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تأثیر کرونا بر فعالیت بدنی کودکان»وزوزگوش« عارضه جانبی واکسن کروناست
 گزارش ها نشان داده اند که درصد کمی از مردم بلافاصله 
پس از واکسینه شدن علیه کووید۱۹ دچار وزوزگوش 
می شوند. دکتر »حمید جلیلیان«، مدیر گوش شناسی، 
نوروتولوژی، می گوید: »معلوم نیست که آیا این خود واکسن 
است که می تواند باعث واکنش التهابی در بدن شود، یا این 
اتفاق می افتد زیرا بسیاری از افراد دریافت کننده واکسن، 
مستعد وزوزگوش هستند.« یک مطالعه وزوزگوش را 
به عنوان یکی از مهم ترین عوارض جانبی گوش، حلق وبینی 

گزارش شده پس از واکسیناسیون کووید رتبه بندی کرد. 
گزارش دیگر نشان داد که ۱4.5 درصد از شرکت کنندگان 
در طی چهار هفته پس از واکسینه شدن، نوعی علائم گوش 
را داشتند که وزوزگوش دومین علامت شایع گوش شناختی 
گزارش  شده است. احساس زنگ زدن به دلیل از بین رفتن 
سلول های گوش داخلی ایجاد می شود و این وضعیت 
می تواند در افراد مبتلا به میگرن تشدید شود. کارشناسان 

می گویند: این مساله نیاز به تحقیقات بیشتری دارد.

 فعالیت بدنی برای سلامت و تندرستی کودکان ضروری 
محسوب می شود، اما کرونا باعث کاهش این نوع فعالیت ها 
شده است. محققان دریافتند: اگرچه فعالیت بدنی کودکان 
در کشور بریتانیا تا حد زیادی به سطح قبل از همه گیری 
بازگشته است اما کودکان همچنان در هفته بی تحرک تر 
از قبل شیوع همه گیری هستند. در این تحقیق ۳۹۳ 
کودک مورد ارزیابی قرار گرفتند. نتایج نشان داد، اگرچه 
عواقب محدودیت های کرونایی کاهش یافته است اما 

اکثر کودکان همچنان از اهداف توصیه شده فاصله دارند. 
علاوه بر این، مشخص شد که کودکان در طول هفته 
پس از برداشته  شدن محدودیت ها همچنان بی تحرک تر 
هستند. راس جاگو، سرپرست تیم تحقیق گفت: اینکه 
سطح فعالیت بدنی کودکان به وضعیت قبل از همه گیری 
بازمی گردد، دلگرم کننده است اما افزایش زمان بی تحرکی 
کودکان در طول هفته همچنان ادامه دارد که این موضوع 

نگرانی سیاست گذاران، مدارس و والدین است.

  مدت زمان »ورزش« 
در دهه های زندگی

 درباره ورزش و میزان مفید بودن آن زیاد شنیده و 
خوانده ایم، اما یکی از مهم ترین نکته ها در این زمینه 
انتخاب ورزش مناسب و زمان آن است. مساله ای که اگر 
به درستی رعایت نشود     می تواند برعکس چیزی که انتظار 
داریم به ما آسیب بزند. شاید بد نباشد بدانید که هر رده 
سنی ورزش های خاصی لازم دارد و زمان ورزش روزانه 
برای تمام سنین یکسان نیست. بد نیست اگر     می خواهیم 
با ورزش به سلامتی خودمان کمک کنیم این نکات را 

بدانیم. 
  ورزش،نجاتبخشافراد

موسسه نظرسنجی ملی سلامت و تغذیه آمریکا مطالعه 
جدیدی انجام داده که نشان می دهد ۱۰ دقیقه ورزش 
در روز می تواند برای افراد بالای 4۰ سال نجات بخش 
باشد. متخصصان در این مطالعه سطوح فعالیت افراد 
مورد بررسی و نرخ مرگ ومیر آنها را تا پایان سال ۲۰۱5 
را بررسی کردند و مشخص شد بیش از ۱۱۰ هزار مورد 
مرگ افراد بزرگسال بالای 4۰ سال در ایالات متحده 
قابل پیشگیری است. آن هم با ۱۰ دقیقه فعالیت بدنی 
متوسط تا شدید روزانه. البته این مطالعه نشان داد که 
افزایش ۲۰ یا ۳۰ دقیقه ای فعالیت بدنی می تواند منجر 
به نجات جان افراد بیشتری شود. پیاده روی و راه رفتن و 
دویدن سبک روی تردمیل از ورزش هایی است که در این 
مطالعه برای افراد بالای 4۰ سال به صورت روزانه توصیه 
شده است. میزان و نوع ورزش در رده های سنی مختلف 
و دهه های مختلف کمی متفاوت     می شود. براساس منابع 
ورزشی افراد در هر سنی برای حفظ سلامت جسمی و 
البته روحی نیاز به انجام حرکات بدنی و ورزشی متناسب 
با وضعیت جسمانی خود دارند. درواقع ورزش های مناسب 
برای دوره های مختلف زندگی در طول عمر، ورزش و 
فعالیت های بدنی بر حسب سن، جنس و وضع سلامتی 

بدن فرق     می کند که آنها را بررسی     می کنیم. 
  دههکودکیتاجوانی

خیلی ها تصور     می کنند کودکان     می توانند به هر میزان 
و به هرشکلی ورزش کنند.       اما مثلا در سنین ۲ تا 4 سال 
ورزش ها باید در حد توان کودک باشد. اگر کودکان 
به طور حرفه ای به ورزش بپردازند و برای شرکت در 
مسابقه های المپیک ورزش کنند آسیب می بیند. راه رفتن، 
دویدن، بالارفتن، پریدن، توپ بازی و سه چرخه سواری 
ورزش های مناسب این دوره سنی است. در سنین 5 
تا ۷ سالگی زمان فعالیت ورزشی نباید طولانی باشد و 
دوچرخه سواری، اسکیت، دویدن، پریدن، ژیمناستیک، 
طناب کشی، کوهنوردی و حرکات روی یک یا دوپا توصیه     
می شود. بهترین ورزش برای افزایش قدرت و ظرفیت 
هوازی در این گروه سنی     شناکردن است. در     سنین ۸ تا 
۹ سالگی ورزش منظم شده و باید تحت نظارت مربیان 
متخصص انجام شود. در این بازه سنی برای کار روی 
قدرت، تعادل، انعطاف پذیری، سرعت مناسب است. از ۱۰ 
تا ۱۲ سالگی قوانین و تاکتیک های بازی را بیشتر     می توان 
آموزش داد و بازی ها و ورزش های رقابتی نیز در این بازه 
سنی قابل انجام است. در سنین ۱۳ تا ۱5 سالگی کار با 
وزنه، دویدن در مسافتی طولانی، کشتی و ورزش هایی که 
نیاز به مهارت زیادی دارد، مناسب نیست اما ورزش های 
تیمی مانند فوتبال، بسکتبال و والیبال، که در آنها کار 
گروهی انجام     می شود، برای این گروه سنی مناسب 
هستند. کسانی که در     سنین ۱۶ تا ۱۹ سالگی هستند     

می توانند ورزش های مورد علاقه خود را دنبال کنند. 
  دهه20

در دهه ۲۰ زندگی ورزش های کاردیو مانند دویدن، 
شنا، دوچرخه سواری و پیاده روی، تعادلی، تمرین با وزنه 
و کششی را انجام دهید. ورزش های کاردیو باید حداقل 
۳ تا 5 بار در هفته انجام شود و تمرین با وزنه هم هفته ای 
دو بار توصیه     می شود. ورزش های استقامتی هم در این 
دهه مفید هستند و     می توانید ماهیچه هایتان را تقویت 
کنید. ساخت بدن ایده آل با وزن مناسب در این دوره 
انجام     می شود و ورزش     می تواند از بسیاری از مشکلات 
جسمی پیشگیری کند. در دهه سی زندگی که نسبت به 
دهه ۲۰ خستگی بیشتری احساس     می کنید ورزش های 
مقاومتی دو بار در هفته پیشنهاد می شود. این ورزش ها از 
پوکی استخوان یا آرتروز پیشگیری     می کنند. ورزش های 
کاردیویی مانند اسپینینگ را هم     می توانید حداقل سه بار 
در هفته انجام دهید. در این دهه همچنان     می توانید روی 
ماهیچه ها کار کنید تا در سال ها و دهه های بعد تحلیل 

نروند. 
  میانسالیوسالمندی

از 4۰ سالگی به بعد که فرد در آستانه میانسالی قرار     
می گیرد شرایط کمی فرق     می کند. حفظ سلامت 
مهم ترین دلیل ورزش کردن در این دوره است. در دهه 4۰ 
زندگی     می توانید به ورزش های کاردیو حرکات کششی 
را هم اضافه کنید تا با مشکلات تراکم استخوان  و جرم 
ماهیچه ای کمتر مواجه شوید. پس میزان ورزش های 
کاردیو را کم کرده و به جای آن حداقل دو بار در هفته 
حرکات کششی انجام دهید. در دهه 5۰ رشد ماهیچه و 
استخوان ها متوقف     می شود. برای این دوران ورزش های 
مقاومتی به خصوص برای شانه و.. پیشنهاد می شود 
چون تراکم استخوان ها را بهتر کرده و روند پیری را کند 
می کند. ۳۰ دقیقه پیاده روی حداقل پنج روز در هفته 
پیشنهاد می شود که در صورت خستگی می توانید ۳۰ 
دقیقه را به ۳ تا ۱۰ دقیقه ای تقسیم کنید. ورزش هایی 
مانند تنیس هم پیشنهاد می شود. در دهه ۶۰ زندگی هر 
زمان که احساس ناتوانی کردید، ورزش کنید. ورزش های 
کاردیو، پیلاتس و یوگا را دو بار در هفته     می توانید انجام 
دهید. بهتر است ورزشی سبک را انتخاب کنید و آن را 
به طور منظم انجام دهید. در دهه ۷۰ سالگی، تعادل یکی 
از چیزهایی است که مردان و زنان باید روی آن تمرکز 
کنند. یادتان باشد که توانایی سیستم قلبی وعروقی شما، 
مانند دوره های قبل نیست و نباید به خودتان بیش از حد 
فشار بیاورید. پس هر از گاهی در طول ورزش به خودتان 
استراحت دهید. شما باید در این دوران بیشتر از همیشه 

روی عضلات شانه، ستون فقرات و پاهایتان کار کنید. 

عمــودیافقــی

  پزشکان استفاده از ضدآفتاب را به تمام 
گروه های سنی توصیه می کنند. استفاده 
از ضدآفتاب مهم ترین راهکار مراقبت از 
از  استفاده  که  هرچند  است،  پوست 
کرم های ضدآفتاب در تمام ایام سال توصیه 
می شود، اما مصرف آن در روزهای گرم و 
آفتابی سال، ضروری است. ضدآفتاب هایی 
مخصوص کودکان وجود دارد که استفاده 
در  کودک  قرارگرفتن  زمان  در  آن  از 
معرض آفتاب و به خصوص مسافرت به 
شهرهای ساحلی توصیه می شود. استفاده 
از ضدآفتاب در افرادی که سابقه خانوادگی 
باید  نیز  دارند  پوستی  سرطان های 
موضوعی جدی تلقی شود. SPF مخفف 
SunProtectionFactor است، به 
معنای میزان محافظت از نورخورشید است 
این اصطلاح میزان محافظت کرم ضدآفتاب 
برابر اشعه های سوزاننده  از پوست در 
نورخورشید را نشان می دهد. معمولا بیشتر 
افراد فکر می کنند که هرچه SPF یک کرم 
ضدآفتاب بالاتر باشد، قدرت اثر آن در 
برابر اشعه های مضر نور آفتاب هم بیشتر 
خواهد بود. میزان SPF، نشان دهنده قدرت 
محافظت پوست در برابر نور آفتاب است 
و این درحالی است که هرچه SPF بیشتر 
شود اگر چه اثر حفاظتی بیشتر می شود ولی 
به همان نسبت افزایش SPF بالا حفاظت 
بیشتر نمی شود و این اثر گذاری به مقدار 
ناچیزی متفاوت می شود. ضدآفتاب ها باید 
با پوست و شرایط هر فردی متناسب باشد. 
در مورد ضدآفتاب ها برند مهم نیستند مهم 
این است که ضدآفتاب با پوست هماهنگی 
داشته باشد به این معنی که اگر پوست شما 
چرب است ضدآفتاب باید فاقد چربی باشد یا 
اگر پوست شما خشک یا مختلط باشد، باید از 
ضدآفتاب مخصوص استفاده شود.  یک کرم 
ضدآفتاب مناسب ایجاد یک لایه روی پوست 
که بتواند اشعه های UVA و UVB را دفع 
کند و در عین حال رطوبت پوست را حفظ 
کند است. ضدآفتاب رنگی و غیررنگی هیچ 
تفاوتی ندارد و ضدآفتاب های رنگی هیچ 
عارضه ای روی پوست به جای نمی گذارند. 
بین ۱5 تا ۳۰ دقیقه طول می کشد تا کرم 
ضدآفتاب اثر کند، بنابراین پیش از آنکه از 
خانه بیرون بروید، از ضدآفتاب استفاده کنید، 
یک کرم ضدآفتاب همیشه باید به عنوان 
آخرین مرحله از روتین مراقبت از پوست 
شما باشد بنابراین هر کرم مراقبتی دیگری، 
مثل کرم آبرسان یا مرطوب کننده ای که 
استفاده می کنید باید زیر لایه ضدآفتاب شما 
قرار گیرد.افرادی که ساعات طولانی خارج از 
منزل هستند و یا تعریق زیادی دارند بهتر 
بعد از بعد از هر دو تا سه ساعت ضد آفتاب 

خود را تجدید کنند. 

فهیمهعبداللهیمجد
متخصصپوستومو

اینفوگرافیک:آرمانملی

وجودکلسترولمیتواندعلامتیبرایبیماریهایشریانهایمحیطیاندامتحتانیباشد.هنگامیکهسطحکلسترولخونافزایشمییابد،برتاندونآشیل
پاهایفردتاثیرمیگذاردکهمیتواندمنجربهعلائمقابلمشاهدهایدرپاهاشود.نشانههایبالابودنسطحکلسترولدرپاهاعبارتنداز:

نشانههایبالابودنسطحکلسترولدرپاها

کاهشجریانخونهمچنینمیتواندرنگپوستوناخنهایپاراتغییردهد؛چراکهسلولهابهدلیلکاهشجریانخونازموادمغذیو
اکسیژنمحروممیشوند.

سطحبالایکلسترولمیتواندباعثشودفرددرتمامطولسالحتیدرفصلتابستاندرپاهااحساسسردیداشتهباشد.
متخصصانتوصیهمیکنندافراد20سالهیابالاترسطحکلسترولخودراحداقلهرچهارتا۶سالیکباربررسیکنند.

تغییر رنگ پوست و ناخن

سردی پاها

گرفتگیشدیدپاهنگامخوابیکیدیگرازعلائمرایجسطحبالایکلسترولاستکهبهعروقاندامتحتانیآسیبمیرساند.
گرفتگییااسپاسمبیشتردرپاشنهیاانگشتانپااحساسمیشود.اینوضعیتدرشبوهنگامخواببدترمیشود.

هنگامیکهعروقپاهادچارانسدادشوند،مقدارکافیخونغنیازاکسیژنبهقسمتتحتانیاندامنمیرسد.در
اینشرایطفرددرپاهااحساسسنگینیوخستگیمیکند.اکثرافرادباسطحکلسترولبالاازاحساسسوزشدراندام

تحتانیشکایتدارند.

 گرفتگی عضلات

 احساس درد

  ۱- بهانه تراشیدن برای کاری- بدن وتن ۲- بلندترین 
شب سال- متکدی- ســالوس ومزور ۳- بیهوده- شهری 
در آذربایجان غربی- راندن مزاحم 4- چوب  خوشــبو- 
آهنگسازفقیدمعاصر- جهش 5- سیم متصل به زمین- 
تقسیم- جنس مذکر- تباه کننده ۶- مخلوقات- مخفف 
شاه-  پدربزرگ- شماومن ۷- جوهرقلیا- به فروش نرفتن 
کالا ۸- زمام شــتر- برگزیدگان- غذای سنتی لبنان ۹- 
فیلمی از مرحوم کیومرث پوراحمد- ازوسایل آشپزخانه 
۱۰- دزدی اینترنتی- درک وشــعور- جواب ســربالا- 
ســودمندی ۱۱- اراده وخواســت خداوند- خمیدگی 
کاغذ- خویشــاوندی- کشــتی جنگی ۱۲- نوعی پخت 
برنج- شهری در کشــور آذربایجان- حرف پوست کنده 
۱۳- گلسرخ- ناسزاگو- بسیاردرخشان ۱4- مشابهت- 
مرگامرگي ستور- کرم حشــره ۱5- فرارکردن- از آثار 

باستانی کرمانشاه
  

۱- ترسناک ومخوف- بهترین مکان نزدخداوند ۲- خاندان وقوم- چین های منظم پرده- مزرعه 
۳- پارچه معیوب- ازاســاطیریونان- یک خودمانــی- غروروتکبر 4- ای خــدا- غمگین ودلخور- 
حرف همراهی 5- لاستیک یدک-  گرداگرد لب ودهان- عنصر قلیایی نرم و مومی شکل ۶- گذرگاه 
خون- طالع واقبال- ضمیرغایب- بدرودگفتن ۷- قاتل- حکم یا دستوری که از طرف مسؤلان برای 
اطلاع تمام کارکنان یک مؤسسه ابلاغ شود ۸- بخشنده- خبردروغ- پیشواورهبر ۹- سلمانی قدیم- 
کسی که نان می پزد ۱۰- اقامتگاه سلاطین- نمی شنود- حرف چهاردهم الفبای یونانی- هزارکیلوگرم 
۱۱- اهداف و مقاصد- زدنی در بازی- اتاق کوچک در کشتی ۱۲- نام ترکی- یاررس- مهره شیشه ای 
۱۳- بالابرماشین- ســبک وخفیف- ماه هفتم ســریانی- برگه انتخاباتی ۱4- جنون مردم آزاری- 

پرستار- عریان ۱5- معادل فارسی دیتاسنتر- برنده جایزه نوبل فیزیک در ۱۹4۹ 


