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 PRP نکاتی درباره روش درمانی

سلول های بنیادی که سازنده و مسئول 
بازسازی پوست، مو و مفاصل هستند با گذشت 
عمر، وارد فاز سکون شده و فقط با یک شوک 
هورمونی می توان آنها را وادار به تکثیر و افزایش 
تولید کرد. برای ایجاد این شوک نیاز به اثبات 
3 برابر(  چند برابرشدن پلاکت ها )حداقل 
بدون ورود به فاز توکشیدگی و با حفظ حیات 
پلاکت هاست. برای تزریق  PRP )پلاسمای 
غنی از پلاکت( با استفاده از کیت مخصوص 
35 سی سی از خون بیمار گرفته می شود. سپس 
طی مراحل سانتریفیوژ، پلاسمای غنی از پلاکت 
را که غلظت پلاکت در آن 4 تا 6 برابر خون 
فرد است به دست می آید. به طورمعمول برای 
درمان آرتروز زانو 6 سی سی و برای درمان 
آرنج به عنوان مثال در تنیس بازان 3 سی سی 
از محصول به دست آمده به بیمار تزریق می شود. 
تزریق ماده بی حسی ممکن است از اثرات درمانی 
این روش درمانی بکاهد بنابراین سعی می شود 
تزریقات بدون افزودن ماده بی حسی و ضددردی 
انجام شود. بیمار باید تا یک روز بعداز تزریق 
از فعالیت فیزیکی و فشار روی ناحیه تزریق 
بکاهد و استراحت کند. افزایش درد )به خصوص 
طی -3 4 روز اول پس از تزریق(، احساس 
سنگینی و مختصر تورم و گرمی در ناحیه 
تزریق، از واکنش های طبیعی است که امکان 
دارد به دنبال درمانPRP  ایجاد شود اما این 
واکنش ها معمولا شدید نیستند و اکثرا طی 1تا 
2 هفته از بین می روند. برای کاهش این عوارض 
می توان از کیسه حاوی آب و یخ )به مدت 10 تا 
پانزده دقیقه 3 بار در روز( و قرص استامینوفن 
و گاه استامینوفن همراه با کدئین )تا 4 بار در 
روز( استفاده کرد. استفاده از بریس )مانند 
زانوبند و آرنج بند( و نیز عصا ممکن است با ایجاد 
 PRP بی حرکتی در کاهش درد و نیز افزایش اثر
مفید باشد اما الزامی نیست. در حد فاصل هفته 
دوم تا سوم تزریقات ممکن است برخی بیماران 
مجددا دچار افزایش درد شوند که گذراست و با 
کیسه آبگرم و استراحت نسبی بهبود می یابد. 
برنامه های  سایر  اجرای  و  درمانی  ورزش 
توانبخشی و فیزیوتراپی معمولا از یک هفته 
پس از تزریق PRP می تواند شروع شود. برحسب 
شرایط بیمار و با توجه به ارزیابی های پزشکی این 
برنامه ها می توانند اثرات بسیار مفیدی در نتایج 
حاصل از PRP داشته باشند و از عود و مزمن 
شدن ضایعات جلوگیری کنند. خوشبختانه

PRP  به علت چند دلیل سرطان زا نیست. یک، 
اکنون چندین کیت معتبر بین المللی تاییدیه 
FDA دارند و اگر سرطانزا بودند این کیت ها به 
هیچ وجه توانایی دریافت این تاییدیه را نداشتند. 
دوم، بالغ بر چهاردهه است که PRP در افراد 
بیمار به صورت سیستمیک استفاده می شود 
سوم، سرطان به دلیل جهش در ماده ژنتیکی 
ایجاد می شود و تاکنون هیچ هورمونی باعث 

ایجاد سرطان نشده اند. 

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

جد ول کلمات متقاطع                                                 شماره  1329جد ول سود وکو                                          

حل جد ول   1328  

 1- از شاخه های روان شناســی- شهری در شمال 
ایتالیا 2- جســدحیوان مرده- کم خــرد- نوعی پیوند 
درشیمی 3- مقابل بازکردن- یادداشت کردن- آبشاری 
در زنجان 4- ســرمه چشم- پســندیده- بی سروپا 5- 
معاون هیتلر- لشــکریان- رقیق تر- پختنــی نانوا 6- 
بالارفتن- زنده ها- درون دهان 7- غم واندوه- قصه گوی 
معروف- مرطوب 8- ســدی در مازندران- رشته کوهی 
در اروپا- از حروف فرانســه 9- بهشــت زیرپای  اوست- 
فیلمی از وودی آلــن- درخت کنار 10- ضدخشــک- 
خجســتگی- زادگاه پدرشعرپارســي 11- ظلم وجور- 
قومی در ایــران- گدایی کردن- کالای دســت نخورده 
12- تلاش قوی- عقل - زادگاه امیرکبیر 13- از شهرهای 
 همدان-  توشه سفر- پهلوانان 14- یک  خوراک فرانسوی- 

دیه- با دریا جیحون  شود 15- تهیدست- آشفتگی
 

1- کلمه ای برای تأکید- ازموسیقیدانان معاصر 2- خبرچین- دیدار اماکن متبرکه- پرنده ای 
از نوع مرغابی 3- پراکندگی- دشمنی- اثری از جمشید طاهری 4- کشوری در غرب آفریقا- پول 
قدیمی- کاغذضخیم 5- حرف نازی ها- جاویدان- بی نظیر 6- بیهوده- پول نقد- حکم- برگزیدگان 
7- متصل- ماشین را به حرکت درمی آورد- گشوده 8- ازاناجیل معتبر- دیرینگی- هرجسمی دارد 
9- بت- مبلی برای نشستن چندنفر- به هم مانندبودن 10- وزیدن- بخشش کردن- قلعه حکومتی- 
روزگار 11- به ذهن افکندن- کثیف- برجســتگی لاســتیک 12- زیرک- بلندمرتبه- ظرف طبخ 
آبگوشت 13- نگارش- آلت نشانه روی  تفنگ- دردها 14- شهری در آلمان- اجرای همزمان چند 

نت باهم- دستورات 15- فیلمی از مسعود جعفری جوزانی- شهری در استان کرمان

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ارتباط آب وهوا با تشدید درد آرتروزافسردگی قبل از »سکته«  وجود داردورزش هایی برای مبتلایان به »صرع«
در کودکان مبتلا به صرع در صورتی که تشنج های کودک کنترل نشده 
باشد؛ بعضی ورزش ها می توانند برای او خطرناک باشند. کودکانی که تشنج های 
مکرر دارند، لازم است برایشان بعضی ورزش ها محدود شود. برای مثال نباید 
به تنهایی یا به دور از مربی شان شنا کنند. درواقع هیچ کودکی نباید به تنهایی شنا 
کند. دوچرخه سواری لازم است در مسیر خاص یا در پارک که امن است، صورت 
بگیرد، خیابان و نزدیک ماشین ها برای آنها خطرناک است. در ضمن کلاه ایمنی 
فراموش نشود. اگر تشنج های کودک زمان مشخصی دارد بهتر است زمان بندی 
انجام ورزش ها به بعد از این زمان موکول شود، تا احتمال بروز تشنج کمتر شود. 

در حالی که بسیاری از افراد پس از سکته مغزی از افسردگی رنج 
می برند، یک مطالعه نشان می دهد که افسردگی اغلب از قبل رخ می دهد. 
محققان بیش از 10هزار نفر بدون سابقه سکته مغزی را بررسی کردند. 
بررسی ها نشان داد که علائم افسردگی اغلب قبل از سکته مغزی بوده است. 
ماریا.بلوچل گفت: »افسردگی یکی از مهم ترین مشکلات در افرادی است 
که سکته مغزی کرده اند و معمولا رایج است. اما مطالعه ما نشان داد که علائم 
افسردگی نه تنها پس از سکته به طور قابل توجهی افزایش می یابد، بلکه نشان 
می دهد که افراد حتی قبل از وقوع سکته دچار علائم افسردگی شده بودند.

محققان می گویند آب وهوا در وخیم شدن درد آرتروز تاثیر دارد. دکتر 
»رابرت.شمرلینگ«، گفت: »آب وهوا تا حدودی بر این مساله تاثیر دارد.« 
شرکت کنندگان در این مطالعه علائم درد مزمن خود را گزارش کردند. اکثر 
2600 نفر به نوعی آرتریت مبتلا بودند. این مطالعه رابطه نسبی را بین درد و 
رطوبت بیشتر، فشار اتمسفر کمتر و سرعت بیشتر باد یافت. شمرلینگ  افزود: 
»من به بیماران می گویم که معتقدم بین آب وهوا و علائم مفصلی ارتباط وجود 
دارد.« وی گفت: »شناسایی این ارتباط ممکن است به درک علل و مکانیسم های 

علائم آرتریت کمک کند که می تواند به درمان های بهتر منجر شود.«

نکاتی برای پیشگیری از ناخن جویدن
در حالی که جویدن ناخن یک عادت به ظاهر بی ضرر 
است اما می تواند پیامدهای مرتبط با سلامتی از جمله 
عفونت های باکتریایی و تغییر شکل ناخن ها را به دنبال داشته 
باشد. اعتقاد بر این است که حدود 20 تا 30 درصد از جمعیت 
عمومی به طور مزمن ناخن های خود را می جوند. این عادت 
بعداز 10 سالگی، در مردان شایع تر از زنان است. در حالی که 
علت دقیق جویدن ناخن توسط افراد مشخص نیست، اما 
برخی عوامل از جمله اضطراب، ژنتیک و کسالت احتمال 

ابتلای افراد به این عادت را افزایش می دهد.
  ناخن ها را کوتاه کنید

»گان انج سرن«، جراح گوش، حلق و بینی در سنگاپور، 
می گوید: ناخن های خود را کوتاه نگه دارید تا کمتر ناخنی 
برای جویدن داشته باشید. با این ترفند، به سختی می توانید 
با دندان هایتان به ناخن ها برسید و احتمال زیادی وجود دارد 
که به جویدن ناخن هایتان بی علاقه شوید. جویدن ناخن ها در 
زمانی که ناخن ها اینقدر کوتاه هستند می تواند باعث تحریک 

پوست، خونریزی و رشد نامناسب ناخن شود.
  امتحان تمرین تغییر عادت

روش دیگر برای متوقف کردن جویدن ناخن ها، آموزش 
تغییر عادت است؛ در این رویه یک عادت ناسالم با فعالیتی 
متفاوت و سالم تر جایگزین می شود. وقتی عادت فرد شکسته 
شد، دیگر نیازی به ادامه تمرین جدید نیست. عادات زیادی 
وجود دارد، چه کوتاه مدت و چه درازمدت که فرد می تواند 
به جای جویدن ناخن، آنها را انجام دهد. هنگامی که فرد میل 
به جویدن ناخن دارد، متخصصان توصیه می کنند به جای آن 

یکی از کارهای زیر را انجام دهید: 
1- یک تکه آدامس بجوید؛ گان می گوید: این کار دهان 
را مشــغول نگه می دارد و باعث پیشگیری از جویدن انگشت 

می شود. 
2- با چیزی مانند حلقه یا توپ استرس در دستان خود 

بازی کنید.
3- حرکت کنیــد: »پل گرین«، دکترا، روانشــناس در 
منهتن، نیویورک، افزود: وقتی متوجه شدید که ناخن هایتان 
را می جوید، به خودتان سخت نگیرید-  در عوض، بلند شوید 
و کاری متفــاوت انجام دهید تا توجه خــود را به کار دیگری 

جلب کنید.
  دستکش بپوشید

»سوزان بارد«، پزشــک متخصص پوست در بروکلین، 
نیویورک، بیان داشــت: برای جلوگیــری از جویدن ناخن، 
ناخن های خود را با روکش انگشــت یا دستکش بپوشانید. 
زمانیکه می خواهید این مانع را برای جویدن ناخن های خود 
بردارید، بیشتر از این عادت آگاه می شــوید و جلوی خود را 

می گیرید. 
  محرک ها را پیدا کنید

در حالی که ممکن است حواستان به جویدن ناخن هایتان 
نباشد، تمام ســعی خود را بکنید که حواستان به زمان وقوع 
آن باشــد. گان ادامه داد: »چه عصبی هستید یا فقط کسل، 
دانستن زمان و چرایی آن به شــما کمک می کند تا موضوع 
را بهتر درک کنید و به شما امکان می دهد راه حلی بیابید که 
می تواند پاسخ بدنتان را به دلایل تعیین شده معکوس کند.« 
به گفته گان و گرین ناخن هــای بلند، موقعیت های عصبی و 
کسالت برخی از محرک های رایج برای ناخن جویدن هستند. 

عمــود ی افقــی  

عباسدقاقزاده
متخصصطبفیزیکی

وتوانبخشی

نکتــه
پایین آوردن »تب« با آبلیمو

لیمو و عسل به دلیل خواص دارویی خود شناخته شده اند. 
ویتامین C موجود در لیمو به بهبود ایمنی کمک می کند. ترکیب 
لیمو و عسل در کاهش تب بسیار موثر است. ترکیب کامل عسل 
و لیموترش برای کاهش علائم ویروسی مانند سرماخوردگی و 
آنفلوآنزا مفید است. در حالی که عسل یک تامین کننده فوری 
انرژی است، آبلیموترش با افزایش تعریق به کاهش تب کمک 
می کند. برای تهیه این آب میوه، دو قاشق چایخوری عسل و 
لیمو را مخلوط کنید. یک قاشق چایخوری آب زنجبیل را به 
مخلوط لیمو و عسل اضافه کنید. حداقل سه تا چهار بار در روز 
از این دمنوش بنوشید. پیشنهادات برای درمان تب عبارتنداز: 
پاراستامول یا ایبوپروفن را در دوزهای مناسب مصرف کنید تا 
به کاهش دمای بدن کمک کند. مایعات به خصوص آب زیاد 
بنوشید. از چای و قهوه خودداری کنید زیرا این نوشیدنی ها 

می توانند باعث کم آبی بدن شوند. 
  نکات برای غلبه بر تب 

نوشیدن مایعات زیاد و استراحت کافی، آب، آبگوشت 
و آب گرم با لیمو و عسل واقعا می توانند به رفع احتقان کمک 
کنند، چای خوب است، اما انواع بدون کافئین بهترین هستند، 
غرغره آب نمک بهتر از بسیاری از داروها می تواند به کاهش 
گلودرد کمک کند، قطره های سالین می توانند گرفتگی و 
احتقان را بدون عوارض جانبی ضداحتقان ها کاهش دهند، 
دوش بخار بگیرید. لیمو یک ماده غذایی مغذی مملو از چندین 
 ،C  ویتامین و مواد معدنی ضروری است. لیمو شامل ویتامین
یک آنتی اکسیدان قوی برای تقویت ایمنی و سلامت پوست 
است همچنین ویتامین B6 که در تبدیل غذا به انرژی نقش 
دارد. برخی از ترکیبات گیاهی اصلی موجود در لیمو عبارتنداز: 
اسید سیتریک که یکی از غنی ترین اسیدهای آلی موجود در 
لیمو، اسید سیتریک می تواند از تشکیل سنگ کلیه جلوگیری 
کند. هسپریدین: این آنتی اکسیدان گردش خون را در اندام های 
حیاتی بهبود می بخشد و خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی 
را کاهش می دهد. دیوسمین: این ترکیب گیاهی عملکرد 
عضلات را بهبود می بخشد و التهاب مزمن را کاهش می دهد. 
اریوسیترین: این آنتی اکسیدان در پوست و آبلیمو به وفور یافت 
می شود. دی لیمونن: عمدتا در پوست یافت می شود، سوزش 

سردل و رفلاکس معده را کاهش می دهد.
  فواید آبلیمو و زنجبیل

نوشیدن آبلیمو همراه با زنجبیل هم برای سرماخوردگی 
مفید است. نشان داده شده است که زنجبیل گرسنگی را کاهش 
می دهد که می تواند به کاهش وزن افراد کمک کند. لیمو 
منبع غنی ویتامین C و آنتی اکسیدان است که هر دو خاصیت 
تقویت کننده سیستم ایمنی دارند. زنجبیل همچنین دارای 
خواص تقویت کننده سیستم ایمنی است و می تواند در برابر 
برخی از باکتری ها محافظت کند. اعتقاد بر این است که زنجبیل 

خطر ابتلا به برخی سرطان ها را کاهش می دهد.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

تغذیه و خنک ماندن در گرما 
مایعات خیلی سرد گزینه های مناسبی برای خنک ماندن در گرما نیستند، زیرا می توانند بدن را مجبور کنند تا دمای خود را افزایش دهد. در ادامه با 

مواردی از بهترین غذاهایی که به خنک شدن در طول موج گرما کمک می کنند، آشنا می شوید.

فلفل تند در هوای گرم انتخاب عالی دیگری 
است؛ زیرا کپسایسین موجود در این ماده غذایی 
سیگنالی در مورد گرم شدن بیش از حد بدن به مغز 

شما ارسال می کند.  

یک کاسه سوپ گرم ممکن است به عنوان یک غذای 
زمستانی مناسب تر به نظر برسد؛ با این حال، خوردن سوپ 
در عصر یک روز تابستانی و زمانی که دمای بیرون کاهش 

می یابد، کمک می کند که بدن شما خنک بماند. 

فلفل تند سوپ

هندوانه سرشار از آب و همچنین حاوی اسیدآمینه 
سیترولین است که به آرامش شما و گشادشدن رگ های 
خونی کمک می کند. این امر به نوبه خود اجازه می دهد 

تا خون بهتر در بدن گردش کرده و شما را خنک کند.

شیرنارگیل به آبرسانی، جلوگیری از خستگی 
و درد عضلانی در هوای گرم کمک می کند.

هندوانه شیر نارگیل


