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كلم بروكلى و بروكسل براى 
سلامت عروق خون مفيد هستند

مهر: تحقيقات نشان مى دهد برخى سبزيجات 
نظير كلم بروكلى و كلم بروكسل (فندقى) از بيمارى 
ــگيرى مى كنند.محققان  پيشرفته عروق خونى پيش
ــرف زياد  ــتراليا دريافتند مص ــترن اس ــگاه وس دانش
ــرگ، كلم بروكلى و  ــبزيجات چليپايى نظير كلم ب س
كلم بروكسل با كاهش كمتر بيمارى عروق خونى در 

زنان مسن مرتبط است.
ــد افراد داراى  ــان در اين مطالعه دريافتن محقق
ــار از سبزيجات چليپايى با احتمال  رژيم غذايى سرش
ــترده كلسيم در عروق آئورت شان  كمتر تشكيل گس
ــانه اصلى بيمارى عروقى است، مواجه هستند. كه نش

ــى تأثير  ــريان هاى خون ــروق خونى، بر ش بيمارى ع
ــال گردش  ــد جريان خون در ح ــته و مى توان گذاش
ــن كاهش در جريان خون  ــدن را كاهش دهد. اي در ب
ــى از تشكيل رسوبات چربى و كلسيم در  مى تواند ناش
ــد. ــى عروق خونى نظير آئورت باش ــاى درون ديواره ه

ــيم عامل اصلى  ــوبات چربى و كلس ــكيل اين رس تش
ابتلاء به بيمارى قلبى يا سكته هستند.

ــت تيم  ــت»، سرپرس ــورن بلكنهورس ــر «ل دكت
ــا در مطالعات قبلى  ــق، در اين باره مى گويد: م تحقي
ــبزيجات  ــتر اين س ــه مصرف بيش ــديم ك متوجه ش
ــى عروقى  ــه بيمارى قلب ــك ابتلاء ب ــا كاهش ريس ب
ــت. حال ما در  ــكته مرتبط اس نظير حمله قلبى يا س
ــنى كه روزانه ميزان مطالعه جديد دريافتيم زنان مس

ــرف مى كنند با  ــبزيجات چليپايى مص ــترى س  بيش
احتمال كمتر تشكيل رسوبات كلسيم در عروق خونى 
ــان روبرو هستند. به گفته وى، ويتامين K به وفور  ش
در اين سبزيجات يافت مى شود و به همين دليل، اين 
ــوبات  ــكيل رس ماده معدنى در فرايند ممانعت از تش

كلسيم در رگ هاى خونى دخيل است. 
ــاهده كردند زنانى  ــان در اين مطالعه مش محقق
ــبزيجات  ــرم از اين نوع س ــه روزانه بيش از 45 گ ك
ــكيل  ــرف مى كردند 46 درصد كمتر با خطر تش مص
ــان روبرو ــريان هاى خونى ش ــوبات كلسيم در ش رس

 بودند

انگور را چه زمانى بخوريم

ــنتى درباره  ــب س ــى متخصص ط ــا ايلخان رض
ــدود 80 درصد وزن  ــرد: ح ــور اظهار ك ــواص انگ خ
ــد از وزن اين ميوه  ــر از 20 درص ــور را آب و كمت انگ
ــكيل مى دهند. آب  ــك (مواد قندى) تش را ماده خش
ــت و مصرف اين ميوه به مبتلايان  انگور خون ساز اس
ــود، البته اثر  ــنهاد مى ش ــان پيش ــى و زن ــه كم خون ب
ــبت به انگور بيشتر است. خون سازى شيره انگور نس

ــت  ــزاج انگور گرم و  تر بوده و پوس ــان كرد: م وى بي
ــت؛ بنابراين افرادى كه با مصرف انگور به  آن نفاخ اس
نفخ شكم دچار مى شوند، بايد از انگور هايى كه پوست 
ــته  ــتفاده كنند. خوردن انگور با هس نازكى دارند، اس
ــت شود. انگورى كه پوست نزك  مى تواند باعث يبوس
ــوب  ــت، ملين خوبى محس ــته اس ــدون هس دارد و ب

مى شود.
ــيدن آب  ــنتى افزود: نوش اين متخصص طب س
ــتفاده از انگور مضر است و مى تواند حالت  پس از اس
ــد، بنابراين  ــته باش ــتفراغ را به همراه داش تهوع و اس
ــنگى  ــاس تش ــوردن انگور احس ــه با خ ــخاصى ك اش
ــكنجبين  ــربت س مى كنند، مى توانند مقدار كمى ش
ــه معده هاى  ــد كرد: زنانى ك ــند. ايلخانى تاكي بنوش
ــان بلغم (سرد و تر) است  آن ها رطوبت دارد و طبعش
مى توانند همراه انگور مقدارى پودر رازيانه ميل كنند 
تا به نفخ ناشى از مصرف انگور دچار نشوند. همچنين 
ــياه همراه انگور براى آقايانى  استفاده از پودر زيره س
ــان بلغم  ــا رطوبت دارد و مزاجش ــه معده هاى آن ه ك

بوده، ضرورى است.
وى تصريح كرد: بهترين زمان مصرف انگور بين 
2 وعده غذايى و حدود سه ساعت پس از غذا خوردن 
ــرف انگور در ابتداى  ــت، بنابراين افراد بايد از مص اس
ــوردن آن خوددارى كنند. ــذا يا بلافاصله پس از خ غ

ــك شده  ــنتى گفت: انگور خش اين متخصص طب س
(كشمش يا مويز) خاصيت خون سازى بيشترى نسبت 
ــازى  ــه انگور دارد؛ بنابراين به طور مثال اثر خون س ب
ــمش يا مويز به مراتب بيشتر از 50 گرم 50 گرم كش

 انگور است.

ــما دقيقاً ندانيد ديسك كمر چيست،  حتى اگر ش
ــد چيزى است كه مطمئناً دوست  باز هم به نظر مى رس
ــت؛ زيرا  ــويد. كاملاً هم منطقى اس ــد دچارش ش نداري
ــلامتى ناخوشايند و دردناك اند، اما مسئله   مشكلات س
عجيب اينكه گاهى ديسك كمر يا به عبارتى درست تر، 

فتق يا بيرون زدگى ديسك كمر اصلاً درد ندارد!
ــما، ضربه گيرهاى لاستيك  ــك هاى كمر ش ديس
ــتند كه بين مهره هاى ستون فقراتتان قرار  مانندى هس
ــك مانند ضربه گير در فعاليت هاى  گرفته اند. يك ديس
ــما در برابر  ــتون فقرات ش روزانه عمل مى كند تا از س
اثرات مكرر راه رفتن و دويدن و ... محافظت نمايد. اين 
ديسك ها نوعى دونات هاى ژله اى هستند كه در قسمت 
ــخت تر دارند. اگر يكى  ــز، نرم تر بوده و لبه هاى س مرك
ــك ها دچار بيرون زدگى يا فتق شود، يعنى  از اين ديس
درون نرم آن به دليل يك پارگى در قسمت سخت آن، 
ــمت بيرون هُل داده شود، مشكلاتى مانند درد و  به س
ــما ممكن  ــى و ضعف ايجاد خواهد كرد. اما ش بى حس
است دچار ديسك كمر شويد بدون اينكه متوجه شده 

باشيد چون علامتى نداريد.
به دليل فرسـودگى هاى  ديسـك كمر معمولاً 

مرتبط با سن روى مى دهد
ــن دليل روى مى دهد  ــك به اي تحليل رفتن ديس
ــتون فقرات مثل  ــن، ديسك هاى س كه با بالا رفتن س
ــتند، بنابراين آن اندازه كه بايد  گذشته داراى آب نيس
انعطاف پذير نيستند؛ همين مسئله باعث مى شود بيشتر 
در معرض پارگى بوده و در قسمت وسط حفره اى ايجاد 
شود و ژله  آن بيرون بزند، حتى اگر كارى معمولى مثلاً 
ــراى بلند كردن چيزى  ــر انجام دهيد يا ب چرخش كم
ــان تكيه كنيد  ــه جاى اينكه به پاهايت ــن ب از روى زمي
ــه اين حركات  ــار بياوريد. از آنجايى ك ــه كمرتان فش ب
ــت  ــند، ممكن اس مى توانند واقعاً معمولى و ملايم باش
ــك كمرتان شده  ــويد چه چيزى باعث ديس متوجه نش

است.
بيشتر موارد ديسك كمر در قسمت پايين كمر 

روى مى دهند
ــن كمرتان قرار  ــتون فقرات كمرى كه در پايي س
ــترين مقدار از وزن بالاتنه تان است و  دارد، حامى بيش
بيشتر فشار و استرس بدنتان در اين قسمت قرار دارد؛ 
ــويد  ــت كه وقتى خم مى ش ضمناً اين ناحيه جايى اس
ــما  ــترين حركت را دارد. يعنى ش ــد، بيش و مى چرخي
ــتون فقرات خود دچار  ــمتى از س مى توانيد در هر قس
ــويد، از جمله در گردن  مشكل بيرون زدگى ديسك ش
ــينه يا ميان كمر (ستون  ــتون فقرات گردنى) و س (س

فقرات صدرى).
ديسـك كمر مى تواند درد زيادى داشته باشد 

يا اصلاً علامتى نداشته باشد
ــت؛ خيلى از افرادى كه  ــئله تصادفى اس اين مس
ــك كمر دارند علامتى دارند. گاهى اين مسئله به  ديس
ــف  ــت تصويرى ديده و كش صورت تصادفى در يك تس

مى شود.
ــامل داشتن  ــك فاكتورهاى ديسك كمر ش ريس
ــادى به  ــار زي ــه مى تواند فش ــود ك ــه وزن مى ش اضاف
ــتن  ــك ها در پايين كمر وارد كند. همچنين داش ديس
ــرر مانند  ــركات فيزيكى مك ــد ح ــه نيازمن ــغلى ك ش
ــت  ــدن اس ــيدن، هُل دادن و خم ش ــد كردن، كش بلن
ــك كمر ــورى براى ديس ــك فاكت ــد ريس ــز مى توان ني

 باشد
ــما علامتى داشته باشيد يا نه بستگى به  اينكه ش
ــار وارد مى كند  ــك به عصب فش ــن دارد كه آيا ديس اي
ــترى به عصب  ــار بيش ــك هر چه فش ــا نه. يك ديس ي
ــار  ــديدتر بوده و محل وقوع اين فش وارد كند، علائم ش
ــمت خود را نشان تعيين مى كند كه علائم در كدام قس

 بدهند.
ــك در پايين كمرتان روى  ــر بيرون زدگى ديس اگ
ــد، احتمالاً درد شديد و كرختى و گزگز شدن  داده باش
ــمت باسن و ران ها و ساق پا و  و ضعف عضلانى در قس
ــت. گاهى اين اتفاق  ــف پاهايتان خواهيد داش حتى ك
ــه معمولاً زمانى  ــت ك ــياتيك اس علت اصلى عارضه  س
ــت كه درد را از پايين كمر به سمت باسن و سپس  اس

به سمت پاهاى خود احساس مى كنيد.
ــك در قسمت گردن باشد،  اگر بيرون زدگى ديس
ــت علامتى كه داريد به صورت درد در شانه  ممكن اس

و دست باشد.
ــك در  ــت بيرون زدگى ديس همچنين ممكن اس
ــينه يا ميان كمرتان رخ بدهد اما علائم آن  ــمت س قس

ــوند. درد، بى حسى، گزگز و  سخت تر تشخيص داده ش
ــمت پايين كمر رفته  ضعف مى تواند از بالاى كمر به س

و به دست ها و پاها كشيده شود.
ــى از بيرون زدگى ديسك  فرقى نمى كند درد ناش
را در كدام قسمت تجربه مى كنيد، به هر حال اين درد 
مى تواند به سمت پاهايتان پرتاب شود و خصوصاً زمانى 
ــان را تغيير وضع  ــه مى كنيد، بدنت ــرفه يا عطس كه س
مى دهيد يا حركت ناگهانى ديگرى انجام مى دهيد اين 

درد را تجربه كنيد.
هر كسـى مى تواند دچار ديسك كمر شود، اما 

عده اى از افراد نسبت به بقيه مستعدترند
ــامل داشتن  ــك فاكتورهاى ديسك كمر ش ريس
ــادى به  ــار زي ــه مى تواند فش ــود ك ــه وزن مى ش اضاف
ــتن  ــك ها در پايين كمر وارد كند. همچنين داش ديس
ــرر مانند بلند  ــغلى كه نيازمند حركات فيزيكى مك ش
ــت نيز  ــدن اس ــيدن، هُل دادن و خم ش ــردن، كش ك
ــك فاكتورى براى ديسك كمر باشد. اين  مى تواند ريس
ــر ژنتيكى در معرض  ــال نيز وجود دارد كه از نظ احتم

بيرون زدگى ديسك باشد.
ــما مى تواند با چند سؤال و يك معاينه   پزشك ش
ــك تان را تشخيص دهد، اما  فيزيكى، بيرون زدگى ديس

احتمالاً به تست تصويرى نيز نياز است.
گاهى پزشك شما فقط يك معاينه  فيزيكى انجام 
ــان دردناك  ــمت هاى بدنت ــد تا ببيند كدام قس مى ده
ــر دردتان  ــى خاص چگونه ب ــت و حركت در جهات اس
ــك، قدرت  ــت پزش اثر مى گذارد، همچنين ممكن اس
ــن و ميزان درك  ــى، رفلكس ها، توانايى راه رفت عضلان
ــى از حس هايتان را ارزيابى كند. با اين معاينه هاى  برخ
ــود مى دهيد،  ــاره  علائم خ ــى كه درب ــاده و توضيح س
ــخيص  ــه اطلاعات كافى جهت تش ــك مى تواند ب پزش

درست دست پيدا كند.
ــترى داشته  ــك نياز به اطلاعات بيش اما اگر پزش
ــت هاى تصويرى مانند عكس با اشعه  باشد، دستور تس
ــا ميلوگرام خواهد داد  ــكن و ام آرآى و ي X يا سى تى اس
ــايى فشار بر  ــعه X براى شناس كه از ماده حاجب و اش

ستون فقرات يا عصب ها استفاده مى شود.
داشـتن ديسـك كمر به اين معنى نيسـت كه 

حتماً به عمل جراحى نياز داريد
ــك حتماً  ــت كه بيرون زدگى ديس اين باور نادرس
ــود خيلى از  ــاز دارد باعث مى ش ــى ني ــه عمل جراح ب
ــى دارند به  ــه اقدام درمان ــود اينكه نياز ب ــراد با وج اف
ــتر افراد، درمان هاى  ــك مراجعه نكنند. براى بيش پزش
 ،OTC ــامل داروهاى ــت كه ش كنترل كننده كافى اس
ــى در عصب  ــنج كه دردهاى انعكاس داروهاى ضد تش
ــراى رفع  ــل كننده  عضلات ب ــد، ش ــكين مى ده را تس
ــق كورتيزون ها كه به مبارزه  ــم هاى عضله، تزري اسپاس
ــرف يك دوره   ــك مى كنند و حتى مص ــا التهاب كم ب
ــديد ــك يا مخدر براى دردهاى واقعاً ش كوتاه ناركوتي

 مى شود.
ــد از چند هفته  ــن روش ها بع ــر هيچ يك از اي اگ
ــكتان فيزيوتراپى را به شما  ــايد پزش جواب ندادند، ش

توصيه كند تا دردتان كاهش بيابد.
ــرل درد  ــى براى كنت ــر هيچ روش ــت اگ در نهاي
ــى نياز  ــه عمل جراح ــواب نداد ب ــك كمرتان ج ديس
ــته  ــك كه بيرون زده، برداش ــى از ديس داريد تا بخش
ــت و عده  كمى  ــايع نيس ــود اما اين اتفاق چندان ش ش
ــد. معمولاً  ــى نياز پيدا مى كنن ــراد به چنين عمل از اف
ــود كه  ــك در مواردى توصيه مى ش عمل جراحى ديس
علائم بعد از شش هفته بهتر نشده و مشكلات ديگرى 
ــى شديد، ضعف زياد، مشكل در ايستادن  مانند بى حس
ــرل ادرار و مدفوع وجود  ــف كنت ــن و يا ضع و راه رفت

دارد.
راهكارهايـى بـراى كاهـش احتمـال ابتلا به 

ديسك كمر
ــعى كنيد وضع بدنى خود را درست كنيد تا از  س
ــار وارد بر پايين كمرتان بكاهيد. بدن شما بايد تراز  فش
مناسبى داشته باشد و انحناى طبيعى ستون فقراتتان 
ــته حفظ  ــتاده و چه در حالت نشس ــه در حالت ايس چ
ــنگين از زمين، در  ــود. هنگام بلند كردن اجسام س ش
ــار به پاهايتان بلند  وضع چمباتمه قرار بگيريد و با فش

شويد.
ضمناً تقويت عضلات ميان تنه كمكتان مى كنند 
ستون فقراتى سالم و تثبيت شده داشته باشد. عضلات 
ــوند و  ــه خود را مرتباً تمرين دهيد تا قوى ش ميان تن

جلوى بيرون زدگى ديسك در آينده را بگيريد.

مضرات مصرف زياد چاى سبز و سياه
ــبز  ــياه و س ــيدن بيش از حد چاى س  ايرنا: نوش
ــتن كافئين  ــوان در روز)، بدليل داش ــش از پنج لي (بي
ــت با عوارض خفيف تا شديد شامل سردرد،  ممكن اس
ــهال،  ــتفراغ، اس ــكلات خواب، اس ــدن، مش عصبى ش
ــوزش  تحريك پذيرى، ضربان قلب نامنظم، لرزش، س
ــرگيجه، صداى زنگ در گوش، تشنج و گيجى  قلب، س
و وابستگى روانى همراه باشد. دفتر بهبود تغذيه جامعه 
ــت، درمان و آموزش پزشكى در گزارشى  وزارت بهداش
ــيرده هستيد،  با بيان اين مطلب افزود:  اگر باردار يا ش
ــبز مصرف  ــياه و س ــش از دو ليوان در روز چاى س بي
ــد، اين مقدار چاى حدود 200 ميلى گرم كافئين  نكني
را تامين مى كند  و مصرف بيش از اين مقدار در دوران 
باردارى احتمالاً غيرايمن است و با افزايش خطر سقط 
جنين، افزايش خطر ابتلا به سندرم مرگ ناگهانى نوزاد 

(SIDS) و وزن پايين نوزاد  هنگام تولد همراه باشد.
براى مادر شيرده نوشيدن بيش از سه ليوان چاى 

سياه و سبز در روز ممكن است تحريك پذيرى كودك 
ــتر  ــما را افزايش دهد و باعث افزايش  حركات  بيش ش

روده او شود.
نوشيدن چاى سياه و سبز  ممكن است كم خونى 
ــت  ــان به كمبود آهن بدتر كند. (بهتر اس را در مبتلاي
ــاعت قبل غذا تا 2 ساعت بعد از غذا به ويژه  از يك س
ــياه، سبز،  ــامل س ــامل انواع چاى ش ناهار، چاى كه ش

گياهى و... مى گردد مصرف نشود.)
ــن موجود در چاى  ــاس اين گزارش، كافئي بر اس
ــبز  ممكن است باعث بيشتر شدن اضطراب  سياه و س
ــود و  دلايلى وجود دارد كه كافئين موجود در چاى  ش
ــود،  ــدن خون ش ــياه مى تواند باعث كندى لخته ش س
ــده است ولى  ــان داده نش اگرچه اين مورد در افراد نش
در صورت بروز اختلال خونريزى، كافئين را با احتياط 
ــبز  ــياه  و س ــرف كنيد. كافئين موجود در چاى س مص
ــم در افراد خاص مى  ــان قلب نامنظ ــث ايجاد ضرب باع

شود.
اگر بيمارى قلبى داريد، كافئين  را محدود كنيد 
ــرار مى دهد، اگر مبتلا به  ــد خون را تحت تاثير ق و قن
ديابت هستيد بيشتر از دو فنجان در روز چاى ننوشيد.

ــياه و سبز، به ويژه هنگامى  كافئين موجود در چاى س
ــت اسهال  ــود، ممكن اس كه به مقدار زيادى مصرف ش

را بدتر كند و چاى سياه  و سبز حاوى كافئين است.

كاهش درد پاشنه با ليزر درمانى
التهاب كف پا شايع ترين علت درد پاشنه است كه 
ــتند.  حدود 10 درصد جمعيت جهان به آن مبتلا هس
اين عارضه بيشتر در سنين بين 40 تا 60 سالگى اتفاق 
ــربازان شايع تر  ــكاران و س مى افتد و در خانم ها، ورزش

است.
ــروع  درد اين بيماران در اولين گام صبحگاهى ش
ــود و در فعاليت هايى كه وزن در آن دخالت دارد  مى ش
ــوان با تاثيرات  ــاى درمانى كم ت ــدت مى يابد. ليزره ش
ــدون ايجاد  ــيمى، ب ــلول و تغييرات فتوش فوتون بر س
ــيارى از دردها از جمله دردهاى  حرارت در درمان بس
ــندرم تونل كارپال و  حاد و مزمن، درد مفصل فكى، س
ــنه به كار مى رود. علل  ــئيت كف پا و درد پاش درد فاش
درد التهاب فاشياى كف پا فعاليت هاى فيزيكى بيش از 
حد، چاقى، خار پاشنه و اختلال بيومكانيك پا و كفش 

نامناسب دانسته شده است.
ــايع درد در اين ناحيه  ــنه كه از علل ش خار پاش

ــتخوانى در محل اتصال  ــت به صورت يك زائده اس اس
تاندون به عضله در استخوان پاشنه ديده مى شود. اين 
ــاى خفيف مكرر  ــت به دليل تروماه عارضه ممكن اس
ــا و درد در ناحيه  ــورم مچ پ ــد و موجب ت ــود آي به وج
ــترين درد در اين بيماران موقع  ــود. بيش پاشنه مى ش
ــت. درمان متداول آن تزريقات ارتوپدى،  ــتادن اس ايس
ــتروئيدى ــاى ضدالتهابى غيراس ــى و داروه فيزيوتراپ

 است.

در حال حاضر رويكردهاى تهاجمى و غيرتهاجمى 
ــت.در طول  ــت اين درد مطرح اس ــيارى در مديري بس
ــوان با كاهش  ــاى درمانى كم ت ــال هاى اخير ليزره س
ــاى غيرتهاجمى مطرح  ــع درد از روش ه ــاب و رف الته
ــنه به دليل التهاب فاشياى كف پا يا  در درمان درد پاش
خار پاشنه بوده است.ليزردرمانى در درد پاشنه، جريان 
ــلاح مى كند و مراحل ترميم  ــون به اين ناحيه را اص خ
نسجى را بهبود مى دهد و تورم، التهاب و انتشار درد به 

اطراف را برطرف مى كند.
ليزرهاى هليوم نئون و گاليوم آلومينيوم آرسنايد 
ــتفاده را در اين بيماران داشته اند. بررسى  بيشترين اس
ــوند بعد از مداخله ليزردرمانى كم توان كاهش  اولتراس
ــمگير در ضخامت التهاب فاسياى كف پا را نشان  چش
ــه  ــدت درمان با ليزرهاى كم توان س ــد. طول م مى ده
ــاران برطرف  ــكل راه رفتن اين بيم ــت و مش هفته اس

مى شود.

ــتى و تلاش براى برخوردارى از سلامت  ايسـنا: رعايت نكات بهداش
ــبك زندگى و ترك عادات  ــنين اهميت دارد و تغيير س كامل در تمامى س

مضر در هيچ سنى دير نيست. 
ــلامتى خود توجه مى كنند،  به طور معمول مردان كمتر از زنان به س
اين در حالى است كه مردان نيز بايد مانند زنان به طور مرتب براى چكاپ 
ــك مراجعه كرده و در مسير مديريت استرس، انتخاب مواد غذايى  به پزش

مفيد و فعاليت هاى بدنى قدم بردارند.
در ادامه چند نكته مهم براى برخوردارى از سلامتى در مردان صرف 

نظر از سن يا سلامت عمومى آورده شده است:
1) چكاپ ساليانه پزشكى:

ــلامتى  ــن راه هايى كه مردان مى توانند از طريق آن س يكى از بهتري
ــن يا  ــال بدون در نظر گرفتن س ــت كه هر س خود را ارتقا دهند، اين اس
نگرانى هاى سلامتى معاينه جسمى يا چكاپ پزشكى انجام دهند. علاوه بر 
ــامل آزمايش كلسترول، گلوكز و ارزيابى  چكاپ عمومى، اين معاينه بايد ش

فشار خون باشد.
2) مراجعه به پزشك در صورت تغييرات سلامتى:

ــادات خواب يا  ــن در صورت تغيير در ع ــك همچني مراجعه به پزش
ــاهده كبودى، بريدگى يا زخمى كه به طور عادى ترميم  اجابت مزاج، مش
ــود، ايجاد تغييرات در خال ها يا علائم پوستى يا بروز نوسانات وزنى  نمى ش

غيرقابل توضيح ضرورى است.
به ياد داشته باشيد كه بسيارى از مسائل و مشكلات مهم بهداشتى و 

سلامتى با مشكلات جزئى آغاز مى شوند كه اگر زود تشخيص داده شوند، 
مى توان از آن ها جلوگيرى كرد يا بهتر كنترل كرد.

3) شناخت سوابق خانوادگى و ارائه آن ها به پزشك:
ــون بالا،  ــار خ ــابقه فش ــما س ــاير اعضاى خانواده ش ــدر يا س ــر پ اگ
ــاير بيمارى هاى مزمن را دارند، ممكن است  بيمارى هاى قلبى، ديابت يا س
ــيد. پزشك شما  ــترى براى ابتلا به آن ها باش خودتان در معرض خطر بيش
ــه عملى براى به  ــوابق مى تواند در تهيه برنام ــلاع از اين س ــورت اط در ص
حداقل رساندن اين خطرات و افزايش احتمال تشخيص زودهنگام به شما 

كمك كند.
4) ورزش كردن:

در حالت ايده آل، شما بايد حداقل 30 دقيقه در روز ورزش كنيد. اما 

ــما فشار آورده يا در انجام آن مشكل داريد، به  اگر اين ميزان ورزش به ش
ــته باشيد كه حتى 20 دقيقه پياده روى سريع چند بار در هفته يا  ياد داش
ــازى منظم در خارج از خانه با بچه ها يا نوه هايتان هم مى تواند قلب را از  ب

مزاياى سلامتى و تسكين دهنده استرس برخوردار كند.
5) استراحت كافى و مناسب:

ــاى  ــراى بازى كردن يا تماش ــيدن هرازچندگاه از كار ب ــت كش دس
ــرگرم كننده اى نيستند بلكه بهترين  تلويزيون با خانواده، فقط ايده هاى س
ــتند كه به شما كمك مى كنند استرس را از خود دور كنيد.  كارهايى هس
ــه دنبال راه هاى  ــتيد ب ــكل روبرو هس اگر در يافتن فضاى تفريحى با مش
ــيد. از اين راه ها  ــت خود باش ــرگرمى در اوقات فراغ ــه اى براى س خلاقان
ــت ها در حين كار  ــوش دادن به كتاب هاى صوتى و پادكس ــوان به گ مى ت

كردن يا مراقبت از گل هاى حياط اشاره كرد.
6) غربالگرى سرطان:

ــابقه خانوادگى و شيوه زندگى، پزشك ممكن است  براساس سن، س
ــرطان پروستات يا سرطان  ــرطان روده بزرگ، س توصيه كند كه از نظر س
ريه غربالگرى شويد. پس بهتر است در اين ارتباط با پزشك خود مشورت 

كنيد.
7) ترك دخانيات:

ــك خود بخواهيد به شما در تهيه برنامه عملى ترك دخانيات  از پزش
كمك كند، سپس يك "تاريخ ترك" را انتخاب كرده و به آن متعهد باشيد. 

مى توانيد از برنامه هاى آنلاين راهنماى ترك سيگار نيز كمك بگيريد.

حقايقى در مورد بيرون زدگى ديسك كمر

ممكن است ديسك كمر داشته باشيد

ارتباط آلودگى هوا 
با بروز بيمارى آسم در كودكان

ــزان بالا  ــدار مى دهند مي مهـر: محققان هش
ــم و خس خس  آلودگى هوا خطر ابتلا به بيمارى آس
مداوم سينه را افزايش مى دهد.«توربن سيگسگارد»، 
ــت تيم تحقيق از دانشگاه آرهوس دانمارك،  سرپرس
ــان مى دهد  ــه ها نش ــد: «يافت ــاره مى گوي ــن ب در اي
ــرض آلودگى هوا بر ابتلا به بيمارى  قرارگيرى در مع
ــه، داده هاى بيش از  ــم تاثير دارد.»در اين مطالع آس
ــال هاى 1997 تا  797 هزار كودك دانماركى بين س
2014 بررسى شد و اين كودكان از سن 1 تا 15 سال 
تحت نظر بودند. حدود 123 هزار نفر از اين كودكان 
قبل از 2 سالگى، مبتلا به بيمارى آسم يا خس خس 
ــپس داده هاى مربوط به ميزان  مداوم سينه شدند.س
ــابقه بيمارى  ــل زندگى كودكان، س آلودگى هوا مح

آسم والدين، و سيگاركشيدن والدين بررسى شد.
ــم و  محققان دريافتند ميزان بالاتر بيمارى آس
ــودكان داراى والدين  ــينه در ك خس خس مداوم س
مبتلا به آسم و در كودكان داراى مادران سيگارى در 
ــب بالاتر بود.محققان همچنين  دوره باردارى به مرات
دريافتند قرارگيرى در معرض ميزان بالاتر ذرات ريز 
ــم و خس  ــوا، احتمال ابتلا به بيمارى آس آلودگى ه
ــد.در افراد  ــديد مى كن ــينه را به مراتب تش خس س
ــده و  ــم، مجارى هوا ملتهب ش ــلا به بيمارى آس مبت
ــيدن را  ــود كه نفس كش ــاط زيادى توليد مى ش مخ
ــوار مى كند.نتايج نشان مى دهد كاهش در ميزان  دش
ــمار كودكان مبتلا به بيمارى  آلاينده ها به كاهش ش

آسم و خس خس سينه كمك مى كند.

آنتى بيوتيك ابتلا به بيمارى 
التهابى روده را افزايش مى دهد

ــى گفت:   ايرنـا: متخصص بيمارى هاى گوارش
ــود ويتامين  ــيگار و كمب ــرف آنتى بيوتيك ها، س مص
ــر ابتلا به بيمارى التهابى روده را افزايش  «دى» خط
ــت التهاب روده  ــدى افزود: عل ــه محم مى دهد.فاطم
ــان وارد بدن  ــه از طريق ده ــتند ك ــا هس ميكروب ه
ــد از ورود علائم و  ــد روز بع ــوند و معمولاً چن مى ش
ــان مى دهند.وى  ــانه هاى التهاب و بيمارى را نش نش
ــكم، اسهال  ــت: علائم روده اى، پيچش ش اظهار داش
ــارى التهابى  ــى از علائم بيم ــهال خون ــه ويژه اس و ب
ــيارى از بيماران ممكن است كه تب،  روده بوده و بس
ــبانه داشته باشند، برخى   لرز، كاهش وزن، و عرق ش
بيماران كنترل مدفوع را از دست مى دهند. اگر بيمار 
دچار يبوست شد، بايد به انسداد روده فكر و فورا وى 
ــترى كرد.محمدى ادامه داد: حدود 40 درصد  را بس
ــاب روده علائم خارج روده اى دارند  مبتلايان به الته
ــتر از همه در مفاصل، چشم ها، پوست، كبد و  و بيش
ــود و علائم  مجارى صفراوى، كليه، و ريه ديده مى ش
ــت و در حدود نيمى از  ــايع تر اس مفصلى از همه ش
ــا درد و ورم مفاصل مراجعه  ــت ب بيماران ممكن اس
كنند.اين متخصص گوارش با بيان اينكه التهاب روده 
ــود  ــك پذيرى اعصاب و عضلاتى مى ش باعث تحري
ــه انقباضات روده اى را تحت كنترل دارند، تصريح  ك
ــاس درد نشان دهنده وجود التهاب در اين  كرد: احس
قسمت روده كوچك است، در بعضى از موارد ممكن 
ــمت از روده باشد اما درد  ــت درگيرى در يك قس اس
ــود و  دردى  ــكمى در قسمت ديگرى احساس ش ش
ــود و يا در كيفيت و  ــروع ش كه به صورت ناگهانى ش
ــل ملاحظه اى پديد آيد، بايد  چگونگى آن تغيير قاب
ــود.به گفته اين پزشك،  ــك مراجعه ش حتما به پزش
ــدت بيمارى هاى التهاب روده  عواملى كه مى تواند ش
ــراد را در معرض اين بيمارى قرار  دهد  را كند و يا اف
ــيگار، چاقى، كم تحركى، زايمان  ــامل استعمال س ش
ــرف آنتى  ــه نوزاد و مص ــيردهى ب ــزارين، عدم ش س

بيوتيك ها و كمبود ويتامين «دى» است.

ارتباط فشارخون دوره باردارى و 
تشديد گُرگرفتگى دوره يائسگى

ــان داراى  ــان مى دهد زن مهـر: تحقيقات نش
ــاردارى با احتمال  ــارخون بالا در طول ب ــابقه فش س
ــر گُرگرفتگى و  ــگى نظي ــه علائم يائس ــتر تجرب بيش
ــتفانى فابيون»،  ــتند. «اس ــبانه روبرو هس ــق ش تعري
ــت تيم تحقيق از مركز سلامت زنان كلينيك  سرپرس
ــد: «ما مى دانيم كه  ــو آمريكا، در اين باره مى گوي ماي
ــاردارى يا  ــالا در طول ب ــارخون ب ــان مبتلا به فش زن
ــر گُرگرفتگى و تعريق  ــگى نظي زنانى كه علائم يائس
ــبانه را تجربه مى كنند با ريسك بالاتر ابتلاء  هاى ش
ــتند.»وى در ادامه  ــرو هس ــى روب ــارى قلب ــه بيم ب
مى افزايد: «نتايج تحقيقات ما نشان مى دهد زنانى كه 
در دوره باردارى دچار اختلالات فشارخون مى شوند، 
ــگى  ــان با علائم آزاردهنده يائس احتمال رويارويى ش

بسيار بيشتر است.»
ــابقه  ــل توجهى بين س ــه رابطه قاب ــان ب محقق
ــگى در  ــارخون بالا در طول باردارى و علائم ياس فش
ــد براى فهم اين  ــى بردند.محققان تاكيد دارن زنان پ

رابطه نياز به مطالعات بيشترى است.

ــته  ــب، انقباض دردناك و ناخواس ايسـنا: گرفتگى عضلات پا در ش
ــول هنگام خواب دچار  ــود كه افراد به طور معم ــه پا خوانده مى ش ماهيچ

آن مى شوند.
ــب علت  ــع نمى توان براى گرفتگى عضلات پا در ش ــتر مواق  در بيش
ــب به خستگى  ــخصى پيدا كرد، در مجموع، گرفتگى عضلات پا در ش مش

ماهيچه ها و مشكلات عصبى مرتبط است.  
ــود.  ــتر مى ش ــن بيش ــال بروز اين عارضه دردناك با افزايش س احتم
ــكل گرفتگى عضلات  ــتر احتمال دارد دچار مش همچنين زنان باردار بيش
ــوند. علاوه بر اين، چندين عارضه و بيمارى از قبيل نارسايى  پا در شب ش
ــه عوامل موثر در  ــى از بيمارى ديابت از جمل ــيب عصب ناش كليوى و آس
ــاب مى آيند. همچنين مصرف برخى  ــب به حس گرفتگى عضلات پا در ش
داروها از قبيل انواعى از داروهاى ادرارآور ممكن است فرد را دچار عارضه 
ــاط دقيق اين دو با يكديگر  ــب كند، اگرچه ارتب گرفتگى عضلات پا در ش

هنوز شناخته شده نيست.  
گاهى اوقات سندرم پاى بى قرار با عارضه گرفتگى عضلات پا در شب 

ــتباه گرفته مى شود اما اين دو بيمارى  مجزا از يكديگر هستند. به طور  اش
كلى درد، مشخصه اصلى سندرم پاى بيقرار نيست اگرچه برخى مبتلايان 
به اين بيمارى از درد پا نيز شكايت دارند. از ديگر بيمارى هايى كه ممكن 
ــب همراه باشد مى توان به موارد  ــت با عارضه گرفتگى عضلات پا در ش اس

زير اشاره كرد:

ــاختارى همچون بيمارى شريان محيطى، تنگى كانال  - اختلالات س
نخاع

ــوى، بيمارى  ــايى مزمن كلي ــك همچون نارس ــكلات متابولي - مش
ــون، كم خونى، سيروز كبدى، كم كارى/پركارى تيروئيد، ديابت نوع  آديس

يك/دو
ــه هاى درمانى در بروز اين  همچنين مصرف برخى انواع دارو و پروس

عارضه نقش دارند كه مى توان به موارد زير اشاره كرد:
- داروهاى فشار خون

- داروهاى كاهنده كلسترول بالا
- دياليز

- داروهاى ادرارآور
- داروهاى خوراكى ضد باردارى

به طور معمول دست دادن آب بدن، اسهال، خستگى عضلانى، آسيب 
ــاردارى در بروز عارضه  ــون و ب ــى، آرتروز، بيمارى پاركينس ــى عصب ديدگ

گرفتگى عضلات پا در شب نقش دارند. 

علت گرفتگى عضلات پا در شب

چند توصيه سلامتى به مردان


