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  زیرپایی
با کمک زیرپایی می‌توانید در محل کار یا اتاق 

کار به‌طور صحیــح روی صندلی بنشــینید. 

بیشــتر میزهای اداری ارتفاع زیادی دارند و 

وقتی پشــت این میزها می‌‎نشینید مجبورید 

ارتفــاع صندلــی را بالاتر ببریــد. با ایــن کار 

پاها از ســطح زمین فاصلــه می‌گیرند و روی 

صندلی آویزان می‌مانند؛ در نتیجه پادرد به 

ســراغ‌تان می‌آید و این موضوع در بلندمدت 

هم باعث مشــکلات جدی‌تر خواهدشــد. با 

اســتفاده از زیرپایــی می‌توانیــد از بســیاری 

از مشــکلاتی که برای ماهیچه‌هــا، رباط‌ها، 

تاندون‌های موضعی بدن و ... حین نشستن 

غیر‌استاندارد روی صندلی به‌وجود می‌آید، 

جلوگیری کنیــد. در واقع با کمــک زیرپایی 

حالت قرارگیری‌ بدن‌تان را پشت میز اداری 

تنظیم‌ می‌کنید.

 بالش دور گردنی
شاید فکر کنید استفاده از بالش دورگردنی به 

خواب و سفر محدود می‌شود اما این‌طور نیست. 

گردن‌درد یکی از مشکلات شایع کسانی‌ است 

که ساعت‌های زیادی با مانیتور سروکار دارند. 

این درد ممکن اســت به دلیل فشــار زیــاد روی 

گردن، نشســتن طولانی‌مدت، کار بــا رایانه یا 

حتی خواب بدون بالش مناســب اتفاق بیفتد. 

بالش دورگردنی با کاهش فشار روی عضلات 

گردن در این طور مواقع می‌تواند به شما کمک 

کند تا از شر گردن‌‌درد خلاص شوید.  این بالش‌ 

را می‌توانیــد در زمان اســتراحت بیــن کار هم 

استفاده‌کنید. استفاده از بالش‌های دورگردنی 

در قســمت پشــت گردن، سر شــما را در حالت 

صحیح قــرار می‌دهــد و فشــار را از روی گردن 

برمــی‌دارد. همچنیــن خطر ابتــا به آرتــروز و 

دیسک گردن را از شما دور می‌کند.

 زیرنشیمنی
صندلی اداره‌هــا و محل کار اغلــب ارگونومی 

نیســتند و نشســتن طولانی‌مــدت روی آن‌ها 

باعث بــروز دردهــای مزمن و آســیب جدی به 

مفاصل می‌شــود. در این‌طــور مواقــع یکی از 

نقاط بدن که بسیار تحت فشــار قرار می‌گیرد 

استخوان نشیمنگاه است و این باعث اختلاف 

گردش خــون در ناحیه لگن خواهد شــد. این 

مشکل را می‌توان با یک زیرنشیمنی حل کرد. 

زیرنشیمنی‌ها انواع مختلف ساده و طبی دارند 

که می‌توانید با توجه به فرم صندلی‌ و ارتفاع میز 

کارتــان آن را انتخاب کنید تا فشــار کمتری به 

انتهای ستون مهره‌ها )دنبالچه( و ماهیچه‌های 

نشــیمنگاه وارد شــود. همچنین اســتفاده از 

زیرنشیمنی از گرفتگی ماهیچه‌ها جلوگیری 

می‌کنــد و حتی از آن بــرای راحتــی در هنگام 

نشستن طولانی مدت در دوران بارداری و پس 

از جراحی‌های خاص استفاده می‌شود.

  عینک‌ و محافظ مانیتور
اگر از گوشــی، رایانه و تبلت اســتفاده‌ می‌کنید 

و تاری دید، خشکی چشــم و حساسیت بیش‌از 

حد به نور پیداکردید شــاید به دلیــل نگاه‌کردن 

درازمدت به این وســایل باشد. بیشترین دلیلی 

که باعث می‌شــود ما ایــن علایــم را تجربه کنیم 

ساطع‌شدن نور آبی از تلفن همراه و به‌طور کلی 

همه وسایل الکترونیک اســت که باعث سردرد 

و چشــم‌درد می‌شــود. به همین دلیل پیشنهاد 

می‌شــود اگر روزانه ۳ ســاعت با رایانه ســروکار 

داریــد و در عیــن حال دچــار خســتگی و ضعف 

بینایــی چشــم می‌شــوید، از عینک یــا محافظ 

بلوکنترل استفاده کنید. چنان‌چه این مدت زمان 

به ۸ ساعت در روز می‌رسد، عینک‌های بلوکات 

می‌‌توانند انتخاب مناســبی باشــند. همچنین 

اســتفاده از گلــس یا محافــظ مانیتــور می‌تواند 

از تاثیر نــور آبی صفحه نمایش کــم کند و جلوی 

خستگی چشم و در ادامه استفاده از عینک طبی 

و جراحی‌های چشم را بگیرد.

 موس‌پد طبی
اگر زمان زیادی با رایانه ســروکار دارید استفاده 

از موس‌پــد طبی شــما را از آرتروز دســت، دورتر 

می‌کنــد. برآمدگــی روی موس‌پــد کــه محــل 

قرارگیری مچ شماســت بایــد ارتفاع مناســبی 

داشته‌باشد. برای این که بدانید موس‌پد مناسب 

شماســت بدن خــود را در زاویه 90درجــه قرار 

دهید یعنی زاویه دست شــما باید به صورت 90 

درجه باشد. اگر در این حالت از محل قرارگیری 

مــچ دســت روی برآمدگــی مــوس پد احســاس 

راحتی کنید موس پد خوبی انتخــاب کرده‌اید. 

همچنین بهتر است برآمدگی موس‌پد نرم و کمی 

انعطاف‌پذیر باشد تا مچ دســت‌تان اذیت نشود. 

موس‌پد یکی از همان وســیله‌های دم‌دســتی و 

ساده‌ است که باعث مراقبت از مچ و جلوگیری از 

کشیدگی مفاصل خواهد شد و  اهمیت آن را در 

طول زمان متوجه خواهید شد.
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بیشتر بدانیم

ابزار هایی ساده برای حفظ سلامتی 

فیزیکی حین کار یا تماشای فیلم  

وسایلی که به شما کمک می‌کند در حین کار طولانی‌مدت 

یا حتی استراحت کمتر خسته ‌شوید و جلوی بروز یک سری 

بیماری جسمی را می‌گیرد

بهترین زمان‌ برای نوشیدن قهوه

نوشیدنی‌هایی  دسته  آن  از  قهوه 

است که طرفداران آن معمولا علاقه 

دارند تا در هر ساعتی آن را بنوشند 

و از نوشیدن آن لذت می‌برند، اما به 

دلیل داشتن کافئین باید در زمان 

بهترین  تا  نوشید  قهوه  مشخصی 

تاثیر مثبت را داشته باشد و از آن 

طرف مصرف بالای آن هم تا حد امکان ضرری نداشته باشد. در این مطلب به نقل از 

»فرارو« شما را با بهترین زمان نوشیدن قهوه آشنا می‌کنیم.

بــرای بیــدار ماندن| هرچند این موضــوع برای هرکســی متفاوت اســت اما انســان‌ها 
معمولا یک ســاعت قبل از شــروع حرفه‌ای کار و فعالیتشــان قهوه می‌نوشــند تا بهترین 

عملکرد را داشته باشند. اگر هم بخواهند در شب بیدار بمانند، بهتر است یک ساعت پیش 

از زمان خواب و اتمام کار تصمیم به نوشیدن قهوه نداشــته باشند؛ چراکه زمان خواب به 

طور کامل به هم می‌ریزد.

قبل از ورزش| اگر صبح زود بیدار می‌شــوید و بلافاصله بعد از آن شــروع به ورزش کردن 
می‌کنید، نوشیدن قهوه به عنوان اولین نوشیدنی در صبح انتخاب پسندیده‌ای نیست و 

در طولانی مدت باعث خشک شدن کبد، خشکی پوســت و از همه مهم‌تر آسیب رسیدن 

به آنزیم‌های معده می‌شود.اگر به صورت حرفه‌ای ورزش می‌کنید؛ حتما یک تا ۳ ساعت 

قبل از شروع به ورزش قهوه میل کنید و در نظر داشــته باشید بهتر است از نوشیدن قهوه 

در بازه زمانی ۶ تا ۹ صبح تا جایی که امکان دارد، دوری کنید تا ســطح کورتیزول بدن به 

ثبات رسیده باشد.

برای لاغری| بهترین زمان برای نوشیدن قهوه ساعت ۹ صبح به بعد و قبل از ۷ عصر است. 
در حقیقت هر زمانی که ســطح کورتیزول بــدن پایین بیاید، بهترین زمــان برای دریافت 

کافئین و چربی سوزی است و در صبح‌های ناشتا و خستگی شب، سطح کورتیزول بدن 

بالاتر است.

برای درس خواندن| معمولا نیم ساعت  تا یک ساعت بعد از صرف صبحانه کافئین از سد 
خونی مغزی مغز شما گذر می‌کند و فرایند ایجاد انرژی و حذف احساس خواب آلودگی 

شروع می‌شود، بنابراین بهتر است شما هم یک ساعت پیش از شروع درس خواندن قهوه 

بنوشید تا بتوانید بیدار بمانید و به درس خواندن ادامه دهید.

حواس‌تان به فشــار خون باشــد| مصرف روزانه و مرتب کافئین باعث ایجاد نامنظمی 
در ضربان قلب می‌شــود و ممکن اســت که در طولانی مدت منجر به ایجاد اســترس هم 

بشود؛ با توجه به این که به صورت پیش فرض مردان از فشار خون بالاتری نسبت به بانوان 

برخوردارند، مصرف روزانه قهوه ممکن است به بالا رفتن فشار خون و افزایش نامنظمی 

ریتم قلب کمک کند.

نشســتن‌های طولانی مــدت و غیراســتاندارد می‌تواند مشــکلات 

زیــادی را برای ســامت کســانی کــه باید مــدت زیادی پشــت میز 

بنشــینند بــه‌ وجــود بیاورد. مشــکلات چشــم، خســتگی مــداوم، 

فشارهایی که به ســتون فقرات می‌آید، زانو درد و مچ دست از جمله 

همین عوارض است که می‌توانیم با استفاده از چند ابزار ساده از بروز چنین مشکلاتی 

جلوگیری کنیم و استفاده از آن‌ها را جدی بگیریم تا سلامت‌مان به خطر نیفتد. ممکن 

است این ابزارها دم‌دستی به نظر برسند اما تاثیر هر کدام روی سلامت ما و پیشگیری 

از اتفاقات ناخوشایند جسمی، واقعا شگفت‌انگیز است. اما این ابزارها چیست؟

پزشکی

* چگونه می‌توانم متوجه شوم که دارای پولیپ بینی 

هستم؟

پولیپ بینی با علایمی مانند ازدست‌دادن بویایی، فشار بینی یا 

عفونت‌های سینوسی مکرر شناخته می‌شــود و برای تشخیص 

قطعی آن پزشک برخی علایم را بررسی می کندو تست‌های لازم 

را انجام می‌دهد.

* آیا جراحی پولیپ بینی به طور دایمی پولیپ‌ها را حذف 

می‌کند؟

خیر در بسیاری از موارد امکان بازگشت پولیپ‌ها نیز وجود دارد و 

ممکن است حذفشان دایمی نباشد.

* آیا عمل پولیپ بینی درد دارد؟

در زمان عمل معمولا جراحی پولیپ بینی بدون درد است. اگر هم 

از روش‌های غیر بیهوشی استفاده شود معمولا درد بسیار خفیف 

و غیر آزاردهنده است اما ممکن است بعد از عمل کمی درد وجود 

داشته باشد.
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پرسش و پاسخ

بیشتر بدانیم

پاسخ به 3 سوال رایج درباره پولیپ بینی 

نوشیدنی‌هایی برای کنترل میل به شیرینی‌جات
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5 باور اشتباه درباره ضد آفتاب 

کم کم روزهای طولانی و سرشار از آفتاب را پیش رو داریم، در 

حالی که آفتاب دارد ذره ذره پوست ما را از بین می‌برد و ما هیچ 

اقدامی برای جلوگیری از این اتفاق نمی‌کنیم!در این مطلب 

به نقل از »راهنماتو«، ۵ باور اشتباه درباره ضدآفتاب را با شما 

در میان می گذاریم تا زودتر دست به کار شوید.

هرچقدر SPF بیشتر باشه، ضدآفتاب محافظت بیشتری 1 

داره!

 یکی از بزرگ ترین باورهای اشــتباهی که مــا درباره ضدآفتاب‌ها داریم این اســت که فکر 

می‌کنیم هرچه SPF یک ضدآفتاب بیشتر باشد، آن ضدآفتاب محافظت بیشتری از پوست 

ما می‌کند. درواقع بهتر اســت بدانیم که هیچ ضدآفتابی نمی‌تواند از پوست ما محافظت 

100 درصدی کند. اگر شما ضدآفتابی با SPF 30 تهیه کنید و آن بتواند تقریبا 96 درصد 

اشعه‌های مضر را از پوستتان دور کند، کرم ضدآفتاب‌هایی با SPF بالاتر تنها ممکن است نیم 

تا یک درصد بیشتر بتوانند برخورد این اشعه‌ها به پوست را مسدود کنند. پس با باور محافظت 

صددرصدی، هزینه‌های خیلی زیاد را متحمل نشوید و به ضدآفتاب‌ها با  SPF30 اکتفا کنید.

اگر کرم ضدآفتاب بزنیم کمبود ویتامین D می‌گیریم!2

کرم‌های ضدآفتاب، تنها ورود اشعه‌های مضر را به پوست مسدود می‌کنند، نه ویتامین 

D موجود در نور خورشید را. داستان از این قرار است که وقتی پوست در مقابل نور خورشید 

ویتامین D تولید کند، هنوز فعال نیست، اما وقتی با UVB آفتاب ترکیب شود، فعال یا تبدیل 

به ویتامین D3 می‌شود. این در حالی است که هیچ یک از ضدآفتاب‌ها نمی‌توانند به شکل 

صددرصدی این فرایند را مسدود کنند.

روزهای ابری نیازی به ضدآفتاب نیست!3 

در روزهای ابری هنوز با اشعه‌های خورشید سر و کار داریم. پس حتی اگر هوا ابری 

باشد باید از کرم‌های ضدآفتاب استفاده کنیم و مراقبت‌های پوستی‎مان را انجام دهیم.

لوازم آرایشی SFP دارن!4 

بله! ممکن است لوازم آرایش‌های زیرساز مثل کرم پودر و کانسیلر حاوی SPF بوده یا 

خاصیت ضدآفتابی داشته باشند اما حتی گران‌ترین نوع آن‌ها نیز نمی‌توانند به شکل کامل 

از پوست ما در برابر اشعه مضر خورشید محافظت کنند.

پوستم تیره است، اشعه رو جذب نمی‌کنه!5 

شاید پوســت‌هایی با رنگ تیره به ســرعت پوســت‌هایی با رنگ روشن نســوزند، اما 

این به معنای آن نیست که اشــعه‌های مضر آفتاب را جذب نمی‌کنند. بنابراین بسیاری از 

کارشناسان، محققان و پزشکان توصیه و تاکید کرده‌اند که در هر سن، جنس، نژاد و شرایطی 

که هستید بهتر است از ضدآفتاب استفاده کنید چراکه سرطان پوست هیچ یک از این موارد 

را نمی‌شناسد!

دانستنی ها�
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خوردن خوراکی‌های شیرین بیش از حد ممکن است شما را 

شاد و راضی کند، اما می‌تواند موجب مشکلات سلامتی 

بی‌شماری شــود، از جمله افزایش خطر پوسیدگی 

دندان، افزایش وزن و مشــکلات ســامت قلب. 

طیف گســترده‌ای از عوامــل می‌توانند بر هوس 

قند تاثیر بگذارند، از جملــه محرک‌های روانی، 

نوســانات هورمونــی و انتخاب‌هــای غذایــی. 

انتخاب برخی از نوشیدنی‌ها ممکن است به شما 

کمک کند به طور طبیعی در شرایط خاص با ولع قند 

خود مبارزه کنید.

نوشیدنی‌های کم قند| نوشابه‌ کم قند می‌تواند یک انتخاب 
موثر برای کســانی باشــد که به دنبــال کاهش مصرف شــکر 

هســتند. این نوشــیدنی‌ها معمولًا حاوی قند کمتری نسبت 

به همتایــان پر قنــد خود هســتند که به‌طــور بالقــوه منجر به 

کاهــش مصــرف قنــد می‌شــود.این نوشــیدنی هــا  وقتی در 

حد اعتدال مصرف شــوند، می‌توانند میل به طعم شــیرین را 

بدون رســاندن بار کامل قند موجود در نوشابه‌های معمولی 

برآورده کنند. برخلاف نوشابه‌های رژیمی که ممکن است از 

شیرین‌کننده‌های مصنوعی برای طعم شیرین خود استفاده 

کنند، برخی از نوشــابه‌های کــم قند مقادیر کمتری شــکر را 

با شــیرین‌کننده‌های طبیعی و غیرمغذی مانند برگ اســتویا 

ترکیب می‌کنند تا طعمی را که ما می‌شناسیم و دوست داریم 

ارائه دهند.

آب هندوانه| آب هندوانه می‌تواند تشنگی شما را برطرف و در 
عین حال کمک کند میل به شکر را مدیریت کنید. یک لیوان 

آب هندوانه طبیعی حدود ۷۰ کالری و صفر گرم شــکر دارد 

اما یکی از دلایل اصلی که این نوشــیدنی در فهرست ما قرار 

دارد این اســت که منبع طبیعی منیزیم است. کمبود منیزیم 

می‌تواند نقش مهمی در افزایش میل به قند داشته باشد، زیرا 

این ماده معدنی برای متابولیسم گلوکز ضروری است. بدون 

منیزیم کافی، بدن می‌تواند برای تنظیم ســطح قند خون 

مبارزه کند که منجر به افزایش میل به شیرینی به عنوان 

منبع انرژی ســریع می‌شــود. هر لیوان آب هندوانه 

۲۴ گرم از این ماده معدنی مهم را تامین می کند.

آب| بله H2O ســاده قدیمی ممکن اســت به شــما 
کمک کند میل به شــکر را به طــور طبیعی و راحت 

مهار کنید. چرا؟ برخی افراد در حالی که واقعا تشنه 

هستند فکر می‌کنند گرسنه هستند. بنابراین، نوشیدن 

آب هنگام شروع ولع قند ممکن اســت به شما این امکان را 

بدهد که عطش خود را رفع و بالطبع ولع قند خود را مدیریت 

کنید، چون شــاید واقعا نیازی به شــیرینی نداشتید و بدنتان 

فقط یک جرعه آب می خواست!

کامبوجا| کامبوجا یک چای تخمیر شــده اســت که به دلیل 
طعم تند و فواید ســامتی متعدد، به ویژه پتانســیل آن برای 

کمک به مدیریت ســطح قند خون، شناخته شــده است. این 

اثر مفید را می‌توان به وجود اســید اســتیک، تولید شده طی 

فراینــد تخمیر نســبت داد. داده های دانشــگاه جــورج تاون 

نشــان داد که نوشــیدن کامبوجا با طیف متنوعی از باکتری 

های پروبیوتیک ممکن اســت قنــد خون را در افــراد مبتلا به 

دیابت نوع ۲ کاهش دهد. 
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