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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

از پوکی‌استخوان پیشگیری کنیدمصرف »سالاد« باعث سوءهاضمه نمی‌شود
یکی از باورهای رایج در میان برخی افراد این اســت که 
مصرف سالاد و سبزیجات همراه با وعده‌های اصلی غذایی 
ممکن است موجب مشکلات گوارشی مانند سوءهاضمه 
یا ناراحتی معده شــود. دفتر بهبود تغذیــه جامعه وزارت 
بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی توضیــح داد: در 
صورتی‌که فرد دچــار بیماری‌هــای خاص گوارشــی مانند 
کس  گاستریت )ورم معده(، زخم‌های دستگاه گوارش، رفلا
معده به مــری و یا... نباشــد، مصرف ســبزیجات و ســالاد 

پیش از غــذا، هم‌زمان با غــذا یا پس از آن، مشــکلی ایجاد 
نخواهد کرد. امــا در افرادی که دارای مشــکلات زمینه‌ای 
گوارشی هستند، مصرف فیبر بالا )مانند آنچه در سبزیجات 
خــام وجــود دارد( می‌توانــد به‌دلیــل کندکــردن حــرکات 
گوارش، علائمی مانند نفخ، درد شکمی یا سنگینی معده 
را تشــدید کند. توصیه می‌شــود افرادی کــه بیماری‌های 
گوارشــی دارنــد، در مــورد نــوع، مقــدار و زمــان مصــرف 

سبزیجات با پزشک یا متخصص تغذیه مشورت کنند.

یــک فــوق تخصــص روماتولــوژی گفــت: تشــخیص 
زودهنــگام و رعایــت رژیــم غذایــی و فعالیــت بدنــی 
مناسب، نقش اساسی در پیشگیری از پوکی‌استخوان 
عواملــی  کــرد:  اظهــار  صفی‌خانــی  مرتضــی  دارد. 
همچون تغذیه نامناســب، زمینه ژنتیکی و کم‌تحرکی 
کــم مطلــوب  از مهم‌تریــن دلایــل نرســیدن بــه ترا
استخوان هســتند. همچنین برخی بیماری‌ها مانند 
لات تیروئیــد و بیماری‌هــای روماتیســمی یــا  اختــا

مصرف طولانی‌مدت داروهایی نظیر کورتون می‌تواند 
کــم اســتخوان را تســریع کنــد. رئیس  رونــد کاهــش ترا
بیمارستان امام حسن )ع( بجنورد بیان داشت: افراد 
به‌طور متوســط روزانه حدود ۱۰۰۰ میلی‌گرم کلســیم از 
طریق لبنیــات، مکمــل یــا دارو دریافت کننــد. درمان 
باید بلافاصله پس از تشخیص آغاز شود تا از پیشرفت 
پوکی‌استخوان و افزایش احتمال شکستگی جلوگیری 

شود.

علائم تنگی کانال نخاع
تنگی کانال نخاع، شــرایطی پزشکی اســت که در آن فضای داخل 
کانــال نخاعــی کاهــش می‌یابــد، ایــن امــر می‌توانــد به فشــار بــر روی 
اعصــاب نخاعی منجر شــود. این بیمــاری معمــولا در اثر فرســایش و 
پیری ساختارهای ستون فقرات رخ می‌دهد و می‌تواند علائمی نظیر 
درد، ضعف، و بی‌حســی در اندام‌ها ایجاد کند. شناسایی زودهنگام 
این علائم می‌تواند در جلوگیری از پیشرفت بیماری و کاهش کیفیت 
زندگــی نقــش کلیــدی داشــته باشــد.این بیمــاری معمــولا ناشــی از 
فرســودگی طبیعی ســاختارهای ســتون فقرات در طــی فرآیند پیری 
است. بیماری‌هایی مانند آرتروز، پرولاپس دیسک بین مهره‌ای، و رشد 
غیرطبیعی استخوان نیز می‌توانند منجر به تنگی کانال نخاعی شوند. 
عوامل خطرســاز دیگر شــامل صدمات ســتون فقرات، بیماری‌های 

التهابی مانند روماتیسم، و برخی اختلالات ژنتیکی است.
   علائم و نشانه‌ها

تنگی کانال نخاع می‌تواند با طیف گسترده‌ای از علائم همراه باشد 
که شــدت آن‌هــا متفــاوت اســت. در مراحل اولیــه، فرد ممکن اســت 
درد خفیف یا بی‌حســی در پاها، بازوها یا کمر تجربه کند. با پیشرفت 
بیماری، ایــن علائم می‌توانند شــدیدتر شــوند و به ضعــف عضلانی، 
مشکلات حرکتی، و اختلال در عملکرد اعصاب منجر شوند. در موارد 
شدید، فرد ممکن است با مشکلات ادراری و روده‌ای نیز مواجه شود.

: یکی از شایع‌ترین علائم تنگی کانال نخاع درد در  درد پایین کمر
ناحیه پایین کمر اســت. این درد می‌تواند با فعالیت افزایش یابد و با 

استراحت کاهش یابد.
بی‌حسی یا گزگز دست‌ها: فشار بر روی اعصاب می‌تواند منجر به 
احساس بی‌حسی، سوزن سوزن شدن یا گزگز در دست ها شود. البته 

بی‌حسی دست‌ها دلایل مختلفی دارد. 
بی‌حسی و گزگز پاها: دقیقا مانند دست پاها نیز می‌توانند درگیر 

شوند و همان علامت ها را داشته باشند. 
ضعف عضلانی: فشار بر روی نخاع می‌تواند باعث ضعف عضلانی، 
به خصوص در پاها شــود. ایــن می‌تواند بــر توانایی راه‌رفتــن یا انجام 

فعالیت‌های روزمره تأثیر بگذارد.
اختــال در راه‌رفتــن: بیمــاران ممکــن اســت در هنــگام راه‌رفتن 

احساس ناپایداری کنند یا تغییری در راه رفتن خود متوجه شوند.
درد رادیکولوپاتی: دردی که از کمر به پایین پاها منتشر می‌شود 
)شــبیه به علائم ســیاتیک(، می‌تواند نشــانه‌ای از تنگــی کانال نخاع 

باشد.
مشــکلات در کنترل روده: در موارد شــدید، تنگــی کانال نخاعی 
می‌تواند بر عملکــرد مثانه و روده تأثیر بگــذارد، منجر به بی‌اختیاری 

ادراری یا... می‌شود.
   تشخیص

برای تشــخیص تنگــی کانــال نخــاع، پزشــکان معمــولا از ترکیبی از 
معاینات فیزیکی و تست‌های تصویربرداری استفاده می‌کنند. معاینه 
فیزیکی شامل بررسی قدرت عضلانی، حس، و عملکرد عصبی است. 
 ،)X-ray(  تســت‌های تصویربرداری ممکن است شــامل رادیوگرافی
توموگرافی کامپیوتری  )CT(، و تصویربرداری با رزونانس مغناطیسی 
)MRI( باشــند. ایــن تســت‌ها بــه پزشــکان اجــازه می‌دهنــد هرگونه 

تغییرات یا فشار بر روی نخاع را شناسایی نمایند.
   نقش تصویربرداری 

تصویربــرداری بــه پزشــکان کمــک می‌کند تــا تغییرات ســاختاری 
مرتبط با تنگی کانال نخاع را شناسایی کنند. همچنین، ممکن است 
آزمایشات خون برای بررســی وجود بیماری‌هایی که ممکن است به 

تنگی کانال نخاع کمک کرده باشند، انجام شود.
   درمان  

رویکردهــای  شــامل  می‌توانــد  نخــاع  کانــال  تنگــی  درمــان 
مختلفی باشــد، بســته بــه شــدت و نــوع علائــم. گزینه‌هــای درمانی 
غیرجراحــی شــامل داروهــای ضدالتهــاب، فیزیوتراپــی، و تزریقــات 
کورتیکواستروئیدی می‌شوند. این روش‌ها می‌توانند به کاهش درد و 

التهاب و بهبود عملکرد حرکتی کمک کنند.
   تاثیر ورزش 

ورزش منظم و انجام حرکات کششــی می‌تواند بــه کاهش علائم و 
بهبود انعطاف‌پذیری کمک کند. همچنین، تغییرات در سبک زندگی، 
مانند حفظ وزن ســالم و اجتناب از فعالیت‌هایی که فشــار بر ستون 

فقرات می‌آورند، می‌تواند در مدیریت علائم موثر باشد.
   جراحی

در مــواردی که درمان‌هــای غیرجراحی مؤثر واقع نشــوند یا علائم 
شــدید باشــند، جراحــی ممکــن اســت گزینــه مناســبی باشــد. انواع 
جراحی‌هــا شــامل لامینکتومــی )برداشــتن بخشــی از اســتخوان 
برای فراهم‌کــردن فضای بیشــتر برای نخــاع( و فیوژن ســتون فقرات 
)پایدارسازی ستون فقرات( است. انتظارات و نتایج جراحی بسته به 

وضعیت فردی بیمار و شدت بیماری متفاوت است.

نکتـــــه
حرکتی ساده که فشارخون را پایین می‌آورد

یک مطالعه تازه‌ نشان داده است حرکت ساده چرخاندن شانه‌ها 
که بسیاری از ما بی‌اختیار انجام می‌دهیم، می‌تواند فواید قابل‌توجهی 
از جمله کاهش فشــارخون و آرامش بدن داشــته باشد. متخصصان 
بررسی کردند که هنگام کشــش شــانه‌ها و بالاتنه چه اتفاقی در بدن 
رخ می‌دهــد. در حالی‌کــه بیشــتر افــراد بــرای کاهــش تنــش عضلانی 
شانه‌هایشان را می‌چرخانند، متخصصان حدس می‌زدند تاثیر این 
حرکت فراتر از شل شدن عضلات باشد. برای آزمایش این فرضیه، از ۲۴ 
داوطلب بزرگسال خواسته شد روی صندلی بنشینند، شانه‌هایشان را 
به سمت گوش‌ها بالا بیاورند، اندکی به عقب خم شوند و این وضعیت 
را حدود ۱۰ تا ۱۵ ثانیه حفظ کنند. نتایج تقریبا بلافاصله آشــکار شد. 
فشــارخون شــرکت‌کنندگان به میــزان قابل‌ملاحظــه‌ای کاهش پیدا 
کرد و برخلاف شــرایط معمول که قلب برای جبران افت فشار سرعت 
می‌گیرد، افزایش ضربان قلب بسیار محدود بود. این ترکیب غیرمعمول 
کنش عصبی آرامش‌بخش در سیستم عصبی  نشان می‌داد که نوعی وا
فعال شــده اســت که بدن را به کاهش ســرعت، آرامش و بازگشــت به 
تعادل دعــوت می‌کند. بــه بیان ســاده‌تر، چرخاندن شــانه‌ها نه‌ تنها 
خشــکی عضلات را از رفــع می‌کند بلکه به بــدن علامت می‌دهــد آرام 
شود. به‌ نظر می‌رســد این حرکت، اعصاب حســی عضلات را تحریک 
می‌کنــد و از طریق دســتگاه عصبی پیام‌هایــی به مغز می‌فرســتد که 
باعث ایجاد حس آرامش و تعادل قلبی‌عروقی می‌شود. این یافته‌ها 
گاهانه می‌توانند تاثیری واقعی  نشان می‌دهد که حرکات کوچک و آ
بر سلامت روان و قلب داشته باشند. کارشناسان می‌گویند چرخش 
شانه بخشی از عادت‌های ســاده اما موثر برای کاهش استرس است 
که با آرام‌کردن سیستم عصبی به ســامت قلب کمک می‌کنند. سایر 
روش‌های روزمره با اثر مشابه کشش‌های ملایم یا یوگا برای رفع تنش 
عضلانی، تمرین‌های تنفسی عمیق برای تنظیم استرس و فشارخون، 
پیاده‌روی‌های کوتاه برای بهبود گردش خون و وقفه‌های منظم برای 

اصلاح وضعیت بدن را شامل می‌شود. 

 عمــود‌ی  افقــی

جــرم‌ دنــدان موضوعــی اســت کــه معمولا 
صحیــح  اصــول  نکــردن  رعایــت  به‌دلیــل 
ک‌های  بهداشــت دهان ایجاد می‌شــود و پلا
میکروبــی پــس از هر وعــده غذایــی در دهان 
ک‌نزدن صحیح  ایجاد شده و در صورت مسوا
و اســتفاده‌نکردن از نــخ دنــدان و در برخــی 
ک‌ها به مــرور زمان  موارد دهانشــویه، این پلا
تبدیل به جرم دندانی می‌شــوند. جرم‌گیری 
دندان ایمن و ضروری است و نقش مهمی در 
پیشگیری از بیماری‌های لثه و حفظ مینای 
گــر جرم‌هــا برداشــته نشــوند و  دنــدان دارد. ا
به آنها توجه نشــود، مشــکلات لثــه‌ای ایجاد 
کافی  می‌شــود و جرم‌ها به‌دلیل بهداشــت نا
دهان گســترش پیدا کــرده و می‌توانند منجر 
به بیماری‌های جدی و پرهزینه‌تر لثه شوند. 
جرم‌گیری باید ســریع انجام شــود و همــراه با 
جرم‌گیری، آمــوزش صحیح بهداشــت دهان 
بــه بیمــار ضــروری اســت تــا از بازگشــت جــرم 
گر بیمار پس از جرم‌گیری  جلوگیری شود، زیرا ا
همچنان به بهداشت دهان خود توجه نکند، 
جرم‌ها مجددا تشکیل می‌شوند. درباره تعداد 
دفعات جرم‌گیری باید گفت؛ این مساله بسته 
به وضعیــت دهان و دنــدان هر فــرد متفاوت 
است، اما به طور معمول، جرم‌گیری می‌تواند 
ســالانه یک تــا دو بار انجــام شــود و این عمل 
کاملا مفیــد و ایمن اســت و به مینــای دندان 
آســیب نمی‌رســاند. رعایــت بهداشــت روزانه 
، اســتفاده  ک‌زدن دو بار در روز شــامل مســوا
از نــخ دنــدان و دهانشــویه مناســب، کلیــد 
پیشــگیری از تشــکیل جــرم و حفظ ســامت 

لثه‌ها و دندان‌ها است.

 عوارض »آنفلوآنزا« 
در بیماران قلبی 

خبــــر

بیمــاران قلبــی ‌و عروقــی در معــرض خطــر 
عوارض جــدی آنفلوانزا هســتند. مطالعه‌ای 
نشان داد که پیامدهای شناخته شده مربوط 
به آنفلوآنزا نه ‌تنهــا در برخی از بیماران قلبی و 
‌عروقی شــدیدتر اســت، بلکه عفونــت در این 
بیماران نیــز با افزایــش خطر حــوادث قلبی‌ و 
کید  عروقی همراه است. با این حال محققان تا
کســن آنفلوآنــزا خطرات  می‌کننــد دریافــت وا
قلبی ‌و عروقی را به میزان قابل‌توجهی کاهش 
می‌دهــد. مشــخص شــده اســت کــه آنفلوآنزا 
می‌تواند منجر به علائم تنفسی قابل‌ توجهی 
کتریایی  مانند ذات‌الریه، برونشیت و عفونت با
ریه‌ها شــود. هم‌چنین مــرگ‌ و میرهای قلبی 
هم افزایــش می‌یابد. بیماران قلبــی در مدت 
یک هفته بعداز عفونت آنفلوآنزا ۶ برابر بیشتر 
در معــرض حمله قلبی قــرار دارند تــا هر زمان 

دیگری.

مصطفی مژدهی‌فرد
داندانپزشک 

‏1- کــم نیســت- روشــن‌کردن- کوچک‌وظریــف 2- 
درجه‌بندی شــده- تبعیــت- گل شــهیدان 3- واحدی 
در علم‌ فیزیک- هم‌داســتان رامین- عاشقی‌وشیفتگی 
4- خطــی در مثلــث-  خبرواطــاع-  مایــه حیــات 5- 
پاره‌کردن عامیانه- خیلی کــم 6- واحدپول آذربایجان- 
پیشــوندده‌تایی- توانمنــدی 7- شــهری در کنگــو- 
کاســتن- کمانگیــر اســاطیری ایرانــی 8- قــدم یکپــا- 
اسراف‌کننده- ثروتمند- خطاب بی‌ادبانه 9- از حیوانات 
اهلی- برد آن معروف‌ است- هم‌سن و سال10- واحد پول 
گامبیا- گام- نوعی پرنده آبی 11- تندی- مجازاً تریلی 12- 
مشک آب- مثل و شبیه- بندر ایتالیا در دریای آدریاتیک 
- مقام و منزلت- طایفه چادرنشین 14-  13- سپاســگزار
بي‌رونق- صفرا- فصل پاییز 15- سمت راست- پرتوهاي 

درخشان- از پرندگان سخنگو  
 

1-  ســیاره خودمــان- روز تولــد- ســردی آب 2- وســیله احتیاطی اضافــی- اقــوام دارای خط- 
ک-  کبوترصحرایی 3- کنایه از معشوق- خرمای نارس- حرف چهاردهم الفبای یونانی 4- چسبنا
کاپیتان و رهبر گروه- به معنی اصلاح شدن 5- از حروف‌ الفبای فارسی- دستیارومعاون 6- بخشی 
از یــک ‌ســریال- ســنگ‌انداختن- فروفرســتاده 7- بنــدری در فرانســه- بســنده‌‌کردن- غــذای 
کننــده خــوب و بــد- بلــه روســی 9- زهتــاب-  بسته‌بند‌شــده 8-  واحــد ســطح- دیگــدان- جدا
تکیه‌دادن- واحد شــمارش شیشــه 10- پرنده‌ای شــکاری- اشــاره به نزدیک- پی درپی شــونده 
11- سدی در استان خراسان‌رضوی- یار مشهدی 12- با نرمی رفتارکردن- شهری در استان‌ فارس- 
دولا شده 13- کشوری در قاره سیاه- هدایت‌کردن- پی بندی زیر بنا 14- رودی در روسیه- نافرمانی 

گردان میرعماد- از نام‌های بانوان کردن- دیگ دهان گشاد 15- شعله آتش- از شا

گر زیاد به  بیشتر زنان باردار به‌دلیل فشاری که جنین در حال رشد بر مثانه وارد می‌کند، شب‌ها زیاد به دستشویی می‌روند. اما ا
دستشویی می‌روید و تشنگی شدید دارید، می‌تواند دیابت بارداری باشد. سایر علائم شامل حالت تهوع، سرگیجه و ضعف است.

 علائم

پزشک ممکن است تصمیم بگیرد دیابت بارداری را درمان نکند. در این صورت، احتمالا از بیمار می‌خواهد که زیاد به مطب 
مراجعه کند تا مطمئن می‌شود که بدن بیمار مایعات زیادی را در خود نگه نمی‌دارد. بیمار همچنین باید مایعات همراه خود داشته 
گر کنترل تشنگی بدن بیمار علت دیابت بارداری باشد، پزشک درمان‌های دیگری را تجویز خواهد کرد. باشد تا دچار کم‌آبی نشود. ا

درمان 

برای تشخیص ادرار بیمار مورد آزمایش قرار می‌گیرد که مشخص شود آیا روشن و رقیق است یا غلیظ و زرد. همچنین ممکن است 
آزمایش خون هم نیاز باشد.

 تشخیص

کاهش‌وزن اضافی: کاهش‌وزن، خطر ابتلا به دیابت را کاهش می‌دهد. متخصصان توصیه می‌کنند که افراد مبتلا به پیش‌دیابت 
حداقل هفت تا ۱۰ درصد وزن بدن خود را کاهش دهند تا از پیشرفت بیماری جلوگیری شود.فعالیت بدنی: تمام بزرگسالان سالم 

باید پنج روز در هفته، ۳۰ دقیقه یا بیشتر ورزش‌های هوازی متوسط ​​تا شدید مانند پیاده‌روی سریع، شنا و... را مدنظر قرار دهند. 

توصیه‌ها

دیابت بی‌مزه بارداری؛ علائم و درمان 
»دیابت بی‌مزه بارداری« یک 

اختلال نادر است که در دوران 
بارداری و معمولا در سه ماهه 
سوم آن، اتفاق می‌افتد. این 
وضعیت می‌تواند مادر باردار 
را به حدی تشنه کند که مجبور 
شود روزانه چندین لیوان آب 
بنوشد. این شرایط گاهی اوقات 
دیابت »آب« نیز نامیده می‌شود. 
دیابت بی‌مزه بارداری همچنین 
کنترل  می‌تواند منجر به عدم 

ادرار و شب‌ادراری شود. 


