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گرفتگی عضلات پا یکی از آن عوارضی اســت که شــاید 
ساده به نظر برسد، اما تجربه‌اش برای هر کسی می‌تواند 
لحظه‌ای سخت و آزاردهنده باشــد. انقباض ناگهانی و 
غیرارادی عضلات ران، ســاق یا پنجه پــا، اغلب بی‌خبر 
سراغ آدم می‌آید، درســت زمانی که همه‌چیز آرام است: 
نیمه‌های شب، وســط خواب یا حتی هنگام استراحت 
روزانه. عضله به شکلی غیرقابل کنترل سفت می‌شود و 
درد شدیدی ایجاد می‌کند که ممکن است از چند ثانیه 
تا چند دقیقه ادامه یابد. هرچند بیشــتر این گرفتگی‌ها 
بی‌خطرند، اما درد و کوفتگی پس از آن ســاعت‌ها با فرد 

می‌ماند.

سن، جنس و سبک زندگی
احتمال گرفتگی عضلات پا با افزایش ســن بالا می‌رود. 
دلیل آن ســاده اســت: تاندون‌ها با گذر زمــان کوتاه‌تر 
می‌شوند و انعطاف خود را از دســت می‌دهند. زنان نیز 
بیشــتر در معرض این عارضه قــرار دارنــد. البته عوامل 
دیگری هــم دخیل‌انــد؛ از وضعیت‌های شــغلی گرفته 
تا ســبک زندگی روزمره. کسی که ســاعت‌ها پشت میز 
می‌نشــیند، روی کف بتنــی کار می‌کند یــا مدت‌ها در 
وضعیت نامناسبی ایستاده، بیش از دیگران احتمال دارد 

نیمه‌شب با درد ناگهانی پا از خواب بیدار شود.

دلیل یا بهانه‌ای برای بیداری
تجربــه گرفتگی شــبانه عضــات پا بــرای بســیاری از 
افراد چیــزی فراتر از یک ناراحتی جســمی اســت. این 
انقباض‌های ناگهانی می‌توانند خواب آرام شبانه را بر هم 
بزنند و حتی باعث شوند فرد تا صبح احساس درد داشته 
باشد. مشکل اینجاست که هیچ علامت هشداردهنده‌ای 
پیش از شــروع وجود ندارد. گرفتگی‌ها ناگهانی‌اند، اما 
عوامل زمینه‌ای آن به‌روشنی شناخته شده‌اند: بارداری، 
اســترس، ورزش‌های ســنگین، یا حتی مصــرف برخی 

داروهای رایج.
گاه گرفتگی به دلیل نرســیدن خون کافی به عضله رخ 
می‌دهد و گاهی نتیجه فعالیت بیــش از اندازه اعصاب 
اســت. در هر دو صورت، زندگی روزمره می‌تواند محرک 
اصلی باشد؛ نشستن طولانی‌مدت، استفاده بیش از حد 

از عضلات یا حتی یک روز کاری طاقت‌فرسا.

چه زمان باید نگران شد؟
گرچه در بیشتر موارد گرفتگی عضلات پا تهدیدی جدی 
برای ســامت نیســت، اما همیشــه هم نمی‌توان آن را 
نادیده گرفت. برخی مواقع این درد ناگهانی نشانه‌ای از 
یک مشکل بزرگ‌تر اســت: بیماری‌های قلبی، دیابت، 
آسیب‌های عصبی، مشــکلات عروقی، نارسایی کلیه یا 
حتی عوارض کبدی. در چنین مواردی، مراجعه به پزشک 
ضروری اســت. همچنین اگر گرفتگی‌ها به دفعات زیاد 
تکرار شوند، شدت بالایی داشته باشند یا همراه با دیگر 
علائم نگران‌کننده بروز کنند، می‌توانند زنگ خطری برای 
وضعیت عمومی بدن باشــند. پزشکان توصیه می‌کنند 
کســانی که از داروهای خاصی اســتفاده می‌کنند و به 
گرفتگی مکرر دچارند، حتماً با متخصص مشورت کنند؛ 
چرا که برخی داروها می‌توانند این عارضه را به عنوان یک 

عارضه جانبی به همراه داشته باشند.

تسکین و پیشگیری
با وجــود آزاردهندگی ایــن مشــکل، راهکارهایی برای 
کاهش و پیشــگیری وجود دارد. کشش ملایم عضلات 
پیش از خواب، نوشــیدن آب کافی در طول روز و پرهیز 
از نشســتن‌های طولانی می‌توانند بــه کاهش احتمال 
گرفتگی کمک کنند. فعالیت بدنــی متعادل نیز نقش 
مهمی در حفظ انعطاف عضلات دارد. آنچه اهمیت دارد 
این اســت که گرفتگی‌ها اغلب بدون خطر جدی‌اند و با 
کمی مراقبت قابل کنترل هســتند. در نهایت، گرفتگی 

عضــات پــا شــاید بیــش از 
آنکه یک مسئله پزشــکی پیچیده باشد، 
تجربه‌ای انسانی اســت؛ تجربه‌ای که نشــان می‌دهد 
حتی ساده‌ترین حرکات بدن هم می‌توانند ناگهان خارج 

از اراده فرد رخ دهند. این گرفتگی‌ها یادآوری کوچکی‌اند 
از شــکنندگی تعادل بدن و نیاز آن بــه مراقبت. اگرچه 
بی‌خطر توصیف می‌شوند، اما برای کسانی که نیمه‌های 
شب با فریاد از خواب بیدار می‌شوند، چیزی فراتر از یک 

عارضه گذرا هستند. 

 شاید شما هم شنیده باشید که شکســتن قولنج انگشت‌ها باعث بزرگ 
شــدن مفاصل یا آســیب به آن‌ها می‌شــود و می‌تواند زمینه‌ساز التهاب 
مفاصل یا آرتروز باشد. این رفتار برای برخی افراد لذت‌بخش است و گاه 

به شکل یک عادت یا راهی برای آرامش و رهایی از تنش‌ها درمی‌آید.
علت صدای »ترق تروق« هنگام شکســتن قولنج به‌طور دقیق مشخص 
نیست. یک فرضیه، آن را ناشی از حرکت ساختارهای مختلف انگشت از 

جمله استخوان‌ها، تاندون‌ها و رباط‌ها می‌داند. 
فرضیه دیگر به نقش ســینوویال ـ مایعــی که باعــث لغزندگی مفاصل 
می‌شود ـ اشاره می‌کند. به باور این دیدگاه، گاز ایجادشده در این مایع 
هنگام ورود و خروج از فضای تنگ مفاصل، صدای ترک‌خوردگی ایجاد 

می‌کند.
بررسی‌های علمی تاکنون نتوانســته‌اند ثابت کنند که شکستن قولنج 
به طور مســتقیم به التهاب مفاصل یا آرتروز منجر می‌شود. با این حال، 
به‌طور نظری دستکاری مکرر و شــدید مفاصل در بلندمدت می‌تواند به 

آن‌ها آسیب رساند؛ به‌ویژه اگر مفصل پیش‌تر دچار مشکل شده باشد.
بسیاری از کسانی که به این رفتار عادت دارند، می‌گویند آن را در واکنش 
به استرس و اضطراب انجام می‌دهند. در چنین مواردی تمرینات تنفسی 
و مراقبه می‌تواند با کاهش استرس به ترک این عادت کمک کند؛ به شرط 

آنکه این تمرین‌ها به بخشی منظم از برنامه روزانه تبدیل شود.
از آنجا که افراد معمولاً ناخودآگاه و بی‌توجه به شکستن قولنج می‌پردازند، 
بهتر اســت دســت‌ها را به فعالیت دیگری مشــغول کنید؛ مثلًا فشردن 
توپ‌های ژله‌ای ضد استرس، اســتفاده از فیجت‌ها، طراحی یا کارهای 

مشابه می‌تواند جایگزین مناسبی باشد.

 آندومتریوز یک اختلال دردناک زنانه است که در آن بافت‌هایی که معمولًا 
رحم را می‌پوشانند، در مکان‌های دیگری از بدن رشد می‌کنند. شایع‌ترین 
محل‌های این رشــد نابجا شــامل تخمدان‌ها، لوله‌های تخمدانی و بافت 

پوشاننده سایر اندام‌های لگنی است.
این بافت‌ها مانند پوشــش درون رحم در طول چرخه ماهانه رشد می‌کنند، 
ضخیم می‌شوند و خونریزی می‌کنند. اما از آنجا که این بافت‌ها به بیرون راه 

ندارند، خون در محل به دام می‌افتد و باعث فشار و درد می‌شود.
علاوه بر این، خونریزی بافت‌های نابجا می‌تواند بافت‌های اطراف را تحریک 
کند و منجر به ایجاد چســبندگی شــود؛ یعنی نوارهایی از بافت فیبری که 

اندام‌های لگنی را به هم متصل می‌کنند.
آندومتریوز معمولًا باعث درد شدید، به خصوص در زمان قاعدگی می‌شود. 
این درد ممکن است هنگام آمیزش جنسی یا دفع ادرار و مدفوع نیز رخ دهد. 

مشــکلات باروری نیز از دیگر علائم شــایع این بیماری هستند. متأسفانه، 
دردهای ناشی از آندومتریوز در بســیاری از موارد توسط خود بیمار یا حتی 

پزشکان نادیده گرفته می‌شوند یا به دلایل دیگری نسبت داده می‌شوند.
خوشبختانه در صورت تشخیص، درمان‌های مؤثری برای این بیماری وجود 
دارد. درمان‌ها شامل دارو و جراحی است که توسط متخصص زنان و زایمان 
تجویز می‌شوند. پزشک ممکن است داروهایی برای تسکین درد و داروهای 

هورمونی تجویز کند.
 این داروها رشــد بافت رحمی را مهار کرده و خونریزی قاعدگی را کوتاه‌تر و 
ســبک‌تر می‌کنند. برخی بیماران بســته به محل و میزان گستردگی بافت 
نابجای رحمی نیاز به جراحی برای برداشتن آن دارند. حتی پس از جراحی، 
ممکن است مقداری از بافت باقی بماند و بیماری دوباره عود کند، در نتیجه 

احتمال نیاز به جراحی مجدد وجود دارد.

آیا شکستن قولنج انگشتان ضرر دارد؟

آندومتریوز، یک عارضه زنانه دردناک

 توده‌های پستان
و سوءتفاهم‌های رایج

اغلــب زنــان در دوره‌ای از زندگی خود 
متوجه توده‌ای در پستان می‌شوند. این 
تجربه می‌تواند به شدت نگران‌کننده 
باشد، زیرا نخستین چیزی که به ذهن 
خطور می‌کند، احتمال ابتلا به سرطان 
اســت.  با این حال، باید دانســت که 
حــدود ۹۰ درصــد توده‌های پســتان 
خوش‌خیم‌انــد و ماهیــت ســرطانی 
ندارند. به همین دلیل لمس یک توده به 
معنای ابتلای قطعی به سرطان نیست؛ 
هرچند نباید آن را ساده گرفت یا به‌طور 
کامل نسبت به آن بی‌توجهی نشان داد. 
توده‌های خوش‌خیم پستان می‌توانند 
علل مختلفی داشــته باشند. برخی از 
آن‌ها کیست‌هایی پر از مایع هستند که 

گاه امکان تخلیه‌شان نیز وجود دارد. 
گروهــی دیگــر ماننــد فیبروآدنوم‌ها، 
توده‌هایی غیرسرطانی و رایج به شمار 
می‌روند. در موارد نادر، یک لخته خون 

می‌تواند علت بروز توده باشد. 
همچنین تغییرات هورمونی می‌توانند 
حالتی شــبیه تــوده ایجــاد کنند که 
اصلًا ماهیت واقعی ندارد و به آن »توده 
کاذب« می‌گوینــد. با وجــود این، هر 
ـ صرف‌نظــر از نوع و ظاهرش  توده‌ای ـ
ــــ نیازمند بررســی تخصصی اســت. 
پزشکان با معاینه فیزیکی، ماموگرافی 
و گاهــی ســونوگرافی بــه ماهیت آن 
پــی می‌برنــد. در برخی شــرایط هم 
نمونه‌بــرداری بافتی لازم می‌شــود تا 

تشخیص نهایی داده شود. 
نکتــه‌ای که نبایــد فراموش کــرد این 
است که سرطان پستان همیشه خود 
را به صورت یک توده سخت و غیرقابل 
حرکت نشــان نمی‌دهد. ممکن است 
نرم باشد، جابه‌جا شود یا حتی پیش از 
آنکه قابل لمس شود، در غربالگری‌های 

معمول ماموگرافی کشف گردد.
اندازه تــوده نیز معیــار مطمئنی برای 
قضاوت نیســت. یک توده ســرطانی 
می‌تواند بسیار کوچک یا بسیار بزرگ 

باشد؛ از اندازه نخود تا گریپ‌فروت. 
معمولًا وقتی به حدود ۲.۵ سانتی‌متر 
می‌رسد، قابل لمس می‌شود. بنابراین 
کوچک بــودن یا بــزرگ بــودن توده، 
هیچ‌یــک دلیلــی بــرای کم‌اهمیــت 
شمردن آن نیست. کارشناسان توصیه 
می‌کنند زنان پس از کشف هر توده تازه، 
حداکثر ظرف یک تا دو روز به پزشــک 
مراجعه کنند. ممکن اســت پزشــک 
تصمیم بگیرد آن را مدتی زیر نظر گیرد 
یا روند درمانــی فوری را آغــاز کند، اما 
تصمیم‌گیری باید حتماً پزشکی باشد. 
به تعویق انداختن مراجعــه، به‌ویژه در 
صورت ســرطانی بودن توده می‌تواند 
رونــد درمان را ســخت‌تر کنــد و حتی 

سرنوشت بیمار را تغییر دهد.
یکی از باورهای نادرســت میــان زنان 
این است که سرطان پستان حتماً باید 
با ســابقه خانوادگی همراه باشــد. در 
حالی که در اکثریت موارد، هیچ زمینه 

خانوادگی مشخصی دیده نمی‌شود. 
این تصور غلط ســبب می‌شود برخی 
افراد به‌اشتباه احســاس ایمنی کنند 

و مراجعه به پزشک را عقب بیندازند.
نکته مهم دیگر این است که اگر یک‌بار 
تــوده‌ای خوش‌خیم تشــخیص داده 
شــد، این به معنای ایمنی کامل برای 
دفعات بعد نیســت.  توده‌های جدید 
هر بار باید از نو بررسی شوند، حتی اگر 
ظاهرشان مشــابه قبلی باشد. چنین 
توجهی ساده‌ترین راه برای پیشگیری 

از خطرات احتمالی است.
در نهایت باید گفت انکار یا بی‌توجهی، 
بدتریــن شــیوه مواجهه بــا توده‌های 
پســتان اســت. هرچنــد احتمــال 
خوش‌خیم بودن بالاســت، اما تنها راه 
اطمینان مراجعه سریع به پزشک است. 
اقدام به‌موقــع می‌تواند تفــاوت میان 
یک نگرانی گذرا و یک بحــران واقعی 
باشد. آگاهی، دقت و پیگیری، بهترین 
ابزارهای زنان برای حفاظت از سلامت 

خود هستند.

از نشستن طولانی تا داروهای رایج؛ دلایل متعددی پشت گرفتگی عضلات 
نهفته است که شناخت آنها راه را برای پیشگیری هموار می‌کند

شکستن قولنج انگشت‌ها معمولًا بی‌خطر است اما دستکاری مکرر و شدید مفاصل در 
طولانی‌مدت ممکن است آسیب‌زا باشد

رشد بافت رحمی در مکان‌های غیرمعمول باعث درد و فشار می‌شود و چرخه ماهانه را مختل می‌کند

 راز انقباض ناگهانی پا

  فواید و مضرات 

ترشی‌ها برای سلامتی
سبزی‌ها و میوه‌هایی که به صورت ترشی و شوری درمی‌آیند، ممکن 
است فوایدی برای سلامتی داشته باشند، اما در مصرف آن‌ها باید 
نکات احتیاطی را نیز در نظر گرفت. ترشی‌ها و شوری‌ها سرشار از 
ویتامین‌ها و مواد معدنی هســتند، اما در عین حال معمولًا مقدار 
زیادی نمک یا ســدیم دارند که می‌تواند باعث افزایش فشار خون 

شود.
برخی ترشی‌ها از طریق تخمیر میوه‌ها و سبزی‌ها تهیه می‌شوند. 
در این روند، باکتری‌ها، مخمرها و دیگر میکروب‌ها قندهای موجود 
را تجزیه کرده و مزه ترش ایجاد می‌کنند. باکتری‌های مفیدی که 
در این نوع ترشی‌ها وجود دارند، پروبیوتیک نامیده می‌شوند. این 
پروبیوتیک‌ها علاوه بر خاصیت نگه‌دارندگی، اثرات مثبت زیادی 

بر ســامت دســتگاه گوارش دارند. با این حال، بیشــتر 
ترشی‌هایی که در فروشگاه‌ها عرضه می‌شوند تخمیری 

نیستند و با افزودن سرکه به میوه‌ها و سبزی‌ها تهیه 
می‌شوند.

اگر ترشــی تخمیری مصرف کنید، پروبیوتیک‌های 
موجــود در آن می‌توانند به بهبود عملکرد دســتگاه 

گوارش کمک کنند. همچنین ویتامین‌ها و مواد معدنی 
موجود در ســبزی‌ها و میوه‌های به‌کاررفته در ترشی‌ها 
نقش آنتی‌اکســیدانی دارند. این مــواد با خنثی کردن 
»رادیکال‌های آزاد« از آسیب‌های سلولی جلوگیری کرده 
و احتمال مرگ ناشــی از بیماری قلبی، ســکته مغزی، 

سرطان و بیماری‌های تنفسی را کاهش می‌دهند.
املاح موجود در عصاره ترشــی‌ها نیــز می‌توانند به 
جایگزینی املاح از دســت‌رفته بدن هنگام تعریق 

کمک کرده و از گرفتگی عضــات جلوگیری کنند. 
از ســوی دیگر، سرکه موجود در ترشــی ممکن است به 
کنترل قند خون کمک کند و نقش پیشگیرانه در ابتلا به 

دیابت داشته باشد.
با این حال، باید در مصرف ترشــی‌ها و شــوری‌ها دقت 
کرد. نمک فراوان در آن، یکی از اصلی‌ترین مشــکلات 
این خوراکی‌هاست. برای مثال، خوردن تنها دو خیارشور 
کوچک حدود ۶۰۰ میلی‌گرم نمک وارد بدن می‌کند؛ 

یعنی بیش از یک‌چهارم مقدار نمک توصیه‌شده روزانه.
از یاد نبریم مصرف بیش از حد نمک خطر ابتلا به حمله 
قلبی، ســکته مغزی، دیابت و بیماری‌های کلیوی را 

افزایش می‌دهد. همچنین نمک زیاد باعث دفع کلسیم از 
استخوان‌ها شده و احتمال پوکی استخوان را بالا می‌برد. 
در نهایت، رژیم غذایی بسیار شور می‌تواند خطر سرطان 

معده را نیز افزایش دهد.
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