
  زوال عقل در راه است 
اگر بیش از حد بنشینید، مغز شما می‌تواند شبیه 

مغز یک فرد مبتلا به زوال عقل  کار کند. نشستن 

همچنین خطر ابتــا به بیمــاری قلبــی، دیابت، 

سکته، فشار خون بالا و کلســترول بالا را افزایش 

می دهد که همگی در این وضعیــت نقش دارند. 

حرکت در طول روز حتی بیشتر از ورزش می تواند 

به کاهــش خطر ابتلا به این مشــکلات ســامتی 

کمک کند.

 احتمال ابتلا به دیابت افزایش می‌یابد
 اگر تمام روز بنشــینید، احتمال ابتلا به  دیابت 

بیشتر خواهد شد و این فقط به این دلیل نیست 

که کالری کمتری می سوزانید. دلیل آن کاملا 

مشــخص نیســت، امــا پزشــکان فکــر می‌کنند 

نشستن طولانی ممکن است نحوه واکنش بدن 

شــما به انســولین را تغییر دهد، هورمونی که به 

ســوختن قند و کربوهیدرات برای انرژی کمک 

می‌کند.

 ایجاد لخته خون در ورید 
ترومبوز ورید عمقی)DVT( لخته ای اســت که 

در پای شما ایجاد می شود،  بیشتر به این دلیل 

که برای مدت طولانی بی حرکت می نشینید. 

 اگر لخته آزاد شــود و در ریه شــما قــرار بگیرد،

 می تواند جدی باشد. ممکن است متوجه تورم 

و درد شــوید امــا برخــی از افراد هیــچ علامتی 

ندارنــد. بــه همین دلیــل، بهتر اســت طولانی 

نشستن را قطع کنید.

 وزن اضافه خواهید کرد
زیاد تلویزیون تماشا می کنید؟ ساعت ها وقتتان 

را در  فضــای مجــازی در حالــی کــه روی مبل لم 

داده‌ایــد، می‌گذرانید؟پس آمــاده چاقی و اضافه 

وزن باشــید. درســت اســت که اگر هر روز ورزش 

‌کنید، به ســامت شــما کمک می‌کند، امــا وزن 

اضافــه‌ای را کــه در نتیجه  نشســتن زیــاد اضافه 

می‌کنید، کاهش نمی‌دهد.

 کمر درد در راه است 
وضعیت نشستن، فشار زیادی به عضلات پشت، 

گــردن و ســتون فقــرات وارد مــی کنــد. اگر خم 

می‌شوید اوضاع بدتر است. اگر کارتان پشت میز 

است، به دنبال یک صندلی ارگونومیک باشید به 

این معنی که ارتفاع مناسبی داشته باشد و پشت 

شما را در نقاط مناسب نگه دارد. اما به یاد داشته 

باشید، مهم نیســت چقدر راحت باشید، کمرتان 

باز هم در صورت نشستن طولانی در معرض خطر 

است. بلند شوید و هر نیم ساعت یک یا ۲ دقیقه به 

اطراف حرکت کنید تا ستون فقرات خود را در یک 

راستا نگه دارید.

 به واریس سلام کنید 
اگر برای مدت طولانی بنشینید، خون در پاهای 

شــما جمع می شــود. این باعث می شــود فشــار 

بیشتری به رگ های شما وارد شود. آن‌ها می توانند 

متورم شوند، بپیچند یا برآمده شــوند، چیزی که 

پزشکان آن را واریس می نامند. همچنین ممکن 

است رگ‌های عنکبوتی، دسته‌هایی از رگ‌های 

خونی شکسته را در پاهایتان ببینید.

 پوکی استخوان در سالمندی 
افراد مسنی که فعال نیســتند و زیاد می‌نشینند، 

اســتخوان  پوکــی  بــه  بیشــتر  اســت  ممکــن 

)اســتخوان‌های ضعیف( مبتلا شــوند و به تدریج 

قادر به انجام وظایف اساسی زندگی روزمره مانند 

حمام کردن یا استفاده از توالت نباشند در حالی 

که ورزش مانع از  این وضعیت می‌شود، لازم نیست 

برای تحرک بیرون بروید و بدوید فقط ساعت های 

زیادی را روی مبل نگذرانید.

 خطر سرطان در کمین است  
ممکن است احتمال ابتلا به سرطان روده بزرگ، 

آندومتر یا  ریه با نشستن طولانی بیشترشود. هر چه 

بیشتر بنشینید،  احتمال سرطان بالا می‌رود. زنان 

مسن تر  احتمال بیشــتری برای ابتلا به سرطان 

سینه دارند.

 می تواند عمر شما را کوتاه کند
اگر هر بار به مدت طولانی بنشینید، احتمال این 

که به هر دلیلی زودتر بمیرید، بیشتر است. حتی 

اگر هر روز ورزش کنید، بازهم نشســتن طولانی 

می‌تواند عمر شما را کم کند البته این بهانه ای برای 

حذف ورزش نیســت زیــرا ورزش و فعالیت بدنی 

بی‌تاثیر نخواهد بود.
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ملکه بادام، شیرینی مناسب برای هر سلیقه 

نشستن زیاد می تواند تاثیر مستقیمی بر سلامت 
 بدن داشته باشد و شما را مستعد ابتلا به

 بیماری های خاص کند 

 یبوست، نفخ
  و اسهال

  سوغات ماندگار
 کووید19 

پژوهشگران دریافتند مبتلایان به کووید 

نسبت به افرادی که به آن مبتلا نشده بودند، یک سال بیشتر 

علایم گوارشی داشتند 

 چرا نشستن زیاد
 برای سلامت بدن مضر است؟ 

  طرز تهیه :

1-شکر را کمی آسیاب کنید تا ریزتر شود، 

ســپس همراه روغن یا کره بــا همزن برقی 

خوب هم بزنید تا حجیم و سفید رنگ شود. 

حالا تخم مرغ ها را دانه دانه اضافه کنید و با 

افزودن هر کدام یک دقیقه خوب هم بزنید و 

به همراه دانه آخر تخم مرغ  ،هل را هم اضافه 

کنیــد و بعد خامــه را بیفزاییــد و مجدد یک 

دقیقه دیگر هم بزنید. در انتها آرد و بکینگ 

پودر را کــه از قبل مخلــوط و الــک کردید، 

اضافه کنید و هم بزنید تا کاملا یک دســت 

شود.2- درون یک سینی ۴۰�۳۰ سانتی 

متری کاغذ روغنی انداخته و خمیر شیرینی 

را داخل آن بریزید و دوبار به ســطح بکوبید 

تا هم تراز شــود و هم هوای آن خارج شــود. 

ســپس درون فری که از قبل گــرم کردید، 

قرار دهید و دمــا را روی ۱۷۰ درجه تنظیم 

کنید و به مــدت 15 تا 20 دقیقــه در طبقه 

وسط فر قرار دهید تا اطراف خمیر طلایی 

شود سپس آن را بیرون بیاورید.3-تا وقتی 

خمیر در فر اســت، باید مواد رویه شیرینی 

را حاضر کنید. تمام مواد رویه را داخل یک 

قابلمــه بریزیــد و روی حرارت قــرار دهید و 

بگذاریــد ۵ دقیقه بجوشــد ســپس از روی 

حــرارت بردارید.4-خمیــر را از فــر بیرون 

بیاورید و تمــام مواد رویــه را روی آن به طور 

یک دست پخش کنید ســپس مجدد برای 

۲۰ تا۳۰ دقیقه در فر قرار دهید تا شیرینی 

طلایی شود.5-وقتی رویه شیرینی کاملا 

طلایی شــد، آن را از فر خارج کنید و پس از 

سرد شدن کامل، آن را برش بزنید و با پودر 

پسته تزیین کنید.

پژوهش‌های جدید  نشان می‌دهد که ابتلا به ویروس کرونا بدن را مستعد 

ابتلا به مشکلات روده‌ای می‌کند. در ســال‌های بعد از شروع همه‌گیری، 

طیف وســیعی از علایم ماندگار کووید از افســردگی گرفته تــا ریزش مو و 

آسیب اعضای بدن برای مبتلایان باقی مانده است.

 اســکای‌نیوز گزارش داد بازگشــت مزمن اســید معده یا رفلاکــس، نفخ و 

معده درد علایمی‌اســت که تا یک‌ســال بعد از ابتلا به کووید در بدن افراد 

باقی می‌ماند.

ایــن نتایج براســاس مطالعــه‌ای به دســت آمد کــه در آمریکا روی ســوابق 

پزشــکی بیش از ۱۱ میلیون نفر انجام شــد و ۱۵۴ هزار نفــر از آن‌ها بین 

مارس ۲۰۲۰ تا ژانویه ۲۰۲۱ به ویروس کرونا مبتلا شدند.پژوهشگران 

دریافتند مبتلایان به کووید نســبت به افرادی که به آن مبتلا شده بودند، 

یک سال بیشتر علایم گوارشی داشتند. 

شــواهد آشــکار نشــان می‌دهد دســتگاه گــوارش مخزنــی بــرای ذخیره 

کووید-۱۹ اســت. این ویروس مخرب اســت، حتــی برای افــرادی که به 

صورت خفیف باآن  درگیر شده‌اند.

احتمال بروز علایــم در میان افرادی کــه بلافاصله به ایــن بیماری مبتلا 

شدند، مانند افرادی که در بیمارستان بستری شدند بیشتر بود.هرچند 

این علایم به طور کلی نســبتا شــایع بود، اما بروز مشــکلات گوارشی در 

افرادی که به ویروس کرونا آلوده شــدند، ۳۶ درصد بیشــتر دیده شــده 

است.

این مطالعه نشــان داد ابتلا به کووید-۱۹ باعث می‌شود افراد ۵۴ درصد 

بیشتر در معرض علایم سندروم روده تحریک‌پذیر و علایم گوارشی مانند 

یبوست، نفخ و اسهال قرار بگیرند و احتمال ابتلا به رفلاکس اسید هم در 

افراد ۳۵ درصد بالا برود.
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مواد لازم شیرینی
 آرد: ۳۷۵ گرم

 پودر شکر: ۱۲۵ گرم

 روغن جامد یا کره: ۱۷۰ گرم

 تخم مرغ: ۲ عدد

 هل: یک دوم قاشق چای خوری

 خامه صبحانه: ۵۰ گرم

 بکینگ پودر:یک دوم قاشق چای خوری

مواد لازم رویه 
 عسل: ۲۰۰ گرم

 خلال بادام: ۲۰۰ گرم

 کره: ۷۵ گرم

 خامه: ۵۰ گرم

 شکر: ۱۰۰ گرم

 زعفران دم کرده غلیظ: ۲ قاشق غذا خوری

   پودر پسته : به میزان  دلخواه 

  

با ماشینی شدن زندگی و پیشرفت فناوری، ما انسان‌ها هم به اجبار کمتر تحرک 
داریم و تبدیل به موجودات یک جا نشینی شده‌ایم، تقریبا تمام کارها را به صورت سلامت

نشسته و پشت میز انجام می‌دهیم یا وقت خود را روی مبل و در حال گشت و گذار 

در فضای مجازی می‌گذرانیم اما کمتر به این نکته توجه داریم که نشستن زیاد 

ممکن است چه تاثیری بر سلامت بدن ما داشته باشد.

 زندگی‌سلام
   چهارشنبه 

   ۲۴ اسفند ۱۴۰1    
   ۲۲ شعبان۱۴۴۴
   ۱۵مارس ۲۰۲۳  
 شماره ۲۳۹۶

ت
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تازه ها

 من روی زمین لیز خورده ام و انگشــت کنار 
شســت پایم ضربه دیده اســت. می‌توانم 
آن را تکان  دهم ولی احساس درد دارم. آیا 

امکان شکستگی وجود دارد؟

نگران نباشید حتی اگر ترک یا شکستگی 
داشته باشید بازهم درمان شما سه هفته 
بی‌حرکتی و فشار نیاوردن است. وزن‌تان 
را روی پاشنه بیندازید. به مدت سه هفته  و 
در 48ساعت اول کمپرس سرد بگذارید و 

مواظب باشید ضربه دیگری وارد نشود. 

پرسش و پاسخ پزشکی 
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