
13
فرهنگ‌سالم‌زیستن

شماره هشتاد و دو 14 آذر 1395 یکشنبه

زیاد هسته زردآلو نخورید

کدام درد، دیسک کمر است؟
بســیاری از افراد به‌محض اینکه دردی را در ناحیه 
کمر احساس می‌کنند نگران می‌شوند که نکند به 
دیسک کمر مبتلا شده باشند. دردهای موقتی کمر 
از خفیف گرفته تا شدید با درد دیسک کمر متفاوت 
است و نمی‌توان هر دردی را در ناحیه کمر ناشی از 

ابتلا به دیسک کمر دانست.
علائم دیسک کمر چیست؟��

بین مهره‌های ستون فقرات صفحات انعطاف‌پذیری 
به نام دیســک وجود دارد که مهره‌ها را از یکدیگر 
جدا می‌کند. زمانی که این دیسک‌ها سالم هستند 
به‌عنوان ضربه‌گیر ستون مهره‌ها عمل می‌کنند و 
انعطاف‌پذیری آن را حفظ می‌کنند اما اگر به هر دلیلی 
این صفحات دچار بیرون‌زدگی شوند به نخاع فشار 
وارد می‌شود و دردی در ناحیه کمر ایجاد می‌شود که 
به پاها انتشار پیدا می‌کند. اگر بیرون‌زدگی دیسک به 
اعصاب فشاری وارد نکند تنها دردی خفیف در کمر 
احساس می‌شود اما در صورت فشار آوردن دیسک 

به عصب علائم زیر بروز می‌کند:
- کمردرد ممکن است همراه با پادرد باشد. دردی 
که از باسن و پایین پا می‌گذرد و به دلیل وارد شدن 

فشار به عصب سیاتیک در مچ یا پا منتشر می‌شود.
- گزگز کردن )سوزن‌ســوزن و مورمور شــدن( یا 
کرختی یک پا که معمولا از باســن یا پشــت زانو 
شــروع می‌شود و به‌تدریج کشــاله ران، مچ یا پا را 

دربرمی‌گیرد.
- ضعف عضله‌های معینی در یک یا هردو پا

- درد جلوی کشاله ران
- درد عضلانــی عمیق شــدید و اسپاســم‌ها و 

گرفتگی‌های عضلانی
چرا دچار دیسک کمر می‌شویم؟��

تخریب دیسک بر اثر فرسایش و سایش علت ابتلا 
به دیسک کمر اســت. درواقع با پابه‌سن گذاشتن، 
دیسک‌های پشــت بدن )به‌ویژه کمر( بخشی از 
مایعی را که در حفظ انعطاف آن‌ها موثر است از دست 
می‌دهند و ترک‌ها یا پارگی‌های بسیار کوچکی در 
لایه بیرونی دیسک‌ها به وجود می‌آید. احتمال دارد 
ژل غلیظ درون دیســک از این ترک‌ها یا پارگی‌ها 
بیرون رانده و منجر به برجستگی یا شکستن دیسک 
شود. گاهی دیسک کمر ناشی از صدمه دیدن پشت و 

کمر است، آسیب‌هایی ناشی از:
- کشیدگی شدید ناگهانی یا افزایش فشار وارد بر 
کمر. گاه حرکت چرخشی ناگهانی یا حتی عطسه 

کردن بخشی از مواد را به بیرون می‌راند.
- انجام مکرر فعالیت‌هایی که به کمر فشــار وارد 
می‌کند. ازجمله این فعالیت‌ها می‌توان بلند کردن 
اشیا به شیوه نادرســت، قرار گرفتن طولانی‌مدت 
در معرض ارتعاش و آســیب‌های وارده در هنگام 

ورزش را نام برد.
عواملی که احتمال ابتلا به دیسک کمر ��

را افزایش می‌دهند
پا به سن گذاشتن، صدمه دیدن کمر درگذشته، سابقه 
ابتلا به فتق دیسک یا انجام عمل جراحی دیسک 
کمر، نشستن طولانی‌مدت، بلند کردن یا کشیدن 
اشیای سنگین، خم کردن یا چرخاندن مکرر کمر، 
تلاش جسمی بیش‌ازحد، حرکات مکرر، قرار گرفتن 
در معرض ارتعاش دائم )ماننــد رانندگی(، ورزش 
نکردن به طور منظم، ورزش‌های توان‌فرسا برای 
مدت طولانی یا شروع به انجام ورزش‌های سنگین 
پس از یک وقفه طولانی، اضافه‌وزن )به‌ویژه در ناحیه 
شکم( فشار مضاعفی بر کمر وارد می‌کند که البته 
صحت این امر هنوز اثبات نشده است اما از آنجا که 
افراد دارای اضافه‌وزن غالبا عضله‌های ضعیف‌تری 
دارند احتمال ابتلا به کمردرد در آن‌ها شایع‌تر است.

چه زمانی به پزشک مراجعه کنیم؟��
برای درمان دیسک کمر حتما باید به‌موقع به پزشک 
متخصص و حاذق مراجعه کرد. البته به یاد داشــته 
باشــید که تنها علت کمردرد دیسک کمر نیست و 
علل دیگری هم می‌تواند داشته باشد. ممکن است 
علت‌های درد کمر مشکلات تغذیه‌ای و متابولیکی 
مثل بیماری دیابت، نقرس یــا تمام بیماری‌های 
التهابی و عفونی و حتی بدخیمی‌ها باشد. بنابراین 
در صورت دست‌وپنجه نرم کردن با درد همیشگی 
یا تشدیدشونده به مدت چهار تا شش هفته حتما به 

پزشک مراجعه کنید.
نگران نباشید��

لازم نیست نگران باشــید. شروع به‌موقع درمان و 
دریافت مراقبت پزشــکی در مراحل اولیه بیماری، 
احتمال بروز مشکلات پایداری نظیر معضلات زیر 

را کاهش می‌دهد:
- حملات مکرر درد، دردی کــه می‌آید و می‌رود 

و دوره‌های بدون درد به‌تدریج کوتاه‌تر می‌شوند.
- درد مکرر و درازمدت بروز پیدا می‌کند چون فشار 
وارد شده از سوی دیســک بر عصب به‌طور مداوم 

بافت را تحریک می‌کند.
- درد مداوم ســندرم درد مزمن را بــه دنبال دارد 
که به‌نوبه خود افســردگی، اضطراب و دشواری در 

مدیریت زندگی روزمره را به دنبال دارد.
- فشردگی بلندمدت ریشه‌های عصبی علائمی دارد 
شامل از دست دادن چالاکی، قدرت یا حس یک یا 

هردو پا )قسمت بالایی و از مچ به پایین(.
متخصص طب فیزیکی و توان‌بخشی و استاد تمام 
دانشگاه علوم پزشکی بقیه‌الله

 بهبود   
  دکتر محمدتقی حلی‌ساز  

 زندگی 
بدون شیرینی اضافه

دیابتی‌ها، این نکات را رعایت کنید

بیست دقیقه وقت بگذارید

حاصل این بیماری تنها صدای ناخوشایند خروپف شما نیست. اگر 
به آپنه خواب دچار باشید، مشکلتان خیلی بزرگ‌تر از این آلودگی 
صوتی‌ است. آپنه نوعی اختلال تنفسی است و معنایش این است 
که در زمان خواب، بارها و بارها نفستان به طور کامل قطع می‌شود. 
به همین دلیل است که این نارســایی تنفسی، مبتلایانش را به 
بیماری‌های مختلفــی دچار می‌کند و گاهی حتی مرگ تدریجی 
را برایشــان رقم می‌زند. اگر شما هم زیاد خروپف می‌کنید، تا دیر 
نشده به یک کلینیک خواب مراجعه کنید و از متخصصان بخواهید 
وضعیت تنفستان را بررسی کنند. اگر پزشکان معتقد بودند که شما 
دچار اختلال قطع تنفس در زمان خواب هســتید، هرچه سریع‌تر 
باید برای حل مشکل فکری کنید تا به بیماری‌هایی که در ادامه 

می‌آوریم دچار نشوید.

فشارخون بالا��
یکی از شایع‌ترین عوارض دچار بودن به آپنه، بالا رفتن فشارخون 
است. کسانی که به این مشــکل مبتلا هستند، دچار افت سطح 
اکسیژن خون در زمان خواب می‌شوند. از آنجا که این افراد بی‌آنکه 
خودشــان بدانند بارها و بارها در طول شب قطع تنفس را تجربه 
می‌کنند، حتی در صورت نداشتن فاکتورهای خطر دیگر، در معرض 

بالا رفتن فشارخون قرار می‌گیرند.

بیماری‌های قلبی��
حملات قلبی از دلایل شایع مرگ مبتلایان آپنه است. افت شدید 
سطح اکسیژن خون در طول شب، نه‌تنها احتمال ایست قلبی را 
در آن‌ها بالا می‌برد، بلکه این افراد را در معرض سکته مغزی هم 
قرار می‌دهد. مشکلاتی که در گردش خون در شریان‌های این 
افراد ایجاد می‌شود، خون‌رسانی به مغز را مختل می‌کند و گاهی 

آسیب‌های جدی به بدن وارد می‌کند.

چاقی و دیابت نوع دو��
۸۰ درصد کسانی که به آپنه دچارند، گرفتار دیابت نوع دو می‌شوند. 
چاقی یکی از مشــکلات رایج در میان این افراد است و از آنجا که 
بدنشان نمی‌تواند سطح ترشح هورمون انسولین را مدیریت کند، 
آن‌ها در معرض ابتلا به دیابت نوع دو هم قرار می‌گیرند. از طرف 
دیگر، گرچه خود آپنه باعث چاق‌تر شدن مبتلایانش می‌شود، اما 
در عین حال چاقی هم باعث تشدید این بیماری می‌شود. درواقع 
این اختلال تنفسی بیماران را در یک چرخه معیوب گرفتار می‌کند. 

ریفلاکس اسیدی��
هنوز محققان مطمئن نیســتند که آپنه باعث تشدید ریفلاکس 
اسیدی مری می‌شود یا نه. اما آمارها نشان می‌دهد که بسیاری از 
مبتلایان آپنه، از سوزش ســر دل و بالا آمدن اسید از دهانه مری 
شــکایت می‌کنند. متخصصان می‌گویند اگر ایــن افراد اختلال 
تنفسی‌شان را درمان کنند، سوزش سر دلشان هم بهبود پیدا می‌کند.
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این بار که پای ســفره نشســتید، به زمانی که برای غذا خوردن 
صرف می‌کنید توجه کنید. شما هر وعده غذایی را در چند دقیقه 
میل می‌کنید؟ اصلا می‌دانید کوتاه بودن این زمان باعث پرخور 
شدن یا هله‌هوله‌خوار شدنتان می‌شود؟ محققان می‌گویند مغز 
برای اینکه ســیگنال‌هایی را از معده دریافت کند و بفهمد که به 
بدن شما غذا رسیده اســت یا نه، به حدود ۲۰ تا ۳۰ دقیقه وقت 
نیاز دارد. در حالی ‌که اگر بــرای غذا خوردن تنها ۱۰ دقیقه وقت 
صرف کنید، مغزتان سیری شما را درک نمی‌کند و بیشتر احتمال 
دارد که با پرخوری به بدنتان آســیب بزنید. گذشته از این، سریع 
غذا خوردن باعث می‌شود بیشتر هوا ببلعید و دستگاه گوارشتان 

را دچار مشــکل کنید. اگر فکر می‌کنید بی‌دلیل چاقید یا به قول 
بعضی‌ها آب هم که می‌خورید چاق می‌شوید، برای مدتی این راه 
را امتحان کنید. از این به بعد برای صرف هر وعده غذایی بین ۲۰ 
تا ۳۰ دقیقه وقت بگذاریــد و در این زمان، تنها به غذا خوردنتان 
توجه کنید. محققان پیش از این گفته بودند که تماشای تلویزیون 
یا بازی با گوشی در زمان صرف غذا باعث چاقی می‌شود؛ چراکه 
وقتی سرگرم انجام کار مورد علاقه‌تان هستید، یادتان می‌رود که 
چقدر غذا خورده‌اید و حتی بعــد از دریافت مواد غذایی کافی، به 

خوردن ادامه می‌دهید.
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کدوتنبل خوش‌رنگ‌ورویی که این روزها در بســیاری از 
میوه‌فروشی‌ها خودنمایی می‌کند، می‌تواند بدن شما را در 
برابر بسیاری از مشکلات سلامت بیمه کند. باور نمی‌کنید 
از این کدوی نارنجی چنین کاری برآید؟ پس در ادامه این 

مطلب همراه ما باشید.

ضدسرطان��
کدوتنبل سرشــار از آنتی‌اکسیدان اســت و یک داروی 
ضدسرطان به شــمار می‌آید. با مصرف این ماده غذایی، 
التهاب‌هــای درونی بدنتــان کمتر می‌شــود و احتمال 
 تغییر شــکل دردسرســاز ســلول‌های بدنتان هم کمتر 

می‌شود.

شاداب‌کننده��
کدوتنبل نه‌تنها به شاداب شــدن پوست کمک می‌کند، 
بلکه خلق‌وخوی شــما را هم تحــت تاثیر قرار می‌دهد و 
نمی‌گذارد افســرده شــوید. محققان می‌گویند این گیاه 
آرامش‌بخش اســت و اضطــراب مصرف‌کنندگانش را 

کمتر می‌کند.

تقویت‌کننده چشم��
میوه‌ها و سبزیجات نارنجی، سرشار از بتاکاروتن هستند و 
به همین دلیل می‌توانند قدرت بینایی مصرف‌کنندگانشان 
را بهبود ببخشند. کدوتنبل هم از این قاعده مستثنا نیست 

و اگر آن را مصرف کنید، شبکیه چشمتان سالم می‌ماند.

محافظ قلب��
قلب مصرف‌کنندگان کدوتنبل، بهتر خون را پمپاژ می‌کند و 
فشارخون این افراد در وضعیت بهتری قرار دارد. فیبر موجود 
در این گیاه به کاهش سطح کلسترول کمک می‌کند و افراد 

را از ابتلا به بیماری‌های قلبی نجات می‌دهد.

تقویت‌کننده سیستم ایمنی��
اگر در این فصل زیاد بیمار می‌شــوید، بیشــتر کدوتنبل 
مصرف کنید. بررسی‌ها نشان می‌دهد که این گیاه سرشار 
از ویتامین A و  C است و به بهبود وضعیت ایمنی بدن کمک 
می‌کند و می‌تواند همراه خوبی برای روزهای سرد و سرشار 

از بیماری زمستان باشد.
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دوست نارنجی‌پوش

نخوردن قند با چای، حذف مربا از صبحانه یا کم کردن مصرف 
سیب‌زمینی، تنها کارهایی نیستند که برای کاهش قند خونتان 
باید انجام دهید. اگر به خیال خودتان رژیم غذایی ســالمی را 
رعایت می‌کنید اما هنوز هم آزمایش‌ها از بالا بودن قند خونتان 

حکایت می‌کنند، این نکات را رعایت کنید.

به‌جای میوه خشک، میوه بخورید��
نگویید میوه خشــک همان میوه اســت و خوردنش ضرری 
ندارد. میوه‌های خشک قند بسیار بالایی دارند و به خاطر حجم 
کمشان، شما را به مصرف زیاد تشویق می‌کنند. بعید است که 
شما در طول روز چهار عدد سیب بخورید، اما وقتی پای سیب 
خشک به میان می‌آید، احتمال اینکه بیش از این میزان را هم 
مصرف کنید هست. میوه‌های خشک برای دیابتی‌ها مثل سم 
است. گرچه این میوه‌ها شکر افزوده‌ای ندارند، اما آب خود را از 
دست داده‌اند و بیشترین چیزی که از آن‌ها باقی مانده، قندی 
اســت که گرچه طبیعی اســت، اما مصرف زیادش برای شما 

مضر است.

در خیابان صبحانه نخورید��
اگر برای صــرف صبحانه وقت نداریــد، روی دو تکه نان جو 
کمی پنیر بمالید و در راه میل کنید، اما صبحانه‌تان را از خیابان 

نخرید. وقتی گرسنه به خیابان می‌روید، احتمال اینکه جلوی 
یک پیراشکی‌فروشی توقف کنید یا به فکر خریدن یک لیوان 
ذرت مکزیکی بیفتید کم نیست. متخصصان می‌گویند کسانی 
که به وعده صبحانه‌شان اهمیت نمی‌دهند، بیشتر در دام مصرف 
خوراکی‌های مضر می‌افتند و قند، نشاسته و چربی سهم اصلی 
هله‌هوله‌هایی را تشکیل می‌دهد که از ابتدای روز تا زمان نهار 

مصرف می‌کنند.

روی غذا سس نریزید��
سس‌های بسته‌بندی‌شده تنها از گوجه‌فرنگی تشکیل نشده‌اند. 
در آن‌ها میزان زیادی شــکر به کار رفته و می‌توانند باعث بالا 
رفتن قند خونتان شــوند. اگر این روزها رژیم سفت و سختی 
برای پایین آمدن قند خونتان گرفته‌اید، بهتر است دور مصرف 
سس‌های بسته‌بندی‌شــده را خط بکشــید و در صورتی که 
نمی‌توانید بدون سس غذا بخورید، لااقل در خانه با گوجه‌فرنگی 

تازه و کمی ادویه آن را درست کنید.

نان لواش نخورید��
نان‌هایی که با آرد ســفید درست شده‌اند، برای شمایی که قند 
خونتان بالاست مضر هســتند. اگر نمی‌خواهید نان را به طور 
کامل از رژیم غذایی‌تان حذف کنید، لااقل ســراغ گزینه‌های 
سبوس‌دار بروید. خوشبختانه این روزها در سوپرمارکت‌ها هم 
نان جو غنی‌شده پیدا می‌شود و اگر وقت ایستادن در نانوایی را 
ندارید، می‌توانید از این نان‌های بسته‌بندی‌شده استفاده کنید.
منبع: ریدرز دایجست

 بهاره اسلامی  
 روزنامه‌نگار 

 زینب رئوفی  
 مترجم 

تند غذا خوردن از پرخوری خطرناک‌تر است؟

تا می‌توانید دسر کدوحلوایی بخورید

باور کنید هر گلودردی نشانه حمله باکتری‌ها به بدنتان نیست. 
زمســتان که می‌آید، ویروس‌های مختلفی بدن شما را نشانه 
می‌گیرند. ویروس‌هایی که گاهی بــدن‌درد و حتی گلودرد را 
با خود به همراه می‌آورند. اما برای خلاص شــدن از همه این 
مشــکلات، به مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها نیاز ندارید. چند سالی 
اســت متخصصان از پیدا شدن مشکلی تازه خبر می‌دهند که 
نسل بشر را تهدید می‌کند، مشــکلی به نام مقاومت در برابر 
آنتی‌بیوتیک که حاصــل مصرف بی‌رویه و خودســرانه این 
داروهاست. محققان می‌گویند مصرف بی‌قاعده آنتی‌بیوتیک‌ها 
باعث می‌شود نسل جدیدی از میکروب‌ها به بدن انسان حمله 
کنند که دارو و راهی برای مبارزه بــا آن‌ها وجود ندارد. از نظر 
آن‌ها مقاومــت آنتی‌بیوتیکی، که تنها بــه خاطر بی‌فکری و 
بی‌مبالاتی آنتی‌بیوتیک‌دوست‌ها ایجاد می‌شود، از مشکلات 

بزرگ سال‌های آینده است که حتی می‌تواند به منقرض شدن 
نسل بشر بینجامد.

به خاطر داشته باشید که حتی در صورت مصرف آنتی‌بیوتیک 
در دوره ابتلا به بیماری‌های ویروسی، گرهی از مشکلتان باز 
نمی‌شود و نه‌تنها این داروها از پس متوقف کردن ویروس‌ها 
برنمی‌آیند، بلکه مشکلات تازه‌ای را برای شما ایجاد می‌کنند. 
برای خلاص شدن از عفونت‌های ویروسی، چاره‌ای جز تقویت 
بدنتان و صبر کردن تا تمام شدن دوره بیماری نخواهید داشت. 
آمارها حاکی از این است که ایرانی‌ها 16 برابر استاندارد جهانی 
آنتی‌بیوتیک مصــرف می‌کنند؛ پس با پایین آوردن این آمار و 
پرهیز از مصرف خودســرانه داروها، به خودتان و هم‌نوعانتان 

رحم کنید.
health.com :منبع

اینقدر آموکسی‌سیلین نخورید!
هر گلودردی با آنتی‌بیوتیک خوب نمی‌شود

هسته زردآلو ضدسرطان است یا حاوی سیانوری است که می‌تواند موجب مرگ مصرف‌کنندگانش شود؟ واقعیت این است که هردو ادعا از نظر محققان درست است. هسته زردآلو حاوی ترکیبی است به نام »آمیگدالین« که می‌تواند به 
سلول‌های سرطانی حمله کند. اما از طرف دیگر، افرادی که مقدار زیادی مغز هسته زردآلو می‌خورند، در معرض خطر مسمومیت با سیانید هستند. بررسی‌ها نشان می‌دهد که مصرف 0/5 تا 3/5 میلی‌گرم هسته زردآلو، دوز کشنده‌ای از 

سیانور را به بدن وارد می‌کند و موجب مسمومیت با سیانید می‌شود. با این حال محققان هنوز بر این باورند که بزرگسالان می‌توانند هرروز 5 عدد مغز هسته زردآلو بخورند و با کمک این ماده از خطر ابتلا به سرطان دور بمانند.

خر‌وپف را جدی بگیرید!
اختلال تنفسی آپنه، زمینه‌ساز بسیاری از بیماری‌های کشنده است


