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مهم ترین علل بروز »کمردرد«
»کمردرد« جزو شایع ترین مراجعه های پزشکی است که با چند 

اقدام قابل پیشگیری و بهبود است 

 

کمردرد بعــد از ســرماخوردگی بیشــترین دلیل مراجعــه به مطب 

پزشکان است که معمولا به دو شکل حاد و مزمن دیده می شود . گاهی 

کمردرد به دلیل متاستاز سرطان از یک نقطه به منطقه دیگر به وجود 

می آید )مانند سرطان تخمدان یا پروستات( .به گفته کارشناسان اگرچه بروز کمردرد به 

دلیل افزایش سن، تقریبا قابل کنترل نیست اما در بسیاری از موارد رعایت برخی عادات 

زندگی می تواند در پیشگیری نقش مهمی ایفا کند. از جمله :

  بی تحرکی

بســیاری از افراد که ســاعات طولانی در روز می نشــینند با درد پشــت و کمر 
مواجه می شوند. حال آن که بدن برای عملکرد صحیح به فعالیت نیاز دارد و 
قرارگرفتن مداوم در یک حالت، آسیب زا خواهد بود. اگر به هر دلیلی مجبور 
به نشستن مداوم هستید، هر ساعت یک بار چند دقیقه ای بلند شوید و کمی 

راه بروید.
  نشستن در حالت نامناسب

علاوه بر نشستن طولانی، نشستن در وضعیت نامناسب به عضلات و مهره های 
پشت صدمه می زند. هنگام کار با رایانه، دست ها باید زاویه 90 درجه  و روی میز 
تکیه گاه داشته  باشد. صفحه نمایش نیز با فاصله حدود 70 سانتی متر و کمی 

پایین تر از راستای چشم قرار گیرد. البته به پشت صندلی نیز باید توجه کرد.
  استرس

به ندرت استرس عامل ایجاد کمر درد است اما می تواند خیلی زود آن را تشدید 
کند. افرادی که با استرس و اضطراب مداوم مواجه اند، بیشتر مستعد انقباض 

عضلات و درد می شوند. آرامش  در بهبود علایم در این افراد مؤثر است.
   افزایش وزن

هرچه وزن بالا باشد، فشــار مداومی به عضلات و مهره ها وارد می شود و بدن 
تلاش بیشتری برای قرار گرفتن در موقعیت مطلوب می کند. این حالت در 
خانم های باردار طی ماه های آخر که وزن جنین بیشتر می  شود، معمولا بروز 

می یابد.
  سقوط و ضرب ديدگی

به زمین افتادن در دوران کودکی و بزرگ ســالی می تواند به سلامت پشت و 

ستون فقرات آسیب برساند. البته گاهی فرد متوجه این آسیب نیست و بدن 
با درد و تغییر حالت مهره ها یا تاندون ها سازگار می شود اما  بعدها شخص  با 

عوارض برگشت ناپذیری مواجه می شود.
  حمل اجسام سنگین

شــایع ترین علت کمر درد برداشــتن اجســام ســنگین به خصوص در حالت 
ناگهانی است. حتی گاه درد به حدی است که مانع از ادامه حرکت می شود. 
برداشتن ناگهانی یک جسم سنگین یا در حالت مناسب بدن، حتما به ستون 
مهره ها آسیب می رساند. بهتر است هنگام بلند کردن اشیا، پاها به جای کمر 

خم شود.
  خوابیدن روی تشک نامناسب

یک ســوم عمر خود را در خواب ســپری می کنیم؛ پس انتخاب تشــک خوب 
ضروری است. تشک خیلی قدیمی و نامتناسب با حالت بدن زمینه ساز درد 
پشــت، کمر و گردن می شــود. البته اگر فرد مبتلا به کمردرد باشــد، در این 

وضعیت تشدید می شود. تشک باید هر 10سال تعویض شود .
  بهترین ورزش ها برای بهبود »کمردرد«

1     شنا
شنا یکی از بهترین ورزش ها برای بهبود کمر درد اســت. شناورشدن در آب 
احساس نشاط ایجاد می کند، از طرفی فشار وزن روی بدن کاهش می یابد و 
عضلات به طور طبیعی حالت کششی پیدا می کند. البته باید به حرکت سینه 
توجه داشت و بهتر است سینه هنگام شنا کاملا جمع شود زیرا درغیراین صورت 
پایین کمر قوس پیدا می کند و به دلیل بالاماندن ســر از آب، عضلات پشــت 
خسته می شود. کرال پشت مطمئن ترین روش شنا برای حفظ حالت مطلوب 

و حرکات متقارن پشت است.
۲     دوچرخه سواری

دوچرخه ســواری انقباضات عضــلات را محدود می کند، مانع از فشــارهای 
ناگهانی می شود و بدون خستگی پشت به تقویت و کشیدگی عضلات کمک 
می کند. بهتر است حالت نشستن طوری باشد که بدن در صاف ترین حالت 
قرار گیرد. برای این که بدن بیش از حد به سمت جلو خم نشود، باید کمی زین 
پایین و دسته  دوچرخه بالا بیاید تا ستون فقرات در حالت مطلوبی قرار گیرد. 
البته دوچرخه سواری در کوهستان چندان توصیه نمی شود زیرا تکان های 

مکرر به پشت آسیب می رساند.  
۳      پیاده روی

پیاده روی آهســته یا سریع موجب تقویت عضلات پشــت می شود؛ البته باید 
گام ها کوتاه و به حالت تقریبا ضربدر باشد تا ستون فقرات چرخش داشته باشد. 
همچنین بهتر است پیاده روی روی سطح صاف، بدون همراه داشتن وسایل 

سنگین و با کفش مناسب باشد.
۴      یوگا و تای چی

این ورزش های کهن آسیایی مبتنی بر حرکات آهسته و حالت ایستایی است 
که بدون فشار ناگهانی و مضر موجب تقویت عضلات می شود. این تمرینات 
که معمولا با تنفس عمیق همراه است در بهبود دردهای کمر نقش دارد زیرا 
بســیاری از اوقات، درد به دلیل انقباض عضلات ناشــی از استرس بروز پیدا 
می کند. البته بعضی از تمرینات یوگا به پشت فشار وارد می آورد و بهتر است با 

یک کارشناس مشورت شود.
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سلامت

1- برای آماده کردن ســس ماکارونــی ابتدا پیاز را به خوبــی تفت دهید و 
سپس گشنیز تازه خردشده را به همراه سیب زمینی و هویج رنده شده به 

پیاز اضافه کنید.
2- بعد از خیس خوردن ســویا و گرفتــن آب اضافه آن می توانیــد آن را به 

ترکیب اضافه کنید.
3- در زمان تفت خوردن آب نارنج، رب و ادویه را اضافه کنید و چند دقیقه 

در ظرف را بگذارید تا سس به خوبی قوام یابد.
4- بعد از آب کشــی کردن ماکارونــی می توانید از ته دیگ ســیب زمینی 
استفاده کنید و به صورت لایه لایه سس را روی ماکارونی بریزید و مدت 4۵ 

دقیقه به آن اجازه دهید تا به خوبی پخته شود.

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

ماکارونی با طعم سویا و  گشنیز

پزشکی

 روش های از بین بردن 
چربی موی سر

یکی از مشکلات اغلب خانم ها در فصل تابستان چرب 
شدن موهای شان است. اولین راه حلی که برای از بین 
بردن چربی مو به ذهن هر خانمی می رســد، شســت  
و شــوی مداوم و هر روزه موهاســت. اما شستن روزانه  

ممکن است، به ریشه موهای شما آسیب برساند.
پس راه حل چیست؟ در ادامه به شما ،چند روش از بین 

بردن چربی موهای سرتان را  خواهیم گفت.
  شامپوی خشک

این مدل شامپو احتیاج به شست  وشــو ندارد. هنگام 
مصرف بایــد آن را در فاصله 20 ســانتی متری از ســر 
خود اسپری کنید و بعد از 2دقیقه با استفاده از حوله، 
موهای خود را تمیز کنید . در حقیقت این مدل شامپو 
مخصوص جذب چربی ها و روغن از ســطح موی ســر 

شماست.
  پودر بچه

پودر بچه قبل از آمدن شــامپوی خشــک به بازار مورد 
اســتفاده اغلب خانم ها بود. این پودر دقیقاً همان کار 
شــامپو خشــک را انجام می دهد. کافی است کمی از 
 پودر بچه را بین موهای خود بپاشید و از شر چربی موی 
خود خلاص شوید. با این کار به نظر می رسد شما تازه 

موهای خود را شسته اید.
  پودر ذرت، پودر کاکائو

شــامپو ی خشــک و پودر بچه ندارید؟ نگران نباشید؛ 
می توانید از نــوع خانگــی آن یعنی پــودر ذرت یا پودر 
کاکائو اســتفاده کنید. اگر موهای تان روشــن است، 
پودر ذرت را انتخاب کنید امــا اگر موهای قهوای تیره 
دارید، پودر ذرت و پــودر کاکائو را بــا یکدیگر مخلوط 
کنید و در بین موهای خود بپاشید. این ترکیب علاوه 
بر از بین بردن چربی ســر، باعث می شــود موهای تان 

بوی بسیار خوبی پیدا کند.
  سشوار کشیدن

اگر از یــک جلســه ورزش نفس گیر، بیــرون می آیید و 
موهای تان حســابی عرق کرده، ســریع ترین  روش از 
بین بردن چربی، سشوار کردن است. البته این روش 
بیشتر برای موهایی که بعد از یک فعالیت بدنی چرب 

شده  یا عرق کرده اند، مناسب به نظر می رسد.
  حوله های کاغذی

کاربــرد حوله های کاغــذی، فقط به عنوان دســتمال 
سفره و در آشــپزخانه نیســت. این حوله ها به گونه ای 
طراحی شــده اند که چربی و روغن را از ســطوح، پاک 
می کنند. اگر در خانه هیچ کدام از مواد گفته شــده را 
نداشتید، از حوله های کاغذی به عنوان آخرین گزینه 

برای از بین بردن چربی موی سر خود استفاده کنید.
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بانوان
مهساکسنوی

مترجم

ماکارونی رشته ای -300 گرم
   سیب زمینی  رنده شده - یک عدد متوسط

  هویج رنده شده  - یک عدد
  پیاز- 3عدد

  سویا -100 گرم
  ادویه - به مقدار لازم

  رب – 3 قاشق غذاخوری
  آب نارنج – 3 قاشق غذاخوری

  گشنیز تازه خردشده – 3 قاشق غذاخوری

مریم سادات کاظمی  |  مترجم

بخور جوش شیرین و کرونا 
آیا بخور جوش شیرین برای مقابله با کرونا مفید است؟

محققــان موسســه ملــی تحقیقات ســلامت و دانشــکده 
بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تهران می گویند تاکنون 
هیچ مطالعه  علمی  که نشان دهد استفاده از جوش شیرین 
)به هر طریــق، خوراکی، بخــور و...( در مقابلــه با ویروس 
کرونا تاثیری داشــته، گزارش نشــده و حتی ممکن است 

مقادیر نامناسب آن باعث آسیب رساندن به بدن شود.
محققــان موسســه ملــی تحقیقات ســلامت و دانشــکده 
بهداشت دانشــگاه علوم پزشــکی تهران در پاســخ به این 
پرسش که آیا بخور جوش شیرین برای مقابله با کووید 19 
مفید اســت یا خیر، می گوینــد: این ادعا در ابتــدا از متنی 
نشئت گرفت که بیان می کرد دربرخی نقاط دنیا ، به دلیل 
استفاده مردم از آب لیمو و جوش شیرین، هیچ موردی از 

کرونا رخ نداده است.
علاوه بر ایــن، بر اســاس این ادعــا تغییر تعــادل وضعیت 
اســیدی-بازی)pH(  بــدن می توانــد در پیشــگیری و 
درمان ایــن بیماری موثر باشــد. در خصوص ایــن ادعا، بر 
اســاس جســت وجوی صورت گرفته هیــچ مطالعه علمی 
کنترل شــده ای پیدا نشــد که این ادعا را به اثبات رسانده 

باشد.
نکته  بعــدی در رد ایــن ادعــا، توانایی حیات ایــن ویروس 
در دماهــا و وضعیت های اســیدی- بــازی مختلــف )3 تا 
10( اســت. بنابراین جوش شــیرین با pH حــدود ۸ تا 9 
نمی توانــد در کنتــرل ویروس تاثیــر قابل توجهی داشــته 
باشد، ضمن این که مصرف مواد بازی یا اسیدی به راحتی 
pH بدن را تغییر نمی دهد. درخور ذکر است بر اساس نظر 
متخصصان، استفاده نادرست از جوش شیرین می تواند 

باعث آسیب رساندن به بدن شود.
 منبع: ایسنا

منبع محتوا : ایندیپندنت
اینفوگرافیک: حامد بورنگ 

چگونه در سفر هوایی کرونا نگیریم؟
این روزها از ما خواسته می شود تا حد امکان از سفر و جابه جایی خودداری کنیم اما به هرصورت گاهی ناگزیر از بعضی جابه جایی ها هستیم. به همین دلیل 

رعایت بعضی نکات به ما کمک می کند سفر هوایی ایمن تری از لحاظ کرونا داشته باشیم.

چگونــه خودمــان را بــه فــرودگاه 
برسانیم؟

    استفاده ازوســایل  حمل ونقل عمومی خطر بیشــتری دارد زیرا با 

افراد جدیدی ســروکار داریم و با ســطوحی تماس پیــدا می کنیم که 

پیشــتر دیگران لمس کرده انــد؛ بنابراین اگر با خودروی شــخصی یا 

کرایه ای به فرودگاه برویم، خطر ســروکار پیدا کردن با ویروس کرونا 

کمتر است.

   داخل تاکسی حتما ماسک بزنیم و شیشه ها را پایین بدهیم تا هوا 

جریان داشته باشد.

چگونه در هواپیما ایمنی خود را حفظ کنیم؟
تا حد امکان از روی صندلی  خود بلند نشوید.

به راهنمایی ها و دســتورالعمل های بهداشــتی خدمه به طور کامل 
توجه و آن ها را رعایت کنید.

   
اگر بیمار هســتید یا فرد بیمــار همراهتــان دارید به خدمــه هواپیما 

اطلاع دهید.
جابه جایی کمتر در داخل هواپیما و کاهش یافتن احتمال تماس با به دستشــویی درون هواپیما نیازی نخواهیم داشــت کــه به معنای در پرواز های کوتاه اگر قبل از پرواز به دستشــویی رفته باشیم، دیگر 

ناقلان کروناست.

آیا هواپیما به علت گردش هوای درون آن 

از سایر وسایل نقلیه خطرناک تر است؟

   هواپیما های نوین دارای سامانه تصفیه هوای بسیار پیشرفته ای هستند 

و همین باعث می شود که انتقال ویروس از طریق هوایی که داخل هواپیما 

تنفس می کنیم، بسیار کم شود.

    به نظر می رسد احتمال بیمار شدن مسافران هواپیما به اندازه احتمال 

مریض شدن افراد در سایر فضا های بسته است.

  در خود فرودگاه ماسک زدن و حفظ فاصله  اجتماعی دو نکته مهم است .چگونه در فرودگاه ایمنی خود را حفظ کنیم؟
   ســینی هایی که مامــوران امنیتی فــرودگاه اشــیای مســافران را درون آن 

می ریزند نیزممکن است  جولانگاه باکتری ها و ویروس ها باشد  زیرا هر روز از 
زیر دست افراد مختلفی رد می شود. وقتی که از درگاه بازرسی عبور کردیم و 

لوازمان را از درون این سینی ها برداشتیم، باید هرچه سریع تر دست هایمان 
دستمان را به صورت مان نزنیم.را بشــوییم یا ضدعفونی کنیم و تا موقعی کــه آن کار را نکرده ایم، به هیچ وجه 
  برای پرداخت ها در صورت امکان از کارت های غیرلمسی استفاده کنید.

چگونه در فرودگاه کمتر معطل شویم؟

   اغلــب مســافران گمــان می کننــد خــود هواپیمــا آشــیانه 

میکروب هاســت اما خطــرات فــرودگاه خیلی بیشــتر اســت زیرا 

مسافران زیادی از شهرهای مختلف در آن تجمع می کنند.

   در صورت امکان می توانید از قبل بار ها را تحویل دهید و فقط با 

بار دستی به فرودگاه بروید.


