
9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

گروه بهداشت و سلامت- یک 
پیاده‌روی روزانه 30 دقیقه‌ای می‌تواند 
به فواید سلامتی متعددی، چه جسمی 

و چه روانی منجر شود. 
سلامت قلب را تقویت می‌کند
پیاده‌روی منظم یک راه فوق‌العاده 
برای تقویت قلب ما اســت. بر اساس 
مطالعه‌ای که در مجله آمریکایی طب 
پیشگیری منتشر شده است، حداقل 30 
دقیقه پیاده‌روی در روز می‌تواند خطر 
ابتــا به بیماری قلبــی را تا 19 درصد 
کاهــش دهد. ایــن فعالیت به کاهش 
 LDL فشــار خون، کاهش کلسترول
)کلسترول "بد"( و بهبود عملکرد کلی 

قلب کمک می‌کند.
به مدیریت وزن کمک می‌کند

افــزودن 30 دقیقه پیــاده‌روی به 
برنامه روزانه ما می‌تواند به حفظ وزن 
سالم کمک کند یا حتی به کاهش وزن 

کمک کند. 
پیاده‌روی کالری می‌سوزاند، که 
می‌تواند به ایجاد کســری کالری لازم 

بــرای کاهش وزن کمــک کند. تعداد 
دقیق کالری سوزانده شده بسته به وزن 
و ســرعت راه رفتن ما متفاوت است، 
اما به طور متوســط، یک فرد در هر نیم 
ســاعت پیاده‌روی حدود 150 کالری 

می‌سوزاند.
به بهبود سلامت روان کمک 

می‌کند
پیاده‌روی نه تنها برای جسم بلکه 
برای روان ما نیز مفید است. مطالعه‌ای 
نشــان داد که پیاده‌روی منظم می‌تواند 
علائم افسردگی و اضطراب را کاهش 
دهد. تولید اندورفین را تحریک می‌کند، 
تقویت کننده خلق و خوی طبیعی بدن، 
که می‌تواند به کاهش احساس استرس 

و بهبود سلامت کلی ذهن کمک کند.
بــه تقویــت ماهیچه‌ها و 

استخوان‌ها کمک می‌کند
پیاده‌روی منظم می‌تواند به ساخت 
و حفظ عضلات و استخوان‌های قوی 
کمک کند. مخصوصاً برای پاها، باسن 

و کمر مفید است. 
به گفته موسســه ملــی آرتریت 
و بیماری‌های اســکلتی و عضلانی و 

پوستی، فعالیت‌های تحمل وزن مانند 
پیاده روی در بهبود تراکم استخوان موثر 
است و در نتیجه خطر پوکی استخوان و 

شکستگی را کاهش می‌دهد.
هضم غذا را بهبود می‌بخشد

30 دقیقه پیــاده‌روی بعد از غذا 
می‌تواند بــه هضم غــذا کمک کند. 
پیــاده‌روی به تحریــک ماهیچه‌های 
دســتگاه گوارش مــا کمک می‌کند و 
حرکت مــواد غذایی و مواد زائد را در 
سیســتم ما تقویت می‌کند. تحقیقات 
دانشــگاه لنــدن نشــان می‌دهد که 
پیــاده‌روی منظــم می‌تواند به کاهش 
خطر مشکلات گوارشی از جمله نفخ 

و یبوست کمک کند. 
عملکرد سیســتم ایمنی را 

تقویت می‌کند
پیاده روی می‌تواند سیستم ایمنی 
بدن ما را تقویت کند. مطالعه‌ای که نتشر 
شد نشــان داد افرادی که به طور منظم 
پیاده‌روی می‌کنند کمتر در طول فصل 

سرما دچار بیماری می‌شوند.
این تحقیق نشــان داد کسانی که 
حداقــل 30 دقیقــه در روز پیاده‌روی 
می‌کردند کمتر دچار ســرماخوردگی 
و عفونت‌های دستگاه تنفسی فوقانی 

می‌شدند.
خلاقیت و عملکرد شناختی 

را افزایش می‌دهد
پیاده‌روی باعث بهبود تفکر خلاق 
و عملکرد شناختی می‌شود. مطالعه‌ای 
توسط دانشگاه استنفورد نشان می‌دهد 
که پیــاده‌روی می‌تواند خلاقیت را به 
طور متوسط تا 60 درصد افزایش دهد. 
عمل پیاده‌روی، به ویژه در یک محیط 
طبیعی، می‌تواند به پاکسازی ذهن ما و 

تحریک ایده‌های جدید کمک کند.
به مــا عمــر طولانی‌تری 

می‌دهد
افــزودن پیــاده‌روی بــه برنامه 
روزانه می‌تواند به شما کمک کند عمر 
طولانی‌تری داشــته باشید. تحقیقات 

منتشر شده نشان می‌دهد که 30 دقیقه 
پیاده‌روی در روز می‌تواند خطر مرگ 
زودرس را تا 20٪ کاهش دهد. مزایای 
انباشته بهبود ســامت قلبی عروقی، 
مدیریت وزن، و بهبود سلامت روانی 
به زندگی طولانی‌تر و ســالم‌تر کمک 

می‌کند.

گروه بهداشــت و سلامت-یک 
متخصــص داخلی و غــدد می‌گوید: 
مهم‌ترین اقدام اصلاح ســبک زندگی 
فرد جهت کاهش وزن مناســب است. 
مطالعات زیادی نشــان داده است که 
اگر بیمار در مرحله پیش دیابت و حتی 
در مرحله اولیــه دیابت، کاهش وزنی 
در حد هفت تا ده درصد داشــته باشد، 
دیابت دچار پسرفت می‌شود و فرد قند 
خون نرمالی می‌تواند، پیدا کند. در عصر 
حاضر با توجه به سبک زندگی افراد که 
معمولا بی‌تحرکی، نداشتن فعالیت‌های 
ورزشــی روزانه و استفاده از غذاهای 
چرب و فست فودها از مشخصه‌های 
آن است، بیمارهای زیادی هم با توجه 
به این شیوه و سبک زندگی گریبان‌گیر 
آن‌ها شده است. از جمله این بیماری‌ها، 
دیابت اســت، که بسیار شایع است، به 
طــوری که از هر ده نفر در دنیا یک نفر 
درگیر این بیماری اســت، اما چگونه 
می‌توان با اســتفاده از ســبک زندگی 
درست از ابتلا به این بیماری جلوگیری 
کرد یا کســانی که به پیش دیابت مبتلا 
می‌شــوند یا در مراحــل اولیه بیماری 
هستند، با رعایت چه نکاتی می‌توانند، 
مانع پیشرفت این بیماری شوند؟ در این 
زمینه با دکتر نسرین بابازاده متخصص 
داخلی و غدد به گفت‌وگو  نشستیم که 

در ادامه قسمت دوم آن را می‌خوانید:
  چه کسانی باید غربالگری 

دیابت را انجام دهند؟
همه افراد با سن ۳۵ سال و بیشتر 
باید سالی یک بار آزمایش غربالگری از 
جهت دیابت انجام دهند. البته در بعضی 
از افراد ضروری است از سنین پایین‌تر 
غربالگری انجام شود، مثلا بیمارانی که 
اضافه وزن یا  سبک زندگی بی‌تحرکی 
دارند، سابقه خانوادگی دیابت، چربی 
خون یا فشار خون بالا دارند یا خانم‌هایی 
که مبتلا به سندروم تخمدان پلی‌کستیک 

یا همان تنبلی تخمدان هستند.
در مرحلــه پیش دیابت فرد 
با چــه اقداماتــی می‌تواند مانع 

پیشرفت آن شود؟
مهم‌تریــن اقدام اصلاح ســبک 
زندگی فرد جهت کاهش وزن مناسب 
است. مطالعات زیادی نشان داده است 
که اگر بیمــار در مرحله پیش دیابت و 
حتی در مرحله اولیــه دیابت، کاهش 
وزنی در حد هفت تا ده درصد داشــته 
باشــد، دیابت دچار پسرفت می‌شود و 
فرد قند خون نرمالی می‌تواند، پیدا کند. 
مثلا فردی با وزن ۷۰ کیلوگرم با کاهش 
وزنی حدود پنج تا هفت کیلوگرم  وزن 

می‌تواند قند خون نرمالی داشته باشد.
کاهــش وزن بایــد بــه صورت 

اصولــی، به تدریج و با صبر و حوصله 
باشد، راه حل جادویی که بتواند کاهش 
وزن سریع و بدون عارضه بدهد، وجود 
ندارد، کاهش وزن مناسب و ایده‌آل در 
طــول یک ماه چیزی بیــن دو تا چهار 
کیلوگرم اســت. وقتــی کاهش وزن 
ســریع و ناگهانی باشــد، فرد به جای 
چربی، عضله از دســت می‌دهد، یعنی 
این کاهش وزن نه تنها به کاهش قند و 
چربی خون کمکی نکرده است، بلکه به 
محض ایــن که فرد رژیم غذایی‌اش را 
ول کند، وزن با سرعت و شدت بیشتری 
بر می‌گردد. جــدای از آن کاهش وزن 
ناگهانی، احتمال ابتلا به کبد چرب را هم 
بالا می‌برد. هیچ دمنوش گیاهی وجود 
ندارد که چربی‌سوز باشد، بلکه مصرف 
بی‌رویه آن‌ها گاها باعث صدمات جدی 

به کلیه و کبد می‌شود.
کالری  می‌تــوان  چگونــه 

دریافتی را کم کرد؟
باید میزان کربوهیدارات و غذاهای 
نشاسته‌ای )نان، برنج، ماکارانی، سیب 
زمینی و...( وچربی‌ها محدود شــود. 
از مصــرف قندهای ســاده باید حتما 
خودداری شود. منظور از قندهای ساده، 
انواع نوشیدنی‌های شیرین، شیرینی و 
شکلات هستند که به شدت سطح قند 
خون را  بالا می‌برند و به سرعت در بدن 

تبدیل به چربی می‌شوند.
قندهای ساده طبیعی هم می‌توانند 
باعــث افزایش قند خــون، باعث کبد 
چرب و چاقی شــوند. خیلی وقت‌ها 
مریض‌هــای ما فکــر می‌کنند، خرما، 
عســل، کشــمش، مویز و... را به هر 
اندازه‌ای می‌توانند استفاده کنند، که این 

باور کاملا اشتباه است.
زندگــی  ســبک  اصــاح 
مهم‌ترین قدم برای جلوگیری از 

دیابت است
باور اشتباه دیگری که وجود دارد 
این اســت که آب میــوه طبیعی ضرر 
نــدارد و مفید اســت. در حالی که یک 
لیــوان آب میوه، عصاره ســه یا چهار 
میوه اســت، مضاف بر این که چون در 
آب میــوه فیبر وجود ندارد قند خون را 
خیلی سریع‌تر بالا می‌برود، اما میوه تازه 
چون فیبر هم داخل‌اش است، قند خون 
خیلی آهسته‌تر آزاد می‌شود. پس میوه‌ها 
باید به صورت تازه ) نه به صورت میوه 
خشک، لواشک و آب میوه( و به اندازه 
)۲-۴ واحد ( مصرف شــوند. مصرف 
بی‌رویه میوه‌جات شیرین باعث چاقی 
و کبد چرب می‌شود. واضح است که در 
یک رژیم غذایی سالم انواع غذاهایی که 
فیبر دارند مثل سبزیجات، محصولات 
دریایی، حبوبات، تخم مرغ و لبنیات کم 

چرب باید وجود داشته باشد.
اهمیــت ورزش در کاهــش 

وزن چیست؟
نکته‌ای که باید توجه داشته باشیم 
این است که راه حل اصلی کاهش وزن 
کاهش کالری دریافتی اســت. ورزش 
باعث کاهش وزن نمی‌شود اما ما حتما 
توصیــه می‌کنیم، که فــردی که رژیم 
کاهش وزن گرفته کنارش حتما ورزش 
داشته باشد، چون ورزش کردن باعث 
می‌شود عضلات ما حفظ شود و عضله 
از دست ندهیم و مسئله دوم این است که 
ورزش کردن باعث می‌شود که وزن ما 
ثابت بماند، یعنی به نگهداری آن کاهش 
وزن کمک می‌کند، اما اگر فردی رژیم 
غذایــی خودش را رعایت نکند و فقط 
صرفا بخواهد با ورزش به کاهش وزن 

برسد این موضوع امکان ندارد.
هیچ دمنوش گیاهی وجود 
ندارد که چربی‌سوز باشد، بلکه 
مصرف بی‌رویه آن‌ها گاها باعث 
صدمات جــدی به کلیــه و کبد 

می‌شود
همــه آدم‌ها بایــد در طول هفته 
حداقــل  ۱۵۰ دقیقه ورزش با شــدت 
متوسط تا شدید داشته باشند. البته ۱۵۰ 
دقیقه باید در ســه تا پنج روز تقســیم 
شــود و بیشتر از ۴۸ ساعت هم فاصله 

بین تمرین‌ها نباشد. به مرور باید زمان 
ورزش افزایش یابد، اما برای شروع در 
حد ۱۵۰ دقیقه در هفته مناســب است. 
البته ورزش به تنهایی کفایت نمی‌کند 
و در کنــار آن باید فرد در طول روز به 
میزان کافی تحرک داشــته باشد، یعنی 
اگر فردی کل روز کم تحرک اســت، 
اصطلاحا پشــت میزنشین است و هر 
جایــی که می‌خواهد برود با ماشــین 
می‌رود حتــی بــا ورزش روزانه نیم 
ساعت هم به هدف مطلوب نمی‌رسد. 
پس مهم است در عین حالی که مریض 
ورزش روزانه و هفتگی مناسبی دارد، 
در طول روز هم تحرک به اندازه کافی 
داشته باشد. یعنی یک مسافت‌هایی را 
پیاده‌روی کند، همه جا با ماشین نرود یا 

اگر کارش جوری است که پشت میز 
می نشیند هر نیم ساعت یا ۴۰ دقیقه 
بلند شود و قدمی بزند، تا جایی که 
می‌تواند از پله‌ها بالا و پایین برود، 
از آسانسور خیلی استفاده نکند. 
برعکس آن هم هست تحرک 
روزانــه جای ورزش منظم را 
نمی‌گیرد، مثلا وقتی به خانم‌ها 
توصیه می‌شود ورزش کنند، 

اکثــرا می‌گویند که صبح 
تــا غروب داریــم در خانه 

کار می‌کنیــم، تحرک داریــم و نیاز به 

ورزش نداریم! درست است که تحرک 
داشتن خوب است اما جای ورزش را 
نمی‌گیرد یعنی ورزش منظم در کنار یک 
سبک زندگی پرتحرک می‌تواند اثرات 
مثبت بســیار بهتری داشته باشد تا هر 

کدام تنهایی.
به‌جز رژیم غذایی کم‌ کالری 
و ورزش بــرای کاهش وزن چه 

راه‌حلی وجود دارد؟
در بیمــاران با وزن‌های خیلی بالا 
رژیم غذایی و ورزش به تنهایی جهت 
کاهش وزن و نگهداری آن کمک کننده 
نیست، برای این دسته افراد می‌توان از 
درمان‌هــای دارویی و یا جراحی برای 
کاهش وزن اســتفاده کــرد. جدای از 

داستان ورزش و تغذیه و کاهش وزن، 
خیلی مهم اســت که از سیگار و الکل 
پرهیز شــود. یک باور غلط دیگری که 
در بین مردم وجود دارد این اســت که 
مصرف مشــروبات الکلــی می‌تواند 
باعث پیشــگیری از بروز بیماری‌های 
قلبی شود این مسئله در مطالعات تایید 
نشــده اســت. مصرف الکل می‌تواند 
باعث بیماری‌های جدی کبدی شود و 

کنترل قند خون را هم مختل کند.
آیا تنها اصلاح سبک زندگی 
برای فــرد مبتلا به پیش دیابت، 

کافی است؟
خیر. در برخی موارد پزشکِ غدد 
یا داخلی ممکن است برای بیمارانی که 
به نظر پر خطرتر باشــند، مثل افرادی 
که ســابقه خانوادگی دارند، افرادی که 
وزن بالاتری دارند، یا چربی‌ خون و 
فشار خون دارند، دارو با دوزهای 
پایین شــروع کند، تا از ابتلای 
فرد به دیابت جلوگیری شود 
و یا حداقل به تاخیر بیافتد. در 
نهایت این که برای پیشگیری 
از کنترل عوارض قند خون، 
صِرف پایین آوردن قند خون 
کافی نیست و مهم این است که 
در کنار آن، فشــارخون و چربی 

خون فرد هم تنظیم شود.

گروه بهداشت و سلامت-یک 
متخصص حرکات اصلاحی گفت: 
هرچه زودتر علــت زانوی پرانتزی 
مشــخص شــود، درمان مناسب‌تر 
و موثرتــر خواهــد بــود. در برخی 
موارد، درمــان زود هنگام می‌تواند 
از پیشرفت عارضه و ایجاد عوارض 

بعدی جلوگیری کند.
مشــکلات اســکلتی از جمله 
ناهنجاری هایی هســتند که امروزه 
بســیار مورد توجه قرار گرفته است. 
شــاید در گذشــته والدین به دلیل 
عــدم آگاهی از عــوارض بالای این 
ناهنجاری ها در بزرگسالی، اهمیتی 
به درمــان آن نمی دادنــد،  یا اصلا 
متوجه این نوع مشکلات در کودکان 
خــود نمی شــدند و این مــوارد را 
طبیعی و قسمتی از روند رشد کودک 
می پنداشــتند، اما در حال حاضر با 
پیشــرفت های علمی و حساسیت 
هایــی که در این مورد وجود دارد به 
شیوه های مختلفی این عوارض هم 
قابل شناســایی و هم اگر دیر نشده 
باشــد، قابل درمان هستند. از جمله 
ایــن ناهنجاری ها که ممکن اســت 
برای فرد در آینده مشــکلات زیادی 
را ایجاد کند،  عارضه زانوی پرانتزی 
است. در این خصوص با آقای علی 
بســطامی دکترای مدیریت ورزشی 
و مــدرس دانشــگاه بــه گفت‌وگو 
نشســتیم که در ادامــه بخش اول آن 

را می‌خوانید:

زانوی پرانتزی چیست؟
زانوی پرانتزی، وضعیتی است 
که در آن زانوها به ســمت بیرون خم 
می‌شــوند و باعث ایجاد فاصله بین 
آن‌ها می‌شــود. این حالت می‌تواند 
در کودکان و بزرگســالان به دلایل 

مختلفی رخ دهد.
علل شایع زانوی پرانتزی 

چیست؟
در بســیاری از کودکان، زانوی 
پرانتزی در ســنین پایین به صورت 
طبیعــی وجــود دارد و معمــولاً با 
بزرگ‌تــر شــدن کــودک و قوی‌تر 
شــدن عضلات، این حالت برطرف 
می‌شود. نرمی استخوان )راشیتیسم( 
نیز از علل دیگر این عارضه اســت، 
چرا که کمبود ویتامین D، کلســیم 
یا فســفر می‌تواند باعث نرم شــدن 
اســتخوان‌ها و در نتیجه ایجاد زانوی 
پرانتزی شود. موردی دیگری که می 
توان به آن اشــاره کــرد اضافه وزن 
اســت. وزن اضافی فشار زیادی بر 
مفاصــل وارد می‌کنــد و می‌توانــد 
باعث تغییر شــکل اســتخوان‌ها و 
ایجاد زانوی پرانتزی شود. همچنین 
ضعف عضلات اطراف زانو، به ویژه 
عضلات داخلــی ران،  نیز می‌تواند 
باعث ایجاد عدم تعادل در نیروهای 
وارد بــر زانو و در نتیجه ایجاد زانوی 
پرانتزی شــود. مشکلات مادرزادی 
نیز از جمله علــل دیگر این عارضه 
است، برخی از کودکان با مشکلات 

مادرزادی در اســتخوان‌ها یا مفاصل 
متولد می‌شــوند که می‌تواند باعث 
ایجاد زانوی پرانتزی شود. شکستگی 
اســتخوان‌های اطراف زانــو که به 
درستی جوش نخورند یا آسیب‌های 
رباط‌هــا و تاندون‌هــای زانــو  هم 
می‌توانند باعث ایجاد زانوی پرانتزی 

شوند.
بیماری‌هایی ماننــد آرتروز یا 
روماتیســم مفصلی نیــز می‌توانند 
باعث تخریب غضروف‌های مفصل 
زانو و در نتیجه ایجاد زانوی پرانتزی 

شوند.
استفاده بیش از حد از پوشک در 
نوزادان نیز از دلایل دیگر آن اســت. 
اســتفاده طولانی مدت و بیش از حد 
از پوشک در نوزادان می‌تواند باعث 
ایجاد فشــار بر مفاصل ران و زانو و 
در نتیجه ایجاد زانوی پرانتزی شود.
 چــه عواملی خطــر ایجاد 
زانــوی پرانتــزی را در افراد 

مختلف افزایش می‌دهند؟
ژنتیک و داشتن سابقه خانوادگی 
زانوی پرانتزی یکــی از این عوامل 
اســت. مورد دیگری کــه می توان 
به آن اشــاره کرد فعالیت‌های بدنی 
نامناسب اســت، انجام فعالیت‌های 
ورزشی ســنگین یا تکرار حرکات 
نامناســب می تواند در ایجاد زانوی 
پرانتزی برای فرد تاثیر بگذارد. تغذیه 
نامناسب، کمبود ویتامین D، کلسیم 
و فســفر در رژیم غذایی نیز موردی 
دیگری کــه باید به آن اشــاره کرد. 
همچنین نشستن طولانی ممدت در 
وضعیت نامناســب نیز می تواند در 

ایجاد این عارضه نقش داشته باشد.
از چــه ســنی مــی توان 
زانــوی پرانتزی را در کودکان 
تشخیص  داد؟چرا  تشــخیص 

زودهنگام مهم است؟
بــه  زودهنــگام  تشــخیص 
متخصــص حــرکات اصلاحی یا 
پزشــک کمــک می‌کند تــا علت 
اصلی زانوی پرانتزی را شناســایی 
کند. این علل می‌تواند شــامل رشد 
 ،D طبیعی کودک، کمبــود ویتامین

مشــکلات مادرزادی یا سایر عوامل 
باشــد. بنابراین هرچه زودتر علت 
زانوی پرانتزی مشخص شود، درمان 
مناســب‌تر و موثرتــر خواهد بود. 
در برخی مــوارد، درمان زودهنگام 
می‌تواند از پیشرفت عارضه و ایجاد 
عوارض بعــدی جلوگیــری کند. 
همچنین درمان به موقع می‌تواند درد 
و ناراحتی ناشــی از زانوی پرانتزی 
را کاهــش داده و عملکرد کودک را 

بهبود بخشد.
چــه زمانــی بایــد بــه 
یا  متخصص حرکات اصلاحی 

پزشک مراجعه کرد؟
اگر متوجه شــدید کــه زانوی 
کودک شــما به طــور غیرعادی به 
ســمت بیرون خم شــده اســت و 
با افزایش ســن اصلاح نمی‌شــود، 
حتمــاً به پزشــک متخصص اطفال 
یــا ارتوپد و یــا متخصص حرکات 
اصلاحــی مراجعه کنید. متخصصان 
با معاینه کودک و انجام آزمایشــات 
لازم، علت دقیــق زانوی پرانتزی را 
تشــخیص داده و درمان مناســب را 

تجویز خواهد کرد.
عواملی که نشــان می‌دهد 
باید به متخصص مراجعه کنید:
زانــوی پرانتــزی در کودکانی 
که سنشان از ۲ ســال گذشته است. 
مــوردی دیگری که مــی توان به آن 
اشــاره کرد افزایش تدریجی شدت 
زانوی پرانتزی است. همچنین درد در 
ناحیه زانوها، لنگیدن هنگام راه رفتن 
و مشــکلات در انجام فعالیت‌های 
روزمره از عواملی دیگری هســتند 
که در صورت مشــاهده آن را جدی 
بگیرید. این نکته قابل ذکر است که در  
بسیاری از موارد، زانوی پرانتزی در 
کودکان به صورت طبیعی وجود دارد 
و با رشد کودک و تقویت عضلات، 
ایــن حالــت برطرف می‌شــود. اما 
در برخــی موارد، زانــوی پرانتزی 
می‌تواند نشــانه‌ای از یک مشــکل 
جدی‌تر باشــد. بنابراین، بهتر است 
در صورت مشاهده هرگونه نگرانی، 

به متخصص مراجعه کنید.

پیاده‌روی یکی از ساده‌ترین و موثرترین ورزش‌هاست. این فعالیت بدنی برای اکثر افراد مهیا بوده، 
به تجهیزات خاصی نیاز ندارد و تقریباً در همه جا قابل انجام است. 

هشت فایده 30 دقیقه 
پیاده‌روی در روز

1403

3/000/000 ریال 

18/000/000 ریال 

44424999

120/000 ریال 9/000/000 ریال 
قیمت یک نسخه: 

36/000/000 ریال 

09347690714

5894637000083714

ارسال فرمایند  واتس اپ  
کیش 

عـلاقـمنـدان 

اهمیت تشخیص زودهنگام زانوی پرانتزی در کودکان

مهم‌ترین قدم برای جلوگیری از دیابت

شنبه 10 شهریور 1403، 26 صفر 1446 ،31 آگوست 2024، شماره 4539، صفحه

پیاده روی می‌تواند سیستم ایمنی بدن ما را تقویت 
کند. مطالعه‌ای که نتشــر شد نشــان داد افرادی که 
به طور منظــم پیاده‌روی می‌کننــد کمتر در طول 
فصل ســرما دچار بیماری می‌شــوند. این تحقیق 
نشــان داد کســانی کــه حداقل 30 دقیقــه در روز 
پیــاده‌روی می‌کردند کمتر دچار ســرماخوردگی 
و عفونت‌های دستگاه تنفســی فوقانی می‌شدند.


