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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبیرژیم غذایی ناجی سالمندان
 نتایج یک تحقیق نشان داد رژیم‌های غذایی سالم و 
کم‌چرب، میزان مرگ‌ومیر را در میانسالان و سالمندان 
کاهش می‌دهد. رژیم‌های کم‌کربوهیدرات، مانند رژیم 
اتکینز )نوعی رژیم لاغری محبوب کم‌کربوهیدرات یا کم 
شکر(، رژیم پالئو )رژیم غذایی شامل مواد غذایی همچون 
ماهی، گوشت بدون چربی، آجیل و دانه‌ها، سبزیجات و 
میوه‌ها(، و رژیم کتوژنیک یا »کتو« )رژیم کتون‌زا یا رژیم 
پرُچربی(، بر کاهش مصرف کربوهیدرات‌ها و جایگزینی 

پروتئین‌ها و چربی‌های سالم تمرکز دارند. برعکس، 
رژیم‌های کم‌چرب مانند رژیم اورنیش، رژیم غذایی تغییر 
شیوه زندگی درمانی و رژیم غذایی دش، با تأکید بر غلات 
کامل، میوه‌ها، سبزیجات و پروتئین‌های بدون چربی، 
هدفشان کاهش مصرف غذاهای پرچرب است. این 
تحقیق شامل ۳۷۱ هزار و ۱۵۹ فرد ۵۰ تا ۷۱ ساله بود 
که در بین آنان ۱۶۵ هزار و ۶۹۸ مرگ طی یک پیگیری 

۲۳ سال رخ داد.

 مطالعات نشان می‌دهد که رژیم‌های غذایی غنی از 
روغن زیتون می‌توانند خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را 
کاهش دهند و مانع پیشرفت تصلب شرائین شوند. روغن 
زیتون سرشار از ترکیبات محافظ است. آترواسکلروز، یک 
اصطلاح پزشکی برای ضخیم یا سفت شدن شریان‌ها 
است. این بیماری در نتیجه تجمع پلاک ایجاد می‌شود و 
پلاک حاوی رسوبات چربی است که بر دیواره شریان‌ها 
تجمع می‌کنند. به همین دلیل آترواسکلروز را عامل اصلی 

بیماری قلبی می‌دانند. روغن زیتون حاوی ترکیباتی از 
جمله آنتی‌اکسیدان‌ فنولی است که تولید مولکول‌های 
التهابی را کاهش می‌دهد. در این مطالعه ۹۳۹ فرد مبتلا 
به بیماری قلبی مورد بررسی قرار گرفتند. این مطالعه 
نشان داد در افرادی که یک رژیم غذایی مدیترانه‌ای 
غنی از روغن زیتون را به مدت هفت سال دنبال کرده‌اند، 
پیشرفت آترواسکلروز به میزان چشمگیری کاهش یافته 

است. 

 راهکارهای خلاصی از  پهلو درد 
 تابه‌حال هنگام دویدن یا ورزش دچار درد پهلو شده‌اید؟ طبق 
پژوهشی در سال ۲۰۱۵، ۷۰ درصد از دوندگان هنگام دویدن دچار 
درد پهلو شده‌اند. خوشبختانه این نوع درد وضعیتی اضطراری و 
نیازمند مراجعه به پزشک نیست و می‌توانید با اقداماتی با آن مقابله 
کنید و به ورزش یا فعالیت‌تان ادامه دهید. این نوع درد ناگهانی و 
شدید است و معمولا پایینِ سمت راست شکم و زیردنده‌ها حس 
می‌شود. دوندگان و شناگران بیشتر از سایر افراد دچار این درد 
می‌شوند. نشانه اصلی این نوع پهلودرد، درد محدود به یک طرف 
شکم )معمولا سمت راست( است. سن فرد بر این نوع پهلودرد 
اثرگذار است و کودکان، نوجوانان و جوانان بیشتر از افراد مسن 
مستعد دردپهلو حین دویدن یا ورزش‌کردن هستند. جنسیت 
و شکل اندام فرد در این درد نقشی ندارند؛ هرکسی با هر شکل، 
اندازه یا توانی ممکن است با انجام فعالیت‌های بدنی مختلف 
دچار دردپهلو شود. اگر وقت‌هایی که ساکن هستید و فعالیتی 
نمی‌کنید دچار پهلودرد می‌شوید، احتمالا علتش چیز دیگری 
مانند گرفتگی عضلات یا سوءهاضمه است. اگر نگران پهلودردی 
هستید که ناشی از ورزش نیست یا بعد از توقف ورزش همچنان 
باقی می‌ماند، به پزشک مراجعه کنید. برخی از انواع درد شکم 
نشانه وضعیت‌های اضطراری مانند آپاندیس هستند و لازم است 

فرد فوری درمان شود.
  علل درد 

گرچه درباره درد پهلوی ناشی از فعالیت بدنی پژوهش‌های 
بسیاری انجام شده است، محققان هنوز درباره علل این درد به 
اطمینان کافی نرسیده‌اند. عواملی که ممکن است فرد را مستعد 
درد پهلو حین دویدن یا ورزش‌کردن کنند، عبارتنداز:انحراف 
ستون فقرات: در پژوهشی، محققان به ارتباط بین انحراف ستون 
فقرات و افزایش پهلودرد ناشی از ورزش پی بردند. نوشیدنی‌های 
شیرین: طبق برخی تحقیقات، مصرف نوشیدنی‌های شیرین قبل 
از تمرین، احتمال پهلودرد حین ورزش را افزایش می‌دهد.دویدن 
بعداز غذا: دوندگان گاهی متوجه می‌شوند که اگر قبل از تمرین 
غذا بخورند، بیشتر احتمال دارد حین دویدن دچار درد پهلو شوند.

گرم‌نکردن قبل از دویدن: دوندگان گزارش کرده‌اند که وقتی بدون 
گرم‌کردن بدن شروع به دویدن می‌کنند، بیشتر از بقیه اوقات دچار 
پهلودرد می‌شوند.نفس‌های کم‌عمق: تنفس نادرست هنگام 
دویدن با دردپهلو حین دویدن ارتباط مستقیم دارد.در حالی‌که 
محققان توضیح قطعی درباره علت درد پهلو هنگام دویدن یا 
ورزش‌کردن ندارند، ۲ نظریه را برای توضیح این پدیده ارائه 

کرده‌اند: علل مرتبط با رژیم غذایی و علل مرتبط با فیزیولوژی.
  رژیم غذایی

چه ورزشکار باشید و چه دونده، چیزهایی که قبل و حین تمرین 
می‌خورید و می‌نوشید مهم‌ هستند. طبق تحقیقات، غذاخوردن 
قبل از ورزش علت اصلی پهلودرد هنگام ورزش‌کردن است. به‌نظر 
می‌رسد انواع خاصی از غذاها و نوشیدنی‌ها، به‌ویژه آنهایی‌که قند 
یا چربی بیشتری دارند، برخی میوه‌ها و آب‌میوه‌ها و محصولات 

لبنی، بیشتر از بقیه مواد غذایی فرد را مستعد این درد می‌کنند.
  فیزیولوژی

خود ورزش لزوما علت درد پهلو نیست؛ معمولا دردپهلو بر اثر 
حرکات تکراری مربوط به برخی از فعالیت‌های بدنی خاص ایجاد 
می‌شود که در آن بالاتنه مکرر کشیده می‌شود. به همین علت این 
درد در بین اسب‌سواران رایج‌تر است چون بالاتنه آنها تحت فشار 
سریع و مکرر در موقعیت‌های عمودی قرار می‌گیرد. قسمت‌هایی 
که تحت‌تأثیر فشار مکررند، عبارتنداز: دیافراگم: لایه عضلانی که 
بین حفره شکمی و ریه‌ها قرار دارد. مهره‌های کمری: ناحیه‌ای 
که در قسمت پایین کمر قرار دارد. صفاق جداری: پوشش نرم 
شکم و حفره لگنی که بیشتر اندام‌های داخلی را احاطه کرده 
است. رباط‌های صفاقی: بافت‌های همبند که اندام‌های داخلی را 
در جای خود نگه می‌دارند. ممکن است اصطکاک بین لایه‌های 
بافتی و کشیدگی رباط‌ها و ماهیچه‌ها باعث ایجاد اسپاسم و التهاب 
مهره‌های کمری و صفاق جداری در شکم شود. گرچه ممکن است 
این راهکارها برای همه مؤثر نباشند، هیچ‌کدام مضر نیستند و 
حداقل یکی از آنها ممکن است برایتان مفید باشد. دفعه بعد که 

دچار پهلودرد ناشی از ورزش شدید، این کارها را انجام بدهید:
 1- به آرامی انگشتان‌تان را روی ناحیه دردناک سمت راست 
شــکم‌تان فشــار دهید. این کار چند درجه‌ای از شدت درد کم 

می‌کند.
2- الگوی تنفس خود را تغییر دهید. تســریع تنفس عمیق، 
دیافراگم را پایین می‌کشد. چند ثانیه نفس خود را حبس کنید، 

سپس باشدت آن را بیرون بدهید.
3- سعی کنید آن ســمت از بدن را که دردناک است، کشش 
دهید. اگر پهلوی چپ‌تان درد می‌کند، بازوی چپ خود را بالای 
سر ببرید و به‌سمت راســت خم شــوید. این کار باعث بازشدن 

عضلات ناحیه دردناک می‌شود.
4- اگر هیچ‌کدام از این راهکارها مؤثر نبودند، دویدن سریع را 
به پیاده‌روی آهسته تغییر دهید و روی تنفس عمیق تمرکز کنید. 

وقتی دردپهلو رفع شد، می‌توانید فعالیت خود را از سر بگیرید.
5- اگر حین ورزش‌کردن دچار پهلودرد شدید، باید فورا فعالیت 
را متوقف کنید و اقداماتی را برای کاهــش درد انجام دهید. اگر 

همچنان درد داشتید، به پزشک مراجعه کنید.
 تنظیم تنفس

قبل از شروع ورزش یا دویدن، اکسیژن بدن را به جریان 
بیندازید. تنظیم تنفس یکی از مؤثرترین راهکارها برای پیشگیری 
از درد پهلو هنگام دویدن است. از طریق بینی دم و از طریق 
دهان بازدم را انجام دهید. اگر در حال دویدن هستید، الگوی 
گام‌برداشتن خود را تغییر دهید. بیشتر دوندگان از الگوی تنفسی 
۲ به ۱ پیروی می‌کنند و هر ۲ قدم ۱ نفس کامل می‌کشند. تغییر 
آگاهانه این الگو ممکن است فشار روی شکم و بالاتنه را کاهش 

دهد.
 تقویت بدن

یوگا را در برنامه تناسب اندام خود بگنجانید. این تمرین 
مفید باعث می‌شود یاد بگیرید به‌درستی نفس بکشید، چون 
تکنیک‌های تنفس در یوگا بر تنفس عمیق شکمی تمرکز دارند. 

حرکات یوگا عضلات شکم را تقویت می‌کنند.
 کلام آخر

درد پهلو رایج و آزاردهنده است و ممکن است در جلسات 
تمرینی شما اختلال ایجاد کند. گرچه گاهی اوقات این درد 
اجتناب‌ناپذیر است، راه‌های زیادی هست که می‌توانید از بروز 
این درد پیشگیری یا آن را رفع کنید. پیروی از توصیه‌های این 
مقاله از درد پهلو حین تمرین پیشگیری می‌کند. اگر احساس 
می‌کنید پهلودردتان مدام بیشتر می‌شود و هیچ راهکاری آن را 

رفع نمی‌کند، سریع به پزشک مراجعه کنید. 

 عمــود‌ی  افقــی

 کیسه صفرا در زیر بستر کبد قرار دارد 
و اگر شکم را به چند قسمت تقسیم کنیم، 
کیسه صفرا در قسمت راست فوقانی آن قرار 
دارد. بیماری‌های کیسه صفرا، به‌خصوص 
شایع‌ترین  از  یکی  صفرا،  کیسه  سنگ 
علت‌های بستری بیماران به‌دلیل مشکلات 
گوارشی است. این عضو بدن بسیار کوچک 
است و حجمی بین ۵۰ تا ۷۰ سی‌سی دارد. 
کیسه صفرا تولیدکننده صفرا نیست و تنها 
ذخیره‌کننده آن است، زمانی‌که غذا خورده 
می‌شود، این کیسه منقبض شده و صفرا 
وارد دستگاه گوارش می‌شود. صفرا در هضم 
و جذب ویتامین‌ها و مواد معدنی محلول 
در چربی نقشی کلیدی دارد. بنابراین در 
صورت برداشت کیسه صفرا هنگام جراحی، 
فقط مکان ذخیره صفرا از بین می‌رود و 
گردش صفرا قطع نمی‌شود. مهم‌ترین عوامل 
تأثیر‌گذار بر ایجاد سنگ کیسه صفرا ژنتیک، 
محیط و تغذیه هستند. در کشور ما حدود ۶ 
تا ۹ درصد افراد در طول عمر خود مبتلا به 
سنگ کیسه صفرا می‌شوند. سبک زندگی از 
جمله عوامل مهم ایجادکننده سنگ کیسه 
صفرا محسوب می‌شود، افراد کم‌تحرک 
ریسک بالاتری برای تشکیل سنگ صفرا 
دارند. بین چاقی و ایجاد سنگ کیسه صفرا 
نیز رابطه‌ای مستقیم وجود دارد. بارداری 
نیز از عوامل افزایش‌دهنده ابتلاء به سنگ 
صفرا است، زیرا در هنگام بارداری، تغییرات 
هورمونی گسترده‌ای در بدن ایجاد می‌شود. 
بعضی داروها نیز می‌توانند این ریسک را 
افزایش دهند. نوع بدون عارضه این بیماری، 
خود را به‌صورت کولیک صفراوی نشان 
می‌دهد، به این صورت که پس از خوردن 
یک وعده غذای چرب و سنگین، بیمار درد 
شدیدی را در قسمت فوقانی و راست شکم، 
و گاهی در قسمت شانه راست احساس 
می‌کند، البته این درد با تهوع و استفراغ 
نیز می‌تواند همراه باشد. بارداری شانس 
ایجاد سنگ کیسه صفرای علامت دار را 
افزایش می‌دهد. امروزه در کل مدت بارداری 
می‌توان سنگ کیسه صفرا را به روش بسته 
)لاپاراسکوپی( عمل کرد، زیرا جراحی‌های 
مدرن، ایمن هستند. در ضمن سنگ صفرای 
بدون علامت نیازی به عمل جراحی ندارد و 

بیماری محسوب نمی‌شود.

 احمدرضا سروش 
 مدیر گروه جراحی   
بیمارستان شریعتی

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

کمبود منیزیم می‌تواند منجر به سفتی و انقباض عضلات شود که به آن کمبود منیزیم می‌گویند. لرزش انگشت شست ممکن است نشان‌دهنده یک کمبود 
منیزیم باشد. انقباض غیرارادی انگشت شست به حرکت غیرارادی و اسپاستیک انگشت شست شما اشاره دارد که به‌نظر می‌رسد به خودی خود حرکت 

می‌کند، به‌گونه‌ای که می‌تواند یک لرزش خفیف، حرکت سریع یا نوسان باشد. انقباض انگشت شست نشان‌دهنده برخی مشکلات سلامتی است.

 علل لرزش انگشت شست

اگر مشکل خواب دارید، انتقال‌دهنده‌های عصبی در مغز شما تجمع می‌یابند که اغلب باعث می‌شود عضلات منقبض شوند یا به طور 
غیرارادی تکان بخورند.

با گذشت زمان، برخی از داروها نیز ممکن است باعث انقباض عضلات و انگشت شست شوند. استروئیدها و مکمل‌هایی مانند 
داروهای ضدصرع از جمله این داروها هستند.

اختلال الگوی خواب

دارو

حرکات مداوم یا تکراری که منجر به فعالیت بیش از حد عضلات مانند انجام بازی‌های ویدئویی و تایپ می‌شوند، می‌توانند 
عضلات انگشت شست را تحت فشار قرار داده و منجر به انقباض شوند.

سطوح پایین منیزیم می‌تواند منجر به سفتی و انقباض عضلات شود که به آن کمبود منیزیم می‌گویند. در حالی‌که 
بدن شما خود منیزیم تولید نمی‌کند، کمبود آن می‌تواند مانع جذب سایر مواد مغذی شود. پزشکان مصرف بیشتر 

اسفناج، موز، غلات کامل و عدس را به عنوان منابع خوب منیزیم توصیه می‌کنند.

خستگی عضلات 

کمبود منیزیم

   ‏1- رســواوبی‌آبرو- نوعی چاشــنی غــذا- رقیبان 
2- پیداکردن- بلندکردن- حمله به دشمن 3- شیمی 
‌کربنی- از نهادهای نظامی- کاروانسرا 4- ناراحت‌‌شدن- 
پنداشتن- همســرعزیز مصر بود 5- خاک سفالگری- 
پروتئین پنیــر- ضایع‌وخــراب-  آب منجمد 6- کناره 
دریا- اســرار- خواب ســبک 7- عمل پوست‌کندن- 
بددهان‌ودشنام‌گو- گروگذارنده 8- نخستین صدراعظم 
در تاریخ آلمان بود 9- تکرارشــده- فرار- تطهیر 10- 
پایتخت یونان- جلوی مو سر- واحد حجم مایعات 11-  
ساز شاکی!- گزینش‌وانتخاب- خروس جنگی- خاندان و 
قوم 12- از مقاطع تحصیلی- مخترع یونان باستان- ژاپن 
قدیم 13- موتور موشک- پوچ و خالی- یاری کردن 14- 
از مدل‌های پژو - پادشاه سلجوقی- برتری 15- ایستاده 

و بی‌حرکت- کبوتر صحرایی- دلبستگی خالص
 

1- اثری از آرتور شنیتسلر- پایداروباقی 2- شهری در ایالت ‌تگزاس- اسيدي بي‌رنگ- علامت 
مفعولی 3- گرانبهاوقیمتی- سياره زحل- کرم کدو 4- اسب آذری- متناسب- از خودروهای شرکت 
سایپا 5- کوهی در مکه- لاغرونزار- اشخاص 6- عنکبوت سمی- رژیم گیاهخواری- یار »هوی«! 
7- بانوی بزرگ- جای آموزش‌هنر- موضوع و زمینه 8- لرز- لقب شاهان افغان بود- سران‌وبزرگان 
9- قلب- جدا از دیگران- اســباب 10- از شــهرهای فارس- از ورزش‌های دونفره- آشیانه 11- 
پارچه‌فروش- رایزن- چین‌وچروک پوست 12- نوشته پژوهشی- حقیقی‌وواقعی- زدنی در بازی 
13- جعبه- نوعي بليت هواپيما- روش‌هاوراه‌ها 14- خشــکی- ظالم‌وبی‌رحم- انتظار داشــتن 

15- پرتاب‌کردن- کمدین کانادایی سریال کمدی پرورش شکست‌خورده


