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کمبـود آهـن می‌توانـد منجـر به علائـم قابل توجهـی در گیـاه شـود، مانند زمانـی که برگ‌هـا زرد 
می‌شـوند.خاک سـالم، درسـت مانند افراد سـالم، نیازمند ترکیب متعادل عناصر هسـتند. هر یک از 
ایـن عناصـر نقش کلیدی در فرآیندهای مختلـف را دارند. برای مثال، آهن بـرای تولید کلروفیل عمل 
می‌کنـد و برای فوتو سـنتز بسـیار مهم اسـت. برای داشـتن یک باغ خـوب، خاک باید پـرورش داده 

شود و درست مثل بدن انسان به تغذیه نیاز دارد.

آشنایی با تقویت کننده‌های

طبیعی گیاهان

گل و گیاه

در حالـی کـه شـما هرگز نمی‌خواهیـد باقیمانده قهـوه را بـر روی خاک و یا 
گیاهان خود به خاطر اسـیدیته آن بریزید، پودرهای قهوه اسـیدی نیسـتند 
و بـرای بـالا بردن سـطح نیتروژن در خاک مهم می‌باشـند، بـه همین دلیل 
اسـت که بسـیاری از باغبان‌ها چند سـال اسـت که از آن اسـتفاده میک‌نند.  
ایـن پـودر دارای مقـدار زیـادی نیتـروژن اسـت و می‌تواند به گیاهان شـما 
کمـک کنـد تا سـریع‌تر رشـد کننـد، چـه گوجه‌فرنگـی و چه علـف. آن‌ها 
همچنیـن حـاوی پتاسـیم و فسـفر هسـتند، به ایـن معنی که هر سـه مواد 
لازم بـرای کـود شـیمیایی را ارائه می‌دهنـد.  نه تنها به تغذیه گیاهان شـما 
کمـک میک‌نـد، بلکـه مـواد غذایـی مـورد نیـاز را تغذیـه میک‌نـد، و 
میکروارگانیسـم‌های سـودمند را تشـویق میک‌نـد به گونه‌ای کـه کرم‌های 

خاکی را به خاک شما جذب شوند.

تقویت خاک گلدان با پودر قهوه :

چنـد روش وجـود دارد کـه می‌توانیـد از چای برای بهبود سالمتی 
خاک خود اسـتفاده کنید و چای کمپوسـت هوادهی شـده یکی از 
آن‌هاسـت. چـای کمپوسـت که به طـور فعال تغذیه می‌شـود، یک 
منبـع غنـی از اکسـیژن اسـت کـه حـاوی جمعیـت زیـادی از 
باکتری‌هـای هـوازی مفیـد، نماتدها، قارچ هـا و پروتوزوآ اسـت که 
می‌تـوان از آن بـرای تولیـد سـموم ومردیـت اسـتفاده کـرد. پـر از 
میکروارگانیسـم‌هایی اسـت که خـاک را بارور و سـالم میک‌نند، در 
واقـع چیزی بهتر از این برای حشـرات کوچک نیسـت. در حالی که 
کمپوسـت در فروشـگاه‌های بـزرگ وجـود دارد، امـا بـه راحتـی 
می‌توانید خودتان آن را در خانه درسـت کنید. شـما باید کیسه‌های 
چـای مورد اسـتفاده خـود را نگه دارید و مطمئن شـوید که از کاغذ، 
ابریشـم و یا موسـلین سـاخته شـده باشـند. و گرنه هنوز می‌توانید 
از آن‌هـا اسـتفاده کنیـد، اما باید پوشـش کیسـه را بیـرون بریزید و 
چـای مرطـوب را نگه داریـد. نه تنهـا می‌توانید کیسـه‌های چای را 
بـه عنوان کود در کمپوسـت زباله تولید کنیـد، بلکه می‌توانید چای 

برگ‌های شل و کیسه‌های چای را در اطراف گیاهان خود بریزید. 
اسـتفاده از کیسه‌های چای در کمپوست، ترکیبات غنی از نیتروژن 
را بـه کمپوسـت اضافـه میک‌نـد و مـواد غنـی از کربـن را متعـادل 
میک‌نـد. نـه تنهـا گیاهان شـما را تغذیـه میک‌ند چون کیسـه‌های 
چـای تجزیه می‌شـوند، بلکه بـه کاهش علف‌های هـرز و همچنین 
بـه حفـظ آب کمـک میک‌نـد. همچنیـن می‌توانیـد یـک بطـری 
اسـپری کوچک را بـا چای تازه‌دم پر کنید )مطمئن شـوید که هیچ 
شـیر یا شـکر اضافه نشـده باشـد( و از آن بـرای آبیـاری گیاهچه ها 
اسـتفاده کنیـد. گیاهان اسـید تانیـک را دوسـت دارند کـه آن‌ها را 

قوی‌تر و سالم‌تر میک‌ند.

چای برای تقویت خاک گلدان و باغچه :
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شـما می‌توانیـد از پوسـته‌اش نیـز اسـتفاده کنیـد، چون آن‌هـا غنی از 
کلسـیم هسـتند. قرار دادن پوسته تخم‌مرغ خرد شـده در خاک اطراف 
گیاهـان گوجه‌فرنگـی، می‌تواند به جلوگیری از پوسـیدگی شـکوفه‌ها 
کمـک کنـد. آن‌هـا را در اطـراف گیاهـان بریزیـد تـا کمـک کننـد که 
حشـرات مزاحـم را دور نگـه داریـد و آن‌ها را به کمپوسـت اضافه کنید، 

همان‌طور که مقدار آهک آن‌ها به کاهش اسیدیته کمک میک‌ند.
 آب جوشیده تخم‌مرغ آب پز

امالح معدنـی سـودا باعـث رشـد بهتـر گیاهان می‌شـود و بهتر اسـت 
هفتـه‌ای یک‌بـار به گیـاه داده شـود. آبی کـه تخم‌مـرغ در آن پخته‌اید 

هم وقتی سرد شد برای نامین نیاز‌های تغذیه‌ای گیاه عالی است.

پوسته تخم‌مرغ مناسب برای تقویت خاک گلدان و باغچه:

در ابتـدا پوسـت مـوز را جـدا و آن را قطعـه قطعـه کنیـد. برای خشـک 
کـردن پوسـت مـوز آن را در هـوای آزاد یـا درون فر بگذاریـد )اگر خیلی 
عجلـه داریـد(. در حالـت طبیعـی پوسـت مـوز را بر روی یک سـینی به 
طـور مرتـب چیده و در مقابل آفتاب برای خشـک شـدن بگذارید.شـما 
در ایـن مرحلـه بـه دنبـال حـذف شـدن رطوبـت داخـل پوسـت مـوز 
هسـتید. بعد از چند روز می‌توانید پوسـت موزهای خشـک شده را خرد 
و بـا خـاک جدید گلـدان مخلوط نماییـد. در این صورت کود مناسـبی 

برای رشد گیاه تهیهک‌رده‌اید.

پودر موز خشـک شـده را با یک قاشـق سـوپ‌خوری پوسـت 
تخم‌مـرغ مخلـوط کنیـد و در ادامـه مقـدار کمـی نمـک 
خوراکـی بـه آن‌ها اضافـه کنید. برای ترکیب کـردن این مواد 
به شـکل یکدسـت از آب مقطر بهره‌مند شـوید. نمک اضافه 
شـده بایـد کم باشد.اسـپری تهیه شـده از پـودر مـوز باید بر 
روی خاک اسـپری شـود. توجه داشـته باشـید که به منظور 
تهیـه ایـن کودهـای طبیعـی به هیـچ عنـوان از پوسـت موز 

فاسد و خراب برای تقویت خاک گلدان استفاده نکنید.

تحقیقـات نشـان داده اسـت کـه وقتـی آب حاوی 
آسـپرین بـه صـورت مسـتقیم در زمیـن پاشـیده 
می‌شـود، دانـه کاشـته شـده 100 درصـد رشـد 
میک‌نـد. خاک‌هایـی کـه آن را دریافـت نکرده‌انـد، 
موجـب جوانـه زنـی لکـه‌دار شـده می‌شـود. بـرای 
اسـتفاده از آن، یـک و نیـم قـرص آسـپرین را به دو 
لیتـر آب اضافـه کنیـد.آن را در یک بطری اسـپری 
بریزید و سـپس هر سـه هفته روی گیاهان اسـپری 
کنیـد. ایـن کار به تقویت سیسـتم ایمنـی گیاهان 
شـما کمـک میک‌نـد تـا آن‌هـا بتواننـد بـا بیماری 
مبارزه کنند.  اسـید سالیسـیلیک چیزی اسـت که 
به طور طبیعی در گیاهان و در مقادیر بسـیار پایین 
رخ می‌دهـد. همـان مـاده‌ای اسـت که بـرای تولید 
آسـپرین اسـتفاده می‌شـود، و به همین دلیل است 
کـه نـه تنهـا بـه افزایـش سیسـتم ایمنـی کمـک 

میک‌ند، بلکه می‌تواند گل دادن را تحریک کند.

خشک کردن پوست موز

 پودر موز و پوست تخم‌مرغ

 آسپیرین برای تقویت خاک
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بسیاری از افراد مبتلا به بیماری پارکینسون بلع سختی دارند زیرا کنترل عضلات دهان و گلویشان را از 
دست می‌دهند. در نتیجه ، جویدن و خوردن غذاهای جامد می‌تواند برای آن‌ها دشوار باشد. اگر به بیماری 
پارکینسون مبتلا هستید و بلعیدن برای شما دشوار است ، بیشتر احتمال آسپیراسیون )استنشاق مایعات 
یا محتوای معده در ریه‌ها( و ذات‌الریه برای شما وجود دارد. برای برخی افراد، تکنیک‌های خاص بلعیدن 

برای رفع این مشکلات کافی است. در حالی که دیگران باید رژیم غذایی خود را تغییر دهند.

مشکلات خوردن 
در بیماری پارکینسون
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تشخیص
اگر به بیماری پارکینسـون مبتلا هسـتید و در بلعیدن مشـکل دارید ، با پزشـک 
خـود صحبـت کنیـد. او شـما را به یک آسیب‌شـناس گفتـار ارجـاع می‌دهد که 
می‌توانـد نحـوه بلع شـما را از نزدیک بررسـی و احتمال مشـکل آسپیراسـیون را 
بررسـی کنـد. ممکن اسـت برای تسـت نحـوه بلعیدن شـما ، پزشـکان در حین 
خـوردن مـواد غذایـی و مایعـات با قوام مختلف ، عمل بلع شـما را با اشـعه ایکس 

بررسی کنند.

چگونه می‌توان جویدن و بلع را آسان‌تر کرد؟
نحـوه نشسـتن ، غذاهایی که می‌خورید و نحوه خـوردن می‌تواند بر توانایی بلعیدن 
شـما تأثیر بگذارد. برای اسـتفاده از حالت قرارگیری بدن جهت آسـان کردن عمل 

جویدن و بلعیدن ، می‌توانید:
   به صورت قائم و با زاویه 90 درجه بنشینید.

   سر خود را کمی به سمت جلو متمایل کنید.
   بعـد از خـوردن یـک وعده غذایی بـه مدت 15-20 دقیقه در حالت نشسـته یا 

ایستاده بمانید.

هنگام غذا خوردن:
   حواس پرتی کمتری داشته باشید.

   روی خوردن و آشامیدن متمرکز باشید.
   با غذا در دهان صحبت نکنید.

   آرام غذا بخورید.
   غذای خود را به قطعات کوچک برش دهید ، و آن را کاملاً بجوید.

   سعی نکنید بیش از نصف قاشق چای خوری در یک نوبت بخورید.
   بـه خاطر داشـته باشـید که ممکن اسـت لازم باشـد هـر لقمه یا جرعـه را دو یا 

سه بار قورت دهید.
   اگـر غـذا یـا مایعات در گلوی شـما گیر کرد ، به آرامی سـرفه کنید یا گلو را پاک 
کنیـد و قبـل از اینکـه نفس بکشـید ، دوباره ببلعیـد. اگر لازم بـود ایـن کار را دوباره 

انجام دهید.
   روی بلعیدن مرتب، تمرکز کنید.

اگر بزاق کافی تولید نمی‌کنید:
   به مقدار زیاد مایعات بنوشید.

   هـر چنـد وقـت یـک بار تکه‌هـای یخ ، یـخ لیمو یـا آب با طعم لیمـو را بخورید 
تا بزاق شـما بیشـتر شـود. این کار به شـما کمک میک‌ند تا بیشـتر بتوانید قورت 

دهید.

اگر جویدن دشوار یا خسته کننده است:
   خـوردن غذاهایـی کـه بایـد جویـده شـوند را کاهـش داده یـا متوقـف کنید و 

چیزهای نرم بیشتری بخورید.
   غذای خود را در مخلوط کن پوره کنید.

   اگر مایعات رقیق باعث سـرفه شـما می‌شـوند ، آن‌ها را با یک ماده غلیظ کننده 
)آسیب‌شـناس گفتـار می‌توانـد یک مورد را توصیه کنـد.( ، غلیظ کنید. همچنین 
می‌توانیـد از مایعـات غلیـظ به جای مایعات رقیق ، مانند شـهد به جـای آب‌میوه و 

سوپ خامه به جای سوپ های های ساده استفاده کنید.

اگر ریزش آب دهان دارید.
هنگامـی کـه کمتر قـورت می‌دهیـد ، بزاق می‌تواند در دهان شـما جمع می‌شـود 

و باعث آبریزش دهان شـما شـود. اگر این حالت برای شـما اتفاق می‌افتد ، با پزشک 
خـود صحبـت کنیـد. آن‌ها می‌تواننـد درمان‌ها یـا داروهایی را پیشـنهاد دهند که 

به بهتر شدن اوضاع کمک کند.

وقتی دارو مصرف می‌کنید
در بیشـتر مـوارد ، می‌توانیـد قرص‌هـای خـود را خرد کرده و نوشـیدنی یا پودینگ 
مخلـوط کنیـد. امـا خرد کـردن برخـی از داروهـا ، ماننـد Sinemet CR ، می‌تواند بر 
عملکـرد داروهـا تأثیر بگذارد. برخـی از داروها را هرگز نباید له کرد. از داروسـاز خود 
بپرسـید کـدام دارو را می‌توانیـد خرد کـرده و کدام یک را می‌توانیـد به صورت مایع 

دریافت کنید.

ورزش و بیماری پارکینسون
بیماری پارکینسـون بر توانایی شـما در حرکت تأثیر می‌گذارد ، اما ورزش می‌تواند 
بـه تقویـت عضلات و بهبود انعطاف‌پذیری و تحرک شـما کمک کنـد. ورزش مانع 
پیشـرفت بیماری پارکینسـون نمی‌شـود. امـا ، تعادل شـما را بهبود می‌بخشـد و 

می‌تواند از سفت شدن مفاصل جلوگیری کند.
قبل از شـروع هر برنامه ورزشـی باید با پزشـک خود مشـورت کنید. پزشـک شـما 

ممکن است در مورد موارد زیر توصیه‌هایی ارائه دهد:
   انواع ورزش‌هایی که مناسـب شـما هسـتند و مواردی که باید از آن‌ها اجتناب 

کنید.
   شدت تمرین )چقدر باید سخت کار کنید(.

   مدت زمان تمرین و هرگونه محدودیت فیزیکی.
   ارجـاع بـه متخصصـان دیگر ، مانند یک فیزیوتراپیسـت که می‌توانـد در ایجاد 

برنامه ورزشی شخصی به شما کمک کند.
نـوع ورزشـی که برای شـما بهترین نتیجـه را دارد به علائم ، سـطح تناسـب اندام و 
سالمت کلـی شـما بسـتگی دارد. به طور کلـی ، تمریناتی کـه اندام‌هـا را در دامنه 

کامل حرکت کشش می‌دهد ، توصیه می‌شوند.

در اینجا چند نکته وجود دارد که باید هنگام ورزش به خاطر بسپارید.
   همیشـه قبـل از شـروع برنامـه ورزشـی خـود را گرم کـرده و در پایان نیز سـرد 

کنید.
   اگر قصد دارید 30 دقیقه تمرین کنید ، با جلسـات 10 دقیقه‌ای شـروع کنید 

و کار خود را به صورت افزایشی ادامه دهید.
   عضالت صـورت ، فـک و صـوت خـود را در صـورت امـکان ورزش دهیـد: آواز 
بخوانیـد یـا بـا صدای بلنـد بخوانیـد ، در حرکات لـب اغراق کنید. در آینه شـکلک 

درآورید. غذا را محکم بجوید.
   ورزش‌هـای آبـی مانند ایروبیک در آب یا شـنا را امتحان کنیـد. این موارد اغلب 

برای مفاصل راحت‌تر هستند و به تعادل کمتری نیاز دارند.
   در یـک محیـط امـن تمرین کنیـد از زمین‌های لغزنده ، نور ضعیف ، روفرشـی 

و سایر خطرات احتمالی دوری کنید.
   اگـر در تعـادل مشـکل داریـد ، در حیـن دسترسـی به یک میله یا ریـل ورزش 
کنید. اگر در ایسـتادن یا بلند شـدن مشكل دارید ، سعی كنید در رختخواب ورزش 

كنید تا روی زمین یا تشك ورزشی.
   اگر در هر زمان احسـاس خسـتگی و مریضی کردید یا شـروع به آسـیب دیدن 

کردید ، توقف کنید.
   یک سـرگرمی یا فعالیتی را که از آن لذت می‌برید انتخاب کنید و به آن پایبند 
باشـید. برخی از پیشـنهادات عبارت‌اند از: پیاده‌روی؛ شـنا کردن؛ ایروبیک در آب؛ 

یوگا ؛ تایچی.
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هیچ‌کس کمردرد را دوست ندارد اما آیا بریس های کمر واقعاً کار 
می‌کنند؟ فرقی نمی‌کند شما در حال بهبودی پس از آسیب هستید و 
یا کمر درد دارید یا نیاز به استفاده از بریس برای شرایط پزشکی خود 
دارید در هر صورت مزایای بسیار زیادی از پوشیدن بریس کمر عاید 
شما می‌شود. بریس های کمر حمایت خوبی از قسمت پایین کمر انجام 
می‌دهند و موجب می‌شوند که کمردرد شما بهبود پیدا کند یا به طور 
کامل رفع شود. بریس ها برای قسمت‌های مختلف کمر شامل قسمت 
میانی و پایین کمر و همچنین قسمت دنبالچه یا ساکرال در بازار موجود 
هستند. سبک‌ها و طرح‌های متفاوتی از بریس های کمر وجود دارند، 
اما به لحاظ موادی که از آن ساخته شده‌اند مثل پلاستیک نرم، 
الاستیک، فلز و پلاستیک سفت ،تسمه، چسب و توری متفاوت 

هستند.

سایه روشن های کمربندهای طبی 

سلامت
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 دلایل استفاده از کمربند طبی
چـون بریـس های کمر حمایت خوبـی از نواحی مهم و عضلات 
اصلی کمر و سـتون فقـرات انجام می‌دهند، بدن شـما می‌تواند 
آرامش پیدا کند و اسـترس یا فشـاری که موجب درد و ناراحتی 
در وهلـه اول شـده، بهبود پیدا کند. مهم نیسـت کـه از وضعیت 
بدنی نامناسـب یا آسـیب دیدگی و یا حتی بالا رفتن سـن دچار 
کمـردرد شـده‌اید، بریـس هـای کمـر در تمـام این مـوارد مؤثر 
هستند و در طول روز به شما احساس راحتی بیشتری می‌دهند. 
بریس های کمر روش غیر تهاجمی و ایمن برای درمان آسـیب 
دیدگی کنونی کمر هسـتند و از شـرایط مزمن و یا بدتر شـدن 
کمـردرد شـما جلوگیری میک‌ننـد. بگذارید نگاهـی به تمامی 
مزایـای حاصـل از پوشـیدن بریس و آرامشـی که برای شـما به 
همـراه می‌آورنـد بیندازیم. اگر کمـردرد درمان نشـود معمولاً با 
گذر زمان بدتر می‌شـود و می‌تواند منجر به ناتوانی دائمی شـود. 
بنابراین مطمئن باشـید که استفاده از بریس های کمر حمایت 
خوبـی از کمـر شـما به عمـل می‌آورند. حالت خوب بدنی شـما 
را حفـظ میک‌نـد و کمـردرد شـما را درمان و یـا از آن جلوگیری 
میک‌نـد. اگـر درد شـما هـم چنـان ادامـه داشـت بهتر اسـت با 

پزشک متخصص خود مشورت لازم را انجام دهید.

استفاده از بریس های کمر
وسـایلی که برای کمردرد اسـتفاده می‌شـوند اکثر اوقات بریس 
هایـی هسـتند که بـرای حمایـت از بهبودی سـتون فقـرات یا 
جلوگیری از آسـیب دیدگی بیشـتر بـه کار می‌روند که شـامل 
بریـس هـای بزرگ می‌شـوند کـه از میانه باسـن تا زیر شـانه‌ها 
ادامـه پیـدا میک‌نند و همچنین از بریـس های کوچک که فقط 
بـر روی ناحیه آسـیب دیده تمرکز دارند تشـکیل شـده اسـت. 

کمردرد به دلایل متعددی ایجاد و بدتر می‌شود که شامل:

سندروم کمردرد قسـمت پایین کمر: ایـن مورد مهره‌های 
کمـر را درگیـر میک‌نـد و ممکن اسـت حـاد باشـد و در اثر یک 
حادثه تروماتیک مثل تصادف رانندگی یا سـقوط از جایی ایجاد 
شـود. در موارد حاد سـاختار آسـیب دیده بیشتر از بافت‌های نرم 
مثل دیسـک هـای بین مهره‌ای عضالت و رباط‌هـا و تاندون‌ها 
خواهـد بـود. در تصادفات شـدید پوکی اسـتخوان یـا دیگر علل 
ضعـف سـتون مهره‌هـا شکسـتگی مهره‌هـا در سـتون فقرات 
ممکن اسـت رخ دهد و درد مزمن کمر به شـکل مرموزی شروع 
می‌شـود و مـدت زمـان طولانـی ادامـه پیـدا میک‌ند. علـل آن 
ممکن است شامل آرتروز، آرتریت روماتوئید، تحلیل و فرسایش 
دیسـک بین مهره‌ای یا فتق دیسـک ستون فقرات، شکستگی 
مهره‌ها مثل پوکی اسـتخوان یا در موارد خیلی نادر تومور باشـد 
که شـامل سـرطان یا عفونت می‌شـود. کمربند کرست کمری 

فلامینگو تسکین عالی برای کمردرد شما فراهم میک‌ند.

بهبـودی پس از عمل جراحی: ممکن اسـت پس از جراحی، 
بریس سـفت برای سـتون فقرات شما تجویز شود. به این منظور 
کـه فشـار روی سـتون فقـرات شـما کاهش پیـدا کنـد و ثبات 
بیشـتری داشـته باشد و همچنین حرکات بدن شـما را محدود 
کنـد تـا یـک محیـط درمانـی سـالم بـرای شـما ایجـاد شـود. 
پرسشـنامه‌ای که توسـط جراحان سـتون فقرات تکمیل شـد 

نشـان داد که عمدتـاً به علت محدود کـردن حرکات بیمار پس 
از جراحی، بریس تجویز می‌شود.

اسپوندیلیت ایسـتمی: از بریس سـفت بـرای اسپوندیلیت 
ایسـتمی استفاده می‌شود که نشـان داده اسـت میزان حرکات 
دردناک ناشـی از لغـزش مهره‌ها را به حداقل ممکن می‌رسـاند 
و به طور مؤثری توانایی راه رفتن را بهبود می‌بخشـد و سـطح درد 
را کاهش می‌دهد. بریس سفت حرکات اضافی را در قسمت‌های 
شکسـته محـدود میک‌نـد و به کنتـرل درد کمک میک‌نـد و از 
آسـیب دیدگـی مفاصـل عصب‌هـا و ماهیچه‌هـا جلوگیـری 

میک‌ند.

اسپوندیلیت: شبیه به اسپوندیلیتیس ایستمی از بریس های 
سـفت و نیمه سـفت برای بـه حداقل رسـاندن حـرکات ریز در 
قسـمت‌هایی که مهره‌ها شکسـتگی دارند تجویز می‌شود. این 
بریـس هـا درد را کاهـش می‌دهنـد و کمـک ‌میک‌ننـد ایـن 
شکسـتگی‌ها بهبـود پیدا کننـد. تصور بـر این اسـت که بریس 
کمـر می‌توانـد از لغزش مهره‌ها جلوگیری کرده یـا آن را کاهش 

دهد.

اسـتئو آرتریـت: بریس های سـفت و یـا نیمه سـفت کمر، 
بی‌ثباتـی و حرکات ریز دردناک ناشـی از اسـتئوآرتریت سـتون 
فقـرات را کاهـش می‌دهند. عالوه بر این بریس می‌تواند فشـار 
روی مفاصل فاسـت سـطح آسـیب دیده را کاهش دهـد، درد را 
تسـکین دهـد و موجب شـود تا حرکاتی کـه در طـول روز انجام 
می‌دهیـد مثـل حرکت کـردن از حالت نشسـته به ایسـتاده یا 

بالعکس آسان‌تر انجام شوند.

شکسـتگی‌ها مهره‌ها: بر اثر فشـار بریس کمر نیمه سـفت 
یا سـفت برای شکستگی‌ها مهره‌ها که در اثر فشار ایجاد شده‌اند 
بـه منظـور کاهش حرکات ریز در قسـمت شکسـته یا آسـیب 
دیدگـی مهره‌ها پیشـنهاد می‌شـود همچنیـن موجب کاهش 

فشار روی ستون فقرات می‌شود.

برای بهبـود حالت بدنی: بریس هایی که بـرای بهبود حالت 
بدنی استفاده می‌شوند فشار و تنش را کاهش می‌دهند و حالت 
بدن را بهبود می‌بخشـند.این بریس ها عضلات و سـتون فقرات 

طوری قرار می‌دهند که در هم‌ترازی طبیعی قرار گیرند.

ضخامت یکنواخت: نوارهای الاسـتیک دارای قلاب و بسـت 
های حلقه‌ای هسـتند که موجب می‌شـود درجه فشرده سازی 
را سـفت و یا شـل کننـد. این نوارهـا نازک هسـتند و می‌توان به 

راحتی زیر لباس بدون اینکه دیده شود استفاده کرد.

بیمـاری دیسـک دژنراتیو: فتق دیسـک وقتی دیسـک در 
سـتون فقرات می‌شـکند یا از جا در می‌رود یک بریس سـفت یا 
نیمه سـفت می‌تواند به ثبـات و کاهش حرکات ریز در قسـمت 
آسـیب دیـده سـتون فقـرات کمـک زیـادی کنـد. بریس کمر 
همچنین بـرای محدود کردن حرکات چرخشـی و خم شـدن 
بـه کار مـی‌رود و مقـدار وزنـی کـه قرار اسـت دیسـک‌ها به طور 

طبیعی تحمل کنند را کاهش می‌دهد.

تنگی سـتون فقرات: اسـتفاده از بریس برای تنگی سـتون 
فقـرات کمـک میک‌ند که فشـار و حـرکات خیلی ریز بـدن در 
قسـمت پایین سـتون فقرات کاهش پیدا کند. چون هر دو مورد 

موجب تحریک ریشه عصب و درد می‌شوند.

حمایت از حالت بدنـی: وقتی که فرد در حالت ایسـتاده قرار 
دارد حالـت بدنـی او به‌طور نسـبی قابل تشـخیص اسـت. برای 
داشـتن کمر سـالم بسـیار مهم اسـت که سـتون فقرات در یک 
هم‌تـرازی مناسـب قرار گیـرد. درد، آسـیب دیدگی، بدشـکلی 
سـاختار بـدن و ضعف عضلانـی می‌تواند منجر بـه حالت بدنی 
غیـر طبیعی شـود. بـرای حفظ انحنـای طبیعی کمر و شـکل 
صحیح سـتون فقرات از بریس کمر استفاده می‌شود. این بریس 
با اصلاح حالت بدنی نامناسـب و کاهش احتمال بروز مشـکلات 

ستون فقرات به افراد کمک میک‌ند.

کنتـرل کمر درد: اکثر افرادی که مشـکلاتی در قسـمت کمر 
خـود دارنـد از درد شـکایت میک‌ننـد. این درد بـه دلیل حرکت 
ستون فقرات و قرار گرفتن در وضعیت‌هایی است که کمر تحت 
فشـار قرار می‌گیرد و آسـیب دیدگی رخ می‌دهد. کنتـرل درد و 
کاهـش این حرکات کمک میک‌ند، سـاختارهای آسـیب دیده 
بهبود پیدا کنند. همچنین با فشـردن ناحیه شـکم علائم درد را 
از بیـن می‌برند. این بریس‌ها فشـار دیسـک‌های بین مهـره‌ای و 

دیگر ساختارهای ستون فقرات را برطرف میک‌نند.

بی‌تحرکـی: بـرای رفع برخی از مشـکلات کمردرد نیاز اسـت 
کـه بـرای مدتی حرکت کمر متوقف شـود این شـرایط شـامل 
شکسـتگی و همجوشـی جراحی سـتون فقرات می‌شـود. این 
بریس ها کمک میک‌ند حرکات کمر اطراف ناحیه آسـیب‌دیده 
محدود شـود و بهبودی سـریع‌تر پیش آید. بدون استفاده از این 
بریس ها بهبودی بیشـتر طول میک‌شـد یا اصلاً اتفاق نمی‌افتد. 
با کاهش حرکاتی مثل چرخیدن خم شـدن یا کشـش عضلات 

این کار را انجام می‌دهد که البته بستگی به نوع جراحت دارد.

تثبیت سـتون فقرات: این امر به ویژه پس از جراحی سـتون 
فقـرات انجام می‌شـود. کمر برای کمک به حفظ سـتون فقرات 
در یـک موقعیت صحیح و همچنیـن حفظ حالت طبیعی بدن 
کار میک‌نـد. بریس ها کمک میک‌نند کمر بـدون حرکت باقی 
بمانـد تا سـتون فقـرات در هم‌تـرازی صحیح بهبود پیـدا کند و 

دچار بدشکلی نشود.

انواع مختلف بریس های کمر درد
هرگونه محصول مفیدی که تولید می‌شـود هیچ وقت به همان 
حالـت اول باقـی نمی‌ماند بـه همین دلیل موجب می‌شـود که 
انـواع مختلفـی از آن در طـول زمان بـه بازار ارائه شـود به همین 
منـوال بریـس هایـی که بـرای کمـردرد تولیـد می‌شـوند انواع 
مختلفی دارند که با توجه به سـطح درد ویژگی‌های دیگری که 
بریـس هـا دارند، بهتریـن نوع آن‌هـا انتخاب می‌شـود. در اینجا 

انواع مختلفی از بریس ها برای شما آورده شده است.
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بریس های منعطف
بریـس هـای انعطاف‌پذیـر برای حرکت کردن بسـیار عالی هسـتند. چون حالت بدنی شـما را 
ثابـت نگـه نمی‌دارنـد و به شـما کمک میک‌ند تا حرکت کنیـد، هرچند تأثیر آن‌هـا محدود به 
ایـن نمی‌شـود. امـا ایـن بریس هـا درد را کاهـش نمی‌دهنـد. در واقع یک بریـس انعطاف‌پذیر 

موارد زیر را ارائه میک‌ند:
 ایـن نـوع بریـس فشـار یا نیـروی ملایمی به بالا تنـه وارد میک‌ند و کمـک میک‌ند تا حالت 

بدنی با انتقال وزن به ستون فقرات، سفت و محکم شود.
 ایـن بریـس بـا حذف فشـار روی ناحیه آسـیب دیده یـا عضلات ضعیـف محافظت بهتری 
بـرای سـتون فقـرات فراهـم میک‌نـد. همچنیـن کمـک میک‌نـد حداقـل وزن ممکـن روی 

ماهیچه‌ها قرار گیرد.
 انعطاف‌پذیری بهترین گزینه برای افراد اسـت شـما می‌توانید تا قسـمت زانوها خم شـوید 

اما انعطاف‌پذیری بیشتر از این حد در حال حاضر در دسترس نیست.
 ایـن بریـس ها قسـمت بالاتنه شـما را فشـرده میک‌نـد اما انتهای آن سـفت نیسـت با این 

حال درد عضلات ضعیف را با دامنه حرکتی کاهش می‌دهد.
 بعضـی از ایـن بریس ها احسـاس گرما در کمر شـما ایجاد میک‌نند. ایـن گرما برای برطرف 

کردن درد در سطح متوسط و یا سطوح بالاتر بسیار عالی است.

بریس های نیمه سفت
بریـس هـای نیم سـفت بیـن بریس هـای سـفت و انعطاف‌پذیر هسـتند. ویژگـی منحصر به 
فـردی کـه نسـبت بـه بریس هـای انعطاف‌پذیر دارند این اسـت کـه درد را تسـکین می‌دهند. 
همچنیـن نسـبت بـه بریس های سـفت محدودیت حرکتی کمتـری دارند، با چنین بریسـی 
هـم احسـاس آرامـش دارید و هم بـه حالت بدنی مطلوب دسـت پیدا میک‌نید. امـا این بریس 

برای خیلی از افراد خسته کننده است. در این قسمت مزایای این بریس آورده شده است:
 بریس نیمه سـفت بیشـتر از بریس انعطاف‌پذیر حرکت را محدود میک‌ند و به شـما کمک 

میک‌ند درد سریع‌تر برطرف شود.
 ایـن بریـس بـه محافظت کمر شـما کمـک میک‌ند چون نسـبت بـه بریـس انعطاف‌پذیر 

سفت‌تر است،حفاظت بهتری ارائه میک‌ند.
 در واقـع ایـن بریـس مدت زمان بیشـتری حالت بدنی شـما را به طور صحیـح در جای خود 

نگه می‌دارد. بنابراین ماهیچه‌های شما تقریباً هیچ وزنی را تحمل نمیک‌نند.

تنش و کشیدگی عضلانی:
در مـوارد نسـبتاً نـادر بریـس های انعطاف‌پذیرکمر برای کشـیدگی عضلات قسـمت پایین 
کمـر اسـتفاده می‌شـوند کـه تنش عضلانـی را با کاهش فشـار روی سـتون فقرات تسـکین 

می‌دهند، در نتیجه قدرت عضلانی مورد نیاز برای حفاظت از ستون فقرات کاهش می‌یابد.
	

مزایای استفاده از بریس برای کمر
بریسـهای کمـر محافظ‌هایـی برای کاهـش شـدت درد و کمک به تسـکین کمردردهای 

مزمن است. در اینجا مزایای استفاده از این محافظ‌ها آورده شده است:

بی‌حرکت ماندن نواحی آسیب دیده
اگـر شـما بـه دلیل تصـادف یا آسـیب دیدگی کمـردرد داریـد، خیلی مهم اسـت که کمر 
شـما بی‌حرکـت بماند تـا بهبود پیـدا کند. در چنیـن مواردی ایـن محافظ‌هـا واقعاً مفید 
هسـتند. قسـمت آسـیب دیـده کمـر را سـفت نگـه می‌دارنـد و از حرکـت و خـم شـدن 
اسـتخوان‌ها و عضلات جلوگیری میک‌نند. چون این حرکات موجب بدتر شـدن شـرایط 

شما می‌شود.

محافظت از ستون فقرات و کاهش فشار روی کمر
اگـر سـتون فقرات ضعیفی دارید ممکن اسـت پزشـک بـرای محافظت از سـتون فقرات و 
کاهـش احتمال آسـیب دیدگی به شـما پیشـنهاد کند کـه از بریس کمر اسـتفاده کنید. 
برخـی افـراد حتـی اگـر به طور متوسـط فعالیت داشـته باشـند ممکن اسـت بـه صورت 
مکرر دچار کشـیدگی‌ها و در رفتگی هایی در کمر خود شـوند.در چنین مواردی پوشـیدن 
بریـس هـا می‌توانـد از کمـر شـما محافظت کنـد و کشـیدگی و فشـار روی کمـر و درد را 

کاهش دهد.

بهبود حالت بدنی
در حالـت ایـده آل شـما بایـد با کمر صاف بنشـینید یا بایسـتید طوری که سـتون فقرات 
شـما کاماًل صاف باشـد. همانطـور که گفته شـد اکثر مردم در حالت نشسـته یا ایسـتاده 
خمیده هسـتند. که موجب افزایش انحنای سـتون فقرات و بروز مشـکلات کمر می‌شود. 
حالـت خمیـده همچنیـن موجـب پیرتر به نظر رسـیدن شـما می‌شـود و می‌تواند منجر 
به ضعف سـتون فقرات و حتی بدشـکل شـدن بدن شـود و شما را مسـتعد آسیب دیدگی 
کنـد. اسـتفاده از بریـس هـا به شـما کمک میک‌نـد از بروز این مسـائل جلوگیـری کنید. 
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بریس های سفت
بریـس هـای سـفت بـا توجه بـه نوع کمـردردی که شـما دارید مؤثرتر هسـتند چـون این 
بریـس موجـب بهبـودی سـریع بیمـار می‌شـود. بـه همیـن دلیـل ایـن بریـس از اهمیت 

بیشتری برخوردار است. مزایای این بریس عبارت‌اند از:
 فشـار روی نیـم تنـه به انـدازه کافی برای نگه داشـتن کمر در حالت سـفت و بی‌حرکت 

وجود دارد.
 ایـن بریـس محافظـت کافـی از سـتون فقرات به عمـل مـی‌آورد وزن اضافـی را از روی 

عضلات ضعیف برمی‌دارد.
 ایـن بریـس بـه طـور مؤثر حرکـت را محدود میک‌نـد و از اینکـه آزادانـه حرکت کنید، 
جلوگیـری میک‌نـد. در اکثـر مـوارد هیچ‌گونـه حرکتی امکان پذیر نیسـت تـا بهبودی به 

صورت سریع انجام شود و هرگونه دردی نیز برطرف شود.
 ایـن بریـس بـدن شـما را گـرم میک‌نـد کـه موجـب بهبـودی سـریع و رفع خسـتگی 

عضلات می‌شود.
 این بریس بهترین محافظ برای بهبود حالت بدنی محسوب می‌شود

 ایـن بریـس را نبایـد بـرای مدت زمان طولانی اسـتفاده کـرد چون کاملًا به آن وابسـته 
می‌شوید و عضلات شما را ضعیف میک‌ند .

دستورالعمل هایی برای استفاده از بریس
هرچنـد اسـتفاده از بریـس هـای کمـر سـاده و راحت اسـت، امـا خطرات کمی هـم وجود 
دارد. اکثر بیماران فقط از تحریکات جزئی پوسـت رنج می‌برند که این مشـکل با پوشـیدن 
یـک لبـاس زیـر نازک برطـرف می‌شـود ولی خطـرات بزرگ‌تـر از اسـتفاده طولانی مدت 

ناشی می‌شود.
این نگرانی در حیطه پزشـکی وجود دارد که اسـتفاده از بریس های کمر به صورت طولانی 
مـدت ممکن اسـت منجـر به آتروفی برخی از عضلات محافظ سـتون فقـرات به علت عدم 
اسـتفاده از آن‌هـا بشـود. بـه بیـان دیگـر عضالت و رباط‌هایی کـه در اثـر محافظت بریس 
ضعیـف می‌شـوند دیگـر کارایـی ندارنـد کـه ایـن موجـب اسـتفاده بیشـتر از بریس کمر 
می‌شـود. در برخـی مواقـع بریـس کمر به جـای تأثیر مثبت حتی ممکن اسـت آسـیب زا 

باشد.
ایـن خطـر جـدی اسـت و بایـد از آن آگاه بود. اکثر پزشـکان به بیماران پیشـنهاد میک‌نند 

کـه فقـط روزها بـرای مدت زمان کوتاهی از بریس اسـتفاده کنند تا بهبودی حاصل شـود. 
یعنـی بـه طـور متنـاوب و حداکثـر بـرای چنـد سـاعت در روز و هـر بـار فقط تا چنـد روز 

استفاده کنید.

چگونه نوع بریس کمر را انتخاب کنیم؟
بهتریـن کار ایـن اسـت که از توصیه‌های پزشـک یا فیزیوتراپیسـت هنگام انتخاب سـبک 

،نوع و جنس بریس کمر استفاده کنید.

بریس TLSO برای چه نوع کمردردی خوب است؟
ایـن بریـس ها یـا بریس های سـاکرال کمـر رایج‌ترین محافظ‌های کمر هسـتند کـه بعد از 
جراحی توسـط پزشـک برای بیمار تجویز می‌شـوند. این بریس سـفت اسـت و از دو جداره 
پلاسـتیک تشـکیل شـده اسـت که با تسـمه هایی در کنار هم قرار گرفته‌اند. این بریس ها 
معمولاً به عنوان بریس های پوسـته صدفی نیز شـناخته می‌شـوند. به طور کلی این بریس 
هـا بـرای هـر بیمار انـدازه می‌شـوند. ایـن بریس هـا می‌توانند تـا ۵۰ درصد حرکت سـتون 

فقرات را محدود کنند. متأسفانه بیماران، این بریس ها را ناراحت کننده و داغ می‌دانند.

بریس های کمر LSO چیست؟
ایـن بریس‌هـا یا ارتوزهای سـاکرال کمر بریس های سفارشـی سـفت و محکمی هسـتند. 
از لحـاظ انـدازه نسـبت بـه بریسـهای قبلـی کوچک‌تـر هسـتند. به دلیـل انـدازه کوچک 
حرکـت بـدن را بـه انـدازه بریـس قبل محـدود نمیک‌ننـد. برای محـدود کـردن حرکات 

قسمت بین ساکرال و کمر ستون فقرات بهترین نوع بریس هستند.
ممکـن اسـت پـس از جراحـی برای قسـمت پایین کمر این بریس برای شـما تجویز شـود 

اما بریس قبلی برای قسمت‌های بالایی کمر استفاده می‌شود.

چند ساعت در روز باید کمربند طبی را بپوشم؟
اسـتفاده طولانی مدت از کمربند طبی ممکن اسـت عضلات کمر و هسـته را ضعیف کند. 
بنابراین حتماً درباره‌ی مدت زمان لازم برای پوشـیدن بریس کمر با پزشـک خود مشـورت 
کنیـد. مـدت زمـان لازم برای پوشـیدن کمربند طبی در طول روز ممکن اسـت نسـبت به 

شدت آسیب وضعیت درد بیمار متفاوت باشد.

همچنین این بریس ها مقدار فشـار مناسـبی به قسـمت میانی بدن 
وارد میک‌ننـد و خـود به خود حالت بدنی شـما را بهبود می‌بخشـند. 
اگر متوجه شـدید که مشـکلاتی برای حالت بدنی شـما در حال رخ 
دادن اسـت ایـن بریس هـا را تهیه کرده و از آن‌ها اسـتفاده کنید. این 
بریـس ها به شـما کمک میک‌نند سـتون فقـرات خـود را صاف نگه 

دارید.

کاهش شدت کمردرد
برخی افراد به علت فشـاری که سـال‌ها روی سـتون فقراتشـان وارد 
شـده اسـت دچـار کمـردرد مزمـن می‌شـوند. در چنیـن مـواردی 
اسـتفاده از بریـس هـای کمر همراه بـا داروهای مسـکن می‌تواند به 
کاهـش درد کمـک کنـد هـر چنـد ایـن بریـس هـا بـه طـور کامل 
کمـردرد را برطـرف نمیک‌ننـد امـا مسـلماً شـدت درد را کاهـش 

می‌دهند و کیفیت زندگی شما را بهبود می‌بخشند.
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راهکار های رهایی از

بـه قـلـم

 دکتر کامیار سنایی
روانشناس

همه افراد در دوره‌هایی از زندگی خود دچار 
بی‌خوابی می‌شوند. ولی اگر بی‌خوابی 
برایتان الگویی همیشگی شده و دائماً 
احساس خستگی و کسلی می‌کنید، باید به 
فکر درمان بی‌خوابی خود باشید. با رعایت 
چند نکته می‌توانید بر بی‌خوابی مزمن خود 
غلبه کنید.

 بی خوابی شبانه 
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اگـر مشـکل خواب‌داریـد، درمان قطعی بی‌خوابی شـما آن اسـت کـه اتاق را تاریـک نگه‌دارید. 
دلیلـی وجـود دارد کـه ما روزهـای تاریک و خسـتهک‌ننده را »خواب‌آور« می‌نامیـم. کمبود نور 
باعـث می‌شـود یـک غده عصبـی در مغز، هورمـون ملاتونین ترشـح کند؛ هورمونـی که باعث 

می‌شود ما احساس خواب‌آلودگی کنیم.
از طرفـی تنهـا بعضـی از افـراد می‌داننـد که نـور حتی از پلک‌های بسـته نیز عبـور میک‌ند و به 
همیـن دلیل اسـت که جمجمـه ما را بیـدار میک‌ند. ایـن واقعیت فیزیولوژیک باعث می‌شـود 
تـا هـر نـوع صفحه‌نمایش دیجیتـال، هنگامیک‌ه قبـل از خواب حتی بـرای یـک دوره کوتاه به 
آن می‌نگریـم مانـع خـواب خـوب ما می‌شـود. نور آبـی که از صفحه‌نمایش منتشـر می‌شـود، 
از آزاد شـدن ملاتونیـن در بـدن جلوگیـری میک‌نـد و این امر باعث می‌شـود بدن بـاور کند که 
روز اسـت. گوشـی هوشـمند خود را حداقل یک یا دو سـاعت قبل از خوابیدن در گوشـه‌ای دور 

از خود قرار دهید، آنگاه بدن شما به ریتم طبیعی خود به خواب می‌رود.
اگـر شـما در یـک شـهر بـزرگ زندگـی میک‌نیـد، صفحه‌نمایـش تنهـا منبـع نور نیسـت که 
می‌توانـد شـمارا بیدار نگـه دارد. از چراغ‌های خیابانی تا چراغ‌های خـودرو، همگی آلودگی‌های 
نـوری مدرنـی اسـت کـه از نور طبیعی آسـمانی که بشـر در طـول دوره تکامل خود شـب‌ها در 

زیر آن می‌خوابیده است بیشتر است.
مـردم معمـولاً از خـواب عمیق پروازهای طولانی‌مدت، زمانی که یک‌چشـم بند بر روی چشـم 
می‌گذارنـد شـگفت‌زده می‌شـوند. معادله در اینجا سـاده اسـت: چشـم‌های آرام =ذهـن آرام = 
مغـزی کـه به‌سـرعت به خـواب می‌رود. شـما می‌توانید همان اثر را با پرده‌های سـیاه به دسـت 
آوریـد. اتـاق شـما زمانـی به‌انـدازه کافـی تاریک اسـت کـه وقتی دسـتتان را حـدود یک فوت 

دور از چشمتان نگه داشتید، نتوانید آن را ببینید.
الف. عطر گیاهانی مانند اسطوخدوس را امتحان کنید.

وقتـی بـه سـمت یـک نانوائـی بـا عطرهـای خوشـمزه راه می‌رویـد، نه‌تنهـا عطـر آن را حـس 
میک‌نیـد، بلکـه آن را بـه یـاد می‌آورید. و این بـه دلیل این اسـت که نورون‌هـای بویایی به‌طور 
مسـتقیم با مدارهای عاطفی مغز مرتبط هسـتند. بعضی از عطرها به‌طور مسـتقیم به حافظه 

می‌چسبند، مثل بوی عطر مادربزرگ و احساس راحتی که ممکن است به‌یاد بیاورد.
بعضی‌هـا ماننـد اسـطوخدوس، پیامی را به‌یـاد می‌آورند که ذهن شـمارا وادار به عقب انداختن 
و کم کردن سـرعت میک‌ند. نشـان داده شـده اسـت که اسـطوخدوس برای بهبود خواب آرام 

کاربرد دارد.
روان‌پزشـکان ولـزی اخیـراً دریافتنـد کـه بوییـدن روغن اسـطوخدوس قبـل از خـواب باعث 
افزایـش خـواب آهسـته، عمیق و ترمیمی می‌شـود و باعث می‌شـود ضربان قلب شـما کاهش 
می‌یابـد و تنـش عضلانـی از بیـن بـرود. مقـداری از اسـطوخدوس بـر روی بالش خود اسـپری 
کنیـد بـا ایـن کار شـما به‌طور هم‌زمـان مغز خـود را بـه روال طبیعی خـود هل می‌دهیـد. اگر 
شـما در تمام طول روز در معرض بوی اسـطوخدوس قرار بگیرید، بوی اسـطوخودوس در شـب 
بـه ذهـن شـما یادآوری میک‌نـد چـرا در آن بالش اسـتراحت میک‌نید و می‌گویـد وقت خواب 

است.
ب. وقت رفتن به خواب، اتاقت را خنکک‌ن.

بـرای صرفه‌جویـی در انـرژی هنگامیک‌ـه مـا خـواب هسـتیم، بـدن ما درجـه حرارت خـود را 
کاهـش می‌دهـد و ایـن حـرارت در حـدود ۳:۰۰ تـا ۴:۰۰ صبـح بـه پایین‌تریـن نقطـه خـود 
می‌رسـد. اکثـر مردم در دمـای پایین راحت می‌خوابنـد. جلوگیری از پایین آمـدن دمای بدن، 
آن را از درجـه طبیعـی خـود خـارج میک‌نـد و عواقـب قابل‌توجهـی دارد. تنظیـم دمـای بدن 

خود را پایین بیاورید و پتوهای اضافی را از روی خود بردارید.
تنظیمـات دمـای بیش‌ازحـد بـالا و یـا پتوهای اضافـی، شـمارا بیش‌ازحد گرم میک‌نـد و مانع 
از رسـیدن بـه مرحله ۳ و ۴ خواب می‌شـود. اگرچه ممکن اسـت نسـبت به انجـام این آزمایش 
امتنـاع ورزیـد، امـا بـدن شـما از اینکـه اجـازه می‌دهیـد به‌طـور طبیعی خنک شـود، از شـما 

تشکر میک‌ند.

یک اتاق‌خواب آرام برای خودتان ترتیب دهید

01

کمبود نور باعث 
می‌شود یک 

غده عصبی در 
مغز، هورمون 

ملاتونین ترشح 
کند؛ هورمونی که 
باعث می‌شود ما 

احساس 
خواب‌آلودگی 

کنیم
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روش دیگـر درمـان بی‌خوابی بزرگ‌سـالان ورزش کردن اسـت. بیسـت‌تا سـی دقیقه 
ورزش روزانه باعث می‌شـود بدن شـما در پایان روز احسـاس خسـتگی کند. مطالعات 
نشـان داده‌اند تمرینات صبح و بعدازظهر کیفیت خواب را بهبود می‌بخشـند و خوابی 
آرام تـر را بـه شـما هدیـه می‌دهند. البته نزدیک بـه زمان خوابتان نبایـد ورزش کنید. 

زیرا بدن شما برای آنکه حالت خواب بگیرد به زمان احتیاج دارد.
نیـاز بـه انجام ورزش‌های سـنگین نیسـت. درواقع، تمرین شـدید و دیروقـت در روز، 
دمـای بـدن و لاکتـات ماهیچـه را افزایـش می‌دهـد کـه باعث می‌شـود سـخت‌تر به 

خواب بروید و خواب راحتی نداشـته باشـید. به‌جای آن، هر نوع فعالیتی که اسـترس 
شـمارا کاهـش می‌دهـد، انتخـاب کنیـد. چندین بـار پیاده‌روی یـا بالا رفتـن از پله‌ها 
کاماًل خوب اسـت. بی‌خوابـی اغلب باعث تحریک احساسـات، اضطراب و افسـردگی 
می‌شـود کـه ورزش می‌توانـد آن را از بیـن ببـرد. یـک پیـاده‌روی سـریع بعـد از کار یا 
هـر فعالیت کوتاه‌مدت هـوازی )پیاده‌روی- دو- دوچرخه( کـه موجب افزایش ضربان 
قلـب و میـزان نفـس شـود، ذهـن شـمارا پـاک میک‌نـد و شـمارا بـرای خـواب آماده 

میک‌ند. پس برای درمان بی‌خوابی خود به‌طور منظم ورزش کنید.

شما صبح زود از خواب بیدار می‌شوید، پس قهوه می‌نوشید تا بیدار بمانید. شما هنوز در عصر 
به‌واسطه قهوه برانگیخته هستید، بنابراین قرص خواب استفاده میک‌نید. اما بااین‌حال، این راه 
درست برای رسیدن به خواب مداوم و باکیفیت بالا نیست. اجتناب از کافئین حداقل شش ساعت 
قبل از خواب، این اطمینان را به شما خواهد داد که اثر تحریکک‌ننده آن تا زمانی که شما 
می‌خواهید بخوابید از بین رفته است. اگر هنوز هم نسبت به پیشرفت خواب شبانه‌تان حساس 
هستید، سعی کنید از خوردن شراب یا  قرص خواب اجتناب کنید. زیرا این‌ها راه‌حل‌های 
کوتاه‌مدت است که به‌سرعت کیفیت خواب را بدتر میک‌ند. آن‌ها ممکن است در ابتدا به شما 
کمک کنند سریع به خواب بروید، اما چرخه خواب را، ازجمله پیشرفت منظم خواب از مراحل 
۱ تا ۴ و دوباره بازگشت به خواب REM، که در آن ما رویا می‌بینیم را به هم می‌زند. هر دوره خواب 
از سه تا چهار تا از این دوره‌های ۹۰ دقیقه‌ای تشکیل‌شده است. الکل و قرص‌ها عمیق‌ترین مراحل 
خواب )خوابی آرام تر( را مختل میک‌نند. به همین دلیل است که شما در صبح احساس شادابی 
نمیک‌نید. شما ممکن است یک فنجان چای گیاهی یا تکنیک‌های آرامش مثل یک کشش 

ملایم یا یک پیاده‌روی کوتاه را امتحان کنید. ذهن آرام، کلید آرامش است.

)۱(  هرروز در زمان معینی بخوابید و بیدار شوید.
)۲( پیش از خواب تنفس شکمی و ریلکسیشن انجام دهید. 
این کار علاوه بر آنکه بدن شمارا آرام و ریلکس کرده و برای 
خواب آماده میک‌ند، فکر شمارا به‌جای افکار ناخوانده و نگرانی 
از به خواب نرفتن، متمرکز بر تنفستان میک‌ند. سعی کنید به 

نفس‌های خود تمرکز کنید.

مدیتیشن چگونه می‌تواند بی‌خوابی را درمان کند؟
اگر بی‌خوابی مشکل اصلی شماست، امتحان »مدیتیشن« می‌تواند 
مفید باشد. تحقیقات نشان داده‌اند که متد مدیتیشن عمیق، زمان 
خواب را افزایش می‌دهد، کیفیت خواب را بهبود می‌بخشد و به 
خواب رفتن )و در خواب ماندن( را آسان‌تر میک‌ند. این‌ها برخی 
حقایق اساسی درباره این روش هستند که به‌شما کمک میک‌نند 

هرگونه اکراه درباره انجام مدیتیشن را کنار بگذارید:
۱- ایمن است.

مدیتیشن ابزار مهمی برای افرادی‌ست که به دنبال روشی کاملًا 
طبیعی و بدون دارو برای درمان بی‌خوابی هستند. درواقع 
مدیتیشن به کاهش مصرف قرص‌های خواب کمک میک‌ند. 
مدتیشین نشانگان بی‌خوابی را با کاهش میزان برانگیختگی 
مغزی بهبود می‌بخشد و همچنین عوارض جانبی در کاربرد 

این روش وجود ندارد.

۲- مدیتیشن همراه با سایر روش‌های خواب می‌تواند 
استفاده شود

ترکیب درمان شناختی رفتاری برای خواب )سی‌بی‌تی-آی( 
با مدیتیشین ذهن آگاهانه، خواب را بهتر از سی‌بی‌تی-آی تنها 

بهبود می‌دهد.
۳- مدیتیشن مزایای سلامتی چندگانه‌ای دارد

مدیتیشن نه‌تنها می‌تواند کیفیت خواب را بهبود بخشد، بلکه 
به کاهش فشارخون و تسکین درد، اضطراب و افسردگی نیز 

کمک میک‌ند.
۴- انجام مدیتیشن آسان است

مدیتیشن عملی کم‌هزینه و قابل‌دسترس است که هرکسی 
می‌تواند آن را امتحان کند. افرادی که از بی‌خوابی رنج می‌برند، 
در همه سنین به‌خوبی به این تمرین پاسخ می‌دهند، ازجمله 
کلاس‌های  به  می‌توانید  هرچند  مسن‌تر.  بزرگ‌سالان 
مدیتیشن و کتاب‌هایی برای آموزش مدیتیشن مراجعه کنید. 
اما حتماً برنامه‌های رایگان و آنلاین و ویدیوهای یوتیوب را نیز 
در صورت تمایل به روش مدیتیشین، قبل از پرداخت هزینه 

برای آن، امتحان نمایید.

مبانی:
مدیتیشن با یافتن مکانی راحت برای نشستن یا تکیه دادن 

شروع می‌شود. بعد باید چشمانتان را ببندید و به‌آرامی و به‌طور 
عمیق نفس بکشید و توجهتان را به تنفستان حین دم و بازدم 
متمرکزسازید. اگر حواستان پرت شد، فقط توجهتان را به 
تنفستان برگردانید. می‌توانید در ابتدا ۵ دقیقه این کار را انجام 
دهید و به‌تدریج میزان زمان را با کسب راحتی بیشتر حین 

تمرین، افزایش دهید.
)۳( یک ساعت پیش از خوابیدن، از تلویزیون، کامپیوتر و 
موبایل استفاده نکنید. زیرا از ترشح هورمون ملاتونین که 

موجب خواب‌آلودگی فرد می‌شود جلوگیری میک‌ند.
)۴( از تخت خود تنها برای خوابیدن استفاده کنید. در صبح 
حداکثر ۲۰ دقیقه پس از بیداری از تخت خارج شوید. در این 
صورت به‌واسطه شرطی‌سازی، تخت شما برایتان تداعی‌گر 

خواب می‌شود و نه بی‌خوابی.
)۵( اگر در تخت خود پس از ۲۰ دقیقه خوابتان نبرد، از تخت 
بیرون بیایید، به اتاق دیگری بروید و مشغول به کاری شوید. 
می‌توانید کتاب بخوانید یا به موسیقی گوش کنید. از وسایل 
الکترونیکی مانند کامپیوتر و تلویزیون پرهیز کنید، زیرا شمارا 

کاملًا بی‌خواب میک‌ند.
)۶( درصورتیک‌ه شبی خوابتان نبرد، سعی نکنید با بیشتر 
خوابیدن در صبح جبرانش کنید؛ زیرا باعث بهم‌ریختن خوابتان 
می‌شود. از اینکه شاید شب به خواب نروید هراس نداشته 

02برای درمان بی‌خوابی در طول روز ورزش کنید

03

از نوشیدن قهوه، سیگار و غذای سنگین 
در شب پرهیز کنید

روان‌شناسی
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باشید، زیرا خود این فکر باعث بی‌خوابی شما می‌گردد. به خود 
بگویید اگر خوابم هم‌نبرد فاجعه نمی‌شود. نهایتاً آن‌قدر خسته 

می‌شوم که خوابم می‌برد.
)۷( درنهایت آنکه در طول روزبه فعالیت مشغول شوید تا شب 

آن‌قدر خسته باشید که به‌سرعت خوابتان ببرد.
)۸( دمای اتاقتان را بالا نگاه ندارید.

)۹( قهوه و چای زیاد ننوشید.
)۱۰( درمان بی‌خوابی در گروهی از افراد توسط نوردرمانی که 
عبارت است از قرار گرفتن در مقابل مقدار مشخصی نور، صورت 
می‌گیرد.درباره این روش با درمانگر خود گفتگو کنید تا میزان 

موردنیاز نور را با یکدیگر تعیین نمایید.
 )۱۱( درمان بی‌خوابی به‌واسطه داروهای آرام‌بخش و خواب‌آور 
در مواردی که دچار الگوی بی‌خوابی هستید، غیرمفید و 
آسیب‌زا است. از داروهای خواب‌آور تنها در بی‌خوابی‌های 

مقطعی و موردی و با تجویز پزشک می‌توان استفاده کرد.
)۱۲( موسیقی می‌تواند به آرامش و خواب بهتر کمک کند. 
مشکل خواب )بدخوابی( می‌تواند اثرات منفی و وسیعی روی 
سلامتی‌تان داشته باشد، لذا باید آن را جدی بگیرید. مثلًا 
ایمنی‌تان را حین رانندگی کاهش می‌دهد و خطر بلندمدت 
شرایط پزشکی مثل چاقی و بیماری قلبی را افزایش می‌دهد. 
هرچند »وسایل کمک‌های خواب« پزشکی می‌توانند به شما 

در حل مشکل کمک کنند، اما عوارض جانبی دارند و کاربرد 
درازمدتشان مناسب نمی‌باشد. خوشبختانه، درمان ارزان 
دیگری برای شب‌های بی‌خوابی یا درمان بی‌خوابی وجود دارد 
که عوارض جانبی منفی نداشته و شکل‌دهنده‌ی عادت است: 

موسیقی.

درمان بی‌خوابی در بزرگ‌سالان توسط موسیقی
چیـزی بیـش از صدایـی اسـت که گـوش دادن بـه آن موجب 
لذت می‌شـود. موسـیقی تأثیر مسـتقیم روی سیستم عصبی 
پاراسـمپاتیک دارد کـه به بدنتـان کمک میک‌ند آرام باشـد و 
برای خواب آماده شـود. بزرگ‌سـالان مسن‌تری که ۴۵ دقیقه 
قبـل از خـواب بـه موسـیقی آرامش‌بخـش گـوش می‌دهند، 
سـریع‌تر به خواب می‌رونـد و طولانی‌تر می‌خوابند. همچنین 
طی شـب کمتر بیدار می‌شـوند و رتبه بالاتری به شب‌هایشان 

نسبت به زمانی که موسیقی گوش نمیک‌نند، می‌دهند.
اگـر زمانـی کـه از موسـیقی خوبـی لـذت می‌برید، احسـاس 
آرامـش بیشـتری کنید، این صرفـاً یک خیال یـا تصور ذهنی 
نیسـت. موسـیقی قـدرت کند کـردن ضربان قلـب و تنفس و 
کـم کردن فشـارخون را داشـته و حتی می‌توانـد عضلاتتان را 
به آرامـش فراخواند. این تغییرات زیست‌شـناختی، تغییراتی 
مشـابه بازمانی که بدن بـه خواب‌رفتـه را بازنمایی میک‌ند که 

موسـیقی را تبدیـل به آماده‌سـازی کامل برای خـواب احیاگر 
می‌نماید.

انتخـاب موسـیقی، یک پسـند و سـلیقه‌ی شـخصی اسـت و 
احتمـالاً زمانـی کـه به موسـیقی آشـنا و لذت‌بخشـی گوش 
می‌دهید، آرام تر می‌شـوید. اما این مسـئله را در ذهن داشـته 
باشـید: تنُ‌هـای آرام ایـده آل تـر هسـتند. بـه دنبـال ریتمی 
حـدود ۶۰ الـی ۸۰ بیـت در هـر دقیقه )بـی پی‌ام( باشـید که 
احتمـالاً میـان آهنگ‌های کلاسـیک، جاز یا سـنتی خواهید 

یافت.
وقتـی موسـیقی را در رویـه خوابتان ادغـام کردید، ایـن کار را 
ادامـه دهیـد. اثـرات مثبت خـواب می‌توانـد طی زمـان ایجاد 
شـود. زیـرا گـوش دادن بـه آهنـگ خـواب آرامش‌بخشـتان 
تبدیـل بـه عادتـی می‌شـود که بـه بدنتـان سـرنخ می‌دهد تا 
آماده بسـتن چشـمان و خـواب باشـد. پس از موسـیقی برای 
درمـان بی‌خوابـی خود کمـک بگیرید. نکته آخر کـه می‌توان 
آن را بـرای درمـان قطعـی بی‌خوابـی از همه مـوارد بالا مهم‌تر 
برشـمرد ایـن اسـت که بـرای داشـتن خوابی بهتر لازم اسـت 
نگـران بـه خواب نرفتـن خود نباشـید. هیچ اتفاقـی نمی‌افتد 
اگـر یک‌شـب به خـواب نرویـد. سـعی نکنید بی‌خوابی شـب 
قبـل را بـا زیادتر خوابیدن صبـح جبران کنیـد. در این صورت 

چرخه بدخوابی شما دچار دور منفی می‌شود.

خواب تا ظهر ممکن است خیلی خوب به نظر 
برسد، اما هیچ فایده‌ای برای شما ندارد. مهم‌ترین 
جنبه‌ای که برای هر روال خواب وجود دارد، تداوم 
است. یعنی رفتن به رختخواب و بیدار شدن 
تقریباً در یک ساعت مشخص در هرروز. این 
شامل تعطیلات آخر هفته هم هست. اگر شبی 
به  هستید  خسته  صبح  و  نخوابیدید  خوب 
هیچ‌وجه بیشتر نخوابید و رأس ساعت همیشگی 
از تخت بیرون بیایید. خواب منظم نه‌تنها باعث 
می‌شود بدن ریتم خود را حفظ کند، بلکه مزایای 
دیگری هم دارد. تحقیقات مکرراً ارتباط بین 
خواب کافی )۷ تا ۸ ساعت( و وزن بدن سالم را 
نشان می‌دهند. تحقیقات بیشتر نشان داده‌اند 
افرادی که برنامه‌های خواب مداوم دارند نیز 

درصد چربی بدن کمتری دارند.
به‌جای اینکه صبح‌ها دیوانه‌وار لباس بپوشید و 
باعجله به سرکار بروید، تلفنتان را بگذارید و به 
رختخواب بروید. زنگ هشدار خود را برای انجام 
۵ دقیقه مدیتیشن یا حرکات کششی تنظیم 
کنید. با این کار بدنی سالم‌تر و خوابی آرام تر 

خواهید داشت.

بـرای بی‌خوابـی از دارو نیز اسـتفاده می‌شـود. این داروها نبایـد بهک‌رات و بیش 
از چنـد هفتـه مصرف شـوند. زیرا علاوه بر اثرات جانبـی آن‌ها خوگیری صورت 
گرفتـه و بـدن به آن‌هـا عادت میک‌ند. بعضـی از داروهای بی‌خوابـی عبارت‌اند 

از:
اسزوپیکلون

راملتیون
رولپیدوم

کلید درمان بی‌خوابی خواب 
طبق برنامه و منظم است

رو
ق دا

ری
ز ط

ی ا
واب

ی‌خ
ن ب

رما
 د

04

05

شماره 27  تابستان 1401

13

SE



گرچه باید بپذیریم که بنا به دلایل منطقی مختلف تنوع لباس پوشیدن در آقایان 
کمی کمتر از خانم‌ها است، شاید شما با خود بگویید من زیاد اهل پیروی از مد نیستم 
و برای انتخاب و ست کردن لباس‌هایم خیلی وسواس و حوصله به خرج نمی‌دهم. در 
پاسخ باید گفت اظهارات شما کاملاً صحیح است، بسیاری از افراد علاقه‌ای به 
دنباله‌روی از مد ندارند. ولی جدا از بحث مد وز بودن، شیک پوشی و مرتب بودن 
ارتباطی به مد ندارد. در این مقاله به برخی اشتباهات که ظاهر شمارا نامرتب جلوه 

می‌دهد می‌پردازیم.

 پرهیز از ۵ اشتباه 
در پوشیدن لباس!

آقایان بخوانند
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دکمه‌هـا، یـک مـورد مسـاعد بـرای به‌اشـتباه انداختـن هـر مردی هسـتند. زیـرا هرکـدام از لباس‌هـا، قوانیـن مربوط به خودشـان 
رادارنـد. به‌عنوان‌مثـال، دکمه‌هـای کت، هرگز نباید کامل بسـته شـوند، مگـر این‌که آن کت دو دکمه باشـد. اگر کت شـما دو دکمه 
دارد، فقـط بالایـی و اگـر سـه دکمـه دارد، دکمـه میانـی را ببندیـد. دقـت داشـته باشـید کـه دکمه‌هـای کـت شـما، درسـت جایـی 
قرارگرفته‌انـد کـه بایـد باشـند. پس نباید تحت هیچ شـرایطی جای آن‌هـا را جابجا کـرد. در جلیقه اما، بهتر اسـت پایین‌ترین دکمه 
را بـاز رهـا کنیـد. شـاید در ابتـدای امـر کمی احمقانه به نظر برسـد، اما وجود یـک تاریخچه که نام ادوارد هشـتم را بـه خود می‌بیند، 
باعـث شـده تا این امر به‌عنوان یک سـبک پوششـی شناخته‌شـده بین عـوام، جا بیفتد. پس اگـر آن‌قدر اعتمادبه‌نفـس دارید، که 
می‌توانیـد جلیقـه بپوشـید، از شـما انتظـار مـی‌رود که ایـن نکته را بدانید. بسـتن دکمه پاییـن ممنـوع! در مورد پیراهـن، باید همه 
دکمه‌هـا ازجملـه دکمـه روی یقه، دکمه نزدیک سرآسـتین و دکمه‌های پایینی پیراهن بسـته شـود. اگر هم عادت دارید که آسـتین 

خود را بالا بزنید، باید دکمه‌های روی ساعد و مچ دستتان را بازکنید.

هردوی این اقلام، شـلوار شمارا در جای خودش 
نـگاه می‌دارنـد. درنتیجـه نیـازی بـه پوشـیدن 
هردوشـان نداریـد و نخواهیـد داشـت. نتیجـه 
اسـتفاده هم‌زمـان از کمربنـد و بنـد شـلوار، این 
بـدن شـما حالـت  بـود کـه سـاختار  خواهـد 
مربع‌مسـتطیل بـه خـودش می‌گیـرد، کـه اصلًا 

شکل و حالت مناسبی به‌حساب نمی‌آید.

 استفاده از ساسپندر )بند شلوار( و کمربند به‌طور هم‌زمان

به‌طور عمومی در دنیای مد و پوشـاک، اگر فردی به‌عنوان یک شـخص خوش‌پوش شـناخته 
می‌شـود، ناخـودآگاه به این معنی اسـت که کمربنـدش با کفش‌هایش همخوانـی دارد. این 
نکتـه نبایـد بـه این شـکل تعبیر شـود که این دو قسـمت، بایـد از یک جنـس و نوع باشـند. اما 
طبیعـی اسـت کـه نباید یک جفت کفش مشـکی را بـه همراه کمربنـد‌ قهوه‌ای پوشـید. پس 
ایـن نکتـه را به خاطر بسـپارید کـه کمربند‌های رنگی، به‌طـور عمده از سـبد انتخاب‌های ما، 

به‌ویـژه بـرای حضـور در مراسـم‌های رسـمی حـذف خواهنـد شـد. بهتر اسـت که ازنظـر براق 
بودن و یا طیف رنگ‌ها، تناسـب درسـتی میان کفش‌ها و کمربند وجود داشـته باشـد. هر چه 
قـدر بیشـتر بـه اجـرای این اصـل بپردازیـد، بیشـتر می‌توانیـد در انتخاب‌هایتان تنـوع به کار 
بگیریـد. امـا تـا همیشـه و تا همیشـه، پوشـیدن رنگ مشـکی و قهـوه‌ای در مـورد بـه کار بردن 

کمربند و کفش‌ها به‌صورت ناهماهنگ، یک اشتباه است و خواهد بود.

ایـن مـورد، متداول‌تریـن اشـتباه در میـان افـراد 
خوش‌پـوش، امـا نـاآگاه اسـت. ایـده سـت کـردن 
جـوراب بـا کفش‌هایتـان، غلـط و اشـتباه اسـت. 
جوراب‌هـا، به‌نـدرت، پیـش چشـم دیگـران قـرار 
می‌گیرنـد و زمانی هم که توسـط بقیه مشـاهده 
می‌شـوند، شـما می‌خواهیـد کـه بـه چشـم 
نیاینـد. همیـن موضـوع دلیـل خوبـی اسـت، 
بـرای این‌کـه آن را بارنگ شـلوار خود هماهنگ 
کنیـد. افرادی که در اسـتایل و پوشـش خود، به 
تنـوع رنگ‌هـا اعتقاددارنـد، کار راحتی در انتخـاب رنگ جوراب 
خـود خواهنـد داشـت. امـا برعکـس، مردانـی کـه محتاطانه‌تـر 
لبـاس می‌پوشـند، یک کمـد سرشـار از جوراب‌های مشـکی در 
اختیاردارنـد، و بازهم، به‌وسـیله دیگران، بی‌سـلیقه و یا بی‌دقت 

شناخته می‌شوند.

دو اشـتباه، در ایـن قسـمت خودنمایـی می‌کنند. بیان کـردن این دو اشـتباه در کنار 
هـم، بـه دلیـل این اسـت که هر دو فاجعه هسـتند و ازقضا، بـه هم ربط دارنـد. بالا زدن 
یقـه پیراهـن به‌هیچ‌وجـه، نباید از فکر شـما عبـور کند. نـوک یقه‌ پیراهن می‌بایسـت 
به سـمت پایین اشـاره کند و یقه به‌درسـتی تاخورده باشـد. دومین موردی که باید به 
آن توجـه کافـی داشـت، ایـن اسـت که یقـه پیراهن نبایـد از زیر یقـه کت بیـرون بزند و 
دیـده شـود. در غیـر ایـن صـورت، شـما به یک پیراهـن با یقـه کوچک‌تر، و یـا یک کت 

با لبه V شکل عریض‌تر نیاز دارید.

ناهماهنگی میان کمربند و کفش‌ها

پوشیدن جوراب اشتباه با شلوار اشتباه

بالا زدن یقه پیراهن مردانه 

اشتباه در بستن دکمه‌ها
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دعوت به همكاري از مؤلفان و نويسندگان و صاحبنظران

فرم درخواست اشتراك

ماهنامه »نوید ایمنی و بهداشت کار« از شما عزیزان و خوانندگان محترم،  اساتید و.... دعوت به همکاری می‌نماید. شما عزیزان می‌توانید مقالات، مطالب، مباحث علمی و خبری  
خود )کلیه مباحث HSE(را به سایت مجله ارسال کنید تا با نام خودتان در مجله چاپ شود. نویسندگان و مترجمان محترم )سایر افراد( می‌توانند آثار خود را به دفتر مجله ارسال 
دارند تا برای چاپ در نشریه مورد بررسی قرار گیرد. بديهي است كه مقالاتي كه تأليفي باشند نسبت به مقالات اقتباسي و مقالات اقتباسي نسبت به مقالات ترجمه داراي اولويت 

انتخاب خواهند بود. در ارسال مطالب رعایت نکات زیر ضروری است:

1. ارسال فایل Word مقاله به دفتر مجله الزامی است.
2. متن فارسی مقالات حداکثر در 10 صفحه با قلم B Nazanin 14 و متن لاتین با قلم Time New Roman تایپ شود.

3. درج کامل نام و نام خانوادگی مولف، پدیدآورنده، مترجم و.... میزان تحصیلات و رشته تحصیلی، سمت اجرایی، نشانی و تلفن تماس.
4. ارسال متن اصلی مطالب ترجمه شده.

5. ارسال عکس‌های مرتبط با مقاله و جدا از متن و به صورت jpg و با رزولويشن dpi 300 بوده و در صورت استفاده از نمودار مي‌بايست نمودار نيز به صورت jpg باشد.
6. ارسال عکس نویسنده.

این مجله از مطالب و مقالات علمی-پژوهشی-کاربردی -آموزشی جهت استفاده بهره می‌گیرد و هیأت تحریریه کلیه مقالات ارائه شده به مجله نوید ایمنی و بهداشت کار را مورد 
ارزیابی قرار خواهد داد که در صورت تأیید و پس از ویرایش به چاپ خواهد رسید. مسئولیت علمی مقاله به عهده‌ نویسنده است و چاپ آن، الزاماً به معنی تأیید دیدگاه نویسنده 

یا نویسندگان مقاله نیست. مجله در ویرایش فنی و ادبی مقالات آزاد است. مطالب ارسالی نيز مسترد نخواهد شد.

اینجانب...................................................... شغل........................................... دارای تحصیلات..................................  از دانشگاه..................................... آمادگی خود را برای همکاری با ماهنامه »نوید 
ایمنی و بهداشت کار« اعلام می‌دارم.

نشانی: تهران، خیابان خوش، نبش بوستان سعدی، پلاک 666،  طبقه 4، واحد 5. 
تلفن‌های تماس:66363255-66384606-66384628-021دورنگار: 021-66375129

ویژگی مقالات

مشخصات فردي

مشخصات مشترک

مدت و هزينه اشتراك

 نام و نام خانوادگی متقاضی ................................................................ سمت/شغل................................................................ نام سازمان /شرکت .............................................................

 زمینه‌ی فعالیت .........................................نشانی........................................................................................................................................................................................................ 

 کد پستی )ده رقمی(.................................................  صندوق پستی...............................................تلفن ................................................... همراه .................................................... 

www: ...........................................................آدرس الکترونیکی   Email:.................................................................نمابر........................................... پست الکترونیکی

درخواست اشتراک از شماره ی .......................تا شماره ی .........................................تعداد..........................................................نسخه

هزينه اشتراك
- اشتراک یکساله تهران 2/000/000 ریال

- اشتراک یکساله شهرستان 2/500/000 ریال

نحوه‌ی واریز هزینه‌های اشتراک
-کلیه مشترکین می‌بایست وجه اشتراک خود را به شماره حساب 4995889920 بانک ملت یا شماره کارت 2824-6709-3379-6104 به نام آقای غلامرضا چهاری واریز 
نمایند و از طریق پست و یا نمابر به شماره 66384606 فیش واریزی را به امور مشترکین ماهنامه ارسال نمایند و تاریخ واریز را در قسمت مربوط به فرم اشتراک مرقوم فرمایند. 

بدیهی است به سفارشاتی که در آن شماره فیش واریزی درج نشده باشد و یا اصل فیش یا نمابر آن به امور مشترکین ماهنامه نرسیده باشد ،ترتیب اثر داده نخواهد شد.
- شما می‌توانید از طریق کد پیگیری که پس از ثبت به شما داده می شود، در صورت ارسال نشدن ماهنامه حداقل پس از 10 روز کاری با دفتر نوید ایمنی و بهداشت کار تماس 

حاصل فرمایید.
- ارسال از طریق پست صورت می گیرد، لذا ممکن است با چند روز تأخیر به دست مشترک برسد.

لطفاً تمامی اطلاعات درخواستی را صحیح و با دقت وارد نمایید.

شماره 27  تابستان 1401
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