
سال هشتم    شماره 101302 دوشنبه 3 مرداد 1390
سلامت

تشخیص وتجویزنكته پزشکی

 تيرگي دور چشم را 
چگونه از بين ببريم

يكي از شايع‌ترين ش��كايات در مورد مشكلات دور ��
چشم، تيرگي دور چشم بوده كه علت آن اغلب ناشناخته 

است. بايد دانست كه تيرگي دور چشم مي‌تواند: 
1- علامتي از زمينه آلرژي در فرد باشد. 

2- افراد آتوپيك، يعني افرادي كه مستعد آلرژي‌هاي 
پوس��تي و حتي تنفس��ي )مثل آسم( هس��تند، يكي از 
ويژگي‌هاي پوستي‌شان تيرگي دور چشم است. واقعيت 
اين است كه تيرگي دور چشم اغلب زمينه ژنتيكي دارد 
و داروهاي موضعي تاثير خيلي زيادي در بهبود آن ندارند 
اما داروهاي متعددي به عنوان ضد‌تيرگي دور چشم وجود 
دارند كه گاه مي‌توانن��د درجه تيرگي را تا حدي بهبود 
بخش��ند. بيش��تر كرم‌هاي ضد‌تيرگي دور چشم‌ حاوي 
رتينول به عنوان يك ماده لايه‌بردار خفيف و نيز يك ماده 
ضدلك و بهبوددهنده وضعيت گردش خون پوست ناحيه 
هس��تند. ويتامين K به صورت موضعي يكي از مواردي 
است كه در بسياري از كرم‌هاي ضدلك دور چشم به‌كار 
مي‌رود و مقالات علمي متعددي در مورد تاثير آن وجود 
دارد. از گياه��ان مختلف نيز جه��ت كاهش تيرگي دور 
چش��م استفاده شده است، مانند گياه آرنيكا و شاه‌بلوط. 
هر چه پوست افراد تيره‌تر باشد، معمولا تيرگي دور چشم 
هم شايع‌تر است. گاه مشكلات داخلي مثل بيماري‌هاي 
تيروئيد يا كم‌خوني و فقر آهن، خستگي و كم‌خوابي نيز 
به تشديد تيرگي دور چشم كمك مي‌كنند و در بررسي 
اين بيماران بايد به اين مسايل هم توجه كرد. حلقه‌هاي 
تيره زير چشم معمولا ربطي به ناراحتي‌هاي فيزيكي يا 
ميزان خواب ندارند. اين عارضه به چند فاكتور تشريحي 
بستگي دارد و ممكن است از خصوصيات خانوادگي باشد. 
پوست پلك‌ها نازك بوده و حاوي بافت چربي كمي است. 
خوني كه در عروق بزرگ نزديك پوست پلك جريان 
دارد، از بيرون پوس��ت پيدا بوده و در پوست ايجاد رنگ 
تيره مايل به آبي مي‌كند. همچنين ممكن اس��ت همان 
موق��ع از عروق نش��ت خون به وجود آمده باش��د، مثل 
واريس وريدهاي اندام تحتاني باشد. حلقه‌هاي تيره هنگام 
خس��تگي يا پريدگي رنگ، در طول مدت قاعدگي و در 
ماه‌هاي آخر بارداري شديدتر و ممكن است با بالا رفتن 
سن تغيير رنگ آشكارتر شده و به صورت دايمي در‌ آيد. 
حلقه‌ه��اي تيره معمولا با كرم‌هاي اس��تتار كه اكثر 
توليدكنندگان لوازم آرايش��ي در خط توليدشان دارند، 
محو مي‌شوند. با فروشندگان لوازم آرايشي درباره رنگ و 
طرز استفاده از آن مشورت كنيد. كساني كه عينك دارند، 
مي‌توانند از شيشه‌هاي رنگي كمك بگيرند زيرا رنگ تيره، 

زير عينك كمتر آشكار مي‌شود. 
راه‌حل

اولين و بهترين راه، حل مش��كلات ياد ش��ده است. 
هرچند در موارد مادرزادي حل مش��كل چندان آس��ان 
به‌نظر نمي‌رسد. اس��تفاده از ماسك‌هاي شبانه علاوه بر 
فراه��م‌آوردن محيط��ي مغذي و مرطوب براي پوس��ت 
صورت، باعث ايجاد آرامش مضاعف براي ش��ما مي‌شود. 
اين امكان را براي پوست شما مهيا مي‌كند كه پس از يك 
روز خسته‌كننده كاري پوست خود را در بهشت ميوه‌ها 
با گل و بلبل تنها بگذاريد. زماني اين تاثيرات دوچندان 
مي‌شود كه در ماسك‌ خود از مواد آنتي‌اكسيدان يا ضد 

پيري نيز كمك گرفته شود. 
روش‌هاي خانگي 

1- مصرف پوس��ت خيار و گذاشتن آن روي پوست 
به صورت روزانه 

2- چاي، پف و تيرگي زير چشم را كاهش مي‌دهد. 
پنبه را به چاي آغش��ته كنيد و به م��دت 20 دقيقه به 

پوست پلك كمپرس كنيد. 
3- مصرف آب س��يب زميني به صورتي كه آن را به 
پوس��ت زير چشم بماليد. پنبه را به سيب‌زميني آغشته 
كنيد و به مدت 20 دقيقه روي پوست زير چشم بگذاريد. 
4- مصرف س��بزيجات و قرص‌آهن در صورت وجود 

فقر آهن 
5- خواب كافي، هفت، هشت ساعت خواب در شب 

6- شست‌وش��و با آب خنك صبح كه از خواب بيدار 
مي‌ش��ويد، صورت‌تان را با آب خنك بشوييد. اين باعث 
مي‌شود رگ‌هاي خوني زير چشمان شما به يك باره بر 
اثر س��ردي آب منقبض و پس از چند دقيقه به صورت 
واكنشي متورم ش��ود. افزايش خون‌رساني درمان اصلي 

كبودي زير چشم است. 
روش‌هاي پزشكي 

1- مزوتراپي، ام��روزه روش جديدي به نام مزوتراپي 
با بهره‌گي��ري از جديد‌ترين و موثرترين داروهاي موجود 
توانسته است در درمان كبودي و پف زير چشم گام موثر 
ب��ردارد.از بين اين داروها مي‌توان به ويتامين k، رتينول، 
ويتامين C، داروهاي بازكنن��ده عروق خوني مثل آرتي 
شوك، انواع اسيدهاي ميوه‌اي مثل گليكوليك اسيد و مواد 
مغذي براي س��لول‌هاي پوستي شامل اسيدهاي چرب و 
اسيدهاي آمينه ضروري براي فعاليت سلول‌هاي پوستي 
اش��اره كرد. البته اين مواد پي��ش از اين در انواع كرم‌ها و 
لوسيون‌هاي دور چشم به‌كار رفته و امتحان خود را پس 
داده‌ان��د اما از آنجايي كه جذب اين مواد از روي پوس��ت 
با محدوديت‌هايي روبه‌رو است، تزريق زير پوستي آنها به 

روش مزوتراپي درمان را بسيار مطمئن‌تر كرده است.
2- شب قبل از خواب كرم دور چشم مناسب استفاده 

كنيد. 
3- يك��ي ديگر از داروه��اي پرمصرف در تيرگي زير 
چش��م، مواد پركننده و آب‌رس��ان اس��ت كه قادر است 
خشكي و گودافتادگي پوست زير چشم‌ها را به شكل قابل 

قبولي ترميم كند. 
4- تزريق چربي در گودي زير چش��م باعث مي‌شود 
تيرگي كمتر جلب توجه كند. شايد تزريق چربي در زير 
پوست باعث شود خون جاري در عروق زير پوست كمتر 

از روي پوست نمايان شود. 

در مورد گرفتگي بيني

يكي از علايم ش��ايعي كه باعث شكايت بسياري ��
از مراجعه‌كنندگان به درمانگاه‌ها مي‌ش��ود، گرفتگي 
بيني اس��ت كه در اين حالت بيمار احساس مي‌كند 
بيني او باز نيس��ت و عبور هوا از بيني به طور ناقص 
انج��ام مي‌ش��ود و در اين حالت در بيني، يا انس��داد 
كامل پيش مي‌آيد يا به طور نس��بي بسته مي‌شود. 
اين مساله ممكن اس��ت دو طرفه باشد و همچنين 
ممكن است يك بيني بسته باشد و ديگري باز باشد 
و بعد از چند س��اعت همان بيني كه بس��ته بود، باز 
باشد و بيني ديگر بسته باشد و اين سيكل تكرار شود 
و بالعكس. اين حالت اخير، كه خيل��ي از افراد از آن 
شكايت دارند، بيماري نيست، بلكه سيكل طبيعي و 
سيكل فيزيولوژيك بيني است و افراد نبايد از اين بابت 

نگران باشند. 
حدود هر يك تا چهار س��اعت يك‌بار در هر فرد 
طبيعي يكي از سوراخ‌هاي بيني به طور نسبي بسته 
مي‌ش��ود و يكي باز مي‌شود و آن بيني كه بسته بود، 
بازتر عمل مي‌كند. بعضي از افراد مي‌خواهند در اين 
حالت با قدرت زياد و س��ريع از بيني نفس بكشند و 
اظهار مي‌دارند كه نمي‌توانند اين عمل را انجام دهند، 
در اينجا بايد عنوان شود كه اين كار، انتظار درستي از 
بيني نيست و بيني وظيفه‌اش اين است كه هوا را به 
آرامي از بين شاخك‌هايي كه داخل بيني قرار دارند، 
هدايت كند. هوا به آرامي از بين اينها عبور مي‌كند و 
در اين مدتي كه هوا از اين ش��اخك‌ها عبور مي‌كند، 
گرم و مرطوب مي‌شود تا بتواند به حنجره و ريه برسد.
علاوه ب��ر گرم و مرطوب كردن هوا، بيني وظيفه 
دارد كه ذرات معلق موجود در هوا را بگيرد. از طرفي 
چون مخاط بيني مرطوب است، برخي از ميكروب‌ها 
و ذرات��ي كه در هوا موجود اس��ت، در هنگام عبور از 
بين��ي، به مخاط بيني مي‌چس��بد، يعني بيني يك 
وس��يله دفاعي است و مخاط بيني باعث مي‌شود كه 

اين ميكروب‌ها و ذرات به ريه نرسند. 
يك��ي ديگ��ر از كارهاي بيني ع�الوه بر تنفس و 
دفاع بدن، نقش در عمل بويايي اس��ت. با رس��يدن 
مولكول‌هاي ماده بودار به مخاط بويايي فرد بو را حس 
مي‌كند اما عوام��ل ايجاد‌كننده گرفتگي بيني كدام 
است؟ و در چه افرادي گرفتگي بيني به طور معمول 

ديده مي‌شود؟ 
در گرفتگ��ي بيني چندين عامل مي‌تواند دخيل 
باش��د، ولي مهم‌ترين علت در ح��ال حاضر آلرژي و 
حساسيت بيني اس��ت كه تقريبا در همه افراد و در 
تمام سنين ديده مي‌ش��ود. اغلب گرفتگي بيني در 
بهار يا پاييز تشديد مي‌شود، البته علايم ديگري نيز 

به همراه گرفتگي ممكن است وجود داشته باشد مثل 
عطسه، خارش بيني و ترشح مايع زلال از بيني. 

از علل ديگر، انحراف ديواره بين دو حفره بيني يا 
انحراف س��پتوم بيني است. در بعضي از افراد، ديواره 
بي��ن دو حفره بيني كاملا صاف نيس��ت و در نتيجه 
ممكن است گرفتگي بيني ايجاد شود. يا ممكن است 
در اثر تكامل، طوري استخوان و غضروف‌هاي داخل 
بيني رشد و تكامل پيدا كند كه به صورت صاف نباشد 
و كج باش��د. از علل ديگر مي‌توان به ضربات وارده به 
بيني اشاره كرد كه در اثر ضربه، چه در كودكي و چه 
در بزرگس��الي، ممكن است به يك طرف بيني فشار 
وارد شود و به انحراف بيني و در نهايت باعث گرفتگي 
بيني شود. همچنين در كودكاني كه دچار بزرگي لوزه 
س��وم هستند )چون لوزه سوم در انتهاي بيني وجود 

دارد(، عبور هوا مشكل مي‌شود. 
اما علايم گرفتگي بيني كدام است؟ چه علايمي 

همراه گرفتگي بيني مي‌تواند وجود داشته باشد؟ 
از مهم‌تري��ن علايم گرفتگي در بيني، عدم عبور 
هواست. علاوه بر آن ترش��ح نيز از بيني وجود دارد، 
مانن��د تورم مخاط بيني به خاطر آلرژي كه مي‌تواند 
باعث ترشح آبكي از بيني شود. اگر يك تومور بدخيم 
در بيني باش��د، ع�الوه بر گرفتگي مي‌تواند ترش��ح 
خون‌آلود )نه آبكي و زلال( هم ديده شود. ‌گير كردن 
جس��م خارجي )كه از علل كمتر شايع است(، مانند 
دانه حبوبات يا قطعه‌اي از مداد پاك‌كن در داخل بيني 

مي‌تواند باعث گرفتگي بيني و عدم عبور هوا شود. 
در م��واردي ممك��ن اس��ت ف��رد داراي توم��ور 
خوش‌خي��م به ن��ام آنژيوفيبروم باش��د ك��ه در اين 
صورت هم گرفتگي بيني رخ مي‌دهد. البته مي‌تواند 
باعث خونريزي هم ش��ود و با ترش��ح زلال يا چركي 
و خون‌آل��ود و خونري��زي از بيني، ت��ورم بيني، تورم 
صورت و بدفرم ش��دن صورت همراه باشد. در موارد 
شديد ممكن است اين علت‌ها باعث بد شكل شدن 
ظاهر بيني ش��وند، مانند كساني كه داراي پوليپ يا 
يك توده خوش‌خيم در داخل بيني هستند كه در اثر 
كم‌توجهي و عدم درمان آن، حجمش زياد مي‌شود و 

ظاهر بيني را پهن مي‌كند. 

ش�ايد در طول روز به اين حالت دچار ش�ده باشيد كه در ناحيه 
زانو يا دست‌هايتان احساس خستگي و سستي كنيد. بايد بدانيد 
رماتيسم مفصلي، بيماري است كه در ابتدا نشانه‌هاي كوچكي از 
درد در نواحي دست يا پا و مفاصل دارد اما به مرور زمان اين درد 
جزيي به معضلي بزرگ‌تر تبديل مي‌شود. آقاي دكتر احمدرضا 
جمش�يدي فوق‌تخصص و رماتولوژي و اس�تاد دانش�گاه علوم 
پزشكي تهران و همچنين رييس مركز تحقيقات رماتولوژي ما 
را با توضيحات كاملي درباره رماتيسم مفصلي راهنمايي مي‌كند. 
با ما در خواندن مطالب زير همراه شويد تا جواب سوالات‌تان را 

بگيريد. 
  

ÁÁرماتيسم مفصلي چيست؟ 
بيماري رماتيسم مفصلي يا در اصطلاح آرتريت روماتوييد در 
ميان بيماري‌هاي رماتيسمي تقريبا جزو شايع‌ترين بيماري‌هاي 
التهابي رماتيسمي است. به طور كلي بيماري‌هاي رماتيسمي را 
به دو دسته تقسيم مي‌كنيم. بيماري‌هاي مكانيكي و بيماري‌هاي 
التهابي. در مورد بيماري مكانيك��ي ناراحتي‌هايي مثل آرتروز، 
كمردرد و چنين نمونه‌هايي در اين دس��ته نام برده مي‌ش��وند 
و رماتيس��م مفصلي يا آرتريت روماتوييد نيز سر دسته بيماري 
التهابي قرار دارند. شيوع اين بيماري در دنيا حدود يك درصد كل 
جمعيت اعلام شده و بر اساس مطالعاتي كه در مركز تحقيقات 
رماتولوژي دانش��گاه علوم‌پزش��كي تهران انجام شده شيوع اين 
بيماري در ايران 35 درصد ذكر شده است كه تقريبا نسبت به 
آمار در كل دنيا در رده پايين‌ترين قرار داديم و با ديگر كشورهاي 

شرقي مثل هندوستان در يك سطح هستيم. 
ÁÁعلايم رماتيسم مفصلي چه مواردي هستند؟ 

همان‌طور كه اش��اره كرديم اين بيم��اري جزو بيماري‌هاي 
التهابي رماتيسمي محسوب مي‌ش��ود و درد و تورم در مفاصل 
كوچك شروع مي‌شود. معمولا اين درگيري به صورت درد قرينه 
در مفاصل دو دست ايجاد مي‌شود. اين درد در مفاصل كوچك 
شامل مفاصل بين‌انگشتي مچ، دست، آرنج و انگشتان پا شروع 
مي‌ش��ود و به تدريج مي‌تواند به تمام بدن گسترش پيدا كند و 
در نتيجه باعث تورم و درد در اين نواحي شود و به كمر، لگن و 
زانو نيز سرايت پيدا مي‌كند. يكي از خصوصيت‌هاي اين بيماري 
اين است كه بيمار با خشكي صبحگاهي و احساس درد روبه‌رو 
شده؛ يعني وقتي بيمار از خواب بيدار مي‌شود نمي‌تواند به راحتي 
مفاصل‌اش را تكان دهد و احساس سفتي و خشكي شديد در اين 
نواحي مي‌كند كه ممكن است تا يك ساعت بعد هم طول بكشد. 
معمولا بيماران به همراه اين بيماري احساس ضعف و خستگي و 

همچنين دردهاي عضلاني هم مي‌كنند. 
ÁÁ رماتيسم مفصلي بيش�تر افراد را در چه گروه سني‌اي 

درگير مي‌كند؟
ش��ايع‌ترين سن شيوع اين بيماري دوره جواني تا ميانسالي 
اس��ت، اما بايد به اين نكته مهم نيز اش��اره كنيم كه رماتيسم 
مفصل��ي حت��ي در بين كودكان ه��م اتفاق مي‌افتد ك��ه آن را 
رماتيس��م مفصلي نوجوانان مي‌ناميم كه معمولا در افراد بسيار 
جوان و حتي كودكان نيز ديده مي‌ش��ود. البته به طور كلي در 
همه س��نين رماتيسم مفصلي ديده مي‌شود اما شايع‌ترين سن 
همان دوران ميانسالي است و در افراد بالاي 50 يا 60 سال، كمتر 

شاهد شروع بيماري رماتيسم مفصلي هستيم.
ÁÁدليل اصلي رماتيسم مفصلي چه چيزي است؟ 

در اينجا مي‌توان گفت كه عل��ت اصلي اين بيماري موضوع 
ژنتيكي است. در حقيقت در زمينه‌ ژنتيكي سيستم ايمني  بدن 
نسبت به محرك‌هاي خاصي كه از محيط مي‌گيرد پاسخ نامناسب 

مي‌دهد. سيستم ايمني به‌طور خودكار عليه عوامل خارجي واكنش 
نش��ان مي‌دهد و ميكروب، ويروس و نظير اين عوامل خارجي را 
از بدن دفع مي‌كند، در مورد بيماران رماتيس��مي سيستم بدني 
آنها دچار نقصي مي‌شود كه نمي‌تواند عوامل خارجي را به‌خوبي 
تش��خيص دهد. بنابراي��ن وقتي عوامل خارجي مث��ل ويروس و 
ميكروب حتي استرس يا هر عامل ديگري وارد بدن فرد مي‌شوند، 
سيستم ايمني به‌طور طبيعي مي‌خواهد به چنين عواملي واكنش 
نشان دهد اما به‌طور همزمان به يك‌سري عوامل خودي كه به‌طور 
مش��خص در بيماري رماتيسم مفصلي مزمن بافت‌هاي مفاصل 

هستند برخورد مي‌‌كند و براي آنها ايجاد مشكل مي‌كند.
ÁÁدرمان رماتيسم مفصلي به چه صورت است؟ 

اش��اره به اين نكته بسيار مهم اس��ت كه بيماران در چنين 
مواردي حتما بايد به متخصص روماتولوژي يا حداقل متخصص 
داخلي مراجعه كنند و با توجه به تش��خيص آنه��ا از داروهاي 

موردنياز استفاده كنند. داروهاي مختلفي در اين زمينه تجويز 
می‌شود. داروهاي تنظيم كننده‌ سيستم ايمني يكي از داروهايي 
هس��تند كه براي رماتيس��م مفصلي به كار مي‌رود. يكي از اين 
داروها هيدروكس��يدكلروكين يا كلروكين نام دارد كه البته اين 
دارو براي درمان مالاريا اس��تفاده مي‌ش��ود؛ اما تحقيقات نشان 
داده كه اين دارو باعث تنظيم سيس��تم ايمني بدن در بيماران 
رماتيسمي نيز مي‌شود. استفاده از كورتون به ميزان و دز پايين 
پيشنهاد مي‌شود و در كنار آن داروهاي ديگري مثل پتروتكلساد 
نيز توصيه مي‌شود البته اين دارو براي درمان سرطان نيز به كار 
مي‌رود اما براي بيماران رماتيس��م مفصلي نيز در دزهاي خيلي 

پايين و به صورت مصرف هفتگي تجويز مي‌شود.
ÁÁ تغذي�ه و رژيم‌ه�اي غذاي�ي چه تاثي�ري روي بيماران 

رماتيسم مفصلي دارد؟
اين سوال خوبي است چون خيلي از بيماران از ما مي‌پرسند 

كه چه غذاهايي براي ما خوب است اما بايد بگويم در اصل خود 
غ��ذا در اين موضوع تاثير ندارد البته ب��ه جز روغن كبد ماهي 
كه در بهبود وضعيت بيماري موثر اس��ت. از س��وي ديگر خود 
بيماري رماتيس��م مفصلي و عوارض دارويي ك��ه دارد، ممكن 
است مشكلاتي را براي بيمار ايجاد كند. براي مثال بيماري كه 
از كورتون استفاده مي‌‌كند، ممكن است افزايش قند پيدا كند؛ 
بنابراين در چنين مواردي توصيه مي‌كنيم از خوردن قند بيش 
از ح��د اجتناب كنند يا در مواردي مص��رف دارو باعث افزايش 
فشار خون بيماران مي‌شود بنابراين به آنها توصيه مي‌كنيم كمتر 
از نمك اس��تفاده كنند. بايد اين مساله را هم اضافه كنم كه در 
مواردي بيماران در اثر مصرف دارو يا خود بيماري دچار ضعف يا 
پوكي استخوان مواجه مي‌شوند، بنابراين استفاده از ويتامين‌ها، 
مكمل‌‌هاي غذايي، لبنيات و مواد غذايي كه حاوي كلسيم هستند 
مثل ماهي كه داراي ويتامين »D« نيز هست را تاكيد مي‌كنيم.

ÁÁآيا درست است كه سيگار روند بيماري را بدتر مي‌كند؟ 
مصرف سيگار يكي از علل اصلي پيشرفت بيماري رماتيسم 
مفصلي اس��ت. همانطور كه مي‌دانيد همه‌‌ كس��اني كه زمينه 
ژنتيكي دارند، به رماتيسم مفصلي مبتلا نمي‌شوند اما در مورد 
كس��اني كه زمينه‌ ژنتيكي مثبت دارند، وقتي س��يگار مصرف 
مي‌كنند احتمال ابتلا به بيماري رماتيسم مفصلي در آنها چندين 
برابر مي‌ش��ود. با توجه به آزمايش‌هايي كه در اين رابطه صورت 
گرفته، رابطه‌ علت و معلولي سيگار با بيماري رماتيسم ثابت شده 
است؛ بنابراين به افرادي كه به صورت ژنتيكي زمينه‌ مساعدي يا 
سابقه‌ خانوادگي براي اين بيماري دارند، تاكيد مي‌كنيم از مصرف 

سيگار پرهيز كنند.
ÁÁ آي�ا حركات ورزش�ي براي بيماران رماتيس�م مفصلي 

مناسب است؟
از آنجا كه بعد از مرحله حاد بيماري رماتيسم مفصلي منجر 
به تغيير شكل و بدفرمي مفصل‌ها مي‌شود، تمرينات ورزشي بايد 
زيرنظر فيزيوتراپ يا پزشك مربوطه انجام شود. پياده‌روي براي 
بيماراني كه دچار پوكي اس��تخوان شده‌اند، بسيار مفيد است؛ 
البته اگر رماتيس��م جزو دسته التهابي باشد، از آنجا كه مفاصل 
متورم مي‌ش��ود يا آب مي‌آورند، حركات ورزشي سنگين اصلا 
مجاز نيست بلكه حركات ورزشي كه در اصطلاح به آن محدوده 
حركت مي‌گوييم و بيش��تر به صورت نرمش هس��تند، توصيه 
مي‌ش��ود. بيماري رماتيس��م مفصلي اگر در مرحله حاد نباشد، 

ورزشي مثل شنا نيز مي‌تواند مفيد واقع شود. 
ÁÁرماتيسم در اطفال هم به وجود مي‌آيد؟ 

خوشبختانه حدود سه سال است كه رشته روماتولوژي اطفال 
در ايران راه‌اندازي شده است ولي از آنجا كه تعداد آنها به حدي 
نيس��ت كه تمام بيماران را تحت پوشش قرار دهند، به والديني 
كه كودكان‌شان دچار اين بيماري شده‌اند، پيشنهاد مي‌كنيم در 
صورت بروز علايم به روماتولوژيست يا متخصص اطفال مراجعه و 

كودك‌شان را تحت نظر چنين متخصصاني درمان كنند. 
ÁÁو حرف آخر؟ 

بيماري رماتيس��م مفصلي، بيماري‌اي است كه بايد به آن 
توجه بسياري شود، چون در صورت عدم درمان باعث تخريب و 
تغيير شكل خاص مي‌شود؛ بنابراين  درمان در اين نوع بيماري 
از اهميت ويژه‌اي برخوردار است. بايد توجه داشته باشيد كه در 
صورت بروز هرگونه علايم به متخصص روماتولوژي يا متخصص 
داخلي مراجع��ه و درمان را تحت نظر آنها ش��روع كنيد. قطع 
ناگهاني درمان باعث عود بيماري و پيشرفت آن شده و در نتيجه 
درمان بيماري نيز سنگين‌تر مي‌شود، البته با توجه به آنچه در 

چند سال اخير ديده شده، عوارض بيماري رو به كاهش است.
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ه��ر آنچه بايد در مورد نمك، مض��رات مصرف بيش از 
اندازه سديم و روش‌هاي كاستن از ميزان نمك غذاها بدانيد. 
حتما بارها زماني كه برچس��ب روي بس��ته‌بندي مواد 
غذايي را بررسي كرده‌ايد، ميزان كالري‌ها، چربي‌ها و شايد 
چربي غني شده آنها را ديده باشيد، اما سديم چطور؟ ممكن 
است نمك باعث اضافه شدن وزن شما نشود اما درست اين 
اس��ت كه همواره آن را در نظر داشته باشيد. خوردن بيش 
از اندازه نمك مي‌تواند س�المت شما را به خطر بيندازد در 
عين حال، نمكداني كه روي ميز غذاخوري شماس��ت تنها 
مقصر در اين ميان نيست. شايد باور نكنيد اما 75درصد از 
نمكي كه مي‌خوريد از طريق غذاي رس��توران‌ها و غذاهاي 
كنسروي، منجمد و سوپ‌هاي آماده دريافت مي‌شود. البته 
قطعا مي‌دانيد كه نمك در ميان ساير افزودني‌ها طعم غذا 
را بهتر مي‌كند، ب��ه آن بافت مي‌دهد، حجم غذا را تثبيت 
مي‌كن��د، آن را ترد كرده و باعث بهتر ش��دن رنگ و لعاب 

غذا مي‌شود. 
چرا مصرف نمك نگران‌كننده است؟ 

نمك زياد، خطر بالا رفتن فشار خون را افزايش مي‌دهد، 
بيماري خاموش اما كشنده‌اي كه شما را در معرض حمله 
قلبي، سكته و از كار افتادن كبد قرار مي‌دهد. هفتاد و پنج 
ميليون نفر از بزرگس��الان آمريكايي فشار خون بين 90 / 
140 يا بيشتر و پنجاه ميليون هم فشارخون بين 80 / 120 
و 89 / 139 دارند. اگر مش��كل فشار خون داريد نمك را از 
غذاي خود حذف كنيد تا سطوح بالاي فشارخون گريبانگير 
شما نشود. مطالعات نشان مي‌دهد كه مصرف بيش از اندازه 
نمك به ماهيچه قلب آسيب مي‌رساند و باعث سفت شدن 
شريان‌ها يا آترواس��كلروزيس )نوعي بيماري در رگ‌ها كه 
با رس��وب و تجمع چربي در ديواره رگ مشخص مي‌شود 
و فرد را در معرض خطر ش��ديد حمله قلبي يا سكته قرار 
مي‌دهد( هستند. تحقيق ديگري نشان مي‌دهد كه مصرف 
غذاهاي پر نمك منجر به افزايش خطر س��رطان معده )كه 
ش��ايع‌ترين علت مرگ ناشي از سرطان بعد از سرطان ريه 
است( مي‌ش��ود. مطالعه‌اي كه در س��ال 2004 در نشريه 
س��رطان بريتانيا به چاپ رسيده نشان مي‌دهد؛ افرادي كه 
ع��ادت به خوردن غذاهاي پر نمك دارند، دو برابر كس��اني 
كه كمتر نمك مصرف مي‌كنند، در برابر خطر سرطان معده 

قرار دارند. با وجود اينكه نمك تنها عامل تحريك‌كننده در 
ابتلا به اين سرطان نيست و هورمون‌ها نيز نقش به ‌سزايي 
دارند اما بدون شك باعث نياز شديد بدن به آب و حس تورم 
داخلي رگ‌ها مي‌ش��ود. اما نمك چندان هم بد نيست زيرا 
مايعات بدن را متعادل نگه مي‌دارد و به انقباض قلب و ساير 
ماهيچه‌ها ياري مي‌رساند. اما مقداري كه بدن ما به آن نياز 
دارد بسيار كمتر از مصرف روزانه اكثر ما يعني تقريبا 500 
ميلي‌گرم در روز اس��ت. اين به عهده شماس��ت كه آگاهانه 
عمل كنيد و بدانيد نمك كجا در كمين‌تان نشسته و آنچه 
تصمي��م به خوردن آن داريد را زيركانه برگزينيد. براي اين 

منظور ما به شما چند توصيه داريم: 
ب��ه ارزش غذايي محصولات خوراكي دقت كنيد. حتما 
برچسب نشان‌دهنده ارزش غذايي كالاها را به دقت بخوانيد 

تا بتوانيد گزينه‌هاي مختلف را مقايسه كنيد و آنچه سديم 
كمتري دارد را برداريد. از آنجا كه قصد داريد روزانه بيشتر 
از 1500 ميلي‌گرم سديم مصرف نكنيد براي هر غذا 500 
ميلي‌گرم يا كمتر در نظر بگيريد. اگر غذاهاي بس��ته‌بندي 
ش��ده يا منجمد مصرف مي‌كنيد 600 ميلي‌گرم س��ديم 
معقول به نظر مي‌رس��د. هنگام خريد ميان‌وعده‌هايي مثل 
چيپس و پفك و خريدهاي جانبي مثل برنج، سيب زميني 
و سبزيجات تركيب ش��ده محصولاتي را انتخاب كنيد كه 
در هر وعده بيشتر از 150 ميلي‌گرم سديم نداشته باشند. 
تازه‌تازه بخوريد. به خاطر داشته باشيد كه غذاهاي كنسروي 
سديم زيادي را وارد رژيم غذايي ما مي‌كنند پس سعي كنيد 
تا آنجا كه ممكن اس��ت مواد غذاي��ي را تازه و خام مصرف 
كنيد. گوشت قرمز، گوشت مرغ و ماهي در مقايسه با انواع 

كنسروي آنها سالم‌تر هستند. در منوي غذاي رستوران‌ها نيز 
به اين نكته توجه داش��ته باشيد. درباز كن را دور بيندازيد. 
باقلاي تازه و يخ‌زده هيچ سديم ندارد، اما يك فنجان باقلاي 
كنسروي مي‌تواند بيش از 700 ميلي‌گرم سديم داشته باشد. 
اگر چاره‌اي جز خريدن سبزيجات كنسروي نداريد، قبل از 
مصرف آنها را خوب آب بكش��يد تا مقدار زيادي از س��ديم 
شس��ته ش��ود. باقلا را هم مي‌توان به همين ترتيب شست 
و داخل آبكش ريخت. هنگام خريد س��وپ كنسروي آن را 
كه سديم كمتري دارد انتخاب كنيد، به طور ايده‌آل معادل 
كمتر از 200 ميلي‌گرم در هر وعده. اگر خودتان قصد باقلا 
پخت��ن را داري��د كمتر نمك اضافه كنيد. چاش��ني بزنيد. 
طع��م‌دار كردن غذا بدون اضافه كردن نمك كار س��اده‌اي 
است هرچند شايد بس��ياري از زنان اين امر را باور نداشته 
باشند. شما مي‌توانيد از انواع گياهان، چاشني‌ها، آب ليمو، 
سركه بالزاميك و انواع ديگر سركه و ادويه‌هاي كم‌نمك يا 
بي‌نمك استفاده كنيد. يكي از چاشني‌هاي خوشمزه تركيب 
پودر فلفل قرمز، پودر آويشن، پودر سير، پودر پياز، گشنيز 
خردشده، زيره خرد شده و مقدار كمي فلفل سياه است كه 

طعم لذيذي به مرغ، ماهي و گوشت قرمز مي‌دهد. 
نمك به هر زباني كه باشد نمك است. هر نوع نمكي، چه 
نمكي كه س��ر سفره مي‌گذاريم، چه نمك دريايي از سديم 
كلرايد ساخته ش��ده و روي بدن تاثيرات مشابه مي‌گذارد. 
پس فري��ب تبليغات گول‌زنن��ده را نخوري��د. مثلا برخي 
توليد‌كنندگان به چيپس نمك دريايي مي‌زنند تا س��الم‌تر 
و طبيعي‌تر به نظر برسد، اما بايد ديد مقدار نمكي كه اضافه 
مي‌كنند، نه نوع آن، روي س�المت چ��ه تاثيري دارد. پس 
هميشه برچس��ب ارزش غذايي پشت بسته‌بندي كالاها را 

بررسي كنيد. 
اما هنگام آش��پزي در خانه در اين ميان با تفاوت‌هايي 
روبه‌رو مي‌ش��ويم. نمك‌هاي دانه درشت مثل نمك دريايي 
به اندازه نمك‌هاي دانه ريز به هم نمي‌چسبند، در نتيجه در 
هر قاش��ق چاي‌خوري بين 15 تا 50 درصد سديم كمتري 
در خود جاي مي‌دهند. پس هرگاه خواستيد ميزان نمك را 
براي طبخ غذاي خاصي اندازه‌گيري كنيد از نمك‌هاي دانه 
درشت به جاي نمك‌هاي ريز استفاده كنيد تا مقدار سديم 

مصرفي روزانه‌تان را كاهش داده باشيد.


