
در حاشیه برگزاری روز ملی هفته پارالمپیک

استیلی: هیچ اختلافی بین من و کی‌روش وجود ندارد

ناسا ثبت کرد؛  عکسی از ۳۰ میلیون سال قبل!

توسط محققان کشورمان صورت گرفت

تولید نانوپوشش‌های ضدبازتاب برای عینک و آینه با تجهیزات بومی

مربی تیم ملی امید در حاشیه برگزاری مراسم روز ملی پارالمپیک در واکنش 
به اختلاف بین او و کی‌روش گفت: هیچ اختلافی بین من و کی‌روش وجود 
ندارد و تلاش کردیم به خاطر منافع و تیم ملی آرامش را در فوتبال برقرار 

کنیم.
به گزارش ایسنا، حمید استیلی در حاشیه برگزاری مراسم روز ملی پارالمپیک و در 
جمع خبرنگاران افزود: در صحبتی که تاج، رییس فدراسیون فوتبال با من و کی‌روش 
سرمربی تیم ملی فوتبال داشت، سعی کردیم اختلافات را به خاطر منافع و برقراری 
آرامش در تیم ملی مرتفع کنیم و همه در راستای منافع ملی حرکت کنیم. با توجه به 
این که جام ملت‌های آسیا را پیش‌رو داریم، تلاش بر این است تا بتوانیم آرامش را در 

تیم ملی فوتبال برقرار کنیم تا مشکلی ایجاد نشود.
او هم‌چنین درباره برنامه‌های خود در کمیته فنی فدراسیون فوتبال گفت: در وهله 
اول سعی داریم مربی تیم ملی جوانان را انتخاب کنیم و این مساله در حال حاضر در 
دستور کار کمیته فنی است. هم‌چنین در بحث بانوان زیر ۱۶ سال به  دنبال انتخاب 
مربی در این رده سنی هستیم تا بتوانم در مسابقاتی که پیش‌رو دارم، عملکرد موفقی 

داشته باشم.
استیلی درباره بازی فردای پرسپولیس و السد اظهار کرد: بازی پرسپولیس و السد 
دیدار برگشت است و جای هیچ گونه اشتباه و خطایی وجود ندارد. زیرا هر تیمی که 
بتواند در این دیدار پیروز میدان شود، به فینال راه پیدا می‌کند. بنابراین بازی فوق‌العاده 
سختی است و باید سعی کنیم این دیدار را به نفع خود پایان دهیم البته هیچ تضمینی 

در آن وجود ندارد و این که بگوییم آیا پرسپولیس در این دیدار پیروز میدان خواهد 
بود یا خیر قابل پیش‌بینی نیست.

این عضو کمیته فنی فدراسیون فوتبال ادامه داد: برای این دیدار ظرف چند ساعت 
بلیت‌ها به فروش رسید و مشخص است بازی سختی را فردا پیش‌رو داریم. در این 
دیدار مهم است که بازیکنان بازی منطقی را به نمایش بگذارند و احساسی برخورد 
نکنند. هم‌چنین با توجه به این که شش تا هفت نفر از اعضای کنفدراسیون آسیا در 
این دیدار حضور دارند، هواداران باید سعی کنند از پرتاب هر گونه اشیا خودداری کنند 
تا اخلاق و رفتار خود را در حضور نمایندگان کنفدراسیون آسیا به نمایش بگذارند. به 
هر صورت این دیدار، دیدار حساسی است و ما باید تلاش کنیم میزبان خوبی برای 

بازی برگشت باشیم.
وی درباره وضعیت تیم ملی امید خاطرنشان کرد: ما در سال گذشته ۲۰۰ نفر از 
بچه‌هایی که استعداد خوبی در فوتبال داشتند، شناسایی کردیم تا از این تعداد در حال 
حاضر به ۳۵ نفر کاهش پیدا کرده است. مربیان و پیشکسوتان ما با حضور در باشگاه‌ها 
سعی می‌کنند نخبگان و استعدادها را در تیم ملی امید شناسایی کنند تا تیم خوبی 
را برای انتخابی المپیک داشته باشیم. ما در ماه آینده برای آماده‌سازی تیم امید بازی 
دوستانه‌ای را در آلمان خواهیم داشت و هم‌چنین یک بازی تدارکاتی در ماه آینده 
پیش‌بینی کرده‌ایم تا بتوانیم در اسفندماه که انتخابی المپیک شروع می‌شود، تیم خود 
را با بازیکنان بااستعداد و نخبه ببندیم. هم‌چنین تلاش خواهیم کرد اردوهای خوبی را 

برای تیم ملی امید داشته باشیم.

استیلی یکی از مشکلات اصلی تیم ملی امید را انتخاب بازیکنان عنوان کرد و افزود: 
انتخاب بهترین بازیکنان برای تیم امید سخت‌ترین کاری است که تلاش می‌کنیم 
با فدراسیون فوتبال این کار را انجام دهیم. هم‌چنین از لحاظ سخت‌افزاری با زمین 

تمرین مشکل داشتیم خوشبختانه در حال حاضر شرایط بهتر شده است.
او در پایان ضمن گرامیداشت هفته پارالمپیک و هفته تربیت بدنی خاطرنشان کرد: 
من با حضور در این مراسم سعی کردم به تمام مدال‌آوران بازی‌های پارآسیایی جاکارتا 
خسته نباشید بگویم و از آن‌ها تشکر کنم. حضور من قدم کوچکی بود تا به آن‌ها بگویم 

قدردان زحمات جانبازان و معلولان هستم.

ناسا به تازگی یک عکس منتشر کرده است که توسط رصدخانه فضایی 
چاندرا گرفته شده و صحنه آغاز تصادم دو ابرسیاه‌چاله را در ۳۰ میلیون 

سال پیش به تصویر می‌کشد.
به گزارش ایسنا و به نقل از ناسا، حدود ۳۰ میلیون سال پیش، دو سیاه‌چاله 
تلسکوپ  با هم برخورد می‌کنند و   )supermassive black hole(کلان‌جرم
فضایی چاندرا اکنون تصویر آن را ثبت می‌کند! از آنجایی که فاصله چنین اجرام 
و پدیده‌های کیهانی از ما بسیار دورتر از چیزی است که در تصورمان می‌گنجد، 
هنگامی که واقعه‌ای در آنها رخ می‌دهد، هزاران تا میلیون‌ها سال طول می‌کشد تا نور 
آن واقعه به ما برسد. به طوری که به عنوان مثال ممکن است بسیاری از ستاره‌هایی 
که در آسمان شب می‌درخشند، اکنون چیزی جز یک ستاره خاموش نباشند. این 
احتمال وجود دارد که برخورد کیهانی این دو سیاه‌چاله تا دهها یا حتی صدها میلیون 
سال دیگر ادامه یابد، تا زمانی که این دو سیاه‌چاله غول آسا کاملا با هم ادغام شده و 
یکی شوند. رصدخانه پرتو ایکس چاندرا)Chandra X-ray Observatory( یا 
تلسکوپ پرتو ایکس چاندرا یک تلسکوپ فضایی ساخته شده به‌ وسیله ناسا است که 

تمام فعالیت‌هایش در زمینه عکسبرداری پرتو ایکس می‌باشد.
سیاه‌چاله کلان‌جرم

سیاه‌چاله کلان جرم بزرگترین نوع سیاه‌چاله در کهکشان‌ها است که گمان می‌رود 
در مرکز تقریبا همه کهکشان‌ها از جمله کهکشان راه شیری با جرم سه میلیون جرم 
خورشیدی نیز یافت شود که دارای جرمی معادل صدها هزار تا چندین میلیارد 
برابر جرم خورشید هستند. این سیاه‌چاله‌ها پرجرم‌ترین نوع سیاه‌چاله‌ها هستند و 
گرانش بسیار زیادی دارند که در جهان بی‌نظیر است. یکی از تفاوت‌های اصلی این 
سیاه‌چاله‌ها، چگالی کمتر آنها است. چگالی سیاه‌چاله‌ها جرم آن تقسیم بر حجم ناشی 
از شعاع شوارتزشیلد است. این مقدار می‌تواند کمتر از چگالی آب باشد. علت آن این 
است که شعاع شوارتزشیلد سیاه‌چاله به طور خطی با جرم افزایش می‌یابد. به همین 
دلیل هرچه سیاه‌چاله پرجرم‌تر باشد، چگالی آن کمتر است و همچنین به علت بزرگ 
بودن افق رویداد، نیروی تیدال سیاه‌چاله‌های کلان‌جرم به طرز قابل ملاحظه‌ای کمتر 
است. جرم این سیاه‌چاله‌ها به خاطر بلعیدن اجرام اطراف خود همواره افزایش می‌یابد 
و این بلعیدن موجب فعال شدن ظاهر مرکز سیاه‌چاله در طیف الکترومغناطیسی و 

مخصوصا انرژی بالا می‌شود. به همین دلیل تصور می‌رود این سیاه‌چاله‌ها مسئول 
فعالیت قوی اختروش‌ها باشند. درخشندگی سیاه‌چاله‌های کلان‌جرم در اختروش‌ها 

بین ده تا صدبرابر درخشندگی بقیه اختروش‌ها است. 

از  یکی  تجهیزات  از  استفاده  با  کشور  محققان  اخیرا 
نانوپوشش ضدبازتابی دست  به  دانش‌بنیان  شرکت‌های 
یافتند که از آن می‌توان بر روی سطوح عینک، آینه و 

ادوات اپتیکی استفاده کرد.
به گزارش ایسنا، یکی از شرکت‌های فناور مطالعات گسترده‌ای در 
زمینه طراحی و ساخت پوشش‌های اپتیکی بر روی انواع قطعات و 
تجهیزات انجام داده است و اخیرا با استفاده از تجهیزات لایه‌نشانی 
پوشش  فناوری  ارائه  به  موفق  دانش‌بنیان  شرکت‌های  از  یکی 

ضدبازتاب شده است.
این نانوپوشش با قرار گرفتن روی سطوح مختلف، مانع از بازتاب 

نور مرئی می‌شود.
مشکلات  حل  برای  پیش  سال‌ها  از  بازتاب  ضد  پوشش‌های 
ناشی از انعکاس‌ که به‌شدت میزان نور فرودی را کاهش می‌دهد، 
به کار رفته‌اند. کاربرد نانوپوشش‌های چندلایه بر روی سطح جلویی 
سلول‌های فتوولتاییک یا ادوات اپتوالکترونیک، بازتاب نور فرودی را 

کاهش داده و به بهبود عملکرد این وسایل منجر می‌شود.

و  خراش  به  مقاومت  بهبود  انعکاس،  شدت  چشمگیر  کاهش 
خوردگی و حذف آلاینده‌های زیست‌محیطی به سبب استفاده از 
روش PVD از جمله مزیت‌های این فناوری به شمار می‌رود. از این 
رو نانوپوشش‌های ضد بازتاب در عینک‌ها، آینه‌ها و ادوات اپتیکی 
قابل استفاده است. اعمال نانوپوشش‌های تزئینی، نانوپوشش‌های 
ضدخوردگی و نانوپوشش‌های ضدسایش از قابلیت‌های تجهیزات 

پوشش‌دهی تولیدی این شرکت دانش‌بنیان است. 
استفاده از پوشش، به منظور ارتقای خواص سطحی محصولات 

و قطعات صنعتی صورت می‌گیرد. با توجه به معضلات پرهزینه از 
جمله سایش و خوردگی، طی سال‌های اخیر استفاده از نانوپوشش‌ها 
در صنعت اهمیت روزافزونی یافته است. در این راستا، شرکت‌های 
تولید  یا  پوشش‌دهی  خدمات  ارائه  به  اقدام  کشور  در  مختلفی 
تجهیزات پوشش‌دهی کرده‌اندکه شرکت دانش‌بنیان فوق یکی از 
شرکت‌هایی است که توانسته با تکیه بر دانش ایرانی، تجهیزات اعمال 
نانوپوشش‌های چند منظوره را در مقیاس صنعتی تولید و به سایر 

صنایع عرضه کند.
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آیا ایثارگری تاج را ماندنی می‌کند؟

حاشیه‌ای بر حسرت ۴۳ ساله
به  منع  قانون  اجرای  بر  تاکید  نهادها  که همه  در حالی 
برخی  روسای  ظاهرا  اما  دارند  بازنشستگان  کارگیری 
فدراسیون ورزشی در تلاش‌اند با کشاندن کار به حاشیه، 

هم‌چنان ورزش را از نعمت حضورشان بی‌بهره نکنند!
به گزارش ایسنا، اصلاح قانون منع به کارگیری بازنشستگان 
در تابستان ۹۷ عرصه را برای فعالیت مدیران ورزشی بازنشسته 
تنگ کرد و در این چند ماه که از اصلاح این قانون می‌گذرد، 
چند مدیر فدراسیون به شدت به دنبال پیدا کردن راهی برای 
ادامه بقا در ورزش هستند. آن‌ها علی‌رغم اینکه اعلام کردند از 
قانون تبعیت می‌کنند اما به نظر می‌رسد به این راحتی‌ها تن به 

جدایی از ورزش نخواهند داد.
یکی از فدراسیون‌های ورزشی که در این چند ماه صحبت‌های 
دارد،  وجود  هم‌چنان  و  داشته  وجود  آن  پیرامون  فراوانی 
و  اصلی  بدنه  است.  تاج  مهدی  ریاست  به  فوتبال  فدراسیون 
تاثیرگذار مدیریتی این فدراسیون از افراد بازنشسته تشکیل شده 
که شامل مهدی تاج )رییس فدراسیون فوتبال(،‌ علی کفاشیان 
)نایب رئیس فدراسیون فوتبال(، حیدر بهاروند )رئیس سازمان 
لیگ و نایب رئیس دوم فدراسیون فوتبال(، عبدالکاظم طالقانی 
ساکت  محمدرضا  فوتبال(،  فدراسیون  رئیسه  هیات  )عضو 
)دبیرکل فدراسیون فوتبال( و محمود اسلامیان )عضو هیات 

رئیسه فدراسیون فوتبال( هستند.
در روزهای گذشته، سران فدراسیون فوتبال با وجود اینکه 
خود را مطیع قانون اعلام کرده‌اند اما با اشاره به اساسنامه‌اش و 
تاکید بر تبعیت از این اساسنامه در اجرای قانون مذکور - با هدف 
یافتن راهی برای ماندن - پافشاری کرده‌اند. پافشاری‌ای که شاید 
از نگاه آنها تنها راه بقای مدیران بازنشسته بدنه فدراسیون فوتبال 

در شرایط کنونی باشد.
در روزهای اخیر حرف و حدیث‌های زیادی پیرامون تلاش 
سران فدراسیون فوتبال جهت مذاکره با سران فیفا و مکاتبه با 
کمیته بین‌المللی المپیک منتشر و حتی اعلام شد که یکی از 
مسئولان فدراسیون مامور شده تا با مسوولان فیفا در موضوع 
اجرای قانون بازنشستگی مذاکره کند و آنها را از فرآیند اجرای 
این قانون و فشار برای کناره‌گیری رییس مطلع کند اما بلافاصله 

این موضوعات از سوی فدراسیون فوتبال رد شد.
طرح موضوع ایثارگیری و جانبازی رییس فدراسیون فوتبال 
هم در روزهای گذشته از مواردی بوده که باواسطه یا مستقیم 
از سوی مهدی تاج برای فرار از مشمولیت قانون منع بکارگیری 
بازنشسته‌ها مکرر مطرح شده است، موضوعی که با اعلام رسمی 
۴۵ درصدی جانبازی مهدی تاج از سوی مدیرکل کمیسیون 
چراکه  ماند.  مسکوت  ایثارگران  امور  و  شهید  بنیاد  پزشکی 
برای مشمول نشدن قانون منع به کارگیری بازنشستگان نیاز 
به جانبازی بالای ۵۰ درصد است. البته تاج پس از اینکه در 

گفت‌وگویی تلوزیونی اعلام کرد درصد جانبازی‌اش بالای ۵۰ 
درصد است، در گفت‌وگو با سایت فدراسیون فوتبال در این باره 
اینگونه توضیح داد: من با توجه به این که در ۱۰ سال گذشته 
در کمیسیون حاضر نشده‌ام با توجه به ضایعات به وجود آمده 
در لگن و ضرورت تعویض لگن، با توجه به نظر پزشک متخصص 
ممکن است تغییراتی در درصد جانبازی‌ام پدید آید. تلاشی 
که با تاکید نهادهای مرتبط برای عدم بررسی درصد جانبازی 

بازنشستگان تا پایان زمان اجرای قانون باز هم مسکوت ماند.
موضوع جدید مطرح شده از سوی رییس فدراسیون فوتبال 
استثنای  از  استفاده  ریاست،  کرسی  در  ادامه حضورش  برای 
ایثارگری است. موضوعی که این بار سیدمحمد شروین اسبقیان، 
و  ورزش  وزارت  فدراسیون‌های  امور  مشترک  دفتر  کل  مدیر 
جوانان در گفت‌وگو با ایسنا درباره آن به صراحت گفت: رئیس 
فدراسیون فوتبال سوابق ایثارگری ارائه داده و مدارک او در حال 
بررسی است و اگر مشمول قانون بازنشستگی شود، تابع قانون 

خواهد بود.
 .IOC جانبازی، ایثارگری، شائبه مکاتبه و مذاکره با فیفا و
همه این‌ها، راه‌های رفته یا حرف و حدیث‌هایی است که این 
روزها درباره فدراسیون فوتبال و تلاش برای عدم اجرای قانون 
منع بکارگیری بازنشسته‌ها در این فدراسیون مطرح می‌شود. 
سوال این است که چرا باید رییس یک فدراسیون با تکیه بر 
هر کدام از این ادله‌ها، تلاش کند که خود را از شمولیت قانونی 
که همه ارکان نظام بر اجرای آن متعهد هستند، استثنا کند؟  

برخورد  درباره  کشور   ۳ منطقه  بازرسی  سازمان  رئیس 
کارگیری  به  منع  قانون  که  افرادی  با  نظارتی  دستگاه‌های 
بازنشسته‌ای در  اگر  بازنشستگان را دور می‌زنند، گفته است: 
ادارات به کار گرفته شود، تحت تعقیب قضایی و مجازات قرار 

خواهد گرفت و از نظر قضایی در حکم تصرف غیرقانونی است.
نکته حائز اهمیتی که برای فوتبال وجود دارد این است که 
تیم‌ملی فوتبال ایران اواسط دی‌ماه باید در امارات برای قهرمانی 

در جام‌ملت‌های آسیا بجنگد و در این مدت فدراسیون فوتبال 
باید جوی آرام برای این تیم ایجاد کند. جوی که نمی‌توان انتظار 
داشت با توجه به تلاشی که مدیران این فدراسیون برای ماندن 

در فوتبال می‌کنند، ایجاد شود.
مطمئنا اگر اهداف مدیران بازنشسته خدمت به ورزش باشد، 
آن‌ها باید با اجرای قانون ضمن ایجاد فرهنگ قانونمندی در 
با  جوان  نیروهای  فعالیت‌  برای  را  فضا  فدراسیون‌های‌شان، 
تفکرهای تازه و فعال باز کنند. فدراسیون فوتبال پیش از این 
نشان داده که دغدغه اجرای قانون دارد چراکه این فدراسیون 
سال ۹۵ قانون منع به کارگیری بازنشستگان را اجرا کرد و ۴۳ 
نفر از مدیران بازنشسته را برکنار کرد، اکنون نیز انتظار می‌رود 
ایجاد  مانع  قانون،  این  اجرای  با  فوتبال  فدراسیون  که رییس 
بواسطه  نگذارد  و  شود  فوتبال  پرطرفدار  ورزش  برای  حاشیه 
این حاشیه‌ها حسرت قهرمانی ایران در جام‌ملت‌ها به ۴۷ سال 

افزایش یابد.
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پند روز

شیر مادر سپری در برابر باکترهای مقاوم

متخصصان فنلاندی معتقدند تغذیه با شیر مادر نوزادان را از باکتری‌های 
خطرناک و مقاوم در برابر آنتی بیوتیک حفظ می‌کند.

به گزارش ایسنا، به گفته این متخصصان هر سال بیش از ۲۰۰ هزار نوزاد در جهان 
به دلیل سیستم ایمنی ضعیف به عفونت‌های ناشی از باکتری‌های مقاوم در برابر دارو 

مبتلا می‌شوند و جان خود را از دست می‌دهند.
متخصصان فنلاندی در بررسی‌های خود مشاهده کردند که در دستگاه گوارش 
نوزادانی که حداقل شش ماه با شیر مادر تغذیه شده‌اند نسبت به نوزادانی که کمتر از 
شش ماه با شیر مادر تغذیه شده‌اند یا هرگز شیر مادر نخورده‌اند، تعداد محدودتری 

از باکتری‌های مقاوم به دارو وجود دارد.
همچنین آنها دریافتند در بدن نوزادانی که مادران آنها هنگام وضع حمل آنتی 
بیوتیک مصرف کرده‌اند سطح بالاتری از باکتری‌های مقاوم به آنتی بیوتیک وجود 

دارد و این تاثیر تا شش ماه پس از تولد نیز مشاهده می‌شود.
متخصصان فنلاندی با بیان اینکه نمی‌توان توصیه کرد مادران هنگام وضع حمل 
آنتی بیوتیک دریافت نکنند، اظهار داشتند: پیامدهای عفونت برای مادر و نوزاد جدی 
است. ما تنها می‌توانیم یافته‌های خود را ارائه کنیم و پزشکان باید با توجه به وضعیت 

بیمار تصمیم بگیرند رویه مصرف دارو را تغییر داده یا ادامه دهند.
به گزارش خبرگزاری یونایتدپرس، این متخصصان همچنین در بررسی‌های خود 
مشاهده کردند شیر مادر نیز حاوی باکتری‌های مقاوم به آنتی بیوتیک است و این 
احتمال وجود دارد که مادر این باکتری‌ها را از طریق شیر به فرزندش منتقل کند 
اما با این وجود تغذیه با شیر مادر بهترین روش در کاهش تعداد باکتری‌های مقاوم 

به دارو در روده نوزاد است.

شایع‌ترین نوع کمر درد چیست؟

شایع‌ترین نوع کمر درد، مکانیکی نام دارد که می‌توان به مواردی مانند 
کشیدگی‌های عضلانی، آسیب‌های دیسک، آرتروز ستون مهره‌ای، تنگی 

کانال نخاعی، سر خوردگی مهره‌ای، کجی ستون فقرات و ... اشاره کرد.
علوم  توانبخشی  دانشکده  آموزشی  معاون  ایسنا، »احمد طالبی«،  به گزارش 
پزشکی بابل از ابتلای درد پشت در بیش از 70 درصد افراد برای یک بار در طی عمر 
خبر داد و گفت: درد پشت، پس از مشکلات راه تنفسی فوقانی، به‌عنوان دومین علت 
مهم غیبت از کار معرفی شده و در گروه سنی 45 تا 64 سال بیشترین رواج را دارد.
وی افزود: حدود 80 درصد درد پشت در ناحیه پائینی آن )ناحیه کمری - خاجی( 
اتفاق می افتد، گرچه آمار متفاوت است، اما تخمین زده می شود که تنها در حدود 

5 تا 10 درصد آسیب‌های دیسک نیاز به جراحی دارند.
معاون آموزشی دانشکده توانبخشی علوم پزشکی بابل با بیان این نکته که بیش از 
70 درصد افراد در طی عمر برای یک بار به درد پشت مبتلا می‌شوند، خاطرنشان 
کرد: متأسفانه در سال‌های اخیر سن ابتلا به آسیب دیسک کمر در ایران کاهش 

یافته و شیوع آن در جوانان رو به افزایش است.
طالبی یادآورشد: کارهای سنگین، بلند کردن اجسام، وضعیت‌های ساکن طولانی 
و  بدون حرکت(، خم شدن  مدت  ایستادن‌های طولانی  یا  نشستن  مدت)مثل 
پیچش‌های مکرر و ارتعاش از عوامل فیزیکی هستند که با افزایش خطر کمر درد 

همراه است.
وی با اشاره به این‌که به طور کلی کمر درد به انواع مختلف تقسیم‌بندی می‌شود، 
گفت: شایع‌ترین نوع آن کمر درد مکانیکی نام دارد که می‌توان به مواردی مانند 
کشیدگی‌های عضلانی، آسیب‌های دیسک، آرتروز ستون مهره‌ای، تنگی کانال 

نخاعی، سر خوردگی مهره‌ای، کجی ستون فقرات و ... اشاره کرد.
معاون آموزشی دانشکده توانبخشی علوم پزشکی بابل  تصریح کرد: اگر بیمار 
مبتلا به کمر درد علائمی مانند تب، کاهش وزن غیر عادی، درد مداوم و بدون 
تغییر، یا کم‌خونی داشته باشد به احتمال زیاد مشکل وی مربوط به کمر درد ساده 
مکانیکی نیست و باید حتماً تحت معاینه پزشکی قرار گیرد تا علت اصلی کمر درد 

مشخص شود.
طالبی افزود: رعایت اصول صحیح انجام کارها و نشستن مانند روش صحیح حمل 
و بلند کردن اجسام، پرهیز از بلند کردن اجسام سنگین، پرهیز از حرکات مکرر خم 
شدن و پیچش کمر، پرهیز از نشستن و ایستادن‌های طولانی ساکن، حفظ آمادگی 
جسمانی مناسب، داشتن فعالیت فیزیکی مناسب مانند برنامه‌های پیاده‌روی، شنا، و 

...، جلوگیری از اضافه وزن عوامل پیشگیری از کمر درد است.
وی افزود: پس از تشخیص مشکل بیمار، برنامه درمانی تعیین می‌شود که می‌تواند 
شامل استراحت، استفاده از کمربندهای طبی، تعدیل کار و فعالیت، دارو درمانی، 

فیزیوتراپی، ورزش درمانی عمومی مثل راه رفتن در استخر، و گاه جراحی باشد.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی بابل تصریح کرد: فیزیوتراپی یکی از 
درمان‌های غیر تهاجمی برای بسیاری از مبتلایان به کمر درد مکانیکی است و نقش 
فیزیوتراپیست‌ها در ارزیابی بیماران مبتلا به کمر درد شناسائی حرکات، فعالیت‌ها یا 
وضعیت‌های بدنی که احتمالاً منجر به تشدید علائم و نشانه‌های کمر درد، ارزیابی 
راستا و انحنای و دامنه حرکتی ستون فقرات، ارزیابی طول، سفتی، قدرت و استقامت 
عضلات ناحیه کمری - لگنی، ارزیابی کیفیت الگوهای حرکتی فقرات کمری و 
شناسائی حرکات جبرانی نابهنجار در فقرات کمری هم‌چنین ارزیابی کنترل عصبی 

عضلانی فقرات کمری و ناپایداری فقرات کمری و ارزیابی عصبی است.
وی در ادامه گفت: در فیزیوتراپی، درمانگر با استفاده از ابزارهای مختلف اعم از 
حرارتی، تحریکات الکتریکی، امواج صوتی، امواج الکترومغناطیسی و ... سعی در 
کاهش درد، التهاب، تورم، شل‌سازی گرفتگی‌ها و اسپاسم عضله، افزایش جریان 

خون بافت‌ها، و تسهیل ترمیم بافتی می‌کند.
طالبی با بیان این‌که مناسب‌ترین تمرینات یا ورزش‌های درمانی برای بیماران کمر 
درد به نوع مشکل بیمار، شدت ضایعه و یافته‌های اختصاصی معاینه بستگی دارد، 
افزود: در واقع تمرینات درمانی برای تشخیص‌های مختلف، متفاوت است و هر یک 

برای هدف خاصی تجویز می‌شوند.
وی تصریح کرد: تأکید می‌شود که مناسب‌ترین تکنیک‌های درمان دستی و 
تمرین یا ورزش درمانی برای هر بیمار متفاوت بوده و تنها پس از تشخیص پزشکی 

و یافته‌های معاینه، توسط فیزیوتراپیست‌ها انجام خواهد شد.


