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 شفا در خانه
پزشك جوان خرم آبادي، سخت ترين جراحي ها را در شهرش انجام  می دهد تا بيماران ناچار به سفرهای درمانی نشوند

9راه حل برای سلامت در 10دقیقه
تغییــرات کوچک می تواند تأثیر زیادی بر ســلامت و 
آسایش شما داشته باشــد. نیازی نیست که تصمیم ها 
بلندمدت و برای آینده همیشه دست نیافتنی باشند. 
آنها می توانند در اینجا و اکنون اجرا شوند. در این مطلب 
به 10راهکار آسان برای سلامتی اشاره می کنیم که فقط 
10دقیقه در روز طول می کشد و می تواند به شما کمک 
کند روزها و ماه ها و سالی مثبت و سلامت داشته باشید.

کشش
هر روز 10دقيقه به کشش عضلات خود اختصاص 1

دهيد و روی نواحی ای مانند کمر، همســترينگ و شانه ها 
تمرکز کنيد.

تمرین وضعیت بدنی بهتر 
چند دقيقه در طــول روز برای اصلاح وضعيت بدن 2

خود وقت بگذاريد. چه نشسته و چه ايستاده، حفظ وضعيت 
بدنی خوب می تواند کمــردرد را کاهش دهــد و راحتی و 

آسايش کلی را بهبود بخشد.
تمرینات تعادلی

10دقيقه را به تمرينات اصلی ساده مانند پلانك يا 3
بريج )پل( اختصاص دهيد. يك بخش ميانی قوی از ستون 
فقرات شما حمايت می کند، تعادل را بهبود می بخشد و خطر 

آسيب را کاهش می دهد.
تمرینات قدرتی

10دقيقه تمرين قدرتی متناســب با سطح تناسب 4
اندام خود بگنجانيد. تمرينات قدرتی چه تمرينات ســبك 
مانند اسکات و لانژ باشد چه اســتفاده از باندهای مقاومتی 
يا دمبل، به عضله سازی  و افزايش متابوليسم و بهبود تراکم 

استخوان کمك می کند.
حرکت دادن مفاصل

کسانی که برای مدت طولانی می نشينند، بهتر است 5
هر روز چند دقيقه را به تمرينات حرکتی مچ پا و مچ دست 

اختصاص دهند.
میان وعده پیاده روی

يك پياده روی ســريع 10دقيقه ای بــرای تقويت 6
گردش خون، شاداب کردن ذهن و دادن انرژی سريع به بدن 

در طول روز مناسب ترين گزينه است.
تمرینات تنفسی

يك لحظه بــه تنفس عميــق اختصــاص دهيد. 7
نفس های عميق و آهسته می تواند استرس را کاهش دهد، 
سيستم عصبی را آرام کند و جريان اکسيژن را به عضلات شما 

افزايش دهد. اين يك تغيير دهنده بازی به تمام معناست.
آبرسانی

نوشــيدن آب برای حفظ ســطح انرژی و سلامت 8
مفاصل ضروری است. روز خود را با يك ليوان آب شروع کنيد 

و در طول روز هيدراته بمانيد.
تمرین مثبت اندیشی و سپاسگزاری 

10دقيقه وقت بگذاريد تا در مورد آنچه سپاسگزار 9
هستيد فکر يا جملات تأکيدی مثبت را تمرين کنيد. پرورش 
ذهنيت خوش بينانه به زيستی ذهنی را تقويت و لحن مثبتی 

را برای روز شما ايجاد می کند.

ترکیب جادویی برای کاهش وزن
قرار دادن کره بادام زمینی در لایه لایه سیب های برش 
داده شده یک میان وعده محبوب در بین علاقه مندان به 
کاهش وزن است. اما آیا واقعا سالم است؟ پاسخ به این 

پرسش را با خواندن این مطلب درخواهید یافت.

   فواید تغذیه ای سیب
ســيب مملو از مواد مغذی ضروری مانند فيبر غذايی، ويتامين 
C و آنتی اکسيدان های مختلف اســت. فيبر موجود در سيب، 
به خصوص در پوســت آن، به هضم غذا کمك و از سلامت روده 
حمايت و با افزايش ســيری به حفظ وزن سالم کمك می کند. 
محتوای ويتامين C سيب همچنين سيستم ايمنی را تقويت و از 

سلامت پوست حمايت می کند.

   فواید کره بادام زمینی 
کره بادام زمينی، منبــع خوبی از پروتئين، چربی های ســالم و 
ويتامين ها و مواد معدنی مختلف ازجملــه ويتامين E، منيزيم 
و پتاسيم اســت. چربی های ســالم موجود در کره بادام زمينی 
می توانند با کاهش سطح کلســترول بد از سلامت قلب حمايت 
کنند. علاوه بر اين، کره بادام زمينی مقدار مناسبی از پروتئين را 
فراهم می کند که به ساخت و ترميم بافت ها کمك می کند و شما 

را برای مدت طولانی تری سير نگه می دارد.

   میان وعده متعادل
ترکيبی از سيب و کره بادام زمينی يك ميان وعده متعادل را ارائه 
می دهد، زيرا حاوی ترکيبی از کربوهيدرات ها، چربی های سالم و 
پروتئين است. کربوهيدرات های موجود در سيب انرژی سريعی را 
فراهم می کنند. چربی ها و پروتئين های کره بادام زمينی نيز انرژی 
پايدار را تامين و به جلوگيری از افزايش قند خون کمك می کنند. 
اين مزايا ترکيب سيب و کره بادام زمينی را به يك ميان وعده عالی 
برای حفظ سطح انرژی ثابت در طول روز، به ويژه بين وعده های 

غذايی تبديل می کند.

   سلامت قلب
چربی های ســالم موجود در کره بادام زمينی، با بهبود ســطح 
کلسترول به ســلامت قلب کمك می کنند. از طرف ديگر سيب 
حاوی فيبر و آنتی اکسيدان هايی است که به سلامت قلب و عروق 
کمك می کند. اين دو با هم يك ميان وعده سالم برای قلب ايجاد 
می کنند که می تواند خطر ابتلا به بيماری های قلبی را درصورت 

گنجاندن بخشی از يك رژيم غذايی متعادل کاهش دهد.

آیا بلندقدها سرطان می گیرند؟
قد همواره به عنوان یک شاخص ســلامت و موفقیت 
درنظر گرفته می شــود، اما تحقیقات اخیر نشان داده 
خطرات نهفته مرتبط با قد وجود دارند. اگرچه قد بلند 
احتمال ابتلا به بیماری هــای قلبی و عروقی و دیابت را 
کمتر می کند، اما به احتمال زیاد فرد قدبلند بیشتر در 
معرض خطر ابتلا به برخی از انواع سرطان ها قرار دارد. 
این رابطه بین قد و سرطان صرفا تصادفی نیست و توسط 
ترکیبی از عوامل ژنتیک و تغذیه ای شکل گرفته است. 
با درک این رابطه و با اطمینان از تشخیص زودهنگام، 
افراد قدبلندتر به طور کلی می توانند از وقوع یک سری 

سرطان ها پیشگیری کنند.

ارتباط بین قد و خطر ابتلا به سرطان
طبق گزارشی از صندوق جهانی تحقيقات سرطان، شواهد 
قوی وجود دارد که نشان می دهد قد بلندتر با افزايش خطر 

ابتلا به اين سرطان ها مرتبط است:
   سرطان پانکراس

    سرطان روده بزرگ 
    سرطان رحم )آندومتر(

    سرطان تخمدان
    سرطان پروستات 

    سرطان کليه
    سرطان پوست )ملانوم(

    سرطان سينه 
مطالعه اخير روی 17نوع سرطان، ارتباط شگفت انگيزی را 
نشان داد؛ هر چه قد شما بلندتر باشد، خطر ابتلا به سرطان 
بيشتر می شــود. درحالی که دلايل دقيق اين ارتباط هنوز 
مشخص نيست، اما تحقيقات نشان می دهد قد ممکن است 
نشــانه ای از تغذيه بيش از حد، به ويژه در دوره های رشــد 

سريع باشد.

دلایل رشد خطر سرطان در بلندقدها
قد تحت تأثير متغيرهای متعددی مانند ژنتيك، رژيم غذايی 
و وضعيت سلامتی در دوران کودکی قرار می گيرد. شواهد 
نشان می دهد که تغذيه بيش از حد که معمولا به يك رژيم 
غذايی پرکالری که حاوی مقادير بيش از حد پروتئين حيوانی 
است، اشاره دارد، ممکن اســت سيستم های تنظيم کننده 
رشد مانند فاکتور رشد شبه انسولين )IGF( را بيش از حد 

فعال کند.

سبك زندگی

پاسخ به سؤالات پزشکیتغذيه

صفحه آرا: حامد يزدانی

کدام بیماری ها مانع سفر حج می شود؟
یکی از معیارها و واجبات حج تمتع، استطاعت جسمی است و براساس اعلام سازمان حج و زیارت، برخی بیماری ها 
می تواند منتج به ممنوعیت اعزام متقاضیان شود، ازجمله دیابت، مشکلات قلبی، بیماری های مغز و اعصاب، 

بیماری های کلیه و مجاری ادراری، بیماری  های گوارشی و کبدی و هرگونه ابتلا به سرطان فعال و شیمی درمانی.

هشدار سازمان غذا و دارو درباره تجهیزات پزشکی دست دوم 
ابوالفضل الله بخشی، رئیس اداره تولید و ثبت ملزومات تخصصی پزشکی سازمان غذا و دارو نسبت به فروش 
تجهیزات پزشکی خانگی دست دوم هشدار داد و گفت: به دلیل ارتباط مستقیم این تجهیزات با سلامت بیماران، 

خرید و فروش محصولات استفاده شده بدون نظارت های لازم می تواند خطرآفرین باشد و غیرمجاز است.

پاکسازی ریه ها در زمان آلودگی هوا
افزایش سطح آلودگی در شهرها، سیگار کشیدن و استنشاق 
سایر سموم محیطی می توانند باعث انسداد ریه های ما شوند. 
اگر به دنبال روش هایی طبیعی و مؤثر برای سم زدایی ریه های 
خود هستید، در این مطلب به کارهایی که می توانید در این 

مورد انجام دهید اشاره کرده ایم.

بخور با نعناع یا اکالیپتوس
بخور روشی ساده برای پاکسازی ريه است که به اين 1

صورت انجام می شود. چند پيمانه آب را در يك شيرداغ کن 
بريزيد و آن را روی حرارت قرار دهيد و هنگامی که آب جوش 
آمد، گياه يا اسانس مورد نظر را داخل ظرف بريزيد و حرارت 
را کم کنيد. در ظرف را بگذاريد و بعد از چند دقيقه با استفاده 
از حوله يا پارچه روی ســر خود را بپوشانيد و صورت خود را 
در 10 تا 20سانتی متری ظرف قرار دهيد و حدود 5دقيقه 

بخور دهيد.
شیر زردچوبه

زردچوبــه کــه کورکوميــن دارد، يــك ترکيب 2
آنتی اکسيدانی قوی و ضد التهابی است. نوشيدن يك فنجان 
گرم شير زردچوبه می تواند به دفع سموم از ريه ها و کاهش 

التهاب کمك کند.
دمنوش های گیاهی برای سم زدایی 

گياهانی مانند ريشه شــيرين بيان، زنجبيل و نعناع 3
فلفلی برای ريه های شــما معجزه می کنند. مطالعه ای که 
در ســال2019 انجام شد نشان داد که نوشــيدن چای اثر 
محافظتی در برابر ســرطان ريه دارد. با جوشاندن اين مواد 
در کنار هم يك چای تســکين دهنده تهيه کنيد. ريشــه 
شــيرين بيان به کاهش التهاب کمك می کنــد، زنجبيل با 
عفونت ها درگير می شــود و نعناع فلفلی دستگاه تنفسی را 
پاکسازی می کند. مصرف منظم اين چای می تواند به تميز 

نگهداشتن ريه ها و تنفس آسان کمك کند.
 میوه های غنی از آنتی اکسیدان 

رژيم غذايی سرشــار از آنتی اکســيدان می تواند از 4
ريه های شما در برابر استرس اکســيداتيو ناشی از آلودگی 
و ســموم محافظت کند. از ميوه های سرشار از ويتامينC و 
ساير آنتی اکسيدان ها استفاده کنيد، چون بافت ريه را ترميم 
می کنند و سلامت کلی تنفس را بهبود می بخشند. بيشترين 
ميزان آنتی اکسيدان در انواع توت ها وجود دارد. زرشك هم 
که يکی از انواع توت هاست، محتوای آنتی اکسيدانی زيادی 
دارد. بعد از آن انار، زردآلو، انواع مرکبات و هلو دارای مقادير 

زيادی آنتی اکسيدان هستند.

توصيه  سلامت

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

رنج ســفر به کلانشــهرها به ویژه تهران یکی از مهم ترین چالش های 
درمانی بیماران و خانواده های آنهاست. دریافت نوبت، هزینه های سفر 
و اقامت، سرگردانی همراهان، متوقف شدن جریان عادی زندگی به دلیل 
بستری های طولانی مدت در بیمارستان، مخاطرات جاده ای و حتی از دست 
رفتن زمان طلایی درمان باعث می شود که برخی بیماران قید رهایی از درد 
و بیماری را بزنند و زندگی سختی را دنبال کنند. مصایبی که در شهرهای 
کم برخوردار بیشتر است، چون بسیاری از جراحی های سخت مورد نیاز 
بیماران در مراکز درمانی این شهرها انجام نمی شود و پرتکرارترین اقدام 
پزشکان در این مناطق ارجاع بیمار به بیمارستان های شهرهای بزرگ و 
پایتخت است. چاره ای هم ندارند، نه امکاناتش فراهم است و نه ریسک این 
جراحی های پیچیده در چنین شرایطی با دستمزدهای بسیار کم، می ارزد 
که جان بیماران را به خطر بیندازند. اما یک پزشک خرم آبادی 9ماهی است 
که در شهری کم برخوردار، جراحی های سخت و پیچیده را انجام می دهد 
که مشابه آنها تاکنون در این استان و سایر شهرهای غربی کشور انجام 
نمی شود؛ موهبتی که باعث شده بیمارانی که سال ها به دلیل مشکلات مالی 
و وضعیت بد اقتصادی چاره ای نداشتند، بالاخره به زندگی عادی برگردند و 
روی خوش سلامتی را ببینند. آخرین جراحی  این پزشک نیکوکار هم عمل 
نادر ترمیم مثانه از بین رفته یک بیمار 23ساله در هفته گذشته است که 
سابقه یک عمل استثنایی را برای نخستین بار در استان های غربی کشور 
رقم زد. نامش منصور رومیانی و جراح اورولوژی در بیمارستان عشایری 

خرم آباد است. او در گفت وگو 
با همشــهری داستان 

جالبی از این تصمیم 
و مشــکلاتی که 

در  پزشــکان 
مناطق محروم 
ارائه  بــرای 
چنین خدماتی 
دارنــد، نقل 
می کند که در 

ادامه می خوانید. 

مریم سرخوشگزارش
روزنامه نگار

از دوره رزیدنتی جراح شدم
گذراندن دوران رزيدنتی در بيمارستان هاشمی نژاد و آموزش زيرنظر استادان 
خوب و ماهر اين بيمارستان آموزشی باعث شده که اکنون در چنين موقعيتی 
قرار بگيرد. اين نکته ديگری است که جراح لرستانی مطرح می کند و می گويد: 
»دوره رزيدنتی يعنی اضطراب و کار زياد که مسئله آموزش را تحت تأثير قرار 
می دهد. ما با حضور استادانی ازجمله دکتر کمالی، امامی، شادپور، نريمانی 
و دکتر خالقی مهر در يك محيط بسيار دوســتانه آموزش ديديم. آنها به ما 
فرصت عمل های مســتقل را می دادند و نظارت مســتقيم بر کار ما داشتند. 
همين فرصت هم باعث شد که طی اين 9 ماه در بيمارستان عشايری خرم آباد 
جسارت انجام جراحی های سخت را با کمترين امکانات و سخت ترين شرايط 

داشته باشم.« 

روميانی درباره وضعيــت ايران از 
نظر انجــام چنيــن جراحی های 
نجات دهنــده  هم بيــان می کند: 
»ايران جزو کشــورهايی است که 
اين عمل ها با زمان انتظار کمتر و با 
کيفيت بهتری در آن انجام می شود. 
در برخی کشورها شايد بيمار 3 سال 
در نوبت بماند و بعــد با يك هزينه 
گزاف اين خدمات به او ارائه شــود، 
اما در کشــور مــا در مراکز دولتی 
چنين جراحی هايــی بدون هزينه 
برای بيماران انجام می شود و نتيجه 
درمان هم خوب اســت. من پيگير 
بيماران خودم هســتم و به همين 

دليل چنين ادعايی دارم.« 

اين جراحی ها جزو اقدامات پزشکی سخت و پرخطر است و در بسياری 
از شهرستان ها انجام نمی شود. 

اين نکته ديگری است که روميانی به آن اشــاره می کند و می گويد: 
»اين بيماران نيازمنــد مراقبت های قبل و بعد از عمل هســتند. در 
حقيقت 40درصد کار عمل اســت و 60درصد بايد مراقبت باشد. در 

تهران و مراکز بيمارســتان های سانتر اين جراحی ها راحت تر 
انجام می شود، چون تيم درمانی با اين موارد آشنا و آموزش ديده 

است و عوارض بهتر مديريت می شود. علاوه بر اين 2 جراح در اتاق 
عمل حضــور دارند کــه کار را راحت تر می کند. اما اينجا شــرايط 
ســخت تر اســت و من بايد به تنهايی اين کارها را انجام دهم که با 
همراهی و زحمات پرستاران و پرسنل اتاق عمل محقق شد و بايد 

قدردان آنها باشيم.« 

700عمل در 9 ماه 
روميانی از فروردين سال 1403به طور رسمی طبابتش را در بيمارستان عشايری خرم آباد آغاز 
کرده و طی اين مدت بيش از 700عمل جراحی انجام داده است. خودش درباره اين جراحی ها 
توضيح می دهد: »عمل های جراحی توده های کليه، توده های بسيار بزرگ مثانه و... عمدتا در 
شهرستان ها انجام نمی شود، اما من تصميم گرفتم آنها را در همين شهر خودمان برای بيماران 
انجام دهم. طی اين مدت 10عمل بسيار سنگين و سخت انجام دادم که جان بيماران را نجات 
داد.« نکته عجيبی که روميانی به آن اشاره می کند، خريد برخی وسايل مورد نياز اين عمل ها با 
هزينه شخصی خودش است و در اين باره هم می گويد: »برای جراحی تومور مثانه و پروستات 
وسايل را از هزينه شخصی خودم خريداری کردم. با وجود اينکه در لرستان امکانات کم است و 
اگر تجهيزات خراب شود حدود 3 تا 4  ماه طول می کشد که جايگزين شود، اما دلم نمی خواهد 

بيمارم برای عمل به تهران برود.« 

 از جراحی زیبایی 
لذت نمی بردم

زاده خرم آباد است. یکی از دلایلی هم که باعث شده 
اورولوژیست شود کمبود این تخصص در لرستان است. 

رومیانی در این باره توضیح می دهد: »70 تا 80 درصد 
شهرهای استان دچار کمبود این تخصص هستند. به همین 

دلیل تصمیم گرفتم حداقل یکی از این کمبودها از طرف 
من برطرف شود و جراح اورولوژی شدم. در گذشته 

جراحی های زیبایی هم انجام می دادم، اما هیچ 
زمانی حس خوبی برایم نداشت و از کاری که 

انجام می دادم لذت نمی بردم.« 

روميانی درباره انجام جراحی ترميم مثانه برای نخستين 
بار در لرستان و غرب کشور بيان می کند: »در برخی افراد 
که ضايعه و مشکل مادرزادی وجود دارد، مهره های کمری 
و لگنی درگير می شــود و اعصاب مثانه را تحت تأثير قرار 
می دهد. انقباض های پی در پی باعث ضخيم و کم شــدن 
حجم مثانه می شود و ذخيره آن را کاهش می دهد. به همين 
دليل ادرار به کليه پس زده می شود و به مرور اين عضو را 
نارســا می کند که در نهايت بيمار نيازمند دياليز خواهد 

شــد.«  او ادامه می دهد: »در درمان اين عارضه مهم ترين 
کار تشخيص است و بايد پيش از نارسا شدن کليه اين کار 
صورت بگيرد، اما در شهرستان ها اين مسئله دير تشخيص 
داده می شود. جوان 23ساله ای که اخيرا برای نخستين بار 
تحت جراحی ترميم مثانه قرار گرفت، بيماری  خاص داشت 
و ستون فقرات او بيرون بود. تنبلی روده بسيار شديد هم 
برای او رخ داده بود. اين شــرايط نگرانی هايی را به همراه 
داشــت، اما بيمار اين خطر را پذيرفت چون شرايط سفر 
به تهران را نداشت.« اين جراح لرستانی در توضيح بيشتر 
بيان می کند: »حجم مثانه در حالت عادی بايد 600 تا 700 

سی سی باشد که بدون فشار به کليه ذخيره صورت 
بگيرد، امــا اين بيمار حجم مثانه 100سی ســی 
داشت. مشکلش هم به موقع تشخيص داده نشده و 
به دليل بالا رفتن کراتين هر دو کليه اش را از دست 

داده بود. او کانديــدای پيوند بود، اما اگر 
عمل ترميم مثانه اش انجام نمی شد، 
پيوند هم با چالش همراه می شد 
که اميدواريم با اين عمل در آينده 

بتوانيم عمل پيوند موفق را برای 
او انجام دهيم.« 

یک تصمیم سخت 

سختی جراحی  در شهرهای کوچک 

اين جراح لرســتانی درباره اينکه چرا تصميم گرفته خودش را در معرض 
چنين ريسکی قرار دهد، می گويد: »روزی که تصميم گرفتم به خرم آباد 
برگردم با خودم عهد کردم که هيچ زمانی به خاطر نداشتن پول، يك نفر 
را از خدمت پزشــکی محروم نکنم. بدون هيچ چشمداشتی اين مسير را 
ادامه می دهم، اما مسئله اينجاست که شرايط پزشکان در حال حاضر بسيار 
سخت است. آنها حق دارند بعد از پايان تحصيل و تعهدات در مطب يا بخش 
خصوصی کار کنند تا معيشت بهتری داشته باشند. به عنوان پزشك، اکنون 
خدمت ارائه می دهيم و 12 ماه ديگر حقوق می گيريم. به همين دليل هر 
کسی می آيد مدتی می ماند و بعد از لرســتان می رود حداقل به جايی که 
اختلاف پرداخت 3ماهه باشد.« روميانی تأکيد می کند: »ما پزشك می شويم 
که به اين مردم خدمت کنيم، اما با اين شــرايط سخت، سيستم درمانی 
ناراضی است و به راحتی راضی به انجام عمل پيچيده و پرخطر نمی شود. ما 
در مناطق کم برخوردار پزشك داريم و اگر شرايط درست شود و همه راضی 
باشند، می توان خدمت مورد نياز بيمار را ارائه داد و از ارجاع آنها جلوگيری 

کرد که از هر لحاظ شرايط سختی را برايشان رقم می زند.« 

تیم درمانی ناراضی است
روميانی در پاســخ به اين ســؤال که چرا پزشکان در ســاير شهرهای 
کم برخوردار چنين ريسکی را قبول نمی کنند و بيماران را به مراکز درمانی 
کلانشهرها ارجاع می دهند، عنوان می کند: »يکی از مهم ترين نکات اين 
است که انجام يك عمل سخت چندساعته با جراحی نيم ساعته و آسان تر 
از نظر کار جراحی و مالی هيچ تفاوتی با هم ندارد. به همين دليل برخی 
پزشکان خودشان را در استرس و عوارض بالا قرار نمی دهند. زمانی که عمل 
پرريسك  باشد، انتظار عوارض هم بيشتر می شود. علاوه بر اين در چنين 
شهرهايی دستيار و همکاران هم کمتر هستند. انتظار بيماران هم بالاست 
و اگر مشکلی پيش بيايد، گله می کنند که چرا ارجاع نداديم و جانشان را به 
خطر انداختيم« او ادامه می دهد: »مسئله مهم اين است که پزشکان جوان 
فعال در شهرستان ها حتی اگر بخواهند چنين جراحی هايی را انجام دهند، 
ممکن است حين عمل با کمبود يك وسيله مواجه شوند يا دستگاه خراب 
شود و جايگزين وجود نداشته باشد. استرسی که در اين وضعيت به پزشك 
وارد می شود قابل تصور نيست. هر چند که آنها با دانستن همه اين موارد 

برای نجات جان بيماران دست به ريسك می زنند.« 

چرا پزشکان ریسک نمی کنند؟  امتیاز ویژه در ایران
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