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پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.

گریه چطور حال ما را 
خوب می کند؟

جلــوی اشــک هایتان را نگیریــد 
اگــر ایــن کار را بکنیــد، بیشــتر به 
ضررتان اســت تا بــه نفعتان. برای 
این کــه دلیلش را بدانیــد، ببینید 
وقتی گریه می کنیــد چه اتفاقاتی 

می افتد:
ســموم را دفــع می کنیــد: شــما 
فقــط زمانــی کــه ناراحتیــد گریه 
نمی کنیــد. گریــه واکنــش بــدن 
شــما در برابر اســترس زیاد هــم 
است. وقتی گریه می کنید، بدنتان 
را از »کورتیــزول« رهــا می کنیــد. 
کورتیــزول، هورمونــی مربــوط به 
اســترس اســت کــه اگــر میزانش 
متعادل نباشــد، می تواند موجب 
آســیب شــود. مقادیــر زیــاد ایــن 
هورمــون به طور مزمــن، می تواند 
به بروز مشــکلات گوناگونی مثل 
اختلالات خــواب، واکنش ایمنی 
ضعیف و بزرگ شــدن شکم منجر 

شود.
باکتری ها را می کشید: اشک های 
را  چشــمانتان  باکتــری  شــما 
می شــوید. دلیلش هم این اســت 
که اشک، حاوی آنزیم است، وقتی 
گریــه می کنیــد، »لیســوزیم« آزاد 
می شــود و بیشــتر از 90درصــد 
باکتری هــای مســیرش را از بیــن 
می بــرد. بنابرایــن گریه کــردن، 
نه فقــط ســموم را از بدنتــان پاک 
بلکــه دیگــر ســموم و  می کنــد، 
باکتری هــای نهفتــه روی ســطح 

بدن تان را هم می کشد.
می شــود:  بهتــر  بینایی تــان 
تــا به حــال شــده بعــد از یــک روز 
طولانــی کاری بــه خانــه برگردید 
و ببینیــد دیدتان کمی مات شــده 
غشــای  روز،  طــول  در  اســت؟ 
چشــم هایتان کم آب می شــود که 
کاهــش توانایــی در تمرکــز را بــه 
همــراه دارد. گریه کــردن، به این 
غشا، آب رسانی می کند و عملکرد 

کلی چشم هایتان احیا می شود.
روحیه تان بهتر می شــود: گریه 
کردن با رهاکــردن هورمون های 
خاصی در بدن، استرس را کاهش 
می دهــد. معلــوم اســت کــه ایــن 
اتفــاق، اثــری فوق العــاده مثبــت 
روی حس و حال عمومی تان دارد. 
روحیه تــان تااندازه چشــمگیری 
بهتر می شــود. آن هایی کــه گریه 
نمی کننــد، راه نجــات کمتری در 
مواجهــه بــا مشــکلات در زندگی 

دارند.
برای سلامت عمومی تان خوب 
اســت: همان طور کــه می دانیم، 
گریه کــردن می تواند نتایج خوبی 
برای سلامت داشــته باشد، مانند 
شــدن  روحیه، کــم  بهترشــدن 
چشــم  از  محافظــت  و  اســترس 

دربرابر باکتری ها.
اما آیــا می دانســتید اشــک هایی 
که ناشــی از گریه هیجانی باشــد، 
»آلبومین پروتئین« شان 24 درصد 
بیشتر از انواع دیگر گریه است؟ این 
نوع گریــه به تنظیم »متابولیســم« 
کمــک می کنــد. همچنین گریــه 
کردن به مقابله با دیگر مشــکلات 
معمول جســمی مانند فشارخون 
بالا، چاقی و دیابت کمک می کند.

علت سیاه شدن و 
آبسه های مکرر دندان

ســیاه شــدن و آبســه های مکــرر 
آزاردهنــده، عــوارض تروماهــای 
دندانــی اســت. در حقیقت ســیاه 
شــدن دندان»نکــروز دندانی« که 
به معنای مرگ پالپ دندان اســت 
در نتیجه حالــت التهابی و عفونی 
در درون ریشه و پالپ دندان ایجاد 
می شود و در صورت غلبه سیستم 
ایمنی بدن برعفونــت این التهاب 
در حد عفونت نهفته باقی می ماند 
و به صــورت چرک و عفونت تبدیل 
به آبســه می شــود و از طریق ایجاد 
فیســتول به محیــط خــارج راه باز 

می کند.
گاهــی بافت هــای نگــه دارنــده 
دنــدان از ایــن التهــاب و عفونــت 
متاثر می شــود کــه به بــروز پدیده 
»پریدونشیم« می انجامد. در چنین 
حالتی مشکل دندان از نوع ریشه و 

لثه قلمداد می شود.

پابرهنه بودن درطبیعت 
موجب بهبود مهارت های 

حرکتی کودک می شود

ــد  ــه جدی ــک مطالع ــج ی ــق نتای طب
ــان  ــودک در زم ــودن ک ــه ب پابرهن
زمانــی  بــا  مقایســه  در  پریــدن 
کــه کفــش بــه پــا دارد، موجــب 
بهبــود مهارت هــای حرکتــی او 

. د شــو می 
»رانــل ونتــر«، سرپرســت گــروه 
تحقیــق از دانشــگاه اســتلنبوش 
ایــن  در  جنوبــی،  آفریقــای  در 
بــاره می گویــد: »یافته هــای مــا 
نشــان می دهد رشد مهارت های 
دوره  طــول  در  حرکــت  اصلــی 
کودکــی و نوجوانــی تــا حدودی 
بــه فعالیت های منظــم در حالت 

پابرهنه بودن بستگی دارد.«
»آســترید زخ«، از دانشــگاه جنــا 
آلمان نیــز در این بــاره می گوید: 
»پابرهنــه راه رفتن یــک وضعیت 
از  اســتفاده  و  اســت  طبیعــی 
پاپوش هــا و کفــش همــواره بــه 
عنوان یــک فاکتــور تاثیرگذار در 
وضعیت پا و رشــد الگوی حرکت 

مورد بحث بوده است.«
در ایــن مطالعــه، گــروه تحقیــق 
ســه مهارت حرکتی شــامل حفظ 
تعادل، پرش طول و دو سرعت 20 
متر را در بین 180 شرکت کننده 
در رده سنی 6تا 18 سال از مناطق 
روستایی آفریقای جنوبی و مناطق 
شــهری در جنوب آلمان بررســی 
کرد.ایــن دو گروه بــه دلیل تفاوت 
در نوع پوشــش پاهایشان انتخاب 
شدند چراکه کودکان در آفریقای 
پابرهنــه  عــادت  جنوبــی طبــق 
هســتند و کــودکان در آلمان اکثر 

اوقات کفش به پا دارند.
ت  ا نمــر د  ا د ن  نشــا یــج  نتا
شرکت کنندگان آفریقای جنوبی 
کــه معمــولا پابرهنــه بودنــد در 
تست های تعادل و پرش به مراتب 

بالاتر از گروه دیگر بود.

سیب زمینی -800 گرم  کدو و قارچ ریز- از هر کدام 200 گرم فلفل دلمه ای قرمز 
و زرد -دو عدد پنیر پارمزان -200 گرم پنیر گودا - 55 گرم زرده تخم مرغ -5 

عدد سفیده تخم مرغ - 7عدد کره - 3قاشق غذاخوری آرد- 4قاشق غذاخوری
 خامه و شیر داغ- از هر کدام یک پیمانه آب لیمو -یک قاشق مرباخوری نمک و 

فلفل - به میزان لازم

درجــه   190 حــرارت  روی  را  فــر   
کنیــد. گــرم  ســانتی گراد 

ــه  ــد و ب  ســیب زمینــی را پوســت بگیرن
قطعــات بــزرگ خــرد کنیــد.

پــس از خشــک  و  را بشــویید   کــدو 
شــدن بــه صــورت ورقــه ای خــرد کنیــد.
 قارچ هــا را تمیــز بشــویید و بگذاریــد 
را  دلمــه ای  فلفــل  شــود.  خشــک 

بزنیــد. طولــی  برش هــای 
 همــه ســبزیجات خــرد شــده را در 
کاســه ای بریزیــد و روی آن یــک تــا دو 
قاشــق غذاخــوری روغــن بریزیــد و نمک 
و فلفــل ســیاه بپاشــید تــا مــزه دار شــود.
 کــف ظــرف ســوفله را کــره بمالیــد 
یقــه دور آن  یــک  آلومینیــم  بــا ورق  و 

. یــد ز ا بیند
 کــره را در تابــه روی حــرارت ملایــم 
ذوب کنیــد و آرد را یــک تــا دو دقیقــه در 
ــد و  ــه کنی ــیر را اضاف ــد. ش ــت دهی آن تف
هــم بزنیــد تــا مایــه صــاف و غلیــظ شــود. 
خامــه را اضافــه کنیــد و هــم بزنیــد تــا 
داغ شــود، ولــی نجوشــد. ســپس تابــه را 

از روی حــرارت برداریــد.

سس سوفله        
زرده تخم مرغ را هم بزنید تا کرم رنگ شود و 
سپس کم کم در مایه داغ بریزید و هم بزنید. 
سیب زمینی، قارچ، کدو، فلفل دلمه ای و 

پنیر را اضافه کنید و هم بزنید.
فرصت دهید تا مایه کمی خنک شود. در 
این فاصله ســفیده تخم مرغ را با آب لیمو 

هم بزنید تا آهاری شود.
ســفیده را آهســته روی مایه گرم بریزید و 

مخلوط کنید.
مخلــوط مواد را آهســته در ظرف ســوفله 
بریزیــد و 25-20 دقیقه در فــر بگذارید 
تا ســبزیجات پخته و نرم شــود. همین که 
سفیده تخم مرغ ببندد و رویه پنیر طلایی 
شود، از فر خارج و به صورت داغ سرو کنید.
راز اصلی سوفله این است که سفیده تخم 
مرغ آن ابتدا هم زده شود و سپس آهسته با 
زرده تخم مرغ و دیگر مواد سوفله مخلوط 
شود، طوری که پف سفیده نخوابد. خوب 
هم زدن سفیده به این معناســت که آن را 
آن قدر هم بزنیم تــا کف کند و بالا بیاید، یا 
به اصطلاح آهاری شود، ولی براق باشد، 

یعنی خشک نباشد.

سوفله سبزیجات

دانستنی ها

دهان و دندان

تازه ها

آشپزی من
پیش غذا

محققان توصیه 
می کنند فعالیت های 
تفریحی و برنامه های 

ورزشی، بدون 
پوشیدن کفش انجام 

شود تا مهارت های 
اصلی حرکت کودکان 
بهبود یابد. بهتر است 

والدین کودکانشان 
را در منزل به پابرهنه 

بودن ترغیب کنند.

علایم ابتلا به پیرچشــمی از چه 
زمانی شروع می شود؟

این بیماری از 40 سالگی به بعد 
در افراد بروز می کند.

محققان تاکنون موفق نشــده اند 
روش خــوب و بــدون عارضــه ای 
را بــرای درمــان پیرچشــمی بــه 
دســت آورنــد. هم اکنــون به طور 
کلــی اســتفاده از لیزیــک و تعبیه 
دیافراگــم داخل قرنیــه دو روش 

درمانی این مشکل است.
چشــمی  پیر حــی  ا جر ن  مــا ر د
موفقیت آمیــز  چنــدان  تاکنــون 
نبوده است با این حال این اعمال 
جراحــی در کشــور در برخــی از 
مراکز انجام می گیرد، البته تحت 
پوشــش بیمــه نیســت و هزینه آن 

زیاد است.
بیمــاری  ایــن  عمــده  علایــم  از 
ایــن اســت کــه افــراد نزدیــک را 

نمی بینند.
وقتی ســن انســان به حوالی40 
می رســد کم کم ضعف در تطابق 
ظاهــر می شــود کــه نشــانه های 
آن تار دیدن اشــیای ریــز نزدیک 
عقب تر گرفتن کتاب یا اشیا برای 
بهتر دیدن، خســتگی و سر درد و 
بی حوصلگی هنگام مطالعه زیاد 

و طولانی است.
افــراد نزدیــک بیــن نیازمندنــد 
کــه بــرای مطالعــه عینــک خــود 
را بردارنــد یــا نمــره آن را بــرای 
نزدیک کــم کنند. به طــور عمده 
مشــکل افراد مبتلا به پیرچشمی 
وابســتگی بــه عینک اســت و این 
تنها بــرای مطالعه نیســت. برای 
گرفتــن شــماره تلفن یــا خواندن 
یــک پیامک یــا کار در آشــپزخانه 
و... این افراد نیاز به عینک دارند. 
دسترســی نداشــتن بــه عینک و 
نیاز به برداشتن و گذاشتن مکرر 
و در مواردی نــگاه کردن از بالای 
عینک، همیشه افراد پیرچشم را 

رنج می دهد.

فرهاد عادل منش متخصص طب فیزیکی و توان بخشی 
و فلوشیپ فوق تخصص درد از دانشگاه مک گیل کانادا 
در گفت و گو با برنا گفت: »کمر درد یک بیماری بســیار 
شایع است که بیشتر مردم در طول زندگی خود یک بار 
به آن دچار می شــوند. کمردرد رایج ترین دلیل مراجعه 
به پزشــک بعد از ســردرد اســت وهمچنین شــایع ترین 
علت ناتوانی و غیبت از محیط کار است که موجب ضرر 

اقتصادی به یک جامعه می شود.

اولین تظاهرات کمردرد        
در جوامع صنعتی اولین تظاهرات کمردرد در حدود سی 
سالگی شروع و همچنین در همین دوره علایم بیماری 
پدیدار می شــود. در ایران با ســونامی کمــردرد مواجه 
هستیم. مهم ترین عوامل بروز این بیماری، قابل کنترل 
و ناشــی از حالت نشستن نامناسب، راه رفتن نامناسب 
و طرز قرارگرفتن نادرســت، بــار بلندکردن غیراصولی 

و... است.
بــا ایــن حــال برخــی از عوامــل ایــن بیماری ها 

قابــل کنترل نیســت مثل حــوادث رانندگی 
بیماری های ژنتیکی، اســتخوانی و عفونی 
و... در اغلــب مــوارد می توان با اســتراحت 
آمــوزش و تقویت عضــلات از بــروز کمردرد 

پیشگیری یا آن را درمان کرد.
وی در پاســخ به ســوالی درباره آمار 

این بیماری در ایران در مقایسه با 
دیگر کشورهای جهان بیان کرد: 
متأسفانه در ایران آمار صحیحی 
در این زمینه در دست نیست اما 

بــا تجربه فعالیت در کشــورهای 
دیگر، به نظر می رسد که شیوع این 

بیماری در ایران بسیار بیشتر است. 
علت های شــیوع ایــن بیمــاری در ایران 

واضح اســت که از جمله می تــوان به آموزش 
ندیدن و ورزش نکردن مردم اشاره کرد.

ورزش نکــردن مهم ترین عامل اســت وبایــد ورزش و 
همچنین روش هــای حفاظت از کمر را در مدارس به 

کودکان در سنین پایین آموزش داد.
روش هــای پیشــگیری، مراقبــت و درمــان کمر درد 
را می تــوان بــه صورت عمومــی کــه دربرگیرنده کل 

جامعه باشــد، آموزش داد یا به صــورت اختصاصی به 
آموزش در محیط خانه، محل کار، محیط های ورزشی 

یا بیمارستان محدود کرد.
پزشکان سال ها تلاش کرده اند با کمک عکس و نقاشی 
به بیمــاران آموزش دهنــد. با این حال آمــوزش اصلاح 
عادات نادرست در زندگی روزمره و طرز ایستادن یا قرار 

گرفتن صحیح و ورزش کــردن مانند یاد گرفتن فوتبال 
اســت. فوتبال را نمی توان از کتاب یاد گرفت، بلکه باید 
تمرین کرد تا به یک عادت تبدیل شــود. کنار گذاشــتن 
عــادات غلط در نشســتن، ایســتادن، راه رفتــن و... که 
سال ها با انسان بوده است به تمرین نیاز دارد. زمانی که 
انسان درد دارد، این عادت های اشتباه را کنار می گذارد 
و عادت های صحیح را به کار می گیرد و ورزش می کند 
اما زمانی که تحریک درد از بین رفت، فعالیت های قبلی 

و ورزش ها را هم انجام نمی دهد.

آمار 80 درصدی کمردرد زنان        
بــه گفته وی حــدود 80 درصد مراجعان بــرای بیماری 
کمردرد زن هستند که علت های آن زایمان های متعدد 
و ورزش نکردن اســت. همچنین 3تــا5 درصد بیماران 
مبتلا بــه این بیمــاری به جراحــی نیاز پیــدا می کنند و 
بقیه افراد با ورزش کــردن و بدون نیاز به جراحی بهبود 

می یابند.
دیسک به صورت ضربه گیر در مهره های 
کمر عمل می کند. زمانی که دیســک 
کمــر بیــرون می زنــد، پزشــکان 
مجبورند بــا جراحی آن 
را به شکل 

اولیه بازگردانند که در این صورت ارتفاع دیسک کاهش 
و شــکل آن تغییر پیدا می کند همچنیــن مقاومت آن در 

برابر فشار کمتر خواهد شد.
وی یکی از علت های بروز کمردرد را افسردگی دانست 
و اظهــار کــرد: »یکــی از علت هــای بــروز ایــن بیماری 
افسردگی و اضطراب است که به صورت مستقیم روی آن 
اثر می گذارد. کمردرد موجب فشار عصبی و افسردگی 
می شــود و همچنیــن افســردگی موجــب کمــردرد و 
مشــکلات بدنــی می شــود. درد یــک تجربه شــخصی 
اســت که بررســی روانی برای پزشک بســیار مهم تلقی 

می شود.«
وی در ادامه بیان کرد: »دردها به چند گروه تقسیم بندی 
می شــود که مهم ترین آن دردهای مکانیکی است.90 
درصــد دردها شــامل دردهــای مکانیکی می شــود که 
علت هــای مختلفــی دارد. از جملــه کشــیدگی های 
عضلانــی، فشــارهای حــاد، فتــق دیســک، نشســتن 
نامناســب و... شــایع ترین کمردردهــا، کمردردهــای 
شغلی اســت که علت آن حالت های مختلف قرارگیری 
بدن و شغل بیمار است. بیشترین فشاری که به کمر وارد 
می شود، در حالت نشسته است؛ در این حالت 1.5 برابر 

حالت ایستاده به کمر فشار وارد می شود.«

  فتق دیسک، شایع ترین علت کمردرد
وی درباره فتق دیسک هم گفت: »در 
فتق دیسک که شــایع ترین علت 
کمردرد اســت، هســته مرکزی 
دیســک از جــای خــود حرکت 
می کنــد و از لایــه بیرونی خارج 
می شــود و برحســب شــدت و 
بزرگی فتق بــه بافت هــای مجاور 
فشــار می آورد و درد یا علایم عصبی 

ایجاد می کند.«
این پزشک در ادامه به تشریح نشانه های بروز 
ایــن بیمــاری پرداخت و گفــت: »اگر فــرد بالای 50 
ســالی برای اولین بار به بیماری کمر درد مبتلا شــده 
باشد، نشانه بدی است. همچنین در افراد زیر18سال 
هم بروز این درد جزو نشــانه های بد محســوب می شود 
که لازم است بیمار به پزشک مراجعه کند. کمر درد اگر 
بعد از ضربه شدید، افتادن و... باشد و در زمان شب این 
درد افزایــش پیدا کند و همراه با عرق شــبانه، از دســت 
دادن وزن و علایم عمومی دیگر باشد، باید بیمار هرچه 
سریع تر به پزشــک مراجعه کند زیرا ممکن است فرد به 
بیماری خطرناکی از جمله ســرطان یا شکستگی مهره 

دچار شده باشد.

شاید بتوان گفت که شــایع ترین کمردردها، کمردردهای شغلی است که علت آن حالت های مختلف 
قرارگیری بدن و شغل بیمار است. دردی که علت شایع آن حالت قرار گرفتن نادرست بدن است. همچنین بیماری

نکته مهم این است که اعمال روزانه برعملکرد ستون فقرات کمر اثر مستقیم دارد و اگر پیامدهای آن 
منفی باشد، در آینده ای نه چندان دور، فرد را از انجام هرکار سبکی باز می دارد.

اگر درد دیسک 
 کمر بیمار
 پیش رونده باشد 
و به ضعف اندام 
تحتانی منجر شود، 
باید به پزشک 
مراجعه کند. 
همچنین اگر به 
اختلال ادرار، مدفوع 
و امیال جنسی دچار 
شود، باید به سرعت 
به پزشک متخصص 
مراجعه کند

هندوانه یک میوه تابستانی 
لطیف، آبدار، خنک کننده، آرام 
بخش و مسکن التهابات درونی 
است که اصولا برای رفع عطش 
در اوج گرمای تابستان مصرف 
می شود. طبیعت هندوانه سرد 
است و برای افراد گرم مزاج 

بسیار مطلوب است.

چهارشنبه ها

چهارشنبه ها

علل و راه های درمان کمردردهای شغلی
دکتر مهدی مدرسی

چشم پزشک

زدگی نوشیدنی هایی برای پیشگیری از گرما
نوشــیدن شــربت ســکنجبین منافــع 
ص  ا خــو ز  ا یکــی  ؛  د ر ا د ی  ر بســیا
ســکنجبین این اســت کــه اگــر آن را با 
یخ بنوشیم، از حرارت معده می کاهد. 
اگر سکنجبین را با ریشه و تخم کاسنی 
مخلــوط و کمــی گلاب بــه آن اضافــه 

کنیم، نوشــیدنی پر ســود و شگفت آور 
از گرمازدگــی  و می توانــد  می شــود 
پیشــگیری کند. نعمت ا... مسعودی، 
متخصص طب ایرانی، با اشاره به فصل 
تابستان و افزایش احتمال گرمازدگی 
درباره روش های پیشگیری از بروز این 

اتفاق گفت: استفاده از خاکشیر یخ زده 
و شــربت آب لیمــو بــرای جلوگیــری از 
گرمازدگی موثر است؛ بهتر است برای 
جلوگیــری از اســهال و تأثیــر خنکــی، 
خاکشیر به شکل یخ زده یا همراه خرده 
یــخ مصرف شــود. بــا توجه بــه گرمی و 

آلودگی هوا، مصرف آب لیمو نیز به 
دلیل داشــتن ویتامین C که دارای 
خاصیت ضدعفونی اســت، توصیه 
می شود و نیاز اســت هر دو روز یک 
بارآب یک عدد لیمو به آب مصرفی 

افزوده و مصرف شود.
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