
تند‌رستی سال پنجم8
1241 a r m a n m e l i . i r

چهارشنبه 
1400 .12 . 04
21 رجب 23/1443 فوریه 2022

نکاتی در مورد »گزگز دست و پا«

برخي‌ها به بيماري‌هایی همچون 
ديابت، سيستم عروقي- عصبي گرفتار 
مي‌شوند که همين موضوع باعث ايجاد 
گزگز دست‌وپا براي بيمار مي‌شود. گزگز 
و خواب‌رفتگي پاها ممکن است چند علت 
داشته باشد. اگر بيمار مشکل عصبي و يا 
بيماري‌هايي که سيستم عصبي را گرفتار 
مي‌کند، داشته باشد اين علت مي‌تواند 
باعث گزگز و خواب رفتگي پا شود. اگر بيمار 
ديسک کمر داشته باشد و آن را درمان 
نکرده باشد يکي از علائم اين بيماري 
ممکن است گزگز اندام و کف پا باشد. اگر 
بيمار تنگي‌عروق‌ و بيماري‌هايي که باعث 
تنگ‌شدن عروق به‌خصوص عروق محيطي 
مي‌شوند، داشته باشد ممکن است اين 
بيماري‌ها باعث درد و سردي در اندام‌ها 
شوند. تنگي عروق باعث مي‌شود مريض 
دچار گزگز پا و اندام‌ها شود به همين دليل 
گزگز اندام‌ها بيشتر زمينه عروقي و عصبي 
دارد. برخي بيماران نيز ممکن است اعصاب 
آنها در جاهاي خاصي از اندام‌ها تحت 
فشار باشد و دچار گزگز و خواب‌رفتگي 
پا و اندام‌ها شوند. ما بيماري داريم که از 
عصب پايين ساق‌پا زماني‌که مي‌خواهد 
وارد پا شود ممکن است در قسمت جلوي پا 
تحت فشار قرار گيرد. اين بيماران در طول 
روز و در زمان راه‌رفتن و يا در موقع خواب 
احساس گزگز در انگشتان پا و به‌خصوص 
پشت پا را دارند. بيماري ديگري نيز باعث 
گزگز پا مي‌شود که در اين بيماري، عصبي 
که پشت قوزک داخلي وارد پا مي‌شود 
ممکن است تحت فشار باشد و باعث گزگز 
و خواب‌رفتن کف پا شود. اين بيماري بايد 
براساس شرح حالي که از بيمار گرفته 

مي‌شود تشخيص داده شود. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیر آنتی‌بیوتیک بر »روده نوزاد«»اختلال خواب« از عوارض کروناتاثیر منفی »کرونا« بر روده‌ها 
تحقیقات بر روی نمونه‌های روده افرادی که براثر کووید۱۹ فوت 
کرده‌اند، تاثیر کرونا بر سیستم ایمنی روده را نشان داده است. محققان 
نمونه‌هایی از دستگاه گوارش بیمارانی که پس از تشخیص ابتلا به کووید۱۹ 
جان خود را از دست دادند، بررسی کردند. محققان مشاهده کردند سیستمی 
که به‌طور معمول ترکیبات جوامع میکروبی را تنظیم می‌کند و به‌عنوان 
تکه‌های پیر شناخته می‌شود، در نوع شدید کووید۱۹ به‌شدت مختل شده 
بودند. برخی از بیماران در کرونا ممکن است اسهال، تهوع و استفراغ را تجربه 

کنند که نشان‌دهنده درگیری دستگاه گوارش است. 

نتایج یک مطالعه نشان می‌دهد که بروز اختلالات خواب در میان 
بهبودیافتگان کرونا بسیار شایع‌تر است. محققان موارد جدید ابتلا به مسائل 
مربوط به سلامت روان را در بیش از ۱۵۳ هزار، بررسی کردند. این مطالعه 
نشان داد، ۲.۳ درصد از بهبودیافتگان کرونا به یک اختلال‌خواب مبتلا شدند. 
محققان متوجه شدند که بهبودیافتگان کرونا ۳۹ درصد بیشتر احتمال 
داشت که به افسردگی مبتلا شوند و احتمال ابتلای آنها به اضطراب ۳۵ 
درصد بیشتر بود. این مطالعه نشان می‌دهد که اثرات سلامت روان کووید۱۹ 

می‌تواند طولانی باشد.

نتایج یک مطالعه جدید نشان داده است که درمان نوزادان تازه متولدشده با 
داروهای آنتی‌بیوتیک با کاهش تعداد باکتری‌های سالم و ضروری برای هضم شیر 
مرتبط است. کارشناسان تاکیددارند: پزشکان باید آنتی‌بیوتیک‌ها را به‌گونه‌ای 
تجویز کنند که کمترین آسیب را به روده نوزادان وارد کند. آنتی‌بیوتیک‌هایی که 
برای طیف وسیعی از باکتری‌ها در نظر گرفته می‌شوند، در حال حاضر برای چهار 
تا ۱۰ درصد از نوزادان مبتلا به عفونت‌های مشکوک تجویز می‌شوند. متخصصان 
می‌گویند که در بیشتر موارد آنتی‌بیوتیک‌ها‌ به‌طور غیرضروری تجویز می‌شوند 

زیرا تنها در بخش کوچکی از افرادی عفونت تشخیص داده می‌شود. 

مواد غذایی مفید برای سلامت مفاصل
متخصصان تغذیه در مورد رژیم غذایی برای بهبود سلامت 
مفاصل، توصیه‌هایی ارائه کرده و هشدار داده‌اند که ضعف مفاصل 
و استخوان‌ها می‌تواند منجر به پوکی‌استخوان شود. یک رژیم 
عالی و کامل برای سلامت مفاصل شامل افزایش مصرف مواد 
غذایی است که از غضروف، ماهیچه‌ها و استخوان‌ها حمایت 
می‌کند. در ادامه لیستی از این موادغذایی ارئه می‌شوند که 
با مصرف آنها می‌توانید در بهبود سلامت مفاصل خود نقش 

به‌سزایی داشته باشید: 
  شیر

کلسیم برای داشتن استخوان‌های محکم ضروری است. 
افراد بالغ تا سن ۵۰ سالگی ۱۰۰۰ میلی‌گرم در روز به کلسیم 
احتیاج دارند. از سن ۵۱ سالگی، زنان ۱۲۰۰ میلی‌گرم در روز و 
مردان هم در سن ۷۱ سالگی به این مقدار کلسیم احتیاج پیدا 

می‌کنند. شیر بهترین منبع کلسیم است. 
  ماست و پنیر

یک فنجان حاوی حدود ۲۵۰ گرم ماست هم همان مقدار 
کلسیم دارد. حدود ۳۰ گرم پنیر هم همان مقدار کلسیم دارد. 
حتی اگر به لاکتوز حساسیت دارید، می‌توانید بدون هیچ 
مشکلی ماست و پنیر بخورید یا از محصولات لبنی بدون لاکتوز 
استفاده کنید. جداکردن لاکتوز از شیر و لبنیات از کلسیم آنها 

کم نمی‌کند. 
  سبزیجات

شلغم هم سرشار از کلسیم است. یک فنجان شلغم پخته 
شده حدود ۲۰۰ میلی‌گرم کلسیم دارد. مصرف سبزیجات برگدار 
برای حفظ سلامت مفاصل اهمیت ویژه‌ای دارد. محصولاتی 
مانند اسفناج از بهترین انتخاب‌ها هستند. آنها منبع خوبی برای 
برخی مواد مغذی کلیدی مانند ویتامین C، کلسیم و سلنیم 

هستند. 
  محصولات سویا

نصف فنجان پنیر سویا که با کلسیم غنی‌شده باشد بیشتر 
از ۴۰۰ میلی‌گرم کلسیم دارد. شیر سویا هم با ۳۰۰ میلی‌گرم در 
هر فنجان کلسیم تقویت شده است. سویا مزایای دیگری نیز برای 
استخوان دارد. پژوهش‌های جدید نشان می‌دهد مواد شیمیایی 
که بر پایه گیاهان ساخته شده‌اند )ایزوفلاون( استخوان را تقویت 
می‌کنند. ایزوفلاون‌ها در محصولات سویا مانند پنیر سویا فراوان 
یافت می‌شوند. به همین خاطر سویا برای دورکردن بیماری‌های 

استخوان در زمان بعد از یائسگی در زنان مفید است. 
  فلفل قرمز

ویتامین C یک ماده مغذی مهم برای سلامت مفاصل است 
و فلفل‌قرمز منبعی عالی برای این ویتامین محسوب می‌شود. 
در شرایطی که همه فلفل‌دلمه‌ای‌ حاوی ویتامین C است، اما 
نوع قرمز آنها بهترین گزینه برای دریافت این ماده مغذی است. 
ویتامین C برای ساخت کلاژن که بخشی از غضروف، تاندون، و 
رباط‌ها محسوب می‌شود و مفاصل برای ارائه عملکرد درست به 
آنها وابسته هستند، نیاز است. همچنین مشخص شده است که 
ویتامین  C، همانند کپسایسین، می‌تواند به کاهش درد کمک 
کند و فلفل‌قرمز منبع خوبی برای این مواد مغذی و همچنین 
ویتامین‌های A  و K، و مواد مغذی گیاهی دیگری است که به 

عنوان آنتی‌اکسیدان عمل می‌کنند. 
  ماهی‌ چرب

ماهی‌های چرب مانند سالمون، خالمخالی و ساردین به‌طور 
ویژه برای سلامت مفاصل خوب هستند، زیرا سرشار از اسیدهای 
چرب امگا3 هستند که این چربی‌های مفید به کاهش درد و 
خشکی مفاصل از طریق کمک به تولید آنزیم‌ها و پروتئین‌هایی 
که التهاب را کاهش می‌دهند، کمک می‌کند. به‌طورویژه، ماهی 
سالمون منبع عالی برای کلسیم و ویتامین D نیز است که به 

حفظ استحکام استخوان‌ها کمک می‌کند. 
  زردچوبه

زمانی‌که موضوع سلامت مفاصل مطرح می‌شود، زردچوبه 
به‌واسطه محتوای کورکومین خود که یک ضدالتهاب طبیعی 
قوی است به‌عنوان یک ابرماده غذایی شناخته می‌شود. نتایج 
یک مطالعه نشان داد که عصاره کورکومین می‌تواند در تسکین 

درد زانو به‌خوبی ایبوپروفن، داروی ضد درد، عمل کند. 
  مغزهای خوراکی

همانند ماهی‌های چرب، مغزهای خوراکی نیز منبعی 
عالی برای اسیدهای چرب امگا3 ضدالتهاب هستند. به‌عنوان 
مثال، بادام افزون بر چربی‌های مفید، حاوی ویتامین E و منگنز 
نیز است. ویتامین E یک آنتی‌اکسیدان است که از بدن در برابر 
آسیب رادیکال‌های آزاد و شکل‌گیری التهاب محافظت می‌کند، 
در شرایطی که منگنز به عملکرد سریع‌تر و کارآمدتر گلوکوزامین 

در ترمیم مفاصل کمک می‌کند. 
  زنجبیل

زنجبیل که به‌عنوان یک ماده ضدالتهاب مورد استفاده 
قرار می‌گیرد. اگرچه به‌صورت سنتی از زنجبیل برای درمان 
معده درد و مشکلات گوارشی استفاده می‌شود، این ماده غذایی 
مسدودکردن چندین ژن و آنزیم که موجب التهاب و ناراحتی 
می‌شوند به کاهش درد مفاصل کمک می‌کند. از آنجا که زنجبیل 
و زردچوبه با یکدیگر مرتبط هستند، هر دو آنها ویژگی‌های 

ضدالتهاب و ضد درد مشابه بسیاری را ارائه می‌کنند. 
  سیب قرمز

آنتوسیانین‌ها، مواد شیمیایی گیاهی در پوست سیب‌قرمز 
نیز یافت می‌شود و مبارزی قدرتمند در برابر التهاب است. 
همچنین، سیب‌قرمز حاوی آنتی‌اکسیدان دیگری به‌نام 
کوئرستین است، که در تولید کلاژن نقش دارد. افزون بر این، 
سیب منبع خوبی برای منیزیم است که این ماده مغذی به تولید 
اسید هیالورونیک، ترکیبی مهم در مایع سینوویال موجود در 

مفاصل، کمک می‌کند. 
  سیر و پیاز

سیر و پیاز حاوی ترکیب گوگردی قدرتمندی هستند که با 
التهاب و درد مبارزه می‌کند. از آنجا که این موادغذایی به بهبود 
عطر و طعم غذا کمک می‌کنند می‌توانند در کاهش مصرف سدیم 
نیز نقش داشته باشند. مصرف بیش از حد سدیم با فشارخون بالا 
و آرتریت پیوند خورده است. به‌طور ویژه، پیاز، منبع خوبی برای 

کوئرستین و همچنین فیبر پری‌بیوتیک نیز است. 
  ریحان

ریحان هم برای درمان التهاب و درد مفاصل استفاده 
می‌شود. ریحان حاوی آنزیمی به‌نام اوژنول است که هم عامل 
عطر ریحان است و هم ضدالتهابی قوی محسوب می‌شود که 
فعالیت سیکلواکسیژناز - آنزیمی که موجب التهاب در بدن 

می‌شود - را سرکوب می‌کند. 

عمــود‌ی افقــی  

علیرضا رحیم‌نیا 
متخصص ارتوپدی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

 خستگی و بی‌حالی گرچه به‌خودی‌خود یک بیماری محسوب نمی‌شود؛ اما می‌تواند نشان‌دهنده شرایط نامساعد بدن باشد. امروزه بسیاری از افراد 
به‌طور موقت یا دائمی از خستگی و بی‌حالی رنج می‌برند. 

 بدیهی است که کم خوابیدن اثرات منفی بی‌شماری بر روی بدن دارد که مهم‌ترین آن احساس خستگی است. یک فرد بالغ باید 
به‌طور معمول ۷ تا ۸ ساعت در شبانه‌روز بخوابد. توصیه می‌شود از یک برنامه مشخص پیروی کرده و در ساعت مقرری به بستر بروید. 

 کمبود خواب

 کم‌خونی در زنان رایج‌ترین دلیل بروز خستگی و بی‌حالی است؛ درواقع کمبود آهن باعث کم‌خونی است. گلبول‌های قرمز مسئول 
انتقال اکسیژن به اندام‌ها هستند و کم‌خونی باعث اختلال در روند اکسیژن رسانی بدن و در نتیجه خستگی و بی‌حالی می‌شود. 

کم‌خونی

 کم غذاخوردن می‌تواند باعث ایجاد بی‌حالی و خستگی شود. توصیه می‌شود رژیم غذایی حاوی کربوهیدرات‌های پیچیده و غنی 
از پروتئین داشته باشید. برای مثال، تخم‌مرغ و نان کامل می‌توانند گزینه مناسب برای وعده صبحانه باشند. 

عدم مصرف کالری لازم

اصلی‌ترین دلایل خستگی و بی‌حالی 

 توصیه‌هایی برای مبتلایان 
به »اومیکرون«

یک‌فوق تخصـــص بیماری‌هــای 
عفونی به بیان توصیه‌هایی برای مبتلایان 
اومیکرونی پرداخت. مسعود مردانی گفت: 
فرد حتما باید از سایر افراد جدا و باید از 
ماسک استفاده و شیوه‌‎نامه‌های بهداشتی 
را رعایت نماید. وی ادامه داد: اگر دچار 
تب شدند بهتر است از قرص استامینوفن 
استفاده کنند. مردانی اظهارکرد: دوره 
کمون در اومیکرون گاهی ممکن است 
به ۵ تا ۷ روز هم برسد. وی گفت: فعلا 
دورهمی‌ها باید تعطیل شوند و مدارس 
و دانشگاه‌ها به‌صورت غیرحضوری به 

فعالیت خود ادامه دهند. 

ویـــژه


