
ورزشی  تمرین های  انجام  مثل  زیادی  فاکتورهای 
از  استفاده  و  الکل  از  استفاده  کاهش  مرتب، 
خواب  کیفیت  بر  مطلوب،  تشک  و  تختخواب 
تأثیر می گذارد. رابطه چشمگیر بین خوش بینی و 

خصایص گوناگون خواب وجود دارد.

از  زود  صبح  نداریم.  کافی  خواب  ما  از  بسیاری 
برای مدرسه  را  تا کودکان  بیدار می شویم  خواب 
برای  کار،  آغاز  از  پیش  یا  کنیم  آماده  رفتن 
ورزش وقت بگذاریم. غروب هم باید به تعهدات 
به  رسیدگی  به عنوان مثال  برسیم،  وقتمان  پایان 
روزانه،  گزارش های  ارائه  یا  کاری  وظیفه های 
می رویم  رختخواب  به  دیروقت  ترتیب  بدین 
بالش  روی  را  سرخود  سرانجام  که  زمانی  و 
روز  کارهای  درگیر  فکرمان  آن قدر  می گذاریم، 
داشته  نمی توانیم یک خواب خوب  که  است   بعد 

باشیم!
اختلال های مربوط به خواب، یکی از نگرانی های 
مهم سلامت عمومی اشخاص است؛ این اختلالات 
سلامت  مشکلات  پیدایش  به  منجر  می تواند 
شود  بالا  فشارخون  و  مفرط  چاقی  مثل  زیادی 
فاکتورهای  درواقع  است.  خطرناک  بسیار  که 
مرتب،  ورزشی  تمرین های  انجام  مثل  زیادی 
تختخواب  از  استفاده  و  الکل  از  استفاده  کاهش 
تأثیر  خواب  کیفیت  بر  مطلوب،  تشک   و 

می گذارد. 

الگوی  تحریک  با  خوش بینی  و  مثبت اندیشی   
رویارویی سازگارانه، مانع از بروز اثرات استرس زا 
استراحت  خوش بین  اشخاص  درنتیجه  و  می شود 

آرامش بخشی دارند.
چطور خواب خوب داشته باشیم

کیفیت  افزایش  برای  را  نکته هایی  روان پزشکان 
خواب توصیه می کنند:

ـ هر شب در وقت معینی به رختخواب بروید و 
هر روز حتی در تعطیلات در وقت معینی از خواب 

بیدار شوید.
ـ تنها اوقات خواب را در بستر بگذرانید. به دلیل 
آن که سپری کردن زمان طولانی در بستر، خواب 

را منقطع می کند.
کنید  استفاده  خوابیدن  برای  تنها  اتاق خواب  از  ـ 

نه جروبحث یا کارهایی مثل تماشای تلویزیون.
ـ استفاده کافئین )چای، قهوه و کولا(، نیکوتین، 
خواب  از  پیش  مخصوصاً  را  محرک ها  و  الکل 

متوقف کنید.
مثبت اندیشی و خوش بینی
ـ از چرت زدن روزانه بپرهیزید.

ـ فعالیت فیزیکی به بهبود خواب کمک می کند 
خواب  از  قبل  ساعت  آن شش  زمان  بهترین  که 

است.
ـ حمام با آب گرم و به مدت 20 دقیقه پیش از 

خواب را امتحان کنید.
ـ هر روز در ساعت معینی غذا صرف کنید و پیش 

از خواب، غذای سنگینی میل نکنید.
همچنین  باشد.  تاریک  و  آرام  باید  اتاق خواب  ـ 

بهتر است محل خواب خنک باشد.
نکنید،  بیشتری  سعی  نمی روید  خواب  به  اگر  ـ 
بجای آن اتاق خواب را ترک کنید و بکار دیگری 

بپردازید.
به  و  نکنید  تماشا  تلویزیون  خواب،  از  قبل  ـ 
نمایشگر رایانه هم خیره نشوید، ولی مطالعه کتاب 

و روزنامه توصیه می شود.

با شرایطی که در جامعه امروز به وجود آمده به سمتی پیش 
پر  تلفن همراه  با یک  را  تنهایی خود  می رویم که هرکس 
می کند و از جمع های خانوادگی دور می شود. رابطه خانواده ها 
با توسعه شبکه های مجازی و علل گوناگون دیگر روزبه روز 

کمتر می شود.
رابطه خانواده ها با توسعه شبکه های مجازی و علل گوناگون 
دیگر روزبه روز کم تر می شود و فاصله بین اعضای خانواده 
جامعه  برای  و  پررنگ تر  روز  هر  مسئله  این  بیش تر، 
جامعه  مهم  ارکان  یکی  خانواده  می شود چراکه  خطرناک تر 

است.
خانواده نخستین مکانی است که اشخاص ازآنجا زندگی خود 
را آغاز می کنند و شالوده شخصیتشان شکل می گیرد و همه ما 
می دانیم که خانواده تأثیر شگرفی در تقدیر و آینده ما دارد.

اعضای خانواده به علل مختلفی از هم دورتر شده اند و وقت 
اندکی را با هم می گذرانند به طوری که روزبه روز زمانی که 
و  کم  می کنند  سپری  هم  با  روز  طول  در  خانواده  اعضای 

کم تر می شود.
ویژگی های موردنیاز جمع خانوادگی

نخست اینکه در فضایی که اعضای خانواده با هم نشسته اند 
خانواده  اعضای  و  شود  حفظ  اشخاص  تک تک  امنیت  باید 
نباید حس کنند امنیت روانی آن ها مورد تهدید قرار می گیرد. 
احترام  باید  اشخاص خانواده،  بین  تعاملات  اینکه محور  دوم 
باید برای شخصیت یکدیگر حریم قائل  اینکه اعضا  باشد و 
باشند و وارد حریم شخصی یکدیگر نشوند یا با پرخاشگری 

و توهین به یکدیگر بی احترامی نکنند.
حتی اگر قرار است یکدیگر را نقد کنند این نقد باید همراه 
است.  یکدیگر  برای  شدن  قائل  ارزش  سوم  باشد.  احترام  با 
برای  و  بدانند  ارزشمند  را  یکدیگر  باید  خانواده  اشخاص 
شنیدن و همراهی با یکدیگر، وقت بگذارند و درزمانی که به 
حرف های هم گوش می دهند واکنش نشان بدهند تا فرد حس 

ارزشمندی را دریافت کند.
چهارم اینکه زمانی تعامل در خانواده سازنده است که اشخاص 
از تهدید، مسخره و تحقیر یکدیگر خودداری کنند. پنجمین 
شرط این است که اعضای خانواده بتوانند پیام دوست داشتن 
در  نشست  یک  وقتی  کنند.  منتقل  نشست ها  فضای  در  را 
خانواده سازنده است که اشخاص حس کنند حتی اگر نقدی 
به عنوان مثال  است؛  از روی دوست داشتن  نقد  هم است آن 
هنگامی که خانواده درگیر نگاه کردن یک فیلم هستند امکان 
دارد یکی از اشخاص خانواده به دیگری بگوید این چه فیلمی 

است که نگاه می کنی؟ ! 
دوست  من  داری  دوست  تو  را که  بدهد چیزی  نشان  یعنی 
می شود  آن ها  بین  روابط  شدن  خدشه دار  سبب  این  و  ندارم 
با  بین می برد.  از  را  و فضای صمیمی و محبت آمیز خانواده 
رعایت کردن این شرایط در نشست های درون خانواده یک 
اعضای  ارتقای  و  رشد  به  که  می گیرد  شکل  سازنده  تعامل 
در  اعتمادبه نفس و عزت نفس  امنیت،  ایجاد حس  و  خانواده 
اعضای  رابطه  بتوانیم  این که  برای  می شود.  منجر  اشخاص 
خانواده را بهتر کنیم در آغاز باید بدانیم که چه دلایلی سبب 
این مسئله شده است تا بتوانیم با توجه به آن اقدامات لازم و 

مؤثر را انجام دهیم.
بیشتر  شدن  دور  سبب  گفت  می توان  که  علتی  مهمترین 
اعضای خانواده از همدیگر شده است، عدم توانایی برای ایجاد 
و برقراری یک روابط مؤثر است مثلًا اشخاص نمی دانند چه 
داشته  همدلی  و چطور  کنند  فعالانه گوش  همدیگر  به  طور 
باشند. علت دیگر پیشرفت تکنولوژی و افزایش جذابیت های 
اشخاص  شده  سبب  موردهای  این  است  اجتماعی  شبکه های 
آنها  از  استفاده  صرف  روز  طول  در  را  زیادی  خیلی  وقت 

بکنند و متوجه نیستند که چه طور ساعت ها وقت خود را 
های  اپلیکیشن  از  استفاده  به  هدف  بدون  و  می دهند  اتلاف 

گوناگون می گذرانند.
مشکلات اقتصادی که مردم امروز دارند و ساعت های طولانی 
مادرها  و  پدرها  روز  هر  که  استرسی  و  والدین  کار کردن 
خانواده  اصلی  مایحتاج  بتوانند  این که  برای  می شوند  متحمل 
خانواده  اعضای  که  است  شده  سبب  کنند  آماده  را  خود 

روزبه روز از هم دورتر شوند.
اعضای  شدن  نزدیک  برای  کمکی  قانون  شش 

خانواده به یکدیگر
دورهمی خانوادگی و فامیلی را به قانون تبدیل کنید. احتمالًا 
باشد.  مهم  امر  این  پایه  و  اصل  مهم ترین  قانون گذاری  این 
همه باید از قانون تبعیت کنند؛ اگرچه که مناسب با وضعیت 
بعضی  در  شرایط  بعضی  برای  استثنائاتی  همواره  اشخاص 
زمان ها وجود دارد؛ ولی به عنوان مثال دیدار ماهانه اقوام دور 
و نزدیک در یک محفل گرم و ساده با قراری معمولی بین 
بزرگ ترها فراهم می شود. می توان قانون های دیگری را هم 
برای این اصل در نظر گرفت؛ مانند تهیه غذای ساده، حضور 

چند ساعت پیش از صرف ناهار یا شام.
اصل سادگی را رعایت کنید. سادگی در پوشش، تهیه وسایل 

ساده بازی.
زمان های  مشترک،  علائق  بگذارید.  به  اشتراکات  را  اصل 
همه  که  است  واضح  و...  مشترک  امکانات  مشترک، 
اصل  دانست  باید  ولی  ندارند  اشتراک  همه چیز  در  اشخاص 

انعطاف پذیری برای شرکت در این فضاها بسیار مهم است.
صندوق  یک  راه اندازی  مانند  بهانه هایی  کنید.  بهانه سازی 
قرض الحسنه فامیلی با شرایط ساده که همه را در ماه دورهم 

جمع کند.
هرگونه غیبت، بدگویی، گلایه و شکایت را در این دورهمی 

ماهانه ممنوع کنید و به زمان های دیگری واگذار کنید.
محلی  آوازهای  می توانند  خوش صدا  مردان  باشید.  خلاق 
بخوانند، از مشاعره و... غفلت نکنید. جوان های خوش مشرب 
و بذله گو را به شاد کردن جمع تشویق کنید. یادآوری یک 
آن  با  قبل  ماه  یک  طول  در  که  را  جالبی  نکته  یا  تجربه 

روبه رو شدید.
کند،  پیدا  ادامه  این ها  از  بیش  خیلی  می تواند  فهرست  این 
بستگی  بودن  هم  با  برای  به خود شما و خواستتان  همه چیز 
دارد. این مطلب صرفاً یک بهانه است تا به شما بگوییم تا دیر 

نشده هر چه بیش تر با هم باشیم.
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سلامتصفحه سخن بزرگان
بیرون ز تو نیست هر چه در عالم هست 
در خود بطلب هر آنچه خواهی که توئی

مولانا

سنگ حالب جزو سنگ های ادراری محسوب می شود ولی 
تفاوت عمده با سنگ های سایر قسمت های سیستم ادراری 
دارد و اگر به درستی با آن برخورد نشود ممکن است منجر 

به از بین رفتن کلیه گردد.
شده  تشکیل  اصلی  قسمت   ۴ از  انسان  در  ادراری  سیستم 
مثانه و  از کلیه، حالب،  پائین عبارتند  به  بالا  از  است که 
مجرای ادرار. هر یک از قسمت های فوق می توانند مبتلا به 
سنگ ادراری شوند. اصطلاح سنگ ادراری یک اصطلاح 
کلی است و نشان دهنده وجود سنگ در یک قسمت از ۴ 
قسمت فوق است که به اشتباه اکثر مردم وجود سنگ در 
ولی  می نامند.  کلیه  سنگ  را  فوق  قسمت های  از  هریک 
اصطلاح درست همان است که وجود سنگ بر حسب محل 
بیان شود: مثل سنگ کلیه، سنگ حالب، سنگ مثانه  آن 
و سنگ مجرای ادرار. در این مقاله در مورد سنگ حالب 

صحبت خواهد شد.
سنگ حالب متفاوت از سنگ های سایر قسمت های سیستم 
ادراری است و دارای اهمیت زیادی است، عمده تفاوت ها 

به قرار زیر هستند:
شدیدترین  از  یکی  که  می کند  ایجاد  شدید  بسیار  درد   .1
دردها در علم پزشکی است. این درد همراه باحالت تهوع و 
استفراغ است، علت آن این است که عصب گیری حالب با 

عصب گیری دستگاه گوارش مشترک است.
2. سبب ایجاد انسداد ادراری می شود.

3. اگر انسداد ادراری کامل باشد کلیه همان طرف ظرف ۸ 
هفته از بین می رود مثل اینکه با عمل جراحی کلیه برداشته 

شده است.
اقدام عاجل برای برطرف  به  نیاز  4. برخلاف سنگ کلیه 

کردن دارد.
انسداد کامل  باشد و هر دو  اگر سنگ حالب دوطرفه   .5

ایجاد کرده باشند، ادرار بیمار قطع می شود که به آن آنوری 
نشود،  درمان  و  نشده  داده  تشخیص  اگر  و  می شود  گفته 

بیمار نیاز به دیالیز پیدا می کند.
6. سنگ حالب دوطرفه از اورژانس های پزشکی محسوب 

می شود.
7. بیش از ۹۰ درصد سنگ های حالب منشأ کلیوی دارند 

یعنی سنگ از کلیه خارج شده و وارد حالب می شود.
سونوگرافی  را  حالب  سنگ  کلیه،  سنگ  برخلاف   .8

نمی تواند خوب تشخیص دهد.
علامتی  معمولًا  است  کلیه  داخل  در  که  موقعی  تا  سنگ 
داخل  در  سنگ  عدد  چند  فرد  یک  است  ممکن  ندارد، 
نباشد.  کلیه  در  آنها  حضور  متوجه  ولی  باشد  داشته  کلیه 
در بسیاری از موارد سنگ های کلیه اتفاقی کشف شده و 
یا بیمار به علت مشکلات دیگر آزمایش انجام می دهد و 
مشخص می شود که ادرار دارای خون است، به دنبال بررسی 
علت وجود خون در ادرار سنگ کلیه کشف می شود. تعداد 
دنبال  هستند،  کلیه  سنگ  دارای  که  بیمارانی  از  زیادی 
درمان آن نمی روند. اگر اندازه سنگ در داخل کلیه کمتر 
از ۱۵ میلی متر یا یک و نیم سانتی متر باشد، با سنگ شکن 
برون اندامی در ۹۰ درصد موارد می شکند، ولی بیمار اکثراً 
توصیه پزشک را قبول نمی کند و آن قدر درمان سنگ کلیه 
را به تأخیر می اندازد که سنگ از کلیه خارج شده و وارد 
حالب می شود و نیاز به جراحی پیدا می کند و یک مشکل 
مشکل  به یک  تبدیل  کلیه(  )سنگ  و کم هزینه  کوچک 
باید  بنابراین  می شود.  حالب(  )سنگ  پرهزینه  و  بزرگ 
کلیه  داخل  در  سنگ  که  کرد  را  تلاش  و  سعی  حداکثر 
درمان شود و اجازه خروج آن از کلیه داده نشود. گاهی 
خروج سنگ از کلیه در شرایط نامناسب صورت می گیرد، 
مثلًا مسافرت، رانندگی، ایستادن در ارتفاعات مثل داربست 

با  زمستان  فصل  در  که  داشتم  بیماری  یک  بنده  غیره.  و 
سنگ کلیه ۵ میلی متری که چند سال بود داشت با ماشین 
خود به مسافرت می رود، ساعت ۲ نصف شب درحالی که 
کلیه  از  سنگ  می بارید،  شدید  برف  و  می کرد  رانندگی 
نمی تواند  درد  شدت  از  و  متوقف  به ناچار  می شود،  خارج 
به رانندگی ادامه دهد. او تعریف می کرد که در عرض نیم 
وی  نجات  و  می شود  مخفی  برف  زیر  وی  ماشین  ساعت 
از این حادثه بیشتر شبیه به معجزه بوده است. بدین دلیل 
خلبانان هواپیما اگر هر نوع سنگ ادراری داشته باشند تا 

درمان کامل آن حق پرواز ندارند.
حال اگر فردی دچار سنگ حالب شد چکار باید کرد؟

اولین اقدام تشخیص دقیق سنگ حالب است، هر درد شدید 
محل  اندازه،  باید  نیست.  حالب  سنگ  پهلوئی  درد  هر  و 
سنگ و آناتومی کلیه و حالب مشخص شود تا نوع درمان 
سیستم  از  رنگی  عکس  انجام  روش  بهترین  گردد.  تعیین 
گفته   IVP آن  به  پزشکی  اصطلاح  در  که  است  ادراری 

می شود.
خارج  کلیه  از  که  است  کلیه  سنگ  همان  حالب  سنگ 
می شود و به علت درد شدید بیمار را به اورژانس می کشاند. 
سنگ حالب را بسته به محل آن )یک سوم فوقانی، یک سوم 
میانی و یک سوم تحتانی( به سه نوع فوقانی، میانی و تحتانی 
از کلیه خارج شود و در چند  تقسیم می کنند. اگر سنگ 
سانتی متر اول حالب باشد با سنگ شکن برون اندامی تا ۷۰-

۶۰ درصد موارد می توان سنگ را شکست. متأسفانه اولین 
کاری که در اورژانس ها انجام می دهند، برای این بیماران 
این سرم دو  تزریق می کنند،  قطعی سرم  از تشخیص  قبل 
مشکل ایجاد می کند اول اینکه به علت افزایش حجم ادرار 
سنگ را به طرف پائین می راند و شانس سنگ شکنی را از 
بین می برد و دوم اینکه به علت حرکت دادن سنگ درد 

بیمار را شدیدتر می کند.
اگر اندازه سنگ حالب کمتر از ۶ میلی متر باشد و حالب 
دارای تنگی نباشد، به احتمال ۸۰-۷۰ درصد با دارودرمانی 
دفع می شود، اینکه در چه مدت زمانی سنگ دفع خواهد شد، 
نمی توان مشخص کرد. آن بستگی به آناتومی حالب، محل 
ابتدایی سنگ، اندازه سنگ، داروهای تجویزشده و فعالیت 

بیمار دارد.
و  گرفته  صورت  جراحی  عمل  حالب  روی  بر  قبلًا  اگر 
با  سنگ  است  ممکن  باشد،  تنگی  دارای  حالب  اینکه  یا 

هراندازه دفع نشود، آن را بررسی ها مشخص می کنند.
دفع  احتمال  باشد  میلی متر   ۶-۷ از  بیش  سنگ  اندازه  اگر 
آن اندک است. سنگ بالای ۱۰ میلی متر امکان دفع ندارد 
انسداد کامل ایجاد می کند. ولی موارد بسیار نادری هم  و 
هستند که بیمار سنگ بالای ۱۰ میلی متر را هم دفع کرده 

است.
اگر پس از بررسی مشخص شود که سنگ حالب غیرقابل 
دفع است، منتظرشدن بی فایده بوده و سبب آسیب به کلیه 

خواهد شد. در یک همچون مواردی باید مداخله کرد.
دفع  غیرقابل  حالب  سنگ های  درمان  برای  روش  شش 

وجود دارند:
یک سوم  سنگ های  در  آن  اندامی:  برون  سنگ شکنی 
احتمال  معمولًا  ولی  دارد  کاربرد  بیشتر  حالب  فوقانی 
موفقیت این روش در درمان سنگ حالب حدود ۵۰ درصد 
آیا  که  می دهد  تشخیص  که  است  پزشک  باز  و  است 

سنگ شکنی برون اندامی صورت گیرد یا نه؟
جراحی  عمل  روش یک  این  اندامی:  سنگ شکنی درون 
شده  بستری  بیمارستان  در  باید  بیمار  و  می شود  محسوب 
و زیر بیهوشی آن انجام شود. در این روش توسط وسایل 
از  و  مثانه شده  وارد  ادرار  از طریق مجرای  بسیار ظریف 
و  شده  حالب  وارد  مربوطه  حالب  سوراخ  طریق  از  مثانه 
سنگ توسط سنگ شکن های بخصوصی شکسته و قطعات 
برای  اصلی  روش  امروزه  روش  این  می شود.  خارج  آن 
درمان سنگ های حالب است. آن در سنگ های یک سوم 
تحتانی حالب تا ۹۰ درصد موفقیت دارد. هرقدر سنگ در 
کمتر  روش  این  موفقیت  میزان  گیرد  قرار  بالاتر  حالب 
می شود. این روش سنگ شکن را در اصطلاح پزشکی تی یو 
 Transureteral می گویند که مخفف کلمات TUL ،آل
Lithotripsy است. انجام عمل تی یو آل نیاز به گذراندن 
دوره های آموزشی مخصوص و تبحر مخصوص دارد و تمام 
جراحان کلیه و مجاری ادراری این روش را انجام نمی دهند.

جدار  در  سوراخ  چند  یا  دو  روش  این  در  لاپاراسکوپی: 

شکم ایجاد می کنند و با رفتن در داخل شکم حالب بازشده 
و سنگ خارج می شود. این روش چندان مرسوم نیست و در 
مواردی که سنگ حالب را نتوان با تی یو آل درمان کرد، 

از این روش استفاده می کنند.
عمل باز: دو دهه قبل تقریباً تمام موارد سنگ حالب که 
امروزه  می شدند.  خارج  باز  عمل  به صورت  نمی شدند  دفع 
خیلی بندرت از این روش استفاده می شود، ولی در بعضی از 

موارد به ناچار باید از این روش استفاده کرد.
انتهای  بسکت: در روش بسکت یک سوند حالب که در 
توسط  می شود.  استفاده  است  شده  گذاشته  کار  توری  آن 
مکانیسمی این تور که مثل چتر است قابل باز و بسته شدن 
است. این عمل نیز زیر بیهوشی انجام می شود. در این روش 
باید بسکت به داخل حالب و پشت سنگ رانده شود سپس 
توری باز شود و به آرامی بسکت به خارج کشیده شود که 
لازم سنگ در داخل این طوری بیفتد و خارج شود. از این 

روش امروزه کمتر استفاده می شود.
برون  سنگ شکنی  انجام  و  کلیه  داخل  به  سنگ  راندن 
 ۱۵ مثلًا  درشت  سنگ  یک  دارای  بیمار  گاهی  اندامی: 
این موارد  فوقانی حالب است، در  میلی متری در یک سوم 
می توان با وسایلی در اتاق عمل، سنگ را به طرف عقب به 
داخل کلیه راند و سپس آن را با سنگ شکنی برون اندامی 

شکست.
به طور خلاصه:

سنگ حالب از اورژانس های پزشکی است.
به سنگ  تبدیل  تا  شود  درمان  کلیه  داخل  در  باید  سنگ 

حالب نشود.
هفته   ۸ ظرف  کند  ایجاد  کامل  انسداد  حالب  سنگ  اگر 

کلیه از بین می رود.
در بیماری که دارای سنگ حالب است حتماً باید تکلیف 
سنگ روشن شود و بیمار نمی تواند با آن به زندگی روزمره 

ادامه دهد.
اگر سنگی غیرقابل دفع است باید با مداخله آن را خارج 
 TUL ،ساخت. روش عمده جراحی سنگ حالب تی یو آل
است که نیازمند وسایل بخصوص، گذراندن دوره آموزش 

مربوطه و تبحر و تجربه دارد.

سنگ حالب و روش های درمانی آن
دکترمحمدرضاصفرینژاد

شکمی  وکیوم  است  معتقد  ایران  ورزشی  پزشکان  انجمن  عضو 
)نگه داشتن شکم به سمت داخل( حرکت ورزشی مناسبی برای کوچک 
دیواره  افتادگی  از  تقویت عضلات درونی و جلوگیری  کردن شکم و 

شکم است.
به گزارش جام جم آنلاین، حسین سعادت مهر در گفتگو با ایسنا اظهار 
کرد: افزایش وزن و چاقی مشکلی است که این روزها خیلی افراد را 
درگیر کرده تا جایی که فرد به خاطر اضافه وزن به بیماری های مختلفی 
دچار می شود و یا نمی تواند بسیاری از کارهایی که دوست دارد را به 
نواحی که چربی زیادی در آن  از  انجام دهد. یکی  اضافه وزنش  خاطر 
ایجاد  برای فرد  پیدا می کند شکم است که شکل ظاهری زشتی  تجمع 

می کند و باعث مشکلاتی مثل لوردوز کمری و کمردرد می شود.
از  پس  دارد  شکمی  چاقی  و  است  زیاد  وزنش  که  فردی  گفت:  وی 
مدتی به علت برآمدگی بیش ازحد شکم، دچار لوردوز کمری )گودی 
بهانه  افراد  افتاده خواهد شد. خیلی  و  دیواره شکم شل  کمر( می شود و 
درحالی که  کنند،  ورزش  نمی توانند  ندارند  وقت  چون  که  می آورند 

روش هایی وجود دارد که با انجام آن روش ها می توانید در هر زمان و 
مکانی عضلات درونی شکم خود را تقویت و از افتادگی دیواره شکم 

جلوگیری کنید.
عضو انجمن پزشکان ورزشی ایران اضافه کرد: وکیوم شکمی )نگه داشتن 
شکم به سمت داخل( حرکت ورزشی است که در حین انجام آن باید 
عضلات داخلی شکم را منقبض کنید البته در حین انجام حرکت وکیوم 
حرکت  انجام  برای  می شود.  منقبض  شکم  عرضی  ماهیچه  نیز  شکمی 
نشسته،  ایستاده،  به صورت  را  مختلفی  حالت های  می توانید  وکیوم شکم 

خوابیده و چهاردست وپا انجام داد.
وی گفت: برای انجام وکیوم شکمی همیشه سعی کنید در هر حالتی که 
هستید شکم را به سمت داخل نگه دارید. برخی اوقات 10 مرتبه شکم را 

به داخل بکشید کمی مکث و دوباره رها کنید این حرکت را می توانید 
نیز 3  انجام دهید. همچنین شب ها قبل خواب  بار در طول روز  چندین 
مرتبه و هر دفعه 10 بار شکم را به داخل بکشید و گودی کمرتان را به 
زمین بچسبانید در حین انجام این حرکت بهتر است زانوها خم و کف 
پا روی زمین باشد، انجام این تمرین ضمن تقویت عضلات شکم در رفع 
گودی کمر نیز مؤثر است. صبح ها بعد از بیدار شدن از خواب نیز دوباره 

این کار را تکرار کنید.
روز  طول  در  شکم  کامل  وکیوم  اجرای  کرد:  خاطرنشان  مهر  سعادت 
می تواند تأثیر تمرین را بیشتر کند به این صورت که شکم را به سمت 
داخل بکشید و نفستان را تا جایی که می توانید خارج کنید و تا حد امکان 
صبر کنید و سپس شکم را رها و نفس بکشید، اجرای حرکت وکیوم 

کامل چند بار در طول روز کافی است و نیازی به تکرار بالا به ویژه 
در اوایل کار نیست.

تقویت  انجام وکیوم شکمی سبب  افزود:  تمرین  این  فواید  درباره  وی 
از  افتادگی دیواره شکم، پیشگیری  از  عضلات عمقی شکم، جلوگیری 
لوردوز کمری، بهبود وضعیت آناتومیکی است. در بعد روانی نیز چون 
به کوچک شدن شکم  انجام آن هستیم و توجه  در طول روز در حال 

داریم میل به خوردن غذاهای مضر در ما کمتر خواهد شد.
وسایل  به  نیاز  بدون  را  شکمی  وکیوم  کرد:  تصریح  مهر  سعادت 
داد.  انجام  می توان  مکانی  و  شرایط  هر  در  و  هزینه  بدون  ورزشی، 
اجرای  البته  نمی رساند.  بدن  به  آسیبی  و  خطر  هیچ گونه  تمرین  این 
ممنوع  فشارخون  دارای  افراد  و  باردار  بانوان  برای  حرکت   این 

است.
برای  کرد:  خاطرنشان  پایان  در  ایران  ورزشی  پزشکان  انجمن  عضو 
گرفتن نتیجه بهتر در کنار انجام این تمرین باید برنامه غذایی استاندارد 

داشته باشید تا بتوانید حداکثر نتیجه را بگیرید.

روش آسان برای آب کردن شکم

آیا خوش بینی 
تأثیری بر روی کیفیت خواب دارد؟

دلیل دور شدن اعضای 
 خانواده از یکدیگر 

و راهکارهای نزدیک 
شدن آنها به هم چیست؟


