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شماره بیست و سه 5 مهر 1394 یکشنبه
اگر شغلتان با قلم یا رایانه سروکار دارد، درد مچ ممکن 
است همراه همیشگی‌تان باشد. اما مچ‌درد تنها سراغ 
منشی‌ها و نویسنده‌ها نمی‌رود. با توجه به اینکه درد در 
کدام ناحیه از دستتان احساس شود، دلایل مختلفی 
را برای ایجاد آن می‌توان فهرست کرد و البته با توجه 
به علت‌های ایجاد درد، درمان‌های متفاوتی را هم 
می‌توان برای آن توصیه کرد. اگر مچ‌درد هرروز شما 
را آزار می‌دهد، نشــانه‌هایی که در ادامه آورده‌ایم را 

با دقت بخوانید تا دلیل ایجاد دردتان را بشناسید.

  معلوم نیست درد به کجا می‌زند؟
اگر درد مبهم و گنگی دارید و دقیقا نمی‌دانید از کجا 
شروع می‌شود و به کجای مچ دستتان ختم می‌شود، 
ممکن است دچار »کانال کارپ« شده باشید. چنین 
دردی با انجام مداوم و تکراری کارها سراغتان می‌آید 
و معمولا هنگام انجام کارهایی خاص شدت می‌گیرد. 
البته این بیماری در همه افراد با علائم یکسانی بروز 
نمی‌کند و ممکن است برخی از بیماران علامت گزگز 

مچ دست را نیز داشته باشند.

  شما کدام درد را دارید؟
اگر درد و ناراحتی را در قســمت خارجی مچ دست،‌ 
درست کنار انگشت شصتتان، احساس کردید و البته 
دردتان با حرکت دادن انگشت شصت تشدید می‌شد، 
ممکن است به علت بیماری »دکرون« باشد. یکی 
دیگر از علل شایع درد در ناحیه مچ دست، آرتروز در 
مفصل ناحیه مچ دست یا انگشت شصت است که 
اغلب افراد در سنین بالا به آن مبتلا می‌شوند. علاوه 
بر این عوامل اتفاقات ساده مثل زمین خوردن با کف 
دست که منجر به جابه‌جایی یکی از استخوان‌های 
مرکزی مچ دست شود هم می‌تواند باعث این درد 
شود. ممکن است به علت التهاب تاندوم‌های ناحیه 
مچ دست به درد دچار شــوید، گاهی نیز منشا این 
دردها مشکلات مفاصل یا مهره‌های گردنی است 

که درد آن به مچ دست می‌زند.

  چرا مچ‌درد می‌گیریم؟
اگر مدت‌زمان زیادی کار می‌کنید و حواســتان به 
حالت نشستن و موقعیت دستتان نیست، باید انتظار 
این دردها را داشته باشــید. برای پیشگیری، حتما 
موقعیت مناسب بدنی داشته باشید و بعد از مدتی کار، 
با حرکات کششی ساده کمی به مفاصلتان استراحت 
دهید. اگر ورزش نمی‌کنید و عضلاتی قوی ندارید، 
به‌یک‌باره کار ســنگین انجام ندهید و دستتان را با 
آســیب همراه نکنید. افرادی که کارهای ظریف 
تکراری انجام می‌دهند یا دستشان به دلایل کاری 
در معرض ارتشــاعات است، در معرض مشکلات 
مفصلی و دردهای ناشی از آن قرار می‌گیرند. اگر با 
کامپیوتر کار می‌کنید، کیبورد و موس را در موقعیت 
مناسب قرار دهید. در کل حواستان باشد مدت‌زمان 
طولانی مچ دستتان را در حالت نامناسب قرار ندهید، 
مثلا مچ دست را در طولانی‌مدت به عقب یا پایین 
خم نکنید، ممکن است باعث التهابات و درد در ناحیه 

مچ دستتان شود.

  دردها تمام می‌شوند؟
هریک از دردها درمان خاص خودشــان را دارند، 
اما دردهایی که منشــا آن‌ها خود مچ دست است، 
معمولا با اســتراحت درمان می‌شوند. برای حفظ 
ســامتی‌تان مدتی به خودتان استراحت دهید؛ 
اگر هم لازم بود با نظر پزشک، مچ‌بند متناسب با 
ناحیه درد را تهیه کنید تا مچ دستتان بدون حرکت 
بماند، اما خودسرانه و بدون شناخت درد از چنین 

مچ‌بندهایی استفاده نکنید.

  گاهی باید دارو بخورید
استراحت تنها راه خلاص شدن از مچ‌درد نیست و در 
برخی مواقع چاره‌ای جز استفاده از دارو وجود ندارد. 
اگر درد زیادی دارید، با نظر پزشــک از مسکن‌ها 
اســتفاده کنید تا التهاب دست رفع شود و بعد سراغ 
درمان‌های غیردارویی بروید. استفاده از گرما هم از 
درمان‌های موثر است؛ گرمای سطحی را می‌توانید 
در خانه به مفاصلتان بدهید، اما گرمای عمقی توسط 

فیزیوتراپ انجام می‌شود.

  چه دردهایی خطرناک‌اند؟
اگر تنها دردی موقتی در ناحیه مچتان احســاس 
می‌کنید نگران نباشید و با کمی گرما و ماساژ درد 
را تســکین دهید. هرکسی ممکن است گاهی به 
این دردهای گذرا مبتلا شــود اما اگر مچتان درد 
زیادی داشت یا مدت‌زمانی طولانی درد داشتید به 
پزشک مراجعه کنید تا درمانتان به‌موقع آغاز شود. 
درست است که در ابتدای ایجاد مشکل گرما حال 
شما را بهتر می‌کند اما در التهاب‌های شدید و حاد، 
پزشک گاه درمان با سرما را تجویز می‌کند؛ پس 
اگر مدت‌هاست مچ‌درد دارید و هیچ راهی درد شما 
را آرام نمی‌کند، به جای استفاده از کیسه آب گرم 
فورا به متخصص مراجعه کنید و درمان مناســب 

را انتخاب کنید.
متخصص طب فیزیکی و توان‌بخشی

بهبود  

مشکل همیشگی 
دست‌به‌قلم‌ها

در شماره‌های قبل گفتیم که با بیست دقیقه تا نیم‌ساعت چرت زدن در روز، می‌توانید به عملکردتان در محیط کار بهبود ببخشید و به سلامتتان کمک کنید. اما در این شماره می‌خواهیم در مورد آسیبی که با خواب طولانی در روز می‌توانید به 
خودتان برسانید به شما هشدار دهیم. چراکه مطالعات جدید نشان می‌دهد درحالی‌که کمی بستن چشم‌ها بین روز می‌تواند بدنتان را دوباره شارژ کند، بیش از 60 دقیقه چرت زدن در میانه روز خطر ابتلا به دیابت نوع 2 را 46 درصد افزایش می‌دهد. 

به باور محققان چرت کوتاه 20 تا 30 دقیقه‌ای می‌تواند منجر به بهبود خلق‌وخو، هوشیاری و بهبود عملکرد مغز شود اما اگر بیشتر از آن زمان را برای خواب نیم‌روزی اختصاص دهید، به بدنتان آسیب خواهید زد.

ظهرها نخوابید، دیابت در کمین است!
    دکتر فتانه اکبری    

  معجون پرتقال و زنجبیل
گاهی درســت کردن یک دم‌نوش خانگی بهتر از هر قرص و 
دوایی می‌تواند حالتان را خوب کند. اگر هنوز زمستان نیامده 
خارش گلو و سوزش گوش سراغتان آمده، تا بدحال‌تر نشده‌اید 

این دم‌نوش طبیعی را درست کنید.
نصف قاشــق چای‌خــوری عســل را با یک‌چهارم قاشــق 
چای‌خــوری زنجبیل مخلوط کنید و آب یــک پرتقال را هم 
بگیرید و به آن اضافه کنید و یــک فنجان آب‌جوش رویش 
بریزید. اگر نمی‌خواهید پرتقال‌هــای نوبرانه را با قیمت بالا 
بخرید، می‌توانید به همان ترکیب عسل و زنجبیل اکتفا کنید. 
این دم‌نوش هم مقاومت بدنتان را در برابر ویروس‌ها بیشــتر 

می‌کند و هم گلودردتان را تسکین می‌دهد.

  معجون سیر
این معجون را برای هرکســی نمی‌توانیم توصیه کنیم. اگر با 
بوی ســیر میانه خوبی ندارید، بهتر است با دستورهای دیگر 

برای خودتان دم‌نوش ضدگلودرد درست کنید.
اما اگر قرار اســت فردا در خانه بمانیــد و خودتان هم با بوی 
سیر مشــکلی ندارید، می‌توانید 3 حبه سیر را پوست بگیرید و 
بکوبید، ســپس آن را در 2 فنجان آب‌جوش بریزید و بگذارید 
10-15 دقیقه بجوشد. بعد از اینکه مایع کمی سرد شد، نصف 
قاشق چای‌خوری عسل را هم به آن اضافه کنید. برخی به این 
معجون فلفل قرمز و چند قطره لیموی تازه هم اضافه می‌کنند 
تا هم خاصیت بیشتری داشته باشــد هم طعم و بویش قابل 

تحمل‌تر شود.

  معجون عسل و پیاز قرمز
یک عدد پیاز قرمز را پوست بگیرید و ورق‌ورق کنید. لابه‌لای 
هرلایه پیاز کمی عســل بریزید و بگذارید در ظرفی در بسته 
حداقل 15 دقیقه اســتراحت کند. بعد از گذشت این زمان پیاز 
آب می‌اندازد و مایعی شیرین با ترکیب آب پیاز و عسل حاصل 
می‌شود. به این ترتیب شــما یک فنجان شربت ضدسرفه و 
سرماخوردگی درست کرده‌اید و می‌توانید با کمک آن مدت‌ها 

از شر سرماخوردگی و آنفلوانزا دور بمانید.

  معجون دارچین و میخک
یک برش زنجبیل تازه را با یک چوب دارچین، سه دانه میخک، 
کمی شــکر و دو فنجان آب در مخلوط‌کن بریزید و مایعی که 
حاصل می‌شود را در یک ماهیتابه کوچک روی حرارت متوسط 
بگذارید تا هم شکر آب شود و هم مایع غلیظ و کم‌حجم شود. 
سپس آن را در یخچال بگذارید و پس از سرد شدن میل کنید.

  معجون ریحان و عسل
اگر زیاد ســرفه می‌کنید، یک قاشــق غذاخوری برگ ریحان 
خردشــده را با عســل مخلوط و ســپس میل کنید. نیازی به 
جوشاندن ریحان و عسل نیست و باید از برگ تازه این گیاه کمک 

بگیرید. این مخلوط برای درمان سرفه به شما کمک می‌کند.

  معجون آب‌لیمو و عسل با چاشنی زنجبیل
اگر هر صبح یک فنجان شربت آبلیمو، زنجبیل و عسل بنوشید، 
بعید است که امسال سرما بخورید. اگر عسل در خانه ندارید و 
به همین دلیل نتوانسته‌اید این داروهای طبیعی را تهیه کنید 
نگران نباشید. کافی است یک عدد لیموی تازه را در یک فنجان 
آب بچکانید و رویش کمی زنجبیل بپاشید تا با سرماخوردگی 

و گلودرد مبارزه کنید.

  درمان‌های خانگی دیگر...
برای خلاص شــدن از گــوش و گلودرد و بدحالی ناشــی از 
سرماخوردگی حتما نباید زحمت تهیه معجون‌های گفته‌شده 
را به خودتان بدهید. گرچه هریک از آن‌ها می‌تواند بیشــتر از 
بسیاری از داروهای شیمیایی به‌ســامت شما در این فصل 
کمک کند، اما اگر فعــا مواد گفته‌شــده را در خانه ندارید، 
می‌توانید این راه‌ها را برای مبارزه بــا بیماری‌های پاییزی و 

زمستانی امتحان کنید:
  حداقل ســه‌بار در روز با آب نمکدار ولرم بینی و حلقتان را 

شست‌وشو دهید.
  هرروز حداقل 8 فنجان آب ولرم بنوشید.

  هــرروز دوبــار ســرتان را روی قابلمه‌ای کــه در آن آب 
جوشانده‌اید و از روی گاز آن را برداشته‌اید بگیرید، یک حوله یا 

چادر روی سرتان بگذارید و کمی بخور دهید.
  به غذایتان جعفــری اضافه کنید تا مقاومت بدنتان در برابر 

سرماخوردگی بالا برود.
naturalhealth :منبع

 بهاره اسلامی  
 روزنامه‌نگار 

هنوز زمستان نیامده،‌ پای ســرماخوردگی و بدحالی‌اش به خانه شما باز شده؟ اگر شما هم از آن دسته آدم‌هایی 
هستید که با کمی سرد شدن هوا، درد گوش و گلو و عوارض سرماخوردگی به جانتان می‌افتد، باید بپذیرید که بدنی 
آســیب‌پذیر دارید که به دلایل مختلف مقاومتش در برابر ویروس‌ها پایین آمده است. یکی از این دلایل می‌تواند 
استفاده خودسرانه و بی‌رویه شما از داروها در سال‌های قبل باشد. اگر به‌محض اینکه آب‌ریزش بینی پیدا می‌کنید 
یا کمی سرفه می‌کنید به اولین داروخانه سر راهتان می‌روید و برای خود قرص‌های رنگارنگ تجویز می‌کنید، باید 
بپذیرید که ویروس‌ها شما را قبل از دیگران از پا دربیاورند. اما نگران نباشید. با کمک معجون‌های ساده‌ای که در 

این مطلب به شما آموزش می‌دهیم، می‌توانید امسال بدون قرص و شربت سالم بمانید.

پاییز و زمستان؛ بدون قرص و شربت!
با کمک این معجون‌های دست‌ساز امسال می‌توانید پرونده گوش و گلودرد را ببندید

درمان موقت دندان‌درد
اگر نیمه‌شب درد دندان به سراغتان آمد این راه‌ها را امتحان کنید

شما هم از آن دســته آدم‌هایی هســتید که وقت خوردن انگور 
هسته‌اش را درمی‌آورند؟ یا حتی میلی به خرید انگورهای هسته‌دار 
ندارید و سراغ انواع بی‌هســته آن می‌روید؟ شاید باورتان نشود 
اما همین بخش به ظاهر زائد و دوست‌نداشــتنی انگور، بیشتر از 

بسیاری مواد غذایی که هرروز مصرف می‌کنید خاصیت دارد.

  اگر کنار سیگاری‌ها می‌نشینید
یکی از مهم‌ترین خاصیت‌های هسته انگور محافظت از بدن در 
برابر آلودگی‌هاســت. اگر در شهرهای پرجمعیت و آلوده زندگی 
می‌کنید، اگر شــریک زندگی‌تان سیگاری است و ناخواسته دود 
ســیگار می‌خورید و یا اگر به خاطر انجام کارتان مجبورید چند 
ســاعت از روز را در محیطی آلوده بگذرانید، هرروز کمی انگور 
هســته‌دار بخورید و در حین خوردن دندانتان را روی هسته‌های 

انگور فشار دهید.

  اگر ژن ابتلا به سرطان دارید
شاید از نظر محققان سرطانی شــدن نوعی بدشانسی باشد، اما 
بخش دیگری از واقعیت‌هایی که در مورد این بیماری کشــف 

‌شــده نشــان می‌دهد ژن‌ها نقش مهمی در ابتلا به این بیماری 
ایفا می‌کنند. از سوی دیگر محققان می‌گویند برای پیشگیری از 
سرطان، باید تا آنجا که می‌توانید مواد غذایی حاوی آنتی‌اکسیدان 
بخورید و هســته انگور یکی از این مواد اســت. در هسته انگور 
آنتی‌اکســیدان‌های فراوانی وجود دارد که می‌تواند از بدنتان در 

برابر رادیکال‌های آزاد محافظت کند.

  اگر خونتان غلیظ است
تنها راهی که برای تصفیه خون پیش رو دارید حجامت نیســت. 
می‌توانید با روشی آسان‌تر خونتان را تصفیه کنید، جریان خون در 
بدنتان را سرعت دهید و از لخته شدن خون در بدنتان جلوگیری 
کنید. خوردن هسته انگور همه این فایده‌ها را به بدنتان می‌رساند 

و نوسان فشارخونتان را نیز کنترل می‌کند.

  اگر موهایتان می‌ریزد
بی‌جهت پولتان را صرف خرید شامپوهای گران‌قیمت نکنید. شاید 
شامپوها موهای زیباتری به شما هدیه کنند اما قطعا نمی‌توانند 
ریزش آن‌ها را متوقف کنند و مشــکلاتی کــه در درون بدنتان 
باعث آســیب دیدن موهایتان شده را از بین ببرند. برای خلاص 
شــدن از این مشکلات می‌توانید از هسته انگور کمک بگیرید تا 

هم موهایتان را تقویت کند و هم از ریختنشان جلوگیری کند.

  اگر سینوزیت دارید
اگر زیاد ســرما می‌خورید و یا به‌محض وزیدن یک نسیم دچار 
سینوزیت می‌شــوید، می‌توانید روی کمک هسته انگور حساب 
کنید. هسته این میوه یک ضدالتهاب و ضدعفونت طبیعی است 
و گذشته از محافظت از شــما در برابر بیماری‌های فصل سرما، 
مشکلات معده‌تان را هم درمان می‌کند و دستگاه گوارش سالمی 

را به شما هدیه می‌کند.

هسته انگور،آنتی‌اکسیدانی قوی

آمارها نشــان می‌دهند از هر چهار زن ایرانی یکی گرفتار 
سرطان سینه می‌شود. گرچه هنوز پژوهشگران نمی‌دانند 
این ســرطان دقیقا به چه دلیل در ســال‌های اخیر شایع 
شــده، اما بررســی‌ها ثابت کرده که مصــرف برخی مواد 
غذایــی می‌تواند خطر دچار شــدن بــه آن را کمتر کند. 
محققان معتقدند اگر در رژیم غذایی‌تان سهم بیشتری به 
پروتئین‌های گیاهی اختصاص دهید، آسیب‌پذیری‌تان در 

برابر این بیماری پایین می‌آید.
از نظر آن‌ها اگر در سال‌های نوجوانی سراغ این پروتئین‌ها 
رفته باشــید، احتمال ابتلایتان به بیماری‌های خوش‌خیم 
پســتانی پایین می‌آید. بررسی‌ها نشان می‌دهد دخترهای 
جوانی که کــره بادام‌زمینی، آجیــل و حبوباتی مثل لوبیا، 
عدس و سویا را مصرف می‌کنند کمتر احتمال دارد که دچار 

سرطان سینه شوند.
از نظر محققان مصرف فراوان ذرت هم در سنین نوجوانی 

خطر دچار شــدن به این ســرطان را در 30 سالگی پایین 
می‌آورد. اگر کار از کار گذشته و سنتان از 30 بالاتر رفته، باز 
هم ناامید نشوید. هنوز هم می‌توانید با اصلاح رژیم غذایی 
و سبک زندگی‌تان ســرطان را دور بزنید و البته با انتخاب 
رژیم غذایی مناسب برای فرزندانتان، می‌توانید نسل سالمی 
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حبوبات، واکسن سرطان سینه
اگر دختر نوجوان دارید این خبر را بخوانید

دندان آســیب‌دیده را هیچ‌وقت در خانه نمی‌توانید درمان کنید، اما 
اگر در روزهای تعطیل یا نیمه‌شــب‌ها درد دندان به سراغتان آمد، 
تا باز شدن مطلب دندان‌پزشکتان می‌توانید از این آرام‌بخش‌های 

طبیعی کمک بگیرید.

  سیر بجوید
به جای اینکه ورم ناشــی از عفونت دندان را با مصرف خودسرانه 
آنتی‌بیوتیک‌هــا از بین ببرید و دردتان را کم کنید، از ســیر کمک 
بگیرید. سیر آنتی‌بیوتیک قوی طبیعی است که به‌راحتی از پس از 
بین بردن عفونت‌های باکتریایی برمی‌آید و التهاب را نیز کم می‌کند. 
کافی است کمی سیر خام خردشده را روی منطقه عفونت بگذارید تا 

خیلی زود حالتان بهتر شود.

  روغن‌زیتون‌درمانی کنید
روغن‌زیتون حاوی ماده‌ای شیمیایی است که باکتری‌ها را می‌کشد 
و درد را کاهــش می‌دهــد. برای کاهش درد و پاکســازی دندان 
آســیب‌دیده‌تان می‌توانید یک توپ پنبه را به روغن‌زیتون آغشته 
کنید و روی منطقه آســیب‌دیده بگذارید. البته قطعا بعد از تسکین 

درد و عفونت باید در اولین فرصت به دندان‌پزشک مراجعه کنید.

  خیار بجوید
روی یک برش خیار که تازه از یخچال بیرون آورده‌اید کمی نمک 
بپاشید و روی منطقه درد بگذارید. نه‌تنها خیار به تسکین درد شما 
کمک می‌کند، بلکه سرمای آن هم می‌تواند درد را آرام کند. نمک 
خاصیت ضدعفونی‌کننده دارد و تا اندازه‌ای می‌تواند از عفونت لثه 

و دندان شما کم کند.

  چای قرقره کنید
یک کیسه ظریف پارچه‌ای درســت کنید، کمی برگ چای در آن 
بریزید و آن را روی دندانتان بگذارید. گذشته از این می‌توانید یک 
چای غلیظ دم کنید و پس از کمی سرد شدنش مثل دهان‌شویه آن 
را چندبار در روز در دهانتان بگردانید. چای خاصیت تسکین‌دهنده 

دارد و وقتی دندان‌درد دارید می‌تواند به شما کمک بزرگی کند.
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