
گــروه ســینما و تلویزیون - آرتروز یا تخریــب مفصلی، یک بیماری 
پیشرونده است که بعد از ۴۰ سالگی شروع می شود و باید برای پیشگیری از آن 

برخی نکات را رعایت کرد.
ودیعه موثقی، متخصــص فیزیوتراپی گفت: آرتروز یا تخریب مفصلی، 
یک بیماری پیشــرونده اســت که از معمولا از ســنین چهل سال به بالا شروع 
می شــود. شایع ترین مفاصلی که دچار آرتروز می شوند می توان به زانو، لگن، 
ســتون فقرات و انگشتان دست اشاره کرد. این عارضه در مچ دست، پا و آرنج 

کمتر ایجاد می شود.
موثقی با اشاره به رعایت برخی نکات برای جلوگیری از ابتلا به آرتروز 
گفت: تکرار برخی عادات غلط رفتاری مانند کنترل نکردن وزن بالا، تغذیه 
نامناســب، بی حرکتی، اســتفاده زیاد و متناوب به ویــژه از یک مفصل و 

بیماری های عصبی در بروز آرتروز تاثیرگذار است.
متخصص فیزیوتراپی گفت راه هایی مانند ماساژ، آب درمانی، فیزیوتراپی، 
مراجعه زود هنگام به یک ارتوپد خوب، رعایت اصول اســتاندارد نشســتن و 
برخاســتن و انواع نرمش های سبک ورزشــی به منظور پیشگیری از آرتروز 

رعایت شود.

چگونه از ابتلا به آرتروز پیشگیری کنیم؟

9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت - 
ســعید کریمی، معاون درمان وزارت 
بهداشــت در حاشــیه جلسه کمیته 
علمــی کشــوری کرونــا در جمع 
خبرنگاران گفت: در مورد اومیکرون 
باید تســت پی سی آر انجام شود که 
مشخص شود، آیا فرد امیکرون دارد 
یــا خیر. حتی آنهایی که تست شــان 
مثبت می شود باید با کیت مخصوص 
اومیکرون تســت شــوند که به این 

بیماری مبتلا هستند یا نه.
کریمــی گفت: کیت ها به تعداد 
زیاد در قطب ها توزیع شــده است و 
اگر پزشکی شک کند که فردی مبتلا 
به اومیکرون اســت، حتما بررســی 
صــورت خواهد گرفــت، اما اینکه 
بخواهیم همه موارد موجود در کشور 
را از نظر اومیکرون مورد بررسی قرار 
دهیم از نظر علمی ممکن نیست، زیرا 
نخســت باید تست پی سی آر گرفته 
شــود و پس از آن موارد مشکوک به 
عنوان اومیکرون مشــخص شــوند. 
بحث کمبود کیت اومیکرون، درحال 

حاضر مشکل اصلی کشور نیست.
او افــزود: اومیکرون ســرعت 
ســرایت پذیری اش بسیار زیاد است 

و در کشورهای اروپایی و آمریکایی 
هم بسیار سریع منتشر شده است. ما به 
مراکزمان هم اعلام آمادگی کرده ایم. 
از رسانه ها می خواهم رعایت پروتکل 
ها را حتما تبلیغ کنند. زیرا موثرترین 
مســائل در جلوگیری از اومیکرون 
همان مواردی است که از قبل وجود 
داشــته اســت، یعنی زدن ماسک و 

رعایت فاصله گذاری اجتماعی.
کریمــی گفــت: دریافت دوز 
ســوم هم بسیار مهم است و عزیزانی 
که وقت دریافت دز سومشــان شده 
اســت، بــرای دریافــت آن مراجعه 
کنند. مطالعات زیادی شــده است که 
دوز سوم به شدت می تواند در مقابل 
اومیکرون موثر باشد و جلوی ابتلا و 

مرگ و میر را بگیرد.
او در ارتباط با صحبت ها درباره 
واکسیناســیون افراد 5 تا 12 سال در 
کمیته علمی کرونا افزود: بحث های 
علمی خوبی انجام و مســتندات ارائه 
شــد و ضرورت های آن اعلام شد اما 
تصمیم قطعی گرفته نشده است، زیرا 
این تصمیم باید از ســوی ستاد ملی 

کرونا گرفته و ابلاغ شود.
کریمی در ادامه گفت: پکسلووید 

هنوز در پروتکل درمانی ما نیست.او 
در ارتباط با وضعیت اجرای نســخه 
نویسی الکترونیکی گفت: این برنامه 
به ســرعت در حال پیشرفت و بهتر 
شدن است و مسلم است وقتی پروژه 
ای ملی با این وســعت اجرا می شود، 
زیرســاخت ها به تدریج اصلاح می 
شــود. این چیزی نیســت که صرفا 
وزارت بهداشــت متولی آن باشد و 
چندین مجموعه بایــد روی آن کار 
کنند. جلسات به صورت مرتب انجام 
می شود و فکر می کنم این مشکلات 
به تدریج برطرف می شود. چیزی که 
هدف ماســت این است که به اجرای 

پرونده الکترونیک سلامت نیز برسیم.
خطای مــردم در مقابله با 

اومیکرون
سرپرســت دفتر آموزش و ارتقا 
سلامت وزارت بهداشت  نیز با اشاره 
به ســرعت بالای انتقال اومیکرون، 
گفت: با تزریق دوز ســوم واکســن 
کرونا، کار برای اومیکرون ســخت 

می شود.
فرشــید رضایی افزود: ســویه 
اومیکرون از ویروس های کرونا است 
با این تفاوت که واگیردارتر از جهش 

های قبلی است.
وی بــا عنــوان ایــن مطلــب 

اومیکرون از راه تنفس منتقل می شود، 
ادامه داد: اســتفاده از ماسک در مکان 
های عمومی و همچنین وجود تهویه 
مناسب، مهم ترین راه های پیشگیری 

از ابتلا به اومیکرون است.
رضایــی به علائــم اومیکرون 
اشــاره کرد و گفت: علائم اومیکرون 
مثل ویروس های دیگر اســت، با این 
تفاوت که آبریزش بینی در اومیکرون، 

غلبه بیشتری دارد.
وی افزود: اگــر اومیکرون تا 5 
رور به صورت سرماخوردگی باشد و 
بعد علائم از بین برود، چندان نگران 
کننده نیست. اما ماندگاری و شدیدتر 

شدن علائم بعد از گذشت 5 روز، باید 
جدی گرفته شود.

سرپرست ددفتر آموزش و ارتقا 
سلامت وزارت بهداشت تاکید کرد: 

یکــی از جنبه های خطا در مواجهه با 
اومیکرون، این است که احساس می 
کنیم مثل ســرماخوردگی بوده و در 
نتیجه، پروتکل ها را جدی نمی گیریم. 

در حالی که نبایــد چنین تصوری از 
اومیکرون داشته باشیم. چون می تواند 
با افزایش موارد ابتلا، میزان بستری ها 

و مرگ و میرها نیز افزایش یابد.

معاون درمان وزارت بهداشت گفت: کیت اومیکرون به تعداد زیاد در قطب ها توزیع شده است و اگر پزشکی
 شک کند که فردی مبتلا به اومیکرون است، حتما بررسی صورت خواهد گرفت.

معاون درمان وزارت بهداشت:

دوز سوم واکسن کرونا به شدت از 
مرگ و میر و ابتلا جلوگیری می کند

گروه بهداشــت و سلامت- با 
افزایش سن مراقبت  از بدن باید دقیق تر 
و کنترل شــده تر باشــد، اگر بالای ۴۰ 
سال ســن دارید، انجام برخی کارها را 

فراموش نکنید.
با افزایش ســن افراد، حساسیت 
ها برای مراقب از بدن و حفظ سلامتی 
افزایش پیدا می کند که در این خصوص 
باید کارهایی انجام دهیم که ضمن حفظ 
سلامتی، از بروز مشکلات و بیماری ها 

جلوگیری کنیم.
با قرار گرفتن در آستانه ۴۰ سالگی 
توده عضلانی کاهش می یابد و احتمال 
افزایش وزن بیشــتر می شــود. یکی از 
بهترین گام ها برای حفظ ســلامت و 
اجتناب از این بیماری ها، دریافت کافی 

ویتامین ها و مواد مغذی مناسب است.
۱. مغز خود را ورزش دهید

مغز هم مانند تمــام ماهیچه ها و 
عضــلات دیگر در بــدن باید ورزش 

داده شود، البته ورزش های مغز حرکتی 
نیســت  و با چند تکنیک ساده می توان 
مغــز را وارد چالش های جدید کرد تا 

عملکرد بهتری داشته باشد.
برای مثال چند عــادت روزانه را 
فراموش کنیــد و با روش های دیگری 
آن ها را انجام دهید مانند تغییر مســیر 
همیشــگی بازگشــت به خانه یا رمز 
دســتگاه های الکترونیکی خــود را از 
گاهی تغییر دهید. ایجاد چالش برای مغز 
می تواند آن را جوان نگه دارد و در سنین 
بالاتر عملکرد بسیار مناسبی داشته باشد.
۲. دست از ورزش بر ندارید

تمــام متخصصــان معتقدند که 
ورزش مهم تریــن اصل برای دوری از 
هرگونه بیماری های ناشــی از افزایش 
ســن است، اما باید برای این اصل مهم 
برنامه ریزی دقیقی داشــت تا بیشترین 
کارایی و بازدهی را در سلامت ما داشته 
باشد. از ورزش کردن سنگین در هر روز 

هفته خودداری کنید و طبق برنامه ریزی 
که مربی ورزشی شما برایتان دارد آن را 
انجام دهید چراکه بعضا ورزش بیش از 
حد و نا منظم می تواند نتیجه عکس بر 

روی بدن داشته باشد.
۳. دوری از ســیگار بــرای 

همیشه
سیگار کشیدن فقط برای ریه های 
شما مضر نیست، کلیه ها، مثانه و سیستم 
تصفیه بدن شما از سیگار واکنش های 
منفی دریافــت می کنند. اگر در جوانی 
از ایــن چند عضو یاد شــده به خوبی 
مراقبت نشــود، در سنین بالاتر به انواع 
بیماری دچار خواهید شد که طول عمر 

را کاهش می دهند.
۴. کنترل مکرر فشار خون

فشــار خون بالا نه تنها برای قلب 
مضر است بلکه در صورت توجه نکردن 
به آن، کلیه ها از بین می رود. همانطور که 
می دانید بیماری ها و مشکلاتی که از کلیه 

نشات می گیرد، اغلب غیر قابل درمان 
هســتند. با افزایش سن، فشار خون در 
افراد بســیار احساس می شود که باید با  
یک برنامه مشــخص کنترل شود تا در 
صورت مشاهده هر گونه اختلال، برای 

درمان اقدام کرد.
نادیــده  را  پروســتات   .۵

نگیرید
ســرطان پروســتات یکــی از 
شــایع ترین ســرطان ها در بین مردان 
است. درمان سرطان پروستات در سنین 
جوانی بســیار ساده تر و حتمی تر است 
به طوری که هرچه ســن افراد مبتلا به 
این سرطان بالاتر برود، احتمال درمان 
قطعــی آن کاهش پیدا می کند و ممکن 
اســت تا پایان عمر درگیری با آن ادامه 
داشته باشد؛  اگر در جوانی کوچک ترین 
علائمی از این سرطان را مشاهده کردید، 
آن را نادیده نگیرید و در کوتاه ترین زمان 

ممکن نسبت به درمان آن اقدام کنید.

گروه بهداشــت و سلامت-
محققان دانشــگاه ادیث کوان استرالیا 
در مطالعه اخیرشــان اظهار کرده اند 
برخی شــواهد حاکی از آن است که 
ویتامین K ســلامت قلــب را بهبود 

می بخشد.
محققــان  اخیــر  تحقیقــات 
استرالیایی نشــان داده است افرادی 
 K کــه از رژیم غذایی غنی از ویتامین
پیــروی می کنند تا ۳۴ درصد کمتر در 
معرض خطر ابتلا به بیماری های قلبی 
عروقی مرتبط با تصلب شرایین قرار 

دارند.
طــی ایــن مطالعــه محققــان 
داده هــای بیــش از 5۰ هزار نفر را که 
در مطالعــه رژیم غذایی، ســرطان و 
 Danish Diet,(سلامت دانمارکی
Cancer, and Health( در یــک 
دوره 2۳ ســاله شرکت کرده بودند را 

بررسی کردند.
آنهــا قصــد داشــتند دریابند 
کــه آیا واقعــا افرادی کــه غذاهای 
حاوی ویتامین K بیشــتری مصرف 

می کننــد، کمتر در معرض خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی عروقی مرتبط با 

تصلب شرایین قرار دارند یا خیر.
دو نــوع ویتامین K در غذاهایی 
که ما می خوریم وجود دارد: ویتامین 
K1 که عمدتا از سبزیجات برگ سبز 
و روغن های گیاهی به دســت می آید 
در حالی که ویتامین K2 در گوشت، 
تخم مرغ و غذاهای تخمیر شده مانند 

پنیر یافت می شود.
ایــن مطالعه نشــان داد افرادی 
 K1 که بیشــترین دریافــت ویتامین
را داشــتند، 21 درصــد کمتر به دلیل 
بیماری قلبی عروقی مرتبط با تصلب 
شرایین در بیمارســتان بستری شده 
بودنــد. در ویتامیــن K2 نیــز خطر 
بستری شدن در بیمارستان 1۴ درصد 

کمتر بود.
مصرف ویتامین k با کاهش خطر 
ابتلای افراد به همه انواع بیماری های 
قلبی عروقی مرتبط با تصلب شرایین، 
بــه ویژه بیماری ســرخرگ محیطی 
مرتبــط اســت. بیماری ســرخرگ 

محیطی به معنی تنگی عروق محیطی 
اســت. در این بیماری عروق مرکزی 
مانند سرخرگ های قلب یا مغز آسیب 

ندیده اند.
"نیکــولا  دکتــر 

 Nicola("بوندونو
 )  Bondonno

محقق دانشــگاه ادیث 
کوان و نویســنده ارشد 

این مطالعه گفت: یافته های 
این مطالعه نشان می دهد که 

مصرف بیشــتر ویتامین K در 
جلوگیــری از ابتلای افــراد  به 

تصلب شــرایین و بیمــاری قلبی 
عروقی نقش مهمی دارد.

محققــان اظهــار کردند 
اگرچه تحقیقات بیشــتری 
برای درک کامل این فرآیند 
مــورد نیاز اســت، اما ما 

معتقدیم کــه ویتامین 
K بــا محافظــت در 
برابر تجمع کلســیم 
شــریان های  در 

اصلی بدن که منجر به کلسیفیکاسیون 
عروقی می شــود، نقــش مهمی در 
کاهــش ابتلا به بیمــاری های قلبی 

عروقی ایفا می کند.

گروه بهداشت و سلامت- عضو 
هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی، در ارتباط با مسیر درست 
کاهش وزن و همچنین کم وزنی افراد، 

توضیحاتی ارائه داد.
گلاله اصغــری، نمایه توده بدنی 
یا BMI را شــاخصی برای تشخیص 
وضعیت وزنی افراد برشمرد و گفت: 
نمایه توده بدنی یا BMI حاصل تقسیم 
وزن فرد برحسب کیلوگرم بر مجذور 
قد وی بر حســب متر است که اگر در 
بازه 1۸.5 تا 25 قرار داشــته باشد فرد 
دارای وزن مناســب بــوده و در طیف 

سلامت قرار دارد.
 BMI وی افزود: در صورتی که
بالای 25 باشــد، فرد دچار اضافه وزن 
و اگر زیر 1۸.5 باشــد دچار کم وزنی 

است.
این دکترای تغذیه به افرادی که از 
کم وزنی رنج می برند توصیه کرد برای 
پیگیری بــه متخصص تغذیه مراجعه 
کنند و به هیچ عنــوان راهکارهایی را 
که توسط افراد غیر متخصص پیشنهاد 

می شود برای افزایش وزن اجرا نکنند.
به گفتــه وی، کم وزنی می تواند 
ارثی باشــد و والدینی کــه دارای وزن 

پاییــن هســتند ممکن اســت دارای 
فرزندانی با وزن پایین باشــند البته این 
موضــوع در مورد چاقی و اضافه وزن 

نیز مصداق دارد.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شــهید بهشتی تاکید کرد: اگر 
فردی قبلًا دارای وزن مناســبی بوده و 
هم اکنون دچار کاهش وزن شده است 
باید دلایل این تغییر حتماً مورد بررسی 
قرار گیرد و اگر از نظر پزشکی مبتلا به 
بیماری نباشد باید میزان دریافت های 

غذایی وی بررسی شود.
وی، وضعیت روحی روانی فرد را 
یکی از عوامل مؤثر بر کم وزنی و کاهش 
اشتها و دریافت های غذایی عنوان کرد 
که در صورت درمان و اصلاح وضعیت 
روحی روانی و سایکولوژیک اشتهای 

فرد نیز بهبود می یابد.
ایــن متخصص تغذیــه و رژیم 
درمانــی با بیان اینکه برخــی افراد به 
دلیل عدم دریافــت مواد غذایی کافی 
بــه مــدت طولانی، دچار کــم وزنی 
می شوند خاطرنشان کرد: در این افراد 
کمبود مواد مغذی به ویژه ویتامین های 
گروه ب کاهش اشتها را در پی دارد که 
تجویز مولتی ویتامین ها به خصوص 

ویتامین های گروه ب می تواند سودمند 
باشد.

اصغری، بــه افرادی کــه از کم 
وزنی رنج می برنــد توصیه کرد برای 
بررسی های بیشتر به متخصص تغذیه 
مراجعه کنند و گفت: متخصص تغذیه 
در ابتدا به بررسی برنامه غذایی روزانه 
ایــن فرد پرداخته و میزان دریافت های 

وی را با استانداردها مقایسه می کند.
به گفته وی، گاهــی اوقات این 
صرفاً قضاوت شــخصی فرد است که 
غذای کمــی دریافت می کند در حالی 
که بررســی متخصص تغذیه حاکی از 
آن اســت که از نظر تغذیه ای دریافت 
کافی داشته و کاملًا سالم است. بنابراین 
اگر حداقل دریافــت میزان مورد نیاز 
از گروه های غذایی را داشــته باشیم و 
کالــری مورد نیاز خود را دریافت کنیم 
از نظر تغذیه ای کفایت می کند و سالم 

هستیم.
اصغری خاطرنشــان کرد: پس از 
بررسی برنامه غذایی روزانه فرد، رژیم 
غذایی مناسب توسط متخصص تغذیه 
توصیه می شود به نحوی که حداقل های 
گروه های غذایی را حتماً دریافت کند.

دکترای تغذیــه و رژیم درمانی، 

شکل ظاهری غذا را یکی از مهم ترین 
راهکارهای مؤثر در افزایش اشــتها به 
ویژه در کودکان کم وزن و بی اشــتها 
عنوان کرد و افزود: در صورتی که شکل 
ظاهری و چیدمان، طعم، بو، رنگ و مزه 
غذا جذابیت داشته باشد انگیزه فرد برای 
خوردن آن افزایــش می یابد. بنابراین 
استفاده از تزئینات متنوع و مواد غذایی 
و سبزی ها و میوه های رنگی در چیدمان 
غذا برای ترغیب بچه های بی اشتها و کم 

وزن مؤثر است.
وی، استفاده از غذاهای کم حجم 
و پرکالری نظیر سالاد الویه و شیک ها 
را که دارای مقادیر مناسبی از پروتئین 
و نشاســته و چربی هستند به این افراد 

توصیه کرد.
این متخصص تغذیه، 

شــیک ها را با توجه به 
ترکیب شیر با انواع 
میوه ها به همراه انواع 

مغزهــا منبع پروتئینی 
کلســیمی و منیزیــم 
خــوب و یــک میان 

وعده مناسب برای کودکان 
عنوان کرد.

ایــن دکترای تغذیه بــه افراد کم 

وزن هشدار داد از عمل به توصیه های 
افراد غیرمتخصص برای افزایش وزن 
پرهیز کنند و گفت: برخی جوانان برای 
افزایــش وزن به توصیه عوام به انجام 
ورزش هــای قدرتی در باشــگاه ها و 
مصــرف مقادیر بســیار زیاد پروتئین 
مبادرت می کنند اما این راهکار مناسبی 

برای افزایش وزن نیست.
وی با تاکید بر ســقف مشخص 
پروتئیــن مصرفی در رژیــم غذایی 
روزانه افراد خاطرنشان کرد: میزان نیاز 
فرد به پروتئین بر اســاس سن، جنس، 
وزن و فعالیت بدنی وی در رژیم غذایی 
محاســبه و تعیین می شود. باید توجه 

داشــت که دریافت پروتئین اضافی 

باعث افزایش عملکرد و کارکرد کلیه 
و کبد شده و آسیب های جدی کلیوی 
و کبدی را در درازمدت در پی خواهد 

داشت.
این متخصص تغذیه با توصیه به 
ریــزه خواری در این افراد گفت: افراد 
کــم وزن و بی اشــتها معمولاً تحمل 
حجم غذای بالا در یک وعده را ندارند 
بنابراین باید وعده های غذایی خود را 
کم حجم و با تعدد بیشتر برنامه ریزی 
کنند. به طور مثال شــام خود را در دو 
وعده به فاصله یک ســاعت مصرف 
کنند. بر اساس این برنامه افراد مذکور 
در تمــام طــول روز در حال خوردن 

هستند.

اقداماتی که باید بعد از ۴۰ سالگی انجام دهیم!

تاثیر ویتامین k بر سلامت قلب

هشدار به افراد کم وزن؛

تبعات مصرف خودسرانه پروتئین

دریافــت دوز ســوم هم بســیار مهم اســت و عزیزانی کــه وقت دریافت دز سومشــان 
شــده اســت، برای دریافت آن مراجعه کنند. مطالعات زیادی شــده اســت که دوز ســوم 
به شــدت می تواند در مقابل اومیکرون موثر باشــد و جلوی ابتــا و مرگ و میر را بگیرد.
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