
زندگی کم‌تحرک می‌تواند به ســامت 
کلی آسیب برســاند و نشستن بیش از 
حد در روز به‌طــور ویژه برای قلب مضر 
اســت. نتایج یک مطالعه جدید نشان 

می‌دهد که نشســتن به‌مدت بیش از 
10ســاعت در روز به‌طور قابل توجهی با 
نارسایی قلبی در آینده و خطر مرگ بر اثر 
بیماری‌های قلبی و عروقی مرتبط است. 

البته بســیاری از این مسئله به‌صورت 
گسترده آگاه هســتند که داشتن یک 
ســبک زندگی بی‌تحرک برای سلامت 
کلی، ازجمله سلامت قلب خوب نیست. 

به گــزارش مدیکال نیــوز، مطالعات 
گذشته، ســبک زندگی بی‌تحرک را با 
افزایش خطر نارسایی قلبی، حمله قلبی 

و سکته مغزی مرتبط دانسته است.

هشدار بزرگ
خورشید، نویسنده ارشد یک مطالعه جدید است 
که اخیرا در نشــریه »جی‌ای‌سی‌سی«، مجله 
برجسته کالج قلب و عروق آمریکا منتشر شده 
اســت؛ مطالعه‌ای که نشــان می‌دهد نشستن 
برای کمی بیش از 10ساعت و نیم در روز ممکن 
است به‌طور قابل توجهی با نارسایی قلبی و مرگ 
قلبی و عروقی در آینده، حتی در میان افرادی 
که 150دقیقه فعالیت بدنی با شــدت متوسط 
)MVPA( را در هفته که برای بزرگسالان توصیه 

شده انجام می‌دهند، مرتبط باشد.

اصلاح سبک زندگی کم‌تحرک
بیماری قلبی و عروقی یک مشکل عمده سلامت 
عمومی اســت و ما از یافته‌های مطالعات بسیار 
انجام شده در این زمینه می‌دانیم که ورزش کافی 
می‌تواند روشــی قدرتمند بــرای کاهش خطر 
بیماری‌های آینده باشد؛ به همین دلیل، روشن 
است که دستیابی به حداقل 150دقیقه ورزش 
با شدت متوســط در هفته باید یک هدف مهم 
باشد. در مقابل، اثرات سبک زندگی بی‌تحرک بر 
بیماری‌های قلبی و عروقی بسیار کمتر شناخته 

شده است. 

حتی با ورزش جبران نمی‌شود
خورشید و تیم او همچنین دریافته‌اند که برای 
شــرکت‌کنندگان در مطالعه کــه 150دقیقه 
 )MVPA( فعالیــت بدنی با شــدت متوســط
توصیه‌شده در هفته یا بیشتر استفاده می‌کردند، 
خطرات فیبریلاســیون دهلیزی و حمله قلبی 
مربوط به بی‌تحرکی آنها به میزان قابل‌توجهی 
کاهش می‌یابد. با این حال، انجام تمرین هفتگی 
توصیه شده، خطر افزایش نارسایی قلبی و مرگ 
قلبی و عروقــی مرتبط با ســبک زندگی فاقد 

تحرک لازم را کاهش نداده است.

2 کلام درباره ارزش ورزش
افرادی که بیشتر بی‌تحرک هستند نیز تمایل 
دارند کمتــر ورزش کنند. خورشــید توضیح 
می‌دهد که در میان افرادی که ســطوح توصیه 
شده دســتورالعمل MVPA را برآورده کردند، 
اثرات رفتار بی‌تحرک بر فیبریلاسیون دهلیزی و 
خطر انفارکتوس میوکارد به میزان قابل توجهی 
کاهش یافت. این امر نشــان می‌دهد که بیشتر 
یا تمام خطر اضافی مرتبــط با رفتار بی‌تحرک 
مربــوط به انجام »فعالیت ورزشــی با شــدت 

متوسط« ناکافی است.

هم ورزش کن، هم زیاد منشین
این پژوهشگر همچنین اشــاره می‌کند که در 
زمینه نارسایی قلبی و مرگ‌ومیر قلبی و عروقی، 
ارتباط قوی بــا افزایش خطر حتــی بین افراد 
عموما بی‌تحرکی که فعال بودند ادامه داشــت؛ 
امری که نشان می‌دهد بی‌تحرکی بیش از حد 
با خطر بیشــتری بالاتر و فراتر از اثرات فعالیت 
ورزشی ناکافی برای این دو بیماری مرتبط است. 
به‌عبارت دیگر، تنها فعالیت بدنی کافی نیست 
و باید ســاعت بی‌تحرکی را نیــز به‌طور جدی 

کاهش داد.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

نقل قول

8توصیه برای دور زدن 
پیش‌دیابت

پیش‌دیابت، یک مرحله قبل از ابتلا به دیابت 
است و درصورت اصلاح ســبک زندگی، قابل 
برگشت اســت. اما اگر ســبک زندگی‌تان را 
عوض نکنید، قطعا در آینــده‌ای نزدیک یکی 
از مبتلایان قطعی به دیابت ‌نوع2 خواهید بود. 
در پیش‌دیابت، قند خون بالاتر از حد طبیعی 
اما پایین‌تــر از محدوده دیابت اســت و برای 
تشخیص این وضعیت آزمایش‌های مختلفی 
وجود دارد؛ از آزمایش قند خون ناشتا گرفته تا 
آزمایش قند خون پس از 2ساعت و قند خون 
‌3ماهه و . . . اگر قند خون شما بین 100 تا 125 
باشد، این یعنی شما در مرحله پیش‌دیابت و 
در یک‌قدمی ابتلا به دیابت هســتید. اگر هم 
قند خون شما بالاتر از 125 باشد، یعنی شما به 

دیابت‌نوع2 مبتلا شده‌اید. 
پیش‌دیابت معمــولاً بدون علامت اســت، اما 
علائمی وجود دارند که می‌توانند هشداردهنده 
باشند؛ شامل اضافه ‌وزن، چاقی به‌خصوص چاقی 
در ناحیه شکم، سابقه خانوادگی دیابت، فشار 
خون بالا، کلسترول و تری‌گلیسرید بالا و حتی 

مشکلی مثل سندروم تخمدان پلی‌کیستیک. 
اصلاح رژیم غذایی: یعنی مصرف 

غذاهای کم‌کالری، کم‌چرب و کم‌قند 1
و افزایش مصرف فیبر شامل سبزیجات، میوه‌ها 

و غلات کامل. 
کاهــش وزن: حتی 5 تــا 7درصد 

کاهش وزن بدن می‌تواند خطر ابتلا به 2
دیابت را تا 58 درصد کاهش ‌دهد. 

فعالیت بدنــی: 150دقیقه ورزش 
هــوازی متوســط در هفته شــامل 3

پیاده‌روی سریع، شنا در استخر، دوچرخه‌سواری 
و 2بار در هفته انجام تمرینات قدرتی. 

مدیریت اســترس: استرس‌های 
روزمره خود را به شیوه‌های مختلف 4

کاهش دهید و کنترل کنید. 
خواب کافــی و باکیفیت: طوری 

برنامه‌ریــزی کنید که شــب‌ها 6 تا 5
8ساعت بخوابید. 

کنترل فشار خون و چربی خون: 
فشار خون و چربی خون بالا با ایجاد 6

التهاب مزمن و آسیب زدن به عروق، مقاومت 
به انسولین را افزایش می‌دهند. 

ترک سیگار و الکل
7

انجام چکاپ سالانه: آزمایش خون 
سالانه یا ‌6 ماه یک‌بار را پشت گوش 8

نیندازید. 

۳ راهکار برای تشخیص 
دروغگویی کودکان

پژوهش‌ها نشان می‌دهند که کودکان از ۲سالگی، 
هنگامی که رشد مهارت‌های شناختی آنها به حد 
معینی می‌رسد، دروغ گفتن را شروع می‌کنند. 
گرچه دروغ گفتن بخشــی عادی از روند رشــد 
ذهنی کودکان است، اما نباید نادیده گرفته شود و 
والدین باید راستگویی را به کودکانشان بیاموزند. 

پروانه بندپی سلامت 
روزنامه‌نگار

روند افزایشی آنفلوآنزا 
در کشور

قباد مرادی، سرپرست مرکز 
مدیریت بیماری‌های واگیر 
وزارت بهداشت: در حال 
رصد وضعیت بیماری‌های 
تنفسی هســتیم. نتایج 
بیان می‌کند کــه میزان 
ویروس سرماخوردگی زیاد 
اســت. آنفلوآنزا هم روند 
افزایشی را سپری می‌کند. 
بیماری‌های تنفسی مانند 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
در اوایل آذر تا حدودی در 
حال افزایش بوده و بررسی 
مقابلــه‌ای وضعیت این 
بیماری با سال‌های گذشته 
نشــان می‌دهد کــه این 
بیماری‌ها روند طبیعی خود 

را سپری می‌کنند.

سهم کم وزارت 
بهداشت از بودجه 

پژوهشی 
شــاهین آخونــدزاده، 
معاون تحقیقات و فناوری 
وزارت بهداشــت: سهم 
بودجه پژوهــش وزارت 
بهداشت بســیار ناچیز و 
در حدود ۱۲درصد اســت 
و این در حالی اســت که 
کارایی وزارت بهداشــت 
در امر پژوهش و تحقیقات 
کشــوری بســیار خوب 
 ارزیابی شــده است. طی 
2 تا 3 سال گذشته به‌دلیل 
کمبــود منابــع مالی در 
حوزه پژوهــش و به‌دلیل 
تحریم‌هــای بین‌المللی و 
مهاجرت نخبگان جایگاه 
اول منطقه را از دست دادیم 
و اکنون در جهان رتبه17 

تولید علم را دارا هستیم.

بسیاری از اختلالات 
روان، دارو نمی‌خواهد 
علیرضا رئیســی، معاون 
بهداشت وزارت بهداشت: 
ســامت روان همچنان 
که لطیف اســت اما اگر به 
آن توجه نشــود بسیار 
آســیب‌پذیر خواهد بود؛ 
به همین دلیل باید تعادل 
صورت گیرد و برقرار کردن 
این تعادل نیــاز به دانش 
بسیار بالایی دارد. بسیاری 
از اختلالات سلامت روان 
نیاز به دارو ندارد، بلکه نیاز 
به ارتباط دارد به‌طوری که 
بتوانیم فضا و محیط را برای 
شخص تغییر داده و بهبود 

دهیم.

دارو گران نمی‌شود
سید محمد جمالیان، عضو 
کمیسیون بهداشت و درمان 
مجلس: مجلس و دولت در 
تأمین بموقع دارو و قیمت 
مناسب دغدغه دارند. در 
اجرای طرح دارویار موفق 
عمل نکردیم و در نهایت 
پرداختی از جیب مردم در 
حوزه دارو افزایش پیدا کرد 
اما برنامه مجلس و وزارت 
بهداشــت بر این اساس 
است که کمترین فشار بر 
مردم وارد شود و تجربه تلخ 
دارویار برای مردم تکرار 

نشود.

سلامت روان 
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علی ملائکه؛ روزنامه‌نگار

دروغگویی کودکان نوپا و پیش‌دبستانی
دروغ گفتن کودکان نوپا و پیش‌دبستانی چندان 
عامدانه نیســت. آنها عمداً حقیقت را تحریف 
نمی‌کنند. آنها عاشــق اغراق کردن و ساختن 
داستان‌های بلند هستند، اما این داستان‌ها بیان 

تخیل غنی آنهاست، نه دروغگویی. 
 چه باید کرد؟ واکنش شــدید نشان 
ندهید و کودک را در هیچ ســنی دروغگو 
خطاب نکنید. از او بپرسید »این داستان 
واقعی اســت یا از خودت درش آوردی؟«‌ 
به‌احتمال زیاد، فرزند شما اعتراف می‌کند 
که آن را ساخته است و شما 2 نفر می‌توانید 

با هم به آن بخندید. 

دروغگویی بچه‌های ۸ساله و بزرگ‌تر
دروغ‌های کودکان در این سن عامدانه‌تر 
اســت. آنها ممکن اســت عمداً فراموش 
کنند چیزی به شــما بگویند یا جزئیات 

خاصی را حذف کنند. 
چه باید کرد؟ سعی نکنید مچ آنها را 
هنــگام دروغ گفتن بگیرید یا ســؤالی 
بپرسید که پاسخ آن را می‌دانید، اما به او 
بگویید »این حرفت به ‌نظر من حقیقت 
ندارد. می‌خواهی یــک دقیقه فکر و از نو 
شــروع کنی؟« از نصیحت کردن پرهیز 
کنید. نیازی به کنایه زدن هم نیســت. 
وقتی کودک حقیقــت را پذیرفت، او را 

تصدیق کنید و به حرفتان ادامه دهید. 

دروغگویی ۵ تا ۷ ساله‌ها
بچه‌ها در ســال‌های ابتدایی مدرسه اغلب 
برای فرار از مسئولیت یا مجازات و همچنین 
به‌دست آوردن آنچه مورد علاقه‌شان است، 

دروغ می‌گویند. 
چه باید کرد؟ سعی کنید انگیزه فرزندتان 
از دروغ گفتن را بفهمید. کودک شما ممکن 
است احساس اضطراب کند و برای جلوگیری 
از سرزنش و تنبیه دروغ بگوید. به او توضیح 
دهید که حقیقت را به شما بگوید، حتی اگر 

این حقیقت ناخوشایند باشد. 

براساس نتایج یک مطالعه جدید، هر نوع فعالیت بدنی، سرعت پردازش شناختی فرد را افزایش می‌دهد. فعالیت 
بدنی درواقع سرعت پردازش شناختی را معادل 4سال بالا می‌برد. نتایج این مطالعه نشان می‌دهد درحالی‌که 
پذیرفته شده ورزش متوسط تا شدید به سلامت مغز کمک می‌کند، هرگونه فعالیت بدنی به‌طور کلی برخی از 

مزایای شناختی را به همراه دارد.

راز جوان ماندن مغز
چگونه می‌توانیم سلامت مغز را حفظ کنیم و سرعتش را افزایش دهیم

مرگ در کمین پشت‌میز‌‌نشین‌ها
می‌دانید که سبک زندگی کم‌تحرک در درازمدت، می‌تواند شما را به کشتن بدهد؟

آستانه خطر
شان خورشید، الکتروفیزیولوژیست قلب در بیمارستان 
عمومی ماساچوســت، می‌گوید: اغلب مردم بیشتر روز 
را به‌طور متوســط تقریبا 10ساعت، نشسته هستند؛ به 
همین دلیل مهم است که از این مســئله درک بهتری 

داشته باشیم که چگونه نشستن و رفتار بی‌تحرک به‌طور 
کلی ممکن است بر ســامتی تأثیر بگذارد. نکته مهم‌تر 
اینکه درک کنیم آیا این اثرات ممکن اســت با ورزش و 

فعالیت بدنی کاهش یابد یا خیر.

نقطه عطف یک خطر بزرگ
برای این شــرایط، به‌نظر می‌رســد یک 
»نقطه عطــف« خطــر در این آســتانه 
10/5ساعته وجود دارد. خورشید توضیح 
می‌دهد که این بدان معناست که اجتناب 

از این ســطح از رفتار و سبک زندگی فاقد 
تحرک تا حد امکان ممکن است برای خطر 
نارسایی قلبی و مرگ‌ومیر قلبی و عروقی 

مهم باشد.
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به گزارش مدیکال نیوز تودی، براساس 
یافته‌هــای یــک مطالعــه جدیــد از 
محققان کالج پزشــکی دانشگاه ایالتی 
پنســیلوانیا، فعالیت بدنی روزانه باعث 
افزایش ســرعت پردازش کوتاه‌مدت 
مغز می‌شود. این مطالعه نشان می‌دهد 
فعالیت‌های معمول روزانه، صرف‌نظر از 
شدت، می‌تواند باعث بهبود کوتاه‌مدت 
در زمان واکنش ذهنی شــود و مشابه 
کاهش سن شناختی فرد تا 4سال عمل 

کند.

نویسنده مســئول، جاناتان جی. هاکون، 
اســتادیار عصب‌شناســی، روانشناسی و 
علوم بهداشــت عمومی در دانشگاه ایالتی 
پنســیلوانیا، توضیح می‌دهد که با افزایش 
سن، سرعت پردازش شناختی افراد ممکن 
است تا 15میلی‌ثانیه در سال کاهش یابد. 
افزایش ســرعت نشــان داده شده توسط 
شــرکت‌کنندگان در مطالعه کــه درگیر 
فعالیت بدنی بودند، حدود 60میلی‌ثانیه بود 
که معادل افزایش سرعت پردازش شناختی 

در حدود 4سال است.

ایــن مطالعه که در نشــریه »تاریخچه 
روانشناســی رفتاری« منتشــر شده، 
به‌طور منحصــر به فردی به بررســی 
مزایای بالقــوه فعالیت‌هایی می‌پردازد 
که افراد معمولا در طول روز هم در محل 

کار و هم در خانه انجام می‌دهند.

دکتر ورنون ویلیامــز، متخصص مغز و 
اعصاب ورزشــی و مدیر مؤسس مرکز 
نورولوژی ورزشی و طب درد در مؤسسه 
سدارز - سینایی در لس‌آنجلس که در 
این مطالعه شــرکت نداشت، می‌گوید 
که این تحقیق از این نظر جالب اســت 
که نشــان می‌دهد حداقل یک منفعت 
کوتاه‌مدت از فعالیت روزمره، نه فقط با 

شدت متوسط یا زیاد وجود دارد.

ویلیامز در این‌باره توضیح می‌دهد: در ورزش 
با شــدت بالاتر و ورزش طولانی‌تر، فوایدی 
وجود دارد که تصور می‌شود مربوط به ترشح 
برخی مواد شــیمیایی، انتقال‌دهنده‌های 
عصبی و عواملــی در مغز اســت که برای 
سلامت شناختی مفید هستند. همچنین 
این مفهوم وجود دارد که ورزش و فعالیت 
بدنی با بهبود عملکرد قلبی و عروقی، بهبود 
جریان خون، کاهش فشــار خــون و غیره 
مرتبط است که همه این موارد نیز با بهبود 

عملکرد شناختی مرتبط هستند.
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