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پروانه بندپی | روزنامه‌نگار |  هنوز خیلی از ما تبعات واقعی »زیاد نشســتن« را 
دست‌کم می‌گیریم. متخصصان می‌گویند بدن انسان برای حرکت طراحی شده 
است، نه برای 8 تا 10ساعت نشستن پشــت میز، پشت فرمان، پای لپ‌تاپ و بعد 

هم لم دادن روی مبل و کاناپه جلوی تلویزیون. نشستن طولانی به سبک زندگی 
مدرن تبدیل شده، اما باید دانست که این سبک بی‌سروصدا سلامت جسم و روان 

را به خطر می‌اندازد.

نشستن به پیشواز بیماری 
نشستن‌های طولانی در طول روز با بیماری‌های متنوعی از دیابت و اضطراب گرفته تا مشکلات ستون فقرات مرتبط است 

مراقب مکمل‌ها باشید
مکمل‌ها با وجود تبلیغات و دسترســی فراوان می‌توانند فشار 
زیادی به بدن وارد کنند، به‌خصــوص وقتی که در دُزهای بالا یا 
بدون توصیه پزشک مصرف شوند. ازجمله این عوارض می‌توان 
به وارد شدن بار بیش از حد به کبد و کلیه‌ها، کمبود مواد مغذی، 
اختلال تعادل طبیعی مواد مغذی در بدن، تداخل هورمونی یا 

دارویی و... اشاره کرد.

عوارض وابستگی به مکمل‌های غذایی 

برخی از مکمل‌های غذایی می‌توانند اثربخشی داروهای تجویزی 
را کاهش دهند. برای ســایر مکمل‌ها، احتمــال بروز عوارض 
جانبی هنگام مصرف همزمان این 2محصول وجود دارد. برخی 
مکمل‌های غذایی برای کاهش وزن و عضله‌سازی هم ممکن است 
حاوی مواد پنهانی باشند که خطر فشارخون بالا، بی‌نظمی‌های 

قلبی، اضطراب و بی‌خوابی را افزایش می‌دهند.

یک تفکر اشتباه

برخی تصور می‌کنند که مکمل‌ها را برای ذخیره بیشتر ویتامین 
در بدن اســتفاده کنند، بدون اینکه بدانند آیــا واقعا به آنها نیاز 
دارند یا خیر؟ مکمل‌های غیرضروری به جای تقویت ســامت، 
می‌توانند بی‌سروصدا باعث آسیب شوند و زمانی که سلامت فرد 
به خطر بیفتد، علائم‌شان را نشان می‌دهند. دُزهای بالای برخی 
 )K و E ،D ،A( ویتامین‌ها، به‌ویژه ویتامین‌های محلول در چربی
می‌تواند در بدن تجمع کند و در نهایت منجر به مسمومیت شود. 
برخی از علائم و نشانه‌های رایج مســمومیت با ویتامین شامل 
حالت تهوع، استفراغ، سردرد، آسیب کبدی و آریتمی قلبی است.

آسیب‌هایی که نادیده گرفته می‌شوند

آســیب کبدی ناشــی از ســوءمصرف مکمل‌ها یکی از دیگر 
نگرانی‌هاســت. کبد تقریبا هر چیزی را کــه مصرف می‌کنیم 
پردازش می‌کند و برخی مکمل‌ها می‌توانند آن را تحت‌الشعاع 
قرار دهند. مکمل‌های طبیعی مانند عصاره چای سبز و آلوئه‌ورا 
با التهاب کبد در افراد سالم مرتبط بوده‌اند. آسیب کلیه هم مهم 
است؛ چون برخی مکمل‌ها می‌توانند با مسدود کردن یا التهاب 
واحدهای کوچک فیلترکننده به کلیه‌ها آسیب برسانند. به‌عنوان 
مثال، استفاده بیش از حد کراتین با نارسایی حاد کلیه مرتبط 
است. دُزهای بسیار بالای ویتامین D هم می‌تواند باعث رسوب 

کلسیم در کلیه‌ها و آسیب دائمی به آنها شود.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارنکته روز 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

افزایش تخت‌های بیمارستانی تا پایان سال 
محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشت از افتتاح ۶۲۰۰ تخت بیمارستانی تا پایان سال خبر داده و گفته: »هزینه هر تخت 
حدود ۱۳ میلیارد‌تومان است.« ظفرقندی با انتقاد از نیمه‌تمام ماندن برخی پروژه‌های تجهیزاتی هم عنوان کرده: »در 
بسیاری از شهرها دستگاه‌های پیشرفته‌ای خریداری شده، اما به‌دلیل آماده نبودن زیرساخت، بلااستفاده مانده است.« 

روند کاهشی ابتلا به سالک در کشور 
محمد زینلی، رئیس اداره بیماری‌های منتقله از حیوان به انسان از ابتلای حدود ۴۸۰۰ نفر به سالک در سال1404 
خبر داده و گفته: »روند کاهشــی ابتلا را طی 2ســال‌ اخیر داشــتیم و از 20هزار مورد به 8هزار مورد در سال1403 
رسیدیم.« آموزش و اقدامات پیشگیرانه از عوامل کاهش است.

 سبک زندگی 

تغذیه

پیاده‌روی کنید، حتی 4هزار قدم!
درحالی‌که مطالعات پیشین تأکید بر 10هزار گام پیاده‌روی 
روزانه داشتند اما حالا گفته می‌شود که این عدد در مقیاس 
کمتر هم با ســامتی ارتباط دارد. یک مطالعه منتشر شده 
در مجله ســامت عمومی لنست نشــان می‌دهد که هدف 
پایین‌تر و قابل دستیابی‌تر می‌تواند نتایج بهتری در کاهش 
مشکلات جدی سلامتی داشته باشد. در این مطالعه 160هزار 
بزرگسال مورد بررسی قرار گرفتند و ثابت شد که افرادی که 
روزانه حدود 7هزار گام راه می‌روند هم در مقایسه با افرادی 
که گام‌های بســیار کمی برمی‌دارند، خطــر مرگ زودرس 
بسیار کمتری داشــتند. حتی افرادی که 4هزار قدم در روز 
پیاده‌روی می‌کردند هم ســالم‌تر از افرادی بودند که تقریبا 
2هزار قدم برمی‌داشتند. نتایج این تحقیق پیامی مشخص 
برای افراد دارد؛ برای رسیدن به اهداف سلامت نیازی به دوی 
ماراتن یا تمرینات شدید بدنسازی ندارید و فقط چند قدم 

بیشتر راه بروید.

این خوراکی‌ها را با معده خالی نخورید 
مصرف غذاهای نامناسب هنگام بیدار شدن از خواب می‌تواند 
منجر به ترش کردن معده، نفخ و حتی مشــکلات گوارشی 
مادام‌العمر شود. معده در صبح بسیار حساس است و پوشش 
شکننده دارد و از آنجایی که اسیدها به‌طور طبیعی در حال 
فعالیت هســتند، مصرف برخی خوراکی‌ها بــا معده خالی 
می‌تواند مشــکلات گوارشــی ایجاد کند. یکی از این موارد 
مرکبات است که با وجود فواید بی‌شمار و منبع ویتامین‌سی 
به‌دلیل داشتن اســیدیته طبیعی می‌توانند باعث تحریک 
پوشش معده و منجر به سوزش ســر دل و رفلاکس شوند. 
قهوه سیاه هم اگر با معده خالی مصرف شود، باعث آزاد شدن 
اسید هیدروکلریک در معده است و احساس سوزش ایجاد 
می‌کند. غذاهای تند را به‌عنوان نخستین وعده غذایی روز 
درنظر نگیرید. کپسایسین -ماده شیمیایی که باعث تندی 
می‌شود- سیستم گوارش را به‌شدت تحریک می‌کند. این امر 
می‌تواند در برخی افراد منجر به گرفتگی معده، سوء‌هاضمه 

یا اسهال شود.

نشستن، قاتل خاموش قلب
وقتی ســاعت‌ها بی‌حرکت می‌نشینیم، 
جریان خون کند می‌شود، مصرف انرژی 
پایین می‌آیــد و متابولیســم بدن افت 
می‌کند. این وضعیت باعث می‌شود قلب 
برای پمپاژ خون فشار بیشتری وارد کند و 
در طول زمان ریسک فشار خون بالا برود 
و با افزایش وزن و بالا رفتن چربی خون در 
نهایت احتمال بیماری‌های قلبی و سکته‌ 
افزایش یابد. سوسن یاری، کارشناس ارشد 
طب ورزشی و مشاور ورزشی بزرگسالان 
به همشهری‌ می‌گوید: »نشستن طولانی، 
حتی در افــرادی که هفتــه‌ای چند بار 
ورزش می‌کنند هم خطرناک است؛ یعنی 

شــما نمی‌توانید با یک ساعت ورزش 
8ساعت نشســتن مداوم را جبران 
کنید. مطالعات نشان داده‌اند افرادی 
که بیشتر از ۶ساعت در روز می‌نشینند 

حتی اگر سیگار نکشند و تغذیه نسبتا 
سالمی هم داشته باشند، ریسک بالاتری 

برای سکته قلبی و سکته مغزی 
دارند.«

گزارش

ستون فقرات و مفاصل آسیب می‌بینند
نشستن طولانی فشار غیرطبیعی روی ستون 
فقرات و لگن ایجاد و عضلات مرکزی بدن را 
ضعیف می‌کند که نتیجه آن کمردرد، خشکی 

مفاصل و درد زانو است. 

نشستن و بروز اضطراب
کم‌تحرکی باعث  کاهش ترشح هورمون‌هایی 
مانند ســروتونین و اندورفین می‌شود که 

نتیجه آن  افزایش اضطراب، افســردگی و 
افت تمرکز است.

ارتباط نشستن و ابتلا به دیابت

یکی دیگر از خطرات کمتر دیده‌شده 

افزایش مقاومت به انسولین است که 

زمینه‌ساز دیابت نوع2 می‌شود. وقتی 

عضلات فعال نباشــند، گلوکز خون 

مصرف نمی‌شود و سطح قند افزایش 

می‌یابد. پزشکان تأکید می‌کنند که 

نشستن طولانی به ‌اندازه مصرف قند 

و چربی در بروز دیابت 

نقش دارد.

خطر در کمین کودکان
رشد سالم ذهنی و جسمی کودک ضروری است.«برای شکل‌گیری صحیح شبکه‌های عصبی مغز و تحرک روزانه نه‌تنها برای قوی شدن عضلات، بلکه حتی یادگیری و تمرکز ذهنی‌اش مختل می‌شود. پیدا می‌کند، ســرعت واکنش‌ها پایین می‌آید و می‌شــوند، تعادل و هماهنگی حرکتی او کاهش می‌نشیند، عضلات لگن، شــکم و پشت ضعیف خواب می‌شود. یاری می‌گوید: »وقتی کودک زیاد رشــد حرکتی، چاقی، کاهش تمرکز و اختلال کم‌تحرکی در کودکان باعث ضعف عضلات، اختلال 

2 توصیه خیلی ساده

    هر ۳۰ تا ۴۵دقیقه یا حداکثر هر یک ســاعت باید از جای 
خود بلند شویم و راه برویم یا حرکات کششی انجام دهیم، حتی 

در محل کار. حتی 2 دقیقه ایستادن می‌تواند اثرات مخرب نشستن 
را کاهش دهد. 

     زمان استفاده از تلویزیون، موبایل و تبلت را برای کودک 
محدود کنید و به جــای آن فعالیت‌های حرکتی کوتاه و مکرر 
جایگزین کنید. بازی‌هــای روزانه مثل دوچرخه‌ســواری، 

اسکوترسواری در بیرون از خانه و یا توپ‌بازی و قایم‌باشک در 
داخل خانه هم عضلات و تعادل بدن کودک را تقویت می‌کند و هم 

باعث رشد مغز و تمرکز او می‌شود.

۶ساعت
نشستن در روز، 

ریسک سکته قلبی 

و سکته مغزی  را
 

 بالا می برد.


