
 قوز کردن
قوز کردن باعث صاف شــدن انحنای ستون 
مهره‌ها می شــود و بــه دیســک‌های کمر که 
بین استخوان‌ها قرار دارد آسیب می‌رساند. 
این شــرایط می‌توانــد بــه آرتــروز زودرس و 
برخی مشکلات دیگر منجر شود. سعی کنید 
هر نیم ســاعت یک بار ســر و گردن‌تان را در 
چهار جهت مختلف بگردانید. برای کاهش 
هرگونــه درد و گرفتگی می‌توانید از کیســه 
یخ یا کمپــرس گرم روی محل درد اســتفاده 
کنیــد. درصورت برطــرف نشــدن درد بهتر 

است با پزشک مشورت کنید.
 انتخاب‌های غذایی اشتباه

انتخاب‌هــای غذایی اشــتباه اغلب  بــه ایجاد 
التهاب منجــر و باعــث می شــود فــرد از مواد 
مغذی که برای تقویت خود بــه آن ها نیاز دارد 
 محروم بماند. بدن شما برای ساخت ماهیچه‌ها
 اســتخوان‌ها و بافت نرم کمر به پروتئین‌های 
کم‌چرب، غــات کامل، میوه‌ها و ســبزیجات 
و چربی‌های ســالم مانند چربی‌هایــی که در 
آووکادو و ماهی قزل‌آلا  موجود اســت احتیاج 
دارد. دریافت مواد مغذی مانند کلسیم، فسفر 

و ویتامین D هم  ضروری است.

 خوابیدن روی تشک نامناسب
تشک باید به اندازه کافی سخت باشد تا از کمر 
محافظت کند و همچنین به انــدازه کافی نرم 
باشد تا با فرم بدن تناسب داشته باشد. میزان 
سفتی تشک باید به اندازه‌ای باشد که ستون 
مهره‌ها روی آن در »وضعیــت عملکرد« یعنی 
همان مقدار انحنایی که در حالت ایستاده در 
کمر وجود دارد قرار بگیرد. اگر تشــک بسیار 
ســفت باشــد باعث می‌شــود این انحنا از بین 
برود و اگر زیاد نرم باشد انحنای بیش از اندازه 
در کمر ایجــاد می کنــد و فرد دچــار کمردرد 

می‌شود.
 خوابیدن به پشت یا روی شکم

 بــرای بعضــی از افــراد خوابیــدن بــه پشــت 
می تواند باعث کمردرد شــود یا آن را تشــدید 
کند. اگر مــدت زیادی اســت کــه به ایــن نوع 
خوابیدن عــادت کرده‌اید و نمی‌توانیــد آن را 
ترک کنید، بهتر است  بالشی را زیر زانوهایتان 
قرار دهید تا انحنای طبیعی کمر حفظ شود. 
خوابیدن روی شکم نیز حالت مناسبی نیست. 
اگر عادت به این نوع خوابیدن دارید بهتر است 
بالش نرمی انتخاب کنید یا کاملا بدون بالش 
بخوابید تــا گردن‌تان در حالت مناســبی قرار 

بگیرد. خوابیدن به پهلو بهترین حالتی است 
که می‌تواند از ابتلا به کمردرد جلوگیری کند. 
در این حالت بهتر است بالشی را بین پاهایتان 
قرار دهید و پاها را کمی به قفسه سینه نزدیک 
کنید تــا از وارد آمدن هرگونه فشــاری به کمر 
جلوگیری شــود. این حالت خوابیــدن  برای 
کســانی که قبلا دچار درد کمــر بوده‌اند و هم  

برای زنان باردار مناسب ترین وضعیت است.
 نشستن به مدت طولانی

نشســتن زیاد بــه ماهیچه‌های کمــر، گردن و 
ستون مهره‌ها فشــار وارد می‌کند. کج ومایل 
ایستادن و خمیده راه رفتن نیز شرایط را بدتر 
می‌کند. بهتر اســت  افزون بر این که به حالت 
صاف روی صندلی می‌نشینید ارتفاع صندلی 
را طوری انتخاب کنید که پاهایتان به شــکلی 
طبیعــی روی زمین قرار بگیــرد. هرچقدر هم 
که در حالت نشسته احســاس راحتی داشته 
باشید، نشستن زیاد برای سلامت کمر خوب 
نیست. بهتر است بعد از هر نیم ساعت برخیزید 

و حدود 2 دقیقه راه بروید.
 ورزش نکردن

اگر فعالیت فیزیکی نداشته باشید به احتمال 
بیشــتری دچار کمردرد خواهید شــد. ستون 

فقرات به حمایــت ماهیچه‌های قوی  شــکم و 
پشــت نیاز دارد. بلند کردن وزنــه  می‌تواند در 
این زمینه کمک‌کننــده باشــد. فعالیت‌های 
روزانه مانند بالا رفتن از پله‌ها و حمل وســایل 
یا خریــد کــردن، انجــام ورزش‌های ســبکی 
مثل پیــاده‌روی، دوچرخه‌ســواری و شــنا هم 
به همــان اندازه مفید اســت و  بــه محافظت از 
دیسک‌های بین استخوان‌های ستون فقرات 
کمک می‌کند. ســعی کنید انجــام این کارها 
را بــه صــورت عادت‌هــای روزانــه درآورید. به 
خاطر داشته باشید که زیاده‌روی در هر کاری 

زیان‌آور است.
 سیگار کشیدن

ســیگار کشــیدن خطر ابتلا بــه کمــردرد را تا 
ســه برابر افزایش می‌دهد. ســیگار با محدود 
کردن جریان خــون در قســمت‌های مختلف 
بدن ازجمله ســتون فقــرات، شــرایط را برای 
شکســته شــدن ســریع‌تر دیســک‌های بیــن 
اســتخوان‌ها  فراهم می‌کند. سیگار کشیدن 
همچنین اســتخوان‌ها را تضعیف مــی کند و 
پوکی استخوان به همراه می‌آورد. حتی سرفه 
ناشی از کشیدن سیگار هم می‌تواند عامل بروز 

کمردرد باشد.

 پرخوری
پرخوری و اضافه‌وزن ناشی از آن به استخوان‌ها 
و ماهیچه‌های کمر آسیب می‌رساند به ویژه اگر 
افزایش وزن سریع باشد. سعی کنید وعده‌ها 
و میان‌وعده‌هایــی مصرف کنید کــه با کالری 
کمتر، احساس سیری بیشتری به شما بدهد. 

 حمل کیف های سنگین
وزن‌های زیاد کشــش بیش از حــدی به کمر 
وارد و ماهیچه‌هایی را که برای تقویت ستون 
مهره‌ها ضروری هستند خسته می‌کند. این 
شــرایط به کودکانی که کیف‌های سنگینی 
حمل می‌کنند، آســیب می‌رســاند. کیف یا 
کوله فرزند شــما نبایــد وزنی بیشــتر از 20 
درصد وزنــش را داشــته باشــد. حمل کیف 
روی یک شانه نیز می‌تواند باعث  کشیدگی 

نامناسب و کمر درد شود.
 سوار شدن روی دوچرخه نامناسب

بــه انــدازه و  تنظیمــات دوچرخه‌تــان دقــت 
کنید. دوچرخــه‌ای کــه بســیار بزرگ باشــد 
باعث می‌شود شما بدنتان را زیاد بکشید. این 
شــرایط  بروز درد در قســمت پایین کمــر را به 

دنبال خواهد داشت.   
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پرسش و پاسخ

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 علی ستایش
متخصص جراحی عمومی

با دل درد شدید و برآمدگی زیر پوست شکمم 
به پزشــک مراجعه کردم. او گفت دچار فتق 
شکمی شده ام و باید جراحی کنم. آیا جراحی 

ضروری است؟
 فتق یــک بیمــاری شــکمی اســت و زمانی‌ پیش
 می آیــد که لایــه ‌هــای درونی‌ عضلات شــکمی 
ضعیف شــده باشــد. ایــن موضــوع بــه پارگی یا 
کشــیدگی بیش از حد در ناحیه جداره شــکم یا 
دیافراگم منجر می شود.یکی از رایج ترین علایم 
فتق، وجود یک برآمدگی دردناک و قابل مشاهده 
در ناحیه شکم است. همراه شدن این بیماری با 
تب و حالت تهوع نشانه مزمن شدن این بیماری 
اســت. فتق ممکن اســت بر اثر وارد شــدن فشار 
زیاد به قسمت های دیواره شــکم، افزایش سن، 
جراحت، یک برش یا زخم کهنه یا یک ضعف مادر 
زادی به وجود آید. هر کســی ممکن است در هر 
سنی به فتق شکم دچار شود. در بیشتر موارد فتق 
در کودکان، مادرزادی و در بزرگ سالان به دلیل 
یک ضعف طبیعی یــا فشارناشــی از بلند کردن 
جسم ســنگین، سرفه مداوم، مشــکل در اجابت 

مزاج یا دفع ادرار است.
 درمان فتق شکمی

روش درمــان برای هر فــرد به اندازه فتق و شــدت 
علایم آن بســتگی دارد. بر این اســاس روش های 
درمانی کــه برای فتق های شــکمی وجــود دارد؛ 
شــامل تغییر رویه زندگی، مصرف برخی دارو ها و 
جراحی است.درمان قطعی این بیماری جراحی 
اســت. رعایت برخی نکات و مصــرف داروها فقط 
علایم بیماری را کاهش می دهــد و به روند بهبود 
کمک می کند. پزشک روش جراحی مناسب را با 
توجه به عواملی مانند سن بیمار، نوع فتق، شرایط 
عمومی، ســامت بیمار و ...  تعیین مــی کند. که 
شــامل دو روش جراحی باز و لاپاراسکوپی است. 
در روش لاپاراســکوپی، برشــی  روی شــکم انجام 
نخواهد شد. جراح تنها با ایجاد حفره‌های کوچکی 
)معمولًا سه عدد( و به کمک ابزار خود و دوربینی که 
در اختیار دارد عمل فتق را انجام می دهد. در این 
روش احتمال ابتلا به انواع عفونت ها، خون ریزی 
مداوم و درد های مزمن کاهش می یابد. اما انجام 
لاپاراسکوپی می تواند خطر آسیب به دیگر نواحی 
بدن را افزایــش دهد. ایــن عمل باید تنها توســط 

پزشکی متخصص و مجرب انجام شود.

  سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

 زندگی‌سلام
  شنبه

 ۱۶ آذر 1398    
 شماره ۱۴۸۱

 برای تهیه اشــکنه سنتی ابتدا پیاز را پوســت می گیریم و روی 
تخته آشپزخانه نگینی خرد می کنیم و در قابلمه ای کمی روغن 
می ریزیم و روی حرارت می گذاریم تا داغ شــود .  بعد پیازها را 
در قابلمه می ریزیم و تفت می دهیم و صبر می کنیم تا پیازها نرم 
و طلایی شود. ســپس پیازها را یک طرف تابه جمع می کنیم 
واگر در قابلمه هنوز روغن هست که بهتر اگر نیست کمی روغن 
می ریزیم و رب گوجه فرنگی را اضافــه می کنیم و در روغن تفت 
می دهیم تا  رب گوجه فرنگی بوی خامی ندهد. بعد با پیاز ها 
مخلوط می کنیم و مجدد تفت می دهیم و کمی زردچوبه، فلفل 
ســیاه و نمک روی پیاز و رب گوجه فرنگی می ریزیم  و شــنبلیله 
خشک شده را می افزاییم و مواد را مخلوط و کم کم آرد را  اضافه 
می کنیم. موادرا تفت می دهیم تا آرد در مواد گلوله نشود. در 
همین مرحله سیب زمینی ها را به صورت مربع های کوچک در 
غذا می ریزیم و زمانی که اشکنه یک دســت شد سه لیوان آب به 

مواد اضافه می کنیم و حرارت را زیاد می کنیم تا آب هر چه زودتر 
به جوش بیاید. سپس تخم مرغ ها را داخل قابلمه می شکنیم و 
هم می زنیم تا خودش را بگیرد و ســفت شود.  اشکنه که آماده 
شد قابلمه را از روی حرارت برمی داریم و آن را در ظرف مورد نظر 

سرو می کنیم .
خواص  شنبلیله

 از خــواص آن می‌توان بــه رفع کم خونــی، درمــان بی‌مزگی 
دهــان، پاییــن آوردن تــب،‌ رفع شــوره‌ ســر، درمــان اختلالات 
 گوارشــی، ســوءهاضمه، بیمــاری های تنفســی، زخــم دهان
 گلــودرد، دیابــت، التهــاب، زخــم و بــی خوابــی اشــاره کــرد.
 شنبلیله در افزایش شیرمادر و بهبود عملکرد سیستم گوارش، 
سلامت مو، کاهش کلسترول خون و حفظ سلامت قلب نیز مؤثر 
است.  همچنین مصرف شنبلیله باعث تقویت سیستم ایمنی 

بدن، جلوگیری از آنفلوآنزا و ابتلا به انواع عفونت‌ها می‌شود.

 تخم مرغ - ۴ عدد
 پیاز درشت - یک عدد

 آرد - ۲ قاشق غذاخوری
 سیب زمینی متوسط  -۲ عدد
 رب گوجه فرنگی - یک قاشق 

غذاخوری
 شنبلیله خشک شده  -یک قاشق 

غذاخوری
 نمک ، فلفل سیاه و زردچوبه  -به 

اندازه کافی

 اشکنه
سیب زمینی 

تهرانی ها

غذای اصلی

 علل
چرخش اندام تحتانی

چرخش پا

چرخش مچ پا

شل بودن لیگامان ها در بدن

ضعف عضلانی کف پا

 چگونــه بفهمیم کــف پاهای کــودک  صاف 
است؟

عموما بچه ها پس از مقداری پیاده روی این موضوع 

را با والدین خود به صورت گلایه هایی مثل: »خیلی 

خســته شــدم« یا » پــا درد دارم« مطرح مــی کنند. 

همچنین اگر به کفش کودکان دقــت کنید داخل 

کفش ساییدگی دیده می شود.

 راه های درمان صافی کف پا
موثرتریــن درمــان برای صافــی کف پا، اســتفاده 

از کفی هــای طبــی و در صورت نیــاز کفش طبی 

است. برجستگی هایی که روی کفی طبی وجود 

دارد قوس کف پا را حمایت می کند و باعث توزیع 

مجــدد نیــرو در کف پــا و کاهــش درد و احســاس 

خستگی می شود.

چرا کف پای نوزادان صاف است؟

آمار نشان می‌دهد ۸۰ درصد افراد در دوران زندگی خود دست‌کم یک 

بار به علت کمردرد به پزشک مراجعه کرده‌اند

پزشکی

ترفندها 
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  3 محصول خانگی و 
بهداشتی برای پوست و مو

ماســک غنی از آنتی اکســیدان، سفت کننده 
پوست، کاهنده منافذ باز پوست،لایه بردارو... 
گزینه هایی است که همه به دنبال آن هستند 
اما این بار نه در قفسه های فروشگاهی بلکه در 
منزل و با استفاده از مواد طبیعی می توان این 

ماسک را تهیه کرد.
C ماسک  ویتامین 

پوست پرتقال
پوست لیمو

روش تهیه:
پوست پرتقال و لیموی خشک کرده را آسیاب 
کنید، هنگام استفاده با ماست یا عسل مخلوط 
کنیدو روی پوســت بگذارید و بعد از ۲۰دقیقه 

بشویید.
 ماسک عسل و دارچین

دارچین – یک قاشق غذاخوری
عسل – یک قاشق غذاخوری

روش تهیه:
عســل و دارچیــن را مخلــوط کنید و بــه مدت 
۱۵دقیقه روی پوســت خــود بگذاریــد،اول با 
آب  ولرم بعد با آب سرد صورت خود را بشویید.

 شامپوی طبیعی مقوی مو
پودر سدر)اختیاری(- یک قاشق چای خوری

آب – یک فنجان
رزماری – یک قاشق غذاخوری

آویشن – یک قاشق غذاخوری
بابونه)اختیاری( – یک قاشق غذاخوری

شامپوی بچه – یک چهارم فنجان
روغن نارگیل- یک قاشق غذاخوری

روش  تهیه:
یــک فنجــان آب را مــی جوشــانیم و آن را بــه 
رزماری،آویشــن و بابونه می افزاییــم و در ظرفی 
سربســته به مدت یک ســاعت کنار می گذاریم، 
ســپس با  صافی آب آن را جدا   و  ســدر، شامپوی 
بچه و روغــن نارگیل را به مــواد اضافه می کنیم و 
درون ظــرف مورد نظر مــی ریزیم.قبــل از هر بار‌ 
استفاده شامپو را خوب تکان دهید و  با انگشتان، 

مو و پوست سر  را ماساژ دهید.

یکی از شایع ترین بد شکلی های کف پا، صافی آن است. کودکانی که تازه متولد می شوند تا سن 

دو یا سه سالگی به صورت فیزیولوژیکی کف پایشان صاف است. دلیل این موضوع، شل بودن 

لیگامانی )Ligament( و تاندون ها، ضعف عضلات و بافت چربی موجود در کف پای آن هاست؛ 

اگر صافی کف پای کودک پس از چهار، پنج سالگی همچنان باقی بماند، علامت هشداری برای 

والدین محسوب می شود و درمان صافی پا باید آغاز شود.

یاسمین مشرف |مترجم

کمردرد مشکل و شکایت شایعی است که بسیاری از افراد در طول زندگی با 

آن روبه رو می‌شوند.اگرچه علت کمردرد در بسیاری از بیماران قابل شناسایی 

است، اما به دلیل شایع بودن دردهای ناحیه کمر و عوامل مختلفی که در ایجاد 

آن نقش دارند، تشخیص علت اصلی به وجود آورنده آن مشکل است. با وجود این، شناخت عوامل 

و عادت‌های نامناسبی که می‌تواندموجب کمردرد باشد می‌تواند تا حدود زیادی به جلوگیری 

از ایجاد این مشکل کمک کند. در این مطلب شــما را با تعدادی  از این عادت‌های ناسالم آشنا 

می‌کنیم .

فوت و فن آماده کرن خانه برای فرزند جدید

فاطمه قاسمی |مترجم
ورود یــک عضــو جدیــد بــه خانــواده اتفاق 
کم‌اهمیتی نیســت که به راحتی از آن گذر 
کــرد. نقــش مــادر در ایــن آماده‌ســازی از 
اهمیــت ویــژه‌ای برخــوردار اســت. البتــه 
ناگفتــه نماند کــه شــرایط ویژه جســمی و 
روانی مــادر بــاردار در این تــدارکات نباید 

نادیده گرفته شود. در سه ماه آخر بارداری، 
مادر به‌منظور بهبود فضای خانه برای نوزاد 
تــازه، برنامه‌ریزی و خانــه را بــرای ورود او 
آماده می‌کند؛ از خرید گرفته تا تمیزکاری 
و تغییر چیدمان خانه متناســب بــا راحتی 
نوزاد. نکات زیــر می‌تواند در آماده‌ســازی 

محیط خانه مفید باشد:

 خانه تکانی پیش از موعد 
خانه بــرای ایــن تــازه وارد بــه تمیــزکاری 
درست و حسابی نیاز دارد. بهتر است مادر 
در موارد سنگین‌تر و در صورتی‌که شرایط 
جسمی‌اش برای این کار مناسب نباشد از 

فردی دیگرکمک بگیرد.
شســتن لباس‌هــای نــوزاد قبــل از 

استفاده
 به دلیل حساســیت زیاد پوســت بدن نوزاد، 
کودک به شدت مستعد آلرژی‌های حتی نه 

چندان جدی است بنابراین توصیه می‌شود با 
وجود نو بودن پوشاک، ملافه حوله و هر آن‌چه 
به طور مســتقیم با پوســت کودک در تماس 

است، قبل از استفاده حتما شسته شود.
 انتخاب  بهترین اتاق برای کودک 

در صورت وجــود اتاق‌های متعــدد، اتاقی 
برای کودک در نظر بگیریــد که نور، تهویه، 
گرمایش و سرمایش مناسب داشته باشد. 
رطوبــت موردنیــاز اتــاق را با یک دســتگاه 

رطوبت‌ساز سرد تامین کنید.

 موکــول نشــدن تغییــرات 
اساسی به روزهای آخر

 اگر مایل ایــد اتــاق کــودک را رنگ‌آمیزی 
کنید  یا تعمیرات اساسی در آن انجام دهید  
ایــن کار را به روزهــای آخر موکــول نکنید 
چون بــوی رنگ و مــواد شــیمیایی و خاک 
باعث آزار مادر وکودک می‌شود. اگر ورود 
نــوزاد بــه خانــه همزمان بــا روزهای ســرد 
سال است، سیستم گرمایش خانه و اتاق را 

بررسی کنید.
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 عادت های بدی
 که باعث کمردرد می‌شود


