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 نقش »منوال‌تراپی« 
در درمان اختلالات عضلانی

  ماساژ و درمــان دستی 

پرهام پارسانژاد

فیزیوتراپیست

ح در  ــه مــــطــــر ــ ــول ــقــ دو مــ
فــیــزیــوتــراپــی هستند که 
ــردم آنــهــا را بــا هم  اغــلــب مـ
یکی می‌دانند و از تعریف 
دقیق و جایگاه هــر یــک از 
آنــهــا اطـــاع نــدارنــد. ماساژ 
شــــامــــل اعـــــمـــــال فـــشـــار 
ریتمیک به پوست و بافت‌های بدن است که با 
هدف کاهش تنش، استرس، اضطراب و بهبود 
ــاد آرامـــــــــش و  ــ ــجـ ــ ــی، ایـ ــومــ ــمــ گــــــردش‌خــــــون عــ

انعطاف‌پذیری بافتی انجام می‌شود.
ــراپـــی، اســـتـــفـــاده از  ــنـــوال‌تـ ــا مـ درمـــــان دســـتـــی یـ
ــر و  ــگـ ــانـ ــکــنــیــک‌هــای مــبــتــنــی بـــر دانـــــش درمـ ت
مهارت‌های دست او بر بافت‌های بدن است که 
به‌منظور ارزیابی و درمان بیماران انجام می‌شود. 
یــک فیزیوتراپیست می‌تواند بــا ارزیــابــی دقیق 
ساختارهای درگیر در بدن از تکنیک‌های درمان 
دستی برای بهبود روند ترمیم و اصلاح اختلالات 

وضعیتی بافت‌های آسیب‌دیده استفاده کند.
دست فیزیوتراپیست همچون ابزاری تشخیصی 
می‌تواند با لمس دمای پوست، رطوبت، سفتی 
بافت و میزان و نوع محدودیت حرکت، آسیب و 
ــیـــص‌داده و درمــــــان کــنــد.  عــلــت آن را تـــشـــخـ
درمان‌های دستی در فیزیوتراپی شامل روش‌ها 
و رویــکــردهــای متعددی اســت کــه ازجمله آنها 
مــی‌تــوان بــه مــتــحــرک‌ســازی مفاصل، عــضــات و 
ــایـــی،  اعـــــصـــــاب، آزادســـــــــــــازی عـــضـــانـــی‌-غـــشـ
تــکــنــیــک‌هــای انـــــرژی مــاهــیــچــه‌ای، دســتــکــاری 
مفاصل و متحرک‌سازی همراه با حــرکــت‌دادن 
مفاصل اشاره کرد. فیزیوتراپیست با استفاده از 
منوال‌تراپی می‌تواند اختلالات مفاصل و عضلات 
را معاینه و ارزیابی کند، دامنه حرکتی مفاصل را 
افزایش دهــد، درد بیمار را تسکین دهد و روند 
ترمیم بافتی و بهبود بیمار را سرعت ببخشد. هم 
مـــاســـاژ و هـــم مـــنـــوال‌تـــراپـــی یـــا درمـــــان دســتــی 
می‌توانند به‌عنوان 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 تــخــصــصــی‌تــر اســـت.  دســتــی بــســیــار جــامــع‌ت
فــیــزیــوتــراپــیــســت‌هــا ارائـــه‌دهـــنـــدگـــان خــدمــات 
بهداشتی و درمانی با تحصیلات عالی دانشگاهی 
در علوم‌پزشکی هستند که در دوران تحصیل 
خود دوره‌هــای آموزشی گسترده و متعددی را در 
زمینه معاینه، ارزیابی، اصلاح و درمان آسیب‌های 
اسکلتی و عضلانی پشت سر می‌گذارند. درمان 
دستی در واقع یک رویکرد ساختارمند برای ارائه 
فــیــزیــوتــراپــی در یــک چــارچــوب زیــســتــی‌-روانــی‌-
اجتماعی است. گرچه ابتدا توجیه‌های مکانیکی 
ــی  ــت ــان‌دس ــیــان مــکــانــیــســم‌هــای اثـــر درم ــرای ب ــ ب
موردتوجه بود اما به‌مرور شواهد به‌دست آمده 
 از مــطــالــعــات نــشــان داد تــأثــیــر بــر فــیــزیــولــوژی 
عصبی و شــرایــط روحــی روانـــی هــم در مؤثربودن 

منوال‌تراپی  بسیار مهم است. 

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

عوارض چه هستند؟ 
ــود یــک‌ســری  ــش اگـــر دیـــابـــت کــنــتــرل ن

ــت را  ــ ــاب ــ ــی مـــــدت دی ــ ــولان ــ عــــــــوارض ط
خــواهــیــم‌داشــت کــه برخی‌شان عــروق 
کوچک و برخی نیز عروق بزرگ را تحت 
ــرار مــی‌دهــنــد. در دسته‌بندی  تاثیر قـ
عــــــــروق کــــوچــــک عـــــارضـــــه شــبــکــیــه 
ــه رشــتــه‌هــای عصبی  چــشــم، آســیــب ب

)نــوروپــاتــی( کــه اغــلــب از روی پــاهــا به‌‍ 
صـــورت بــی‌حــســی، گــزگــز و درد شــروع 
می‌شود. ولی به مرور منتشر می‌شود 
و بر دستگاه گـــوارش، روده و معده و 
دســتــگــاه تــنــاســلــی را درگـــیـــر مــیک‌ــنــد. 
عارضه بعدی در کلیه‌ها اتفاق می‌افتد 
ــروع مــی‌شــود  ــع پــروتــئــیــن شــ ــا دفـ ــه ب ک
ــون بــه از  و بــا تـــورم و بــالارفــتــن فــشــار خ
ــار افـــتـــادن کــلــیــه‌هــا منجر مــی‌شــود.  کـ
ــوارض دیــابــت در عـــروق بـــزرگ بــدن  ــ ع
بیشتر در عــروق قلب یا کرونر و عروق 
تغذیهک‌ننده مغز و عــروق پاها اتفاق 
می‌افتد. نکته مهم آن است که امروز 
ــه‌عــنــوان یــک بــیــمــاری قلبی  دیــابــت ب
شناخته مــی‌شــود. مــطــالــعــات نشان 
داده‌ آنقدر اثــرات دیابت بر قلب زیاد 
اســت که ایــن بیماری را باید به‌عنوان 
یک بیماری قلبی بشناسیم. در گذشته 
ــا نـــام بــیــمــاری قند  بــیــمــاری دیــابــت را ب
نیز می‌شناختند امــا امـــروزه مشخص 
ــایــیــن‌آوردن قند  شــده‌اســت فقط بــا پ
خون نمی‌توان بر مشلاکت ناشی از آن 
غلبه کرد. امــروزه تمام تلاش پزشکان 

آن است که مراقب قلب افراد مبتلا به 
دیابت باشیم.

 یک فرد مبتلا به دیابت برای این‌که 
عروق قلبی‌اش در گیر نشود باید چه 

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

کنترل چربی خون استفاده کنند. 
ــروز  ــر بـ ــط ـــود از خ ــی‌ش ــه مـ ــون ــگ  چ
ى در شخص مبتلا  سکته قلبى و مغز

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

پنچ قاتل زنــجــیــره‌ای ســر و کــار داریــم. 
اکثر مبتلایان به دیابت تصور میک‌نند 
صرفا کنترل قندخون برای پیشگیری 
ــت. در  ــ ــابـــت کـــافـــی اسـ ــوارض دیـ ــ ــ از ع
حالیک‌ه عوامل موثر در کنترل عوارض 
دیـــابـــت بــیــشــتــر نــاشــی از نکشیدن 
، چربی و فشارخون کنترل‌شده  سیگار
و کنترل مناسب قند در کنار مصرف 
داروهای مناسب برای کنترل قندخون 
است. اگر اشخاص مبتلا به دیابت این 
موارد را رعایت کنند می‌توان از عوارض 
ــی و ســکــتــه‌هــای قلبی و مغزی  ــروق ع

دیابت تا حد زیادی جلوگیری کرد.
 آسیب به سیستم عصبى ناشى از 
دیابت چگونه و با چه تظاهراتى اتفاق 

می‌افتد؟
یکی از قسمت‌هایی که بر اثــر دیابت 
درگیر می‌شود عــروق کوچک هستند 
که با آسیب به رشته‌های عصبی همراه 
خواهدبود. نوروپاتی از عــوارض اصلی 
ــروق کــوچــک اســـت کــه با  دیــابــت بــر عـ
گزگز و بی‌حسی پاها بروز میک‌ند. البته 
عـــروق بـــزرگ مــغــزی هــم بــر اثــر دیابت 

درگیر می‌شوند که در برخی مــوارد به 
سکته مغزی منجر می‌شود.

ــا دیـــــابـــــت زمـــیـــنـــه ابــــتــــا بــه  ــ ــ  آیـ
بیمارى‌هاى عفونى را فراهم مى کند؟

ــه‌ای در دنـــیـــا نــشــان  ــعـ ــالـ ــطـ هـــیـــچ مـ
نـــداده‌اســـت کــه مــبــتــایــان بــه دیــابــت 
بیشتر از دیگر افـــراد در خطر ابتلا به 
کرونا هستند اما اگر فرد مبتلا به کرونا 
دیابت غیرکنترل‌شده داشته‌باشد با 
نوع شدیدتر بیماری درگیر می‌شود و 
خطر بستری و مرگ‌ومیر 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
کنترل‌نشده در معرض مشلاکت لثه 
و دنــدان هستند که توجه زیــادی هم 
بــه آن نمی‌شود. بــه‌عــاوه افـــراد مبتلا 
بــه دیابتی کــه کنترل مناسبی بــر قند 
ــود نـــدارنـــد اکــثــر درمـــان‌هـــای  ــون خـ خـ
دنــدانــپــزشــکــی‌شــان مــانــنــد ایمپلنت 
ــان لثه نیز بــا شکست مواجه  و درمــ

می‌شود.
ــان بـــــه دیـــــابـــــت بـــــراى  ــ ــــای ــت ــ ــب ــ  م
ى از ایـــن عــــوارض بــایــد چه  پیشگیر
تغییراتى را در سبک زندگى خود ایجاد 

کنند؟
ــابــت اســـت اگــر  ــه دی فـــردی کــه مبتلا ب
درســـت آمــــوزش دیــده‌بــاشــد، سبک 
ــی خـــود را عـــوض مــیک‌ــنــد. یعنی  ــدگ زن
درست و اصولی غذا می‌خورد، فعالیت 
ــی مــنــاســب دارد، ســعــی میک‌ند  ــدن ب
مــدیــریــت اســتــرس را یــاد بــگــیــرد. این 
فرد از مصرف دخانیات دوری میک‌ند 
و به‌طور مرتب برای چک‌آپ به پزشک 
مراجعه میک‌ند. این فرد می‌تواند حتی 
از افــراد دیگر جامعه سالم‌تر باشد و 
طـــول عمر بیشتری نسبت بــه دیگر 

افراد جامعه هم داشته‌باشد.
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ســلول‌هایی شــود کــه بافــت اســتخوانی را تجزیه میک‌ننــد ازجملــه اســتخوانی که 

دندان‌ها را در جای خود نگه‌می‌دارد.
مطالعــه محققــان آمریکایــی نشــان داد کــه التهــاب بیش‌ازحــد ناشــی از چاقــی، 

افزایــش  میلوئیــد )MDSC( را  از  مشتق‌شــده  ســرکوبگر  ســلول‌های  تعــداد 
می‌دهد؛ میلوئیدها گروهی از ســلول‌های ایمنی هســتند که در طول بیماری برای 
تنظیم عملکــرد ایمنی افزایش می‌یابند. این ســلول‌ها که از مغزاســتخوان منشــأ 

می‌گیرند به سلول‌هایی که بافت استخوانی را تجزیه میک‌نند تبدیل می‌شوند.

ازدســت‌دادن اســتخوان یکــی از علائــم اصلــی بیمــاری لثــه بــوده و ممکــن اســت 
درنهایت به از دست دادن دندان منجر شود. به گفته محققان این یافته‌ها ممکن 
اســت مکانیســم‌های ســایر بیماری‌هــای التهابــی مزمــن مرتبط بــا اســتخوان را که 

همزمان با چاقی ایجاد می‌شوند، مانند آرتروز و پوکی‌استخوان روشن کند./ایسنا

خطر بیماری لثه به‌دنبال چاقی

راست قامت

گفت‌وگو با مدیرعامل انجمن دیابت ایران به مناسبت هفته‌ملی دیابت 

مراقب باشید دیابت قلبتان را نشکند!

از دکتر نیکوسخن پرسیدم آیا شما هم معتقدید بعد از دوران همه‌گیری 
ــار مــبــتــایــان بـــه دیـــابـــت در جامعه  ــ ــزایـــش چشمگیر آم ــد افـ ــاه  کـــرونـــا ش

باشیم؟
وی در پاسخ گفت: »کاملا موافقم. حتی آمار فدراسیون بین‌المللی دیابت 
برای کل دنیا موید افزایش حدود 70میلیون مبتلا به دیابت طی دو سال اخیر 
است. یکی از اتفاقات ناشی از همه‌گیری کرونا مصرف بی‌رویه داروهای کرونا 
و کورتون‌درمانی در دوران کروناست که به‌شدت باعث افزایش قندخون 
شده‌است. از طرفی دیابت نوع 2 به‌شدت وابسته به سبک زندگی است. اکثر 
مراکز ورزشــی در این دوران تعطیل بــوده و حتی بسیاری مشغول دورکــاری 
بوده‌اند. همچنین تغذیه ناسالم در دوران خانه‌نشینی، افزایش چاقی و نیز 
ــن دوران بــه ابــتــا بــه دیــابــت دامــن   افـــزایـــش زمــیــنــه‌هــای اســتــرســی در ایـ
ــن اســــت ســبــک زنـــدگـــی غــلــط نــداشــتــه‌بــاشــیــم و  ــ ــا ای  زده‌اســـــــت. تــأکــیــد مـ
شیوه زندگی‌مان را از کودکی و نوجوانی اصلاح کنیم تا نیاز به درمان و کنترل 

دیابت نداشته‌باشیم.«

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

 سلامت

دیــابــت، امـــروز بیشتر از همیشه« نــامــگــذاری شــده‌اســت. 
مسأله مراقبت و پیشگیری از دیابت و پایش افراد در خطر 
دیابت یا در مرحله پیش‌دیابت بسیار مهم‌تر از کنترل یک 
و  پرمخاطره  بیماری  یــک  دیــابــت  اســت.  غیرواگیر  بیماری 
پرعارضه است که در صــورت کنترل‌نشدن به‌موقع به‌عنوان عامل جدی ناتوانی و 
ــس از پــایــان  ــد پ ــی‌ده ــراد تلقی مـــی‌شـــود.  چــنــان‌کــه بــررســی‌هــا 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 95 نزدیک به ۱۱درصد جمعیت بالای ۲۵سال مبتلا به دیابت بوده‌اند و 
ع دیابت، تحت تاثیر سبک زندگی غلط در دوران همه‌گیری  پیش‌بینی می‌شود شیو
کرونا در سال‌های پیش رو افزایش قابل‌توجه داشته‌باشد. با این تفاسیر با دکتر 
ــران و رئیس  کامران نیکوسخن، فــوق تخصص غــدد، مدیرعامل انجمن دیابت ای
ى‌هاى غیرواگیر گفت‌وگو کرده‌ایم تا با ابعاد  هیات‌مدیره شبکه علمى 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 می‌کند 

مصرف سیگار و 
دخانیات است

سرطان پستان و بیماری‌های قلبی دو تهدید مهم 

یاسمین مشرف

دانش

بــرای سلامت زنــان به‌شمار می‌آیند. شاید ندانید که 
بسیاری از عوامل خطر این دو بیماری با هم مشترک 
هستند اما خوشبختانه امکان تغییر و کنترل بخش 
عمده این عوامل خطر وجود دارد و اگر بدانیم روی چه 
مـــواردی بــایــد کــار کنیم، می‌توانیم خطر ابــتــا بــه این 

بیماری‌ها را کاهش دهیم.

 عوامل خطر مشترک بین بیماری‌های قلبی و سرطان سینه
ســن: بــروز سرطان پستان و بیماری‌های قلبی با افــزایــش سن بــه‌ویــژه پس 
از یائسگی افــزایــش می‌یابد. ســن اولــیــن قاعدگی و یائسگی از عــوامــل خطر 
بیماری‌های قلبی و سرطان پستان هستند. قاعدگی زودرس)قبل از 11سالگی( 
خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی مــادرزادی )CHD(‌و سرطان پستان را افزایش 

 CHD می‌دهد. یائسگی زودرس)زودتر از 45سالگی( با افزایش خطر ابتلا به
اما کاهش خطر ابتلا به سرطان پستان همراه است. 
یائسگی دیرهنگام )بعد از 55ســالــگــی( بــا کاهش 

خطر بــیــمــاری‌هــای قلبی و افــزایــش خطر ابــتــا به 
سرطان پستان همراه است.

ــی:  ــون ــورم ــن ه ی ــز ــگ ــای اســـتـــفـــاده از درمـــــان ج
آزمــایــش‌هــای گسترده نشان مــی‌دهــد احتمال 

ابتلا به سرطان پستان و بیماری‌های قلبی معمولا با 
استفاده از این درمــان‌هــای جایگزین به مدت پنج 

، افزایش می‌یابد و برای پیشگیری  سال یا بیشتر
توصیه نمی‌شود.

بــی‌تــحــرکــی/کــم‌تــحــرکــی: تـــحـــرک‌نـــداشـــتـــن و 
ســبــک‌زنــدگــی نشسته، خطر ابــتــا بــه سرطان 

پستان و بیماری‌های قلبی را در زنان هم در دوره قبل از یائسگی و هم بعد از آن 
افزایش می‌دهد.

اضافه‌وزن/چاقی: داشتن اضافه‌وزن عامل مستقلی برای بیماری‌های قلبی 
است. اضافه‌وزن همچنین یک عامل خطر برای سرطان پستان به‌ویژه در زنان 

یائسه است. کاهش وزن بعد از یائسگی نیز چالش برانگیز است.
 ، الــگــوی رژیـــم‌غـــذایـــی: الــگــوی رژیــم‌غــذایــی‌غــربــی)ســرشــار از گــوشــت‌قــرمــز
ــات تــصــفــیــه‌شــده بــا قــنــدهــای افـــزودنـــی( ممکن  گــوشــت فــــرآوری‌شــــده‌، غـ
ــد. نتایج  ــد افــزایــش دهـ ــ اســت خطر ابــتــا بــه بــیــمــاری‌هــای قلبی را تــا 22درص
ــت الــگــوی غــذایــی شــامــل غــذاهــای گیاهی زیـــاد و  تحقیقات نــشــان داده اس
 غذاهای حیوانی کم)رژیم مدیترانه‌ای( خطر ابتلا به این بیماری‌ها را تا 30درصد 

کاهش می‌دهد.
نتایج بسیاری از مطالعات دیگر نشان می‌دهد خطر ابتلا به سرطان پستان 
با رعایت رژیم‌غذایی مدیترانه‌ای 20تــا30درصــد کاهش و با داشتن الگوی 
غذایی ناسالم افزایش می‌یابد. هرچند ما نمی‌توانیم از افزایش سن 
جلوگیری کنیم اما می‌توانیم با داشتن یک شیوه 
زنــدگــی ســالــم، رونـــد پــیــری بهتری داشــتــه باشیم. 
رعایت چند مورد خطر ابتلا به سرطان پستان 
و بــیــمــاری‌هــای قلبی را کــاهــش مــی‌دهــد که 

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

150دقیقه یا بیشتر
تلاش برای داشتن وزن‌مناسب و درصورت نیاز 

کاهش‌وزن
اســتــفــاده از رژیـــم‌غـــذایـــی غــنــی از غــذاهــای 

گیاهی دارای فیبر
 health enews :منبع

بیشتر بدانیم

راهکارهای عبور از 2 تهدید اصلی سلامت زنان

پیش‌بینی خیز دیابت پس از فروکش کووید-19


