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  شکســتن قولنج  اصولا یک تیــک عصبی یا 
عادتی برای رفع خستگی است. افرادی که برای 
نخستین بار به آن عادت می کنند، تصور می کنند 
اگر بند انگشت خود یا شانه  شان را به جلو ببرند 
یا ستون فقرات شان را فشار دهند و صدایی از آن 

در آید، حال شان بهتر می شود و آرام می شوند. 
  علت صــدای ناشــی از شکســتن قولنج به 
یک ســری رباط هــا و تاندون هــای عضــات 
بازمی گردد. ایــن ر وباط هــا و تاندون ها از روی 
استخوان ها رد می شوند؛ دقیقا مانند طنابی که به 
درخت بسته اید و روی آن تاب می خورید. زمانی 
که گره این طناب به درخت گیر کند، باعث ایجاد 
ارتعاش در طناب می شود. زیادشدن این حرکت 
باعث سایش طناب و درنهایت پارگی آن می شود. 
  در بــدن، هرچه بیشــتر شکســتن  قولنج  
تکرار شــود، چون رباط و تاندون جســم های 
زنده هستند، آزرده تر و دچار التهاب می شوند. 

سایش آنها نیز بیشتر می شود و به استخوان ها 
گیر می کنند و در اینجــا وضعیت پیچیده ای 
ایجاد می شــود. به دلیل درشت ترشدن، رباط 
یا تاندون از دامنه عبوری خود رد نمی شــود و 
ناگزیر در زمان حرکت و عبور، فشــار بیشتری 

ایجاد می شود. 
  تکرار ایــن کار به یک تیــک و عادت تبدیل 
می شود. به عنوان مثال اگر زمانی یک گرفتگی 
در ناحیه کمر ایجاد شــود، فــرد از فرد دیگری 
درخواست می کند قولنج وی را بشکند. شکستن 
قولنج احساس خوشایندی در فرد ایجاد می کند؛ 
به طوری که از این پس به صــورت یک عادت از 
دیگران درخواست می کند قولنجش را بشکنند. 
او با این کار درواقع وارد یک پروسه التهابی رباط 
یا تاندون می شــود که به صورت فیزیولوژیک در 
آدم  ها به دلیل تیک یا عادت به شکستن  قولنج 

 ایجاد می شود. 

سلامت تان را نشکنید 
درباره شیوه های درمان و راه های جایگزین شکستن قولنج چه می دانید؟ 

10راهکار برای درمان سرفه 
در طب سنتی ایرانی توصیه های مختلفی برای درمان 
سرفه های خشک و خلط دار وجود دارد که البته با توجه به 
مزاج افراد و نوع سرفه متفاوت است. اما برخی توصیه ها 

ازجمله اســتراحت کافی، پرهیــز از مصرف غذاهای 
سرخ شده و یا غذاهای چرب و خوراکی های بسیار سرد، 
سیگار نکشیدن و نوشــیدن مایعات کافی برای انواع 

سرفه ها کاربرد دارد. همچنین در هوای سرد یا خشک، 
سینه و گلو نباید بدون پوشش مناسب باشد. بخشی از 

این توصیه های عمومی را در ادامه می خوانید.

درمان آسیب های ورزشی در 
کودکان

شایع ترین آسیب های ورزشی در کودکان پیچ خوردگی 
مچ پا، شکســتگی اســتخوان، ضربه مغزی، پارگی یا 
کشیده شــدن رباط ها و شکســتگی یا لق شــدن 
دندان هاست؛ این در حالی است که بچه ها   قوی هستند، 
اما بدن آنها هم ممکن اســت مانند بزرگسالان دچار 
ساییدگی شود. درواقع، جوانان حتی بیشتر در معرض 
آسیب های ورزشی هستند؛ زیرا بدن هایشان در حال 
رشد است؛ به عنوان مثال، یک بازیکن جوان فوتبال که 
هر هفته ساعت ها تمرین می کند، ممکن است صدها بار 
حرکات واحدی را با پاهایش انجام دهد و باعث آسیب 

دیدن عضلات، تاندون ها یا اعصاب آنها شود.

نادیده گرفتن وسایل حفاظتی 
آسیب  دیگر زمانی اتفاق می افتد که بچه ها از وسایل حفاظتی 
ورزشی به درستی استفاده نمی کنند یا استفاده از آنها را کا 
نادیده می گیرند؛ به عنوان مثال، آسیب های مغزی ممکن است 
زمانی اتفاق بیفتد که کاه ایمنی به درستی روی سر کودکان 
قرار نگرفته باشد. هنگامی که محافظ های دهان در محل خود 
قرار نگیرند، دندان های دائمی ممکن است ترک بخورند یا از 
بین بروند. همچنین بدون استفاده از عینک محافظ آسیب های 

چشمی در برخی ورزش ها به طور رایج رخ می دهد.

درمان اورژانسی آسیب ها 
اگر فرزند شما سن کمی دارد در این موارد نیازمند اقدامات 

اورژانسی و مراجعه به پزشک هستید: 
   برای نفس کشیدن تقا می کند.

   پس از ضربه شــدید یا ســقوط بیهوش، گیج یا ضعیف 
شده است.

   خونریزی شدید یا سرفه خونی دارد.
   عائم شکســتگی اســتخوان، دندان یا مفاصل را نشان 

می دهد.
   قادر به حرکت روی هر دو پا یا راه رفتن بدون درد نیست.

   احساس بی حسی، سوزن سوزن شدن، ضعف یا احساس 
سرما در هر نقطه از بدن دارد.

   احساس ضربان سریع قلب که کند نمی شود.

 درمان در خانه
بسیاری از آســیب های ورزشــی را می توان با استراحت، 
گذاشتن کیسه یخ، فشار آوردن و بالا بردن عضو مبتا درمان 
کرد. یک کیسه یخ را به مدت ۱۵ تا ۲۰دقیقه چندبار در روز 
روی ناحیه آسیب دیده قرار دهید و ســپس از باند فشاری 
استفاده کنید. برای تسکین تورم پا، بازو یا دست آسیب دیده 

را با استفاده از بالش بالای قلب کودک خود قرار دهید.

حمایت عاطفی را فراموش نکنید 
آسیب های ورزشــی بر ذهن هم اثر دارند، ورزشکاران کم سن 
اغلب وقتی نمی توانند بازی کنند احساس ناامیدی، غمگینی 
یا اضطراب می کنند. آنها ممکن است تصور کنند زندگی شان 
ویران شده است. شما می توانید با توضیح دادن واضح در مورد 
آنچه اتفاق افتاده به فرزند خود کمک کنید. به این نکته اشاره 
نکنید که می توانسته از آسیب جلوگیری کند؛ زیرا ممکن است 
باعث احســاس گناه، عصبانیت یا احساس درماندگی شود. در 
عوض به فرزندتان اطمینان دهید که در هر مرحله از مســیر 
بهبودی  بــا او خواهید بود. درصورت مشــاهده عائمی مبنی 
بر اینکه ســامت روانی فرزندتان در معرض آسیب است هم 
با پزشــک او صحبت کنید و تمرین هایی مانند تجسم، تمرکز 
حواس و تمرین تنفســی، همراه با دارودرمانی و گفتاردرمانی 

درصورت لزوم می توانند کمک کنند.

اهمیت ارتباط در دوران آسیب دیدگی 
فرزندتان را تشــویق کنید تــا در زمان بهبودی با دوســتان و 
هم تیمی های خود در تماس باشد. شــاید آنها مایلند به عنوان 
تماشاگر در بازی ها، جلسات یا اجراها شرکت یا چند دوست را 
برای حضور در آنجا دعوت کنند. گذراندن وقت با همسالان به 
آنها کمک می کند کمتر احساس انزوا داشته باشند؛ به خصوص 
اگر نتوانند فورا به مدرسه بروند. شاید کودک شما برای بازگشت 
به ورزش هم عجله داشته باشد، اما به او یادآوری کنید که بهبود 
به صبر، ثبات و ازخودگذشــتگی نیاز دارد و کمک می کند که 

ورزشکاران خوبی شوند.

توصیه 

بیمه رایگان 2/1میلیون نفر در تهران
محمد غلام نژاد، مدیرکل بیمه سلامت استان تهران: در استان تهران حدود ۵میلیون نفر تحت پوشش بیمه 
سلامت قرار دارند و ۲میلیون و۱۰۰ هزارنفر از جمعیت دهک های یک تا ۵ به صورت رایگان بیمه شده اند. بیش 

از ۱۲۸هزار بیمار هم تحت پوشش خدمات صندوق بیماری های صعب العلاج قرار دارند.

مشاوره تلفنی برای پیشگیری از مسمومیت 
فرشته میرزازاده، معاون توسعه و مدیریت منابع سازمان غذا و دارو: کارشناســان دارویی سازمان از ساعت 
۸ صبح تا ۸ شب با شماره تلفن ۱9۰برای پاسخگویی به سؤالات مردم درخصوص نحوه مصرف داروها، عوارض 

دارویی و راهنمایی های دارویی ناشی از مسمومیت دارویی آماده هستند.

علی ملائکه  ؛ روزنامه نگار

نکته- دارو

عوارض استامینوفن برای کبد
الناز ذوقی، کارشناس امور خدمات بستری و سرپایی سازمان 
غذا و دارو با هشدار نسبت به افزایش موارد مسمومیت ناشی 
از مصرف خودســرانه و بیش از حد مســکن ها، بر ضرورت 
آگاهی و رعایت دوز مجاز داروها تأکیــد کرد. به گفته این 
کارشناس، استامینوفن به عنوان یکی از رایج ترین داروهای 
مســکن، درصورت مصرف بیش از حــد می تواند عوارض 
جبران ناپذیری را به ویژه برای کبد به دنبال داشــته باشد و 
این در حالی است که براساس آمارها، سالانه حدود ۵۰هزار 
تا ۶۰هزار مورد مسمومیت ناشی از اســتامینوفن گزارش 
می شــود که این موضوع نیازمند توجه ویژه مردم و جامعه 

پزشکی است.
ذوقی با تأکید بر اینکه افراد باید از ترکیب اســتامینوفن با 
داروهای دیگر خودداری کنند، افزود: در بســیاری از موارد 
مسمومیت دارویی به دلیل مصرف بیش از حد بر اثر استفاده 
همزمان از چندین داروی حاوی استامینوفن رخ می دهد و 
عوارض اولیه ازجمله تهوع، استفراغ و درد شکم که ممکن 
است به آسیب شــدید کبدی منجر شــود. در موارد حاد، 

نارسایی کبد و حتی مرگ نیز ممکن است اتفاق بیفتد.

سرفه های خشک

   شست وشوی حلق و بینی با آب  نمک
   مصــرف شــربت ها و دم نوش هــای 
مرطوب کننــده ازجمله شــربت به دانه، تخم 
بالنگو یا دم نوش های گرم مانند بابونه، آویشن، 

به لیمو و پنیرک 
   ترکیب چای و عسل هم برای درمان سرفه 

خشک اثربخش است. 
   چرب کردن سینه و گلو با روغن بنفشه یا 

روغن بادام شیرین 
   خوردن غذاهایی مانند ســوپ های گرم 
و آبکی و مصرف میوه های آبدار مانند ســیب 

و گابی 

سرفه های خلط دار

   نوشیدن آب ولرم ساده ترین درمان 
برای سرفه های خلطی است.

   دم نوش هــای رقیق کننده خلط 
ازجمله زنجبیــل، گل ختمی، نعناع 

و آویشن 
   مصرف عسل طبیعی به ویژه همراه 

با لیموترش یا آب ولرم
   گرم نگه  داشتن سینه، ماساژ قفسه 
سینه، دوش گرفتن با آب گرم و بخور 
گرم به بهبود سرفه های خلط دار کمک 

می کند.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه نگار

 شکستن قولنج یا تولید صداهای خارجی از مفاصل بدن 
به عنوان یک عادت یا تیک یا کاری برای رفع خستگی 
بدن توسط بســیاری از افراد انجام می شود. این عمل 
معمولا با ترکیب 2مفصل یا استخوان در یک زاویه خاص انجام می شود و ممکن است باعث 
تولید صداهای خارجی شود. اما متخصصان فیزیوتراپی و ارتوپدی بر این باورند که شکستن 
قولنج کاری علمی نیســت و با عوارض زیادی ازجمله پارگی تاندون ها، آسیب به اعصاب و 
عروق دست و عفونت همراه است. برای پی بردن به اینکه آیا شکستن قولنج کاری علمی و 
درست است و به منظور آگاهی از آسیب های این کار و شیوه های درمان عوارض ناشی از آن، 
گفت وگویی با دکتر سیدمرتضی کاظمی، متخصص ارتوپدی انجام داده ایم که نکته هایش را 

پیش رو دارید. 

عوارض شکستن قولنج 
تکرار زیاد شکســتن 
قولنج امــکان دارد 
پارگی تاندون یا رباط 

را در پی داشته باشد.

می تواند منجر به درد 
شدید در ناحیه دست 

و مچ شود.

در برخــی مــوارد 
ممکن است به عروق 
و عصب های دســت 

آسیب برساند.

امــکان دارد منجر به 
نقص حرکتی دست و 

مچ شود.

اگر در کتف باشــد، 
امــکان پاره شــدن 
تاندون هــای ظریف 
اطراف شانه وجود دارد.

باعــث  می توانــد 
محدودیت در حرکت 
دســت و توانایــی 

استفاده از آن شود.

می توانــد منجــر به 
کاهش احســاس در 

دست و انگشتان شود.

باعث بازشدن پوست و 
ایجاد عفونت در محل 

پارگی پوست شود.

عادتی برای پول درآوردن 
چندی قبل در یک فیلم تبلیغاتی چند ورزشــکار قولنج خود را می شکســتند و مردم را نیز 
ترغیب به این کار می کردند. این کارها برای افرادی که به ایــن تبلیغات مبادرت می کنند، 
صرفا جنبه تبلیغاتی، بازارگرمی و درآمدزایی دارد. شکســتن قولنج عارضه ای است که فرد 
باید آن را کنار بگذارد؛ نه اینکه عده ای دیگر فرد را تشویق به این کار کنند. درواقع فرد مبتا 
به عارضه قولنج نیاز به درمان این عارضه دارد.  شکســتن قولنج اساسا کار اشتباهی است که 

نباید انجام شود.

شیوه های درمان 

فــرد باید علــت بــروز عارضه را 
بپذیــرد و بــرای درمــان نباید 1

شکستن قولنج را ادامه دهد. 

 برای کاهــش درد و عوارض نیز 
بایــد از داروهــای ضد التهابــی 2

به مدت ۱۰تا ۱4روز استفاده کند. 

 درصــورت مزمن شــدن التهاب 
امکان دارد نیاز به تزریق موضعی 3

آمپول های ضد التهاب وجود داشته باشد. 

 گاهــی اســتفاده از لیزرتراپــی و 
و 4 فیزیکال تراپــی  مدالیته هــای 

مگنت تراپی برای درمان این عارضه ناگزیر است. 

عدد خبر

تغذیه

سامت

شیرین کننده های کم ضرر قهوه 

قهوه را برای سامت بیشتر بدون شکر بخورید. این توصیه 
اغلب متخصصان تغذیه به عاقه مندان این نوشیدنی است. 
اما برخی هم مایل به خوردن قهوه با طعم تلخ آن نیستند و 
به همین دلیل می توانید شیرین کننده های طبیعی به آن 
اضافه کنید. اول دارچین که می توانید به شکل پودرشده 
یا چوب آن استفاده کنید. دومین شیرین کننده هم عسل 
است اما توجه کنید که این خوراکی در دمای بالا واکنش 
نشان می دهد و تولید سم می کند، به همین دلیل اجازه 
دهید کمی از حرارت نوشیدنی تان کم شود. خرما حاوی 
فیبر، آنتی اکسیدان و مواد معدنی است، می توانید آن را 
به قطعات کوچک تقســیم و به قهوه اضافه کنید. افزودن 
شــکات تلخ به قهوه هم باعث شیرین شــدن طعم آن 
می شود. وانیل هم از دیگر شیرین کننده هاست؛ هم عطر 

خوشی دارد و هم خوش طعم است.

معجزه چند دقیقه پیاده روی 

نتایج یک مطالعه جدید نشــان می دهد که برای رسیدن به یک 
زندگی طولانی تر و ســالم تر حتی یک پیاده روی روزانه و روتین 
۱۰دقیقه ای هم مؤثر است. مدت هاست که مشخص شده ورزش 
منظم، خطر ابتا بــه بیماری های مختلف ماننــد بیماری های 
قلبی، دیابت نوع۲ و ســرطان را کاهش می دهد. یافته های این 
مطالعه که در مجله ورزش و علوم سامت در بریتانیا منتشر شد، 
نشان می دهد اگر شما بالای ۶۰سال سن دارید، حتی ۱۰دقیقه 
پیاده روی روزانه هم می تواند یک سال به طول عمر شما اضافه کند. 
پروفسور تام یتس درباره این مطالعه گفته: »۱۰دقیقه پیاده روی 
سریع روزانه به طور متوسط ۰/9سال به عمر زنان و ۱/4سال به عمر 
مردان غیرفعال اضافه می کند. افزودن 3۰دقیقه پیاده روی سریع 
روزانه هم با افزایش طول عمر ۱/4سال بیشتر در زنان و ۲/۵سال 

بیشتر در مردان مرتبط است.« 
این یافته ها همچنین نشان داد که ســال های زندگی اضافی را 
می توان با افزایش میزان کلی فعالیت بدنی انجام شــده )مانند 
پیاده روی طولانی تر( یا شــدت فعالیت بدنی انجام شده )مانند 
تبدیل پیاده روی آهسته به پیاده روی سریع( به دست آورد. محققان 
امیدوارند این یافته ها منجر به پیام های بهداشت عمومی شود که 
اهمیت افزودن منظم فعالیت بدنی با شــدت متوسط تا شدید را 

به بزرگسالانی که در حال حاضر غیرفعال هستند، یادآور شود.

مسمومیت ناشی از گاز منوکسیدکربن 
در مهــر۱4۰3 نســبت به مــدت مشــابه 
ســال گذشــته کاهــش یافتــه اســت. 
براســاس اعلام ســازمان اورژانس، کل 
مســمومیت ایــن گاز در  مــاه گذشــته 
۱۵3مــورد و ایــن آمــار در مهــر ســال 

گذشته ۲۸۵مورد بوده است.

46
درصد  

اعــزام مســمومان گاز منوکســیدکربن 
نســبت به مهــر ســال گذشــته کاهش 
داشــته و در مهر امســال ۱3۱مورد و در 
مدت مشــابه ســال گذشــته ۲۰۸مورد 
بوده است. درمان در محل مسمومیت 
نیــز در طول  مــاه گذشــته ۲۰مــورد و در 
مهر ســال گذشــته ۶۶مورد بوده و روند 

کاهشی ۶9درصدی داشته است.

37
درصد  

اینســتاگرامی پزشــکان و کلینیک هــا 
به دلیل انتشار اطلاعات و تصویر بیماران 
مسدود شد. قوه قضاییه در این باره اعلام 
کرده، اخیرا انتشار اسناد و اسرار مربوط 
بــه بیمــاران در صفحــات اینســتاگرامی 
بســیار زیــاد شــده و حریــم خصوصــی 

بیماران را خدشه دار کرده است.
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