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آرتروززانو، علل و درمان 

آرتروززانو در حقیقت زمانی که با تخریب مفصل 
زانو شروع می شود، فاصله مفصلی بین استخوان 
ران و استخوان ساق پا  را کاهش می دهد. در واقع 
در اختلال آرتروززانو مایع مفصلی، رباط و کپسول 
مفصلی به مرور زمان از بین می روند. همانطور که 
اشاره شد در آرتروززانو فاصله بین استخوان ها 
کاهش پیدا می کند و این باعث می شود استخوان ها 
به مرور زمان بر روی هم قرار بگیرند. افزایش روند 
محل ساییده شدن استخوان؛ باعث می شود غضروف 
و استخوان ها هم از بین بروند که به تعویض مفصل 
منجر می شود. توصیه می شود موضوع آرتزروزانو را 
جدی بگیرید؛ چرا که عدم کنترل در مرحله اولیه 
باعث شدیدترشدن این اختلال خواهد شد. یکی 
از بدترین عوامل تشدیدکننده آرتروززانو چاقی 
است. در واقع یک فرد سنگین وزن؛ با کاهش ۵ تا 
۱۰ کیلوگرم از وزن خود می تواند درصد این اختلال 
را کاهش دهد. در صورتیکه آرتروززانو جدی گرفته 
نشود و به حد متوسط و شدید برسد؛ فرد را با درد های 
شدید حتی در قدم زدن های ساده روبه رو می کند. 
در عارضه آرتروززانو علاوه بر کاهش فاصله مفصلی 
بین ران و ساق، کشکک زانو هم به سمت خارج 
متمایل می شود. در واقع یکی از دلایل ایجاد آرتروز، 
جابه جایی کشکک به سمت خارج پاست. به هر 
میزان که کشکک به سمت خارج پا متمایل شود؛ 
ساییدگی زیر غضرف کشکک افزایش پیدا می کند 
و متعاقبا آرتروز را ایجاد می کند. توصیه می شود 
کسانی که دچار بیرون زدگی کشکک هستند، حتما به 
فیزیوتراپیست مراجعه کنند تا با تمرین های مناسب و 
تقویت عضلات داخلی زانو این اختلال برطرف شود؛ 
چرا که این معضل احتمال ابتلا به آرتروز زودرس را 

افزایش می دهد.

یادداشــــت

 امکان »ارتودنسی« 
در بزرگسالی

یک دندانپزشک معتقد است که ارتودنسی 
تنها مخصوص کودکان و نوجوانان نیست و افراد 
بزرگسال و حتی میانسال نیز می توانند به شکل 
طبیعی و با روش کمتر تهاجمی به اصلاح دندان ها 
و ناهنجاری های فک بپردازند. آرش محرابی 
اظهارداشت: هرکسی که مشکلات مربوط به عدم 
هماهنگی دندان دارد بهتر است که تحت درمان های 
ارتودنسی قرار بگیرد تا علاوه بر حفظ سلامتی، ظاهر 
بهتری داشته باشند. با این حساب نه تنها نوجوانان 
بلکه بزرگسالان نیز به درمان ها و ابزارهای ارتودنسی 
نیاز دارند. اما بین درمان های کودکان با بزرگسالان 
تفاوت های زیادی وجود دارد و قرار نیست عین 
درمانی که برای بچه ها استفاده می شود برای افراد 
بزرگسال نیز در نظر گرفته شود. محرابی ادامه داد: 
یک معاینه ارتودنسی به موقع به بیمار کمک می کند 
طرح درمان واضحی را دریافت کند. بدین ترتیب 
به راحتی زمان بندی درمان ارتودنسی کودک 
مشخص می شود. این تشخیص به موقع فرصت 
زیادی را برای شروع درمان ارتودنسی فراهم می کند.

ویـــژه

دانستنــــیها
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 ۱- یکی پس از دیگــری- فیلمی بــه کارگردانی 
محسن توکلی 2- شایسته وســزاوار- ناخوش ومریض- 
ســنگ طلــق 3- همداســتان رامیــن- یــکای پول 
کانــادا- دیوارکوتاه-  عددنخســتین 4- رســم کردن- 
دیواربلند- پیشــوند ده تایی ۵- علامت مفعولی- بازیگر 
فیلم ریوگرانــده- انجام یافتن 6- نعمت دادن- پســوند 
شباهت- بدشــکل و بدقیافه 7- حق خود را خواستن- 
به رو خوابیده- جایــگاه 8- صدای  کلفت- رشــددادن 
گیاه- حرف گزینش 9- پوشه- میوه تابستانی- پایتخت  
کوبا ۱۰- سرزمین ها- عریان- تردستی کردن ۱۱- جوی 
آب- از رودهای مرزی ایران- در چای می ریزند ۱2- تکه 
پارچه کهنه- با دریا جیحون  شــود- هم عهد، هم پیمان 
۱3- شامل همه می شود- بردباری- سیاستمدار- سریش 
۱4- دوست صمیمی و یکدل- آدم سست  عنصر- خانم 

۱۵- معادل فارسی تستی- ناآرام، بی تاب
 

۱- نوعی ژانر فیلم-  مجموعه تلویزیونی به کارگردانی حسین سهیلی زاده 2- زبان مردم تایلند- 
برابرهم بودن- پدالی زیرپای راننده 3- وجودندارد- مانند عوام- لبه شمشیر 4- سفیدآذری- مردان- 
پرستار کودک- پخش وپلا ۵- ماه  دوازدهم  میلادی- ساز وبرگ اسب 6- پایتخت آلمان- حشرات 
موذی- ازدنیارفته 7- شرف وعفت-  پهلوان- خدای درویش– شــما ومن 8- مزدوپاداش- داروی 
فراموشی!- واحدپول غنا 9- شمای بیگانه- هزارکیلو- اینجانب- بازسازی نمودن ۱۰- گوشه ورزشی- 
غلام- جمع عیب ۱۱- به راه راســت رونده- غریبه ۱2- گیاه تاجریزی- پول قدیمی- قرار- پشــه 
۱3- حرف ندا- فیلمی از کوین رینولد- گرفتار ۱4- سخن زشت - دعوت شده- گیاهی گرمسیری با 

برگ های باریک ۱۵- پایتخت اندونزی- مردگان

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

»ریفلاکس«  و افزایش برخی سرطان ها رژیم  پرچرب کبد را مستعد سرطان می کندپیشگیری از »سنگ کلیه« با میوه  و سبزی
تحقیقات نشان می دهد ۱2 درصد از جمعیت دنیا، در مرحله ای از 
زندگی خود دچار سنگ کلیه می شوند. از مهمترین علائم سنگ کلیه می توان 
به مواردی مانند: ادرار کدر و بدبو، دردتیز در پهلو و زیردنده ها و درد در معده 
یا کشاله ران اشاره کرد. تب ولرز و تهوع واستفراغ نیز می توانند نشانه هایی از 
وجود سنگ کلیه باشند. از مهمترین راهکار های موثر در پیشگیری از سنگ 
کلیه می توان به مواردی مانند نوشیدن آب فراوان، پرهیز از خوردن غذا های 
چرب و انجام ورزش و فعالیت بدنی اشاره کرد. همچنین پرهیز از مصرف 
غذا های مانده، مصرف کافی میوه وسبزیجات و پرهیز از مصرف خودسرانه 

مکمل های غذایی برای پیشگیری از سنگ کلیه بسیار مهم تلقی می شوند.

محققان دریافتند بافت سالم کبد براثر مصرف غذاهای پرچرب تغییر 
رفتار داده و عملکرد آن شباهت زیادی به رفتار تومورسرطانی پیدا می کند، 
بنابراین این رژیم برای کبد مضر است. این تحقیقات نشان می دهد زمانی که 
کبد در معرض مقادیر زیادی چربی قرار می گیرد، بافت طبیعی آن مستعد 
سرطان می شود. در حال حاضر حدود 6۱ درصد از بزرگسالان به اضافه 
وزن یا چاقی مبتلا هستند و شاخص توده بدنی بالایی دارند. مطالعات 
نشان می دهد بیش از ۱۰ نوع سرطان با چاقی و اضافه وزن ارتباط مستقیم 
دارد. علاوه بر آن، چاقی عامل اصلی حمله قلبی، سکته مغزی، بیماری های 

تنفسی و دیابت است.

نتایج مطالعات جدید حاکی از وجود ارتباط احتمالی بین ریفلاکس معده و 
سرطان حنجره و مری است. ریفلاکس معده نوعی بیماری مزمن گوارشی است که 
باعث می شود محتویات معده به مری برگردد. افراد مبتلا به ریفلاکس معده ممکن 
است دچار سوزش معده، درد در قفسه سینه، حالت تهوع، مشکل در بلع یا سرفه 
مداوم شوند. محققان از 49۰6۰۵ شرکت کننده در مورد فاکتورهای پرخطر مرتبط 
با ریفلاکس معده نظیر: مصرف مشروبات الکلی، استعمال دخانیات، رژیم غذایی، 
تناسب اندام، مشکلات پزشکی سوال پرسیدند. محققان مشاهده کردند در طول 
مدت ۱6 سال بعداز تکمیل پرسشنامه، شرکت کنندگان مبتلا به ریفلاکس معده 

دو برابر بیشتر از افراد فاقد این مشکل دچار سرطان مری و حنجره شدند. نکتــه
تاثیر رژیم غذایی گیاهی در کاهش وزن 

یک مطالعه جدید نشان می دهد برای کاهش وزن، حذف 
تمام محصولات حیوانی بهترین گزینه است. اما این بدان معنا 
نیست که رژیم مدیترانه ای هیچ مزیتی ندارد. اگر تلاش شما 
برای کاهش وزن در رژیم غذایی مدیترانه ای متوقف شده است، 
ممکن است به راحتی و با حذف مصرف مرغ و ماهی، بتوانید 
به راحتی وزن خود را کاهش دهید. یافته های محققان نشان 
می دهد افرادی که از رژیم گیاهی کم چرب پیروی می کردند 
طی ۱6 هفته به طور متوسط 6 کیلوگرم وزن کم کردند. اما 
وقتی همین افراد رژیم مدیترانه ای را برای مدت زمان مشابهی 
دنبال کردند، معمولا کاهش وزنی اتفاق نیفتاد. »هانا کاهله 
اووا«، سرپرست تیم تحقیق از مرکز تحقیقات پزشکی واشنگتن 
دی سی، در این باره می گوید: »از آنجا که رژیم غذایی مدیترانه ای 
اغلب به خاطر کاهش وزن مورد توجه قرار می گیرد، تعجب آور بود 
که مشاهده شد شرکت کنندگان تغییرات بسیار کمی را تجربه 
می کنند«. برای این مطالعه، محققان نتایج هر دو رژیم غذایی را 
در 62 فرد بزرگسال دارای اضافه وزن که سابقه دیابت نداشتند، 
بررسی کردند. نیمی از این شرکت کنندگان از رژیم گیاهی کم 
چربی به مدت ۱6 هفته پیروی کردند. برنامه غذایی آنها سرشار 
از سبزیجات، میوه ها، غلات سبوس دار و حبوبات )مانند لوبیا، 
نخود و عدس( و فاقد کلیه محصولات حیوانی بود. نیمی دیگر 
از شرکت کنندگان در این مطالعه از رژیم غذایی مدیترانه ای که 
شامل همه موارد در رژیم گیاهی بود اما اجازه مصرف لبنیات، 
ماهی و مرغ را هم داشتند، پیروی کردند اما در مصرف چربی های 
اشباع و گوشت های قرمز و فرآوری شده محدودیت داشتند. بعداز 
این دوره اولیه ۱6 هفته ای، همه به مدت یک ماه عادت های غذایی 
معمول خود را از سر گرفتند. سپس آنها ۱6 هفته رژیم را تغییر 
دادند تا رژیمی را که قبلا انجام نداده بودند دنبال کنند. در رژیم 
غذایی گیاهی، شرکت کنندگان هر روز حدود ۵۰۰ کالری کمتر از 
عادات غذایی معمول خود مصرف می کردند. با این حال، هنگامی 
که آنها از رژیم غذایی مدیترانه ای پیروی کردند، میزان کالری 
دریافتی شان تغییر چشمگیری نکرد. رژیم غذایی گیاهی فقط به 
کاهش وزن کمک نکرد بلکه موجب بهبود میزان کلسترول هم 
شد درحالیکه در گروه رژیم غذایی مدیترانه ای میزان کلسترول 

تغییری نکرد.

عارفسعیدی
متخصصفیزیوتراپی

عادات روزانه که خاصیت چربی سوزی دارند
مطالعات نشان می دهد بیش از ۱۰ نوع سرطان با چاقی و اضافه 
وزن ارتباط مستقیم دارد. با چند عادت روزانه می توان به کاهش 
چربی بدن به ویژه در ناحیه شکم و پهلو کمک کرد. در حال حاضر 
حدود 6۱ درصد از بزرگسالان به اضافه وزن یا چاقی مبتلا هستند 
و شاخص توده بدنی بالایی دارند. براساس آمار، بیشتر چاقی افراد 
به شکل چاقی سیبی شکل است. این چاقی به چاقی ناحیه شکم و 
پهلو گفته می شود که عامل اصلی بیماری های قلبی وعروقی است. 
مطالعات نشان می دهد بیش از ۱۰ نوع سرطان با چاقی و اضافه وزن 
ارتباط مستقیم دارد. براساس آمار محققان با چند عادت روزانه 

می توان از شر چربی ناحیه شکم و پهلو خلاص شد.
 آبمیوه های مصنوعی را ترک کنید

مطالعات محققان نشان می دهد مصرف نوشابه های گازدار و 
شیرین، یکی از مهمترین دلایل اضافه وزن و افزایش چربی شکم و 
پهلو است. مصرف این نوشیدنی ها بدن را از حالت چربی سوزی به 

حالت ذخیزه چربی سوق می دهند.
 وعده های غذایی را افزایش دهید

مطالعات مختلف نشان می دهد افزایش تعداد وعده های 
غذایی و کاهش حجم وعده ها، یک راهکار موثر برای کاهش وزن 

است.
 گردو بخورید

گردو حاوی ویتامین های  B6، E، اسیدفولیک، فسفر، منگنز، 
مس و آهن است و برای سلامت قلب وعروق مفید است. در استحکام 
استخوان ها نقش دارد و به کاهش وزن کمک می کند. این ماده 
غذایی مملو از چربی های غیراشباع است که عملکرد انسولین را 
بهبود می بخشند. از طرفی چربی های غیراشباع ژن هایی را فعال 
می کنند که ذخیره چربی را کاهش می دهند. کاهش کلسترول 
بد و افزایش کلسترول مفید، جلوگیری از ورم مفاصل، افزایش 
خاصیت ارتجاعی عروق، افزایش توان ذهنی و حافظه، تنظیم 
فشار و قندخون و تنظم سوخت و ساز بدن از دیگر خواص این ماده 

غذایی است.
 ورزش کنید

هفته ای سه بار ورزش کنید. مطالعات نشان می دهد انجام سه 
بار ورزش های هوازی به مدت حداقل 24 دقیقه در هر جلسه، نقش 

موثری در کاهش چربی شکمی دارند.
 لوبیا بخورید

مطالعات نشان می دهد لوبیا به دلیل فیبر بالا، خاصیت 
چربی سوزی دارد و از طرفی فرد را به مدت زمان طولانی سیر نگه 

می دارید.
 چای سبز بنوشید

ترکیب عصاره چای سبمگز به همراه ورزش منظم، با چاقی 
مبارزه کرده و  شدت بیماری کبد چرب را کاهش می دهد. به این 
منظور محققان موش ها را به مدت ۱6 هفته با رژیم غذایی پرچرب 
تغذیه کردند. سپس به آنان عصاره چای سبز دادند و تمرین دو 
بر روی چرخ را برای آنان طراحی کردند. نتایج نشان می دهد 
موش هایی که این رژیم غذایی را داشتند و به طور مرتب ورزش 
کردند، در مقایسه با موش هایی که فقط رژیم غذایی پرچرب 
داشتند، فقط یک چهار چربی در کبدشان ذخیره شد. نتایج آزمایش 
نیز نشان داد موش هایی که عصاره چای سبز مصرف کردند و به طور 
منظم ورزش می کردند، مدفوعی با سطح لیپید و پروتئین بالاتری 
داشتند. محققان پلی فنول های موجود در چای سبز را در این عامل 

دخیل می دانند و معتقدند این روش در انسان نیز کارایی دارد.
 غلات کامل بخورید

مطالعات محققان نشان می دهد افرادی که روزانه سه وعده 
غلات کامل مانند جو دوسر، کینوا، برنج قهوه ای و گندم مصرف 
می کنند، در مقایسه با افرادی که به همان میزان کربوهیدرات 
تصفیه شده مانند نان سفید، برنج سفید و ماکارونی استفاده 
می کنند، ۱۰ درصد چربی شکم کمتری  دارند. این موضوع به دلیل 

فیبر بالای غلات کامل است.
 از فلفل سیاه استفاده کنید

فلفل سیاه حاوی ترکیباتی به نام پایپرین است که در کاهش 
التهاب، چربی سوزی و کاهش کلسترول موثر است.

 شکلات تلخ بخورید
شکلات تلخ به شما در چربی سوزی کمک می کند. شکلات 
تلخ حاوی ترکیباتی به نام فلاونوئید است که در چربی سوزی نقش 

دارند.

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

چای
 ترکیبات موجود در چای سیاه و سبز به نام پلی فنول منجر به 
کندکردن رشد باکتری های مرتبط با حفره های دندانی و بیماری لثه 
می شود. محققان دریافتند که افرادی که دهان خود را ۱۰ بار در روز 
به مدت یک دقیقه با چای سیاه یا سفید شست وشو می دهند، تجمع 
پلاک کمتری را در دهان خود نسبت به کسانی که دندان هایشان را 

با آب شست وشو می دهند، تجربه می کنند. 

غذاهای غنی از ویتامین 
 غذاهای غنی از کلسیم مانند پنیر، بادام و سبزیجات برگ دار و 
غذاهای غنی از فسفر مانند گوشت، تخم مرغ و ماهی می تواند مینای 
دندان را مستحکم و سالم نگه دارد. در عوض غذاها و نوشابه  های 
اسیدی ممکن است باعث ایجاد خوردگی  های کوچک مینای 

دندان شوند. 

پنیر
 پژوهش ها نشان می دهد افراد ۱2 تا ۱۵ 
ساله ای که از پنیر به طور مرتب استفاده می کنند، 
کمتر دچار اسید در دهان نسبت به کسانی 
می شوند که ماست بدون قند یا یک لیوان شیر 
می خورند. پنیر حتی منجر به خنثی کردن اسید 

و در نهایت جلوگیری از تشکیل پلاک می شود.

کشمش
از  غنی  منبع  یک  کشمش   
فیتوکمیکال ها یا مواد شیمیایی گیاهی است 
که منجر به از بین بردن باکتری های مسئول 
حفره های دندانی می شود. برخی دیگر از 
ترکیبات کشمش نیز از رشد باکتری های 
مرتبط با بیماری های لثه پیشگیری می کنند.

شیر
 یک بررسی نشان داد که نوشیدن یک لیوان شیر پس از خوردن 
آبنبات  شیرین میزان اسید در دهان را بیش از نوشیدن آب یا آب 
سیب کاهش می  دهد. شیر برخی از اسیدهای تولیدشده در پلاک 
باکتریایی را خنثی می  کند. اما اضافه کردن شیر به غلات آماده ممکن 
است همین سودمندی را نداشته باشد. شیر در این صورت حالتی 

شربت  مانند و شیرین پیدا می  کند که برای دندان خوب نیست.

آدامس بدون قند
 پس از غذاخوردن یک آدامس بدون قند بجوید. 
جویدن آدامس باعث تحریک ترشح بزاق می  شود و برخی 
از باکتری  ها را می زداید. بدون قند بودن آدامس هم مهم 
است، باکتری  ها برای تولید پلاک به سوکروز یا قند معمولی 

نیاز دارند.

 این نکته ثابت شده است که پلاک های دندان منجر به آسیب به مینای دندان و همچنین خطر ابتلا به بیماری های پریودنتال 
 و تشکیل حفره های دندانی می شوند. با این حال تحقیقات مختلف روی یافتن موادغذایی خاص که برای حفظ سلامت 

دهان و دندان مفیدند، متمرکز شده است. 

مواد غذایی برای حفظ سلامت دهان و دندان


