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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نشانه‌های شایع مارگزیدگی نقش عفونت‌ها در بروز سکته قلبی
یک مطالعه تازه‌ نشان می‌دهد که عفونت‌ها هم می‌توانند 
در بروز سکته قلبی نقش داشته باشند. متخصصان سلامت 
ک‌های چربی که در عروق قلب جمع می‌شوند،  می‌گویند پلا
کتری‌ها را ســال‌ها در قالب »زیست‌لایه‌های  ممکن است با
ژلاتینــی« در خــود پنهــان کنند؛ ســاختارهایی که از چشــم 
سیســتم ایمنی و حتــی آنتی‌بیوتیک‌هــا دور می‌ماننــد و در 
نهایت می‌توانند به ســکته قلبی منجر شــوند. متخصصان 
دریافتند که التهاب ناشی از عفونت می‌تواند باعث ترکیدن 

ک شــریانی شــود. پروفســور »پــکا کارهونن«، سرپرســت  پلا
مطالعه یادآورشد: عفونت‌هایی مانند ذات‌الریه )پنومونی( 
و عفونت‌های دستگاه ادراری می‌توانند محرک حمله قلبی 
باشــند. وی گفت: سیســتم ایمنی بــرای مقابله بــا عفونت، 
تولید گلبول‌های سفید خون را افزایش می‌دهد اما این روند 
کت‌ها چسبنده‌تر  باعث می‌شود سلول‌های خونی به نام پلا
شوند و این وضعیت منجر به تشکیل لخته‌هایی می‌شود که 

می‌توانند جریان خون به قلب یا مغز را مسدود کنند.

متخصص سم‌شناسی و داروشناسی گفت: تفاوت نوع 
سم مارها و اثرات آن‌ها بر بدن است؛ برخی سموم با تأثیر بر 
سیستم عصبی موجب فلج عضلات تنفسی می‌شوند، در 
حالی‌که برخی دیگر با تخریب بافت‌ها یــا ایجاد اختلال در 
انعقاد خون، آســیب‌های جبران‌ناپذیری به‌دنبال دارند. 
دکتر امیر بقائــی، درباره علائم عمومــی مارگزیدگی توضیح 
داد: درد شدید و تورم فوری در محل گزش، قرمزی و تغییر 
رنگ پوســت اطــراف محــل، خونریزی یــا کبــودی، حالت 

تهوع، اســتفراغ یا ضعف عمومــی، تعریق زیــاد، تپش قلب 
و اضطراب ازجمله نشانه‌های شــایع هستند. دکتر بقائی 
افزود: نکته‌ مورد توجه تفاوت نوع ســم مارها و اثرات آن‌ها 
بر بدن است. برخی سموم با تأثیر بر سیستم عصبی موجب 
فلج عضلات تنفســی می‌شــوند، در حالی‌که برخی دیگر با 
تخریب بافت‌ها یا ایجاد اختلال در انعقادخون، آسیب‌های 
جبران‌ناپذیــری به‌دنبــال دارند. بنابراین، شــناخت اولیه 

علائم مارگزیدگی می‌تواند در درمان مؤثر باشد. 

مدیریت »سیاتیک« برای خواب راحت 
درد ســیاتیک می‌توانــد خــواب شــب را به کابــوس تبدیل کنــد. اما 
خوشبختانه، با چند تغییر ساده در سبک خواب و مراقبت‌های روزانه، 
می‌توانید درد را کاهش دهید و دوباره از خواب شب لذت ببرید. با حفظ 
وضعیت خنثی ســتون فقرات، استفاده از تشــک نیمه‌سفت و کمک 
گرفتن از بالش‌هــا، خــواب راحت‌تری را تجربــه کنید. خوشــبختانه، با 
چند تغییر ساده در سبک خواب و مراقبت‌های روزانه، می‌توانید درد 

را کاهش دهید و دوباره از خواب شب لذت ببرید.
   بهترین وضعیت خواب

هیچ وضعیت خواب ایده‌آلی برای همه مبتلایان به سیاتیک وجود 
ندارد، اما این سه حالت ممکن است برای شما مؤثر باشند:

   خوابیدن به پشت

خوابیدن به پشت به ترازبودن ستون فقرات کمک کرده و فشار روی 
عصب سیاتیک را کاهش می‌دهد.

   خوابیدن به پهلو

گر روی طرف مخالف درد بخوابید، فشار   خوابیدن به پهلو به‌ویژه ا
روی عصب کاهش می‌یابد.

   حالت خم بودن ستون فقرات

گر علت سیاتیک شما تنگی کانال نخاعی )اسپاینال استنوز( باشد،  ا
کمی خم بودن ستون فقرات می‌تواند باعث تسکین درد شود.

   توصیه‌ها
ســتون فقــرات خــود را در وضعیــت خنثــی نگــه داریــد: هنــگام 
درازکشیدن، سر، شانه‌ها و لگن باید در یک خط مستقیم قرار داشته 
باشــند.از یک بالش کوچک زیر ســر )نه شــانه‌ها( اســتفاده کنیــد و در 
صورت نیاز، یک بالش زیر زانوها قرار دهید تــا از قوس بیش از حد کمر 

جلوگیری شود.
گــر بــه پهلــو  از بالــش بــرای حمایــت هدفمنــد اســتفاده کنیــد: ا
می‌خوابید، یک بالش بیــن زانوها بگذارید تا لگن هم‌تــراز باقی بماند.
همچنیــن می‌توانیــد یــک بالش پشــت کمر قــرار دهیــد تــا از غلتیدن 
جلوگیری کنیــد. بالش بــدن )Body Pillow( گزینه‌ای مناســب اســت 

چون به فرم بدن شکل می‌گیرد و ثابت می‌ماند.
   کمی خمیده بخوابید

گر منشأ سیاتیک شما تنگی کانال نخاعی اســت، می‌توانید: از  ا
بالش گوه‌ای )شیب‌دار( زیر سر و بالاتنه استفاده کنید.روی تخت قابل 
تنظیم یا صندلی راحتی خوابیده و بالاتنه را بالا بیاورید.حالت جنینی 

)خوابیدن به پهلو با زانوهای جمع‌شده( را امتحان کنید.
گر علــت دردتان تنگی نخاع نیســت، ایــن وضعیت‌ها  نکته مهم: ا

ممکن است درد را بدتر کنند.
مراقب خوابیدن روی شکم باشــید: این حالت اغلب باعث فشار 
بیشتر بر کمر و چرخش گردن می‌شــود و معمولا توصیه نمی‌شود.اما 
در برخــی افراد، قــوس کمر در این حالت ممکن اســت باعث تســکین 
درد شود. در نهایت، هر وضعیتی که به شما احساس بهتری می‌دهد، 

همان را انتخاب کنید.
تشــک مناســب را بشناســید: تشــک خیلــی نــرم یا خیلی ســفت 
می‌توانــد درد را تشــدید کنــد. بررســی‌ها نشــان می‌دهــد کــه تشــک 
نیمه‌سفت بهترین گزینه برای کاهش درد پایین کمر است. از بالش یا 
گر لازم بود،  تاپر تشک استفاده کنید تا وضعیت فعلی را بهینه‌تر کنید و ا

به‌دنبال تعویض تشک باشید.
قبــل از خــواب حــرکات کششــی انجــام دهیــد: تقویــت عضــات 
مرکزی بدن و کشش عضلات پشــت می‌تواند فشار روی ستون فقرات 

را کاهش دهد. 
از روش‌هــای خانگــی تســکین درد کمــک بگیریــد: داروهــای 
ضدالتهاب غیراستروئیدی مانند ایبوپروفن یا ناپروکسن برای کاهش 
التهاب. 1- چســب لیدوکائین برای تسکین موضعی درد. 2- کمپرس 
گرم یا سرد بســته به شــدت و تازگی درد. 3- حمام آبگرم قبل از خواب 

برای آرامش عضلات و تسکین عمومی.
مراقبت‌های روزانه را فراموش نکنید: رفتار شما در طول روز روی 

کیفیت خواب شب تأثیرگذار است:
وضعیت بدنی مناسب در طول نشستن و ایستادن؛فعالیت بدنی 
؛درمان‌های مکمل مانند  منظم برای تقویت عضلات و کاهش فشــار
ماساژ، طب سوزنی، یوگا یا فیزیوتراپی؛مراجعه به فیزیوتراپیست برای 

تنظیم حرکات و آموزش وضعیت‌های مناسب خواب
   درمان ریشه‌ای سیاتیک

برای تسکین کامل درد سیاتیک — چه در شــب و چه در طول روز 
— باید علت اصلی آن مشخص شود. دیسک بیرون‌زده، تنگی نخاع یا 
سندرم پیریفورمیس، هر کدام نیاز به مراقبت متفاوتی دارند. دانستن 
علت، به شما کمک می‌کند بهترین حالت خواب و روش‌های درمانی 
را انتخاب کنید. درد ســیاتیک به این معنا نیست که باید با شب‌های 
بی‌خوابی کنار بیایید. با اصلاح وضعیت خواب، مراقبت‌های خانگی 
و پیگیری درمان‌های پزشــکی، می‌توانید خواب راحت و بدون درد را 

دوباره تجربه کنید.

نکـــــــته
 » نگهداری داروها در »سفر

نگهداری نادرست داروها در خودرو یا چمدان، مخصوصا در گرمای 
تابســتان، می‌تواند به فســاد دارو و کاهش اثر درمانی آن منجر شود. 
ســازمان غذا و دارو نســبت به خطــرات حمل نادرســت دارو در ســفر 
کید کرد. یکی از نکاتی که اغلب  هشدار داد و بر رعایت نکات ایمنی تأ
نادیده گرفته می‌شود، نحوه نگهداری داروها در مسیر سفر است. ندا 
کاظمی‌نیا، کارشــناس دفتر پایش فرآورده‌های سلامت سازمان غذا 
و دارو، با هشــدار نســبت به حمل نادرســت داروها در خودرو، گفت: 
قراردادن داروها در معرض نور مستقیم آفتاب یا در مکان‌هایی مانند 
داشــبورد یا صندوق عقب خودرو، می‌تواند موجب کاهش اثرگذاری 
دارو یا حتی فاسدشــدن آن شــود. او گفت: برخی داروهــا که نیازمند 
نگهداری در شرایط خنک هستند، باید در کیسه‌های عایق حرارتی 
یا در کنار یخ خشک حمل شوند تا زنجیره سرمایی آن‌ها قطع نشود. 
قطع این زنجیره می‌تواند دارو را از نظر درمانی بی‌اثر کند. کاظمی‌نیا 
همچنین نســبت به همــراه داشــتن داروهای مخــدر یــا روان‌گردان، 
آرام‌بخش‌هــا و قرص‌هــای خــواب‌آور در ســفر هشــدار داد و افــزود: 
حتی مقــدار کم این داروهــا، بدون نســخه و مجوز قانونــی، می‌تواند 
باعــث بروز مشــکلات قضایــی بــرای مســافران شــود؛ به‌ویــژه هنگام 
عبــور از مرزهای بین‌المللــی. وی همچنیــن توصیه کرد: مســافران از 
حمل داروهای گیاهی مشکوک یا ناشناخته نیز پرهیز کنند؛ چرا که 
ک باشند و  ممکن است این داروها حاوی ترکیبات غیرمجاز یا خطرنا
سلامت مصرف‌کننده را به‌طور جدی تهدید کنند. به گفته کارشناس 
ســازمان غذا و دارو، رعایت اصول ســاده‌ای ماننــد نگهداری صحیح 
دارو، شناخت قوانین مربوط به حمل داروهای خاص و خودداری از 
مصرف یا حمل داروهای نامعتبر، می‌تواند از بروز بسیاری از مشکلات 
گــر دارویی همراه  بهداشــتی و حقوقی در ســفر جلوگیری کنــد. پس ا
دارید، آن را مثل مواد غذایی حساس در برابر گرما و شرایط نامطلوب 

نگهداری کنید. سلامت شما، در همین جزئیات است.

 عمــود‌ی  افقــی

 اضطــراب جدایــی یــک رونــد طبیعی و 
بخشــی از فرآیند رشــد مغزی کودک است 
کــه از حــدود شــش ماهگــی در کــودکان 
آغــاز می‌شــود و در محــدوده ســه ســالگی 
تقریبــا فروکــش می‌کنــد. ایــن اضطــراب 
خ می‌دهــد کــه کــودک از منبــع  زمانــی ر
، پدر و  تغذیه روانــی خود کــه معمولا مــادر
نزدیکان هســتند دور شــده و بــه غریبه‌ها 
نزدیک می‌شــود و عمدتا به‌صــورت گریه و 
بی‌قراری خود را نشان می‌دهد. اضطراب 
جدایی در زمانی‌که قرار اســت کودک وارد 
پیش‌دبســتانی و دبســتان شــود دوبــاره 
عــود کرده و خــود را نشــان می‌دهــد. البته 
کودکانی که سابقه رفتن به پیش‌دبستانی 
را دارنــد در ورود بــه کلاس اول کمتــر ایــن 

اضطراب جدایی را نشان می‌دهند. 
اضطراب جدایی در ســن مدرســه خود 
را با گریــه، بی‌قراری، چســبیدن به والدین 
و... نشــان می‌دهــد، گاهــی ممکن اســت 
بچه‌هــا از علائــم جســمی ماننــد دل‌درد، 
تهوع، سردرد و سرگیجه نیز گلایه کنند که 
در برخی مواقــع بهانه و گاهی نیــز واقعی و 
ناشــی از اضطــراب جدایــی از فضــای امن 
خانــه و قرارگرفتــن در فضــای اجتماعــی 
جدیــد اســت. ایــن اضطــراب بــه خــودی 
خود طبیعی و معمولا مرتفع می‌شود، مگر 
اینکه تبدیل به اختــال اضطراب جدایی 
شــود که در این صورت نیازمند مداخله و 

درمان خواهد بود. 
والدین باید کم‌کم از فرزنــد خود فاصله 
بگیرنــد، چنــد روزی همــراه او بــه مدرســه 
برونــد و حتــی در صورت نیــاز چنــد روز در 
حیاط مدرسه و یا پشــت در کلاس بمانند 
تــا کــودک بــه تدریــج از اضطــراب فاصلــه 
بگیرد. در روزهــای بعدی والدیــن باید به 
فرزنــد خود قــول بدهند ســر ســاعت برای 
بردن کودک به مدرسه بیایند و در صورت 
امکان در روزهای اول مدرسه خود والدین 
به‌جــای ســرویس، دنبــال فرزندانشــان 

بروند. 
بدترین رفتــار والدین بــا کودکانــی که با 
اضطراب جدایی در ســن مدرســه مواجه 
هســتند این اســت که با تندی و خشونت 
کودک را از خود برانند و در پاسخ به نگرانی 
کــودک پاســخ‌های نامناســب بدهنــد. کار 
بســیار بد دیگری که ممکن اســت برخی از 
والدین انجام دهند این است که به کودک 
خود بگویند در حیاط مدرســه می‌مانند، 
اما بــه قول خــود عمــل نکنند و مدرســه را 
ترک کنند. بســیاری از کودکان می‌ترســند 
گر از والدیــن خود جدا شــوند دیگر آنها را  ا
نبیننــد و یا آنهــا را برای همیشــه از دســت 
بدهنــد، بایــد در ایــن زمینــه بــه کــودکان 

امنیت خاطر بدهیم.

خدیجه باقرآبادی
روانشناس

‏1- حامی و هوادار- ماده ضد بید2- متظاهر و منافق- 
هزینه‌هــا- پایتخــت ‌جمهــوری چک3- قیمــت- عضو 
صــورت- خوردنــی متعجــب- علامــت مفعولــی4-  بله 
ک  روسی- جوان- نویسنده- یافتنی در معدن5- پژوا
صدا- ســرمایه و وجــه- آرزو6- زن دیرنشــین- وســایل 
زندگی- گریستن بر مرده7- پست و فرومایه- چربی- از 
شــهرهای اســتان کرمانشــاه8- فراهــم آوردن- به‌طــور 
آشــکارا- فریــادرس- حــرف ‌پیــروزی9- امپراتــوری روم 
شرقی- عمل جستن-  خجسته و مبارک10- گنجشک-  
لوله تنفسی- مرتبه دوم اعداد11- مطلع و باخبر- ايالتي 
دوگانــه- کنیــز12- جمــع ملــت- کاشــف الــکل- زدنــی 
خودســتا- حــرف انتخــاب13- رنــج و زحمت- شــکار- 
زندگی کن- به دســت آوردن14- شریف‌تر و ارجمندتر- 
ذات و نهاد- خوبی15- غاری در استان ‌زنجان- کاشف 

نروژی قطب جنوب
 

1- آشکار و نمایان- اداره ای در ایران2- نمایش- باغ افلاطون- گردش و تفرج در کوه3- قطار- 
ضعف و سســتی- نیســتی و فنا-  فرمان اتومبیل4- هجوم و حمله- پیش بها- ایوان مسقف5- 
منزل- نوعی قایق-  شــهر رازی6-  مادر عرب - پشــه- گیره جراحی- جوینــده عدالت7- درخت 
خرما- جهان-  از جزایر ایرانی خلیج فارس -  طرف و جهت8- نوشــیدنی مقوی- تمیز9- جنس 
مذکر- گیاه رنگی- فریاد- چین و چروک پوست10- از شهرهای امارات- محاسن صورت- موضوع 
و زمینه- یار غم11- نمی شــنود- شایســته و جایز- آش هفت دانه12- رشته‌ای در شمشیربازی- 
وســایل خانــه- دندانســاز13- قومی ایرانی- داســتان بلنــد- يک ميليــون برابر متريــک- درخت 
مجنون14- مجال و فرصت- از پدیده‌‌های جغرافیایی- شــخص و نفر15- محافظت و حراست- 
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هندوانه علاوه بر آب فراوان، در هر قاچ حدود ۱۰ میلی‌گرم منیزیم دارد.این میوه با آبرسانی به گوارش و روده برای 
دفع، به ویژه در هوای گرم بهتر کمک می‌کند.

هندوانه

توت‌هایی مانند شاتوت و تمشک در هر فنجان حدود ۲۹ میلی‌گرم منیزیم دارند. این میوه‌ها سرشار از 
کسیدان‌ها هستند و به تنظیم حرکات روده و سلامت کلی دستگاه گوارش کمک می‌کنند. آنتی‌ا

 توت‌

یک عدد آووکادوی متوسط حاوی حدود ۵۸ میلی‌گرم منیزیم است. ترکیب منیزیم، فیبر و چربی‌های سالم در آووکادو 
باعث کاهش یبوست، حفظ سلامت روده و جذب بهتر مواد مغذی می‌شود. 

آووکادو 

در هر فنجان آناناس، حدود ۲۰ میلی‌گرم منیزیم وجود دارد. این میوه به هضم پروتئین‌ها کمک کرده و التهاب روده 
را کاهش می‌دهد. آناناس می‌تواند نفخ و ناراحتی‌های گوارشی پس از غذا را کاهش دهد.

آناناس 

میوه‌های غنی 
از منیزیم برای 
بهبود گوارش

عضلات  شل‌کردن  در  مهمی  نقش  عضلات منیزیم  شل‌کردن  در  مهمی  نقش  منیزیم 
دستگاه گوارش، کاهش نفخ و تنظیم حرکات دستگاه گوارش، کاهش نفخ و تنظیم حرکات 
روده دارد. متخصصان تغذیه پیشنهاد می‌کنند روده دارد. متخصصان تغذیه پیشنهاد می‌کنند 
لایی دارند را  که منیزیم با لایی دارند را مصرف میوه‌هایی  که منیزیم با مصرف میوه‌هایی 
در رژیم غذایی خود بگنجانید. این میوه‌ها در رژیم غذایی خود بگنجانید. این میوه‌ها 
می‌توانند به کاهش نفخ و بهبود حرکات روده می‌توانند به کاهش نفخ و بهبود حرکات روده 

کمک کنند.کمک کنند.


