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درمانگاه

کاردرمانی مشکل را ریشه ای برطرف می کند

         شـهروند: دخـتر بیسـت ودوسـاله اى هسـتم. یـک سـال 
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پیـش هنـگام نشسـتن فقـط در ناحیـه کمـرم احسـاس درد 

مى کـردم. پزشـکم ام آرآى تجویـز کـرد و مشـخص شـد کـه 

دیسـک خفیـف دارم و بـراى درمان داروى مسـکن و اسـتخر 

تجویز کرد. مدتى خوب بودم و درد نداشـتم، ولی چندروزى 

اسـت که دوبـاره درد بـه سراغم آمده اسـت. آیا بـا کاردرمانى 

دردم کمـتر مى شـود یـا دوبـاره دارو و اسـتخر را بایـد ادامـه 

بدهم؟

   داروخـوردن و اسـتخررفتن ماننـد مسـکن عمـل مى کنـد و درمان 

ریشـه اى نیسـت. به عبـارتى مسـکن خوردن و اسـتفاده از اسـتخر سـبب مى شـود 

تـا دردتـان به صـورت موقـت از بیـن بـرود و شـما بـا ایـن تصـور کـه دیگـر درمـان 

شـده اید، روى کمرتـان فشـار مى آوریـد و کمـردرد خفیفتـان بـه کمـردرد مزمـن 

تبدیـل مى شـود. از ایـن رو بـه شـما پیشـنهاد مى کنم کـه کاردرمـانى را شروع کنید.

بـراى اینکـه مشـکلتان برطرف شـود، حتـما علتـش را پیـدا کنید. کاردرمانى سـبب 

مى شـود تـا مهـره بـه جـاى خـودش برگـردد و درمانتـان به صـورت ریشـه اى باشـد.

         شـهروند: پـسرى هشت سـاله دارم کـه یـک انگشـت اضافـه در کنـار 

شسـتش داشـت. هنگامـى کـه چهارسـاله بـود، عملـش کردیـم. به تازگـى 

متوجـه شـدم نمى توانـد انگشـت دسـتش را ماننـد انگشـتان دیگـرش خـم 

کنـد و اگر آن را فشـار بدهیم، درد هـم دارد. انگار غضروف میانى انگشـتش 

نیسـت. آیـا فیزیوتراپـى مى توانـد بـه برگشـت عملکرد قبلى دسـتش کمک 

کنـد؟ پـس از عمـل او را فیزیوتراپـى نبردیم.

ابتـدا بایـد پسرتـان را معاینـه کنیم تـا مطمئن شـویم که عصب دسـتش از بیـن نرفته 

اسـت. اگـر در معاینـه اولیـه چیـزى متوجـه نشـدیم، او را بـراى گرفـتن نـوار عصـب 

و عضلـه معـرفى مى کنیـم. درصورتى کـه پزشـک تشـخیص دهـد کـه عصـب از بیـن 

رفتـه اسـت، باید پزشـک ارتوپدى کـه او را عمل کرده اسـت، پاسـخگو باشـد. درغیر 

ایـن صـورت بـا کاردرمـانى مى توان مشـکل پسرتـان را برطـرف کرد.

تیک 
سلامتی

روغن خردل علائم پیری را به تعویق می اندازد

اگـر دچـار تـرک پاشـنه پـا، ناخن هـای ترک خورده 

یـا افتادگـی پوسـت هسـتید، مشـکلی کـه به ویـژه 

در فصـل زمسـتان بـرای افـراد به وجـود می آیـد، از 

روغـن خـردل اسـتفاده کنیـد. روغن خردل سرشـار 

از ویتامین B اسـت و برای حفظ پوسـتی یکنواخت،

درخشـان و سـالم مفید است.

اسـتفاده از روغـن خـردل، پانـزده دقیقـه پیـش از 

خـواب، به شـما کمـک می کنـد تا رنـگ پوسـتتان را 

بهبـود ببخشـید. ایـن روغـن به هـمان انـدازه ظاهر 

چین وچـروک و علائـم اولیـه پیـری را بـه تعویـق می انـدازد.

مرهم زخم بیمار دیابتی در خانه باشیم

شادفر

فـرد مراقبِ بیمار دیابتی لازم اسـت کـه آگاهی خود نسـبت به این بیماری، شـیوه های 

مراقبـت و کنـترل وضعیـت افـراد مبتـلا را بـالا بـبرد. نظـارت بـر سـطح گلوکز خـون که 

سـطح قنـد خون را نشـان می دهـد یکـی از کارهایی اسـت کـه او می تواند انجـام دهد.

بـرای ایـن کار، مراقب بیمار بـه مهـارت در زمینه چگونگـی انجام آزمایـش قند خون در 

خانـه بـا اسـتفاده از گلوکومتر (دسـتگاه را متناسـب با فرد بیـمار تهیه کنیـد) نیاز دارد.

توصیه هایی برای گرفتن نمونه خون

           قبل از انجام آزمایش دسـت ها را کامل بشـویید.

           از بیـمار بخواهیـد دسـت هایش را بـا آب ولـرم بشـوید 

و سـپس خشـک کنـد تـا گـردش خـون بـرای نمونـه بهـتر 

بهبـود یابد.

           دسـت فـرد را بـه آرامـی ماسـاژ دهیـد تا گـردش خون 

بهبـود یابـد.           از قسـمت نـوک انگشـت بـه جـای قسـمت 

جلویـی اسـتفاده کنیـد زیـرا درد کمـتری دارد.

            توصیه هـای پزشـک خانـواده خـود را دربـاره تعـداد 

دفعه هـای کنـترل قنـد خـون در منزل کـه برای شـخص تحت مراقبت شـما لازم اسـت،

دنبـال کنید.

توجه به برنامه غذایی بیمار

           از چهـار گـروه غذایی، انواع مواد غذایـی را در غذاها بگنجانید.

           وعده های غذایی را منظم و مطابق دسـتور پزشـک تهیه کنید.

           هنگام تهیه یا سرو غذا مراقب اندازه های آن باشـید.

مراقبت از پا

فـرد مبتـلا به دیابت ممکن اسـت دچار مشـکلات پا شـود 

که ناشـی از آسـیب عصبی اسـت. زخم های پـای دیابتی 

جدی هسـتند زیـرا خوب ترمیم نمی شـوند و به قطع عضو 

منجـر می شـوند. بـرای پیشـگیری از چنیـن مشـکلاتی 

توصیه هـای زیر را جـدی بگیرید.

           هر روز پای بیمار را بررسی کنید و بشویید. اگر مشکلی 

مشاهده کردید به دنبال مراقبت های پزشکی مخصوص باشید.

           به دنبال تغییر در رنگ پوسـت یا احسـاس آن باشید.

           بستر بیمار را مرتب جابه جا کنید تا از بروز مشکلات احتمالی دیگر جلوگیری شود.

           لوسـیون پوسـت را به آرامی روی پا بمالید، اما نه بین انگشـتان پا.

           ناخن های پا را مسـتقیم برش بزنید و لبه های آن را بچسـبانید.

           از پا در برابر درجه حرارت شـدید محافظت کنید.

           به بیمار اجازه دهید همیشـه از کفش مناسـب و راحت اسـتفاده کند.

           دسـت کم یـک بـار در سـال او را بـرای ارزیابـی پـا و بیشـتر در صورت بروز مشـکلات 

پا نـزد پزشـک ببرید.

نکته 
از سرعتش نترسید!روز

، باشید با رعایت شیوه نامه های بهداشتی کمتر نگران سویه جدید که سرعت سرایتشبالاست

سـازمان جهانی بهداشـت، وزارت بهداشـت، پزشـکان و متخصصان به جهت پیشـگیری از وقوع پیک هشـتم کرونا، بر تزریق دز سـوم و دز چهارم 

واکسـن کرونـا اتفاق نظـر دارنـد، زیـرا این احتمال وجـود دارد که در بهمن و اسـفند سـال جاری شـاهد وقوع پیک جدید کرونا در کشـور باشـیم.

توجه : برای کرونا، آنفلوانزا یا سرماخوردگی سـاده نیازی به مصرف آنتی بیوتیک نیسـت  زیرا  مقاومت میکروبی ایجاد می کند.

واکسن بزنیم!

لطفا مصرف شود

سـازمان جهانی بهداشـت

واکسـن کرونـا اتفاق نظـر دارنـد

:توجه :توجه  برای کرونا، آنفلوانزا یا سرماخوردگی سـاده نیازی به مصرف آنتی بیوتیک نیسـت  زیرا  مقاومت میکروبی ایجاد می کند

واکسن بزنیم!

سـویه   XBB       در بیش از۳۷ کشـور دنیا از جمله ایران گزارش شده است.

خس خس و سنگینی سینه احساس درد در ناحیه چشم یا سردرداختلال در حس بویایی و چشایی

با این علائم کرونا دارید

تب و لرزدل درد تنگی نفسگلودرد

دوره 
بیماری

۳ روز

۷ روز
دوره 
نقاهت

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی |             انـگار بـرای مـدتکوتاهی همهکرونـا را فراموشکـرده بودند تـا اینکه دوبـاره سروکله این ویروس بـا اخباری

سوژه 
 روز

کـه از دیگـرکشـورها  از جملـه چیـن و ژاپـن و برخـیکشـورهای اروپایـی و آمریکایـی شـنیدیم، پیـدا شـد. خطر سـویه جدیـد یا همان 

XBB سرعـت بـالای انتقـال اسـتکه البتـه بـا پیشـگیری و رعایت شـیوه نامه های بهداشـتی همچـون سـویه های قبل می تـوان آمار 
مرگ ومیـر را بـهکمتریـن عـدد و حتـی در بعضـی از روزهـا بـه صفـر نزدیـک کرد. بـهگفتـه دبیـرکل سـازمان بهداشـت جهانـی، موارد 

ابتـلا بـهکرونا در ۱۱۰ کشـور جهـان در حال اوج گیری اسـت و موارد ابتلای جهانی ۲۰ درصد افزایش داشـته اسـت و تعـداد فوتی ها 

نیـز رونـد صعـودی دارنـد، زیـرا نتیجـه تحقیقـات ثابـتکرده اسـت خطر عفونت این سـویه بیشـتر اسـت. مـوارد عفونـت مجـدد در درجـه اول محدود 

بهکسـانی  اسـتکه عفونت اولیه در دوره قبل از امُیکرون داشتند.

اسهال و استفراغ

     بیماران پیوندی

     بیماران زمینه ای

     بیماران سرطانی

     بیماران دارای

 نقص ایمنی

     سالمندان

       بـا بروز علایم خود را یک هفتـه  قرنطینه کنیم.

       تسـت PCR کرونا انجام دهیم.

       مسـافران را در مبادی مرزی کنترل کنیم.

       ماسـک بزنیم به ویژه در مکان هایی که تهویه هوا نیسـت.

       دسـت ها را مرتب با آب و صابون بشـوییم.

       در هنگام عطسـه و سرفه دهان را بپوشـانیم.

       از تماس مسـتقیم با افراد بیمار خودداری کنیم.

       شست وشـوی مواد غذایی را با رعایت موارد بهداشـتی  انجام دهیم.

       در صـورت بـروز علایم بـه جز مراجعه به پزشـک از رفت وآمـد به بیرون 

خانـه و اسـتفاده از حمل ونقل عمومـی پرهیز کنیم.

       زبالـه های کرونایی خود را با علامت

 در سـاعت جمع آوری زباله بیرون بگذارید

گزارش شده است.

تنگی نفس

احساس کلافگیبدن درد و گرفتگی عضلات

آبریزش بینی

گروه های پرخطر

   مـصرف ویتامین هـا و مکمل هایی که سیسـتم ایمنی را تقویت می کنند بهترین راه پیشـگیری و درمان سـویه 

جدیـد اسـت. بااین حـال پیـروی از یـک برنامـه غذایـی مناسـب نقـش مهمـی در پیشـگیری از ابتلا بـه بیماری ها 

از جمله  ویـروس کرونا دارد.

   مـصرف ۶ گـروه اصلـی غذایـی نـان و غـلات، سـبزی ها، میوه هـا، شـیر و فراورده هـای آن، گوشـت و تخم مـرغ و 

حبوبـات و مغـز دانه هـا

   مصرف ویتامین C شـامل انواع میوه ها و سـبزی ها (همراه با غذا)

           بـرای تقویـت سیسـتم ایمنـی بـدن، روزانـه از منابـع غذایـی ویتامیـن A وE اسـتفاده کنیـم؛ ماننـد هویـج و کدوحلوایـی و 

سـبزی های سـبز تیـره مثـل اسـفناج، بـرگ چغنـدر و برگ هـای تیره رنـگ کاهـو، جگـر، قلـوه، زرده تخم مـرغ، شـیر و کـره.

   پرهیز از خوردن غذاهای چرب و شـور، انواع کنسرو ها، سوسـیس و کالباس

   مـصرف منابـع غذایی حاوی ویتامین D  مانند ماهی هـای چرب، لبنیات و زرده تخم مرغ

   مصرف منابع غذایی حاوی آهن و روی  مثل جگر، گوشـت قرمز، مرغ  و ماهی، تخم مرغ، انواع سـبزی، میوه های تازه و خشـک، انواع مغزها و حبوبات

   ویتامین هـای گـروه B ماننـد انـواع سـبزی های بـرگ سـبز و میوه هـا، شـیر و لبنیـات، انـواع گوشـت ها و زرده تخم مـرغ، غـلات سـبوس دار، حبوبـات ماننـد 

نخـود و لوبیـا، عـدس، باقـلا و لپـه و مغزها

   مصرف ۶ تا ۸ لیوان آب آشـامیدنی سـالم یا دیگر مایعات به صورت روزانه

   پرهیز از خوردن غذاهاییکه خوب پخته نشـده اسـت.

   اسـتفاده از منابع پروتئین در غذای روزانـه مثل حبوبات یا تخم مرغ

حواستان 
به همه چیز 

باشد

 ماننـد هویـج و کدوحلوایـی و 

 حبوبـات ماننـد 

طرح: علیرضا پاکدل / شهرآرا


