
 آرتروز گردن چیست؟
آرتروز گردن یا اسپوندیلوز گردنی نوعی اختلال 

دژنراتیــو غیــر التهابی ســتون فقــرات گردنی 

اســت که با تخریب تدریجی غضروف و تشکیل 

استخوان جدید ایجاد می‌شود. این عارضه، علت 

شــایع درد در ناحیه گردن اســت. آرتروز گردن 

به دلایــل مختلف نظیر ســن، ضربــه، عفونت، 

آرتریــت روماتوئیــد،  وضعیت بد بــدن، چاقی، 

عوامل هورمونی و ژنتیکی رخ می‌دهد. معمولًا 

آرتروز گردن در گروه ســنی میان ســال شــیوع 

بیشتری دارد.

 علایم آرتروز گردن‌
آرتــروز گــردن نشــانه‌های متعــددی دارد کــه 

شامل درد گردن )شــایع ترین( ،‌محدودیت در 

حركات گردن ،‌صدای‌ سایش‌ به‌ هنگام‌ حرکات‌ 

گردن‌ یــا عضلات‌ شــانه‌ ،خشــكی ، احســاس 

گرفتگــی و كوفتگــی عضــات اطــراف گردن 

اســت.اگر تغییرات ایجاد شــده بر اثر آرتروز به 

تغییر ساختمان دیسک بین مهره ای ، برجسته 

شــدن آن به داخل کانال نخاعی یا سوراخ های 

بین مهره ای ، پیدایش خارهای استخوانی در لبه 

مهره ها ) اوستئوفیت ( و حتی تغییر شکل و به هم 

خوردن انحنای طبیعی منجر شود، ممكن است 

علایم در دست ها به صورت درد ،‌گزگز و خواب 

رفتن و بی حســی و كاهش قدرت عضلانی هم 

به وجود بیاید.

 عوامل خطر چیست؟
عوامل مختلفــی وجــود دارد که خطــر ابتلا به 

آرتروز گردن را افزایش می‌دهد.

  ژنتیک – اگر خانواده شما سابقه گردن درد 
یا آرتروز دارند.

  سیگار کشیدن –  سیگار کشیدن به وضوح 
با افزایش درد گردن ارتباط دارد.

  شغل –  در برخی مشــاغل،  افراد با حرکت 
گردن زیاد و نحوه نشستن غلط روبه رو هستند.

  بهداشــت روانی – افســردگی و اضطراب 
می‌توانند از دلایل بروز آرتروز گردن باشند.

  آسیب‌ها-تصادف با ماشین یا آسیب دیدگی 
هنگام کار از دلایل دیگر آرتروز گردن است.

 پیشگیری کنید 

  درست استراحت کنید 
موقعیتــی کــه شــما بــرای خوابیــدن انتخاب 

می‌کنید می‌تواند تفاوت زیادی در نحوه احساس 

گردن درد شما هنگام بیدار شــدن از خواب در 

صبح ایجاد کند. انتخاب نحوه خوابیدن به پشت  

یا به طرفین بهترین پشــتیبانی را برای ســتون 

فقرات شما تامین خواهد کرد.

  تغییر وضعیت بدن
فرقی نمی‌کند که شــما شــغل فعالی داشــته 

باشــید یا این که کار شــما یــک کار بی‌تحرک 

باشد، مهم است که به صورت ارگونومیک کار 

کنید. تنظیم متناسب وضعیت کاری با نیازهای 

شما می‌تواند به کاهش فشار موجود در گردن  

تان کمــک کنــد. اطمینــان حاصــل کنید که 

مانیتور شما در سطحی برابر با چشم تان  شما 

قرار دارد تا گردن خود را از فشار مستمر و فشار 

به پایین دور نگه دارید.

  سیگار کشیدن را ترک کنید 
سیگار کشیدن شــما را در معرض خطر ابتلا به 

درد گردن و کمر قرار می‌دهد. نیکوتین مانع از 

جریان یافتن خونی می شود که اکسیژن و مواد 

مغذی را از طریق عروق مویرگی به دیسک ها و 

کوسن های جذب شوک در بین مهره‌ها منتقل 

می‌کند.

  از حمل کیف‌های سنگین خودداری 
کنید 

حمل یک کیســه، کیف یا کیف دستی سنگین 

می‌تواند با ایجاد فشــار زیاد بر کشیدگی و درد 

گردن بیفزاید.

  وضعیت رانندگی خود را ارزیابی کنید 
صندلی ماشین خود را طوری تنظیم کنید 

که پشتیبانی مناســبی برای گردن و پشت 

شما فراهم کند. اطمینان حاصل کنید که 

هنگام نشســتن پشت فرمان، ســر و گردن 

شما در وضعیت کلی مناســبی قرار داشته 

باشد.

  در هنگام صحبت با تلفن دقت کنید
اگر در طــول روز مــدت زمــان زیــادی را صرف 

صحبت کردن با تلفن می کنید، حتماً به درستی 

گوشی را نگه دارید تا از درد در گردن جلوگیری 

شود. شــما باید از نگه داشــتن تلفن روی شانه 

خودداری کنیدچون این کار  می‌تواند باعث درد 

گردن و شانه شود.

  رژیم غذایی 
هیچ ماده غذایی یا مواد مغذی معجزه آســایی 

وجود ندارد که بتواند باعث تسکین درد گردن 

شود، اما هر کاری که می توانید برای پشتیبانی 

از ســامت اســتخوان‌ها، اعصاب و بافت‌های 

پیوندی که گردن شــما را تشــکیل می‌دهند، 

انجــام دهیــد. خــوردن مــواد غذایــی شــامل 

 اســیدهای چرب امــگا 3، آنتی اکســیدان ها

 و فیبــر، کلســیم و ویتامیــن D، منیزیــم و آب 

می‌توانــد بــه ســامت مهره‌های گردن شــما 

کمک کند.
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 با ایجاد تغییراتی در سبک زندگی چون درست خوابیدن،
  ترک سیگار، رژیم غذایی درست و... از ابتلا به

 آرتروز گردن پیشگیری کنید 

 زندگی‌سلام
 دوشنبه   

 ۲۱ آذر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۳۲۴

رابطه رنگ خوراکی ها با خواص شان   مبارزه  با 
آرتروز گردن 

  طرز تهیه :
1- فر را روی 220 درجه سانتی گراد قرار دهید. گل کلم های خرد شده را داخل سینی فر 

بریزید، به طوری که کمی بین آن ها فاصله باشد. اگر لازم بود می توانید از دو سینی فر استفاده 

کنید.2-روغن زیتون، زردچوبه، نمک و فلفل را در فنجانی بریزید و با چنگال ترکیب کنید. 

سپس مایع را روی گل کلم ها بریزید. با چنگال یا با دست گل کلم ها را زیر و رو کنید تا کاملا به 

مایع آغشته شود.3-سینی را به مدت 20 تا 30 دقیقه داخل فری که از قبل گرم شده، قرار 

دهید. در اواسط پخت سینی را بچرخانید تا  گل کلم ها به طور یکسان برشته شوند. پس از این 

مدت روی گل کلم ها به دلیل زردچوبه طلایی و کناره ها    ترد   و    برشته می شوند. سپس این گل 

کلم‌های کبابی خوشمزه را با سس دلخواه نوش جان کنید. 

    رنگ قرمز و جدال با رادیکال‌های آزاد |   رنگ قرمز میوه‌ها و سبزیجات به‌دلیل نوعی 
ماده مغذی گیاهی به‌نام »کاروتنوئیدهــا« )از جمله لیکوپن، فلاون‌ها و کوئرســتین( 

اســت. کاروتنوئیدها به‌عنوان آنتی‌اکسیدان شــناخته می‌شــوند. رادیکال‌های آزاد 

به‌طور طبیعی در بدن ما وجــود دارند و مولکول‌های ناپایداری هســتند که می‌توانند 

به پروتئین‌ها، غشای ســلولی و DNA بدن ما آســیب بزنند. این فرایند مضر، به‌عنوان 

اکسیداسیون شناخته شده و به پیری، التهاب و بیماری‌هایی از جمله سرطان و بیماری 

قلبی کمک می‌کند. آنتی‌اکسیدان‌ها، رادیکال‌های آزاد تشکیل‌شده در بدن ما را از 

بین می‌برند.

    رنــگ نارنجــی و ســامت چشــم  |   میوه‌هــا و ســبزیجات نارنجی‌رنــگ هــم حاوی 
کاروتنوئیدها هســتند، اما کمی متفاوت از ســبزیجات قرمز )از جمله آلفــا و بتاکاروتن، 

کورکومینوئیدها و ...(. این‌هــا در هویج، کدو تنبل، زردآلو، نارنگــی، پرتقال و زردچوبه 

یافت می‌شوند.آلفا و بتاکاروتن در بدن ما به ویتامین A تبدیل می‌شوند که برای سلامت 

چشم و بینایی مهم است.  همچنین ویتامین A رادیکال‌های آزاد را که در اطراف غشای 

سلولی و دیگر نواحی ساخته‌شده از لیپیدها تجمع می‌کنند، هدف قرار داده و خطر ابتلا 

به سرطان‌ها و بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهد.

    رنگ آبی-بنفش و بهبود حافظه |  محصولات آبی و بنفش حاوی انواع دیگری از مواد 
مغذی گیاهی از جمله آنتوسیانین، رسوراترول، تانن و ... هستند. آن‌ها در شاه‌توت، 

زغال‌اخته، انجیر، آلو و انگور بنفش یافت می‌شــوند. آنتوســیانین‌ها همچنین دارای 

خواص آنتی‌اکسیدانی هستند بنابراین در کاهش خطر ابتلا به سرطان، بیماری قلبی 

و سکته مغزی نقش دارند. شواهد جدیدتر نشان داده که آن‌ها همچنین ممکن است 

باعث بهبود حافظه شوند.

مواد مغذی موجــود در غذاهــای گیاهی به‌طور گســترده 
به‌عنــوان فیتونوترینــت شــناخته می‌شــوند. حداقــل ۵ 
هزار مــاده مغذی گیاهی تحــت عنــوان فیتونوترینت‌ها یا 
فیتوکمیکال‌هــا )مواد شــیمیایی گیاهی( شــناخته شــده 

است. در ادامه به تاثیر رنگ مواد غذایی بر خواص آن‌ها می‌پردازیم.
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کلمه آرتروز را با ورود به میان سالی زیاد خواهید شنید.در این میان آرتروز 

گردن در بین افرادی که به واســطه شــغل و ســبک زندگی‌شــان وضعیت 

نشستن درستی ندارند، بیشتر است.در ادامه این بیماری و نحوه پیشگیری 

از بروز آن را بررسی  خواهیم کرد .

چرا شیرخواران نمی توانند عسل بخورند؟ 

همه ما از فواید عسل زیاد شنیده‌ایم  اما شاید کمتر کسی بداند که عسل برای شیرخواران  

همان فواید را نــدارد و گزینه خوبی نیست.عســل حاوی هاگ های نوعی باکتری اســت 

که به آن کلســتریدیوم بوتولینوم می‌گویند.در شــیرخواران بالای یک سال، این هاگ ها 

خطری ایجاد نمی‌کنند چون بــدن می‌تواند از ازدیــاد آن‌ها جلوگیری کند. اما دســتگاه 

گوارش شیرخواران کوچک‌تر از ۱۲ ماه این کارآمدی را ندارد و در مقابل آلودگی باکتری 

بوتولینیوم که به آن بوتولیسم اطفال می‌گویند، آسیب‌پذیر است.

    اگر به طور تصادفی به شیرخوار خود عسل دادید چه  کنید؟
در چنین موقعیتی این اقدامات را انجام بدهید:

  کودک را نزد پزشک ببرید: در چنین شرایطی بهترین راه  این است که  شیرخوار را 
نزد متخصص اطفال ببرید و تمام جزئیات را به او بگویید.

  او را تحت نظر داشــته باشــید: وقتی از نــزد متخصص اطفــال به خانه بازگشــتید، 
شــیرخوار را تا یک ماه به دقت تحت نظر داشته باشید. نشــانه‌های بوتولیسم می‌تواند تا 

حداکثر ۳۰ روز پس از خوردن هاگ ها خودش را نشــان بدهد. برای همین، هوشیار 

بودن بهترین کار است.

  به شیردادن منظم ادامه دهید: شیردادن را ادامه بدهید. شیر مادر به 
تولید باکتری روده‌ای و تسریع رشد آن‌ها کمک می‌کند. در واقع، باکتری 

روده‌ای شیرخوار شــما می‌تواند تنها با کمک نوع خاصی از 

قند که تنها در شــیر مادر وجود دارد، رشــد کند و تکثیر 

 شــود. یادتــان باشــد این‌ها همــان باکتــری هایی

 هســتند کــه از تکثیــر کلســتریدیوم 

بوتولینوم جلوگیری می‌کنند.

گل کلم کبابی یک شام سبک و ساده 
مواد لازم برای5 نفر 

گل کلم خرد شده: یک عدد متوسط

روغن زیتون: 2 قاشق غذاخوری

زردچوبه: یک قاشق چایخوری

نمک: یک قاشق چایخوری

فلفل سیاه: یک چهارم قاشق چایخوری

بیشتر بدانیم

زینب سادات کسنوی| ‌ روزنامه نگار

سلامت

تازه ها 


