
به نظــر می‌رســد بســیاری از افــرادی که به 1 آرتروز جنبه ارثی دارد
مشــکلات مفاصل دچــار می‌شــوند، آســیب‌پذیری 
دربرابــر ایــن بیمــاری را بــه ارث می‌برنــد. بــه گفته 
کارشناسان ، افرادی که زمینه‌های مستعد‌کننده این 
بیماری مانند چاقی، نداشــتن تحرک و فعالیت‌های 
نامناسب فشــار آورنده به مفاصل را داشته باشند در 

سنین جوانی مبتلا به این بیماری خواهند شد.
گاهی تشــخیص مشــکل فرد مبتلا بــه درد 2  هر درد مفصلی آرتروز نیست

مفاصل بســیار دشوار اســت. بســیاری از علایم بین 
بیماری‌هــای مختلــف مشــترک اســت. اگــر از درد 
دســت‌کم یک مفصل رنج می‌برید بهتر اســت به یک 
روماتولوژیســت مراجعــه کنید. فقــط یک متخصص 
می‌توانــد آرتــروز را از دیگــر بیماری‌هــای مفصلــی 

تشخیص دهد.
دلایل مختلفی، از ضعیف‌تر بودن غضروف‌ها و 3 زنان بیشتر از مردان مبتلا می‌شوند

تاندون‌های زنان گرفته تا ارتباط درد مفاصل با هورمون 
زنانه استروژن در این زمینه مطرح می‌شود. هرچند همه 
این فرضیه‌های تایید نشده‌اند، اما آمار بالاتر ابتلای زنان 

نسبت به مردان، غیرقابل انکار است.
کلسیم و ویتامین D درد را کاهش می‌دهد مجموعه‌ای از مطالعات وجود دارد که نشان 4

می‌دهد مصرف ویتامین D می‌توانــد درد مفاصل را 
کاهش دهد.   باید توجه داشــت کــه ویتامین D باید 
همراه با کلسیم  مصرف شود. هرچند مصرف این دو 
ماده مغذی مشــکل را درمان نمی‌کنــد، اما می‌تواند 
التهاب را کاهش ‌دهد و استخوان‌ها را قوی نگه ‌دارد.
فعالیت بدنی برای پیشــگیری از   آرتروز مفید  است5

کارشناسان می‌گویند ورزش‌های سنگین و حرفه‌ای 

مثــل وزنه‌بــرداری و کشــتی کــه صدمــات ورزشــی 
در آن هــا زیاد اســت، فرد را مســتعد آرتــروز زودرس 
می‌کنــد. همچنیــن ورزش‌هایی ماننــد کوهنوردی 
و صخره‌نــوردی، بالارفتــن از پله‌ها یــا راه رفتن روی 
ســطوح ناصاف برای کســانی که آرتــروز زانــو دارند 
مناسب نیست. اما  فعالیت ورزشی منظم که عضلات 
را تقویــت کند و فشــار زیاد بــه مفاصــل وارد نکند در 
پیشــگیری از آرتروز بســیار مفید اســت. افــرادی که 
ورزش‌های منظم انجام می‌دهند عضلات قوی‌تری 
دارنــد و کمتــر در معــرض آرتروز در ســنین کــم قرار 

می‌گیرند.
یک مطالعه که توسط دانشکده روماتولوژی 6 نوشیدن چای خطر ابتلا را کاهش می‌دهد

آمریکا ارائه شد، فواید نوشیدن چای در کنترل آرتروز 
را تایید کرد. در این مطالعه نشان داده شد خطر ابتلا 
به روماتیســم مفاصل در زنان مســنی که روزانه ســه 
فنجان یا بیشتر، چای مصرف می‌کردند، 60 درصد 
کمتر از ســایر زنان اســت. یافته دیگری نیز به همان 
انــدازه جالب توجه اســت: خطــر ابتلا به روماتیســم 
مفصلی در زنانی که روزانه چهار فنجان یا بیشتر قهوه 

بدون کافئین می‌نوشند تا دو برابر بیشتر است.
داشــن اضافــه وزن خطــر ابتــا را افزایش  می‌دهد7

هم اکنون، داشــتن اضافه وزن یکــی از دلایل اصلی 
آرتروز شناخته می‌شود. به طور ویژه، چاقی می‌تواند 
باعث ایجاد آرتروز در مفاصلی که وزن بدن را  تحمل 
می‌کنند  یعنی مفاصل زانوها و تا حدودی باسن شود. 
با ایــن حال چاقــی خطر آرتــروز را در دیگــر مفاصل، 
از جمله کمر، مچ پا، شســت پا و دســت‌ها نیز افزایش 

می‌دهد.
آب و هوا ممکن اســت در افزایــش دردهای 8 آب و هوا تاثیرگذار است

ناشــی از آرتروز نقش داشــته باشــد. معمولا با تغییر 
فشــار جو، درد مفاصــل در افراد مبتلا بــه آرتروز عود 
می‌کند. در این شرایط می‌توان از ایبوپروفن، کمپرس 
سرد و گرم و حرکت‌های کششــی برای مقابله با درد 

استفاده کرد.
آرتروز عوارض آنفلوآنزا را  افزایش می‌دهد اگر به نوعی آرتروز التهابی مانند روماتیسم 9

مفاصل یا لوپــوس مبتلا هســتید، احتمالًا بیشــتر از 
دیگران به عوارض ناشــی از آنفلوآنزا دچار می‌شوید. 
این عــوارض، مشــکلاتی ماننــد عفونت سینوســی، 
عفونت گوش، برونشیت وذات الریه را شامل می‌شود. 
انواع التهابی آرتروز و برخی داروهایی که برای درمان 
مورد استفاده قرار می‌گیرند می‌توانند سیستم ایمنی 
بدن را تضعیــف کنند به همیــن دلیل افــراد مبتلا به 
آرتروز التهابی سیستم ایمنی ضعیفی دارند ودر برابر 

عوارض مرتبط با آنفلوآنزا آسیب پذیرتر هستند.
آســیب‌های فیزیکی خطــر ابتلا به آرتــروز را  افزایش می‌دهد10

 تحقیقــات نشــان داده اســت جوانانــی کــه دچــار
 آســیب دیدگی زانو می‌شــوند شــش برابر بیشتر  در 
معرض ابتلا به آرتروز مفاصل تا 65 سالگی قرار دارند. 
احتمال ابتلا به این نوع آرتروز در افراد دچار آســیب 

دیدگی لگن سه برابر بیشتر است.
شایع‌ترین نوع آرتریت  در کودکان، آرتریت 11 کودکان هم به آرتروز مبتلا می‌شوند

ایدیوپاتیک نوجوانان)JIA(  است که به آرتریت دوران 
کودکی یــا آرتریت روماتوئیــد نوجوانان نیــز معروف 
اســت. علایم آرتریــت کــودکان درد مفاصــل، تورم، 
تب، سفتی مفاصل، خستگی، از دست دادن اشتها، 
التهاب چشم و مشکل در فعالیت‌های روزمره زندگی 

مانند پیاده‌روی، لباس پوشیدن و بازی است.
brightside.me، besthealthmag.ca :منابع
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آرتروز نوعی اختلال مفاصل است که باعث درد و سفتی آن‌ها می‌شود و درمان آن نیاز به معالجه تخصصی دارد

 یاسمین مشرف|  مترجم

میلیون هــا نفر در 
سراســر جهــان از 
ایــن مشــکل رنــج 
می برنــد. فقط در 
حــدود  آمریکــــا 
100 میلیــون نفــر بــه درد مزمن 
مفاصــل کــه درد زانو شــایع‌ترین 
عامل آن اســت مبتلا هســتند. در 
ادامه شما را با حقایق قابل توجهی 
درباره این مشکل شایع سلامت آشنا 

می‌کنیم.

بایدها و نبایدهای حمام 11حقیقتی که باید درباره آرتروز بدانید
کردن در دوران بارداری

حمام کردن در دوران بارداری 
بسیار مفید است در صورتی‌که 

اصول استحمام در این دوران رعایت شود

 حمام روزانه برای زنان باردار و جنین، آرامش‌بخش 
و دوای درد عضلات خســته او در این دوران اســت به 
شرط این که در مدت زمان، دفعات و دمای آب تعادل 
درنظر گرفته شــود. به علــت تغییرات پوســت در این 
دوران، دفع مواد زاید پوســتی بیشــتر می‌شــود که با 
استحمام روزانه ســلول‌های مرده چربی رفع و منافذ 
پوســت باز می‌شــود. ضمن این‌که حمام بــرای زنان 
باردار خواب راحت به ارمغان می‌آورد و حرکات شدید 
جنین در رحــم را آرام می‌کند. کافی اســت با رعایت 
چند قانون ساده، حمام روزانه دلچسب و بی‌خطری  

را البته با مشورت پزشک‌تان تجربه کنید.  
از آن‌جا که دمای بدن به‌طور طبیعی حدود 37  ۱
درجه سانتی گراد است، گرمی و سردی باید معتدل 
و کمتر از درجه حرارت بدن باشد. حمام با آب بسیار 
گرم به‌خصوص در سه ماه اول در روند بارداری مشکل 
ایجــاد مــی کنــد و باعــث خســتگی می‌شــود. برای 
اندازه‌گیری و تنظیم دمای آب می‌توانید از دماســنج 
مخصوص حمام کــودک که بعد از بــارداری هم به آن 

نیاز خواهید داشت استفاده‌کنید.
بیشــتر از 15- 20 دقیقــه در حمــام نمانیــد.  2
ماندن بیش از حــد باعث گرم شــدن و افزایش دمای 
درونی بدن مادرمی شود که  خود کاهش جریان خون 
به جنیــن و افزایش ميــزان اســترس در اورا به دنبال 
خواهد داشت. برای پیشگیری از ابتلا به عفونت‌هاهم 
در ماه‌هــای پایانــی در وان آب خیلــی گــرم و به مدت 

طولانی نمانید.
  از کفپوش‌هــای مخصوص یا یــک حوله کهنه  3
برای لیز نخوردن در کف وان یا حمام استفاده کنید. 
قــرار دادن یــک صندلــی پلاســتیکی هم بــرای رفع 
خستگی یا ســرگیجه احتمالی در گوشــه‌ای از حمام 

فراموش نشود. 
4 از مواد شوینده غیرشــیمیایی و ارگانیک که به 
آن‌ها حساســیت نداریــد و لیف‌های نرم‌تر اســتفاده 
کنید. توصیه می‌شود در دوران بارداری از  روغن‌های 
حمام که ممکن است باعث بروز واکنش‌های آلرژیک، 
زایمان زودرس یا حتی ســقط جنین شــود اســتفاده 
نکنید. اغلب اســکراب‌های بدن حاوی نمک اپســوم 
است که باعث خشکی و از دست دادن رطوبت طبیعی 
بدن شــما می‌شــود. اگــر اصــرار بــه اســتفاده از این 
اســکراب‌ها داریــد انــواع خانگی یــا ارگانیــک آن را 

مصرف کنید.
5 اگر احساس گرما، قرمزی پوست یا تعرق بیش از 
حد کردید بلافاصلــه از وان یــا حمام خارج شــوید و با 
نوشیدن آب، بدن‌تان را خنک کنید. گاهی فضای گرم 
حمام سبب سرگیجه می‌شود بنابراین قبل از رفتن به 
حمام، خود را با نوشــیدن مایعات هیدراته کنید یا یک 

بطری آب همراه خود به داخل حمام ببرید.
مواقعی را بــرای حمام رفتن انتخــاب کنید که  6
فرد دیگری برای کمک‌ به ورود و خروج شما به حمام 
یا هر کمک دیگر در خانه باشد به‌ویژه اگر در ماه‌های 
چالش‌برانگیز آخر و روزهای سنگینی وزن خود به‌سر 

می‌برید.
verywellfamily، parenting :منبع

فاطمه قاسمی
مترجم

پزشکی 

بانوان ۴ دلیل شایع ریزش مو در جوانی

تا زمانی که دلیل اصلی ریزش مویتان را پیدا نکنید قادر 
به متوقف کردنش نخواهید بود پس باید عواملی  را که 
می تواند به ریزش مو در دوران جوانی  منجرشود بدانید.
ریزش مو بیش از 60  درصد مردان را قبل از 30سالگی 
درگیر می کند وعوامل خاص ممکن است بر ریزش مو 

تاثیر بگذارند. برخی از این موارد عبارت اند از :
۱- استرس

اســترس باعث ریزش مو و افزایش هورمون کورتیزول 
می شود.

۲- بیماری

برخی بیماری ها می تواند باعث شود که فولیکول های 
مو به طور نامناسب کار کنند، مانند تیروئید، ، کم خونی، 
 یا دیابــت. عفونت هــای قارچی اغلب باعــث ریزش مو 
می شــوند اگرچه اغلب موقتی است. بیماری ها اغلب 

باعث ریزش مو نیز می شوند.
۳- داروها و درمان

داروهای خاص مانند شــیمی درمانی  می تواند باعث 
ریزش موی شدید شود.

۴- مراقبت اشتباه از مو

باور می کنید یا نه، ریزش مو می تواند با توجه به مراقبت 
از مو یا با روش های زیبایی خــاص صورت گیرد . اغلب 
اوقات، استفاده از سشوار ، شامپو کردن و سفت بستن 
مو می تواند باعث آسیب به فولیکول های مو شود. دلیل 
دیگر ریزش مو فرایندهای شیمیایی مثل رنگ ، دکلره یا 
ضد عفونی کردن است البته به طور معمول دلیل طاسی 

نیست و مو دوباره رشد خواهد کرد.

کرونایی‌های بی‌علامت و باعلامت 

چندروز قرنطینه بمانند؟

مبتلایان به کرونا که علامت‌دار هســتند حداکثر دو 
تا سه هفته بعد از شــروع علایم می‌توانند از قرنطینه 
خارج شوند. پیش از این توصیه می‌شد که افراد مبتلا 
حتما شش هفته ماسک بزنند، اما اکنون که ماسک 

اجباری شده طبیعتا باید ماسک بزنند.
افــراد مبتــا بــه بیمــاری کوویــد-۱۹ کــه علامتی 
ندارند، می‌توانند بعد از 7 تا ۱۰ روز از قرنطینه خارج 
شوند، اما به شرط این که از ماسک استفاده و فاصله 
اجتماعــی خود را بــا دیگــران رعایت کننــد . ممکن 
است با مشورت پزشــک نیازی نباشد  که افراد مبتلا 
بعد از گذشــت زمان قرنطینه، دوباره تســت بدهند؛ 
چرا که تســت گاهی در برخی مبتلایــان مدت زمان 
طولانی‌تری مثبــت می‌مانــد و ممکن اســت جواب 
کاذب دهــد. بنابراین بعد از گذشــت مدت قرنطینه 
نیازی به تست مجدد نیست؛ چرا که هم کمبود تست 
در دنیــا وجــود دارد و هــم گران‌قیمت اســت.بعد از 
گذشت مدت زمان قرنطینه در افراد مبتلا آنتی بادی 
در بدن ایجاد می‌شــود، اما ثابت شــده که مصونیت 
این آنتی بادی بعد از گذشت شش ماه پایدار نبوده و 
دلیل کافی بر این که افراد مجدد مبتلا نشوند نیست .  
منبع: ایسنا

مراقبت‌های تغذیه‌ای برای دور نگه داشتن کودکان از کرونا
رعایت تنوع در برنامه غذایی کودک و استفاده از گروه‌های اصلی غذایی به خصوص 

در این روزهای کرونایی از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. گروه‌های غذایی شامل نان و 

غلات، گوشت و تخم مرغ، حبوبات و مغزدانه‌ها، سبزی‌ها، میوه‌ها و لبنیات پاستوریزه 

برای کودکان زیر یک سال و تداوم استفاده از گروه‌های اصلی غذایی و جایگزین های آن 

برای کودکان یک تا پنج سال مهم بوده و استفاده از سه وعده اصلی غذایی و یک  تا دو 

میان‌وعده غذایی متشکل از گروه‌های اصلی غذایی باید درنظر گرفته شود.

  میان‌وعده غذایی مانند پوره سبزی‌ها )هویج یا ســیب زمینی( یا پوره میوه‌های رسیده نرم شده 

)موز، گلابی، انبه، طالبی، هلو، زردآلو، سیب وآلو( برای کودکان زیر یک سال مناسب است.

   میان وعده‌های غذایی شــامل انواع میوه‌ها، ســبزی‌ها، شــیر پاســتوریزه، 

ماســت، نان، پنیر کم نمک و خرما را بــرای کودکان یک تا پنج ســال می‌توان 

استفاده کرد.

  از مصرف میان‌وعده‌هــای بی‌ارزش مانند غلات حجیم شــده، شــکلات، 

چیپس، آب میوه‌های تجاری  و... خودداری شود.

  غذاهای ترکیبی با حداقل دو پروتئین گیاهی )مثل غلات و حبوبات( به منظور افزایش کیفیت 

پروتئین بالا مثل عدس‌پلو، لوبیاپلو، باقلاپلــو و ماش‌پلو در برنامه غذایی کودک گنجانده 

شود.

 از مصرف گوشت‌های فراوری شده مثل سوسیس، کالباس و همبرگر به 

دلیل داشــتن مقدار زیادی نمک و چربی از نوع اشباع و ترانس 

در برنامه غذایی کودک به دلیل تحریک سیستم ایمنی 

بدن خودداری شود.

  تغذیه با انواع نوشیدنی‌های شیرین )چای شیرین و آب میوه‌های صنعتی( به دلیل افزایش خطر اضافه 

وزن و چاقی، پوســیدگی دندان و کاهش دریافت مواد مغذی و تضعیف سیستم ایمنی بدن در برنامه 

غذایی کودک ممنوع است.

  استفاده روزانه از گروه گوشت و جانشین‌های آن شامل انواع گوشت‌ها )قرمز، مرغ، 

ماهی و طیور(، انواع حبوبات مانند عــدس و ماش، تخم مرغ )ســفیده و زرده( و انواع 

مغزهای بدون نمک )گردو، بادام، فندق و پسته( به عنوان منابع حاوی پروتئین، آهن 

و روی ضروری است.

   مراقبت های تغذیه ای کودکان در شرایط کرونایی مهم است اما باید به روند افزایشی و هشدار دهنده 

چاقی در آنان توجه داشته باشیم.

 چاقی با تضعیف سیستم ایمنی بدن می‌تواند خطر مرگ و میر بر اثر کرونا را افزایش بدهد.

 یکی از علت‌ها الگوی غذایی و مصرف بی‌رویه غذاهای آماده است، مصرف نوشیدنی‌های گازدار و 

مواد غذایی شیرین نیز یک علت اصلی برای افزایش روز به روز چاقی و اضافه‌وزن است.

 علــت دیگــر، کــم تحرکــی در کــودکان بــوده بــه همیــن دلیــل در مراقبت‌هــای 

 تغذیــه‌ای باید تعــادل ایجاد کــرد. علاوه بــر این که الگــوی غذایی کــودکان و 

خانواده ها باید اصلاح شود، تحرک بدنی شامل بازی کردن، راه رفتن و 

دویدن  هم  باید افزایش یابد.

گوشت‌‌های فراوری شده ممنوع میان‌وعده‌های باارزش را دریابیم

مراقب چاقی کودکان باشیممصرف غذاهای پروتئین‌دار ضروری است

 بهترین مراقبت از کودکان 
زیر 2 سال در برابر کرونا

بهترین راهکار برای محافظت خردسالان در برابر کرونا، 
نگهــداری آن ها در خانه اســت زیرا اســتفاده از ماســک 
برای کودکان زیر دو ســال باعث اختلال در تنفس آن ها 
می شود. دکترمردانی متخصص بیماری‌های عفونی با 
بیان این مطلب می‌افزایــد:»از کودکان بــه عنوان عامل 
انتقال خاموش کرونا یاد می شود زیرا ممکن است بدون 
هیچ علامتی فقط ناقل ویروس باشند  بنابراین باید آن‌ها 
تا جایــی که امــکان دارد در خانه بماننــد و از منزل خارج 
نشــوند.کودکان بــالای دو ســال بایــد در صــورت خارج  
شدن از منزل، ماسک بزنند و والدین وظیفه دارند با آن ها 
درباره  علت استفاده از ماسک و کرونا متناسب با روحیه 
کودکان صحبت کنند.هم اکنون ابتلای کودکان به کرونا 
رو به افزایش است به‌ویژه در کودکان والدین با مشاهده 
علایم یاد شده نباید به بیمار آنتی بیوتیک بدهند بلکه باید 
به پزشــک مراجعه کنند و وی نیز به سرعت دستور تست 

کرونا را تجویز کند.«
مردانی با بیان این که نشانه های ابتلا به کرونا در کودکان 
همراه با علایم گوارشــی است،خاطرنشــان مــی کند :» 
بی‌اشتهایی همراه با تهوع و اســتفراغ در کودکان بیشتر 
مشــاهده می شــود و بســیاری از خانواده هــا نمی‌دانند 
که ایــن علایم نشــانه کروناســت و این موضــوع می‌تواند 

مشکل‌ساز شود.«    
 منبع :ایرنا 

منبع: ایرنا


