
گروه سلامت//   
در  اولیه  مراقبت های  و  توصیه ها 
کاربرد در محل حادثه  سوختگی ها، قابلیت 
وسعت  و  شدت  کنترل  سبب  که  دارد  را 
گاهی  آ داشتن  با  گر  ا می شود.  سوختگی 
اولیه به یاری فرد حادثه دیده بشتابیم، می 

تواند نجات بخش جان بیمار نیز باشد.
اقدامات اولیه

قبل از هر اقدامی مراقب سلامتی خود باشید. 
کنید؛ بهطور  سپس فرآیند سوختگی را متوقف 
با  فرد  لباس  شدن  شعله ور  صورت  در  مثال 
آتش، آن را با استفاده از آب، ملحفه یا پتوی 

روی  بیمار  غلطاندن  یا  حریق  اطفاء  کپسول  مرطوب،  ترجیحا 
کنید.  در  کنید یا بیمار را سریعا از محل حادثه دور  زمین خاموش 
خصوص برق گرفتگی، ارتباط بیمار با جریان برق را با رعایت اصول 
ایمنی قطع کنید. تماس با بیماریکه دچار برق گرفتگی شده است 
که با او تماس مستقیم داشته است ایجاد برق  میتواند در فردی 
کند. در این موارد یا جریان برق را سریعا با رعایت اصول  گرفتگی 
کنید یا بیمار را با استفاده از یک وسیله عایق از تماس  ایمنی قطع 
کنید. توجه داشته باشید لباس بیمار را به علت اینکه  با برق جدا 
حرارت و مواد شیمایی )نظیر اسید و قلیا( را در خود نگه می دارد، 
کنید و مراقب باشید لباس داغ  ج  سریعا و با احتیاط از بدن خار
گر لباس بیمار به بدن  یا آلوده با نواحی سالم تماس پیدا نکند. ا
وی چسبیده است ، سعی در برداشتن لباس چسبیده نکنید و 
لباس را با قیچی از اطراف قسمت چسبیده به بدن جدا و سپس 
ج کنید، قسمت چسبیده به بدن فقط می بایست جهت  آن را خار
که بر روی آن چسبیده است  جلوگیری از تشدید آسیب قسمتی 

خنک شود و به تدریج با تعویض پانسمان خودبخود جدا خواهد 
 ۸-۱۵ حرارت  با  و  شیر  آب  جریان  )با  کنید  خنک  را  بیمار  شد. 
درجه سانتیگراد و به مدت ۲۰-۱۰ دقیقه فقط محل سوختگی را 
بشویید(. استفاده از یخ یا آب یخ قدغن است. این اقدام برای 
کف   ٢٠ از  کمتر  آنها  وسعت  که  حرارت  از  ناشی  سوختگی های 
کل  از  از ۲۰ درصد  دست خود بیمار باشد توصیه می شود)کمتر 
کنار  چسبیده  ولی  باز  انگشتان  دست)با  کف  یک  بدن(.  سطح 
از  او می باشد.  از سطح بدن خود  هم( هر فرد تقریبا معادل ٪۱ 
کاهش حرارت بدن می بایست به طور جد جلوگیری شود.  ایجاد 
و  کاهش حرارت بدن موجب وسیع  ایجاد  یا  از آب یخ  استفاده 
عمیق تر شدن زخم سوختگی می شود. شستشو با آب با درجه 
حرارت ۱۵-۸ درجه سانتیگراد در سوختگی های بالای ۲۰٪ درصد 
کاهش حرارت بدن به هیچ وجه توصیه نمی شود.  به علت ایجاد 
کاهش درد  کردن سریع محل سوختگی می تواند موجب  خنک 
کند.  کمتر  و عمق سوختگی شود و میزان درد و تشکیل تاول را 

کنید و در پتو یا ملحفه تمیز  بعد از شستشو  بدن بیمار را خشک 
به  را  بیمار  و  نیست(  بودن  استریل  به  بپیچید)نیازی  خشک  و 
که  حرارت  از  ناشی  سوختگیهای  در  کنید.  منتقل  بیمارستان 
کل سطح بدن باشد شستشو انجام نشود )خطر  بیشتر از ۲۰٪ از 
کاهش حرارت بدن وجود دارد(و فقط بیمار با پتو یا ملحفه تمیز 

پوشانده شده و به بیمارستان منتقل شود.
سوختگی با مواد شیمیایی:

ج  خار از  بعد  قلیا،  و  اسید  نظیر  شیمیایی  مواد  با  سوختگی  در 
که بیان شد لااقل به مدت ۱ ساعت  کردن لباس آلوده با اصولی 
گر بعد از یکساعت بیمار  می بایست شستشوی عضو ادامه یابد. ا
احساس سوزش داشت شستشو تا رفع سوزش ادامه یابد. پساب 
ناشی از شستشوی مواد شیمیای بر روی نواحی سالم نریزد.  در 
خصوص مواد شیمیایی، شستشوی عضو آسیب دیده با آب ولرم 
گر ماده شیمیایی بصورت پودر  ا گرم( انجام شود.  )نه سرد و نه 
کنید. مواد  ک  است قبل از شستشو با آب، پودر را با احتیاط پا
شیمیایی میبایست فقط با آب معمولی و خنثی و ولرم شستشو 
شوند .در مورد سوختگی های ناشی از تماس با قیر، تلاش برای 
اولیه  تلاش  و  می زند  پوست  به  بیشتری  آسیب  آن،  کردن  جدا 
داشته  توجه  باشد.  قیر  کردن  سرد  جهت  در  فقط  می بایست 
ج شوند و   که در تماس با اندام هاست باید خار باشید زیورآلاتی 
از مصرف پمادهای موضعی تا تعیین عمق سوختگی خودداری 
کنید و به او  کنید بیمار را نظر روحی -روانی حمایت  شود. سعی 
کنید. پس  دلداری بدهید ضمن اینکه خونسردی خود را حفظ 
و وضعیت  ارزیابی وضعیت عمومی  برای  اقدامات فوق  انجام  از 
زخم، بیمار توسط پزشک معاینه شود و بر اساس معاینه تصمیم 
گرفته می شود. در حین انتقال ضمن  به درمان سرپایی یا بستری 
گرم نگه داشتن بیمار بهتر است عضو دچار سوختگی بدون خم 
شدن مفاصل و بطور مستقیم ۳۰ درجه بالاتر از سطح بدن نگه 

داشته شود تا از ایجاد ورم جلوگیری شود. 
دکتر مهدی ایاز
گروه جراحی دانشگاه علوم پزشکی شیراز  عضو هیئت علمی 

گروه سلامت//   
مو  و  پوست  های  بیماری  متخصص  یک 
های  مکمل  خودسرانه  مصرف  به  نسبت 
پوستی هشدار داد و گفت: مصرف خودسرانه 

این مکمل ها عوارض جدی به دنبال دارد.
به  اشاره  با  مجد،  عبدالهی  مهر،  گزارش  به 
از مهم ترین ارگان های بدن  اینکه پوست یکی 
ورود  برابر  در  را  بدن  از  دفاع  وظیفه  که  است 
اهمیت  داراست،  عهده  محیطی  آلودگی های 
درمان های  از  پرهیز  ضمن  پوست  از  مراقبت 

خودسرانه را خواستار شد.
از  خودسرانه  مصرف  که  این  به  اشاره  با  وی 
روند پیری  از  برای پیشگیری  داروهای مکمل 
ایجاد  را  فراوانی  مشکلات  می تواند  پوست 
کند، در مورد مصرف بی رویه و خودسرانه این 
داروها هشدار داد.عضو هیئت علمی دانشگاه 
اینکه  بر  کید  تا با  بهشتی  شهید  پزشکی  علوم 
مکمل های تقویتی پوست و مو حاوی مقادیر 
زیادی از ویتامین ها، مواد معدنی و نگهدارنده 
کرد: این مکمل ها چنانچه  هستند خاطرنشان 
بدن  نیاز  از  بیش  مواردی  در  و  خودسرانه 
استفاده شوند می توانند مخاطرات جدی برای 
کنند و در بسیاری از مواقع نه تنها  افراد ایجاد 
تأثیری ندارند بلکه عوارض جدی هم به دنبال 
بیماری های  متخصص  داشت.این  خواهد 
گرچه مصرف برخی  پوست و مو با بیان اینکه ا
و  مناسب  زمان  در  تقویتی  و  مکمل  داروهای 
کمبودهای بدن فرد  با تجویز پزشک می تواند 
طراوت  و  مو  ریزش  درمان  در  و  کند  جبران  را 
روی  زیاده  اما  باشد،  مؤثر  فرد  ناخن  و  پوست 

در مصرف این مکمل های می تواند به سیستم 
کند. ایمنی فرد آسیب وارد 

مو  ریزش  از  برای پیشگیری  اینکه  بیان  با  وی 
تجویز  متخصص  پزشک  نظر  با  مکمل هایی 
می شود ادامه داد: مصرف این داروها به منظور 
تقویت و یا درمان باید با توجه به آزمایش ها و 

گیرد. بررسی های پزشک صورت 
از استفاده  باید قبل  عبدالهی مجد ادامه داد: 
گام اول با آزمایش خون  از داروهای مکمل، در 
بررسی  مورد  ویتامین ها  و  معدنی  مواد  میزان 
که پزشک متخصص باید  گیرد ضمن این  قرار 
معدنی  مواد  از  گروهی  چه  کمبود  که  بداند 
چروک  افزایش  یا  و  مو  ریزش  موجب  بدن  در 

پوست شده است.وی درباره استفاده از برخی 
رسان  آب  و  ساز  کلاژن  پوستی  مکمل های 
درباره  هم چنان  پزشکان  داد:  توضیح  نیز 
تفاوت  این  که  دارند  متفاوتی  نظرات  کلاژن 
عقاید عمدتاً به نحوه جذب این ماده در بدن 
پوست  بیماری های  متخصص  برمی گردد.این 
اینکه هنوز مطالعات و یافته های  با بیان  و مو 
استفاده  ضرورت  و  جذب  میزان  درباره  علمی 
منتشر  پوست  برای  رسان  آب  و  کلاژن ها  از 
نشده، نسبت به خود درمانی در این زمینه نیز 
کرد: می توان ضمن مشورت  کید  هشدار داد و تا
برای  مناسب  درمان های  ارائه  برای  پزشک  با 
کند شدن روند پیر شدن پوست  جوان سازی و 

رژیم  در  کم هزینه  و  ساده  تغییراتی  ایجاد  با 
غذایی و سبک زندگی به سلامت پوست خود 

کمک کنید.
کافی آب در طول روز، استفاده  نوشیدن مقادیر 
و  دخانیات  مصرف  عدم   ،C ویتامین  از  کافی 
پیروی از رژیم غذایی سالم راهکارهای طبیعی 
که عضو هیئت  کلاژن پوست است  برای حفظ 
علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی به 
کرد و با بیان اینکه عوامل بسیار زیادی  آن اشاره 
کرد:  بر پیر شدن پوست اثر دارند، خاطرنشان 
تغییرات محیطی، سیگار کشیدن در روند پیری 
برخی  در  است  ممکن  ولی  دارد  نقش  پوست 

افراد این روند زودتر ایجاد شود.
که از چه سنی می توان اعمال  وی در این باره 
زیبایی برای جوان سازی پوست صورت انجام 
گفت: معمولًا برای اقدامات جوان سازی  داد، 
ممکن  ولی  نشده  مطرح  خاصی  سن  دقیقاً 
پیری  روند  ژنتیک،  دلیل  به  افراد  برخی  است 
پوست را زودتر تجربه می کنند بنابراین به طور 
این  از  بخواهیم  گر  ا کس  بوتا تزریق  برای  کلی 
استفاده  زیبایی  اعمال  برای  درمانی  روش 
با  مشاوره  ضمن  شده  پیشنهاد  سن  کنیم، 
پزشک متخصص، حداقل بالای ۲۱ سال است.
جوان  که  این  بیان  با  ادامه  در  مجد  عبدالهی 
را  خدمات  از  گسترده ای  طیف  پوست  سازی 
جوان  اسم  کرد:  خاطرنشان  می شود،  شامل 
از  گسترده ای  بسیار  طیف  می آید  که  سازی 
خدمات به ذهن می رسد و این در حالی است 
که لیزرهای مختلف، تزریق مواد برای رفع چین 
چربی  یا  ژل  شامل  که  فیلرها  تزریق  چروک،  و 
حساب  به  سازی  جوان  روش های  از  می شود 
و  پوست  بیماری های  متخصص  می آید.این 
گر به  کید بر اینکه هر عملی ا مو در خاتمه با تا
به  عوارضی  می تواند  نشود،  انجام  اصولی  طور 
کلی هر عمل  گفت: به طور  دنبال داشته باشد، 
جراحی بالقوه عارضه ساز است ولی چنانچه به 
انجام  با تکنیک های صحیح  و  و اصولی  موقع 

شود، عوارض آن به حداقل می رسد.
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ایرانی  کسن  وا فروش  از  دارو،  و  غذا  سازمان  کنترل  تحت  مواد  و  دارو  مدیرکل 

آنفلوانزا از اواخر هفته در داروخانه ها خبر داد.
تأمین  دو  امسال  آنفلوانزا  کسن  وا گفت:  محمدی  حیدر  سید  مهر،  گزارش  به 
کننده  که وارد بازار شده و توزیع شده است. دو تولید  کننده خارجی داشته است 
کسن های آنها تا آخر هفته جاری وارد بازار می شود و مردم  که وا داخلی هم داریم 
کنند.وی با اشاره به اینکه نوع تولید داخل  کسن را از داروخانه تهیه  می توانند وا
کرد: چون استانداردهای ما برای تولید  کید  و وارداتی با یکدیگر تفاوتی ندارند، تا

داخل و وارداتی در یک سطح است، قطعاً نمونه های تولید داخل هم نسبت به 
کسن آنفلوآنزای  که وا نمونه خارجی نقصانی ندارد و ما این اطمینان را می دهیم 

داخلی از نظر اثربخشی همان اثربخشی نمونه وارداتی را داشته باشد.
کسن آنفلوآنزای وارداتی که با ارز نیمایی تأمین شده  کید کرد: قیمت وا محمدی تا
که بخشی از آن را معاونت بهداشت وزارت بهداشت  است ۱۷۰ هزار تومان است 
کسن نیز  گروه های پر ریسک به شکل رایگان توزیع می کنند و نوع داخلی وا برای 

هنوز قیمتش ابلاغ نشده است اما قطعاً قیمت پایین تری خواهد داشت .

ی
ستن

دان

گروه سلامت//   
کیناسه دارای انواع  گیاهان ا
ترکیبات  از  توجهی  قابل 
اسید،  کافئیک  مانند  فعال 
اسید های  آلکامیدها، 
فنولیک، رزمارینیک اسید و 

پلی استیلن ها هستند.
گزارش باشگاه خبرنگاران  به 
آن  به  که  کیناسه  ا جوان، 

سراسر  در  گیاهان  محبوب ترین  از  یکی  می شود،  گفته  نیز  بنفش  مخروطی  گل 
گیاه منحصر به فرد برای درمان  که از این  جهان است. بومیان آمریکا قرن ها است 
بیماری های مختلف استفاده می کنند.این دسته از کاربرد ها سبب شدند تا امروزه 
کیناسه را به عنوان یک گیاه دارویی بدون نیاز به نسخه در فرمولاسیون  نیز حضور ا
گسترده برای درمان  گیاه نام برده به طور  مکمل های متفاوت شاهد باشیم. از 
بر این  ایمنی استفاده می شود. علاوه  سرماخوردگی و همینطور تقویت سیستم 
کاربرد دارد. کمک به تسکین درد، التهابات بافتی و میگرن نیز  کیناسه به منظور  ا

کاسنیان تعلق  که به خانواده  گلدار است  گیاهان  گروهی از  کیناسه  کلی ا به طور 
رشد  جنگلی  مناطق  و  باز  فضا های  ها،  دشت  در  معمولا  خانواده  این  دارند. 
که اغلب تنها ۳ نوع از آن ها  گونه مختلف است  گروه نام برده متشکل از ۹  می کنند. 
کیناسه  در تهیه مکمل های دارویی مورد استفاده قرار می گیرند.این ۳ گونه شامل ا
کیناسه پالیدا است. هر دو قسمت فوقانی و ریشه  کیناسه آنگستیفولیا و ا پورپورا، ا
تهیه  برای  آن ها  از  و می توان  کاربرد دارند  کپسول و شربت  تولید قرص،  گیاه در 
کیناسه دارای انواع قابل توجهی  گرفت.گیاهان ا کمک  تنتور، عصاره و چای هم 
کافئیک اسید، آلکامیدها، اسید های فنولیک، رزمارینیک  از ترکیبات فعال مانند 
اسید و پلی استیلن ها هستند. مطالعات مختلفی وجود دارند که این ترکیبات را به 
کیناسه بر سلامت بدن انسان ربط می دهند. این مقالات از طریق  اثرات متنوع ا

مرکز اطلاعات زیست فناوری آمریکا قابل دسترسی هستند.
کسیدان ها منبعی غنی از آنتی ا

کسیدان های  ا آنتی  به عنوان  تاثیرگذار  گیاهی  ترکیبات  از  کیناسه مملو  ا گیاهان 
که از سلول های  کسیدان ها مولکول هایی به شمار می روند  طبیعی هستند. آنتی ا
کسیداتیو دفاع می کنند و اجازه توسعه بیماری های مزمن  بدن در برابر استرس ا
کسیدان ها  مانند دیابت و امراض قلبی- عروقی را نمی دهند. از جمله این آنتی ا
که  کرد.همچنین به نظر می رسد  می توان به فلاونوئید ها و رزمارینیک اسید اشاره 
کیناسه از سایر قسمت های  گل های ا کسیدانی در عصاره و  سطح ترکیبات آنتی ا
کیناسه حاوی ترکیباتی  گیاهان ا گیاه مانند برگ ها و ریشه ها بیشتر باشد. از طرفی 
کمک  کسیدانی  آنتی ا که می توانند به تقویت فعالیت  آلکامید ها هستند  به نام 
کرده و به آن ها در  را تجدید  کسیدان های فرسوده  آنتی ا که  کنند. بدین ترتیب 

کسیداتیو یاری می رسانند. رسیدن به مولکول های مستعد استرس ا
تقویت سیستم ایمنی بدن

کیناسه در واقع به واسطه تاثیرات مثبت خود بر سیستم ایمنی شناخته می شود.  ا
ایمنی در  به سیستم  گیاه می تواند  این  که  اند  پژوهش های متعدد نشان داده 
کوتاه  کند. چنین رویکردی سبب  کمک  راستای مقابله با عفونت ها و ویروس ها 
چندین  از  یکی  مورد  شد.این  خواهد  بیمار  سریعتر  بهبود  و  نقاهت  دوره  شدن 
از  پیشگیری  و  ایمنی  سیستم  تقویت  برای  را  کیناسه  ا مصرف  که  است  دلایلی 
مطالعه   ۱۴ روی  کامل  بررسی  یک  به  استناد  با  می کند.  توصیه  سرماخوردگی 
کیناسه می توانند ریسک ابتلا به سرماخوردگی را تا بیش از ۵۰  گیاهان ا مستقل، 

کنند. کوتاه تر  کاهش دهند و مدت زمان سرماخوردگی را یک و نیم روز  درصد 
کمک به کاهش سطح قند خون

قند خون بالا می تواند خطر مشکلات جدی سلامتی را افزایش دهد. این مشکلات 
شامل دیابت نوع ۲، بیماری های قلبی و انواع امراض مزمن هستند. طبق نتایج 
قند  کاهش  به  قادر  کیناسه  ا گیاهان  آزمایشگاهی،  مطالعات  از  آمده  دست  به 
کیناسه پورپورا وجود  خون خواهند بود. به عنوان نمونه با تجزیه و تحلیل عصاره ا
کربوهیدرات ها را سرکوب می کردند. این  که هضم  تعدادی آنزیم به اثبات رسید 

گردش خون می شود. کاهش مقدار قند ورودی به  موضوع سبب 
افزایش  به  می توان  خون  قند  کاهش  در  گیاه  این  مکانیسم های  دیگر  جمله  از 
که  کرد  حساسیت سلول ها به انسولین و حذف چربی های اضافی در خون اشاره 

خود یک عامل خطر جدی برای مقاومت به انسولین محسوب می شود.
خواص ضد التهابی

با  التهاب متد طبیعی بدن برای دفاع از خود و به نوعی بازیابی سلامتی است. 
ج شده و امکان دارد بیش از  کنترل خار گاهی اوقات وضعیت مورد نظر از  این حال 
مدت زمان مورد انتظار طول بکشد. چنین مشکلی در آینده منجر به افزایش خطر 
کیناسه  گیاهان ا که  ابتلا به بیماری های مزمن می شود.مطالعات نشان می دهند 
کاهش التهاب فزاینده در بافت های بدن هستند. به عنوان نمونه طبق  قادر به 
کاهش  گیاه به  که روی موش های آزمایشگاهی انجام شد، ترکیبات این  آزمایشی 
التهاب  از  ناشی  با تضعیف حافظه  و همینطور مقابله  التهابی  نشانگر های مهم 
که مصرف مکمل های  کمک می کنند. در یک مطالعه ۳۰ روزه دیگر مشخص شد 
کاهش التهاب، درد مزمن و تورم  کیناسه در بزرگسالان مبتلا به آرتروز سبب  حاوی ا

به میزان قابل توجهی می شود.
عوارض و دوز مصرف

کوتاه مدت به طور معمول فاقد عوارض جدی برای  کیناسه در  گیاهان ا مصرف 
گیاه شامل راش،  سلامتی است. با این حال برخی از اصلی ترین عوارض نادر این 
خارش پوست، شکم درد، حالت تهوع و تنگی نفس می شوند.در خصوص دوز 
که عصاره پودر خشک شده  کیناسه، توصیه می شود  مصرف مکمل های حاوی ا
گرم به صورت سه بار در روز استفاده شود. عصاره  گیاه با دوز ۳۰۰ الی ۵۰۰ میلی  این 
کثر ۱۰ میلی  مایع در قالب شربت نیز به صورت ۲.۵ میلی لیتر سه بار در روز یا حدا
به  مربوط  مذکور  موارد  تمامی  که  بدانیم  باید  می شود.البته  توصیه  روز  در  لیتر 
کاملی برای تاثیر آن در دراز  کیناسه هستند و هنوز اطلاعات  کوتاه مدت ا مصرف 

مدت در دسترس نیستند.

کیناسه« چیست   »ا
و چه فوایدی برای انسان دارد؟

کرد؛ ح  متخصص پوست و مو مطر

کس حداقل سن تزریق بوتا
کارهای زیبایی شرط سنی دارد آیا 

کنیم؟ کمک  چگونه به بیمار دچار سوختگی 

گروه سلامت//   
در  را  زیادی  عوارض  مدت  طولانی  نشستن 
افزایش  با  می توانید  شما  می کند،  ایجاد  بدن 

فعالیت بدنی این عوارض را کاهش دهید.
از  نقل  جوان،به  خبرنگاران  باشگاه  گزارش  به 
که  تهدید هایی  مهم ترین  از  یکی   ،web med
می کند  ایجاد  انسان  برای  میزنشینی  پشت 

کاهش متابولیسم بدن و بروز اضافه وزن و چاقی 
محققان،  اخیر  بررسی های  اساس  است.بر 
نشستن های طولانی مدت تا ۶۴ درصد احتمال 
می دهد.  افزایش  را  قلبی  بیماری های  به  ابتلا 
بر  از حد  تحلیل ستون فقرات، فشار های بیش 
کمر و لگن و بسیاری دیگر  گردن،  استخوان های 
عضلانی  و  غضروفی  اسکلتی،  ناهنجاری های  از 

هم از دیگر عوارض پشت میزنشینی های طولانی 
دست،  مچ  تونل  سندرم  به  است.ابتلا  مدت 
رایج ترین خطر نشستن طولانی مدت پشت میز 
که با بی حسی، ضعف، درد در دست،  کار است 
بخصوص  می دهد؛  نشان  را  خود  بازو  و  مچ 
هنگام کار با کیبورد و ماوس. سندرم تونل کارپال 
افتادن عصب است  به دام  نوروپاتی  شایعترین 
ناحیه  در  میانی  عصب  فشردگی  نتیجه  در  که 
محققان  عقیده  می شود.به  ایجاد  کارپال  تونل 
کانادایی، نشستن های طولانی مدت در پشت 

کاناپه امکان بروز ترومبوز وریدی  کار یا روی  میز 
چاقی  به  مبتلا  افراد  بین  در  ویژه  به  را  عمقی 
انستیتوی  می دهد.محققان  افزایش  مفرط 
آمریکا  در  مغزی  سکته  و  عصبی  اختلالات  ملی 
که حرکات منظم بدنی  به این نتیجه رسیده اند 
مواد  ارسال  و  تازه  خون  جریان  تحریک  باعث 
مغذی به دیسک های بین مهره ای می شود اما 
نشستن های طولانی مدت به برهم خوردن هم 
ترازی دیسک ها و تشکیل کلاژن های سخت بین 

تاندون ها و لیگمان ها منجر می شود.

خطرات باورنکردنی نشستن طولانی مدت

کسن ایرانی آنفلوانزا تا آخر هفته وارد داروخانه ها می شود وا


