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کتاب‌باز

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

ــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا  در میــان بگذاریــد و در کوت
ــد. ــاهده کنی ــه مش ــن صفح را در همی

معصومـه متین نـژاد| آرام و قـرار نـدارد. کمـی می نشـیند و دوبـاره می ایسـتد. چنـد قدمـی کـه راه مـی رود، صـدای آخ و واخـش بلنـد می شـود. از پیشـینه کمـردردش اطلاع دارم، ولـی 

انـگار امـروز بی تابـش کرده اسـت. می گویـم: »وقتـی فلـج شـدی می خواهـی دکتـر بـری!« با قـدری شـرم می گویـد: »بابـا رفتـم. دکتـر میگـه دچـار سـندرم مـرگ باسـن شـدم.« فکـر می کنـم 
باز سرشـوخی را باز کرده اسـت. کمـی که خیـره نگاهـش می کنـم، با جدیـت تمـام قسـم می خـورد که راسـت می گویـد و بعـد هـم شـروع می کنـد به توضیـح دادن دربـاره بیمـاری اش.

لا دغدغـه دیگـری به نگرانی هایـم اضافـه شده اسـت. »سـندرم باسـن مـرده« که انتظار  لان همـه تصـوری که از عـوارض پشـت میزنشـینی به یـاد داشـتم، کمـردرد و چاقـی بـود، ولـی حـا تـا ا
گـر قـرار باشـد به بی خیالی طـی کنند و تغییری در سـبک زندگی شـان  بسـیاری از پشت میزنشـین های حرفـه ای را می کشـد، ماننـد کارمنـدان، راننـدگان، محصلان و نویسـندگان؛ البتـه ا

ایجـاد نکننـد. مسـئله ای که امـروز سـوژه گـزارش مـا هم شده اسـت و می خواهیـم قدری دربـاره آن با شـما صحبـت کنیم.

  سندرم مرگ یک عضو    
درباره یک بیماری ناشناخته که عامل آن سبک زندگی نادرست امروزی است
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تلاشی برای استقلال در عصر نوجوانیتلاشی برای استقلال در عصر نوجوانی

امیرمقدم

 واقعیــت تلخــی اســت، امــا تمرکــز جوامــع امــروزی بــر خودمحــوری و زیبایــی ظاهــری 
ســبب افزایــش مشــکلات ذهنــی زیــادی ماننــد اســترس و اضطــراب شده اســت 
که نوجوانانمــان هــم از آن اســتثنا نیســتند. ویلیــام اســتیکس راد و نــد جانســون، 
وز می خواهیــم در ســتون  امــر « که  نویســندگان کتــاب »تربیــت بچــه مســتقل
کتاب باز هفتــه آن را به شــما معرفــی کنیــم، بــر ایــن باورنــد که غلبه بــر ایــن مشــکلات 
ذهنــی فقــط با پــرورش احســاس تســلط درونــی امکان پذیــر اســت. احساســی 
که از شــناخت دقیــق مــا از ارزش هــا و انگیزش هــای درونی مــان سرچشــمه می گیرد 

و کمــک می کنــد تا اراده مــان را در مســیر اهــداف اصلــی هدایــت کنیــم.
پــرورش ایــن توانایــی در کــودکان و نوجوانــان هــم، نیازمنــد نظــارت و هدایــت 
همه جانبه والدیــن اســت، به جــای آزاد گذاشــتن بی قیدوشــرط آن هــا. ایــن 
کیــد دارنــد  ــر آن تأ نکتــه ای اســت که اســتیکس راد و جانســون هــم در ایــن کتــاب ب
و ســعی می کننــد با تکیــه بــر یافته هــای علــوم اعصــاب و تجربه هــای تربیتــی خــود 
ابتــدا فراینــد پدیــد آمــدن ایــن اضطراب هــا و ارتبــاط آن هــا با حــس تســلط درونــی، 
گیــری را توضیح دهنــد، ســپس در هریــک  انگیــزش شــخصی و فراینــد تصمیم 
از فصل هــای کتــاب راه هــای پرورش ایــن حس در کــودکان را تشــریح کننــد. درپایان 
هــم توصیه هایــی روشــن و عملی بــرای والدیــن و معلمان دارنــد تا این افــراد بتوانند 

به پــرورش کودکانــی با اعتمادبه نفــس و مســتقل کمــک کننــد.
تصمیــم با خــودت، حضــور بی اضطــراب، انگیــزش درونــی، وقــت تعطیلــی مطلــق، 
خــواب، حــس تســلط در مدرســه، اتصــال شــبانه روزی به اینترنــت، تمریــن مغــز 

و جسم، مواجهه با اختلالات یادگیری، اختلال 
لات  کمبــود توجــه، بیش فعالــی و طیــف اختــا
اوتیســم، ای ســی تی و دیگــر ضدحال هــای 
این چنینــی و اســترس زاترین عامل در جهان 
هستی، بخشی از فهرست موضوع هایی است 

که در ایــن کتــاب می خوانیــم.

نویسنده: ند جانسون - ویلیام استیکس راد
مترجـم: علیرضا شـفیعی نسـب

نشـر: ترجمان علوم انسـانی
تعـداد صفحات:344 صفحه

قیمـت: 320.000تومان

چایچای،، نوشیدنی پرحرف و حدیث نوشیدنی پرحرف و حدیث

امیرمقدم 

ــیاه  ــای س ــیدن چ ــد نوش ــی در نق ــر از مطالب ــد پ ــان بخواه ــازی تا دلت ــای مج  فض
اســت. موضوعــی که ســبب شــده تا خیلی هــا رغبتشــان به این نوشــیدنی ســنتی 
کــم شــود و به ســراغ جایگزی هــای دیگــر برونــد. درحالی کــه ایــن نوشــیدنی هم 
ماننــد هرماده غذایــی دیگــری خوبی هــا و بدی هــای خــودش را دارد و اصل هم 
بــر رعایــت تعــادل در نوشــیدن آن اســت، نه حــذف و نه زیــاده روی در مصــرف. 
گی هــا نــگاه گذرایــی داشته باشــیم. در ادامــه می خواهیــم به برخــی از ایــن ویژ

چــای ســیاه دربیــن انــواع نوشــیدنی ها بیشــترین میــزان کافئیــن را دارد. 
ــوع و مــدت دم کــردن آن متفــاوت  با اینکــه مقــدار کافئیــن ممکــن اســت بســته به ن
گــر به دنبــال نوشــیدنی بــرای افزایــش انــرژی هســتید، انتخــاب چــای ســیاه  باشــد، ا

گزینه ای هوشــمندانه اســت.

برخــاف قهــوه و نوشــیدنی های انــرژی زا که معمــولا ســبب افزایــش اضطــراب 
می شــوند، چــای ســیاه به دلیــل وجــود آمینواســیدتیانین توانایــی کاهــش آثــار 
منفــی کافئیــن را دارد. تیانیــن آن هــم کمــک می کنــد هوشــیاری شــما به شــکلی 

ملایم تــر و برای مدتــی طولانی تر افزایــش پیدا کند.

کســیدان هایی اســت که التهــاب مزمــن در بــدن  چــای ســیاه دارای آنتی ا
را کاهــش می دهنــد و غیرمســتقیم از ابتــا به بیماری هــای مزمــن ماننــد دیابــت 

نــوع ۲، بیماری هــای قلبی و حتــی برخی ســرطان ها پیشــگیری می کنند.

کســیدان های زیــادش ســامت قلب را هــم بهبود  چــای ســیاه با داشــتن آنتی ا
می بخشــد و جایگزیــن مناســبی به جــای نوشــابه و دیگــر نوشــیدنی های قنــدی 

هم محســوب می شود.

چــای ســبز، ســفید و ماچــا هــم شــکل های دیگــری از بــرگ چــای ســیاه هســتند، 
با همــان خــواص و گاهــی بســیار بهتــر ماننــد پلی فنول هــای زیــاد موجــود در چــای 
ســبز که در بهبــود عملکــرد حافظــه و توانایی هــای اجرایــی نقــش مؤثــری بــازی 
می کننــد یا ماچــا که همــه موادمغــذی بــرگ چــای را به صــورت غلیــظ در اختیــار 

طــرف داران این نوشــیدنی قرار می دهد.

نکتـه: نوشـیدنی ها را هرچـه باشـند، بهتـر اسـت بیـن وعده هـای غذایـی اسـتفاده 
کـرد، نه همـراه با غـذا یا پیـش و پـس آن.

 
ذره بین
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زنان<مردان

سـندرم باسـن مرده بیشتر 
خ می دهد و زنان  در میان سـالی ر

را بیشـتر از مردان درگیـر می کند .

سندرم باسن مرده که به آن سندرم »فراموشی‌گلوتئال« 
نیز می گویند، جزو بیماری های نوظهوری است که براثر 
سبک نادرست زندگی امروز پدید آمده است. این مسئله 
به ارگونومـی بـدن انسـان برمی گـردد، یعنـی سـاختار 
اسکلتی بدن که براساس دو وضعیت خوابیده و ایستاده 

و فعالیت هایی متناسب با آن طراحی شده است.

یک سندرم نوظهور

ح حـال و چنـد معاینـه سـاده متوجـه بیمـاری می شـوند. معمـولا بـرای  پزشـکان متخصـص یا فیزیوتراپ هـا با گرفتـن شـر
ایـن منظـور از آزمـون »ترندلنبـرگ« کمـک می گیرنـد. ایـن آزمـون یـک معاینـه بدنـی اسـت کـه در آن، هنـگام ایسـتادن یـک 
گـر لگـن درهمـان پـای بلنـد شـده به سـمت پاییـن متمایـل شـود، ایـن نشـان دهنده ضعـف  پـا را بایـد جلـو بـدن بلنـد کـرد. ا
در ناحیـه سـرینی اسـت. انحنـای زیـاد کمـر نیـز می توانـد نشـان دهنده ابتلابه ایـن سـندرم باشـد. فُـرم طبیعـی سـتون 
فقـرات به شـکل S اسـت و انحنـای بیشـتر نشـانه ایـن اسـت که فلکسـورهای لگـن به قـدری گرفته انـد که سـتون فقـرات 

را به سـمت جلو کشـیده اند. با همـه این هـا، با ایـن نشـانه ها هـم می تـوان احتمـال ابتال به سـندرم باسـن مـرده را داد.

		  کمر درد 		  درد زانـو 		  درد لگـن   درد مـچ پـا

		  درد یا بی حسـی در باسن   دردهـای شـدید مشابه سـیاتیک

نشانه‌های بیماری

چرا این سندرم خطرناک است؟

ینی ضعیـف  ت سـر ه عضال د سـن مـر م با ر ر سـند د
می شـوند و خـوب کار نمی کننـد. در نتیجـه عضالت 
و مفاصـل اطـراف بـرای جبـران ضعـف به وجـود آمده، 
فشـار و اسـترس اضافـی را تحمـل خواهنـد کـرد. ایـن 
وضعیـت مشـکلات زیـادی را بـرای بـدن رقـم می زنـد 

که بـرای نمونـه می تـوان به ایـن مـوارد اشـاره کـرد.
ننــد  ، ما نویــه لگــن زکننــده ثا تــکا به عضــات با   ا
همســترینگ و کشــنده های ران به شــدت افزایــش 

. بــد یا می 
  ثبات سـتون فقـرات و بالاتنه ازبین می رود.

ج و نامتعادل    کار عضلات و مفاصل از هماهنگی خار
می شود.

  ضعف عضلات سرینی اختلال هایی را دربدن ایجاد 
می کنـد، ماننـد پیچ خوردگـی پـا، آسـیب رباط صلیبـی 
قدامـی، درد جلـو زانـو، مشـکل تعادل، گیرافتادگـی 
ک و ساییدگی مفاصل که آرتروز  استخوان ران و اصطکا

را به دنبـال دارد.

پیشگیری بهتر از درمان

خوشـبختانه باسـن مـرده را می توان دوباره زنده کرد؛ 
گرچـه طـول درمـان و بهبـودی عضلات ضعیف شـده  ا
در ایـن سـندرم دو برابـر بیـش از مدتـی اسـت که فـرد 
به ایـن مرحلـه رسـیده ، بنابرایـن ماننـد هـر بیمـاری 

دیگـری پیشـگیری از آن بهتـر از درمانـش اسـت.

فعال کردن عضلات سرینی

کـه سـندرم باسـن مـرده به علـت نشسـتن های  از آنجا
ی  هـا ه  ا ر ز  ، یکـی ا د شـو د می  یجـا ت ا مـد نی  لا طو
ابتال بـه آن یا درمانـش خـودداری کـردن  پرهیـز از 
از نشستن های زیاد و برخاستن و حرکت کردن است. 

بـرای ایـن منظـور توصیـه می کنیـم:
  در طـول روز تا جایـی که می توانیـد بایسـتید و راه 
ر  نیـد زنـگ هشـدا توا . بـرای ایـن منظـور می  ویـد بر
گوشـی تان را فعـال و دسـت کم هـر یـک سـاعت یک بار 

از پشـت میـز برخیزیـد و راه برویـد.
  در برنامه هـای ورزشـی تان حرکاتـی را اضافـه کنیـد 
کننـده لگـن و تقویـت عضالت  که به کشـش عضالت تا

سـرینی کمـک بیشـتری می کنـد.
گـر از پشـت میزتـان بلنـد نمی شـوید، دسـت کم    ا
هـر ۲۰ دقیقـه یک بـار بدنتـان را کمـی حرکـت بدهیـد.
  در حالت نشسته و به شکل منظم عضلات باسنتان 
را منقبـض کنیـد و ماهیچه هـای همسـترینگ ران 
خـود را قدری بکشـید. به طورکل پیاده روی و حرکات 

کششـی بسـیار مفید هسـتند.
قـی  پلـه بر ر یا  نسـو سا آ   ز ه ا د سـتفا ی ا جـا   به 

. کنیـد ه  د سـتفا ا پله    ز ا
گـر شـرایطش را داریـد مدتی ایسـتاده کار کنید.   ا

  از برنامه های تکراری روزانه بپرهیزید و اجازه ندهید، 
بدنتان وارد چرخه سفت و سخت و تکراری شود.

پیلاتس و سندرم باسن مرده

گـر به دنبـال یک رشـته ورزشـی مناسـب بـرای درمان  ا
یا مقابلـه با سـندرم باسـن مـرده می گردیـد، پیلاتـس 
را امتحان کنید. پیلاتس یک ورزش چندوجهی است 
که بر تثبیت میان تنه، تعادل عضلانی و حرکات یکپارچه 
تمرکـز دارد. ایـن رشـته ورزشـی با فعال سـازی دوبـاره 
عضالت سـرینی و تقویـت آن هـا در اصالح وضعیـت 

کلـی بدن هـم نقـش مهمی دارد.

ینی عالی یک حرکت تمر
  بایسـتید و پاهایتـان را به انـدازه عـرض شـانه هایتان 

باز کنیـد.
  زانوهایتان را کمی خم و عضلات شکمتان را به داخل 

بکشید.
  شـانه هایتان را عقـب نگه داریـد و عضالت باسـن 
را به مـدت ۳ثانیـه سـفت و منقبـض؛ سـپس عضالت 

را به آرامـی شـل و رهـا کنیـد.
بـا    ایـن تمریـن را در هـر نوبـت بایـد در سـه سـت و 

ر انجـام دهیـد. ۱۰ تکـرا

تمرین‌های اصلاحی

تمرین های اصلاحی بهترین روش درمانی برای مقابله 
با سـندرم باسـن مـرده اسـت، ولـی پیـش از هرحرکـت 
اصلاحـی بایـد با پزشـک و متخصـص مراقبت هـای 
بهداشـتی و سالمتی مشـورت کـرد. متخصـص ممکـن 
اسـت فیزیوتراپـی یا ماسـاژ درمانـی را پیشـنهاد کنـد 
و حتـی مـا را به یـک ارتوپـد ارجـاع دهـد که در زمینـه 
مشـکلات اسـتخوان، عضلـه، مفصـل و بافت هـای نرم 

تخصـص دارد.
بـرای اصالح بی تعادلی هم، ابتدا بایـد ماهیچه هایی 
را که بیـش از حـد فعـال بوده اند، رها و آرام کرد، سـپس 
ماهیچه های غیرفعال را به حرکت واداشت. برای این 
منظـور حـرکات ورزشـی که به تحمـل وزن بـدن کمـک 
می کننـد، ماننـد ددلیفـت، لانـژ، اسـکوآت و اسـتپ آپ 

بسـیار عالی هستند.

چند توصیه کمک‌کننده

    از پاهـای خـود بانهایـت توان اسـتفاده نکنید.
   از کیسـه یـخ یا کمپرس سـرد بـرای کاهش درد و تورم اسـتفاده کنید.

    زانـو و کمر خـود را ببندید.
   در زمـان اسـتراحت پاهای خود را بـالا نگه دارید.

   در مـوارد جدی تـر از فیزیوتراپی و ماسـاژدرمانی غافل نشـوید.
  هنـگام نشسـتن وضعیـت بدنی تان را درسـت کنید.

  درصـورت داشـتن درد زیـاد اسـتامینوفن یا داروهـای ضدالتهابـی غیراسـتروئیدی 
ماننـد آسـپرین، ایبوپروفـن و ناپروکسـن بخوریـد.

گـر آسـیب جـدی به تاندون هـا و ماهیچه هایتـان وارد شده باشـد، پزشـک معمـولا    ا
کـت یا روش هـای مشـابه را توصیـه می کنـد. درمـان با پلاسـمای غنـی از پلا

روش درست نشستن

گر مجبور به این کار هسـتید، دست کم درسـت بنشینید  نشسـتن زیاد خوب نیسـت، ولی ا
تا کمتر آسـیب ببینید. برای این منظور لازم اسـت:

  مچ دسـت و سـاعدتان در حالت کشـیده و موازی سـطح زمین باشد.
  سـرتان مسـتقیم یا کمی خم شـده به جلو باشـد.

  شـانه هایتان در حالـت آزاد و راحـت و بازوهایتـان به طور عمودی آویزان باشـد.
  آرنج هـا چسـبیده به بـدن و در زاویه 90 تا 120 درجه قـرار بگیرند.

  پاهـا کامـل روی زمیـن باشـند و چنانچـه ارتفـاع صندلـی زیـاد اسـت، از زیرپایـی مناسـب 
اسـتفاده شود.

  پشـت کمـر کامـل به وسـیله پشـتی صندلـی محافظـت شـود. کمر هـم در حالت مسـتقیم 
یا کمـی خمیـده به سـمت عقب باشـد.

   ران هـا موازی سـطح زمین باشـند و کفـی صندلی هـم کامل آن هـا را محافظت کند.
  زانوهـا در ارتفاعـی معادل ران ها قـرار بگیرند.


