
7 بهداشت و سلامت

کبد خود را با این نوشیدنی بیمه کنید 

کمبود امگا ۳ در نوجوانی منجر به روان پریشی جدی در بزرگسالی می‌شود

بهداشــت و سلامت- گروه 
محققان بــر این عقیده اند که مصرف 
یک نوشیدنی می‌تواند به سلامت کبد 

شما کمک کند.
شــاید بســیاری از ما دوســت 
داشته باشــیم روز خود را با نوشیدن 
یک فنجــان قهوه آغاز کنیــم؛ اما آیا 
باید در طــول روز نیز از خوردن چند 
فنجان دیگر نیز لــذت برد؟ در حالی 
که ممکن است شما باید در خصوص 
افزایش مصــرف کافئین تجدید نظر 
کنید، اما پژوهشگران می‌گویند فنجان 
یــا فنجان‌هایی که از قهوه اســتفاده 
می‌کنید، می‌تواند به سلامت کبد شما 

کمک کند.
 بــر اســاس اعــام پایــگاه 
»کلینیک کلیولند« )از مشــهورترین 
مراکزبیمارســتانی آمریکا( قهوه خطر 
ابتلای شــما به بیماری کبد چرب غیر 
الکلی و یا مشکلات سلامتی که بر اثر 
تجمع چربی اضافه در سلول‌های کبد 
رخ می‌دهــد را کاهش دهد. همچنین 

شــواهدی وجود دارد مبنی بر اینکه 
مصرف قهوه می‌تواند به افرادی که از 
قبل »ســیروز کبدی«، هپاتیت C و یا 
بیماری کبــد چرب غیر الکلی دارند، 

کمک کند.
کلید این مسئله، نوشیدن حداقل 
ســه فنجان قهــوه بــدون کافئین در 
روز است. بر اســاس اعلام »کلیولند 
کلینیــک« کارشناســان می‌گویند در 
صورتی که از مشــکلات کبدی رنج 
می‌بریــد، می‌توانید میــزان مصرف 
خود را تا شش فنجان در روز افزایش 

دهید؛ به شــرطی که بتوانید مقدار 
کافئین را کنترل کنید. باید توجه 

داشــت که مصرف قهوه زیاد 
می‌تواند ســبب ایجاد حالت 
ناخوشــایند، اضطراب و یا 
مشکلات خواب برای برخی 
گروه‌هایــی که حساســیت 

بیشتری به کافئین دارند، ایجاد 
کند.

ســایر مزایای نوشــیدن 

قهوه.
امــا فوایــد قهوه تنها بــه بهبود 
کبد خلاصه نمی‌شــود. »انجمن قلب 
 American Heart( آمریــکا« 
Association( در یــک پژوهش 
متوجه شــده که نوشــیدن منظم سه 
فنجام »قهوه سیاه« )بلک کافی( در روز 
ممکن است خطر حمله قلبی یا مغزی 
را تا یک ســوم کاهش دهد. همچنین 
 Johns« بر اســاس اعــام پایــگاه

وابسته   »)Hopkins Medicine
به دانشــگاه جانز هاپکینز، ارتباطاتی 
میــان مصرف قهــوه و کاهش خطر 
سرطان روده بزرگ، بیماری آلزایمر و 
پارکینســیون وجود دارد. اما این بدان 
معنا نیست که شما اکنون به بیرون رفته 
و سه فنجان قهوه لاته و یا کاپوچینوی 
مــورد علاقــه خــود را بخوریــد. 
پژوهشگران می‌گویند اگر قهوه بدون 
خامه و یا شیری کننده‌های مصنوعی 
مصرف شود، بیشترین فواید سلامتی 
را به همراه خواهد داشــت. اگر شما 
نمی‌توانید خوردن قهوه سیاه را تحمل 
کنید، آن را با شــیر و مقدار بســیار 
کمی شکر امتحان کنید.اگرچه این 
تحقیقات بیانگر آن است که قهوه 
یک گزینه مناســب برای سلامت 
شما محســوب می‌شود؛ اما شما 
بایــد با دکتر خود نیز در خصوص 
مصرف کافئین بر سلامت شخصی 
تان گفتگو کنید؛ چرا که ممکن است 

رژیم غذایی شما متفاوت باشد.

گروه بهداشــت و ســامت- 
تازه‌تریــن مطالعات محققان نشــان 
می‌دهــد کمبود امــگا ۳ در نوجوانی 
می‌توانــد منجر به اختــالات روانی 

جدی در بزرگسالی شود.
تحقیقات جدید نشان داده است 
نوجوانانی که ســطح بالاتری از اسید 
چرب امگا ۳ در خون آن‌ها وجود دارد، 
در اوایــل بزرگســالی کمتر به اختلال 
روان پریشی مبتلا می‌شوند و این نشان 
دهنده آن اســت امگا ۳ ممکن است اثر 
پیشــگیری بالقوه‌ای در کاهش خطر 
روان پریشی داشــته باشد.این مطالعه 
 RCSI به هدایت محققان دانشــگاه
پزشــکی و علوم بهداشتی در ترجمه 
روانپزشــکی منتشر شده است.بیش از 
۳۸۰۰ نفر در مطالعه بهداشت کودکان 
بریستول در دهه ۹۰ از نظر اختلال روان 
پریشی، اختلال افســردگی و اختلال 
اضطراب عمومی در ۱۷ و ۲۴ ســالگی 
مورد بررسی قرار گرفتند. در جریان این 
ارزیابی‌ها، نمونه‌های خون جمع آوری 

شــد و محققان سطح اسید‌های چرب 
امگا ۶ را که به طور کلی باعث افزایش 
التهاب در بدن می‌شــود و اســید‌های 
چرب امگا ۳ را که به طور کلی التهاب 
را کاهش می‌دهند، اندازه گیری کردند.

در حالــی که شــواهد اندکی در 
رابطه بــا ارتباط اســید‌های چرب با 
اختلالات روانی در ۱۷ سالگی وجود 
داشــت، محققان دریافتند جوانان ۲۴ 
ســاله مبتلا به اختلال روان پریشــی، 
اختلال افسردگی و اضطراب عمومی 
دارای مقادیر بیشتری از امگا ۶ نسبت 
به اســید‌های چرب امگا ۳ در مقایسه 
با کســانی که این اختلالات را ندارند، 
هستند. محققان همچنین دریافتند در 
افراد ۲۴ ســاله مبتلا بــه اختلال روان 
پریشی میزان کمتری از DHA )یک 
اســید چرب امگا ۳ که در ماهی‌های 
روغنــی یا مکمل‌هــای غذایی یافت 
می‌شــود( کمتر از افراد ۲۴ ساله بدون 
اختلال روان پریشــی است. در یک 
گروه بیش از ۲۷۰۰ نفری که به مرور 

ردیابی شــدند، نوجوانانی که ســطح 
بالاتری از DHA در ســن ۱۷ سالگی 
داشــتند، هفت ســال بعد در سن ۲۴ 
ســالگی ۵۶ درصد کمتر دچار اختلال 
روان پریشی می‌شوند.این نتایج هنگام 
محاسبه ســایر فاکتور‌ها مانند جنس، 
شاخص توده بدنی، استعمال دخانیات 
و وضعیت اقتصــادی - اجتماعی هم 
ثابت بود.پروفسور دیوید کوتر محقق 
ارشــد این مطالعه و استاد روانپزشکی 
مولکولی در RCSI گفت این مطالعه 
نیاز به تکرار دارد، اما اگر یافته‌ها سازگار 

باشد، این نتایج نشان 
می‌دهد افزایش 

رژیــم غذایی اســید‌های چرب امگا 
۳ در میــان نوجوانان، مانند ماهی‌های 
روغنی مانند ماهی خال مخالی می‌تواند 
از ابتلا به روان پریشــی در برخی افراد 
جلوگیری کند؛ نتایج همچنین می‌تواند 
سوالاتی را در رابطه با ایجاد اختلالات 
بهداشت روان و اسید‌های چرب امگا ۶ 
که به طور معمول در روغن‌های گیاهی 

یافت می‌شوند، ایجاد کند.
دیوید مونگان، دکترای RCSI و 
همکار آموزش آکادمیک بالینی ایرلندی 
)ICAT(، داده‌ها را با نظارت پروفسور 
دیوید کوتر و پروفسور مری کانون از 
بخش روانپزشــکی RCSI تجزیه و 
تحلیل کرد. برنامه ICAT توسط ولکام 
تراســت و هیئت تحقیقات بهداشت، 
خدمات بهداشــتی و درمانی پزشکان 
ملــی و بخــش مراقبت‌هــای 
اجتماعــی،  و  بهداشــتی 
توســعه  و  تحقیقــات 
 ایرلند شــمالی پشتیبانی 

می‌شود.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت-  
عابدینی فوق تخصص ریه و دبیر کمیته 
علمی کشوری کووید۱۹، واکسن‌های 
کووید ۱۹را بی خطر و باعث محافظت 
افراد در برابر ابتلا به بیماری شــدید و 
مرگ ناشی از کرونا برشمرد که ممکن 
اســت عوارض جانبی خفیفی داشته 
باشند که نشــانه ایجاد ایمنی در بدن 

است.
به گفته او فرایند تولید واکسن‌ها 
پیچیده و تحــت نظارت‌های جدی 
صورت می‌گیرد تا کمترین میزان خطر 
و عوارض را برای گیرندگان واکســن 
در برداشــته باشند و ضمن مطالعات 
بالینی متعدد، بی خطری و اثربخشــی 
واکســن‌ها به دقت مورد بررسی قرار 

می‌گیرد.
دبیــر کمیتــه علمی کشــوری 
کووید۱۹ بیان کرد: طراحی واکسن‌ها 
به نحوی اســت که بدون خطر ابتلا به 
بیماری، باعث تحریک سیستم ایمنی 
بدن انســان و در نتیجــه بروز برخی 

واکنش‌های ناخواســته یــا عوارض 
جانبی می‌شود.

او با اشــاره به انواع واکسن‌های 
مورد اســتفاده در کشــور گفت: در 
حال حاضر ۴ نوع واکســن در کشور 
استفاده می‌شــود که با مکانیسم‌های 
متفاوتی تولید شدند و از نظر عوارض 
جانبی تقریبا وضعیت مشابهی دارند. 
امــا خوشــبختانه عــوارض جانبی 

واکسیناسیون عموما زودگذر هستند.
این مقام مســئول افزود: بسته به 
خصوصیــات ایمنی ذاتی افراد، طیف 
وسیعی از واکنش‌ها در مقابل واکسن 
دیده می‌شــود. تعداد زیادی افراد هیچ 
ناراحتی و مشــکلی نخواهند داشت. 
برخــی دیگر نیــز در روز‌هــای اول 
احســاس ناخوشی و درد و تب دارند 
که خود به خود و با استراحت و نهایتا 
مصرف مسکن ساده برطرف می‌شود. 
در عده کمی نیز ممکن است عوارض 

جانبی شدت بیشتری داشته باشند.
عــوارض جانبــی خفیف 

ناشی از واکسن طبیعی است
به گفته ایــن فوق تخصص ریه 
معمولا پس از واکسیناسیون عوارض 
جانبی خفیف تا متوســطی نظیر تب 
پایین یا درد‌های عضلانی مشــاهده 
می‌شــود که طبیعی است. این علایم 
در واقع واکنش سیســتم ایمنی بدن به 
آنتی ژن‌های وارد شده از طریق واکسن 
است و پس از چند روز نیز خود به خود 
از بین می‌روند. عابدینی بروز عوارض 
جانبی را طبیعی و به مفهوم پاسخ بدن 
به واکســن برشمرد و تاکید کرد: افراد 
مختلف واکنش‌های متفاوتی نسبت به 
واکسن نشان می‌دهند. بسیاری ممکن 
است هیچ علامتی پس از واکسیناسیون 
نداشته باشــند. اما عدم بروز عوارض 
جانبی هرگز به معنــی بی تاثیر بودن 
واکسن نیست، زیرا هر شخص پاسخ 

ایمنی متفاوتی از خود نشان می‌دهد.
عوارض شــایع واکســن 

کرونا
دبیر کمیته علمی کشوری کووید، 

از شــایعترین عوارض واکسیناسیون 
کرونــا به علائمی نظیر درد، قرمزی و 
سفتی مختصر محل تزریق، تب، لرز، 
خســتگی، ســردرد، درد عضلانی و 
اسهال اشــاره کرد که این عوارض با 
توجه به نوع واکســن متفاوت است و 
معمولا زودگــذر بوده و خود به خود 

بهبود می‌یابند.
عوارض نادر واکسن کرونا

او از عوارض جانبی بســیار نادر 
واکســن‌های کرونا بــه واکنش‌های 
آلرژیک شدید مانند شوک آنافیلاکسی 

اشــاره کرد کــه بــرای جلوگیری از 
پیامد‌های این عارضه افراد باید پس از 
تزریق واکسن ۱۵-۳۰ دقیقه در محل 
واکسیناســیون حضور داشته باشند 
تا در صورت بروز هر گونه واکنشــی 
تیم بهداشــتی و درمانی بتوانند سریعا 

مراقبت‌های لازم را ارائه دهند.
توصیه‌هــای درمانــی در 
هنــگام بروز عــوارض جانبی 

واکسن
عابدینی بــه افراد توصیه کرد در 
صــورت بروز عــوارض جانبی پس 

از واکسیناســیون بهتر است فعالیت 
روزانــه را کمتر کــرده و از ورزش یا 
فعالیت فیزیکی ســنگین برای یک یا 
دو روز خودداری کنند. او اســتراحت 
و مصرف مایعات بیشــتر را برای رفع 
عوارض جانبی ناشی از واکسن بسیار 
مفید برشــمرد و گفــت: در صورت 
نیاز می‌توان از مســکن‌های ساده مثل 
اســتامینوفن هر ۶ تا ۸ ساعت یکبار تا 
دو روز برای کاهش درد‌های عضلانی 
و اســتخوانی و ســردرد استفاده کرد. 
دبیر کمیته علمی کشــوری کووید ۱۹ 

همچنیــن تاکید کرد: افراد در صورت 
بروز علایم شــدید موضعی یا تب و 
بدن درد و یا عوارض جانبی بیشــتر 
از ســه روز حتمــا باید به پزشــک یا 
پایگاه‌هــای واکسیناســیون مراجعه 
کنند. به گفته اوکارکنان بهداشــتی در 
مرکز و یا پایگاه‌های واکسیناســیون 
آماده پاســخگویی به سوالات و ارائه 
راهنمایی لازم هســتند بنابراین بهتر 
اســت افراد در هنگام واکسیناسیون 

شماره مرکز را یادداشت کنند.
واکسن‌ها باعث انتقال کرونا 

نمی‌شوند
به گفتــه عابدینی هیــچ یک از 
واکسن‌های تایید شده حاوی ویروس 
زنده نیســتند و ایجاد بیمــاری زایی 
نمی‌کنند. او با اشاره به این که معمولا 
چندین هفته پس از واکسیناســیون، 
ایمنی لازم در بدن فرد ایجاد می‌شــود 
گفت: فرد واکسینه شده امکان دارد قبل 
و بعد از دریافت واکســن به ویروس 
کووید ۱۹مبتلا شده و بیمار شود، زیرا 
واکسن هنوز فرصت کافی برای ایجاد 

ایمنی در بدن را نداشته است.
عابدینی تاکید کرد: افراد بلافاصله 
پس از واکسیناسیون نباید ماسک زدن 
و ســایر اقدامات پیشــگیرانه را کنار 
بگذارنــد و همچنــان بایــد به دقت 

توصیه‌های پیشگیری را رعایت کنند.
او گفت:  برای ایجاد ایمنی کافی 
باید دو نوبت واکســن به فاصله ۲ تا ۴ 
هفته تزریق شود و مدت زمان تحریک 
و پاســخ مطلوب سیســتم ایمنی هم 

حدود دو هفته بعد از واکســن خواهد 
بود؛ بنابراین تــا ۲ هفته بعد از تزریق 
دومین نوبت واکسن هنوز ایمنی کافی 
ایجاد نشــده است. عابدینی بیان کرد: 
واکسن‌های کرونا تا حدود زیادی فرد 
را مصــون می‌کنند، اما مصونیت ۱۰۰ 
درصــدی در مقابل بیماری نمی‌دهند 
بنابراین امکان ابتلای افراد واکسن زده 
به بیماری کرونا صفر نیست و همچنان 

باید دستورالعمل‌ها را رعایت کنند.
به گفته ایــن فوق تخصص ریه 
واکســن می‌تواند از ابتلا به فرم شدید 
بیماری، بســتری و مرگ تا حد بسیار 
زیــادی جلوگیری کنــد، ولی ممکن 
است فرد فرم خفیف بیماری را بگیرد 
و سبب انتقال بیماری به دیگران شود 
بنابراین تــا زمانی که بخش بزرگی از 
جامعه واکســن نزدند همه افراد اعم 
از واکســن زده یا نــزده باید همچنان 
به توصیه‌های بهداشتی مانند استفاده 
از ماســک و یا رعایت فاصله گذاری 
اجتماعی عمل کنند. عابدینی در بخش 
دیگری از سخنان خود گفت: در حال 
حاضر ۴ نــوع واکســن در ایران در 
حال استفاده است که با مکانیسم‌های 
متفاوتی تولید می‌شــوند، ولی از نظر 
میــزان مصونیت زایی همــه آن‌ها با 
وضعیت تقریبا یکســان جلوی ابتلا 
به فرم‌های شــدید، نیازمند بستری و 
یا مرگ ناشــی از بیماری را می‌گیرند. 
متخصصان سازمان جهانی بهداشت 
توصیه می‌کنند که بهترین واکسن همان 

واکسنی است که در اختیارتان است.

عابدینی گفت: عوارض جانبی واکسن‌های کرونا طبیعی و نشانه ایجاد ایمنی در بدن فرد است.

واکســن‌های کرونــا تا حــدود زیــادی فــرد را مصــون می‌کننــد، اما مصونیــت ۱۰۰ 
درصــدی در مقابــل بیمــاری نمی‌دهنــد بنابرایــن امــکان ابتــای افراد واکســن زده 
بــه بیمــاری کرونــا صفر نیســت و همچنــان بایــد دســتورالعمل‌ها را رعایــت کنند.

دبیر علمی کمیته کشوری کرونا: 

عوارض خفیف واکسن‌های 
کرونا طبیعی است

گروه بهداشت و سلامت- یک 
کارشــناس ارشــد ارگونومی گفت: 
استفاده طولانی مدت از گوشی همراه 
منجــر بــه کاهش خون‌رســانی و در 
نتیجه کاهش اکسیژن‌رســانی به بافت 
های عضلانی می‌شوند.زهرا واحدی، 
کارشــناس ارشــد ارگونومی و عضو 
گروه ارگونومی دانشگاه علوم پزشکی 
ایران درباره ارزیابی اثر گوشی همراه بر 
سیستم اســکلتی عضلانی اظهار کرد: 
در ســال‌های اخیر گوشی های همراه 
هوشمند با اســتقبال مخاطبان زیادی 
روبرو شده اند. قابلیت‌های این وسایل 
اعم از ارسال ایمیل و پیامک، اتصال به 
اینترنت و جســتجو در وبسایت‌های 
مختلف، دانلود و مشاهده فیلم، خواندن 
اخبار و مکالمه و ... منجر شده تا کاربران 
ساعت‌های زیادی را صرف استفاده از 
این تکنولوژی کنند.او گفت: استفاده از 
گوشــی همراه یک کار استاتیک تلقی 
می‌شود، به این معنا که عضلاتِ درگیر 
در فعالیت برای مدتی طولانی منقبض 
می مانند و یا با انقباض‌های کمی همراه 

خواهند بود. این انقباض‌های طولانی 
منجــر بــه کاهش خون‌رســانی و در 
نتیجه کاهش اکسیژن‌رســانی به بافت 
های عضلانی می‌شوند. مادامی که در 
حدفاصل این فعالیت‌های اســتاتیک، 
زمان کافی برای اســتراحت و بازیابی 
انرژی وجود داشــته باشــد، آسیبی به 
عضلــه وارد نمی‌شــود اما درصورت 
نداشتن فرصت کافی جهت ریکاوری 
عضله، آســیب و درگیــری عضلانی 
را در پی خواهد داشــت.واحدی بیان 
کرد: بــا توجه به مطالعــات صورت 
گرفتــه، کاربران گوشــی همراه بطور 
میانگین روزانه ۴ تا ۸ ســاعت صرف 
اســتفاده از این تکنولوژی ها می‌کنند. 
این زمان طولانی می‌تواند آسیب‌های 
جبران‌ناپذیری را بر سیســتم اسکلتی 
عضلانی کاربر تحمیــل کند. ازجمله 
آسیب‌هایی که استفاده طولانی از گوشی 
همراه بدنبال خواهد داشت می توان به 

smartphone pincky اشاره کرد.
او افزود: کاربران گوشی همراه عموما 
عادت دارند تا انگشت کوچک خود را 
زیر گوشی قرار دهند تا از سرخوردن و 
افتادن آن جلوگیری کنند. وزن گوشی 
و کوچک بودن این انگشــت، ســبب 
تغییر شــکل بند دوم انگشت و تحلیل 
عضلانی در دراز مدت می‌شود. آسیب 
دیگــری که در اثر اســتفاده طولانی و 
مکرر از گوشی همراه در کاربران ایجاد 
 De( می‌شود، تندوسینویت دکوروین
 )Quervain's tenosynovitis
بوده که بصورت درد در ناحیه شســت 
ظاهر می‌شــود.این کارشــناس ارشد 
ارگونومــی ادامه داد: این درد که بدلیل 
التهاب غلاف تاندون و وارد شدن فشار 
به عصب ایجاد می‌شود ناشی از حرکات 
تکراری ســریع انگشت شَست است. 
سندروم تونل کارپال نیز ازجمله آسیب 
هــای رایج بوده که با نام‌های مچ بافنده 

و یا مچ تایپیست نیز شناخته شده است. 
این سندروم ناشی از خمش‌های مکرر 
در ناحیه مچ، درگیری عضلانی و التهاب 
تاندون بوده و در نهایت منجر به فشار 
بــه عصب مدین و درگیری عصبی می 
شود. او گفت: آسیب به مچ و انگشتان 
پایان ماجرا نیست، کابران تمایل دارند تا 
در حین کار با گوشی همراه گردن خود 
را به ســمت جلو خم کنند. با افزایش 
خمش گردن به ســمت جلو، فعالیت 
عضلانــی جهت جبــران این خمش 
افزایش می‌یابد تا بتواند با جاذبه مقابله 
کند و ســر را در راستای ستون فقرات 
نگه دارد. این خمش زمانی نگران کننده 
و آسیب‌زاســت که به مدت طولانی و 
بصورت استاتیک حفظ شود. با توجه 
به مطالعات صــورت گرفته، کاربران 
تمایل کمی به تغییر وضعیت بدنی خود 
در حیــن کار با گوشــی همراه دارند و 
گاهی تا ساعت‌ها یک وضعیت بدنی را 

حفظ می‌کنند که در نتیجه ریسک ابتلا 
به اختلالات اسکلتی عضلانی افزایش 
می‌یابــد. این تنش عضلانــی مداوم 
گاهی منجر به ســندروم گردن پیامکی 
)Text Neck Syndrom( می‌شود 
که علاوه بر آسیب عضلانی، به مهره‌ها 
و دیســک‌های گردن نیز آسیب وارد 
می‌کند.این کارشناس ارشد ارگونومی 
ادامه داد: شــاید برای شما سوال ایجاد 
شود که خمش گردن و انقباض طولانی 
مدت عضله چه نقشی در ایجاد آسیب 
در مهره‌ها و دیســک‌های گردنی دارد. 
در وضعیت بدنی اســتاندارد که ســر 
در راســتای ســتون فقرات قرار دارد، 
مهره‌های گــردن در حال تحمل وزن 
سر هســتند. با ایجاد خمش در ناحیه 
گردن به ســمت جلو برآیند نیرو‌های 
وارده افزایــش می‌یابد به نحوی که با 
افزایــش زاویه گردن تا ۶۰ درجه میزان 
نیــروی وارد به مهره‌های گردنی تا ۲۷ 

کیلوگرم افزایش می‌یابد.او تصریح کرد: 
مهمترین نکته در این اختلالات اسکلتی 
عضلانــی، تجمعی بودن آن‌هاســت. 
اختلالات اسکلتی ناشی از تروما زمانی 
ایجاد می‌شــود که کارهای تکراری با 
سرعت بالا و بدون وقفه‌های استراحت 
صورت گیرد. این اختلالات عموما در 
هنگام مواجهه با ریســک فاکتورهای 
مختلفی ایجاد می‌شــود. در خصوص 
کاربران گوشــی همراه این ریســک 
فاکتورها شــامل ضربه مکرر بر روی 
صفحه در فواصل کوتاه و با سرعت بالا 
و استفاده طولانی مدت و وضعیت بدنی 
نامناســب در حین کار با گوشی همراه 
است. توجه به عادات روزانه و کاهش 
مواجهه با ریســک فاکتورهای مطرح 
شــده بهترین روش جهت پیشگیری 
از ابتلا به اختلالات تجمعی هســتند.
واحدی با اشاره به اینکه گوشی همراه 
همچنــان از اصلی‌تریــن بخش‌های 
زندگی امروزه است و حذف آن ممکن 
نیست، بیان کرد: با افزوده شدن گوشی 
همراه به زندگی امروزه ضروریست تا 

ابعاد جدیدی از زندگی را تجربه کنیم. 
گوشی همراه کاربر را مجبور به داشتن 
وضعیت بدنی ثابت می‌کند تا بتواند با 

تمرکز، وظایف مربوطه را تکمیل کند.
او افزود: پاســخ مناســب جهت 
مقابله با ســبک زندگی جدید، افزایش 
تحرک در ســاعات دیگر روز اســت. 
انجام حرکات ورزشی در ناحیه گردن، 
شــانه و مچ، حتی به میــزان ده دقیقه، 
می‌تواند از میزان تنش عضلانی کم کند 
و با تقویت عضله احتمال آسیب را در 
آینده کاهش دهد.این کارشناس ارشد 
ارگونومی تاکید کرد: مهمترین رویکرد 

در این بخش پایبنــدی به نرمش‌های 
روزانه اســت چرا که مستمر بودن آن 
از اصلی‌ترین موارد پیشــگیری از این 
آسیب‌هاســت. با توجــه به مطالعات 
صورت گرفته بعد از ۱۵ دقیقه کار مداوم 
با گوشــی بهتر است کاربر به عضلات 
خود استراحت دهد. پس مدیریت زمان 
و کاهش استفاده از اپلیکیشن‌ها از دیگر 
اقداماتی است که می‌تواند آغازی جهت 
افزایش تعامل انسان و تکنولوژی باشد 
تا کاربر علاوه بر بهره‌گیری از خدمات 
آن بهــره‌وری خــود را افزایش دهد و 

کمترین آسیب را ببیند.

عارضه‌ای دردناک که تلفن همراه برایتان به ارمغان می‌آورد!

دوشنبه 17 خرداد 1400، 26 شوال 1442 ،7 ژوئن 2021، شماره 3746، صفحه


