
حال چه کارهایی می توانیم انجام دهیم؟ 
متخصصین پیشنهاد می کنند که...

ســعی کنیــد روی چیزهــای نــرم یــا 
لــرزان مثــل تــوپ تمریــن یــا حتــی 
ــی بــدون پشــتی بنشــینید  یــک صندل
ــا بدیــن طریــق عضــات اصلــی بــدن  ت
ــت  ــه راس ــند. همیش ــال باش ــما فع ش
روی  را  پاهایتــان  کــف  و  بنشــینید 
زمیــن در جلــوی خــود قــرار دهیــد 
تــا بتواننــد حــدود یــک چهــارم وزن 

بدنتــان را تحمــل کننــد.

ران  مفصــل  کننــده  خــم  عضــات 
بــرای  دقیقــه  ســه  مــدت  بــه  را 
ماننــد  روز  هــر  در  طــرف  هــر 
دهیــد: کــش  روبــرو  تصویــر 

ســعی کنیــد در هنــگام پخــش تبلیغات 
حتــی  برویــد.  راه  حتمــا  تلوزیــون 
حرکتــی بــا ســرعت حلــزون )1 متــر در 
ــری  ــر کال ــد دو براب ــی توان ــاعت( م س
در مقایســه بــا نشســتن در بــدن شــما 
بســوزاند و قطعــا تمریــن و فعالیــت 

ــت. ــر اس ــی بهت ــتر خیل بیش

کار وضعیــت  محــل  در  کنیــد  ســعی 
خــود را دائمــا بین نشســته و ایســتاده 
ــد، هــر  ــد. اگــر نمــی توانی ــر دهی تغیی
ــد. ــا راه بروی ــتید ی ــاعت بایس ــم س نی

ســعی کنیــد وضعیتهــای تمرینــی یــوگا 

را اجــرا کنیــد. تمریــن پشــت گــود و پشــت گربــه ای را بــرای 
بهبــود خــم شــدن و بــاز شــدن عضــات پشــت خــود انجــام دهیــد.
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ــا ســر نگــه  یــا تایــپ کــردن هســتید و گوشــی تلفــن خــود را ب
ــای  ــره ه ــد مه ــع داری ــد، در واق ــی کنی ــو م ــد و گفتگ ــی داری م
ــی خــود را در یــک وضعیــت نادرســت و نامتعــادل  ناحیــه گردن

قــرار مــی دهیــد.
درد ناحیه پشت و شانه 

ایــن تنهــا گــردن نیســت کــه در وضعیــت نامتعــادل قــرار مــی 
ــدن  ــیده ش ــا کش ــاز ی ــب ب ــردن موج ــدن گ ــو ام ــه جل ــرد. ب گی
ــه  ــص عضل ــت، بالاخ ــات پش ــا و عض ــانه ه ــدازه ش ــش از ان بی
ذوزنقــه ای کــه گــردن و شــانه هــا را بــه هــم مــی رســاند مــی 
ــل درد  ــی از دلای ــت یک ــادل در نهای ــرایط نامتع ــن ش ــود. ای ش

ــت. ــانه اس ــت و ش ــه پش ناحی
آسیبهای دیسک کمر

ــت  ــادی در حال ــدت زی ــه م ــرادی ک اف
مســتعد  بیشــتر  هســتند  نشســته 
خطــر فتــق دیســک کمــر مــی باشــند. 
عضلــه ای بــا نــام پســواس از روی 
حفــره شــکمی عبــور مــی کنــد و زمانــی 
کــه منقبــض یــا ســفت مــی شــود، 
بخــش فوقانــی ســتون فقــرات را بــه 
ســمت جلــو مــی کشــد. در این شــرایط 

وزن قســمت بالایــی بــدن بــه جــای اینکــه بــه طــور طبیعــی در 
کل ســطح ســتون فقــرات توزیــع شــود بــه طــور کامــل بــر روی 
ایشــیال توبروزیتــی )اســتخوان نشــیمن گاهــی( قرار مــی گیرد.

روش صحیح نشستن
بیشــتر  مجبوریــد  کــه  اگــر 
کارهایتــان را بــه طــور نشســته 
کنیــد  ســعی  دهیــد،  انجــام 
بــرروی صندلــی  کــه درســت 
کــه  همانطــور  بنشــینید. 
مادرمــان همیشــه مــی گویــد، 

بشــین«. »راســت 
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ــر  ــدت مض ــی م ــتن طولان ــه نشس ــم ک ــی دانی ــن را م ــی ای همگ
اســت و اکثــر افــراد بــه طــور ذاتــی از نشســتن طولانــی مــدت 
ــا  ــد. ام ــی کنن ــی م ــی و ناراحت ــاس خمودگ ــون احس ــای تلویزی پ
واقعــا زمانــی کــه در حــدود هشــت ســاعت از روز را پشــت 
میــزکار مــان مــی گذرانیــم یــا مــدت زیــادی پــای تلویزیــون مــی 
نشــینیم، چــه اتفاقــی در بــدن ما رخ مــی دهد؟ در ایــن مقاله به 
بررســی نتایــج ســالها تحقیــق چهــار دانشــمند دربــاره مشــکات 
ناشــی از نشســتن مــداوم بــر روی صندلــی مــی پردازیــم.

تخریب سیستم های داخلی بدن
امراض قلبی

در اثر نشســتن طولانی مدت، عضات بدن انســان چربی کمتری 
مــی ســوزاند و ســرعت گــردش خــود در بــدن بســیار کاهش می 
ــا اســیدهای چــرب بــه  یابــد، ایــن مســئله موجــب مــی گــردد ت
راحتــی در قلــب و اطــراف آن انباشــته گردنــد. نشســتن طولانی 
مــدت ارتبــاط مســتقیم بــا افزایــش فشــار خــون و کلســترل بــالا 
دارد. افــرادی کــه مــدام بــه طــور نشســته کار مــی کننــد، بــه 
خاطــر عــدم فعالیــت دو برابــر بیشــتر مســتعد مبتــا شــدن بــه 
بیماریهــای قلبی-عروقــی در مقایســه بــا افــراد فعــال هســتند.

پرکاری لوزالمعده 
لوزالمعــده تولیــد کننــده انســولین در بــدن انســان اســت. 
انســولین هورمونــی اســت کــه وظیفــه انتقــال گلوکــوز بــه 
ســلولهای بــدن بــرای تولیــد انــرژی را بــر عهــده دارد. امــا 
ســلولهای بــدن در عضــات تنبــل و غیــر فعــال بــه ســرعت بــه 
انســولین پاســخ نمــی دهنــد، در نتیجــه لوزالمعــده پشــت ســر 
هــم در حــال تولیــد انســولینی اســت کــه اســتفاده نمــی شــود. 
ایــن امــر در نهایــت منجــر بــه بیمــاری دیابــت و امــراض دیگــر 
ــه  ــد ک ــان داده ش ــال 2011 نش ــی در س ــود. در تحقیق ــی ش م
بعــد از یــک روز بــی تحرکــی و نشســتن طولانــی مــدت، پاســخ 

ــه انســولین کاهــش داشــته اســت. ــدن ب ســلولهای ب
سرطان روده بزرگ

تحقیقــات زیــادی نشــان داده انــد کــه نشســتن طولانــی مــدت با 
خطر ابتا به ســرطان روده بزرگ، ســینه و رحم ارتباط مســتقیمی 
دارد. علــت آن تــا کنــون ناشــناخته باقــی مانــده، امــا یــک نظریــه 
ایــن اســت کــه انســولین زیادی منجــر به تحریک و رشــد ســلولها 
مضــر مــی شــود. در مقابــل نظریــه دیگــر ایــن اســت کــه حــرکات 
ــه افزایــش آنتــی اکســیدانهای  ــی منجــر ب منظــم و فعالیــت بدن
ــر  ــوه منج ــه بلق ــر – ک ــلولهای مض ــه س ــده ک ــدن ش ــی در ب طبیع
بــه ســرطان میشــوند یــا رادیکالهــای آزاد- را از بیــن مــی بــرد.

تحلیل عضلانی
شل شدن شکم

زمانــی کــه شــما راه مــی رویــد و یــا حتــی ســر پــا مــی ایســتید، 
ــی  ــه م ــم نگ ــت و قائ ــت راس ــما را در حال ــکمتان ش ــات ش عض
دارنــد. امــا زمانــی کــه شــما بــروی صندلــی مینشــینید یــا 
اصطاحــا لــم مــی دهیــد، ایــن عضــات غیرفعــال و بااســتفاده 
هســتند. در ایــن وضعیــت عضــات پشــت بــدن کشــیده و 
عضــات شــکم شــل مــی شــوند، ایــن شــرایط منجــر بــه تخریــب 
ســاختار بــدن و خمیدگــی بیــش از انــدازه ســتون فقــرات 
مــی شــود کــه بــه عنــوان لــوردوز بیــش انــدازه یــا گوژپشــتی 

ــت. ــده اس ــناخته ش ش

سفت شدن مفصل لگن
انعطافپذیــری مفاصــل لگــن بــه حفــظ تعــادل بــدن انســان کمــک 
مــی کنــد. امــا افــرادی کــه دائمــا بــه طــور نشســته کار مــی کننــد 
عضــات لگــن آنهــا در قســمت قدامــی مســتعد کوتــاه شــدن و 
ــی  ــه حرکت ــت دامن ــن حال ــی ســفت شــدن مــی باشــد. در ای حت
مفصــل و طــول گامهــای فــرد کاهــش مــی یابــد. تحقیقــات 
ــی تحرکــی مفصــل لگــن یکــی  ــه ب ــد ک متعــددی نشــان داده ان
از دلایــل اصلــی افتــادن یــا ســقوط کــردن افــراد مســن اســت. 

شل شدن باسن
در وضعیــت نشســته عضــات باســن کامــا غیــر فعــال هســتند 
ــه ایــن شــرایط عــادت مــی کننــد. باســن هــای  و رفتــه رفتــه ب
شــل تعــادل بــدن شــما را بهــم مــی زنــد، قــدرت شــما را در راه 
رفتــن کــم مــی کنــد و در نهایــت بــه ایــن منجــر مــی شــود کــه 

نتوانیــد قدمهــای محکــم و مطمئنــی را برداریــد.

اختلالات پا
گردش خون ضعیف در عضات پا

ــه مــدت طولانــی ســرعت گــردش خــون را در بــدن  نشســتن ب
کاهــش داده کــه ایــن مســئله باعــث مــی شــود پاهــای انســان 
هماننــد یــک اســتخر، خــون و مایعات بــدن را در خود نگــه دارد. 
ماحصــل آن مشــکات متعــددی از جملــه ورم مفاصــل، واریــس 
ــر مثــل خــون مردگــی کــه بــه عنــوان  رگهــا، تــا مــوارد حادت
ــد.  ــی باش ــده، م ــناخته ش ــق )DVT( ش ــای عمی ــز رگه ترومبوزی

نرمی استخوان
فعالیــت بدنــی، ماننــد راه رفتــن و دویــدن باعــث مــی شــوند که 
اســتخوانهای مفصــل ران و انــدام تحتانــی ضخیمتــر، قــوی تــر 
و متراکــم تــر شــوند. حتــی دانشــمندان بــه نوعــی، مــوج جدیــد 
پوکــی اســتخوان را بــه عــدم تحــرک افــراد نســبت مــی دهنــد.

مرگ و میر ناشی از نشستن
هشــت  کــه  ای  مطالعــه  در 
طــول  بــه  نیــم  و  ســال 
انجامیــد نشــان داده شــده 
بیشــتر  کــه  افــرادی  کــه 
می کننــد،  نــگاه  تلویزیــون 
از  بیشــتر  درصــد   61
یــک  از  کمتــر  کــه  کســانی 
تلویزیــون  روز  در  ســاعت 

دارنــد. قــرار  مــرگ  خطــر  معــرض  در  کننــد  مــی  نــگاه 

مشکلات بالا تنه
 مغز مه آلود

فعالیــت بدنــی و حرکــت عضــات منجــر به پمپ شــدن خــون تازه 
بــه مغــز مــی گــردد. ایــن خــون تــازه ای کــه سرشــار از اکســیژن 
بــوده منجــر بــه آزاد ســازی ترکیبات مختلــف شــیمیایی در مغز و 
احســاس ســرحالی و سرخوشــی در فــرد مــی شــود. زمانــی که به 
مدت طولانی در جایی نشســته باشــیم، ســرعت تمام فرایندهای 
ــه عملکــرد مغــز در بــدن انســان کنــد مــی شــود. فــوق از جمل

 کشیدگی گردن
زمانــی کــه در محــل کار بــه طــور 
مــدام در حالــت نشســته کار مــی 
کنیــد، بــه طــور ناخــودآگاه ســر و 
گــردن خــود را بــه ســمت میــز یــا 
کیبــورد کامپیوتــر خــود خــم مــی 
ــه  ــه ب ــی ک ــن موقع ــد. همچنی کنی
طــور همزمــان در حــال نوشــتن و 


