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نشستن به انتظار بیماری
نشستن‌طولانی‌مدت‌در‌محیط‌های‌کاری‌بدن‌را‌دربرابر‌انواع‌بیماری‌آسیب‌پذیر‌می‌کند

  زندگی در عصر مدرن و پیشرفت تکنولوژی باعث شده که افراد 
مدت طولانی بدون حرکت بنشینند و از جای خود تکان نخورند؛ 

به خصوص در محل کار که مجبورند کار یا پروژه ای را در ســاعت 
مشخصی انجام و به مدیر یا کارفرمای خود تحویل دهند. متخصصان 
می گویند باید بعد از هر یک ساعت نشستن حدود 5دقیقه راه بروید 
یا حرکات کششی انجام دهید، در غیراین صورت به تدریج حتما به 

بیماری های مختلف جسمی و روانی مبتلا خواهید شد.

این 6خطر را جدی بگیرید

دکتــر‌مســعود‌قاســمی،‌متخصص‌
بیماری‌هــای‌قلب‌و‌عروق‌و‌فلوشــیپ‌
اقدامــات‌مداخلــه‌ای‌قلــب‌و‌عروق‌
بزرگســالان‌به‌همشــهری‌می‌گوید:‌
نشســتن‌‌زیاد۶عارضــه‌و‌پیامد‌مهم‌
دارد؛‌کاهش‌تحرک،‌تشــکیل‌لخته‌در‌
وریدهای‌اندام‌های‌تحتاتی،‌کند‌شدن‌
متابولیســم‌بدن،‌افزایش‌فشار‌خون،‌
کاهش‌سطح‌کلسترول‌خوب‌و‌ابتلا‌به‌

دیابت‌نوع‌2.
این‌متخصص‌قلب‌و‌عروق‌ادامه‌می‌دهد:‌
تشــکیل‌لخته‌در‌وریدهای‌اندام‌های‌

تحتانــی،‌یکــی‌از‌بزرگ‌تریــن‌

عوارض‌نشستن‌طولانی‌مدت‌به‌ویژه‌در‌
افراد‌مسن‌یا‌مستعد‌است.‌این‌لخته‌ها‌
ممکن‌اســت‌به‌ریه‌ها‌منتقــل‌و‌باعث‌
آمبولی‌ریه‌شوند‌که‌می‌تواند‌جان‌فرد‌
را‌هم‌تهدید‌کند.‌به‌گفته‌این‌پزشــک،‌
یکی‌دیگر‌از‌مهم‌ترین‌عوارض‌طولانی‌

یک‌جا‌نشستن،‌کندشــدن‌متابولیسم‌
بدن‌اســت‌که‌افزایــش‌وزن‌و‌چاقی‌را‌
به‌دنبال‌دارد.‌نشستن‌طولانی‌همچنین‌

باعث‌افزایش‌فشارخون‌می‌شود.
دکتر‌قاســمی‌بــه‌کاهش‌کلســترول‌
خوب‌افــراد‌کم‌تحرک‌به‌عنــوان‌یکی‌
از‌پیامدهای‌این‌ســبک‌زندگی‌اشاره‌
می‌کنــد.‌او‌می‌گویــد‌که‌ایــن‌افراد‌
همچنین‌کالری‌کمتری‌می‌ســوزانند،‌
اما‌ممکن‌است‌کالری‌بیشتری‌دریافت‌
کنند:‌»این‌چرخه‌معیوب،‌تحرک‌کم،‌
اضافه‌وزن‌و‌مصرف‌کالری‌بیشــتر‌را‌به‌
دنبال‌دارد‌که‌در‌افــراد‌دیابتی،‌چاق‌یا‌
مبتلا‌به‌بیماری‌قلبی،‌وضعیت‌

را‌وخیم‌تر‌می‌کند.«

پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

افسانه های سلامتی 
با وجود پیشرفت چشــمگیر علم پزشکی و دسترسی 
آسان و گسترده به اطلاعات علمی در عصر دیجیتال، 
همچنان باورهای غلطی درباره تأثیر برخی خوراکی ها 
بر سلامت بدن در میان بســیاری از مردم وجود دارد. 
این گزارش به بررسی چند  مورد از شایع ترین باورهای 
تغذیه ای نادرست در جامعه می پردازد که علم پزشکی 

آنها را تأیید نمی کند.

  هویج باعث تقویت بینایی می شود؟ 
هویــج‌منبع‌خوبــی‌از‌ویتامین‌‌Aاســت‌کــه‌مصرف‌آن‌
برای‌سلامت‌چشم‌ضروری‌اســت‌و‌کمبود‌آن‌می‌تواند‌به‌
شب‌کوری‌منجر‌شــود.‌با‌این‌حال،‌مصرف‌زیاد‌هویج‌لزوما‌
بینایی‌را‌تقویت‌نمی‌کند‌یا‌عیوب‌انکساری‌چشم‌را‌برطرف‌

نمی‌سازد.
  پاستیل برای استخوان و مفاصل مفید است؟ 

پاستیل‌به‌دلیل‌داشتن‌ژلاتین‌ممکن‌است‌به‌کلاژن‌مرتبط‌
شود،‌اما‌مقدار‌این‌ماده‌در‌پاستیل‌های‌رایج‌بسیار‌ناچیز‌است‌

و‌مصرف‌آن‌برای‌مفاصل‌بی‌تأثیر‌خواهد‌بود.
    اسفناج کم خونی را درمان می کند؟

‌اگرچه‌اسفناج‌دارای‌آهن‌اســت،‌اما‌این‌آهن‌از‌نوع‌غیرهِم‌
)Non-Heme Iron(‌است‌که‌جذب‌آن‌در‌بدن‌نسبت‌به‌

آهن‌منابع‌حیوانی‌ضعیف‌تر‌است.
    آبلیمو با معده خالی، بدن را سم زدایی می کند؟

‌بدن‌انســان‌به‌طور‌طبیعی‌توســط‌کبد،‌کلیه‌ها‌و‌سیستم‌
لنفاوی‌خود،‌فرآیند‌دفع‌ســموم‌را‌انجام‌می‌دهد‌و‌خوردن‌

آبلیمو‌موقع‌صبح‌هیچ‌نقشی‌در‌سم‌زدایی‌بدن‌ندارد.
    شیر باعث  تشدید سرماخوردگی می شود؟ 

مطالعات‌نشان‌داده‌‌که‌شــیر‌نه‌تنها‌باعث‌افزایش‌ترشحات‌
مخاطی‌نمی‌شود،‌بلکه‌ممکن‌است‌برای‌برخی‌بیماران‌مفید‌

هم‌باشد.‌به‌طور‌کلی‌شیر‌برای‌سرماخوردگی‌مضر‌نیست.
    مغز بادام، هوش را زیاد می کند؟ 

بادام‌سرشار‌از‌چربی‌های‌مفید‌و‌برخی‌ریزمغذی‌هاست‌که‌
برای‌رشد‌مغزی‌مفید‌هستند‌به‌خصوص‌در‌کودکان،‌اما‌نباید‌
انتظار‌داشــت‌که‌مصرف‌آن‌به‌‌تنهایی‌موجب‌افزایش‌قابل‌

توجه‌ضریب‌هوشی‌شود.
    عسل طبیعی داروی انواع بیماری هاست؟ 

عسل‌دارای‌خواص‌ضدباکتریایی‌طبیعی‌است،‌اما‌نقش‌آن‌
به‌عنوان‌یک‌درمان‌مستقل‌برای‌بیماری‌هایی‌همچون‌زخم‌
معده،‌عفونت‌ها‌یا‌ضعف‌ایمنی‌از‌نظر‌علمی‌تأیید‌نشده‌است.

صفحه‌آرا:‌مجید‌اصغری

نکته‌

خبر‌روز

وزن کوله پشتی زائران اربعین نباید 
از ۱۰کیلوگرم بیشتر باشد

مسافران‌کربلا‌باید‌تا‌آنجا‌که‌می‌توانند‌سبکبار‌در‌پیاده‌روی‌
آیینی‌اربعین‌شرکت‌کنند‌وزن‌کوله‌پشتی‌آنها‌نباید‌بیشتر‌
از‌10کیلوگرم‌باشــد.‌دکتر‌حمیدرضا‌آرتی،‌فوق‌تخصص‌
ارتوپدی‌و‌اســتاد‌دانشــگاه‌گفت:‌وزن‌کوله‌پشتی‌زائران‌
اربعین‌بهتر‌است‌بین‌۵تا‌10کیلوگرم‌باشد‌و‌از‌حمل‌وسایل‌
غیرضروری‌باید‌اجتناب‌کرد.‌او‌همچنین‌به‌زائران‌مسن‌تر‌
توصیه‌کرد‌که‌از‌عصا‌اســتفاده‌کنند،‌چون‌عصا‌می‌تواند‌
حدود‌۵0درصد‌از‌فشــار‌وارد‌بر‌مفاصل‌را‌کاهش‌دهد‌و‌به‌
حفظ‌تعادل‌کمک‌کند.‌دکتر‌آرتی‌اظهار‌کرد:‌به‌دلیل‌گرمای‌
هوا،‌بدن‌به‌سرعت‌دچار‌کم‌آبی‌می‌شــود.‌بنابراین‌زائران‌
باید‌به‌میزان‌کافی‌آب‌بنوشند‌و‌در‌صورت‌خستگی‌حتما‌
بنشینند‌و‌استراحت‌کنند‌تا‌عضلاتشان‌قوای‌خود‌را‌بازیابی‌
کنند.‌این‌موضوع‌به‌ویژه‌برای‌کودکان‌و‌سالمندان‌که‌بیشتر‌

از‌سایرین‌آسیب‌پذیرند،‌اهمیت‌زیادی‌دارد.

زیرمیزی باید حذف شود 
سیدســجاد‌رضوی،‌معاون‌درمان‌وزارت‌بهداشت‌بر‌لزوم‌
ریشــه‌کنی‌پدیده‌زیرمیزی‌در‌نظام‌سلامت‌کشور‌تأکید‌

کرد.
او‌گفت‌که‌این‌پدیده‌باید‌با‌راهکارهای‌مختلف‌برچیده‌شود،‌
چون‌در‌بخش‌دولتی‌و‌خصوصی‌متفاوت‌است‌و‌نمی‌توان‌
با‌یک‌نسخه‌واحد‌به‌حل‌آن‌در‌هر‌دو‌بخش‌پرداخت. وی‌
تأخیر‌در‌پرداخت‌ها‌به‌مراکز‌دولتــی‌را‌یکی‌از‌عوامل‌بروز‌
پدیده‌زیرمیزی‌دانست‌و‌افزود:‌باید‌تلاش‌کنیم‌پرداختی‌ها‌
به‌پزشکان‌و‌کارکنان‌درمانی‌به‌موقع‌و‌منصفانه‌انجام‌شود.‌
یکی‌از‌دغدغه‌های‌جدی‌پزشکان‌جوان‌و‌پرستاران‌مسکن‌
است‌و‌اگر‌نتوانیم‌به‌دغدغه‌های‌اولیه‌این‌عزیزان‌رسیدگی‌

کنیم،‌زمینه‌های‌فساد‌و‌نارضایتی‌فراهم‌می‌شود.
رضوی‌تأکید‌کرد:‌هدف‌ما‌این‌است‌که‌رابطه‌مالی‌مستقیم‌
بین‌پزشک‌و‌بیمار‌حذف‌و‌پرداخت‌ها‌از‌طریق‌بیمه‌ها‌انجام‌
شــود‌و‌بیمار‌صرفا‌از‌بیمه‌خدمات‌دریافــت‌کند،‌نه‌اینکه‌

مجبور‌به‌پرداخت‌های‌غیررسمی‌و‌خارج‌از‌تعرفه‌باشد.

خبر بد برای دوستداران سیب زمینی سرخ کرده 
براساس مطالعه ای جدید، جایگزینی سیب زمینی ســرخ کرده با دیگر انواع سیب زمینی خوراکی، می تواند خطر 
ابتلا به دیابت را افزایش دهد. خوردن 3وعده سیب زمینی سرخ کرده در هفته با افزایش ۲۰ درصدی خطر ابتلا به 

دیابت نوع۲ مرتبط است. اما مصرف سیب زمینی آب پز، تنوری یا پوره سیب زمینی با این بیماری ارتباطی ندارد.

داروهای بلا استفاده را اهدا کنید 
محمدجواد عزتی وظیفه خواه، رئیس سازمان داوطلبان جمعیت هلال احمر از ادامه جمع آوری داروهای 
مازاد خانگی در قالب طرح »مرهم مهر ۴« برای تأمین نیاز درمانی زائران اربعین حسینی خبر داد و گفت: 
مردم می توانند داروهایی را که به آنها نیازی ندارند، به شعب هلال احمر تحویل دهند.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارکوتاه‌تر‌‌از‌گزارش

عوارض نشستن  طولانی مدت
پژوهش‌ها‌نشــان‌داده‌اند‌که‌نشســتن‌های‌

طولانی‌‌با‌عوارض‌متعددی‌همراه‌است:

راه حل چیست؟
   تنظیم صحیح میز و صندلی:‌صندلی‌باید‌
ارتفاع‌و‌تکیه‌گاه‌مناسبی‌داشته‌باشد‌تا‌کمر‌و‌
گردن‌در‌وضعیت‌طبیعی‌قرار‌گیرند.‌پاها‌باید‌
کامل‌روی‌زمین‌قرار‌بگیرنــد‌و‌زانوها‌در‌زاویه‌
۹0درجه‌باشند.‌صفحه‌نمایش‌کامپیوتر‌باید‌در‌
سطح‌چشم‌تنظیم‌شود‌تا‌گردن‌کمتر‌خم‌شود.
   ‌بلند شوید و قدم بزنید: هر‌یک‌ساعت،‌
از‌صندلی‌خود‌بلند‌شوید‌و‌3تا‌۵دقیقه‌در‌راهرو‌

قدم‌بزنید.
   انجام حرکات کششی ساده: حرکاتی‌
مثل‌چرخش‌گردن،‌کشش‌بازوها،‌خم‌شدن‌
به‌جلو‌و‌عقب‌و‌کشــش‌پاها‌به‌رفع‌گرفتگی‌

عضلات‌کمک‌می‌کند.
   تغییر وضعیت نشستن:‌هر‌چند‌دقیقه‌

یک‌بار‌موقعیت‌نشستن‌خود‌را‌تغییر‌دهید.
   تقویت عضلات مرکــزی بدن:‌انجام‌
تمرینات‌کوتاه‌برای‌تقویت‌عضلات‌شــکم‌و‌
پشــت‌در‌زمان‌های‌خارج‌از‌کار‌باعث‌بهبود‌

وضعیت‌بدن‌هنگام‌نشستن‌می‌شود.
   آب کافی بنوشید:‌نوشــیدن‌مرتب‌آب‌
نه‌تنها‌به‌سلامت‌عمومی‌کمک‌می‌کند،‌بلکه‌
باعث‌می‌شــود‌شــما‌برای‌رفتن‌به‌سرویس‌
بهداشتی‌بلند‌شوید‌و‌تحرک‌بیشتری‌داشته‌

باشید.

 کاهش 
گردش خون

دردهای مزمن 
کمر و گردن

ضعف عضلانی و اختلال 
در عملکرد عضلات

 عوارض متابولیکی
 و قلبی- عروقی

اجرای نمایش تازه در تئاتر شهر 
نمایش »]ع.[ )اِ.( ۱- خرچنگ ۲- برج چهارم از بروج دوازده گانه« به نویسندگی و کارگردانی پویا پیرحسینلو 
در سالن چهارسوی مجموعه تئاترشــهر از ۲۴مرداد روی صحنه می رود. این نمایش روایتی سوررئال از 

بازگشت زنی 3۰ ساله به خانه ای است که در کودکی از آن رانده شده است.

بازگشایی موزه های کوشک احمدشاهی 
 پس از یک دوره تعطیلی موقت به دلیل ملاحظات امنیتی ناشی از تحولات اخیر منطقه، فعالیت موزه ای 
در مجموعه فرهنگی تاریخی نیاوران از سر گرفته شد و به این ترتیب از امروز موزه های کوشک احمدشاهی 

و خودروهای اختصاصی نیاوران پذیرای بازدیدکنندگان خواهند بود.

صفحه‌آرا:‌مهرداد‌هاشمیانصفحه‌آرا:‌مهرداد‌هاشمیان

جد‌‌ول‌‌‌۹4۶0

حـــــل جــد         ول شمـاره  9438

۱5

افقی:
‌1-‌من‌و‌شما-‌درنده‌ای‌شبیه‌یوزپلنگ-‌خویشاوندان

2-‌پیشی‌گرفتن-‌پندارها-‌پشت‌سر
3-‌معادل‌فارسی‌ارگانیسم-‌مجموعه‌شعری‌از‌مهدی‌

اخوان‌ثالث
4-‌سوره‌هفتادوهشتم‌قرآن-‌غده‌فوق‌کلیوی-‌شکارچی
۵-‌نوعی‌شیرینی‌بلوری‌شکل-‌نشانه‌اختصاری‌سازمان‌

بهره‌وری‌انرژی‌ایران-‌رایحه
۶-‌نوعی‌بالاپوش-‌از‌پرسنل‌کادر‌درمانی-‌شاگرد‌مغازه
7-‌نویسنده‌رمان‌فلسفی‌کاندید-‌اتومبیل‌جهانگردی-‌

جنازه
8-‌شجاع-‌سال‌آذری-‌نوعی‌تزئین‌روی‌پارچه

۹-‌خورشید-‌ورودی-‌زندانی‌جنگی
10-‌پارچــه‌کم‌عرض‌تزئینــی‌پــرده-‌زحمتکش-‌

بی‌کم‌و‌کاست
11-‌چه‌وقت-‌بزرگوارتر-‌تخته‌های‌ضخیم‌زیر‌ریل
12-‌فنی‌در‌کشتی-‌گردنکش-‌رخنه‌گر‌اینترنتی

13-‌عیدی-‌فاقد‌قوه‌سامعه
14-‌ادا‌و‌اطوار-‌میوه‌شمال‌ایران-‌غیرمذهبی

1۵-‌جهل-‌چند‌مرتبه-‌ضمیر‌مونث‌عربی
‌ ‌
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عمودی:
1-‌گاز‌مرداب-‌سعی‌و‌تلاش-‌ناسپاسی

2-‌داستانی‌طنز‌نوشته‌مهرداد‌صدقی-‌نت‌چهارم
3-‌رسوم-‌مسیحی-‌داشتن‌احساس‌مسئولیت
4-‌منفک-‌پیکار-‌از‌برادران‌حضرت‌یوسف)ع(

۵-‌حمام-‌افسار-‌خوراک‌پرندگان
۶-‌تحفه‌ها-‌از‌صنایع‌استان‌هرمزگان

7-‌یک‌و‌یک-‌نوعی‌ماشین‌چاپ‌خودکار-‌مکث
8-‌جاری-‌صفار-‌فهمیده

۹-‌واهمه-‌در‌گذشته‌مسئول‌برقراری‌نظم‌در‌شهر‌بود-‌قومی‌ایرانی
10-‌‌ساز‌محبوب‌ترکیه-‌دوری‌و‌فراق

11-‌نام‌اختصاری‌سازمان‌های‌مردم‌نهاد-‌نوعی‌پارچه‌نرم‌و‌نازک-‌سنگی‌آذرین
12-‌رسیدن‌به‌معشوق-‌نوزاد‌حشره-‌جوان

13-‌کیسه‌پارچه‌ای‌برای‌حمل‌بار-‌همدم-‌گرویی
14-‌صد‌مترمربع-‌تاریخ‌نگار‌ایرانی‌عهد‌دیلمیان‌و‌صاحب‌کتاب‌تجارب‌الامم

1۵-‌شترمرغ‌آمریکایی-‌مجموعه‌مسکونی‌بزرگ-‌رشته‌کوه‌معروف‌آمریکای‌شمالی

متوسط

ساده

ساده

متوسط

کتاب»مــردی‌که‌دوبار‌مرد«‌نوشــته‌ریچارد‌
آزمن‌با‌ترجمه‌محدثــه‌احمدی،‌اثری‌جنایی‌
و‌معمایی‌است‌که‌از‌نشــر‌نون‌منتشر‌شده‌و‌
در‌آن،‌نویسنده‌داســتان‌4دوست‌بازنشسته‌
را‌روایت‌می‌کند‌که‌ســعی‌دارند‌پرونده‌های‌
جنایی‌را‌حل‌کنند.‌این‌4نفــر،‌الیزابت‌مأمور‌
سابقMI5،‌ران‌رهبر‌ســابق‌اتحادیه‌کارگری،‌
ابراهیم‌روانپزشک‌بازنشسته‌مصری‌و‌جویس‌
پرستار‌بازنشسته‌اســت.‌قهرمانان‌داستان‌که‌
سالمندان‌دهکده‌کوپرزجیس‌هستند،‌قصد‌
دارند‌مدتی‌را‌در‌آرامش‌بگذرانند،‌اما‌یک‌اتفاق‌
همه‌چیز‌را‌به‌هم‌می‌ریزد.‌یکی‌از‌دوستان‌سابق‌
الیزابت‌که‌او‌هم‌مأمور‌مخفی‌اســت‌از‌الیزابت‌
درخواست‌کمک‌می‌کند.‌این‌مرد‌که‌در‌ابتدای‌
داســتان،‌مخاطب‌چیزی‌درباره‌او‌نمی‌داند‌به‌
دزدی‌الماس‌هایی‌بــا‌ارزش‌20میلیون‌دلار‌از‌
یک‌جنایتکار‌متهم‌شــده‌و‌حالا‌تحت‌تعقیب‌
است.‌قاتلانی‌حرفه‌ای‌به‌دنبال‌او‌هستند؛‌افرادی‌
که‌برای‌کشتن‌چند‌پیرمرد‌و‌پیرزن‌حتی‌پلک‌
هم‌نمی‌زننــد‌و‌از‌هیچ‌جنایتی‌ابــا‌ندارند،‌اما‌
گروه‌دوستان‌بازنشسته‌تصمیم‌دارند‌از‌دوست‌
الیزابت‌محافظت‌و‌معمای‌دزدی‌را‌حل‌کنند.‌
اعضای‌این‌گروه‌هفتادساله‌ها‌می‌خواهند‌قبل‌
از‌رسیدن‌جنایتکاران‌آنها‌را‌پیدا‌کنند‌و‌حتی‌

امیدوار‌هستند‌الماس‌ها‌را‌هم‌بیابند!‌
در‌بخشــی‌از‌این‌کتاب‌می‌خوانیم:‌»نگاهی‌به‌
ساعتش‌می‌اندازد.‌3ســاعت‌چه‌زود‌گذشت!‌
باید‌به‌خانه‌برگردد.‌ســرش‌پر‌از‌ماجراجویی‌
اســت؛‌اول‌به‌جویس‌می‌گوید‌باید‌سگ‌بخرد‌
و‌بعد‌هم‌ماجرای‌دســتگاه‌پرداخت‌خودکار‌را‌
تعریف‌می‌کند.‌حتما‌جویس‌خودش‌خبر‌دارد.‌
شاید‌هم‌برخلاف‌ابراهیم،‌با‌فناوری‌شان‌آشنا‌
نباشــد.‌وقتی‌در‌زندگی‌غرق‌می‌شوید،‌زمان‌

زود‌می‌گذرد.‌«

پیشنهاد کتاب

مردی که دوبار مرد
گروه

 هفتاد ساله ها

   5    ۱ 4
8   4     9
 ۱        
  5 8    3  
 2      6  
 6    3 7   
       7  
2     9   3
9 7    ۱    

5  6      7
2   3   8 ۱  
 ۱   2  4   
     9  7 ۱
         
6 3  ۱      
  4  9   6  
 2 7   5   3
8      7  5

۱   7 2   9  
  6 9    5 4
7  8   3 ۱   
2 8 ۱  6 4    
5        3
   8 9  6 2 ۱
  7 5   2  6
6 4    8 9   
 3   4 7   5

5469۱8327
2793548۱6
3۱8627459
48253967۱
79۱486532
635۱72984
۱54793268
927865۱43
86324۱795

6975328۱4
8534۱7629
4۱2968357
74589623۱
329۱75468
۱68243795
53۱684972
286759۱43
97432۱586

۱54726398
32698۱754
798453۱62
28۱364579
569۱72483
47389562۱
8۱7539246
6452۱8937
9326478۱5


