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دلایل ابتلا به آرتروز

عواملی که می‌توانند خطــر ابتلا به آرتروز 

را افزایش دهند، عبارتند از:

*افزایش ســن| خطر ابتلا به آرتروز با بالا 

رفتن سن افزایش می‌یابد.

*جنسیت| زنان بیشترازمردان درمعرض 

ابتلا به این بیماری هستند.

*وراثت| برخی افراد به صورت مادرزادی 

واســتخوانی  مفصلــی  دچاراختــالات 

هستندکه زمینه را برای بروزآرتروز فراهم 

می‌کند.

*آســیب‌دیدگی مفاصــل| احتمــال بروز 

آرتروز درمفاصل آسیب‌دیده بیشتراست.

فشــارمضاعفی  اضافــه  وزن  *چاقــی| 

برمفاصــل )به‌ویــژه مفاصــل تحمل‌کننده 

وزن( وارد می‌کند.

*مشاغل خاص|اگرشــغل فرد به گونه‌ای 

باشــدکه فشــاری مداوم و تکرارشــونده بر 

مفاصــل وارد کند،خطــر ابتــا بــه آرتــروز 

افزایش می‌یابد.

*سایر بیماری‌ها|ابتلا به دیابت،کم‌کاری 

تیروئید، نقــرس یا بیماری پــاژه خطرابتلا 

به آرتروز را افزایش می‌دهد.

علایم و نشانه‌های آرتروز

علایم آرتروزکه معمولًا آرام آغازشــده و به 

مرورتشدید می‌شوند، عبارتند از:

*احساس درد درمفاصل هنگام حرکت یا 

پس ازفعالیت بدنی.

*حساســیت مفاصــل بــه لمــس یــا حتی 

فشارهای اندک.

*خشــکی و ســفتی مفاصل پــس ازمدتی 

بی‌تحرکی)به‌ویــژه هنــگام بیدارشــدن 

ازخواب صبحگاهی(.

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

با پیشرفت آرتروز، مفاصل انعطاف‌پذیری 

خود را ازدســت می‌دهند ودامنه حرکتی 

آن‌هــا محــدود می‌شــود.درصورت تداوم 

درد وخشــکی مفاصل برای بیــش ازچند 

هفتــه، لازم اســت بــه پزشــک مراجعــه 

فرمایید.

عوارض ابتلا به آرتروز

آرتــروز نوعــی بیمــاری مزمــن اســت کــه با 

گذرزمان شدت می‌یابد.درد وسفتی مفاصل 

ممکن است تا حدی پیشرفت کند که انجام 

امــور روزمــره را دشــواریا غیرممکن ســازد.

در مــوارد شدید،پزشــکان ازطریق جراحی 

تعویض مفصل به بهبود شــرایط بیمارکمک 

می‌کنند.

بی‌خوابی و تشدید دردآرتروز زانو

پژوهش جدید محققان دانشگاه جانزهاپکینز 

نشــان  می‌دهد که کم‌خوابــی، درد بیماران 

مبتلا بــه آرتروززانــو را تشــدید می‌کند. این 

پژوهش حاکی ازآن اســت که دراین دســته 

از بیماران پدیده‌ای به نام »حساس‌شــدگی 

مرکزی« بیشتررخ می‌دهد. حساس‌شدگی 

مرکزی، وضعیتی درسیستم عصبی است که 

با ماندگاری و تقویــت دردهای مزمن ارتباط 

مستقیم دارد.

دراین پژوهش که درنوع خود تحقیقی جامع 

محسوب می‌شود، الگوی خواب ۲۰۸ بیمار 

مبتلا به آرتروززانو بررســی شد. نتایج نشان 

داد مبتلایان به بی‌خوابــی، درجات بالاتری 

از حساس‌شدگی مرکزی را تجربه می‌کنند 

و همین مســئله آن‌ها را دربرابراحساس درد 

آسیب‌پذیرتر می‌سازد.

شیوه‌های صحیح و غلط خوابیدن

*خوابیــدن روی شــکم|این وضعیــت بــه 

هرشــکلی مشکل‌سازاســت؛ تــا جایــی کــه 

بیــش از۳۵درصد ازدردهــای ناحیه کمر به 

این حالت خوابیدن نســبت داده می‌شــود. 

ایــن حالــت باعث انقبــاض عضــات وتحت 

کشــش قرارگرفتــن مــداوم مفاصل شــده و 

مانع ازاســتراحت بدن می‌شــود؛ مسئله‌ای 

که درنهایت خستگی صبحگاهی را به دنبال 

خواهد داشت.

*خوابیــدن به پهلــو| حالتی کــه درآن پای 

بالایی خــم شــده و بالاتنــه با چرخــش روی 

تشک قرارمی‌گیرد، عضلات ومفاصل گردن 

و پشت را تحت استرس وکشش قرار می‌دهد 

ودربلندمــدت منجر به درد مزمن می‌شــود.

برای کاســتن ازفشــاروارد بر گردن و ستون 

فقرات،بهتراســت هردو پا خم شــوند یا پای 

زیرین به سمت قفسه سینه جمع شده و پای 

بالایی صــاف قرارگیرد)یا ازیــک بالش بین 

دو زانو استفاده شــود(.دراین حالت، دست 

بالایی باید روی ران خم‌شده قرارگیرد ودست 

زیرین، بازوی دست مقابل راحمایت کند.

*طاق‌بازخوابیــدن با قراردادن دســت‌ها 

زیرســر|خوابیدن بــه پشــت درحالــی کــه 

دســت‌ها زیرســرقراردارند نیــزاز الگوهای 

نادرســت اســت؛ چــرا کــه باعث کشــیدگی 

عضــات کتــف و گــردن شــده و فــرد پــس 

ازبیداری دچارخشــکی و درد دراین نواحی 

می‌شــود. خوابیدن به پشــت حالتی ایده‌آل 

است به این شــرط که ارتفاع بالش متناسب 

باشــد ودســت‌ها به موازات بدن و درامتداد 

پهلوها قرار بگیرند.
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پوست کندن آسان زنجبیل با قاشق!

تا حالا برایتان پیش آمده که بخواهید زنجبیل تازه پوســت 

بگیرید و با چاقو، نصفِ آن را هم همراه پوســت دوربریزید؟ 

یــا شــاید ازآن پیچ‌و‌خم‌هــای عجیــب وغریــبِ زنجبیل که 

دسترسی به آن‌ها با چاقو غیرممکن است،کلافه شده‌اید؟ 

نگــران نباشــید، همــه مــا ایــن حــس را تجربــه کرده‌ایم! 

خبرخوب این اســت که یک ترفند ســاده وجود دارد که نه 

تنهــا کارتــان را ســریع‌ترمی‌کند، بلکه هیــچ دورریزی هم 

باقی نمی‌گذارد.

اگر می‌خواهید پوســت کنــدن زنجبیــل دیگریک کابوس 

نباشد، این نکات را امتحان کنید:

معجــزه قاشــق بــه جــای چاقو:کافی اســت یک قاشــق 

چای‌خــوری معمولــی بردارید. لبه‌ قاشــق را روی ســطح 

زنجبیل قراردهید و باکمی فشــار، به آرامی پوســت نازک 

را بتراشید. قاشــق به راحتی با انحنای زنجبیل هماهنگ 

می‌شــود و برخلاف چاقو، هیچ آسیبی به گوشت اصلی آن 

نمی‌زند.

دسترســی به فرورفتگی‌ها: زنجبیل پرازگره و برآمدگی 

اســت. چاقو نمی‌تواند بــه آن فرورفتگی‌هــای عمیق نفوذ 

کند، اما لبه قاشق دقیقاً برای همین کارساخته شده است 

و پوست آن قسمت‌ها را هم به‌سادگی جدا می‌کند.

ایمنی بیشــتر:وقتی با قاشــق کارمی‌کنیــد، دیگر نگران 

بریــدن دســتتان نیســتید. ایــن روش بــرای کســانی کــه 

می‌خواهند با خیــال راحت درآشــپزخانه فعالیــت کنند، 

بسیارامن‌تراست.
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آرتروزشــایع‌ترین شــکل ورم مفاصل)آرتریت( بــوده ومیلیون‌ها نفردرسراســرجهان را 

تحت تأثیرقرارداده است.آرتروز زمانی رخ می‌دهدکه غضروف انتهای استخوان‌ها ازبین 

برود. هرچند آرتروز می‌تواند به تمام مفاصل بدن آســیب برســاند،اما این بیماری بیشتر 

دست‌ها،گردن، پشت، زانوها ولگن را درگیرمی‌کند.آرتروزدرگذرزمان تشدید می‌شود و 

درمان قطعی ندارد؛با این حال،درمان‌های موجود روند پیشرفت بیماری و درد ناشی از آن 

را کاهش داده وعملکرد مفاصل را بهبود می‌بخشد.
�

موفقیت درمان نوین »ژن‌درمانی نوری« 
دربازگرداندن توانایی تشخیص اشیا به نابینایان

دراین مطالعه کــه بــرروی۱۰ بیمارداوطلب انجام شــد، پژوهشــگران بــا تزریق ژنی 

حاوی دستورساخت پروتئین حساس به نوربه یک چشم شرکت‌کنندگان، سلول‌های 

باقیمانده شبکیه آن‌ها را دوباره به نورحساس کردند. بیماران برای تکمیل این فرآیند 

از عینک‌های ویژه‌ای استفاده کردند که الگوهای نوری را برای تحریک این سلول‌ها 

به شبکیه ارسال می‌کرد.

یافته‌هــای آماری نشــان می‌دهد کــه از میــان ۱۰ شــرکت‌کننده، هفت نفــر افزایش 

حساسیت به نور را گزارش کردند. دراین میان، شش بیماربهبود بالینی معناداری را 

تجربه کردند که شامل توانایی تشخیص حضور اشیا در محیط و هماهنگی دقیق برای 

دست دراز کردن به سمت آن‌ها بود.

اگرچه این نتایج گامی رو به جلو محســوب می‌شــود، امــا تیم تحقیق با اشــاره به بروز 

یک عارضه جانبی شــدید دریکی از بیماران )که دقایقی پس از تزریق برطرف شــد(، 

تأکید کرده‌اند که برای اثبات قطعی اثربخشــی، ایمنی بلندمــدت و تعمیم‌پذیری این 

روش درمانی، انجام مطالعات گســترده‌تر با جامعه آماری بزرگ‌ترضروری است. این 

دســتاورد می‌تواند ســرآغازی برای تغییر پروتکل‌های درمانی بیماری‌های دژنراتیو 

شبکیه در سال‌های آینده باشد.

نتایج یک مطالعــه بالینی جدید نشــان می‌دهد که به‌کارگیــری روش نوین 
»اپتوژنتیک«)Optogenetics( می‌تواند بخشی ازتوانایی تشخیص اشیا را به 
افراد مبتلا به نابینایی ناشی از بیماری »رتینیت پیگمنتوزا« بازگرداند. این 
پژوهش که امیدهای تازه‌ای را برای درمان اختلالات پیشرفته شبکیه ایجاد 
کرده، براستفاده از فناوری ژن‌درمانی برای حساس‌سازی مجدد سلول‌های 

بینایی تمرکز دارد.

تازه ها

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

فوت و فن  مقابله با  »آرتروز« 
 در این مطلب، دلایل و عوارض ابتلا به آرتروز را زیر ذره‌بین برده‌ایم

  و نقش وضعیت نادرست خواب در تشدید این بیماری
 زندگی‌سلام را بررسی کرده‌ایم

                 چهار     شنبه 
 22  مهر   ۱۴۰5    

3 جمادی الاول  1448
 14  اکتبر ۲۰۲6  
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داده تصویری

بیشتر بدانیم

چرا عفونت دندان را نباید دست‌کم گرفت؟
خیلی‌ها فکر می‌کننــد یک دندان‌درد معمولــی یا ورم کوچک لثه خودش خوب می‌شــود 

و نیــازی بــه مراجعه فوری به دندان‌پزشــک نیســت. امــا حقیقت این اســت که پشــت این 

بی‌توجهی‌ها، خطری بزرگ کمین کرده است که گاهی جبران‌ناپذیر خواهد بود.

عفونت دندان هرگز به همان یک نقطه محدود نمی‌ماند. بافت‌های فک و صورت شبکه به 

هم پیوسته‌ای دارند و باکتری‌ها می‌توانند از طریق عروق خونی و مجاری بافتی به راحتی 

حرکت کنند. وقتی درمان عفونت به تعویق می‌افتد، این چرک و باکتری راه خود را به سمت 

اندام‌های حیاتی مجاور مانند چشم، سینوس‌ها و حتی مغز باز می‌کنند. گسترش عفونت به 

این نواحی حساس می‌تواند عوارض خطرناکی مثل ترومبوز سینوس کاورنوس، مننژیت یا 

آبسه‌های مغزی را به دنبال داشته باشد که زندگی فرد را تهدید می‌کنند.

بنابراین، اگر علایمی مثل درد شــدید، تورم صورت یا تب دارید، بــه هیچ وجه زمان را هدر 

ندهید. به تعویق انداختن درمان به امید بهبود خودبه‌حودی، بازی با آتش است. در اسرع 

وقت به دندان‌پزشک مراجعه کنید تا پیش از رسیدن عفونت به نواحی بحرانی، ریشه مشکل 

خشک شود. سلامتی شما ارزش یک تعلل ساده را ندارد!

�

�


