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بدن چطورکمبودش را جارمی‌زند؟

ویتامینDبــه عنــوان هورمون محــرک جذب 

کلسیم،ستون فقرات پایداری مکانیکی اسکلت 

وبازدهی عضلانی به شمارمی‌رود.وقتی سطح 

این ماده مغذی به شدت افت کند،استخوان‌ها 

تراکــم خــود را از دســت داده ودربزرگســالان 

پدیده‌ای به نام»استئومالاسی«یا همان نرمی 

استخوان رخ می‌دهد؛ آســیبی که درکودکان 

به شــکل راشیتیســم خود را نشــان می‌دهد.

نکتــه گمراه‌کننــده ایــن اســت که افــت این 

ویتامین درمراحل اولیه هیچ علامت مشخص 

و آشــکاری ندارد. فــرد ماه‌هــا درگیرکاهش 

تدریجــی ذخایربدنــی اســت بــدون آن کــه 

دردی حــس کند،تا زمانی کــه کاهش جذب 

کلسیم،اعصاب محیطی وساختارماهیچه‌ها 

را هدف قراردهد.

ــروژه  ــدن ازصــنــدلــی یــک پ وقتی بلند ش

می‌شود

واضح‌تریــن علامــت بالینــی درکمبودهــای 

پیشــرفته،اختلال درتوان عضلات پروگزیمال 

)عضلات نزدیــک بــه تنه(اســت.دراین حالت 

فرد هنــگام برخاســتن ازصندلی،برخاســتن 

اززمین یا بالارفتن ازپله‌ها احساس ضعف عمیق 

می‌کند.هم‌زمان با ضعــف عضلانی،دردهای 

مبهم ومالشی دراستخوان‌های کمر،دنده‌ها، 

لگن و ســاق پــا پدیدار می‌شــود که بــدون هیچ 

آسیب یا فشارفیزیکی قبلی شــکل می‌گیرند.

دروضعیت‌هــای شــدیدتربه دلیل افــت ثانویه 

سطح کلسیم در جریان خون، بیمارممکن است 

دچاراسپاســم‌های دردناک،گزگز دوردهان یا 

نوک انگشتان واحساس قفل‌شدگی عضلات 

شود؛ نشــانه‌هایی که درصورت تداوم، ریسک 

زمین‌خوردن‌هــای پرخطــر وشکســتگی‌های 

خودبه‌خودی استخوان را به شدت بالا می‌برند.

چه کسانی بیشتر باید حواس‌شان جمع 

باشد؟

ســالمندان به دلیل کاهش توان سنتزپوستی، 

افراد با رنگ پوست تیره به علت حضور ملانین 

بیشترکه مانع جذب اشعه فرابنفش است، وافراد 

چاق به دلیل به دام افتادن این ویتامین محلول 

دربافت چربی،درصدرجدول خطرقراردارند.

همچنین افرادی با اختلالات گوارشــی مانند 

سلیاک یاکرون که جذب چربی درآن‌ها مختل 

است، به همراه مصرف‌کنندگان برخی داروهای 

ضدتشنج وافراد مبتلابه نارسایی مزمن کبدی 

وکلیوی، توانایــی حفظ چرخــه متابولیک این 

ویتامین را ازدست می‌دهند.

هردردی را پای این ویتامین ننویسید

گرچه نشــانه‌های ذکرشــده جدی هستند، اما 

نبایــد دچارخطــای تعمیــم شــد؛هرکوفتگی، 

بی‌حوصلگــی یــا دردی نشــانه مســتقیم افت 

ایــن ویتامین نیســت. تشــخیص دقیــق صرفاً 

ازطریق آزمایش خون و ســنجش سطح»۲۵-

هیدروکســی ویتامیــنD« امکان‌پذیراســت، 

هرچند پروتکل‌های درمانی غربالگری روتین را 

برای تمام افراد بدون علامت توصیه نمی‌کنند.

چالــش خطرناک‌تر،رفتارخوددرمانی وهجوم 

به مصرف دوزهای فوق‌العاده بالایا تزریق‌های 

برخــاف   Dویتامیــن اســت.  غیرضــروری 

ویتامین‌های محلول درآب،دربافت‌های چربی 

وکبد رســوب می‌کند. انباشــت بیش ازحدآن 

موجب مسمومیت شدید، هایپرکلسمی)افزایش 

کلســیم  خون(،رســوب  کلســیم  خطرنــاک 

دربافت‌های نرم، نارسایی حادکلیوی وتشکیل 

سنگ‌های کلیوی می‌شود.

با این نشانه‌ها چه باید کرد؟

برخــورد بــا نشــانه‌های خســتگی مزمــن یــا 

ضعــف اســکلتی ،نیازمنــد نگاهی بالینــی وبه 

دورازرفتارهــای هیجانــی اســت.اگرمتوجه 

کاهش توان جسمی،دردهای منتشردرمفاصل 

واســتخوان‌ها شــدید، یــا در زمــره گروه‌هــای 

آســیب‌پذیرقراردارید، نخســتین گام مراجعــه 

به پزشــک برای انجام آزمایش‌های تشخیصی 

است. تنظیم سطح خونی این ویتامین باید تحت 

پروتکل مشــخص، با دوز درمانی کنترل‌شده و 

پایش دوره‌ای انجام گیرد تا بدون تحمیل عوارض 

سمی، سلامت ساختاراســتخوانی و عضلانی 

بدن بازیابی شود.
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ترفند

چطوربدون نمک، غذا را خوش‌طعم کنیم؟
همه ما می‌دانیم که نمک زیاد دشــمن اصلی قلب و فشارخون 

اســت، اما باید اعتراف کنیم که حذف کامــل آن، لذت خوردن 

غذا را هم کم می‌کند.کافی است ازیک جایگزین هوشمندانه 

استفاده کنید:سرکه!

سرکه‌ها با ویژگی اســیدی وعطرخاص خود، می‌توانند دقیقاً 

همان نقش »تحریک‌کننده‌ طعم« را ایفا کنند و حس شوری وزنده 

بودن را به غذا برگردانند.اینجا چند ترفند سریع برای استفاده از 

انواع سرکه درآشپزی آورده‌ایم:

سرکه بالزامیک:عالی برای سالادها،مرینیت کردن گوشت 

وحتی اضافه کردن به سوپ‌های غلیظ؛این سرکه طعمی شیرین 

وعمیق به غذا می‌دهد.

سرکه سیب: بهتریــن دوست ســبزیجات بخارپز و سس‌های 

سبک. این سرکه علاوه برطعم، برای گوارش هم عالی است.

ســرکه انگور:بــرای غذاهــای ســبک ومدیترانــه‌ای وحتــی 

درترکیب با روغن زیتون،یک انتخاب  خوش‌طعم است.
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دردهای پراکنده اسکلتی واحساس ناتوانی عضلانی هنگام بالارفتن ازپله‌ها،ممکن است 

فراترازیک خســتگی روزمره وحاصل افت پنهان ویتامینDدربدن باشــند.این ریزمغذی 

کلیدی اگرچه بدون سر وصداکاهش می‌یابد،اماکمبود طولانی‌مدت آن ساختارحرکتی بدن 

را تا مرزشکنندگی وتحلیل پیش می‌برد.

داروهای جدید قلب شکست خوردند

اصلی‌ترین عامل این بحران،شکســت داروهای شــاخصی همچون »زیلتِیوکیمَب« متعلق به 

نوو نوردیسک و»پلاکارسِن« تولید شرکت نوارتیس است. اگرچه این داروها توانستند اهداف 

بیولوژیکی مدنظرمحققان را تحت تأثیرقراردهند، اما درکاهش نهایی نرخ سکته‌های مغزی 

وحملات قلبی، که هدف اصلی توسعه این داروها بود، ناکام ماندند.کارشناسان معتقدند دودلیل 

عمده باعث شده تا تولید داروهای قلبی به معضلی برای این صنعت تبدیل شود: اول، نیاز به انجام 

مطالعات بالینی چندساله بر روی هزاران بیمار که هزینه‌های مالی گزافی به شرکت‌ها تحمیل 

می‌کند. دوم، رقابت شدید با داروهای ژنریک قدیمی و ارزان‌قیمت مانند »استاتین‌ها«؛ داروهایی 

که به دلیل اثربخشی اثبات‌شده و قیمت پایین، کار را برای پذیرش داروهای جدید و گران‌قیمت 

دربازاردشوارکرده‌اند.باوجود این چالش‌ها، شرکت‌های داروسازی درحال تغییراستراتژی 

خود هستند.تمرکزبرروی داروهای چاقی که آثارمثبت جانبی برسلامت قلب دارند و همچنین 

سرمایه‌گذاری برروی درمان بیماری‌های قلبی ژنتیکیِ نادر، به عنوان روزنه‌های امید این صنعت 

برای بازگشت به مسیر سودآوری و نوآوری شناخته می‌شــوند.این تغییررویکرد نشان‌دهنده 

گذارصنعت داروسازی ازتولید انبوه داروهای قلبی به سمت رویکردهای درمانِ هدفمند است.

توسعه داروهای جدید درحوزه قلب وعروق به یکی ازپرچالش‌ترین وکم‌سودترین 
حوزه‌ها برای غول‌های داروسازی جهان تبدیل شده است. گزارش‌های منتشر 
شده دروال استریت ژورنال نشان می‌دهدکه شکست‌های پیاپی درکارآزمایی‌های 
بالینی بزرگ، بسیاری ازشرکت‌های پیشرو  را نسبت به تداوم سرمایه‌گذاری دراین 

حوزه دلسرد کرده است.

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

 زنگ خطری که استخوان‌ها را
 به صدا درمی‌آورد

 ضعف‌های ناگهانی دربلند شدن ازجا ودردهای مبهم اسکلتی،
چطورازکمبود عمیق اما پنهان ویتامینDخبرمی‌دهند؟  زندگی‌سلام
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