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 شماره ۲۰۳۴

نجات شکوندی | مترجم 

وجود مطالب زیاد راجع به اهمیت میز و صندلی برای سلامت فرد در طول زمان کار بیشتر ما 

را وادار کرده اســت در هنگام خرید وســایل اداری به صندلی‌های اســتاندارد و میزهای قابل 

تنظیم اهمیت دوچندان بدهیم. هرچند در هنگام کار و در حالی که در مغز ما توفانی از افکار 

در جریان است که ثمره آن را از طریق نوک انگشتان به صفحه کلید منتقل می کنیم، ممکن است به راحتی فراموش 

کنیم که پاهایمان زیر میز چه می‌کنند اما اگر از پاها به درستی حمایت نشود، ممکن است به گردش خون ما آسیب  

وارد و باعث مشکلات سلامت در طولانی مدت شود. به همین دلیل در این مطلب توضیح می‌دهیم چرا باید همراه 

با صندلی ارگونومیک از سفارش زیرپایی استاندارد غافل نشد؟

سلامت 

زیرپایی ، ساده 
اما ضروری 

آشپزی من آشپزی من

قهوه توت فرنگی

نوشیدنی

  شرایط ایده‌آل
وضعیت و نحوه اســتراحت پاها هم در صاف نشســتن و هم در نگه 
داشتن تعادل بدن و تنفس بدن‌مان نقش دارد.  برای این‌که از یک 
صندلی ارگونومیک حداکثر بهره را ببریم، باید پاها صاف روی آن 
قرار گیرد، این‌کار با کاهش فشار روی کمر و کاهش تورم و رگ‌های 

واریسی به بهبود گردش خون کمک می‌کند. 
گونه‌ای هم از زیرپایی متحرک وجود دارد که می‌توان با آن پاها را در 
طول مدت کار تکان داد، محرک بودن پاها باعث جریان خون و مانع 
از خستگی می‌شود. تحقیقات دانشــمندان  امریکایی  نشان داده 

است  افرادی که از زیرپایی استفاده می‌کنند، می‌توانند در زندگی 
روزمره بهتر عمل کنند. در این مطالعه، استفاده از زیرپایی به کاهش 
کمردرد و بهبود تحرک بالاتنه کمک می‌کند. به عبارت دیگر، یک 
زیرپایی باعث بازدهی  بیشتر در کار هم می‌شود .این وسیله پاها را 
به صورت حالتی خنثی نگه می‌دارد که باعث وضعیت بهتر شانه‌ها، 
 پشــت و باســن می‌شــود. این بهبود وضعیت به مرور به شما کمک 

می کند آرام، هوشیار و پاسخ گو بمانید.
 زیرپایی‌های متحرک 

در حالی که یک زیرپایی ثابت پاها را در موقعیت ایده‌آل نگه می‌دارد 

تا از وضعیت مناسب بالایی بدن پشتیبانی کند، یک زیرپایی متحرک 
کمک می‌کند تمرینات ســاده پا را روی آن انجام دهید و از حرکت 
زیرپایی برای کمک به کشــش اســتفاده کنید. گونه دیگری از این 
زیرپایی‌ها، زیرپایی نوع گهواره‌ای هستند، با ویژگی‌که به آرامی پاها 

را در حین کار ماساژ می‌دهد.
  گردش خون بهتر 

تنظیم زیرپایی‌ها با زاویه مناسب،گردش خون را تقویت می‌کند. در 
یک مطالعه که شامل کارکنان یک دفتر بود، زاویه زیرپایی مستقیماً 
با تورم در پاها و مچ پا مرتبط بود. محققان دریافتند هنگامی که پاها 
در وضعیت خیلی صاف مانند حالت عــادی بر روی زمین یا خیلی 
شیب دار باشند، به دلیل این‌که خون اکسیژن کمتری به انگشتان 
پا می‌رساند، متورم می‌شوند. این تحقیقات همچنین نشان داده 
است که زیرپایی‌های متحرک، با توانایی خود در تشویق حرکت در 
طول روز، گردش خون پایین بدن را بــه طور قابل توجهی افزایش 

می‌دهند.
  زاویه ایده آل

زاویه ایده آل برای زیرپایی  در هر فرد متفاوت است. زاویه استاندارد 
یک زیرپایی زاویه‌ای بین 15 تا 30 درجه، بسته به راحتی فرد است، 
بنابرایــن، در این‌جا یک نکتــه کوچک وجــود دارد، آن‌هــم این‌که 

مطمئن شوید که یک زیرپایی قابل تنظیم انتخاب می کنید.

نشستن استاندارد موجب تعادل بدن، گردش خون 

مناسب و تنفس استاندارد می شود و از چندین 

عارضه پیشگیری می کند 

نکات ایمنی برای حمام سالمندان

  میله‌ها و دستگیره‌ها | این میله‌های محکم که به دیوار، وان و دوش 

متصل می‌شوند، باعث حفظ تعادل هنگام نشستن، برخاستن و حتی 
افتادن می‌شوند.

   سطوح غیرلغزنده | سطوح ضد لغزش در کف حمام و به خصوص زیر 

دوش نصب کنید. همچنین در بیرون حمام و جلوی در هم نباید از موکت 
یا فرش‌هایی که به‌راحتی قابل لغزش هستند استفاده کنید.

  دسترسی به وسایل | اطمینان از دسترسی آسان به صابون، شامپو، 

حوله و ... در حمام ضروری است تا لازم نباشد برای برداشتن وسیله‌ای، 
طول حمام را طی کنید.

  خســتگی | نصب صندلی ایمــن در حمام و ســرویس بهداشــتی، از 

خستگی و فشار به پاهای شما می‌کاهد.

  دمای آب | مطمئن شوید شیرهای حمام شما دارای برچسب آب گرم 

و سرد هستند. درجه آبگرمکن را تنظیم کنید و از سالم بودن آن مطمئن 
شوید تا خاموش نشود.

 کپک | حمــام و ســرویس بهداشــتی به دلیــل رطوبت، محلــی برای 

رشد کپک است که دشمن ســامت تنفس افراد حساس، به خصوص 
ســالمندان اســت. هواکش را قبل از ورود و تا 10 دقیقه بعــد از خروج 

روشن بگذارید.

  تنهایی | به یاد داشــته باشــید که هرگز وقتی در خانه تنها هستید به 

حمام نروید. همچنین در ورودی حمام یک زنگ هشــدار نصب کنید تا 
اگر موردی پیش آمد، افراد را باخبر سازید.

  شوینده‌ها | محصولات تمیزکننده سمی را از دسترس دور نگه دارید 

تا اگر زمانی عینک نداشتید به اشتباه از آن‌ها استفاده نکنید.
  برق‌گرفتگی | بــرای پریزهای برقــی که در محیط مرطوب هســتند 

درپوش بگذارید و با دست و بدن خیس هرگز کلیدی را روشن یا خاموش 
نکنید.

1- شــیر را درون شــیرجوش بریزید تا داغ 
شــود.2- نصــف شــیر داغ را درون لیوان 
بریزید و با شــیره توت‌فرنگی و یک قاشــق 
قهوه فــوری خــوب مخلــوط کنیــد .3- به 
جای شــیره توت‌فرنگی می‌توانیــد از مربا 

یا مارمالاد توت‌فرنگی هم استفاده کنید.

4- نصف دیگر شیر را با همزن بزنید تا کف 
کند.5- کف شیر را روی شیر مخلوط ‌شده 
با شیره توت‌فرنگی بریزید.6- شکلات را 
رنده کنید و روی کف بپاشید. برای تزیین، 
تکه‌‎ای توت‌فرنگی روی لیوان قرار دهید و 

سرو کنید.

تاثیر نور قرمز صبحگاهی  بر بهبود 
بینایی

نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد که تنها 3 دقیقه قرار 
گرفتن در معرض نور قرمز عمیق طلوع صبح یک بار در هفته، 
می تواند به طور قابل توجهی کاهش بینایی را بهبود بخشد. 
به گزارش خبرنــگار مهر ، مطالعات محققان دانشــگاه کالج 
لندن نشــان می‌دهد قرار گرفتن روزانه 3 دقیقه در معرض 
نور قرمــز عمیق با طول مــوج بلند، ســلول‌های میتوکندری 
تولید کننده انرژی در شــبکیه چشــم انســان را روشــن  و به 

تقویت قوه بینایی در حال کاهش کمک می‌کند.

توصیه هایی برای جلوگیری از ترش معده

   پرخوری نکنید
 هر روز به جای سه وعده غذایی بزرگ شش وعده غذایی کوچک تر 
مصرف کنید.این کار کمک می کند تا معــده تان را بیش از حد پر 
نکنید و از تولید بیش از اندازه اسید معده جلوگیری کنید. سه وعده 

غذایی کوچک و سه میان وعده هم می تواند گزینه خوبی باشد .
   بین هر لقمه قاشق یا چنگال تان را زمین بگذارید

قبل از بلعیدن ، غذایتان را کاملا بجویــد. برای جویدن هر لقمه 
حداقل تا20  بشمارید.

   در رستوران ها غذا نخورید
شما باید بدانید که بشقاب حاوی چه مواد غذایی است و از نحوه 

آماده سازی آن مطلع باشید.
   بلافاصله بعد از غذا خوردن ، نخوابید

دراز کشیدن با یک شکم پر می‌تواند فشار بیشتری را بر اسفنکتر 
 تحتانی وارد کند و احتمال رفلاکس معــده را افزایش می‌دهد .

حداقل 2 تا 3 ساعت بعد از غذا بخوابید.
   لباس تنگ نپوشید

لباس هایی که به شدت تنگ هستند و اطراف شکم قرار می گیرند 
مانند کمربندهای تنگ می تواند شکم را فشرده کند و غذا درون 

معده تحت فشار قرار بگیرد. این موضوع می تواند محتویات معده 
را به رفلاکس معده تبدیل کند و تا حد ممکن اســترس نداشــته 

باشید.یکی از علایم استرس ،ترش کردن معده است.
   سیگار نکشید

اگر ســیگار می‌کشــید، باید آن را ترک کنید. ســیگار کشــیدن 
می‌تواند مشکلات زیادی را برای سلامت شما ایجاد کند که یکی 
از آن‌ها ترش کردن است.چند دلیل برای این که چگونه سیگار 

کشیدن احتمال ترش کردن را افزایش می‌دهد عبارت است از :
  کاهش تولید بزاق

بزاق قلیایی است، بنابراین در خنثی کردن اسید معده تاثیر گذار 
است. همچنین می‌تواند آثار بازگشت آن را کاهش دهد.

  تغییرات در اسید معده
ســیگار کشــیدن می‌تواند تولید اســید معــده را افزایــش دهد.
همچنین ممکن اســت حرکات نمک هــای صفــراوی از روده به 

معده را گسترش دهد که این عمل اسید معده را مضر تر می کند.
    آسیب به مری

سیگار کشیدن ممکن است به طور مستقیم روی معده تاثیر بگذارد 
و حتی آسیب ناشی از آن بدتر از رفلاکس اسید باشد.

  شكلات تخته‌ای -  2 قاشق غذاخوری
   شیر -  یک پیمانه

   قهوه فوری -  یک قاشق چای‌خوری
   شیره توت‌فرنگی -  2 قاشق غذاخوری

مکمل غذایی به شدت سرطان زا

مطالعه ای جدید نشــان می‌دهد که برخــی از مکمل‌های 
غذایــی می‌تواند به شــدت ســرطان زا باشــد. بــه گزارش 
باشــگاه خبرنــگاران جوان، یــک مطالعه پزشــکی نشــان 
  »E« داد کــه مصرف مکمــل غذایی »ســلنیوم«  بــا ویتامین
خطر ابتلا به سرطان پروســتات را در مردان تا ۹۱ درصد 

افزایش می‌دهد.

اخبار کوتاه  بیشتر بدانیم
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