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کمر درد اصطلاحا به درد در قسمت تحتاني پشت يعني 
از زير قفسه سينه به پايين گفته مي شود که مي تواند بسيار 
شديد باشد. خوشبختانه کمردرد معمولا خود به خود بهبود 
مي يابد اما در غير اين صورت، درمان هاي موثري براي 

برطرف کردن اين درد در دسترس است.
در شماره گذشته، در مورد نشانه های رايج، و دلايل 
شايع بروز آن صحبت شد. در ادامه، به مراقبت هاي خانگي 

براي کمردرد اشاره خواهد شد.

مراقبت هاي خانگي براي کمردرد
کمردرد ناشي از کشيدگي عضلاني معمولا خود به 
خود بهبود مي يابد، اما شما مي توانيد با انجام برخي کارهاي 
ساده مانند استفاده از تشک هاي برقي کوچک يا حمام آب 
گرم درد خود را به صورت گذرا کاهش داده و راحتي 

بيشتري براي خود فراهم آوريد. 
 استراحت مطلق، آري يا خير؟ احتمالا وقتي 
کمرتان درد مي کند دوست نداريد از تختخواب بيرون 
بياييد، اما بايد بدانيد در صورتي که کمردرد شما از کشيدگي 
عضلاني ناشي شده باشد، پزشکان توصيه مي کنند هر چه 
سريع تر فعاليت هاي روزمره خود را از سر گيريد. پژوهش ها 
ثابت کرده استراحت در رختخواب براي بيش از يک يا 
کاهش  و  کمردرد  بدتر شدن  سبب  مي تواند  روز  دو 

انعطاف پذيري و قدرت عضلاني شود. 
 يوگا: شواهدي در دست است است که نشان 
مي دهد اگر کمردرد شما ظرف سه ماه برطرف نشده باشد، 
انجام تمرينات يوگا مي تواند به بهبود آن کمک کند. در 
يک پژوهش، بيماراني که به مدت 12 هفته به اين ورزش 
پرداختند در مقايسه با گروهي که کتابچه اي در مورد 
مراقبت هاي مناسب در کمردرد دريافت کرده بودند، علايم 
کمتري داشتند. فوايد يوگا تا چندين ماه پس از اتمام 
کلاس ها نيز ادامه داشت. مطالعات نشان مي دهد ورزش هاي 
کششي رايج نيز به همين اندازه مفيد هستند. البته پيش از 
شروع اين ورزش ها، حتما مطمئن شويد که مربي تان سابقه 
کار کردن با بيماران دچار کمردرد را داشته و مي تواند با 
ايجاد تغييرات لازم، حرکات را طوري براي شما انتخاب 

کند که آسيب و فشار مضاعفي به کمرتان وارد نشود.

کايروپرکتيس:  يا  فقرات  ستون  دست کاري   
کايروپرکتورها با وارد کردن فشار با دستهاي شان روي 
استخوان ها و بافت هاي نرم اطراف به درمان کمردرد 
مي پردازند. البته اين نوع درمان براي تمامي افراد مناسب 
نيست و بيماران خاصي از اين نوع درمان سود خواهند 

برد.
 ماساژ درماني: ماساز مي تواند کمر درد مزمن را 
بهبود بخشد، به ويژه اگر همراه با ورزش و حرکات کششي 
انجام شود. تحقيقات نشان داده حرکت در بيماراني که به 
ورزش، حرکات کششي و ماساژ مي پردازند، راحت تر 
حرکت کرده و درد درازمدت و گذراي کمتري را تجربه 

مي کنند.
اثربخشي طب  شواهد در مورد   طب سوزني: 
سوزني در درمان کمردرد متناقض است. يک پژوهش که 
روي صدها بيمار دچار کمردردهاي طولاني مدت انجام 
شد، نشان داد نتايج طب سوزني با نتايج گروهي از بيماران 
که به جاي طب سوزني در آنان از تحريک پوست با 
خلال دندان براي شبيه سازي طب سوزني استفاده شده 
بود، يکسان است. درد هر دو گروه پس از 8 هفته درمان 
در مقايسه با گروهي که هيچ درماني دريافت نکرده بودند، 

بهبود چشمگيري يافته بود. 

درمان های بالینی
 درمان دارويي: کمردرد خفيف معمولا با مصرف 
مسکن هاي رايجي که بدون نياز به نسخه پزشک قابل 
تهيه هستند، مانند استامينوفن يا ايبوپروفن يا ناپروکسن، 
بهبود مي يابد. کرم هاي ضددرد نيز ممکن است در تسکين 
دردهاي با منشاء عضلاني موثر باشند. ممکن است براي 
درمان دردهاي شديد يا طول کشيده و مزمن، پزشک شما 
استفاده از مسکن ها و داروهاي قوي تري را توصيه کند.

 تزريق: اگر درمان هاي ساده تر مانند ورزش و 
درمان هاي دارويي موثر واقع نشوند، ممکن است پزشک 
انجام تزريق درون کمرتان را پيشنهاد کند. يکي از اين 
فرآيندها اصطلاحا بلوک ريشه عصبي ناميده مي شود و 
طي آن اعصابي که دچار آزردگي شده اند، غيرفعال مي شوند. 
مواد تزريق شده در کمر معمولا شامل استروييدها هستند.
 عمل جراحي: اگر ابتلاي درازمدت شما به کمردرد 
در زندگي روزمره شما ايجاد اختلال کرده و روش هاي 
درماني ديگر براي شما کارساز نبوده اند، ممکن است عمل 
جراحي براي شما پيشنهاد شود. بنا بر علت به وجود 

آورنده کمردرد، جراح طي عمل جراحي ممکن است 
يک ديسک بيرون زده را خارج کرده يا فضاي دور نخاع 
را بازتر کرده و/يا دو مهره را به يکديگر جوش داده و 

ثابت کند.
 فيزيوتراپي: در صورتي که به دليل ابتلا به کمردرد 
مدت زيادي بي تحرک بوده ايد، يک برنامه توانبخشي مناسب 
مي تواند قدرت عضلاتتان را به آنها برگردانده و شما را 
براي انجام دوباره کارهاي روزمره تان آماده کند. در اين 
دوره، يک فيزيوتراپيست به شما کمک مي کند تا عضلات 
خود را قوي تر و انعطاف پذيرتر کرده و بدون اينکه فشاري 
اضافي بر کمر خود وارد کنيد، قواي بدني و تناسب اندام 

خود را بهبود بخشيد.
 تقويت کمر و پشت: دو نوع حرکتي که مي توانند 
عضلات کمر و پشت را تقويت کنند، تمرين هاي خم 
کردن و راست کردن کمر هستند. در تمرين هاي خم کردن 
شما به سمت جلو خم مي شويد تا کشش مناسبي را براي 
ماهيچه هاي پشت و لگن خود فراهم آوريد، اما در ورزش هاي 
راست شدن، شما به سمت عقب خم مي شويد تا عضلات 
حمايت کننده از ستون فقراتتان تقويت شوند. يک مثال 
براي اين حرکات، بالا آوردن پاها در حالتي است که به 
شکم روي زمين دراز کشيده ايد. بسته به علت ايجاد کننده 
کمردرد، ممکن است انجام برخي حرکات براي شما 
مناسب نباشد. پيش از شروع هر نوع ورزشي با پزشک 
خود در مورد مناسب بودن آن حرکات براي شرايط شما 

مشورت کنيد.

پیشگیري از کمردرد 
هيچ راه مطمئني براي پيشگيري از بروز کمردرد شناخته 
نشده اما گام هاي زير مي توانند احتمال بروز اين عارضه 

را در شما کاهش دهند:
 اضافه وزن خود را کاهش داده و بر وزن مناسب 

خود پايدار بمانيد.
 به صورت منظم ورزش کنيد.

 اجسام سنگين را با تکيه بر پاها و نه کمر خود بلند 
کنيد.

 مطمئن شويد که وضعيت شغلي يا حالت ايستادن 
و نشستن شما، زمينه را براي بروز کمردرد در شما فراهم 
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نخستين تجربه لمس، اثرات ماندگاری بر نحوه پاسخ 
دادن به لمس توسط نوزادان در خانه دارد.

نوزادان نارس دارای ميزان بالايی از تاخير و اختلالات 
پاسخ  که  دارد  احتمال  کمتر  و  هستند  نوروپاتولوژی 
اين  با  باشند.  داشته  به لمس های ملايم  مغزی معمول 
حال، هنگامی که هنوز در بيمارستان هستند، وقتی مورد 
به  که  زمانی  آنها  مغزی  پاسخ  می گيرند،  قرار  نوازش 
خانه بر می گردند بيشتر شبيه نوزادان کامل خواهد بود.

که  می کند  بررسی  را  موضوع  اين  حاضر  پژوهش 
مشکلات اوليه در درک و دريافت احساس لمس می تواند 
به بروز مشکلات حرکتی، يادگيری زبان و مهارت های 
اهميت  پژوهش  اين  شود.  منجر  زندگی  در  شناختی 
از  يکی  لمس  زيرا  می کند،  مطالعه  را  لمس  به  پاسخ 
اولين حس هايی است که به طور فعال در نوزاد انسان 

رشد می کند.
در اين پژوهش پاسخ های مغزی 125 کودک مبتلا به 
نارسايی مزمن با نوزادان کامل با استفاده از يک شبکه 
نرم افزاری EEG اندازه گيری شد. روش مطالعه شامل 
نوازش نوزادان توسط درمانگران و والدين بود. اين لمس 
شامل تماس پوست با پوست هنگام شير دادن توسط 

مادر و ماساژ توسط درمانگران بود.
يافته ها نشان داد مغز نوزادان نارسی که در بيمارستان 
مورد لمس قرار می گيرند، پس از ترخيص از بيمارستان 
و در خانه بيشتر به لمس پاسخ  می دهند، به همان اندازه 

که کودکان کامل به لمس پاسخ می دهند.

چرا نوزادان، به ویژه نوزادان نارس، نیاز به 
لمس دارند؟ 

همه نوزادان برای برقراری و ايجاد ارتباطات ضروری 
در مغز خود نياز به حمايت دارند. برای نوزادان نارس، 
لمس به ويژه بسيار مهم است، زيرا آنها ماه ها در داخل 
رحم مادر، بازخوردهای لمسی ثابت و يکسانی دريافت 
می کردند، ادامه يافتن اين بازخوردهای لمسی ضروری 
سيستم های  شرايطی،  تحت  و  موارد  برخی  در  است. 
حسی ممکن است به طور دائم تحت تاثير قرار گيرد. 
البته ما نمی دانيم که آيا اين به خاطر لمس است يا نه، 
اما اطمينان داريم که تاثير محروميت از لمس در نوزادان 

نارس انکارناپذير خواهد بود.
يادگيری  در  حياتی  ساختاری  شاخص  يک  لمس 
نوزاد است. لمس کمک می کند تا نوزادان ياد بگيرند 
که چگونه حرکت کنند، جهان اطرافشان را کشف کنند 
يادگيری همه  به  برقرار کنند. لمس،  ارتباط  و چگونه 
اين مهارت ها حتی قبل از رسش کامل برای انجام آنها 

کمک می کند.

مزیتتغذیه با شیر مادر و تماس پوست با پوست
پيوند  يک  برقراری  برای  نوزادان  کلی،  طور  به 
والدين  از سوی  بيشتری  فرصت های  به  نياز  عاطفی، 
خود دارند تا به لمس آنها پاسخ دهند. تغذيه با شير 
مادر و تماس پوست با پوست، هم برای مادر و هم 
نوزاد مزايای روانی و بهداشتی دارد تا هر دو از اين 

بهره مند شوند. موهبت 

نوزادان نارس را برای 
تکامل مغزشان نوازش کنید راهکارهایی برای پیشگیری از کمردرد

محمدحسيننجفی
متخصص قلب و عروق

تحت  که  نيستند  کسانی  تنها  بزرگسالان 
بالا  خون  چربی  يا  بالا  خون  فشار  تاثير 
کودکان  در  بالا  کلسترول  می گيرند.  قرار 
در  نگرانی هايی  ايجاد  باعث  می تواند  نيز 
رابطه با سلامتی دوران بزرگسالی آنها شود.

ايجاد  سبب  حد  از  بيش  کلسترول 
ساختارهايی مانند پلاک در ديواره رگ های 
خونی می شود که خون را به قلب و ساير 
می توانند رگ ها  پلاک ها  می برند.  اندام ها 
را باريک کنند و حتی سبب انسداد رگ ها 
و جلوگيری از جريان خون به قلب شوند 
که در نتيجه مشکلات قلبی ايجاد می شود. 

کلسترول زياد همچنين سبب ساز سکته نيز می تواند 
باشد.

علت بالارفتن کلسترول خون کودکان
کلسترول بالا در کودکان به سه عامل بستگی دارد: 
وراثت، تغذيه، چاقی. در بيشتر موارد والدين کودکان 

نيز دچار سطوح افزايش يافته کلسترول هستند.

تشخیص کلسترول بالا در کودکان 
متخصصان سلامت کلسترول خون را در سنين 
مدرسه با يک آزمايش خون ساده تشخيص می دهند. 

خويشاوندان  فرد  زمانی که  بويژه  آزمايش  انجام 
مبتلا به بيماری های قلبی دارد يا پدرو مادرش به 
اين وضع مبتلا هستند ضروری به نظر می رسد. 
نتيجه آزمايش خون نشان خواهد داد که کودک 

کلسترول بالايی دارد يا نه؟
راهنمايی ها و پيشنهادات به روزشده در رابطه 
با درمان کلسترول بالا در کودکان 8 ساله و بالاتر 
بوسيله آکادمی بيماری های کودکان آمريکا منتشر 
را  پزشکی  درمان های  راهنماها  اين  است.  شده 
پيشنهاد  بد  کلسترول  يافته  افزايش  سطوح  برای 
می دهند، در بيمارانی بدون هيچ فاکتور خطر برای 

غذايی  رژيم  تغييرات  اگر  قلبی،  بيماری های 
موفقيت آميز نباشد، اين دستورالعمل های توصيه 
شده، روش های پزشکی برای LDL بالا رفته 
هستند که در سطوح بالاتر از 1۹۰ به حساب 

می آيند.
 LDL درمان پزشکی برای افرادی که سطح
خون شان از 1۶۰ ميلی گرم بر دسی ليتر بالاتر و 
سابقه خانوادگی برای بيماری قلبی با شروع قبل 
از سن بلوغ دارند، يا ساير عوامل خطر از قبيل 
چاقی، فشار خون بالا و استعمال دخانيات را 
 LDL دارند پيشنهاد می شود. برای افرادی که
بالای 1۳۰ ميلی گرم بر دسی ليتر دارند در صورت 

وجود ديابت درمان ضرورت می يابد.

درمان کلسترول بالا در کودکان 
بهترين راه برای درمان کلسترول بالا در کودکان 
داشتن برنامه غذايی و ورزشی برای کل افراد خانواده 
است که اگر اينها تاثيرات دلخواه را اعمال نکردند 
آنگاه بايد دارو درمانی برای کودکان بالای هشت 
سال در نظر گرفته شود. برخی از اين داروها که 
در کودکان مورد استفاده قرار می گيرند کلستيرامين، 
کلستيپول، کلسولام هستند. مطالعات اخير بی خطر 
برای  را  استاتين  کلاس  داروهای  مصرف  بودن 
کلسترول بالا در کودکان مورد حمايت قرار داده اند. 
سطح کلسترول کودکان ۳ ماه بعد از اعمال رژيم 

غذايی ومصرف دارو بايد کنترل شود.

کـلـسـتـرول بـالا در کـودکـان

مطالعات گذشته نشان داده که رژيم غذايی 
ناسالم، مصرف کم سبزيجات و مصرف زياد 
کربوهيدرات تصفيه شده، شکر، گوشت قرمز 
بروز  درنتيجه  و  التهاب  با  شده  فرآوری  و 
برخی سرطان ها مرتبط است. اخيرا نيز نتايج 
مطالعه ای نشان داد التهاب ناشی از رژيم غذايی 
می تواند خطر سرطان پستان را در زنان غيريائسه 

افزايش دهد.
زن   452۰4 اطلاعات  تحقيق  اين  در 
سال  در  زنان  از  برخی  شد.  جمع آوری 

بودند يک  1۹۹1 و زمانی که 44-27 ساله 
پرسشنامه بسامد خوراک را در مورد جزئيات 
رژيم غذايی خود در اوايل دوران بزرگسالی 
تکميل کردند. بعد از آن هر 4 سال مجددا 
و   1۹۹8 سال  در  می شد.  تکميل  پرسشنامه 
زمانی که شرکت کنندگان 52-۳۳ ساله بودند 
يک پرسشنامه بسامد خوراک را در مورد رژيم 
غذايی خود در دوران دبيرستان تکميل کردند. 
با استفاده از تکنيکی که دريافت غذايی را با 
مارکرهای التهابی در خون مرتبط می ساخت 

به رژيم غذايی هر شرکت کننده يک امتياز 
التهابی تعلق گرفت. بر اساس اين امتيازات 

زنان به 5 گروه تقسيم شدند.
بر اساس نتايج به دست آمده، در مقايسه 
با کسانی که در دوران نوجوانی کمترين امتياز 
التهابی را داشتند، در کسانی که بالاترين امتياز 
را کسب کرده بودند خطر بروز سرطان پستان 
قبل از دوران يائسگی ۳5 درصد بيشتر بود. 
بزرگسالی  دوران  در  که  زنانی  در  همچنين 
بالاترين امتياز التهابی را داشتند نسبت به کسانی 

که کمترين امتياز را داشتند خطر سرطان پستان 
قبل از سنين يائسگی 41 درصد بيشتر بود. 

در  غذايی  رژيم  می دهد  نشان  نتايج  اين 
دوران نوجوانی و اوايل بزرگسالی که سبب 
بروز التهاب مزمن می شود می تواند خطر بروز 
سرطان پستان را افزايش دهد. در اين دوران 
تکامل  حال  در  سرعت  به  پستانی  غدد  که 
شيوه  با  مرتبط  عوامل  به  بنابراين  و  هستند 
زندگی حساس هستند مصرف ميوه، سبزی، 
غلات سبوس دار، آجيل ها و حبوبات و اجتناب 
از مصرف نوشابه، شکر، کربوهيدرات های 
فرآوری شده  و  قرمز  و گوشت  تصفيه شده 

اهميت دارد.
Your Doctor :منبع

تاثیر رژیم غذایی در دوران نوجوانی بر بروز سرطان پستان

کمر درد چيست؟ )2(

شيوع اوتيسم که با رفتارهای تکرار 
شونده و اختلال در برقراری ارتباط 
با جامعه همراه است، در حال افزايش 
است. بسياری از محققين معتقدند که 
عوامل محيطی و سبک زندگی در بروز 

اوتيسم نقش دارند.
انگليسی  محققان  تازگی  به 
را  نفر   145۰۰ به  مربوط  اطلاعات 
بررسی کرده اند. نتايج نشان داد زمانی 
که مادربزرگ مادری يک دختر در طول 
دوران بارداری سيگار بکشد احتمال 
ابتلای آن دختر به صفات مرتبط با 
اوتيسم ۶7 درصد بيشتر است. همچنين 
مشخص شد که اگر مادربزرگ مادری 
سيگار بکشد احتمال ابتلای نوه ها به 
اختلال طيف اوتيسم 5۳ درصد افزايش 
می يابد. بين اوتيسم يا صفات مشابه 
اوتيسم و استعمال سيگار توسط والدين 

پدر ارتباطی مشاهده نشد.
به گفته محققان سيگار سبب آسيب 
DNA می شود. احتمالا اين تغيير در 
ميتوکندری که اصطلاحا موتورخانه 
سلول است رخ می دهد. ميتوکندری 
تنها از طريق تخمک مادر به نسل بعد 
منتقل می شود. اين احتمال وجود دارد 
ميتوکندری  تغييرات کوچک در  که 
مادر بر روی خود او اثر نگذارد اما بر 
نسل بعد موثر باشد. برای تائيد نتايج 
فوق نياز به انجام مطالعات بيشتری 

وجود دارد.
تکرار  حاضر  مطالعه  نتيجه 
توصيه های گذشته مبنی بر خودداری 
از استعمال سيگار در دوران بارداری 
است. امروزه به خوبی مشخص شده 
دود  از  کودک  داشتن  نگاه  دور  که 
سيگار يکی از بهترين راهکارها برای 
اين است که کودک زندگی سالمی 

را آغاز کند.
Your Doctor :منبع

سیگار و اوتیسم

تـازههـا
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