
7 بهداشت و سلامت

شانه منجمد، عارضه ای دردناک اما قابل درمان

خواص بی نظیر سبزی که سرشار از آهن است

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص ارتوپد و جراح گفت: شانه 
منجمد یا یخ زده عارضه ای که بعد از 
50 ســالگی به وجود می آید و منجر 
به محدودیت شدید حرکات دست و 

شانه می شود.
ذبیح الله حســن زاده، متخصص 
ارتوپد و جراح گفت: شــانه یخ زده یا 
منجمد در افراد بالای 50 ســال اتفاق 
میافتد به شــکلی که ایــن افراد دچار 
محدودیــت حرکــت مفصل شــانه 
میشــوند و بعد از گذشــت مدتی که 
نمیتوانند روی شانه شان بخوابند؛ شانه 
برای اینکه باز شــود و بتواند حرکت 
دور کــردن مفصل را انجام دهد از ۹0 
درجه به بــالا دیگر حرکت نمیکند و 
این محدودیت مدام افزایش مییابد تا 
جایی که دســت دیگر به پشت بیمار 

نمی رسد.
حســن زاده گفت: افرادی که به 
کــم کاری تیروئید و یــا دیابت مبتلا 

هســتند و افرادی که قبلا دچار ضرب 
دیدگی و آسیب دیدگی شده اند بیشتر 

در معرض ابتلا به این مشکل هستند.
او ادامــه داد: به طور کلی مفصل 
شــانه مفصل بسیار مهمی است و تنها 
مفصلی اســت که دامنه حرکاتش از 

تمام مفاصل دیگر بدن بیشتر است.
این جراح و متخصص ارتوپدی 
بیان کرد: وقتی مفصل شــانه دچار یخ 
زدگی میشود، کپسول مفصلی از یک 
فضایــی به بعد مشــکل پیدا میکند و 
حرکات بیمار محدود میشــود و بیمار 
بعد از مدتی حتی برای غذا خوردن و 
بالا آوردن دســت و سلام کردن دچار 
درد شدید میشود و مجبور است نیم تنه 
خود را حرکت دهد و تنش را خم کند 

تا بتواند از دستش کمک بگیرد.
او گفت: بعد از اینکه بیمار شرح 
حال کاملی از خود به پزشک معالج ارائه 
داد و بیماری شــانه منجمد تشخیص 
داده شد و معاینه انجام شد، تنها با یک 

عکس ساده رادیولوژی برای تشخیص 
و درمان دقیق، کافی است. حسن زاده 
تصریح کرد: گاهی اوقات بیمار دچار 
محدودیت در زوایای خاصی میشود 
که می تواند همزمان، پارگی عضلات 
چرخاننده شــانه را نیز به همراه داشته 
باشــد، اما در ســنین بالای 50 سال با 
این زمینه، بیماری شانه منجمد ایجاد 
میشــود که برای درمانش حتما باید از 
دارو های ضدالتهــاب، فیزیوتراپی و 
تکرار تمریناتی کــه بیمار میتواند در 
منزل انجام دهد تــا محدودیت های 
حرکتی مفصل شانه رفع شود و کاهش 
یابد تا شانه به شرایط بگردد که معمولا 
طول دوره درمان، ۱۸ تا ۲۴ ماه است.

او افــزود: برای عبــور بیمار از 
یک مرحله حاد و تایید درمان توســط 
پزشــک متخصص، تزریق ســرم و 
داروی بی حس کننده به داخل مفصل 
و مانور های خاصی که به ترتیب های 
خاصی نیاز دارد می تواند مشکل بیمار 

را کاهش دهــد و پس از آن میتوان از 
فیزیوتراپی جدی برای تکمیل درمان 

استفاده کرد.
این جراح و متخصص ارتوپدی 
بیان کرد: فرد به تدریج متوجه کاهش 
و از بین رفتن محدودیت ها می شــود 
و کــم کم می تواند دســت هایش را 
از تنــش دور کند و حتــی می تواند 
آرام دســتش را به پشــتش برساند. او 
گفــت: انجام فیزیوتراپی و حرکات و 
تمرینات جــدی، داخل منزل پس از 
تزریق ســرم میتواند برای بیمار بسیار 
موثر و نجات بخش باشد. حسن زاده 
گفت: بیماری که دچار پوکی استخوان 
اســت ممکن اســت حین جراحی 
بسته، دچار شکستگی مفصل شانه یا 
شکستگی استخوان های اطراف شود 
که پزشــک متخصص اغلب با دقت 
کافی و احتیــاط لازم می تواند بدون 
ایجاد کردن مشکل برای بیمار، او را از 

این مشکل نجات دهد.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص طب سنتی گفت: خاصیت 
آنتی اکسیدان بالای اسفناج سبب شده 
است تا در درمان بسیاری از بیماری ها 

موثر باشد.
محمدرضــا حاجــی حیدری، 
متخصص طب ســنتی اظهار  کرد: در 
بین انواع ســبزیجات، اسفناج یکی از 
پرفایده ترین ســبزیجاتی است که در 
منابع طب سنتی با نام اسفاناخ شناخته 
می شــود و دارای مزاجی ســرد و تر 
اســت.او افزود: اســفناج دارای مواد 
معدنی از قبیل آهن، کلســیم، منگنز، 
روی، ســلنیوم و همچنین سرشار از 
ویتامین هــای A، E و C و خصوصا 

K بوده است.
این متخصص طب ســنتی بیان 
کرد: خاصیت آنتی اکسیدان بالای این 
سبزی سبب شده اســت تا در درمان 
بسیاری از بیماری ها موثر باشد. اسفناج 
دارای خاصیت ضد التهابی داشته و تب 
بر است، همچنین برای برطرف کردن 

التهاب حلق، گلو، سرفه های خشک و 
سوزش ادرار مفید خواهد بود.حاجی 
حیدری تصریح کرد: قرار دادن اسفناج 
در وعده های غذایی بیماران دســتگاه 
تنفســی و خصوصا ریوی به شدت 
توصیه می شود زیرا مصرف این سبزی 
برطرف کردن درد و خشونت سینه را 
به همــراه خواهد داشــت.او افزود: 
افرادی که از یبوســت رنج می برند، 
اســفناج بخورند. اسفناج به دلیل دارا 

ر بودن فیبر بســیار زیاد نه تنها  د
درمان یبوســت موثر خواهد 

بود بلکه به هضم ســریع تر 
غذا نیــز کمک می کند. از 
دیدگاه طب سنتی، اسفناج 
ارزش غذایــی بالایــی 
داشــته و هضم سریعی 

دارد، همچنین ملین بوده و 
باعث پاکسازی دستگاه 

گوارش می شود.
ایــن متخصص طب 

ســنتی با بیان اینکه اسفناج سرشار از 

آهن اســت، گفت: معمولا افراد برای 
درمان کــم خونی این ســبزی را در 
وعده غذایشان قرار می دهند، اما باید 
توجه داشــت که اگزالات موجود در 
آن، جذب آهن را تا حد قابل توجهی 

کاهش می دهد.
حاجی حیدری گفت: اســفناج 
پخته شــده با روغن بادام شــیرین با 
توجه به خاصیت نرم کنندگی ســینه، 

ضــد التهابی، ضد تب و ســرفه برای 
درمان بیماری های تنفسی مانند کرونا 
سودمند خواهد بود.او گفت: اسفناج 
هم به صــورت خام و هم به صورت 
پخته با روغــن خصوصا روغن بادام 
شیرین مفید اســت. استفاده از لعاب 
اســفناج همراه شــکر بــه صورت 
خوراکی خاصیت دارویی دارد و بیشتر 
مصرف پخته و یا جوشــانده آن تاثیر 
بیشتری نسبت به خام آن دارد. غرغره 
کردن اسفناج با آب و یا آشامیدن لعاب 
آن با شــکر برای درد و التهاب گلو و 
آبریزش از بینی و درد قفســه سینه 
ناشی از سرماخوردگی 

مفید است.
این متخصص 
طب سنتی در پایان 
با  کــرد:  یادآوری 
توجه به طبع سرد 
اسفناج، بهتر است 
افراد ســرد مزاج در 
مصرف آن احتیاط کنند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
مطالعه جدید نشــان می دهد رژیم 
غذایــی مدیترانــه ای مملو از میوه، 
ســبزیجات، روغن زیتون و ماهی، 
از مغــز در مقابل تشــکیل پلاک و 
 ایجــاد چین خوردگــی محافظت 

می کند.
محققــان در آلمــان رابطه بین 
رژیم غذایی و پروتئین های آمیلوئید 
و تاو را که مشــخصه اصلی بیماری 
آلزایمــر هســتند اما در مغــز افراد 
مســن و بدون زوال عقل نیز یافت 

می شوند، بررسی کردند.
سرپرست  بالارینی«،  »توماسو 
تیــم تحقیق از مرکــز بیماری های 

عصبی مغــزی در بنُ آلمان، در این 
باره می گوید: »این نتایج به مجموعه 
شــواهدی اشــاره دارد که عادات 
غذایی را با ســلامت مغز و عملکرد 
شناختی در سنین بالا مرتبط می کند.«
به گفتــه وی، »رژیــم غذایی 
شــبه مدیترانه ای ممکن است مانع 
از نابودی مغز شــود و خطر ابتلاء به 

زوال عقل را کاهش دهد.«
بــرای ایــن مطالعه، 
محققــان اطلاعات بیش 
از 500 نفر را جمع آوری 

کردنــد که بیــش از ۳00 نفر از آنها 
در معــرض خطر ابتــلاء به بیماری 

آلزایمر بودند. 
شــرکت کننــدگان رژیم های 
غذایــی خــود را گــزارش کرده 
و آزمون هــای مربــوط بــه زبان، 
 حافظه و عملکــرد اجرایی را انجام 

دادند. 
آنهــا همچنین تحت اســکن 
مغزی قرار گرفتنــد و بیش از ۲00 
نمونه مایع نخاعی برای جستجوی 
نشــانگرهای زیســتی 

آمیلوئید و تاو از آنها گرفته شد.
محققــان دریافتنــد هرچقدر 
نمره افراد از مقیــاس در نظرگرفته 
شــده برای رژیم غذایــی مدیترانه 
ای پایین تر بود، ســن مغز یک سال 

بیشتر بود.
محققان دریافتنــد افرادی که 
از رژیم غذایــی مدیترانه ای پیروی 
نمی کردنــد دارای میــزان بالاتری 
از نشــانه های آمیلوئید و تاو بودند. 
همچنین این افــراد، در آزمون های 
حافظــه، امتیــاز کمتــری دریافت 

کردند.
در مجموع مشخص شد پیروی 
از یــک رژیم غذایی شــبیه به رژیم 
مدیترانه ای بــا حفظ حجم مغز در 
مناطق آسیب پذیر به بیماری آلزایمر، 
میزان کمتر آمیلوئید و تاو و عملکرد 
بهتر در تست های حافظه مرتبط بود.
محققان تاکیــد می کنند 
رژیم غذایی تنها فاکتور 
سبک زندگی در کاهش 
الزایمر  بیماری  ریسک 
نیست. ســایر مؤلفه ها نظیر 

ورزش هم بسیار مهم هستند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
پژوهشگران آلمانی معتقدند اضافه 
کردن لیمو به قهوه، خواص آن را دو 

برابر می کند.
بر اســاس یک پژوهش، اضافه 
کردن لیمو به قهوه ســبب می شود تا 
خاصیت آن دو برابر شــود؛ اما باید 
این نکته ذکر شــود که این نوشیدنی 
تنهــا در صورتی که به میزان متعادل 
مصرف شود، می تواند تأثیری مثبت 

بر سلامتی داشته باشد.
زمانی که شــما قهوه را با لیمو 
مصــرف می کنید، بدن دو برابر آنتی 
اکســیدان دریافــت می کنــد، زیرا 
فلاونوئید های موجــود در قهوه با 
ویتامیــن C دو برابر در تأثیرگذاری 
بــر رادیکال هــای آزاد فعال دارند. 
ویتامیــن C و کافئین تأثیر مثبتی بر 

سیستم ایمنی بدن دارند.
مــواد فعال موجــود در قهوه 
و لیمو قادر به انــرژی دادن به فرد، 
افزایش ســطح عملکرد و افزایش 

تمرکز هستند.
بر اســاس گزارش یک پایگاه 
آلمانی، مصرف قهوه اسپرســو با 

لیمو می تواند به از بین بردن سردرد 
کمک کنــد؛ همچنانکه خوردن آن 
می تواند در مــوارد میگرن نیز مؤثر 

باشد.
دســتور العمل آن ساده است: 
تنها یــک فنجان قهوه اسپرســوی 
شیرین نشده را به همراه عصاره یک 

نصف لیمو مصرف کنید.
کافئین موجود در قهوه، تاثیری 
مثبت بر ســردرد دارد؛ چرا که مانع 
تشــکیل آنزیمــی می شــود که به 
احســاس درد کمک می کند و خود 
لیمو نیز در کاهش احساس درد بدن 

مؤثر است.
سایر فواید نوشیدن قهوه با لیمو
۱-رهاشدنازچربیها

بســیاری از افراد این نوشیدنی 
را بــه منظــور کمک بــه رهایی از 
چربی های زائد بدن می نوشــند اما 
در واقــع پژوهش های علمی که این 

مسأله را ثابت کند، وجود ندارد.
در مقابل، یــک مطالعه علمی 
منتشر شــده نشــان داد که کافئین 
عملکــرد نوعــی از بافت را در بدن 
تحریک می کند و بنابراین متابولیسم 
بافــت چربی را تحریــک کرده، که 

ممکن است باعث کاهش وزن شود.
۲-برایمراقبتازپوست

مفیداست
از جمله فواید قهوه با لیمو این 
اســت که هر دو ماده، حاوی سطح 
خوبی از آنتی اکسیدان ها هستند که 

برای سلامت پوست مفید است.
علاوه بر این، لیمو سرشــار از 
ویتامین C اســت که باعث افزایش 
تولید کلاژن در پوست می شود، که به 
افزایش نرمی پوست کمک می کند و 
احتمال بروز چین و چروک و علائم 

پیری را کاهش می دهد.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
حسین ابراهیمی مقدم در خصوص 
عــوارض روحی و روانــی کرونا 
)پس از بهبود( اظهار داشــت: ابتلا 
به این بیماری به دلیل »وحشت از 
مرگ« و نگرانی نسبت به آینده از 
جمله تــرس از عوارض ماندگار 
عارضه های تنفسی، می تواند سبب 

اضطراب شدید شود.
وی افزود: برخی از موقعیت های 
زمانی و مکانی نیز می تواند این ترس 
و وحشــت را )پس از بهبود بیماری( 
تداعی کند؛ به عنوان مثال، مشــاهده 
یک قاب عکــس در اتاق قرنطینه در 
دوران بیماری می تواند پس از گذار از 
دوران نقاهت نیز یادآور خاطرات تلخ 

روزهای بیماری باشد.
ابراهیمی مقــدم ادامه داد: تداوم 
این ترس و وحشت به تدریج می تواند 
ابتلاء به یکی از اختلالات اضطرابی را 
به دنبال داشــته باشد و با کاهش امید 
و انگیزه و گاه اختلال در خواب خلق 
وخوی افســرده را بــرای بهبودیافته 
کرونا رقم بزند. وی اضافه کرد: خواب 
در حقیقت شــارژ روانی بدن است و 
اختــلال در این نیاز انرژی و انگیزه را 
تحــت تاثیر قــرار داده و می تواند در 

درازمدت سبب افسردگی شود.
این متخصص روانشناسی یادآور 
شــد: اختلال اســترس پس از ضربه 
روانــی نیز می تواند یکی از اختلالات 
بهبودیافتگان کرونا باشد. در این ضایعه 
تجارب گذشــته پس از گذشت یک 
دوره زمانی برای شخص بازنمایی شده 

و روان او را تحت تاثیر قرار می دهد.
عضو انجمــن ازدواج و خانواده 
کشــور در ادامه تنــش در پیوندهای 
خانوادگی را نیز یکی از تبعات روانی 
کرونا عنــوان کرد و افــزود: بیماران 
کووید-۱۹ در دوران قرنطینه احساس 
تنهایی می کنند، نیازمند حمایت های 
روانــی، عاطفی و اجتماعی بوده و در 
صورت برآورده نشــدن این توقعات، 

با عواطف و احساسات منفی روبه رو 
می شوند. ابراهیمی مقدم گفت: براین 
اســاس، تفکراتی همچون »اعضای 
خانــواده من را دوســت ندارند، تمام 
نزدیکانــم رهایم کرده اند و دوســتان 
و خویشــاوندان در موقعیت بحران 
آدم را تنهــا می گذارنــد« باعث بروز 
عواطف منفی نســبت بــه اطرافیان و 
گاه اعضــای خانواده خواهد شــد و 
این مساله می تواند پیوندهای عاطفی 
را دچار تزلزل کند. وی تاکید کرد: گاه 
باور بیمار به تاثیر امکانات بهداشــتی 
و درمانــی مراکز خصوصی در بهبود 
وضعیت بیماری و هزینه کرد سنگین 

اقتصادی نیز به همراه ضعف در ایمان 
و اعتقادات معنوی می تواند یک عمر 
ساده زیستی شخص را زیر سوال برده 
و این مساله هم از منظر روحی و روانی 

بیمار را تخریب می کند.
ایــن روانشــناس تصریح کرد: 

اما برخی از بیمــاران که در ارتباطات 
اجتماعی، توانمندی بدنی، هنر، ورزش 
و... احســاس مفید بودن داشــته و به 
دلیل این احســاس در زندگی امیدوار 
هســتند، با بیماری مقابلــه می کنند. 
ابراهیمــی مقدم افزود: بنابراین در این 
روزها باید با ترسیم یک هدف احساس 
»ارزشــمندی و امیدواری« را تقویت 
کرد.  علاوه بر رعایت شــدید ضوابط 
بهداشــتی همچون استفاده از ماسک 
و فاصله گــذاری فیزیکی، به صورت 
روزانه ورزش کرد. ارتباطات اجتماعی 
را از طریــق تماس های تصویری و... 
حفظ و حمایت های عاطفی و روانی 

را تقویت کرد. هر یک از این اقدامات 
در پیشــگیری از اختــلالات روانی و 
اختلافات اجتماعی و خانوادگی نقشی 

اساسی ایفاء می کند.
مدیریتتبعاتروانیکرونا

باتقویتباورهایمعنوی

این استاد دانشــگاه ادامه داد: در 
این دوران به منظور کنترل و مدیریت 
آســیب های روانی کرونا، اعتقادات 
مذهبــی و باورهای معنــوی هم باید 
تقویت شــود. این تفکرات، علاوه بر 
تقویت روان انسان به منظور مدیریت 
تبعات روانی بحران کرونا، هیجانات 
منفی ناشــی از ناکامی ها و شکست ها 
را نیــز کاهش می دهد. ابراهیمی مقدم 
تاکید کرد: در صــورت ضرورت نیز 
می توان از مشاوران و روانشناسان بهره 
گرفت و با بروز برخی از آســیب های 
روحی در دوران گذار از نقاهت کرونا 
ضمن دریافت خدمات پزشک معالج 
)درمانگــر کوویــد-۱۹(، از نظرات 
کارشناســان روانشناختی استفاده و از 
بروز اختلافات و آسیب های جدی تر 
جلوگیری کرد.نتایج برخی از مطالعات 
جدید پزشکی نشان می دهد، از هر سه 
بیمــار مبتلا به کرونا یک نفر 5 تا ۶ ماه 
پس از بهبودی به یک اختلال عصبی 
یــا روحی مبتلا می شــود. اختلالات 
خلقــی و اضطراب به گفته محققان از 
شایع ترین اختلالات روحی مبتلایان 

کووید-۱۹ است.
ویــروس کرونا عامــل بیماری 
کوویــد ۱۹ از اواخر ســال ۲0۱۹ در 

شهر ووهان چین مشاهده و در مدت 
کوتاهی در همه جهان منتشــر شد؛ به 
طوری که سازمان بهداشت جهانی در 
اسفند ۹۸ )فوریه ۲0۲0( بروز پاندمی 
)همه گیری جهانی( این بیماری را تأیید 
کرد. بر اســاس آمار رسمی کشورها 
ویــروس کرونا تاکنــون حدود ۱55 
میلیون نفر را در دنیا به طور قطعی مبتلا 
کرده و بیش از سه میلیون و ۲۴0 هزار 
نفر نیز بر اثــر بیماری کووید۱۹ جان 
خود را از دست داده اند. ویروس کرونا 
با دســت آلوده یا عطسه، سرفه و حتی 
قطرات تنفسی از طریق دهان، بینی و 
چشــم به افراد منتقل می شود. تنگی 
نفس، خستگی و بدن درد، اختلال در 
بویایی و چشایی و مشکلات گوارشی 
از جمله علائم بیماری کووید ۱۹ است. 
بیش از ۸0 درصد مبتلایان به ویروس 
نیز دچار بیماری خفیف می شــوند. 
جهش ویروس کرونا در انگلســتان، 
بزریل، هندوستان و آفریقا که موجب 
افزایش سرایت، بیماری زایی و مرگ 
و میر آن شــده، نگرانی های جدیدی 
را در جهان به وجود آورده اســت. از 
ابتدای شیوع کرونا در ایران )اسفند ۹۸( 
تا کنون حــدود ۷۳ هزار و 5۶۸ نفر از 
هموطنان جان خود را از دست داده اند.

اختلال استرس در کمین 
بهبود یافتگان کرونا

نتایجبرخیازمطالعاتجدیدپزشکینشانمیدهد،ازهرسه
بیمارمبتلابهکرونایکنفر۵تا۶ماهپسازبهبودیبهیکاختلال
عصبییاروحیمبتلامیشود.اختلالاتخلقیواضطراببهگفته
محققانازشایعتریناختلالاتروحیمبتلایانکووید-۱۹است.
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