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توصيهنگاه

 راه هايي براي پيشگيري 
از مسموميت هاي غذايي

سالانه تقريبا 20 درصد افراد دچار مسموميت غذايي  �
مي شوند. مسموميت غذايي معمولا وقتي اتفاق مي افتد 
كه ش��ما ماده غذايي را اس��تفاده كنيد ك��ه به يكي از 
باكتري هاي مضر براي بدن انس��ان )پاتوژن هاي مضري 
كه در روده حيوانات زندگي مي كنند(، انگل )موجودات 
زنده ميكروس��كوپي كه ممكن است در غذاي ما زندگي 
كن��د( يا ويروس ه��ا )مثل هپاتيت ك��ه از طريق غذا به 
بدن انسان منتقل مي شود( آلوده شده باشد.  باكتري ها 
اغلب در گوش��ت خام، مرغ و تخم مرغ يافت مي شوند، 
اما مي توانند به هر نوع غذايي س��رايت كنند. همچنين 
مي توانند در غذايي ك��ه بيرون از يخچال مانده يا مدت 
زيادي قبل ازخوردن فريز ش��ده باش��د هم رشد كنند. 
گاهي مسموميت غذايي به دليل نشستن دست ها قبل 
از غذا اتفاق مي افتد و بيشتر اوقات نيز اشتباهاتي در نوع 
طبخ و نحوه نگهداري موادغذايي باعث بروز مسموميت 
و آلودگي مي شود.  اكثر اوقات، مسموميت جزيي است 
و پ��س از چن��د روز از بين م��ي رود. اما بعض��ي از انواع 
مس��موميت ها ممكن است جدي باشد و نياز به پزشك 
پيدا كنيد.  براي جلوگيري از مشكلات گوارشي، ببينيد 
 چه غذاهايي براي شما خطرآفرين هستند و ممكن است 
مس��موم تان كنند و راه هاي مقابله با مس��موميت را ياد 
بگيريد... فهرس��تي از پن��ج ماده غذايي ك��ه به راحتي 
مي توانند به محيط مناسبي براي رشد باكتري ها تبديل 

شوند. 
‌1– جوانه‌ها

اين گروه از سبزيجات مي توانند در بعضي موارد رابطه 
بسيار نزديكي با باكتري هاي مختلف مسموميت زا داشته 
باش��ند كه در اين صورت، عام��ل خطرناكي براي توليد 
بيماري ه��اي مختلف خواهند بود. نوعي از باكتري ها در 
محيط هاي مرطوب رشد بيشتري پيدا مي كنند و بنابراين 
سطح مرطوب جوانه هاي گياهي مي تواند محيطي براي 
رش��د آنها باش��د. هرچه ميزان باكتري ها در جوانه هاي 
گياهي بيشتر باشد، خطر ابتلا به بيماري ها نيز در بدن 

افزايش مي يابد. 
چه‌كنيم‌تا‌بيمار‌نشويم:‌

آب كش��ي و شس��تن فراوان جوانه ها و به طور كلي 
همه سبزيجات ميزان باكتري هاي موجود را كم مي كند، 
اما تاثيري بر توقف رشد آنها نخواهد داشت. اگر سيستم 
دفاعي بدن شما از سلامت كامل برخوردار باشد، دستگاه 
ايمني به طور خ��ودكار از بدن در مقابل باكتري ها دفاع 
مي كند.  يكي از متخصصان تغذيه در گزارشي اعلام كرده 
كه افراد مستعد ابتلا به بيماري هاي قابل انتقال از طريق 
مواد غذايي، مانند كودكان زير هشت سال، افراد بالاي 65 
سال، خانم هاي باردار و افرادي كه سيستم ايمني ضعيفي 
دارند، كمتر از جوانه هاي گياهي اس��تفاده كنند يا براي 
مهار رشد باكتري ها، جوانه ها را در دماي 35 تا 40 درجه 

به صورت منجمد نگه دارند. 
‌2-‌گوجه‌فرنگي‌

اين ميوه قرمز رنگ آبدار هم برخلاف تصور بسياري از 
افراد، با باكتري هاي ميكروسكوپي زيادي در ارتباط است 
و محققان هم هنوز دليلي براي اين ارتباط پيدا نكرده اند.  
پزشكان معتقدند به جاي حذف اين ماده غذايي مقوي از 
وعده هاي غذايي خود، بهتر است كه به دنبال راهكارهايي 

براي جلوگيري از بروز بيماري ها باشيم. 
چه‌كنيم‌تا‌بيمار‌نشويم:‌

اگر شما عادت داريد كه از گوجه فرنگي خام استفاده 
كنيد، دقت كنيد كه حتما قبل از استفاده آن را در آب به 
صورت كامل شست وشو دهيد و سپس با يك دستمال 
تميز س��طح آن را به خوبي پاك كنيد تا مطمئن شويد 
كه س��طح گوجه فرنگي كام��لا تميز ش��ده. از خريدن 
گوجه فرنگي هاي نصفه يا له ش��ده جدا خودداري كنيد. 
وقتي سطح هريك از سبزيجات يا حتي ميوه ها آسيبي 
مي بيند، فرصت بيشتري براي باكتري ها فراهم مي شود 
كه به راحتي وارد محصول شوند و در آن رشد كنند. در 
اين حالت، هيچ راهي براي از بين بردن آنها وجود ندارد 
مگر اينكه ماده غذايي را كاملا بپزيم تا باكتري ها در اثر 

دماي زياد از بين بروند. 
‌4-‌هندوانه‌و‌ميوه‌هايي‌از‌اين‌قبيل‌

هندوانه ها و ميوه هايي كه در اين خانواده دسته بندي 
مي ش��وند، سطحي س��خت و ناهموار دارند و اين سطح 
س��خت و ناهموار ه��م مي تواند محيط مناس��بي براي 
رشد باكتري ها باشد. علاوه بر اينها، اغلب افراد فراموش 
مي كنن��د ك��ه اين ميوه هاي ب��زرگ را قب��ل از مصرف 
شست وش��و دهند و بنابراين با مصرف آنها باكتري هاي 

زيادي را وارد بدن خود مي كنند. 
چه‌كنيم‌تا‌بيمار‌نشويم:‌

وقتي كه هندوانه را قبل از شستن با چاقو نصف كنيم، 
باكتري ها همراه با چاقو از سطح اين ميوه ها به داخل آنها 
وارد مي شوند و بنابراين پس از مصرف نيز به راحتي وارد 

بدن ما خواهند شد. 
فراموش نكنيد كه حتما اين ميوه ها را قبل از مصرف 
به طور كامل شست وش��و دهيد و از تميز ش��دن سطح 

بيروني آنها كاملا مطمئن شويد. 
‌5-‌اسفناج‌

اين دس��ته از س��بزيجات هم مانند كاهو ها، سطح 
ناصافي دارند و مي توانند محيط مناس��بي براي رش��د 
باكتري ها باشند. همچنين به دليل نزديكي به زمين در 
هنگام رش��د، احتمال برخورد حيوانات با اين سبزيجات 

نيز بسيار بالاست. 
چه‌كنيم‌تا‌بيمار‌نشويم:‌

براي شست وش��وي اس��فناج، آن را به طور كامل در 
آب فرو برده و س��پس برگ ها آن را با دستمال تميز به 
طور كامل خشك كنيد. براي اطمينان بيشتر بهتر است 
كه اسفناج را هم مانند ساير سبزيجات به صورت پخته 

شده استفاده كنيد.

 چگونه از خطر 
سنگ كليه دور بمانيم؟ 

اگر تاكنون سنگ كليه داشته ايد، مي دانيد كه درد  �
آن چقدر شديد است. بسياري از سنگ هاي كليه بدون 
كمك پزشك از بدن دفع مي شوند. ولي گاهي سنگ دفع 
نمي ش��ود يا حتي ممكن است بزرگ تر شود كه در اين 
هنگام فقط پزشكان مي توانند به شما كمك كنند. هر 
گاه دچار حالت هايي نظير درد شديد در پشت و پهلوها 
شديد كه بهبود نمي يابد، وجود خون در ادرار و احساس 
سوزش حين ادرار كردن بوديد حتما به پزشك مراجعه 
كنيد. اين علايم مي تواند ناشي از سنگ كليه باشد كه 

نياز به مراجعه به پزشك دارد. 
سنگ‌كليه‌چيست؟‌

س��نگ كليه، قطع��ه اي از مواد جامد اس��ت كه در 
داخل كليه ها سواي از مواد درون ادرار تشكيل مي شود. 
سنگ هاي بزرگ ممكن است در حالب، مثانه يا پيشابراه  
گير كنند. همين عامل مي تواند سبب انسداد و جلوگيري 

از خروج ادرار شود. 
‌آيا‌تمام‌سنگ‌هاي‌كليوي‌شبيه‌هم‌هستند؟‌
خي��ر به طور كلي چهار نوع مختلف از س��نگ هاي 

كليوي وجود دارند. 
- شايع ترين فرم آنها حاوي كلسيم است. در بسياري 
از افراد، كليه ها قادر به شس��تن كلسيم اضافي در ادرار 
هس��تند اما در بعضي ديگر كلس��يم در داخل كليه ها 
رسوب مي كند. سپس اين كلسيم همراه با ساير تركيبات 

مخلوط شده و سنگ ها را ايجاد مي كند. 
- س��نگ هاي اس��تروويتي ثانوي��ه كه ب��ه بعضي 
عفونت هاي ادراري منجر مي شوند. اين سنگ ها حاوي 

منيزيم و آمونياك هستند. 
- سنگ هاي اسيد اوريكي كه به خصوص زماني ايجاد 
مي شوند كه ادرار خيلي اسيدي است. در صورت وجود 

اين سنگ ها بايد مصرف گوشت در فرد محدود شود. 
- سنگ هاي سيستييين كه بسيار نادر هستند. 
سيس��تييين به طور عم��ده در عض��لات و بعضي 
قسمت هاي ديگر به طور طبيعي توليد مي شود. اين 
مولكول نيز مي تواند در ادرار تجمع يافته و به تشكيل 

سنگ منجر شود. 
‌سنگ‌هاي‌كليه‌چه‌شكلي‌هستند؟‌

سنگ هاي كليه مي توانند بسيار كوچك به اندازه يك 
شن باش��ند يا اينكه بزرگ بوده و به اندازه يك مرواريد 
باش��ند. گاهي نيز به حدي بزرگ مي شوند كه به اندازه 
توپ پينگ پنگ خواهند شد. سنگ ها مي توانند صاف يا 

ناصاف باشند و معمولا به رنگ زرد يا قهوه اي هستند. 
پزشك‌در‌ارتباط‌با‌مشكلات‌سنگ‌چه‌اقداماتي‌

مي‌تواند‌انجام‌دهد؟‌
اگر س��نگي وجود داشته باش��د كه به خودي خود 
دفع نش��ود، پزشك به تدريج اقداماتي انجام خواهد داد 
تا سرانجام سنگ دفع شود. در گذشته تنها راه خلاصي 
از سنگ ها انجام جراحي بود، اما امروزه روش هايي وجود 
دارد كه مي توان بدون انجام جراحي آنها را دفع كرد كه 
شامل اس��تفاده از امواج پر انرژي از طريق پوست براي 
شكستن سنگ است )سنگ شكني( و روش هاي جراحي 
خاصي كه كمترين عارضه جانبي را در پي خواهد داشت. 
پزش�ك‌چگونه‌مي‌تواند‌به‌ماهيت‌و‌نوع‌س�نگ‌

پي‌ببرد؟‌
بهترين راه براي يافتن نوع س��نگ، آزمايش خود 
سنگ است. اگر احس��اس مي كنيد كه سنگ كليه 
داريد و سنگ دفع مي كنيد، بعد از دفع حتما سنگ 
خود را نگه داريد و با آزمايش ادرار يا خون نيز مي توان 
به ماهيت سنگ پي برد. براي آزمايش ادرار بايد ادرار 

24 ساعته جمع آوري شود. 
‌براي‌يافتن‌نوع‌س�نگ،‌فرد‌به‌چه‌چيزهايي‌نياز‌

دارد؟‌
روش درماني اي كه پزشك براي درمان سنگ به كار 
مي برد به نوع سنگ بستگي دارد. به عنوان مثال داروهايي 
كه براي درمان سنگ هاي كلسيمي مورد استفاده قرار 
مي گيرند روي سنگ هاي استروويتي اثري ندارد. رژيم 
غذايي كه براي درمان سنگ هاي اسيداوريكي استفاده 
مي ش��ود نيز روي س��نگ هاي كلس��يمي اثري ندارد. 
بنابراين براي درمان سنگ، آناليز و آزمايش دقيق سنگ 

بايد انجام شود. 
‌ب�راي‌جلوگي�ري‌از‌ب�روز‌س�نگ‌چ�ه‌اقداماتي‌

مي‌توان‌انجام‌داد؟‌
ت��ا آنجا ك��ه ممكن اس��ت مايعات مص��رف كنيد. 
س��عي كنيد روزانه 12 ليوان آب بنوشيد. نوشيدن زياد 
مايعات به شس��تن مواد موجود در ادرار و جلوگيري از 
رس��وب آنها كمك مي كند. به ع��لاوه مي توان آب ليمو 
يا آب ميوه نيز اس��تفاده كرد. اما آب از همه بهتر است. 
س��عي كنيد مصرف چاي و قهوه خ��ود را حداقل تا دو 
فنج��ان در روز كاهش دهيد؛ زيرا كافئين به تش��كيل 
سنگ كمك مي كند. ممكن است به شما توصيه شود 
كه از غذاهاي خاصي بيش��تر استفاده كرده و يكسري 
غذاه��اي ديگر را كمتر مصرف كنيد. به عنوان مثال در 
صورت سنگ اسيد اوريكي فرد بايد كمتر گوشت مصرف 
كند زيرا گوشت در بدن به اسيد اوريك تبديل مي شود. 
گاهي نيز مي توان براي جلوگيري از تشكيل سنگ هاي 

اسيد اوريكي يا كلسيمي از دارو استفاده كرد. 
نكاتي‌كه‌بايد‌به‌ياد‌داشته‌باشيد:‌

- بسياري از سنگ ها بدون كمك پزشك از بدن 
دفع مي شوند. 

- در صورت وجود درد شديد در پشت يا پهلوها و در 
صورت ادامه دار شدن اين درد به پزشك مراجعه كنيد. 

- در ص��ورت وج��ود خون در ادرار به پزش��ك 
مراجعه كنيد. 

- براي جلوگيري از تشكيل سنگ تا حد ممكن 
آب بنوشيد. 

- بعد از دفع سنگ، براي نشان دادن آن به دكتر، آن 
را نگه داريد و از پزشك در مورد نحوه پيشگيري از بروز 

سنگ سوال كنيد

عمده رشد قد در خانم ها تا پايان 
18سالگي و در آقايان تا پايان 

20سالگي ديده مي شود.
 از اين رو هر اقدامي كه افراد 

مي خواهند براي افزايش قدشان 
انجام دهند، بايد قبل از بسته 

شدن صفحه هاي رشد استخوا ن ها 
 و در واقع سن بلوغ در نظر 

گرفته شود

Á  تا چه سني قد انسان افزايش پيدا  
مي كند؟ 

اصولا افزايش قد تا قبل از پايان سن 
رشد انسان صورت مي گيرد. عمده رشد 
ق��د در خانم ها تا پايان 18س��الگي و در 
آقايان تا پايان 20سالگي ديده مي شود. 
از اين رو هر اقدامي كه افراد مي خواهند 
براي افزايش قدش��ان انجام دهند، بايد 
قبل از بس��ته ش��دن صفحه هاي رشد 
اس��تخوا ن ها و در واقع سن بلوغ در نظر 
گرفته شود. در حقيقت استخوان سازي 
ت��ا پايان س��نين بل��وغ يعني ت��ا اوايل 
20سالگي ادامه دارد در نتيجه بيشترين 
ميزان افزايش قد نيز در اين دوران اتفاق 
مي افتد. انس��ان در حوال��ي دوران بلوغ 
دچار جهش رشد مي ش��ود و زماني كه 
بلوغ او كامل ش��د، ديگر در نزديكي 18 
تا 20س��الگي رش��د قد نيز كاهش پيدا 
مي كند، بنابراين ه��ر فاكتوري كه براي 
تقويت رشد قد نياز است بايد قبل از اين 
س��نين انجام گيرد. همان طور كه اشاره 
كرديم س��ن بلوغ براي آقايان و خانم ها 
متفاوت اس��ت. در واقع نهايت انتظاري 
كه از رش��د صفحات استخواني در مورد 
دختران داريم تا 18سالگي متوقف و رشد 
قدي آنها كامل مي شود و البته در آقايان 

تا 20سالگي ممكن است صفحات استخواني باز باشند و 
رشد آن كمي بيشتر ادامه پيدا كنند. 

Á  عوامل موثر در رشد قد چه مواردي هستند؟  
يك��ي از عوامل مهمي كه در رش��د قد انس��ان تاثير 
مي گ��ذارد، ژنتيك و وارثت افراد اس��ت؛ اينكه فرد از چه 
وراثتي برخوردار است و قد افراد خانواده در چه محدوده اي 
قرار دارد. تغذيه صحيح نيز به رشد قد شما كمك مي كند. 
رژيم غذايي شما بايد ش��امل لبنيات، پروتيين، كلسيم، 
منيزيم و فسفر باشد. موادغذايي مثل شير، ماست، سبزي، 
ماهي، اسفناج، گوشت و حبوبات حاوي گروه هاي ويتامين 
و موادمعدني هستند. مصرف پروتئين و لبنيات نقش بسيار 
مهمي در ميان مواد مغذي براي رش��د قد دارند، بنابراين 
بايد از همه گروه هاي غذايي به اندازه كافي در رژيم غذايي 
خود و با توجه به مراحل رش��د اس��تفاده كنيد و فعاليت 
فيزيكي و ورزش نيز در افزايش قد، تاثير بسزايي مي گذارد. 
هر چه تحرك بيشتر باشد، گردش املاح استخواني بيشتر 
خواهد ش��د و در حين ورزش هورمون هاي رشد شروع به 
ترشح مي كنند و به دنبال آن رشد قد نيز افزايش مي يابد. 
خواب مناسب در كنار عوامل ديگر، از جمله مولفه هاي موثر 
در رش��د و افزايش قد انسان به شمار مي آيد. خواب افراد 
بايد پيش از دوران بلوغ منظم و به موقع باشد. به طور كلي 
سه عامل تغذيه، ورزش و خواب مناسب مواردي هستند 
كه در كنار وراثت افراد در رشد قد آنها تاثيرگذار هستند. 
گاهي ممكن است فردي از لحاظ وراثتي قد بلندي داشته 
باشد ولي چون تغذيه و فعاليت فيزيكي مناسبي ندارد به 
ميزان قد مورد انتظار نرسد. افراد مي توانند با تغذيه صحيح، 
فعاليت و خواب مناس��ب مقداري از حدي كه وراثت شان 
براي قد تعيين مي كند، بلندتر ش��وند كه البته تاثير اين 

موارد تا قبل از دوران بلوغ است. 
Á  چه عاملي در بدن موجب افزايش قد مي شود؟  

آن چي��زي ك��ه در اصل باع��ث افزايش قد در رش��د 
طولي مي ش��ود، ترشح هورمون رشد است. هورمون رشد 
در قس��مت غده هيپوفيز مغز ترشح مي شود و روي رشد 
استخوان ها تاثير مي گذارد. ميزان ترشح اين هورمون تحت 
تاثير تحريكات عصبي و خواب و بيداري اس��ت. فعاليت 
فيزيكي و خواب مناسب، ترشح هورمون رشد را تحت تاثير 
قرار مي دهد. رژيم غذايي علاوه بر تاثير در هورمون رشد، 
استخوان ها و بدن را آماده ساخت وساز و متابوليسم مناسب 
مي كند تا استخوان ها رش��د خوبي داشته باشند. كمبود 
ترشح هورمون رشد به ويژه در دوران كودكي سبب توقف 

رشد طبيعي افراد و كوتاه قدي آنها مي شود. 
Á  آيا قاعدگي در رشد قد خانم ها تاثير مي گذارد؟  

قاعدگي نش��ان دهنده كامل ش��دن دوران بلوغ است. 
وقتي دختر خانمي قاعده مي ش��ود يعن��ي دوران بلوغ او 
ش��روع مي ش��ود. دختران در ماه ه��اي اول قاعدگي يك 
جهش رش��دي دارند و در اين مدت قد مي كش��ند و بعد 
از آن تقريبا رش��د قدشان متوقف مي شود، البته تا حدود 
18س��الگي اين انتظ��ار را داريم كه دخت��ر در حد چند 
سانتي متري افزايش قد داشته باشد. بنابراين عمده رشد 
قدي دختران در حوالي قاعدگي آنها رخ مي دهد. به طور 
ژنتيكي آقايان حجم استخواني و عضلاني بيشتري نسبت 
به خانم ه��ا دارند و تفاوت هورمون هاي زنان��ه و مردانه و 
بلوغ ديرتر مردان موجب مي شود تا قد بلندتري نسبت به 

خانم ها داشته باشند. 
Á  داروهاي تقويتي چه نقش�ي در رش�د قد انس�ان  

دارند؟ 
فاكتورهاي مختلف تا قبل از تكميل شدن دوران رشد 
و بسته ش��دن صفحه هاي استخوان مي توانند در افزايش 
رش��د قد موثر باشند. داروهاي تقويتي نيز يكي از عواملي 
است كه موجب تغيير و تحول رشد استخوان ها در كودكان 
و نوجوانان مي ش��ود. اين داروه��ا داراي ميكروالمان هايي 
هس��تند كه كودك در دوران رش��د به آنها احتياج دارد. 
بنابراين افراد مي توانند از طريق تغذيه مناسب يا مصرف 
داروهاي تقويتي كه حاوي كلسيم، فسفر، روي و پروتئين 
هستند مواد مورد نياز براي رشدشان را به دست بياورند. 
براي مثال ممكن اس��ت پزش��ك معالج تش��خيص دهد 
كه ف��رد به اندازه كاف��ي روي در رژيم غذايي اش دريافت 
نمي كند، بنابراين به صورت داروي مكمل، روي را در كنار 

برنامه غذايي او قرار مي دهد. دقت داشته باشيد كه تمامي 
مسايل ذكرشده تنها تا قبل از پايان دوران رشد موثر واقع 
مي شوند يعني پس از اتمام دوران بلوغ با روش هاي طبيعي 
نمي توان طول قد را افزايش داد. البته با روش هاي مكانيكي 
كه شامل جراحي قد مي شود افزايش طول قد ممكن است 
ولي بحث هاي بسياري براي اين روش وجود دارد. به طور 
كلي بعد از پايان دوره رش��د افزايش قد به وس��يله دارو، 

ورزش يا هر وسيله ديگر امكان پذير نيست. 
Á  آي�ا انجام عمل هاي جراحي براي افزايش طول قد  

توصيه مي شود؟ 
به طور معم��ول عمل هاي جراحي ب��راي افزايش قد 
توصيه نمي شود، چون عمل بسيار سنگين و پرعارضه اي 
براي افراد اس��ت. در روش هاي جراحي يك شكس��تگي 
كنترل ش��ده در ناحيه ساق پا و ران ايجاد مي كنند و بعد 
با وسايل خاصي كه در پا تعبيه مي كنند به تدريج فاصله 
اس��تخوان ها را زياد مي كنند و س��پس با روش هاي ديگر 
س��عي مي كنند در آن ناحيه استخوان سازي جديد انجام 
دهن��د. چنين روش هايي را براي افرادي كه قد كوتاه ولي 
نرمال دارند، پيشنهاد نمي شود. اصولا انجام عمل جراحي 
را براي كس��اني توصيه مي كنيم كه عدم تساوي طول پا 
دارن��د يعني طول يك پا از پاي ديگر كوتاه تر اس��ت يا به 
دليل بيماري خاصي در قد مشكل ايجاد شده باشد. عمل 
جراحي را براي كساني كه به صورت سرشتي يا به خاطر 
مشكلات تغذيه قد مناسب ندارند، توصيه نمي كنيم. بايد 
اين نكت��ه را ذكر كنم كه اولين عارضه جراحي پاها دوره 
طولاني مدت نقاهت بعد از انجام عمل است كه طي آن فرد 
بايد تحت درمان قرار گيرد. وسايلي كه در پاي افراد تعبيه 

مي شود بايد حدود يك سال در بدن 
آنه��ا قرار گيرد تا در طول اين مدت 
فاصله بين اس��تخوان ها به تدريج با 
روش هاي ديگر پر ش��ود. اگر عمل 
جراحي قد با دقت صورت نگيرد به 
رش��ته هاي عصبي بدن آسيب وارد 
مي كند و باعث فلج شدن بعضي از 
عضلات مي شود، در نتيجه همانند 
يك اس��تخوان شكس��ته در بدن ، 
درد و مش��كلات ديگري را به دنبال 
خواهد داشت. اين مساله را هم اضافه 

مي كنم كه رژيم غذايي در بهبود و ترميم اس��تخوان هاي 
شكس��ته نقش مهم��ي دارد و به طبع اف��رادي كه عمل 
جراحي قد انجام مي دهند، رژيم غذايي خاصي را خواهند 
داشت تا به اندازه كافي مواد مقوي براي بازسازي استخوان 

به بدن شان برسد. 
Á  چگون�ه مي توان رش�د قد فرزند خ�ود را افزايش  

دهيم؟ 
به طور كلي بررس��ي رش��د و نمو كودكان بايد توسط 
پزش��ك متخصص به ويژه متخصص غدد كودكان انجام 
شود. مس��ايل هورموني و موارد ديگري كه در روند رشد 
كودكان موثر هستند به وسيله متخصصان مورد بررسي 
ق��رار مي گيرند. در صورتي كه ك��ودك دچار كمبود مواد 
مقوي باش��د از طريق داروهاي كمكي جايگزين مي شود 
و اگر به طور ارثي ريسك كاهش قد داشته باشد داروهاي 
خاصي باز هم با صلاحديد پزشك متخصص برايش تجويز 
مي شود كه به پيشرفت رشد قدي وي كمك مي كند. بايد 
بگويم كه چنين داروهايي معمولا براي همه كودكان تجويز 
نمي ش��ود، در حقيقت چنين داروهايي مخصوص افرادي 
است كه قدشان از حد طبيعي كوتاه تر است يا مشكلاتي 
در ترشح هورمون هاي رشد خود دارند. در مجموع بار ديگر 
خاطرنش��ان مي ش��وم كه رعايت تغذيه مناسب، فعاليت 

فيزيك��ي و خواب كافي در همه افراد به خصوص در دوره 
كودكي و نوجواني كه زمان اصلي براي رش��د است تاثير 
بسزايي در طول قد آنها مي گذارد. والديني كه فكر مي كنند 
فرزندشان تغذيه مناسب ندارد بايد حتما در پي يك رژيم 
غذايي س��الم و مقوي براي او باش��ند. متاسفانه با تغيير 
سبك در جامعه امروز، كودكان و نوجوانان فعاليت فيزيكي 
كمتري نسبت به گذشته دارند و بيشتر وقت شان را پاي 
بازي هاي كامپيوت��ري و تلويزيون مي گذرانند كه همين 
مساله مانع مهمي براي رشد آنهاست. فعاليت فيزيكي و 
انجام ورزش روي ترش��ح هورمون رش��د اثر بسيار خوبي 
مي گذارد. بنابراين بسياري از افرادي كه به صورت وراثتي 
قدكوتاه��ي دارند مي توانند از طري��ق انجام فعاليت هاي 
فيزيكي به رشد قد معمولي دست پيدا كنند. براي مثال 
طي سال هاي اخير در كشور چين و ژاپن، مردم با اصلاح 
تغذيه و انجام حركات ورزش��ي و تشويق كودكان شان به 
ورزش توانس��تند به طور متوسط باعث افزايش قد نسل 
جديدشان شوند اما متاسفانه در ايران نسل جديد به دليل 
تغيير سبك زندگي يعني تغذيه نامناسب و كمبود فعاليت 

فيزيكي به سوي كوتاه قدي كشيده مي شود. 
Á     آيا تزريق هورمون رشد، اثري دارد؟ 

تزري��ق هورمون رش��د قبل از دوران بلوغ در ش��رايط 
خاص��ي و با نظر متخصص براي اف��راد صورت مي گيرد و 
همان طور كه گفتيم چنين افرادي بايد تحت بررسي دقيق 
پزشك قرار بگيرند تا اگر در بدن شان كمبود ترشح هورمون 
رشد ديده شد، تحت درمان قرار گيرند. بعد از دوران رشد 

هيچ كدام از روش هاي تداخلي موثر نخواهند بود. 
Á  چه توصيه اي به خانواده ها مي كنيد؟  

تغذيه و ورزش را فراموش نكنيد. 
والدين بايد قبل از بلوغ فرزندان شان 
به فكر باشند تا اگر احساس كردند 
كه فرزندش��ان روي منحني رش��د 
به ط��ور طبيعي پيش نم��ي رود و 
رشد قدي اش كمتر از انتظار است، 
قبل از اينكه دير ش��ود و علايم بلوغ 
در فرزندش��ان ظاهر شود، حتما به 
پزش��ك مراجعه كنند ت��ا از طريق 
بررس��ي هاي لازم و داروه��اي مورد 
نياز به رشد قد او كمك كنند. يادتان 
باش��د تبليغاتي كه از روش هاي مختلف افزايش قد ديده 
مي شود صرفا براي فروش محصولات شان است و تاثيري 
روي افزايش طول قد افراد بالغ ندارد، البته ممكن اس��ت 
مصرف قرص هاي كلس��يم- منيزيم براي بعضي افراد به 
عنوان داروهاي مكمل براي سلامت استخوان و پيشگيري 
از پوكي استخوان توصيه ش��ود ولي در رشد آنها تاثيري 
نمي گذارد. اين قرص ها در صورتي براي افراد بالغ توصيه 
مي ش��ود كه در رژيم غذايي خود به اندازه كافي اين مواد 

را دريافت نكنند. 
Á  دليل پاهاي پرانتزي در برخي افراد چيست؟  

مش��كلات زانو و پاهاي پرانتزي بين خانم ها و آقايان 
فرقي نمي كند. پاهاي پرانتزي در مورد كس��اني است كه 
وقتي پاهاي شان را جفت مي كنند كناره هاي زانوهاي شان 
به هم نمي رس��د و از هم فاصله دارد. زانوهاي پرانتزي در 
چند حالت اتفاق مي افتد؛ ممكن است اسكلت بدن فرد 
به صورت ژنتيكي و ارثي طوري طراحي ش��ده باشد كه 
به خ��ودي خود زانوها به هم نمي رس��ند و از هم فاصله 
دارند كه معمولا قابل اصلاح نيس��تند. در حالت ديگري 
پرانتزي ش��دن پاها يك��ي از عوارض كمبود كلس��يم و 
نرمي استخوان هاس��ت كه در افراد زير سن بلوغ مشاهده 
مي ش��ود. در اين صورت اگر بيمار، به موقع تحت درمان 

قرار گي��رد مي تواند ب��ا اصلاح كمبود 
كلس��يم و جبران ويتامين D در بدن 
از پيشرفت پرانتزي شدن پا جلوگيري 
كند. بعد از پايان دوران رشد براي تغيير 
شكل پاهاي پرانتزي راه حلي جز عمل 
جراحي وجود ندارد كه البته همان طور 
كه اشاره كرديم عمل هاي جراحي نيز 
در اين رابطه براي بيمار بسيار سنگين 
هستند. در اين عمل ها با برش استخوان 
در ناحيه پايي��ن زانو زاويه مورد نظر را 
اص��لاح مي كنند كه به دليل عوارض و 
مشكلات بعد از عمل توصيه نمي شود. 
تنها در م��واردي كه فاصل��ه زانوهاي 
پرانتزي بيش از 10 س��انتي متر باشد، 
عمل جراحي ب��راي درمان آن صورت 

مي گيرد. 
Á     كس�اني كه پاهاي پرانتزي دارند، 

بايد چه مواردي را رعايت كنند؟ 
اف��رادي كه داراي پاه��اي پرانتزي 
هس��تند، باي��د از انج��ام بعض��ي از 
فعاليت هاي ورزشي، دويدن، پريدن يا 
انتخاب شغل هايي كه در آن، بايد وزن 
سنگين را جابه جا كنند، اجتناب كرده 
و كارهايي انجام دهند كه با اس��ترس 
فيزيكي كمتري همراه باش��د. زانوهاي 
پرانتزي در س��ن بالا موجب پيشرفت 
آرتروز مي شود يعني فرد پاهاي پرانتزي نداشته است ولي 
به تدريج و با گذش��ت زمان زانوها شكل پرانتزي به خود 
گرفته و علت آن كاهش فاصله در قس��متي از زانوهاست. 
درمان چنين معضلي از طريق اس��تفاده از كفي و تقويت 
عضلات مفصل و با انجام حركات مخصوص ورزشي صورت 

مي گيرد. 
Á     درمان پاهاي پرانتزي چيست؟ 

زانوهاي پرانتزي به تنهايي مش��كل ايجاد نمي كنند 
بلكه عوارض ناش��ي از آن اختلالات��ي را در افراد به وجود 
مي آورد. اسكلت بدن از حالت طبيعي خارج مي شود و فرد 
وقتي مي ايس��تد يا راه مي رود وزن او به طور طبيعي روي 
سطوح زانو قرار نمي گيرد، بنابراين قسمت هايي از مفاصل 
زودتر آس��يب مي بينند و باعث بروز درد و ناراحتي و ابتلا 
به آرتروز مي شود. معمولا كفي هاي مخصوصي براي ايجاد 
سطح شيب دار در كفش ها تعبيه مي شود كه در اين حالت 
توزيع نيرو به صورت متعادل انجام ش��ده و در طول انجام 
فعاليت هاي روزانه آسيب كمتري به مفصل وارد مي شود. 
ع��لاوه بر اين، انجام ورزش ه��اي مكرر و مخصوصي براي 
افرادي كه داراي پاهاي پرانتزي هستند، توصيه مي شود كه 
عضلات اطراف مفصل زانو تقويت مي شده و اين عضلات به 

طور هماهنگ قوي مي شوند. 
Á  كفش هاي پاش�نه بلند چه آس�يبي ب�ه پاها وارد  

مي كنند؟ 
بهتر است پاشنه كفش دو تا سه سانتي متر باشد، يعني 
اختلاف ارتفاع بين جلو و عقب از پاشنه تا ابتداي انگشتان 
پا رعايت شود. كفش هاي لژدار كه در قسمت جلو نيز داراي 
ارتفاع هس��تند بهتر از كفش هاي پاشنه بلند معمولي اند. 
پاشنه هاي بلند موجب دردناك شدن استخوان هاي كف 
پا، انگش��تان و گاهي التهاب كف پا مي ش��وند. اس��تفاده 
طولاني م��دت از كفش هاي پاش��نه بلند گرفتگي و جمع 
ش��دن عضلات پشت س��اق پا را به همراه خواهد داشت. 
احساس درد و ناراحتي، آسيب و پيچ خوردگي مكرر مچ پا 
و همچنين آرتروز، همگي از پيامدهاي پوشيدن كفش هاي 
پاش��نه دار هستند. اين كفش ها در درازمدت به مفاصل پا 
آس��يب مي رس��انند و در نتيجه ابتلا به آرتروز از عوارض 
اصلي آن است. توصيه مي كنيم از كفش هاي پاشنه بلند 
براي كوتاه مدت اس��تفاده كنيد و از پوشيدن آن در محل 
كار، خريد يا پياده روي پرهيز كنيد، به جاي آن مي توانيد 
كفش هاي اسپرت و راحت را به پا كنيد تا از آسيب به كمر، 
افزايش قوس كمر، بر هم خوردن تعادل و ابتلا به ديسك 

كمر جلوگيري كنيد. 
Á  ويژگي كفش استاندارد چيست؟  

درست است كه كفش هاي لژدار را به جاي كفش هاي 
پاشنه بلند توصيه كرديم اما يادتان باشد كه لژ كفش نيز 
نبايد آنقدر ارتفاع داشته باشد كه به كف پا آسيب وارد كند. 
ارتفاع دو تا س��ه سانتي متري با كفش لژدار كمي بلندتر 
مي شود. در وسط كفش حتما بايد حالت انحنايي تعبيه 
شده باشد تا نوك پنجه كمي در حالت شيب دار قرار گيرد 
و راه رفتن آسان تر شود در اين صورت فشار كمتري به پا 
وارد مي شود و غير از اين حالت كفش راحت نخواهد بود 
و آسيب جدي به كف و نوك انگشت وارد مي كند. كفش 
مخصوص يعني كفش استاندارد و طبيعي كه اغلب داراي 
پاشنه پهن اس��ت. بهتر است پاشنه و سينه كفش شيار 
داشته باشد. معمولا كفش هاي اس��تاندارد مردانه داراي 
اين ويژگي هستند. كفش هايي كه سينه آنها نازك است، 
مناسب نيستند، چون نمي توانند از ورود فشارهايي مثل 
ناصافي زمين و سنگ ريزه جلوگيري كنند. كفش هايي كه 
از جنس پيو يا اسفنج فش��رده هستند به دليل سبكي، 
مقاومت نسبي و انعطاف پذيري، انتخاب مناسبي هستند. 
بهتر اس��ت پنجه كفش پهن باشد طوري كه فرد بتواند 
به راحتي انگش��تانش را در آن باز و بسته يا خم و راست 
كند. كفش بنددار بهتر از كفش بدون بند است و پيشنهاد 
مي كنم براي پياده روي از كفش هاي بنددار استفاده كنيد. 
كفش هاي حرفه اي ورزشي داراي مشخصه هايي هستند؛ 
براي مثال در كف كفش هاي رانينگ حالت فنري تعبيه 
شده كه مخصوص دويدن است. براي انجام فعاليت هاي 
روزان��ه كفش هاي واكينگ يا پي��اده روي بهترين گزينه 

هستند. 

آيا‌روش‌هاي‌مختلف‌افزايش‌قد‌تاثيرگذار‌هستند؟‌

واقعا مي شود بعد از 20سالگي قدبلندتر شد؟
شيوا بامداد

ترجمه: عليرضا سردشتي

قد مشخصه بسيار خوبي براي انسان به شمار مي آيد و ميزان رشد آن به عوامل متعددي بستگي دارد. شايد فكر 
كنيد كوتاه قدي انسان ها به عوامل ژنتيكي و صفات وراثتي بازمي گردد اما بايد بدانيد كه فاكتورهاي ديگري مثل 
تغذيه، خواب، تحرك و ورزش و اس�تفاده از مواد پروتئيني و ويتامين در رش�د استخوان و قد افراد تاثير بسزايي 
مي گذارند. در اينجا س�وال مهمي مطرح مي شود؛ آيا رشد قد انسان بعد از سن بلوغ نيز امكانپذير است؟ امروزه 
تبليغات مختلفي از روش هاي افزايش قد نظير جراحي، داروهاي خوراكي، صندلي ماس�اژ و... ديده مي ش�ود ولي 
چنين تبليغاتي تا چه حد قابل اطمينان هستند؟ دكتر فتانه اكبري، متخصص طب فيزيكي و توان بخشي هر آنچه 

را كه بايد راجع به موضوع افزايش قد بدانيم، در اختيارمان قرار مي دهند. 
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