
 آيا ورزش�كاران مي توانند در ماه مبارك رمضان 
روزه بگيرند؟

مسلم است كه هر فرد روزه دار به دليل دريافت كالري كمتر 
طبيعتاً فعاليت هاي ورزش��ي اش نيز در طول روز بايد به 
همان اندازه كمتر و محدودتر شود. اما با تغيير برنامه تمريني 
و ورزشي مي توان اين مشكل را حل كرد و در ماه رمضان 
نيز فعاليت هاي ورزشي را انجام داد. ورزشكاران مي توانند 
طبق برنامه خود فعاليت هاي ورزشي شان را در محدوده 
زماني افطار تا سحر انجام دهند. البته بايد بين افطار و شروع 
تمرين فاصله زماني باشد و در صورت رعايت اين موارد قطعاً 

مشكلي نيز براي ورزشكاران ايجاد نخواهد شد. 
در صورت رعايت اين موارد ورزشكاران دچار 

افت بدني نخواهند شد؟
نمي تواني��م بگوييم ك��ه در ماه رمضان ه��م روزه داري 
كنيم و هم هيچ افت و تغييري در سطح توانايي هايمان 
ايجاد نش��ود. با اين حال افت احتمالي در ماه رمضان به 
گونه اي نيست كه نتوان آن را جبران كرد. به ويژه اينكه 
با در اختيار داشتن يك برنامه تمريني حرفه اي مي توان 
شرايط آمادگي جس��ماني را در حد مطلوب حفظ كرد. 
اين برنامه بايد در زمان بين افطار تا سحر متمركز باشد. 
در اين صورت افت طبيعي بدن در اين ماه قطعاً چندان 

محسوس نخواهد بود. 
پايين آمدن سطح آمادگي جسماني ميزان 
آس�يب ديدگي را در ورزش�كاران افزايش 

نمي دهد؟
ميزان آمادگي جس��ماني در مصدوميت ها نقش دارد، 
اما اين موضوع با داش��تن برنامه ريزي دقيق و حرفه اي 
در ارتباط اس��ت. در برنامه اي كه حرفه اي تنظيم شده 
شرايط جسماني ورزش��كار حفظ خواهد ش��د. اساساً 
آسيب ها ارتباط مستقيمي با آماده نبودن بدن ورزشكار 
دارد. در صورتي ك��ه برنامه تمريني خوب��ي در اختيار 
ورزشكار قرار بگيرد آمادگي بدني افزايش پيدا مي كند. 
قطعاً ميزان مصدوميت ها در ماه رمضان با ساير ايام سال 

تغييري نخواهد كرد. 
آيا ورزش�كاران حرفه اي باي�د از اين روش 
اس�تفاده كنند يا افراد مبتدي و آماتور نيز 
مي توانند ب�ا تغيير برنامه در م�اه رمضان به 

ورزش خود ادامه دهند؟
موارد مطرح شده بيشتر شامل حال ورزشكاران حرفه اي 
مي ش��ود. بايد به اين نكته توجه كرد كه ورزش حتي در 

سخت ترين ش��رايط زندگي بايد جزئي از زندگي روزمره 
مردم باشد و هرگز آن را ترك نكنيم. بنابراين براي عموم 
مردم توجه به ورزش مهم تر اس��ت. چراكه بدن ورزشكار 
حرفه اي ب��ه قدري آماده اس��ت كه در اين م��اه به دليل 
كم تحركي دچار بيماري ها و اختلالات جس��مي نشود. 
در صورتي كه تا حدودي افت بدني را هم تجربه كند اما 
برخلاف ساير مردم دچار بيماري نمي شود. اما سايرين به 
محض اينكه ورزش را كنار بگذارند با مشكلات زيادي روبه 
رو خواهند شد؛ افزايش وزن، افزايش چربي خون، افزايش 
قندخون، افت عملكرد قلبي - ريوي و سيس��تم اسكلتي 
– عضلاني از جمله آسيب هايي اس��ت كه متوقف كردن 
ورزش مي تواند به بدن انسان وارد كند. براي عموم مردم 
به هيچ وجه دور ش��دن از ورزش به صلاح نيست. مردم 
روزه دار در حين ورزش بايد مراقب پايين آمدن سطح قند 
خون و فشار خون خود باش��ند و به نكات تغذيه اي توجه 

كنند. ضمن اينكه پزش��كان بر اين باورند روزه داري در 
درمان برخي بيماري ها نيز نقش دارد. 

مردم در اين مدت چگونه مي توانند با حفظ 
روزه داري به ورزش هاي همگاني بپردازند؟

طبيعي است كه با كاهش وعده هاي غذايي در ماه رمضان 
به دو وعده افطار و سحر تمامي اقشار بايد توجه بيشتري 
به تغذيه خود داشته باشند. مردمي كه ورزشكار حرفه اي 
نيس��تند مي توانند در فاصله بين افطار تا س��حر ورزش 
معمولي خود را ادامه دهند. تركيبي از ورزش هاي هوازي 
و بي هوازي مي تواند براي عموم مردم اثرات مثبتي داشته 
باشد. ضمن اينكه در ماه مبارك رمضان از نظر زماني هم 
محدوديت هايي داريم و بايد زمان بين افطار تا س��حر را 
مديريت كنيم. با اين حال مي توان سطح ورزش را پايين 
آورد اما هرگز نبايد ورزش را متوقف كرد. كاهش س��طح 
تمرينات و ورزش نكردن در ساعات گرم روز از جمله نكاتي 

است كه بايد به آن توجه كرد. از طرفي نوشيدن مايعات از 
جمله نكاتي است كه همه مردم بايد به آن توجه كنند، چه 
ورزشكاران حرفه اي و چه ورزشكاران آماتور. پايين آمدن 
س��طح آب بدن معمولاً از جمله مش��كلاتي است كه در 
برخي افراد به چشم مي خورد. دليل اين اتفاق هم چيزي 
نيست جز نداشتن برنامه اي حرفه اي و مصرف نكردن آب 

و مايعات كافي از افطار تا سحر است. 
توصيه ديگري به ورزش�كاران و مردم براي 

تداوم ورزش در ماه رمضان داريد؟
توصيه ما اين است كه از فرصت ماه مبارك براي انجام 
فرايض ديني و ارتقاي سطح سلامت خود و جامعه بهره 
ببرند. تلاش كنند ورزش و روزه داري را جزئي از زندگي 
بدانند؛ دو مقوله مهمي كه هي��چ منافاتي با هم ندارند. 
برنامه ريزي هوشمندانه مي تواند هر نوع مشكل احتمالي 

را از بين ببرد. 

   دنيا حيدري
ماه رمض�ان، آرام آرام از راه مي رس�د. ماه پربركت 
مهماني خدا كه خاطرات زيادي را يادآور مي شود. 
خاطرات�ي از دوران كودك�ي،  اولي�ن روزه�اي 
تكلي�ف و روزه داري ت�ا هيجانات س�اعات افطار 
و س�حر. س�اعاتي كه گاه ب�ه عبادت خدا س�پري 
مي ش�د و گاه با مس�ابقات پرهيجاني مي گذش�ت 
ك�ه بس�ياري را ب�ه كوچ�ه و خيابان مي كش�يد. 
مرور برخي خاطرات اگرچه شيريني هاي خاص خود 
را دارد و لبخندي شيرين بر لبانمان مي نشاند اما تلخي 
گزنده و حسرت باري را نيز به دنبال دارد. خاطراتي چون 
مسابقات جام رمضان كه براي نسل امروز چندان آشنا 
نيست اما براي نسل هاي قبل كه فوتبال دو، سه دهه 
قبل را به خوبي به ياد دارند، كاملًا آشناست. روزگاري 
كه فوتبال،  به مسابقات زمين خاكي ها ختم مي شود. 
مسابقاتي كه شب هاي رمضان، بسياري را به زمين هاي 
خاكي مي كشاند و مس��ابقات جذاب و پرهيجاني را به 
تصوير مي كشيد. مسابقاتي كه جذابيت آن به اندازه اي 
بود كه تصميم بر سر و سامان دادن آن و برگزاري اش در 

سالن هاي ورزشي و به طور رسمي تر گرفته شد. 
   تب جام رمضان

ش��ايد ب��اورش براي نس��ل ام��روز فوتبال س��خت و 
تعجب برانگيز باش��د اما مس��ابقات گل كوچك زمين 
خاكي هاي اطراف ش��هر كه براي پيدا كردن ش��كل 
رس��مي تر تحت عنوان مس��ابقات جام رمضان پايش 
به س��الن هاي سرپوشيده باز ش��د، از جمله مسابقات 
پرهيجاني بود كه تماش��اگران زيادي را به خود جلب 
مي كرد،  به طوري كه پر بيراه نيست اگر بگويم سال ها 
قبل، تب جام رمضان براي فوتبال دوستان ايراني چيزي 
كم از تب جام جهاني نداشت. مسابقاتي كه سالن 12 
هزار نفري آزادي را مملو از جمعيتي مشتاق مي كرد، 
به طوري كه جاي س��وزن انداختن نداشت. آن هم در 
شرايطي كه بس��ياري معتقد بودند به دليل برگزاري 
بازي ها نيم س��اعت بعد از اذان و دور بودن مس��افت، 
 بسياري از علاقه مندان ش��رايط و فرصت تماشاي اين 

رقابت ها را از نزديك ندارند. 
  تعطيلي بازي هاي ليگ

اولين مسابقات رسمي فوتسال در ايران در سال 1371 
برگزار شد. مسابقات موسوم به جام رمضان، كه با حضور 
نيروهاي مسلح و پرس��پوليس به فينال همراه شد كه 
نيروهاي مسلح 3- 2 برابر پرسپوليس برنده و قهرمان 
شد. تيمي كه عليرضا منصوريان سرمربي امروز استقلال 
در آن بازي مي كرد. عدم وجود تقويم مشخص ورزشي 

در فوتبال، شرايط را به گونه اي فراهم مي كرد كه در ماه 
رمضان، بازي هاي ليگ تعطيل مي شد و تيم ها به جاي 
مسابقات نه چندان رس��مي ليگ كه آن زمان به شكل 
ليگ آزادگان يا ليگ تهران برگزار مي شد،  در مسابقات 
جام رمضان ش��ركت مي كردند آن هم با نفرات اصلي و 
ستاره هاي خود كه تماش��اگران بيشتري را به سالن ها 

مي كشيد؛ چه در تهران و چه شهرهاي ديگر. 
   اوج هيجان

اوج هيجان مسابقات جام رمضان در سال 75 بود. زماني كه 
بازيكناني چون محمدعلي يحيوي، محمدرضا مهرانپور، 
صادق ورمزيار، امي��ر قلعه نويي و عليرض��ا منصوريان 
براي اس��تقلال، ادموند بزيك، به��روز رهبري فرد، رضا 
شاهرودي و محمود شافعي براي پرسپوليس، سيدعلي 
افتخاري و بهنام ابوالقاسم پور براي سايپا، هاشم حيدري 
و مجيد صالح، حسن ش��يرمحمدي و علي آذري براي 
كشاورز و سرژيك تيموريان براي آرارات بازي مي كردند 
و از جمله مدعيان اين جام بودند. مس��ابقاتي كه حتي 
پخش تلويزيوني آن نيز مانع از حضور انبوه تماشاگران 
و فوتسال دوستان در سالن 12هزار نفري آزادي نمي شد. 

   كشف ستاره ها
مس��ابقات جام رمضان كه يك��ي از هيجان انگيزترين و 
حساس ترين مسابقات دو دهه اخير فوتبال ايران است، 
بعده��ا از جنبه هاي ديگري نيز اهميت ياف��ت. در واقع 
اين مسابقات بازيكنان و ستاره هاي زيادي را به فوتبال 
و فوتس��ال كش��ور معرفي كرد كه علي كريمي و وحيد 
شمسايي از جمله آنها بودند. س��ال 76 بود كه بازيكن 
جوان و ناش��ناخته تيم فتح با دريبل ه��اي ويرانگرش 
بدل به ستاره اول فوتبال ايران ش��د. هواداران استقلال 
سالن 12 هزار نفري را پر كرده بودند تا قهرماني تيمشان 
را در جام رمضان جش��ن بگيرند. جام رمض��ان 76 در 
دي ماه و با حضور 32 تيم در هش��ت گروه برگزار ش��د 
و در نهايت با پش��ت سرگذاش��تن بازي هاي مقدماتي 
چهار تيم آتش نشاني، فتح، اس��تقلال و پرسپوليس به 
مرحله نيمه نهايي  راه يافتند. فتح با شكست پرسپوليس 
فيناليست شد و حريف استقلال تهران. استقلال همه 
ستاره هاي سالني بازش را داشت؛ از نوري گرفته تا مهرانپور 
و ورمزيار، اما آن طرف يك بازيكن جوان بود كه براي به 
آشوب كشيدن سالن كافي بود. علي كريمي بازيكن فتح 

با درخشش و شكست 7بر4 استقلال باعث شد نيمي از 
صندلي هاي سالن 12 هزار نفري شكسته شده و به وسط 
زمين پرتاب شود. علي كريمي در جام رمضان سال 77 
ستاره مسابقات شد. او سه گل زد و يك پاس گل هم داد 
تا هواداران استقلال را حسابي شاكي كند. مسئله اي كه 

زمينه ساز حضور او در پرسپوليس شد. 
   سرايت و كم فروغ شدن مسابقات

بعد از آن نوبت درخش��ش بازيكنان��ي همچون بابك 
معصومي، محمدرض��ا حيدريان و وحيد شمس��ايي 
رس��يد. معصومي،  حيدريان و شمس��ايي نيز از جمله 
استعدادهاي كشف ش��ده از مس��ابقات جام رمضان 
بودند كه سال ها س��تاره بلامنازع فوتبال ايران بودند 
اما جام رمضان ديگر كم كم از تب و تاب افتاد. چراكه 
اين مسابقات بيش��تر با حضور تيم هاي فوتسال ادامه 
پيدا ك��رد و تيم هاي مطرح��ي چون پرس��پوليس و 
استقلال كه پيش از آن با س��تاره هاي چمني خود در 
اين رقابت ها شركت مي كردند،  از حضور در مسابقات 
سر باز زدند. آن هم در شرايطي كه تب و تاب بازي هاي 
فوتس��ال جام رمضان ايران به كشورهاي حوزه خليج 
هميشه فارس سرايت كرده بود. مس��ابقاتي كه البته 
همچنان در اين كش��ورها برگزار مي شود كه از نمونه 
آن مي توان به رقابت هاي جام رمضان كويت اشاره كرد 
كه بسياري از سالني بازهاي سرشناس فوتبال ايران نيز 
براي بازي در آن به كويت رفته اند؛ مسابقاتي كه البته 
بعدها ستاره هايي چون روبرتو كارلوس، خاوير زانتي، 

آلساندرو نستا و دكو را نيز به كويت كشاند. 
   سوژه ويژه 

از مهم تري��ن اتفاق مس��ابقات جام رمض��ان كه طي 
سال هاي گذشته برگزار شده، مي توان به رويارويي علي 
كريمي و علي دايي اشاره كرد. ديداري كه در واقع شايد 
اولين درگيري و كدورت آنها نيز باش��د. مسئله اي كه 
به جام رمضان سال 1375 برمي گردد. زماني كه علي 
دايي به همراه برادران و دوستانش تيمي را براي شركت 
در مسابقات جام رمضان تشكيل داد. تيمي كه در يكي 
از مسابقات مقابل فتح تهران قرار گرفت. تيمي كه آن 
روزها ستاره و جوان جوياي نامي مانند علي كريمي را 
در تركيب خود داشت. ديدار دو تيم پرتنش برگزار شد 
و كريمي كه در بهترين روزهاي خود به سر مي برد، در 
چند صحنه، با عبور دادن ت��وپ از ميان پاهاي دايي از 
اين بازيكن ملي پوش گذشت تا در نهايت تكنيك  ناب 
كريمي، دايي را عصباني كرده و به عكس  العمل وادارد؛ 
اتفاقي كه اولين درگيري ميان اين دو اسطوره بي بديل 

فوتبال ايران را باعث شد.  
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روزي روزگاري جام رمضان
شب هاي پرهياهوي فراموش نشدني 

ورزش و روزه هيچ منافاتي با هم ندارند
گفت وگوي »جوان« با دكتر احمد هاشميان، رئيس اسبق كميته پزشكي فدراسيون فوتبال

برنامه تمريني حرفه اي مشكل ورزشكاران روزه دار را حل مي كند
ماه رمضان در حالي از راه مي رسد كه به نظر مي رسد متوليان ورزش 

سعيد احمديان
     نگاه

كشور برنامه اي براي استفاده از اين ماه معنوي در راستاي گسترش 
معرفت ديني و فرهنگ اسلامي بين ورزش��كاران ندارند، طوري كه 
مي شود گفت ورزش در اين ماه تعطيل مي شود! اين در حالي است كه اين ماه مبارك يكي از بهترين 
ماه هاي س��ال براي ترويج معنويت و اخلاق در ورزش ايران اس��ت. قابل انكار نيست كه در برخي 
رشته هاي ورزشي مانند فوتبال در سال هاي اخير شاهد رشد بي اخلاقي ها و فراموشي فرهنگ پهلواني 
هستيم و اين مسئله سبب شده تا اين ورزش درگير حاشيه هاي فراواني باشد. هرچند قاطبه جامعه 
ورزش كشورمان از حاشيه ها و بي اخلاقي هاي رايج در فضاي ورزشي مبرا هستند اما سقوط اخلاقي 
و معنوي در بين برخي ورزشكاران مسئله اي نيست كه بتوان از كنار آن به سادگي عبور كرد. رشد 
مسائل غير اخلاقي و غير فرهنگي در ورزش كش��ور در سال هاي اخير به يكي از دغدغه هاي اصلي 
دلسوزان جامعه ورزش تبديل شده و آنها با انتقاد نسبت به فراموشي ارزش هاي ديني و اخلاقي در 
ورزش، نسبت به ادامه اين روند به مديران و تصميم گيرندگان ورزش هشدار داده اند. با اين حال همان 
طور كه بارها اشاره شده متوليان ورزش براي فرهنگ س��ازي و ترويج اخلاق و فرهنگ اسلامي در 
ورزش كشور برنامه اي ندارند و همواره فرهنگ در حاشيه قرار گرفته است؛ مسئله اي كه سبب شده 

در مسائل فرهنگي در برنامه ها و مسابقات ورزشي كمترين جايگاه را داشته باشد. 
نتيجه بي توجهي به فرهنگ و اخلاقيات در سطح متوليان ورزش را مي توان امروز در سطح ورزش ديد؛ 
ورزشي كه برخي چهره هاي مشهور آن كه الگوهاي گروهي از جامعه به حساب مي آيند، بويي از فرهنگ 
و اخلاق نبرده اند و با رفتارهاي ناشايست و ضد ارزشي شان در راهروهاي دادگاه ديده شده اند. اين موضوع 
نمايانگر كم كاري متوليان ورزش در عرصه فرهنگ است، چه باشگاه ها و چه فدراسيون ها و چه وزارت 
ورزشي ها، بيشتر از آنكه به جنبه هاي فرهنگي يك قهرمان توجه داشته باشند، تمام برنامه ريزي شان 
متوجه مسائل فني و مدال آوري يك ورزشكار است و تمامي بودجه ها نيز در اين رابطه تخصيص داده 

مي شود و در مقابل برنامه هاي فرهنگي در ورزش از كمترين بودجه برخوردار هستند. 
در اين شرايط، عوض شدن فضاي فرهنگي ورزش و كاهش مسائل غير اخلاقي در بين ورزشكاران به 
خصوص رشته هايي مانند فوتبال، نيازمند تغيير نگاه مسئولان و توجه ويژه شان به فرهنگ سازي در 
ورزش كشور است. در اين بين ماه رمضان يكي از بهترين زمان هايي است كه مي توان به رشد اخلاق 
و ارزش هاي ديني در جامعه ورزش كمك كرد و بداخلاقي هاي رايج در فضاي ورزش را كاهش داد. 
يكي از برنامه هايي كه در اين زمينه بايد مورد توجه جدي قرار بگيرد، برگزاري مسابقات مختلف 
به مناسبت ماه رمضان در رشته هاي مختلف ورزشي با حضور قهرمانان بزرگ است. برگزاري اين 
مسابقات در رشته هاي مختلف علاوه بر اينكه مردم زيادي را به سالن ها مي تواند بكشاند، مي تواند 
فرصتي براي اجراي برنامه هاي فرهنگي و معنوي در محيط ورزش هم باش��د و به ترويج اخلاق و 
فرهنگ اسلامي در ورزش كشورمان كمك كند. شب هاي ماه رمضان ظرفيت بزرگي براي جامعه 
ورزش در جهت فرهنگ سازي است اما متأس��فانه اين پتانسيل در سال هاي اخير فراموش شده و 
همان طور كه اشاره شد متوليان ورزش به جاي اينكه در اين ماه شلوغ ترين روزهاي سالشان را از 
نظر برگزاري برنامه هاي فرهنگي پيش رو داشته باشند، نيمه تعطيل هستند و فعاليت ها و مسابقاتي 
كه مي تواند به يك محفل بزرگ براي استفاده معنوي از اين ماه مبارك منتهي شود، در برنامه هاي 

سالانه مسئولان جايي ندارد. 
اين در حالي است كه در گذشته نه چندان دور برگزاري مس��ابقات ورزشي بعد از افطار با حضور 
چهره هاي مشهور شور و هيجان خاصي به سالن  هاي  ورزشي مي داد؛ امري كه در دو دهه گذشته 
فراموش ش��ده و اين مس��ابقات اين روزها بيشتر در س��طح محلات دنبال مي ش��ود و با توجه به 
بي برنامگي فدراسيون هاي مختلف و وزارت ورزش، ماه رمضان كه فرصت بزرگي براي ترويج اخلاق 
و مسائل ديني است، بدون اينكه برنامه خاصي وجود داشته باشد، سپري مي شود و اين فرصت از 
دست مي رود. به نظر مي رسد مس��ئولاني كه دم از فرهنگ در ورزش مي زنند، بايد در عمل هم با 
برنامه ريزي هايي كه در طول ماه هاي سال و به خصوص ماه رمضان انجام مي دهند، شعارهايشان را 

عملي كنند تا جامعه ورزش از بي اخلاقي ها تهي و سرشار از ارزش هاي معنوي و اخلاقي شود. 

 پيش از اين بارها مطالبي از روزه داري ستارگان بزرگ فوتبال دنيا در ايام 
فريدون حسن

   حاشيه
ماه مبارك رمضان شنيده، ديده و يا خوانده ايد.  بارها شنيده ايد كه بزرگاني 
چون فرانك ريبري، كريم بنزما، مسوت اوزيل، يحيي توره، كانوته، رمزي 
و سيدوكيتا به رغم حضور در سطح اول دنياي فوتبال و باشگاه  هاي صاحب نام در ماه مبارك رمضان به 
وظيفه شرعي و ديني خود عمل مي كنند.  و باز حتماً بارها خوانده ايد كه سرمربيان بزرگ تيم  هاي بزرگ 
جهان به رغم برنامه ريزي  هاي دقيق اين باشگاه ها براي بازيكنان و تيم ها وقتي با مسئله روزه داري بازيكنان 
مسلمان تيمشان مواجه مي شوند به گونه اي كاملاً منطقي با آن برخورد كرده و با ارائه برنامه  هاي تمريني 

خاص براي اين قبيل بازيكنان در ماه رمضان به آنها در روزه داري كمك مي كنند. 
تمامي اين موارد را بگذاريد در كنار توجه خاص رس��انه ها و هواداران تيم  هاي بزرگ فوتبال دنيا به 
اين قبيل بازيكنان آن هم به واسطه اعتقادشان و پايبندي به اصول دين مبين اسلام تا متوجه شويد 
اوضاع در فوتبال اروپا براي بازيكناني كه قصد دارند هم روزه بگيرند و هم از شرايط مسابقه دور نباشند 
چگونه است. اما بعد از اين مقدمه بلند بايد توجه داشته باشيم كه شرايط در فوتبال ايران و در كشور 

اسلامي ما با آنچه در اروپا و ممالك غيراسلامي روي مي دهد كاملًا متفاوت است. 
البته ماه مبارك رمضان امسال مصادف شده با پايان رقابت  هاي ليگ برتر اما در طول سال هايي كه 
در اين ماه رقابت  هاي فوتبال باشگاهي برگزار مي شد متأسفانه شاهد برخي بي اخلاقي ها چه از سوي 
بازيكنان و چه از سوي مربيان بوديم كه خب جاي تأس��ف دارد.  شنيده ها حاكي از آن است كه در 
چنين ايام مباركي در فوتبال ايران روزه گرفتن براي بسياري از بازيكنان در تيم  هاي گوناگون ممنوع 
است! بله درست خوانده ايد ممنوع است! برخي بازيكنان در حرف هايي كوتاه مدعي شده اند كه مربي 
سر جلسه تمرين به آنها گفته كه جلوي چشمش آب بخورند تا مطمئن شود روزه نيستند و اين در 
حالي است كه آنها مي خواستند به وظيفه شرعي و ديني خود عمل كنند.  عكس اين مسئله هم البته 
صادق است؛ اينكه برخي بازيكنان اسمي و نامدار هم هيچ ابايي از روزه خواري ندارند و تأسف بارتر 
اينكه وقتي با اعتراض بقيه روبه رو مي شوند وقيحانه هم برخورد مي كنند.  ديدن و شنيدن چنين 
اتفاق  هاي زشتي آن هم در يك كشور اسلامي كه اكثر قريب به اتفاق مردم آن در ماه مبارك رمضان 
به رغم انجام كارهاي روزمره و بعضاً سخت حاضر به ترك امر واجب خود نيستند جز تأسف و حسرت 
نمي تواند در پي داشته باشد، آن هم در ش��رايطي كه علم پزشكي امروز ثابت كرده روزه داري هيچ 
منافاتي با انجام ورزش و حتي ورزش حرفه اي ندارد كه اگر داشت به طور حتم بزرگان فوتبال دنيا 
اجازه روزه داري به بازيكنانشان را نمي دادند، آن هم در سطح اول فوتبال دنيا با برنامه  هاي  منحصر 
به فرد و مدرن آن.  اين مشكل در سال  هاي  قبل وجود داشته اما هيچ مسئولي از فدراسيون فوتبال، 
سازمان ليگ و يا كميته اخلاق با آن برخورد جدي نكرده است. همانطور كه عنوان شد امسال شرايط 
به گونه اي است كه فوتبال باشگاهي در ماه مبارك تعطيل است اما در سال  هاي  آينده اين مسئله 
دوباره اتفاق خواهد افتاد پس لازم است براي يكبار هم كه شده مسئولان فوتبال كشور پيش از وقوع 

اتفاق جلوي آن را بگيرند و تمهيداتي براي جلوگيري از اين بي اخلاقي بزرگ اتخاذ كنند. 
بايد توجه داشت كه فوتباليست  هاي  معتقد كشورمان بايد در شرايطي كاملًا مهيا بتوانند واجبات 
مذهبي خود از جمله روز ه ماه رمضان را انجام دهند نه اينكه حس��رت برنامه ها و ش��رايط مساعد 
بازيكنان اروپايي را آن هم در كشورهاي غيرمسلمان بخورند و به اين نتيجه برسند كه »روزه داري 

در اروپا كاري راحت تر از تهران و ايران است.« 

 فرصت ماه رمضان 
براي فرهنگ سازي در جامعه ورزش

 روزه داري در فوتبال اروپا
روزه خوري در فوتبال ايران!

  شيوا نوروزي
چند روز تا ماه مبارك رمضان باقي مانده و بسياري از مردم و همچنين ورزشكاران 
خود را براي يك ماه روزه داري آماده مي كنند. همه ساله با آغاز ماه مبارك اين ابهام 
در ذهن بسياري ايجاد مي شود كه ادامه دادن به فعاليت هاي ورزشي در اين ماه چه 
تأثيري روي بدن مي گذارد. در اين بين ورزش�كاران حرفه اي كه با شدت و قدرت 
بيشتري تمرين و خود را براي حضور در مسابقات مهم آماده مي كنند بيش از ديگران 
بايد به نكات پزشكي – تغذيه اي اهميت دهند. در س�ال هاي گذشته ورزشكاران 

زيادي با زبان روزه مس�ابقه داده و تمري�ن كرده اند. با توجه به اينك�ه دماي هوا با 
نزديك شدن به فصل تابستان رو به افزايش است ورزشكاراني كه قصد روزه گرفتن 
دارند بايد با اس�تفاده از يك برنامه تمريني مناسب اين ماه پرفضيلت را پشت سر 
بگذارند. علاوه بر اين ساير اقشار نيز مي توانند در ماه رمضان با درنظر گرفتن شرايط 
جسماني خود به ورزش هاي روزمره و همگاني ادامه دهند. به بهانه اين مسئله پاي 
صحبت هاي دكتر احمد هاشميان متخصص پزشكي ورزشي نشستيم و نكات مهمي 
كه ورزشكاران و عموم مردم بايد در ماه رمضان رعايت كنند را از وي جويا شديم.


