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خطر �متر مرگ زودهنگام با ورزش منظم 

بزرگسال  هــزار   ٤٠٠ از  بيش  ــا�  ــ داده ه  
بــررســ
آمر��ا�
 در طول دو دهه نشان داده است زنان
 	ه 
در  	متر  درصــد   ٢٤ هستند،   
بدن فعاليت  درگير 
معرض مرگ به هر دليل
 هستند، در حال
 	ه ا�ن 
رقم برا� مردان ١٥ درصد است. به گزارش ا�سنا، 
داده ها� ا�ن مطالعه جد�د نشان م
 دهد زنان
 	ه 
به طور منظم ورزش م
 	نند در مقا�سه با مردان در 
معرض خطر 	متر مرگ زودهنگام ناش
 از حملات 

قلب
 �ا سا�ر بيمار� ها هستند.
 به گفته متخصصان، زنان همچنين با ورزش 	ردن 
٣٦ درصد خطر حمله قلب
 مرگبار، س�ته مغز� �ا 
 
سا�ر بيمار� ها� قلب
 عروق
 را در خود 	اهش م
دهند، در حال
 	ه مردان ١٤ درصد خطر 	متر� 
داشتند. بنابر گزارش متخصصان، زنان با مدت زمان 
به مردان م
 توانند فوا�د  	متر ورزش 	ردن نسبت 
مشابه
 را داشته باشند. متخصصان حدس م
 زنند 
	ه مم�ن است چند دليل برا� ا�ن تفاوت ها در نتا�ج 
 
وجود داشته باشد، ��
 از آن ها تغييرات در آناتوم
و فيز�ولوژ� است. داده ها� ا�ن مطالعه نشان داد 	ه 
زنان م
 توانند از هر دقيقه فعاليت متوسط   تا شد�د 

ورزش
 بيشتر از مردان بهره ببرند.
 به گزارش روزنامه ا�ند�پندنت، برا� ا�ن مطالعه 	ه 
شد،  منتشر  عروق  و  قلب   
آمر��ا� 	الج  ژورنــال  در 
متخصصان داده ها� ٤١٢ هزار و ٤١٣ بزرگسال را 
در پا�گاه  داده نظرسنج
 مل
 سلامت ا�الات متحده 
تحليل  و  تجز�ه  ميلاد�   ٢٠١٩ تا   ١٩٩٧ سال  از 
	ردند. در همين حال، بر اساس نتا�ج مطالعه منتشر 
پياده رو�،  جمله  از  ورزش   انــواع  از  بسيار�  شــده، 
دو�دن آرام و آهسته، �وگا، تمر�نات هواز� و تمر�نات 
درمان  در  معتبر   
درمان روش   »� انــدازه  به   
قدرت
افسردگ
 موثر هستند. در ا�ن مطالعه، متخصصان 
 
افسردگ و  ورزش  مورد  در  مطالعه  داده ها� ٢١٨ 
شده،  انجام  نفر  هزار  از ١٤  بيش  مشار	ت  با  	ه  را 
تجز�ه و تحليل 	ردند. «ما��ل نوتل»، نو�سنده ارشد 

دانشگاه  در   
روانشناس ارشد  مدرس  و  مطالعه  ا�ن 
تا  	وئينزلند استراليا، م
 گو�د: افسردگ
 بين ١٠ 
٢٥ درصد افراد را گرفتار م
 	ند و بيش از هر مش�ل 
به  د�ابت   
حت و  طلاق  بده�ار�،  همچون  د�گر� 
داده هــا  ــزود:  اف و�  م
 زند.  آسيب  انسان   
سلامت
نشان داد 	ه ورزش به عنوان �« گز�نه درمان
 	املاً 

موثر در درمان افسردگ
 ا�فا� نقش م
 	ند. 
و  بيشتر  ورزش  	ه  داد  نشان  مطالعه  ا�ن  چند  هر 
نيست  نياز�  داده هــا،  طبق  اما  است،  بهتر  شد�دتر 
شروع  حرفه ا�  ورزش�ار   »� مانند  را  خود  تمر�نات 
	نيد. «نوتل» م
 گو�د: مهم نيست افراد چقدر ورزش 
و  را دارد  خود  تاثير مثبت  پياده رو�   
م
 	نند، حت
را  توصيه  چند  او  اما  است.  هيچ  از  بهتر   
تمر�ن هر 
نيز مطرح 	رد و گفت: بسيار� از افراد با پيدا 	ردن 
انگيزه برا� ورزش 	ردن مش�ل دارند و اضافه 	ردن 
افسردگ
 به آن م
 تواند شروع را حت
 سخت تر 	ند. 
او م
 افزا�د: م
 توانيد با پيوستن به �« گروه تناسب 
از   
�� از  درخــواســت  �ا   
مرب  »� گرفتن  ــدام،  انـ
عز�زانتان برا� پياده رو� با شما، انگيزه لازم را پيدا 
	نيد. ا�ن روانشناس استراليا�
 افزود: با خود و آ�نده  
و  آسان  ام�ان  حد  تا  را  ورزش  و  باشيد  مهربان  خود 
جذاب 	نيد، مانند تهيه �« 	تاب صوت
 جذاب برا� 
�ا دو�دن. فراموش  گوش 	ردن به هنگام پياده رو� 
 
ن�نيد 	ه برا� ادامه دادن با�د فعاليت ها� ورزش
خود را لذت بخش 	نيد. و� تصر�ح 	رد: ما هميشه 
فراموش م
 	نيم وقت
 	ه خودمان را در مسير ورزش 
پس  م
 شود،  آسان تر  چقدر   
زندگ م
 دهيم،  قرار 
�« برنامه پشتيبان تهيه 	نيد 	ه گو�
 شاد� شما 
به آن بستگ
 دارد، چنان 	ه در واقع هم همين طور 
است. طبق �« مطالعه انجام شده در سال ٢٠١٥، 
هرچه بيشتر از تمر�ن ها� ورزش
 خود لذت ببر�د، 
 
اعتماد به نفس بيشتر� برا� غلبه بر موانع ورزش
پيدا م
 	نيد چنان 	ه حت
 حاضر م
 شو�د از �« 

رژ�م غذا�
 هر چند دشوار نيز پيرو� 	نيد.

شو�نده ها  	ه  به  ا�ن  اشــاره  با  شادنيا»  «شاهين  د	تر   
حاو� گازها�
 هستند 	ه به خود� خود برا� دستگاه 
تنفس
 مضر است، اظهار	رد: مخلوط 	ردن شو�نده ها 
با هم باعث وا	نش و توليد گازها� بسيار مضرتر و ا�ن 
م
 شود.  شد�د  مسموميت  به  منجر   
سم تر	يبات 
رونق  و  بهار  فصل  به  شدن  نزد�«  با  ا�ن 	ه  بيان  با  و� 
گرفتن خانه ت�ان
 ها بيشتر�ن مراجعان به اورژانس ها� 
از  ز�اد  اثر استفاده  بر  افراد� هستند 	ه  مسموميت ها  
مواد شو�نده دچار مسموميت �ا آلرژ� ها� تنفس
 شده 
اند، اضافه 	رد: هنگام استفاده از مواد شو�نده با�د زمان 
فضا�  در  ترجيحاً  و  	رد  	وتاه  ام�ان  حد  تا  را  استفاده 
باز و �ا در فضا� بسته ا� 	ه هوا	ش و تهو�ه دارد از ا�ن 
مواد استفاده 	رد. و� افزود: مواد شو�نده، پاÑ 	ننده 
و ضدعفون
 	ننده ماهيت سوزانندگ
 دارند، ا�ن مواد 
�ا از تر	يبات اسيد� ضعيÒ تش�يل شده اند �ا تر	يبات 
قليا�
 هستند 	ه در صورت عدم مصرف درست، سلامت 
اعضا� خانواده را تهد�د م
 	نند. و� با اشاره به ا�ن 	ه 
حذف  خانوار  سبد  چرخه  از  را  شو�نده  مواد  نم
 توان 
	رد، ضرورت مصرف صحيح و رعا�ت دستورالعمل ها در 
استفاده از ا�ن فرآورده ها را خواستار شد. رئيس بخش 
ا�ن 	ه  به  اشاره  با  ح�يم  لقمان  بيمارستان  مسمومين 
استفاده  دست�ش  از  حتماً  با�د  مواد  ا�ن  از  استفاده  در 
به  آسيب  و   
سوختگ از  روش  ا�ن  با  داد:  ادامــه  شــود، 
با�د حواسمان  ا�ن 	ه  پوست جلوگير� م
 شود، ضمن 
به درون چشم پاشيده  ا�ن مواد  باشد در زمان استفاده 
نشوند �ا اگر ام�ان دارد از عين« ها� مخصوص استفاده 
پاشيده  صورت  در  شو�نده  مواد  	رد:  تا	يد  و�  	نيم. 
شدن به داخل چشم م
 توانند موجب سوختگ
 ناحيه 

قرنيه شوند. د	تر «شادنيا»، پرهيز از استنشاق مستقيم 
در  افــراد   
برخ گفت:  و  شد  خواستار  را  شو�نده  مــواد 
با هم  فضاها� بسته مواد سفيد 	ننده و پاÑ 	ننده را 
تر	يب م
 	نند؛ گاز 	لر� 	ه از تر	يب ا�ن محصولات 
 
تنگ باعث  و  است  سوزاننده  بسيار  م
 شود  متصاعد 
نفس �ا اسپاسم تنفس
 و حت
 مرگ فرد م
 شود. و� به 
ضرورت پوشيدن ماس« حين استفاده از مواد شو�نده و 
پاÑ 	ننده اشاره 	رد و افزود: ضمن استفاده از ماس«، 
را  پنجره ها  و  درها  مواد،  ا�ن  از  استفاده  زمان  در  حتماً 
باز بگذار�د تا از آسيب ها� احتمال
 به ر�ه ها و سيستم 
تنفس
 جلوگير� شود. ا�ن عضو هيئت علم
 دانشگاه 
داخل  �ا  پوست  رو�  شو�نده،  مــواد  اگــر  داد:  هشدار 
چشمتان ر�خت، ضمن قرار گرفتن در م�ان
 	ه تهو�ه 
با آب معمول
 شست و شو دهيد.  را  مناسب دارد محل 
د�ده  ــوارد  م از  بسيار�  در  داد:  ــه  ادام «شادنيا»  د	تر 
ا�ن تر	يبات در  به اشتباه، زمان
 	ه   
م
 شود 	ه برخ
چشم �ا رو� پوست ر�خته م
 شود از تر	يبات سوزاننده 
آسيب  محل  شست وشو  برا�  د�گر�   
قليا� �ا  اسيد� 
است   Ñخطرنا بسيار  	ار  ا�ن  م
 	نند؛  استفاده  د�ده 
 
و شرا�ط را پيچيده تر م
 	ند. و� تا	يد 	رد: تر	يبات
 
انفعالات و  فعل  دارا�  دارد  وجود  شو�نده  مواد  در  	ه 
هستند 	ه آسيب ها� حرارت
 در پوست و مخاط ها ا�جاد 
 
م
 	نند، بنابرا�ن توصيه نم
 شود ا�ن تر	يبات خنث
 
معمول آب  	م«  با  	ردن  رقيق  اقــدام  بهتر�ن  شود؛ 
م
 تواند  گرم  آب  ا�ن 	ه  ا�ن  بيان  با  و�  است.  ولرم  و 
	ند،  ا�جاد  د�ده  آسيب  پوست  در  بيشتر�   
سوختگ
را  آسيب  م
 تواند  هم  سرد   
خيل آب   
حت داد:  ادامه 
 
بيشتر 	ند. بهتر�ن درجه آب همان اندازه دما� معمول

به  اشاره  با  «شادنيا»  د	تر  است.  درجه   ٣٧  
�عن بدن 
مواد  با�د   دارند  	وچ«  فرزند  	ه   
خانواده ها� ا�ن 	ه 
شو�نده را دور از دسترس 	ودÑ قرار دهند، توصيه 	رد: 
ا�ن مواد را در 	ابينت ها� طبقه بالا 	ه دست 	ودÑ به 
آن نم
 رسد قرار دهيد. همچنين حين 	ار 	ودÑ را با 
ا�ن تر	يبات تنها نگذار�د؛ بچه ها اشتباهاً ا�ن مواد را به 
تر	يبات  ا�ن  متاسفانه  و  م
 	نند  بلع   
خورا	 صورت 
سوزاننده، خطرناÑ و 	شنده باعث سوختگ
 دستگاه 
گوارش م
 شود. و� با بيان ا�ن 	ه شناخت 	ود	ان از 
توصيه  افــزود:  است  دهان  راه  از  معمولاً  اطراف  محيط 
م
 شود هرگونه ماده دارو�
 �ا شيميا�
 را نه در �خچال 
مواد  پا�ين؛  طبقه  ها�  	ابينت  در  نه  و  	نيد  نگه دار� 
خارج   Ñود	 دسترس  از  هميشه  را  شو�نده  و   
دارو�ــ
مسمو�ت  ــار  آم ا�ن 	ه  بيان  با  «شادنيا»  د	تر  	نيد. 
بالاست،  بسيار  	ود	ان  در   
سم مــواد  بلع  �ا   
دارو�ــ
خاطرنشان 	رد: افراد� 	ه از تر	يبات مواد مخدر برا� 
استفاده  متادون)  شربت ها�  مانند   
تــرÑ(داورهــا�ــ
را درون �خچال نگهدار�  ا�ن داروها  م
 	نند، معمولاً 
م
 	نند؛ ا�ن 	ار بسيار خطرناÑ است و سلامت فرزند 
شما را تهد�د م
 	ند. استاد دانشگاه علوم پزش�
 شهيد 
بهشت
 با �ادآور� ا�ن موضوع 	ه مسموميت ناش
 از دو 
تر	يب سفيد 	ننده و پاÑ 	ننده بسيار خطرناÑ است، 
 
سم ماده  دو  ا�ن  تر	يب  از  	ه  	لر�  گاز  داد:  توضيح 
متصاعد م
 شود بسيار سوزاننده و تحر�« 	ننده است 
و دقيقاً مثل بيمار� م
 ماند 	ه دچار حملات آسم شده 
و به دليل اسپاسم شد�د احتمال خفگ
 در ا�ن او تشد�د 
روزها�  در  ا�ن 	ه  به  اشاره  با  «شادنيا»  د	تر  م
 شود. 
فرآورده ها�  با  مسموميت  موارد  افزا�ش  با  سال   
پا�ان

معمولاً  اظهار	رد:  هستيم،  روبه رو   
شيميا� و  شو�نده 
مسموميت ها�  	ــه  دارد  وجـــود  مسموميت  ــرم  ف دو 
	لر  گازها�  شدن  آزاد  و  متصاعد  از   
ناش  
استنشاق
 
استنشاق مسموميت  نشانه ها�  دربـــاره  و�  اســت. 
قرار   
سم گازها�  معرض  در  	ه  فــرد�   داد:  توضيح 
سينه،  قفسه  درد   ،
ب
 تاب نفس،   
تنگ دچار  م
 گيرد 
راه ها�  خارش  و  گلو  و  چشم  سوزش  م�رر،  سرفه ها� 
هوا�
 فوقان
 م
 شود. ا�ن عضو هيئت علم
 دانشگاه 
دوم  فرم  شو�نده،  مواد  با  مستقيم  تماس  ا�ن 	ه  بيان  با 
مسموميت با شو�نده هاست، گفت: گاهاً د�ده م
 شود 
افراد برا� نظافت موثر تر، چند ماده شو�نده را با ��د�گر 
تر	يب م
 	نند 	ه ا�ن موضوع باعث م
 شود 	ه پوست 
دست ها گاهاً در معرض آسيب شيميا�
 با ا�ن مواد قرار 
گيرد. و� افزود: سوزش، خارش و قرمز� از نشانه ها� 
 
صورت در  	ه  است  شو�نده  مواد  با   
پوست مسموميت 
اوليه  مراقبت ها�  با�د  شد  دهنده  آزاد  نشانه  ها  ا�ن  	ه 
انجام شود. ا�ن استاد دانشگاه با بيان ا�ن 	ه اولين اقدام 
در مسموميت ها دور 	ردن مواد شيميا�
 از فرد مسموم 
از  را  فرد  سر�عاً  شرا�ط  ا�ن  در  	رد:  تا	يد  است،  شده 
او را در معرض  باز 	نيد و  محيط دور و در و پنجره ها را 
هوا� آزاد قرار دهيد. و� ادامه داد: در مسموميت ها� 
تماس  از  و  بگذار�د  	نار  را   
شيميا� ماده  نيز   
پوست
شست و  راه�ار  بهتر�ن  	نيد.  پرهيز  مواد  ا�ن  با  بيشتر 
شو با آب ساده حداقل بين ١٠ تا ٢٠ دقيقه است. د	تر 
با چشم ها هشدار   
«شادنيا» درباره تماس مواد شيما�
وارد  مواد  ا�ن   
اتفاق طور  به  درصورت
 	ه  گفت:  و  داد 
در  و  برود  بين  از  مسموميت  منبع  ابتدا  با�د  شود  چشم 
در  افــزود:  و�  بشو�يد.  فــراوان  آب  با  را  چشم ها  ادامــه 
داشته  وجود   
تنفس  
تحر�� علامت ها�  موارد� 	ه 
مرا	ز  به  با�د  شود  دهنده  آزار  پوست  ســوزش  �ا  باشد 

درمان
 مراجعه 	رد.
بـــاور�  ــه  ب همچنين  مسموميت ها  متخصص  ا�ـــن   
هنگام  در  شير  مصرف  بودن  بخش  اثر  بر   
مبن اشتباه 
 
مسموميت ها اشاره 	رد و توضيح داد: ا�ن توصيه علم
نيست و استفاده از شير نم
 تواند از آسيب ها� به وجود 
ا�ن 	ه  به  ــاره  اش با  و�  ب�اهد.   
تنفس دستگاه  آمــده 
آسيب ها�  با  مستقيم  ارتباط  در   
شيميا� مواد  غلظت 
احتمال
 به دستگاه تنفس
 �ا پوست است، خاطرنشان 
غلظت   ،
خانگ 	ننده ها�  سفيد  مثال،  طور  به  	رد: 
آسيب  نم
 توانند  بنابرا�ن  دارنــد،  درصــد�  پنج  تا  سه 
راه�ار  بهتر�ن  ا�ن حال  با   
ول 	نند  وارد  فرد  به  جد� 
از  حتماً   
شيميا� مواد  از  استفاده  هنگام  	ه  است  ا�ن 
هرگز  بزنيد،  ماس«  ترجيحاً  شود،  استفاده  دست�ش 
با  را  شو�نده  مواد  ن�نيد،  استفاده  بالا  غلظت  با  مواد  از 
هم تر	يب ن�نيد و هميشه پنجره و راه ها� تهو�ه را باز 
لقمان  بيمارستان  مسمومين  بخش  رئيس  بگذار�د. 
شو�نده  مواد   
خورا	 و   
تصادف مصرف  درباره  ح�يم 
در 	ود	ان نيز هشدار داد: ا�ن مواد مم�ن است حاو� 
قليا باشند(قليا از اسيد خطرناÑ تر است)، بنابرا�ن اگر 
 Ñپا و   
شيما� سوزاننده،  مواد  از   
هردليل به   
	ود	
استفراغ  با  وادار  را   Ñود	 هرگز  	رد،  استفاده  	ننده 
ن�نيد، ماده ا�(حت
 آب �ا شير) به او نخورانيد و سر�عاً 

با اورژانس تماس بگير�د.

توصيه ها�� برا�
 استفاده از شو�نده ها 
هنگام خانه ت�ان�

گروه سلامت- در روزها� پا�ان� سال، شاهد افزا�ش آمار نظافت منزل و خانه ت�ان� و به تبع آن، افزا�ش استفاده از مواد شو�نده هستيم �ه برا� حفظ سلامت 
با�د هنگام استفاده از آن ها ن�ات� را مدنظر قرار داد.  �ª استاد دانشگاه و رئيس بخش مسمومين بيمارستان لقمان ح�يم، توصيه ها�� را برا� استفاده از 

شو�نده ها به خصوص هنگام خانه ت�ان� ارائه �رد.

 سلامت نامه


