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در دنیای امروز، فناوری‌های دیجیتال برای سالمندان فرصتی 
برای ارتباط، سرگرمی و یادگیری فراهم کرده‌اند، اما استفاده‌ 
طولانی‌مدت از وسایلی مانند گوشی‌های هوشمند، تبلت‌ها و 
رایانه‌ها می‌تواند منجر به »خستگی دیجیتال« در آنها شود 
که علائمی مانند کاهش تمرکز، خســتگی چشمی، احساس 
کوفتگی و حتی سردرد دارد. این مشکل به‌ویژه در سالمندانی 
که ساعت‌های طولانی از این دســتگاه‌ها استفاده می‌کنند، 
نگران‌کننده‌‌تر ‌اســت. ماهان منصــوری، متخصص حرکات 
اصلاحی در گفت‌وگو با همشهری نکات مهمی را مطرح می‌کند. 

خستگی دیجیتالی پیرها
بازارهای دیجیتال، دردسرهای جدیدی برای سالمندان ایجاد کرده‌ است

پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

بیماری‌ رئیس‌جمهور آمریکا چیست؟ 
عکس‌های نمــای نزدیــک از دســت‌های در هم گــره کرده 
دونالد‌ترامپ 78ساله در دیدار با امانوئل مکرون، رئیس‌جمهور 
فرانسه کبودی‌هایی را نشان می‌دهد که منجر به سؤالاتی در مورد 

سلامت رئیس‌جمهور آمریکا شده است.

بسیاری از کاربران اجتماعی درباره بیماری‌هایی که ممکن است 
ترامپ به آن مبتلا شده باشد، گمانه‌زنی کرده‌اند اما سخنگوی 
کاخ سفید در بیانیه‌ای به ایندیپندنت گفته »دلیل این کبودی‌ها 
به‌خاطر زیاد دست دادن رئیس‌جمهور ترامپ با دیگران است، چون 
او روزانه بیش از هر رئیس‌جمهور دیگری در تاریخ با آمریکایی‌ها 
ملاقات می‌کند و دست آنها را می‌فشارد.«  پاسخی که البته منجر 
به اقناع افکار عمومی در آمریکا نشــده و یکی از کاربران شبکه 
اجتماعی X در این‌باره نوشته »آقای ترامپ از داروهای رقیق‌کننده 
خون استفاده می‌کند.« فرد دیگری هم نوشته »چرا دروغ گفتند؟ 
واضح است که این یک کبودی برای آزمایش خون یا چیز دیگری 
است. آیا برای مردم تعجب‌آور است که ترامپ پیر شده و مرتب به 
پزشک مراجعه می‌کند؟« کاربر دیگری هم نوشته »او دائماً کبود 
می‌شود. این مسئله به‌دلیل کارماست، چون همیشه جو بایدن 
سالخورده را مسخره می‌کند.«‌ برخی آمریکایی‌ها هم کبودی دست 
ترامپ را با دستان الیزابت دوم مقایسه کردند که در سال 2022در 
سن 96سالگی درگذشت. نکته جالب، بررسی آثار کبودی دست 
رئیس‌جمهور آمریکا توسط هوش مصنوعی است. Chat GBT در 
این‌باره اعلام می‌کند: »تغییرات پوستی می‌تواند ناشی از عوامل 
مختلفی ازجمله افزایش سن، تأثیرات محیطی و شرایط سلامت 
زمینه‌ای باشد. البته براساس ظاهر نمی‌توان نتیجه‌گیری کرد اما این 
علائم می‌تواند نشانه‌ای از بیماری‌های قلبی، ریوی یا کبدی و شاید 
بیماری شریان محیطی، نارسایی تنفسی و حتی مشکلات پانکراس 
و... باشد.«  این درحالی است که پیش‌تر بیمار بودن ترامپ مورد 
توجه مردم آمریکا قرار گرفته بود و او در مصاحبه‌ماه دسامبر 2024با 
شبکه خبریNBC News اعلام کرد گزارش کامل پزشکی خود را 

منتشر خواهد کرد، اما هنوز این کار را نکرده است.

چهره روز 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

غذاهایی که به سلامت کودک آسیب می‌زنند
سمیه فتاحی، متخصص تغذیه و رژیم درمانی بر جایگزینی خوراکی‌های حاوی مواد افزودنی با خوراکی‌های طبیعی 
تأکید کرده و گفته رنگ‌های مصنوعــی، قندهای اضافی و مــواد نگهدارنده این خوراکی‌ها می‌توانند به ســامتی 

کودکان آسیب برسانند و به اختلالات هورمونی و مشکلات مختلف گوارشی، حتی به بلوغ زودرس کمک کنند.

تثبیت بودجه دارو 
مهدی پیرصالحی، رئیس سازمان غذا و دارو از تثبیت بودجه ۳.۵میلیارد دلاری دارو خبر داد و گفت: این اقدام به 
تأمین پایدار دارو کمک خواهد کرد و یارانه دارو به‌طور مستقیم به وزارت بهداشت اختصاص پیدا می‌کند. بخشی 

از مطالبات داروخانه‌ها هم پرداخت شده و تلاش برای پرداخت باقیمانده مطالبات تا پایان سال ادامه دارد.

نکته روز 

سلاح مخفی عمر طولانی
مطالعات جدید نشان می‌دهد روده یک سلاح مخفی دارد که 
ممکن است کلید زندگی طولانی‌ و سالم‌تر باشد. این کشف 
باورنکردنی درباره یک ماده شیمیایی است که باکتری‌های 
روده در طول هضم تولید می‌کنند. مطالعه‌ منتشر شده در 
نشریه نیچر اعلام می‌کند که روده خانه تریلیون‌ها باکتری 
است که نقش مهمی در سلامت کلی دارند. در میان بسیاری 
از وظایف، آنها به تجزیه اسیدهای صفراوی کمک می‌کنند 
و طی این فرآینــد، لیتوکولیک اســید )LCA( هم ایجاد 
می‌کنند. LCA فقط به هضم کمــک نمی‌کند بلکه فواید 
روزه‌داری را تقلید و به بــدن کمک می‌کند خود را ترمیم  و 
انرژی را بهتر مدیریت کند. دانشــمندان اثرات LCA را بر 
موجودات مختلف ازجمله کرم‌ها، مگس‌های میوه و موش 
آزمایش کردند و به این نتیجه رسیدند که به‌طور قابل توجهی 
طول عمر و مقاومت آنها را در برابر استرس افزایش داده است.

تغذیه 

صبحانه نجات‌بخش برای مغز 
یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که یک صبحانه ساده مرکب 
از 3ماده غذایی گردو، ماست و موسلی )جو دو سر به همراه 
غلات و یک‌سری از میوه‌ها( می‌تواند به عملکرد و تمرکز بهتر 
در طول روز کمک کند. این تحقیق روی 32جوان سالم 18تا 
30ساله که 2 صبحانه متفاوت خورده بودند انجام شد، گروه 
اول غنی از گردو و گروه دوم بدون گردو. درنهایت مشخص 
شد که گردوخواران نسبت به کسانی که برای صبحانه گردو 
نخورده بودند امتیاز بهتری کسب کردند. آنها واکنش سریع‌تر 
و عملکرد حافظه‌ای بهتری در اواخر روز داشتند. گردو دارای 
اسیدهای چرب امگا 3آلفا لینولنیک، پروتئین و پلی‌فنول 
اســت که ممکن اســت به تقویت عملکرد شناختی کمک 
کند و اســترس و التهاب را کاهش دهد؛ 2 عاملی که باعث 
زوال شناختی می‌شوند. استرس اکسیداتیو و التهاب عصبی 
بخشــی از روند پیری و اختلالات شناختی خفیف، بیماری 

آلزایمر و سایر اختلالات مغزی هستند.

آرش نهاوندی ؛ روزنامه‌نگار

تحقیقات چه می‌گویند
تحقیقات نشان داده‌اند سالمندان به ‌دلیل تغییرات طبیعی 
در سیستم عصبی و کاهش توانایی پردازش اطلاعات، نسبت 
به خستگی ناشــی از کار با وســایل دیجیتال حساس‌ترند. 
همچنین ســبک زندگی کم‌تحرک همراه با استفاده‌ مداوم 

از دستگاه‌های دیجیتال می‌تواند این اثرات را تشدید کند.

گوشی‌ها را غلاف کنید
کاهش فعالیت بدنی و نشستن‌های طولانی‌مدت علاوه بر ایجاد 
مشکلات اسکلتی-عضلانی، می‌تواند کیفیت خواب، تعادل و 
حتی سلامت ذهنی سالمندان را تحت‌تأثیر قرار دهد؛ بنابراین 

سالمندان نباید فعالیت بدنی را کاهش دهند.

 تمرینات کوتاه‌مدت چندوهله‌ای
 یکی از بهترین راهکارها برای کاهش خســتگی دیجیتال 
در سالمندان استفاده از تمرینات کوتاه‌مدت چندوهله‌‌ای  
است. این روش شامل انجام فعالیت‌های بدنی کوتاه - مثلًا 

۱ تا ۳ دقیقه - در طول روز و در فواصل مشخص است.

چند تمرین مناسب سالمندان
1. حرکت گردن و شانه:  هر ۳۰ دقیقه گردن را به آرامی 

به طرفین خم کنید و شانه‌ها را بالا و پایین ببرید.
2. راه رفتن سبک:  هر یک ساعت،2تا 3دقیقه  قدم بزنید.

3. حرکات کششی:  دست‌ها را بالای سر ببرید و به طرفین 
بکشید تا ستون فقرات‌تان از حالت سکون خارج شود.

4.تمرین تنفس عمیق:  هر چند ساعت، چند نفس عمیق 
بکشید تا اکسیژن بیشتری به مغز و عضلات برسد.

فناوری به اضافه تحرک
این متخصص حرکات اصلاحی و مشاور ورزش سالمندان 
با اشاره به اینکه خســتگی دیجیتال در سالمندان یک 
چالش واقعی است، اما با عادت‌های صحیح مثل تمرینات 
کوتاه‌مدت چندوهله‌ای می‌توان تأثیرات آن را به حداقل 
رســاند، می‌گوید: فناوری زمانی مفیــد خواهد بود که 
سالمندان در کنار استفاده از آن، تحرک را هم در برنامه‌ 

روزانه‌ خود بگنجانند.

فواید تمـــــرینات 
ت  ه‌مـــــد تــا کو

چندوهله‌ای 
   بهبود جریان خون و 
افزایش اکسیژن‌رسانی 

به مغز
   کاهش خســتگی و 

افزایش تمرکز 
   کاهش فشــار روی 
مفاصــل  و  عضــات 
ناشــی از نشستن‌های 

طولانی‌مدت
   بهبود سطح انرژی و 
کاهش احساس کرختی 

و بی‌حالی 
   پیشــگیری از بروز 
مشــکلات اســکلتی- 
عضلانــی مثل ســفتی 
گردن و دردهای کمری 
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