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علل »آرتروز زانو«  

آرتروز یا ساییدگی مفصل، بیماری 
پیشرونده‌ای است که زمینه‌ساز آن، تخریب 
و فرسایش غضروف مفصلی است. غضروف 
بافتی لغزنده است که انتهای استخوان‌ها را 
در یک مفصل می‌پوشاند و به‌دلیل ماهیت 
لغزندگی، موجب می‌شود استخوان‌ها بر روی 
هم حرکتی آسان داشته باشند. رفته‌رفته در 
اثر پیشرفت تحلیل غضروف مفصلی، مفصل 
و استخوان‌های مربوطه نیز درگیر می‌شوند 
و التهاب بافت‌های اطراف را ایجاد می‌کنند. 
غضروف بافتی است بدون عروق خونی، و 
فاقد عصب. به‌دلیل عدم خونرسانی، ترمیم 
خود‌به‌خودی غضروف امکان‌پذیر نیست و 
به‌دلیل فقدان عصب در صورت آسیب، دردی 
احساس نخواهد شد؛ به همین دلایل، روند 
تخریب غضروف سریع و بی‌علامت خواهد 
بود.این بیماری بسیار شایع است و در اغلب 
افراد بالای ۶۵ سال دیده می‌شود. این عارضه 
ممکن است هر یک از مفاصل بدن را درگیر 
سازد ولی شایع‌ترین مفاصل درگیر آرتروز، 
مفصل ران، ستون فقرات، دست و زانو است 
که البته به جرأت می‌توان گفت متداول‌ترین 
و ناتوان‌کننده‌ترین آرتروز، آرتروززانو است. 
هر دو قسمت انتهایی استخوان، از غضروف 
که بافتی انعطاف‌پذیر است، ساخته شده. 
آرتروززانو هم طبق تعرف کلی آرتروز، 
با ساییدگی و فرسایش غضروف مفصلی 
زانو شروع می‌شود و علت ابتلا به آن نیز، 
تغییرات تخریبی )دژنراتیو( غضروف انتهای 
تحتانی استخوان فمور )ران( و غضروف 
فوقانی استخوان درشت‌نی است که به تدریج 
ایجاد می‌شود. این تخریب تدریجی، به‌دلیل 
عدم قرارگیری استخوان‌ها در یک راستا 
و برداشته‌شدن فشار از مرکز زانو است؛ به 
همین دلیل فشار وارده بر غضروف تعدیل 
نشده و به یک سمت فشار بیشتری تحمیل 
می‌گردد و از همان سمت غضروف زانو، دچار 
تحلیل و تخریب خواهد شد. عواملی که 
موجب ایجاد و سرعت پیشرفت آرتروز زانو 
خواهند شد، عبارتنداز: عادات غلطی مانند 
دوزانو و چهار زانو نشستن، بالا و پایین رفتن 
مکرر از پله، شرایط شغلی نامناسب که فشار 
مضاعف و بدون استراحت به مفصل زانو وارد 
می‌کند. ابتلا به بیماری‌های مفصلی مانند 
آرتریت روماتوئید و بیماری عفونی در مفصل 
و… ضربه و فشار ناگهانی به مفصل زانو مانند 
فشار ناشی از تصادف، پای ضربدری و پای 
پرانتزی، بیماری نرمی غضروف زیر کشکک، 
پارگی رباط‌ها، منیسک‌ها و کپسول مفصلی 
زانو، دررفتگی‌ها و شکستگی‌های درون 
مفصلی، منیسک دیسکی شکل و کیست 
منیسک، حرکت مفصل زانو به سمت عقب، 
بی‌ثباتی زانو به علت شلی رباط‌ها، اضافه‌وزن 

و عوامل ژنتیکی.
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بهترین توصیه تغذیه‌ای برای M.Sکودکان هم به کوویدطولانی مبتلا می‌شوندخونریزی »لثه« و درمان آن
ممکن است هنگام کشیدن نخ‌‌دندان یا حتی مسواک‌زدن، لثه‌ها دچار 
خونریزی شوند. اگر به‌‌طور منظم نخ‌‌دندان نکشید، ممکن است خط لثه شما 
تحریک، ملتهب و متورم شود. شایع‌ترین دلیل خونریزی لثه‌ها بیماری پریودنتال 
است که اگر در مراحل اولیه تشخیص داده شود. التهاب لثه ممکن است ناشی از 
پلاک باکتریایی یا جرم‌هایی باشد که در زیربافت لثه گیر کرده‌ است. جرم‌گیری 
لثه و پروفیلاکسی )مصرف دارو برای جلوگیری از بیماری( و افزایش مراقبت‌های 
بهداشتی به بهبود وضعیت بیمار کمک می‌کند. پریودنتال پیشرفته می‌تواند خطر 

ابتلا به دیابت، بیماری‌های قلبی، ریوی، سکته مغزی و آرتریت را افزایش دهد.

متخصصان بر این باورند: برخی کودکان نیز به کوویدطولانی مبتلا می‌شوند 
که علائم آن می‌تواند به روش‌های غیرمنتظره‌ای ظاهر شود. از زمان شروع  
کووید۱۹ تقریبا تست کرونا ۱۳ میلیون کودک مثبت اعلام شده‌ است. مطالعات 
نشان می‌دهد که بین دو تا ۱۰ درصد از این کودکان به کوویدطولانی مبتلا 
می‌شوند. مخصصان اظهارداشتند: عارضه کوویدطولانی مساله‌ای است که به‌طور 
گسترده‌ای تشخیص داده نشده، همچنین هیچ آزمایش خاصی برای تشخیص 
آن وجود ندارد. مشخص نیست چه کودکانی به این عارضه مبتلا خواهند شد زیرا 
ممکن است کودکی که دچار نوع خفیف کووید شده نیز دچار کوویدطولانی شود.

دکتر مونا بوستیک متخصص تغذیه گفت: واقعا از علاقه زیادی که 
به نقش تغذیه در مولتیپل‌.اسکلروزیس وجود دارد متعجب هستم. همه 
می‌دانیم تغذیه نامناسب با پیامدهای سلامتی ضعیف در افراد مبتلا به ام‌.

اس همراه است. توصیه من این است که براساس اصول سلامت برنامه غذایی  
را تنظیم کنید: طیف گسترده‌ای از سبزیجات و میوه‌ها؛ پروتئین‌های بدون 
چربی، لوبیا، حبوبات، آجیل و دانه ها، چربی‌های غیراشباع سالم برای قلب، 
منابع غذایی کم‌چرب دارای کلسیم که برای سلامت استخوان‌ها مهم 

هستند. 

راهکارهایی برای رهایی از »سرطان«
محققان دریافتند: مکمل‌های روزانه همراه با ورزش 
منظم موارد بیماری‌های تهاجمی را تا ۶۱ درصد کاهش 
می‌دهد. این نتایج حاصل کارآزمایی سه ساله در سوئیس، 
فرانسه، آلمان، اتریش و پرتغال با ۲۱۵۷ شرکت‌کننده بود. 
محققان بر این باورند که سه مداخله ساده و ارزان می‌تواند 
به مبارزه با دومین قاتل بزرگ جهان کمک کند. دکتر 
هایک بیشوف فراری از بیمارستان دانشگاه زوریخ، محقق 
ارشد این تحقیق در بیانیه‌ای رسانه‌ای می‌گوید: تلاش‌های 
پیشگیرانه در بزرگسالان میانسال و مسن‌تر امروزه تا حد 
زیادی به تلاش‌های غربالگری و واکسیناسیون محدود 
می‌شود. سرطان سالانه جان ۱۰ میلیون نفر را در سراسر 
جهان می‌گیرد و با افزایش سن، شانس ابتلا به اکثر اشکال 
آن افزایش می‌یابد.  »بیشوف.فراری« توضیح می‌دهد: در این 
کارآزمایی، هدف ما آزمایش مداخلات ترکیبی امیدوارکننده 
برای پیشگیری از سرطان با بهره‌گیری از مزایای بالقوه 
کوچک چندین راهکار بهداشت عمومی بود. درواقع، هدف 
از درمان‌های جدید سرطان، مسدودکردن مسیرهای 
متعدد برای توسعه سرطان با ترکیب چندین عامل است؛ 
ما این مفهوم را به پیشگیری از سرطان ترجمه کردیم. گروه 
تحقیقاتی، تاثیر تجمعی از ویتامین D با دوز بالا، امگا۳ و 
یک برنامه ساده تمرین قدرتی خانگی را شناسایی کردند. 
این تحقیق اولین تحقیق در نوع خود بود و ممکن است 
آینده پیشگیری از سرطان در افراد مسن را تحت‌تاثیر قرار 
دهد. نتایج آزمایش‌های آزمایشگاهی نشان داده است که 
ویتامین D از رشد سلول‌های سرطانی جلوگیری می‌کند. 
به‌طور مشابه، نتایج تحقیقات نشان می‌دهد که اسیدهای 
چرب امگا۳ موجود در ماهی‌های چرب، سلول‌های طبیعی 
را از تبدیل‌شدن به سلوهای سرطانی باز می‌دارد. در همین 
حال، فعالیت بدنی، ایمنی را تقویت می‌کند و التهاب را کاهش 
می‌دهد که می‌تواند از تومورها نیز جلوگیری کند. در این 
تحقیق ۲۱۵۷ شرکت‌کننده به هشت گروه مختلف تقسیم 
شدند تا مزایای فردی و ترکیبی مداخلات آزمایش شود. یک 
گروه هر روز ۵۰ میکروگرم ویتامین  D۳ دریافت کردند که 
بیش از دو برابر توصیه‌های فعلی برای افراد مسن است. آنها 
همچنین یک گرم امگا۳ دریافت کردند و سه بار در هفته 
تمرین‌های ساده قدرتی خانگی را انجام دادند. بقیه یا ویتامین 
D با امگا۳ یا تمرین یا امگا۳ و تمرین، یعنی فقط یکی از سه 
رژیم یا دارونما داشتند. داوطلبان در ابتدا و هر ۱۲ ماه یکبار 
بررسی تلفنی همچنین معاینات استاندارد سلامت و عملکرد 
داشتند. پیشرفت‌های کوچکی از هر یک از درمان‌ها وجود 
داشت که با استفاده پشت‌سر هم از نظر آماری معنی‌دار شد. 
این اولین کارآزمایی تصادفی‌سازی‌شده و کنترل‌شده است 
که نشان می‌دهد ترکیب روزانه ویتامین  D۳، مکمل‌های 
امگا۳ دریایی و یک برنامه ورزشی ساده در خانه ممکن است 
در پیشگیری از سرطان مهاجم در میان بزرگسالان سالم و 
فعال ۷۰ ساله و بالاتر موثر باشد. نتایج تحقیقات قبلی نشان 
می‌دهد که فعالیت بدنی مفید می‌تواند شامل کارهای ساده 
خانگی مانند بالا و پایین رفتن از پله‌ها، جاروبرقی، تمیزکردن، 

گردگیری یا باغبانی باشد. 

عمــود‌ی افقــی  

مهدی مویدفر
فوق‌تخصص جراحی زانو

نکتــه
درمان بیماری‌های پوستی

اینکه  بر  تاکید  با  ایرانی  طب  تخصصی  دکترای 
رطوبت‌رسانی به کلاژن‌سازی پوست کمک می‌کند، گفت: 
استفاده از ترکیب روغن‌های بنفشه، کدو و بابونه برای 
رطوبت‌رسانی به پوست بسیار مفید است. علیرضا یارقلی، 
دکترای تخصصی طب ایرانی با اشاره به اینکه تمام بدن ما آینه 
تمام نمای کبد است، اظهارداشت: خلط بدن در کبد تولید 
می‌شود. کبد آشپزخانه بدن است. موادزائدی که در کبد و 
دیگر اندام‌های بدن تولید می‌شود می‌تواند از پوست دفع شود. 
وقتی ماده بدی به سمت پوست برود می‌تواند موجب ایجاد 
بیماری‌های پوستی کند. بد غذاخوردن و گرمی و سردی و 
غلیظی کبد می‌تواند موجب بیماری‌های پوستی شود. درمان 
بیماری‌های پوستی در طب ایرانی با پاکسازی کبد آغاز می‌شود. 
وی افزود: پرُخوری و درهم‌خوری برای کبد مضر است. خوردن 
نوشیدنی، سالاد و ماست وسط غذا به‌ویژه غذاهای گوشتی به 
کبد آسیب می‌رساند. نوشیدن آب بسیار یخ به‌ویژه با شکم 
گرسنه و پس از خوردن غذای گرم هم برای کبد بسیار مضر 
است. ضمن اینکه کبد، غذای بدطعم و بدبو و بدمزه را هم دوست 
ندارد. اگرچه هر غذای خوشمزه‌ای هم موافق کبد نیست. 
کبد با غذاهایی مثل خورشت‌های خلال بادام، آلو اسفناج و 
خورشتهایی که به آنها ترشی اضافه می‌کنیم، موافق است. 
یارقلی یادآورشد: صبح زود نوشیدن یک استکان از ترکیب 
عرق‌های کاسنی، شاتره، خاک‌شیر، تخم‌شربتی و سکنجبین، 
همچنین شربت آبلیمو بسیار خوب است. شکر کم برای بدن 
ضرر ندارد. وی درباره درمان موضعی جوش صورت بیان داشت: 
ترکیب ماست یا آب ماست به‌همراه سفیده تخم‌مرغ محلی 
به‌همراه یک قاشق چایخوری عسل برای درمان جوش صورت 
بسیار مفید است. می‌توان این ترکیب را به مدت 10 دقیقه روی 
صورت گذاشت. وی تاکیدکرد: رطوبت‌رسانی به پوست بسیار 
خوب است. در فصل گرم سال ترکیب ماست یا آب پنیر به‌همراه 
آب خیار و سیب رنده شده، هرشب حدود 10 دقیقه روی صورت 
می‌تواند به رفع چروک پوست کمک کند. رطوبت‌رسانی به 
پوست می‌تواند به کلاژن‌سازی کمک کند. در فصول گرم و پاییز 
خشکی پوست داریم. بنابراین باید برای اینکه پوست خوبی 
داشته باشیم باید مایعات مناسب بنوشیم. استفاده از کرم‌های 
مرطوب‌کننده و آب‌پاش بابونه و گلاب در گرما به رطوبت‌رسانی 

پوست بسیار کمک می‌کند. 
  درمان خشکی پوست 

یارقلی درباره درمان خشکی پوست گفت: برای درمان 
خشکی پوست می‌توان از انواع رطوبت‌دهنده‌ها استفاده کنند. 
از صابون‌هایی که چربی پوست را از بین نمی‌برند باید استفاده 
کرد. آب‌داغ و گرم برای شست‌وشو مناسب نیست چون چربی را 
از بین می‌برد. پس از شستن صورت و زمانی‌که پوست مرطوب 
است بلافاصله از ترکیب روغن‌های کدو و بنفشه می‌توان استفاده 
کرد. ضمن اینکه می‌توان به این ترکیب، روغن بابونه هم اضافه 
کرد. اگرچه نباید در مصرف روغن هم زیاده‌روی کرد. چون 
می‌تواند موجب بروز جوش صورت شود. برای درمان خشکی 

چشم و پلک باید حتما به پزشک مراجعه کرد. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

در دوران سالمندی بدن دچار یکسری تغییراتی می‌شود که فرد باید این تغییرات را بشناسد و مواد ضروری بدن خود را تامین کند. کلسیم با 
افزایش سن، شروع به از دست‌دادن بیشتر از این ماده معدنی نسبت به جذب آن خواهید کرد و جذب‌نکردن کلسیم، باعث می‌شود استخوان‌ها 

راحت‌تر بشکنند. 

خوراکی‌های مفید برای »سالمندان« 

ویتامین B12 به ساخت خون و سلول‌های عصبی کمک می‌کند. ویتامین B12 به‌طورطبیعی در غذاهای حیوانی مانند گوشت، 
ماهی، تخم مرغ و لبنیات وجود دارد. غذاهای غنی‌شده با B12، مانند غلات صبحانه، از منابع خوب این ویتامین هستند. 

B12 ویتامین

امگا3 برای چشم، مغز و سلول‌ها لازم است. همچنین می‌تواند بدن را در برابر بیماری‌های مرتبط با افزایش سن مانند آلزایمر، 
آرتریت و دژنراسیون ماکولا که باعث نابینایی می‌شوند، محافظت کند. بهتر است امگا3 را از غذاهایی مانند: ماهی چرب، گردو، روغن 

کانولا یا بذرکتان دریافت کنید. 

امگا3

 منیزیم به بدن در ساخت پروتئین و استخوان کمک می‌کند و قندخون را ثابت نگه می‌دارد. می‌توانید آن را از آجیل، دانه‌ها و 
سبزیجات برگدار تهیه کنید. اما افراد مسن‌تر تمایل کمتری به این مواد دارند، بنابراین میزان منیزیم کم خواهد شد. سالمندان در 

برنامه غذایی خود این مواد را اضافه کنند. 

منیزیم

سلنیوم از سلول‌های شما در برابر آسیب و عفونت محافظت می‌کند. سلنیوم همچنین می‌تواند ماهیچه‌های شما را قوی نگه 
دارد و ممکن است به پیشگیری از بیماری‌های مرتبط با سن مانند زوال‌عقل، برخی از انواع سرطان و بیماری تیروئید کمک کند. 

سلنیوم


