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 پيش گفتار

درمان اعتياد در واقع به معناي تغيير الگوي زندگي فرد به سمت زنـدگي بـدون آسـيب                  

بـراي آنكـه فـرد در مقابـل         . اين تغيير شامل نحـوه ي تغذيه و ورزش نيز هسـت          . است

 بايد بتواند در مقابل وسوسه ي نوع رژيم غذاي سابق           ،وسوسه ي مصرف مواد مقاومت كند     

نيز مقاومت كند و همينطور بتواند در مقابل كاهلي نسبت به ورزش كـردن نيـز مقاومـت                  

اين فصل به شما براي دادن تمرين هايي براي ورزش و نحوه ي تغذيه به بيمار                . نشان دهد   

 . كمك خواهد كرد

 متن 

 نحوه ي تغذيه و ورزش در درمان اعتياد

مان اعتياد است كـه شـامل پـذيرش         مسـؤوليت پذيـري بخش مهمي از بهـبودي در در       

پذيرش مسؤوليت در قبـال بـدن بـه معنـي           . مسؤوليت نيست به بدن خود هم مي شود         

هر انساني صاحب بدني منحصـر بـه فـرد اسـت كـه              . پرورش حس مواظبت از آن است       

متفاوت از سايرين بوده و هم چنين گرانبهاترين دارايي اوست كه از اجدادش به او رسيده                

راين او بايد به خوبي از بدن خود مواظبت كند و مخصوصاً در مـورد كسـاني كـه        است بناب 

مواد مصرف مي كرده اند؛ بايد در نظر داشت موادي مـه قـبلاً بـدون هـيچ تـوجهي وارد                   

در اين نوشته سـعي مـي   . بدنشان مي كردند بيشترين ضرر را براي بدن آنها داشته است   

نه مي توانند متعادل ترين رژيم غذايي و سالم ترين   كنيم به اين افراد نشان دهيم كه چگو       

آنهـا را تشـويق و كمـك     هم چنين سعي خواهيم كرد ؛    . شيوه ي خوردن را داشته باشند       

كنيم تا يك برنامه ي منظم ورزش را شروع كنند تا تحمل ، قدرت ، و انعطاف شان بيشتر                   

ذيـه و ورزش هـر دو بسـيار         در هنگامي كه شما اقدام به ترك مواد كرده ايـد ؛ تغ            . شود  



به وسيله ي يك رژيم غذايي خوب و يك برنامه ي منظم و صحيح ورزشـي    . اهميت دارند   

 :شما مي توانيد

 .آسيبي را كه مواد به بدن تان وارد كرده است ، ترميم كنيد . 1

 . هوشياري ذهن تان را بيشتر كنيد .2

د كه اين خود باعث     پايداري يك زندگي عاري از وابستگي به مواد را به دست آوري            .3

 .عادت به حمايت از اين نوع زندگي مي شود

 .به ديت آوريديك وزن مطلوب و نرمال  .4

 .رشد و علاقه ي از دست رفته به زندگي را دوباره در خود احساس كنيد .5

 .سطح انرژي تان را افزايش دهيد .6

 .اعتماد به نفس تان را افزايش دهيد . 7

 .كاهش دهيدسطح فشارها و استرس هاي زندگي تان را  . 8

 .از بيماري هاي احتمالي در آنيده جلوگيري كنيد .9

تعجب ندارد زيرا وابستگي به مواد به معني آن است كه شما هيچ كنترلي بـر چيـزي كـه          

رژيم غذايي شما به عنوان يك فرد وابسته به مـواد شـايد             . وارد بدنتان مي شود؛ نداريد      

ن هاي ضروري و مواد معدني به بدنتان ممكن است برخي ويتامي. كمبود هايي داشته باشد 

شكر و نمك زياد استفاده مي كنيـد و احتمـالاً بـه               شايد شما از چربي ، كافييـن ،      . نرسد  

اندازه ي كافي حبوبات ، ميوه ي تازه و سبزيجات نمي خوريد شايد هم در طول روز غذايي 

 .بسيار كمي  بخوريد يا حتي غذا خوردن را فراموش كيند

احتمـالاً نحـوه ي تغذيـه ي بـدتان را ادامـه               مصرف موادتان را قطع مي كنيد؛     وقتي شما   

اين طـور گـزارش       بيشتر افرادي كه در طولاني مدت بهبودي پيدا كرده اند ؛          . خواهيد داد   

مي دهند كه اگر شما به تدريج يادبگيريد كه چگونه وسوسه تان را براي مصـرف شـكر ،                   



 در مقابل وسوسه ي مصرف مواد نيز آسان تر خواهد       روغن ، و نمك كنترل كنيد ، مقاومت       

هدف نهايي شما بايد اين باشد كه به نهايت سلامتي برسيد و براي اين كـار بايـد بـه                    .شد

 .تدريج ياد بگيريد كه خوردن تان را كنترل كنيد

. پس بهتر است از حالا شروع كنيد و غذايي را كه به طور روزانه مي خوريد ؛ ثبـت كنيـد    

 .ر به شما نشان مي دهد كه شما چه چيزهايي و چگونه مي خوريداين كا

و عده ي غذا يا خوراكي 

 مختصر در ميان وعده ها

نوع غذا 

 و مقدار

محل صرف 

 غذا

كار ديگري كه هنگام غذا 

 خوردن انجام مي دهيد

احساستان 
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يا (وعده ي غذايي 

خوراكي مختصر در ميان 

 )وعده 
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توجه داشته باشيد كه محل خوردن غذا و زمان و اينكه چه كاري همراه خوردن انجام مي                 

و اينكـه در آن  ) فـن رانندگي ، صـحبت بـا تل    تلويزيون تماشا كردن ،     مثل خواندن ،  (دهيد

اين موضوع به اين دليل استكه شايد برخـي       . هنگام چه احساسي داريدنيز بايد ثبت شود      

و شما بـه  . مكان ها،ويا بعضي از فعاليت ها و احساس ها همراه با عادات غذايي شما باشند        

هيز منظور اينكه عادتتان راتغيير دهيد؛ شايد نياز داشته باشيد كه از برخي موقعيت ها پر             

كنيد؛ و يا يادبگيريد كه با احساسات تان توجه كنيد و به غير از شيوه ي خودتان با آنهـا                    

اين جا مثالي مي آوريم از يكي از مراجعين به نام آقاي الف كه فرم ثبـت                 . هم مقابله كنيد  

 .غذاي مصرفي روزانه ي خود را پر كرده است

او در اكثـر موقـع احسـاس    . ده بگيردآقاي الف تمايل دارد چيزي را كه خورده است؛ نادي    

سپس در مواقعي كه    . خستگي و فشار كرده و غالباً صبحانه يا ناهارش را فراموش مي كند            

او غالباً در محل كار خود،غذاي آماده صرف مي . بيش از حد مي خورد    فرصت پيدا مي كند؛   

 است با خوردن    او وقتي خوشحال و يا عصباني     .  فنجان قهوه در روز مي خورد      7يا6كرده و   

 . در واقع او غذا را همانند مواد مصرف مي كند. خوراكي اين احساس ها را كاهش مي دهد

شما بعد از اينكه فرم ثبت غذا يمصرف روزانه خود را براي سه روز پر كرديد؛ چيزي را كه                   

 .به طور معمول مي خوريد با غذاي متعادل توصيه شده ي خود مقايسه كنيد

 ييدرهروعده ي غذا

در هر وعدهي غذايي بهتر است كربو هيدراتها به صورت متنوع، همانند انـواع نـان هـا،                  

حداقل يك ميوه يا سبزي تازه ي ترجيحاخًام يا كم پخته             حبوبات،ماكاروني، برنج و غلات ،    

 .شده وجود داشته باشد

،و يا ،مرغ،ماهي)بي چربي(حداقل در يك وعده در روز بايد پروتئين ها همانند گوشت لخم       

 .لوبياهامصرف شود



 :از غذاهاي زير بايد پرهيز شود يا كم خورده شود

هماند بسـتني، مـرغ سـرخ       )داراي شكر (چربي ، نمك، سرخ كردني ها يا غذاهاي شيرين        

چيپس،و سيب زميني، روغن ها، زرده ي تخم مرغ،شير پر چرب، تكـه      كرده، چيز برگرها ،   

 .هاي آب نبات، گوشت هاي دودي

يه اغلب افراد وابسته به مواد باشيد؛ رژيم غذايي شما اغلـب عكـس چيـزي                اگر شما شب  

. است كه توصيه مي شود؛ يعني اغلب چيزهايي را كه بايد كم بخوريد، بيشتر مي خوريـد                

ميـوه يـا سـبزي مصـرفي شـما معمـولاً تـازه              . گوشت را غرق در سس يا پنير مي كنيد        

 خوريد يـا سـيب را در يـك قطعـه ي             مثلاً توت فرنگي را در يك غذاي آماده مي        .نيست

 .شيرين پاي سيب

چه كاري بايد انجام دهيد ؟از كجا بايد شروع كنيد؟شما مي توانيد در شيوه ي خوردنتـان        

اين كار نياز به يـك تغييـر بـزرگ دارد؛ در            . همانند يك راهب بودايي ناگهاني عمل كنيد      

نيد اين كار را به تدريج انجام       شما مي توا  . صورتيكه بدن شما و ذهنتان هنوز آماده نيست       

. فـرق دارد ) در هنگامي كه هدف شما پاكي كامـل اسـت  (اين موضوع با قطع مواد    . دهيد  

 . شما مي توانيد هر كدام از رفتار هاي تغذيه اي را در يك موقع خاص تغيير دهيد

م براي كمك به شما در برنامه ريزي بري اصلاح وضعيت تغذيه تان در اين كتاب هشت گـا              

گـام  . كه شما مي توانيد با انتخاب خودتان ازآنها كمك بگيريد         . اساسي مهرفي شده است   

در ابتدا از گام نخست استفاده كنيـدتا رفتـار هـاي            . هاي اوليه مهم ترين مراحل هستند     

 .جديدي ر ا كسب كند و سپس به گام هاي بعدي بپردازيد

 :گام ها يهشت گانه به سوي رژيم غذايي بهتر

 كاهش مقدار چربي مصرفي : گام اول



كالري غذا از چربي تامين مي شود؛ولي مقـدار چربـي غـذاي مـا معمـولاً از                  %25معمولاً  

به بر چسب غذا هاي آماده كه مي خريد دقت كنيـد ببينيـد چـه قـدر                  . بيشتر است 25%

غـذا هـاي آمـاده اي ماننـد همبرگـر،           . از غذا هاي پر چرب استفاده نكنيد      . چربي دارند 

غذاهارا سرخ نكنيـد مـثلاً   . را مصرف نكنيد ... ب زميني سرخ كرده،سوسيس و    چيپس،سي

شما معمولاً به چيزي كـه مـي خوريـد     . مرغ را به صورت كباب شده يا آب پزمصرف كنيد         

. مثلاً سسي كه بر روي سالاد خود مي زنيد؛ مقـدار زيـادي روغـن دارد               : توجه نمي كنيد    

دي كلسترول دارند كه مصرف آنها بايد محدود        چربي گوشت و زرده ي تخم مرغ مقدار زيا        

نسبت به روغن هاي جامـد ضـرر        )به خصوص روغن زيتون   ( روغن هاي مايع گياهي     . شود

براي آنكه بدانيد دقيقـاً چـه چيـزي         . كمتري دارند ولي مصرف آنها هم بايد محدود شود        

گوشـت  . نكنيـد  خورده ايد و مقدار چربي آن را كنترل كنيد، از غذا ها ي آماده اسـتفاده               

 .بدون چربي بخوريد

 كاهش مقدار قند مصرفي: گام دوم

افرادي كه وابستگي به موا دارند؛ احتمالاً مقدار مصرف موادقنديĤنان از حالت عادي بيشتر   

وقتي مواد . مقدار مصرف مواد قندي بايد كاملاً متناسب با مقدار فعاليت بدنتان باشد. است

ژيتان مقدار كمي افزايش مي يابد و كمي سر خـوش مـي             ابتدا انر . قندي مصرف مي كنيد   

اما اين قند معمولاً پانكراس را تحريك مي كند كه انسولين بيشتري ترشح كند كـه    .شويد

 قنـد   سطح پايين . باعث مي شود قند خون جذب سلول ها شود و قند خون پائين بياييد               

بي بودن در چنـد     خون باعث احساس خستگي، عصبانيت، و شايد تحريك پذيري يا عص          

از طرفي كاهش قند خون شما را تحريك مي كند  كه قنـد  . ساعت بعد از مصرف قند شود   

بنابراين شما بايد سعي كنيد كه شكر،عسل وشربت كمتري بخوريد          . بيشتري مصرف كنيد  

هر موقع دلتـان شـيريني مـي خواهـد؛ميو ه ي            . ر از ميوه هاي تازه استفاده كنيد      و بيشت 



ممكن است شما   .  البته منظور اين نيست كه اصلاً مواد قندي مصرفنشود         .شيريني بخوريد 

در يكروز فعاليت بدني زيادي انجام دهيد و بنابراين نياز به مصرف مواد قنـدي بيشـتري                 

 .نكته ي مهمĤن است كه مصرف مواد قندي بايد كنترل شود. داشته باشيد

 !از كافئين پرهيز كنيد:گام سوم

است كه اگر به صورت يك دارو وجودداشته باشد؛ حتماً مصـرف            كافئين يك محرك قوي     

ولي اين كافئين در قهوه،چـاي ، نوشـابه،كوكا         . آن بدون تجويز پزشك قدغن خواهد شد        

 .كولا،برخي داروها و شكلات وجوددارد و ما آن را به راحتي مصرف مي كنيم

و چاي، نصـف  ) مثل نسكافه(قهوه ي آماده . قهوه يدم كرده بالاترين ميزان كافئين را دارد 

يك تكه ي كوچك شكلات تيره يا يك  فنجان از نوشـابه             . قهوهي دم كرده كافئين دارند    

تدريجاً قهوه يا چاي پر رنگ را كم كـرده و           . كوكا نيزنصف چاي ياقهوه آماده كافئين دارند      

 كـه   به جاي آن از چاي كم رنگ يا قهوه و چاي بدون كافئين استفاده كنيد و در صـورتي                  

احساس كرديد نياز داريد سر حال بيائيد ؛ تعدادي ميـوه ي تـازه بخوريـد؛ هـواي تـازه                    

 .استنشاق كنيد؛ به ورزش بپردازيد يا كمي بخوابيد

 !يزان نمك مصرفي خود را كاهش دهيدم: گام چهارم

بدن شما به . مقدار نمك مصرفي را در غذاي خود كاهش داده و غذا هاي شور مصرف كنيد 

نمـك  . نياز دارد؛اما معمولامًا ايراني ها نمك را بيش از حد لازم مصرف مي كنيم             كمي نمك 

. زياديباعث افزايش فشار خون،افزايش خطر سكته قلبي و احتباس آب در بدن مي شـود              

غذا هاي آماده اي هم چون چيپس،چـوب شـور،يا بيسـكويت شـور،ماهي دودي،آجيـل                

نمك زيادي دارند وبايد كمتر ...كالباس وشور،سس سويا، خيار شور، پنير شور،سوسيس يا   

سعي كنيد به جـاي نمكـدان از        . در سفره هاي غذا نمكدان استفاده نكنيد      . مصرف شوند   

 .آبليمو و ادويه جات استفاده كنيد



 !روزانه يك قرص مولتي ويتامين استفاده كنيد: گام پنجم

قرص مولتي ويتـامين    ويتامين ها و املاح معدني براي بدن ضروري هستند و خوردن يك             

 :هر روز به دلايل زير مفيد است

 .مواد برخي از ويتامين ها ي بدن را كاهش مي دهد-

زماني كه شما رژيم غذايي متعادلي نداشتيد احتمالاًو يتامين كمي به بدنتان مي رسيده              -

 .است 

 .ويتامين هامي توانند در جريان پخت غذا ها از بين بروند-

گي به مواد؛شايد باعث شود بدن به ويتامين هاي بيشتري نياز پيـدا             فشار غلبه بر وابست   -

 .كند

مي تواند در    Aالبته در اين كار زياده روي نكنيد؛چرا كه برخي از ويتامين ها مثل ويتامين             

صورت مصرف زياد به بدن آسيببرساند مثلابًاعث صدمه به كبـد و اسـهال شـود و خطـر             

شما هم چنين مي .  قرص مولتي ويتامين كافي استروزانه يك. سنگ كليه را افزايش دهد

توانيد به يك متخصص تغذيه مراجعه كنيد و اگر مشكلات طبي از جمله بيماري كبـد يـا                  

بيماري كليوي داشته باشيد؛ بايد حتماً تحت نظر پزشك و با تجـويز او ويتـامين مصـرف                 

 .كنيد

 !غذا هاي متنوعي بخوريد: گام ششم

اگر شما قصد داريد ميزان مصرفي چربي،قند،كافئين و        .كنترل كنيد نحوه ي تغذيه تان را       

نمكتــان را كــاهش دهيد؛بايــد قــبلاً بــا افــزايش تنــوع غــذايتان،آمادگي لازم را پيــدا 

نوع ماده ي غذايي لازم براي بدنتان به        40بهترين راه براي اينكه مطمئن شويد از هر         .كنيد

ر چه بيشتر در غذا هاي روزانه تـان ايجـاد           اندازهي كافي خورده ايد اين است كه تنوع ه        

 .گروه اصلي غذاها مصرف كرده ايد3هر روز مطمئن شويد كه تعدادي غذا از هر . كنيد



 پيمانه11تا6نان،برنج،ماكاروني،غلات،معادل:گروه اول

  پيمانه5ميوه وسبزيجات معادل :گروه دوم

وغ،پنيرو ماســت؛د(گوشــت قرمز،مرغ،ماهي،محصــولات لبنــي كــم چــرب:گــروه ســوم

  پيمانه2معادل وحبوبات...)

 ) مثل سلولزموجود در سبزيجات(كربو هيدراتهاي پر شاخه تر را مصرف كنيد:گام هفتم

 مـي   برخي از فشارهاي عصبي با خوردن غذاهاي حاوي فيبر و نشاسته ي كافي تسـكين              

،ميـوه  ) برنج سبوس دار  (يابند؛همانند نان هاي سبوس دار ، سبوس غلات ، برنج قهوه اي             

اين منابع كربوهيدراتي مانند آرام بخش هاي طبيعي عمل ميكنند          . هاي تازه و سبزيجات     

آنها شامل تريپتوفان هستند كه يك آمينو اسيد است و مغز را براي توليـد سـروترنين                 . 

تحريك مي كنند دچار يبوست مزمن هستند و به علت همين يبوسـت مـزمن عوارضـي                 

براي بهبود اين عوارض در فرد بايد مدفوع نرم و . پيدا كرده اند ... انند بواسير ، فيشر يا  هم

كدو و ميوجات  كاهو، خيار، حجيم ايجاد كرد كه اين كار با غذا هاي پرفيبر مانند سبزيجات ،  

 .مسير است 

 وعده هاي غذايي را فراموش نكنيد : گام هشتم 

 وعده ي غذايي مفصل     3مختصر غذايي خيلي بهتر از       وعده ي    5در نظر داشته باشيد كه      

باعث مي شود اختلاف بين حداكثر و حـداقل قنـد       ي غذايي در روز     ده ها عداد وع ت. است  

براي تهيه ي غـذا وقـت   .  داشته باشدخون در روز كاهش يابد و خلق فرد نيز نوسان كمي   

خريـد مـواد غـذايي      . غذا را به آهستگي و با احساس لذت بخوريد        . كافي درنظر بگيريد    

طوري برنامه ريزي كنيد كه در روز هاي پر مشـغله           . چندين روز را در يك بار انجام دهيد       

مصرف غذاي  . مقداري از غذاي ناهار باقي بماند تا در وعده هاي ديگر از آن استفاده كنيد              

 در هنگام كـار هميشـه سـعي كنيـد بـراي           . باقي مانده از ناهار بهتر از غذاي آماده است        



توصيه نمي شود . در اين شيوه زياده روي نكنيد. خوردن غذا با آرامش وقت كافي بگذاريد 

فقط هنگـامي كـه گرسـنه       . كه در طول روز ميان وعده هاي غذايي به زور چيزي بخوريد           

. هستيد؛غذا بخوريد و وقتي احساس گرسنگي قطع مي شود؛ خوردن را هم  متوقف كنيد              

ذايي وابسته شده اند كه وقتي زمان صرف غـذا فـرا مـي              برخي از مردم چنان به عادت غ      

آنهـا  . رسد؛حتماً بايد غذا بخورند و چيزي شبيه احساس گرسنگي را فراموش كـرده انـد              

سـعي  . اين چنين وضعيتي درسـت نيسـت      . بسيار سريع و غير هوشيارانه غذا مي خورند       

خـانواده و دوسـتان     كنيد خوردن غذا را طول بدهيد؛ مثلادًر حال خوردن غذا بـا افـراد               

 . صحبت كنيد

هرگز در ماشين تان    . در هنگام غذا خوردن؛ مطالعه نكنيد و به تماشاي تلويزيون نپردازيد          

آن را آهسـته ترورضـايت        صحبت با خانواده و دوستان در ضمن صرف غـذا،         . غذا نخوريد 

 .بخش مي كند

ايي خـود را شـروع      آقاي الف با شروع گام اول،يعني كاهش مصرف چربي ،تغيير رژيم غذ           

او سينه ي مرغ آب پز كرده و آن را باسالاد ،سيب زميني پخته و شربت آبليمو مـي                   . كرد

او براي خوردن   . پا به ساندويچي نگذاشتتا براي شام چيز برگر بخورد        او ديگر هرگز    . خورد

 ميوه تازه را نيز   . ديگر در ماشين چيپس نخورد    . در محل كارش با خود سيب و موز مي برد         

جايگزين كيك در صبحانه كرد و به اين ترتيب گام دوم را هم شروع كـرد و ميـزان قنـد                     

 .مصرفي خود را كاهش داد

 ماه اول به هيچ وجه در كاهش مصرف كافئين موفقيتي به دست نياورد؛تـا               6آقاي الف در    

اينكه سرانجام،نوعي چاي گياهي پيدا كرد كه بدون كافئين بـود و ذائقـه اش آن را مـي                   

آقاي الف از آن به بعد از اين چاي گياهي مي نوشيد و حتي كيسه هاي يك بـار                   . سنديدپ



مصرف آن را با خود به همراه داشت تا هر كجا كه به او قهوه تعارف كردنـد؛از ايـن چـاي                      

 .استفاده كند

دو سال بعد آقاي الف انواع ويتامين ها را مصرف كرده وتغذيه ي مناسبي داشت او اكثـراً                  

من كسـي هسـتم   :او درباره ي خودش مي گفت     .  متنوعي در خانه درست مي كرد      غذاهاي

. او بعد از انجام اين مراحل صاحب احسـاس بهتـري بـود   . كه تغذيه اش با هوشياري است  

بسياري از غذا ها را بلد بود درست كندو بسياري از سبزيجات را             . كيلو لاغرتر شده بود   12

 .در باغچه ي خود مي كاشت

در رژيم غذايي تان و برداشتن اين هشت گام مي توانيـد يـك دفتـر چـه ي                   براي كمك   

كوچك يا يك كارت يا كاغذ همراه خود داشته باشيد و چيزي را كه هر روز مي خوريد در                   

به اين ترتيب متوجه خواهيد     . آن يادداشت كنيد و هر چيزي را نوشته ايد شب مرور كنيد           

 دست خواهيد آورد كه هدفي براي اصلاح هـر         شد كه تغذيه تان چگونه است و فرصتي به        

 .روزتان داشته باشيد

 ورزش در درمان اعتياد

بـه  . انسان ها به ورزش منظم و رژيم غذايي مناسب براي سـلامتي خـويش نيـاز دارنـد                 

خصوص اگر شما اخيراًاقدام به ترك مواد كرده ايد،حتمابًه رژيم درست و ورزش دقيـق و                

 .تان را افزايش دهيدمنظم نياز داريد تا بهبودي

 سال است و يا سابقه ي خانوادگي بيماري قلبي داريد و يابيش از              30اگر سن شما بيش از      

اضافه وزن داريد يا دارويي مصرف مي كنيد يا از هر بيماري مزمن رنج مي بريد ؛بهتر                 25%

 .  با پزشكتان مشورت كنيداست قبل از شروع يك برنامه ورزشي

 ورزش هاي هوازي ،كششي، وقدرتي: ود دارد نوع ورزش وج3اصولاً

 ورزش هاي هوازي



ورزش هاي هـوازي انـرژي شـما را         . اين نوع ورزش، شاداب كننده ترين نوع ورزش است        

مصرف مي كند و عضلات بزرگ بدن به خصوص ساق ها يتان را به كار مي اندازد و باعـث                    

براي قوي تر .  قوي تر مي كندمي شود ضربان قلبتان تندتر شود و به اين ترتيب قلبتان را        

ورزش بايد كاملاً .  بار در هفته داريد3 دقيقه ورز ش هوازي،20شدن قلبتان نياز به حداقل  

ميـزان ضـربان    .  دقيقه ، كاملاً بالا بـرود      20شديد باشد ؛ به طوري كه ضربان قلبتان براي          

حداكثر % 70تا60 ميزان مطلوب، . تغيير پيدا مي كند   قلب مطلوب با سن و وضعيت سلامتي        

 .  ميزان ضرباني است كه قلبتان قدرت طپش دارد

 .جدول ذيل به شما در پيدا كردن ميزان ضربان قلبي كه بايد مورد هدف شما باشد؛ كمك مي كند

 )كه بايد هدف ورزشي باشد(ميزان ضربان قلب در دقيقه سن

20-24 120-150 

25-29 117-146 

30-34 113-142 

35-39 111-138 

40-44 108-135 

45-49 105 -131 

50-54 102-127 

55-59 99-123 

60-64 96  -120 

65-69 93-116 

 113-90 70بيش از 

          



 دقيقـه ورزش كنيـد و دوبـاره ضـربان           5ميزان ضربان قلب خود را اندازه بگيريد ،سپس         

 ضرب كنيـد  6 آن را در  ثانيه چند بار مي زند و سپس10بشماريد كه در . قلبتان را بگيريد 

اگر شما در وضعيت مطلوب بـدني باشـيد،حد         . تا تعدادضربان قلب دردقيقه به دست آيد      

اگـر وضـعيت مطلـوب      . بالاي ضربان قلب مطلوب سن تان رابه عنوان هدفدر نظر بگيريد          

بدني نيستيد و تازهورزش را شروع كرده ايد ؛ حد پايين ضربان قلب مطلـوب سـنتان را                  

 .هيدهدف قرار د

شديد تر از حالت مطلوب ؛بد تر از ورزش ناكافي به بدن آسـيب مـي رسـاند وبـه                    ورزش  

يكي از انـواع ورزش هـاي هـوازي را از           . قلبتان به جاي قويتر كردن ، فشار وارد مي كند         

 :ليست ذيل انتخاب كنيد 

 كوهنوردي                                    رقصيدن     دويدن                        پياده روي سريع        

   واليبال     بسكتبال                   سيتن

   اسكي                 قايقراني       دوچرخه سواري        

 هند بال     فوتبال  شنا                            

يـل  بعداز انتخاب يك يا دوورزش از ليست فـوق زمـان ومحـل انجـام آن را درجـدول ذ            

 .ريزي انجام شودع سعي كنيد ورزشتان نيز با برنامه درواق.مشخص كنيد

 سه شنبه دوشنبه يكشنبه شنبه زمان           

 

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه

        مكان ورزش اول 

        مكان ورزش دوم
 

 



 ـ       .سعي كنيد واقعاطبق برنامه تان عمل كنيد       تگي در برنامه ريزي البته سعي كنيد به آهس

وابسـتگي بـه مـواد      .پيش برويد و از همان اول برنامه سنگيني براي خـود طـرح نكنيـد              

معمولاآسيب زيادي به بدن شما رسانده است ؛لذا سعي كنيد در ابتدا برتامه هاي سبك تر 

حتـي بـراي    .و با مدت زمان كمتري در پيش بگيردتا بدن شما تحمل آن را داشـته باشـد                

در صورتي كه مدت طولاني وابستگي به مـواد داشـته            (شروع ورزش هاي سنگين هوازي    

نياز به مشورت با يك پزشك وجود داردتا بعد از معاينه يشما بگويد كه در چه زمـاني        )ايد

 .و چگونه اين ورزش سنگين را انجام دهيد

. مناسـب اسـت   ه جلسه براي شروع  يك ورزش هـوازي            هفته اي س  در هر صورت معمولاً   

اگردر حين ورزش تنفس . يد؛ بايد كاملاً مراقب بدن خودتان باشيدوقتي شما ورزش مي كن

تان طوري كوتاه شده است كه نمي توانيد همراه آن مكالمه كنيـد ؛ در آن ورزش افـراط                    

اگر مفاصـل و عضـلات شـما درد گرفتـه انـد هـم          . كرده ايد و حتماً بايد استراحت كنيد      

 سال داريد به طور جدي در نظر داشـته  40اگر شما بيش از     . بايدورزش را آهسته تر كنيد      

باشيد كه  بهتر است شكل هاي كم فشارتر ورزش ها ي هوازي همانند پياده روي سريع يا                

زانوها يا مچ پاي شما مضـر       به عنوان مثال پرش يا دويدن شايدبراي        شنا را انجام دهيد و      

ــود     ــري ش ــا ي ديگ ــيب ه ــث آس ــا باع ــد و ي ــه    .باش ــتگي ب ــه وابس ــرادي ك اف

بايد بـه آنـان گفتـه       . هستند"همه يا هيچ  "دارند،معمولادًرزندگي متمايل به شيوه ي    مواد

به دست آوردن مقدار بيشتر آن چيـز هـم          . شود كمي از چيزي از نداشتن اش بهتر است        

از ورزش كــردن صــرف نظــر نكنـيم امــا بايــد در آن افــراط هــم نكنــيم                                           . عـالي اســت 

 ورزش هاي كششي وقدرتي

رابلنـد  اندون ها مي شود؛به طـوري كـه آنها        ورزش هاي كششي باعث كشيدن عضله و ت       

 .                                       تر،انعطاف پذير ترو نرم تر مي كند



 به طوري كه آنها     ورزش ها يقدرتي بر عكس آن هستند و باعث انقباض عضلات مي شود             

ورزش هاي ايزو تونيك ورزش هاي قدرتي مثل بلند كردن وزنه ها ازگروه .را قويتر مي كند

 .                    و ايزومتريك هستند

زيرا .  اختصاصي قدرتي نداريد   شما در برنامه هاي ورزشي خود نيازي به انجام ورزش هاي          

شـما بايـد هميشـه    .ت خواهيـد آورد هوازي به دس -قدرت لازم را در ورزش هاي كششي      

وقتـي عضـلات    . حركات و نرمش هاي كششي را قبل از ورزش هاي هوازي انجـام دهيـد              

. شماكشيده وگرم مي شوندآسان تر وايمن تر مي توانيد ورزش هاي هوازي را انجام دهيد              

م يا قبل از دويدن در صورتي كه نرمش هاي كششي را انجـا             قبل از انجام بازي تنيس       مثلاًً

 .داده باشيد؛احتمال آسيب رسيدن به بدن شما بسيار كم مي شود

چرا كه باعث شل شدن     . انجام نرمش هاي كششي بعد از ورزش هاي هوازي نيز مهم است           

 .عضلاتي كه دراثرانقباضهاي مكرردرحين ورزش هوازي سخت شده اند؛مي گردد

 به مقـدار روزانـه يـك        آقاي اسفندياري بيماري بود كه وابستگي به مصرف ترياك        : مثال

هنگام .  سال معتاد به ترياك بود     25او كارمندبود و مدت     . مثقال به صورت كشيدن داشت    

 كيلـو وزن داشـت،از افسـردگي و     20او در هنگـام تـرك       .  سال داشـت   42اقدام به ترك  

اضطراب رنج مي برد و ظرفيت پذيرش ريه اش بسـيار ضـعيف بـود و از زخـم معـده ي                      

 .سينه رنج مي بردمزمن،وسوزش و درد 

 تغذيه ي خودش را نيـز كنتـرل          مواد مخدرنحوه ي   آقاي اسفندياري بعد از اقدام به ترك      

تغذيـه اش را  . چربي، مواد قندي و كافيين كمتري نسبت به گذشـته اسـتفاده كـرد            . كرد

ضـمن ايـن كـه پزشـك          متنوع تر كرده و غذاهاي حاوي فيبر گياهي بيشتر مصرف كرد؛          

 ي ورزش محتاطانه را هم طراحي كرده و او را به اجـراي آن تشـويق                 معالجش يك برنامه  

 صبح از خواب بلند شده و براي پياده روي از خانه خـارج         6او در ابتدا هر روز ساعت       . كرد



در پارك نزديك منزل نرمش مختصري مي كرد سپس پياده روي خود را شـروع               . مي شد   

. راه رفتن ضربان قلب خود را اندازه گرفـت           دقيقه در حين     5در روز اول بعد از      . مي كرد   

 كه هدف او بود ؛ پس پياده روي خود را سريع تر             115 بود كمتر از ضربان      100ضربان قلبش   

سپس استراحت كرده و دوباره     .  رسيد   115 دقيقه ي ديگر به      5كرد تا ضربان قلبش بعد از       

ده روي بيشتر و سريع تر مي هر روز اين پيا. بعد از انجام نرمش مختصري به خانه برگشت 

بعد از چند هفته آقاي اسفندياري پياده روي كاملاً سريعي داشت و ضربان قلبش هم      . شد  

 30پـس او  .  دقيقه مسير طولاني تري را طـي مـي كـرد            10و هر با در     .  نمي رسيد    115به  

اه او كاملاً    م 6بعد از   . دقيقه ي ديگر هم عصرها به پياده روي هاي سريع روزانه اش افزود              

 كيلو از اضافه وزن خود     15او تقريباً   . سريع پياده روي ميكرد و قلبش نيز مشكلي نداشت          

آقاي اسفندياري در مـاه هفـتم   . را كم كرده بود و در پاهاي خود احساس سبكي مي كرد             

 قدم دويدن آهسته و بعد از يك مـاه ديگـر او مـي       50 قدم پياده روي و      50شروع كرد به    

ولي دويدن در صبح و عصـر       .  دقيقه انجام دهد   20يك دويدن آهسته را به مدت       توانست  

لذا دويدن هاي عصر را به شنا تبديل كرد؛ بنابراين اضـافه وزن             . باعث درد زانوهايش شد     

ايشان و ناراحتي مزمن زخم معده و ناراحتي هاي عصبي و افسردگي و اضطراب او كاملاً بر     

رل تغذيه و ورزش توانست جلوي مصرف مواد و عود خود را طرف گرديد و با كمك اين كنت

و بـا   .  سال پاك بود و در ضمن در سال سوم پاكي خود نيـز ازدواج كـرد                4او  . بگيرند  نيز  

 سال آخر اعتيـاد     10در حالي كه در مدت        همسرش حداقل سالي دوباره به مسافرت رفت ،       

ميشه از نـاراحتي هـاي ناشـي از         خود به ترياك از شهر تهران خارج نشده بود؛ چرا كه ه           

او ديگر آن قدر خود را قوي و خـوب مـي دانسـت و خـود را         . نرسيدن مواد ترس داشت     

تحسين مي كرد كه در يك جلسه ي تفريحي با ساير دوستان بعـد از نوشـيدن مقـداري                   

مشروب الكلي به خود گفت كه در حال من بسيار قوي شده ام و مي توانم اين يك بـار را                     



ولي يك بار مصرف مساوي        بكشم و با اراده جلوي مصرف دوبارهي خودم را بگيرم ،           ترياك

وقتي او دوبـاره  . دوباره ي ارياك به مقدار زياد خوردن غذاهاي چر ب و ورزش نكردن شد       

به ورابط خانواده اش آسيب زيادي وارد شده بود او دوباره اقدام        . اقدام به ترك ترياك كرد    

ه خود و ورزش منظم كرد ولي اين بار علاوه بر آن ها بـا اهتمـام و                  به كنترل نحوه ي تغذي    

كوشش فراوان سعي در تمرين مهارت هاي سازگاري براي مقابله با موقعيت هاي پر خطـر                

 . مصرف مواد كرد

 :خلاصه 

در ابتدا بايد براي بيماري دلايلي در مورد اينكه رژيم غـذايي خـوب و برنامـه ي مـنظم                    

هوشياري ذهن او بيشتر شده       زيرا اين كار باعث مي شود ،      . ، بياوريم   ورزشي داشته باشد    

سـپس  ... و آسيبي كه مواد به بدنش وارد آورده ترميم شود و انـرژي اش افـزايش يابـدو                 

بدنبال ارزيابي ) . فرم ثبت غذاي مصرفي روزانه  ( وضعيت غذايي بيمار را ارزيابي مي كنيم        

دت هاي غذايي مضر و جانشين كردن آن با عـادت  وضعيت تغذيه سعي در از بين بردن عا    

 :گام هاي هشت گانه در راه اصلاح وضعيت تغذيه عبارت اند از. هاي غذايي بهتر مي كنيم 
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 )نوشابه كوكا چايي ، شكلات تيره، مثلاً در قهوه ،( پرهيز از مصرف كافيين -8

ورزش هـاي   . ورزش هاي هوازي است       در درمان اعتياد مهمترين و موثرترين نوع ورزش ،        

اما تاكيـد اصـلي بـر ورزش هـاي     . ي نيز قابل از ورزش هاي هوازي توصيه مي شود       كشش

   .هوازي خواهد بود

 


