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نکاتی درباره صافی کف پا

صاف شدن تدریجی کف پا ممکن است 
در آن دسته از افرادی که ساعات زیادی از 
روز را سرپا هستند، بروز کند. این حالت با 
افزایش وزن بدن و تغییراتی مربوط به پیری در 
ساختمان های حمایت کننده قوس همراه است. 
هرگاه این تغییرات سریع باشند، موجب درد 
می شوند )کشیدگی سمت داخل پا(. تغییرات 
آرتریتی ثانویه نیز ممکن است در صافی طول 
کشیده کف پا درد ایجاد کرده و با کاهش 
حرکت درد پا همراه باشد) صافی و سفتی 
کف پا(. با وجود این در دو سوم موارد صافی 
کف پا، تحرک در مچ پا و مفاصل زیر تالوس 
حفظ می شود )صافی انعطاف پذیر یا تحرک دار 
فوتبالیست های  از  برخی  گاهی  پا(.  کف 
حرفه ای دچار نوعی صافی عجیب و غریب 
کف پا هستند که مانع ورزش آنها نمی شود. 
در مراحل اولیه، می توان از کاهش وزن، 
توانبخشی و حمایت کننده های قوس سود 
برد. در مراحل دیررس تر، کفش های جراحی با 
کفی های داخلی قالب گیری شده ممکن است 
کمک کننده ترین روش باشند. گاهی جراحی 

لازم می شود.
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پیشگیریاز»تبکریمهکنگو«ارتباطیبین»منیر«ومیگرنوجودنداردفوایدمیوهوسبزیبرایکلیهها
بزرگسالان مبتلا به بیماری مزمن کلیوی به طورکلی نسبت به 
بزرگسالانی که به این بیماری مبتلا نیستند، میوه و سبزیجات کمتری 
مصرف می کنند. در این بررسی داده های بین  سال های 1988 و 2018 
مورد تجزیه  وتحلیل قرار گرفت. متخصصان نتیجه گرفتند: بیماران مبتلا 
به بیماری مزمن کلیوی، میوه و سبزیجات کمتری را در رژیم غذایی خود 
گنجانده اند. متخصصان اظهارداشتند: درک بهتر عوامل خطرزا در بروز 
بیماری مزمن کلیوی بسیار مهم است، مصرف میوه و سبزی در پیشگیری و 

درمان این بیماری نقش به سزایی دارد.  

یک متخصص مغزواعصاب گفت: هیچ ارتباطی میان بروز بیماری 
»منیر« و میگرن وجود ندارد. علی اخوت افزود: سرگیجه دلایل مختلفی 
دارد و ممکن است یکی از عوامل بروز آن میگرن باشد. متخصص 
مغزواعصاب ادامه داد: کاهش خون رسانی به مغز باعث سیاهی رفتن 
چشم ها می شود. همچنین داروی تنظیم فشارخون در این زمینه موثر 
است. اخوت گفت: تکان خوردن مایع گوش ربطی به میگرن ندارد و مربوط 
به سرگیجه، کاهش شنوایی و وزوزگوش است. او بیان کرد: بیماری منیر با 

سرگیجه و کاهش شنوایی همراه بوده و آهسته پیش می رود.  

معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی مواردی را برای 
پیشگیری از تب کریمه کنگو مطرح کرد. دکتر محمدرضا سهرابی، توصیه کرد: دام 
قربانی حتما از محل هایی که مورد تایید وزارت بهداشت و دامپزشکی است، تهیه 
شود. وی توضیح داد: ذبح دام در مکانی انجام شود که قابل شست وشو باشد. فردی 
که ذبح می کند حتما چکمه و دستکش، لباس پوشیده داشته باشد. سهرابی 
تاکیدکرد: گوشت دام بعداز 24 ساعت و جگر دام بعداز 48 ساعت نگهداری در 
یخچال قابل استفاده است. وی گفت: علائم اولیه بیماری کریمه کنگو نیز شبیه 
سرماخوردگی، آنفلوآنزا و کروناست، با این تفاوت که خونریزی زیر پوستی دارد.

مصرف زیاد نمک و ابتلا به سرطان معده
مصرف زیاد نمک به عنوان یکی از ریسک فاکتورهای 
اصلی فشارخون بالا و بیماری های قلبی وعروقی شناخته شده 
است و البته پیامدهای دیگر آن از جمله سرطان معده را نیز 
نباید فراموش کرد. سرطان معده یکی از سرطان های شایع در 
جهان است و بر اساس آمارهای موجود سالانه 870 هزار مورد 
جدید سرطان معده گزارش می شود که در حدود 10 درصد 
موارد جدید سرطان ها را شامل می شود. میزان کشندگی 
سرطان معده همچنان بالاست و بیش از 628 هزار مورد و 
معادل 12 درصد کل مرگ ومیرها در کشورهای توسعه یافته 
و در حال توسعه جهان است. چندین علت برای بروز سرطان 
معده شامل عفونت هلیکوباکترپیلوری، عادات غذایی، مصرف 
ماهی های نمک سود شده، مصرف غذاهای پرنمک، آجیل های 
شور، تنقلات شور )چیپس و انواع فراورده های غلات حجیم 
شده(، شوری جات و ترشی ها، غذاهای نمک سود، چاقی، 
سیگار و وجود نیترات در موادغذایی مصرفی و همچنین 
سابقه فامیلی ذکر شده است. در انگلیس برآورد شده است 
که 24درصد موارد سرطان معده )31درصد در مردان و 
12درصد در زنان( با مصرف روزانه بیش از شش گرم نمک 
ارتباط دارد. اگرچه به طور کلی میزان بروز سرطان معده در 
جهان به خصوص در کشورهای غربی، چین و سایر کشورهای 
شرق آسیا در دهه های گذشته کاهش یافته است، ولی در سایر 
کشورها این روند کاهشی مشاهده نمی شود؛ به ویژه اینکه 
در این کشورها سن بروز سرطان معده کاهش یافته است. 
کاهش مصرف نمک در جامعه به عنوان یک راهکار اصلی با 
هزینه اثربخشی بالا برای پیشگیری از اپیدمی بیماری های 
قلبی وعروقی در کشورهای صنعتی و در حال توسعه شناخته 
شده است. مطالعات متعددی ارتباط بین مصرف زیاد نمک 
و عفونت های هلیکوباکتری پیلوری را به عنوان عامل ایجاد 
صدمه در مخاط معده و سرطان معده را نشان داده است. 
از جمله در یک متا آنالیز ارتباط بین عادات غذایی و خطر 
سرطان معده در 270 هزار نفر از 7 مطالعه گذشته نگر نشان 
داده شده است. این مطالعه نشان داده است که خطر بروز 
سرطان معده با مصرف زیاد نمک 68 درصد افزایش می یابد. 
حتی مصرف نمک در حد متوسط نیز این خطر را 41درصد 
افزایش می دهد. در افرادی که غذاهای پرنمک مثل ترشی ها، 
ماهی نمک سود شده و گوشت های فرآوری شده مصرف 
می کنند به ترتیب خطر ابتلا به سرطان معده 27 درصد و 24 
درصد بیشتر است. بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت، در ایران، سرطان، سومین علت مرگ ومیر به شمار 
می رود و سرطان معده سومین سرطان شایع است. مصرف 
نمک 10 تا 15 گرم در روز یعنی 2 تا 3 برابر مقدار توصیه 
شده توسط سازمان جهانی بهداشت است. سرطان معده 
تنها یکی از زیان های مصرف زیاد نمک است. پوکی استخوان، 
فشارخون بالا و به دنبال آن نارسایی های کلیوی و بیماری های 
قلبی وعروقی از دیگر مشکلاتی است که مصرف زیاد نمک 
در بروز آنها یک عامل خطر مهم به شمار می رود. بنابراین با 
کاهش نمک مصرفی در حین طبخ غذا، حذف نمکدان سر 
سفره و میز غذا، منع مصرف تنقلات شور و پرنمک می توان 

احتمال ابتلا به سرطان معده را کاهش داد.

راهکارهای خلاصی از »سردرد صبحگاهی« 
اگرچه بسیاری از افراد سردردصبحگاهی را تجربه می کنند 
اما شناسایی دلیل بروز این سردردها بسیار حیاتی است. 
سردردصبحگاهی معمولا از ساعت 4 صبح تا 9 صبح شروع 
می شود و اغلب، خواب فرد مبتلا را قطع می کند. این درد می تواند 
به دسته های مختلفی از جمله سردرد خوشه ای، سردرد تنشی 
یا حتی میگرن تقسیم شود. دلایل زیادی وجود دارد که باعث 
می شود صبح با سردرد بیدار شوید. بی خوابی یکی از دلایل مهم 
میگرن صبحگاهی است. سایر مشکلات خواب مانند نارکولپسی 
یا حمله خواب، راه رفتن در خواب، خوابیدن با بالش اشتباه و 
تغییر ناگهانی در برنامه خواب مانند خواب زیاد یا کاهش مدت 
خواب ممکن است در ایجاد سردرد نقش داشته باشند. از آنجا 
که خواب ناکافی آستانه درد را کاهش می دهد، سردردها با 
گذشت زمان تشدید می شوند. تحقیقات نشان داده است که 
سردردهای صبحگاهی همچنین می توانند ناشی از اختلالات 
ریتم شبانه روزی بدن یا آپنه خواب باشند. آپنه انسدادی باعث 
می شود مجاری تنفسی در طول شب منقبض شده و به طور موقت 
تنفس متوقف شود. این امر باعث سردرد و خستگی روز بعد و 
همچنین خروپف در طول شب می شود. افسردگی و اضطراب 
نیز دلیل اصلی سردردهای مزمن صبح هستند. علاوه  بر این، 
داروهایی از جمله آسپرین و داروهای ضددرد، گیاهان دارویی و 

کافئین، اغلب سردردهای مزمن و میگرن ایجاد می کنند.
گاهی اوقات سردردها ممکن است نشانه یک بیماری   روش های  پیشگیری 

جدی تر مانند تومورمغزی، فشارخون بالا و سکته مغزی باشد. 
اما این احتمال، نادر است. علاوه بر قرص های بدون نسخه، مهم 
است که به خوبی هیدراته باشید یعنی در طول روز به میزان کافی 
آب و مایعات مصرف کنید علاوه  بر  این، قراردادن بسته سرد روی 
پیشانی می تواند برای پیشگیری از درد میگرن صبحگاهی معجزه 
کند. کمپرس را به مدت 15 دقیقه روی سر خود نگه دارید و بعد 
از 15 دقیقه استراحت، مجدد آن را روی سر خود بگذارید. برای 
سردردهای تنشی، یک پد گرم کننده روی گردن یا پشت سر خود 
قرار دهید. اگر سردرد سینوسی دارید، پارچه ای گرم را در ناحیه ای 
که درد می کند نگه دارید. یک دوش آبگرم نیز همین خاصیت 
را دارد. یادتان باشد که دم اسبی بستن موها و جویدن آدامس 
می تواند باعث سردرد شود. چراغ های روشن یا چشمک زن نیز 
می توانند باعث ایجاد میگرن شوند. اگر مستعد ابتلا به میگرن 
هستید، در طول روز پنجره های خود را با پرده های تیره بپوشانید و 
سعی کنید از عینک آفتابی در فضای باز استفاده کنید. همه افرادی 
که سردردهای صبحگاهی دارند، لزوما نیازی به مراجعه به پزشک 
ندارند با این حال برخی علائم نشان می دهد که فرد باید به پزشک 
مراجعه کند از جمله: اگر در هفته دو یا چند سردرد رخ دهد، 
سردردهای مکرر به  ویژه در افراد بالای 50 سال، سردرد ناگهانی 
یا شدید همراه با سفتی گردن، سردرد همراه با تب، حالت تهوع یا 
استفراغ، سردرد همراه با گیجی، ضعف، ضعف دید یا ازدست  دادن 
هوشیاری، سردرد همراه با ازدست  دادن احساس در هر قسمت از 
بدن، سردرد همراه با تشنج یا تنگی نفس و سردردهای مکرر در 

کسی که سابقه ابتلا به ویروس HIV یا سرطان دارد.

عمــود ی افقــی  

علییگانه
جراحومتخصص

ارتوپدی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

تغذیهبرایبیمارانکرونایتبدار
یکی از علائم بیماری کرونا تب است. تب نشان دهنده وجود یک نوع عفونت در بدن است و عفونت ها هم منجر به افزایش متابولیسم بدن، 

تجمع مواد سمی در بدن و... می شود. در هنگام تب ممکن است سدیم و پتاسیم به مقدار زیادی از بدن دفع شود. بنابراین مصرف سوپ حاوی 
نمک برای جبران سدیم توصیه می شود.

 ورزش باعث جلوگیری 
از M.S می شود

گروهی از کارشناسان از تحقیقات مداوم 
در مورد مزایای تمرین ورزشی برای افراد مبتلا 
M( پشتیبانی  .S به مولتیپل.اسکلروزیس)
کردند. کارشناسان ادعا می کنند، شواهد 
نشان می دهد که ورزش می تواند از آسیب 
یا زوال عصبی جلوگیری کند. کاستی های 
ذکرشده توسط این گروه انتخاب بیمار )عدم 
وجود آسیب قابل اندازه گیری سیستم عصبی 
مرکزی(، طراحی برنامه های ورزشی )مدت 
تمرینی-  پروتکل های  بسیار کوتاه  زمان 
پیگیری(، عدم وجود فرضیه های عصبی 
فیزیولوژیکی پیشین )عدم در نظرگرفتن 
سازگاری های مغز و مناطق مورد نظر برای 
روش های  انتخاب  و  عصبی(  محافظت 
تصویربرداری عصبی )تکیه بیش از حد به 
تصویربرداری عصبی ساختاری - کل مغز( را 
شامل می شود. دکتر ساندروف، گفت: ورزش 
رویکردی با هزینه کم، دسترسی آسان و 
عوارض جانبی کم ارائه می دهد و مزایای بالقوه 
 آن برای افراد مبتلا به مولتیپل.اسکلروزیس

) M.S( مستلزم بررسی کامل است.

ویــــژه

برای تامین ویتامین D بدن دریافت مناسب 
از منابع غذایی ماهی های چرب، لبنیات و زرده 
تخم مرغ و قرارگرفتن در مقابل نورآفتاب به صورت 

روزانه توصیه می شود.

یک  عنوان  به  اینکه  بر  علاوه   C ویتامین 
آنتی اکسیدان است، مصرف این ویتامین باعث 
جذب بهتر آهن در بدن می شود. منابع این ویتامین 

عبارتنداز: انواع فلفل، سبزی های اسفناج و...

Dویتامین Cویتامین

 توصیه به تامین این ویتامین از طریق منابع 
غذایی آن مانند پروتئین های حیوانی از جمله 
گوشت قرمز، ماهی و ماکیان، تخم مرغ و لبنیات 

است.

در تب نیاز بدن به انرژی افزایش می یابد. 
متابولیسم و سوخت وساز نیاز به ویتامین های گروه 
B دارند که باید از منابع غذایی از جمله مصرف کافی 

سبزی ها به ویژه برگ سبز و  مغزها تامین شود. 

B12ویتامین Bویتامینهای

فعالیت  داشتن  بر  علاوه   E ویتامین 
آنتی اکسیدانی، به عملکرد سیستم ایمنی بدن نیز 
کمک می کند. انواع آجیل، اسفناج، کلم پیچ، سویا و 
سیب زمینی نیز دارای مقادیری از ویتامین E هستند.

کمبود ویتامین A منجر به تضعیف سیستم 
ایمنی بدن می شود که باید از طریق منابع غذایی 
حاوی آن تامین شود. ویتامین A در جگر، قلوه، زرده 

تخم مرغ، شیر و لبنیات پرچرب و کره وجود دارد.

Eویتامین Aویتامین

D


