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پیچ  گفت:  ورزشی  آسیب های  فلوشیپ  و  ارتوپدی  متخصص  یک 
خوردن مچ پا یکی از یکی صدمات شایع در بین ورزشکاران و افراد 

عادی است که معمولًا با پیچ خوردن پا به داخل اتفاق می افتد.
 به گزارش جام جم آنلاین، حمید پدرام در گفتگو با باشگاه خبرنگاران 
با  اتفاق دردناک است که  پا یک  پیچ خوردن مچ  اظهار کرد:  جوان 

تورم، کبودی و در بعضی مواقع با شکستگی استخوان نیز همراه است.
صدمات  شایع ترین  از  یکی  که  پا  مچ  پیچ خوردگی  کرد:  بیان  وی 
بافت نرم استخوان  از ۹۰ درصد آن فقط  افراد است که بیش  بر  وارده 
مچ  استخوان  آن که  شدید  نوع  در  و  می بیند  آسیب  افراد  غضروف  و 
جراحی  عمل  به  نیاز  خود  حال  بهبود  برای  فرد  و  می شود  پاشکسته 

استخوان مچ پا دارد.

این متخصص ارتوپدی و فلوشیپ آسیب های ورزشی گفت: مفصل مچ 
پا مفصلی استخوانی است که اطراف آن را تاندون و رباط قرار دارد و 
فاقد بافت های عضلانی است. ازنظر آناتومی در دو طرف مچ پا دودسته 
رباط قرار دارد؛ در قسمت مدیال )داخلی( رباط دلتوئید که قوی ترین 
ببیند، فرد ممکن است دچار  رباط مچ پا است و اگر این رباط صدمه 
لترال )خارجی( چهار رباط وجود  نیز بشود در قسمت  پا  صافی کف 
دارد که باعث استحکام مفصل مچ پا در قسمت داخلی و خارجی می شود.
پدرام تصریح کرد: برای درمان پیچ خوردگی مچ پا که همراه با تورم، 
کبودی و خارش است افراد باید در مرحله اول ابتدا مچ پا را سرد نگه 
دارند که این کار را می توانند با گذاشتن کیسه یخ انجام دهند. افراد در 
هر ساعت یک ربع کیسه یخ را استفاده کنند؛ برخلاف برداشت خیلی از 

افراد که در هنگام صدمه دیدن مچ پا ابتدا پایشان را گرم نگه می دارند؛ 
را گرم  پایشان  افراد هنگامی که  زیرا  است؛  اشتباه  این کار کاملًا  که 
می کنند شاید دردشان کمتر شود، اما خونریزی و تورم مچ پا افزایش 
می یابد و در ادامه درد آن بیشتر می شود. پس سرد کردن مچ پا بهترین 
گزینه برای درمان اولیه است زیرا باعث انقباض رگ ها می شود و مقدار 
خون رسانی به عروق خونی ونوس، کمتر و درنتیجه تورم بافت هم اتفاق 
نمی افتد. همچنین کیسه یخ با بی حس ساختن موضع، درد و خونریزی 

را کاهش می دهد.
وی بیان کرد: افرادی که مچ پایشان آسیب می بیند علاوه بر استراحت 
باید با آتل آن را ببند و در هنگام استراحت، پا کمی بالاتر از سطح بدن 

قرار بگیرد، همچنین می توانند از بانداژ برای بستن پا استفاده کنند.

مطالعات اخیر نشان داده است که ساعت بدن نقش بسیار مهمی در ابتلا 
به انواع بیماری ها ازجمله فیبروز ریوی، سرطان، عفونت و دیابت دارد.

دانشمندان  جوان،  خبرنگاران  باشگاه  از  آنلاین  جم  جام  گزارش  به 
دریافته اند افرادی که به طور منظم بیش از ۱۱ ساعت یا کمتر از چهار 
ساعت می خوابند، دو-سه برابر بیشتر از افرادی که به مدت هفت ساعت 
در روز می خوابند، مبتلا به بیماری غیرقابل درمان فیبروز ریوی هستند. 

آن ها این ارتباط را به ساعت بدن نسبت می دهند.
باعث کاهش  بدن،  تغییر ساعت  نشان می دهد که  مطالعه همچنین  این 
فیبروز را در شرایط in vitro شده و بستری مناسب برای این بیماری 
غیرقابل درمان را ایجاد می کند. در آمریکا حدود پنج هزار نفر در 

سال به دلیل ابتلا به این بیماری جان خود را از دست می دهند.
یک تیم تحقیقاتی از دانشگاه های منچستر، آکسفورد، نیوکاسل، دانشگاه 
کالج لندن و تورنتو ابعاد مختلف این بیماری را موردبررسی و کنکاش 
 Wellcome قراردادند که نتیجه آن توسط شورای تحقیقات پزشکی و

Trust در مجموعه مقالات آکادمی ملی علوم منتشر شد.
ساعت داخلی بدن ما تقریباً هر سلول بدن را تنظیم می کند و چرخه های 
متابولیسم  و  هورمون  ترشح  خواب،  مانند  فرآیندهایی  در  را  ساعته   ۲۴
هوا  حمل کننده  اصلی  معابر  در  عمدتاً  ساعت  ریه ها،  در  می دهد.  انجام 
)مجاری هوایی( قرار دارد. این تیم دریافتند که در مبتلایان به فیبروز 
آلوئولی  نام  به  کوچک  هوایی  فضاهای  در  ساعت  نوسانات  این  ریه، 

بیشتر است.
مکانیسم  در  تغییر  با  که  داد  نشان  موش ها  روی  بر  انجام شده  مطالعات 
ساعت می توان فرآیند فیبروتیک را مختل کرده و احتمال ابتلا به فیبروز 

ریوی را افزایش داد.
همچنین محققان با استفاده از داده های انسانی از Biobank انگلستان 
خواب  مدت زمان  با  نزدیکی  رابطه  می تواند  ریوی  فیبروز  که  دریافتند 
فیبروز  و  بین مدت زمان خواب  ارتباط  باشد.  داشته  یا طولانی(  )کوتاه 
ریه ازنظر قدرت با سایر عوامل خطرناک شناخته شده برای این بیماری 

مشابه است.
به گفته محققان احتمال ابتلا به فیبروز ریوی در افرادی که به طور مرتب 

چهار ساعت یا بیشتر در روز می خوابند، دو برابر بیشتر از افرادی است 
که روزانه ۱۱ ساعت یا بیشتر و سه برابر بیشتر از کسانی است که هفت 
ساعت در روز می خوابند. این احتمال در افرادی که تا اواخر شب بیدار 

هستند و یا شیفت کاری دارند هم وجود دارد.
 )REVERBα( محققان یافته های خود را با کشف پروتئین ساعت هسته
که باعث تولید پروتئین کلیدی در فیبروز ریه )کلاژن( می شود، توضیح 
یافته جالب است زیرا ترکیبات شیمیایی  این یک  به گفته آنها،  دادند. 
می توانند عملکرد REVERBα را از طریق کاهش کلاژن های موجود 

در برش های ریه از افراد مبتلا به این بیماری، تغییر دهند.
دکتر جان بلیکلی از دانشگاه منچستر که هدایت این پروژه را بر عهده 
دارد، می گوید: فیبروز ریوی یک بیماری ویرانگر و غیرقابل تحمل است؛ 
به طور  بازیکن کلیدی است  این کشف که ساعت بدن، یک  بنابراین، 
بالقوه راه های جدیدی را برای درمان یا جلوگیری از آن ارائه می دهد. 
در موردمطالعه ارتباط بین فیبروز ریوی و مدت زمان خواب باید مطالعات 
بیشتری انجام شود تا علت و تکرار آن مشخص شود. اگر این نتایج تأیید 
شود، خوابیدن در زمان بهینه ممکن است تأثیر این بیماری ویرانگر را 

کاهش دهد.
مطالعات قبلی نشان داده اند که ساعت بدن همچنین نقش مهمی در ایجاد 
عفونت، سرطان و دیابت دارد؛ و نقش ساعت در فیبروز، نشان می دهد 

که تغییر این نوسانات می تواند به یک روش درمانی مهم تبدیل شود.

نسبت  ایران  چشم پزشکی  انجمن  دبیر 
به تبعات و عوارض استفاده از لنزهای 
عرضه  آرایشگاه ها  در  که  چشمی 

می شود، هشدار داد.
فارس،  از  آنلاین  جم  جام  گزارش  به 
علی صادقی طاری در آستانه برگزاری 
بهاره،  چشم پزشکی  همایش  چهارمین 
عوارض  و  تبعات  به  نسبت  هشدار  با 
در  که  چشمی  لنزهای  از  استفاده 
آرایشگاه ها عرضه می شود، گفت: بعضاً 
آرایشگاه ها  برخی  که  هستیم  شاهد 
لنز  خود  مراجعین  به  زیبایی  برای 
پیشنهاد می کنند که در اکثر موارد این 
آسیب  باعث  و  نیستند  استاندارد  لنزها 

جدی به چشم ها می شوند.
همایش  چهارمین  اجرایی  دبیر 
لنز  اینکه  به  اشاره  با  چشم پزشکی 
چشمی به عنوان وسیله ای شناخته می شود 
که کاربرد پزشکی دارد، افزود: ممکن 
است در موارد خاص برای زیبایی از لنز 
استفاده شود که در این صورت نیز، باید 

با چشم پزشک مشورت شود.
عرضه  از  انتقاد  با  طاری  صادقی 

غیر  مؤسسات  در  چشمی  لنزهای 
تأکید  آرایشگاهی،  و  چشم پزشکی 
همه جا  نمی توان  را  چشمی  لنز  کرد: 
این  از  استفاده  برای  زیرا  تجویز کرد، 
اطمینان  چشم  سلامت  از  باید  لنزها 

داشت.
لنز،  از  استفاده  برای  داد:  ادامه  وی 
بیماری  نوع  هر  از  عاری  باید  چشم 
افراد قبل  بنابراین لازم است که  باشد؛ 
از اینکه بخواهند از لنز چشمی استفاده 
توسط  باید  زیبایی،  برای  حتی  کنند، 

چشم پزشک معاینه شوند.
به  ایران  چشم پزشکی  انجمن  دبیر 
افزود:  و  کرد  اشاره  اجاره ای  لنزهای 
عفونت های چشمی از تبعات استفاده از 
لنزهای اجاره ای است که سلامت بینایی 

افراد را تهدید می کند.
همایش  چهارمین  اجرایی  دبیر 
معاینه  کرد:  تصریح  چشم پزشکی 
مهم  خیلی  لنز  از  استفاده  از  قبل  چشم 
خشکی  که  فردی  به طوری که  است؛ 
چشم دارد، نمی تواند از لنزهای چشمی 

استفاده کند.

گرم کردن مچ پای پیچ خورده اشتباه است

نقش مهم ساعت بدن در ابتلا به بیماری فیبروز ریه

 لنزهای چشمی 
را از آرایشگاه ها نخرید

به نام نامی وطن

همیشه داغ دیده ای همیشه در تلاطمی

شبیه  لاله ای  وطن  که زخمی تهاجمی

همیشه زخم خورده ای از آشنا و اهرمن

به جنگ تن به تن وطن کفن به تن تویی وطن

خطر کمین  خاک  تو حرامیان هلاک تو

به دیده سرمه می کشم ضریح خاک پاک تو

شب از هجوم گرگ ها خزر به خانه می بریم

خلیج  فارس تا ابد به  آشیانه می بریم

سر خزر به نیزه ها اگر رود علم شویم

دوباره کاوه می شویم به جنگ اژدها رویم

هویت  پلاک  تو  مدال   افتخار  ماست

شکوه سبز ریشه ات اساس اعتبار ماست

شهادتت مبارک است اگر چه میکشی نفس

اگر چه روح زندگی تپیده در رگ ارس

سحر همین حوالی است حوالی سپیده دم

جوانه می زنی وطن سپیده دم قدم قدم

به کوری حسودها شهید جاودان من

بمان که می سرایمت به نام نامی وطن

از ما برسانید به این آدم الدنگ

امثال شما بی خردان را چه به فرهنگ

ای خرسِ خِپِل خَلقِ جهان از تو چه دیده!!!

جز لای ولجن، چرک و عَفن، حیله و  نیرنگ

اجداد من امروز همه فخر جهانند

اجداد تو چیزی به تو دادند به جز ننگ؟

برگرد که بیرون شده پیش از تو از این خاک

چنگیز به تیپایی و تیمور به ارُدنگ

تاریخ گواه است که خُرناسه ی کفتار

هرگز نکند عرصه به شیران جهان تنگ

آخر ای دوست نخواهی پرسید

که دل از دوری رویت چه کشید

سوخت در آتش و خاکستر شد

وعده های تو به دادش نرسید

داغ ماتم شد و بر سینه نشست

اشک حسرت شد و بر خاک چکید

آن همه عهد فراموشت شد

چشم من روشن روی تو سپید

جان به لب آمده در ظلمت غم

کی به دادم رسی ای صبح امید

آخر این عشق مرا خواهد کشت

عاقبت داغ مرا خواهی دید

دل پر درد فریدون مشکن

که خدا بر تو نخواهد بخشید

 هزار آیینه در پلکت نماز صبح می خوانند
شب از شوق نگاهت سینه ریز از کهکشان دارد

 به یادت اختران در هفت گردون مست و حیرانند
 نگاه عاشقت از شاعران شهر دل برده
 تبسم می کنی ابیات در تعبیر می مانند

 سکوتت حرف ها دارد که در گفتن نمی آید
 غزل هایم پر از آرامش اما قبل طوفانند

 ببار ای ابر رحمت در دلم شوری ببار آور
 کویرم، چشم های تشنه ام دلتنگ بارانند
تو سردار هزاران لشکر ملک سلیمانی

 شهیدان در نگاه تو نماز عشق می خوانند

جلال خاوند

فریدون مشیریرسول سنایی
نغمه مستشار نظامی

منتظر داستان و اشعار شما هستیم
لطفاًمطالبخودرابادرجشمارهتلفنبهدفتر
روزنامهیاآدرسالکترونیکیذیلارسالنمائید.
آزاد ارسالی، مطالب ویرایش در روزنامه ضمناً

استومطالبارسالیبرگشتدادهنمیشود.

کارشناس)اینشماره(سرویسادبی-هنری:طیبه خسروی

tolou.news@yahoo.com

مولانا

سلامت 


