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مشكلات اورژانسى پزشكى
زمان هايى پيش مى آيد كه شما با يك 
ــكل بزرگ يا كوچك پزشكى روبه رو  مش
ــن مواقع چه  ــتيد اما مى دانيد در اي هس

كارى بايد انجام دهيد؟ 
وقتى دست تان بريده است

ــا و بريدگى ها بهترين  درمورد زخم ه
ــتقيم و مداوم روى  كار، اعمال فشار مس
ــتر افراد زمانى  زخم است. متاسفانه بيش
كه برروى زخم فشار وارد مى كنند بعد از 
مدتى فكر مى كنند بايد اين فشار را قطع 
كنند و ببينند براى زخم چه اتفاقى افتاده 
ــت درحالى كه اين كار باعث مى شود  اس
خونريزى دوباره جريان پيدا كند، بنابراين 
لازم است حداقل به مدت پنج دقيقه روى 
زخم فشار مداوم ايجاد كنيم. اگر بتوانيد 
ــار را به صورت دستى وارد كنيد بهتر  فش
است. معمولا در اين فاصله لخته تشكيل 
مى شود و انعقاد اتفاق مى افتد. در نتيجه 
ــادى گرفته  ــزى تا حد زي ــوى خونري جل
مى شود. براى اين كار مى توانيد از پارچه اى 
ــتفاده كنيد. اگر  ــتريل اس تميز يا گاز اس
ــمان وجود دارد مى توان چند  امكان پانس
گاز استريل را روى زخم درحال خونريزى 
گذاشت و آن را بست و بعد مجددا با دست 
روى گازها فشار داد. يادتان باشد اگر تمام 
ــد روى آنها  ــد باي ــمان ها خونى ش پانس
گازهاى جديد قرار دهيد. هرگز پانسمان 
ــى را از روى زخم برنداريد. در چنين  قبل
حالتى فرد دو پانسمانه مى شود. بهتر است 
ــار را به صورت دستى وارد كنيد و در  فش
ــى را بالاتر از  صورت امكان ناحيه بريدگ
سطح قلب نگه داريد تا فشار خون در آن 
قسمت كمتر شود و خونريزى خود به خود 

كنترل شود. 
وقتى احتمال مى دهيد كه دسـت تان 

شكسته باشد
كمك هاى اوليه در زمان شكستگى 
ــتگى به عامل شكستگى دارد. گاهى  بس
ــر زمين خوردن،  ــت و پا بر اث اوقات دس
ــوب، بازى كردن  ــورد با يك تكه چ برخ
ــنگين بر روى  ــم س يا افتادن يك جس
آنها مى شكنند. در چنين مواردى ضربه 
مستقيما به دست يا پا وارد شده است. در 
اين صورت مى توانيد مريض را تكان دهيد 
ــتان  و به نزديك ترين درمانگاه يا بيمارس
برسانيد. توصيه مى شود حين جابه جايى، 
اندام آسيب ديده بالا تر نگه داشته شود و تا 
جايى كه ممكن است بى حركت باشد. اگر 
ــكل اندام عوض شده باشد بايد در  هم ش
همان شكل به مركز درمانى منتقل شود 
يعنى اصلا نبايد اندام را صاف كرد چون 
ــت باعث آسيب عروقى شود.  ممكن اس
تنها افراد متخصص مى توانند اين كار را 
انجام دهند. آتل بستن نيز يك كار نسبتا 
تخصصى است و افراد عادى نبايد اين كار 
را انجام دهند. گاهى اوقات شكستگى بر 
اثر تصادف يا مانند آن اتفاق مى افتد. در 
چنين مواردى هيچ وقت توصيه نمى شود 
فرد را جابه جا كنيد چراكه ممكن است 
ــتگى، بقيه اندام ها نيز  همزمان با شكس

آسيب ديده باشند.
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روزى نيست كه مطب پزشكان ارتوپدى خالى از بيماران جوانى باشد كه از درد 
و ناراحتى هاى دست، شانه و گردن شكايت مى كنند. با كمى پرس وجو و تحقيق 
متوجه خواهيد شد كه بيشتر اين بيماران در كار خود با كامپيوتر سروكار دارند 
و مجبورند ساعت هاى طولانى پشت كامپيوتر بنشينند. البته اين دردها مراحل 
اوليه شـكايت بيماران هسـتند. گاهى اوقات اين مشـكلات آن قدر پيشرفت 
مى كنند كه باعث تغييرات فيزيكى و آناتوميكى بدن مى شوند. پس خستگى را 
بهانه نكنيد و در هر حالتى كه هستيد شيوه نشستن خود را اصلاح كنيد. يادتان 
نرود بدن شما يكى از مهم ترين سرمايه هاى زندگى تان است؛ آن را فداى شغل 
و كامپيوتر خود نكنيد! دكتر علي اكبر اسماعيل جاه جراح و متخصص ارتوپدى، 
استاديار دانشگاه علوم پزشكى شهيد بهشتى به موارد شايع در مورد كار كردن 

با كامپيوتر اشاره مي كند.

مشكلات گردن
كسانى كه با كامپيوتر سروكار دارند، به طور متوسط روزى شش ساعت پشت 
كامپيوتر مى نشينند. در اين حالت گردن حدود 40 درجه خم مى شود. حتى 
ــينه مى چسبد! سر انسان  ــود كه چانه به س گاهى اوقات آن قدر خميده مى ش
ــه آن را بالا نگه  ــتند ك ــن كيلوگرم وزن دارد و اين عضلات گردن هس چندي
مى دارند. بنابراين با گذراندن ساعت هاى طولانى پشت كامپيوتر عضلات گردن 

اسپاسم مى كنند و خسته مى شوند. 
شانه هاى نامتقارن

افراد هنگام نشستن در پشت كامپيوتر معمولا آرنج چپ خود را روى ميز 
مى گذارند و به آن تكيه مى دهند و با دست راستشان كار مى كنند. در چنين 
حالتى شانه چپ به طرف بالا رفته و شانه راست به طرف پايين مى آيد. با پايين 
ــت تمام اعصاب شبكه گردنى و عروق در حالت كشش  ــانه راس قرار گرفتن ش
ــت مثل اينكه فردى دست شما را براى ساعت ها بگيرد و  قرار مى گيرند. درس
بكشد! اگر اين افراد لباس خود را در بياورند و جلوى آينه بايستند مى بينند كه 
 Dropped يكى از شانه هايشان پايين تر از ديگرى است! اين حالت در پزشكى
Shoulder Syndrome نام دارد. يعنى مجموعه عوارض و بيمارى هايى كه 
در اثر افتادن شانه به پايين ايجاد مى شوند. براى مثال ممكن است مفصل شانه 
و تاندون هاى اطراف آن از جمله تاندون عضلات دوسر بازويى ملتهب و دردناك 

شوند. 
بيمارى هاى آرنج

هنگام كار با موس، مچ دست به صورت مداوم بالا و پايين مى رود. تكرار اين 
حركت در روزها و ماه هاى اول مشكلى ايجاد نمى كند اما به تدريج باعث مى شود 
ــتخوانى كناره آرنج ملتهب و دردناك شود. درواقع عضلاتى كه  برجستگى اس
انگشت ها و مچ دست را بالا مى برند به اين برجستگى چسبيده اند. اين بيمارى 
معمولا در تنيس بازان ايجاد مى شود و در ادبيات پزشكى با نام آرنج تنيس بازان 
يا Tennis Elbow مطرح است. خانم ها و آقايان بسيارى در اثر كار مداوم با 

كامپيوتر دچار اين بيمارى مى شوند. 
انگشتان دستتان خواب مى رود؟ 

ــاب پرده دور مفصل مچ و  ــت يكنواخت و مداوم مچ باعث درد و الته حرك
 Overuse Syndrome پرده اطراف تاندون ها مى شود. اين حالت در پزشكى
نام دارد. يعنى مجموعه دردها و بيمارى هايى كه به علت استفاده بيش از حد 
ــوند. تا اينجا فرد دچار تغييرات مهم آناتوميكى و ساختارى  از مچ ايجاد مى ش
ــت اما ادامه و تكرار اين حركات باعث ايجاد سندرم تونل كارپال يا  ــده اس نش
Carpal Tunnel Syndrome خواهد شد. اين بيمارى در گذشته معمولا 
ــال ايجاد مى شد اما امروزه خانم ها و آقايان جوان زيادى به  در خانم هاى ميانس
ــتان و مچ روى موس باعث  ــوند. تكرار ضربه هاى كوچك انگش آن مبتلا مى ش
التهاب عصب «مدين» مى شود. اين عصب به همراه تاندون ها از كانالى در كف 
دست عبور مى كند. اگر اين مجرا در اثر التهاب تنگ و باريك شود انگشتان فرد 
ــت كه باعث  ــوند و حتى ممكن اس دچار خواب رفتگى و مورمور و گزگز مى ش
ــيار شديد مچ دست و انگشتان شود. به چنين  ــى كامل يا دردهاى بس بى حس

حالتى سندروم تونل كارپال مى گويند. 
در انتخاب صندلى كاملا دقت كنيد

ــگيرى از ايجاد اين مشكلات اول از همه بايد نحوه نشستن خود  براى پيش
ــينيد عضلات گردن تحت  ــد. زمانى كه خميده به جلو مى نش ــلاح كني را اص
ــار قرار مى گيرند و پشتتان قوز پيدا مى كند. صندلى تان نيز بايد ارگونومى  فش

و انعطاف پذيرى خوبى داشته باشد، دسته دار باشد و پشتش عمود باشد تا بتوانيد 
گهگاهى حركت كنيد و عضلاتتان را از حالت اسپاسم خارج كنيد. دوم اينكه 
نبايد ساعات طولانى پشت كامپيوتر بنشينيد. توصيه مى شود هر يك ساعت 
ــويد تا گردن و اعصاب چشم ها استراحت كنند. زمانى كه  از جاى خود بلند ش
ــر را بى حركت نگه داريم تا  ــويم س مى خواهيم چيزى را بخوانيم مجبور مى ش
ــر حركت كمترى داشته باشد،  ــم تمركز بيشترى پيدا كند. هر چقدر س چش
عضلات گردن بايد با قدرت بيشترى آن را نگه دارند. بنابراين تداوم اين حركت 
باعث آسيب عضله مى شود. پس بهتر است هر نيم ساعت تا يك ساعت از پشت 
دستگاه بلند شويد، كمى نرمش كنيد، بدنتان را مخالف جهتى كه تاكنون خم 
بوده حركت دهيد و دستانتان را به بالا و عقب بكشيد. اين ساده ترين راه براى 

پيشگيرى از وقوع حوادث است. 

ماساژ گرم بهتر است يا سرد؟ 
ــتگى عضلات، تاندون ها و مفاصل را  ــاژ با آب گرم مى تواند درد و خس ماس
كاهش دهد. براى اين كار مى توانيد روزى سه الى چهار بار ناحيه مورد نظر را با 
آب گرم ماساژ دهيد. انسان ها معمولا به گرما عادت دارند درحالى كه سرما نيز 
خاصيت هاى درمانى دارد. مثلا مى توان براى كاهش درد كناره خارجى آرنج يا 
شانه از كيسه يخ استفاده كرد. برخى افراد با گرما و برخى ديگر با سرما سازگارى 
بيشترى دارند. به هر حال هر دوى اين روش ها مى توانند التهاب و خستگى را 
كاهش دهند اما چرا گاهى اوقات مى شنويم برخى از افراد بر اثر سرماى زمستان 
دردهايشان بيشتر مى شود؟ در پاسخ بايد گفت اين موضوع بيشتر براى كسانى 
مطرح است كه داراى بيمارى هاى مفصلى مانند آرتريت روماتوييد هستند نه 

ــالمى كه بر اثر استفاده مداوم از كامپيوتر دچار درد و ناراحتى شده اند.  افراد س
ــتفاده از ژل هاى كاهنده درد مانند ژل پيروكسيكام نيز مى تواند در كاهش  اس
دردها موثر باشد. براى اين كار مى توان با استفاده از ژل ناحيه مورد نظر را روزى 
سه بار ماساژ داد و بعد از گرما يا سرما استفاده كرد تا منافذ پوست باز شوند و 
ــود. اين اقدامات در حد كمك هاى اوليه هستند اما اگر قرار است  ژل جذب ش
ــود حتما بايد تحت نظر پزشك و با دقت بيشترى اين  قرص و دارو مصرف ش

كار را انجام دهيد. 
صداهاى مفصلى عادى هستند يا غيرعادى؟ 

شنيدن صدا از مفاصل و تاندون ها در 80درصد از موارد نشانه بيمارى نيست. 
ــت يك فرد مسن آن قدر زانويش ساييده شده باشد كه  با اين حال ممكن اس
فرسايشش همراه با صدا باشد. اين صدا با صدايى كه افراد جوان از سر خوردن 
تاندون ها روى يكديگر احساس مى كنند متفاوت است. شكستن قلنج نيز اگر با 
شدت انجام شود و تداوم پيدا كند، ممكن است تبديل به يك تيك عصبى شود 
و فرد را دچار دردسر كند. درواقع تكرار اين كار به تاندون ها و مفاصل فشار وارد 
ــتگى، قلنجتان را مى شكنيد  مى كند اما اگر روزى يك يا دو بار براى رفع خس

مشكلى ايجاد نخواهد شد، به شرطى كه تبديل به يك عادت روزمره نشود! 
اگر لازم است حتما استراحت كنيد 

ــك در ابتدا سعى مى كند براى درمان بيمار از روش هاى غيرتهاجمى  پزش
استفاده كند. براى مثال استراحت كردن؛ استفاده از گرما، سرما، ژل هاى كاهنده 
ــوب  درد؛ مصرف قرص و دارو و فيزيوتراپى جزو روش هاى غيرتهاجمى محس
مى شوند. درصورتى كه بيمار از اين روش ها نتيجه اى نگيرد پزشك در مرحله بعد 
ممكن است از روش هاى تهاجمى مانند تزريق كورتون استفاده كند. در مرحله 
ــوب مى شود. قطعا پزشك  آخر نيز جراحى قرار دارد كه كاملا تهاجمى محس
ــاده تر درمان كند. گاهى اوقات  ــعى مى كند در ابتدا بيمار را با يك روش س س
پزشكان دست مبتلايان به آرنج تنيس بازان را براى سه هفته گچ مى گيرند. اين 
كار درصورتى انجام مى شود كه بيمار نتواند حرف پزشك را قبول كند و براى 
مدتى از دستش استفاده نكند. هدف از اين گچ گيرى استراحت دادن به دست و 
آرنج است. البته اين كار بايد حتما توسط پزشك انجام شود. جالب است بدانيد 
بيمارى آرنج تنيس بازان به ندرت نياز به جراحى پيدا مى كند درحالى كه درصد 

جراحى در سندروم تونل كارپال بالاست. 

گفت وگو با دكتر على اكبر اسماعيل جاه، جراح و متخصص ارتوپدى

شايد يكى از شانه هايتان پايين تر از ديگرى باشد
محمد ستارى

حركت يكنواخت و مداوم مچ باعث درد و التهاب پرده دور مفصل 
 Overuse مچ و پرده اطراف تاندون ها مى شود. اين حالت در پزشكى
Syndrome نام دارد. يعنى مجموعه دردها و بيمارى هايى كه به علت 
استفاده بيش از حد از مچ ايجاد مى شوند. تا اينجا فرد دچار تغييرات 
مهم آناتوميكى و ساختارى نشده است اما ادامه و تكرار اين حركات 

باعث ايجاد سندرم تونل كارپال خواهد شد

هشدار

نكاتى پيرامون سكته قلبى 

فاكتورهاى خطر سكته قلبى مانند ديابت، چربى خون، مصرف سيگار، چاقى 
و كم تحركى از مدت ها پيش در جامعه انسانى مطرح بوده اند. اما امروزه به دليل 
تشديد اين فاكتورها، سن سكته قلبى پايين آمده است. ماشينى شدن زندگى و 
كم تحركى باعث شده است وزن افراد افزايش پيدا كند. از طرف ديگر سن مصرف 
سيگار يا حتى موادمخدر پايين تر آمده است. موادمخدر مانند كراك مى توانند در 
رگ هاى سالم قلب رسوب ايجاد كنند و مستقيما باعث سكته قلبى شوند. علاوه 
بر اين آلودگى هوا نسبت به گذشته بسيار بيشتر شده است. اين آلودگى مى تواند 
عاملى براى سكته قلبى باشد چرا كه كمبود اكسيژن در بدن، خونرسانى به بافت 
قلب را كاهش مى دهد. به اين ترتيب فرد در خطر سكته قلبى قرار مى گيرد حتى 

اگر درصد گرفتگى رگ هاى قلبش زياد نباشد. 
اضطراب عروق بدن را تنگ مى كند و... 

ــكته هاى قلبى و پايين آمدن سن متوسط  يكى از دلايل بالا رفتن خطر س
ــترس باعث آزاد  ــت. اس ــترس در زندگى هاى امروزى اس بروز آن، افزايش اس
ــدن ماده اى به نام نورآدرنالين مى شود. اين ماده عروق بدن را تنگ مى كند،  ش
ــترس زياد مى تواند او را  ــد اس ــته باش بنابراين اگر فرد از قبل تنگى عروق داش
ــت و گرايش به سمت  ــكته بيندازد. علاوه بر اين رژيم هاى غذايى نادرس به س
فست فودها روزبه روز بيشتر مى شود. براى مثال در گذشته مادران براى تنقلات 
فرزندانشان از ميوه و آجيل استفاده مى كردند اما امروزه شكلات و فست فود ها 
جاى خوراكى هاى سالم را گرفته اند. به اين ترتيب تعجبى ندارد اگر سن سكته 

قلبى پايين آمده باشد. 
چرا خانم ها بيشتر از آقايان در مقابل سكته قلبى ايمن هستند؟ 

ــكته قلبى در زنان و مردان در صورت وجود فاكتور خطر تقريبا  احتمال س
ــان است. با اين حال ترشح هورمون هاى محافظت كننده در بدن خانم ها  يكس
ــترون تا حدودى از ايجاد مشكلات قلبى جلوگيرى  ــتروژن و پروژس مانند اس
ــن يائسگى كه اين هورمون ها كاهش پيدا مى كنند  مى كند. معمولا بعد از س
خطر سكته قلبى در زن و مرد يكسان مى شود. براى مثال اگر خانم جوانى ديابت 
ــد، مى تواند به اندازه مردى كه قندش تحت كنترل است در خطر  ــته باش داش
سكته قلبى باشد، بنابراين فاكتورهاى خطر باعث مى شوند خانم ها نيز قبل از 

يائسگى به اندازه آقايان در خطر باشند. 
نشانه هاى سكته قلبى را مى شناسيد؟ 

علامت بارز سكته قلبى، درد بسيار شديدى است كه در قفسه سينه ايجاد 
مى شود. اين درد ممكن است به فك و دست ها نيز گسترش پيدا كند و معمولا 
تا حد ناف احساس مى شود (در واقع درد زير ناف نشانه سكته قلبى نيست). 
همزمان با اين درد، تعريق، تهوع و استفراغ نيز ممكن است ايجاد شود. حملات 
تپش قلب يا آريتمى نيز ممكن است علامت سكته قلبى باشند، البته هميشه 
تمام اين علايم وجود ندارند. به طور كل مى توان گفت درد آن قدر شديد است 
كه فرد نمى تواند آن را تحمل كند و مجبور است به پزشك مراجعه كند. با اين 
حال اگر فردى موادمخدر استفاده كند و آستانه تحمل پذيرى اش بالاتر باشد 
ــانى كه ديابتى هستند ممكن است اين درد معمول را نداشته باشند.  يا كس
براى مثال ممكن است علامت شان تنگى نفس باشد يا اينكه حملات تهوع و 
استفراغ داشته باشند و خودشان هم متوجه نشوند آن لحظه سكته كرده اند 
و بعدها در نوار قلب شان مشخص شود. گاهى اوقات افراد سوال مى كنند كه 
آيا ايجاد درد در دست چپ نشانه سكته قلبى است يا خير؟ درد دست چپ 
و سمت چپ سينه مى تواند علل مختلفى داشته باشد، از مشكلات ارتوپدى 
ــت و شانه گرفته تا مشكلات گوارشى و زخم معده و... اما علل قلبى هم  دس
ــكته قلبى زندگى فرد را  ــوند و از آنجايى كه س مى توانند باعث ايجاد درد ش
تهديد مى كند اول بايد مطمئن شد فرد سكته كرده است يا نه. بيماران معمولا 
نمى توانند بر اساس علايم بالينى خود سكته قلبى را تشخيص دهند و حتما 

بايد مراجعه پزشكى داشته باشند. 
*متخصص قلب و عروق فلوشيپ اكوكارديوگرافى

آتوسا مصطفوى*

توصيه

رژيم غذايى مديترانه اى و فوايد آن

در پزشكى مصطلح است كه مى گويند انسان آن چيزى است كه مى خورد. 
در واقع اين جمله اهميت تغديه را آشكار مى كند. انسان در گذر تاريخ رژيم هاى 
غذايى بسيارى را آزموده و براساس تجربه و علم متوجه شده است كه برخى از 
اين رژيم هاى غذايى محاسن زيادى دارند. يكى از اين رژيم هاى غذايى سالم رژيم 

غذايى موسوم به مديترانه اى است. 
ــت.  ــتا و برنج رايج بوده اس ــبزى، پاس از ديرباز در مديترانه مصرف ميوه، س
به عنوان نمونه اهالى يونان باستان مقادير بسيار اندكى گوشت قرمز را در رژيم 
غذايى خود مصرف مى كردند و طى روز تقريبا 9 بار از ميوه ها و سبزى هاى داراى 
آنتى اكسيدان هاى بسيار قوى، استفاده مى كردند. مغزها و آجيل بخش ديگرى 
از الگوى غذايى سالم مديترانه اى هستند، مغزها غنى از چربى هستند ولى سه 
گروه از مغزها، بادام و فندق و گردو چربى اشباع كمى دارند. اگرچه مغزها و انواع 
خشكبار داراى چربى هاى غيراشباع شده و به نوعى چربى خوب براى بدن هستند 
ــوند. غلات مورد  ــتند لذا نبايد در مقادير زياد خورده ش ولى غنى از كالرى هس
استفاده در نواحى مديترانه اى عموما شامل غلات كامل و حاوى چربى هاى ناسالم 
ــيار كمى است و نان يك جزء اصلى از رژيم غذايى آنهاست. اگر مى خواهيد  بس

رژيم غذايى مشابه مردم مديترانه داشته باشيد اين نكته ها را فراموش نكنيد:
ــبزيجات تازه را انتخاب كنيد،  ــعى كنيد مقدار زيادى ميوه ها و س -س
ــت قرمز را محدود كرده و حداقل هفته اى يك مرتبه  ميزان مصرف گوش
ماهى مصرف كنيد. البته بايد از مصرف ماهى سرخ شده و در كره و سُس 
فراوان خوابيده خوددارى كنيد. ماهى كبابى يا پخته شده با حداقل روغن 

انتخاب هاى مناسبى هستند. 
-در طبخ غذا از روغن هاى سالم مانند روغن زيتون و روغن كانولا استفاده 
كنيد اما در ميزان مصرف آنها، دقت و تعادل را حفظ كنيد چرا كه روغن ها به 
طور كلى محتواى كالرى بالايى هستند. مى توانيد غذاى تان را بدون روغن بپزيد 

و بعد انواع روغن ها را به سالاد اضافه كنيد. 
-يك تا دو بار در هفته ماهى بخوريد. ماهى تن، قزل آلا، آزاد، كفال و كپور 
گزينه هاى خوبى هستند. ماهى را به صورت كبابى مصرف كنيد چرا كه هم طعم 

خوبى دارد و هم نياز به تميز كردن زياد ندارد. 
فوايد رژيم مديترانه اى

مطالعات فراوان نشان داده است رعايت رژيم مديترانه اى باعث افزايش طول 
ــرطان و ساير بيمارى هاى  عمر، كاهش بيمارى هاى قلبى – عروقى، كاهش س

مرتبط با تغذيه مى شود. 
نتايج مطالعه نشان مى دهد كه استفاده از الگوى رژيم مديترانه اى كه شامل 
ــى و غذاهاى غنى از  ــبزيجات، ماه ــبوس دار، س مصرف مقادير بالاى غلات س
اسيدهاى چرب با چند باند غيراشباع و محدوديت درمصرف الكل است سبب 
افزايش طول عمر در افراد مسن مى شود. بايد اين نكته ذكر شود كه متوسط عمر 

مردم اين ناحيه از جهان از تمام نقاط ديگر جهان بيشتر است.

ترجمه: نيكى زارعى


