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نکاتی در مورد آرتروز زانو 

 آرتروز زانو، رایج‌‏ترین شکل آرتروز 
و یک بیماری دژنراتیو مفصلی است 
که غضروف انتهای استخوان زانو را 
تحت تأثیر قرار می‌‏دهد. غضروف انتهای 
استخوان، دچار فرسایش می‌‏شود که 
این منجر به رشد بیش‌‏از حد استخوان 
زیرین شده و به مرور زمان این غضروف 
سفت و خشک شده و نهایتا تجزیه و 
تخریب می‌‏شود. آرتروز زانو اغلب روال 
تخریبی پیش‌‏رونده و برگشت‌‏ناپذیر 
دارد، اهداف درمانی آن شامل بهبود 
عملکرد و کنترل درد بیماران است، اقدام 
به درمان زود هنگام می‌‏تواند احتمال 
حفظ یکپارچگی مفصل و عملکرد آن را 
برای سال‌‏های بعد و یا حتی تا آخر عمر 
افزایش دهد. در مرحله اول بیماری، 
می‌‏توان آن را با مصرف برخی از داروها 
و یا تزریق درمان کرد، اما زمانی‌که به 
بخش زیادی از غضروف زانو آسیب 
وارد شده باشد، جراحی بهترین درمان 
آرتروز یا ساییدگی مفصل زانو خواهد 
بود. آرتروز التهاب یک یا چند مفصل 
بوده که علائم اولیه آن شامل درد، تورم 
و خشکی مفصل است، هر مفصلی در 
بدن ممکن است به این بیماری مبتلا 
شود، اما بروز آن در زانوها شایع‌‏تر است. 
آرتروز یا ساییدگی مفصل زانو می‌‏تواند 
انجام بسیاری از فعالیت‌‏های روزمره، 
مانند راه‌رفتن و یا بالارفتن از پله را دشوار 
کند، ساییدگی مفصل زانو در بسیاری 
از افراد علت اصلی از دست رفتن زمان 
کاری، ناتوانی و از کار افتادگی جدی 
است. انواع اصلی آرتروز که بر زانو تأثیر 
می‌‏گذارد شامل: آرتروز زانو، روماتیسم 
مفصل زانو و آرتروز پس از سانحه است. 
در این نوع آرتروز مفصل زانو ممکن است 
دردناک و ملتهب باشد به طورکلی، بروز 
درد به‌تدریج در طول زمان رخ می‌‏دهد، 
هر چند ممکن است شروع ناگهانی نیز 
داشته باشد. از دیگر علائم آن می‌‏توان 
به خشکی و تورم در مفصل زانو، خم و 
راست‌کردن زانو به سختی، تشدید درد 
بعد از نشستن و استراحت و تشدید درد 
هنگام فعالیت اشاره کرد. تکه‌‏های آزاد 
غضروف و بافت‌‏های دیگر می‌‏تواند در 
حرکت نرم و راحت مفاصل اختلال ایجاد 
کند، در هنگام حرکت‌کردن، زانو ممکن 
است قفل و یا اصطلاحا خشک شود، 
همچنین ممکن است صدای تق‌تق 
زانو شنیده شود. درد زانو ممکن است 
باعث احساس ضعف و یا خمیدگی زانو 
شود، بسیاری از افراد مبتلا به آرتروز زانو 
متوجه افزایش درد مفصل زانوی خود در 

هوای بارانی می‌‏شوند.
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تاثیر منفی عصاره چای‌سبز بر »کبد«در هوای آلوده »سیب« بخورید
پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیات  عضو 
شهیدبهشتی، گفت: خوردن سیب باعث تسهیل دفع 
سرب از بدن می‌‏شود. منصور رضایی ادامه داد: سیب 
منبع غنی از پکتین است و باعث تسهیل دفع سرب از 
بدن می‌شود. به‌گفته وی، از سایر منابع پکتین می‌‏توان 
به مرکبات مثل پرتقال، نارنگی، لیمو و گریپ‌‏فروت، 
توت‌فرنگی، هویج و غلات سبوس‌دار می‌توان نام برد که 
مصرف روزانه میوه‌‏های حاوی پکتین برای کاهش خطرات 

آلودگی هوا بسیار مهم است و توصیه می‌‏شود حداقل یک 
سیب در طول روز مصرف شود. وی با بیان اینکه مصرف 
منیزیم نیز در آلودگی هوا اهمیت دارد، خاطرنشان 
کرد: خاطرنشان کرد: انواع سبزی‌‏های با رنگ سبز تیره 
)کلروفیل‌دار(، لبنیات کم‌چرب، انجیر، لیمو، گریپ‌‏فروت، 
ذرت زرد، بادام، گردو، پسته، مغزها، آجیل، سبزیجاتی 
مثل: کلم، اسفناج، جعفری، کاهو، برگ چغندر، غلات 

سبوس‌دار و حبوبات مثل لوبیا غنی از منیزیم هستند.

نتایج یک مطالعه نشــان می‌دهد: عصاره چای‌سبز 
ممکن است برای کبد مضر باشــد. مصرف طولانی‌مدت 
عصاره چای‌سبز با میزان زیاد ممکن است در برابر سرطان، 
بیماری‌‏های قلبی‌وعروقی، چاقــی و دیابت نوع مصونیت 
ایجاد کند، اما ممکن اســت در درصد کمی از افراد باعث 
آسیب کبدی شــود. حامد سماوات، نویســنده ارشد این 
مطالعه گفت: عصاره چای‌سبز ممکن است مزایای سلامتی 
قابل‌توجهی برای افرادی داشــته باشــد. در این آزمایش 

یکســاله بیش از ۱۰۰۰ زن  حضور داشتتند که داده‌‏های 
مربوط به آنها جمع‌آوری شــد. تجزیه و تحلیل محققان 
نشان داد که علائم اولیه آسیب کبدی در زنان با یک تغییر 
در ژنوتیپ کاتکول- O- متیل ترانســفراز )COMT( تا 
حدودی بیشــتر از حد طبیعی است و به‌شدت با تغییر در 
ژنوتیپ یوریدین ۵'- دی فسفو- گلوکورونوزیل ترانسفراز 
UGT۱A۴( ۱A۴ پیش‌بینی می‌‏شــود. محققان تاکید 

کردند در این مورد تحقیقات بیشتری لازم است.

موادغذایی مناسب برای آنفلوآنزا
افراد معمولا در بیماری‌‏هایی مثل آنفلوآنزا میل زیادی 
به غذاخوردن ندارند، اگرچه که موادغذایی خاصی وجود دارد 
که می‌‏تواند به ریکاوری و بهبود این افراد کمک کند. هنگام 
ابتلا به بیماری آنفلوآنزا باید به اندازه کافی از غذاهای مقوی و 
مایعات استفاده کرد تا بدن قوی و هیدراته شود و ریکاوری بعد 
از آنفلوآنزای او زودتر انجام شود. در این مطلب به موادغذایی 
که برای درمان و جلوگیری از تشدید آنفلوآنزا کمک می‌‏کند؛ 

پرداخته می‌شود. 
  سوپ مرغ

مطالعات نشان می‌‏دهد که مواد تشکیل‌دهنده سوپ مرغ 
باعث مبارزه با التهاب می‌‏شود و پاسخ‌‏های التهابی به بیماری 
را کاهش می‌‏دهد، سوپ مرغ همچنین راه بینی و گلو را باز 

می‌‏کند و فرد راحت‌‏تر نفس می‌‏کشد.
  سیر

سیر همچنین دارای خواص ضدویروس و ضدباکتری 
هستند، این ماده به فرد کمک می‌‏کند تا سیستم ایمنی خود 
را بهبود ببخشد و با عفونت‌‏هایی مثل آنفلوآنزا و سرماخوردگی 

مبارزه کند.
  سبزیجات

سبزیجات حاوی میزان زیادی فیبر هستند که گوارش 
را بهبود می‌‏بخشد و سبزیجات همچنین حاوی موادمغذی از 
جمله ویتامین C، آهن، فولیک اسید. این مواد نقش مهمی 
را در بهبود عملکرد سیستم ایمنی ایفا می‌‏کنند و همچنین 
خواص ضدباکتری و ضدالتهابی دارند که بدن را سریع‌‏تر بهبود 

خواهند بخشید.
  مایعات

مرطوب نگه‌داشتن بدن جزو مهم‌‏ترین چیزهایی است 
که فرد می‌‏تواند در مبارزه با آنفلوآنزا انجام دهد.

  میوه‌ها 
میوه‌‏ها و سبزیجات حاوی ویتامین   Cمی‌‏توانند سیستم 
ایمنی شما را تقویت کنند، سطح بالای ویتامین c در مواد 
غذایی فلفل تند یا شیرین به هر رنگی، آب پرتقال یا نارنج، 

گیرپ فروت، کیوی یافت می‌شود.
  زنجبیل

زنجبیل باعث از بین‌بردن حالاتی مثل حالت تهوع در 
آنفلوآنزا می‌‏شود، خواص زنجبیل باعث بهبود سیستم گوارشی 
می‌‏شود. این ماده برای از بین بردن استفراغ در دوران بارداری 

نیز موثر است.

 ویتامین D در کاهش روند پیری مغز 
موثر است

یک مطالعه جدید نشان می‌‏دهد افراد مسنی که ویتامین 
D بیشتری در مغز خود دارند، ممکن است از نظر ذهنی تیزتر 
بمانند. محققان دریافتند وقتی افراد مسن دارای میزان 
بالاتر ویتامین D در بافت مغزشان هستند، در تست‌‏های 
استاندارد حافظه و تفکر بهتر عمل می‌‏کنند. آنها همچنین 
کمتر به زوال‌عقل یا اختلالات شناختی خفیف‌‏تر مبتلا 
بودند. کارشناسان تاکید کردند که این مطالعه ثابت نمی‌‏کند 
که ویتامین D به خودی خود در برابر زوال عقل محافظت 
می‌‏کند. از این‌رو هیچ‌‏کس نباید بر اساس یافته‌‏ها شروع به 
مصرف مکمل‌‏ها کند. چراکه ویتامین D بیش از حد می‌‏تواند 
مضر باشد. »سارا بوث«، محقق ارشد از دانشگاه تافتس در 
بوستون، گفت: ما هیچ مدرکی مبنی بر اینکه مصرف بیش 
از مقدار توصیه شده ویتامین D برای مغز بهتر است، نداریم. 
ویتامین D نقش مهمی مانند حفظ سلامت استخوان‌‏ها و 
ماهیچه‌‏ها و همچنین حمایت از دفاع ایمنی دارد. اما اینکه 
آیا به محافظت از مغز افراد مسن کمک می‌‏کند، مشخص 
نیست. برخی از مطالعات ارتباط بین سطوح پایین ویتامین 
D در خون و خطر بالاتر زوال عقل در افراد مسن را یافته‌‏اند. 
در همین حال، چند کارآزمایی اثرات مکمل‌‏های ویتامین 
D را بر حافظه و تفکر افراد مسن آزمایش کرده‌‏اند. و تاکنون 
هیچ مدرک روشنی مبنی بر مزایا وجود ندارد. محققان این 
مطالعه، بافت مغزی کالبد شکافی شده را از افراد مسن که قبل 
از مرگشان در پروژه حافظه عجله و پیری شرکت کرده بودند، 
مورد مطالعه قرار دادند. این پروژه که در دهه ۱۹۹۰ آغاز شد، 
یک مطالعه طولانی‌مدت است که به‌دنبال درک بهتر پیری 
طبیعی و غیر طبیعی مغز است. شرکت‌‏کنندگان سالانه تحت 
آزمایش‌‏های شناختی قرار گرفته و رضایت دادند که بافت 
مغزشان برای مطالعه پس از مرگ اهدا شود. تیم بوث بافت 
مغز ۲۹۰ شرکت‌کننده در مطالعه را که میانگین سنی آنها 
در زمان مرگ ۹۲ سال بود، تجزیه و تحلیل کردند. مشخص 
شد که ویتامین D در واقع در تمام نواحی مغزی که محققان 
آنالیز کردند وجود دارد از جمله در دو ناحیه که ناهنجاری‌‏های 
مرتبط با آلزایمر در آنجا آشکار می‌‏شوند. به‌طور کلی، افراد 
 D مسن‌‏تری که مغزشان دارای مقادیر بیشتری ویتامین
بود، معمولا در تست‌‏های شناختی این مطالعه عملکرد 
 ،D  بهتری داشتند. به ازای هر دو برابر شدن غلظت ویتامین
شرکت‌کنندگان ۲۵ تا ۳۳ درصد کمتر احتمال داشت که در 
آخرین ویزیت از مطالعه دچار زوال عقل یا اختلال شناختی 
خفیف شده باشند. بوث گفت: یک احتمال این است که تغذیه 
خوب، از جمله ویتامین D کافی، به بافر مغز در برابر تغییرات 
پاتولوژیک که زوال عقل را نشان می‌‏دهد، کمک می‌‏کند. در 
واقع، محققان این نظریه را مطرح می‌‏کنند که عوامل محیطی 
مختلف از جمله آموزش، ورزش و تحریک ذهنی ممکن است 
به افراد مسن کمک کند تا عملکرد شناختی خود را برای مدت 
طولانی‌‏تری حفظ کنند، حتی زمانی که این تغییرات مغزی 

ایجاد می‌‏شود.

عمــود‌ی افقــی  

بابک صابری 
متخصص ارتوپد 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

کنترل آسیب‌‏های عصبی دیابت
نوروپاتی دیابتی یک خطر جدی برای مبتلایان به دیابت است. دیابت می‌‏تواند یک عصب یا کل شبکه اعصاب را به روش‌‏های مختلف تحت‌تاثیر قرار دهد. شاید دیده 
باشید دیابتی‌‏ها از سوزن‌سوزن شدن و گرفتگی دست‌‏ها و پاها شکایت دارند که موقتی بوده و متناوبا رخ می‌‏دهد. این اولین مرحله آسیب اعصاب است. به مرور 
دردها بیشتر و شدیدتر و طولانی‌‏تر می‌‏‌‏شوند. آسیب‌‏های عصبی ناشی از دیابت در هر جایی از بدن می‌‏تواند رخ دهد اما ۴ نوع اصلی آن عبارتنداز: نوروپاتی محیطی، 

نوروپاتی اتونومیک، نوروپاتی کانونی و نوروپاتی پروگزیمال.  

 پاها هر روز باید با آب‌ولرم و پاک‌کننده‌‏های ملایم حداقل یکبار شست‌‏وشو داده شوند. بعداز شست‌‏وشو پاها به‌‏خصوص مابین 
انگشتان را باید به‌طور کامل خشک کرد. برای جلوگیری از هر گونه ترک یا زخم ناشی از خشکی پا، از کرم‌‏های مرطوب‌کننده 

می‌‏توان استفاده کرد. 

 شما به‌عنوان یک فرد دیابتی باید نسبت به علائم نوروپاتی آگاهی داشته باشید و در صورت مشاهده اولین نشانه‌‏ها با 
پزشک‌‏تان تماس بگیرید. نشانه‌‏ها شامل بی‌‏حسی، سوزن‌سوزن شدن و درد در پاها، احساس ضعف و... است. با پزشک‌‏تان در 

مورد هر گونه تغییر در هضم غذا و... صحبت کنید.

شست‌‏وشوی مداوم پاها

آگاهی از علائم

هدف از درمان رهایی از مشکلات ایجاد شده و پیشگیری از تخریب بیشتر اعصاب است. نخستین گام کنترل قندخون است، 
زیرا از پیدایش مشکلات جدید و بدترشدن عوارض قبلی پیشگیری می‌‏کند. در مواردی که قرص‌‏ها نمی‌‏توانند قندخون را به‌خوبی 
کنترل کنند، تزریق انسولین معمولا مفید واقع می‌‏شود. گاهی قرص‌‏هایی که برای درمان افسردگی استفاده می‌‏شوند، برای درمان 

نوروپاتی ناشی از دیابت به‌کار می‌‏روند و دارای اثرات مفید در بهبود کیفیت خواب نیز هستند.  

مشورت با پزشک 

 کنترل قندخون یکی از مهم‌‏ترین اقداماتی که فرد مبتلا به دیابت برای پیشگیری یا محدودکردن آسیب‌‏های عصبی می‌‏تواند 
انجام دهد. رعایت یک رژیم غذایی سالم، ورزش منظم، و تکرار تست قندخون چند بار در روز به وسیله دستگاه گلوکومتر، همراه 

با مصرف داروهای کنترل‌کننده قندخون بسیار مهم است.

حفظ و کنترل قندخون


