
محبوبه مظفری نیا:   ۱۱ شعبان، روز میلاد حضرت علی اکبر 
)ع(، روز ملی جوان و هفته جوان با شعار » جوان سالم، خانواده 
سالم، جامعه سالم «نام گذاری شده است و اهمیت برنامه هاي 
سلامت جوانان، يك نوع سرمايه گذاري براي نسل هاي آينده 

است.
بنابر نتایج سرشماری انجام شده، حدود 16 درصد جمعیت شهرستان 
سیرجان  را جوانان تشکیل می دهند روند رو به رشد عوامل خطر 
محیطی تهدید کننده سلامت این قشر مهم از جامعه توجه بیش از 

پیش به سلامت آنان را الزامی  می نماید.  
توجه به سلامت جوانان ازچند جنبه مهم واساسی است. اول اینکه 
برخورداری از سلامت همه جانبه حق طبیعی جوانان است. دوم اینکه 
با توجه به شکل گیری بسیاری از عادات و رفتارهای اجتماعی در 
سنین نوجوانی وجوانی، مدیریت سلامت جوانان و پاسخگویی شایسته 
به نیازهای خاص این گروه سنی، می تواند درآینده بیش ترین ارزش 
اقتصادی واجتماعی را برای جامعه به همراه داشته باشد . سوم اینکه با 
سرمایه گذاری برای ارتقای سلامت جوانان می توان از بسیاری از هزینه 
های مستقیم وغیر مستقیم سلامت که به دنبال از دست رفتن سال 
های مفید زندگی به دلیل مرگ ویا ناتوانی حاصل می شود، جلوگیری 
نمود وبا تضمین سلامت فرد فرد جوانان کشور ، سلامت کل جامعه 
ونسل های آتی کشور را تضمین نمود . جوانان امروز ، والدین فردا 
هستند .تضمین سلامت نسل های آینده درصورتی امکانپذیر خواهد 
بود که سلامت جوانان امروز به ویژه در حوزه  بهداشت باروری تحقق 
یافته باشد . ازسویی با توجه به تاثیر سلامت انسان ها در توسعه همه 
جانبه و پایدار جوامع ، تلاش در راستای ارتقای سلامت جوانان به 
عنوان سرمایه های اجتماعی ، می تواند استمرار وپایداری برنامه های 
توسعه ملی را تضمین نماید .تاکید مقام معظم رهبری برلزوم توجه 
به مقوله سلامت درهمه سیاست ها وقوانین خود موکد لزوم بسیج 
همگانی دستگاه ها ونهادهای دست اندر کار در حوزه سلامت است. 

*کارشناس سلامت جوانان معاونت بهداشتی

یادداشت 3 یکشنبه 13 اسفند 1402، شماره 403 ، سال دهمجامعه

به بهانه هفته جوان؛

جوان سالم، خانواده سالم

 نسیـم امید

فتحی  رويا 
انسان  زاده: 
هر  با  می تواند 
شاد  چیزی 
اين  مهم  شود، 
ياد  که  است 

بودن  شاد  فرهنگ  و  بگیريم 
مستقیم  ارتباط  بیاموزيم.  را 
اکثر بیماری های روانی، اينگونه 
شادی  فرد  که  وقتی  که  است 
درگیر  باشد،  نداشته  تفريح  و 
روحی  بیماری های  از  بسیاری 
خواهد شد که افسردگی و انزوا 

سردسته آنها است.
فعالیت های  نبود  آسیب های 

تفريحی 
فراغت  اوقات  در  سالم  سرگرمی 
را  افراد  زندگی  کیفیت  تواند  می 
تفریح  اینکه  ضمن  کند  تامین 
سلامت  نشاط،  جذابیت،  تواند  می 
تمامی  برای  را  اجتماعی  و  روانی 
افراد خانواده به همراه داشته باشد. 
فعالیت  از  خانواده  اعضای  همه 
و  شوند  می  خسته  روزمره  های 
سرگرمی  برای  هایی  برنامه  باید 

تدارک ببینند چراکه این اتفاق در 
اجتماعی  شادابی  و  انرژی  افزایش 
است  موثر  خانواده  اعضای  بین  در 
کار،  میان  تعادل  ایجاد  باعث  و 

سرگرمی و اوقات فراغت شود. 

در  تفريح،  و  استراحت  چرا 
واقع بسیار مهم هستند

و  سالم  تفریحات  شرایط  نبود 
برنامه ریزی شده،  فراغت  اوقات 
دارند،  مالی  توانمندی  که  افرادی 
سمت  به   موارد  بسیاری  در 
آسیب زننده  و  مبتذل  فعالیت های 
به  توجه  با  می کنند.  پیدا  سوق 
که  نیز  کنونی  تجاری شده  اقتصاد 
گزافی  هزینه های  تفریحی  هرنوع 
هستند  هم  دیگری  افراد  دارد، 
امکان  مالی،  شرایط  به خاطر  که 
مناسب  فراغت  اوقات  به  دسترسی 
نتیجه  نیست.  فراهم  برایشان 
و  افسردگی  دسته،  دو  هر  رفتار 
آسیب های  مختلف  پیامدهای 
و  اجتماعی  آسیب های  روحی، 
رشد جرم و جرائم و فروافتادن در 
که  می بینیم  درواقع  است.  ابتذال 

فشار  به خاطر  که  افرادی  کنار  در 
ندارند،  مناسب  فراغت  اوقات  کار، 
دلیل  دو  به  نیز  شغل  فاقد  افراد 
یا  مناسب  تفریح  امکانات  نبود 
امکان  تفریح،  هزینه های  بالابودن 
را  خود  فراغت  اوقات  از  استفاده 

ندارند.
های  هزينه  سالم  تفريح  لازمه 

گزاف نیست 
و  محموآبادی،روانشناس  فاطمه 

به  تفریح  کرد:  بیان  مشاورخانواده 
انسان  که  کارهایی  و  ها  فعالیت 
روحی،  شادمانی  و  گشایش  برای 
انجام  خستگی  رفع  و  بردن  لذت 

این  شود.که  می  گفته  دهد،  می 
دارد  مختلفی  های  شکل  تفریح 
دوستان،  با  گو  گفت  جمله،  از 
در  گردش  خانوادگی،  دورهمی 

طبیعت یا مسافرت است.
وی ادامه داد: حال اگر این فعالیت 
گرفته  نادیده  مفرح  و  بخش  لذت 
را  شادی  جای  اندوه  و  غم  شود، 
روانی  مسائل  کم  کم  و  گیرد  می 
گاه  که  شود  می  ایجاد  فرد  برای 
از  روانی  بیماری  شاخص  علائم  با 
دامن  افسردگی  و  اضطراب  جمله 
این  خود  مسلما  شود.  فرد  گیر 
ساز  زمینه  روانی  های  بیماری 
بیماری های جسمانی مثل دیابت، 
ناراحتی  سرطان،  خون،  فشار 
های  بیماری  عروقی،  و  قلبی  های 
می   ...MS مثل  عضلانی  عصبی 
تفریح  به  است  لازم  پس  شود. 
در  موثر  عوامل  از  یکی  عنوان  به 
تامین شادی برای افراد توجه شود 
و  روانی  سلامت  کنند  تامین  زیرا 

جسمانی برای هر فرد است .
محمودآبادی در ادامه گفت:در این 
زمینه باید فرهنگ سازی شود و به 

افراد در سنین پایین آموزش داده، 
با فکر مثبت و خلاق برای خود  تا 
تفریح  این  کنند،که  ایجاد  تفریح 
تواند یک دورهمی ساده  سالم می 
سرگرمی  و  بازی  یک  خانوادگی، 
گردش  یک  تا  دوستانه  و  گروهی 
به  سفر  یک  نهایتا  و  طبیعت  در 

جای دیگر باشد.
افزود:پس  خانواده  مشاور  این 
های  هزینه  سالم  تفریح  لازمه 
هزینه  فکر  گاه  که  نیست،  گزاف 
یک  برای  مفصل  اقتصادی  های 
انجام  از  مانع  چنانی  آن  تفریح 
با  تفریح می شود، بهتر است افراد 
تواند  می  تفریح  که  این  به  توجه 
جسم  و  روح  سلامت  کنند  تامین 
را  خود  زندگی  شرایط  باشد،  آنان 
در نظر بگیرند و با توجه به شرایط 
برنامه  تفریح  برای  خود  امکانات  و 
هم  و  دنبال چشم  به  کنند،  ریزی 
تفریحی  بتوانند  تا  نباشند،  چشمی 
برای  آفرین  لذت  و  بخش  شادی 

خود و خانوادشان بسازند.

فرهنگ سازی تفریح سالم در خانواده؛

شاد زیستن را بیاموزیم


