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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

پشت‌میزنشین‌ها این تمرین را انجام دهندچای سیاه؛ پرمصرف‌ترین نوشیدنی دنیا
چای سیاه یکی از پرمصرف‌ترین نوشیدنی‌های دنیاست 
که عــاوه بر طعــم دلنشــین و خــواص آرامش‌بخــش، فواید 
بســیاری برای ســامت دارد. فواید:  تقویــت ایمنی؛ مصرف 
چای ســیاه با لیموترش می‌تواند به تقویت سیســتم ایمنی 
کمــک کنــد. تقویــت چشــم‌ها: ایــن نوشــیدنی می‌تواند به 
ســامت چشــم‌ها کمــک کنــد. کاهــش فشــارخون: برخــی 
مطالعــات نشــان می‌دهنــد کــه مصــرف منظم چای ســیاه 
ممکن است فشارخون سیستولیک و دیاستولیک را کاهش 

دهد. چای ســیاه ایرانی، به‌ویژه به‌دلیل کیفیــت بالا و عطر 
طبیعــی، جایــگاه ویــژه‌ای در دنیــا دارد. برخــی از عــوارض: 
کاهش جذب آهن: مصرف زیاد چای سیاه می‌تواند جذب 
آهن را کاهش دهد و به افت ذخایر آهن در بدن منجر شود. 
کس  مشکلات معده: کافئین موجود در چای می‌تواند رفلا
و سوزش سر دل را تشدید کند. افزایش ریسک سنگ کلیه: 
گزالات‌هــای موجــود در چــای می‌تواننــد در مصــرف زیــاد  ا

ریسک تشکیل سنگ کلیه را افزایش دهند.

انجام ۱۰ اسکوات هر ۴۵ دقیقه، می‌تواند جایگزین ۱۰ هزار 
قدم شده و متابولیسم و چربی‌ســوزی بدن را افزایش دهد. 
یک مربــی فیتنس می‌گویــد: گنجانــدن حرکت اســکوات در 
برنامهه روزانه می‌تواند برای تنظیم قندخون، کاهش چربی 
و سلامت مغز، ســودمندتر از پیاده‌روی باشد. ورزش منظم 
نه‌تنهــا باعــث تناســب‌اندام می‌شــود، بلکــه بــر جنبه‌هــای 
مختلف ســامت از جمله بهبود خلق‌وخو و کنتــرل وزن نیز 
اثــر می‌گــذارد. زیرنــا مانائنکــووا، مربــی تناســب‌اندام، اعلام 

کرد که انجــام ۱۰ اســکوات در هــر ۴۵ دقیقــه می‌توانــد از نظر 
اثرگــذاری، برابر بــا ۱۰ هزار قــدم در روز باشــد. وقتــی عضلات 
شــما منقبض می‌شــوند، ترکیبات مهمی تولید می‌کنند که 
گر  ، متابولیسم و روند چربی‌ســوزی‌تان اثر می‌گذارد. ا بر مغز
می‌خواهید جوان بمانید، اســکوات بزنید.« وقفه‌انداختن 
در نشســتن طولانی‌مدت با تنها ۱۰ اســکوات هر ۴۵ دقیقه، 
قندخون بعــد از غذا را کاهــش می‌دهد، حتی بیشــتر از یک 

پیاده‌روی ۳۰ دقیقه‌ای. 

با بازوی خمیده نخوابید
وقتی با بازوهای خمیده و جمع‌شــده می‌خوابیم، به اعصاب 
آرنج یــا مــچ فشــار وارد می‌کنیــم، وقتی سیســتم عصبــی به‌دلیل 
گاه  درد مزمن یا اســترس در حالت آماده‌باش باشد، بدن ناخودآ
وضعیت‌هایی را انتخاب می‌کند که خود را امن‌تر و کمتر در معرض 
خطر احساس کند. پزشکان می‌گویند جمع‌کردن دست‌ها هنگام 
خواب که می‌تواند باعث بی‌حسی صبحگاهی و درد دست و شانه 
گر ادامــه پیدا کنــد، می‌تواند بــه اعصاب  شــود، عادتی اســت که ا
دســت هم آســیب بزند. دکتــر راج داســگوپتا، متخصــص خواب، 
می‌گویــد: »وقتــی بــا دســت‌های خــم‌ و جمع‌شــده می‌خوابیــد، 
ممکن است روی عصب‌های آرنج یا مچ فشــار وارد کنید. این کار 
گزگز( شدن  جریان خون را کند می‌کند و باعث بی‌حسی یا مورمور )
گر این وضعیت را مرتب تکرار شود، می‌تواند به شانه‌ها  می‌شود. ا
هم فشار بیاورد و باعث خشکی و درد شود.« دکتر متیو بنت، جراح 
ارتوپدی، هم می‌افزاید: برخی افراد همیــن نوع تحریک عصبی را 
در مچ دارند؛ مشــابه آنچه در ســندروم تونل کارپال رخ می‌دهد. 
خم نگه‌داشتن آرنج در تمام طول شب باعث افزایش فشار روی 
مســیرهای عصبــی می‌شــود. ایــن مشــکل شــایع‌تر از آن چیزی 
اســت که تصور می‌کنیم و می‌تواند به‌تدریج بدتر شــود. بنابراین 
گر دســت‌هایتان هر شــب بی‌حس می‌شــوند، یا بعــد از بیداری  ا
مدتی طول می‌کشد تا حس آن‌ها برگردد، یا در طول روز احساس 
ضعف در دست دارید، وقت مراجعه به پزشک است. سایر علائم 
هشداردهنده: تیرکشیدن بازو، دشــواری در گرفتن اشیا، افتادن 
. توجه داشته  تلفن از دست و احســاس ضعف یا بی‌حســی مکرر
باشــید کــه تکــرار ایــن مــوارد دیگــر مصــداق بی‌دقتی محســوب 
نمی‌شــوند و هشــدارهای آســیب عصبــی‌ هســتند. دکتــر بنــت 
می‌گوید: »بیشــتر موارد با درمان زودهنگام قابل کنترل‌ هستند، 
گر درمان را پشت گوش بیندازید، مشکل جدی می‌شود.« به  اما ا
گفته دکتر داســگوپتا، این علائم معمولا موقتی‌ هستند و با تغییر 
گر هفته‌ها یا ماه‌ها ادامه پیدا  مدل خوابیدن از بین می‌روند. اما ا

کنند، می‌توانند باعث آسیب عصبی دائمی شوند.
   بدن  قفل می‌شود

جمع‌‌شــدن در خود نوعی حــس آرامــش ایجاد می‌کنــد و این 
یک رفتــار غریزی اســت؛ مثل وقتی‌کــه ســردتان می‌شــود و پتو را 
محکم‌تر دور خود می‌پیچید. با این حال معمولا دلیل عمیق‌تری 
هم پشــت این وضعیت وجــود دارد. بدن حتی وقتــی خطری در 
کار نیســت، وارد حالت محافظت از خود می‌شود. وقتی سیستم 
عصبی به‌دلیل درد مزمن، استرس، خواب نامناسب یا تجربه‌های 
گاه وضعیت‌هایی  آسیب‌زا، در حالت آماده‌باش باشد، بدن ناخودآ
را انتخاب می‌کند که خود را امن‌تر و کمتر در معرض خطر احساس 
کند. ما هنگام خواب هم به‌طور خودکار دنبال احســاس امنیت 
می‌گردیم، امــا برای بعضی‌ها، به‌ویژه کســانی‌که اضطراب شــدید 
و مزمن دارند، این جســت‌وجو بسیار شدیدتر اســت. البته همه 
کسانی‌که در وضعیتی که در شــبکه‌های اجتماعی به »تی‌رکس« 
مشهور شده، می‌خوابند، اضطراب مزمن ندارند. استرس روزمره، 
کافی و تنش‌های معمول هم می‌توانند  ضربه‌های روحی، خواب نا
کنشی ایجاد کنند. مشکل اینجا است که هنگام خواب  چنین وا
اراده کار نمی‌کند و شما نمی‌توانید نصف شب به خودتان بگویید 
»دیگر جمع نشــو!« بنابراین هدف این اســت که با ایجاد موانع و 
حمایت‌های فیزیکی، در خود جمع شدن بدن را سخت‌تر کنید.

   راهکارهای ساده 
بنت یک روش ساده پیشــنهاد می‌کند: یک حوله کوچک دور 
آرنجتان بپیچید و با یک باند کشی آن را شل ببندید. این کار یک 
مانع نرم ایجاد می‌کند که خم شدن شدید را ناراحت‌کننده می‌کند، 
بدون اینکه شما را بیدار کند. برای کسانی که درد مچ دارند، آتل مچ 
گر عادت دارید به پهلو بخوابید، توصیه  در شب هم مفید است. ا
می‌شود یک بالش کوچک یا حوله تاشده بین دست‌ها و سینه قرار 
دهید تا جلو جمع شدن کامل گرفته شــود. می‌توانید یک بالش 
بلند را بغل بگیرید تا دست‌هایتان در وضعیت خنثی بمانند و در 
گر طاق‌باز  عین حال چیزی برای در آغوش گرفتن داشته باشند. ا
می‌خوابید، بازوهــا را کنار بــدن یا روی بالشــی نزدیک باســن قرار 
دهید. بازوها باید صاف یا کمی خم باشند. هرگز بازوها را زیر بدن 
یا زیر بالش قرار ندهید. باز نگه‌داشتن بازوها باعث گردش خون 
بهتر، کاهش فشار عصبی و بهبود سریع‌تر عضلات می‌شود. از آنجا 
که این وضعیت خواب اغلب نشــانه بدن در حالت فشــار اســت، 
تکنیک‌های آرامســازی قبل از خــواب مثل تمرین‌های تنفســی 
یا کشــش‌های ملایــم هــم می‌توانند بســیار کمک‌کننده باشــند. 
هــدف اصــاح ســخت‌گیرانه‌ وضعیت بــدن نیســت. بلکــه فراهم 
گر با  کردن گزینه‌های حمایتی‌تر برای استراحت و بازسازی است. ا
دست‌های بی‌حس، شانه‌های خشک یا گزگز بازو از خواب بیدار 
می‌شوید، لازم نیســت همه‌چیز را تغییر دهید. فقط چند اصلاح 

کوچک کافی است. 

 عمــود‌ی  افقــی

بیمــاری نارســایی قلبــی در افــراد مســن و 
کسانی‌که بیماری‌های زمینه ای دارند، افزایش 
پیدا کــرده اســت. نارســایی قلبی، یک ســندرم 
بالینــی اســت که بــه دلیــل اختــال در ســاختار 
و عملکــرد قلــب، منجــر بــه ناتوانــی در تأمیــن 
خون رســانی کافی به ارگان‌ها و بافت‌های بدن 
می‌شــود. ایــن بیمــاری مزمــن و پیــش رونــده، 
شــیوع رو بــه افزایش بــه ویــژه در جمعیت‌های 
مســن و بیمــاران دارای بیماری‌هــای زمینه‌ای 
مثــل فشــارخون مزمــن، دیابــت و چاقــی دارد. 
در سال‌های اخیر پیشــرفت‌های قابل‌توجهی 
در زمینــه درمــان دارویی نارســایی قلــب ایجاد 
شده اســت که هدف اصلی آنها، بهبود عملکرد 
قلــب، کاهــش عــوارض و افزایــش طــول عمــر 
بیماران اســت. داروهــای نوین، توانســته‌اند با 
مکانیزم‌هــای نوآورانه در کاهــش بار عملکردی 
قلب و بهبــود بازســازی بافت‌های قلــب، نقش 
مهمی ایفــا کننــد. عــاوه بــر درمان‌هایــی که بر 
اســاس پاتوفیزیولــوژی بیمــاری اثــر می‌کننــد، 
کنترل کوموربیدیتی‌ها هم نقش مهمی در کنترل 
بیمــاری دارد. درمــان کم‌خونــی، بیماری‌هــای 
ریــوی همزمــان و اختــال عملکــرد تیروئیــد و 
آپنــه انســدادی خــواب و چاقــی، همگــی از 
بیماری‌هایــی هســتند کــه کنتــرل آنهــا باعــث 
بهبود کیفیــت زندگی فرد مبتــا و کاهش میزان 
بستری شدن آنها می‌شود. یک رخداد جدید در 
بحث کنترل نارسایی قلبی، کنترل چاقی است. 
، بــا معرفی داروهــای درمان  در ســال‌های اخیر
چاقی، بیماری نارســایی قلبــی؛ وارد یک تحول 

مثبت و امیدوارکننده شده است.

پیشگیری از کمردرد

خبــــر

یک جراح مغز و ستون‎ مهره‎ها گفت: شایع‌‏ترین 
عضلانــی  دردهــای  کشــور  در  کمــردرد  علــت 
اســتخوانی اســت که مردم به آن دچار می‌شوند. 
دکتــر احمــد ایروانــی اظهــار کــرد: کمــردرد یکی از 
شــایع‌‏ترین علل مراجعه مردم به پزشــک اســت. 
این بیماری شیوع نسبتا بالایی دارد و کمردردها 
علل متفاوتی را شامل می‌شوند. وی افزود: ضربه 
یا همان تروما از عمده دلایل این مشــکل اســت. 
همچنیــن بیماری‎هــای مفاصــل، بیماری‌‏هــای 
استخوانی عضلانی، برخی عفونت‎ها، بدخیمی‌ها 
و برخــی از بیماری‌‏هــای مــادرزادی کــه منجــر به 
انحــراف ســتون مهره‎هــا می‌شــود در دردهــای 
مربوط به کمر تاثیرگذار است. دکتر ایروانی یادآور 
شــد: پیشــگیری باید از دوران کودکی آغاز شــود، 
چرا که عادات غلــط راه‌رفتن و نشســتن از همین 
دوران شــروع می‎شــود. بــه همیــن جهــت نحــوه 
صحیح نشستن و راه‌رفتن، کارکردن و حمل اشیا 
بسیار حائز اهمیت است. همچنین داشتن وزن 
ایده‎آل، نوع تغذیه و ورزش مداوم در کاهش ابتلا 

به کمردرد بسیار تاثیرگذار است. 

فرح نقاش‌زاده
دانشیار دانشگاه 

اداره   -2 آدم‌خســیس  از  کنایــه   - زور اعمــال  ‏1- 
نامه‌رســانی- قســمت مرکزی‌اتــم- ســوراخ گــوش 3- 
عصاوچوبدستی- ریزه‌های ورق طلا- مقابل بالا 4- موی 
پشت لب مردان- فوری‌وسریع- بخشی از لوله گوارشی- 
معبر‌خون 5- شــهری در گلســتان- پایتخت شــهر کیپ 
ورد، در اقیانــوس اطلــس غــرب ســنگال 6-  مادرعــرب- 
ســنگ ســبزقیمتی- نفوذکننــده- یادداشــت‌کردن 7- 
اشــکال نرم‌افــزاری- مقابــل چاقــی- نوارابریشــمی 8-  از 
اشــکال هندســی- رشــته‌کوه مغولســتان- نوعی ســبک 
موســیقی 9- دلبســتگی خالــص- ازذرات بنیــادی- 
- عنصرغیرفلــزی  درخــت انگــور 10- مقــام مــدال برنــز
جامــد- پسوندشــباهت- علامــت مفعولــی 11- هــادی 
الکتریکی- کاریکســان 12- ردیف قالی- به دریا می‌ریزد- 
از القــاب اروپایــی- قلعــه و حصــار 13- جایگاهــی بــرای 
لامپ روشــنایی- کم‌حواس- مربی شــاهزادگان 14-  رام 
شــده- نام ســابق نیشــابور- گیاه رنگــی 15- تیغــه‌ای در 

شیشه‌خودرو- تاریخ نگار یونان باستان

1- از آثار کرمانشــاه- وســیله‌ای قدیمی برای اندازه‌گیری ارتفاع ســتاره‌ها و... 2- ریاضی قدیم- 
زیبــارو- دوات3- روش‌منــد- دســتور زبــان انگلیســی- گذشــته 4- وقــت تلف‌کــردن- بالاآمدن 
دریا- از درجات نظامى 5- در قیمه می‌ریزند- پایه اداری- سربازورزیده 6- مساوی- از سنگ‌های 
کثراوقات- مواد ریزحاصل از خردشدن سنگ‌ها  قیمتی- حیله‌گر-  دودلی و تردید 7- سنگ ترازو- ا
8- وســیله طبخ چای- اســب نر- حفرکردن 9- منقارپرنــده- آخروانتها- نوعی عکــس 10-  طول 
عمر- هر یک از واحدهای الفبا- تازگی و طراوت- کالای دست‌نخورده 11- اثر تاریخی اصفهان- از 
افعال ‌ربطی- مأنــوس شــدن 12- کارمنــدان دربــار- سوســن زرد- از نمازهای واجب 13- ســنگ 
انداختن- ثابت‌کردن- مناطق 14- زیارت‌کننده- محل خرید و فروش کالا- خدای ما 15- کنايه از 

مقاوم‌بودن- پایتخت ونزوئلا

عللعلل
که برخی از  کودکان می‌شود  که برخی از عوامل متعددی باعث خروپف در  کودکان می‌شود  عوامل متعددی باعث خروپف در 
:آسم: آسم می‌تواند یکی از دلایل اصلی خروپف  :آسم: آسم می‌تواند یکی از دلایل اصلی خروپف آنها عبارتند از آنها عبارتند از
یرا این بیماری تنفس را مختل می‌کند بنابراین در  یرا این بیماری تنفس را مختل می‌کند بنابراین در کودک باشد ز کودک باشد ز
کنید.انحراف تیغه وسط بینی:  کنید.انحراف تیغه وسط بینی: اولین فرصت به پزشک مراجعه  اولین فرصت به پزشک مراجعه 
تیغه انحرافی یا آسیب‌دیده مانع عبور جریان هوا از بینی کودک تیغه انحرافی یا آسیب‌دیده مانع عبور جریان هوا از بینی کودک 
گر  گر شده و در نتیجه مانع تنفس و ایجاد خروپف خواهد شد.وزن:ا شده و در نتیجه مانع تنفس و ایجاد خروپف خواهد شد.وزن:ا
لات  اختلا باعث  می‌تواند  نیست،  متناسب  شما  کودک  لات وزن  اختلا باعث  می‌تواند  نیست،  متناسب  شما  کودک  وزن 
بی مجاری تنفسی را مسدود  یرا چر بی مجاری تنفسی را مسدود  خواب مانند خروپف شود ز یرا چر  خواب مانند خروپف شود ز

خواهد کرد .خواهد کرد .

راهکارهاراهکارها
کودک را به پهلو بخوابانید. به پهلو خوابیدن به او کمک کودک را به پهلو بخوابانید. به پهلو خوابیدن به او کمک 

می‌کند تا راحت‌تر نفس بکشد. می‌کند تا راحت‌تر نفس بکشد. 
از وزن مناسب او اطمینان حاصل کنید.از وزن مناسب او اطمینان حاصل کنید.

 رژیم غذایی کودک را تنظیم کنید.  رژیم غذایی کودک را تنظیم کنید. 
از هیدراته‌بودن او اطمینان حاصل کنید. از هیدراته‌بودن او اطمینان حاصل کنید. 

کودک داروهای تجویز شده را مصرف کند. کودک داروهای تجویز شده را مصرف کند. 
به او ورزش یا بازی‌کردن را پیشنهاد دهید. به او ورزش یا بازی‌کردن را پیشنهاد دهید. 

او را به شنا تشویق کنید زیرا به بهبود و تنظیم عملکرد ریوی او را به شنا تشویق کنید زیرا به بهبود و تنظیم عملکرد ریوی 
کمک خواهد کرد. کمک خواهد کرد. 

نکـــــــته
علائم شایع سرطان مثانه

ســرطان مثانــه در مراحــل اولیــه می‌تواند بــا نشــانه‌هایی ظاهر 
شود که به‌راحتی با مشکلات شــایع دســتگاه ادراری اشتباه گرفته 
می‌شــوند. ســرطان مثانه در مراحل اولیــه می‌تواند با نشــانه‌هایی 
ظاهر شــود شــناخت این علائم کمک می‌کنــد بیمــاری در مراحل 

ابتدایی تشخیص داده شود.
   وجود خون در ادرار 

شایع‌ترین علامت ســرطان مثانه وجود خون بدون درد در ادرار 
اســت.ادرار ممکن اســت صورتــی، نارنجی یــا قرمزرنگ شــود و این 
حالت می‌تواند متناوب باشد. گاهی خون آن‌قدر کم است که فقط 
در آزمایش ادرار مشخص می‌شود. افراد، به‌ویژه زنان، ممکن است 
این علامت را با عفونت یا دورهٔ قاعدگی اشتباه بگیرند که باعث تأخیر 

در مراجعه می‌شود.
   سوزش هنگام ادرار

سرطان مثانه می‌تواند باعث سوزش و درد هنگام دفع ادرار شود. 
علت‌ها: التهاب و تحریک دیوارهٔ مثانه، انســداد مسیر ادرار توسط 
. بیمار ممکن  توده، ایجاد عفونت ثانویه، احســاس فوریــت در ادرار
، احســاس فوریت و نیاز فوری به  است حتی با وجود مقدار کم ادرار

دستشویی رفتن داشته باشد. 
   تکرر ادرار

سرطان مثانه ممکن است ظرفیت ذخیره ادرار را کاهش دهد و 
باعث ادرارهای مکرر، حتی در شب شود. تکرر ادرار با فوریت متفاوت 
اســت؛ در تکرر حجم مثانه کاهش یافته و فرد مجبور اســت زیاد به 
دستشویی برود. در مراحل گسترش‌یافته، ممکن است علائم خارج 
از دستگاه ادراری ایجاد شود: درد پهلو فقط در یک سمت، خستگی 
شدید، درد استخوان، کاهش‌وزن بی‌دلیل، کاهش اشتها، ورم پاها. 

راهکارهایی برای رفع خروپف در کودکان
چرخه خواب کودک باید تحت هر شرایطی حفظ شود، خروپف یکی از دلایل عمده چرخه خواب کودک باید تحت هر شرایطی حفظ شود، خروپف یکی از دلایل عمده 

کم‌خوابی است و خروپف در کودکان بسیار شایع است. شاید خروپف یک کودک بامزه کم‌خوابی است و خروپف در کودکان بسیار شایع است. شاید خروپف یک کودک بامزه 
به نظر برسد اما قطعا علامت یک مشکل عمیق‌تر است. به نظر برسد اما قطعا علامت یک مشکل عمیق‌تر است. 


