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معصومـه متین نـژاد| »براسـاس آمـار مرکـز روماتسـیم ایـران سـن ابتـلا به آرتـروز در کشـورمان پایین تـر از میانگیـن جهانـی اسـت؛ به گونـه ای که ۲۰درصـد مبتلایـان به آرتـروز زانـو کمتـر 

گرچـه آرتـروز شـایع ترین بیمـاری اسـکلتی در دنیـا محسـوب می شـود، اینکـه تا این انـدازه سـن ابتـلا بـه آن در کشـورمان پاییـن اسـت، زنـگ خطـری جدی بـرای همه  از ۵۰ سـال دارنـد.« ا
اسـت. بیمـاری که شـاید شـما را خیلـی زود زمین گیـر نکنـد، ولـی به طـور حتـم از کیفیـت زندگی تـان می کاهـد و بـار بیمـاری زیـادی را برایتـان به همـراه مـی آورد. نکتـه تأمل برانگیـز ماجـرا 
هـم اینجاسـت که ایـن بیمـاری ارتبـاط مسـتقیمی با سـبک زندگـی مـا دارد. به عبـارت دیگـر، به راحتـی می توانسـته ایم از ایـن بیمـاری پیشـگیری کنیـم، ولـی ایـن کار را نکرده ایـم. موضوعـی 

گاهی هایمـان در بـاره آن بیفزاییـم، عـزم جدی تـری بـرای پیشـگیری از آن هـم پیـدا می کنیـم. گـر تاپیـش از دیرشـدن، قـدری بـر میـزان آ که ا

 دردی بی  امان و بی پایان 
   آرتروز درمان قطعی ندارد، ولی می توان با اصلاح سبک زندگی از آن پیشگیری کرد   

آمادگی برای وقت بحرانآمادگی برای وقت بحران

شادفر

ک هسـتند، ولـی با این همـه تا اتفاق  بلایـای طبیعـی، پیش بینـی نشـده و خطرنا
نیفتند و شرایط را بحرانی نکنند، جدی گرفته نمی شوند. بعضی از این رخدادهای 
طبیعـی را در شـهرمان کمتـر تجربه کرده ایـم یا اصـلا تجربه نکرده ایـم و بعضـی 
دیگـر را بارهـا و بارهـا تجربه کرده ایـم. به طور کلـی داشـتن جعبه کمک های اولیه 
یـم یکـی از ضروری تریـن کارهـا   در خانـه یا محلـی که بیشـتر در آنجـا حضـور دار
و حفظ خون سردی و آرامش نسبی در زمان بحران، مهم ترین اقدام است. امروز 
می خواهیـم به مناسـبت روز ملـی کاهـش اثـرات بلایـای طبیعـی، مـروری دوبـاره 

به اقدامـات پیـش و پس از وقوع تعدادی از رخدادهای طبیعی داشـته باشـیم.

زلزله        

    پیش از وقوع زلزله      
همیشه در خانه یک کپسول آتش نشانی، 
جعبه کمک هــای اولیــه، رادیــو، چــراغ قــوه 

و باتری های اضافی داشــته باشــید.
سعی کنید کمک های اولیه را بیاموزید.
شیوه قطع کردن جریان گاز، آب و برق 

را یــاد بگیرید.
 روزهــای عــادی با خانــواده بــرای  در
زمــان زلزلــه صحبــت و مکان هــای امــن خانــه 

را پیــدا کنید.
ظرف هــا و اجســام ســنگین را در قفســه های بلنــد 

ک اند. نگذاریــد، زیرا در زمــان وقوع زلزله ســقوط می کننــد و خطرنا
اثاثیــه ســنگین ماننــد کمدها و وســایل را به دیوارهــا یا زمین متصــل کنید.

 خــود شــرکت کنیــد تا شــیوه رویارویــی   مانورهــای زلزلــه در مدرســه یا محــل کار در
با ایــن اتفــاق طبیعی را یــاد بگیرید.

     زمان وقوع زلزله      
 صندلی هــای ســنگین یا میزهــای محکــم  ــر  داخــل ســاختمان هســتید زی ــر گ  ا

 شــوید. برویــد و از پنجره هــا و درهای خروجی دور
 شــئی   از تیرهــای بــرق یا هــر  خــارج از ســاختمان هســتید در فضــای بــاز و دور گــر ا

که امــکان ســقوط دارد، بمانید.
ــرا احتمــال ســقوط اشــیا از داخــل ســاختمان  ــد، زی نزدیــک ســاختمان ها نروی

یا ریــزش خود ســاختمان وجود دارد.
 در خــودرو هســتید آن را متوقــف کنیــد و تا زمانــی که زلزلــه پایــان نیافتــه،  گــر ا

داخل خــودرو بمانید.
 کردن یا ســقوط آن وجود دارد.  نروید، زیــرا احتمال گیر داخــل آسانســور

 هســتید با اولین توقف از آن خارج شــوید.  داخــل کابین آسانســور گــر ا

سیل                 

     پیش از وقوع سیل     
ساخت وساز در بستر و حریم رودخانه ها 
ک است از این   خطرنا و مناطق سیل خیز

 بپرهیزیــد. کار
برای استحکام بخشیدن به دیوارهای 
زیرزمیــن، آن هــا را با عایق هــای ضــدآب 

بپوشــانید.
ســیم های اتصال بــرق را در بخش های 

بالای ســاختمان جاســازی کنید.
وسایل ضروری، اشیای قیمتی، اوراق بهادار 

و اســناد مهــم را در بخش های بالایی خانــه بگذارید.
 ســیل در رســانه ها به معنــای جاری شــدن ســیل اســت پــس آن را جدی  هشــدار

بگیرید و آماده شــوید.
کمــی ذخیره غذایــی، آب معدنــی و یکــی دو عــدد پتــو و چنــد تکــه ظــرف بــرای 

 بگذارید. زمان ســیل تــدارک ببینید و کنــار
 رودخانــه اتــراق نکنیــد و از توقــف خــودرو در ایــن مکان هــا   در مســیر هرگــز

خودداری کنید.
 یا زیرزمیــن داشــته باشــید تا در زمــان ســیل آن هــا  چنــد کیســه ریگ در انبــار

را روی هــم بچینیــد و از ورود آب به خانــه جلوگیــری کنید.
     زمان وقوع سیل        

درصورتــی که احتمــال وقــوع ســیل اعــام شــده اســت و در نواحــی رودخانــه 
یــا روی پل هســتید فوری آنجا را تــرک کنید.

 در نقاطــی  گــر  هــوا بارانــی نبــود در مناطــق آب گرفتــه توقــف نکنیــد و ا گــر حتــی ا
 نکنید.  از آن منطقه عبــور  بود هرگــز ســطح آب از زانــو بالاتــر

 از رودخانه هــا یا دیگــر  ج شــدن از خانــه به نقــاط مرتفــع و دور پــس از خــار
مســیرهای آب گرفتــه پنــاه ببرید.

از پل هــای سســتی که احتمــال فروریختن آن ها زیاد اســت فاصلــه بگیرید.
 آرام هســتند دوری کنیــد،  حتــی از جوی هــا و کانال هــای فاضــاب که به ظاهــر

گهانی رخ می دهد.  و نا زیــرا ســیل در چنین نقاطی بــدون هشــدار
وارد آب ســیل نشــوید، زیــرا ممکــن اســت ســیاب در برخــورد با خطــوط نیــروی 

ک باشــد. بــرق دارای این جریان خطرنا
 به گذشــتن از ســیل هســتید بــرای حفــظ تعــادل با چــوب دســتی یا هــر   ناچــار گــر ا

وســیله مناســب در آب حرکت کنید.

   خشک سالی  

     پیش از بحران خشک ســالی       
 کنید. واقعیــت کم آبی را  بــاور

ضروری اســت پیش از خشک ســالی، 
طرح مدیریت جامع تهیه شود تا در زمان 

وقوع بحران به اجرا گذاشــته شــود.
ــد دولتمــردان با حمایــت از ایجــاد  بای
ســب  ی منا ها کشــت  ب و  آ کــم    یــع صنا
با وضعیــت کم آبــی از خشک ســالی پیشــگیری 

کنند.
بایــد از پایه هــای مقــاوم به خشــکی درختــان میــوه 
در مکان هــای مناســب اســتفاده کــرد که یکــی از روش هــای 

کم کردن اثرات خشک ســالی اســت.

       زما ن بحران خشک ســالی        
ضــروری اســت با اطاع رســانی، مــردم در طرح هــای صرفــه جویــی آب، حــذف 
 خشک ســالی مشــارکت داده  ــرای موفقیــت در مهــار  مصــرف آب ب فعالیت هــای پــر

شوند.
بایــد با تهیــه بطری هــای آب یا تانکرهــای آب رســانی به تأمیــن اضطــراری آب 

اقدام کرد.
ــارف ماننــد بازچرخانــی فاضاب هــای شــهری   متع ــع آب غیــر اســتفاده از مناب

 باید اجرایی شــود. بــرای آبیاری فضای ســبز
 ماننــد قطــره ای  برنامه ریــزی بــرای اســتفاده از روش هــای آبیــاری تحــت فشــار

و بارانی باید دنبال شــود.
ظرفیت هــا و امکانــات منطقــه ای کــه در آن خشک ســالی اتفــاق افتــاده اســت 

برای کم کردن خســارت های خشک ســالی باید شناســایی شــود.
فراهم کردن تأسیســات نگهداری میوه، سبزیجات، گوشت و علوفه از مهم ترین 

کارهایــی اســت که باید به آن توجه شــود.

 
جهت
اطلاع

ژنتیک

افزایش سن

چاقی

تغذیه نامناسب

آرتـروز روی هـر مفصلی تأثیـر می گذارد، ازاین رو 
مـا بیـش از 100نـوع از ایـن بیمـاری داریـم. با ایـن 

همـه، برخـی مفصل هـا بیشـتر درگیـر می شـوند:
زانوها

ران ها

بخش پایین کمر

اتصالات کوچک انگشتان

انگشـت شست و انگشت بزرگ پا

درد و خشـکی مفصل ها، به ویژه صبح ها یا پس از استراحت

محدود شـدن دامنه حرکت مفصل ها

ایجاد صدا در هنـگام خم کردن مفصل ها

تـورم خفیـف در اطـراف مفصـل و دردی که پـس از فعالیـت 
یا در پایان روز بدتر می شود

گاهـی هـم هیـچ نشـانه ای نـدارد و فقـط با عکس بـرداری 
از مفصل ها مشخص می شود

بـا بدترشـدن آرتروز، اسـتخوان ها می شـکنند و سـاختارهایی به نام خار اسـتخوانی ایجاد می شـود.
قطعاتـی از اسـتخوان ها یا غضروف هـا جـدا و در اطراف مفصل شـناور می مانند و سـبب التهاب می شـوند.

پروتئین هایـی به نـام سـیتوکین و نیـز آنزیم های تولیدشـده آسـیب بیشـتری به غضـروف وارد می کنند.
در مرحلـه نهایـی آرتروز، غضروف از بین می رود و اسـتخوان ها روی هم کشـیده می شـوند و سـبب بروز آسـیب 

و درد بیشـتری می شوند.

دردهای مزمن

ناتوانـی در انجام فعالیت های روزانه

دشوارشـدن راه رفتن یا بالا رفتن از پله ها

تغییر شـکل دائمی در مفصل ها

درگیر کردن قلب، چشـم ها، ریه ها، کلیه ها و پوست

در مصرف روی زیاده روی نکنید
غذاهای سرشار از روی مانند غذاهای 
غ را کمتر مصرف  کائو و مر دریایی، کا
کنیـد. ایـن غذاهـا می تواننـد سـبب 
بروز آرتروز شوند، چون غضروف ها 
با تغییـرات مولکولـی ناشـی از رونـد 
جایگزینی عنصر روی در بدن از بین 

می روند.

با پزشـکتان صحبت کنید
وماتولوژیسـت  گـر در ابتـدای راه بیمـاری هسـتید، حتمـا بامراجعـه به پزشـک یا ر ا
درمسـیر درسـت مقابلـه با بیمـاری قـرار بگیریـد و از پیشرفته شـدن آن بپرهیزیـد. 

پزشـک به شـما کمـک می کنـد تا سـبک زندگی تـان را اصـلاح کنیـد.

آرتروز
مفصل های 

درگیر

نشانه های 
بیماری

روند شدت گرفتن 
آرتروز

عوامل 
خطرساز

پیامدهای 
بیماری

مسیرهای 
ی پیشگیر

در مفصل هـای سـالم، مـاده ای شـبیه به لاسـتیک 
به نام غضروف وجود دارد که انتهای هر استخوان 
لشـتکی بیـن  ننـد با ه ما د یـن مـا . ا ند شـا می پو ا  ر
اسـتخوان ها قـرار می گیـرد. آرتروز سـبب ازبیـن رفتن 
غضروف هـا و ایجـاد اختـال در حرکـت مفصل هـا 

و درد و تـورم شـدید می شـود .

13 تا 20 درصد

 4کیلو

 4برابر

 65سال

 30درصد

 20درصد

درمان

% 13% 20

ای مشـــــاهده  ای مشـــــاهده  بـــر  بـــر
  تمرین های ایزومتریک تمرین های ایزومتریک 
ی پیشگیر   ی که کمکی به پیشگیر    که کمکی به
 و درمان آرتروز است این   و درمان آرتروز است این  

کد را اسکن کنیدکد را اسکن کنید

داشتن سـابقه آسیب مفصلی

استفاده بیش از حد از مفصل ها

اختلالات متابولیکی خاص

ضعف عضلات

بیماری های اسـتخوانی و مفصلی مانند روماتیسم

آرتروز زانو شـایع ترین آرتروز است. 
میـزان شـیوع آن در دنیـا ١٣درصد 

و در ایران ٢٠درصد است.

هـش  کیلـو کا   هـر یک
وزن 4کیلـو بار از روی زانو 

بر مـی دارد.

زنان مبتـلا به اضافه وزن 
نسـبت به زنانـی که وزن 
رنـد، حـدود  طبیعـی دا
4برابـر بیشـتر در معرض 

خطر آرتـروز هسـتند.

آرتروز ممکن اسـت در هر 
سـنی بروز کند، ولی میزان 
شـیوع آن درمیـان افراد 
بالای 65 سال بیشتر است.

ان زمیـن خـوردن  میـز
در افـراد مبتـلا به آرتـروز 
30درصـد بیشـتر اسـت.

خطر شکستگی استخوان 
در افـراد مبتـلا به آرتـروز 
ن  ا با دیگـر   یسـه مقا ر د

20درصد بیشـتر است.

آرتروز درمـان قطعی نـدارد و درمان های معمـول نقـش نگهدارنده دارند، 
یعنـی فقط سـبب کاهـش درد و برگشـت نسـبی کارآیی مفصل می شـوند. 
بـرای ایـن منظـور از جراحـی، درمان هـای دارویـی و غیردارویـی ماننـد 

فیزیوتراپـی و خودمراقبتی اسـتفاده می شـود.

تغذیه تان را درست کنید
تغذیـه درسـت هـم از بیمـاری پیشـگیری و هـم به درمـان آن کمـک می کند. برای 

ایـن منظـور مصرف ایـن مـواد را در برنامـه غذایی تـان بگنجانید.
 ، لا آ ل  ، قـز 3 ماننـد سـالمون امگا  ز اسـیدهای چرب  ماهی هـا سرشـار ا

خال مخالی و سـاردین
دانه هـای سـویا و روغن هایی ماننـد روغن آوکادو، زیتون، گـردو و گلرنگ
میوه هـای قرمـز و بنفـش مانند گیـلاس، توت فرنگی، زغال اختـه و بلوبری

محصـولات لبنـی کم چرب مانند شـیر، ماسـت و پنیر
مرکباتـی ماننـد پرتقـال، گریپ فـروت و لیمو

آجیل هـا، غلات کامل و چای سـبز
 کلـم بروکلی، سـیر، پیـاز و پیازچه

ورزش کنید
وی مفاصـل وارد  زش نه تنهـا وزن اضافـی را کـه ر ور
می شـود، از بیـن می برد، بلکه عضـلات اطراف مفصل 
را نیـز قوی می کند. فعالیت های هوازی متناوب مانند 
پیاده روی یا شنا به همراه ورزش های قدرتی و حرکات 

کششـی برای ایـن منظور عالی هسـتند.

از آسیب دیدگی بپرهیزید
وقتی به مفصل آسـیب می رسانید، غضروف نیز 
صدمـه می بینـد، در نتیجـه تحلیـل رفتـن مفصل 
سرعت بیشتری می گیرد. پس درهنگام ورزش یا  
کار حتمـا از لـوازم حفاظـت فردی اسـتفاده کنید 
و کارها را براساس اصول درست آن انجام بدهید.

از مفصل خـود محافظت کنید
اسـتفاده از اصـول درسـت هنـگام نشسـتن، کارکـردن و بلندکـردن 
وزانـه حفـظ  اجسـام سـنگین می توانـد مفصل هـا را از فشـارهای ر
گـر می خواهیـد یـک وسـیله سـنگین را حمـل کنیـد  کنیـد، ماننـد اینکـه ا
آن را نزدیـک بدن نگه دارید تا فشـار زیـادی به کمرتان نیایـد یا هنگام 
ایسـتادن های طولانـی مطمئـن شـوید کمـر، پاهـا و دسـتانتان در یـک 

راسـتا هسـتند و حمایـت می شـوند.


