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فرهنگ‌سالم‌زیستن

شماره شصت و پنج 17 مرداد 1395 یکشنبه

گوجه‌فرنگی، داروی تنگی نفس 

این بار،
 برایتان سنگین است

روزها که کوتاه‌تر می‌شوند، نگرانی‌مان در مورد آلوده شدن هوا و اثرهای منفی که بر سلامت می‌گذارد هم بیشتر می‌شود. اگر شما هم می‌ترسید آلودگی هوا به ریه‌هایتان آسیب بزند و زمینه دچار شدنتان به بیماری‌های 
 C و مواد غذایی حاوی آن بروید. بررسی‌ها ثابت کرده که به خاطر آنتی‌اکسیدان‌های موجود در این ویتامین، مبتلایان به آسم یا بیماری مزمن انسدادی ریه که به اندازه کافی ویتامین c مختلف را فراهم کند، سراغ ویتامین

دریافت می‌کنند، مشکلات تنفسی کمتری را طی روزهای آلوده تجربه می‌کنند. به گفته متخصصان ویتامین C سبب افزایش مقاومت بدن در برابر عفونت‌ها )تقویت سیستم ایمنی( و جذب بیشتر آهن می‌شود.

هنگامی که انســان کاری را انجام می‌دهد که 
از ظرفیت و توان او خارج است براساس نوع و 
نحوه کاری که انجام می‌دهد در طولانی‌مدت 
به عوارضی مبتلا می‌شود. برای اینکه فردی که 
به واسطه شغلش مجبور است کارهای سنگین 
انجام دهد، دچار آسیب‌های شغلی ناشی از کار 
نشود باید هم توانمندی لازم را برای انجام کار 
داشته باشــد و هم آن کار را با رعایت اصول و 
قواعد انجام دهد تا از آسیب‌های شغلی احتمالی 
تا جای ممکن پیشــگیری کنــد. به طور مثال 
فردی که می‌خواهد بار سنگینی را جابه‌جا کند 
اگر تحمل وزن آن از توانش خارج باشد یا اینکه 
آن را با روش ناصحیحی جابه‌جا کند طبیعتا با 
تکرار این کار و در طولانی‌مدت دچار آســیب 
می‌شود. بســته به اینکه ضربه یا فشار به کدام 
عضو از بدن وارد می‌شود آسیب احتمالی ایجاد 
و پیشــرفت می‌کند. درواقع اگر فردی هنگام 
انجام کار سنگین به دســت، کمر یا زانو فشار 
وارد کند طبیعتا عوارض ناشــی از آن در همان 

عضو بروز پیدا می‌کند.
تقریبا همه افرادی که کارهای ســنگین انجام 
می‌دهند تمام مفاصل بدنشان را در ناحیه کمر، 
گردن، و دست‌وپاها درگیر کار سنگین می‌کنند 

و دیر یا زود به عوارض آن مبتلا می‌شوند.
اگر کسی به کمرش فشار زیادی وارد کند هم 
امکان ابتلا به عوارض ســبک مثل اسپاســم 
عضلانــی دردناک وجــود دارد و هم عوارض 
شدیدتر مثل فتق دیســک بین‌مهره‌ای. فتق 
دیسک بین‌مهره‌ای براســاس اینکه فشار به 
کدام مهره وارد شده باشــد ایجاد می‌شود. به 
این صــورت که دیســک و غضروفی که بین 
دو مهره قرار دارد از جای خود خارج می‌شود و 
روی کانال نخاعی فشار وارد می‌کند. در موارد 
شدید این آســیب حتی می‌تواند منجر به فلج 

اندام تحتانی شود.
اگر هنگام انجام کار ســنگین زانو درگیر شود، 
مثل کارهایی که شخص مجبور است مدام در 
رفت‌وآمد باشــد یا اینکه از پله زیاد بالا و پایین 
برود و به زانو فشــار بیاورد، به‌تدریج عوارض 
ســاییدگی و آرتروز زودرس ایجاد می‌شود که 

منجر به تخریب سطح مفصلی می‌شود.
معمولا فشارهای واردشــده به گردن در حین 
انجام کارهای سنگین نیست، بلکه زمانی است 
که ساعت‌های طولانی و متمادی گردن در یک 
حالت قرار می‌گیرد. عوارض ناشی از آن مشابه 
عوارضی است که برای کمر پیش می‌آید و به 
صورت تدریجی و کند ایجاد می‌شود اما جمع 
این عوارض می‌تواند مشــکلاتی را برای فرد 
ایجاد کنــد. معمولا چون فرد در زمان طولانی 
گردن را به یک ســمت خم می‌کند، دیسک را 
به‌مدت طولانی در یــک حالت قرار می‌دهد و 
چون دیسک حالت ارتجاعی دارد و یک حالت 
به آن تحمیل می‌شود فتق دیسک گردن ایجاد 
می‌شود. تفاوت آن با فتق دیسک کمر این است 
که شیوع و شدت کمتری دارد و از طرفی چون 
درد شدیدتری دارد اقدامات پیشگیرانه و درمانی 
آن زودتر انجام می‌شود. به‌طور کلی فتق دیسک 
گردن نســبت به فتق دیسک کمر و مشکلات 
مفصلی زانو کمتر شایع است اما در آسیب‌های 
شغلی به‌خصوص در شغل‌های کارمندی فتق 
دیسک گردنی به‌خصوص در مهره‌های پایینی 
مثل مهره‌های پنج و شــش یکی از شایع‌ترین 

بیماری‌هاست.
برای درمان مشــکلات کمر اگر علائم خفیف 
و در حد گرفتگی عضلانی باشد با دارودرمانی 
و فیزیوتراپی برطرف می‌شــوند و اگر عوارض 
ایجادشــده در حد فتق و پارگی دیسک کمری 
باشد جراحی لازم اســت. اما معمولا عوارض 
ناشی از آســیب‌های شغلی خیلی شدید نیست 
و بــا تصحیح الگــوی فعالیــت کار، تصحیح 
انحرافاتی که در ســتون فقرات ایجادشــده با 
انجام حرکات ورزشی، فیزیوتراپی، دارودرمانی 
و درمان‌های مکمل مثل طب ســوزنی و طب 

سنتی قابل‌درمان است.
برای درمان مشکلات ایجادشــده در زانو در 
درجه اول توصیه می‌شــود بــا انجام حرکات 
ورزشــی و فیزیوتراپی عضلات چهارسر ران 
تقویت شــوند. اســتفاده از زانوبند تحت نظر 
متخصــص و تزریقــات داخــل مفصلی هم 

می‌تواند موثر باشد.
بــرای درمان فتق دیســک گردنــی هم اگر 
دردهای گردنی به شانه‌ها انتشار پیدا نمی‌کند 
جای نگرانی نیســت و درمان با دارو، ماساژ و 
فیزیوتراپی امکان‌پذیر اســت. اما اگر دردهای 
شدیدی وجود دارد و به ســایر اندام‌ها منتشر 
می‌شود باید بررســی‌های لازم جهت درمان 
جدی و در صورت لزوم جراحی صورت بگیرد.

متخصص طب فیزیکی و توان‌بخشی و استاد تمام 
دانشگاه علوم پزشکی بقیه‌الله

خودتان خوب می‌دانید که قدم زدن در میانه روز، شنا کردن و هفته‌ای دو سه بار کلاس ورزش رفتن، چقدر می‌تواند 
از بیماری و حتی پیری زودرس دورتان کند. اما قوی شدن استخوان‌ها و عضلات، آرامش بیشتر و حتی سالم شدن 
قلبتان، تنها فایده مرتب ورزش کردن نیست. محققان ثابت کرده‌اند که هرروز تحرک داشتن و ورزش کردن، 

می‌تواند احتمال دچار شدن شما به سرطان‌های زیر را به شکل قابل‌توجهی پایین بیاورد.

سرطان را ضربه‌فنی کنید
فقط با ورزش می‌توانید از این سرطان‌ها پیشگیری کنید

 سرطان پستان
فعالیــت بدنی چه در حد متوســط و چه به شــکل حرفه‌ای، 
می‌تواند خطر ابتلا به سرطان پستان را کاهش دهد. با توجه 
به مطالعه‌ای که در ســال 2009 نتیجه‌اش در مجله موسسه 
ملی ســرطان چاپ‌ شــد، محققان ثابت کرده‌اند که ورزش 
منظم احتمال دچار شدن به ســرطان پستان را تا 20 درصد 
کاهش می‌دهد و حتی در صورت ابتلا، سرعت رشد تومورها 

را پایین می‌آورد.

 سرطان ریه
حتی اگر همین امروز سیگار را ترک کنید، بعید نیست در آینده 
به سرطان ریه دچار شوید. سرطان ریه که آلودگی هوا، سیگار 
کشــیدن و ژن‌ها در پیدایشــش نقش دارند، از بیماری‌های 
دیگری اســت که با مرتب ورزش کردن از شما دور می‌شود. 
محققان می‌گویند کســانی که هرروز چنــد دقیقه‌ای ورزش 
می‌کننــد، 20 درصد کمتر از افراد دیگر بــه این بیماری دچار 

می‌شوند.

 سرطان پروستات
گفته می‌شود که نزدیک به 3 میلیون نفر از مردان آمریکایی 
سرطان پروستات دارند و این بیماری در سراسر جهان، هر سال 
بیشــتر قربانی می‌گیرد. به گفته محققان مردانی که ورزش 
می‌کنند، کمتر احتمال دارد به این بیماری دچار شوند. از نظر 
محققان هیچ‌وقت برای شــروع ورزش دیر نیست و حتی اگر 
مردهای بالای 65 سال تحرکشــان را بیشتر کنند، کمتر به 

این بیماری دچار می‌شوند.

 سرطان دهانه رحم
تخمین‌ها نشان می‌دهد که از هر صد زن حدودا 3 زن به سرطان 
آندومتر یا سرطان دهانه رحم دچار می‌شود. به باور محققان زنانی 
که اضافه‌وزن دارند و البته با ورزش هم میانه‌ای ندارند، بیشتر از 

دیگران در معرض ابتلا به این بیماری قرار دارند.

 سرطان روده
هرسال آمار قربانیان سرطان روده بیشتر می‌شود و محققان 
می‌گویند تنها با 2/5 ســاعت پیــاده‌روی در هفته، می‌توان 
احتمال ابتلا به این بیماری شایع را کمتر کرد. به گفته محققان 
حتی اگر افراد بعد از ابتلا به این سرطان فعالیت بدنی‌شان را 
بیشــتر کنند، احتمال اینکه به خاطر این بیماری جانشان را از 

دست بدهند کمتر می‌شود.

 سرطان مغز
سرطان مغز یکی از شایع‌ترین سرطان‌های قبل از 19سالگی 
اســت و محققان می‌گویند اگر فرزندانتان را از کودکی درگیر 
ورزش و تحرک کنید، احتمال ابتلایشان به این تومورها کمتر 
می‌شود. از نظر پژوهشگران ورزش کردن بعد از ابتلا به این 
بیماری می‌تواند خلق‌وخوی مبتلایان را بهتر کند و امیدشان 

را به زندگی بالا ببرد.

 سرطان مغز استخوان
اگر اهل یوگا و پیلاتس نیستید، در باشگاه وزنه‌برداری نامتان 
را بنویســید یا لااقل هر روز بخشی از مسیری را که از خانه تا 
محیط کار باید طی کنید بدوید. محققان می‌گویند کســانی 
که اســتخوان‌های ضعیفی دارند، بیشــتر در معرض ابتلا به 
سرطان مغز استخوان قرار دارند و با انجام تمرین‌های ورزشی 
که تراکم استخوان‌ها را بالا می‌برند، می‌توان از این بیماری 

پیشگیری کرد.

بهاره اسلامی  
 روزنامه‌نگار 

می‌خوام برم، پا ندارم!

دوستان انسولین

چه کسانی در معرض ابتلا به روماتیسم مفصلی هستند؟

این گیاه‌ها قند خونتان را پایین می‌آورند 

اگر خوش‌شانس نباشید، بعید نیست که از والدین یا حتی اجدادتان 
این درد را به ارث ببرید. روماتیســم مفصلی یا آرتریت روماتوئید 
نوعی بیماری ناشــی از نقص ایمنی بدن اســت که اغلب زمینه 
خانوادگی دارد. آمارها حاکی از آن است که از هر صد نفر، یک نفر را 
مبتلا می‌کند و زنان بیشتر از آقایان به آن دچار می‌شوند. روماتیسم 
مفصلی بیماری دردناکی است که التهاب، درد و ورم را در مفاصل 
بدن به همراه می‌آورد و به‌مرور زمان، باعث تخریب مفاصل بدن 
می‌شود. اغلب مبتلایان در حدود 40 تا 60 سالگی دچار این بیماری 
می‌شوند اما افرادی هم هستند که درست در ابتدای جوانی درد ناشی 

از روماتیسم مفصلی را تجربه می‌کنند.

 شما هم مبتلا هستید؟
اگر این نشانه‌ها را تجربه می‌کنید، بعید نیست که به آرتریت روماتوئید 
دچار شده باشــید. قبل از هر کاری بهتر است آزمایش خون بدهید. 
بسیاری از کسانی که به این بیماری مبتلا هستند، با تغییرات عجیب و 
قابل‌توجهی که آزمایش خونشان می‌تواند آن‌ها را نشان دهد، از دچار 

بودن به این بیماری مطمئن می‌شوند.
 ماه‌هاست ضعیف و کم‌اشتها شده‌اید و درد مبهم اما ناخوشایندی 

در عضلاتتان می‌پیچد؟
 خیلی وقت است که احساس خستگی رهایتان نمی‌کند؟

 مفاصلتان ورم کرده‌اند و درد می‌کنند؟
 صبح‌ها که بیدار می‌شوید، احساس می‌کنید مفاصل بدنتان خشک 
و دردناک شده‌اند و به‌مرور و با گذشته ساعت‌ها حالتان بهتر می‌شود؟

 ضعف و خستگی با این احساس ناخوشایند همراه است و هرروز که 
می‌گذرد، بیشتر می‌شود؟

 وقتی مفاصلتان را حرکت می‌دهید یا به آن‌ها فشــار می‌آورید درد 
زیادی را احساس می‌کنید؟

 اندام‌های تحتانی‌تان درگیر ورم مفاصل شــده‌اند و وقت راه رفتن 
می‌لنگید؟

 سفیدی چشــمتان ملتهب و قرمز شــده و در چشمتان احساس 
خشکی می‌کنید؟

 کم‌خونید و مدام تب می‌کنید؟

 چه باید کرد؟
به محض دیدن نشانه‌های مشکوک، به متخصص روماتولوژیست 

مراجعه کنید.
اگر پزشک مصرف داروهای کورتونی را تجویز کرد، بعید نیست که بعد 
از مصرف داروها قند خونتان بالا برود. پس برای جلوگیری از عوارض 

احتمالی، مصرف مواد قندی را پایین بیاورید.
برخی از داروهایی که برای مبتلایان این بیماری تجویز می‌شود، باعث 
افزایش فشارخون می‌شود. بنابراین در دوره‌ای که این داروها را مصرف 

می‌کنید باید کمتر نمک بخورید.
مصرف سیگار یکی از دلایل اصلی پیشرفت این بیماری است و حتی 
می‌توان گفت که سیگار کشیدن باعث فعال شدن ژن‌هایی می‌شود 
که در ابتلا به رماتیســم مفصلی نقش دارند. پس بدون اتلاف وقت، 

سیگار را ترک کنید.
بیماران مبتلا به روماتیســم مفصلی در مورد ورزش کردن – حتی 
پیاده‌روی- با محدودیت‌هایی روبه‌رو هســتند. پس قبل از انجام هر 

ورزشی، پزشکتان را در جریان بگذارید.
در میانه درمان دلسرد نشــوید و درمان را قطع نکنید، چراکه این کار 

باعث عود بیشتر بیماری می‌شود.
گفته می‌شــود که تغذیه تاثیر چندانی بر بهبود این بیماری ندارد اما 
با خوردن ماهی‌های چرب و مصــرف داروهای طبیعی مثل روغن 

سیاه‌دانه، می‌توان حال روماتیسمی‌ها را بهتر کرد.

پای دیابت که به زندگی‌تان باز شــود، تا 
آخر عمر تنهایتان نمی‌گذارد؛ اما این پایان 
داستان نیست. حتی در صورت درگیر شدن 
با این بیماری، می‌توانید با مصرف مرتب 
داروهایتان و کمک گرفتن از برخی مواد 
غذایی، آسیب‌های ناشی از بالا رفتن قند 

خون را کمتر کنید.
 پیازدرمانی کنید

ما ایرانی‌ها در اغلب غذاهایمان پیاز می‌ریزیم و بسیاری از مواد غذایی 
را هم با سیر طعم‌دار می‌کنیم. محققان می‌گویند این عادت می‌تواند 
به کنترل قند خون کمک کند. چراکه سیر و پیاز از گیاهانی هستند که 

باعث کاهش قند خون می‌شوند.
 شنبلیله مصرف کنید

برای کمتر شدن قند خونتان، می‌توانید از سبزی‌های عطرداری مثل 
شنبلیله کمک بگیرید. این سبزی را ناشــتا یا بعد از هر وعده غذایی 
مصرف کنید تا قند خونتان پایین بیاید. البته می‌توانید دانه شنبلیله را 

هم پودر کنید و با خوردنش در این زمان‌ها 
قند خون و چربی خونتان را کاهش دهید.

 چای سبز
هرروز یک فنجان چای ســبز میل کنید 
تا قند خونتان پاییــن بیاید. دم‌نوش چای 
ســبز نه‌تنها سرشــار از آنتی‌اکسیدان و 
ضدسرطان است، بلکه می‌تواند همچون 
دارویی کمکی برای بیماران دیابتی عمل 

کند و حالشان را بهتر کند.
 کره بادام‌زمینی

بادام‌زمینی یکی از آجیل‌هایی اســت کــه کربوهیدرات کمی دارد و 
می‌تواند به کاهش قند خون کمک کند. کســانی که به دیابت نوع دو 
دچارند، بیشتر کره بادام‌زمینی میل کنند و مطمئن باشند که با خوردنش 
به‌اضافه وزن دچار نمی‌شوند. گذشته از این، خوراکی خوش‌طعمی مثل 
کره بادام‌زمینی، به بهبود گردش خون در بدن کمک می‌کند و پوست 

و موی شما را هم سالم و براق می‌کند.

 بهبود   
  دکتر محمدتقی حلی‌ساز 

باور کنید با یک جفت کتانی هــم می‌توانید به اندازه کافی 
آراسته باشید. باور کنید کفش پاشنه‌داری که برای آراسته‌تر 
بودن به پا می‌کنید، به زانوها، تاندون‌ها و ساق پایتان آسیبی 
جبران‌ناپذیــر می‌زند و پاهای شــما را هــرروز ضعیف‌تر و 

بیمارتر می‌کند.
کفش‌های پاشنه‌بلند فشار زیادی را به زانوها تحمیل می‌کنند و 
فشاری که به زانویتان می‌آید را تا 26 درصد افزایش می‌دهند. 
اگر اهل پوشیدن این کفش‌ها باشــید، به عضلات هم فشار 
می‌آید و به‌مرور زمان ماهیچه‌هایتان در اثر آسیب‌های واردشده، 

ضخیم و سفت می‌شوند.
تاندون‌های کسانی که به طور مرتب کفش پاشنه‌دار می‌پوشند 
هم آسیبی غیرقابل‌جبران می‌بیند و همین موضوع باعث درد 
کشیدنشــان می‌شــود و علاوه بر این، به‌مرور زمان احتمال 
قوس پیدا کردن انگشتشــان و به اصطلاح چکشی شدن آن 
بیشتر می‌شود. گذشته از این، پای کسانی که به خاطر کفش 
پاشنه‌دار در زمان راه رفتن مچشان قوس پیدا می‌کند، بیشتر 
در معرض شکستگی قرار دارد و اغلب  به‌مرور زمان دچار درد 

مفاصل می‌شوند.
اگر این نکته‌ها برای خریدن یک جفت کفش بدون پاشنه به 

شما انگیزه داد، این اصول را هنگام خرید کفش رعایت کنید. 

 از آنجا که پای شما در پایان روز کمی ورم می‌کند، کتانی‌تان 
را نیم‌سایز بزرگ‌تر از کفش‌های عادی بخرید تا در پایان روز 

به پایتان فشار نیاورد.
 مراقب باشید رویه کفشی که انتخاب می‌کنید برایتان تنگ 
نباشد. اگر پاهایتان چندان ظریف نیستند، بعید نیست که رویه 

برخی از کفش‌ها به پاهایتان فشار بیاورد.
 مراقب کفی کفشی که انتخاب می‌کنید باشید. کفی‌های بیش 
از اندازه نازک یا کفی‌هایی که فکری به حال انحنای کف پایتان 

نکرده‌اند، گزینه‌های خوبی برای ساعت‌ها پوشیدن نیستند.
 در فصل تابستان ســراغ کفش‌هایی بروید که تهویه هوای 

مناسبی دارند.
 به بهانه راحت بودن کفشتان از پوشیدن جوراب طفره نروید 

و با هر کفشی جوراب نخی بپوشید.
 اگر با وجود همه این نکته‌ها، حاضر نیســتید کفشی تخت و 
راحت را جایگزین کفش‌های پاشنه‌دار کنید، لااقل تا جایی که 
می‌توانید برای کفشتان پاشنه‌ کوتاهی را انتخاب کنید و سعی 

کنید کفش‌هایی با پاشنه مربعی بزرگ به پا کنید.
 کفش‌های پاشنه‌داری که قسمت جلویشان لژ کوتاهی دارد 
و باعث کم شدن اختلاف سطح سینه پا و پاشنه می‌شوند هم 

گزینه‌های بهتری برای شما به شمار می‌آیند.

به کتانی سلامی دوباره باید داد
فکر ساعت‌ها پوشیدن کفش پاشنه‌دار را از سرتان بیرون کنید


