
7سلامت سال هشتم
شماره  2521

 دوشنبه
1405 .08 .18
29 جمادی الاول 1448   /  09    نوامبر 2026

a r m a n m e l i . i r
یادداشــــــت

 ناهنجاری های استخوانی 
در کودکان 

  پای پرانتزی، زانوی ضربدری و کف پای صاف 
در بســیاری از کــودکان بخشــی از رونــد طبیعــی 
رشــد اســت، امــا مشــاهده علائمــی ماننــد عدم 
تقارن، درد، لنگیدن و بدشکلی‌های پیشرونده، 
نیازمند بررســی تخصصی است.با رشــد کودک، 
شــکل ظاهری، راســتا و نحوه عملکرد پاها تغییر 
می‌کند. بسیاری از این تغییرات ناشی از وضعیت 
قرارگیــری اندام‌هــا در دوران جنینی و ســازگاری 
تدریجی بدن با ایستادن و راه رفتن است.بیشتر 
نوزادان در بدو تولد دارای پاهای پرانتزی هستند 
که معمولاً تا حــدود ۱۸ ماهگــی به‌تدریج اصلاح 
می‌شود. با آغاز راه رفتن و افزایش توانایی کودک 
در حفظ تعــادل، راســتای پاهــا تغییــر می‌کند و 
در ســنین حدود ۲ تا ۳ ســالگی، زانوی ضربدری 
به‌طــور طبیعــی ظاهــر می‌شود.شــدت زانــوی 
ضربــدری معمــولاً در حــدود چهــار ســالگی بــه 
بیشــترین میــزان خــود می‌رســد و پــس از آن 
به‌تدریج کاهش می‌یابد. بیشتر کودکان تا سن ۷ 
تا ۸ سالگی به الگوی طبیعی راستای اندام‌های 
تحتانــی نزدیــک می‌شــوند. ایــن تغییــرات در 
صورتــی کــه متقــارن، بــدون درد و فاقــد اختلال 
عملکردی باشند، بخشی از فرآیند طبیعی رشد 
اسکلتی و عضلانی محسوب می‌شوند.کف پای 
صاف در ســال‌های نخســت زندگــی، اغلب یک 
وضعیــت طبیعی اســت. وجــود بافــت چربی در 
ناحیه قوس کف پا باعث می‌شــود پــای کودکان 
خردســال هنــگام تحمــل وزن، صاف‌تــر بــه نظر 
برسد. در بسیاری از موارد، با رشد کودک و تکامل 
ســاختارهای اســکلتی و عضلانــی، قــوس کف پا 
به‌تدریج شکل می‌گیرد.اســتفاده از کفی یا ارتوز 
در کودکان زیر پنج ســال معمولاً ضرورتی ندارد؛ 
مگر اینکه صافی کف پا با درد، محدودیت حرکتی 
یا اختلال در عملکرد کودک همراه باشــد.وجود 
ســابقه خانوادگــی اختــالات رشــد اســتخوان، 
احتمال کمبود ویتامین D و بیماری‌هایی مانند 
نرمی استخوان، همچنین بدشکلی‌های شدید 
یا پیشــرونده، به‌ویــژه در صورت ســابقه ضربه یا 
عفونــت، از دیگر مواردی هســتند کــه باید مورد 
توجــه قــرار گیرنــد.در چنیــن شــرایطی، ارزیابــی 
تخصصی ارتوپــدی برای شناســایی علت اصلی 
و تشــخیص تفاوت میان تغییرات طبیعی رشــد 
و ناهنجاری‌هــای پاتولوژیــک ضــروری اســت.
در مــواردی که پــس از ارزیابی تخصصــی، وجود 
ناهنجــاری یــا اختــال عملکــردی تأییــد شــود، 
ممکن اســت متناســب با نوع و شــدت مشکل، 
اســتفاده از ارتوزها، کفی‌هــای طبی، کفش‌های 
مخصوص یا ســایر وســایل کمکی تجویز شــود.
عدم تقارن واضح در وضعیت دو پا، باقی ماندن 
پای پرانتزی پس از حدود ۲.۵ تا ۳ سالگی، زانوی 
ضربدری شدید و پایدار پس از سن ۷ تا ۸ سالگی، 
درد، لنگیــدن و دشــواری در راه رفتــن به‌عنــوان 

برخی از علائم هشداردهنده است.

دانــستنی‌هـــا
تغذیه بعد از ۵۰ سالگی 

 مجموعه‌ای از مطالعات، مصرف کافی فیبر را با کاهش خطر 
مرگ‌ومیر،‌ بیماری عروق کرونر قلب، سکته مغزی، دیابت نوع 
۲ و ســرطان روده بزرگ مرتبط دانســته‌اند.به گزارش روزنامه 
تلگراف، در یک مطالعه تازه توسط متخصصان علوم پزشکیِ 
دانشگاه سیدنی آشکار شد مصرف بیشتر کربوهیدرات‌های 
کیفیــت می‌توانــد به پیــری ســالم‌تر و کاهش ســن زیســتی  با
بــدن کمــک کنــد.در ایــن مطالعــه، افــراد ۶۵ تــا ۷۵ ســاله بــه 
چهار گروه تقسیم شــدند و هر گروه به‌مدت چهار هفته رژیم 
غذایی متفاوتی داشت. بیشــترین بهبود شاخص‌های سن 
زیســتی در گروهی مشــاهده شــد که ۵۳ درصــد کالــری روزانه 
را از کربوهیدرات‌هــا، ۱۴ درصــد از پروتئیــن و ۲۸ تــا ۲۹ درصــد 
از چربــی دریافت می‌کردند. ســن زیســتی این افراد بر اســاس 
شــاخص‌های اندازه‌گیری‌شــده، به‌طور میانگین حدود ۳.۵ 

سال کمتر از آغاز مطالعه برآورد شد.
 »اما باردول«، متخصص تغذیه و نویسنده کتاب »اثر فیبر« 
 ، کیفیت حاوی فیبر در این باره می‌گویــد کربوهیدرات‌های با
ریزمغذی‌ها و ترکیبات گیاهی‌ هســتند که برای پیری سالم‌تر 

اهمیت دارند.
 باردول می‌گوید نباید کربوهیدرات‌های موجود در حبوبات 
کی‌هایــی ماننــد  و غــات کامــل را بــا کربوهیدرات‌هــای خورا

شیرینی و بیسکویت یکسان دانست.
غذاهــای  بیشــتر  مطالعــه،‌  ایــن  در  شــرکت‌کنندگان   
کم‌فراوری‌شده مصرف می‌کردند و کربوهیدرات موردنیازشان 
از میوه‌هــا، ســبزیجات، لوبیــا، عــدس، جــو دوســر، جــو، نــان 

سبوس‌دار، برنج قهوه‌ای و کینوا تأمین می‌شد.
 در مقابل، کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده مانند نان و برنج 
ســفید، بخش زیــادی از فیبــر و مواد مغذی‌شــان را از دســت 
داده‌انــد و باعث افزایش ســریع‌تر قنــد خون می‌شــوند. تکرار 
جهش‌های قند خون می‌تواند به التهاب مزمن و مشــکلاتی 
ماننــد چاقــی، بیمــاری قلبــی، دیابــت نــوع ۲ و ســکته مغزی 

منجر شود.
 به‌ گفته باردول، فیبر علاوه بر افزایش احســاس ســیری به 
ســامت روده و تنظیم کلســترول و قند خون کمــک می‌کند. 
کتری‌های مفید  کربوهیدرات‌های سرشــار از فیبر با تغذیــه با
روده، تولید اسیدهای چرب زنجیره‌کوتاه را افزایش می‌دهند 

که در تنظیم التهاب نقش دارند.
 یــک مطالعــه قبلــی در ژاپــن بــا مشــارکت بیــش از ۴۱ هــزار 
بزرگســال نشــان داد افــرادی کــه بیشــترین فیبــر را مصــرف 
می‌کردنــد، کمتــر در معــرض زوال عقــل ناتوان‌کننــده قــرار 

داشتند.
کربوهیدرات‌هــای  بیشــتر  مصــرف  می‌گویــد  بــاردول   
کم‌فراوری‌شــده و سرشــار از فیبر، در صــورت توجه به کیفیت 
و مقدار غذا، لزوما باعــث افزایش وزن نمی‌شــود. تقریبا تمام 
شــرکت‌کنندگان مطالعــه دانشــگاه ســیدنی وزن کــم کردنــد، 

هرچند کاهش وزن هدف پژوهش نبود.
و  شــیرینی‌ها  شــیرین،  نوشــیدنی‌های  مقابــل،  در   
کی‌های تصفیه‌شده کم‌فیبر به‌سادگی می‌توانند دریافت  خورا

کالری اضافی را بالا ببرند.
از  غذایــی  وعــده  هــر  در  می‌کنــد  توصیــه  بــاردول   
کربوهیدرات‌های سرشار از فیبر همراه پروتئین و چربی‌های 

سالم استفاده شود.
 او برای صبحانه جو دوسر همراه با دانه‌ چیا، پسیلیوم یا بذر 
کتان و ماست یونانی پیشنهاد می‌کند. افزودن نخود و لوبیا به 
غذاها و جایگزینی نان سفید، برنج سفید و پاستای معمولی با 
انواع سبوس‌دار نیز از مواردی است که باردول توصیه‌ می‌کند.
 مصرف جو پوســت‌کنده، بلغور گندم، کینوا و سیب‌زمینی 
آب‌پز یــا تنــوری با پوســت نیز توصیه می‌شــود. ســیب‌زمینی 

حاوی پتاسیم، ویتامین سی و مقداری فیبر است.
 بــه گــزارش ایندیپندنــت،‌ در مطالعــه دانشــگاه ســیدنی، 
تغییــرات ســن زیســتی شــرکت‌کنندگان پــس از چهــار هفتــه 
مشاهده شد. متخصصان این تغییرات را با بررسی ۲۰ نشانگر 
کنشی سی که  زیستی از جمله کلسترول، انسولین و پروتئین وا
نشانگر التهاب است، محاســبه کردند. با این‌ حال، محققان 
هنوز نمی‌دانند این تغییرات پس از چهار هفته باقی می‌مانند 

یا خیر.
 باردول می‌گوید جایگزینی کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده 
کیفیت می‌تواند به‌ســرعت، به‌ویژه در سطح انرژی،  با انواع با
تغییر ایجاد کنــد و این الگوی غذایی بــرای رعایت بلندمدت 

مناسب است.

نوشیدنی‌های انرژی‌زا می‌توانند برای جوانان مرگبار باشند
  بر اســاس یک مطالعه جدید، نوشیدنی‌های انرژی‌زا 
می‌تواننــد بــرای جوانان بــه معنــای واقعی کلمــه باعث 
ایســت قلبــی شــوند.به گــزارش مدیســن نــت، محققان 
گــزارش می دهنــد کــه نوشــیدنی‌های انــرژی‌زای حاوی 
کافئیــن و مکمل‌هــای محــرک، به‌طــور مکــرر بــا مــوارد 
ایست قلبی و حمله قلبی مرتبط هســتند.علاوه بر این، 
یافته‌هــای پژوهشــگران نشــان می‌دهــد کــه نزدیــک به 
نیمــی )۴۵ درصــد( از گزارش‌هایــی که این محصــولات را 

با فوریت‌های پزشــکی قلبی مرتبط می‌دانند، مربوط به 
جوانان ۱۸ تا ۳۴ ساله بوده است.»سای سامایامانتولا«، 
پژوهشــگر دانشــکده پزشــکی دانشــگاه ویرجینیــا، در 
یــک بیانیــه خبــری گفــت: »ایــن محصــولات به‌عنــوان 
تقویت‌کننده‌های انــرژی روزمره بازاریابی می‌شــوند و در 
کنار نوشابه‌ها و آب‌های بطری‌شده به فروش می‌رسند؛ 
کثر مردم تصور می‌کننــد که هیچ خطر  به همین دلیــل، ا

واقعی‌ای ندارند.«

تاثیر آووکادو و انبه برای بهبود سلامت قلب
مصرف یــک آووکادو و یک فنجــان انبــه در روز تفاوت 
کنش شــریان‌ها به جریان خون  قابل‌توجهی در نحوه وا
در بزرگســالان مبتلا به پیش دیابت ایجاد کرد.به گزارش 
ســاینس دیلــی، در کارآزمایــی اخیــر، محققان موسســه 
فناوری ایلینــوی بــه ۸۲ بزرگســال مبتلا به پیــش دیابت 
دســتور دادند که روزانه یک آووکادو و یک فنجان انبه یا 
غذاهای کم‌چرب و کم فیبر با کالری معادل مصرف کنند. 
در پایان کارآزمایی، شریان‌ها با سهولت بیشتری در پاسخ 

به افزایش جریــان خون در گــروه میوه گســترش یافتند. 
ایــن پاســخ در گــروه کنتــرل کاهــش یافت.بعد از هشــت 
هفته، محققان اتســاع بــا واســطه جریــان را اندازه‌گیری 
کردند که میزان باز شدن یک سرخرگ را با افزایش جریان 
خون ردیابــی می‌کند.تجزیــه و تحلیل رژیــم غذایی این 
کارآزمایی نشان داد که شرکت‌کنندگانی که این میوه ها را 
می‌خوردند، فیبر، ویتامین C و چربی‌های تک غیراشباع 

بیشتری دریافت کردند.

نکتــــه 

تاثیر یک مکمل در تقویت سلامت مغز نوزاد
 مطالعه‌ای جدید پیشنهاد می‌کند که در دوران بارداری، 
مقادیــر کافــی ویتامیــن C )به‌ویــژه بــه شــکل قرص‌هــای 
جویدنــی( مصــرف کنید.پژوهشــگران گــزارش دادنــد کــه 
افزایــش دریافــت ویتامیــن C در دوران بــارداری، از رشــد 
اولیه مغز پشتیبانی می‌کند و می‌تواند خطر بروز مشکلات 
سلامت روان در آینده را کاهش دهد.تیم پژوهشی دریافت 
نوزادانــی کــه مادرانشــان در دوران بــارداری مکمل‌هــای 
ویتامیــن C بیشــتری مصــرف کــرده بودنــد، در ۶ ماهگــی 
کمتر دچــار بی‌قراری یا پریشــانی می‌شــدند. این موضوع 
نشانه‌ای اولیه از ســامت روان مطلوب در مراحل بعدی 

زندگی است.
 »الینور سالیوان«، پژوهشگر ارشد و استاد روان‌پزشکی 
و علوم اعصاب رفتاری در دانشگاه علوم و بهداشت اورگن، 
می‌گوید: »امیدبخش‌ترین نکته این است که تغذیه عاملی 
نســبتاً قابل‌تغییر اســت؛ به‌ویژه زمانی که افــراد از منابع و 

حمایت‌های کافی برخوردار باشند.«
 او در یــک بیانیــه خبری گفــت: »مکمل‌هــای ویتامین 
C ارزان‌قیمت هستند، به‌راحتی در دســترس قرار دارند و 
افراد می‌توانند بلافاصله و به‌طور مــداوم آن‌ها را در برنامه 
خــود بگنجانند. ایــن تغییر به‌ظاهــر کوچــک می‌تواند در 
آینده تأثیری شگرف بر کودکان و خانواده‌ها داشته باشد.«
 پژوهشــگران در بخــش پیش‌زمینــه پژوهــش اشــاره 
کردند که دوران بارداری نیاز بــدن به ویتامین C را افزایش 
می‌دهد، اما حــدود ۲۵ درصد از زنان بــاردار کمتر از مقدار 
مورد نیاز، این ویتامین را دریافت می‌کنند.آنها افزودند که 
مادران باردار اغلب تحت استرس شدیدی هستند؛ عاملی 

که می‌تواند بر رشد مغز جنین تأثیر بگذارد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

کالای‌  کســی شــدن-    ‏1- جویــای وضــع و حــال 
غیرمجاز2- آشــفتگی و بی‌نظمــی- مقابل رفــت- نامه 
نویس3- حــرص و طمــع - این جهــان- فصــل بهار4- 
چســبنده و لزج- عامه مردم- يکي از گوشه هاي اصلي 
دســتگاه ماهور- راه میانبــر5- بی‌کــس و یگانه- جدید 
و تازه- منظره و نما- وســیله انتقال برق6- پناه دادن- 
شستی پیانو7- کاشف گردش خون-  از شهرهای استان 
خراســان جنوبی- لیف خرما8-  از بازی‌هــای دو‌نفره- 
مجلس نمایندگان- موش رایانــه!9- بین پیچ و مهره- 
واحدشــمارش جوهر- شکســت خــوردن در جنگ10- 
از ورزش‌هــای رزمــی- چهــار عــرب11- گل ته‌حــوض- 
اولین قبله گاه مســلمین- خاندان و قوم- از تیغه‌های 
آزمایشگاهی12- کلمه شگفتی-  ارزش جنس- از ادعیه 
معروف- وجه مشــترک رادیــو و دریــا!13- از ورزش‌های 
دونفره- احساسی و خیال پردازانه- دشنام14- سزاوار- 
علامت تجاری- اولین امپراطوری هندوستان15- ادب 

و فرهنگ- بازيگر فيلم بوداي کوچک

  1- آشکار کردن- ماده سرخ رنگ خون2- حیوان نرم‌تن- مادر ترکی- مرکز استان خوزستان3- 
صفحــه اینترنتی- بادقــت کامل- حدیــث معروف نبوی4- ســخت تــر- میوه تابســتانی- مقابل 
- قســمتی از گل5- طولانی‌تریــن رود فرانســه- اتومبیــل‌ صحــرا- گریبــان لبــاس- الفبــای‌  زیــر
موســیقی6- خوش قد و قامت- توانمندی7-  از وســایل ارتباط جمعی- کاغذ- شیرحیوان تازه 
زا8- سیمان- واحد مقیاس گرما- درنگ9- دســتی- مهمانی ازدواج- دریاچه‌ای در روسیه10- 
گهگاه و اتفاقاَ- روز ازل11- اســتان حومــه ‌تهران- خودروی کــره‌ای- جــوی آب- از مرکبات ترش و 
کستر- حروف مقطعه سوره 36 قرآن کریم - فرز و زرنگ- نابینا13- پرروغن- نوعی  شیرین12- خا
شــرکت-  چهارمن تبریزی14- گرفتار شــدن- اصطلاحی در عکاســی- آقــای فرانســوی15- از آثار 

تاریخی استان یزد- یکدنده

 محمد حدادی
   دکترای تخصصی 

ارتوز و پروتز
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