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پله پله تا سلامت قلب
چرا باید به جای آسانسور از پله استفاده کرد و چه کسانی باید محتاط باشند؟

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

دمنوش گیاه بوقناق جایگزین داروی دیابت نیست
فاطمه محمدحسینی، کارشناس گروه پایش ایمنی مصرف فرآورده‌های سلامت سازمان غذا و دارو هشدار داد: 
درباره میزان اثرگــذاری و دوز مناســب بوقناق برای کنترل قند خون، شــواهد علمــی کافی و قطعی وجــود ندارد و 

نمی‌توان دمنوش بوقناق را جایگزین داروی تجویزشده توسط پزشک کرد.

کاهش قدرت باروری زنان و مردان سیگاری
آتنا بهفروز، متخصص زنان و زایمان، گفت: وضعیت باروری در زنان و مردانی که دخانیات مصرف می‌کنند نسبت 
به افراد غیرسیگاری کاهش پیدا می‌کند. استعمال دخانیات باعث کاهش کیفیت تخمک‌گذاری در زنان و کیفیت 
اسپرم در مردان می‌شود و بر هورمون‌های مردانه اثر می‌گذارد و موجب کاهش نسبی سطح تستوسترون می‌شود.

 کاهش سرعت پیری
با مصرف یک غذای ساده

نتایج یک تحقیق جدید نشان می‌دهد یک تغییر ساده در سبک 
زندگی می‌تواند به‌طور بالقوه روند پیری بیولوژیکی بدن را کاهش 
دهد. در این تحقیق به‌طور ویژه بر نقش ماست پروبیوتیک به 
همراه رژیم غذایی و ورزش در کاهش ســن پیری، تأکید شده 
است. در این مطالعه که در نشریه»Aging« منتشر شده است، 
پژوهشــگران یک کارآزمایی بالینی را با شرکت 48مرد دارای 
اضافــه وزن در ژاپن طراحی و تأثیر تغییــر رژیم غذایی و یک 
برنامه ورزشی ســاده را بر مردان 50تا 74ساله طی یک دوره 
3ماهه بررســی کردند. در طول این دوره 9هفته‌ای، نیمی از 
شرکت‌کنندگان از یک برنامه سلامتی دقیق و نظام‌مند پیروی 

کردند، درحالی‌که نیم دیگر به عادات معمول خود ادامه دادند.
دانشمندان برای ســنجش تأثیر این تغییرات، پیش و پس از 
مطالعه از تمامی شرکت‌کنندگان نمونه خون گرفتند و همچنین 
DNA آنها را برای شناسایی تغییرات شیمیایی که نشانگر سن 
سلولی است، مورد تجزیه و تحلیل قرار دادند. به‌طور مشخص، 
آنها از ابزار سنجشی به نام»DunedinPACE« استفاده کردند. 
این ابزار به‌جای ارزیابی ســن تقویمی فرد بر حسب سال، نرخ 

دقیقِ فعلی پیر شدن بدن او را محاسبه می‌کند.

معجزه ماست
به‌گفته پژوهشــگران، مردانی که ماســت پروبیوتیک مصرف 
کرده، رژیم غذایی خود را اصلاح و ورزش کرده بودند، در مقایسه 
 با گروه شــاهد، کاهش معناداری )از نظر آماری( در ســرعت

پیرشــدن خود نشــان دادند. در این مردان، ســرعت پیری 
بیولوژیکی حدود 2/2درصد کاهــش یافت. این میزان کاهش 
تقریبا با میزان کند شدن روند پیری بیولوژیکی در نتیجه کاهش 
25درصدی مصرف کالری روزانه قابل مقایسه است. 2سال قبل 
و در جریان یک مطالعه در آمریکا شرکت‌کنندگان میزان کالری 
دریافتی روزانه خود را 25درصد کاهش داده بودند که نشان داد 

در کاهش سرعت پیری مؤثر است.
این کاهش در سرعت پیری با مصرف ماست پروبیوتیک مستقل 
از کاهش وزن بدن رخ داد؛ به این معنا که ارتباط مستقیمی با 
تغییرات شاخص توده بدنی شــرکت‌کنندگان یا تعداد دقیق 
جلسات ورزشی ثبت‌شده توسط آنها نداشــت. از آنجا که این 
مطالعه 3عامل متمایز پروبیوتیک‌ها، رژیم غذایی و ورزش را با 
هم ترکیب کرد، نویسندگان نتیجه گرفتند که مزایای ضد‌پیری 
را نمی‌توان بــه هیچ جزء واحدی نســبت داد. در عوض به‌نظر 

می‌رسد کاهش سرعت پیری نتیجه یک اثر ترکیبی است.

پروانه بندپی | روزنامه‌نگار |  شاید ساده‌ترین راه برای افزایش تحرک روزانه این باشد که گاهی به جای استفاده از آسانسور، 

پله‌ها را انتخاب کنیم. متخصصان می‌گویند پله‌روی به‌جای استفاده از آسانسور برای افراد سالم یک فعالیت بدنی مفید است، گزارش
چون ضربان قلب و مصرف اکسیژن را افزایش می‌دهد و عضلات را نیز درگیر می‌کند. با این حال پله‌روی را نمی‌توان برای همه 

افراد و با هر شرایط جسمی، فعالیتی بی‌خطر دانست.

چرا استفاده از پله مفید است؟
چون ضربان قلب و مصرف اکسیژن 
را افزایش می‌دهد و عضلات را درگیر 
می‌کند. فایده اصلی پله‌روی را باید در 
این دید که یک فعالیت بدنی ساده و 
در دسترس اســت و می‌تواند میزان 
تحرک روزانه را افزایــش دهد؛ نه 
اینکه آن را یک روش مستقل برای 
پیشگیری از بیماری‌های قلبی بدانیم.

پله‌روی؛ فعالیتی ساده اما مؤثر
دکتر منوچهر قارونی، متخصص قلب 
و عروق و استاد دانشگاه در گفت‌وگو 
با همشهری، بالا رفتن از پله را برای 
افراد سالم، از جوان و میانسال گرفته 
تا سالمند، فعالیتی مفید می‌داند. او 
می‌گوید: »بالارفتــن از پله‌ها باعث 
افزایــش ضربان قلــب و در نتیجه 
افزایش مصرف اکســیژن می‌شود. 
عضلات هم در این فعالیت درگیر و 
تقویت می‌شوند و توانایی بدن برای 
دریافت و استفاده از اکسیژن افزایش 
پیدا می‌کند.« دکتر احمد مؤذن‌زاده، 
دکتــری حرفــه‌ای فیزیوتراپی و 
نایب‌رئیس انجمن علمی فیزیوتراپی 
ایــران نیز به همشــهری می‌گوید: 
»بالا رفتن از پله‌ها در افراد ســالم و 
کسانی که دچار ســاییدگی شدید 
زانو نیســتند، نه‌تنها مشکلی ایجاد 
نمی‌کند، بلکه می‌تواند بخشــی از 
فعالیت بدنی روزانه آنها باشد. به‌گفته 
او، بالارفتن از پله می‌تواند جایگزین 
مناسبی برای اســتفاده از آسانسور 
باشد و فرصت تحرک بیشتری را در 

طول روز فراهم کند.«

چه کسانی باید احتیاط کنند؟
دکتر موذن‌زاده تأکید می‌کند: »افرادی 
که دچار ساییدگی شدید زانو هستند، 
نباید بدون توجه بــه وضعیت مفصل 
خود، پله‌روی را به یک فعالیت ورزشی 
منظم تبدیل کنند. بــرای این افراد، 
میزان و نوع فعالیت باید متناســب با 
شرایط زانو تعیین شــود.« او اضافه 
می‌کند: »همچنیــن افرادی که ضعف 
شــدید، اختلال تعادل یا مشــکلات 
حرکتی دارند، هنگام اســتفاده از پله 
باید احتیاط بیشــتری داشته باشند، 
چون علاوه بر فشار واردشده به مفاصل، 
احتمال زمین‌خوردن هم مطرح است.« 
متخصصان تأکید دارند افرادی که درد یا 
آسیب جدی در زانو، لگن یا مچ پا، ضعف 
عضلانی یا اختلال تعادل دارند، باید در 
استفاده از پله احتیاط کنند. همچنین 
در افرادی که تعادل کافی ندارند، خطر 
لغزش و سقوط هنگام بالا رفتن یا پایین 

آمدن از پله‌ها بیشتر است. 

خطر اصلی موقع پایین آمدن است
یکی از نــکات مهمی که متخصصان بــر آن تأکید 
دارند، تفاوت بالا رفتن و پایین آمدن از پله اســت. 
به‌گفته دکتر موذن‌زاده، »بیشــترین فشار ناشی از 
پله‌روی در بسیاری از موارد موقع پایین آمدن از پله‌ها 
ایجاد می‌شود و این مرحله حتی برای افراد سالم هم 
نیازمند دقت و توجه بیشتر است. او می‌گوید: »موقع 
پایین‌آمدن، زانو بیشــتر درگیر کنترل وزن بدن و 
حرکت رو به پایین است و فشار بیشتری به مفصل 
 وارد می‌شــود. به همین دلیل نبایــد تصور کرد که 
پایین آمدن از پله فعالیتی ســبک‌تر و بدون فشار 
اســت، به‌خصوص افرادی که مشکل زانو دارند باید 

هنگام پایین آمدن احتیاط بیشتری داشته باشند.«

سالمندان می‌توانند از پله استفاده کنند؟
ســالمندی به‌خودی‌خود به‌معنــای ممنوع بودن 
پله‌روی نیست. دکتر قارونی معتقد است سالمندانی 
که توانایی جسمی کافی دارند می‌توانند از پله استفاده 
کنند. او می‌گوید: »لازم نیست یک فرد سالمند برای 
بالا رفتن از چند طبقه، خود را تحت فشار قرار دهد. 
این افراد می‌توانند بعد از رسیدن به هر پاگرد)معمولا 
حدود ۱۰ پله دارد( حدود یک دقیقه استراحت کنند 

و بعد به مسیر خود ادامه دهند.«

آیا پله‌روی از حمله قلبی و سکته 
پیشگیری می‌کند؟

فعالیت بدنی منظم یکــی از عوامل 
مهم در حفظ ســامت قلب و عروق 
اســت و پله‌روی نیز می‌تواند بخشی 
از همین فعالیت روزانه باشد. افزایش 
ضربان قلب و مصرف اکسیژن هنگام 
بالا رفتــن از پلــه، قلب و دســتگاه 
تنفسی را بیشــتر درگیر و درصورت 
 انجــام منظم، بــه بهبــود آمادگی

قلبی ـ تنفســی کمــک می‌کند. با 
این حال بهتر اســت دربــاره ادعای 
»پله‌روی مانع حمله قلبی و ســکته 
مغزی می‌شــود« با احتیاط صحبت 
کنیم. شــواهد علمی نشان می‌دهد 
افرادی کــه فعالیت بدنی بیشــتری 
دارند، معمولا کمتــر به بیماری‌های 
قلبی-عروقــی مبتلا می‌شــوند؛ اما 
نمی‌توان گفت چند طبقه پله بالارفتن 
به‌تنهایی از حمله قلبی یا سکته مغزی 
جلوگیری می‌کند. ســامت قلب و 
عروق به مجموعه‌ای از عوامل ازجمله 
فشارخون، چربی خون، دیابت، وزن، 
تغذیه، ســیگار و میزان کلی فعالیت 

بدنی بستگی دارد.

  افرادی که دچار ســاییدگی شدید 
زانو هستند.

  افــرادی کــه ضعــف شــدید، اختــال 
تعادل یا مشکلات حرکتی دارند.

  افرادی که آسیب جدی در زانو، لگن یا مچ‌پا، 
ضعف عضلانی یا اختلال تعادل دارند.


