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تناسب ضعیف1

گشــاد  خیلــی  اگرکفش‌هایتــان 

باشند،پشــتیبانی لازم را ارائــه نمی‌دهنــد.

اگرخیلــی تنــگ باشــند، می‌توانند ســاییده 

و باعث پینــه یا میخچــه شــوند.کفش‌ها باید 

درفروشــگاه راحــت باشــند؛به انــدازه کافی 

جادارباشــندکه بتوانید انگشــتان پــا را بــه 

راحتی تکان دهید،اما به اندازه کافی نیزتنگ 

باشــندکه ازســرخوردن پا جلوگیــری کنند.

عصرهاکه پاهایتان کمی متورم است،کفش 

بخرید تا ازســایزواقعی خود بــه خوبی مطلع 

شوید.

گیر افتادن دریک روزمرگی2

اگرهرروزازیــک مسیرمشــخص بروید، 

ممکن است حوصله‌تان ســربرود وعلاقه‌تان 

را به پیاده‌روی ازدســت بدهید. برای این که 

پیــاده روی برایتــان جالب باشــد، مســیرتان 

را به‌طورمرتــب تغییردهید.ایــن کارنــه تنها 

بــرای روحیــه و انگیزه‌تان خوب اســت، بلکه 

برای عضلات و مفاصلتان هم مفید اســت. به 

دنبال تپه‌هایی باشــید که به مسیرتان اضافه 

کنید.ایــن تپه‌ها می‌توانند شــدت پیاده‌روی 

را افزایش داده و عضلات ران، همسترینگ و 

سرینی را تقویت کنند.

خیره شدن به صفحه نمایش3

اگرهنگام راه رفتــن به تلفن همراه خود 

خیره شــوید، ممکن اســت به دردسربیفتید. 

حتــی  یــا  بخوریــد  زمیــن  اســت  ممکــن 

واردترافیک شــوید.این اتفــاق زیادمی‌افتد.

آســیب‌های عابــران پیــاده مرتبــط بــا تلفــن 

همــراه ازســال۲۰۰۴بیش ازدوبرابرشــده 

اســت وبیشــترعابران پیــاده -60درصــد - 

حواسشان به تلفن همراه یا چیزدیگری پرت 

می‌شود. قبل ازاین که دوباره راه بروید،توقف 

کنید،ازســرراه کناربرویدوکارتــان را تمــام 

کنید.

از دست دادن شمارش4

شــمردن قدم‌ها،کیلومترها یا دقیقه‌ها 

مهم اســت. به ایــن ترتیــب، می‌دانید کــه آیا 

بــه اهــداف ورزشــی خــود می‌رســیدیا خیر.

همچنیــن می‌توانــد بــه شــما انگیــزه بدهد.

دریک گروه از مطالعات، افرادی که قدم‌های 

خــود را ثبــت می‌کردند،حدود۲۷درصــد 

بیشتر ازکسانی که این کاررا نمی‌کردند، قدم 

برمی‌داشتند. این به طورمتوسط​​​۲۵۰۰ قدم 

در روزمی‌شود. می‌توانید قدم‌های خود را با 

یــک برنامه روی تلفــن خود یا با یک دســتگاه 

ارزان قیمت به نام گام شمارپیگیری کنید.

استفاده ازحالت افتاده5

ممکــن اســت بــه دلیــل نشســتن تمام 

روزپشــت کامپیوتر،قوزکرده باشــید اما این 

حالت را در پیاده‌روی خود ایجادنکنید!حالت 

صحیــح پیــاده‌روی می‌توانــد به شــما کمک 

و  برویــد  راه  طولانی‌تــر  ســریع‌ترو  کنــد 

کنید.ســعی  جلوگیــری  ازآســیب‌دیدگی 

کنیــد ســتون فقــرات خــود را طــوری بلنــد 

کنیدکه انگارطنابی شــما را ازبالای ســرتان 

بــه بــالا می‌کشــد. چشــمان شــما بایــد رو به 

جلو،شــانه‌های شــما رو به پایین،عقب وآرام 

باشــد.درحالی کــه پاهای خــود را بــه آرامی 

ازپاشنه تا پنجه پا حرکت می‌دهید، بازوهای 

خود را به طورطبیعی وآزادانه تاب دهید. 

کشش ندادن بعد ازپیاده‌روی6

وقتــی پیاده‌روی‌تان تمام شــد، عضلات 

پایتــان - به خصوص ســاق پــا - را بــه آرامی 

بکشــید. ایــن کاربــه شــما کمــک می‌کنــد 

انعطاف‌پذیر بمانید. بیش ازحد تمرین نکنید 

- حــرکات کششــی نباید آســیب‌زا باشــند- 

وبــالا وپاییــن نپرید.هرحرکت کششــی را به 

مدت۱۰تــا۲۰ ثانیه نگــه دارید.برای کمک 

به حفظ تعادل ازیک صندلی یا دیواراستفاده 

کنید.
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آلودگی هوا می‌تواند مغز را پیرکند!
محققان در پژوهشی جدید دریافتند که آلودگی هوا می‌تواند 

اثری مانند۱۰ســال پیری ســریع‌تر برعملکرد حافظه داشته 

باشــد.تحقیق جدید نشــان می‌دهدکه آلودگی هوای ناشــی 

ازآتش‌ســوزی‌های جنگلــی، نیروگاه‌های ســوخت فســیلی، 

دیتاسنترهای هوش مصنوعی و خودروها، مستقیماً »حافظه 

معنایی« انسان را هدف قرارمی‌دهد. این یافته‌ها ثابت می‌کنند 

که تنفس هوای آلوده در بلندمدت می‌تواند تأثیری مشابه با یک 

دهه پیری طبیعی روی توانایی‌های شناختی و استقلال فردی 

ماداشته باشد.

بااین‌حال، محققان دریافتندکه آلودگی هوا برتمامی بخش‌های 

مغزتأثیریکسانی ندارد. آزمایش‌های مربوط به »حافظه رویدادی 

کلامی«)توانایــی یــادآوری تجربیــات و رویدادهــای خــاص( 

و»عملکرد اجرایی« )کمک به تمرکز ویادآوری دستورالعمل‌ها( 

هیچ‌گونه افت معناداری را درارتباط با آلودگی نشان ندادندکه 

ایــن امرنشــان‌دهنده افــت خــاص درنواحی مجــزای حافظه 

است،نه کاهش هوش کلی فرد.

برای کاهش آسیب‌های مغزی ناشــی ازآلودگی، متخصصان 

راهکارهای زیررا پیشنهاد می‌دهند:

*بررسی روزانه پیش‌بینی‌های کیفیت هوا در وب‌سایت‌های 

رسمی.

*محدود‌کــردن فعالیــت درفضای بــاز درروزهایی که ســطح 

آلودگی یا دود ناشی از آتش‌سوزی جنگل‌ها بالاست.

*استفاده ازفیلترهای هوای مخصوص درمحیط‌های بسته.

*بسته نگه‌داشتن پنجره‌ها درروزهای آلوده.

*پرهیزازورزش درنزدیکی جاده‌های شلوغ یا مناطق پرتردد.
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هوا بهاری ا‌ست وقصد داریدپیاده‌روی رابه فهرست کارهای روزانه‌تان اضافه کنیداما اگر 

حواس‌تان به بعضی موارد نباشد،این پیاده‌روی برایتان گران تمام می‌شود.حتی اگر قصدتان 

پیاده‌روی نباشد عادت‌های اشتباهی می‌تواند راه‌رفتن معمولی رابرایتان سخت کند. اما 

این عادت‌ها وحرکت‌های اشــتباه چیست؟ســایتwebmd به مواردی پرداخته است که 

می‌تواندکار را برای شما وپاهایتان سخت کند.
�

هشداردرباره خطاهای پزشکی درختنه

کی کودک را ختنه کنیم؟

ختنه نیزمانند هرجراحی دیگری نیازمند رعایت تمام ملاحظات پزشکی است. گاهی 

این عمل بدون بیهوشی انجام می‌شودکه به دلیل بی‌قراری کودک، سطح استرس تیم 

جراحی بالا رفته و احتمال خطای پزشکی افزایش می‌یابد. متاسفانه بخش قابل توجهی 

از این جراحی‌ها توسط افراد غیرماهرصورت می‌گیرد.

 برای کاهش ریسک و انجام ختنه همراه با بیهوشــی، بهترین سن حدود۲ تا ۳ سالگی 

است. دراین سن، ریسک بیهوشی پایین‌تراست و ازطرفی چسبندگی‌های پوستی ازبین 

رفته و عمل راحت‌تر انجام می‌شود.

ختنه درنوزادی بهتراست؟

همچنین سوالاتی درباره موضوع ختنه دردوران نوزادی مطرح است. اورولوژیست‌ها 

می‌گویند انجــام این کاردرنــوزادی مزایایــی دارد؛ازجملــه این که نــوزاد دردکمتری 

احســاس کرده و نیازبه بیهوشی عمومی نیســت و می‌توان ازروش‌های جایگزین مانند 

استفاده از حلقه بهره برد.

 البته ختنه درنوزادی هم ممکن اســت با عوارضی همراه باشــد. یکــی از عوارض ختنه 

درنوزادان، تنگی نوک مجرای ادرار است. ضروری است تمهیدات و آموزش‌های لازم 

دراین زمینه به مادران ارائه شود تا از شدت این عارضه کاسته شود.

متخصصــان اورولــوژی بــا اشــاره بــه ایــن کــه ختنــه 
یــک عمــل جراحــی کوچــک ترمیمی اســت نســبت به 
بروزخطاهای پزشــکی دراین عمل واقدام توســط افراد 
غیرماهرهشدارمی‌دهند. اگرشما هم کودکی دارید که 
کم‌کم باید به فکرختنه آن باشید این مطلب را حتما قبل 

ازانجام آن، بخوانید.

بیشتر بدانیم

داده تصویری

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

6 حرکت روی اعصاب درپیاده‌روی!

 عادت‌ها وکارهای اشتباهی درپیاده‌روی وحتی راه‌رفتن روزانه
 می‌تواند عصب پا وماهیچه‌هایتان را درگیرکند

 زندگی‌سلام
               شنبه 
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