
  علل زمینه ساز » پوکی استخوان«
به طــور کلی ایــن بیماری بــه دو نوع پوکی اســتخوان 

اولیه و ثانویه تقسیم بندی می شود. 

پوکی اســتخوان اولیه اغلب به دلیل یائسگی در خانم 

ها بروز می کند که در موارد یائســگی زودرس طبیعتا 

زمینه بیشتری دارد. 

پوکی استخوان ثانویه افزون بر سالمندان ممکن است 

در جوانــان و میان ســالان نیز دیده شــود کــه عواملی 

مانند مصرف داروهای کورتیکواســتروئیدها، ابتلا به 

بیماری های مزمنی مانند بی اشتهایی ذهنی، کُرون، 

آرتریت روماتوئید یا ســلیاک و ورزش های ســنگین ) 

زمینه ساز قطع یا کاهش ترشح هورمون استروژن( در 

ابتلا به این بیماری موثر است. 

البته سبک زندگی ناسالم مانند استعمال دخانیات ، 

بی تحرکی، رژیم غذایی سختگیرانه و مصرف ناکافی 

کلسیم در عادت غذایی نیز زمینه ساز پوکی استخوان 

خواهد بود.

 علایم هشدار
پوکی اســتخوان را بایــد بیماری خاموش دانســت که 

شکســتگی های خودبه خود در استخوان ران، ستون 

مهــره ها و مچ دســت علایم ایــن بیماری اســت . نکته 

قابل توجه این که شکســتگی مهره ها ناشــی از پوکی 

اســتخوان با درد خفیف یا بــدون درد اســت و تنها در 

صورت عکس برداری مشخص می شــود در حالی که 

اگر مهره ها بــه هر دلیلی دچار ســاییدگی شــود درد 

بسیار شدید و ناتوان کننده ای دارد.

در بعضی از افراد نیز پوکی اســتخوان بــا درد مزمن و 

شکســتگی اســتخوان با فشــار بســیار مختصر هنگام 

فعالیت های معمولی همراه است.

چطور می توان از » پوکی استخوان« 
پیشگیری کرد؟

پژوهــش هــا نشــان مــی دهــد ورزش در تمام ســنین 

برای استخوان ها مفید اســت که توجه به آن از سنین 

کودکی و نوجوانی به تحکیم توده اســتخوانی و بهبود 

تعادل و هماهنگی بدن کمک می کندبنابراین دست 

کم 30 دقیقه فعالیت جسمی ســه بار درهفته توصیه 

می شود.

از تاثیــر تغذیــه بــر ســامت اســتخوان هــا نیــز نبایــد 

غافل شــد زیرا افزون بر این که کلســیم ماده اساســی 

ســازنده اســتخوان هاســت، دیگر ســلول هــای بدن 

نیــز بــه ایــن مــاده معدنــی نیــاز دارنــد و در صــورت 

 کمبــود از ذخایــر اســتخوان اســتفاده مــی کننــد.

 لبنیــات، ماهــی هــای چــرب، فــراورده های ســویا و 

ســبزیجات ســبز تیــره ماننــد کلــم بروکلــی در تامین 

کلسیم مؤثراست همچنین ویتامین D در سنتز کلسیم 

نقش دارد.

 برای تامیــن نیاز بــدن بهتر اســت روزانه حــدود 30 

دقیقــه دســت هــا و صــورت زیــر تابش نــور مســتقیم 

خورشید باشد.

 البته در مــوارد کمبود معمــولا مصرف مکمــل ها نیز 

ضروری است.

 تشخیص و درمان
افزون بــر معاینه اولیــه و آزمایش کامل خــون و ادرار، 

سنجش تراکم اســتخوان برای تشخیص بیماری لازم 

است.

 همچنین در مــواردی که فرد دچار قــوز یا کوتاهی قد 

شده است این بررســی ها اهمیت بیشــتری دارد زیرا 

ممکن اســت ناشــی از تحلیــل مهره ها بــدون علامت 

بارزی باشد.

غربالگری ســنجش تراکم استخوان نیز در سالمندان 

همچنیــن مبتلایــان به بیمــاری های مزمن که ســال 

ها داروهایی نظیر کورتون اســتفاده کــرده اند، افراد 

دارای زمینه ژنتیک بیماری و یائســگی زودهنگام نیز 

توصیه می شود. 

از آن جا که پوکی استخوان بیماری تحلیل رونده بافت 

اســتخوانی اســت، درمان قطعــی را نمی تــوان برای 

بیمار متصور بود و در واقع بهترین اقدام، پیشگیری و 

حفظ سلامت استخوان هاست.

 تشــخیص زودهنگام بیمــاری نیز ضــرورت دارد زیرا 

تجویــز برخــی از داروهــا مــی توانــد مانــع از وخامت 

شــرایط شــود. همچنین رعایــت مراقبــت و توصیه ها 

 نیز می تواند در کاهش خطر  شکســتگی استخوان ها 

کمک کند.
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پرسش و پاسخ

 بیماری ارثی که ضریب هوشی کودکان
 را کاهش می‌دهد

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر علیرضا وریانی
متخصص ارتوپدی

فرزند خواهرم به دنیا آمده اســت اما در دست 
چپش انگشت اضافه دارد. می خواستم بدانم 

علت چیست و درمان دارد یا خیر ؟
عارضه پلی داکتیلی یا انگشــتان اضافه در دست 
یکی از شایع ترین ناهنجاری های مادرزادی دست 
اســت و از هر 500 تولد در یک نفر وجود دارد و به 
علل متعدد به وجود می آید و فرد به جای داشتن پنج 

انگشت دست دارای شش انگشت یا بیشتر است.
 علایم

انگشــت اضافه به اشــکال گوناگون مــی تواند در 
دست وجود داشته باشد.

  وجودیک برجستگی کوچک در کنار دست
  وجود یک انگشــت که در انتها پهن شده است و 

دو ناخن دارد
 وجود یک انگشــت اضافه که با یک پایه نازک از 

کنار دست آویزان است
 یک دســت با ظاهر معمولی با یک شست و پنج 

انگشت دیگر
از نظــر مکانــی انگشــت اضافــه بیشــتر در طرف 
انگشت کوچک دست است ولی می تواند در طرف 
انگشت شست هم باشــد. به ندرت انگشت اضافه 
در بین انگشتان وسطی قرار گرفته است.انگشت 
اضافه ممکن است فقط یک زایده پوستی  باشدیا 
استخوان هم داشته باشد. ممکن است دارای یک 
بند یا چند بند اســتخوانی باشد یا حتی استخوان 
آن با استخوان های کف دست مفصل شود. گاهی 
اوقات هم یک انگشــت در انتهــا دو شــاخه و به دو 

انگشت تبدیل می شود.
 علت

در زمان جنینی دست ابتدا به شکل یک پارو است 
و سپس در قسمت هایی از آن شکاف هایی ایجاد و 
انگشتان از هم جدا می شود. گاهی اوقات انگشتان 
به درســتی از هم جدا نمی شود و نتیجه آن دستی 
است که دو یا چند انگشت آن به هم وصل است که 
به آن ســینداکتیلی می گویند.گاهی هم بیش از 
چهار شکاف ایجاد شده اســت و در نتیجه بیش از 

پنج انگشت به وجود می آید.
پلی داکتیلی یا چند انگشتی گاهی ارثی است ولی 
در اغلب موارد به طــور خودبه خــود و بدون زمینه 
خانوادگــی ایجــاد می شــود. گاهی اوقــات تعدد 
انگشــتان دســت همراه با دیگر ناهنجــاری های 

مادرزادی مثل بیماری های خونی یا قلبی است.
 درمان

درمان  انگشــتان اضافه از طریق عمــل جراحی و 
خارج کردن انگشت اضافه است. وقتی این انگشت 
اضافه در طرف شســت قــرار دارد معمولا بهترین 
زمان بــرای جراحــی و خارج کــردن آن یــک و نیم 
سالگی است. جراحی نباید تا بعد از پنج سالگی به 
تعویق بیفتد. وقتی انگشت اضافه در طرف انگشت 
کوچک اســت بهتــر اســت در حدود یک ســالگی 
جراحی و خارج شود و وقتی انگشت اضافه در وسط 
انگشتان دیگر است باید جراحی برای خارج کردن 
آن در سن شش ماهگی انجام شود. بستن انگشت 
با نخ برای خارج کردن ممکن اســت موجب خون 
ریزی های شــدید شــود و عملی خطرناک است. 
بهترین روش خارج کردن انگشــت اضافه توســط 

عمل جراحی و به وسیله پزشک است.

آشپزی من آشپزی من   سلامتآشپزی مننان

با ترک پاها خداحافظی کنید!

»ترک پا« زیبایی پاها را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. 
حتی اگر موارد خفیف آن نادیده گرفته شود، با 

افزایش سن وضعیت آن وخیم‌تر می‌شود تا جایی که راه رفتن 
با پاهای برهنه آزار دهنده و دردناک خواهد بود. در این مطلب 
شما با برخی از راه‌های پیشگیری و راه‌حل‌های خانگی برای 

درمان پاشنه‌های ترک‌خورده آشنا می‌شوید.
 از پیاده‌ روی و ایستادن در یک موقعیت به مدت طولانی یا 
نشستن در حالتی که سنگینی وزن روی پاها باشد، اجتناب 

کنید.
  از جوراب‌های با کیفیت و نخی استفاده کنید.

  در صورت دسترسی، از پدهای سیلیکونی برای مرطوب 
نگه داشتن پاشنه استفاده کنید.

 برای آب رسانی به بدن و پوست‌تان، آب بنوشید.
 هفته‌ای چند بار در حمام از سنگ پا اســتفاده تا از ضخیم 
شدن پوست جلوگیری کنید. اما اگر مبتلا به دیابت یا نوروپاتی 
هســتید از این کار خودداری کنید تا به ایجــاد زخم و عفونت 
منجر نشــود. بعــد از لایه‌برداری با ســنگ پــا، پــا را در ظرف 
بزرگی از آب  ولرم قرار دهید و با یک اســکراب ماساژ دهید تا 
پوست‌های اضافه برداشته شود. پا را خوب خشک و با مرطوب 

کننده چرب کنید.
 چند شب در هفته، پاشنه پا را با مرطوب کننده‌های غلیظ 
و مخصوص کــه در داروخانه موجود اســت، ماســاژ دهید و تا 
صبح آن را با جوراب بپوشــانید تا رطوبت کاملا جذب شــود. 
این کرم‌ها حاوی ترکیباتی برای مرطوب‌ کردن، نرم ‌شــدن 
و لایه‌برداری پوست مرده اســت. برخی از کرم‌های پاشنه پا 
ممکن است باعث لک یا سوزش جزئی شود که طبیعی است 

ولی در صورت تداوم آن با پزشک خود مشورت کنید.
 یکــی از داروهای طبیعی بــرای پاشــنه‌های ترک‌خورده، 
عسل است که خاصیت ضد میکروبی و ضد باکتریایی دارد. 
تحقیقات نشان می‌دهد عسل به بهبود، پاک سازی زخم‌ها 
و مرطوب‌کردن پوســت کمک می‌کند. بعد از شســت و شــو 

می‌توانید از عسل به عنوان اسکراب استفاده کنید.
  روغن‌های نارگیل، زیتون و کنجد

 این روغن‌ها اغلب برای خشکی پوست توصیه می‌شود چون 
رطوبت را حفظ می کند. ماساژ با این روغن‌ها بعد از خیساندن 

پا می‌تواند گزینه خوبی برای رفع ترک باشد.
  ژل آلوئه ورا

این ژل حاوی ویتامین‌هــایA ، C ،  E وبتاکاروتن با خاصیت 
آنتی‌اکسیدانی است و برخی ترکیبات موجود در آن ویژگی 
ضدالتهابی، ضد ‌عفونی کننده و ضد درد دارد و در بهبود زخم 

کمک می‌کند.
 وازلین و آب لیمو

قبل از خواب یک قاشق وازلین، چهار تا پنج قطره آب لیمو و آب 
گرم را مخلوط کنید و تا زمان جذب آن در پوست، کف پا را با این 
محلول ماساژ دهید. جوراب بپوشید و صبح پاها را با آب ولرم 
بشویید.فراموش نکنید اثر قطعی این درمان‌های طبیعی و 
خانگی برای رفع همیشــگی ترک پا به طور قطع ثابت نشده 
است اما در آب رسانی، نرم‌کنندگی و کم‌کردن شدت آن بدون 

شک تاثیر زیادی دارد. 

بانوان

 زندگی‌سلام
  یکشنبه

  28 مهر   1398    
 شماره 1445

 کدو را به قطعات مکعبی و بزرگ خرد کنید و با نصف 
فنجان آب بپزید. با قاشــق، پوســت آن  را جدا کنید و 

دور بریزید. 
 ســپس کدو را با گوشــت کوب له کنیــد. آرد ، تخم 
شــنبلیله ســاییده شــده و اگر احتیاج بود مقدار بسیار 
اندکی آب تا حدی که خمیرتان به عمل آید اضافه کنید.

 بعد به صورت گلوله های کوچکی آماده کنید ، گمج ) 
تابه گلی( یا تابه نچسب را به صورت وارونه روی گاز قرار 

دهید تا داغ شود.
ســپس روی ســطحی صاف که کمی آرد پاشــیده اید 
خمیر را اول با ضربات دو کف دست یا با وردنه به اندازه 

یک بشقاب پهن کنید و سپس روی تابه  داغ قرار دهید.
 بهتر است سر پوشی راچند لحظه روی نان بگذارید  تا 

کمی بخار کند سپس هر دو طرف نان را بپزید. 
خواص

کــدو منبــع خــوب ویتامیــن A، C و سرشــار از آنتــی 
اکســیدان هایــی مثــل اکســانتین هــا، کاروتــن هــا و 
 لوتئین هاست وهمچنین منبع خوبی از ویتامین های

 B کمپلکس، مانند فولات، نیاسین،  و پانتوتنیک اسید 
و تیامین است.

 این ماده معدنی غنی از آهن، مس، پتاســیم، کلسیم 
و فسفر است.

مریم سادات کاظمی |مترجم   

» اســتئوپروز« یا » پوکی اســتخوان«؛ مهم ترین بیماری تحلیل اســتخوانی اســت که 

اغلب کمبود کلسیم، فسفر و مواد معدنی دیگر موجب ضعیف شدن آن ها و در نتیجه 

شکستگی می شود.  ترشح نشدن هورمون اســتروژن در پی یائسگی تاثیر جدی بر 

افزایش بروز این بیماری دارد. پوکی استخوان صرفا یک بیماری زنانه نیست و بروز آن در سنین 65 تا 

70 سالگی در مردان نیز شایع است.

بیماری

نان کشتا ) نان محلی شمال (

  تخم شنبلیله )ساییده شده(  - 2 قاشق غذا 
خوری

 شکر – یک پیمانه
 نمک  - مقداری

 کدو حلوایی )پخته شده( -  2 پیمانه
  مخلوط آرد برنج و آرد گندم -  7 پیمانه )به ازای 

هر یک لیوان آرد برنج 2 لیوان آرد گندم در نظر 
می گیریم(

تاخیر در تشخیص اختلال متابولیکی، ضریب هوشی کودکان را تا ۵۰ درصد کاهش خواهد داد

فاطمه قاسمی
مترجم

بهداشت

 چربی در ریه افراد چاق 

جا خوش می کند! 

برای نخســتین بار درریــه افراد چــاق بافت چربی 
مشاهده شده است که به گفته متخصصان، تجمع 
چربی باعث تغییر ساختار مجاری هوا در این عضو 
می‌شــود.متخصصان علــوم پزشــکی علاقه مند 
هستند بدانند که آیا با کاهش وزن، مقدار چربی در 

بافت ریه کمتر می‌شود یا نه ؟
محققان اســترالیایی متوجه شدند که به تناسب 
 ضریــب تــوده بــدن )BMI(، چربی بیشــتری در

 بافــت  هــای ریــه  دیــده می‌شــود. نمونه‌هــای 
آزمایشــگاهی  مربوط بــه افرادی بود کــه پیش از 
مرگ اعضای شــان را بــرای تحقیق، اهــدا کرده 
بودند.رابطه اضافه وزن و چاقی با ابتلا به آســم یا 
تشدید علایم آن موضوعی شناخته‌شده است.آن 
ها همچنین متوجه شدند که افزایش چربی باعث 
تغییر ســاختار طبیعی مجاری هوایــی و التهاب 
ریه‌ها می‌شود که می‌تواند توجیهی برای افزایش 
احتمال ابتلا به آسم در افراد دارای اضافه وزن یا 
چاق باشد.مدت هاست که ابتلا به آسم یا تشدید 
آن با چاقی یا اضافه وزن مربوط دانسته  شده است 
و پزشکان احتمال می‌دادند شــاید این مسئله را 
بتوان با فشــار اضافه‌وزن بر ریه‌ها و افزایش کلی 

التهاب ناشی از اضافه‌وزن مرتبط دانست.

تازه ها

درد خاموش 
استـخوان ها

 به مناسبت 28 مهر
 روز جهانی » پوکی استخوان«

متابولیســم نشــان دهنده تمامی واکنش‌های شیمیایی 
است که در بدن رخ خواهد داد.نمونه‌ای از این واکنش‌ها 
تجزیه کربوهیدرات ها، پروتئین‌هــا و چربی‌های موجود 
در مواد غذایی به منظور آزادسازی انرژی، انتقال و اضافه 
کردن نیتروژن مــازاد به مواد زایدی اســت کــه به صورت 
ادرار از بدن خارج می‌شــود. انواع مختلفــی از اختلالات 
متابولیک وجود دارد که گفته می‌شود ژنتیک شایع‌ترین 
آن اســت. برای پیشــگیری از بــروز این قبیــل بیماری‌ها 
بهتر است افراد قبل از ازدواج به مشــاوره ژنتیک مراجعه 
کنند تا کاملا از بروز این نــوع بیماری و عوارض اش مطلع 
شوند.البته ممکن است علایم و نشانه‌هایی شامل خواب 
آلودگی، بی اشتهایی، تشنج و استفراغ حتی چند ساعت 

بعد از تولد هم دیده  شود. 
ولی معمولًا در اواخر هفته اول که نوزاد شــیر می‌خورد، این 
علایم ظاهر می شود. علایم ژنتیکی بستگی به نوع اختلالات 

متابولیکی دارد؛ ممکن اســت علایــم ناگهانی یا بــه تدریج 
بروز کند. غذاها، داروها، کم آبی بــدن، بیماری‌های جزئی 
یا دیگر عوامل می‌تواند باعث بروز این بیماری شــود. تاخیر 
در تشــخیص این بیمــاری خطرنــاک ارثی، ضریب هوشــی 
کــودکان را تا ۵۰ درصــد کاهش خواهــد داد. ایــن موضوع 
زمانی اهمیت بیشــتری می یابــد که بدانیم، به دلیل شــایع 
بودن ازدواج‌های فامیلی است. ضایعات شدید مغزی، عقب 
ماندگی ذهنی، فلج عضلانی، مشکلات کبدی، سنگ‌های 
ادراری، بیماری‌های چشمی مانند آب مروارید و آب سیاه و 
بیماری‌های قلبی از عوارضی است که در کودکان مبتلا به 
این بیماری ایجاد خواهد شد. درمان‌هایی که در نظر گرفته 
می‌شود باید این شــرایط را داشته باشــد؛ کاهش یا حذف 
مصرف هرگونه غذا یا دارویی که بدن نمی‌تواند به درستی 
آن را هضم کند، جایگزین کردن آنزیم یا دیگر مواد شیمیایی 

لازم که در بدن تولید نشده یا غیرفعال شده است.

 براساس آمار،40درصد بانوان پس از 50 سالگی

 به پوکی استخوان  مبتلامی شوند
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