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تفاوت های خروپف و آپنه خواب
خروپف اگرچه در بسیاری از موارد، یک مشکل شایع و به ظاهر ساده هنگام 

خواب است، اما در برخی افراد می‌تواند نشانه یک اختلال مهم به نام آپنه 
انسدادی خواب باشد

و  حلق  گوش،  متخصص  یک 
اگرچه  خروپف  گفت:  بینی 
یک  مـــوارد،  از  بسیاری  در 
بـــه ظــاهــر  ــع و  ــای مــشــکــل ش
اســت،  خــواب  هنگام  ســاده 
می‌تواند  افــراد  برخی  در  اما 
به  مهم  اخــتــال  یــک  نشانه 
ــواب  نـــام آپــنــه انـــســـدادی خ
ــه در  ــاری‌ای ک ــم ــی ــد؛ ب ــاش ب
سلامت  بی‌توجهی،  صــورت 
بدن  متابولیسم  و  مغز  قلب، 
می‌دهد.  قــرار  تأثیر  تحت  را 

دکتر »سجاد سلطانی« با اشاره به این که خروپف بر اثر لرزش بافت‌های نرم راه هوایی فوقانی هنگام 
اضافه  سن،  افزایش  مانند  عواملی  اثر  بر  است  ممکن  وضعیت  این  کرد:  اضافه  می‌شود،  ایجاد  خواب 
وزن یا خوابیدن به پشت ایجاد شود و همیشه نشانه بیماری نیست؛ اما در برخی موارد می‌تواند بیانگر 
وجود آپنه انسدادی خواب باشد. وی با بیان این که میان خروپف ساده و آپنه خواب تفاوت‌های مهمی 
معمولًا  و  است  برقرار  همچنان  هوایی  راه‌هــای  در  هوا  جریان  ساده،  خروپف  در  افــزود:  دارد،  وجود 
کاهش اکسیژن خون یا اختلال قابل توجهی در کیفیت خواب رخ نمی‌دهد، در مقابل در آپنه انسدادی 
اکسیژن  افت  باعث  موضوع  این  که  می‌شود  بسته  کامل  یا  نسبی  و  مکرر  صورت  به  هوایی  راه  خواب، 
پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو  این  شد.  خواهد  خواب  طول  در  مکرر  بیداری‌های  و  خون 
احساس  خواب،  در  تنفسی  وقفه‌های  مانند  علایمی  خروپف،  بر  علاوه  که  افرادی  کرد:  اظهار  شیراز 
ناآرام، خواب‌آلودگی روزانه، خستگی مزمن، کاهش تمرکز و  یا نفس‌نفس زدن شبانه، خواب  خفگی 
حافظه، سردردهای صبحگاهی یا تغییرات خلقی را تجربه می‌کنند، باید برای بررسی‌های تخصصی 
به پزشک مراجعه کنند. دکتر »سلطانی« با اشاره به پیامدهای این بیماری گفت: آپنه انسدادی خواب، 
تنها یک اختلال خواب نیست بلکه می‌تواند خطر ابتلا به فشار خون بالا، بیماری‌های قلبی - عروقی، 
به  مقاومت  با  بیماری  این  همچنین  دهد؛  افزایش  را  مغزی  سکته  و  قلبی  آریتمی‌های  قلبی،  نارسایی 
انسولین، دیابت نوع ۲، اختلالات متابولیک و افزایش چربی خون نیز ارتباط دارد. وی افزود: کاهش 
مکرر اکسیژن خون در طول خواب، افزایش فعالیت سیستم عصبی سمپاتیک، التهاب مزمن و استرس 
از  این، خواب‌آلودگی روزانه ناشی  بر  این عوارض هستند. علاوه  ایجاد  از مهم‌ترین عوامل  اکسیداتیو 
دهد.  افزایش  را  تحصیلی  و  شغلی  عملکرد  کاهش  و  رانندگی  حوادث  بروز  خطر  می‌تواند  خواب  آپنه 
این متخصص گوش، حلق و بینی درباره روش‌های درمانی نیز توضیح داد: درمان خروپف و آپنه خواب 
متناسب با شدت بیماری و شرایط هر بیمار تعیین می‌شود. اصلاح سبک زندگی، از جمله کاهش وزن، 
درمان  و  پهلو  به  خوابیدن  خواب،  از  پیش  آرام‌بخش  داروهــای  مصرف  از  پرهیز  منظم،  بدنی  فعالیت 
مشکلات بینی، از نخستین اقدامات درمانی محسوب می‌شود. دکتر »سلطانی« ادامه داد: در بیماران 
این  است؛  درمانی  روش  مؤثرترین   CPAP دستگاه  از  استفاده  شدید،  تا  متوسط  خواب  آپنه  به  مبتلا 
دستگاه با ایجاد فشار مثبت، راه هوایی را در طول خواب باز نگه می‌دارد و موجب بهبود کیفیت خواب 
و کاهش عوارض بیماری می‌شود. وی خاطرنشان کرد: برخلاف تصور برخی افراد، همه مبتلایان به 
خروپف یا آپنه خواب به جراحی نیاز ندارند و جراحی تنها در مواردی انجام می‌شود که محل انسداد راه 
هوایی مشخص باشد یا درمان‌های غیرجراحی نتیجه مطلوبی نداشته باشند. وی تأکید کرد: تشخیص 
زودهنگام و درمان مناسب آپنه خواب می‌تواند نقش مهمی در پیشگیری از بسیاری از عوارض قلبی - 

عروقی و متابولیک داشته باشد و کیفیت زندگی بیماران را به طور قابل توجهی بهبود بخشد.

هشدار درباره خطر گرمازدگی نوزادان
دمای مناسب منزل برای نوزاد دارای پوشش معمولی، حدود ۲۴ تا ۲۵ درجه 

سانتی‌گراد است
نـــوزادان  فوق‌تخصص  یــک 
ــاره افــزایــش  ــ ــا هــشــدار درب ب
کم‌آبی  و  گــرمــازدگــی  خطر 
شــیــرخــواران  و  ــوزادان  ــ ن در 
دلیل  بــه  نــــــوزادان  ــت:  ــف گ
سیستم  کامل  تکامل‌نیافتن 
ــم دمـــــای بـــــدن، از  ــی ــظ ــن ت
در  گروه‌ها  آسیب‌پذیرترین 
و  هستند  شدید  گرمای  برابر 
لازم است والدین در روزهای 
ــژه‌ای  وی مراقبت  ــال  س ــرم  گ
دکتر  باشند.   داشته  آنان  از 

نگهداری  کرد:  اظهار  نوزادان  در  گرمازدگی  از  پیشگیری  اهمیت  بر  تأکید  با  نوری‌شادکام«  »محمود 
مستقیم  نور  معرض  در  طولانی‌مدت  گرفتن  قرار  از  پرهیز  مناسب،  تهویه  با  خنک  محیطی  در  نوزاد 
نوزادان  سلامت  از  محافظت  راهکارهای  مهم‌ترین  از  گرم،  فضاهای  در  حضور  از  اجتناب  و  خورشید 
است. دمای مناسب منزل برای نوزاد دارای پوشش معمولی، حدود ۲۴ تا ۲۵ درجه سانتی‌گراد است. 
وی با اشاره به تغذیه نوزادان در فصل گرما افزود: شیر مادر بهترین و کامل‌ترین منبع تأمین آب مورد 
نیز  نارس  نوزادان  ندارند.  نیازی  اضافی  آب  مصرف  به  شیرخواران  موارد،  اغلب  در  و  است  نوزاد  نیاز 
نیاز  دقیق‌تری  مراقبت  به  بدن،  دمای  تنظیم  در  اختلال  و  کم‌آبی  به  نسبت  بیشتر  حساسیت  دلیل  به 
دارند. عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی یزد از والدین خواست از پوشاندن لباس‌های ضخیم یا 
چندلایه به نوزاد خودداری و از لباس‌های نخی، سبک و متناسب با فصل استفاده کنند. وی همچنین 
بدون  و  بسته  فضای  هر  یا  خاموش  خودروی  در  دقیقه  چند  برای  حتی  نوزاد،  نباید  هرگز  کرد:  تأکید 
تهویه رها شود زیرا افزایش سریع دمای محیط می‌تواند جان او را به خطر بیندازد. دکتر »نوری‌شادکام« 
در پایان خاطرنشان کرد: کاهش دفعات ادرار، بی‌قراری، خواب‌آلودگی غیرطبیعی، تب یا داغ شدن 
این  مشاهده  صورت  در  است؛  نوزادان  در  کم‌آبی  و  گرمازدگی  هشداردهنده  علایم  مهم‌ترین  از  بدن 
علایم، والدین باید نوزاد را سریعاً به محیطی خنک منتقل کنند و در کوتاه‌ترین زمان ممکن با پزشک یا 

نزدیک‌ترین مرکز درمانی تماس بگیرند.

خطرات جدی مواد روان‌گردان نوپدید
برخی از مواد روان‌گردان نوپدید می‌توانند چندین برابر قوی‌تر از مواد مخدر سنتی 
باشند و خطراتی مانند اختلالات شدید روانی، مشکلات قلبی، تشنج و حتی مرگ 

را به همراه داشته باشند

در   )NPS(نوپدید روان‌گــردان  مواد  افزایش  به  اشاره  با  ایران  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشت  معاون 
جهان، نسبت به خطرات جدی این ترکیبات هشدار داد و تأکید کرد: آگاهی‌بخشی عمومی و ارتقای 
سواد سلامت از مهم‌ترین راهکارهای پیشگیری از مصرف این مواد است. به گزارش وبدا، دکتر »فربد 
مواد  گسترش  سلامت،  حوزه  جدی  چالش‌های  از  یکی  اخیر  سال‌های  در  داشت:  اظهار  عبادی‌آذر« 
روان‌گردان نوپدید یا NPS است. این مواد ترکیبات شیمیایی جدیدی هستند که برای تقلید اثرات مواد 
مخدر شناخته‌شده مانند حشیش، شیشه یا اکستازی تولید می‌شوند، اما ساختار شیمیایی آن‌ها تغییر 
 ،)UNODC(یافته است. وی افزود: بر اساس گزارش دفتر مقابله با مواد مخدر و جرم سازمان ملل متحد
هر سال ده‌ها ترکیب جدید در بازار جهانی مواد شناسایی می‌شود و همین تغییرات سریع، کنترل و 
شناسایی آن‌ها را دشوار کرده است. معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی ایران یکی از ویژگی‌های 
مهم این مواد را عرضه با ظاهر و نام‌های فریبنده دانست و گفت: این مواد گاهی با عنوان‌هایی مانند 
ادویه گیاهی، نمک حمام، خوشبوکننده یا مواد تحقیقاتی عرضه می‌شوند تا خطر واقعی آن‌ها پنهان 

بماند. 
به‌ویژه  ترکیبات،  ایــن  از  برخی  اســت  داده  نشان  علمی  مطالعات  که  حالی  در  داد:  ادامــه  وی 
کانابینوئیدهای مصنوعی و مشتقات فنتانیل، می‌توانند چندین برابر قوی‌تر از مواد مخدر سنتی باشند 
و خطراتی مانند اختلالات شدید روانی، مشکلات قلبی، تشنج و حتی مرگ را به همراه داشته باشند. 
»عبادی‌آذر« یادآور شد: بر اساس گزارش‌های سازمان جهانی بهداشت و مؤسسه ملی سوءمصرف مواد 
آمریکا)NIDA(، نوجوانان و جوانان به دلیل کنجکاوی، دسترسی در فضای مجازی و تصور نادرست 
درباره بی‌خطر بودن برخی از این مواد، بیشتر در معرض خطر قرار دارند، به همین دلیل آگاهی‌بخشی 
مهم‌ترین  از  مــواد  این  واقعیت  ــاره  درب علمی  اطلاع‌رسانی  و  زندگی  مهارت‌های  آمــوزش  عمومی، 
رویکرد  سلامت،  حوزه  در  کرد:  خاطرنشان  پایان  در  وی  می‌شود.  محسوب  پیشگیری  راهکارهای 
اصلی باید افزایش آگاهی جامعه درباره نقاب‌های فریب این مواد باشد چراکه بسیاری از مواد نوپدید 
با ظاهری ساده یا نام‌هایی جذاب وارد بازار می‌شوند اما در پشت این ظاهر، ترکیباتی ناشناخته و گاه 
بسیار خطرناک قرار دارد؛ بنابراین تقویت آموزش در خانواده‌ها، مدارس و دانشگاه‌ها و ارتقای سواد 

سلامت در جامعه می‌تواند نقش مهمی در کاهش گرایش به مصرف این مواد داشته باشد.

سلامت نامه

با گرم شدن هوا و به بازار آمدن رنگین‌کمانی از میوه‌های تابستانی مانند 
شده  داغ  نیز  میوه«  آزاد  »رژیم‌های  بازار  هندوانه،  و  زردآلو  هلو،  گیلاس، 
تصور  این  با  هستند،  وزن  کاهش  مسیر  در  که  افــرادی  از  بسیاری  است. 
در  نیستند،  چاق‌کننده  یا  ندارند  کالری  هستند،  طبیعی  چون  میوه‌ها  که 

مصرف آن‌ها زیاده‌روی می‌کنند. 
شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  رژیم‌درمانی  و  تغذیه  کارشناس 
شهروندان  سلامت  برای  را  خطر  زنگ  رایج،  باورهای  این  از  انتقاد  ضمن 
بودن«  »طبیعی  نباید  که  این  به  اشاره  با  رضایی«  »سمانه  درآورد.  صدا  به 
فرهنگ  در  متأسفانه  کرد:  تأکید  گرفت،  اشتباه  بودن«  کالری  »بدون  با  را 
غذایی ما، مصرف بی‌رویه میوه به‌ویژه در شب‌نشینی‌های تابستانی به یک 
عادت تبدیل شده است. بسیاری از افراد تصور می‌کنند مصرف روزانه یک 
یا کاسه‌های بزرگ گیلاس، هیچ مانعی برای لاغری ندارد،  کیلو هندوانه 
اما از منظر علمی، میوه‌ها نیز حاوی قند طبیعی و انرژی هستند و مصرف 
بیش از نیاز آن‌ها می‌تواند دریافت کالری روزانه را افزایش دهد. در شرایط 
ممکن  فروکتوز  جمله  از  دریافتی  قندهای  از  بخشی  مازاد،  انرژی  دریافت 
یا  وزن  افزایش  به  درازمدت  در  و  گیرد  قرار  چربی  ساخت  مسیر  در  است 

تشدید کبد چرب کمک کند. وی با تفکیک نوع میوه‌ها افزود: همه میوه‌ها 
یکسان نیستند؛ برای مثال، هندوانه شاخص گلیسمی نسبتاً بالایی دارد، 
اما به دلیل محتوای بالای آب، بار گلیسمی آن در مصرف متعارف چندان 
قند  دریافت  می‌تواند  آن  زیاد  حجم‌های  مصرف  حال،  این  با  نیست،  بالا 
دلیل  به  شلیل  و  هلو  مثل  میوه‌هایی  مقابل،  در  دهد.  افزایش  را  کالری  و 
داشتن فیبر و آب مناسب، می‌توانند به ایجاد احساس سیری کمک کنند. 
جایگزینی  دنبال  به  ما  اصولی،  رژیم  یک  در  که  جاست  این  طلایی  نکته 
با منابع غذایی حاوی فیبر هستیم، نه جایگزینیِ حجمِ  قندهای مصنوعی 

بی‌رویه کالری.
 کارشناس تغذیه دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی، برای جلوگیری 
از اضافه وزن در این فصل، چند راهکار عملیاتی ارائه کرد و درباره قانونِ 
 ۴ تا   ۲ افراد سالم می‌توانند روزانه حدود  »واحدهای روزانه« گفت: اغلب 
واحد میوه را در قالب یک الگوی غذایی متعادل مصرف کنند)برای مثال 
گیلاس  عدد   ۱۲ تا   ۱۰ متوسط،  هلو  یک  معادل  تقریباً  میوه  واحــد  هر 
۲۵۰ گرم است(.  ۲۰۰ تا  یا یک برش متوسط هندوانه در حدود  متوسط 
وی اضافه کرد: مصرف میوه به عنوان میان‌وعده می‌تواند به کنترل اشتها 

لبنیات،  یا  خام  آجیل  کمی  مقدار  با  آن  ترکیب  همچنین  و  کند  کمک 
کمک  سیری  احساس  افزایش  به  و  دهد  می  کاهش  را  قند  جذب  سرعت 
شیرین‌تر  میوه‌های  مصرف  در  است  بهتر  که  این  بیان  با  وی  می‌کند. 
فعالیت  که  شب  پایانی  ساعات  در  به‌ویژه  هندوانه  و  خربزه  انگور،  مانند 
میوه  خودِ  همیشه  کرد:  تأکید  شود،  رعایت  تعادل  می‌یابد،  کاهش  بدنی 
فیبر،  از  زیادی  بخش  حذف  دلیل  به  خانگی(  آب‌میوه‌ها)حتی  بخورید؛  را 
نسبت به میوه کامل، قند را سریع‌تر وارد جریان خون می‌کنند و معمولًا در 
»رضایی«  دارند.  همراه  به  را  بیشتری  انرژی  و  قند  دریافت  مساوی،  حجم 
مبتلا  بیماران  برای  اما  است،  عموم  برای  توصیه‌ها  این  کرد:  خاطرنشان 
باید مقدار  افراد  این  یا کبد چرب، حساسیت‌ها دوچندان است؛  به دیابت 
قند  کنترل  وضعیت  غذایی،  برنامه  با  متناسب  را  خود  مصرفی  میوه  نوع  و 
قند  نامطلوب  نوسانات  از  تا  کنند  مدیریت  تغذیه  کارشناس  نظر  با  و  خون 
برای  بی‌نظیری  فرصت  تابستان،  کرد:  تأکید  او  بمانند.  امان  در  خون 
بهره‌مندی از ویتامین‌هاست، مشروط بر این که با آگاهی از آن‌ها استفاده 
کنیم. تعادل، همان کلید گمشده‌ای است که بین لذت بردن از طعم میوه 

و داشتنِ اندام ایده‌آل تفاوت ایجاد می‌کند.

 تله شیرین
تابستان!

کارشناس تغذیه و رژیم‌درمانی دانشگاه علوم پزشکی خراسان 

شمالی: بسیاری از افراد تصور می‌کنند مصرف روزانه یک کیلو 

هندوانه یا کاسه‌های بزرگ گیلاس، هیچ مانعی برای لاغری 

ندارد، اما مصرف بیش از نیاز آن‌ها می‌تواند دریافت کالری 

روزانه را افزایش دهد

برای  چشم‌اندازتان  یا  خانواده‌تان  شما،  به  که  است  اضافی  چیزهای  تمام  حذف  معنای  به  زیستن  ساده 
زندگی‌تان، کمکی نمی‌کنند. به گزارش ایسنا، این به معنای پذیرفتن میانه‌روی از بسیاری جهات است. این 
به معنای ارزش قائل شدن برای آرامش، سرعت کمتر و سبک زندگی آرامی است که منجر به ذهنی آرام‌تر و 
روحی غنی‌تر می‌شود. ساده زیستن به معنای مینیمالیست شدن نیست، اگرچه به طور پیش‌فرض ممکن است 
در نهایت اقلام مادی کمتری داشته باشید. در حالی که مینیمالیست‌ها به نداشته‌های خود افتخار می‌کنند، 
کسی که می‌خواهد ساده‌تر زندگی کند، روی این تمرکز می‌کند که اجازه ندهد چیزهایی که دارد، مالک او 
شوند. لزوماً به معنای خالی کردن سطل اسباب‌بازی فرزندتان نیست، بلکه به معنای خالی کردن سر و صدا و 
وسایل اضافی از زندگی روزمره شماست. ایجاد یک سبک زندگی ساده، لزوماً ساده‌ترین تصمیم برای انجام 

دادن کارها و بدون چالش هم نیست.

چگونه می‌توانم زندگی ساده‌ای داشته باشم؟
چه  و  شهر  در  چه  هستید،  که  کجا  هر  می‌توانید  شما 
داشتن  فرایند  باشید.  داشته  ساده‌ای  زندگی  روستا، 
شروع  شما  ذهن  از  می‌تواند  آرام‌تر  زندگی  سبک  یک 
ــان  روح‌ت در  و  منتقل  شما  ــره  روزمـ زنــدگــی  بــه  ــود،  ش

احساس شود.

ساده زیستی در زندگی روزمره:

1 فقط اولویت‌های اصلی را در نظر بگیرید. به جای 
این که هر روز را با فهرست کارهایتان شروع کنید و بار 

جایی  به  را  شما  دهید  انجام  باید  که  کارهایی  تمام 
را  شما  نمی‌تواند  هم  قهوه  قوی‌ترین  حتی  که  بکشاند 
سرحال کند، با سه مورد از مهم‌ترین کارهایتان حال و 

هوای روز را تعیین کنید.

را  زندگی‌  از  چقدر  کنید.  محدود  را  منو  گزینه‌های  2
مقابل در باز یخچال یا درِ انباری تلف کرده‌ایم؟ در عوض، 
هر هفته وعده‌های غذایی‌ را برنامه‌ریزی کنید و به فرزندان 
بگویید که برای ناهار چه خواهند خورد، به جای این که 

برعکس عمل کنید.

افراد  برخی  باشید.  صادق  لباستان  کمد  مورد  در   3
حتی با وجود داشتن چندین تی‌شرت، هر هفته از همان 
تعداد انگشت‌شمار استفاده می‌کنند. این مواقع، وقت یک 

تمیزکاری اساسی است.

کلاس‌های فوق برنامه را محدود کنید. این توصیه  4
فقط برای بچه‌ها نیست، اگرچه مهم است)در برنامه‌تان 
کل  ــرای  ب بلکه  بــگــذاریــد!(،  بچه‌ها  بچگی  ــرای  ب جایی 
برای  کاری  کار،  از  بعد  شب  هر  اگر  هست.  نیز  خانواده 
انجام دادن دارید، دیگر وقتی برای شام‌های آرام و گفت و 
برای  راحت  و  بزرگ  مبل  یک  روی  دادن  لم  حتی  یا  گو 

تماشای سریال مورد علاقه تان نخواهید داشت.

به اطراف شهر بروید. می‌توانید هر کجا که زندگی  5
می‌کنید زندگی ساده‌ای داشته باشید. با این حال، اگر 
بتوانید به روستا بروید، هیچ جایی آرام‌تر و ساده‌تر از آن جا 

وجود ندارد.

زندگی ساده برای ذهنتان:

خودآگاه باشید. این مرحله در انجام سایر نکات برای  6
زندگی ساده از اهمیت بالایی برخوردار است. باید بدانید 
تحریک‌پذیری  یا  اضطراب  استرس،  باعث  چیزی  چه 
عمومی شما می‌شود. برای کنجکاوی در مورد خودتان 

وقت بگذارید.

که  می‌خواهند  شما  از  مردم  نترسید.  گفتن  نه  از   7
کارهایی برایشان انجام دهید. این مسئولیت شماست که 
بدانید چقدر »کارهای دیگر« در حال انجام دارید و چقدر 
کارهای دیگر را می‌توانید مدیریت کنید. سپس بر اساس 

ارزش خود برای ساده زیستن پاسخ دهید.

8 ارزش‌های خود را بشناسید. اگر ندانید ارزش‌هایتان 
ندانید  اگر  کنید.  عملی  را  ها  آن  نمی‌توانید  چیستند، 
تصمیمات بد چه می‌توانند باشند، نمی‌توانید تصمیمات 
خوبی برای ذهن، روح و زندگی خود بگیرید. کمی وقت 
بگذارید تا ارزش‌های خود را مشخص کنید و آن ها را در 
جایی که می‌توانید ببینید نصب و مرتباً آن ها را مرور کنید.
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را  اجتماعی  رسانه‌های  در  مشارکت  و  تلفن  از  استفاده 
بد،  خبری  تیترهای  از  مداوم  طور  به  اگر  کنید.  محدود 
حرف‌های افراد و اطلاعات عمومی بیش از حد آگاه شوید، 
مغزتان آسیب خواهد دید و خلق و خویتان نیز تغییر خواهد 

کرد.

برای تنهایی وقت بگذارید. حتی اگر درونگرا نیستید  10
و مردم را دوست دارید، برای تنها بودن وقت بگذارید. چه 

چیزی آرام‌تر از تنها بودن است؟

زندگی ساده‌ای برای روحتان داشته باشید:

منظم باشید. اگر حاضرید هر وسیله به دردنخوری را  11
که یک تبلیغ، برنامه تلویزیونی، فیلم، کتاب یا آهنگ به 
مشغول  قدر  آن  بپذیرید،  می‌کند،  پیشنهاد  شما  سمت 
روی  نمی‌توانید  که  بود  خواهید  زباله‌ها  کــردن  غربال 

سادگی خود تمرکز کنید.

معنویات خود را تقویت کنید.  12

این  به  صرفاً  کنید.  ارزیابی  دوبــاره  را  خود  روابط  13
دلیل که کسی همسایه شماست یا سال‌ها دوست شما 
بوده است، به این معنی نیست که در زندگی شما جایی 
دارد. این به معنای قطع ارتباط با هر کسی که با شما هم 
خانه یا هم عقیده نباشد، نیست بلکه اشاره‌ای است به 
نشأت  کجا  از  روحــتــان  نــاآرامــی‌هــای  بدانید  کــه  ایــن 
می‌گیرد و چگونه می‌توانید به زندگی ساده و آرام خود 

بازگردید.

دفتر خاطرات داشته باشید. وقتی ذهنتان میلیون‌ها  14
مسیر کوچک را دنبال می‌کند و نمی‌دانید یکی کجا تمام 
دفتر  در  نوشتن  می‌شود،  شروع  کجا  دیگری  و  می‌شود 
خاطرات با دیدن هر فکری که پیش رویتان قرار دارد، به 

شما کمک می‌کند تا سردرگمی را به حداقل برسانید.

آرامش نمی‌آورد. و  دعا کنید. هیچ چیز مانند دعا  15
آرامشِ بیشتر، همه آن چیزی است که از یک زندگی ساده 

انتظار داریم.

 اهمیت تشخیص انحراف جانبی
 ستون فقرات

والدین در صورت مشاهده هرگونه عدم تقارن در شانه‌ها، 
کتف‌ها، لگن یا وضعیت ایستادن فرزندان خود، موضوع را جدی 

بگیرند و برای بررسی دقیق‌تر به پزشک مراجعه کنند
گفت:  »اسکولیوز«  زودهنگام  تشخیص  اهمیت  بر  تأکید  با  مشهد  پزشکی  علوم  دانشگاه  فیزیوتراپی  گروه  دانشیار 
شناسایی به‌موقع این عارضه، به‌ویژه در کودکان و نوجوانان، می‌تواند از پیشرفت انحراف ستون فقرات جلوگیری 
هیئت  عضو  حسینی«  »حسین‌اصغر  دکتر  دهد.  کاهش  توجهی  قابل  میزان  به  را  جراحی  به  نیاز  احتمال  و  کند 
یا انحراف جانبی ستون فقرات یکی  با وبدا اظهار کرد: اسکولیوز  علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد در گفت‌وگو 
از اختلالات اسکلتی -عضلانی است که در آن ستون فقرات به جای قرارگرفتن در مسیر طبیعی، به سمت راست 
یا چپ منحرف می‌شود و در صورت تشخیص ندادن و درمان نشدن به‌موقع، می‌تواند به تدریج پیشرفت و مشکلات 
لگن،  بودن  نامتقارن  شانه‌ها،  ناترازی  افزود:  بیماری  این  علایم  به  اشاره  با  وی  کند.  ایجاد  بیمار  برای  متعددی 
برجسته‌تر بودن دنده‌ها در یک سمت، انحراف تنه، اختلاف ارتفاع کتف‌ها و درد در ناحیه پشت و کمر از مهم‌ترین 
نشانه‌های اسکولیوز به شمار می‌روند؛ البته در بسیاری از موارد، به‌ویژه در مراحل ابتدایی، بیماری بدون درد است 
و تنها از طریق مشاهده تغییرات ظاهری قابل تشخیص خواهد بود. دانشیار گروه فیزیوتراپی دانشگاه علوم پزشکی 
اما  است،  اسکولیوز  تشخیص  در  گام  نخستین  بالینی،  معاینه  گفت:  عارضه  این  تشخیص  روش‌های  درباره  مشهد 
انحراف  زاویه  اندازه‌گیری  است.  ضروری  ساده  رادیوگرافی  انجام  فقرات،  ستون  انحراف  میزان  دقیق  تعیین  برای 
به پزشک کمک می‌کند تا شدت بیماری را ارزیابی و مناسب‌ترین روش درمانی را انتخاب کند. دکتر »حسینی« با 
بیان این که اسکولیوز می‌تواند منشأ مادرزادی یا اکتسابی داشته باشد، تصریح کرد: در نوع اکتسابی، عواملی مانند 
بیماری‌های عصبی - عضلانی، وضعیت نامناسب بدن، تغییرات تخریبی ستون فقرات، آسیب‌ها و تروما، تومورهای 
ستون فقرات و برخی عفونت‌ها از مهم‌ترین علل بروز این بیماری محسوب می‌شوند. وی درباره روش‌های درمان نیز 
اظهار داشت: انتخاب شیوه درمان به عواملی همچون سن بیمار، علت ایجاد بیماری، میزان انحراف ستون فقرات 

و سرعت پیشرفت آن بستگی دارد. در موارد خفیف، فیزیوتراپی نقش اصلی را ایفا می‌کند و با اصلاح وضعیت بدن، 
آموزش پوسچر صحیح، انجام تمرینات کششی و انعطاف‌پذیری، تقویت عضلات و تمرینات تثبیت‌کننده ستون فقرات 
می‌توان از پیشرفت بیماری جلوگیری کرد. عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد ادامه داد: در موارد با 
شدت متوسط، علاوه بر فیزیوتراپی، استفاده از بریس‌های طبی برای کنترل روند پیشرفت بیماری توصیه می‌شود، 
اما در موارد شدید یا زمانی که انحراف ستون فقرات با سرعت زیادی افزایش یابد، جراحی به‌عنوان گزینه درمانی 
و مراجعه زودهنگام خاطرنشان کرد: تشخیص  بر اهمیت غربالگری  تأکید  با  بود. دکتر »حسینی«  ضروری خواهد 
به‌موقع اسکولیوز، به‌ویژه در دوران رشد، نقش تعیین‌کننده‌ای در حفظ کیفیت زندگی بیماران دارد و می‌تواند از 
بروز عوارض جدی و نیاز به جراحی پیشگیری کند. وی در پایان توصیه کرد: والدین در صورت مشاهده هرگونه عدم 
تقارن در شانه‌ها، کتف‌ها، لگن یا وضعیت ایستادن فرزندان خود، موضوع را جدی بگیرند و برای بررسی دقیق‌تر به 

پزشک یا متخصص فیزیوتراپی مراجعه کنند تا در صورت نیاز، درمان در مراحل اولیه آغاز شود.

خوب است بدانیم 

آرام‌تری زندگی  ‌چگونه 
باشیم؟  داشته 


