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چهار رفتار 
آسیب‌زننده به 

دیسک گردن

بلند کردن اجسام 1
استفاده طولانی 1به روش نادرست

خوابیدن 1نشستن نادرست1از کامپیوتر
نامناسب

بــــرای جــلــوگــیــری از ایـــن آســیــب، 
بهتر است همیشه از زانوها خم 
شــویــد و اشــیــا را نــزدیــک بــه بدن 

خود نگه دارید 

کامپیوتر  با  طولانی‌مدت  کــارکــردن   
ــا گــوشــی هــمــراه بـــدون اســتــراحــت  ی
مــی‌تــوانــد بـــه خــســتــگــی و تــنــش در 

ناحیه گردن منجر شود

نشستن بــه مــدت طــولانــی بــا وضعیت 
بدنی نادرست، به‌خصوص خم‌شدن به 
جلو یا خم‌شدن گــردن، می‌تواند فشار 

زیادی بر دیسک‌های گردن وارد کند

که  وضعیت‌هایی  در  خوابیدن 
ســــروگــــردن بـــه‌خـــوبـــی حــمــایــت 
ــد، خـــطـــر آســـیـــب بــه  ــونـ ــی‌شـ ــمـ نـ
دیسک گردن را افزایش می‌دهد 

H E A L T H

سلامت

روز جهانی دیابت؛ 
روزی برای یادآوری

، در  چهاردهمین روز از ماه نوامبر
دیابت  روز  به  بین‌المللی  تقویم 
اختصاص دارد؛ روزی که متخصصان آن را از آن جهت با 
اهمیت می‌دانند که دوباره و چندباره، از دیابت می‌شود 

گاه کرد.  گفت و مردم دنیا از خطرات آن آ
ــوده و یک  دیــابــت ازجــمــلــه بــیــمــاری‌هــای متابولیک بـ
اختلال چندعاملی است که با افزایش مزمن قند خون 
یا هیپرگلیسمی )طبق معیارهای تشخیصی( مشخص 
می‌شود و ناشی از اختلال در ترشح یا عمل انسولین  
یا هر دوی آنها اســت. انــواع دیابت شامل دیابت نوع 
ــت. شایع ترین نوع  یــک، نــوع 2 و دیــابــت حاملگی اس
دیابت، نوع 2 است بیش از 90% کل افراد مبتلا به دیابت 
در ســراســر جهان مبتلا بــه ایــن نــوع دیــابــت هستند و 
اغلب می‌توان ابتلا به آن را به تعویق انداخت یا از آن 
پیشگیری کرد.  دیابت نوع یک که به طورعمده در سنین 
کودکی و نوجوانی بروز می‌کند، یک بیماری اتوایمیون است 
که شروع سریع علائم بالینی، شیوع بسیار کم بیماری و 
فقدان راه حلی عملی برای پیشگیری )حداقل تاکنون( یا به 
تأخیر انداختن بروز بیماری، اهمیت غربالگری و روش‌های 
پیشگیری را کمرنگ می‌کند؛ اما دیابت نوع 2 به دلیل شیوع 
بالا، عدم وجود علائم در سال‌های اولیه و وجود راهکارهای 
، اهمیت برنامه‌های بهداشتی را در این  پیشگیرانه مؤثر
خصوص نشان می‌دهد. دیابت با اختلال‌های مختلف در 
، پروتئین و چربی همراه است و افزایش  متابولیسم گلوکز
مزمن قند خون موجب تخریب، اختلال عمل و نارسایی 
عــضــوهــای مختلف بــه خــصــوص در چــشــم‌هــا، کلیه‌ها، 
ــود. دیــابــت در جمعیت  ــی‌ش ــروق م ــاب، قــلــب و عـ ــص اع
نابینایی،  اصــلــی  علت  کشورها  از  بسیاری  بــزرگــســالان 
نارسایی پیشرفته کلیه و قطع عضو است. بیماری‌های 
قلبی عروقی شایع‌ترین علت مــرگ و میر در بسیاری از 
از شایع‌ترین عــوارض دیابت هستند. ازطرفی  جوامع و 
دیابت علاج قطعی نــدارد و به نظر نمی‌رسد که در آینده 
نزدیک درمــان قطعی آن میسر باشد و مانند بسیاری از 
بیماری‌ها بهترین درمان برای این بیماری، پیشگیری از 
آن است. تا چندی پیش میزان تأثیر و کارآیی کنترل دقیق 
قند خون در پرده‌ای از ابهام قرارداشت، اما مطالعه‌های 
معتبری ثابت کردند که کنترل دقیق قند خون مانع از بروز 
یا پیشرفت عــوارض دیابت می‌شود. هزینه‌های دیابت 
بر هر فرد و در همه جا تأثیرگذار است. این هزینه‌ها فقط 
ج مالی نیستند. هزینه‌های نامحسوس همچون  مخار
ــردرد و به طورعمده کاهش  درد، اضــطــراب، ناراحتی، س
کیفیت زندگی اســت که به طــور کلی در زندگی مبتلایان 
و خانواده آنها تأثیرگذار بوده و تقریبا غیرقابل محاسبه 
اســـت. هــزیــنــه‌هــای مستقیم بــیــمــاران و خـــانـــواده آنها 
: مراقبت‌های طبی، داروهــا، انسولین و دیگر  عبارتند از
ملزومات. در اکثر کشورها پرهزینه‌ترین موارد در درمان 
ج بیمارستانی، عوارض دیررس دیابت نظیر  دیابت، مخار
حمله‌های قلبی و نارسایی کلیه و مشکلات ناشی از پای 
دیابتی است. براساس آمار نگران کننده و روبه افزایشی 
بین‌المللی  انجمن  و  بــهــداشــت  جهانی  ســازمــان  کــه 
یک  دیابت  منتشرکرده‌اند،  اخیر  سال‌های  در  دیابت 
اپیدمی بــزرگ اســت. به طــوری که افــزایــش شیوع این 

بیماری در کشورهای در حال توسعه چشمگیر است.
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یادداشت

 دومین جلسه کارگروه بانکی شورای اطلاع‌رسانی 
وزارت اقتصاد  سه‌شنبه 22 آبان به میزبانی بانک 
رفاه کارگران و با حضور اسماعیل للـه‌گانی مدیرعامل این بانک 
و مدیران روابط عمومی شبکه بانکی و وزارتخانه‌های مرتبط 
برگزار شد.  در این نشست، موضوعاتی از جمله هماهنگی و 
تعامل با رسانه ملی به منظور تحقق اهداف سیستم بانکی با 
ــزارش عملکرد، نظام‌مند  گ ــه  ایجاد بستر مناسب بــرای ارائ
کــردن سیستم بانکی در نمایشگاه‌های مشترک و تنظیم 
منشور اخلاقی رسانه‌ای مشترک بین مدیران عامل بانک‌ها و 
بررسی مواضع رسانه‌ها مورد بررسی قرار گرفت.دکتر اسماعیل 
للـه‌گانی مدیرعامل بانک رفاه کارگران در این نشست، گفت: 
باید گام‌های اثربخش‌تری در راستای تشریح خدمات شبکه 
بانکی کشور برداریم و اقدامات بانک‌ها بیش از پیش برای 

هم‌وطنان اطلاع‌رسانی شود. وی با بیان اینکه اقتصاد ایران 
بانک‌محور است، اضافه کرد: هیچ پروژه متوسط به بالایی در 
کشور وجود ندارد که با حمایت شبکه بانکی اجرایی نشده 
کنون نتوانسته‌ایم اقدامات حمایتی و  باشد، اما متاسفانه تا
فعالیت‌های اثربخش بانک‌ها در حوزه تولید و اشتغال کشور 
را به درستی برای مردم تشریح کنیم.مدیرعامل بانک رفاه 
کــارگــران افـــزود: به عنوان مثال بانک‌ها بیش از 131 همت 
که با رشــد 148  کــرده‌انــد  تسهیلات قرض‌الحسنه پرداخت 
درصدی همراه است و یا شاهد تحقق هدف 90 درصدی در 
پرداخت تسهیلات فرزندآوری هستیم، اما این دستاوردها و 
سایر اقدامات حمایتی شبکه بانکی در حوزه‌های مختلف به 
گاهی مردم  کمتر به آ ویــژه حــوزه مسئولیت‌های اجتماعی 
می‌رسد.دکتر للـه‌گانی با اشاره به به طرح اتصال شبکه‌های 

پرداخت کارتی شتاب ایران و میر روسیه، گفت: این اقدام از 
دستاوردهای بانک مرکزی و شبکه بانکی و گامی بلند و مهم 
در راستای ایجاد یک همکاری اقتصادی یکپارچه در منطقه 
است. وی ادامه داد: این پروژه در کنار سایر دستاوردهای 
که الگوی  شبکه بانکی باید به درستی اطلاع‌رسانی شود چرا
گسترش زیــرســاخــتــهــای بــومــی در  موفقی از بــه‌کــارگــیــری و 
که مــی‌تــوان از  تعاملات بین‌المللی اســت و نشان‌ می‌دهد 
زیرساخت‌های  از  استفاده  و  داخلی  ــوان  ت بر  تکیه  طریق 

پیشرفته بومی، تعاملات بین المللی را توسعه بخشید.

کید کرد: دکتر للـه‌گانی مدیرعامل بانک رفاه کارگران تا

 ضرورت اطلاع‌رسانی اقدامات بانک‌ها برای مردم بیش از گذشته

 ‌برخی از متخصصان، خبر از سونامی دیسک گردن در ده‌سال 

آیــنــده مــی‌دهــنــد؛ شما ایــن احتمال را چــقــدر بــه واقعیت نزدیک 
می‌بینید؟

اصلا احتمال بعید و دور از انتظاری نیستیم؛ در واقع این واقعیتی است 
که این روزها بسیار دیده می‌شود که سبک زندگی و رفتارمان، ما را به 

آسیب‌های جدی به مفاصل‌ و ستون فقرات‌مان نزدیک می‌کند. 
 ‌منظورتان از این سبک زندگی، دقیقا چیست؟ 

همین نوع کار کردن با تلفن همراه و لپ‌تاپ، مهم‌ترین اشتباه سبک 
زندگی ماست؛ به خصوص این‌که به مدت طولانی با آن کار می‌کنیم و 
این آسیب‌ها، در طولانی مدت، عوارضی جدی‌تر دارند. نوع برخورد ما با 
ابزارهای الکترونیکی در ساعت‌های طولانی، عدم تحرک و فعالیت بدنی 
که احتمال ابتلا به  به طور منظم و ... از جمله رفتارهای غلطی است 
دیسک گردن در افراد جامعه را بالا می‌برد و انتظار مواجهه با سونامی 

دیسک گردن، اصلا انتظار نابه‌جایی نیست!
  شما پیشنهاد و راهــکــاری بــرای اصــاح سبک زندگی‌هایمان 

دارید؟
که  شاید موضوع آرمانگرایانه‌ای به نظر برسد امــا واقعیت ایــن اســت 
گیری آمــوزش همگانی در زمینه نشستن ارگونومیک، از  گسترش و فرا
اساسی‌ترین راهکارها برای مقابله با این سونامی احتمالی است. در واقع 
اهمیت سلامت جسمی، علت مواجهه با برخی از بیماری‌های ارتوپدی 
از جمله دیسک گردن و ... نیاز به تکرار و آموزش و فرهنگ‌سازی دارد که 
گر  متاسفانه در جامعه به اندازه ضرورت و نیازش اجرایی نشده است. ا

همه بدانند که یک کار ساده مانند اصلاح نوع نشستن، چقدر می‌تواند 
در سلامت جسمی سال‌های آینده‌شان تاثیرگذار باشد، طبیعتا رفتار 

بهتری خواهند داشت.
 ‌  اما برگردیم به ابتدایی‌ترین سوال؛ در روند دیسک گردن، در بدن 

چه اتفاقی می‌افتد؟
گر این  آنچه مشخص است این است که سر باید در امتداد بدن باشد و ا
اتفاق نیفتد و سر به سمت پایین خم باشد، به دیسک گردن فشار زیادی 
وارد می‌شود. در واقع این اتفاق زمانی می‌افتد که بالانس درستی میان 
استخوان و مهره جریان ندارد و فشار و کششی بیش از حد به دیسک 

وارد می‌شود. 
 ‌  و در نتیجه با چه علائمی خودش را نشان می‌دهد؟

که میزان و شدتش در افــراد  همه‌چیز با درد شــروع مــی‌شــود؛ دردی 
که در مراحل خفیف  مختلف متفاوت است. تجربه نشان داده است 
گــردن، درد گردن با بی‌حسی و مورمور شدن در یکی یا هر دو  دیسک 
دست همراه است. دردهای دیسک گردن از گردن شروع می‌شود، بین 

کتف‌ها پخش می‌شود و در بازوها و دست‌ها منتشر می‌شود
 ‌ چه چیزی ممکن است این دردها را تشدید و دیسک را به خطر 

بیشتری بیندازد؟
علاوه بر نوع رفتار با ابزارهای الکترونیکی که به طور روزانه با آن سر و 
کار داریم، اقداماتی مانند موتور سواری و رانندگی‌های طولانی مدت 
هم می‌تواند در بروز دیسک گردن تاثیر داشته باشند. به خصوص 
رانندگی‌هایی که پشتی سر راننده در حالت استاندارد و ارگونومیک 

نــبــاشــد. وقـــتـــی فـــضـــای دیـــســـک به 
اندازه‌ای باریک می‌شود که مهره‌ها به 

هم ساییده می‌شوند، لبه‌های مهره‌ها 
ــار ســایــیــدگــی و پــارگــی مــی‌شــونــد.  دچــ

سپس، خارهای استخوانی ایجاد می‌شوند که 
ممکن است شروع به فشار بر روی 

نخاع یا ریشه عصبی 
کــنــنــد کـــه در 

ــن  ــ ــی ــ ــن ــ چ

، بی حسی یا ضعف ممکن است رخ دهد.  مواقعی، درد، گزگز
 ‌اما برای ابتلا به دیسک، درمانی هم وجود دارد یا باید به تسکین 

موقت دردها بسنده کنیم؟
واقعیت این است که در مراحل اولیه، می‌تواند دیسک گردن در بیمار با 
، اصلاح جدی وضعیت  فیزیوتراپی، شنا کردن، آب درمانی و از همه مهم‌تر
گر مدت زمان زیادی  زندگی‌اش درمان و فشار به گردن او را کم کرد. اما ا
است که از این بیماری رنج می‌برد و اصلا هم تغییری در رفتار خودش ایجاد 
ک کشیده،  نکرده و دیسک گردن کهنه شده است و کار به جاهای خطرنا
کلی، مطالعات  کمی درمــان سخت‌تر مــی‌شــود. امــا به طــور 
گــردن را معمولا با  که دیسک  متعدد نشان داده‌انـــد 
گذشت زمان و بدون نیاز به جراحی می‌توان درمان 
کرد؛ اما این در شرایطی است که خود بیمار هم در 
این روند همکاری قابل قبولی داشته باشد و به 

رفتارهای گذشته‌اش ادامه ندهد. 
 ‌  شما خودتان هم احساس می‌کنید 

که این روزها، تعداد بیماران مراجعه‌کننده 
گــردن، افزایش پیدا  به شما برای دیسک 

کرده‌است؟
بله؛ افزایش‌شان محسوس است و البته تعجبی 
هم ندارد. همان‌طور که گفتم، تا زمانی که سبک 
زندگی‌مان را تغییر ندهیم و بــرای سلامت 
نباشیم،  قــائــل  ارزش  جــســمــی‌مــان 
ــه عــارضــه  ــعــداد مــبــتــایــان ب ت
دیسک گردن، بیشتر هم 

خواهد شد. 

سر بالا، کمر صاف، نگاه به جلو!
 اصلاح نوع نشستن و کار با ابزارهای الکترونیک مانند تلفن همراه و لپ‌تاپ

 از اساسی‌ترین رفتارهای پیشگیری از وقوع دیسک گردن است

 گــردن همه آدم‌هــا دیسک دارد؛ امــا اگــر کسی می‌گوید من 
 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

دیسک دارم، منظورش ایــن اســت که دیسک گردنش دچار 
آسیب شده و این آسیب نشان از در پیش داشتن یک سبک زندگی نادرست است!   
اتفاقی که مخصوص یک نفر و دو نفر نیست و در پیش گرفتن رفتار نــادرســت با 
سلامت جسمانی و ستون فقرات و در نهایت دیسک‌های بدن‌مان، آن‌قدر در جامعه 

شایع شده است که متخصصان از آن با عنوان وقــوع احتمال سونامی 
دیسک گــردن در سال‌های آینده یاد می‌کنند! اما چرا ممکن است با 

چنین پدیده‌ای مواجه شویم و چطور می‌توانیم با آن مقابله کنیم؟ 
وش فاتح، متخصص ارتــوپــد در گفت‌و‌گو با  موضوعی که دکتر کــور

جام‌جم به این سؤال پاسخ می‌دهد.


