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ورزش غیراصولی و طولانی مدت به جای این که باعث تقویت 
بدن  برای  مضر  عاملی  به  تبدیل  شود  بدن  ایمنی  سیستم 

به خصوص زانوها خواهد شد.
ورزش کردن حتی با نام خود بار مثبتی از جنس سلامت و 
شادابی را یدک می کشد تا جایی که صحبت از صدمه دیدن 
و عوارض منفی ناشی از ورزش غیراصولی به سختی در کنار 
آن می گنجد، اما واقعیت آن است که 75 تا 90 دقیقه فعالیت 
فیزیکی شدید و بدون استراحت، مانند ماراتن سرعت، ورزش 
سیستم  تقویت  برای  غیرقابل انکار  و  مؤثر  از یک روش  را 

ایمنی تبدیل به عاملی آسیب زننده و مضر می کند.
گرچه ورزش نکردن یک اشتباه و درواقع خیانت بزرگ در 
نیز  غیراصولی  ورزش  اما  است،  روان  و  جسم  حق سلامت 
اشتباهی دیگر است که عوارض منفی آن چه بسا بزرگ تر و 
غیرقابل جبران تر نیز باشد. بااین حال خیلی ها نمی دانند ورزشی 
که انجام می دهند از محور اصول و قواعد درست خود خارج 
است و بدتر از آن نمی دانند که ورزش غیراصولی چه آسیبی 
بدنشان وارد می کند. پس اگر می خواهید ورزش اصولی  به 
بهرامیان،  مهرداد  دکتر  با  را  ما  گفت وگوی  دهید  انجام 
فیزیوتراپیست و عضو هیئت مدیره انجمن فیزیوتراپی ایران 

بخوانید.
ورزش های قاتل زانو

به  می توان  زانو  برای  آسیب زا  ورزش های  مهم ترین  از 
ناگهان روی  تمام وزن  با  ورزش های جهشی که ورزشکار 
کلیه  فوتبال،  بسکتبال،  )والیبال،  می کند  وارد  فشار  مفصل 

ورزش های رزمی و کشتی( اشاره کرد.
مفصل،  خم  وضعیت  در  که  حرکت هایی  دیگر،  سوی  از 
مستقیم  باعث آسیب  به چرخش می کند  وادار  را  ورزشکار 
همیشه  برای  گاهی  و  می شود  صلیبی  رباط  و  مینیسک  به 
ورزشکار را از ورزش حرفه ای دور می کند؛ بنابراین تقویت 
درست عضلات زیر نظر یک متخصص فیزیوتراپی می تواند 

از بسیاری از این آسیب ها جلوگیری کند.
هنگام سرماخوردگی ورزش نکنید

اگر آنفلوانزا )سرماخوردگی همراه با تب و عفونت( دارید با 
ورزش خطر بیماری و عوارض جدی آن را زیاد می کنید. در 
طول ورزش جریان خون در قلب حدود پنج مرتبه بیشتر از 
مواقع عادی است. عامل بیماری آنفلوانزا می تواند روی قلب 
شما متمرکزشده و سبب التهاب در بافت قلب شود. فعالیت 
فیزیکی در زمان ابتلا به سرماخوردگی ضرر یا فایده ای ندارد، 
اما ورزش همراه با آنفلوانزا می تواند آسیب جدی به سلامتتان 

وارد کند.

ورزش برای خانم ها به ویژه پس از یائسگی
خانم ها بعد از 50 سالگی با چند خطر مواجه هستند ازجمله 
استروژن  سطح  کاهش  وزن،  افزایش  و  تحرک  کاهش 
این ها  هردوی  که  زودرس  یائسگی  مثل  دلایلی  به  بدن  در 

می تواند روند تخریب سطوح مفصلی را سرعت ببخشد.
با این تفاسیر، مشاوره با یک متخصص غدد و کمک گرفتن 
از یک فیزیوتراپیست برای انتخاب ورزش مناسب و تمرینات 
آب درمانی بهترین انتخاب در این سن است. فراموش نکنید 
بهترین راه حل برای جلوگیری از به تعویق انداختن عوارض 

کهولت سن، ورزش کردن اصولی و درست است.
ورزش، آرتروز می آورد؟! 

آرتروز پدیده ای است که با روند افزایش سن در همه افراد 
ایجاد می شود و علائمی چون التهاب و تورم و کاهش فضای 
التهاب سطوح  و  این خوردگی  ولی  دارد.  همراه  به  مفصلی 
قرار  مفاصل  روی  وزن  تمام  که  ورزش هایی  در  مفصلی 
مثل  در ورزش هایی  به خصوص  می افتد،  اتفاق  زودتر  دارد 
است.  بیشتر  خارجی  نیروی  این  که  کشتی  و  وزنه برداری 
زمین  سطح  و  مناسب  آسیب، کفش  نوع  این  کاهش  برای 
تمرینی حرف اول را می زند. چون باعث کاهش عکس العمل 

سطح به سمت مفاصل می شود.
برای پیشگیری از آسیب زانو اصولی ورزش کنید

و  ورزشی  رشته  هر  در  تمرین کردن  درست  اصول  گرچه 
به طور اختصاصی برای هر مفصل متفاوت است؛ ولی اصولی 
همچون درست گرم کردن با افزایش انعطاف پذیری عضلات 
و تاندون ها، درست سرد کردن با کاهش تجمع اسیدلاکتیک 
نیروی  کاهش  با  مناسب  زمین  و  کفش  عضلات،  در 
عکس العمل سطح و درنهایت مربی، بدن ساز و فیزیوتراپیست 
مؤثری  نقش  ورزشی  رشته  هر  برای  متخصص  و  کارکشته 
در کاهش عوارض ورزش حرفه ای روی مفاصل، بخصوص 

آرتروز زودرس دارد.
وقتی ورزش بلای جان مفاصل می شود

در  به ویژه  بدن  در  ورزشی  آسیب های  دلایل  مهم ترین  از 
کردن  سرد  و  گرم  درست  رعایت  عدم  به  می توان  زانوها 
بدن اشاره کرد؛ اما مهم تر از این دو موضوع نباید از تأثیرات 
غیرحرفه ای  ورزشی  وسایل  با  و  نامناسب  زمین  در  ورزش 
باتجربه  مربی  از  استفاده  عدم  نیز  و  و...(  نامناسب  )کفش 

غافل شد.
عشق فوتبال ها مراقب باشند!

پسربچه ها نه تنها در کشور ما بلکه در بسیاری از کشورهای 
زیادی  علاقه  فوتبال  ورزش  به  نوجوانی  و  کودکی  از  دنیا 
دارند. تا جایی که حتی داخل خانه، حیاط مدرسه، پارک ها و 
نیز باشگاه های ورزشی همیشه تعدادی پسربچه عاشق فوتبال 
هر  در  دارند  دوست  می بینیم که  را  باانگیزه  و  بسیار جوان 

فرصتی پا به توپ باشند!
اما نکته مهم این است که آسیب در ورزش فوتبال به ویژه 
به دنبال استفاده از چمن مصنوعی نامناسب بسیار شایع است. 
گرچه با پیشرفت فناوری زمین های چمن مصنوعی بهتری به 
بازار عرضه شده، ولی کماکان احتمال آسیب در این زمین ها 

به دلیل افزایش نیروی عکس العمل سطح بسیار بالاست.
به همین دلیل توصیه اکید فیزیوتراپیست ها به همه نوجوانان 
علاقه مند به فوتبال، گرم کردن و سرد کردن اصولی، استفاده 
از کفش و زمین مناسب و بهره جستن از مربیان متخصص 
است. گرچه توصیه می شود پس از هر آسیب ورزشی با یک 
به  مراجعه  از خوددرمانی و  فیزیوتراپیست مشورت کنند و 

افراد بی تخصص بپرهیزند.

افراد زیادی با انجام ورزش به دنبال کم کردن چربی های شکمی هستند. مصرف مواد  ورزشهاییکهبهزانوآسیبمیرسانند
غذایی خاص یا میوه ها می تواند تأثیرگذاری ورزشی در کاهش چربی های شکمی را 

بیشتر کند.
به نقل از Express، افرادی که به دنبال کم کردن چربی های شکمی هستند باید در 

مصرف مواد غذایی مراقب باشند.
ورزش  تأثیرگذاری  و  وزن  کاهش  به  که  است  غذایی  مواد  از  یکی  گوجه فرنگی 
ریکاوری  به  گوجه فرنگی  است.  آنتی اکسیدان  حاوی  گوجه فرنگی  می کند.  کمک 

عضلات بعد از ورزش کمک می کند. 
باعث می شود که ۵۰ درصد  به صورت روزانه  لیوان آب گوجه فرنگی  خوردن یک 
کاهش چربی های شکمی افزایش یابد. مواد غذایی دیگری که مفید هستند عبارت اند 
تورم عضلات کمک می کند.  بر کاهش  بلوبری  نخود.  و  بلوبری، عسل، چغندر  از: 
نخود خستگی عضلات را در ورزش به تعویق می اندازد. عسل باعث افزایش سرعت 
و استقامت ورزشکاران می شود. نیترات موجود در چغندر اکسیژن رسانی به عضلات 

را افزایش می دهد.
کم شدن چربی های شکم باعث کاهش احتمال بیماری هایی همچون دیابت و بیماری 
قلبی می شود. چربی شکمی تنها در افرادی که اضافه وزن دارند دیده نمی شود،  بلکه افراد 

با وزن نرمال نیز چربی شکمی دارند.

کمردرد یکی از مشکلات اساسی و متداول است که کارایی روزانه افراد را مختل 
می کند. شایع ترین نوع کمردرد در ناحیه پایین کمر اتفاق می افتد. می توان با سبک 

زندگی سالم کمردرد را برطرف کرد.
به نقل از express، برای کم شدن کمردرد در ناحیه پایین کمر بهتر است فعال 

باشید.
ورزش کردن می تواند به شما کمک کند 

شامل حرکات کششی،  یوگا  است.  برای کمردرد  بهترین ورزش ها  از  یکی  یوگا 
انعطاف پذیری و قدرتی می شود که درد کمر را کاهش می دهند.

کمردرد غالباً به دلیل ضعیف بودن عضلات شکمی و لگن و کم بودن انعطاف پذیری 
لگن اتفاق می افتد. قدرتمند کردن این عضلات کمردرد را کاهش می دهد.

افزایش جریان خون در عضلات می شود ورزش مداوم که  حرکات کششی باعث 
شامل ورزش هوازی و قدرتی می شوند باعث کاهش کمردرد می شوند.

ورزش کردن باعث می شود که وزن بدن متعادل باشد که خود یکی از نکاتی است 
که به سلامتی کمک می کند.

یوگا همچنین باعث آرامش ذهنی می شود که در درمان کمردرد تأثیرگذار است.
در طول روز مراقب نحوه نشستن خود باشید. اگر وزن شما بیش ازحد زیاد است وزن 

خود را کم کنید.

به  فشار آمدن  باعث  زیاد  ارتفاع  داده است که ورزش در  نشان  مطالعات جدید 
قلب می شود. کمبود اکسیژن در ارتفاع بالا و کوهستان باعث کاهش جریان خون 

می شود که برای قلب شرایط مناسبی نیست.
کمبود  اما  است؛  تمیزتر  کوهستان  در  هوا  که  است  درست   ،MNT از نقل  به 

اکسیژن هوا در ارتفاع به قلب فشار می آورد.
ارتفاع باعث کاهش اکسیژن موجود در هوا می شود که درنهایت منجر به کاهش 

حجم خون جاری در بدن شده و فشارخون در ریه ها را افزایش می دهد.
مطالعات جدید تأثیر این شرایط را بر کارایی قلب بررسی کرده و به این نتیجه 

رسیده است که ورزش در ارتفاع برای قلب مناسب نیست.
افزایش ارتفاع باعث می شود که قلب در هر ضربان خون کمتری به بدن پمپاژ 

کند.
تغذیه نیز می تواند در سلامت قلب تأثیرگذار باشد. خوردن ماهی می تواند به سلامت 

قلب کمک کند.
گروه خونی نیز تعیین کننده است. بررسی ها پیش ازاین نشان داده است افرادی که 
گروه خونی O ندارند یعنی از گروه خونی B، A یا AB هستند 9 درصد بیشتر در 

معرض بیماری های قلبی قرار دارند.

چهموادغذاییهمراهباورزشبه
کاهشچربیهایشکمیکمکمیکند؟

ورزشدرارتفاعبرایسلامتقلبمناسبنیست

چهورزشیبرایکاهشکمردردمناسباست

امحای ۱۰ تن مواد غذایی فاسد در مرودشت
کارشناس مسئول بهداشت محیط شبکه بهداشت و درمان مرودشت در استان فارس از امحای ۱۰ هزار کیلوگرم مواد غذایی فاسد و تاریخ 
گذشته در این شهرستان خبر داد. به گزارش ایسنا منطقه فارس به نقل از »وب دا«، حبیب کشاورز گفت: این مقدار مواد غذایی در پی اجرای 
طرح تشدید نظارت بر مراکز تهیه و توزیع و فروش مواد غذایی و اماکن عمومی، با تلاش بازرسان بهداشت محیط از سطح عرضه مواد غذایی 
در سطح شهر مرودشت کشف و جمع آوری شد. وی افزود: مواد غذایی جمع آوری شده پس از انجام مراحل قانونی لازم، با هماهنگی دادستان 
شهرستان معدوم شد. کشاورز تأکید کرد: شهروندان لازم است در راستای حفظ سلامت خود، مواد غذایی خود را از مراکز معتبر تهیه و از 
خرید مواد غذایی از دست فروشان خودداری کنند. این کارشناس سلامت، به شهروندان توصیه کرد که به شناسه بهداشتی روی مواد غذایی 
دقت کرده و توجه داشته باشند که بسته بندی سالم و بدون علامتی از فساد باشد. مسئول بهداشت محیط شبکه بهداشت و درمان مرودشت، 

گفت: مردم تا حد امکان از خرید مواد غذایی فله ای پرهیز کنند و اگر تخلفی را مشاهده کردند با سامانه 190 تماس بگیرند.

ایران و  تیم های  بین  فوتبال  مسابقه  دیدن  هم  با  شیرازی  از شهروندان  نفر  هزار   4 از  بیش  جمعه 
مراکش را تجربه کردند. تجربه ای که پیش ازاین کمتر سابقه داشته است و به گفته متولیان برگزاری 
این برنامه در سازمان سیما، منظر و فضای سبز شهری گامی مؤثر است، برای تبدیل فضاهای عمومی 

شهر به فضاهای اجتماعی.
جهانبخش میرزاوند، رئیس سازمان سیما، منظر و فضای سبز شهری شهرداری شیراز با تأکید بر اینکه 
تقویت همراهی و تعامل مردم در فضاهای شهری در راستای افزایش همبستگی ملی امری ضروری 
است، درباره برگزاری این برنامه گفت: در شرایط کنونی جامعه و با توجه به فشارهای ناشی از 
مشکلات اقتصادی و... کنار هم بودن مردم و مناسب سازی فضاهای اجتماعی و مناسب سازی این 

فضاها اقدامی مؤثر در تقویت روحیه انسجام و وحدت ملی است.
میرزاوند بابیان اینکه اوقات فراغت شهروندان و استفاده بهینه از این اوقات امری مهم است، افزود: 
برای اینکه مردم بتوانند بیشترین بهره را از فضاهای عمومی سطح شهر ببرند باید این فضاهای عمومی 

را به فضاهای اجتماعی تبدیل کنیم.
شعار  این  تحقق  است«، گفت:  انسان محور  سبز  شیراز »شهر  شهردار  شعار  اینکه  به  اشاره  با  وی 
شاخص ها و معیارهایی دارد که استفاده فرهنگی و اجتماعی از فضاهای عمومی یکی از شاخص های 

مهم دستیابی به شهر انسان محور است.
چند هزار نفر از شهروندان شیرازی در کنار هم بازی تیم ملی را تماشا کردند

رئیس سازمان سیما، منظر و فضای سبز شهری همچنین به آماده سازی فضایی به مساحت بیش از 
4 هزار مترمربع در بوستان آزادی به منظور دیدن بازی های جام جهانی اشاره کرد و افزود: جمعه 
چند  حضور  و  بوستان  این  در  مسابقات  زنده  پخش  از  شهروندان  بی نظیر  استقبال  شاهد  گذشته 

هزارنفری مردم برای دیدن مسابقه فوتبال ایران و مراکش بودیم.
میرزاوند، با ابراز خرسندی از همکاری و همراهی مردم در این برنامه، تأکید کرد: همراهی مردم 
در حفظ نظم و آرامش نشان داد هرگاه شهرداری قدمی به سوی مردم برمی دارد، آنها چندین قدم 
با حضور مردم  بپذیریم مدیریت شهر  باید  بنابراین  بر خواهند داشت،  با شهرداری  برای همراهی 

امکان پذیر خواهد بود.
وی همچنین با اشاره به اینکه برگزاری موفق و توأم با آرامش این برنامه با همکاری و همراهی 
سایر نهادها انجام شده است، از همکاری عالیشوندی، فرماندار شیراز برای برگزاری هر چه بهتر این 

برنامه تقدیر کرد.
میرزاوند در ادامه از همکاری نیروی انتظامی، به ویژه سرهنگ انتظامی، فرمانده کلانتری شماره 11 
شیراز و سرهنگ عزیزی، فرمانده پلیس اجرائیات شهرداری شیراز، همچنین اورژانس، آتش نشانی، 
کارگران  و  شهر  شورای  اعضای  شیراز،  شهرداری  عمومی  روابط  پسماند،  سازمان  صداوسیم، 
زحمت کش فضای سبز و همکاران سازمان سیما و منظر و فضای سبز شهرداری شیراز و از همه 

مهم تر شهروندان شهر شیراز قدردانی کرد.
استقبال مردم نشان داد شهر شیراز نیازمند ایجاد فضاهای اجتماعی بیشتری است

در این میان بعضی از اعضا شورای شهر نیز به پارک آزادی آمده بودند این بازی  را در کنار مردم 
ببینند، سولماز دهقانی، رئیس کمیسیون گردشگری و زیارت شورای شهر شیراز بابیان اینکه این 
فرصت را داشته تا نیمه اول فوتبال ایران مراکش را در پارک آزادی و در جمع کثیر مردم شهرمان 
ببیند، گفت: فضای هیجان انگیز و پراسترسی که قبل از شروع بازی و در حین آن وجود داشت در 

کنار مردم بسیار جالب بود.

وی ادامه داد: فارغ از بردوباخت تیم ایران همین نفس تماشای دسته جمعی حس خوبی را به همه 
منتقل می کرد، این چنین رویدادها در نقاطی از شهر که محل گذر آمدن جمعیت کثیری از مردم شهر 
است در تقویت حس همدلی و اتحاد در سطوح مختلف بسیار مهم است و این مسئله نشان می دهد که 

شهر ما نیازمند فضاهای جمعی برای رقم زدن خاطرات غم و شادی مردم است.
مردم شیراز نشاط حضور در ورزشگاه را تجربه کردند

نیز  شهر  ترافیک شورای  و  رئیس کمیسیون حمل ونقل  و  شهر  دیگر عضو شورای  قائدی،  نواب 
در حاشیه این برنامه با تأکید بر اینکه شادی و نشاط حق مردم است، گفت: در اثر تکنولوژی و 
مخابرات و شبکه های مجازی افراد جامعه از یکدیگر دور شده و تعاملات حقیقی اجتماعی کمرنگ 
شده است. اقدام ارزشمند سازمان سیما، منظر و فضای سبز شهری در پخش مسابقات جام جهانی در 
فضای عمومی علاوه بر حضور اجتماعی مردم در کنار هم همان نشاط حضور در ورزشگاه را برای 

همشهریان عزیز شیرازی فراهم کرد.

گامشهرداریشیرازدرتحققشهرانسانمحوروایجادفضاهایاجتماعیباپخشبازیهایجامجهانیدربوستانآزادی:

تجربههمدلیشیرازیهادربوستانآزادی
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