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درد استخوان   در فصل سرما

 در هوای سرد، رگ  هایی که در محیط 
نقباض بیشتری پیدا می  کنند و  هستند ا
خون به قسمت  های حیاتی  تر جریان پیدا 
می  کند، اما عامل اصلی تشدید بیماری 
سرما نیست و باید مشخص شود. در فصل 
پاییز اصولا منشأ درد کمتری را در استخوان 
داریم و بیشتر در سنین بالا رخ می  دهد، اگر 
منشأ آن، درد عضلات و مفاصل هستند 
به خصوص آرتروزها که از آن با عنوان 
ساییدگی مفصل یاد می  شود. درمان اصلی 
آرتروزها به خصوص در زانو و کمر، یکسری 
مراقبت است و باید روی این نقاط خیلی 
فشار وارد نکنیم و با بی  تحرکی زیاد نیز، 
عضلات را ضعیف نکنیم و از ورزش  ها و 
نرمش  هایی استفاده شود تا عضلات تقویت 
مشکل  که  می  افتد  اتفاق  کمتر  شوند. 
باشد؛  بیمار  رماتیسمی عامل دردهای 
ولی احساس درد هم در مفاصل می  تواند 
عامل رماتیسم باشد که با مراقبت و درمان 
صحیح دارویی می  شود کنترل می  شود. از 
نظر علمی اینکه رطوبت باعث درد مفاصل 
می  شود تایید نشده و به اثبات نرسیده است. 
حتی بعضی از درمان  ها برای بیماران مانند 
رماتیسم، آب درمانی است. سرما و رطوبت 
اصولا عامل اصلی درد مفاصل نیستند، در 
سرما خون رسانی کمتر است به همین علت 
درد بیشتر حس می  شود، به خصوص در 
عصب  های ریز ناحیه  ای که قبلا شکسته یا 
مشکلی دارد، به همین علت تحریک پذیری 
آن ناحیه  ها بیشتر می  شود. لذا سرما، نباید 
باعث بی  تحرکی افراد شود. در خانه یکسری 
ورزش  های کششی و هوازی باید انجام دهند 
تا عضله تحلیل نرود. زانوبندهایی که بسته 
می  شود در حدی که گرم نگه می  دارند 
اشکالی ندارند اما زانوبندهایی که فشار و 
سفتی زیاد برای زانو دارند می  تواند، مضر 
باشد. البته این نکته را بگویم که زانوهایی 
که متورم هستند و داخل شان مایع جمع 
شده باشد و بیمار این موضوع را متوجه شده 
باشد؛ اما برای بیمار تشدید درد به همراه 
دارد، و با گرم کردن مایعِ زانو، درد بیشتر 
می  شود در این صورت فرد باید به پزشک 

مراجعه کند.  
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ارتباط بیش فعالی با ریسک بالاتر اضطراب خوراکی های مفید برای »ریه« 
انجام ورزش، اجتناب از سیگار و ... برای کاهش خطر 
ابتلا به بیماری های ریوی مانند برونشیت، آسم و... است. 
با این حال گزینه های غذایی برای تقویت سلامت سیستم 
تنفسی پیشنهاد شده اند. دلایل زیادی برای افزایش 
مصرف زردچوبه وجود دارد. این ادویه ضدالتهابی است و 
منجر به پاکسازی ریه ها و بهبود سلامت تنفس می شود. 
طبق نظر متخصصان تغذیه کمبود منیزیم می تواند بر 
عملکرد ریه تاثیر بگذارد و عوارض ریوی به همراه داشته 

باشد. در عوض دریافت منیزیم کافی منجر به تقویت 
عضلات ریه شده و شانس ابتلا به بیماری های تنفسی را 
کاهش می دهد. عوارض جانبی بسیاری برای کمبود آب 
در بدن شناخته شده است از جمله خستگی و... محققان 
دریافته اند که یکی دیگر از نشانه های کم آبی بدن افزایش 
خطر ابتلا به برونشیت و آسم است. مصرف کافی آب به 
کاهش التهاب ریه ها کمک می کند و مانع بروز اختلالات 

خاص ریوی می شود.

یک مطالعه جدید نشان می دهد که اختلال بیش فعالی 
ممکن اســت پیش بینی کننده بزرگ تری برای افسردگی 
و اضطراب در بزرگسالی نســبت به اوتیسم باشد که جنبه 
ســلامت روان این اختلال را برجســته می کند. مشخص 
است که کودکان و بزرگسالان مبتلا به اختلال بیش فعالی 
اغلب دارای شرایطی، از جمله افسردگی و اضطراب هستند. 
»پونیت شاه«، محقق ارشــد گفت: »ما می دانیم که برخی 
از عوامل ژنتیکی مشــترک در افراد مستعد ابتلا به اختلال 

بیش فعالی و اضطراب و افسردگی وجود دارد.« این یافته ها 
براساس 504 بزرگسال است که پرسش نامه های استانداردی 
را برای سنجش ویژگی های اختلال بیش فعالی و اوتیسم و 
همچنین علائم افسردگی و اضطراب تکمیل کردند. به طور 
کلی، محققان دریافتند ویژگی هــای اختلال بیش فعالی و 
علائم افســردگی یا اضطراب در گروه مورد مطالعه به طور 
همزمان افزایش یافت. هر چه ویژگی های اختلال بیش فعالی 

شدیدتر باشد، علائم سلامت روان شدیدتر است. 

 آیا نفخ شکم از علائم کمبود 
ویتامین D است؟

نفخ، اختلال رایجی است که با احساس پری یا ناراحتی 
در شکم مشخص می شود و می تواند باعث شود که شکم متورم 
یا پف کرده به نظر برسد. به گفته متخصصان کلینیک کلیولند 
ایالات متحده، این وضعیت همچنین موجب درد خفیف یا 
شدید در ناحیه شکم می شود. نفخ می تواند به دلایل مختلفی 
ایجاد شود و می تواند نشانه یک بیماری زمینه ای باشد. برخی 
 D افراد بر این باورند که نفخ ممکن است با کمبود ویتامین
مرتبط باشد اما در برخی موارد، نفخ ممکن است ناشی از یک 
بیماری زمینه ای جدی تر باشد؛ بنابراین اگر نفخ مداوم یا 
علائم دیگر را تجربه می کنید، مهم است که به یک ارائه دهنده 
مراقبت های بهداشتی مراجعه کنید. اگرچه مطالعاتی که 
نفخ را با کمبود ویتامین D مرتبط می کنند بسیار کم هستند 
 D اما برخی شواهد نشان می دهد که سطوح پایین ویتامین
ممکن است با برخی از اختلالات گوارشی که نفخ علامت آن 
است، مرتبط باشد. به گفته مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری  
)CDC(، بیماری التهابی روده )IBD( اصطلاحی است برای 
توصیف گروهی از دو اختلال التهابی مزمن )کولیت اولسراتیو 
و بیماری کرون( که بر دستگاه گوارش تأثیر می گذارند. دکتر 
آشوین آنانتاکریشنان، متخصص گوارش توضیح داد: شیوع 
کمبود ویتامین D در بیماری التهابی روده در مطالعات 
مختلف متفاوت است اما به نظر می رسد که حداقل در برخی از 
مطالعات، 60 تا 70 درصد افراد مبتلا به بیماری التهابی روده 
سطح ویتامین D کافی نداشته باشند. علاوه بر این، نتایج یک 
کارآزمایی تصادفی سازی و کنترل شده در سال 2016 نشان 
داد که پس از افزایش مصرف ویتامین  D، بهبود قابل توجهی 
در علائم افراد مبتلا به سندرم روده تحریک پذیر )IBS( وجود 
داشت. سندرم روده تحریک پذیر یک بیماری شایع گوارشی 
است که معده و روده را تحت تاثیر قرار می دهد و با علائمی 
مانند درد شکم، نفخ، یبوست و اسهال مشخص می شود. 
گذشته از اختلالات گوارشی، عدم تحمل لاکتوز و گلوتن نیز 
می تواند باعث نفخ، گاز و ناراحتی معده شود. زمانی که بدن 
قادر به هضم صحیح برخی غذاها نباشد، می تواند منجر به نفخ 
شود. همچنین یبوست می تواند باعث نفخ شود زیرا می تواند 
منجر به تجمع گاز و مدفوع در روده بزرگ شود. هنگامی که 
کارایی روده بزرگ کم شود، باکتری هایی که به طور طبیعی 
در روده بزرگ زندگی می کنند می توانند شروع به تجزیه و 
تولید گاز کنند. به گفته یکی ازپزشکان مرکز جان هاپکینز 
ایالات متحده، این گاز می تواند به نفخ کمک کند. به گفته 
کلینیک کلیولند ایالات متحده، تغییرات هورمونی همچنین 
می تواند باعث نفخ، به ویژه در زنان شود. به گفته این کلینیک، 
در برخی موارد، نفخ ممکن است ناشی از یک بیماری زمینه ای 
جدی تری مانند سرطان باشد بنابراین اگر نفخ مداوم یا علائم 
دیگر را تجربه می کنید، مهم است که به یک ارائه دهنده 

مراقبت های بهداشتی مراجعه کنید.

نکته
خطرات چربی های ترانس

سازمان جهانی بهداشت )WHO( در تازه ترین گزارش 
خود هشدار داده است که به رغم روشنگری ها و تلاش های 
فراوان هنوز هم بسیاری از مواد غذایی در جهان حاوی 
چربی های ترانس یا غیراشباع مصنوعی هستند که خطرناک 
و سمی محسوب می شوند. بنا بر اعلام این سازمان پنج میلیارد 
نفر از جمعیت هشت میلیارد نفری در جهان از حفاظت کافی 
در برابر چربی های ترانس برخوردار نیست. پیامدهای مصرف 
این نوع چربی ها سبب می شود که سالانه نیم میلیون نفر 
در جهان بر اثر مرگ زودرس جان خود را از دست بدهند. 
مصرف چربی های غیراشباع مصنوعی به ویژه سبب ابتلا به 
ناراحتی ها و بیماری های قلبی می شود. تدروس آدهانوم، 
دبیر کل سازمان جهانی بهداشت در این باره گفت: چربی های 
ترانس موادی سمی و کشنده هستند. وقت آن فرا رسیده که 
جلوی افزوده شدن این چربی های مصنوعی به مواد غذایی در 
جهان گرفته شود. سازمان جهانی بهداشت دولت های جهان 
را فراخواند تا صدور مجوز برای استفاده از چربی های ترانس 

مصنوعی را به شدت محدود کنند. 
  هشدار سازمان بهداشت جهانی

بنا بر گزارش این سازمان، مصر، پاکستان و کره جنوبی 
از جمله کشورهایی هستند که میزان استفاده از این 
گونه چربی ها در آ نها بالاست. در عین حال روندی مثبت 
برای کاهش میزان مصرف این چربی ها در حال حاضر در 
کشورهای آرژانتین، بنگلادش، هند، پاراگوئه، فیلیپین و 
همچنین اوکراین مشاهده می شود. سازمان جهانی بهداشت 
تولیدکنندگان چربی و روغن در جهان را فراخواند و هشدار 
داد تا چربی های ترانس را از محصولاتی که به تولیدکننده 
موادغذایی می فروشند، حذف کنند. در طبیعت نیز چربی های 
ترانس یافت می شوند و میزان کمی از آنها به طور طبیعی و 
عمده در غذاها با منبع حیوانی مانند کره، شیر، خامه و گوشت 
موجود است. از این رو بین چربی ترانس طبیعی و چربی ترانس 
صنعتی یا مصنوعی تمایز وجود دارد. سازمان جهانی بهداشت 
بر آن بود که تا سالجاری میلادی )2023( چربی ها غیراشباع 
مصنوعی به طور کامل از چرخه تولید مواد غذایی حذف شوند. 
دانمارک یکی از کشورهای پیشرو در این عرصه است و حدود 
20 سال پیش استفاده از روغن ها و چربی های غیر اشباع 
صنعتی را به  شدت محدود کرد. این امر سبب شده که موارد 
ابتلا به بیماری های قلبی و گوارشی در این کشور کاهش یافته 
است. به گزارش دویچه وله، شیرینی جاتی که در روغن سرغ 
می شوند، محصولات حاوی سیب زمینی سرخ شده و همچنین 
خوراک های آماده که در سوپرمارکت ها عرضه می شوند از 
جمله محصولاتی هستند که میزان چربی های غیراشباع 

مصنوعی در آنها بالا است.

عمــود ی افقــی  

مریممقدسیجهرمی
فوقتخصصروماتولوژی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

دلایل اصلی ابتلا به میگرن نه تنها به تغییرات مغزی بلکه به عوامل ژنتیکی نیز مربوط است. میگرن یک سردرد شدید است که ممکن است با حالت تهوع و 
حساسیت به نور خود را نشان دهد. دردهای میگرنی اغلب چند ساعت تا چند روز به طول می انجامد. بعضی از عواملی که می تواند محرک شروع بیماری میگرن 

و حملات میگرنی باشد، شامل موارد زیر است:

 بسیاری از افرادی که ساعات خواب از دست رفته دارند، حملات میگرن را تجربه می کنند. اگر حملات میگرن ناشی از تغییر 
الگوی خواب ادامه دار بود، برای تنظیم این چرخه نیاز دارید که از پزشک تان مشورت دریافت کنید.

 مطالعات نشان داده اند کسانی که از میگرن رنج می برند، بیشتر در معرض خطر ابتلا به بیماری های قلبی پنهان قرار دارند. محققان 
بر اهمیت شیوه زندگی سالم مانند کاهش فشارخون و کلسترول بالا و همچنین ترک سیگار در متبلایان به میگرن تاکید دارند.

 خواب نامنظم

 مشکلات قلبی پنهان

غذاهایی مانند گوشت فرآوری شده، پنیر و ... حاوی موادنگهدارنده هستند که ممکن است سردردهای میگرنی را آغاز کنند. 
خیلی از مبتلایان با مصرف موادغذایی مانند نخودفرنگی، زیتون یا حتی سس سویا، حملات میگرنی را تجربه کرده اند.

 استرس می تواند باعث تشدید دردهای ضرباندار میگرنی شود. مدیتیشن یک راه حل برای رفع میگرن مزمن است. افراد مبتلا 
به میگرن که مدیتیشن را اجرا می کنند، سردردهای میگرنی کوتاه تر و کمتر ناتوان کننده را تجربه خواهند کرد.

 مصرف غذاهای خاص

 استرس 

علل بروز سردردهای میگرنی


