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»شانه منجمد«، علل و درمان

شانه یخ زده یا منجمد در افراد بالای ۵۰ 
سال اتفاق می افتد به شکلی که این افراد دچار 
محدودیت حرکت مفصل شانه می شوند و بعداز 
گذشت مدتی که نمی توانند روی شانه شان 
بخوابند؛ شانه برای اینکه بازشود و بتواند حرکت 
دورکردن مفصل را انجام دهد از ۹۰ درجه به 
بالا دیگر حرکت نمی کند و این محدودیت مدام 
افزایش می یابد تا جایی که دست دیگر به پشت 
بیمار نمی رسد. افرادی که به کم کاری تیروئید 
و یا دیابت مبتلا هستند و افرادی که قبلا دچار 
ضرب دیدگی و آسیب دیدگی شده اند بیشتر در 
معرض ابتلا به این مشکل هستند. به طورکلی 
مفصل شانه؛ مفصل بسیار مهمی است و تنها 
مفصلی است که دامنه حرکاتش از تمام مفاصل 
دیگر بدن بیشتر است. وقتی مفصل شانه دچار 
یخ زدگی می شود، کپسول مفصلی از یک فضایی 
به بعد مشکل پیدا می کند و حرکات بیمار محدود 
می شود و بیمار بعداز مدتی حتی برای غذاخوردن 
و بالاآوردن دست و سلام کردن دچار درد شدید 
می شود و مجبور است نیم تنه خود را حرکت دهد 
و تنش را خم کند تا بتواند از دستش کمک بگیرد. 
بعداز اینکه بیمار شرح حال کاملی از خود به پزشک 
معالج ارائه داد و بیماری »شانه منجمد« تشخیص 
داده شد و معاینه انجام شد، تنها با یک عکس 
ساده رادیولوژی برای تشخیص و درمان دقیق، 
کافی است. گاهی اوقات بیمار دچار محدودیت 
در زوایای خاصی می شود که می تواند همزمان، 
پارگی عضلات چرخاننده شانه را نیز به همراه 
داشته باشد، اما در سنین بالای ۵۰ سال با این 
زمینه، بیماری شانه منجمد ایجاد می شود که 
برای درمانش حتما باید از دارو های ضدالتهاب، 
فیزیوتراپی و تکرار تمریناتی که بیمار می تواند 
در منزل انجام دهد تا محدودیت های حرکتی 
مفصل شانه رفع شود و کاهش یابد تا شانه به 
شرایط بگردد که معمولا طول دوره درمان، ۱۸ 
تا ۲۴ ماه است. برای عبور بیمار از یک مرحله 
حاد و تایید درمان توسط پزشک متخصص، 
تزریق سرم و داروی بی حسی به داخل مفصل و 
مانور های خاصی که به ترتیب های خاصی نیاز 
دارد می تواند مشکل بیمار را کاهش دهد و پس 
از آن می توان از فیزیوتراپی جدی برای تکمیل 
درمان استفاده کرد. فرد به تدریج متوجه کاهش و 
از بین رفتن محدودیت ها می شود و کم کم می تواند 
دست هایش را از تنش دور کند و حتی می تواند 
آرام دستش را به پشتش برساند. انجام فیزیوتراپی، 
حرکات؛  تمرینات جدی، داخل منزل پس از 
تزریق سرم می تواند برای بیمار بسیار موثر و نجات 
بخش باشد. بیماری که دچار پوکی استخوان است 
ممکن است حین جراحی بسته، دچار شکستگی 
مفصل شانه یا شکستگی استخوان های اطراف شود 
که پزشک متخصص اغلب با دقت کافی و احتیاط 
لازم می تواند بدون ایجادکردن مشکل برای بیمار، 

او را از این مشکل نجات دهد.
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ماسک را با الکل ضدعفونی نکنیدکرونا در واکسینه شده ها خفیف بروز می کندتولید واکسن ترکیبی آنفلوآنزا و کووید۱۹
شرکت آمریکایی »نواوکس« اعلام کرد در مطالعات بالینی یک 
واکسن ترکیبی که امکان ایمن سازی در برابر کووید19 و آنفلوآنزا را به طور 
همزمان فراهم می کند، نتایج مثبتی را به دست آورده است. براساس اعلام 
این شرکت، در آزمایشات مشخص شد واکسن در درست توسعه قادر است 
سطح بالایی از پادتن را در برابر هر دو ویروس کووید19 و آنفلوآنزا ایجاد 
کند. این واکسن جدید دو واکسن NanoFlu و NVX-CoV2373 را 
که هر دو در مراحل پایانی آزمایشات بالینی هستند، با هم ترکیب کرده 
است. البته هنوز هیچ یک از این واکسن ها مورد تایید سازمان غذا و دارو 

قرار نگرفته اند. 

داده های یک برنامه ردیاب علائم کرونا نشان می دهد، افرادی که 
واکسن کرونا تزریق کردند در صورت آلودگی به این ویروس به بیماری 
خفیف کرونا مبتلا می شوند. تنها یک سوم از افرادی که حداقل یک دوز 
واکسن کرونا را دریافت کردند، دچار علائم »کلاسیک« این بیماری که شامل 
درجه حرارت بالا، سرفه مداوم و ازدست دادن حس چشایی وبویایی است، 
می شوند.  با این حال هیچ واکسنی هم کامل نیست به طوری که برخی افراد 
واکسینه هنوز به کرونا مبتلا شدند به این معنی که آنها نیز دچار علائم کرونا 
می شوند. محققان خاطرنشان می کنند علائمی که آنها متحمل می شوند، 

بسیار خفیف تر از علائمی است که افراد واکسینه نشده تجربه می کنند.

یک فوق تخصص ریه گفت: ماسک یک بار مصرف در صورت خیس شدن 
کاربرد محافظتی خود را از دست داده و باید تعویض شود، بنابراین 
ضدعفونی کردن ماسک با الکل به دلیل ایجاد رطوبت توصیه نمی شود. 
محمدرضا زاهدپورانارکی افزود: ماسک  N95 موثرترین ماسک برای 
جلوگیری از انتقال آلودگی ویروسی است. این متخصص داخلی اضافه کرد: 
استفاده از ماسک یک بار مصرف به منظور جلوگیری از انتقال کرونا، باید 
حداقل دولایه باشد و در صورت استفاده از ماسک یک بار مصرف یک لایه باید 
از 2 ماسک استفاده شود. زاهدپورانارکی ادامه داد: استفاده از ماسک یکبار 
مصرف همچنین باید به صورت روزانه تعویض و حداکثر 8 ساعت استفاده شود.

روش های درمانی بیماری »نقرس« 
نایب رئیس انجمن تغذیه ایران گفت: نقرس یکی از 
بیماری هایی است که در آن سطح اسیداوریک خون به 
مقادیر بیش از حد طبیعی افزایش می یابد. مجیدحسن قمی، 
نایب رئیس انجمن تغذیه ایران درباره بیماری نقرس اظهارکرد: 
نقرس یکی از بیماری هایی است که در آن سطح اسیداوریک 
خون به مقادیر بیش از حد طبیعی افزایش می یابد و شیوع آن 
در بین مردان بسیار بیشتر از بانوان است. او افزود: در چنین 
حالتی علائم افزایش اسیداوریک خون مانند التهاب مفاصل 
)در اثر انباشته شدن کریستال هایی در درون و بیرون مفاصل(، 
باعث قرمزی، تورم، گرم شدن و دردناک شدن آنها، به ویژه در 
ناحیه شست، پاشنه، قوزک پا، زانو و آرنج می شود؛ حتی رسوب 
کریستال های اورات سدیم و سنگ های کلیوی اسیداوریکی 
بروز می کند. حسن قمی ادامه داد: اسیداوریک در واقع ماده 
نهایی حاصل از متابولیسم یا سوخت وساز پروتئین ها در بدن 
به شمار می آید و افزایش آن براثر تولید زیاد این ماده در بدن 
و یا ناتوانی کلیه در دفع آن است. رسوب بلور های اسیداوریک 
در بدن، سبب تحریک سلول های ایمنی می شود که بدنبال 
آن این سلول ها مواد شیمیایی ویژه ای بنام پروستاگلاندین ها 
و لوکوترین ها را از خود ترشح می کنند، این مواد سبب ایجاد 
علائم التهاب در مفصل )درد و تورم( به شمار می آیند. او گفت: 
این حملات دردآلود و تورمی مفصل در نواحی مذکور و به ویژه 
در شست پا معمولا شبانه بروز می کنند که در اصطلاح پزشکی 
به درگیرشدن شست پا پوداگرا podagral می گویند و 
به دنبال آن سلول های ایمنی با حمله به مفاصل، شروع به از 
بین بردن آنها خواهند کرد که این مساله التهاب و درد مفاصل را 
به دنبال خواهد داشت. اسیداوریک در اثر تجزیه موادی موسوم 
پورین ها در بدن تولید می شود. مقادیری از پورین ها به صورت 
طبیعی در خون وجود دارند و در بعضی غذا ها نیز یافت می شود. 
اسیداوریک به عنوان یک ماده دفعی از طریق کلیه و مجاری 

ادرار از بدن دفع می شود.
  کنترل  حملات 

نایب رئیس انجمن تغذیه ایران ادامه داد: بنابراین، رژیم 
درمانی در نقرس و رعایت توصیه های تغذیه ای جز لاینفک 
درمان در این بیماران به شمار می آید، در کنار درمان های 
دارویی می تواند در کاهش خطر تکرار حملات نقرس و آسیب 
پیش رونده مفاصل در اثر رسوب اسید )التهاب مفصلی دردناک( 
و رسوب کریستال های اورات سدیم و سنگ های کلیوی 
اسیداوریکی کمک کند. رسوب اسیداوریک به صورت ماده 
گچ مانند در اطراف مفاصل درگیر، توفوس )tophus( نام دارد. 
توفوس ها، به صورت توده های سفت در زیر پوست نواحی مفصلی 
و گاهی در لاله گوش به وجود می آیند. اسیداوریک می تواند 
در کلیه ها رسوب کرده و سنگ کلیه ایجاد کند. حسن قمی 
بیان کرد: علت بروز درد شبانه نیز این است که در طول روز 
فرد معمولا تحرک داشته و در حالت وضعیت ایستاده، مقادیر 
زیادی از مایع میان بافتی در اندام تحتانی )پاها( و به خصوص 
پایین ترین قسمت های آن یعنی مچ پا تجمع می یابد و در هنگام 
شب وقتی بیمار به حالت درازکش و افقی می خوابد مایع میان 
بافتی نسبت به اسیداوریک با سرعت بیشتری به جریان خون 
بازمی گردد که در نتیجه آن غلظت اسیداوریک در پا ها افزایش 
و روند رسوب و التهاب پیشرونده می شود. او افزود: با کاهش 
جریان خون در پا ها به دلیل قرارگرفتن در حالت استراحت و 
درازکش روند کاهش مایعات اطراف مفاصل و سردشدن به 
رسوب کریستال های اسیداوریک در مفصل پا کمک می کند. 
به همین دلیل نیز بروز حملات درد و تورم مفصل در هنگام 
شب بیشتر است. درد های نقرسی می تواند با درد شدید شست 
پا و احساس گُرگرفتگی شدید در شست پا آغاز شده و برای 
اولین بار فرد را مضطرب می کند. به گفته او در این حالت مفصل 
یا مفاصل درگیر داغ، متورم و آنچنان حساس هستند که حتی 
وزن ملحفه برروی آن غیرقابل تحمل خواهد بود. خوشبختانه 
نقرس درمان پذیر و تاحدودی قابل پیشگیری است. حسن قمی 
تصریح کرد: از نظر آماری از هر هزار مرد،حدود 7 نفر و از 
هر هزاران زن حدود یک نفر به این بیماری مبتلا می شوند. 
مصرف بعضی از داروها، اختلالات و بیماری ها هم می توانند 
سبب افزایش غلظت سرمی اسیداوریک باشند. دارو هایی که 
می توانند در این زمینه نقش داشته باشند عبارتنداز: مصرف 
بلندمدت دارو های مدر، لوودوپا، اسیدنیکوتینیک و پیرازینامید. 
در برخی از بیماری ها مانند لوسمی ها )سرطان خون(، لنفوم، 
نارسایی کلیه، گرسنگی های طولانی و مفرط، چاقی، مسمومیت 
با سرب نیز افزایش مقادیر اسید اوریک یا اورمی دیده می شود. 
نایب رئیس انجمن تغذیه ایران از علل شایع ایجاد نقرس به 
چاقی و اضافه وزن بیش از حد در سنین نوجوانی و جوانی، 
مصرف بیش از حدغذا های حاوی پورین ها مانند گوشت قرمز، 
سیرابی، ماهی کولی، شاه ماهی، مارچوبه و قارچ، بیماری هایی 
مانند فشارخون بالای درمان نشده، دیابت، چربی یا کلسترول 
بالای خون و گرفتگی عروق، مصرف بعضی از دارو ها شامل 
دیورتیک ها یا ادرار آور ها )در درمان فشارخون(، آسپرین و 
دارو هایی که برای پیوند اعضا مصرف می شوند، سابقه خانوادگی، 
سن و جنسیت )نقرس در مردان بیشتر بروز می کند( اشاره کرد. 
او گفت: این عارضه از طریق آزمایش خون، آزمون مایع مفصل، 
رادیوگرافی ساده، قابل تشخیص است. در درمان این بیماری 
باید به دو رکن اساسی توجه شود که حاصل کار تیمی پزشکان 
متخصص روماتولوژی و تغذیه خواهد بود که به ترتیب در درمان 

دارویی و تجویز رژیم غذایی مناسب اقدام کنند.
  دارو های  تجویزشده 

ضدالتهابی،  دارو های  کرد:  تصریح  قمی  حسن 
غیراستروئیدی مانند ایبوبروفن، ناپروکسن و یا ایندومتاسین  
که برای کاهش التهاب و درد تجویز می شوند. کلشی سین 
Colchicine( در صورت عدم امکان تجویز دارو های  (
Cort(به عنوان تسکین دهنده و کورتیکواستروئید ها NSAIDs

icosteroids(  برای کاهش درد و التهاب یه شکل خوراکی 
و تزریق برای جلوگیری از حملات نقرسی به تشخیص پزشک 

در درمان این بیماری موثر هستند.
  رژیم درمانی

او گفت: تجویز رژیم غذایی در این بیماری شامل غذا هایی 
است که سبب دفع اسیداوریک می شوند. محدویت مصرف 
گوشت قرمز، جگر، دل و قلوه و غذا های دریایی، حبوباتی مانند 
لوبیا و نخود، زردچوبه، قارچ خوراکی، گل کلم و اسفناج که 
مقادیر زیادی پورین دارند، مهم است. مصرف این غذا ها در طی 
حمله حاد نقرس مجاز نیست و در صورت گذر از مرحله حاد 
فرد با نظر متخصص تغذیه تا حدی مجاز به مصرف خواهند بود. 

عمــود ی افقــی  

منابع  »کلسیم«   را  بشناسید
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

شکی نیست که لبنیات منبع اصلی استخوان سالم است و هر فنجان شیر، ۲۸۰ میلی گرم کلسیم دارد، اما اگر تحمل مصرف لبنیات 
را ندارید، می توانید برای کسب روزانه ۱۰۰۰ تا ۱۲۰۰ میلی گرم کلسیم موردنیاز روزانه از محصولات گیاهی استفاده کنید. عدس یکی 
از منابع خوب آهن محسوب می شود، اما خواص این ماده  غذایی به اینجا ختم نمی  شود. عدس حاوی میزان قابل توجهی کلسیم نیز 

بوده و ۱۰۰ گرم عدس حدود ۵۲ میلی گرم کلسیم دارد. با مصرف عدس پروتئین و فیبر کافی نیز نصیب تان خواهد شد.

برگ چغندر غنی از کلسیم، ویتامین C و آنتی اکسیدان است. کلسیم نقش مهمی  در کاهش دردهای قبل از قاعدگی دارد. این گیاه 
غنی از آنتی اکسیدان در صورتی که مرتب مصرف شود، خطر ابتلا به بیماری های زیادی را کاهش می  دهد. میزان کلسیم برگ چغندر در 

هر یک دوم فنجان به صورت پخته شده، ۷9 میلی گرم است.

برگ چغندر

سویا سرشار از کلسیم است که می  توان آن را با شیر گاو مقایسه کرد. این ماده  غذایی حاوی ایزوفلاونی به نام »دیادیزن« است که 
اجازه نمی  دهد کلسیم استخوان  ها از بین برود. این ماده همچنین جلوی دفع کلسیم از طریق ادرار را می  گیرد. توجه داشته باشید که 

توفو یا همان پنیر تهیه شده از شیرسویا نیز حاوی میزان زیادی کلسیم است.

  سویا

ذبیحا...حسنزاده
متخصصارتوپدوجراح

هر 1 اونس دانه کنجد،  ۲۷۳ میلی گرم کلسیم وجود 
دارد و مواد دیگری مانند مس و منگنز نیز همراه آنند. دانه 
کنجد یک گیاه روغنی سرشار از آنتی اکسیدان و مواد 

مغذی است.

لوبیاسفید سرشار از کلسیم، فیبر و پروتئین است 
و هر یک دوم فنجان از آن 9۶ میلی گرم کلسیم دارد. باید 
بدانید که در همین میزان لوبیاسبز 1۷۷ میلی گرم کلسیم 

وجود دارد.

لوبیا سفید  دانه کنجد


