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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

حرکات کششی؛ از فواید تا تکنیک  مناسب
گــروه تغذیه و ســامت -  
حرکات کششی به افزایش جریان خون 
به عضلات کمک می کنند. خونی که به 
عضلات می رسد مواد مغذی و اکسیژن 
را در اختیار آنها قرار داده و محصولات 
جانبی زائد را از بافت عضله خارج می 

کند.
حرکات کششی با ایجاد کشش در 
عضلات، افزایش انعطاف پذیری آنها و 
دامنه حرکت مفاصل را هدف قرار می 
دهنــد. این حرکات می توانند به بهبود 
پایداری و تعادل نیــز کمک کنند. در 
نتیجه، حرکات کششــی بدون در نظر 
گرفتن سن یا سطح آمادگی جسمانی 
فرد، بخش مهمی از هر برنامه ورزشی 

یا توانبخشی محسوب می شود.
بنابر راهنمای فعلی کالج پزشکی 
ورزشــی آمریکا، بیشــتر افــراد باید 
تمرینات انعطاف پذیری برای هر یک 
از گروه های عضلانی-تاندونی اصلی 
)شــانه ها، سینه، گردن، نیم تنه بالایی، 
کمر، کفل ها، قسمت جلوی پا، قسمت 
پشــت پا و قوزک ها( را حداقل دو بار 
در هفته انجــام دهند. اما اگر تمرینات 
کششــی را هر روز انجام دهید، بهبود 
بیشتری را در دامنه حرکت خود شاهد 

خواهید بود.
فواید حرکات کششی

افراد بســیاری بر این باورند که 
حرکات کششی می تواند به پیشگیری 
از آسیب دیدگی ها و درد پس از انجام 
تمرینات ورزشی کمک کند. پژوهش 

های چندانی پشتیبان این ادعاها نیستند، 
اما این به معنای نادیده گرفتن حرکات 
کششی نیست. این تمرینات می توانند 

فواید بسیاری را ارائه کنند.
افزایــش انعطاف پذیری و 

دامنه حرکت مفصل
عضــلات انعطاف پذیر عملکرد 
روزانه و همچنین عملکرد ورزشــی 
شما را بهبود می بخشد. انجام وظایفی 
مانند بلند کردن بسته ها، خم شدن برای 
بستن بند کفش، یا دویدن برای رسیدن 
به اتوبوس آسان تر می شوند و زمانی که 
دامنه حرکت مفاصل خوب باشد، کمتر 
احساس خســتگی می کنید. انعطاف 
پذیری با افزایش سن کاهش می یابد، 
اما شــما می توانید بــا انجام تمرینات 
کششی منظم آن را بازیابی و حفظ کنید.

بهبود گردش خون
حرکات کششی به افزایش جریان 
خون به عضلات کمک می کنند. خونی 
که به عضلات می رســد مواد مغذی و 
اکســیژن را در اختیار آنهــا قرار داده و 
محصولات جانبی زائد را از بافت عضله 
خارج مــی کند. در صورت مواجهه با 
هر نوع آسیب دیدگی عضلانی، بهبود 
گردش خون می تواند به کوتاه تر شدن 

زمان ریکاوری کمک کند.
پوسچر بهتر

انجام منظم حرکات کششی می 
تواند از سفت شدن عضلات پیشگیری 
کرده و به حفظ پوسچر )وضع اندامی( 
مناسب کمک کند. پوسچر خوب می 

تواند ناراحتی را به حداقل رســانده و 
میزان درد را کاهش دهد.
تسکین استرس

انجام حرکات کششــی موجب 
شــل شدن عضلات و کاهش تنش در 
آنها می شود. یک مطالعه 12 هفته ای با 
حضــور کارمندان اداری که دو روز در 
هفته به مدت 10 دقیقه حرکات کششی 
انجــام می دادند، بهبــود در امتیازات 
سلامت روانی و نشاط آنها را نشان داد.

بهبود عملکرد
حفــظ دامنه حرکــت کامل در 
مفاصل بــه تعادل بهتر بدن و عملکرد 
کارآمدتــر عضلات کمــک می کند. 
هماهنگــی و تعادل به حفظ تحرک و 
کاهش خطر آســیب دیدگی ناشی از 
زمین خوردن، به ویژه در افراد مســن 

کمک می کند.
کاهش سفتی

انجــام حرکات کششــی پس از 
ورزش به نظر نمی رســد از بروز درد 
عضلانی تاخیر یافته جلوگیری کند، اما 
انجام منظم حرکات کششی در روزهای 
پس از یک جلسه تمرین سخت و شدید 
می تواند سفتی عضلانی را کاهش دهد. 
انجام منظم حرکات کششی می تواند 
به کاهش ســفتی مفاصل و بهبود دامنه 

حرکت آنها نیز کمک کند.
تکنیک کششی مناسب

انجام حرکات کششــی فعالیتی 
وقت گیر نیست. به گفته کالج پزشکی 
ورزشــی آمریکا، 10 دقیقه تمرینات 

کششــی در دو روز هفته نیز می تواند 
برای بهره مندی از فواید آنها کافی باشد. 
برای انجام تمرینات کششی به صورت 
بی خطر و راحت می توانید موارد زیر 

را مد نظر قرار دهید:
ابتدا بدن را گرم کنید. اگر تمرینات 
کاردیــو یا مقاومتی انجــام می دهید، 
حرکات کششــی را پس از آنها انجام 
دهید. زمانی که عضلات گرم هستند، 
تمرینات انعطاف پذیری شــما موثرتر 
خواهند بود. اگر حرکات کششــی را 
در ترکیب با تمرینات دیگر انجام نمی 
دهید، ابتدا برای مدتی کوتاه بدن خود 
را گــرم کنید. به عنوان مثال، می توانید 
از یک پیاده روی کوتاه برای گرم کردن 

استفاده کنید.
هر کشــش را برای 10 تا 30 ثانیه 
حفــظ کنید. حرکات را تا زمانی که هر 
گروه عضلانی حدود 60 ثانیه کشش را 

تجربه کنند تکرار کنید.  
زیاده روی نکنیــد. زیاده روی در 
میزان کشــش می تواند موجب بروز 
پارگی هایی کوچک در عضله شود که 
بروز بافت زخمی را به همراه دارد. بافت 
زخمی هرچه بیشتر می تواند عضله را 
جمــع کرده، انعطاف پذیری شــما را 
کاهــش داده و احتمال مواجهه با درد 

را افزایش دهد.
احساس کشش و نه درد را هدف 

قرار دهید.
آرام باشید و تنفس کنید. در هنگام 
انجام حرکات کششی نفس خود را نگه 

ندارید.
چه زمانی محتاط باشیم

اگر روند بهبودی از یک آســیب 
دیدگی را دنبال می کنید، ممکن است 
لازم باشــد از انجام حرکات کششی 
پرهیــز کنید. در صورت کشــیدگی 
عضلانی حاد، شکســتگی استخوان، 
یــا رگ به رگ شــدگی یک مفصل، 
برای دریافت راهنمایــی های لازم با 
فیزیوتراپیســت خود مشورت کنید. 
بهبودی این آســیب دیدگی ها به زمان 
نیاز دارد و انجام حرکات کششــی که 
این ساختارها را درگیر می کند می تواند 

روند بهبودی را به تاخیر اندازد.

  کمبود ویتامین ب ۱۲ در کسانی که دچار مشکات گوارشی هستند و یا داروهای اسید معده دریافت می کنند و همچنین در کسانی که رژیم های 
گیاهی را انتخاب کرده اند، شایع است.

گروه تغذیه و سامت - دردی 
که هنگام صبح پس از بیدار شــدن 
از خواب احســاس می کنید اغلب 
با میزان استرســی کــه روز قبل بر 
پاهای خــود وارد کرده اید، مرتبط 
اســت. ســفتی، درد و ناراحتی در 
پاها نخســتین چیزی است که افراد 
بسیاری پس از بیدار شدن از خواب 
و برخاستن از تختخواب تجربه می 

کنند.  
 در ادامــه با پنج دلیل شــایع 
احســاس درد و ناراحتــی در پاها 
در آغــاز روز و روش هایــی برای 
تسکین این شرایط که تایلر نایتینگل 
فیزیوتراپیست، به آنها اشاره داشته 

است، بیشتر آشنا می شویم.
جریان خون کافی دریافت 

نمی کنید
پاها در زمــان خواب تحرک 
خاصی ندارند و هیچ وزنی را تحمل 

نمی کنند.
 امــا مفاصــل، تانــدون ها و 
عضلات خواهان حرکت هستند، از 
این رو، فقدان حرکت هنگام خواب 
شبانه می تواند به احساس سفتی در 

صبح روز بعد منجر شود. 
زمانــی که دوبــاره حرکت را 
آغــاز می کنید، جریان خون به پاها 
افزایش یافته که موجب گرم شــدن 
بافت هــا و بهبود انعطاف پذیری و 

تحرک آنها می شود.
رفع مشــکل: حرکت کنید. 
بیشتر موارد احساس سفتی در پاها 
هنــگام صبح، پس از یک پیاده روی 

چند دقیقه ای برطرف می شوند.
طــی روز قبل، اســترس 
بیش از حد بر پاهای خود وارد 

کرده اید
دردی کــه هنگام صبح پس از 

بیدار شــدن از خواب احساس می 
کنید اغلب با میزان استرسی که روز 
قبل بر پاهای خــود وارد کرده اید، 

مرتبط است. 
در نظــر گرفتــن ورزش از 
هر نــوع، حتی چیزی به ســادگی 
پیاده روی به عنــوان محرکی برای 
خستگی اهمیت دارد. اگر احساس 
درد و ســفتی در پاهای خود پس از 
جلســه تمرینات ورزشی را تجربه 
مــی کنید، ممکن اســت بــا درد 
عضلانی تاخیر یافته مواجه باشــید 
که شکل خفیف از پارگی های ریز 

عضلانی ناشی از خستگی است. 
زمانی که این بار اضافه شــکل 
می گیرد، بدن شما تلاش می کند تا 
خود را طی شب، هنگامی که پاها در 
حال استراحت هستند، ترمیم کند. 

زمانی که خواب هستید بدن به 
ســختی روند بهبودی خود را دنبال 
می کند. بدن با اســتفاده از فیبرهای 
کلاژن این پارگی های ریز را ترمیم 
می کند که تــا پیش از این که برای 
حرکت نرم آماده شــوند، ســفت 
و محکم هســتند. به بیــان دیگر، 
روند بهبودی خود ممکن اســت به 
احســاس درد در پاهای شما منجر 

شود.
رفع مشکل: اگر درد عضلانی 
تاخیــر یافته دلیل احســاس درد و 
سفتی در پاهای شما است، شتابزده 
عمل نکنید. بدن به طور معمول طی 
24 تا 72 ســاعت خود را ترمیم می 

کند.
 بــا این وجود، بــه درد توجه 

داشته باشید. 
اگر ناراحتی صبحگاهی شــما 
عود می کند، این ممکن است نشانه 
ای از اعمال فشــار و کار کشــیدن 

بیش از حد از پاها باشد که می تواند 
به آســیب دیدگی منجر شود. برای 
پرهیــز از این شــرایط، تعادل بین 
میــزان فعالیت و روند ریکاوری را 

برقرار کنید. 
فوم رولینگ، حرکات کششی، 
خواب کافی و بــا کیفیت، و تغذیه 
سالم همگی روش هایی هستند که 
می توانند روند بهبودی را تســریع 

کنند.
با یک آسیب دیدگی مواجه 

هستید
فشــار بیش از حد بر هر بافتی 
می تواند به بــروز پارگی های ریز 
منجر شود که به مرور زمان می تواند 
به درد و آسیب دیدگی منجر شود. 
درد مکرر پا هنگام صبح یکی 
از نخســتین سیگنال هایی است که 
به حرکت در مســیر بروز مســاله 
ای جدی تر یا یک آســیب دیدگی 
ناشی از اســتفاده بیش از حد مانند 
تاندینوپاتی مزمن، التهاب، تحریک 
یــا اختلال بلند مــدت در عملکرد 

تاندون ها، قرار دارید.
یکی از انــواع تاندینوپاتی به 
نام فاســیا پلانتار )التهاب فاسیای 
کف پا( از جملــه رایج ترین دلایل 

احساس درد در پاشنه پا است. 
این شرایط زمانی رخ می دهد 
که فاســیا پلانتار، نواری از بافت که 
استخوان پاشــنه پا را به انگشتان پا 
متصل می کند با کشیدگی و التهاب 

مواجه می شود.
رفع مشکل: مســائل مزمن 
نیازمند راه حل هایی مزمن هستند. 
بــرای کمک به تســکین ناراحتی، 
کاهــش فعالیت هایــی که موجب 
احساس درد در پا می شوند و انجام 
حرکات کششی منظم را مد نظر قرار 

دهید. 
اگر درد پایدار اســت، ممکن 
اســت بــه دریافت کمــک از یک 
پزشک یا فیزیوتراپیست نیاز داشته 

باشید.
به آرتریت مبتلا هستید

درد، سفتی و تورم مزمن پا می 
تواند در نتیجه التهاب مفصل شکل 
گرفته و نشان دهنده آرتریت باشد. 
استئوآرتریت یا آرتروز شایع ترین 
نــوع آرتریت اســت که بــه طور 
معمول با افزایش سن مرتبط است، 
امــا عوامل دیگر که می توانند خطر 
ابتلا به این شــرایط را افزایش دهند 
می توان به آســیب دیدگی، چاقی، 
ژنتیک و مســائل آناتومیک، مانند 
شــکل مفصل و همترازی آن اشاره 

کرد. 
برای تشــخیص دقیق باید به 
یک پزشک متخصص مراجعه کنید.
رفع مشــکل: بــرای کاهش 
فشــار و استرس روی پاها، به جای 
فعالیت هایی با شــدت زیاد، مانند 
دویدن یا تنیس، انجام فعالیت هایی 
با شــدت کم، مانند شنا یا دوچرخه 
ســواری را مد نظر قرار دهید. حفظ 
وزن ســالم نیز می تواند به کاهش 
استرس روی مفاصل کمک کرده و 
درد کمتر و عملکرد بهتر را موجب 
شود، در شــرایطی که فیزیوتراپی 
ممکن است انعطاف پذیری و دامنه 
حرکت و قدرت عضلات در پاها را 

افزایش دهد. 
افزون بر این، پزشــک شــما 
ممکن اســت اســتفاده از کفش ها 
یا کفی هــای مخصوص را توصیه 
کند که ممکن است به کاهش فشار 
روی پاها و در نتیجه آن، میزان درد 

کمک کنند.

دلیل پادرد پس از بیدار شدن از خواب

گروه تغذیه و ســامت - بر 
اساس مطالعه محققان، داده های جدید 
ارتباط بالقوه بین مصرف گوشت در 
دوران کودکی و علائم آســم را نشان 

داده اند.
محققان دانشکده پزشکی آیسان 
نیویورک با مطالعه بــر روی بیش از 
4000 کــودک دریافتند مصرف زیاد 
ترکیبــات پیش التهابــی موجود در 
گوشــت های پخته شــده موسوم به 

AGE، بــا افزایش میزان خس خس 
سینه مرتبط است.

خس خس ســینه یکی از علائم 
رایــج بیماری آســم در کــودکان و 
بزرگسالان اســت. این مطالعه نشان 
داد کــه افزایش میــزان AGEها با 
بروز بیشــتر خس خس سینه همراه 

اســت که منجر به اختلال در خواب، 
محدودشدن میزان ورزش آنها یا حتی 

مراجعه به اورژانس می شود.
»ســونالی باس«، سرپرست تیم 
تحقیق، در این باره می گوید: »مطالعه 
ما نشان می دهد رژیم غذایی می تواند 
بر سلامت مجاری هوا و علائم مربوط 

به آسم نقش داشته باشد.«
مجموعــه ای از تحقیقات قبلی 
نشــان می دهند که الگوهــای رژیم 
غذایی حاوی غذاهای پیش التهاب )از 
جمله چربی های اشباع و گوشت( با 

بیماری تنفسی ارتباط دارند.
به گفتــه انجمن ریــه آمریکا، 

بیماری آسم شایع ترین بیماری مزمن 
در بین کودکان است. این بیماری یک 
بیماری مزمن ریوی اســت که انتقال 
هوا به داخل ریه ها را دشوارتر می کند. 
اگرچه درمان می تواند به کنترل آســم 

کمک کند، اما قابل درمان نیست.
در این مطالعه، 43۸۸ کودک در 

رده ســنی 2 تا 17 سال مورد بررسی 
قرار گرفتند. براساس پرسشنامه غذایی 
تکمیل شــده در مــورد این کودکان، 
میزان مصرف AGE آنها براســاس 
میزان مصرف گوشــت شــأن اندازه 

گیری شد.
آنها دریافتنــد که مصرف بالاتر 

AGE با میزان قابل توجه بروز خس 
خس ســینه مرتبط اســت. همچنین 
داده ها نشــان داد کسانی که بیشترین 
میزان مصــرف AGE را دارند میزان 
خــس خس قبل از خواب و در هنگام 

ورزش بیشتر است.
کودکانی که رژیم غذایی شــأن 

دارای بالاترین میزان AGE بود، 1۸ 
درصد بیشتر از کودکان با میزان کمتر 

AGE دچار خس خس می شوند.
بیشــتر  در   AGE ترکیــب 
گوشتهای غیردریایی، به ویژه پس از 
پخت در دمای بالا، مانند کباب کردن، 
زیاد پختن یا سرخ کردن یافت می شود. 
ایــن ترکیب به گیرنــده ای در ریه ها 
متصل می شــود که موجــب التهاب 

مجاری تنفسی می شود.

ارتباط مصرف گوشت و افزایش ریسک بیماری آسم در کودکان

حقایقی که درباره فقر ویتامین ب ۱۲

گروه تغذیه و سامت - ویتامین 
ب 12 یکی از ضروری ترین ویتامین 
ها برای ســلامت کلی بدن است و در 
تولید سلول های سالم و حفظ عملکرد 
مناسب اعصاب نقش دارد. مهم است 
که هر کسی بخصوص زنان به مقادیر 
کافــی این ویتامیــن را از طریق رژیم 
غذایی دریافت کنــد. با این حال از ۸ 
حقیقــت مهم در مورد فقر ویتامین ب 

12 نباید چشم پوشی کرد:
فقر ویتامین ب ۱۲ با خستگی 

مدام در ارتباط است
اگرچــه ویتامین ب 12 در تولید 
سلول های خونی و حمایت از عملکرد 
اعصاب موثر است اما نقش مهمی نیز 
در تبدیل مواد مغذی به انرژی دارد. اگر 
شما مدام احساس خستگی و ضعف 
می کنید، وقت آن رســیده که ویتامین 
ب 12 بیشــتری را از راه رژیم غذایی 
دریافــت نمایید. فرامــوش نکنید که 
محصولات حیوانی مانند گوشت قرمز 
و تخم مرغ، بوقلمون، مرغ، ماهی و شیر 
بیشترین میزان ویتامین ب 12 را دارند.
گیاه خواران آسیب پذیرتر 

هستند
 بیشترین میزان ویتامین ب 12 در 
محصولات حیوانی یافت می شــود و 
کسانی که تابع رژیم های غذایی گیاهی 
هستند، برای جلوگیری از ابتلا به فقر 
ویتامیــن ب 12 باید مکمل های این 
ویتامین را دریافت کنند. خســتگی و 
ســرگیجه های مداوم از علائم اصلی 
فقــر ویتامیــن ب 12 در گیاه خواران 

است.
در  بزرگســالان ســالمند 

معرض خطر هستند

هر کســی در هر سنی می 
تواند دچار فقــر ویتامین ب 12 
شــود اما مشکلات جدی سلامتی در 
صورت فقر این ویتامین زمانی بیشتر 
می شــود که شما بیش از ۵0 سال سن 
داشته باشید. در صورت تشدید مشکل 
و عــدم جبران فقــر ویتامین ب12 از 
طریق غذا در بزرگسالان، بنا به توصیه 
پزشک شاید نیاز به تزریق این ویتامین 

و یا استفاده از مکمل ها باشد.
داروهای ســوزش سر دل 
مقصر فقر ویتامین ب ۱۲ هستند

این داروها از آنجا که تولید اسید 
معده را ســرکوب مــی کنند، جذب 
ویتامین ب 12 را سخت تر می نمایند. 
اگر داروهای تجویزی برای ســوزش 
ســر دل مصرف مــی کنید و علائمی 
از قبیل ضعف، ســرگیجه یا خستگی 
دارید، با پزشــک تــان درباره احتمال 
کمبود ویتامین ب 12 مشــورت کنید. 
مصرف منظم مکمل های این ویتامین 
می تواند بر غلبه بر این شــرایط کمک 

کند.
ممکن اســت فقر ویتامین ب 
۱۲ با دمانس اشتباه گرفته شود

 نشــانه های کمبود این ویتامین 
اغلب مشابه زوال عقل است، از قبیل از 
دست دادن حافظه، گیجی، مشکلات 
تفکــر و اســتدلال. و همین مســاله 
تشــخیص کمبود ویتامیــن از زوال 
عقل را مشــکل می کند به خصوص 
افرد مسن که در معرض خطر هر دوی 
این ها هستند و غالبا شرایطشان با هم 
تداخل دارد. 7۵ تا ۹0 درصد افراد دچار 
کمبود ویتامین ب 12 عوارض عصبی 
مانند زوال عقل دارند. ولی حتی کاهش 
ب 12 در افراد جوان هم به طور تیپیک 

علایم زوال عقل را نشان می دهد.
زنان بیشــترین نیــاز به 

ویتامین ب ۱۲ را دارند
هرکسی به این ویتامین نیاز دارد 
اما افراد خاصی مانند سالمندان و زنان 
باید بیشــترین میزان ویتامین ب 12 را 
دریافت کنند. میــزان نیاز روزانه زنان 

بخصــوص زنان باردار به این ویتامین 
2.۸ میکروگرم اســت در حالی که این 
میزان برای مردان 2.4 میکروگرم است.
کمبود ویتامین ب ۱۲ باعث 

آسیب دائمی می شود
 کمبود ویتامین ب 12 که ســالها 
ادامه داشته باشد، تشدید می شود و می 
تواند آسیب عصبی غیرقابل بازگشت 
را ایجــاد کند. از دســت دادن حافظه، 
گیجی، ناتوانی در تمرکز، آسیب های 
عصبی، بــی خوابی، اختلال در نعوظ 
حتی مشــکلات روده و کنترل مثانه از 
دیگر عوارض کمبود طولانی مدت ب 
12 اســت. بسیاری از این عوارض در 
صورت تشــخیص سریع و درمان می 

تواند معکوس شود.
ممکن اســت کودکان هم به 
کمبود ویتامین ب ۱۲ مبتلا شوند
کمبود ویتامین ب 12 در کودکان 
جدی است و می تواند با علائمی نظیر 
کم خونی، مشکلات حرکتی، مشکل 
رســیدن به نقاط عطف رشد و اختلال 
رشد همراه باشد که ممکن است منجر 

به مرگ شود.
 کمبود ویتامین ب 12 در نوزادان 
نادر اســت اما می تواند رخ دهد البته 
اگر کودکــی تغذیه بــدون غذاهای 
حیوانی داشته باشد یا اگر شیر مادری 
که گیاهخوار اســت را بخورد یا بعد 
از دوران نوزادی همچنان فقط شــیر 
مادرش را بخورد. بر طبق یک مطالعه 
که نتیجه آن در ژورنال پزشکی کودکان 
منتشر شده است، مصرف مکمل های 
ب 12 توسط مادران در دوران بارداری 
می تواند از پیش آمدن این مشکل برای 

نوزادان جلوگیری کند.
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