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نقرس، علل و درمان  

بیماری نقرس یک بیماری مزمن است. 
علت بیماری نقرس افزایش تجمع اسیداوریک 
است. از اولین علائم بیماری نقرس می توان 
به اپیزودهای شدید تورم در مفاصل اشاره 
کرد که اغلب در انگشتان بزرگ پا مشخص 
می شود. ناحیه متورم ممکن است قرمز و 
گرم باشد. 05 درصد از اولین حملات نقرسی 
در انگشت بزرگ پا روی می دهد، اما ممکن 
است سایر مفاصل نیز درگیر شوند. حملات 
نقرسی معمولا به طور ناگهانی و شب هنگام 
روی می دهد. این بیماری معمولا بر انگشت 
شست پا تاثیر می گذارد، اما احتمال بروز آن 
در مفاصلی مانند زانو، آرنج و مچ نیز وجود 
دارد. ابتلا به بیماری نقرس پیشرفته امکان 
داشتن حرکت نرمال در مفصل آسیب دیده را 
محدود خواهد کرد. علت بیماری نقرس تجمع 
اسیداوریک در بدن است. اسیداوریک یکی از 
ترکیبات زائدی است که در بدن تولید می شود. 
رسوب اسیداوریک در مسیر ادراری نیز منجر 
به بروز سنگ های کلیوی می شود. علت 
تجمع اسیداوریک افزایش تولید آن و یا عدم 
کارکرد مناسب کلیه ها در دفع اسیداوریک 
است. برخی غذا و داروها سبب افزایش مقدار 
اسیداوریک در بدن و ایجاد حملات نقرسی 
می شود، مانند: گوشت قرمز، نوشیدنی های 
شیرین و غذاهای حاوی فروکتوز، برخی 
داروها مانند: آسپرین در دوز اندک، برخی 
داروهای مدر مانند »هیدروکلروتیازید« و 
»فورزماید«، داروهای سرکوب کننده سیستم 
ایمنی که در پیوند اعضا استفاده می شود مانند: 
»سیکلوسپورین«. برای درمان این بیماری 
می توان گفت که این بیماری قابل کنترل است، 
اما درمان قطعی بیماری نقرس وجود ندارد. در 
درمان بیماری نقرس هدف این است که مقدار 
اسیداوریک در خون به کمتر از 6 میلی گرم 
در دسی لیتر برسد. بیمارانی که به طور مکرر 
تحت حملات نقرسی قرار گرفته ممکن است 
دچار سنگ کلیه بوده و یا مقدار اسیداوریک 
درخون آنها بسیار بالا باشد، این بیماران باید از 
داروهایی برای کاهش مقدار اسیداوریک بهره 
ببرند. »کلشی.سین« یکی از داروهای بیماری 
نقرس است که در درمان حملات حاد مورد 
تجویز قرار می گیرد، اما استفاده از »کلشی.

سین« عوارضی مانند تهوع، استفراغ، اسهال یا 
سایر مشکلات را به دنبال دارد. هنگامی که فرد 
دچار حملات نقرسی  شود از کمپرس یخ روی 
نواحی آسیب دیده استفاده کنید. نوشیدن 
روزانه یک لیوان شیر کم چرب نیز ممکن است 
به کاهش مقدار اسیداوریک در طول زمان 
کمک کند. محدودیت مصرف نوشیدنی های 
شیرین، افزایش مصرف آب، محدودکردن 
محصولاتی مانند گوشت و غذاهای دریایی از 
جمله دیگری اقداماتی است که در پیشگیری 

بیماری نقرس موثر است. 
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عوارض قلبی کودکان اضافه وزن اثرات پاندمی کووید۱۹ بر مغزکمک به سلامت روده با »کاسنی«
کاسنی گیاهی است که چندین گونه کِشتی و وحشی از آن وجود دارد. 
محققان معتقدند که فیبر موجود در ریشه کاسنی دارای فواید متعددی برای 
سلامتی است. از آنجا که اینولین موجود در فیبر ریشه کاسنی بدون هضم از 
بدن عبور و باکتری های روده را تغذیه می کند، ممکن است هضم سالم را هم 
تقویت کند. مطالعات نشان می دهند که اینولین می تواند یبوست را برطرف 
کند. در مطالعه ای روی 16 نفر با مشکل دفع، مصرف روزانه 10 گرم اینولین 
کاسنی تعداد دفعات دفع را به طور متوسط از 4 به 5 بار در هفته افزایش داد. 

مطالعات هم با تمرکز بر مکمل های اینولین بوده اند. 

 متخصصان اظهارکرده اند که شرایط غیرقابل پیش بینی زندگی در 
دوران کووید و تاثیری که روی برنامه منظم روزانه افراد داشته منجر به 
ایجاد مشکلاتی شده است. تحقیقات زیادی درباره تاثیر عفونت ناشی 
از کووید بر مغز انجام  شده است. زندگی در شرایط همه گیری کرونا، 
به خودی خود بر عملکرد و سلامت مغز تاثیر داشته است. تحقیقات بسیاری 
درباره تاثیر طولانی مدت ابتلا به کووید و کوویدطولانی انجام شده است؛ اما 
بسیاری از افراد که به این ویروس مبتلا نشده اند معتقدند 2 سال زندگی با 

محدودیت ها تاثیر فراوانی روی آنها گذاشته است. 

مطالعات نشان می دهد در جوانان دارای شاخص توده بدنی بالا، علائم 
سفتی شریان وجود دارند که یک فاکتور پرخطر برای بیماری قلبی وعروقی 
است. »جوزف.کیندلر«، گفت: »هرچه شریان ها سفت تر باشند، خون 
سریع تر از رگ های خونی حرکت می کند که می تواند برای سیستم قلبی 
ما مضر باشد و بر آن فشار وارد کند.« مطالعات در مورد خطرات قلبی عروقی 
در جوانان محدود است، اما محققان معتقدند تغییرات منفی در سیستم 
قلبی وعروقی که منجر به بیماری و حملات قلبی می شود، احتمالا از دوران 

کودکی و نوجوانی شروع می شود. 

راهکارهایی برای تقویت »اعتماد به  نفس « 
برای تقویت اعتمادبه نفس، مثل هر توانایی و مهارت 
دیگری باید تمرین داشته باشید تا بتوانید آن را مدیریت کنید، 
اما وقتی بتوانید خودتان افسار را به دست بگیرید، پیشرفت 
می کنید و زندگی تان از این رو به آن رو می شود. اعتمادبه نفس  
یک جور طرز فکر مثبت راجع به خودتان و توانایی هایتان است 
و درست همان موقعی که همه چیز به  هم می ریزد، می تواند 
به فریادتان برسد و به شما کمک کند تا در برابر مشکلات تان 
قوی باشید. بزرگ ترین و موفق ترین آدم هایی که می شناسیم 
هم گاهی اوقات دچار کمبود اعتمادبه نفس  می شوند. برای 
تقویت اعتمادبه نفس، مثل هر توانایی و مهارت دیگری باید 
تمرین داشته باشید تا بتوانید آن را مدیریت کنید، اما وقتی 
بتوانید خودتان افسار را به دست بگیرید، پیشرفت می کنید و 
زندگی تان از این رو به آن رو می شود. در ادامه با راهکارهایی 

برای بالابردن اعتمادبه نفس آشنا می شوید. 
  استفاده درست از زبان بدن 

زبان بدن هرکس نشان می دهد که آن فرد چقدر به 
خودش اطمینان دارد. از چهره  بعضی آدم ها می شود فهمید که 
حتی خودشان هم خودشان را قبول ندارند! طوری خودتان را 
نشان بدهید که همه بدانند می توانید هر موقعیتی را مدیریت 
کنید و بر اوضاع کاملا مسلط هستید. اگر اعتمادبه نفس را در 
ظاهرتان نشان بدهید و از زبان بدن تان به درستی استفاده 
کنید، نه تنها حس می کنید که از پس هر چیزی برمی آیید، 
بلکه دیدگاه دیگران هم نسبت به شما تغییر می کند و به 
توانایی هایتان اعتماد می کنند. سرتان را بالا بگیرید، صاف 
بنشینید، به آرامی شانه هایتان را عقب ببرید تا در راستای 
ستون فقرات تان قرار بگیرند، شل و ول دست ندهید و وقتی 

صحبت می کنید مستقیما به فرد مقابل تان نگاه کنید. 
  ظاهر خوب داشتن

وقتی ظاهرتان خوب باشد احساس بهتری نسبت به 
خودتان خواهید داشت. لباس ها و لوازم مناسب انتخاب 
کنید، زندگی و کارتان را جوری نظم و ترتیب بدهید که در 
خور شخصیت شما باشد و احساس بهتری نسبت به خودتان 
پیدا کنید، همه  اینها باعث تقویت اعتمادبه نفس شما می شود. 
لباس تان باید طوری باشد که موفقیت را نشان بدهد. لوازم 
شخصی شما نشان دهنده  شخصیت تان هستند پس در 
انتخاب شان دقت کنید. یک لباس مناسب و زیبا که توجه 
دیگران را جلب کند، می تواند به شروع یک مکالمه کمک کند. 

  صحبت کردن جسورانه
سخنرانان خوب، با اعتمادبه نفس، با ثبات و با یک ریتم 
مناسب صحبت می کنند. آنها یاد گرفته اند در صحبت کردن 
تاثیرگذارتر باشند، به جای اینکه حین سخنرانی گیر کنند، 
شمرده حرف می زنند و بین صحبت هایشان مکث می کنند. یک 
لحن جسورانه، جذاب و در عین حال مودبانه برای صحبت کردن 
انتخاب کنید تا اعتمادبه نفس تان را نمایش بدهید. این  طوری 
عزت نفس تان بیشتر می شود و به خودتان ایمان می آورید. برای 
اینکه جدی به نظر برسید، خیلی هیجان زده و عصبی نباشید 
و زیادی نخندید. اگر مردم حس رهبری را در شما ببینند به 

صحبت هایتان بیشتر توجه می کنند. 
  داشتن فکر مثبت 

انرژی مثبت باعث نتیجه  مثبت هم می شود، پس 
سعی کنید نیمه  پر لیوان را ببینید و به مسائل منفی فکر 
نکنید. همیشه لبخند بزنید، بخندید و با آدم های مثبت 
معاشرت کنید تا هم خودتان حس بهتری داشته باشید و هم 
کسانی که دوروبر شما هستند. یک دفترچه  یادداشت داشته 
باشید و هدف ها و موفقیت های روزانه تان را در آن بنویسید. 
شکرگزاری و رضایت بابت هر کار مثبتی که انجام می دهید، 
باعث تقویت اعتمادبه نفس و آرامش درونی شما خواهد شد. 

  مرد عمل 
تقویت اعتمادبه نفس فقط به ظاهر خوب نیست، باید 
خوب هم عمل کنید. در یک مهمانی یا رویداد اجتماعی، 
با آدم هایی که نمی شناسید سر صحبت را باز کنید یا کار یا 
پروژه ای را که در حالت عادی برای تان ترسناک است، قبول 
کنید. اعتمادبه نفس داشتن را تمرین کنید و مطمئن باشید 
که خیلی زود عزت نفس جزئی از وجودتان می شود. تنبلی و 
دست روی دست گذاشتن فقط ترس و تردید برای تان به همراه 
می آورد، در حالی که اگر عمل کنید، اعتمادبه نفس و جرأت تان 
بیشتر می شود. به عنوان یک تمرین، ترس ها و توانایی هایتان 
را بنویسید. خیلی ها به شما می گویند روی ضعف هایتان کار 
کنید اما بهتر است روی نقاط قوت تان سرمایه گذاری کنید 
و آنها را پرورش بدهید. اگر وقت و انرژی تان را وقف نقاط 
مثبت تان بکنید، اعتمادبه نفس در وجودتان جرقه می زند و 

روزبه روز بیشتر می شود. 
  آمادگی خوب

یادتان باشد، برنامه ریزی جلوی عملکرد ضعیف را 
می گیرد. هر چقدر آماده تر باشید، احساس شایستگی و مهارت 
بیشتری خواهید داشت و اعتمادبه نفس  تان هم بیشتر می شود. 
آمادگی باعث می شود که اتفاق های بد و ناگهانی زندگی، 
نتوانند شما را شکست بدهند. همه چیز را در مورد کار، رشته  
تحصیلی، هدف ها و خلاصه هر چیزی که مسیر زندگی تان را 
به سمت موفقیت هدایت می کند، یاد بگیرید. قبل از اینکه یک 
کار را شروع کنید به انتظارها و هدف هایتان در انتهای مسیر 
فکر کنید، اما خیلی بلندپرواز نباشید. هدف ها و کارهای بزرگ 

را به قسمت های کوچک و قابل مدیریت تقسیم کنید. 

عمــود ی افقــی  

سیدمنصورحسینی
فوقتخصصروماتولوژی

نکتــه
خواص بی نظیر »آبغوره« 

»آبغوره« یکی از چاشنی های محبوب بین ایرانی هاست که 
خواص بسیاری دارد. این آبمیوه ترش و اشتهاآور از انگورهای 
نارس تهیه می شود و اغلب در کنار غذا یا روی سالاد مصرف 
می شود. مصرف میزان توصیه شده ای از آبغوره در غذا به رفع 
چربی های سطحی کبد کمک می کند، اما مصرف بیش از حد 
آبغوره، آبلیمو و دیگر چاشنی های ترش، خود به سردشدن کبد و 
عوارض بعدی منجر می شود. بررسی ها نشان داده است که آبغوره 
درواقع باعث کاهش قندخون شده و از آنجا که کاهش قندخون 
علائمی شبیه به کاهش فشارخون دارد، فرد تصور می کند که 
فشارخون او پایین آمده است. آبغوره به جهت داشتن مقادیری 
از کروم و همچنین ترکیبات پلی فنول و فلاونوئیدها و اسیدهای 
آلی، به بهبود عمل انسولین کمک می کند. در طب سنتی هم به 

مصرف روزانه آبغوره برای دیابت توصیه شده است.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

تصور خیلی از افراد این است که شاخص رشد قد فقط و فقط در مساله ژنتیک خلاصه می شود. اگر می خواهید کودک تان میانگین رشد قدی سالمی 
را تجربه کند از این صبحانه ها و مکمل ها غافل نشوید.

صبحانه های مفید برای کودکان 

حلیم به علت داشتن گندم و گوشت حاوی مقادیر زیادی از موادمعدنی است که هر کدام محرکی برای رشد قد هستند. روی، منیزیم، 
آهن و نیاسین از املاح و موادمعدنی هستند که در کمتر غذایی در کنار هم قرار می گیرند. اگر کودک تان را به خوردن حلیم خانگی عادت 

بدهید تا حدود زیادی به بهبود میزان قد او کمک خواهید کرد. 

 حلیم خانگی

تحقیقات نشان می دهد که مصرف مداوم تخم مرغ در کودکان آنها را از بازماندگی رشد حفاظت می کند. این ماده غذایی سرشاز از 
پروتئین و امگا ۳ تاثیر انکارنشدنی در میزان رشد قدی کودکان دارد. مصرف تخم مرغ همراه آب پرتقال در وعده صبحانه باعث جذب 

فوق العاده ویتامین C می شود.

تخم مرغ با آب پرتقال 

شیرپرچرب با »بادام« به راحتی می تواند میزان مورد نیازی از پروتئین و امگا۳ را در بدن کودک تامین کند. شیر با موادمعدنی 
خود نقش زیادی در افزایش قد کودکان دارد. بادام خام در کنار آن فیبر، منیزیم و منگنز را تامین می کند و همچنین غنی از 

اسیدفیتیک است. 

شیر پرچرب با »بادام«

فراوانی ویتامین A در آب هویج می تواند محرکی برای رشد قد در کودکان باشد. هویج دارای ویتامین کمیاب K است. این ویتامین 
نقش موثری در سلامت و رشد استخوان ها دارد. این نوشیدنی کلسیم بدن را تامین می کند و باعث افزایش ایمنی و جلوگیری از 

افزایش وزن در کودکان می شود. 

آب هویج 


