
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
دویدن راهی برای ســامت جسم و 
روح است، اما انجام این کار در صبح 

و یا عصر تفاوت‌هایی نیز دارد.
دوندگانی وجود دارند  که زود از 
خواب بیدار می‌شوند و قبل از طلوع 
آفتاب بیرون می‌روند و دوندگانی نیز 
هســتند که ترجیح می‌دهند دویدن را 
تا عصر بعد از کار به تعویق بیندازند. 
البته کســانی هم هســتند که دوست 
دارند در وســط روز بدوند، اما اغلب 
دونده‌ها زمان صبح یا عصر را انتخاب 
می‌کنند. حالا کدام یک بهتر اســت؟ 
آیــا دویدن در صبــح و عصر مزایای 

خاصی دارد و چه معایبی دارد؟ بیایید 
آن را بفهمیم.

دویدن صبحگاهی: فواید و 
مضرات

موافقان
دویدن در صبــح فواید زیادی 
دارد. ایــن زمان بهتریــن زمان روز 
اســت. زمانی کــه می‌توانید طلوع 
خورشــید را ببینید و همچنین خود 
را شــاد کنید. کورتیزول، که به عنوان 
هورمون استرس نیز شناخته می‌شود، 
در صبح به بالاترین حد خود می‌رسد. 
به همین دلیل اســت که افرادی که با 
افســردگی یا اضطراب دست و پنجه 

نــرم می‌کنند، در صبح بدترین حالت 
را دارنــد. دویدن می‌توانــد با ایجاد 
احساس هوشیاری بیشتر به مقابله با 

این امر کمک کند.
علاوه بر این، خیابان‌ها در هنگام 
صبح خلوت‌تر هســتند و بسیاری از 
دوندگان عاشــق آرامش و ســکوت 
در این زمان از روز هســتند. افزایش 
محتوای اکســیژن در هــوای صبح 
تنفس را آسان‌تر می‌کند، به خصوص 
در تابستان. همچنین دویدن در هوای 
خنک راحت‌تر از گرمای ظهر است.

در نهایت، سطح تستوسترون در 
صبح به اوج خود می‌رسد و سپس به 
تدریــج در طول روز کاهش می‌یابد. 
به همین دلیل، دویدن در صبح یک راه 

عالی برای عضله سازی است.
مخالفان

دویدن صبحگاهــی تنها طلوع 
خورشــید و غوغای پرندگان نیست. 
برخی نقــاط ضعف نیز در آن وجود 
دارد و بیشــتر آن‌ها به عملکرد خوب 
بــدن شــما در ابتــدای روز مربوط 
می‌شــود. دویدن در صبح شما را در 

معرض خطر بیشــتری برای آسیب 
دیدگی قرار می‌دهد، زیرا ماهیچه‌های 
شــما پس از یک اســتراحت شبانه 
سفت‌تر می‌شوند. برای جلوگیری از 
آسیب‌های ناخوشایند، قبل از دویدن، 
باید بدن خود را گرم کنید و به آرامی 
شــروع به دویدن کنید تا بدن عادت 

کند.
بدون کالــری )انرژی( کافی در 
بــدن، نمی‌توانید ســریع و طولانی 
بدوید، بنابراین بهتر اســت تمرینات 

سنگین را به بعد موکول کنید.

دویدن عصرانــه: فواید و 
مضرات

موافقان
بدیهی‌ترین استدلال برای دویدن 
در عصر‌ها زود بیدار نشــدن اســت. 
بسیاری از دونده‌ها می‌گویند در عصر 
سریع‌تر یا طولانی‌تر می‌دوند. این به 
این دلیل اســت که تــا عصر چندین 
وعده غذا خورده‌اند و بنابراین انرژی 
بیشتری دارند. همچنین عصر زمانی 
اســت که دمای بدن شما به اوج خود 
می‌رســد و ماهیچه‌های شما گرم‌تر 

هســتند. این امر خطر آسیب ناشی از 
دویدن را کاهش می‌دهد.

همچنیــن اگر در پایان یک روز 
پرمشغله احساس استرس می‌کنید و 
نمی‌توانید آرام باشید، دویدن در شب 
می‌تواند به شما کمک کند تا استرس 
را از بیــن ببرید. عــاوه بر این، یک 
دویدن آرام در شــب باعث افزایش 

چربی سوزی می‌شود.
مخالفان

ایجــاد انگیزه بــرای دویدن در 
عصر به همــان اندازه که انگیزه دادن 
به خودتان در صبح دشــوار اســت، 
ســختی‌های خــودش را دارد. اکثر 

ما در صبح به اوج رشــد ذهنی خود 
می‌رسیم که سپس به تدریج در طول 
روز کاهــش می‌یابد و اغلب در پایان 
روز کاری احساس سستی یا خستگی 
می‌کنیم. ترکیب این دو عامل شــروع 

ورزش را دشوار می‌کند.
البته این احتمال نیز وجود دارد 
که در طول روز اتفاقی بیفتد که باعث 
شــود دویدن عصرانه را از فهرست 
کار‌هــای خود حــذف کنیم و برنامه 
تمرینی را مختل کنیــم؛ بنابراین اگر 
با انگیزه و تنبلی مشــکل دارید، بهتر 
اســت برای دویــدن در صبح برنامه 

ریزی کنید.

گروه بهداشــت و سلامت- 
تغذیه مناســب و سبک زندگی سالم 
نقش مهمی در حفظ ســامت قلب 
دارد از این رو با انتخاب هوشمندانه 
مــواد غذایی می‌تــوان خطر ابتلا به 

بیماری‌های قلبی را کاهش داد.
رژیم غذایی سرشــار از چربی، 
مواد قندی، نمک و کلسترول بالا در 
کنار بی تحرکی، استرس کنترل نشده 
و عصبانیت، خطر بروز بیماری قلبی 

را افزایش می‌دهد.
در ادامــه به نقل از "هلثی فود" 
بــه چند ماده غذایی مفید برای حفظ 

سلامت قلب خواهیم پرداخت.
روغن زیتون

مطالعات نشان داده‌اند التهابات 
عامل اصلی بیماری‌های مزمن مانند 
بیماری‌های قلبی، ســرطان، سندرم 
متابولیک، دیابت نــوع دو، آلزایمر، 
آرتروز و حتی چاقی هستند. روغن 

زیتون دارای مقادیر زیادی ترکیبات 
آنتی اکســیدانی بوده و بــا التهاب 
مبارزه می‌کند. بنابراین اســتفاده از 
روغــن زیتون می‌توانــد به کاهش 
ابتــا به بیماری‌های مزمن خصوصا 

بیماری‌های قلبی کمک کند.
عرق کاسنی

مطالعات انجام شــده بر روی 
موش‌ها نشان می‌دهند مصرف ۵۰۰ 
میلی‌گــرم از گیاه کاســنی به مدت 

۳۰ روز ســبب محافظت از قلب در 
برابر آسیب‌های اکسیداتیو می‌شود. 
هم‌چنیــن عصــاره گیاه کاســنی با 
کاهــش میــزان کســترول خون، 
نقش بســیار مهمی در پیشگیری از 

بیماری‌های قلبی-عروقی دارد.
روغن کنجد

روغن کنجد برای قلب خواص 
زیادی دارد. تحقیقات نشان داده‌اند 
رژیم غذایی سرشــار از اســیدهای 

چرب غیر اشباع، برای سلامت قلب 
بسیار مفیدند.

چای سبز
تحقیقــات نشــان داده‌اند که 
مصرف روزانه یک لیوان چای سبز، 
با کاهــش ۱۰ درصدی خطر ابتلا 
به بیماری‌های قلبی همراه است و 
مصــرف طولانی مدت آن باعث 

کاهش میزان مرگ و میر ناشی 
از بیماری‌های قلبی می‌شود.

گروه بهداشت و سلامت- دکتر 
مسعود یونسیان ، درباره وضعیت کرونا 
در کشور، گفت: حدود یک هفته است 
که تعداد موارد جدید ابتلای شناسایی 
شده بیماری در کشور تقریبا ثابت شده 
است و رشد آنچنانی نداشته است. البته 
از طرفی نمی‌شــود به این تعداد موارد 
اعتماد کرد؛ چراکه تعداد تســت‌های 
تشخیصی ما خیلی کمتر از قبل است. 
بنابرایــن نمی‌توان این آمــار را با موج 
ششــم یا پنجم مقایسه کرد، اما بالاخره 
این آمار طی ۱۰ روز گذشته تقریبا ثابت 
مانده اســت. بر این اساس می‌توان این 

ثابت ماندن را اینطور تعبیر کرد که ممکن 
است به قله این موج رسیده باشیم. البته 
تجربه کشورهای دیگر هم نشان داده که 
گاهی به یک قله رســیدند، سرازیر هم 
شدند، اما مجددا به روند رو به افزایش 
بازگشته‌اند. بنابراین باید توجه کرد که 
این تغییرات ناشی از رفتارهای انسانی 

است.
وی با اشــاره به عزاداری‌های ایام 
محرم و لزوم رعایت موارد بهداشــتی 
در این مراســم نیز گفــت: آمار ما طی 
هشــت روز گذشته به گونه‌ای بوده که 
به نظر می‌رســد به یک وضعیت پایدار 

یــا اصطلاحا به یک حالت پلاتو یا کفه 
رسیده اســت. این حالت هم می‌تواند 
به ســمت سرازیری حرکت کند و هم 
می‌تواند مجــددا رو به بالا برود. اینکه 
چه مسیری برود، به تغییر رفتار جامعه 

وابسته است.
تاثیر رفتار ویروس و جامعه 

در سرنوشت پاندمی کرونا
یونســیان ادامــه داد: در دو کفه 
ترازویی که شــکل منحنی بیماری را 
تعییــن می‌کنند که یکی رفتار ویروس 
و دیگری رفتار انسان‌هاست؛ ویروس 
نقش خــود را بازی کــرده و افزایش 

سرایت‌پذیری‌اش باعث شده که تعداد 
موارد بیماری که به کمترین تعداد موارد 

ابتلا و مرگ بعد از موج اول، رسیده بود، 
مجددا سرعت گرفت و به آماری رسید 

که تعــداد مرگ‌مان مجددا دو رقمی و 
به مرگ‌های ســه رقمی نزدیک شــد. 

البته تعداد موارد مرگ کماکان احتمالا 
بالا خواهد رفــت؛ به طوری که انتظار 
داریم تعداد مــوارد مرگ یا بالا رود یا 
به ایــن زودی‌ها پایین نیاید؛ به طوری 
که یا سه رقمی شــود یا در همین حد 
باقی بماند. اگر روند بیماری در کشور در 
آینده نزولی شود، تا حدود یک ماه آینده 
تعداد مرگ‌ومیر هم نزولی خواهد شد. 
در حالی که اگر روند بیماری در کشور 
مجدد به ســمت افزایش حرکت کند، 
طبعا تعداد موارد مرگ هم ممکن است 
رو به بــالا رود. در عین حال اختلاف 
زمانی تعداد موارد شناسایی شده بیماری 
با تعداد موارد بستری زیاد نیست و این 
دو پایاپای هم جلو می‌روند. تعداد موارد 
شدید بیماری، بستری آی‌سی‌یو و فوت 
اســت که به طور متوسط دو الی شش 

هفته تاخیر نسبت به موارد ابتلا دارد.
وی با بیان اینکه قصه کووید ۱۹، 
قصه‌ای نیست که بر اساس تغییر فصل، 
آب و هوا یا واریانت ویروس به تنهایی 
بتــوان درباره آن اظهار نظر کرد، گفت: 
بایــد حتما هر دو کفه ترازو را که رفتار 
ویــروس و رفتار انســان‌ها در جامعه 

است، مورد توجه قرار دهیم.
نســخه‌های آنــی بــرای 

پیشگیری از کرونا
یونسیان تاکید کرد: البته واکسنی 

که امروز تزریق شود، به درد هفته‌های 
آینده فرد می‌خورد. بنابراین ما یک نسخه 
آنی داریم که شامل استفاده ازماسک و 
رعایت بهداشــت دست‌هاست. یک 
نســخه هم برای موج احتمالی بعدی 
یا برای شدت نگرفتن بیماری می‌تواند 
کمک کند که آن واکسیناســیون علیه 

کرونا است.
وی اظهار کرد: تاکنون ۷۵ درصد 
از جمعیت کشور واکسن نوبت اول را 
تزریق کرده‌اند. در عین حال حدود ۶۶ 
درصد جمعیت کشور نوبت دوم را هم 
تزریق کرده‌اند. بنابراین ۹ درصد  نمودی 
از افرادی هستند که واکسیناسیون‌شان 
را کامــل نکرده‌اند. در عین حال فاصله 
بین نوبت دوم و ســوم نیز مهم است. 
۳۴ درصــد از جمعیــت هــم نوبت 
سوم واکســن کرونا را تزریق کرده‌اند. 
بنابراین ۳۲ درصد از افرادی که دو نوبت 
واکسن کرونا را تزریق کرده‌اند، واکسن 
دز یادآور را تزریق نکرده‌اند که این هم 
خیلی امیدبخش نیست. در دنیا دو نوبت 
واکسیناسیون پایه )دز اول و دوم( و یک 
دز تزریق واکســن یادآور مدنظر است 
که به نظر می‌رسد علی‌رغم اینکه ما در 
تزریق نوبت اول واکسن کرونا خوب 
پیش رفتیم، در تزریق نوبت‌های بعدی 

خوب پیش نرفته‌ایم.  

یک اپیدمیولوژیست با بیان اینکه آمار کووید در کشور طی چند روز گذشته به گونه‌ای بوده که به نظر می‌رسد
 به یک وضعیت پایدار یا اصطلاحا به یک حالت پلاتو یا کفه رسیده است، گفت: البته تجربه کشورهای دیگر هم

 نشان داده که گاهی به یک قله رسیدند و سرازیر هم شده‌اند، اما مجددا به روند رو به افزایش بازگشته‌اند؛ البته باید 
توجه کرد که این تغییرات ناشی از رفتارهای انسانی است.

اثرگذاری جدی واکسن در جلوگیری از مرگ‌ها

نسخه‌های آنی برای 
پیشگیری از کرونا

بهداشــت و سلامت-  گروه 
تحقیقات جدید نشان می‌دهد که اگر 
رژیم غذایی شما دارای فیبر کم است، 
می‌توانید با افزودن فیبر بیشتر به روده 
خود، صــرف نظر از منبع فیبر، کمک 
کنید. بســیاری از مردم فیبر را به عنوان 
ماده مغذی می شناســند. اما این ماده 
نقش کلیــدی در ترکیب میکروبیوم 
روده هم دارد. وقتی باکتری‌های روده 
فیبر را تجزیه می‌کنند، اسیدهای چرب 
با زنجیره کوتاه خاصی تولید می‌کنند 
که منبع اصلی تغذیه سلول‌های روده 
بزرگ است. تحقیقات همچنین نشان 
می دهد که اسیدهای چرب در تنظیم 
عملکردهای حیاتی مانند متابولیسم و 

دفاع ایمنی نقش دارند.
اما مشخص نشــده است که آیا 
هــر نوع مکمل فیبر برای باکتری های 

روده افراد خوب اســت یــا خیر. در 
مطالعه جدید، محققان سه مکمل پودر 
فیبر رایــج را آزمایش کردند: اینولین 
)عصاره ریشــه کاســنی(، دکسترین 
گندم، و گالاکتولیگوساکاریدها. آنها 
۲۸ بزرگسال سالم را انتخاب کردند و 
به هر یک، از مکمل ها برای اســتفاده 
یک هفته، با یک هفته اســتراحت بین 
هــر محصول، دادند. به طور کلی، این 
مطالعه نشــان داد که هیچ مکملی در 
تغییر میکروبیوم روده مصرف کنندگان 
بهتر از ســایرین عمــل نمی کند. هر 

مکمل تولید بوتیــرات را که یک 
اســید چرب مهــم در کمک به 
 کنتــرل التهاب اســت، افزایش 

می دهد.
»جفری لتورنو«، عضو تیم تحقیق 
از دانشــگاه دوک کارواینای شمالی، 

گفت: »اگــر یک شــرکت‌کننده در 
مطالعه پس از اســتفاده از یک مکمل 
فیبر، بوتیرات بیشتری تولید کند، به دو 

مکمل دیگر نیز پاسخ مثبت می‌دهد.«
امــا ایــن مطالعه نشــان داد که 
مکمل‌هــا تولید بوتیــرات را فقط در 

شــرکت‌کنندگانی که به 
طور معمول غذاهای 

غنی از فیبر مصرف می‌کردند، افزایش 
داد. متخصصان به طور کلی توصیه می 
کنند که زنان باید ۲۵ گرم فیبر در روز و 
مردان باید ۳۸ گرم فیبر در روز مصرف 
کنند. تحقیق جدید بر اهمیت دریافت 
فیبر بیشــتر، فارغ از منبع آن، تأکید می 

کند.

گروه بهداشت و سلامت- بیانیه 
علمــی جدید انجمن قلــب آمریکا 
هشــدار می‌دهد که انزوای اجتماعی 
و تنهایــی افراد را ۳۰ درصد بیشــتر 
در معرض خطر حمله قلبی و ســکته 

مغزی قرار می‌دهد.
دکتر »کریســتال ویلی ســنه«، 
سرپرست تیمی که این بیانیه را نوشت، 
گفت: »بیــش از چهار دهه تحقیق به 
وضوح نشــان داده اســت که انزوای 
اجتماعی و تنهایی هر دو با پیامدهای 
نامطلوب ســامتی مرتبط هستند. با 
توجه به شیوع گسســت اجتماعی، 

تأثیر ســامت عمومی بســیار قابل 
توجه است.«

دانشــگاه  نظرســنجی  یــک 
هاروارد نشــان می‌دهد که تنهاترین 
نســل، جوانان ۱۸ تا ۲۲ ساله هستند 
که ممکن اســت منزوی‌ترین نســل 
باشــند. یک دلیل احتمالی: آنها زمان 
بیشتری را در رســانه‌های اجتماعی 
صرف می‌کنند و زمان کمتری را برای 
شــرکت در فعالیت‌هــای حضوری 

معنی دار می‌گذرانند.
به نظر می‌رســد که این بیماری 
همه‌گیر کووید ۱۹ باعث بدتر شــدن 

اوضاع در بین جوانان و بزرگســالان 
مســن‌تر و همچنین زنان و فقرا شده 

است.
انزوای اجتماعی عبارت است از 
داشتن حداقل تماس حضوری با افراد 
برای روابط اجتماعی، مانند خانواده، 
دوســتان یا اعضای یــک جامعه یا 
گروه مذهبی. تنهایی زمانی اســت که 
احســاس می‌کنید تنها هستید یا کمتر 
از آنچــه می‌خواهید با دیگران ارتباط 
دارید.برای بررسی رابطه بین انزوای 
اجتماعی و ســامت قلــب، عروق 
خونی و مغــز، گروه نویســندگان، 
تحقیقــات در مورد انزوای اجتماعی 
که تا جولای ۲۰۲۱ منتشــر شده بود، 

را بررسی کردند. آنها دریافتند:
انــزوای اجتماعــی و تنهایی از 
عوامل مکرر اما نادیده گرفته شده‌ای 
هســتند که بر قلــب، عروق خونی و 
مغز تأثیر می‌گذارند. فقدان ارتباطات 
اجتماعی با خطر بالاتر مرگ زودرس 
بــه هر علتی به خصــوص در مردان 

مرتبط است.
 افــرادی که ارتبــاط اجتماعی 
کمتری داشــتند، احتمال بیشــتری 

داشــت که علائم فیزیکی اســترس 
مزمن را نشــان دهند. انزوا و تنهایی با 

افزایش التهاب مرتبط است.
 هنگام ارزیابی عوامل خطر برای 
انزوای اجتماعی، مهم است که به یاد 
داشته باشــید افسردگی ممکن است 
باعث انزوا شــود و انزوا ممکن است 

افسردگی را تشدید کند.
 انــزوای اجتماعــی در دوران 
کودکی با افزایش عوامل خطر سلامت 
قلب، از جمله چاقی، فشــار خون بالا 
و افزایش ســطح قند خــون مرتبط 
است. حمل و نقل، مسکن، نارضایتی 
خانواده‌هــا، بیماری‌های همه گیر و 
بلایای طبیعی چنــد عامل اجتماعی 
و محیطی هســتند که بــر تعاملات 

اجتماعی تأثیر می‌گذارند.
شــواهد قوی وجــود دارد که 
انزوای اجتماعی و تنهایی را با افزایش 
خطر بدتر شدن سلامت قلب و مغز به 
طــور کلی مرتبط می‌کند. با این حال، 
داده‌های مربوط به ارتباط با پیامدهای 
خــاص، مانند نارســایی قلبی، زوال 
عقل و اختلالات شــناختی بســیار 

اندک است.

مصرف بیشتر فیبر برای سلامت بدن مفید است

تاثیر انزوای اجتماعی بر افزایش ۳۰ درصدی حمله قلبی

اگــر رونــد بیماری در کشــور در آینــده نزولی شــود، تا حدود یک مــاه آینده 
تعــداد مرگ‌ومیــر هم نزولــی خواهد شــد. در حالی کــه اگر رونــد بیماری در 
کشــور مجدد به ســمت افزایــش حرکت کند، طبعــا تعداد موارد مــرگ هم ممکن 
اســت رو به بــالا رود. در عین حال اختلاف زمانی تعداد موارد شناســایی شــده 
بیماری با تعداد موارد بســتری زیاد نیســت و این دو پایاپــای هم جلو می‌روند.

دویدن در عصر بهتر است یا صبح؟

مواد غذایی مفید برای حفظ سلامت قلب
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