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حل سودوکو   4730

چهار فعالیت 
آسیب‌زننده 

به مفاصل

فعالیت نداشتن1افراط ورزشی1گرم‌نکردن بدن1اضافه‌وزن1

ــا مــی‌گــویــنــد افـــــــرادی که  ــارهــ  آمــ
ــه‌وزن دارنـــــد 40 درصــــد یا  ــافــ اضــ
بیشتر در‌معرض خطر جایگزینی زانو 

قرار می‌گیرند 

 با افزایش سن باید بیشتر به ورزش‌های 
از ورزش بدن  بــپــردازیــد و قبل  کششی 
را آمـــاده کنید‌؛ چــراکــه بــا بالا‌رفتن سن، 

عضلات انعطاف کمتری پیدا می‌کنند

فعالیت ورزشی برای انعطاف‌پذیری 
و قــدرت بدنی خــوب اســت امــا افــراط 
در هر حرکتی می‌تواند به مفصل‌ها 

آسیب برساند

ــدن،  ــ ــاده‌روی و دوی ــ ــی ــ ــارغ از پ فــ
لازم اســـت ورزش‌هــــــای دیــگــری 
مانند شنا و ورزش مقاومتی را به 

برنامه خود اضافه کنید
H E A L T H

سلامت

 روزهای بهتر دیابتی‌ها
 با انسولین‌های نسل جدید

مصرف انسولین‌های نسل جدید به مدیریت بهتر قند خون 
که نتیجه این اتفاق، بالا‌رفتن و  کمک می‌کند  افــراد دیابتی 

بهبود کیفیت زندگی آنهاست. 
که دکتر محمدرضا مهاجری تهرانی، فوق‌تخصص  موضوعی 
کید دارد و می‌گوید: »ورود انسولین‌های نسل جدید  بر آن تا
به ایران شرایط را برای بالابردن کیفیت زندگی بیماران دیابتی 
بهتر کرده است. افراد مبتلا به دیابت نوع دو به نظارت منظم و 
درمان مداوم نیاز دارند، هم برای حفظ سطح هدف قند خون و 
هم به‌همان‌اندازه برای مدیریت دیگر شرایط همراه با دیابت.« 
وی تصریح می‌کند: در قرن بیست‌ویکم شاهد ورود چندین 
در  انسولینی  و ارتــقــای رژیــم‌هــای  انسولین  آنــالــوگ  محصول 
درمان دیابت نوع دو بوده‌ایم. با‌وجود این، بسیاری از بیماران 
مبتلا به دیابت تحت درمان با انسولین در کنترل مناسب قند 
خون ناموفق باقی می‌مانند. این ممکن است نشان‌دهنده 
درمان ناصحیح و بی‌توجهی به مصرف دارو و کنترل قند خون 
باشد اما این مسائل در بعضی موارد می‌تواند ناشی از نگرانی در 

مورد هیپوگلیسمی یا همان افت قند خون باشد. 
نسل  انسولین‌های  مــزایــای  دربـــاره  تهرانی  مهاجری  دکتر 
کــه از تولید اولین  ــت  ــال اس گــفــت: »بــیــش از صــد س جــدیــد 
زمــان بهتر  گــذر  بــا  انسولین‌ها  کیفیت  انسولین مــی‌گــذرد و 
نیز شــده اســت. ابتدا منبع انسولین، حیوانی بــود و سپس 
ــس از آن  ــد و پ ــه بــــازار عــرضــه ش انــســولــیــن‌هــای نــوتــرکــیــب ب
آمدند.  بـــازار  بــه  قلمی  انسولین‌های  علم،  پیشرفت  بــا  نیز 
انسولین‌های قبلی مزایای  به  نسبت  جدید  نسل  انسولین‌ 
بــه  جــــدیــــد  نــــــوع  ــای  ــن‌هــ ــ ــی ــ ــول ــســ ــ ان در  دارد.  زیـــــــــادی 
کمتری  خون  قند  افت  دچــار  ، ‌فرد  ‌دلیل طولانی‌تر‌بودن اثر
به‌‌خصوص هنگام شب می‌شود و تعداد تزریقات انسولینی 
می‌یابد.  کاهش  نیز   انجام شود  طول شبانه‌روز در  باید  که 
ــیــاز بــه یک  ــول روز ن ــرد مــبــتــا بــه دیــابــت در طـ بــنــابــرایــن‌ فـ
که  ــرادی  ــ و درنــهــایــت دو مــرتــبــه تــزریــق انــســولــیــن دارد. افـ
ــیــن‌هــای نــســل جــدیــد اســتــفــاده مــی‌کــنــنــد،   ایــن انــســول از
می‌توانند زمان تزریق آن را خودشان کنترل کنند؛ به‌این‌معنا 
گر وعده شام قرار است غذای بیشتری میل کنند دارو را  که ا
 یا صبحانه غذای بیشتری  گر در وعده ظهر با آن وعده و یا ا
می‌خورند انسولین خود را با این وعده غذایی، می‌زنند. در 
 کاهش  واقع با این نوع انسولین، قند خون بعد از غذای ‌فرد نیز
نسل  انسولین‌  کلی،  به‌طور  می‌شود.  کنترل  و  می‌کند  پیدا 
جدید که به‌تازگی وارد بازار دارویی ایران شده از هر دو مزیت 
 است و  کوتاه‌اثر و طولانی‌اثر بودن به‌طور همزمان برخوردار
، ســاعــت تــزریــق آن  ‌فــرد مــی‌تــوانــد حتی در طــول شــبــانــه‌روز
ــد. مــهــم‌تــریــن مــزیــت مــحــصــول انــســولــیــن نسل  را تغییر دهـ
جدید این است که دو نوع انسولین را در یک قلم قرار داده 
آن انسولین  درصــد   70 آســپــارت و  درصد آن انسولین   ۳۰ که 
دگلودک است و براساس تشخیص پزشک و براساس میزان 
 می‌شود. در‌واقع در برخی از بیماران حتی  نیاز بیماران تجویز
کنترل  با یک‌بار استفاده از این قلم در روز قند خون تحت 

قرار می‌گیرد.« 

سلامت جهان

نــشــســتــن بــلــنــدمــدت بــــرای ســامــتــی 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

مضر است‌؛ جمله‌ای که سال‌ها است 
متخصصین  تـــوســـط  و  شــــده  ثـــابـــت 
ــدی دائــمــا تــکــرار مــی‌شــود امــا  ــوپـ ارتـ
دانستن این واقعیت برای کسانی که 
ــه پــشــت‌مــیــز نــشــیــنــی در  ــ مـــجـــبـــور ب
وزهــــای  ســاعــت‌هــای طـــولانـــی و در ر
چه  هستند،  پشت‌سرهم  و  ــداوم  مـ
این  تأثیرش  کمترین  شاید  باشد؟  داشته  می‌تواند  ی  تأثیر
باشد که بدانیم گاهی لازم است بلند شویم، بایستیم، قدم 
بزنیم و کمی صــاف‌تــر بنشینیم و بــه کــارمــان ادامـــه بدهیم. 
ــه در دوره بــازنــشــســتــگــی، احــتــمــال ایــن‌کــه  آن‌وقــــت اســـت ک
وقت‌مان را در مطب متخصصین ارتوپدی بگذرانیم، کمتر از هر 
وش فــاتــح،  ــت دیــگــر مـــی‌شـــود‌؛ مــوضــوعــی کــه دکــتــر کــــور وقـ

متخصص ارتوپدی هم بر آن تاکید دارد. 

، چقدر می‌تواند برای ‌فرد   نشستن بر روی صندلی‌های محل کار
آسیب‌زننده باشد؟

واقعیت این است که نشستن طولانی‌مدت روی صندلی در محل کار 
گر در حالت ارگونومیک نباشد، می‌تواند باعث آسیب‌های  و تحصیل، ا
شدیدی به عضلات و استخوان‌های ‌فرد ‌شود. این خطر زمانی از او 
که شخص در زمــان نشستن طولانی‌مدت، در حالت  دور می‌شود 

ارگونومیک کامل باشد. 
 ارگونومیک نشستن یعنی چه؟

یعنی به‌گونه‌ای که به استخوان مفاصل آسیب نرسد و کمترین فشار 
بر روی استخوان مفاصل باشد که معمولا تعریفش براساس نوع کار و 
نشستن‌ فرد متفاوت است. مثلا یکی از توصیه‌های ارگونومی فیزیکی 
کمر 105 تا 110 درجــه باشد.  که زاویــه  در هنگام نشستن ایــن اســت 

علاوه بر آن، حفظ حالت s یا گودی کمر در هنگام 
برداشتن  هنگام  در  کمر  نــکــردن  خــم  نشستن، 
گردن، تغییر  چیزی از زمین، حفظ حالت طبیعی 
دیگر  از  طولانی‌مدت،  نشستن  هنگام  در  حالت 

مثال‌های ارگونومیک است. 
گـــر ایــن‌گــونــه صحیح از نشستن رعــایــت  و ا  

نشود، چه اتفاقی برای ‌فرد خواهد افتاد؟
بدیهی است که نشستن طولانی‌مدت در وضعیت 
ــه اســتــخــوان و  ــود ک ــی‌ش نــامــنــاســب بــاعــث ایـــن م
قــرار  نامتقارن  و  نامناسب  فشار  یــک  در  مفاصل 
بیماری‌هایی  باعث  می‌تواند  که  فشاری  بگیرند‌؛ 

، دفرمیک‌های استخوانی و هم‌چنین اختلالات عضلانی  مانند آرتروز
، این‌گونه نادرست از نشستن و البته زمان طولانی  شود. از‌طرف دیگر

کند  گردش عروقی بدن را هم دچار اختلال  آن، می‌تواند 
و در‌این صورت، هم فشار به عضلات مفاصل 

وارد می‌شود و هم گردش عروقی به‌هم‌ریخته 
می‌شود. 

 چاره مقابله با چنین عارضه‌هایی را در چه 
می‌بینید؟

آمــــوزش  اول  قــــدم  در 
است که می‌تواند مانع 

آسیب‌هایی  بــروز چنین 
شود. عمیقا توصیه می‌کنم 

که  کسانی  کــه افـــراد شــاغــل و 
ــد،  دارن نشینی  پشت‌میز  شغل 

ــور جــدی  ــه‌طـ ــوزش را بـ ــ ــ حــتــمــا آم
فیلم‌های  تماشای  با  و  کنند  پیگیری 

آمــوزشــی و خــوانــدن بــروشــورهــای ارتــوپــدی، 
گاهی خودشان را نسبت به نحوه صحیح  آ

، نشستن ارگونومیک بالا ببرند.  نشستن و از آن مهم‌تر
در قدم بعدی هم لازم است که به نسبت یک‌به‌پنج، یعنی 
هر یک ساعت نشستن، پنج دقیقه بلند شوند و راه بروند. 
انجام ورزش صبحگاهی و تغییر وضعیت در زمان طولانی 
هم می‌تواند به جلوگیری از وقوع این عارضه‌ها کمک کند.  
کــه تمرین‌هایی سبک و  در ایــن مــیــان، فــرامــوش نکنید 
مخصوص به زمان نشستن بر روی صندلی هم وجود دارد 
، برای استراحت و  که لازم است ‌فرد هر‌‌ چند‌ساعت یک‌بار

رفع خستگی، آنها را انجام بدهد. 
 و در‌صورتی که این رفتارها انجام نشود، شما با چه 

مراجعینی روبه‌رو هستید؟
کوتاه و ســاده انجام نشود، ما با  گر همین رعایت‌ها و مراقبت‌های  ا

ــه خــواهــیــم  ــواجـ افـــــــرادی مـ
بــود کــه بــا دردهـــای شدید و 

بیرون‌زدگی‌ دیسک به مطب مراجعه می‌کنند. 
 این اتفاقات تا به این اندازه حاد، در چه مدت‌زمانی ممکن است 

رخ بدهد؟
 ، کار البته که در هر شخص متفاوت است و بستگی به وزن‌ فرد، نوع 
زمان فعالیت و انحناهایی که ‌فرد به خودش می‌دهد مربوط است؛ اما 
طبیعتا زمان‌های کوتاه‌کوتاه نمی‌تواند آسیب‌هایی این‌چنین عمیق 
بــه‌وجــود بــیــاورد و چنین آسیب‌هایی متعلق به زمــان‌هــای طولانی 

فعالیت است. 
 نخستین تجویز درمانی شما برای چنین بیمارانی چیست؟

، تمرینات ورزشــی و آب‌‌درمــانــی است‌؛  اولین توصیه یا همان تجویز
در‌صورتی که تأثیری نداشته باشد، لازم است که عکس و‌ ام‌آر‌آی انجام 
شود تا علت درد و آسیب مشخص و روند درمانی جدی‌تری آغاز شود. 
گر کسی بعد از 30 سال اشتغال و به‌شکل نادرست نشستن، به   و ا
ــان کــامــل دردش  ــ شــمــا مــراجــعــه کــنــد، هــم‌چــنــان امــیــدی بـــرای درم

وجود‌دارد؟
گر بیرون‌زدگی شدید دیسک و ساییدگی استخوان نداشته باشد،  ا
هم‌چنان جای امیدواری برای درمان کامل وجود دارد. در‌واقع ما همه 
تمرینات  و  فعالیت‌ها  ایـــن 
ــی را  ــان اصــاحــی و درم
بــایــد انــجــام بدهیم 
استخوان‌ها  کــار  تــا 
ــان بــه  ــل‌مـ ــاصـ ــفـ و مـ
ــای بــاریــک  ــان‌هــ درمــ
ــاس  ــ ــ ــس ــ ــ ح و 
کـــــــشـــــــیـــــــده 

نشود. 

و بشین، پاشو، راه بر
گر با رفتارهای اصلاحی و صحیح همراه نباشد  نشستن‌های طولانی‌مدت، ا

 می‌تواند دردسرهایی جدی برای سلامت‌ فرد به همراه داشته باشد

نشستن طولانی‌مدت 
روی صندلی در محل 
کار و تحصیل، اگر در 
حالت ارگونومیک 

نباشد، می‌تواند باعث 
آسیب‌های شدیدی به 
عضلات و استخوان‌های 

‌فرد ‌شود

کمیسیون انــرژی مجلس شــورای اسلامی  عضو 
ــای غــیــربــنــزیــنــی و  ــ ــودروه ــ تــســهــیــل واردات خ
ــل و  ــ هــیــبــریــدی، تــولــیــد خــــودروهــــای کــم‌مــصــرف در داخ
ناترازی  بــرای حل  راهــکــاری  را  متنوع‌سازی سبد سوخت 
در  موجود  ناترازی‌های  به  نخعی  دانست.مصطفی  بنزین 
کشور به‌ویژه ناترازی در بخش انرژی اشاره و اظهار کرد: امروز 
ناترازی یک چالش بزرگ در اقتصاد کشور است. چند سالی 
است که ناترازی وارد ادبیات اقتصادی و سیاسی کشور شده 
گاز هستیم و روز دیگر شاهد  است. یک روز شاهد ناترازی 
ناترازی برق، یک روز ناترازی بنزین را داریم و روز دیگر ناترازی 
گازوئیل که باید برای آن چاره‌ای اندیشیده شود.وی افزود: 

نــاتــرازی انــرژی در عمل به یکی از موضوعات اقتصادی و 
کنون توجه‌ها به‌طور  تولیدی کشور تبدیل شده است. هم‌ا
عــمــده بــه ســمــت تــولــیــد اســـت و مــعــمــولا از مــصــرف غفلت 
، بازار  می‌شود. در ماده ۱۲ قانون رفع موانع تولید رقابت‌پذیر
ــرژی را داریــم و اینها  گواهی‌های صرفه‌جویی ان تبادلات و 
کــه بــه لــحــاظ قــانــونــی در بحث مصرف  مــوضــوعــاتــی اســت 
پیش‌بینی شده است.عضو کمیسیون انرژی مجلس تصریح 
کــرد: افــزون بر ایــن، در قانون برنامه هفتم توسعه به ایجاد 
کید  ساختاری با عنوان مدیریت راهبردی انرژی در کشور تأ
که  تا ساختاری منسجم و هماهنگ تشکیل شــود  کردیم 
بحث مدیریت مصرف انرژی را کاملا   اختصاصی پیگیری کند.

نخعی گفت: شاید برای حل ناترازی گاز نیاز باشد کاری را که 
در نــاتــرازی بــرق انــجــام دادیـــم، انــجــام دهــیــم. یعنی قانون 
جامع، کامل و دقیقی را در این حوزه تدوین و به دستگاه‌های 
اجرایی تکلیف کنیم تا به مرور شاهد کاهش ناترازی گاز در 
کشور باشیم. مــا همه ریــل‌گــذاری‌هــا را انــجــام دادیـــم و در 
ــم همه هم و غم و تــاش‌مــان را باید برای  مجلس دوازدهـ

اجرای این قوانین بگذاریم.

عضو کمیسیون انرژی مجلس شورای اسلامی بیان کرد

تسهیل واردات خودروها راهکاری برای حل ناترازی بنزین 


