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ــبب پیوندهای اجتماعی بیشتری در بین شهروندان می شود ورزش های گروهی یا همگانی س

لباس های معیوب را به چرخه مصرف برگردانید

امیرمقدم

 تـا حـالا برایتـان پیـش آمده  کـه لباس نویـی بخریـد و به دلیلـی پاره شـود و ندانیـد که با 

آن چـه کار کنیـد. قدیم ترهـا اگـر سر زانوی شـلوار بچه هـا  پاره بـود، با وصله هـای آماده 

سروتـه آن را هـم می آوردنـد یـا اگـر درز راسـته ای بـود، آن را می دوختنـد و همان طـور 

اسـتفاده می کردنـد، امـا حـالا، معمـولا آن لباس بـدون اسـتفاده می ماند یـا در نهایت 

از آن دسـتمالی بـرای گردگیـری و آب گیـری درسـت می کننـد، البتـه اگـر جنـس آن 

نخـی یـا از الیـاف طبیعـی باشـد. درحالی  کـه می تـوان از راهکارهای مقـرون به صرفه 

زیـادی بـرای این موضـوع اسـتفاده کـرد. راهکارهایی که به طـور حتم بـر ارزش افزوده 

لباسـتان هـم می افزاید. در ادامـه به برخـی از این راهکارها اشـاره کوتاهـی می کنیم.

         اسـتفاده از یـراق یا خرج کار برای پرکردن نقاط پـاره یا لکه های ماندگار روی لباس 

نخسـتین راهـکاری اسـت کـه بـه شـما توصیـه می کنیـم. بـرای ایـن منظـور می توانید 

سری بـه خرازی  بزنید و تعدادی خرج کار متناسـب با رنگ لباس و محل آسـیب دیدگی 

لباسـتان بخریـد. مارک های روی لبـاس، دکمه ها، تگ هـا و آویزهـا، وصله های آماده،

زیپ هـا، ربان هـا و نوار هـا و گل بته ها نمونه هایـی از خرج کارها هسـتند.

         رفـو کـردن راهـکار دیگـری اسـت که کمـی به تخصـص نیـاز دارد. برای ایـن منظور 

بایـد تکـه پارچـه ای همرنگ لباس پشـت آن قـرار داد و با چرخ روی  آن را کـوک زد. برای 

تمیزتـر شـدن کار می تـوان پس از رفـو، روی آن از یـک خرج کار اسـتفاده کرد.

     گلـدوزی بـا دسـت روی قسـمت معیـوب پارچـه، راهـکار دیگـری اسـت کـه ظاهـر 

بسـیار زیبایـی به لباسـتان می دهـد. یادگیری این نوع دوخت ها کار سـختی نیسـت،

کافـی اسـت چنـد ویدیـو در این بـاره ببینیـد و بـا انواع دوخت  های سـاده آشـنا شـوید.

     اسـتفاده هم زمـان از وصلـه و چاپ هـای رنگـی راهـکار دیگـری اسـت کـه ارزش 

هزینه کـردن بـرای لباس هـای گران قیمت تـر را دارد.

نکتـه: راهکارهـای ارائه شـده را متناسـب بـا نوع لباس تـان انتخاب کنیـد، برای نمونـه گلدوزی برای 

لبـاس هـای بچگانـه و زنانـه مناسـب تر اسـت یا اسـتفاده از مـارک بـرای لباس های رسـمی تـر مانند 

پیراهـن و مانتـو کاربـرد دارد کـه ایـن موضـوع هـم تاحد زیـادی به محـل پارگی لبـاس بسـتگی دارد.

 بـه طور کلی، دسـت شـما برای هرنـوع تغییری برروی لبـاس های بچگانـه و لباس هـای راحتی درون 

خانـه بازتر اسـت، ولی برای لباس های رسـمی و مردانـه کمی باید با احتیاط بیشـتری برخـورد کنید.

    تمیزکاری زنجیر دوچرخه

شادفر

 ایـن روزهـا کـه مدرسـه ها دایـر شـده، خیابان هـا نیـز شـلوغ و پررفت وآمد شـده اسـت.

بـه همیـن دلیل عـده ای ترجیح می دهنـد از دوچرخه برای آمدوشـدهای روزانه شـان 

اسـتفاده کننـد. دوچرخه هـا امکانـات و ابزارهای بسـیار سـاده ای دارنـد و زنجیر چرخ 

یکـی از همیـن ابزارهاسـت کـه خـوب نگهـداری کـردن آن سـبب افزایـش طـول عمـر 

دوچرخـه و زیباتـر شـدن ظاهـر آن می شـود. در ادامـه دو راهـکار بـرای ایـن منظـور را 

باهـم مـرور می کنیم.

شست وشوی کامل زنجیر

در ایـن روش، کار بسـیار راحـت اسـت؛ ابتدا بسـت زنجیر را بـاز می کنیم، سـپس زنجیر 

را در بنزیـن می شـوییم. ایـن روش بـه مقـدار زیـادی بنزیـن نیـاز دارد کـه بـرای حفـظ 

ایمنـی لازم اسـت ایـن کار را یـک بزرگ سـال بـا رعایـت همـه جوانـب ایمنـی آن  انجام 

بدهـد. می تـوان بنزین هـا را بعـد از مـصرف در یک ظـرف شیشـه ای و بـرای دفعه های 

بعـدی نگهـداری کـرد، ولی هرگز نباید بنزین اسـتفاده شـده را دوباره به بـاک خودرو یا 

موتورسـیکلت بازگرداند. اسـتفاده از آب داغ هم ممکن اسـت نتیجه مشـابهی داشـته 

باشـد؛ امـا بعـد از ایـن کار باید زنجیر کامل خشـک شـود.

نکته: مراقب باشـید تا باز و بسـته کردن زنجیر، بسـت آن  را شـل نکند.

تمیزکاری روی زنجیر

ایـن روش بنزیـن کمـتری نیـاز دارد، امـا کار بیشـتری می بـرد .این گونـه اسـت کـه بـا 

مسـواک آغشـته به بنزین، آرام روی زنجیر می کشـیم و با یک پارچه از نشـت بنزین روی 

بدنـه جلوگیـری می کنیـم. ایـن کار را تـا جایـی ادامـه می دهیـم کـه زنجیر کامـل تمیز 

شـود. برای تمیز کردن شـیارهای زنجیر، بهترین راه، اسـتفاده از گوش پاک کن اسـت.

چرا باید ورزش کنیم؟

چگونه و کجا گروهی ورزش کنیم؟

 چرا بهتر است گروهی ورزش کنیم؟

اجـازه بدهیـد همیـن شروع مطلـب تکلیف یک 

موضوع مهـم را باهم مشـخص کنیـم. منظور ما 

از ورزش و فعالیـت بدنـی، انجام کارهای روزمره 

ماننـد جارو کـردن و آشـپزی، پیاده تـا محل کار 

رفـتن، جابه جاکـردن وسـایل و از پله هـا بـالا 

و پاییـن رفـتن نیسـت کـه برخـی  بـا اسـتناد بـه 

انجـام همیـن فعالیت هـا خودشـان را بی نیـاز 

از ورزش کـردن می داننـد.

در واقـع، ورزش انجـام یک حرکت بدنـی منظم 

و تکـراری اسـت کـه از قبـل برنامه ریـزی شـده  

و عضـلات و اسـکلت بـدن را درگیـر می کنـد؛

بنابرایـن، ورزش های ذهنی مانند شـطرنج هم 

مدنظـر مـا نیسـت. خُـب، حـالا باهـم مهم ترین 

علت هایی را که سـبب می شـود ما ورزش کردن 

را جدی تـر بگیریم، مـرور می کنیـم. علت هایی 

کـه یکـی از آن هـا می توانـد هـمان کلیـد شروع 

ورزش در شـما از فردا باشـد.

         تمرین هـای ورزشـی بـا تبدیـل چربی های 

سـفید و مضر به چربی های قهوه ای و همچنین 

عضلـه سـبب چربی سـوزی و تناسـب انـدام و 

کاهش وزن می شـوند.

         ورزش بـا افزایـش آرامش، کاهش اسـترس و 

خواب راحت تر سبب بهبود خلق وخو و عملکرد 

بهتر سیسـتم ایمنی بدن می شود.

     ورزش بـه تقویـت عضـلات و اسـتحکام 

. یی می کنـد ن ها کمـک بسـزا سـتخوا ا

         ورزش خطـر ابتـلا به مرگ زودرس ناشـی از 

بیماری هـای قلبی عروقـی و برخـی سرطان ها 

را کاهـش می دهد.

   

ورزش سـبب افزایش کارایی دسـتگاه تنفسی،

کاهـش فشـارخون، تقویـت عضـلات قلـب و 

محافظـت از سـلامتی روده هـا می شـود.

         ورزش سـبب ترشـح مـواد شـیمیایی بـه نام 

سروتونین و اندورفین در مغز می شـود که بهبود 

خلق وخـو، شـادابی و نشـاط بیشـتر، افزایـش 

توانایـی پـردازش افـکار و کاهش خطـر ابتلا به 

زوال عقـل را به همـراه دارد.

فزایـش گـردش خـون و     ورزش سـبب ا

اکسیژن رسـانی و تغذیه 

بهتر پوست و مو می شود 

ط  بی و نشـا ا د کـه شـا

بیشـتر پوسـت و جوانـی 

آن را به دنبـال دارد.

      یکـی از مسـیرهای رسـیدن 

بـه جوانـی، زیبایـی و تناسـب انـدامکـه 

ایـن روزهـا بخـش زیـادی از جامعـه مـا را در 

هرسـن و سـالی درگیر خودشکرده ، همین 

ورزش کردن اسـت. حالا خودتـان کلاهتان 

را قاضـیکنیـد؛ ایـن همـه مزیـت، بهانـه 

خوبـی بـرای شروع ورزش از همیـن فـردا

شـاید به تنهایی درخانه یا پارک ورزش کردن،

نیـد؛ مـا حتـم بدا راحت تـر به نظـر برسـد، ا

پایبنـدی شـما بـه برنامـه  ورزشـی کـه داریـد،

در ایـن صـورت خیلـی طولانـی نخواهـد بود.

افزون بـر اینکه ورزش های گروهـی ارتباط ما 

بـا دیگـران و میـزان تعامـلات اجتماعی مـان 

را بیشـتر و زمینـه  انجـام کارهـای گروهی را در 

مـا تقویـت می کنـد، پـس بـرای ایجـاد یـک 

گروه همـراه از همین حالا برنامه ریـزی کنید.

         گروهـی از هم سن و سـالان خودتـان 

تشـکیل بدهیـد کـه نقـاط مشـترک بیشـتری 

هـم باهـم داریـد، مانند اینکه شـاغل هسـتید 

یـا متأهلیـد.

         سـعی کنیـد درکنـار برنامـه ورزشـی کـه 

داریـد، برنامه هـای دیگـری ماننـد دورهمی،

وعـده ناهـار یا سـفرهم باهـم داشته باشـید تا 

ارتباطتـان را بـا گـروه بیشـتر کند.

         برنامـه ورزشـی منظمـی داشـته  باشـید،

حتـی اگـر مجبـور شـوید در یـک روز بـا دو نفر 

آن را پیـش ببریـد؛ یعنی اجـازه ندهیـد برنامه 

ورزشی ثابت شما با مشـکلاتی مانند تعطیلی 

یـا تغییـر روز و سـاعت 

به هرعلتـی، کـم اهمیت 

شـمرده شود.

         برنامه ورزشی گروه را 

هرچندوقـت یـک بـار تغییر 

دهیـد یـا بـه روز کنیـد تـا تکـرار 

سـبب خسـتگی اعضا نشـود.

همیـن کـه تصمیـم بـه 

انجـام ورزش گرفته ایـد،

عالـی اسـت، ولـی اگر در 

انتخاب نوع آن شک دارید،

بـد نیسـت پیـش از شروع بـه 

ورزش، به نتایج یک پژوهش ساده 

نگاهـی بیندازیـد. پژوهشـی کـه بـه شـما 

می گویـد: مـا انسـان ها موجوداتـی اجتماعـی 

خلـق شـده ایم و در تعامـل و ارتبـاط باهـم اسـت 

کـه حـس بهـتری پیـدا می کنیـم.

تعدادی از محققان حوزه سلامت در یک پژوهش،

دانشـجویان را بـه سـه دسـته تقسـیم کردنـد. از 

گـروه اول خواسـتند دسـت کم یک بـار در هفتـه 

برنامـه ۳۰دقیقه ای برای ورزش گروهی داشـته  

باشـند. از گروه دوم نیز خواستند دست کم دوبار 

در هفتـه به تنهایـی یـا در نهایـت بـا دو همـراه 

ورزش کننـد. بـرای گروه سـوم هـم هیـچ فعالیت 

ورزشـی درنظـر نگرفتند؛ ولی از آن ها خواسـتند 

کـه برای رفـتن بـه هرجایی، پیـاده یا بـا دوچرخه 

مسـیر را طـی کنند.

پـس از ۱۲هفتـه بررسـی زندگی دانشـجویان از 

نظـر روانـی، جسـمی و عاطفـی متوجـه شـدند؛

گـروه اول در هـر سـه زمینـه کیفیت زندگی شـان 

بهبود یافته  و سـطح استرسشـان کم شده اسـت.

گروه دوم تنها در زمینه روانی زندگی شـان بهبود 

یافته اسـت، درحالی کـه حـدود یـک سـاعت در 

هفته بیشـتر از گروه اول هـم ورزش می کرده اند.

در کیفیـت زندگـی گروه سـوم هم تغییـر چندانی 

ایجاد نشده اسـت.

خُب، حالا اجازه بدهید به تأثیر مثبت ورزش های 

گروهـی باهـم نگاهـی بیندازیـم. موضوعـی کـه 

بدون شـک شـما را هم برای انتخـاب ورزش های 

گروهی، بیشـتر تشـویق خواهد کرد.

      ورزش حتـی وقتـی کـه به صـورت انفـرادی 

انجـام می شـود هـم، حـس خوبی بـه مـا منتقل 

می کند. حسـی که با بهبـود خلق وخو و افزایش 

سـطح انرژی و هوشـیاری ذهنی همراه اسـت و 

مانع از این می شـود که مـا در طول روز خموده و 

کسـل با دیگران برخورد و این حس ناخوشایند 

را بـه آن هـا منتقـل کنیـم. واقعیت این اسـت که 

انـرژی مثبتی که ما از ورزش کسـب می کنیم در 

طول روز و در برخورد با دیگران درست مانند یک 

موج جابجا می شـود و جامعـه را فراگیر می کند.

      شرکـت در ورزش های گروهی فرصت خوبی 

بـرای گسـترش دامنـه فعالیت هـا و تعامـلات 

اجتماعـی اسـت. همچنیـن بـه کسـانی کـه در 

دوسـت یابی  و ایجـاد ارتباط مشـکل دارند، این 

امـکان را می دهـد کـه رابطـه بهتری بـا دیگران 

به ویژه گروه همسالان خود برقرار کنند. موضوعی 

کـه در سـن های بالاتر که افـراد به هم زبـان نیاز 

بیشـتری دارنـد، اهمیت پیـدا می کند.

      اینکـه دیگـران می تواننـد بـر نگرش هـا و 

واکنش هـای احساسـی مـا تأثیـر بگذارند، یک 

اصـل ثابـت شده اسـت. بـرای همیـن بـا دنبال 

کـردن رقابت های ورزشـی یا انجـام آن ها مانند 

مسـابقات فوتبال یا کشـتی، حـس همگرایی و 

وحدت و نقاط اشتراک بیشتری با دیگران پیدا 

مـی کنیـم و بخشـی از تضادهایـی کـه درجامعه 

براثر مسـائل تنش زایی مانند مسـائل سیاسـی 

به وجـود آمـده اسـت، کمرنگ تر می شـود.

      مـا ایرانـی هـا بـه انجـام کار جزیـره ای یـا 

انفـرادی شـهرت داریـم، بـرای همیـن انجـام 

هماهنـگ ورزش هـای گروهـی بـه ویـژه زمانـی 

کـه جنبـه رقابتـی هـم پیـدا مـی کننـد، نمونـه 

هـای کاربـردی خوبـی بـرای تمریـن فعالیـت 

هـای گروهـی و اجتماعـی هسـتند.

      نظم و انظباط اجتماعی، مهارت حل مسئله 

و مسئولیت پذیری در گروه از دیگر موضوع هایی 

اسـت که انجام ورزش ها و بازی های گروهی آن 

را بـه مـا یـاد مـی دهـد. ظرفیتی کـه می تـوان از 

آن بـرای آمـوزش هـای دوره کودکـی و نوجوانی 

بیشتر اسـتفاده کرد.

         برنامه ورزشی گروه را 

هرچندوقـت یـک بـار تغییر 

دهیـد یـا بـه روز کنیـد تـا تکـرار 

چرا بانوان باید ورزش را جدی تر بگیرند؟

انجـام ورزش اگـر بـرای مـردان واجـب 

باشـد، برای زنان از اوجب واجبات اسـت؛

هـم به علـت تحـرک کمـتری کـه نسـبت 

بـه مـردان دارنـد و هـم نیـاز بیشـتری کـه 

بدنشـان به مراقبت در سـنین میان سالی 

و کهن سـالی دارد. در ادامـه بـه برخـی از 

این تفاوت های جنسـیتی و علـت اهمیت 

ورزش در بانوان اشـاره کوتاهی می کنیم.

         ورزش بـا اثـر جسـمی کـه دارد، سـبب 

تناسـب وزن می شـود. ایـن موضـوع در 

زنـان یائسـه کـه مسـتعد افزایـش وزن و چاقـی هسـتند، مانـع از ابتـلا بـه انـواع 

بیماری هـای مرتبـط بـا چاقـی به ویـژه سرطان ها و سرطان سـینه در زنان می شـود.

         پوکـی اسـتخوان از بیماری هـای رایـج بیـن زنـان اسـت و ورزش سـبب حفـظ 

تراکم اسـتخوان در آنان می شـود. زنـان در صورتی که مصرف کافی کلسـیم داشـته 

باشـند و روزانـه ورزش کننـد، تا پایـان عمـر اسـتخوان های قوی خواهند داشـت.

         تغییـرات زیـادی ماننـد بـارداری و یائسـگی در زنـان سـبب بـروز بیماری هـای 

روحـی ماننـد افسردگی می شـود و ورزش به ویژه ورزش هـای  قهرمانی ایـن قابلیت 

را دارنـد کـه مانع  بـروز افسردگی و گوشـه گیری در زنان شـوند.

         تناسـب انـدام بـرای زنـان بیشـتر از مـردان اهمیـت دارد و سـبب احسـاس 

نشـاط و جوانـی در آنـان می شـود. موضوعـی کـه تنهـا بـا ورزش و تغذیـه مناسـب 

امکان پذیـر اسـت.

مـکان مناسـب بـرای 

ورزش کردن از اهمیت 

زیادی برخوردار است و 

کمـک می کند که شـما 

انگیـزه بیشـتری بـرای 

ورزش کردن پیدا کنید.

راهکارهای زیادی برای 

ایـن منظـور هـم وجـود 

دارد، مانند؛

         از بوستان ها و پارک های نزدیک به محل زندگی تان کمک 

بگیرید و در روزها و ساعت های مشخصی گرد هم بیایید.

         اجاره کردن یک مکان راهکار دیگری است که می توانید آن را هم امتحان کنید. برای این منظور  در ساعت مشخصی یک سالن ورزشی را اجاره و 

هزینه آن را بین خودتان سرشکن کنید.

         از ظرفیت طبیعت و روستاهای اطراف شهر کمک بگیرید 

و برنامه پیاده روی یا کوه نوردی بچینید.     

         بوستان های تخصصی زیادی ویژه بانوان در سطح شهر 

وجود دارد که بانوان می توانند به راحتی در آن ها ورزش کنند،

مانند پارک حجاب، ریحانه و مادر و کودک.

         سالن ها و باشگاه های ورزشی زیادی در شهر داریم که 

می توانید همه باهم در یک رشته ورزشی ثبت نام و از این 

فضاها استفاده کنید.

 معصومه متین نژاد- «۱۵۰دقیقه 

فعالیـت ورزشـی در هفتـه خطـر مرگ ومیـر 

زودرس را تـا ۳۳درصـد کاهـش می دهـد.» همین یک 

مزیـت کافی اسـت تا همه مـا ورزش کردن را جدی تـر بگیریم؛

آن هـم بـا سـبک و سـیاق زندگی هـای امروزی کـه تحـرک و فعالیت 

بدنـی در آن جایـی نـدارد. از تأثیـری کـه ورزش بر سـلامت جسـم دارد 

و همـه مـا دربـاره آن کم وبیـش چیزهایـی شـنیده ایم، بگذریـم؛ ورزش 

تضمین کننـده سـلامت روان و نشـاط اجتماعـی هـم هسـت. یعنـی اگـر 

بخواهیـم زندگـی بانشـاط همـراه بـا سـلامتی را تجربـه کنیـم، گریـزی جز 

ایـن نیسـت کـه در هفتـه چنـد سـاعتی را بـه ورزش اختصـاص بدهیـم.

اینکـه چـه ورزشـی بکنیـم، تاحـدی سـلیقه ای اسـت، ولـی اینکـه آن 

را فـردی یـا گروهـی انجـام بدهیـم، بحـث دیگـری اسـت.  بـرای 

همیـن امـروز می خواهیـم  بـه مناسـبت ۲۶ مهـر روز «ورزش و 

تربیت بدنی»،به تأثیر ورزش و انجام آن به صورت فردی 

و گروهـی  و ارتبـاط آن با تعامـلات اجتماعی 

نگاهی بیاندازیم.


