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  سازوکار غضروف‌ها

غضروف ماده‌ای ســفت و لاســتیکی اســت 

که انتهای اســتخوان‌ها را در مفاصل عادی 

می‌پوشــاند. عملکــرد اصلــی آن کاهــش 

اصطکاک در مفاصل اســت و بــه عنوان یک 

ضربه‌گیــر عمــل می‌کنــد. کیفیــت جــذب 

شوک و فشار در غضروف معمولی به توانایی 

آن در تغییــر شــکل هنــگام فشــرده شــدن 

)مسطح یا فشرده شدن با هم( مرتبط است. 

اســتئوآرتریت باعث ســفت شــدن غضروف 

مفصل می‌شــود؛ این حالت باعث می‌شــود 

مفصل خاصیــت ارتجاعی خود را از دســت 

بدهد و آن را مستعد آسیب می‌کند. در طول 

زمان ممکن است غضروف در بعضی نواحی 

فرســوده شــود و توانایــی آن بــرای عمــل به 

عنوان ضربه‌گیــر به شــدت کاهــش یابد. با 

تحلیل رفتن غضــروف تاندون‌هــا و رباط‌ها 

کشیده می‌شوند و باعث درد می‌شوند. اگر 

وضعیت بدتر شود استخوان‌ها می‌توانند به 

هم ساییده شوند.

  انواع آرتروز
پزشکان به طور کلی آرتروز را به انواع اولیه و 

ثانویه طبقه‌بندی می‌کنند. در آرتروز اولیه، 

بیمــاری در طــول زمــان گســترش می‌یابد 

و  متخصصــان تصــور می‌کنند کــه علت آن 

پارگی و ساییدگی مفاصل است که به دلیل 

استفاده زیاد در طول زندگی  ایجاد می‌شود. 

آرتروز ثانویه بر اثر آســیب بــه یکی از مفاصل 

به وجود می‌آید. سه نوع از شــایع‌ترین انواع 

آرتروز را باهم مرور می‌کنیم:

آرتروز سه بخشی| این نوع آرتروز زانو شما 
را تحت تاثیر قرار می دهد. این مفصل دارای 

سه بخش اســت: داخلی، جانبی و کشکک. 

محفظــه داخلی، ســمتی اســت کــه زانوی 

شــما نزدیک‌ترین قســمت بــه زانــوی دیگر 

شماســت. محفظــه جانبی قســمت بیرونی 

زانوی شما اســت. کشــکک فمورال جلوی 

زانوی شماســت. آرتــروز می‌توانــد هر کدام 

از این بخش‌هــا را تحت تاثیر قــرار دهد. اگر 

هر سه قســمت تحت تاثیر قرار بگیرند به آن 

آرتروز سه بخشی می‌گویند.

آرتروز فرسایشــی| این نوع آرتــروز معمولا 
مفاصل دست که مانند لولا هستند و به شما 

اجازه می‌دهند کارهایی مانند مشت کردن 

را انجام دهید را تحت تاثیر قرار می‌دهد. این 

نوع بیماری شکلی تهاجمی از آرتروز است و 

اگر به آن مبتلا شوید مفاصل آسیب‌دیده شما 

متورم، قرمز و داغ خواهد شــد و باعث درد و 

محدودیــت در حرکــت می‌شــود. همچنین 

می‌توانــد پاها و به ندرت باســن و شــانه‌ها را 

درگیر کند.

آرتروز شــانه| آرتروز می‌تواند مفصل اصلی 
شانه که به مفصل توپ و حفره معروف است 

را تحــت تاثیــر قرار دهــد. مفصل دوم شــانه 

نیز ممکن اســت تحت تاثیــر قرار گیــرد. در 

این وضعیت شــما دچار آرتروز شانه شده‌اید 

و علامت اصلی آن درد در شــانه اســت حتی 

زمانی کــه از آن اســتفاده نمی‌کنید. مفصل 

شانه ممکن است سفت یا ساییده شده باشد 

و ممکن است صداهایی مانند کلیک کردن 

یا ترک خوردگی از ناحیه مفصل بشنوید.

  چه باید کرد؟
مهم‌تریــن عامــل در بیمــاری آرتــروز وراثت 

اســت و بعــد از آن چاقــی نقــش موثــری در 

بروز ایــن بیمــاری دارد بنابراین اگر ســابقه 

خانوادگی ابتلا به آرتروز را داشــته باشــید، 

اضافه وزن داشــته باشــید، فشــار زیادی به 

مفاصــل خــود وارد کنیــد یــا بیماری‌هــای 

زمینــه‌ای خاصی داشــته باشــید، احتمال 

ابتلا بــه آرتروز در شــما بیشــتر خواهد بود. 

آرتروز معمــولا با تغییــر در ســبک زندگی و 

ترکیبی از چند مورد از جمله ورزش، کاهش 

وزن در صــورت نیــاز، داروهــا، فیزیوتراپی 

و تمرینــات تقویــت کننده عضــات درمان 

می‌شــود. کمپــرس ســرد و گرم بــر مفصل 

دردناک، برداشتن مایع مفصلی، تزریق دارو 

به مفصل و استفاده از وسایل حمایتی مانند 

عصــا کمک‌کننده هســتند. وقتی‌که ســایر 

گزینه‌هــای درمانــی موثر نبودنــد، جراحی 

ممکن است برای تســکین درد مفید باشد. 

البته نوع درمان به عوامل مختلفی از جمله 

ســن، فعالیت، شغل، ســامت کلی، سابقه 

پزشکی، محل ایجاد آرتروز و شدت بیماری 

بستگی دارد. 
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  وقتی مفصل‌ها 
به صدا درمی‌آیند!

برای بیشتر ما اسم آرتروزآشناست اما این بیماری التهاب مفصلی کجا خودش را نشان می‌دهد و با بدن چه می‌کند؟

طرز تهیه:

لپه‌ها را از شــب قبل خیس می‌کنیم تا نفخش گرفته شــود. 

در ادامه لپه خیسانده‌شده را آبکشی می‌نماییم و داخل یک 

قابلمه مناســب می‌پزیم. همین‌طور برنــج را می‌پزیم و آن را 

کمی زودتر از همیشه آبکش می‌کنیم. حالا یک تابه مناسب را 

روی حرارت گذاشته و مقداری روغن اضافه می‌کنیم، سپس 

ســبزی را به تابه اضافه کرده و ســرخ می‌کنیم. لازم نیســت 

سبزی را خیلی سرخ کنیم تا رنگش تیره شود. سبزی را از تابه 

خارج و پیاز را به همراه کمی روغن اضافه می‌کنیم تا ســبک 

و شیشه‌ای شود. حالا وقت اضافه کردن گوشت چرخ‌کرده و 

ادویه‌هاست. لپه پخته‌ و آبکش شده را به همراه بخشی از رب 

و ســبزی به تابه اضافه می‌کنیم. مواد را چند دقیقه تفت می 

دهیم تا با هم مخلوط شوند، سپس تابه را کنار می‌گذاریم تا 

مواد از دما بیفتند.

 فلفل‌ دلمه‌ای را خوب شســته، کلاهــک آن را با یک چاقوی 

تمیز جــدا می‌کنیم و کنــار می‌گذاریم. ســپس داخــل آن را 

بادقت تمیــز می‌کنیم و بعد مواد تفت داده‌شــده را با قاشــق 

داخل فلفل دلمــه‌ای می‌ریزیم. در نهایــت فلفل دلمه‌ای‌ها 

را در یک قابلمه مناســب طــوری کــه فلفل‌ها آزاد نباشــند، 

می‌چینیم. در آخر کلاهک‌های فلفــل دلمه‌ای‌ها را دوباره 

می‌گذاریم. حالا باقی‌مانده رب را با کمــی روغن تفت داده 

و به همراه نصف لیوان آب جوش، طوری که فلفل‌ها آســیب 

نبینند می‌ریزیم. دلمه‌ها بعد از حدود 45دقیقه آماده سرو 

هستند.

نکته1: از فلفل‌دلمه‌ای‌هایی استفاده کنید که انتهای آن‌ها 
سه تایی باشــد. این فلفل‌ها برای پخت‌و‌پز مناسب اند و تلخ 

نمی‌شوند.

نکته2: سبزی دلمه شامل ترخون، گشنیز، شوید، شنبلیله 
و نعناع است. البته در استفاده از شنبلیله و نعناع زیاده‌روی 

نکنید.
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آشپزی من

وعده اصلی

یک غذای متفاوت با دلمه رنگی

دلمه فلفل دلمه‌‌ای یکی از انواع دلمه اســت که اتفاقا 
بسیار محبوب و پرطرفدار است. این دلمه یک غذای 
ایرانی اســت که می‌توان از آن در وعده ناهار یا شام و 
برای مهمانی‌ها استفاده کرد. طرز تهیه‌های مختلفی 
برای ایــن دلمه وجــود دارد که ما در ادامــه یکی از آن 
روش‌ها را توضیح خواهیم داد و از نکته‌هایش خواهیم 

گفت.

�

تازه ها �

چای سبز و کاهش وزن؛ واقعیت یا افسانه؟!

چای سبز، یکی از نوشیدنی‌های محبوب در سراسر 

جهان است که به‌ویژه در میان کسانی که به دنبال 

کاهش وزن هستند، شناخته‌ شده. آیا این ادعا 

که چای سبز می‌تواند به کاهش وزن کمک کند 

حقیقت دارد یا تنها یک افسانه است؟ در این 

مطلب، به بررسی خواص واقعی چای سبز و تأثیر آن 

بر کاهش وزن می‌پردازیم.

ترکیبات فعال|چای سبز حاوی ترکیباتی مانند کاتچین‌ها 
اســت که شناخته‌شــده‌ترین ترکیبــات فعال آن به شــمار 

می‌روند. ایــن ترکیبــات دارای خواص آنتی‌اکســیدانی و 

ضد التهابی هستند و در مطالعات نشان داده‌اند که ممکن 

است میزان سوخت‌وساز بدن را افزایش دهند و به کاهش 

چربی‌های بدن کمک کنند.

افزایش متابولیسم| مطالعات مختلف نشان داده‌اند که 

مصرف چای 

سبز 

می‌تواند میزان کالری سوزی را در بدن افزایش دهد. این 

فرایند به دلیل اثرات کاتچین‌ها و کافئین موجود در چای 

ســبز اســت که می‌توانند انرژی مصرفی بــدن را در حالت 

استراحت افزایش دهند.

تأثیر بر اشتها| برخی تحقیقات نشان داده‌اند که مصرف 
چای سبز ممکن اســت باعث کاهش احســاس گرسنگی 

و کنترل بهتر اشــتها شــود. این امر ممکن اســت از طریق 

تأثیرات هورمونی یــا تغییرات در نحوه جــذب غذا در بدن 

صورت گیرد.

  آیا چای سبز به تنهایی موجب کاهش وزن 
می‌شود؟

در حالی که چای سبز می‌تواند به عنوان یک مکمل 

مفیــد بــرای رژیم‌هــای کاهــش وزن عمل کنــد، اما 

نمی‌توان به‌طور قطعی گفت که به‌تنهایی موجب کاهش 

وزن می‌شود. تأثیر چای سبز معمولًا زمانی بیشتر خواهد 

بود که با رژیم غذایی ســالم و ورزش منظم ترکیب شود. به 

عبارت دیگر، چای ســبز ممکن است به کاهش وزن کمک 

کند، اما یک عامل اصلی در کاهش وزن به‌تنهایی نیست. 

با این حال، نباید به آن به‌عنوان یک راه‌حل معجزه‌آسا برای 

کاهش وزن نــگاه کرد. بــرای دســتیابی به نتایــج واقعی، 

ترکیب چای سبز با تغییرات پایدار در شیوه زندگی ضروری 

است. 
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اگر در خانه یک فرد میان‌سال یا سالمند داشته باشید بعید است که با آرتروز و دردسرهایش 

آشنا نباشید. آرتریت یک اصطلاح عمومی به معنای التهاب مفاصل است. استئوآرتریت 

یا آرتروز که معمولا به عنوان آرتریت ساییدگی شناخته می‌شود شایع‌ترین نوع آرتریت 

اســت. این حالت معمولا با تجزیه غضروف مفاصل همراه است، تقریبا در هر مفصلی در 

بدن می‌تواند رخ دهد اما بیشتر در مفاصل تحمل‌کننده وزن لگن، زانو و ستون فقرات رخ 

می‌دهد. همچنین انگشتان دست، شست، گردن و انگشت بزرگ پا را درگیر می‌کند. برای 

آشنایی بیشتر با آرتروز و شرایطی که غضروف و مفاصل با آن مواجه می‌شوند می‌توانید این 

مطلب را بخوانید تا بدانید با آرتروز باید چه کرد و چه راه‌هایی پیش رو داشت؟!

بیشتر بدانیم�

مدیریت کالری با اهدای خون
یکی از مزایای کمتر گفته شده درباره اهدای 

خون، مدیریــت کالری اســت. اگرچه برای 

کاهــش وزن کافــی نیســت، بــا ایــن حال، 

مهم‌ترین مزیــت اهدای خون بــرای کنترل 

وزن شــما، غربالگری رایگان اســت. از آنجا 

که وزن شــما برای این‌که آیا می‌توانید خون 

بدهید یا نه بررسی می‌شود، پس اهدای خون 

می‌تواند شما را به مداخلات پزشکی راهنمایی کند.

نتایج جدیدتریــن تحقیقات علمی، بــر فواید متعــدد اهدای خــون تاکید دارد. براســاس این 

پژوهش‌ها، وقتی خون اهدا می‌کنید، بدن شما موظف است خون از دست رفته را ظرف ۲۴ تا ۴۸ 

ساعت جایگزین کند و به‌دنبال آن گلبول‌های قرمز جدید )RBC( در سه ماه آینده تولید می‌شود.

پلاسماهای جدید و سلول‌های خونی به‌طور کلی سالم‌ترند و با توجه به این‌که تازه هستند، 

فرســوده نشــده‌اند؛ در نتیجه ویســکوزیته کمتری دارنــد و در برابر جریان خــون مقاومت 

چندانی ندارند و باعث بهبود حرکت پلاســما در جریان خون می‌شــود.با بهبود قابل‌ توجه 

جریان خون بااهدای منظم، اهداکنندگان خون اغلــب کمتر درمعرض خطربیماری‌های 

قلبی-عروقی هســتند. جدای از بهبــود جریان خــون، مطالعه‌ای در مجله پزشــکی خون 

نشــان می‌دهد افرادی که چندین بار خون اهدا کرده‌اند نســبت به کســانی کــه این کار را 

انجام نمی‌دهند سطح کلســترول کمتری دارند.  در نهایت، خوب اســت بدانید که حذف 

آهن اضافی حاصل از اهدای خون نیز برای کبد مفید است. وقتی آهن اکسید شده در کبد 

انباشته می شــود، عملکرد آن را برای فیلتر کردن سموم مختل می‌کند.علاوه بر این، آهن 

ارتباط مســتقیمی با بیماری کبد چرب غیر الکلی دارد که مشــخص شده است با پیشرفت 

این اختلال، غلظت آن افزایش می یابد.

  مواد لازم )برای 2نفر(
فلفل دلمه‌ای رنگی: 4عدد متوسط

گوشت چرخ کرده: 150 گرم

برنج:  دوم پیمانه

لپه:150گرم

سبزی دلمه خرد شده: 100گرم

رب گوجه فرنگی: 2قاشق غذاخوری

پیاز نگینی خرد شده: یک عدد متوسط

کره، نمک، فلفل سیاه، زردچوبه و روغن: به مقدار کافی

روغن سرخ‌کردنی: به مقدار لازم

فائزه مهاجر    | مترجم

 رد ارتباط  اوتیسم با مشکلات سلامت مادر 
در بارداری

به‌رغم دهه‌‌ها پژوهش گســترده، علل دقیق 

»درخودماندگی« یا »اوتیسم« همچنان معما 

باقی مانده است. اوتیسم مجموعه‌ای پیچیده 

از شرایط رشد است که با رفتارهای تکراری 

و مشــکل در تعامــات اجتماعی مشــخص 

می‌شــود.برخی پژوهش‌ها پیش‌تر بیماری 

مادر در دوران بارداری را با افزایش خطر ابتلا 

به اوتیسم در کودک مرتبط دانسته بودند، موضوعی که شاید به بسیاری از مادران احساس گناه 

داده است. اما پژوهشی جدید نشان می‌دهد هیچ »شواهد قانع‌کننده‌ای« وجود ندارد که اوتیسم 

می‌تواند ناشی از ابتلای مادر به عفونت، افسردگی یا سایر مشکلات سلامت در دوران بارداری 

باشد. پژوهشگران معتقدند اوتیسم معمولا به عوامل ژنتیکی، قرارگیری در معرض آلودگی و 

دسترسی به خدمات درمانی مرتبط است.

ماگدالنا یانچکا، نویسنده ارشد این پژوهش، گفت: »ما هیچ ارتباطی بین کدهای تشخیصی در 

پرونده‌های پزشکی که نشان‌دهنده عفونت در مادر و تشخیص اوتیسم در کودک باشد مشاهده 

نکردیم. با این حال، نمی‌توانیم قطعی بگوییم که عفونت در مادر باعث اوتیسم نمی‌شود.« این 

تیم پژوهشی سوابق بیش از ۱.۱ میلیون بارداری در دانمارک را بررسی کردند. آن‌ها دریافتند 

که بیشتر موارد تشخیص اوتیســم در کودکان را می‌توان به عواملی مانند ســن مادر در دوران 

بارداری‌- احتمال اوتیسم در کودکان مادران مسن‌تر بیشتر است‌- و عوامل ژنتیکی نسبت داد.

بیش از ۳۵۰ ژن با اوتیسم و تاخیر رشد ارتباط دارند و احتمالا ژن‌های بیشتری در این موضوع 

دخیل‌اند. این جهش ژنی فقط در اســپرم یا تخمک والدین رخ می‌دهد، بنابراین خود والدین 

تحت تاثیر قرار نمی‌گیرند اما جهش به کودک منتقل می‌شود. البته در این پژوهش تاثیر مصرف 

دارو در دوران بارداری بررسی نشده است. با این حال، میزان تشخیص موارد ابتلا به اوتیسم در 

جمعیت همچنان رو به افزایش است. متخصصان به زوج‌هایی که فرزندی در راه دارند و به‌دلیل 

سابقه اوتیسم در اعضای نزدیک خانواده‌شان نگران‌اند، توصیه می‌کنند با یک مشاور ژنتیک 

صحبت کنند تا درباره احتمال تشخیص اوتیسم در فرزندشان اطلاعات بیشتری داشته باشند.

بارداری�

3 اصل برای 2برابر شدن رشد کودک

غلات کامل| اولین راهکار اضافه‌ کــردن غلات کامل به رژیم غذایی کودک اســت. 1 
می‌توانید نان ســبوس‌دار را جایگزین نان سفید کنید که البته باعث احساس سیری 

بیشتر آن ها هم می‌شود.

میوه‌های رنگارنگ| بسیاری از والدین همیشه این دغدغه را ندارند که کودک‌شان 2 
اصلا اهل خوردن میوه‌ نیست و این ممکن است به ضررشان تمام شود. نمی‌توان کودک 

را اجبار کرد اما استفاده از میوه‌های رنگارنگ مانند سیب، پرتقال، انگور، توت و همچنین 

سبزیجات ترد مانند هویج، خیار یا فلفل دلمه‌ای راهکاری دیگر است چون به‌طور طبیعی 

مملو از ویتامین‌ها، مواد معدنی و فیبر هستند و به رشد شناختی کودک کمک می‌کنند.

پروتئین| همه ما از نقش پروتئین در فرایند رشد باخبریم. پروتئین برای رشد عضلات 3 
ضروری است و بازیگر نقش اصلی. می‌توانید به جای گوشت‌های فرآوری شده مانند 

سوســیس یا ناگت، گزینه‌های پروتئین بدون چربــی را به ناهار کودک خــود اضافه کنید. 

مرغ‌کبابی، برش‌های بوقلمون و تخم‌مرغ آب‌پز همراه با لوبیا، عدس یا نخود انتخاب‌های 

خوبی هســتند. لبنیات و چربی‌های ســالم مثــل آووکادو، آجیل و کــره بادام‌زمینی را هم 

فراموش نکنید.

در نهایت والدین باید به برنامه غذایی کودک توجه کنند. برخی غذاها ممکن اســت برای 

کودک جذاب‌تر باشند و در این مواقع بهتر اســت غذاهایی که نیازهای تغذیه‌ای کودک را 

برآورده می‌کنند، در برنامه غذایی او گنجانده شوند. علاوه بر این، دادن فرصت به کودک 

برای غذا خوردن به‌طور مستقل می‌تواند به بهبود اشــتهای او کمک کند و تأثیر مثبتی در 

رشد و سلامت کلی او داشته باشد.

تغذیه مناسب در رشد کودکان و عادت غذایی سالم آن ها در 
آینده اهمیت زیــادی دارد و می‌توان با اســتفاده از چند روش 
ساده و جالب وعده‌غذایی ناهار آن‌ها را مغذی‌تر و لذت‌بخش‌تر 
کرد. به‌ویژه در دوران ابتدایی زندگی که سرعت رشد کودک 
در بالاترین حد خود قــرار دارد، یک تغذیه مناســب می‌تواند تاثیر زیادی 
در تقویت سیستم ایمنی بدن کودک داشته باشد. از شش ماهگی به بعد، 
تغذیه کمکی برای تأمین نیازهای تغذیه‌ای کودک آغاز می‌شود. در این دوره، 
کودکان سریع‌ترین رشد وزنی خود را تجربه می‌کنند. اما روش‌هایی که با آن 

می‌توان این رژیم را خوردنی‌تر و جذاب‌تر کرد، چیست؟!

بیشتر بدانیم

کودکان

محمد شاهدی    |  فیزیولوژیست ورزشی


