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  گره‌ عضلانی چیست؟
گره‌هایــی کــه در عضلاتتــان حــس می‌کنید 

و به کوچکــی یک تیلــه یا بــه بزرگی یــک توپ 

گلف‌انــد، به نام »نقاط ماشــه‌ای میوفاســیال« 

شناخته می‌شــوند. فاســیا لایه نازکی از بافت 

همبند اســت که عضلــه را احاطه کرده اســت. 

وقتی عضله شما آسیب می‌بیند‌، حتی به مقدار 

کم‌، می‌تواند به التهــاب در نوارهای عضلانی 

و لایه فاســیال بالای آن منجر شــود و این توده 

در واقع بافت ملتهب است. توده‌های کوچک 

می‌تواننــد  و  حســاس‌اند  معمولا به لمــس 

دامنه حرکت شــما را محدود یا در اثر حرکات 

مختلف درد ایجاد کنند. گره‌های عضلانی را 

نمی‌توان در اسکن‌های تصویربرداری پزشکی 

مشــاهده کــرد و محققــان هنــوز در تلاش‌اند 

سازوکارهای فیزیولوژیکی دقیق درون عضله 

را که باعث این واکنش می‌شوند، کشف کنند.

علت گره‌های عضلانی چیست؟

نقاط ماشه‌ای میوفاسیال زمانی که عضله با یک 

حرکت تکراری جدید یا شدیدتر از حد معمول 

تحریک شود، به وجود می‌آیند. به عنوان مثال 

در ماهیچه‌هایی که در طول روز تحت بیشترین 

فشار بوده‌اند، به وجود می‌آید. البته این گره‌ها 

تنها به دلیل فشار شدید ورزشی ایجاد نمی‌شوند 

و حتی نشســتن طولانی‌مدت پشــت میــز هم 

می‌توانــد به ماهیچه‌‌ها فشــار وارد کنــد و این 

عارضه را به دنبال داشته باشد.

چگونه از شر این گره‌‌ها خلاص شویم؟

اگر گره‌های عضلانی دارید، یکی از ساده‌ترین 

کارها صبر کردن است. ماهیچه‌ها برای عادت‌ 

کردن بــه حرکت جدیــد به زمــان نیــاز دارند. 

گره‌های عضلانــی معمولا در عرض یــک یا دو 

هفتــه خودبه‌خــود از بین مــی‌رود. البته شــما 

می‌توانید با برخــی راهکارها، فرایند بهبود را 

تسریع کنید. برخی گزینه‌ها عبارت‌اند از ماساژ، 

ســوزن خشــک یا Dry Needling، یعنی وارد 

کردن یک سوزن بسیار نازک به نقطه ماشه برای 

شکستن بخشی از بافت و افزایش جریان خون 

در ناحیــه، و حتــی تحریــک الکتریکی. هدف 

همه این تکنیک‌ها ‌کاهش کشیدگی فاسیال 

و عضله در منطقه و افزایش جریان خون است. 

جریان خون مواد مغذی و اکسیژن بیشتری به 

بافــت آســیب‌دیده می‌رســاند و روند بهبــود را 

سرعت می‌دهد.

حرکات کششی را جدی بگیرید

روش‌هــای مقرون بــه صرفه‌تــر انجــام دادن 

حرکات کششــی اســت. دامنه‌‌های حرکتی 

برای ماهیچه‌هایی که به مدت چندین ساعت 

تحــت فشــار و تنــش ثابــت مانده‌‌اند، بســیار 

مفید اســت. به عنــوان مثــال، پــس از مدتی 

نشستن، چند چرخش ساده شانه و چرخش 

گردن می‌تواند تا حــدودی تنش آن عضلات 

را کاهــش دهــد و بــه جلوگیــری یــا کاهــش 

تجمع گره‌هــای عضلانی کمــک کند. روش 

دیگری که می‌توانید در خانــه امتحان کنید، 

رهاسازی میوفاسیال نام دارد. برای این کار 

می‌توانید منطقه گره را به کمک غلتک فومی، 

تــوپ ســخت یا حتــی یک لولــه پی‌وی‌ســی 

کوچــک ماســاژ دهیــد. بــرای مثــال، اگر در 

گــروه عضــات چهارســر در قســمت جلویی 

ران گره‌هایــی داریــد، می‌توانیــد روی یــک 

غلتک فومی دراز بکشــید و پایتان را روی آن 

به‌آرامی به جلــو و عقــب بغلتانیــد. گره‌های 

عضلانی با وجود آن که دردناک‌اند، موردی 

نگران‌کننده محســوب نمی‌شــوند. بــه یــاد 

داشته باشــید که پایبندی به ورزش و حرکت 

در طــول روز می‌توانــد از ایجــاد گره‌هــای 

عضلانی جلوگیری کند.
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بیشتر بدانیم

فرمول طلایی برای 
رهایی از گره عضلانی

گره‌های عضلانی ناشی از مسائل مختلف مثل پشت میزنشینی 
به‌طور معمول در عرض یک یا دو هفته خودبه‌خود از بین می‌رود 

اما برخی روش‌ها می‌تواند این روند را تسریع کند

 

 

نفوذ ریزپلاستیک‌ها به مغز انسان
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نشستن طولانی در سرویس باعث هموروئید می‌شود

هموروئیدهــا در واقع رگ‌هــای خونی در قســمت تحتانی هســتند اما مشــکل زمانی 

آشــکار می‌شــود که این رگ‌‌ها بزرگ‌تر یا ملتهب شــوند که به عوامل متعددی بستگی 

دارد. یکی از این عوامل نشســتن طولانی‌مدت روی توالت است. دلیلش این است که 

خون در پایین‌ترین نقطه جمع می‌شــود و فشــار بر رگ‌های خونی ناحیه مقعد افزایش 

می‌یابد که منجر به هموروئید می‌شــود. وقتی بیش از حد لازم روی توالت می‌نشینید، 

نیروی جاذبه علیه شــما وارد عمل می‌شــود و گردش خون را ضعیف می‌کند. نشستن 

طولانی‌مدت می‌تواند جریان خون به داخل و خارج ناحیه انتهایی روده بزرگ را مختل 

کند که تجمع خون در رگ‌ها و متورم شدن آن‌ها را به دنبال دارد. زور زدن برای اجابت 

مزاج نیز فشــار را بر رگ‌های خونی آنورکتال افزایش می‌دهد و یکــی دیگر از علل رایج 

هموروئیدهاســت. برای همین پزشــکان توصیه می‌کنند اگر در ســرویس بهداشــتی 

نتوانستید خود را تخلیه کنید، از توالت برخیزید و بعدا وقتی دوباره نیاز پیدا کردید، به 

توالت بروید. همین طور از مرور گوشی یا مطالعه در سرویس خودداری کنید. بهترین راه 

برای جلوگیری از هموروئید، نوشیدن مایعات زیاد، رژیم غذایی سرشار از فیبر، تحرک 

بدنی یا ورزش و پرهیز از زور زدن بیش از حد حین اجابت مزاج است. از طرفی بارداری 

هم  یکی از عوامل ابتلا به هموروئید است. پیشگیری از یبوست هم یکی از راه‌های کلیدی 

جلوگیــری از ابتلا به هموروئید محســوب می‌شــود. به گفته متخصصان، نگه‌ داشــتن 

مدفوع می‌تواند باعث شود مدفوع خشک‌تر و دفع آن سخت‌تر شود. همچنین باید ناحیه 

مقعد را تمیز نگه داشت تا از تحریک آن جلوگیری شود. استفاده از یک زیرپایی کوچک 

هنگام نشســتن روی توالت برای بــالا بردن پاها هــم می‌تواند به دســتیابی به موقعیت 

طبیعی‌تر نشستن کمک و دفع مدفوع را بدون نیاز به فشار آوردن آسان‌تر کند.

 چه موقع سالاد بخوریم؟

اگر چاق هستید| 20 دقیقه قبل از غذا بخورید، چون اولًا به 
پر شدن معده و کاهش غذای دریافتی کمک می کند؛ ثانیاً با 

آغاز خوردن سالاد، دستور سیر شدن در زمان مناسب از مغز به 

معده می‌رســد. )مغز افراد چاق، دستور سیر شدن را کمی دیرتر از 

معمول صادر می کند.(

اگر لاغر هستید| بعد از غذا بخورید، البته با مقدار خیلی کمی سس و روغن زیتون.
اگر اندام متناسبی دارید| قبل، حین یا بعد از غذا تفاوت چندانی نمی‌کند.
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زندگی کــم تحرک امــروز و دردســرهایش به دفعات باعث مشــکلاتی 

چون گره‌های عضلانی می‌شود. »کانورسیشن« به نقل از زاکاری جیلن، 

فیزیولوژیست ورزشی که تاثیر ورزش را بر سیستم‌های مختلف بدن، از 

‌ــعروقی، تنفسی و عصبی بررسی می‌کند،  جمله سیستم عضلانی، قلبی‌

درباره دلیل ایجاد گره‌های عضلانی و چگونگی تاثیر فشار بر عضلات و راه آزادسازی این 

گره‌ها گزارشی منتشر کرده است.

پزشکی

خبر بد برای عاشقان ژامبون

مصرف روزانه ۵۰ گرم ژامبون خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را تا ۱۵ 

درصد افزایش می‌دهد. طبق نتایج یک مطالعه جدید در دانشگاه 

کمبریج، مصرف گوشــت‌های قرمز و فراوری‌شــده، هر دو خطر 

ابتلا به دیابت نوع ۲ را افزایش می‌دهند و اگر روزانه دو برش ژامبون 

مصرف کنید، این خطر بسیار بیشتر می‌شود. دانشمندان پس از بررسی 

داده‌های سلامت مربوط به ۱.۹ میلیون شرکت‌کننده از سراسر دنیا، ارتباط بین مصرف ژامبون و 

خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را کشف کردند. کاهش مصرف گوشت، به خصوص از نوع فراوری‌شده، 

برای پیشگیری از دیابت لازم اســت. طبق یافته‌های این مطالعه، مصرف روزانه ۵۰ گرم گوشت 

فراوری‌شــده )معادل فقط دو برش ژامبون( خطر ابتلا به دیابت را ۱۵ درصــد افزایش می‌دهد. 

همچنین دانشــمندان دریافتند که مصرف روزانه حدود ۱۰۰ گرم گوشت قرمز نیز خطر توسعه 

دیابت را ۱۰ درصد بالا می‌برد. پژوهشگران می‌گویند که این مطالعه جامع‌ترین مدرک برای اثبات 

رابطه میان خوردن گوشت فراوری‌شده و گوشت قرمز فراوری‌نشده با خطر بالای ابتلا به دیابت نوع 

۲ است. این یافته‌ها با توصیه‌های سلامت سازگار هستند که طبق آن‌ها افراد باید برای پیشگیری 

از دیابت مصرف گوشت فراوری‌شــده و فراوری‌نشــده را کاهش دهند. درکل به‌نظر می‌رسد که 

ارتباطی واقعاً قوی بین مصرف گوشت و خطر دیابت وجود دارد. حتی مصرف ۱۰۰ گرم گوشت 

پرندگان در روز احتمال ابتلا به دیابت را 8 درصد افزایش می‌داد. البته بررسی‌های بیشتر نشان داد 

که این ارتباط ضعیف‌تر از ارتباط گوشت‌های قرمز و فراوری‌شده با این بیماری است. جمع‌بندی 

کلی این پژوهش غافلگیرکننده است، زیرا باور تثبیت‌شده بر این است که مصرف کربوهیدرات‌های 

تصفیه‌شده )مانند شکر سفید( عامل خطر اصلی ابتلا به دیابت نوع ۲ است.

بنابر مطالعه‌ دانشگاه نیومکزیکو در آلبوکرکی، نمونه‌های 

جمع‌آوری‌‌شده از کالبدشــکافی مغز انسان در اوایل سال 

۲۰۲۴ نشان می‌دهد که میزان ریزپلاستیک‌ها در مغز، در 

مقایسه با نمونه‌‌‌هایی که هشت سال قبل، در سال ۲۰۱۶ 

گرفته شــدند، حدود ۵۰ درصد بیشــتر شــده اســت. این 

مطالعه که در مرحله پیش از انتشــار اســت و هنوز به تایید 

منابع علمی معتبر نرسیده است، نشان می‌دهد که مغز در 

مقایسه با دیگر اعضای بدن که کالبد‌شکافی شدند، مانند 

کلیه و کبد نیز هفت تا ۳۰ درصد بیشتر ریزپلاستیک دارد.

  ریزپلاســتیک‌ها قطعــات پلاســتیکی بزرگ‌تــر از پنــج 

میلی‌متر‌ند، در حالی که نانوپلاستیک‌ها ذراتی کوچک‌تر 

از یک نانومترند.  محققان بر این باورند که ریزپلاستیک‌ها 

به دلیــل چربی زیادی کــه در مغز وجود دارد، بــه این عضو 

بدن جذب و آن‎جا انباشــته می‌شــوند. به‌ویژه به این دلیل 

که مغز مقدار زیادی چربی دارد که ریزپلاستیک‌ها را جذب 

می‌کند. نانوپلاستیک‌ها آن‌قدر کوچک‌اند که می‌توانند 

از طریق خون وارد مغز شوند. به نظر می‌رسد که محتوای 

چربی مغز این ذرات را بیشــتر از دیگــر اعضای بدن جذب 

می‌کند و به این ترتیب باعث افزایش غلظت پلاســتیک در 

بافت مغز می‌شود. به گزارش سی‌ان‌ان،‌ تحقیقات و شواهد 

پیشین نشان داده‌اند که ریزپلاستیک‌ها و نانوپلاستیک‌ها 

می‌تواننــد به مغز و ســایر اعضای بــدن وارد شــوند، برخی 

شــواهد به دســت‌آمده از مطالعــات حاکی از آن اســت که 

مواجهــه بــا ریزپلاســتیک‌ها و نانوپلاســتیک‌ها می‌تواند 

خطر ابتلا به بیماری‌های مغزواعصاب مانند زوال عقل را 

افزایش دهد و احتمــال ابتلا به بیماری‌هــای مزمن مانند 

بیماری‌هــای قلبی‌عروقــی و دیابــت و چاقــی را بیشــتر 

کند. از آن‎جا کــه اجتناب کامــل از پلاســتیک غیرممکن 

اســت، دســت‌کم می‌توانید مواجهــه با ریزپلاســتیک‌ها و 

نانوپلاســتیک‌ها را کــم کنید. بــرای این هدف، اســتفاده 

از ظروف پلاســتیکی را محــدود کنید، از نوشــیدن آب در 

بطری‌های پلاســتیکی اجتنــاب کنید و مــواد غذایی را در 

ظروف پلاســتیکی گــرم نکنید. عــاوه بر ایــن، جایگزین 

کردن مواد غذایــی تازه به جای غذاهای بسته‌بندی‌شــده 

و همچنین محــدود کــردن مصرف غذاهای دریایی مانند 

ماهی‌هــای آزاد کــه در اقیانوس‌هــا در معــرض آلودگــی 

پلاستیک قرار دارند و همچنین انتخاب محصولات زیبایی 

بدون پلاستیک می‌تواند به کاهش خطر کمک کند. 

layout@khorasannews.com ۰ ۵ ۱ ۳ ۷۰ ۰ ۹ ۳ ۹ ۰

واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد


