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چه کنیم تا بعد از ماه رمضان چاق نشویم؟
بسیاری از افراد جامعه سعی می‌کنند با پرهیز از پرخوری در ماه 
مبارک رمضان و اســـتفاده از یک رژیم غذایی درســـت، وزن کم 
کنند. اما متأسفانه پس از ماه رمضان و بازگشت به رژیم غذایی 
گذشـــته وزن از دســـت رفته بســـرعت باز می‌گردد.دکتر محمد هاشمی، دبیر انجمن 
پیشـــگیری از چاقی ایران در پاســـخ به این سؤال که چه کنیم تا دوباره چاق نشویم به 
»ایران« می‌گوید: امســـال هم ماه مبارک رمضان بـــا روزهای گرم و طولانی مصادف 
شده بود از این‌رو دسته‌ای از روزه داران به‌دلیل کم شدن آب بدن، کاهش وزن را تجربه 
کردند. وزن از دست رفته این افراد با بازگشت به رژیم غذایی عادی، باز خواهد گشت.

اما گروه دیگری هم با رعایت الگوی غذایی درســـت توانسته‌اند بخشی از اضافه وزن 
خـــود را کاهش دهند. این افراد پس از ماه مبـــارک رمضان می‌توانند با پیروی از یک 
رژیم غذایی صحیح براساس هرم غذایی استاندارد، مانع بازگشت وزن کاهش یافته 
شوند.وی با تأکید بر پرهیز از پرخوری و ریزه خواری  طی روز می‌افزاید: آنچه در رژیم 
غذایی کاهش وزن و حفظ وزن از دســـت داده، بسیار مهم است و اغلب مورد غفلت 
قرار می‌گیرد، به حداقل رساندن استفاده از غذاهای چرب و شیرین و مضر مانند انواع 
شـــیرینی‌های خامه‌ای، لبنیات پرچرب، بســـتنی، چیپس، پفک و انواع فست فود‌ها 
است که در صدر هرم غذایی قرار دارند.دکتر هاشمی در خاتمه توصیه می‌کند: افرادی 
که قصد کاهش وزن دارند حتماً با پزشک خانواده یا متخصص تغذیه و رژیم درمانی 

مشورت کنند چراکه کم خوری‌های خودسرانه، سلامت فرد را به خطر می‌اندازد.
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مفصل زانو یکی از پرتحرک‌ترین مفاصل بدن به شمار می‌رود و نیروهایی که به آن 
وارد می‌شود بیشتر از سایر نقاط است، در نتیجه در معرض بیشترین آسیب‌ها هم 
قرار دارد. درد زانو در سنین مختلف به دلایل گوناگونی ایجاد می‌شود، در جوان‌ها 
به‌دلیل تحـــرک بدنی زیاد، ضربه، کشـــش یا پارگی تاندون ممکن اســـت زانوها 

آسیب ببینند اما در سنین میانسالی دلایل پیچیده‌تر است.

مهسا قوی قلب
خبرنگار

ان
یر

س‌ :ا
عک

 مراقبت از زانوها را 
فراموش نکنیم

راه رفتن در آب باعث جریان یافتن خون 
در ناحیه زانو و تقویت عضلات می‌شود 

و با برداشته شدن وزن از زانوها سبب 
می‌شود درد هم کاهش پیدا کند، جالب 

است بدانید که هنگام راه رفتن یک و نیم 
تا دو برابر وزن بدن به زانوها فشار وارد 

می‌شود، هنگام بالا رفتن از پله 4 برابر وزن، 
هنگام چنباتمه زدن، نشستن و برخاستن از 

زمین 8 برابر وزن بدن به زانوها فشار وارد 
می‌شود

یک پزشکیار ورزشی در گفت‌و‌گو 
با »ایران« با اشـــاره بـــه تأثیر ورزش 
بـــر مفاصـــل و بویـــژه مفصـــل زانو 
توضیح می‌دهد: با ماشینی‌تر شدن 
زندگی و کاهش فعالیت‌های بدنی، 
بیماری‌های جسمی و روانی به‌طور 
فزاینده‌ای بیشتر شده است. داشتن 
حرکات مناســـب و ورزش روزانه در 
کنار تمام مشغله‌های زندگی، برای 
گردش  بهبـــود  عضـــات،  تقویـــت 
از پوکی اســـتخوان  خون، جلوگیری 
و بهبود ســـوخت و ســـاز و در نهایت 
تقویت اندام‌های حرکتی مانند پا و 

زانو ضروری است.
ëëوقتی زانو ورم می‌کند

به دلایـــل مختلفـــی زانو ممکن 
اســـت ورم کند.زهـــرا محققـــی بـــا 
توجه به ســـاختار زانو بیان می‌کند: 
غضـــروف رگ خونـــی نـــدارد، دور 
مفصل از پرده‌های محکمی به نام 
کپسول مفصلی پوشیده شده، پرده 
داخلـــی این کپســـول مایعی به نام 
 )membrane synovial( سینوویال
ترشح می‌کند که مســـئول تغذیه و 
لغزنده کردن سطح غضروف است 

و در اثـــر بی‌حرکتـــی و عدم ترشـــح 
مایع مفصلی، احتمال اصطکاک و 

سایش در زانو بالاتر می‌رود.
او در ادامـــه در زمینه مینیســـک 
زانو می‌گوید: مینیسک‌ها هم بافت 
غضروفی بیـــن اســـتخوان‌های زانو 
هســـتند که مانند واشـــر یا بالشتک 
ســـر  بـــه  مســـتقیم  ضربه‌هـــای  از 
می‌کننـــد  جلوگیـــری  اســـتخوان‌ها 
و خاصیـــت ارتجاعـــی دارنـــد، این 
بافت‌هـــای مهـــم هـــم رگ خونی 
ندارنـــد و از مایـــع مفصلـــی تغذیه 
می‌کننـــد، بـــا وارد شـــدن صدمه به 
هـــر بافـــت از زانـــو مثل مینیســـک، 
مفصلـــی،  کپســـول  تاندون‌هـــا، 
کشـــکک زانو و بورس‌ها )کیسه‌های 
کوچکـــی حاوی مایعـــی مخصوص 
بـــرای لغزنده کردن بیـــن تاندون و 
بیشتر  ســـینوویال  مایع  اســـتخوان( 
از میزان ترشـــح می‌شـــود تـــا خون 
بیشـــتری بـــه محـــل آســـیب دیده 
برســـاند و همیـــن امـــر باعـــث ورم 
 knee( زانو یا بـــه اصطلاح افیـــوژن

effusion( می‌شود.
به توصیه این پزشـــکیار ورزشی 

هنگام ورم زانو باید حرکات ورزشی 
مناســـبی انجام دهید، ســـاده‌ترین 
راهکار، بالا نگه داشـــتن پـــا هنگام 
ورم بـــرای چند دقیقـــه و طی چند 
مرحلـــه اســـت و بـــرای تســـکین و 
بهبـــود لازم و انجـــام آن در هر روز 
ضروری است، راه رفتن در آب هم 
باعث جریـــان یافتن خـــون در این 
ناحیه و تقویت عضلات می‌شـــود و 
با برداشته شدن وزن از زانوها سبب 
می‌شـــود درد هم کاهش پیدا کند، 
جالب اســـت بدانید کـــه هنگام راه 
رفتن یک و نیم تا دو برابر وزن بدن 
به زانوها فشار وارد می‌شود، هنگام 
بـــالا رفتن از پله 4 برابر وزن، هنگام 
چنباتمه زدن، نشستن و برخاستن 
از زمیـــن 8 برابر وزن بدن به زانوها 

فشار وارد می‌شود.
ëë!پله نوردی ممنوع

برخـــی تصور می‌کننـــد بالا رفتن 
از پله‌ها نوعی ورزش است و باعث 
تقویت عضلات پا می‌شود، محققی 
با اشاره به اینکه این فرضیه در مورد 
افراد ســـالم ممکن اســـت مصداق 
داشته باشد، می‌گوید: فردی که درد 

زانـــو دارد نباید زیاد از پله اســـتفاده 
کند بخصوص پایین آمدن از پله‌ها، 
فشار بیشتری بر زانوها وارد می‌کند، 
توصیه می‌کنم از نـــرده و دیوار کنار 

پله کمک بگیرید.
او در ادامـــه بـــه افـــرادی کـــه از 
زانـــو درد رنـــج می‌برند، پیشـــنهاد 
می‌دهـــد: وزن خود را کاهش دهید، 
اهمیت کاهش وزن به حدی اســـت 
که چنانچه فقط یک کیلوگرم از وزن 
خود کم کنید گویا 4 کیلوگرم وزن از 
زانوی خود برداشـــته اید، روزانه 15 
تا 20 دقیقه انجام حرکات ورزشـــی 
مانند یـــوگا برای همه افـــراد لازم و 

ضروری است.
از  یکـــی  بـــه  مبتـــا  چنانچـــه 
بیماری‌هـــای آرتریـــت روماتوئیـــد، 
زانـــوی ضربدری،  نقـــرس،  آرتروز، 
زانوی پرانتزی، آسیب در مینیسک 
جراحـــی  یـــا  هســـتید  کشـــکک  و 
تعویـــض مفصـــل زانو انجـــام داده 
اید به توصیه این پزشـــکیار ورزشی، 

ورزش‌های زیر را انجام دهید.
زانوها  کـــردن  حرکت اول: قفل 
یکـــی از ورزش‌هایـــی اســـت که به 

زیـــادی  زانـــو کمـــک  تســـکین درد 
می‌کند، در ابتدا بنشـــینید و به دیوار 
تکیه دهید، با دم زانوها را منقبض 
کنید و با بازدم آنها را آرام رها کنید.
حرکت دوم: در حالت نشسته به 
دیـــوار تکیه دهید، هـــر دو پا را صاف 
دراز کنیـــد کل یـــک پا را بـــا یک دم 
تا جایی کـــه می‌توانیـــد از زمین بالا 
ببریـــد و با بازدم بـــه آرامی به زمین 
بگذاریـــد، این حرکت را 5 بار با هر پا 

تکرار کنید.
دراز  پشـــت  بـــه  ــوم:  ــ س ــن  ــ تمری
بکشـــید، یک پـــا را خم کنیـــد و پای 
دیگر را با دم و در حالی که زانو کاملًا 
صاف اســـت بالا بیاورید و ســـپس با 
بـــازدم پایین بگذاریـــد، این حرکت 

را هم 5 بار با هر دو پا انجام دهید.
حرکات گفته شـــده برای تقویت 
عضـــات ران و کاهش دردهای زانو 

بسیار کمک‌کننده هستند.

چند تکنیک برای افزایش پایداری ستون بدن

دختـــری 5 ســـاله دارم کـــه دندان‌هایـــش خیلـــی زود دچار 
پوسیدگی شده است. دندانپزشک تأکید دارد که دندان‌هایش 
باید ترمیم شود تا رشد دندان‌های دائمی را دچار مشکل نکند. 
او شروع درمان را به تهیه عکس پانورامیک منوط کرده است 
این درحالی است که این روزها مدام از مضرات اشعه ایکس و 
این قبیل عکس‌های رادیوگرافی می‌شنویم و می‌خوانیم. لطفاً 
مرا راهنمایی کنید که آیا با وجود شیری بودن دندان‌ها تهیه این 

عکس واقعاً اهمیت دارد؟
اگر پوســـیدگی دندان بموقع و در مراحل اولیه مشخص 
شـــود بافت آسیب دیده شانس بیشـــتری برای درمان بهتر 
دارد و مشـــکلی برای عصب دندان ایجاد نمی‌شـــود. تنها راه شناســـایی و تشخیص 
میزان پوسیدگی، رادیولوژی دندان است. غده تیروئید یکی از آسیب پذیرترین اعضای 
بدن در مقابل اشـــعه ایکس اســـت. معمولاً برای محافظت غده تیروئید در مقابل 
آسیب‌های ناشـــی از اشـــعه ایکس، از گردنبندهای تیروئیدی استفاده می‌شود. این 
مسأله در مورد کودکان بیش از سایر اقشار جامعه اهمیت دارد چراکه کودکان نسبت 
به ســـایر گروه‌های سنی آســـیب پذیرترند. البته برای برخی از رادیوگرافی‌های خارج 
دهانی نمی‌توان از این گردنبندهای تیروئیدی استفاده کرد چرا که روی تصویر گرفته 
شده اختلال ایجاد می‌کند.به‌دلیل آسیب پذیرتر بودن غده تیروئید در کودکان توصیه 
شـــده برای کودکان زیر 12 ســـال رادیوگرافی پانورامیک بیشـــتر از دوبار در سال انجام 
نشود. البته این به آن معنا نیست که در شرایط اورژانسی یا احتمال وجود ضایعه از 
تهیه عکس رادیوگرافی امتناع کرد. در مورد کودکان کمتر از 5 سال هم باید بگویم که 
آنها به‌صورت روتین نیازی به انجام این رادیوگرافی ندارند مگر اینکه شرایط خاصی 

همچون وقوع تصادفات یا احتمال وجود ضایعه مطرح شده باشد.

عکس پانورامیک و لزوم استفاده از 
گردنبندهای تیروئیدی


