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التهاب امفاصل هو حالة طبية يعاني 
فيها الش��خص من آام بس��بب التهاب 
في مفاصل��ه. ومكن أن يؤث��ر التهاب 
امفاصل على الشخص بطرق مختلفة، 
العظ��ام  هشاش��ة  ش��يوعاً  وأكثره��ا 

والتهاب امفاصل الروماتويدي.
فيما يل��ي مجموعة من اأطعمة التي 
يج��ب عل��ى مرض��ى الته��اب امفاصل 
جنبه��ا، بحس��ب م��ا أوردت صحيفة 

إنديان إكسبرس:
السكريات امضافة

الش��وكواتة  ف��ي  عموم��ا  توج��د 
واحل��وى  الغازي��ة  وامش��روبات 
والعصائ��ر واحب��وب وحت��ى بعض 
الصلص��ات، وهي تُس��رِّع آام التهاب 
امفاص��ل؛، كم��ا أنه��ا تؤدي أيض��اً إلى 

مشكات صحية أخرى.
الغلوتن

الغلوتن ه��و البروتن ال��ذي يوجد 
عموماً في احبوب مثل القمح والشعير 
واجاودار )وهو نبات شبيه بالقمح(، 
لذل��ك فإن أي ش��يء مصن��وع من هذه 
احبوب يك��ون عادة غني��اً بالغلوتن 
كاخب��ز والكعك وامعكرونة. يس��اهم 
ف��ي  االته��اب  زي��ادة  ف��ي  الغلوت��ن 

امفاصل ما قد يؤدي إلى تفاقم األم.
اأطعمة التي حتوي كميات 

عالية من املح
يُنصح مرضى التهاب امفاصل بتجنب 
اأطعمة التي حتوي على كميات عالية 
من املح مثل اللحوم امصنعة واحساء 

وبع��ض أصناف اج��ن والبيت��زا. وقد 
توصلت دراسة أجريت على الفئران في 
مرك��ز بومبي��د، إلى أن الته��اب امفاصل 
ل��دى الفئ��ران الت��ي كانت تتغ��ذى على 
اأطعم��ة الغني��ة بامل��ح كان أكثر حدة 
م��ن تلك الت��ي كان��ت على نظ��ام غذائي 

منخفض امل��ح؛ أن تن��اول الصوديوم 
العال��ي في ش��كل مل��ح يزيد م��ن خطر 

اإصابة بالتهاب امفاصل.
اأطعمة امصنعة

امصنع��ة  احب��وب  حت��وي 

مث��ل حب��وب اإفط��ار واأطعمة 
الس��ريعة والعصائ��ر وغيره��ا، 
عل��ى الس��كر امض��اف واحبوب 
امك��ررة وام��واد احافظ��ة الت��ي 
تس��هم كله��ا معاً ف��ي تفاق��م آام 

التهاب امفاصل.

قابلة  ثورية  روبوتية  دعامة 
لارتداء حاربة ألم الركبتن

عاج جديد واعد مرضى اضطراب 
فرط احركة ونقص اانتباه

أجراه  جديد  بحث  أظهر 
العلماء  م���ن  م��ج��م��وع��ة 
م����ن ج���ام���ع���ة ج��ن��ي��ف 
اجامعية  وامستشفيات 
ف��ي س��وي��س��را أن��ه مكن 
والبالغن  اأطفال  عاج 
ال����ذي����ن ي���ع���ان���ون م��ن 
اانتباه  نقص  اضطراب 
دون  ال���ن���ش���اط  وف�����رط 
تقنية  باستخدام  دواء، 
اارج��اع  تسمى  جديدة 

العصبي.
يعاني حوالي 7 في امئة 
من اأطفال م��ن اضطراب 
وضع��ف  احرك��ة  ف��رط 
اضطراب  وه��و  اانتب��اه، 
العصب��ي  النم��و  ف��ي 
يتس��بب بصعوب��ات ف��ي 
التركي��ز وزيادة التش��تت 
النشاط،  وااندفاع وفرط 
مع اس��تمرار إصابة ثلثي 
اأعراض  بنفس  امصابن 

عندما يصبحون بالغن.
الطريق��ة اجديدة  تُكِّن 
ف��رط  اضط��راب  مرض��ى 
اانتباه  احرك��ة ونق��ص 
من تدري��ب انتباههم بناءً 

عل��ى ردود الفعل الفورية 
من مستوى نشاط الدماغ 
العلم��اء  ووج��د  لديه��م، 
تأثي��رًا  التقني��ة  له��ذه  أن 
إيجابيًا في ق��درات تركيز 

امرضى.
يعمل اارجاع العصبي 
اس��تخدام  طري��ق  ع��ن 
الدم��اغ  كهربي��ةِ  مخط��طِ 
مع 64 مستشعرًا التقاط 
النشاط الكهربائي للدماغ 
أثن��اء لع��ب لعب��ة فيديو 
مك��ن للمرض��ى التحك��م 

فيها بقوة انتباههم.
 وق��ال الدكت��ور توماس 
روس من جامعة جينيف: 
»إن اله��دف م��ن اارجاع 
العصبي هو جعل امرضى 
على دراية باللحظات التي 
لم يع��ودوا فيها منتبهن. 
اممارس��ة،  خ��ال  وم��ن 
الدم��اغ  ش��بكات  تتعل��م 
لتقليل هفوات اانتباه من 

خال امرونة العصبية.
اارج��اع  لتقيي��م 
العصبي، م إكمال اختبار 
 25 بواس��طة  اانتب��اه 

بالغً��ا مصابً��ا باضطراب 
ونق��ص  احرك��ة  ف��رط 
بالغً��ا   22 و  اانتب��اه، 
النم��ط العصب��ي وقد  من 
أظهرت النتائج أن مرضى 
اضط��راب ف��رط احرك��ة 
ارتكبوا  اانتب��اه  ونق��ص 
امزيد من اأخط��اء، ولكن 
بعد 30 دقيقة من التدريب 
العصبي  اارج��اع  عل��ى 

حسنت نتائجهم.
ي��ذك��ر ب���أن ال��ع��اج��ات 
ال���ط���ب���ي���ة ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة 
احركة  ف��رط  اض��ط��راب 
تعمل  اان��ت��ب��اه  ون��ق��ص 
طريق  ع��ن  ع���ام  ب��ش��ك��ل 
)الدوبامن(  تركيز  زيادة 
في الدماغ، لزيادة اانتباه 
اآثار  بعض  يترك  ولكنه 
اج��ان��ب��ي��ة غ��ي��ر ال��س��ارة 
واض��ط��راب  كالعصبية 
النوم، و أيضًا زيادة خطر 
اإص���اب���ة ب��اض��ط��راب��ات 
أمراض  أو  أخ��رى  نفسية 
الدموية،  واأوعية  القلب 
»إم  موقع  أورد  م��ا  وف��ق 

إس إن« اإلكتروني. 

اأش��خاص  ماي��ن  ب��ن  م��ن  كن��ت  إذا 
الذي��ن يعانون من آام الركب��ة في العالم، 
ف��إن جه��از »أس��يند« مك��ن أن يس��اعدك 
في محارب��ة هذه اآام التي ق��د تؤثر على 

حياتك اليومية.
»أسيند« هو جهاز تقومي للركبة، مكن 
أن يس��اعد اأش��خاص امصابن بهشاشة 
العظ��ام أو إصاب��ات الركبة عل��ى التحرك 

دون الشعور بآام شديدة.
م تصميم اجهاز بواس��طة شركة »روم 
روبوتيك��س« الت��ي تتخذ من مدينة س��ان 
فرانسيس��كو مقراً له��ا، ويعمل عبر ضغط 
الهواء لدع��م الركبة وإخ��راج الضغط من 

عضلة الفخذ.
ومن امع��روف ب��أن الهي��اكل اخارجية 
امصممة للمساعدة في زيادة القوة البشرية 
أو تقليل اإصابة ليست جديدة، لكن جهاز 
أس��يند مصمم خصيصًا لأشخاص الذين 

استنفدوا خيارات إدارة األم كافة.
يتميز اجهاز بأنه مصنوع من الباستيك 
والنس��يج بداً من امعدن، ل��ذا فهو خفيف 
ال��وزن، وبحس��ب ش��ركة روم روبوتكس 
فإن جهاز أس��ند مكن أن يساعد في تأخير 
اجراحة أو جنبه��ا في أحيان كثيرة. كما 

مُكّ��ن اجه��از، امس��تخدمن م��ن اختي��ار 
مس��توى الدع��م والتغيي��ر ب��ن اأوضاع 

امختلفة عبر جهاز التحكم عن بُعد.
وبحس��ب الرئيس التنفيذي لشركة روم 
روبوتيكس، فإن الهدف من هذا اجهاز هو 
توفي��ر دعم طبيعي للركبتن دون ش��عور 

مستخدمه بأنه مدفوع بآلة.
يتم تش��غيل جهاز آس��ند بواسطة حزمة 
ذكي��ة يت��م ارتداؤه��ا مث��ل حقيب��ة الظهر، 
وحت��وي عل��ى معاج��ات تتع��رف عل��ى 
اح��ركات الت��ي تقوم بها، وتتي��ح للجهاز 
التقومي توفير الدعم امناسب للعضات. 
عل��ى  أيضً��ا  الذكي��ة  احزم��ة  حت��وي 
البطاري��ة وضاغط اله��واء. اعتم��ادًا على 
مستوى النشاط، يجب أن تكون قادرًا على 
احص��ول عل��ى حوالي س��اعتن من وقت 
التشغيل من شحنة واحدة. مكن للتطبيق 
امصاحب أيضً��ا حديد مدى تغير حركتك 

مرور الوقت.
م تس��جيل اإصدار امتاح للعماء الذي 
تبلغ تكلفت��ه حوالي 7000 دوار، من قبل 
إدارة الغذاء وال��دواء اأمريكية كجهاز من 
الدرج��ة اأولى، وفق ما أورد موقع »س��ي 

نت« اإلكتروني.

أن  حديث��ة  دراس��ة  ذك��رت 
اأس��ماك  م��ن  الكثي��ر  تن��اول 
اأخ��رى  واأطعم��ة  الزيتي��ة 
أوميغ��ا  بأحم��اض  الغني��ة 
3 الدهني��ة يس��اعد ف��ي وق��ف 

الصداع النصفي.
الذي��ن  أن  الباحث��ون  ووج��د 
يعان��ون م��ن الصداع امس��تمر 
كان  إذا  أق��ل  بأل��م  يش��عرون 
غن��ي  غذائ��ي  نظ��ام  لديه��م 
بأوميغا 3، اموجود في أطعمة 
والس��ردين  الس��لمون  مث��ل 

وامكسرات.
ووجدت الدراسة، التي نشرت 
في امجلة الطبية البريطانية، أن 
امش��اركن الذين تناولوا امزيد 
من أحم��اض أوميغا 3 يعانون 
م��ن ص��داع أق��ل ح��دة وأقصر. 
وأش��ارت اأبحاث السابقة إلى 
أن اأحماض الدهنية أوميغا 3 
مرتبطة بتأثيرات تخفيف األم، 
بينما قد تؤدي أحماض أوميغا 

6 الدهنية إلى تفاقم األم.
وق��ال باحث��ون م��ن جامع��ة 
الدراس��ة  ن��ورث كارولين��ا إن 
تظه��ر أن »األم مكن معاجته 
من خ��ال التعدي��ات الغذائية 

امستهدفة«.
 182 وش��مل البحث اجدي��د 
ش��خصًا، معظمهم م��ن الفتيات 
للص��داع  تعرض��وا  الش��ابات، 
النصف��ي ما ب��ن خمس��ة و20 
يومً��ا في الش��هر، وم تقس��يم 
النساء إلى ثاث مجموعات مع 
أنظمة غذائي��ة مختلفة. اأولى 
حص��ل أفرادها على زي��ادة في 
أحم��اض أوميغ��ا 3، ف��ي ح��ن 
أن الثاني��ة زادت م��ن أوميغا 3 

وكذلك خفضت أحماض أوميغا 
6 الدهنية، أما امجموعة الثالثة 
فكان��ت مجموع��ة حك��م ول��م 

تغير نظامهم الغذائي.
وخال التجربة، ش��هدت كلتا 
امجموعت��ن الت��ي رفعت��ا م��ن 
أحم��اض أوميغ��ا 3 انخفاضً��ا 
كبيرًا في ش��دة وطول الصداع. 
لكن امجموع��ة التي قللت أيضًا 

م��ن تن��اول أوميغ��ا 6 حصلت 
وارتب��ط  أكب��ر.  فوائ��د  عل��ى 
النظ��ام الغذائي ال��ذي يحتوي 
على نس��بة عالية من أوميغا 3 
بتقليل 1.3 س��اعة من الصداع 
ف��ي  للص��داع  يوميً��ا ويوم��ن 

الشهر.
وفي الوقت نفس��ه، شهدت 
الغذائ��ي  النظ��ام  مجموع��ة 

الت��ي حت��وي عل��ى نس��بة 
عالية من أوميغا 3 باإضافة 
 6 أوميغ��ا  انخف��اض  إل��ى 
انخفاضً��ا ق��دره 1.7 س��اعة 
م��ن الص��داع يوميً��ا وأربعة 

أيام صداع في الشهر.
وق��ال اخبراء إن هذا يعني 
أن النظ��ام الغذائي جيد مثل 
امعتم��دة  الص��داع  أدوي��ة 

حديثً��ا في تقلي��ل اأعراض، 
وخلصوا إلى أن هذه النتائج 
تشير إلى أن أحماض أوميغا 
دورًا  تلع��ب   6 وأوميغ��ا   3
مهمًا في تنظيم األم، وتفتح 
الباب أساليب جديدة إدارة 
البش��ر،  ل��دى  امزم��ن  األ��م 
بحس��ب صحيفة ديل��ي ميل 

البريطانية.

3 تساعد في تخفيف  أحماض أوميغا 
النصفي الصداع 

4 أطعمة يجب أن يتجنبها 
امفاصل التهاب  مرضى 

قال��ت الرابط��ة اأماني��ة أطب��اء العظ��ام إن تآكل 
امفاصل له أس��باب ع��دة تتمثل في التق��دم في العمر 
والسِ��منة امفرطة وبع��ض اأم��راض كالروماتيزم 

وهشاشة العظام، إلى جانب قلة احركة.
وأضاف��ت الرابطة أن تآكل امفاص��ل يهاجم الركبة 
والورك بصفة خاصة، مش��يرة إلى أن امتاعب تظهر 
ف��ي ص��ورة آام ف��ي الركبة وال��ورك عن��د التحميل 
عليهم��ا وتيبس امفاصل بعد النه��وض من الفراش، 

ثم استعادة حركيتها بعد فترة من الوقت، باإضافة 
إلى قي��ود احركة مث��ل صعوبة فرد مفص��ل الركبة 

بشكل كامل.
وعلى الرغم من أنه ا مكن الشفاء من تآكل امفاصل، 
إا أنه مك��ن التخفيف من امتاعب وإيقاف التآكل في 
بدايته من خال مارس��ة اأنشطة احركية، وليس 

اميل للراحة بخاف ما هو شائع.
لذا ينبغي مارسة بعض تارين العاج الطبيعي 

الصديق��ة  الغ��رض والرياض��ات  له��ذا  امخصص��ة 
للمفاصل مثل ركوب الدراجات الهوائية والسباحة، 
وذل��ك بهدف تقوي��ة امفصل امص��اب، باإضافة إلى 

إنقاص الوزن.
كم��ا مكن اللجوء إل��ى امس��كنات وامراهم واجل. 
وفي امراحل امتقدمة، التي يشعر فيها امريض بآام 
ش��ديدة مع فقدان القدرة على احركة، يتم اخضوع 

للجراحة استبدال امفصل.

مواجهتها؟ وكيفية  امفاصل  تآكل  أسباب  ما 


