
۱۲

یه
ـا
ــ
س
هم

معصومه متین نژاد| اختلالات اسـکلتی عضلانی جزو شـایع ترین مشـکلات جسـمی هستند 

کـه آمـار دقیقـی از بـروز آن هـا در کشـورمان نداریـم؛ امـا براسـاس برآوردهـای سـازمان بین المللـی 

کار، هرسـال حـدود ۱۶۰میلیـون بیـمار با ایـن مشـخصات در جهـان، موقتی یـا دائمـی، ازکارافتاده 

می شـوند. شـاید تصـورش کمـی سـخت باشـد کـه ایـن اختـلالات شـایع درنتیجـه بی توجهـی بـه 

رفتارهـای سـاده ای ماننـد شـیوه درسـت خوابیـدن، نشسـتن، راه رفـتن و ایسـتادن باشـد؛ چهـار 

عمـل اصلـی کـه همه مـا در طول شـبانه روز بـا آن هـا سروکار داریم و یـک حرکت اشـتباه اضافـی، کار 

مـا را بـه متخصصـان ارتوپـد می کشـاند. بنابرایـن اگـر می خواهیـد از فهرسـت آمـار این بیـماران در 

آینـده بسـیار نزدیـک خـارج شـوید یـا دیگـر مشـکلات اسـکلتی عضلانی ماننـد کمـردرد و زانودرد 

را تجربـه نکنیـد، بهـتر اسـت از همیـن امروز کمـی در رفتارهـای روزمره تـان بازنگـری کنیـد. یادمان 

باشـد، اصـلاح رفتـار فقط بـا تمریـن زیـاد اتفـاق می افتد.
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نکته 
روز

تیک 
سلامتی

درمان خانگی آرتروز

شادفر

 یکـی از اختـلالات مهـم در مفاصـل بـدن، فرسـایش آن هـا و به دنبـال آن ایجـاد درد و 

ناتوانـی اسـت. برخـی توصیه های سـاده و ابتدایی می توانـد به جلوگیـری از دردهای 

شـدید آرتـروز در آینده کمـک کند.

برای درمان خانگی آرتروز بـه توصیه های زیر توجه کنید.

  زندگی فعالی داشـته باشید.

برای حفـظ تعادل وزنتان، ترکیـب متعادلی از موادغذایی شـامل کربوهیدرات ها،

چربی هـا و پروتئین هـا را در رژیم غذایـی بگنجانید.

  اگر اضافه وزن دارید، سـعی کنید اصلاحش کنید.

   خوب استراحت کنید.

  در موضع درد از  کمپرس گرما و سرما اسـتفاده کنید.

  درباره مکمل ها و طب جایگزین، از پزشـکتان سـؤال کنید.

  از بریس ها یا ارتزهایی که می توانند به شـما کمک کنند، اسـتفاده کنید.

  افرادی را بیابید که می توانند به شما کمک فکری یا روش های درمانی پیشنهاد کنند.

  تفکر مثبت داشـته باشید و سـعی کنید مشکلات را حل کنید.

  چگونه با مصرف موادغذایی مناسـب از آرتروز پیشـگیری کنیم؟

توصیـه می شـود قبـل از هـر کاری، زیـر نظـر پزشـک متخصصتـان اقـدام کنیـد، امـا 

مـصرف برخـی موادغذایـی می توانـد بـه کاهـش دردهـای ناشـی از آرتروز کمـک کند:

گیاه پنجه گربه زردچوبـه  آلوئه ورا  زنجبیل  چای سـبز  اکالیپتوس

چگونـه التهاب های آرتروز را کم کنیم؟

به طـور کلـی تمرینـات ورزشـی و کاهـش وزن و تقویـت عضـلات اطـراف مفاصـل را 

می توانیـد در برنامـه کاری تـان بگنجانیـد. تمرینـات ورزشـی می توانـد بـا ترکیبـی از 

تمرینـات کم فشـار و بـا اسـتقامت و مقـداری از قـدرت نیـز همـراه باشـد.

چگونه به سـاختار غضروف مفاصلمان کمک کنیم؟

برخـی موادغذایی می تواند به بهبود عملکرد غضروف هـای مفصلی کمک کند:

آجیـل و خشـکبار و  برنـج قهـوه ای  چـای سـبز  انـار  حبوبـات  پرتغـال 

کلـم بروکلـی مغز هـا

چگونه از پیشرفت آرتروز پیشـگیری کنیم؟

موارد زیر می تواند به بهبود وضعیت شـما و جلوگیـری از پیشرفت آرتروز کمک کند:

  ترکیب متعادل از وزن و عضلات و نسـبت مناسـب درصد عضله

  کنـترل قند خون و دیابت

  فعال تر بودن

  محافظت از مفاصل و اسـتفاده صحیح از آن ها

بهبود سبک زندگی

چرا باید زعفران بیشتری بخوریم؟

امیرمقدم

زعفـران از آن چاشـنی هایی اسـت کـه بـرای خوش عطروطعـم کـردن غـذا اسـتفاده 

می شـود. شـاید اگـر بـا برخـی خـواص این چاشـنی طلایی بیشـتر آشـنا شـویم، سـهم 

بیشـتری در جاادویـه ای آشـپزخانه مـا پیـدا کنـد.

ضدافسردگی

زعفران سرشـار از آنتی اکسـیدان هایی است که به بهبود و بازسـازی سلول های مغزی 

کمـک می کنـد. همچنیـن، خاصیـت ضدافسردگـی دارد که سـبب تقویت قـدرت مغز 

می شـود و خلق وخـو را بهبـود می بخشـد. درنتیجـه، بـا مـصرف ایـن ادویـه جادویـی 

شـاهد کاهـش افسردگی و اضطراب بیشـتری هسـتیم.

بهبود نفخ و سوءهاضمه

مـصرف زعفـران دم کـرده می توانـد فوایـد گوارشـی زیـادی داشـته باشـد و به تسـکین 

ناراحتی هـای گوارشـی ماننـد گاز، نفـخ و سـوء هاضمه کمـک کنـد.

مدیریت وزن

زعفـران دارای خاصیـت سرکوب کننـده اشـتها نیـز هسـت و می توانـد بـا کاهـش میل 

بـه غـذا و میان وعـده، به صـورت بالقـوه وزن را مدیریـت کند.

ضدالتهاب و تورم

زعفـران خـواص ضدالتهابـی نیـز دارد و نوشـیدن دم کـرده آن سـبب کاهـش التهـاب 

و تـورم در بـدن می شـود و کم کـم التهاب هـای مزمـن بـدن را هـم برطـرف می کنـد.

سلامت چشم

زعفـران ترکیباتـی دارد کـه می توانـد سـلامت چشـم را تقویـت کنـد. مـصرف دم کـرده 

آن بـا کمـی رازیانـه به دلیـل خـواص آنتی اکسـیدانی کـه دارنـد، بـه کاهـش پیشرفـت 

بیماری هایـی ماننـد آب مرواریـد کمـک می کنـد.

کاهش دردهای دوران قاعدگی

برخی تحقیقات نشـان می دهد که مصرف دم کرده منظم زعفران به کاهش نشـانه های 

سندرم پیش از قاعدگی و دردهای قاعدگی منجر می شود.

با انتخاب مناسـب ترین وضعیت برای بدن، از بروز اختلالات 
اسـکلتی عضلانی در آینده جلوگیری کنیم

سرتان را بالا نگه  دارید؛ قائم

و راست. سپس آن را کمی به جلو

و چانه را به داخل بدهید.

قفسه سینه تان را جلو نگه

دارید و استخوان کتف را به

عقب بکشید.

زانوهایتان را صاف نگه

دارید و فرق سرتان را به سمت

سقف بکشید.

شکمتان را به  سمت داخل

ببرید و لگن را به عقب یا جلو

کج نکنید.

پاهایتان را به اندازه عرض

شانه تان از هم باز کنید.

نکته:

به مدت طولانی در یک وضعیت ثابت نایستید. هرگاه 

مجبور به این کار شدید، یک پایتان را با قراردادن روی یک 

چهارپایه، بالا نگه  دارید و پس از مدتی، جایش را با پای 

دیگر عوض کنید.

هنگام ایستادن، وزنتان را روی هر دو پا تقسیم کنید و 

بیشترین وزنتان را روی قسمت انگشت شست پا بیندازید،

نه پاشنه پا.

همیشه کفش پاشنه کوتاه و راحت به پا کنید.

شیوه درست ایستادن

کاهش فشار بر بدن در هنگام فعالیت

کاهش ساییدگی مفصل ها، عضلات و رباط ها

حفظ تعادل بدن هنگام فعالیت و ورزش

کاهش خطر کشیدگی و استفاده بیش از حد از عضلات

 بهبود سلامت ستون فقرات

مزایای حفظ وضعیت درست بدن

رانتان را در حالتی موازی با سطح کف اتاق قرار دهید.

آرنجتان را اندکی از ۹۰درجه گشوده تر کنید.

مچ دست هایتان را مستقیم و به سمت بالا قرار دهید.

پایین زانوهایتان را ۲ تا ۳سانتی متر از لبه صندلی 

جلوتر ببرید.

صفحه نمایشگر را ۴۵ تا ۵۵سانتی متر از پیشانی خود 

فاصله بدهید. (قسمت بالایی صفحه نمایشگر با سطح 

چشم هایتان باید در یک راستا قرار بگیرد.)

صفحه کلید را ۲سانتی متر بالاتر از ساعد خود قرار 

دهید و کمی نیز آن را خم کنید.

شیوه درست نشستن پشت میز

بید که قوس های طبیعی ستون  در وضعیتی بخوا

فقراتتان همیشه حفظ شود.

درصورتی که به پهلو می خوابید، اندکی زانوهایتان را 

خم کنید. (یک بالش بین زانوهایتان قرار دهید.)

هنگام خوابیدن به پشت، یک بالش زیر زانوهایتان 

قرار دهید.

نکته:

از تشکی که فرورفتگی دارد و به اصطلاح شکم داده 

است، استفاده نکنید.

 اگر لازم است، زیر تشکتان یک تخته قرار دهید.

همان طور که بالش تکیه گاهی برای سر شماست؛ برای 

گردنتان هم تکیه گاهی فراهم کنید.

هیچ گاه به روی شکم نخوابید، چون به کمر و گردنتان 

فشار وارد می شود. هرگاه خواستید این کار را بکنید، حتما 

یک بالش زیر ناحیه میان تنه خود قرار دهید.

هنگام برخاستن از روی رختخواب با کمک دست ها 

بلند شوید و ناگهان از ناحیه کمرتان خم نشوید.

هنگام خواب به پهلو زانوهایتان را تا قفسه سینه جمع 

نکنید.

شیوه درست خوابیدن

صاف و قائم بنشینید.

کمرتان را راست کنید و شانه هایتان را به عقب بکشید.

بین لگنتان با پشت صندلی فاصله ندهید.

مراقب سه قوس طبیعی بدن در هنگام نشستن باشید.

وزن بدنتان را مساوی روی دو قسمت لگن تقسیم کنید.

زانوهایتان را هم سطح لگن یا بالاتر از آن قرار بدهید.

(برای این کار می توانید از یک چهارپایه استفاده کنید.)

نکته:

هنگام نشستن روی صندلی یا مبل، پاهایتان را روی 

یکدیگر نیندازید.

در یک وضعیت بیش از سی دقیقه ننشینید. بلند 

شوید و پس از انجام دادن چند حرکت کششی، دوباره 

بنشینید.

هنگام برخاستن از حالت نشسته، به سمت جلو صندلی 

حرکت کنید و با صاف کردن پاهایتان بلند شوید.

پس از بلندشدن چند حرکت کششی انجام دهید؛ برای 

نمونه ۱۰مرتبه کمرتان را خم و راست کنید.

از خم کردن گردن به اطراف تا حدامکان بپرهیزید و 

به جای این کار همه بدنتان را به سمت دل خواه بچرخانید.

شیوه درست نشستن

سرتان را بالا نگه  دارید و مستقیم به جلو نگاه کنید.

شانه هایتان را در یک راستا با دیگر بخش های بدنتان 

حفظ کنید و به جلو یا عقب خم نشوید.

پاهایتان را در یک راستا و موازی هم قرار دهید و به 

اطراف منحرف نکنید. (انگشتان پاها را می توانید کمی 

زاویه بدهید، اما باید به سمت جلو باشند.)

حرکت طبیعی بازوهایتان را هنگام راه رفتن

مختل نکنید. (حرکت دست

و پای مخالف.)

شکم خود را کمی

منقبض و ماهیچه های

 مرکزی ناحیه شکمتان

 را درگیر کنید.

لگن خود را در حالت

صاف قرار دهید تا

انحنای طبیعی ستون

فقراتتان حفظ شود.

چانه تان را موازی با

زمین نگه  دارید.

نکته:

  گام برداشتن در هنگام پیاده روی باید به صورت روان 

و غلتشی باشد. برای این منظور، ابتدا پاشنه پا را روی 

زمین بگذارید. بعد کف پا و انگشتانتان را روی زمین قرار 

دهید. سپس با انگشتان پای عقب فشاری به سمت جلو 

وارد و پاشنه پا را از زمین جدا کنید. در مرحله بعد پای عقب 

را به سمت جلو بیاورید و پاشنه آن را روی زمین قرار دهید.

 ابتدا روی کوتاه کردن گام جلو تمرکز کنید. سپس در 

صورت تمایل، گام های عقب خود را بلندتر کنید تا قدرت 

و کارایی گام هایتان افزایش یابد. دقت کنید که پای جلویی 

به بدنتان نزدیک تر باشد.

شیوه درست  راه رفتن

 قائم

 سپس آن را کمی به جلو

حرکت طبیعی بازوهایتان را هنگام راه رفتن

 (حرکت دست

منقبض و ماهیچه های

 مرکزی ناحیه شکمتان

لگن خود را در حالت

انحنای طبیعی ستون

قواره قامتتان تندرست


