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پزشکی7

تــکل زدن، پیــچ خوردگــی، پیــری و آرتریــت 
ــو،  ــه مینیســک زان ــک ب ــر ی ــد ه ــی توانن م
ــانند.  ــاذب شــوک، آســیب برس غضــروف ج
ــن  ــک ممک ــی مینیس ــه پارگ ــا ب ــرد مبت ف
اســت قفــل شــدگی زانــو یــا احســاس 
پلــه  از  رفتــن  پاییــن  هنــگام  ناراحتــی 
ــی از  ــی یک ــه کنــد. فیزیوتراپ هــا را تجرب
زانــودرد  بــرای  هــا  درمــان  مهم تریــن 
ــی محســوب  ــان خانگ ــک درم ــه ی اســت ک
ــا  ــت ب ــک فیزیوتراپیس ــرا ی ــود زی ــی ش نم
ــه بایــد حــرکات و تمرینــات خــاص را  تجرب
ــکان  ــوارد ام ــا در برخــی م ــد، ام ــز کن تجوی
ــود دارد.  ــز وج ــه نی ــرکات در خان ــام ح انج
بــرای بهره منــدی از فوایــد فیزیوتراپــی، 
فــرد بایــد بــه یــک روتیــن منظــم کــه اغلــب 
ــت  ــه در روز اس ــا دو جلس ــک ی ــد ی نیازمن
ــرفت  ــاهده پیش ــه مش ــد. اگرچ ــد باش متعه
ــاز  ــان نی ــت زم ــه گذش ــرایط ب ــود ش و بهب
ــل  ــتند. آت ــدگار هس ــب مان ــج اغل دارد، نتای
هــا و بانــداژ هــا مــی تواننــد بــه ثابــت نگــه 
ــو و  ــده زان داشــتن بخــش هــای آســیب دی
پشــتیبانی از آنهــا کمــک کننــد. همچنیــن، 
ماننــد  زانــودرد  بــرای  هایــی  مکمــل 
گلوکوزامیــن و برخــی ترکیبــات گیاهــی در 
بــازار وجــود دارنــد امــا شــواهد علمــی کمــی 
ــد.  ــی کنن ــتیبانی م ــا پش ــی آنه از اثربخش
پیشــگیری فرســودگی بــدن اجتنــاب ناپذیــر 
ــز  ــز از آســیب دیدگــی هــا نی اســت و پرهی
ــر  ــوارد زی ــن وجــود، م ــا ای دشــوار اســت. ب
ــادل،  ــود تع ــا بهب ــظ ی ــه حف ــد ب ــی توانن م
قــدرت و انعطــاف پذیــری کمــک کــرده 
ناگهانــی  زانــودرد  برابــر  در  محافظــت  و 
ــزی  ــش مرک ــت بخ ــد: - تقوی ــه کنن را ارائ
بــدن و کفــل هــا - حفــظ انعطــاف پذیــری 
ــش  ــرازی - افزای ــود هم ت ــل - بهب در مفاص

ــی ــه آرام ــا ب ــت ه ــطح فعالی س
- پوشیدن کفش های مناسب

 انجام حرکات کششی به طور منظم

خروپــف در کــودکان عامتــی از انســداد 
اســت.  فوقانــی  هوایــی  راه  متنــاوب 
دارد.  زیــادی  زمینــه ای  دلایــل  خروپــف 
خروپــف،  آناتومیــک  علــت  شــایع ترین 
لــوزه ســوم و لوزه هــای طرفــی  بزرگــی 
ــف  ــان خروپ ــه درم ــی ب ــی توجه ــت. ب اس
ــی  ــی شــماری در کودک ــوارض ب ــودکان ع ک
و بزرگســالی بــه دنبــال دراد. شــایع ترین 
علــت آپنــه تنفســی در خــواب لــوزه  بــزرگ 
ــومنوگرافی  ــی س ــد از پل ــن بع ــت، بنابرای اس
و  لوزه هــا  برداشــتن  جراحــی  معمــولا 
آدنوئیــد توصیــه می شــود امــا 6 هفتــه بعــد 
از جراحــی نیــز کــودک بایــد مجــددا ویزیــت 
ــرا آپنــه در خــواب -وقفــه تنفســی  شــود زی
ــد  ــوارد بع ــوم م ــا در یک س ــواب- تنه در خ
از جراحــی رفــع می شــود. آپنــه تنفســی در 
ــه آن  ــد ب ــه نبای ــت ک ــی اس ــواب موضوع خ
ــان  ــخیص و درم ــه تش ــرد و ب ــی ک بی توجه
نیــاز دارد. بی توجهــی بــه آپنــه تنفســی 
می توانــد  کوتاه مــدت  در  خــواب  حیــن 
بــه  هــم  تنفســی،  اختال هــای  باعــث 
ریختــن کنتــرل گلوکــز، افزایــش فشــارخون، 
ــی و...  ــای عفون ــه بیماری ه ــا ب ــش ابت افزای
ــایی  ــث نارس ــم باع ــدت ه ــود. در درازم  ش
رشــد و کاهــش هــوش و اختــال  توجــه 
می شــود و فــرد را در معــرض تصــادف قــرار 

می دهــد.

ــه  ــه تغذی ــد اســت ک ــک کارشــناس معتق ی
ــه معنــای محدودیــت هــای شــدید  ســالم ب
ــا محــروم کــردن  ــدن و ی ــر مان ــی، لاغ غذای
ــد  ــت داری ــه دوس ــی ک ــان از غذاهای خودت
نیســت. مجتبــی کرمــی بــا اشــاره بــه 
ــت:  ــی گف ــم غذای ــادل در رژی ــرورت تع ض
همــه مــا بــه یــک تعــادل پروتئینــی، 
چربــی، کربــو هیــدرات هــا، فیبــر، ویتامیــن، 
و مــواد معدنــی در رژیــم غذایــی خــود نیــاز 
ــظ  ــود را حف ــدن خ ــامت ب ــا س ــم ت داری
ــی  ــای خاص ــته ه ــت دس ــم. لازم نیس کنی
از غــذا را از رژیــم غذایــی خــود حــذف 
کنیــد، بلکــه از هــر گــروه ســالم تریــن 
بــا شــرح  انتخــاب کنیــد.وی  گزینــه را 
ــت  ــی و اهمی ــم غذای ــات رژی برخــی ضروری
فیبــر عنــوان کــرد: خــوردن غذاهــای دارای 
ــبزیجات،  ــوه، س ــات، می ــالا )حبوب ــر ب فیب
آجیــل و لوبیــا( مــی توانــد بــه شــما کمــک 
ــد و ریســک خــود را  ــا منظــم بمانی ــد ت کن
بــرای بیمــاری هــای قلبــی، ســکته و دیابــت 
کاهــش دهیــد. همچنیــن مــی تواند ســامت 
پوســت را بهبــود بخشــیده و حتــی بــه شــما 
کمــک کنــد تــا وزن خــود را کاهــش دهیــد.

ایــن کارشــناس بــا اشــاره بــه اهمیــت وجــود 
پروتئیــن در رژیــم غذایــی اظهــار کــرد: 
پروتئیــن زیــاد مــی توانــد بــرای افــراد مبتا 
بــه بیمــاری هــای کلیــوی مضــر باشــد، مــا 
بــه پروتئیــن بــا کیفیــت بــالا، بــه خصــوص 
در ســنین بــالا نیــاز داریــم ایــن کارشــناس 
ــامیدن  ــت آش ــان اهمی ــا بی ــی ب ــت بدن تربی
آب کافــی بــرای داشــتن بــدن ســالم اضافــه 
ــرای ســامتی  ــی ب ــرد: آشــامیدن آب کاف ک
ــامیدنی  ــت. آب آش ــم اس ــیار مه ــما بس ش
ــه کاهــش وزن، حفــظ وزن  ممکــن اســت ب
ــی  ــری مصرف ــزان کال ــش می ــی کاه و حت
روزانــه کمــک کنــد.. اســتفاده روزانــه از انواع 
منابــع گیاهــی مــی توانــد ایــن اطمینــان را 
بدهــد کــه بــدن شــما تمــام پروتئیــن مــورد 
ــا  ــد. وی ب ــی کن ــت م ــود را دریاف ــاز خ نی
ــر  ــک ت ــای کوچ ــقاب ه ــه از بش ــان اینک بی
ــدازه  ــرد: ان ــان ک ــد، خاطرنش ــتفاده کنی اس
ــوردن  ــزان خ ــر می ــد ب ــی توان ــقاب م بش
ــرف  ــک ظ ــذا در ی ــی غ ــذارد. وقت ــر بگ تاثی
بــزرگ ســرو مــی شــود، افــراد تمایــل دارنــد 
ــا خــوردن  ــد. ب ــا 3۰ درصــد بیشــتر بخورن ت
در بشــقاب کوچــک تــر، مــی توانیــد مغــز را 
فریــب دهیــد و فکــر کنیــد کــه بیشــتر مــی 
خوریــد. مجتبــی کرمــی بــا توصیــه انتخــاب 
ــده  ــه ش ــای تصفی ــه ج ــبوس دار ب ــان س ن
گفــت: مــی توانیــد بــه راحتــی رژیــم غذایــی 
خــود را کمــی ســالم تــر کنیــد و نــان گنــدم 
ــد.  ــاب کنی ــفید انتخ ــان س ــای ن ــه ج را ب
همانطــور کــه در مــورد غــات تصفیــه 
شــده کــه بــا بســیاری از مســائل بهداشــتی 
ــواع  ــه ان ــات ب ــام غ ــد، تم ــوده ان ــط ب مرتب
ــوند،  ــی ش ــوط م ــامتی مرب ــای س فاکتوره
از جملــه خطــر کاهــش دیابــت نــوع ۲، 
بیمــاری قلبــی و ســرطان. آن هــا همچنیــن 
ــی از فیبــر، ویتامیــن هــای ب و  منبــع خوب
ــن،  ــر روی، آه ــی نظی ــاده معدن ــن م چندی

ــتند. ــز هس ــم و منگن منیزی

 آگهی مزایده) نوبت دوم(
واحد اجرای شعبه دوم حقوقی دادگاه عمومی کاشان با توجه به اجرایی صادره له سارا راجی کاشان علیه سیدمحمدجوادصانعی  
مبلغ۲۲/84۲/۰۲5 تومان بابت نفقه  بابت اصل خواسته  و مبلغ74۰/559 47۰/559تومان بابت هزینه دادرسی44۰/۰۰۰ مبلغ44 

تومان  بابت حق الوکاله وکیل مبلغ۰ریال بابت هزینه کارشناسی و مبلغ۰ ریال بابت خسارت تاخیر تادیه اززمان صدورچک تا 
زمان اجرای حکم براساس شاخص بهای کالاوخدمات اعامی از بانک مرکزی ومبلغ5%درصدکل محکوم به  بابت  نیم عشر دولتی 
مقداری از اموال محکوم علیه شامل:یخچال فریزر به ارزش۲5/۰۰۰/۰۰۰   ریال وماشین لباسشویی به ارزش۲5/5۰۰/۰۰۰   ریال 
و گاز5شعله فردا تهران به ارزش3/۰۰۰/۰۰۰  و میز صندلی نهارخوردی 6نفره به ارزش7/5۰۰/۰۰ و یکدستگاه مبل هفت نفره 

زرشکی قرمزبایکفردپذیرایی به ارزش8/5۰۰/۰۰۰  و یکدستگاه تلویزیون lcd»3۲  اینچ سونی به ارزش15/۰۰۰/۰۰۰ و یکدستگاه 
ضبط و پخش سونی به ارزش8۰۰/۰۰۰   ریال، یک تخته فرش ماشینی 1۲متری زمینه لاکی به ارزش85۰/۰۰۰  ،یک تخته گلیم 
6متری به ارزش6۰۰/۰۰۰  ریال و یه تخته پادری و یک قطعه 1۲ متری به ارزش3۰۰/۰۰۰  ریال و یک تخت خواب دو نفره فلزی 
طرح چوب طرح دار بدون کفی باور تشک دونفره خوشخواب به ارزش۲/6۰۰/۰۰۰  ریالو جمع کل اقام89/65۰/۰۰۰  ریال برآورد 
گردیده است. توقیف پس از جری تشریفات قانونی و اینکه کارشناس رسمی/ منتخب دادگستری پس از بازدید به شرح ذیل اقدام 
به ارزیابی نموده است. در تاریخ99/7/۲4 ساعت 11صبح واحد اجرای شعبه دوم حقوقی به مزایده می گذارد به هر کس یا کسانی 
که از مبلغ کارشناسی شده ذیل الذکر شروع و بالاترین مبلغ را پیشنهاد نماید اموال به وی فروخته میشود خریدار می بایست 1۰ 
درصد از ارزش کل اموال را فی مجلس تودیع نماید و مابقی را ظرف مهلتی که از سوی مسئولین و متعدیان اجرای احکام تعیین 
و حداکثر آن از یک ماه تجاوز نمی کند می بایست پرداخت نماید چنانچه خریدار در مهلت مقرر تعیین شده نسبت به پرداخت 
مابقی بها اقدام ننمایند سپرده و پس از کسر هزینه مزایده به نفع دولت ضبط و مزایده تجدید خواهد گردید کسانی که مایلند 

 اموال را ماحظه و بازدید نمایند می توانند 5 روز مانده به وقت مزایده به دایره اجرای شعبه دوم  
  حقوقی دادگستری کاشان مراجعه نمایند. 

مدیرشعبه دوم اجرای احکام دادگستری کاشان

ماسک بزن برای زنده مانی

اگر شیوه نامه های بهداشتی را رعایت نکنید جریمه می شویداگر شیوه نامه های بهداشتی را رعایت نکنید جریمه می شوید

ــر  ــه نف ــا، ن ــه کرون ــر 1۰ بهبودیافت ــه از ه ــد ک ــره ای دریافتن ــان ک ــا ماســک بزنید.،محقق ــد حتم ــده بمانی ــد زن ــی خواهی ــر م اگ
ــره مشــخص شــده اســت از هــر  ــرد. در یــک مطالعــه در کشــور کُ ــا رنــج می ب حداقــل از یکــی از عــوارض جانبــی بیمــاری کرون
1۰ بهبودیافتــه کرونایــی 9 نفــر دارای عــوارض جانبــی هســتند. عوارضــی ماننــد خســتگی شــدید، آســیب روحــی، از دســت دادن 
حــس بویایــی و چشــایی در بهبودیافتــگان کــره ای مشــاهده شــده اســت. ایــن تحقیقــات در حالــی انجــام شــده اســت کــه تعــداد 
ــادی و  ــتم اقتص ــروس سیس ــن وی ــرد و ای ــور ک ــر عب ــون نف ــک میلی ــنبه از ی ــه ش ــد 19 در روز س ــی کووی ــای جهان جانباخته ه
 )KDCA( بهداشــتی کل جهــان را مختــل کــرده اســت.کاوون جــون ووک، رئیــس آژانــس کنتــرل و پیشــگیری از بیمــاری کــره
اعــام کــرد کــه در یــک همــه پرســی آنایــن کــه 965 نفــر شــرکت کردنــد مشــخص شــد حــدود 879 نفــر حداقــل از یکــی از 
عــوارض بیمــاری کرونــا رنــج می برد.ایــن آمــار یعنــی حــدود 91 درصــد از بهبودیافتــگان عــوارض دارنــد و خســتگی شــدید یکــی 
ــوع عارضــه را داشــتند.کاوون در جلســه توجیهــی  ــن ن از رایج تریــن عوارضــی اســت کــه ۲4 درصــد آن 879 نفــر بهبودیافتــه ای
گفــت: کــره جنوبــی همچنیــن در حــال انجــام یــک مطالعــه جداگانــه بــا 16 ســازمان پزشــکی در مــورد عــوارض احتمالــی بیمــاری 
کروناســت کــه شــامل تجزیــه و تحلیــل دقیــق و ســی تی اســکن بیمــاران بهبودیافتــه می شود.کشــور کــره جنوبــی تاکنــون ۲3 

هــزار مبتــا بــه کرونــا داشــته و 4۰7 مــورد نیــز جــان خــود را از دســت داده انــد.

ــت  ــات مدیری ــده ســتاد عملی فرمان
ــهر  ــا در کانش ــاری کرون بیم
بــدون  برنامــه  تهــران در 
ــه  ــال جریم ــارف از اعم تع
افــرادی  درخصــوص 
کــه شــیوه نامــه هــای 
رعایــت  را  بهداشــتی 
خبــرداد.  کننــد،  نمــی 
بــا  زالــی  علیرضــا  دکتــر 
اشــاره بــه وضعیــت قرمــز در شــهر 
ــراف  ــال در اط ــا فع ــد 19 کام ــروس کووی ــران و وجــود وی ته
ــر  ــاوه ب ــا ع ــوج دوم وســوم کرون ــه در م ــادآور شــد ک ــان ی م
حساســیت زدایــی مــردم شــاهد کــم رنــگ تــر شــدن همراهــی 
ــم.وی  ــز بودی ــا نی و حضــور برخــی از دســتگاهها و ســازمان ه
بــا بیــان ایــن کــه در بازگشــایی هــای مشــاغل در واقــع شــاهد 
رهاســازی بودیــم  کــه افزایــش آمــار مبتایــان و فوتــی هــا را 
در پــی داشــته اســت،  افــزود: چنــد هفتــه ای اســت کــه آمــار 
ــر در شــبانه روز  ــالای 1۰۰ نف ــا ب ــر ناشــی از کرون ــرگ و می م
بــوده اســت درصورتــی کــه در پایــان مــوج اول کرونــا در تهــران 
آمــار فوتــی هــا بــه کمتــر از 1۰ مــورد رســیده بــود. دکتــر زالی 
در ادامــه بــه مــواردی از بیمــاری کرونــا در تهــران اشــاره کــرد 
کــه متاســفانه از زمــان بســتری فــرد در بیمارســتان تــا  فوتــش 
کمتــر از 48 ســاعت بــه طــول انجامیــده اســت.وی بــا اشــاره به 
مطالعــات اولیــه صــورت گرفتــه خاطرنشــان کــرد: اگــر وضعیــت 
ــدی  ــیر تصاع ــد و س ــه یاب ــران ادام ــوال در ته ــن من ــه همی ب
بیمــاری افزایــش یابــد بایــد منتظــر افزایــش 5-3 برابــری آمــار 

ــا 3 درصــدی میــزان مــرگ و میــر باشــیم.  ــان و 1,5 ت مبتای
فرمانــده ســتاد مقابلــه بــا کرونــای پایتخــت بــا تاکیــد بــر لــزوم 
نظــارت جــدی تــر بــر رعایــت پروتــکل هــای بهداشــتی گفــت: 
اعمــال جرایــم بــرای عــدم رعایــت شــیوه نامــه هــای بهداشــتی 
ــای تهــران اســت  ــا کرون ــه ب یکــی از پیشــنهادات ســتاد مقابل
کــه پــس از تصویــب ســتاد ملــی کرونــا اجرایــی خواهــد شــد 
ــن پیشــنهاد درخصــوص  ــی براســاس ای ــر زال ــه گفتــه دکت . ب
ــت  ــه رعای ــازی مــی کننــد و ب ــا جــان مــردم ب ــرادی کــه ب اف
ــه  ــه اول جریم ــد در مرحل ــی کنن ــه نم ــا توج ــه ه ــیوه نام ش
ــه  ــه بعــدی محرومیــت اجتماعــی و در مرحل نقــدی، در مرحل
ــی شــود.  ــای بیشــتری اعمــال م ســوم مجــازات و جریمــه ه
وی بــا اشــاره بــه حمایــت و همدلــی و همراهــی همــه اقشــار 
ــه  ــرد ک ــد ک ــا تاکی ــک اول کرون ــف در پی ــازمانهای مختل و س
ــرای کنتــرل و مهــار  ــن همراهــی و مشــارکت ب ــز ای امــروز نی
بیمــاری ضــرورت دارد و بــه نمونــه هایــی از ایــن همدلــی هــا 
نظیــر اســکان مدافعــان ســامت در هتــل هــای تهــران، تامیــن 
مــواد غذایــی بــرای مدافعــان ســامت از ســوی ســپاه محمــد 
ــا را میهمــان  رســول الله)ص( و... اشــاره کرد.دکتــر زالــی کرون
ناخوانــده ای برشــمرد کــه حــالا حــالا در کنــار ماســت تاکیــد 
کــرد: ریتــم زندگــی امروزمــا بــا کرونــا بــا شــرایط عــادی فــرق 
مــی کنــد و بایــد بــا آن زندگــی کنیــم . وی در پایــان ســخنان 
خــود بــر ایجــاد راهبــرد مشــخص بــرای تامیــن ماســک اقشــار 
محــروم، فعالیــت ادارات بــا حداقــل ظرفیــت، مدیریــت حمــل و 
نقــل عمومــی و تعطیلــی واحدهــای متخلــف از رعایــت شــیوه 
هــای بهداشــتی و...  در راســتای کنتــرل و پیشــگیری از کوویــد 

ــرد. ــد ک 19 تاکی

با چند روش  ساده سلامت 
بمانید

دانستنی های جالب درباره 
زانودرد ناگهانی

برای خروپف کودک چه 
باید کرد؟


