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اصلی‎تریـــن علت شکســـتگی‎های لگن 
 در ســـالمندان زمین‌خوردگـــی اســـت. 
بر اســـاس مطالعات انجام شده، ورزش 
کردن حتـــی پیـــاده‎روی ســـاده می‎تواند 
احتمال ابتلا به بســـیاری از بیماری‎های 
دوران ســـالمندی را کاهـــش دهـــد بـــه 
طوری که برداشـــتن 7500 قـــدم در طول 
روز می‎توانـــد احتمـــال ابتـــا بـــه زوال 
عقل را کمتر کنـــد. به گفته متخصصان، 
پیاده‎روی، ورزش پرهزینه‎ای نیســـت، اما 
ســـدهایی وجود دارد که اجازه نمی‎دهد 
افـــراد ســـالمند حتـــی به ســـمت همین 
فعالیت بدنی ســـاده هـــم حرکت کنند. 
براســـاس اطلاعـــات ســـازمان جهانـــی 
بهداشـــت، حدود 73 درصد سالمندان 
دنیـــا فعالیـــت بدنی کافـــی دارنـــد که در 
ســـالمندان ژاپنـــی 80 درصد اســـت، اما 
ایـــن آمار در ایـــران برعکس بـــوده چون 
70 درصـــد ســـالمندان ایرانـــی فعالیـــت 

بدنی کافـــی ندارند.
دکتر فاطمه ســـادات میرزاده متخصص 
طب ســـالمندان، معاون آموزشـــی گروه 
طـــب ســـالمندی و عضـــو هیـــأت علمی 
دانشـــگاه علـــوم پزشـــکی تهـــران درباره 
ضـــرورت ورزش ســـالمندی بـــه »ایران« 
می‎گوید: »درباره فعالیـــت بدنی در دوره 
ســـالمندی باور غلطی وجود دارد. اینکه 
افـــراد فکـــر می‎کننـــد  سن‎شـــان بـــالا 
رفته، پـــس دیگر ورزش برایشـــان خوب 
نیســـت یـــا بعضی فکـــر می‎کننـــد چون 
مشـــکلات قلبی یـــا دیابـــت دارند، پس 
نباید ورزش کنند. در کنـــار این تفکرات 
اشـــتباه، اتفاقات دیگری هم رخ داده، با 
ایـــن عنـــوان کـــه می‎گوینـــد ورزش برای 
ســـامتی مضـــر اســـت. امـــا ســـن هیچ 
وقت مانعی بـــرای انجـــام فعالیت بدنی 

نیســـت و بهتر اســـت، ورزش را از همان 
دوران کودکـــی یـــاد بگیریم تا به شـــکل 
منظـــم انجـــام شـــود. در بیشـــتر اوقات 
افراد یـــک مـــاه کلاس ورزش می‎روند، با 
شـــدت ورزش می‎کنند اما بعـــد از مدتی 
رها می‎کننـــد، چون بـــدن درد می‎گیرند 

و مفاصلشـــان آســـیب می‎بیند.«

 سن 
مانعی برای ورزش نکردن نیست

ســـالمندان نبایـــد ســـن را عاملـــی برای 
دوری از ورزش تلقی کننـــد. او می‌گوید: 
»افـــراد ســـالمند بـــه طـــور معمـــول یک 
یـــا چنـــد بیمـــاری همزمـــان دارنـــد و به 
دلیل وجـــود برخـــی از ایـــن بیماری‌ها و 
ظرفیت قلبی، تنفسی‎شان باید بررسی 
شـــود و بر اساس شـــرایط جسمی‌ای که 
دارنـــد، برنامـــه ورزشـــی دریافـــت کنند. 
معمـــولاً توصیه می‎شـــود، افـــرادی که تا 
حـــالا ورزش نکردند و قرار اســـت ورزش 
را شـــروع کننـــد، یک بـــار در هفتـــه و با 
حرکات ســـبک حـــرکات نرمشـــی انجام 
بدهند. کم‎کم بر اســـاس ظرفیت قلبی، 
تنفســـی‎، میـــزان کالـــری و انـــرژی‌ای که 
دارند، شـــدت و میـــزان ورزش را در طول 
هفتـــه افزایش بدهند تا جلوی بســـیاری 
از بیماری‎های دوره سالمندی با فعالیت 

بدنی گرفته شـــود.«
یکـــی از اتفاقاتـــی کـــه همراه بـــا افزایش 
ســـن در بدن افـــراد رخ می‎دهد، کاهش 
حجم عضله است. معاون آموزشی گروه 
سالمندی دانشـــگاه علوم پزشکی تهران 
در این‎بـــاره می‎گویـــد: » یکـــی از دلایـــل 
ایجاد این عارضه نداشـــتن فعالیت بدنی 
خـــاص اســـت. ورزش کردن بـــه صورت 
مناســـب کمک می‎کند تا تـــوان عضلانی 
افراد بـــالا بـــرود و راه رفتن‎شـــان قوی‎تر 
شود، در نتیجه احتمال زمین‌خوردگی و 
شکستگی‎های لگن که در افراد سالمند 
بســـیار رخ می‎دهد، کاهـــش می‎یابد. به 
از دســـت دادن حجـــم و تـــوان عضلانی 
در دوران ســـالمندی »ســـارکوپنی« گفته 
می‌شـــود. شـــاید فـــرد بیمـــاری خاصـــی 

نداشـــته باشـــد، اما توان انجـــام کارهای 
از  را در دوره ســـالمندی  شـــخصی‎اش 
دست داده اســـت. حتی نفس کشیدن؛ 
گاهـــی آنقدر حجم عضـــات کاهش پیدا 
می‎کنند که تـــوان عضلانی کم می‎شـــود 
و فرد بدون اینکه مشـــکل ریوی یا قلبی 
داشته باشـــد، نمی‎تواند به راحتی نفس 

» . بکشد

 تعداد قدم‎‎ها افزایش یابد
ابتلا به زوال عقل کمتر می‎شود

برخـــی افـــراد، مبتـــا بـــه بیماری‎هـــای 
نارســـایی قلبـــی، دیابـــت و فشـــارخون 
هســـتند، به همیـــن دلیل باید یکســـری 
از ورزش‎هـــا مثـــاً ورزش‎هـــای هـــوازی 
را تحـــت نظـــارت خاصـــی انجـــام دهند 
کـــه ایـــن موضـــوع می‎تواند بـــه کنترل و 
بهبود بیماری‌ آنهـــا کمک کند و وضعیت 
سلامت جسمانی‎شـــان را بهبود بخشد. 
دکتـــر میـــرزاده بـــا بیـــان ایـــن موضـــوع 
توضیـــح می‎دهد: »کســـانی که به آســـم 
یـــا بیماری‌هـــای مزمـــن تنفســـی مبتلا 
هســـتند، باید یکســـری تمرینات ورزشی 
انجـــام بدهنـــد کـــه عضـــات تنفســـی 
آنهـــا را تقویـــت کنـــد. همچنیـــن یکی از 
عوامـــل اصلـــی کـــه قندخـــون را کنترل 
می‌کنـــد، ورزش کـــردن اســـت. چـــون 
گلوکز را می‎ســـوزاند، به تناســـب اندام و 
کم شدن چربی احشـــایی که مهم‌ترین 
چربـــی بـــرای ابتـــا بـــه ســـکته مغزی، 
ســـکته قلبـــی و نارســـایی‌های عروقـــی 

اســـت، کمـــک می‌کند.«
مطالعـــه‎ای در ســـال 2023 در رابطـــه با 
ارتبـــاط تعـــداد قدم‌هـــا و میـــزان ابتـــا 
بـــه زوال عقل یـــا همان دمانـــس انجام 
شـــده کـــه نشـــان می‎دهـــد، هـــر چقدر 
افـــراد تعـــداد قدم‎هایشـــان در طـــول 
روز بیشـــتر شـــود، احتمال اینکـــه دچار 
زوال عقـــل شـــوند، کمتـــر اســـت. حتی 
ابتـــا به ســـایر بیماری‎هـــای مزمن مثل 
دیابـــت، فشـــار خـــون و... هـــم کمتـــر 
می‎شـــود و کیفیت زندگی افـــراد افزایش 
پیـــدا می‎کنـــد. معـــاون آموزشـــی گروه 

سالمندی دانشـــگاه علوم پزشکی تهران 
با بیـــان ایـــن موضـــوع می‎گویـــد: »این 
ارتبـــاط از 4 هـــزار قـــدم تا 7 هـــزارو 500 
قـــدم ثابت شـــده اســـت، یعنـــی اگر هر 
فـــرد در طـــول روز 7500 قـــدم بـــردارد، 
احتمـــال اینکـــه بـــه زوال عقـــل مبتـــا 
شـــود، کم می‌شـــود. پیـــاده‎روی، ورزش 
پرهزینـــه‎ای نیســـت، امـــا موانـــع زیادی 
وجـــود دارد کـــه نمی‎گذارد ســـالمندانی 
کـــه علاقه‎مند بـــه ورزش هســـتند، این 
فعالیـــت را انجـــام بدهنـــد. بحـــث اول 
متناســـب نبودن باشـــگاه‎های ورزشـــی 
است. موضوع دوم یکسان بودن برنامه 
ورزشی اســـت که در این باشگاه‌ها برای 
افراد نوشـــته می‎شـــود. بحث بعدی طرز 
تفکر افراد اســـت که همانند سدی مانع 
ورزش کـــردن آنها می‎شـــود، بـــا این باور 
که الان 70 ســـال ســـن دارم و دیگران به 
ورزش کردن من می‎خندند. متأســـفانه 
گاهی بـــه افراد ســـالمند ایـــن گونه نگاه 
می‎شـــود که حـــالا با این ســـن و ســـال 

ورزش هـــم می‎کند.«

 زمین خوردگی 
چالش بزرگ سالمندان 

ورزش  تفـــاوت  بـــه  زاده  میـــر دکتـــر 
کشـــورها  دیگـــر  و  ایـــران  ســـالمندان 
اشـــاره می‎کنـــد و می‎گویـــد: »المپیـــک 
ســـالمندان بـــرای افـــراد بالای 50 ســـال 
برگزار می‎شـــود و ســـالمندان در حدود 
رقابـــت  هـــم  بـــا  ورزشـــی  رشـــته   216
می‌کننـــد. خانمـــی 75 ســـاله قهرمـــان 

دو 100 متـــر اســـت، کاری کـــه شـــاید من 
به عنـــوان جـــوان نتوانم انجـــام بدهم. 
این را گفتـــم که بدانید چقـــدر فعالیت 
بدنـــی ما در دوره ســـالمندی نســـبت به 
بقیه دنیا پایین‎تر اســـت. همین موضوع 
باعث می‎شـــود تا شـــاهد مشـــکلاتی در 
ســـالمندان باشیم که ناشـــی از کاهش 
فعالیت بدنی اســـت. مثلاً در افراد بالای 
65 ســـال، از هـــر چهـــار نفر یـــک نفر در 
ســـال زمیـــن می‌خـــورد. اگر ایـــن آمار را 
در ســـالمندان 80 ســـاله نگاه کنیم، هر 
فردی کـــه بـــالای 80 ســـال دارد، یک بار 
در ســـال زمیـــن می‎خـــورد. بـــه همیـــن 
دلیـــل اصلی‎ترین شکســـتگی‎های لگن 
بـــه خاطـــر زمین‌خوردگـــی اســـت.« بـــه 
گفتـــه او، مهم‌تریـــن عامـــل اصلـــی این 
زمین‌خوردگی‌هـــا و آمـــار بـــالای فوتـــی 
آن، کاهـــش فعالیت بدنی افراد اســـت. 
البتـــه زندگی‌هایی که اکنون وابســـته به 
تکنولوژی و تحرک نداشـــتن است، این 

موضـــوع را تشـــدید می‎کند.

شهر برای سالمندان آماده نیست
متخصص طب ســـالمندان با بیان اینکه 
جامعه برای بدوی‎ترین نیاز ســـالمندان 
آمـــاده نیســـت، توضیح می‎دهـــد: »اگر 
روزانه 7500 قـــدم برداریم از مشـــکلات 
جســـمی و فکری پیشگیری می‎شود. اما 
آیـــا پیاده‎روهای شـــهرهای ما بـــرای این 
گام برداشتن ســـالمندان مناسب‌سازی 
شـــده اســـت؟ در حال حاضر پیاده‎روها 
یا محـــل عبور موتورســـوارها شـــده یا پر 

از چالـــه چوله اســـت. پارک‌هـــا و فضای 
ســـبز محـــات هـــم بـــرای ســـالمندان 
از  بعضـــی  نشـــده‌اند.  مناسب‌ســـازی 
ســـالمندان ممکـــن اســـت با واکـــر راه 
برونـــد، امـــا در بعضـــی از پیاده‌روهـــا و 
ورودی پارک‎هـــا میله‎هایی نصب شـــده 
کـــه افراد ســـالمند نمی‌توانند بـــا واکر از 
آن عبور کنند. مشـــکل بعـــدی فضاهای 

ورزشـــی است. 
بیشـــتر باشـــگاه‌های ورزشـــی زیر زمین 
هســـتند و تعـــداد زیادی پلـــه دارند. یک 
ســـالمند چطور این پله‎ها با شـــیب‎های 
غیراســـتاندارد را بالا و پایین برود. البته 
حتـــی اگر باشـــگاه ورزشـــی در شـــرایط 
اســـتاندارد هـــم یافت شـــود، مربی‌های 
آنها دوره آموزش نحوه کار با ســـالمندان 

را ندیده‎اند.«

80 درصد ژاپنی‎ها ورزش می‎کنند
فقـــط حـــدود 10 درصـــد از مـــردم ایران 
در ورزش‎هـــای همگانـــی فعال هســـتند 
و ورزش جزئـــی از برنامـــه روزانـــه‌ آنهـــا 

محســـوب می‎شـــود. ایـــن عضـــو هیأت 
علمی دانشـــگاه علـــوم پزشـــکی تهران 
بـــا بیان ایـــن موضوع توضیـــح می‎دهد: 
»کافی اســـت بـــه اطرافتان نـــگاه کنید، 
از اطرافیـــان شـــما ورزش  نفـــر  چنـــد 
می‎کننـــد. در کشـــورهای دیگـــر بعـــد از 
گذشـــت ســـال‎ها به این نتیجه رسیدند 
کـــه اهمیـــت ورزش کردن چقـــدر برای  
بـــدن مهـــم اســـت. بیشـــتر کشـــورهای 
اروپایی بعد از 200 ســـال به این جمعیت 
ســـالمند رســـیده‌اند، امـــا کشـــور ما در 
بـــازه زمانی 30 ســـاله به پیـــری جمعیت 

رســـیده است. 
براســـاس آمارها، فعالیت‌های ورزشـــی 
25 درصـــد  از  اروپایـــی  در کشـــورهای 
بـــه 75 درصـــد رســـیده اســـت. ژاپن که 
ســـالمندترین کشـــور دنیـــا بـــه شـــمار 
می‎رود، از ســـال 1957 حـــدود 14 درصد 
جمعیت‌شـــان ورزش می‎کردند، ســـال 
1979 ایـــن عـــدد به 68 درصد رســـیده و 
اکنـــون نزدیک به 80 درصدشـــان ورزش 

» . می‎کنند

در افراد بالای 
65 سال، از هر 

چهار نفر یک 
نفر در سال 

زمین می‌خورد. 
اگر این آمار را 
در سالمندان 
80 ساله نگاه 

کنیم، هر فردی 
که بالای 80 

سال دارد، یک 
بار در سال 

زمین می‎خورد. 
به همین دلیل 

اصلی‎ترین 
شکستگی‎های 

لگن به دلیل 
زمین‌خوردگی 

است

دکتر میـــرزاده با بیان این موضـــوع می‎گوید: » بر اســـاس آمارها بیش 
از 70 درصد ســـالمندان ایرانی کم‎تحرک هســـتند و بعضـــی از آنها اصلاً 
تحرکـــی ندارند. اما طبق اطلاعات ســـازمان جهانی بهداشـــت، حدود 
73 درصد ســـالمندان دنیا فعالیت بدنی کافـــی دارند و فقط 27 درصد 

فعالیت بدنی  ندارند.«

ـــرش بـ

در آینده با 30 میلیون سالمند روبه رو خواهیم شد

نســـل امروز پیش از آنکه فرصت تجربه 
ســـادگی را داشـــته باشـــد، در معـــرض 
ســـیلی از تصاویر پرزرق‌وبرق شبکه‌های 
میـــان  نفســـگیر  رقابـــت  و  اجتماعـــی 
همســـالان قـــرار می‌گیـــرد. نوجوانانـــی 
کـــه در حـــال شـــکل‌ دادن بـــه هویـــت 
خـــود هســـتند، بـــا رنگ‌های جیـــغ مو، 
اســـتایل‌های  آرایش‌هـــای متفـــاوت و 
غیرمعمول تلاش می‌کنند دیده شـــوند 
و جایگاهـــی بـــرای خـــود بســـازند، امـــا 
همیـــن تـــاش بـــرای متفاوت بـــودن، 
اگرچـــه در ظاهـــر نشـــانه خلاقیـــت و 
جســـارت آنهاســـت، امـــا در روان آنهـــا 
ظاهـــر،  بـــه  وابســـتگی  بـــه  می‌توانـــد 
اضطـــراب اجتماعـــی و بحـــران هویـــت 

شـــود.  منجر 
دیـــده‌ای کـــه روان‌شناســـان آن را زبان 
تـــازه نســـل جدیـــد بـــرای فریـــاد زدن 
»من هســـتم« می‌داننـــد؛ زبانـــی که اگر 
خانواده و مدرســـه آن را درست مدیریت 
نکننـــد، بـــه جـــای شـــکوفایی، نوجوان 
را در چرخـــه‌ای از نارضایتـــی و رقابـــت 

بی‌پایـــان گرفتـــار خواهـــد کرد.
افت تحصیلی ســـلین، دانش‌آموز کلاس 
هشتم، برای کادر مدرســـه نگران‌کننده 
او برخـــاف ســـال‌های  شـــده اســـت. 
گذشـــته که جزو شاگردهای اول‌ مدرسه 
بـــوده، امســـال رونـــد دیگـــری را پیـــش 
گرفته و بیشـــتر از اینکه تمرکز‌ش را روی 
درس خوانـــدن و یادگیری بگذارد صرف 

تیپ‌هـــای خـــاص می‌کند. 
او می‌گویـــد: »احســـاس می‌کنـــم وقتی 
ظاهرم را فانتزی می کنم ، بیشـــتر دیده 
می‌شـــم. توی مدرســـه خیلی‌ها درباره‌ام 
حرف می‌زننـــد، بعضی وقت‌هـــا مثبت، 
بعضی وقت‌هـــا منفی. امـــا همین توجه 
باعـــث میشـــه حـــس کنـــم متفاوتـــم و 
حـــس خوبـــی دارم.« او دربـــاره واکنش 
خانـــواده‌اش می‌گویـــد: »مامانـــم اول 

خیلی مخالفت می‌کـــرد، می‌گفت هنوز 
زوده. ولـــی وقتـــی دید اگه ســـختگیری 
کنـــه مـــن پنهانـــی ایـــن کار را می‌کنـــم، 
الان فقـــط بعضـــی موقع‌هـــا مخالفـــت 

» . می‌کنه
ســـامیار ۱۶ ســـاله‌ نوجوانـــی اســـت کـــه 
در جمـــع دوســـتانش بـــه خوش‌‌تیپـــی 
معـــروف اســـت. او اســـتایل را بخـــش 
و  می‌دانـــد  افـــراد  هویـــت  از  مهمـــی 
ســـیقی  مو شـــق  عا مـــن  «  : یـــد می‌گو
»راک‌ام«. برای اســـتایل‌هایم لباس‌های 
مشـــکی، کتونی ایر جردن و مدل موهای 
فیـــد را انتخاب می‌کنم. اســـتایل کردن 
برام خیلی مهمه چون اینجوری نشـــون 
میدم کی هستم و ســـریع‌تر با آدم‌هایی 
که شـــبیهم هســـتند، ارتبـــاط می‌گیرم. 
بعضی‌ها تیپم را کـــول و باحال می‌بینند 
و بعضی‌هـــا هـــم مســـخره می‌کنند، ولی 
مهم حس رضایـــت خودمه، چون حس 
می‌کنـــم ایـــن اســـتایل مـــن را بـــه بقیه 

می‌کند.« معرفـــی 

  تغییرات فرهنگی 
و سرعت بالای انتقال الگوها

روایت‌هـــا نشـــان می‌دهد کـــه آرایش و 
اســـتایل‌های غیرمعمول برای نوجوانان 
فقط یک انتخاب ظاهری نیســـت، بلکه 
ابزاری برای دیده‌شـــدن، هویت‌ســـازی و 
ارتباط با گروه همســـالان اســـت. اما اگر 
ایـــن رفتارهـــا بـــدون همراهـــی خانواده 
و آمـــوزش در مدرســـه ادامه پیـــدا کند، 
می‌توانـــد بـــه بحران‌های عمیـــق‌ روانی 

و اجتماعی منجر شـــود. 
دکتر حامـــد نصیری، روان‌درمانگر فردی 
بـــا بیـــان اینکـــه چنـــد عامـــل هم‌زمان 
باعث پایین آمدن ســـن آرایش کردن در 
میان نســـل جدیـــد می‌شـــود، می‌گوید: 
»مهم‌تریـــن عامـــل، تغییـــرات فرهنگی 
و ســـرعت بـــالای انتقـــال الگوهاســـت. 
از  ودتـــر  ز بســـیار  وز  امـــر نـــان  نوجوا
نســـل‌های قبـــل بـــا معیارهـــای زیبایی 

می‌شوند.  آشـــنا 
در پژوهش‌هـــای روان‌شناســـی رشـــد 
انجـــام شـــده طـــی ســـال‌های اخیـــر، 
اشـــاره شده اســـت که نوجوانان امروزی 
حدود ســـه تا چهار ســـال زودتر از نسل 

پیشـــین در معـــرض انتظـــارات مربوط 
بـــه »ظاهـــر مطلـــوب« قـــرار می‌گیرند. 
فضـــای  در  چهـــره  نمایـــش  افزایـــش 
مجازی، رقابت میان همســـالان و ارزش 
اجتماعی یافتن زیبایی ظاهری فشـــار را 
بیشـــتر می‌کند. وقتی کودک 10 ساله هر 
روز با نســـخه‌ای از »خود آرمانی« مواجه 
می‌شـــود، طبیعـــی اســـت کـــه زودتر به 
ســـمت جلب توجه  گرایـــش پیدا کند.« 
نقـــش مهـــم خانـــواده و  بـــه  نصیـــری 
ســـبک تربیتـــی والدیـــن در ایـــن زمینه 
می‌دهـــد:  توضیـــح  و  می‌کنـــد  اشـــاره 
»در خانواده‌هایـــی کـــه گفت‌وگـــوی باز 
درباره ظاهـــر، بدن و معیارهـــای زیبایی 
وجـــود نـــدارد، نوجـــوان بیشـــتر دچـــار 
ســـردرگمی می‌شـــود و رفتار آشفته‌تری 

نشـــان می‌دهـــد. 
سبک تربیتی بیش از حد محدودکننده 
معمولاً نتیجه معکـــوس دارد. نمونه‌اش 
والدینی هســـتند کـــه هرگونـــه آرایش را 
کاملاً ممنـــوع می‌کنند، اما فرزندشـــان 
در مدرســـه یـــا خانـــه دوســـتان رفتـــار 
جبرانـــی نشـــان می‌دهـــد. در مقابـــل، 
والدینی که حدود مشـــخص و محترمانه 
تعییـــن می‌کننـــد، معمولاً فرزندانشـــان 
کمتـــر گرفتار اغراق در ظاهر می‌شـــوند. 
افزایـــش ســـواد  بـــرای  بایـــد  والدیـــن 
رســـانه‌ای فرزنـــدان خـــود برنامه‌ریـــزی 
کنند، چـــون در برابـــر تکنولـــوژی امروز 
نمی‌توان ایســـتاد، بلکه باید با ســـرعت 

مناســـب با آن همراه شـــد.«
اجتماعـــی  »شـــبکه‌های  می‌گویـــد:  او 
یـــک مقایســـه دائمـــی ایجـــاد می‌کنند. 
نوجـــوان خـــود را با کســـانی می‌ســـنجد 
که در شـــرایط عادی زندگی روزمره هرگز 
آنهـــا را نمی‌دیـــد. الگوریتم‌هـــا معمـــولاً 
محتوایـــی را برجســـته می‌کننـــد کـــه بر 
جذابیـــت ظاهـــری تأکیـــد دارد و همین 
باعـــث می‌شـــود نوجـــوان حـــس کنـــد 
»ظاهـــر« مهم‌ترین ابزار برای دســـتیابی 

به تأییـــد اجتماعی اســـت. 
در چنـــد مطالعـــه داخلـــی هـــم گزارش 
شـــده اســـت تماشـــای مـــداوم تصاویـــر 
چهره‌های مشـــهور با افزایـــش رفتارهای 
مرتبـــط بـــا زیباســـازی ظاهـــر ارتبـــاط 

مســـتقیم دارد.«

بررسی رفتارهای اجتماعی نسل زد با استایل‌های عجیب

من را ببینید

 ۱۲ تا ۱۶ سالگی 
نقطه عطف هویت‌سازی

 نصیـــری با بیـــان اینکـــه در بســـیاری از 
مـــوارد، آرایـــش در ســـن پاییـــن نشـــانه 
بحـــران هویت یـــا نیـــاز به دیده‌شـــدن 
 ۱۶ تـــا   ۱۲ اســـت، می‌گویـــد: »ســـنین 
ســـالگی دوره‌ شـــکل گرفتـــن هویت فرد 
اســـت. هر رفتـــار اغراق‌شـــده‌ای در این 
ســـن دو پیام دارد؛ یا نوجوان می‌خواهد 
دیده شـــود یـــا نمی‌داند چه چیـــزی او را 

می‌کند.  تعریـــف 
وقتـــی نوجـــوان می‌گوید بـــدون آرایش 
حـــس می‌کنم خـــودم نیســـتم، معمولاً 
پشـــت آن یک نگرانـــی عمیق‌تـــر درباره 

ارزشـــمندی وجود دارد.«
او می‌گویـــد: »مهم‌تریـــن پیامـــد ایـــن 
بـــه ظاهـــر اســـت.  رفتـــار، وابســـتگی 
نوجوانـــی که همیشـــه بـــا تغییـــر چهره 
وارد جمع می‌شـــود، به‌تدریج احســـاس 
می‌کند چهره طبیعی‌اش کافی نیســـت. 
ایـــن احســـاس ناکافی‌بـــودن بعدهـــا با 
اضطـــراب اجتماعی، کاهـــش اعتماد به 
نفس و نارضایتی بدنی همراه می‌شـــود. 
از نظر اجتماعی هـــم نوجوانی که انرژی 
زیادی روی ظاهر می‌گـــذارد، روابطش با 
همســـالان بیشـــتر بر پایه رقابت شـــکل 

می‌گیـــرد تـــا صمیمیت.« 

 دختران 
بیشتر از پسران تحت فشار هستند

ایـــن روانشـــناس توضیح می‌دهـــد: »در 
دختـــران معمولاً آرایش به‌عنـــوان ابزاری 
بـــرای زیباتـــر شـــدن دیـــده می‌شـــود، 
در حالی‌کـــه در پســـران بیشـــتر جنبـــه‌ 
بازی هویتـــی دارد، مثلاً اســـتفاده از ژل، 
مـــدل مـــو یـــا عطرهـــای مختلـــف برای 
ســـاختن یک پرســـونا )نقاب شخصیت(
کـــه اگرچـــه در ســـال‌های اخیـــر فاصله 
ایـــن دو نگاه کمتر شـــده، امـــا همچنان 
دختـــران بیـــش از پســـران تحت فشـــار 
بـــرای زیبایـــی هســـتند.«  او بـــا تأکید بر 
اینکـــه در خانواده بهتریـــن راهکار، دادن 
حـــق انتخـــاب همـــراه بـــا حـــد اســـت، 
می‌گویـــد: »والدیـــن می‌تواننـــد بگویند 
اگـــر نوجوان دوســـت دارد از کـــرم ملایم 
یـــا آرایـــش خیلـــی ســـبک در میهمانـــی 
اســـتفاده کند مشکلی نیســـت، اما برای 
مدرســـه این اجـــازه را ندارد. در مدرســـه 
هم آمـــوزش ســـواد رســـانه‌ای، گفت‌وگو 
درباره تصویـــر بدن و توضیح علمی درباره 
تغییرات دوران بلوغ بســـیار مؤثر اســـت. 
نوجوان وقتـــی بفهمد بدنش در مســـیر 
طبیعی رشـــد قرار دارد، کمتر تحت فشار 
زیبایـــی قرار می‌گیرد. لازم اســـت محیط 
مدرســـه نه بیش از حد ســـختگیر باشد 

و نـــه بی‌قید. وقتی مدرســـه بـــا احترام و 
گفت‌وگو برخورد می‌کنـــد، نوجوان بهتر 

پیام‌هـــا را می‌پذیـــرد.«
 

 تبلیغات 
موتور محرک صنعت زیبایی

ایـــن  اینکـــه  بـــه  اشـــاره  بـــا  نصیـــری 
رفتـــار باعـــث شـــکل‌گیری زودهنـــگام 
دغدغه‌هـــای ظاهـــری و کاهـــش تمرکز 
تحصیلـــی می‌شـــود، می‌گویـــد: »وقتـــی 
ذهن نوجوان مدام مشـــغول این اســـت 
کـــه »چطـــور دیـــده می‌شـــوم«، بخـــش 
زیادی از انـــرژی روانی‌اش صـــرف ظاهر 
می‌شـــود. این انرژی از تمرکز، خلاقیت 
و انگیـــزه تحصیلـــی کم می‌کنـــد. گاهی 
نوجـــوان بـــرای عکـــس گرفتـــن، ویدیو 
ســـاختن یـــا هماهنگـــی بـــا دوســـتان، 
وقت زیادی تلف می‌کنـــد. در این میان 
صنعـــت زیبایـــی بـــا معرفـــی محصولات 
مخصـــوص نوجوانان، عملاً این ســـن را 
هدف قرار داده اســـت. مثلاً تبلیغاتی که 
روی »پنهـــان کردن نقص‌هـــای صورت« 
تمرکـــز دارند، پیـــام ناامن‌کننـــده‌ای به 
نوجـــوان می‌دهنـــد: »عیـــب داری، باید 
اصلاحش کنـــی.« این پیام بـــرای ذهنی 
کـــه در حال شـــکل‌گیری هویت اســـت، 
بسیار اثرگذار اســـت. این روند می‌تواند 

نوجـــوان را به ســـمت مصرف محصولات 
غیراســـتاندارد هـــم ببـــرد. بخصوص در 
ســـنین پایین کـــه آگاهـــی کمـــی درباره 
سلامت پوســـت وجود دارد. دیده شده 
دختـــران نوجـــوان بـــرای صرفه‌جویـــی 
یـــا نداشـــتن هزینه کافـــی، از محصولات 
ارزان یـــا ترکیبـــات خانگـــی نامطمئـــن 
اســـتفاده می‌کنند کـــه باعث آلـــرژی یا 
آســـیب پوســـتی می‌شـــود. در مناطـــق 
برخـــوردار، دسترســـی بـــه محصـــولات 
زیبایی بیشتر است و الگوهای رسانه‌ای 
هـــم غالب‌تر هســـتند. در حالـــی که در 
مناطق محـــروم، تأثیر گروه همســـالان 
قوی‌تـــر اســـت و رفتارهـــا معمـــولاً از دل 
تقلید جمعی شـــکل می‌گیرد. اما در هر 
دو گروه، فشـــار برای زیبایی وجود دارد، 

فقط شـــکلش متفاوت اســـت.«
 

 والدین باید مهربان 
اما قاطع باشند

نصیـــری با ایـــن توصیه کـــه والدین باید 
بـــه جـــای دعـــوا یـــا ممنوعیت شـــدید، 
روی معنـــای رفتـــار نوجوانـــان تمرکـــز 
کننـــد، می‌گویـــد: »اگر نوجـــوان علاقه 
احتمـــالاً  دارد،  آرایـــش  بـــه  افراطـــی 
پشـــت ایـــن رفتـــار نگرانی دربـــاره رابطه 
با همســـالان یـــا تصویـــر از خـــود نهفته 
اســـت. والدین بایـــد مهربـــان اما قاطع 
باشـــند؛ نـــه تمســـخر، نـــه بی‌تفاوتـــی و 
نه ســـختگیری شـــدید داشـــته باشـــند. 
ایـــن رونـــد کامـــاً می‌توانـــد منجـــر بـــه 
کاهـــش اعتماد به نفس و وابســـتگی به 
ظاهر شـــود. نوجوانی که همیشـــه برای 
پذیرفته شـــدن باید ظاهـــرش را اصلاح 
کند، به‌تدریـــج باور می‌کنـــد بدون این 
تغییـــرات دوست‌داشـــتنی نیســـت.« او 
توضیح می‌دهـــد: »در مشـــاوره‌ها بارها 
دیده شـــده نوجوان حتی بـــرای رفتن به 
ســـوپرمارکت هم بدون آرایش به خروج 

از خانـــه فکـــر نمی‌کند.«
ایـــن روانشـــناس بـــا تأکید بـــر اینکه اگر 
آگاهی‌بخشـــی ضعیـــف بمانـــد،  رونـــد 
احتمـــال دارد بـــه یـــک هنجـــار پایـــدار 
تبدیل شـــود، می‌گویـــد: »تجربه جهانی 
نشـــان داده وقتی آمـــوزش درباره تصویر 
بدن و ســـواد رســـانه‌ای تقویت می‌شود، 
نوجوانـــان کم‌کـــم از رفتارهـــای افراطی 
فاصله می‌گیرنـــد. درواقع بـــرای درمان 
این موضـــوع نباید مدام آن را ســـرکوب 
کرد بلکه بـــا افزایش گفت‌وگـــو و آگاهی 

بایـــد آن را درمـــان کرد.«

معاون آموزشی گروه طب سالمندی دانشگاه علوم پزشکی 
تهران در گفت‌و‌گو با »ایران«:

 70 درصد سالمندان 
فعالیت بدنی کافی ندارند

گزارش

محدثه جعفری
روزنامه‌نگار

گزارش

مرجان قندی
روزنامه‌نگار

تجربه جهانی 
نشان داده 

وقتی آموزش 
درباره تصویر 
بدن و سواد 

رسانه‌ای تقویت 
می‌شود، 

نوجوانان کم‌کم 
از رفتارهای 

افراطی فاصله 
می‌گیرند. 

درواقع برای 
درمان این 

موضوع نباید 
مدام آن را 

سرکوب کرد 
بلکه با افزایش 

گفت‌وگو و 
آگاهی باید آن 

را درمان کرد


