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اصطلاح »ســندروم گردن پیامکــی«، برای  

بروز مشــکلاتی از جمله درد گردن ،شانه و 

سردرد  و اغلب هنگام تماشای تلفن همراه در حین خواندن و 

ارسال پیامک ابداع شده است. با رشد مداوم جمعیت کاربران 

تلفن همراه در سراسر جهان و با توجه به تمایل بیشتر کودکان 

به اســتفاده از تلفن همراه، نگرانی‌‌ها درخصوص مشــکلات 

ناشــی از گردن درد افزایــش یافتــه و این در حالی اســت که 

آمارها خبر از افزایش تعداد کاربران گوشی های هوشمند در 

سراســر جهان به 3.5 میلیارد نفر در سال 2020 می‌دهند. 

این افزایش تقاضا مشکلات زیادی را برای سلامتی به وجود 

آورده است که یکی از این مشکلات »سندروم گردن پیامکی« 

نام دارد. این بیماری که ناشــی از خم کردن سر به سمت جلو 

برای اســتفاده از تلفن هوشــمند اســت، به طور مســتقیم بر 

ستون فقرات تأثیر می گذارد.

سلامت 

آشپزی من آشپزی من

فرنی کدو حلوایی عصرانه خوش رنگ پتاسیمی و کم کالری

میان وعده 

سلامت سالمند 

  کدو حلوایی -  نصف یک عدد
   کره -  ۵۰ گرم

   آب -  یک لیوان
   شیر- ۳ لیوان

   شکر- ۳ تا۵ قاشق غذاخوری
  آرد برنج - ۴ قاشق غذاخوری

   هل و دارچین – به مقدار کافی

  علایم
  سفتی گردن |درد و مشکل در حرکت گردن 
هنگام تلاش برای حرکت دادن گــردن، پس از 

استفاده طولانی مدت.
  درد|  می تواند در یک نقطه موضعی یا در یک 
ناحیه باشد، ولی معمولًا در قسمت پایین گردن 

اتفاق می افتد.

  انتشار درد|  اغلب ممکن است درد به شانه ها 
و بازوها منتشر شود.

 ضعــف عضلانــی  | در عضلات شــانه یعنی 
ذوزنقه، لوزی و چرخاننده خارجی شانه ضعف 

احساس می شود.
 ســردرد|   فشــار بر عضــات زیر پس ســری

 می تواند منجر به سردردهای تنشی شود.

   پیشگیری
پیشــگیری همیشــه کلیدی اســت به خصوص 
وقتی صحبــت از ســندروم گــردن پیامکی می 
شود. محققان توصیه‌های زیر را هنگام استفاده 
از تلفن‌های هوشمند یا دیگر دستگاه‌های دستی 

پیشنهاد کرده‌اند:
 پرهیز از اســتفاده مکــرر یا اســتفاده در  زمان 

استراحت 
  پرهیز از وضعیت های ثابت طولانی مدت

  دستگاه را طوری قرار دهید که فشارهای وارد 
شده بر سر و گردن و اندام فوقانی را کاهش دهد.
  از تکرار زیاد حرکات مانند تایپ طولانی مدت 

خودداری کنید.
  پرهیز از نگه داشتن وسایل بزرگ یا سنگین در 

یک دست برای مدت طولانی
  درمان

درمان آسیب استرس ناشی از ســندروم گردن 
پیامکی بسیار موثر است. پزشکان معتقدند که 
می توان دوره درمان را به عنوان یک برنامه دو تا 
چهار هفته ای در نظر گرفت کــه با تحرک بافت 
نرم، تحرک مفصل درجه 1 و 2، کشــش فعال و 
غیرفعال عضلات منقبض شــروع می شــود و تا 
تقویت عضلانی، بازآموزی وضعیت بدن و برنامه 

تمرینی خانگی ادامه می یابد.
/ https://www.physio-pedia.com :منبع

تغذیه 

بیشتر بدانیم ترفند 

»  سندروم گردن پیامکی   « 

چیست؟

درمان تنبلی چشم سالمندان
   خواندن کتاب| مطالعه می‌تواند علاوه بر درگیری مغز، چشــم‌ها را هم 

مشــغول خود کند. البته هنگام کتاب خواندن بهتر است کمی به چشمان 
خود استراحت دهید.

   استفاده از عینک| پزشکان سعی می‌کنند از لنزهای درمانی و مناسب با 
شدت عارضه در عینک‌ها استفاده کنند. استفاده از عینک می‌تواند موجب 

هماهنگی و کنترل چشم‌ها شود.
   بستن یک چشم | یکی از ساده‌ترین روش‌های درمانی، بستن چشم قوی 
است. با این کار چشم ضعیف را وادار می‌کنید تا ماهیچه‌های خود را قوی 
کند. البته بسته بودن چشم سالم برای مدت زمان طولانی می‌تواند باعث 

ایجاد دو بینی و اختلال دید در فرد شود.
   ویژن تراپی| یکــی از بهترین و اســتانداردترین روش‌های درمان تنبلی 

چشم،ویژن تراپی است. در این روش درمانی اپتومتریست تمام مهارت‌های 
بینایــی، تکامل و توان بخشــی چشــم‌ها را کنتــرل می‌کند. )ویــژن تراپی 

مجموعه تمرین‌ها و روش‌هایی برای افزایش قدرت بینایی است(
   عمل لیزیک| این عمل هم یکی از راه‌های درمان تنبلی چشم است. البته 

این عمل تنها یک راه احتمالی  است و انجام آن در افراد سالمند به شرایط 
خاصی بستگی دارد.

   جراحــی| بســیاری از ســالمندان علاوه بــر این کــه دچار تنبلی چشــم 

می‌شــوند، در ســنین بالا با عارضــه آب مروارید هــم درگیر خواهند شــد. 
پزشکان می‌توانند همزمان این دو عارضه را در افراد سالمند درمان کنند.

 از دیگــر راه‌های ســاده درمــان تنبلی چشــم می‌تــوان به چیــدن پازل، 
 باز‌ی‌های رایانه ای ، تماشای فیلم سه بعدی، حل جدول، نقاشی کردن و ... 

اشاره کرد.
منبع: زیمد

1- کــدو را بپزیــد، پــوره کنیــد و کنــار 
بگذارید.

2- روی شعله خاموش، شکر و آرد برنج را 
در شیر حل و  سپس شعله را روشن کنید.
3-  هل ،دارچین  و کــره را اضافه کنید. 

صبر کنید تا بجوشد.
4- بعد پوره کدو را اضافــه کنید و اجازه 

دهید تا ۲۰ دقیقه بپزد.
5-اگــر فرنی غلیظ شــد کمــی آب به آن 

اضافه کنید.

عادت‌هایی خطرناک‌تر از مصرف شکر
   زیاده روی در مصرف میوه

 افراط در خوردن میــوه باعث تحمیل مقدار زیــادی فروکتوز به کبــد و تبدیل آن به تری گلیســیرید
 می شود و اندازه دور کمر شما را بیشتر می کند.

   مصرف شیرین کننده های مصنوعی
 به دلیل ماهیت شیرین این محصولات، این تصور برای بدن پیش می‌آید که شیرینی واقعی مصرف 
کرده است و دوباره طلب شــیرینی می‌کند. محصولاتی هم که برچسب »بدون قند« دارند از همین 

نوع شیرین کننده‌ ها استفاده می‌کنند.
   فریب خوردن از شکر‌های پنهان

 بعضی از منابع شکر، آب زیر کاه هستند! از جمله این منابع می توان به سرکه بالزامیک، سس مارینارا 
و ماست میوه ای اشاره کرد. پس هر خوراکی که شیرین نباشد، لزوما کم شکر یا بدون شکر نیست.

نجات شکوندی |  روزنامه نگار

بیشتر آرد‌ها سه تا هشت ماه در دمای اتاق ماندگاری 
دارد و ممکن است این مدت طولانی تر از زمان درج 
شده بسته بندی برای انقضای آن باشد. با وجود این 
ماندگاری دقیق به نوع آرد، مواد تشکیل دهنده آن 
و نحوه نگهداری آن بستگی دارد.آرد گندم کامل یا 
سبوس دار حاوی هر ســه بخش دانه یعنی سبوس، 
جوانه و آندوسپرم است. ســبوس و جوانه سرشار از 
روغنی هســتند که باعث می‌شــود محصولات تهیه 
شده از گندم ســبوس دار در برابر فساد آسیب پذیر 
باشــند.علاوه بر مواردی که ذکر کردیم، ماندگاری 
آرد به نحــوه نگهداری آن هــم بســتگی دارد. طبق 

آمار وزارت کشاورزی ایالات متحده )USDA(، آرد 
ماده‌ای پایدار و ماندگار است. این به آن معناست که 
می‌توان آن را با خیال راحت در دمای اتاق نگهداری 
کرد.با این حال برای نگهداری آرد باید از یک ظرف 
در دار اســتفاده کرد و ظــرف را در مکانی خشــک و 
خنک نگه داشت تا طراوت آن حفظ شود. نگهداری 
آرد در یخچال یا فریزر ممکن اســت عمــر مفید آن را 
افزایش دهد.آرد همه منظوره شش تا هشت ماه در 
کابینت مانــدگاری دارد اما در صورتــی که آرد را در 
یخچال بگذارید تا یک ســال و اگر در فریــزر بگذارید 
تا دو ســال ماندگاری دارد. اگر آرد را در یخچال قرار 
داده اید، برای جلوگیــری از کپــک زدن، حتما آن را 
از رطوبت و آبــی که در یخچــال می‌گذاریــد دور نگه 
دارید.برای انجام این کار می‌توانید ظرف آرد را درون 
یک کیسه پلاســتیکی محکم قرار دهید یا از ظروفی 

استفاده کنید که درشان کاملا بسته می‌شود.
نکته|  قبل از اســتفاده، اجازه دهیــد دمای آرد 

سرد به دمای اتاق برسد.
 اگر آرد ســرد را درون کیک 
بریزیــد  شــیرینی  و 
 مانع پــف کــردن آن ها

 می شود.

شرایط نگهداری آرد در منزل

خم کردن سر به 
جلو باعث بروز درد 

در ناحیه گردن ، 
 شانه و حتی بازوها 

می شود و 
پیشگیری از آن 
برای ممانعت از 

انتشار درد ضروری 
است 

سیگار با زیبایی چه می‌کند؟
بیش از چهار هزار نوع ماده شیمیایی در دود سیگار وجود دارد که تخریب‌ 
کننده کلاژن و الاستین پوست  هستند. کشیدن سیگار یا قرار گرفتن در 
معرض دود آن ، روند بازسازی پوست را تخریب می کند. از جمله تغییراتی 

که سیگار روی پوست ایجاد می‌کند:
تغییر رنگ پوست |‌ بعضی از ســیگاری‌ها رنگ‌پریده به نظر می‌رسند و 

رنگ پوست برخی هم حالت ناهموار پیدا می‌کند.
افتادگی پوست| ســیگار کشــیدن یا قرار گرفتن در معرض دود سیگار 

دیگران، روند بازسازی پوست را تخریب می‌کند.
افتادگــی بازوها | وقتــی که قابلیــت ارتجاعی پوســت از بیــن می‌رود، 

قسمت‌های شاداب و سفت بدن شروع به افتادگی می‌کند.
خطــوط دور لب‌ها| ســیگاری‌ها از عضله‌هــای دور لب‌ها برای ســیگار 
کشیدن استفاده می‌کنند و تکرار این حالت در کنار زوال قابلیت ارتجاعی 
پوست به‌واسطه سیگار کشــیدن، خطوط عمیقی را در ناحیه دور لب‌ها 

ایجاد می‌کند.
ریزش مو| سیگار کشیدن می‌تواند فرایند ریزش مو را تسریع کند. حتی 
برخی مطالعات نشــان داده‌انــد که افراد ســیگاری بیشــتر از دیگران با 

احتمال ابتلا به طاسی مواجه هستند.
پســوریازیس| پســوریازیس، یکی از بیماری‌های پوســتی مزمن است 
که در بیشــتر  موارد باعث شــکل‌گیری پچ‌های پوســته‌دار و ضخیم روی 
پوست می‌شــود و معمولا هم روی زانوها، آرنج‌ها، دست‌ها،‌ پوست سر، 
پاها و پشت  مشاهده می‌شود. این پچ‌های پوستی می‌تواند سفید، قرمز 

یا حتی نقره‌ای باشد.


