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75 درصــد آلــوئــه‌ورا را ترکیبات فعال تشکیل داده و به همین 
خاطر برای هزاران سال به عنوان ترکیبی دارویی مورد استفاده 

قرار گرفته است.
استفاده از ژل آلوئه‌ورا  با تحریک تولید کلاژن و الاستین در پوست  
کاهش چروک‌های پوستی و ترمیم جای زخم و سوختگی   به 
گیاه درمــانــی طبیعی بــرای دیابت اســت و  کمک می‌کند. ایــن 
تحقیقات نشان داده می‌تواند سطح قندخون و تری‌گلیسرید 

را کاهش دهد.

شماره 6365 5 آذر 1401 شــنبه

داروخانه سنتی

سنبل‌الطیب 
سنبل‌الطیب گیاهی با خواص دارویی 

ــرای  و آرام‌بـــخـــش قـــوی اســـت و ب
التیام سردردهای میگرنی کاربرد 
دارد. برای تهیه دمنوش با کاربرد 

مــقــدار آرام‌بخش، ریشه خشک شده سنبل‌‌الطیب را  و  شسته 
معینی آب‌جوش به آن اضافه و بگذارید حدود 15 تا 20 دقیقه 
گیاه آزاد شود.  دم بکشد تا ترکیبات شیمیایی آرام‌بخش این 
گل‌گاو‌زبان  در صورت تمایل می‌توان از ترکیب سنبل‌الطیب و 
به همراه یک عدد لیمو عمانی برای تهیه دمنوش آرام‌بخش 
استفاده کرد. نوشیدن این دمنوش حداقل نیم‌ساعت قبل از 
خواب بسیار مفید و آرام‌بخش است. مصرف این گیاه به همراه 
داروهای شیمیایی آرامش‌بخش و در افرادی که دچار نارسایی 
کلیه هستند، می‌تواند تداخل دارویــی ایجاد کند و مصرف آن 
باید با مجوز پزشک معالج صورت گیرد. مصرف بی‌رویه و بیش از 
کثر میزان استفاده از دمنوش  حد این گیاه توصیه نشده و حدا
گــل‌گــاو‌زبــان اســت.  گیاه چهار شــب در هفته و بــه هــمــراه   ایــن 
با توجه به این‌که ریشه این گیاه برای درمان زخم و تهیه دمنوش 

استفاده می‌شود باید قبل از مصرف کاملا شسته شود.

سلامت
H E A L T H

فیزیولوژیک است.  و  فرآیندی طبیعی  زایمان  و  بـــارداری 

شیما بیرقی
 کارشناس سلامت مادران 

مرکز بهداشت شمال تهران سلامت

گاهی نداشتن و ترس از ناشناخته‌های دوران بــارداری و  آ
زایــمــان باعث ایــجــاد اضــطــراب در مـــادران مــی‌شــود کــه با 
افــزایــش تــرشــح هــورمــون‌هــای اســتــرس، احــتــمــال زایــمــان 
کـــم‌وزن  ــوزاد  ــ ــد نـ ــول  زودرس، عـــدم پــیــشــرفــت زایـــمـــان، ت
به  منجر  ــوارد  مــ ایـــن  و  شـــده  بیشتر  جنین  هیپوکسی  و 
مداخلات پزشکی غیرضروری می‌شود. در تمام کشورهای 
توسعه یافته دنیا اعتقاد بر این است که از میزان مداخلات 
گاهی مــادران باردار   پزشکی در حین بــارداری و زایمان کاسته شود. توانمندسازی و آ
و خانواده‌های آنها می‌تواند راه‌حل مناسبی برای این معضل باشد. با توجه به ماده‌50 
آمــوزش و فرهنگ‌سازی  از خــانــواده و جوانی جمعیت« لازم اســت  قانون »حمایت 

بیشتری در خصوص زایمان طبیعی برای مادران باردار و خانواده‌ها داشته باشیم.

    فواید زایمان طبیعی برای مادر 

کاهش مرگ مادر  پیشگیری از خطر مرگ: احتمالا بزرگ‌ترین فایده زایمان طبیعی 
اســت، زیــرا جراحی سزارین مانند تمام جراحی‌ها دارای خطر مــرگ ناشی از عوامل 

بیهوشی است.
پیشگیری از خطر عفونت: از شایع‌ترین انــواع عفونت پس از سزارین عفونت رحم، 

عفونت محل زخم جراحی و عفونت مثانه است.
که در زایمان طبیعی از دست می‌رود  پیشگیری از هدر رفت خون: متوسط خونی 

حدود 500 تا 700 سی‌سی و در سزارین حدود 1000 سی‌سی است.
لخته شــدن خــون در سیاهرگ پاها  از ترومبوز وریـــدی:  پیشگیری 

ــدی پس از ســزاریــن بیشتر از زایمان  و ایجاد ترومبوز وری
طبیعی است.

که  بالا بودن درک مادر حین زایمان: به‌رغم این 

کاملا  زنان درد زیادی را در زایمان طبیعی تجربه می‌کنند ولی در تمام مراحل زایمان 
گاهی و درک سپری می‌کنند و امکان تماس پوست با  هوشیار بوده و روند زایمان را با آ

پوست طولانی‌تر را می‌توانند تجربه کنند.
: انقباضات زایمان در روش طبیعی موجب ترشح هورمون  شیردهی آسان‌تر و زودتر
که زایمان طبیعی دارند،  کمک می‌کند. مادرانی  کسی‌توسین شده و به ترشح شیر  ا
اولین  آغــوز به‌عنوان  نــوزادشــان داشته باشند و  بــرای  می‌توانند شیردهی زودتـــری 
کسن را زودتر دریافت کنند. این مادران در شیردهی به نوزاد خود موفق‌تر از مادران  وا
: رحم و سایر اندام‌ها سریع‌تر به وضعیت قبل از   سزارینی هستند. بهبودی سریع‌تر

بارداری برمی‌گردند.

    فواید زایمان طبیعی برای نوزاد

کامل شــده باشد، زایمان طبیعی صورت  که رشــد جنین  هنگامی  تکامل جنین: 
می‌گیرد.

کاهش مشکلات تنفسی: فشاری که در حین زایمان طبیعی به قفسه سینه نوزاد وارد 
می‌شود، کمک زیادی به تمیز شدن ریه‌های او از ترشحات و مایعات می‌کند که باعث 

برقراری فعالیت تنفسی عادی برای نوزاد می‌شود.
ـ عروقی جنین را  تسهیل گردش خون جنین: عبور از مجرای زایمان، سیستم قلبی ـ

تحریک می‌کند و باعث گردش خون بهتر و آماده‌سازی او برای تولد می‌شود.
که با زایمان طبیعی به دنیا  تر در برابر بیماری و حساسیت: نوزادانی  مقاومت بالا
و  بیماری  بــرابــر  در  سزارینی‌ها  بــه  نسبت  می‌آیند 

حساسیت‌ها مقاوم‌تر هستند. 
: نوزادانی که با زایمان  تر بهره هوشی بالا
ــنــد، بــهــره هوشی  طبیعی بــه دنــیــا مــی‌آی
ــد و دارای عــاقــه بیشتری در انجام  بــالاتــری دارنـ
رفتارهایی مانند مکیدن و گرفتن سینه مادر هستند.

ساعتی با فضای سبز و طبیعت 1
کــرونــا بــه ما  قرنطینه‌های اجــبــاری دوران 
امکاناتی  بهترین  از  و طبیعت  یــاد داد فضای سبز 
ــوب کند.  ــان را خ ــی‌م ــال روح ــت کــه مــی‌تــوانــد ح اس
کــه محققان از فــوایــد طبیعت  الــبــتــه دهــه‌هــاســت 
گفته‌اند.  محققان در تحقیقات خود به این نتیجه 
رسیده‌اند که زمانی را در دل طبیعت و میان درختان 
گذراندن و گوش به آوای طبیعت سپردن، از هورمون 
کورتیزول )هورمون استرس( و فشار خون می‌کاهد و 
سیستم دفاعی بدن را در برابر انواع عفونت‌ها و حتی 
تومورهای سرطانی تقویت می‌کند. افرادی به فضای 
سبز و طبیعت اهمیت می‌دهند، کمتر از دیگران در 

کهولت گرفتار بیماری و ضعف کهنسالی می‌شوند. 

2 باکتری‌های مفید
میزبان  انسان  بــدن  که  می‌دانید  احتمالا 
و  ویـــروس‌هـــا  ــا،  ــری‌ه ــت ک ــا ب از  گـــروه‌هـــای مختلفی 

ــودات  ــوجـ ــن مـ ــ ــه مــجــمــوعــه ای ــه بـ ــت کـ ــاسـ ــارچ‌هـ قـ
نشان  تحقیقات  نتایج  مــی‌شــود.  گفته  میکروبیوم 
که تعداد میکروبیوم موجود در بدن هر فرد،  داده‌ 
بنابراین  مــی‌کــنــنــد.  تعیین  را  او  ســامــت  وضــعــیــت 
بــا مــصــرف مــوادغــذایــی مــنــاســب، میکروبیوم‌های 

بدن‌تان را تکمیل و البته متنوع کنید.
کلم ترشی،  واقـــع غــذاهــای تخمیر شــده مانند  در 
کفیر و محصولات پروبیوتیک از بهترین مواد غذایی 
برای تامین جمعیت میکروبیوم‌های بدن هستند. 
به  را  آنها  و  تجزیه  را  کربوهیدرات‌ها  میکروبیوم‌ها 
تحقیقات،  بنابر  می‌کنند.  تبدیل  موادشیمیایی 
و  دیــابــت  بــه  ابتلا  خطر  از  می‌توانند  میکروبیوم‌ها 
کاسته و وزن و سلامت دستگاه  سندرم متابولیک 
محققان  دارد.  نــگــه  حــالــت  بهترین  در  را  ــوارش  ــ گ
که نشان  انجام داده‌انـــد  بررسی‌های جدیدی هم 
می‌دهد میکروبیوم‌ها روی مغز هم اثر مثبت گذاشته 

و شرایط شناختی فرد را بهبود می‌بخشد.

پیاده‌روی صبح‌هنگام  5
 روزانه ۱۰هزار قدم پیاده‌روی، ایده‌آل افرادی 
است که به سلامت‌شان اهمیت می‌دهند. اما چگونگی 
ــاده‌روی  ــی ــت. پ ــیـــاده‌روی هــم مــهــم اسـ ــان ایـــن پـ و زمـ
ــواب را بــهــبــود بــخــشــیــده ــ  هــدفــمــنــد صــبــحــگــاهــی خـ
سرعت سوخت‌وساز بدن را بالا می‌برد و حال روحی و 
عملکرد شناختی‌تان را افزایش می‌دهد. با پیاده‌روی 
 صبح‌هنگام، در معرض نــور روز روشــن قــرار می‌گیرید 
و به این ترتیب از مقدار ملاتونین بدن کم می‌شود. این 
خواب‌آلودگی‌تان  و  خستگی  احساس  دلیل  هورمون 
است. همچنین نور روز با افزایش هورمون سروتونین، 
روحــیــه‌تــان را خــوب می‌کند. صبح‌ها هرچه زودتـــر به 

پیاده‌روی بروید، تاثیر بهتری از آن می‌گیرید. 

4 یادگیری مهارت جدید
جدید  مهارتی  یــادگــیــری  حــال  در  همیشه 
روش  بهترین  جدید  مهارت‌های  گرفتن  یــاد  باشید. 
برای حفظ نیرو و قدرت مغز است تا جایی‌که جلوی 

سالمندی  از  نــاشــی  ذهــنــی  زوال  رونـــد 
را مــی‌گــیــرد. در واقــــع وقــتــی مــهــارتــی 

یــا زبــانــی متفاوت  مثل نوعی ورزش 
می‌آموزیم، مغزمان مسیر و الگوهای 

کم  جدید عصبی ایجاد می‌کند. ترا
ماده سفید مغز افزایش یافته 

و ســرعــت پـــــردازش آن بــالا 
ــی‌رود. ایــن رونـــد جلوی  ــ م
ــای  ــاری‌هـ ــمـ ــیـ ــا بــــه بـ ــ ــت ــ اب

مهارت‌های  یادگیری  با  می‌گیرد.  را  اعصاب  تحلیل 
جدید، برای خود و مغزتان چالشی به وجود می‌آورید 
که باعث می‌شود فعال و پرانرژی باقی بماند. درضمن 
بــه نفس و عزت  بــا یادگیری مهارتی جــدیــد، اعتماد 

نفس‌تان هم حفظ می‌شود. 

5 تمرین تعادل
ــالا رفــتــن ســن گــرفــتــار  از مــشــکــاتــی کــه بــا بـ
آن مــی‌شــویــم، از دســـت دادن تــوانــایــی بــســیــاری از 
ــان اســـت. بـــدن‌مـــان خــشــک‌تــر شـــده و ما  ــات‌م ــرک ح
یا  آرتـــروز  همچنین  می‌شویم.  کندتر  حرکات‌مان  در 
گــوش میانی ســراغ‌مــان می‌آید.  مشکلات مربوط به 
تمام این مسائل در نهایت روی تعادل‌مان اثر منفی 
کمتری  تعادل  کنید،  ورزش  کمتر  هرچه  مــی‌گــذارد. 
ــه‌رو  خــواهــیــدداشــت و در نتیجه بــا اضــافــه‌ وزن روبـ
که این وضعیت به‌ نوبه خود باعث می‌شود باز  شده 
کنید. در ادامه این مشکلات  کمتر از قبل ورزش  هم 
ممکن است دچار بیماری‌هایی چون حساسیت به 

انسولین، فشار خون و مشکلات قلبی شوید. 
بنابه گفته محققان باید از ۴۵ سال به بالا که تعادل بدن 
رو به کاهش می‌رود، تمرین‌های خاصی انجام دهید تا 
تعادل‌تان را حفظ کنید. تحقیقات نشان داده تعادل 
بدن، سلامت استخوان‌ها را تامین کرده و از سکته‌های 

مغزی یا مرگ زودهنگام پیشگیری می‌کند. 

6 حمام آب سرد 
سرد  آب  حمام  متعدد،  بررسی‌های  بنابر 

نه‌تنها برای سیستم ایمنی بدن خوب است، بلکه 
سلامت ذهن را حفظ و از مغز در برابر بیماری‌های 
می‌کند.  محافظت  آلــزایــمــر  مانند  اعــصــاب  تحلیل 
دانشمندان بر این باورند که شوک آب سرد موجب 
سیستم  نتیجه  در  و  می‌شود  التهابی  کنش‌های  وا
ایمنی بدن شروع به فعالیت می‌کند. در بررسی‌های 
سیستم  ســرد  آب  شـــده،  مشخص  محققان  دیــگــر 
کرده و به این ترتیب  عصبی سمپاتیک را بازتنظیم 

بدن می‌تواند از پس استرس‌های روزمره برآید. 

شنای سوئدی  7
شنای سوئدی ۲۰ تا ۴۰ بار در روز می‌تواند تا 
۹۶درصد از ابتلا به بیماری‌های قلبی‌عروقی بکاهد. 
کردن ماهیچه‌های  شنای سوئدی فقط برای قوی 
دوسر بازو و شانه‌ها نیست. وقتی بتوانید این حرکت 
ورزشی را به تعداد بالا انجام دهید، نشان می‌دهید از 

قوای جسمانی خوبی برخوردار هستید. 
بررسی‌ها نشان می‌دهد که قوای جسمانی می‌تواند 
عمر را طولانی کند. افــرادی که قدرت عضلانی کمی 
دارند، ۵۰درصد زودتر از همسالان قوی‌تر خود فوت 

می‌‌شود. 

8 تنفس عمیق
طــبــق بــررســی‌هــای دانــشــمــنــدان، تنفس 
قلب،  ســامــت  مــوجــب  هدفمند  و  آهسته  عمیق، 
کاهش نگرانی و بهبود توان مغز در تصمیم‌گیری‌های 
ــاســـت مــحــقــقــان  ــال‌هـ گـــرچـــه سـ ــود. ا ــی‌شــ بــهــتــر مــ
کــه بــا تنفس عمیق مــی‌تــوان از علائم  دریــافــتــه‌انــد 
کاست، این نوع تنفس می‌تواند  افسردگی و نگرانی 
از فشار خــون بــالا هــم بکاهد. در یــک بــررســی دیگر 
انــجــام دادن تــمــریــن‌هــای تنفس  ــده،  مشخص شـ
عمیق پیش از عمل جراحی قلب بای‌پس، بیمار را با 

خطر کمتری ناشی از جراحی مواجه می‌کند. 

سرکه کپک‌زده را می‌توان مصرف کرد؟

و  سرکه  روی  کــه  هستند  میکروارگانیسم‌ها  از  نوعی  کپک‌ها 
سمی   ، مضر کپک‌های  می‌کنند.  رشــد  ترشی‌ها  در  نــدرت  بــه 
کــه معروف‌ترین آن  از خــود ترشح ‌می‌کنند بــا نــام ســم قــارچــی 
کبد   »آفلاتوکسین« اســت. این‌ سم، عامل سرطان‌زای قطعی 

و مصرف مداوم آن احتمال خطر را بالا می‌برد. 
کپک‌زده سرکه را بردارند گــر رویــه  گمان می‌کنند ا  برخی افــراد 

می‌توانند از مابقی سرکه استفاده کنند. این کار صحیح نیست؛ 
زیرا سم به داخل سرکه نفوذ کرده و جدا کردن قسمت کپک‌زده 
کپک زدن  از  بــرای پیشگیری  البته  فــایــده‌ای نخواهدداشت. 
سرکه‌های صنعتی آنها را حــرارت‌ داده و پاستوریزه می‌کنند تا 
اسپور قارچ ‌از بین برود. گاهی هم به سرکه مواد ضدقارچ یا همان 

نگهدارنده افزوده می‌شود. 
توصیه می‌شود برای تهیه سرکه خانگی از سرکه صنعتی به عنوان 
مایه یا استارتر استفاده نشود، چون همین ماده نگهدارنده یا 
مولد  و  مفید  میکروارگانیسم‌های  فعالیت  جلوی   ضــدقــارچ  

سرکه خانگی را می‌گیرد. 

لمس اولین لحظه دیدار
زایمان طبیعی می‌تواند فواید زیادی برای مادر و نوزاد به همراه داشته باشد

تازه‌ها

خداحافظی با آسیب‌های سبک زندگی بی‌تحرک 

8 گام طلایی سلامت تا پایان عمر
نگاهی به چند راهکار که می‌تواند به بهبود کیفیت زندگی کمک کند 

ی وز ــر مــی‌گــویــیــد، ر ــی یــک جمله طــایــی دارنــــد: »اگـ زشــ مــعــمــولا مــربــیــان ور

گروه دانش و سلامت

نادیا زکالوند

وغ می‌گویید.«  زش وقت ندارید مسلما به خودتان در ۲۰ دقیقه بــرای ور
زشکارها حتی  ورت‌هــای حفظ سلامت بدن است و ور زش از مهم‌ترین ضــر ور
وقتی قدم به کهنسالی می‌گذارند، باز هم از توان و قدرت جسمانی خوبی 
ی هم وجود دارد که با  وش‌های خوب دیگر زش، ر برخوردارند. اما علاوه‌بر ور
ی، بدنی سالم و  وی از آنها می‌توانیم در تمام عمر، از جوانی تا دوران پیر پیر
وش آســان بــرای حفظ سلامت در تمام  قــوی داشته‌باشیم. در اینجا به 8 ر
 مراحل زندگی- از جوانی تا کهنسالی- اشــاره می‌کنیم که اگــر حداقل به پنج مــورد آن توجه کنید

نتیجه خوبی می‌گیرید.

سه جایگزین 
مناسب برای 
چای و قهوه

چای سیب: 
با رنگی دل نشین ، طعمی 

شیرین و عطر سیب به دلیل 
فیبر بالایش به سیستم 
گوارش و درمان یبوست 

کمک می‌کند.

دمنوش بِه خشک: 
این نوشیدنی با عطر و 

طعمی دلچسب می‌تواند 
به خواب راحت در شب و 

 آرامش بیشتر 
کمک کند.

پودر هسته خرما: 
معروف  به قهوه بدون 
کافئین که عطر و طعمی 

ملایم قهوه دارد. به 
پاکسازی کلیه عروق و دفع 

سنگ کلیه کمک می کند.

باید و نباید

ایستگاه سلامتی

آیا می‌دانستید؟

بیشتر بدانیم

کسازی بدن اسموتی هایی برای پا
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++
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هــر چــه دنــیــا بــه سمت 
گروه دانش و سلامت

ندا اظهری

ی‌هـــای نــویــن و  فـــنـــاور
ود، انجام کارها با  دیجیتالی شدن پیش مــی‌ر
توجه به اینترنتی شدن بخش زیــادی از آنها با 
ی انجام می‌شود و به دنبال آن  سرعت بیشتر
فعالیت بدنی افــراد کاهش می‌یابد. تا همین 
ــراد بـــرای  ــ ی از افـ چــنــد ســـال گــذشــتــه، بــســیــار
ل یا حتی خرید پوشاک  خریدهای دم‌دستی منز
حتما بــایــد از خــانــه خـــارج می‌شدند و از مغازه 
خرید می‌کردند اما با ظهور شبکه‌های مختلف 
در  وز  ر هر  که  آنلاینی  وشگاه‌های  فر و  ی  مجاز
با  بــه‌ویــژه  و  اینترنتی سبز می‌شوند  فضاهای 
ونا که از سه سال پیش آغاز شد،  ی کر همه‌گیر
ی تــرجــیــح مــی‌دهــنــد خــریــدهــای خـــود را  بــســیــار
به‌صورت اینترنتی انجام داده و کمترین زمان را 
ل اختصاص دهند. همین امر  وج از منز برای خر
آمــار بی‌تحرکی و چاقی را در همه افــراد به‌طور 

ی افزایش داده است.  چشمگیر

کرده‌اند بی‌تحرکی  بارها اشــاره  پزشکان و محققان 
و زیاد نشستن در طول روز یکی از عوامل بروز انواع 
بیماری‌ها از جمله چاقی و دیابت در افراد به شمار 
کــه فعالیت بــدنــی از جمله  ــت  ــی‌رود. درســـت اس مــ
پیاده‌روی از اقدامات لازم است که افراد باید به‌طور 
روزانــه در دستور کار خود قرار دهند تا سالم بمانند 
امــا بــایــد بــه ایــن نکته هــم تــوجــه داشــتــه باشید که 
بخشی از فعالیت بدنی روزانه هم برای برگرداندن و 
خنثی کردن اثرات منفی نشستن‌های طولانی مدت 
از این رو، هرگز نمی‌توان انجام ورزش،  انجام شود 
پیاده‌روی و هرگونه فعالیت بدنی را با قصد ورزش در 

طول روز نادیده گرفت. 

   40 دقیقه فعالیت روزانه را فراموش نکنید

ــا بــه‌تــازگــی  ــی ــرال ــت مــحــقــقــان دانـــشـــگـــاه ســیــدنــی اس
اعــام کــرده‌انــد افـــرادی که در طــول روز مــدت زمان 
باید  می‌کنند  میز  پشت  نشستن  صــرف  را   طــولانــی 

روزانــه 30 تا 40 دقیقه فعالیت بدنی داشته باشند تا 
بررسی‌ها نشان می‌دهد  ــود.  ــار تعریق ش بــدن دچ
تــا شدید  روزانـــه متوسط  بــدنــی  فعالیت  40 دقیقه 
می‌تواند 10 ساعت بی‌تحرک نشستن در طول روز را 
کــرده و اثــرات منفی آن را از بین ببرد. این در  خنثی 
حالی است که هرگونه ورزش یا حتی ایستادن تنها تا 
حدی می‌تواند این اثرات را کاهش دهد. محققان با 
مطالعه روی بیش از 44هــزار نفر از چهار کشور دنیا 
که  ــرادی  کــه خطر مــرگ‌و‌مــیــر در میان افـ دریافتند 
سبک زندگی بی‌تحرکی دارند در مقایسه با افرادی که 
فعالیت بدنی متوسط تا شدیدی را در طول روز انجام 

می‌دهند به مراتب بالاتر است. 

   با هر روشی کم‌تحرک نباشید

ــنــد  ــا فــــشــــرده مــان ــت ــب ــس ــیـــت‌هـــای ن ــالـ ــعـ انــــجــــام فـ
ــاده‌روی ســریــع و بــاغــبــانــی  ــ ــی ــ دوچـــرخـــه‌ســـواری، پ
مــی‌تــوانــد خطر مــرگ زودرس را در افـــراد تــا حدی 
کاهش دهد. البته محققان بر این باورند  کم‌تحرک 
که انجام هرگونه فعالیت بدنی بهتر از انجام ندادن 
آن است و توصیه می‌کنند افراد صرف داشتن فعالیت 
بدنی می‌توانند هرگونه فعالیتی را در طول روز انجام 
کاهش دهــد. بر اساس  دهند تا میزان بی‌تحرکی را 
افراد  جهانی،  بهداشت  سازمان  دستورالعمل‌های 
بهتر است هر هفته 150 تا 300 دقیقه فعالیت بدنی 
شدید  بدنی  فعالیت  دقیقه   150 تــا   75 یــا  متوسط 

داشته باشند تا کم‌تحرکی در آنها جبران شود. 
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