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 چرا صبح ها با گردن درد 
بیدار می شویم؟

بیدار شدن با گردن درد  یک مشکل بسیار شایع است که 
معمولا جای نگرانی ندارد؛ چون بیشتر موارد گردن درد 
یا گرفتگی عضله های گردن به دلایلی مثل بد خوابیدن، 
نامناســب بودن بالش، نامناسب بودن تشک و اینگونه 
موارد باز می گردد و ایجاد تغییراتی در ابزارها و وضعیت 
خواب می تواند این درد را چندروزه برطرف کند. برخی 
مطالعات نشان داده اند که مشــکلات خواب یا شرایط 
نامناســب و غیراســتاندارد در زمان خوابیدن، علت 
5درصد دردهای مزمن در افراد هســتند؛ این یعنی با 
تغییر   وضعیت خواب می توان خیلی از دردها را از بین برد. 
گاهی اوقات نیز بدرفتاری با بدن یا بی توجهی به آن در 
طول روز موجب بروز دردهای مختلف ازجمله گردن درد 
در ما می شــود. در این مطلب مواردی را که می توانند 
احتمالا علت گرفتگی عضلات گردن و درد گردن  باشند، 

عنوان کرده ایم.

استفاده از بالش نامناسب
انتخاب بالش مناسب، کلید داشتن گردنی 
ســالم و به دور از درد است. بالش نه باید 
خیلی بلند باشــد، نه خیلــی کوتاه و نه 
خیلی ســفت. بالشی مناســب است که 
گردن را در موقعیتی بالاتر از شانه ها قرار ندهد و سرموقع 
خواب راحت باشد و ستون فقرات و گردن هم در یک راستا 

قرار گیرند.

تعویض نکردن بالش
بهترین بالش از نظر کارشناسان، بالش های 
پر هستند که به  راحتی با شکل گردن و سر 
مــا مطابقت پیــدا می کنند. امــا همین 
بالش ها هم به مرور زمان شکل خود را از 
دست می دهند و اصطلاحا می خوابند. پس نیاز است هر 2 

سال یک بار بالش خود را تعویض کنید.

نحوه خوابیدن اشتباه
سر یا گردن ممکن است برای مدت طولانی 
در هنگام خواب در یک زاویه نامناسب قرار 
بگیرند که می تواند منجر به کشــیدگی 
بیش از حد عضلات شود و گردن را تحت 
فشار قرار دهد. این مسئله باعث می شود صبح با گردن درد 

از خواب بیدار شوید.

خوابیدن روی شکم
خیلی ها عادت دارند روی شکم بخوابند. 
امــا بایــد بدانیــد وقتی روی شــکم 
می خوابیــد، ممکــن اســت گردنتان 
ساعت ها یک طرف مانده باشد و اصطلاحا 
خشک شده باشــد. این موضوع می تواند عضلات گردن 
شما را تحت  فشار قرار دهد و صبح با گرفتگی عضلات و 
درد گردن از خواب بیدار شــوید. خوابیدن روی شکم به 
کمر شما هم فشار زیادی وارد می کند. پس سعی کنید یا 

به پهلو بخوابید یا به پشت.

انجام حرکات ناگهانی در خواب
انجام حرکات ناگهانی مثــل تکان  دادن 
سریع یا پرت  کردن و چرخاندن ناگهانی 
سر و گردن در زمان خواب می تواند باعث 

ایجاد تنش و درد در گردن شود.

مصدومیت های قبلی
برخی آســیب های قبلی مثل آســیب های 
ورزشی یا وارد شــدن ضربه به گردن بر اثر 
تصادف رانندگی و... ممکن اســت عوارض 
خود را زود بروز ندهند. اثرات فیزیکی این نوع 
آسیب ها ممکن است چند روز بعد از مصدومیت احساس شود.

وضعیت نامناسب بدن در طول روز
  خوابیــدن روی مبل و کاناپــه، فعالیت  
سنگین فیزیکی، قراردادن تلفن و گوشی 
موبایل بین گوش و شانه موقع جواب دادن 
به تلفن و مواردی از ایــن قبیل می تواند 
شب موقع خواب، خود را به شکل گردن درد نشان دهد و تا 

صبح هم ادامه پیدا کند.

بی تحرکی و ورزش نکردن
بی تحرک بــودن و ورزش نکردن، یکی از 
دلایل اصلی گردن دردهای صبحگاهی در 
افراد است. نداشتن فعالیت بدنی موجب 
ضعیف شدن همه عضلات ازجمله عضلات 
گردن می شود. حتی وقتی دچار درد می شویم، ورزش های 
کششی گردن است که می تواند کمک کند تا درد ما زودتر 
برطرف شــود. اگر در گوگل ســرچ کنید، با ســایت های 
معتبری آشنا می شــوید که تکنیک های تقویت عضلات 

گردن را آموزش می دهند.

کار با کامپیوتر
کار بیش از حد طولانی با کامپیوتر، یا تماشای 
تلویزیون برای مدت طولانی باعث بروز گردن 
درد در صبحگاه می شود. اگر موقعیت شما 
حین استفاده از کامپیوتر نادرست باشد یا 
روی صندلی  روبروی تلویزیون احساس راحتی نکنید و ارتفاع 
تلویزیون استانداردهای مناسب برای بدن شما را نداشته باشد 

گردن درد صبحگاهی ایجاد می شود.

نکته

سلامت روان

درمان های غیردارویی برای 
افسردگی 

برای درمان افسردگی 4روش اصلی وجود دارد: روان درمانی، 
داروهای ضد افسردگی، نورومدولاسیون و تغییر سبک زندگی، 
که هرکدام به جنبه های مختلف این اختلال می پردازند. اما 
برخی از افراد مبتلا به افسردگی رویکردهای غیردارویی را 
ترجیح می دهند تا به آنها کمک کند شرایط خود را مدیریت 
کنند و احساس بهتری داشته باشــند. درمان های طبیعی و 
درمان های خانگی در زمره درمان های غیردارویی محسوب 
می شــوند که ممکن اســت برای انواع خفیف تر افسردگی 
مفید باشند؛ اما شواهد محکمی مبنی بر مؤثربودن آنها برای 
افسردگی متوسط تا شدید وجود ندارد. وب  ام دی در این مورد 

مطلبی نگاشته و به برخی از این موارد اشاراتی کرده است. 

مکمل های گیاهی 
»مخمر ســنت جان« یک مکمــل گیاهی رایج اســت که برای 
افسردگی پیشنهاد می شــود. به نظر می رسد که برای افسردگی 
خفیف تا متوسط بهترین کارایی را دارد، اما نه برای انواع شدیدتر. 
عصاره استانداردشده مخمر سنت جان به تقویت خلق وخوی مثبت 
کمک می کند. توصیه اکید می شــود از مصرف مکمل خودداری 

کنید، مگر اینکه در مورد آن با پزشک خود صحبت کرده باشید. 

مدیتیشن  
مدیتیشن گاهی به عنوان یک حالت تغییریافته آگاهی توصیف 
می شود. این کار می تواند باعث آرامش شما شود و افسردگی تان 

را کاهش دهد.

یوگا 
بخشی از مدیتیشن و شامل حالت های بدن و تکنیک های تنفسی 
خاص است. این ورزش همچنین به آرامش شما کمک می کند. 

ماساژدرمانی 
بیشتر درمان های لمسی مبتنی بر این ایده است که ذهن و بدن 
به هم مربوط هستند. ســلامت جسمانی و آسایش عاطفی شما 

ارتباط نزدیکی با هم دارند. 

ورزش 
اشکال مختلف ورزش می تواند استرس را کاهش دهد، شما را آرام 

کند و به کاهش علائم افسردگی کمک کند. 

تصویرسازی ذهنی هدایت شده 
با تصاویر هدایت شــده به تصاویر ذهنی آرام بخش، مانند امواج 
اقیانوس، یا شــاید تصاویری از کنترل یا درمان بیماری خود فکر 

خواهید کرد. 

موسیقی تراپی 
طبق تحقیقات انجام شده، استفاده از موسیقی در بیمارستان ها در 
بهبود روحیه مجروحان جنگی بسیار ثمربخش بوده است. امروزه 
شما تنها با استفاده از تلفن همراه و هدفون یا یک ام پی تری پلیر 
قادر به گوش دادن به موسیقی دلخواه خود و دورکردن افکار منفی 
از ذهن تان خواهید بود. افکار منفی و دغدغه های ذهنی می توانند 

زمینه ساز افسردگی در شما شوند. 

عدد خبر

از جمعیــت فعلی کشــور را  ســالمندان 
تشــکیل می دهنــد. ایــن  آماری اســت 
که صابــر جبــاری، رئیــس مرکــز جوانی 
جمعیــت، ســامت خانــواده و مدارس 
وزارت بهداشــت ارائــه کــرده اســت. 
به گفتــه وی، نه تنهــا در ایــران، بلکه در 
همه جای جهان، تنهایی چالش اصلی 
سالمندان محسوب می شود و با توجه 
بــه سالمندشــدن جامعــه ایرانــی، ایــن 

چالش برای ما پررنگ تر خواهد شد.

11/5
درصد  

افزایش امید به زندگــی در جامعه و نیز 
ســالمندی جمعیت، با اینکــه مترادف 
با هم شــناخته می شــوند، امــا معنایی 
متضــاد دارنــد. در مــورد اول، افزایــش 
امید به زندگی نشانگر وضعیت مساعد 
نظام بهداشتی کشور است. اما در مورد 
دوم، که از مولفه های جمعیتی اســت، 
تعداد افراد جوان جامعه کمتر می شود 

و می تواند بحران ساز باشد.

2
مولفه  

از 11/5درصــد ســالمندان جامعــه را 
زنان تشــکیل می دهند. این امر نشان 
می دهد که جامعــه ایــران، نه تنها مثل 
بخشی از دنیا در حال سالمندتر شدن 
است، بلکه در ایران سالمندی زنانه تر 
شده و تعداد ســالمندان خانم، بیشتر 
از ســالمندان آقا با 47/7درصــد از این 

جامعه هدف است.

52/3
درصد  

بهداشــت دهــان و دنــدان، اختــالات 
شــنوایی و بینایی از مهم تریــن مواردی 
هســتند کــه ســالمندان بــا آنهــا درگیــر 
هســتند. این امر نیازمند آن اســت که 
ایــن گــروه از وســایلی چــون ســمعک و 
دندان مصنوعی و عمل جراحی بینایی 
اســتفاده کننــد کــه اساســا جزو مــوارد 
پرهزینه محسوب می شود و امید است 
که این موارد جزو پوشش بیمه تکمیلی 

قرار گیرد.

3
عارضه  

پروانه بندپی؛ روزنامه نگار

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

مسمومیت دارویی

بیشترین مسمومیت های ارجاع شده به بیمارستان ها، مسمومیت های دارویی هستند 
و لحظات اولیه هم  برای نجات فرد مسموم بسیار حیاتی است. مهم ترین راه های ورود 

سموم به بدن در این بخش هم خوراکی، تنفسی، پوستی و تزریقی است.

    مقادیر بالای برخی از داروهای به ظاهر کم خطر، می تواند برای فرد کشنده باشد.

    هرگز سعی نکنید با چشیدن یا بوییدن یک ماده ناشناخته آن را شناسایی کنید.
    از خوراندن مایعات به فردی که به دلیل مسمومیت دارویی بیهوش شده خودداری کنید. 
    مرکز اطلاع رسانی داروها و سموم در تهران با شماره تلفن 190در این باره پاسخگوست. 

10000
 نفر

در 5 ماه 1403به دلیل سوءمصرف 
داروها به بیمارستان ها مراجعه 

کرده اند.

 مسمومیت با  گازها 
و منوکسید کربن

مسمومیت با گاز منوکسید کربن یکی از کشنده ترین مسمومیت های غیرعمدی 
در ایران است و شــیوع آن در فصل سرما بیشتر می شود. منوکسیدکربن بر اثر 
سوختن ناقص سوخت های فسیلی، دود اگزوز اتومبیل و زغال چوب ایجاد می شود. 

     قبل از راه اندازی مجدد وسایل گرمایشی آنها را از نظر اتصالات و دودکش کنترل کنید.
   علائم ارتباط با منوکسیدکربن، سردرد، گیجی، ضربان شدید شقیقه ها، وزوز گوش و 
خواب آلودگی است که در ادامه فرد را دچار مسمومیت، تهوع، استفراغ و تپش قلب می کند.

   سردبودن لوله دودکش بخاری، نشانه خارج نشدن دود و گاز سمی است.

153
 مورد

مسمومیت  ناشی از منوکسید کربن 
در مهر امســال گزارش شده که 

نسبت به مدت مشابه سال گذشته 
46درصد  کاهش داشته است.

مسمومیت  کودکان

این  مسمومیت هابه دلیل بی توجهی والدین در کودکان زیر 5سال رخ می دهد و ناشی 
از مصرف الکل، مواد شوینده، شیمیایی و... و حتی بلع باتری های کوچک است که 

عوارض جدی برای کودک دارد و باید به سرعت به مراکز درمانی رسانده شود.

  برخی گیاهان و گل های آپارتمانی  منجر به مسمومیت در کودکان می شوند.
   تمامی سموم و مواد شوینده مورد استفاده در منزل را دور از دسترس کودکان نگه دارید.

   اگر به کودک خود دارو می دهید حتما بگویید که داروست و آبنبات نیست. 
   مسمومیت  سرب منجر به اختلال در تکامل سیستم عصبی کودکان می شود.

17
 درصد

مراجعات ناشی از مسمومیت به 
مراکز درمانی در سال 1400برای 

کودکان بوده است.

 مسمومیت
 با خوراکی ها

مسمومیت غذایی با بوتولیسم کشنده ترین نوع  مسمومیت است که بر اثر مصرف 
موادغذایی مانند سوسیس، کالباس، کنسرو ماهی، کنسرو ذرت، کنسرو لوبیا و... که 

در شرایط نامناسب و غیربهداشتی تهیه و نگهداری شده اند، ایجاد می شود.

    از مصرف کنسروهای دارای برآمدگی و فرورفتگی و زنگ زدگی، خودداری کنید.
    علائم و نشانه های بوتولیسم به شــکل تاری دید، دوبینی، افتادگی پلک، عدم توانایی 

حرکتی، سختی بلع، اختلال تکلم و یبوست ظاهر می شود.
    اسهال یکی از علائم در بسیاری از مسمومیت های غذایی است.

4000
 مورد

 مسمومیت ناشــی از مصرف 
غذای ناسالم سال گذشته در 

مراکز درمانی کشور ثبت شده 
است. 

 مسمومیت
 با مواد شیمیایی 

محصولات خانگی ازجمله سموم دفع حشرات یا لوله بازکن، جوهر نمک، جرم گیر، 
محلول سفیدکننده و لک بر، مواد شوینده، گاز پاک کن، داروهای حاوی مواد سمی و 

شیمیایی برای سلامت انسان ها و به ویژه کودکان خطرناک هستند.

    تهوع، استفراغ، دردهای شکمی، اسهال، اشک، آبریزش بینی و... از علائم این مسمومیت است.
    از نگهداری محصولات خطرناک مانند قرص برنج در منزل اجتناب کنید.

    برخی از لوازم آرایشی تقلبی، غیراستاندارد و حاوی مقادیر بالای سرب هستند.
  مخلوط کردن فرآورده های سفیدکننده با ترکیبات جرم برممنوع است.

540
 مرگ

غیرطبیعی ناشی از مسمومیت با 
سم در بهار امسال از سوی مرکز 

آمار ایران گزارش شده است.

 مسمومیت
 با مواد مخدر و الکل 

مســمومیت با مواد مخدر و نوشــیدنی های الکلی تقلبی از مرگبارترین انواع 
مسمومیت هاست و علاوه بر آن می تواند منجر به بروز سکته های قلبی و مغزی، 

تشنج، نارسایی کبد و کلیه و تخریب سلول های مغزی و عضلانی شود.

    علائم مسمومیت با الکل، اختلال تعادل، دوبینی، اختلال حافظه، کما و مرگ است.
    متانول  الکلی بسیار سمی است که در نوشیدنی های الکلی قاچاق و دست ساز، ضدیخ 

و برخی از حلال ها به کار می رود و می تواند منجر به از دست رفتن بینایی یا مرگ فرد شود.
    مصرف انواع مخدر با داروهای خواب آور سبب بروز مسمومیت های شدید و مرگ است.
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 در 5 ماه نخســت امسال به دلیل 
مسمومیت  ناشــی از سم، دارو و 

مواد مخدر و محرک جان خود را از 
دست داده اند.

B کاهش چشمگیر هپاتیت
 موارد هپاتیت B در کشور کم شده اســت که نتیجه واکسیناسیون بوده اســت. به گفته قباد مرادی، سرپرست 
مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت، شیوع هپاتیت قبل از واکسیناسیون 2/5درصد بود، اما بعد از 

آن این عدد به یک درصد در کل جمعیت کشور رسیده است.

ایران، صادرکننده بزرگ داروهای بیولوژیک
حیدر محمدی، رئیس سازمان غذا و دارو گفت: کشور ما یکی از کشورهای بزرگ صادرکننده داروهای بیولوژیک است 
و اکنون نیز به عرصه تولید محصولات سلول درمانی وارد شده است که یکی از آنها در جهان ثبت شده و 
صادرات محصولات سلول درمانی در مقیاس صنعتی می تواند ارزآوری زیادی برای کشور داشته باشد.

نيمه پنهان
مسموميت ها 

چند نکته برای جلوگیری از 
مسمومیت در زندگی روزمره که 
می تواند منجر به آسیب دیدگی 

جدی شود 

هفتــه اول آبان، هفتــه آگاهی و پیشــگیری از انواع 
مسمومیت ها با شعار »ســلامتی را با افزایش آگاهی و 
اقدام پیشگیرانه از مسمومیت ها محافظت کنیم« است؛ از 
مسمومیت دارویی، غذایی و الکلی گرفته تا مسمومیت با 

مونوکسید کربن و مواد شیمیایی و... .
مسمومیت ها علاوه بر آسیب های جزئی و اولیه ممکن است 
اثرات ماندگاری بر ســلامت هم داشته باشند یا منجر به 
شرایط مزمن، مشکلات عصبی یا آسیب به اندام ها شوند؛ 
به همین دلیل شناخت علائم و نشــانه های مسمومیت 
می تواند به مداخله پزشکی بموقع، کاهش عوارض شدید 
و کاهش مرگ ومیر منجر شــود. حتی آگاهی از خطرات 
احتمالی خوراکی ها و موقعیت های مسمومیت زا افراد را 
قادر می سازد تا انتخاب های ایمن تری در مورد سلامت و 
سبک زندگی خود داشته باشند. در این مطلب چند نکته 
درباره انواع مسمومیت ها بخوانید تا درصورت مواجهه با 

چنین شرایطی آگاهانه تر عمل کنید.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار
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