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گــرم| 1  آب  کمپــرس  از  اســتفاده 
اســتفاده از یــک کمپــرس آب گرم در 

انتهای ســتون فقرات یا روی ناحیه دردناک 

اســت. این کار به شل شــدن عضلات کمک 

کــرده و ترشــح اندورفیــن را کــه بــه ارتقای 

سلامت کمک می‌کند، افزایش می‌دهد.

اســتفاده از کیســه یــخ و روش یــخ ۲ 
درمانی| کمپرس یخ می‌تواند به افرادی 
که درد سیاتیک دارند کمک کند. استفاده از 

این نوع درمان در خانه آسان و برای مقابله با 

التهاب اعصاب مفید است. استفاده از کیسه 

یخ حداقل ۲۰ دقیقه یک بار در روز می‌تواند 

به کاهش التهاب و درد موقت کمک کند.

خارج شــدن از وضعیت یکنواخت| ۳
اصلاح وضعیــت و فعالیت‌هــای روزانه 

می‌تواند به کنتــرل درد ســیاتیک با کاهش 

فشــار روی اعصاب و بافت‌های نــرم در کمر 

کمک کند. بهتر اســت بهترین نــوع ورزش 

برای سیاتیک را از پزشک بپرسید.

اســتفاده از صندلی و تشک سفت| ۴
ســیاتیک زمانــی کــه فــرد دچــار فتق 

دیسک یا رشد بیش از حد استخوان شده که 

فشــار بیشــتری بر عصب وارد می‌کند اتفاق 

می‌افتــد. ایــن‌ شــرایط بــرای بهبود نیــاز به 

استفاده از صندلی و تشــک مناسب و سفت 

برای تســکین درد فرد مبتلا دارد. پس بهتر 

است در صورت ابتلا به سیاتیک، استفاده از 

صندلی و تشک نرم را کنار بگذارید و به فکر 

تعویض این تجهیزات در منزل خود باشید.

اســتراحت کافی| برای تســکین درد ۵ 
ناشــی از ســیاتیک، مهم‌تریــن مســئله 

برای فرد مبتلا داشــتن خواب و اســتراحت 

کافی است. از انجام‌ فعالیت‌های سخت که 

بدنتان را خسته و درد شما را بیشتر می‌کند 

پرهیز کنید. اســتراحت بدن شــما را بهبود 

می‌بخشد.

محــدود کــردن حــرکات کمــر بــا ۶
کمربند| اســتفاده از بریــس می‌تواند 
مزایــای زیــادی بــرای افــرادی کــه از درد 

سیاتیک رنج می‌برند، داشــته باشد. بریس 

می‌توانــد از کمــر حمایت کند، فشــار وارده 

بــر ناحیــه آســیب‌دیده را کاهــش داده و به 

تــراز مناســب کمــر کمــک کنــد. بــا تثبیت 

ســتون فقرات، فشــار روی عصب ســیاتیک 

هــم‌ کاهش یافتــه و منجــر به کاهــش درد و 

ناراحتی می‌شود.

ورزش| ورزش باعــث تســکین درد 7 
سیاتیک می‌شــود. در حالی که زمان 

تشدید درد ســیاتیک ممکن است یک دوره 

کوتاه استراحت و حرکت محدود لازم باشد، 

دوره‌هــای طولانی تحرک نداشــتن معمولا 

درد را بدتر می‌کند.

ســیر| ســیر خواص ضد التهابی دارد و ۸ 
می‌تواند به کاهش درد سیاتیک کمک 

کند. سیر را به وعده‌های غذایی خود اضافه 

یا از مکمل‌های سیر استفاده کنید.

پیاز| پیاز حاوی کورستین بوده که یک ۹ 
ترکیب ضدالتهابی قوی است. افزودن 

پیاز به غذاهــا هم طعم را بهبود می‌بخشــد و 

هم به طور موثری التهاب را کاهش می‌دهد.

زردچوبــه| مــاده فعــال زردچوبــه ۱۰ 
یعنــی کورکومیــن دارای خــواص 

ضد التهابی بوده و با کاهش ســطح برخی از 

آنزیم‌های تحریک‌کننده التهاب، به تسکین 

درد و تورم ناشی از سیاتیک کمک می‌کند.

بــرگ کرفــس| آب کرفــس مــاده ۱۱ 
تســکین  بــرای  انگیــزی  شــگفت 

دردهای مختلف از جمله درد سیاتیک است. 

این گیاه حاوی خواصی است که می‌تواند با 

التهاب مبارزه کند و درد را تسکین دهد.

 تــرک دخانیــات| تحقیقات  12
نشــان می‌دهد که سیگار یک 

عامل خطر برای درد کمری و سیاتیک است. 

اثر مضر سیگار بر دیســک‌های بین مهره‌ای 

کمر بســیار کم اســت و به نظر می‌رسد ترک 

سیگار می‌تواند درد سیاتیک را کاهش دهد.

اســتفاده از پماد| می‌توانید برای 13
تسکین سیاتیک از داروهای موضعی 

مانند کرم، ژل یا چســب لیدوکائین موجود در 

داروخانه‌ها و فروشگاه‌ها استفاده کنید.

ماســاژ کف پــا بــرای درمان 14 
سیاتیک| ماســاژ می‌توانــد به 
شــما در تســکین درد ســیاتیک کمک کند. 

ماســاژ باعث درمــان همیشــگی ســیاتیک 

نمی‌شود، اما ممکن است به طور موقت درد 

ناشی از آن را تسکین دهد.
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بیشتر بدانیم

 درمان‌های خانگی
 برای سیاتیک

درمان سیاتیک در خانه به کمک تمرینات ورزشی، برخی 

نکات تغذیه‌ای و تغییر در سبک زندگی البته با نظر پزشک 

متخصص ممکن است

علت لوپوس کشف شدحیوانات چطور بیماری انسان‌ها را تشخیص می‌دهند؟
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نکته ها

پیشگیری

بهترین زمان  برای گرفتن کودک از شیر

مدت طبیعی شیردهی دو سال و بهترین زمان برای از شیر گرفتن نیز دو فصل از سال است؛  

بهتر است با نزدیک شدن به انتهای دو سال میزان شیردهی به کودک را کم کنید و غذا را 

افزایش دهید و با رعایت این نکات کودک را از شیر بگیرید.

* بهترین زمان برای از شیر گرفتن، دو فصل از سال بهار و پاییز است اما در صورت ضرورت با 

رعایت شرایطی درتابستان و زمستان هم می‌توانید کودکتان را از شیر بگیرید.

* در این دوران بهترین کار مشغول کردن کودک با بازی‌های متنوع است تا شیر خوردن را 

فراموش کند.

* بر این اســاس روزانه یک یا دو بار او را به پارک ببرید و هر بار حدود یک ساعت تا دو ساعت 

در پارک بمانید.

* اگر بر اساس ضرورت در تابستان تصمیم گرفتید که کودک را از شیر بگیرید، باید چیزهایی 

به کودک بدهید که عطش او را کم کند، مانند دوغ شیرین یا پلو با ماست.

* از دیدگاه طب ایرانی اگر درزمستان قصد دارید این کار را انجام دهید کودک را از نوشیدن 

آب سرد منع کنید و خوراکی‌هایی با مزاج گرم مانند عسل یا گوشت بلدرچین به او بدهید.

۷ توصیه‌ کلیدی برای پیشگیری از تب دنگی

دانشیار گروه بیماری‌های عفونی و گرمسیری دانشگاه 

علوم پزشکی شــهید بهشتی، برای پیشــگیری از تب 

دنگی، رعایت چند نکته را مهم دانست. شبنم طهرانی 

در گفت‌وگو با »مهر« با اشــاره به پشه آئدس که عامل 

انتقال بیماری تب دنگی به انسان است، گفت: »پشه 

ماده با گزش، انســان را آلوده می‌کند، این پشه برخلاف 

پشه مالاریا در طول روز به خصوص اوایل صبح و نزدیک غروب 

قبل از تاریک شدن هوا انسان را می‌گزد«. وی در ادامه چند توصیه را برای مقابله با پشه آئدس و 

پیشگیری از بیماری تب دنگی مطرح کرد.

۱. پوشیدن لباس‌های آستین بلند و شــلوار بلند و جوراب، در زمان سفر به مناطق همه گیری 

بیماری  

۲. استفاده از کرم یا مواد دافع حشرات بر مناطق پوست که با لباس پوشیده نمی‌شوند

۳. استفاده از پشه‌بند در صورت استراحت در فضای باز

۴. نصب توری روی در و پنجره

۵. تخلیه و تمیز کردن مرتب ظروف محتوی آب گلدان‌های شیشه‌ای، ظروف زیر گلدان و ظروف 

آب پرندگان و حیوانات

۶. تعبیه در روی ظرف حاوی آب مانند تانکر

۷. جلوگیری از تجمع آب راکد در زباله‌ها و ضایعات جامد.

همــواره بــه نظر می‌رســد که تشــخیص 

دقیق بیماری‌ها به دســتگاه‌های گران 

قیمــت و پیشــرفته نیــاز داشــته باشــد، 

امــا برخــی حیوانات توانایی تشــخیص 

بیماری‌هــا را دارنــد. جانــوران مختلف 

میکروســکوپی،  کرم‌هــای  جملــه  از 

مورچه‌هــا، موش‌هــا و ســگ‌ها توانایی 

و  افــراد  در  را  بیماری‌هــا  تشــخیص 

نمونه‌هــای بیولوژیکی نشــان داده‌اند. 

این بیماری ها از ســرطان و عفونت‌های 

دســتگاه ادراری گرفته تــا عفونت‌های 

کوویــد-۱۹ و کلســتریدیوم دیفیســیل 

)اسهال ناشی از آنتی‌بیوتیک( را شامل 

 می‌شــود. بســیاری از ایــن بیماری‌هــا

 مــی تواننــد جــدی باشــند و تشــخیص 

زودهنگام آن‌ها بــه ویژه بــرای بیماران 

آســیب پذیر یا دارای نقص ایمنی بسیار 

مهــم اســت. ایــن توانایــی بــه قابلیــت 

بســیاری از حیوانــات بــرای تشــخیص 

تغییــرات کوچــک در مشــخصات بــوی 

شیمیایی افراد مربوط می شود. بسیاری 

از گونه‌هــا )از جمله ســگ‌ها، موش‌ها و 

زنبورها( تغییرات بسیار ظریف مربوط به 

»ترکیبات آلی فرار« ترشح شده در بدن 

را حتی در ســطوح بســیار کم و در زمان 

ســامت تشــخیص می‌دهنــد. در واقع 

بازدم انســان حاوی تقریبــا ۳۵۰۰ نوع 

از ایــن ترکیبات آلی فرار اســت. ترکیب 

و غلظــت ایــن ترکیبــات آلی در بــدن بر 

اساس سلامت فرد متفاوت خواهد بود. 

برای مثــال ایــن تفاوت‌هــا می‌تواند در 

زمان مبارزه با عفونت باشد. 

بــه نظــر می‌رســد بــرای معمــای پشــت 

بیماری‌هــای  شــایع‌ترین  از  یکــی 

خودایمنی ســرانجام پاســخی پیدا شــده 

اســت. محققــان بیمارســتان بریــگام انــد 

ویمنــز و نــورت وســترن مدیســن ایالات 

متحده می‌گویند بــه علت اصلــی بیماری 

خودایمنــی لوپوس کــه میلیون‌هــا نفر در 

دنیــا بــه آن مبتــا هســتند، پــی برده‌اند.

بــه گزارش »ان‌بی‌سی«، دانشــمندان تــا 

مدت‌هــای طولانــی گمــان می‌کردند که 

هورمون‌هــا یــا ژنتیــک افــراد را مســتعد 

ابتــا بــه بیمــاری لوپــوس می‌کنــد و این 

بیماری احتمــالا به دلیــل عوامل محیطی 

مانند عفونت ویروســی قبلی یــا مواجهه با 

برخــی مواد شــیمیایی فعال می‌شــود. اما 

حالا پژوهشــی که در مجله »نیچر« منتشــر 

شــده اســت، بــا نگاهــی به ناهنجاری‌هــا 

در سیســتم ایمنی افراد مبتلا بــه لوپوس، 

یک مسیر واضح را در نحوه بروز این بیماری 

مشــخص می‌کند. دکتر دیپاک رائو، یکی 

از نویســندگان ایــن مطالعــه و متخصــص 

روماتولوژی در بیمارستان بریگام اند ویمنز 

ماساچوست، می‌گوید: »ما متوجه شدیم که 

در انواع سلول‌های تی )T( بیماران مبتلا به 

لوپوس فقدان تعادلی اساسی وجود دارد.« 

سلول‌های تی گلبول‌های سفید ‌خون‌اند 

که در پاسخ ایمنی بدن نقش کلیدی دارند. 

بیماری لوپوس که به آن لوپوس اریتماتوز 

سیســتمیک )SLE( نیز گفته می‌شود، یک 

بیماری خودایمنی مزمن است که بر اثر آن، 

سیستم ایمنی بدن به اشتباه به سلول‌های 

سالم حمله می‌کند. 
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سیاتیک دردی به همراه دارد که گاهی اوقات شرایط زندگی عادی را 

تغییر می‌دهد. این مشکل ممکن است در روند کار، زندگی، فعالیت 

و حتی میزان ســامت فرد مبتلا اثــر بگذارد. این‌ شــرایط به کمک 

روش‌های خانگی قابل درمان است؛ به‌شرط آن‌که درمان خانگی، بعد 

از تشخیص پزشــک متخصص، زیر نظر او و در کنار درمان عادی انجام شود. در این 

مطلب به نقل از doctoreto.com برخــی از روش‌هایی را که با کمک آن می‌توانید در 

منزل با سیاتیم مقابله کنید، مرور می‌کنیم.

پزشکی

تحقیقات جدید نشان می‌دهد که نوشیدن چای به مدت 

طولانی، بهترین روش برای محافظت از قلب است. این 

خبر خوشایندی برای آن‌هایی است که عاشق نوشیدن 

ولز  ــاوت  س نیو  دانشگاه  پژوهشگران  هستند.  چــای 

استرالیا، ۶ نوشیدنی محبوب را بررسی کردند. نتایج 

نشان داد که چای بیشترین فواید سلامت را بین این 

نوشیدنی‌ها دارد. 

  چای و کاهش خطر مرگ ناشی از بیماری‌ قلبی 
تحلیل‌ها نشان می‌دهد بزرگ‌ســالانی که به مدت طولانی 

مصرف بالای چای داشــته‌اند، ۱۹ درصد کمتر از میانگین 

در معرض خطر مرگ ناشی از بیماری‌های قلبی قرار دارند. 

قهوه نیز خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهد، 

اما فقط در مردان. در مقابل، نوشیدنی‌های گازدار و الکل 

خطر را افزایش می‌دهند. دکتر کری راکستون، متخصص 

تغذیه می‌گوید: »نتایج این مطالعه جدید نشان می‌دهد که 

چای بهترین نوشیدنی برای محافظت از قلب ماست. برای 

افراد علاقه مند به چای، دانســتن این‌که با نوشــیدن چای 

به ســامت قلب خود کمک می‌کنند، بسیار امیدوارکننده 

است.« این پژوهش ۲۰ مطالعه گذشته درباره ارتباط بین 

بیماری‌های قلبــی و مصرف طولانی مدت نوشــیدنی‌های 

محبوب را بررسی کرده اســت و چای در هر دو جنس فواید 

سلامت پایداری داشت. 

  پلی فنول‌های پرفایده 
مطالعات مکرر نشــان می‌دهد که پلی‌فنول‌های موجود در 

برگ‌های چای دارای طیف وســیعی از مزایا هستند. آن ها 

به عنوان آنتی‌اکسیدان عمل می‌کنند، مولکول‌های مضر را 

از خون پاک می‌کنند، از آسیب سلولی جلوگیری می‌کنند، 

استرس را کاهش می‌دهند و متابولیسم را بهبود می‌بخشند. 

همچنین گفته می‌شود که چای خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ و 

برخی ســرطان‌ها را کاهش می‌دهد و به کاهش وزن کمک 

می‌کند. دکتر راکستون اضافه می‌کند: »این تحقیق نشان 

می‌دهد که هر فنجان اضافی چای در روز، خطر مرگ ناشی 

از بیماری‌های قلبی-عروقــی را ۴ درصد کاهش می‌دهد و 

فواید شروع عادت نوشیدن چای از اوایل بزرگسالی یا حتی 

کودکی را نشــان می‌دهد.« ایــن یافته‌ها اهمیت نوشــیدن 

منظم چای را برای ســامت قلب برجســته می‌کند و نشان 

می‌دهد که این عادت ســاده می‌تواند تأثیــر قابل توجهی بر 

سلامت طولانی مدت داشته باشد.

بهترین نوشیدنی برای سلامت قلب

5 علامتی که نشان می‌دهد نمک زیادی استفاده می‌کنید

بیماری فشــار خون بــالا، یکــی از نشــانه‌های آشــکار افراط 

در مصــرف نمــک اســت. اما ایــن تنهــا عارضه یــک رژیم 

غذایی سرشــاراز نمک نیســت. در این مطلب به نقل از 

Prevention، پنــج علامت کوتاه مــدت و در عین حال 

تعجب آور مصرف نمک و راه حل آن ارائه شده است.

1. تنگ شدن حلقه انگشت| اگر وزن اضافه نکرده‌اید، 
اما به طور ناگهانی احســاس می‌کنید که انگشتر برای دست 

شما خیلی تنگ شده است، به احتمال زیاد به دلیل بالا بودن مصرف 

نمک دچار احتباس آب شــده‌اید. با مصرف زیاد نمک، مغز ترشح هورمون را تحریک می‌کند و 

بدن تا حد امکان آب را در مایع میان بافتی خود نگه می‌دارد تا اوضاع از این‌که هست بدتر نشود.

2. خشکی دهان| زیاده‌روی در مصرف مواد غذایی سرشار از نمک باعث می‌شود تا فرد احساس 
کند به آب بیشــتری نیاز دارد. در نتیجه، مغز ســیگنال تشنگی ارســال می‌کند و فرد شروع به 

نوشیدن آب می کند.

3. سر درد|شاید  فکر کنید که خوردن چیپس به سر درد شما ارتباطی نداشته باشد اما تحقیقات 
نشان داد داوطلبان بزرگ‌ســال که روزی 3500 میلی گرم نمک مصرف می‌کردند نسبت به 

افرادی که روزی 1500 میلی گرم نمک مصرف می کردند، بیشتر دچار سردرد بودند.

4. تکرر ادرار|تنها نوشیدن آب بیش از حد باعث تکرر ادرار نمی شود بلکه خوردن نمک بیش از 
حد نیز می‌تواند چنین تاثیری بگذارد.

5. مه‌گرفتگی مغز|در پی مصرف بالای نمک، آب‌رسانی به مغز کم می‌شود در نتیجه قدرت فکر 
کردن و تمرکز کاهش می‌یابد. نتیجه یک مطالعه نشان داد، داوطلبان زنی که دچار کمبود آب 

بودند در آزمون های شناختی برای اندازه‌گیری تمرکز، حافظه، استدلال و زمان واکنش نتیجه 

خوبی کسب نکردند. کمبود آب بدن باعث بدخلقی نیز می‌شود. 


