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»تلخاب« و بچه هایش
تصویر امیدوارکننده ای از خانواده یوزپلنگ در پارک ملی 

توران به ثبت رسید 

خانواده یوزپلنگ ها پرجمعیت شد. ثبت تصاویر جدید از خانواده 
یوزپلنگ موسوم به »هرب« خبرخوشی بود برای محیط زیست ایران. 
تصاویری از چهار توله توران. سال گذشته توله های این یوز بعد از بلوغ 
از مادر جدا شده بودند. تصاویر منتشره از خانواده سه نفره متشکل از 
یک مادر و دو توله بود.تصاویری که توسط دوربین های تله ای در چند 
نقطه از پارک ملی توران ثبت شدند. عکس های جدید نشان دهنده 
سلامتی هر دو توله در این مدت است. مادر این توله ها »تلخاب« نام 
دارد؛ یوزپلنگی توانمند که سال گذشته  سه توله اش را با موفقیت بزرگ 
کرد. این تصاویر امیدبخش در مطالعه مشترک انجمن یوزپلنگ ایرانی 
و اداره کل حفاظــت محیط زیســت جهــت بررســی وضعیت جمعیت 
یوزپلنگ ایرانی در توران به ثبت رسیده اند. مطالعاتی که تا نیمه پاییز 
ســال جاری ادامــه خواهند داشــت. هرچند انجمــن امیدوار اســت تا 
آن زمان تمام خانواده های این منطقه را شناســایی کند  پیش از این 
هیچ گونــه مشــاهده ای از حضــور خانــواده دوم در ســال 1400 به ثبت 

نرسیده بود.

پیش بینی سازمان هواشناسی درباره بارندگی های 
پاییزی چه می گوید

ورود به آبانی خشک و کم بارش
کنــون بــه  جــز در نــوار شــمالی و  شــهروند| از ابتــدای مهرمــاه تا
منتهی الیه جنوب شــرق کشــور تقریبا در سایر نقاط کشــور بارندگی 
نداشــتیم. رئیس مرکز ملــی خشکســالی و مدیریت بحران ســازمان 
کنون  هواشناســی با اعلام این خبر گفته اســت از ابتدای مهــر ماه تا
به طور متوسط 2.4 میلی متر بارندگی در کشور رخ داد که این میزان 
در دوره بلندمدت ۵.3 میلی متر است، بنابراین میانگین بارندگی ها 
در کل کشــور کاهش قابل ملاحظه ای نسبت به بلندمدت داشته و 
تقریبا در غالب مناطق کشــور از جنوب البرز تا مناطق مرکزی و شرق 
کشــور به جز خراسان شمالی و نوار شــمالی کشــور بارندگی رخ نداده 
یا بســیار ناچیز بوده اســت. ســال گذشــته یکی از ســال های خشک 
و کم بــارش طی یک دهه گذشــته بوده اســت. حــالا بنا بــر داده های 
ســازمان هواشناســی می توان گفت دو ماه پاییزی کم بــارش خواهد 
بود.هرچند مقــدار بارندگی ها در اســتان های واقع در نیمه شــمالی 
و نوار شــمالی کشــور بیشــتر از ســایر مناطق بــوده، اما به گفتــه احد 
وظیفه شمال کشور نیز شرایط مطلوبی نداشت و مقدار بارندگی ها 
در اســتان های گیــلان و مازندران نیز کمتــر از حد نرمال بود. اســتان 
مازندران طی یک ماه گذشته تقریبا نصف بارش بلندمدت را دریافت 
کرد.با توجه به شــرایط اقلیــم کشــور، بارندگی ها طی مهرمــاه عمدتا 
محدود به نوار شمالی کشــور بود و در بخش های مرکزی کشور مورد 
انتظار نیســت، با این حــال بارندگی در اســتان های حاشــیه البــرز از 
جملــه تهــران، زنجان و ســمنان نیــز کمتــر از حد نرمــال بــود. میزان 
کنون 0.7 میلی متر بود، در  بارندگی در استان تهران از ابتدای پاییز تا
حالی که این استان در بلندمدت 7.3 میلی متر بارش دریافت می کرد.
کید کرده الگوهای  وظیفه درباره وضعیت بارش ها در آبان و آذرماه تا
کی از این اســت که آبان ماه بسیار خشک و کم بارشی  پیش بینی حا
پیــش رو داریــم و ایــن وضعیــت حداقل تــا آذرماه نیــز تــداوم خواهد 
یافت. بارندگی هــا در آبان ماه به شــدت کمتــر از نرمال خواهــد بود و 
وضعیت بارندگی در آذرماه نیز امیدوارکننده به  نظر نمی رسد. هرچند 
امیدواریم که با عبور از آذر ماه و با آغاز فصل زمســتان شرایط متحول 
شــود و بارش هــا به حد نرمــال برســد.رئیس مرکز ملی خشکســالی و 
مدیریت بحران ســازمان هواشناســی درباره پیش بینی زمستان نیز 
عنوان کرده براساس پیش بینی ها به نظر می رسد که امسال زمستان 
نرمالــی را طــی کنیــم، البته ایــن زمســتان نرمال، زمســتان پربارشــی 
نخواهد بود و بیشــتر به کم بارشــی گرایش دارد.گفتنی اســت حدود 
4۵درصد بارندگی فلات ایران مربوط به بارش های سه ماه زمستان 
گــر بارندگی ها طی زمســتان امســال در حــد نرمال  اســت. بنابرایــن ا
باشــد، می توان امیدوار بود که حدود 40 تا 4۵درصد بارندگی سالانه 
را دریافت خواهیم کرد و خشکســالی امسال به شــدت سال گذشته 
نخواهد بود.وظیفه با اشاره به اینکه پیش بینی می شود دمای کشور 
طی پاییز حدود 0.۵ تا یک درجه سانتیگراد بالاتر از حد نرمال باشد، 
کنون 0.۹  گفت: »میانگیــن دمای کل کشــور از ابتــدای مهر مــاه تا
درجه سلســیوس بیش از نرمــال بوده، اما پیش بینی می شــود که 
تــا اواســط هفته آینــده دما در تمــام نقاط کشــور به اســتثنای نوار 
جنوبــی و جنوب شــرق حدود یــک تا 4 درجــه کمتــر از بلندمدت 
باشــد، همچنین هفته آینــده نیز دما به ویژه در نیمه شــرقی کمتر 
از حــد نرمال خواهد بــود و در نیمه غربی در شــرایط تقریبا نرمالی 
قرار می گیرد. انتظار می رود که طی چهار تا پنج هفته آینده کشــور 

به لحاظ دمایی در شرایط نرمالی قرار بگیرد.

ملیحه محمودخواه| کرونا که آمد باشــگاه ها 
هم تعطیل شــد. همان کافی بود که آمار چاقی 
و مشــکلات ناشــی از آن نیــز افزایش پیــدا کند. 
کرونا با  پزشــکان بر این باورند که در دوران پســا
موج زیادی از بیماری های دیابت و فشار خون 
که عدم فعالیت و چاقی می تواند عاملی برای آن 
باشد، روبه رو خواهیم شــد. نکته قابل توجهی 
که در این میان به آن باید اشــاره کرد و وحشــت 
ایــن ماجــرا را بیشــتر می کرد این اســت کــه این 
کاهــش ورزش و فعالیت بدنی دختــران را بیش 
از مردان تحت تاثیر قرار می دهد. آمارها نشــان 
داده اســت دختــران نوجوان بیشــتر از پســران 
در معرض ترک ورزش و دوباره بازنگشــتن به آن 

هستند.
ورزش کردن نوجوانان تاثیر زیادی بر سلامت 
آنها در ســال های آینده زندگی دارد. نوجوانانی 
کــه ورزش می کننــد، در درس هــای خــود نیــز 
موفق هستند و اعتمادبه نفس بیشتری دارند. 
این در حالی اســت که ورزش نکردن دختران با 
بسته شدن مدارس و باشگاه ها منجر به آسیب 
بیشتری به این گروه از افراد می شود که در آینده 
به دلیل شرایط فیزیکی نیاز به سلامت بیشتری 

دارند و همچنین محسوس تر به نظر می رسد. 
متخصصان بر این باورند نوجوانانی که ورزش 
می کنند، 24درصد بیشــتر به صبحانه خوردن 
گرایش دارند، چهار برابر بیشــتر به ورزش روزانه 
علاقــه دارنــد، 23درصد کیفیت خــواب بهتری 
دارنــد، 21درصــد در مدرســه موفق تر هســتند، 
13درصد بیشــتر دوره تحصیل خــود را به پایان 
می رسانند و در کل در زمان باروری و زایمان نیز 

شرایط بهتری را از سایرین سپری می کنند. 
 با این وجود دختران نوجوان کمتر از پســران 
ورزش می کرده و راحت تر ورزش را ترک می کنند 
که این موضوع می تواند به دلیل باورهای غلط 
جنسیتی باشــد. اینکه ورزش تنها برای پسران 
اســت، باعث شــده دختران دسترســی کمتری 
بــه ورزش داشــته باشــند. بســیاری از دختــران 
نوجــوان حمایــت خانــواده  بــرای ورزش کــردن 
را ندارنــد و نبایــد از ایــن موضــوع غافل شــد، به 
همیــن دلیــل ایــن وظیفــه بــر عهــده جامعه و 
خصوصا مدرسه است که این موضوع را در رأس 

کارهای خود قرار دهد. 
کبــری، مدیر مدرســه ورزشــی دخترانه  زهره ا
اســت که چنــد ســالی اســت در تهــران فعالیت 

می کنــد. او بــر ایــن بــاور اســت کــه در مــدارس 
خصوصا در دوران دبیرستان با مشکل حرکتی 
دختران روبه رو هستیم و این موضوع در آینده 

و برای مادرشدن آنها مشکل ایجاد می کند. 
کبــری دانش آمــوزان ما به شــدت  به اعتقــاد ا
با مشکل حرکت روبه رو هســتند که آثار آن پس 
از ســن بلوغ به شــدت نمود پیدا می کنــد و این 
در دورانــی کــه کرونــا بــار ســختی را روی دوش 
خانواده ها گذاشــته اســت، پررنگ تر می شود. 
»در بحــث ســلامتی، ایــن خودمــان هســتیم 
کــه بایــد بــه فکــر خودمــان باشــیم. در بحــث 
گفــت بخــش  عدم تحــرک دانش آمــوزان بایــد 
اعظم این مشــکل به خانواده ها مربوط اســت. 
کمتــر اهــل ورزش و حفــظ ســلامتی  مــادران 
هســتند کــه ســبب می شــود بچه هــا خصوصــا 
دخترهــا از مــادران خــود الگوبــرداری و طبــق 

سبک زندگی آنها رفتار کنند.«
کیــد می کنــد کــه ورزش در دختــران بایــد  او تا
از ســنین پاییــن شــروع شــود، زیــرا ایــن اتفــاق 
می توانــد در ذهــن آنها نهادینــه شــود. در واقع 
کودکــی حتــی در دوران قبــل  گــر دختــران از  ا
پیش دبســتانی شــروع بــه ورزش در حــد پایــه 
کنند، می توانند ســلامت خود را در بزرگســالی تا 

حدودی تضمین کنند. 
زندگــی  می توانــد  دختــران  در  ورزش کــردن 
روزمره و حتی شرایط روحی آنها را نیز تحت تاثیر 
گــر ایــن موضــوع را از همیــن امروز  قــرار دهــد و ا
شروع کنیم، می توانیم نتیجه آن را تا چند سال 
کبری به  آینده ببینیم. این موضوعی است که ا
کید می کند که ما در بُعد وسیعی از  آن اشــاره و تا
جامعه خصوصا زنان دچار مشکلات افسردگی 
هســتیم که بخش اعظمــی از آن را می توانیم با 
ورزش برطــرف کنیــم، موضوعی که کمتــر به آن 
گر روی  کید می شود. این در حالی اســت که ا تا
ایــن موضــوع ســرمایه گذاری و فرهنگ ســازی 
شــود، می تــوان بخــش اعظمــی از مشــکلات را 

برطرف کرد. 
مدیر مدرســه ورزشــی آذردخت بــر این نکته 
کرونا قطعا با  صحه می گــذارد کــه در دوران پســا
مشــکلات زیادی روبه رو خواهیم شد، زیرا کرونا 
هم مدارس را تعطیل کــرد و هم بخش اعظمی 
از باشــگاه ها مجبــور شــدند درهــای خــود را 
روی مخاطبــان خودشــان ببندنــد و در دوران 
کرونا با سونامی مشکلات جسمی و حرکتی  پسا

روبه رو خواهیم شد. 
او ادامــه می دهد که می توانیــم از این چالش 
گــر ایــن را بدانیــم که هیــچ چیز  خــارج شــویم. ا
ماننــد ورزش نمی توانــد شــادابی و نشــاط ما را 
تامین کند. برای آنکه دختران ما به ورزش کردن 
تشویق شوند کافی است مادران ورزش را شروع 
کنند. درســت اســت کــه کرونــا بســیاری از مــا را 
ترســانده و باعث شــده که بیشــتر خانه نشــین 
باشیم، اما با این وجود کافی است از ورزش های 
ســاده ماننــد پیــاده روی شــروع کنیم و ســبک 
زندگی درست را به کودکان خودمان یاد دهیم. 
در حــال حاضــر تعــداد زیــادی از افــراد جامعــه 
می توانــد  ایــن  و  شــده اند  کسیناســیون  وا
کمک کننــده باشــد. امــا بــا این وجــود همــه ما 
می دانیم که کرونا وجود خواهد داشت و ما باید 
اصول زندگی درست در کنار کرونا را یاد بگیریم و 
به کار ببندیــم. در واقع اولین قدم بــرای عبور از 
بیماری و شــرایط بحران حذف ورزش نیست و 

این موضوع را باید به فرزندان نیز یاد داد. 
زهرا ســوری، کارشــناس حوزه ورزش دختران 
نیــز بــه »شــهروند« توضیح می دهــد که امــروزه 
دختران نوجوان کمترین فعالیــت را در جامعه 
دارند. در حالی که در کشورهای پیشرفته تغذیه 
خوب نیز از عوامل مهم اســت. چون یک دختر 
در دوران نوجوانــی از هر زمان دیگــری از زندگی 
)غیر از زمــان نوزادی( رشــد ســریع تری دارد. در 
کار  ایــن دوره بایــد تغذیــه و ورزش در دســتور 
خانواده برای رشــد بهتر فرزندان قرار بگیرد، اما 
این موضوعی است که در بسیاری از خانواده ها 

آن طور که باید رعایت نمی شود. 
کیــد بر اینکــه هنوز هــم نگاه ســنتی در  او بــا تا
کم اســت و بسیاری از  بســیاری از خانواده ها حا
خانواده ها کمتر به وضعیت سلامت بچه های 
می دهــد:  ادامــه  می دهنــد،  اهمیــت  خــود 
»کشــور مــا یکــی از بالاتریــن آمارهــا را در ابتلا به 
بیماری هــای قلبی دارد که بیشــترین عامل آن 
گر دختران  به چاقی و عدم تحرک مربوط است. ا
ما یاد بگیرنــد از کودکی ورزش کننــد، می توان تا 
حدود زیــادی عوامــل خطرســاز قلبی-عروقی 
را بهبود بخشــید و این در حالی رخ می دهد که 
ســلامت روان نیــز به طــور حتــم در بین زنــان و 

دختران ما نهادینه  شود. 
کودکــی فعــال می تواند پایــه و اســاس آمادگی 
جســمانی در طــول عمر باشــد. ایــن موضوعی 

کید می کند که  است که ســوری به آن اشــاره و تا
فعالیت فیزیکی و تمرین منظم در دوران کودکی 
و نوجوانــی بــا افزایش محتــوای مــواد معدنی و 
جــرم اســتخوان همــراه اســت و بــرای ورزش در 
دوران کودکــی کافی اســت بــه ورزش هــای پایه 

توجه کرد. 
بــه  دختــران  بایــد  اینکــه  بــر  کیــد  تا بــا  او 
ورزش کــردن تشــویق شــوند، ادامــه می دهــد 
کــه یکــی از راه هایی کــه می تــوان ورزش را برای 
کــرد، خانوادگی کــردن ورزش  بچه هــا جــذاب 
اســت. در صورتــی کــه خانواد ه ها تــلاش کنند 
کــه فعالیت ورزشــی را با هــم انجام دهنــد، این 
برای بچه هــا نیز جذاب تــر می شــود و از انجام 
آن با یکدیگر لــذت می برند. اما ایــن را هم باید 
در نظــر گرفــت کــه بــرای ورزش کــردن نیــاز بــه 
هیچ کار خاصی نیســت و بهتر است ورزش را از 

پیاده روی شروع کرد. 
گر مدارس نیز  کید می کند که حتی ا ســوری تا
بازگشایی شوند، با توجه به اینکه دانش آموزان 
روزانه چنــد ســاعت در کلاس هــای درس روی 
گــر نوع نشســتن  نیمکــت می نشــینند، حتی ا
مناســب باشــد و نیمکت نیز مطابق استاندارد 
باشــد، در آنهــا احســاس خســتگی فیزیکــی به 
وجود می آید و چنانچه نوع نشستن مناسب یا 
نیمکت مطابق استاندارد نباشد، در بلندمدت 
موجب اختلالات ساختاری می شود، به همین 
دلیل باید به بحــث ورزش در مدارس نیز توجه 

کرد. 
سال ها قبل زنگ ورزش نخستین گزینه برای 
حــذف و جایگزینــی بــرای درس هــای ریاضی و 
علوم بــود کــه به نظــر می رســید نیاز بــه تقویت 
دارنــد. امــا ســوری بر ایــن باور اســت کــه تجربه 
نشان داده اســت که سلامت جســمی و روحی 
بســیار مهم تر و کاربردی تر از درس هایی اســت 
که ســال ها ســبب حــذف زنــگ ورزش شــدند، 
البته این اتفاق برای پســرها کمرنگ تر بود، زیرا 
ســاعت ها فوتبال بازی کرن در حیاط مدرسه یا 
کوچه می تواســت کم تحرکی در مدرســه و زنگ 

ورزش را جبران کند. 
او معتقــد اســت کــه چــه مــدارس باز شــوند و 
چــه بســته باشــند، خانواده هــا بحــث ورزش 
دختران شان را در اولویت قرار دهند تا در آینده 
مــدام درصــدد حــل مشــکل چاقــی یا مشــکل 

حرکتی فرزند خود نباشند. 
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»شهروند« در گفت وگو با کارشناسان حوزه ورزش بررسی می کند

سونامی مشکلات حرکتی در دوران 
کرونا  پسا


