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 وضعیــت نشســتن خــوب را فراهم ۱
کنید| وضعیــت خــوب بــه معنــی نگــه 
داشتن بدن و ستون فقرات در وضعیت خنثی 

است، یعنی حالتی که انحنای طبیعی ستون 

فقرات حفظ می شود.

برای داشــتن وضعیت خــوب بایــد ابتدا از  

صندلی خــود شــروع کنید. صندلی شــما 

باید ارتفاع مناســبی داشــته باشــد و ســطح 

نشــیمن گاه آن درســت زیر زانوهایتــان قرار 

بگیرد. همچنیــن هنگام نشســتن باید ران ، 

دست و ساعد شما با زمین موازی باشد و آرنج  

زاویه  ۹۰ درجه داشته باشد. سر، گردن و تنه 

خود را هنگام نشســتن صاف نگــه دارید و به 

جای این که پاها را روی هم قرار دهید، آن ها 

را به طور کامل روی زمین بگذارید. اگر پاهای 

شما به زمین نمی رسند، از زیرپایی استفاده 

کنید.

اســتفاده ۲  درســت  را  تجهیــزات 
کنید| می توانیــد اســتفاده از کیبــورد 
یــا مــاوس ارگونومیــک را بــرای حمایــت 

از مچ هایتــان امتحــان کنیــد. اگــر از لپ تاپ 

استفاده می کنید، سعی کنید آن را در ارتفاعی 

قرار دهید که تقریبا هم سطح چشم های شما 

باشد. اگر نمایشگر لپ تاپ خیلی بالا یا خیلی 

پایین باشــد، روی پوســچر)وضعیت مناسب( 

بــدن تاثیر می گــذارد و بــه درد گــردن یا کمر 

منجر می شــود، به خصــوص اگر بــرای مدت 

طولانی از آن اســتفاده کنید. ارتفاع مناســب 

لپ تــاپ می توانــد بــدن شــما را در وضعیــت 

خنثی قرار  دهد و از کشــیدگی گردن و شــانه 

جلوگیری  کند.

در فواصل زمانی منظم اســتراحت 3
کنید| نشســتن در یک وضعیت ثابت 

بــرای مــدت طولانــی بــه ســامتی آســیب 

می زنــد و بــه درد عضانــی منجر می شــود. 

برای پیشــگیری از عوارض کم تحرکی سعی 

کنید هر یک تا ۲ ســاعت یک بار از جای خود 

بلنــد شــوید و چنــد دقیقــه راه برویــد، نفس 

عمیق بکشید یا حرکات کششی ساده انجام 

دهید. همچنیــن می توانیــد بــا راه رفتن در 

حین صحبت با تلفن یا اســتفاده کردن از پله 

به جــای آسانســور، فعالیــت  روزمره  خــود را 

افزایش دهید.

 هر ۲۰ دقیقه یک بار نــگاه خود را 4
از مانیتور بردارید| اگــر پس از خیره 
شــدن طولانی مدت به مانیتور دچار سردرد 

یا تاری دید می شــوید، باید به چشــم هایتان 

استراحت بدهید. متخصصان برای این کار 

قانــون ۲۰-۲۰-۲۰ را توصیــه می کننــد، 

یعنی هر ۲۰ دقیقه یک بــار به مدت ۲۰ ثانیه 

به چیزی که در فاصله ۲۰ فوتی )۶ متر( شما 

اســت نگاه کنید. این کار به چشم ها فرصت 

استراحت کردن می دهد و از فشاری که روی 

آن ها وارد می شــود می کاهد. عــاوه بر این، 

باید به نور مانیتور هم توجه داشته باشید. اگر 

مانیتور بسیار روشن تر از محیط اطراف باشد، 

چشم ها مجبور هستند سخت تر کار کنند.

حرکات کششی انجام دهید| هر یک 5
ساعت یک بار چند دقیقه از وقت خود 

را به انجام حرکات کششی سبک اختصاص 

دهید. حتی حرکات ســاده مثــل بغل کردن 

زانوها ، اســکات، بــالا و پایین بردن شــانه ها 

و چرخش بازوهــا می تواند بــه بهبود گردش 

خون و تامین مواد مغذی مــورد نیاز عضات 

و بافت هــا کمــک کنــد و درنتیجــه احتمــال 

خستگی را کاهش دهد.

مایعات فراوان بنوشید| تقریبا همه  6
مردم مزایای مصــرف آب را می دانند، 

اما بســیاری از آن هــا فرامــوش می کنند که 

آب کافی بنوشــند. حتی زمانی کــه تمام روز 

نشسته اید، هیدراته ماندن بسیار مهم است، 

چون ۶۰ تا ۷۰ درصد بدن شما از آب تشکیل 

شــده اســت و در طول روز به طور مــداوم این 

آب را از طریق تعریق، تنفــس و عملکردهای 

طبیعی بدن از دست می دهید. نوشیدن آب 

به جبران مایعات از دست رفته کمک می کند 

و احتمال بروز ســردرد و خســتگی را کاهش 

می دهــد. همچنیــن باعث افزایــش فعالیت 

روزمره  شما می شود، چون مجبور می شوید 

هر از گاهی برای رفتن به سرویس بهداشتی 

از جای خود بلند شوید. 
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بیشتر بدانیم

آن هایی که طولانی مدت 
می نشینند، بخوانند

تحقیقات نشان می دهد که نشستن طولانی با وضعیت بدنی 

نامناسب، می تواند عضلات و مفاصل را تحت فشار قرار دهد و 

به خستگی، کمردرد و گردن درد منجر شود

۱۰ گروهی که نباید قهوه بنوشند

قهوه این روزها محبوبیت زیادی در جامعه ما پیدا کرده و علاوه بر فراوانی کافه ها، 

بسیاری با خرید دستگاه قهوه ساز یا تهیه قهوه فوری، در منزل هم این نوشیدنی 

را مصرف می کنند اما این محبوبیت نگرانی هایی هم ایجاد می کند. به گزارش 

»ایسنا«، نازنین دبیرزاده کارشناس تغذیه در پاسخ به این سوال که چه کسانی نباید 

قهوه بنوشند، نکاتی می گوید که در ادامه مرور می کنیم:

1. افراد دارای سنگ صفرا بهتر است، از این نوشیدنی استفاده نکنند. قهوه در حالی که 

می تواند از تشکیل سنگ صفرا پیشگیری کند، در افراد مبتا به این بیماری نباید مصرف 

شود.

۲. با این که نوشیدن قهوه برای سامت قلب توصیه می شود اما کسی که تپش قلب دارد، 

نباید آن را مصرف کند. در واقع ما برخی خواص دو لبه داریم. بنابراین در این مواقع باید 

حواس مان باشد.

3. کســانی که آی وی اف انجــام می دهند بــرای افزایش موفقیــت انجــام آن نباید قهوه 

استفاده کنند.

4. سندروم التهابی روده نیز از موارد دیگری است که افراد مبتا به آن بهتر است از مصرف 

قهوه بپرهیزند.

5. افرادی که استرس و اضطراب دارند با نوشیدن قهوه دچار تپش قلب می شوند، بنابراین 

بهتر است، قهوه استفاده نکنند.

۶. کســانی کــه ســابقه آریتمی)بی نظمــی ضربان قلــب( و همچنیــن افرادی کــه مثانه 

بیش فعال دارند، قهوه مصرف نکنند.

 ۷. خانم هــای مبتــا بــه کیســت ســینه، قهــوه اســتفاده نکننــد، چــون محــرک اســت.

8. کسانی که در معرض پوکی استخوان هستند، در مصرف قهوه جانب احتیاط را رعایت کنند.

۹. افراد دارای اختال خواب و کسانی که ناراحتی معده مانند سوزش سر دل دارند بهتر 

است، قهوه استفاده نکنند.

1۰. در افراد باردار و شیرده هم مصرف قهوه باید حتما با نظر و مشورت پزشک باشد. در 

برخی  از مقالات گفته می شود که این افراد می توانند  یک یا دو فنجان قهوه  استفاده کنند 

ولی ما برای احتیاط می گوییم که حتما باید با مشــورت پزشــک متخصص مصرف شود، 

چون در این دوران بدن بسیار حساس است.

متخصصان هشدار می دهند که نشستن طولانی مدت به درد مفاصل منجر 

می شود و خطر ابتلا به بیماری های مزمن مانند چاقی، دیابت نوع ۲ و بیماری 

قلبی را افزایش می دهد. خوشبختانه، با رعایت بعضی از عادت های سالم 

می توانید تا حد زیادی با این مشکلات مقابله کنید. برای این که با راه های 

پیشگیری از عوارض کم تحرکی آشنا شــوید، تا انتهای این مطلب که با کمک منابعی چون 

digikala.mag تهیه شده ، با ما باشید.

پزشکی

خطرات مکمل روغن ماهی برای قلب

 

 

تازه ها 

نتایج تحقیق جدید برای اولین بار نشــان می دهد که استرس 

می تواند ســلول های بدن را ظــرف یک روز پنج ســال پیر کند. 

البته خــواب خــوب شــبانه بخش اعظم ایــن آســیب را جبران 

می کند. برخــی افزایش ســن را در گذر ســال ها و برخی دیگر 

در خطوط چهره و خط لبخند جســت وجو می کننــد اما از نگاه 

دانشمندان موضوع کمی پیچیده تر است.

آن ها می گویند سن بیولوژیک معیار و ماک مهم تری است. به 

گــزارش »دیلی میل«، ســن بیولو ژیک با باز کــردن دی ان ای و 

خواندن آن برای بررســی تغییرات کوچک تعیین می شود که 

ساعت اپی ژنتیکی نامیده می شــود. این تغییرات را می توان با 

پوسیدگی ناخن یا خراش روی سی دی مقایسه کرد که در سطح 

میکروســکوپی رخ می دهند. دکتــر آرت پترونیس، متخصص 

ژنتیک از دانشگاه کانادا می گوید مردم در طی زمان تغییراتی را 

در این ســاعت  ها جمع آوری می کنند و دانشــمندان هــم تا به 

امروز فکــر می کردند که این ســاعت های اپی ژنتیکی در مدت 

زمان کوتاه کاما ثابت و بدون تغییرند اما طبق تحقیقات دکتر 

پترونیس که در مجله Aging Cell منتشــر شد، این سا عت ها 

ممکن اســت به تغییراتی که در طول روز رخ می  دهد، حساس 

باشــند. این ســاعت بســیار حســاس اســت و یک روز استرس 

می تواند کاری کند که فرد تغییرات ژنتیکی پنج ساله را تنها طی 

۲4 ساعت پشت سر بگذارد اما این به آن معنا نیست که یک روز 

پراسترس خاص می تواند سال ها زندگی را از بین ببرد، زیرا این 

تغییرات ژن ها می تواند در مسیر مثبت هم کار کند. ساعت های 

اپی ژنتیک در طول شب کمترین سن را نشان دادند و در طول روز 

رفته رفته بالاتر رفتند و در حوالی ظهر هم بیشترین سن را نشان 

دادند،بنابراین در صورت انجام شدن آزمایش در حوالی ظهر، 

اوج سن بیولوژیکی را نشان می دادند. این مطالعه نشان می دهد 

که همه ما در مقیاس نوسانی تغییرات اپی ژنتیک قرار داریم، نه 

در سن ایســتا و ثابت. محققان امیدوارند از طریق این آزمایش 

درهای تازه ای را در حوزه ساعت های اپی ژنتیک بگشایند.

وقتی طی یک روز 5 سال پیر می شویم

  توت فرنگی گلخانه ای  بخریم یا مزرعه ای؟

 

مصرف مکمل های روغن ماهــی به عنوان یک منبع 

مهم اسیدهای چرب امگا 3، روشی محبوب برای 

جلوگیــری از ابتــا بــه بیماری هــای قلبی عروقی 

و ســامتی قلب به شــمار مــی رود به طــوری که در 

ایــالات متحده حــدود ۲۰ درصد بــزرگ ســالان 

بــالای ۶۰ ســال بــا هــدف پیشــگیری از بیماری هــای 

قلبی عروقی از این محصولات استفاده می کنند. با این حال، 

خبرگزاری سی ان ان می نویســد که یــک مطالعه جدید نشــان داده اســتفاده منظم از 

مکمل های روغن ماهی ممکن است خطر سکته مغزی و فیبریاسیون دهلیزی )ضربان 

نامنظم قلب( را در افرادی که از سامت قلبی  عروقی خوبی برخوردارند، افزایش دهد، 

نه این که سبب کاهش و پیشگیری از این بیماری ها شود. دکتر اندرو فریمن، متخصص 

قلب و عروق، در این زمینه گفت: »پزشکان بسیار به ندرت استفاده از مکمل روغن ماهی 

را به بیماران توصیه می کنند و در هیچ یک از دســتورالعمل های انجمن های پزشــکی 

حرفه ای هم چنین تجویزی وجود ندارد. با این حال، بســیاری از مردم به استفاده از این 

مکمل ها رو آورده اند.« او تاکید کرد که مکمل های روغن ماهی که بدون نسخه فروخته 

می شوند، آن قدر که باید خالص نیستند و از طرفی این مکمل ها می توانند به طور بالقوه 

حاوی آلاینده هایی چون فلزات سنگین مانند جیوه  باشند که در ماهی ها وجود دارد. به 

گفته دکتر فریمن، »مطالعات 1۰ سال گذشته درباره مصرف مکمل روغن ماهی بدون 

نسخه پزشک چندان مثبت نبوده و مشخص شده که روغن ماهی یا فایده ای نداشته یا در 

برخی موارد ضررهایی چون سکته مغزی و تپش شدید قلب داشته است. مطالعه جدید نیز 

به همین نتایج رسیده است.« مطالعه جدیدی که روز سه شنبه در مجله بی ام جی مدیسین 

)BMJ Medicine( منتشر شد، نشان داد استفاده منظم از مکمل های روغن ماهی برای 

افرادی که مشکل قلبی ندارند، خطر ابتا به تپش قلب را 13 درصد و خطر ابتا به سکته 

را 5 درصد بیشــتر می کند. به گفته وی، ماهی ســاردین یکی از بهترین منابع امگا 3 به 

شمار می رود، زیرا سرشار از این چربی  سالم  غیراشباع اســت و جیوه کمی هم دارد، اما 

ماهی هایی چون قزل آلای پرورشی به دلیل ناخالصی های موجود در آب انتخاب چندان 

خوبی نیستند. آیزاکســون همچنین افزود که جلبک های دریایی نیز منابع مناسبی از 

امگا 3 محسوب می شوند. دانه  چیا، لوبیاسبز، بذر کتان و گردو نیز به عنوان گزینه های 

گیاهی  سرشار از امگا 3 شناخته شده اند.
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دانستنی ها

 

 

 

توت فرنگــی ازجملــه میوه های خوشــمزه و پرخاصیت اســت که 

بیــش از ۶ هزار  نــوع از آن بــه رنگ هــای قرمز، ســفید و زرد در 

طبیعت موجود است. توت فرنگی سرشار از ویتامین C و آنتی 

اکســیدان اســت که در درمان بیماری التهابی موثر است؛ 

همچنین برای ســامت قلب و عروق، پیشگیری از سکته، 

کاهش فشــار خون، حفــظ ســامت مفاصل و اســتحکام 

استخوان ها، کمک به کاهش وزن، درمان زودتر زخم ها، 

درمان یبوســت و... مفید اســت. مصرف تــوت فرنگی در 

ســامت پوســت و حفظ زیبایی و طراوت آن نیــز تاثیرات 

مفیدی دارد. تــوت فرنگی در ایران بــه دو روش گلخانه ای 

و مزرعه ای تولید می شــود. معمــولا توت فرنگی های گلخانه ای درشــت تر 

هستند و احتمال این که برای درشت شدن آن ها از ترکیبات خاص شیمیایی 

استفاده شده باشد، زیاد اســت، بنابراین بهتر است از توت فرنگی های ریز 

مزرعه ای که طعم و مزه طبیعی هم دارند، استفاده کنید. هنگام خرید توت 

فرنگی توجه داشته باشید که توت فرنگی های سفت، قرمز تیره و براق را که 

کاهک سبزشان کنده نشده باشد، انتخاب کنید. برای شست وشوی توت 

فرنگی به روشی کاما سالم و بهداشتی بهتر است آن ها را داخل یک کاسه 

گود بریزید و کاسه را پر از آب ســرد کنید و صبر کنید 3 دقیقه بماند،سپس 

توت فرنگی هــا را آبکش کنید. ایــن کار را حداقل دوبار تکــرار کنید تا تمام 

شن ریزه های توت فرنگی از بین برود. 


