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گزارش14

باید بدانید که 
سرانه فعالیت 

بدنی در شهری 
مثل تهران فقط 
13 دقیقه در روز 

است و این یعنی ما 
روزانه 1428 دقیقه 

بی تحرکیم! این 
13 دقیقه را هم 
احتمالاً مدیون 

آن شهروندان 
سحرخیز 

پارک های نزدیک 
خانه هایمان 

هستیم

13
دقیقه

اگرچه آماری از بی تحرکی ذهنی شـــهروندان کلانشـــهرها وجود 
نـــدارد، اما با زندگی پر مشـــغله ای کـــه این روزها بـــرای خودمان 
ســـاخته ایم، ذهنمان راهم باید ورزش بدهیم. وگرنه زیاده روی 
در فکر کـــردن درباره مشـــکلات و نگرانی هـــا و دغدغه هایمان، 

ذهنمان را هم مانند جســـم مان فرســـوده خواهد کرد
ـــرش بـ

بی تحرکی وارداتی 
 1428 دقیقه بدون فعالیت بدنی در یک روز       

 

به عنوان یک شهرنشـــین روزانه چند 
ســـاعت یا بهتر اســـت بپرســـیم چند 
دقیقـــه در روز تحـــرک دارید؟ شـــاید 
یک کارمند حرفه ای پشـــت میزنشین 
باشـــید یا کارگـــری که به اجبـــار روی 
پـــروژه کاری اش ســـرخم می کنـــد. 
شـــاید هم در یک بیمارســـتان شلوغ 
دولتـــی کار می کنیـــد و یـــا پزشـــکی 
هســـتید کـــه روزانه چندین ســـاعت 
بدون توقـــف بیمار ویزیـــت می کند. 

پـــرکار  کاســـب  یـــک  دارد  احتمـــال 
یـــا آن  باشـــید  پشـــت دخل نشـــین 
آرایشـــگری که چســـبیده بـــه صندلی 
کارش، کار دیگـــری نمی کنـــد و یـــا... 
اگـــر عادت داریـــد کـــه از روی تصاویر 
جـــذاب و خیالی شـــبکه های مجازی 
و پست های انگیزشـــی اینستاگرامی 
آمارگیـــری کنید که قطعـــاً جواب تان 
به این ســـؤال از همه اســـتانداردهای 
اگـــر  امـــا  مـــی رود،  بالاتـــر  جهانـــی 
بخواهیـــد بی خیـــال این ژســـت های 
مجـــازی و تبلیغات اغراق آمیز بلاگرها 
و اینفلوئنســـرها شـــوید، باید بدانید 
کـــه ســـرانه فعالیت بدنی در شـــهری 
مثل تهـــران فقـــط 13 دقیقـــه در روز 
اســـت و ایـــن یعنی مـــا روزانـــه 1428 
دقیقـــه بی تحرکیم! ایـــن 13 دقیقه را 

هم احتمـــالاً مدیون آن شـــهروندان 
یـــک  د نز ی  ک هـــا ر پا خیز  ســـحر
غ از  خانه هایمـــان هســـتیم کـــه فـــار
باشـــگاه های  آنچنانـــی  هزینه هـــای 
فیتنـــس، کمـــی از چهـــره بی تحرک 
شـــهرمان کـــم کرده انـــد. حـــالا ایـــن 
تصویـــر بی تحرکـــی را بچســـبانید به 
تصویـــر پرتحـــرک غذاهای ناســـالم، 
باعـــث  کـــه  بی خاصیـــت  و  چـــرب 
شده، سطح سلامتی شـــهروندان در 
کلانشهرها بشـــدت افت کند. اگرچه 
پژوهشـــی درباره رابطه این کم تحرکی 
و مصـــرف غذاهای ســـالم در دســـت 
نیســـت، اما با نگاهی بـــه زندگی این 
روزهـــای همه مـــا کلانشهرنشـــین ها 
می تـــوان بـــه ایـــن نتیجه گیـــری کلی 
رســـید کـــه مـــا در شـــهرهای بـــزرگ 

مغلـــوب زندگـــی بی تحرک، ســـریع و 
ناســـالم وارداتی شـــده ایم. وارداتی از 
ایـــن جهت کـــه خودمـــان در تعریف 
و تعیینش نقشـــی نداشـــته ایم. یک 
زندگـــی روتین تکـــراری کـــه صبح ها 
بـــا یـــک تحـــرک ســـاده از تختخواب 
تا ســـرویس بهداشـــتی شـــروع شده 
و شـــب ها هم بـــا یک حرکـــت کوتاه 
از آشـــپزخانه تـــا اتـــاق خـــواب تمام 
می شـــود! تنهـــا هنرمـــان شـــاید این 
باشـــد که از چنـــد پله و نهایتـــاً چند 
کوچـــه و شـــاید هـــم یـــک اتوبوس و 
مترو بـــالا و پاییـــن برویـــم. خیلی ها 
البتـــه معتقدنـــد کـــه به این ســـبک 
زندگی شـــلوغ ایرادی نیســـت. هزینه 
بالای زندگی و خـــرج و مخارج روزانه 
در شـــهرهای بزرگ که نـــرخ اجاره ها 

از حقـــوق ماهانـــه  حداقـــل نیمـــی 
شهروندانش را می بلعد، مجالی برای 
یک نفس کشـــیدن عـــادی نمی دهد، 
چـــه برســـد بـــه اینکـــه بخواهیـــم از 
ورزش هـــای روزانه و زمان مشـــخصی 
برای تحرک صحبت کنیم! در همین 
شـــهرهای شـــلوغ، امـــا برخی هـــا بر 
ایـــن ســـبک زندگـــی تحمیلـــی غلبه 
کرده انـــد. زورشـــان برســـد یـــک روز 
در میـــان به باشـــگاه نزدیـــک خانه یا 
محل کارشـــان می روند و اگر هم پول 
زیادی نداشـــته باشـــند، بـــا دو دمبل 
ارزان و یـــک دســـت لبـــاس ورزشـــی 
جلـــوی تلویزیـــون چند دقیقـــه بالا و 
پاییـــن می پرنـــد. این ســـبک زندگی 
قطعـــاً »انتخابی« اســـت. حتـــی اگر 
شـــهرداری ها، همـــه پارک های شـــهر 
را به انواع و اقســـام وســـایل سفت و 
ســـخت ورزشـــی تجهیز کننـــد، آنقدر 
کـــه وقتی پایتـــان را از در خانه بیرون 
می گذارید، بـــه یک پارک خوش آب و 
هوا با محوطه باز ورزشـــی وارد شوید، 
اگر انتخاب تـــان یک زندگی فشـــرده 
بی تحـــرک باشـــد، بازهم بـــرای چند 
پلـــه ناقابل عـــزا می گیریـــد و وای به 
آن روزی کـــه بخواهید بدون وســـیله 
نقلیـــه از در خانـــه بیـــرون بزنیـــد. 
حکایـــت وابســـتگی مـــا بـــه زندگـــی 
بـــدون تحـــرک ایـــن روزها البته ســـر 
بـــه  درازی دارد. ســـرش را بگیریـــد 
همـــان دورانی می رســـید که تســـلیم 
آپارتمان هـــای  و  ماشـــینی  زندگـــی 
عمـــودی دوران شهرنشـــینی مـــدرن 
شـــدیم و دیگر لازم نبود برای رسیدن 
به یک ســـرویس بهداشـــتی، مســـیر 
تاریک و طولانی حیـــاط خانه هایمان 
را طـــی کنیم. مـــا از همـــان وقتها به 
مســـیرهای کوتـــاه عـــادت کردیـــم و 
کم کـــم یادمـــان رفت که زمانـــی برای 
رســـیدن بـــه آب آشـــامیدنی باید چه 
گذرهایی را پشت ســـر می گذاشتیم! 
این زندگـــی بی تحرک حالا با ســـبک 
غذایی ناسالم و استرس و اضطراب، 
یک ترکیب عجیب و غریب تشـــکیل 
داده که معلوم نیســـت، هرچقدر که 
جلوتـــر برویم چه بر ســـرمان خواهد 
آورد. آمارهـــا البتـــه همـــه تقصیرهـــا 
را گـــردن شـــهروندان نمی انـــدازد، 
شـــهرداری ها هم در ایـــن بی تحرکی 
نقش دارند. اســـتانداردهای جهانی، 
ســـرانه ورزشـــی به ازای هر فرد را 2.5 
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است

متر اعلام کرده اســـت، امـــا در همین 
تهران ســـهم هر شـــهروند به یک متر 
هـــم نمی رســـد. بعضـــی مناطـــق هم 
البته وضعشـــان به نســـبت جمعیتی 
کـــه دارند، خراب تر اســـت. نمونه اش 
هـــم همیـــن منطقـــه نوســـاز 22 کـــه 
عـــلاوه بر فقر آموزشـــی، ظاهـــراً دچار 

فقر ورزشـــی هم شـــده اســـت.
ر  د ســـلامت  س  رشـــنا کا  ، ی قـــر با
گفت وگـــو با مـــا بـــه ایـــن بی تحرکی 
از زاویـــه بالاتـــری نـــگاه می کنـــد. او 
می گویـــد: »ما بایـــد در ابتـــدا ببینیم 
در یک کلانشـــهر میـــزان مصرف مواد 
غذایـــی و میـــزان فعالیـــت بدنـــی و 
تحـــرک شـــهروندان تـــا چه انـــدازه با 
یکدیگر همخوانی دارد. شـــما باید به 
بـــدن شـــهروندان مثل یک سیســـتم 
نـــگاه کنیـــد. ورودی آن مـــواد غذایی 
اســـت، امـــا نـــوع ایـــن مـــواد غذایی 
هـــم مهم اســـت. حالا خروجـــی این 
سیســـتم را نـــگاه کنید. افـــراد چقدر 
فعالیت و تحـــرک دارنـــد. این تحرک 
از ورزش حرفـــه ای گرفتـــه تـــا یـــک 
پیاده روی ســـاده و حتی ایستادن های 
را شـــامل  کاری  بیـــن فعالیت هـــای 
می شـــود. اگـــر مـــا بتوانیم آمـــاری از 
میزان فعالیـــت بدنی و میزان مصرف 
غذایی شـــهروندان به دســـت بیاوریم 
و با هـــم مقایســـه ای انجـــام بدهیم، 
می توانیـــم بـــه میـــزان ســـلامت آن 
کلانشـــهر برســـیم. من فکـــر می کنم 
هنـــوز آمـــاری در ایـــن زمینـــه تولیـــد 

نشـــده است.
بـــه گفتـــه او، مصـــرف ســـرانه مـــواد 
غذایـــی مخصوصـــاً مـــواد قنـــدی که 
کشـــور  در  می کنـــد،  انـــرژی  تولیـــد 
مـــا بســـیار بالاســـت. باقـــری تأکیـــد 
می کند: »شـــما اگر بـــه برنامه  غذایی 
متوجـــه  کنیـــد،  نـــگاه  شـــهروندان 
می شـــوید کـــه در هـــر ســـه وعـــده 
غذایـــی، غالبـــاً مـــواد کالـــری زا وجود 

دارد و از آن طـــرف ســـوخت و ســـاز و 
تحرک افراد بســـیار پایین و چیزی در 
حـــدود 10 درصـــد به طـــور میانگین در 
کلانشـــهرها اســـت. یعنی این دو کفه 
ترازو باهم تناســـب ندارنـــد. خروجی 
این عدم تـــوازن، چاقـــی، اضافه وزن 
و ســـوءتغذیه )ناشـــی ازمصـــرف مواد 

غذایـــی غیرمفید( اســـت.«
گـــر  ا «  : هـــد می د مـــه  ا د ا ی  قـــر با
خوشـــبینانه ترین حالـــت را در نظـــر 
بگیریـــم و بخواهیـــم نســـبت مصرف 
غذایی به فعالیت بدنی را بســـنجیم، 
عددی زیر 50 درصد به دســـت می آید. 
به همیـــن علـــت جامعـــه ما بـــا خطر 
چاقـــی و بیماری های مرتبـــط با چاقی 
مثـــل دیابـــت، بیماری هـــای قلبـــی 
از  و عروقـــی و ســـرطان های ناشـــی 
عادت هـــای بد غذایی مواجه اســـت. 
با این توصیف انجـــام فعالیت بدنی و 
تحرک در کلانشـــهرها بسیار ضروری تر 
از نقـــاط دیگر اســـت، اما متأســـفانه 
ســـرانه ها خلاف ایـــن را ثابت می کند. 
درحالی کـــه راز طول عمر و ســـلامتی، 
تناســـب میان مصرف مـــواد غذایی و 
تحرک اســـت تـــا جلوی تجمـــع کالری 
در بـــدن گرفته شـــود. در واقع ما باید 
به انـــدازه ای بخوریم کـــه می خواهیم 
مصرف شـــود. شـــما به ایـــن وضعیت 
زندگی پراسترس شـــهری را که اضافه 

کنیـــد، فاجعه می شـــود.«
ایـــن بی تحرکـــی البته فقط جســـمی 
نیســـت، اگرچه آمـــاری از بی تحرکی 
ذهنی شـــهروندان کلانشـــهرها وجود 
نـــدارد، اما بـــا زندگی پرمشـــغله ای که 
این روزها برای خودمان ســـاخته ایم، 
ذهن مـــان راهم بایـــد ورزش بدهیم. 
کـــردن  زیـــاده روی در فکـــر  وگرنـــه 
و  نی هـــا  نگرا و  مشـــکلات  بـــاره  ر د
دغدغه هایمـــان، ذهن مـــان را هـــم 
ماننـــد جســـم مان فرســـوده خواهـــد 

. د کر

حمیده امینی فرد
گزارش نویس

گزارش

اگر ما بتوانیم 
آماری از میزان 

فعالیت بدنی و 
میزان مصرف 

غذایی شهروندان 
به دست بیاوریم و 

با هم مقایسه ای 
انجام بدهیم، 

می توانیم به 
میزان سلامت آن 

کلانشهر برسیم

میزان سلامت

   افقی:  
1 - کاراتـــه کای ملی پـــوش بی رقیب که 
ماه قبل طلای بازی های آســـیایی را به 

کاروان ایران هدیه داد- فســـاد و تباهی
2 - کیش، رسم - پیشه وران - ماه چهارم سال میلادی

3 - آب ایســـتاده و لجنـــزار - ارابه بزرگ جنگی - ملک 
سهم بندی نشده

4 - دورویی - تکیه به پشتی - دهنه - محور
5 - حرف انتخاب - بی موقع - از دین برگشته

6 - غذای محلی اردبیل - کیسه کش - او
7 - بهم خوردگی هوا - از مجتهدی پیروی کردن - خواب عرب

8 - درخت جنگلـــی تنومند - از شـــاگردان میرعماد 
خوشـــنویس - مرکز »لهستان«

9 - سخن، گفته - ملایمت و نرمی - همسایه
10 - فریاد تحقیرآمیز - پیشوای مسیحی - دقیقه ها

11 - نام دخترانه - دســـتگاه هواساز - تکرارش صدای 
درگوشی است

12 - فیلـــم کوتـــاه پوریـــا شـــکیبایی - ویـــران - امر از 
شســـتن - لوله گوارشـــی

13 - کلیسای اصفهان - آهسته و آرام - همه و همگی
14 - آسانی - آداب دان و نویسنده - رئیس جمهور ابدی کره شمالی

15 - مدال قهرمانی - کشور »بلفاست«

 عمود ی:   
1 - ساحر مشهور قوم بنی اسرائیل - گروهی از افراد جامعه
2 - سدی در استان مرکزی - مارکی بر کامیون - همسر گزیدن

3 - نـــام »پناهنده« بانـــوی کارگردان - ناپدید شـــدن 
ســـتاره - به تازگـــی صاحب مالی شـــده

4 - از شـــرکت های تولید لاســـتیک - شـــادمانی - چه 
زمـــان؟ - بز کوهی

5 - گیاهی دارویی - سیاه - حرف فاصله
6 - دهان پرنده - نگوی شاعرانه - کار اصلی رادارها
7 - با »خیز« آید - آشفتگی و پارازیت - رهاورد زلزله

8 - خاکروبه - خمیر آسفالت - معاوضه
9 - قصد - عاشق - یک حرف و سه حرف

10 - گلی زینتی - پرنده شکاری - خوب نیست
11 - هر فصل یسنا - منظور، مقصود - ناامید

12 - تابلویی از »روی فاکس لیختنستاین« - منفرد - زیبا - کشیدن
13 - نام مردانه - شهر استان مرکزی - آشیانه، پناهگاه

14 - سیاستمدار - جودوی چینی - کارکنان یک اداره
15 - اثر تاریخی زاهدان - برتری، غلبه

   افقی:
1 - برنـــده جایـــزه نوبـــل فیزیولـــوژی و 
پزشکی سال 2021- ارتحال و درگذشت

2 - سمت چپ - اثر »کریستوفر فرانک« - یکی از لبنیات
3 - میهمانی برای عروس و داماد - قبیله ای ســـاکن 

ترکستان روس - مرکز فرماندهی
4 - رنگ - ســـرما - یکی از ایالات »هنـــد« - از درختان 

جنگلی
5 - کم رنگ - سردرد عروقی - آبکی

6 - زبان ساختگی - آلیاژی از مس و نیکل - ضمیر چهارم
7 - بخشش ها - موافق - غول یخی

8 - جاوید - کوه استان اردبیل - کاست صوتی
9 - ارزش و اعتبار - ماسک - لبالب، پرُ

10 - بگو - ضد »فروش« - آلودگی
11 - تقلا - بدنام - زائده پشت جانور

12 - ریشـــه ســـوم اعـــداد - واحد مســـافت قدیمی - 
منقـــار - خـــروس مازندرانی

13 - ذخیره - همان تاتار است - گذران زندگی
14 - جرأت و جسارت - شیوا - ایالت »امریکا«

15 - پـــرده دریـــدن - افســـانه منظـــوم محمدرضـــا 
تقوی فـــرد

 عمود ی:   
1 - مدرک دبیرستان - آلبوم بهنام بانی

2 - نگهبان چماقدار - طبل زن - گوشه نشینی
3 - روی خـــط آهن مـــی رود - گلی زینتی - شـــادباش 

گفتن
4 - همـــان یورش - لوله بســـیار نازک - ســـرکه - پرگو 

ند می ز
5 - الهه  آتش - ارز فروش - شادمان شدن

6 - جام جهان نما - کلمه شرط - پیراهن آستین دار
7 - گلزن ســـابق تیم ملی اســـپانیا - استراتژی - گنده 

و درشت
8 - مرتعش - مجموعه افراد یک کشور - آرد بیخته

9 - خشـــک و ســـفت - منطقه زیبای خوی - محصول 
مشترک سایپا و کیاموتورز

10 - خودروی ایرانی - ظرف شستن لباس - سیاهدلی
11 - چاشـــنی ادویه دار - چاه کن - نخســـتین حیوانی 

که مدار زمیـــن را دور زد
12 - خاک مرغوب - دلیر - شهر استان اردبیل - طریقه

13 - با شوق و اشتیاق - آهسته - نغمه خوانی
14 - پول خودمان - سبکی از موسیقی - تسلی دهنده

15 - اثر »استاندال« - بهشت گمشده جنوب ایران
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 ارقام 1 تا 9 را طوری در خانه های سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع های كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.

ایرنا


