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ماده مغذی »تورین« به افزایش طول عمر کمک می کندآشنایی با علائم پرکاری تیروئید
  یک فوق تخصص غدد درون ریز و متابولیسم 
گفت: تیروئید غده ای است که سوخت و ساز بدن را 
کنترل می کند. ساسان شرقی، بیان داشت: افزایش 
یا کاهش وزن همیشه نشانه های کم کاری یا پرکاری 
تیروئید نیست. وی افزود: اگر تیروئید پرکار باشد 
سوخت و ساز بدن افزایش پیدا کرده و همین امر 
باعث فرسودگی بدن می شود. او ادامه داد: به طور روز 
افزون ما با افرادی سرکار داریم که علائم خستگی بدن 

و بی حالی دارند که بعضا به تیروئید مربوط نیست. 
شرقی گفت: اشتهای زیاد اما لاغری بدن یکی از علائم 
تیروئید پرکار است. وی اظهارکرد: بیماری تیروئید 
قابل پیشگیری نیست. علائم ژنیتکی، عوامل محیطی 
و... منجر به ایجاد تیروئید پرکار می شوند. شرقی ادامه 
داد: کاهش وزن، افزایش اشتها، کاهش خواب، لرزش 
دست، تپش قلب، تنگی نفس از دیگر علائم تیروئید 

پرکار است.

 یک مطالعه نشان می دهد که اسید آمینه موجود 
در گوشت، ماهی و نوشیدنی های انرژی زا ممکن است 
تنظیم  کننده پیری در حیوانات باشد. محققان دریافتند 
که کمبود اسیدآمینه به نام تورین به نظر می رسد عامل 
اصلی پیری در موش های آزمایشگاهی باشد: سطح تورین 
آنها به طور طبیعی با افزایش سن کاهش می یابد، اما دادن 
مکمل تورین روزانه به موش های میانسال روند پیری را 
کُند کرد. در یک تحقیق موش های مصرف کننده تورین 

۱۰ تا ۱۲ درصد بیشتر زنده ماندند. این موش ها همچنین 
لاغرتر ماندند، استخوان ها و ماهیچه های قوی تری حفظ 
کردند، رفتارهای کمتری شبیه افسردگی و اضطراب نشان 
دادند و سیستم ایمنی جوان تری داشتند. »ویجی یاداو«، 
سرپرست این مطالعه گفت: در بررسی ما مشخص شد 
موش های حاوی تورین سالم تر و جوان تر از موش های 
کنترل به نظر می رسیدند. یاداو افزود: ما به مردم توصیه 

نمی کنیم که مکمل های تورین را مصرف کنند.

 تبعات پشت میزنشینی
 رئیس انجمن فیزیوتراپی خوزستان با تاکید بر توجه ویژه 
به عملکرد و سلامت مفاصل، گفت: بعضا مشاهده می شود که 
کارکنان و کارمندان، ساعت ها مفصل خود را در یک وضعیت 
ثابت و بی تحرک نگه می دارند و از انجام تمرینات دامنه ای 
مفاصل غافل می شوند که این مساله یک نکته بسیار منفی و 
تهدیدی برای بدن است. دکتر مجید روان بخش در گفت وگو 
با ایسنا با اشاره به آثار منفی پشت میزنشینی کارمندان، اظهار 
کرد: هر چند انجام تمرینات ورزشی منظم در زندگی همه 
افراد ضروری و ضامن سلامتی است و همه افراد باید ورزش 
کنند تا بدنی سالم و دارای عملکردی بهینه داشته باشند و از 
وضعیت بدنی خوبی برخوردار باشند اما باید علاوه بر انجام 
مستمر برنامه های ورزشی به نکات دیگری نیز توجه کرد. وی 
افزود: گاهی مشاهده می شود افراد پشت میزنشین و کارمندان 
دفتری ساعت ها در مورد وضعیت میز و صندلی، ارتفاع آن ها 
و راحتی و یا مناسب بودن این موارد تبادل نظر می کنند و در 
نهایت همه افراد از یک صندلی با مشخصات ارگونومیکی 
خاص، بسته به سلیقه و احساس راحتی لحظه ای، روزها، ماه ها 
و حتی در مواردی سال ها استفاده می کنند. رئیس انجمن 
فیزیوتراپی خوزستان بیان داشت: این در حالی است که باید 
توجه شود قرار گرفتن در هر وضعیت بدنی و نشستن طولانی 
مدت روی هر نوع صندلی با هر نوع خصوصیت ساختاری، چه 
خوب و چه بد، وضعیت بدنی فرد را به گونه ای نگه  می دارد که 
به هر حال تعدادی از عضلات در طولی بلندتر از طول طبیعی 
و تعدادی از عضلات در طولی کوتاه تر از طول فیزیولوژیک خود 
قرار می گیرند و بنابر یک اصل فیزیولوژیکی عضلاتی که به 
مدت طولانی در طول بلند قرار می گیرند دچار ضعف می شوند 
و عضلاتی که در زمان های بلند در طول کوتاه قرار می گیرند 
به این طول کوتاه عادت می کنند و دچار کوتاهی عضلانی و 
یا کنتراکچر می شوند که این مساله به رغم کم اهمیت تلقی 
شدن توسط کارمندان، می تواند تبعات زیادی را برای بدن شان 
به همراه بیاورد. روان بخش بیان کرد: توصیه می شود افراد روی 
صندلی خود و در پشت میزهایشان به صورت طولانی  مدت 
در یک وضعیت خاص و ثابت قرار نگیرند و دائما وضعیت بدنی 
خود را در دامنه های فیزلوژیک جسمی در مفاصل مختلف 
تغییر دهند و هیچ وقت اجازه ندهند یک وضعیت بدنی 
خاص در مدت طولانی دستخوش تغییر طولی ماندگار برای 
عضلات بدن شود تا این عضلات، دستخوش اختلالات شایع 
حرکتی شامل ضعف یا کوتاهی عضلانی نشوند. رئیس انجمن 
فیزیوتراپی خوزستان عنوان کرد: نباید تنها به دلیل اینکه 
در ابتدای نشستن احساس می کنیم که روی یک صندلی 
راحت نشسته ایم فکر کنیم می توانیم ساعت های متمادی 
روی این صندلی بنشینیم و به قرار گرفتن عضلات و بدن در 
یک وضعیت خاص و تبعات آن توجه نکنیم. وی تصریح کرد: 
بهترین و راحت ترین صندلی هم در صورت استفاده طولانی  
مدت بعد از یک بازه زمانی می تواند به عنوان یک صندلی بد 
تلقی شود زیرا تمامی عضلاتی که در طول های غیرمتعارف 
فیزیولوژیک خود قرار گرفته اند، می توانند عاملی برای صدمه 

جسمی به افراد باشند.
 آسیببهمفاصل

 این فیزیوتراپیست با تاکید بر توجه ویژه به عملکرد و 
سلامت مفاصل، گفت: بعضی وقت ها مشاهده می شود که 
کارکنان و کارمندان، ساعت ها مفصل خود را در یک وضعیت 
ثابت و بی تحرک نگه می دارند و از انجام تمرینات دامنه ای 
مفاصل غافل می شوند که این مساله یک نکته بسیار منفی و 
تهدیدی برای بدن است زیرا مفاصل برای تغذیه سالم و دفع 
مواد متابولیسمی از خود به حرکت نیاز دارند و بخش هایی از 
مفصل مانند غضروف و سطوح مفصلی که هیچ عروق خونی 
ندارند به دنبال تغییر دامنه های حرکتی و اعمال نیروی وزن و 
فشرده شدن و یا سایر نیروهای اعمال شده توسط عضلات به 
آن ها، از طریق اعمال بار و تسهیل انتشار مواد غذایی به داخل 
مفصل و سپس برداشته شدن فشار و خروج مواد زائد از آن ها، 
عملا تغذیه می شوند و مواد دفعی ناشی از متابولیسم خود را به 
خارج از مفصل می رانند. معاون آموزشی و پژوهشی سازمان 
نظام پزشکی اهواز ادامه داد: از طرف دیگر، قرار گرفتن در 
وضعیت های ایستاده به صورت طولانی  مدت و بدون برداشتن 
فشار از روی مفاصل، منجر به از دست رفتن بیش از حد آب 
و مایع درون مفصل می شود که اگر این فشرده شدن مفصل 
ادامه دار باشد و فشار برای مدت زمانی طولانی از روی سطوح 
مفصلی برداشته نشود، سطوح مفصلی دچار سوءتغذیه 
می شوند و سپس دچار افزایش ریسک بروز صدمات ساختاری 
و تخریبی در سطوح مفصلی خواهند شد. وی افزود: به تدریج 
و با پیشرفت این نوع آسیب های مفصلی، بعد از مدتی مشاهده 
می شود افرادی که زیاد سرپا می ایستند و به مفاصل زانو، مچ پا 
و لگن اجازه حرکت کافی و دوره ای نمی دهند، دچار اختلالات 
زیادی می شوند. این افراد دچار سندروم های مختلف، 
دردهای مفصلی و آسیب های جدی ساختاری و تخریب 
در سطوح مفصلی می شوند. روان بخش عنوان کرد: تنها راه 
مقابله با این شکل از آسیب مفصلی، انجام حرکات دامنه ای و 
دوره ای در مفاصل مختلف بدن در ساعت های کاری خصوصا 
توسط کارمندان و پشت میزنشینان است. روان بخش افزود: 
توصیه می شود پس از انجام چند ساعت کار سبک و ذهنی، 
افراد ورزش کنند و ضربان قلب و تعداد و سپس عمق تنفس 
را اصلاح کنند و با انجام نفس های عمیق  و کم تعداد موجب 
افزایش سطح اکسیژناسیون و اصلاح عملکرد تنفس موثر بر 
متابولیسم پایه شوند تا با بهبود گردش خون در بدن، توان 
جسمی سیستم های پایه بدنی افزایش یابد و بدن آمادگی 
بیشتری برای تحمل شرایط استرسی و تنش های محیطی 

را داشته باشد.
 پیشگیری

روان بخش گفت: به همه کارمندان و پشت میزنشینان 
توصیه می شود، عضلات را در زمان های طولانی در طول 
کوتاه تر یا بلندتر از حد خود قرار ندهند تا از ضعف و 
کوتاهی های عضلانی جلوگیری شود. مفاصل نیز در دامنه 
کامل خود حرکت داده شوند تا به خوبی تغذیه شوند و مواد 
دفعی شان را به راحتی دفع کنند. وی ادامه داد: از طرف دیگر، 
قفسه سینه و سیستم های قلبی، عروقی و ریوی مورد توجه 
قرار بگیرند و گهگاهی ورزش های پرتحرک و کمی شدید مانند 
دویدن انجام شود. بالارفتن از طبقات محل کار با پله به جای 
آسانسور می تواند نقش زیادی در بهبود عملکرد قلب وعروق 

و تنفس داشته باشد. 

عمــودیافقــی

  معمولا در شیرخواران ۱۲ تا ۱۸ ماهه 
به صورت طبیعی مقداری پای پرانتزی 
دیده می شود، به خصوص در نوزادان 
کوچک تر این موضوع شایع و طبیعی 
است. انتظار می رود با افزایش سن کودک 
روند رشد پاها اصلاح شود. شیرخواران 
بالای ۱۸ ماه تا دو سال که به خوبی راه 
می روند، اگر همچنان تحمل وزن خود 
را ندارند و پرانتزی راه می روند، باید برای 
بررسی بیشتر توسط پزشک متخصص 
ویزیت شوند. بیماری های مختلفی سبب 
بروز پای پرانتزی در کودک می شوند، 
احتمال ابتلاء به نرمی استخوان، کمبود 
ویتامین D و یا شکستگی هایی که در 
استخوان پا و زانو ایجاد شده می تواند 
موجب شود تا کودک شما پرانتزی راه 
برود، بنابراین برای درمان باید به محض 
مشاهده نشانه ها کودک تحت درمان 
قرار گیرد. نکته مهم این است که راه 
رفتن غیرطبیعی از موضوع تکامل و 
پایین  سنین  در  بودن  فیزیولوژیک 
تشخیص داده شود. توجه داشته باشید 
اگر تنها در یکطرف بدن و یا یک زانو 
مشکلی مشاهده کردید باید بدانید این 
مساله غیر طبیعی و نیازمند درمان توسط 
جراح ارتوپد یا متخصص اطفال است. 
در سنین پایین پرانتزی بودن پا کاملا 
طبیعی است و نیاز به مداخله یا پیشگیری 
ندارد، ولی برای کودکان بالای دو سال 
باید برای عدم تقارن و غیرهماهنگ بودن 
سایز پاها اقدامات درمانی انجام شود، 
ارجاع به موقع به متخصص و رعایت 
اقدام  مهم ترین  پزشک  توصیه های 
برای درمان پای پرانتزی است. استفاده 
از جراحی های ترمیمی و در مواردی 
که مشکوک به نرمی استخوان و شلی 
مفصل هستیم بررسی های آزمایشگاهی 
و تجویز دارو از جمله درمان های پای 
پرانتزی است. گاهی شروع و یا تحمیل 
راه رفتن های خیلی زود به شیرخواران 
می تواند مشکلاتی مثل پای پرانتزی را 
برای کودک شما ایجاد کند، بنابراین 
آموزش راه رفتن پیش از موعد را به 

شیرخواران تحمیل نکنید.

امیرحسینحسینی
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نیست شونده- استانی در ایران- خشک 9- عددماه- شهری 
در استان یزد- مقابل بردن ۱۰- صاحب ودارنده- پرسش- 
خویشاوندی ها ۱۱- شــهری در  گیلان- استان همسایه 
سیستان وبلوچســتان- مخالف کهنه ۱۲- رنگ پوســت 
موز- تزریق ژل- خاندان وقوم-  آتــش را می گویند ۱3- 
نژادشناس- نوعی نان فرانسوی- یکی از خدایان باستانی 
تمدن بابل اســت ۱4- شــهر مدفن مولانا- خداحافظی- 

درس نویسندگی ۱5- موسس ایلخانان- سکه نقره
  

۱- فیلمی از داوود موثقی- از اشکال هندسی ۲- جلاداده شده- استوار- پیامبر 3-  نانی که از شب 
مانده باشد- مسابقه اتومبیلرانی- از شهرهای ترکیه 4- رب النوع ســومریان- مالیات مرزی- کشنده 
بی صدا- خــودکار معروف 5- رهایی بخشــیدن از انــدوه- تألیف کننده- خــدای درویش 6- حرف 
دهن کجی- وســایل زندگی- سرازیر 7-  پیش شماره - دیکتاتورانگلیســی- از برندهای گوشی همراه 
۸- مرکزخوزستان- خسیس- مجموعه نمایشــی به کارگردانی کیارش اسدی زاده 9- نوعی مسلسل 
دستی- فیلمی از جیمزکامرون- خم کاغذ ۱۰- دودمان- قســمت خارجی ساختمان- شمردن ۱۱- 
یارغم-  سیاره خودمان- شهری درگیلان ۱۲- شایسته وسزاوار- خرس آسمانی- واحدپول چین- اهلی 
و دست آموز ۱3- همدل ومهربان- زننده- اسب سفید ۱4- گل شهیدان- برآمدگی که بر بالای معابد و 

مساجد می سازند- گوش کردن ۱5- غذایی از بادمجان- قدیمی ترین نوازنده سنتور در ایران


