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کسن کووید باعث عود MS نمی شود کودکان چاق با مشکلات پوستی مواجه هستندوا
 بیماری    MS افراد را در برابر موارد شدیدتر کووید۱۹ 
نشان  جدید  مطالعه  یک  اما  می کند،  آسیب پذیر 
کسن کووید باعث عود علائم  می دهد که دریافت وا
MS  نمی شود. دکتر »خاویر مویست«، سرپرست تیم 
تحقیق توضیح داد: »افراد مبتلاMS  به دلیل سطح 
ناتوانی حرکتی یا قرارگرفتن در معرض درمان هایی 
که سیستم ایمنی آنها را سرکوب می کند، با خطر بالا 
ابتلاء به عفونت شدید کووید مواجه هستند.« وی 

خاطرنشان کرد: »خبر خوب این است که تقریبا برای 
پس  عود  خطر  افزایش  هیچ  شرکت کنندگان  همه 
کووید وجود ندارد.« این تحقیق  کسیناسیون  از وا
 MS  شامل ۱۲۴۵۴۵ ود که به طور متوسط ۱۴ سال به
مبتلا بودند. با مقایسه افرادی که عود علائم بیماری را 
تجربه کردند با افرادی که تجربه نکردند، محققان هیچ 
کسیناسیون کووید پیدا نکردند. در واقع،  ارتباطی با وا
کسیناسیون با خطر بسیار کم عود MS مرتبط است. وا

 یک مطالعه جدید نشان می دهد که کودکان چاق 
بیشتر احتمال دارد به مشکلات پوستی مبتنی بر سیستم 
گزما یا پسوریازیس مبتلا شوند. تجزیه و  ایمنی مانند ا
تحلیل بیش از ۱.۵ میلیون کودک نشان داد کودکانی که 
گزما  اضافه وزن داشتند بیشتر در معرض خطر ابتلاء به ا
بودند. محققان گزارش کردند زمانیکه کودکان چاق به 
وزن مناسبی رسیده بودند، کمتر در معرض خطر ابتلاء به 
گزما بودند. دکتر »سئونگ جون کوه«، استادیار دانشگاه  ا

گفت: »یافته های ما از اهمیت حفظ وزن در کودکان 
حمایت می کند، پیشگیری از افزایش وزن بیش از حد و 
کاهش وزن هدفمند، از جمله اتخاذ استراتژی های رژیم 
غذایی سالم در کودکان مبتلا به چاقی برای پیشگیری از 
درماتیت آتوپیک، به ویژه قبل از سن مدرسه، باید ترویج 
شود.« محققان نتیجه گیری کردند چاقی دوران کودکی 
می تواند در ایجاد بیماری های پوستی ناشی از مشکلات 

سیستم ایمنی نقش داشته باشد. 

 رهایی از دردهای پشت میز نشینی 
گر شما شغلی دارید که به دلیل آن مجبور هستید   ا
پشت میز بنشینید و از این پشت میز نشستن احساس 
کمردرد دارید، هر روز یک ورزش ساده انجام دهید. به 
گفته متخصصان، کمر درد یکی از شایع ترین دلایل از 
دست دادن کار و دومین دلیل شایع مراجعه به مطب 
پزشک است به همین دلیل کارشناسان ورزش، تمرین 
ورزشی ساده ای را معرفی کردند که می تواند پاسخی 
برای مشکلات کمردرد کارمندانی باشد که پشت میز کار 
کنون به عنوان  می نشینند. روش قدیمی آویزشدن، ا
راهی برای مبارزه با مشکلات وضعیتی و حرکتی ناشی از 
سبک زندگی بی تحرک توصیه می شود. یکی از مربیان 
که آویزان شدن از دست ها و اینکه  ورزشی اظهارکرد 
اجازه دهید بقیه بدنتان آویزان شود، به افزایش تحرک و 
ثبات شانه های شما کمک خواهد کرد و از آسیب دیدگی 
جلوگیری می کند. این تمرین نه فقط انعطاف پذیری 
شانه ها را بهبود می بخشد، بلکه ماهیچه های کلیدی 
بالاتنه را نیز تقویت می کند و برای مقابله با اثرات منفی 
خمیده شدن پشت میز بسیار مهم است. این روش 
همچنین ماهیچه های مرکزی شما را تقویت می کند، 
کردن  زیرا از آنها برای تثبیت خود در هنگام آویزان 
استفاده می کنید. جراح ارتوپدی ادعا کرده است که 
، از جمله خودش، را از بیماری های شانه  چندین بیمار
گرچه او اذعان  از طریق آویزان کردن درمان کرده است، ا
کرد برای اثبات این ادعاها به تحقیقات بیشتری نیاز 
است. تمرینات آویزان کردن فقط برای شانه های شما 
خوب نیستند آنها همچنین می توانند کشش ملایمی 
را ارائه دهند که به رفع فشار ستون فقرات کمک می کند 
به ویژه پس از ساعت های طولانی قوزکردن روی رایانه 

مفید است.
  انعطافکمر

نتایج تحقیقات اخیر نشان می دهد که آویزان شدن 
می تواند انعطاف پذیری کمر را بهبود بخشند، به ویژه 
برای افرادی که دارای انحنای قابل توجه ستون فقرات 
هستند. برای شروع نیز به تجهیزات فانتزی نیاز ندارید و 
کثر راحتی، یک نوار کششی در خانه نصب کنید.  برای حدا
برای کسانی که با آویزان شدن مشکل دارند، کارشناسان 
کار را با تنظیم ارتفاع میله  کردند سختی این  توصیه 
کاهش دهید. می توانید با قراردادن میله یا حلقه ها در 
، یا با قراردادن یک استپ کوچک در زیر، به پاهای  پایین تر
خود اجازه دهید تا زمین را در حالت اسکوات لمس کنند. 
افزایش شدت به همان اندازه ساده است که به تدریج 
پاهای خود را بالا بیاورید تا زمانی که فقط انگشتان پا به 
زمین برخورد کنند. اهمیت گنجاندن این نوع ورزش در 
گر برای دوره کوتاه و  کید می شود حتی ا برنامه روزانه  تا
چند بار در روز باشد. مزایای طولانی مدتی مانند افزایش 
قدرت گرفتن و سلامت شانه ها را که می تواند از انجام 
مداوم جلسات ۶۰ ثانیه ای در یک بازه زمانی ۳۰ روزه یا 
گر از کمردرد  بیشتر ناشی شود، در نظر بگیرید. بنابراین، ا
ناشی از نشستن تمام روز خسته شده اید، ممکن است 
زمان آن فرا رسیده باشد که حرکت آویزان شدن را امتحان 
کنید. برخی از تمرینات می توانند به تقویت ماهیچه هایی 
که از کمر حمایت می کنند برای کاهش درد و جلوگیری 
از آسیب کمک کنند. این حرکات را می توان زمانی که 
اضافه وزن دارید و بدون اضافه وزن نیز انجام دهید. 
ماهیچه های ضعیف، به ویژه آنهایی که در ناحیه مرکزی و 
لگن شما هستند، گاهی اوقات می توانند منجر به کمردرد 
یا آسیب شوند. کمردرد می تواند در فعالیت های روزانه 
شما اختلال ایجاد کند، با این حال، نتایج تحقیقات 
نشان داده است که تمرینات تقویتی می توانند به درمان 
کمردرد کمک کنند. ورزش می تواند به شما در مدیریت 
و پیشگیری از کمردرد کمک کند، اما مهم است که بیش 
گر در حین تمرین  از اندازه به خود فشار وارد نکنید. ا
احساس درد کردید، انجام حرکت را متوقف کنید. برای 
، فقط در محدوده جسمی خود  جلوگیری از آسیب بیشتر
فعالیت کنید. انجام بیش از حد سریع حرکت ورزشی 
می تواند کمردرد را افزایش داده و روند بهبودی را کند 
کند. همیشه قبل از شروع برنامه ورزشی جدید با پزشک 
گر آسیب تروماتیکی را تجربه  صحبت کنید، به خصوص ا
کرده اید. آنان به شما برای داشتن تمرین ورزشی که برای 
شما مناسب است کمک کنند. کمردرد در بین افراد شایع 
است. تقریبا همه افراد زمانی تحت تاثیر آن قرار می گیرند. 
کثر افراد مبتلا به کمردرد، دوره های کمردرد تقریبا  برای ا
همیشه کوتاه مدت هستند. علت دقیق کمردرد اغلب 
نامشخص است، اما کمردرد در نقش های کاری شامل 
کار  کالاها،  کارهای تکراری، مانند بسته بندی دستی 
وضعیت های  کشیدن،  دادن،  هل  دستی،  سنگین 
نامناسب مانند خم شدن و موارد دیگر که در دوره های 
طولانی در یک موقعیت ایجاد می شود، به عنوان مثال کار 
با رایانه یا رانندگی در مسافت های طولانی یا کار در هنگام 
خستگی بیش از حد، کار در محیط های با دمای پایین 
مثل کار در فضای باز در زمستان شایع تر هستند. عوارض 
سلامتی مرتبط با سبک زندگی کم تحرک به دلیل شیوع 
روزافزون مشاغل پشت میزنشینی که نیازمند نشستن 
طولانی مدت دارند، به نگرانی عمده برای سلامت عمومی 
در سراسر جهان تبدیل شده است. بررسی های اخیر 
نشان می دهد که کارکنان اداری به طور متوسط ۴ تا ۹ 
ساعت در روز را پشت میزهای اداری خود می نشینند. 
این ساعت ها معادل ۲ ماه بی تحرکی در سال است. با 
ادغام تکنیک های تمرین پشت میزی مانند برنامه های 
تنظیمات  و  ناچیز  تمرین های  سریع،  کششی  روزانه 
ارگونومیک در عادات کاری روزانه، افراد می توانند سبک 
زندگی فعال تری را حتی در محیط های ایستا ایجاد کنند. 
استفاده از فناوری و تقویت فرهنگ اداری حمایتی، 
فرصت های بیشتری را برای فعالیت بدنی در ساعات 
کاری افزایش می دهد. پذیرش این راهبردها نه تنها 
 ، منجر به بهبود سلامت می شود، بلکه به افزایش تمرکز
بهره وری و تندرستی کلی حین مسئولیت های حرفه ای 

کمک می کند.

عمــودیافقــی

کاهش  باعث  مصنوعی  قندهای    
و  گوارش  دستگاه  مفید  کتری های  با
افراد  بر سلامت  اثرات منفی  نتیجه  در 
می شوند. طعم شیرین به عنوان یک مزه 
است  ح  مطر افراد  کثر  ا برای  لذتبخش 
از  بسیاری  خوردن  طعم،  این  بدون  و 
غذاها دشوار است. تأثیرات روانی مواد 
فرد  در  کم نیست؛ مثلا  غذایی شیرین 
مبتلا به افسردگی خوردن شکلات یا سایر 
کی های شیرین می تواند به تحمل  خورا
شرایط و بهترشدن حال فرد کمک کند. بر 
کثر  اساس راهنماهای تغذیه ای دنیا، حدا
مقدار قند ساده دریافتی برای افراد سالم 
۱۰ درصد کالری روزانه تعیین شده است. 
مثلا در یک فرد غیردیابتی که نیاز کالری 
کثر  روزانه وی ۲۰۰۰ کیلوکالری است، حدا
قند ساده دریافتی روزانه ۵۰ گرم برآورد 
شده است. هر حبه قند معادل پنج گرم 
قند ساده و هر قاشق غذاخوری شکر نیز 
معادل ۱۵ گرم قند ساده است. برخی از 
مواد غذایی صنعتی، طعم شیرینی ندارند 
اما حاوی قند هستند مانند سس قرمز یا 
کچاپ که هر قاشق غذاخوری آن حاوی 
چهار تا پنج گرم قند است. در رژیم غذایی 
غذاهای  مصرف  از  سال   ۲ زیر  کودکان 
صنعتی حاوی قند و شکر خودداری شود.

جزو  خ کرده  سر سیب زمینی    
که  است  خوشمزه  بسیار  کی های  خورا
معمولا همراه با غذا سرو می شود؛ از این رو 
مضرات آن زیاد به چشم نمی آید. بالابودن 
میزان غذاهای چرب و روغنی در رژیم غذایی 
مانند مصرف منظم و متوالی سیب زمینی 
سرخ کرده می تواند به میکروبیوم روده آسیب 
کتری های ناسالم را  برساند؛ زیرا میزان با
کتری های سالم را کم  افزایش داده و میزان با
می کند. از آنجایی که روده ها نقش ویژه ای 
دارند،  بدن  ایمنی  سیستم  به  کمک  در 
بنابراین مصرف متوالی و منظم سیب زمینی 
سرخ کرده، خطر مبتلاشدن به بیماری های 
مختلف را افزایش می دهد. سیب زمینی 
خ کرده هم سرشار از چربی است و هم  سر
کالری زیادی دارد. زیاده روی در مصرف این 
غذا باعث افزایش وزن و بیشتر شدن سایز 

دور کمر خواهد شد.

 غزاله اسلامیان
کارشناس تغذیه 

در حالی که برخی افراد می گویند نسیم خنک و زمزمه کم به آن ها کمک می کند به خواب بروند، ممکن است اشکالاتی نیز در زمان استفاده از کولر وجود داشته باشد. برای 
برخی افراد، استفاده از کولر ممکن است به علائم خفیف تحریک کننده منجر شود. پرسشی که ذهن را به طور ویژه به خود مشغول می کند این است که مضرات بالقوه 
خوابیدن زیر باد کولر چیست؟ به عنوان مثال: باد کولر و پنکه می تواند گرد و غبار و گرده را در هوا به گردش درآورد که این مساله ممکن است در برخی افراد باعث ایجاد 

آلرژی شود. خود پره های فن کولر یکی دیگر از منابع ناخواسته گرد و غبار است.

  ۱- فیلمی از رخشان بنی اعتماد- فقیروندار ۲- فیلمی 
- در صبحانه، می خوردند- متحرک  از فریدون حسن پور
۳- نوعی مدل مو- اندیشه- طایفه ای در ایران ۴- مخفف 
شاه- از ورزش های آبی- بنده زرخرید- نخ ابریشم ۵- سایه- 
قشنگ- سوره اول قرآن کریم ۶- پایتخت بولیوی- شیرینی 
اصیل ایرانی- ازضمایرانگلیسی 7- نوعی ماهی یا عینک!- 
چراغ   -8 پیوسته  ضمیرمتصل   - دانش آموز وسایل  از 
آسمان- قورباغه - علامت مفعولی- خطایی در فوتبال 
۹- دیوقصه ها- خدمتکارزن- باسکول ۱۰- مادرعرب- 
کرم  ۱۱- درویش-  سیاستمدارمشهوریونان- مستعمره 
حشره- برگ برنده ۱۲- روش وشیوه- می دهند تا رسوا کنند- 
پوششی برای محافظت از پا- مزه خرمالو ۱۳- فن شناوری 
عبوس-   -۱۴ اسب  تاخت  همدل ومهربان-  درزیرآب- 
صحرایی در مغولستان- ازکوه های ایران ۱۵- اسیدنیتریک- 

پایتخت مالاوی

  

۱- قلم انگلیسی- دادخواهی- اثردیدنی در ۳۵ کیلومتری  مشهد ۲- ازحروف  فارسی- میان ووسط- 
تفاله عسل- غیرجدی ۳- جنبش وتکان  شدید- زیرپای راننده  است- روزرستاخیز ۴- چهره- زادگاه 
- معبر رودخانه- بوق وشیپور ۵- از قبائل عصرجاهلیت اعراب- استان  کویری- نوعی مدل موی  امیرکبیر
سر ۶- فیلمی به کارگردانی و نویسندگی محمدعلی سجادی- از نهادهای ملل متحد- نام قدیم یزد 7- 
مشک- مجله ورزشی اصلی آلمان- ریختن آب 8- لباس بی آستر- نام ترکی- نگاه خیره- دعای شب جمعه 
- متملق  ۹- باران  اندک- یک درصد کل وزن بدن را تشکیل می دهد- عکس از خود ۱۰- پایان- دغلباز
گهان خودمانی ۱۲- درخت تسبیح- ضدباطل- ژرف ترین  ۱۱- داروی حل شده در الکل- بسیارناراحت- نا
نقاط رودخانه- درخت  زبان گنجشک ۱۳- از دروس نوشتنی- نوعی سبک موسیقی- بزرگ ۱۴- بلندمرتبه- 

ک زمستانی- رمق آخر- حیوان شیرده ۱۵- ازگیاهان دارویی- طرف چپ- آخرین عددیک رقمی ازپوشا

عوارض جدی خوابیدن زیر کولر

 خشکی گلو
گردش هوا از فن کولر و پنکه به ویژه کولرگازی می تواند دهان، بینی و گلوی شما را خشک کند. این می تواند منجر به تولید بیش از حد مخاط شود که 
ممکن است باعث سردرد، گرفتگی بینی، گلودرد یا حتی خروپف شود. در حالی که استفاده از یک کولر یا پنکه شما را بیمار نمی کند، ممکن است علائم بیماری 

شما را بدتر کند، ممکن است بتوانید همزمان با استفاده از کولر یا پنکه با نوشیدن آب بیشتر گرفتگی بینی را بهبود بخشید.

آلرژی
باد کولر و پنکه می تواند گرد و غبار و گرده را در هوا به گردش درآورد که این مساله ممکن است در برخی افراد باعث ایجاد آلرژی شود. خود پره های فن 
کولر یکی دیگر از منابع ناخواسته گرد و غبار است. اگر این آلرژن ها را استنشاق کنید، ممکن است علائمی مانند آبریزش بینی، خارش گلو، عطسه، آبریزش 

چشم ها یا مشکلات تنفسی را تجربه کنید.

دردهای عضلانی
هوای زیاد و متراکم در گردش در یک اتاق ممکن است باعث منقبض شدن یا گرفتگی عضلات شما شود. به این ترتیب، قرارگرفتن مداوم زیر باد یک کولر یا 
پنکه می تواند طوری باعث گرفتگی عضلات شما شود که با درد عضله از خواب بیدار شوید. می توانید با تغییر زاویه دریچه های کولر از پائین به سمت جلو، 

کمک کنید تا هوا مستقیما روی شما دمیده نشود که این مساله منجر به کاهش احتمال ابتلا به دردهای عضلانی نیز خواهد شد.


