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اگر نمی خواهیــد ورزش حرفه ای انجــام دهید یا در 
رقابت های رسمی شرکت کنید، از فعالیت بدنی لذت 
ببرید. می توانید در فعالیت هــای گروهی یا بازی های 
غیررسمی شرکت کنید و از ورزش کردن به عنوان یک 
تجربه اجتماعی سرگرم کننده لذت ببرید. این مسئله 
می تواند فشــار ورزش کردن را کاهش و مشارکت 

اجتماعی را افزایش دهد. 

از انجام فعالیت های ورزشی که تکراری است، در حد 
امکان پرهیز کنید؛ به عنوان مثال مسیر پیاده روی روزانه 
را  هر چند وقت یک بار تغییر دهید یا همیشــه از یک 
قسمت ثابت پارک ها برای ورزش استفاده نکنید. برای 
انجام ورزش یا فعالیت های بدنی انتخاب لوکیشن های 
جدید هیجان انگیز است؛ این مسئله می تواند تداوم این 

فعالیت ها را در شما تقویت کند. 

 
تمرکز بر 

سرگرمی 
نه رقابت

تنوع 
داشته 
باشید 

رضایی با اشــاره به ویژگی هــای افراد 
کم تحرک از نظر ســلامت جسمانی و 
گوارشــی می گوید: »افــراد بی تحرک 
متابولیســم پایینی دارند و اشــتهای 
آنها هم کاهش پیــدا می کند. این افراد 
غذاهای خاصی مانند انواع شیرینی ها، 
نوشابه ها و غذاهای شور را دوست دارند و 
به اصطلاح می توان گفت بدغذا می شوند 
و دیگر ســمت غذای ســالم و فیبردار 
نمی روند.« بــه تأکید ایــن متخصص 
تغذیه، گردش خون و تبادلات بدن در 
افراد بی تحرک دچار اشــکال می شود، 
به همیــن دلیل آنها را مســتعد برخی 
بیماری هــا می کنــد. در اینجــا بحث 
بی اشتهایی، چاقی های موضعی و سنگ 
کلیه مطرح است. بی تحرکی همچنین 
می تواند باعث یبوست شــود که عامل 
بی اشتهایی اســت. این  مشکلات مانند 
آبشاری در پی بی تحرکی پیش می آیند.

ویژگی های افراد 
بی تحرک چیست؟ 

رضایی درباره وضعیت عمومی کودکانی که 
تمایلی به انجام ورزش و فعالیت های بدنی 
ندارند، عنوان می کند: »بی تحرکی ســبب 
می شود کودکان دیگر غذا نخورند و بی اشتها 
شــوند. بخش زیادی از کــودکان در حال 
حاضر بی تحرک هستند و به دلیل استفاده 
مداوم از گوشــی همراه و کامپیوتر، زندگی 
بدون حرکتی دارند. این در حالی است که 
سلامت افراد به ویژه کودکان با تحرک تامین 
می شود و اگر وجود نداشته باشد، به تدریج 
منجر به تحلیل رفتن عضلانی مي شــود.«  
این متخصص درباره آســیب فعالیت کم و 
رژیم غذایی بد در کــودکان هم می گوید: 
»در گذشته بچه ها با ســرویس به مدرسه 
نمی رفتند و تحرک بیشتری داشتند، حتی 
تغذیه آنها ســالم تر بود اما کودکان امروزی 
به رفت وآمدهای ماشینی، لقمه های آماده، 
پیتزا، انواع فســت فودها و ســیب زمینی 
سرخ کرده دسترسی دارند. خوراکی هایی که 
آنها استفاده می کنند به سرعت قند خونشان 
را بالا می برد. آنها حتی حوصله پوست کندن 
میوه را هــم ندارند و بــه مصرف کنندگان 

آبمیوه های صنعتی بدل شده اند.«  

 زندگی کودکان 
بی تحرک چگونه است؟

رضایی درباره علل گرایــش افراد بی تحرک به غذاهای 
ناســالم به نکته جالبی اشــاره می کنــد و می گوید: 
»بی تحرکی بــا افســردگی ارتبــاط دارد و با خوردن 
فست فودها و غذاهای ناسالم که حاوی نمک، شیرینی و 
روغن حرارت دیده و برخی از طعم دهنده ها و چاشنی ها 
هستند در بدن افراد دوپامین ترشح می شود که موقتا 
افسردگی از این افراد دور و حالشان خوب می شود.«  او 
در توضیح بیشتر بیان می کند: »زمانی که افراد اقدام به 
خوردن سوسیس یا کالباس می کنند به طور موقت حال 
خوب و شادی کاذب دارند. درواقع دوپامین در بدن آنها 
ترشح شده که ناشی از خوردن فست فودهاست. دوپامین 
یک انتقال دهنده عصبی است که در افراد احساس لذت 
ایجاد می کند و حتی می توان این شــادی و نشاط را با 
وضعیتی که پس از سیگار یا مواد مخدر برای فرد پیش 
می آید مقایســه کرد.«  به تأکید این متخصص تغذیه، 
افراد پس از دریافت حس خوب از مصرف فست فودها 
و غذاهای ناســالم خواهان تکرار این تجربه هستند و 
درحقیقت به جای اینکه از طریق ورزش و تحرک به لذت 
برسند، با خوردن غذاهای شور و شیرین، کافئین دار و 
روغن دار مانند فست فودها، به دنبال کسب حال خوب 
هســتند. در نتیجه تداوم این روند، فــرد دچار چاقی 
موضعی در ناحیه شکم می شود که زمینه ساز بسیاری 

از بیماری هاست.

چرا بی تحرک ها به غذای 
ناسالم علاقه دارند؟

نکته

کم تحرکی

ورد  این بلا را سر زنان می آ
زنانی که 6 ســاعت در روز می نشــینند 
دوبرابر بیشــتر در معرض ابتلا به فیبروم 
رحم هستند و ســبک زندگی کم تحرک 
با تومورهایــی مانند ســرطان آندومتر، 
تخمدان و سینه مرتبط اســت. به گفته 
محققان، فیبروم رحم شــایع ترین تومور 
خوش خیم در زنان در سنین باروری است 
که شــیوع آن از 4.5 درصد تا 69 درصد 
متغیر است. این توده ها ممکن است هیچ 
علامتی نداشته باشــند اما ممکن است با 
خونریزی غیرطبیعی، درد لگن و شکم و 

ناباروری همراه باشند.

بی تحرکی

 منشأ بسیاری از بیماری ها 

در مردان
تحقیقات نشــان می دهــد بی تحرکی یا 
کم تحرکی در مردان منشــأ بســیاری از 
بیماری هاســت. این در حالی اســت که 
بررسی ها نشــان می دهد که تنها 3درصد 
مردان ایرانی هیچ عامل خطری در شیوه 
زندگی خود برای ابتلا به بیماری های مزمن 
غیرواگیر از قبیل ســکته قلبی و مغزی و 
ســرطان ها ندارند. حدود نیمی از مردان 
هم مبتلا به چاقی یا اضافه وزن هســتند 
که دلایل مختلفی دارد. حدود 89 درصد 
الگوی تغذیه مناســبی ندارند، 31 درصد 
فعالیت بدنی نامناســب دارند، 29 درصد 

مردان به طور روزانه سیگار می کشند.

بی تحرکی و کاهش فعالیت های بدنی در زندگی روزمره تمایل افراد به داشتن رژیم غذایی نامناسب را افزایش می دهد 

یک مکمل خطرناک برای سلامت 

پوکی
 از درون 

کم تحرکی و  انجام ندادن فعالیت های 
ورزشــی از مهم ترین عوامــل ابتلا به 
پوکی استخوان است. نداشتن فعالیت 
فیزیکی مناســب باعث می شــود که 
جریان خون رســانی و اکسیژن رسانی 
به اندام ها و اســتخوان ها مختل شود و 
زمینه ابتلا به پوکی اســتخوان فراهم 
شــود. متخصصان تأکید می کنند که 
ورزش جزو لاینفک زندگی هر انسانی 
است و با انجام فعالیت ورزشی درواقع 
جریان سازندگی اندام ها و استخوان ها 
آغاز می شود، به همین دلیل ورزش را 
نمی توان تنها برای دوران خاصی درنظر 
گرفت. دوران بلوغ آغــاز اوج فعالیت 
ورزشی اســت و تراکم استخوانی هم 
از 40سالگی به بالا کاهش پیدا کرده و 
فرایند پوکی استخوان آغاز می شود؛ به 
همین دلیل انجام فعالیت ورزشــی در 

این سن بسیار اهمیت دارد.

بی تحرکی، گرایش افراد به مصرف فست فودها و سایر خوراکی های ناسالم را بیشتر می کند. مصرف کنندگان این مواد 
غذایی هم در معرض خطر ابتلا به کلسترول، فشار خون، دیابت و بیماری های قلبی - عروقی هستند. به عبارت دیگر آرش نهاوندی

به ریسک عوامل افراد بی تحرک در زمینه سلامت اضافه می کنند. دکتر منصور رضایی، متخصص تغذیه در گفت وگو با همشهری 
 تندرســتی، درباره تأثیرات بی تحرکی بر تغذیه نکات مهمی را مطرح می کند. به گفته او »زمانی که آب یک جا ماندگار می شود

 بو می گیرد و خراب و فاسد می شود؛درست شبیه وضعیت انسان ها در زمانی که تحرکی ندارند یا فعالیت بدنی آنها به شدت کم 
است. این وضعیت باعث می شود که بخش هایی مانند گردش خون، دستگاه گوارش، اعصاب و کلیه ها آسیب ببینند. درواقع 

بی تحرکی عامل خطری است برای بروز بیماری های مزمن غیرعفونی ازجمله دیابت، فشار خون، کبد چرب و سرطان.«  
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