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حفظ سلامت استخوان ها

آ�ا م� دانستيد �ه استخوان �� بافت زنده است، به طور مداوم تغيير م� �ند و 
ت�ه ها�� از استخوان قد�م� برداشته و با استخوان جد�د جا�گز�ن م� شود؟ 
مقدار بافت استخوان� در اس�لت به عنوان توده استخوان� شناخته م� شود. 
تا ٩٠ درصد از اوج توده استخوان� �ه در طول زندگ� خود خواهيد داشت در 
١٨ سالگ� در دختران و تا سن ٢٠ سالگ� در پسران ا�جاد م� شود. مهم 
است �ه رو� سلامت استخوان خود سرما�ه گذار� �نيد، حت� در سنين 
پا�ين. توده استخوان� در اواخر دهه ٢٠ زندگ� ما به اوج خود م� رسد، اما 
سطح توده استخوان� �ه به دست م� آ�د از فرد� به فرد د�گر متفاوت است. 
توده استخوان� در هر دو جنس در حدود ٣٥ سالگ� شروع به �اهش م� �ند. 
در زنان، �� مرحله از دست دادن سر�ع استخوان در ١٠ سال �ا بيشتر پس از 
�ائسگ� وجود دارد. ا�ن به ا�ن دليل است �ه پس از �ائسگ�، سطح هورمون 
استروژن �ه از استخوان ها محافظت م� �ند، �اهش م� �ابد. در طول سال 
ها� پس از �ائسگ� نيز ا�ن �اهش  ادامه م� �ابد. در مردان، با افزا�ش سن، 
استح�ام استخوان به طور مداوم �اهش م� �ابد. هرچه اوج توده استخوان� 
ما در بزرگسال� بيشتر و از دست دادن توده استخوان� در بزرگسال� آهسته تر 
باشد بهتر است. ا�ن تا حد� توسط ژنتي� شما تعيين م� شود، اما رژ�م غذا�� 
و سب� زندگ� م� تواند نقش مهم� را ا�فا �ند. به گزارش دفتر بهبود تغذ�ه 
وزارت بهداشت، نيم� از زنان و ٢٠ درصد از مردان بالا� ٥٠ سال ش�ستگ� 
را تجربه م� �نند �ه بيشتر به دليل استح�ام استخوان �م است. بسيار� از 
عوامل خطر م� توانند منجر به تحليل استخوان و پو�� استخوان شوند. برخ� 
از ا�ن موارد را نم� توانيد تغيير دهيد، اما اقدامات ز�اد� وجود دارد �ه م� 
توانيد برا� �م� به حفظ سلامت استخوان ها� خود انجام دهيد. ورزش، 
 D حفظ وزن سالم و خوردن �� رژ�م غذا�� سالم و متعادل سرشار از و�تامين

و �لسيم م� تواند به سلامت استخوان ها� شما �م� �ند.

I پوکى استخوان چیست؟
پو�� استخوان وضعيت� است �ه در آن استخوان ها قدرت خود را از دست 
م� دهند و احتمال ش�ستگ� بيشتر م� شود. اگرچه ش�ستگ� ها� ناش� 
از پو�� استخوان م� تواند در هر قسمت� از بدن رخ دهد، اما بيشتر در مچ 
دست، لگن و ستون فقرات رخ م� دهد. بسيار� از عوامل خطر م� توانند 
منجر به تحليل استخوان و پو�� استخوان شوند. برخ� از ا�ن موارد را نم� 

توانيد تغيير دهيد.
 ژنتي�: پو�� استخوان معمولاً در خانواده ها ا�جاد م� شود، بنابرا�ن اگر 
��� از اعضا� خانواده پو�� استخوان داشته باشد، احتمال بيشتر� وجود 

دارد �ه شما نيز دچار پو�� استخوان شو�د. 
جنسيت: زنان بيشتر در معرض خطر هستند.

سن: افراد مسن بيشتر در معرض خطر هستند.  
اما موارد� د�گر وجود دارد �ه م� توانيد آن ها را تغيير دهيد و اقدامات ز�اد� 
وجود دارد �ه م� توانيد برا� �م� به حفظ سلامت استخوان ها� خود انجام 

دهيد. برا� �م� به قو� نگه داشتن استخوان ها م� توانيد:
 ورزش منظم انجام دهيد: فعاليت بدن� و انجام ورزش به قو� و سالم ماندن 

استخوان ها در طول زندگ� �م� م� �ند. 
را  ها  استخوان  به  آسيب  خطر  است  مم�ن  وزن  �مبود  سالم:  وزن  حفظ 
افزا�ش دهد، برا� مثال پو�� استخوان در افراد مبتلا به ب� اشتها�� عصب� 
�اف� در طول  D لسيم و و�تامين�شا�ع تر است. �� رژ�م غذا�� سالم با 

زندگ� برا� سلامت استخوان مهم است.
 از استعمال دخانيات دور� �نيد.

تسهیل صدور پروانه بهداشتى براى 
شرکت هاى دانش بنیان

مد�ر نظارت بر مواد غذا�� آرا�ش� دانشگاه علوم پزش�� خراسان شمال� 
توليد،  جهش  برا�  مردم  و  اجرا��  دستگاه ها�  مشار�ت  لزوم  به  اشاره  با 
اظهار�رد: صدور پروانه ها� بهداشت� برا� شر�ت ها� دانش بنيان �ه قصد 
«طاهره  د�تر  است.  شده  تسهيل  دارند،  نوآورانه  سلامت  محصولات  توليد 
عرب�» گفت: جهش توليد و افزا�ش �يفيت و �ميت توليد محصولات داخل� 
با افزا�ش مشار�ت مردم و توليد �نندگان در بخش خصوص� محقق خواهد 
شد. و� افزود: ا�ن مشار�ت منجر به توليد محصولات و فراورده ها� سلامت 
از واردات ا�ن محصولات ب� نياز  محور مورد نياز جامعه م� شود و �شور را 
خواهد �رد. و� تصر�ح �رد: بدنه �ارشناس� ا�ن مد�ر�ت، آماده ارائه هر گونه 
خدمات مشاوره ا� و تخصص� به سرما�ه گذاران محترم در ا�ن زمينه است تا 
با �وتاه �ردن زمان صدور پروانه ها� بهداشت� �الاها� سلامت محور بتواند 
گام بزرگ� در جذب سرما�ه ها� سرگردان و انتقال آنان به بخش توليد و خود 
�فا�� �شور بردارد. و� همچنين از متخصصان و شر�ت ها� دانش بنيان نيز 

برا� توليد محصولات سلامت نوآورانه دعوت به هم�ار� �رد.

سلامت نامه

 طرح هاى تحقيقاتی

 رژیم غذایی
داشتن �� رژ�م غذا�� متعادل و حفظ وزن بدن در زمان� �ه مبتلا 
به آرتر�ت هستيد، مهم است. �� سب� زندگ� سالم م� تواند به 
مد�ر�ت علائم و �اهش خطر ابتلا به بيمار� ها� د�گر مانند چاق�، 
بيمار� ها� قلب� و عروق� و د�ابت نوع ٢ �م� �ند. هيچ رژ�م 
غذا�� خاص �ا «غذا� معجزه آسا��» وجود ندارد �ه بتواند آرتروز 
را درمان �ند، اما علاقه ز�اد� به ا�ن وجود دارد �ه چگونه رژ�م 
غذا�� مم�ن است بر افراد مبتلا به آرتر�ت تأثير بگذارد. توجه به ا�ن 
ن�ته مهم است �ه بسيار� از توصيه ها� را�ج فعل� شواهد علم� 
مح�م� برا� حما�ت از آن ندارند و تحقيقات هنوز در حال توسعه 

است. 

 رایج ترین انواع آرتریت 

دو مورد از را�ج تر�ن انواع آرتر�ت، «استئوآرتر�ت» (OA) و «آرتر�ت 
روماتوئيد» (RA) هستند.

 استئوآرتر�ت
به غضروف آسيب م� رساند  بيمار� است �ه  استئوآرتر�ت، �� 
(بافت� �ه مفاصل را بالشت� و به حر�ت آن ها �م� م� �ند)، 
م�  درد  و  سفت�  افزا�ش  به  منجر  و  �ند  م�  تر  سخت  را  حر�ت 
شود. استئوآرتر�ت م� تواند هر مفصل� در بدن را درگير �ند، اما 
شا�ع تر�ن نواح� درگير، زانو، لگن و مفاصل �وچ� دست هستند. 
مد�ر�ت OA بر مد�ر�ت علائم تمر�ز دارد. درمان آرتروز با غذاها �ا 
م�مل ها� غذا�� خاص مم�ن نيست، اما داشتن �� رژ�م غذا�� 
سالم و متعادل و ورزش م� تواند برا� �م� به �اهش علائم مهم 
باشد. به طور گسترده پذ�رفته شده است �ه �اهش وزن(در صورت 
با افزا�ش فعاليت بدن� م� تواند عمل�رد  اضافه وزن) در تر�يب 
حفظ  �ا  رسيدن  بخشد.  بهبود  را  سفت�  و  درد  مانند  علائم�  و 
وزن سالم م� تواند درد را تس�ين دهد، عمل�رد را بهبود بخشد و 
 OA ند. اضافه وزن �ا چاق� از عوامل مهم در�پيشرفت OA را ُ�ند، 
هستند ز�را اضافه بار به مفصل آسيب د�ده ��� از عوامل خطر برا� 
ا�جاد OA �ا بدتر شدن علائم است. �اهش وزن باعث �اهش فشار 
رو� مفاصل، به و�ژه مفاصل تحمل �ننده وزن مانند باسن و زانو م� 
شود. علاقه فزا�نده ا� به �اهش وزن نه تنها بل�ه به طور خاص برا� 
بافت چرب� در بدن ما فعال  بافت چرب� وجود دارد، ز�را  �اهش 
است و م� تواند چند�ن عامل شيميا�� ترشح �ند �ه برخ� از آن 
ها مم�ن است اثرات التهاب� داشته باشند. اگر اطلاعات بيشتر� 

در مورد �اهش وزن م� خواهيد با پزش� عموم� �ا پرستار خود 
صحبت �نيد. همچنين م� توانيد ن�ات و توصيه ها�� را در صفحه 

�اهش وزن سالم ما بيابيد.
مفاصل دردناÑ و سفت� م� تواند فعاليت بدن� را دشوارتر �ند، 
با ا�ن حال، فعاليت بدن� م� تواند به حفظ وزن بدن و محافظت 
از مفاصل با قو� نگه داشتن ماهيچه ها، �اهش بار رو� مفاصل، 
افزا�ش دامنه حر�ت� و �اهش سفت� �م� �ند. تمر�نات تقو�ت 
عضلان�(فعاليت ها�� مانند �وگا، پيلاتس �ا رقص �ه بر عضلات 
اصل� �ار م� �ند) و ورزش ها� هواز�(فعاليت ها�� مانند پياده 
رو�، دوچرخه سوار� �ا شنا �ه به طور موقت ضربان قلب و تنفس 
شما را افزا�ش م� دهد) توصيه م� شود. مهم است �ه نوع فعاليت 
مناسب خود را پيدا �نيد. اگر مطمئن نيستيد، از پزش� عموم� 
خود بخواهيد �ه شما را به �� فيز�وتراپيست معرف� �ند �ه م� 

تواند به شما �م� �ند تا �� برنامه مناسب را انجام دهيد.
برخ� تحقيقات ارتباط بين �لسترول خون بالا و افزا�ش خطر و 
پيشرفت OA را نشان م� دهد، بنابرا�ن داشتن �� رژ�م غذا�� 
متعادل و سالم بسيار مهم است ز�را مم�ن است به �اهش �لسترول 
�ند؛  �م�  عروق�  و  قلب�  هــا�  بيمار�  به  ابتلا  خطر  و  خــون 

همچنين به شما در حفظ وزن سالم �م� م� �ند. 

 آرتر�ت روماتوئيد
آرتر�ت روماتوئيد (RA)�� بيمار� التهاب� طولان� مدت است �ه 
باعث درد، تورم و سفت� مفاصل م� شود. در ا�ن بيمار�، دست ها، 
مچ ها و پاها معمولاً تحت تأثير قرار م� گيرند، اما مم�ن است هر 
مفصل� را درگير �ند.  ��RA وضعيت خود ا�من� است �ه زمان� 
اتفاق م� افتد �ه سيستم ا�من� بدن �ه معمولاً با عفونت مبارزه 
اوقات  گاه�  م� �ند.  سالم  مفاصل  به  حمله  به  شروع  م� �ند، 
و باعث درد شد�د شوند  ناگهان� بدتر  به طور  علائم مم�ن است 
و  عوارض  از  تعداد�  �ند.  RAبا  دشوار  را  روزمره  زندگ�  انجام  و 
د�گر�  بيمار�  با  همراه  اغلب  �ه  (شرا�ط�  همراه  ها�  بيمار� 
و  عروق�  و  قلب�  ها�  بيمار�  خطر  افزا�ش  مانند  دهد)  م�  رخ 
پو�� استخوان(شرا�ط� �ه استخوان ها را ضعي× م� �ند) همراه 
از استئوآرتر�ت شا�ع است و هيچ  آرتر�ت روماتوئيد، �متر  است. 
درمان دائم� برا� آن وجود ندارد و م� تواند تأثير شخص� قابل 
توجه� برا� افراد مبتلا به ا�ن بيمار� و خانواده ها� آن ها داشته 
باشد، با ا�ن حال، درمان زودهنگام م� تواند به �نترل آن و به افراد 
مد�ر�ت  هدف  باشند.  داشته  �امل  و  فعال  زندگ�  تا  �ند  �م� 

پزش�� با درمان دارو��، �اهش درد و سفت� و در عين حال �م� 
غذا��  رژ�م  تغييرات  از  اغلب   RA به مبتلا  افراد  است.   Ñتحر به 
برا� بهبود علائم استفاده م� �نند. طي× گسترده ا� از توصيه 
ها� غذا�� وجود دارد. را�ج تر�ن الگوها� غذا�� افراد مبتلا به 
آن ها�� هستند �ه مم�ن است دارا� مزا�ا�  آرتر�ت روماتوئيد 
ضد التهاب� �ا افزا�ش سطح آنت� ا�سيدان باشند. سا�ر استراتژ� 
مم�ن  �ه  غذا��  ها�  گروه  �ا  غذاها  حذف  بر  غذا��  رژ�م  ها� 
است به عنوان علت علائم تلق� شوند تمر�ز دارند. شواهد موجود، 
رژ�م غذا�� را به عنوان جا�گز�ن� برا� درمان ها� دارو�� ثابت 
م� �نند،  زندگ�  روماتوئيد  آرتر�ت  با  �ه  افراد�  برا�  �ند.  نم� 
آگاه� از توصيه ها� غذا�� �ه شواهد� از فوا�د آن وجود دارد و در 
موارد� �ه شواهد محدود است و همچنين آگاه� از ا�ن �ه برخ� 
از رژ�م ها� جا�گز�ن پيشنهاد� م� توانند مصرف مواد مغذ� را 
به خطر بيندازند، مهم است.�� باور را�ج در ميان افراد مبتلا به 
آرتر�ت روماتوئيد وجود دارد �ه برخ� غذاها �ا مواد تش�يل دهنده 
دارا� اثرات نامطلوب هستند و آلرژ� و عدم تحمل غذا�� مم�ن 
است باعث ا�جاد �ا بدتر شدن التهاب شود. برخ� پيشنهادها وجود 
دارد �ه غذاها� لبن� با التهاب مرتبط هستند، اما شواهد متناقض 
هستند و به دليل آزما�ش ها� �وچ� محدود هستند. مطالعات 
رو� شير و محصولات لبن� معمولاً تأثير خنث� �ا حت� مفيد� را 
بر سطوح نشانگرها� التهاب� نشان م� دهد و به �� اثر التهاب� 
نامطلوب اشاره نم� �ند. تعر�× دستورالعمل ها� غذا�� خاص 
در افراد مبتلا به RA دشوار است ز�را تفاوت ها� فرد� وجود دارد. 
با ا�ن حال، از آن جا�� �ه بر اساس داده ها� موجود، محصولات 
متعادل  و  سالم  غذا��  رژ�م   �� در  مهم�  نقش  م� توانند  لبن� 
داشته باشند، هيچ مدر�� برا� حما�ت از حذف محصولات لبن� 
وجود ندارد، مگر ا�ن �ه عدم تحمل �ا آلرژ� نشان داده شود. اگر 
ف�ر م� �نيد مم�ن است وا�نش نامطلوب� به شير و محصولات 
لبن� داشته باشيد، با پزش� عموم� خود �ا �� متخصص تغذ�ه 

خود صحبت �نيد.

علامت ها� شا�ع
در پا�گاه اطلاع رسان� دانشگاه علوم پزش�� خراسان شمال� هم 
آمده است: استعمال سيگار، �� و نيم تا سه و نيم برابر خطر ابتلا 
به آرتر�ت روماتوئيد را افزا�ش م� دهد. التهاب مفاصل و تاندون ها 
از علامت ها� ا�ن بيمار� به شمار م� رود، اما با توجه به ا�ن �ه 
آرتر�ت روماتوئيد بيمار� چند سيستم� است بيشتر ارگان ها� 

بدن را م� تواند مبتلا �ند، ا�ن در حال� است �ه علامت مشخصه 
آن همان التهاب مفاصل است. درد و خش�� صبحگاه� مفاصل، 
طور  به  ها  علامت  ا�ن  است.  بيمار�  ا�ن  شا�ع  ها�  علامت  جزو 
معمول بيش از نيم تا �� ساعت طول م� �شد و با فعاليت جسم� 
بهبود م� �ابد �ه توجه به آن ها ضرور� است. تشخيص بيمار� 
نيازمند علائم بالين� و تست ها� آزما�شگاه� مثبت و درمان آن 
دارو درمان� است �ه ط� دو دهه اخير پيشرفت ها� خوب� داشته 
است و داروها� مفيد و موثرتر� به بازار عرضه شده �ه م� تواند سير 
بيمار� را �ند �ا متوق× �نند. تشخيص و درمان به موقع بيمار�، 
عامل مهم �نترل موفق بيمار� است. هر چه قدر مصرف داروها� 
تعد�ل �ننده سيستم ا�من� زودتر شروع شوند، سير بيمار� سر�ع 
تر �نترل و از تخر�ب بيشتر مفاصل پيشگير� م� شود. ورزش به 
و�ژه ورزش ها�� �ه باعث تقو�ت عضلات اطراف مفاصل م� شوند 

و گاه� جراح�، علاوه بر درمان دارو�� موثر است.

 فوا�د ورزش 
عضلان�،  قدرت  افزا�ش  مفاصل،  انعطاف پذ�ر�  و  حر�ت  حفظ 
و  تعادل  افزا�ش  مفاصل،  تغذ�ه  مفاصل،  دفورميت�  از  جلوگير� 
فوا�د  از  بهتر  زندگ�   �� برا�  روانــ�  و  جسمان�  سلامت  بهبود 
ورزش برا� بيماران  مبتلا به آرتر�ت روماتوئيد است. به استثنا� 
با�د  ورزش  و  باشد  داشته  مفصل�  شد�د  التهاب  بيمار  �ه  زمان� 
است  ا�ن  بيانگر  مطالعات  شود.  گنجانده  بيمار  روزانــه  برنامه  در 
�ه ورزش م� تواند تناسب بدن� بيماران را بهتر �ند بدون ا�ن �ه 
با توصيه  باعث تشد�د بيمار� شود. نوع ورزش و شدت تمر�نات 
به وضعيت بيمار تعيين م� شود. توصيه م� شود برنامه ورزش� در 
ابتدا با�د ملا�م و سب� باشد و تحت نظر روماتولوژ�ست و تراپيست با 
اهداف بلندمدت تنظيم شود. برا� آماده ساز� بدن، به مفاصل� �ه 
بيش از همه مبتلا هستند سرما �ا گرما بدهيد. اگر در مفاصل درد 
و تورم مفصل� وجود دارد از سرما استفاده شود(استفاده از �يسه 
فر�ز حاو� �خ). سرما نبا�د بيش از ١٥ دقيقه استفاده شود. اگر 
مفاصل درد و تورم ندارند بهتر است از گرما استفاده شود. بهتر�ن 
روش گرم �ردن، وان آب گرم �ا دوش گرم است. برا� گم �ردن 
موضع� م� توان از �يسه آب گرم و �ا حوله داغ به مدت ١٥ تا ٢٠ 
دقيقه استفاده �رد. �فش مناسب و نرم و استفاده صحيح از وسا�ل 
ورزش� بسيار مهم است. قبل از شروع ورزش هواز�، مفاصل(به 
خصوص مفاصل� �ه ط� ورزش قرار است از آن ها استفاده شود) 

را در دامنه حر�ت� خود حر�ت دهيد.

بررس� سقوط از تخت و عوامل مرتبط با آن در بيماران بستر� در بيمارستان ها� خراسان شمال� 

باورها� اشتباه و واقعيت ها درباره تغذ�ه و فعاليت بدن�
شا�د شما هم سوالات� در خصوص ا�ن �ه چه مقدار فعاليت بدن� 

داشته  ذهن  در  بخور�د  با�د  غذا  مقدار  چه  �ا  است  مناسب 
چه  �ه  ا�ــن  ــورد  م در  روزانـــه  تصميمات  در  شا�د  باشيد. 

بخور�د، چه مقدار بخور�د، چه زمان� بخور�د و چه مقدار 
فعاليت بدن� برا� سالم بودن نياز دار�د، سوالات� داشته 
باشيد. در ا�ن ميان برخ�  باورها� اشتباه درباره ميزان 
مطلوب تغذ�ه و فعاليت بدن� وجود دارد؛ اما واقعيت ها 
در ا�ن خصوص چيست؟ در ا�ن مطلب به نقل از «سمانه 

منصور�» مد�رگروه بهبود تغذ�ه جامعه وزارت بهداشت تا 
حدود� به ا�ن سوالات پاسخ داده شده است. 

�نار گذاشتن غذاها� مورد علاقه برا� �اهش وزن؟
غلط: برا� �اهش وزن، با�د تمام غذاها� مورد علاقه خود را �نار  باور 

بگذار�د.
واقعيت: زمان� �ه در تلاش برا� �اهش وزن هستيد، مجبور نيستيد همه غذاها� مورد 
علاقه خود را �نار بگذار�د. مقدار �م� از غذاها� پر�الر� مورد علاقه شما مم�ن است 
بخش� از برنامه �اهش وزن شما باشد. فقط به �اد داشته باشيد �ه �ل �الر� در�افت� 
خود را پيگير� �نيد. برا� �اهش وزن، با�د �الر� بيشتر� نسبت به �الر� �ه از طر�ق 

غذا و نوشيدن� در�افت م� �نيد بسوزانيد.
ن¾ته: محدود �ردن غذاها� پر�الر� مم�ن است به �اهش وزن �م� �ند. 

چاق �ننده بودن غلات؟
باور غلط: محصولات غلات مانند نان، ما�ارون� و برنج چاق �ننده هستند. هنگام تلاش 

برا� �اهش وزن با�د از آن ها اجتناب �نيد.
واقعيت: غلات خود لزوماً چاق �ننده �ا ناسالم نيستند، اگرچه جا�گز�ن م� شوند. غلات 
�امل نسبت به محصولات غلات تصفيه شده سالم تر هستند و مم�ن است به شما �م� 
�ند احساس سير� �نيد. حداقل نيم� از غلات� �ه م� خور�د با�د غلات �امل باشد. 
نمونه ها�� از غلات �امل شامل برنج قهوه ا� و نان سبوس دار و ما�ارون� است. غلات 

�امل آهن، فيبر و سا�ر مواد مغذ� مهم را تامين م� �نند.
ن¾ته: سع� �نيد نان سفيد �ا تصفيه شده را با نان سبوس دار و ما�ارون� تصفيه شده را با 
ما�ارون� سبوس دار جا�گز�ن �ا غلات �امل را به غذاها� مخلوط اضافه �نيد، مانند قهوه 

ا� به جا� برنج سفيد برا� تفت دادن.
** مصرف غذاها� فاقد گلوتن؟

باور غلط: انتخاب غذاها�� �ه فاقد گلوتن هستند به شما �م� م� �ند سالم تر بخور�د.
غذاها�  نباشيد،  حساس  گلوتن  به  �ا  نباشيد  مبتلا   Ñسليا بيمار�  به  اگر  واقعيت: 
بدون گلوتن سالم تر نيستند. گلوتن پروتئين� است �ه در گندم و جو �افت م� شود.�� 
متخصص تغذ�ه احتمالاً �� برنامه غذا�� بدون گلوتن را برا� درمان افراد� �ه بيمار� 

سلياÑ دارند �ا به گلوتن حساس هستند تجو�ز م� �ند. اگر ا�ن مش�لات 
سلامت� را ندار�د اما به هر حال از گلوتن اجتناب م� �نيد، مم�ن 
است و�تامين، فيبر و مواد معدن� مورد نياز خود را در�افت ن�نيد. 
رژ�م غذا�� بدون گلوتن �� رژ�م لاغر� نيست و هدف آن �م� 

به �اهش وزن نيست.
اگر ف�ر م� �نيد بعد از مصرف غذاها� حاو� گندم و  ن¾ته: 
جو دچار مش�ل شده ا�د، قبل از ا�ن �ه تصميم بگير�د از �� 
گروه غذا�� �امل اجتناب �نيد، با متخصص تغذ�ه خود صحبت 

�نيد.
اجتناب از چرب� ها؟

غلط: اگر م� خواهيد سالم باشيد �ا وزن �م �نيد، با�د از تمام  باور 
چرب� ها اجتناب �نيد.

�ا وزن خود را �اهش دهيد،  واقعيت: اگر م� خواهيد سلامت خود را بهبود ببخشيد 
مجبور نيستيد از تمام چرب� ها اجتناب �نيد. چرب� مواد مغذ� ضرور� را فراهم م� �ند 
و با�د بخش مهم� از �� برنامه غذا�� سالم باشد. اما از آن جا�� �ه چرب� ها در هر گرم 
�الر� بيشتر� نسبت به پروتئين �ا �ربوهيدرات ها دارند، با�د برا� جلوگير� از �الر� 
اضاف�، چرب� ها را محدود �نيد. اگر م� خواهيد وزن �م �نيد، به خوردن مقدار �م� غذا 
با چرب� ها� سالم مانند آوو�ادو، ز�تون �ا آجيل ف�ر �نيد. همچنين م� توانيد پنير �ا شير 

پرچرب را با انواع �م چرب جا�گز�ن �نيد. 
ن¾ته: دستورالعمل ها� غذا�� برا� آمر��ا�� ها(٢٠٢٥-٢٠٢٠) توصيه م� �ند �متر 
از ١٠ درصد از �الر� روزانه خود را از چرب� ها� اشباع مصرف �نيد. سع� �نيد مصرف 
غذاها� چرب جامد را �اهش دهيد. در پخت و پز به جا� �ره از روغن ز�تون استفاده 

�نيد.
چاق �ننده بودن محصولات لبن�؟

باور غلط: محصولات لبن� چاق �ننده و ناسالم هستند.
واقعيت: محصولات لبن� �� گروه غذا�� مهم هستند ز�را پروتئين� دارند �ه بدن شما 
برا� ساخت عضلات و �م� به عمل�رد خوب اندام ها و �لسيم برا� تقو�ت استخوان ها 
به آن نياز دارد. برخ� محصولات لبن� مانند شير و برخ� از ماست ها و�تامين D را برا� 
�م� به بدن در استفاده از �لسيم اضافه �رده اند، ز�را بعض� از افراد به اندازه �اف� از ا�ن 
مواد مغذ� در�افت نم� �نند. محصولات لبن� ساخته شده از شير بدون چرب� �ا �م چرب 

نسبت به لبنيات ساخته شده از شير �امل �الر� �متر� دارند.
ن¾ته: بزرگسالان با�د ٣ وعده در روز از محصولات لبن� بدون چرب� �ا �م چرب، از جمله 
شير �ا محصولات لبن� مانند ماست و پنير، به عنوان بخش� از �� برنامه غذا�� سالم 
استفاده �نند. اگر نم� توانيد لا�توز، قند موجود در لبنيات را هضم �نيد، محصولات 
سو�ا� غن� شده، محصولات لبن� بدون لا�توز �ا �م لا�توز، �ا سا�ر غذاها و نوشيدن� 

ها� حاو� �لسيم و و�تامين D را انتخاب �نيد.
�م� گياهخوار� به �اهش وزن؟

باور غلط: گياهخوار� به �اهش وزن و سلامت� شما �م� م� �ند.
واقعيت: برخ� تحقيقات نشان م� دهند �ه �� برنامه غذا�� گياه� سالم مم�ن است 
با سطوح پا�ين تر چاق�، �اهش فشار خون و �اهش خطر بيمار� قلب� مرتبط باشد، اما 
گياهخوار� تنها در صورت� منجر به �اهش وزن م� شود �ه تعداد �ل �الر� در�افت� 
خود را �اهش دهيد. برخ� از گياهخواران مم�ن است غذاها�� را انتخاب �نند �ه م� 
تواند منجر به افزا�ش وزن شود، مانند خوردن مقدار ز�اد� مواد غذا�� حاو� قند، چرب� 

و �الر�.
ن¾ته: اگر تصميم به پيرو� از �� برنامه غذا�� گياه� دار�د، مطمئن شو�د �ه به اندازه 

�اف� مواد مغذ� مورد نياز بدن خود را برا� سالم بودن در�افت م� �نيد.
انجام طولان� مدت فعاليت بدن�؟

باور غلط: فعاليت بدن� تنها زمان� اهميت دارد �ه آن را برا� مدت طولان� انجام دهيد.
واقعيت: در دستورالعمل ها� فعاليت بدن� برا� آمر��ا�� ها توصيه حداقل ١٥٠ دقيقه 
�ا ٢ ساعت و ٣٠ دقيقه فعاليت بدن� با شدت متوسط   در هفته است. �� مثال از فعاليت با 
شدت متوسط، پياده رو� سر�ع است. م� توانيد ا�ن جلسات را در طول هفته پخش �نيد 
و حت� فعاليت ها� �وتاه مدت ١٠ دقيقه ا� را ٣ بار در روز در ٥ روز �ا بيشتر در هفته 

انجام دهيد.
ن¾ته: راه ها�� برا� ا�جاد دوره ها� �وتاه فعاليت بدن� در روز پيدا �نيد. در حين �ار، 
اگر �ار و برنامه اجازه م� دهد، ١٠ دقيقه پياده رو� استراحت �نيد �ا به جا� نشستن، 
�� جلسه پياده رو� داشته باشيد. به جا� آسانسور �ا پله برق� از پله استفاده �نيد. �� 
ا�ستگاه زودتر از اتوبوس پياده شو�د. به جا� صرف غذا با �� دوست برا� پياده رو� 

ملاقات �نيد.
وزنه زدن راه¾ار خوب� نيست؟

باور غلط: وزنه زدن راه خوب� برا� بهبود سلامت� �ا �اهش وزن شما نيست، ز�را باعث 
افزا�ش وزن شما م� شود.

واقعيت: وزنه بردار� �ا انجام فعاليت ها� د�گر ٢ �ا ٣ روز در هفته مم�ن است به شما 
�م� �ند عضلات قو� بساز�د، مانند تمر�نات فشار� و برخ� از انواع �وگا، عضلات شما 
را حجيم نم� �ند، فقط تمر�نات قدرت� شد�د، همراه با ژن ها� خاص، م� تواند عضلات 
انواع فعاليت ها� بدن�، فعاليت ها� تقو�ت عضله به بهبود  بزرگ بسازد. مانند سا�ر 
سلامت شما �م� م� �ند و همچنين مم�ن است با افزا�ش ميزان عضله سوزاننده انرژ� 

به �نترل وزن �م� �ند.
ن¾ته: استفاده از �ش ها� لاستي�� بزرگ، �ا باندها� مقاومت�، �ا انجام دراز و نشست �ا 
�ارها� خانه �ا حياط �ه باعث م� شود شما بلند شو�د �ا حفار� �نيد، مم�ن است به شما 

در ساخت عضلات قو� �م� �ند.

نکته هاى مهم درباره « آرتریت »
گروه سلامت- «آرتر�ت» �� بيمار� شا�ع است �ه باعث درد و التهاب در مفاصل بدن م� شود. ضا�عات التهابي مفصل 
را هم آرتر�ت م� گو�ند؛ به عبارت د�گر به تورم مفصل� �ه به علل مختلÈ ا�جاد م� شود كه همراه با ضا�عات تخر�بي 
مفصل نيز هست، آرتر�ت گفته م� شود. عموماً آرتر�ت با درد و محدود�ت حركات مفصلي شناخته و خود به خود ا�جاد 
م� شودو معمولاً ا�ن خصوصيات در مفاصل سطحي با تورم ضخيم شدگي مفصل همراه است. آرتر�ت روماتوئيد �ك 
بيماري التهابي مزمن و سيستميك  غيرعفوني است  كه اغلب علا�م عمومي خفيفي دارد. در ا�ن بيماري، مفاصل دورتر 
و كوچكتر بيشتر گرفتار مي شوند، مثل مفاصل انگشتان،  دست ها و مچ دست و پا و همچنين آرنج و زانو. ا�ن بيماري در 
سرتاسر جهان د�ده مي شود و با افزا�ش سن، افزا�ش م� �ابد. هم چنين زنان تقر�باً سه برابر مردان به ا�ن بيمار� مبتلا 
مي شوند. بروز آرتر�ت اكثراً طي چهارمين و پنجمين دهه زندگي است و  ٨٠ درصد از تمامي بيماران در فاصله سني 
٣٥ تا ٥٠ سالگي دچار ا�ن بيماري مي شوند. مطالعات فاميلي نشان دهنده پيش زمينه اي ژنتيكي ا�ن بيمار� است. 
اگرچه آرتر�ت در افراد مسن شا�ع تر است، اما م� تواند افراد در هر سن� از جمله �ود�ان را درگير �ند. آرتر�ت م� 
تواند �يفيت زندگ� را تحت تاثير قرار دهد و فعاليت ها� روزانه را به �� چالش تبد�ل �ند. در ا�ن مطلب، ن¾ته ها� 

مهم� درباره آرتر�ت را به نقل از دفتر بهبود تغذ�ه جامعه وزارت بهداشت مرور م� �نيم. 

 هر ساله از سو� برخ� اعضا� هيئت علم� دانشگاه ها� خراسان شمال�، طرح 
ها�� پژوهش� و قابل توجه منتشر م� شود �ه از منظر علم� دارا� ن¾ات مهم� 
است و م� تواند مورد توجه مرا�ز علم� و تحقيقات� قرار بگيرد. از ا�ن شماره 
�نيم.   م�  منتشر  شمال�»  «خراسان  روزنامه  در  را  ها  طرح  ا�ن  از  ا�  چ¾يده 
برا� نخستين شماره، چ¾يده طرح «بررس� سقوط از تخت و عوامل مرتبط با آن 
در بيماران بستر� در بيمارستان ها� استان خراسان شمال�» د�تر «شاهين ماف� نژاد» 

دانشيار طب نوزاد� و پيرامون تولد دانشگاه علوم پزش¾� خراسان شمال� را مرور م� �نيم.

��� از بارزتر�ن حقوق انسان ها، حق ا�من بودن از خطرات و آسيب ها 
هنگام در�افت خدمات سلامت است.  سقوط بيمار در سيستم مراقبت 
را تهد�د م� �ند  بيمار  ا�من�  از عوامل مهم� است �ه  درمان�، ��� 
از ٩٠  ا�جاد �رده و مسئول بيش  و نگران� مهم� در سيستم درمان� 
و  درصد حوادث گزارش شده در ط� بستر� در بيمارستان م� باشد 
��� از مسائل مهم نقص ا�من� در سيستم مراقبت� به شمار م� رود. 
در مطالعه حاضر موارد� �ه منجر به سقوط از تخت بيمارستان� شده 
اند مورد  بررس� قرار گرفته اند. نتا�ج مطالعه نشان داد در مجموع ٤٩ 
از تخت شامل ٢٣ بيمار زن (٤٧ درصد)و ٢٦ بيمار مرد (٥٣  سقوط 

بود  سال   ٦٠ تا   ٤٦ بين  ها  آن  ا�ثر  سن  بود.  پيوسته  وقوع  به  درصد) 
اتفاق  شب  شيفت  در  ها  سقوط  بيشتر  نداشتند.  سقوط  سابقه  قبلاً  و 
پرستار  برا�  حقوق�  مسئوليت  به  منجر  ها  سقوط  از   �� هيچ  افتاد. 
نداشتند  حضور  پزش�  �ا  پرستار  �ه  زمان�  در  ها  سقوط  بيشتر  نشد. 
ا�  زمينه  بيمار�  هيچ  و  بودند  هوشيار  بيماران  اغلب  افتاد.  اتفاق 
سيستم  در  بيمار  سقوط  ميزان  ــالا�  ب شيوع  به  توجه  با  نداشتند. 
درمان� در �شور، لذا جهت پيشگير� از سقوط بيمار با�ست� علاوه بر 
محيط  ا�جاد  و  انسان�  عوامل  تجهيزات،  محيط،  سازمانده�  آموزش، 
سياست  توجه  مــورد  نيز  خطا  ده�  ــزارش  گ فرهنگ  ارتقا�  و  ا�من 

ا�من�  ارتقا�  مطالعه،  ا�ن  نتا�ج  گيرد.  قــرار  سلامت  نظام  ــذاران  گ
را  افزا�ش �يفيت زندگ� بيماران  و  بيمار، �اهش هز�نه ها� بستر� 
به دنبال دارد. همچنين نتا�ج ا�ن مطالعه م� تواند در اختيار مد�ران 
پرستار� قرار گيرد تا با بينش و درÑ دقيق� از شرا�ط سقوط از تخت 
بيماران و عوامل مرتبط با آن، جهت �اهش ا�ن معضل �شور� ا�من�، 

راه�ارها� اصلاح� و اقدامات لازم را مدنظر قرار دهند.

 د�تر «شاهين ماف� نژاد»
دانشيار طب نوزاد� و پيرامون تولد


