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فواید پیاده روی سریع 
فعالیت بدنی نیازی بــه پیچیدگی ندارد. چیزی به ســادگی 
یک پیاده روی ســریع روزانه می تواند به ما کمک کند زندگی 
سالم تری داشته باشــیم. فواید پیاده روی منظم برای سلامت 
و تندرستی ما حیرت انگیز است و خبر خوب اینکه پیاده روی 
می تواند به ما در رســیدن بــه وزن متعادل و پیشــگیری از 
بیماری های مختلف ازجمله بیماری های قلبی، فشــار خون 
بالا و بهبود خلق و خو کمک کنــد. آناتومی و فیزیولوژی بدن 
انسان با راه رفتن و پیاده روی بسیار ســازگار است و برخلاف 
سایر شیوه های فعالیت بدنی، پیاده روی آسان و رایگان است و 
نیازی به تجهیزات یا مهارت خاصی هم ندارد، اما اغلب به عنوان 

فعالیت بدنی نادیده گرفته می شود. 
برای بهره مندی از مزایای پیاده روی باید اصول صحیح آن را یاد 
بگیریم و بدون برنامه و بی هدف پیاده روی نکنیم. در این مسیر 
هرقدر که بیشتر منظم و مستمر پیاده روی کنیم، مزایای بیشتری 
هم کسب خواهیم کرد، از جمله رسیدن به وزن طبیعی، کاهش 
چربی بدن، افزایش توان قلبی عروقی، تقویت سیســتم ایمنی 
بدن و کاهش استرس. پیاده روی در شروع روز می تواند به شما 
احساس سرزندگی و شادابی بدهد. قرار گرفتن در معرض انرژی 
صبحگاهی ریتم طبیعی بدن شما را تنظیم می کند. چرخه خواب 
و بیداری شما را بهبود مي  بخشد و سیستم ایمنی بدن را تقویت 
مي  کند. پیاده روی سریع، ورزشی با شدت متوسط است و مزایای 
بیشتری نسبت به پیاده روی با ســرعت آهسته دارد. پیاده روی 
سریع می تواند با سرعت های متنوع انجام شود، بنابراین هرگز 
خسته کننده نیســت و در دراز مدت می تواند شما را به دویدن 
علاقه مند کند. گنجاندن پیــاده روی ســریع در برنامه  روزانه 
می تواند در افزایش توان قلبی عروقی بدن شما بسیار تأثیرگذار 
باشد؛ چراکه پیاده روی ســریع ، ضربان قلب شما را در محدوده  
بالاتری نسبت به پیاده روی آهسته قرار می دهد، بنابراین سیستم 
قلبی عروقی شما را به خوبی تقویت کرده و به چالش می کشد. 
شما می توانید با پیاده روی سریع و مداوم، قدرت عضلانی خود را 
چند برابر کرده و مفاصل تان را هم تقویت کنید. داشــتن برنامه 
منظم برای پیاده روی سریع می تواند خستگی ذهنی را کاهش و 
انگیزه شما را افزایش دهد، تمرکز را بهبود بخشد و کرختی بدن 

را هم برطرف کند. 
نکته اول: برای حفاظت از مفاصل، مطمئن شوید که کفش 
مناسب می پوشــید، به خصوص اگر روی ســطح سخت و 

ناهمواری می روید. 
نکته دوم: سرعت پیاده روی سریع با شدت متوسط حدود 
۱۰۰ قدم در دقیقه برای بزرگسالان زیر ۶۰سال یا به عبارتی 

حدود ۵ کیلومتر در ساعت است. 
پوشیدن کفش مناسب اولین اصلی که باید رعایت شود، هر 
کفشی برای پیاده روی مناسب نیست. کفش نامناسب باعث 
التهاب کف پا، کشــیدگی عضله و درد زانو می شود. کفش 
مناسب کفشی است که قوس پا را به خوبی حفظ کند، سبک 

باشد و در عین حال زیرسازی خوبی داشته باشد.

سیر بی جوانه
جوانه زدن سیر مشکلی اســت که بیشتر اوقات با آن 
مواجه می شــویم. آیا می دانید ســاده ترین راه برای 
جلوگیری از ســبز شــدن و جوانه زدن سیر خشک 
چیست؟  می توانید کل سیر را در فریزر قرار دهید یا 
آن را حبه حبه جدا کرده و در یک کیســه پلاستیکی 
نگهداری کنید. منجمد کردن ســیر، همچنین طعم 
آن را مثــل روز اول نگه می دارد. راه دیگر این اســت 
که ســیرها را پوســت بکنید و آنها را پوره کنید و با 
مقداری روغن زیتون مخلوط کنید و در شیشه دردار 
در یخچال نگه داریــد. بدین ترتیب تا مدت ها پوره ای 
سالم و خوش طعم خواهید داشت. همچنین می توانید 
ســیرها را پوره کنید و بدون روغن آنها را در کیسه یا 
ظرف منجمد کنید و هر بار برای اســتفاده بخشی از 
پوره یخ زده را جدا کنید و در غــذا بریزید. می توانید 
سیرها را پس از پوست کندن خرد کنید و فریز کنید 
اما حواس تان باشد آنها را حتما در ظرف در بسته فریز 

کنید تا عطر و طعم خودش را از دست ندهد.

چند نکته از کلام استاد فاطمی نیا  
 سوء خلق را باید دوا کرد. آیت الله بهاء الدینی می گفتند با این 
بی گذشتی ها برکات کم می شود. می بینید در یک زندگی زن 
حافظ قرآن است، مرد چندین جزء از قرآن را حفظ است،  فرزند 
مشغول تحصیل است و... اما در زندگی شان برکات کم است.این 

به سوء خلق و کم گذشتی برمی گردد. 
 بنده ای نیست مگر آنکه در قلب او نقطه ای سفید وجود دارد.وقتی 
گناهی را مرتکب شد، دلی شکست و غیبتی کرد،  نقطه ای سیاه 
روی آن ایجاد می شود. اگر توبه کرد آن نقطه سیاه پاک می شود 
اما اگر غرق در گناهان شد آن سیاهی بیشتر می شود و سفیدی را 

می پوشاند و صاحب این قلب دیگر خیر نخواهد دید. 
 وقتی خدا توبه کننده را دوست دارد ولی خدا هم دوست دارد. 
امام زمان هم توبه کار را دو ســت دارد. هر کس توبه کند اینها 
دوســتش دارند. حر که توبه کرد امام حسین)ع( یک بار نگفت 
تا کنون کجا بوده ای. ما قدر خدا را نمی دانیم. توبه می کنیم با ما 

دوست می شود اما گناه را ادامه می دهیم.
  به مادر جواب تلخ دهي نورت خاموش مي شود . به پدر جواب 
تلخ بدهي  نورت خاموش مي شود . مي گویي آخر پدرم متوجه 
نبود . بله مي دانم گاهي حق با شماست اما حق پرخاش نداري 

.باشد ایرادي ندارد حق با شماست اما بگو چشم .

روشنا

ترفند

حرکت

محمد صادق خسروی علیاگزارش
روزنامه نگار

اقتصاد تنها مشکل ازدواج نیست
حجت الاسلام علی سرلک، مدرس حوزه و دانشگاه:

 باورهای غلط و سختگیرانه اقتصادی در حوزه ازدواج ناشی از عملکرد ضعیف نهادهای فرهنگی است

 
عده ای از کارشناسان بر این باورند که افزایش سن 
ازدواج در جامعه بیش از آنکه به دلیل مشکلات 
اقتصادی باشد ناشی از عوامل دیگری است. هر 
چند از اثر گذاری مشــکلات اقتصادی نمی توان 
گذشــت اما در برخی موارد،  مانع تراشــی های 
اقتصادی نقــش پررنگ تری ایفــا می کنند؛ 
مانع تراشی هایی که عمدتا خانواده ها بر سر راه 
ازدواج جوانان می گذارند که بخشی از آنها می تواند 
نشات گرفته از سیاست ها و عملکرد های نادرست 
نهادهای فرهنگی و ارگان های تصمیم گیر در عرصه 
کلان اجتماعی باشد. حجت الاسلام علی سرلک، 
مدرس حوزه و دانشــگاه، ازدواج را یک عمارت 
جذاب و پر از برکت برای رشد و تعالی افراد جامعه 
دانسته و می گوید: »در روایات اسلامی ازدواج یک 
ماموریت جمعی است. در قرآن کریم هم به همه 
افراد جامعه توصیه شــده که فراخوان به ازدواج 
باشند.« او معتقد است باورهای غلطی در اجتماع 
در مورد ازدواج رایج شده درحالی که ازدواج آسان 

است، اگر خودمان موانع بر سر راه آن نتراشیم.

تبیین معرفتی ازدواج
حجت الاســلام علی سرلک، 
اســتاد حوزه و دانشگاه معتقد 
است که آنچه در بحث ازدواج 
اهمیــت دارد تبیین معرفتی 
آن است:» به تعبیر مقام معظم 
رهبری ازدواج بیش از آنکه مشکلات اقتصادی داشته 
باشد، مشکلات فرهنگی و نگرشــی دارد. در بحث 
ازدواج هم باید در کنار محاسبات اقتصادی، محاسبات 
فرهنگی، معنوی و ارزشی نیز انجام شود. ازدواج با یک 
سنگ معیار مانند مشکلات اقتصادی نباید سنجیده 
و نادیده گرفته شود. خداوند متعال می فرماید کسی 
که ازدواج کند، او را بی نیاز می کنیم. در روایات هم 
آمده کسانی که از ترس فقر، ازدواج نمی کنند نسبت 

به خدا تردید و سوءظن دارند.«
این اســتاد دانشــگاه، با بیان اینکه مجموعه های 
فرهنگــی و معنــوی پیام هایی را که متناســب بر 
باورهای دینی و معنوی در رابطه با ازدواج اســت به 

درستی منتقل نکرده اند، در مورد عملکرد نهادهای 
فرهنگی و دینی در ترویج ازدواج می گوید: »کتاب ها 
و همایش ها اطلاعات مناسبی برای انتقال به جامعه 
و جوانان ندارند و مهارت هــای ازدواج و مهارت های 
ارتباطی را آمــوزش نمی دهند به طوری که ما حتی 
بعد از ازدواج هم در بحث روابط بین زن و شــوهر با 
مشکلات عدیده ای روبه رو هستیم. البته نمی توان 
گفت به لحــاظ فرهنگــی در این زمینــه اقدامی 
صورت نگرفته اســت اما اقدامات انجام گرفته برای 

نتیجه گرفتن کافی نیست.«

کم کاری برخی نهادهای فرهنگی
در امر ترویج به ازدواج مسئولیت ها در جامعه متفاوت 
است. به تعبیری مسئولیت خانواده ها با مسئولیت 
نهاد های حکومتی تفاوت دارد. ازدواج، آیینه جامعه 
است و زیرسایه آن امنیت و رشــد و پیشرفت افراد 
شکل می گیرد. علی سرلک، نقش و وظیفه جامعه 
را درخصوص ازدواج اینطور تعریف می کند: »جامعه 

در قبال ازدواج یک وظیفه عمومی دارد. حاکمیت و 
مدیریت کلان جامعه هم در امر ازدواج نقش بسیار 
مهم و تأثیرگذاری دارد. نقــش حاکمیت در ازدواج 
نقشی تسهیل گرانه برای فراهم کردن مقدمات زندگی 
مشترک است. به طور مثال تهیه و فراهم کردن مسکن 
ارزان با ارائه تسهیلات مناســب یکی از نقش های 
اساسی برای حاکمیت در امر ازدواج است. هم اکنون 
سن ازدواج بالا رفته و این نشان دهنده آن است که 
حمایت ها و تسهیلات حاکمیتی کافی نبوده و باید 
کمیت و کیفیت آن افزایش پیدا کند.«  ســرلک با 
تأکید بر نقش نهادهای فرهنگی بر ترویج ازدواج آسان 
می گوید: »متأسفانه این باور که ازدواج ناممکن است 
در میان بیشتر اقشار جامعه درونی شده و به بهانه هایی 
مانند ادامه تحصیل، خدمت سربازی و مسائل دیگر، 
خیلی از خانواده ها مانع ازدواج جوانان می شوند. این 
در حالی است که این افراد به خاطر ممانعت از ازدواج 
دو جوان در پیشگاه خداوند مســئول هستند.« او 
معتقد است: »متولیان رسمی پیشــبرد و ترغیب 

جوانان به ازدواج، وزارت ورزش و جوانان، معاونت امور 
خانواده و مجموعه هایی مثل سازمان تبلیغات اسلامی 
هستند. این مجموعه ها ارگان های مسئول در قبال 
ازدواج جوانان هســتند. اما به خاطر کم کاری برخی 
نهاد ها حتی در جامعه متدینین هم شاهد باورهای 
غلط و سختگیرانه در مورد ازدواج هستیم. یعنی حتی 
آنها هم باور ندارند که ازدواج خود منبع روزی و برکت 
است. بنابراین این نگرش منفی درباره ازدواج میان 
خانواده ها ناشی از کم کاری هایی است که در زمینه 
فرهنگسازی  و تعالی ارزش های فرهنگی داریم و من 
معتقدم در این زمینه کم کار شده و گاهی می توان 

گفت حتی بد کار شده است.« 

نقش مهم واسطه گرها در ترویج ازدواج
استاد دانشگاه و حوزه از اقدامات مهمی می گوید که 
در جامعه می تواند به واسطه آنها ازدواج را ترویج کرد؛ 
»در برنامه ریزی برای فرهنگســازی  ازدواج یکی از 
مهم ترین اقدامات بحث واسطه گری است. این اواخر 
برخی از مجموعه ها اقدام به واسطه گری برای ازدواج 
کرده اند؛ طرح واسطه گری ازدواج اگر با قصد و نیت به 
هم رساندن دو جوان به یکدیگر باشد بسیار مفید است 
اما متأسفانه فعالیت برخی مجموعه ها به سمت سود 
و منفعت و مسیرهای غیراخلاقی سوق پیدا کرده که 
بسیار خطرناک و هنجار شکن و ضد ازدواج است. برای 
مثال می توان به برخی از مجموعه های همسریابی در 
فضای مجازی اشاره کرد که متأسفانه دچار انحرافاتی 
هستند. واسطه گری باید با قصد و نیت خیر باشد و 
افرادی که این امور را به دست می گیرند باید هدفشان 
به هم رساندن دو جوان شایســته به یکدیگر باشد؛ 
جوانانی که به خاطر نبود همین واسطه ها نمی توانند 

نیمه گم شده خودشان را پیدا کنند.« 
او می گوید: »مقصود از واســطه گری، هم به صورت 
سنتی و هم مدرن استفاده از امکانات امروزی است 
که عصر ارتباطات فراهم کرده است. نگرش مثبت 
در واســطه گری یعنی هر گاه تناسبی بین دختر و 
پسر احساس شد واســطه ها پا در میانی کنند تا این 
امر خیر الهی به سرانجام برســد. در این میان فرقی 
نمی کند دختر و پسرها در میان فامیل باشند، همسایه 
باشند یا غریبه حتی واسطه گری مجازی و حضوری 
تفاوتی ندارد آنچه اهمیت دارد قصد و نیت و نگرش 

خیرخواهانه برای افراد و جامعه است.«

حسن موسوی؛ مربی ورزش و پژوهشگر سلامت

تأمینمسکنومهارتآموزی
از نگاه این استاد دانشگاه، دومین طرح و برنامه ای که برای موفقیت در فرهنگسازی  ازدواج و ترویج 
آن اهمیت دارد مسئله تامین مسکن جوانان است؛ »این مقوله گرهی است که به دست دولت ها باز 
می شود و اتفاق خوشایندی که این روزها برای تسهیل ازدواج رخ داده میزان تسهیلات وام ازدواج 
است که به نظر بنده گامی بزرگ و گاهی در برخی شهرستان ها اقدامی کافی برای شروع یک زندگی 
محسوب می شود. البته در کنار همه اینها مسئله مهارت آموزی در زندگی مشترک بسیار اهمیت 
دارد که خوشبختانه نهاد نمایندگي مقام معظم رهبری در دانشگاه گامی بزرگ در این عرصه برداشته 
است. این نهاد به دانشجویانی که به تازگی ازدواج کرده اند مهارت های همسر داری می آموزد که 

بسیار مؤثر است و نهادهای متولی امر ازدواج بهتر است این رویه را در پیش گیرند.« 

مکث


