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 نشانه‌های گــودی کمر چطور ظاهر   
می‌شود؟

گودی کمر در همه افراد به یک شکل و اندازه 

ظاهر نمی‌شــود و می‌توان آن را بــا خوابیدن 

به پشــت روی یک ســطح صاف بررسی کرد. 

در گــودی کمر، ســتون فقرات در یک راســتا 

قرار نمی‌گیرد و دســت بــه راحتــی از فضای 

بین انحنای کمر و سطح عبور می‌کند. باسن 

عقــب رفتــه و برجســتگی آن به خصــوص در 

افرادی که قوس بیشــتری دارند، مشخص‌تر 

می‌شــود. کســانی که گــودی کمــر دارند به 

سختی می‌توانند مدت زمان طولانی بنشینند 

یا بایســتند. در نتیجه درد زیادی می‌کشند و 

مجبورند مدت زمانی را به استراحت بگذرانند. 

اگر جزو افرادی هســتید که به ســختی صاف 

می‌ایستید یا بلند شــدن‌تان از حالت نشسته 

کمی طول می‌کشد شــاید گودی کمر دارید 

و از آن بی‌خبرید. اگر این نشــانه‌ها را داشتید 

بهتر اســت با یــک متخصص ارتوپد مشــورت 

کنید تا با معاینه و تست‌های لازم متوجه شوید 

گودی کمرتان در چه وضعیتی اســت و به چه 

درمان‌هایی نیاز دارد.

 چه کسانی بیشتر در معرض ابتلا هستند؟
همان‌‎طــور کــه گفتیم گــودی کمر شــاید در 

ابتدا خــودش را بــا درد جزئــی در پایین کمر 

نشــان دهــد. عواملــی وجــود دارد که شــاید 

ریســک ابتلا به گــودی کمــر را در افــراد بالا 

ببرد و اگر حواس‌مان به آن‌ها باشــد سه هیچ 

جلو می‌افتیم. بعضی عوامل شایع را بررسی 

می‌کنیم.

سن| افراد بالای 30ســال کمردرد بیشتری 
دارنــد. دیســک‌ها )بافت نرم و لاســتیکی که 

اســتخوان‌های ســتون فقــرات را محافظــت 

می‌کنــد( بــا افزایــش ســن از بیــن می‌روند و 

افزایش ســن هــم اجتناب‌ناپذیر اســت. پس 

تنهــا راه ورزش منظــم و داشــتن رژیم ســالم 

و کمک‌کننــده بــه کیفیــت اســتخوان‌ها و 

دیسک‌هاست.

چاقی و اضافه وزن| اضافــه وزن به مفاصل و 
دیسک فشــار وارد‌ می‌کند. افرادی که چاقی 

شکمی دارند بیشتر در معرض ابتلا به گودی 

کمر هســتند پس باز هم تغذیــه و کنترل وزن 

حرف اول را می‌زند.

شغل و سبک زندگی| مشاغل و فعالیت‌هایی 
که به بلند کردن اجســام سنگین یا خم شدن 

طولانی‌مــدت نیــاز دارنــد‌ می‌تواننــد خطــر 

آســیب دیدگی کمــر را افزایش دهنــد. بهتر 

اســت وســایل ســنگین را نزدیک بــدن خود 

نگه دارید. ســعی کنید در هنــگام بلند کردن 

بالاتنه خود را نچرخانید. همچنین مشاغلی 

که در آن ایســتادن یا نشســتن طولانی‌مدت 

اتفاق می‌افتد می‌تواند روی ایجاد گودی کمر 

تاثیرگذار باشد.

ســامت کلی بدن| عضلات ضعیف شــکم 
نمی‌تواننــد از ســتون فقرات حمایــت کنند، 

همین می‌تواند باعث کشیدگی و رگ‌به‌رگ 

شدن کمر شود. افرادی که سیگار‌ می‌کشند 

یا ســبک زندگی کم تحرکی دارند، بیشتر در 

معرض خطر کمردرد هستند.

عوامل دیگری مانند گودی کمر ارثی، گودی 

بر اثر کمبود شــدید فســفات، ویتامیــن دی و 

کلســیم، پوکی اســتخوان، بارداری، ابتلا به 

آرتروز و آرتریت روماتوئیــد و ... هم می‌تواند از 

عواملی باشد که گودی کمر به سراغ‌تان بیاید.  

برای درمان چه باید کرد؟

هــدف از درمان گــودی کمر، توقف پیشــرفت 

منحنــی و کاهــش تغییــر شــکل غیرطبیعــی 

اســتخوان‌های کمر اســت. روش درمانی هم 

بسته به شــدت گودی کمر دارد. خوشبختانه 

آمار می‌گوید بیشتر کسانی که گودی کمر دارند 

اگر در مراحل اولیه پیگیر آن باشند به مراقبت 

پزشکی خاصی نیاز ندارند به عنوان مثال گودی 

کمر ناشی از ضعف عضلانی یا اضافه وزن ممکن 

اســت با فیزیوتراپی و مدیریت وزن بهبود پیدا 

کند. اگر احساس کردید کودک‌تان گودی کمر 

دارد با یک پزشک ارتوپد مشورت کنید. پزشک 

ممکن است برای جلوگیری از پیشرفت منحنی 

او بریس پشتی را توصیه کند. در نهایت جدی 

گرفتن مسئله گودی کمر و درمان آن می‌تواند 

مانع درمان‌های پیچیده یا عمل جراحی شود. 
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4نکته کاربردی برای کالری‌سوزی

با کوله‌پشتی سنگین پیاده‌روی کن1 

اگر از پیاده‌روی لذت می‌برید نیازی نیست که آن را با دویدن شدید یا حرکت روی 

تردمیل جایگزین کنید. می‌توانید با حمل کوله‌پشتی پیاده‌روی را پرقدرت افزایش دهید. 

با این کار به پشــت و کمر نیروی بیشــتری وارد می‌شــود و پیاده‌روی از یک تمرین ساده 

به تمرین مقاومتی مختلطی ارتقا می‌یابد. البته یادتان باشــد از کوله‌پشــتی استاندارد 

اســتفاده کنید و اگر کوله‌پشــتی وزنه‌دار ندارید در آن بطری آب، کتاب و حتی کنســرو 

بگذارید.

بیشتر بخوابید2 

ایــن نکته حتمــا به مــذاق افــراد خواب‌دوســت خــوش می‌آید. بــه هر حــال برای 

کالری‌ســوزی اســتراحت ضــروری اســت. خــواب بــرای تنظیــم هورمون گرســنگی، 

احیای بدن پس از تمرینات بدنی و بهینه‌ســازی متابولیســم ســالم بســیار مهم اســت. 

تحقیقات نشــان می‌دهد افرادی که کمتر از 7 ســاعت می‌خوابند الگوی غذایی بسیار 

آشــفته‌‌ای دارند و احتمال شکســتن رژیم غذایی در آن‌ها بالاست. بیشــتر مردم هنگام 

خواب در هر ساعت ۳۰ تا ۴۰ کالری می‌سوزانند اما نخوابیدن باعث پرخوری می‌شود و 

توان ورزش‌‌کردن را کم می‌کند.

اولویت با پروتئین است3 

پروتئین زیاد نه‌تنها برای ساخت و احیای عضلات لازم است که برای هضم آن هم 

بیش از کربوهیدرات و چربی کالری می‌ســوزد. افرادی که می‌خواهند وزنشان را کم 

کنند، بهتر است پروتئین را در هر وعده غذایی‌شان بگنجانند و بیشتر از منابع کم‌چربی 

مانند مرغ، ماهی، تخم‌مرغ و ماست یونانی استفاده کنند. مقدار مجاز پروتئین در رژیم 

غذایی ۰.۸ گرم پروتئین به‌ازای هر نیم‌ کیلو‌گرم است.

زمان مشخصی را به تمرین بدنی اختصاص دهید4

بــرای کاهــش وزن و کالری‌ســوزی بــه ورزش نیــاز داریــد، حتــی اگر به باشــگاه 

نمی‌روید. بهترین راه این است که زمان مشخصی را به تمرینات بدنی اختصاص دهید. 

می‌توانید دو نوع تمرینات بدنی تناوبی با شدت بالا را انجام دهید: انجام حرکات ورزشی 

در دورهای مختلف و حرکات پشت‌سرهم که زیر یک دقیقه انجام می‌شود.

تاثیر نوسان  فشارخون روی زوال شناختی
فشار خون بالا یکی از عوامل تاثیرگذار در سلامت عمومی 

بدن اســت. مطالعــات قبلــی با تمرکــز بــر تاثیرات 

فشارخون بر بیماری‌های مزمن مثل بیماری‌های 

قلبی‌و‌عروقــی و دیابــت انجــام می‌شــد امــا یک 

مطالعه که اخیرا در مجله نورولوژی منتشر شده 

است رابطه مهارت‌های تفکر و نوسانات فشار خون 

را نشان می‌دهد. منظور از نوسانات فشارخون میزان 

تغییرات فشــارخون بیــن مراجعه بــه پزشــک و اندازه‌گیری 

فشارخون تا مراجعه بعدی است.

 اهمیت کنترل فشارخون
 با بالا رفتن سن افراد، مهارت‌های تفکر کندتر می‌شود اما این زوال شناختی اجتناب ناپذیر 

نیست و بعضی از افراد را بیشتر از دیگران تحت تاثیر قرار می‌دهد، بنابراین درک عوامل خطر 

زوال شــناختی ضروری است. در حال حاضر دانشمندان تشــخیص داده‌اند که فشارخون 

بالا، خطر زوال شناختی را افزایش می‌دهد و در مقابل کنترل فشارخون باعث کاهش خطر 

زوال شناختی می‌شود. بر این اساس مدیریت فشارخون و نوسانات آن به عنوان یک عامل 

خطر بسیار ضروری است.

 عوامل تاثیرگذار در نوسان فشارخون
یافته مهم دیگری که توسط دانشمندان تشخیص داده شــد این بود که تغییرات فشارخون 

با کاهش شــناختی در افرادی که دارو‌های فشــارخون مصرف می‌کننــد، ارتباطی ندارد. 

تغییر فشــارخون می‌تواند روزی به عنوان علامت هشــدار اولیه برای خطر زوال عقل مورد 

استفاده قرار گیرد. اگر چه ابزارهای دقیق‌تر اندازه‌گیری هنوز در دسترس نیست اما فناوری 

جدیدتری که امکان پایش مداوم فشــارخون را فراهــم می‌کند کلیــد درک واقعی راه‌های 

کاهش آثار مضر فشارخون بالا خواهد بود. متخصصان با تاکید بر اهمیت ثابت نگه داشتن 

فشارخون در بازه سلامت مواردی را که در نوسانات فشارخون بیشتر تاثیرگذار است، مطرح 

کردند: محدود کردن غذاهای بسیار فرآوری شده، کاهش مصرف بیش از حد سدیم،  ورزش 

کردن به طور منظم، مدیریت استرس و چک کردن فشارخون به صورت منظم. 

 

وقتی شیره انگور خطری می‌شود!
�

بیشتر ما کمردرد را تجربه کرده‌ایم و می‌دانیم وقتی یک نفر کمردرد 

دارد تقریبا از کار و زندگی می‌افتد. گودی کمر یک اختلال بسیار رایج 

در ستون فقرات است که می‌تواند عامل کمردرد هم باشد. ستون فقرات 

افرادی که با این مشکل مواجه هستند در قسمت پایین کمر کمی بیشتر از 

حالت عادی به سمت داخل فرو رفته است و معمولا علایمی ایجاد نمی‌کند. به همین دلیل 

خیلی‌ها آن را جدی نمی‌گیرند در صورتی که اگر این قوس بیشتر و بیشتر شود دردهایی در 

بخش‌های مختلف کمر و ستون فقرات ایجاد می‌کند که نیاز به درمان فوری دارد. اما نقش 

ما چیست و چطور باید با گودی کمر تا کنیم؟!

کالری‌سوزی کار سخت اما در دسترسی است. اگر قصد دارید کالری بسوزانید کافی 

ا‌ست کمی هوشمندانه‌تر کار کنید نه‌سخت‌تر! در این مطلب 4 نکته خواهیم گفت 

که می‌توان با به‌کار بستن آن کالری سوزاند و وزن را کاهش داد.

 دردهای پنهان
 یک قوس ساده!

گودی کمر یکی از دلایل پنهان کمردرد است که آن را جدی نمی‌گیریم. 

چرا باید به این مسئله توجه کرد و با نشانه‌هایش آشنا بود؟ 

تازه ها

تخمه‌ها را بشویید1

تخمه‌های کدو تنبل را به خوبی بشویید. بعد از این که 

شست‌و‌شو تمام شد تخمه‌ها را در یک آبکش بریزید و بعد هم 

آن را روی یک دســتمال حوله‌ای قرار دهید تا کاملا خشــک 

شوند. این فرایند شاید چند روز طول بکشد و بهتر است در طول 

آن تخمه‌هــا را زیر و رو کنید. هــر زمان که خواســتید تخمه را تفت 

بدهید حدود دو ساعت آن را در نصف پیمانه آب و مقدار دلخواه نمک، 

خیس کنید. می‌توانید فلفل یا زردچوبه هم بــه این ترکیب اضافه و بعد 

آن را آبکش کنید.

وقت تفت دادن رسید2

یک تابه بزرگ را انتخــاب کنید. این تابــه باید آن‌قدر بزرگ باشــد که 

بتواند تمامی مقدار تخمه‌ها را بدون فشــار در خود جای دهــد. تابه را روی 

یک حرارت ملایم بگذارید تا تمام تخمه‌ها به طور یکسان تفت بخورند.  این 

مرحله را آن‌قدر ادامــه دهید تا بوی تخمه‌ها بلند شــود. در این مدت زمان، 

هر چند دقیقه یک‌بــار تخمه‌ها را با یک کفگیر چوبی هــم بزنید. تخمه کدو 

آماده است.

 نکته1: تفت دادن تخمه کدو را باید روی گاز و با حــرارت کم انجام دهید. 
برای همین ایــن کار به وقت زیادی نیــاز دارد. اگر نمی‌توانیــد به مدت یک 

ساعت برای این کار وقت بگذارید از این روش صرف‌نظر کنید.

نکته2: می‌توانید کمی شکر به تخمه کدو حین خیس خوردن اضافه کنید 
تا خوش‌طعم‌تر شود.

نکته3: حین پخت وقتی پوســت تخمه هنوز خیس است می‌توانید به آن 
جعفری خشــک ســاییده اضافه کنید تا تخمه‌های خوشــمزه‌تری داشته 

باشید.
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آشپزی من

تنقلات

راه‌ورسم تفت دادن تخمه کدو تنبل
فصل کدو تنبل، فرصت خوبی برای جمع‌آوری تخمه کدو و تفت دادن آن است. تخمه کدو سرشار از چربی‌های 
دوستدار بدن است و در حفظ سلامت کلیه، مثانه، استخوان‌ها و پروستات هم اهمیت دارد. همچنین بو دادن 
تخمه کدو یک فعالیت خوشمزه و هیجان‌انگیز اســت که برای کودکان و حتی بزرگ‌سالان هم جذاب است و 
می‌تواند به یک فعالیت خانوادگی تبدیل شود. امروز می‌خواهیم مراحل 

بو دادن تخمه کدو در خانه را یاد بگیریم.

تغذیه�

پزشکی�

حساسیت فصلی و آسم جزو شایع‌ترین 

بیماری‌های مزمن تنفسی هستند.

 میلیون‌ها نفر در سراسر جهان با علایم 

ــده‌ای مانند عطسه ، آبریزش  ــن آزارده

نرم  و پنجه  و تنگی نفس دســت  بینی 

می‌کنند. در سال‌های اخیر، تحقیقات 

ــد که میکروبیوم دستگاه  نشان داده‌ان

تنفسی به ویژه قارچ های ساکن در بینی 

ممکن است نقش مهمی در بروز و شدت 

این بیماری‌ها بازی کنند!

 مطالعه برای کشف رازهای بینی
یک تیم تحقیقاتی بین‌المللی در دانشــگاه 

جورج واشنگتن با بررسی نمونه‌های بینی به 

این نتیجه رسید که افراد مبتلا به حساسیت 

فصلی و آســم میزبان مجموعــه‌ای منحصر 

به فرد از قارچ‌ها در بینی خود هســتند. این 

مطالعه شامل ۴۷ فرد مبتلا به رینیت آلرژیک 

)حساسیت بینی(، ۱۵۵ فرد مبتلا به رینیت 

آلرژیک و آسم، ۱۲ فرد مبتلا به آسم و ۱۲۵ 

فرد ســالم به عنوان گروه کنترل بود. نتایج 

نشان داد که میکروبیوم بینی افراد مبتلا به 

رینیت آلرژیک، تنوع  و فراوانی قارچی به طور 

قابل توجهی بیشتر است.

 قارچ‌های فرصت‌طلبِ بینی!
یافته‌های ایــن مطالعه نشــان می‌دهد که 

آلرژی می‌تواند باعث افزایش تنوع و تغییر 

ترکیب میکروبیوم دستگاه تنفسی فوقانی 

و جایی برای رشــد گونه‌های فرصت‌طلب 

در افراد مبتلا به بیماری‌های تنفسی شود. 

به نظر می‌رســد قارچ‌ها نیز با تاثیرگذاری 

بر سیســتم ایمنی بینی به تشدید بیماری 

کمــک می‌کننــد. بخشــی از قارچ‌هــای 

فرصت‌طلب که در این مطالعه شناســایی 

شدند، قارچ مالاسزیا که با شوره سر و آکنه 

مرتبط است، آســپرژیلوس یکی از عوامل 

شناخته‌شــده آلرژی، کاندیــدای قارچی 

که معمولا باعث عفونت دهانی مثل برفک 

می‌شود، بودند.

 واقعا چه خبر است؟
محققــان هشــدار می‌دهنــد بــرای تعیین 

این که آیــا بیماری باعث تغییــرات قارچی 

می‌شود یا قارچ‌ها محرک بیماری هستند 

یــا هــر دو، نیــاز اســت کــه ایــن تغییــرات 

میکروبیومــی در طــول زمــان مشــاهده 

شــوند. ایــن یافته‌ها تنهــا بخشــی از پازل 

پیچیده ارتباط میکروبیوم با سلامت انسان 

هستند. اگر شــما هم جزو افرادی هستید 

که به راحتی دچار عطســه و آبریزش بینی 

می‌شــوید، ممکن اســت قارچ‌هــای بینی 

شما متفاوت از دیگران باشد. پس سلامت 

بینی خود را جــدی بگیرید؛ شــاید همین 

عطسه ساده ســرنخی برای درک وضعیت 

سلامتی شما باشد.
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سلامت

 عطسه‌ها یک سرنخ 
برای وضعیت سلامت 

شیره انگور خانگی یا دوشاب از آب انگوری که به واسطه 

حــرارت، به غلظت مــورد نیاز رســیده باشــد تهیه 

می‌شود. این شیره سرشار از مواد مغذی، تقویت 

کننده سیســتم ایمنــی و انــرژی زاســت. نکته 

پراهمیت این که، چون تهیه و تولید شیره میوه‌ها 

سخت و زمانبر اســت، درصد زیادی از شیره‌های 

موجود در بازار، فروشــگاه‌ها، مغازه‌ها و عطاری‌ها که 

اغلب بی‌نام و نشان و در ظروف یک‌بار مصرف عرضه می‌شوند، 

تقلبی هستند.

دکتر مریم قادری عضو هیئت علمی دانشگاه شــهید چمران اهواز درباره شیره انگورهای 

تقلبی در بازار می‌گوید :»در تهیه شیره‌های تقلبی از شربت‌های اینورت و شربت‌های گلوکز، 

فروکتوز و ذرت به جای شربت میوه طبیعی استفاده می‌شود. شربت گلوکز برای ایجاد بافت 

سفت و باقوام و از سایر شربت‌های قندی برای شیرین کردن محصول استفاده می‌شود. شربت 

فروکتوز نوعی شربت با شیرینی بالاست که از نشاسته ذرت به دست می‌آید. این شربت به وفور 

در تولید شیره‌های انگور، خرما یا توت موجود در بازار مورد استفاده قرار می‌گیرد.«

مطالعات علمی مختلف نشــان می‌دهد به دلیل درصد بــالای فروکتوز در این شــربت‌ها، 

مصرف مداوم آن خطرات زیادی بــرای مبتلایان به بیماری‌های کبــدی و دیابتی به دنبال 

دارد. شیره‌های انگور که بی‌نام‌و‌نشان در بازار عرضه می‌شود با رنگ مصنوعی به رنگ انگور 

یا خرما درآورده و با حرارت به آن ها قوام مناسب و مشابه شیره‌های طبیعی می‌دهند. این نوع 

تقلب در شیره‌ها بسیار مرسوم است،بنابراین هنگام خرید باید حواس‌تان به استانداردهای 

سلامت در آن باشد.


