نقش ورزش در جلوگيری از اعتياد
استاد دانشكده  علوم توانبخشی : 

ورزش با تعرق  و افزايش ضربان قلب ، كاهش اضطراب و افسردگی را موجب می شود 

ورزش مستمر به طوريكه بدن شروع به تعرق كند ، باعث افزايش تراوش آنزيمهای آندورفين ، آنكفالين و دانپورفين كه خاصيت تسكين دهندگی دارند  می شود . 

دكتر حسين نجمی،  استاد دانشكده علوم توانبخشی دانشگاه علوم پزشكی ايران، در گفت و گو باسر دبير بخش  ورزشی تبيان در خصوص نقش ورزش در جلوگيری از اعتياد افزود : ورزشی كه باعث تعرق شود و ضربان قلب را افزايش دهد ، ‌بدن را وادار به ترشح آنزيمهای مسكنی می كند كه باعث كاهش اضطراب ، افسردگی و افزايش انبساط خاطر و تقويت روحيه می شود . 

وی در ادامه با اشاره به نقش ورزش مستمر در افزايش هورمون رشد ، خاطر نشان كرد : هورمون رشد كه باعث ايجاد انگيزه ، شور و شوق زندگی در فرد می شود ، در سن 20 سالگی حداكثر  تراوش خود را دارد و طبق  تحقيقات متخصصيندر هر 10 سال ، 15 درصد از تراوشاين هورمون کاسته می شود ،‌در حاليكه ورزش مرتب ميزان تراوش هورمون رشد را در سنين بالا در بدن تنظيم می كند . 

دكتر نجمی با اشاره به نقش ورزش در ايجاد روحيه نشاط و از بين بردن افسردگی گفت : ورزش مرتب می تواند باافزايشروحيه ی شادی و نشاط ، افسردگی را در فرد كاهش دهد و تا حدودی جايگزين مواد مسكن خارجی می شودكه از خارج به بدن وارد می شود . به طور كلی زمانيكه فرد توسط ورزش به روحيه ای با نشاط دست يافته و بر اضطرابها و افسردگی های خود غلبه نمود ،‌نيازی به مواد مخدر ندارد . 

وی يكی ديگر از فوايد  ورزش را جلوگيری از فشار خون و سكته های قلبی و مغزی دانست و گفت : از ديگر فوايد ورزش مستمر ،كاهش چربی  مضر خون( L.D.L)و افزايش چربی  مفيد خون مانند ( H.D.L ) است که  اين امراز تجمع چربی داخل عروقو تنگی و انسداد رگها جلوگيری می كندو در مجموع از وقوع سكته های قلبی و مغزی و افزايش فشار خون جلوگيری میکند. 

وی تصريح كرد : پس زمانيكه در اثر ورزش سيستم ايمنی بدن قوی تر شد ، سلولهای سرطانی نيز كمتر خود را نشان می دهند واين امر موجب کاهش احتمال بروز سرطان در افراد است . 

دكتر نجمی با بيان اينكه ورزش مستمر حدود 25 تا 30 سال عمر انسان را افزايش می دهد ، گفت : هر يك از ارگانهای بدن دارای عمر خاصی است ، به عنوان مثال قلب انسان  در هنگام حيات حدود 2 ميليارد بار میتپد كه در اين رابطه ضربان قلب انسانهای مضطرب و عصبانی حدود 80 الی 85 بار است كه با ضرب اين تعداد در دقيقه و ساعت و روز و تقسيم آن بر 2 ميليارد ،‌عمر متوسط  افراد عصبانی حدود 50 سال در می آيد ولی با توجه به اينكه نبض افراد ورزشكار حدود  50 بار در دقيقه می زند با انجام عمليات قبلی ، طول عمر متوسط اين افراد به حدود 85 می رسد و اين نشان می دهد كه ورزشكاران حدود 30 سال بيشتر از بقيه افراد  عمر می كند .  
ورزش مستمر به طوريكه بدن شروع به تعرق كند ، باعث افزايش تراوش آنزيمهاي آندورفين ، آنكفالين و دانپورفين كه خاصيت تسكين دهندگي دارند  مي شود .
دكتر حسين نجمي ،  استاد دانشكده علوم توانبخشي دانشگاه علوم پزشكي ايران ، در گفت و گو با سر دبير بخش  ورزشي تبيان در خصوص نقش ورزش در جلوگيري از اعتياد افزود : ورزشي كه باعث تعرق شود و ضربان قلب را افزايش دهد ، ‌بدن را وادار به ترشح آنزيمهاي مسكني مي كند كه باعث كاهش اضطراب ، افسردگي و افزايش انبساط خاطر و تقويت روحيه مي شود .
وي در ادامه با اشاره به نقش ورزش مستمر در افزايش هورمون رشد ، خاطر نشان كرد : هورمون رشد كه باعث ايجاد انگيزه ، شور و شوق زندگي در فرد مي شود ، در سن 20 سالگي حداكثر  تراوش خود را دارد و طبق  تحقيقات متخصصين در هر 10 سال ، 15 درصد از تراوش اين هورمون کاسته مي شود  ،‌در حاليكه ورزش مرتب ميزان تراوش هورمون رشد را در سنين بالا در بدن تنظيم مي كند . 
دكتر نجمي با اشاره به نقش ورزش در ايجاد روحيه نشاط و از بين بردن افسردگي گفت : ورزش مرتب مي تواند با افزايش روحيه ي شادي و نشاط ، افسردگي را در فرد كاهش دهد و تا حدودي جايگزين مواد مسكن خارجي مي شودكه از خارج به بدن وارد مي شود . به طور كلي زمانيكه فرد توسط ورزش به روحيه اي با نشاط دست يافته و بر اضطرابها و افسردگي هاي خود غلبه نمود ،‌نيازي به مواد مخدر ندارد . 
وي يكي ديگر از فوايد  ورزش را جلوگيري از فشار خون و سكته هاي قلبي و مغزي دانست و گفت : از ديگر فوايد ورزش مستمر ،كاهش چربي  مضر خون( L.D.L ) و افزايش چربي  مفيد خون مانند ( H.D.L  ) است که  اين امر از تجمع  چربي داخل عروق و تنگي و انسداد  رگها جلوگيري مي كند و در مجموع  از وقوع سكته هاي قلبي و مغزي و افزايش فشار خون جلوگيري مي کند . 
وي تصريح كرد : پس زمانيكه در اثر ورزش سيستم ايمني بدن قوي تر شد ، سلولهاي سرطاني نيز كمتر خود را نشان مي دهند و اين امر موجب کاهش احتمال بروز سرطان در افراد است  . 
دكتر نجمي با بيان اينكه ورزش مستمر حدود 25 تا 30 سال عمر انسان را افزايش مي دهد ، گفت : هر يك از ارگانهاي بدن داراي عمر خاصي است ، به عنوان مثال قلب انسان  در هنگام حيات حدود 2 ميليارد بار مي تپد كه در اين رابطه ضربان قلب انسانهاي مضطرب و عصباني حدود 80 الي 85 بار است كه با ضرب اين تعداد در دقيقه و ساعت و روز و تقسيم آن بر 2 ميليارد ،‌عمر متوسط  افراد عصباني حدود 50 سال در مي آيد ولي با توجه به اينكه نبض افراد ورزشكار حدود  50 بار در دقيقه مي زند با انجام عمليات قبلي ، طول عمر متوسط اين افراد به حدود 85 مي رسد و اين نشان مي دهد كه ورزشكاران حدود 30 سال بيشتر از بقيه افراد  عمر مي كند .    
منبع:از وبلاگ دوست گرامی جناب آقای وحید نوروزاده
امروزه جهانی شدن ورزش و تأثیرگذاری مستقیم و غیرمستقیم آن در بسیاری از تصمیم‌گیری‌های كلان كشوری و استانی بر هیچ فردی پوشیده نیست، چرا كه مقوله ورزش جدای از ایجاد شادابی و نشاط و افزایش آمادگی جسمانی افراد، نقش پررنگی در پیشگیری و درمان بسیاری از بیماری‌‌ها و ناهنجاری‌های اجتماعی دارد‌. 
متأسفانه عدم سرمایه‌گذاری مناسب در گذشته برای افزایش سرانه فضای ورزشی و رشد تصاعدی جمعیتی منجر به آن شد كه امروز،‌تراكم جمعیتی جوان كشور با نیازهای ورزشی و از همه مهم‌تر اشتغال همخوانی نداشته باشد‌. 
انهدام هزاران تن مواد مخدر طی هفته گذشته به بهانه روز جهانی مبارزه با اعتیاد در داخل كشور نشان می‌دهد ایران عزیز ما به دلیل در مسیر قاچاق جهانی قرار گرفتن مخدرات، چقدر در معرض آسیب‌های فوق قرار دارد كه در این بین توجه به ورزش و گسترش آن در سطوح مختلف جامعه می‌تواند نقش مهمی در جلوگیری از گرایش جوانان به سوی اعتیاد داشته باشد‌. 
واقعیت امر آن است كه تنها یك بخش، سازمان یا وزارت نمی‌تواند به تنهایی با این معضل جهانی و داخلی مبارزه كند، چرا كه اعتیاد به انحای متعدد و در سطوح مختلف فرهنگی و سنی جامعه نفوذ می‌كند كه بدون‌تردید مبارزه با آن تصمیماتی مشترك، همسو و همه جانبه می‌طلبد كه یكی از راه‌های پیشگیری و مبارزه با آن توجه به ورزش و گسترش آن در جامعه است به نحوی كه در بسیاری از اجلاس‌های داخلی و جهانی مبارزه با مواد مخدر یكی از راه‌های مبارزه با اعتیاد را توجه به این امر می‌دانند‌. 
محمد‌هادی حسام، رئیس مركز توسعه ورزش همگانی در این باره گفت: اعتیاد به مواد مخدر نه تنها در كوتاه مدت باعث به وجود آمدن بسیاری از مشكلات می‌شود بلكه در طولانی مدت این پدیده شوم اجتماعی آثار جبران ناپذیری بر پیكره جامعه بر جای خواهد گذاشت‌. 
وی با بیان اینكه ورزش می‌تواند سدی محكم برابر تمامی معضلات اجتماعی باشد تصریح كرد: ورزش می‌تواند بهترین جایگزین و مطمئن‌ترین راه برای سالم‌سازی كشور مقابل این پدیده شوم باشد بنابراین باید تمامی ارگان‌‌ها و نهادهای خصوصی و دولتی در این مهم اهتمام ورزند‌. 
هیچ شكی نیست كه سپردن مسؤولیت مبارزه با اعتیاد بر یك نهاد بسیار غیرمنطقی است، چرا كه بسیاری از سازمان‌های دولتی و خصوصی در مبارزه با این پدیده شوم مسؤولیت مهمی بر گردن داشته و هركدام نقشی بر عهده دارند‌. 
بار‌ها در تلویزیون و رسانه‌‌ها به نقل از پزشكان متخصص داخلی و خارجی شنیده‌ایم كه ورزش نقش مهمی در حفظ سلامت جسمی افراد داشته و تأثیر مستقیمی می‌تواند در پیشگیری بسیاری از امراض جسمی و روحی داشته باشد، از همین رو توجه دولت به گسترش اماكن ورزشی و لزوم فرهنگ‌سازی در بین مردم و خانواده‌‌ها برای تشویق جوانان جهت توجه بیشتر به ورزش می‌تواند عامل بسیار مهمی در جلوگیری از رویكرد جامعه بخصوص قشر جوان به سوی اعتیاد داشته باشد‌. 
هرچند همزمان با روز مبارزه با مواد مخدر برنامه‌های ورزشی متعددی در اقصی نقاط كشور به صورت خودجوش انجام می‌شود ولی توجه به مقوله ورزش در مبارزه با اعتیاد نباید به زمان خاصی محدود شده بلكه باید برای آن برنامه‌ریزی بلندمدت داشت‌. 
ورزش با توجه به موقعیت مهم خود در عرصه جهانی و جامعه بشری به خوبی توانست طی سال‌های اخیر جایگاه خود را در بین مردم و مسؤولان پیدا كرده و اثرات مثبت ایجاد همبستگی، صلح، نشاط، هم اندیشی، نزدیكی فرهنگ‌‌ها و حفظ سلامت جامعه و افراد را بروز دهد از همین رو نگاه تخصصی داشتن به این مهم و برنامه‌ریزی‌های بلندمدت داشتن جهت گسترش آن در عرصه قهرمانی و همگانی در كشورهای دنیا بیانگر آن است كه صرف هزینه‌های قابل توجه در جنبه‌های سخت افزاری و نرم‌افزاری ورزش در بلندمدت مسؤولان دولتی كشور‌ها را از هزینه‌های گزاف مبارزه با بیماری‌های فردی و ناهنجاری‌های اجتماعی تا حد زیادی معاف خواهد كرد‌. 
بسیاری از پزشكان و كارشناسان اجتماعی معتقدند ورزش كردن به طور اصولی ابتدا به صورت یك عامل پیشگیرانه در جلوگیری از بسیاری از ناراحتی‌های فردی- جمعی نقش دارد و حتی در صورت بروز برخی بیماری‌‌ها باز هم ورزش و فعالیت بدنی را یكی از راهكارهای مسلم و مهم كاهش ناراحتی‌های به وجود آمده می‌دانند‌. 
رویكرد جوانان به اعتیاد یك روزه یا یك هفته‌ای به وجود نمی‌آید كه بخواهیم برای مبارزه با آن مراسم یك روزه و یا حداكثر یك هفته‌ای داشته باشیم امروزه تمامی سازمان‌‌ها و نهادهای دولتی و خصوصی باید با برنامه‌ریزی كلان گام‌های بلندی در مبارزه با این پدیده شوم بردارند كه در این بین گسترش ورزش در بین جامعه و لزوم حفظ سلامت جسمی و روحی افراد در محل خانواده و یا محیط كار می‌تواند نقش بسزایی در كاهش آن داشته و ضمن فراهم نمودن امكانات لازم برای حضور زنان و مردان در محیط‌های ورزشی شرایط ورود فریب خوردگان را به این عرصه مسدود كنیم، چرا كه ورزش در پیشگیری و درمان بسیاری از ناهنجاری‌‌ها از جمله اعتیاد نقش مهمی داشته و تنها به صورت شعاری و برگزاری چند نمایشگاه یا مسابقات ورزشی به آن پرداختن مشكلی را حل نمی‌كند‌.
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