
ــيارى از  ايسـنا: در دوران قرنطينه با وجود بس
ــتيم انجام دهيم  فعاليت ها و كارهايى كه نمى توانس
ــتند انجام  دهند  يك كار مفيد بود كه همه مى توانس
ــگل و مزرعه  ــاده روى بود.چه كنار جن ــم پي و آن ه
زندگى كنيد يا در مركز شهر، پياده روى راهى ارزان و 

شادى بخش براى ورزش و تحرك بدنى است.
ــك عمومى سرشناس و  دكتر «ويليام برد» پزش
از مدافعان سرسخت پياده روى است؛ او حقايق جالبى 

در مورد پياده روى و اثرات آن بر بدن مى گويد.
*پياده روى سيسـتم ايمنى بدن را تقويت 

مى كند
ــتم  ــه همه را به سيس ــد توج ــرى كووي همه گي
ــتيد كه  ــت. اگر در پى اين هس ايمنى جلب كرده اس
ــتم ايمنى خودتان پيدا كنيد  راهى براى تقويت سيس
ــد. دكتر برد مى گويد:  ــت اول پياده روى كني بهتر اس
ــن جايى كه ويروس پس از ورود به بدن ما حمله  اولي
مى كند سيستم ايمنى بدن است كه شامل سلول هاى 
ــنده طبيعى (لنفوسيت هاى سيستم ايمنى بدن)  كش
ــكم  ــا در بينى و ش ــادى از آنه ــداد زي ــود. تع مى ش
ــى ما  ــا و تعداد زيادى هم در مجارى تنفس و روده ه
هستند. وقتى ويروس از هر كدام از اين مسيرها وارد 
ــود با اين سلول هاى كشنده طبيعى روبه رو  بدن ما ش

مى شود.
ــنده  ــلول هاى كش دكتر برد توضيح مى دهد:س
طبيعى هيچ شناختى از ويروس ها ندارند چون پيش 
ــده اند، فقط مى دانند كه  از اين هرگز با آن روبه رو نش
ــوند. به دنبال  ــتند و بايد كشته ش ــان هس آسيب رس
ــل  ــى وارد عم ــتم ايمن ــيت هاى ب سيس آن، لنفوس
ــن مى كنند. هرچه  ــروع به توليد پادت ــوند و ش مى ش
ــند واكنش  ــنده طبيعى بيشتر باش ــلول هاى كش س
ــت، دكتر برد مى گويد:  ــريع تر اس ــتم ايمنى س سيس
ــيت ها فقط با  ــنده طبيعى يا لنفوس ــلول هاى كش س
يك پياده روى كوتاه به طور چشمگيرى افزايش پيدا 

مى كنند.
*باعث بهبود التهاب هاى درونى مى شـود 

كه براى همه چيز مفيد است
ــيارى از بيمارى هايى كه  دكتر برد مى گويد بس
ــمى و چه روحى، به  ــويم چه جس به آنها مبتلا مى ش
دليل التهاب هاى مزمن است. التهاب، واكنش بدن در 
ــيب هايى است كه به آن وارد مى شود، حمله  برابر آس
ــتم ايمنى بدن به عوامل آسيب زننده است تا از  سيس
ما محافظت كند. اگر ويروسى در كار نباشد كه به آن 
حمله كند، اين روش شفابخش بدن مى تواند به خود 

ما صدمه شديدى بزند.
ــالم،  ــد:  غذاهاى ناس ــرد توضيح مى ده دكتر ب
ــث  باع ــه  هم ــتن...  داش ــترس  اس ــردن،  نك ورزش 
ــود  ــتم ايمنى ما مى ش ــاد التهاب مزمن در سيس ايج
ــيارى از  ــده اى در ابتلا به بس ــل تعيين كنن ــه عام ك

بيمارى هاست.
ــاده روى اثراتى دارد كه كمك مى كند التهاب  پي
ــدن ميوكين ها  مزمن از بين برود. يكى از آنها آزاد ش
ــت. راه  رفتن باعث آزاد شدن  از ماهيچه هاى بدن اس
ــود و با گردش در سراسر بدن باعث تسكين  آن مى ش
التهاب ها مى شوند. يكى ديگر از فوايد پياده روى تأثير 
ــراف اندام هاى داخلى  ــايى يا چربى اط بر چربى احش
ــت. پياده روى با كاهش التهاب كمك مى كند  بدن اس

تا از شر آن خلاص شويم.
*كمك مى كند باترى هاى سـلولى بدن به 

خوبى كار كنند
حتما از درس هاى زيست شناسى دوران مدرسه 
ــلول ها  ــت كه "ميتوكندرى ها نيروگاه س يادتان هس
ــرا اين اجزا كوچك  ــتند" و به خاطر داريد كه چ هس
ــتند؟ دكتر  ــلولى اين اندازه براى بدن ما مهم هس س
ــتند كه  ــاى بدن ما هس ــد: آنها باترى ه ــرد مى گوي ب
نيروى ما را تأمين مى كنند. زندگى ما 100 درصد به 
ميتوكندرى ها وابسته است و اگر نباشند در كسرى از 

ثانيه بدن ما از كار مى افتد.
ــا بايد مدام ورزش كنند، آنها  اين ميتوكندرى ه
ــده اند كه پيوسته در حركت باشند.  طورى ساخته ش
ــى خود را از  ــت نگه داريد، كاراي ــر آنها را بى حرك اگ

دست مى دهند.
دكتر برد آنها را با باترى هاى تلفن همراه مقايسه 

مى كند: اگر تلفن همراه خود را بيش از زمان لازم شارژ 
كنيد تلفن داغ مى كند، اين گرماى الكترون هايى است 
ــوند و به همين دليل دوام و  كه از باترى خارج مى ش
عمر باترى كم مى شود؛ پس درست مثل باترى، وقتى 
ــود و هيچ كالرى  انبوهى از كالرى وارد بدن ما مى ش
مصرف نمى شود ميتوكندرى هاى بدن بيش از اندازه 
ــارژ مى شوند و وقتى چنين شود اتم هاى ناپايدارى  ش
به نام راديكال هاى آزاد رها مى كنند اين راديكال هاى 
آزاد باعث صدمه شديدى مى شوند، بله درست حدس 

زديد، باعث التهاب مى شوند.
ــتن كمى هم  وقتى بين زمان هاى طولانى نشس
راه برويد كمك مى كنيد تا اين راديكال ها رها نشوند، 
ــما 100 درصد شارژ  ــت مثل وقتى كه تلفن ش درس

شده است و آن را از برق مى كشيد.
*به سلامت روان كمك مى كند

ــاده روى مى كنيد  ــرد مى گويد: وقتى پي دكتر ب
ــور نوروتروفيك مغز  ــام فاكت ــزى به ن ــما چي بدن ش
ــى دى ان اف) آزاد مى كند. تنها كارى كه باعث آزاد  (ب
ــود فعاليت بدنى و ورزش است، اين  ــدن آن مى ش ش
ــتگى دارد. نكته  فاكتور كاملاً به ميزان تحرك ما بس
ــت كه اين ماده تمام بخش هاى مغز را  جالب اين اس
ــيخته است دوباره سامان  كه درهم تابيده يا ازهم گس
ــاز هم باعث كاهش  ــد؛ اگر نظر مرا بخواهيد ب مى ده
التهاب مى شود. دكتر برد مى گويد التهاب فقط باعث 
بيمارى هاى جسمى نمى شود بلكه علت بيمارى هاى 
ــاده روى و كاهش التهاب  ــت. پس با پي روانى هم هس
ــردگى هم  ــد حريف نگرانى و اضطراب و افس مى تواني

بشويد.
*خلاقيت را شكوفا مى كند

ــى  ويژگ ــه  چ ــركِگارد  كى يِ ــه،  نيچ ــطو،  ارس
ــت كه  ــن نيس ــان اي ــتند؟ منظورم ــتركى داش مش
همه آنها فيلسوفان بزرگى بودند، همه  آنها به بهترين 
ــت  ــه هاى خود هنگام راه رفتن دس تفكرات و انديش

مى يافتند.
ــت پياده روى باعث جوشش  دكتر برد معتقد اس
ــن  ــد "راه رفت ــما مانن ــت ش ــمه هاى خلاقي سرچش
ــود: تمام فيلسوفان بزرگ عادت به  فيلسوفان" مى ش
راه رفتن داشتند و در هنگام راه رفتن فكر مى كردند 
ــتر احتمال دارد  و به هر حال با راه رفتن خيلى بيش
ــتن و هيچ  ــد تا نشس كه فكر بكرى به ذهن تان برس
كارى نكردن. و فيلسوفان به صراحت در مورد اثر راه 

رفتن بر انديشيدن خود گفته اند.
ــد: تمام انديشه هاى به  فردريش نيچه مى نويس
ــتى ارزشمند در هنگام راه رفتن به ذهنم رسيده  راس

است.
*باعث توانايى و ترميم مفاصل مى شود

ــراد فكر مى كنند  ــرد مى گويد: بعضى اف دكتر ب
ــى دارند و اگر بيش از  ــخصى كاراي مفاصل مقدار مش
ــوده و ضعيف مى شوند؛ به  ــوند، فرس ــتفاده ش آن اس
همين دليل هم ترجيح مى دهد كمتر از مفاصل خود 
استفاده كنند و از اين رو از پياده روى پرهيز مى كنند. 
اما دكتر برد معتقد است حقيقت كاملاً برخلاف چنين 
ــتر راه برويد غضروف هاى  ــت: هر چه بيش تصورى اس
مفاصل تقويت مى شوند و هرچه غضروف ها ضخيم تر 

باشند مفاصل نيرومندتر خواهند شد.
*عمر را طولانى تر مى كند

ــل  ــه نام هاى گيانى پس و ميش ــگر ب دو پژوهش
ــكان ديگر  ــاردينيا و چند م ــد در س ــن دريافتن پولي
ــيده اند به طور  ــالگى رس ــداد افرادى كه به صدس تع
ــت. آنها اين مناطق را "مناطق  چشمگيرى بيشتر اس
آبى" ناميده اند و تلاش كردند تا دريابند چرا مردمان 

اين مناطق عمرى طولانى دارند.
ــن مناطق  ــالمند اي ــى س ــا اهال ــه ب در مصاحب
ــترك بود.  ــى همه آنها مش ــيوه زندگ ــل در ش 9 عام
ــى بود و ديگرى  ــتگى هاى خانوادگ يكى از آنها وابس
ــخص بود. اما دكتر برد مى گويد:  ــتن هدف مش داش
بزرگ ترين دليل آن، اين است كه همه آنها پياده روى 
ــى  ــالن هاى ورزش مى كردند و هيچ كدام از آنها به س
نمى رفتند.پژوهشگران اين عامل را "تحرك طبيعى"

ــه با حركات  ــانى ك ــد. خلاصه كلام؛ كس ــام داده ان  ن
ــالم تر زندگى  طبيعى ورزش مى كنند طولانى تر و س

مى كنند.
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نوشيدن آب گرم ناشتا
 معجزه مى كند

ــتا  ــرم هر صبح به صورت ناش ــك ليوان آب گ ي
براى سلامتى تمام ارگان هاى بدن بسيار مفيد است.

ــان معتقدند كه به جاى مصرف آب خنك بهتر  محقق
ــالم ترى  ــت آب گرم و ولرم مصرف كنيد تا بدن س اس

داشته باشيد.
ــامل موارد زير است:  ــيدن آب گرم ش فوايد نوش
ــيار مفيد  ــراى بهبود گوارش بس ــيدن آب گرم ب نوش
ــت، آب گرم به تجزيه غذا در معده كمك مى كند،  اس
ــر اسيد اضافى  ــدن از ش آب گرم به بدن در خلاص ش
ــى كمك  ــيره هاى گوارش ــازى ش ــده و خنثى س مع
ــف رنج مى برند  ــه از گوارش ضعي ــد، افرادى ك مى كن
مى توانند نوشيدن يك ليوان آب گرم در ابتدا و انتهاى 
ــيدن منظم آب گرم با  ــد نظر قرار دهند، نوش روز را م
ــده خالى مى تواند به تنظيم حركات روده و مبارزه  مع
ــش فوايد مى توانيد  ــت كمك كند، براى افزاي با يبوس
ــرم اضافه كنيد،  ــا آب ليمو به آب گ ــل ي مقدارى عس
گلودرد يك مشكل شايع است كه با درد و سوزش گلو 
ــود و به واسطه عفونت سرماخوردگى يا  توصيف مى ش
ــكل مى گيرد، نوشيدن آب گرم گلودرد را  آنفلوآنزا ش
ــكين مى دهد و احساس راحتى بيشترى را در فرد  تس
ــرم به حل كردن مخاط غليظ و  ايجاد مى كند، آب گ
ــتگاه تنفسى كمك مى كند، نوشيدن  حذف آن از دس
ــراى گرفتگى بينى  ــان طبيعى خوبى ب ــرم درم آب گ
ــازى حفره هاى  ــود، آب گرم به پاكس محسوب مى ش
ــك رژيم غذايى  ــرادى كه ي ــك مى كند، اف بينى كم
ــراى كاهش وزن  ــى منظم را ب ــخت و برنامه ورزش س
دنبال مى كنند مى توانند از فوايد نوشيدن آب گرم به 
ــرد بهره مند شوند؛ آب گرم دماى مركزى  جاى آب س
ــرايط نرخ سوخت و  بدن را افزايش مى دهد كه اين ش
ــاز را افزايش مى دهد، نوشيدن آب گرم مى تواند به  س
پاكسازى بدن از طريق تخليه سموم مضر كمك كند، 
هنگامى كه چند ليوان آب گرم در روز مى نوشيد، اين 
ــود، از اين رو،  ــه افزايش دماى بدن منجر مى ش كار ب
ــازى بدن افزايش مى يابد؛  ميزان تعريق براى خنك س
تعريق به تخليه سموم از بدن كمك مى كند؛ نوشيدن 
آب گرم براى پوست نيز خوب است، اين كار به حذف 
ــك مى كند؛  ــا از بدن كم ــر ناخالصى ه ــموم و ديگ س
نوشيدن آب گرم پيش از به تختواب رفتن مى تواند به 

بهبود خواب كمك كند.

مضرات نوشيدن قهوه 
با معده خالى

ــيارى از مردم عادت به نوشيدن قهوه به  اگرچه بس
ــدن از خواب با معده خالى دارند، اما اين  محض بيدار ش
ــيار مضر براى سلامت بدن است. اقدام به  يك عادت بس
ــدن از خواب مى تواند  ــيدن قهوه به محض بيدار ش نوش
ــود، زيرا نوشيدن  براى بدن به يك عادت مضر تبديل ش

آن با معده خالى يك حمله واقعى به معده است.
ــاس اين گزارش؛ نوشيدن قهوه با معده خالى،  براس
ــوزش سر دل،  ــكلات معده، مانند س علاوه بر ايجاد مش
ــح نيز مى تواند بر  ــس و التهاب، مصرف آن در صب رفلاك
سطح ايمنى تأثير منفى بگذارد.بسيارى از ما نمى توانيم 
ــر به عنوان اولين  ــروع كنيم، اما اگ روز را بدون قهوه ش
ــت  ــه هنوز معده خالى اس ــح در حالى ك ــيدنى صب نوش
ــد، زيرا كافئين موجود  ــود، مى تواند مضر باش مصرف ش
ــح اسيد معده (اسيد كلريدريك) را افزايش  در قهوه ترش
ــد كه معمولاً در هنگام هضم رخ مى دهد.بنابراين،  مى ده
ــى براى هضم  ــگام صبح هيچ غذاي ــه به اينكه هن باتوج
ــا هاى  ــح عمل خود را بر روى غش وجود ندارد، اين ترش
ــاد علائمى  ــت مى كند و باعث ايج ــى معده هداي مخاط
ــا حد رفلاكس،  ــر دل يا حالت تهوع، ت ــوزش س مانند س
ــوه روى معده خالى  ــود.اثرات قه ورم معده و زخم مى ش
ــيديته  ــود؛ علاوه بر افزايش اس به همين جا ختم نمى ش
ــاند، برخى از  ــيب برس كه مى تواند به عملكرد معده آس
مطالعات نشان مى دهند كه نوشيدن قهوه بلافاصله پس 
ــدن از  ــدن از خواب نتايج عكس دارد.بيدار ش از بيدار ش
ــه كورتيزول كه  ــت ك ــاعتى از روز اس خواب در واقع س
ــناخته مى شود، در  ــترس" نيز ش به عنوان "هورمون اس
ــطح خود در بدن قرار دارد و مصرف كافئين  بالاترين س
مى تواند ترشح آن را افزايش دهد كه اين امر مى تواند به 
ــكلاتى ايجاد  ــيب برساند و مش ــتم ايمنى بدن آس سيس
كند.بنابراين، به خاطر سلامتى خود، بايد سعى كنيم به 
ــدن از خواب، با مصرف قهوه خداحافظى  محض بيدار ش
ــاعت به تاخير  ــعى كنيم اين مرحله را براى چند س و س
بيندازيم، زمانى كه كورتيزول براى اولين بار به اوج خود 

رسيده است.
براى همه كسانى كه قادر به انجام اين كار نيستند، 
ــت فنجان قهوه صبحگاهى خود را با صبحانه اى  بهتر اس
ــا جذب محرك را  ــلات كامل و فيبر بخورند ت غنى از غ
ــن به طور  ــمندان، كافئي ــه دانش ــش دهند.به گفت كاه
ــط در 45 دقيقه پس از مصرف جذب مى شود، اما  متوس
حداكثر جذب آن پس از 15 دقيقه قابل دستيابى است.

وجود حجم بالايى از 
ميكروپلاستيك ها در بدن نوزادان

ايسـنا: نتايج يك بررسى نشان مى دهد ميزان 
ــوزادان تقريبا 15 برابر  ــتيك ها در بدن ن ميكروپلاس
ــت.اندازه ميكروپلاستيك ها  ــتر از بزرگسالان اس بيش
كمتر از 5 ميلى متر است و اغلب بر اثر تجزيه اجسام 
ــت پخش  ــتيكى بزرگتر در محيط زيس يا مواد پلاس
ــود.در اين بررسى  ــده و به خانه افراد منتقل مى ش ش
 (PET) محققان آمريكايى ميزان پلى اتيلن ترفتالات
ــش نوزاد  و پلى كربنات (PC) را در نمونه مدفوع ش
و 10 بزرگسال و همچنين سه نمونه از اولين مدفوع 
ــده مورد آزمايش قرار دادند.در  نوزادان تازه متولد ش
تمامى نمونه ها ميكروپلاستيك يافت شد. ميزان پلى 
كربنات در بزرگسالان و نوزادان يكسان اما سطح پلى 
اتيلن ترفتالات در نوزادان حدود 14 برابر بيشتر بود.

ــر پلى اتيلن  ــطح بالات محققان معتقدند كه س
ــوزادان مى تواند در نتيجه قرار گرفتن  ترفتالات در ن
ــينه  ــك و س آنان در معرض محصولاتى مانند عروس
ــاى  ــاوى تركيب ه ــاى ح ــن روى فرش ه ــز رفت خي
ــد كردند  ــى تاكي ــد.محققان آمريكاي ــيميايى باش ش
ــى كه در اختيار كودكان قرار مى گيرد بايد  محصولات
از مواد ايمن ديگرى به غير از پلاستيك ساخته شوند 
ــتيك ها  ــا از قرار گرفتن آنان در معرض ميكروپلاس ت

كاسته شود.

آلودگى هوا خطرناك تر از آن 
چيزى است كه تصور مى شود

سازمان جهانى بهداشت (WHO) هشدار داده 
است كه آلودگى هوا خطرناكتر از آن چيزى است كه 
پيش از اين تصور مى شد.سازمان جهانى بهداشت با 
ــبت به اينكه آلودگى هوا خطرناكتر از آن  هشدار نس
ــت كه پيش از اين تصور مى شد، مضرات  چيزى اس
ــيگار و تغذيه  ــتعمال س ــن معضل جهانى را با اس اي

ناسالم برابر مى داند.
ــال حدود هفت  ــازمان؛ هر س بنابر اعلام اين س
ــه بيمارى هاى مرتبط با  ــر به دليل ابتلا ب ميليون نف
آلودگى هوا دچار مرگ زودهنگام مى شوند. همچنين 
ــط بيشترين  ــورهايى با ميزان درآمد كم و متوس كش
ــعه  ــوند؛ چرا كه براى توس ــيب را متحمل مى ش آس
ــاز دارند.اين  ــيلى ني ــوخت هاى فس ــادى به س اقتص
ــور عضو خود درخواست كرده  ــازمان از 194 كش س
ــازمان ملل  ــلاس تغيير اقليم س ــت تا قبل از اج اس
ــار گازهاى  ــوم به COP26 در ماه نوامبر، انتش موس
ــش داده و در زمينه تغييرات آب  ــه اى را كاه گلخان
و هوايى اقدامى انجام دهند. بنابر اعلام اين سازمان، 
ــدوده هاى  ــتيم كه مح ــاهد آن هس دهه به دهه ش
ــده ها در حال  ــراى ميزان مجاز آلاين ــده ب تعيين ش
كاهش است. همچنين بايد به اين موضوع اشاره كرد 
ــطوح بسيار  ــمى مى توانند در س ذرات و گازهاى س
پايين تر از آنچه پيش از اين تصور مى شد به سلامت 

قلب و ريه افراد آسيب برساند.

خطر تشخيص ديرهنگام ديابت 
نوع يك در كودكان

ــان  ــوئد نش ــى در س ايسـنا: نتايج يك بررس
ــيارى موارد علائم  ــكان عمومى در بس مى دهد پزش
ــه موقع  ــك را در كودكان ب ــوع ي ــارى ديابت ن بيم
تشخيص نمى دهند. تحقيقات جديد نشان مى دهد 
ــارى ديابت نوع يك در  ــم بالقوه و خطرناك بيم علائ
ــكان عمومى  ــط پزش ــه به موقع توس كودكان هميش
تشخيص داده نمى شود.در ديابت نوع يك، پانكراس 
ــولين كه به  قادر به توليد ميزان كافى از هورمون انس
ــراى تامين انرژى  ــتفاده ب تنظيم قند خونِ مورد اس
ــلول ها كمك مى كند، نيست. بين پنج  مورد نياز س
ــك اغلب در دوران  ــا 10 درصد موارد ديابت نوع ي ت
ــوئدى  ــى محققان س ــى ظاهر مى شود.بررس كودك
نشان مى دهد: علائم كليدى بيمارى ديابت نوع يك 
ــنگى، ادرار زياد، خستگى و كاهش وزن  همچون تش
ــك در كودكانى كه به  ــوان ديابت نوع ي اغلب به عن

پزشك مراجعه مى كنند، تشخيص داده نمى شود.
كتواسيدوز ديابتى (DKA) يك بيمارى بالقوه 
ــد در صورت عدم درمان  ــت كه مى توان خطرناك اس
ديابت ايجاد شود. وقتى سلول هاى بدن قادر به توليد 
ــد به ناچار از چربى ها  ــوختن گلوكز نباش انرژى از س
ــواد كتونى منجر  ــه توليد م ــد كه ب ــتفاده مى كن اس
مى شود. درصورتيكه اين وضع كنترل نشود مى تواند 
ــود.به گفته  ــار منجر ش ــى مرگ بيم ــه كما يا حت ب
ــيدوز  ــا راه جلوگيرى از ابتلا به كتواس محققان، تنه
ــه ديابت نوع يك، تزريق  ــى در بيماران مبتلا ب ديابت

فورى انسولين است.

پزشكى

ــوند، تنها به دنبال آن  ايسـنا: افرادى كه دچار حمله ميگرنى مى ش
ــكين پيدا كند. در برخى از  ــتند كه هر چه سريع تر علائم بيمارى تس هس
ــش درد كمك كند. اما  ــى تواند به كاه ــرف داروهاى ميگرن م ــراد مص اف
ــوان مدت زمان حمله ميگرنى را  ــا راهكارهاى ديگرى وجود دارد كه بت آي
كوتاه تر ساخت يا تحمل علائم تا زمان شروع اثربخشى دارو را بيشتر كرد؟
ــتيد كه دچار حمله ميگرنى مى شويد توصيه  اگر از جمله افرادى هس
هاى زير را در نظر داشته باشيد، اين راهكارها بدون عوارض جانبى هستند.

* استراحت در اتاق تاريك و آرام
ــيت دارند كه  ــرن به نور و صدا حساس ــيارى از مبتلايان به ميگ بس
ــرار گرفتن در  ــى از ق ــديد كند. درد ميگرنى ناش ــردرد را تش مى تواند س
ــم  ــگر نور در چش ــلول هاى حس ــور را مى توان در گروهى از س ــرض ن مع
ــه به حفظ  ــى كرد ك ــبكيه ردياب ــى ش ــلول هاى گانگليون ــه س ــوم ب موس
ــى كند. ــور كمك م ــك به ن ــش مردم ــدارى و واكن ــواب و بي ــه خ چرخ
ــاى گانگليونى  ــلول ه ــدن س ــن در معرض نور باعث فعال ش ــرار گرفت ق
ــا  ــلول ه ــود و س ــى ش ــده درد م ــال دهن ــاى انتق ــلول ه ــبكيه و س ش
براى چندين دقيقه فعال مى مانند. محققان اين نظريه را مطرح مى كنند 
ــم مى تواند دليل بدتر شدن سردرد هنگام قرار گرفتن در  كه اين مكانيس
معرض نور و بهبود آن 20 تا 30 دقيقه پس از قرار گرفتن در تاريكى باشد.

* قرار دادن كمپرس گرم يا سرد روى سر يا گردن

ــرد را روى پيشانى يا پشت گردن خود قرار دهيد.  كمپرس گرم يا س
ــرد را ترجيح مى دهند. سرما مى تواند اثر  ــيارى از بيماران كمپرس س بس
ــز روى ميگرن  ــود تمركز مغ ــد و باعث مى ش ــته باش بى حس كننده داش
برداشته شود. ممكن است برخى افراد كمپرس گرم را ترجيح دهند. گرما 
مى تواند به انبساط ماهيچه هاى تحت فشار كمك كند همچنين حمام يا 

دوش آب گرم توصيه مى شود.
* نوشيدن مايعات كافى

ــان مى دهد از هر سه فرد مبتلا به  ــى انجام شده در آمريكا نش بررس
ــردرد  ــت كه كم آبى بدن عامل ايجاد س ــرن، يك نفر بر اين باور اس ميگ
ــت بنابراين تامين آب مورد نياز بدن بين حملات ميگرنى مى تواند به  اس

جلوگيرى از برخى از حملات كمك كند.
* ماساژ گيجگاه

ماساژ مى تواند به انبساط ماهيچه ها كمك كند و تاثير آن در كنترل 
ــردرد مورد مطالعه قرار گرفته است. به  درد در چندين بيمارى از جمله س
گفته متخصصان اثربخشى اين روش به شخص بستگى دارد. برخى از افراد 
ــاس باشند و ماساژ مى  ــت به لمس بسيار حس مبتلا به ميگرن ممكن اس

تواند حال آنان را بدتر كند.
* مديتيشن

ــت نفر استرس را محرك سردرد  از هر 10 فرد مبتلا به ميگرن، هش
ــر در حال اتفاق  ــا تمركز بر آنچه كه در حال حاض ــن ب مى دانند. مديتيش

افتادن است مى تواند به افراد در مديريت استرس كمك كند.
* استشمام اسطوخودوس

رايحه اسطوخودوس مى تواند اثر آرام بخش داشته باشد و به كاهش 
استرس نيز كمك مى كند. روغن اسطوخودوس نيز به طور خاص به عنوان 
ــت. محققان در مطالعه اى تاثير  درمان ميگرن مورد مطالعه قرار گرفته اس
استفاده از اسانس اسطوخودوس را در افرادى كه دچار حمله ميگرنى شده 
ــخص شد در افرادى كه روغن اسطوخودوس به  اند، ارزيابى كرده اند و مش
مدت 15 دقيقه استنشاق شده، شدت سردرد نسبت به افرادى كه اين كار 

را انجام نداده اند، كمتر شده است.

توصيه هايى براى تسكين درد ميگرن

نكاتى مفيد در مورد پياده روى

ــانى كه  ــكى همه كس ــگاه علوم پزش ــق گفته كميته علمى دانش طب
ــان را به تاخير بيندازند. بابك  بيمارى زمينه اى دارند نبايد تزريق واكسنش
عشرتى اپيدميولوژيست و متخصص بيمارى هاى عفونى اظهار كرد: ممكن 
ــت با وجود سويه هاى جديد لامبدا و سرايت پذيرى بالاتر آن ها، پيك  اس
جديدى از كرونا را تجربه كنيم اما در صورت جهش هاى با سرايت پذيرى 
ــت پيك جديدى در راه نباشد. وى افزود: كشور همچنان  كمتر ممكن اس
ــيون و  ــرعت دادن به واكسيناس ــد زيرا با جدى گرفتن و س بايد آماده باش
ــتى مى توان در مقابل پيك جديد كرونا  ــتورالعمل هاى بهداش رعايت دس

آمادگى لازم را كسب كرد.
ــرتى با اشاره به اينكه تزريق واكسن مهمتر از اثربخشى آن است  عش
ــى واكسن كرونا براى افراد اهميتى ندارد و تنها اهميت  بيان كرد: اثر بخش
آن تزريق آن و ايمنى زايى كه ايجاد مى كند است. واكسنى كه اثر بخشى 
بالايى دارد پوشش كمترى براى آن انجام مى شود و واكسنى كه اثر بخشى 

ــينه كرد. سلامت واكسن را هم وزارت  كمترى دارد افراد زياد را بايد واكس
ــت تايين مى كنند و در حال حاضر  ــت و هم سازمان جهانى بهداش بهداش
واكسن هايى كه تزريق مى شود تائيديه اين دو سازمان را گرفته اند و بنابر 

اين از نظر سلامت هيچ مشكلى ندارند.
ــص بيمارى هاى عفونى افزود: صبر كردن و به تعويق انداختن  متخص
ــدن ويروس نزديك مى كند كه عوارض  ــيون، فرد را به مبتلا ش واكسيناس
ــت و توصيه مى شود كه مردم هر واكسنى  خطرناكى به همراه خواهد داش
ــى با يكديگر  ــن ها هيچ تفاوت ــد تزريق كنند، زيرا واكس ــترس دارن در دس
ــانى كه نمى توانند واكسن تزريق كنند افرادى هستند كه  ندارند. تنها كس

قبل از واكسيناسيون علائم كرونا را در بدن داشته باشند.
ــرتى ادامه داد: كسانى كه قبل از واكسيناسيون بيمارى فعال در  عش
ــان دارند مانند: تب بايد از زدن واكسن اجتناب كنند و اين افراد بعد  بدنش
ــن  ــود، مى توانند براى تزريق واكس از يك ماه كه اين علائم برطرف مى ش

ــن مادران باردار نيز از دوازده هفتگى آن ها انجام  اقدام كنند. تزريق واكس
ــق مجدد براى تزريق  ــى دو نوبت بعد از يك ماه تزري ــود و آن ها ط مى ش

واكسن بايد اقدام كنند.
ــارى زمينه اى  ــت كه كه بيم ــيار كمى اس وى اظهار كرد: موارد بس
ــند و به گفته كميته علمى  ــن را تزريق نكرده باش ــته باشند و واكس داش
ــه اى دارند تزريق  ــانى كه بيمارى زمين ــكى تمام كس ــگاه علوم پزش دانش

واكسنشان را به تاخير نيندازند.

يك اپيدميولوژيست:
بيماران زمينه اى نبايد تزريق واكسن را به تعويق بيندازند

ــد گفت كه قرمزى، كبودى،  يك متخصص ارتوپ
ــه و تاندون از علائم  ــورم موضعى، ضعف عضل درد و ت

كشيدگى عضلانى است.
ــاره  ــن زاده متخصص ارتوپد، با اش ذبيح االله حس
ــيب هاى شايعى  ــيدگى هاى عضلانى آس به اينكه كش
ــار بيش  ــتن يا فش ــتند كه به علت آمادگى نداش هس
ــه منطقه اى كه  ــرد: ب ــروز مى كنند، بيان ك ــد ب از ح
ــدا مى كنند تاندون  ــتخوان ها اتصال پي عضلات به اس
ــف دچار  ــه دلايل مختل ــود. تاندون ها ب ــه مى ش گفت
ــد به دليل  ــوند و مى توانن ــيدگى مى ش ــيب و كش آس
ــى يا كارى  ــه يا پيچش ناگهانى در حوادث ورزش ضرب
ــن مى توانند به  ــود؛ همچني ــيب ش و روزانه دچار آس
ــيدگى ــه عضله دچار كش ــش از حد ب ــار بي دليل فش

 شوند.
متخصص ارتوپد درباره علائم كشيدگى عضلانى 
ــانه هاى كشيدگى عضله باتوجه  بيان كرد: علائم و نش
ــت. برخى از اين  ــدت آسيب ديدگى متفاوت اس به ش
ــورم موضعى،  ــزى، كبودى، درد و ت ــامل قرم علائم ش
ــى از روش هاى  ــت و  يك ــا تاندون اس ــف عضله ي ضع

ــه و تاندون  ــه مى تواند به درمان عضل ــان اوليه ك درم
آسيب ديده كمك كند تكنيك پرايس است كه شامل 
ــتراحت،  ــتن عضله، اس محافظت و بى حركت نگه داش
ــتفاده از  ــه با اس ــار و كمپرس عضل ــذارى، فش ــخ گ ي
ــتن عضو از قلب ــارى و بالاتر نگه داش ــاى فش بانداژ ه

 است.
ــتفاده از  ــن اس ــه داد: همچني ــن زاده ادام حس
ــاعت بعد از آسيب ديدگى  قرص هاى مسكن تا 72 س

توصيه مى شود.
ــه به  ــى باتوج ــيدگى هاى عضلان ــيب و كش  آس
ــود. آسيب  ــه درجه تقسيم مى ش ــدت آسيب به س ش
ــيب  ــاى درجه يك بدون پارگى عضلانى، آس ديدگى ه

ــبى عضلانى و آسيب  ديدگى هاى درجه دو، پارگى نس
ــديد عضلانى  ــه پارگى ش ــه ك ــاى درجه س ديدگى ه
ــيدگى عضله نيازى  ــراى كش ــت. در اغلب موارد ب اس
ــر اينكه فرد  ــت، مگ ــعه ايكس نيس ــه راديولوژى اش ب
ــه عفونت ــكوك ب ــيب ديدگى يا مش ــابقه  آس داراى س

 باشد.
ــه اينكه بهترين  ــاره ب اين متخصص ارتوپد با اش
ــى و تاندونى  ــيب هاى عضلان ــگيرى از آس ــوه پيش نح
ــرد: نكته اول  ــت، تصريح ك ــامل موارد مختلفى اس ش
ــت؛. نكته  ــب و دريافت پروتئين كافى اس تغذيه مناس
ــه با ورزش  ــت ك ــيدن به آمادگى عضلانى اس دوم رس
ــت؛ همچنين انجام  ــت ياف ــه مى توان به آن دس روزان
ــا به اصطلاح  ــل از ورزش كردن ي ــى قب حركات كشش
ــد از ورزش،  ــردن بدن بع ــرد ك ــرم كردن بدن و س گ
ــلات جلوگيرى  ــيدگى عض ــى و كش ــيب ديدگ از آس

مى كند.
ــن زاده بيان كرد: نكته بعدى انجام درست و  حس
اصولى تمرينات ورزشى است؛  انجام نادرست تمرين ها 

موجب آسيب جدى به عضلات مى شود.

علل، علائم و درمان كشيدگى عضلانى
ــى را بر  ــا، تأثير فراوان ــرف مكمل ه ــه مص اگرچ
ــئله با اما و اگر هايى  ــان دارد، اما اين مس سلامت انس

همراه است.
ــى اهميت فراوان مصرف ويتامين  ــايد بر كس ش
ــد، اما رازى در اين خصوص وجود دارد  D پنهان نباش
ــتى بهره مند ــا بتوانيد از اين مكمل قدرتمند به درس ت

 شويد.
ــت  ــن يا تعداد انگش ــى ويتامي ــتفاده از مولت اس
ــه مانند يك  ــكل روزانه، ب ــا به ش ــمارى از مكمل ه ش
ــد.  ــروزى در حفظ و مراقبت از خود به نظر مى رس پي
ــما ويتامين D را به  ــئله خصوصا زمانى كه ش اين مس
عنوان يك نوع رژيم غذايى به حساب آوريد، درست تر 

به نظر خواهد رسيد.
ــه آمريكايى  ــص تغذي ــال، يك متخص ــا اين ح ب
ــن  ــل ويتامي ــما مكم ــه ش ــى ك ــد در صورت مى گوي
ــب نكنيد، به  ــا تركي ــى از غذا ه ــروه مهم ــا گ D را ب
ــود را  ــود تا بدن خ ــد ب ــادر نخواهي ــاد ق ــال زي احتم
ــن فعال ــن ويتامي ــترده اي ــذب خواص گس ــراى ج ب

 كنيد.
ــت كه طبق اعلام مايو كلينيك  اين در حالى اس
ــكى  ــگاه هاى علوم پزش ــن مراكز و دانش - از معتبرتري
ــد روزانه 600  ــال باي ــان- افراد بين يك تا 70 س جه
ــن D مصرف كنند.  ــى (IU) ويتامي ــكاى بين الملل ي
 (IU) 800 ــن 70 سالگى، اين مقدار بايد به پس از س

افزايش يابد.
ــپول ويتامين D براى رسيدن به  اگر شما از كس
ميزان مصرف مورد نياز خود بهره مى بريد، اين عاقلانه 
ــت؛ اما علم مى گويد شما بايد اين كپسول را با چيز  اس

ديگرى مصرف كنيد.

ويتامين D يك ويتامين محلول در چربى است؛ 
ــت كه بر خلاف ديگر ويتامين ها، اين   اين بدان معناس
ــا آب، در آن حل  ــدن ب ــن  در صورت همراه ش ويتامي
ــود تا به  ــوض، بايد با چربى جفت ش ــود. در ع نمى ش

درستى در بدن توزيع و جذب شود.
ــك كليد  ــناس تغذيه، ي ــن كارش ــه اي ــه گفت ب
ــى كه در  ــه چرب ــت ك ــه، آن اس ــن زمين ــم در اي مه
ــى  ــد چرب ــد، باي ــرف مى كني ــن D مص ــار ويتامي كن
ــون، آووكادو و كتان  ــن زيت ــد. وى از روغ ــد باش مفي
ــام ــالم ن س ــاى  ــى از چربى ه ــوان نمونه هاي عن ــه  ب

 مى برد.
يك مطالعه در سال 2013 نشان داد كه غذا هاى 
ــت جذب ايده  ــاوى حدود 10 گرم چربى ممكن اس ح
ــس چند برش  ــتيبانى كنند. پ ــن D را پش آل ويتامي
ــت كوچك آجيل يا  ــزل آلا دودى يا يك مش ماهى ق
يك قاشق غذاخورى كره آجيل طبيعى كه در اسموتى 
ــد، مى تواند مفيد به نظر  ــما مخلوط شده باش صبح ش

برسد.

اشتباهى كه ويتامين دى را بى فايده مى كند


