
کــه فــنــاوری، اتوماسیون و  ــاری  ــ  در روزگ
خــدمــات دیجیتال بخش عــمــده‌ای از 
چند  به  را  انسان  فیزیکی  فعالیت‌های 
کلیک ساده محدود کرده‌اند، بحرانی نامرئی اما مرگبار 
گسترش است. آمارهای  زیر پوست جوامع در حال 
ــای ســازمــان جهانی  تــازه منتشرشده بر پایه داده‌هـ
از الگوی زیستی و  بهداشت تصویر نگران‌کننده‌ای 
میزان فعالیت بدنی جوامع مختلف ترسیم می‌کند ‌و 
نشان می‌دهد جامعه بشری با شتابی بی‌سابقه به 
سمت سکون، پشت‌میزنشینی و بیماری‌های مزمن 
ــی‌رود. در مــیــان ایــن  ــ نــاشــی از بــی‌تــحــرکــی پــیــش مـ
داده‌هــای آمــاری، وضعیت ایــران و قــرار گرفتن آن در 
ــدول جــهــانــی کــم‌تــحــرکــی، زنــگ  ــالای جـ رتــبــه‌هــای بـ
کشور به  خطری جدی بــرای نظام سلامت عمومی 

شمار می‌آید. 

   جهش کم‌تحرکی در ایران

براساس آخرین ارزیابی‌های بین‌المللی، ‌46/3درصد از 
جمعیت بالای ۱۸ سال در ایران دچار کم‌تحرکی مزمن 
کافی دارند. این به‌آن معناست  هستند و فعالیت بدنی نا
که تقریبا از هر دو شهروند بزرگسال ایرانی، یک نفر کمتر از 
استانداردهای پایه و توصیه‌شده سلامتی تحرک دارد. 
این شاخص منفی، ایران را در جایگاه چهاردهم جهان 

از حیث میزان کم‌تحرکی قرار داده است. 
ــران بـــا مــیــانــگــیــن جهانی  ــ ــار ایـ ــ ــادار آم ــن ــع فــاصــلــه م
)31/3درصـــــــد(، نــشــان‌دهــنــده یــک شــکــاف عمیق 
‌۱۵درصدی نسبت به میانگین رفتارهای حرکتی مردم 
که عوارض  در سراسر دنیاست. این در حالی است 
کم‌تحرکی مستقیما زمینه‌ساز گسترش بیماری‌های 
، از‌جمله بیماری‌های قلبی ــ عروقی، دیابت  گیر غیروا
نوع 2، فشار خون بالا و اختلالات اسکلتی عضلانی 
قابل  نیز بخش  کنون  که هم‌ا بیماری‌هایی  اســت‌؛ 

توجهی از بودجه‌های درمانی کشور را می‌بلعند. 

 جغرافیای سکون‌؛ خاورمیانه و شرق آسیا در صدر

بررسی داده‌هــای اینفوگرافیک نشان می‌دهد بحران 
کم‌تحرکی یک پدیده متوازن در سطح جهان نیست، 
را دنبال  اقلیمی خاصی  و  الگوهای منطقه‌ای  بلکه 
می‌کند. در صدر این رده‌بندی، کشور امارات متحده 
کافی در رتبه نخست  عربی با ‌66/1درصد فعالیت بدنی نا
جهان ایستاده است‌؛ وضعیتی که وابستگی شدید به 

خودروهای شخصی، شرایط آب‌وهوایی بسیار گرم و 
ساختار شهری مبتنی بر مجتمع‌های مسقف و لوکس 
از عوامل تشدیدکننده آن است.  کوبا با ‌61/1درصد در 
رتبه سوم و کره‌جنوبی با ‌58/1درصد در رتبه پنجم قرار 
دارند. حضور کره‌جنوبی در میان کشورهای کم‌تحرک، 
کاری طولانی، فرهنگ فشرده  نمودی از ساعت‌های 
دیجیتال  صنایع  گیر  فرا توسعه  و  پشت‌میزنشینی 
است. در منطقه خاورمیانه و غرب آسیا نیز عربستان 
سعودی با ‌51/5درصد )رتبه ۱۰( و ترکیه با 44/4درصد 
)رتبه ۲۳( در کنار ایران، کانون‌های اصلی کم‌تحرکی را 
تشکیل می‌دهند. همچنین در کشورهای پرجمعیتی 
نظیر هند )49/2درصد، رتبه ۱۲( و ژاپن )‌44/7درصد، 
ــار و جمعیت  ک رتبه ۲۱(، بخش عــمــده‌ای از نــیــروی 
بزرگسال به‌دلیل فشارهای اقتصادی، مشاغل صنعتی 
مــدرن و کمبود زمــان آزاد بــرای ورزش، از تحرک کافی 

محروم مانده‌اند.

   از انجماد صنعتی تا پویایی آفریقا

در آن سوی این طیف آماری، کشورهایی قرار دارند 
سیاست‌گذاری‌های  از  ترکیبی  بــا  توانسته‌اند  کــه 
شهری، ترویج فرهنگ پیاده‌روی و دوچرخه‌سواری، 
ــود  ــاروپـ و ورزش‌هـــــــای هــمــگــانــی، تـــحـــرک را در تـ
کنیا با نرخ خیره‌کننده  کنند.  زندگی روزمــره حفظ 
کافی  ــد فعالیت نا ــد و فنلاند بــا ‌9/6درصـ 8/9درصـ
)رتبه‌های ۱۸۷ و ۱۸۳(، در زمره پویاترین و فعال‌ترین 
فنلاند،  در  می‌شوند.  دسته‌بندی  بشری  جــوامــع 
سیستم حمل‌ونقل شهری و زیرساخت‌های رفاهی 
که شهروندان در تمام  به‌گونه‌ای طراحی شده‌اند 
فصول سال تشویق به حرکت می‌شوند‌؛ درحالی که 
در کشوری چون کنیا، سبک زندگی سنتی و اتکای 

بالا به پیاده‌روی همچنان غلبه دارد. 
ــد(،  ــ )‌۱۸درصـ نیجریه  کــشــورهــایــی چــون  همچنین 
ــد(، سوئیس )‌۱۹درصــد( و فرانسه  روسیه )18/1درصـ

)23/2درصد( در وضعیت به‌مراتب بهتری نسبت به 
ــد( قــرار دارنــد. حتی در  میانگین جهانی )31/3درصـ
ایــالات متحده با 33/7درصــد و نــروژ با 35/1درصــد، 
ــران و  کمتر از نــرخ نگران‌کننده ای شاخص‌ها بسیار 

کشورهای حاشیه خلیج‌فارس است. 

   آپارتمان‌نشینی و غیبت ورزش همگانی

کم بالای  گسترش شتابان شهرنشینی نامتوازن، ترا
فضاهای  توسعه‌نیافتن  کلانشهرها،  در  جمعیت 
سبز و مسیرهای امن پــیــاده‌روی، و تبدیل شدن 
آپارتمان‌های کوچک به زیستگاه اصلی خانواده‌ها، 
کرده  فرصت حرکت خودانگیخته را از مردم سلب 
، رشد تصاعدی سرگرمی‌های  است. از سوی دیگر
مجازی و ساعات استفاده از تلفن‌های هوشمند، 
ســکــون جسمانی را بــه یــک عـــادت روزمــــره بــدل 

ساخته است.
در  ارزان،  زیرساخت‌های  نبود  ســاخــتــاری،  بعد  در 
دسترس و ایمن بــرای ورزش همگانی در شهرهای 
ایران، به‌ویژه برای زنان و سالمندان، شکاف تحرکی 
را عمیق‌تر کرده است. در کنار این عوامل، فشارهای 
تا  باعث شــده  و دغدغه‌های چندشغلی  معیشتی 
ورزش و فعالیت فیزیکی از اولویت‌های سبد مصرفی 

و زمانی خانوارها حذف شود.

   پیامدهای اقتصادی و سلامت

ــداوم ایـــن وضــعــیــت هزینه‌های  ــ ــر ت ــراب ســکــوت در ب
کم‌تحرکی  گذاشت.  جبران‌ناپذیری بر جای خواهد 
فــردی نیست، بلکه یک تهدید  انتخاب  صرفا یک 
ساختاری برای آینده نظام بهداشت و درمان کشور 
است. افزایش نرخ چاقی، بیماری‌های متابولیک و 
سکته‌های زودهنگام در میانسالی، توان تولیدی کشور 
را کاهش داده و فشار مالی سنگینی بر صندوق‌های 
می‌کند.  تحمیل  درمــانــی  بیمه‌های  و   بازنشستگی 
ــاورنـــد کـــه نــجــات جــامــعــه از  ــارشــنــاســان بـــر ایـــن بـ  ک
است‌؛  چندبعدی  رویکردی  نیازمند  کم‌تحرکی  تله 
از اصــاح طراحی شهری با اولویت پیاده‌محوری و 
خطوط دوچرخه گرفته تا تسهیل دسترسی عمومی 
گاهی‌بخشی  ــی و پــویــش‌هــای آ بــه امــکــانــات ورزشــ
رسانه‌ای. بدون یک اراده ملی برای بازگرداندن حرکت 
گیر آینده  به زندگی روزمره، سونامی بیماری‌های غیروا

سلامت جامعه را با بحرانی بزرگ روبه‌رو خواهد کرد. 

 آغاز هفته دولت
گو  شهادت سید علی اندرز

امروز در تاریخ  اوقات شرعی 
اذان ظهر: 12:07 

غروب آفتاب: 18:43

اذان مغرب: 19:02

نیمه‌شب شرعی: 23:22

اذان صبح فردا: 04:02

طلوع خورشید فردا: 05:31

واحهحکمت

      کدام کشورهای جهان کم تحرک‌تر هستند؟
چند درصد جمعیت بالای 18 سال کشورها، فعالیت بدنی ناکافی دارند؟

آن سر زلفش که بازی می‌کند از باد عشق
میل دارد تا که ما دل را در او پیچان کنیم/مولوی

امام رضا)ع(: کوتاهى کردن، مصیبت توانایان است.
تحف العقول

کــرم‌)ص(: هیچ بنده‌اى خشم خود را فرو نخورد، مگر این که خداوند عزوجل بر عزت او در دنیا و   پیامبر ا
آخرت افزود./ کنزالعمال
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ولی شهید زنده است و در پیش خدای خود روزی می‌خورد و فنا نمی‌شود؛ برای همین من این راه شهادت را 

انتخاب کرده‌ام. 
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نکته روز
رئیس‌جمهور آمریکا از سربازانش متنفر است‌ و آنها هم متوجه این موضوع شده‌اند 

شعارنویسی علیه ترامپ  روی بدنه ناو
 دولت دونالد ترامپ تلاش می‌کند جنگ فرسایشی و بی‌پایان آمریکا با ایران را یک موفقیت جلوه 
دهد اما آنچه از میان نیروهای نظامی آمریکایی و خانواده‌های‌شان به گوش می‌رسد، تصویری 
کاملا متفاوت ارائه می‌کند. در حالی که کاخ‌سفید همچنان از پیروزی سخن می‌گوید، نشانه‌های 

نارضایتی و فرسودگی در میان نیروهایی که در منطقه مستقر هستند، افزایش یافته است. 
یکی از عجیب‌ترین نشانه‌های این نارضایتی روی بدنه یک هواپیمای نظامی در خلیج‌فارس 
ظاهر شده است. برخی نیروهای آمریکایی مستقر در منطقه، پیام‌های اعتراضی خود را روی 
ک‌گرفته یک هواپیما نوشته‌اند. عباراتی مانند »عملیات خشم اپستین«، اشاره به  سطح خا
»توافق صلح شماره ۶۴« و عباراتی دربــاره اسرائیل و بنیامین نتانیاهو، نشان می‌دهد بخشی 
از نیروهای حاضر در منطقه نسبت به جنگ و اهــداف آن به‌شدت بدبین شده‌اند. این نوع 
کلاه‌های  که سربازان آمریکایی در جریان جنگ ویتنام روی  اعتراض یادآور نوشته‌هایی است 
خود می‌نوشتند. البته هنوز مشخص نیست آیا چنین نارضایتی‌ای در میان نظامیان آمریکایی 
کنون با صراحت بیشتری بیان می‌شود اما یک نکته روشن است:  واقعا بی‌سابقه است یا فقط ا
بسیاری از نیروهای حاضر در منطقه احساس نمی‌کنند در جنگی با هدفی روشن و قابل دفاع 
مشارکت دارند. مشکلات فقط به پیام‌های اعتراضی محدود نمی‌شود. شرایط در ناو هواپیمابر 
آبراهام لینکلن، که حدود ۹ ماه برای پشتیبانی از عملیات نظامی آمریکا در منطقه مستقر بوده، 
کمبود مــواد غذایی و  گــزارش‌هــای منتشرشده،  گــزارش شــده اســت. براساس  به‌شدت وخیم 
مشکلات شدید بهداشتی، زندگی خدمه را دشوار کرده است. حتی گزارش‌هایی درباره پریدن 
برخی ملوانان به دریا برای فرار از شرایط سخت روی کشتی منتشر شده است. مشکلات مشابهی 
در کشتی‌های دیگر نیز گزارش شده است. با این حال، پیت هگست، وزیر دفاع آمریکا، تلاش کرده 
شدت مشکلات را کم‌اهمیت جلوه دهد و گزارش‌های منتشرشده را نادرست یا اغراق‌آمیز توصیف 

، تصویری متفاوت ارائه می‌دهد. کند اما شواهد موجود، از‌جمله اعتراض‌های نیروهای مستقر
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بحران خاموش تنبلی در جهان‌؛ زنگ خطر کم تحرکی برای نیمی از بزرگسالان ایرانی


