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چندین  مستمر  فعالیت  سلامت-  گروه 
مختلف  روزهــای  در  کارمندان  ساعته 
کاری و کم تحرکی ناشی از آن می تواند 
در سلامت آن ها تأثیر منفی بگذارد. می 
جلوگیری  برای  اقدامات  برخی  با  توان 
کرد  اقــدام   میزنشینی  پشت  عوارض  از 
کمین  در  که  احتمالی  های  بیماری  با  و 

کرد. مقابله  است  کارمندان 
سالان  میان  سلامت  مسئول  کارشناس 
پزشکی  عــلــوم  دانــشــگــاه  ســالــمــنــدان  و 
می  خصوص  همین  در  شمالی  خراسان 
اداری  کارمندان  متوسط  طور  به  گوید: 
8 تا 15 ساعت در روز بدون حرکت و در 

هستند. کار  به  مشغول  نشسته  حال 
ــه  ــ ــدث ــ ــح ــ »م

میزان  این  اثرات  افزاید:  می  معصومی« 
و  اســت  ناگوار  سلامت،  بر  تحرکی  بی 
بیماری  خطر  چشمگیری  صـــورت  بــه 
و  چاقی  کــمــردرد،  دیابت،  قلبی،  هــای 

افزایش می دهد. را  افسردگی 
از  بیش  نشستن  کــه  ــن  ای بــیــان  بــا  وی 
پاکت  یک  کشیدن  با  برابر  ــری  اث حــد، 
کند:  مــی  اضــافــه  دارد،  روز  در  سیگار 
از  جلوگیری  در  حرکت  کمی  گفت  باید 
در  و  است  تأثیرگذار  بسیار  عوارض  این 
واقع افرادی که فقط کمی تحرک دارند 
جزئی  ــای  ــاره ک انــجــام  بـــرای  مــرتــب  و 
پله  از  یــا  شــونــد  مــی  بلند  میز  پشت  از 
استفاده  طبقات  بین  جایی  به  جا  برای 
دیگران  به  نسبت  ــوح   وض به  کنند  می 

دارند. بهتری  سلامت  وضعیت 
دقیقه   5 تنها  کــنــد:  ــی  م تــصــریــح  وی 
اثـــرات  ــد  ــوان ت ــی  م ســاعــت  در  فعالیت 

کند. خنثی  را  نشستن  مخرب 
»معصومی« با بیان چند توصیه کاربردی 
ــرای کـــارمـــنـــدان اظــهــارمــی کــنــد:  ــ ب

ــدان،  ــنـ ــارمـ ــردن کـ حـــرکـــت کـ

خود   روزانــه  کــاری  برنامه  از  قسمتی  را 
های  وقفه  منظم،  صورت  به  و  دهند  قرار 

ایجاد کنند. کوتاهی را در کار خود 
سعی  کــارمــنــدان  ــد:  ده مــی  ادامـــه  وی 
یا  شوند  بلند  خود  جای  از  مرتب  کنند 
عضلات  فقط  که  این  یا  بروند  راه  کمی 

کنند. منقبض  را  خود 
وی توصیه می کند: کارمندان در گوشی 
تحرک  وقفه  برای  خود  سیستم  یا  همراه 
راه  حالت  در  و  بگذارند  یــادآور  ساعتی 
یک  حتی  و  صحبت  همکارشان  با  رفتن 
مربوط  افزار  نرم  یا  کنند  تهیه  شمار  گام 

را روی گوشی خود نصب کنند.

بیماری هایی در کمین 
کارمندان بدون تحرک   

تنها 5 دقیقه فعالیت در 
ساعت می تواند اثرات 
مخرب نشستن را خنثی 

کند

زمان دریافت دز سوم واکسن کرونا

های  بیماری  رئیس  کنند؟  دریافت  را  واکسن  سوم  دز  زمانی  چه  کرونا  به  مبتلایان 
تاکید  و  اُمیکرون  شیوع  به  اشاره  با  شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  واگیردار 
به بیماری،  ابتلا  یافته در دوران  بر تزریق دز سوم واکسن کرونا گفت: اگر فرد بهبود 
بستری  بیماری  به  ابتلا  زمان  در  اگر  و  بهبودی  از  پس  هفته   4 باشد،  نشده  بستری 
ا...  را دریافت کند. »فیض  از بهبودی می تواند واکسن کرونا  6 هفته پس  شده باشد 
برزگر« با دعوت از هم استانی ها برای تزریق دز سوم واکسن کرونا برای ایمنی بیشتر 
مراکز  بر  علاوه  هم  بهداشتی  های  پایگاه  و  مراکز  تمام  افزود:  اُمیکرون  به  مقابله  در 

تجمیعی برای تزریق واکسن کووید فعال هستند.  
تزریق  از  پس  هفته  دو  کرونا،  واکسن  از  ناشی  ایمنی  بهترین  که  این  به  اشاره  با  وی 
از این  دز دوم واکسن ایجاد می شود، تصریح کرد: واکسن کرونا از مرگ و میر ناشی 
درصدی  صد  مصونیت  باعث  وجه  هیچ  به  واکسن  اما  کند،  می  جلوگیری  بیماری 
مقابل کرونا نمی شود و نباید  فکر کنیم که پس از تزریق واکسن کرونا می توانیم بدون 
مسئول  این  باشیم.  داشته  حضور  تهویه  بدون  و  بسته  محیط های  یا  جامعه  در  ماسک 
مبتلا  کرونا  بیماری  به  است  ممکن  نیز  کرونا  واکسن  تزریق  از  پس  افراد  کرد:  تاکید 
حد  تا  شده  واکسینه  افراد  در  میر  و  مرگ  خطر  اما  باشند  بیماری  این  ناقل  و  شوند 

زیادی کاهش می یابد.

IIIIامُیکرونIعلایمIترینIمهم
خراسان  پزشکی   علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاونت  واگیردار  های  بیماری  رئیس 
عطسه  و  بینی  آبریزش  گلو،  خــارش  ــردرد،  س بــدن  درد،  خستگی،  گفت:  شمالی 

مهم ترین علایم اُمیکرون است.
در  موارد،  اکثر  در  و  بود  همراه  هم   کرونا  قبلی  سویه های  با  خستگی  افزود:  »برزگر« 
چند  تا  می توانند  همچنان  افراد  برخی  وجود  این  با  داشت،  ادامه  روز   8 تا   5 حدود 
هفته پس از عفونت هم احساس خستگی کنند و هنوز مشخص نیست که اگر آزمایش 
نوع اُمیکرون مثبت شود، خستگی چقدر طول خواهد کشید. وی ادامه داد: بدن  درد 
بیماران  ویروس،  کرونا  اصلی  سویه  مانند  که  کروناست  اُمیکرون  علایم  از  دیگر  یکی 
را  عمومی  درد  و  بدن  درد  که  اند  داده  گزارش  را  علامت  این  هم  اُمیکرون  مبتلابه 

تجربه کرده اند و این علامت به طور معمول چند روز  ادامه داشته است.
وی با اشاره به این که عطسه نیز یکی دیگر از علایم اُمیکرون کروناست، اضافه کرد: 
یا آنفلوانزا اشتباه گرفته شود،  با نشانه سرماخوردگی  این علامت می تواند به  راحتی 

اما در برخی موارد می تواند نشانه ای از عفونت اُمیکرون باشد.
»برزگر« ادامه داد: طبق گفته کارشناسان، بیماران از احساس خارش گلو سخن گفته 

اند  و برای همه مبتلایان این علایم یکسان نبوده است.
وی افزود: تزریق دز سوم به علت بالا بردن چند برابری آنتی بادی علیه ویروس کرونا 
می تواند نقش محافظت کنندگی در مقابل این ویروس را چندین برابر افزایش دهد.

خطر ورزش در ارتفاعات برای افراد دیابتی 
تحقیقات جدید نشان می دهد که پیاده روی و اسکی در کوهستان ممکن است سطح 
قند خون افراد مبتلا به دیابت نوع یک را مختل کند. به گزارش مهر، ورزش فواید زیادی 
مانند بهبود سلامت قلب، حساسیت بهتر به انسولین و کیفیت زندگی برای افراد مبتلا 
به دیابت دارد و اغلب توسط پزشکان توصیه می شود. با این حال، ورزش می تواند باعث 
هیپوگلیسمی- قند خون پایین- در افراد مبتلا به دیابت در طول و بعد از ورزش شود. 
کاهش شدید قند خون به اقدام فوری نیاز دارد زیرا این خطر وجود دارد که فرد دچار 
چگونه  که  این  ارزیابی  برای  دهد.  دست  از  را  جانش  حتی  یا  شود  بیهوش  شده،  تشنج 
ورزش در ارتفاعات بالا بر قند خون افراد مبتلا به دیابت تأثیر می گذارد، محققان سطح 
قند خون 7 فرد مبتلا به دیابت نوع یک را قبل و بعد از انجام 2 جلسه دوچرخه سواری 
در داخل خانه که مشابه شرایط در سطح دریا و در ارتفاع بالا بود، اندازه گیری کردند. 
پس از یک ساعت ورزش در ارتفاع شبیه سازی شده 42۰۰ متری )تقریباً نیمی از ارتفاع 
قله اورست( و در زمان ریکاوری، سطح قند خون شرکت کنندگان به طور قابل توجهی 
به  نیاز  است  ممکن  دیابت  به  مبتلا  افراد  که  می دهد  نشان  یافته ها  این  یافت.  کاهش 

نظارت دقیق بر قند خون خود در هنگام انجام فعالیت در ارتفاعات داشته باشند.

پیک سلامتسلامت نامه

نکاتی درباره یک رژیم غذایی متعادل
عملکرد  برای  نیاز  مورد  مغذی  مواد  باشید  داشته  متعادل  غذایی  رژیم  یک  که  هنگامی 
است  کامل  رژیم  یک  مانند  متعادل  غذایی  رژیم  دهید.  می  قرار  بدن  اختیار  در  را  سالم 
زیرا دارای نسبت مناسبی از مواد معدنی، ویتامین ها، سایر مواد مغذی ضروری و کالری 
است. یک رژیم غذایی متعادل دارای مواد غذایی از عناصر اصلی شامل پروتئین ها، میوه 
ها، سبزیجات، دانه ها، چربی ها و روغن هاست. رعایت رژیم غذایی متعادل به شما کمک 
می کند سلامت خود را حفظ کنید و خطر ابتلا به بیماری های مزمن را کاهش می دهد. 
وقتی رژیم غذایی نامناسبی داشته باشید عملکرد بهینه بدن کمتر می شود و ممکن است 
ابتلا به عفونت، خستگی، مه مغزی یا سایر مشکلات جسمی را تجربه کنید. برخی عوامل 
ارتباط  مغزی  سکته  و  سرطان   ،2 نوع  دیابت  قلبی،  بیماری  جمله  از  میر  و  مرگ  اصلی 
قوی با رژیم غذایی نامناسب و نامتعادل دارند. برای جلوگیری از دریافت کالری خالی، 
ضرورت دارد مصرف غذاهایی که از نظر مواد مغذی، ضعیف و فاقد ارزش غذایی در نظر 
گرفته می شوند، محدود یا از مصرف آن ها خودداری شود. نمونه هایی از این مواد غذایی، 
شامل غذاهای بسیار فراوری شده، غلات تصفیه شده، قندهای تصفیه شده، نوشیدنی 
های شیرین، گوشت قرمز و فراوری شده، چربی های اشباع و ترانس و غذاهای با شاخص 
گلیسمی بالاست. به گزارش ایسنا، همچنین باید مصرف نمک و قند مازاد را محدود کرد. 
نمک بیش از حد فشار خون را بالا می برد و خطر ابتلا به بیماری قلبی و سکته را افزایش می 

دهد. همچنین قند بیش از حد می تواند خطر پوسیدگی دندان و چاقی را افزایش دهد.


