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توصيهنكته

ترجمه: نازنين صحت

امروزه به دليل شيوع رفتارهاي غلط حركتي و عدم رعايت 
اصول ايمني حفاظت از بدن شاهد دردهايي هستيم كه سابق 
بر اين در افراد مسن و سالخورده مشاهده مي‌شد؛ دردهايي در 
نواحي مفاصل و استخوان‌ها كه حالا ميانسالان و حتي جوانان را 
درگير خود كرده است. متخصصان پزشكي مي‌گويند: اصلي‌ترين 
دليلي كه باعث مي‌ش��ود افراد، به ويژه خانم‌ها در ميانسالي به 
اين مشكل دچار شوند مربوط به دوران جواني و رعايت نكردن 
نكته‌هاي لازم اين دوران اس��ت. دكتر غلامعلي عكاشه )رييس 
انجمن ارتوپدي ايران( پاسخگوي سوالات ما در اين زمينه است. 

ÁÁ ب�ه چه عل�ت خانم‌هاي ج�وان بيش از گذش�ته دچار 
دردهاي مفصلي مي‌شوند؟

هر دردي چه در مفاصل چه در ساير نواحي بدن يك منشأ 
دارد كه يا در اثر ضربه يا بيماري عضو اس��ت. به همين دليل 
هر پارگي و شكستگي‌اي در ناحيه مفصل ايجاد درد مي‌كند و 
صدها بيماري وجود دارد كه ممكن اس��ت باعث درد در ناحيه 
مفصل ش��ود. به لحاظ آماري تفاوتي بين مراجعان ش��اكي از 
دردهاي مفصلي و اس��تخواني به لحاظ سن از گذشته تاكنون 
ديده نش��ده و در تمامي سنين، مراجعه به متخصصان صورت 
مي‌گيرد و نمي‌توان گفت دردهاي استخواني تنها قشر پا به سن 
گذاشته را درگير مي‌كند و در جوانان ديده نمي‌شود. خانم‌هاي 
جوان به عقيده من بيشتر درد دارند تا منشأ درد داشته باشند، 
زيرا هر عامل عصبي، دلخوري و علل ناكامي مي‌تواند عامل درد 
باشد در حالي كه علت فيزيكي وجود ندارد. متاسفانه متوسط 
وزن در جامعه ما هم بالاتر رفته است به همين دليل خانم‌هايي 
كه بار بيش��تري بر مفاصل خود حمل مي‌كنند به جاي آنكه 
مفاصل خود را تقويت كنند دچار خرابي و مش��كل در مفصل 

شده در نتيجه دچار آرتروز مي‌شوند.
ÁÁنقش تغذيه در اين ميان تا چه حد موثر است؟ 

كمبود ويتامين‌ها و تغذيه نامناسب نمي‌تواند نقش مهمي در 
بروز مشكلات و خرابي مفصل داشته باشد. متاسفانه در جامعه 
اين مس��اله باب شده كه تغذيه ناسالم مي‌تواند انواع بيماري‌ها 
را ايجاد كند ولي اگر فكر كنيم تنها تغذيه ناكافي فرد را دچار 
مشكل استخواني شديد مي‌كند، اين غيرممكن است. مگر در 
مواردي كه كمبود ويتامين D و تغذيه نامناس��ب فرد را دچار 
راشيتيسم كند كه باعث علايم خاصي مانند كوتاهي قد، تغيير 
شكل اندام و پوكي استخوان در نوجوانان شده كه در جامعه ما 
كمتر ديده مي‌شود. باور غلطي هم وجود دارد كه كمبود آهن 

فرد را دچار دردهاي اس��تخواني مي‌كند، در حالي كه ابدا اين 
مساله نقشي در بروز دردهاي استخواني ندارد. 

ÁÁاستفاده از مكمل‌هاي غذايي تا چه حد توصيه مي‌شود؟ 
به هيچ عن��وان به مكمل‌هاي غذايي اعتقاد ندارم، زيرا اين 
مكمل‌ها در طب جايگاه خوبي ندارند، چه برس��د به اينكه كار 
درم��ان را انجام دهند و اگر فكر كنيم با مصرف آنها مي‌توانيم 
دردهاي اس��تخواني را كاهش دهيم، س��خت اشتباه كرده‌ايم. 
مكمل‌ها به طور كلي رد نمي‌شوند ولي جايگاه درماني ندارند و 
ما فردي را نداريم كه تنها به دليل استفاده نكردن از مكمل‌ها و 

تغذيه‌ ناكافي دچار دردهاي استخواني شده باشد. 
ÁÁآرتروز به چه علت حادث مي‌شود؟ 

آرتروز قابل پيش��گيري است و از سنين جواني مي‌توان از 
بروز آن جلوگيري كرد، به اين ش��رط كه روي مفاصل به طور 
مداوم ورزش‌هاي مناسب صورت بگيرد كه آنها را تقويت كند. 
ب��ه عنوان مثال اگر به طور مداوم عضلات نواحي اطراف زانوها 
تقويت شوند، قطعا فشار روي آنها حاكم مي‌شود. شانه‌ها، گردن 
و مچ‌ پاها اگر به همين صورت، عضلات‌شان تقويت شود، فشار 
روي آنها كم مي‌شود و فرد در سنيني كه امكان ابتلا به آرتروز 
وجود دارد، دچار آن نمي‌ش��ود يا علايم آن به تعويق مي‌افتد 
و برعكس اگر فش��ار بر اين مفاصل زياد ش��ود و فرد افزايش 
وزن پيدا كند و حركات ناصحيح ورزش��ي انجام دهد، آرتروز 
زودرس حادث مي‌ش��ود و فرد در س��نين جواني هم دچار آن 
مي‌ش��ود. پس بهتر اس��ت ورزش كنيم و وزن خ��ود را از حد 

معيني بالاتر نبريم. 
ÁÁچه نوع ورزشي مناسب است؟ 

ورزش‌هاي غيراصولي و حتي پياده‌روي اگر فشار بيش از حد 
به زانوها وارد كند، مشكل ايجاد مي‌كند. مثلا فردي كه ورزشكار 
نيس��ت اگر در سراشيبي تند بدود بر مفصل زانوي خود فشار 
وارد مي‌كند. پياده‌روي يكي از سالم‌ترين ورزش‌هاست به شرط 
آنكه صحيح انجام شود. خانمي كه اصلا ورزش نكرده اگر براي 
نخستين بار ورزش دوميداني تند انجام دهد به اندام‌هاي خود 
فش��ار زياد وارد كرده و دچار تخريب آني مفاصل مي‌شود، ولي 
راه رفتن عادي در زمين صاف مناسب است. يكي از ورزش‌هاي 
ديگري كه توصيه مي‌شود، شناس��ت، زيرا درون آب وزن فرد 
كاهش مي‌يابد و فش��ار بر مفاصل كم مي‌شود  و فرد به خوبي 

مي‌تواند آنها را ورزش دهد. 
ÁÁچه زماني درد مفصلي را جدي بگيريم؟ 

هر درد مفصلي كه ممتد باشد و با درمان‌هاي اوليه جواب 
ندهد بايد به پزش��ك مراجعه ش��ود. يكي از مس��ايلي كه به 
خصوص در خانم‌ها ديده مي‌شود، تغيير شكل اندام‌هاست. يك 
زانوي كج- يك زانوي نامناسب به شكل Z- به صورتي كه پايين 
زانو به يك س��مت و بالاي آن به سمتي ديگر چرخيده باشد. 
تغيير شكل اندامي چه در نواحي زانو چه در اندام‌هاي تحتاني، 
فشار را بر عضلات اطراف زياد مي‌كند. اگر در يك خانم جوان 
درد ممتد و نشست و برخاست همراه با ساييدگي خاص بود و 
درمان‌هاي اوليه بي‌جواب مانده بود براي علت‌يابي بايد به پزشك 

متخصص مراجعه شود. 
ÁÁ در موارد دردهاي مفصلي و اس�تخواني به چه پزشكي 

مراجعه كنيم؟
دو نوع پزش��ك متخصص در اين حوزه وجود دارد. دس��ته 
اول پزش��ك متخصص روماتولوژي كه متخصص بيماري‌هاي 
روماتيس��مي  مفاصل اس��ت و اگر درد منشأ روماتيسمي دارد 
فرد بايد به او مراجعه كند. دسته دوم پزشك متخصص ارتوپد 
مي‌باشد كه كارش جراحي است. اگر درد جنبه شيميايي داشته 
باشد بايد به پزشك روماتولوژي و اگر جنبه فيزيكي داشته باشد 
مثل تغيير شكل، آرتروز و هر علت ضربه‌اي ديگر بايد به ارتوپد 

مراجعه كنيم.
ÁÁ چه نوع كفش�ي مناس�ب اس�ت؟ آيا صحيح است كه  

استفاده از كفش‌هاي پاشنه‌بلند سبب آرتروز زانو مي‌شوند؟
اس��تفاده از كفش نسبتا پاشنه‌بلند براي خانم‌ها مناسب‌تر 
اس��ت زيرا با توجه به شكل اندام خانم‌ها بهتر است از اينگونه 
كفش‌ها استفاده كنند البته نه كفش‌هايي كه خيلي بلند هستند. 
كفش در واقع نمي‌تواند مشكل جدي براي مفاصل ايجاد كند و 
اگر خود شخص احساس راحتي كند و فشاري احساس نكند، 

مي‌تواند حتي از كفش‌هاي پاشنه‌دار استفاده كند.
ÁÁ چ�را ط�ي روزه�اي دوران ماهانه، زن�ان درد مفاصل  

مي‌گيرند؟
به طور كلي در اين دوران هر دردي تشديد مي‌شود و به هيچ 
وجه دليل علمي دنبال اين دردها نيست زيرا در اين دوران به دليل 
نگراني و به‌هم‌ريختگي هورمون‌ها به ويژه در خانم‌هاي جوان هر 
دردي تشديد مي‌شود. به‌هم‌ريختگي هورمون‌هاي زنانه دردهايي 

در نواحي مختلف ايجاد مي‌كند كه هميشگي و پايدار نيستند.
ÁÁ پماده�اي موضع�ي و تش�ك‌هاي برق�ي ت�ا چه حد   

توصيه مي‌شوند؟

در درده��اي موضعي كه اسپاس��م‌هاي عضلاني هس��تند 
اس��تفاده از كرم‌هاي موضعي مثل ديكلوفناك يا پيروكسيكام 
حتما موثر و مورد تاييد است اما در مشكلات حاد و عمومي‌تر 
تنه��ا براي چند دقيقه‌اي اثر مفيد موضعي دارند و براي درمان 

قطعي، اقدام‌هاي جدي‌تر لازم است.
در ارتباط با كيسه‌هاي آب‌گرم و تشك‌هاي برقي هم مانند 

پمادها در درمان‌هاي موضعي كاربرد دارند.
به طور معمول زماني كه ضربه‌اي به هر عضو وارد مي‌شود 
بايد از كيس��ه يخ اس��تفاده كنيم و زماني كه درد ناش��ي از 
اسپاسم عضله‌اي باش��د بايد از كيسه آب گرم و تشك‌هاي 
برقي اس��تفاده كنيم. در كل اين‌گونه اقدام‌هاي تنها به طور 
موضع��ي درد را برطرف مي‌كند و ب��راي درمان نهايي بايد 

اقدام‌هاي جدي كرد.
ÁÁ كورتون دارويي اس�ت كه اغلب به بيم�اران دردهاي  

اس�تخواني تجويز مي‌شود. شما اس�تفاده از آن را توصيه 
مي‌كنيد؟

كورتون‌ها يكي از بهترين داروهاي دنيا هستند. هيچ دارويي 
به اندازه كورتون‌ها به بيماران كمك نكرده است. متاسفانه جامعه 
م��ا به دليل برخي عوارض، آن را رد مي‌كند ولي كورتون مانند 
آب روي آتش است و ما نمي‌توانيم به صرف اينكه آبي كه روي 
آتش مي‌ريزيم اطراف را خيس مي‌كند از آن براي خاموش��ي 
آتش اس��تفاده نكنيم. كورتون در دردهاي روماتيسمي بسيار 
مفيد اس��ت و فقط بايد بدانيم توصيه‌هاي پزشكي تجويز اين 
دارو به چه صورت است. استفاده بيش از حد و غيرصحيح آن به 

هيچ‌وجه تاييد نمي‌شود.
ÁÁ توصيه‌هاي تكميلي ش�ما براي پيشگيري از اين‌گونه  

دردها چيست؟
ابتدا ورزش كردن مناس��ب و مداوم براي تقويت عضلات، 
دوم، كاه��ش وزن و جلوگي��ري از افزاي��ش وزن، س��وم، كنار 
گذاش��تن عادت‌هاي غلط مانند چهارزانو نشس��تن زيرا فشار 

زيادي بر مفاصل زانو وارد مي‌كند.
چهارم، بار بيش از حد حمل نكنيد. اس��تفاده از كوله‌هاي 
سنگين بر شانه‌ها فشار بيش از حد را به عضلات نواحي مفاصل 
شانه وارد كرده كه در درازمدت مشكلات جدي براي‌تان ايجاد 
مي‌كند و در آخر، اگرچه تغذيه صحيح تنها عامل حفظ سلامت 
مفاصل شما نيست ولي رعايت آن در درازمدت به حفظ سلامت 

استخوان‌ها و ديگر اندام‌هاي بدن كمك مي‌كند.

خوردن صبحانه رمز طراوت و شادابي پوست��
بادام يكي از بهترين انتخاب‌ها براي صبحانه اس��ت. از 
آنجا كه بادام حاوي اس��يدهاي چرب ضروري اس��ت، 
التهابات پوستي را برطرف كرده و از بروز چروك‌هاي 
ظري��ف، افتادگي و لكه‌هاي تيره پوس��تي جلوگيري 

مي‌كند.
 اگ��ر به هر دلي��ل نمي‌خواهيد ي��ا نمي‌توانيد آجيل 
بخوريد، ماهي‌هاي سالمون، تن و هاليبوت انتخاب‌هاي 

مناسبي براي ناهار يا شام است. 
رطوبت‌رساني

براي حفظ س��فتي و حالت ارتجاعي پوس��ت، روزي 
چند بار با افش��انه‌هاي آب معدني آرايشي موجود در 
داروخانه‌ها روي پوست خود اسپري كنيد. اسپري آب 
معدني خود را همه جا به همراه داش��ته باشيد. آب به 
همراه س��لنيوم محتواي معدني، پوس��ت را در مقابل 

آسيب‌هاي UV محافظت مي‌كند. 
ضدآفتاب، ضدآفتاب و بازه�م ضدآفتاب و... به 

مقدار كافي
اما چقدر ضد آفتاب كافي اس��ت؟ به اندازه فرورفتگي 
كف دست، حدودا يك دوم قاشق چايخوري، ضدآفتابي 
با حداق��ل SPF 30 روي صورت، گردن و گوش‌هاي 
خود بماليد. به اين ترتيب شايد مجبور شويد دو لايه 
ضدآفتاب بزنيد اما مطمئ��ن خواهيد بود كه كاملا از 

آسيب‌هاي UV در امان هستيد. 
استراحت ذهني و كاهش استرس

تنش و استرس زياد موجب توقف توليد هورمون‌ها و 
بروز ناگهاني يا بدتر ش��دن بيماري‌هاي پوستي نظير 

پسوريازيس مي‌شود. 
كنترل استرس پوست شما را آرام نگاه مي‌دارد، البته 
گفت��ن اين حرف خيلي راحت‌تر از عمل كردن به آن 
اس��ت. روزي 10 دقيقه به خود استراحت دهيد، روي 
صورت خود ماسكي آرام بخش بماليد و روي تخت دراز 
بكشيد. خاموش كردن موبايل بعد از ساعت هشت شب 
نيز يكي از كوچك‌ترين كارهايي اس��ت كه در كاهش 

استرس موثر است. 
پودرهاي ضد آفتاب هم كمك مي‌كنند

عملكرد حفاظتي ضدآفتاب‌ها طي كمتر از سه ساعت 
پايان مي‌يابد و تجديد آن ضروري است. مي‌توانيد براي 
تجهيز پوست به اين سد دفاعي از پودرهاي ضدآفتاب 
نيز استفاده كنيد كه س��بك بوده و آرايش‌تان نيز به 

هم نمي‌خورد. 
يك دستور مهم

براي بعضي خانم‌ها رعايت هر ش��ب مراقبت‌هاي ضد 
پيري بس��يار س��خت اس��ت. مي‌توانيد انواع كرم‌ها و 
لوسيون‌هاي ضدپيري خود را داخل كيف آرايشي‌تان 
ق��رار دهيد تا نه فق��ط جلوي آينه، حت��ي زماني كه 
سرتان روي بالش بود نيز بتوانيد از آنها استفاده كنيد. 
بايدهاي مراقبت‌هاي بهداش��تي عبارتند از رتينوئيد، 
مرطوب‌كننده قوي، بلسان لب، كرم بازسازي پاشنه‌هاي 
ترك خورده، روغن ناخن )براي نرم كردن كوتيكول( و 

چسب‌هاي سفيد‌كننده دندان. 
سبزيجات، دوستان سبز پوست

نخودفرنگي منجمد، چش��م‌هاي آزرده و خارش‌دار را 
تسكين مي‌دهد. يك متخصص پوست از شيوه روتين 
مراقبتي خود مي‌گويد: »به محض رس��يدن به خانه، 
آرايش چشم‌هايم را پاك كرده و براي پنج دقيقه يك 
كيسه نخودفرنگي منجمد روي چشم‌هايم مي‌گذارم.« 
سرما التهاب و تجمع رنگ‌دانه‌ها در بافت‌ها را كاهش 
مي‌دهد. تجم��ع رنگ‌دانه‌ها يكي از ع��وارض جانبي 
بروز چندين باره اگزما به ش��مار مي‌آيد. يك كيس��ه 
نخودفرنگي منجمد بهتر از يك كيسه يخ است چون 
خيلي راحت روي چشم مي‌خوابد و شكل چشم را به 

خود مي‌گيرد. 
موقع ورزش به خودتان فشار نياوريد

فشار ناگهاني و مكرر به عروق خوني نظير آنچه هنگام 
دويدن رخ مي‌دهد، موجب تضعيف كلاژن و در نتيجه 
افتادگي پوست مي‌شود. پس تا زمان اختراع »صورت 
بند« بايد دوچرخه زد و از قدم‌زن فضايي استفاده كرد. 

پاك‌كننده آرايشي مناسب
پاك‌كننده‌هاي ملايم بهترين انتخاب هستند. اين نوع 
پاك‌كننده‌ها حاوي سراميد هستند؛ نوعي ماده معدني 

چرب كه رطوبت پوست را حفظ مي‌كند. 
 از شيريني‌ها فرار كنيد

تجزيه ش��كر يا شيريني )گليكاس��يون( باعث تخريب 
كلاژن مي‌شود كه عامل نرمي و استحكام پوست است. 
براي جلوگيري از اين فرآيند طبيعي از كربوهيدرات‌هايي 
با محتواي گليسميك پايين مانند غلات كامل استفاده 
كنيد. غلات كامل حاوي مقادير كمي ش��كر هستند و 
هضم كند آنها فرآيند نابودي كلاژن را محدود مي‌كند. 

پرورش عضلات هم مفيد است
پرورش عضلات خصوصا با بالا رفتن س��ن از اهميت 
ويژه‌اي برخوردار اس��ت. به اين صورت پوست بدن از 
گردن به پايين نيز س��فت‌تر مي‌شود چرا كه سفتي و 
تون عضلات بهتر حفظ مي‌ش��ود، درست مثل اينكه 
از انواع حجم‌دهنده‌ها تزريق كرده باشيد اما اين بار در 

بدن و نه صورت. 
دوري از سديم

نوشيدن نوشابه‌هاي گازدار رژيمي براي بعضي‌ها عادت 
ش��ده تا جايي كه حتي شش قوطي از آن را طي روز 
مي‌نوشند. اگر بدانيد در هر قوطي 25 تا 50 ميلي‌گرم 
س��ديم وجود دارد ك��ه باعث پف چش��م‌ها و غبغب 
مي‌ش��ود حتماً مصرف آن را كم مي‌كنيد. نوشابه‌هاي 
گازدار رژيم��ي فاقد س��ديم را جايگزين كنيد كه در 
عين فرونش��اندن هوس نوشابه، ضرر چنداني متوجه 

پوست‌تان نمي‌كند.

در طول سال‌ها همگي شايعاتي در مورد سرطان ��
شنيده‌ايم، اما كدام يك از اين تصورات عمومي به 
واقع درس��ت است و افسانه نيست. اين مطلب را از 

دست ندهيد كه نكته‌هاي بسياري دارد.
1- رن��گ كردن موه��ا موجب س��رطان مغز 

مي‌شود. 
مطالع��ات زيادي تا حالا روي ارتباط ميان انواع 
سرطان مغز و رنگ كردن مو انجام گرفته است. تا 
به حال ب��ر اين باور بودند كه رنگ مو موجب بروز 
انواع سرطان‌هاي مثانه و سينه مي‌شود اما شواهدي 
در ابت�ال به س��رطان مغز در اين ميان به چش��م 
نمي‌خورد. بر اساس مطالعه صورت گرفته و چاپ 
ش��ده در ژورنال انجمن پزش��كي آمريكا، رنگ مو 
باعث افزايش ريسك ابتلا به سرطان مغز نمي‌شود. 
بسياري از آمريكايي‌ها اما هنوز اين باور عمومي را 

قبول دارند. 
2- گوش��ي‌هاي تلف��ن همراه باعث س��رطان 

مي‌شوند. 
برخلاف باور عامه گوشي‌هاي همراه موجب بروز 
سرطان نمي‌ش��وند. هنوز در رابطه با سرطان‌زايي 
امواج تلفن همراه سند محكمي در دست نيست و 
هيچ تحقيقي در جهان نشان نداده استفاده از آنها 

بر احتمال ابتلا به سرطان مي‌افزايد. 
3- سرطان ارثي است. 

در حالي‌كه واقعا برخي سرطان‌ها ارثي هستند، 
اين به معناي ابتلاي صد درصد شما به سرطان در 
صورت ابتلاي والدين‌تان به نوعي سرطان نيست. 
سرطان‌هاي سينه، تخمدان و كولوركتال از معدود 
سرطان‌هاي ارثي هستند كه اگر يكي از والدين به 
اين سرطان‌ها مبتلا باشند احتمال ابتلا فرزند آنها 
نيز زياد اس��ت. توجه كنيد اگر فرزند شما اين ژن 
را به ارث ببرد، احتمال ابتلا به س��رطان دارد و به 

معناي محكوميت قطعي )ابتلا( نيست. 
4- سرطان باعث ريزش مو مي‌شود. 

س��رطان باعث ري��زش مو نمي‌ش��ود؛ ريزش 
م��و از ع��وارض جانبي درمان‌هاي س��رطان نظير 
شيمي‌درماني و راديوتراپي است. البته هر شخصي 
كه شيمي‌درماني يا راديوتراپي داشته الزاما ريزش 
مو نداشته و حتي ممكن است موهاي خود را كاملا 

حفظ كند. 
5- فقط خانم‌ها مبتلا به سرطان سينه مي‌شوند. 
اين مورد بزرگ‌ترين باور غلط ش��ايع در جهان 
است كه بيشتر شبيه افسانه است زيرا مردها هم به 

سرطان سينه مبتلا مي‌شوند. در سال جاري حدود 
1500 مرد مبتلا به سرطان سينه تشخيص داده 
ش��ده كه حدود 500 نفر آنها جان خود را از دست 
خواهند داد. البته سرطان سينه در آقايان نادر است 

اما غيرممكن نيست. 
6- براي درمان س��رطان راهي پيدا ش��ده كه 

شركت‌هاي دارويي آن را پنهان كرده‌اند. 
امان از دس��ت اين شايعه بي‌اساس. اين مطلب 
به‌خصوص در سايت‌هاي اينترنتي گسترش يافته 
است. اگر اين شايعه درست بود كه ديگر نزديكان 
مس��وولان اي��ن ش��ركت‌هاي دارويي از س��رطان 
نمي‌مردند. آنچه عامه به آن بي‌توجهند، اين است 

كه بسياري از انواع سرطان‌ها قابل درمان است. 
7- سرطان مساوي است با مرگ

بله، س��رطان باعث مرگ مي‌شود. اما فراموش 
نكنيد تشخيص سرطان در مراحل اوليه، درمان آن 
را راحت‌تر و چه بسا قطعي كند. طبق تخمين‌ها 40 
درصد بيماران سرطاني پنج سال يا بيشتر فرصت 

زندگي دارند. 
8- استفاده از دئودورانت‌ها و انواع فرآورده‌هاي 

ضد عرق موجب بروز سرطان مي‌شود. 
طب��ق يافته‌هاي انجمن ملي س��رطان آمريكا، 
هيچ‌گون��ه مدرك��ي دال بر تاثير اي��ن فرآورده‌هاي 
بهداشتي در افزايش بروز سرطان در دست نيست. 
اين شايعه بيشتر در ميان خانم‌ها ديده مي‌شود كه 
اتفاقا بيشتر هم از اين محصولات استفاده مي‌كنند. 

9- بعضي سرطان‌ها مسري است. 
هيچ س��رطاني مس��ري نيس��ت. ويروس‌هاي 
HPV و هپاتيت C، دو ويروس ش��ناخته ش��ده 
مسري به ش��مار مي‌آيند كه ممكن است موجب 
 C و ويروس هپاتيت HPV .بروز سرطان ش��وند
به ترتيب ريس��ك فاكتورهاي سرطان دهانه رحم 
و سرطان كبد محس��وب مي‌شوند. هر دو ويروس 
از طريق تماس‌هاي جنسي نامطمئن قابل انتقال 
اس��ت، احتمال انتقال ويروس هپاتيت C از طريق 

خون بيشتر است )تا قبل از 1992(. 
10- تفكر مثبت سرطان را درمان مي‌كند. 

داش��تن ديد خوش‌بيني و همين طور داشتن 
روحيه مثبت در طول درمان سرطان بسيار ضروري 
است اما نمي‌تواند به تنهايي يك سرطان را درمان 
مي‌كند. خوش‌بيني بر كيفيت زندگي پس از ابتلا 
به س��رطان مي‌افزايد اما هيچ مدرك علمي دال بر 

درمان سرطان با تفكر مثبت وجود ندارد. 

گفت‌وگو با دكتر عكاشه، متخصص دردهاي استخواني و مفاصل

لطفا چهار زانو ننشينيد

براي آنكه بهترين پوست را 
داشته باشيد

چگونه مانع بروز كمردرد شويم؟  كمردرد يك مشكل شايع است، اما موارد آسيب جدي 
ي��ا دايمي در اين رابطه اندك اس��ت. در نتيجه در موارد 
زيادي مي‌توان به اين مشكل فائق آمد. بايد به خاطر سپرد 
كمكي كه انسان مي‌تواند براي كاهش درد كمر خودش 

انجام دهد، معمولا از معالجه آن بيشتر اهميت دارد. 
درد كمر و چگونگي برخورد با آن 

برخلاف روش��ي كه در قديم براي معالجه درد كمر به 
كارگرفته مي‌شد، يعني استراحت كردن به مدت طولاني، 
امروز آش��كار ش��ده كه بي��ش از دو روز )حداكثر( ماندن 
در رختخواب براي كمر مضر ب��وده و آن را بدتر مي‌كند. 
بي‌حركت ماندن كمر به مدت طولاني باعث ضعيف شدن 
ماهيچه‌ها، سفت و خشك شدن بدن مي‌شود. هرچه زودتر 

بتوانيد شروع به حركت كنيد براي كمر شما بهتر است. 
مزاياي فعال بودن 

براي اينكه بدن‌تان س��الم بماند، بايد همواره تحرك 
داش��ته باش��يد. انجام فعاليت‌هاي بدني ب��ه طور منظم 
باعث تقويت ماهيچه‌ها و اس��تحكام بيشتر استخوان‌ها 
مي‌شود. همچنين باعث تناس��ب اندام و احساس خوبي 
در شما مي‌شود. از طرف ديگر فعاليت بدني به توليد ماده 
ش��يميايي‌اي در بدن كمك مي‌كند ك��ه در كاهش درد 

بسيار موثر است. 
جلوگيري از درد كمر و كنترل آن

 هميشه به خاطر داشته باشيد كه جلوگيري از ابتلا 
به درد، مهم‌تر از معالجه آن اس��ت. در زير رهنمودهايي 
براي جلوگيري و كنترل درد كمر ارايه مي‌ش��ود. اولين و 
مهم‌ترين رهنمود، آن است كه خودتان را فعال نگاه داريد. 

به طور منظم نرمش كنيد. اين كار ماهيچه‌هاي پشت 
و شكم كه حمايت‌كننده ستون فقرات هستند را تقويت 
كرده و از كمردرد جلوگيري مي‌كند. هميش��ه س��عي 
كنيد كه قامت خود را راس��ت ن��گاه داريد. قوز كردن به 
كمر شما فشار مي‌آورد. خود را در يك وضعيت ثابت به 
ط��ور طولاني مدت قرار ندهيد. به مدت طولاني در يك 
حالت نشستن، دليل عمومي براي ايجاد درد كمر است. 

اگر ممكن اس��ت در هر 20 
يا 30 دقيقه يك‌بار از س��ر 
جايتان بلند شويد، نرمشي 
به بدن‌تان بدهي��د و دوباره 

بنشينيد. 
بايد دانس��ت ك��ه انجام 
به  بعضي فعاليت‌هاي بدني 
ش��كل نادرس��ت و به مدت 
كم��ردرد  باع��ث  طولان��ي 
مي‌شود. مثلا س��اعت‌ها در 
باغچه مشغول كندن زمين 
ش��دن يا انجام ورزش��ي كه 
بدن‌تان با آن تناسب ندارد، 
مضر است. بايد به طور منظم 

كار را قطع كرد، حركات نرمش��ي انجام داد تا ماهيچه‌ها 
گرم شوند و دوباره شروع به كار كرد. موقعي كه مي‌خواهيد 
چيزي را از زمين بلند كنيد، مواظب باش��يد كه اولا زياد 
سنگين نباشد. ثانيا تا جايي كه امكان دارد سعي كنيد كه 
بار را به بدن‌تان نزديك كنيد. موقعي كه مي‌خواهيد باري 
را از زمين بلند كنيد يا روي زمين قرار دهيد، به جاي اينكه 
كمرتان را خم كنيد، ابتدا ش��كمتان را تو بدهيد و سپس 
زانوهايتان را خم كرده و بار را 

گذاشته يا برداريد. 
و  فش��ار  از  اجتن��اب 
ناراحتي‌هاي عصبي، تشويش 
و غيره و سعي در ايجاد آرامش 
در خود، نقش مهمي در كاهش 
درد يا جلوگيري از ايجاد درد 
كمر ايف��ا مي‌كند. در هر حال 
اگر با وجود هم��ه مراقبت‌ها 
دچار كمردرد شديدي شديد، 
اس��تفاده از قرص‌هاي مسكن 
توصيه مي‌ش��ود. يا مي‌توانيد 
از قرص‌هاي ضد تورم استفاده 

كنيد. 

جلوگيري از درد كمر هنگام كار
خيلي از ما در سر كار، مجبوريم وقت زيادي را صرف 
نشس��تن پش��ت كامپيوتر كنيم. اگر ما ياد نگيريم كه 
درست بنش��ينيم، مرتب به خود استراحت ندهيم و به 
طور صحيح از وسايل تعبيه شده استفاده نكنيم، دچار 
انواع ناراحتي‌ها و از جمله كمردرد خواهيم ش��د. ش��ما 
مي‌توانيد با انجام تمريناتي ش��رايط كاري بهتري براي 
خود به وجود آوريد. از جمله اينكه هر س��اعت يك‌بار از 
سر جايتان بلند شويد و به انجام تمريناتي كه منجر به 
كشيده ش��دن عضلات شما مي‌شود، بپردازيد. اين كار، 
گردش خون را افزايش داده و باعث مي‌شود كه اكسيژن 
بيشتري به مغز ش��ما برسد، امري كه در هشيار ماندن 

شما بسيار موثر است. 
مواردي كه لازم است رعايت كنيم: 

1- موقعي كه پشت كامپيوتر نشسته‌ايد، چشمان شما 
بايد با قسمت بالاي صفحه كامپيوتر كه جلوي شماست، 

در يك سطح قرار بگيرد. 
2- هيچ‌وقت تلفن را بين گوش و ش��انه‌هايتان قرار 
ندهيد. اگر تلفن طولاني م��دت بود، آن را مرتب از يك 
گ��وش به گوش ديگ��ر خود منتقل كني��د و اگر اصولا 
شغل شما به گونه‌اي است كه مكالمه با تلفن بيشترين 
 قسمت كارتان را تش��كيل مي‌دهد، بهتر از يك گوشي

)Head Set( استفاده كنيد. 
3- اگر صندلي ش��ما به گونه‌اي نيس��ت كه قسمت 
پايين كمرتان را بپوشاند، خودتان يك پشتي، )مثلا با لوله 

كردن يك حوله( پشت كمرتان قراردهيد. 

ترجمه: عليرضا سردشتي
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آيا رنگ مو و تلفن همراه
سرطان‌زا هستند؟
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