
 
 
 
 
 
 
 

. کمردرد، يکی از مشکلات شايع در ميان رانندگان است
برای پيشگيری از کمر درد بايد به نقاط فشار و اصول کلی 

هنگام رانندگی سر و . ها دقت کنيد حفظ انحنای ستون مهره
 سرتان را به اطراف خم نکنيد،. داريد تان را صاف نگهگردن

هايتان  تان در امتداد شانه های طوری قرار بگيريد که گوش
ها در حالت کشيده روی فرمان  بهتر است دست. قرار بگيرد

صندلی را خيلی نخوابانيد و خيلی به سمت جلو خم . باشد
پاها هم بايد کاملا کشيده و در وضعيت راحتی قرار . نشويد

صندلی  برخی رانندگان خودشان تغييراتی در. داشته باشد
اين تغييرات گاهی غير اصولی است و به  کنند که  ايجاد می

شود اين تغييرات  توصيه می. رساند ها آسيب می ستون مهره
انجام   را فقط با مشورت پزشک ارتوپد و متخصص ارگونومی

درضمن بهتر است از رانندگی در طولانی مدت پرهيز . دهيد
. استراحت کنيدکنيد و پس از مدتی رانندگی توقف کرده و 

در . نکته ديگر اينکه کمربند ايمنی را فراموش نکنيد
ترمزهای ناگهانی و تصادفات شديد اگر از کمربند ايمنی به 
شکل صحيح استفاده نشده باشد صدمات شديدی به ستون 

زمانی که در  .شود ای وارد می های بين مهره فقرات و ديسک
ه دنبال دليل آن کنيم، بايد بقسمتی از بدن احساس درد می

در زندگی روزمره بگرديم، رانندگی يکی از مواردی است که 
طی رانندگی، استرسی  .تواند باعث درد اعضای بدن شودمی

توان با کمی شود که میهای گردن و کمر وارد میبه ماهيچه
. تصحيح در روش صحيح رانندگی اين فشار را کاهش داد

بلند قد، مناسب  معمولا خودروهای کوچک، برای افراد
تواند کاملا حالتی سالم بنابراين صندلی خودرو نمی. نيستند

هرگز هنگام . ايمنی اولين مرحله است.  را به راننده بدهد
رانندگی در حالتی قرار نگيريد که کمترين ديد را بر جاده و 

  . ها و دسترسی را به ابزارهای کنترل داشته باشيدآينه
 صندلی خودرو 

 ها در راستای صندلی را طوری تنظيم کنيد که ران ارتفاع -

 
 
 
 
 
 
 

 . افق باشند
صندلی آن چنان بالا باشد که بر جاده و جلوی خودرو  -

 تسلط داشته باشيد 
 . ها افقی قرار بگيردران -
صندلی را به سمت جلو آن قدر تنظيم نمائيد که پاها به  -

نياز به جلو  ها تسلط داشته که بدونراحتی بر روی پدال
 . ها استفاده کنيدها از آنکشيدن بدن برای استفاده از پدال

درجه را داشته  ۱۱۰تا  ۱۰۰پشتی صندلی بايد زاويه  -
های پايينی به حداقل اين زاويه فشار را بر روی ديسک .باشد
  .رساندمی

 . بالشتک صندلی را در حالت ميانه قرار دهيد -
کمربند ايمنی را آنقدر تنظيم کنيد که مناسب اندام شما  -

باشد نه اينکه در نشستن تغيير حالت دهيد تا کمربند ايمنی 
 .  راحت بسته شود

 .فرمان را تنظيم کرده تا روبروی بدن شما باشد -
برای تنظيم آينه به تنظيم  .حال نوبت تنظيم آينه است -

بايد در . تغيير ندهيدصندلی دست نزنيد و حالت نشستن را 
با کمی تغيير در (حالی که صورت شما به سمت جلو است 

برخی . های بغل و وسط را ببينيدآينه  نه سر، )زاويه چشم
کنند و يا افراد خود را بالا کشيده و آينه وسط را تنظيم می

    آورند و آينه بغل را تنظيم میاينکه سر خود را به جلو 
 .اشتباه استکنند که اين روش  می

 گردن و پهلو ها درد شانه، 
تاپ و يا دفترچه استفاده لباز . خودرو محل کار شما نيست

زيرا . با کمک صندلی کناری دوری کنيد .... و يا مطالعه و
ای است برای جابجا شدن از محلی به محل خودرو وسيله

 .ديگر
چگونگی گرفتن فرمان چه از نظر ايمنی و چه از نظر 

   است مهمسلامتی 
 . دو دست روی فرمان باشد -
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های ساعت در حالت فاصله دو دست مانند حالت عقربه -

  . باشد۱۰:۱۰
ترين نقطه فرمان و يا فرمان متاسفانه، اخيرا اکثر افراد پايين

  . را با يک انگشت می گيرند که عملی کاملا خطرناک است
 .فرمان نبايد شکسته و يا خم شودمچ در حالت گرفتن  -
کيف پول خود را از جيب عقب قبل از نشستن خارج کنيد  -

 .شودزيرا باعث فشار به لگن شما می
زمان ورود به خودرو ابتدا بنشينيد و بعد پاها را وارد  -

 خودرو کنيد و برای خروج ابتدا پاها را بيرون آورده و بعد با 
 
 
 

ترسيم و هنگام پا  پزشکي مي دندانبسياري از ما از 
پزشکي قلبمان به تپش  گذاشتن به مطب يا کلينيک دندان

ريشه اين ترس معمولا دو چيز است؛ تزريق . افتد مي
حسي با يک سرنگ فلزي بزرگ و مهيب يا صداي  بي

 ...پزشکي ناهنجار مته دندان
احتمالا براي شما هم اين سوال مطرح است که چرا اين 

ن هيبت ترسناکي دارد و چرا گاهي به محض سرنگ چني
افتد يا حالمان دگرگون  حسي، قلبمان به تپش مي تزريق بي

پزشک به بيمار آمپول  شود؟ چرا گاهي هرچه دندان مي
شود؟ آيا تزريق  حس نمي کند، دندانش بي تزريق مي

حسي براي زنان باردار و افراد مسن خطرناک است؟ دکتر  بي
جراحي دهان، فک و صورت و  بهمن درخشان، متخصص

الملل دانشگاه تهران به اين  علمي پرديس بين عضو هيات
 .ها پاسخ داده است پرسش

 ؟حسي اينقدر ترسناک است چرا ظاهر سرنگ آمپول بي 
پزشکي در يک  حسي آمپول دندان به دليل اينکه ماده بي

محفظه کپسول مانند قرار دارد، براي تزريق آن ناچار بايد از 
-٥/٤يک سرنگ فلزي بلند با سرسوزني که اندازه آن بين 

کل اين مجموعه از نوک . متر است، استفاده كرد سانتي ٥/٢
 متر طول دارد و سانتي ٢٥سر سوزن تا انتهاي سرنگ حدود 
 پزشک نشسته، ديدن براي بيماري که زير دست دندان

 
 
 
 

 . نيروی پاها بلند شويد
هر دو ساعت يک بار، طبق استانداردهای بهداشتی  -

رانندگی و سلامت، از خودرو خارج شده و حرکات کششی 
البته دستان و مچ شما به خاطر مدت زمان زياد . انجام دهيد

گرفتن فرمان امکان دارد به بيماری سندروم تونل کارپال 
و اين را به خاطر داشته باشيد دير رسيدن بهتر  دچار شود 

های اسکلتی عضلانی شويد و يا است تا اينکه دچار بيماری
 .ا ناديده گرفتن اصول ايمنی دچار حادثه شويدباينکه 
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اي که به طرف داخل دهان وي در  چنين سرنگ بلند و فلزي
 .تواند ترسناک باشد حال حرکت است، مي

حسي نترسيم و تزريق  چه کنيم که از تزريق آمپول بي
 اينقدر براي ما دردناک نباشد؟

حسي، از درد حين  بي بايد به خود يادآوري کنيد تزريق
بايد يک درد کوچک . کند پزشکي جلوگيري مي عمل دندان

از طرفي . را تحمل کرد تا مانع احساس درد بيشتر شد
حسي،  پزشک بخواهيد پيش از تزريق بي توانيد از دندان مي

 .حس کند مخاط ناحيه ورود سوزن را با ژل يا اسپري بي
شود؟  قلب مي حسي باعث احساس تپش چرا گاهي تزريق بي

 توان از بروز چنين حالتي جلوگيري کرد؟ چگونه مي
هاي رواني فرد که خود  پزشکي و حالت شرايط محيط دندان

کند، باعث آزاد شدن  پزشکي مي را آماده رفتن به دندان
شود که سردسته آنها آدرنالين  ها در بدن مي  برخي هورمون

اي مقدار پزشکي هم دار حسي معمول دندان ماده بي. است
دنبال تزريق آن ضربان قلب  اندکي از همين ماده است که به

البته اين وضعيت . رود و در برخي مواقع فشار خون بالا مي
شود  دقيقه بعد برطرف مي ١٠تا  ٥معمولا گذراست و حدود 

اي مثل فشارخون  هاي زمينه اما چنانچه بيمار دچار بيماري
 به تپش قلب پس از يا ناراحتي قلبي است يا سابقه ابتلا

 پزشک را پيش از حسي دارد، لازم است دندان تزريق بي
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حسي ديگري که  تزريق مطلع كند تا براي وي از ماده بي
 .بدون آدرنالين است، استفاده كند

کنيم  حسي در فک پايين احساس مي چرا پس از تزريق بي
فک بالا چنين احساسي فک و دهانمان سنگين شده اما در 

 نداريم؟
به همين دليل ماده . استخوان فک بالا ساختار اسفنجي دارد

گذرد و  حسي پس از تزريق به سادگي از استخوان مي بي
کند اما استخوان فک  حس مي دندان و نواحي مجاور را بي

تواند به  حسي نمي تري دارد و ماده بي پايين ساختار متراکم
پس . و روي دندان اثر بگذاردسادگي از آن بگذرد 

اي در  پزشک مجبور است با وارد کردن سوزن به نقطه دندان
. حس کند داخل و انتهاي فک پايين، تنه عصبي فک را بي

به همين دليل علاوه بر دندان مورد نظر و نسج اطراف، نيمي 
شود هم  دهي مي از صورت که با آن رشته عصبي، عصب

 .شود حس مي بي
کند،  حسي تزريق مي پزشک بي چه دندانچرا گاهي هر

شود و هنوز درد دارد؟ آيا اين جمله که  حس نمي دندان بي
 ؟تشود، درست اس حس نمي دندان چون عفوني است بي

پزشک و توانايي  حس شدن دندان عمدتا به مهارت دندان بي
در برخي موارد . بيمار در باز نگه داشتن دهان بستگي دارد

ايجاد  pHنيز چنانچه دندان عفوني باشد، به علت تغيير در 
دست آوردن  شده در محيط انتهاي ريشه، با اختلال در به

از  در اين مواقع هرچند. شويم حسي کامل مواجه مي بي
کننده هم استفاده شده باشد که در  هاي بلوک حسي بي

کند، باز احساس درد ممکن  تر از عفونت تاثير مي ناحيه دور
حسي کمکي  هاي بي است به صفر نرسد و به استفاده از روش

 .نياز باشد
 حسي در زنان باردار و افراد سالمند خطرناک  آيا تزريق بي

 
در روزهاي  چشم والدينمعمولا به دور از  بيشتر كودكان

و  مواد محترقه و منفجره را خريداري نزديك چهارشنبه آخر سال 
مي كنند اما اين مواد، به  ندر جيب، كيف يا كمد اتاق پنها

شوند  مي دليل درجه آتشگيري پايين، معمولا زود مشتعل  

 
 
 
 

 است؟
ها در زنان باردار  حسي به هر حال تزريق برخي از انواع بي

معمولا توصيه . است باعث بروز مشکلاتي شود ممکن
شود در اين افراد از ليدوکايين به صورت خالص و بدون  مي

در خصوص افراد سالمند، . ماده رگ فشار استفاده شود
چنانچه سابقه بيماري خاصي را ذکر نکنند، مشکلي از نظر 

 .حسي وجود ندارد تزريق بي
قي يا هرگونه عرو -کليه بيماران مبتلا به مشکل قلبي 

دهد  تاثير قرار مي بيماري ديگري که اين سيستم را تحت
و همچنين زنان باردار ) کنترل باشند چه نباشند چه تحت(

لازم است پيش از شروع درمان وضعيتشان را به 
 .پزشک اطلاع بدهند دندان

توان  حسي وجود ندارد؟ نمي آيا جايگزيني براي تزريق بي
 ن را ترميم يا جراحي کرد؟حسي دندا بدون تزريق بي

گيري براي تزريق  درحال حاضر جايگزين مناسب و همه
توان  در برخي از افراد مي. حسي ايجاد نشده است بي

دردي به  هاي هيپنوتيزم را براي القاي احساس بي تکنيک
كار برد و در برخي ديگر از بيهوشي عمومي براي انجام امور 

 . پزشکي استفاده کرد دندان
ها بايد در مورد هر بيمار  ه مزايا و معايب اين روشالبت

هاي سطحي در حد ميناي دندان  برخي ترميم. سنجيده شود
 .حسي انجام داد توان بدون تزريق بي را مي

کنند براي ترميم و درمان ريشه دندان  اينکه برخي ادعا مي 
 حس شدن دندانشان ندارند، درست است؟ نيازي به بي

ه تحمل درد بالايي دارند و اين مساله باعث برخي افراد آستان
حسي درخواست نکنند  شود براي ترميم دندان خود بي مي

 .شود دردي بسيار کمتر ديده مي اما در درمان ريشه، اين بي
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والدين  .ناپذيری به بار مي آورندو گاهی خسارات جبران 

بايد علاوه بر توضيح عوارض اين مواد آتش زا، با نظارت 
نحوه هزينه كرد آن در اين  دقيق بر پول تو جيبي كودكان و

  .داشته باشند فرزندشان ايام،نظارت بيشتری بر رفتار و وسايل
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كنند قبل  بار در هفته فراموش مي ٢يك سوم زنان حداقل 
شايد عوارض خوابيدن با . از خواب آرايش خود را پاك كنند

آرايش در جواني خود را روي پوست نشان ندهد اما در 
اند پوستي  ميانسالي زناني كه در جواني چنين عادتي داشته

 . تر از همسالان خود خواهند داشت به نسبت چروكيده
رساني وزارت  براساس گزارش مركز روابط عمومي و اطلاع

بهداشت، درمان و آموزش پزشكي دكتر زهره تهرانچي، 
شكي متخصص پوست و عضو هيات علمي دانشگاه علوم پز

كافي است يك ماه : گفتشهيدبهشتي با بيان مطلب فوق،
سال پيرتر  ١٠بدون پاك كردن آرايش بخوابيد تا پوستتان 

 . به نظر برسد
هاي ضد آب باعث بروز كششي  ريمل: دكتر تهرانچي افزود

تواند باعث ريزش مژه و كم  شود و مي در ريشه مژه مي
پشتي آن شود، حتي اگر ريمل ضد آب هم نباشد تماس مژه 
با بالش و ماليدن چشم باعث تضعيف ريشه مژه و در 

 . درازمدت باعث ريزش آن خواهد شد
خط چشم نيز  اين متخصص پوست در مورد مضرات

خوابيدن با خط چشم ،احتمال عفونت چشم را بالا : گويد مي
ممكن است در طول شب خانم چشمش را بمالد و . برد مي

 . اين تركيب وارد چشم شود و دور پلك ايجاد حساسيت كند
هاي آرايشي، كرم پودر و پنكيك، هم توصيه  مورد كرمدر 
هاي  م كرمبهتر است قبل از خواب كرم پودر و تما: كرد

آرايشي ،حتي ضد آفتاب يا رژ لب را با توجه به جنس 
پوست، با آب و صابون يا شيرپاك كن پاك کنيد تا منافذ 
. پوست باز شود و امكان تنفس پوستي وجود داشته باشد

توان يك كرم مرطوب كننده يا كرم شب يا كرم  حداكثر مي
 . دور چشم ملايم مصرف كرد

 بسته ماندن منافذ پوستي نيز دكتر تهرانچي از مضرات 
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 تواند از منافذ رشح شده نميتچربي و عرق : گويد چنين مي
خارج شود و فشارناشي از خروج آنها باعث باز شدن منافذ 

هاي باز به تدريج باعث چروكيدگي پوست  شود و روزنه مي
 . شوند مي

شود،  از سوي ديگر، وقتي پوست شسته نمي: وي افزود
هايي كه در طول روز روي آن نشسته ،در كنار  آلودگي

ها  تركيب مواد آرايشي محيط مناسبي را براي رشد باكتري
هاي  تواند عامل بسياري از بيماري كند كه مي ايجاد مي

 . پوستي از جمله جوش، حساسيت و اگزما باشد
يان اين كه با آرايش خوابيدن زمينه دكتر تهرانچي با ب

اگر مواد : تواند فراهم كند، گفت خشكي پوستي را نيز مي
آرايشي سنگين باشد مثلاً كرم پودرهاي گريم، جلوي 

گيرند و باعث خشكي آن  رساني به پوست را مي رطوبت
شوند، گاهي نيز حساسيت به اين مواد قرمزي و خارش  مي

 .ساز خشكي پوست استكه خود زمينه  ايجاد می کند
ساعت در  ٣تا  ٢نهايتاً : اين متخصص پوست تاكيد كرد 

 . روز آرايش روي صورت بماند، مشكلي نيست طول شبانه
ها اشكالي  ها و ضد آفتاب كننده استفاده از مرطوب: وي افزود

هاي آرايشي مخصوص  ندارد اما استفاده از كرم پودر و كرم
ها كاربرد دارد، نبايد بيش  گريم كه در اغلب جشن و مهماني

از اين مدت روي پوست بماند و فوراً بايد پاكشان كرد تا 
  .منافذ پوست مهلت تنفس پيدا كند

با تاكيد بر اين كه حتماً پس از برگشتن از جشن و ايشان 
كنم  تاكيد مي: ، گفت ها بايد آرايش را پاك كرد مهماني

خوابيدن با آرايش ايد كمي درباره مضرات  حتي اگر خسته
تأمل كنيد و به اين فكر كنيد كه ارزش چند دقيقه وقت 

 . گذاشتن براي پاك كردن پوست بيش از اينهاست
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