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بازی کلیکی »همستر تلگرام« به یک حس ویروسی تبدیل 
شــده و میلیون‌ها نفر را مجذوب خود کرده است. سرگرمی 
جدید تلگرام به امید دریافت پاداش و کسب درآمد، تعامل 
محبت‌آمیزی میان انگشتان دست و صفحه نمایش موبایل‌ها 
رقم زده است؛ تعاملی که هنوز معلوم نیست منجر به کسب 
درآمد ارزی-دیجیتال در آینده شــود، اما قطعا یک بسته 

بیماری‌های دیجیتال را به شــما هدیه خواهد داد؛ شــامل 
انگشت ماشه، گردن تکست و سندرم چشم دیجیتال. این 
در حالی است که پیش‌بینی می‌شــود بروز انگشت ماشه با 
ظهور همستر تلگرام سرعت بیشــتری را در روند صعودی 
خود تجربه کند، چون به‌نظر نمی‌رسد شور و اشتیاق کسب 
سکه‌های دیجیتال به این زودی‌ها فروکش کند و عجیب‌تر 
آنکه برخی خانواده‌ها حتی از فرزندانشان هم برای دریافت 
سکه‌های بیشتر از همستر استفاده می‌کنند. به همین دلیل 
آگاهی از چند نکته حداقل می‌تواند آسیب‌های این کلیک‌های 

آسیب‌زا را کاهش دهد.

ویروس همستر 
ابتلا به 3بیماری نوپدید با همستر تلگرام و بازی‌های موبایلی

تغذیه و سلامت عدد خبر

نکته روز

در سامانه190، ســامانه ملی پاسخگویی 
به شکایت‌های وزارت بهداشت، تعریف 
شده اســت: اورژانس پیش‌بیمارستانی، 
شکایت‌های بهداشت محیط و حرفه‌ای، 
شکایت‌ها و راهنمایی‌های دارویی، حوزه 
درمــان، تعرفــه خدمــات پزشــکی، قانون 
جوانی جمعیت، رسیدگی به شکایت‌های 

نیروهای حوزه سلامت و....
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بیشــترین و کمتریــن شــکایت‌های 
حــوزه  در  شــهروندان  مطرح‌شــده 
بهداشــت بــه روایــت دفتــر بازرســی، 
ارزیابــی عملکــرد و پاســخگویی بــه 
شــکایت‌های وزارت بهداشت، مربوط 
بــه بهداشــت محیــط و رعایت نشــدن 
اصــول بهداشــتی در اماکــن و اصنــاف 
مختلف و نیز تخلفات تعرفه‌ای و اضافه 

دریافت در مراکز درمانی بوده است.
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صفحه‌آرا: محمدرضا محمدی‌تاش

3عامل بروز بیماری‌ها 
دنبال‌کنندگان همســتر تلگرام، 
ســاعت‌های زیادی را به کشیدن 
انگشت یا ضربه‌زدن، همچنین 
نگهداشــتن گوشی‌های 
همــراه خــود صرف 

می‌کنند که می‌تواند منجر به آســیب‌های 
فشاری به دست، تاندون‌ها و ماهیچه‌های 
انگشــتان شــود. درد گردن هم ناشی از 
فشار مداومی است که روی ستون فقرات 
گردنی به‌دلیل خم شــدن رو به جلو ایجاد 
می‌شود. آمارها نشان می‌دهد که درد گردن 

و شانه بین جوانان، ۳۰ تا ۳۵درصد نسبت به 
گذشته افزایش پیدا کرده است. دلیل اصلی 
سندرم چشــم دیجیتال هم خیره شدن 
مداوم به صفحه نمایش دیجیتال، فواصل 
دید نامناسب، وضعیت نامناسب نشستن 

و... است.

گروه تندرستی گزارش

علائم
 خستگی چشم، ســردرد، تاری دید، 

خشکی چشم و درد گردن و شانه 
 این علائم اغلب با نور ضعیف، فواصل 
دیــد نامناســب و مــدت زمــان طولانــی 

نمایش بدون وقفه تشدید می‌شود

اقدامات پیشگیرانه 
 صفحــه نمایــش را در فاصلــه 60 تــا 

70سانتی‌متر از چشم بگیرید
 محیط، روشــنایی مناســب داشــته 

باشد 
 به صفحه گوشی خیره نمانید و دائم 

پلک بزنید 
 چشمان خود را مرطوب نگه دارید، 

حتی به اندازه شستن صورت 

سندرم 
چشم دیجیتال

علائم 
 درد گردن، درد بالای کمر، درد 
شــانه و در برخــی مــوارد ســردرد 

مزمن 
 مــوارد شــدید‌تر شــامل آســیب 
عصبی، فتق دیسک یا ناهماهنگی 

ستون فقرات 

اقدامات پیشگیرانه 
 گوشــی خود را تا حد امکان در 

راستای چشم نگه دارید
 هر 20دقیقه، 20ثانیه به چشم 

استراحت دهید 
 تمریناتــی را انجــام دهیــد کــه 
عضــات گــردن و شــانه‌ها را 

تقویت می‌کند

گردن تکست
علائم 

 ســفتی انگشــت به‌خصوص در 
صبح

 حساســیت یــا برآمدگــی در پایه 
انگشت 

 گرفتن یا قفل شدن انگشت در 
حالت خمیده

اقدامات پیشگیرانه 
 هر 20 تا 30 دقیقه انگشــتان و 

دستان خود را بکشید
 از محکــم گرفتــن گوشــی 

اجتناب کنید
 از نگهدارنده یا پایه گوشی 
برای کاهش فشــار روی 

دست استفاده کنید

انگشت ماشه‌ای 

کاربر فعال در جهان کاربر فعال در جهان 
تا همین الان در حال تا همین الان در حال 
کلیک کردن و گرفتن کلیک کردن و گرفتن 

سکه از همستر سکه از همستر 
تلگرام هستند تلگرام هستند 

 60
میلیون

دردهای گردن و شانه بین جوانان 
براســاس اعــام متخصصــان 

نسبت به گذشته افزایش پیدا 
کرده است 
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مصرف بی‌رویه مکمل‌ها مسمومیت می‌آورد
احتمال مسمومیت با مصرف بی‌رویه‌ مکمل‌ها وجود دارد. با اعلام دفتر نظارت و پایش محصولات سلامت‌محور 
سازمان غذا و دارو، عوارض ناشی از مصرف خودسرانه و بدون تجویز پزشک و درمانگر یا مصرف بی‌رویه مکمل‌ها 

جدی است. مصرف بیش از حد ویتامین‌های محلول در چربی احتمال بروز مسمومیت‌ها را به‌دنبال دارد.

طرحی برای کاهش بخار بنزین
طرحی برای کاهش و بازیافت بخارات بنزین در جایگاه‌های سوخت در حال اجرا و بازطراحی است. به‌گفته مرکز 
سلامت محیط کار وزارت بهداشت، دستگاه‌های مورد نیاز برای کاهش، هدایت، انتقال و بازیافت بخارات بنزین 

در جایگاه‌های سوخت آماده شده و در مرحله ارزیابی است.

زیاد نمک نریزید
ما ایرانی‌ها عادت زیادی به مصرف نمک به‌صورت مستقیم 
و غیرمستقیم در طول روز داریم، اما سؤال اصلی که مطرح 
می‌شود آن اســت که میزان مصرف حداکثری روزانه نمک 
در سنین مختلف چقدر است. به‌گفته فرشته فزونی، رئیس 
گروه تغذیه دانشــگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، تبلیغات 
نادرســتی درباره نمک دریا یا نمک تصفیه نشده و بدون ید 
و همچنین سنگ نمک و نمک‌های رنگی وجود دارد و این 
نمک‌ها به‌دلیل فلزات ســنگین و آلودگی با آلاینده‌های 
شیمیایی ضرر زیادی دارند و حتی می‌توانند سرطان ایجاد 
کنند. این کارشناس همچنین می‌گوید که طبق توصیه 
سازمان بهداشت جهانی، حداکثر مصرف روزانه نمک برای 
زیر 50 ساله‌های سالم، کمتر از 5گرم و در 50 سال به بالا 
و کودکان و بیماران قلبی و عروقی و افراد درگیر با فشــار 
خون و... روزانه کمتر از 3گرم است. دقت داشته باشید که 
این میزان، شامل نمک‌های پنهان در غذاها، ازجمله در نان 

و پنیر و... هم می‌شود.
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این مطالعه براســاس داده‌ها و نمونه‌هایی از یک 
کارآزمایی تصادفی‌سازی و کنترل‌شده کوچک 
 )Obesity( »است که در نشــریه »چاقی مفرط
منتشر شــده. کارآزمایی اولیه فواید دو رژیم 

غذایی را در طول 8هفته مقایسه کرده: 
یک رژیم غذایی با محدودیت ساده در دریافت کالری 
در مقابل یک رژیم منحصر بــه فرد که ترکیبی 
از روزه متناوب و مصــرف پروتئین در فواصل 

منظم بود.

با کمک به یافته‌های مطالعه اصلی، تحقیق جدید 
نشــان می‌دهد رژیم غذایی ناشتا و پروتئینی 
متناوب می‌تواند علائم گوارشــی را به میزان 
قابل‌توجهی کاهش دهد و میکروب‌های روده 
مرتبط با تیپ بدنی لاغرتر را تقویت کند. علاوه 
بر این، رژیم غذایی ناشتا و پروتئینی متناوب 
ممکن است باعث افزایش پروتئین‌های مفید 
)سیتوکین‌ها( و محصولات جانبی اسید آمینه 

در خون مرتبط با کاهش وزن و چربی شود.

براساس گزارش کارآزمایی مطالعه اولیه، 
هر 2گروه شاهد بهبودهای قابل‌توجهی 
بودند، با این حال، گروه روزه‌داری متناوب 
و گام‌های پروتئینی شــاهد بهبودهای 

بیشتری در موارد زیر بودند:
  وزن    توده چربــی کل    توده چربی 
احشایی   میل به خوردن   درصد توده 

بدون چربی

شرکت‌کنندگان در گروه ناشتایی متناوب و 
گام‌های پروتئینی این تغییرات را تجربه کردند:

  بهبود قابل‌توجه در علائم گوارشی
  یک تغییر اساسی‌تر در میکروبیوتای روده
  یک تغییر کلی بیشتر از پایه در مقایسه با 

گروه محدودیت کالری

 روش معجزه آسا برای 
کاهش وزن

نتایج یک تحقیق نشــان می‌دهد که یک رژیم غذایی 
مبتنی بر روزه متناوب و مصــرف پروتئین در فواصل 
منظم می‌تواند به‌طور قابل‌توجهــی در کاهش وزن و 
حفظ سلامت روده مؤثر باشــد.این تحقیق در نشریه 

»ارتباطات طبیعی« منتشر شد است.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار


