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توجه به پاهای پرانتزی

هنگام تولد،زانوی نوزادان معمولًا به‌طورطبیعی 

به حالــت پرانتزی اســت. ایــن وضعیــت تا یک 

سالگی تشدید می‌شود وحتی پس ازشروع راه 

رفتن نیزادامــه می‌یابد. متخصصــان ارتوپدی 

هشدارمی‌دهند برخی عادت‌های روزمره مثل 

نشستن مداوم روی زانو، اضافه وزن و بی‌توجهی 

به انحراف پاها می‌تواند زمینه‌سازآسیب جدی 

و فرسایش مفاصل در آینده شود. روند طبیعی 

رشــد زانو درکــودکان مهم اســت. متخصصان 

ارتوپــدی می‌گوینــد ایــن پرانتزی ازیــک‌ و نیم 

تا دو ســالگی بــه مروراصلاح شــده و بــه حالت 

نرمال بازمی‌گــردد. اما اگرپس ازدو ســالگی، 

زانوها همچنان پرانتزی باقــی بماند، وضعیت 

غیرطبیعی بوده و نیازبه بررسی دقیق دارد.

چطورباید متوجه پای پرانتزی شویم؟

علل مختلفــی برای تــداوم پرانتــزی زانو وجود 

دارد.ازجملــه علــل متابولیکــی مانندکمبــود 

ویتامین Dوکلســیم که باعــث کاهش کیفیت 

استخوان ونرمی استخوان می‌شود. همچنین 

بیماری»راشیتیسم«که دراثراختلال درجذب 

ویتامین Dازدســتگاه گوارش ایجاد می‌شــود، 

موجب ضعــف اســتخوان و نرمی آن می‌شــود.

دراین موارد با انجام آزمایش وتجویزدارو، مشکل 

قابل حل اســت. پــس از۱۵ســالگی،پرانتزی 

معمولًا اصلاح نمی‌شــود و حــرکات اصلاحی 

صرفــاً بــه منظورتقویــت عضــات وافزایــش 

کشــش کاربرد دارند. درافراد با شغل سنگین 

یــا اضافــه وزن، پرانتــزی می‌تواند درآینــده به 

آرتروزمنجرشــود. درایران،پرانتــزی به صورت 

نژادی شایع است و میزان اندکی ازآن دربسیاری 

ازافراد دیده می‌شود. تشخیص شدت پرانتزی 

ازطریــق اندازه‌گیــری ازلگــن تــا مچ پــا انجام 

می‌شود.زمانی که خط عمودی از زانو به بیرون 

منحرف شود، نشان‌دهنده شدت مشکل است، 

اما اگراین خط به داخــل زانوتغییرجهت دهد، 

نیازبه عمل وجود ندارد.

چه راه‌هایی برای پیشگیری وجود دارد؟

برخــی افــراد به‌طورطبیعــی ازمفاصــل خــود 

صدا می‌شــنوند، اما صدای بیــش ازحد دلایل 

مشخصی دارد که یکی ازآن ها درد و دیگری تورم 

است. اگرصدا همراه با درد یا تورم باشد، مشکل 

وجود دارد،درغیراین صورت طبیعی است. اما 

قفل شدگی زانو هرگز طبیعی نیست و معمولًا 

به علت نرمی غضروف کشکک )که درنوجوانان 

وجوانان شایع‌تر است( یا پارگی مینیسک ایجاد 

می‌شود. 

درمفاصل مبتلا بــه آرتروز،اســتفاده ازگرمای 

موضعی با هروسیله‌ای که گرما را منتقل کند،به 

کاهش دردکمک می‌کند. تعویض مفصل تنها 

به‌عنوان آخرین راهکاردرمان آرتروز درنظرگرفته 

می‌شــود.اگرآرتروزدرمراحل اولیه تشــخیص 

داده شود، نخستین اقدام، تغییرسبک زندگی 

اســت، افراد باید روی صندلی بنشــینند،ازپله 

رفت‌وآمدکمتری داشته باشند و با کاهش وزن، 

عضلات خود را تقویت کنند. هیچ درمان دارویی 

وجود نــدارد که آرتــروز را به‌طورقطعــی درمان 

کند.اگرهمــه روش‌هــای درمانی انجام شــود 

ومؤثرواقع نشود، تعویض مفصل گزینه‌ای مؤثر 

برای افزایش کیفیــت زندگی و بهبــود توانایی 

حرکتی فرد است. 

چطورمی‌شود جلوی آرتروز را گرفت؟

پس از این عمل، زانو تا حدود۱۱۰درجه قابلیت 

خم شــدن دارد. افراد نباید روی زانو بنشــینند 

وبهتراســت ازمبل وصندلــی اســتفاده کنند. 

نشستن مکرر روی زانو پس ازعمل، باعث شلی 

مفصل و بروز عوارض دیگرمی‌شود. 

برای مثال تغییر درسبک زندگی یک فاکتورمهم 

اســت.کنترل وزن یکــی ازمهــم تریــن عوامل 

پیشــگیری اســت. انحرافــات مفصلــی ماننــد 

پرانتزی یا ضربدری اگردرسنین پایین به موقع 

اصلاح شوند،ازبروزآرتروز جلوگیری می‌کنند. 

افراد نبایــد حتی سرســفره یــا در فعالیت‌های 

روزمره روی زانو بنشینند، زیرا این کارطی چند 

سال منجربه آرتروز می‌شود.استفاده ازاستخر 

وانجام پیــاده‌روی آرام درآب همــراه با تمرینات 

تقویت عضلات، تأثیربه ســزایی درپیشگیری و 

درمان مشکلات زانو دارد.
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تغذیه

 با گرم کردن مجدد قهوه چه اتفاقی می‌افتد؟
متخصصــان گــوارش درمورد گــرم کــردن مجدد مکــرر قهوه 

هشــدارمی‌دهند وتأکید می‌کنند کــه این کارنــه تنها برطعم 

وعطرآن تأثیرمی‌گذارد، بلکه می‌تواند ترکیب شیمیایی آن را 

نیزتغییردهد.

این امراحتمال ســوزش معده و سوزش ســر دل را به ویژه برای 

افرادی که سیستم گوارشی حساسی دارند، افزایش می‌دهد. 

قهوه تــازه دم کــرده حــاوی ترکیبــات مفیدی اســت، بــه ویژه 

آنتی‌اکسیدان‌هایی مانند اسیدکلروژنیک که با فواید سلامت 

قلب و طول عمرمرتبط است. همچنین حاوی اسیدهای طبیعی 

است که به آن طعم متمایز و متعادلی می‌دهد.

با این حال، با گذشت زمان و با گرم کردن مجدد ، این ترکیبات و 

اسیدها شروع به تجزیه شدن به مواد تلخ‌تر و اسیدی‌ترمی‌کنند 

و طعــم قهــوه را تندترمی‌کننــد و طعم اصلــی خود را از دســت 

می‌دهند. قهوه همچنین تلخ‌ترمی‌شــود و ممکن است پس از 

نوشیدن آن احساس خشکی دردهان ایجاد شود.

پزشکان تأکید می‌کنند که این مشکل مربوط به خود مایکروویو 

نیست، بلکه مربوط به مدت زمان و دفعات گرم کردن است، زیرا 

گرمای مداوم به تدریج ترکیب قهوه را تغییر می‌دهد.

برای افرادی که رفلاکس اســید یا معده‌های حســاس دارند، 

نوشیدن قهوه کهنه یا قهوه‌ای که بارها گرم شده است می‌تواند 

علایمی مانند سوزش سردل، برگشت اسید و ناراحتی درمعده 

وگلو را بدترکند.کارشناســان خاطرنشــان می‌کنند که خطر 

درگرم کردن مجدد قهوه یک بار نیســت، زیرا اکثر مردم با این 

مشکل مواجه نمی‌شــوند، بلکه درگرم کردن مجدد مکرریک 

فنجان است که غلظت ترکیباتی را که معده را تحریک می‌کنند 

افزایش می‌دهد.
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به احتمال زیاد دراطراف شما هم افرادزیادی وجود دارندکه ازدردزانوشکایت دارند یا از 

صدای زانوی خود غافل می‌شــوند.متخصصان ارتوپدی می‌گویند صدای زانو یک نشانه 

اســت که باید جدی گرفته شــود. همچنین عادت‌هایی وجود داردکــه می‌تواند زانودرد 

بیاورد یا آن را تشدیدکند. اما اگراین نشانه‌ها رابشناسید می‌توانید اززانودردهای جدی 

جلوگیری کنید.اما آیا این عادت‌ها را می‌شناسید ومی‌دانید چه کارهایی می‌توانداززانوی 

شما محافظت کند؟
�

چرا  باید به PMS توجه کرد؟

چه اتفاقی دربدن می‌افتد؟درروزهای قبل ازقاعدگی، سطح هورمون‌های استروژن 

و پروژسترون تغییرمی‌کند. این تغییرات روی مــواد شیمیایی مغز مثل سروتونین 

اثرمی‌گذارند؛ ماده‌ای که درتنظیم خلق‌وخو، خواب، اشتها و احساس آرامش نقش دارد.

سندرم پیش ازقاعدگی فقط»تغییرخلق« نیست

PMS می‌توانــد علایــم مختلفــی ازجمله:اضطــراب، تحریک‌پذیری، خســتگی، نفخ، 

سردرد، دردسینه و اختلال خواب ایجاد کند.دربرخی افراد، این علایم شدیدترمی‌شود 

وکیفیت زندگی را مختل می‌کند.

برخــی تحقیقــات نشــان داده‌انــد مغزدرطول چرخــه قاعدگــی تغییراتــی درپردازش 

احساسات و استرس تجربه می‌کند. به همین دلیل، بعضی زنان دراین دوره حساس‌تر 

یا خسته‌تر می‌شوند.

چرا دراین برهه میل به شیرینی‌جات بیشتر می‌شود؟

تغییرات هورمونی می‌تواند روی اشــتها و میل به غذاهای شیرین اثر بگذارد. مغزدراین 

دوره بیشتر به‌دنبال منابع سریع انرژی و افزایش دوپامین می‌رود.

راه حل چیست؟

متخصصــان می‌گویند خواب کافــی، فعالیت بدنی،کاهش اســترس، تغذیــه متعادل و 

محدود کردن کافئین ونمک می‌تواند علایم PMS را کاهش دهد.

PMS صرفاً »بداخلاق شدن« نیست؛ ترکیبی ازتغییرات واقعی هورمونی وعصبی است 

که می‌تواند برذهن و بدن اثربگذارد.درک علمی این وضعیت، به‌جای کوچک‌شمردن 

آن، می‌تواند به سلامت زنان کمک کند.

بــرای ســال‌ها، ســندرم پیــش ازقاعدگــی یــا PMS اغلــب 
به»بدخلقی«یا حساسیت عصبی خلاصه می‌شد. اما پزشکان 
امروزمی‌گویند این نگاه ساده‌انگارانه است. PMS مجموعه‌ای 
ازتغییرات واقعی جسمی، هورمونی و عصبی است که می‌تواند 

روی خلق‌وخو، خواب، تمرکز و حتی درد بدن اثربگذارد.

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

عادت‌هایی که زانوهای شما را نابود می‌کند!

 اگرمدام دچارزانودرد هستید یا صدای زانویتان درآمده،
 باید راهکارهای طلایی برای محافظت ازمفصل زانو را بدانید
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