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راهنمای آموزشی شیوه زندگی سالم

جزوه آموزشی خودمراقبتی نوجوانان وجوانان

سلامت جسمانی

در نوجوانان  وجوانان

مولفین:
دكتر محمد اسماعیل مطلق،  دكتر پرستو گلشیری، دكتر رويا كلیشادي، آرش نجیمی،

 دكتر مجذوبه طاهري، دكتر مینوالسادات محمود عربي، دكتر گلايل اردلان�راد،
پری حاج سید عزيزی، دكتر منوچهر زينلی، نسرين كیانپور
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 با  تشکر از همکاری سرکار  خانم دکتر سهیلا خوشبین ، 
طاهره  خانم  سرکار  دشتی ،  مرضیه  خانم  سرکار 
امینایی ، سرکار خانم نجیبه بنیادی که در تدوین کتاب 

ما را یاری نمودند.
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پیشگفتار
ايجاد-جامعه-اي-كه-جواناني-سالم-،-توانمند-و-پويا-درهمه-سطوح-جسمي،-رواني،-اجتماعي-
دارد-به-صورتي-كه-اين-جوانان-ازمعیارهاي-شیوه-زندگي-ايراني-ـ-اسلامي--نه-تنها-دردوره-جواني-
دوره- درتمام- موارد- اين- به- وباعمل- باشند- آگاهي- خويش- وسالمندي- میانسالي- دردوره- بلكه-
عمربانشاط-وكارآمد-زندگي-سپري-نمايند،-جزو-رسالتهای-اصلي-و-مهم-اداره-سلامت-نوجوانان-

جوانان-ومدارس-دفتر-سلامت-جمعیت-خانواده-ومدارس-می-باشد.
مديريت-سلامت-محوردرزمینه-ارايه-خدمت-به-نوجوانان-وجوانان-درراستاي-ارتقاي-كیفیت-
زندگي-اين-گروه-سني-با-تاكید-براقدامات-پیشگیرانه-منطبق-با-فرهنگ-جامعه-ومتناسب-با-جنسیت-

مورد-نظرومشاركت-همه-جانبه-ايشان-ازارزش-های-سازمانی-ما-می-باشد.
به- اين-گروه- متولي- نهادهاي- باهمه- درتعامل- استانداردهايیست-كه- ارايه- ما- اصلي- وظیفه- -
دست-مي-آيد-و-براي-هماهنگ--سازي-خدمات-قابل-ارايه-درنظام-سلامت-براي-اين-گروه-مخاطب-

به-طورمستمرپايش-خواهد-شد.
وتصحیح- بازنگری- نیازازطريق- مورد- فرهنگي- وقالب-هاي- چارچوب-ها- به- دستیابی-
چارچوب-هاي-موجود-ومطالعه-چارچوب-هاي-استاندارد-جهاني-وبرداشت-مطابق-فرهنگ-خودي-
حمايت- كه- ايجادمحیطی- باشد.- می- ومدارس- جوانان- نوجوانان- اداره-سلامت- استراتژيهای- جز-
های-لازمه-را-برای-ارتقا-سلامت-درجوانان-فراهم-مینمايد-كه-اين-خود-ازطريق-اجراي--برنامه-خود-

مراقبتی-و-ارتقاء-شیوه-زندگي-ايراني-ـ-اسلامي--محقق-مي-شود.
به- فرد- كه- است- هدفداري- و- آموخته-شده- آگاهانه،- فعالیت-هاي- و- اقدامات- خودمراقبتي-
اين- - انجام-مي-دهد.- ارتقاي-سلامت-خود-و-خانواده-اش- تأمین،-حفظ-و- منظور-حفظ-حیات-و-
مقوله-از-مواردی-است-كه-درراستای-توانمند-سازی-جامعه-از-اقدامات-موثری-محسوب-می-گردد.-
خودمراقبتي-قسمتي-از-زندگي-روزانه-مردم-و-شامل-مراقبتي-است-كه-به-فرزندان،-خانواده،-
دوستان،-همسايگان-و-اجتماعات-محلي-نیز-گسترش-مي-يابد.-در-واقع-خودمراقبتي-شامل-اعمالي-
است-كه-مردم-انجام-مي-دهند-تا-تندرست-بمانند،-از-سلامت-ذهني-و-جسمي-خود-نگهداري-كنند،-
كنند،-- پیشگیري- حوادث- يا- ها- بیماري- از- سازند،- برآورده- را- خود- رواني- و- اجتماعي- نیازهاي-
ناخوشي-ها-و-وضعیت-هاي-مزمن-را--بهبود-بخشند-و-نیز-از-سلامت-خود-بعد-از-بیماري-حاد-و-يا-
ترخیص-از-بیمارستان-حفاظت-كنند.-تخمین-زده-مي-شود-كه-65-تا-85-درصد-همه-مراقبت-هاي-
سلامتي-به-وسیله-خود-شخص-و-خانواده-اش،-بدون-دخالت-متخصصان-صورت-مي-پذيرد-كه-در-
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آن-از-روش-هاي-سنتي-و-غیر-طبي-يا--معالجه-بیماری-با-اضداد-آن-استفاده-مي-شود.-
خودمراقبتي-در-برگیرنده-فعالیتهايي-مشتمل-بر-ارتقاي-سلامت،-پیشگیري-از-بیماري،-درمان-
بیماري-و-مصدومیتها-و-درمان-و-توان-بخشي-بیماري-هاي-مزمن-است.-تاثیر-خودمراقبتی-بر-بهبود-
پیامدهای-سلامت-و-كاهش-هزينه-ها-در-مطالعات-متعدد-به-اثبات-رسیده-است.-مع-الوصف-همین-
مطالعات-نشان-داده-اند-كه-صِرفِ-تولید-محتوای-آموزشی-برای-بیماران-و-حتی-اجرای-دوره-های-

آموزشی-برای-آنان،-منجر-به-خودمراقبتی-نخواهد-گرديد.
-اغلب-اين-مطالعات-نشان-داده-اند-كه-شكل-گیری-و-ارتقاء-كاركرد-خودمراقبتی-از-سوی-
بیماران-مستلزم-مداخلات-آموزشی-و-حمايتی-نظاممند-به-منظور-ارتقاء-دانش،-مهارتها،-و-اعتماد-
به-نفس-بیماران-جهت-مديريت-مشكلات-سلامت-خود-می-باشد.-علاوه-بر-مداخلات-آموزشی-
وضعیت- منظم- ارزيابی- و- پايش- سلامت،- پیامدهای- برای- مشترک- گذاری- هدف- حمايتی،- و-
سلامت-و-شناسايی-پیشرفتها-و-مشكلات،-و-كمک-به-بیماران-برای-رفع-مسايل-و-مشكلات،-بخش-
لاينفک-اين-رويكرد-نظاممند--می-باشد.-خود-مراقبتی-شامل-اعمالی-است-آموخته-شده-،آگاهانه-
وهدفداركه-مردم-برای-خود-،فرزندان-وخانواده-اشان-انجام-می-دهند-تا-تندرست-و-سالم-بمانند.
اين-بدين-معناست-كه-بتوانند-از-سلامت-ذهنی-و-جسمی-خود-نگهداری-كنند-،-نیازهای-اجتماعی-
وروانی-خودرابرآورده-سازند،-ازبیماری-يا-حوادث-پیشگیری-كنندو-ناخوشی-ها-و-وضعیت-مزمن-
را-مراقبت-كنند-ونیز-بعد-از-بیماری-حاد-يا-ترخیص-از-بیمارستان-از-سلامت-خود-نگهداری-كنند.

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

علائم-،-درمان-بیماری-وتوان-بخشی.
خودمراقبتی-بیشتر-به-معنای-تعامل--با-سیستم-مراقبت-از-سلامت-است-تا-استقلال-از-سیستم-
مراقبت-تخصصی-.خود-مراقبتی-بر-جنبه-هايی-كه-تحت-كنترل--فرد-هستند-تمركز-دارد-،-لذا-با-
تقويت-اين-توانمنديها-می-توانیم-گام-مهمی-در-راستای-ارتقای-سلامتی-اين-گروه-سنی-برداريم.-
و- تهیه- جوانان- و- نوجوانان- در- شناختی-سلامتی- توانمنديهای- تقويت- منظور- به- مجموعه-حاضر-

تنظیم-گرديده-است.
دكتر-محمد-اسماعیل-مطلق

مديركل-سلامت-جمعیت،-خانواده-ومدارس
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مقدمه:
هر-مقطعی-از-زندگی-را-می-توان-بر-مبنای-پاره-ای-از-موارد-همانند-عوامل-زيست-شناختی،-
روانی-و-اجتماعی-دسته-بندی-نمود.-در-اين-میان-دوران-نوجوانی-يكی-از-مهم-ترين-و-سرنوشت-
-سازترين-دوران-زندگی-هر-فرد-است-كه-سپری-كردن-موفق-آن،-تضمین-آينده-سالم-تری-را-به-
دنبال-خواهد-داشت.-دوره-نوجوانی-را-می-توان-دوره-انتقال-از-كودكی-به-بزرگسالی-دانست.--در-
اين-دوره-نوجوان-تغییرات-مهم-و-سريعی-را-تجربه-می-كند.-از-جمله-اين-تغییرات-می-توان-به-موارد-

زير-اشاره-نمود:
-تغییرات-جسمانی:-آغاز-فعالیت--برخی-هورمون-ها-در-بدن،-عامل-اصلی-اين-تغییرات-است-

كه-شامل-افزايش-قد-و-وزن،-تغییر-صدا،-پیدايش-خصوصیات-ثانويه-جنسی-و-...-است.
اثر-تغییرات-جسمانی-از-جمله-تغییرات-هورمونی-به- تغییرات-هیجانی:-تغییرات-هیجانی-بر-
وجود-می-آيد.-نوجوان-با-احساسات-و-عواطف-خاصی-مواجه-می-شود-كه-پیش-تر-تجربه-چندانی-

در-مورد-آنها-نداشته-است.--
تغییرات-اجتماعی:-در-اين-دوره-ارتباطات-و-روابط-اجتماعی-نوجوان-تغییر-می-كند-و-نوجوان-

بیشتر-تمايل-دارد-كه-با-دوستان-و-همسالان-خود-باشد-و-در-جامعه-رفت-و-آمد-كند-.
برای-نوجوانان-توجه-به-اين-نكته-ضروری-است-كه-نوجوانی-خود-را-به-عنوان-دوران-طلايی-
ساختن-پايه-های-زندگی-بزرگسالی-قلمداد-نمايند.-در-اين-راستا-آگاهی-و-به-كارگیری-شیوه-های-
زندگی-سالم-در-دوران-نوجوانی-ضمن-پیشگیری-از-مشكلات-جسمی،-روانی-و-اجتماعی-،-زمینه-
ساز-برخورد-مناسب-با-تغییرات-نوجوانی-را-نیز-فراهم-می-آورد.-در-اين-دوران-لازم-است-نوجوانان-
بتوانند-ارتباط-های-سالم--با-همسالان-را-از-ارتباطات-ناسالم-تشخیص-دهند-و-در-اين-زمینه-از-مهارت-

كافی-برخوردار-شوند.
به-همین-منظور-مجموعه-سه-جلدی-راهنمای-آموزشی-شیوه--های-زندگی-سالم-در-دوران-
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نوجوانی-تهیه-شده-است.-در-اين-مجموعه-نويسندگان-تلاش-نموده-اند-ضمن-آگاه-نمودن-نوجوانان-
از-علل-و-عوامل-ايجاد-كننده-شايعترين-مشكلات-اين-دوران،-راهكارهايی-عملی-برای-هر-موضوع-
را-نیز-ارائه-نمايند.-توجه-به-اين-نكته-ضروری-است-كه-برخورداری-از-شیوه-زندگی-سالم-نیازمند--
است- امید- است.- طولانی- زمانی- مدت- در- اهمیت- با- ولی- اگرچه-كوچک- نكات- كارگیری- به-

مجموعه-حاضر-شما-را-در--دستیابی-به-اين-اهداف--ياری-رساند.-
پدید آورندگان
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آنچه‌در‌این‌فصل‌می‌خوانید:

بخش 1 

سازگاری با تغییرات دوران بلوغ

فصل اول
تغییرات بدن

فرآيند-رشد--�
تطبیق-با-بدن-جديد-�
در-آستانه-تغییرات-�
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راهنمای آموزشی شیوه زندگی سالم )سلامت جسمانی در نوجوانان  وجوانان(  12

-نوجواني-مرحله-بلوغ-جسماني،-
رواني،-اجتماعي-و-گذر-از-مرحله-كودكي-به-بزرگسالي-است.-بلوغ-در-لغت-به-معني-رسیدگي-
و-پختگي-است-و-دوره-اي-از-زندگي-است-كه-فرد-از-دنیاي-كودكي-فاصله-مي-گیرد-و-در-مسیر-
تكامل-جسمي-و-روحي-قدم-برمي-دارد.-در-اين-دوران،-مجموعه-اي-از-تغییرات-جسمي-و-رواني-به-
صورت-خیلي-سريع،-پیوسته-و-در-طي-يک-زمان-3-تا-4-ساله-اتفاق-مي-افتد.-در-اثر-اين-تغییرات،-
نوجوان-از-نظر-جسمي-و-فیزيولوژي-ويژگي-هاي-يک-فرد-بالغ-را-در-خود-مشاهده-و-هويتي-جدا-

از-خانواده-پیدا-مي-كند.
آماده- میهماني- يک- به- رفتن- براي- كه- هنگامی- است- افتاده- اتفاق- برايتان- حال- به- تا- آيا-
مي-شويد-و-مي-خواهید-لباس-مورد-علاقه-تان-را-بپوشید-به-ناگاه-متوجه-مي-شويد-كه-ديگر-قادر-به-
بستن-دگمه-هاي-آن-نیستید-يا-زماني-كه-به-آينه-نگاه-مي-كنید-و-مي-بینید-كه-منافذ-پوستي-صورتتان-
باز-شده-است.-در-چنین-زمان-هايي-ممكن-است-احساس-بیگانگی-نسبت-به-بدن-خود-داشته-باشید-

اما-بدانید-كه-بسیاری-از-نوجوانان-همانند-شما-چنین-احساسی-را-تجربه-می-نمايند.-

فرآیند رشد 
بسیاري-از-ما،-خود-را-براي-كنار-آمدن-با-بسیاری-از-تغییرات-جسمی-آشكار-در-زمان-رشد-
آماده-مي-كنیم.-در-اين-میان،-با-شروع-بلوغ-تغییرات-رشد-در-دختران-و-پسران-به-صورت-متفاوت-
از-قبل-رخ-می-دهد.--هم-دخترها-و-هم-پسرها-ممكن-است-با-تغییراتي-در-نواحي-نا-آشنا-و-مختلف-
بدن-مواجه-شوند-.-همچنین-برخی--ممكن-است-بلند-قدتر-يا-لاغرتر-شوند-و-بعضي-ديگر-علي-رغم-
تغذيه-سالم-و-فعالیت-فیزيكی،-باز-هم-افزايش-وزن-پیدا-می-كنند.-برخی-نیز-علی-رغم-اين-كه-در-

تمام-اوقات-در-حال-خوردن-هستند-،-همچنان-لاغر-باقي-مي-مانند.
سرانجام،-همه-چیز-به-توازن-مي-رسد-و-بیشتر-افراد-چگونگی-تطبیق-با-حركات-و-عملكرد-
بدن-"جديد"-خود-را-ياد-می-گیرند.-البته-مشخص-است-كه-اين-كار-زمان-بر-بوده-و-بايستي-به-آن-
عادت-كنند.-آنچه-به-صورت-فیزيكي-در-حین-بلوغ-در-افراد-نمايان-مي-شود،-مي-تواند-بر-احساس-

نوجوان-در-مورد-بدن-و-خواسته-هاي-ذهني-شان-تأثیر-بگذارد.
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13

تطبیق با  بدن جدید
زماني-فرا-مي-رسد-كه-ما-از-نگاه-اطرافیان،-متوجه-تغییرات-بدن-خود-مي-شويم.-اين-مسئله-
باعث-مي-شود-كه-از-نظر-احساسي-با-اين-تغییرات-جسمی-ديرتر-كنار-بیايیم.-اين-سازگاری-تنها-
كنار-آمدن-با-نگاه-اطرافیان-نیست.-بسیاري-از-نوجوانان-در-ذهن-خود،-وضعیت-دلخواه-بدني-خود-
را-از-پیش-مجسم-مي-كنند.-تغییرات-بدني-ما،-چه-جسمی،-چه-ظاهري-و-چه-حتي-موارد-جزيي-مثل-
تغییر-بوي-بدن،-همه-و-همه-جزيي-از-روند-معمول-و-طبیعي-رشد-هستند.--براي-كمک-به-خود-و-
تطبیق-جسمی-و-احساسي--با-اين-تغییرات،-چه-مي-توانید-انجام-دهید؟-در-ادامه-به-چندين-راهكار-

اشاره-شده-است:
به-دوستان-خود--� امر-طبیعي-است-كه-برای-مقايسه- باشید-–-مقايسه-نكنید-!-اين-يک- مراقب-

نگاه-كنیم،-ولي-بايد-بدانیم-كه-ايده-خوبي-نیست.-مقايسه-خود-با-ديگران-مشكل-ساز-است.-
زيرا-هر-كسي--به-شكل--متفاوت-و-در-زمان--متفاوت-به-رشد-و-بالندگي-نهايي-خود-مي-رسد.-
اگر-كسي-در-ابتداي-سن-بلوغ-رشد-زيادي-داشته-باشد،-در-مقايسه-با-ديگرهمسالان-خود-
ممكن-است-بلند-تر-به-نظر-برسد-و-دوستان-وي-اگر-او-را-با-خود-مقايسه-كنند،-مسلما-كوتاه-
قد-به-نظر-مي-رسند.-دانستن-اين-كه-،-چه-كسي-اول-و-چه-كسي-در-آخر-اين-صف-رشد-و-
تكامل-بدني-قرار-دارد-،-دشوار-است.-از-طرف-ديگر-اين-كه-خودمان-را-با-افراد-مشهور-يا-
مدل-ها-مقايسه-كنیم-نیز-ايده-خوبي-نیست.-در-واقعیت،-بیشتر-افراد-همانند-چهره-های-نشان-
داده-شده-در-رسانه-ها-نیستند-)-در-واقع،-آن-ها-آن-چنان-كه-نشان-داده-مي-شوند-نیستند.-بسیاري-
از-اين-چهره-های-به-ظاهر-"كامل"-با-استفاده-از-ابزارهاي-اصلاح-تصوير-به-صورت-نمايشی-

در-آمده-اند-و-طبیعي-و-واقعي-نیستند(.-
از-بدن-خود-مراقبت-كنید.-با--مصرف-غذای--سالم-و-انجام-ورزش،-بخشي-از-زندگي-خود--�

را-آن-گونه-كه-مايلید،-تغییر-دهید.-غذا-خوردن-سالم-و-ورزش-،-مي-توانند-تا-حدود-بسیاری-
كنترل-شما-را-بر-تغییرات-فیزيكی-بدنتان-بیشتر-نمايند.-علاوه-بر-آن-ورزش-سبب-بهبود-خلق-
و-خوي-نیز-می-شود.-اگر-اين-تغییرات-شما-را-آشفته-كرده-يا-غمگین-شده-ايد،-پیاده-روي-
كنید-يا-با-دوستان-خود--ورزش-های-گروهی-انجام-دهید.-حدود-سه-چهارم-نوجوانان-مقدار-
زيادي-از-وقتشان-را-به-ورزش-هاي-مورد-علاقه-خود-مي-پردازند.-در-حقیقت-همین-تغییرات-

بخش اول- فصل اول:  تغییرات بدن
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راهنمای آموزشی شیوه زندگی سالم )سلامت جسمانی در نوجوانان  وجوانان(  14

تصمیم- و- اين-خواست- البته- مي-كند.- اين-حركات- انجام- به- وادار- را- آنها- كه- است- بدني-
شما-است-كه-فعالیت-هايي-را-انجام-دهید-كه-مورد-علاقه-تان-هستند-ولي-توجه-داشته-باشید-
كه-علايق-شما-ممكن-است-با-افراد-ديگر-تفاوت-داشته-باشند-و-آنها-فعالیت-هاي-ورزشي-

ديگري-را-دوست-داشته-باشند.
انجام- علت- به- شايد- امر- اين- می-كنند.- ترک- را- مدرسه- فعالیت-های-ورزشی- افراد-- اوقات- برخی-
تكالیف-درسی-و-يا-زندگي-اجتماعي-فعال-تر-آنان-باشد-كه-سبب-شده-است-تمايلی-برای-انجام-
فعالیت-ورزشی-مدرسه-نداشته-باشند.-با-اطمینان-می-توان-گفت-هم-اكنون-زماني-نیست-كه-شما-به-
طور-كامل-ورزش-كردن-را-متوقف-و-آن-را-فراموش-كنید.-اهمیت-انجام-فعالیت-های-ورزشی-در-
بخش-های-مختلف-بدن-شما-در-اين-دوران-غیر-قابل-چشم-پوشی-است.-به-انجام-فعالیت-هاي-كششی-
و-با-تحرک-بپردازيد.-اين-گونه-فعالیت-ها-به-شما-اجازه-تمركز-بر-حركات-بدني-و--سازگاری-بیشتر-

با-بدنتان--را-فراهم-می-آورد.-
با-آن-غريبه--� يا- نمي-شناسید- را- بدنتان- آيا-احساس-می-كنید-كه- باشید!- بدن-خود-دوست- با-

شده-ايد؟-همان-طور-كه-دوستي-ها-به-مرور-شكل-گرفته-و-رشد-و-تكامل-پیدا-مي-كنند،-كنار-
آمدن-با-اين-تغییرات-بدني-نیز-نیاز-به-گذشت-زمان-دارد.-همان-گونه-كه-در-دوستي-ها-فراز-
و-نشیب-وجود-دارد،-بدن-ما-نیز-اين-افت-و-خیز-را-خواهد-داشت-ولي-با-اندكي-كار-و-صبر-
و-حوصله-مي-توان-آن-را--پذيرفت.-درست-همانند-خودمان-كه-پاره-اي-از-اسرار-دوستانمان-را-

مي-دانیم،-در-مورد-بدن-هايمان-نیز-چیز-هايي-مي-دانیم-كه-بقیه-نمي-دانند.-
درست-و-افراشته-گام-بر-داريد!-آنچه-در-واقع-توجه-بقیه-را-بر-مي-انگیزد-اين-است-كه-شما-چگونه---�

با-اين-تغییرات-بدني-كنار-آمده-ايد-و-چه-احساسي-داريد.-اگر-حس-مي-كنید-كه-خیلي-قدتان-بلند-
شده،-قوز-كردن-براي-اين-كه-كوتاهتر-به-نظر-برسید،-خیلي-بیشتر-جلب-توجه-مي-كند.-يا-زماني-
كه-يک-جوش-غرور-جواني-روي-گونه-شما-پديدار-شده-و-شما-با-دستكاري-مو-هايتان-آن-را-
پوشانیده-ايد-،-در-اين-حالت-خودتان-مي-دانید-كه-آن-جوش-وجود-دارد-ولي-پشت-مو-هايتان-پنهان-
شده،-می-توان-گفت-در-واقع-اين-نحوه-برخورد-شماست-كه-سبب-توجه-ديگران-شده-است.-
همین-طور-كه-بدنتان-تغییر-پیدا-مي-كند،-پذيراي-آن-باشید-و-آن-را-قبول-كنید.-با-گام-هاي-افراشته-
راه-برويد-و-اعتماد-به-نفس-داشته-باشید.-با-گذشت-زمان،-اين-اعتماد-به-نفس-بیشتر-و-بیشتر-شده-
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و-رشد-مي-كند.-شايد-كار-زيادي-در-مورد-بلند-شدن-قدتان-يا-بزرگ-شدن-جسمانی-نتوانید-انجام-
دهید-ولي-مسلما-مي-توانید-روي-چیز-هايي-كه-در-شما-وجود-دارد-و-دوستشان-داريد،-تمركز-
كنید.-چیز-هايي-مثل-حالت-موها-يا-گودی-روی-گونه،-يا-اين-امر-كه-فرد-متفكري-هستید-و-يا-
قدرت-خنداندن-و-سرگرم-كردن-سايرين-را-داريد.-در-نهايت،-وقتي-به-افرادي-كه-در-زندگي-شما-
وجود-دارند-و-به-بودن-آنها-اهمیت-مي-دهید،-فكر-كنید،-متوجه-مي-شويد-اين-كه-آنها-دارای-چه-

خصوصیات-جسمانی-و-ظاهری-هستند،-بسیار-كم-اهمیت-است.

در آستانه تغییرات 
در-پايان-اين-دوران-و-زماني-كه-تازه-با-تغییرات-بدني-خود-كنار-آمده-ايد،-متوجه-خواهید-
بیست- به-سن-حدود- نوجواناني-كه- قرار-گرفته-ايد.- ديگري- تغییرات- معرض- در- هم- باز- كه- شد-
سالگي-مي-رسند،-گام-ديگري-را-برای-بلوغ-فكري-و-جسمي-بر-خواهند-داشت.-اين-مرحله-چه-
براي-دختر-ها-و-چه-براي-پسر-ها،-زماني-خواهد-بود-كه-به-صورت-مشخص-از-حالت-نوجواني-و-

بلوغ-اولیه-گذشته-اند-و-بیشتر-شبیه-انسان-هاي-بالغ-شده-اند.
در- زياد- احتمال- به- بود.- ورزش- و- خوب- تغذيه- فكر- به- بايستي- نیز- زماني- دوره،- اين- در-
مورد-"-دانشجو-های-سال-اولی"،-شنیده-ايد.-اين-درست-زماني-است-كه-دختران-و-پسران،-دبیرستان-
بار- اولین- براي- هستند- مجبور- پس- اين- از- و- مي-شوند- دانشگاه- وارد- و- گذاشته-اند- سر- پشت- را-
خودشان-مسئول-تغذيه-خود-باشند.-بسیاري-از-اين-افراد-به-خوردن-انواع-مواد-غذايی-مورد-علاقه-و-
معمولاً-غذاهاي-آماده،-فست-فود-و-اسنک-هاي-پر-چرب-روي-مي-آورند.-با-چنین-روندي،-قطعاً-در-
مدت-كوتاهي-اضافه-وزن-پیدا-مي-كنند.-يكي-از-دلايل-تشديد-كننده-اين-اضافه-وزن،-نشستن-هاي-
طولاني-مدت-هنگام-مطالعه-دروس-و-نداشتن-وقت-كافي-براي-انجام-فعالیت-های-بدنی-است.-البته-
اگر-همانند-توجه-به-موارد-درسي،-اندكي-به-فكر-تغذيه-و-تحركات-بدني-خود-هم-باشیم،-حتماً-با-

اين-اضافه-وزن-سريع،-روبه-رو-نخواهیم-شد.

بخش اول- فصل اول:  تغییرات بدن
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اگر-بدن-هاي-ما-مانند-يک-ماشین،-دفترچه-راهنما-و-نحوه-كاركرد-داشته-باشند،-مي-توانیم-
با-مراجعه-به-اين-راهنماها-ببینیم-چه-موقع-بايد-آن-ها-را-تمیز-كنیم،-چه-موقع-سوخت-گیري-كنیم-و-
چه-موقع-از-حداكثر-توانشان-استفاده-كنیم.-اما-بدن-هاي-ما--وقتي-مورد-توجه-قرار-گیرند،-بهترين-

عملكرد-خود-را-نشان-می-دهند.
بود.- بدانیم،-يک-جهش-بزرگ-خواهد- ياد-بگیريم-قدر-خود-را- اين-كه- اين-مطلب-و- آموختن-
انسان-هايی-كه-قدرشناس-هستند--با-مشكلات-خود-بهتر-كنار-آمده-و-به-يأس-و-نا-امیدي-ها-پشت-
خواهند-كرد.-چنین-افرادي-معمولا-انتخاب-ها-و-تصمیمات-صحیح-تري-اتخاذ-مي-نمايند.-بدن-خود-
را-بپذيريم-و-آن-را-قبول-كنیم-،-حال-به-هر-شكل-و-صورتي-كه-هست،-درست-مثل-يک-دوست،-

بدين-ترتیب-بدن-ما-هم-با-ما-دوست-خواهد-بود.
-
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آنچه‌در‌این‌فصل‌می‌خوانید:

فصل دوم
تصویر ذهني از بدن و اعتماد به نفس

اهمیت-تصوير-ذهني-و-اعتماد-به-نفس-�
عوامل-تاثیر-گذار-بر-اعتماد-به-نفس-�
اعتماد-به-نفس-سالم-�
نكاتي-براي-بهبود-تصوير-ذهني-بدن-�
در-صورت-نیاز-به-كمک-،-به-كجا-مراجعه-كنیم؟-�
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راهنمای آموزشی شیوه زندگی سالم )سلامت جسمانی در نوجوانان  وجوانان(  18

من-چاق-هستم،-من-خیلي-لاغر-هستم،-چه-خوب-بود-اگر-قدم-بلند-تر-بود،-اگر-موهايم-صاف-
بود،-اگر-دماغ-كوچک-تري-داشتم،-اگر-بدنم-عضلاني-تر-بود-يا-اينكه-پاهاي-بلند-تري-داشتم.

تنها- شما- كه- بدانید- و- شنیده-ايد- حتما- نیست؟- آشنا- برايتان- اين-جملات- از- يک- هیچ- آيا-
شنونده-اين-قبیل-جملات-نبوده-ايد.-به-عنوان-يک-نوجوان،-شما-با-هزاران-نوع-تغییرات-بدني-مواجه-
هستید.-با-گذشت-زمان-و-بروز-اين-تغییرات،-تصوير-ذهني-شما-از-بدنتان-هم-تغییر-خواهد-كرد.-
خیلي-از-انسان-ها-قادر-به-كنار-آمدن-با-اين-تصوير-جديد-نیستند-و-نمي-توانند-خود-را-تطبیق-دهند-و-

در-نتیجه-اعتماد-به-نفس-خود-را-از-دست-مي-دهند.

اهمیت تصویر ذهني و اعتماد به نفس
اعتماد-به-نفس،-مقدار-ارزشي-است-كه-هر-كس-براي-خود-قائل-است-و-به-عبارت-ديگر-
آن-مقدار-غرور-و-میزان-ارزشمندی-است-كه-شخص-در-درون-خود-احساس-می-كند.-اعتماد-به-
نفس-از-اين-رو-مهم-است-كه-وجود-اين-احساس-مثبت-در-اشخاص،-می-تواند-برعملكرد-آنان-تأثیر-
بگذارد.-يک-فرد-داراي-اعتماد-به-نفس،-بسیار-راحت-تر-مي-تواند-دوست-پیدا-كند،--كنترل-بهتري-

بر-رفتارش-داشته-باشد-و-از-زندگیش-لذت-بیشتري-ببرد.
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فیزيكي-خود-احساس- بدن-آن-چیزي-است-كه-هر-كس-در-مورد-ظاهر- از- تصوير-ذهني-
مي-كند-و-به-آن-باور-دارد.-براي-بسیاري-از-افراد،-به-خصوص-كساني-كه-مراحل-نوجواني-خود-را-
طي-مي-كنند،-اين-تصوير-ذهني-از-بدن-به-اعتماد-به-نفس-آنها-ارتباط-دارد.-دلیل-آن-هم-اين-است-
كه-در-گذر-از-مرحله-كودكی-به-نوجواني،-اين-مورد-كه-چگونه-ديگران-به-آنها-مي-نگرند-برايشان-

بسیار-مهم-است.

عوامل تأثیرگذار بر اعتماد به نفس

بلوغ	½
خیلي-از-نوجوانان-زماني-كه-به-مرحله-بلوغ-رسیده-و-با-تغییرات-بسیاري-در-بدن-خود-مواجه-
مي-شوند،-ممكن-است--بر-اعتماد-به-نفسشان-تاثیر-بگذارد.-اين-تغییرات-و-تركیب-شدن-آن-با-اين-
مسئله-طبیعي-كه-انتظار-دارند-مورد-پذيرش-ديگران-قرار-گیرند،-باعث-مي-شود-كه-فرد-نوجوان-
يا- هستند- نوجوان- اطرافیان- يا- شونده- مقايسه- افراد- اين- كند.- مقايسه- ديگران- با- را- خود- همواره-

هنرپیشگان-و-افراد-مشهوري-كه-در-تلويزيون-و-سینما-و-مجلات-مي-بیند.
اما-بايد-بدانیم-اين-كه-ما-خودمان-را-در-اين-دوران-با-مقیاس-ديگران-بسنجیم-،-كار-صحیحی-
نیست،-چون-تغییرات-هنگام-بلوغ-براي-هر-نوجوان-متفاوت-بوده-و-با-بقیه-همسان-نیست.-بعضي-
-اين-مرحله-را-خیلي-زود-آغاز-مي-كنند-در-حالیكه-برخی-ديگر-زمان-بیشتری-را-برای-رسیدن-به-
اين-مراحل-احتیاج-دارند.-اين-تغییرات-بدني-مرتبط-با-ژنتیک-افراد-بوده-و-اين-ژن-ها-هستند-كه-با-

برنامه-ريزي-خود،-تغییرات-بدني-را-جهت-داده-و-كنترل-مي-كنند-.-
نیز-مي-شود.-بعضي-دختران- تغییر-احساسات-دروني-ما- باعث- بلوغ-،- تغییرات--جسمی-زمان-
دلشان- ديگر- بعضي- شوند.- مشوش- يا- ناراحت- فیزيكي- تغییرات- اين- با- مواجهه- با- است- ممكن-
مي-خواهد-كه-اين-دوره-زودتر-به-پايان-برسد.-دختر-ها-بیشتر-خودشان-را-در-فشار-مي-گذارند-كه-

لاغر-شوند-در-حالیكه-پسرها-به-اين-فكرند-كه-چرا-درشت-تر-و-عضلاني-تر-نشده-اند.-

تاثیرات بیروني	½
بلكه- مي-دهند،- قرار- تاثیر- تحت- را- نفس- به- اعتماد- كه- نیستند- بدني- تغییرات- اين- فقط-
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عوامل-زياد-ديگري-)-مانند-رسانه-ها،-تصاوير-مدل-ها--يا-ورزشكاران(-هم-در-اين-میان-نقشی-موثر-
نفس- به- اعتماد- بر- مواقع- برخي- نیز- دارند.-زندگي-خانوادگی- اين-تصوير-ذهني- در-شكل-گیري-
نوجوانان-تاثیر-می-گذارد.-برخي-والدين-بیشتر-وقت-خود-را-به-انتقاد-از-صورت-و-اندام-فرزندان-
خود-مي-گذرانند-و-به-جاي-آن-كه-به-آنها-كمک-كرده-تا-با-اين-دوران-گذار-كنار-بیايند،-بیشتر-

سبب-تشويش-خاطر--و--كاهش-اعتماد-به-نفس--آنها-می-شوند.
ناراحت-كننده-اي-در-مورد-صورت-و- و- منفي- عبارات- با- نوجوانان- اوقات-هم- پاره-اي- در-
اندام-خود-از-سوي-هم-كلاسي-ها-و-يا-ديگر-همسالان-خود-رو-به-رو-مي-شوند.-بعضي-وقت-ها-اين-
جملات-ريشه-قومي-يا-تعصبي-دارد.-البته-چنین-مواردي-بیشتر-از-ناداني-سرچشمه-مي-گیرد-ولي-

مي-تواند-تصوير-ذهني-و-اعتماد-به-نفس-مخاطب-را-تحت-تاثیر-قرار-دهد.

اعتماد به نفس سالم
اگر-شما-تصوير-ذهني-مثبتي-از-بدن-خود-داشته-باشید،-به-احتمال-قوي-آنرا-دوست-داشته-و-
خودتان-را-همان-گونه-كه-هستید،-پذيرا-خواهید-شد.-اين-نگرش-سالم،-به-شما-اجازه-می-دهد-كه-
به-ديگر-ابعاد-رشد-خود-نیز-پي-ببريد،-مواردي-مثل-دوستیابي-و--رشد-مستقل--از-والدين-.-بهبود-هر-

كدام-از-اين-موارد-به--تحكیم-اعتماد-به-نفس-كمک-شاياني-خواهد-كرد-.
افراد-دارای-نگرش-مثبت-و-خوش-بینانه-از--اعتماد-به-نفس-قوي-تری-برخوردارند-.-براي-مثال-:-
-زمانی-كه-اشتباه-می-كنیم-،-گفتن-اين-جمله-كه-"من-يک-انسان-هستم"-به-جاي-اين-كه-بگويیم-:-"من-
فقط-يک-بازنده-هستم"،--به-قدرت-اعتماد-به-نفس-مان-بر-مي-گردد.-دانستن-اين-كه-چه-چیزي-شما-
را-خوشحال-مي-كند-و-يا-اين-كه-چگونه-به-اهدافتان-دست-پیدا-كنید،-مي-تواند-شما-را-در-كنترل-
زندگي-تان-قدرتمند-تر-كند.-داشتن-نگرش-مثبت-در-كنار-يک-روش-زندگي-سالم--)-مثل-داشتن-

تغذيه-مناسب-و-ورزش(،-تركیب-مطلوبي-براي-ايجاد--اعتماد-به-نفس-قوي-است.
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نكاتي براي بهبود تصویر ذهني بدن
بعضي-افراد-بر-اين-باورند-كه-همواره-بايستي-شكل-ظاهري-خود-را-تغییر-دهند-يا-طوري-
رفتار-كنند-كه-مورد-پذيرش-ديگران-واقع-شوند.-ولي-واقعیت-اين-است-كه-همه-آن-چیزي-كه-بايد-
تغییر-دهید-تنها--نوع-نگاه-شما-به-بدنتان-است--يا-آن-گونه-ای-است--كه-راجع-به-خود-فكر-مي-كنید.-
اولین-چیزي-كه-بايد-تشخیص-داده-و-درک-كنید-اين-است-كه-بدن-شما-به-شما-تعلق-دارد-حال-
به-هر-شكل،-اندازه-يا-رنگي-كه-هست.-اگر-واقعاً-خیلي-در-مورد-وزن-و-قد-و-اندازه-خود-نگران-
هستید،-با-پزشک-مشورت-كنید.-دقت-كنید-اين-كه-بدن-شما-چه-شكلي-است،-تنها-به-خودتان-

مربوط-است-و-به-هیچ-كس-ديگري-ربطي-ندارد.-
به- بدنتان- از-اجزای- براي-خودتان-مشخص-كنید-كه-كدام-يک- اين-است-كه- نكته-بعدي-
اندام-خود- و- بدن- در- همه- داد.- تغییر- نمي-توان- را- و-كدام-يک- است- تغییر- قابل- واقعي- صورت-
اندازه-كف- يا- بپذيرند-،-براي-مثال-قد- بايستي-آن-را- بخش-هايی-دارند-كه-غیر-قابل-تغییر-است-و-
پاهايشان.-اگر-واقعاً--مي-خواهید-تغییری-در-بدن-خود--بدهید-و-توان-آن-را-هم-داريد-)مثل-تناسب-
اندام(،-آن-را--هدف-خود-قرار-دهید.-به-منظور-رسیدن-به-يک-تناسب-اندام-واقعي-بايد-برای-ورزش-
كردن--برنامه-ريزي-كنید-و-تغذيه-خود-را-نیز-با-آن-هماهنگ-سازيد.-سپس-آن-قدر-تغییرات-فیزيكي-
خود-را-دنبال-كنید-تا-به-هدفتان--برسید.-رسیدن-به-هدفي-كه-براي-خود-تعريف-كرده-ايد،--چالش-

بخش اول- فصل دوم:  تصویر ذهني از بدن و اعتماد به نفس
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بزرگی-در-راه-رسیدن-به-يک-اعتماد-نفس-واقعي-است.
زماني-كه-از-درون-خود-نكات-منفي-درباره-خودتان-مي-شنويد،-به-خودتان-نهیب-بزنید-كه-
"ادامه-نده"-.-هر-روز-سعي-كنید-با-يادآوري-سه-مورد-از-وقايع-آن-روز،-اعتماد-به-نفس-خود-را-
تقويت-كنید.-اين-وقايع-می-تواند-شامل-مواردی-باشد-كه-واقعاً-از-آنها-لذت-برده-ايد-و-دوستشان-
داشته-ايد-مانند-لذت-بردن-از-گرماي-فرحبخش-خورشید-بر-روي-پوست-صورتتان-،-گوش-كردن-
تعريف- برايشان- كه- لطیفه-اي-- و- از-جوک- ديگران- كردن- يا-خوشحال- علاقه-- مورد- موسیقي- به-
مي-توانید- زندگیتان،- مثبت- اهداف- و- داده-ايد- انجام- كه- خوبي- كار-هاي- بر- تمركز- با- كرده-ايد.-

احساستان-را-نسبت-به-خود-عوض-كنید-.

در صورت نیاز به كمك ، به چه افرادی می توان مراجعه نمود؟
گاهي-كمبود-اعتماد-به-نفس-و-تصوير-ذهني-منفی-از-بدن-را-نمي-توان-به-تنهايي-برطرف-كرد.-
فعالیت-هاي-روزمره-و- به- را- مأيوس-مي-شوند،-علاقه-خود- نوجوانان- از- بعضي- در-چنین-حالاتي،-
دوستان-خود-از-دست-مي-دهند-و-يا-با-روي-آوردن-به-سیگار-و-مواد-مخدر-به-خود-صدمه-مي-زنند.

اگر-شما-هم-با-چنین-حالاتی-رو-به-رو-شده-ايد،-صحبت-كردن-با-والدين،-مربي،-روحانی،-
مشاور،-روانشناس-يا-يک-دوست-با-تجربه-مي-تواند-كمک-به-سزايي-باشد.-يک-دوست-با-تجربه-
و-مورد-اطمینان،-كسي-كه-همیشه-پشتیبان-و-پذيراي-شما-بوده،-مي-تواند-در-شكل-پذيري-و-بهبود-
تصوير-ذهني-شما-كمک-كرده-و-با-بازخورد-هاي-مثبت-و-به-موقع-خود-در-مورد-بدنتان،-مهارت-ها-

و-قابلیت-هايي-كه-داريد-به-شما-ياري-رساند.
اگر-چنین-كسي-را-نداريد،-سعي-كنید-شماره-تلفن-مراجع-سازماني-مرتبط-را-پیدا-كرده-و-
با-آنها-مشورت-كنید.-در-هر-حال-مهم-ترين-چیزي-كه-در-اين-زمینه-به-شما-كمک-خواهد-كرد،-

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

بخش 2 

مراقبت از بدن

فصل اول
مراقبت از مو

اهمیت-دادن-به-مو-�
آشنايی-و-چگونگی-برخورد-با-مشكلات-شايع-مو-ها-�
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-

همه-ما-حدود-100,000-مو-بر-روي-سر-خود-داريم.-هر-ساقه-مو-سه-لايه-داشته-كه-لايه-خارجی-يا-
"كوتیكل"-)پوستک(-از-دو-لايه-دروني-آن،-محافظت-مي-نمايد.-موهاي-درخشان-و-براق-يكي-از-
علايم-سلامتي-است-زيرا-اين-مسئله-نشان-مي-دهد-كه-لايه-خارجي-و-محافظ-مو-به-صورت-صاف-
قرار-گرفته-و-نور-را-منعكس-مي-كند.-زماني-كه-رشته-هاي-محافظت-كننده-و-بیروني-مو-در-يک-
راستا-قرار-مي-گیرند،-با-همپوشاني-بوجود-آمده-لايه-هاي-دروني-مو-در-مقابل-گرما،-خورشید،-كلر-
و-ساير-ديگر-خطرات-محیطي-كه-در-آن-زندگي-مي-كنیم،-محافظت-مي-شوند.-وقتي-كه-مو-آسیب-
مي-بیند،-اين-رشته-ها-از-هم-جدا-شده-و-مو-خشک-مي-شود.-اين-خشكي-باعث-مي-شود-كه-لايه-
محافظت-كننده-به-خوبي-عمل-نكرده-و-دو-لايه-ديگر-در-معرض-خطر-قرار-گیرند.-بدين-ترتیب-

مو-شكسته-شده-و-جلاي-خود-را-از-دست-مي-دهد-و--كدر--به-نظر-می-رسد.
نوع-مويي-كه-هر-شخصي-دارد،-چه--صاف-و-چه-فرِ،-مي-تواند-بر-جلا-و-براقي-آن-مؤثر-باشد.-
"سبوم"-يک-روغن-طبیعي-است-كه-در-مو-وجود-دارد-و-موهاي-صاف-را-بهتر-از-موهاي-فر-پوشش-
مي-دهد.-به-همین-دلیل-است-كه-موهاي-صاف-براق-تر-به-نظر-مي-رسند.-بسته-به-اين-كه-رشد-موي-
هر-فردي-چقدر-باشد،-انتها-و-ريشه-هر-ساقه-مو،-عمر-چند-ساله-دارد.-بنابراين-هر-قدر-كه-به-مراقبت-

از-موهايتان-بیشتر-بها-بدهید،-كمک-شاياني-به-بقاي-ريشه-مو-و-حالت-ظاهری-آن-نموده-ايد.-

اهمیت دادن به مو
نحوه- و- زندگي- روش- مو،- نوع- به- بستگي- كنید- مراقبت- خود- موهاي- از- چگونه- كه- اين-

آرايش-موهايتان-دارد.
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نوع موي شما
نگهداري-و-مراقبت-از-موها،-براي-افراد-داراي-موهاي-خشک-و-فرِ-با-كساني-كه-موهاي-
نرم-و-صاف-دارند،-متفاوت-است.-موي-خیس-قابلیت-اتساع-و-كش-آمدن-دارد-و-به-همین-دلیل-
در-برابر-شكستگي،-بیشتر-آسیب-پذير-بوده-و-امكان-صدمه-ديدن-"كوتیكل"--آن-بیشتر-است-و-
درست-به-همین-خاطر-است-كه-استفاده-از-يک-سشوار-يا-خشک-كن-داغ-)يا-دستگاه-هاي-مشابه(،-

مي-تواند-به-موهاي-تر-صدمه-وارد-كند.
مي-شود.- موهايشان-چرب- كه- مي-شوند- متوجه- نوجواني-خود- طول--زمان- در- افراد- بعضي-
باعث- و- می-كنند- تولید- را- مو- چربي- يا- "سبوم"- كه-- هستند- سبابه- غدد- داراي- مو،- فولیكول-هاي-
مرطوب-كردن-مو-و-پوست-مي-شوند.-در-طي-زمان-نوجواني،-غدد-سبابه-ممكن-است-بیش-از-حد-
فعال-باشند-و-در-نتیجه-بیش-از-حد-مورد-نیاز،-چربي-ترشح-كنند.-همانند-جوش-هاي-غرور-جواني،-

اين-ترشح-چربي-اضافه-نیز-بخشي-از-مراحل-بلوغ-بوده-و-موقتي-و-ناپايدار-است.
زماني--كه-در-پوست-خود-جوش-هاي-غرور-جواني-داريد،-بهتر-است-كه-نحوه-قرار-گرفتن-موها-
را-دور-صورتتان-به-نحوي-تنظیم-كنید-كه-چربي-موها-باعث-مسدود-كردن-منافذ-پوست-شما-نشود.

اگر-هر-روز-موهايتان-را-مي-شويید،-بهتر-است-كه-از--شامپوي-معمولی-به-جاي-شامپوهاي-
مخصوص-موهاي-چرب-استفاده-كنید.-شامپوهاي-ساخته-شده-براي-موهاي-چرب،-براي-افرادي-
كه-موهاي-نرم-و-صاف،-شكننده--يا-موهاي-تركیبي-)موهايي-كه-در-قسمت-تاج-چرب-بوده-ولي-
انتهايي-خشک-هستند(-دارند،-مي-تواند-به-شدت-مضر-باشد.-ولي-اگر-موهايتان-چرب-هستند-و-
تمايل-به-استفاده-از-حالت-دهنده-يا-نرم-كننده-داريد،--بايستي-از-حالت-دهنده-و-نرم-كننده-هايي-كه-

بخش دوم- فصل اول:  مراقبت از مو
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براي-موهاي-چرب-ساخته-شده-اند،-استفاده-كنید.
اگر-موهايتان-خشک-است،-بهتر-است-كه-كمتر-آنها-را-بشويید.-بعضي-افراد-عادت-دارند-
كه-موهاي-خود-را-هفته-اي-يک-بار-بشويند-و-اين-روش-مي-تواند-مفید-باشد.-بسیاري-از-افرادی-
كه-موهاي-فرِ-دارند-نیز-دارای-موهاي-خشک-هستند.-موهاي-فرِ-و-خشک-معمولاً-بیش-از-موهاي-
صاف،-شكننده-هستند.-بنابر-اين-باز-هم-يادآور-مي-شويم-كه-اين-گونه-افراد-بايستي-به-طور-جدي-
حالت- و- شامپوها- هم- اينجا- در- باشند.- حرارتي- كننده- خشک- دستگاه-هاي- از- استفاده- مواظب-

دهنده-هاي-ساخته-شده-براي-موهاي-خشک-مي-توانند-مفید-باشد.

آرایش موهاي شما
مو- كردن- اتو- يا- و- كردن- زدن،-صاف- فرِ- براي- حرارتي- آرايشي- وسايل- از- زياد- استفاده-
استفاده،-حتما-دستورالعمل-- از- قبل- نمايند.- به-سرعت،--حتي-موهاي-چرب-را،-خشک- مي-توانند-
آنها-را-مطالعه-كنید،-آنها-را-براي-موهاي-خیس-به-كار-نبريد،-از-درجه-حرارت-نهايي-آنها-استفاده-
نكنید-و-سعي-كنید-گاه-به-گاه-در-اين-كار-به-موهاي-خود-استراحت-بدهید.-در-اين-موارد-مي-توانید-

از-آرايشگر-خود-يا-متخصصان-پوست-نیز-كمک-بگیريد.
قصد- اگر- باشد.- مضر- موهايتان- براي- مي-تواند- هم- شیمیايي- تركیبات- از- نامعقول- استفاده-
داريد-از-يک-ماده-شیمیايي-براي-رنگ-كردن،-صاف-كردن-يا-فر-زدن-موهايتان-استفاده-كنید،-

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

باشید-و-اين-موارد-را-مورد-توجه-قرار-دهید:

صاف كننده ها
اين-مواد-با-شكستن-پیوند-هاي-شیمیايي-مو،-اثر-خود-را-اعمال-می-نمايند.-صاف-كننده-هاي-
قلیايي-مي-توانند-باعث-سوزش-و-التهاب-پوست-و-شكستن-ساقه-هاي-مو-شوند.-هرچند-كه-صاف-
كننده-هاي-غیر-قلیايي،-سوزش-و-التهاب-كمتري-بوجود-مي-آورند-ولي-در-هر-دو-صورت-اگر-به-
طرز-نادرست-مورد-استفاده-قرار-گیرند-مي-توانند-مشكلاتي-را-به-وجود-آورند-)مانند-زمانی-كه-
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به-صورت-غلط-با-يكديگر-مخلوط-شده-و-يا-بیش-از-زمان-تعیین-شده-روي-موها-باقي-بمانند(.-
خاراندن-يا-شانه-زدن-موها-درست-قبل-از-استفاده-از-اين-مواد-مي-توانند-خطر-بروز-موارد-ياد-شده-
را-افزايش-دهند.-به-هر-صورت-از-صاف-كننده-ها،-يا-هرگونه-مواد-ديگر-،-زماني-كه-پوست-موي-

سرتان-تحريک-شده،-نبايستي-استفاده-كنید.
-استفاده-از-خشک-كن-هاي-حرارتي،-اتوهاي-صاف-كننده-مو-و-رنگ-كردن-موها-با-مواد-

شیمیايي-نیز-خطر-صدمه-ديدن-موها-را-افزايش-مي-دهد.

حالت دهنده هاي دائمي 
با-استفاده-از-اين-مواد،-موهاي-صاف-را-فرِ-يا-مجعد-مي-نمايند.-خطرات-استفاده-از-حالت-

دهنده-هاي-دائمي-همانند-موارد-ياد-شده-در-خصوص-صاف-كننده-ها-است.

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

شوره سر 	½
شوره-سر،-يا-پوسته-هاي-سلول-هاي-مرده-پوست،-در-میان-موهاي-شخص-يا-روي-لباس-هاي-
وي-قابل-تشخیص-است.--تاكنون-به-درستي-علت-آن-مشخص-نشده--كه-چه-چیزي-باعث-پیدايش-

شوره-سر-مي-شود.-در-پاره-اي-از-تحقیقات-اخیر-علت-بروز-آن-را-نوعي-قارچ-دانسته-اند.--
شوره-سر-مسري-يا-خطرناک-نیست.-شامپو-هاي-حاوي-اسید-سالیسیلیک،-روي-و-سولفیت-
سلنیوم-مي-تواند-به-كاهش-شوره-سر-كمک-كند.-زماني-كه-از-اين-شامپو-استفاده-می-نمايید،-حداقل-
به-مدت-5-دقیقه-پوست-سر-را-به-نحوي-كه-خراش-داده-نشود-،-ماساژ-دهید-.-پس-از-شستشوي-سر،-

آن-را-به-خوبي-آبكشي-نمايید-اگر-شوره-سرتان-كاهش-پیدا-نكرد،-به-دكتر-مراجعه-كنید.-

شكستگي موها 	½
موها-مي-توانند-در-نقاطي-كه-ضخیم-يا-ضعیف-شده-باشند،-بشكنند.-بعضي-اوقات-اين-عمل-
در-نزديكي-پوست-سر-اتفاق-مي-افتد-و-بدين-ترتیب-موهاي-شخص-هیچ-گاه-خیلي-بلند-نمي-شوند.-

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

يكي-از-دلايل-عمده-شكستگي-موها،-استفاده-نامناسب-از-مواد-شیمیايي-است-كه-در-بالا-به-آنها-
اشاره-شد.-از-ديگر-علل-بروز-اين-عارضه-مي-توان-به-برس-زدن-و-شانه-كردن-زياد--مو--اشاره-نمود.-
الحاقات-.-بلند-نگهداشتن-موها--نیز-مي-تواند-باعث-صدمه-به-پوست-سر-يا-حتي-از-دست-دادن-مو--شود.
در-برخی-مواقع-هم-شكستگي-و-خشک-شدن-موها،-به-دلیل-وجود-يک-مشكل-پزشكي-
)مثل-كم-كاري-غده-تیروئید-يا-وجود-اختلالات-تغذيه-اي(-است.-در-صورت-عدم-استفاده-از-مواد-

شیمیايي-براي-موهايتان-و-وجود-شكستگي-مداوم،-به-پزشک-مراجعه-كنید-.

ریزش مو )آلوپسي( 	½
از-دست-دادن-تعدادي-تار-مو،-براي-همه-يک-امر-طبیعي-است.-در-واقع-هر-كدام-از-ما-روزانه-
حدود-100-تار-موي-خود-را-از-دست-مي-دهیم.-يعني-موهاي-قديمي-تر-جدا-شده-و-موهاي-جديد-تر-جاي-
آنها-را-مي-گیرد.-وقتي-كه-موها-ی-جدا-شده-،-با-موي-جديد--جايگزين-نشوند،-شخص-ممكن-است-به-
صورت-كلي-يا-موضعي-با-طاسي-مواجه-شود.-ريزش-مو-مي-تواند-بسته-به-مورد،-به-صورت-مقطعي-يا-
دائمي-باشد.-در-چنین-مواردي-به-پزشک-مراجعه-نمايید.-با-توجه-به-شرايط-موجود،-پزشک-دارويي-براي-
از-بین-بردن-يا-كاهش-ريزش-مو-برايتان-تجويز-خواهد-كرد.-همانند-ديگر-اعضاي-بدن،-موها-نیز-با-تغذيه-

سالم،-ورزش-و-حفاظت-در-برابر-آفتاب،-بهترين-حالت-خود-را-به-دست-خواهند-آورد.
-
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آنچه‌در‌این‌فصل‌می‌خوانید:

فصل  دوم
مراقبت از چشم ها 

اصول-و-مباني-بینايي--�
مشكلات-متداول-بینايي-�
آشنايی-و-چگونگی-برخورد-با-مشكلات-معمول-چشم--�
مراقبت-از-چشم-ها-�
جلوگیري-از-عفونت-هاي-چشمي-�
عینک-ها-و-لنز-ها--�
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-
با- را- اشیاء- كه- مردمي- بینايي- براي-ضعف- انگلیسي- دانشمند- بیكن- راجر- -،-1268 سال- در-
وضوح-كامل-مشاهده-نمي-كردند،-راه-حلي-يافت.-بیكن-اعلام-كرد-كه-اين-افراد-قادر-خواهند-بود-
حتي-تكه-هاي-كوچک-نوشتاري-را-نیز-با-كمک-تكه-اي-شیشه-"به-شكل-قسمتي-از-يک-كره-به-

نحوي-كه-بخش-محدب-آن-به-طرف-چشم-باشد"،-بخوانند.
با-يک-پرش-سريع-به-قرن-بیست-و-يكم،-عینک-ها،-لنز-ها-و-جراحي-هاي-چشم-براي-اصلاح-
انواع- از- برخی- حتي- مي-باشد.- شايع- و- رايج- بسیار- چشم،- معیوب- قسمت-هاي- تعويض- و- بینايي-
كوري-يا-كم-بینايي-نیز-به-كمک-پیشرفت-دانش،-قابل-اصلاح-مي-باشد.-حتي-اگر-اين-قدر-خوش-
شانس-باشید-كه-میزان-ديد-20/20-هم-داشته-باشید،-مواظبت-از-چشم-ها-و-حفاظت-از-آنها-در-برابر-

جراحات-و-عفونت-ها-بسیار-مهم-است.

اصول و مباني بینایي
يكي-از-بهترين-كارهايي-كه-براي-اين-كره-هاي-آبي،-سبز،-قهوه-اي،-میشي-يا-هر-رنگي-كه-
چشمانتان-دارد-،-مي-توانید-انجام-دهید،-اين-است-كه-اجازه-دهید-آن-ها-در-زمان-معاينات-پزشكي-
بررسي-و-معاينه-شوند.-اگر-با-اختلال-و-مشكل-ديد-روبرو-هستید-يا-اگر-چشمانتان-صدمه-ديده-و-يا-
اين-كه-اذيتتان-مي-كند،-موضوع-را-به-والدينتان-خبر-دهید-تا-ترتیب-ملاقات-شما-را-با-يک-متخصص-
چشم--)افتالمولوژيست(،--بدهند.-چشم-پزشک-شخصي-است-كه-تخصص-وي-در-معاينه،-تشخیص-
و-درمان-بیماري-هاي-چشمي-است.-بینايی-سنج-)اپتومتريست(--پزشک-نیست-ولي-فردی-آموزش-

ديده-است-كه-مي-تواند-وضعیت-بینايی-چشم-را---مثل-يک-چشم-پزشک-معاينه-و-بررسي-نمايد.
ايده-خوبي-است-اگر-هر-2-سال-يک-مرتبه-يا-حتي-زودتر،-امكان-معاينه-چشم-هاي-خود-را-
فراهم-آوريد-،-به-خصوص-اگر-سابقه-مشكلات-چشمي-نظیر-گلوكوم-يا-آب-مرواريد-زودرس-در-

فامیل-خود-داريد.
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مشكلات متداول بینایي
آيا-تا-به-حال-در-مورد-دلايل-يا-صحت-و-سقم-مواردي-كه-براي-حفاظت-از-چشمانتان-به-شما-
گفته-شده-است،-فكر-كرده-ايد؟-مثلًا-به-شما-گفته-اند-كه-تماشاي-تلويزيون-و-استفاده-از-كامپیوتر-از-
نزديک،-چشمانتان-را-خراب-مي-كند.-يا-اين-كه-شنیده-ايد-استفاده-از-نور-شب-)بجاي-نور-روشن(،-
باعث-نزديک-بیني-شما-خواهد-شد.-در-حالي-كه-هیچ-شواهد-علمي-شفافي-براي-اين-اظهار-نظر-
وجود-ندارد.-شما-مي-توانید-براي-مطالعه-در-نور-كم،-به-چشمان-خود-فشار-بیاوريد-ولي-اين-مسئله-
مي-شود؟- بینايي- رايج- مشكلات- ايجاد- باعث- پس-چه-چیزي- نخواهد-كرد.- نابود- را- شما- بینايي-
معمولاً-،-مقصر-اصلي-شكل-چشم-است.-شخصي-كه-بینايي-كامل-20/20-دارد،-صاحب-چشماني-
است-كه-در-اصل-گرد-و-به-شكل-توپ-بیس-بال-است.-اين-شكل-در-اشخاصي-كه-نیاز-به-استفاده-

از-عینک-دارند،-كمي-متفاوت-است.
چشم-هايشان- با- نوجوانان- كه- است- مشكلاتي- رايج-ترين- از- يكي- )مايوپیا(،- بیني- نزديک-
دارند.-زماني-كه-يک-نوجوان-به-اين-عارضه-دچار-است،-به-درستي-قادر-به-تمركز-بر-روي-اشیای-
اين-طول-اضافي- نرمال-است.- از- بین-كمي-طولاني-تر- انسان-های-نزديک- نیست.-كره-چشم- دور-
باعث-مي-شود-كه-نور-در-مقابل-شبكیه-)بخشي-از-چشم-كه-تصاوير-را-دريافت-و-به-مغز-ارسال-
مي-كند(،-به-جاي-روي-آن،-متمركز-شود-و-بر-بینايي-فرد-تاثیر-خواهد-گذاشت.-استفاده-از-عینک-

يا-لنزهای-تماسی،-براحتي-اين-مشكل-را-برطرف-مي-سازد.
دور-بیني-)هايپروپیا(،-مشكل-ديگري-است.-افراد-داراي-اين-عارضه-براي-تمركز-بر-اشیای-
نزديک-با-مشكل-مواجه-هستند-چون-كره-چشم-آنان-از-حد-نرمال-كوتاهتر-هستند.-در-اين-افراد،-
نور-در-پشت-شبكیه-،-به-جاي-روي-آن،-متمركز-مي-شود-كه-در-نتیجه-آن-تاري-ديد-پديد-خواهد-

آمد.-در-اينجا-نیز-استفاده-از-عینک-يا-لنزها-تماسی،-به-راحتي-مشكل-را-برطرف-مي-سازند.-
-شرايط-ديگري-كه-چشم-حالت-نرمال-ندارد،-آستیگماتیسم-خوانده-مي-شود-.-در-اين-حالت-
قرنیه-چشم-كاملا-گرد-نبوده-و-براي-داشتن-ديد-با-وضوح-كامل،-چه-نزديک-و-چه-دور-نیاز-به-

عینک-وجود-خواهد-داشت.
باشند- پیدا-كرده- به-سن-18-سالگي-رسیده-و-چشم-ها-رشد-كامل-خود-را- افراد- زماني-كه-
با-استفاده-از- يا-اين-كه-امكان-بروز-تغییرات-در-آنها-بسیار-اندک-باشد،-بعضي-ترجیح-مي-دهند-

بخش دوم- فصل دوم:  مراقبت از چشم ها
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تا- بر-طرف-كرده- بیني-،-دوربیني--يا-آستیگماتیسم-خود-را- نزديک- انكساري،- عمل-هاي-جراحي-
ديگر-نیازي-به-استفاده-از-عینک-يا-لنز-نداشته-باشند.-عمل-هاي-جراحي-انكساري--روشی-است-كه-
معمولا-با-لیزر-انجام-مي-شود.-در-اين-روش-شكل-چشم-به-نحوي-اصلاح-مي-شود-كه-ورود-نور-و-

تشكیل-تصوير-در-چشم-تغییر-كرده-تا-شخص-بهتر-ببیند.

كنار آمدن با مشكلات معمول چشم و صدمات آن
قاعده-كلي-و-بهترين-راه-براي-برطرف-كردن-مشكلات-چشمي،-مراجعه-به-يک-متخصص-
چشم-است.-اگر-چشمانتان-قرمز-شده-اند-و-با-دردي-در-چشمتان-هم-روبرو-هستید-كه-پس-از-مدت-
كوتاهي-از-بین-نمي-رود--يا-برخی-مواقع--با-اختلال-بینايي-مواجه-مي-شويد،-ديگر-وقت-آن-فرا-رسیده-

كه-به-چشم-پزشک-مراجعه-كنید.
اگر-جسم-خارجي-كوچكي-مانند-شن-وارد-چشمانتان-شده،-چشم-ها-را-مالش-ندهید.-آن-ها-را-با-آب-
ولرم-و-براي-چند-بار-بشوئید-)راحت-ترين-روش-اين-كار،-استفاده-از-دوش-حمام-است(.-اگر-بعد-از-اين-كار-

باز-هم-احساس-كرديد-كه-ماده-خارجي-در-چشمتان-باقیمانده،-حتما-به-چشم-پزشک-مراجعه-كنید.
از-حالت- احساس-كرديد-كه-چشم-شما- و- برخورد-كرد- به-چشمتان- عاملی-خارجی- اگر-
عادي-خارج-يا-خونريزي-نموده-است،-يا-دچار-اختلال-بینايي-شده-ايد،-سريعا-خود-را-به-اورژانس-

بیمارستان-چشم-برسانید-تا-مورد-معاينه-قرار-بگیريد.
تعويض- قرنیه-است-كه-معمولا-هنگام- نوجوانان،-خراش- میان- از-جراحات-رايج-در- يكي-
لنزها-يا--حین-ورزش-كردن،-به-وجود-مي-آيد.-در-اين-حالت-حس-مي-كنید-كه-چیزي-در-چشمتان-
فرو-رفته،-در-حالیكه-چیزي-وجود-ندارد.-چشم-ها-قرمز-و-تحريک-شده،-اشک-بسیاري-چشم-ها-را-

فرا-مي-گیرد-و-به-شدت-به-نور-حساس-مي-شود.
تا-زماني-كه-حس-مي-كنید-با-مشكلي-در-چشمانتان-روبرو-هستید-و-قبل-از-مراجعه-به-چشم-
پزشک،-از-لنزهاي-خود-استفاده-نكنید.-به-كارگیري-لنز-در-زمان-وجود-عارضه-چشمي،-مي-تواند-
باعث-ايجاد-صدمه-به-چشم-ها-و-بروز-عفونت-شود.-البته-نگران-نباشید،-در-صورتي-كه-با-خراش-
قرنیه-مواجه-شديد،-با-به-كار-گیري-قطره-هاي-طبي-چشمي-و-عدم-استفاده-از-لنز-ها-تماسی،-بعد-از-

يک-الی-دو-هفته،--بهبود-مي-يابید.-در-اين-مدت-مي-توانید-از-عینک-قديمي-خود-استفاده-كنید.
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مراقبت از چشم ها
-همان-گونه-كه-براي-حفاظت-از-خود-در-هنگام-سوار-شدن-در-ماشین،-از-كمربند-ايمني-

استفاده-مي-كنید،-عاقلانه-است-كه-از-چشمهايتان-نیز-قبل-از-بروز-هر-اتفاقي،-مراقبت-نمايید.

زدن-عینک-آفتابي-در-لیست-اولويت-هاي-مواردي-است-كه-مي-توانید-با-آن-ها-از-چشمانتان-
محافظت-نمايید.-از-عینک-هاي-آفتابي-استفاده-نمايید-كه-حاوي-لايه-محافظت-از-نور-ماوراء-بنفش-
)UV(-هستند-و-از-چشم-های-شما-هنگام-قرار-گیری-در-معرض-نور-خورشید-حفاظت-می-نمايند.-
نور-ماوراء-بنفش-باعث-صدمه-دراز-مدت-به-ساختار-دروني-چشم-خواهد-شد-.-استفاده-از-عینک-
آفتابي-در-زمان-هايي-كه-در-آفتاب-به-سر-مي-بريد،-مي-تواند-از-بروز-مواردي-نظیر-آب-مرواريد-و-

استحاله-ناحیه-ماكولا،-جلوگیري-كند.-
آب-مرواريد-به-شرايطي-در-چشم-اطلاق-مي-شود-كه-عدسي-چشم-تیره-و-ابرآلوده-شده-و-
اجازه- ماكولا-)ساختار-دروني-چشم-كه- ناحیه- دژنراسیون- يا- استحاله- را-خدشه-دار-مي-كند.- ديد-
ديدن-مي-دهد(-نیز-نوعي-بیماري-چشمي-است-كه-به-تدريج-بدتر-شده-و-مي-تواند-منجر-به-كاهش-
بینايي-يا-كوري-شود.-يكي-از-عوامل-تشديد-اين-حالت،-كشیدن-سیگار-و-استعمال-دخانیات-است.
از-عینک-هاي- بهتر-است-كه- نیز- يا-در-آزمايشگاه-علوم-هستید- زماني-كه-ورزش-مي-كنید-
حفاظتي-استفاده-كنید.-تنها-يک-ثانیه-طول-مي-كشد-كه-جسمي-يا-شیئي-به-چشم-برخورد-كرده-و-
باعث-صدمات-جدي-در-آن-شود.-در-هنگام-حضور-در-جشن-ها-و-آتش-بازي-ها،-از-كنار-ترقه-ها-و-

ادوات-انفجاري-دور-شويد-كه-از-بروز-حوادث-غیر-قابل-جبران،-دوری-كرده-باشید.-

بخش دوم- فصل دوم:  مراقبت از چشم ها
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نگاه-طولاني-به-صفحه-مانیتور-كامپیوتر-مي-تواند-به-چشمانتان-فشار-بیاورد.-دلیل-اين-مطلب-
اين-است-كه-در-حالت-عادي-هر-كس-در-هر-دقیقه-حدودا-10-بار-پلک-مي-زند-در-حالیكه-هنگام-
بهترين- مي-كند.- پیدا- تقلیل- بار- سه- يا- دو- به- مقدار- اين- كامپیوتر،- به-صفحه- متمادي- خیره-شدن-
تمركز- كه- است- اين- ديگر- راه- بزنید.- پلک- بیشتر- كنید- سعي- كه- اينست- هم- آن- با- مبارزه- راه-
چشمانتان-را-هر-از-گاهي-تغییر-دهید-چند-لحظه-اي-به-چیزي-در-گوشه-اتاق-نگاه-كنید-و-سپس-به-
سراغ-صفحه-كامپیوتر-برويد.-اگر-حس-مي-كنید-كه-هنگام-كار-با-كامپیوتر،-چشمانتان-خشک-يا-
تحريک-مي-شوند،-از-اشک-مصنوعي-استفاده-كنید.-از-محصولاتي-كه-قرمزي-چشم-ها-را-برطرف-
مي-سازند،-استفاده-نكنید-چون-ممكن-است-حاوي-مواد-شیمیايي-باشند-كه-موقتاً-قرمزي-آنها-را-

مرتفع-ساخته-ولي-در-دراز-مدت،-وضعیت-چشمانتان-را-بدتر-خواهند-كرد.
اگر-بیماري-هايي-نظیر-ديابت-يا-آرتريت-روماتوئید-نوجواني-داريد-حفاظت-و-مراقبت-بیشتر-
از-چشمانتان،-اهمیت-بسیار-بیشتري-خواهد-داشت،-چون-شرايط-اين-بیماري-ها-ممكن-است-امكان-
بروز-خطر-بیماري-هاي-چشمي-را-افزايش-دهد.-تحت-اين-شرايط-حتماً-حداقل-سالي-يک-بار-برای-
معاينه-به-چشم-پزشک-مراجعه-نمايید.-با-صلاحديد-پزشک،-اين-فاصله-زماني-بین-دو-معاينه-ممكن-

است-تا-سه-ماه-نیز-تقلیل-پیدا-كند.

جلوگیري از عفونت هاي چشمي 
عفونت-هاي- بروز- از- جلوگیري- چشم-ها،- از- محافظت- و- مواظبت- راه-هاي- از- ديگر- يكي-
وجود- علت- به- مي-تواند- كه- است- چشمي- عفونت- نوعي- ملتحمه- ورم- يا- التهاب- است.- چشمي-
ويروس،-باكتري،-واكنش-هاي-حساسیتي-يا-عوامل-محرک-)مثل-داخل-شدن-عامل-خارجی-در-
از- آساني- به- مي-تواند- باشد- شده- ناشي- میكروب-ها،- از- كه- ملتحمه-اي- ورم- شود.- ايجاد- چشم(،-
شخصی-به-شخص-ديگر-سرايت-نمايد.-زماني-كه-با-كسي-دست-مي-دهید-كه-ناقل-اين-بیماري-
منتقل- چشم-هايتان- به- را- عفونت- اين- راحتي- به- بمالید،- خود- صورت- به- را- خود- دست- و- باشد-
مي-كنید.-براي-جلوگیري-از-گسترش-اين-نوع-میكروب-ها-كه-باعث-عفونت-هاي-چشمي-مي-شوند:

لوازم-آرايش-چشمي-يا-قطره-چشمي-خود-را-با-هیچ-كس،-شريک-نشويد.-�
از--� و- نكنید- لمس- انگشتانتان،- با- را- قطره-چشمي- محتوي- يا-ظرف- نوک-شیشه- هیچ-وقت-
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تماس-آن-با-چشمانتان-پرهیز-كنید،-زيرا-ممكن-است-آلوده-به-میكروب-باشد.
و--� باكتري-ها- از- بسیاري- نكنید.- استفاده- زبانتان- و- دهان- از- لنز-ها- تر-كردن- براي- وقت- هیچ-

ويروس-ها-در-دهان-وجود-دارند،-مثل-ويروس-سرما-خوردگي،-كه-بدين-ترتیب-به-سرعت-
در-چشمانتان-نفوذ-پیدا-خواهند-كرد.

دستانتان-را-مرتب-بشويید-.-�

عینك ها و لنزهای تماسی
اگر-نیاز-به-استفاده-از-عینک-يا-لنزهای-تماسی-داريد،-رعايت-چند-نكته-مي-تواند-مفید-باشد.-
فريم-هاي- يا- قاب-ها- باشید-كه- داشته- ياد- به- قانون-كلي،- عنوان-يک- به- انتخاب-عینک-،- موقع- در-
كوچک-تر-مناسب-ترند.-هر-چه-كه-فريم-عینک-بزرگتر-باشد،-با-اعوجاج-بیشتر-و-در-نتیجه-با-ديد-

نا-مناسب-تر-رو-به-رو-خواهید-شد.-
اگر-از-لنزهای-تماسی-استفاده-مي-كنید،-حتماً-به-دستورالعمل-پزشک-در-مورد-نحوه-و-زمان-
بماند- به-موارد-ديگری-مانند-اين-كه-چند-ساعت--آنها-می-تواند-در-چشمانتان- شستشوي-آن-ها-و-
و-اين-كه-چه-زماني-بايستي-آنها-را-تعويض-كنید-،-دقت-كافي-نمايید.-اگر-اين-دقت-را-در-روش-
بر- يا-زخم-در-چشم-ها-مواجه-خواهید-شد-كه-علاوه- با-عفونت-هاي-جدي- نبريد- به-كار- استفاده-

دردناک-بودن،-با-درمان-هاي-مشكل-چندين-ماهه-و-حتي-عمل-جراحي،-همراه-خواهند-بود-.

بخش دوم- فصل دوم:  مراقبت از چشم ها
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آیا استفاده از عینك ، دید را بدتر مي كند؟
اين-فقط-يک-افسانه-است-.-عینک،-شكل-چشم-را-تغییر-نمي-دهد-و-تنها-با-خم-كردن-شعاع-هاي-
نوري،-براي-چشمان-شما-امكان-بهتر-ديدن-را-فراهم-مي-كند.-رشد-نرمال-و-طبیعي-چشم-مي-تواند-
باعث-بدتر-شدن-بینايي--نوجوان-شود.-همان-طور-كه-هر-سال-،-با-بزرگتر-شدن-پاهايتان،-نیاز-به-
تعويض-كفش-با-كفش-بزرگتر-داريد-،-به-مرور-زمان-هم-ممكن-است-به-عدسي-هاي-قوي-تر،-

نیاز-پیدا-كنید.

چشم-ها-و-بینايي-چیز-هايي-هستند-كه-هیچ-كس-نمي-خواهد-فاقد-آنها-باشد.-بنابراين-براي-
اينكه-بتوانند-سال-هاي-زيادي-برايتان-كار-كنند،-ضروری-است-كه-از-هم-اكنون،-هر-چه-بهتر-از-

آنها-محافظت-كنید-.
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آنچه‌در‌این‌فصل‌می‌خوانید:

فصل  سوم
مراقبت از پوست

آكنه-�
آفتاب-و-پوست-�
تب-خال-�
اگزما-�
ساير-مشكلات-پوستي-�
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برخی-از-مواقع-ممكن-است-به-نظر-برسد-كه-مراقبت-از-پوست-امكان-پذير-نیست،-به-خصوص-
برخی-روزها-كه-بعد-از-بیدار-شدن-از-خواب-متوجه-جوش-بزرگی-روي-بینی-يا-يک-تب-خال-
در-گوشه-لب-تان-مي-شويد.-خبر-خوب-اين-است-كه-راه-هايي-براي-پیشگیري-و-درمان-مشكلات-

پوستي-وجود-دارد-كه-در-اينجا-به-بخشي-از-آنها-اشاره-مي-شود:

آكنه
جوش-زدن-زماني-شروع-مي-شود-كه-منافذ-روي-پوست-با-نوعي-چربی-پوستي-به-نام-"سبوم"-
مسدود-گردد.-اين-چربی-معمولاً-به-صورت-طبیعي-پوست-و-مو-را-نرم-و-مرطوب-مي-كند.-آكنه-
مسئله-بسیار-رايجي-در-سنین-بلوغ-بوده-و-به-علت-ترشحات-زياد-هورمون-ها-كه-باعث-تولید-بیش-از-
حد-"سبوم"-مي-شود،-به-وجود-مي-آيد.-با-توجه-به-وجود-تعداد-زياد-غدد-مترشحه-چربی-در-نواحي-

پیشاني،-بینی-و-چانه-)محدوده-T(،-اين-نواحي--بیشتر-در-معرض-ابتلاء-به-جوش-هستند.-

در-اينجا-به-نكاتي-در-خصوص-راه-های-پیشگیری-از-جوش-های-پوستی-اشاره-می-گردد:
صورت-خود-را-هر-روز-2-مرتبه-)نه-بیشتر(-با-آب-گرم-و-صابون-مخصوص-آكنه-بشويید.--�

صورت-خود-به-آرامي-و-با-حركات-دوراني-ماساژ-دهید-)آن-را-مالش-ندهید(.-شستشوي-
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بیش-از-حد-و-مالش-دادن-پوست-صورت،-سبب-تحريک-بیشتر-خواهد-شد.-
جوش-ها-را-فشار-ندهید-و-نتركانید.-شايد-اين-كار-وسوسه-انگیز-باشد-ولي-فشردن-جوش-ها--�

مي-تواند-مواد-آلوده-را-بیشتر-در-پوست-فرو-برده-و-باعث-تورم،-قرمزي-و-حتي-زخم-شود.-
اگر-در-آستانه-يک-رويداد-مثل-جشن-تولد-يا-مواردي-از-اين-قبیل-هستید-و-مواجه-با-چنین-

جوشي-شده-ايد،-بهتر-است-به-متخصص-پوست-مراجعه-كنید-.
لمس-كردن--� اجتناب-كنید.- پوست-خود- با- تلفن-همراه- نظیر- و-وسايلي- انگشتان- تماس- از-

صورت-مي-تواند-باكتري-هاي-مولد-جوش-را-در-سطح-صورت-شما-گسترش-دهد-و-همچنین-
آنرا-ملتهب-و-سوزش-آور-خواهد-كرد.-براي-ثابت-نگهداشتن-باكتري-ها-بهتر-است-قبل-از-

استفاده-از-كرم-ها،-حتماً-دست-هاي-خود-را-بشويید.
اگر-از-عینک-طبي-يا-آفتابي-استفاده-مي-كنید-قبل-از-آنكه-آنرا-به-صورت-خود-بزنید،-از--�

تمیز-بودن-آن-مطمئن-شويد،-زيرا-عینک-در-تماس-دائم-با-چربي-هاي-مترشحه-ناحیه-پیشاني-
و-بینی-شما-قرار-دارد.-

اگر-از-بروز-آكنه-در-روي-بدنتان-آگاه-شديد،-سعي-كنید-لباس-هاي-تنگ-نپوشید.-اين-گونه--�
لباس-ها-اجازه-تنفس-كافي-به-پوست-را-نداده-و-ممكن-است-باعث-تحريک-آن-گردد.-

موهاي-خود-را-تمیز-نگهداريد-و-سعي-كنید-سطح-صورتتان-را-نپوشانند-و-بدين-ترتیب-مانع--�
اضافه-شدن-گرد-و-خاک-و-چربي-روي-منافذ-پوستي-خود-شويد.

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

چین-و-چروک-و-افزايش-خطر-ابتلا-به-سرطان-پوست،-خواهد-شد.

درمان آكنه
برخي-افراد-با-استفاده-از-داروهاي-بدون-نیاز-به-نسخه-پزشک،-اقدام-به-درمان-آكنه-مي-كنند.-
زمان-نسبتاً-طولاني-مورد-نیاز-است-تا-شخص-متوجه-شود-كه-كدام-دارو-موثرتر-و-مناسب-تر-بوده-

بخش دوم- فصل سوم:  مراقبت از پوست
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است.-بعضي-از-اين-داروها-مي-توانند-باعث-تحريک-پوست-شوند-اين-داروها-در-سطوح-قدرتي-
فراواني-عرضه-مي-شوند.-

اگر-متوجه-شديد-كه-اين-داروها-نتوانسته-اند-مفید-فايده-شوند،-بهترين-كار-مراجعه-به-پزشک-
كرم-هاي- يا- ژل-ها- شده،- انجام- معاينه- بر-اساس- پزشک- بود.- خواهد- وي- توصیه-هاي- پیگیري- و-
احساس- است- ممكن- كرد.- خواهد- تجويز- برايتان- را- دو- هر- از- تركیبي- يا- و- قرص- مخصوص،-
شرمندگي،-شما-را-از-صحبت-با-كسي-درباره-آكنه،-باز-دارد-ولي-پزشک-به-صورت-علمي-و-به-

راحتي-به-كمک-پوست-شما-خواهد-آمد.
به- يافتن-دارو-ها-و- پايان- تا- اگر-در-حال-مصرف-داروهاي-تجويز-شده-براي-آكنه-هستید،-
مدت-زمان-تعیین-شده،-آن-را-ادامه-دهید-تا-پوستتان-كاملا-پاكسازي-شود-مگر-اين-كه--متخصص-
پوست--نظر-به-توقف-استفاده-از-داروها-بدهد.-اگر-با-اولین-بهبودي-و-خیلي-زود-از-درمان-دست-

بكشید-،-امكان-برگشت-آكنه-ها-به-صورت-مجدد-وجود-خواهد-داشت.
البته-در- نمايد-و- به-سالم-نگهداشتن-شما،-كمک-وافري- خوردن-غذاهاي-مغذي-مي-تواند-
اين-میان-پوست-شما-هم-با-جذب-و-گرفتن-ويتامین-ها-و-ساير-مواد-معدني،-از-اين-مواد-استفاده-
می-نمايد.-نكته-مهمي-كه-وجود-دارد-اين-است-كه-لازم-نیست-در-مورد-آنچه-مي-خوريد-و-يا-زماني-

كه-صورت-خود-را-مي-شويید،-دچار-وسواس-شويد.-

آفتاب و پوست
همه-ما-مي-دانیم-كه-بايستي-از-پوست-خود-در-برابر-اشعه-هاي-مضر-خورشید،-حفاظت-كنیم.-
البته-اين-غیرممكن-است-كه-بتوان-از-خورشید-به-طور-كلي-دوري-كرد-و-در-خانه-مخفي-شد.-البته-
خورشید-منافعي-نیز-دارد-خورشید-كمک-مي-كند-كه-بدن-ما-ويتامین-D-بسازد-)تابش-خورشید-
به-صورت-مستقیم-و-به-مقدار-10-دقیقه-به-صورت-و-يا-كف-دو-دست-برای-تأمین-ويتامین-D-بدن-

كافی-است(.-ولي-با-رعايت-چند-نكته-ساده-مي-توان-حضور-در-آفتاب-را-مديريت-كرد:
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از-كرم-هاي-ضد-آفتاب-با-حداقل-فاكتور-حفاظت-خورشیدي-)SPF(-شماره-15،-استفاده--�
نخواهید- بیرون-حضور- در- زيادي- زمان- مدت- كه- اين- يا- است-- ابري- هوا- اگر- حتي- كنید-
داشت.-اگر-زياد-عرق-مي-كنید-يا-به-شنا-مي-رويد،-هر-يک-و-نیم-تا-دو-ساعت،-مجددا-كرم-
"ضد-آب"-درج- ضد-آفتاب--استفاده-كنید-)حتي-اگر-روي-جعبه-كرم-ضد-آفتاب-،-كلمه-

شده-باشد(.
كرم-هاي-ضد-آفتابي-را-انتخاب-كنید-كه-از-اشعه-هاي-UVA-و-UVB-آفتاب-جلوگیری-مي-كنند.--�

به-دنبال-ضد-آفتاب-هايي-باشید-كه-عبارت-"طیف-گسترده-حفاظتي"-را-دارا-می-باشند-يا-اين-كه-
-عبارت-حفاظت-در-برابر-UVA-به-همراه-SPF-شماره-15-يا-بالاتر-را-دارند.-مواردي-كه-حاوي-

برچسب-هاي-ضد-حساسیت-يا-ضد-جوش-هستند-،-به-تمیزي-منافذ-پوستي-نیز-كمک-مي-كنند.
اشعه-هاي-خورشید-بین-ساعات-10-صبح-تا-4-بعداز-ظهر،-قدرت-بیشتري-دارند.-بنابراين-اگر--�

در-طي-اين-ساعات-در-محیط-بیرون-قرار-داريد،-تا-حد-امكان-از-اشعه-مستقیم-آفتاب-دوری-
كنید.-هر-زمان-كه-طول-سايه-شما-از-قدتان-بیشتر-بود،-بهترين-وقت-براي-بیرون-رفتن-است-

ولي-در-هر-حال-استفاده-متناوب-از-كرم-ضد-آفتاب-را-فراموش-نكنید.--
بیشتري--� تابنده-مثل-آب،-برف-و-يا-يخ-هستید،-حتما-مقدار- باز- زماني-كه-در-كنار-سطوح-

كرم-ضد-آفتاب-)و-با-SPF-بالاتر(-به-كار-ببريد.-همه-ما-مي-دانیم-كه-نور-خورشید-مي-تواند-
اما-آيا-مي-دانستید-كه-مي-تواند-باعث-مشكلات-چشمي-هم-بشود؟- به-پوست-صدمه-بزند،-
-برای-حفاظت-از-صورت-و-چشمانتان-از-كلاه-و-عینک-آفتابي-با-اثر-محافظتیUV-صد-در-

صد،-استفاده-كنید.
بعضي-از-داروها-،-مثل-داروهاي-تجويز-شده-براي-آكنه،-مي-توانند-حساسیت-پوست--شما-را--�

بخش دوم- فصل سوم:  مراقبت از پوست
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در-برابر-خورشید-افزايش-دهند.-بنابراين-اگر-از-اين-داروها-استفاده-مي-كنید،-بايد-مراقبت-
جدي-تري-در-برابر-نور-آفتاب-انجام-دهید.

تب خال
ايجاد-مي-شود.-عامل-آن- به-لمس-،-روي-لب-ها- تاول-حساس- به-صورت- تب-خال-معمولا-
نوعي-ويروس-)ويروس-HSV-1(-بوده-كه-از-طريق-جنسي-منتقل-نمي-شود،-ولي-مسري-بوده-و-
قابلیت-انتقال-از-فرد-مبتلا-را-دارا-می-باشد.-پس-از-ابتلاء،-اين-ويروس-در-بدن-باقیمانده-و-اين-بدان-

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

در-اينجا-به-ذكر-نكاتي-براي-كمک-به-جلوگیري-از-مواجه-شدن-با-تب-خال-يا-ظهور-مجدد-
آن-مي-پردازيم:

اولین-مورد-براي-جلو-گیري-از-سرايت-تب-خال،-عدم-استفاده-و-اشتراک-در-لوازم-بهداشتی،-
مسواک-يا-استفاده-از-نوشیدني-هاي-ديگران-است-كه-ممكن-است-به-عارضه-تب-خال-دچار-باشند.-
ويروس-عامل-تب-خال-مي-تواند-از-راه-بیني-)مخاط(-و-يا-دهان-)بزاق(-منتقل-شود.-افرادي-كه-به-
اين-ويروس-مبتلا-هستند،-مي-دانند-كه-بروز-تب-خال-پس-از-مواردي-نظیر-حضور-زياد-در-آفتاب،-
لوسیون-هاي- از- كنید- بنابراين-سعي- داشت.- نیز-خواهد- افزايش- و- داده- بیماری-رخ- يا- و- استرس-

ضد-آفتاب-استفاده-كنید-و-تغذيه،-ورزش-و-خواب-مناسب-را-فراموش-نكنید.
در-صورت-بروز-تب-خال-مي-توان-از-نكات-زير-بهره-برد:

-براي-كاهش-درد-تب-خال،-استامینوفن-يا-ايبوبروفن-مصرف-كنید.-�
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با-گذاشتن-تكه-هاي-يخ-روی-آن،-مي-توانید-سطح-تب-خال-را-خنک-كرده-و-از-درد-آن--�
بكاهید.

از-موادغذايی-اسیدي-)مثل-پرتقال،-گوجه-فرنگي-و-لیمو(،-شور-و-پر-ادويه-كه-مي-توانند--�
باعث-تحريک-شوند،-دوري-كنید.

براي-رهايي-از-تب-خال،-آن-را-دستكاري-نكنید-چون-با-اين-عمل-باعث-خونريزي-شده-و-به--�
انتشار-ويروس-كمک-مي-كنید.-معمولاً-تب-خال-پس-از-يک-تا-دو-هفته،-برطرف-مي-گردد-
ولي-اگر-به-طور-مداوم-با-اين-پديده-روبه-رو-هستید-مي-توانید-به-پزشک-خود-يا-متخصص-
پوست-مراجعه-كنید-تا-با-تجويز-دارو،-علائم-آن-را-كاهش-داده-و-مدت-زمان-حضور-آن-

را-نیز-كم-نمايد.

اگزما
اگزما-نوعي-بیماري-است-كه-باعث-مي-شود-پوست-قرمز،-خارش-دار-و-خشک-شود.-اگر-
اگزما-داريد،-متوجه-شده-ايد-كه-شما-مستعد-به-ابتلا-به-جوش-و-تاول-هاي-خارش-دار،-به-خصوص-
در-مواضعي-نظیر-آرنج-ها-و-يا-زانوها-همچنین-دور-گردن-و-صورت-هستید.-علائم-اگزما-در-افراد-
متفاوت-است.-شايد-نتوان-اگزما-را-درمان-كرد-ولي-راه-هايي-براي-جلوگیري-از-شعله-ور-كردن-

آن،-وجود-دارد:
از-تركیباتی-نظیر-مواد-پاک-كننده-قوي،-صابون-هاي-معطر-و-لوسیون-هاي-با-عطر-زياد-كه-

مي-توانند-باعث-تحريک-پوست-شوند-دوري-كنید.

از-آنجا-كه-شستشوي-زياد-با-صابون-پوست-را-خشک-مي-كند،-بهتر-است-زمان-دوش-گرفتن-

بخش دوم- فصل سوم:  مراقبت از پوست
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و-حمام-كردن-خود-را-كوتاه-كنید-.-اگر-قرار-است-دستانتان-به-مدت-طولاني-در-آب-بمانند-)مثل-
ظرفشويي-يا-شست-و-شوی-اتومبیل(،-سعي-كنید-از-دستكش-استفاده-نمايید.-مواد-شوينده-باعث-

خشک-شدن-پوست-و-تحريک-آن-مي-شوند.
به-طور-منظم-و-مرتب-از-مرطوب-كننده-هاي-بدون-عطر-براي-آرامش-پوست-استفاده-كنید-
تا-مواجه-با-خارش-و-خشكي-پوست-نگرديد.-كرم-ها-نسبت-به-لوسیون-ها-معمولاً-تا-اندازه-بیشتري-
پوست-را-مرطوب-مي-كنند.-بهترين-حالت-عملكرد-كرم-ها،-زماني-است-كه-پوست-اندكي-مرطوب-

باشد-مثل-پس-از-گرفتن-دوش-و-استحمام.
سعي-كنید-استرس-را-از-خود-دور-نگه-داريد.-استرس-نیز-از-عواملي-است-كه-مي-تواند-اگزما-

را-شعله-ور-نمايد.-
اگر-در-مراقبت-از-اگزماي-خود،-موفق-نبوديد-حتما-به-متخصص-پوست،-مراجعه-نمايید-تا-با-

راهنمايي-هاي-وي،-بتوانید-آن-را-بهتر-كنترل-نمايید.

سایر مشكلات پوستي
-)HPV(-زگیل-ها-عفونت-هاي-كوچک-پوستي-هستند-كه-توسط-ويروس-پاپیلوماي-انساني
ايجاد-مي-شوند.-هیچ-راهي-براي-جلوگیري-از-به-وجود-آمدن-زگیل-وجود-ندارد-مگر-عدم-تماس-
با-افرادي-كه-زگیل-دارند.-اما-اگر-مبتلا-به-زگیل-شديد،-به-هیچ-وجه-آنها-را-مالش-ندهید-و-از-كنده-
شدنشان-جلوگیري-كنید-و-آنها-را-خراش-ندهید.-زيرا-با-اين-كارها،-ويروس-را-گسترش-داده-و-

باعث-بروز-زگیل-هاي-جديد-خواهید-شد.
بعضي-داروهاي-حاوي-اسید-هاي-خاص-مي-توانند-شما-را-از-شر-زگیل-ها-خلاص-كنند-ولي-
با-زگیلي-در-ناحیه-تناسلي- بهتر-است-قبل-از-اين-كار-به-پزشک-خود-مراجعه-كنید.-اگر- ترجیحاً-
ناحیه- اين- در- آن- درمان- براي- بهترين-روش- از- تا- كنید- مراجعه- پزشک- به- برخورد-كرديد-حتماً-

حساس،-بهره-مند-شويد.-
خطوط-نازک-سفید-يا-صورتي-روي-پوست-كه-به-نام-علامت-هاي-كششي-معروف-هستند-نیز-در-
میان-نوجوانان-بسیار-شايع-هستند.-اين-علائم-زماني-تشكیل-مي-شوند-كه-بافت-هاي-زير-پوست-با-توجه-به-

رشد-سريع-مانند-زمان-بلوغ،-كشیده-مي-شوند.-اين-خطوط،-معمولا-به-مرور-زمان--محو-مي-شوند.-
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از-آنجا-كه-پوست-ما-بهترين-بازتاب-فعالیت-هاي-داخلي-بدن-ما-است،-مردم-داشتن-پوست-
سالم-را-مترادف-با-زيبايي-مي-دانند.-ولي-توجه-داشته-باشید-كه-پوست-سالم،-علاوه-بر-زيبايي،-نقش-
اساسي-در-بقاي-ما-دارد.-بنابر-اين-سعي-كنید-با-بهره-گیري-از-روش-هاي-مراقبتي،-تغذيه-صحیح-و-

ورزش،-پوستتان-را-شاداب-نگه-داريد.

بخش دوم- فصل سوم:  مراقبت از پوست
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آنچه‌در‌این‌فصل‌می‌خوانید:

فصل  چهارم
استفاده صحیح از كوله پشتي

مبانی-و-اصول-�
آيا-كوله-پشتي-مي-تواند-مشكل-ساز-شود؟-�
نكاتي-در-مورد-انتخاب-و-استفاده-از-كوله-پشتي-�
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از-معمول-ترين-راه-های-بردن-كتاب،-دفتر-و-ديگر-وسايل-مورد-نیاز-به-مدرسه-كوله-پشتی-
نوع-كیف- بهترين- پشتی- دانست.-كوله- نوجوانان- را-می-توان-همراه-همیشگی- پشتی- است.-كوله-
به-دو-قسمت-تقسیم-می-كند-و-از-كشیدگی-حاصل- بار-را- برای-دانش-آموزان-است-چون-وزن-
از-حمل-كیف،-كه-سبب-آسیب-های-گذرا-و-يا-ماندگاری-در-ريشه-های-عصبی-شانه-،-دست-ها-و-
ريشه-های-عصبی-گردن-می-شود-،-جلوگیری-می-نمايد.-اين-در-حالی-است-كه-استفاده-ی-نادرست-
كند- تحمیل- آموزان- دانش- فقرات- ستون- به- را- ناپذيری- می-تواند-صدمات-جبران- وسیله- اين- از-
انحناهای- افزايش-غیر-طبیعی- انحناهای-غیر-طبیعی-ستون-فقرات،- )مانند-درد-گردن،-كمر-درد،-

ستون-فقرات-و-حتی-در-مواردی-آسیب-به-رشته-های-عصبی(-.--

مباني و اصول
يا- دستي- كیف-هاي- با- مقايسه- در- هستند.- شما- سلامتي- براي- منافعي- داراي- پشتي-ها- كوله-
شانه-اي،-كوله-پشتي-ها-براي-حمل-تمام-كتاب-ها-و-لوازم-مورد-نیازتان-مناسب-ترند،-زيرا-وزن-آنها-
به-طور-مساوي-در-سرتاسر-بدن-تقسیم-شده-و-اين-وزن-توسط-قويترين-ماهیچه-هاي-بدن-در-پشت-
و-عضلات-شكم-تحمل-مي-شود.-ولي-توجه-داشته-باشید-كه-كوله-پشتي-هاي-با-وزن-غیر-متعارف-يا-

با-استفاده-نامناسب-مي-توانند-مشكلات-عديده-اي-براي-سلامتي-شما-به-وجود-آورند-.

آیا كوله پشتي مي تواند مشكل ساز شود؟
ستون-فقرات-شما-از-33-استخوان-به-نام-"مهره"،-ساخته-و-تشكیل-شده-است.-در-بین-مهره-ها-
نیز-ديسک-هايي-قرار-گرفته-اند-كه-نقش-كمک-فنرهاي-طبیعي-را-بازي-مي-كنند.-هنگامي-كه-به-
صورت-ناصحیح-يک-بار-سنگین-را-بر-روي-دوش-يا-شانه-خود-قرار-مي-دهید،-چیزي-همانند-يک-
كوله-پشتي-پر-از-كتاب-و-ساير-اقلام،-نیروي-وزن-آن-مي-تواند-شما-را-به-عقب-بكشد.-براي-جبران-
اين-نیرو-شما-ممكن-است-در-ناحیه-لگن-يا-قوس-كمر،-به-طرف-جلو-خم-شويد-كه-همین-كار-
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باعث-فشرده-سازي-غیر-طبیعي-ستون-فقرات-خواهد-شد.
نوجواناني-كه-كوله-پشتي-هاي-سنگین-حمل-مي-كنند،-گاهي-اوقات-براي-جبران-اين-وزن-
اضافي،-به-سمت-جلو-خم-مي-شوند.-ماندن-دراز-مدت-در-چنین-حالتي-باعث-گرد-و-انحناء-دار-
شدن-شانه-ها-و-قسمت-فوقاني-پشت-بدن-خواهد-شد.-به-دلیل-همین-وزن-اضافه-،-ممكن-است-در-

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

اگر-كوله-پشتي-تان-را-تنها-روي-يک-شانه-بیندازيد-و-يا-كتابهايتان-را-در-كیف-دستي-ديگري-
حمل-كنید-مجبور-خواهید-شد-براي-جبران-اين-وزن-اضافي-به-يک-طرف-خم-شويد.-بدين-ترتیب--
نادانسته-باعث-بروز-درد-در-نواحي-پايیني-و-بالايي-پشت-و-كمرتان-و-نیز-آوردن-فشار-به-شانه-و-
گردنتان-خواهید-شد.-استفاده-نامناسب-و-غیر-صحیح-از-كوله-پشتي-مي-تواند-مشكلاتی-را-در-نحوه-

ايستادن-صحیح-شما-ايجاد-نمايد.

آیا امكان دارد كوله پشتي روي اعصاب محیطی شما قرار مي گیرد؟
تسمه-ها-و-بند-هاي-باريک-و-تنگ-كوله-پشتي-مي-توانند-در-شانه-هاي-شما-فرو-رفته-و-با-فشردن-
عصب-ها،-با-جريان-موجود-ايجاد-تداخل-كرده-و-باعث-سوزن-سوزن-شدن،-بی-حسی-و-ضعف-در-
بازوان-و-دست-ها--شود.-اگر-براي-درآوردن-يا-پوشیدن-كوله-پشتي-خود،-بايد-تلاش-زيادي-انجام-

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

يا-پاها-همچنان-ادامه-پیدا-كرد،-بايستي-به-پزشک-مراجعه-و-مشورت-نمايید.

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

-نحوه-ساخت--كوله-پشتي-را-در-نظر-داشته-باشید.-قبل-از-برداشتن-يک-كوله-پشتي-نو-از-قفسه--�
فروشگاه،-مطمئن-شويد-كه-داراي-دو-تسمه-برای-انداختن-روي-شانه-هايتان-است.-هر-چه-
كه-اين-تسمه-ها-پهن-تر-باشند،-بهتر-است.-يک-كوله-پشتي-با-چارچوب-و-قاب-فلزي-)همانند-
به-شرط-آن-كه-در-مدرسه-فضای- باشد- بهتري- كوله-پشتی-كوهنوردان(-مي-تواند-پشتیبان-
نگهداری-آن-موجود-باشد.-يک-نكته-ديگر-نیز-از-كوهنوردان-فرا-بگیريد.-كوله-پشتي-را-
انتخاب-كنید-كه-داراي-تسمه-كمري-باشد-تا-بدين-ترتیب-بتوانید-با-توزيع-وزن-به-صورت-
مساوي،-كمک-شاياني-به-بدن-خود-كرده-باشید.-كوله-پشتي-هاي-داراي-محفظه-هاي-متعدد-

نیز-به-توزيع-مناسب-و-متوازن-وزن-كمک-مي-كنند.

براي-تكالیف-شب-و-همچنین-براي-انجام-تكالیف-درسي-هفتگي-خود-برنامه-ريزي-كنید-تا--�
مجبور-نشويد-تمامي-كتاب-هاي-درسي-را-براي-همه-كلاس-ها-با-خود-حمل-كنید.-

پزشكان-توصیه-مي-كنند-كه-افراد-باري-با-وزن-بیش-از-10-تا-15-درصد-وزن-خود-را-بلند--�
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نكنند.-اين-بدان-معني-است-كه-اگر-وزن-شما-60-كیلوگرم-باشد-بنابر-اين-وزن-كوله-پشتي-
پشتي-سبک-وزن-مي-تواند- انتخاب-يک-كوله- باشد.- تا-9-كیلو-گرم- -6 از- بیش- نبايد- شما،-
شروع-خوبي-باشد.-با-استفاده-از-ترازو،-كوله-پشتي-خود-را-وزن-كنید-و-ببینید-حمل-كردن-

چه-وزني-برايتان-ايده-آل-و-مناسب-است.
پشتي،--� كوله- كردن- بلند- براي- كه- باشید- داشته- توجه- كنید.- دقت- پشتي- كوله- انتخاب- در-

بايستي-ابتدا-كمي-روي-زانوهاي-خود-خم-شده-و-سپس-آن-را-بر-روي-شانه-ها-قرار-دهید.
عضلات-مركزي-خود-را-تقويت-كنید.-يک-راه-اساسي-براي-جلوگیري-از-درد-نواحي-پشت-بدن،--�

تقويت-عضلات-تثبیت-كننده-نیم-تنه-شما-است-كه-شامل-عضلات-كمر-و-ناحیه-شكمي-است.-
بهترين-راه-حمل-كوله-پشتي،-شبیه-استفاده--از-روش-هاي-حمل-كوله-پشتي-توسط-كوهنوردان--�

است-يعني-با-بستن-هر-دو-تسمه-روي-شانه-ها.-اين-بهترين-كاري-است-كه-مي-توان-با-انجام-آن-
از-بروز-كمر-درد-جلوگیري-كرد.-میزان-بار-كوله-پشتي-را-به-نحوي-تعیین-كنید-كه-بتوانید-به-
راحتي-راه-رفته-و-مستقیم-حركت-كنید-و-سعي-نمايید-سنگین-ترين-وسايل-موجود-در-داخل-

كوله-پشتي،-جايي-قرار-بگیرند-كه-نزديک-ترين-وضعیت-را-به-پشتتان-داشته-باشد.

بخش دوم- فصل چهارم:  استفاده صحیح از كوله پشتي
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آنچه‌در‌این‌فصل‌می‌خوانید:

بخش 3 

خواب در دوران نوجوانی

فصل اول
اهمیت خواب در دوران نوجوانی

چرا-خواب-مهم-است؟--�
گام-هايي-براي-بهتر-خوابیدن-�
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چرا خواب مهم است ؟
خواب؛-چیزي-است-كه-مي-دانیم-به-آن-احتیاج-داريم-و-احتمالاً-اگر-به-مقدار-كافي-بخوابیم،-
احساس-بهتري-خواهیم-داشت.-همه-ما-نظر-كارشناسان-را-در-مورد-خواب-شنیده-ايم:-میزان-مناسب-

خواب-يک-عامل-اساسي-در-رشد-و-نمو-و-آرامش-ما-است.
كاهش-میزان-خواب-بر-همه-چیز-شخص-از-قبیل-توانايي-تمركز-در-كلاس-و-روحیه-وي-
تأثیر-مي-گذارد.--متخصصان،-نقش-خواب-آلودگي-را-در-كسب-نمرات-پايین-درسي-بسیار-مؤثر-
واكنش-هاي- می-گذارد.- تأثیر- ورزشي-- فعالیت-هاي- انجام- در- كمبود-خواب،- همچنین،- مي-دانند.-
كند-و-نداشتن-تمركز-به-علت-وجود-كم-خوابي،-تنها-به-امور-درسي-و-عملكرد-ورزشي-منحصر-

نمي-شود،-خواب-آلودگی-سبب-افزايش-بروز-حوادث-و-سوانح--رانندگی-نیز-می-شود.-
كمبود-خواب-كافي،-روي-مشكلات-احساسي-و-رواني-)نظیر-غمگین-شدن-يا-افسردگي(--
مؤثر-است.-خوابیدن،-با-كند-كردن-سیستم-هاي-بدن-و-ايجاد-امكان-گرفتن-انرژي-مجدد،-پس-از-

انجام-كارهاي-فیزيكي-روزانه،-به-سلامت-فیزيكي-شخص--كمک-مي-كند.
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گام هایي براي بهتر خوابیدن
هر-نوجوان-به-8-و-نیم-تا-9-ساعت-خواب-شبانه-،-نیاز-دارد.-حال-ببینیم-چگونه-مي-توانیم-به-

مقدار-خواب-مورد-نیازمان-دسترسي-پیدا-كنیم.-در-اينجا-به-چند-مورد-اشاره-شده-است:
1--تخصیص-زمان-فراغت:-می-توان-پیش-از-خواب-از-مواردی-مانند-گوش-دادن-به-موسیقي-
آرام،-نوشتن-يک-مطلب-و-مطالعه-برای-كسب-آرامش-استفاده-نمود-)-در-اين-میان-بايد-از-

خواندن-كتاب-هاي-هیجان-انگیز-و-بازي-هاي-ويديوئي-پرهیز-نمود(.
2--تعیین-زمان-مشخص-براي-رفتن-به-رختخواب:-رفتن-به-رختخواب-در-يک-ساعت-مشخص-و-
به-طور-مستمر،-سیگنال-ها-و-علايمي-را-به-بدن-ارسال-مي-كند-كه-به-شما-اعلام-مي-كند-ديگر-

وقت-خواب-است.-
كرده- دقت- اگر- مي-كند-.- كمک- بدن- خستگي- به- ورزش- منظم:- ورزشي- تمرينات- انجام- --3
باشید،-بچه-هاي-كوچک-چقدر-جست-و-خیز-كرده-و-به-اين-طرف-و-آن-طرف-مي-دوند-
و-به-همین-دلیل-نیز-به-راحتي-و-در-آرامش-كامل-به-خواب-مي-روند.-با-پند-گرفتن-از-يک-
به- فیزيكي-مي-تواند- انجام-حركات- نوپا،-هر-روز-حداقل-60-دقیقه-ورزش-كنید.- كودک-
كاهش-استرس-و-آرامش-بیشتر-افراد-كمک-كند.-البته-به-ياد-داشته-باشید-كه-انجام-حركات-

سخت-ورزشي-قبل-از-خواب،-مانع-از-خوابیدن-مناسب-شما-می-شود.
4--آماده-كردن-محیط-مناسب-براي-خواب:-وجود-محیطی-تاريک-و-ساكت-و-خاموش-كردن-
را-- مناسبی- مكان- از-خواب-،-می-تواند- قبل- و-كامپیوتر- تلفن-همراه- نظیر- الكترونیكي- لوازم-

براي-خوابیدن-فراهم-آورد.-
متوقف-نمودن-تماس-های-تلفنی،-ارسال-پیام-های-كوتاه-و-چت-های-شبانه-،-از-جمله-مواردی-
است-كه-در-سنین-نوجوانی-راحت-به-نظر-نمي-رسد.--ولي-بايد-به-اين-باور-رسید-كه-خاموش-كردن-
تلفن-و-كامپیوتر-در-شب،-يک-گام-حیاتي-براي-داشتن-يک-خواب-دلنشین-و-بي-وقفه-است.-حتي-
چت-كردن-در-موارد-بي-اهمیت-نیز-مي-تواند-مغز-را-درگیر-و-مشغول-كرده-و-به-خواب-رفتن-را-

مشكل-تر-نمايد.
موقعي-كه-خواب-را-به-چت-كردن-شبانه-ترجیح-داديد،-مغز-شما-قادر-خواهد-بود-تا-بهتر-و-
شفاف-تر-فكر-كند،-مشاوره-هاي-بهتري-داده-و-بازخورد-هاي-فعال-تري-به-دوستانتان-در-روز-بعد،-

بخش سوم- فصل اول:  اهمیت خواب در دوران نوجوانی
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ارائه-نمايد.-به-اضافه-اين-كه--با-ندادن-پیام-در-نیمه-شب،-خواب-دوستانتان-را-نیز-مختل-نكرده-ايد.-
بهترين-و-ساده-ترين-راه-اين-است-كه-با-دوستانتان-توافق-كنید-در-يک-دوره-زماني،-اين-چرخه-
دادن-و-گرفتن-پیام-را-متوقف-نمايید.-در-طي-اين-ساعات،-تلفن-خود-را-در-محل-ديگري-غیر-از-

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

انجام یك تجربه برای خواب :
اينجا-به-تجربه-اي-اشاره-مي-شود-كه-مي-توانید-آن-را-با-دوستانتان-يا-به-عنوان-يک-تحقیق-
كلاسي،-انجام-دهید.-با-گروهي-از-دوستانتان-توافق-كنید-كه-در-يک-مدت-زمان-9-ساعته،-تلفن-
و-كامپیوتر-هايتان-را-خاموش-كنید.-اين-كار-را-به-مدت-1-هفته-يا-بیشتر-ادامه-دهید.-سپس-راجع-
به-تغییراتي-كه-در-خوابیدنتان-اتفاق-افتاده-صحبت-كنید.-بر-اساس-اين-تجربه-مي-توانید-به-تدريج-
عادات-مثبت-ديگری-را-نیز-تجربه-كرده-و-مشاهده-كنید-كه-چه-اثرات-مثبتي-بر-زندگي-روزمره-

شما-خواهد-داشت-.

بیدار- به- مواد-حاوي-كافئین-در-طي-روز-مي-تواند- از- زياد- استفاده- 5--خوردن-كمتر-كافئین:-
نوشابه-هاي- و- قهوه- چاي،- خوردن- از- اين- بنابر- كند-.- كمک- خواب- زمان- در- شما- ماندن-

انرژي-زا-به-مقدار-زياد-پرهیز-كنید.
6--اجتناب-از-سیگار-و-مواد-مخدر.-بسیاري-فكر-مي-كنند-كه-سیگار-يا-مواد-مخدر-آنها-را-آرام-
كرده-و-به-خوابیدنشان-كمک-می-كند-،-اما-در-واقع-چنین-نیست.-اين-مواد-باعث-اختلال-در-

خواب-شده-و-شانس-بیدار-شدن-شخص-در-اواسط-شب-را-به-شدت-افزايش-مي-دهند.
بنابر-اين- نمايد.- آغاز- را- بي-خوابي- مي-تواند- استرس- باشید.- انتظار-يک-خواب-خوش- در- -–7-
به-جاي- مي-يابد.- افزايش- ماندن،- بیدار- بپیچید،-خطر- به-خود- بي-خوابي- براي- بیشتر- هرچه-
نگراني-از-بي-خوابي،-در-طول-روز-به-خود-بگويید-و-تلقین-كنید-كه-"امشب-،-خواب-خوبي-

در-انتظار-شما-است".--
خواب-خوب-،-مانند-ورزش،-درس-خواندن-و-يا-هر-دست-آورد-ديگري،--حاصل-برنامه-ريزي-
خوب-و-نظم-شخصي-است.-اگر-خواب-خوبي-نداريد-،-با-انجام-يكي-از-موارد-فوق-،-شروع-كنید.-
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اين-كار-را-به-مدت-يک-هفته-يا-بیشتر-و-به-اندازه-اي-كه-به-عادت-تبديل-شود-ادامه-دهید.-سپس-
يكي-ديگر-از-موارد-ذكر-شده-را-انتخاب-كنید-و-آن-را-به-طور-مداوم-،-دنبال-كنید.-اين-را-بدانید-
كه-همه-در-برخی-مواقع،-دچار-بی-خوابی-می-شوند-ولي-اگر-شما-به-طور-منظم-در-خوابیدن-مشكل-
پزشک- با- مي-گذارد،- تأثیر- شما- عملكرد- يا- خو- و- خلق- در- موضوع- اين- مي-كنید- فكر- و- داريد-

مشورت-كنید-،-او-مي-تواند-نكات-مفیدي-را-در-اين-مورد-به-شما-ارائه-نمايد.
-

بخش سوم- فصل اول:  اهمیت خواب در دوران نوجوانی
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آنچه‌در‌این‌فصل‌می‌خوانید:

بخش 4 

فعالیت جسمانی

فصل اول
فعالیت جسمانی در نوجوانی

مزايای-ورزش-�
ورزش-هاي-هوازي-�
تمرينات-قدرتي-�
آموزش-انعطاف-پذيري-�
ورزشي-كه-براي-من-مناسب-است-�
افراط-در-يک-چیز-خوب-�
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شما-نیز-احتملًا-به-دفعات-درباره-مفید-بودن-ورزش-شنیده-ايد.-اما-آيا-مي-دانستید-كه-ورزش-
واقعاً-مي-تواند-به-داشتن-يک-احساس-خوب-در-شما،-كمک-نمايد؟-انجام-مقدار-مناسب-ورزش-

مي-تواند-سطح-انرژي-شما-را-بالا-برده-و-كمک-شاياني-به-روحیه-شما-بنمايد.

مزایای ورزش
كارشناسان-توصیه-مي-كنند-كه-نوجوانان-به-صورت-روزانه-،-مبادرت-به-انجام-حداقل-60-دقیقه-
حركات-ورزشي-ملايم-يا-شديد-نمايند.-در-ادامه-به-تعدادي-از-دلايل-اين-توصیه-اشاره-شده-است:

تولید--� باعث- براي-تمامي-اعضاي-بدن-)حتي-ذهن(-مفید-و-سودمند-است.-ورزش- ورزش-
اندورفین-در-بدن-مي-شود.-اين-ماده-شیمیايي،-به-شخص-در-داشتن-رفتار-صلح-آمیز-و-شادتر-
و-نیز-خوابیدن-بهتر-كمک-مي-كند.-ورزش-براي-رفع-افسردگي-هاي-خفیف-و-عزت-نفس-
پائین-نیز،-سودمند-است.-علاوه-بر-آن-ورزش-مي-تواند-به-افراد-حس-واقعي-يک-دستاورد-
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و-غرور-دستیابي-به-يک-هدف-خاص،-مثل-شكستن-ركورد-در-يک-مسابقه-را-اعطا-نمايد.-
افرادي-كه-ورزش-مي-كنند-كالري--� برسید.- نظر- به- بهتر- به-شما-كمک-مي-كند-كه- ورزش-

به-دست- فعالیت-جسمانی-،- بدون- افراد- از-ساير- بهتري- اندام- تناسب- و- بیشتري-مي-سوزانند-
از-مهم-ترين-كارهايی-است-كه-مي-تواند-بدن-شما-را-در- می-آورند.-در-واقع-ورزش-يكي-

يک-وزن-مناسب،--نگه-دارد.
ورزش-به-افراد-امكان-كاهش-و-تثبیت-يک-وزن-مناسب-را-داده-و-خطر-ابتلا-به-بسیاري-از--�

اين- بیشتر- چه- اگر- مي-دهد.- كاهش- را- فشار-خون- و- -2 نوع- ديابت- نظیر- مزمن- بیماري-های-
نیز-رايج- نوجوانان- امروزه-در- تغییر-شیوه-زندگی،- با- اما- بود- بالغ- افراد- به- بیماری-ها-مختص-

شده-اند.-
ورزش-مي-تواند-در-نحوه-عملكرد-فرد-در-بزرگسالي-وي-نیز-مؤثر-باشد.-شايد-اين-امر-در--�

حال-حاضر-براي-شما-اهمیت-چندانی-نداشته-باشد-اما-اهمیت-اين-امر-در-آينده-برای-شما-
نمايان-تر-خواهد-شد.-زنان-به-ويژه-هنگامي-كه-سالمند-تر-مي-شوند،-مستعد-به-ابتلاي-نوعي-
بیماري-به-نام-پوكي-استخوان-)ضعیف-شدن-استخوان-ها(-هستند.-مطالعات-نشان-داده-است-
كه-ورزش-هاي-تحمل-وزن-نظیر-پرش،-دويدن-يا-پیاده-روي-سريع،-مي-تواند-به-دخترها-)و-

حتي-پسرها(-كمک-كند-تا-استخوان-هاي-قوي-تري-پیدا-كنند.-
تمرينات- هوازي،- ورزش-هاي- شامل- متعادل- ورزشی- فعالیت-های- برای- اساسي- دسته- سه-

قدرتي-و-آموزش-انعطاف-پذيري-می-باشد.-

ورزش هاي هوازي )آئروبیك(
به-ورزش-دارد-و-شما-مي-توانید-آن-را-در-چارچوب- نیاز- نیز- همانند-ساير-عضلات،-قلب-
ورزش-هاي-هوازي-يا-آئروبیک،-فراهم-كنید.-ورزش-هاي-هوازي-به-آن-دسته-حركات-ورزشي-
اطلاق-مي-شود-كه-باعث-پمپاژ-بیشتر-قلب-و-تنفس-سريع-تر-مي-شوند.-هنگامي-كه-اينگونه-حركات-
را-به-طور-منظم-انجام-دهید-قلب-شما-قوي-تر-شده-و-به-صورت-كارآمد-تري-به-تمام-اعضاي-بدن--

اكسیژن-رساني-)در-قالب-حمل-اكسیژن-توسط-سلول-هاي-خوني(-خواهد-كرد.-

بخش چهارم- فصل اول:  فعالیت جسمانی در نوجوانی
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به- فعالیت-هاي-ورزشي- داشتن- توصیه- احتمالاً- انجام-می-دهید،- تیمي- اگر-شما-ورزش-هاي-
تیمي،- اين-ورزش-هاي- از- به-صورت-روزانه-را-رعايت-مي-كنید.-بعضي- مدت-حداقل-60-دقیقه-
فوتبال،- بسكتبال،- به- مي-توان- ورزش-ها- اين- جمله- از- هستند.- نیز- خوبي- هوازي- عملكرد- داراي-

چوگان،-هاكي-و-قايقراني-اشاره-كرد.
كه- دارد- وجود- بسیاري- راه-هاي- نباشید.- نگران- نمي-پردازيد- تیمي- ورزش-هاي- به- اگر- اما-
تمرينات-هوازي-را-به-تنهايي-يا-با-دوستان-خود-انجام-دهید-كه-مواردي-نظیر-دوچرخه-سواري،-
دويدن،-شنا،-اسكیت،-تنیس،-اسكي-،-پیاده-روي-سريع،-از-اين-دسته-هستند.-در-حقیقت-استمرار-
و-دنبال-كردن-انواع-ورزش-هايي-كه-خودتان-به-تنهايي-قادر-به-انجام-آنها-هستید،-پس-از-خاتمه-

دبیرستان-يا-دانشكده-،-بیشتر-بوده-و-همین-مسئله-به-تناسب-اندام-شما،-كمک-خواهد-نمود.

تمرینات قدرتي
علاوه-بر-عضله-قلب-بسیاری-از-عضلات-ديگر-نیز-از-مزايای-بیشمار-ورزش-بهرمند-می-شوند.-
فعال- براي- را- را-قوي-تر-مي-سازيد،-خود- آنها- و- استفاده-مي-كنید- از-عضلاتتان- هنگامي-كه-شما-

ماندن-دراز-مدت-و-جلوگیري-از-فرسودگي،-آماده-كرده-ايد.
عضلات-قدرتمند-دارای-فوايد-ديگری-نیز-می-باشند-كه-از-جمله-آن-می-توان-به-محافظت-
از-مفاصل-و-جلوگیری-از-بروز-آسیب-در-هنگام-انجام-فعالیت-های-ورزشی-اشاره-نمود.-علاوه-بر-
آن-عضلات-با-سوزاندن-انرژي-بیشتر-در-زمان-استراحت-شخص،-به-تناسب-اندام-و-حفظ-و-تثبیت-
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يک-وزن-ايده-آل-و-سالم-كمک-مي-نمايند.
هر-ورزشي-به-تقويت-بیشتر-دسته-خاصي-از-عضلات-مي-پردازد.-براي-مثال:-براي-تقويت-
بازوها،-از-ورزش-هايي-نظیر-پارو-زدن،-اسكي-استقامت-و-طناب-كشي-استفاده-كنید.-براي-داشتن-
پاهاي-قوي،-از-دويدن،-دوچرخه-سواري،-قايقراني-و-اسكیت،-بهره-ببريد-و-براي-تناسب-اندام-بهتر-

نیز-مي-توان-از-ورزش-هائي-نظیر-قايقراني،-دوچرخه-سواري،-دويدن-و-شنا-استفاده-كرد.

آموزش انعطاف پذیري
تقويت-قلب-و-ساير-عضلات،-تنها-هدف-مهم-ورزش-نیست.-ورزش-به-بدن-كمک-مي-كند-
تا-انعطاف-پذير-باقي-بماند،-بدين-معنا-كه-عضلات-و-مفاصل-شما-به-راحتي-كشیده-و-خم-مي-شوند.-
افرادي-كه-بدن-هاي-انعطاف-پذيري-دارند-كمتر-دچار-گرفتگی-عضلات-می-شوند.-انعطاف-پذيري-
رزمي،- هنرهاي- همانند- ورزش-ها- بعضي- در- مي-كند.- نیز-كمک- فرد- ورزشي- عملكرد- بهبود- به-
انعطاف-پذيري-نقش-عمده-اي-دارد.-هرچند-كه-داشتن-يک-بدن-انعطاف-پذير-در-ساير-ورزش-ها-

مثل-فوتبال-يا-چوگان،-نیز-امر-مهمی-است.
يافتن-و-پیدا-كردن-ورزش-هايي-كه-انعطاف-پذيري-را-بهبود-و-تقويت-مي-كنند،-بسیار-ساده-
است.-هنرهاي-رزمي-)مانند-كاراته(-و-ژيمناستیک-از-اين-دسته-به-شمار-می-رود.-به-ياد-داشته-باشید-

كه-انجام-حركات-كششي-پس-از-ورزش-نیز-به-انعطاف-پذيري-بدن-كمک-مي-نمايد.

ورزشي كه براي من مناسب است
يكي-از-بزرگترين-دلايلي-كه-مردم-ورزشي-را-رها-مي-كنند،-فقدان-علاقه-است.-اگر-ورزشی-
را-كه-انجام-می-دهید،-دوست-نداريد،-ادامه-آن-برايتان-مشكل-خواهد-بود.-خبر--خوب-اين-است-
كه-آن-قدر-ورزش-و-حركات-متنوع-ورزشي-وجود-دارد-كه-با-كمي-جستجو-مي-توانید-ورزشی--را-

كه-برای-شما-لذت-بخش-است-،-بیابید.
-اگر-دوست-داريد-به-تنهايي-عمل-كنید-و-لذت-ببريد،-ورزش-هاي-انفرادي-مثل-دوچرخه-
سواري-و-اسكیت،-انتخاب-هاي-خوبي-هستید.-شايد-دوست-داشته-باشید-كه-به-صورت-گروهي-

ورزش-كرده-يا-عضو-تیمي-باشید-كه-درآن-صورت-ورزش-تیمی-مختلفی-وجود-دارد.

بخش چهارم- فصل اول:  فعالیت جسمانی در نوجوانی
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موضوع-بعدي-نیاز-به-برنامه-ريزي-در-مورد-ملاحظات-عملي-است.-مانند-اينكه-دقت-كنید-كه-
آيا-فعالیت-انتخاب-شده-برايتان-مقرون-به-صرفه-و-قابل-دسترس-هست-يا-خیر-)فعالیت-هايي-نظیر-اسب-
سواري،-معمولا-براي-افرادی-كه-در-شهرها-زندگي-مي-كنند-كمي-مشكل-تر-هستند(.-همچنین-بايد-به-

اين--كه-چه-مدت-زماني-را-می-خواهید-برای-انجام-ورزش-اختصاص-دهید-،-هم-بینديشید.
ايده-خوبي-است-اگر-با-كسي-كه-درک-مثبتي-از-ورزش-دارد،-مانند-يک-مربي-يا-كارشناس-
تناسب-اندام-در-يک-باشگاه-بدنسازي-نیز-صحبت-كنید.-اين-فرد-مي-تواند-با-ارائه-يک-برنامه-،-سطح-

لازم-براي-آمادگي-شما-در-شروع-ورزش-مورد-علاقه-تان-را-فراهم-نمايد.
مورد-ديگري-كه-بايستي-در-نظر-گرفته-شود،-اين-است-كه-آيا-شرايط-خاص-جسمانی-يا-
پزشكي-در-انجام-ورزش-مورد-علاقه-تان-براي-شما-وجود-دارد؟-پزشكان-از-اين-مطلب-آگاهند-كه-
ورزش-منظم-و-مرتب-حتي-در-افراد-معلول-يا-آنهايی-كه-آسم-دارند،-بسیار-مفید-است.-در-صورتی-
كه-شما-مشكل-جسمانی-داريد-)مثل-اضافه-وزن-زياد(-يا-با-مورد-پزشكي-خاصي-روبه-رو-هستید،-
بهتر-است-قبل-از-پرداختن-به-ورزش-منتخب،-به-پزشک-مراجعه-و-مشورت-نمايید-و-بدين-ترتیب-

از-يک-برنامه-ورزشي-مناسب-با-فیزيک-بدني-تان،-بهره-مند-خواهید-شد.

افراط در یك چیز خوب
همانند-ساير-كارهاي-خوب-ديگر،-افراط-در-ورزش-براي-كاهش-وزن-،-كار-عاقلانه-و-پسنديده-اي-
نیست.-بدن-به-كالري-كافي-نیاز-دارد-تا-بتواند-به-كار-معمول-خود-ادامه-دهد.-اين-مورد-به-ويژه-در-

سن-بلوغ-و-براي-نوجوانان-بسیار-حائز-اهمیت-است.
-اگر-حس-مي-كنید-كه-ناخواسته-در-ورزش-كردن-افراط-مي-كنید-با-والدين-يا-پزشک-و-يا-با-فرد-
می-دهید-،-كارشناسان- انجام- زياد- را- اگر-يک-ورزش- كنید.- مشورت- اعتمادتان،- مورد- تجربه- با-
پیشنهاد-مي-كنند-كه-آن-را-به-5-روز-در-هفته-محدود-كنید-و-2-تا-3-ماه-در--سال-نیز-آن-را-رها-
كنید-.-براي-مثال-،-اگر-فوتبال-بازي-مي-كنید،-در-اين-مدت-مي-توانید-به-ورزش-هاي-ديگر-نظیر-شنا-

يا-دوچرخه-سواري،-روي-آوريد-.
شركت-كردن-در-بیش-از-يک-نوع-فعالیت-حركتي-يا-ورزشی،-مي-تواند-به-ورزشكاران-مهارت-هاي-
مختلف-را-آموخته-و-از-آسیب-ديدن-آنان-نیز-جلوگیري-نمايد.-علاوه-بر-آن-هرگز-تا-حدي-كه-
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احساس-درد-داشته-باشید-ورزش-نكنید.-در-صورت-برداشتن-جراحت-يا-آسیب-ديدن-نیز،-زمان-
كافي-براي-التیام-آن-به-خود-بدهید.-

منافع-بدست-آمده-براي-قلب،-عضلات،-مفاصل-و-ذهنتان-را-در-نظر-بگیريد-اينجا-است-كه-متوجه-
عاقلانه-بودن-ورزش-مي-شويد.-نكته-مهم-در-مورد-ورزش-كردن-اين-است-كه-هیچ-وقت-براي-
شروع-آن-دير-نیست.-حتي-انجام-حركات-كوچک-)مانند-يک-پیاده-روي-كوتاه،-دوچرخه-سواري-

و-يا-حتي-جمع-آوري-برگ-هاي-پراكنده-شده-درختان(-نیز-منافع-بزرگي-به-بار-خواهد-آورد.-
اگر-در-حال-حاضر-به-طور-مرتب-و-منظم-به-انجام-حركات-ورزشي-مي-پردازيد،-سعي-كنید-اين-
از- فیزيكي،-يكي- تناسب- نمايید.-داشتن- نیز-حفظ- از-دبیرستان- التحصیلي- فارغ- از- عادت-را-پس-
بزرگترين-چالش-هايي-است-كه-افراد-در-دانشگاه-و-مشاغل-آتي-خود-با-آن-مواجه-خواهند-شد.

بخش چهارم- فصل اول:  فعالیت جسمانی در نوجوانی

Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r



یادداشت

Cre
at
ed

 in
 M

as
te
r P

DF 
Ed

ito
r



آنچه‌در‌این‌فصل‌می‌خوانید:

فصل  دوم
انتخاب فعالیت جسمانی

انتخاب-رشته-ورزشی-�
نبودن-ورزش-مورد-علاقه-در-مدرسه-�
ورزش-هاي-تیمی-�
پنج-دلیل-برای-ورزش-كردن-دختران-�
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-

انتخاب رشته ورزشی
براي-برخي-افراد،-انتخاب-يک-ورزش-براي-دنبال-كردن-در-تمامي-طول-مدت-دبیرستان،-
كمي-مشكل-است-چون-هیچ-گاه-قبلًا-تجربه-بازي-در-يک-ورزش-سازمان-يافته-را-نداشته-اند-و-
اين-يک-تصمیم-گیري- نیز- براي-بعضي-ديگر- برد.- از-آن-لذت-خواهند- بعداً- نیستند-كه- مطمئن-

سخت-است،-زيرا-ممكن-است-دوستانشان-علاقه-نداشته-باشند-كه-به--ورزش-مشابه-بپردازند.
بدون-توجه-به-اين-كه-معضل-ورزشي-شما-چیست،-مجبوريد-كه-بهترين-امكان-را-انتخاب-
كنید.-اگر-خوب-فوتبال-بازي-مي-كنید-ولي--فكر-مي-كنید-والیبال-لذت-بخش-تر-است،-ترديد-را-

كنار-بگذاريد.
دارد- اگر-ورزشي-وجود- باشند.- كننده- آمده-اند-كه-سرگرم- به-وجود- اين- براي- ورزش-ها-
نیستید-كه-در-تیم-از-عهده-آن- كه-به-مفهوم-واقعي-كلمه،-شما-را-سرگرم-مي-سازد-ولي-مطمئن-
-برمی-آيید،-سعي-كنید-آن-را-امتحان-كنید.-بدترين-اتفاقي-كه-خواهد-افتاد،-چه-خواهد-بود؟-اگر-
در-آن-ورزش-موفق-نشديد،-ورزش-ديگري-را-انتخاب-خواهید-كرد.-در-ورزش-هايي-مثل-دو-هاي-

امدادي-معمولاً-كسي-را-از-تیم-حذف-نمي-كنند.

شما قرارداد نبسته اید !
به-آنچه- يا- نیامد- از-آن-خوشتان- انتخاب-كرديد،-ولي- براي-يک-فصل- اگر-ورزشي-را-
انتظار-داشتید-نرسیديد-،-مي-توانید-سال-بعد-ورزش-ديگري-را-امتحان-كنید-.-نگذاريد-والدين-يا-
مربي-تان-شما-را-وادار-يا-ترغیب-به-چیزي-كه-علاقه-نداريد-،-بكنند-.-در-نهايت-اين-شما-هستید-

كه-تصمیم-مي-گیريد.
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نبودن ورزش مورد علاقه در مدرسه
مدرسه- يک- علت،- همین- به- هستند- مواجه- محدوديت- با- منابع- نظر- از- مدارس- از- بعضي-
شهري-ممكن-است--بعضي-رشته-هاي-ورزشي-را-داشته-باشد-،--در-حالي-كه-يک-مدرسه-روستاي-به-
دلیل-كمبود-نفرات-،-نمي-تواند-تیم-هاي-مختلف-در-تمامي-رشته-هاي-ورزشي-را-داشته-باشد.-منطقه-
جغرافیائي-نیز-در-اين-میان،-نقش-خود-را-بازي-خواهد-كرد.-اگر-شما-در-ناحیه-اي-زندگي-مي-كنید-
به-شركت-در- باران-مي-بارد،-ممكن-است-مدرسه-شما-قادر- بهار-،-همواره-برف-و- تا- پايیز- از- كه-

بسیاري-از-ورزش-هاي-فضاي-باز--نباشد.
همواره- شما- نكنید.- رها- را- آن- نیست-،- علاقه-تان- مورد- ورزش- داراي- شما-،- مدرسه- اگر- -
اين-امكان-را-داريد-كه-ورزش-هاي-ديگري-را-در-همان-فصل-دنبال-كنید-يا-اين-كه-مي-توانید-به-

لیگ-هاي-تفريحي--شهرتان-بپیونديد.
-

اگر ورزش مورد علاقه تان در مدرسه نیست، خودتان آن را شروع كنید !
مدرسه-تان- ورزش-هاي- لیست- در- ورزش- اين- ولي- داريد- علاقه- خیلي- ورزشي- به- اگر-
وجود-ندارد،-مي-توانید-به-همراه-ساير-دوستداران-آن-ورزش-از-میان-هم-كلاسي-هاي-خود،-با-
مديريت-مدرسه-موضوع-را-مطرح-كنید-و-يک-تیم-براي-اين-كار-تشكیل-دهید.-در-صورت-

وجود-علاقه-مندان-كافي-و-مجوز-مدرسه،-مي-توانید-به-ورزش-مورد-علاقه-تان-بپردازيد-.

بخش چهارم- فصل دوم:  انتخاب فعالیت جسمانی
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ورزش هاي تیمی
بسیاري-از-مردم-جذب-رقابت-ها-و-محبوبیت-هاي-همراه-تیم-هاي-ورزشي-مي-شوند.-بعضي-
ديگر-از-فضاي-رفاقت-و-وحدت-به-وجود-آمده-در-يک-تیم-لذت-می-برند.-ولي-براي-بعضي-افراد،-

تیم-ها-خسته-كننده-به-نظر-مي-رسند.-

بودن- توجه- كانون- است- ممكن- نمي-شناسد.- خودتان،- از- بیشتر- و- بهتر- را- شما- هیچ-كس-
برای-شما-لذت-بخش-باشد.-شايد-از-برخورد-هم-تیمي-هايتان-به-هنگام-رقابت،-ناراحت-مي-شويد-
از-طرفداران- نباشد-،-اگر-شما- به-هر-دلیلي،-ممكن-است-ورزش-هاي-تیمي-،-مورد-علاقه-شما- - يا-
ورزش-هاي-تیمی-نیستید-و--دوست-نداريد-كه-همواره-كسي-بگويد-چه-بايد-كرد-و-چه-نبايد-كرد،-

خوشبختانه-ورزش-هاي-انفرادي-هم-وجود-دارند-كه-مي-تواند-نظر-شما-را-تأمین-نمايد.
اگر-در-حال-حاضر-يک-روند-ورزشي-يا-فعالیت-هاي-حركتي-براي-اوقات-فراغت--خود،-
نداريد،- خود- كار- دستور- در- را- برنامه-اي- چنین- اگر- ولي- دهید- ادامه- را- آن- كرده-ايد،- تعريف-

مي-توانید-بعضي-موارد-زير-را-تجربه-كنید:
نیز-به-همراه-داشته-باشید(-.-پیاده-روي-و-دوچرخه- به-پیاده-روي-برويد-)دوچرخه-خود-را-
سواري،-دو-راه-عالي-براي-شناسايي-و-يادگیري-طبیعت-است-،-علاوه-بر-آن-ضربان-قلب-شما-را-نیز-
بالا-مي-برد.-اگر-به-پیاده-روي--مي-رويد،-بد-نیست-كه-همراهي-نیز-داشته-باشید-تا-در-صورت-بروز-
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اتفاق،-به-شما-كمک-كند.-ولي-اگر-قصد-داريد-اقدام-به-يک-پیاده-روي-چند-روزه-كنید،-حتما-
بايد-در-كنار-فرد-باتجربه-و-آموزش-ديده-اي-باشید.

آبي- فعالیت-هاي- است.- جديد- چالش-هاي- براي- عیاري- تمام- مكان- آب- آبی-:- ورزش-های-
بسیار-زيادي-وجود-دارد.-علاوه-بر-شنا،-مي-توانید-قايقراني-و-ماهیگیري-را--نیز-تجربه-كنید.

پنج دلیل براي ورزش كردن دختران 
همه-ما-مي-دانیم-كه-انجام-ورزش-هاي-منظم-،-نقش-زيادي-در-بدن-،-ذهن-و-روحیه-دختران-
دارد-.-ولي-واقعا-چرا-با-اين-كه-مي-توان-با-كمي-راه-رفتن-،-به-اندورفین-مورد-نیاز-روزانه-دست-يافت،-
تناسب- از- بیشتري- بسیار- نشان-می-دهد-كه-ورزش-مي-تواند-مزاياي- بايد-ورزش-كرد-؟--تحقیقات-

اندام-براي-دختران-داشته-باشد-.-در-اينجا-به-برخی--بعضي-از-اين-موارد-اشاره-می-شود-:
1-–-دختراني-كه-ورزش-مي-كنند-،-عملكرد-بهتري-در-مدرسه-دارند-.-شايد-بر-اين-باور-باشید-كه-
ورزش-موجب-افت-تحصیلي-شما-مي-شود-ولي-تحقیقات-نشان-داده-اند-،-دختراني-كه-ورزش-
مي-كنند،-عملكرد-بهتري-در-مدرسه-داشته-و-درصد-فارغ-التحصیلي-آنها-بیش-از-آنهايي-بوده-
كه-در-ورزش،-سهل-انگاري-كرده-اند.-ورزش-مي-تواند-يادگیري،-حافظه-و-تمركز-را-بهبود-

بخشیده-و--فوايد-آن-در-درس-خواندن-و-تحصیل-كاملًا-مشهود-است.
2-–-دختراني-كه-ورزش-مي-كنند-كار-گروهي-و-هدف-گذاري-را-ياد-مي-گیرند-.-كار-كردن-با-
مربیان،-آموزش-دهندگان-و-هم-تیمي-ها-براي-برد-در-مسابقات،-گام-بسیار-مهمي-براي-كسب-
موفقیت-هاي-آتي-در-زندگي-است-.-بودن-در-يک-تیم-مي-تواند-نحوه-كار-با-ديگران-براي-

حل-مشكلات-را-به-شخص-ياد-بدهد-حال-چه-در-زمین-مسابقه-و-چه-در-محل-كار-آتي.
مشهود- كاملًا- ورزش- مزاياي- پاره-اي- هست.- هم- در-سلامتي- پنهان- فوايد- داراي- ورزش- -– -3
معمولا- ورزشكار- دختران- ولي- متناسب،- وزن- تثبیت- و- اندام- تناسب- بهبودي- مثل- است-
سیگار-نمی-كشند-و-در-سالهاي-آتي-زندگي-خود-هم-با-مواردي-نظیر-سرطان-سینه-و-پوكي-
استخوان،-كمتر-مواجه-خواهند-شد.-دستیابي-به-تمامي-اين-موارد-با-هر-گونه-ورزشي-قابل-
دستیابي-است.-زماني-كه-بدانید-مربیان-و-هم-تیمي-هاي-شما-حساب-ويژه-اي-روي-شما-باز-

كرده-اند،-انگیزه-كافي-براي-رفتن-به-سالن-ورزش-در-شما-ايجاد-خواهد-شد.
4-–-ورزش-باعث-اعتماد-به-نفس-می-شود.-دختراني-كه-به-ورزش-مي-پردازند،-احساس-جسماني-

بخش چهارم- فصل دوم:  انتخاب فعالیت جسمانی
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و-اجتماعي-بهتري-درباره-خود-دارند.-زماني-كه-مي-بینید-و-متوجه-مي-شويد-كه-مهارت-هايتان-
افزايش-يافته-و-هدف-هايتان-به-واقعیت-رسیده-اند،-اعتماد-به-نفس-تان-تقويت-مي-شود.-تناسب-

اندام،-تثبیت-وزن-سالم-و-يافتن-دوستان-جديد،-از-ديگر-مزاياي-اين-موضوع-هستند.
5-–-ورزش-مي-تواند-فشار-عصبی-را-كاهش-دهد.-ورزش-كردن-مي-تواند-به-كنار-آمدن-با-اين-
با- تغییر-حالات-روحي-و-رواني،-مقابله- فشارها-كمک-كند--چون-ورزش-عامل-مهمي-در-
استرس-و-مبارزه-با-افسردگي-است.-به-اضافه-اين-كه-وقتي-شما-در-يک-تیم-هستید،-دوستاني-

خواهید-داشت-كه-در-زمین-بازي-و-بیرون-از-آن-به-ياري-شما-می-آيند.
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آنچه‌در‌این‌فصل‌می‌خوانید:

فصل  سوم
ثبت فعالیت های ورزشی

تمرينات-قدرتي-�
ساير-فعالیت-ها-�
ورزش-هاي-آسان-براي-نوجوانان-�
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متوسط- فعالیت- دقیقه- -60 روزانه- بايستي- ما- از- كدام- هر- كه- مي-كنند- توصیه- كارشناسان-
منظور- به- ورزشي-،- فعالیت-هاي- يادداشت- و- ثبت- براي- دفترچه-اي- داشتن- دهیم.- انجام- شديد- تا-
اجازه- به-شما- وقايع- اين- ثبت- اهداف-ورزشي-كمک-شاياني-خواهد-كرد.- به- دسترسي-سريع-تر-
خواهد-داد-كه-به-الگوهاي-مورد-نظرتان-دست-پیدا-كرده-و-متوجه-كمبود-هاي-خود-بشويد.-اگر-
ديديد-كه-براي-مثال-فعالیت-هاي-تعیین-شده-براي-روز-جمعه-را-نتوانسته-ايد-انجام-دهید،-آن-ها-را-
براي-شنبه-يا-روز-بعد-تنظیم-كنید.-بدين-ترتیب-با-ثبت-وقايع-مي-توانید-مراحل-پیشرفت-خود-را-

دنبال-كنید-.
و- آئروبیک- يا- هوازي- ورزش-هاي- قدرتي،- تمرينات- شامل- ورزشي- ايده-آل- برنامه- يک-
را- مورد- سه- هر- كه- مي-سازد- قادر- را- شما- ورزشي-،- وقايع- ثبت- دفترچه- است.- تمرينات-كششي-
كنترل-و-پیگیري-كنید.-اگر-تازه-با-ورزش-آشنا-شده-ايد،-قبل-از-تدوين-برنامه-ورزشي،-بهتر-است-

با-پزشک-يا-مربي-خود-مشورت-كنید.-

تمرینات قدرتي
به- عمل- اين- انجام- با- دهید.- اختصاص- قدرتي،- تمرينات- انجام- براي- را- هفته- در- روز- سه-
صورت-يک-روز-در-میان،-به-عضلات-خود-امكان-استراحت-داده-ايد.-دقت-داشته-باشید-و-اطمینان-
حاصل-كنید-كه-محور-اصلي--اين-تمرينات-بر-گروه-اصلي-عضلات-شامل-:-نیم-تنه-بالايي،-پاها-
پاره-اي- انجام- با- را- بدن-خود- تمرينات،- - از-شروع- متمركز-شده-است.--قبل- میاني- اصلي- و-هسته-
حركات-هوازي-گرم-كنید-و-در-خاتمه-نیز-تعدادي--حركات-كششي-را-انجام-دهید.-با-مشورت-با-
مدرس-خود-يا-مربي-بدن-سازي،-به-يادگیري-حركتهايی-كه-متناسب-با-وضعیت-فیزيكي-بدن-شما-

است-،-بپردازيد.
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75

سایر فعالیت ها
مطمئن-شويد-كه-فعالیت-هاي-حركتي--شما-در-طي-روز،-تحرک-لازم-را-داشته-و-به-پمپاژ-
قلب-كمک-مي-كند.-اين-حركات-هوازي-مي-توانند-شامل-انواع-فعالیت-هاي-روزمره-نظیر-راه-رفتن-
باشد.-در-نهايت،-حركات-كششي-را-براي-داشتن-انعطاف-پذيري-بیشتر،-به-تمرين-هاي-خود-اضافه-
كنید.-حركات-كششی،-راه-بسیار-خوبي-براي-كشش-عضلات-هستند.-در-اين-رابطه-مي-توانید-از-
پیشنهادات-مربي-بدن-سازي-خود-نیز-بهره-مند-شويد-.-اين-موارد-را-در-بخش-"ساير-فعالیت-ها"-در-
دفترچه-ثبت-فعالیت-هاي-ورزشي-يادداشت-و-ثبت-كنید.-براي-جلوگیري-از-بروز-هر-گونه-آسیب-
احتمالي-و-قبل-از-كشش،-عضلات-خود-را-با-انجام-تعدادي-حركات-هوازي-سبک-،-گرم-نمايید-.

ورزش هاي آسان براي نوجوانان
از-گذراندن-يک-روز- بعد- اندام--سخت-است؟-درست- تناسب- به- به-نظر-شما-رسیدن- - آيا-
درسي-در-مدرسه-و-انجام-تكالیف-بعد-از-آن،-آيا-وقت-اضافي-براي-انجام-حركات-ورزشي-باقي-
مي-ماند؟-آيا-انجام-اين-همه-حركت-در-طول-روز-كافي-نیست-و-به-عنوان-ورزش-تلقي-نمي-شود؟-

در-واقع-انجام-اين-حركات-برای-بدن--كافي-نیست.-
دهید-.- انجام- را- هوازي- حركات- تعدادي- دقیقه- -60 حدود- ا- ابتدا- در- كرد-؟- بايد- چه- پس-
بزند.- تندتر- شما- قلب- می-شود- سبب- كه- هستند- فعالیت-هائي- تمامي- شامل- هوازي- حركات-هاي-
دهید.--اين- انجام- قدرتي- تمرينات- دقیقه- چند- سپس- دويدن.- و- سواري- دوچرخه- مثل- مواردي-
ورزش-ها-به-ساخت-عضلات،-افزايش-سوخت-و-ساز-بدن-و-حفظ-مفاصل-كمک-مي-كند.-انعطاف-

پذيري-ركن-سومي-است-كه-زنجیره-يک-تمرين-ورزشي-را-كامل-مي-كند.-

بخش چهارم- فصل سوم:  ثبت فعالیت های ورزشی
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راهنمای آموزشی شیوه زندگی سالم )سلامت جسمانی در نوجوانان  وجوانان(  76

امكان-انجام-هر-سه-جزء-ياد-شده-در-منزل-وجود-دارد.-هیچ-نیازي-هم-به-تجهیزات-خاص،-
هزينه-گران-سالن-هاي-بدن-سازي--يا-صرف-اوقات-طولاني-نیست.-تنها-لازم-است-قبل-از-شروع-به-
انجام-اين-فعالیت-ها-،-از-مناسب-بودن-آنها-براي-شرايط-فیزيكي-بدن-خود-،-با-استفاده-از-مشورت-هاي-

انجام-شده-با-پزشک-يا-مربي-،-اطمینان-حاصل-كرده-باشید.-
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با تشكر از افراد زیر در دانشگاه هاي علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني سراسر كشور 

1- الهه-جهانديده.
2- پريدخت-شهركي.
3- نرگس-ديمه-ور.
4- نصرت-زماني-پور.
5- مريم-چوپاني.
6- فاطمه-اسلامي-نژاد.
7- سیده-سمیه-اصغري.
8- زهرا-وحداني-نیا.
9- دكتر-محمد-احمديان.
معصومه-شاه-پسند.-10
فوزيه-نقیبي.-11
عفت-مسلم.-12
فاطمه-باقرنژاد-حصاري.-13
دكتر-محمد-حسن-نوين.-14
ناهید-بازرگانیان.-15
كافیه-خلقي.-16
ثريا-تیموري.-17
زهرابیگم-سید-اقا-میري.-18
ازيتا-اجلالي.-19
اعظم-انعامي-عراقي.-20
سعیده-قنبري.-21
دكتر-علیرضا-دلاوري.-22
دكتر-امید-خیر-خواه.-23
دكتر-زهرا-فرج-زاده-بي-بالان.-24

فاطمه-جديدي.-25
دكتر-زادهوش.-26
سیده-فاطمه-مطلبي-طبايي.-27
دكتر-منصور-شیري.-28
دكتر-ياسر-رستگاري.-29
دكتررضا-همتي.-30
دكتر-احسان-اقا-بابايي.-31
راضیه-امیدي.-32
شكوه-اقتداري-نائیني.-33
زهرا-ابتین.-34
ندا-البرزي.-35
شهناز-نصیر-گلي.-36
دكتر-مهشید-عصار.-37
سهیلا-هاديان.-38
زيبا-ردايي.-39
دكتر-فخرالسادات-امامي-اوره.-40
دكتر-محمد-هادي-ناصح.-41
دكتر-عفت-هاتف-نیا.-42
علي-كريمي.-43
دكتر-رزيتا-بخشي-زاده-شیرازي.-44
فرزانه-حفیظ.-45
فرزانه-فنايي.-46
ازيتا-مختاري.-47
بلقیس-ملک-زاده.-48
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ناصر-خسروي.-49
علي-ضامن-صالحي-فرد.-50
مسعودافضل.-51
دكتر-پوران-ظفیان.-52
رضوان-رئیسي.-53
رضا-حاجیلو.-54
پروين-خواجات.-55
محمد-محمودي-مقیم.-56
ابولقاسم-میرزايي.-57
فاطمه-بختیاري.-58
آرزو-كاوه-اي.-59
وهاب-اصل-رحیمي.-60
نیره-صادق-پور.-61
ابولفضل-جدي.-62
نرگس-سمايي-رهي.-63
دكتر-صادق-علیمرداني.-64
دكتر-سعید-تاملي.-65
زينب-حسیني.-66
دكتر-كامبیز-نعمتي.-67
صغري-علیزاده.-68
مهرانگیز-سرتیپي.-69
مهديه-احمدي-زاده.-70
جلیل-دوروزي.-71
مجتبي-معتمد.-72
محترم-تشكر.-73

دكترايراندخت-حیدري.-74
دكترشهلا-نظري.-75
دكتربابک-عشرتي.-76
زهرا-اقدسي.-77
مهدي-واحد.-78
رضاحصاري.-79
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