
 خطر حمله قلبی در چه نوع 
آب و هوایی بیشتر می شود؟ 

محققان هلن��دی دریافته اند هوای خش��ک و 
آلوده، همچنین بس��یار گرم یا سرد، خطر حمله 

قلبی را بالا می برد. 
مطالعات زیادی به ارتباط تغییرات دما و افزایش 
مرگ ومیر ناشی از آن، همچنین مرگ ومیر ناشی 
از بیماری های قلبی اش��اره می کنن��د، اما با نگاه 
ویژه به حملات قلبی و نه فقط مرگ های ناش��ی 
از بیماری های قلبی، تصوی��ر دقیقی از خطرات 
کلی سلامت ناشی از تغییرات دما و آلودگی هوا 
مشخص می شود و ممکن است سرنخ این موضوع 
باشد که چرا این عوامل، حملات قلبی را در افراد 

پرخطر تسریع می کنند. 
به گزارش سایت science Daily، با توجه به 
مطالعات متعددی که در این زمینه انجام شده و 
به ویژه اطلاع��ات مربوط به فصول س��رد یا گرم، 
مشخص شده در هوای بسیار سرد یا گرم، خطر 

حملات قلبی افزایش می یابد. 
محققان می گویند به نظر می رسد هوای سرد 
در مناطقی که در کل گرم تر بودند، اثر بیشتری 
ب��ر افزایش خطر حملات قلبی داش��ته  بنابراین 
پیشنهاد می ش��ود مردمی که در مناطق سردتر 
زندگی می کنند، خ��ود را با تغییرات دما تطبیق 
دهند. به عنوان مثال، در یک ش��هر که به صورت 
طبیعی روزانه 10 حمله قلبی گزارش می شود، در 
روزهایی که به طور غیرطبیعی سرد یا گرم باشد، 
یک تا 4 حمله قلبی بیشتر رخ می دهد. البته در 
این میان، متغیرهای زیادی وجود دارند که باید 
جداگانه بررس��ی ش��وند، اما به نظر می رسد این 
نتایج به اندازه کافی واقعی هستند که مورد قبول 
واقع ش��وند.  مطالعات مربوط به آلودگی هوا نیز 
مطرح  کننده افزایش خطر حمله قلبی در روزهای 
آلوده هس��تند و س��طح ایمنی از نظ��ر آلودگی 
هوا که هی��چ اثری بر خطر حمله قلبی نداش��ته 
باشد، وجود ندارد. با توجه به نتایج مطالعات بالا، 
مس��ئولان مربوطه باید در روزهای بسیار سرد یا 
گرم یا با توجه به آلودگی  بالای هوا، هش��دارهای 
لازم را به افراد پرخطر بدهند تا از مواجهه با شرایط 

مشکل ساز دوری کنند. 

مطالعه

موز، ماست، سیب زمینی، حبوبات و...    

طول عمر بیشتر با رژیم های غذایی غنی از پتاسیم     
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محققان دریافته اند، زنان مس��ن ک��ه رژیم های 
غذایی آنها شامل خوراکی های غنی از پتاسیم است 
خطر سکته مغزی در آنها کاهش می یابد و نسبت به 
زنانی که از منابع پتاسیم کمتری استفاده می کنند 
طول عمر بیشتری دارند. در این مطالعه که در مجله 
انجمن قلب آمریکا منتشر شده، محققان همچنین 
نشان دادند که زنان یائسه در صورتی که فشار خون 
بالا نداش��ته باشند، سود بیش��تری از غذاهای غنی 
از پتاسیم می برند. س��کته مغزی یکی از علل اصلی 
مرگ ومیر در ایالات متحده است و 60درصد از تمام 
موارد سکته مغزی زنان هستند. پیش از این مشخص 
ش��ده بود که پتاس��یم با کاهش خطر سکته مغزی 
همراه اس��ت، با این حال تاکنون اطلاعات کمی در 
مورد اثر آن در زنان مسن تر یا در انواع مختلف سکته 

مغزی به دست آمده است.   
دکتر  سیلویا واس��رتیل، مولف ارشد این مطالعه 
از کالج پزشکی آلبرت اینش��تین توضیح می دهد،  
مطالعات قبلی نش��ان داده است که مصرف پتاسیم 
می تواند فش��ار خون را پایین بیاورد، ام��ا این که آیا 
مصرف پتاسیم بتواند به جلوگیری از سکته مغزی یا 

مرگ بینجامد، روشن نیست.   
پتاسیم برای حفظ تعادل آب طبیعی بین سلول ها 
و مایعات بدن توسط بدن استفاده می شود. این عنصر 
همچنین ب��رای انقباض عض��لات و این که چگونه 
اعصاب به تحریکات پاسخ می دهند و همچنین در 
فعالیت کارآمد آنزیم های سلولی استفاده می شود.   
متأسفانه، این مطالعه نش��ان می دهد که بسیاری از 
زنان مسن آمریکایی به میزان توصیه شده پتاسیم در 
رژیم غذایی خود-حداقل 4700 میلی گرم پتاسیم در 
روز- را اس��تفاده نمی کنند.    دکتر  سیلویا واسرتیل 
می گوید: »فق��ط 2/8درصد از زنان ای��ن مطالعه تا 
این سطح از پتاس��یم یا بیش از این سطح را دریافت   
کرده اند. توصیه میزان مصرفی روزانه پتاسیم از سوی 
سازمان بهداشت جهانی برای زنان کمتر از این مقدار 
است، تقریبا  3510 میلی گرم یا بیشتر. با این حال، 
تنها 16/6 درصد از زنان مورد مطالعه ما تا این سطح 

از پتاسیم یا بیش از این سطح را دریافت می کردند.  
بررسی مصرف پتاسیم 

محققان در مجموع 90137 زن یائسه، در دامنه 
س��نی 50 تا 79 س��اله را در طول م��دت میانگین 

11 س��ال مورد بررس��ی قرار دادند. طی این مدت، 
آنها میزان پتاسیم مصرفی توسط شرکت کنندگان 
و وضع بروز س��کته مغزی و آمار مرگ ومیر را در آنها 
بررسی کردند. این گروه از زنان در زمان آغاز مطالعه 
سابقه سکته مغزی نداشتند. مصرف متوسط پتاسیم 
در رژیم غذای��ی آنها 2611 میلی گ��رم در روز بود و 
محققان نتایج حاصل از مصرف پتاسیم از مواد غذایی  
را مورد مطالعه ق��رار دادند؛ نه مکمل های مبتنی بر 
این عنص��ر. محققان دریافتند زنانی که بیش��ترین 
میزان پتاس��یم  )بیش از 3193/6 میلی گرم در روز( 
را مصرف می کردند،  نسبت به زنانی که کمتر پتاسیم 
دریافت کرده اند، 16 درصد کمتر به سکته های مغزی 
ایس��کمیک و به طورکلی 12 درصد کمتر به سکته 

مغزی دچار شدند.  
زنانی که بیشترین میزان پتاسیم را دریافت کرده اند 
هم در مقایسه با کسانی که کمترین میزان این عنصر 
وارد بدنشان ش��ده بود، کمتر احتمال داشت که در 
طول دوره پیگیری جان خود را از دست بدهند. با این 
حال فش��ار خون بالا بر این نتایج مؤثر بود.   در میان 
شرکت کنندگان کسانی که فشار خون بالا نداشتند، 
زنانی که بیشترین پتاسیم را دریافت کردند 27 درصد 
کمتر احتمال داش��ت که دچار س��کته های مغزی 
ایسکمیک ش��وند و 21 درصد کمتر احتمال داشت 
که در مقایسه با کمترین دریافت کنندگان پتاسیم 
به طورکلی به یک س��کته مغزی دچار ش��وند. این 
درحالی بود که زنانی که از فشار خون بالا رنج می برند 
حتی از طریق مصرف بالای پتاسیم هم خطر سکته 
مغزی در آنها کاهش پیدا نکرد. اگرچه آنها نسبت به 
کسانی که پتاسیم کمتری دریافت کرده اند، در طول 

دوره پیگیری کمتر در معرض خطر مرگ بودند.  
دلیلی دیگر برای خوردن میوه و سبزیجات

محققان براساس این یافته ها، توصیه می کنند که 
یک رژیم غذایی حاوی مقادیر بالاتری از پتاسیم، قبل 
از پیشرفت فشار خون بالا می تواند بیشتر مفید باشد. 
آنها همچنین تأکید کردند که به دلیل بروز کم سکته 
هموراژیک در بین ش��رکت کنندگان این مطالعه، 
فقدان شواهد برای اثبات ارتباط بین مصرف پتاسیم و 

این نوع سکته وجود دارد.  
این گروه از محقق��ان عنوان کردن��د که مطالعه 
آنها به عنوان یک مشاهده با تمرکز بر پتاسیم تلقی 

می ش��ود و بنابراین باید هنگام تفس��یر یافته های 
خود برای عل��ت و معلول احتی��اط را رعایت کنند.   
به عنوان مثال، مصرف سدیم می تواند بر خطر ابتلای 
شرکت کنندگان به سکته مغزی و مرگ در طول دوره 

پیگیری  تاثیرگذار باشد.  
س��یلویا واس��رتیل با وجود محدودیت های این 
مطالعه  معتقد است یافته های آنها نشان می دهد که 
زنان باید غذاهای غنی از پتاس��یم  را بیشتر در رژیم 
غذایی ش��ان قرار دهند، اگرچه آنها باید با دکتر خود 
در مورد این که چه میزان پتاسیم باید استفاده شود، 
مش��ورت کنند. او می گوید: »یافته های این مطالعه 
دلیل دیگری برای خوردن میوه ها و سبزیجات برای 
زنان است. میوه ها و سبزیجات منابع خوبی از پتاسیم 
هستند، پتاسیم نه تنها پس از یائسگی خطر ابتلای 
زنان به سکته مغزی، بلکه مرگ ومیر ناشی از آن را هم 
کاهش می دهد.« این موادغذایی به عنوان منابع غنی 
پتاسیم شناخته شده اند: موز، طالبی، گریپ فروت، 
پرتقال و سیب زمینی. پیش از این، مطالعه ای دیگر 
نش��ان داده بود که یک رژیم غذای��ی با پروتیین بالا 

می تواند خطر سکته مغزی را کاهش دهد.  
س��یب زمینی بیش��ترین مق��دار پتاس��یم را در 
میان خوراکی ها داراس��ت.   یک عدد س��یب زمینی 
694میلی گرم پتاس��یم و فقط 131 کال��ری دارد و 
پر از فیبر و بتاکاروتن اس��ت. س��یب زمینی کبابی، 
سرخ ش��ده، پوره یا ش��کم پر یکی از س��الم ترین و 

خوشمزه ترین غذاهایی است که می توانید بخورید.  
خوراکی های غنی از پتاسیم

رب گوجه فرنگی؛ گوجه فرنگی تازه بسیار مفید و 
خوب است، ولی پوره و رب گوجه فرنگی منبع بهتری 
از پتاسیم است. یک چهارم فنجان رب گوجه فرنگی 
664 میلی گرم پتاس��یم دارد و نیم فنجان پوره آن 
549 میلی گرم پتاسیم دارد. آب گوجه فرنگی بیش 
از 400 میلی گرم پتاسیم دارد. پس اگر می خواهید 
با گوجه فرنگی غذا درست کنید، سعی کنید از رب 

گوجه فرنگی استفاده کنید.  
برگ چغندر؛ اگر همیشه وقتی چغندر می خریدید، 
برگ هایش را دور می انداختید، دیگر این کار را نکنید. 
برگ های پخته شده و کمی تلخ چغندر باید در سفره 
شما جا پیدا کنند، زیرا حدود 644 میلی گرم پتاسیم 
در هر نیم فنجان آنها وجود دارد. چغندر که خود پر 

از آنتی اکسیدان است چه به صورت خام و چه پخته، 
منبع بسیار خوبی از اسید فولیک است.  

حبوبات؛ لوبیا س��فید پتاس��یم زیادی دارد و نیم 
فنجان از آن حدود 600 میلی گرم پتاسیم دارد. لوبیا 
قرمز، لوبیا لیما، عدس و لپه هم منابع خوبی از پتاسیم 
هستند. همه حبوبات برای قلب مفید هستند و بهتر 

است آنها را در برنامه غذایی خود قرار دهید.  
ماست؛ 220 گرم ماست بدون چربی ساده حدود 
579 میلی گرم پتاس��یم دارد، درحالی که ماس��ت 
کم چرب، تمام شیر و دوغ پتاسیم کمتری دارند. بهتر 
است ماست را در صبحانه، یا به جای مایونز در سالاد 
و ساندویچ و در دسر استفاده کرد. بیشتر محصولات 
ماس��تی حاوی پروبیوتیک هس��تند. پروبیوتیک 
باکتری طبیعی است که به گوارش کمک می کند و 

شکم شما را سالم نگه می دارد.  
 آلو؛ آب آلو پر از پتاسیم است و هر سه چهارم فنجان 
آن حدود 530 میلی گرم پتاس��یم دارد. نیم فنجان 
خورش آل��و 400 میلی گرم پتاس��یم دارد. خوردن 
آلو خش��ک زیاد باعث می ش��ود که استخوان های 
شما محکم ش��وند. در یک تحقیق مشخص شد که 
خانم هایی که روزانه 10عدد آل��و می خورند، تراکم 
استخوانی بیشتری نس��بت به خانم هایی که سیب 

می خورند، دارند.  
 ماهی؛ ماهی های پرگوش��ت مانن��د  هالیبوت و 
ماهی ت��ن حدودا در ه��ر 85 گ��رم 500 میلی گرم 
پتاس��یم دارند. ماهی روغن و حتی قزل آلای رنگین 
پرورشی هم پر از پتاسیم هستند. ولی پتاسیم تنها 
دلیل اضافه ک��ردن ماهی به برنامه غذایی نیس��ت. 
خوردن دایم ماهی، عمر شما را افزایش می دهد، زیرا 
چربی های سالمی در ماهی تازه وجود دارد. به گفته 
پژوهش��گران دانش��گاه  هاروارد، برنامه ای که در آن 
ماهی زیاد باشد، ریسک مرگ در اثر بیماری قلبی را 

نیز تا 35 درصد کاهش می دهد.  
موز؛ همه وقتی صحبت از خوراکی های پرپتاسیم 
می ش��ود، به موز فکر می کنند و البته درست است. 
چون یک موز متوسط بیش از 400 میلی گرم از این 
ماده معدنی مفید برای قل��ب را دارد. موز همچنین 
از بین برنده گرس��نگی اس��ت و نشاس��ته مقاوم و 
کربوهی��درات س��المی دارد که معده ش��ما را پر و 

متابولیسم تان را تقویت می کند.  

دانستنی ها

مغز و اعصاب

اس��ترس،کاهش ویتامینD، سابقه خانوادگی، 
مصرف س��یگار و برخی عفونت ها در ابتلا به ام اس 

موثرند. 
ام اس با درگیری س��لول های سیس��تم عصبی 
مرکزی می تواند مش��کلاتی را برای فرد به وجود 
آورد. معمولا میانگین سنی ابتلا در کشور ما 26 سال 
است و این بیماری خانم ها را بیشتر از آقایان درگیر 

می کند. 
متأس��فانه میزان ابتلا به ام اس در کشور درحال 

افزایش است. 
ام اس عل��ل مختلف��ی دارد و ی��ک عامل خاص 
موجب ابتلا به این بیماری نمی ش��ود. این عوامل 
می توانن��د محیطی یا ژنتیکی باش��ند همچنین 
کاهش ویتامینD، س��ابقه خانوادگی ابتلا به این 
بیماری، مصرف سیگار و برخی عفونت ها ازجمله 

عواملی هستند که درباره آن صحبت شده است. 
در مورد ژنتیک باید به ای��ن نکته توجه کرد که 
گرچه ژن در ابتلا به این بیماری موثر است اما میزان 
تأثیر آن بالا نیست لذا بسیاری از مبتلایان نگرانند 
که آیا فرزندانشان به ام اس مبتلا می شوند یا خیر. 
پاسخ این است که احتمال درگیری فرزندان بسیار 

پایین است. 
به دلیل درگیری سیس��تم اعصاب مرکزی این 
بیماری می تواند طیف وسیعی از علایم را ایجاد کند 
که با گزگز دست ها و پاها، تاری یک چشم، دوبینی، 
مشکلات ادراری، مشکلات تعادلی و راه رفتن و نیز 

مشکلات شناختی همراه است. 
هرچند گزگز دست ها و پاها یکی از علایم شایع 
در بیماری ام اس است اما این علامت علل متفاوتی 
دارد و دیده ش��ده اس��ت ک��ه بس��یاری از افراد به 
واسطه ترس��ی که از این بابت دارند به طور مکرر به 

متخصصان مغز و اعصاب مراجعه می کنند. 
ملاک در گزگز دست و پا بی حرکت ماندن است 
یعنی اگر فردی حداقل 24 س��اعت به طور مداوم 
دست یا پایش بی حرکت بماند و این روند ادامه یابد 

باید به آن توجه و رسیدگی کنند. 
همچنین تاری دی��د در مبتلایان ب��ه ام اس به 
صورت تاری دید یک چش��م است که حداقل یک 
روز طول می کشد و با درد و حرکات چشمی همراه 
است. با این تفاس��یر در صورتی که فردی کاهش 
بینایی در دو چشم خود احساس کند و درد نداشته 
باشد می تواند ناشی از عیوب انکساری چشم باشد. 

علایم ش��ناختی در بیم��اری ام اس به این علت 
است که ماده س��فید مغز درگیر می شود و سرعت 

پ��ردازش مبتلایان را کاه��ش می دهد مثلا بیمار 
در قضاوت هایی که پیچیده اس��ت دچار مش��کل 
می ش��ود.  همچنین مبتلایان با کاهش حافظه و 

تمرکز مواجه می شوند. 
مهم ترین عامل تش��خیصی به جز موارد بالینی 
و شرح حال MRI اس��ت. با این روش پلاک هایی 
در ماده سفید مغز دیده می شود که شکل و شمایل 
خاصی دارد. بنابراین می توان گفت برخی افراد دچار 
ام اس فوبیا هس��تند و ترس مرضی درباره ابتلا به 
این اختلال دارند چرا که پس از MRI مش��خص 
می شود که آنها مبتلا نیس��تند، اما خودشان باور 
نمی کنند.  درمان قطعی برای این اختلال میس��ر 
نیس��ت اما آن را می توان کاملا کنترل کرد. ام اس 
مانند بیماری قلبی، دیابت و فشارخون قابل کنترل 
است. خوشبختانه داروهای جدیدی که وارد بازار 
شده اند افق های روشنی را پیش روی مبتلایان باز 
کردند.  مهم ترین نکته این اس��ت که بیمار حرف 
پزش��ک خود را گوش دهد و داروهایش را مصرف 
کند. استرس بدترین عامل برای این اختلال است. 
مبتلایان س��عی کنند اس��ترس خود را به حداقل 
رسانده و آنها را کنترل و مدیریت کنند. همچنین از 
دود سیگار دوری کنند و به ورزش های سبکی مانند 

شنا، پیاده روی و یوگا بپردازند. 
کاهش مص��رف غذاه��ای پرچ��رب و افزایش 
سبزی ها و میوه های تازه می تواند در کاهش ابتلا به 

این بیماری موثر باشد. 

MS عوامل مؤثر در ابتلا به

مادران تا ۳ سالگی کنار فرزندان باشند
"|  غزال زاهد  |  

| فوق تخصص روانپزشکی کودک و نوجوان|

اگر مادران می خواهند فرزندان سالمی به لحاظ 
روانشناختی تحویل جامعه دهند باید از ابتدای 
تولد تا 3 سالگی، 24 ساعته از فرزند خود مراقبت 

کنند و به او برسند.
پدیده دلبستگی در ش��یرخواران از 8 ماهگی 
شروع می شود و پایان این پدیده 3 سالگی است، 
در این دوران مراقب��ت از کودک باید همه جانبه 
باش��د و مادر به لحاظ تماس چشمی، لمس، در 
دسترس بودن در تمام اوقات شبانه روز باید وجود 
داشته باشد. چنین کودکی پدیده دلبستگی را به 
خوبی طی می کند، اضطراب او کاهش می یابد و 

دچار اعتماد به نفس بالایی می شود.
اکنون در اروپا و آمریکا این موضوع مورد بررسی 
قرار گرفته است و درصدد وضع قوانینی هستند تا 
بر اساس آن مادران تا 3 سالگی در خدمت تربیت 

فرزندان باشند.
چنانچه مادر در 8 ماهگی کنار فرزندش نباشد، 
کودک دچار اضطراب بیگانه و غریبگی می شود 
و بعد از 12 ماهگی اضط��راب جدایی به کودک 

دست می دهد. چنانچه کودکی به لحاظ ژنتیکی 
نس��بت به اضطراب آسیب پذیر باش��د و پدیده 
دلبستگی نیز به طور مناس��بی در او حل نشده 
باشد، در آینده به انواع اختلالات اضطرابی مبتلا 
می شود، عدم توانایی در تطابق با محیط همسالان 
پیامد این مشکل است و بر این اساس کودک در 
4سالگی نمی تواند احس��اس آرامش و ایمنی در 
مهدکودک داشته باش��د. مراجعه به روانپزشک 
کودک و نوجوان راه��کار مواجهه با این کودکان 
است. والدین زمانی که احساس می کنند کودک 
نسبت به س��ن خود ناآرام تر و ناامن تر است باید 
برای ارزیاب��ی کامل او را نزد روانپزش��ک کودک 
و نوجوان ببرند و ملاک برای مراجعه احس��اس 

نگرانی والدین است.
حالت های اضطرابی به طور طبیعی در کودک 
وج��ود دارد ولی با افزایش س��ن زمانی که انتظار 
داریم او از مادرش جدا ش��ود، ب��ا دیگران ارتباط 
برقرار کند و خلق و طبع آرام تری داش��ته باش��د 
ممکن است آرام نگیرد، قش��قرق به راه اندازد، از 
پدر و مادر خود آویزان باش��د و علایم اضطراب را 
نشان دهد. این کودکان نمی توانند به تنهایی در 
اتاقی بخوابند یا در پارک ها سراغ همسالان رفته 
و با آنها بازی کنند، البته ممکن است این رفتارها 
بر اثر مش��کلات دیگری باش��ند،  ام��ا باید گفت 
اختلالات اضطرابی ناش��ی از پدیده دلبس��تگی 

شایع، ناتوان کننده و نگران کننده است.

سالم ترین نوشیدنی   
یک متخصص تغذیه معتقد است: سالم ترین 
نوشیدنی، آبمیوه ها و شربت های طبیعی مانند 

سکنجبین و دوغ های خانگی است.  
محمد صفری��ان در گفت وگو با ایس��نا اظهار 
کرد: دوغ های موجود در بازار به دلیل وجود گاز 
و اسانس دارای مضراتی هس��تند اما باز هم این 
مضرات از عوارض نوشابه و ماء الشعیر کمتر است.  
وی مصرف نوشابه و ماء الشعیر را مضر دانست 
و اف��زود: ای��ن مواد ح��اوی کافیی��ن و محلول 
بی کربنات است که موجب تأثیر منفی بر مخاط 
دستگاه گوارش و ایجاد اش��کال در جذب مواد 

مغذی می شود.  
وی افزود: هیچ  یک از ماء الشعیرهای موجود 
در بازار واقعی نیستند زیرا ماء الشعیر واقعی دارای 
تلخی ناشی از وجود آنتی اکسیدان هاست. قند 
موجود در نوشابه ها و ماء الشعیرهایی که دارای 
قند رژیمی هستند، قابل جذب نیست و به دلیل 
حجم گازی ک��ه وارد فضای گوارش می ش��ود 

منجر به افزایش حجم معده، گوارش و درنهایت 
چاق کنندگی در فرد می شود.  

صفریان گفت: قندهای تصفیه ش��ده موجود 
در این مواد به دلیل تاثیری که در ترشح انسولین 

دارند می توانند چاق کننده باشند.  
این متخص��ص تغذیه بیان کرد: اس��تفاده از 
نوش��یدنی هنگام صرف غذا سبب رقیق شدن 
ش��یره گوارش��ی،  افزایش حجم کاذب دستگاه 
گ��وارش و ایجاد مش��کل در رون��د هضم بدن 

می شود.  
وی توصیه کرد: والدین س��عی کنند کودکان 
خود را به طعم این نوش��یدنی ها عادت ندهند و 

حداکثر از نوشیدنی های سنتی استفاده کنند.  

علت گرفتگی عضلات بدن چیست؟ 
|  دکتر مجید حیدریان  |   فوق تخصص درد|

 
گرفتگی عضلانی یک مشکل پاتولوژیک است. 
معمولا گرفتگی عضلات بر اثر تغییر پروتیین در 
بدن رخ می دهد که می تواند بر اثر گرمازدگی و 
افزایش دما در عضلات ایجاد شود. این گرفتگی 
زمانی ایجاد می شود که عضله دچار اسپاسم شده 

باشد و در وضع انقباض باقی بماند. 

یکی از علت های ش��ایع گرفتگی عضلات در 
گرما خستگی و کار بیش از حد است. برداشتن 
اشیای سنگین، فعالیت بیش از حد بدن مانند 
راه رفتن طولانی مدت، باقی ماندن عضله در یک 
حالت خاص، ورزش در دمای بالاتر از 39 درجه، 
احساس سفت  شدگی یا گرفتگی عضلات هنگام 
ورزش یا هر عاملی که در انقباض یا ارتجاع عضله 
دخالت دارد، س��بب گرفتگی عضلان��ی در فرد 

می شود. 
اسپاسم، گرفتگی عضله، حساسیت به لمس 
کردن و درد از علایم ظاهری گرفتگی عضلانی 
است. گرفتگی عضلانی ممکن است بر اثر برخی 
بیماری ها مانند تیروئید، کلیه، اعصاب، اختلالات 
هورمونی، اخت��لال در گردش خ��ون، دیابت و 

کم خونی  باشد. 
بیش��ترین گرفتگی عضلات در قسمت های 
تحتانی بدن مانند کمر، ران، ساق و پشت ساق 
ایجاد می شود. اگر گرفتگی و درد عضلات بیشتر 
از 12 ساعت به طول بینجامد و به ورزش ها و ضد 
دردهای معمول پاسخ ندهد، مراجعه به پزشک 
الزامی اس��ت تا علت زمینه ای آن مش��خص و 

درمان شود. 
حرکت دادن آهس��ته مچ پا، دس��ت یا شانه 
می تواند موجب شل شدن عضلات بدن و جریان 
بهتر خون شود. ماساژ دادن یکی از راهکارهای 
درمانی موثر این عارضه است؛ زیرا به دنبال ماساژ، 
خون در عضلات دست و پا بهتر جریان می یابد و 

از گرفتگی عضلات جلوگیری می کند. 
انجام نرمش های ساده ورزشی مانند حرکات 
زانو و مچ پا و س��فت و ش��ل ک��ردن عضلات در 
جلوگی��ری از گرفتگ��ی عضلات موثر اس��ت. 
همچنین نوشیدن مقدار زیاد آب، مایعات، میوه، 
سبزیجات و رژیم غذایی سالم در کاهش گرفتگی 
عضلات موثر اس��ت و افرادی ک��ه در هوای گرم 
کار و زیاد عرق می کنند، باید مقدار نمک غذایی 
خود را بیشتر کنند تا کمبود نمک بدن جبران 
شود. همچنین به منظور اطلاع از عملکرد عضله 

می توان از بیوپسی عضله استفاده شود. 

خانه سالم

تندرستی

|  عبدالرضا ناصر مقدسی  |   متخصص مغز و اعصاب|


