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افزایش جهانی مبتلایان به آرتروز
گروه بهداشــت و سلامت- آرتروز در دهه های اخیر به طور فزاینده ای 
شایع شده است و محققان این مطالعه جدید می گویند برای تحت کنترل قرار 

دادن آن به اقدامات پیشگیرانه نیاز است.
دکتر »جیانهائو لین« یکی از نویســندگان ارشد از دانشگاه پکن در چین، 
گفت: بار این بیماری بسیار زیاد است. با توجه به افزایش جمعیت، افزایش سن و 
اپیدمی چاقی، می توان انتظار داشت که چنین باری در آینده نزدیک افزایش یابد.
به گفته نویسندگان، بیماری مزمن مفصلی که باعث درد، ناتوانی و از دست 
دادن عملکرد می شــود، یکی از نگرانی های عمده بهداشت عمومی در سراسر 
جهان است. در این مطالعه، بیش از ۷۰۰۰ محقق از بیش از ۱۵۶ کشور و منطقه 
حضور داشتند. بررسی ها نشان داد که موارد ابتلاء به آرتروز در سراسر جهان از 
۲۴۷.۵ میلیون در سال ۱۹۹۰ به ۵۲۷.۸ میلیون در سال ۲۰۱۹ افزایش یافته است. 

این افزایش بیش از ۱۱۳ درصد بوده است.
نرخ آرتروز مفاصل زانو، لگن و سایر مفاصل افزایش یافته اما نرخ آرتروز 

دست کاهش یافته است.
شیوع آرتروز با افزایش سن افزایش می یابد و در زنان بیشتر از مردان بود. 

همچنین در کشورهای توسعه یافته نرخ ابتلاء به این بیماری بیشتر بود.
به گفته محققان: پیشــگیری اولیه و ثانویه، از جمله خودداری از اضافه 
وزن یا چاقی، جلوگیری از آســیب زانو، و اجتناب از فعالیت های سنگین 
مکــرر با اعمال بار بر روی مفاصل، اقدامات مؤثری در کاهش موارد این 
بیماری هســتند. علاوه بر این، ورزش درمانی می تواند از دســت دادن 
عملکــرد را به تأخیر بیندازد و باید به عنوان درمان اصلی برای آرتروز 

زانو توصیه شود.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســلامت - 
تقریبــا همــه افرادی که پیــش از این 
آلرژی فصلی داشــتند و این روزها با 
علائم ســرماخوردگی از خواب بیدار 
می شــوند، با ۹۹.۹ درصد اطمینان می 
داننــد که این علائــم مربوط به آلرژی 
فصلی آنهاســت اما در گوشه ذهنشان 
یک احتمــال ۰.۰۱ درصدی نیز وجود 

دارد که به کووید مبتلا شده باشند.
این افراد بیشــتر به انجام آزمایش 
های سریع خانگی کووید-۱۹ روی می 
آورند و زمانیکه نتیجه این آزمایش ها 
منفی می شــود باز هم از آنجاییکه می 
دانند نتیجــه این آزمایش های خانگی 
کووید-۱۹ قطعی نیســت و می تواند 
نتیجه منفی کاذب داشــته باشد باز هم 
این احتمال اندک آنها را آزار می دهد که 

شاید به کرونا مبتلا شده باشم. 
همپوشانی

در واقــع از آنجاییکــه آلــرژی، 
ســرماخوردگی و کووید-۱۹ علائم 
مشــترک زیادی دارند، تمایز میان این 
وضعیــت ها دشــوار اســت. »ملانی 
کارور«، مدیــر »بنیــاد آســم و آلرژی 
آمریکا«می گویــد: آبریــزش بینی و 
گرفتگی بینی از علائمی هستند که اغلب 
با همه این وضعیت ها همپوشانی دارد. 
همچنین گلودرد هم در سرماخوردگی 
و کووید-۱۹ رایج اســت،می تواند از 

علائم آلرژی نیز باشد.
با این حال اگرچه ســرفه کردن 

احتمــال ابتلا به ســرماخوردگی و یا 
کوویــد را افزایش می دهد اما می تواند 
به علت تحریک شدن گلو بر اثر آلرژی 
نیز باشد. حتی خستگی، اگرچه معمولاً 
با ابتلا به کووید-۱۹ مرتبط اســت اما 
می تواند بر اثر ابتلا به ســرماخوردگی 
و یا آلرژی نیز باشــد به خصوص اگر 
گرفتگی بینی موجب بیدار نگه داشته 

شدن فرد مبتلا در شب شده باشد.
شما به آلرژی مبتلا شده اید، 

اگر...
کارور می گوید: خارش چشم و 
بینی از علائم مشــخصه آلرژی فصلی 
است، اما به ندرت با سرماخوردگی یا 
کووید-۱۹ مشاهده می شود. همچنین 
اگر فرد در گذشته آلرژی فصلی داشته 
اســت، خارش چشم و بینی به احتمال 
زیاد یکی از بهترین علائم بازگشــت 
ایــن آلرژی خواهد بــود. دکتر »مارک 
کوربت«، رئیس کالج آمریکایی آلرژی، 
آســم و ایمونولــوژی می گوید: اگر 
آلرژی فصلی داشته اید به احتمال زیاد 
این علائم نشانه آلرژی است و بنابراین 
همان اقداماتی را انجام دهید که هر سال 

در مورد آلرژی انجام می دادید.
کارور همچنیــن متذکر شــد که 
علائم آلرژی فصلی تقریباً هر ســال در 
همــان زمان اتفاق می افتــد و به طور 
ناگهانی شــروع می شــود، اما علائم 
ســرماخوردگی به تدریــج ظاهر می 

شوند.

علائــم  درمــان  حالیکــه  در 
ســرماخوردگی و کووید-۱۹ ممکن 
است دشــوار باشــد، اما خوشبختانه 
برای کاهــش علائم آلرژی درمان های 
ســاده ای وجود دارد. کوربت استفاده 
از یک اســپری استروئیدی بینی و آنتی 
هیستامین های خوراکی را برای کمک 
بــه کاهش علائم آلرژی در طول فصل 

بهار توصیه می کند.
شما سرماخورده اید اگر...

کوربت می گوید: زمانیکه سرما 
می خورید احتمال بیشتری وجود دارد 
که دمای بدن شما اندکی افزایش یابد . 
همچنین ممکن اســت لرز یا بدن درد 
داشته باشــید که واقعاً در مورد آلرژی 
وجود ندارد. همچنین به طور معمول، 
یک ســرماخوردگی معمولی احتمالاً 
تنها چند روز طول می کشــد، در حالی 
که آلــرژی ادامه دارد. امــا از آنجایی 
که ســرماخوردگی معمــولاً علامت 

مشــخصه بزرگی ندارد که بتوان به آن 
توجه کرد، احتمالاً همواره گزینه ابتلا 
به ســرماخوردگی حذف می شــود. 
ســرماخوردگی به ندرت باعث بروز 
استفراغ، حالت تهوع، اسهال یا سردرد 
می شود که از علائم آشکار کووید-۱۹ 
هســتند. ســرماخوردگی همچنین با 
خارش که نشانه کلاسیک آلرژی فصلی 

است، مرتبط نیست.
و از آنجایی که سرماخوردگی می 
تواند برخی از علائم خفیف کووید-۱۹، 
مانند سرفه، گلودرد و آبریزش بینی را 
به همراه داشته باشد، بهترین کار برای 
تشــخیص ابتلا به سرماخوردگی و یا 
کووید انجام آزمایش است. آزمایشی 
برای تشخیص ابتلا به سرماخوردگی 
وجود ندارد، اما می توان با انجام آزمایش 
PCR یا آزمایش ســریع کووید-۱۹، 
متوجه شوید که آیا به کرونا مبتلا شده 

اید یا خیر.

به کووید-۱۹ مبتلا شده اید 
اگر...

دو ســال را با کووید-۱۹ زندگی 
کرده ایم، و کارشناســان اکنون با علائم 
منحصر به فرد این ویروس فراگیر آشنا 
هستند. از دســت دادن ناگهانی حس 
بویایی یا چشــایی - به خصوص اگر 
آبریزش یا گرفتگی بینی ندارید - یک 
علامت مشــخص ابتلا به کووید-۱۹ 
اســت. کووید همچنین اغلب با تب 
مداوم همراه اســت، در حالی که علائم 
آلرژی هرگز شامل تب نمی شود. تب 
ناشــی از ســرماخوردگی در صورت 

تظاهر، کوتاه مدت است.
همچنین مشــکل تنفســی نیز 
مادامیکه به آســم مبتلا نباشید، یکی از 
علائم منحصر به فرد ابتلا به کووید-۱۹ 
است. کارور می گوید: »در افراد مبتلا به 
آسم، آلرژی و سرماخوردگی می تواند 
باعث بروز تنگی نفس شود. کووید-۱۹ 

تنها بیماری است که به تنهایی با تنگی 
نفس مرتبط است. همچنین اگر حالتون 
خوب نیست و می دانید که با فرد مبتلا 
به کووید-۱۹ در تماس بوده اید، این نیز 
یک شاخص بسیار خوب است که چه 
علائم داشته باشید و چه نداشته باشید، 
بهتر اســت برای آرامش خاطر خود و 
محافظت از اطرافیانتان آزمایش کرونا 

بدهید.

نتیجه
بنابرایــن خارش چشــم و بینی 
علامت مشخصه آلرژی فصلی است، 
اما بــه ندرت بــا ســرماخوردگی یا 
کووید-۱۹ دیده می شــود.  از دســت 
دادن ناگهانی حس بویایی یا چشــایی  
به ویژه اگر آبریــزش یا گرفتگی بینی 
ندارید، از علائم مشخصه کووید-۱۹  
است. کووید-۱۹ همچنین اغلب با تب 

مداوم همراه اســت، در حالی که علائم 
آلرژی هرگز شــامل تب نمی شــود. 
سرماخوردگی اغلب تب کوتاه مدت 
دارد و به ندرت باعث بروز اســتفراغ، 
حالت تهوع، اسهال یا سردرد می شود 
که از علائم آشــکار کووید-۱۹ است. 
ســرماخوردگی همچنین با خارش که 
از علائم مشخصه آلرژی است، همراه 

نیست.

با نزدیک شدن به فصل بهار و نامتعادل بودن شرایط جوی، میزان بروز آلرژی های فصلی و سرماخوردگی ها 
افزایش یافته است اما در شرایط فعلی هم گیری کووید-۱۹، یک سوء ظن آزار دهنده دغدغه افراد شده که آیا آلرژی 

دارم، سرما خورده ام و یا به کووید-۱۹ مبتلا شده ام؟   

سرما خورده ام، آلرژی دارم 
یا به کووید مبتلا شده ام؟

گروه بهداشت و سلامت- شیر 
حاوی پروتئین، مواد معدنی مانند فسفر،  
 A، پتاســیم، روی و ید و ویتامین های
B۲ )ریبوفلاوین( و B۱۲ )کوبالامین( 
اســت. شیر خوردن در کودکی همواره 

توصیه شده است.
چه غذا هایی حاوی کلســیم 

هستند؟
محصولات لبنی مانند پنیر و ماست 
سرشــار از کلسیم هستند. در حالی که 
غذا های غیر لبنی از جمله توفو، ماهی 
کنسرو شده با اســتخوان، سبزیجات 
برگ سبز، آجیل و دانه ها حاوی مقادیر 
متفاوتی هستند.برخی از غذا ها با کلسیم 
افزوده غنی شــده اند. از جمله برخی 
غلات صبحانه و شیر سویا، برنج، جو 
دوسر و آجیل. پانل های اطلاعات تغذیه 
و برچسب مواد غذایی را بررسی کنید تا 
ببینید چه مقدار کلسیم دارند.با این حال، 
جذب کلسیم از غذا های غیر لبنی برای 
بدن شما دشــوارتر است. اگرچه بدن 
شما در جذب کلسیم از غذا های گیاهی 
بهتر عمل می کند. زمانی که کل کلسیم 
دریافتی شما کم است، تاثیر کلی به این 
معنا است که اگر لبنیات ندارید، ممکن 
اســت نیاز به خوردن غذا های حاوی 

کلسیم بیشتری داشته باشید.
چه مقدار کلسیم نیاز دارید؟

بســته به ســن و جنس شما، نیاز 
روزانه به کلســیم از ۳۶۰ میلی گرم در 
روز تــا بیــش از ۱۰۰۰ میلی گرم برای 
نوجوانان و زنان مســن متفاوت است. 
یک فنجان ۲۵۰ میلی لیتری شــیر گاو 
حاوی حدود ۳۰۰ میلی گرم کلســیم 
اســت که معادل یک وعده استاندارد 
خواهــد بود. همین مقدار در موارد زیر 

یافت می شود:
-۲۰۰ گرم ماست

-۲۵۰ میلی لیتر شــیر های گیاهی 
غنی شده با کلسیم

-۱۰۰ گرم ماهی سالمون صورتی 
کنسرو شده با استخوان

-۱۰۰ گرم توفوی سفت
-۱۱۵ گرم بادام

تعــداد وعده های توصیه شــده 
روزانه از جایگزین های لبنی و غیر لبنی 

متفاوت است:

-کودکان بســته به سن و جنس 
خــود باید بین ۱ تــا ۳.۵ وعده در روز 

مصرف کنند.
-زنان ۱۹ تا ۵۰ ساله باید ۲.۵ وعده 
در روز مصرف کنند، سپس ۴ وعده در 

سن بالای ۵۰ سال مصرف کنند.
-مردان ۱۹ تا ۷۰ ســاله باید ۲.۵ 
وعده در روز مصرف کنند، ســپس ۳.۵ 

وعده در سن بالای ۷۰.
-بــا این حال، متوســط مصرف 
اســترالیایی ها فقــط ۱.۵ وعده در روز 
اســت که تنها یک نفر از هر ۱۰ نفر به 

این توصیه ها دست می یابد.
 به چه مــواد مغذی دیگری 

نیاز دارید؟
اگر شــیر نمی نوشید، یک چالش 
دریافت مواد مغذی، برای داشــتن یک 

رژیم غذایی متعادل کافی است.
پروتئین

منابع غذایی: گوشت، مرغ، ماهی، 
تخم مــرغ، آجیل، دانه هــا، حبوبات، 
لوبیا خشک و توفو.برای رشد و ترمیم 
سلول ها و ساخت آنتی بادی ها، آنزیم ها 
و ســاخت پروتئین هــای حمل ونقل 
خاص که ماساژ های شــیمیایی را در 
سراســر بدن حمل می کنند، مورد نیاز 

است.
دریافت فسفر

منابــع غذایــی: گوشــت، مرغ، 
غذا های دریایی، آجیل، دانه ها، غلات 
کامل، لوبیا خشــک و عدس.استخوان 
و دندان را می ســازد، از رشــد و ترمیم 
سلول ها حمایت می کند و برای تولید 

انرژی مورد نیاز است.
پتاسیم

منابع غذایی: ســبزیجات دارای 
برگ سبز )اســفناج، چغندر نقره، کلم 
پیچ(، هویج، سیب زمینی، سیب زمینی 
شیرین، کدو تنبل، گوجه فرنگی، خیار، 
کدو سبز، بادمجان، لوبیا و نخود فرنگی، 
آووکادو، ســیب، پرتقال و موز. برای 
فعال کردن سلول ها و اعصاب مورد نیاز 
است. تعادل مایعات را حفظ می کند و 
به انقباض عضلانی و تنظیم فشار خون 

کمک می کند.
فلز روی

منابع غذایی: گوشت بدون چربی، 

مرغ، ماهی، صــدف، حبوبات، آجیل، 
محصولات سبوس دار و غلات کامل. 
به بهبود زخم و توسعه سیستم ایمنی و 
ســایر عملکرد های ضروری در بدن از 

جمله طعم و بوی کمک می کند.
دریافت ید

منابع غذایی: ماهی، میگو، ســایر 
غذا های دریایی، نمک یددار و نان های 
تجاری. برای رشــد طبیعی، رشد مغز 
مورد نیاز اســت و توسط غده تیروئید 
برای تولید هورمون تیروکسین که برای 
رشد و متابولیسم مورد نیاز است استفاده 

می شود.
A ویتامین

منابــع غذایی: تخــم مرغ، ماهی 
روغنی، آجیــل، دانه ها. )بدن می تواند 
ویتامیــن A را از بتاکاروتن موجود در 
سبزیجات نارنجی و زرد و سبزیجات 
برگ سبز بسازد.( برای تولید آنتی بادی، 
حفظ ریه ها و روده های ســالم و بینایی 

خوب مورد نیاز است.
ویتامین B۲ )ریبوفلاوین(

منابع غذایی: نان و غلات سبوس 
دار، ســفیده تخم مرغ، سبزیجات سبز 
برگ، قــارچ، مخمر، گوشــت. برای 
آزادســازی انرژی از غذا لازم است. از 

بینایی و پوست سالم پشتیبانی می کند.
 B۱۲ ویتامیــن  دریافــت 

)کوبالامین(
منابع غذایی: گوشت، تخم مرغ و 
بیشتر غذا های با منشاء حیوانی، برخی از 
شیر های گیاهی غنی شده و اسپری های 
مخمر غنی شــده )برچسب را بررسی 
کنید.(برای ســاخت گلبول های قرمز، 

DNA )کد ژنتیکی شما(، میلین 
)کــه اعصاب را عایــق می کند( و 

برخی از انتقال دهنده های عصبی 
مورد نیاز برای عملکرد مغز مورد 

نیاز است.
چه زمانی ممکن است 

لازم باشد از شیر خودداری کنید؟
دلایلــی کــه چــرا مردم شــیر 
نمی نوشــند از ذائقــه، ترجیحــات 
شخصی، حیوان دوستی یا نگرانی های 
محیطی متغیر است. یا ممکن است به 
دلیل شرایط سلامتی یا نگرانی در مورد 
عدم تحمل، آلرژی و آکنه باشــد؛ اما به 
صورت کلی مواردی که از خوردن شیر 

باید خودداری کرد این موارد هستند:
عدم تحمل لاکتوز

لاکتوز کربوهیدرات اصلی شــیر 
است. در قند های ساده توسط آنزیمی 
در روده کوچــک به نــام لاکتاز تجزیه 
می شــود. برخی از افــراد بدون آنزیم 
لاکتاز متولد می شوند یا با افزایش سن 
سطح لاکتاز آن ها کاهش می یابد. برای 
این افراد، مصرف غذا های حاوی مقدار 
زیــادی لاکتوز به این معنی اســت که 
لاکتوز هضم نشده از روده عبور می کند 
و می تواند علائمــی مانند نفخ، درد و 

اسهال را ایجاد کند.
حساسیت به شیر گاو

آلرژی به شــیر گاو در حدود ۰.۵ 
تــا ۳ درصد از کودکان یک ســاله رخ 
می دهد. در ســن پنج ســالگی، حدود 
نیمــی از آن در ســنین نوجوانی و ۷۵ 
درصد از آن در ســنین نوجوانی رشد 
کرده اند. با این حال، یک نظرســنجی 
نشــان داد که ۹ درصد از کودکان پیش 
دبستانی آلرژی شــدید با آنافیلاکسی 
داشتند. علائم آلرژی به شیر گاو شامل 
کهیر، بثورات پوستی، سرفه، خس خس 
ســینه، استفراغ، اسهال یا تورم صورت 

است. 

گروه بهداشت و سلامت- هیچ 
درمان موثری بــرای بیماری آلزایمر 
وجود ندارد، امــا محققان امیدوارند 
کــه فاکتورهای پرخطــر اولیه را که 
پزشــکان می توانند برای پیشگیری 
یا کُند کردن پیشــرفت آن هدف قرار 

دهند، شناسایی کنند.
نتایج یک مطالعه مشاهده ای ۱۰ 
وضعیت پزشکی مرتبط با تشخیص 
بیمــاری آلزایمر را تا ۱۰ ســال بعد 

برجسته کرده است.
افراد مبتلا به زوال عقل، توانایی 
خود را برای به خاطر ســپردن، فکر 
کردن و برقراری ارتباط مؤثر از دست 

می دهند.
بــا این حال، تغییرات در مغز که 
عامل زوال عقل هستند ممکن است 
چندین دهه قبل از آشکار شدن اثرات 

آن بر شناخت و رفتار، آغاز شود.
ســازمان بهداشت جهانی نشان 
می دهد که از ۵۵ میلیون نفر در سراسر 

جهان که مبتلا به زوال عقل هســتند، 
۶۰ تا ۷۰ درصد آنها به بیماری آلزایمر 

مبتلا هستند.
تلاش برای ایجاد یک درمان مؤثر 
بــرای آلزایمر با موفقیت کمی روبرو 
بوده است. محققان به طور فزاینده ای 
توجه خود را به تشخیص زودهنگام 

این بیماری معطوف می کنند.
اکنــون محققان مؤسســه مغز 
پاریس در فرانســه ارتبــاط آماری 
بین ۱۰ مشــکل سلامتی و تشخیص 
بیماری آلزایمر تا ۱۰ ســال بعد پیدا 

کرده اند.
افســردگی حاد، اولین مشکلی 
بود که با تشــخیص آلزایمر در آینده 
مرتبط بود و حداقل ۹ سال قبل از بروز 

بیماری آلزایمر ظاهر می شود.
ســایر عوارضی کــه این 
مطالعه را با تشــخیص بعدی 
آلزایمر مرتبط کرد شامل موارد 

زیر است:

• اضطراب
• یبوست

• کاهش غیرطبیعی وزن
• نوعی آرتروز به نام »اسپوندیلوز 

گردنی«
• واکنش به استرس شدید

• از دست دادن شنوایی
• اختلالات خواب

آنها همچنین پی بردند که زمین 
خوردن و خستگی نیز با خطر آلزایمر 

ارتباط دارند.
این مطالعه نشان نمی دهد که آیا 
این مشکلات به بروز بیماری آلزایمر 

منجر می شوند یا علائم اولیه هستند.
محققان ســوابق بهداشــتی و 
ســلامت اولیه ۲۰,۲۱۴ فرد مبتلا به 
بیماری آلزایمر در بریتانیا و ۱۹,۴۵۸ 
فرد مبتلا به آلزایمر در فرانسه را تجزیه 

و تحلیل کردند.
از ۱۲۳ وضعیت و مشــکلات 
ســلامت که آنها بررسی کردند، ۱۰ 

مــورد ارتباط آماری معنــی داری با 
تشــخیص بیماری آلزایمــر ۲ تا ۱۰ 

سال بعد در فرانسه و بریتانیا داشتند.
برخی از شرایط، مانند افسردگی، 
کم شــنوایی، و اختلالات خواب، از 
عوامل خطر شناخته شده برای آلزایمر 

هستند.
با این حال، ایــن مطالعه اولین 
مطالعه ای بود که یبوست را به عنوان 
یک عامل خطر احتمالی شناســایی 
کرد. ارتباط بین این دو بیماری ۷ سال 

قبل از تشخیص آلزایمر آشکار شد.
جالب اینجاســت که یبوست با 
افســردگی نیز مرتبط است و نشانه 
اولیه ســایر بیماری های مغزی مانند 
زوال عقل لووی و بیماری پارکینسون 

است. 
کمیســیون   ،۲۰۲۰ ســال  در 
Lancet در مورد زوال عقل سه عامل 
خطر قابل اصلاح جدید را به فهرست 
خود اضافه کرد: مصرف بیش از حد 

الکل، آســیب به ســر و آلودگی هوا. 
فهرست قبلی شامل موارد زیر بود:

• فشار خون
• سیگار کشیدن

• چاقی
• افسردگی

• عــدم تحرک 
بدنی

• دیابت
ایــن گــزارش 

به این نتیجه رســید که 
اصلاح همه فاکتورهای 

خطــری کــه محققــان 

شناســایی کرده اند می تواند از زوال 
عقل تا ۴۰ درصد پیشــگیری کند یا 

به تأخیر بیاندازد.

چگونگی دریافت کلسیم و سایر مواد مغذی مورد نیاز بدن از غذا های مختلف

محققان فرانسوی می گویند؛

شناسایی ۱۰ فاکتور پرخطر مرتبط با آلزایمر
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