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كساني كه قلنج مي شكنند بخوانند 
ي��ك عضو هي��أت علمي دانش��گاه 
علوم پزشكي اهواز گفت: شكستن قلنج 
انگش��تان عادت غلطي است و موجب 
ساييدگي زودرس مفاصل آن مي‌شود.

س��يد علي مرعش��ي در گفت‌وگو با 
خبرن��گار ما اظهار داش��ت: متأس��فانه 
ع��ادت رايجي بين م��ردم وجود دارد و 
آن اين اس��ت كه شكستن قلنج مفاصل 
دست كه با صدايي هم همراه است، كار 

خوبي محسوب مي‌شود، در حالي كه هر چه بيشتر اين كار صورت گيرد، 
مفاصل انگشت خراب مي‌شود.

وي با بيان اينكه عارضه س��اييدگي زودرس مفاصل بين انگش��تي 
مهمتري��ن نتيجه اين كار غلط اس��ت و پ��س از مدتي درد مفاصل را در 
پي خواهد داش��ت افزود: عادت نادرس��ت ديگري هم بين مردم وجود 
دارد و آن كش��يدن انگش��تان براي صدادادن به ويژه انگش��ت شصت 

دست است.
اي��ن متخصص اورتوپ��دي تصريح كرد: اگر 3 روز پياپي انگش��ت 
شصت را با دست ديگر به سمت بالا بكشيم مفاصل انگشت شصت درد 

مي‌گيرد كه بسياري اوقات علت آن را متوجه نمي‌شويم.
مرعشي با بيان اينكه اين كار فشار به مفصل وارد مي‌كند، خاطرنشان 
كرد: خلائي در مفصل‌هاي انگش��تان وجود دارد كه اين صدا را پس از 
تحمل فشار ايجاد مي‌كند و روي آن گازي از اين مفاصل خارج مي شود 
كه ديگر قابل بازگش��ت نيس��ت و اين كار آس��يب زيادي به مفاصل 

مي‌زند.‌
شكستن قولنج  و در رفتگي مفاصل 

همچنین س��ید‌ مجید هرات��ی در اين باره اظهار داش��ت: اصطلاحاً 
شکستن قولنج در مفاصل که بیشتر در مفاصل دست و همچنین مفاصل 
س��تون فقرات پُش��تی کمر انجام می‌ش��ود پدیده‌ای است که در مورد 
عارضه‌ه��ا و فرآیند آن نظرات مختلفی وجود دارد.وی افزود: در زمان 
شکستن قولنج فشار منفی بر روی مفاصل ایجاد می‌شود که این فرآیند به 
دلیل تبدیل مایع به گاز در مفاصل است که با صدای »پُک « خاصی همراه 
اس��ت و در صورت تکرار به علت فشاری که به مفاصل وارد می‌شود به 

مرور زمان باعث التهاب و متعاقباً درد و تورم در مفاصل می‌شود.
این فیزیوتراپیس��ت تصریح کرد: شکس��تن قولنج در جوانی و تکرار 
آن باعث می‌ش��ود سالمندان در سنین کهولت به دلیل شروع تغییرات 
تخریبی در بافت‌های مفاصلش��ان بیش��ترین ضرر و آس��یب را از این 
لحاظ احس��اس کنند و عمده‌ترین معضل شکس��تن قولنج در جوانی در 
رفتگی‌های متعدد مفاصل در س��المندی اس��ت.هراتی در پاسخ به این 
پرسش که برای تقویت و درمان عارضه عادت شکستن قولنج در افراد 
باید چه مواردی رعایت و انجام گیرد، اظهار داش��ت: بهترین توصیه به 
افرادی که عادت به شکس��تن قولنج دارند ترک این عادت اس��ت و در 
مراحل بعد نیز برای تقویت این مفاصل باید ورزش‌های تقویت عضلات 

خم کننده را با وسایل لاستیکی و فنر کف دست انجام دهند.
وی خاطرنشان کرد: افراد برای تقویت عضلات پُشتی کمر و ستون 
فقرات نیز باید روزانه در نوبت‌های مختلف به صورت مکرر کتف‌های 
خود را به عقب و شانه‌های خود را نیز به کتف‌ها نزدیک کنند تا با انجام 
این نرمش‌های ورزشی بتوانند مفاصل ضعیف شده خود بر اثر شکستن 

قولنج‌ را تقویت کنند.
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با خواص انار را آشنا شويد
انار آرامبخش اعصاب است. با مصرف انار، سموم بدن دفع می‌شود و پاكسازی سموم 

از بدن، در ایجاد شادمانی و نشاط در افراد بسیار موثر است.
رضا مورکیان کارش��ناس مواد غذایی معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی یزد 
اظهارداشت: خواص درمانی و حیاتی در انار شیرین به مراتب بیشتر و كامل‌تر است، زیرا 
انار شیرین كاملاً رسیده و تركیبات شیمیایی آن، كامل شده و به شكل طبیعی به تكامل مواد 
مغذی موجود رسیده است.  در انار ترش كه مواد قندی آن كمتر است، مواد اسیدی مانند 
اسید مالیك و اسیدسیتریك وجود دارد كه در بعضی از افراد ایجاد ناراحتی خواهد كرد.

وی با بیان این مطلب که انار برای سلامتی پوست بسیار مفید است، تصریح کرد: نكته 
بس��یار مهم این اس��ت كه با مصرف انار، س��موم بدن دفع می‌شود. پاكسازی سموم از بدن، 
در ایجاد شادمانی و نشاط در افراد بسیار موثر است و كبد كه وظیفه پاكسازی سموم از 

بدن را دارد، با مصرف انار تقویت می‌شود.
مورکیان خاطرنشان ساخت: مصرف انار باعث رفع لك‌های پوستی 
ش��ده و برای رفع خستگی و آرامش اعصاب بسیار كارآمد است. 
ان��ار در درمان‌ بیماری‌های كبد، مس��مومیت‌های 
خون، خس��تگی جسمي‌و عصبی و بالاخره رفع 
بیماری‌ه��ای عفونی و انگل‌های دس��تگاه 

گوارش مفید است.

معجزه »هل« را بشناسیم
»هل«؛ میوه گیاهی از تیره زنجبیل‌ است و انواع مختلف آن شامل هل سیاه، هل سفید و 
هل سبز هستند كه نوع سبز آن عطر تندتری دارد.  مطالعات نشان می‌دهد كه این چاشنی 
خواص درمانی مفیدی دارد از جمله این كه به عنوان دارو برای معالجه سرفه، سرماخوردگی 

و تب استفاده مي‌‌شود. به نوشته روزنامه اكسپرس، سایرخواص درمانی هل عبارتند از:
٭ دان��ه »ه��ل« تقویت‌كننده معده، ضد نفخ و بادش��كن اس��ت و در ضمن به هضم غذا نیز 

كمك مي‌‌كند.
٭ در صورتی كه عرق بدبویی دارید یا دهان شما بوی خوبی نمي‌‌دهد، شش گرم »هل« را 

با غلاف آن به‌ صورت چای دم كنید و در طول یك روز به مرور بنوشید.
٭  این چاشنی برای درمان استفراغ و تهوع نیز توصیه مي‌‌شود.

٭  »هل« تقویت ‌كننده قلب و اعصاب اس��ت اما مصرف زیاد آن، هم تپش قلب را افزایش 
مي‌‌دهد و هم برای بیماری‌های روده و ریه مفید نیست.

٭  مصرف »هل« برای رفع سردرد و كاهش حملات بیماری صرع نیز سودمند است. 

ماهی چرب، دوست خانم هاي جوان
اگر ش��ما یک خانم جوان هس��تید که به سلامت خودتان 
اهمیت می‌دهید بهتر است این توصیه تازه محققان دانمارکی 
را هم بش��نوید که می‌گویند خ��وردن ماهی‌های چرب مانند 
ماهی آزاد برای خانمهای جوان مفید اس��ت و به علت وجود 
امگا 3 فراوان می‌تواند خطر بیماریهای قلب و س��کته مغزی 

را در آنها کم کند.
تحقیقات قبلی هم نشان داده بود کسانی که ماهی نمی‌خورند بیشتر در خطر بیماریهای 
قلب و س��کته مغزی هس��تند. محققان به کس��انی که به علت آلرژی و عدم تحمل غذایی 
نمی‌توانن��د ماهی بخورند توصیه می‌کنند دس��ت کم از مکمله��ای روغن ماهی که حاوی 
اس��ید چرب امگا 3 باش��د اس��تفاده کنند.البته ماهی علاوه بر امگا3 مواد مفید دیگر مانند 
سلنیوم، هم دارد و بهتر است خود ماهی را مصرف کنند تا مکملهای آن را. امگا 3 می‌تواند 
با کم کردن التهاب، چربی خون و لخته خون و بهبود تغییرات ریتم قلب به کم کردن خطر 

بیماریهای قلب و سکته مغز کمک کند.

بنا به درخواست شما خوانندگان عزيز


