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انواع نشانه های آرتروز و چگونگی 
بروز آنها

نشـــانه ها بســـته بـــه نـــوع آرتـــروز متفاوت 
اســـت. علائم آرتـــروز می توانـــد به تدریج یا 
ناگهانی ایجاد شـــود، اگر کســـی هـــر یک از 
چهار علائم آرتروز هشـــداردهنده اصلی زیر 
را تجربـــه کند، باید به پزشـــک مراجعه کند.

درد: درد آرتـــروز می توانـــد ثابـــت یـــا متغیر 
باشـــد، مانند زانـــو درد.

   تـــورم: در برخـــی از انواع آرتروز، پوســـت 
روی مفصـــل آســـیب دیده قرمز و متـــورم و 

گرم می شـــود.
  سفتی و خشکی مفصل: خشکی مفصل 
یـــک علامـــت معمـــول اســـت کـــه پـــس از 
بیدار شـــدن از خـــواب در صبح، یـــا پس از 
نشستن طولانی مدت پشـــت میز، رانندگی 
طولانی مـــدت و بعـــد از ورزش رخ می دهد.

اختـــلال در حرکت مفصل: حرکت دردناک 
مفصل یا خشـــکی و درد هنگام بلند شـــدن 
از روی صندلـــی می توانـــد نشـــان دهنده 

آرتروز باشـــد.

احتمال بروز آرتروز با افزایش سن 
بیشتر می شود

معاونـــت تحقیقـــات و فنـــاوری دانشـــگاه 
علوم پزشـــکی و خدمات بهداشتی درمانی 
کرمانشـــاه در تحقیقـــی با عنوان »بررســـی 
فراوانـــی آســـیب های بافـــت نرم همـــراه با 
primary osteoarthritis زانـــو در ۶ مـــاه 
نخســـت ســـال 1401 در شهر کرمانشـــاه« به 

عوامل تشـــدید آرتروز اشـــاره دارد.
در ایـــن پژوهش آمده اســـت: »آرتـــروز زانو 
یـــک بیماری شـــایع در جهان می باشـــد که 
در اثـــر تخریب مفاصـــل ســـینوویال ایجاد 
می شـــود و بر غضروف مفصلی اثر می گذارد 
و در نهایـــت منجر به تخریب کامل غضروف 

مفصلی و التهاب غشای سینویال، ضخیم 
شدن کپسول مفصلی، ضعف عضلات و 
تشکیل استخوان جدید می شود. تصور 
می شود که وقوع آرتروز زانو همزمــــان با 

آسیب نسوج نرم زانــــو باشد. نتایج مطالعه 
ما نشـــان داد که ســـن بالا، جنســـیت زن و 
اســـتیج بـــالای آرتـــروز زانو ازجمله ریســـک 
فاکتور های آســـیب بافت نرم زانو در بیماری 

مبتلا بـــه آرتروز زانو می باشـــند.«

درمان آرتروز چیست؟
احتمـــالاً می خواهیـــد بدانیـــد کـــه درمان 
قطعـــی آرتـــروز چیســـت؟ هـــدف از درمان 
آرتـــروز کنتـــرل درد، بـــه حداقل رســـاندن 
آســـیب مفاصل، حفـــظ عملکـــرد و بهبود 
کیفیـــت زندگـــی اســـت. در عمـــل درمان 
قطعـــی بـــرای ایـــن بیمـــاری وجود نـــدارد و 
صرفاً کاهش درد و پیشـــگیری از تشـــدید با 
درمان هـــای دارویـــی مانند طیف وســـیعی 
از داروهـــا مثـــل تولمتین و قـــرص نوروبین 
و تغییـــر شـــیوه زندگی مـــورد تأکید اســـت. 
ازجمله اقدامات برای تغییر ســـبک زندگی و 
کاهش دردهای آرتروز به این ترتیب اســـت:
    1. رژیم غذایی:  تحقیقات نشـــان می دهد 
کـــه رژیـــم غذایی ســـالم و متعادل شـــامل 
پروتئیـــن حیوانـــی و گیاهـــان دارای آنتـــی 
اکســـیدان بالا و دارای خـــواص ضدالتهابی 
ماننـــد ماهـــی، آجیـــل و دانه هـــا، میـــوه و 
ســـبزیجات، لوبیـــا، روغـــن زیتـــون و غلات 
کامـــل می توانـــد در درمـــان افـــراد مبتلا به 
آرتروز کمک کند، در حالـــی که مواد غذایی 
حاوی ماده شـــیمیایی به نام سولانیون مثل 
گوجه فرنگـــی بـــرای افـــراد مبتلا بـــه آرتروز 

مفید نیســـتند.
   2. درمـــان فیزیکـــی :  پزشـــکان اغلـــب 
دوره هـــای فیزیوتراپی و ماســـاژ، درمان آب 
گرم، کار درمانی و مدیریت خســـتگی را برای 

کمـــک به بیمـــاران مبتـــلا به آرتـــروز جهت 
کنترل برخی مشکلات و کاهش محدودیت 

حرکتـــی توصیـــه می کنند.
   3. آمـــوزش بـــه بیمـــار و خـــود مدیریتی :  
شـــامل رعایت مواردی اســـت کـــه در بهبود 
شـــرایط بیمار مؤثر هســـتند؛ مانند داشتن 
فعالیـــت جســـمانی همـــراه با اســـتراحت 
کافـــی، حفـــظ وزن متعـــادل، اجتنـــاب از 
ســـیگار و الـــکل، حفاظـــت از مفاصـــل در 
برابر اســـترس غیرضروری، بهبـــود خواب با 
اجتناب از کافئین و ورزش شـــدید در شـــب 
و محدودیـــت اســـتفاده از صفحـــه نمایش 
قبـــل از خواب، مراقبـــت از مفاصل با انجام 
کارهایی مانند اســـتفاده از مفاصل بزرگ به 
عنـــوان اهرم باز کردن در و اســـتفاده از چند 
مفصـــل برای تقســـیم وزن اشـــیایی که فرد 
بلند می کند مانند اســـتفاده از کوله پشتی و 
عدم قرار گیـــری در یک وضعیت برای مدت 

طولانی، چـــکاپ منظم توســـط دکتر.

درمان خانگی آرتروز زانو
همچنیـــن بـــا توجـــه بـــه گســـتردگی آرتروز 
زانـــو، بـــرای درمـــان خانگـــی آرتـــروز زانـــو 
تمرینات و ورزش توصیه می شـــود. برخی از 
ورزش هایی که هوازی هســـتند و می توانید 
از آنهـــا بـــرای بهبود شـــرایط خود اســـتفاده 

کنید شـــامل مـــوارد زیر هســـتند؛
می توانیـــد یـــک دوچرخه ورزشـــی در خانه 

داشـــته  باشـــید و به آرامـــی ورزش کنید.
می توانید در خانه تردمیل داشـــته  باشـــید و 
راه برویـــد. پیاده روی در بیـــرون از منزل هم 
می تواند مؤثر باشـــد. ســـعی کنید هفته ای 
150 دقیقـــه ورزش های هـــوازی انجام دهید 

تا وضعیت زانوی شـــما بهبـــود پیدا کند.
اگـــر بـــه زانوی شـــما آســـیب می رســـد و درد 
می گیـــرد، می توانیـــد ورزش خـــود را بـــه 
زمان بنـــدی 10 دقیقـــه ای برســـانید و در 
روزهـــا و زمان هـــای مختلف پخش 

. کنید

محققان  ایرانی: زنان بیشتر 
در معرض بیماری    آرتروزند

ونوس بهنود
دبیر  تحریریه

چه کسی تماشا   می کند؟ 
کودک   یا   بزرگسال؟

موضـــوع فضای امن مجـــازی برای کودکان نـــه تازگی دارد 
و نـــه در مورد آن حرف کم گفته شـــده اســـت. ســـؤال این 
اســـت که ما چـــه کردیـــم و چقـــدر وی او دی هـــای ما که 
این روزها بخـــش قابل توجهی از مخاطبـــان تلویزیون را 

ربوده انـــد بـــه آن توجه نشـــان داده اند؟
فضای امـــن مجازی بـــه تعبیری کـــه همـــه می دانیم این 
اســـت که کودک به محتـــوای مربوط به گروه ســـنی خود 
و در عیـــن حـــال محتوای ســـالم که بـــه رشـــد و بالندگی 
او کمک کند، دسترســـی داشـــته و در مقابـــل از محتوای 
ناســـالم که منجر بـــه تربیت نادرســـت او یـــا تأثیرگذاری 
منفـــی شـــود، دور بمانـــد. هر چند تبـــادل اطلاعـــات در 
فضـــای مجـــازی هیـــچ دروازه ای نـــدارد اما بعـــد از اینکه 
مدتی از تجربه زیســـت انســـان در دنیای مجازی ســـپری 
شـــد، آســـیب های مختلف موجب شـــد تا ایمنـــی روانی 
و محتـــوای ســـالم مـــورد توجـــه پلتفرم هـــا قـــرار گیـــرد. 
بـــه همیـــن دلیل بـــود که بـــه عنـــوان مثـــال عضویت در 
واتس اپ یا اینســـتاگرام محدودیت ســـنی داشت و یکی 
از مصادیـــق گزارش یک محتوا نیز مشـــاهده محتواهایی 
که کـــودک آزاری یا خشـــونت را ترویج کند، تعریف شـــد.
اما داســـتان وی او دی هـــا متفاوت اســـت. وی او دی های 
ایران شـــاید در حدود یـــک دهه اخیر توانســـته اند بازار را 
به ســـمت خود خم سازند و سیلی از مخاطبان تلویزیون، 
رادیو و حتی کرایه فیلم را به ســـمت خود معطوف سازند.
در تمـــام ایـــن مدت بـــه دلیـــل رویکردهای ویـــژه تجاری 
اغلـــب در مـــورد فیلم های انحصاری ســـکوی خـــود مورد 
نقـــد بوده انـــد و بخشـــی از نقدهـــا معطوف بـــه وضعیت 
کـــودک و نوجوان در فیلم و آســـیب های احتمالی تربیتی 
بـــوده اســـت. از ســـویی این ســـؤال پابرجاســـت کـــه آیا 
محتوای ســـالمی برای کودکان تدارک دیده شـــده یا صرفاً 
دوبلـــه فیلم های کـــودک و حذف برخـــی بخش های یک 
انیمیشـــن مصداق توجـــه وی او دی به کـــودک و نوجوان 
اســـت؟ به عنوان مثال در برخی وی او دی ها دســـته بندی 
محتـــوای ویژه کـــودک و نوجـــوان دیده می شـــود و حتی 
آمـــوزش کمـــک درســـی نیـــز در برخـــی گنجانده شـــده 
اســـت. اما واقعیت این اســـت که محتواهای وی او دی ها 
برای همه اعضای خانواده در دســـترس اســـت و شاید در 
کودکان کم ســـن و ســـال پدر و مادرها قـــدری در انتخاب 
محتـــوا دقت کنند. از ســـویی نـــگاه تجـــاری وی او دی ها 
که اســـاس شـــکل گیری آن اســـت، غیرقابل انکار است. 
بســـیاری از انیمیشـــن ها و فیلم هـــای ســـینمایی بویـــژه 
خارجی صرفاً بـــه دلیل اینکه پرطرفدار اســـت و می تواند 

فروش خوبی داشـــته باشـــد، گنجانده می شـــود.
غ از تلاش هـــا بـــرای کنتـــرل محتواهـــای خشـــن و  فـــار
مصادیق کـــودک آزاری موضوع نگاه تجاری موجب شـــده 
تـــا هنوز کـــه هنوز اســـت تولیدات شســـته رفتـــه کودک و 
نوجوان ارائه نشـــود. از طرفی در دســـته بندی ها مشاهده 
می شـــود که به دلیل ضعف تولیدات داخلـــی ویژه کودک 
و نوجوان این انیمیشـــن های خارجی است که میدان دار 
اســـت و بـــه نوعـــی وی او دی داخلـــی ابزاری بـــرای فروش 
و دیـــده شـــدن هر چه بیشـــتر یـــک تولید خارجی شـــده 

اســـت. به نظر می رسد وقت آن رســـیده که حوزه کودک 
و نوجـــوان از حاشـــیه و نگاه تزئینی خارج شـــده و در 
اولویت ســـرمایه گذاری وی او دی هـــا در تولید محتوا 
قرار گیرد و البته نباید این بار نیز گرفتار شـــعارزدگی 
شد و ناخواســـته مخاطب را به سمت تولید خارجی 
هدایت کـــرد. باید به صدای کودکان گـــوش داد و در 

پاســـخ به آن محتـــوا ارائه کرد.

در دسته بندی ها 
مشاهده می شود 
که به دلیل ضعف 

تولیدات داخلی 
ویژه کودک و 
نوجوان این 

انیمیشن های 
خارجی است که 

میدان دار است و 
به نوعی وی او دی 

داخلی ابزاری برای 
فروش و دیده 

شدن هر چه بیشتر 
یک تولید خارجی 

شده است

آرتـــروز یا آرتریت بـــه معنای التهاب مفصل اســـت. 
بیمـــاری کـــه ایـــن روزهـــا اغلـــب میانســـالان با آن 
مواجـــه می شـــوند. دربـــاره ایـــن بیمـــاری و نتایج 
مطالعات محققان کشـــور در ایـــن مقاله بخوانید.  
واژه آرتروز برای توصیف حدود 200 بیماری مختلف 
که مفصـــل، بافت هـــای اطـــراف مفصلـــی و دیگر 
بافت هـــای همبندی و اســـکلتی عضانـــی را درگیر 
می کنـــد، اســـتفاده می شـــود. اما آرتروز چیســـت 
و دقیقـــاً چـــه اتفاقاتـــی موجـــب بـــروز و ظهـــور آن 
می شـــود؟ آرتروز یکی از انواع بیماری روماتیســـمی 

است و شـــایعترین نوع آرتروز، اســـتئوآرتروز است. 
دیگر انواع شـــایع بیماری روماتیسم که به التهاب 
مفصـــل مربـــوط می شـــوند عبارتنـــد از نقـــرس، 
فیبرومیالژیـــا و آرتـــروز روماتوئیـــد )RA(. برخی از 
انواع آرتـــروز، ماننـــد آرتـــروز روماتوئیـــد و لوپوس 
)SLE( می تواننـــد چندیـــن ارگان را درگیـــر کننـــد و 
باعث بروز عائم گســـترده شوند. در مقابل آرتریت 
بـــه التهاب مفاصل گفته می شـــود. ایـــن بیماری با 
درد، تورم، ســـفتی و داغی در مفاصل آسیب دیده، 
همـــراه اســـت. آرتریـــت ممکـــن اســـت بـــا برخی 

مشکات مانند آســـیب دیدگی، عفونت، اختالات 
متابولیکـــی، یـــک سیســـتم ایمنـــی فعـــال و حتی 
مشکات ناشـــی از وزن اشتباه گرفته شـــود. آرتروز 
یکـــی از انواع آرتریت و بیمـــاری دیگری برای عارضه 
اوستئوآرتریت است که یک بیماری غیرالتهابی در 
مفاصل بـــوده و طی آن غضـــروف مفاصل تخریب 
می شـــود. ایـــن بیمـــاری تحلیل برنـــده در نتیجـــه 
آســـیب دیدگی، افزایش سن و کشـــیدگی یا پارگی 
طولانی مدت غضـــروف در مفاصل بـــروز می کند و 

ســـبب ایجاد درد و ســـفتی مفاصل می شـــود.


