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درمان خواب‌رفتن انگشتان

درمان خواب رفتن انگشتان دست بسته به 
علت ایجاد آن و همچنین در نظرگرفتن شریط 
، با استفاده از هر یک از روش‌های زیر  بیمار
قابل انجام است. فیزیوتراپی: فیزیوتراپیست 
با توجه به علت ایجاد بیماری و با در نظرگرفتن 
مواردی مانند سن، میزان پیشرفت بیماری و 
، مناسب‌ترین روش‌های  سایر شرایط بیمار
به  کمک  برای  را  فیزیوتراپی  در  درمانی 
بهبود این عارضه در نظر می‌گیرد.  درای 
ایمن  روشی  نیدلینگ  درای  نیدلینگ: 
که توسط  و بی‌خطر در فیزیوتراپی است 
فیزیوتراپیست‌هایی که دوره تخصصی آن را 

گذرانده‌اند، انجام می‌شود. 
در این روش سوزن‌های باریک و کوتاهی 
را در بافتی که دچار اختلال و درد شده است، 
وارد می‌کنند. این روش بدون تزریق هیچگونه 
دارویی صورت می‌گیرد و بیمار حین انجام 
آن دردی را تجربه نخواهد کرد. از مزایای این 
روش می‌توان تسکین درد از طریق تحریک 
تولید هورمون‌های ضددرد، افزایش سرعت 
بهبودی بیماری و آسیب بافت‌ها، بالابردن 
میزان گردش خون موضعی و افزایش و بهبود 
کسیژن و مواد مغذی به بافت‌ها  رساندن ا
و همچنین کمک به رفع اسپاسم عضلانی 

را نام برد. 
در  درمانی  ماساژ  درمانی:  ماساژ 
فیزیوتراپیست‌های  توسط  فیزیوتراپی 
انجام می‌شود و  متخصص در این زمینه 
شامل ورزدادن و اعمال فشارهای لازم به 
موضع آسیب دیده است. این روش با مزایایی 
از جمله بهبود گردش خون موضعی، کاهش 
گرفتگی عضلات، کاهش استرس، اضطراب و 
افسردگی و همچنین تسکین درد همراه است. 
تمرین درمانی: انجام تمرینات کششی 
بسیار  نقش  می‌تواند  دست  تقویتی  و 
مؤثری در درمان این عارضه داشته باشد. 
فیزیوتراپیست بسته به شرایط بیمار و میزان 
آسیب‌دیدگی او، تمرینات ورزشی مناسب را به 
بیمار آموزش می‌دهد که به مرور زمان موجب 
عضلات  انعطاف‌پذیری  افزایش  و  تقویت 

دست می‌شود. 
استفاده از مچ‌بند: در برخی موارد ممکن 
را  از مچ‌بند  استفاده  است پزشک معالج 
برای نگه داشتن مچ دست در وضعیتی که 
به اعصاب آن فشار وارد نکند، تجویز شود. 
از  مکمل‌ها  برخی  مصرف  دارو:  مصرف 
E، B1، فولات و ویتامین  جمله ویتامین  
B12 می‌تواند به بهبود سطح این مواد و 
متعادل‌کردن میزان آنها در بدن کمک کند. 
علاوه بر این مصرف برخی داروها از جمله 
مانند  استروئیدی  ضدالتهاب  داروهای 
ایبوپروفن، داروهای ضدافسردگی، ضد تشنج 
و استفاده از کرم‌های موضعی می‌تواند گزینه 

درمانی مناسبی باشد.

دانــستنی‌هـــا
علائم کمبود امگا 3 در بدن 

اسید چرب امگا ۳ از اسیدهای چرب اشباع نشده هستند 
که برای تنظیم فعالیت‌های بدن انسان ضروری هستند. بدن 
انســان توانایی تولید اســیدهای چرب اشباع نشــده را ندارد 
و بایــد آن را از طریق غذاهای ویژه به‌دســت آورد. اســید‌های 
چرب امگا 3 در سلامت بخش‌های مختلف بدن نقش اساسی 

داشته و کمبود آن سبب آسیب‌های جدی به بدن می‌گردد.
   بیماری‌‌ قلبی

مطالعــات نشــان می‌دهــد 40 درصــد مرگ‌هــای ناشــی از 
بیماری‌های قلبــی با بالا بودن کلســترول LDL ارتبــاط دارد. 
افزون بر بالابودن میزان اسیدهای چرب ترانس و پایین بودن 
اسیدهای غیراشباع، کمبود امگا 3 نیز از عوامل کاهش طول 

عمر به شمار می‌آید.
   بیش فعالی در کودکان

اســید چرب امگا 3 یک ترکیب ضروری برای مغز اســت. 60 
گر  درصد مغز انســان از این اسید چرب تشکیل شــده است. ا
کافی باشــد میزان  میزان این اســید چــرب در رژیم غذایــی نا
غلاف میلین ـ پوشش سلول‌های عصبی و سلول‌های مغزی 
ـ کاهش خواهد یافت. کودکانی که دچار ناتوانی‌های خاصی 
در یادگیری مثل اختلال کم‌توجهی ـ بیش‌فعالی هستند بهتر 
اســت از وجود اســیدهای چرب امگا 3 کافــی در رژیم غذایی 

خود مطمئن شوند.
   ضعف تمرکز

گــر مقــدار زیــادی ماهی چــرب نخوریــد یــا مکمل امــگا 3  ا
دریافت نکنید، احتمال اینکه دچار ضعف در تمرکز بشوید بالا 
می‌رود. بســیاری از افراد بعد از اینکه از میــزان دریافت روزانه 
امگا 3 خــود مطمئــن می‌شــوند، پیشــرفت قابــل توجهی در 

سطح تمرکز خود تجربه می‌کنند.
   افسردگی

محققان پی برده‌اند افزایش مصرف ماهی می‌تواند کاهش 
نرخ افسردگی را در پی داشته باشد. در کشورهایی که مصرف 
اســیدهای چرب امگا 3 آن‌ها پایین اســت نرخ افســردگی 60 
درصد بیشــتر از کشــورهایی اســت که مصرف امــگا 3 بالاتری 
دارند. امگا 3 از ترکیبات اصلی هورمون سروتونین است که در 

بهبود روحیه نقش دارد.
   درد مفاصل

اســید چرب‌‌ امگا 3 که در روغن ماهی وجود دارد از عوامل 
قدرتمند کاهش التهاب اســت، بــه همین دلیل امــگا 3 برای 
افرادی که مشکل درد مفاصل دارند بســیار با اهمیت است. 
دریافت امگا 3 به اندازه کافی می‌تواند فرآیند از بین رفتن بافت 

و مفاصل را متوقف کند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تغییرات اقلیمی آپنه خواب را تشدید می‌کندمراقب چشم‌ها در برابر موج انفجار باشید
عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی گفت: افراد 
باید از مناطق پرخطر مانند محل انفجارها دوری کنند، 
زیرا موج انفجار می‌تواند آسیب‌های جدی به چشم 
وارد کند. مسیح هاشمی افزود: برای محافظت از چشم 
در برابر آسیب‌ها، استفاده از عینک‌های محافظ، حتی 
پلاستیکی، ضروری است. عینک‌های شیشه‌ای به 
دلیل امکان شکسته‌شدن و ورود ذرات شیشه به چشم، 
ک  توصیه نمی‌شوند. همچنین دوری از مناطق خطرنا

مانند محل انفجارات و شیشه‌های بزرگ اهمیت دارد. 
گر جسمی در چشم فرو رفت، به هیچ وجه  هاشمی گفت: ا
نباید اقدام به خارج‌کردن آن کرد. این کار ممکن است 
باعث آسیب شدید به بافت‌های داخلی چشم و ایجاد 
مشکلات جدی شود. وی افزود: گاهی ضربه‌ای شدید 
مانند برخورد سنگ یا فلز به چشم، بدون ایجاد پارگی، 
باعث تورم پلک و التهاب شبکیه می‌شود. در این موارد 

استفاده از کمپرس سرد می‌تواند مفید باشد.

متخصصان خواب اعلام کرده‌اند که افزایش دمای 
زمین می‌تواند تا پایان قرن، تأثیر جهانی آپنه انسدادی 
کند. نویسنده اصلی این مطالعه،  خواب را دو برابر 
 )OSA( باستین لچات« گفت: آپنه خواب انسدادی«
یک اختلال شایع است که تقریبا یک میلیارد نفر را در 
سراسر جهان تحت‌تأثیر قرار می‌دهد و باعث وقفه‌های 
مکرر تنفسی در طول خواب و افزایش خطر مشکلات 
سلامتی از جمله زوال‌عقل، بیماری‌های قلبی‌وعروقی و 

مرگ می‌شود. این مطالعه نشان داد که در استرالیا، تأثیر 
اقتصادی سالانه خواب نامناسب از جمله آپنه خواب 
انسدادی، ۶۶ میلیارد دلار استرالیا )۴۳ میلیارد دلار 
آمریکا( تخمین زده می‌شود. این مطالعه نشان داد که در 
استرالیا، تأثیر اقتصادی سالانه خواب نامناسب از جمله 
آپنه خواب انسدادی، ۶۶ میلیارد دلار استرالیا )۴۳ میلیارد 
دلار آمریکا( تخمین زده می‌شود. این مطالعه داده‌های 

خواب بیش از ۱۱۶ هزار شرکت‌کننده را بررسی کرد.

نکتــــه 
یک عامل افزایش خطر آسم

بر اساس داده‌های مطالعه‌ای زنانی که در شیفت شب کار 
می‌کنند در مقایسه با زنانی که در مشاغل روزانه فعال هستند، 
بیشتر در معرض ابتلا به آسم متوسط یا شدید قرار دارند. این 
تحقیق که شامل بیش از ۲۷۰ هزار نفر بود، هیچ ارتباطی بین 
آسم و کار در شیفت شب در مردان پیدا نکرد. این مطالعه 
توسط دکتر »رابرت میدستون« از دانشگاه منچستر انگلیس 
و همکارانش انجام شد. او گفت: آسم به طور نامتناسبی زنان 
را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. زنان عموما آسم شدیدتری دارند 
و میزان بستری شدن و مرگ ناشی از آسم در آنها در مقایسه 
با مردان بیشتر است. این متخصص گفت: در تحقیقات 
قبلی خود، خطر ابتلا به آسم متوسط ​​یا شدید را در کارگران 
شیفت شب بالاتر یافتیم، بنابراین می‌خواستیم ببینیم که 
 . آیا تفاوت‌های بیشتری بین دو جنس وجود دارد یا خیر
متخصصان داده‌های ۲۷۴ هزار و ۵۴۱ فرد شاغل را بررسی 
کردند و دریافتند که ۵.۳ درصد از آنها مبتلا به آسم هستند و 
۱.۹ درصد از آنها از آسم متوسط ​​یا شدید رنج می‌برند. آنها این 
افراد را بر اساس اینکه آیا فقط در طول روز کار می‌کردند، یا فقط 
در شیفت شب یا ترکیبی از این دو، طبقه‌بندی کردند. تجزیه و 
تحلیل آنها نشان داد به طور کلی، زنانی که در شیفت شب کار 
می‌کنند، بیشتر در معرض ابتلا به آسم هستند. زنانی که فقط 
شیفت شب کار می‌کنند، در مقایسه با زنانی که فقط در طول 
روز کار می‌کنند، حدود ۵۰ درصد بیشتر در معرض ابتلا به آسم 
متوسط ​​یا شدید هستند. خطر ابتلا به آسم در مردان با توجه 
به اینکه روز یا شب کار می‌کنند، تغییر نمی‌کند. دکتر میدستون 
گفت: این اولین مطالعه‌ای است که تفاوت‌های جنسیتی را در 
رابطه بین شیفت کاری و آسم ارزیابی می‌کند. ما دریافتیم که 
کارگران شیفت شب دائمی در مقایسه با کارگران روزکار مشابه، 
شانس بیشتری برای ابتلا به آسم متوسط ​​تا شدید دارند. این 
متخصص بیان داشت: این نوع تحقیق نمی‌تواند توضیح 
دهد که چرا شیفت کاری و آسم با هم مرتبط هستند. با این 
حال، می‌تواند به این دلیل باشد که شیفت کاری، ساعت بدن 
از جمله سطح هورمون‌های جنسی مردانه و زنانه را مختل 
می‌کند. قبلاً نشان داده شده است که تستوسترون بالا در 
برابر آسم محافظت می‌کند و بنابراین تستوسترون پایین‌تر در 
زنان می‌تواند نقشی در این زمینه داشته باشد. از طرف دیگر، 
مردان و زنان انواع مختلفی از مشاغل را انجام می‌دهند و این 
می‌تواند یک عامل باشد. در زنان یائسه، خطر ابتلا به آسم 
متوسط ​​یا شدید در کارگران شیفت شب، در مقایسه با کارگران 
روز در کسانی که هورمون درمانی جایگزین )HRT( مصرف 
نمی‌کردند، تقریباً دو برابر بود. دکتر میدستون افزود: نتایج ما 
نشان می‌دهد که HRT ممکن است در برابر آسم برای کارگران 
شیفت شب محافظت‌کننده باشد، با این حال تحقیقات 
بیشتری برای آزمایش این فرضیه در مطالعات آینده‌نگر و 
کارآزمایی‌های تصادفی کنترل‌شده مورد نیاز است. پروفسور 
»فلورانس شلایش« از گروه متخصصان انجمن تنفسی اروپا 
در زمینه بیماری‌های مجاری هوایی، آسم، بیماری مزمن 
انسدادی ریه )COPD( و سرفه مزمن در دانشگاه لیژ بلژیک 
مستقر است و در این تحقیق نقشی نداشته است. او گفت: 
آسم یک بیماری شایع و طولانی‌مدت است که میلیون‌ها نفر 
را در سراسر جهان تحت تأثیر قرار می‌دهد. ما می‌دانیم که زنان 
بیشتر احتمال دارد به آسم مبتلا شوند، آسم بدتری داشته 
باشند و بیشتر احتمال دارد که بر اثر آسم جان خود را از دست 
دهند، اما دلیل آن را به طور کامل درک نمی‌کنیم. وی افزود: 
این تحقیق نشان می‌دهد که کار در شیفت شب می‌تواند 
یک عامل خطر برای آسم در زنان باشد، اما در مردان اینطور 
کثر کارگران گزینه آسانی برای تغییر الگوی شیفت خود  نیست. ا
نخواهند داشت، بنابراین ما به تحقیقات بیشتری نیاز داریم.

 عمــود‌ی  افقــی

1- انعقادخون در رگ‌ها- علم فونتیک 2- از شهرهای 
اســتان کردســتان- پایتخــت موزامبیــک 3- نت پنجم 
موســیقی- برنجی مرغوب- قومی در ایران- نیزه کوتاه 
4- میان تهی- رود فرانســه- درنگ- تختگاه 5- نوعی 
ریواس- تایید شــده- ملاحظه 6- ســرنیزه- از وســایل 
آزمایشــگاه- قــدم یکپــا- نشــانه مفعولــی 7- رودهــا- 
رمــز عملیــات فتح‌المبیــن 8- ادامــه داشــتن- فیلــم 
جان هیوســتن 9- مرتــب و منظــم- آهنگر و حــداد 10- 
پــروردگار- واحد پــول ژاپــن- از خدایــان وایکینگ‌ها- 
خطاط لاهیجی- خاتون- جشن عشای ربانی- آتش‌زا 
12- شــهری در آلمــان- راســتی و درســتی- کلام درد- 
گهانی خودمانی 13- طاقچه قدیمی- نیم‌تنه آقایان-  نا
راســته‌ای از پرنــدگان خانگــی- یــک خودمانــی 14- از 
پادشاهان سلسله اشکانی- شهری در برزیل 15- تلقیح 

کسن- بندری بازرگانی در شبه جزیره هندوچین وا

1- تندرو- از آتشکده‌های پارســیان 2- نام دیگر جزیره فالکلند- خلیجکی در آفریقا 3- صدای 
خشــن- فیلمی از ناتان دالتــون- گریزآهــو- روزقبــل 4- کم و انــدک- کلیســایی در ارومیــه- نماد 
کتری‌شناس سوئیسی  استقامت 5- از شهرهای استان فارس- از توابع کاشان- درخت جوان 6- با
فرانسوی- شهری در فرانســه- قامت- جدید 7- حرف ندا- شــمردن- بندر هلند 8- شبه جزیره 
آســیایی- حمایت و طرفداری 9- تنگــه‌ای در چین- بی‌حس و سســت- چه زمانــی؟ 10- اصل هر 
چیز- ضمیر سوم شخص جمع در فعل گذشته- مفصل پا- کمون فرانسه 11- برنج بی‌پوست- طرز 
سخن‌گفتن- شهر تاریخی ایران در ازبکســتان امروزی 12- ریاضیدان اسکاتلندی- آخرین مرحله 
سلوک در آیین بودا- برکت سفره 13- رودی در آلمان- حیوان باوفا- قلعه‌ای در مسکو- از بازی‌های 

ویدئویی 14- ظالم- امپراطور اسبق ژاپن 15- از شهرهای ژاپن- دانشمند اتمی معاصر آمریکا

کم آبی بدن یکی از رایج‌ترین مشکلاتی است که در تابستان رخ می‌دهد. در طول تابستان، مقدار زیادی آب و املاح به شکل تعریق از 
بدن دفع می‌شود؛ برای بهبود عملکرد طبیعی جسم، باید بدن را از طریق مصرف مایعات و حتی میوه‌ها آبرسانی کرد.

کم آبی

آفتاب‌سوختگی ناشی از اشعه ماوراءبنفش )UV( خورشید است که به سلول‌های پوست آسیب می‌رساند. قرارگرفتن بیش از حد در 
ک روی پوست شود.  معرض اشعه مضر فرابنفش خورشید ممکن است منجر به بثورات دردنا

آفتاب‌سوختگی

خ می‌دهد. علائم گرمازدگی  گرمازدگی یا هایپرترمی یک بیماری شایع تابستانه است که در اثر قرار گرفتن طولانی‌مدت در دمای بالا ر
: سردرد، سرگیجه و ضعف که در شرایط خاص ممکن است منجر به بیهوشی، نارسایی اندام‌ها و در نهایت مرگ شود. یک نکته  عبارتنداز

برای درمان گرمازدگی، سردکردن بدن با کمک آب، قرارگرفتن در هوای خنک یا استفاده از کمپرس یخ است.

گرمازدگی

ابتلا به عفونت‌های گوش و چشم استفاده از استخرهای عمومی و شنا در آب‌های آلوده می‌تواند باعث بروز عفونت‌های مربوط به گوش 
و چشم شود. استفاده از عینک شنا و استفاده از قطره‌های چشمی به کاهش احتمال ابتلا به این بیماری‌ها کمک می‌کند. 

عفونت گوش

علی نقره کار 
متخصص درد

از  یکی  تابستان  شایع  از بیماری‌های  یکی  تابستان  شایع  بیماری‌های 
معضلاتی است که هر سال در همین فصل معضلاتی است که هر سال در همین فصل 
و شوید. فصل  وبه‌ر و شوید. فصل ممکن است با آن ر وبه‌ر ممکن است با آن ر
تابستان با افزایش دما، نه تنها تحمل هوای تابستان با افزایش دما، نه تنها تحمل هوای 
گرم را غیرممکن می‌سازد، بلکه امکان دارد گرم را غیرممکن می‌سازد، بلکه امکان دارد 
آسیب  شما  سلامت  به  شرایطی  آسیب چنین  شما  سلامت  به  شرایطی  چنین 
برساند و مجموعه‌ای از بیماری‌ها را با خود برساند و مجموعه‌ای از بیماری‌ها را با خود 
گر اقدامات مهم در  گر اقدامات مهم در به همراه داشته باشد. ا به همراه داشته باشد. ا
آب و هوای گرم انجام نشود، ممکن است آب و هوای گرم انجام نشود، ممکن است 
گرفتار بیماری‌های شایع تابستانی شوید. گرفتار بیماری‌های شایع تابستانی شوید. 

بیماری‌های شایع تابستانیبیماری‌های شایع تابستانی


