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ضخامت تشک روی کمردرد تاثیردارد؟

درژاپــن، خوابیــدن روی فوتون‌هایــی بــا 

ضخامت حدود ۵ سانتی‌متر،هنوزیک عادت 

رایــج در میلیون‌هــا خانــه اســت. برخلاف 

تصوررایج که تشک ضخیم‌تر ونرم‌ترمساوی 

است با خواب باکیفیت‌تر، مطالعات متعدد 

نشــان داده‌اند ســطوح خواب ســفت‌تر)نه 

خیلــی ســفت و ســخت( بــا دردکمترکمــر 

ارتباط دارنــد. دریک پژوهش منتشرشــده 

درمجله The Lancet، افرادی که ازکمردرد 

مزمن رنج می‌بردند وروی تشــک با ســفتی 

متوسط می‌خوابیدند، نسبت به گروهی که 

تشک خیلی ســفت داشــتند، درد و ناتوانی 

کمتری تجربه کردند.

ازســتــون فقرات  تشک ژاپنی چگونه 

محافظت می‌کند؟

فوتون‌ها به‌طورطبیعی بــدن را صاف‌ترنگه 

می‌دارنــد، ازفرورفتــن بیــش ازحــد لگن و 

شــانه جلوگیری می‌کننــد و وضعیت خواب 

را بهبــود می‌دهنــد. متخصصــان ارتوپدی 

می‌گویند تشک‌های خیلی نرم، به مرورزمان 

فشــارنامتعادلی به ســتون فقرات ومفاصل 

وارد می‌کنند.درمقابل، یک سطح به‌نسبت 

ســفت اما منعطف، به توزیع یکنواخت وزن 

بدن کمــک می‌کنــد. اگردرهنــگام خواب 

بدن‌تــان دروضعیــت درســتی قرارگیــرد 

وستون فقرات‌تان تکیه‌گاه مناسبی داشته 

باشــد، خوابیدن روی زمین بــه اصلاح فرم 

بدن کمــک می‌کنــد و باعث بهبــود گردش 

خون در بــدن می‌شــود چــون وزن بدن‌تان 

بــه طــور مســاوی پخــش و فشــارکمتری به 

بخش‌های مختلف بدن وارد می‌شود. 

ــک خــــواب ژاپـــنـــی بـــه درد همه  ــب س

می‌خورد؟

راحتــی خــواب کاملًا فــردی اســت. فوتون 

نازک)تشــک ژاپنــی( بــرای همــه توصیــه 

نمی‌شود. این تشک‌ها و روی زمین خوابیدن 

برای این افراد هم توصیه نمی‌شود:

افراد مبتلا به آلــرژی| ازآن جایی که روی 

زمیــن آلودگی وگــرد وغبارجمع می‌شــود، 

کســانی که مســتعد واکنــش هــای آلرژیک 

هســتند ممکن است دچارســرفه یا آبریزش 

بینی شوند.

ــه بـــیـــمـــاری‌هـــای  ــ افـــــــراد مــبــتــا ب

استخوانی|اگردچاریک اختلال استخوانی 

زمین  روی  ضررخوابیدن  هستید،  جدی 

برایتان بیشترازفایده‌اش خواهد بود چون 

ممکن است فشار بیشتری به مفصل‌هایتان 

وارد شود.

افراد مســن| ازآن جایی که با بالا رفتن سن 

تــوان حرکتی افــراد تحلیــل مــی‌رود، بلند 

شــدن از روی زمین ممکن است برای افراد 

مسن دشوار باشد.

ســرمایی ها| اگرشــب‌ها ازســرما ازخواب 

می‌پرید، بهتر اســت ازخوابیدن روی زمین 

خودداری کنید چون بیشترسردتان خواهد 

شد.

مــد  بایــد  هــم  را  دیگــری  ویژگی‌هــای 

نظربگیرید: برای مثال یک تشک خوب باید 

از قوس‌هــای طبیعــی و ترازســتون فقرات، 

محافظت کنــد. همچنیــن خوابیــدن روی 

تشــکی کــه خیلــی ســفت باشــد، می‌تواند 

باعــث ایجــاد درد درنقاط فشــارگردد. یک 

تشک متوســط می‌تواند راحت‌تر باشد زیرا 

به شــانه و پهلو اجازه می‌دهد تا کمی درون 

آن فرو بروند.
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هوش مصنوعی آسیب‌های چاقی به بدن را لو داد!
پژوهشگران با کمک یک ابزارمبتنی برهوش مصنوعی، 
اطلس ســه‌بعدی جدیــدی ازبدن ســاخته‌اند که نشــان 
می‌دهــد چاقــی چگونــه درســطح ســلولی براندام‌ها و 
بافت‌های مختلف اثرمی‌گذارد. این ابزار به دانشمندان 
اجازه می‌دهد به‌جای بررســی جداگانه هرانــدام، اثرات 

چاقی را درکل بدن و درنمایی یکپارچه ببینند.

تیم پژوهشــی این ســامانه را روی موش‌هایی آزمایش کرد 

که رژیم غذایی پرچرب داشــته‌اند. این حیوانات به چاقی 

و تغییرات متابولیکی مشابه انسان دچارشده بودند. نتایج 

نشــان داده التهاب وتغییــرات بافتی گســترده‌ای درچند 

اندام، ازجمله بافــت چربی، کبــد وعضله رخ داده اســت. 

بااین‌حال، مهم‌ترین و غیرمنتظره‌ترین یافته‌ها به سیستم 

عصبی مربــوط می‌شد.دانشــمندان درادامــه نمونه‌های 

بافت انسانی افراد مبتلا به چاقی را نیز بررسی کردند.آن 

ها دراین نمونه‌ها هم تغییرات مولکولی مشابهی دربخش 

مرتبط با عصب ســه‌قلو مشــاهده کردند. این یافته نشــان 

می‌دهد آسیب عصبی مرتبط با چاقی که درموش‌ها دیده 

شده، ممکن است درانسان‌ها نیز رخ دهد.
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شاید بارها وقتی کمردرد به سراغ‌تان آمده است به فکریک راه‌حل افتادید اما وقتی درد آن 

به‌طورموقت رفع شده باشد، این درد را فراموش کرده مگراین که دوباره به سراغ‌تان بیاید.

 شاید هم تایک نفرشنیده کمردرد دارید برایتان یک نســخه پیچیده است که فلان کار، 

رد خور ندارد.شاید هم به فکرخرید یک تشک طبی گران قیمت افتاده باشید اما در میان 

همه این راهکارها، ژاپنی‌ها هم یک راه‌حل دارند. با این که حالا دربیشتردنیا، مردم روی 

تخت می‌خوابند شاید درخانه ژاپنی‌ها، تختی پیدا نکنید. ژاپنی‌ها به دلایل مختلفی ترجیح 

می‌دهند روی زمین بخوابند و این فقط برای صرفه‌جویی درفضا یا از روی ســنت نیســت.

درفرهنگ سنتی ژاپن، میلیون‌ها نفر روی تشک‌های نازکی به نام »فوتون« می‌خوابند که 

مستقیم روی زمین قرارمی‌گیرند. سبکی که طبق پژوهش‌های علمی نشان می‌دهد بعضی 

وقت‌ها برای دردهای مزمن، جواب می‌دهد. 

�

چرا رگ‌های بیرون‌زده داریم؟

ژنتیک| بعضی افراد به طورطبیعی پوست 

نازک‌تری دارنــد یا ســاختار رگ‌های آن‌ها 

به شکلی است که نزدیک‌تربه سطح پوست 

قرارگرفته‌اند. 

ضخامت پوست|پوست انســان با افزایش 

ســن بــه تدریــج مقــداری ازکلاژن و چربی 

زیرپوستی خود را ازدست می‌دهد. همین 

مسئله می‌تواند باعث شود رگ‌ها واضح‌تر به نظربرسند. 

درصد چربی بدن| زمانی که میزان چربی زیر پوست کاهش پیدا می‌کند، فاصله میان رگ‌ها 

و سطح پوست کمترمی‌شود و درنتیجه رگ‌ها بیشتردیده می‌شوند. به همین دلیل ورزشکاران 

حرفه‌ای، بدنسازان یا افرادی که وزن کمی دارند معمولا رگ‌های برجسته‌تری دارند. 

سیستم تهویه|دمای هوا نیزمی‌تواند ظاهر رگ ها را تغییردهد.درهوای گرم، بدن برای تنظیم 

دما تلاش می‌کند گرمای اضافی را ازطریق پوست دفع کند. یکی ازروش‌های بدن برای انجام 

این کار،گشاد کردن رگ‌های خونی نزدیک سطح پوست است. 

هیدراته بودن|زمانی که بدن آب کافی دریافت می‌کند، جریان خون بهترانجام می‌شود وگاهی 

رگ‌ها کمی برجسته‌تردیده می‌شوند. البته کم آبی شدید هم ممکن است باعث تغییردرظاهر 

رگ‌ها شود. 

 گردش خــون| بعضــی مواقع تنهــا بــه دلیل تغییــر نــور، زاویه دیــد یــا وضعیت بــدن، رگ‌ها 

واضح تردیده می‌شوند. برای مثال زمانی که دست‌ها پایین‌تر ازسطح قلب قرارمی‌گیرند.

نکته: اگربرجسته شدن رگ ها همراه با درد، تورم، قرمزی، احساس گرما، تغییر رنگ پوست یا 

زخم باشد، بهتر است فرد با پزشک مشورت کند.

آیا افزایش سن موجب برجسته شــدن رگ ها دردســت‌ها و پاها می‌شود یا یک 
سیستم تهویه مخفی داریم؟! بدن انسان شبکه گسترده‌ای از رگ‌ها و مویرگ‌ها 
دارد که وظیفه جابه‌جایی خون، اکسیژن و مواد مغذی را برعهده دارند. اما چرا 

بعضی وقت‌ها این رگ‌ها بیشتردیده می‌شوند؟

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

کمردرد نشدن به سبک ژاپنی‌ها
 سبک زندگی ژاپنی‌ها درموارد زیادی می‌تواند یک الگوی سلامت باشد

 که یکی از جالب‌ترین آن‌ها برای کمردرد نشدن»فوتون‌خوابی« است
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