
  شکستگی در کودکی، احتمال 
شکستگی 2 برابری در بزرگ سالی 

دانشمندان تاریخچه شکستگی‌ها را در گروهی 

از افراد میان ســال بــه مدت پنج دهه بررســی 

کردنــد. آن ها دریافتنــد افرادی کــه در دوران 

کودکی خــود بیش از یک بار اســتخوان شــان 

می‌شــکند، در بــزرگ ســالی بیــش از دو برابر 

احتمــال شکســتن اســتخوان هــا را خواهند 

داشت.در زنان، این شکستگی ها همچنین می 

تواند منجر به کاهش تراکم استخوان در لگن در 

45 سالگی به بالا شود، اما اگر تغییرات سبک 

زندگی برای بهبود تراکم استخوان را بتوان در 

زندگی اعمال کرد، ممکن است بیشترین تأثیر 

را بر سلامت اســتخوان  در طول عمر و کاهش 

خطر پوکی استخوان را به همراه داشته باشد.

  چرا  استخوان کودکان می شکند؟ 
تحقیقات قبلی نشان داده است که کودکانی  

که دچار شکستگی می‌شوند در خانواده‌های 

فقیرتری زندگی می‌کنند، تحرک زیاد و  اضافه 

وزن دارند یــا دارای شــاخص تــوده بدنی بالا، 

کمبود ویتامین D و مصرف کم کلسیم هستند 

و ممکن اســت مورد آزار فیزیکی قرار بگیرند.

کودکانی که به طور مکرر دچار شکستگی می 

شوند ممکن اســت اســکلت‌های شکننده‌ای 

داشــته باشــند، مســتعد تصــادف باشــند یــا 

شکســتگی استخوان‌شــان هنــگام ورزش یــا 

فعالیت بدنی رخ دهد.

  والدین باید چه کنند؟
اگرچــه عوامــل  دقیــق ایــن افزایــش خطــر 

شکستگی در بزرگ سالی را نمی دانیم اما  این 

نتایج می تواند بــرای افزایش آگاهــی افراد در 

معرض خطر استفاده شود.

والدیــن کودکانی که بــه طور مکــرر در دوران 

کودکــی دچار شکســتگی می شــوند بایــد  از 

راهکارهــای مختلفــی بــرای جلوگیــری از 

شــکنندگی مــداوم اســکلتی با افزایش ســن 

مطلع شوند.تغییرات رفتاری و سبک زندگی 

مانند افزایش فعالیت ورزشی، دریافت بهینه 

کلسیم و ویتامین D و افزایش مصرف پروتئین 

و لبنیات از جمله راهکارهایی  هستند که اگر 

 در کودکــی و زیر نظر پزشــک اعمال شــوند ، 

 می توانند بر سلامت استخوان ها در بزرگ سالی

 تاثیر بگذارنند.

  ویتامین D و آفتاب
ویتامیــن D بــرای اســتحکام اســتخوان‌ها 

بســیار ضــروری اســت و مهــم تریــن و اصلــی 

تریــن منبــع آن نــور آفتــاب و مکمــل هــای 

نــور  بــر  اســت.علاوه    D ویتامیــن  حــاوی 

آفتــاب مســتقیم و مکمــل هــا، ماهی قــزل آلا 

 و انــواع دیگــر ماهی هــای چــرب مجموعه ای

 از مواد مغذی تقویت کننده استخوان را ارائه می 

 دهند که ویتامین D و اســیدهای چرب امگا 3 

مهم ترین آن ها هستند.

   ورزش
وقتی که افراد در ســنین کودکــی، نوجوانی و 

جوانی،  ورزش و فشــار بیشــتری به استخوان 

ها وارد می کننــد، آن ها قوی تر می شــوند. به 

بیان دیگر ورزش باعث می شود تا کلسیم های 

دریافتی در بدن به مصرف استخوان ها برسند 

و به جای این که تبدیل به مواد دفعی شــوند در 

ساختار استخوان ها استفاده شوند.

  مصرف منیزیم و پتاسیم
دو ماده مغذی کمتر شــناخته شده که به حفظ 

سلامت اســتخوان ها کمک می کنند، منیزیم 

و پتاسیم هستند. کمبود منیزیم در بدن، تعادل 

ویتامیــن D را بر هــم می زند.  پتاســیم اســید 

موجود در بدن را خنثی می کند که این مسئله 

باعث خروج کلسیم از استخوان ها می شود.

  بررسی شکستگی در بزرگ سالی 
 همــان طور کــه گفتــه شــد هــم پســران و هم 

دخترانــی کــه در دوران کودکــی بیــش از یک 

شکستگی را متحمل شدند، بیش از دو برابر بقیه 

افراد در  بزرگ سالی در معرض خطر شکستگی 

قرار می گیرند . همچنین بیشتر کسانی که در 

دوران کودکی شکستگی نداشتند، در بزرگ 

سالی  هم دچار شکستگی نخواهند شد.

در میان زنان، شکســتگی‌های دوران کودکی 

با تراکم استخوان کمتر در مفصل ران در اواخر 

زندگی شان همراه است.پوکی استخوان بعد از 

میان سالی بر سلامت استخوان  بزرگ سالان 

تأثیر زیادی  می گذارد. دانشمندان امیدوارند 

که بتوانند بیشتر به بررسی رابطه بین شکستگی 

های دوران کودکی و سلامت استخوان بزرگ 

سالان بپردازند تا به راحتی و از طریق تغییرات 

سبک زندگی در کودکی بتوانند از شکستگی 

های متعــدد در میان ســالی جلوگیری کنند و 

مانع از پوکی استخوان شوند.
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ترفندهای خوشمزه کردن شلغم برای کسانی که از خوردنش فراری هستند 

شکستن استخوان در دوران کودکی می تواند 
یک علامت هشدار دهنده از خطر شکستگی های 

متعدد و پوکی استخوان در آینده باشد 

 زندگی‌سلام
 یک شنبه    

 ۲۷ آذر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۳۲۹

 درمان های خانگی 
برای   رفع خشکی دست   کشف راز شکستن 

استخوان ها 

از سال‌ها پیش شلغم به عنوان یک میوه که برای سرماخوردگی مفید است مصرف می شده است ،  اما معمولا مصرف شلغم برای بسیاری 

از  افرادبه خصوص بچه ها  خوشایند نیست.در ادامه چند روش جایگزین برای خوردن شلغم را به شما پیشنهاد می‌کنیم.

   استفاده از شلغم در غذا
شما می توانید از شلغم و برگ هایش در پخت انواع سوپ ها 

و خوراک ها استفاده کنید. شلغم ها را به شکل مکعبی برش 

بزنید و به خوراک سبزیجات شامل سیب زمینی، هویج، موسیر و 

خوراک مرغ، گوشت گاو و بره اضافه کنید.

   استفاده از شلغم در سالاد
شلغم های  تازه یا کوچک را که دارای طعم شیرین هستند به 

صورت خام به همراه کلم، هویج و چغندر به ســالاد ســبزیجات اضافه 

کنید. شــلغم های بزرگ تر طعمی شــبیه چوب پیدا مــی کنند و برای 

استفاده در سالاد مناسب نیستند.

   معجون شلغم و عسل
برای تهیه شلغم و عســل، ابتدا شــلغم ها را بشویید و پوســت بگیرید. 

سپس داخل شلغم های خام را با قاشــق خالی کنید. داخل هرشلغم 

را با یک قاشق مرباخوری عسل پر کنید البته دقت کنید که لب به لب 

پر نشود.

حالا شــلغم ها را داخل یک ظرف مناســب که قدرت حمــل حرارت را 

داشته باشد یا قابلمه ای با دیواره بلند قرار دهید. در ظرف را ببندید.

یک ظرف دیگر مثل قابلمه را تا نیمه آب کنید و ظرف حاوی شــلغم ها 

را داخل آن قرار دهید.

حدود 2 ســاعت بعد، شــعله را خاموش کنیــد و اجازه دهید شــلغم ها 

خنک شوند. وقتی شــلغم ها خنک شــدند، مایع داخل آن ها را درون 

 لیــوان بریزیــد. ایــن معجــون را روزی 3 وعــده میــل کنید تا ســرفه و 

سرما خوردگی تان بهبود یابد.

   حمام روغن 
در موارد شدیدتر خشکی پوست، دستان 

خود را برای چند دقیقه در حجم زیادی از 

روغن خیس کنید. برای این کار باید حداقل 

5 دقیقه وقت بگذاریــد. روغن زیتــون یک گزینه 

مناسب است. روغن باید کمی گرم باشد. سپس باقی‌مانده 

روغن را به‌ مدت 5دقیقه دیگر روی پوســت بگذارید و دســتان خود را نشویید، فقط با 

دستمال به‌آرامی آن ها را خشک کنید.

   ماسک بلغور جو دوسر
بلغور جو دوسر حاوی بسیاری از ویتامین‌های B اســت که می‌تواند به داشتن پوستی 

زیبا و سالم کمک کند. یک خمیر غلیظ را می‌توان از حدود یک فنجان بلغور جو دوسر و 

کمی آب ولرم تهیه کرد. این خمیر را به‌صورت ضخیم روی پوست ترک‌خورده دستان 

خود بمالید و دستان خود را با یک پارچه بپوشانید. ماسک دست باید ۱۰ دقیقه باقی 

بماند. سپس دستان خود را بشویید.

  کرم آ و وکادو 
آووکادو حاوی ویتامین‌های زیادی است که  به  تسریع بازسازی سلولی کمک می کند.

علاوه‌ بر ‌این، محتوای چربی بالای آووکادو، از پوست محافظت می‌کند.

 با کمی روغن زیتون، از آووکادو یک خمیر خامه‌ای تهیه و آن را روی دستان خود پخش 

کنید. 

این ماسک باید حدود 15 دقیقه روی پوست بماند و سپس بدون صابون شسته شود.

بهتر است به‌جای آب داغ، دست‌های خود را با آب ولرم بشویید.

هوای سرد و خشک، شستن مکرر دست‌ها و استفاده از مواد 
ضدعفونی‌کننده اغلب باعث ترک‌ خوردن دست‌ها ناشی از زیبایی

خشکی پوست می‌شود. به ‌گزارش نشــریه آلمانی فوکوس 
‌آنلاین، وقتی هوا سرد است، غدد چربی پوست، چربی کمتری 
تولید می‌کنند. از طرفی، بسیاری از محصولات مراقبتی حاوی مواد افزودنی 
هستند که همیشه نمی‌توانند این خشکی را برطرف کنند.برای مراقبت از 
دستان خود نیازی به محصولات گران ‌قیمت ندارید. بیشتر افراد معمولا 
بهترین مواد طبیعی  را برای رفع خشکی پوست، در خانه دارند. به طور مثال 
استفاده از روغن‌های طبیعی یکی از بهترین  راه‌هاست. چربی‌های طبیعی 
به پوســت در حفظ رطوبــت کمــک و آن را از تأثیرات محیطــی و باکتری‌ها 
محافظت می‌کند. روغن زیتون، نارگیل یا بادام بهترین هستند و احتمالًا 
برخی از آن ها را در خانه دارید. دستان خود را با روغن انتخابی ماساژ دهید. 

بهتر است روغن را درست قبل از خواب بمالید. 
همچنین اســتفاده از دستکش‌های نخی 

نازک برای بهبود جذب روغن توصیه 
می‌شود.
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شکستن استخوان در دوران کودکی فقط یک  اتفاق ساده و در پی شیطنت 
پزشکی 

  

نیست. این شکســتگی  می تواند یک علامت هشــدار دهنده از خطر 

شکســتگی هــای متعــدد و پوکــی اســتخوان در آینــده باشد.ســابقه 

از قوی‌تریــن پیش‌بینی‌کننده‌هــای  شکســتگی‌های قبلــی یکــی 

شکستگی‌های آینده است، اما دستورالعمل ‌های فعلی برای تعیین خطر پوکی استخوان، 

شکســتگی‌های دوران کودکی را نادیده می‌گیرد. تقریباً از هر دو کودک یک کودک در 

دوران کودکی استخوانش می شکند و حدود یک چهارم پســران و 15 درصد دختران از 

شکستگی های متعدد در کودکی رنج می برند، اما هم اکنون به وضوح مشخص نیست که 

چرا برخی از کودکان به طور مکرر استخوان شان می شکند؟
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