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پنجره

آیاازمیزانتاثیرورزشبرسلامتخودمطلعاید؟
پای صحبت متخصصان و ورزشکاران ملی

ورزش بهترین راه برای حفظ ســامتی است. مفهوم ورزش و تحرک می تواند 
در سنین مختلف نیز متفاوت باشد. براساس تحقیقات، سن ابتا به دردهای 
مفصلی در بیشــتر کشــورهای جهان ۲۵ ســال کاهش یافته است که شیوه 
زندگی نامناســب، بی تحرکی در محیط های اداری و نداشتن فعالیت فیزیکی 

از مهم ترین دلایل آن است.
کاهش سن ابتا به بیماری های مفصلی حاکی از آن است که تمام افراد جامعه 
باید در طول هفته یک برنامه ورزشــی مناســب داشــته باشند تا دچار عوارض 
کم تحرکی نشــوند. ورزش هــای گوناگون عاوه بر آنکه از ایجاد بســیاری از 
بیماری هــا جلوگیری می کنند؛ نقش پیشــگیری از آن ها را نیز به عهده دارند. 
این ورزش ها می توانند در درمان بســیاری از بیماری ها نقش موثری داشــته 
باشند. انجام ورزش های سبک طبق آمارهای جهانی نه تنها قادر است موجب 
تســکین و کاهش انواع دردهای قلبی پایدار و غیرپایدار شود، بلکه قادر است 

موجب حل شدن لخته های داخل خون شریانی قلب شده و از بروز سکته های 
بعدی جلوگیری کند.

ورزش کارایی ماهیچه را با استفاده بیشتر از اکسیژن افزایش می دهد و قدرت 
عضانی افراد را نیز تقویت می کند. به همین علت افرادی که یک برنامه مرتب 
ورزشــی دارند، می گویند که انرژی خیلی زیادی دارند. دکتر مریم ابوالحسنی 
در گفت و گو با ایسنا با اشاره به اینکه اگر افراد در طول هفته کمتر از ۱۵ دقیقه 
به فعالیت ورزشــی بپردازند جزو کم تحرک ها محسوب می شوند، گفت: ابتا 
به بیماری های قلبی، چاقی، افزایش فشــار خون، کاهش چربی مفید خون، 
افزایش بیماری های عضانی و مزمن از عوارض کم تحرکی است، اما عوارض 
کم تحرکی ممکن است در زمان جوانی افراد ظاهر نشود و افراد پس از افزایش 

سن با این عوارض روبه رو شوند.
ایــن عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی تهــران، با اشــاره به اینکه 
کم تحرکی می تواند موجب افزایش مرگ های ناگهانی در افراد شود، تصریح 
کرد: حتی کودکان نیز باید در طول هفته فعالیت ورزشــی داشته باشند. آن ها 
باید از استفاده بیش از حد از بازی های کامپیوتری پرهیز کنند و در طول هفته 
حداقــل چند نوبت به انجام بازی های گروهی با دوســتان یا پدر و مادرشــان 
بپردازند. ابوالحســنی خاطرنشــان کرد: انجام بازی های گروهی در کودکی 

اغلب می تواند موجب نهادینه شــدن فعالیت ورزشــی در افراد  شود. 
مشاهده می شــود افرادی که در زمان کودکی 

خود به فعالیت ورزشی می پرداخته اند در زمان بزرگسالی نیز جزو افراد ورزشکار 
محسوب می شوند.

این متخصص پزشکی ورزشی با اشاره به اینکه ابتا به ضعف های عضانی، 
خستگی های زودرس و ناتوانی های دوران پیری از عوارض کم تحرکی است، 
یادآور شد: تمام افراد باید در طول هفته دارای یک برنامه ورزشی باشند. آن ها 
می توانند موانعی را که به آن ها اجازه نمی دهد که ورزش کنند را یادداشت کرده 
و تاش کنند که آن ها را حذف کنند تا یک برنامه ورزشی مناسب داشته باشند.
وی بــا تاکید بر اینکه به تمام افراد توصیه می شــود جهت افزایش ســامتی 
بدن شــان حداقل ۱۰ دقیقه در روز فعالیت ورزشــی داشته باشند، بیان کرد: 
شرکت در فعالیت های گروهی و انجام فعالیت های ورزشی در کودکان منجر 
به افزایش تمرکز آن ها می شود. بنابراین خانواده ها باید فرزندانشان را به انجام 
بازی های گروهی تشویق کنند. ابوالحســنی با اشاره به اینکه ایجاد فرهنگ 
برد و باخت در کودکان منجر به کاهش انگیزه آن ها در انجام فعالیت ورزشی 
می شــود، افزود: یکی از مهم ترین عوارض کم تحرکی ابتا به چاقی اســت. 
همچنین کم تحرکی می تواند منجر به افزایش خطر ابتا به سرطان پروستات 
در مردان و ابتا به بیماری های قلبی - عروقی زنان پس از دوران یائسگی شود.
ستار ســمیعی یکی از قهرمانان رشته تکواندو کشــور با اشاره به اینکه امروزه 
ورزش یکی از مهم ترین بحث های مطرح جهان است، گفت: گروهی از مردم 
به صورت حرفه ای رشته های ورزشــی را دنبال می کنند، عده ای از آن ها نیز 
عاقه مند به تماشای مسابقات و برنامه های ورزشی هستند. همچنین اغلب 
مخارج زیادی نیز صرف ساختن اســتادیوم ها و باشگاه های ورزشی می شود 
و بخش های قابل توجهــی از برنامه های رادیو، تلویزیون و اخبار نیز به 
ورزش اختصــاص پیدا می کند بنابرایــن ورزش یکی از بحث های 
مهم جهان امروز اســت. امروزه کم تحرکی یکی از مهم ترین 
مشکات جامعه به ویژه برای جوانان و نوجوانان است 
که این مســئله اغلب در زمان تعطیات تابستانی 

مدارس و مراکز آموزشی ایجاد می شود.
این قهرمان تکواندو کشور با اشاره به اینکه ورزش 
یکی از مفید ترین و ســالم ترین ســرگرمی هایی 
است که می تواند اوقات فراغت جوانان و نوجوان 
را به خود اختصاص دهد، یادآور شد: ورزش کسالت 
و تنبلــی را از افراد دور می کند و موجب افزایش نشــاط و 
شادبی در آن ها می شود و می تواند افراد را در جهت انجام وظایف 

فردی و اجتماعی آماده تر کند و اخاق آن ها را نیز بهبود بخشد.
ســمیعی با تاکید بــه اینکه بیکاری و کم تحرکی می توانــد منجر به افزایش 
خشونت و آسیب های اجتماعی مانند قتل و دزدی در کشور شود، اظهار کرد: 
ورزش روحیه شجاعت، از خودگذشتگی، مبارزه با ظلم و دفاع از مظلوم را در 
انسان ها تقویت می کند و اراده آن ها را نیز قوی می کند. افرادی که به صورت 
درست به فعالیت های ورزشی می پردازند اغلب سالم تر از دیگران هستند. در 
اثر فعالیت ورزشی حجم قلب انسان افزایش می یابد زیرا جدار بطن ها به ویژه 
بطن چپ ضخیم می شــود. بنابراین همانطور کــه عضات بازو در اثر ورزش 
تقویت می شود عضات قلب نیز در صورت فعالیت ورزشی قوی خواهد شد.

ایــن قهرمان تکواندو در پایان با اشــاره به اینکه هر چه افراد بیشــتر به انجام 
فعالیت ورزشــی بپردازند سوخت و ساز بدن آن ها نیز به شکل بهتری صورت 
می   گیرد، خاطرنشــان کرد: به طور کلــی پس از مدتی ورزش کردن بدن بهتر 
می تواند از مواد غذایی اســتفاده کند بنابراین رشد و نمو بهتری را دارد. بدن با 
انجام فعالیت ورزشــی عادت می کند کــه در برابر مقدار کمی فعالیت ناگهان 
دچار نفس تنگی، افزایش شدید ضربان قلب نشود و کمتر دچار خستگی شود.

اگر سوزش سر دل دارید، بخوانید!
ایسنا- علی باستانی فوق تخصص گوارش و کبد گفت: رفاکس معده، احساس ناخوشایندی 
اســت و در صورت شــدت گرفتــن، زندگی را به کام هر کســی تلخ می کنــد؛ عارضه ای که در 
اصطاح عامیانه به ترش کردن معروف اســت و این ســوزش پس از خوردن غذا یا در ساعات 

پیش از خواب، تشدید می شود.
وی افزود: رفاکس به بازگشت محتویات معده به مری گفته می شود که به صورت سوزش سر 
دل، برگشــت محتویات غذایی و در مواردی به صورت سوزش ناحیه حلق، سرفه های مزمن و 
درد قفسه سینه، ظاهر می شود و در موارد خفیف و پس از غذا خوردن، می تواند طبیعی شمرده 
شود. رفاکس معده در مواردی ممکن است باعث ناراحتی شدید شده و با عوارض مهمی همراه 
باشــد، هر چند رفاکس در بیشتر موارد خوش خیم بوده و با اقدامات ساده قابل کنترل است، 

اما در موارد شدید و طول کشیده می تواند با عوارض مهم و حتی سرطان مری همراه باشد.

علت پرش اندام ها در خواب
فارس- پرویز بهرامی فوق تخصص صرع گفت: پرش اندام ها در دقایق اولیه خواب ارتباطی 
به ابتا به صرع ندارد و نیاز به درمان خاصی نیز نیســت. پرهیز از اســترس می تواند در کاهش 
پرش اندام ها در ابتدای خواب یا حتی حین خواب مؤثر باشد، چرا که برخی افراد گاهی تجربه 
ســقوط از ارتفاع و پرش شــدید اندام ها را در خواب تجربه می کنند که ناشی از فشارهای روانی 
روزانه اســت. وی افزود: گاهی ابتا به صرع می تواند موجب پرش اندام ها شــود که علت آن 
اختالات متابولیکی شخص است که با زمینه بیماری های ارثی ارتباط دارد و سیستم عصبی 
به ویژه کورتکس را به شــدت تحت تأثیر قرار می دهد. صرع باید از پرش اندام ها که ناشــی از 
استرس روزانه است، تشخیص افتراقی داده شود. همچنین در صورتی که فرد به صرع مبتا 
نیست و بر اثر فشارهای روانی به پرش اندام موقع به خواب رفتن مواجه می شود و این عامت 

چندین بار تکرار می شود، باید به پزشک مراجعه کند، تا مورد بررسی قرار گیرد.

عوامل موثر در افزایش قد
فارس- محمدرضا عایی فوق تخصص غدد و متابولیسم کودکان گفت: ورزش کردن به صورت 
حرفه ای یعنی به صورت مداوم و زیاد و ورزش های سنگینی همچون وزنه برداری، بدن سازی و 
زیبایی اندام در ســن رشد اثر معکوسی در افزایش قد دارد.همچنین به طورکلی توصیه می شود 
کودکان برای داشتن رشدی مناسب از یک هرم غذایی متعادل پیروی کنند، این برنامه غذایی 
باید حاوی  گوشت، لبنیات، میوه و سبزی ها باشد و باید دانست کمبود روی و ویتامین D، کندی 
رشد را در پی دارد، همچنین کودکان باید در شب خواب مناسبی داشته باشند و سعی شود قبل 
از ساعت ۹ تا ۱۰ حتما خواب باشند زیرا خواب نامنظم هورمون ها را به هم می ریزد. وی افزود: 
تا قبل از پایان یافتن زمان بلوغ و بسته شدن صفحات رشد عوامل دیگری غیر از ژنتیک، مثل 
تغذیه و ورزش می تواند باعث افزایش یا کاهش رشــد کودک و نوجوان شــود مثا می توان گفت 

ورزش های کششی همچون بسکتبال، والیبال و شنا در افزایش قد تأثیر مثبت دارند.

گیاهان ضد بیماری های تنفسی را بشناسید
تســنیم- محمد حسین صالحی 
سورمقی استاد دانشگاه و محقق در 
زمینه  گیاهان دارویی  گفت: گیاهانی 
که در مشکات تنفسی مانند سرفه, 
خشونت صدا و مشکاتی که بیشتر 
در فصول ســرما بروز پیــدا می کند، 
گیاهــان لعاب دار یا دارای اســانس 

هستند که بهتر می توانند مفید واقع شوند. یک دسته از 
گیاهان داریم که دارای لعاب هستند مانند گل ختمی، 
گل پنیرک و به دانه که بسیار برای بیماری های تنفسی 
مفید است. وی افزود: افرادی که مبتا به آسم هستند، 

گیاهان لعاب دار بسیار کمک کننده 
است. از قدیم در طب  سنتی مصرف 
لعاب غلیظ گل ختمی و گل پنیرک به 
ترمیم مجاری تنفسی کمک می کند. 
گیاهانی مانند اکالیپتوس، آویشن و 
نعناع که از طریق اســانس درون آن 
به رفع مشکات تنفســی به کار برده 
می شود. آویشــن ضد درد، خلط آور، ضد سرفه و تب بر 
است که در رفع مشکات تنفسی به کار برده می شود. 
از گیاه نعناع از اسانس آن تا بُخور آن به عنوان خلط آور و 

بازکننده بینی می توان استفاده کرد.

یبوست دردهای بدن را افزایش می دهد
تســنیم- غامرضا کردافشــاری 
متخصص طب ســنتی گفت: نفخ 
معده خود عامل بروز بسیاری از دردها 
در بدن است. همه دردها و مشکات 
بدن با سیســتم گوارش ارتباط دارد. 
افراد با ترش کردن و یبوست دردهای 
بدنشان افزایش پیدا می کند. ماساژ 

موجب دفع مواد زائد از ناحیه مورد نظر می شود، همچنین 
ماساژ در افرادی که دچار دردهای گردنی هستند بسیار 
کمک کننده اســت. وی افــزود: ماســاژ آرام همراه با 
روغن های گرم مانند سیاهدانه به رفع درد کمک می کند. 

همچنین ورزش خود به دفع مواد زائد 
کمک می کند. تــداوم در پیاده روی 
خود عامل ســامتی است. حرکات 
بسیار ســاده و مداوم موجب تقویت 
عضات می کند. بنابراین هر عضوی 
از بدن که تقویت شود به مواد زائد اجازه 
ورود به آن ناحیه را نمی دهد. نفخ معده 
خود عامل بروز بسیاری از دردها در بدن است. نفخ سوخت 
و ساز بســیاری از ســاز و کارها در بدن را تغییر می  دهد. 
افراد اگر یبوست دارند بهتر است که صبح ناشتا ۲ قاشق 

غذاخوری خاکشیر با آب جوش مصرف کنند.
علائم کم کاری و پرُکاری 

تیروئید
مهران زمان زاده متخصص بیماری های غدد گفت: 
تیروئید غده ای با وزن ۱۲ الی ۳۰ گرم با شکلی شبیه 
سپر یا پروانه در قسمت پایین و جلوی گردن قرارگرفته 
اســت و وظیفه اصلی آن تولید هورمون هایی برای 
تنظیم سوخت وساز بدن اســت. این هورمون ها در 
دوران جنینی و نوزادی نقش حیاتی در رشد، افزایش 
هوش و تمایز ســلولی را بر عهده دارند و در افراد بالغ 
حفظ تعادل سوخت وساز، کارکرد طبیعی سایر غدد 
بدن و ایفای نقش دیگر هورمون ها را میسر می کنند.
وی گفت: گواتر فقط به معنی بزرگی تیرویید است و 
داشتن یک تیروئید بزرگ لزوما نشانه اختال کارکرد 
آن نیست. همچنین گواتر در خانم ها شایع تر از آقایان 
اســت. کم کاری تیروئید نیز به حالتی گفته می شود 
کــه میزان تولید هورمــون تیروئید، کمتــر از مقدار 
موردنیاز بدن باشــد و کمبود ید به عنوان شایع ترین 
علت کم کاری تیروئید در سراسر جهان شناخته شده 
اســت.از عائم عمده کم کاری تیروئید خســتگی و 
خواب آلودگی، خشکی پوست و ریزش مو، احساس 
سرما و خشونت صدا، اختال عادت ماهانه، یبوست 

و افزایش وزن بدون اشتهای زیاد است.
وی افزود: پُرکاری تیروئید به وضعیت افزایش بیش  
از حــد هورمــون تیروئید در بدن گفته می شــود و از 
عائم آن می توان عدم تحمل گرما و تعریق فراوان، 
تپش قلب و ضعف و خستگی، کاهش وزن علی رغم 
افزایش اشــتها، اســهال و تکرار ادرار را نام برد. در 
سراسر جهان، به طور متوسط از هر چهار هزار نوزاد 
یک مورد به کم کاری مادرزادی تیروئید دچار هستند. 
امــروزه توصیه می شــود بــرای تشــخیص تیروئید 
نوزادان، در روز سوم الی پنجم تولد نمونه گیری خون 
از پاشــنه پا انجام شود، میانگین بروز این بیماری در 
کشور ما حدود یک مورد در هر هزار تولد زنده است.
وی گفت: برای درمان کم کاری تیروئید باید پس از 
تشخیص بیماری توسط معاینات بالینی و تست های 
آزمایشــگاهی، درمان را با دارو آغــاز کرد و با انجام 
آزمایش هــا به فاصله ۲ ماه و ســپس هــر 66 ماه یا 
سالانه بهبود کامل بیماری را پیگیری کرد. پیگیری 
درمان در کودکان، خانم های باردار و بیماران قلبی و 
عروقی از اهمیت بیشتری برخوردار است. در بیشتر 
موارد اثــرات بهبود بیماری به آهســتگی و اغلب با 
کاهش ورم بدن ظاهر می شود ولی ممکن است حتی 
تا ۴ الی 6 ماه پس از شروع درمان، بهبود چشمگیری 

حاصل نشود.
زمــان زاده گفــت: از آنجایی که کــم کاری تیروئید 
مادر ممکن اســت تکامل عصبی جنین را به ویژه در 
ســه ماهه اول تحت تأثیر قرار دهد لذا در زنان دارای 
سابقه کم کاری تیروئید یا آن هایی که در معرض خطر 
کم کاری تیروئید در طی بارداری هستند باید پیش از 
حاملگی یا در مراحل اولیه آن، وضعیت هورمون های 
تیروئید توسط پزشــک متخصص موردبررسی قرار 
گیرد. این متخصص غدد یادآور شد: مصرف قرص 
لووتیروکســین برای مادران بارداری که قبا تحت 
درمان کم کاری تیروئیــد بوده اند به میزان موردنیاز 
حدود پنجاه درصــد افزایش یافته و پس از زایمان به 
مقدار قبلی بازگردانده می شود و طبق تجویز پزشک 

استفاده شود.

سلامت


