواد پنبه     لباس .2
دهند    نمی   پوست به  تنفس  اجازه   تعریق   هنگام   اینکه   لحاظ  به » استر  پلی« یا     پلاستیکی  های لباس. باشد
،   یقر تع  ام در هنگ   ای   پنبه  های  لباس  ولی. یستندن  برند، مناسب    بالا می    فعالیت   هنگام   را به    بدن  ایمو د 

ها تصور    بعضی  . مؤثر است    بدن   حرارت   درجه   آوردن   امردر پایین    این  شوند که    می   بدن   خنکی  باعث
   کاملاً اشتباه    ایده   این  ولی شوند   زودتر لاغر می     کردن   و عرق    نایلونی  های لباس   با پوشیدن   کنند که   می

   و بانوشیدن    است   کردن   عرق  وسیلۀه   ب   رفته   از دسته   ب آ   موارد فقط    در این    شده   کم   وزن  چون  است
   بـدن    چربـی    تودۀ   که  است   لازم   لاغر شدن    برای  شود در حالیکه     می   جایگزین   سرعت   به   مناسب  مایع

  ؛ آن  آبیابد نه  کاهش
جوراب مناسب از تاول، خراشـیدن پوسـت        ،  )گشادنه  تنگ و   نه  ( پوشیدن جوراب مناسب       .3

جوراب تنگ باعث فرو رفتن نـاخن در پـا و           .  مطبوع و یا فرسودگی کفش پیشگیری می کند        بوی نا 
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 بهتـر، از  قسعی کنید برای جلوگیری از بوی نا مطبوع پا و تعری ـ. جوراب گشاد باعث تاول می شود     
  ؛جوراب پنبه ای استفاده کنید

نیاز یک یـا چنـد       در این حالت می توانید در صورت         .سعی کنید در چند لایه لباس بپوشید       .4
در صورت پرداختن به رشته های ورزشی خاص که نیاز به پوشش       .  بپوشید جددلایه را کم کرده یا م     

   اصول مربوطه را رعایت نمایید؛ ،خاص دارند
   کنیدکـه   انتخـاب را     ورزشـی   هـای   کفـش    نـوع    آن . دارد   بسیار زیادی    اهمیت   ورزشی  کفش .5

  ؛باشد   مورد نظرتان  با فعالیت متناسب
.  کنـد    راحتی   احساس   در آن   پایتانو  باشد    شما   با پای    شما باید متناسب     انتخابی   کفش اندازه .6
   در آن    کـه   ییدر فعالیـت هـا    .  دارد   بدهیـد، ارزش    مناسـب    خریـد کفـش      برای   بیشتری   اگر پول   حتی

   عملکرد مناسب    برای ها  کفش .  است  ضروریات از     و مناسب   خوب   کفش  ، تهیه    پا زیاد است    حرکات
   هنگـام    به   که انتخاب کنید  را     هایی  کنید کفش    سعی . دارند  ای   العاده   فوق   اهمیت   ازآسیب  و پیشگیری 

  .  کنید  راحتی در آنها احساس...  و  ،پریدن دویدن
 رزشو( ندارنـد    دیگـری   هستند، هزینه  خوب  نیازمندکفش  که  از فعالیت هایی  بسیاری  از آنجا که  

   دوام   تـا چنـد سـال        مناسـب   ها معمولاًبا اسـتفاده     کفش  اینو   ...) و   دویدن  رمن , روی   نظیر پیاده   هایی
 از    بسـیاری    شـما بـرای      که   است  ای   تنها هزینه    با کیفیت    خرید کفش    درواقع   گفت  توان  دارند، لذا می  

   بـرای   گـذاری   سـرمایه   یـک   چشـم  ها بـه  فشک   برای  پرداختی  هزینه به.  بکنید  ،است  ها لازم  ورزش
»  شما اسـت     دوم   قلب ، شما  پای«: گوید   می   را که   دیمیق   المثل   ضرب . خود بنگرید    سلامتی  کردن  بیمه

  . از یاد نبرید
  :های زیر باشند های مناسب باید دارای ویژگی کفش

  ؛رکات به منظور حفظ پایدار و کنترل ح آنمحافظ پاشنه و ثابت نگهدارنده .1
 ؛تورفتگی پشت کفش به منظور حفظ تاندون پاشنه پا .2

  ؛عرض کافی پاشنه برای پایداری و پیشگیری از آسیب .3

های محافظ پا جلوگیری می  البته بالشتگ بیش از حد نیز از بازتاب(بالشتگ ضربه گیر پا  .4
  ؛)کند

 ؛کفش های سبک از هزینه انرژی در فعالیت ها می کاهد .5

 ؛ وسط باید به گونه ای باشد که خطر آسیب را کاهش دهدقسمت کف پا و خارج و .6

 ؛) معمولاً نیم سایز بزرگتر از اندازه پای شما(اندازه کفش باید مناسب باشد   .7
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پنجه کفش باید فضای کافی برای پنجه پای شما داشته باشد و به شما اجازه دهد در  .8
 ؛صورت نیاز دو جوراب روی هم بپوشید

حتی اگر ظاهر کفش خوب . را عوض کنید  آن،دچار شکست شداگر پاشنه یا پنجه کفش  .9
 ؛باشد

کفش را از جنسی انتخاب کنید که به پا اجازه تنفس و تبخیر عرق را بدهد تا از سنگین  .10
   .شدن کفش پیشگیری شود

    ورزشی لیوسا
مـا در    نیازندارنـد ا     جز کفـش     به   خاصی وسیله   هیچ   به   سلامت   مفید برای   های  از ورزش   بسیاری

   کـه    اسـت    شما ایـن     ما به    توصیه ، نیاز دارند    وسیله   به   بپردازید که   ییها  ورزش   مایلید به   که صورتی
  .  کنید  را انتخاب توانید بهترین  نباشید و تا می خسیس
   آن بـا تجربـه     فروشـندگان و    آمـادگی جسـمانی      در زمینـه     با افـراد مطلـع      از خرید هر وسیله     قبل
   مراجعـه    اینترنتـی   هـای   سـایت   توانیـد بـه     مـی  (را بخوانیـد   آنبـه      مربـوط   اطلاعـات . نیدک  مشورت

   ثابـت    مثلاًدوچرخه ،  هر وسیله  انتخاب از    قبل.  خود فکر کنید     جسمانی   آمادگی   اهداف  درباره).یدینما
  د روزی شتی دا  حوصله ؟ بود  روان کرد    ایجاد   خوبی   در شما احساس     با آن   کار کردن .  کنید  آنرا امتحان 

  .  است  شما همین  جسمانی  فعالیت  برای  انتخاب د و پا بزنید؟ بهترینی بنشین  آن  روی  ساعت نیم
   ابـزار اشـغال   یـک به    از مدتی  پس   شده   خریداری   نکنید، وسیلۀ    توجه   ملاحظات   گونه   این  اگر به 

  . شوید  خلاص  شر آن از خواهیدداشتفضا تبدیل خواهد شد که آرزو  کنندۀ
   با کیفیـت    ای  وسیله   که   است   ما این    توصیه   گرفتید، بازهم   ای   خرید وسیله    به   تصمیم  نهایتدر  اگر  

 خـود را     توانید کمبود مهارت     نمی  اینکه   یکی  : خواهیدداشت   شانس و د   صورت   در این    کنید چون   تهیه
را   آن  آیـد کـه      نمـی   تـان لاید، د    پرداخته   آن   برای  توجهی  ابل ق   پول  ، چون   دوم!  بیندازید   وسیله   گردن  به
  ! بگذارید استفاده بی
  

   تمرینو زمان   محل
 را    تمرین وگرنهباشید     داشته   راحتی  کنید، احساس    می   تمرین   که   شما در حالی     که   است  بسیار مهم 

  . دهید  انجام توانید در حد مطلوب نمی
هر جا  . دهید انجام،توانید  می یی را تقریباً در هر جا  قدرتی  و حرکات ن کرد   و گرم    نرمشی  حرکات

   بـاز و جاهـای      را دارید، در فضای    آن   اگر امکان   . است   کنید، مناسب    بتوانید دراز بکشید و حرکت      که
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  سالنکنید حتماً      می  ، تمرین    ورزشی  های  در سالن   چنانچه. کنید   هوا ورزش    دور از آلودگی    سرسبز به 
   حتماً از یـک      و نشسته    خوابیده   حرکات   برای   باشید که   خاطر داشته ه  ب. باشد   داشته   مناسبی  باید تهویۀ 

  .شوید بینند و دچار کمردرد می  می  شما آسیب  کنید وگرنه عضلات  استفاده مناسب کچهتش
رای ورزش دارید مناسب هر زمانی از روز که با برنامه شما متناسب بوده و در آن شور و اشتیاق ب

   .  فقط با فاصله نزدیک از خواب یا غذای سنگین ورزش نکنید.است
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  : مقدمه
   ورزشـی   هـای   در فعالیـت     فکر کـه    مسلماً شما با این   

 لازم است پردازید اما     نمی   فعالیت   خواهیددید به   آسیب
   فعالیـت    هرگونـه    در حـین     باشـید کـه      داشته  در ذهن 
در دراز    البتـه .  وجـود دارد    نیـز   آسیب  ل احتما  ،جسمی

ــادگی برنامــهمــدت،  ــه  مناســب  جســمانی  آم  شــما   ب
 باشـید و در       و سلامت    بیشتر قوی   خواهدکرد که   کمک

   در حـین     شـما راچـه      دیـدن    آسـیب    احتمـال   مجموع
   اضطراری  های  در موقعیت    و چه    روزمره  های فعالیت

  ،جسمانی   با فعالیت    همراه   از آسیب   و پیشگیری »   ایمن  ورزش «انجام در     قدم   اولین . خواهدداد  کاهش
،    بار، پیشـروی     اضافه  اصول   و براساس    مناسب   نحوی   به   جسمانی   آمادگی   برنامه   از طراحی   عبارتست

اصـل ایمنـی و     , در این فصل  .  به شرح آن پرداختیم    ول قبلی که در فص     و ایمنی    بودن  شخصی،    تداوم
  .مربوط به آن را توضیح می دهیمنکات 

  
  :اهداف

  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح واستفاده از رسانه
 . کند  را تشریح  ورزشی های  از آسیب  پیشگیری اصول .1

، درد     عضـلات   دگییکش ـرگ شـدگی ،   ه  رگ ب (   شایع   ورزشی  های  آسیب   مهمترین   علایم  انواع .2
 . کند  را تشریح )عضلانی

 پیشـگیری   یی دردهـا   نـین بروز چ  از    توان   می   چگونه   کند که    و تشریح    کرده   کمردرد را بیان    علل .3
 .نمود

 . دهد  را شرح  ورزشی  آسیب با  برخورد اولیه مراحل .4

 . و توضیح دهد هنام برد ، باشد  یا ممنوع  خطرناک  است  ممکنرا که حرکاتی .5

  .د کن  را تشریح  سرد و آلوده،  گرم در هوایتمرین    جلسات  برای لازم   ملاحظات .6
  

 ششم فصل

  ایه  در فعالیت یمنیا
  ورزشی



 223  آموزش سلامت در فرهنگسراها  

  » ایمنی « اصل
 شـما     از بـدن    خاصـی    بخش  شوید که    می   هستید و متوجه     جسمانی   فعالیت   انجام  اگر شما مشغول  

 ـ     کـه   کنـیم    می  قویاً توصیه  گذارد،   عملکرد شما تأثیر می      روی   که   شده  دچار درد یا ناراحتی      ه سـریعاً ب
  . سازید  را متوقف  و فعالیت  پرداخته  مشکل بررسی
   ورزشـی    یـامربی    ماننـد پزشـکان      زمینـه    در این    افراد متخصص    به   همیشه ,ها   آسیب   ارزیابی  برای
   بـا تـداوم      اینکـه   شود، احتمـال     و درمان    داده   سریعتر تشخیص    ورزشی   آسیب  هر چه . یدی نما  مراجعه
شـما  .  وجـود دارد     اشکالی   که   است  وجود دردبیانگر این  . یابد   می  ر شود، کاهش   بدت   وضعیت  فعالیت
  .  است درد شده  باعث  چیزی  چه  کنید که  کنیدو تعیین  را متوقف  سریعاً فعالیت  است لازم
  چ هی   به   شدیدجسمانی   فعالیت   در حین    سیستم  به»  بار  اضافه «  وارد کردن    باشید که   خاطر داشته ه  ب
   بـدن    به  همیشه.  کنید  تمرینات   ادامه  ، وادار به  است  دیده   آسیب   را وقتی    بدن   که  معنانیست   این   به  وجه

هـا تـا    آسیب. ست شما   راهنمای   بهترین  ، بدن   آسیب   به   مربوط  لی در مسا    ویژه  به.  فرادهید  خود گوش 
   اشـاره    آن   بـه    در ادامـه     کـه   ای   سـاده   هـای  دسـتورالعمل    به  هستند و توجه     پیشگیری   قابل  ،حد زیادی 
  .کند   بیشتری  با لذت  را ایمنتر و توأم تواند حرکات می,  کرد خواهیم

  شـوند، ایـن   مـی   مرتکـب   جسـمانی   فعالیت  آغاز برنامۀ در افراد  اغلب  که  اشتباهی شاید رایجترین 
کننـد و بعـد     آغـاز مـی  ، اسـت   از حد پیشـرفته      آنها بیش    برای   که   خود را در سطحی      فعالیت   که  است
خیلـی  « و   »خیلی زود « می کوشند    ,یا به بیان دیگر   . کنند   از حد پیشرفت     بیش   با سرعتی   کوشند که   می
 یـا     تحـرک    کـم    طـولانی    اگـر شـما مـدت        باشـید کـه     یاد داشـته  ه   ب   که   است  مهم.  انجام دهند  »زیاد
  افـزایش   خـود را     فعالیـت    سطح   تدریج   آغاز کنید و به     یار ملایم  بس   باید در سطحی   ،دیا  بوده  تحرک  بی

  . دهید
 خـود را در   کنیـد، فعالیـت   می  از چند روز قطع  بیش  مدتی  خود را برای     فعالیت   هر دلیلی    به  وقتی
اد در  افـر  اغلـب .  دهیـد  ید و ادامهیترآغاز نما ینی پا در سطحی    ندهید بلکه    انجام , قبلاً بودید    که  حدی
 خـود را     ماندگی   کنند تا عقب     بیشتر فعالیت    و یا حتی    قبلی   سطح   در همان    دارند که    موارد تمایل   این

   و ممکـن   اسـت   خطرنـاک  کار  این. کنند   می   فعالیت   سریع  و  از حد شدید    بیش  نتیجه  در  .  کنند  جبران
  . شود  آسیب منجر به است
  

    ب از آسی  پیشگیری هایدستورالعمل
  ؛ کنید  گرم  نحو مناسبی  را به  بدن  ورزشی  از آغاز هر فعالیت  قبل همیشه .1
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  ؛ را سرد کنید  بدن  همیشه بعد از فعالیت .2
هـای  ششک ,در گرم کردن  . شوند   می   کشیده   کافی   اندازه   به   عضلات   باشید که    داشته  اطمینان .3

  ی تـوجه  قابل  به میزان ها از کشش  سرد کردن ن و در حیانجام دهید    حرکت  در حداکثر دامنه  را  ایستا    
  ؛ کنید استفاده

 از حـد     بیش  های   از کشش  ،  مفصلی   اطراف  هایتفها و با   رباط   به   آسیب   احتمال   کاهش  برای .4
  ؛ کنید اجتناب1  غیرفعال  صورت به

 . کنیـد  کتحرسمت سطوح بالاتر       به   خودتان   توانایی   کنید و در محدوده      شروع   کم  با شدت  .5
  نباشید؛»  زود خیلی« و»خیلی زیاد«به دنبال 

  ؛ کنید  اجتناب، شدید  از حد در فعالیت های  بیش ورزدن و ز  نفس  کردن از حبس .6
 شـما    هـای  باتوانـایی    و استقامت   ، توان    قدرت   از لحاظ    کنید که    انتخاب  را   از فعالیت   سطحی .7

   است؛ متناسب
  ؛ بپوشید اسبن م  لباس، سرد  یا خیلی  گرم  خیلی  و هوای  در آب  فعالیت برای .8
 و یـا    گرم خیلی چه(کنید   می  تمرین  در آن  که  محیطی  و هوای  با آب  کنید که   حاصل  اطمینان .9
  سازگار شده اید؛ ) سرد خیلی
  ؛یدی نما استفاده  خوب کیفیت  با تجهیزاتو   لی از وسا  جسمانی  هر فعالیت  به  پرداختن هنگام .10
 ، درد شدید    دچاراحساس   فعالیتی  اگر در حین  .  بدهید   گوش ،گوید   شما می    به   بدنتان   آنچه  به .11

  . سازید را متوقف آن بلافاصله
  . ندهید  انجامبزنند،    آسیب به شما    است د ممکنیکن  فکر می  را که ییفعالیت ها .12
  

 ـ -   آب روی ، اسـکی  ، اسـکی  انی قـایقر   از جملـه   بخـش   و نشـاط   مهیج  های از ورزش    بسیاری ا ب
   کـه    اسـت    شـما ایـن     کنید،مسـئولیت    می  ها را انتخاب   ورزش   اگر این  - از خطرها همراهند      درصدی
  . آنها را بیاموزید  به  مربوط  ایمنی  اولیه اصول

  :ها ایمنی ورزش  اصول  
  ؛ مجرب  مربیان یلهوسه ب ه پیشرفت های، آموزش  لزوم  در صورت. ببینید  صحیح آموزش .1

                                                 
مثلاً با (به کمک نیرویی غیر از عضله مخالف به عضله در حال کشش اعمال می شود منظور از کشش غیر فعال کششی است که  ١

  ).کمک خود شخص یا کس دیگر یا جاذبه زمین
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   مطلوبی   و آنها را دروضعیت      است   با کیفیت   تان   مورد استفاده    وسایل   کنید که    حاصل  اطمینان .2
   وسـیله  ,  از هر اسـتفاده      پیش  همیشه.  از آنها رابیاموزید     و نگهداری    آزمایش  چگونگی.  کنید  نگهداری

  ؛کنید  می جارهآنها را ا  که  وقتی  بویژهبه و کنید خود را آزمایش
   راحتمـاً رعایـت      سـواری    دوچرخـه    در هنگام    ایمنی   از کلاه    نظیر استفاده    محافظتی  اقدامات .3

  نمایید؛
  ؛ باشید  داشته نفر را همراه یک ، همیشه ها نظیر قایقرانی از ورزش در بعضی .4
   رفتـه   شـیرجه  صدبار  ای   اگـر قـبلاً در رودخانـه         حتی - بگیرید     را جدی    رفتن  هر بار گردش   .5

 . دهید   خرج   به  در هر بار دقت      است   لازم   خود بشناسید، بازهم     خانه   حیاط   را مثل   باشید یا اگر کوهی   
 در    بد یـا قـایقرانی       یا هوای    ناشناخته  های راه   درکوره  روی  مثلاً، پیاده ( کنید     دوری   ناشناخته  از شرایط 
   همراهیتـان    کـاری    فرد تازه    که  بسیار زیاد باشد یا زمانی    یا    و  بسیار کم    آب   عمق   که   جدیدی  رودخانه

  ؛) ندارد شما مهارت  اندازه  به کند که می
  از امکـان نماییـد و     و آمـد اسـتفاده    آشنا و پررفت  از مسیرهای   همیشه   کوهنوردی  در هنگام  .6

   کـافی    و تجهیـزات     باوسـایل    باشید و همیشـه     مطلع   کوهستان   و هوای    آب  مقدمۀ   و بی   تغییر ناگهانی 
  ؛ کنید حرکت

و احتیاطـات   جزییات ایمنی     علاوه بر این ملاحظات کلی، حتماً      ,در شروع هر رشته ورزشی     .7
 .را از مربی خود یا سایر افراد مجرب بیاموزید آنویژه 

  
  های ورزشیانواع آسیب

-آسیب       این رایجترین  . دحین یک برنامه تمرین اتفاق بیفت      در     است   ممکن   مختلفی  هایآسیب

هـا  انتهای رباط  و   ت عضلا  ، کشیدگی    شدن  رگه ب  ها، رگ  مردگی  ها، خون  شکستگی  تواند شامل   هامی
 دسـت مـی     مـچ  و    ، لگن    شانه ،کمر، زانو، پا    به  آسیب،    عضلات  کوفتگیو  های اطراف مفصل    و بافت 
 .  اسـت    مجموعـه    این   از حوصله   خارج و   وده ب   مفصل   حادو مزمن    ورزشی  ها آسیب   کامل  ،شرحباشد

از آنجـا    امـا    های ورزشی صورت گیرد    توسط پزشک و متخصصین آسیب     بایدی  هاآسیب با   برخورد
   شـرح  در اینجا به مفید باشد می تواند رسیدن به کمک تخصصی  که رعایت چند اصل ساده تا زمان        

  . پردازیم  می با آناولیه  برخورد   ونحوه رایجساده   چند آسیبعلایم 
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   عضلانی کشیدگی •

بعد از بروز   . شود   و خونریزی   ، تورم    چند تار عضلانی     پارگی   دارد باعث    امکان   که   است  ای  عارضه
  .شود  می  درد شدیدمشکل  علت  به  دیده  عضو آسیب  دادن ، حرکت  آسیب این
     شدن رگه ب رگ •

رگ بـه رگ. شود   ایجادمی   یا پارگی    کشش  صورته ب   که  است) هانوتاند(ها   رباط   به   مربوط  آسیبی
   عارضه   در این     .باشد   می  دست   پا و مچ     مچ   پیچیدگی   از آن   ییها   نمونه   که   است  شدیدیآسیب    ,شدن

 در  .شـکند    مـی    دیـده    حادثه   محل   حتی  آید و گاهی     فشار وارد می     محل   خونی  های و رگ    اعصاب به
 باید    طور قطع    به یده د   فرد آسیب   ، است   همراه   با درد زیاد و تورم      کهشدگی  رگ  بهرگ  بروز  صورت
  . قرار گیرد پزشکی  درمان تحت

.  سـت ا  دیـده    آسـیب    بخـش    روی   یخ   فوری  ، قرار دادن    ییها آسیب   چنین   برای   اولیه   کمک  بهترین
 درد و   از شـدت  دهدبلکه  می  را کاهش  تورم ها شدت تن  نه  ، دیده   آسیب   در ناحیه   یخاز     فوری  استفاده
   کیسـه    در یـک   کرده و  را خرد      یخ  های   سردتکه   کمپرس  برای. کاهد   بعد نیز می     روزهای  هایناراحتی

  زدنول  تـا ز   ا   نـازک    حولـه    گذاشـتن  . بپوشـانید   نازک   حوله  را با یک   دور آن    سپس . بریزید  پلاستیکی
   آسـیب    محـل    روی   دقیقـه  20-30   باید حـداقل     یخ کیسه. کند  می   جلوگیری  گی در اثر سرمازد    پوست
 مـچ پـا    اگر   . بالاتر نگهدارید    قلب   را از سطح     دیده   کنید عضو آسیب    سعی  ,علاوههب.  قرار بگیرد   دیده

  و   زمـین    روی  بـا نشسـتن   ,در ایـن حالـت      .  قرار دهید    خاصره   لگن  را همسطح  آن ,ستا   دیده  آسیب
  بیشتری   سرعت   خون  گردشو  شود     می   خارج   دیده   صدمه   از بخش   ، ضایعات   صندلی   پا روی   گذاشتن

   آسـیب   ناحیـه  نگهداشـتن  ینی پا شود ولی  می  کم  و ناراحتی  تورم  از شدت  ,در نتیجه . گیرد   خود می   به
 در    خـون    گـردش   , در نتیجـه    که شود  می   دیده   آسیب   ناحیه   شدن   و متورم    مایعات   تجمع   موجب  دیده
   افـزوده  نیـز  درد  بـر میـزان   , همچنین وشود روبرو می  با مشکل  ضایعات  و دفع  کم   دیده   آسیب  ناحیه

   را هـر چـه       دیـده  فـرد آسـیب    . بسیار مهـم اسـت    ،    هدید   عضوآسیب   بالا نگهداشتن   پس. خواهدشد
   .انید برس  پزشکی های مراقبتنزدیک ترین مرکز  سریعتر به

  دنبال ورزش هکوفتگی عضلانی ب
 سـاعت بعـد از      24-48شاید بسیاری از شما خـاطرات ناخوشـایندی از درد و کـوفتگی عضـله                

این خاطره اغلب سبب می شود که  احسـاس کنیـد هـر     . فعالیت جسمانی شدید را به خاطر بیاورید      
بـه  . وشـایند خـودداری کنیـد     فعالیتی باعث کوفتگی خواهد شد و بخواهید از تکرار این تجربـه ناخ            
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بـاقی مانـدن در برنامـه       در  همین دلیل فهم و درک علل و نحوه مقابله با کوفتگی عضلانی بـه شـما                 
  .فعالیت جسمانی و اجتناب از مشکلات کمک خواهد کرد

 می   های عضلانی که در حالت عادی ورزش داده نمی شوند     فعالیت شدید به خصوص در گروه     
  .نام کوفتگی عضلانی دیر رس شودهتواند سبب حالتی ب
اغلب علت این امر تجمع اسـیدلاکتیک در عضـله نیسـت چراکـه اسیدلاسـتیک                , برخلاف تصور 

کـه کـوفتگی عضـلانی       دقیقه بعد از فعالیت به حد عـادی بازخواهـد گشـت درحـالی              30حداکثر تا   
هـای  رگیعلـت اصـلی ایـن پدیـده پـا         .  ساعت بعد از فعالیت ایجـاد مـی شـود          24دیررس حداقل   

 به ندرت ممکن است کـوفتگی عضـلانی دیـررس           .میکروسکوپی است که در عضله ایجاد می شود       
  . این وضعیت هیچ پیامد درازمدتی ندارد،همراه با درد و تورم باشد ولی به طور کلی

برای پیشگیری از این پدیده و لذتبخش تر نمودن فعالیت جسـمانی بایـد چنـد نکتـه را رعایـت                   
  :نمود

پیشرفت تدریجی و خـود داری از فعالیـت بـیش از انـدازه بعـد از یـک دوره بـی             شروع و    
  ؛ شاید مهمترین چیزی است که باید رعایت شود،تحرکی

بـیش از انقباضـات عضـلانی کوتـاه کننـده سـبب             , انقباضات عضلانی افزایش دهنده طـول      
 یا تپه متعاقب دویدن و      ین رفتن از پله   یکوفتگی می شوند لذا گنجانیدن یک دوره از حرکاتی نظیر پا          

 ؛راه رفتن ، به کاهش کوفتگی کمک می کند

 . نقش مهمی در پیشگیری از کوفتگی دارد،گرم کردن مناسب 

به نظر نمی رسد انجام فعالیت      . روز بیشتر طول نمی کشد    خوشبختانه کوفتگی دیررس حدود یک    
برای کسانی  . عضله شود هایی با شدت متوسط وقتی شما دچار کوفتگی شده اید باعث خطر آسیب              

  .کوفتگی پدیده ای است گذرا و نادر, که به طور منظم و اصولی ورزش می کنند
  کمر درد •

 کمـر    . اسـت   مشکلات  ترین   کننده   و ناتوان   ترین  ، آزاردهنده    از شایعترین    کمر درد یکی     شک  بدون
   عـدم  ، کمـردرد   علـت    شـایعترین . دخیلند   باهم  املع چند   ، معمولبه طور    دارد و      متعددی   علل ,درد
   در بیشتر موارد، عضلات    .  با کمراست    مرتبط   عضلانی   مختلف  های گروه  طافع و ان  قدرت   بین  دلاتع

  و  سـفت   ران  پشـت  هـا و عضـلات       مهـره   اطراف   هستند و عضلات   وبرآمده به بیرون     ضعیف  شکمی
 را    شـکمی    عضـلات    و تـوان     دارنـد قـدرت      سـعی    که  تمرینی  های   لذابرنامه . هستند   انعطاف  غیرقابل
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 هـا نا ر   پشت  ها را بهبود بخشند و عضلات       هرهستون م    اطراف   عضلات   پذیری   وانعطاف   داده  افزایش
  . دهند  کمردرد را تخفیف  به  مربوط میعلا از  توانند بسیاری کشند، می برا

  هـاو فشـارهای   از کشـش   اجتنـاب   شود کـه    باید رعایت    زیادی   نکات , از کمردرد    پیشگیری  برای
   اسـت    فشارها ممکن   این  .  است   آن   اجزای   از مهمترین  ،  روزمره   زندگی   بر کمر در برنامه     غیرضروری

از  بایـد  . کمـر وارد شـود    بـه  یـا ورزش  اشـیاءو   ، بلنـد کـردن    دراز کشیده ،، نشسته   ایستاده   حالت  در
  .اجتناب نمود   ندام ا  غلط هایهای و حالتوضعیت

  
    ورزشی هایبا آسیباولیه برخورد 
   نـوع   نظر ازاینکه  صرف  . است   نسبتاً ساده   ، ورزشی  های برخورد با بیشتر آسیب    در   اولیه  هایکمک
  .  مر تو-   است  آنها مشترک  در همه  مشکل  یک، باشد  چه آسیب

  رونـد بهبـود بـه      ،ایجاد شـود     تورم   که   وقتی .  شدیدتر است    از آسیب    پس   اول  ساعت72 در    تورم
  تواندبـه   نمـی ، بـرود   از بـین   تـورم   که  تا زمانی  دیده   آسیب   ناحیه .افتد  تأخیر می به     توجهی  قابل  میزان

   تـورم   کنتـرل    سـمت    مـوارد بایـد بـه        در این   ای   اولیه   کمک  ، هر نوع    بنابراین.  برگردد   طبیعی  وضعیت
   بـه    و توانبخشـی    بهبـودی    برای   لازم   زمان , شود   کنترل   آسیب   ابتدای   در همان   مرر تو اگ.  شود  هدایت
   پیروی   اصل 4 باید از      تورم یزان م   ومحدود کردن    کنترل   برای  . خواهدیافت   کاهش   توجهی   قابل  میزان
  :کرد
    استراحت •

  ؛ دهید  استراحت توانبخشی  برنامه  از شروع  قبل  ساعت72   را حداقل  دیده  آسیب شما باید قسمت
 یخ •

 بایـد     یـخ  .کـاررود هیخ ب    درد به    و کاهش    خونریزی   کاهش  باید به منظور     دیده   آسیب   ناحیه  برای
سـرد  . یـد یدر حدامکان منطقه وسیعتری را بـا یـخ خنـک نما           .  تا پوست تاول نزند     باشد   کیسه  داخل

  ؛ دقیقه تا چند روز انجام داد20-30کردن را باید سه بار در روز و هربار 
 فشار •

بـا   امر باید     این.دو ش   کاسته   تورم   برای دسترس در     مقدار فضای    که   است   از ایجاد فشار این     هدف
های کشی نیز می    های ساقدار و جوراب   کفش.گیرد      صورت   دیده   آسیب   ناحیه   در اطراف   اژ کشی باند

چون بیش از حد سـفت بسـتن        صورت گیرد    رد دارای مهارت  بانداژ باید توسط ف    .توانند مفید باشند  
  ؛موضع سبب قطع خونرسانی به منطقه آسیب دیده می شود
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  بلند کردن •
  .بلند شودباید ها در اندامخون، قسمت آسیب دیده به خصوص   تجمع روی  اثر جاذبه  حذف برای

  . شود ردهب کار  به زمانها باید هم آن  دارد و همۀ تورم  در کاهش  اساسی  نقشاصل 4   از این  هر یک 
 و   نظر پزشک  تحت  اولیه حتماً باید درمان هاینظر از کمک   صرف , شد  قبلاً نیز اشاره    طور که همان

   بـه   اسـت    ممکـن  ، نشود  توانیز با  یحیح نحو ص    به   که  آسیبی.  شود  کار انجام  در این   افراد متخصص  یا
  . شود  سن ایش با افز  مشکلاتی  سبب طور پیوسته

 
    ویژه یی و هوا  آب  در شرایط ورزش -

 شدید   گرما و سرماو رطوبت   .  نمود   توجه   آن   به   تمرینات   هنگام   باید به    که   است   و هوا عاملی    آب
 از  در هریـک     ورزش   برای  لازم   ملاحظات  شرحبه  در زیر   .  شود   هوا باید در نظر گرفته      و نیز آلودگی  

  . پردازیم ها می وضعیت این
  :  گرم  و هوای آب •

بایـد مـدتی    اید،     رفته  متریر گ به سرزمین اید و یا       قرار گرفته    گرم   هوای   جریان  یک  اگر در معرض  
افرادی کـه از آمـادگی جسـمانی        . دمای طبیعی را حفظ کند    , زمان بدهید تا بدن بتواند در هوای گرم       

بـا  .  می کنند چراکه بدن آنها بهتر عرق می کند          به فعالیت در گرما راحت تر عادت       ،بهتر برخوردارند 
 بدن زودتر و شدیدتر عـرق کـرده و عـرق توزیـع بهتـری در                 ،قرار گرفتن تدریجی در معرض گرما     

ما به دما    ش   خود بکاهید تا بدن      ورزش   ازشدت   دو هفته  یک تا   برایدر این شرایط    . سراسر بدن دارد  
  .دهد  می  را کاهش  فعالیت انجام وانایی ت  نحو شدیدی  گرما به چراکه .عادت کند

  هـای ناشـی از گرمـا      آسـیب    باعـث    اسـت    ممکـن   ، گـرم    در هـوای     ورزش   اصـول    رعایت  عدم 
 ازگرمـا و      ناشـی  ی، فرسـودگ     عضـلانی   هـای  کرامـپ   توانـد سـبب      شدید می    در گرمای   ورزش.شود

   ناشـی   مشـکلات .  شـود    حفـظ   طبیعی   باید در محدوده     بدن  دمای ،ورزش  شرایطدر.  شود  گرمازدگی
 . بیفتد   اتفاق  ،است   و مرطوب    و هوا گرم     خورشید درخشان    که  ییهاز دارند در رو    ازگرما بیشتر تمایل  

 .یا فعالیت را متوقف نمود داد   را انجام  خاصی های باید احتیاط درجه سانتیگراد7/26   بالای در هوای

  
  :نکات زیر را رعایت کنید  است بهترآب و هوای گرم در  
  ؛ کنید  ورزش تر است  خنکهوا  ها و عصرها که  صبح  .1
   ؛ خود را بیشتر کنید  نمک کنید، مصرف  می عرق  شدت اگر به .2
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   تشـنگی     احسـاس  منتظر   . بنوشید   زیادی   آب   ازورزش  قبل و پس   و مرطوب    گرم  در شرایط  .3
برای بررسی مقـدار از دسـت دادن مـایع بررسـی     یک راه  . آب مصرف نمایید    طور مرتب هنباشید و ب  

نشـانه  ,  متخصصان پیشنهاد می کنند که ادرار تقریباً بی رنـگ و بـا حجـم زیـاد آن                  .رنگ ادرار است  
  ؛مقدار آب کافی در بدن و آمادگی برای ورزش است

 دقیقه یک فنجان و     20قبل از فعالیت دو لیوان آب بنوشید و در حین فعالیت هر یک ربع تا                 .4
   ؛ لیوان آب بنوشید2, د از فعالیت به ازای هر نیم کیلو وزن کم شدهبع

-نوشیده    چرا که بیش از آن مقداری را که          دارد     و کولاها تأثیر منفی      و قهوه    چای  مصرف .5

  ؛دفع خواهید کرد, اید
  از پوشـیدن   .یـد یگشـاد اسـتفاده نما     و   سـبک   هـای  بپوشید و از لباس      لباس  مک ,امکانتا حد    .6

  ؛ هستند  آل ایده روشن   رنگ ای  پنبهصد در صد  هایلباس.  کنید  جداً خودداری  نایلونی هایاسلب
 از  ،اگر کلاه اسـتفاده مـی نماییـد       شود   می  از سر دفع  چهل درصد کل گرمای بدن       از آنجا که   .7

  ؛انواع مشبک و منفذدار باشد
 از    ناشـی   هـای  از آسـیب    جلـوگیری   نیز بـرای     آفتابی   و عینک    ضد آفتاب   های از کرم   استفاده .8
  ؛شود  می  توصیه آفتاب
های مرطوب و عرق کرده خود را با لباس خشک تعویض نکنید زیـرا لبـاس مرطـوب           لباس .9

  ؛بدن را بهتر خنک نگه می دارد
 اگـر علامتـی   . مواظب علایم ناشی از گرمـا باشـید  .در فواصل منظم در سایه استراحت کنید  .10

 . را متوقف کنید فوراً فعالیت ،ظاهر شد

  
o مشکلات ناشی از گرما و نحوه برخورد با آن  

  :دهد  از گرما، علایم وطبقه بندی آنها را از نظر شدت نشان مییجدول زیر انواع مشکلات ناش
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  جدول انواع مشکلات ناشی از گرما
 شدت میعلا مشکل

خصـوص در عضـلاتی     هگرفتگی عضلانی ب   عضلانی)کرامپ(گرفتگی
 .زش استفاده می شودکه بیشتر در ور

 کمترین شدت

های عضلانی، ضعف، سرگیجه، سر گرفتگی فرسودگی ناشی از گرما 
 درد، تهوع، پوست مرطوب، رنگ پریدگی 

 شدت متوسط

ــت    گرما زدگی  ــه، پوسـ ــل انداختـ ــت داغ و گـ پوسـ
نبض تنـد، از    , ، سرگیجه )فاقد عرق (خشک

 دست دادن هوشیاری درجه حرارت بالا

 شدت زیاد

  
  :رت بروز علایم فوق اقدامات زیر را انجام دهیددرصو

  ؛فعالیت فیزیکی را متوقف کنید .1
 ؛از حرارت خارج شده و به سایه بروید .2

 ؛های اضافی را از تن خارج کنیدلباس .3

 ؛آب خنک بنوشید و بدن را در آب خنک شناور کنید .4

 ؛های استاتیک بدهیدعضلات دچار گرفتگی و کرامپ را کشش .5

  .های پزشگی مراجعه نمایید  به سرویسدگی وجود دارد سریعاًاگر علایم گرماز .6
a. سرد  و هوای آب :  

   کـردن    و کـم    لبـاس    چند لایه    پوشیدن  با  توان   می   دارد چرا که     سرد خطر کمتری     در هوای   ورزش
  رم گ ـ   در هـوای     ورزش  ، تصوراکثر مردم    برخلاف . کنار آمد   سرما  با  تدریجبه   از آنها،     ، دو لایه  یا  یک

 سـرد     خیلـی    شـدید در هـوای       ورزش .)صفر   بالای  هایسرما در    البته (  سرد است   خطرناکتر از هوای  
 هـدف اولیـه     ،در سـرما  .  باشد   خطرناک   است   ممکن ،ندارند   مناسبی   جسمانی   آمادگی   که   کسانی  برای

  . حفظ حرارت بدن و اجتناب از کاهش درجه حرارت بدن و سرمازدگی است
ضـربان  ) با بدتر شدن وضعیت    (،های سرد لیه کاهش حرارتی بدن عبارتند از لرز و اندام        م او یعلا

 گفتگـو و حرکـات دچـار اخـتلال مـی شـود و           ،عملکرد شناختی   قلب و تنفس افت می کند و نهایتاً       
هـا اسـت کـه     سرمازدگی ناشی از یخ زدن آب در بافت.رفتارهای غیر عادی ممکن است ایجاد شود   

  . ها می شود سلولمنجر به تخریب
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   حـرارت   باددرجـه   وزش  هنگـام  وزد، بـه     بـاد مـی      که   سردی   در روزهای    باشید که   خاطر داشته هب
  .کند  می گزارش  هواشناسی  اداره  باشد که  سردتر از آنچه  درجه تواند چندین می

  :در زیر توصیه هایی برای پیشگیری از ابتلا به سرمازدگی آورده شده است
 .وای خیلی سرد فعالیت را کاهش داده یا متوقف کنیددر ه .1

 ،های آب و هوایی که شما را مستعد سرمازدگی می کندبه حس خودتان توجه کنید و از وضعیت    
  ؛آگاه باشید

   و مرطوب  گرم  ببندید تا هوای م ملای ماسک  خود را با یک  بینیو   دهان  جلوی بهتر است .2
 ؛ شما شود  و بینی وارد دهان

 ؛برای کاهش از دست دادن حرارت از طریق سر از کلاه استفاده کنید .3

از چندلایه لباس روی هم استفاده کنید به نحوی که در هنگام تعریق قادر به کندن یا  .4
به خاطر داشته باشید که رطوبت محیط یکی از عوامل مهم در ابتلا به . پوشیدن تدریجی آن باشید 

از موادی , خصوص در لایه ای که تماس مستقیم با بدن داردهدرصورت امکان ب.سرمازدگی است
استفاده کنید که ضمن اینکه اجازه می دهند عرق از سطح بدن تبخیر شود،جلوی نفوذ رطوبت 

 ؛بیرونی را نیز می گیرند

ها و گردن خود را با لایه های محافظ کافی بپوشانید تا از سرمازدگی ها، پاها، گوشدست .5
 ؛ می تواند کمک کننده باشد، لایه نازک وازلین روی نواحی باز بدنیک. جلوگیری کنید

سازگار کردن تدریجی بدن با . تدریج با فعالیت در هوای سرد سازگار کنیدهبدن خود را ب .6
 ؛آب و هوای سرد به همان میزان سازگاری با فعالیت در آب و هوای گرم و رطوبت اهمیت دارد

 .ب شدن محافظت کنیددر هوای سرد بدن خود را از مرطو .7
 

  آلودگی هوا
بـه گـزارش    .  می بایستی به خطر آلودگی هوا توجـه کنیـد          ،اگر در شهری بزرگ زندگی می کنید      

روزانه وضعیت آلودگی هوا دقیقاً توجه کنید تا بتوانید در مواقع خطر اقدامات لازم را برای پرهیز از                  
 اثر هم زمانی درجه حرارت بالای محیط،        از شرایط نا مطلوبی که در     . آسیب جسمانی به عمل آورید    

  .یدی اجتناب نما،رطوبت زیاد و آلودگی هوا ایجاد می شود
  : نکات زیر را برای ورزش در هوای آلوده در نظر داشته باشید
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.  بعدازظهر اجتنـاب کنیـد     7 صبح تا    9در روزهای گرم تابستان از ورزش کردن بین ساعات           .1
در ساعات یاد شـده بکوشـید در        .ظهر فعالیت کنید  ز  ا واخر بعد در عوض در ساعت ابتدایی روز یا ا       

  ؛فضای سر بسته دارای تهویه مناسب فعالیت کنید
ها  اجتناب کرده و تا حد امکان در پارک،از نواحی که تراکم وسیله نقلیه موتوری وجود دارد .2

   ؛های خوش آب و هوا فعالیت کنیدو مکان
هایی که در آنها دخانیات اسـتعمال مـی         تقرار در مکان  در حین یا قبل از انجام ورزش، از اس         .3
  ؛ بپرهیزید،شود
در مواردی که مجبور به انجام تحرک و فعالیـت بـدنی در محـیط روبـاز و حـاوی مقـادیر                       .4

  ؛نامطلوب آلاینده استنشاقی هستید، از زمان و شدت انجام ورزش بکاهید
اد بدوید تا باد به صورت      در جهت وزش ب   . یدیدر حین ورزش به جهت وزش باد توجه نما         .5

  ؛شما نخورد
در هنگام ورزش کردن حداقل باید ده تا پانزده متر از لوله اگزوز وسایل نقلیه فاصله داشـته                   .6
  ؛باشید
می مانند احساس فشار و درد قفسه سینه، سرفه های مکـرر، صـدا دار شـدن                یاگر دچار علا   .7

  ؛رزش را قطع کنید بلافاصله و،تنفس و یا آبریزش زیاد از چشم و بینی شدید
در اوقاتی که آلودگی هوا زیاد است، از زمان گرم کردن بدن خود در ابتدای شروع ورزش  .8

  ؛کم کنید
   .های با آلودگی هوا بکاهیدبه طور کلی، از مدت زمان حضور خود در مکان .9

 
  ارتفاعات بالا 

ا شرایط باشید که سازگاری بخاطر داشته ب، بهاگر به محلی دارای ارتفاع بالاتر نقل مکان می کنید
در .  هفته تا چند ماه زمان نیاز داشته باشد2 ممکن است حداقل ،جدید برای فعالیت های شدید

با افزایش ارتفاع، توان انجام فعالیت جسمانی . ارتفاعات باید به نوشیدن آب کافی توجه ویژه نمود
ا فشار کمتر اکسیژن در ب بدن )عادت کردن تدریجی( با سازگاری مناسب . شدید کاهش می یابد

(  توانایی انجام فعالیت اگرچه مجموعاً. ارتفاعات سازگار می شود و به مرور عملکرد بهتر می شود
 تسدر ارتفاعات کمتر از سطح دریا) تنفسی نیاز دارند-خصوص فعالیت هایی که به آمادگی قلبیهب
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 بدون اکسیژن اضافی می تواند غیر ممکن  انجام فعالیت جسمانی شدید،در ارتفاعات خیلی بالااما 
  .باشد

   ورزشی  فعالیت های  در هنگام  و سرد کردن  کردن  گرم اهمیت
کارشناسان معتقدند که هرجلسه تمرین ورزشی باید با گرم کـردن آغـاز شـده و بـا سـرد کـردن              

ن را بـه حالـت      سرد کـردن ، بـد     . خاتمه یابد، گرم کردن بدن، را برای فعالیت ورزشی آماده می کند           
 تسهیل بازگشت خون به قلب، به برگشت به حالت عادی کمک مـی              وسیلههباستراحت برگردانده و    

  . کند
   انجـام   تمـرین    هـر جلسـه      از شـروع     قبـل    کـه    است  ای   دقیقه 15-10   فعالیت   مجموعه   کردن  گرم

  یـک . کنیـد    آماده   بدنی   تمرین  ه جلس   یک   خود را برای     بدن   که   است   این   کردن   از گرم    هدف .شود  می
 شدهها  رباط و    عضلاتباعث کشش   دهد،     می   را افزایش   بدنحرارت  درجه   ،  خوب   کردن   گرم  برنامه

 شـما بسـیار    جسمانی  آمادگی  در برنامه  آن  اهمیت  دلیل  همین به. دهد  می  را افزایش  پذیری انعطافو  
 آسـیب  رسد کـه   نظر می   به.   مؤثر است   ها و درد عضلانی   سیب از آ   در پیشگیری گرم کردن   . استزیاد  
  .شوند  انجام  کردن  گرم ید بدوند ش  حرکات شود که  ایجاد می  وقتی  عضلانی های

   خـوبی   شما بـه     اگر بدن  .باشد    بی خو   کننده  تواند شروع    می ،  و مناسب    کوتاه   کردن   گرم   برنامه  یک
 گـرم کـردن      زیـرا   خواهیدداشـت    تمرینـات    در برنامه    شرکت   برای  یشتری ب   احتمالاً اشتیاق  ، شود  گرم

ک در عضلات که منجر به خستگی می شود،جلوگیری مـی           کتیاز تجمع زودرس اسیدلا   بدن  مناسب  
 شـما   علاقـه ،    ایجـاد شـده    و کسـالت  زودرس     نشود خستگی    گرم  خوبیه ب  ، اگر بدن     عکس   به . کند

   گرم   یک   وجود دارد که    ،شواهدی  علاوههب. شود   می  ناموفق   برنامۀ   یک   منجر به  یابد و نهایتاً     می  کاهش
  . را بهبود بخشد عملکردی های  جنبه  برخی  است  ممکن  خوب کردن

 و   عضـله    غیرضروری   آسیب   برای   لازم   احتیاط به چشم یک     کردن   گرم   برنامه   به  بیشتر متخصصین 
 حـد    بـه   تـدریج   را بـه  تنفسـی   قلبـی   دستگاه  که  است   منظور این  ، در واقع . نگرند   می  آن  درد احتمالی 

 و منجر   شده  فعالیت  در حال  عضلات  به خون  جریان  افزایش  امر باعث  این  کنید که  تحریک  متوسطی
 از   ترس بدون   بیشتری  میزان  به  توان   را می    شده   گرم  عضله. شود  می   عضلات   حرارت   درجه   افزایش  به

  . کشید آسیب
   یاپـازدن    یا در جا دویدن     دندوی   یا نرم    رفتن   راه   آهسته   دقیقه 5-2با  ،     خوب   کردن   گرم  برنامه  یک

   کـردن    و گـرم     و سـازبدن     سـوخت    بالا بردن    برای   مقدار فعالیت   این. شود   آغاز می    ثابت  با دوچرخه 
   یافته   افزایش   عضله  حرارت   درجه   که   است   از این    خوبی نشانه ،  ملایم   عرق  یک.   است   کافی  عضلات
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بـرد آغـاز     کار خواهیـد   بیشتر به    که  عضلاتی  برسری  ا تمرکز   ب را     شما باید کشش     نقطه  این در   . است
،    مثـال    عنوان   به .)یدیبرای تمرینات کششی به بخش انعطاف پذیری از همین فصل مراجعه نما           ( کنید
.  دهیـد   ها را کشش     و ران    ساق   پشت   عضله  ویژهه پا ب    و دو باید عضلات     دویدن  ، نرم    روی  اده پی  برای

 از   نباید بیش   ،   کردن   فرآیند گرم    کل . دارد   بیشتری   اهمیت   شانه   اطراف   عضلات   شنا، کشیدن   و یابرای 
  .آغاز کنید عد از آن ب  را بلافاصله  بینجامد و شما باید فعالیتتان طوله ب  دقیقه15-10

سـرد کـردن بایـد      .   اسـت    ضـروری   سرد کردن    دوره   یک   شدید، داشتن    تمرین   جلسۀ  بعد از یک  
به عنوان مثـال    . باشد  تواند خطرناک    شدید می    فعالیت  ناگهانی   قطع .بلافاصله بعد از تمرین انجام شود     

ایست ناگهانی بعد از دویدن به مدت       بعد از دویدن به مدت طولانی، ایست ناگهانی به عنوان مثال ،             
طولانی ، به علت تجمع خون در پاها،ممکن است باعث افت فشار خون و حتی منجر به سرگیجه و                   

سرد کردن مناسب باعث پیشگیری از تجمع خون در بازوها و پاهـا مـی شـودکه                  .از حال رفتن شود   
   وضعیت   و به    شده   خنک  سازد که   ادر می  را ق    و بدن  هشد    فشار خون    از افت    جلوگیری   باعث این امر 

کردن هم باید یک بخش کششی همراه با تمرینات قلبـی عروقـی انجـام               د  در سر . دد برگر  استراحت
 دقیقـه راه    2-4 حـدود در اینجـا هـم      .  بینجامد  طوله ب   دقیقه 5-10 باید حدود      شدن   سرد   دوره .شود

   در طـول     کششـی   حرکـات . رت مـی گیـرد    رفتن یا نرم دویدن و سپس انجام حرکات کششـی صـو           
 تأثیر    سردکردن   دوره   در طول    حرکات   نوع   این  انجام.  شوند   انجام   کردن   باید مانند گرم     هم  سردکردن

حتی بعضی از کارشناسـان معتقدنـد کشـش در سـرد کـردن        .ها دارد  از آسیب    در پیشگیری   یی سزا  به
ا کـه ممکـن اسـت بـه بهبـود اسپاسـم و گرفتگـی در                 مهمتر از کشش به هنگام گرم کردن است چر        

  . عضلات خسته کمک کند
  
  های ورزشکارملاحظات خانم -

 تـأثیری اسـت کـه امکـان دارد          ،ها در ارتباط با فعالیت جسـمانی      های عمده خانم  یکی از نگرانی  
بـرخلاف ایـن ایـده      . ورزش روی قاعدگی بگذرد و در بعضی حتی باعث تأخیر زمان حاملگی شود            

  . لیت جسمانی در حد متعادل بر هر دو مورد قاعدگی و حاملگی تأثیر مثبت داردفعا
مطالعات نشان می دهند که قاعدگی دردناک در بین ورزشکاران یا دانش آموزان ورزشکار کمتـر                

 بعـد   اند که بسیاری از دختران ورزشکار گزارش کرده     . از کسانی است که از نظر حرکتی فعال نیستند        
  . دردهای قاعدگی آنها کمتر شده است،ه ورزش منظماز پرداختن ب
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 حرکـات شـدید و حرکـاتی کـه روی           ،در روزهایی از قاعدگی که خـونریزی فعـال وجـود دارد           
 بهتر است محـدود شـوند ولـی حرکـات سـبک و              ،ها فشار می آورند   قسمت پایین شکم و تخمدان    

تان توجه نموده و درصورت وجود هر        به بدن  ،بهتر است در این موارد    . ها بدون مانع می باشند    نرمش
  .یدینوع شک یا سؤالی با متخصصین مشورت نما

 ـ،هـای متعـدد داشـته انـد    بسیاری از زنان و ورزشکاران برجسته که حاملگی و زایمـان    وسـیله  ه ب
ها نسبت به زنان غیر ورزشکار درد کمر کمتر زایمـان           این خانم . محققان مورد بررسی قرار گرفته اند     

تعداد بسیار اندکی از این زنان سزارین شده انـد  . آسانتر و پارگی زایمانی کمتری داشته اندسریعتر و  
امـروزه  . هـا بسـیار نـادر بـوده اسـت         کورتاژ در این قبیـل خـانم      . و یا زایمان با فور سپس داشته اند       

نـوان  چنین تمریناتی بـه ع    .  مورد تأیید همه متخصصین قراردارد     ،تمرینات مناسب در دوران حاملگی    
  .ی از روند لازم برای تولد فرزندی طبیعی مورد تأیید قرار گرفته استیجز

هـا بـا توجـه بـه     چنانچه در فعالیت های ورزشی در دوران بارداری زیاده روی نشـود و فعالیـت     
البتـه بایـد توجـه      .  نه تنها ضرر ندارد بلکه مفید هم خواهـد بـود           ،اصول علمی و صحیح انجام شود     

های خاص ایـن دوران بـا   ن حاملگی هر نوع فعالیتی مجاز نیست و باید از ورزش          داشت که در دورا   
بـه پزشـک متخصـص       اطلاعـات بیشـتر      بـرای . مجوز پزشک و تحت نظر متخصصین استفاده نمود       

 .مراجعه کنید
  

  :تغذیه برای ورزشکاران  -

 که ورزشـکاران    این مهم است بدانید یک برنامه غذایی متعادل و متنوع می تواند تمام مواردی را              
بـرای آگـاهی از یـک برنامـه غـذایی      ( تأمین کند   ،برای حفظ سلامت و خوب عمل کردن نیاز دارند        

خاطر داشته باشید کـه     هممکن است ب  ). یدیمتعادل و متنوع به بخش تغذیه از همین کتاب مراجعه نما          
ی، برنج، ماکـارونی    نان، سیب زمین  ( های مرکب    کربو هیدرات  ،بهترین منبع انرژی برای کار عضلات     

 ـ               .است...) و   هـا بایـد بـه      ی مصرف میوه و سبزی اهمیت زیاد دارد و مصرف قنـدهای سـاده و چرب
  .حداقل برسد

 مصـرف پـروتئین بیشـتر عضـلات را قـویتر نمـی سـازد و در           ،برخلاف عقیده بسیاری از مـردم     
 ـ    رژیـم . های سنگین ، نیاز بدن به پروتئین بالا نمی رود         ورزش ر پـروتئین نیـز باعـث       هـای غـذایی پ

   .درحقیقت مصرف بیش از اندازه پروتئین به عملکرد ورزشی لطمه می زند. عملکرد بهتر نمی شود
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 . های ورزشی نـدارد     یک برنامه ورزشی برای حفظ سلامتی به هیچ وجه نیازی به مصرف مکمل            
  .دنها مضر هستند و ممکن است به سلامت شما آسیب وارد نمایبسیاری از مکمل

   
  ورزش و مصرف داروهای نیروزا  -

بسیاری از ورزشکاران حرفه ای و برخـی از کسـانی در تمرینـات قـدرتی و پـرورش عضـلات                     
 تمایل دارند که از داروهای غیر مجاز برای تقویت عملکـرد و سـاختار عضـلانی                 ،شرکت می نمایند  

ملکرد و عوارض تمامی آنها     یات ع یاین داروها بسیار متعددند و پرداختن به جز       . خود استفاده نمایند  
تمـامی ایـن داروهـا        ولی آنچه که اهمیت دارد این است که تقریبـاً         . از حدود این راهنما خارج است     

 در ایـن قسـمت فقـط        .دارای عوارض جانبی بسیار زیادی هستند که بعضی می توانند مرگبار باشـد            
بـرای  . بررسی قرار خواهیم داد    مورد   راعوارض برخی از مهمترین و رایجترین این داروها در کشور           

  . یدیکسب اطلاعات بیشتر می توانید به منابعی بیشتر برای مطالعه بیشتر مراجعه نما
  استروئیدهای آنابولیک •

پزشـکان از مقـادیر     . مردانـه هسـتند   جنسی  استروئیدهای آنابولیک مشتقات ساختگی از هورمون       
هـای  سـوختگی  ای عضـلانی، سـرطان سـینه،   ه ـهایی مثل بیماری  بسیار کم آنها برای درمان وضعیت     

بـه دلیـل عـوارض جـانبی و      . های کلیه استفاده می نمایند    شدید، انواع نادر کم خونی، برخی بیماری      
وزهای حداقلی از آنها را تجویز می نمایند اما مقادیری از این داروها             د پزشکان   ،خطرات این داروها  

 برابـر مقـادیر     20-100   در ورزش لازم اسـت    برای تقویت عملکرد و بهبود وضعیت عضـلانی         که  
  . ها استدرمانی مورد استفاده در بیماری

استروئیدهای آنابولیک به صورت غیر مجاز در بازار فروخته می شود و یا از طریق داروخانه هـا                  
بسـیاری از افـراد غیـر       .  تهیه می گردنـد    ،هایی که اخلاق حرفه ای را رعایت نمی نمایند        و ورزشگاه 

  . کار نیز از این مواد برای بهبود قدرت و ظاهر اندام خود استفاده می نمایندورزش
. مصرف استروئیدهای آنابولیک راهی خطرناک و غیر قانونی برای تقویت قدرت عضلانی اسـت             

 برخی از این عوارض غیر قابل بازگشـت         ،ویژه در زنان  هب. مصرف آنها عوارض زیادی به دنبال دارد      
 توانند اعتیاد آور بوده و بیش از هفتاد عارضه جدی ایجاد نمایند که برخی از آنها                 این مواد می  . است

  . می تواند کشنده باشد
جـدول زیـر    .  اسـت     به مصرف این مواد نسبت داده شـده        ،های زیادی در بین ورزشکاران     مرگ

  .ولیک را نشان می دهدببرخی از مهمترین عوارض استروئیدهای آنا
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 سهر دو جن مردان زنان
 رفتارهای تهاجمی  کچلی  موهای ضخیم صورت 

 رفتارهای خشونت آمیز  بزرگ شدن سینه ها  خشونت صدا 
کوچـــک  ( آترومـــی ریزش مو 

  بیضه ها )شده 
 تغییرات خلقی و افسردگی 

 اختلالات خواب  بزرگی پروستات   کوچک شدن سینه ها 
 تی و بی تفاوتی تغییرات شخصیها کاهش تعداد اسپرم  تحلیل رفتن رحم 

 اعتیاد  ناتوانی جنسی   اختلالات غدد
 خونریزی بینی    
 افزایش خطر مغزی    
 ) صورت پف کرده(ورم    
ــه و جــوش چربــی در ، تــب و ســردرد    آبل

  ها  قفسه سینه پشت ران،صورت
  پوست چرب    
  ر سرطان کبد طافزایش خ   
  های قلبی افزایش خطر بیماری   
  غیر مفید لتروافزایش کلس   
   مفید لکاهش کلسترو   
  افزایش فشار خون    
  روبیکی یکاهش ظرفیت آ   
  های عضلانی افزایش خطر آسیب   
 ـ  عوارض      دلیـل بافـت همبنـدی      هاسـکلتی ب

  شکننده 
 سرکوب دسـتگاه    ،توقف زود رس استخوان      

  ایمنی 
 یاختلال در سوخت و ساز و تمایـل ابـتلا            

  به دیابت 
   عقیمی   
  افزایش خطر مرگ    
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 یک نکته بسیار مهم در مورد عوارض این داروها این است که این مواد تأثیرات شناخته شده ای                  
نیـروی ایجـاد شـده در مقابـل بافـت همبنـدی             مصرف آنها ،    روی بافت همبندی دارند و در نتیجه        

لانی اسکلتی می شـوند  ها و آسیب های عضها و رباط  نضعیف در بسیاری موارد باعث پارگی تاندو      
در مصرف کنندگان این مواد به طور جدی افزایش یافته و آسیب حاصـله  این بافت ها    خطر آسیب    .

وقتـی  .  و دیرتر بهبود می یابد چراکـه اسـتروئیدها بهبـودی را بـه تـأخیر مـی انـدازد                     بوده   شدیدتر
راف مفاصـل و     عضـله اضـافی ممکـن اسـت در اط ـ          ،استروئیدها حجم عضله را افزایش مـی دهنـد        

  . رشد کرده و خطر شکستگی را افزایش دهند استخوان
  

  اهمیت مصرف آب در حین تمرینات ورزشی
هـا بـدون مصـرف       ماه ها و سـال     ،شما ممکن است هفته ها    . آب ضروری ترین ماده مغذی است     

زن و% 60حـدود  . سایر مواد مغذی زنده بمانید ولی بدون آب بیش از چند روز زنده نخواهید مانـد        
 لیـوان آب نیـاز دارد البتـه بسـیاری از          8-10یک فرد عادی در روز به حدود        . بدن هرکس آب است   

 اگر به تشـنگی توجـه نکنیـد و آب بـدن را تـأمین                .مواد خوراکی دارای درصد بالایی از آب هستند       
در .در این شرایط بدن دچار ضـعف و کمبـود انـرژی خواهـد شـد           . نکنید دچار کم آبی خواهید شد     

 تهوع و استفراغ و غش ایجاد شده و در صورت تداوم این وضـعیت فـرد                 ،ت پیشرفت کم آبی   صور
  .می میرد

بنـابراین  . احتمال ایجاد کم آبی زیاد می شـود    ، عرق کرده  در هنگام فعالیت جسمی که بدن شدیداً      
 جایگزین نمودن آب از دست رفته با نوشیدن مقـادیر کـافی آب اهمیـت                ،برای پیشگیری از کم آبی    

 ،در این موارد به حس تشنگی اعتماد نکنید و براساس یک برنامه منظم مثلاً هر یک ربع                . زیادی دارد 
 می توانید یک بطری کوچک آب خنک را همـراه بـرده و از آن اسـتفاده           .بار مقداری آب بنوشید   یک
  .کنید

افزایش جریان  این نوع مایعات با .از مصرف چای و قهوه و یا نوشابه های گازدار خودداری کنید
خـاطر داشـته   هبنابراین ب.  می شود، مقداری بیش از آنچه که جایگزین شده       ،ادرار باعث دفع آب بدن    

  : باشید
یعنی قبل از آغاز تمرین، حین تمـرین و پـس از تمـرین آب               . پیروی کنید ) آب ، آب ،آب   ( از قانون 

 .بنوشید
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   ورزشی  باشگاه  یک  انتخاب
 و هـا دسـتگاه   باشـیدکه   اماکنی  دنبال  به ،یدیدرآ  ورزشی  باشگاه  یک  یتعضو  به دارید  تصمیم اگر
 یا و  خوابگاه ، ،دانشگاه مدرسه ، منزل  نزدیک یهامکان  این است بهتر. دارند  منظمی  و دقیق  های برنامه
  .باشند شما کار  محل

 سـایر  و  باشگاه جو ،افزاید  می هامکان  این  جذابیت  به  عضله  تقویت  برای  لازم  هایدستگاه وجود
 یـا  جـوانتر  شـما  از  تـوجهی   قابـل   میـزان  به باشگاه  اعضای آیا. باشد مؤثر شما بر تواند  می  آن  اعضای
  تـان   علاقه مورد افراد  هک  ینکام در یابدترند؟ بهتر شما از  خیلی  جسمانی  آمادگی نظر از یا و دنپیرتر
  خـوب   مربی  یکوجود   .دارد وجود  ورزش  دامها  به شما  اشتیاق  ترشدنبیش  امکان باشند، شما  همراه
 ـ .کند تر  بخش  لذت ار  کردن  ورزش و شود  آسیب از  پیشگیری و  ایجادانگیزه  باعث تواند  می  از  یشپ

  ههمیش آیاآنها .کنید  دیدن هاکلاس در آنها کار از  و توجه مربیان  هایویژگی به ، باشگاه در  عضوشدن
  تمرین  هنگام  به  مربیان آیا برند؟ می  پایان  به  کردن سرد با و کنند  می آغاز  کردن  گرم با را  تمرین  جلسه

  هایششکپیشگیری از     به آیا دارند؟  توجه افراد  همه  کردن  ورزش  نحوۀ  به و  کرده  حرکت  کلاس در
 بـا   آنان کار  روش آیا ؟دارند یدأکت  ایمنی  نکات بر آیا دارند؟  توجه  خطرناک  حرکات یا  اندازه از  بیش

  هـای کـلاس  تـا  کنـد   مـی   کمـک  شما  به هاپرسش  قبیل  این  پاسخ ؟  است شماسازگار  منش و  اهداف
  .کنید پیدا را موردنظرخود

 
  ورزش بیش از اندازه 

ز حد بـه خودشـان    بیش ا،بسیاری از کسانی که برای اولین بار تمرینات ورزشی را آغاز کرده اند        
رک بیش از حد هـم درسـت ماننـد کـم            حت. این افراد بیش از اندازه ورزش می کنند        .فشار می آورند  

 ـز علا. اردتندرسـتی د  ثیرات منفی روی سلامت و      أ ت ،تحرکی م ورزش بـیش از حـد درد عضـلانی    ی
. رامش است های متعدد، کاهش ناخواسته وزن، عصبی شدن و نا توانی در دستیابی به آ             مداوم، آسیب 

اگـر  . فشار بیش از حد باعث می شود که بسیاری از افراد پس از مدتی از ورزش کردن دلزده شـوند     
را کاهش دهید و     جلسات فعالیت، زمان تمرین و شدت آن       ،م ورزش بیش از حد شده اید      یدچار علا 

به بدن  . بیفزاییدطور تدریجی   هرا متوقف سازید و بعد از چند روز وقفه بر شدت تمرین ب            یا اینکه آن  
سعی . حتماً به اندازه کافی استراحت کنید     .  ساعت وقت بدهید   48تا24برای برگشت به حالت عادی      

 از ورزش فشرده چند روز پشـت سـرهم در           .کنید روزهای ورزشی را یک روز درمیان انتخاب کنید        
 هـایی احتمـال آسـیب را        چنین برنامه  ،ابتدا یا انتهای هفته و بعد از چند روز قطع تمرینات بپرهیزید           
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 ،در صورت لزوم با مربیان تربیت بدنی مشورت کنید تامطمئن شوید برنامه ورزشی            .افزایش می دهند  
  .پاسخگوی نیازهای فردی شماست

  
  : سخن آخر... -

آموختیم که فعالیت جسمانی منظم برای یک زندگی پر بار، سالم و مولد اهمیت اساسی دارد و ما    
هـای دسـتیابی بـه      اجزای مختلف آمادگی جسمانی و راه     . ها در امان می دارد    ریرا از بسیاری از بیما    

را با هم بررسی کردیم و ملاحظات لازم برای تـداوم برنامـه آمـادگی جسـمانی در تمـام عمـر را           آن
  . اما یک نکته باقی است. شناختیم 

 به آمادگی جسمانی بـه      دستیابی. بستگی دارد  تعهد   آمادگی جسمانی، فراتر از همه اینها به داشتن       
- معتبر یا کار با دسـتگاه هـای مارکهای ورزشی با معنای عضویت در باشگاه بدنسازی، خریدن لباس    

، شـوقی   ! هـای خـوب   آنچه که به آن نیاز دارید، به غیر از کفـش          . های گران قیمت بدنسازی نیست    
  .غاز به کاربرای آاهنمایی خالصانه است برای دستیابی به جسمی سالم و متناسب و ر

برای شما در طی جاده ای که منجر به جسمی سالمتر و زیباتر و زندگی با کیفیت تـر مـی شـود                       
  .یمیآرزوی موفقیت می نما
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امروزه سوانح از جمله مشکلات عمده سلامت عمومی هستند که جوامع گونـاگون بـا آن                
م دیـر زمـانی نیسـت کـه  در           شگیری از آسیب ها ه    ی و پنجه نرم می کنند و کنترل و پ         دست
 هنوز هم هستند کسـانی      ، در حقیقت  .رار گرفته است  سلامت عمومی ق  مهم  برنامه های   زمره  

 تصـادفات،   آسیب ها بر خلاف   .که آسیب ها را بخش اجتناب ناپذیر زندگی روزمره می دانند          
علم پیشگیری از سوانح نشان داده است که آسیب         .  رخ نمی دهند   بر مبنای شانس و تصادف    

 ازتند بلکـه ماننـد بیمـاری هـا،        ها و اتفاقاتی که منجر به بروز سانحه می شوند،تصادفی نیس ـ          
 ایـن امکـان را فـراهم مـی سـازد کـه یـاد                ،مطالعه این الگو ها   . می کنند  پیرویالگوی معینی   

  . از رخداد یک حادثه نامطلوب پیشگیری کنیم آنبینی کنیم و به دنبال  پیش،بگیریم
اگرچه پیشرفت های علمی و تکنولوژی پیشرفته پزشـکی در دهـه هـای اخیـر وضـعیت                  

مت را در سال های اخیر ارتقا داده است، اما سوانح همچنان تهدید کننده سلامت انسـان              سلا
 بـه   ، ایـن خطـر     عواقـب  .ها به ویژه در کشور های توسعه نیافته و در حال توسعه می باشـد              

  .شکل مرگ، معلولیت و بار عظیم مالی جلوه گر می شود
: هبه ازای هر مرگ به علـت سـانح        :   دقت کنید به این نکته که در یک کشور توسعه یافته          

 ویزیـت توسـط     450 و    ویزیت سر پـایی در اورژانـس       233 ، مورد بستری در بیمارستان      18
 میلیون ویزیت اورژانس در نتیجه سوانح غیر کشـنده          30سالیانه بیش از    . دهد پزشک رخ می  

  .  نفر دچار ناتوانی در اثر سوانح می شوند72000دهد و بیش از  رخ می
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  :مقدمه
رود تا به یکـی      مرگ و معلولیت در اثر سوانح می       

از جدی ترین مشکلات سلامت عمومی در جامعـه         
آمار ها گرچه در کشـور هـای توسـعه          . تبدیل شود 

وانسته اند بـا    تیافته جهان رو به تزاید است اما آنها         
بهره گیری از تمامی توان علمی و اجتمـاعی خـود            

در کاران کنترل   دست ان . آن را تحت کنترل درآورند    
سوانح در کشور های توسعه یافته اعتقاد دارنـد کـه          

 مـرگ   درصـدی 50 تنها شـاهد رشـد       2020تا سال   
برای پیشگیری و کاهش مشکلات ناشی از       . بودومیر و معلولیت های ناشی از سوانح خواهند       

ا بـا   در این فصل شـما ر     . اولین گام آشنایی با مفاهیم و کلیات مربوط به آن می باشد            ،حوادث
 همه گیر شناسی آن در جهان و اصول کلـی پیشـگیری از   وع تعاریف مربوط به حوادث، انوا 

 .آن آشنا می کنیم
 

    اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانه

  .تعریف حادثه و آسیب را بداند -1
 .انواع حادثه را نام ببرد -2

 .گیری از آن را شرح دهداصول کلی پیش -3

  
   

 فصل اول

های حوادثدانستنی
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  حادثه چیست؟
همانند دیگر مفـاهیم کیفـی توصـیف هـای گونـاگونی            ،  از این رو  . ه یک مفهوم کیفی است      حادث

 حادثه را به یک     1959 در سال    (Heinrich)به عنوان مثال ها ینریش      . درباره آن به عمل آمده است     
 اشـعه بـه یـک     یـا  یک شی، ماده، شـخص پیشامد ناخواسته و کنترل نشده که در آن کنش و واکنش    

حادثـه یـا     ،بر اسـاس ایـن تعریـف      .  تعبیر نمود  ،آسیب شخصی یا احتمال آسیب دیدگی منجر شود       
آسیب را می توان ناشی از انتقال حاد انرژی به یک فرد و یا از دست رفتن ناگهانی گرمـا و اکسـیژن      

وان به طور خلاصه به دسته هـای زیـر           اشکال مختلف انرژی را می ت      ،همانطور که می دانید   . دانست
 می توان حادثـه را پـیش آمـد یـا          به عبارتی    .اشعه/شیمیایی/الکتریکی/ییگرما/مکانیکی: تقسیم نمود 

 پیشامدی تعریف کرد که در اثر انتقال حاد انرژی منجر به صدمه می شود و یا مـی توانـد در            احتمال
  .شرایطی این آسیب را ایجاد کند

 دانشـمندان و    ، از پیچیدگی برخوردار بـود کـه تـا نزدیـک بـه سـه دهـه بعـد                   تعریف فوق آنقدر  
متخصصان در پی یافتن تعریفی بودند که ارتباط مؤثر و ساده تری با محیط و میزبانان خـود برقـرار                    

 از یحادثـه فراینـد  :  ایـن تعریـف را ارایـه نمـود    1986 در سـال  (sari)که ساری  طوریه  ب،نماید
  . ی در پی است که به نتیجه ای خطرناک منتهی می گرددپیشامدهای موازی و پ

درست از این تاریخ به بعد بود که دانشمندان تصمیم گرفتند توجه خود را بیشتر به پیامد های نـا                   
 "صـدمه / آسـیب   " از واژه ی     "حادثـه / سـانحه   "خوشایند حادثه معطوف نمایند و به جای واژه ی          

  .استفاده کنند
 یـک : حادثـه   ": را این گونه تعریف نموده اسـت       (Accident)حادثه نیزسازمان جهانی بهداشت    

 در ترافیک ، محل کار ،خانه یا مراکز تفریحی باعـث آسـیب مـی                رویداد غیرمنتظره است که معمولاً    
خـارج از   " و   "غیـر منتظـره   " ،   "ناگهـانی "ر این تعریف تأکیـد عمـده ای بـر روی ویژگـی              د. شود

  .رت گرفته استصو"فرآیندهای برنامه ریزی شده
تلقی پزشـکان از حادثـه ،آسـیب هـای غیـر            . تلقی افراد با مشاغل گوناگون از حادثه متنوع است        

درحالی که مهندسین و صنعتگران حادثه را نقصانی در درون یک سیستم کنتـرل شـده                . عمدی است 
. سـت هـا و علایـق متفـاوت انسـانی ا          ثـه ،درگیـری گـرایش     دتلقی جامعه شناسـان از حا     . می دانند 

حقوقدانان حادثه را واقعه ای می دانند که کسی را برای آن نتوان مجرم شناخت و در آمار نیـز یـک                      
حادثه می دانند و اما جالب ترین تلقی در این میان متعلق به عامه مردم اسـت                  گاه،پدیده تصادفی را    

  .که آن را تقدیر و قسمت می نامند
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  تقسیم بندی حوادث
  :سه گروه عمده تقسیم بندی می کنندحوادث را به طور کل به 

 مانند حوادث ترافیکی ،سقوط از بلندی ،سوختگی ها ،غـرق شـدگی هـا               حوادث غیر عمدی   •
 مسمومیت ها ،برق گرفتگی و حوادث ناشی از آتش بازی و گاز گرفتگی و نیش حشرات ،خفگی ها
 .و جانوران

گونـاگون در شـاخه حـوادث    براساس تقسیم بندی کلی فوق و با توجه به طیف گسترده حوادث      
  :یز دسته بندی نمود که عبارتند ازغیر عمدی، می توان حوادث غیر عمدی را براساس محل وقوع ن

o  ؛)جاده ای و خیابانی ( حوادث ترافیکی 

o ؛حوادث خانگی یا حوادث در منزل 

o  ؛... )حوادث در مدرسه و ( حوادث محیط کار 

o  ؛)3... (حوادث محیط های ورزشی و 

 ؛ مانند خودکشی ،دیگرکشی ،آزار ،خشونت و تجاوزدیحوادث عم •

 .)3... ( مانند سیل، زلزله، آتشفشان، طوفان ها، بهمن و حوادث یا بلایای طبیعی •

بل ذکر آن است که نبایستی این تقسیم بندی باعث ایجاد ذهنیتـی علـل گرایانـه در بـروز                    انکته ق 
 به سلامتی که در نتیجه حوادث پدید مـی          حوادث شود بلکه می توان با توجه به پی آمدهای مربوط          

 هر حادثه تنها منجر به آسیب های جسـمی          ،بر این مبنا  . آیند، افق دید را در این زمینه وسیع تر نمود         
نمی شود بلکه در اغلب موارد به بیماری های جسمانی عوارض روانی و خسارت های اجتماعی نیز       

  . منجر می شود
  .ر استمدل زیر گویای وضعیت مورد نظ

  
  
  
  
  

  
  
 

خشونت توسط 
 دیگری

آسیب های بیماری ها
 جسمانی

 اثرات اجتماعی

خشونت توسط
 خود

آسیب های خارجی 
مدیعغیر   

عوامل 
 خارجی

پی آمدهای 
مربوط به سلامتی
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  همه گیر شناسی حوادث در ایران و جهان
 میلیـون  6 در جهـان بـیش از       (Injuries) میلادی ، آسیب های ناشی از حـوادث          2000سال  در  

 درصد هزار نفر جمعیت گـزارش       7/83مرگ را به دنبال داشته است و میزان بروز مرگ ناشی از آن              
  .شده است

اثر آسیب های ناشی از سوانح و حوادث در منطقه مدیترانـه            میزان بروز مرگ در     ،   2000در سال   
 بـر اسـاس     در صد هزار نفر جمعیت بود که در مقایسه با آمـار جهـانی کمتـر اسـت و                     9/69شرقی  

 در جهان و منطقه مدیترانه شرقی ، حوادث ترافیک جاده ای جزو ده علت               2000 در سال    مطالعه ای 
رتبه نهم را در جهان و رتبه هفـتم  کشورمان از این جهت ه و  به شمار رفت  در ایران   اصلی مرگ و میر   

جـدول زیـر وضـعیت آسـیب هـای مختلـف را در        . را در منطقه مدیترانه شرقی کسب نموده اسـت        
  .جهان،منطقه مدیترانه شرقی، و ایران نشان می دهد

  
مدیترانه شرقی   9/54جهان   آسیب های غیر عمدی

3/48  
  48ایران 

  ای حوادث ترافیکی جاده 
  مسمومیت

  سقوط
  سوختگی

  غرق شدگی
  سایرحوادث

8/20  
2/5  
7/4  
9/3  
4/7  
9/12  

7/18  
8/3  
3/4  
5  
4  
5/12  

30  
5/1  
1/2  
4  
7/1  
7/8  

  
با وجود اینکه میزان مرگ ناشی از حوادث عمدی و غیر عمدی در ایران و منطقه کمتر است ولی                 

این تفـاوت  . است % 27ت رفتهنسبت عمر از دست رفته به علت حوادث در ایران به کل عمر از دس       
  ناشـی از به طور عمده ناشی از بالا بودن میزان بروز مرگ ناشی از حوادث ترافیکی ، کـاهش مـرگ            

  .های عفونی، کاهش مرگ کودکان در ایران و همچنین جوانی جمعیت است بیماری
دهزار نفـراز    میلیون حادثه منجر به جرح اتفاق افتاده که یک میلیون وص           9بیش از   ، 1379در سال   

 ایـران در اشـغال حادثـه        هـای های بیمارستان از تخت %  26 یعنی   .آن ها در بیمارستان بستری شدند     
  . نفر از آنها مردند37000 میلیون نفر از آنها سرپایی درمان شدند و4  که. بوددیدگان
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ی کـل مـرگ ومیرهـا     % 25 ،از نظر توزیع علل مرگ و میر مربوط به آسیب های ناشی از حوادث             
، غـرق شـدگی     %5، آتش سوزی    %6، سقوط   %6سوانح در اثر حوادث ترافیکی بوده و مسمومیت ها          

% 17اًو سایر حـوادث مجموع ـ    % 6، جنگ   %10و خشونت علیه دیگری     % 16، خشونت علیه خود     9%
  .را شامل می شدند

خـود   میلیون نفر جان     26/1از مجموع حوادث ترافیکی جاده ای که سالانه در جهان رخ می دهد              
  .این موارد در کشورهای با درآمد کم یا متوسط رخ می دهد% 90را از دست می دهند که

 میلیون نفر مرگ سالانه ناشی از حوادث ترافیکی جاده ای ،مربوط به منطقه مدیترانه               26/1از  1/6%
کل مرگ ها را به خود اختصـاص مـی           % 8-10 نفر مرگ در سال    17000شرقی است که کشور ما با       

  . نفر درجاده های کشور کشته می شوند47ین بدان معنی است که روزانه ا.دهد 
بـرآورد  . مـی آیـد     ثانیه یک حادثه ناتوان کننده به وجـود        5/1 دقیقه یک حادثه کشنده رخ می دهد و هر           5درایالات متحده در هر     

% 57 بیلیون دلار یعنـی معـادل        3/586: ت میلادی در ایالات متحده باور نکردنی اس       2002سوانح غیر عمدی در سال      هزینه های مالی    
   .ای خورد و خوراکشان مصرف می کنندهزینه ای که مردم بر

ل موتوری گزارش می    ی دقیقه یک مرگ بر اثر تصادفات وسا       12 هر   ،در جاده ها در ایالات متحده     
 گـروه .  سال را موجب می شـود      33 تا   1 مرگ در سنین     ل نقلیه موتوری عمدتاً   یتصادفات وسا  .شود

 سـالگی و    24 -15: ل نقلیه موتوری قرار دارند عبارتنـد از       یثیر تصادفات وسا  أسنی که بیشتر تحت ت    
 نفر و صدمه دیـدگان      5700می شود که مرگ در میان پیاده ها          همچنین  تخمین زده   .  سال به بالا   75

  .  نفر باشد80000در این گروه حدود 
یر حداقل یک بـار تصـادف ناشـی از الکـل      نفر آمریکایی در طی زندگی در گ10 در هر    3حدود  
در ایران گرچه مصرف الکل بسیار محدود تر از کشور های غربی اسـت امـا نبایسـتی از                   . بوده است 

  .مواد مخدر به ویژه مواد توهم زا غافل بود
 مرگ در اثر سوانح غیر عمدی در محیط کـار گـزارش شـده               4900 میلادی حدود    2002در سال   

میلیـون   7/3از سـوی دیگـر حـدود        .  نفر می باشـد    100000 مرگ در هر     69/3این رقم معادل    .است
  .کارگر آمریکایی از معلولیت ناشی از محیط کار در رنجند

در .  تمامی مرگ و آسیب های ناشی از ورزش ها و سوانح حمل ونقلی در این زمره می گنجنـد                  
شـی از سـوانح در مکـان هـای           ثانیه یـک معلولیـت نا      5 یک مرگ و در هر       ، دقیقه 27آمریکا در هر    

 علت اصلی مرگ و آسیب های غیر کشنده ناشی از سـوانح در مکـان هـای                  4. عمومی رخ می دهد   
  . سقوط،مسمومیت،غرق شدگی و خفگی: عمومی عبارت بودند از
  پیشگیری از حوادث
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 پندار عامه چنان است که    . گفتیم که حادثه پیش آمدی است که می تواند به یک آسیب منجر شود             
در ادبیات مربوط به سلامت ،ایمنی،پیشگیری و بهداشـت       . ی قسمت این چنین رقم خورده است      یگو

چراکه واژه آسیب    .، اغلب از واژه آسیب به عنوان یک جایگزین معقول برای حادثه استفاده می شود              
 بـر   با خود مفهوم یک الگو و سیمای قابل تعریف را به همراه دارد که این خود تأکیدی ویـژه اسـت                    

  .بل پیشگیری اندابل پیش بینی و قااین مفهوم که حوادث ق
در این فرصت ها بـا کـاهش شـدت    . برای پیشگیری از هر آسیب،فرصت های زیادی وجود دارد     

همچنین در این فرصت ها می توان با  اتخاذ          .عوامل خطرمی توان از وقوع آسیب ها جلوگیری نمود        
  . نیزکاهش دادرا وجود آمده ه یب های ب  شدت آس،تدابیر مناسب برای زمان وقوع

به وقوع پیوسته باشد با نجات به هنگام ،مراقبت های اولیه صـحیح      ) حادثه(در صورتی که آسیب     
می توان از شـکل گیـری و تشـدید آسـیب هـای همزمـان و متعاقـب نیـز          انتقال و درمان درست   و

که راهبردهای اصـل پیشـگیری روی       بنابراین برای هر آسیب سه مرحله وجود دارد         . پیشگیری نمود 
   .مرحله پیش از وقوع ، مرحله وقوع و مرحله پس از وقوع: این سه مرحله متمرکز است

  یکی از کسانی که تحقیقات ارزنده ای در زمینه سوانح و آسیب ها انجام داده است، ویلیام هدن                  
طالعـات ارزشـمندی    مـیلادی م 80و70می باشد که در سال هـای دهـه    .Junior) (W.H جونیور 

اوعوامل بروز حادثـه هـا را   . داشته و به نتایج جالب توجه ای  نیز دراین زمینه دست پیدا کرده است      
 ،نامگذاری نمود و هسته اصل پیشگیری از بروز حادثه را جلـوگیری از تمـاس       " انرژی ها  "به عنوان 

  : تند از راهکار ارایه نمود که عبار10انرژی با فرد دانست و در این زمینه 
   ؛وجود آمدن خطر در مرحله و مکان اولیهه پیشگیری از ب .1
 ؛کاهش میزان ایجاد شده از انرژی خطرناکی که اکنون موجود است .2

 ؛تغییر در میزان و توزیع انرژی آزاد شده از منبع آن  .3

 ؛جداسازی زمانی و مکانی خطر و آنچه که می بایست محافظت شود .4

  ؛تغییر کیفیت های مربوط به خطر .5

 ؛مقاوم تر کردن آنچه که می بایست محافظت گردد .6

  ؛وجود آمده توسط خطرات محیطیه آغاز مقابله با صدمات ب .7

 . سازی ،ترمیم وبازسازی آنچه که آسیب دیده استپایدار .8

بل توجه آن است که بر پایه یافته های فوق می توان انتظار داشت که پیشگیری از حوادث                  انکته ق 
  :لات سلامت به سه گونه می باشدنیز همچون سایر اختلا
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می و موقتی که باعث بـالا رفـتن         یبا تمرکز بر روی فاکتورهای دا     : پیشگیری اولیه از حوادث      •
 ؛خطربروز حوادث می شوند

بر آمادگی بـرای اتخـاذ تـدابیر مناسـب در زمـان وقـوع       با تمرکز : پیشگیری ثانویه از حوادث   •
  ؛حادثه به منظور کاهش شدت آن

 جلوگیری از ناکارآمـدی فـرد آسـیب دیـده و تـلاش         با تمرکز بر   :از حوادث   لثیه  پیشگیری ثا  •
 .برای توانبخشی 

 
  سوانح و بار مالی ناشی از آن

 بیلیـون دلار    224در یک کشور توسعه یافته صنعتی تخمـین زده مـی شـود کـه سـالانه بـیش از                     
ه ها در طـی سـال هـای         این هزین . صرف خدمات پزشکی، نوتوانی و کاهش بهره وری شود         مستقیماً

پـس دقـت کنیـد پیشـگیری از سـوانح سـرمایه       . افزایش نشان داده است% 42اخیر در این کشور ها  
 دلار هزینه در کلاه های ایمنـی  1پژوهش های اقتصادی نشان داده است که هر   . گذاری خوبی است  

 در صندلی های ویژه     ینهز دلار ه  1هر  .  دلار پس انداز را به دنبال خواهد داشت        30دوچرخه سواران، 
 دلار هزینه در نصـب آگـاه کننـده هـای دود در              1هر  . دلار پس انداز در پی خواهد داشت       32اطفال،
  .    در پی خواهد داشتز  دلار پس اندا65منازل،
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  مقدمه
حوادث ترافیکی یکی از عوامل اصلی مرگ و میر در اثر 

 میلیون نفر قربانی می 2/1آسیب ها است که سالانه 
از این مرگ و میر  در کشور های در % 90 تقریباً.گیرد

حال توسعه و در میان مردمی اتفاق می افتد که قادر به 
پیاده ها،دوچرخه .  شخصی نمی باشندیخرید خودرو

ل نقلیه عمومی یوار ها و استفاده کنندگان از وساس
کسانی که در این . قربانیان اصلی این حوادث می باشند

 نسبت به همتایان خود ،ادثه می شوندکشور ها دچار ح
  .م هستندیدر کشور های صنعتی در معرض خطر بیشتر مرگ و میر و یا ناتوانی دا

 بیلیون دلار 100تخمین زده می شود که بار اقتصادی ناشی از هزینه های حوادث ترافیکی نزدیک به 
  . می باشد-یعنی دو برابر کمک های سالانه به کشور های در حال توسعه - در سال

کارهای مؤثر  راه.تجربه نشان داده است که حوادث ترافیکی همگی قابل پیشگیری هستند
وسیاستگذاری صحیح باعث کاهش غیر قابل باور حوادث جاده ای در کشور های صنعتی شده 

طراحی صندلی خودرو ها و کلاه ایمنی قوانین ، توجه به تجهیزات ایمنی شامل کمربند ایمنی.است
 توجه به سرعت مجاز و طراحی جاده ها از عوامل این ،  به مصرف الکل و اعمال این قوانینمربوط

  موفقیت محسوب می شوند
کارهایی را   در این فصل شما را با سوانح ترافیکی، عوامل شکل دهنده و انواع ان آشنا کرده و راه

  .برای کاهش این سوانح پیشنهاد می کنیم
  

    اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/ در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانهدر پایان این فصل

  .ن را بشناسدآعوامل شکل دهنده  -1
  .انواع آن را بیان کند -2
  .کارهایی را برای کاهش این سوانح پیشنهاد کند راه -3
 

 فصل دوم

 سوانح ترافیکی
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   جنگ خیابانی
ایـن  . نند نفر دیگر به سختی صدمه می بی       30000 نفر در جاده ها می میرند و         3000روزانه حدود   

 بیشتر از .ها و جاده ها یک جنگ تمام عیار برپاست        آمار به حدی بالاست که گویا هرروز در خیابان        
از سال های از دست رفته عمر در اثر سوانح جاده ای در کشور هـای                % 90از مرگ و میر ها و       % 85

اران و مسـافرین    کم درآمد و یا با درآمد متوسط به وقوع می پیونـدد و عـابرین پیاده،دوچرخـه سـو                  
ی هسـتند   یبیشتر قربانیان از گروه هـا     .اتوبوس ها بیشترین بار حوادث را به خود اختصاص می دهند          

حتی در کشـور هـای   .که قادر به خرید خودرو شخصی نیستند و یا در گروه سنی کودکان قرار دارند    
  .پیشرفته نیز کودکان فقیرتر بیشتر در معرض خطر قرار دارند

   به این جنگ پایان داد؟چگونه می توان
در اولین گـام بایسـتی      . پاسخ به این پرسش در تئوری خیلی ساده است اما در عمل بسیار مشکل             

پس از شناخت عوامل بایستی تمام عوامل       .بدانیم چه عواملی باعث ایجاد حوادث ترافیکی می شوند        
مل آنست که بسـیاری از      أل ت را دسته بندی نموده و بر حسب الویت به حذف آنها پرداختاما نکته قاب             

بنـابراین       .عوامل در حقیقت خود مردم هستند و نه دولت هـا و شـرکت هـای سـازنده خـودرو                   
ی را که از حـوادث ترافیکـی پیشـگیری مـی کننـد در جامعـه                 یرفتار ها ،بایستی رفتار ها را تغییر داد     

  . ریشه کن نمود،ی را که باعث حوادث ترافیکی می شوندیترویج نمود و بر عکس رفتارها
 اما چگونه رفتار ها را در جامعه می توان تغییر داد؟ تغییر رفتار در جامعه بسیار پیچیده است امـا                    

فـرد  دانـش    سطحی می توان چنین در نظر گرفت که برای تغییر رفتار ابتـدا بایسـتی                 به شکلی کاملاً  
اخت بایـد بـه حـدی باشـد کـه           این افزایش شن  . افزایش یابد تا شناخت بیشتری از خطر داشته باشد        

تازه این جاست که می توان روش های نهادینه سازی رفتار           . نگرش فرد را نسبت به خطر تغییر دهد       
  .را به کار بست تا رفتار مورد نظر حاصل شود

  عوامل شکل دهنده حوادث ترافیکی
  :عوامل شکل دهنده حوادث ترافیکی عبارتند از

  عابرین پیاده 
  یهط نقلیرانندگان وسا 
  استانداردهای جاده ای و معبری 
  استانداردهای ایمنی برای رانندگان و راکبین وسایل نقلیه 
 استانداردهای ایمنی برای عابرین پیاده 
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  طبقه بندی سوانح ترافیکی
سوانح ترافیکی را به دو دسته ناشی از وسایل نقلیه موتوری و سوانح ناشی از وسایل نقلیـه غیـر                    

 .نندموتوری تقسیم بندی می ک

  
  سوانح ناشی از وسایل نقلیه غیر موتوری •

  :این گروه از سوانح نیز خود در چند دسته مختلف به شرح زیر طبقه بندی می شوند
  سوانح ناشی از وسایل پدالی 
  سوانح رخ داده در پیاده رو ها 
  سوانح ناشی از دیگر وسایل حمل و نقل غیرموتوری 
 سوانحی با علل نامشخص 

  
 یل نقلیه غیر موتوریسوانح ناشی از وسا •

  :این گروه از سوانح نیز خود در چند دسته مختلف به شرح زیر طبقه بندی می شوند
  سوانح ناشی ازموتورسیکلت 
  سوانح ناشی ازدوچرخه موتوری 
  سوانح رخ داده در پیاده رو ها 
  سوانح رخ داده در محیط کار 

   
  سوانح جاده ایکاهش 

 سوانح و به تبع آن مرگ و میر هـا و            ،غیر اصولی راه ها   طراحی های ضعیف به همراه نگاه داری        
ی کـه در کنـار جـاده قـرار دارنـد            یحتی اشیا . معلولیت های بی شماری را سالیانه به وجود می آورد         

 اتوبان های موجود از هـیچ اسـتاندارد مشخصـی بـرای             بسیاری از .باعث سوانح گوناگونی می شوند    
   . نمی کنندایجاد حاشیه در کنار اتوبان ها پیروی

چاله ها که به ویژه در کلیه جاده ها، اتوبان ها و خیابان های ایران به وفور یافت می شوند خـود                      
 ـ     . عامل بسیاری از تصادفات  به ویژه در موتورسواران می باشد           خصـوص  ه  وجود انواع نخاله ها و ب

سطح پل هـا بـه      . استمایعات لغزنده در سطح جاده ها و اتوبان ها زمینه ساز تصادفات بی شماری               
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کاک پایین شان بسیار لغزنـده شـده و تصـادفات بـی      حطص به دلیل ا   ،ویژه زمانی که خیس می شوند     
  . شماری را سبب ساز می شوند

بسیاری از موانعی که برای کاهش سرعت و ایمنی اتومبیل ها به کار می روند برای سایر وسـایل                   
استفاده از علایم مشـغول کـار بـر         .  می باشد  ن کشنده به ویژه برای موتورسوارا   نقلیه مناسب نبوده و     

  . مناسب نبوده و در برخی موارد خطر آفرین می باشد عمدتاً،روی جاده بودن
تواند کاهش قابل توجهی در آمار موارد بروز و مرگ و میـر ناشـی از                ی  کار گیری نکات زیر م    ه  ب

  :سوانح ترافیکی را به دنبال داشته باشد
بسیاری از مـرگ و میرهـای ناشـی از تصـادفات در            . رخورد با مصدوم  آموزش عمومی در ب    .1

 می تواند نجاتبخش ،دهد لذا آشنایی عمومی افراد با نحوه برخورد با مصدومین صحنه حادثه رخ می   
  ؛جان افراد بسیاری شود

به عنوان یک پیشگیری سطح اول درکـاهش        . آشنا نمودن مردم به اصول ایمنی در رانندگی          .2
  ؛های ناشی از آن نقش دارد ح ترافیکی و آسیبموارد سوان

 کلاه و کمربند ایمنی و تشویق به تولیـد و اسـتفاده از آن بـه             نظیر   .تجهیزات ایمنی استفاده از  .3
  ؛ سلامت در جامعه یعنوان راهکار کارآفرینی و ارتقا

  ؛ دقیق سرعت مجازرعایت  .4
  ؛ط نقلیه ایعدم  استفاده بیش از ظرفیت وس .5
مرگ کودکان و یا آسیب شـدید آنهـا در تصـادفات             .د ایمنی برای کودکان   کمربناستفاده از    .6

بیشتر از کودکـانی اسـت       برابر   9  تقریباً ،رانندگی که در صندلی جلو خودرو بدون کمربند نشسته اند         
از کمربند استفاده می کنند و در کسانی که در صندلی عقب سـمت چـپ بـدون                  جلو  صندلی  که در   

  ؛ برابر است2رقم تقریبا  این ،کمربند می نشینند
  ؛ ی و رانندگییاحترام به قوانین راهنما .7
 سال نیازمند آنند کـه بـه شـکل          3نوزادان و اطفال زیر      .استفاده از صندلی مخصوص اطفال     .8

  ؛مناسبی در صندلی مناسبی نشانیده شوند
این صندلی ها برای کودکانی طراحی شده است که آموزش         . استفاده از صندلی های حمایتی     .9

  ؛لازم برای استفاده از کمربند ایمنی را دریافت نکرده و یا قادر به استفاده از آن نیستند
به نحو مـؤثری ایـن امـر از سـوانح در کودکـان              . نشانیدن کودکان در صندلی عقب اتومبیل      .10

 ؛پیشگیری می کند



 260 آسیب های عمدی و غیرعمدی

 ؛آشنایی با خرابی ها و نقایص فنی که می تواند حادثه ساز باشد .11

  ؛ندن و مقابله با خطر در موتورسواران افزایش مهارت های را .12
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  مقدمه
  .کنند ایمنی را به صورت میزان فرار از خطر تعریف می         

که دارای پتانسـیل رسـاندن      است  شرایطی  خطربه معنی   
آسیب به انسان، خسارت به تجهیزات و ساختمان ها از          

ی در انجام یـک     یبین بردن مواد یا کاهش قدرت و کارآ       
  .یف شده، می باشد عملکرد از قبل تعر

بسیاری از مردم خانه را ایمن ترین محـل زنـدگی مـی             
 به نظر شما این تصور تا چه حد واقعـی بـه نظـر               .دانند

می رسد؟ آیا همیشه و در همه حال خانـه ایمـن تـرین              
محل زندگی است؟ اگر کمی واقع بینانـه بیندیشـید بـه            

  :این نتیجه خواهید رسید که اینگونه نیست، چرا که
  ؛دم در خانه خود دقت و ایمنی را مد نظر قرار نمی دهندمر .1
خانه یک محل یا جای علمی و حرفه ای نیست و افراد با میزان تحصیلات متفاوت در خانـه هـا                .2

 ؛زندگی می کنند

 احتمـال بـروز سـوانح را در خانـه           وجود کودکان و سالمندان به عنوان گروه های آسـیب پـذیر            .3
 .افزایش می دهد

های اجتنـاب از آنهـا        مؤثر در بروز سوانح خانگی و برخی راه        عواملبا انواع  و      را   ادراین فصل شم  
  آشنا می کنیم

  
    اهداف

  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانه
  . انواع سوانح خانگی را نام ببرد-1
  .برشمارد فاکتورهای مؤثر در بروز سوانح خانگی را -2
  .های اجتناب از این سوانح را شرح دهد  برخی راه-3
  

فصل سوم

 سوانح خانگی
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  سوانح خانگی در یک نگاه 
 ساله دچـار آسـیبی مـی شـوند کـه نیازمنـد       4 تا 1 میلیون کودک   13سالانه در اثر سوانح خانگی      

 بیلیون دلاری را سـالانه      379سوانح غیر عمدی خانگی بار مالی       . مراجعه به بخش فوریت ها هستند     
 نفر در ایالات متحده در اثـر سـوانح خـانگی جـان              20000سالانه حدود   . ی دولت ها در بر دارد     برا

سـوانح غیـر عمـدی    . کننـد   میلیون نفر نیاز به معاینه پزشکی پیدا می   20خود را ازدست می دهند و       
 سال شده و در مجموع پنجمین علت مرگ در همه سنین 44 تا 1خانگی  باعث بروز مرگ در سنین 

  . وب می شودمحس
  

 انواع سوانح خانگی
  :به طور کلی سوانحی که در خانه رخ می دهند عبارتند از

 ؛یکی از شایع ترین علل مرگ ومیر در اثر سوانح خانگی می باشد سقوط از بلندی •

ت در اثر سـوانح     ی میلیون ابتلا به مسموم    3/2تخمین زده می شود که سالانه حدود         مسمومیت •
بـا وجـود چنـین      .  نفر جان خود را ازدست می دهنـد        10000ین میان سالانه    خانگی رخ دهد که از ا     

از % 69گستردگی و آموزش های مداوم و وسیعی که در کشور های توسعه یافته وجود دارد، حدود                 
 مواد شوینده، سفید کننده و حتی برخی از دارو ها را            ،خانه هایی که کودکان در آنها زندگی می کنند        

شما فکر می کنید ایـن نسـبت در محلـه و یـا شـهرمان                . دار نگه داری نمی کنند    در مکان های قفل     
 چقدر است؟   

 سـانحه آتـش سـوزی در اثـر سـوانح            16000 مرگ و بیش از      3000سالانه حدود    سوختگی •
 خانه مجهز بـه خبردهنـده       9 خانه در ایالات متحده      10از هر   . دهد خانگی در ایالات متحده رخ می     

 درصد خانـه  16می گویند بسیاری از خانه ها در نگاه داری آنها کوشا نبوده و تنها دود است اما آنها   
شـما فکـر مـی کنیـد در تهـران وضـعیت ایـن         . ها از استاندارد های لازم در این زمینه برخوردارنـد         

 استاندارد چگونه است؟

 3200 در ایـالات متحـده حـدود     کـه چهارمین علت مرگ در اثر سوانح خانگی بـوده    خفگی •
  .مرگ را سالیانه موجب می شود
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  فاکتور های مؤثر درایجاد آسیب های  خانگی 
چون افراد در دوسر طیـف سـنی   . ن افراد را مستعد آسیب می سازد   بودن س ین  ی بالا و پا   . سن .1

  ؛ویژه تشخیص خطر  مواجه هستنده ب، با مشکلات و اختلالاتی در زمینه تشخیص 
 توجـه کمتـری دارد و ایـن         ،نسان به آنچه انجام می دهد      در مواقع هیجان و نگرانی ا      .استرس .2

 ؛خود باعث افزایش احتمال وقوع حادثه می شود

 ؛ماجرا جویی و هیجان طلبی .3

چـپ دسـت هـا دو برابـر راسـت دسـت هـا در                ،  طبق آمار کشور آمریکا      .چپ دست بودن   .4
 ؛معرض خطر آسیب ها قرار دارند

  . به سیگار و مواد مخدراعتیاد .5
  

  سوانح خانگیپیشگیری از 
پیشگیری از خطرات خانگی در بسیاری از موارد بسیار ساده و عملی است اما برپایـه بسـیاری از                   

  .پژوهش ها در اکثر موارد نادیده انگاشته می شود
  :برخی از گام های عملی پیشگیری از این خطرات عبارتند از 
  ؛ه آننصب هشدار دهنده دود در تمامی مکان های ضروری و تست ماهیان .1
 ؛ بار در سال2توسعه یک برنامه فرار از آتش برای خانواده خود و تمرین آن حداقل  .2

 ؛ماندن در آشپزخانه در هنگامی که غذا روی اجاق پز قرار دارد .3

  ؛اطمینان از وجود نرده محافظ در تمامی بخش های راه پله .4

 ؛ن که لغزنده نباشندنصب دستگیره در داخل حمام و وان و استفاده از سطوحی در حمام و وا .5

 ؛نزدیک محل تلفن... چسبانیدن شماره تماس های ضروری نظیر فوریت ها و آتش نشانی و  .6

 ؛استفاده از قفل های مخصوص اطفال در کابینت های حاوی مواد مسموم کننده و خطرناک .7

اگر در خانه استخر موجود هست بایستی از نرده و درهای خود به خود قفل شـونده اسـتفاده                    .8
 .  استفاده گردد،داشته باشدمناسب  از حفاظ های مناسب که ارتفاع حتماًباید همچنین . ودش
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   مقدمه
 مرگ و بیماری عامل یک عنوانهب خشونت ، دنیا در

 عفـونی  هـای بیمـاری  از سبقت حال در نابهنگام، میر و
 جوانـان  زودرس هـای مـرگ  از نامتناسـبی  شبخ .است
 بخـش  .اسـت  خودآزاری نوع از خشونت علتهب ناامید

 اقشـار  میان در ویژههب اجتماعی هایاضطراب از بزرگی
 گروهـی  یـا  فـردی  بـین  خشـونت  از ناشی پذیر آسیب
 غفلـت  بـا  خشـونت  کـه  است طولانی زمان مدت.است

 از بـیش  آن بـه  اجتمـاعی  پاسـخ  و بوده روبرو همگانی
 .است بوده فعال غیر پاسخی ،بیانجامد پیشگیری به آنکه

 عمـده  ، خشـونت  عـاملان  حـبس  و مجـازات  ، تاکنون
  احساسی ،  روانی ،  روحی  مشکلات .است آمده عملهب مشکل این حل برای که بوده تلاشی ترین

 میـزان  و خشـونت  انواع جزشناخت واقع در.است خشونت معمول عواقب از   تکاملی – رشدی  و
 و هـا  جراحـت  درمـان  بـرای   حـدود م  مـالی  منـابع   از زیادی میزان صرف  یا  آن از ناشی عواقب
 بـرای  تـلاش  طریـق  از همگـانی  سـلامت  تحقق زمان اکنون. نداریم دیگری راه آن از ناشی عواقب

 ، جوامـع  از خشـونت  واقعی محو برای.است رسیده فرا آن عواقب و خشونت با مبارزه و پیشگیری
 و قربانیان تعداد واقعی شکاه.است ضروری جوان و پیر از اعم ، جنس هر از افراد، تمامی همکاری
 ، درازمـدت  سیاسـتی  و منطقی ارتباط از برخورداری نیازمند که است مهمی ،هدف خشونت عاملان
  .باشد می – علمی هایروش بر متکی و – همگانی سلامت اهداف با منطبق

  : اهداف 
  : ایدمداخله مناسب فراگیر ب/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح واستفاده از رسانه

  .  تعریف خشونت را بیان کنید – 1
  .  اشکال گوناگون خشونت را بیان کنید – 2
  .  انواع خشونت را نام ببرید – 3
  .  خشونت علیه خود را تعریف کنید – 4
  .  خشونت بین فردی را تعریف کنید– 5
  .  مفهوم آبشار خشونت و دایره خشونت را بیان کنید – 6
  . بیان کنید  عوامل خطر خشونت را – 7
  .  عوامل حمایتی در برابر خشونت را توضیح دهید– 8
  .  هزینه های اقتصادی و اجتماعی خشونت را توضیح دهید – 9
  

چهارمفصل

  های عمدی آسیب
 )خشونت ( 
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  خشونت یک اولویت بهداشتی 
  
 را خشونت قطعنامه این.  کرد تصویب را 25/49 قطعنامه بهداشت جهانی مجمع ، 1996 سال در
  بـرای   علمـی  عملیـاتی   طراحـی   بـه   را همگـان  و دانسـته  تیبهداش ـ مراقبت های اولویت از یکی

 یکی تنها نه خشونت.است خشونت به نگاه در عطفی نقطه و خواند می فرا آن با مبارزه و  پیشگیری
 مـی  منتهـی   مـردم   بیشـتر  پـذیری  آسیب به که است جریانی  بلکه است جهان بغرنج مشکلات از

 مـی  متمرکز آن از مراقبت و پیشگیری بر خشونت با برخورد در بهداشت جهانی سازمان برنامه.شود
 بـا . شـود  می مشخص میر و مرگ و  ها بیماری آمار فراسوی به نگاهی با خشونت واقعی آمار.باشد

  انسـانیت    و  سلامت  حفظ  دشواری از ترسناک ای منظره ، خشونت فاجعه عمق درک و شناخت
 محـیط  در یا ،مدرسه  درخانواده افراد طبیعی فعالیت کانام کاهش و جامعه ناتوان و  ضعیف  اقشار
  تبیـین   نیازمنـد  انسـانی  بزرگ جوامع و مردم تندرستی و سلامت تبیین ، امروزه. میگردد آشکار کار

  . است خشونت ابعاد  سنجش  برای  هایی شاخص
 عهـده  به ، دان گشته روانی و جسمی هایدچارآسیب  خشونت انواع اثر در که افرادی از مراقبت
 جزیی ، خشونتی نوع هر با مبارزه.است درمانی و بهداشتی خدمات ارایه اندرکاران دست و مسئولان

 بـه .یابد می بروز ناپذیر اجتناب و مشترک صورت به افراد تمامی در که است انسانها فطری رفتار از
  از  بسـیاری   در  تـه الب   . است خشونت گیری همه یک تجربه حال در دنیا  که است آشکار خوبی

 هـای  مراقبـت  کیفـی   و  موقـع  به گسترش علت به  ،  خشونت انواع افزایش    وجود  با  کشورها
  .است یافته کاهش خشونت از ناشی  میر و مرگ خطر  ، پزشکی

  
   خشونت سنجش

  ، پلـیس  ادارات  ،  اورژانـس  مراکـز  ، هـا  درمانگـاه   ، ها بیمارستان  به  مراجعه با خشونت آمار
  میـر  و مـرگ   از  کشـوری  هـیچ .آیـد  می دست به دولتی غیر های سازمان و همگانی  خیریه مراکز
 و قتـل  میـزان  سـنجش  و رونـد  بررسـی  برای راه ترین سریع.  نیست   امان در   خشونت از  ناشی

 خشـونت  سـنجش .اسـت  میـر  و مرگ ارقام   و آمار بررسی  ،   کشورها  بین و داخل در خودکشی
 کـافی  آن اجتمـاعی  عواقـب  و  خشـونت  توصـیف   بـرای  موجود  های شاخص و اطلاعاتی  منابع
 معمول بطور خشونت انواع سایر و دیگرکشی ، خودکشی از ناشی میر و مرگ میزان و تعداد. نیست

 قربانیـان  تـرس  یـا  و نـاتوانی  علـت  بـه  ، غلبا. شود می محاسبه جمعیت نفر 100000 هر ازای به
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 داده تشـخیص  اشـتباه  یـا  نشده گزارش و مانده پنهان خشونت موارد اکثر  ، دنش بدنام  از خشونت
  :جهانی بانک و بهداشت جهانی سازمان آمار بقط. شود می

  و  هـا  بیمـاری  کل  از درصد 5/14 دنیا یافته توسعه کشورهای در خشونت از ناشی هایبیماری
  .دهد می تشکیل  را  ها بیماری کل از  درصد 2/15 توسعه حال در کشورهای در

   :  امریکا پزشکی انجمن برآورد طبق
  شوند می مواجه  خشونت  با  زنان   از  نفر میلیون  4 تا 2 سالانه -
  گیرد می قرار خشونت معرض در   درصد 30 تا 20 احتمال به عمرش طول در زن هر -
  شود می بدرفتاری سالمند میلیون 8/1 با سالانه -
  شوند می استفاده سوء دچار کودک میلیون 7/1 سالانه -

    .شوند می روبرو آن با مسن افراد  و کودکان ، زنان که است موردی ترین مهم ، پنهان خشونت
 

  :خشونت بهای
 1990 تـا  1987 هایسال طول در خشونت از ناشی جراحت برای مالی سالانه هزینه ، امریکا در
 مرز به زندگی کیفیت کاهش از ناشی های هزینه  سایر   افزودن  با  که  بوده  دلار بیلیون 34 معادل

  .میرسد دلار بیلیون 54
  

  تعریف خشونت 
  :میشود استفاده زیر عبارات از خشونت مفاهیم بیان در
  ؛ دارد دلالت خشونت بودن عمدی بر : عمدیت - 1
 تخشـون  ، تجـاوز  ماننـد  جسمی فعال خشونت نظیر (دارد دلالت خشونت نوع بر : طبیعت - 2

  ؛ )جنسی استفادهءسو ، روانی –روحی یا و کلامی خشونت ، غفلت و اهمال مانند جسمی غیرفعال
 بـین  خشـونت  ، آزاری خـود  خشـونت  نظیـر  ، دارد دلالت خشونت کننده اعمال بر : عامل - 3
    ؛ شودمی اعمال ها گروه توسط اغلب که یافته سازمان خشونت و فردی
 هـای  خـانواده  در کـه  خـانگی  خشونت نظیر دارد؛ دلالت ونتخش وقوع مکان بر : موقعیت - 4
 ، بهداشـتی  واحـدهای  ، ایتـام  هـای  خانـه  ، مدارس در که هایی خشونت یا دهد می رخ باز یا بسته
 ناشـی  نظمی بی و شهرها رویه بی رشد با که محیطی خشونت  ویا  افتد می اتفاق  غیره و کار محل

  .است مرتبط آن از
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  :بهداشت جهانی سازمان مشورتی کارگاه تعریف طبق
 بر یا دیگری یا خود روی بر تمایل یا تهدید  با فیزیکی قدرت یا نیرو از عمدی استفاده خشونت

 ، مـرگ  ، جراحـت  ایجـاد  احتمـال  با  همراه  یا  آسیب بدون تواند می که است جامعه یا گروه یک
   : خشونت گوناگون اشکال، دباش گوناگون های محرومیت یا رشد اختلال روانی ، روحی آسیب
   مزمن یا حاد خشونت −
   خفا در یا عمومی های مکان در خشونت −
   اسناد و مدارک در شده فاش یا متجاوز یا قربانی  توسط  شده مطرح   خشونت  - −
   جنگ ، آزاری خود ، فردی بین خشونت −
  

  انواع خشونت 
  کـه  خـود    روی بـر   عمـدی  و  مضـر  رفتـار   اعمال    شامل :  خودآزاری نوع از خشونت -1

 عضـو،  قطع  ، خودکشی ، خودکشی به تصمیم شامل آن انواع(است خودکشی   آن   فرم شدیدترین
  ؛باشدمی ) نیست مرگ آن قصد که خود به آسیب رفتارهای

  امـا   افتـد  می اتفاق اشخاص بین  که  است  خشنی رفتار شامل : فردی بین نوع از خشونت -2
 : شـامل  آن انـواع  ( نیسـت  سـهیم  آن در نقشـه  دارای یـا  منسجم سیاسی  یا  عیاجتما  گروه   یک

 افـراد  بـین  خشـونت  و آشـنایان  میان در خشونت ، خانگی خشونت یا خویشاوند متجاوز – قربانی
   ؛ )است بیگانه
 یـا  شـده  ریـزی  برنامه اهدافی به دستیابی برای که است خشنی رفتار : یافته سازمان خشونت -3

 یافتـه  سـازمان    گـروه   یـک   اجتمـاعی   ، اقتصـادی  ، سیاسـی   خاص مواضع یا و تحریک لدنباهب
 ، بـومی  غیـر  افـراد  علیـه  خشونت اعمال ، هاجنگ: شامل آن انواع (دهدمی رخ اجتماعی یا سیاسی

 سـایر  و هـا  ازدحـام  و هـا  نزاع  در  خشونت مسلحانه،  سرقت و گنگستری   های گروه  خشونت
    .است یافته ازمانس خشونت انواع
  

 قربانیان خشونت 
 خشونت شاهدان  و قربانیان  ،  مهاجمان یا عاملان چون افرادی ، خشونت اشکال از یک هر در

 و مهـم  عـاملی  فقـر  ، اغلب.شودمی مطرح آفرین خطر و کننده مستعد عوامل چون   عباراتی  نیز  و
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 میـزان  بیشترین.ندارد وجود  مرفه  طبقه  مصونیت  بر  دال   مدرکی اما است خشونت برای اساسی
  .شود می دیده نظامی غیر هایآشوب و ها جنگ  در گروهی های خشونت

  تـاًثیر  تحت  ای گسترده طورهب ،دهد می رخ خانه در که یی ها خودآزاری یا فردی بین خشونت
  ایـن  بـا . است اقتصادی و اجتماعی مسایل با  سازش  در آن اعضای خصوصیات و خانواده استعداد

 تحمـل  جامعه ای حاشیه های گروه و فقیر های خانواده  را  اجتماعی های استرس بار بیشترین دید
   نیـز   و حضـور  عرصـه  یـا  کـار  نـوع  قـدرت،  کـاهش  ، اجتماعی یا خانوادگی پایین جایگاه.کنندمی

  . گیرند قرار  خشونت  معرض در بیشتر که شود می موجب افراد  سادگی
   :از عبارتند پذیر آسیب یا هدف های گروه

   کودکان - 1
   زنان - 2
 هـای  گـروه   ، نشـین  حاشـیه  ، بیکار ، فقیر   ، خانمان بی ، پیر افراد : هدف های گروه سایر -3

 بیمـاران  ویژههب معلول و ، مزمن بیماران ، آوارگان   ، مهاجران ، قومی های اقلیت اعضای ، منحرف
  . روانی
   اغلـب  . هسـتند   نفـر  یـک   دو هـر  قربـانی   و مهـاجم   آزاری خـود  شونتخ در : مهاجمان -4

 بـه  نسـلی  از کودکـان  از استفاده سوء که است چنین این و هستند دیروز قربانیان ، امروز   مهاجمان
 عواقـب  یـا  اجتماعی ، روانی - روحی عوارض بروز ،امکان این بر علاوه. یابد می انتقال دیگر نسل

   . سازد می مبدل خودشان   رفتار   قربانیان به را مهاجمان ، خشونت مالاع از ناشی قضایی
  

   :خشونت آبشار
 ضـعیف  و تـر  ضعیف به تر قوی از آبشاری  صورتهب خشونت انسانی های گروه از یک هر در
 می کتک را همسرش ، است شده خرد زندگی فشار زیر که مردی مثال  برای . است جریان در ترین
   .شود می فراهم مرد این  همسر توسط کودک اذیت یا غفلت  امکان  جهنتی در ،زند

   :دیگر نسل به نسلی از خشونت انتقال
 به  خردسال کودکان . دانست خانگی خشونت تجربه توانمی را کودکان توسط خشونت مشاهده
 او بـا  نزدیکـی  بسـیار  رابطـه  کـه  باشند شخصی جانب از خشونت تکرار ناظر که هنگامی خصوص

    . برند می رنج حادثه از بعد استرس آسیبهای از بیشتر ،دارند
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   تـوان   کـه  کنند می تجربه را ای ویژه رفتاری و روانی ، روحی مشکلات خشونت ناظر کودکان 
 ـ تحـت  را آنان شخصیت ابراز و گیرد می آنها از را جامعه و خانه ، مدرسه   در   فعالیت  قـرار  ثیرأت

   . دهد می
 قربـانی  آینده در اینکه امکان و است بیشتر کودکانی چنین در تهاجمی هایشخصیت بروز امکان
  . است بیشتر نیز باشند داشته خشن رفتارهای یا شوند خشونت

  
  عوامل خطر خشونت 

 عمـل  یکـدیگر  با مرتبط طورهب اغلب ولی تنهایی به گاهی . متعددند بسیار خشونت خطر عوامل
   :تندهس زیر موارد شامل و کنند می

   آن از ناشی حوادث افزایش و زندگی شدن شهری -
   ترس -           خانواده پاشیدن هم از -
   امنی نا -                               فقر -
   امیدی نا -                       تبعیض -
   افسردگی -                     عدالتی بی -
   اقتصادی نسبی های محرومیت مشاهده -
   الکل و مخدر داروهای رفمص -
   قاچاق -           اجتماعی فشارهای -
   محلی های نزاع -     داروها فروش و توزیع -
   جمعی ارتباط های رسانه از خشن تصاویر نمایش -
   اختیار و قدرت نداشتن -
   جنگ و ها درگیری -

  و  عـدالتی  بـی  دیدش وابستگی همگان اما نیست مستقیمی رابطه تنهایی به خشونت و فقر رابطه
 و) انسانی عامل ( افراد ژنتیک خصوصیات بین رابطه. اند پذیرفته حقیقت یک عنوان به را  خشونت
  .است بیشتر تحقیقات نیازمند ) فیزیکی عامل (محیط سوی از خشونت به ترغیب

 غیـر  رفتارهـای  و جـوانی  دوره در تهـاجمی  رفتـار  نظیر آمیز خشونت نماهای از برخی مشاهده
  . دارد فیزیولوژیک ییأمنش سنین سایر در هاجمیت
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   خشونت برابر در حمایتی عوامل
 ، خـانواده  یک ، شخص  یک ، کودک یک استعداد معنای به پذیری انعطاف:  پذیری انعطاف) 1
 شخصـیتی   و قـوی  رفتـار   ایجـاد  آن بر علاوه و ها اتفاق و وقایع دربرابر مقاومت  برای گروه یک

   . باشد می او در نفس به متکی
   شناختی زیست و ژنتیک خصوصیات)2
   شوند می تجربه زندگی طول در که حوادثی) 3
    دلسوز حامیان یا بزرگسالان یا اولیا حضور) 4
   او بزرگسال اطرافیان و کودک میان مثبت تعاملات)5
   ) سالم جامعه و خانواده ( حمایتی محیط ایجاد)6
 ، هـا  بحـران  حل ، وضعیت درست ارزیابی و  تشویق  بر کیمت (کافی و مؤثر ، مثبت آموزش)7
   ) نزاع حل آمیز مسالمت هایروش
  گرم سلاح   ، خشونت ، الکل ، اعتیاد از عاری فیزیکی محیط)8
 

 عواقب بهداشتی، اجتماعی و اقتصادی خشونت
 و تخشـون  قربـانی  بـر  خشونت ثیرأت بر خانگی، خشونت زمینه در شده انجام تحقیقات کلیه در
 کـاهش  کار، محیط در کارآیی کاهش صورت به  قربانی  بر خشونت  ثیرأت.است شده  کیدأت  جامعه

 خشـونت،  قربـانی  کودکـان .اسـت  اجتمـاعی  روابـط  برقـراری  توانایی  عدم و  مدرسه در  یادگیری
 ـ رشـدو   اختلالات ، روانی  هایبیماری به ابتلا برای زیادی آمادگی  کلامـی   نارسـایی  خصـوص هب

 بیمـاری  دچـار  معمـولی  افراد از بیشتر بزرگسالی در و بوده ضعیف جسمی سلامت  لحاظ از .ارندد
 بسـیار  انـد،  بـوده  خشـونت  قربـانی  کـودکی  در که آنهایی برای روانی سلامت به  رسیدن.شوند می

 خشـونت   قربـانی  معمولی افراد از بیشتر هم بزرگسالی  در افرادی چنین است سایرین از تر مشکل
  .دارند را خشونت عامل به شدن تبدیل زمینه بیشتر هم و  شده

 در  والـدین   میـان  کـاری  کتک و نزاع  وجود  بین که است شده مشخص تحقیقات، از یکی در
  احسـاس  خانـه  در کـه    نوجوانـانی  و دارد وجـود  رابطـه  مخالف جنس با  ارتباط  داشتن و   خانه

 مطالعـه  در.شـوند  مـی   کشـیده    مخـالف    جـنس  بـا   دوسـتی   سویهب بیشتر ، کنند نمی   آرامش
 میـزان  و   دارد  وجـود   مختلـف   طبقات در  خانگی خشونت که   است شده   مشخص   دیگری،
 خشـونت  بـا  نوجوانـان  طلبـی  استقلال و نارضایتی ومیزان ندارد اجتماعی طبقه با ارتباطی خشونت
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 میـزان  خشن، های خانواده در که است شده مشخص دیگری مطالعه در.دارد معناداری رابطه والدین
 دچـار  هـای  خـانواده    از بـیش   ، خشـونت  از رها  های خانواده و است بیشتر نوجوانان نارضایتی
  .کنند حل آمیز موفقیت صورت به   را  خانوادگی  مشکلات  توانند می خشونت
 فردی کنترل حس وجهیت قابل میزان به ، اند شده خانگی   خشونت دچار مکرر طورهب که زنانی

 خشـونت  این بر علاوه .کنند بینی پیش را   رفتارشان  نتایج توانندنمی و  دهند می دست از را خود
 زنـان  در نفـس  به اعتماد بودن پایین و مخدر مواد به اعتیاد افسردگی، نظیر عوارضی موجب خانگی
  .شود می قربانی
 مـادران  توسـط  کودکان بدنی تنبیه و خشونت اعمال ما، اجتماعی فرهنگ در ملأت قابل نکات از
 دیگـر  نسـل  بـه  نسلی از خشونت ترتیب بدین و گشته خشونت دورباطل ادامه سبب خود که است
 ، اجتمـاعی  روابـط  برقراری  امکان فقدان خانگی، خشونت از ناشی پیامدهای حداقل. یابد می ادامه
 منفـی  تصور داشتن  و  جمع و  گروه در رنظ اظهار و شرکت توانایی عدم خودکشی، ، منزل از فرار
 هـا  توانایی و استعداد بروز از ممانعت استقلال، فقدان ، اضطراب و ترس اجتماعی، انزوای ، خود از

  .است خشونت تداوم همه از تر مهم و قربانیان بالقوه واستعدادهای
  

   خشونت اجتماعی -اقتصادی های هزینه
  مستقیم های هزینه) الف
   مستقیم غیر ایه هزینه) ب
    اقتصادی فزاینده آثار) ج
   اجتماعی فزاینده آثار) د

 از پیشـگیری  یـا  درمـان  بـرای  نیـاز  مورد خدمات و ها فعالیت در که : مستقیم های هزینه) الف
   :شود می هزینه خشونت
  پزشکی −
   پلیس −
  جنایی قضایی دستگاه −
   اسکان −
  اجتماعی خدمات −
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 باشد می نیز قربانیان بر شده تحمیل رنج و درد شامل که ولیپ غیر یا مستقیم غیر های هزینه) ب

 :  
   میر و مرگ افزایش −
   خودکشی و قتل از ناشی مرگ افزایش −
   مخدر مواد و الکل مصرف سوء −
   افسردگی اختلالات −
    کار نیروی  مشارکت کاهش تداوم −
   کودکان تحصیلی پیشرفت کاهش −
  انداز پس و گذاری سرمایه کاهش −
 
   بازار – کار – کلان اقتصاد بر : اقتصادی دهفزاین آثار) ج
   مشاغل در وری بهره کاهش −
   سود کاهش −
   وری بهره در غیبت آثار افزایش −
  
   زندگی کیفیت و فردی بین روابط بر : اجتماعی فزاینده آثار) د
                                                                      اجتماعی سرمایه فرسایش −
  خشونت نسلی درون انتقال −
   زندگی کیفیت کاهش −
  دموکراتیک  فرآیندهای در مشارکت کاهش −
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 روانـی و    حالت رفاه کامل جسمی،   از  سلامتی طبق تعریف سازمان بهداشت جهانی عبارت است         
  . بیماری و ناتوانیاجتماعی و نه فقط نبود

بنابراین به کسی فرد سالم گفته می شود که نه تنها رشـد کـافی، وزن مناسـب و تغذیـه صـحیح                       
سـلامت  . بیماری نداشته باشد بلکه دارای رفتار و فکر سالم نیز باشـد           جسمی  و ازلحاظ   داشته باشد   

روانی مانند سلامت جسمی، صرفاً به معنای نبودن مشکلات و بیماری نیست بلکه سلامت روان هم                
  . حالات عاطفی و هم شرایط ذهنی یعنی هم احساسات و هم افکار شما را در بر می گیرد

 بهداشت روان تأمین، حفظ و ارتقای سلامت روان افراد جامعـه اسـت، بـه                هدف و وظیفه اصلی   
گونه ای که آنها نه تنها بیماری روانی نداشته باشند بلکه از عناصر شناختی عـاطفی و هـم چنـین از                      

های زنـدگی    توانایی های خود در رابطه با دیگران آگاه شده و با داشتن تعادل روانی بهتر براسترس               
ارهای روزانه را پر بارتر و سودمندتر گردانند؛ از زندگیشان لذت ببرند و با افراد خانواده      ق آیند؛ ک  یفا

  .و محیط خود ارتباط مناسب برقرار نموده و فرد مفیدی برای جامعه باشند
 مطرح بوده است اماهرگاه ازآن      ،موضوع سلامتی از بدو پیدایش بشر و در قرون و اعصار متمادی           

 ـ ،عموماً بعد جسمی آن مـدنظر قرارگرفتـه و کمتـر بـه سـایر ابعـاد سـلامتی                  سخنی به میان آمده      ه  ب
  .خصوص بعد روانی آن توجه شده است 

گرچه طبق تعریف سازمان بهداشت جهانی سه بعد سلامتی با یکـدیگر تعامـل دارنـد و بـا مـرز                     
سـلامت  ولی معمولاً شاخص هـایی بـرای          ابعاد را از یکدیگر تفکیک نمود      مشخصی نمی توان این   

جسمی و حتی رفاه اجتماعی در بسیاری از کشورها وجود دارد که هرچنـد یکبـار مـورد بررسـی و                   
تجدید نظر قرار می گیرد اما درمورد سلامت روانی، پیچیـدگی و مشـکل تعریـف و ارزیـابی، غالبـاً               

  .منجر به غفلت و نادیده انگاشتن این مهم شده است
 میلیـون نفـر در دنیـا مبـتلا بـه یکـی از               500حدود) 1993(طبق برآورد سازمان جهانی بهداشت      
 میلیـون   150 میلیون نفر مبتلا به اختلالات شـدید روانـی،           50اختلالات روانی هستند که از این عده        

  میلیـون  50 از عقب مانـدگی ذهنـی و          نفر  میلیون 120  هستند و  نفر مبتلا به اختلالات خفیف روانی     
  .  از صرع رنج می برند نفر

 انجـام  1378 سـال و بـالاتر در ایـران کـه در سـال            15ررسی وضعیت سلامت روان افراد      نتایج ب 
 درصد افراد مورد مطالعه از انـواع اخـتلالات روانـی         21 ، نشاندهنده این است که در مجموع      ،گرفت

  . درصد در نوسان می باشد9/11-8/23رنج می برند و طیف این اختلالات بین 
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 درصد افزایش یابـد و از       50سهم اختلالات روانی و عصبی حدود       ،  2020انتظار می رود تا سال      
  . درصد کل بار جهانی بیماری ها برسد15 درصد کنونی به حدود 11-5/10

های مالی و معنـوی ناشـی از       افزایش بیماران روانی در سراسر جهان و بالاخص در ایران و زیان           
از یک  ه خدمت به آنها     ی ارا برایی لازم    کمبود تسهیلات، امکانات و نیروی تخصص       و ها این بیماری 

 سـال  24 درصد جمعیت ایـران کمتـر از   60نزدیک به ( ترکیب جمعیتی کشور ما  ،دیگر سو  از   سو و 
های لازم برای گذرانیدن سالم این دوره        های این دوره و کسب مهارت      ، شناخت ویژگی  )سن دارند 

  .است کرده ز اهمیتیبرای مخاطبان حارا 
 سال که به عنوان گروه هدف این مجموعه آموزشی انتخـاب            15-25که گروه سنی    با توجه به این   

 به نظر می رسد که انجام اقـدامات پیشـگیرانه   ،شده اند با تحولات فراوان جسمی و روحی مواجهند      
 ضـروری بـوده و تـأمین    ،در این زمینه برای این گروه سنی که زنان و مردان آینده کشورمان هسـتند              

برای کشـورما   مثبت   اجتماعی، اقتصادی، پزشکی و بهداشتی       امعنوان یک اقد  ه  ان، ب بهداشت روان آن  
  .الزامی است

 ابتدا خوانندگان با کلیاتی درباره سلامت روان در دوره نوجوانی و جوانی آشنا مـی                ،در این فصل  
ی، رفتاری شـایع در دوران نوجـوانی و جـوان         -سپس درباره علل ایجاد کننده اختلالات روانی      . شوند

  .های پیشگیری از بروز این اختلالات بحث می شود شیوه های درمان و راه
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  مقدمه 
که به عنوان یک      در عین حالی   1دوره نوجوانی و جوانی   

ر تدریجی از کودکی بـه بزرگسـالی امتیـازات          ادوره گذ 
زیادی را در بر دارد و زمان طولانی تری را برای کسب            

ده در اختیار نوجوانـان     ها و آماده شدن برای آین      مهارت
ــده از   ــا معمــولاً دوره ای آکن ــان مــی گــذارد ام و جوان
تعارض و نوسان بین وابسـتگی و اسـتقلال اسـت و از             
نظر جسمی، روانی و رفتارهای اجتماعی دچار تغییرات        
مهمی می شود که آشنایی با آن بـرای گذرانیـدن سـالم             

دو شاخص اساسی و مهم در  .این دوران ضروری است
دسـتیابی  “ه نوجوانی برای رشد وجود دارد که یکی         دور

از  .مـی باشـد  ” رسیدن به استقلال“و دیگری ” به هویت
ها در ایـن     آنجا که نیل به این دو شاخص تا پایان این دوره، بسیار مهم است و بسیاری از نابسامانی                 

 ایـن دو مفهـوم       بـه  ،دوره و دوره های بعدی در رابطه با عدم دستیابی به این دو شاخص مهم است               
های جوان می باشـد و جهـت    دوره جوانی عمدتاً در برگیرنده افراد مجرد و یا زوج .اشاره می شود

گیری اساسی و تصمیم گیری های مهم زندگی مثل ادامه تحصیل ، انتخاب شغل و انتخـاب همسـر                   
انه درمحـیط   در این دوره هر فرد قادر خواهـد بـود بـا همکـاری صـمیم               .در این دوره اتفاق می افتد     

مشکلاتی مثل بیکاری ،عدم موفقیت      نشاط داشته باشد اما    با خانواده واجتماع، محیط زندگی سالم و     
ازدواج ناموفق ممکن است باعث بروزمشکلات روحی ونـاتوانی درطـی نمـودن ایـن               یا و درکنکور

دی به افراد وارد    رو استرس زیا    از این  . بنابراین، این دوره متضمن بیشترین تغییرات است       .دوره شود 
 ـمی شود که در صورت آموزش نحوه مقابله با استرس می توان عـوارض آن   .حـداقل رسـاند  ه را ب

مراقبت از سلامت روانی شما، همانند مراقبت از بهداشت و سلامت جسمانی مستلزم آن اسـت کـه                  
داری عـاطفی   های مناسبی که پای    مسئولیت آن را شخصاً برعهده گرفته و با کسب شیوه ها و مهارت            

ها و فشارهای زندگی را شناسایی و بر آنها         و رشد شخصیت را امکان پذیر می سازد، بتوانید تعارض         
در این فصل با ارایه مطـالبی مثـل         .  که امکان تداوم زندگی وجود داشته باشد       طوریه  چیره شوید، ب  

یت شـناخت بلـوغ   سلامت روان، معیارهای سلامت  روان،مفهوم واهم تعریف سلامت روان،اهداف(
 شـما را بـا      )ه بلوغ، هویت یابی و کسـب اسـتقلال        وتغییرات روانی، رفتاری و بهداشت روان دردور      

     .سلامت روان در این دوره آشنا خواهیم نمود
     

    اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح واستفاده از رسانه

  . کندسلامت روانی را تعریف .1
  .اهداف سلامت روانی را توضیح دهد .2

                                                 
  . سالگی تعبیر می شود15-24 سال و جوانی به فاصله بین 10-19 نوجوانی به فاصله بین :طبق تعریف سازمان جهانی بهداشت  1

 فصل اول

  سلامت روان در
دوره نوجوانی و جوانی
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 .های اشخاص برخوردار از سلامت روانی را نام ببرد ویژگی .3
 .مفهوم بلوغ و اهمیت شناخت آن را به اختصار بیان کند .4
 .در دوره بلوغ را به اختصار توضیح دهدرفتاری  تغییرات روانی .5
 . کندبیانهداشت روانی در دوره بلوغ را چهار مورد از توصیه های ب .6
 .دو شاخص مهم هویت یابی و استقلال را توضیح دهد .7
  .با خانواده و دوستان خود رابطه دوستانه و صمیمی برقرار کند .8
 . خود تصمیم های مناسب اتخاذ کند روان سلامتیبرای ارتقا .9

 . وظایف و مسئولیت های شخصی را در حد توان انجام دهد .10
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 تعریف سلامت روان 
 

 ماننـد سـلامت جسـمی، صـرفاً بـه معنـای نبـودن               ،که اشاره شد   طوری    سلامت روانی، همان  
سلامت روانـی هـم حـالات عـاطفی و هـم شـرایط ذهنـی ،یعنـی هـم                    . مشکلات یا بیماری نیست   

سلامت عاطفی معمولاً به احساسات و زیـروبم هـای          . احساسات و هم افکار شما را در بر می گیرد         
 احسـاس کنیـد کـه غمگـین، شـاد،نگران، هیجـان زده               شما ممکن است   . اشاره می کند    افراد روحیه

  .شکست خورده، یا در اوج کامیابی هستید
افراد برخوردار از سلامت عاطفی با احساسات و حالات درونی خـود در تمـاس هسـتند و مـی                    

  .توانند به وجود آنها اذعان کنند یا آنها را بروز دهند
گونه که هست و پاسخ دادن به  اقعیت ها، همان  بنابراین سلامت روانی، توانایی شما را در درک و        

  .های آن و در پیش گرفتن تدابیر و شیوه های خردمندانه برای زندگی کردن، توصیف می کند چالش
فرد برخوردار ازسلامت روانی بر آن نیست که از فشارهای زندگی بپرهیـزد  بلکـه مـی کوشـدبا                    

د، بپذیرد و بر آنها چیره شود،  بـه طـوری کـه              های خود نسبت به این عوامل، آنها را بشناس         واکنش
  .امکان تداوم زندگی وجود داشته باشد

  
 های سلامت روان ملاک

های  ملاک.برای تشخیص سلامت روان نیز مانند تشخیص سلامت جسم، معیارهایی وجود دارند       
 :سلامت روان عبارتند از

  ؛ وظیفه و اجرای مسئولیت های شخصیانجامتوانایی  .1
 ؛قراری رابطه با دیگرانتوانایی بر .2

 ؛های واقع بینانه از انگیزه های دیگران برداشت .3

 ؛ تفکرمنطقی و خردمندانه .4

 ؛تلاش در جهت سلامتی .5

  ؛انعطاف پذیری و قدرت تطابق با شرایط گوناگون .6
 ؛ معنی دادن به زندگی  .7

 ؛درک این نکته که خود فرد مرکز جهان نیست .8

 ؛عشق و محبت نسبت به دیگران .9
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 ؛یی کمک به دیگران یا ارتباط برقرار کردن با آنان، به دور از خودخواهیداشتن توانا .10

 ؛داشتن احساس رضایت بیشتر در روابط نزدیک با دیگران .11

حس تسلط بر ذهن و جسم که فرد را قادر می سازد برای ارتقای سلامت خود شـیوه هـای              .12
  .مناسب برگزیند و تصمیم های مقتضی اتخاذ کند

  
 شناخت آن مفهوم بلوغ و اهمیت 

  
 مفهوم بلوغ 

 »مرد شـدن « ، »رسیدن به سن رشد« ، »رسیدن«بلوغ از نظر لغوی در فرهنگ فارسی به معنی   
  . آمده است»رسیدگی و پختگی و به حد کمال رسیدن«و  »زن شدن«، 

 منشأ تغییرات زیـادی  ، این دوره.بلوغ یک دوره بحرانی است که در دوره نوجوانی اتفاق می افتد       
گـاه   ن  و  شما است و موجب می شود که شما به گونه ای متفاوت، رفتار و احسـاس کنیـد                  در وجود 

 گاه دچار تشویش و نگرانی می شوید، تصمیم گیری برایتـان مشـکل             .شما نسبت به جهان تغییر کند     
 بلـوغ .  این عامل موجب بروز مشکلاتی در برخورد شما با خانواده و جامعـه مـی شـود                 کهمی شود   

  .  کودکی به بزرگسالی و زمان اکتساب قدرت جنسی است از مرحلهگذار
ل بلوغ را در محیطی سرشـار از تفـاهم و صـمیمیت بـا کمـک پـدر و          یاگر شما مشکلات و مسا    

  .مادرتان بشناسید، این دوره را به طور طبیعی و بدون ناراحتی پشت سر می گذارید
لی می گذارید و از نیـرو و تـوان         بدین ترتیب شما با نشاط و سلامتی پا به عرصه زندگی بزرگسا           

  .بالای دوران نوجوانی بهره مضاعف خواهید برد
 

 اهمیت شناخت بلوغ 
رشـد و نمـو و         تغییر سریع    زمان  ، مرحله  این.   است   انسان   زندگی   مراحل  ترین   از حیاتی    یکی  بلوغ
ن را نوجوانـان    جمعیـت جهـا   بخش قابل تـوجهی از       در حال حاضر     .  است   اجتماعی   سریع  تغییرات

ل نوجوانـان در دوره بلـوغ از اهمیـت ویـژه ای             یبه همین دلیل پرداختن بـه مسـا       . تشکیل می دهند  
  :عبارتند از ،له را افزایش می دهدأل دیگری که اهمیت مسیدلا. برخوردار است

  مشـکلات   ،   اسـت   ممکـن . شـود    مـی   ریـزی    پی   بلوغ   فرد در دوره     بزرگسالی   زندگی  زیربنای .1
  هـای   ، حـاملگی    نـاموفق   هـای  ، ازدواج    عفـونی   های  مانند بیماری    و اجتماعی   ، روانی    جسمی  مختلف
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   دوران   در ایـن     از آنهـا، ریشـه      ناشی   روانی   و مشکلات    و میر مادر و کودک       و پرخطر، مرگ    زودرس
  ؛ باشد داشته
 ناآشـنا و      با امری   طورطبیعی  ، به    است   و غیرمنتظره    ناگهانی   که   بلوغ  می از ظهور علا     پس  شما .2
  اگـر تـا آن  . دیشـو   مـی   دچار نگرانی د و همیکن می   شادی  احساس   هم شما. دیشو   می   مواجه  سابقه  بی

 ـو علا    تغییرات   را در جریان    شما   کسی  زمان    تعجـب    موجـب    پدیـده    ایـن  ، باشـد    نگذاشـته    بلـوغ   می
  ؛شود می شما    و تشویش اضطراب

   سن  شود ولی   می   حاصل  تری   پایین   در سنین    باروری  ، قابلیت    گذشته   به  نسبت حاضر    در حال  .3
،    شهرنشـینی مهـاجرت     ، رواج   خانواده  تأثیر نفوذ   ، کاهش    حال  در عین .   است   افزایش   در حال   ازدواج

   و اجتمـاعی     جنسـی    در رفتارهـای     وسـیعی    تغییـرات   ، درمجمـوع     جمعی   ارتباط  ، وسایل   جهانگردی
   نوجوانان   و حاملگی    از ازدواج    قبل  ی جنس   رابطۀ   از جوامع   ، در بسیاری    درنتیجه.   است  وجود آورده   به

 ایدز و    بیماری   شیوع  ، افزایش   ، آزار جنسی     در نهایت    که   است   افزایش   در حال   ای  تا حدهشدار دهنده  
 بـا    و نوجوانی  بلوغ  در سنین     دختران   و زایمان    حاملگی ، علاوههب. آورد  می   همراه  ها را به  سایر بیماری 

 ـ   آمیزشی  های  بیماری  ها و ابتلا به     سقط  افزایش  با   مشکل  این.  است   و میر همراه     مرگ   بالای  میزان ه  ب
  ؛شود  ایدز تشدید می ویژه
 در فاصـله چنـد سـاله        ،بیشتر خطراتی که ممکن است دامن گیر نسل جوان و نوجوان شود            .4

گاهی افراد بر اثر تحریک، خشم یا خشونت و یا سـایر تمـایلات نفسـانی              . رخ می دهد  نسی  بلوغ ج 
خود سرانه تصمیم ناروایی اتخاذ نموده و دست به اقدام نسنجیده و عجولانـه مـی زننـد کـه نتـایج                      

  .زیانبار و جبران ناپذیری به دنبال دارد
هـای   گـاهی در ایـن زمینـه، راه   شما باید هنجارهای فرهنگـی خـود را بشناسـید و بـا افـزایش آ              

  . کار ببندیده پیشگیری از ابتلا و نحوه برخورد با خطرات را ب
 اطلاعات کلی و صحیح راجع به وقایع و تغییرات جسـمی            ،به علاوه لازم است شما قبل از بلوغ       

هـای   و روانی بلوغ و رفتار مناسب نسبت به خود و دیگران و نحوه ابراز علاقه و محبت و دوسـتی                   
مشکلات و پی آمدهای حاصـل از عـدم اطـلاع و شـناخت              ازید تا از بسیاری     ی دریافت نما   را عقولم

  .، پیشگیری شود آنهادرست
های اصلی و مهم دریافت اطلاعات، والدین و مربیان و مشـاوران مدرسـه    بدون شک یکی از راه    

ین مشـاوران شـما    دلسـوزتر ،شما باید این حقیقت را به خوبی درک کنیـد کـه پـدر و مـادر     . هستند
 برخی از والدین از این وظیفه سرباز می زنند و گاهی خود، اطلاعـات مناسـب و                   که  هرچند .هستند
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.  والدین بهترین منبع آگاه نمودن شما هسـتند        ،های دوران بلوغ ندارندولی با این حال       کاملی ازبحران 
 مصـون از     باید   د است و شما   باید به خاطر داشته باشید که دوره بلوغ، دوره ای با عظمت و ارزشمن             

هـای معنـوی در شـما         لذا بیـداری احساسـات اخلاقـی و ارزش         باشیدلاقی  های اخ  گناه و آلودگی  
بهترین شرایط و موقعیت را برای آموزش ایجاد می کند تا ضمن فراگیری مسـال بلـوغ و نوجـوانی،           

 ایمـان و مسـتحکم مقاومـت    ها، با تمایلات معنوی شما نیز ارضا شده و در برابر انحرافات و لغزش         
  .نمایید
  

 رفتاری شایع در دوران بلوغ -تغییرات روانی
 که طبیعی وموقتی هستند و در مرحله ای تمام می شوند تغییرات جسمی در دوره بلوغ با وجودی      

قدر کافی سریع، ناگهانی و شدید هستند،  سبب تغییر رفتار، نگرش و شخصیت نوجـوان                هاما چون ب  
  .می شوند
  : رفتاری در دوره بلوغ عبارتند از- ترین تغییرات روانیشایع

 احسـاس   . شما بسیار کنجکاو می شوید و می خواهیـد همـه چیـز را بدانیـد                ،دردوران بلوغ  .1
در شما شـکل مـی     نیز  آگاهی نسبت به وضعیت جسمانی،جنسیت،هویت،عقیده و سایر خصوصیات         

  ؛گیرد
 سطح تفکـر    ؛ توانایی های خود را بشناسید      شما می توانید حدود استعدادها و      ن،در این دورا   .2

 اعتماد به نفـس     ؛تدریج به حد کمال می رسد     ه  شما بسیار گسترده شده و رشد ذهنی و منطقی شما ب          
های اخلاقی در شما رشد می کند و با اطرافیان و جامعه سازگاری بیشتری می یابیـد ولـی                    و ارزش 

 ؛هنوز تجربه کافی ندارید

 یـادگیری ارزش  ) از پانزده سالگی به بعـد     ( های شما در این دوره     یکی از مهمترین یادگیری    .3
هـای مـادی     هـا بـیش از ارزش      های معنوی علاقه مند شده و به ایـن ارزش          شما به ارزش  . هاست

 می پردازید؛ جستجوی فلسفه زندگی بهل سیاسی علاقمند می شوید و یبه مسا. گرایش می یابید

 : در این دوران بیشـتر گریبـانگیر شـما مـی شـود             از هیجانات و حالات  عاطفی مختلفی که        .4
 تمایل به رفتارهای نامطلوب مثل      . جنس مخالف است   بهخشم، ترس، حسادت و عشق به خصوص        

های رفتاری گروهی از نوجوانـان در        سیگار کشیدن، دعوا کردن، خشونت یا گوشه گیری از ویژگی         
 ؛این دوران است
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) دوستان،همسالان یا همکلاسـان   (لق داشتن به گروه   تمایل به روابط اجتماعی با دیگران و تع        .5
 ارتباطات اجتمـاعی شـما بـه دو یـا سـه              معمولاً .و پذیرش از سوی آنان برای شما بسیار مهم است         

  ؛دوست صمیمی محدود می شود اما این دوستی عمیق تر و پا برجاتر می گردد

ی یعنـی عـالیترین مرحلـه        رسیدن به مرحله تفکر انتزاع     ،های این دوران   از مهمترین ویژگی   .6
ل را تجزیه و تحلیل کنید، تفکر منطقی داشـته و نتیجـه   یشما می توانید مسا   . رشد فکری انسان است   

  ؛گیری نمایید

شما برای آینده خود جهت گیری و برنامه ریزی می کنید و به عنوان یک جوان با اندیشه و                    .7
ه روابط شـما بـا والـدین یـا سـایرین از            متفکر به دنبال هویت و شناخت خود هستید، به گونه ای ک           

 ؛رابطه کودک با بزرگسال به رابطه بزرگسال با بزرگسال تبدیل می شود

 مـواردی .هـا و تمـایلات اسـت        گسترش دامنه رغبت   ،های روانی دیگر این دوره     از ویژگی  .8
 های هنری، ورزش، مطالعه، تماشـای فـیلم، شـرکت در مجـالس دوسـتانه و                مانند علاقه به فعالیت   

شناختن جنس مخالف و پدید آمدن عشق های نوجوانی خاص این دوره است که اگر همراه با تفکر   
منطقی و تصمیم درست نباشد، آینده نوجوان را به خطر انداخته و ممکن است منجـر بـه بعضـی از                     

 ؛انحرافات شود

  گاهی ممکن است دچار اختلالات و مشکلات خلقی مثل افسـردگی، تمایـل             ،در این دوران   .9
های منطقی می توان آنهـا را کنتـرل    به انزوا و بی حوصلگی شوید که با یکسری اقدامات مؤثر و راه  

  ؛)های پیشگیری از اختلالات مراجعه کنید به فصل اختلالات روانی، رفتاری شایع و راه(کرد 
ت کـه نشـانه      در نوجوانان فعال شدن هورمون های جنسـی اس ـ         ،ل رایج این دوران   ی از مسا  .10
های هنری،   روانی از طریق ورزش، فعالیت-باشد و با رسیدن به آرامش جسمی می  ن روانی اختلال

 . سازنده والدین قابل کنترل است های برنامه های روزانه فعال و نگرش

ها در افراد متفاوت است و به روحیه فرد و محیط زنـدگی     باید توجه داشته باشید که این ویژگی      
 ولـی   دارای جنبه مثبت هستند   ها خودبخود    ید بدانید که تمام این ویژگی     در ضمن با  . او ارتباط دارد  

  : عبارتند از،وجود بیایده آنچه سبب می شود که گاه مشکلاتی برای نوجوانان و جوانان ب
  ؛له استأکمی تجربه نوجوان و جوان که مهمترین مس .1
  ؛د که باعث آسیب پذیر بودن آنها می شوبالای نوجوانان وجوانان حساسیت  .2

خصوص والدین و   ه  هم به خانواده، ب     میزان مسئولیت پذیری و تربیت دوران کودکی که آن         .3
کمـک  اگر از ابتدای کودکی حس مسئولیت در فرد ایجاد و تقویت شـود  . رفتار آنان مربوط می شود 
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اه  به استقلال رسیدن و رشد اجتماعی در فرد می باشد و اگر نوجوان و اطرافیان آنها آگ ـبرایمؤثری  
 .باشند، همه استعدادها می تواند در مسیر کمال حرکت کند

بنابراین بر اساس آنچه از خصوصیات روانی و رفتاری در دوران بلوغ شناختید، می تـوان چنـین                  
  : نتیجه گیری کرد که

 اولین و مهمترین ویژگی این دوران است که از نظـر رشـد اجتمـاعی بسـیار                  ،استقلال طلبی  .1
و مالی  نیاز ،هرچند به دلیل کم تجربگی   . ی شود رز فکر و رفتار شما مشاهده م       و در ط   شتهاهمیت دا 

به مبحث استقلال طلبی و هویـت یـابی در همـین    (وابستگی های دیگر، هنوز قادر به استقلال کامل     
 نباشید؛)فصل مراجعه کنید

یـک مـی   ل بلوغ تغییر کرده و بـه رفتـار بزرگسـالان نزد   یرفتار شما در این سن نسبت به اوا       .2
  ؛شود

تدریج پخته می شود و اعتماد به نفستان بالا مـی رود ولـی تجربـه کـافی                  ه  شخصیت شما ب   .3
 ؛وجود ندارد

رفتار و خودبـاوری و هویـت یـابی شـما در            . ها و تقلیدها بر شما تأثیر می گذارد        معاشرت .4
و نامناسـب ،     نادرسـت    یها و ارتباط ها     روش بنابراین.  شکل می گیرد    بادیگران های متقابل  ارتباط

 ؛ به جای خواهد گذاشتیاثرات نامطلوب

های مختلف هنری و     ها و تمایلات در شما گسترده تر شده و علاقه به فعالیت            دامنه رغبت  .5
ورزشی و شرکت در مجالس دوستانه از جمله صحبت و معاشرت با جنس مخالف پدیدار می شـود    

. ایل به ازدواج در ذهن شما مطـرح شـود         و حتی در مراحل پایانی دوره بلوغ، ممکن است فکر و تم           
 خواهـان    کمتر  پسران در این سن    ،البته اغلب دختران در این دوره به فکر ازدواج می افتند درحالیکه           

 ـ        ازدواج،. ستندهازدواج    ان تنها راه مشروع و سالم تأمین نیازهای جسمی و روانی و اجتمـاعی  جوان
، روانی، مادی و اجتماعی لازم بوده و تا رسیدن به           است ولی برای یک ازدواج موفق، آمادگی زیستی       

 های سازنده مانند ادامه تحصیل کسب مهارت ازدواج، برنامه ریزی برای فعالیتبرای این آمادگی ها 
 .های شغلی و فنی یا هنری و روابط اجتماعی سالم، کمک بسیار مؤثری است

  
 بهداشت روانی در دوره بلوغ 

   سـریع    تغییـر و تحـولات       دلیـل    بـه    است   ممکن   از زندگی    دوره   این ، شد   قبلاً اشاره   همانطور که 
 باشد    همراه   خاصی  های  وبحران  ها، هیجانات    نگرانی  ، با یکسری     و اجتماعی    و روانی   دررشد جسمی 
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  ز یـک  ا  برخـورداری    جدید و در نتیجه      باموقعیت   با آنها و سازگاری      یا کنار آمدن     منظور مقابله    به  که
 بسیار مـؤثر      نقش   روانی   در بهداشت    مورد توجه    نکات  کاربستنه   و سودمند، ب    ، پرنشاط    سالم  زندگی

   بـه   بلوغ ه در دور    روانی   با اختلالات    مقابله  های ها و مهارت     توصیه   زمینه  دراین. کند   ایفا می   و مهمی 
د و دربرخـورد بـا      ی ـ کن   طـی    بیشـتری    روانـی   ش را با آرام   ه دور  کند تا این     می   کمک  شما  زیر به   شرح

  .دی کن تر عمل  بهتر و آگاهانه مشکلات
 بیشـتر   یعنـی (  اسـت   تخیلـی  طور عمدهه  ب  که  است  در نوجوان   هیجانی   از حالات    یکی   ترس - 1

  .دکن  می  مداخله آنان  و در رشد اجتماعی  شده  نوجوانان های  فعالیت و مانع)   است  ذهن ساخته
   اطمینـان  و عدم   اجتماعی کفایتی  بی   معمولاً با احساس     نوجوانی   دوران  های  ها و نگرانی    ترس  این

  موفقیـت   تـدریج هد ب ی کن   باید سعی   شما،   حالات   این   بردن   از بین   برای.   است  ها همراه   گیری  در تصمیم 
در شما   اگر     مثال   عنوان  به. دی نمای  ین آور جایگز    ترس   و خوشایند را باحوادث      مثبت  های  ها و تجربه  

 در  شـما    و نگرانـی     تـرس    موجـب    مسـأله   د و این  ی دار  ، قد کوتاهتری     کلاس  های   با سایربچه   مقایسه
  دیگـر مثـل     هـای    در زمینه    و یا موفقیت     درسی  د استعداد و توانایی   یتوان  شود، می    می  برخوردبا دیگران 

  در فعالیـت    شرکت (  اجتماعی  های  مهارت  با یاد گرفتن  .دی قرار ده   ک خود ملا    را برای   هنر یا ورزش  
   و یاشـغلی     تحصـیلی   های   راهنمایی  و دریافت )     و فرهنگی    هنری  ،کارهای   گروهی  های ها یا ورزش  

   کـاهش   د موجـب  ی ـتوان  می)  مدرسه ی و اولیا   ، مربیان    والدین  از جمله  (  و آگاه    از افراد شایسته    مناسب
  ؛دی خود شو  و نگرانی ستر

 برخورد   دنبال   بیشتر به    است   ممکن   که   است   خشم  ، دوران   در این    روانی   دیگر از حالات     یکی - 2
 شما.  بروز کند   اجتماعی  های  و فعالیت    و مدرسه    خانه   و تکالیف    وظایف   در زمینه    مربیان  و  با والدین 

   تا حدود زیادی، خود  و ناراحتی  خشم پیدایش  علل  به  بردن  بیشتر و پی  و آگاهی د با شناختیتوان می
 و    افکـار احساسـات     د و همـه   ی کن   خود صحبت    و مربیان   د باوالدین یتوان   می شما. دی نمای   را کنترل   آن

ننـد  اطمـئن م م  آگـاه و راد با اف ـ   مشورت .دی بگذار   در میان       مورد بحث   موضوع   خود را در زمینه     دلایل
   نیـز راه   و مطالعـه  ورزش .کند  می  کمکشما   به  مشکل  مقدار زیاد در رفع ، به    باتجربه  نشناسیک روا 
  ؛  است  آرامش  آوردن دسته  ب  برای دیگری

   ممکـن    ومربیـان    والدین   تبعیض   در نتیجه   طور عمده ه   ب   که   است   دیگری   نیز مشکل    حسادت - 3
 و   با والدین خود  منطقی لی دلا گذاشتن  و گفتگو و در میان شورت م از طریق.  بروز کند  شما در   ، است

  ؛دی  بکوش  مشکل  این  در حل، د یتوان مربیان می
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  هـای  فعالیـت    قبیـل  از   مـنظم  و  فعـال   هفتگـی   یـا    روزانـه   هـای    برنامـه    تنظـیم   ازطریـق   شما - 4
د یتوان می   و غیره فرهنگی ،  رزشی و  مختلف های  در گروه    و شرکت   اجتماعی ، ، ورزشی   هنری،مذهبی
  ؛دی ببر  فراوان  بهره  وخودارضایی گیری ، گوشه  افسردگی  از قبیل  مشکلاتی  یا کنترل  حلبرای
غرایز در این مرحله با قرار گرفتن در مسیر درست و منطقـی قابـل کنتـرل مـی باشـد و بـا                         – 5

های مختلف نظیر ایدز     ی از مشکلات و بیماری    استفاده از تعالیم اخلاقی و مذهبی می توان از بسیار         
  ؛پیشگیری نمود

 و    و تغییـرات     ونگرانـی   ، اضـطراب     و افسردگی   گیری   گوشه   مثل   مشکلاتی   تداوم   در صورت  - 6
   رفع   به   مؤثری  ، کمک    مشاوره  و انجام    باتجربه   روانشناس   به   مراجعه ، دیگر   و هیجانی    خلقی  مشکلات

کند تا در برابـر        می   کمک   نوجوانان   دلسوز به    ومشاورین  ، معلمان    آگاه  والدین با  ورتمش. کند  آنها می 
   نوجـوانی    بگیرند و دوران    در پیش را     و صحیح    منطقی  ی حل   راه  اجتماعی  و  ، رفتاری    خلقی  مشکلات

  ؛ کنند  طی  افزونتری  و سلامت نشاط ، را با انرژی
  نوجوانـان ای   بـر    اسـت    ممکـن    ناشایسـت   دوسـتان .   است   دوستان  ب دیگر، انتخا    مهم   مسأله - 7

  هـای   بیراهـه   بـه  و نشـاط   و آنها را از مسیر سلامتی      ایجاد نموده    و رفتاری  بسیاری      اخلاقی  مشکلات
.  سـازند   منحرف...)  و     اخلاقی  های  بندوباری   سیگار یا موادمخدر،بی     استعمال  از قبیل  ( فساد و بیماری  

 از    میـان    کننـد و در ایـن        خـود را انتخـاب       دوسـتان   ، بیشتری   نظر وتوجه    باید با دقت     نوجوانان  پس
  ؛ نباشند  غافل  آنان  کننده  و هدایت  منطقی  از نظرات  و استفاده  ومربیان  با والدین مشورت

 و   قـوت  او نقاطه ها و محدودیت    کنند خود را بشناسند و حدود توانایی         باید سعی    نوجوانان - 8
 را    منفی   نقاط  که  کنند  و سعی    کرده   خود تلاش    مثبت   نقاط   تقویت   خود را دریابند و در جهت       ضعف

  خوداعتماد   به   نسبت و باشند     خود راضی    ذهنی  های   و توانایی   از جنسیت آنها باید    . نمایند   اصلاح  هم
  ؛ باشند  داشته  مثبت  و نگرشنفسه ب

   همـان   تـر و بـه      تر ومشـکل     استثنا بسیار پیچیده    ، بدون    واقعی   زندگی   باید بدانند که     نوجوانان - 9
  شـویم   رو مـی     روبه   منفی   با رخدادهایی    ما گهگاه   همه . تر است    بخش  تر و رضایت     توجه   جالب  اندازه
 و مـؤثر      سـالم   هـایی   راه   یـافتن    مهمتـر از آن      نیسـت بلکـه      از مشکلات   اجتناب   است   مهم   آنچه  ولی
 1 پک  اسکات.   م   نام   به   پزشکی   روان  طور که   همان .  است   مشکلات   به   دادن   و پاسخ   رو شدن   روبه  برای

   همـین   در طـی  :  اظهـار نظـر کـرده     »   سـفر کـرده      از آن    کمتـر کسـی      کـه   راهـی  «  نام   خودبه  در کتاب 

                                                 
١ M.scott peck 
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  و  وجـود مسـایل      سـبب   کند و تنها به     عنا پیدا می   م   زندگی   که   است  لی مسا      و حل   رو شدن   فرایندروبه
  ؛کند  ما رشد می  و روح  ذهن  که  است مشکلات

   منجـر بـه     هـای   ازفعالیـت    در هر رشته     ولی   نیست   چیز کامل    در دنیا هیچ     که   باید پذیرفت  - 10
 بایـد   ، نسـبتاً بـالا     رجـات  د   این   به  رسیدن   برای   تلاش   از طریق    وجود دارد که     بالایی  ، درجات   کامیابی

  ؛خوشنود باشید
   اسـت    ممکن  که   و کارهایی    زندگی   بخش   لذت  های   بر جنبه    خود را همیشه     کنید ذهن    سعی - 11
   کـارایی    بـه    و ناکامی    شکست  اندازۀ   چیز به   هیچ. شوند، متمرکز سازید     شما     موقعیت   بهتر شدن   سبب

   از تحمـل     پـس   حتـی  .کنـد    نمـی    کمـک    آن   بـه   ،شدن   موفق  اندازه   چیز به   زند و هیچ     نمی  شما صدمه 
   کـس    هـیچ    خود، که    قبلی  های قیتفمو  و برشمردن    آوردن یاد   به  کنیدبا  ها، سعی   شکست  بزرگترین

  ؛ کنید  مبارزه ارزشی  و بی شکست  به تواند آنها را انکار کند، با افکار مربوط نمی
  بـه  رسـیدن   بـرای   حـال   در عـین     ولی  است   بسیار دردناک    که  ای  ا وظیفه  ب   روبرو شدن    هنگام - 12

   چرکین   دملی   درمان   برای ، مثال  عنوانه  ب.  تأخیر نیندازید    را به    آن   ، انجام   ناپذیر است     اجتناب ، اهدافتان
   بـا بریـدن     اینکـه   نـه  دهید     خاتمه  درد و ناراحتی     ببرید و به     را با چاقو از وسط       مستقیماً آن   بهتر است 
  ؛تر سازید درد را طولانی  چاقو مدت  با نوک  آن  سطح تدریجی

   حـال    مناسـب   کـه    شدن   موفق   برای  ای   ساخته   از پیش    فرمول   خاطر بسپارید که    ، به    سرانجام - 13
  . باشد، وجود ندارد همه

  
 هویت طلبی 

 و  هماهنـگ   صـورت   بـه  د، وقتـی  فـر   یـک   خصوصـیات   از ابعـاد مختلـف       اسـت    عبـارت   هویت
:  عبارتنـد از     ابعادهویـت   تـرین    مهـم  ،  ترتیـب   بـدین .  شـوند    داده   در وجـود او سـازمان       رضایتبخشی
   مـورد انتخـاب      دوسـتان   های ،ویژگی  ، خانواده   ، شغل    تحصیلی   رشته  ،، ملیت   ، جنس    فردی  مشخصات

  های ، گرایش   ، ایدئولوژی ی اعتقاد  های  رزش ا  ،سیاسی  گیری  ، سمت    همسر مورد انتخاب    های ویژگی
 ـ  هویــت  ابعــاد مختلـف  ســازماندهی«ومنظـور از  ......  و   و ورزشــی هنـری   و   هماهنــگ صــورته  ب

   بـه    دسـتیابی    نمایـد و در جهـت       ها را بشناسد و مشـخص      ویژگی   فرد این    که  است  این»  رضایتبخش
  . آورد عمله  و مستمر ب  هماهنگ آنهاتلاش
 ـ آور عمـل   را بـه   مستمری  و کوشش  تلاش  است   لازم  ، هویت   به   دستیابی   برای اشم د ی ـد تـا بتوان ی

  :دی بیاب  سؤالات  این برای   را حداقل  مناسبی های  و جواب  خود را شناخته  مختلف خصوصیات
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چ  ام  ندههمسرآی  ؟خصوصیات  خواهم  رامی  دوستانی  نوع  ؟چه  روم  کجامی  ؟به  ام  ؟ازکجاآمده  کیستم  من
 بایسـتی   وجودم  مختلف ابعاد  اینکه  خلاصه و ؟ چیست   مکتبمومورداعتقاد هایش بایدباشد؟ارز ه
 ؟ گردم لیمستمرنا  سعادت  به قرارگیرد تا  مسیری  درچه 

 اعمـال  منشأ  که  است  پاسخی  همان، دیده می  سؤالات  این  به  نسبت  انتخود  برایشما   که پاسخی

  .کنند می  مشخص را  انتزندگی  رسم و  راه و شوند می شما 
   چیزهـایی   چه او    برای   دهد که    تشخیص   شخص   که  است   این   متضمن،   هویت  جستجوی   بنابراین

 بتواند رفتـار  آنها   براساس که  است    معیارهایی   تنظیم  نیز متضمن   و  است ارزشمند    کارهایی   و چه   مهم
 و   خودکفـایی   احسـاس   جستجو تکوین این، بر اینها  علاوه. کند  ارزیابی و  هدایت را  و دیگران خود

  .را نیز دربردارد  شایستگی
   تکـوین   کـودکی    دوران   گوناگون  های  همانند سازی    برپایه  تدریجه   ب   در نوجوانان    هویت  احساس

 آنهـا    والـدین    که   است   همان   تا حدود زیادی     خردسال   کودکان   اخلاقی  ها و معیارهای   ارزش .یابد  می
   بـا ورود بـه      گیـرد ولـی     می    آنها نشأت    به   والدینشان   از نگرش    در کودکان    نفس  دارند و اصولاً عزت   

  ارزیـابی    بـه   چنین   خود و هم    همسالان   گروه  یها  ارزش   به  ای   فزاینده   صورت  ، فرد به     نوجوانی  دنیای
  .نهد  می ج بیشتر ار  و سایر بزرگسالان  معلمان های

 ـ     ای  کوشند تصـور یکپارچـه      ها می  ها و ارزیابی    ارزش   این   بندی   جمع   از راه   نوجوانان ه از خـود ب
  خوانی   هم ،شوند  ابراز می    و همسالان   ، معلمان    والدین   از سوی    که  هایی ارزش   آورند و هر اندازه     دست

  .رود  می  آسانتر پیش نوجوان بی یا  کار هویت  نسبت  همان  به، باشند  داشته  باهم بیشتری
 و   همسـالان   ها و نظرهای    با ارزش   گیری   چشم   میزان   به   والدین  های  نظرها و ارزش    کهدر مواردی 
گیـرد    می  فزونی در نوجوان  تعارض  پیدایش  احتمال، باشد  متفاوت   نوجوان   در زندگی   دیگر افراد مهم  

 فـرد هـر از چنـد        ،  وضـعی   در چنین . شود  می  نامیده»   نقش  یسردرگم « شود که    می   دچار حالتی   و وی 
،   متفـاوت  هـای   نقـش   ایـن   بنـدی  تواند با جمـع  می  دشواری  و به می دهد    ای  تازه   نقش   به   تن  گاهی
  . کند  خود کسب  واحد برای هویتی

  ای   سـاده   در جامعه    یابی  هویت.  باشد   داشته ،تواند   می   مهمی   نقش   نوجوانان   یابی   در هویت   اجتماع
 در   گیـرد ولـی      می   صورت  آسانی   به ، محدودند   اجتماعی  های  و نقش    همانندسازی   الگوهای   در آن   که

   بـس    اسـت    کـاری    از نوجوانـان     بسیاری   برای  یابی   هویت  ند، تغییر   روبه   سرعت   به   که  ه پیچید  جوامع
 را در   کـاری   رفتار کنـد و چـه     بداند چگونه    نوجوان  ه اینک  برای،    جوامعی   در چنین  . دشوار و طولانی  

  . را در نظر بگیرد ا محدودین  های  بایدشغل، کند  دنبال زندگی
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   صـورت   شودو نیز بـه      نمی   فرد داده    به   جامعه   توسط   حاضر و آماده     صورت   به   در حقیقت   هویت
 از    بلکـه   نیسـت  برسـد،     آن   بـه    نـاخواه    خواه   انسان ، از عمر    چند سال    از گذرانیدن    پس   که   پدیده  یک

 در هـر      شـایع   هـای  ها، عقاید و مدل    ارزش  البته. آید   می  دسته   ب   پایداروباثبات   فردی   کوشش  طریق
نوع دوستان وروابط خانوادگی درشکل گیری هویت مؤثرندولی نقش اصلی باتلاش وبرنامه             و  جامعه

  .باشد ریزی خودفردمی
  

  استقلال طلبی 
   فرد بـدون    در آن    که   از وضعیتی    است   عبارت  که   است   سالم  نوجوانی   دورۀ   یک   محصول  استقلال

   نیازهای برآوردن به) آنهابا   هماهنگی  انجام  در عین ولی (  دیگران ها و دستورات  بر کمک  اساسی تکیه
  .شود  می  مشاهده  سالم  در بزرگسالان  که  مانندوضعیتی.پردازد  خود می  و اجتماعی فردی

 ع جم ـ  بـه    اجتمـاعی    روابـط    گسـترش    صـورت    بـه  ،  نوجـوانی    در اوایـل     استقلال   به  روند رسیدن 
   آنهـا بـه      نظـرات   نقطـه    تـرجیح  د، مـوار   دربعضی   حتی آنهاو   نظرات    نقطه   به  و توجه  ها وسال  همسن
  .باشد  می  والدین نظرات

در فکر و عمل مستقل باشید و اگر والدین ماننـد دوران کـودکی              اکثر شما نوجوانان تمایل دارید      
شما فکـر مـی     . به شما امر و نهی کنند، این امرسرآغازی برای لجبازی ومخالفت باوالدین خواهدشد            

خانواده وپناه بردن به دوستان      خانواده به شما اعتماد ندارند و این فکرباعث دورشدن شمااز          که   کنید
 اغلب بـه دلیـل      ،ی هاوخشونت با والدین   ی تندخو .ردرموردهمه عمومیت ندارد  خواهدشد البته این ام   

 شمامایل هستید درمعاشـرت هـا و انتخـاب          ،به دلیل استقلال طلبی   . همین مخالفت ها اتفاق می افتد     
ولـی ممکـن اسـت       دوستان ،تفریحات وسرگرمی های اوقات فراغـت ، آزادی عمـل داشـته باشـید              

گـروه  . گـردد  مـی  کـه سـبب اخـتلاف وتضـادبین شـما          شوید روبرو درمواردی بامخالفت پدرومادر  
بـه  . دراین دوره خیلی اهمیت دارندوعقیده ورفتاردوستان بریکـدیگر بسـیارتأثیرمی گـذارد            ،همسالان

 ممکن است مادری به نحوه لباس پوشیدن دخترش ایرادبگیردونوجوان از او نپـذیردولی              ،عنوان مثال 
والدین آگاه مـی تواننـد از طریـق گفتگـو و            . قبول کند ،  ی بدهد وقتی که دوستش همین تذکررابه و     

  هـای    دوران کنجکاوی   در این . استدلال منطقی ،نوجوان رابرای حفظ حدود قابل قبول راهنمایی کنند         
   در خـدمت    هسـتند کـه      نیز ابزارهایی    مختلف   باموضوعات   نظر در ارتباط     و تبادل    و بحث   نوجوانان

  .اشندب  می رشد نوجوانان
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  رد تصور نموده  تم رام   فرزندانشان   نوجوانی   در ابتدای  ،  از والدین    بسیاری  شود که    می   امر باعث   این
  . تهدید تصورکنند  مورد اعتقاد خود را در معرض های و یا ارزش

تواننـد رونـد       دارنـد ومـی    وی   هویـت    و کسـب     را در استقلال     مهمی   نقش ،  نوجوان  دوستان  نوع
   کنند   و مفید تسریع  سازنده  و استقلالی  هویت  را به نوجوان  رسیدن

 بسـیار اهمیـت     ، است که ازنظررشد اجتمـاعی     زندگیاستقلال طلبی ازمهمترین ویژگی این دوره       
 وابسـتگی    مـالی و   فکرورفتار شما مشاهده می شود هرچند به دلیل کم تجربگی ونیاز           درطرز و دارد

  .دباشیستقلال کامل نهنوز قادربه کسب ا دیگر، های 
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 مقدمه 
های روانی یک علت واحد نمی توان ذکر         برای بیماری 

علل مشکلات روانی، هماننـد اخـتلالات جسـمی         . کرد
ممکن است از ضـربه هـای روانـی نـاچیز و زود گـذر               

های ناتوان کننده و مخاطره آمیز بـرای         گرفته تا بیماری  
  . ادامه حیات، در نوسان باشند

 موجـودی جسـمی ،  روانـی و اجتمـاعی            چون انسـان  
است، هر سه دسـته عوامـل فـوق در ایجـاد مشـکلات              

از جمله عوامل جسمی مـی تـوان        . روانی دخالت دارند  
 ضربه های وارده به سر اشاره        و به وراثت، مشکلات دوران جنینی، اختلالات تغذیه دردوران کودکی        

 درون خود بر سـر حـل مسـایل دارد و            عوامل روانی مشتمل بر تعارضاتی است که شخص در        . کرد
هایی چون خانواده ، محله، مدرسه و محیط کار          عوامل اجتماعی، کل روابط فرد با دیگران،در محیط       

عوامل جسمی و روانی، اجتماعی بریکدیگر تأثیر و تأثر متقابـل دارنـد کـه در ایـن                  . را دربرمی گیرد  
ت در زمینه علل مشکلات روانی به منظور        شناخت و کسب اطلاعا   . قسمت به آنها اشاره خواهد شد     

  .ز اهمیت است یحا رفتاری-کار مناسب مقابله با اختلالات روانی انتخاب شیوه و راه
  

    اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح واستفاده از رسانه

  .درفتاری را نام ببر- عوامل ایجاد کننده اختلالات روانی-1
 .رفتاری را با ذکر چند مثال توضیح دهد- علل جسمی، اختلالات روانی-2

 .رفتاری را با ذکر چند مثال بیان کند- علل روانی، اختلالات روانی-3

 .رفتاری را با ذکر چند مثال بیان کند- علل اجتماعی، اختلالات روانی-4

 .های گروهی مطالب این قسمت را تمرین کند  در فعالیت-5

 شیوه مناسبی را برای مقابله با اختلالات        ، رفتاری –شناخت علل ایجاد کننده اختلالات روانی        با - 6
 .کار ببرده رفتاری ب-روانی

 

 فصل دوم

علل ایجاد کننده 
رفتاری -اختلالات روانی
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اختلالات روانی نیز همانند اختلالات جسمی  به دلایل مختلف ایجاد می گردند که شناخت آنها                
  :  آمده استزیرانی به اختصار در مهمترین علل اختلالات رو.  از اهمیت خاص خود برخوردار است

 تغییرات مغزی 
.  شود، می تواند باعـث اخـتلال روانـی گـردد           در ساختار یا کارکرد مغز ایجاد     هر نوع تغییری که     

در اینگونـه   .  عامل اکثر اختلالات روانی شدید اسـت       ،های عصبی  تغییرات بیوشیمی در سطح سلول    
  .  مغز در معاینه معمولی طبیعی است،مواقع
عفونـت، ضـربه    : ایعات ساختمانی مغز به دلایل زیر نیز می تواند باعث اخـتلال روانـی شـود               ض

 نرسیدن خون،خونریزی، تومور، مصرف طولانی الکل، کمبود غذایی، صرع درمـان نشـده و بیمـاری               
  . مغزیههای پیش روند

 عوامل ارثی 
از فامیل بیمـار بـه همـین        فقط در تعدادی از اختلالات روانی دیده می شود که افراد دیگری هم              

 از والدین به کودکـان منتقـل         گاهی می تواند    استعداد ابتلا به اختلال روانی     یعنی. بیماری مبتلا باشد  
 مبـتلا بـه     ،شود اما بروز و ظهور بیماری با عوامل زیادی ارتباط دارد که ممکـن اسـت فـرد مسـتعد                   

  .بیماری بشود یا نشود
 جربه دوران کودکی ت

 محبت و عشـق متعـادل ، راهنمـایی          .ن کودکی برای رشد سالم یک فرد لازم است        تجربه دورا    
اگـر در دوران کـودکی چنـین        . باط از تجربیات دوران کـودکی اسـت       ضمناسب ، تشویق و نظم و ان      

عواملی نباشد یا اینکه کودک مکرراً در معرض تجارب ناخوشایندی قرار گیرد، امکان اینکه در آینده                
  .ی شود زیاد استدچار اختلال روان

 نزاع در فضای خانوادگی 
 خانواده ، عدم وجود صمیمیت و صداقت باعث ایجاد اثرات نا            یسوء تفاهم مستمر در بین اعضا     

چنین افرادی در برخورد بـا فشـارهای        . خصوص کودکان و نوجوانان می شود     ه  مطلوب بر افراد و ب    
 ،کـه در طـول دوران زنـدگی گذشـته         روحی و مشکلات بعدی دچار اختلال روانی می شوند زیـرا            

 . های لازم برای تطابق و کنترل هیجانات خود پیدا نکرده اند مهارت
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 عوامل خاص 
اگر فرد در جامعه امکانات و واجبات یک زندگی معمولی را نداشته باشد و بـا مسـایلی از قبیـل                     

مواجه گردد دچـار    ... های شدید    فقر، بیکاری، بی عدالتی،  ناامنی، ضعف ایمان و چشم هم چشمی           
  .آشفتگی روانی می گردد
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   مقدمه
  هـا یـا بعضـی       زمـان    در بعضـی     مختلـف    دلایل  شما به 
. یدو ش ـ   هیجـانی   هـای    دچارآشفتگی   است   ممکن  شرایط
   تـنش    حالـت   کنید و زمـانی      می  ی غمگین   احساس  گاهی

 گیرد   وجود شما را فرامی      و سردرگمی   ، خشم   واضطراب
  .کشد نمی  طول ا چندانه   حالت  این که

ــین ــالاتی چن ــای  ح ــره  در رفتاره ــی  روزم ــرار   خیل  تک
   تحت   که   است   ممکن   از شماهم    بعضی  شوند و حتی    می

ــیچ ــرایطی ه ــمگین  ش ــوید  خش ــین.  نش ــالات چن  و   ح
    تلخـی    اوقـات    عنـوان    و بـه     نیسـت   غیرطبیعـی   تغییراتی
  .دشو  می  شناخته  و ناراحتی عصبانیت

 بـدنی،     درکارکردهـای    اختلالاتـی    کـه    اسـت    شده   روانی   دچار بیماری    فردی  یمیگو   می   وقتی  بنابراین
   خـود او و دیگـران        و رنـج    مزاحمـت    او ایجاد شود و باعث      و  اجتماعی    فردی  های  و فعالیت   روانی
 .شود

   زمـان    در طی   تغییرات   اگر این   فتد که ا   می   اتفاق   و مهمی    اساسی   تحولات ،  و جوانی    نوجوانی  در دوره 
   اطلاعات   و جوانان   شوند و نوجوانان    ایجاد  تدریجه   ب   از برخورد صحیح     حاصل   تجربیات  و براساس 

 و   تعـادل    در غیـر اینصـورت      شود، ولـی     می  تضمین  آنها   روانی   کنند، تعادل    کسب   زمینه   در این   کافی
  .شوند  دچار می  روانی های  و بحران  اختلالات و به خورد ی م همه  آنها ب  روانی هماهنگی

  هـای    و شـیوه     وجـوانی    نوجـوانی    در دوران   شایع رفتاری- روانی   از اختلالات    برخی   به   فصل  در این 
  .شود  می  با آنها اشاره  صحیح همقابل

  
    اهداف

  له مناسب فراگیر بایدمداخ/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانه
  . کند  رفتاری را تعریف-  روانی  اختلالات-1
  . ببرد رفتاری را نام- روانی  اختلالات های  ویژگی– 2
  .شماردبر  را   هویت  اختلال  تظاهرات- 3
  . کند  را بیان  نوجوانی  در دوره  هشدار دهنده  علایم- 4
  .زگو کند را با  جوانی  در دوره  هشداردهنده  علایم- 5
ه  کـرد   را تعریـف  )   وخشـم   ، اسـترس    ، اضطراب   افسردگی( را     فصل  رفتاری این   روانی   اختلالات - 6

  . ببرد  آنها را نام وعلایم
  . دهد  را توضیح فصل  در این  شده  اشاره  روانی  خطرساز اختلالات  و عوامل دهنده  هشدار  علایم- 7
  .کند  را بیان  فصل  در این  شده  مطرح  هر اختلال با  مناسب ای  مقابله های  مهارت- 8
  .رفتاری را تمیز دهد- روانی ختلالاتا -9

  .درکار به  را ب  با هراختلال  مناسب ای  مقابله  مهارت،رفتاری- روانی ختلالات ا با  مقابله برای -10

فصل سوم
رفتاری -اختلالات روانی

شایع در دوران نوجوانی 
 و جوانی
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   رفتاری-   روانی  اختلالات هایی ویژگی
 و   کـردن   درصـحبت   فـرد کـه    و قضاوت ، ادراک ، حافظه ه در تفکر، عاطف  غیرطبیعی  تغییرات .1

  ؛شود  می رفتار او شناخته
  ؛شود می  و یا دو طرف  خود فرد یا اطرافیان  و رنج  ناراحتی  باعث  تغییرات این .2
   شـغل    روزمره   درفعالیت های    اختلال   باعث   از آن    حاصل  های   و ناراحتی    غیرطبیعی  تغییرات .3

  ؛گردد  می یگران با د و ارتباط
  فاصـله    خـود و دیگـران       باشـید، بـین      داشـته    زبـانی   واسـطه    بـی    ارتباط   شما با دیگران    وقتی .4
  .کنید  می  خود را بیان اندازید و احساسات نمی

  
 م هشداردهنده دوره نوجوانییعلا

   ؛عدم توانایی به تأخیرانداختن تمایلات .1
 ؛رروزیادمک های،عصبانیتارغیرگذ وافسردگیهای اضطراب .2

  ؛اختلالات درعملکردتحصیلی .3

 ؛های غیر عادی یاآرایش های افراطی پوشیدن لباس .4

 ؛زمینه های بهداشتی اختلال درمراقبت ازخوددر .5

 ؛ تفریحی ازسیگار ویا سایر مواد مخدر حتیاستفاده .6

وفرامـوش کـردن     اصرار وسواس گونه وغیرمنطقی درانجام بخشی ازامـور       (تک بعدی شدن     .7
  ؛) ضروری زندگیسایر جنبه های

 ؛)قطع یاکاهش روابط اجتماعی (گوشه گیری  .8

 ؛احساس بدشانسی مستمر .9

  ؛خودآزاری یادیگرآزاری .10

  ؛فرارازمدرسه ،غیبت شبانه ازخانه .11

 
 م هشدار دهنده دوره جوانییعلا

  ؛احساس مفرط درماندگی وبی ارزشی پس از شکست درکنکور .1
 ؛ربازی ترک خدمت وغیبت های طولانی وبی دلیل از خدمت س .2

 ؛های غیر موجه ازمحیط کار وکم کاری تعویض مکرر شغل وغیبت .3
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 ؛عصبانیت وکم حوصلکی دربرخوردبااطرافیان وهمکاران  .4

 ؛  وازدواج  شغل  انتخاب  مثل  زندگی  مهم های  گیری  در تصمیم  مداوم های دودلی .5

  ؛  با افراد خانواده  فیزیکی  مکرر و خشونت دعواهای .6
  ؛  افسرده  و خلق مفرط   ناامیدی احساس .7
  ؛  مفرط  اجتماعی  و انزوای گیری گوشه .8
  ؛  نامفهوم  و کلام  و غریب رفتار و افکار عجیب .9

  . دلیل  بی  و نگرانی  و دلهره  تشویش  مداوم احساس .10
  خطر در دوران جوانی واقبع

  عدم موفقیت درتحصیل  .1
 بیکاری .2

 ازدواج ناموفق .3

 حاملگی ناخواسته .4

 اعتیاد .5

 ادیمشکلات اقتص .6

  
 اختلال هویت

» خـود  « مختلـف  هـای   جنبه  تطبیق  برای  با ناتوانی  شدید در رابطه  ذهنی  ناراحتی، را  هویت  اختلال
  .دنکن  می  از خود توصیف  نسبتاً منطقی  احساس در زمینه
   حرفـه   ،انتخـاب    دوسـتی   الگوهـای  (  مثـل    با هویـت     در رابطه    گوناگونی  های   در زمینه    اختلال  این
  .گردد می مشخص....)  و   مذهبی  و مسایل ، وفاداری ، اخلاق  درازمدت اهداف

   و اقدام   جدا شده   ای   هسته   فرد از خانواده     که   زمانی   یعنی   معمولاً از اواخر نوجوانی    ،  هویت  اختلال
  .شود  می  شروع،نماید  خود می  برای  مستقل  هویتی  برقراری به

 ـ    زمـان    را در طـی     ی شخص  هویتاحل شکل گیری    مر  شما اگر    بنابراین   بـه   و  طـور صـحیح   ه   و ب
  بـه  شـما  روانـی   و هماهنگی و تعادل دیشو  اعتماد می  و عدم  دچار سرخوردگی ،دیی ننما  طی   سلامت

 اضـطراب،    تـدریجی     معمـولاً بـا افـزایش      ،  اخـتلال    شـروع  .دیشـو    مـی   خورد و دچار اختلال      می  مه
   غذایی   تغییر اشتها و عادات    ،  خواب  ها،مشکلات   یا فعالیت   ، مدرسه    دوستان   به  قه علا  ، فقدان   افسردگی
  . پدید آید  هویتی  بحران  یک  است  ممکن، نشوند  و حل  نشده  شناخته، میاگر علا .کند تظاهر می
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 ـ  هـای    و مهـارت     پیشگیری   مناسب  های  توانید از شیوه     می   اختلال   با این    مقابله  برای  در    کـه   دگیزن
  . کنید  استفاده،  است  شده هی ارا  مربوطه های فصل
  

 افسردگی
  از انـدازه   بیش  که ها تا وقتی  فراز و نشیب این.  وجود دارد هایی  فراز و نشیب ، هر فرد   در زندگی 

  یی طـور اسـتثنا      بـه   کـه    اما زمانی  دباشانگیز     و چالش    جالب   زندگی  که شود   می   نباشد، موجب   افراطی
 هسـتید،    و گرفته حوصله  بی طولانی  دوره  یک   برای   که  کنید یا زمانی     می   و غمگینی    افسردگی  احساس

  . بگردید  مناسب ای  مقابله های پاسخ  دنبال  کنید و به  را ارزیابی  وضعیت  است لازم
تر از آنهـا    شایع مراتب   به  و   دارند، واقعی    پهلو واقعیت    قند و سینه     بیماری   قدر که   ، همان   افسردگی

   ایـن   کـه    اسـت    و یا ممکـن      شویم   بار دچار افسردگی     یک   فقط   زندگی   در طول    دارد که   امکان.  است
  . ما را گرفتار خود کند  متمادی های  سال مشکل

  
 علایم افسردگی 

  :کنند  می  زیررا تجربه  یا بیشتر علایم  دو هفته  مدت  به  بالینی افراد دچار افسردگی
شـوند و   دهند و یا پراشـتها مـی       می   از دست   شوند و وزن     اشتها می    آنها یا کم   .تغییر در اشتها   .1

  ؛شود  زیاد می وزنشان
  ؛  از حد معمول  بیش  یا خواب خوابی بی .2
  ؛  خستگی  و احساس  انرژی کاهش .3
  ؛ ه گذشت  لذتبخش  فعالیت های  به  نسبت  لذت  و احساس  علاقه  دادن از دست .4
  ؛ زیاد  یا گناه ، خود سرزنشی ارزشی  بی احساس .5
   ؛ گیری  در تصمیم  تفکر یا تمرکز و مشکل  توانایی کاهش .6
 .، افکار خودکشی  مرگ  درباره افکار تکراری .7

 

 علایم خطرزا برای افسردگی 
راد از نظـر     از اف ـ   برخی  آید که    نظر می   به. شود   می   عارض   آشکاری   اخطار یا دلیل    ، بدون   افسردگی

 را ایفـا      مهمتـری    نقـش    و روانـی    محیطـی    عوامل ، از افراد   پذیرند و در برخی       آسیب   شناختی  زیست
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  ، آسـیب     خطرآفـرین    از عوامل    افتد اما برخی     اتفاق   در هر سنی     است   ممکن   افسردگی  گرچه. کنند  می
  .دهند  می  فرد را افزایش پذیری

 دچـار    افسردگی   به   دارند که   ای   خانواده   اعضای   افسرده  یماران ب  دو سوم :  خانوادگی  تاریخچه .1
  ؛اند بوده
،   شـدن   خود را باعصبانی  و اندوه  غم  احساسات  که  جوانی  و مردان  زنان  میان  افسردگی : سن .2

 ـ   دهند افـزایش  بروز می   یا مدرسه  در منزل  از موادمخدر، یا پرخاشگری    استفاده  ،فرار کردن  . دمـی یاب
   مرگ ، کند   احساس   فرد جوان    تشدید شود که     تاجایی   است   ممکن   نشده   و درمان    ناشناخته  افسردگی
  ؛  است  او نجات تنها راه

شـخص،    فقـدان   فقـط  آیـد، نـه    مـی   فقـدان   دنبال  به  اوقات ، اغلب افسردگی:   شخصی  فقدان .3
. شـود    مـی    افسـردگی    نیزسـبب    نـاملموس   یـدهای  رؤیاها یا ام     دادن   از دست   ، بلکه   موقعیت یا دارایی  

   دوسـتش   کـه    کسـی    مـرگ   مثـل (آید     فرد می    سراغ   به   ممکن  های  فقدان   بالاترین   دنبال   به   که  اندوهی
   پزشـکی    روان   امـااختلالی   باشـد    داشـته    دنبـال    را بـه    ردگی افس ـ   عـوارض    دارد تمامی    امکان  )داریم

.  زا باشـند     آسـیب    اسـت    نیز ممکن    یاطلاق  ، جدایی    مکان   نقل  کمتر، مثل   های فقدان.  نشود  محسوب
   بـه   اسـت   ممکـن   شود کـه   و خشمی  ناراحتی پدید آمدن  دارد سبب  احتمال  فقدان  با یک کنار نیامدن 

  ؛ گردد دار بدل  و ریشه  عمیق  اندوه احساس
 تفکـر    نـوعی    در معـرض   ،کنند   می  نالایقی و    کفایتی   بی   احساس   که  افرادی :  پایین   نفس  عزت .4

  ؛ منجر گردد  افسردگی  به  است  ممکن گیرند که  قرار می  شده تحریف
 بـه   هـای   و آشـوب     بایـد بـا احساسـات        چگونـه    فرد نداند که    وقتی : روانشناختی  دیگر عوامل  .5

  ؛ردد گ  فراهم  افسردگی  برای  زمینه  است  کند، ممکن   مقابله  خشم نجار، مثله
   جسمانی  های ها وبیماری   از آسیب    ناشی  ای   عارضه  است   ممکن  افسردگی : جسمانی  عوامل .6

   از داروهـایی  بسـیاری . ها باشد  ازسرطان  و برخی  خونی  سر، کم ، آسیب  ، صرع    مغزی   سکتۀ  از جمله 
   فشار خون    داروهای  و   لاغری   رژیم  های ، قرص   ضدبارداری  های  قرص   مثل ، دارند   کاربرد فراوان   که
   نیز تا حـد زیـادی        کوکائین  ویژهه و موادمخدر، ب     الکلی  های مشروب. اند  شده   مرتبط  با افسردگی ... و  

  بـه   بسـیار زیـادی    افسـردگی  ، میـزان این مواد   کنندگان   سوء مصرف   در میان .  مؤثرند  در بروزافسردگی 
 .  بسیاربالاست ، افراد افسرده  در میان نیزاد مو  قبیل  این  سوء مصرف خورد و میزان  می چشم
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 شیوه های مقابله با افسردگی 
   هـر چـه     بازگشـت   باید برای اما     است   بسیار طبیعی    افسردگی   پهنۀ   به   موقت   لغزیدن   گهگاه  گرچه

 ـ شما را رهـا نکرد  چند هفته  ظرف  احساسات اگر این.  کرد  زودتر اقدام  عادی   حالت  تر به   سریع  از ،دن
 حـاد شـد       افسردگی  وقتی.  یابد   شدت ،  است  ممکن   خفیف   بگیرید زیرا افسردگی     بهره  ای   حرفه  کمک
موارد زیر از   .  بکنند   خود کمکی    دیگر نتوانند به     از کار بیندازد که     چنان   خود را آن     دارد قربانیان   امکان

  :  است  فرورفتن و در خود  پکری  از حالت  آمدن  بیرون های راه مفیدترین
   مـنظم   ورزشـی    هـای  گیرد، تمرین    می   سرچشمه  تحرکی   از بی    افسردگی  از آنجا که   : ورزش .1
 تـا     گرفتـه   روی  ، ازپیـاده     گوناگون   از فعالیت های    بسیاری.  کنند   را یاری   شما   و جسم    روان ،توانند  می

 ؛ و اشتها را بهبود بخشند       خواب ؛شوند   روحیه   تقویت  توانند موجب    می  ، وجود دارند که      برداری  وزنه
  ؛ را در فرد ایجاد کنند  تبحر و برتری بکاهند و احساس  و عصبانیت  پذیری ، تحریک از اضطراب

   یـا شـام      بسـتنی    یـا پـارک، خـوردن        کنسـرت    بـه    رفتن مثل: خوشایند   در فعالیت های    شرکت .2
 باشید،    اگرافسرده ؛  کنار دریا یا کوهستان      به   مدت  اه کوت   تعطیلات   به   رفتن  ، یا حتی     دلخواه  دررستوران

  هـا لـذت     فعالیـت   کنیـد از ایـن       باشند اما اگر سعی      شما نداشته    برای  ای   جاذبه   است   اینها ممکن   همۀ
  ؛مؤثر باشند تان  در روحیه، دارید  که  دارد با وجود تردیدی  امکان،ببرید
   و در مـورد ظـاهر وکارهایمـان         گـوییم    می  ا خود سخن   ب   ما روزانه    همه :  زدن  با خود حرف   .3

   بـه    کـه   وادار سـازیم    خـود را   بایـد ،  باشـد  انتقـادآمیز      ما همواره   درونی  اگر صدای .  دهیم   می  نظرهایی
   دربارۀ   که   سازیم   معطوف  چیزهایی   و تمرکز خود را به       نکنیم   توجه  و منفی    غیرواقعی   انتقادی  اظهارات
  ؛ دهیم  می انجام  خوبی  به  که  یا چیزهایی  داریم ست دو خودمان

 ـ     روزانه   فعالیت های    اگر برنامۀ  :هنجاره ب   عادات  حفظ .4    دهـیم    انجـام   طـور مـنظم   ه   خود را ب
  ؛ کنیم  می احساس  بر زندگی  بیشتری  تسلط  صورت  در آن،  و غیره ، غذا خوردن  رفتن  کلاس ازقبیل
 امـا    درگیـرکنیم   را در مشکلاتمان  دیگران  نخواهیم   است   ممکن  چهگر : خود   احساسات  بیان .5

  ؛دهد  می  مادست  بهبود به ، احساس  کنیم  شریک  خود را با آنان ها و احساسات اگر نگرانی
   و بـادیگران     کنـیم    خـود را سـرگرم      ، بهتر است    گیری   گوشه   جای  به :  اجتماعی   روابط  حفظ .6
 و    تنهـایی    حس  که   علت  ، بدین    در برابر افسردگی است      سپری   همچون   اجتماعی  روابط.   باشیم  مرتبط

   همـانطور کـه     پـس . کند   می  رخنه   از افراد افسرده     در وجود بسیاری     که  دهد، حسی    می  انزوا را کاهش  
   غیرقابـل   نظر ما    به   که   است   زندگی   ما ازرویدادهای    ارزیابی  ، نحوۀ    افسردگی   کردید احساس   ملاحظه
  .باشند  می تحمل
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 مهارت های مقابله با افسردگی
  . شماست  از کنترل  خارج  که  زمانی، ناخوشایند های  موقعیت  پذیرفتن ای  مقابله مهارت .1

 را    حقیقـت   شما بایـد ایـن    .  است   بینی   واقع ، ناخوشایند   موقعیت   در مورد تغییر یک      اصل  مهمترین
   از کنترل    خارج ،شود   شما منجر می    افسردگی   احساس   به   که   زندگی  ویدادهای از ر    بسیاری  بپذیرید که 
  . کنید  ناراحت  بینانه  افکار غیرواقع  گونه خود را با این  که  نیست  سازگارانه  بنابراین. شماست
  »؟افتاد  می  اتفاق چرا باید این« 
  » کردم  می  عمل  طور دیگری کاش« 
  »  نیست  منصفانه این« 
  ؛»  داشتم  دیگری  شانس کاش« 

  .  و مذاکره ورزی ، جرأت  اجتماعی های  از مهارت  با استفاده ی شخص  روابط تقویتیا  مقابله مهارت .2
   به  که  است  آنها تأثیر بگذارید،رویدادهایی توانید بر روی  می  گاهی  که   زندگی   رویدادهای  از جمله 

   یـا نیازهـای    برخـورد نکـرده   شما درست  با  کسی  آنکه  دلیل ر بهاگ. شود   می   مربوط   فردی   بین  روابط
 و گفتگـو، یـا از         مـذاکره   توانیـد از طریـق      کنید، می   می   ناراحتی  ، احساس    است   نکرده  شما را برآورده  

  . را تغییر بدهید  موقعیت،  و جرأتمندی اجتماعی های  از مهارت  استفاده طریق
  : عبارتند از،باشند  می  مرتبط  موفق  اجتماعی های هارت با م  که  عواملی از جمله

  ؛  فرد مقابل های  گفته  به  کردن توجه 
  ؛ ابراز عقاید خود  به  فرد مقابل  و تشویق ترغیب 
 و   فرد مقابل   های صحبت   به   ابراز علاقه    بین   خود و ایجاد تعادل      صحبت   در پایان    کردن  مکث 
  ؛ در مورد خود  زدن حرف

   ؛ آراسته  ظاهری تنداش 
   چشـمی    تمـاس    برقـراری    شامل   برای مقابله بااحساس افسردگی،     مهم   اجتماعی  های  سایر مهارت 

  دهنددوسـتان    مـی    افراد تـرجیح    ، چشمی  در مورد تماس  .   است   کافی   اندازه   به   وخودافشاگری  مناسب
 کنند اما     صمیمیت  احساس   هم   به  د تا نسبت   برقرار کنن    چشمی   با آنها تماس     کافی   اندازه   به  جدیدشان

   نیـز صـادق      در مـورد خودافشـاگری      شرایط   همین.  بیانجامد   شدن   خیره   احساس   به   آنقدر زیاد که    نه
.  است  خوب  فردی  در سطح  ارتباط  برقراری  برای دیگران  در مورد خود به  کافی  اطلاعات  دادن. است

  . نکنید  جدید خود را خسته  دوستان، زیاد از حد های فشاگری باشید باخودا اما مراقب
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   بـرای    کـه   رفتارهـایی    شما باید خود را با انواع      ،  اجتماعی   خوب  های  از مهارت    برخورداری  برای
  . و نامطلوبند سازگار کنید  مطلوب دیگران

   شـما بـدون     وقتـی . د است  ارزشمن  واسطه   بی  ز ارتباط  ا   آگاهی ،  اجتماعی  های  مهارت   کسب  هنگام
   و غیرکلامی    طور کلامی   بهوشوید   درگیرمی   با دیگران    فعالانه ،کنید   برقرار می    ارتباط   با دیگران   واسطه

  . با آنها هستید دهید که  می  آنها انتقال  را به احساس  این،کنید  می آنها را همراهی
   از زبـان     افـراد واسـتفاده      از اسـامی     و اسـتفاده     خود، یـادگیری     بودن  واسطه   بی   دیگر بیان   های راه

برنـد     کار مـی    ا را به  شم  اسامی  زیاد   زحمت  ما با تحمل  ش با     افراد هنگام تماس    وقتی.   است  واسطه  بی
  .ما علاقمندندش   به  که دکنی  می احساس

   از زبـان  استفاده  ولی  است  با دیگران   و مستقیم   ی شخص   ارتباط   شیوه   یک  واسطه   بی   از زبان   استفاده
  .دهد می  انتقال  فرد مقابل  را به ایی د وج  دوری    احساس  نوعی باواسطه
  : قرارند ینااز و بی واسطه    باواسطه  از زبان هایی نمونه
 ؛ بد نبود  گزارش آن 

  ؛  است  از احترام  شما حاکی  به  نسبت  من  اولیه احساس 
  ؛  است  و صمیمانه نزدیک ما نسبتاً   دوستی رابطه 
  .  شما ناراحتم  از دست  جوری دانید یک می 

  :خواهدشد  تبدیل واسطه  بی  زبان  کنید بیشتر به  زیر بیان  صورت  بالا را اگر به عبارات
  ؛ بود  شما عالی گزارش 
 ؛ لمی قا  شما احترام  برای من 

  ؛ هستید  فرد با استعدادی کنم  می احساس 
   ؛کنم  می  تحسین در برخورد با دیگران شما را  مهارت 
  ؛  هستم  نزدیک  با شما خیلی کنم  می احساس 
 .  هستم  عصبانی از دستتان 

  
 

    ورزی  جرأت مهارت .3

 و  صـادقانه  ،مسـتقیم    شـیوه   بـه    افکار و احساسات     خود و بیان     از حقوق    دفاع   یعنی   ورزی  جرأت
   را بیـان     خودتان   نظرات   قادر باشیدنقطه    که   معنی  ینا   به ، ان دیگر   حقوق   زیر پا گذاشتن     بدون  مناسب

  های   آنها در موقعیت     نیازهای   ارزش  کردن   افراد دیگر و یا کم       آوردن   یا پایین    تحقیر کردن   کنید، بدون 
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آنهـا   از    دیگـران کـه   دهنـد      نمی  لند و اجازه  ی قا   احترام   خود ودیگران    برای ، ورز  افراد جرأت .  مختلف
  ؛ کنند سوءاستفاده

   مشکلیا   مسألهشیوه حل  ای  مقابله مهارت .4
   زندگی  برخورد با مشکلات     برای   ریزی   برنامه  توانید در هنگام     شما می    که   است   روشی حل مسأله 

 در  .شـود    در شما می     نفس  اعتماد به ایجاد   موجب   مسأله حل های  از روش   استفاده.  کنید   استفاده  از آن 
هـا بایـد       و گرفتـاری     مشـکلات    بـه    پاسـخگویی   معتبر برای    تصمیم   یک   به   دستیابی   برای   مهارت  این

  .یدی نما  زیر را طی مراحل
   ادراک  ایـن   شما   که   است  آمیز این    طور موفقیت    به   مشکل   در حل    اول  قدم  :ن خویشت  ادراک 

   زا را بـه      مشـکل   هـای   شما باید موقعیت   .» کنید  توانید مشکل را حل     می «  دهید که   را در خود پرورش   
، مهمتر و بهتر      با مشکلات    و آرام    منطقی   مقابله   کنیدو بدانید که     تلقی   خودتان   از زندگی   ی بخش  عنوان

  .  است  بامشکلات از برخورد تکانشی
  توانیـد انجـام      یا تهدیـدمی     مشکل  یک با     شدن   مواجه   در موقع   که  کاری   اولین   : مسأله  تعریف 

 را    خودتان   از اهداف    فهرستی   وسپس   را مشخص    اساسی  مشکلات.   است   مسأله   دقیق  دهید، شناخت 
  .مند شوید توانید بهره  نیزمی  دیگران  از حمایت  مرحله در این.  کنید تهیه

   احتمـالی   هـای   حـل    راه  مـام  شـما ت     مرحلـه   در این     :  مختلف  های  حل   راه   کردن  فهرست 
توانیـد از     نیز می    مرحله  در این . کنید   می  تر را یادداشت     مناسب   حل  کنید و راه     می   و یادداشت   رابررسی

  . بگیرید  بهره  کننده افراد حمایت
مختلـف،     هـای   حـل    راه   و بررسی    مشکل   دقیق   از تعریف    پس ،  مرحله  در این   :گیری  تصمیم 

   دارید شـناخت     روی   درپیش   که   از مشکلاتی   چنانچه. دی بگیر   کار تصمیم    شیوه   یک  ا درباره اید ت   آماده
   بسیار ساده   گیری   باشید، تصمیم    کرده   نیزتهیه  را   مختلف  های  حل   از راه    باشید و فهرستی     داشته  کامل

  .خواهدبود
  بایـد مراحـل    صـورت  در غیر ایـن  بهتر،    آمیز بود چه    کار شما موفقیت    اگر راه   : کردن  امتحان 

  : دهید  زیر پاسخ  سؤالات  را مجدداً مرور کنید و به  مسأله حل
  اید؟  را در نظر گرفته  ممکن های  حل  راه مام تاید؟ آیا  کرده  مشخص  درستی  را به آیا مشکل
 بـا    مقابلـه   مـؤثربرای  تی مهـار     مسـأله حـل   نکهای  اول ،رسیم  می  دو نتیجه  بالا به  از مطالب  بنابراین
  ؛ کنید  فعالیت  را مجبوربه  هستید باید خودتان  افسرده  وقتی  اینکه  دوم؛  است افسردگی
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   خود های  موفقیت  به  دادن  پاداش ای  مقابله مهارت .5
  .  است  بسیارمناسب ، افراد افسرده  خود برای های موفقیت  به  دادن  پاداش ای  مقابله مهارت

  ینف م  های   آنهابر جنبه    چون  نیستند  لی قا   خود ارزش   ها و دستاوردهای    موفقیت   برای  اد افسرده افر
 و تشـکر      قـدردانی   گیرند وخـود را شایسـته        می   کم   خود را دست    دستاوردهای،  کنند  خود تمرکز می  

  .کنند  مؤثرنمی  خود استفاده  تقویت دانند و از مهارت نمی

  
   برای  و سایر افراد موفق ها،نویسندگان ، موسیقیدان ، ورزشکاران  هنرمندان  نظر شما چگونه به

  آورند؟  می دسته ب  انرژی شان اهداف  به رسیدن
 از  روند،تصور بهتری  میترپیش   هر چه  که  طوری کنند، به  می  بندی  خود را مرحله آنها اهداف
  .گیرند نمی  سخت  خیلی ودشان خ  به  افراد موفق همچنین. کنند خود پیدا می

  
  :مند شوید  بهره  چهار برنامه توانید از این  می، هستید اگر شما افسرده 
   معقول  اهداف  انتخاب- 1
   کارها  تا تکمیل  برنامه  یک به   وفادار ماندن- 2  
   خود های پیشرفت  به توجه- 3 
  .آورید می دست  به  که هایی موفقیت  خود برای  کردن قویش ت- 4 

  
  : دهید  زیر پاسخ  سؤالات  به بطه را توانید در این شما می 

  ؟کند  می  کار تشویق  ادامه ، شما را به  کوچک  در کارهای موفقیتآیا  .1
  ؟برید  می  لذت  از آن ید، مدتیده  می  انجام  را درست  کاری وقتی آیا .2
 کارها را صد در صد  کنید که  می  رضایت  احساس  در صورتی فقط آیا .3

  ؟ دهید انجام کامل
  ؟کنید  فکر نمی  مثبت  در مورد خودتان اغلب آیا .4
  ؟ ببرید  دهید تا از آنها لذت  را زودتر انجام  سخت کنید کارهای  می سعی آیا .5
  ؟ بدهید  پاداش  خودتان  کار به  باید در جریان افتان اهد  به  رسیدن برای آیا .6

  
4 و 3   موافقید وبا عبارات6 و 5 و 2 و 1   باشید، با عبارت  داشته  از خودتان اگر شما تصور خوبی

 .»  خودتان« خواهیدداد  ؟پاسخ  شما کیست  دوست  شود بهترین اگر از شما سؤال.  هستید مخالف
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   احساس  آنهاموجب  به  رسیدن  باشید که  را در نظر داشته  خود اهدافی  برای اگر شما در زندگیتان
 از افراد   بسیاری  که  است عجیب  خیلی این.   نیست  مهم  خیلی  کوچک شود، موانعمی در شما  رضایت
  البته.  بگویند  نهند و تبریک  خود ارج دهند،حاضر نیستند به  می  را انجام ا ارزشیب و   کار خوب وقتی
 و  بینی  پیش  قابل  دیگران  رفتار مثبت  ما را تأیید کنند اما متأسفانه دیگران  همیشه  که  است  خوب این

 . کنید ، خود راتشویق دهید  طور مستمر انجام ه را ب خواهید کاری  اگر می بنابراین.  نیست همیشگی

   و جوانی نوجوانی  در دورۀ  شایع  از اختلالات  یکی  شد افسردگی  اشاره  همانطور که بنابراین  
   مات  شیشه گذارد و از پشت  می بین  امور را زیر ذره  تمام  یا جوان  نوجوان  افسردگی  در هنگام. است
  .گیرد  می ود را نادیده خ  زندگی های  وموفقیت  خوب حوادث. نگرد  آنها می  به ر بدبینیدو ک

  هایافسردگی  بسا به  چه، نشود  اقدام  خفیف های افسردگی  و درمان  در تشخیص  موقع اگر به
  .انجامد    خودکشی  به شدیدتر و حتی

 خودکشی  •

  .  است  و وجود خلاءروانی  افسردگی  از احساس  بیشتر ناشی  آن  به  یا اقدام یشکفکر خود
  برخاسته از وفریادی  شدید است پناهی  و بی  تنهایی  بیانگر احساس  که  است ی ندای فکر خودکشی

  .خیزد  برمی ، است  ساخته  راسرگردان  یا جوان  نوجوان  که است  و عاطفی  شدید هیجانی  طوفان یک
o کنیم  جلوگیری  از خودکشی چگونه    

 از  ناپذیر و یا یکباره بینی پیش ، رفتارش  زده  حرف  خودکشی  درباره شناسید که  را می اگر شما کسی
 را در  ی خودکش  به  اقدام ، امکان  است پیدا کرده  دست  آرامی  ذهنی  وضعیت  شدید به  افسردگی حالت

  . نگیرید  کم او دست
  : دهید  زیر را انجام  اقدامات  رابطه در این

 با  شماست نیا نگره دهند  نشان که را  هایی بزند و پرسش  حرف  کنید که  را ترغیب دوستتان .1
گیرید و   می  را جدی احساساتش  دهید که  او نشان به.  کنید  گوش  دقت  را به سخنانش.  کنید او مطرح
   ستیزه  سازید و به  و هراس نکنید او را دچار هول سعی).  او علاقمندید به( هستید   فکرش واقعاً به
  ؛ بکشید جویی
   رابرایش ای  تازه ی مش خط.  را پیشنهاد کنید ی گوناگون های حل  راه ،شکلات با م  مقابله برای .2

  ؛   کوتاه  مدتی  برای زندگی   از محل  دور بودن از قبیل.  سازید مشخص
  دارد فرصت امکان.  نهراسید ، است  را مدنظر داشته  بپرسید آیا خودکشی  از دوستتان از اینکه .3
  ؛ بردارد  انسان  را از دوش ی بار سنگین خودکشی افکار   درباره  زدن حرف
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  گردد،به  نمی  حاصل ای  نتیجه  گونه  و هیچ تسثمرا  بی انشتکنید کوش  می اگر احساس .4
  ؛ بروید  متخصص  هر دو نزد فردی  پیشنهاد کنید که دوستتان

 را تنها  دوستتان اگر مجبور بودید.  بمانید ، در کنارش  است  از شما ساخته  کمکی  که تا زمانی .5
 وارد   آسیبی  خودش  به  دهدکه  شما قول  به از او بخواهید که.  شوید  وارد معامله بگذارید، با وی

  .نیاورد
  

 اضطراب
   ازفشار درونی، تـرس      با احساسی    خاص   حالت   یک   عموماً در توصیف     که   است  ای   واژه  اضطراب

. رونـد    کـار مـی      بـه    متـرادف   صـورت   به2   و اضطراب  1 ترس  ، اصطلاح   اغلب. رود  کار می ه   ب  یا هراس 
   از یـک   اولیـه   ارزیـابی   بـه  ، اغلب  ترس  که است  شد آن  قایل  دو اصطلاح  این  بین  توان   می   که  تمایزی

   علـت    بـه    و دلواپسـی     نگرانی    هیجانی   حالت  ، بیشتر به    اضطراب   که  در حالی . گردد   برمی  خطر واقعی 
  .شود می  اطلاق امعلوم ن خطری

 . است   طبیعی  واکنش،   قرار داریم    خطرناکی   در وضعیت    که   زندگی   از رویدادهای    در برخی   اضطراب
   بـه    گـوش   دهد که    شما هشدار      به  تا   است   بدن   دفاعی    نیروی    بسیج ،  کار اضطراب   ی شرایط چنیندر  
  . کنید  باشید و خود را از خطر حفظ زنگ

   دنبـال   بایـد بـه  ،باشـد    و درسـت   بینانه  واقع ، الوقوع  قریب  شما از خطری  اولیه   ارزیابی  ه ک  زمانی
   فرآیند مقابلـه     در طول    ندارد بلکه   تنها اشکالی    نه   اضطراب   داشتن . باشید   مناسب  ای   مقابله   پاسخ  یافتن

   احسـاس    موجه   دلیل   شما بدون    که   است   آفرین   مشکل  زمانی  اضطراب. دهد   و نیرو می     شما انرژی   به
   دفـع    شما بـرای     و ذهن   شوید زیرا بدن     می   و عذاب    دچار رنج    جهت  شما بی    در نتیجه  ، کنید  ناراحتی
  .شود  می  برانگیخته،اید  خود ایجاد کرده  برای  طور اشتباه  به  که دیدی تهخطر یا

  انواع اضطراب 
   از برخـی   مفـرط  ،تـرس   زدگی  وحشت   حملات  ، شامل   وناگون گ  های  شکل   به   است   ممکن  اضطراب

   اخـتلال   تـرین   ، شـایع     ویـژه   هـای  هـراس . بروز کنـد     نامشخص   مزمن  ها و اضطراب   اشیا و موقعیت  
  .  است  مردم  در میان اضطرابی

  
                                                 
١ Fear 
٢ Anxiety 
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 علایم اضطراب 
  .  است  و روانی ، فکری  بدنی  از علایم ای  مجموعه  شامل  اضطراب علایم

اشـتها  دادن    ، از دسـت      نفـس   ، تنگی    قلب   با تپش    هستید بدنتان    مضطرب  وقتی :  بدنی  یمعلا .1
  ؛دهد  می نشان  واکنش  گفتار و بیقراری ، اختلال یقر، تع  برافروخته ، تکرر ادرار، چهره خوابی ،بی تهوع
 از   ، ترس   یپرت   و تمرکز، حواس     در حافظه   ، اختلال    سردرگمی   موجب   اضطراب : تفکر  علایم .2
  ؛شود می کرار شوندهت   و افکار  زنگی  به ، گوش  کمرویی ، کنترل  دادن دست
زده   ، وحشـت  حسـاس ،    ، نگـران    طاقـت   ، بـی    د، عصـبی   هسـتی    مضـطرب    وقتی : ی روان  علایم .3

 .شوید  می  زده  و هیجان  افسرده ،دلواپس

  طبیعـی   واکـنش    یـک    علایـم    شدید از خود بپرسید، آیا این        اضطراب  یم علا   این   متوجه  وقتی  
  شود؟  جا می  بی  تنش  یا موجب است

  اضـطراب  توانیدمیزان ، می  زیر گریبانگیر شما است  چقدر علایم  اینکه   کردن  شما با مشخص  
         .خود را بسنجید

  به شدت    تقریباً     اصلاً        داغی  احساس- 1
  به شدت    تقریباً    اصلاً     سر  یا سبکی  سرگیجه  احساس- 2
  به شدت    تقریباً    اصلاً        ثباتی  بی  احساس- 3
  به شدت    تقریباً    اصلاً      ها دست  لرزش- 4
  به شدت    تقریباً    اصلاً        برافروخته  چهره- 5
  به شدت    تقریباً    اصلاً     بد  در مورد اتفاقات  نگرانی- 6
  به شدت    تقریباً    صلاًا        زدگی  وحشت- 7
  به شدت    تقریباً    اصلاً        بودن  عصبی- 8
  به شدت    تقریباً    اصلاً       کنترل  دادن  از دست  احساس- 9

  به شدت    تقریباً    اصلاً      آرامش  به  در رسیدن  ناتوان- 10
 سنجد را می ذهنی اضطراب10 تا6 و موارد جمعی علایم5 تا 1موارد 
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 شیوه های مقابله با اضطراب 

    اضطراب علایم   شناختای  مقابله مهارت. 1
   بـر خودتـان     علایـم    اثر این    و چگونگی    اضطراب   علایم   شناخت ،  با اضطراب    در مقابله    قدم  اولین

 برخـورد بـا       شما نیروببخشد و شما را برای       تواند به    می   هم   اضطراب ، شد   اشاره  کههمانطوری.  است
  ؛ سازد تلشما را مخ تواند عملکرد طبیعی  می  کند و هم  آماده مشکل

    خویشتن  بیهوده  و سرزنش  از تنبیه اجتنابای   مقابله مهارت.  2
.  دچار شود  آن به   است   ممکن   و هر فردی     است   از زندگی    بخشی   اضطراب   کنید که   شما باید قبول  

   من-  تم هس  ضعیفی  آدم من ( مثل  کنید و با خود سؤالاتی  را سرزنش ، خودتان    نباید با افکار منفی     پس
  .را تکرار کنید...) شود و  نمی  مضطرب  من  مثل  کس  هیچ-   هستم عصبی

 و   تنبیـه  بـا     خـود را     بـا ارزش     شوید و نیـروی      مسلط   با اضطراب    مقابله  های شما باید بر مهارت   
  ؛ هدر ندهید  خود به  بیهوده سرزنش

   خودتان   سازی  خود آرام برای   بدن کنترل ای  مقابله مهارت. 3
   عنـوان    بـه  . یابید   غلبه  توانیدبر اضطرابتان    می ،  سازی   خود آرام    خود از طریق     بر بدن   تمرکزشما با   

   علایـم   بـدنتان   هسـتید کـه    جمعیـت    یک   در مقابل   کاری      یا انجام    سخنرانی   کنید در حال     فرض  مثال
   خـود را از دسـت    کنیـد و کنتـرل    وحشت ه اینک جای  به در این حالت باید   .دهد   می   را نشان   اضطراب
  .»  باشم  و آرام  بکشم  عمیقی فس ن،  است لازم خوب«:  بگویید  خودتان  به،بدهید

   کـه   اسـت  ایـن  ، سازی  خود آرام  شروع   برای   علامتی   عنوان   به   بدنی  های  از واکنش    استفاده  مزیت
 بـا     مقابلـه    مهـارت   ترتیـب   بـدین .  هسـتید   بـا اضـطراب      مقابله   آماده  کنید در هر شرایطی      می  احساس
  ؛   است راهتانهم جا   در همه اضطراب،

    و ورزش  غذایی  رژیم کنترل  ای  مقابله مهارت .4
   مناسب   غذایی  رژیم  داشتن.   است   و ورزش    غذایی   رژیم   کنترل ،  با اضطراب     مقابله  های  از راه   یکی
 باشـید    خاطر داشـته  به.  کند شما را کنترل    تواند اضطراب    می   و کافئین   ین نیکوت   مثل   مواد محرک   بدون
   تعـادل   حفـظ .  هستند   کافئین   نیز دارای    غیرالکلی  های  ازنوشیدنی   بسیاری ،  و چای    بر قهوه    علاوه  که

  .  است  قند نیز بسیارمهم در مصرف
.  باشـید    در نظرداشـته     را هم    مناسب  ورزش   یک   بهتر است   ، مناسب   غذایی   رژیم   یک  بعد از یافتن  

  . دارد  مهمی نقش  و روان جسم   زیرا در سلامت  است  خوبی ای  مقابله  مهارت ورزش
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 اضطراب امتحان
   که  است امتحانات آموز و دانشجو در هنگام       دانش   هیجانی  های  واکنش ،  امتحان  منظور از اضطراب  

  هـا و رمـوز گذرانیـدن       بـا روش     آشـنایی    کـه    اسـت    شده   ثابت  امروزه.  باشد  تواند غیرمنطقی    می  البته
  . تأثیر دارد  دهندگان  امتحان موفقیت  در کسب  درسی  مطالب  بیشتر از فراگیری، امتحان
  : عبارتند از  امتحان  تشدید اضطراب  از عوامل ای پاره

  ؛  درس های  در کلاس  آموزگاران  فراوان تأکیدهای 
   ؛ تهدید و ترساندن  همراه  مدیر و ناظم های یادآوری 
  ؛  پدر و مادر در خانه  روزی  شبانه های سفارش 
  ؛  امتحان  در سالن  میز و صندلی  چیدن شکل 
  ؛  ناآشنا در سالن وجود ناظران 
  .  اداره  بازرسان بازدیدهای 

  
  : عبارتند از  از امتحان  ناشی  بر اضطراب  غلبه های روشبرخی 

  :  فواید زیر است  دارای  که  فرضی ات از امتحان تفاده اس- 1
  ؛  اضطراب  میزان کاهش -
  ؛امتحان  و جلسه  اصلی  آزمون  به  فرد نسبت  حساسیت  تدریجی  سازی خنثی -
  :  صحیح  مطالعه  با روش  آشنایی- 2
   جـزتنظیم    بـه  هـا را جـز      کنید و هـدف      خود را مشخص     و برنامه   هدف،   در مطالعه    است  لازم -
  ؛ باشید  یاد داشته  آنها را به  مطالعه  و در حین نموده
  : شامل  مطالعه  برای  مناسب  محل  انتخاب- 3

  ؛ کار  وسایل  کردن  آماده-  الف
  .  از نور کافی  استفاده-  ب
  
  استرس 

اد زندگی  هر روید . اثرات جسمی و روانی ناشی از وقایع، رویدادها و مشکلات را استرس گویند            
اتفـاق مـی افتـد و       ... و یا هر مشکلی که برای شما یا یکی از نزدیکان، دوستان خانواده، آشـنایان و                 

 . عامل استرس نامیده می شود،روی جسم و روان شما اثر می گذارد
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 های جسمی و استرس  بیماری
 هیچ عضو یـا      و عامل استرس علاوه بر اثرات روانی، اثرات و پیامدهای جسمی متعددی نیز دارد            

 .ارگانی از بدن از اثرات آن مصون نیست

بعضی از این اثـرات     . عامل استرس می تواند روی هر دستگاهی از بدن اثرات زیانبار داشته باشد            
 ممکن    مثلاً وقتی شما در اثر شنیدن خبر ناراحت کننده ای دچار استرس می گردید              .زود گذر است  

یـد،  ی افزایش پیدا کنـد، احسـاس طـپش قلـب نما            شما  نبض است فشار خون شما بالا رفته و تعداد       
اثـرات زود   . احساس ناراحتی در ناحیه معده داشته و دچار سرگیجه ،سردرد،تعریق و لرزش گردیـد             

  . گذر چندان مشکل آفرین نمی باشد
 ـ. اما آنچه اهمیت بیشتری دارد اثرات جسمی پایدار اسـت          ای قلبـی    ه ـ بیمـاری : عنـوان مثـال   ه  ب

 .های تنفسی، سردردها   بیمارییهای گوارش های پوستی،  بیماری اریعروقی، بیم

 و بیماری   )های ویروسی  ویژه عفونت هب(های عفونی     فرد را مستعد ابتلا به بیماری      ،عامل استرس 
 .های سیستم ایمنی می سازد

مـی گردنـد، در معـرض عوامـل      ) سـرطان  (های بدخیم  ثابت شده است کسانی که دچار بیماری      
نظیـر سـرما خـوردگی      (های ویروسی    شاید شما هم ابتلا به عفونت     . بیشتری قرار داشته اند   استرس  

 ـ ) نظیر سوء هاضمه، گاستریت یا زخـم معـده           (یو اختلالات گوارش  ) آفت و تبخال   ه را بلافاصـله ب
 .دنبال عامل استرس تجربه کرده باشید

 شیوه های مقابله با استرس 
  : کرد  مقابله  با استرس توان  می  دو طریق به
   از استرس  و پیشگیری ، شناسایی بینی پیش .1
    با استرس سازگاری  .2

   جلوی،مقدور است  تا آنجا که    و  نموده عادی  را   زندگی   نمود، رویدادهای    باید سعی    اول  در طریق 
   توجه   زمینه   در این    چند نمونه   به.  است   و پیشگیری   بینی   پیش   قابل   از وقایع   بعضی.   را گرفت    آن  وقوع
  :یدیفرما

یابد    می  کاهش   رانندگی   حوادث   میزان ،  و رانندگی    راهنمایی   و مقررات    قوانین   دقیق  با رعایت  
.  کنـد، بسـیار نـاچیز اسـت          رامـی    مقـررات    رعایـت    بیشـترین    کـه    فـردی    بـرای    حادثه  و خطر وقوع  

 و یـا   ، آسـیب   مادی   عضو، خسارات   ، قطع   دیدگی  آسیب   شامل   رانندگی   حوادث   به   مربوط  های  استرس
  ؛  است  بودن  دیگری  و یا شاهد مرگ  بودن  تصادف ،شاهد صحنه  و وابستگان  آشنایان فوت
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   درشـرایطی   فقـط .  کنیـد    اجتنـاب    و خرید اقساطی     گرفتن  ، قرض    گرفتن   از وام    الامکان  حتی 
  .باشید  کاملاً مطمئن  آن  اقساط رداخت بازپ  از توانایی  کارها بکنید که  آن  به اقدام

 هـر    انجام   برای   کافی   و زمان   د کنی   دقت   و سالانه   ، ماهانه   ، هفتگی    روزانه  های  ریزی  در برنامه  
 در قرارهـا   ، سروقت دادن  انجام  باهم  کارها، چند کار را توأم   در انجام   تعجیل.  را در نظر بگیرید     کاری

 و    رسـیدن    منـزل    به   کار، دیر وقت    محل   به  ، دیر رسیدن     روزانه   کارهای   افتادن  تأخیر   به ، حاضر نشدن 
  ؛شود  می  محسوب  استرس همگی.... 

   خویشتن  شخصیت  ، تعالی    روزانه   عملکرد و برخوردهای     رفتار، بازنگری   ، اصلاح   خودشناسی 
   و خـانوادگی   اجتمـاعی  هـای  سـترس  ازا  بروز بعضی مانع.... ، ایثار و  ، گذشت   ، صبر و حوصله     داری
  ها،اختلاف ها ناسازگاری  ها، پرخاشگری   ، عصبانیت    لفظی  های  نظیر درگیری   هایی استرس .گردد  می

  ؛  است  موارد فوق رعایت  از عدم  ناشی  همگی  و نفرت  کینه، یا همکار یا همسر با همسایه
 ؛گردد  می تصادی اق های  از استرس  بعضی  مانع  جویی  و صرفه قناعت 

  توانـداز تـأثیرات      می   و غیرطبیعی    طبیعی   حوادث   در مواقع    داری   و خویشتن   صبر و حوصله   
  . بکاهد  توجهی  قابل  میزان  به  حوادث  گونه آمیز این استرس

  بسیاری.   نیست اجتناب  قابل دهد که  می  رخ  و اتفاقات  از حوادث  بسیاری ، بازهم   تمهیدات  علیرغم
   رویـدادهای   ایجادکننـده   از عوامـل  بسـیاری .  است  اجتناب  غیرقابل   یا اجتماعی    اقتصادی  از مشکلات 

 نماید و   را رفع  عوامل تواند آن  نمی  تنهایی  نفر به    و یک   است   فرد خارج   ، از کنترل    آمیز زندگی   استرس
 باشـید     بر خداوند داشته     توکل   اول  درجه در     است   ضروری  بنابراین.  گردد   واسترس   بروز حادثه   مانع

  . بشتابید  با استرس  مقابله  به و باصبر و حوصله
  : باشید  را باید در نظر داشته  چند نکته  با استرس سازگاریدر 

   ؛پرهیز از عجله 
   ؛دوری از اضطراب و عصبانیت 
  ؛  صبر و حوصله 

   ؛یافتن راه حل های منطقی 
   ؛تتسلیم شدن در برابر مشکلا 
  ؛  صبر و پایداری  و تقویت  خدا واگذار کردن  را بهدا و خود خ  به توکل 
  ؛ ساعت  نیم  مدت  به  حداقل  و هر جلسه  در هفته  جلسه  سه  حداقل  منظم  و ورزش نرمش 
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   ؛ سازی  آرام  تمرکز و آموزش تمرینیا   1مراقبه 
  ؛)کند  می  معجره  با استرس  در مقابله خنده(  لبخند و شادی 
   ؛ و خصومت  از عصبانیت اجتناب 
   ؛ عصبانیت  سرد در مواقع  آب  از دوش استفاده 
  ؛  نحومطلوب  به  فراغت  از اوقات  استفاده  برای  هفته  در طول  معینی  اوقات در نظر گرفتن 
  ؛  موردعلاقه  هنری کارهای 
   ؛ خانواده آمیز با اعضای  و محبت  دوستانه گفتگوی 
  ؛  و فردی  عجولانه های  گیری  از تصمیم  و اجتناب دیگران با  مشورت 
   ؛ دادن  اختصاص- خود   به  فقط- خود   را به اوقاتی 
  .  جمعی  ارتباطی  وسایل  از طریق آموزش 

  
 خشم 
  و بدرفتاری   ناکامی   به   نسبت   متداول  ی واکنش  خشم.   است   انسان   پیچیده  های  از هیجان    یکی  خشم

  . ایم وشدهروبر برانگیز   خشم های  با موقعیت  زندگی  ما در طول  همه. است
  مـان   اهـداف    بـه    مـا را از رسـیدن        ولی   است   از زندگی    بخشی   اگر چه    که   است   این   خشم  اشکال

  .دارد بازمی
 تعریف خشم 

   بـه   واکـنش ه ونحو  خشم  و علت   ، زیرا افراد از نظر زمان        بسیار دشوار است     از خشم    تعریفی  ارایه
  . هستند  کاملاً متفاوت آن

  ، کینـه    ،خصـومت   ، خشـونت    عصـبانیت :  عبارتنـد از   ،باشند   می   همراه   غالباً با خشم     که  هایی  هیجان
  .  ، تحقیر، رنجش ، حسادت ، تنفر، تحریک ، غضب توزی

  .   است یرممکن آنهاغ  دقیق ، توصیف ستا   متفاوت  احساسات  ما از این  و تجربیات  تعاریف چون
  کنـد و زنـدگی    ایجـادمی   شما مشـکل   برای  خشم  وقت  چه  که  است  مسأله  این   شناخت   مهم  نکته

  . نمود  مقابله  با آن توان  می چگونه،  با آنن روبرو شد اندازد و مواقع  خطر می  به  طور جدی شما را به

                                                 
١ Meditation 
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 شیوه های مقابله با خشم 

   خود  اولیه های  ارزیابی  بودن نطقی م بررسی   ای مقابله مهارت .1
 خود   اولیه های ارزیابی  و تحلیل    تجزیه ،  با خشم    مقابله   نحوه   آموختن   برای   خوب   شروع   نقطه  یک
 کنید آیـا     آورید، باید معین     می   عمل   سازبه   و مشکل    کننده   ناکام   از رویدادی    اولیه   ارزیابی  وقتی.  است
 ، خـود   تفکـر منطقـی   هـای   از مهـارت  تـوان   می  که اینجاست.  را دارد یا نه  شدن  ناراحت  ارزش  مسأله
   دیگـران   کـه   و انتظـار داریـم    داریـم   از زندگی  غیرمنطقی ها و تقاضاهای    ماخواسته  همه. مند شد   بهره

  . شویم  می  خشمگین  صورت  در غیر این  چون ، رفتار کنند با ما خوب همیشه
   خـود رابشناسـید و آنهـا را بـه            غیرمنطقی  های   شما باید خواسته   ،  فوق  ای   مقابله  ت مهار   طبق  پس
  . نشوید  خشمگین غیرمنطقی  دلایل ا ب  وسیله  کنید تا بدین تر تبدیل  بینانه  واقع های خواسته

  اکامی ن   خود درمواقع    کنترل   حفظ   برای   سازی   خود آرام    از روش   استفاده  ای   مقابله  مهارت. 2
  .اید  شده  واقع  حرمتی  مورد بی  که یا وقتی
  . است  بسیار مفید و اثر بخش ،سازی  خود آرام  از مهارت  هستید استفاده  عصبانی وقتی

  که  بکشید، طوری  و آرام  عمیق  چند نفس. دراز بکشید یا بنشینید   راحتی  در حالت    برای این کار    
  بـه ).   و آرام    عمیق  های نفس( بکشید   نفس   و آهسته   آرام.  کنید   احساس ا ر  اکسیژناز هایتان  ریه  پر شدن 
  .»  بده بیرون....  دار  نگه...   بکش  عمیق نفس« : بگویید خودتان
   به   طور که    بکشید وهمان    آرام  فس ن  فقط.  کنید   خارج   خود را از ذهنتان     های  افکار و نگرانی    تمام
 یـا    را یـا بـاهم    پاهایتـان  عضلات. کنید  توجه  پاهایتان دهید، بهمی   د ادامه  خو   آرام   و  عمیق  های نفس
  پاهـا    عضلات  وقتی.  رها کنید   دارید و سپس    نگه   حالت   این   به  آنها را چند ثانیه   .  کنید   سفت   یکی  یکی
   گرمـی   حسـاس  ا   در پاهایتـان     دلیـل    همـین   یابـد، بـه      می   در آنهاجریان    راحتی   به  شوند، خون    می  لش
   یکـی    یـا یکـی      را باهم   خود های دست. یدکن تمرکز    خود هایبازوها و دست     بر روی   سپس. کنید  می

ود خ  های  چند بار بازوها و دست       بعد از اینکه   . دهید   خود انجام    کاررا با بازوهای    همین.  کنید  سفت
  . رها کنید  شل  حالت  آنها را به  یعنی. کنید  آنها را خارج  تنیدگی  کردید، همه و شل را سفت
 را   و شـانه  گـردن   خود را بالا بکشید و عضلات       های  شانه.  تمرکز کنید   هایتان   و شانه    بر گردن   حال
 درد   شـود و پشـتتان       مـی   سـفت   دنتـان ر گ   بمانید، عضـلات     مدتی   برای   حالت  اگر در این  .  کنید  سفت
   بـین   تفـاوت   متوجـه   و گـردن   شـانه  عضـلات   کـردن   با شل. کار را چند بار تکرار کنید      این. گیرد  می

  زیـرا بـا ایـن     .   است  ی با ارزش    مهارت   تنیدگی  طرز تشخیص   یادگیری. شوید   می   و تنیده    شل  عضلات
  .گذارد  شما اثر می  روی  سازی  آرام  تمرین  وقت  چه شوید که توانید متوجه  می عمل
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 را   تـان    چانـه   عضـلات . تمرکـز دهیـد     تان   چهره   عضلات   به  حال.  دهید   ادامه   و آرام    عمیق  نفس  به
 چشـم .  خواهیـدکرد  هسـتند، تعجـب      سـفت    عضلات  بینید چقدر این     می  احتمالاً از اینکه  .  کنید  سفت
   خون  جریان.  کنید   را کاملاً شل     تان   چهره  عضلات   حال . کنید   اخم   شدت ه ببندید و ب     را محکم   هایتان
 و    آرام   کشیدن   نفس   به .کنید   می   احساس ،کنید   می   شدن   و راحت   شدن  گرم   به   شروع  تان   چهره  تیرا وق 
  .گیرند  قرار می  و راحتی  آرامش  در حالت  بدنتان های  قسمت  همه  حالت دهید، در این  ادامه عمیق

   خودتـان   برای خوبی  کارهای ،ز آن ا توانید با استفاده  می  که   است   مهارتی   سازی   خود آرام  ، بنابراین
 تـا در      اسـت    زمـانی  ، فـرار کنیـد     روزمـره    زندگی   تا شما از ناملایمات     ستا   فرصتی  این.  دهید  انجام

  . دهد  خود را انجام  العاده  دهید تاکار خارق  اجازه  بدنتان بیابید و بهرا    آرامش، درونتان
  



 321  آموزش سلامت در فرهنگسراها  

  مقدمه
 اخـتلالات  ،قبـل اشـاره شـد   که در مباحـث    ی طور   همان
های متفاوتی   رفتاری انواع مختلف دارند و با شدت      -روانی

 درمان نیز متناسب با علل بیمـاری      . افراد را مبتلا می سازند    
های  در سال . ها، مدت، سن و شرایط دیگر متفاوت است         

های درمانی موفقی پیدا شده است که می توان          اخیر روش 
های جسـمی    مانی در بیماری  های موفق در   آنها را با روش   

هـای   روش. نظیر سل، جذام ،مالاریا و تیفوئید مقایسه کرد       
م مـورد   أی که گاهی به صـورت تـو       یدرمانی رفتاری و دارو   

 نشـان داده  ی را اثرات امیـد بخش ـ  ،استفاده قرار گرفته است   
بهداشتی  کزشناخت وکسب اطلاعات در زمینه شیوه های درمان به منظور مراجعه به موقع به مرا              .اند

  .درمانی وافراد متخصص ضروری است 
آشـنا  )هـای غیـر دارویـی      دارو درمـانی و روش    (های درمانی مختلـف      در این قسمت شما با روش     

  .خواهید شد
 

  :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانه

 .د  انواع شیوه های درمان را نام ببر-1

  .رفتاری را درک کند- اهمیت درمان اختلالات روانی-2
 . روش های غیر دارویی را نام برده و روش درمان دارویی را بیان کند-3

 .های اجتماعی را به اختصار توضیح دهد  روش های درمان-4

 . روش روان درمانی را بیان کند-5

 . ذکر کندرا مختصراً) افسردگی و اضطراب(  درمان اختلالات شایع -6

  . های گروهی، شیوه های درمانی را تمرین کند  در فعالیت-7
 جویـای    زودتـر شـروع    رفتاری در خود یا دوسـتان     -روانی در صورت مشاهده علایم اختلالات       -8

 .درمان باشد

  
 

م فصل چهار

مراقبت و شیوه های 
 درمان
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  :شیوه های درمان اختلالات روانی ،رفتاری به طور کلی به دو دسته تقسیم می شوند
  1یروش دارو درمان - الف 
 2 روش های غیر دارویی -  ب 

  
 روش های دارو درمانی 

رفتـاری شـدید و حـاد    - دارو درمانی روش درمان راحت و مناسبی برای درمان اختلالات روانی          
 داروهای بسیار مؤثر، برای حالات نامطلوب کشف شده است کـه از آن      ،در چند دهه اخیر   . می باشد 

 داروها می توانند رفتارهـای تهـاجمی ،خطرنـاک و           .جمله داروهای ضد افسردگی و اضطراب است      
ویران کننده را کنترل کرده و احساسات و خلقیات بیماران را بهبود بخشـند و افکـار و ادراک هـای                     

بیماران و بستگان آنان باید در مورد دلایل تجویز دارو و منافع مورد انتظـار               .آنان را سرو سامان دهند    
  . ده شوندو خطرات احتمالی دارو آموزش دا

دارو به مقدار مؤثر و به مدت کافی باید مورد استفاده قرار گیرد و تجویز آن مستلزم تبحر و مراقبت                    
پاسخ درمانی و پیدایش عوارض جانبی باید از نزدیـک کنتـرل شـده و دوز دارو                 . بالینی مداوم است  

  .یعتر انجام گیردمطابق وضعیت بیمار تعدیل شده و درمان مناسب برای عوارض دارویی هرچه سر
  

 روش غیر دارویی
 3روان درمانی  •

در .  بیمـاری  علایـم  کاهش   برایروان درمانی عبارتست از رابطه پزشک و بیمار، یا درمانگر و بیمار             
 به بیمار فرصت بازنگری تجربیات و جریانات گذشته زندگی داده مـی شـود و                ،جریان روان درمانی  

-می    پرداخته   ، او قرار دارند   علایم مشکلاتی که در ریشه      از این طریق به شناخت او از خویشتن و        

  .شود
های بسیار ساده ای نظیر گـوش دادن بـه مشکلاتشـان، صـحبت بـا خـانواده آنهـا                    این افراد با روش   

  . سازش بیشتر، بهبود چشمگیری پیدا می کنندبرایحمایت روانی و ایجاد تغییر در محیط زندگی 
 .ی به شیوه های روان درمانی اشاره خواهدشدهای مختلف پیشگیردر فصل راه

                                                 
١ Drug treatment method 
٢ Un Drug methods 
٣ Psychotherapy 
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  )نوتوانی( 1های اجتماعیدرمان •
طور کامل بهبود نمی یابند و نمی تواننـد         هکه ب ) مزمن(روش نوتوانی برای بیماران با بیماری طولانی        

  .رودکار میه ب،طور مستقل زندگی کنندهب
 آمـوزش کارهـای      تفریحی و ورزشی،   هایدراین روش، بیماران با اقدامات ساده ای نظیر فعالیت        

، جدا نکردنشان از زندگی معمولی، برگشت سریع به محـیط خـانواده و              ) بافی دسب(ساده و تکراری    
  .اجتماع و آموزش راه ورسم زندگی خانوادگی و اجتماعی، بهبود چشمگیری پیدا می نماید

  2کار درمانی  •

 کمتر بیمار می شوند و سریعترپیشرفت می  ،دلیل سرگرم کار بودن   هدر روش کار درمانی بیماران ب     
  . عنوان یک روش درمانی شروع به رشد کردهاز زمان پیشرفت روانپزشکی، کار درمانی نیز ب. نمایند

طور خصوصی و فردی برای بیمارانی کـه حالـت مخـرب دارنـد      هگاهی می توان کار درمانی را ب      
  . جام می گیردصورت گروهی انهکاردرمانی ب  ولی اکثراًانجام داد

  
های روانی شـدید مثـل افسـردگی شـدید و           شوک درمانی نیز روش مفیدی در بعضی از بیماری         

 ،جا استفاده شـود هاگر الکترو شوک به موقع و ب     . های غیر قابل کنترل و خطرناک است      بعضی بیماری 
  . برای بیمار مفیدتر و کم ضرر تر است 

  
 مراقبت و درمان افسردگی  -

های درمانی اخـتلال افسـردگی   رمانی و روان درمانی های مختلف از مؤثر ترین راهترکیب دارو د 
بعضی از داده ها حاکی از آن است که دارو درمانی یا روان درمانی به تنهـایی هـم                   . شمار می روند  هب

، کـاهش بـارز توانـایی در        خودکشـی و دیگرکشـی    در درمان افسردگی باید به خطر       .  مؤثر هستند 
  . های تشخیص توجه کنیدود از نظر تغذیه ،مسکن،لباس و نیز به آزمایشمراقبت از خ

گرچه خودکشی و احتمال آن در تعدادی از اختلالات روانی نظیر افسردگی ،سوء مصرف مـواد،                
میزان بروز بالایی دارد ولی بـرای افسـردگی ، سـه برابـر              ... اختلال هویت و اختلالات شخصیتی و       

های خودکشی، اقـدام بـه      شامل ژست   رفتار خودکشی  معمولاً   . نی است روابیشتر از سایر اختلالات     
  . خودکشی و خودکشی کامل است

                                                 
١ social treatment  
٢ Occupational therapy 
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بررسـی    حتمـاً باید  اقدام به خودکشی باید جدی گرفته شود و روش ،زمان و مکان این اقدامات               
تحـت مراقبـت    و  بیمار باید در بخش بسـتری          احتمال خطر خودکشی بالاست،حتماً    زمانی که . شود
بررسی خطر خودکشی باید حداقل سه ماه به دنبـال یـک  حملـه افسـردگی ادامـه              . دید قرار گیرد  ش

  . داشته باشد
 سابقه فردی و خانوادگی افسردگی یا تغییرات خلـق،تغییرات شـناختی            ،در حین مصاحبه با بیمار    

ی دقیـق   شامل افکار خودکشی، تغییرات رفتاری و اجتماعی و تغییرات جسمی نیز باید مـورد بررس ـ              
  . قرار گیرند

درفصل اختلالات روانی، رفتاری به برخی از شیوه های مناسب مقابله بـا افسـردگی اشـاره مـی                   
  . شود

 مراقبت و درمان اضطراب 
هـای  موفق ترین درمان برای بیماران مبتلا به اختلالات اضطرابی، داروهای روانی همراه با درمان             

  . رفتاری و شناختی است
رانی که تشخیص اختلالات اضطرابی دارند، برای درمان در بخـش هـای بسـتری               بسیاری از بیما  

پذیرفته نمی شوند مگر اینکه برای خود یا دیگران خطرنـاک باشـند و یـا نتواننـد نیازهـای زنـدگی                      
برقراری رابطه خوب درمانی با بیمار به عنوان کلیـدی بـرای کـاهش      . روزمره خود را برآورده سازند    

  . ری استاضطراب بیمار ضرو
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  مقدمه 
عدم سازش و وجـود اخـتلالات رفتـاری در جوامـع            

در هرطبقــه .  بســیار مشــهود و فــراوان اســت،انسـانی 
وصنفی و در هر گروه و جمعی ، اشخاص نا متعـادلی           

هـیچ فـرد انسـانی در برابـر امـراض          . زندگی می کنند  
مصونیت ندارد البته دانستن اینکه هرشخصـی ممکـن         

 خود به خـود کـافی   ،حتی روانی شود است گرفتار نارا  
نیست زیرا بهداشت روانی تنها منحصر به تشریح علل         
اختلالات رفتارنیست بلکه هدف اصلی آن پیشـگیری        

  .هاست از وقوع ناراحتی
پیشگیری به معنـای وسـیع آن، عبـارت از بـه وجـود              

 ـ جز علاوه درمـان اخـتلالات    ه   ب .هستندآوردن عواملی که مکمل زندگی سالم وطبیعی         ی رفتـار بـه     ی
  . می باشدهای شدید روانی منظور جلوگیری از وقوع بیماری

های روانی در رنج اند امـا تسـهیلات بهداشـت روانـی کـه در       امروزه میلیون ها نفر از انواع بیماری    
درصد بیشتری از امکانات ناچیز به بیمـاران مـزمن تعلـق            .  بسیار ناچیز است   ،دسترس آنان قرار دارد   

ز یرفتـاری حـا   -های پیشگیری مناسب به منظور مبارزه بـا اخـتلالات روانـی            راین اتخاذ راه  بناب. دارد
  .اهمیت است 

تعریف بهداشت روانی، تعریـف پیشـگیری و اهمیـت آن ، سـه              (این فصل با ارایه اطلاعاتی از قبیل        
ر  شیوه هایی برای پیشگیری ،  اصول بهداشـت روانـی و اقـدامات انجـام گرفتـه د                   ،سطح پیشگیری 

  .به شما کمک می کند)سطوح پیشگیری برای نوجوانان و جوانان
  

  :اهداف
  :مداخله مناسب فراگیر باید/در پایان این فصل در صورت آموزش صحیح و استفاده از رسانه

  .پیشگیری را تعریف کند -1
 .اهمیت پیشگیری را بیان کند -2
 .سه سطح پیشگیری را توضیح دهد  -3
 .یری اولیه و ثانویه در دوره نوجوانی را توضیح دهدچهار مورد از اقدامات سطوح پیشگ -4
 .چهار مورد از از اقدامات سطوح پیشگیری اولیه و ثانویه دردوره جوانی را فهرست کند -5
 .پنج مورد از شیوه های مناسب برای پیشگیری را نام ببرد -6
 .چهار مورد از اصول بهداشت روانی را ذکر کند -7
 .ی پیشگیری از مشکلات روانی را توضیح دهدشیوه مناسب قاطعانه عمل نمودن برا -8
 .را بیان کند” چگونه می توان سرخوش بود“شیوه پیشگیری  -9

 .را شرح دهد” چگونه با زندگی کنار بیایید“شیوه پیشگیری  -10
 .طور صریح به دیگران اعلام کنده نیازها و خواسته های خود را ب -11
 .کار ببرده با ردر هنگام برخورد با عوامل مخاطره آمیز مهارت مناسب  -12

فصل پنجم
های پیشگیری از راه

رفتاری  -اختلالات روانی
در دوره نوجوانی و جوانی
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  .بانزدیکان خود روابط دوستانه و صمیمی برقرار کند -13
 تعریف بهداشت روانی و سطوح پیشگیری 

بهداشت روانی عبارت است از مجموعه عواملی که در پیشگیری از ایجـاد و یـا پیشـرفت رونـد                  
انـی چنـد    های رو  همانطور که گفته شد بیماری    .  نقش مؤثردارند    ،وخامت اختلالات روانی درانسان   

بـر   1نپلاا جرالـدک 1964در سال . علتی هستند و در پیشگیری آنها باید این مسأله در نظر گرفته شود
ح پیشگیری مـورد    ی، بهداشت روانی را نیز در سه سط       آن شد که براساس طبقه بندی بهداشت عموم       
 .4ثیهو پیشگیری ثال 3پیشگیری ثانویه،  2بررسی قرار دهد که عبارتند از پیشگیری اولیه

  
 سطح پیشگیری اولیه 

کاهش در مقدار بروز موارد اختلال      “ . ن چنین تعریف می کند    پلااپیشگیری اولیه یا نوع اول را ک      
 هـدف آن    .روانی در یک جامعه به وسیله مقابله کردن با شرایط آسیب زا قبل از اینکه ایجـاد شـوند                  

که خطر ابتلا به اختلالات را در        بلکه کوشش می کند      ری از بیمار شدن یک فرد خاص نیست       پیشگی
  ”.کل جامعه مورد نظر کاهش دهد

ها و ابزاری که در جلوگیری از ظهور بیماری مؤثر هستند اشـاره              پیشگیری اولیه به کاربرد روش    
 جلـوگیری از شـروع      ،هدف مداخله در پیشگیری اولیه    . می کند و رفتارهای مثبت را تقویت می کند        

  .نحوی که احتمال آن را در مقطع زمانی خاص کاهش دهدبیماری یا اختلال است، به 
فعالیـت هـایی   . بنابراین پیشگیری اولیه را می توان در دو دسته از فعالیت های عمده خلاصه کرد   

 و)هـای ویـژه اسـت    منظـور مراقبـت  (ها یا اختلالات روانی جلوگیری می کننـد    که از ایجاد بیماری   
 . سلامتی جسمی و روانیمداخله های تحقیقی برای تقویت و تحکیم

  
 سطح پیشگیری ثانویه 

پیشگیری ثانویه عبارت است از مداخله زود هنگام در شناخت و درمان سـریع یـک بیمـاری یـا                    
توسـط کوتـاه کـردن مـدت آن         ) از نظر تعداد موارد   (اختلال با این هدف که از شیوع و گسترش آن           

  :بنابراین هدف شامل مراحل زیر است.  کاسته شود

                                                 
١ ١ Kaplan, Jerald  
٢Primary prevention  
٣ Second dory  prevention 
٤ Tertiary prevention 
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  ؛)کم کردن درد و رنج(ن علایم اختلال کاست .1
 .محدود کردن ادامه اختلال و رساندن آن به کمترین میزان شیوع .2

براساس نظر یکی از محققان پیشگیری به نام کاون، دو روش اساسی در پیشگیری ثانویـه وجـود               
  :دارد
و شناسایی زودهنگام و سریع هرگونه علایم اختلال به منظور مداخلـه و درمـان تخصصـی                  .1

   ؛جلوگیری از عواقب آن
شناسایی نشانه های اختلال در تاریخچه رشد و تکامل فرد بـه منظـور یـافتن کوتـاهترین و             .2

 .مؤثرترین روش درمان و پیشگیری

  
 سطح پیشگیری ثالثیه 

 پیشگیری ثالثیه عبارت از کاستن از گسترش عوارض جنبی که در حاشیه یک بیماری یا اخـتلال               
این سطح از پیشگیری به فعالیـت هـای توانبخشـی           ). غلب ماهیت مزمن دارد   که ا (اصلی وجود دارد  

های مزمن روانی طولانی مدت هستند، قادر مـی          این سطح افرادی را که مبتلا به بیماری       . اشاره دارد 
  .های جسمانی و روانی و اجتماعی خود فعالیت کنند سازد که با حداکثر توانایی

  .غلی و اجتماعی بسیار مفید واقع می شودهای ش در این راستا آموزش مهارت
 

  برای نوجواناناقدامات مورد نیاز در سطوح پیشگیری 
 پیشگیری اولیه

  :اقداماتی که در این سطح برای نوجوانان لازم است عبارتند از
   ؛سعی در برقرار نمودن و استمرار روابط دوستانه با نوجوان از طریق والدین و مربیان .1
  مثـل کتـاب     درباره نوجوانی، هویت و اسـتقلال      دن منابع افزایش اطلاعات   در اختیار قرار دا    .2

های فرهنگی و مسـاجد، همنشـینی بـا افـراد            های مناسب، فیلم خوب، راهنمایی نوجوانان به کانون       
 ؛مطلع

 ؛عدم مقابله خشن با تغییرات گذرای عاطفی نوجوان .3

 ؛قادیهای علمی، ورزشی، هنری، اعت تشکیل گروه های سالم مثل گروه .4

  ؛اصلاح روابط درون خانواده .5
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های خود و سیستم های ارزشی موجود و انتخاب          تلاش نوجوان به منظور شناسایی ویژگی      .6
  ؛مناسب از بین آنها

   .تشکیل منظم جلسات مشورتی در منزل و استفاده از نظرات نوجوان .7

 پیشگیری ثانویه 

ین دوره، نوجوان مبتلا به روانپزشک در این سطح با شناخت و کشف علایم هشدار دهنده شایع ا       
 .و مراکز مشاوره و بهداشت روان معرفی می گردد

 پیشگیری ثالثیه 

  :اقداماتی که در این سطح انجام می گیرد شامل
 بازگردانیدن نوجوان به محیط تحصیلی، شـغلی و اجتمـاعی و تقویـت و رشـد                 برایتلاش   .1

 ؛توانایی های او

 .ان و درصورت لزوم خانواده درمانیاصلاح روابط بین والدین و نوجو .2

  
  پیشگیری اولیه 

  :رای جوانان پیشگیری بح و سط مورد نیاز دراقدامات

  آموزش . 1
آموزش روش ارتباط صحیح کلامی بین زوجین و ترغیب آنها به صراحت در کـلام و ابـراز       

   ؛آشکار خواسته ها و تمایلات بین زن و شوهر
 ؛جمعی مدد جویان و کلاس های گروهی آموزش عوامل خطرزا در نشست های  

آموزش علایم هشدار دهنده شایع به خانواده ها و ترغیب به شناسـایی افـراد مبـتلا بـه هـر                     
 .علامت

  مشاوره .2
    ؛انجام مشاوره قبل از ازدواج و معرفی به مشاور ژنتیک در صورت ازدواج فامیلی 
 پیچیده بـه مراکـز بهداشـتی    مداخله در بحران و معرفی افراد در معرض مشکلات  عدیده و           
  ؛درمانی

کمک به جلـب  مشـارکت اجتمـاعی و خـدماتی بـرای خـانواده در معـرض بحـران مثـل                        
   .طلاق،بیکاری،اعتیاد

  شناسایی  .3
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  ؛شناسایی عوامل خطر در خانواده و ارجاع بیماران به مراکز بهداشتی، درمانی 
حوزه مسئولیت و ترغیـب بـه    خدماتی بهداشت روان به افراد  وشناساندن مراکز مشاوره ای    

 .مراجعه و بیان مشکلات و دریافت کمک از این مراکز
 

 پیشگیری ثانویه

  ؛تشخیص علایم هشدار دهنده در بیماران روانی و ارجاع به موقع به مرکز بهداشتی درمانی .1
مثل عوارض دیر پـای     (تصحیح باورهای غلط بیماران نسبت به اقدامات درمانی روانپزشک           .2

  ؛)تیاد به داروهادارویی، اع
  ؛)مثل طلسم و جادو و سرکتاب(های درمانی سنتی غیر علمی  ترغیب به ترک روش .3
گیری درمان و اطمینان از مراجعه منظم و به موقع بیمـاران بـه مرکـز بهداشـتی درمـانی و               پی .4

  ؛مصرف منظم و به موقع داروها
 و)ره(مـداد امـام خمینـی    معرفی افراد نیازمند به سیستم های مددکاری اجتماعی مثل کمیته ا          .5

  ؛سازمان بهزیستی
 بـرای اسـتفاده از سیسـتم خـدمات بیمـه درمـانی و جلـب حمایـت                 ان برای   بیمارکمک به    .6

سرپرستی افراد خانواده تحت تکفل اینگونه بیمـاران بـرای جلـوگیری از مـوارد جدیـد اخـتلال در                    
  .)کمک به پیشگیری نوع اولیه(خانواده  

 پیشگیری ثالثیه

وجیه بیماران و خانواده آنها به پذیرش درمان طولانی و بعضاً مادام العمر با ذکـر            آموزش و ت   .1
مثـل  (درمان طولانی مدت و مادام العمـر نیـاز دارنـد          به  های جسمی که الزاماً      مثال از بعضی بیماری   

  ؛)دیابت، فشار خون، رماتیسم
ارا و سـازش بـا      ترغیب بیمار و خانواده برای پذیرش شرایط جدید زندگی در بیمـار و مـد               .2

 مثل ناتوانی در تصمیم گیری های ولو ساده، نـاتوانی           ،علایم اختلال که احتمالاً قابل رفع نمی باشند       
  ؛...)مثل حسابداری، رانندگی و (در حضور در محیط های استرس آمیز شغلی 

 شناسایی توان باقیمانده خود و برگشت سریعتر بـه زنـدگی معمـولی و               برایکمک به بیمار     .3
  . نگ کردن توقعات اطرافیان از اوهماه
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 اصول بهداشت روان
بـه وسـیله ایجـاد محـیط        کـه   . همانطور که ذکر شد، هدف اصلی بهداشت روان، پیشگیری است         

  .فردی و اجتماعی مناسب حاصل می گردد
  :اصول اساسی بهداشت روانی عبارت است از

  
  .احترام فرد به شخصیت خود و دیگران

هداشت روانی، احترام شخص به خود است و اینکه خود را دوست بـدارد  یکی از شرایط اصول ب 
  .و در مقابل، یکی از علایم بارز غیر عادی بودن، تنفر از خویشتن است

  . در این رابطه شما می توانید سؤالات زیر را از خودتان بپرسید
  آیا مردم را دوست دارم؟ 
 آیا به خودم احترام می گذارم؟ 

 ت دارند؟آیا مردم من را دوس 

ها با صداقت جواب داده شود، مـی توانیـد بـه مقـدار زیـادی بـه عواطـف و                      اگر به این پرسش   
  . احساسات و طرز سازش خود با محیط پی ببرید

 احساس می کند که افراد اجتماع او را می پسندند و او نیز با نظر موافـق بـه آنـان مـی      ،فرد سالم 
 به این طریق عکـس العمـل نشـان نمـی            ،ص غیر عادی  نگرد و برای خود احترام قایل است اما شخ        

او معمولاً بدبین است و اذعان می کند که هیچ وقت دوست واقعی در زندگی نداشته اسـت و                   . دهد
  . برای خود نیز ارزش قایل نیست، بعلاوه.خود او نیز به کسی اعتماد ندارد

  
 ها در خود و افراد دیگر شناختن محدودیت

بـرای  .  زنـدگی اسـت    هـای  اشت روانی روبرو شدن مستقیم بـا واقعیـت        یکی دیگر از اصول بهد    
 نه تنها لازم است که عوامل خـارجی را بشناسـید و بپذیریـد بلکـه ضـروری             ،رسیدن به این مقصود   

 چـون کشـمکش و خصـومت بـا     ،است تا شخصیت خود را آنطور که واقعاً هست نیـز قبـول کنیـد          
  . روانی می شودواقعیت های زندگی، اغلب سبب بروز اختلال 

شخص سالم در عین حالی کـه از خصوصـیات مثبـت و برجسـته خـود اسـتفاده مـی کنـد، بـه                         
  .ها و نواقص خود نیز آشنایی دارد محدودیت
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  .دانستن این حقیقت که رفتار انسان معلول عواملی است
لـت و   در هر عملـی بایـد اصـل ع        .  پی بردن به علل رفتار است      ،یکی دیگر از اصول بهداشت روان      

معلول حکمفرما باشد زیرا از نظر علم، هیچ پدیده ای خود به خود به وجود نمی آید ولی اغلب پیدا   
  . کردن دلایل نهفته و اصولی رفتارها مشکل است

 برای رفتارهایی که فـرد دارد       خاصی می باشد  روان شناسان چون می دانند رفتار بشر معلول علل          
یل که پزشک بیماری را که مبتلا به سرطان باشد، مورد سـرزنش             او را سرزنش نمی کنند، به همان دل       

 نیسـت بلکـه هـر       مطـرح ” خـوب و بـد    ” در رفتار  ،بنابراین از نظر علمای روانشناسی    . قرار نمی دهد  
 بایـد ماننـد برطـرف کـردن مـرض           ،و اگر رفتاری برای فرد و جامعه مضر باشـد          رفتاری عللی دارد  

  . سعی بر درمان آن داشت،جسمی
  

 .یی به اینکه رفتار هر فرد تابع تمامیت وجود اوستآشنا

 بدین معنی کـه     . تمامیت وجود اوست   ازت روان، تابع بودن رفتار فرد       شیکی دیگر از اصول بهدا    
روان تابع تن است و هر فرد انسانی بر اثر ارتباط خصوصیات روانی و جسمی  موجـود، دسـت بـه                      

 . ازسایر اعمال وخصوصیات فردبروزنمی کنـد      یجدامستقل و   هیچ رفتاری  ،به عبارتی . عمل می زند  
 اگر شما با اطمینان خاطر و راحتی فکر به جلسه امتحان وارد شوید، شـانس شـما بیشـتر                 ،برای مثال 

 .خواهد بود تا اینکه با ترس، بی اعتمادی و اضطراب در جلسه حاضر شوید

  
 . رفتار و اعمالکننده ایجادیها شناسایی نیازها و محرک

بعضی .   دانستن و ارزش دادن به احتیاجات اولیه افراد است         ، اصول بهداشت روانی   ازیگر یکی د 
از این احتیاجات جسمانی است، مانند احتیاج به غذا، آب و استراحت و گروهی از آنها روانی است، 

آنها  تحت تأثیر این نیازهاست و به نسبت محرومیت و یا ارضای      ماًیبشر دا . مانند احتیاج به پیشرفت   
 در کشـمکش و      مـاً یبنابراین زندگی او هیچ وقت در حال سکون مطلق نیست بلکه دا           . رفتار می کند  
  .دست آوردن نیازهای جسمی و روانی استه تلاش برای ب
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 شیوه هایی برای پیشگیری از مشکلات روانی  

 چگونه با زندگی کنار بیایید

 ،رهنمودهای زیر را برای پیشـگیری       1»حتی   استرس بدون نارا   «هانس سلای در کتاب خود بنام       
  :از مسایل روانی پیشنهاد کرده است

ولی در هر رشته از فعالیت های منجر بـه کامیـابی، درجـات               بپذیرید که هیچ چیز کامل نیست      .1
از اینکه برای رسیدن به این درجات نسبتاً بالا تلاش می کنید، خشنود             . وجود دارد از رضایت   بالایی  
  د؛باشی

ر موقعیتی در زندگی روبرو می شوید، ابتدا بررسی کنید، ببینید آیا آن موقعیت واقعـاً ارزش     با ه  .1
 ؟تلاش و جنگیدن را دارد یا نه

سعی کنید ذهن خود را همیشه بر جنبه های لذت بخش زندگی و کارهـایی کـه ممکـن اسـت                      .2
ناکامی بـه کـارایی     هیچ چیز به اندازه شکست و       .سبب بهتر شدن موقعیت شما شوند، متمرکز سازید       

 ؛شما صدمه نمی زندو هیچ چیز به اندازه موفق شدن به آن کمک نمی کند

هـای   ها، سعی کنید با به یاد آوردن و برشمردن موقعیت          حتی پس از تحمل بزرگترین شکست      .3
قبلی خود که هیچ کس نمی تواند آنها را انکار کند، با افکار مربوط به شکست و بی ارزشـی مبـارزه       

 ؛کنید

تان نگام روبرو شدن با وظیفه ای که بسیار دردناک ولی درعین حال بـرای رسـیدن بـه اهـداف                   ه .4
 ؛ آن رابه تأخیر نیندازیداجتناب ناپذیر است،انجام

 بهتر است مستقیماً آن را با نـوک چـاقو از وسـط ببریـد و بـه درد و      ،برای درمان دملی چرکین  .5
 ؛سطح آن با نوک چاقو درد را طولانی تر سازیدناراحتی خاتمه دهید، تا اینکه با بریدن تدریجی 

سرانجام، به خاطر بسپارید که فرمول از پیش ساخته ای برای موفق شدن که مناسب حال همـه                   .6
     ؛باشد، وجود ندارد

 ؟چگونه می توان شاد بود

از آنجا که داشتن احساسات و عواطف خوب و مثبت برای شما مفیـد اسـت، در ایـن جـا چنـد                  
   :ده می شود که امکان دارد شاد و سالم نگاهتان داردپیشنهاد دا

                                                 
١ Stress Without Distress. 
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کمک به رفع نیازهای دیگـران بـدون شناسـایی و ارضـای       . به اندازه کافی به خودتان برسید      .1
 پس وقت کافی بـرای   ؟را خوشحال می کند    ببینید چه کارهایی شما   . نیازهای خودتان نا ممکن است    
 ؛انجام دادن آنها در نظر بگیرید

وقت و محبت خود را به اشخاصـی کـه          .  سرمایه گذاری کنید   ،دیک و صمیمانه  در روابط نز   .2
 ؛ هدیه کنید،دوست دارید

 هایی بگردید که بـه      چالشدنبال   در به انجام رساندن کارهایی که دوست دارید، تلاش کنید          .3
 ؛ کمک می کنند)از نظر خودتان(ارضای نیاز شما برای انجام کارهای دارای معنی و هدف 

اگر همیشه در پی آن باشید که ببینید شما یـا زنـدگیتان چـه کمبودهـایی                 . باشیدخوش بین    .4
پس .  از آنچه هست بدتر خواهد شد،ها را خواهید یافت و احساستان نسبت به خود         د، آن عیب  یدار

 ؛به دنبال جنبه ها و جلوه های مثبت زندگی خود بگردید

ت جسمانی برای مراقبت از سلامت      رسیدگی به وضع سلام   . به خودتان نیرو و انرژی بدهید      .5
 ؛روانی اهمیت اساسی دارد

روحیه همه گاهی قوی و گاه ضعیف می شود ولی سـعی کنیـد              . از افراط و تفریط بپرهیزید     .6
 .به نوعی حالت تعادل یا حد وسط برسید

 .برای پیشگیری از مشکلات روانی، قاطعانه عمل کنید

های خود به دیگران      صریح نیازها و خواست     یعنی شناخت احساسات خودتان و اعلام      ،قاطعیت
  .)برخلاف خشونت که وسیله ای بسیار ناسالم تر برای بیان احساسات است(

برای اینکه قاطع تر باشید، باید از حق خود دفاع کنید و محدوده ای را که دیگران حق تجاوز بـه                  
 بـه زمـان و   ، قـاطع شـدن  .آن را ندارند، مشخص سازید ولی توقع دگرگونی فوری را نداشته باشـید     

  .تمرین نیاز دارد
همانطور که روان شناسی به نام جریلین راس، رئیس انجمن اختلالات اضـطرابی امریکـا، اشـاره                 

 اگر شما همیشه در مقابل هر درخواستی پاسخ بله داده اید، مدتی طول خواهد کشید تا                 «کرده است 
ولی قاطعانـه عمـل کـردن، حتـی در           . »ت اند  چه چیزهایی واقعاً مهم یا بی اهمی        که تصمیم بگیرید 

اشکال بسیار خفیف آن، می تواند به شما کمک کند تا درباره خود وزندگیتان احسـاس بهتـری پیـدا            
 به عمل آورید،    یما بگویید یا اقد   چیزیعلت این امر آن است که هرگاه شما برای دفاع از خود           . کنید

ایـن احسـاس    . دایت آن را در دسـت گرفتـه ایـد         مثل این است که پشت فرمان اتومبیل نشسته و ه ـ         
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 همیشه با استرس کمتری همراه است تا اینکه مجبور باشید در صندلی عقب اتومبیل بنشینید                ،هدایت
  .و مجبور باشید هر جا که راننده می خواهد، بروید

  :نکاتی برای قاطعانه عمل کردن

نتقاد آمیزشان را در مغز خـود مـی         تصور نکنید که آنان یعنی افراد با قدرتی که شما صدای ا            .1
اظهار نظرها و انتقادهـای افـراد دیگـر از یـک کتـاب              . شنوید همیشه درست می گویند یا حق دارند       

سعی . از حق خود برای تصمیم گیری درباره منافع خودتان بهره بگیرید   .  گرفته نشده است   »حقایق«
صورتی دیگر بـرای  ه ولی انجام کارها بمن موضع و دیدگاه شما را درک می کنم            «:کنید که بگویید    

  توضیح بدهید که شما به نظریه های آنان احترام می گذارید ولی عقاید شما با .»من راحت تر است   
 جـور   ،آرای آنان تفاوت دارد و نحوه عمل آنها با روشی که شما برای زندگی خود انتخاب کرده اید                 

 ؛در نمی آید

بسیاری از مردم همواره خود را بـه        .  تغییر دهید  ،زنیدهایی را که به خود می        محتوای حرف  .2
 به جای ایـن نـوع سـرزنش و          .دلیل تنبل بودن یا نداشتن نظم و ترتیب مورد سرزنش قرار می دهند            

 حواس خود را بر کارهای خوب و درستتان متمرکـز کنیـد چـون اگـر درمـورد خـود           ،انتقاد از خود  
 ؛ است که در برابر دیگران از حقوقتان دفاع کنیداحساس خوبی داشته باشید، برایتان آسان تر

شما نمی توانید در آن واحد فـرد کـاملی باشـید            . های خود را پیشاپیش تعیین کنید      اولویت .3
 با آگاهی کامل تصمیم بگیرید کدام یک از اینها برای           .)کارمند کامل، دانشجوی کامل و همسر کامل      (

 ،اره با کسانی که در زندگی روزمره شما دخیـل هسـتند           دراین ب . شما در درجه اول اهمیت قرار دارد      
اگر احساس می کنید که درس خواندن و گرفتن درجه دانشـگاهی بـرای شـما در                 . گفت و گو کنید   

  ؛یدی این مطلب را صریحاً به خودتان و دیگران بگو،درجه اول اهمیت قرار دارد

 اختیـار از دسـتتان خـارج       هایی را که باعث می شوند شما احساس کنیـد          الگوها و موقعیت   .4
اگر شما اغلب صبح ها به علت نرسیدن به اتوبوس بعدی دیر به دانشگاه یـا       . شده است، کشف کنید   

 سعی کنید اتوبوسی را که زودتر از محل شما حرکت می کند، سوار شوید و یـا                  ،محل کار می رسید   
برنامه ای برای   از قبیل    ،وانستیداگر نت . از تاکسی و وسیله دیگری برای رسیدن به مقصد استفاده کنید          

هایی روبرو خواهید شد که بـر عـزت نفـس و نظرتـان               کارهای خود ترتیب دهید، همیشه با بحران      
 ؛نسبت به خودتان تأثیر می گذارد

ته انـد از    بیشتر مردم یاد گرف   . گمان نکنید برای نشان دادن قاطعیت باید پررو وتند خو باشید           .5
ولی آنان دیر یا زود به انـدازه        .  با آنان کنار بیایند    ،های دیگران  استهمه خو طریق کوشش در انجام     
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ای عصبانی و سرخورده می شوند یا کاسه صبرشان لبریز می گردد که به ناگزیر احساسات خـود را                   
آنان گمان می کنند که قاطع بودن یعنی این و چنان از این رفتـار            . صورت انفجاری بروز می دهند    ه  ب

 بـه   ،ولی قاطع بـودن   . ید که ترجیح می دهند به همان حالت انفعالی سابق برگردند          خود بدشان می آ   
 نوعی ارتباط کلامی مستقیم ،قاطعانه سخن گفتن. معنی سردیگران داد زدن یا، بد و بیراه گفتن نیست   

  ؛م با محبت و ادب است که از حاشیه رفتن و تعارف جلوگیری می کندوأو محکم، ولی ت

بسیاری از مردم از بیان نظرها و عقاید خود می پرهیزند چون از .  بگویید،دآنچه در دل داری .6
های خود می ترسند ولی بعداً از اینکه سکوت کـرده و حـرف نـزده                 واکنش دیگران در برابر حرف    
 حرف بزنیـد و عقایـد       ،یاد بگیرید هر وقت موقعیت ایجاب می کند       . اند، احساس پشیمانی می کنند    

هایی باشید که باید سـکوت کنیـد و عقایـدتان را     به همان اندازه مواظب موقعیت  خود را بگویید اما     
  .پیش خودتان نگه دارید
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