
7 بهداشت و سلامت

چهار نکته برای حفظ عضلات در ماه رمضان

چگونه فشار خون بالا را در ۵ دقیقه کاهش دهیم؟

گروه بهداشــت و ســامت- 
برخی افراد در طــول ماه رمضان وزن 
کم می کنند اما بخشــی از وزنی که در 
این ماه کم می کنیم به دلیل کم شــدن 
وزن عضلات است. وقتی برای مدت 
طولانی بدون غذا می مانیم، عضله برای 
سوخت تجزیه می شود. در ادامه نکاتی 
بــرای کمک به شــما در حفظ یا حتی 
عضله ســازی در ماه مبارک آورده شده 

است.
۱- تمرینات ترکیبی

یک ورزش شــامل فشــار دادن، 
کشیدن، اســکواش و وزنه زدن انجام 
دهیــد که ،معمولاً بیــش از یک گروه 
عضلانــی را درگیر می کنــد و به یک 
تمرین ترکیبی تبدیل می شود. تمرینات 
ترکیبــی حداکثر عضــلات را درگیر 
می کنند و به شــما امکان می دهند که با 
اطمینان از به سراغ ورزنه های سنگین 
بروید. برای پیدا کردن چنین تمریناتی 
از مربی یا کلیپ های معتبر استفاده کنید 
و سرخود تمرین نکنید چراکه می تواند 
منجر به آسیب شود. خوب است بدانیم 
کــه برای انجام یــک کار معمولاً یک 
گــروه عضلانی وجود دارند که درگیر 
در آن فعالیت می شــوند شناسایی این 
گروه های عضلانی می تواند در تمرین 

کردن به شما کمک کند.
۲- استراحت

هنگامی کــه تمرین می کنید باید 
بدانید که استراحت کردن در حدفاصل 
دوره های تمرینی بسیار مهم است.  بدن 
شما بعد از تمرینات به زمان نیاز دارد تا 
خودش را ترمیم کند. اگر بیش از حد به 
خود فشــار بیاورید، ممکن است برای 
چندین روز بیش از حد احســاس درد 
کنید یا حتی دچار آسیب شوید. اگرچه 
زود خوابیــدن در مــاه رمضان برایتان 
ســخت است سعی کنید به هر ترتیبی 
شده اســت هفت تا هشت ساعت در 
روز بخوابیــد. خــوب خوابیدن برای 
حفظ ســلامت عضــلات و قدرت 
ضروری است. پس با یک برنامه ریزی 
دقیق می توانید خواب و ورزشــتان را 

تنظیم کنید.
۳- وزنه زدن

یک برنامه منظــم تمرین با وزنه 

را دو یا ســه بار در هفتــه انجام دهید. 
وقتی هدف شــما حفظ یــا افزایش 
توده عضلانی اســت، تمرین هر روزه 
نتیجــه ای ندارد و شــما باید تمرین با 
وزنه را به تمرینــان خود اضافه کنید. 
عضلات شما بین جلسات تمرینی نیاز 
به فرصتی برای ترمیم خود دارند. بدون 
داشــتن دوره های استراحت کافی، به 
نتایج دلخواه خود نخواهید رســید. در 
روزهایی که تمرینات وزنه ای ندارید، 
می توانید یک روز استراحت فعال مانند 
یوگا، شنا یا پیاده روی داشته باشید. تنوع 
بخشــیدن به فعالیت ها اهمیت دارد تا 
قدرت بدنی شما در سرتاسر بدن حفظ 
شود و برخی از عضلات تنبل و برخی 
دیگر درگیر در ورزش نشوند بلکه کل 
بــدن را باید درگیر کنید. این فعالیت ها 
می توانند مفاصل شــما را متحرک نگه 

داشته و از آســیب دیدگی در طولانی 
مدت جلوگیری کنند.

۴- پروتئین
هنگامــی که هر هفته در حال کار 
روی افزایــش حجــم عضلات خود 
هستید ماهیچه ها برای بزرگ و قدرتمند 
شدن به پروتئین احتیاج دارند به همین 
خاطر شما باید آن ها را با مقدار زیادی 
غذاهای غنــی از پروتئین تأمین کنید. 
بــرای تهیه منابع پروتئینی خلاق عمل 
کنید. توجه داشته باشید که کل پروتئین 
مورد نیاز شــما نباید از گوشت تأمین 
شــود؛ شیر، پنیر، ماست و حبوباتی که 
حاوی پروتئین هســتند به شما کمک 
می کنند. در هــر حال باید روزانه ۸۰-

۶۰ گــرم پروتئین مصرف کنید. چنین 
ترکیبی شاید مناسب باشد:

۲۱ گرم گوشــت، ۱۱ گرم پنیر، 
۱ تخــم مرغ که معادل ۷ گرم اســت. 
برای اینکه بدانید چه موادی سرشــار 
از پروتئیــن هســتند در اینباره تحقیق 
کنید. همچنیــن ویتامین ها را فراموش 
نکنید و ســعی کنید با مصرف میوه و 
ســبزی ویتامین بدن خود را نیز حفظ 
کنیــد. خصوصاً اینکــه ایمنی بدن به 
مصرف ویتامین ها وابســتگی شدید 
دارد و بــا توجه به خطر ابتلا به بیماری 
کووید-۱۹ باید سطح ایمنی بدن خود 

را بالا نگه دارید.

گروه بهداشــت و ســامت- 
متخصصــان می گویند بــا انجام یک 
ورزش، می تــوان در پنج دقیقه فشــار 
خــون بالا را بــدون اســتفاده از دارو 

کاهش داد.
ماریا چایکوفســکایا متخصص 
قلب و عروق روســیه معتقد است که 
بــا انجام یک ورزش تنفســی در روز 

می توان فشــار خون بالا را بدون دارو 
در خانه کاهش داد.

به گفته این پزشک، می توان فشار 
را از طریق تنفس آرام و عمیق تنظیم کرد 
و ورزش را در حالت نشسته و دراز کش 
انجــام داد. او تصریح کرد: برای درگیر 
شدن دیافراگم، یک دست خود را روی 
سینه و دیگری را روی شکم نزدیک ناف 
قرار دهید. از طریق بینی هوا را به آرامی و 
عمیق وارد ریه های خود کنید تا هنگام 
بازدم شکم شما گرد و منقبض شود. در 
این حالت، دستی که بالا قرار دارد نباید 
حرکت کند. کاملًا روی تنفس تمرکز 
کنید: به آرامی و عمیق نفس بکشید، باید 
هر بار ۶ مرتبه نفس بکشید: پنج ثانیه دم، 

سپس پنج ثانیه بازدم.
چایکوفســکایا معتقد است که 
این ورزش امکان فعال سازی سیستم 
داخلی برای تنظیم فشار خون از طریق 
سیستم عصبی را فراهم می کند. اگر این 
کار را سه بار در روز و به مدت ۵ دقیقه 
تکرار کنید، طبق گفته پزشک، در ۵/۱ 

ماه نتایج خوبی حاصل می شود.
این پزشک توضیح داد: افرادی که 
از آریتمی و اختلال در ضربان قلب رنج 
می برند و افرادی که در هنگام استراحت 
ضربان قلبی کمتر از ۵۵ ضربان در دقیقه 
دارند و نیز کسانی که همزمان احساس 
تنگی نفس نیز دارند، نباید این ورزش 

را به تنهایی انجام دهند.
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عبدالعلی واعظ - یوسف اکبری
ابوالحسن هاشمی

با تاســف و تاثر مصیبت وارده  را به شــما  و 
خانواده  های محترم  تســلیت عرض نموده از 
خداوند متعال برای آن شادروان  رحمت واسعه 
الهی و برای شــما و همه بازماندگان صبر و اجر 

مسئلت می نماییم.

جناب آقای  یوسف قاسمی 
خانواده های محترم دریابر، خلگونی، ممنون و تاج فیروز

خانه بومیان کیش 

با تاسف فراوان  مصیبت وارده  را به شما  و 
خانواده  های محترم  تسلیت عرض نموده از 
خداوند متعال برای آن شادروان  رحمت واسعه 
الهی و برای شما و همه بازماندگان صبرجمیل  

و اجر جزیل مسئلت می نماییم.

جناب آقای  یوسف قاسمی  
خانواده های محترم دریابر، خلگونی ، ممنون ، تاج فیروز

با کمال مســرت و افتخار انتصاب حضرتعالی به عنوان رییس محترم هیات 
مدیره و مدیر عامل سازمان منطقه آزاد کیش را تبریك عرض مي نماییم.

 رجاء واثق دارد حضور شــما در این مســئولیت به عنوان خادمي صدیق و 
ولایتمدار با کوله بار گرانی از تجربه و همچنین با توجه به اشراف و تسلط به 
ظرفیت های قانونی مناطق آزاد ، نوید بخش نشاط و تحرك بیش از پیش آن 
مدیریت محترم خواهد گردید. دوام توفیقات و مزید عزت و سلامت جناب عالی 

را از جهاندار جان آفرین مسالت دارد.
اتاق بازرگانی صنایع، معادن و کشاورزی هرمزگان 

 دفتر نمایندگی کیش

برادر ارجمند و گرامی جناب آقای دکتر جعفر آهنگران

تغییر ساعت فعالیت  بازار های 
جزیره کیش

ابراز همدردی مدیر عامل سازمان منطقه 
آزاد کیش درپی درگذشت یکی از 

قدیمی ترین ساکنان این جزیره

تاکید بر اتمام طرح ها و پروژه های  
نیمه تمام در کیش  

 درمراسم معارفه سرپرست جدید معاونت عمرانی و زیربنایی منطقه آزاد کیش صورت گرفت :

دانشگاههای کیش نیروهای متخصص مورد نیاز 
جامعه کیش را تامین کنند 

مدیرعامل سازمان منطقه آزادکیش در نشست با روسای دانشگاه های کیش : 

دكه مطبوعات

ماسک؛ ما را در برابر آلرژی فصلی محافظت می کند غذاهای ممنوعه برای داشتن میانسالی سالم
گروه بهداشــت و سامت-  
محققــان دریافتند رژیم های غذایی 
حاوی شــکلات و شــیرینی، کره، 
قند ســفره، نوشــابه هــای گازدار 
و آب میــوه ها و میــزان کم میوه و 

ســبزیجات، از بدتریــن رژیــم ها 
هستند.

»کارمن پیرناس«، سرپرست تیم 
تحقیق از دانشــگاه آکسفورد، در این 
باره می گوید: »تحقیقات و شــواهد 
زیــادی در مــورد مواد 

مغذی به صــورت تکی وجود دارد 
اما مشــکل این اســت که مردم مواد 
مغذی نمی خورند، ما غذا و ترکیبات 
غذایــی می خوریم. بنابراین گفتن به 
مردم که نیــاز به کاهش مصرف قند 
دارند بسیار گیج کننده است و ممکن 

است پیام درستی نباشد.«
در این مطالعه، داده های مربوط 
بــه حدود ۱۱۷ هزار فرد بزرگســال 
بریتانیایی در رده سنی ۳۷ تا ۷۳ سال 
بررسی شد.شــرکت کنندگان رژیم 
غذایی شــأن را بیــن ۲ و ۵ بار 
گزارش کرده بودند. محققان 
گروه هــای غذایــی و مواد 
مغذی را شناسایی کردند. 
گزارشــات بیمارستان ها 
و مراکز ســلامت نیز برای 
محاسبه نرخ بیماری قلبی و 
مرگ استفاده شد.شرکت کنندگان 
بر اســاس غذاهایی که می خوردند 

گروه بندی شدند. 
بــه گفتــه پیرنــاس، 
»افــرادی که رژیــم غذایی 
شأن عمدتاً شامل شکلات، 
آب نبات، کره و نان سفید بود ٪۴۰ 
بیشــتر در معرض خطر بیماری 
قلبــی و ۳۷٪ در معرض خطر مرگ 

زودرس بودند.«
همچنین کســانی کــه در گروه 
نوشــیدنی های شــیرین بودند ٪۱۴ 
بیشــتر در معرض خطر بیماری قلبی 
و ۱۱٪ در معرض خطر مرگ بودند.

پیرنــاس در ادامــه می افزاید: 
»شــاید اهمیت این مطالعه این است 
که صحبت در مورد شکر و چربی را 
متوقف کرده و به بررســی شکلات، 
شــیرینی جات، نان ســفید، کره، و 
پنیر پرچــرب پرداخته اســت. این 
همان چیزی است که ما باید به مردم 

بگوییم. 
اگــر آنها رژیــم غذایی حاوی 
مقادیر زیــادی از ایــن خوراکی ها 
داشته باشند و میوه و سبزیجات کمی 
مصرف کنند، احتمال دارد به بیماری 
قلبی مبتلا شده و زود از دنیا بروند.«

به گفته محققان، عمدتاً این نوع 
رژیم های بــد غذایی موجب اضافه 
وزن شــده و افراد را در معرض خطر 

بیماری قلبی قرار می دهد.
به طورکلی دســتورالعمل های 
تغذیــه ســالم بــر مصرف بیشــتر 
ســبزیجات و میوه ها، پروتئین بدون 
چربی، غلات ســبوس دار و لبنیات 

تأکید دارند.

گروه بهداشــت و سامت- 
رییــس انجمن آســم و آلرژی معتقد 
اســت: ماســک  از افــراد در برابــر 
آلرژی های فصلی محافظت می کنند 
زیرا می تواند از استنشاق برخی ذرات 

بزرگ تر جلوگیری کند.
دکتر مصطفــی معیــن افزود: 
افــرادی کــه زمینــه ارثــی افزایش 
حساســیت یا آلرژی به گرده های گل 
و گیــاه و یا به هــاگ قارچ ها و کپک 
ها دارند در فصل های گرده افشــانی 
یا هوای مرطوب)قرچ ها و کپک ها( 
دچار علایم آلرژی بینی، آلرژی چشم 
و در مواردی تشــدید آلرژی پوستی 

می شوند.
وی اظهار داشــت: اندازه گرده 
های گیاهی بین ۱۰ تا ۱۰۰ میکرومتر 
و هاگ قارچ ها بین ۲ تا ۵۰ میکرومتر 
اســت، در برخی مطالعات مشخص 
شد که پرستارانی که دچار آلرژی بینی 
بودند و از ماســک برای پیشگیری از 
کرونا استفاده می کردند در فصل بهار 
علایم کمتری تا سال های قبل داشته 
اند و استفاده از ماسک برای آنها مفید 

بوده است.
معین تصریح کرد: ماســک های 
استاندارد جراحی و بویژه ماسک های 

N۹۵ مــی توانند گرده های گیاهان را 
فیلتــر کنند که وارد بینــی و مجاری 
هوایی نشوند و از بروز التهاب مخاطی 
و علائم آلرژی مانند عطسه، آبریزش، 
خارش، کیپ شدن بینی پیشگیری می 
شود و یا شدت آنها را کاهش می دهد.

این پزشک متخصص تاکید کرد: 
همچنین زدن ماسک ممکن است در 
بیمارانی که آلرژی و ســینوزیت با هم 
دارند از بروز یا تشدید علایمی مانند 
سردرد و ترشحات بینی و پشت حلق 
 N۹۵ پیشگیری می کند و ماسک های
حتی ذرات کوچک تر را می تواند فیلتر 
کند و بنابراین برای آنهایی که به هاگ 
های ریز قارچ ها و یا ذرات هیره که در 
گرد و غبار منزل وجود دارد حســاس 

هستند، مفید است.
معین با بیان این که انواع ماسک 
ها در هوای غبارآلود برای فیلتر کردن 
ذرات درشت گرد و غبار مفید است، 
گفت: آلرژی های فصلی که توســط 
گرده های معلق در هوا ایجاد می شوند، 
می توانند منجر به التهاب مخاط بینی 
)رینیت آلرژیک فصلــی( ش.ئ که 
بینی و ســینوس ها را تحت تأثیر قرار 
می دهد، ورم ملتحمه آلرژیک فصلی، 
که چشم ها را تحت تاثیر قرار می دهد.

وی همچنین اظهار داشــت: سه 
دهه اســت که آلرژی ها از همه انواع 
از آلرژی بینی تا آسم، آلرژی پوستی، 
آلرژی دارویی، غذایی رو به رشد بوده 
که بیشتر به علت تغییر سبک زندگی 
و تغییرات محیطی و آب هوایی است 

که آن هم متاثر از نوع زندگی 
ما انسان ها ایجاد شده است.
رییس انجمن آســم و 
آلــرژی ادامه داد: پیش بینی 
می شــود شــیوع آلرژی ها 
در دنیــا و کشــور ایران به 
۵۰ درصــد هم برســد و 
این مســاله هزینه سنگینی 

بــه فرد، خانــواده و جامعه 
تحمیل می کند.

بیش از پنج میلیون نفر 
در ایران مبتلا به آسم هستند 
و هم اکنون بین کل بیماری 
های شایع در جهان رتبه ۲۵ 

را از لحاظ سال های  از دست 

رفته عمر )ناتوانی ناشــی از بیماری( 
را دارد و ســالانه بیــش از ۱۵ میلیون 
نفــر در جهان به همین علت دچار از 

کارافتادگی می شوند.

گروه بهداشــت و سامت- با 
گذشــت یک ســال از شیوع بیماری 
کوویــد-۱۹ و مرگ ومیر گســترده 
ناشــی از آن، واکسن های تولید شده 
امید بازگشت به زندگی معمول را در 
ما زنده کرده اند. اما ســؤالات زیادی 
در مورد واکســن و رفتارهای پس از 
دریافــت آن هنوز وجود دارند. اینکه 
افرادی که واکســن دریافت کرده اند 

چه کارهایی را می توانند یا نمی توانند 
انجام دهنــد. البته تحقیقات در مورد 
میــزان و مــدت محافظت واکســن 
هنوز ادامه دارند و مشــخص نیست 
آیا واکســن می تواند در برابر ســایر 
شــکل های نوظهور ویروس ایمنی 
داشــته باشــد یا نه. همچنین ما هنوز 
نمی دانیم که آیا افراد واکســینه شده 
می توانند ناقل بیماری باشند یا نه برای 

همین بسیاری از دستورالعمل ها هنوز 
باید رعایت شوند.

۱- ایمنی کامــل چه زمانی 
اتفاق می افتد؟

تزریــق دو دوز واکســن مورد 
تأییــد با فاصله ســه یا چهــار هفته 
بــرای دســتیابی به حداکثر ســطح 
محافظت از کووید-۱۹ لازم است. در 
آزمایش های بالینی، این واکسن ها هر 

کدام حدود ۹۵ درصد در پیشگیری از 
موارد کووید-۱۹ را گزارش کرده اند. 
واکســن جانســون و جانسون که در 
ایالات متحده نیز مجاز اســت، با یک 
بار تزریق ایمنی ایجاد می کند و میزان 
اثربخشی آن ۷۲ درصد گزارش شده 

است.
البته مشــخص نیست که بعد از 
واکسیناسیون کامل فرد، تا چه زمانی 
فرد در مقابل ویروس مصون می ماند. 
واکســن کووید-۱۹، مشابه واکسن 
آنفلوانزا، می تواند سالانه تزریق شود. 
مزایــای آن می تواند برای مدت زمان 

کوتاه تر یا طولانی تر باشد.
۲- آیا افراد واکســینه شده 

می توانند ناقل باشند؟
داده های موجود نشان می دهند 
که واکسیناسیون به طور قابل توجهی 
باعث جلوگیری از عفونت در افرادی 
می شود که هیچ علامتی ندارند. نتایج 
کارآزمایی بالینی واکسن های ساخته 
و تأیید شــده تا کنون مثبت و دلگرم 

کننده بوده است.
۳- افراد واکســینه شــده 

می توانند بدون ماسک کنار هم 
باشند؟

توصیه می شود که افراد واکسینه 

شــده می توانند در کنــار دیگر افراد 
واکسینه شده در یک محیط بسته بدون 
ماسک حاضر شوند. با گذشت زمان، 
هنگامی که افراد بیشــتری واکســینه 
می شوند و تعداد افراد آلوده همچنان 
کاهــش می یابــد، گردهمایی در بین 

افراد واکسینه شده ایمن خواهد بود.
۴- افراد واکســینه شــده 
می توانند بدون ماســک بیرون 

بیایند؟
کارشناسان معتقدند که فعلًا همه 

باید در محیط های عمومی واکســن 
بزنند چراکه واکنش های ایمنی افراد 
مختلف متفاوت است و افراد به طور 
یکســانی با تزریق واکســن در برابر 
ویروس ایمن نمی شوند. ضمن اینکه 
ما هنوز نمی دانیم افرادی که واکســن 
می زننــد آیا هنوز هــم ناقل ویروس 

هستند یا خیر.
۵- آیــا مســافرت پس از 

بی خطــر  واکسیناســیون 
است؟

استفاده از واکسن لزوماً چنین 
مجوزی بــه ما نمی دهــد. واقعا 
نمی دانیم که چه انواعی از ویروس 
ممکن اســت به وجود بیایند یا از 
کجا ناشی شــوند به همین خاطر 
سفر کردن هنوز هم خطرناک است. 

شاید گروه های کوچکی 
که واکســینه شــده اند 

بتوانند کنار هم باشند اما سفر 
کردن قصه اش فــرق دارد، ما 

نمی دانیم چه کسی در هواپیما، 
فرودگاه، ترمینال یا ایســتگاه و کوپۀ 
قطار است و حامل چه ویروسی است.

۶- چقدر طول می کشــد تا 
واکسیناســیون همگانی انجام 

شده و شرایط عادی شود؟
تــا اکنون بیــش از ۳۰۰ میلیون 
نفــر در سراســر جهــان واکســینه 
شــده اند. محققان می گویند بین ۷۵ 
تا ۸۰ درصد مردم قبل از رســیدن به 

مصونیت گله ای باید واکسینه شوند. 
وقتــی مصونیت گله ای ایجاد شــود 
مــوارد ابتلا کاهش می یابند و مراحل 
بازگشــت به فاز قبل از بیماری آغاز 
می شــود. ولی واقعیت این است که 
نمی توان زمان دقیقی را ذکر کرد شاید 
باید صبر کنیم تــا بخش عمده ای از 
افراد واکسینه شوند. احتمالاً بعد از آن 
می توان از شرایط نسبتاً عادی 
سخن گفت و فعالیت های 
معمــول و گردهمایی ها و 

سفرها را از سر گرفت.
سؤالات درباره واکسن ها بسیار رایج است و شامل موارد مختلفی می شود. از اینکه واکسن زدن تا چه 

می تواند مفید باشد تا اینکه واکسن ها تا چه میزان ایمنی ایجاد می کنند.

تزریق واکسن و اقدامات 
پس از آن؛ چه کارهایی 

مجاز است!

کارشناســان معتقدنــد کــه 
فعــاً همه بایــد در محیط های 
عمومی واکســن بزنند چراکه 
واکنش های ایمنی افراد مختلف 
متفاوت اســت و افراد به طور 
یکســانی با تزریق واکسن در 
برابر ویروس ایمن نمی شوند. 
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