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نویسنده: مرتضی نجفی
دانشجوی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی

جهاد تبیین در امر ورزشجهاد تبیین در امر ورزش
ــاب ــه گام دوم انق ــر بیانی ــه ب ــا تکی ــرائیلی ب ــکاران اس ــا ورزش ــی ب ــدم رویاروی ــی ع چرای

شــناخت درســت  را  گذشــته  بایــد  آینــده،  در  اســتوار  گام‌هــای  برداشــتن  »بــرای 
اینــک در آغــاز فصــل جدیــدی از زندگــی جمهــوری اســامی، ایــن بنــده‌ی ناچیــز مایلم بــا جوانان 
ــرای  ــزرگ ب ــا بخــش دیگــری از جهــاد ب ــه میــدان عمــل می‌گــذارد ت ــا ب ــزم، نســلی کــه پ عزی
ســاختن ایــران اســامی بــزرگ را آغــاز کنــد، ســخن بگویــم. ســخن اوّل دربــاره‌ی گذشــته اســت.

عزیــزان! نادانســته‌ها را جــز بــا تجربــه‌ی خــود یــا گــوش ســپردن بــه تجربــه‌ی دیگــران نمیتــوان 
دانســت. بســیاری از آنچــه را مــا دیــده و آزموده‌ایــم، نســل شــما هنــوز نیازمــوده و ندیــده اســت. 
ــه  ــمایید ک ــت و ش ــما اس ــای ش ــده دهه‌ه ــای آین ــد. دهه‌ه ــد دی ــما خواهی ــم و ش ــا دیده‌ای م
ــان  ــه آرم ــتر ب ــه بیش ــد و آن را هرچ ــت کنی ــود حراس ــاب خ ــزه از انق ــوده و پرُانگی ــد کارآزم بای
ــی  ــت عظم ــید ولای ــوع خورش ــرای طل ــی ب ــامی و آمادگ ــن اس ــدّن نوی ــاد تم ــه ایج ــش ک بزرگ
)ارواحنافــداه( اســت، نزدیــک کنیــد. بــرای برداشــتن گام‌هــای اســتوار در آینــده، بایــد گذشــته 
ــه  ــن راهبــرد غفلــت شــود، دروغ‌هــا ب را درســت شــناخت و از تجربه‌هــا درس گرفــت؛ اگــر از ای
ــت.  ــد گرف ــرار خواه ــناخته ق ــای ناش ــورد تهدیده ــده م ــت و آین ــد نشس ــت خواهن ــای حقیق ج
ــی زمــان  ــاره‌ی گذشــته و حتّ ــا انگیــزه‌ای قــوی، تحریــف و دروغ‌پــردازی درب دشــمنان انقــاب ب
ــان  ــد. رهزن ــی گیرن ــره م ــرای آن به ــا ب ــه‌ی ابزاره ــول و هم ــد و از پ ــال می‌کنن ــال را دنب ح
ــنید.« ــوان ش ــی ت ــش نم ــمن و پیاده‌نظام ــت را از دش ــیارند؛ حقیق ــی بس ــده و آگاه ــر و عقی فک

مســئله عــدم رویارویــی ورزشــکاران ایــران بــا نماینــدگان رژیــم غاصــب صهیونیســتی برگرفتــه از آرمــان و هــدف 
ــه ورزشــکاران  ــوم فلســطین اســت. ۴۰ ســال اســت ک ــردم مظل ــاع از م نظــام مقــدس جمهــوری اســامی و دف
ــتای  ــی در راس ــم بین‌الملل ــن مه ــا و عناوی ــی از مدال‌ه ــا چشم‌پوش ــورمان ب ــوان کش ــرد و پهل ــد، جوان‌م غیرتمن
حرکــت در مســیر آرمان‌هــای انقــاب اســامی از رویارویــی بــا نماینــدگان رژیــم جعلــی صهیونیســتی خــودداری 
می‌کننــد، در حالــی کــه همــه خــوب می‌دانیــم بــه لحــاظ تکنیکــی و تاکتیکــی بســیار فراتــر از آن‌هــا هســتند 
ــم کودک‌کــش مســابقه  ــا نماینــدگان ایــن رژی ــود. امــا چــرا مــا ب و در میــدان مســابقه حتمــاً پیــروز خواهنــد ب
نمی‌دهیــم؟ ایــن ســؤالی اســت کــه ایــن روز‌هــا بســیاری از معانــدان کشــورمان ســعی دارنــد بــا ارائــه پاســخ‌های 
ــه  ــردن ب ــت ک ــا پش ــا ب ــد ت ــا را وادار کنن ــه‌رو و آن‌ه ــرخوردگی روب ــا س ــران را ب ــکاران ای ــه آن، ورزش ــی ب جعل
کشورشــان بــرای انجــام مســابقه بــا نماینــدگان رژیــم صهیونیســتی تــرک دیــار کننــد. امــا آیــا مــا تنهــا بــرای دفاع 
ــن یکــی از اصلی‌تریــن  ــدون هیــچ شــکی ای ــم؟ ب ــوم فلســطین ایــن سیاســت را در پیــش گرفته‌ای از مــردم مظل
دلایــل انجــام ایــن حرکــت پهلوانانــه اســت، امــا تمــام آن نیســت. اول اینکــه چنیــن کشــوری از نظــر مــا وجــود 
ــال‌های دور  ــه در س ــران ریش ــلمان ای ــت مس ــا مل ــت‌ها ب ــمنی صهیونیس ــابقه دش ــی س ــدارد، در ثان ــی ن خارج
ــن دشــمنی علنــی شــد و از همــان  ــا پیــروزی انقــاب ای ــا ب دارد، حتــی پیــش از پیــروزی انقــاب اســامی. ام
روز‌هــای اول انقــاب، رژیــم جعلــی صهیونیســتی شمشــیر را بــرای شکســت انقــاب اســامی و بــه اجــرا درآوردن 
ــه اقدامــات ضدایرانــی ایــن  ــود از رو بســت. نگاهــی ب ــه ب ــر خاورمیان ــا تســلط ب نقشــه‌های شــوم خــود کــه همان
ــا توجــه بــه عداوتــی  رژیــم منحــوس و جعلــی در طــول ۴۰ ســال گذشــته بــه خوبــی ثابــت می‌کنــد کــه مــا ب
ــف،  ــوان حری ــا را به‌عن ــد هــم آن‌ه ــی دارد نبای ــران و ایران ــن و آداب و رســوم ای ــا فرهنــگ، دی ــم ب ــن رژی ــه ای ک
ــم. ــول کنی ــده، قب ــا ش ــش برپ ــح و آرام ــردی، صل ــوت، جوانم ــر فت ــه اصــل آن ب ــن ورزشــی ک ــم در میادی آن‌ه

ــم  ــدگان رژی ــا نماین ــابقه ب ــام مس ــه انج ــران را ب ــکاران ای ــد ورزش ــعی دارن ــه س ــا ک ــم از آن‌ه ــؤال مه ــک س ی
ــا  ــان خــود مــا هــم حــرف می‌زننــد، ایــن اســت کــه آی ــه زب غاصــب صهیونیســتی ترغیــب کننــد و متأســفانه ب
ــم  ــه اســم پوری ــران ب ــه چرایــی جشــنی کــه هــر ســاله صهیونیســت‌ها در ســالروز کشــتار مــردم ای می‌تواننــد ب
ــف  ــد حری ــی بتوان ــداوت و خونخوارگ ــن ع ــا ای ــی ب ــت رژیم ــن اس ــه ممک ــد. چگون ــخ دهن ــد، پاس ــا می‌کنن برپ
ــان  ــه سرزمین‌ش ــوم فلســطین ک ــردم مظل ــاع از م ــر بحــث دف ــا دیگ ــد اینج ــت کنی ــد. دق ــدان ورزشــی باش می
ــا  ــک م ــه تک‌ت ــرزمینی ک ــت. س ــران اس ــث ای ــث، بح ــت. بح ــده، نیس ــغال ش ــفاکان اش ــن س ــط همی توس
و تک‌تــک ورزشــکاران پهلــوان و قهرمانــش حاضریــم در راه دفــاع از آن ســر و جانمــان را تقدیــم کنیــم.

ــی  ــه کس ــق چ ــم در ح ــن ظل ــه ای ــد ک ــی نمی‌کن ــت. تفاوت ــتیزی اس ــی و ظلم‌س ــورا، درس آزادگ درس عاش
ــاوت اســت.  ــاً متف ــه باشــیم، داســتان کام ــرار گرفت ــم ق ــورد ظل ــی م ــان وقت ــه خودم انجــام شــده باشــد و البت
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جهاد تبیینجهاد تبیین  در امر در امر ورزشورزش

ــام،  ــت تم ــودت، در مظلومی ــق خ ــتن از ح ــا گذش ــو ب ــه ت ک
ــه  ــی ک ــی، مردم ــاع می‌کن ــطین دف ــردم فلس ــت م از مظلومی
ــند.« ــو نباش ــداکاری ت ــن ف ــان ای ــچ گاه در جری ــاید هی ش

علیرضــا کریمــی بــار اول در مســابقات جهانی جوانان در کشــور 
ــا  ــدال ط ــر م ــود را ب ــم خ ــال 2013، چش ــتان در س بلغارس
بســت و حاضــر نشــد بــه مصــاف کشــتی‌گیر اســرائیلی بــرود.

البتــه خــودداری کشــتی‌گیران ایرانــی از مواجهــه بــا حریفــان 
اســرائیلی تنهــا محــدود بــه ایــن کشــتی‌گیر کشــورمان نیســت 
ــان دیگــری از کشــورمان  ــز قهرمان و در ســال‌های گذشــته نی
ــد. ــابقه دهن ــود مس ــرائیلی خ ــای اس ــا رقب ــدند ب ــر نش حاض

المپیــک  در  کشــورمان  جــودوکار  میراســماعیلی  آرش   *
2004 آتــن بــا حرکتــی عمــدی و افزایــش وزن بیــش از 
ــف اســرائیلی خــود ســرباز زد.  ــا حری حــد مجــاز از مســابقه ب
ــتریتد  ــپورتس ایلس ــی اس ــه آمریکای ــاب اول مجل ــه انتخ او ک
ــدال طــا در رشــته  ــرای کســب م )Sports Illustrated( ب
ــس  ــود واک ــا ایه ــابقه ب ــام مس ــه انج ــر ب ــود، حاض ــودو ب ج
جــودوکار اســرائیلی نشــد و بنابــر قانــون المپیــک، از دور 
مســابقات حــذف شــد. میراســماعیلی ایــن کار خــود را دفــاع 
ــرد. ــام ک ــرائیل اع ــردن اس ــوم ک ــطین و محک ــردم فلس از م

ــه  ــورمان در دوره‌ای ک ــت کش ــمیان فوتبالیس ــد هاش * وحی
در تیــم بایــرن مونیــخ بــازی می‌کــرد، از ســفر بــا ایــن 
تیــم بــرای مســابقه بــا مکابــی در تل‌آویــو انصــراف داد.

قــرارداد  در  ایرانــی  بازیکنــان  آن  از  پــس 
عــدم  شــرط  اروپایــى،  تیم‌هــاى  بــا  خودشــان 
‌گنجاندنــد. را  اســراییلی  تیم‌هــای  بــا  رویارویــی 

فوتبالیســت دیگــر کشــورمان زمانــی  اشــکان دژاگــه   *
ــر 21  ــی زی ــم مل ــل تی ــناس ایرانی‌الاص ــن سرش ــه بازیک ک
ســاله‌های آلمــان بــود، بــرای حضــور در مســابقه زیــر 
21 ســال آلمــان بــا اســرائیل، از ســفر بــه ایــن کشــور 
خــوددارى کــرد.  ایــن دومیــن بــار بــود کــه اشــکان 
دژآگــه در مســابقه بــا تیــم اســرائیل غیبــت می‌کنــد.

ایــن بازیکــن ایرانی‌الاصــل کــه در آلمــان بــزرگ شــده اســت، 
قبــل از آن هــم در مســابقه تیــم آلمــان بــا اســرائیل کــه در تل 
آویــو برگــزار شــد، شــرکت نکــرد و بــه خاطــر آن مــورد انتقــاد 
ــت.  ــرار گرف ــان ق ــان آلم ــه یهودی ــانه‌ها و جامع ــدید رس ش
ــخصی«  ــل ش ــه دلای ــه »ب ــود ک ــه ب ــگام گفت وی در آن هن
ــا  ــابقه ب ــه او را از مس ــت ک ــته اس ــش خواس ــرمربی تیم از س
اســرائیل کنــار بگــذارد. امــا ایــن امــر واکنــش شــدید ســازمان 
مرکــزی یهودیــان آلمــان را بــه دنبــال داشــت کــه خواهــان آن 
شــد فدراســیون فوتبــال آلمــان ایــن »رفتــار ضــد اســرائیلی« را 
ــی  ــان حت ــان آلم ــه یهودی ــران جامع ــذارد. س ــواب نگ ــی ج ب
درخواســت »اخراج« اشــکان دژآگه از تیم آلمان را مطرح کردند.

بــا  ایــران   خوزســتانی  بــاز  شــطرنج  ایدنــی  *پویــا 
رویارویــی  بــه  2577حاضــر  المللــی   بیــن  درجــه 
نشــد. قــدس  اشــغالگر  رژیــم  از  خــود  حریــف  بــا  

ــدان  ــن هنرمن ــی از بزرگتری ــز برخ ــته نی ــال‌های گذش  در س
نســبت  خــود  اعتراضــات  نیــز،  جهــان  ورزشــکاران  و 
از  پــس  بخصــوص  اســرائیل  اشــغالگرانه  سیاســت‌های 
حمــات هوایــی رژیــم صهیونیســتی تحــت عنــوان » صخــره 
ســخت« بــه ســمت نــواز غــزه در ســال 2014 اعــام کردنــد.

ــدو مــرد ســال فوتبــال جهــان کفش‌هــای  * کریســتیانو رونال
طــای خــود را بــرای حمایــت از کــودکان فلســطینی فروخــت 
ــه در  ــز خیری ــه و مرک ــاخت مدرس ــرف س ــد آن را ص و درآم
غــزه کــرد. ایــن خبــر مدتــی بــه مهم‌تریــن خبــر رســانه‌های 
جهــان تبدیــل شــده بــود. او در پایــان بــازى پرتغــال بــا رژیــم 
ــن  ــا بازیک ــش ب ــض پیراهن ــه تعوی ــر ب ــتی، حاض صهیونیس
ــره  ــگار الجزی ــه ســوال خبرن ــل نشــد. او در پاســخ ب تیــم مقاب
ورزشــی مبنــی بــر ایــن کــه »شــما در خــاک اســرائیل 
ــطینم. ــاک فلس ــن در خ ــت: م ــطین؟« گف ــا فلس ــتید ی هس

* ســفیان فغولــی بازیکــن مســلمان و ســتاره تیــم ملــی الجزایر 
هــم از جملــه کســانی بــود کــه اعتراضــش را بــه کشــتار مــردم 
بی‌گنــاه در غــزه نشــان داد. »فغولــی« بــه همــراه دیگــر 
ــام  ــی 2014 تم ــام جهان ــر در ج ــی الجزای ــم مل ــان تی بازیکن
پــاداش 9 میلیــون یورویــی فیفــا را بــه مــردم غــزه اهــدا کــرد. 
ــن  ــدو بازیک ــس رونال ــت‌هایش از کری ــی از پس ــی در یک فغول
تیــم ملــی پرتغــال تشــکر کــرده و نوشــته: »کریــس، دوســت 
عزیــزم! از تــو تشــکر می‌کنــم کــه از مــردم فلســطین حمایــت 

کــردی. ایــن کار تــو سرمشــق بزرگــی بــرای دیگــران اســت.«
ــی در  ــال چلس ــم فوتب ــی تی ــتاره بلژیک ــازارد س ــن ه * ادی
ــر  ــا زی ــای اروپ ــام ملت‌ه ــزاری ج ــه برگ ــته ب ــال‌های گذش س
ــان داد. او و 62  ــش نش ــغالی واکن ــطین اش ــال در فلس 21 س
ــابقات  ــان مس ــر میزب ــتار تغیی ــاری خواس ــر در طوم ــر دیگ نف
ایــن مخالفــت حمــات نظامیــان رژیــم  بودنــد. دلیــل 
صهیونیســتی بــه غــزه در طــول برگــزاری مســابقات بــود. آنهــا 
ایــن موضــوع را خــاف ارزش‌هــای ورزشــی می‌دانســتند.

فوتبــال  تیــم  مشــهور  و  انگلیســی  مدافــع  فردینانــد   *
نظامــی  حمــات  جریــان  در  نیــز  منچســتریونایتد 
ــه غــزه، در صفحــه توئیتــر خــود نوشــت:  رژیم‌صهیونیســتی ب
» آیــا جــام جهانــی واقعــا مهم‌تــر از فلســطین اســت؟ عشــق، 
ــت«. ــده اس ــو ش ــه لغ ــردم، هم ــن م ــی ای ــامت و ایمن س

قلــدران  برابــر  در  روزافــزون  ایســتادگی 
جهــان مســتکبران  و  زورگویــان  و 

نمــاد پرُابهّــت و باشــکوه و افتخارآمیــز ایســتادگی در 
ــان و  ــتکبران جه ــان و مس ــدران و زورگوی ــر قل براب
ــت‌کار،  ــوار و جنای ــکای جهان‌خ ــان آمری در رأس آن
ــل  ــن چه ــام ای ــد. در تم ــته‌تر ش ــه‌روز برجس روزب
پاســداری  و  صیانــت  و  تســلیم‌ناپذیری  ســال، 
از انقــاب و عظمــت و هیبــت الهــی آن و گــردن 
و  برافراشــته‌ی آن در مقابــل دولت‌هــای متکبّــر 
و  ایــران  شناخته‌شــده‌ی  خصوصیّــت  مســتکبر، 
ــوم به‌شــمار  ــن مــرز و ب ــان ای ــژه جوان ــه وی ــی ب ایران
ــه  ــان ک ــر جه ــای انحصارگ ــت. قدرت‌ه ــه اس می‌رفت
همــواره حیــات خــود را در دســت‌اندازی بــه اســتقلال 
ــی  ــع حیات ــردن مناف ــال ک ــورها و پایم ــر کش دیگ
آنهــا بــرای مقاصــد شــوم خــود دانســته‌اند، در 
برابــر ایــران اســامی و انقلابــی، اعتــراف بــه ناتوانــی 
ــران در فضــای حیات‌بخــش انقــاب  ــت ای ــد. ملّ کردن
ــر  ــکا و عنص ــانده‌ی آمری ــت دست‌نش ــت نخس توانس
خائــن بــه ملّــت را از کشــور برانَــد و پــس از ‌آن هــم 
ــی  ــدران جهان ــاره‌ی قل ــلطه‌ی دوب ــروز از س ــا ام ت
ــد. ــری کن ــدّت جلوگی ــدرت و ش ــا ق ــور ب ــر کش ب

ــامی ــرفته‌ی اس ــام پیش ــق نظ ــور تحق ــان؛ مح جوان

امّــا راه طی‌شــده فقــط قطعــه‌ای از مســیر افتخارآمیــز 
بــه ســوی آرمان‌هــای بلنــد نظــام جمهــوری اســامی 
ــاد،  ــان زی ــه گم ــه ب ــیر ک ــن مس ــه‌ی ای ــت. دنبال اس
ــت  ــا همّ ــد ب ــت، بای ــته‌ها نیس ــواریِ گذش ــه دش ب
ــان  ــما جوان ــکار ش ــل و ابت ــرعت عم ــیاری و س و هش
ــوان،  ــزاران ج ــوان، کارگ ــران ج ــود. مدی ــی ش ط
اندیشــمندان جــوان، فعّــالان جــوان، در همــه‌ی 
و  فرهنگــی  و  اقتصــادی  و  سیاســی  میدان‌هــای 

ــاق و  ــن و اخ ــای دی ــز در عرصه‌ه ــی و نی بین‌الملل
معنویّــت و عدالــت، بایــد شــانه‌های خــود را بــه زیــر 
ــای  ــا و عبرت‌ه ــد، از تجربه‌ه ــئولیّت دهن ــار مس ب
ــه‌ی  ــی و روحی ــگاه انقلاب ــد، ن ــره گیرن ــته به گذش
انقلابــی و عمــل جهــادی را بــه کار بندند و ایــران عزیز 
را الگــوی کامــل نظــام پیشــرفته‌ی اســامی بســازند.

مــورد  در  عزیــزم  فرزنــدان  بــه شــما  اکنــون 
چنــد ســرفصل اساســی توصیه‌هایــی می‌کنــم. 
ایــن ســرفصل‌ها عبارتنــد از: علــم و پژوهــش، 
ــا  ــارزه ب ــت و مب ــاد، عدال ــاق، اقتص ــت و اخ معنویّ
فســاد، اســتقلال و آزادی، عــزّت ملّــی و روابــط 
ــی. ــبک زندگ ــمن، س ــا دش ــدی ب ــی و مرزبن خارج

ــن  ــه‌ی م ــتین توصی ــز، نخس ــش از همه‌چی ــا پی امّ
ــدون  ــت. ب ــده اس ــه آین ــه ب ــگاه خوش‌بینان ــد و ن امی
ــی  ــچ گام ــا، هی ــه‌ی قفل‌ه ــیِ هم ــد اساس ــن کلی ای
ــد  ــک امی ــم ی ــه می‌گوی ــت. آنچ ــوان برداش نمی‌ت
ــت.  ــی اس ــای عین ــه واقعیّت‌ه ــی ب ــادق و متّک ص
اینجانــب همــواره از امیــد کاذب و فریبنــده‌ دوری 
ــا و  ــدی بیج ــه را از نومی ــود و هم ــا خ ــته‌ام، امّ جس
تــرس کاذب نیــز برحــذر داشــته‌‌ام و برحــذر میــدارم. 
در طــول ایــن چهــل ســال - و اکنــون مانند همیشــه- 
ــن  ــمن و فعّال‌تری ــانه‌ای دش ــی و رس ــت تبلیغ سیاس
حتّــی  و  مــردم  مأیوس‌ســازی  آن،  برنامه‌هــای 
ــای  ــت. خبره ــده اس ــا از آین ــران م ــئولان و مدی مس
دروغ، تحلیل‌هــای مغرضانــه، وارونــه‌ نشــان دادن 
ــش،  ــای امیدبخ ــردن جلوه‌ه ــان ک ــا، پنه واقعیّت‌ه
بــزرگ کــردن عیــوب کوچــک و کوچــک نشــان دادن 
ــگی  ــه‌‌ی همیش ــزرگ، برنام ــنات ب ــکار محسّ ــا ان ی
ــی  ــری و اینترنت ــی و تصوی ــانه‌ی صوت ــزاران رس ه
ــای  ــه دنباله‌ه ــت؛ و البتّ ــران اس ــت ای ــمنان ملّ دش
ــه  ــاهده‌اند ک ــل مش ــز قاب ــور نی ــل کش ــان در داخ آن
ــا اســتفاده از آزادی‌هــا در خدمــت دشــمن حرکــت  ب
ــان بایــد پیشــگام در شکســتن  می‌کننــد. شــما جوان
ایــن محاصــره‌ی تبلیغاتــی باشــید. در خــود و دیگــران 
ــرس و  ــد. ت ــرورش دهی ــده را پ ــه آین ــد ب ــال امی نه
نومیــدی را از خــود و دیگــران برانیــد. ایــن نخســتین 
و ریشــه‌ای‌ترین جهــاد شــما اســت. نشــانه‌های 
امیدبخــش -کــه بــه برخــی از آنهــا اشــاره شــد- در 
برابــر چشــم شــما اســت. رویش‌هــای انقــاب بســی 
ــن  ــت‌ودل‌های امی ــت و دس ــا اس ــر از ریزش‌ه فرات
و  مفســدان  از  بیشــتر  به‌مراتــب  خدمت‌گــزار،  و 
ــوان  ــه ج ــا ب ــت. دنی ــه‌دوختگان اس ــان و کیس خائن
ــی، در  ــای ایران ــی و ابتکاره ــداری ایران ــی و پای ایران
ــرام  ــم و احت ــم تکری ــا چش ــا ب ــیاری از عرصه‌ه بس
ــوّت خــداداد،  ــا ق ــدر خــود را بدانیــد و ب می‌نگــرد. ق
بــه ســوی ‌آینــده خیــز برداریــد و حماســه بیافرینیــد.
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نویسنده: مرتضی نجفی
دانشجوی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی

توجّــه جهانیــان شــد. از ســویی نــگاه امیدوارانه‌ی 
ــواه  ــای آزادی‌خ ــتم و جریان‌ه ــر س ــای زی ملّت‌ه
جهــان و برخــی دولــت هــای مایــل بــه اســتقلال، 
بدخواهانــه‌  و  کینه‌ورزانــه  نــگاه  ســویی  از  و 
ــم،  ــب عال ــای باج‌طل ــو و قلدره ــای زورگ رژیم‌ه
ــان  ــیر جه ــه مس ــد. بدین‌گون ــه ش ــدان دوخت ب
ــای در  ــاب، فرعون‌ه ــه‌ی انق ــت و زلزل ــر یاف تغیی
بســترِ راحــت آرمیــده را بیــدار کــرد؛ دشــمنی‌ها 
بــا همــه‌ی شــدّت آغــاز شــد و اگــر نبــود قــدرت 
ــری  ــت و رهب ــن ملّ ــزه‌ی ای ــان و انگی ــم ایم عظی
ــأن  ــام عظیم‌الشّ ــده‌ی ام ــد ش ــمانی و تأیی آس
ــت  ــه خصوم ــر آن‌هم ــاب آوردن در براب ــا، ت م
امکان‌پذیــر  خباثــت،  و  توطئــه  و  و شــقاوت 

نمی شد.«
از اول انقــاب بــه رســمیت نشــناختن اســرائیل بــه یکــی 
ــل  ــد و ذی ــل ش ــران تبدی ــی ای ــت خارج ــول سیاس از اص
همیــن اصــل، بــازی نکــردن ورزشــکاران و تیم‌هــای 
ورزشــی ایــران در مقابــل رژیــم اســرائیل نیز یکــی از اصول 
مشــخص و غیرقابــل خدشــه در ورزش جمهــوری اســامی 
ایــران شــد. مهمتریــن دلیــل عــدم روبرویــی ورزشــکاران 
ایرانــی در مقابــل ورزشــکاران اســرائیل اعــام و ابــراز عــدم 
رســمیت ایــن رژیــم غاصــب  توســط جمهــوری اســامی 
ایــران و اعتــراض بــه جنایــات ایــن رژیــم بــود. رژیمــی که 
براســاس گزارش‌هــای منابــع رســمی فلســطینی، فقــط از 
ــل ســال 2017،  ــا آوری ســپتامبر ســال 2000 میــادی ت
ــانده  ــل رس ــه قت ــطینی را ب ــودک فلس ــش از 3000 ک بی
ــزار  ــش از 13 ه ــن ببی ــدت همچنی ــن م ــی ای ــت. ط اس
کــودک فلســطینی را مجــروح کــرده و بیــش از 12 هــزار 
کــودک را بازداشــت کــرده اســت. ایــن اقــدام ورزشــکاران 
ایرانــی از بعــد تبلیغــات جهانــی بــا توجــه بــه نفــوذ ورزش 
در بیــن مــردم جهــان تاثیرگــذاری زیــادی داشــت و پیــام 
غاصــب بــودن اســرائیل را بــه مــردم دنیــا کــه شــناختی 
هــم از سیاســت نداشــتند رســاند. تــا جایــی کــه عوامــل 
ــا اســتدلال  ــی ورزشــی ب ــم در مجامــع بین‌الملل ــن رژی ای
سیاســی‌کردن ورزش توســط ایــران، خواســتار محرومیــت 

ورزشــکاران و حتــی کل تیم ایــران در کمیته‌های ورزشــی 
شــدند. از آن زمــان تــا امــروز، هربار کــه ورزشــکاران ایرانی 
ــا حریــف صهیونیســت خــودداری می‌کننــد،  از مســابقه ب
ــت در ورزش  ــت سیاس ــرض دخال ــل معت ــی در داخ برخ
می‌شــوند کــه البتــه اعتراض‌شــان درســت نیســت و اگــر 
نگوییــم غرض‌ورزانــه، حداقــل از ســر کــم اطلاعــی اســت. 
ــدا  ــت ج ــه از سیاس ــه ورزش همیش ــت ک ــور نیس این‌ط
باشــد. ورزشــکاران زیــادی در تاریــخ از میــدان مســابقات 
ــام  ــک پی ــاندن ی ــرای رس ــود ب ــی خ ــهرت قهرمان ــا ش ی
سیاســی اســتفاده کرده‌انــد. »محمدعلــی کلــی« قهرمــان 
بوکــس جهــان، از شــهرت ورزشــی خــود اســتفاده کــرد 
تــا بــه جنــگ آمریــکا علیــه ویتنــام اعتــراض کنــد. او بــه 
عنــوان ســرباز از شــرکت در جنــگ ویتنــام امتنــاع ورزیــد 
ــد. ــی‌‌اش ش ــوان قهرمان ــلب عن ــث س ــت باع ــن حرک و ای

ــورهای  ــدادی از کش ــز تع ــرال نی ــک 1976 مونت در المپی
آفریقایــی از »کمیتــه المپیــک« تقاضــا کردنــد تــا 
ــابقاتی در  ــرکت در مس ــل ش ــه دلی ــد را ب ــور نیوزلن کش
ــروم  ــا مح ــد، از بازی‌ه ــت آپارتای ــیِ تح ــای جنوب آفریق
کنــد. کمیتــه المپیــک بــه تقاضــای آن‌هــا پاســخ 
ــال را  ــک آن س ــی المپی ــور آفریقای ــی داد و 29 کش منف
ــال‌ها  ــت س ــس از گذش ــاق پ ــن اتف ــد و ای ــوت کردن بایک
ــت.  ــهور اس ــت« مش ــک زش ــه »المپی ــا ب ــوز در آفریق هن
ایــن گــزارش، مــروری اســت بــه همــه ورزشــکاران 
ورزشــکاران  مقابــل  در  کــه  ایرانــی  غیــر  و  ایرانــی 
نشــده‌اند: مســابقه  بــه  حاضــر  صهیونیســتی  رژیــم 

در  کشــورمان  آزاد  کشــتی‌گیر  کریمــی  علیرضــا   *
رقابت‌هــای کشــتی آزاد امیدهــای جهــان )زیــر 23 ســال( 
در مقابــل نماینــده روســیه تــن بــه »باخــت عمــدی« داد 
ــه مصــاف نماینــده رژیــم صهیونیســتی در ایــن دور  ــا ب ت
ــه  ــن باخــت عمــدی ب ــا ای ــی ب ــرود. کریم از مســابقات ن
حریــف روس خــود نشــان داد، هــر انســان آزاده‌ای حاضــر 
ــردم  ــت م ــود، از مظلومی ــق خ ــتن از ح ــا گذش ــت ب اس
فلســطین دفــاع کنــد. فدراســیون کشــتی کشــورمان نیــز 
ــی  ــا کریم ــوان« علیرض ــدام »پهل ــن اق ــه‌ای از ای در بیانی
ــت  ــاری اس ــن ب ــن دومی ــرد: »ای ــح ک ــی و تصری قدردان

ــران  ــم غاصــب صهیونیســتی دشــمن قســم‌خورده ای رژی
ــمنی  ــن دش ــه ای ــم ک ــاور کنی ــد ب ــت و بای ــی اس و ایران
هیــچ ارتباطــی بــه نظــام حاکــم بــر ایــران نــدارد 
و ســابقه‌ای بــه قدمــت تاریــخ دارد. جــدای از تمــام ایــن 
حرف‌هــا، ایــن رژیــم نــه مشــروعیت دارد و نــه مقبولیــت 
کــه اگــر داشــت حتــی برتریــن ورزشــکاران جهــان نیــز 
ــن حــق ماســت  ــس ای ــد. پ ــار نمی‌کردن ــراز انزج از آن اب
ــای  ــگ و باور‌ه ــامی و فرهن ــران اس ــر ای ــه خاط ــه ب ک
دینی‌مــان هیــچ‌گاه آن‌هــا را بــه رســمیت نشناســیم.

همیــن قاتــان محســن حججــی کــه ســرش را بریدنــد، 
ــو را در  ــن و ت ــن م ــه هموط ــت‌هایی ک ــان تروریس هم
ــتند،  ــه بس ــه گلول ــان روزه ب ــا زب ــس ب ــاختمان مجل س
همان‌هایــی کــه دختــرک آن باغبــان حــرم امــام خمینــی 
)ره( را یتیــم کردنــد، همیــن هایــی کــه زنــان و دختــران 
مــردم را بــه اســیری جنســی مــی برنــد و در بــازار بــرده 
فروشــان حــراج مــی زننــد، همیــن هایــی کــه در تهــران و 
پاریــس و لنــدن و بروکســل و ... بــه مــردم غیرنظامی و بی 
گنــاه حملــه مــی کننــد، همیــن تروریســت‌های تکفیــری 
کــه از همــه جــای دنیــا در عــراق و ســوریه جمع شــده‌اند، 
ــد.  ــکیل می‌دادن ــت تش ــید و دول ــان می‌رس ــاید زورش ش
ــت و ارکان آن روی  ــی اس ــه جعل ــی ک ــا رژیم ــابقه ب مس
ــده‌ی  ــک ش ــای هت ــده و ناموس‌ه ــه ش ــای ریخت خون‌ه
مــردم بنــا شــده، محــض »اخــاق« و »شــرافت« هــم کــه 
شــده مســابقه بــا آنهــا پســندیده نیســت. ایــن در حالــی 
اســت کــه هــر روز روشــنفکران غیــر مســلمان، خوانندگان 
ــده  ــم فزاین ــه تحری ــتری ب ــی بیش ــدان غرب راک و هنرمن
ایــن رژیــم کــودک کــش، غاصــب و جعلــی می‌پیوندنــد.

»پــس آ‌نــگاه انقلاب ملّــت ایــران، جهــان دوقطبی 
ــرد و  ــل ک ــه‌قطبی تبدی ــان س ــه جه آن روز را ب
ــارش  ــوروی و اقم ــذف ش ــقوط و ح ــا س ــپس ب س
و پدیــد آمــدن قطب‌هــای جدیــد قــدرت، 
ــتکبار«  ــام و اس ــد »اس ــه‌ی جدی ــل دوگان تقاب
ــون  ــر و کان ــان معاص ــته‌ی جه ــده‌ی برجس پدی
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اثر مکمل یاری لوسین بر سازگاری های عضلانی
اثر مکمل یاری لوسین بر سازگاری های عضلانی

نویسنده: مرتضی نجفی
دانشجوی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی

مقدمه
در واقــع تــوده عضلانــی توســط دو بخــش کنتــرل 
مــی شــود؛ یکــی ســنتز پروتئیــن )MPS( و یکــی 
ایــن  بــه  کــه   )MPB( هــا  پروتئیــن  شکســت 
برقــرار  دائمــی  طــور  بــه  بــدن  در  کــه  چرخــه 
ترنــور پروتئیــن  یــا  پروتئیــن  نوســازی  اســت، 

شــود.  مــی  گفتــه   )  turnover protein(  
فعالیــت ورزشــی و نیــز دریافــت پروتئیــن موجــب 
ــد  ــرایطی مانن ــوند و ش ــن می‌ش ــنتز پروتئی ــش س افزای
فســتینگ‌های طولانــی مــدت، شــرایط پاتولوژیــک و 
عــدم فعالیــت کاهــش مــی یابــد. نشــان داده شــده اســت 
کــه دریافــت لوســین مــی توانــد موجــب تعدیــل مســیر 
ــده  ــب ش ــوری موج ــن تئ ــود. همی ــن ش ــنتز پروتئی س
ــده  اســت کــه در بســیاری از مکمــل هــا لوســین گنجان
شــود. بیشــتر مطالعاتــی کــه روی لوســین صــورت گرفته 
ــا افــراد ســالمند  ــوده ی ــا در موجــودات آزمایشــگاهی ب ی
ــراد  ــر روی اف ــه ب ــن مطالع ــا ای ــاد، ام ــورت ح ــا بص و ی
ورزشــکار و آن هــم بــه مــدت 12 هفتــه صــورت گرفتــه 
کــه بســیار حائــز اهمیــت اســت. مطالعــات معمــولا بیــن 
1 تــا 3 گــرم لوســین را بــه عنــوان آســتانه لوســین نــام 
ــزان از  ــن می ــد در وعــده، ای ــد کــه بای گــزاری مــی کنن
لوســین جــای داده شــود کــه بــه خوبــی ســنتز پروتئیــن 
تحریــک شــود. هــر چنــد کــه ایــن میــزان ممکــن اســت 
ــراد  ــد و اف ــاوت باش ــالمند متف ــوان و س ــراد ج ــرای اف ب
ــه  ــری باشــند، ب جــوان، دارای آســتانه لوســین پاییــن ت
ایــن معنــی اســت کــه افــراد جــوان مــی توانند بــا مصرف 
میــزان لوســین کمتــری نســبت بــه ســالمندان، تحریــک 
ــند.  ــته باش ــتری داش ــا بیش ــر و ی ــن براب ــنتز پروتئی س
شــاید ایــن ســوال برایتــان پیــش بیایــد کــه چــرا در ایــن 
مطالعــه 10 گــرم لوســین اســتفاده شــده اســت؟ در یکــی 
از مطالعــات نشــان داده شــده اســت کــه 5 گــرم لوســین 
بعــاوه میــزان کمــی پروتئیــن وی )6/5 گــرم( ، توانایــی 

مشــابه ی بــا 25 گــرم پروتئیــن وی کــه حــاوی حــدود 
ــده  ــان داده ش ــرا نش ــت دارد.  اخی ــین اس ــرم لوس 3 گ
اســت کــه میــزان پروتئیــن بیشــتر )40 گــرم پروتئیــن 
وی کــه حــدود 5 گــرم لوســین دارد(، اثــر بیشــتری بــر 
ســنتز پروتئیــن عضلانــی پــس از تمریــن نســبت بــه 20 
گــرم وی )حــدود 2و نیــم گــرم لوســین دارد(بــر اســاس 
ــت.  ــده اس ــی ش ــه طراح ــن مطالع ــاهدات ای ــن مش ای
آزمودنــی هــای ایــن مطالعــه چــه کســانی بودنــد 
گرفــت؟ قــرار  مطالعــه  مــورد  چیــزی  چــه  و 

تصادفــی  دو ســورکور  مطالعــه  یــک  مطالعــه  ایــن 
ــاخص@ ــت. ش ــا اس ــا دارونم ــده ب ــرل ش ــی و کنت بالین

هــای ورود بــه ایــن مطالعــه زیــاد بــوده انــد کــه 
امــا  اســت  یکســان  تحقیقــات  اکثــر  در  معمــولا 
ــاله  ــک س ــی ی ــابقه تمرین ــل س ــم حداق ــاخص مه ش
بــرای شــرکت کننــدگان اســت کــه تعمیــم ایــن 
ــت  ــرده راح ــن ک ــه‌ای و تمری ــراد حرف ــه اف ــج را ب نتای
غذایــی  اطلاعــات  آوری  جمــع  کنــد.  مــی  تــر 
ــه  ــی س ــد غذای ــاد آم ــق ی ــدگان از طری ــرکت کنن ش
روزه )دو روز در روزهــای هفتــه و یــک روز آخــر هفتــه( 
ــروه پالســیبو  ــروه لوســین )n=12(و گ ــت. گ انجــام گرف
از  بعــد  و  صبــح  وعــده  دو  در  را   )13=n()آلانیــن(
ــدود 1/7  ــی ح ــن دریافت ــد. پروتئی ــرف کردن ــر مص ظه
ــه در  ــود ک ــدن ب ــرم از وزن ب ــر کلیوگ ــه ازای ه ــرم ب گ
واقــع در محــدوده همــان میزانــی اســت کــه تحقیقــات 
گذشــته نشــان داده انــد کــه مــی توانــد باعــث حداکثــر 
ــع  ــطح مقط ــه س ــن مطالع ــود. در ای ــی ش ــنتز عضلان س
عضلــه پهــن جانبــی کــه بزرگتریــن عضلــه گــروه 
چهــار ســر رانــی اســت و نیــز قــدرت حداکثــری 
پــرس پــا قبــل و پــس از مداخلــه، ســنجیده شــد. 

نقاط قوت
کمــی  خیلــی  تحقیقــات  میدانیــم  کــه  همانطــور 
ــدرت  ــر ق ــه ب ــورت ایزول ــه ص ــین را ب ــل لوس اثرمکم
ایــن  کردنــد.  بررســی  عضــات  هایپرتروفــی  و 
تحقیــق عــاوه بــر انجــام ایــن دو مهــم، بــر روی افــرادی 
کار شــده اســت کــه ســابقه ی تمرینــی داشــته انــد کــه 
ــی  ــراد متقاض ــر از اف ــن قش ــا ای ــگاه ه ــوال در باش معم
ــات  ــی از تحقیق ــتند. برخ ــین هس ــل لوس ــرف مکم مص
قبلــی روی افــراد بــی تمریــن و یــا کســانی کــه ســابقه 
تمرینــی نداشــته انــد، انجــام شــده اســت. نــکات و نقطــه 
قــوت دیگــر ایــن مطالعــه میــزان پروتئیــن مصرفــی در 
ایــن مطالعــه بــوده اســت کــه چیــزی حــدود 1/7 گــرم 
بــه ازای هــر کیلوگــرم از وزن بــدن بــوده اســت. تحقیقات 
قبلــی نشــان داده انــد کــه مصــرف پروتئین بیشــتر از 1/6 
گــرم تقریبــا مــی توانــد موجــب رشــد حداکثــری شــود.

 
محدودیت ها

همانطــور کــه میدانیــد ایــن مطالعــه روی افــرادی 
ــد و  ــن دارن ــابقه تمری ــال س ــه یکس ــت ک ــده اس کارش
همچنیــن یکــی دیگــر از معیــار هــای ورود بــه مطالعــه 
ــا  ــرس پ ــر وزن خــود در پ ــا 4 براب ــود 3.5 ت داشــتن رک
مــی باشــد. بــا توجــه بــه ایــن شــاخص هــا نمــی تــوان 
ــه  ــم داد. نکت ــا تعمی ــت ه ــی جمعی ــه تمام ــج را ب نتای
ــی  ــه زمان ــج را ب ــن نتای ــد ای ــی توان ــه نم ــدی اینک بع
کــه افــراد در رژیــم کاهــش کالــری یــا افزایــش کالــری 
ــم  ــه رژی ــن مطالع ــه در ای ــرا ک ــم داد، چ ــتند تعمی هس
ــت،  ــده اس ــی ش ــظ وزن طراح ــرای دوران حف ــی ب غذای
نــه بــرای افزایــش و یــا کاهــش وزن! نکتــه بعــدی بــرای 
ــه بصــورت  ــرادی اســت ک ــرای اف ــج، ب ــن نتای ــم ای تعمی
حرفــه ای ورزش مــی کننــد کــه معموال بیــش از پروتکل 
ــد.  ــی کنن ــن م ــق تمری ــن تحقی ــده در ای ــتفاده ش اس

نتایج 
افزایــش  گــروه  دو  اگرچــه  تحتانــی:  انــدام  قــدرت 
تجربــه  تحتانــی  انــدام  قــدرت  در  داری  معنــی 
داری  معنــی  تفــاوت  گــروه  دو  بیــن  امــا  کردنــد، 

مشاهده نشد.
ــش  ــروه افزای ــه دو گ ــر چ ــی: اگ ــع عضلان ــطح مقط س
تجربــه  عضلانــی  مقطــع  ســطح  در  داری  معنــی 
معنــی  گــروه  دو  بیــن  تفــاوت  ایــن  امــا  کردنــد، 

دار نبود.

نتیجه گیری
ــود  ــن ب ــق ای ــن تحقی ــری ای ــه گی ــن نتیج ــی تری اصل
ــی  ــین زمان ــالای لوس ــیار ب ــای بس ــرف دوزه ــه مص ک
ــر  ــری ب ــی اســت، تاثی ــی کاف ــم غذای ــن رژی ــه پروتئی ک
قــدرت و هایپرتروفــی عضلانــی در طــول 12 هفتــه 
ــرای  ــه ب ــن مطالع ــری از ای ــه گی ــن نتیج ــدارد. بهتری ن
ــه جــای  ــه ب ــن اســت ک ــز ای ــان و ورزشــکاران عزی مربی
صــرف هزینــه بــرای مکمــل لوســین بهتــر اســت، 
ــد.   ــز نمایی ــود تمرک ــی خ ــن دریافت ــزان پروتئی روی می

مطالعــات نشــان داده شــده اســت کــه 
ــی  ــزان کم ــاوه می ــین بع ــرم لوس 5 گ
پروتئیــن وی )6/5 گــرم( ، توانایــی 
مشــابه ی بــا 25 گــرم پروتئیــن وی 
لوســین  گــرم   3 حــدود  حــاوی  کــه 
اســت دارد.  اخیــرا نشــان داده شــده 
اســت کــه میــزان پروتئیــن بیشــتر 
)40 گــرم پروتئیــن وی کــه حــدود 
ــتری  ــر بیش ــین دارد(، اث ــرم لوس 5 گ
بــر ســنتز پروتئیــن عضلانــی پــس 
از تمریــن نســبت بــه 20 گــرم وی 
ــین دارد( ــرم لوس ــم گ ــدود 2و نی )ح

سازمان بهداشت جهانی 
دوران سالمندی را عبور 
از مرز 60 سالگی تعریف 
می‌کند. به کاهش حجم 
عضلات اسکلتی، قدرت 
بدنی و یا افت عملکرد 
همراه با فرآیند پیری 

سارکوپنیا گفته می‌شود. 
کاهش حجم عضلات و 
جایگزین شدن چربی 

به جای توده عضلانی با 
افزایش سن سبب بروز 

پدیده‌ای به نام سارکوپنیا 
می‌شود. زنان با شروع 

سن ۴۰ سالگی و مردان با 
شروع ۵۰ سالگی، هر سال 

حدود نیم کیلو از حجم 
عضلات بدن خود را از 

دست می‌دهند و به جای عضله از دست رفته، چربی جایگزین 
آن می‌شود. توده عضله به تدریج کوچک و کوچک‌تر می‌شود 
تا این که در سن ۸۰ سالگی به اوج می‌رسد. البته افرادی که 
تحرک کمتری دارند ۳ تا ۵ درصد عضله خود را در هر دهه 

بعد از ۳۰ سالگی از دست می‌دهند و همین مساله سبب بروز 
بیماری‌های زیادی با افزایش سن می‌شود.

این اختلال نه تنها باعث از دست دادن عضلات می‌شود، بلکه 
افراد مسن را مستعد زمین خوردن و شکستگی می‌کند. به هر 

صورت افرادی که ورزش می‌کنند به ویژه شنا و ورزش‌های 
قدرتی یکی از بهترین راه‌های پیش‌گیری برای از دست دادن 

توده عضلات است.
سارکوپنیا به طور معناداری با افزایش مرگ و میر،کاهش 

کیفیت زندگی، ناتوانی جسمی و افزایش هزینه‌های نگهداری 
سالمندان همراه است. عوامل متعددی از قبیل زندگی 

غیرفعال، رژیم غذایی ناکافی، اختلالات عصبی - عضلانی و 
کاهش هورمون‌های جنسی باعث بروز سارکوپنیا می‌شود. در 
زنان همزمان با دوران یائسگی تغییرات بسیار شدید سطوح 
هورمون‌ها همانند افزایش هورمون تحریک کننده فولیکولی 
FSH و یا کاهش استرادیول اتفاق می‌افتد که می‌تواند سبب 

کاهش حجم عضلات، کاهش قدرت عضلانی و در نهایت افت 
عملکرد در زنان شود. مصرف میزان مناسب پروتئین برای 

ساخت و حفظ عضلات مهم است. نتایج بررسی‌های متعدد 
نشان می‌دهد مواد غذایی حاوی اسیدهای چرب امگا ۳ مانند 

ماهی چرب، مغز میوه و تخمه برای ساخت عضلات حیاتی 
است.

جلوگیری از پوکی استخوان و حتی ترمیم آن، افزایش تعادل، 
افزایش انرژی و شادی و نشاط، کمک به کنترل چربی و وزن، 
جایگزینی عضله به جای چربی، بهبود انعطاف پذیری بدن و 

افزایش توان و نیرو از فواید ورزش بدنسازی برای زنان بالای ۴۰ 
سال و مردان بالای ۵۰ سال است.

امروزه تقریبا 31 کشور جهان هریک بیش از دو میلیون سالمند 
بالای 60 سال دارند که روز به روز به تعداد این کشورها افزوده 

می‌شود. حدود 60 درصد از هزینه‌های مراقبت بهداشتی، 35 
درصد از ترخیص های بیمارستانی و 40 درصد روزهای بستری 

در بیمارستان‌ها را سالمندان به خود اختصاص داده‌اند. در 
ایران پیش بینی شده است طی 30 سال آینده 30-20 درصد 
افراد جامعه را سالمندان تشکیل خواهند داد که حدود 30-35 

میلیون سالمند بالای 60 سال خواهیم داشت.

بهترین ورزش‌ها برای بیماری سارکوپنیا چیست؟
بدنسازی یا تمرین با وزنه

بدنسازی نمونه ای از تمرینات مقاومتی است. انجام تمرینات 
مقاومتی، تنش را روی فیبرهای عضلانی بیشتر می‌کند و این 

امر باعث افزایش قدرت عضلات می‌شود. این ورزش مستقیماً بر 
سرعت آتروفی )تحلیل( عضلانی تاثیر معکوس دارد.

در واقع ورزش بدنسازی باعث کند شدن روند آتروفی عضلانی 
می‌شود. حتی برخی مقالات به معکوس شدن روند کاهش 

عضله توسط ورزش بدنسازی اشاره کرده‌اند.
بدنسازی را می‌توان یکی از بهترین ورزش‌ها برای بیماری 

سارکوپنی دانست. اثر دیگر بدنسازی بر هورمون انسولین است. 
تمرین بدنسازی و مقاومتی باعث افزایش حساسیت به انسولین 
شده که بر گشادی عروق خونی تاثیر دارند. گشاد شدن عروق 

باعث می‌شود تا اسیدآمینه‌های ضروری و مواد مغذی راحت تر 
به عضلات برسند. انسولین همچنین خاصیت ضد کاتابولیکی 

دارد که از آسیب عضلانی جلوگیری می‌کند.
تمرینات مقاومتی و بدنسازی بر رسوب کلسیم در استخوان‌ها 

نیز اثر دارد. وجود داشتن این ماده باعث پیشگیری از پوکی 
استخوان و شکستکی می‌شود. زمانی که آسیب در بیماری 

سارکوپنی کم شود، التهاب نیز کاهش می‌یابد.
توصیه می شود تمرینات بدنسازی حداقل سه بار در هفته انجام 

شود. 
تمرینات ترکیبی :

منظور تمریناتی است که می تواند شامل انعطاف پذیری )با 
دامنه حرکتی محدود(، تمرینات مقاومتی و تمرینات هوازی 
باشد. ضربان قلب در این تمرینات افزایش پیدا می‌کند. نباید 

فرد احساس تپش قلب شدید داشته باشد.
مانند ایروبیک با شدت کم تا متوسط که فرد در آن به کمک 

یک دمبل یک تنش و مقاومت خارجی به عضلاتش وارد 
می‌کند.

پیاده روی:
پیاده روی یک ورزش رایگان است که در هر کجایی که زندگی 

می‌کنید می‌توانید آن را انجام دهید.
یک مطالعه روی 277 نفر بزرگسال، نشان داده است که پیاده 
روی باعث افزایش توده عضلانی شده و از سارکوپنیا جلوگیری 

می‌کند.
هر فرد می‌بایست هر روز به مدت حداقل 20 دقیقه و حداکثر 

یک ساعت پیاده روی داشته باشد. برنامه پیاده روی باید طوری 

باشد که ضربان قلب افزایش پیدا 
کند.

به مسافت‌های طی شده در هر 
ماه لازم است که 10 درصد 

اضافه شود.
در حین پیاده روی، مسیر نباید 

مانع‌های خطرناک و یا صعب 
العبور داشته باشد. از پیاده‌روی 
در مکان‌های شلوغ و آلوده خود 

داری شود.
در بیماری سارکوپنی به دلیل کم 

شدن ماهیچه‌های بدن، توانایی 
برای راه رفتن طولانی مدت از 

بین می رود. در این زمان 
می‌توان از واکر و یا عصا استفاده 

کرد.
بدترین ورزش برای سارکوپنیا 

چیست؟
- انواع تمرینات استقامتی که فرد بیمار مدت طولانی به ورزش 

مشغول باشد، به بیماران سارکوپنیا توصیه نمی‌شود.
- انواع تمریناتی که فرد، با حداکثر توان خود، تمرین را انجام 

دهد نیز به دلیل بالا بودن سن و آسیب پذیرتر بودن بدن برای 
بیماران سارکوپنی توصیه نمی‌شود.

- انواع ورزش‌های مبارزه ای، به دلیل احتمال آسیب عضلانی و 
یا اسکلتی نیز توصیه نمی‌شود.

کلام آخر
سارکوپنیا راه درمان قطعی ندارد. این بیماری در روند پیری 

اتفاق می‌افتد اما می‌توان به کمک اصلاح سبک زندگی، سرعت 
آن را کاهش داد. بیماری سارکوپنی بر توانایی افراد برای انجام 

دادن امور روزانه خود تاثیر می‌گذارد.
آتروفی عضلانی که در اثر افزایش سن اتفاق می‌افتد را می توان 

به کمک داشتن فعالیت بدنی منظم کاهش داد.
در بسیاری از تحقیقات ثابت شده است که بدنسازی روی  

افزایش حجم عضله حتی در سنین بالا هم اثر به سزایی دارد.
از خودتان و یا بیمارانی که مبتلا به بیماری سارکوپنی هستند 

در حین انجام امور روزانه مراقبت کنید. انجام فعالیت روزانه 
مانند باغبانی، مرتب کردن منزل، پخت و پز کردن و یا 

فعالیت‌های این چنینی بی‌شک از نداشتن فعالیت برای این 
بیماران بهتر است.

اما چگونگی رابطه بین افزایش سن و مسیر های متابولیکی - 
فیزیولوژیکی کاهش توده عضلانی برای اهالی فن:

• General mechanisms causes Sarcopenia 	

1. کاهش فعالیت هورمون‌های آنابولیک که باعث سنتز عضله 
می‌شوند مانند igf1 ، هورمون رشد و تستوسترون

2.افزایش فعالیت فاکتورهای التهابی که باعث تشدید 
TNF a ، IL6 کاتابولیسم )کاهش حجم عضلات( می‌شوند مانند

3. ضعف سیستم عصبی عضلانی و کاهش انتقال دهنده‌های 
عصبی

4. افزایش در گونه‌های فعال اکسیژن، تغییرات متابولیکی و 
رادیکال‌های آزاد

5. کاهش سلول های ماهواره‌ای که وظیفه آنها بازسازی سلول 
های عضلانی است.

6. کاهش بایوژنز میتوکندریای
عوامل درگیر در بروز سارکوپنیا در شکل صفحه بعد به طور 

خلاصه نشان داده شده‌است:

پدیده سارکوپنیا چیست؟
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