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گردن‌درد به‌دلیل 
کشیدگی 
عضلات و 
فشارهای روزمره 
ایجاد شده و 
با استراحت و 
فیزیوتراپی قابل 
تسکین و کنترل 
است

P O I N T
نکته پروستاتیت؛ التهاب چرا گردن‌درد می‌گیریم و چگونه آن را درمان کنیم؟

آزاردهنده پروستات
غده پروسـتات، این عضو کوچک به اندازه 
یک گـردو، شـاید در نـگاه اول چنـدان به 
چشـم نیاید، اما نقشـی حیاتی در زندگی 
مـردان ایفـا می‌کنـد. درسـت زیـر مثانـه 
و جلـوی راسـت‌روده جـا خـوش کـرده و 
با احاطـه کـردن بخـش بالایی پیشـابراه، 
مثـل نگهبانی حسـاس، بـر مسـیر ادرار و 
حتـی عملکـرد جنسـی نظـارت دارد. اگر 
ایـن غـده کوچـک دچـار مشـکل شـود، 
می‌توانـد زندگـی روزمـره را بـه چالـش 
بکشـد. اما پروسـتات دقیقاً چیسـت و چه 
کار می‌کند؟ بیایید سـفری بـه دنیای این 

عضـو شـگفت‌انگیز داشـته باشـیم.
تصـور کنیـد پروسـتات مثـل کارگاهـی 
کوچـک در بـدن اسـت کـه بخشـی از 
مایـع منـی را تولیـد می‌کنـد. ایـن مایـع 
چسـبناک، محیطـی امن بـرای اسـپرم‌ها 
فراهـم می‌کنـد تـا در مسـیر تولیدمثـل 
شناور شوند و به مقصد برسـند. پروستات 
بـه تنهایـی کار نمی‌کنـد؛ بـا همـکاری 
کیسـه‌های منـی، غـدد باریکـی کـه در 
کنارش قـرار دارند، مایع منی را می‌سـازد.
 ایـن مایـع از طریـق شـبکه‌ای از مجراها 
بـه پیشـابراه می‌رسـد؛ جایـی کـه بـا 
اسـپرم‌های تولیدشـده توسـط بیضه‌هـا 
ترکیـب می‌شـود. ایـن فراینـد، مثـل یک 
خـط تولیـد دقیـق، تضمیـن می‌کنـد که 
همه‌چیـز بـرای تولیـد مثـل آماده باشـد.

پروستات از دو بخش راست و چپ تشکیل 
شـده، با پایه‌ای پهـن که به مثانـه نزدیک 
اسـت و رأسـی که به سمت راسـت‌روده و 
مقعـد تمایـل دارد. بخش میانـی هم مثل 
پلـی بیـن ایـن دو قـرار گرفته اسـت. این 
سـاختار بـرای پزشـکان اهمیـت زیـادی 
دارد؛ چـون در بیماری‌هایی مثل سـرطان 
پروسـتات، محـل دقیـق مشـکل می‌تواند 
علائـم و درمـان را تحـت تأثیر قـرار دهد.

اما ایـن غـده کوچک همیشـه بی‌دردسـر 
از مـردان در طـول  نیسـت. بسـیاری 
زندگی‌شان با مشـکلاتی مثل پروستاتیت، 
بزرگـی خوش‌خیـم پروسـتات یـا حتـی 
سـرطان پروسـتات روبـه‌رو می‌شـوند. 
پروستاتیت، یا التهاب پروسـتات می‌تواند 
مثـل یـک مهمـان ناخوانـده به سـراغتان 

آیـد. 
نوع حاد آن که اغلـب از عفونت باکتریایی 
ناشـی می‌شـود، بـا ادرار دردنـاک، ضعف 
جریان ادرار و حتی تب و لرز همراه اسـت، 
امـا پروسـتاتیت مزمـن داسـتان دیگـری 
دارد؛ دردی مداوم در لگن، سـوزش هنگام 
ادرار یـا حتـی انـزال دردنـاک کـه گاهی 
بدون دلیل مشـخصی آزاردهنده می‌شود.
بزرگی خوش‌خیم پروسـتات هم مشـکلی 
شـایع در مردان بالای ۵۰ سـال است. این 
غـده گاهـی دو یـا سـه برابـر بزرگ‌تـر 
می‌شـود و پیشـابراه را تحـت فشـار قـرار 
می‌دهـد. نتیجـه؟ ادرار کـردن سـخت‌تر 
می‌شـود، انگار لولـه‌ای باریـک راه جریان 

آب را سـد کرده باشـد. 
هرچند این مشـکل سـرطانی نیسـت، اما 
می‌توانـد زندگـی را مختـل کند و سـپس 
سرطان پروسـتات که از رشـد غیرطبیعی 
سـلول‌ها شـکل می‌گیـرد. ایـن بیمـاری 
می‌توانـد محـدود بـه پروسـتات باشـد یا 
به نقـاط دورتری در بـدن گسـترش یابد. 
در  اخیـر  پیشـرفت‌های  خوشـبختانه، 
تشـخیص و درمان، امید را برای بسـیاری 

از بیمـاران زنـده نگـه داشـته اسـت.
پروستات شاید کوچک باشـد، اما تأثیرش 
عمیق است. از نقشش در تولیدمثل گرفته 
تـا چالش‌هایـی کـه ممکـن اسـت ایجـاد 
کند، این غده یـادآوری می‌کنـد که حتی 
کوچک‌تریـن اعضای بـدن هـم می‌توانند 

داسـتان‌های بزرگی داشـته باشند.

گردن‌درد یکی از مشــکلات شــایع روزمره است که 
بسیاری از افراد در طول زندگی آن را تجربه می‌کنند؛ 
حتی ممکن اســت بارها و بارها بازگــردد. تحقیقات 
نشان می‌دهد بین ۵۰ تا ۸۵ درصد کسانی که دچار 
گردن‌درد شده‌اند، ظرف پنج سال آینده دوباره با این 
مشکل روبه‌رو می‌شوند. اما چرا گردن ما درد می‌گیرد 

و چه راه‌هایی برای تسکین آن وجود دارد؟
درد گردن معمولًا به دلیل کشــیدگی یا »رگ به رگ 
شــدن« عضــات و رباط‌هــای گــردن رخ می‌دهد. 
رباط‌ها، نوارهای بافتی هستند که استخوان‌ها را به 
هم وصل می‌کنند و عضلات را تاندون‌ها به استخوان 
متصل می‌کنند. این آســیب‌ها ممکن اســت ناشی 
از حرکات نادرست، فشــارهای روزمره، خوابیدن در 
وضعیت‌های نامناسب یا حتی ضربات ناگهانی مانند 
ضربه شلاقی )که در تصادفات اتفاق می‌افتد( باشد. 
علاوه بر ایــن، بیماری‌هایی مانند آرتــروز گردن هم 

می‌توانند باعث درد و سفتی شوند.
وقتی گردن‌درد شــروع می‌شــود، معمــولًا به صورت 
ناگهانی است و همراه با سفتی و گرفتگی عضلات بروز 
می‌کند. درد ممکن است با خم کردن یا چرخاندن سر 
شدیدتر شود و در مواردی با سردرد همراه است. اگر 
این درد به موقع درمان نشود، می‌تواند عملکرد روزمره 
فرد را مختل کند، اما خوشــبختانه اغلب موارد جدی 

نیستند و خودبه‌خود بهبود می‌یابند.

کشیدگی و رگ به رگ شدن
شــایع‌ترین دلیل گــردن‌درد، آســیب بــه رباط‌ها و 
عضلات اســت. کشــیدگی و رگ به رگ شدن باعث 
التهاب و درد می‌شــود که با حرکت تشدید می‌شود. 
بسیاری از افراد این درد را با فعالیت‌های روزمره مانند 
حمل کیــف ســنگین، کار طولانی پشــت کامپیوتر 
یا انجام حــرکات ناگهانــی گردن تجربــه می‌کنند. 
حتی وضعیت نامناســب بدن یا خوابیدن در حالت 
غیراستاندارد می‌تواند گردن را تحت فشار قرار دهد.

درمان ابتدایی شامل استفاده از کمپرس سرد برای 
کاهش التهاب و کمپرس گرم برای کاهش گرفتگی 
است. مصرف مسکن‌های معمول نیز به تسکین درد 

کمک می‌کند.

چگونه درد را کنترل کنیم؟
درد گردن می‌تواند کوتاه‌مدت یا مزمن باشد و مدت 
بهبودی به علت و شدت آســیب بستگی دارد. هدف 
درمان، کاهش درد و بازگرداندن عملکرد گردن است. 
پزشــکان معمولًا توصیه می‌کنند این موارد را هنگام 

گردن درد رعایت کنیم:
  اســتراحت کوتاه‌مــدت و پرهیز از حــرکات ناگهانی  •

گردن
  اســتفاده موقتــی از گردنبنــد طبــی فومــی برای  •

استراحت عضلات
-مصرف مسکن‌های ضد التهاب و درد •

در مرحله بعد، فیزیوتراپــی نقش مهمی در بازتوانی 

گردن دارد. تمرینات کششــی و تقویتی مخصوص 
گردن و شــانه‌ها بــه بازگردانــدن دامنــه حرکتی و 
کاهش درد کمک می‌کنند. روش‌های درمانی مانند 
امواج مافوق‌صوت نیز به رفع التهاب و تســکین درد 

کمک می‌کند.
عــاوه بر ایــن، اســتفاده از بالش‌هــای گردنی که 
انحنای طبیعی گردن را حفــظ می‌کنند، می‌تواند 
به خواب راحت‌تر و کاهش درد کمک کند. تحریک 
الکتریکی عصب از طریق پوســت )TENS( نیز یک 
روش غیرتهاجمی اســت که با اعمــال جریان‌های 
الکتریکــی ضعیــف، ســیگنال‌های درد را مهــار 

می‌کند.

در مــواردی کــه ریشــه‌های عصبــی تحــت فشــار 
قــرار گرفته‌اند، تراکشــن یا کشــش گردن توســط 
فیزیوتراپیست باعث آزادســازی این فشار و کاهش 
درد می‌شــود. در نهایت، اگر آســیب جدی باشد یا 
درمان‌های غیرجراحی مؤثر نباشــد، جراحی ممکن 

است گزینه آخر باشد.
گردن‌درد یک مشکل رایج اما قابل کنترل است که با 
رعایت نکات ساده در زندگی روزمره و درمان مناسب، 
می‌توان از عود مجدد و ناتوانی ناشی از آن پیشگیری 
کرد. پس اگر درد گردن شما ادامه پیدا کرد یا شدید 
شــد، بهتر اســت به پزشــک مراجعه کنید تا درمان 

مناسب را دریافت کنید.

تعادل، مهارتی حیاتی که ما را ســرپا نگه می‌دارد، گاهی اوقات به شکلی 
غافلگیرکننده از دســت می‌رود. ایــن توانایی پیچیــده، نتیجه همکاری 
بی‌نقص گوش داخلی، چشم‌ها و شبکه‌ای از اعصاب در عضلات و مفاصل 
است. اما وقتی یکی از این اجزا دچار مشکل شود، زمین خوردن دیگر فقط 

یک احتمال نیست، بلکه خطری واقعی است.
گوش داخلی با دستگاه دهلیزی‌اش، مانند یک حســگر پیشرفته عمل 
می‌کند. مایع درون کانال‌های کوچــک و مخازن آن، همراه با دانه‌های 
ریز کربنات کلســیم، به مغز اطلاع می‌دهد که ســرمان در چه وضعیتی 
است. وقتی سر کج می‌شود، این دانه‌ها به ســاختارهای مومانند فشار 
می‌آورند و مغز را از حرکت بدن در فضا آگاه می‌کنند. اما با افزایش سن 
یا آسیب به این سیســتم، ســلول‌های عصبی دهلیزی کاهش می‌یابند 

و ســرگیجه به ســراغمان می‌آید. نتیجه؟ قدمی ناپایدار که می‌تواند به 
زمین خوردن منجر شود. چشم‌ها هم در این معادله نقش کلیدی دارند. 
بدون دید واضح، تشخیص فاصله‌ها و عمق میدان دید دشوار می‌شود. 
کافی اســت چشــمانتان را ببندید و ســعی کنید روی یک پا بایستید؛ 
تعادل به سرعت به چالشی بزرگ تبدیل می‌شود. مشکلات بینایی؛ چه 
به دلیل بیماری باشــد چه عینک نامناســب، می‌توانند شما را از مسیر 

خارج کنند.
در همین حال، گیرنده‌های عمقی در عضــات، مفاصل و تاندون‌ها مثل 
نگهبانانی هوشیار، تغییرات محیطی را رصد می‌کنند. وقتی روی سطحی 
لغزنده قدم می‌گذارید، این گیرنده‌ها با سرعت به مغز هشدار می‌دهند تا 
بدن واکنش نشان دهد. اما اگر عضلات ضعیف یا تاندون‌ها سفت شوند، 

این سیســتم هشــداردهنده کند می‌شــود و خطر زمین خوردن افزایش 
می‌یابد. سالمندی این مشکلات را تشدید می‌کند، اما داروها هم می‌توانند 
تعادل را به هم بزنند. از داروهای ضدافســردگی و ضدحساسیت گرفته تا 
داروهای فشــار خون و آرام‌بخش‌ها، بســیاری از داروهای رایج می‌توانند 
باعث خواب‌آلودگی، تاری دید یا حتی تغییر در مایع گوش داخلی شوند. 
مصرف همزمــان چند دارو این خطــر را چند برابر می‌کند. اگر احســاس 
می‌کنید پاهایتان ناپایدار شده، نگاهی به جعبه داروهایتان بیندازید و با 

پزشکتان مشورت کنید.
حفظ تعــادل، رقــص ظریفی بیــن مغز و بدن اســت. بــا مراقبــت از این 
سیستم‌های حیاتی و بررسی عوارض داروها، می‌توانید این رقص را روان‌تر 

کنید و از زمین خوردن‌های غیرمنتظره در امان بمانید.

گوش داخلی؛ نگهبان تعادل
دستگاه دهلیزی چگونه حرکات سر را رصد می‌کند و چرا آسیب به آن می‌تواند سرگیجه و ناپایداری به دنبال داشته باشد؟

دیابت به‌معنای محرومیت کامل از میوه‌های خوشــمزه نیست. برعکس، 
میوه‌های کامل بخــش مهمی از رژیم غذایی ســالم برای افــراد دیابتی 
به‌شــمار می‌روند. قندهــای طبیعــی موجــود در میوه‌ها با ســاختاری 
محافظت‌شــده درون فیبرهای خوراکی و آب قرار دارنــد و همراه با مواد 
مغذی مفید مثل پلی‌فنول‌های آنتی‌اکسیدانی، ویتامین‌ها و مواد معدنی 

عرضه می‌شوند.
فیبرهای میوه نقش مهمی در کنترل قند خون دارند؛ آن‌ها روند ورود قند 
به جریان خون را کنــد می‌کنند تا افزایش قند خــون تدریجی و متعادل 
باشد. این در حالی است که مصرف خوراکی‌های پر از قند افزوده مانند 
نوشیدنی‌های طعم‌دار، نوشابه‌ها و شیرینی‌ها، به‌سرعت قند خون را بالا 

می‌برند و فاقد فیبر کافی هستند.
میوه برای دیابتی‌ها نه‌تنها مضر نیســت، بلکه توصیه می‌شود؛ اما کلید 
اصلی رعایت اعتدال اســت. متخصصان تغذیه پیشنهاد می‌کنند روزانه 
حداکثر سه وعده میوه کامل مصرف شــود و این وعده‌ها در طول روز و با 

فاصله مناسب خورده شوند تا تأثیرات مثبت‌شان بهتر حفظ شود.
علاوه بر کنترل قند، افراد دیابتی باید به کالــری دریافتی خود نیز توجه 
کنند؛ به‌ویژه کسانی که در مرحله پیش‌دیابت هستند و اضافه‌وزن دارند. 
کاهش وزن می‌تواند روند پیشــرفت بیماری را کند یا حتی متوقف کند. 
بنابراین، اگر مصرف میوه افزایش می‌یابد، باید کالری سایر مواد غذایی 

کاهش یابد تا تعادل انرژی بدن حفظ شود.
میوه‌های کم‌قند و مفید برای دیابتی‌ها شــامل مرکبات، سیب، گلابی، 
هلو، آلبالو، توت‌فرنگی و کیوی هستند. با این حال، هر میوه‌ای اگر در حد 

اعتدال مصرف شود، مشکلی ایجاد نمی‌کند. میوه‌های یخ‌زده بدون شکر 
افزوده نیز گزینه‌ای مناسبند و میوه‌های خشک‌شده، در صورت محدود 
بودن میزان مصرف )دو قاشق غذاخوری تا یک‌چهارم فنجان( جایگزین 

خوبی محسوب می‌شوند.
اندازه یک وعده میوه معمولًا یک فنجان یا یک میوه متوســط است. برای 
میوه‌های چگال‌تر مانند موز یا انبه، نیم فنجان معادل یک وعده به‌حساب 
می‌آید. اگر میوه کنسروی انتخاب می‌شــود، باید حتماً در آب یا آب‌میوه 
بدون شــکر افزوده نگهداری شده باشــد تا از اضافه شدن قندهای مضر 

جلوگیری شود.

 راهکارهای استفاده کودکان
از ابزار دیجیتال

چگونه می‌توان استفاده کودکان از صفحات نمایش را به تجربه‌ای 
ســالم، آموزشــی و تعاملی تبدیل کرد که مهارت‌هــای اجتماعی 
و زبانی آن‌هــا را تقویت کند و وابســتگی به ابزارهــای دیجیتال را 

کاهش دهد؟
توصیه‌هایی برای استفاده بهینه کودکان از ابزارهای دیجیتال: 

 به جای استفاده از موبایل یا تبلت برای آرام کردن یا سرگرم کردن  •
کودک، از روش‌های جایگزین مانند تمرین تنفس عمیق یا دادن 
اسباب‌بازی‌های نرم و ملموس استفاده کنید تا حواس کودک را به 

شکلی مثبت درگیر کنید. 
 ابزارهای دیجیتــال را به‌صــورت اجتماعی بــه کار ببرید. چت  •

تصویری با اعضای خانواده، مانند پدربزرگ و مادربزرگ، به کودک 
کمک می‌کند مهارت‌های گفت‌وگوی دوطرفه را بیاموزد. بازی‌های 
گروهی روی تبلــت یا موبایل نیز می‌تواننــد مهارت‌های ارتباطی، 

گوش دادن و یادگیری را تقویت کنند. 
 به دنبال رســانه‌ها و بازی‌های تعاملی باشــید که کــودک را به  •

مشارکت فعال تشــویق کنند. بازی‌هایی که ســؤال می‌پرسند یا 
کودک را به دنیای واقعی متصــل می‌کنند، به جای محتوای صرفاً 

نمایشی، یادگیری را تقویت می‌کنند.  
 تعاملات واقعی با افراد را در اولویت قرار دهید. شنیدن کلمات و  •

داستان‌ها از افراد واقعی، مثلًا از طریق داستانگویی حین آشپزی 
یا کارهای روزمره، به رشد زبانی و اجتماعی کودک کمک می‌کند.
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