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علی ملائکه
روزنامه‌نگار

شانه منجمد 
با محدود 
کردن حرکت 
و ایجاد درد 
روزانه زندگی 
را دشوار 
می‌کند و 
نیازمند صبر، 
درمان مناسب 
و تمرین‌های 
کنترل‌شده 
است

P O I N T
نکته

 شاید فکر کنید شــانه‌تان فقط کمی خسته است، اما 
وقتی دستتان به پشت نمی‌رسد و حتی لباس پوشیدن 
دردناک می‌شود، وقتش رسیده که به شانه منجمد فکر 
کنید. این عارضه بین ۴۰ تا ۶۰ ســالگی بیشــتر دیده 
می‌شود و زنان قربانی اصلی آن هستند. شانه منجمد یا 
جمود مفصل شانه، ترکیبی از التهاب و بافت جوشگاهی 
است که حرکت طبیعی شانه را محدود و درد را مهمان 

دائمی زندگی روزمره شما می‌کند.
شــانه، مفصلی از نوع »گوی و کاســه« اســت که ســه 
اســتخوان بازو، تیغه شــانه و ترقوه را به هم می‌رساند و 
توسط کپسول شانه محافظت می‌شود. وقتی التهاب 
این کپسول شروع می‌شود، شــانه کم‌کم شبیه لولایی 
گیر کرده می‌شــود و هر حرکت ساده‌ای مثل برداشتن 
یک کتاب یا شانه کردن مو، دردناک می‌شود. تقریباً ۲ 
تا ۵ درصد افراد درگیر این مشکل می‌شوند و کسانی که 
دیابت، بیماری‌های تیروئید یا پارکینسون دارند، بیشتر 
در معرض آن هستند. بی‌حرکتی طولانی پس از جراحی 

یا سکته هم می‌تواند شروع شانه منجمد باشد.

درد و محدودیت
علائم شانه منجمد، ســاده اما عذاب‌آورند: درد مداوم، 
خشــکی و محدودیت حرکت، ســختی در بلند کردن 
دســت، پوشــیدن لباس یا خوابیــدن به پهلــو. برای 
مبتلایان، حتی حرکت ســاده دســت به پشت یا بالای 

سر، یک امتحان روزانه است.
این عارضه ســه مرحله دارد. در مرحله اول، »انجماد«، 
التهاب شروع و شانه سفت می‌شود. این مرحله دو تا نه 
ماه طول می‌کشد و درد شما را همیشگی می‌کند. مرحله 
دوم، »سفتی«، جایی است که درد کمی کاهش می‌یابد، 

اما دامنه حرکت محدود باقی می‌ماند و چهار تا شش ماه 
ادامه دارد. مرحله سوم، »بهبود«، شانه دوباره آزادی خود 
را پیدا می‌کند، اما کامل شدن حرکت ممکن است شش 

ماه تا دو سال طول بکشد.
هیچ درمــان قطعی برای شــانه منجمد وجــود ندارد، 

اما روش‌های مختلفی می‌تواننــد درد را کاهش دهند 
و حرکت شــانه را بهبود بخشــند. داروهای مســکن و 
ضدالتهاب، تزریق استروئید و فیزیوتراپی معمول‌ترین 
روش‌ها هســتند. جراحی تنها در موارد شدید و نادر به 

کار می‌رود.

تمرین با دقت
فیزیوتراپــی برای شــانه منجمــد یک بازی حســاس 
اســت. حرکات زیاد می‌توانند وضعیــت را بدتر کنند و 
حرکات کم هم کافی نیست. فیزیوتراپیست‌ها معمولًا 
با کشــش‌های کوتاه و ظریف )یک تا پنج ثانیه( شروع 
می‌کنند و بــه تدریج تمرین‌هــای تقویتــی و حرکتی 
اضافه می‌کنند. تمرین‌های خانگی نیز سرعت بهبود 
را افزایش می‌دهند. با درمــان و صبر، اکثر افراد بهبود 
می‌یابند؛ هرچند ممکن است چند ماه تا یک سال طول 
بکشد تا درد و خشکی کاملًا برطرف شود. مهم است که 
صبور باشید، حرکات خودسرانه نکنید و با فیزیوتراپیست 
همکاری کنید. شــانه دوباره آزادی خود را بازمی‌یابد و 
بالاخره دستتان به پشت می‌رسد و شما می‌توانید دوباره 

حرکت طبیعی و راحت داشته باشید.
شــانه منجمد شــاید کمی لج‌بازی کند، اما بــا برنامه 
درمانی درست و کمی صبر، دوباره شما را آزاد می‌کند. 
حتی ممکن اســت ایــن تجربه به شــما یــاد دهد که 

شانه‌های سالم چقدر در زندگی روزمره اهمیت دارند.

بازی برای کودکان، همان کاری اســت که نفس کشــیدن برای ماست: 
ضروری، طبیعــی و پر از کشــف و هیجــان. امــا در دنیــای پرزرق‌وبرق 
اسباب‌بازی‌ها، همه چیز بی‌خطر نیســت. گاهی همان خرس عروسکی 
دوست‌داشتنی یا بادکنک رنگی می‌تواند پای اورژانس را به خانه باز کند. 
خوشبختانه با کمی دقت و رعایت چند نکته، می‌شــود خیال خودمان و 

بچه‌ها را راحت کرد.

 قطعات کوچک، خطرهای بزرگ
قانون طلایی این است: هر چیزی که بتواند در دهان کودک جا شود، باید 
از دسترسش دور باشــد. تیله، قطعات کوچک لگو یا اسباب‌بازی‌هایی با 
بخش‌های شل، دشمن شماره یک امنیت هستند. بچه‌ها در سنین پایین، 

متخصص امتحان کردن همه‌چیز با دهانند.

 بادکنک‌ها و کیسه‌های مرموز
بادکنک‌های بادنشده یا ترکیده شــاید بی‌ضرر به نظر برسند، اما در دست 
یک کودک زیر هشــت ســال می‌توانند تهدیدی جدی باشند. همین‌طور 
کیسه‌های پلاستیکی که به‌ظاهر بی‌خطرند، اما می‌توانند راه نفس را ببندند.

 نخ، ریسمان و داستان‌های گره‌دار
هر وسیله‌ای که نخ یا ریسمان بلند دارد، از نظر ایمنی شبیه طناب‌کشی 
با خطر است. این‌ها ممکن اســت دور گردن پیچیده شوند و به یک اتفاق 
ناخوشایند ختم شــوند. حتی بعضی محصولات دندانی مثل مهره‌های 

سیلیکونی هم در این دسته قرار می‌گیرند.
 جواهرات و فلزات پنهان

هیچ‌وقت جواهرات خودتان را به بچه‌ها ندهید، حتی اگر فکر کنید »فقط 

برای بازی چند دقیقه‌ای« است. بعضی از آن‌ها حاوی سرب‌اند و این یعنی 
یک مشکل جدی سلامتی در راه است.

 لبه‌های تیز و پرتابه‌های شگفت‌انگیز
اسباب‌بازی‌هایی با نوک تیز، سیم لخت یا قابلیت پرواز )مثل دارت و موشک 
بادی( هیجان‌انگیز به‌نظر می‌رسند، اما آســیب هم می‌توانند بزنند. اگر 

شکسته‌اند، همان لحظه تعمیر یا حذف‌شان کنید.

 باتری‌ها، آهنرباها و تله‌های مدرن
اسباب‌بازی‌های باتری‌دار باید محفظه‌ای مهر و موم‌شده داشته باشند تا 

دست کوچک بچه به باتری نرسد. بلعیدن باتری دکمه‌ای یا آهنرباهای 
کوچک می‌تواند به آســیب داخلی شــدید یا حتی 

مرگ منجر شود. و بله، شارژرهای اسباب‌بازی هم 
می‌توانند شوک برقی یا سوختگی بدهند.

 برچسب‌ها را جدی بگیرید
عدد سن روی جعبه اســباب‌بازی، فقط یک 

پیشنهاد دوستانه نیست. برای حفظ امنیت، 
اسباب‌بازی متناسب با سن کودک بخرید 

و مطمئن شــوید عبارت »غیرســمی« روی 
بسته‌بندی درج شده باشد. در نهایت، راز یک بازی 

بی‌خطر این است که ما هم در بازی شریک باشیم؛ 
نه فقط برای لبخند زدن، بلکه برای این‌که مطمئن 
شویم داستان بازی، همیشه با »پایان خوش« تمام 

می‌شود. 

 گاهی بدون هشدار، صداها مبهم می‌شوند و انگار کسی حجم صدا را کم 
کرده باشد. این »گرفتگی گوش« شاید درد شدیدی نداشته باشد، اما فشار 
برای شنیدن و تقلا در مکالمه می‌تواند خسته‌کننده باشد. بعضی مواقع، 
این مشکل ظرف چند ساعت یا چند روز برطرف می‌شود، اما گاهی علت آن 

بیماری یا شرایط جسمی است که نیاز به رسیدگی دارد.

شیپور استاش و سرماخوردگی
شایع‌ترین علت، انسداد لوله باریکی است که گوش میانی را به پشت گلو 
وصل می‌کند؛ همان شیپور استاش. وقتی دچار سرماخوردگی یا آنفلوانزا 
می‌شویم یا آلرژی بینی شــعله‌ور می‌شــود، این مجرا ملتهب شده و مایع 
پشــت پرده گوش جمع می‌شــود. نتیجه؟ صدای مبهم، فشار در گوش و 
اغلب آبریزش بینی و عطسه. حتی شــناگران هم تجربه »گوش شناگران« 
را دارند؛ آب گیر کرده در گوش می‌تواند عفونت ایجاد کند و لوله اســتاش 

را مسدود سازد.

ارتفاعات و فشار هوا
تغییر ناگهانی ارتفاع هم عامل شایع دیگری است. کوهنوردان، غواصان و 
مسافران هواپیما شاید حس کرده باشند گوش‌ها ناگهان »قفل« می‌شوند. 
علت، ناتوانی شیپور استاش در تنظیم سریع فشار هواست. این وضعیت 
بخشــی از »بیماری ارتفاع« هم می‌تواند باشــد و گاهی با سردرد، تهوع یا 

تنگی نفس همراه است.

موم گوش؛ دوست یا دشمن؟
گاهی مشکل، موم گوش اســت. این ماده نرم و محافظ، اگر سفت شود یا 
با گوش‌پاک‌کن به عمق مجرا رانده شــود، انسداد ایجاد می‌کند. انسداد 
موم ممکن است با گوش‌درد، زنگ گوش یا سرگیجه همراه باشد. پزشکان 

تأکید می‌کنند که گوش‌پاک‌کن برای داخل مجرا ساخته نشده و استفاده 
نادرست از آن، موم را بیشتر به عمق می‌برد.

نوروم آکوستیک؛ علت نادر اما جدی
کمتر پیش می‌آید، اما رشــد توده‌ای خوش‌خیم به نام نوروم آکوســتیک 
می‌تواند باعث گرفتگی گوش شــود. این توده روی عصب شــنوایی رشد 
می‌کند و وقتی به اندازه کافی بزرگ شود، علاوه بر گرفتگی، ممکن است 

افت شنوایی یا صدای مداوم در گوش ایجاد کند.
لزوم مراقبت از شنوایی

بیشتر مواقع، گرفتگی گوش موقتی اســت و خودبه‌خود رفع می‌شود، اما 
اگر همراه با درد، سرگیجه یا کاهش شنوایی باشد، مراجعه پزشکی ضروری 
است. گوش‌ها تنها وسیله شنیدن نیستند؛ آن‌ها بخشی حساس از تعادل و 
ارتباط با جهانند و هر صدای مبهم، پیامی دارد که نباید نادیده گرفته شود.

 شنا، تفریح و ایمنی
این روزهای داغ تابستان، اســتخرها پر شده‌اند از صدای خنده 
بچه‌ها، بوی کلر و آب‌پاشی‌های شیطنت‌آمیز. پدران و مادران در 
گوشه‌ای زیر سایه‌بان، گاهی با لبخند و گاهی با نیم‌نگرانی به آب 
خیره‌اند. برای بسیاری، فرستادن بچه‌ها به کلاس شنا ترکیبی 

است از سرگرمی، ورزش و یک بیمه‌نامه نانوشته برای روز مبادا.
واقعیت این است که غرق‌شدن، یکی از مهم‌ترین خطراتی است 
که کودکان یک تا چهار ساله را تهدید می‌کند. مهارت‌هایی مثل 
بازگشت به سطح آب، شناوری، پیدا کردن مسیر تا کنار استخر 
و در نهایت شــنای درســت، می‌تواند جان یک کودک را نجات 
دهد. البته، آموزش شنا به معنای تبدیل یک چهارساله به مایکل 

فلپس نیست.

چند سالگی وقتش است؟
اغلب بچه‌ها تا حدود چهار سالگی تازه آنقدر رشد شناختی پیدا 
می‌کنند که بتوانند به حرف مربی گوش کنند و دستورالعمل‌ها 
را دنبال کنند. اما این موضوع به معنای دور نگه داشتن نوپاها 
از آب نیست. حتی کوچولوهای کم‌سن هم می‌توانند یاد بگیرند 

که چطور برگردند به سمت دیواره یا دست مربی.

اول ایمنی، بعد تمرین
قبل از ثبت‌نــام، خودتــان به محــل آموزش 
بروید. ببینید آیــا نجات‌غریق‌هایی که فقط 
نجات می‌دهند )نــه آموزش( حضــور دارند 
یا خیــر. مطمئن شــوید مناطــق عمیق آب 
علامت‌گذاری شــده‌اند، تجهیــزات نجات 
و کمک‌های اولیه دم دســت است و 
قوانین ایمنی جایی نصب شده که 

همه ببینند. 

 چرا گوش‌ها ناگهان »می‌بندند«؟

اسباب‌بازی‌هایی که گاه  بی‌رحم می‌شوند!

 از سرماخوردگی و تغییر ارتفاع تا موم گوش و توده‌های عصبی؛ چرا صداها ناگهان مبهم و شنیدن دشوار می‌شود

 از بادکنک و تیله تا باتری و آهنربا، پشت هر بازی بی‌خطر می‌تواند تهدیدی پنهان باشد 

کبد نباید چرب باشد!
 بیماری کبد چرب یکی از شایع‌ترین 
اختــالات کبــدی در جهان اســت 
که میلیون‌ها نفر را مبتــا کرده و در 
بســیاری از مــوارد تا مدت‌هــا بدون 
علامــت باقــی می‌مانــد. در مراحل 
اولیه، افراد ممکن است هیچ نشانه‌ای 
از مشــکل نداشــته باشــند و تنها با 
آزمایش‌های روتیــن یا تصویربرداری 
تشــخیص داده شــود. با ایــن حال، 
پیشــرفت بیماری می‌تواند به آسیب 
جدی کبد منجر شود؛ التهاب مزمن 
ســلول‌های کبدی ایجاد می‌شود و 
با گذشــت زمان، بافت جوشــگاهی 
در کبد شــکل می‌گیرد کــه در موارد 
شــدید می‌تواند عملکرد طبیعی آن 
را مختل کند و حتی به نارسایی کبد 
منجر شــود. تشــخیص زودهنگام و 
اقدام درمانی به موقع می‌تواند روند 
آســیب را متوقف کند و سلامت کبد 
را بازگردانــد. ایــن موضــوع اهمیت 
ویژه‌ای در مراقبت‌های پیشگیرانه و 

مدیریت طولانی‌مدت بیماران دارد.
علت‌های اصلــی ایجــاد کبد چرب 
ارتبــاط نزدیکــی با ســبک زندگی و 
بیماری‌هــای همــراه دارنــد. اضافه 
وزن، چاقی مرکزی و دیابت نوع ۲ از 
مهم‌ترین عوامل محســوب می‌شوند 
و مقاومت به انســولین؛ وضعیتی که 
بدن نمی‌توانــد از انســولین به طور 
مؤثر اســتفاده کند، نقش کلیدی در 
تجمع چربی در ســلول‌های کبدی 
دارد. این شــرایط زمینه‌ساز التهاب 
مزمن و پیشــرفت بیماری هســتند و 
درمان مؤثر بــدون در نظر گرفتن آنها 
امکان‌پذیــر نیســت. اصلاح ســبک 
زندگی و مدیریت بیماری‌های همراه 
از جملــه دیابت، چاقــی و اختلالات 
متابولیک، بخش جدایی‌ناپذیر برنامه 
درمانی محسوب می‌شود. مطالعات 
نشــان داده‌اند کاهش تنها ۵ تا ۱۰ 
درصــد از وزن بدن می‌توانــد میزان 
چربی کبــد را به طور قابــل توجهی 
کاهش دهد و عملکــرد طبیعی کبد 
را بهبود بخشــد؛ حتی در بیماران با 

اضافه وزن متوسط.
تغییرات رژیم غذایی و فعالیت بدنی 
ستون اصلی درمان غیر دارویی کبد 
چــرب هســتند. رژیم‌هــای غذایی 
سالم شــامل مصرف فراوان میوه‌ها و 
سبزیجات تازه، غلات کامل، ماهی، 
آجیل و چربی‌های غیر اشــباع مانند 
روغــن زیتــون می‌توانند بــه کاهش 
چربی کبد و بهبود حساســیت بدن 
به انســولین کمــک کننــد. محدود 
کــردن مصــرف قندهــای ســاده، 
غذاهای فرآوری شــده و چربی‌های 
اشباع‌شــده نیز اثر قابــل توجهی در 
حفــظ ســامت کبــد دارد. فعالیت 
بدنی منظم نقش اساسی در کنترل 
بیماری ایفا می‌کند. تمرینات هوازی 
مانند پیاده‌روی، دوچرخه‌ســواری و 
شــنا، و تمرین‌هــای مقاومتی مانند 
وزنه‌برداری می‌تواننــد میزان چربی 
کبــد را کاهــش دهند، حتــی بدون 
کاهش وزن قابل توجه؛ به شرط آنکه 
در بیشــتر روزهای هفته انجام شوند 
و به عنوان بخشــی از ســبک زندگی 

پایدار رعایت شوند.
علاوه بر تغییر ســبک زندگی، برخی 
داروها در درمان کبــد چرب در حال 
بررســی هســتند. برای افــراد مبتلا 
بــه دیابت نــوع ۲، داروهایــی مانند 
پیوگلیتازون و آگونیست‌های گیرنده 
GLP-1 ماننــد ســماگلوتاید نشــان 
داده‌اند که می‌توانند میزان چربی و 
التهاب کبد را کاهش دهند. ویتامین 
E نیز در برخی بیمــاران غیر دیابتی 
با اثرات آنتی‌اکسیدانی خود ممکن 
اســت التهاب کبد را کاهــش دهد و 
عملکرد آن را بهبود بخشد، اما مصرف 
آن باید تحت نظر پزشک صورت گیرد. 
کنترل عوامل خطر همراه مانند فشار 
خون بالا و سطح بالای کلسترول نیز 
بخش مهمی از درمان و حفظ سلامت 

کبد است.
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