
آبِ طالبی را با شکر نخورید

 هرچند نوشیدن برخی آبمیوه ها به خصوص فالوده طالبی در تابستان 
بسیار دلچسب است؛ اما اگر احتیاط نشود می تواند عوارضی را ایجاد کند. 
به گزارش باشگاه خبرنگاران، پیام فرح بخش متخصص تغذیه گفت: این 
میوه از خانواده میوه های تابستانی خربزه، ملون، دستنبو و تیل است که 
همگی خواص مشابهی را دارند. وی افزود: میوه های آبداری چون طالبی 
برای فصل تابستان بسیار مناسب هستند و به صورت فالوده، آبمیوه یا 
میوه معمول استفاده می شوند. فرح بخش با اشاره به شستن این میوه قبل 
ازمصرف تصریح کرد: بهتر است پوست طالبی را با مایع ظرف شویی شسته 
تا میکروب های سطح آن قبل از برش کاملاً از بین بروند. این متخصص 
تغذیه اظهار داشت: با توجه به اینکه اضافه وزن و چاقی در کشور روبه 
افزایش است، به هنگام مصرف طالبی به شکل فالوده یا آبمیوه، افراد باید 

از حداقل میزان شکر برای آن استفاده کنند.

دردهایی که بعد از ۳۰ سالگی به سراغ ما می آیند

کارشناسان معتقدند، بی توجهی به اصول درست فعالیت های روزمره 
می تواند بر بروز دردهای مرتبط با افزایش ســن مؤثر باشد. به گزارش 
webmd، از 30 سالگی به بعد استرس های شغلی و فشارهای داخل خانه 
می تواند منجر به بروز این درد شود. همچنین نشستن طولانی مدت پشت 
کامپیوتر و قرار دادن سر به مدت طولانی در یک حالت باعث فشار آمدن 
به گردن و سر می شود.سعی کنید تمرینات عمیق تنفسی برای کاهش 
این سردردها داشته باشید. ماســاژ ملایم یا استفاده از حمام گرم مفید 
است. برای کاهش سردرد ناشی از استفاده از کامپیوتر سعی کنید کشش 
عضلات گردن را با حرکت دادن سر به چپ یا راست انجام دهید. کمپرس 
گرم یا برخی داروهای مسکن برای کاهش این دردها مؤثر است. از دیگر 
بیماری های بعد از سی سالگی سندرم تونل کارپ است که به علت درد در 

مچ دست و وارد شدن فشار به اعصاب مچ دست ایجاد می شود.

مادران میوه خور، کودک باهوش به دنیا می آورند

مطالعه جدید محققان نشــان می دهد هرچقدر میزان میوه بیشتری 
در دوره بارداری خورده شــود، سطح IQ کودک به مراتب بیشتر خواهد 
شد.نتایج محققان دانشگاه آلبرتا کانادا نشان می دهد اگر مادران باردار 
به طور میانگین در طول روز شش یا هفت وعده میوه یا آبمیوه بخورند، 
نوزادشان در سن یک سالگی، ۶ یا ۷ نمره از لحاظ میزان IQ بالاتر خواهد بود.
پیوش ماندهان، سرپرست تیم تحقیق، در این باره می گوید: »ما دریافتیم 
یکی از بزرگ ترین مشخصه های رشد شناختی مربوط به میزان مصرف 
میوه مادران در طول بارداری است. هرچقدر مادران در طول بارداری میوه 
بیشتری بخورند، رشد شناختی کودکشان بیشتر خواهد بود.«تیم محققان 
در این مطالعه، داده های مربوط به ۶۸۸ کودک را بررسی کردند. این تحقیق 
نشان داد مادرانی که در طول بارداری میوه بیشتری مصرف کرده بودند 

کودکشان در سن یک سالگی در تست رشد، عملکرد بهتری داشت.

خانوادهنسخهتغذیه

 

نقش والدین در پرورش خلاقیت هنری کودکان
نظارت یا دخالت؟

 یکی از اصول مهــم در تربیت کودکان 
خلاقیت اســت کــه بایــد موردتوجه 
قرار گیــرد؛ زیرا اگــر خلاقیت کودک 
در مســیر درســت پــرورش یابد، وی 
اعتمادبه نفس پیدا می کند و در ســن 
بالاتر کلیــد حل مســائل در زندگی را 
به درستی پیدا می کندو به زندگی با نگاه 
زیبایی می نگرد. کودک خلاق به دور از 
هرگونه احساس بی معنی بودن زندگی، 
حس کنجکاوی و شخصیتش سازنده و 
پویا می شود. یکی از مهم ترین راه های 
پرورش خلاقیت، انجام کارهای هنری 
توسط کودک اســت، ولی مهم تر از آن، 
نقش والدین در مدیریــت و حمایت از 
کارهای هنری کودکان اســت. درباره 
اینکه والدین چگونه می توانند با همیاری 
خود، موجب پــرورش خلاقیت هنری 
در فرزندان شــوند، به نکته هایی اشاره 
می کنیم که در ایجاد فضای سالم برای 
تربیت کودکان خلاق، مؤثر خواهند بود.

 امکان دسترسی کودکان به 
مــواد مصرفی نقاشــی و 

حجم سازی
همه والدین به رشــد جسمانی کودک 

خود توجه ویژه دارند و به همین دلیل آن  
را مدنظر قرار می دهند؛ اما رشد خلاقیت 
هم به رشد کودک کمک می کند. انجام 
انواع بازی ها، نقاشی، کتاب خواندن و ... 
به رشد خلاقیت کودک کمک می کنند. 
برای کارهای هنری موادی هستند که 
موجب رشد خلاقیت می شوندو عبارتند 
از: خمیربازی، کاغذ، مــداد رنگی و.... 
درواقع، این مواد، غــذای ذهن کودک 
به حساب می آیند. با دسترس بودن این 
مواد، کودک می تواند در تمام لحظات، 
به کشــف دنیای درون و بیــرون خود 
بپردازد و شخصیت خویش را کامل کند.
برخی از والدین مدام برای انجام کارها 
به کودک خود امرونهی می کنند حتی 
برای آموزش کارهای هنری به کودک، 
خودشــان تصمیم می گیرند و به علاقه 
بچه توجهی ندارند. این باعث می شــود 
کودک نتواند تمایــلات درونی خود را 
بروز دهد. همین مسئله، به مرورزمان، 
موجب انفعال، عدم تحرک و ضعف در 
قدرت بیان آن ها می شــود. بهتر است 
اجازه دهیم تا جایــی که ضرر زیادی به 
ما وارد نمی شود، از شور و شوق آن ها در 

کارهای هنری حمایت کنیم.

دخالت نکردن بزرگ ترها در 
فعالیت های هنری کودکان

بارها دیده ایم که کودکان نقاشی هایی 
می کشــند که ترکیب رنگ ها در آن ها 
رعایت نمی شود یا اصلاً زیبا نیستند. مهم 
نیست که نقاشی کودکان زیباست یا نه 
یا اینکه چه قدر از رنگ استفاده می کنند 
و مهم نیست که انتظارات ما در نقاشی ها 
و کارهای هنری کودکان برآورده شود؛ 
مهم آن اســت که کودک، از کار هنری 
خود لذت ببرد، به کشــف دنیای درون 
و بیرون خود بپردازد، احســاس خوبی 
داشته و روح خود را آزاد کند. هرگز نباید 
از آن ها بخواهیم چیزی را که ما دوست 
داریم، بسازند. هیچ وقت سلایق خود را 
وارد کار هنری کودکان نکنیم. دســت 
بردن و اضافه کردن بعضی چیزها به آثار 
کودکان، موجب رنجش آن ها می شود. ما 
فقط باید آن ها را تشویق کنیم؛ حتی اگر 

کار آن ها، زیبا نباشد.

تأکید نکردن بر استفاده از 
مواد اولیه گران قیمت در 

فعالیت های هنری
تشــریفات و اســتفاده از وســایل 
گران قیمت، موردپســند والدین است، 
نه کودکان. آن ها دوســت دارند آزادانه 
و بااحســاس راحتی، به کار هنری خود 
بپردازند. این راحتی، شــاید به قیمت 
تمام کــردن رنگ ها و کثیــف کردن 

لباسشان باشــد؛ اما درنهایت احساس 
خوبی خواهند داشت. احتیاط و مواظبت 
از وسایل و ابزار هنری، روح آنان را درگیر 
مسائل حاشیه ای می کند و این مسئله، 

مانع خلاقیت است.
اهمیت دادن به آثار هنری 
کودکان و استفاده از آن ها 

در تزئین اتاق
وقتی نقاشی یا وسیله ای را که کودکان 
ســاخته اند، در تزئینات منزل استفاده 
می کنیــد ایــن کار، به معنــی احترام 
گذاشــتن و ارزش دادن والدین به کار 
کودکان اســت و تشــویق خوبی برای 
آن هاست. آن ها یاد می گیرند که ساخته 
دستشان، ارزشمند اســت و از این راه، 
اعتمادبه نفس به دست می آورند. آن ها 
یاد می گیرند که به فکر خلق آثار بهتری 
باشند و این روند مثبت، همچنان ادامه 

پیدا می کند.

 کودکــی را مقابل کودک 
دیگر قرار ندهید

خلاقیت، یک آفرینــش منحصربه فرد 
است. مهم، کشف، ابداع و تولید کردن 
آثار هنری است. ارزش گذاری آثار هنری 
کودکان از طریــق مقیاس های جهان 
بیرونی، کودک را مطیع شرایط بیرونی 
می کنــد و او، دیگر تــلاش می کند که 
رضایــت الگوهای بیرونی را به دســت 
آورد تا عقــب نماند. این مقایســه ها، 
بسیار مخرب خواهند بود. والدین باید 
یاد بگیرند کــه به کــودکان، توجهی 
غیرمشروط را اهدا کنند؛ فارغ از اینکه 
آن ها، در چه سطحی قرار دارند و تا چه 
حد، ســلیقه های پدر و مادر را برآورده 

می کنند.

فواید ویتامین D در حفظ سلامت قلبدرد مداوم کف پا را جدی بگیرید
سلامت نیوز: ممکن است که درد در کف پا بر اثر ضربه یا فعالیت زیاد اتفاق افتاده باشد؛ اما با تداوم درد در این ناحیه به مدت شش 
هفته حتماً به پزشک مراجعه کنید. در گذشته درد صبحگاهی در کف پا را نشان آرتروز می دانستند؛ مگر اینکه خلاف آن ثابت شود؛ 
اما به مرور مشخص شد که کار کردن زیاد، التهاب میان کف پا را به دنبال دارد و گاهی شکستگی، در رفتگی، ضربه خوردن و تصادف 
نیز می تواند باعث ایجاد درد شود. اگر درد صبحگاهی در کف پا احساس  شود، در وهله اول می تواند بیماری رماتیسم باشد؛ اما اگر به 
هنگام راه رفتن این درد ایجاد می شود ممکن است که به دلیل مبتلا شدن به بیماری خار پاشنه باشد یا اینکه پدیده های التهابی در 

غلاف عضلات و نیام تاندون های کف پا موجب این درد شود.

طبق مطالعه اخیر پزشکان، کمبود ویتامین D با بروز بیماری های عروق قلبی، حملات قلبی و سکته مرتبط است.
محققان موسسه قلب در سالت لیک سیتی ایالتیوتا آمریکا، در پژوهش های اخیر خود دریافتند افرادی که سطح میزان ویتامین D شان بالاتر 

از مقدار ۱۵ نانوگرم به ازای هر میلی لیتر باشد، در مقابل مشکلات قلبی مصون هستند.
»برنت مولزت«، عضو تیم تحقیق، در این باره می گوید: »برخی محققان معتقدند که هر مقداری بالاتر از میزان ۱۵ نانوگرم می تواند سطح 
ایمن محسوب شود، اما این مسئله هنوز به اثبات نرسیده است. حتی اگر میزان ۱۵ نانوگرم سطح ایمن باشد هنوز از هر ۱0 نفر، یک نفر با 

کمبود ویتامین D مواجه است که درصد بالایی از جمعیت را تشکیل می دهد.«
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14 شایع ترین سرطان دستگاه گوارش 
را بشناسیم

فوق تخصص گــوارش، ســرطان کولورکتال را 
شایع ترین سرطان دســتگاه گوارش دانست که 
حدود ۱0 درصد از مرگ ومیرهای ناشی از سرطان 
را به خود اختصاص می دهد. دکتر مژگان فروتن 
گفت: سرطان کلورکتال که سرطان روده بزرگ هم 
نامیده می شود، زمانی رخ می دهد که سلول هایی 
غیرطبیعی در دیواره روده بزرگ یا مقعد رشد کند 
که همراه با سختی در اجابت مزاج است. وی درباره 
علائم سرطان روده بزرگ تصریح کرد: دیدن خون 
در مدفوع، ضعف، تپش قلب، تغییر در اجابت مزاج، 
دردهای شکمی، خستگی و کاهش وزن از علائم 
هشداردهنده این نوع سرطان است. دکتر فروتن 
درباره غربالگری سرطان روده بزرگ خاطرنشان 
کرد: با کولونوسکوپی یا عکسبرداری از روده بزرگ 
می توان به راحتی از ابتلا به این نوع سرطان آگاه 
شد. پزشــکان توصیه می کنند هر فردی پس از 
۵0 سالگی هر ۱0 ســال یک بار کولونوسکوپی را 
انجام دهد. فوق تخصص گوارش در ادامه به درمان 
ســرطان کلورکتال یا همان روده بزرگ اشاره و 
تصریح کرد: روش های درمانی سرطان کلورکتال 
بستگی به پیشرفت تومور دارد. به این معنی که 
عمق تومور در دیواره روده و بافت های اطراف چه 
میزان اســت و آیا ســرطان در کولون است یا در 
رکتوم؛ اما درمان اصلی جراحی است و تا به امروز 
هیچ درمانی جایگزین آن نشده است. برای درمان 
ابتدا رادیوتراپی و بعد جراحی انجام می شود. پس 
از عمل جراحی بر اساس پاتولوژی اگر نیاز دوباره به 
رادیوتراپی باشد برای بیمار مجدداً انجام می شود. 
وی در پاسخ به این سؤال که آیا درمان های نوینی 
برای این نوع از ســرطان وجود دارد، گفت: هنوز 
درمان جدیدی چون سلول درمانی یا استفاده از 
خون بند ناف برای درمان این بیماری انجام نشده 
است؛ اما امیدواریم با تشخیص زودرس این نوع 
سرطان نقش پررنگی در کاهش آن داشته باشیم.
دکتر فروتن افزود: این ســرطان با توجه به عامل 
جنسیت در بین زنان، پس از سرطان ریه و پستان 
و در بین مردان پس از ســرطان ریه و پروستات، 
رتبه سوم را از نظر شــیوع دارد. سن بیش از ۵0 
سال و سابقه فامیلی از عوامل مهم ابتلا به این نوع 

از سرطان است.

یائسگی موجب بروز اختلال 
خواب می شود

آپنه خواب با انسداد نسبی مجاری هوای فوقانی 
همراه است و منجر به نفس کشیدن منقطع در 
حین خواب می شود.با تشدید این وضعیت، شکلی 
از آپنه خواب انســدادی روی می دهد که در آن 
حالت، نفس کشیدن بسیار دشوار می شود و حتی 
وقفه در نفس کشــیدن به ۱00 بار در یک شب 
می رسد. این شرایط در زنان بسیار متداول است و در 
دوره بعد از یائسگی تشدید می شود؛ چراکه تغییرات 
متعدد هورمونی، فیزیکی و روانی را در زنان به همراه 
دارد.به گفته محققان، میزان استروژن و پروژسترون 
)هورمون های محافظت کننده از نابودی مجاری 
هوا( آزادشده در بدن در طول مدت دوره یائسگی 
کاهش می یابد و درنتیجه زنان بســیار مستعد 
رویارویی با آپنه خواب می شوند.طبق مطالعه اخیر 
محققان، 0/۶ درصد زنان در مرحله پیش از یائسگی 
مبتلا به آپنه خواب می شوند؛ درحالی که بروز چنین 
شرایط مشابهی در زنان بعد از دوره یائسگی تا ۵/۵ 
درصد خواهد بود.اختلال آپنه خواب انسدادی، زنان 
در دوره پس از یائسگی را در معرض ریسک بالای 
فشارخون بالا و نارسایی احتقانی قلب قرار می دهد. 
این زنان معمولاً در طول شــب بیدار می مانند و 
آنچنان دچار بی حالی و سســتی می شوند که در 

طول روز تمایل به خوابیدن دارند.

اصلاح اندام های بدن با یوگا
ایسنا: یک مربی یوگا گفت: این فعالیت ورزشی در 
پیشگیری از بیماری و عدم پیشرفت یک بیماری 
تأثیرگذار است و آرام شدن بدن را در پی دارد.مریم 
خندانی در خصوص ورزش یوگا اظهارکرد: یوگا 
ورزشی است که به واسطه حرکاتی که در آن انجام 
می شود، باعث انعطاف پذیری و قدرت بیشتر فرد 
می شود و همین انعطاف پذیری نیز آرام شدن بدن 
را در پی دارد.وی بیان کرد: اگر فردی با قوز، گودی 
کمر، زانودرد و ... مواجه باشد با انجام حرکات یوگا 

می تواند به سمت اصلاح شدن اندام خود برود.
 برای اصلاح اندامی نیز هر چه سن فرد کمتر باشد، 
جواب دهی بیشتر اســت؛ البته این رشته برای 
تمام سنین کاربرد دارد و در سن های بالاتر نیز به 
رفع کمردرد و زانودرد و چنین مشکلاتی کمک 
می کند.خندانی افزود: ایــن ورزش روی تمرکز 
افراد نیز تأثیرگذار است؛ چراکه وقتی بدن آرامش 
می گیرد، تمرکز هم بیشــتر می شود. به هرحال 
زمانی که درد در بدن وجود داشــته باشد، تنش 
 هم ایجاد می شود و خودبه خود تمرکز فرد بر هم

 می خورد.

دانستنی ها

 دفترچه یادداشت ایده 
داشته باشیم

گروه ســلامت: به زحمــت راه می رفت. 
سال های زیادی را ســپری کرده بود و عمر او 
از نود می گذشــت. فراز و نشیب ها، سختی ها 
و آسانی ها، خوشی ها و ناخوشی های بسیاری 
را تجربه کرده بــود و اینک فرتوت و ناتوان در 
جلوی پنجره نشســته بود. او به ناتوانی خود، 
به اینکه نمی تواند راه برود، نمی تواند کار کند 
و حتــی از انجام کارهای شــخصی اش عاجز 
است، نمی اندیشــید. تنها چیزی که فکرش 
را مشــغول می کرد، این بود: آیا عمر خود را 
بیهوده و بی حاصل ســپری کرده بود؟ به نظر 
شما محصول زندگی به چه معناست؟ آیا همه 
انسان ها در زندگی خود محصول دارند؟ و اگر 
دارند چرا بســیاری از افراد در زمان کهولت 
و پیری لب حســرت می گزند و کمتر کسی 
اســت که به واقع در پایان عمــر، از زندگی و 
نتایــج و تبعات زندگی خود رضایت داشــته 
باشد و ســال های پایانی عمرش را با آرامش 
و خوشحالی بگذراند. اکثر انسان ها محصول 
نهایی زندگی را دســتاوردهایی می دانند که 
هرکس در آخر عمر خود به دست آورده است. 
همه آنچه از او برجای مانده و همه آنچه برای 
دیگران به میراث گذاشــته است. چه مادی و 

چه معنوی.
■ محصولات بیشتر، کلید رضایت از زندگی
هر یــک از مــا باید ســعی کنیم عــلاوه بر 
محصولاتی که در طول عمر به سمت ساختن 
آن ها حرکت می کنیم به محصولات روزانه هم 
فکر کنیم و طرح هایی برای ایجاد محصولات 
روزانه بیشتر داشته باشــیم. هر چه مجموع 
محصولات مــا در زندگی بیشــتر و غنی تر و 
برای خودمان و دیگران مفیدتر باشند رضایت 
کلی ما از زندگی مان بیشــتر می شود. بیشتر 
شــدن رضایت از زندگی اغلب به شــادی و 
آرامش بیشــتر می انجامد که خواست واقعی 
هرکسی اســت. بهترین راه افزایش محصول 
این است که در کاری که بدان علاقه مندیم یا 
در آن توانمندتریم، به دنبال خلاقیت بیشتر و 
رسیدن به محصولات جدیدتر و کاراتر باشیم.
■ کمک دفترچه ایده به موفقیت در زندگی
بعضی ها فقط اموال و ثروت مادی را مایملک 
فردی می دانند و برخی بیشتر به آثار معنوی 
توجه دارند. عده ای هم هســتند که به بقای 
نامشــان در این دنیا بیش از هــر چیز دیگر 
اعتقاد دارند و فرزند و نوه و نتیجه را محصول 
زندگی و باعث بقــای نام می داننــد. در این 
میان دســته دیگری هم هستند که گرچه به 
بقای نام معتقدند؛ اما آن را در به جا گذاشتن 
یک اثر هنری، علمی، نــگارش یک کتاب و 
مواردی ازاین دســت جســت وجو می کنند. 
اینک دوباره سؤالمان را تکرار می کنیم. به نظر 
شما محصول زندگی به چه معناست؟ آیا شما 
محصول زندگی خود را می شناسید و در جهت 
ایجاد و افزایش محصول زندگی خود حرکت 

می کنید؟
■   ویژگی دفترچه ایده ها

یکی از راه هــای افزایــش دادن محصولات 
روزانه داشــتن دفترچه ایده هاســت. شــما 
می توانید دفترچه کوچکی تهیه کنید و هرروز 
نیازمندی های خود یا نزدیکانتان را در دفترچه 
یادداشــت کنید. هر چه را که می خواهید یا 
کم دارید و همه مشــکلات یا مســائلی را که 
می خواهید حل شوند، در دفترچه یادداشت 
کنید و به مرور به دنبال پاســخ یا راه حل برای 
آن هــا باشــید. راه حل ها را هــم در دفترچه 
بنویسید تا جایی که به راه حل روشن و مؤثری 
برســید )از مشــورت هم می توانید استفاده 
کنید(. بعدازاینکه به راه حل رسیدید، تلاش 
کنید تا راه حلتان را عملــی و اجرایی کنید و 
بدین ترتیب هرروز به محصول برسید. حتی 
اگر محصولتان ساده باشد. حسن این دفترچه 
این اســت که به مرور ذهن شــمارا برای حل 
مسائل بزرگ تر زندگی تان آماده می کند. کمک 
می کند مسائل مهم تر و بزرگ تر را هم بازیابی 
و یادداشت کنید و برایشــان به راه حل های 
مؤثر برسید. در ابتدا می توانید برای محصول 
روزانه، به خود پاداش بدهید ســپس به مرور 
 آن را به صورت یــک وظیفه برای خود تعریف 

کنید. 

خواص ترب، از درمان 
روماتیسم تا سنگ مثانه

 بهترین نوع ترب، آن نوعی اســت که آبدار، 
نازک، تند،  طویل و کم ریشه باشد. این گیاه، 
لطیف کننده و تحلیل برنده ورم هاست و برای 
بواسیر، سل، سیاتیک، روماتیسم، سنگ مثانه 
و... مناسب محسوب می شود؛البته ترب باعث 
ایجاد باد زیادی در بدن و در کسانی که معده 
مرطوبی دارنــد، مانع از هضم غذا می شــود. 
آشامیدن آب ترب پخته برای رفع سرفه مزمن 
و طولانی و دفع اخلاط غلیظ سینه و غرغره آب 

پخته آن با سکنجبین برای خناق مفید است.
 خــوردن ۸ مثقــال )تقریبا 3۵ گــرم( آب 
شــاخه و برگ ترب با سکنجبین، برای خارج 
کردن ســنگ مثانــه موثر اســت؛ البته این 
ترکیب برای ســر و دندان و چشم و گلو مضر 
به حســاب می آید. آب ترب ســیاه نیز برای 
دفع اورات و ســموم بدن بســیار مفید است. 
بیمــاران می توانند از ترب بــرای جلوگیری 
 از شــکل گیری ســنگ مثانــه اســتفاده 

کنند.

سبک زندگی

سلامت
Health
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بــه گفته دکتــر مهران 
رادی، فــوق تخصــص 
جراحــی زانــو پوکــی 
استخوان معمولاً در ســن بالای پنجاه سال اتفاق 
می افتد. خانم های سفیدپوست و چاق اغلب بیشتر 
از آقایان مبتلا می شــوند. به طورکلــی از هر پنج 
نفر فرد بالای ۵0 ســال، چهار نفر از خانم ها و یک 
نفر از آقایان درگیر پوکی اســتخوان هستند. وی 
افزود: خانم ها معمولاً بعد از ســن یائسگی دچار 
این بیماری شــده مگر اینکه دچــار بیماری های 
هورمونی یا غددی باشند که در این صورت زودتر 

پوکی استخوان اتفاق می افتد.
■ علائم پوکی استخوان

علائم پوکی اســتخوان معمولاً به صورت دیررس 
اتفاق می افتــد؛ یعنی تا کاهش منابع کلســیم و 
بافت استخوانی، علائم اتفاق نمی افتد. دکتر رادی 
درباره علائم این بیماری تصریح کرد: علائم معمولاً 
به صورت درد، تورم در مفاصل و در مراحل انتهایی 
به صورت شکستگی است. همچنین علامت خطر در 
پوکی استخوان شامل درد پیش رونده در مفاصل و 
ستون فقرات، خمیدگی بیش ازحد ستون فقرات 
کمری و پشتی که می تواند به علت شکستگی های 
مهره باشــد همچنین درد اطــراف مفصل لگن و 
شکستگی مفاصل لگن و مچ دســت می توانند از 

علائم خطرناک پوکی استخوان باشند.
 اما باید توجه داشت که علائم پوکی استخوان قبل 
از پیشرفت بیماری اتفاق نمی افتد. پس همواره باید 

به فکر پیشگیری از این بیماری بود.
وی با اشــاره به اینکه علت بروز پوکی اســتخوان 
کاهش منابع کلســیم و مواد معدنی اســتخوان 
اســت گفت: منظور این اســت که هم باید منابع 
کلسیم کاهش یابد و هم مواد معدنی استخوان که 
علت آن می تواند کاهش دریافت کلســیم به علت 
کمبود تغذیه یا نداشتن نور کافی یا کاهش جذب 
در دستگاه گوارش و هم زمان افزایش متابولیسم 
استخوانی و برداشــت کلســیم و مواد معدنی از 

استخوان باشد.
فوق تخصص جراحی زانو با بیان اینکه توارث یکی 
از عوامل تشدیدکننده بیماری است ولی علت اصلی 
نیست، خاطرنشــان کرد: معمولاً این بیماری در 
مناطق سردسیر و مناطقی که از نور کمتر خورشید 
برخوردارند، بیشتر است. بالطبع آلودگی آب وهوا 
نیز در نرســیدن نور کافی و ایجاد پوکی استخوان 

بسیار مؤثر است.
■ پیشگیری از ابتلا به پوکی استخوان

فوق تخصــص جراحی زانو دربــاره نقش تغذیه و 
ورزش در پیشــگیری از ابتلا به پوکی اســتخوان 
تأکید کرد: جهت جلوگیــری از بروز بیماری بهتر 

است تغذیه مناســب داشــته، از مواد لبنی تازه، 
سبزی های تازه به خصوص کلم بروکلی، اسفناج 
و جعفری اســتفاده کرد. داشتن پیاده روی منظم 
تقریباً نیم ساعت تا 4۵ دقیقه در روز، کاهش وزن، 
عدم استعمال دخانیات، عدم مصرف نوشیدنی های 
گازدار و عــدم مصــرف بیش ازحد قهــوه نیز در 

پیشگیری کمک کننده است.
■ تشخیص و درمان بیماری

دکتر رادی، روش مناســب برای تشخیص پوکی 
استخوان را انجام دانسیتومتری استخوان عنوان و 
تصریح کرد: در این روش با سی تی اسکن از ستون 
فقرات، مفصل لگن و مچ دســت دانســیتومتری 
)تراکم( بافت اســتخوانی نســبت به افراد نرمال 

سنجیده و میزان کاهش بافت استخوانی نسبت به 
افراد نرمال و ریسک شکستگی مشخص می شود. 
وی در پاسخ به این سؤال که آیا این بیماری درمان 
قطعی دارد، افزود: پوکی استخوان با درمان مناسب 
به طور کامل و قطعــی درمان پذیــر خواهد بود. 
همچنین با پیشــگیری از عوامل خطــر که قبلًا 

توضیح داده شد، امکان درمان افزایش می یابد.
داروهای مکمل کلسیم و ویتامین D که به نام های 
مختلف در بــازار دارویی وجــود دارند همچنین 
داروهای مهارکننده برداشت کلسیم که به طورکلی 
به بیس فسفونات ها )Alendronate( معروف 
هســتند. داروهای تزریقی مانند Acalasta نیز 

مؤثر هستند.

پوکی استخوان درمان می شود

پوکی استخوان تهدیدی برای 50 سال به بالاها

سپیده نیازی
گروه سلامت

لادن سلطانی 
گروه سلامت


