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برای بســیاری از افراد، درد مفاصل تنها بخشی از بالا رفتن 
سن تلقی می‌شود. اما برای میلیون‌ها نفر در سراسر جهان، 
ایــن درد نشــانه‌ای از یک بیمــاری پیچیده و مزمن اســت: 
روماتیسم. اصطلاحی چترگونه که بیش از ۲۰۰ نوع بیماری 
التهابی شــامل آرتریت روماتوئید، لوپــوس، فیبرومیالژیا و 
بسیاری دیگر را در بر می‌گیرد. روماتیسم چیزی فراتر از درد 
مفصل اســت. این بیماری می‌تواند چشم‌ها، قلب، ریه‌ها و 

حتی روان انسان را تحت تأثیر قرار دهد.
طبق گزارش سازمان بهداشت جهانی، بیش از ۴۰۰ میلیون 
نفر در جهان از نوعی معلولیت ناشی از بیماری‌های استخوانی 
و مفصلی رنج می‌برند. در ایران، آمارها حاکی از آن است که از 
هر سه نفر، یک نفر درجاتی از بیماری‌های مفصلی را تجربه 
می‌کند. کمردرد، آرتروز و پوکی استخوان از شایع‌ترین آن‌ها 
هستند. اما روماتیسم، به عنوان نمونه‌ای پیچیده‌تر، همچنان 
یکی از بیماری‌های مزمن و نادیده‌گرفته‌شــده‌ای‌ اســت که 

کیفیت زندگی را به‌طور جدی تهدید می‌کند.

از مفاصل تا اندام‌های داخلی
»روماتیسم یک بیماری نیســت، بلکه مجموعه‌ای از شرایط 
التهابی اســت که می‌تواند مفاصل، عضلات، اســتخوان‌ها 
و حتی اندام‌های داخلی را درگیر کند.« این ســخن را دکتر 
نوید هاشــمی، روماتولوژیســت، می‌گوید. به گفته او، این 
بیماری طیف گسترده‌ای از علائم و شدت را شامل می‌شود؛ 
از درد زانو و مچ گرفته تا آسیب‌های قلبی در مراحل پیشرفته.

دلیل بروز روماتیســم هنوز به‌طور کامل مشخص نیست. با 
این حال، ترکیبی از عوامل ژنتیکی، ســبک زندگی ناسالم، 
ضربه‌های مکرر بــه مفاصل، چاقی، اختــالات هورمونی، 
عفونت‌ها و حتی اســترس‌های مزمــن در بروز و پیشــرفت 
آن نقش دارند. دکتر هاشــمی تأکید می‌کنــد: »هیچ عامل 
واحدی مســئول نیســت. آنچه ما می‌دانیم، مجموعه‌ای از 
شرایط محیطی و درونی بدن است که سیستم ایمنی را دچار 

اختلال می‌کند.«

 وقتی بدن با خود می‌جنگد
یکی از ویژگی‌های اصلی روماتیسم، خاصیت »خودایمنی« 
برخی از انواع آن است. در چنین حالاتی، سیستم ایمنی بدن 

به‌اشتباه به بافت‌های سالم حمله می‌کند. این موضوع باعث 
التهاب‌های مزمن، تورم مفاصل و دردهای مداوم می‌شود. 
به گفته دکتر هاشــمی، »این دردها عمدتاً در انگشتان، مچ 
دســت، شــانه‌ها و زانوها بروز می‌کنند، و اغلب با خشــکی 

مفصل، به‌ویژه در صبح، همراه‌اند.«
او توضیح می‌دهد کــه بیماران ممکن اســت علائمی نظیر 
خســتگی شــدید، تب‌های خفیــف، بی‌حســی و گزگز در 
اندام‌ها، و در موارد پیشــرفته، مشکلات چشــمی یا قلبی را 
نیز تجربه کنند. »ســندرم تونل کارپال یکی از عوارض رایج 
در زنان مبتلا به روماتیسم اســت که در اثر فشار بر عصب‌ها 

پدید می‌آید.«

آیا  درمان قطعی وجود دارد؟
یک واقعیت تلخ  درباره روماتیسم این است که درمان قطعی 
برای آن وجود نــدارد. با این حــال، ترکیبی از دارو، ســبک 
زندگی سالم و پیگیری‌های مداوم می‌تواند علائم را کنترل و 

کیفیت زندگی را به‌طور چشمگیری بهبود بخشد.
»ما از داروهای ضدالتهاب غیراستروئیدی مانند ایبوپروفن، 
ناپروکسن و دیکلوفناک برای کاهش التهاب و درد استفاده 
می‌کنیم. اما این تنها بخش کوچکی از مداخله است. آنچه 

اهمیت دارد، تغییرات رفتاری و روانی بیمار است.«
در کنار دارو، فیزیوتراپی منظم، ورزش‌های سبک مثل شنا، 
دوچرخه‌ســواری یا پیاده‌روی، رژیم غذایــی ضدالتهابی با 
تمرکز بر ماهی‌های چرب، ســبزیجات تــازه و کاهش قند و 
گوشت قرمز، نقش کلیدی در مدیریت بیماری دارند. »حتی 
مشاوره روان‌شناسی نیز بخشــی از روند درمان است، چون 
روماتیسم نه فقط جسم، که روان فرد را هم خسته می‌کند.«

 گام‌هایی برای سلامت مفاصل
آیــا می‌تــوان از بروز روماتیســم پیشــگیری کرد؟ پاســخ 
دکتر هاشــمی مثبت است، اما با قید و شــرط. او توضیح 
می‌دهد: »کنتــرل وزن، ترک ســیگار، کاهش اســترس، 
اصلاح وضعیت نشســتن و ایســتادن و پرهیــز از حرکات 
تکراری و آســیب‌زا می‌توانند به‌طور قابل توجهی احتمال 

ابتلا را کاهش دهند.«
او تأکید می‌کند که معاینات دوره‌ای و تشخیص زودهنگام، 

در کنترل بیماری بسیار مؤثر است. بسیاری از بیماران زمانی 
به پزشــک مراجعه می‌کنند که مفاصل آن‌ها دچار آســیب 
غیرقابل برگشــت شــده اســت. »درد مفصل را نباید عادی 
تلقی کرد، به‌ویژه اگر همراه با خشکی صبحگاهی، خستگی 

یا تب خفیف باشد.«

 ادامه دادن، نه تسلیم شدن
در نهایت، روماتیسم شاید درمان قطعی نداشته باشد، اما با 
آگاهی و مراقبت، می‌توان با آن زندگی کرد. میلیون‌ها بیمار 

در سراسر جهان، از جمله در ایران، با وجود درد و محدودیت، 
همچنان زندگی فعالی دارند، کار می‌کنند، ورزش می‌کنند 

و حتی سفر می‌روند.
دکتر هاشــمی می‌گوید: »بیماری، تنها یک وجه از زندگی 
اســت، نه تمام آن. آنچه مهم اســت، رویکرد ما به آن است؛ 

تسلیم نشدن، کمک خواستن و به خود باور داشتن.«
در دنیایی که بیماری‌های مزمن رو به افزایش‌اند، شاید یکی 
از مهم‌ترین درس‌ها این باشــد که به حــرف بدن‌مان گوش 

کنیم، قبل از آنکه خیلی دیر شود.

روماتیسم یک بیماری سیستماتیک است که از اختلال در خواب و خستگی دائمی تا تهدید سلامت قلب و ریه را در بر می‏گیرد

روماتیسم فقط 
درد مفصل 

نیست. این 
بیماری خودایمنی 

با درگیر کردن 
اندام‌های حیاتی، 

از قلب و ریه تا 
چشم و روان، 

می‌تواند کیفیت 
زندگی را به‌شدت 

کاهش دهد و 
نیازمند رویکردی 

چندوجهی 
برای تشخیص، 

مدیریت و مقابله 
است

P O I N T
روماتیسم چگونه بدن را فرسوده می‌کند؟نکته

در آینده‌ای نه‌چندان دور، تشخیص سرطان مثانه ممکن 
اســت به ســادگی یک آزمایش ادرار در خانه یا کلینیک 
انجام شــود؛ بدون درد، بدون انتظار و بــا دقت بالا. این 
سناریو حالا با نوآوری دانشــمندان دانشگاه ملی تایوان 

یک گام به واقعیت نزدیک‌تر شده است.
 ACS Nano در پژوهشــی که به‌تازگی در نشــریه معتبر
منتشــر شــده، تیمــی از محققــان توانســته‌اند نوعــی 
زیست‌حسگر جدید بسازند که قادر است در کمتر از یک 
ساعت و بدون نیاز به نمونه‌برداری تهاجمی، نشانگرهای 
مولکولی مرتبط با سرطان مثانه را در ادرار شناسایی کند. 
این ســامانه‌ نوین، که ترکیبی از نانوفناوری و مهندسی 
مولکولی پیشرفته اســت، می‌تواند راه را برای روش‌های 
ارزان‌تر، سریع‌تر و شخصی‌سازی‌شده‌تر در تشخیص این 

بیماری و حتی انواع دیگر سرطان‌ها باز کند.

نحوه کارکرد زیست‌حسگر
در قلب این فناوری، ســاختاری به نام نانوســوئیچ‌های 
DNA ســه‌گانه قــرار دارد؛ مولکول‌هایی کــه مانند یک 
کلیــد تنظیم‌پذیر، تنها در pH خاصی فعال می‌شــوند. 

وقتی این ســوئیچ‌ها باز می‌شــوند، نانوذرات طلایی را 
آزاد می‌کنند که به نوبه خود ســیگنال‌های نوری تولید 
می‌کنند. این ســیگنال‌ها توسط ســامانه‌ای موسوم به 
رزونانس پلاســمون ســطحی )SPR( دریافــت و تحلیل 

می‌شوند تا حضور نشانگرهای زیستی را تأیید کنند.
محققان، دو نانوســوئیچ جداگانه طراحی کرده‌اند که به 
دو میکرو RNA »آر ان ای« خاص پاسخ می‌دهند. این دو 
مولکول در بســیاری از بیماران مبتلا به سرطان مثانه به 
مقــدار زیادی تولید می‌شــوند. در صورت وجــود این دو 
میکرو، پلتفرم به‌سرعت واکنش نشان می‌دهد و نتیجه در 

کمتر از یک ساعت مشخص می‌شود.

 چرا این روش مهم است؟
روش‌های سنتی برای تشــخیص ســرطان مثانه، مانند 
سیستوسکوپی یا نمونه‌برداری بافتی، معمولًا تهاجمی، 
دردناک و گرانقیمت‌اند و ممکن است زمان‌بر هم باشند. 
برخی تست‌های آزمایشگاهی نیز به تجهیزات پیشرفته یا 
مراحل پیچیده نیاز دارند که انجام آن‌ها را در بسیاری از 
مراکز درمانی دشــوار می‌کند. در مقابل، فناوری جدید 

نه‌تنهــا نیازی به تقویــت ژنتیکی یا تجهیزات پیشــرفته 
ندارد، بلکه در دمای ثابت عمل می‌کند، بسیار سریع‌تر 
است و از همه مهم‌تر، تنها با نمونه‌گیری از ادرار انجام 
می‌شــود. این ویژگی، آن را به گزینه‌ای در دسترس‌تر 
بــرای غربالگــری اولیه و حتــی پایش بیمــاران تبدیل 
می‌کند. پروفسور »جا-آن انی هو«، سرپرست این پروژه، 
می‌گوید: »ســادگی طراحی و انعطاف‌پذیری بالای این 
فناوری به آن اجازه می‌دهد تا برای طیف گســترده‌ای از 
بیماری‌ها بازطراحی شــود؛ از ســرطان‌های دیگر گرفته 
تا بیماری‌هایی که با تغییرات در ســطح microRNA در 

ادرار مرتبط هستند.«
 گامی به سوی پزشکی دقیق‌تر

فناوری‌هایی مانند این زیست‌حســگر جدید، رویکردی 
نوین در علوم پزشکی فردمحور و دقیق ‌به شمار می‌روند؛ 
رویکردی که به‌جای درمان یکســان بــرای همه، تلاش 
می‌کند بیماری را در مراحل اولیه، بر اساس ویژگی‌های 
ژنتیکی یا مولکولی بدن هر فرد تشــخیص دهد و درمان 
کند. این ســامانه همچنین توانایی شناســایی هم‌زمان 
چندیــن نشــانگر زیســتی را دارد، یعنــی می‌توانــد با 

تغییراتــی جزئی بــرای تشــخیص ســایر بیماری‌ها نیز 
ســازگار شــود. چنین انعطافــی در آزمایش‌هــا، گامی 
مهم در مســیر مراقبت‌های ســامت ارزان‌تر، سریع‌تر و 

کم‌تهاجمی‌تر است.

آینده‌ای کم‌دردتر 
این پیشرفت نمونه‌ای درخشــان از تلفیق فناوری نانو، 
طراحی مولکولی هوشمند و زیست‌حسگرهای پیشرفته 
به شــمار می‌رود. گرچه هنوز در مراحل تحقیقاتی قرار 
دارد، اما در صــورت تجاری‌ســازی و تأییدهای بالینی، 
می‌تواند انقلابی در شــیوه‌های تشــخیص غیرتهاجمی 
ســرطان ایجاد کند؛ به‌ویژه برای بیماران و سیستم‌های 
ســامت در کشــورهایی که دسترســی به فناوری‌های 

پیشرفته محدودتر است.
در دنیایی که هر روز بیشتر به سوی تشخیص زودهنگام 
و درمان مؤثر حرکت می‌کند، فناوری‌هایی از این دســت 
بیش از هر زمــان ضروری به نظر می‌رســند. یک آزمایش 
ســاده، بدون درد و کمتر از یک ســاعت؛ شاید همین راه 

نجاتی باشد که بسیاری به آن نیاز دارند.

در دل فضای مجازی، یک ترفند خانگی به‌سرعت دست‌به‌دست می‌شود: نوشیدن 
یک لیوان کوکاکولا همراه با خوردن سیب‌زمینی سرخ‌کرده، آن‌هم درست زمانی که 
نشانه‌های اولیه‌ میگرن ظاهر می‌شود. عجیب است، اما آیا این توصیه‌ غیرمنتظره 
ریشه‌ای علمی دارد؟ پاسخ ساده این است: شــاید. اما پیش از آن‌که به فست‌فود 
فروشــی بروید، لازم اســت کمی بیشــتر درباره‌ ســازوکار میگرن و تأثیر احتمالی 

کافئین، قند و نمک بر مغز بدانید.
 چهار مرحله پنهان در میگرن •

میگرن برخلاف آنچه بســیاری تصور می‌کنند، فقط یک ســردرد معمولی نیست؛ 
تجربــه‌ای پیچیده و تمام‌بدنی اســت کــه معمــولًا در چهار مرحلــه رخ می‌دهد: 
پیش‌درآمــد، اورا، مرحلــه‌ درد و در نهایــت پســادرد و آنچه در دو مرحله‌ نخســت 

می‌گذرد، کلید اصلی درک نقش کوکاکولا و سیب‌زمینی سرخ‌کرده است.
در مرحله‌ پیش‌درآمد، که ممکن است ساعت‌ها یا حتی یک روز پیش از آغاز درد رخ 
دهد، افراد دچار تغییرات خلقی، هوس خوردن مواد غذایی خاص و یا رفتارهایی 
مانند خمیازه‌های پیاپی می‌شوند. بسیاری از مبتلایان در همین مرحله، ناخودآگاه 

ســراغ نوشــابه یا خوراکی‌های شــور و چرب می‌روند؛ رفتاری که شــاید تلاشــی 
ناخودآگاه برای متعادل‌سازی شیمی مغز باشد.

 کافئین؛ تیغ دولبه‌ درمان •
کافئین، ماده‌ فعال در کوکاکولا، نقش کلیدی در ایــن معادله دارد. به‌عنوان یک 
تنگ‌کننده‌ عروق، کافئین می‌تواند از گشاد شدن ناگهانی رگ‌ها — یکی از عوامل 
آغازگر درد میگرن — جلوگیری کند. به همین دلیل، بســیاری از داروهای بدون 

نسخه‌ مخصوص سردرد، دوز مشخصی از کافئین را در خود دارند.
اما مصرف زیاد یا بی‌موقع کافئین نیز ممکن اســت اثر معکوس داشــته باشد. در 
برخی افراد، ترک ناگهانی کافئین یا مصرف بیش‌ازحد آن، خود به‌تنهایی می‌تواند 

موجب آغاز حمله‌ میگرنی شود.
 قند، نمک و تعادل شیمیایی مغز •

نقش سیب‌زمینی ســرخ‌کرده در این میان چیســت؟ برخی پژوهشگران معتقدند 
ترکیــب قنــد کوکاکولا بــا نمــک ســیب‌زمینی می‌تواند بــه بازگردانــدن تعادل 
الکترولیت‌ها و قند خون کمک کند؛ دو عاملی که هنگام حمله‌ میگرن ممکن است 

مختل شوند. به‌ویژه در شرایطی که میگرن ناشی از کم‌خوری، کاهش قند خون یا 
کم‌آبی بدن باشد، مصرف این ترکیب می‌تواند نقش تسکین‌دهنده داشته باشد.

 جایگزینی برای مسکن؟  •
اگرچه کوکاکولا و سیب‌زمینی سرخ‌کرده ممکن اســت در برخی افراد اثر موقت و 
آرامش‌بخشی داشته باشــند، اما همچنان نمی‌توان آن‌ها را جایگزین درمان‌های 
اصلی دانست. با این حال، این ترفند ساده ما را به یاد نکته‌ای مهم می‌اندازد: بدن 

ما پیش از آن‌که درد آغاز شود، نشانه‌هایی می‌فرستد.
درک چرخه‌ چهارمرحله‌ای میگرن به ما کمک می‌کند تا به این نشانه‌ها بهتر گوش 
دهیم. شــاید حتی بتوانیم با یک فنجان نوشــیدنی کافئین‌دار، مقداری نمک و 

اندکی توجه بیشتر، از ورود به مرحله‌ درد جلوگیری کنیم.
هرچند این روش برای برخی افراد کارآمد به نظر می‌رسد، اما برای دیگران می‌تواند 
بی‌تأثیر یا حتی زیان‌بار باشد. مبتلایان مزمن به میگرن باید با پزشک خود درباره‌ 
رژیم غذایی، مصرف کافئین و داروهای مناسب مشورت کنند. در پایان، هر راه‌حلی 

که به زبان ساده مطرح شود، نیازمند نگاهی علمی و شخصی‌سازی‌شده است.

پیش‌بینی سرطان مثانه در کمتر از یک ساعت!
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‌با سیر 
کمتر سرما بخورید

در آشپزخانه بســیاری از ما، سیر تنها 
به‌عنوان یک طعم‌دهنده قوی شناخته 
می‌شــود، اما شــواهد فزاینده‌ای در 
حال اثبات این نکته است که این گیاه 
کوچک، خاصیتــی فراتــر از افزودن 
طعم بــه غــذا دارد. از تقویــت ایمنی 
گرفته تا کمــک به خواب بهتر، ســیر 
خام حالا بــار دیگر به صدر فهرســت 
درمان‌هــای خانگــی مؤثر بازگشــته 

است.
در طب ســنتی ایــران و بســیاری از 
فرهنگ‌های کهن، سیر با طبع گرم و 
خشک، همواره در درمان بیماری‌های 
فصلی ماننــد ســرماخوردگی کاربرد 
داشته اســت. ترکیبات فعال موجود 
در ســیر -به‌ویــژه آلیســین- خاصیت 
و  ضدباکتــری  ضدویروســی، 
ضدالتهابــی دارند. بــه همین دلیل، 
مطالعات نشــان داده‌انــد افرادی که 
به طور منظم ســیر مصرف می‌کنند، 
کمتر دچار علائم شدید سرماخوردگی 
و آنفلوآنــزا می‌شــوند و دوره نقاهــت 

کوتاه‌تری تجربه می‌کنند.
عــاوه بــر مصــرف خوراکــی، برخی 
پژوهش‌ها نیز به خواص موضعی سیر 
اشــاره کرده‌اند. آنتی‌اکســیدان‌های 
موجود در آن ممکن اســت به کاهش 
آکنــه و التهاب‌هــای پوســتی کمک 
کننــد، اگرچه اســتفاده مســتقیم از 
سیر خام روی پوســت باید با احتیاط 
و مشــورت متخصص انجام شود؛ چرا 
که می‌تواند موجب تحریک و سوزش 

شود.
یکی از جذاب‌ترین کاربردهای سیر، 
تأثیــر آن بــر کیفیــت خواب اســت. 
ترکیبــات آرام‌بخش موجود در ســیر 
می‌توانند با کاهش ســطح استرس و 
ایجاد حالت آرامش، خواب شــبانه را 
عمیق‌تر و بی‌وقفه‌تــر کنند. به‌همین 
دلیل مصرف یک حبه سیر خام پیش 
از خــواب در برخی رژیم‌های ســنتی 

توصیه می‌شود.
در کنار این، بررسی‌های اولیه حاکی 
از آن اســت که ســیر ممکن اســت به 
تنظیم متابولیسم شــبانه کمک کرده 
و در فرایند کاهش وزن نقش داشــته 
باشد. این گیاه با کنترل اشتها، افزایش 
سوخت و ساز و تحریک چربی‌سوزی، 
ممکن اســت به افرادی کــه در تلاش 
برای کاهش وزن هستند، کمک کند. 
با این‌حال، تأثیرات آن به تنهایی کافی 
نیســت و باید در کنار رژیــم متعادل و 

فعالیت بدنی دیده شود.
مانند هــر مــاده طبیعی، ســیر نیز با 
وجود فواید فــراوان، بــدون مخاطره 
نیســت. زیــاده‌روی در مصرف ســیر 
می‌توانــد مشــکلات گوارشــی مانند 
تهوع، استفراغ و سوزش معده به همراه 
داشته باشد؛ به‌ویژه اگر به‌صورت خام 
و با معده خالی مصرف شود. همچنین 
بــوی قــوی آن، هرچنــد نشــانه‌ای 
از ترکیبــات فعــال و مؤثر آن اســت، 
می‌تواند باعث بــوی نامطبوع دهان 
یا حتی بدن شده و بر روابط اجتماعی 

تأثیر بگذارد.
یکــی دیگــر از نگرانی‌هــا، احتمــال 
تأثیر منفی بــر عملکرد کبد در صورت 
مصــرف بیــش از حــد اســت. برخی 
گزارش‌ها حاکی از آن‌ است که مصرف 
افراطی ســیر می‌تواند به سمی‌شدن 
سلول‌های کبدی منجر شود. اگرچه 
این مورد بیشتر در مطالعات حیوانی 
دیده شده، اما رعایت اعتدال، همواره 

شرط عقل است.
ســیر خام، اگر در حد مناسب مصرف 
شــود، می‌تواند بخشــی از جعبه‌ابزار 
ســامتی طبیعی هر خانه‌ای باشــد. 
از کمک به کاهش وزن و بهبود خواب 
گرفتــه تا تقویــت سیســتم ایمنی در 
فصل‌هــای ســرد، فوایــد آن بی‌نیاز 
از تبلیغ ‌اســت. بــا این‌حــال، باید به 
تأثیرات جانبی احتمالی آن نیز توجه و 
در مصرف آن میانه‌روی را رعایت کرد.


