
مهدی مقتدایی متخصص ارتوپدی - فارس

             آیا نشستن به حالت دو زانو عامل تخریب مفاصل 
است؟

با بروز بیماری آرتروز سطح صاف و صیقلی مفاصل روند 
سایشی پیدا می کند و به مرور زمان به سطحی خشن و 

تخریب‌ شده تبدیل می‌شود.
سطح مفاصل پوشیده از یک لایه غضروفی صاف و صیقلی 
است که در تحرک‌های زانو این دو سطح صاف در مقابل یکدیگر به راحتی 

حرکت می‌کنند و باعث سهولت حرکت مفاصل می‌شوند.
به عبارت دیگر درحالت طبیعی مفاصل هنگام حرکت روی یکدیگر سایش 
پیدا می‌کنند؛ با بروز بیماری آرتروز سطح صاف و صیقلی مفاصل تخریب 
می‌شود، روند سایشی پیدا می‌کند و به مرور زمان این سطح صاف به 

سطحی خشن و تخریب‌شده تبدیل می‌شود.
سطح تخریب‌شده مفاصل با عنوان بیماری آرتروز ایجاد درد می‌کند و به 
غیر از تغییرات سنی، عوامل محیطی مانند افزایش وزن، پوکی استخوان، 
ورزش نکردن، ضعف عضلات، کجی‌های زانو )پرانتزی یا ضربدری(، 
برخی از عادات نادرست مانند نشستن روی زمین و بالا و پایین رفتن بیش 

از حد از پله آرتروز زودرس ایجاد می‌کند.
نشستن روی  زمین به حالت دوزانو هفت برابر وزن بدن فشار در مفصل 
زانو ایجاد می‌کند و سبب تخریب آن می‌شود؛ همچنین در ورزشکارانی که 
مینیسک یا رباط آن ها پاره شده است و به آن رسیدگی نمی‌کنند، احتمال 

ابتلا به آرتروز زودرس بسیار زیاد است.
بر اساس تحقیقات مشخص شده است نشستن به حالت دوزانو نه تنها باعث 
ایجاد مشکلات ارتوپدی خواهد شد، بلکه می‌تواند باعث افزایش فشار 

خون و دردهای عصبی بدن شود.
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گاهی خستگی‌های طولانی مدت به سراغ ما می‌آید که بسیاری از آن‌ها ناشی از بدخوابیدن یا دیر خوابیدن‌های شبانه است؛ با این حال برخی عوامل دیگر در بروز خستگی 
و کوفتگی بدن نقش دارد.به گزارش باشگاه خبرنگاران، بیماری‌های روحی ، افسردگی، یبوست، کمبود ریز‌مغذی‌ها دررژیم غذایی مانند کلسیم، ویتامین‌ها، غلظت خون، 

عفونت‌های مزمن مانند عفونت‌های رحمی و سینوزیت ازاین عوامل است؛ کم‌خونی هم یکی دیگر از عواملی است که موجب خستگی طولانی مدت در فرد می‌شود.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شــرح حال  امکان 

پذیر اســت و اگر در پاســخ به ســوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

 پرسش
 و پاسخ

عرق کردن باعث تنظیم دمای بدن می‎شود. اگر کف دست 
به‎طور مرتب عرق کند، باعث اذیت شدن شما می‎شود. در این 
مطلب دلیل عرق کردن کف دست را بررسی می‎کنیم. چنان چه 
دستان شما یا قسمت‌های دیگری از بدن‌تان مدام عرق می‌کند 
و این عرق کردن به‌سبب دمای بالای محیط نیست، احتمالا به 
»هیپرهیدروز« مبتلا هستید. هیپرهیدروز شرایطی است که 

فرد بدون دلیل خاصی عرق می‌کند.

دلایل عرق کردن کف دست
در صورت ابتلا به هیپرهیدروزی، غدد عرق با فعالیت بیش‌ازحد 
خود برای شما دردسر ایجاد می‌کند. این شرایط هیچ ارتباطی 
با حضور شما در فضای بیرونی یا میزان فعالیت فیزیکی شما 
ندارد. مهم نیست که دمای محیط برای شما مناسب باشد یا 
هیچ فعالیت فیزیکی نداشته باشید، کف دست‌تان باز هم عرق 
خواهد کرد. بعضی از مردم عرق کردن کم کف دست را مشکلی 
کوچک تلقی می‌کنند. عرق کردن کف دست همیشه نشانه 
مشکلی جدی نیست و ممکن است در برخی خانواده‌ها شایع 
باشد، اما عرق کردن زیاد می‌تواند نشان‌دهنده بیماری مزمنی 

مانند موارد زیر باشد:
دیابت

یائسگی، گرگرفتگی
قند خون پایین
تیروئید پرکار

حمله‌ قلبی
مشکلات سیستم عصبی

عفونت
اگر عرق کردن کف دست از علایم بیماری مزمنی باشد، ممکن 
است علایم دیگری را هم داشته باشید. اگر در کنار عرق کردن 
کف دست با علایمی همچون احساس سرما، درد قفسه سینه، 
تهوع، سرگیجه یا تب روبه‌رو هستید، به پزشک مراجعه کنید. 
اگر عرق کردن کف دست شما به‌مرور شدت می‌یابد یا زندگی 

شما را مختل کرده است، به پزشک مراجعه کنید.

باکتری‌های دندانی که خراب شده‌ است، می‎تواند به وسیله مواد 
غذایی وارد معده و سپس وارد گردش خون شود و همین مسئله 
باعث معده درد و بروز بیماری‎های مختلف گوارشی می شود. دندان 
در جذب و هضم و همچنین جویدن‌ مواد غذایی بسیار مؤثر است به 
طوری که اگر این عضو دچار مشکل شود، هضم غذا با مشکلات‌ 

مختلفی‌ روبه‌رو‌ می‌شود.
در دستگاه گوارش‌ دندان به عنوان‌ اولین عضو‌ محسوب می‌شود 
و اگر‌ دندان فردی‌ خراب‌ باشد، کار جویدن‌ مواد غذایی و به تبع آن‌ 
هضم و جذب‌ غذا با مشکل روبه‎رو می شود و معده کارایی‌ خود را از 
دست می‌دهد‌. افرادی که دندان‌های خرابی دارند،‌ به خوبی‌ مواد 
غذایی در معده‌شان آماده هضم‌ و جذب نمی‌شود، این افراد  به ناچار 
در طولانی‌ مدت به مصرف غذاهای‌ نرم و فاقد‌ فیبر‌ روی می‌آورند و 
همین مسئله باعث‌ بر هم خوردن متابولیسم‌ بدن و حتی‌ مواد غذایی 
و آنزیم‌های مورد نیاز معده و دستگاه‌ گوارش‌ می شود و در نتیجه‌ 
کارایی‌ معده را تضعیف‌ می‌کند. عفونت ناشی از دندان‌های خراب‌ 
باعث بروز‌ عفونت‌ در سیستم گوارش می شود. دندان‌های خراب‌ به 
دلیل‌ درد شدید‌ جویدن غذا را به طور ناقص‌ انجام می دهد و همین 
موضوع کار معده را در هضم‌ غذا دو برابر می‌کند و باعث‌ ایجاد مشکل 

در سیستم گوارش‌ می‌شود.

چرا کف دست عرق می کند و مدام خیس می شود؟

رابطه معده درد با دندان خراب

)چهار شنبه ها(

)چهار شنبه ها(

نان چایی زنجان  )چای چورکه(آشپزی  من

مواد لازم

روش تهیه 

کلینیکطب مکمل

دانستنی هاسلامت

دهان و دندان

به عقیده محققان ۱۰ علامت اصلی وجود دارد که 
پرچم قرمز ابتلا به سرطان است و در صورت ابتلا 
به آن ها و تشخیص سرطان، حتما باید با پزشک 

در تماس بود.
خشونت صدا: بیشتر سرفه ها ناشی از ابتلا به 
سرطان نیست اما قطعا سرفه های مداوم نیاز به 
بررسی از نظر ابتلا به سرطان ریه دارد به ویژه اگر 
سرفه همراه با خون و ایجاد یک صدای خشن یا 

ناسازگار باشد.
تغییر در زمان اجابت مزاج: وقتی عادت اجابت مزاج 
تا حدود زیادی تغییر کند، می تواند نشانه ای از 

ابتلا به سرطان روده بزرگ باشد.
وجود خون در ادرار: مشاهده خون در ادرار می 
تواند حاکی از ابتلا به سرطان مثانه یا کلیه باشد اما 
در بسیاری از موارد نیز نشان دهنده ابتلا به عفونت 

ادراری است.
درد مداوم: درد نشانه سرطان نیست اما در صورت 
تداوم نیاز به بررسی دارد. برای نمونه درد مداوم 
در قفسه سینه می تواند نشانه ای از سرطان ریه و 
درد مداوم شکم می تواند حاکی از ابتلا به سرطان 

تخمدان باشد.
ایجاد لکه در پوست: در صورت ایجاد لکه جدید روی 
پوست یا تغییر رنگ خال ها بررسی آن توسط یک 

متخصص پوست ضروری است.
زخم های طولانی مدت: زخمی که بهبود نیابد )طی 
سه ماه( به ویژه در نواحی که در معرض نور آفتاب 
یا در محل عفونت های طولانی مدت یا در محل 
سوختگی قدیمی بوده است، نیاز به بررسی جدی 

دارد.
خون ریزی غیر منتظره: خون ریزی واژینال خارج 
از روند چرخه قاعدگی می تواند نشانه اولیه ابتلا 
به سرطان گردن رحم باشد، خون ریزی از رکتوم 
نیز می تواند از علایم ابتلا به سرطان روده بزرگ 
باشد. خون ریزی و ترشح غیر طبیعی از واژن در 
زنان به ویژه بعد از ۴۰ سالگی و بعد از یائسگی نیز 

به بررسی نیاز دارد.
توده غیر قابل توضیح: بسیاری از کیست ها توده 
های جدید خوش خیم است اما برخی از آن ها به 
ویژه در ناحیه سینه، علامت شایع ابتلا به سرطان 
سینه است و در این شرایط باید به پزشک مراجعه 

کرد.
مشکل مداوم در بلع: این مشکل احتمال ابتلا به 
دو سرطان گردن و مری را مطرح می کند. بیشتر 
افراد با مشاهده مشکل در بلع، شروع به تغییر در 
رژیم غذایی و خوردن غذاهای نرم می کنند، در 
حالی که این مسئله می تواند خیلی جدی تر باشد.

* آرد  - به میزان لازم
* کره -  یک پیمانه

* تخم مرغ -  سه عدد
* پودر قند -  یک پیمانه

* ماست -  یک قاشق سوپ خوری
* بیکینگ پودر -  یک دوم قاشق 

چای خوری
* هل -  یک قاشق چای خوری

*کره و پودر قند را هم می زنیم تا کاملا 
یکدست شود. یک عدد تخم مرغ 
کامل و دو عدد زرده و هل را اضافه 
می کنیم و مجدد هم می زنیم .) دو تا 

سفیده اضافه است (
* ماست و بیکینگ پودر را با هم 
مخلوط و به مواد اضافه می کنیم . 
در مرحله آخر آرد را به تدریج اضافه 
می کنیم تا وقتی که خمیر نرم و 

یکدستی به دست بیاد . خمیر را 
به قطر یک سانت با وردنه باز می 
کنیم و با قالب دلخواه به آن شکل 

می دهیم .
داخل  را  زده  قالب  خمیرهای   *
سینی فر می چینیم و روی آن زرده 
می  کنجد  و  مالیم  می  مرغ  تخم 
پاشیم و به مدت نیم ساعت داخل فر 

170 درجه قرار می دهیم تا بپزد .

نقش ورزش در کنترل بیماری ها
حــرکات ورزشــی بایــد بــه افزایــش 20 تــا 30 
درصــدی ضربــان قلــب منجــر و حداقــل 3 روز در 

هفتــه و بــه مــدت 20 دقیقــه انجــام شــود.
تمرکــز امســال هفتــه ســامت مــردان روی ورزش 
ــه  ــد ک ــی کن ــال م ــدف را دنب ــن ه ــی، ای ــرک بدن و تح
زمینــه گرایــش بیشــتر مــردان بــه فعالیــت هــای 
فیزیکــی را فراهــم و توجــه بــه ایــن موضوع مهــم را در 

ــد. ــه کن ــه نهادین ــش از جامع ــن بخ ــن ای بی
دکترفرزیــن ســلیمان زاده عضــو هیئــت مدیــره 
ــاره  ــا اش ــا ب ــا ایرن ــو ب ــت و گ ــوژی درگف ــن اورول انجم
بــه ایــن کــه بســیاری ازافــراد بــه عنــوان ورزش 
ــد،  ــی کنن ــی م ــاده ط ــا اداره را پی ــه ت ــل خان حدفاص
اظهــار کرد:اگــر ایــن کار شــبیه قــدم زدن عــادی 
ــب و  ــان قل ــداد ضرب ــی در تع ــش واضح ــد و افزای باش
ــت  ــی خاصی ــد، خیل ــاد نکن ــت ایج ــی در پوس حرارت

ورزش را نــدارد.
بــه گــزارش ایرنــا، وی بــه نقــش ورزش در کنتــرل 
برخــی بیمــاری هــا از جملــه قنــد خــون اشــاره کــرد و 
گفــت: هرچنــد ورزش تاثیــر چشــمگیری در کنتــرل 

مناســب قنــد خــون و بهبــود وضعیــت گــردش خــون 
دارد، امــا اقدامــات دیگــری بــرای کنتــرل دیابــت 
لازم اســت کــه رعایــت رژیــم غذایــی و مصــرف منظــم 

ــت. ــه آن هاس ــا از جمل داروه

ورزش کلید طلایی درمان سنگ کلیه 
10 تــا 15 دقیقــه ورزش در روز مــی توانــد از بــروز 

ــد. ــری کن ــه جلوگی ــنگ کلی س
حداقــل 10 تــا 15 دقیقــه ورزش کــردن در روز 
بــرای جلوگیــری از ســنگ کلیــه بــه عنــوان بیمــاری 

شــایع در کشــور، بســیار مفیــد و موثــر اســت.
کســی کــه ورزش مــی کنــد، کمتــر دچــار ســنگ 
کلیــه مــی شــود. عــاوه بــر ایــن ورزش کــردن رونــد 
دفــع ســنگ کلیــه را هــم بهتــر و راحــت تــر مــی کنــد.

بــر  2 برا  کلیــه افــراد دارای شــغل ثابــت 
سنگ سازتر است

ــارج  ــن خ ــران و همچنی ــده در ای ــام ش ــات انج مطالع
از کشــور نشــان مــی دهــد میــزان ســنگ ســازی 

کلیــه افــرادی کــه شــغل هــای ثابــت یــا نشســته 
دارنــد و معمــولا فعالیــت فیزیکــی 
نــدارد، نســبت بــه افــرادی کــه فعالیت 

یــا  دارنــد  بیشــتری  فیزیکــی 
 2 ورزش مــی کننــد، حــدود 

برابــر اســت.
حــوزه  در  فیزیکــی  فعالیــت 

بیشــترین  ادراری،  دســتگاه 
هــای  ســنگ  بــر  را  تاثیــرش 
ادراری دارد. آمارهــا نشــان می 
دهــد کســانی کــه شــغل هــای 
ثابــت دارنــد و نشســته کار مــی 

کننــد، بیشــتر مبتــا بــه ســنگ 
کلیــه مــی شــوند. در افــرادی کــه 

ــه  فعالیــت فیزیکــی بیشــتری ب
ویــژه در فضاهــای بــاز دارنــد، 

احتمــال ابتــا بــه ســنگ 
کلیــه کمتــر اســت.

هرچــه  مــردم 

بیشــتر ورزش کننــد احتمــال ابتــا بــه ســنگ کلیــه 
در آنــان کمتــر خواهــد بــود. کســانی کــه فعالیــت 
فیزیکــی دارنــد، معمــولا تحــرک سیســتم ادراری 
بیشــتری دارنــد و تغذیــه آن هــا بهتــر انجــام مــی 

شــود.
ــر  ــان کمت ــل بدنش ــیدوز داخ ــط اس ــراد محی ــن اف ای
اســت و رســوب کلســیم و دفــع نمــک در ادرار 
کمتــری دارنــد و در نتیجــه کمتــر دچارســنگ کلیــه 

مــی شــوند.
کســی کــه ورزش مــی کنــد شــرایط روحــی و روانــی 
بهتــری دارد و متابولیســم بدنــش بهتــر اســت و 
دفــع ســموم از مســیر کلیــه هــا و مجــاری ادراری 
راحــت تــر انجــام مــی شــود و در نتیجــه ســامتی 

بیشــتری دارد.
اگــر شــیوع ســنگ کلیــه در ایــران را بیــن 5 تــا 8 
درصــد در نظــر بگیریــم، حــدود 4.5 میلیــون 
جمعیــت ایــران یــا مبتــا بــه  ســنگ کلیــه 
هســتند یــا ســابقه ایــن مشــکل را دارنــد.

علامت های هشدار دهنده  انواع سرطان!

دمنوش هایی برای آن که پر انرژی باشیم مراقبت از کلیه ها با تمرین های ورزشی
طریق  از  ــون  خ تصفیه  در  کلیه 
فیلتر کـــردن مـــواد زایـــد بــدن و 
سیستم  عملکرد  در  همچنین 
وحفظ  هورمون  ،ترشح  ادراری 
فــشــار خـــون نــقــش مهمی دارد 
.کلیه همچنین نقش موثری در 
تنظیم سطح اسید وباز وهموستاز 
،بازی می کند وبه طور کلی، یکی 
از اندام های حیاتی در بدن است 
وباید به خوبی از آن مراقبت کرد.

بـا کمـک طـب نویـن و تجهیـزات 
اکنـون  هـم  پزشـکی  پیشـرفته 
قادرنـد  حـدودی  تـا  پزشـکان 
از آسـیب هـای مربـوط بـه کلیـه 
پیشـگیری کننـد؛ بـا این حـال این 
همیشـه  اسـت  ممکـن  هـا  روش 
مقـرون بـه صرفـه نباشـد یـا حتـی 
پیـش  عـوارض  بـه  اسـت  ممکـن 
بینـی نشـده ای منجـر شـود ؛بـه 
همیـن دلیـل اسـت کـه گرایـش 
بـه درمـان هـای جانبـی رایـگان 
وطبیعـی در میان مـردم به صورت 
قابل توجهی افزایش یافته اسـت. 
انجام حـرکات یوگا باعـث تحریک 
وماسـاژ ارگان هـای مختلـف بدن 

مـی شـود واز ایـن طریـق بـه ایجاد 
شـرایط مطلـوب در بـدن کمـک 
مـی کنـد. بـا انجـام یـوگا و اتخـاذ 
رژیـم غذایـی طبیعـی و سـالم مـی 
کلیـه  سالمت  حفـظ  بـه  توانیـد 

هـای خـود کمـک کنیـد.
نکات مهم: اطمینان حاصل کنید 
که فقط از مواد غذایی پخته شده در 

خانه مصرف می کنید.
یوگا حــدود بیش از دوهــزار سال 
است که به انسان ها کمک کرده تا 
شرایط پزشکی خود را از راه های 

طبیعی بهبود بخشند. 
این روش برای نگهداری کلیه های 
شما در شرایط سالم موثر است،با 
وجــود این یوگا را نباید جایگزین 
داروهایی کرد که دکتر شما ممکن 

است تجویز کند.
اگر چه تمرین یوگا به بهبود شرایط 
بدن وذهن کمک می کند وبسیاری 
از خصوصیات درمانی را با خود 
دارد،امـــا هرگز جایگزینی برای 
داروهای تجویز شده توسط پزشک 

نیست. 
راضیه زرین مربی ومدرس یوگا  �

جنسـینگ: ایـن گیـاه بیـن ورزشـکاران شـهرت 
العـاده  فـوق  گیـاه  دارد. دمنوش ایـن  زیـادی 
چینـی اعصـاب را آرام مـی کنـد و توانایـی بـدن را 
در مقابلـه با اسـترس و خسـتگی ناشـی از اسـترس 
بـالا مـی برد. دمنوش جنسـینگ انـرژی و قابلیـت 
جنسـینگ  دهـد.  مـی  افزایـش  را  فـرد  ذهنـی 
گیاهی جوان کننـده بـرای افـراد مسـن و تقویـت 

کننـده عالـی دسـتگاه ایمنـی اسـت.

هـل: مصـرف دم‌کـرده آن مفـرح اسـت و  خـواص 
گرمابخـش و انـرژی زا دارد؛ از ایـن رو بـه بهبـود 
روحیـه و بازیابی انرژی و توان از دسـت رفته کمک 
می‌کنـد، اضطـراب و نگرانـی را کاهـش می‌دهـد 
و در رفـع افسـردگی مؤثـر اسـت. هـل همچنیـن 

کلیه‌هـا را تقویـت می‌کنـد.
دانه‌هـای هـل خـواص گرمابخشـی دارد و معـده و 
روده‌هـا را تقویـت می‌کنـد. هـل اشـتها را تحریـک 
 می‌کنـد و رونـد هضـم غـذا را بهبـود می‌بخشـد.
نوشـیدن دم کـرده آن در تسـکین کولیت، رفـع 
سـوءهاضمه، نفـخ، حالـت تهـوع و بـی حالـی موثـر 

اسـت و مانـع ترشـح زیـاد اسـید معـده می‌شـود.

دارچیـن: ترکیبات ضدآلزایمر دارچیـن حاوی دو 
ترکیـب فـوق العـاده اسـت کـه از مغـز حفاظـت می 
کنـد. ایـن دو ترکیـب عبـارت اسـت از: سـینامیک 

الدهیـد و اپـی کاتچین کـه مانـع از تجمـع پروتئین 
آسـیب رسـانی می شـود کـه در بـروز آلزایمـر نقش 
Tau( کـه باعـث بـروز زوال  دارد. پروتئیـن تـاو )
عقـل می‌شـود، مشـکلاتی را در ارتباطـات داخلی 
نورون‌ها ایجاد مـی کند. ایـن پروتئین‌ها همکاری 
برخـی از بافـت هـای مغـزی را دچـار مشـکل مـی 
کنـد. دارچیـن بـه دلیـل دارا بـودن دو ترکیـب 
مهـم ذکـر شـده از بـروز ایـن مشـکلات پیشـگیری 

مـی کنـد.

میخـك: تقویـت كننـده مغـز اسـت و كسـانی كـه 
حافظـه ضعیـف دارنـد، بایـد از دم كـرده میخـك 

كننـد. اسـتفاده 
خـواص  کـه  اسـت  ترکیباتـی  حـاوی  زنجبیـل: 
کـه  انـد  دریافتـه  محققـان  دارد.  ضدسـرطانی 
تخمـدان  سـرطانی  سـلول‌های  بـا  زنجبیـل 
نیـز  دیگـر  بررسـی‌های  نتایـج  می‌کنـد.  مقابلـه 
باعـث  مصرف زنجبیل تـازه  می‌دهـد  نشـان 
کاهـش التهاب‌هـای کولـون )روده ( می‌شـود. 
پـودر زنجبیـل در جلوگیـری  مصـرف یـک گـرم 
از حالـت تهـوع و اسـتفراغ بعـد از عمـل جراحـی 
مؤثـر  رایـج  آرام‌بخـش  داروهـای  انـدازه  بـه 
اسـت.  خاصیـت گرم‌کنندگـی و فعـال کنندگـی 
 زنجبیـل آن را بـه عنـوان شـفابخش خانگـی مطرح 

کرده‌است.


