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 نقش »منوال تراپی« 
در درمان اختلالات عضلانی

  ماساژ و درمــان دستی 

پرهام پارسانژاد

فیزیوتراپیست

ح در  ــه مــــطــــر ــ ــول ــقــ دو مــ
فــیــزیــوتــراپــی هستند كه 
ــردم آنــهــا را بــا هم  اغــلــب مـ
یكی می دانند و از تعریف 
دقیق و جایگاه هــر یــک از 
آنــهــا اطـــاع نــدارنــد. ماساژ 
شــــامــــل اعـــــمـــــال فـــشـــار 
ریتمیک به پوست و بافت های بدن است كه با 
هدف كاهش تنش، استرس، اضطراب و بهبود 
ــاد آرامـــــــــش و  ــ ــجـ ــ ــی، ایـ ــومــ ــمــ گــــــردش خــــــون عــ

انعطاف پذیری بافتی انجام می شود.
ــراپـــی، اســـتـــفـــاده از  ــنـــوال تـ ــا مـ درمـــــان دســـتـــی یـ
ــر و  ــگـ ــانـ ــكــنــیــک هــای مــبــتــنــی بـــر دانـــــش درمـ ت
مهارت های دست او بر بافت های بدن است كه 
به منظور ارزیابی و درمان بیماران انجام می شود. 
یــک فیزیوتراپیست می تواند بــا ارزیــابــی دقیق 
ساختارهای درگیر در بدن از تكنیک های درمان 
دستی برای بهبود روند ترمیم و اصاح اختالات 

وضعیتی بافت های آسیب دیده استفاده كند.
دست فیزیوتراپیست همچون ابزاری تشخیصی 
می تواند با لمس دمای پوست، رطوبت، سفتی 
بافت و میزان و نوع محدودیت حركت، آسیب و 
ــیـــص داده و درمــــــان كــنــد.  عــلــت آن را تـــشـــخـ
درمان های دستی در فیزیوتراپی شامل روش ها 
و رویــكــردهــای متعددی اســت كــه ازجمله آنها 
مــی تــوان بــه مــتــحــرک ســازی مفاصل، عــضــات و 
ــایـــی،  اعـــــصـــــاب، آزادســـــــــــــازی عـــضـــانـــی -غـــشـ
تــكــنــیــک هــای انـــــرژی مــاهــیــچــه ای، دســتــكــاری 
مفاصل و متحرک سازی همراه با حــركــت دادن 
مفاصل اشاره كرد. فیزیوتراپیست با استفاده از 
منوال تراپی می تواند اختالات مفاصل و عضات 
را معاینه و ارزیابی كند، دامنه حركتی مفاصل را 
افزایش دهــد، درد بیمار را تسكین دهد و روند 
ترمیم بافتی و بهبود بیمار را سرعت ببخشد. هم 
مـــاســـاژ و هـــم مـــنـــوال تـــراپـــی یـــا درمـــــان دســتــی 
می توانند به عنوان بخشی از یک برنامه درمانی 
بـــرای بهبود و ارتــقــای سطح ســامــت و آمــادگــی 
جسمانی فرد مورد استفاده قرار بگیرند؛ هرچند 
سطح آموزش و مهارت مورد نیاز در انجام درمان 
ــر و تــخــصــصــی تــر اســـت.  دســتــی بــســیــار جــامــع ت
فــیــزیــوتــراپــیــســت هــا ارائـــه دهـــنـــدگـــان خــدمــات 
بهداشتی و درمانی با تحصیات عالی دانشگاهی 
در علوم پزشكی هستند كه در دوران تحصیل 
خود دوره هــای آموزشی گسترده و متعددی را در 
زمینه معاینه، ارزیابی، اصاح و درمان آسیب های 
اسكلتی و عضانی پشت سر می گذارند. درمان 
دستی در واقع یک رویكرد ساختارمند برای ارائه 
فــیــزیــوتــراپــی در یــک چــارچــوب زیــســتــی -روانــی -
اجتماعی است. گرچه ابتدا توجیه های مكانیكی 
ــی  ــت ــان دس ــیــان مــكــانــیــســم هــای اثـــر درم ــرای ب ــ ب
موردتوجه بود اما به مرور شواهد به دست آمده 
 از مــطــالــعــات نــشــان داد تــأثــیــر بــر فــیــزیــولــوژی 
عصبی و شــرایــط روحــی روانـــی هــم در مؤثربودن 

منوال تراپی  بسیار مهم است. 

ع 2، طیف   عوارض مزمن دیابت نو
ــا  ــل مــــی شــــود امـ ــ ــام ــ ــی را ش ــعـ ــیـ وسـ
ــن بــیــمــاری بر  ــ ــه ای ــارضـ ــن عـ ــری ــم ت ــه م
ــن  ــت. ای ــ ــدن اسـ ــ ــی ب ــروقـ ســیــســتــم عـ

عوارض چه هستند؟ 
ــود یــک ســری  ــش اگـــر دیـــابـــت كــنــتــرل ن

ــت را  ــ ــاب ــ ــی مـــــدت دی ــ ــولان ــ عــــــــوارض ط
خــواهــیــم داشــت كــه برخی شان عــروق 
كوچک و برخی نیز عروق بزرگ را تحت 
ــرار مــی دهــنــد. در دسته بندی  تاثیر قـ
عــــــــروق كــــوچــــک عـــــارضـــــه شــبــكــیــه 
ــه رشــتــه هــای عصبی  چــشــم، آســیــب ب

)نــوروپــاتــی( كــه اغــلــب از روی پــاهــا به   
صـــورت بــی حــســی، گــزگــز و درد شــروع 
می شود. ولی به مرور منتشر می شود 
و بر دستگاه گـــوارش، روده و معده و 
دســتــگــاه تــنــاســلــی را درگـــیـــر مــی كــنــد. 
عارضه بعدی در كلیه ها اتفاق می افتد 
ــروع مــی شــود  ــع پــروتــئــیــن شــ ــا دفـ ــه ب ك
ــون بــه از  و بــا تـــورم و بــالارفــتــن فــشــار خ
ــار افـــتـــادن كــلــیــه هــا منجر مــی شــود.  كـ
ــوارض دیــابــت در عـــروق بـــزرگ بــدن  ــ ع
بیشتر در عــروق قلب یا كرونر و عروق 
تغذیه كننده مغز و عــروق پاها اتفاق 
می افتد. نكته مهم آن است كه امروز 
ــه عــنــوان یــک بــیــمــاری قلبی  دیــابــت ب
شناخته مــی شــود. مــطــالــعــات نشان 
داده  آنقدر اثــرات دیابت بر قلب زیاد 
اســت كه ایــن بیماری را باید به عنوان 
یک بیماری قلبی بشناسیم. در گذشته 
ــا نـــام بــیــمــاری قند  بــیــمــاری دیــابــت را ب
نیز می شناختند امــا امـــروزه مشخص 
ــایــیــن آوردن قند  شــده اســت فقط بــا پ
خون نمی توان بر مشكات ناشی از آن 
غلبه كرد. امــروزه تمام تاش پزشكان 

آن است كه مراقب قلب افراد مبتا به 
دیابت باشیم.

 یک فرد مبتلا به دیابت برای این که 
عروق قلبی اش در گیر نشود باید چه 

کارهایی انجام دهد؟
مصرف نكردن دخانیات بسیار مهم 
اســت؛ زیــرا بیشترین عاملی كه در فرد 
ــابــت، عــارضــه قلبی ایجاد  مبتا بــه دی
مــی كــنــد مــصــرف ســیــگــار و دخــانــیــات 
است. مسأله بعد، استفاده از داروهای 
ضد انعقاد مثل آسپرین اســت. مورد 
بــعــدی كنترل مناسب فــشــارخــون در 
فــرد مبتا بــه دیــابــت اســت كــه بسیار 
ــت .مـــورد بــعــدی چــربــی خون  مهم اس
فــرد مبتا به دیابت اســت كه اهمیت 
دارد، طـــــــوری كــه تــمــام افــــراد مــبــتــا به 
ــال حتی اگـــر چربی  ــالای 40ســ دیــابــت بـ
ــد از قــرص  ــای خـــون نــداشــتــه بــاشــنــد ب

كنترل چربی خون استفاده كنند. 
ــروز  ــر بـ ــط ـــود از خ ــی ش ــه مـ ــون ــگ  چ
ى در شخص مبتلا  سکته قلبی و مغز

به دیابت جلوگیری کرد؟
ما در عــوارض قلبی و عروقی دیابت با 

پنچ قاتل زنــجــیــره ای ســر و كــار داریــم. 
اکثر مبتایان به دیابت تصور می كنند 
صرفا كنترل قندخون برای پیشگیری 
ــت. در  ــ ــابـــت كـــافـــی اسـ ــوارض دیـ ــ ــ از ع
حالی كه عوامل موثر در كنترل عوارض 
دیـــابـــت بــیــشــتــر نــاشــی از نكشیدن 
، چربی و فشارخون كنترل شده  سیگار
و كنترل مناسب قند در كنار مصرف 
داروهای مناسب برای كنترل قندخون 
است. اگر اشخاص مبتا به دیابت این 
موارد را رعایت كنند می توان از عوارض 
ــی و ســكــتــه هــای قلبی و مغزی  ــروق ع

دیابت تا حد زیادی جلوگیری كرد.
 آسیب به سیستم عصبی ناشی از 
دیابت چگونه و با چه تظاهراتی اتفاق 

می افتد؟
یكی از قسمت هایی كه بر اثــر دیابت 
درگیر می شود عــروق كوچک هستند 
كه با آسیب به رشته های عصبی همراه 
خواهدبود. نوروپاتی از عــوارض اصلی 
ــروق كــوچــک اســـت كــه با  دیــابــت بــر عـ
گزگز و بی حسی پاها بروز می كند. البته 
عـــروق بـــزرگ مــغــزی هــم بــر اثــر دیابت 

درگیر می شوند كه در برخی مــوارد به 
سكته مغزی منجر می شود.

ــا دیـــــابـــــت زمـــیـــنـــه ابــــتــــلا بــه  ــ ــ  آیـ
بیمارى هاى عفونی را فراهم می کند؟

ــه ای در دنـــیـــا نــشــان  ــعـ ــالـ ــطـ هـــیـــچ مـ
نـــداده اســـت كــه مــبــتــایــان بــه دیــابــت 
بیشتر از دیگر افـــراد در خطر ابتا به 
كرونا هستند اما اگر فرد مبتا به كرونا 
دیابت غیركنترل شده داشته باشد با 
نوع شدیدتر بیماری درگیر می شود و 
خطر بستری و مرگ ومیر بر اثر بیماری 

هم در او بیشتر است.
ــان و  ــروز مشکلات دهـ  آیـــا خطر بـ
دنـــدان در مبتلایان به دیابت بیشتر 

است؟
ــه دیـــابـــت  ــ مـــتـــاســـفـــانـــه مـــبـــتـــایـــان ب
كنترل نشده در معرض مشكات لثه 
و دنــدان هستند كه توجه زیــادی هم 
بــه آن نمی شود. بــه عــاوه افـــراد مبتا 
بــه دیابتی كــه كنترل مناسبی بــر قند 
ــود نـــدارنـــد اکــثــر درمـــان هـــای  ــون خـ خـ
دنــدانــپــزشــكــی شــان مــانــنــد ایمپلنت 
ــان لثه نیز بــا شكست مواجه  و درمــ

می شود.
ــان بـــــه دیـــــابـــــت بـــــراى  ــ ــــلای ــت ــ ــب ــ  م
ى از ایـــن عــــوارض بــایــد چه  پیشگیر
تغییراتی را در سبک زندگی خود ایجاد 

کنند؟
ــابــت اســـت اگــر  ــه دی فـــردی كــه مبتا ب
درســـت آمــــوزش دیــده بــاشــد، سبک 
ــی خـــود را عـــوض مــی كــنــد. یعنی  ــدگ زن
درست و اصولی غذا می خورد، فعالیت 
ــی مــنــاســب دارد، ســعــی می كند  ــدن ب
مــدیــریــت اســتــرس را یــاد بــگــیــرد. این 
فرد از مصرف دخانیات دوری می كند 
و به طور مرتب برای چک آپ به پزشک 
مراجعه می كند. این فرد می تواند حتی 
از افــراد دیگر جامعه سالم تر باشد و 
طـــول عمر بیشتری نسبت بــه دیگر 

افراد جامعه هم داشته باشد.

سلامت 

سودوکو   3980

حل سودوکو   3979

براســاس تحقیقات جدید، التهاب مزمن ناشــی از چاقی ممكن اســت باعث رشد 
ســلول هایی شــود كــه بافــت اســتخوانی را تجزیه می كننــد ازجملــه اســتخوانی كه 

دندان ها را در جای خود نگه می دارد.
مطالعــه محققــان آمریكایــی نشــان داد كــه التهــاب بیش ازحــد ناشــی از چاقــی، 

افزایــش  میلوئیــد )MDSC( را  از  مشتق شــده  ســركوبگر  ســلول های  تعــداد 
می دهد؛ میلوئیدها گروهی از ســلول های ایمنی هســتند كه در طول بیماری برای 
تنظیم عملكــرد ایمنی افزایش می یابند. این ســلول ها كه از مغزاســتخوان منشــأ 

می گیرند به سلول هایی كه بافت استخوانی را تجزیه می كنند تبدیل می شوند.

ازدســت دادن اســتخوان یكــی از عائــم اصلــی بیمــاری لثــه بــوده و ممكــن اســت 
درنهایت به از دست دادن دندان منجر شود. به گفته محققان این یافته ها ممكن 
اســت مكانیســم های ســایر بیماری هــای التهابــی مزمــن مرتبط بــا اســتخوان را كه 

همزمان با چاقی ایجاد می شوند، مانند آرتروز و پوكی استخوان روشن كند./ایسنا

خطر بیماری لثه به دنبال چاقی

راست قامت

گفت وگو با مدیرعامل انجمن دیابت ایران به مناسبت هفته ملی دیابت 

مراقب باشید دیابت قلبتان را نشکند!

از دكتر نیكوسخن پرسیدم آیا شما هم معتقدید بعد از دوران همه گیری 
ــار مــبــتــایــان بـــه دیـــابـــت در جامعه  ــ ــزایـــش چشمگیر آم ــد افـ ــاه  كـــرونـــا ش

باشیم؟
وی در پاسخ گفت: »كاما موافقم. حتی آمار فدراسیون بین المللی دیابت 
برای كل دنیا موید افزایش حدود 70میلیون مبتا به دیابت طی دو سال اخیر 
است. یكی از اتفاقات ناشی از همه گیری كرونا مصرف بی رویه داروهای كرونا 
و كورتون درمانی در دوران كروناست كه به شدت باعث افزایش قندخون 
شده است. از طرفی دیابت نوع 2 به شدت وابسته به سبک زندگی است. اکثر 
مراکز ورزشــی در این دوران تعطیل بــوده و حتی بسیاری مشغول دوركــاری 
بوده اند. همچنین تغذیه ناسالم در دوران خانه نشینی، افزایش چاقی و نیز 
ــن دوران بــه ابــتــا بــه دیــابــت دامــن   افـــزایـــش زمــیــنــه هــای اســتــرســی در ایـ
ــن اســــت ســبــک زنـــدگـــی غــلــط نــداشــتــه بــاشــیــم و  ــ ــا ای  زده اســـــــت. تــأکــیــد مـ
شیوه زندگی مان را از كودكی و نوجوانی اصاح كنیم تا نیاز به درمان و كنترل 

دیابت نداشته باشیم.«

امسال هفته ملی دیابت از ۲۲ تا ۲۸ آبان با شعار »مراقبت 
پونه شیرازی 

 سلامت

دیــابــت، امـــروز بیشتر از همیشه« نــامــگــذاری شــده اســت. 
مسأله مراقبت و پیشگیری از دیابت و پایش افراد در خطر 
دیابت یا در مرحله پیش دیابت بسیار مهم تر از کنترل یک 
و  پرمخاطره  بیماری  یــک  دیــابــت  اســت.  غیرواگیر  بیماری 
پرعارضه است که در صــورت کنترل نشدن به موقع به عنوان عامل جدی ناتوانی و 
ــس از پــایــان  ــد پ ــی ده ــراد تلقی مـــی شـــود.  چــنــان کــه بــررســی هــا نــیــز نــشــان م ــ مـــرگ اف
عالمگیری کرونا، جهان با عالمگیری  دیابت مواجه خواهدبود. افزایش 74میلیون 
نفر به آمار مبتلایان به دیابت در دو سال گذشته نیز  موید رخداد این خطر بزرگ برای 
ین آمــار منتشر  حــوزه سلامت و بهداشت دنیاست.  در کشور ما نیز بر اســاس آخر
شده در سال 9۵ نزدیک به ۱۱درصد جمعیت بالای ۲۵سال مبتلا به دیابت بوده اند و 
ع دیابت، تحت تاثیر سبک زندگی غلط در دوران همه گیری  پیش بینی می شود شیو
کرونا در سال های پیش رو افزایش قابل توجه داشته باشد. با این تفاسیر با دکتر 
ــران و رئیس  کامران نیکوسخن، فــوق تخصص غــدد، مدیرعامل انجمن دیابت ای
ى هاى غیرواگیر گفت وگو کرده ایم تا با ابعاد  هیات مدیره شبکه علمی مبارزه با بیمار

اهمیت پیشگیری و کنترل دیابت در تمام افراد جامعه بیشتر آشنا شویم.

 دکتر نیکوسخن: 
مصرف نکردن 

دخانیات در کنترل 
عوارض قلبی ناشی 

از دیابت بسیار 
اهمیت دارد؛ زیرا 
بیشترین عاملی 
که در فرد مبتلا 

به دیابت، عارضه 
قلبی ایجاد می کند 

مصرف سیگار و 
دخانیات است

سرطان پستان و بیماری های قلبی دو تهدید مهم 

یاسمین مشرف

دانش

بــرای سامت زنــان به شمار می آیند. شاید ندانید كه 
بسیاری از عوامل خطر این دو بیماری با هم مشترک 
هستند اما خوشبختانه امكان تغییر و كنترل بخش 
عمده این عوامل خطر وجود دارد و اگر بدانیم روی چه 
مـــواردی بــایــد كــار كنیم، می توانیم خطر ابــتــا بــه این 

بیماری ها را كاهش دهیم.

 عوامل خطر مشترک بین بیماری های قلبی و سرطان سینه
ســن: بــروز سرطان پستان و بیماری های قلبی با افــزایــش سن بــه ویــژه پس 
از یائسگی افــزایــش می یابد. ســن اولــیــن قاعدگی و یائسگی از عــوامــل خطر 
بیماری های قلبی و سرطان پستان هستند. قاعدگی زودرس)قبل از 11سالگی( 
خطر ابتا به بیماری های قلبی مــادرزادی )CHD( و سرطان پستان را افزایش 

 CHD می دهد. یائسگی زودرس)زودتر از 45سالگی( با افزایش خطر ابتا به
اما كاهش خطر ابتا به سرطان پستان همراه است. 
یائسگی دیرهنگام )بعد از 55ســالــگــی( بــا كاهش 

خطر بــیــمــاری هــای قلبی و افــزایــش خطر ابــتــا به 
سرطان پستان همراه است.

ــی:  ــون ــورم ــن ه ی ــز ــگ ــای اســـتـــفـــاده از درمـــــان ج
آزمــایــش هــای گسترده نشان مــی دهــد احتمال 

ابتا به سرطان پستان و بیماری های قلبی معمولا با 
استفاده از این درمــان هــای جایگزین به مدت پنج 

، افزایش می یابد و برای پیشگیری  سال یا بیشتر
توصیه نمی شود.

بــی تــحــرکــی/کــم تــحــرکــی: تـــحـــرک نـــداشـــتـــن و 
ســبــک زنــدگــی نشسته، خطر ابــتــا بــه سرطان 

پستان و بیماری های قلبی را در زنان هم در دوره قبل از یائسگی و هم بعد از آن 
افزایش می دهد.

اضافه وزن/چاقی: داشتن اضافه وزن عامل مستقلی برای بیماری های قلبی 
است. اضافه وزن همچنین یک عامل خطر برای سرطان پستان به ویژه در زنان 

یائسه است. كاهش وزن بعد از یائسگی نیز چالش برانگیز است.
 ، الــگــوی رژیـــم غـــذایـــی: الــگــوی رژیــم غــذایــی غــربــی)ســرشــار از گــوشــت قــرمــز
ــات تــصــفــیــه شــده بــا قــنــدهــای افـــزودنـــی( ممكن  گــوشــت فــــرآوری شــــده ، غـ
ــد. نتایج  ــد افــزایــش دهـ ــ اســت خطر ابــتــا بــه بــیــمــاری هــای قلبی را تــا 22درص
ــت الــگــوی غــذایــی شــامــل غــذاهــای گیاهی زیـــاد و  تحقیقات نــشــان داده اس
 غذاهای حیوانی كم)رژیم مدیترانه ای( خطر ابتا به این بیماری ها را تا 30درصد 

كاهش می دهد.
نتایج بسیاری از مطالعات دیگر نشان می دهد خطر ابتا به سرطان پستان 
با رعایت رژیم غذایی مدیترانه ای 20تــا30درصــد كاهش و با داشتن الگوی 
غذایی ناسالم افزایش می یابد. هرچند ما نمی توانیم از افزایش سن 
جلوگیری كنیم اما می توانیم با داشتن یک شیوه 
زنــدگــی ســالــم، رونـــد پــیــری بهتری داشــتــه باشیم. 
رعایت چند مورد خطر ابتا به سرطان پستان 
و بــیــمــاری هــای قلبی را كــاهــش مــی دهــد كه 

: عبارتند از
ــه مــدت  ــول هــفــتــه بـ ــ ــن تـــحـــرک در ط ــتـ داشـ

150دقیقه یا بیشتر
تاش برای داشتن وزن مناسب و درصورت نیاز 

كاهش وزن
اســتــفــاده از رژیـــم غـــذایـــی غــنــی از غــذاهــای 

گیاهی دارای فیبر
 health enews :منبع

بیشتر بدانیم

راهکارهای عبور از ۲ تهدید اصلی سلامت زنان

پیش بینی خیز دیابت پس از فروکش کووید-۱9


