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دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
تمرینات صبحگاهی به شما این امکان 
را می دهد که به ســرعت خستگی را 
از تن بیرون کنید تــا در طول روز از 
نظر بدنی فعال باشــید. این تمرینات 
همچنین به حفظ تناسب اندام کمک 
می کند، نکته اصلی این اســت که این 

تمرینات باید منظم باشند.
ورزش صبحگاهــی چــه 

فوایدی دارد
ما از دوران کودکی در مورد فواید 
ورزش صبحگاهی می شنویم، اما اگر 
آن را بخشــی از زندگی خود نکنید، 
پایبندی به این عادت بســیار دشوار 
است. در واقع، برای انجام یک سری 
حرکات ساده اما موثر به پانزده دقیقه 
زمــان نیاز دارید و در صورت تمایل، 
می توانــد بدن را آماده یک دویدن نیز 

کند.
ژیمناســتیک  ســاده  حرکات 
در صبح مجموعه نســبتاً ساده ای از 
حرکات است که به بیدار شدن فرد و 
آمادگی  برای کل روز کمک می کند. 
علاوه بر ایــن، تمرینات صبحگاهی 
تأثیر مفیدی بر عملکرد سیستم قلبی 
عروقی دارد، فرآیندهای متابولیک را 
در بدن فعال می کند و مغز و سیســتم 

عصبی را نیز تحریک می کند.
بــا انجــام منظــم تمرینــات 
صبحگاهی موجی از قدرت و نشاط 
را در سراســر بدن احساس خواهید 

کرد. با توجه به اینکه تمرینات پیچیده 
و طاقت فرسا را انجام نمی دهید، بدن 
هورمون های شادی تولید می کند که 
به این معنی اســت که خلق و خوی 

شما بهبود می یابد.
ورزش منظم به سوزاندن چربی 
اضافــی )و در نتیجــه کاهش وزن(، 
تقویــت بافت عضلانــی و افزایش 

استقامت کمک می کند.
مهم اســت که در نظر داشــته 
باشــید که خلق و خوی بد در صبح، 
تنبلــی و عدم تمایل به بلند شــدن از 
تخــت خواب اغلب دقیقاً ناشــی از 
عــدم فعالیت بدنی اســت. واقعیت 
این اســت که بدن انســان نمی تواند 
بلافاصلــه پس از به صــدا درآمدن 
زنگ "بیدار شود". در واقع در فرآیند 
خــواب تمام فرآیندهای بدن کند می 
شــوند و صبح ها زمان می برد تا توان 
فیزیکی به حالت عادی خود بازگردد. 
برای فعال کردن جریان خون و فعال 
کردن تمام فرآیندهای بدن، می توانید 
 )self-massage( با ماســاژ خود

شروع کنید.
نحوه سازماندهی تمرینات 

و دویدن در صبح
یک فرد بزرگســال مــی تواند 
تمرینات صبحگاهی را کاملًا فشرده 
انجام دهــد، اما مدت آن از 30 دقیقه 

تجاوز نکند.
ورزش یــا ژیمناســتیک باید 

بــا معده خالــی انجام شــود. قبل از 
self-( شــروع تمرینات کمی ماساژ
massage( داشــته باشید، صورت 
خــود را بشــویید، یک لیــوان آب 
بنوشید. لباس و کفش ورزشی راحت 
بپوشــید. پــس از انجام یک ســری 
تمرینات، می توانید به دویدن بروید. 

این فرآیندها بدن را با اکســیژن پر و 
متابولیسم را فعال می کند.

دویدن در پارک یا مناطق دیگری 
کــه درختان زیادی در آن وجود دارد 
بهتر اســت که به معنای هوای تمیزتر 
اســت. ســرعت دویدن نباید شدید 
باشد، اگر احساس خستگی می کنید 

یا در بدن خود درد دارید، آهســته تر 
بدوید. مدت و شدت تمرین دویدن 

باید به تدریج افزایش یابد.
با تصمیم به شــروع ورزش در 
صبح، باید زمان بیدار شــدن را بدانید 
تا زمان داشته باشید نه تنها تمرینات، 
بلکه تمــام فعالیت های صبحگاهی 

را انجــام دهید. پس از  این تمرینات 
گرفتن دوش مفید خواهد بود.

بهتــر اســت مجموعــه ای از 
تمرینات را در صبح با موســیقی شاد 
و پرانرژی انجام دهید. در حال حاضر 
پس از هفتــه اول، اولیــن تغییرات 
مثبــت را در بدن خود و در وضعیت 
روانی-عاطفی خود در صبح احساس 

خواهید کرد.
اگر انگیــزه ندارید، می توانید به 

چنین "اقداماتی" متوسل شوید:
ســاعت زنگ دار خود را  چند 
متــر دورتــر از خود قــرار دهید تا 
مجبور شــوید صبح کــه از خواب 
بیدار می شــوید چند متر راه بروید و 
آن را خاموش کنید. برای بیداری ها و 
فعالیت های هفته پیش رو برنامه ریزی 
کنیــد. یک انتخاب موســیقی مورد 
علاقه اداشته باشید که تحت آن انجام 

تمرینات صبحگاهی برای شما جالب 
خواهد بود.

بعــد از ظهر مکان تمرینات 
صبحگاهی خود را آماده کنید.

برای انجــام تمرینات در طول 
هفته، ماه، ســه ماهه و ســال به خود 

انگیزه دهید و به خود پاداش دهید.
تمرینات  انجــام  نحــوه 

صبحگاهی
تمرینــات صبحگاهی به منظور 
کشــش عضلات انجام می شود، این 
تمرینات شامل انجام تمرینات قدرتی 
با هدف رشد عضلانی نیست. وظیفه 
شــما در صبح این اســت که بدن را 
تحریک کنید، آن را شاد کنید و به کار 
بپردازید. پس از بیدار شدن از خواب، 
کمی خود را ماساژ دهید که برای فعال 

کردن جریان خون انجام می شود.  
اگر تصمیم دارید که ژیمناستیک 

را از صبح شروع کنید، ابتدا با ده دقیقه 
کلاس شــروع کنید. سپس به تدریج 
مدت آن را به پانزده یا بیســت دقیقه 
افزایش دهید. قبل از شــروع ورزش 
یک لیــوان آب بنوشــید و در حین 
تمریــن به میزان لازم آب بنوشــید. 
سعی کنید در محیطی با تهویه مناسب 

با موسیقی شاد ورزش کنید.
برای اینکه ورزش مفید باشــد، 
باید به طور منظم، یعنی روزانه ورزش 
کــرد. در عرض یک ماه، احســاس 
می کنید که بدن شما قوی تر شده است 
و استرس در زندگی بسیار کمتر شده 
اســت. می توانید خودتان تمرینات 
مورد نظر را انجــام دهید یا از طریق 
فیلم انجــام دهید. برای جلوگیری از 
کســالت، می توانید ترتیــب و انواع 
تمرینــات را هر چنــد وقت یک بار 

تغییر دهید.

گروه بهداشــت و سلامت- 
علیرغم پیشــرفت فــوق العاده در 
فنــاوری، دنیای ما بــا بیماری های 

روانی فزاینده ای رو به رو است.
طبق آمار ســازمان بهداشــت 
جهانی، در سرشــماری سال ۲0۲0 
حدود یک میلیارد نفر در جهان مبتلا 
به اختلالات روانی هستند. این تعداد 
زیاد بیماران، بســیاری از محققین را 
در مورد تأثیرات تجاری سازندگان 
دارو های روان پزشــکی مورد تردید 

قرار داده است.
برخی از محققین ادعا می کنند 
کــه کارآزمایی هایــی که توســط 
شــرکت های دارویــی تأمین مالی 
می شود، در مورد اثربخشی دارو های 
روان پزشکی عموماً مغرضانه بوده اند. 
از آنجایی که بیماران در کارآزمایی ها 
دارو های دیگری مصرف می کردند، 
باید قبل از شــروع داروی آزمایشی، 
آن را متوقــف کرده و مرحله ترک را 
طی کنند، که به نظر می رســد ســود 

قابل توجهی داشته باشد.
آن هــا همچنیــن معتقدند که 
مرگ و میر ناشــی از خودکشــی در 
بالینــی دارو های  کارآزمایی هــای 
روانپزشــکی گزارش یا ثبت نشده 
است. دکتر اسکات کانینگهام، اخیراً 
یک مطالعه موردی سراســری را در 
 MDLinx فنلانــد در وبســایت
منتشــر کرده است که شامل بیماران 
اســکیزوفرنی )۱۸ تا ۸۵ ســال( با 
اســتفاده از داده های به دســت آمده 
از ثبت ملــی فنلاند بود. گروه مورد 
مطالعه شــامل 3۷۵ بیمــار مبتلا به 
اسکیزوفرنی با تشــخیص هماتوم 
بدخیــم بود. با توجه به صحبت های 
روزافــزون در جامعــه علمــی و 
پزشــکی در مورد مضرات دارو های 
روانپزشــکی که ممکن اســت در 
برخی مــوارد از فواید آن فراتر رود، 

نتایج شوکه کننده بود.
این مطالعه به این نتیجه رسیده 
که درمان طولانی مدت اسکیزوفرنی 

با کلوزاپین، خطر ابتلا به تومور های 
بدخیــم خون )لنفوم و لوســمی( را 

افزایش می دهد.
محققان این مطالعــه را با یک 
توصیه مهم به پایان رساندند: علیرغم 
اثربخشــی بالینی برتر کلوزاپین در 
بیماران مبتلا به اســکیزوفرنی مقاوم 
به درمان، بیمــاران باید از عوارض 
نامطلــوب از جملــه افزایش وزن، 
دیابــت، میوکاردیت، تشــنج های 
 صرع و بدخیمی هــای خونی مطلع 

شوند. 
 mad in در این زمینه، وبسایت
America از زبان دکتر ناصرغیمی 
گزارش می کند: »در واقع اثربخشــی 
بســیاری از دارو های روان پزشکی 
بــرای بهبود ســیر بیماری هایی که 
قرار است آن ها را درمان کنند، ثابت 
نشده اســت و همچنین ثابت نشده 
اســت که همانطور که بســیاری از 
پزشــکان معتقدند از بســتری شدن 
در بیمارســتان جلوگیری یا عمر را 

طولانی می کنند.
نصیر غیمی یک روانپزشــک 
برجســته در دانشــگاه تافتــس و 
دانشکده پزشکی هاروارد است. این 
مطالعات به دارو های روانپریشــی 
ختــم نشــد، بلکه دارو هــای ضد 

افسردگی را نیز شامل شده است.
مطالعه اخیر منتشــر شــده در 
ســایت تحقیقاتی thebmj به این 
نتیجــه رســیده که تقریبــاً نیمی از 

افرادی که دارو های ضد افسردگی 
طولانی مدت مصرف می کنند 

بدون عود قطع می شوند. 
این مطالعه دری را به روی 

بحثی باز کرد که ممکن است به این 
زودی پایان نگیرد.

در نهایت، آنچه که بیماران باید 
انجام دهند، این نیست که از مصرف 
دارو هــای روانپزشــکی خودداری 
کنند، یا به دســتورات روانپزشــک 
پایبند نباشــند، بلکه باید با پزشــک 
خود در مورد عوارض آزاردهنده ای 

که احساس می کنند صریح باشند و 
امکان جایگزینــی آن ها با دارو های 
دیگــری کــه همان اثر را داشــته و 
عوارض جانبــی کمتری دارند را با 

پزشک خود مطرح کنند.

چگونه خود را هر روز صبح مجبور به انجام تمرینات ورزشی کنید؟ بهترین توصیه ها برای ایجاد انگیزه چیست؟ مزایای
 ورزش صبحگاهی و دویدن چیست؟ چه تمریناتی به شما کمک می کند تا از خواب بیدار شوید و باتری های خود را شارژ کنید؟

چرا هر روز صبح باید ورزش کنیم؛

از بهبود خلق و خو 
تا سوزاندن چربی های اضافه

گروه بهداشت و سلامت-بینایی 
با افزایش سن کاهش می یابد، اما عادات 
غذایی نیز می تواند این روند را تسریع 

کند.
یک چشــم پزشــک برجسته از 
ایالات متحده هشــدار داده اســت که 
برخی از عادات غذایی ما می تواند باعث 
از بین رفتن بینایی ما شود که یکی از این 
عادات غذایی شــامل خوردن غذا های 
زیاد ســرخ شده اســت که می تواند به 

بینایی آسیب برساند.
دکتر برایان واچلر توضیح می دهد 
که چربی هــای ترانس کــه اغلب در 
غذا های سرخ شــده یافت می شوند، با 
ایجاد دژنراســیون ماکولا مرتبط با سن 

)AMD( مرتبط هستند.
وی گفت: غذا های سرخ شده در 
چربی های ترانس پخته می شــوند که 
می تواند سطح کلسترول را افزایش دهد 
و سطوح بالای کلسترول "با دژنراسیون 
ماکولا مرتبط با سن و رتینوپاتی دیابتی 

مرتبط است. "
مطالعه ای که در مجله انگلیســی 
چشــم پزشکی منتشر شــده است، از 
پیشــنهاد دکتر واچلر حمایت می کند، 
پس از اینکه نتایج آن نشان داد افرادی که 
سطح بالایی از گوشت قرمز و فرآوری 
شده، غذا های سرخ شده، غلات تصفیه 

شده و محصولات لبنی پرچرب مصرف 
می کنند، سه برابر بیشتر در معرض ابتلا 
به بیماری دژنراسیون ماکولا وابسته به 
سن در مرحله آخرهستند. دکتر واچلر 
توصیه می کند سعی کنید بیشتر میوه ها 
و سبزیجات سرشار از ویتامین C مانند 
مرکبات، گوجــه فرنگی و فلفل قرمز 

مصرف کنید. 
وی گفت: غذا های حاوی لوتئین 
و زآگزانتین مانند اســفناج و کلم پیچ 
نیز با کاهش خطر ابتلا به دژنراســیون 
ماکــولا مرتبط با افزایش ســن مرتبط 
هستند. از طرف دیگر، مصرف برخی 
مکمل های حاوی ویتامین C می تواند 
پیشرفت دژنراســیون ماکولا مرتبط با 
سن را کاهش دهد. قابل توجه است 

که دژنراسیون ماکولا وابسته به سن 
منجر به نابینایی کامل نمی شود، اما 
وضعیتی است که به شدت بخش 
مرکزی بینایی را تحت تاثیر قرار 

می دهد.
این بیماری می تواند یک 

چشــم یا هر دو چشم را درگیر 
کند و علائم این بیماری عبارتند از:

اعوجاج بصری: دیدن خطوط 
مستقیم به صورت مواج یا کج

- اجسام کوچکتر از حد معمول 
به نظر می رسند

- رنگ ها کمتر از قبل روشــن به 
نظر می رسند

توهم: دیدن چیز هایی که وجود 
ندارند

دکتر وچلر همچنین خاطرنشان 
کرد که خــوردن "کربوهیدرات های 
ساده" مانند کربوهیدرات های موجود 
در نان ســفید و ماکارونی با دژنراسیون 
ماکولا مرتبط اســت. او به مردم توصیه 
کرد که به جای آن غلات کامل بخورند.

مطالعات نشان داده است که قند 

خون بالا با شــروع دژنراسیون ماکولا 
مرتبط با سن نیز مرتبط است. این به این 
دلیل است که سطوح بالای قند خون با 

گسترش التهاب ارتباط دارد.
این نــوع کربوهیدرات ها خیلی 
سریع هضم می شوند و باعث افزایش 

سطح قند خون می شوند.
دو نوع دژنراسیون ماکولا مرتبط 
با افزایش ســن وجــود دارد، مرطوب 
و خشــک. هیئت خدمات بهداشــتی 
انگلیس توضیح می دهد که دژنراسیون 
ماکولای خشک مرتبط با افزایش سن، 
که شدت کمتری دارد، به تدریج در طی 
چندین سال ایجاد می شود و ناشی از 
تجمع دروسن، ماده ای چرب، در 
پشت چشم است. در حالی 
که دژنراســیون ماکولای 
مرطوب مرتبط با افزایش 
ســن، نتیجــه رگ های 
خونــی غیرطبیعی در 
پشت چشــم است که 

کمتر شایع است.
با این حال، می تواند 
به ســرعت ایجاد شــود، 
بنابراین اگر علائم دژنراسیون 
ماکولا مرتبط با سن را دارید، حتماً 
در اسرع وقت به متخصص چشم 

مراجعه کنید.

گروه بهداشــت و ســلامت-
بزرگترها همیشه نسبت به بلعیده شدن 
آدامس توسط کودکان احساس نگرانی 

می کنند.
متخصص  ویالــوف  ســرگئی 
گوارش و کبد در روســیه توضیح داده 
است که هنگام قورت دادن آدامس چه 
اتفاقی می افتــد. این متخصص روس 
گفت: بزرگســالان همیشــه به بچه ها 
توصیــه می کنند کــه آدامس را قورت 
ندهند، زیرا هضم نمی شــود و ممکن 

است برای بدن خطرناک باشد.
اما این پزشک با این هشدار موافق 
نیست، زیرا معتقد است تولیدکنندگان 

آدامس به این موضوع توجه دارند.

او می گویــد: می توانی آدامس را 
قورت بدهی، اما توصیه نمی شود، چون 
برای این منظور تولید نشده است، علاوه 
بر این، تمام تولیدکنندگان آدامس خطر 
قورت دادن آدامس را به حساب آورده 
اند، یعنی آدامس باید در صورت بلعیدن 
به ســلامتی انسان آســیبی وارد نکند.

آدامس نمی تواند روده را مسدود کند یا 
به دیواره آن بچسبد.

این پزشک روس می گوید: بیشتر 
آدامس ها خنثی و بی اثر هســتند. مانند 
ماتریکسی است که داخل آن طعم دهنده 
و پرکننده است. وقتی جویده می شود، 
فقط ماتریکس باقی می ماند که با هیچ 
ماده دیگری واکنش نشان نمی دهد، بی 

ســر و صدا از دســتگاه گوارش عبور 
می کنــد و به طور طبیعــی از بدن دفع 

می شود. 
ایــن متخصص توصیــه می کند 
آدامس را زیاد نجوید، زیرا ممکن است 

باعث ایجاد برخی اختلالات 
در دستگاه گوارش شود.
او می گویــد: به 
طــور کلــی جویدن 
آدامس همیشه توصیه 
نمی شــود، زیرا حاوی 

درصد بالایی از سوربیتول 
)جایگزین قند( و سایر موادی است 

که باکتری های روده را تغذیه می کند و 
منجر به افزایش تعداد آن ها و در نتیجه 

باعــث افزایش تشــکیل گاز، نفخ و 
ناراحتی در معده می شود.

غذایی محبوب که می تواند بینایی را از بین ببرد

آیا بلع آدامس خطرناک است؟

تمرینات صبحگاهی به منظور کشش عضلات انجام می شود، این تمرینات شامل 
انجام تمرینات قدرتی با هدف رشــد عضلانی نیست. وظیفه شما در صبح این 
است که بدن را تحریک کنید، آن را شاد کنید و به کار بپردازید. پس از بیدار شدن 
از خواب، کمی خود را ماساژ دهید که برای فعال کردن جریان خون انجام می شود.  

گلودرد دقیق ترین نشانه ابتلا به کووید است دارو های روانپزشکی بیش از مفید بودن مضر هستند...!
گروه بهداشت و سلامت- پیش از این علائمی مانند تب یا از دست دادن بویایی از اصلی ترین علائم ابتلا به کرونا 

در نظر گرفته می شد اما اکنون همه این علائم تغییر کرده و گلودرد هم جزو علائم گزارش شده در ابتلا به کووید است.
بر اســاس آخرین داده ها گلودرد ممکن اســت علامت اصلی باشد که نشان می دهد فرد مبتلا به کووید شده است. 
نتایج بررسی ثبت علائم زونی کووید نشان داد که شایع ترین علائم بعدی سردرد و انسداد بینی است. سایر علائم رایج نیز 
شامل سرفه، صدای خشن، عطسه، خستگی و دردهای عضلانی است.پروفسور تیم اسپکتور، یکی از بنیان گذاران علمی 
زوئی و دانشمند اصلی در مطالعه سلامت، ویروس کرونا را ویروسی که هنوز در بین مردم شایع است، توصیف می کند.

وی می گوید: این ویروس به حدی در گردش است که اگر در حال حاضر کسی علائمی شبیه سرماخوردگی داشته 
باشد، تقریبا ۲ برابر بیشتر از سرماخوردگی احتمال ابتلا به کووید در وی وجود دارد.پروفسور اسپکتور می گوید: در حال 
حاضر انواع مختلفی از کووید وجود دارد مانند زیرسویه های امیکرون BA ،۲.BA.۴ و BA.۵. با چنین تعدد و تنوعی 
حتی کسانی که کاملا واکسینه شده اند و آن هایی که عفونت های قبلی را تجربه کردند، هنوز هم می توانند به کووید مبتلا 
شوند.در حال حاضر در بریتانیا مرگ ومیر ناشی از کووید از ۲00 هزار نفر فراتر رفته است. بریتانیا دارای نرخ مرگ ومیر 
۲۶۸۹ نفر در هر میلیون نفر است که آن را به یکی از کشورهای اروپایی با بدترین آسیب تبدیل می کند. این کشور نرخ 
مرگ ومیر بالاتری نسبت به اسپانیا، فرانسه و آلمان دارد. فرستاده ویژه سازمان بهداشت جهانی، دکتر دیوید نابارو، در مورد 
ظرفیت جهش ویروس کرونا توضیح می دهد این ویروس »بیش از حد باهوش« است.وی می گوید: این ویروس دائما 
قادر به تکامل و تغییر است و دلیل افزایش ابتلا ها نیز همین تغییر دوباره ویروس است. این ویروس هوشمندانه تغییر 
می کند تا از دفاع ایمنی ما عبور کند و به همین دلیل است که تعداد سویه های آن در حال افزایش است.در حال حاضر ۲0 
علامت شایع کووید و سهم هر کدام شامل گلودرد با ۵۸ درصد، سردرد با ۴۹ درصد، انسداد بینی با ۴0 درصد، سرفه بدون 
خلط با ۴0 درصد، آبریزش بینی با ۴0 درصد، سرفه همراه با خلط با 3۷ درصد، صدای خشن با 3۵ درصد، عطسه با 3۲ 
درصد، خستگی با ۲۷ درصد، درد عضلانی با ۲۵ درصد، سبکی سر با ۱۸ درصد، تورم غدد گردن با ۱۵ درصد، درد چشم 
با ۱۴ درصد، بویایی تغییر یافته با ۱3 درصد، احساس سفتی در قفسه سینه با ۱3 درصد، تب با ۱3 درصد، لرز با ۱۲ درصد، 
تنگی نفس با ۱۱ درصد، گوش درد با ۱۱ درصد و از دست دادن حس بویایی با ۱0 درصد گزارش شده است. این ارقام بر 
اساس بررسی وضعیت ۱۷ هزار و ۵00 نفری است که از روز دوشنبه، ۱۱ جولای ۲0۲۲، جواب آزمایش آنان مثبت شد.
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