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خیره  عصر دیجیتال
نگاه کردن به صفحه نمایش چه مضراتی برای چشم و بدن دارد و چطور می‌توان عواقب آن را کاهش داد

 6راهکار صبحگاهی برای کنترل 
قند خون

خوردن غذا تنها چیزی نیســت که می‌تواند سطح قند خون 
را افزایش دهد. مواد شــیمیایی ازجمله کورتیزول، آدرنالین و 
گلوکاگون نیز در این وضعیت تأثیــر دارند. آگاهی از این نکته 
مهم اســت که قند خون به‌طور طبیعی در ساعات اولیه صبح 
افزایش می‌یابد که به آن »اثر سپیده‌دم« می‌گویند. کاری که در 
30دقیقه اول پس از بیدارشدن از خواب انجام می‌دهید ممکن 
است تأثیر بیشــتری بر سطح قند خون نســبت به آنچه برای 
صبحانه می‌خورید، داشته باشد. راهکارهایی برای کنترل قند 

خون صبحگاهی وجود دارد که در ادامه می‌خوانید.

1  گوشی ممنوع: بدتریــن کاری که می‌توانید هنگام بیدار 
شدن انجام دهید این است که خیلی سریع تلفن و اخبار را چک 
کنید و خودتان را در معرض استرس قرار دهید. صبح‌ها سطح 
کورتیزول بالاتر است. استرس با آزاد کردن گلوکز بیشتر توسط 

کبد اوضاع را بدتر می‌کند.
2  نوشیدن آب: بلافاصله پس از بیدار شدن از خواب یک تا 
2فنجان آب بنوشید. کم‌آبی ​​سطح قند خون را افزایش می‌دهد 
و مقاومت به انسولین را بدتر می‌کند. نوشیدن آب جریان خون 
را بهبود می‌بخشد و به کلیه‌ها کمک می‌کند تا از گلوکز خلاص 
شوند. عضلات را هم برای استفاده مؤثرتر از گلوکز در ساعات آخر 

صبح آماده می‌کند.
3  ورزش ســبک: قبل از صبحانه به‌مدت 10تا 15دقیقه 
فعالیت سبک انجام دهید که می‌تواند شامل پیاده‌روی، حرکات 
کششی یا تمرینات حرکتی باشد. انقباض‌های عضلانی، بدون 

نیاز به انسولین گلوکز را از خون خارج می‌کنند.
4  آفتاب بگیرید: بیرون بروید یا به‌مدت 5تا 10دقیقه کنار 
پنجره بنشینید. نور صبح بر ریتم شبانه‌روزی بدن تأثیر می‌گذارد 

و بر میزان حساسیت به انسولین هم تأثیرگذار است.
5  تعویق نوشیدن کافئین: نوشیدن چای یا قهوه با معده 
خالی ممکن است سطح قند خون را در برخی افراد افزایش دهد، 
زیرا باعث تولید کورتیزول و آدرنالین در بدن می‌شود. به جای 
نوشــیدن قهوه بلافاصله پس از بیدار شدن، آن را بعد از ورزش 

سبک یا هنگام صبحانه میل کنید.
6  صبحانه‌ پروتئینی: پس از اتمام ایــن مراحل، به جای 
شروع روز با کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده، صبحانه‌ای سرشار از 
پروتئین شامل تخم‌مرغ، ماست، پنیر، بادام یا عدسی میل کنید. 
پروتئین افزایش قند خون بعد از غذا را کنترل می‌کند و باعث 

می‌شود احساس سیری کنید.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

هشدار سازمان نظام پزشکی درباره سیل تبلیغات غیرمجاز سلامت
محمد رئیس‌زاده، رئیس‌کل سازمان نظام پزشکی نسبت به گســترش بی‌ضابطه تبلیغات پزشکی و زیبایی در 
فضای مجازی و شــهری هشــدار داد و گفت: تنهــا راهکار مؤثر در شــرایط فعلی، افزایش ســواد ســامت مردم و 

بی‌اعتمادی کامل به تبلیغاتی است که فاقد مجوز از سازمان هستند. 

تشدید نظارت‌های بهداشتی در‌ ماه مبارک رمضان
علیرضا رئیســی، معاون بهداشــت وزارت بهداشــت از تشــدید نظارت بــر مراکز غذایــی و اماکن عمومــی در‌ ماه 
رمضان خبر داد و گفت: نظارت‌ها با حضور فعال بازرســان بهداشــت محیط مجهز به تجهیزات سنجش پرتابل 
و نمونه‌برداری از آب و مواد غذایی و سطوح، از ۳۰بهمن۱۴۰۴ تا ۲فروردین۱۴۰۵ تا ساعت۲۰ اجرا خواهد شد.

خبر روز

سلامت

آمادگی ۱۰۳۴ روانشناس و 
روان‌پزشک برای مشاوره رایگان 

انجمن علمی روانشناسی ایران اعلام کرد با مشارکت متخصصان، 
خدمات مشاوره‌ای رایگان به آسیب‌دیدگان حوادث اخیر ارائه 
می‌شود. به‌دنبال افزایش فشــارهای روانی در جامعه و تشدید 
تنش‌ها، به‌ویژه برای برخی اعضای کادر درمان، امکان دسترسی 
رایگان به خدمات روانشناسی و روان‌پزشکی فراهم شده است. 
در فراخوان مشــترک این انجمن و انجمن علمی روان‌پزشکان 
ایران، ۱۰۳۴روانشناس و روان‌پزشک داوطلب شده‌اند و تاکنون 
دسترســی به خدمات بیش از ۵۰۰ متخصص از طریق »مرکز 
خدمات روانشناسی و مشاوره انجمن روانشناسی ایران« مهیا شده 
است. این خدمات با رعایت اصول اخلاق حرفه‌ای، محرمانگی و 
احترام به حقوق مراجعان ارائه می‌شود و هدف آن کاهش رنج 
روانی، پیشگیری از مزمن‌شدن آســیب‌ها و کمک به بازگشت 
تدریجی افراد به زندگی عادی است. افراد نیازمند می‌توانند برای 

دریافت خدمات به نشانی clinic.iranpa.org مراجعه کنند.

 هشدار سازمان غذا و دارو
درباره واکسن تقلبی 

سازمان غذاودارو نسبت به عرضه واکسن گارداسیل ‌۹ظرفیتی تقلبی 
هشــدار فوری داد. دکتر اکبر عبداللهی‌اصل، مدیــرکل داروومواد 
تحت کنترل ســازمان غذاودارو در نامه‌ای به معاونت‌های غذاودارو 
در دانشــگاه‌های علوم پزشکی کشور نســبت به تقلبی‌بودن یک 
واکسن گارداسیل ۹ ظرفیتی هشــدار داد. در این نامه آمده است:‌ 
با اعلام شــرکت بهســتان دارو، واکسن گارداســیل ‌۹ظرفیتی به 
شماره سری ساخت X027853 منتسب به شرکت MSD تقلبی 
بوده و قابل استفاده نیســت. او نسبت به اطلاع‌رســانی درباره این 
محصول تقلبی تأکیــد و عنوان کرده برای اطمینــان از اصل بودن 
 واکسن، کاربران و مراکز درمانی باید کد ۱۶ رقمی زیر برچسب سیاه

 )Scratch Label( را بررسی کرده و از طریق سامانه مربوطه، اصالت 
محصول را تأیید کنند. این مسئول هشدار داده UID روی برچسب 
که معمولابرای اثبات اصالت محصول اســتفاده می‌شود، نمی‌تواند 
 تضمین‌کننده اصل بودن واکسن باشد. بنابراین صرف وجود برچسب

الصاقی کفایت نمی‌کند.

پروانه بندپی | روزنامه‌نگار |  در 

دنیایی کــه پر شــده از نور آبی گزارش
صفحه‌نمایش‌هایــی مثل موبایل، 

تبلت، لپ‌تــاپ و تلویزیون، چشــم‌های ما به‌طور 
بی‌سابقه‌ای تحت فشــار قرار گرفته‌اند. تغییر سبک 

زندگی از سنتی به دیجیتال نه‌تنها ذهن و ارتباطات ما را 
متحول کرده، بلکه سلامت چشــم‌ها را هم در معرض 

آســیب قرار داده و نیاز اســت که بیش از پیش مراقب 
چشم‌هایمان باشیم.

شایع‌ترین پیامد استفاده زیاد از صفحه‌نمایش‌ها
نتایج تحقیقات علمی روز نشان می‌دهد که استفاده مداوم 
از دستگاه‌های دیجیتال با مشکلاتی مانند خشکی چشم، 
خستگی بینایی، سردرد و حتی افزایش خطر نزدیک‌بینی 

در کودکان و بزرگسالان مرتبط است.
دکتر ناهیــد احمــدی، متخصص چشم‌پزشــکی به 
همشهری می‌گوید: »وقتی چشم به‌مدت طولانی روی 
صفحه‌نمایش می‌ماند، عضلات داخل چشــم خسته و 
سیستم اشک‌سازی سریع‌تر تخلیه می‌شود که این دو 
عامل منجر به خشکی چشم و خستگی بینایی می‌شود. 
نشانه‌ها معمولا با تاری دید، سوزش چشم، سردردها 
و خستگی چشم شروع می‌شــود و اگر بدون اصلاح 
عادت‌ها ادامه یابد، درخواست تجویز عینک یا وخیم‌تر 

شدن نزدیک‌بینی در نوجوانان شایع‌تر می‌شود.«
احمدی می‌گوید: »هر چند در عصر دیجیتال کنار 
گذاشــتن مطلق صفحه‌نمایش‌ها غیرممکن است، 
اما با آگاهی و اصلاح عادت‌ها می‌توان فشــار روی 
چشم‌ها را کم کرد. تغییر ساده در عادت‌ها و رعایت 
توصیه‌های علمی  نه فقط ناراحتی‌های روزمره را 
کاهش می‌دهد، بلکه سلامت بینایی را در بلندمدت 
حفظ می‌کند؛ چیزی که در دنیای امروز‌ ارزشش از 

همیشه بیشتر است.«

راهکارهایی برای مراقبت از چشم 
  تنظیم نور محیط هنگام کار و مطالعه 

  قرار دادن صفحه‌نمایش در فاصله و ارتفاع مناسب 
  پیروی از قانون ۲۰ ۲۰ ۲۰ ، یعنی هر ۲۰ دقیقه، ۲۰ ثانیه   پلک زدن آگاهانه تا سطح چشم مرطوب بماند.

به چیزی در فاصله حدود ۶ متر دورتر نگاه کنید.

آسیب‌های زل زدن به صفحه نمایش برای بدن 
  خستگی عضلانی

  درد گردن و پشت 
  بد‌فرمی‌های وضعیتی 

  افزایش وزن
  دیابت نوع ۲ 

  بیماری‌های قلبی 
  به هم زدن ریتم طبیعی خواب 

  کاهش کیفیت خواب

3تمرین ساده 
برای رفع خستگی 
چشم و بهبود 
بینایی

1  قرار دادن کف دست‌ها روی چشم برای رسیدن به 
آرامش عمیق: کف دست‌ها را به سرعت به هم بمالید تا 
کاملا گرم شوند، سپس دست‌ها را به آرامی روی چشمان 
بسته بگذارید و انگشــتان را طوری روی چشمان حائل 
کنید که از ورود نور جلوگیری کند. گرمای آرامش‌بخش 
رگ‌های چشم را گشاد و خستگی را دفع می‌کند، در ضمن 

اعصاب بیش از حد کار کرده را دوباره تنظیم می‌کند.

2  تمرکز به دور برای از بین بردن تاری دید: بازوی 
خود را بلند کنید، انگشت شســت خود را بالا نگه دارید. 

به‌مدت 3 ثانیه به انگشت شست خود خیره شوید، سپس 
3 ثانیه دیگر به یک جسم دور در فاصله حدود 6متری نگاه 

کنید. کاملا پلک بزنید، این حرکت را 15بار تکرار کنید.
3  ردیابی شکل هشت: یک حلقه هولاهوپ را به پهلو و 
در فاصله 3 متری از بدن تصور کنید. فقط با چشم، صاف 
و ثابت، به‌مدت 30ثانیه در جهت عقربه‌های ســاعت، 
منحنی‌های آن را ردیابی کنید، سپس به عقب برگردید. 
این تمرین 2 بار در هر جلسه، قدرت و سیالیت محیطی 

را افزایش و نگاه‌های خیره و ثابت را کاهش می‌دهد.


