
  آثار کار
کاری که انجام می دهید تاثیر زیادی بر مفاصل 

شما دارد.  برای مثال اگر شما کارهای سنگین 

و فیزیکــی زیــادی انجام مــی دهید، ایــن کار 

ســنگین تکراری خطر  درد مفاصل را افزایش 

می دهد. از سوی دیگر، کم تحرکی بیش از حد 

هم می تواند مشکل ســاز باشد. استخوان ها و 

مفاصل  ما با حرکات مکرر فرسوده می شوند. 

همچنین اگر از ماهیچه هایتان استفاده نکنید، 

دچــار  آتروفــی عضلانــی خواهیــد شــد و این 

می توانــد باعــث درد و محدودیــت در حرکت 

شــود. بنابراین باید  تعادل در حرکت داشــته 

باشید.

  اهمیت وزن 
مطالعــات بــه وضــوح نشــان می دهنــد کــه 

کاهش وزن، خطر ابتلا به اختلالات اســکلتی 

عضلانی، به ویژه آرتروز در لگن و زانو را کاهش 

می دهد. دلایلی برای درد مفاصل وجود دارد 

که  ژنتیکی هســتند و نمی توانیــد درخصوص 

کنترل آن ها کاری انجــام دهید، مانند آرتریت 

روماتوئید یا آرتریت پســوریاتیک ،زیرا  شــما با 

آن ها متولد شده اید، اما می توانید با کاهش  و 

کنتــرل وزن خــود فشــار را بــر ســطح مفاصل 

کاهش دهیــد و از بــروز بیماری هــای مفاصل 

جلوگیری کنید.  

  فعالیت بدنی 
شــما می توانید با مقدار  متوســطی از فعالیت 

بدنی در هفته، مفاصل خود را از آتروفی نجات 

دهیــد و از بروز دردهــای مفصلــی در جوانی و 

حتی میان سالی و سالمندی جلوگیری کنید. 

لازم نیست حتما به باشگاه های ورزشی بروید و 

دوی  ماراتن انجام دهید. 20 دقیقه پیاده روی 

در روز و بالا بردن ضربان قلبتان کافی است.

همچنیــن می توانیــد حتــی زمانــی کــه در 

رختخواب هستید حرکات کششی انجام دهید 

یا از طریق یک برنامه همراه ورزشــی، فعالیت 

بدنی داشته باشید.

  تغذیه 
از نظر متخصصان تغذیه  ، ویتامین D، کلسیم و 

روغن ماهی برای مفاصل بسیار مفید هستند. 

در مقابل غذاهای حاوی قند بالا، مواد افزودنی 

و گوشت های فراوری شــده برای مفاصل شما 

مضر هستند و احتمال ابتلای شما به دردهای 

مفصلی را بــالا می برند.  بنابراین ســعی کنید 

ویتامین  D، امگا 3 و کلسیم را به برنامه غذایی 

خود اضافه و در صورت نیاز با مشورت پزشک از 

مکمل های آن استفاده کنید.

  استرس
اگر مشکلات مربوط به تعادل کار و زندگی حل 

نشــود، نمی توانید درد مفاصل را به طور کامل 

درمان کنید. استرس و درد مفاصل یک رابطه دو 

طرفه دارند به این معنی که استرس درد مفاصل 

را تداوم می بخشد و درد مفاصل  استرس را.

بنابرایــن یکــی از موثرتریــن راهکارهــا بــرای 

پیشــگیری از درد مفاصــل در جوانــی تــلاش 

بــرای کاهش اســترس اســت. بــرای ایــن کار 

می توانیــد بــه طبیعــت برویــد، دوش بگیریــد 

و بــا انجــام کارهایــی کــه موجــب آرامش تــان 

می شوند،استرس را کاهش دهید.
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سالاد اندونزی، خوشمزه ، سالم و به صرفه 

شغل، وزن، تغذیه، میزان فعالیت بدنی و استرس 
از جمله عوامل  مهمی هستند که بر   بروز   درد 

مفاصل در جوانی اثرگذار خواهند بود 

 زنگ هشدا ر برای 
پشه  آئدس 

با توجه به هشدار دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان درباره  

شیوع پشه آئدس به بررسی بیماری منتقل شونده از این 

پشه) تب دنگی( پرداختیم 

 متهمان درد مفاصل
 در جوانی 

  طرز تهیه :

1-کلم ســفید و قرمز را به صورت نــازک برش دهید و درون کاســه ای 

بزرگ بریزید.همین  جــا می توانید کالباس را به صورت رشــته ای خرد 

کنید و کنار بگذارید.

2-در ادامه، ذرت و نخود فرنگی  را با آب و نمک جداگانه بپزید تا برای 

استفاده در سالاد آماده شوند.

3-هویج خام را رشته رشته رنده  کنید  حتی می توانید هویج را بپزید و 

سپس نازک و رشته ای خرد کنید.

4-خیارهــا را رشــته ای، نــازک بــرش دهیــد و آن را بــه همــراه هویج، 

کالباس، نخود و ذرت به کاسه کلم اضافه کنید.

5-بعد از تهیه مواد اولیه سالاد باید سس آن را آماده کنید. برای این کار سس 

مایونز را به همراه نمک و فلفل داخل ظرفی بریزید و خوب هم بزنید. بعد از آن 

 که خوب با یکدیگر ترکیب شدند، آب لیمو را به سس اضافه کنید و هم بزنید.

6-سس را به سالاد اضافه و آرام با یکدیگر مخلوط کنید، اما مراقب باشید که 

مواد خرد نشوند. در پایان می توانید سالاد اندونزی را با کشمش تزیین کنید و اجازه دهید دو ساعت در یخچال 

بماند تا مواد طعم خوبی  به خود بگیرند.

    تب دنگی و پشه آئدس

تــب دنگی یــک بیماری  اســت که 

از طریــق پشــه آئــدس  منتقــل 

می شــود. این بیماری در مناطق 

گرمســیری  نیمــه  و  گرمســیری 

جهان رخ می دهد. شکل خفیف 

تب دنگــی باعث تــب بالا و 

 علایمــی شــبیه آنفلوآنــزا 

می شود. شکل شدید آن که به خون ریزی دهنده دنگی معروف است، 

می تواند باعث خون ریزی جدی، افت ناگهانی فشــار خون )شوک( و مرگ 

شود.

   علایم

بسیاری از مردم هیچ علامت یا نشانه ای از عفونت دنگی را تجربه نمی کنند.

هنگامی که علایم ظاهر می شــوند، ممکن اســت با ســایر بیماری ها  مانند 

آنفلوآنزا اشتباه شوند. 

این علایم  معمولا 4 تا 10 روز پس از گزیده شدن توسط یک پشه آئدس شروع 

می شوند.

سایر علایم شامل موارد زیر است:

    تب شدید40 درجه سانتی گراد

    سردرد

   درد عضلانی، استخوانی و درد مفاصل

  حالت تهوع

  درد پشت چشم

   تورم غدد

  کهیر

   چگونه پیشگیری کنیم؟ 

کارشناســان راهکارهــای پیشــگیرانه مثــل؛ به ســازی محیط، اســتفاده 

از پشــه بند در مکان های نامطمئــن، اســتفاده از لباس های آســتین بلند 

 هنگام مســافرت به اســتان های آلوده، نصب تــوری پنجــره و از بین بردن 

زیستگاه های لارو   را به منظور مبارزه با این بیماری پیشنهاد می کنند.

   درمان 

این بیماری درمــان اختصاصی ضد ویروســی  ندارد، اما اســتراحت کافی و 

کنترل تب )مصرف اســتامینوفن  کدئیــن در هنگام تب( از اقدامات بســیار 

مهم در زمینــه درمان بیماری اســت.همچنین مایع درمانــی در این بیماری 

بســیار اهمیت دارد که به صورت ســرم  یا مصرف حداقل 5 لیوان مایعات در 

روز باید  انجام شود.

عبدالجبار ذاکری، سرپرست دانشگاه علوم 
پزشکی هرمزگان درباره شــیوع پشه آئدس 
هشــدار داده و گفته اســت: »موظف هستیم 
موضوع آئدس را به عنوان یک زنگ خطر برای 
استان و کشور اطلاع رسانی کنیم چرا که در صورت کم توجهی 
ســایر دســتگاه های متولی و بروز بیماری های منتقله از پشه 
مهاجم آئدس از جمله تب دنگی موج عظیمی از همه گیری در 

کشور ایجاد می شود.«

آشپزی من

 

  

 

پیش غذا

 

مواد لازم  
 کلم قرمز: )خرد شده(یک فنجان

 کلم سفید:یک فنجان

 کالباس: نصف فنجان

 ذرت : نصف فنجان

 نخودفرنگی: نصف فنجان

 سس مایونز: نصف فنجان

 خیار:4 عدد

 هویج: 2 عدد

 کشمش پلویی: به مقدار لازم

  نمک و فلفل: به مقدار لازم

   آب لیمو: به مقدار لازم

  

معمولًا درد مفاصل ما را یاد درد پا یا دست در افراد سالمند یا میان سال می اندازد. 
اما درد مفاصل می تواند شامل دردهایی مثل آرتریت زودرس در نتیجه ضربه، پزشکی 

ورزش یا آسیب های مکرر هم باشد. ژنتیک،عفونت یا بد نشستن هم می تواند 

علت به وجود آمدن این دردها در جوانی باشــد. در ادامه به بررســی علت درد 

مفاصل در سن پایین می پردازیم تا بتوانید با کنترل و تغییر در سبک زندگی خود از بروز این دردها 

جلوگیری کنید.
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