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انحراف ستون فقرات 

  اسکولیوز در واقع به معنای انحراف 
ستون فقرات در نمای روبرو یا پشت سر 
گر ما به یک فرد از روبرو یا پشت  اســت. ا
سر نگاه کنیم و مشاهده کنیم که ستون 
فقرات به سمت جوانب )لترال( منحرف 
شده است، با اســکولیوز روبرو هستیم.
کید کنم که  وی متذکر شد: البته باید تأ
تشــخیص قطعی، تنها با معاینه بالینی 
دقیق و تصویربرداری‌های رادیولوژیک 

از کل ستون فقرات امکان‌پذیر است.
والدیــن بایــد بســیار دقیــق باشــند. 
معمولاً اولیــن نشــانه‌ها در عــدم تقارن 
بــدن خــود را نشــان می‌دهنــد؛ مثــاً 
ممکــن اســت یکــی از شــانه‌ها بالاتــر از 
دیگری قرار گرفته باشد یا در ناحیه لگن، 
یــک ســمت بالاتر از ســمت دیگــر دیده 
شــود. همچنیــن، وجــود برآمدگی‌های 
غیرطبیعــی در ناحیــه ســتون فقــرات از 
گر این  نشــانه‌های بســیار مهم اســت. ا
علائم نادیده گرفته شوند، در بزرگسالی 
کمــردرد مزمــن،  بــا مشــکلاتی نظیــر 
خســتگی مفــرط، نقص‌هــای عصبــی و 

حتی کوتاهی قد روبرو خواهیم شد.
بــا توجه بــه حساســیت ایــن بیماری 
در ســنین رشــد، آیــا همــه بیمــاران نیاز 
، این یــک باور  بــه جراحــی دارنــد؟ خیــر
اشــتباه اســت. مــا بــر اســاس میــزان 
انحنــا، ســن، جنســیت بیمــار و میــزان 
پیشــرفت بیمــاری در یــک بــازه زمانــی 
۳ تــا ۶ ماهــه، تصمیم‌گیــری می‌کنیــم. 
بــر همیــن اســاس، بیمــاران را بــه ســه 
دســته تقســیم می‌کنیم:دســته اول، 
بیمارانــی که انحــراف کمی دارنــد و تنها 
نیــاز بــه پیگیــری  و تصویربرداری‌هــای 
دوره‌ای دارند.دســته دوم، بیمارانــی 
هســتند که نیاز به اســتفاده از »بریس« 
یــا کمربندهــای مخصــوص دارنــد؛ این 
بریس‌ها در طول روز استفاده می‌شوند 
تــا از پیشــرفت انحنــا در دوران رشــد 

جلوگیری کنند.
در نهایــت، دســته ســوم، بیمارانــی 
هســتند که درجــه انحراف آن‌ها بســیار 
زیــاد اســت و در ایــن شــرایط، مداخلــه 
جراحــی یــک ضــرورت اســت. »زمــان« 
، همه چیز اســت.  در درمــان اســکولیوز
گــر متوجــه عــدم تقــارن در شــانه‌ها،  ا
برآمدگی در ستون فقرات، انحراف لگن 
یا حتی تغییر در قد و نقص‌های عصبی 
شدید شدید، حتماً بدون درنگ به یک 
جراح متخصص ســتون فقرات مراجعه 
کنید.  تشــخیص زودهنــگام می‌تواند از 
بســیاری از مشــکلات پیچیده در آینده 

جلوگیری کند.

دانــستنی‌هـــا

تغذیه و پیشگیری از پوسیدگی دندان
  بــه گفتــه دندانپزشــکان، انتخاب مــواد غذایی مناســب 

می تواند به حفظ سلامت دندان ها و لثه ها نیز کمک کند.
بــه گــزارش ایتینــگ ول، همــه دوســت دارنــد لبخنــدی 
درخشــان داشــته باشــند. امــا یــک دهــان ســالم فوایــدی 
را ارائــه می دهــد کــه بســیار فراتــر از جذابیــت هــای زیبایی 
است. مطالعات نشــان داده اند که به نظر می رسد سلامت 
پریودنتال ضعیف خطر زوال شناختی و زوال عقل را افزایش 
می دهد. با انتخاب غذاهای مناسب، از دندان ها و سلامت 

طولانی مدت مغز خود حمایت می کنید.
 برخی از غذاها می توانند به ســفت شــدن مینای دندان 
شما کمک کنند، در حالی که برخی دیگر می توانند به آرامی 
کتری هــا را هنگام غــذا خــوردن از بین ببرند. ســایر غذاها  با
ویتامیــن ها و مــواد معدنی را تامیــن می کنند که از ســامت 
دهان و دنــدان حمایت می کنند. در ادامــه درباره غذاهای 
سالم که کارشناسان سلامت دندان از شما می خواهند آنها 

را بیشتر مصرف کنید، اشاره می شود.
 ۱( پنیر

 »مایکل یورگنســن«، دکتر دندانپزشــک، می گوید: »پنیر 
یکــی از بهترین میان وعده هــا برای دندان های شماســت. 
پنیــر سرشــار از کلســیم و فســفر اســت، مــواد معدنــی کــه به 
بازسازی و سفت شدن مینای دندان کمک می‌کنند و آن را 

در برابر پوسیدگی مقاوم‌تر می‌کنند.«
 ۲( سبزی های برگ دار

 یورگنســن می‌گویــد: »ســبزی‌های دارای برگ‌هــای تیــره 
کلســیم، اســید فولیــک و ویتامیــن K را فراهــم می‌کننــد کــه 
باعث تقویت دندان‌ها و حمایت از لثه‌های سالم می‌شود.« 
یــک مطالعــه نشــان داد افــرادی کــه ســبزیجات ســبز تیره و 
زرد بیشــتری مصــرف می‌کردنــد، مــوارد کمتــری از بیمــاری 
پریودنتــال )بیمــاری لثــه( را در یــک بازه زمانی شــش ســاله 

داشتند.
 یورگنســن مــی گویــد: »بافــت فیبــری آنهــا تولیــد بــزاق را 
ک از سطح دندان کمک  ک کردن پلا تحریک می کند و به پا

می کند.«
 ۳( هویج

«، بنیانگذار مرکــز مراقبت های دهان   »جن موران-کوبــز
گو، می‌گوید: »ســبزیجات ترد مانند هویج  و دندان در شیکا
ک‌های طبیعــی عمــل می‌کننــد و بــه آرامــی  هماننــد مســوا
ک می کنند و در عین حــال بزاق دهان را برای  دندان‌ها را پا
کتری‌هــا تقویــت می‌کننــد. آنهــا همچنیــن منبع  شســتن با
خوبــی از ویتامیــن A هســتند کــه در تشــکیل بافــت هــای 
مخاطی نقــش دارد و ممکن اســت بــه جلوگیــری از بیماری 

پریودنتال کمک کند.«
 ۴( سیب

ک طبیعت«   یورگنســن می‌گوید: »ســیب‌ها اغلب »مسوا
نامیده می‌شــوند، زیرا بافت ترد آنها به تمیز کردن دندان‌ها 
در حین جویدن کمک می‌کند. آنها جریان بزاق را تحریک می 
کتری های ایجاد کننده حفره را کاهش می دهد و  کنند که با
پلی فنول های آنها به خنثی کردن ترکیبات گوگردی که باعث 
بوی بــد دهان می شــوند کمک مــی کند. عمل شستشــوی 
ملایم ممکن است به کاهش لکه های سطحی نیز کمک کند 

و به مرور زمان دندان ها را درخشان تر نشان دهد.
 ۵( ماهی چرب

 این ماهی ها شامل گزینه هایی مانند سالمون، ساردین و 
شاه ماهی است. یورگنسن خاطرنشان می‌کند: »ماهی‌های 
چرب برای داشــتن دندان‌هــای قوی ضروری هســتند، زیرا 
سرشار از ویتامین D هستند، که به بدن شما اجازه می‌دهد 
کلســیم را بــه طــور موثر جــذب کنــد. آنهــا همچنیــن حاوی 
اســیدهای چرب امگا ۳ هســتند کــه ممکن اســت التهاب را 
کاهش دهــد و با جریان خــون بهتر مرتبط اســت کــه به طور 

بالقوه می تواند برای لثه ها مفید باشد.«
 او در ادامه می‌افزاید: »مینای قوی‌تر و لثه‌های سالم‌تر به 

معنای لبخندی مقاوم‌تر و ماندگارتر است.«
 ۶( آدامس بدون قند

 برخــی از مطالعــات نشــان داده انــد کــه جویــدن آدامس 
ک کمک کنــد. موران کوبز  بدون قند مــی تواند به کاهش پلا
می گوید: »من جویدن آدامس بدون قند با زایلیتول را بعد از 
غذا توصیه می کنم. جویدن آدامس نه تنها نفس را تازه می 
کتری های ایجاد کننده  کند، بلکه بزاق را تحریک می کند و با

حفره را کاهش می دهد.«
 البتــه جویــدن آدامــس همیشــه بــرای هــر دهانــی گزینه 
گــر کارهــای دندانــی قابــل  مناســبی نیســت، بــه خصــوص ا
توجهی انجام داده باشــید، بنابراین هوشــمندانه اســت که 
قبل از شــروع جویدن آدامس با دندانپزشــک خود مشورت 

کنید.
 ۷( آجیل

 یورگنسن می‌گوید: »آجیل‌ها میان‌وعده‌ای مناسب برای 
دندان‌ها هســتند که قند کمی دارند اما مواد معدنی بالایی 
دارند. بادام کلســیم را برای تقویت مینای دندان تامین می 
کند، در حالی که گردو برای حمایت از سلامت لثه ها امگا ۳ را 
فراهم می کند. ترد بودن آنها به از بین بردن ذرات غذا کمک 
می کند و مواد معدنی موجود در آنها می تواند در برابر ایجاد 

حفره در دندان محافظت ایجاد کند.«
 ۸( غلات کامل

گــر صبح‌هــا بیــن نــان تســت ســفید و نــان تســت گنــدم   ا
)قهوه‌ای( مردد هستید، برای حفظ سلامت دندان‌هایتان 
گزینــه غلات کامــل را انتخــاب کنید. غــات کامــل می‌توانند 
منبــع خوبــی از مــواد مغــذی مفید بــرای دنــدان باشــند؛ از 
که به بهبــود زخم‌های دهان  ( B جمله ویتامین‌های گــروه
کمک می‌کنند( و منیزیم که ماده معدنی مهمی برای ساخت 

دندان‌های محکم است.
 ۹( توت‌فرنگی

 انــواع تــوت )ماننــد توت‌فرنگــی، تمشــک و غیــره( منابــع 
خوبی از ویتامین C هستند که به تشکیل بافت‌های همبند 
قــوی در لثه‌ها کمــک می‌کند. نــام دیگــر ویتامین C، اســید 
اســکوربیک اســت؛ مــاده‌ای کــه بــرای تولیــد کلاژن اهمیت 
دارد. کلاژن یکــی از پروتئین‌هــای موجــود در دندان‌هــا، 
لثه‌هــا و تاندون‌هاســت. ایــن میوه‌هــا همچنیــن حــاوی 
کسیدان‌هایی هستند که به ترمیم آسیب‌های دهان  آنتی‌ا

و خنثی‌سازی رادیکال‌های آزاد مضر کمک می‌کنند.
 

داروی شگفت انگیز برای کاهش زوال عقل 
  اســتاتین‌ها یکــی از رایج‌تریــن گروه‌هــای دارویــی 
گرچه این داروها معمولاً با کاهش  تجویزشده هستند. ا
کلسترول شناخته می‌شوند، اما مشخص شده است که 

مغز نیز ممکن است از آنها سود ببرد.
 ، به گــزارش یاهو هلــث، بر اســاس پژوهش‌هــای اخیر
مصرف اســتاتین حتی می‌تواند خطر ابتلا بــه زوال عقل 

را کاهش دهد.
 در این مطالعه، پژوهشگران وضعیت بیش از ۱۳۰ هزار 

شرکت‌کننده را که بین سال‌های ۲۰۰۶ تا ۲۰۱۹ ابتلای آن‌ها 
به دیابت نوع ۲ تشخیص داده شده بود، پیگیری کردند 
و خطر ابتلای آن‌ها بــه زوال عقل را پس از ۱۰ ســال برآورد 
نمودند. آن‌ها ســه گروه را با هم مقایســه کردند: کســانی 
که استاتین مصرف نمی‌کردند، کسانی که بلافاصله پس 
از تشخیص بیماری برایشان اســتاتین تجویز شده بود، 
و کســانی که تجویز اســتاتین برایشــان در مراحل بعدی 

انجام شده بود.

چگونه »تپش قلب« را کنترل کنیم؟
کید کرد: بیمارانی که تجربه   متخصص قلب و عروق تا
تپش قلب دارند باید توجه داشته باشند که تنها مصرف 
داروهای عمومی )مانند آسپرین( برای کنترل تپش‌های 
شدید کافی نیست.تجربه تپش قلب می‌تواند هراس‌آور 
باشد اما علم پزشــکی راهکارهای مشخصی برای کنترل 
آن دارد؛ چرا که می‌تواند ناشــی از عوامل مختلفی باشد 
امــا مدیریــت صحیــح آن بــا کمــک داروهــای تخصصــی 
کاملاً امکان‌پذیر است. منوچهر قارونی، متخصص قلب 

و عــروق در رادیــو ســامت، نحــوه اســتفاده از داروهــای 
تنظیم‌کننده و اهمیت مراجعه مجدد به پزشک را برای 
کید کــرد که  بیمــاران تبییــن کرد.قارونــی بــر این نکتــه تا
تپش‌ها با تجویز داروهای مناسب، قابل کنترل و مدیریت 
کید کرد: بیماران  هستند.این متخصص قلب و عروق تا
باید توجه داشته باشند که تنها مصرف داروهای عمومی 
)ماننــد آســپرین( ممکن اســت بــرای کنتــرل تپش‌های 

شدید کافی نباشد. 
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لات جنگــی- پوســتین  و هنــگام- نمک‌هنــدی7- آ
دوز-  کنده کاری روی چوب8-  نوکر و خادم-  نام قدیم 
کربلا- مقصد رود است9- بزرگ قبیله- از شاعران ایرانی- 
جمع ســانحه10- زدنی بهانه‌جو- رشــوه دادن- ســوره 
70 قرآن‌کریم11- بالانس- به ســر کردنــی بانوان-  حرکت 
 - - دروازه- مقابــل زیــر و تــکان کــم12- شــکنجه و آزار
کتاب‌مقــدس هنــدوان13- ضمــان و کفالــت- گرفتار و 

مبتلا- آشوب و ازدحام
14- از گروه‌های موســیقی کشــورمان- امان- رودی 
در آذربایجان15- تمدنی واقع در پرو- باشکوه، باجلال

 
 

1- از گیاهان دارویی- ســوره 79 قرآن‌کریم2- نشــانه‌ها- پیشــین- شــهری در استان‌فارس3- 
ثروتمند شدن- جانوری درنده- شک و دودلی4- اشتباه- فیلمی از داوودخیام-  واحد سطح- 
کبر- رطوبت6- سنبل کوهی- مجلس  گاه باش5- زن جادوگر- ستاره ای در صورت فلکی دب ا آ
طرب- پسر انوشیروان7- کلام انزجار- کلمه‌ای در مقام افسوس- سخن آهسته8- خرد کردن- 
رب‌النوع ســومریان- دیوانه9- دربند و گرفتار- از وسایل آرایشی- علامت مفعولی10- دریاچه‌ای 
در روسیه- دشواری و تنگی- وزیدن باد11- میان و وسط- شکاف باریک- سیمان قدیم12- توقف 
کوتــاه- رودی در فرانســه- هجــران و فــراق- از شــهرهای مازنــدران13- اتــاق کوچک- فــروش به 
قیمت‌ارزان- لازم بودن14- عید کریسمس-  نمد که از پشم گوسفند مالند- دیواره15- از گیاهان 

طبی- شاخه‌ای از علم ریاضی

 محمد رضا حسین کاظمی
 جراح ستون فقرات کودکان 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


