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درد مزمن 
دست‌ها ناشی 
از بیماری‌های 
التهابی و 
آسیب‌های 
مختلف 
توانایی انجام 
کارهای روزمره 
را کاهش داده 
و نیازمند 
مراقبت و 
درمان به موقع 
برای حفظ 
استقلال 
فردی است

P O I N T
نکته

 درد دست شاید نشانه ساده‌ای از بالا رفتن سن باشد، 
اما برای بســیاری، این درد فقط یــک مزاحمت گذرا 
نیست. بی‌حسی، گزگز، سفتی مفاصل یا ناتوانی در 
بســتن دکمه پیراهن، می‌توانند هشــدارهایی از یک 

بیماری مزمن باشند که نیازمند توجه فوری است.
در طیف وسیعی از دلایل درد دســت، دو عامل نقش 
اصلی دارند: آرتریت )التهاب مفاصل( و نشانگان تونل 
کارپال. در کنار آن‌هــا، بیماری‌هایــی مانند دیابت، 
یا حتی ضربه‌های ســاده، می‌توانند ساختار پیچیده 
دســت را دچار اختلال کنند. پیامد مشترک همه این 
عوامل، کاهش توانایی انجام کارهای ســاده و روزمره 

است.

 آرتروز؛ دشمن خاموش مفاصل
شــایع‌ترین عامل درد دســت، نوعــی آرتریــت به نام 
اســتئوآرتریت یا آرتروز اســت. این بیماری زمانی آغاز 
می‌شود که غضروف‌های میان استخوان‌ها، که نقش 
ضربه‌گیــر دارند، شــروع به فرســایش می‌کنند. نبود 
غضروف باعث تماس مستقیم استخوان‌ها، ساییدگی، 
التهاب و درد می‌شود. بافتی که باید حرکت مفصل را 
روان کند، از میان می‌رود و جای آن را خشکی و سفتی 

می‌گیرد.
آرتروز به‌طور ویژه زنان را بیش از مردان درگیر می‌کند 
و اغلب زمینــه خانوادگی دارد. شــیوع آن در ســنین 
میانسالی به بعد بیشتر است، اما این به آن معنا نیست 

که افراد جوان از آن در امانند.

درمان این وضعیت بیشتر بر مهار درد و حفظ عملکرد 
دســت تمرکــز دارد. فیزیوتراپــی، اســتفاده از آتل، 
درمان‌هــای گرم و ســرد، مســکن‌ها و گاهــی تزریق 
داروهای استروئیدی از جمله روش‌های رایج‌ به شمار 
می‎روند. جراحی، آخریــن گزینه اســت و تنها زمانی 
توصیه می‌شود که درمان‌های دیگر بی‌نتیجه باشند. 
در این صورت، تعویض مفصــل یا جوش دادن مفصل 

آسیب‌دیده از راهکارهای موجود است.

 آرتریت روماتوئید؛ التهابی بی‌پایان
نوع دیگر آرتریت، آرتریت روماتوئید اســت؛ بیماری‌ای 
خودایمنــی و مزمن کــه بدن بــه مفاصل خــود حمله 
می‌کند. برخلاف آرتروز که فرسایشــی و وابسته به سن 
اســت، آرتریت روماتوئید می‌تواند حتی در جوانان هم 

بروز کند. این بیماری بیشتر مفاصل کوچک مانند دست 
و مچ را درگیر می‌کند، اما در موارد پیشرفته می‌تواند به 
پاها، زانوها، گــردن و حتی قلب و ریه نیز آســیب بزند. 
تورم، داغی، درد و سفتی مفاصل، به‌ویژه هنگام صبح، از 
نشانه‌های معمول این بیماری‌اند. با پیشرفت بیماری، 
مفاصل ممکن است تغییر شــکل دهند. زنان سه برابر 
بیش از مردان به ایــن بیماری دچار می‌شــوند. درمان 
آرتریت روماتوئید به مشــارکت چندرشــته‌ای نیاز دارد. 
داروهای ضدالتهاب، استروئیدها، داروهای کندکننده 
روند بیماری و توانبخشی زیر نظر متخصصان، به حفظ 
حرکت مفاصل و پیشــگیری از ناتوانی کمک می‌کند. 
جراحی نیز در موارد خاص برای ترمیم یا تعویض مفصل 

در نظر گرفته می‌شود.

 بازگشت توان، پیشگیری از درد
درد دســت، صرف‌نظر از علت آن، هم جســم را درگیر 
می‌کند و هم روان را. ناتوانی در انجام ساده‌ترین کارها 
می‌تواند حس استقلال و اعتماد به‌نفس فرد را تهدید 
کند. اما خبر خوب آن‌که بیشــتر موارد درد دســت، با 

مداخله به‌موقع و درمان درست، قابل کنترلند.
اصلاح ســبک زندگــی، پرهیــز از حرکات تکــراری، 
تمرین‌هــای کششــی و تقویتی، مدیریت اســترس و 
پیگیری درمــان دارویی، می‌تواننــد از وخامت اوضاع 
جلوگیری کنند. در نهایت، این دست‌های ما هستند 
که ما را بــه جهان وصــل می‌کنند؛ مراقبــت از آن‌ها، 

مراقبت از کیفیت زندگی‌مان است. 

 در دنیای امروز پزشــکی، گاهی یک قرص کوچک می‌تواند تفاوتی بزرگ را رقم زند. آسپرین 
با دوز پایین، که اغلب به عنوان »آسپرین بچه« شناخته می‌شود، سال‌هاست به عنوان ابزاری 

حیاتی در پیشگیری از حملات قلبی و سکته مغزی برای افراد در معرض خطر بالا شناخته شده است، 
اما این داروی کوچک، به‌ظاهر بی‌ضرر، داستانی پیچیده‌تر از آن دارد که در نگاه اول به چشم می‌آید.
برای کسانی که پیش‌تر یک بار با سکته قلبی یا مغزی دست‌و‌پنجه نرم کرده‌اند، مصرف روزانه آسپرین 

به کاهش احتمال وقوع مجدد این حوادث کمک می‌کند. پزشکان گاه این دارو را برای بیماران مبتلا 
به آنژین، یا آنانی که جراحی قلب داشته‌اند نیز تجویز می‌کنند. حتی در دوران بارداری، آسپرین دوز 

پایین ممکن است به زنانی توصیه شود که در معرض پره‌اکلامپسی یا سایر عوارض جدی بارداری قرار دارند. 
در چنین مواردی، آسپرین نه‌فقط یک دارو، که سپری محافظ در برابر خطراتی خاموش است.

با این‌ حال، آنچه اهمیت دارد تشخیص مرز میان پیشگیری هدفمند و مصرف بی‌رویه است. آسپرین، هرچند 
به شکل قرصی کوچک و گاه با روکش مقاوم عرضه می‌شود، اثری ژرف بر بدن دارد؛ رقیق‌کردن خون، کاهش 

چسبندگی پلاکت‌ها و البته افزایش احتمال خونریزی گوارشی یا دیگر عوارض جانبی.
تفاوتی اساسی نیز میان مصرف این دارو برای پیشگیری از سکته و استفاده از آن برای تسکین درد وجود دارد. در نسخه 

نخست، پزشک تصمیم‌گیرنده نهایی است؛ نه قفسه داروخانه یا نسخه خودسر بیمار.
پیام روشن است: آسپرین کم‌دوز، اگرچه ابزار نیرومندی در پیشگیری از فاجعه است، تنها باید با مشورت پزشکی و برای دلایل 

مشخص مصرف شود. در غیر این صورت، سودش می‌تواند به زیان بدل شود و آنگاه، درمان، خود به درد بدل خواهد شد.

 در ژاپن، کشــوری که پیری بخش جدایی‌ناپذیر چشم‌انداز جمعیتی‌اش 
شده، نام خانم شیگکو کاگاوا حالا به‌عنوان مسن‌ترین فرد زنده کشور ثبت 
شده است. او پس از درگذشت میوکو هیرویاسو، زن دیگری که ۱۱۴ سال 

داشت، این عنوان را به دست آورد.
اما داســتان زندگی کاگاوا چیزی فراتر از عددی در دفتر آمار است. او در 
دوران پیش از جنگ جهانی دوم از دانشکده پزشکی فارغ‌التحصیل شد، 
در میانه بمباران‌ها در بیمارســتانی در اوساکا خدمت کرد و پس از آن، در 
کنار همسرش کلینیکی خانوادگی را اداره کرد. تخصصش زنان و زایمان 
بود، اما خدماتــش فراتر از عنوان‌های تخصصی می‌رفت. گوشــی تلفنی 
همیشه کنار تختش بود؛ هرگاه تماس می‌گرفتند، صبح زود یا نیمه‌شب، 
کفش به پا می‌کرد و به خانه بیماران می‌رفت. در ۸۶ سالگی، وقتی بسیاری 
از هم‌سن‌وسال‌هایش سال‌ها بود بازنشسته شــده بودند، او سرانجام کار 
طبابت را کنار گذاشت. اما هنوز هم گاهی بیماران سابقش در خیابان به 
او سلام می‌دهند و از نجات جان عزیزی در سال‌های دور تشکر می‌کنند.

در ۱۰۹ سالگی، کاگاوا یکی از مشعل‌داران المپیک توکیو شد. تصویری 
از او، ایستاده با قامتی استوار و مشعل در دست، در حافظه عمومی ژاپن 

ماندگار شد؛ نمادی از پیوند میان نسل‌ها و مقاومتی آرام.

 زندگی طولانی، بی‌ادعا و منظم
برخلاف انتظار، ســبک زندگی کاگاوا چیزی عجیب یا رازآلود نیســت. به 
گفته خانواده‌اش، او هیچ رژیم ویژه‌ای ندارد، قرص‌های خاصی نمی‌خورد 
و برنامه غذایی‌اش ســاده اســت. ســه وعده غذا در روز، خــواب منظم و 
پیاده‌روی‌های روزانه، ســتون‌های اصلی زندگی‌اش را تشکیل می‌دهند. 
وقتی از او درباره راز عمر طولانی‌اش پرسیدند، پاسخش ساده و روشن بود: 
»زمانی که پزشک بودم، مثل حالا این همه ماشین نبود. کفش‌های چوبی 
می‌پوشیدم و زیاد راه می‌رفتم.« سپس لبخندی زد و گفت: »من فقط بازی 
می‌کنم. انرژی من بزرگ‌ترین دارایی من اســت. هــر کاری دلم بخواهد 
انجام می‌دهم. آزاد و مستقل هستم.« امروز، او همچنان هر روز با ذره‌بین، 

روزنامه‌ها را ورق می‌زند و ذهنش را بیدار نگه می‌دارد.

 یک جامعه در حال خاکستری شدن
ژاپن سال‌هاســت با رونــد پیری جمعیت مواجه اســت. طبــق داده‌های 
رســمی، از ســپتامبر ۲۰۲۴، بیــش از ۳۶ میلیــون نفر – نزدیــک به ۲۹ 
درصد جمعیت – ۶۵ ســال یا بیشــتر دارند. بیش از ۹۵ هــزار نفر از آن‌ها 
صدساله‌اند. زندگی‌هایی چون کاگاوا و هیرویاسو – زن دیگری که در ۱۱۳ 

سالگی هم‌چنان نقاشی می‌کشــید و روزنامه می‌خواند – گواهی است بر 
آنکه پیری لزوماً با ضعف و فرســودگی مترادف نیست. آنچه اهمیت دارد، 
حفظ حرمت، مشارکت و کیفیت در ســال‌های پایانی زندگی است و این 
همان درسی است که ژاپن، شاید بیش از هر کشور دیگری، در عمل آن را 

به جهان می‌آموزد.  

تیروئید نباید از ریتم بیفتد
زیرتیتر: کم‌کاری یا پرکاری تیروئید، توازن بدن را برهم می‌زند؛ 
تشخیص زودهنگام از طریق آزمایش‌های خون و تصویربرداری، 

کلید درمان موفق است
 در پس چهره‌ای خسته یا تپش‌های بی‌دلیل قلب، گاه صدای 
غده‌ای کوچــک در گلو پنهان شــده کــه تنظیم‌کننــده یکی 
از پیچیده‌تریــن ســامانه‌های بدن اســت: تیروئیــد. این غده 
پروانه‌ای‌شکل، مسئول تولید هورمون‌هایی است که متابولیسم، 
انرژی و حتی خلق‌وخو را کنتــرل می‌کنند. اختلال در عملکرد 
آن؛ چه در قالب پرکاری و چه کم‌کاری، می‌تواند طیفی گسترده 

از علائم را به‌دنبال داشته باشد.
برای رمزگشــایی از ایــن اختــالات، آزمایش‌هــای تیروئید به 
میدان می‌آینــد؛ ابزارهایی دقیق برای ارزیابــی آنچه در درون 
بدن بی‌صدا رخ می‌دهد. آزمایش TSH معمولًا نخستین نشانگر 
عملکرد تیروئید است؛ چرا که میزان هورمون محرک تیروئید را 
می‌سنجد؛ پیامی که از مغز به تیروئید مخابره می‌شود. اگر این 

پیام بیش از حد باشد یا ناکافی، احتمال اختلال وجود دارد.
آزمایش‌هــای )T3( و )T4( نیز در این مســیر تعیین‌کننده‌اند. 
تیروکسین )T4( و تری‌یدوتیرونین )T3( دو هورمون اصلی این 
غده‌اند که نقش حیاتی در تنظیم فعالیت‌های ســلولی دارند. 
اندازه‌گیری آن‌ها مشخص می‌کند که آیا تیروئید به‌درستی کار 

می‌کند یا نه.

زن ۱۱۴ ساله‌ای که همچنان روزنامه می‌خواند

   آسپرین، شمشیری دولبه

 شیگِکو کاگاوا، پزشک بازنشسته‌ای از استان نارای ژاپن، حالا عنوان سالمندترین فرد زنده این کشور را در اختیار دارد. اما آنچه او را متمایز می‌کند، فقط 
سنش نیست؛ بلکه کیفیت زندگی‌ای است که در سایه انضباط، خدمت و استقلال بنا کرده است

 قرصی کوچک که می‌تواند جان‌ها را  نجات دهد یا دردسر بیافریند؛ مصرف روزانه آسپرین تنها زمانی 
سودمند است که زیر نظر پزشک و برای هدفی مشخص انجام شود

 راهکار رهایی
از نشخوار فکری

 امروزه بســیاری از افراد بــا پدیده‌ای 
به نــام نشــخوار فکری دســت‌وپنجه 
نرم می‌کنند؛ تکــرار بی‌پایــان افکار 
منفی که مانند یک نوار ضبط‌شــده، 
ذهن را اشــغال می‌کند. ایــن فرایند 
ذهنی که اغلب شــامل بازخوانی یک 
مکالمه گذشــته یا تلاش بــرای حل 
یک مشکل آزاردهنده است، می‌تواند 
روزمــره را مختل کند. امــا خبر خوب 
این اســت که راه‌هایی برای شکستن 
ایــن چرخــه وجــود دارد، و درک آن 
اولیــن گام بــه ســوی رهایی اســت.

نشــخوار فکری که به زبان ســاده به 
معنای جویــدن ذهنی افــکار منفی 
اســت، بی‌ضرر بــه نظر می‌رســد اما 
اثرات مخربی دارد. تحقیقات نشــان 
می‌دهد این عادت می‌تواند تمرکز را 
کاهش دهد، بهره‌وری را مختل کند و 
حتی به سلامت جسمی و روانی آسیب 
بزند. بــرای مثال، افــرادی که در این 
چرخه گرفتار می‌شوند، اغلب احساس 
می‌کنند در حال دستیابی به بینشی 
مفید هســتند – مانند حــل یک پازل 
پیچیده. اما واقعیت این است که مغز 
ما را فریب می‌دهد. این تکرار بی‌پایان 
نه‌تنها مشکلی را حل نمی‌کند، بلکه 
خســتگی، ناامیدی و انزوا را افزایش 
می‌دهــد. تقریباً هــر مســئله‌ای، از 
اشــتباه کوچک کاری تا نگرانی‌های 
بــزرگ مثل روابــط یا شکســت مالی 
می‌تواند نشــخوار فکری ایجاد کند. 
یکی از جنبه‌های نگران‌کننده نشخوار 
فکری، ارتباط آن بــا اختلالات روانی 
 )OCD( مانند وســواس فکری-عملی
اســت. در OCD، این عــادت به یک 
اجبار نامرئی تبدیل می‌شــود که فرد 
را متقاعــد می‌کنــد مفید اســت، اما 
در واقع چرخــه را تداوم می‌بخشــد. 
همچنین، می‌تواند یک حلقه معیوب 
ایجاد کند که افســردگی و اضطراب 
را تشــدید می‌کند، و حتی اثربخشی 
درمان‌هــای روانشــناختی را کاهش 
دهد. اگر نشخوار فکری زندگی شما 
را مختل کــرده، مراجعه به متخصص 
ضروری اســت. روان‌درمانگران اغلب 
از رویکردهایــی ماننــد روان‌درمانی 
پویشــی – که بــر ریشــه‌های رفتاری 
تمرکز دارد – یا رفتار درمانی شناختی 
)CBT( – که بــر تغییر الگوهای فکری 
تأکید می‌کند – استفاده می‌کنند. این 
درمان‌ها می‌توانند ابزارهای بلندمدتی 
برای مدیریت افکار فراهم کنند. با این 
حال، حتی پیش از درمــان یا در کنار 
آن، اســتراتژی‌های ســاده‌ای وجود 
دارد کــه می‌تواند کمک کنــد. اول، 
ذهن را منحرف کنیــد: فعالیت‌هایی 
مانند ورزش، تماس با دوستان، تمیز 
کردن خانه، گوش دادن به موســیقی 
یا خوانــدن کتــاب می‌توانــد فضای 
ذهنی را تغییر دهد. تحقیقات نشان 
می‌دهد که مشــغول بودن فیزیکی یا 
اجتماعی، احتمال نشخوار را کاهش 
می‌دهد. دوم، محیط را عوض کنید: 
گاهی یک تغییر مکان ســاده – مانند 
رفتن به پارک، ساحل یا یک کافه مورد 
علاقه – می‌تواند دیدگاه تازه‌ای ایجاد 
کند. این کار به مغز کمک می‌کند تا از 
الگوهای تکراری فاصله بگیرد. سوم، از 
تکنیک‌های آرام‌سازی استفاده کنید: 
ذهن‌آگاهی و تنفس عمیق ابزارهای 
قدرتمنــدی هســتند. در یک فضای 
آرام بنشینید، نفس بکشید و به حواس 
خود توجه کنید – ایــن کار ذهن را از 
افکار منفی پاک می‌کنــد. چهارم، با 
یک دوست صحبت کنید: به اشتراک 
گذاشتن افکار با کســی قابل اعتماد 
می‌توانــد نگرانی‌ها را در چشــم‌انداز 
قرار دهد و واقعیت را روشــن کند. در 
نهایت، اقدام کنید: به جای ماندن در 
چرخه، یک گام کوچک بردارید. برای 
مثال، اگر نگران آزردن کسی هستید، 
یک پیام پوزش ساده ارسال کنید، اما 

از فشار بیش از حد اجتناب کنید. 

دردهای مزمن دست، از نشانه‌های گذر عمر تا اختلالات التهابی جدی، زندگی میلیون‌ها انسان را در سراسر جهان تحت تأثیر قرار داده‌اند 
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