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امیرمقــدم| اگــر تــا 

ديروز براى مشــكل 
كمبــود ويتامين D و 
پوكى اســتخوانى كه 
داريد يا ممكن اســت در آينده بســيار 
نزديك به ســراغتان بيايد، هرازگاهى 
پوست لطيفتان را درمعرض نورخورشيد 
قرار مى داديد كه از ايــن منبع بى زوال 
خداوندى كمبودهاى بدنتان را جبران 
كنيد، بهتر است قدرى دست نگهداريد 
و خيلــى به خودتان زحمــت ندهيد. 

لابد مى خواهيد بدانيد چرا؟براســاس 
گفته هاى دكتر گلبن ســهراب، عضو 
هيئت علمى دانشــگاه علوم پزشــكى 
شــهيد بهشــتى، آلودگى هوا مانع از 
ســنتز ويتامين D نورخورشيد در بدن 
مى شــود و از آنجايى كه ما درسال 97 
تنها 24روز هواى پاك را دركشــورمان 
تجربه كرديم، شنيدن اين خبر هم كه در 
كشور آفتاب خيزى مانند ايران، 80درصد 
مردم كمبود ويتاميــن D دارند، ديگر 
عجيب نيست. خبر خوش تر هم اينكه 

به زودى ركورد بالاترى را نيز خواهيم زد، 
چون خودروسازى جزو معدود صنايعى 
است كه به صورت ملى عزممان را جزم 
كرده ايم تا اين صنعت را متحول كنيم و 
به جاى برسيم كه هرايرانى دست كم يك 
خودروى ملى داشته باشد.دكتر سهراب 
عوامل ديگرى مانند اضافه وزن، پوشش 
كامل در برابر نورخورشيد با استفاده از 
ضدآفتاب، لباس هاى پوشيده، دستكش، 
كلاه و عينك را هــم از ديگر موانع مهم 
جذب ويتامين D نورخورشيد دركشور 

مى داند كه نياز به مصــرف مكمل اين 
ويتامين را دربدن ايرانى ها هرلحظه بالاتر 
مى برد. حالا باتوجه به شرايطى كه داريم 
و بيمه هم هزينه مكمل ها را نمى پردازد و 
اصولا هم آن ها را بايد جزو خوراكى هاى 
لوكس به حســاب آورد تا دارو، توصيه 
مى كنيم كه به سراغ مصرف منابع غذايى 
ارزان قيمت تر ويتامين D نظير لبنيات 
و تخم مرغ برويد تا مجبور نباشــيد در 
ميان سالى هزينه هاى سرسام آورترى را 

براى درمان صرف كنيد. 
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آلودگی هوا
پیه پوکی استخوان
را به تنتان بمالید

غُصه زنانگى يك زن
برای سپری کردن یک یائسگی ایمن فقط اطلاعات خودتان را دراین باره افزایش بدهید

سمیرا منشــادی| براى 99درصد بانوان يائســگى برابر است با 

پايان حس زنانگى . يعنى هنوز به 40ســال نرســيده اند، تمام 
دغدغه شــان مى شــود چگونگى كنارآمدن با ايــن اتفاق. يك 
علامت ســؤال بزرگ، درســت مانند دوران بلوغ با اين تفاوت 
كه بلوغ از راه مى رســيد و نگرانى هايى را باخودش مى آورد 
و يائسگى هنوز سروكله اش پيدا نشــده است، نگران آمدنش 
يا چگونه آمدنش مى شــوند. ايــن موضوعى اســت كه باعث 

مى شود خيلى از خانم ها زودتر از زمان مقرر به سراغ استفاده 
از درمان هاى گياهى و شــيميايى بروند تا اين اتفاق حتى اگر 

شده براى مدت كوتاه ترى به تعويق بيفتد.
اما نظر كارشناسان حوزه سلامت دراين باره چيز ديگرى است. 
الهام ربيعى، كارشناس ارشــد مامايى معتقد است كه اين اتفاق 
يك روند كامــلا طبيعى در بدن هر زنى اســت و اين ناآگاهى و 
كم اطلاعاتى بانوان و همسرانشــان از اين اتفاق است كه باعث 

شــده تا اين اندازه دلهره و نگرانى در آن ها ايجاد شود و نگاه 
منفى نسبت به يائسگى داشــته باشند. درحالى كه اگر شناخت 
خودمان را از اين اتفاق در زندگى افزايش بدهيم خيلى راحت و 
با كمترين عارضه جسمى و روحى مى توانيم آن را مانند دوران 
بلوغ پشت ســر بگذاريم. ازاين رو امروز تصميم داريم به كمك 
اين ماما به بخشى از پرســش هايى كه مى تواند باعث نگرانى 

شما دراين باره شود، پاسخ بدهيم.

تأثیرگذارند.
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پرینت سوم
-- : --باصری

پرینت چهارم
باصری

توصیه های کاربردی

 براى كاهش مشكلات ناشى از ارتعاش 
از دستكش هاى ضدارتعاش استفاده كنيد 
و پس از يك ساعت كار با ابزار، يك ساعت 

هم استراحت كنيد.
 تا حد امكان سطح كار را در ارتفاع آرنج 
خود تنظيم و در صورت ايستادن به مدت 
طولانى از زيرپايى هاى مناســب استفاده 
كنيد. براى پيشگيرى از كشيدگى بدن و 
خم كــردن كمــر نيز ابــزار و مــواد را تا 
حدممكن در محدوده دسترسى خود قرار 

دهيد.
 به علــت تماس زيــاد با خــاك براى 
دريافت واكســن كزاز به طور اختصاصى 

اقدام كنيد.
 تراشه ها وگردو غبارها را هرگز با دست 

جمع آورى نكنيد.
 از كاربرد هواى فشرده براى بادگيرى و 

مقاصد ديگر در كارگاه خوددارى كنيد.
 از تهويه هــاى عمومى مناســب براى 
تخليه گردوغبار از فضــاى كارگاه كمك 

بگيريد. براى تخليــه بهتر هم در خروجى 
سيســتم هاى تهويه از تصفيه كننده هاى 

گردوغبار استفاده كنيد.
 براى محافظت دســت ها هنگام حمل 
قطعات چوب از دســتكش استفاده كنيد 
ولى هنگام كار با قطعات گردان ماشــين 
چوب برى دستكش خود را از دست خارج 
كنيد، چون ممكن اســت تيغه دســتگاه 
دســتكش را به خود بپيچاند و براى شما 

حادثه ايجاد كند.
 انجام آزمايش هــاى طب كار را جدى 
بگيريد تا درصورت بروز مشــكل درهمان 

مراحل اوليه متوقف شود.
 لبــاس كارتان بايد به نحوى باشــد كه 
افزون بر ســهولت و راحتى در انجام كار، از 
درگير شدن قسمت هاى مختلف آن با قطعات 
گردنده و متحرك دستگاه ها جلوگيرى كند. 
اســتفاده از عينك يا طلق محافظ صورت 
درهنــگام كار و زدن ماســك براى كاهش 

مواجهه با گردوغبار چوب نيز الزامى است. 

حرفــه نجــارى و به طــور كل 
كاركــردن با چوب از آن دســته 
شغل هايى اســت كه به احتمال 
زياد قدمتى به اندازه تاريخ رسمى 
زندگى بشر برروى اين كره خاكى 

داشته باشد. كارى كه 
باوجود ظاهر ايمنش، 
مشــكلات و خطــرات خــاص 
خــودش را دارد. به طورمثــال 
استنشــاق مــداوم گردوغبــار 
چــوب در محيط هــاى نجارى 
مى تواند مشكلاتى را نظير آسم 
براى دستگاه تنفسى ايجاد كند. 
نتايج يك بررسى بر روى شاغلان 
حرفه نجارى نشــان مى دهد با 

افزايش تعداد سال هاى برخورد يك كارگر 
با گردوغبار چوب احتمال ابتلا به سرطان 
بينى افزايش مى يابد. اين شرايط وقتى كه 
چوب آغشته به موادى نظير فرمالدئيد يا 
نگهدارنده هاى چوب باشــد، شديدتر هم 

مى شود.
مشكلات چشمى ناشــى از ورود گردوغبار 
يــا براده هــاى چوب بــه چشــم، كهير و 
حساســيت هاى پوســتى به علت تماس با 

عصاره برخى درخت ها، چسب ها و حلال هاى 
شيميايى، مســموميت با آرسنيك و سرب 
موجود در برخى رنگ ها و حلال ها، كاهش 
شنوايى، افزايش فشارخون، مشكلات عصبى 
و پايين آمدن آستانه تحمل به دليل برخورد 
با صداى زياد و ممتــد ابزار آلات 
نجارى نظير اره برقى و اختلالات 
ناشى از ارتعاش به ويژه در دست و 
بازو درهنگام كار با ابزارهايى مانند 
سمباده برقى و دريل مانند سندرم 
رينولدز را بايد بخشى از مشكلات 

شايع نجارها دانست.
بــروز مشــكلات ارگونوميكى 
ناشى از ارتعاش و انجام حركات 
تكرارى مانند ســمباده زدن و 
كوبيدن با نيروى زياد و ابتلا به بيمارى هاى 
عضلانى شــايع نظير كمردرد كه به دنبال 
خم شــدن هاى زياد و مكــرر، بلندكردن 
اجسام ســنگين، چرخش نامناسب كمر، 
كشيدن و هل دادن اجسام اتفاق مى افتد 
هم بخش ديگرى از مشــكلات معمول در 
حرفه نجارى اســت كه بايد با تدابير لازم 
و به كارگيرى توصيه هــاى طب كار تاحد 

ممكن از بروز و شدت آن كاست. 

مخاطرات يك نجار

مصیب مالک رئوف
 کارشناس            
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نکته تکمیلی از امیرجاویدی، مزاج شناس| نجارها را برحسب كارى كه انجام 

مى دهند بايد به چند دسته تقسيم كرد. عده اى كه كارهاى هنرى نظير 
معرق كارى و خاتم كارى انجام مى دهند و شغلشان گرم و تر است و 
به دليل ماهيت هنرى كه دارد با روحيات دموى مزاج ها سازگارتر است. 
عده اى هم كارشان مربوط به امور ساختمانى و اسكلتى مى شود كه نيازمند دقت و سرعت 
زياد در كار هستند و صفرازاسـت و به كار صفراهـــا هم بيشـتر مــى آيد و دســته آخر هم 
«ام دى اف»كارها هستند كه به دليل استفاده زياد از چسب هاى شيميايى در مواد ام دى اف 
سودازاست و شاغلان اين بخش را خيلى زود درگير مشكلات و دردسرهاى سودامزاج ها 
خواهد كرد. بنابراين اگر يك دموى مزاج هستيد و به سراغ رشته هاى هنرى اين شغل 
رفته ايد، خيلى مشكل نخواهيد داشت، مگر آن دسته اى كه ابزارآلات كارشان صنعتى شده 
است و به دليل غلبه دم، آن هم در ساعت هاى ابتدايى صبح، بى احتياطى كار دستشان بدهد 
و باعث صدمه و آسيب بدنى به خودشان بشوند. ازآنجايى كه دموى ها كمى سربه هوا 

هستند اصولا نبايد كارهاى پرخطر را هم به آن ها سپرد.
نجارهاى ساختمانى هم درصورتى كه خودشان صفرامزاج باشند، صفراى كار، غلبه صفرا 
را در آن ها ايجاد خواهد كرد كه اصلا خوب نيست و توصيه مى كنيم با رژيم غذايى درست 
مانند مصرف غذاهاى سردتر يا سفر در فصل تابســتان به جاهاى سرد و تر مانند اردبيل، 
آستارا و تبريز به اعتدال مزاجشان بيشتر توجه كنند. غلبه صفرا در اين افراد غرور زيادى هم 
ايجاد خواهد كرد كه نتيجه اش بى احتياطى و شتاب زدگى زياد در كار و بروز آسيب هايى 
جدى مانند بريدگى هاى عميق و حتى قطع عضو خواهد بود كه معمولا در ســاعت هاى 
ابتدايى صبح بيشتر اتفاق مى افتد و ما به آن صفراى صبح مى گوييم. درضمن، بهتر است 
كه نجارها قدرت بدنى شان را بشناســند و بيخودى توانايى هاى جسمى شان را به چالش 
نكشند. انجام اصولى كارها براساس استاندارهاى تعريف شد ه براى آن ها هم مانع از بروز 
كمردردهاى ديسكى شايع در اين افراد خواهد شد. همچنين مى توانند به لحاظ مزاجى هم 
خوراكى هايى را مصرف كننــد كه كمر و پهلويشـان را سـفت كند . به ام دى اف كارها هم 
شير براى دفع سموم بدنشان غافل نشوند. .توصيه مى كنيم به دليل برخورد زياد با مواد شيميايى موجود در ام دى اف از مصرف زياد 
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دکتر علی بهــاری، فوق تخصــص گوارش| 

اول اينكــه بايد مطمئن شــويم اين درد 
مربوط به معده تان اســت يا قسمت هاى 
ديگر بدن، چون بيمارى هاى زيادى مانند 
مشــكلات لوزالمعده و قلب هم باعث درد 
معده مى شــوند. دركل اگــر درد مربوط 
به معده تان باشــد و ســنتان هم كمتر از 
45سال باشــد و علائم هشداردهنده هم 

نداشته باشيد و پزشــك هم در معاينات 
فيزيكــى كه انجام داده اســت بــه مورد 
مشكوكى برنخورده است، مشكل با مصرف 
داروهاى معده برطرف خواهد شــد ولى 
اگر سنتان بيشتر از 45سال است و علائم 
هشداردهنده اى مانند كم خونى، كاهش 
وزن و بى اشتهاى داريد و پزشكتان هم در 
معاينات فيزيكى به موردى برخورده است، 
علت دقيق مشكل پيدا شود..حتما بايد به يك متخصص مراجعه كنيد تا 

شيوه ارسال سؤالات به صفحه خانه زندگى
پيامــك: 30007289        پيام رسان:09154294580   

بيمارى هاى زيادى باعث معده درد مى شوند

 یائسگی؛ آغاز فصلی جدید

صحبت درباره يائسگى را با يك 
تعريف ســاده درباره آن شــروع 
مى كنيم. يائســگى بــه معناى 
پايان دوران قاعدگى و از دســت 
دادن توانايى بــارورى در بانوان 
است كه همراه با علائم جسمى 
و روحى خاصــى خواهــد بود. 
به طور معمول ســن متوســط 
شروع يائسگى 51ســال است و 
درصورتى كه زير ســن 40سال 
اتفاق بيفتد به آن يائسگى زودرس 
مى گوييم كه تقريبا يك درصد از 
زنان آن را تجربه مى كنند. علائم 
جسمى يائسگى هم از چندسال 
قبل خودش را نشان مى دهد كه 
تفاوت هاى موجود در زمان شروع 
و علائم آن هم بــه عواملى مانند 
ژنتيك، چاقى و سيگاركشيدن در 

زنان بستگى دارد.
در زمان گفته شده، تخمدان ها 
به ميــزان بســيار كمتــرى 
هورمون هــاى زنانــه، به ويژه 
اســتروژن ترشــح مى كنند و 
همين موضوع باعث بروز علائم 
يائسگى خواهد شد. شروع دوران 
يائســگى با قاعدگــى نامرتب 
همراه است كه به آن دوره گذار 
گفته مى شود. ســپس به طور 
كامل قاعدگى قطع خواهدشد. 
زنانى كــه با اختــلال قاعدگى 
به عنوان اولين نشانه به پزشك 
مراجعه مى كنند و ســنى بين 
45تا 50ســال دارند حتما بايد 
با دادن آزمايش هاى مخصوص، 
تشخيص يائسگى آن ها قطعى 
شــود تا بعــد بتوان برايشــان 

تجويزى كرد. 

 علائم رایج در یائسگی

شــاخص ترين علامت يائسگى 
اختــلال در چرخــه قاعدگى و 
قطع آن است كه همراه با علائم 
جسمى و روحى ديگرى نيز هست 
كه در ادامه به شــايع ترين آن ها 

اشاره مى كنيم.
مشكلات جسمى: باكــم و 
قطع شدن هورمون اســتروژن 
خشــكى دستگــاه تناسلى پيش 
مى آيد كه شـــكايت رايجــى در 
بين بانوان اســت. همچنين بروز 
مشكل در سيستم ادرارى، افزايش 
پوكى اســتخوان، تعريق شبانه، 
اختلال در خواب و از دست رفتن 
طراوت و شادابى پوست را مى توان 
از ديگر علائم جسمى اين دوران 

دانست.
گر گرفتگى: بيش از 80درصد 
بانوان گر گرفتگى را كه همراه با 
احساس گرماى درونى به ويژه در 

ناحيه صورت و ســينه و با 
تعريــق، تپش قلب و 

حتى قرمزى آشكار 
صــورت همراه 

است، تجربه مى كنند. اين حالت 
يك تا 2سال قبل از دوران يائسگى 
شروع مى شود و يك سال بعد از 
آن نيز پايان مى يابد. مدت زمان 
گرگرفتگى بين يك تا چند دقيقه 

در افراد متفاوت است.
تغييرهاى خلقى: از ديگر 
علائــم شــايع در ايــن دوران، 
تغييرهاى خلقى است كه شامل 
احســاس بى انگيزگى، نگرانى، 
اضطراب، افسردگى، استرس، غم، 
انــدوه، دشــوارى در تمركــز و 
نارضايتى از بدن مى شــود. بروز 
مجموعــه ايــن احساســات 
ناخوشايند هم به تغيير در ميزان 
هورمون هاى زنانه به ويژه استروژن 
مربوط مى شود كه وظيفه تنظيم 
خلق و خوى را در بدن ما برعهده 

دارد. 

 اصلاح باورهای اشتباه

چند باور اشتباه درباره دوران يائسگى 
در بين بانوان وجود دارد كه درنخستين 

قدم حتما بايد آن ها را اصلاح كرد.

در دوران گذار (اختلال در 
قاعدگــى) حاملگــى صورت 
ز بانوان با  نمى گيرد: بســيارى ا
اختلال در دوران قاعدگى شــان با 
اين تصور كه ديگر يائسه شده اند، 
بــدون هيــچ مراقبتــى نزديكى 
مى كنند. از ايــن رو، معمولا زياد 
پيــش مى آيــد كــه در ســنين 

45تا50سال شــاهد باردارى هاى 
ناخواسته در بين بانوان باشيم.

با قطع قاعدگــى عملكرد 
جنسى بانوان هم دچار مشكل 
مى شــود: اين فكر هم نادرست 
است. تحقيقات پژوهشگران نشان 
مى دهد، چون در اين دوران بانوان 
دغدغه بــارورى ندارنــد، عملكرد 
جنســى بهترى هم از خود نشــان 
مى دهند. خشكى و بروز حساسيت 
در دســتگاه تناســلى كه همراه با 
قدرى خارش و درد اســت، امرى 
طبيعى است و با داروهاى گياهى و 

شيميايى كاملا برطرف مى شود.
درمان هورمونى براى ادامه 
چرخــه قاعدگى لازم اســت: 
پزشكان درســال هاى اخير به اين 
نتيجه رســيده اند كــه درمان هاى 
هورمونى براى ادامه قاعدگى نه تنها 
مفيد نيســت؛ بلكه ســبب عوارض 
بسيار زيادى در بانوان هم مى شود، 
ازاين رو توصيه مى شود بانوان براى 
كم كردن شــدت عوارض يائسگى 
فقط از راه هاى طبيعى مانند تغذيه، 
ورزش و تغيير سبك زندگى استفاده 

كنند. 

 راهکارهای توصیه شده

براى گر گرفتگى افزون بر استفاده از درمان هاى شيميايى و 
هورمونى كه وجــود دارد توصيه مى كنيم از طب ســوزنى، 
پوشيدن لباس هاى سبك، تكنيك تنفس عميق، ترك سيگار 

و دخانيات، كاهش وزن و دوش گرفتن بيشتر استفاده كنيد.
برخى ازگياهان دارويى كه مى توانيد براى كم كردن عوارض 
روحى يائسگى از آن ها استفاده كنيد، عبارت است از؛ دم كرده 
رازك، بومادران، بهارنارنج، بادرنجبويه، بيـدمــشـك، گــــل 
ساعـــتى، سنبــل الطــيب، گل گاوزبان و  پنج انگشت كه 

ضدافسردگى، آرام بخش، ضدخستگى و خواب آور هستند.
تغييرات خلقى تاحدودى طبيعى هستند، اما اگر بيش از حد 
باشند توصيه مى كنيم كه به يك مشاور مراجعه كنيد. گاهى فرد 
احساس بى قرارى، ناآرامى و احساس افسردگى زيادى دارد 
حتى ممكن است كه از لحاظ فكرى خود را ناتوان، بى ارزشى و 
پير احساس كند كه در اين مواقع دركنار درمان هاى دارويى 

حتمــا بايــد از درمان هــاى روان شــناختى نيز اســتفاده 
كرد.

تغذيه مناسب باعث جذب بهتر عناصر مختلف غذا و به دنبال 
آن افزايش سطح هورمون هاى بدن مى شود. براى مثال، خوردن 
شيرينى، شكلات، قهوه و دســرهاى شيرين براى بانوانى كه 
تغييرات دوران يائســگى را طى مى كنند، مناســب نيست. 
 Eدرعوض مصرف انواع ميوه هــاى تازه و به خصوص ويتامين
توصيه مى شود. همچنين مصرف سويا، كلسيم، شير و لبنيات 

بيشتر نيز لازم است.
ورزش و تغيير سبك زندگى در اين دوران بسيار مهم است. 
بنابراين تحرك بدنى كافى و ورزش سبك را در برنامه روزانه 
خود بگنجانيد. اين كار سبب مى شود تا كلسيمى را كه دريافت 
مى كنيد بهتر جذب كنيد و از عوارض بسيارى از بيمارى ها دور 

بمانيد. 

 گذران این دوران باحمایت همسر

دوران  در  كــه  همان طــور 
قاعدگى يــك زن، اين همســر 
اوســت كه از تغييرات خلقى اش 
اطــلاع اطرافيــان  از  بيــش 

 دارد، در دوران يائســگى هم مرد 
بايد توجه بيشــترى به تغييرات 
جسمى و به ويژه روحى همسرش 
داشــته باشــد. بنابرايــن نقش 

حمايتــى او از هر زمــان ديگرى 
پر رنگ تر خواهد بود. بســيارى از 
مردان با اين تصور كه همسرشان 
ديگر نمى تواند شــريك جنسى 
مناســبى برايشان باشــد، باعث 
نگرانى همسرشــان مى شوند و او 
را تنهــا مى گذارنــد. درحالى كه 
همان طــور كه پيــش از اين هم 
اشاره شــد؛ اين يك تصور اشتباه 

است و بايد اصلاح شود. يائسگى 
فقط يك چرخه طبيعى از زندگى 
بانوان است و به هيچ وجه هم نشانه 
بيمارى، پيرى يــا از كارافتادگى 
نيست و فقط بانوان در اين دوران 
و حمايت نياز پيدا مى كنند..بيشتر از هر زمان ديگرى به توجه 

پوكى اســتخوان، تعريق شبانه، 
اختلال در خواب و از دست رفتن 
طراوت و شادابى پوست را مى توان 
از ديگر علائم جسمى اين دوران 

دانست.
80: بيش از 80: بيش از 80درصد  گر گرفتگى
بانوان گر گرفتگى را كه همراه با 
احساس گرماى درونى به ويژه در 

ناحيه صورت و ســينه و با 
تعريــق، تپش قلب و 

حتى قرمزى آشكار 
صــورت همراه 

مجموعــه ايــن احساســات 
ناخوشايند هم به تغيير در ميزان 
هورمون هاى زنانه به ويژه استروژن 
مربوط مى شود كه وظيفه تنظيم 
خلق و خوى را در بدن ما برعهده 

دارد. 

اطــلاع اطرافيــان  از  بيــش 
 دارد، در دوران يائســگى هم مرد 
بايد توجه بيشــترى به تغييرات 
جسمى و به ويژه روحى همسرش 
داشــته باشــد. بنابرايــن نقش 

مناســبى برايشان باشــد، باعث 
نگرانى همسرشــان مى شوند و او 
را تنهــا مى گذارنــد. درحالى كه 
همان طــور كه پيــش از اين هم 
اشاره شــد؛ اين يك تصور اشتباه 

نيست و فقط بانوان در اين دوران 
و حمايت نياز پيدا مى كنند..بيشتر از هر زمان ديگرى به توجه 

یائسگی زیر سن 
۴۰سال را یائسگی 
زودرس می نامند 
که تقریبا یک 
درصد از زنان آن را 
تجربه می کنند

۱۳۹۸ تیـــر   ۲۵
۱۳ ذی القعده ۱۴۴۰ 
شــــماره ۲۸۷۴

۳شنبه

درصد۱


