
 ســتون مهــره ها بــه عنــوان یک ســاختار 
اصلــی در بدن اســت و شــکل اصلی بدن 
را حفظ می کند و هرگونــه تغییری که آن 
را از حالت ایده آل خــارج کند ناهنجاری 

تلقی می شود.
بعضی مواقع یک ســری بیمــاری ها مثل 
بیماری های عفونی، التهابی یا سل باعث 
این تغییر شکل می شــود ولی بسیاری از 
این مشــکلات که نه تنها در کشور ما بلکه 
در تمــام دنیا بــا آن مواجه هســتیم، بحث 

وضعیت کاری و شغلی است.
تغییر الگوی بیمــاری هــا از بیماری های 
عفونــی و واگیردار به ســمت بیمــاری ها 
یــا ضایعات سیســتم  اســکلتی، عضلانی 
یــا همــان سیســتم حرکتــی کــه در واقع 
درگیــری و آســیب عضــات، مفاصــل و 
استخوان هاســت، باید بسیار جدی تلقی 

شود.
 به خصــوص در کــودکان و نوجوانانی که 
از فناوری هــای جدید ماننــد تلفن همراه 
 یــا تبلــت بــه صــورت نادرســت اســتفاده
  می کنند که در بزرگ ســالی دچار آسیب 

می شوند.
قانون طلایی

فناوری های جدید  در زندگی همه جا باز 
 کرده است و یک نوجوان اصلا نمی تواند

 قبول کند کــه از رایانــه اســتفاده نکند یا 
یک تبلت نداشــته باشــد ولــی آن چه باید 
مورد توجه قرار گیرد اســتفاده مناسب از 

آن هاست.
ما در دوران کودکی، میان سالی و بزرگ 
ســالی، یک قانون طلایی داریــم که نباید 

تحت هیچ شرایطی نادیده بگیریم.
 این قانــون طلایی در یــک جمله خلاصه 
می شود:  »هیچ وقت نباید در یک وضعیت 
طولانی قرار بگیریم حتی اگر در وضعیت 

صحیح باشیم .«
 باقی ماندن در یک وضعیت کاری طولانی 
مثل نشســتن و ایســتادن، باعــث تخریب 
و آســیب به مفصل ها و »آرتــروز زودرس« 

مفاصل می شود.
کاهش وزن، قرار نگرفتن در یک وضعیت 
ثابــت در طولانــی مــدت، حفــظ گــودی 
کمروحالــت طبیعــی و راحــت در هنگام 
نشستن و حفظ زاویه ۱۰۰ تا  ۱۲۰ درجه 
ســتون مهره ها نســبت به اســتخوان ران 
روی صندلــی از مهــم تریــن راهکارهای 
 پیشــگیرانه ابتــا بــه دردهــای ســتون

مهره ها یا آرتروز زودرس است.
راه پیشگیری از آرتروز زودرس

 یکی از بهترین راه های پیشگیری از آرتروز 
زودرس یــا درمــان هــای آرتــروز، تقویت 

عضلات مجاور مفاصل آسیب دیده است. 
مشاوره با یک فیزیوتراپ و انجام تمرینات 
درمانی زیر نظر او می تواند بسیار سودمند 

و در بسیاری از موارد ضروری باشد.
مراقبــت از ســتون فقــرات هنــگام 

استفاده از گوشی و خودرو 
ابزار نوشتن را در سطح ســینه یا چشم ها 
نگه دارید تا فشار بر گردن و کمر را کاهش 

دهید.
از هندزفری به جای نگه داشــتن گوشــی 

درکنار گوشتان استفاده کنید. 

پشــتی صندلی را طوری تنظیــم کنید که 
کاملًا در وضعیت عمود قرار بگیرید و ســر 
شــما به راحتی روی پشــت سری صندلی 

قرار گیرد و چانه‌تان همسطح افق باشد.
در حالــی کــه پاها روی پــدال قــرار دارد، 
زانو باید در سطح یا کمی بالاتر از مفاصل 
ران قرار گیرد.در حالی که دست‌ها روی 
فرمان اســت، آرنج‌ها باید کمــی خم و در 

حالت استراحت باشد.
از افتادگــی شــانه‌ها هنــگام رانندگــی 
خودداری کنید و شانه‌ها را بالا نگه دارید.
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پرسش و پاسخ

چگونه مصرف چای باعث سرطان مری می شود؟

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر محمود رضا فریدونی
 دندان پزشک

از چه سنی برای تمیز کردن دندان‌های 
کودکم از خمیر دندان استفاده کنم؟

معمولا اســتفاده از خمیر دندان پس از دو سالگی 
آغــاز می‌شــود ولــی قبــل از این ســن بایــد حتما 
دندان‌های کودک با مسواک )بدون خمیر دندان( 
تمیــز شــود و این بــه معنی این نیســت که شــروع 
مســواک زدن از دو سالگی اســت. حتما از خمیر 
دندان کودکان و مقدار خیلی کمی از آن استفاده 
کنید چون کودکان معمولا خمیــر دندان را قورت 
می‌دهند. مســواک زدن حتما باید توسط والدین 
انجام شــود چون کودک در این ســن مهارت‌های 

لازم برای تمیز کردن تمام سطوح دندان را ندارد.

 دختر 3 ساله ام  انگشت دســت راستش را 
می مکد. ترفندهای زیادی به کار بســته ام از 
جمله بستن چسب دور انگشت یا زدن فلفل 
روی آن، اما نتیجه  نداده است. لطفا راهنمایی 

کنید؟
بیشتر کودکان بین ســال های دو تا چهار سالگی 
خودشــان به صورت طبیعــی از مکیدن شســت و 
دیگر انگشتان دست می‌کشند. این رفتار به تدریج 
در طول این دوره کاهش می‌یابد زیرا کودک بیشتر 
زمان بیداری‌اش را به کنجکاوی محیط اطراف خود 
می‌گذراند. در نتیجه لازم نیســت والدین اقدامی 
برای ترک عــادت کودک انجــام دهند .همچنین 
کودکانی که به مهد کودک یا مدرســه می‌روند بر 
 اثر واکنش همســن و ســالان خود این کار را انجام

 نمی دهند. اگر کودک بعد از چهار ســالگی هنوز 
عادت به مکیدن شست دارد، والدین باید به تدریج 
او را از این کار منع کنند. البته نباید فشار بیش از حد 
به کودک وارد کرد تا آسیب نبیند.به جای سرزنش 
کردن کودک برای مکیدن انگشت، با تمجید کردن 
از او، کودک را به انجام ندادن این کار تشویق کنید.

عموما کودکان هنگام احســاس ناامنی شروع به 
مکیدن انگشت خود می‌کنند. تلاش کنید عامل 
اضطــراب را برطرف کنید و باعــث آرامش کودک 
شوید.وقتی کودک استرس ندارد و در فشار نیست 
خیلی مودبانه به او یادآوری کنید.برای او پاداش در 
نظر بگیرید. علاقه‌مندی‌های کوچک او می‌تواند 
عاملی برای همراهی او با شما شود.اگر کودکی که 
در شرایط سخت قرار دارد، مثل زمانی که والدین 
در کنــارش نیســتند، از مکیدن انگشــت اجتناب 
می‌کند با جایزه دادن او را مورد تشویق قرار دهید.

اگر این روش‌ها پاسخ گو نبود، هنگام شب در زمان 
خوابیدن کودک، دور انگشت شست او را با چسب 
زخم ببندید یا ازیک دستکش که انگشست شست او 
را بپوشاند استفاده کنید . در صورت بر طرف نشدن 
عادت با روش های فوق به دندان پزشــک کودک 
 خود مراجعــه کنید تــا در صــورت نیاز وســیله ای

 مخصــوص برای کودک ســاخته شــود و بــه ترک 
عادت کمک و همزمان ناهنجاری های ایجاد شده 

را اصلاح کند.

  سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

 زندگی‌سلام
  چهارشنبه

 ۶ آذر 1398    
 شماره ۱۴۷۳

مرغ را با نمك و زردچوبه سرخ مي‌كنيم.
  سپس آن را به همراه آب مي‌گذاريم تا بپزد.

 در هنــگام پخــت، رب گوجه‌فرنگــي را بــه مــرغ 
مي‌افزاييم تا خوش رنگ شود.

 پياز خلالي خرد شــده را با كمي روغــن در تابه تفت 
مي‌دهيم، سپس دانه‌هاي انار را به پياز می افزاییم و به 

تفت دادن ادامه مي‌‌دهيم.
  وقتي مرغ كامــا پخت، انــار و پياز را بــه آن اضافه و 
حرارت را کم مــی کنیــم  و مي‌گذاريم تا بــه مدت نيم 

ساعت غذا جا بيفتد.

 در انتها فلفل و گلپــر را اضافه و حــرارت را خاموش 
مي‌كنيم.

   خورش انار مسما بايد غليظ و كم‌آب باشد.
خواص

 آن هایی کــه کم‌خونی دارنــد، کبد و کلیه‌هایشــان 
ضعیف و ترشــح صفرایشــان هم کم اســت، انار دوای 

دردشان است.
 آب انار شیرین برای بیماری‌های مجاری ادرار مفید 
اســت؛ ضمن این که انار، در درمان اســهال، آرتریت، 

زردی و بواسیر هم به کار می‌رود.

 مرغ - نصف يك عدد
 انار دانه شده - 2 عدد

  پیاز -200 گرم
  شكر در صورت تمايل - 2 قاشق غذاخوري

  رب گوجه فرنگی - 3 قاشق غذاخوري

 نمك - به ميزان لازم
 روغن - به ميزان لازم

 زردچوبه -یک قاشق چاي خوري
 گلپر -  یک قاشق چاي خوري

 فلفل - نصف قاشق چاي خوري

خورش انار مسما

  نتایــج تحقیقــات ســرطان در بریتانیــا نشــان مــی دهد 
خــوردن و نوشــیدن غذاهــا و نوشــیدنی هــای داغ بــه 
طورمنظــم، مــی توانــد خطــر ابتــا به ســرطان مــری را 

افزایش دهد.
نوشــیدن چای داغ مخاط گوارشی به‌ویژه مخاط مری را 
آماده جذب مواد ســرطان‌‌زا می‌کند و بــه همین علت در 
کشــورهایی که عادت به مصرف چای داغ دارند، میزان 

ابتلا به این سرطان بیشتر است.
به گفته آنان سرعت نوشیدن چای و نه میزان مصرف آن 
در بروز ســرطان مری نقش دارد و تاکنــون ارتباطی بین 
مقدار چــای مصرفــی و خطر ســرطان مری دیده نشــده 

است. 
نوشیدن یک فنجان چای در ظرف مدتی کمتر از 2 دقیقه 
پس از ریختن آن، خطر ابتلا به سرطان مری را در مقایسه 
با چایی که 4 تا 5 دقیقه پس از ریختن نوشیده می شود، 

پنج برابر افزایش می دهد.
 اولیور چایلدز، سخنگوی مطالعات سرطان در بریتانیا، با 
بیان این مطلب می گوید: در شمال ایران مردم به صورت 
 عادت روزانه، چای بسیار داغ می نوشند. ما بریتانیایی ها
 هم عــادت به نوشــیدن چای داریــم ولی معمــولا آن را با 
افزودن کمی شیر سرد می نوشــیم که در نتیجه چای آن 

قدر داغ نیست که خطر سرطان مری را افزایش دهد.

برای سلامت دستگاه اسکلتی همیشه باید یک قانون طلایی را در نظر داشته باشیدکه همیشه و همه جا رعایت کنید

آیا قانون طلایی سلامت ستون مهره ها را می دانید؟

خورش

پزشکی

آیا می دانید که باقی مانــدن در یک وضعیت کاری یکنواخت  

مثل نشســتن و ایســتادن ، باعث تخریب و »آرتروز زودرس« 

مفاصــل مــی شــود. دکتــر جــواد صــراف زاده دبیــر انجمن 

فیزیوتراپی در خصوص تعریف ناهنجاری های ســتون مهره 

ها به روزنامه سپید گفته اســت؛  ناهنجاری به معنای تغییر شکل از حالت ایده 

ال یا طبیعی تعریف می شود.

تغذیه

بانوان
آیا خوردن خرما در زمان 

بارداری باعث زایمان 
راحت می شود؟

فراینــدی  شــک  بــدون  زایمــان 
دردناک  برای زنان است. شاید یکی از مهم‌ترین 
دغدغه‌های خانم‌های باردار این باشد که بتوانند 
زایمان راحتی داشــته باشــند و فرزندشــان را به 
ســامتی در آغوش بگیرند. موارد زیــادی وجود 
دارد کــه گفتــه می‌شــود باعــث راحتــی زایمان 
می‌شــود. یکــی از آن هــا خــوردن خرمــا در طی 

بارداری است.
خرما به دلیل پروتئین‌ها،  فیبر و ویتامین‌هایی که 
دارد و همچنین مقدار چربی پایین می‌تواند باعث 
یک بارداری سالم و همچنین زایمان راحت شود. 
تحقیقاتی در این زمینه انجام شده است که نشان 
می‌دهد خوردن خرمــا در حاملگی باعث زایمان 
راحت می‌شــود. اما چگونــه خرما باعــث راحتی 

زایمان می‌شود؟ 
خوردن خرما به عنــوان میان وعده باعث شــروع 
زود هنگام دردهای زایمان نمی‌شود اما تحقیقات 
نشان می‌دهد که تاثیر مثبتی روی فرایند زایمان 

دارد.
تحقیقــی در ســال ۲۰۱۷ روی گروهــی از زنان 
باردار انجــام و نتایج آن در مجله »زنــان و زایمان« 
چاپ شــد. این تحقیق درباره تاثیر خوردن خرما 

در طول بارداری و همچنین راحتی زایمان بود.
 این تحقیــق روی ۱۵۴ خانم باردار انجام شــد و 
محققان، خانم‌های باردار را به دو گروه ۷۷ نفره 
تقســیم کردند. گــروه اول از هفتــه ۳۷ تــا پایان 
بارداری روزانه هفــت خرما ‌خوردنــد و گروه دوم 
هیچ خرمایی را در طی بارداری مصرف نکردند. 
نتیجه این تحقیق نشــان داد گروه اول که هر روز 
خرما مصــرف می‌کردند دچــار درد زایمــان زود 
هنگام نشدند و جدا از این موضوع در طی زایمان  
تعداد کمی از این گروه به هورمون اکسی توسین 
)هورمونــی که باعــث تولیــد انقباض‌هــای رحم 

می‌شود( نیاز داشتند.
تنها ۳۷ درصــد از زنانی که هــر روز خرما مصرف 
می‌کردند نیاز به هورمون اکسی توسین داشتند 
این در حالی بود که ۵۰ درصد از زنان گروه دوم که 
خرما مصرف نمی‌کردند به هورمون اکسی توسین 
نیاز داشتند.محققان معتقد هستند که میوه‌ها به 
ویژه خرما دارای هورمون اکسی توسین است که 
این هورمون رحم را برای انقباض‌ها آماده می‌کند 

و در نتیجه باعث راحتی در زایمان می‌شود.
نکته مهم در این تحقیق این است که هیچ ضرر یا 
نکته منفی درباره مصرف خرمــا در بارداری ثبت 
نشده است و اگر شما باردار هستید می‌توانید آن 

را به راحتی البته به مقدار مجاز میل کنید.

مبتلایان به آنفلوآنزا 
دگزامتازون تزریق نکنند

 عضو کمیتــه کشــوری آنفلوآنــزا با بیــان این که 
همچنان بیشترین ویروس در گردش آنفلوآنزا در 
امسال H۱N۱ است، درباره برخی تصورات در 
زمینه تزریق دگزامتازون در این بیماری، گفت: 
دگزامتــازون هرچند علایــم التهــاب را کاهش 
می‌دهد، امــا ممکن اســت باعث کاهــش قوای 
سیستم ایمنی فرد مبتلا به آنفلوآنزا شود و وضعیت 
بیمار را وخیم‌تر کند.دکتر مسعود مردانی ‌گفت: 
افراد در معرض خطری که تاکنون واکسن آنفلوآنزا 
تزریق نکرده‌اند، حتما هرچه سریع تر با مراجعه 
به پزشک به تزریق واکسن آنفلوآنزا اقدام کنند. 
افراد در معرض خطر شامل افراد بالای ۶۰ سال، 
زنان بــاردار، مبتلایان به دیابت یــا بیماری‌های 
تضعیف‌کننده سیســتم ایمنی، بیماران قلبی-
ریــوی، مبتلایــان بــه نارســایی کلیه، بیمــاران 
پیوندی، بیماران اچ‌آی‌وی مثبت و کارکنان مراکز 
درمانی و پزشکی هستند.اگر افراد علایمی چون 
آبریزش بینی، تب، بــدن‌درد و... دارند، از رفتن 
به محل کار یا فرستادن کودک دارای این علایم 
به مدرســه، به مدت دو تا ســه روز جدا خودداری 
کنند، دســت ندهند، روبوسی نکنند، باید توجه 
کرد کــه شست‌وشــوی مکرر دســت‌ها بــه قطع 
زنجیره عفونت‌های ویروسی منجر می‌شود.اگر 
فردی که در گروه افراد در معرض خطر نیســت، 
مبتلا به آنفلوآنزا شد، می‌تواند با خوردن مایعاتی 
چون آب پرتقال و استراحت در بستر بهبود یابد. اما 
اگر مدت زمان بیماری بیش از سه تا پنج روز طول 

کشید، باید به پزشک مراجعه کند.

کافه سلامت

آنتی‌بیوتیک‌ها را دور نریزید ، کپسوله کنید

آنتی‌بیوتیک‌هایــی کــه دور می‌ریزیــم، 
بسیار خطر آفرین است و منجر به مقاومت 
میکروبی می‌شود؛ چراکه وقتی می‌گوییم 
تاریــخ مصــرف یــک دارو گذشــته، ۱۰ 
درصدش از بین رفته و ممکن است به مواد 
ســمی تبدیل شــده باشــد، اما  ۹۰ درصد 
موادش وجود دارد. حال وقتی وارد طبیعت 
می‌شــود و از آن جایی کــه آنتی‌بیوتیک‌ها 

بیشتر به صورت محلول در آب هستند، از 
طریق باران، آب‌های زیرزمینــی و... وارد 
خاک، آب آشــامیدنی می شود و بدون این 
که  اطلاع داشته باشیم از طریق حیوانات 
و گیاهــان وارد چرخه خوراک می شــود و 
مقاومت میکروبی ایجاد می کند. از طرف 
دیگر اســتفاده غیرمنطقــی و غیراصولی 
آنتی‌بیوتیک‌هــا در دام پزشــکی هــم بــه 

مقاومت میکروبی کمک می‌کند.
دکتر مهرنــاز خیراندیش مدیــرکل دفتر 
نظــارت و پایــش مصــرف فراورده‌هــای 
ســامت ســازمان غذا و دارو در ایــن باره 
آنتی‌بیوتیک‌هــای  مــردم  گویــد:  مــی 
تاریخ‌گذشــته‌ای را کــه در خانــه دارنــد، 
می‌تواننــد بــا روش کپســوله کــردن، بــه 
درســتی امحا کنند؛ به‌طوری که آن‌ها را 

در پاکت‌های مخصوص بسته‌بندی شده 
قرار دهند و رویشــان نوشــته شــود که در 
آن‌ها آنتی‌بیوتیک اســت و سپس تحویل 
قسمت بازیافت شهرداری دهند  تا از سوی 
شهرداری به صورت مناســب امحا شود. 
شــهرداری این آنتی‌بیوتیک‌هــا را داخل 
بتون می‌ریزد تا وارد آب و خاک نشود و آن 

زمان آن‌ها را دفع می‌کند.

پزشکی


