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نکاتی درباره »پای پرانتزی« 

هنگامی که فرد قوزک پای خود را در 
حالت ایستاده به هم متصل کند و فاصله  
بین زانوهای فرد، از حالت طبیعی بیشتر 
باشد، در این حالت فرد دچار ژنوواروم 
)genu varum( یا پای پرانتزی است. 
بازه ای انحراف 5 تا 7 درجه ای طبیعی 
است و بیش از آن به عنوان پای پرانتزی 
در نظر گرفته  می شود. پای پرانتزی در 
دوران پس از تولد تا 2 سالگی، پدیده ای 
طبیعی است که جای نگرانی چندانی 
ندارد اما تداوم این حالت پس از 2 سالگی 
نیاز به درمان خواهد داشت. علت ایجاد 
پای پرانتزی در دوران نوجوانی می تواند 
راشیتیسم باشد. راشیتیسم یک بیماری 
است که در آن به علت کمبود ویتامین 
منعطف  و  نرم  استخوان  ساختار   D
می شود. در بزرگسالان، آرتروز می تواند 
پرانتزی  پای  معلول  هم  و  علت  هم 
باشد، زیرا زمانی که غضروف داخل زانو 
تخریب شود، می تواند باعث خمیدگی 
زانو به سمت بیرون شود که در نتیجه  
این پدیده، آسیب بیشتری به زانو وارد 
می شود. به صورت عمومی، این مشکل 
در دوران جوانی یا نوجوانی ممکن است با 
علائمی به جز علائم ظاهری همراه نباشد 
اما در بزرگسالی، در قسمت داخلی زانو 
ایجاد درد کند. همچنین با گذر زمان، 
پای پرانتزی درمان نشده می تواند منجر 
به درد مفاصل از جمله هنگام راه رفتن 
شود. همچنین پای پارانتزی ممکن است 
ایجاد بریدگی و پارگی در غضروف زانو 
را سبب شود که در نهایت می تواند به 
مشکلات دیگری مانند آرتروز زانو منجر 
شود. درمان پای پرانتزی به دلیل ایجاد آن 
وابسته است. در بزرگسالی و در صورتی 
که پای پارانتزی ایجاد درد نمی کند، 
معمولا نیاز به مراجعه به پزشک نیست. 
در صورتی که پای پرانتزی در مراحل 
اولیه و سنین پایین ایجاد شود و دلیل 
آن راشیتیسم باشد، به سادگی و با مصرف 
ویتامین D یا کلسیم می تواند درمان شود. 
تنها راه درمانی پای پارانتزی در بزرگسالی، 
جراحی است. معمول ترین روش جراحی 
به کاررفته، استئوتومی استخوان درشت نی 
است. این روش از جمله در افراد جوان که 
مبتلا به آرتروز نیستند به کار می رود. در 
این روش، استخوان درشت نی به قطعاتی 
تبدیل می شود و سپس این قطعات با 
تغییرشکل به حالت صاف، در محل خود 
سفت می شوند. اگر فردی دچار پای پرانتزی 
باشد، استئوتومی می تواند علاوه بر ترمیم 
کج بودن استخوان، از جراحی تعویض 
کامل مفصل زانو جلوگیری کند یا آن را به 

تاخیر بیندازد. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیر منفی چاقی بر قلب کودکان تاثیر تحرک در پیشگیری از دیابت نیاز افراد مسن به 7 ساعت خواب 
به گفته محققان، 7 ساعت خواب برای افراد میانسال و مسن ایده آل 
است. خواب نقش مهمی در فعال کردن عملکردشناختی و... دارد. با افزایش 
سن، اغلب شاهد تغییراتی در الگوی خواب خود هستیم، در این مطالعه، 
داده های 500 هزار بزرگسال بررسی شد. تیم تحقیق دریافتند که مدت 
زمان خواب ناکافی و بیش از حد با اختلال در عملکرد شناختی، مانند سرعت 
پردازش، توجه بصری، حافظه و... مرتبط است. این مطالعه نشان داد 7 ساعت 
خواب در شب، میزان مطلوب خواب برای عملکردشناختی و همچنین برای 

سلامت روانی خوب برای افراد دارای علائم اضطراب و افسردگی بود. 

محققان می گویند فقط یکساعت کمتر نشستن در روز و افزایش 
فعالیت بدنی سبک می تواند به پیشگیری از دیابت و بیماری  قلبی وعروقی 
کمک کند. دیابت2 و بیماری قلبی وعروقی از شایع ترین بیماری های 
مزمن هستند. به خوبی مشخص شده است که ورزش منظم در مدیریت 
وزن و پیشگیری از بیماری ها مفید است. شرکت کنندگان در این پژوهش، 
بزرگسالان کم تحرک و غیرفعال بودند که با خطر بالا ابتلا به دیابت2 و 
بیماری های قلبی وعروقی روبه رو بودند. گروه مداخله با افزایش فعالیت بدنی 
با شدت سبک و ایستادن به میزان یکساعت، زمان نشستن خود را کاهش داد. 

یک مطالعه نشان می دهد که در سن 6 سالگی، کودکانی که وزن اضافی 
دارند ممکن است در آینده در مسیر دیابت یا بیماری قلبی قرار گیرند. این 
مطالعه نشان داد کودکانی که اضافه وزن داشتند، اغلب در سنین مدرسه 
دچار افزایش قندخون بودند. محققان 335 کودک و 657 کودک در سن 
مدرسه، 6 تا 8 ساله را بررسی کردند. بچه های مدرسه ای که وزن بیشتری 
داشتند، سطح قندخون بالاتری داشتند که نشان دهنده این است که آنها 
می توانند در معرض ابتلا به دیابت قرار بگیرند. آنها  گلیسیرید بالاتر و سطوح 

پایین تری از کلسترول HDL محافظ قلب داشتند. 

راه های درمان   پرخوری
اگر فکر می کنید در خوردن غذا زیاده  روی کرده اید، 10 
تا 15 دقیقه پیاده روی کنید. با این کار، نه تنها غذای خود را 
هضم می کنید؛ بلکه به لحاظ روحی و روانی نیز سبک می شوید. 
بسیاری از ما به دلایل زیادی پرخوری می کنیم مانند زمان هایی 
که ناراحتیم و فکرمان درگیر است. گاهی اوقات هم به این 
دلیل که طولانی مدت گرسنه بودیم دچار پرخوری می شویم. 
متاسفانه در هنگام پرخوری، مغزمان کمی دیرتر فرمان 
سیرشدن را دریافت می کند و به همین علت ما از حالت تهوع 
یا دل درد متوجه می شویم که دیگر خوردن بس است. بعضی 
وقت ها به علت حواس پرتی، هیجان و خوش حالی، پرخوری بارها 
اتفاق می افتد که عوارض آن سرگیجه، احساس خشم، احساس 

بی قراری و ورم معده است.
  درمان 

تا دو ساعت چیزی نخورید و نخوابید. وضعیت را از این بدتر 
نکنید و تا 2 ساعت چیزی نخورید. اگر احساس تشنگی کردید 
جرعه جرعه آب بنوشبد تا تشنگی برطرف شود. اجازه دهید بدن 
عملیات هضم را انجام دهد پس دراز نکشید و نخوابید. بهترین 
کاری که می توانید انجام دهید نشستن و تکیه دادن است تا 

معده تان سبک شود سپس به روی دست چپ بخوابید.
  زردچوبه

خاصیت  که  است  ضدالتهاب  ادویه  یک  زردچوبه 
ضدباکتریایی و آنتی اکسیدانی نیز دارد. کورکومین موجود در 
زردچوبه با التهاب ناشی از پرخوری مقابله کرده و سلامت مغز 
شما را بهبود می بخشد. برای بهره مندی از خواص زردچوبه، 

می توانید این ادویه را با آب داغ و لیمو ترکیب کرده و بنوشید.
  سرکه سیب

برای تعدیل پرخوری نوشیدن ترکیب یک فنجان آب با 
یک قاشق غذاخوری سرکه سیب بسیار مفید خواهد بود. سرکه 
سیب به هضم غذا کمک می کند و باعث پاکسازی کبد می شود؛ 
پروبیوتیک های موجود در سرکه سیب نیز موجب بهبود 

عملکرد روده ها خواهد شد.
  پیاده روی

اگر فکر می کنید در خوردن غذا زیاده  روی کرده اید، 10 تا 
15 دقیقه پیاده روی کنید. با این کار، نه تنها غذای خود را هضم 
می کنید؛ بلکه به لحاظ روحی و روانی نیز سبک می شوید. هضم 

سریع غذا به بهبود سطح قندخون نیز کمک می کند.
  ماست و توت

می توانید ماست که داخل آن توت ریخته اید را بعداز 
یک وعده پرخوری مصرف کنید.  ماست حاوی  باکتری 
لاکتوباسیلوس است که برای بدن مفید بوده و حالت های ناشی 

از غذاهای شیرین و سنگینی را کاهش می دهد.  
  چای سبز

چای سبز سرشار از آنتی اکسیدان  است و از تخریب 
سلول ها ممانعت می کند. برخی تحقیقات  نیز نشان می دهند 
که  چای سبز، قندخون را ثابت نگه می دارد و هوس غذایی را 

کمتر می کند.  
  چای زنجبیل یا نعناع

 چای  زنجبیل یا چای نعناع با آرام کردن عضلات شکم از 
انقباضات و ناراحتی ها شکم  جلوگیری می کنند و به  گازهای 

شکم اجازه می دهند که به آرامی مسیر خود را طی کنند.

عمــود ی افقــی  

مهدیمویدفر
متخصصارتوپدی

نکتــه
راهکارهای ساده برای محافظت از »کلیه«

وظیفه کلیه ها در بدن دفع موادزائد از خون، تصفیه آب 
و تولید هورمون  است. گاهی عملکرد این عضو حیاتی مختل 
و دچار نارسایی می شوند. چند اقدام ساده و مفید می تواند از 
این عضو مهم بدن حفاظت کرده و عملکرد آن را بهبود بخشید:

  ورزش 
تحرک و ورزش از راهکارهای موثر برای تنظیم فشارخون 
و کنترل دیابت به شمار می آیند. این بیماری ها از شایع ترین 
دلایل بروز نارسایی کلیوی هستند. در واقع 30 درصد افرادی 

که تحت درمان دیالیزی قرار می گیرند دچار دیابت هستند.
  حفظ قند خون

مراقب میزان قندخون تان باشید و آن را در وضعیتی ثابت 
قرار دهید. دیابت به عروق آسیب می رساند. کلیه ها از رگ ها و 
شریان های کوچکی تشکیل شده اند که همچون فیلتر عمل 
می کنند. آنها مواد مورد نیاز را در بدن نگه می دارند و مواد زائد 
و سموم را دفع می کنند. هر چقدر این عروق بیشتر آسیب 
ببینند، عملکرد کلیه ها در دفع مواد زائد کاهش می یابد و هر 
چقدر میزان قندخون مطلوب تر باشد آسیب کمتری به عروق 

وارد می شود.
  کنترل فشارخون 

فشارخون دومین علت شایع نارسایی کلیوی است. 
هنگامی که رگ های خونی به مدت طولانی تحت فشار قرار 
گیرند، دچار آسیب می شوند. برای سلامتی کلیه ها لازم است 
فشار خون پایین تر از 90/140 میلیمتر جیوه باشد. همچنین 

فشارخون بالا باید به وسیله دارو تحت کنترل درآید.
  رژیم غذایی سالم

یک رژیم غذایی سالم سرشار از میوه، سبزی ها و فیبر 
مانع از اضافه وزن و در نتیجه آسیب کلیوی می شود. اضافه وزن 
اغلب باعث افزایش فشارخون و دیابت می شود. بنابراین باید از 
مصرف نمک و غذاهای پرنمک پرهیز کرد، زیرا باعث افزایش 

فشار خون می شود.
  نوشیدن آب کافی

مصرف آب و مایعات برای کمک به کلیه برای دفع موادزائد 
لازم است. توصیه می شود روزانه 5/1 تا 2 لیتر آب بنوشید. 
کسانی که فعالیت های ورزشی دارند می توانند مقدار بیشتری 
آب مصرف کنند، در غیر این صورت نوشیدن بیش از حد آب و 

مایعات نیز ممکن است باعث بروز مشکل شود. 
  اجتناب از سیگار 

سیگار دشمن درجه یک عروق است و از آنجایی که کلیه 
پوشیده از عروقی است که نقش فیلتر و تصفیه خون را به عهده 
دارند، سیگار نه تنها به این عروق بلکه به کلیه ها نیز آسیب وارد 

می کند.
  پرهیز از مصرف مسکن ها 

کلیه ها به مصرف طولانی داروهای ضددرد حساس 
هستند. کلیه های ناسالم ممکن است براثر استفاده از این داروها 
به نارسایی حاد دچار شوند. در صورت نیاز مداوم به داروهای 

ضددرد باید با پزشک معالج خود مشورت کنید. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

وقتی به نوشیدنی سالم فکر می کنیم احتمالا فورا به یاد آب می افتیم که هم فواید زیادی دارد و هم ما را از تناسب وزن دور نمی کند. به عنوان نمونه  پرتقال منبع 
عالی ویتامین C است و همچنین یک آنتی اکسیدان قوی است که ممکن است در برابر انواع بیماری ها از جمله آب مروارید و سرطان ریه از شما محافظت می کند.

نوشیدنی های مفید برای بدن 

چای سبز به دلیل فواید سلامتی خود مورد 
استقبال افراد قرار گرفته  است. چای سبز حاوی 
مقادیر زیادی پلی فنول است که از ابتلا به سرطان 

جلوگیری می کند.

آبلیمو یک تقویت کننده سیستم ایمنی بدن 
است که به طرز شگفت آوری قدرتمند است. فقط 
2 قاشق غذاخوری لیمو داخل یک لیوان آب، 1۴ 

میلی گرم ویتامین C دارد.

چای سبز آبلیمو

طعم آب نارگیل کمی بحث برانگیز است. ولی 
نوشیدن آن می تواند بدن را هیدراته کند و مقدار 
پتاسیم غافلگیرکننده ای را تامین کند. پتاسیم نقش 
مهمی در حفظ ضربان قلب و تنظیم فشارخون دارد. 

همه ما در مورد فواید سلامتی کاکائو شنیده ایم، 
اما نوشیدنی آن غنی از آنتی اکسیدان است که 
درهنگام مخلوط کردن با شیر که دارای کلسیم بالایی 

است و با ویتامین D غنی شده است.

آب نارگیل شکلات داغ

می تواند  بنابراین  است،  ضدگرفتگی  نعنا 
ماهیچه ها را شل کند که با گرفتگی و درد مبارزه 
می کنند. همچنین با تقویت حرکت غذا از طریق 

دستگاه گوارش به هضم غذا کمک می کند. 

آب پرتقال منبع عالی ویتامین C است و همچنین 
یک آنتی اکسیدان قوی است که ممکن است در برابر 
انواع بیماری ها از جمله آب مروارید و سرطان ریه از 

شما محافظت می کند.

چای نعنا  آب پرتقال


