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موسس و مسئول فنی داروخانه دکتر ابوالقاسم )درمانگاه مهرکیش(
تقدیر و تشکر 

با سلام و احترام 
بدینوسیله از حضور فعال جنابعالی به عنوان موسس و مســئول فنی داروخانه، نظارت بر روند خدمات 
دارویی، کیفیت بالای ارائه خدمات، نظم و نظافــت محیط و فضای داروخانــه و رعایت کلیه قوانین و 

مقررات قدردانی به عمل می آید. توفیق روز افزون جنابعالی را در کلیه امور زندگی آرزومندیم. 

دکتر حسین قاسمی معاون غذا و دارو 

معاونت غذا و دارو

داروخانه مهر کیش ) دکتر ابوالقاسم (
طرف قرارداد  با بیمه های :

صندوق رفاه شرکت توسعه و سرمایه گذاری منطقه آزاد کیش 
تامین اجتماعی 

بیمه سلامت ایرانیان ) خدمات درمانی ( 
بیمه  ایران 

AG11 جزیره کیش،بلوار ایران ، مجتمع تجاری اداری پادنا  ، واحد
تلفکس : 076-44472189

مجهز به واحد ساخت داروهای ترکیبی 
ارائه برندهای آرایشی و بهداشتی معتبر

تجهیزات پزشکی و ارتوپدی ، کفش و صندل های طبی 
نمایندگی دستگاه های تست قند خون 

مشاوره پوست و مو ) عصر روزهای زوج (
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به نام خدا
یکی ازگام‌های اساسی در جهت حفظ سلامت هرجامعه ، ارتقاء 
ســطح دانش و آگاهي افراد در زمينه سلامت وراهكارهاي 
مقابله و پيشگيري ازبيماري هاســت كه دركنارتأمین ساير  
نیازهــای  جامعــه  ، موجب بهبود شــاخص ســامت  افراد آن 
خواهد شد. سال هاست كه دســت اندركاران بهداشت ودرمان 
در تمامي كشورها با هدف جلب توجه مردم به اهميت و برتري 
راهكارهاي پيشــگيري از بيماري ها در مقايســه با روش هاي درماني،  طرح هاي متعددي را اجرا كرده و برنامه 
ريزي هاي كلان داشته اند.  دراين ميان با توجه به  امكان دسترسي گسترده تر افراد جامعه  وبهره مندي  مخاطبان 
در گروه هاي سني مختلف  به رســانه هاي مكتوب  ، اين رســانه ها  نقش موثري در ارتقاء سطح علمي اقشار مختلف 

جامعه  ايفا مي كنند.
در جزيره يكش نيز به عنوان مهمترين قطب گردشگري كشــور وپايلوت گردشگري سلامت ، كه مي كوشد تا با 
استفاده بهينه ازپتانسيل ها و توانمندي هاي قابل توجه خود در زمينه توريسم درماني، و فعاليت هاي  عمراني  در جهت   
توسعه فضاهاي درماني وارتقاء تجهيزات پزشكي در بيمارستان هاي تخصصي و فوق تخصصي ، سهم اين منطقه را 
از بازار بزرگ توريسم درماني افزايش دهد،چاپ و توزيع ماهنامه ها و مجلات پزشكي گامي ارزشمند در جهت 
تحقق اين اهداف است.بديهي است در مقطعي كه  دولت تدبير و اميد به   پيشرفت سريع  مناطق آزاد  و  عملكرد منطبق 
با محورهاي اصلي اين مناطق  همت گماشته است ،  جزيره يكش  نيزبا محوريت اصلي گردشگري  در حال گذر از 
مرحله  نوين  توسعه گردشگري سلامت و  جذب  گردشگران بين المملي در حوزه توريسم  درماني  است . همچنين 
اين منطقه   در سال هاي اخير  ضمن  فراهم كردن زمينه تحصيل دانشجويان فراواني در رشته هاي پزشكي، ميزبان   
برگزاري  همايش هاي  مطرح  بين المللي در عرصه علوم پزشــكي   بوده  است  كه  در كنار  تامين زير ساخت هاي 
مورد نياز اين  فعاليت هاي  توسعه اي ، افزايش شمار مجلات علمي و ماهنامه هاي تخصصي پزشكي بر غناي فعاليت 

هاي ارزشمند اين عرصه مي افزايد. 
اميد است  كه  با ياري خداوند منان همواره در مسير ارائه مطالب ارزشمند علمي – پزشكي و توسعه  سلامت جامعه 

، کوشا و پویا باشید. 

علي اصغر مونسان 

رئيس هيئت مديره ومدير عامل سازمان منطقه آزادکیش
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سرماخورده اید یا آنفلوآنزا 
گرفته اید ؟

تشخیص آزمایشگاهی در 
رینوسینوزیت آلرژیک

کاهش وزن و لاغری بدون 
رژیم غذایی

اسکلروتراپی ، درمان 
انتخابی رگ های واریسی 

کشیدن مایع نخاع
 نگران کننده نیست

 میکروپیگمنتیشن  از 
زیبایی تا درمان 

با گیاهان 
آپارتمانی 
آشتی کنید جور دیگر باید 

دید

با رفتار کلافه کننده 
دوقطبی ها چه کنیم؟

ستون 
فقرات 
آسیب دیده 
درپشت 
یک خروار 
دفترو کتاب
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مسافرت با هواپیما برای خیلی ها که ترس از هواپیما ندارند، راحت ترین نوع سفر 
است، اما برای اینکه سفر با این وسیله لذت بخش و توام با سلامتی 

باشد باید، توصیه های زیر  را در نظر بگیرید. 

عوامل مختلف اثرگذار بر سلامت مسافران هوایی

     استرس مسافرت با هواپیما
پرواز با هواپیماهای مســافربری در بیشــتر موارد راحت و بســیار مطمئن است. با این 

حال هر مســافرت هوایی، چه کوتاه باشــد یــا دراز مدت، اســترس هایی را بر 
همه مســافران تحمیل می کند. اســترس های پیش از پرواز شامل 

هیاهوی مربوط به محیط فــرودگاه نظیر حمل بار و دیر 
رســیدن به فرودگاه است. اســترس های حین پرواز 
شامل کاهش فشار بارومتری هوا و فشار نسبی اکسیژن، 

سروصدا و تکان های هواپیما ناشی از تلاطم جریان هوا، 
استعمال سیگار، درجه حرارت مناسب و رطوبت پایین 

کابین هواپیما، کسالت ناشــی از اختلاف زمانی بین 
صندلی تنگ مبدأ و مقصد ســفر و 

هواپیماست.

لذت سفر هوایی با رعایت توصیه های پزشکی 

پروازی بی خطر برای بیماران

دکتر حسین روازاده
پزشک عمومی 

     فشار هوای کابین 
هواپیما و هیپوکسی

گرچه بــرای داخــل کابین 
هواپیما، هوای فشرده تأمین 
می شود ولی در این حال نیز 
فشار هوا در سطح عادی پرواز، 
از فشار هوا در سطح دریا کمتر 
است. در نتیجه اکسیژن هوا 
تقلیل می یابد و گازهای داخل 
بدن منبســط می شوند. پس 
برخلاف تصور معمــول، در 
هواپیماهای پیشــرفته فشار 
کابین هواپیما با فشار سطح 
دریا یکسان سازی نمی شود. 
ایــن در حالی اســت که در 

بیشتر پروازها، ارتفاع هواپیما از ســطح دریا بین 5000 
تا 8000 پا)1524 تا 2438 متر( اســت. این ارتفاع پرواز 
موجب کاهش فشــار نســبی اکسیژن می شــود. بیشتر 
مســافران ســالم قادر به جبران طبیعی میــزان کاهش 
اکسیژن داخل هواپیما هســتند، اما ممکن است بیماران 
عروق کرونری قلب، بیماران دچار مشکل ریوی، اختلال 
عروق مغزی و کم خونی قادر به جبران هیپوکسی نباشند.

     انبساط گاز
در اثر تقلیل فشار هوا در کابین هواپیما، هوا در تمام حفره 
های بدن منبسط می شود. انبساط گاز در دستگاه گوارش 
احتمالاً تا حــدی باعث نارحتی می شــود که در صورت 
استفاده از نوشابه های دارای گاز کربن و بعضی سبزی ها 
تشدید می شود. هنگام صعود هواپیما هوای داخل گوش 
میانی و سینوس ها خارج می شود. معمولاً هنگام فرود به 

ارتفاع پایین تر و بدون ایجاد مشــکل، هوا باید در جهت 
مخالف عمل کند و به گوش میانی و سینوس ها باز گردد 
تا تفاوت فشار یکسان گردد)پاکســازی گوش ها( بیشتر 
ناراحتی با بلعیدن و جویدن و خمیازه کشیدن از بین می 
رود و اگر مشــکلات همچنان باقی بماند، حالت بازدم با 
دهان و بینی بسته و با فشار معمولاً مؤثر است. برای نوزادان 
غذا دادن یا دادن پستانک، آنها را وادار به بلعیدن می کند و 
علائم را کاهش می دهد. کسانی که عفونت گوش، بینی و 
سینوس دارند، باید از پرواز اجتناب کنند زیرا ممکن است 
در نتیجه عدم توانایی در یکسان سازی و تعادل در تفاوت 
فشار، درد و جراحت به وجود آید و اگر نمی توان از مسافرت 
اجتناب کرد و در حین پرواز مشکلاتی بروز کند، قطره ضد 
احتقان بینی می تواند مؤثر باشد. افرادی که به تازگی مورد 
نوعی جراحی قرار گرفته اند نیز به علت احتمال آســیب 

دیدن از انبساط گاز برای مدتی نباید پرواز کنند.

    توصیه های ویژه به بیماران 
قلبی-عروقی که قصد مسافرت دارند

1- بیماران باید مطمئن شوند که مقدار کافی 
از داروی قلبی از جمله نیتروگلیسیرین زیرزبانی را 
برای همه مدت مسافرت همراه دارند و از آنها در درون چمدان 

نگهداری کنند.
2- فهرســت جداگانه ای از داروهای مورد اســتفاده، مقدار دوز 
مصرفی، فواصل مصرف و اندازه قرص را نزد خود نگهداری کنند تا 
در صورت گم شدن امکان فراهم کردن دوباره دارو وجود داشته 

باشد.
3- اگر بیمار به هنگام مســافرت هوایی از چندین نصف النهار 
جغرافیایی عبور می کند، باید فواصل دوز و دفعات مصرف دارو 

را تنظیم کند.
4- یک کپی از آخرین نوار قلب گرفته شده را همراه خود داشته 

باشد.
5- در صورتی که مســافر دارای ضربان ســاز قلبی است، کارت 
شناسایی ضربان ساز قلبی را به همراه داشته باشد و باید نوار قلب، از 
ضربان ساز دارای خاصیت الکترومغناطیسی یا فاقد آن گرفته شود.
6- در مورد نیازهای ویژه ای همچون وعــده غذای مخصوص، 
اکسیژن درمانی، درخواست کند که نزدیک به درب یا مجاور اتاق 

استراحت کابین هواپیما باشد.
7- فرد باید تحرک غیر ضروری را به ویژه هنگام پرواز محدود کند. 
برای انتقال چمدان به قســمت بار از چرخ دستی استفاده کند و 

برای به کارگیری صندلی چرخ دار یا وسیله حمل بار الکتریکی با مسئولان 
فرودگاه هماهنگ باشد.

  توصیه های ویژه به بیماران دیابتی که قصد مسافرت دارند
مسافرت به مناطق دوردست، خطر زیادی برای مسافران هوایی مبتلا به دیابت 
تحت کنترل در پی ندارد.درجه حرارت بسیار بالا یا پایین و ارتفاع بالا می تواند 
در دستگاه سنجش گلوکز اختلال ایجاد کند و میزان دقت نوارهای سنجش 
گلوکز خون را کاهش دهد. دستگاه سنجش گلوکز خون باید در ساک دستی 
نگهداری شود تا دسترسی سریع به آن هنگام مسافرت هوایی، امکان پذیر باشد. 
ارتفاع هواپیماهای مدرن جت، بین 8000 تا 6000 پاست و این ارتفاع ،تأثیری 
بر دقت بیشتر دستگاه های سنجش گلوکز )البته نه همه آنها( ایجاد نمی کند. 
ممکن است هواپیما در مسیر هوایی از چندین نصف النهار جغرافیایی عبور کند 
و بدین ترتیب از زمان 24 ساعت معمول شبانه روز کاسته شده یا بدان افزوده 
شود، بنابراین دوز انسولین باید تنظیم شود. تنظیم دوز در افراد مبتلا به دیابت 
نوع اول )دیابت وابسته به انسولین( دارای بیشترین اهمیت است. در بیماران 
مبتلا به دیابت نوع دوم که تحت درمان با انسولین هستند، انسولین ترشح شده 
از پانکراس بدن تأثیر مناسبی دارد و بخشی از کمبود دوز انسولین را جبران کند.
محلول انسولین کوتاه اثر یا شبه انسولین سریع الأثر به هنگام پروازهای دراز 
مدت، به راحت ترین وجه با قلم تزریق انسولین قابل تجویزند. البته این رژیم 
تجویز انسولین معمول نیست. از مزایای این نوع انسولین، آن است که امکان 
تزریق منظم انســولین کوتاه اثر با هر وعده غذایی در مدت زمان مسافرت با 
هواپیما وجود دارد. می توان از انسولین متوسط الأثر در نخستین شب پس از 
رسیدن به مقصد استفاده کرد.پیش از عزیمت بهتر است از مدت زمان مسافرت 
با هواپیما و وقت محلی رسیدن به مقصد مطلع شد و با داشتن این اطلاعات، از 
گروه متخصص در زمینه دیابت در خصوص اصلاح دوز انسولین کمک گرفت.

 jet عارضه ای به نام
lag  در اثر مسافرت 
طولانی با هواپیما 
بروز می کند که 
علائمی دارد.
- خستگی زیاد 
ناگهانی
- تضعیف عملکرد 
جسمی و ذهنی
- سردرد و مشکلات 
گوارشی

Hint

     کم شدن آب بدن
 لازم است در پرواز های دراز مدت، مایعات کافی به بدن برسد، در غیر این صورت مشــکل از دست دادن آب بدن به وجود 

می آید. باید پیش از پرواز و در تمام طول آن، از نوشابه های غیر الکلی)آب و آب میوه( استفاده کرد.

     کسالت ناشی از اختلاف ساعت بین مبدأ و مقصد سفر
علایم اصلی شامل: خستگی، اختلال خواب و خواب آلودگی هنگام روز است. علت این علائم ناهماهنگی ساعت درونی فرد 

با محیط پیرامون است.
علاوه بر تعیین کننده های زمان، عوامل دیگری نیز بر شدت این علائم تأثیر گذارند که عمده ترین آنها تعداد نصف النهارهایی 
که فرد به هنگام مسافرت هوایی از آنها گذر کرده، جهت مسافرت)به سمت غرب یا شرق که معمولاً مسافرت از جهت شرق به 
غرب آسان تر است( میزان تحریک محیطی، اختلال تجمعی کمی و کیفی خواب، تفاوت های فردی)سن بالا یا پایین، صبح 

مزاجی یا عصر مزاجی( است.

سلامت الف تا ی : بهداشت  سفر
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کلینیک پزشکی مهر کیش 

دیگر نایی برایــش نمانده،هر 
رهگذری هم متوجه سنگینی 
کیفش می شود،ظاهرا برنامه 
درسی یک هفته را باخود حمل می کند واتفاقا 
تازه یک ماه از مدرسه گذشته که او از سوزش 
شانه هایش شــکایت می کند،حقیقتا معلوم 
نیست با این کیف های پراز دفتر و کتاب، تاپایان 
سال چه برسر ســتون فقرات دانش آموزان 

خصوصا دبستانی ها خواهد آمد .
اینکه چرا برخی عادات غلط درسی همچنان 
در مدارس اجرا می شود موضوعاتی است که 
در جای خود نیازمند بررسی هستند،اما دراین 
فرصت پای صحبت هــای دکتر بابک وحدت 
متخصص طب فیزیکی نشستیم تا نکات قابل 
توجه کیف های کولی را برایتان گزارش دهیم.

دکتر بابک وحــدت پوردرمقدمه توضیحات 
خود گفت:روالي كه الان در جامعه مي‌بينيم، 
استفاده از كوله پشتي است؛ يعني استفاده از 
بندهاي شــانه و انتقال فشار به دو طرف بدن. 
اين روش مناسبي است، تا چند سال پيش يكف 
با كي دست حمل مي‌شد  يا كوله پشتي فقط در 
كي طرف بدن قرار مي‌گرفت و خوشبختانه اين 
روش الان ديگر منسوخ شده واستفاده از کوله 
 پشتی اســتاندارد و با وزن مناسب نسبت به 

کیف های دستی ارجحیت دارد.

ستون فقرات آسیب دیده 
درپشت یک خروار دفترو کتاب

کوله پشتی
 مناسب ترین 
وسیله،
به شرطی که...

دریا وفایی 
جزیره سلامت

    نحوه صحیح قرار 
گرفتن کوله پشتی

وی در خصوص نحوه صحیح قرار 
گیری کوله پشــتی توضیح داد 
:این کیف همان طور که از نام آن 
مشخص است، محل قرارگیری 
اش باید در پشــت باشد و اگر به 
کوله کمری تبدیل شود، نه تنها 
مناسب نخواهد بود، بلکه استفاده 
دائم از آن منجر به تغییر شــکل 
اندام و افزایــش ابتلا به ضایعات 
ســتون فقــرات، درد در ناحیه 
کمر،گردن و شــانه و ناهنجاری 
های قامتی خواهد شد.دقت شود 
که در حالت طبیعی، کوله پشتی 
پس از آویــزان کردن باید حدود 
سه سانتی متر بالاتر از خط کمر 
قرار گیرد، این درحالی است که 
امروزه اکثر دانش آموزان به ويژه 
دانش ‌آمــوزان دوره راهنمايي و 
دبيرستان بندهاي کوله را بلند 
انتخاب مي ‌کنند تا کوله پايين 
بيفتد غافل از اینکــه این عادت 
بهترین روش بــرای صدمه زدن 
به عضلات کمری است نه حمل 
کیف و کتاب.کوله ‌پشتي بايد بين 
دو کتف قرار بگيرد و ستون فقرات 
صاف باشد و فرد براي حمل آن به 
جلو متمايل نشــود يا شانه ‌ها به 

عقب کشيده نشوند.
  70 درصد کودکان در 

معرض صدمه ستون فقرات  
دکتر وحدت پور بــا اعلام اینکه 
حــدود 70 درصــد از كودكان 
مدرســه اي به علت حمل يكف 
در معرض صدمه ستون فقرات 
هستند،اظهار داشت :به طور مثال 
حمل كي يكف سنگين كه روي 
كي شــانه آويزان شود، در طول 
12 سال تحصيلي مي تواند باعث 
بروز مشــكلات كمري مزمن در 
بزرگسالي شود.بدين ترتيب در 
شرايط كيســان و در مقايسه با 
يكف هاي دستي مي توان كوله 
پشتي ها را سالم تر دانست، زيرا 
در صورت استفاده صحيح از كوله 
پشتي نيرو به دو طرف منتقل مي 
شود و اثرات سوء كمتري را براي 
سلامتي بدن در بر خواهد داشت.

 وی درپاســخ به اینکــه، در دو 
طرف بــدن قرار گرفتــن كوله 
پشــتی  براي حمــل آن كافي 
است؟گفت:خیر،زیراكوله‌پشتي 
به هيــچ وجــه نبايــد آويزان 
باشــد. بايــد تعــادل بــدن را 

كاملا حفظ كند و ثابت باشــد يعني هنگام حركت تكان نخورد. 
علاوه بر اين برش تســمه‌هاي كوله بايد به اندازه كافي پهن باشند 
كه نقطه فشــاري موضعي ايجــاد نكنند؛ )فاصله بيــن 10 تا 15 
سانت براي پهناي باند تســمه‌ها تعبيه گردد(همچنين كوله بايد 
دارای پد،قابل شست‌وشــو و نرم وجنس آن نیز ترجيحا بافتني يا 
 نايلون باشد. رنگ كوله كاملا از دور ديده شــده و امنيت كودك ر

ا حفظ کند.

     سایز مناسب کوله پشتی 
این متخصص طب فیزیکی درخصوص سایزمناسب كوله پشتي نیز 
ادامه داد:.كي اتفاق نظرقاطع در مورد وزن کوله پشتی وجود ندارد 
ولي بررسی ها نشان داده بين 10 تا 15درصد وزن بدن ، براي وزن 
يكف مناسب است. مثلا وزن کوله پشتی به همراه وسایل موجود در 
آن برای دانش آموزان ابتدایی دو و نیم تا سه کیلوگرم و برای دانش 
آموزان مقطع راهنمایی و دبیرستان هفت تا ۱۰ کیلوگرم است. اگر 
كودك براي حمل كوله اش بايد خود را به جلو خم كند ، بدون توجه 
به وزن آن،اين كوله را برايش سنگين بدانيد ،كوله‌پشتي بايد به اندازه 

كافــي جا 
داشته باشد 
و فضاي آن 
به هيچ وجه 
كــز  متمر
نباشد چون 
غيراين  در 

صورت همه 
لــوازم يــك 

جــا جمع مي‌شــوند. وی 
درجمع بنــدی توصیه های 

خود افزود:کوله پشتی را انتخاب 
کنید که در پشت آن بالشــتک‌هایی برای 
کاهش فشار کیف وجود داشته باشد همچنین 
کمربند‌های آن دور کمر و قفســه ســینه 

پیچیده شود تا  وزن محتویات کیف 
به صورت متعادل‌تری منتشر شود.

 بررسی ها نشان 
داده بين 10 تا 
15درصد وزن بدن 
، براي وزن يكف 
مناسب است. مثلا 
وزن کوله پشتی به 
همراه وسایل موجود 
در آن برای دانش 
آموزان ابتدایی دو و 
نیم تا سه کیلوگرم و 
برای دانش آموزان 
مقطع راهنمایی و 
دبیرستان هفت تا ۱۰ 
کیلوگرم است

Hint

تاثیر ماســاژ درمانی در بهبود 
دردهای عضلانی 

دکتر محمد رضا امید ظهور، متخصص 
طــب فیزیکــی و توانبخشــی نیــز 
درخصوص تاثیرات ماساژ درمانی در 
بهبود دردهای عضلانی و ماهیچه نیز 
توضیح می دهد:درمان درد عضلات به 
وسیله ماساژ یکی از روش هایی است 
که باعث کاهش فشار وگرفتگی ماهیچه 
ها و در نهایت کاهش سردردهایی که با 
درد عضلات ایجاد شــده وکاهش درد 
عضلات می شــود.این روش می تواند 
باعث درمــان درد عضلات کــه براثر 
آسیب دیدگی یا استفاده بیش از حد 
از مفصل ایجاد شده،بشــود و یکی از 
بهتریــن روش ها بــرای جلوگیری و 

درمان دردهای عضلانی است.
ماساژ درمانی روشی است که با لمس 
آرام عضلات می توان باعث کاهش درد 
وتعادل بدن در طول زندگی شد.ماساژ 
نمی واند جایگزین درمان های پزشکی 
شود،اما می تواند نیاز به مصرف دارو و 
جراحی را کاهش دهد.ماساژ درمانی 
باعث آرام کردن ســلول های عصبی 
بدن وایجاد انرژی بیشتری در فرد می 
شــود و باعث کاهش انواع مختلفی از 
گرفتگی ماهیچه ها مخصوصا درناحیه 
کمر وگردن جایی که بیشترین فشار 
روی آن ایجاد شده،می شود.ماهیچه 
ها می توانند براثر فشار هایی که روی 
عصب بازو،دست وســاق پا ایجاد می 
شــود دچار انقباض و گرفتگی شده و 
منجر به درد ،بی حسی وسوزش در این 
نواحی شوند.باماساژ درمانی می توان 
باعث کاهش گرفتگــی ماهیچه ها در 

شانه یا لگن شویم.

در اولیــن مراجعه شــما به پزشــک 
فیزیوتراپی او در مــورد فعالیت هایی 
که با انجام آنها در بدنتــان درد ایجاد 
می شود،از شما ســوالاتی می پرسد.
همچنین اطلاعاتــی در مورد هرگونه 
سابقه آسیب دیدگی ازقبل یا شرایط 
بیماری که داشته اید کسب می کند.
ســپس با معاینه فیزیکــی وارزیابی 
هایی که انجام مــی دهد دلیل قطعی 
بروز علائم در بدن بیمار را تشــخیص 
می دهد. همچنین پزشــک در مورد 
انتظاراتی که شما از درمان دارید،سوال 
خواهد کرد. بعد ازارزیابی ها پزشــک 
یک برنامه کامل تمرینات برای درمان 
مشــکل خاصی که در بدن شما است، 

طراحی می کند. 
انواع درمان دردهای عضلانی

چندین نــوع درمان بــرای دردهای 
عضلانی وجود دارد که شــامل موارد 

زیراست:
اگر شــما دچار درد و تورم درعضلات 
هستید، پزشک فیزیوتراپی به کاربردن 
یخ به مــدت ۲۰ دقیقه را برای کاهش 
تورم ودرد به شما توصیه می کند.گرما 
درمانی یعنی به کاربردن یک بسته آب 
گرم زمانی که تورم و درد کاهش یافت 
نیز توصیه می شود.به کار بردن گرما به 
ماهیچه های نرم بدن کمک می کند و 
باعث افزایش جریان خون در ماهیچه 
های آســیب دیده می شود. درمان به 
وسیله دســتگاه های الکتریکی مانند 
دستگاه TENS  وفراوا درمانی می 
تواند باعــث کاهش درد شــود. فراوا 
درمانی )اولتراســوند( باعث فرستادن 
امواجی به عمق بافت  ها وبهبود درد 

می شود.

ه  دســتگا     
یــک   TENS

دستگاه تحریک کننده عصب است این 
دستگاه جریان های ضعیفی را تولید 
می کند که به وسیله الکترود به پوست 
شما منتقل می شود.   این دستگاه می 
تواند باعث کاهش درد به صورت موقت 
شود.تحرک بافت های نرم یا ماساژ می 
تواند ســبب کاهش گرفتگی عضلات 
شود.گرفتگی عضلات بعداز یک دوره 
بی تحرکی طولانی واستفاده نکردن از 
ماهیچه ها رخ می دهد و روی توانایی 
شــما برای حرکت کامل مفصل تاثیر 
می گذارد.کشش باعث افزایش طول 
ماهیچه های گرفته شــده ،انعطاف و 
حرکت می شود.این کشش می تواند 
به وســیله خود فرد یا توسط پزشک 
فیزیوتراپی انجام شود.ضعف ماهیچه 
ها زمانی رخ می دهد که اندام های خود 
را حرکت ندهید یا عضلات شما برای 
مدت طولانی منقبض باشد.استقامت 
ماهیچه به شما کمک می کند که به 
انجام فعالیت های قبلی خود بازگردید و 
باعث جلوگیری ازایجاد آسیب دیدگی 
های بعدی در بدن می شود.تمریناتی 
که شما باید انجام دهید باید براساس 
تناسب اندامتان و نوع آسیب دیدگی 
شماباشد.پزشــک فیزیوتراپ درمورد 
مشکلات خاص،هشــدارها و مواردی 
که باعث جلوگیری ازآســیب دیدگی 
می شــود،اطلاعاتی را دراختیار شما 
خواهد گذاشــت.همچنین مواردی 
را درمــورد اصــاح فعالیــت هــای 
 خــود در خانــه یامحل کار به شــما 

توصیه می کند.

سلامت الف تای  :  کودک



a u t i s m
     روش هايي براي کمک به کودکان اوتيسم

ماساژ دادن : ماساژ دادن قسمتي از بدن کودک که آن را تکان مي دهد، مي تواند روش موثري براي کمک به متمرکز شدن حواس 
او باشد .اين استراتژي ساده ، اغلب خيلي تاثير گذار است اگرچه بعضي از کودکان نياز دارند در مورد لمس شدن آگاهي داشته باشند .
الگو دهي : خيلي از کودکان در شروع کار با مشکل مواجه مي شوند .به کودک اجازه دهيد شما را تماشا کند و چندين بار حرکات را 
انجام دهيد.بعضي اوقات انجام حرکت هم زمان با کودک مفيد است.براي مثال کودکي که قادر نيست از روي صندلي بلند شود ،اگر 

شما کنارش بنشينيد و بگوييد )حالا با هم بلند مي شويم ( و بعد با او بلند شويد ، قادر خواهد بود اين کار را انجام دهد .
راهنمايي با گرفتن دست ها: بعضي اوقات در طول يک حرکت نياز است که چندين بار دست يا بازوي کودک را هدايت کنيم. 
براي مثال ، وقتي کودکي را براي ساختن برجي با وسايل دست ساز تشويق مي کنيم، ابتدا معلم فعاليت را شروع مي کند و بعد دست 

کودک را براي مدتي هدايت مي کند،از آن به بعد کودک قادر است خودش آن را ادامه دهد .
ريتم و موسيقي : براي بعضي از بچه ها، خواندن يک آواز با يک آهنگ مناسب يا شمردن براي شروع و ادامه دادن يک حرکت مفيد 
است .براي مثال اگر کودکان آهنگ مخصوصي را در زمان مناسبي مي خوانند، شما با زدن ضربه با دستانتان روي ميز و گفتن 1،2،3 

به حرکتشان کمک کنيد .
حرکات کنترل نشده: بعضي اوقات اندام کودک حرکات ناخواســته اي انجام مي دهد که او را آشفته مي سازد يا از انجام کار او 
جلوگيري مي کند. مثلا مشاهده مي کنيم که کودکي بعضي اوقات ضمن انجام کار، دست هايش را تکان مي دهد. در بعضي موارد او آن 
قدر درگير اين کار مي شود که مانع انجام کارش مي شود. ما بايد با پايين آوردن دست ديگر به آرامي به او کمک کنيم يا چيزي براي نگه 
داشتن به او بدهيم. بعضي اوقات مي توانيم به کودک ياد بدهيم تا يک دستش را داخل جيبش بگذارد، ضمن اينکه با دست ديگرش در 
حال انجام کار است. براي بعضي از بچه ها بعد از اينکه مهارتي را تمرين کرده اند، تشويق هاي کلامي مي تواند مناسب و کافي باشد .

تمرين فيزيکي: بعد از ورزش هاي قدرتي فيزيکي ، بعضي از بچه ها قادرند براي مدتي اندام را به طور موثرتري هماهنگ کنند .

   جلب کردن توجه کودک
به خاطر داشته باشيد شايد او پيام هاي حسي 
مشابهي که شما دريافت مي کنيد را دريافت 
نکند و به خصوص در مورد انتقال توجهش از 
يک موضوع به موضوع ديگر مشــکل داشته 
باشد. اگر شــما مي خواهيد توجه او را جلب 
کنيد،بهتر است قبل از شــروع آموزش، در 
مسير نگاه او قرار بگيريد و بعد نامش را صدا 
بزنيد.بعضي از کودکان اوتيسم، اگر شخصي 
ناگهان از پشت سر آنها بيايد يا آنها را صدا کند 

و از دنياي خودشان خارج 
سازد،وحشت مي کنند 

و عصباني مي شوند. 
اگر مــي خواهيد 
توجــه کودک 
را به چيزهاي 

جديدي جلب کنيد به آنهــا ضربه بزنيد و به 
جاي صحبت کردن در مورد آن موضوع، به آن 
اشاره کنيد. اطلاعات نوشتاري يا وسايل بصري 
شايد بهتر از يک عبارت طولاني گفتاري توجه 
آنها را جلب کند. امتحان کنيد تا بفهميد کدام 

راه جواب مي دهد.

   کمک براي تمرکز يافتن
دانش آموز در انتقال توجهش از يک موقعيت  
به موقعيت ديگر مشــکل دارد . شايد او روي 
چيزهاي غيرمعمولي تمرکز پيدا مي کند ، مثلا 
پرتوي از نور خورشيد روي کف اتاق يک سري 
خطوط روي يک تکه کاغذ . اگر چه شما به او 
کمک مي کنيد تا روي کارش متمرکز شود، اما 
شايد قادر به انجام اين کار نباشد.اگر  فهميديد 
کودک چنين مشکلاتي دارد،شايد لازم باشد 
گوشه دنجي را که نسبتا از آشفتگي ها  به دور 

باشــد ، براي او تعيين کنيد ، اين منطقه مي 
تواند با پرده ها يا يک قفسه کتاب درست شود 
. شايد اين کار فقط براي چند روز نياز باشد . 
البته زماني که مي خواهيم تا حد امکان به او 
شانسي براي برقراري ارتباط و برخورد با ديگر 
بچه ها بدهيم، بايد تنها به او جهت بدهيم و او را 
از حالت قبلي بيرون آوريم. به هر حال استفاده 
از اين ســازگاري ها نبايد به عنوان مجازات 
باشــد،بلکه بايد به عنوان يک روش ملموس 

براي حل مشکل مطرح شود. 

   برنامه ريزي
مثل همه ما، کودکان اوتيســم هم نياز دارند 
بدانند که از آنها چه انتظارتي داريم و آنها چه 
انتظاراتي از ما دارند. بيان کردن قوانين در يک 
نوشته، تصوير يا ســمبل هاي ديگر و فراهم 
 آوردن يک برنامه واضح از آنچه در روز اتفاق 
مي افتد و قرار دادن آن روي ديوار يا کارت روي 
ميز دانش آموز مي تواند براي کودکي که در 

مورد پيش بيني رفتار 

افراد ديگر يا بررسي تغيير رفتار آنها مشکل 
دارد، متغير باشد. برنامه ريزي  مي تواند يکي از 
تاثير گذارترين روش ها براي کمک به کودکان 

اوتيسم باشد. 
تفاوت هاي اجتماعي

اشــخاص اوتيســم با قراردادهاي اجتماعي 
مشــکل دارند، اما براي ما که قبل از صحبت 
کردن، بسياري از اين قوانين را ياد گرفته ايم، 
مشــکلي را به وجود نمي آورد. اين قراردادها 
به اين بســتگي دارد که ما چه موقع و چطور 
به مردم نگاه کنيم ، چقدر طول مي کشــد تا 
ما جواب سوال را بدهيم ، چطور و چگونه مي 
توانيم آن را قطع کنيم و امثال آنها. در حقيقت 
هزاران قوانين اجتماعي و رابطه اي در همه جا 
وجود دارد که ما آنها را به کار مي گيريم . براي 
کودکان اوتيسم اين قوانين يک مبارزه پايان 
ناپذير است. حسي که آنها در آن زمان دارند، 
ناتواني براي پاسخ گويي ، ناتواني براي متوقف 
کردن پاسخي که مي دهند،همه و همه دلايلي 

براي رفتار نامناسب اجتماعي هستند که آنها را بي علاقه نشان 
مي دهد.براي مثال، دانش آموزي ممکن اســت توجه کودک 
ديگري را با موفقيت جلب کند و به او لبخند بزند ولي بعد قادر 

نباشد با او صحبت کند.
  به بچه هاي کوچک تر کمک کنيم تا از شرکت در 

صحبت ها و کارهاي ديگران لذت ببرند
بهترين موقع براي اينکه به بچه ها کمک کنيم تا لذت برقراري 
ارتباط و دوستي با ديگر افراد را تجربه کنند، زماني است که آنها 
بسيار کوچک هستند . براي بعضي از بچه ها تنها راه برقراري 
ارتباط اين است که سعي کنيم به همان کاري که انجام مي دهند 
، مشغول شويم. مثلا شما بايد کنار آنها خم شويد و برگ هاي 
پاييزي را با هم به صدا درآوريد، يا يک روبان را بتابانيد . به هر حال 
براي کودکي که به ندرت در مورد وجود ديگران شناخت دارد، 
يک نگاه گذرا بهتر از هر پاداشي مي تواند باشد . براي اين بايد 
دقت کنيم تا با گفتارمان به اين کودکان فشار وارد نکنيم و مکان 
ساکتي انتخاب کنيم تا حواس آنها بار اضافي بيش از فعاليتي که 
انجام مي دهند،را تحمل نکند . وقتي فرد اوتيسم به يک گروه 
ملحق مي شود، بهترين کار اين است که به او اجازه دهيم تا در 

يک زمان با يک کودک برخورد داشته باشد .اين تماس بايد کوتاه 
و در صورت نياز ساختاربندي شده باشد .

  به کودک براي تشخيص و شناسايي احساسش 
کمک کنيد

 اغلب اوقات کودکان اوتيســم احســاس ديگران را تشخيص 
نمي دهند يا حتي احساسات خودشــان را درک نمي کنند. 
بعضي از بچه ها در نظم دادن به احساسشــان مشکل دارند و 
عکس العمل مثبت يا منفي يا حتي نمايش احساس متضادي 
با آنچه که شما انتظار آن را داريد، نمي توانند بدهند. براي بچه 
هاي بزرگ تر از تعدادي فعاليت هايي که به آنها براي يادگيري و 
تشخيص احساسشان کمک کند، بايد استفاده کرد. براي انجام 
کار مي توان از تصاوير و فعاليت هاي ســودمند استفاده کرد. 
کار در جلو آينه که معلم با صورت خود، شــکل هاي ناراحتي 
،شادي يا عصبانيت را نشــان مي دهد و بچه را به انجام چنين 
 بيان هايي تشويق مي کند، در کمک به او براي فهم تغييرات در

 قسمت هاي مختلف صورت مفيد است.
  تمرين موقعيت هاي اجتماعي متداول

براي کودکان تمرين موقعيت هــاي اجتماعي متداول،مانند 

ملاقات با افراد جديد و پرسش از ديگر بچه ها براي دوستي با 
آنها مفيد است مانند موارد ديگر، روش هاي گفتاري در مورد 
رفتار با کودک اوتيسم خيلي موثر نيست. بعضي از بچه ها در 
موقعيت هاي بازي در يک نقش خوب پاسخ مي دهند. ويدئو 
هم ابزار مفيدي براي کودک است تا عملکرد خودش و ديگران 
را به صورت هاي ديگري ببيند. تعريف کردن يک داســتاني 
 که براي کــودک موقعيتي را توصيف مي کند و احساســات

 شــخصيت ها را توضيح مي دهد،مي تواند کمک مناســبي 
 براي فهميدن اين موضوع باشد که چرا ديگران اين گونه عمل

 مي کنند و چه کارهايي مناسب است تا در اين موقعيت انجام 
دهد. 

  تاکيد روي آنچه که کودک بايد انجام دهد و 
آنچه که اشتباه انجام داده است

کودکان اوتيسم اغلب به انتقاد حساســند، در برابر آن خيلي 
مضطرب مي شوند و در چنين مواقعي تمرکز کمتري در کارشان 
دارند، به همين دليل به توضيحات شما گوش نخواهند داد. پس 
سعي کنيد مثبت باشيد و کودک را در مورد اينکه چه کاري بايد 

انجام دهد، راهنمايي کنيد و تا حد امکان از انتقاد بپرهيزيد.

سلامت الف تا ی: سلامت کودک
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با کودکان اوتيسم اینگونه رفتار کنید 

اوتیسم قابل بهبودی است 
    اوتيسم چيست؟

اوتيسم را بيشــتر مي توان يک اختلال نورولوژيکي که خودش را در سال هاي اوليه کودکي )3 ســال آغازين کودکي ( نمايان  مي کند، معرفي کرد. اين 
به درستي عمل کند و اختلال در بيماران اوتيستيک باعث مي شود که مغز نتواند در زمينه رفتارهاي اجتماعي و مهارت هاي ارتباطي 

اوتيستيک در زمينه مانع او براي يادگيري چگونگي ارتباط و تعامل با ديگران به طور اجتماعي مي شــود.کودکان و بزرگسالان 
ها به عنوان اختلال ارتباط کلامي و غير کلامي،رفتارهاي اجتماعي و بازي هاي نمادين، مشکل دارند. اين اختلال در طبقه بندي 

ل اوتيسم، اختلال فراگير رشد شناخته مي شود، اين پنج طبقه شامل پنج اختلال است که عبارتند از: اختلال  ختلا ا ، گر سپر آ
اند فروپاشنده دوران کودکي، اختلال رت و اختلال نافذ رشد که به گونه ديگر مشخص  هر نشده  که 

نجمن کدام از اين بيماري ها داراي معيارهاي شــناخت خاص خود هستند و توسط  ا
روانشناسي آمريکا مشخص شده اند.

دکتر محمود برجعلی
 روانشناس 

    پيدا کردن شــناخت در مورد کودک 
اوتيستيک

برداشت کودکان اوتيسم از جهان ، با برداشت 
ما کاملا متفاوت اســت . بنابراين بايد زمان 
بيشتر و تلاش روز افزون تر داشته باشيم تا 
بتوانيم تصويري از چگونگي شخصيت و درک 
احساسات آنها نسبت به پيرامونشان بسازيم .

    چگونه شروع کنيم ؟
موثرترين روش براي شناخت کودک اين است 
که مدت زمان کوتاهي را در ابتداي ملاقاتمان با 
او بگذرانيم و عکس العمل او را در يک موقعيت 
ملاحظه کنيم . سعي کنيد وارد دنياي کودک 
شويد، نه اينکه او را وادار به انجام فعاليتي کنيد 
که شما مي خواهيد . براي چند لحظه سعي 
کنيد بفهميد او از چه چيزي لذت مي برد . آنچه 
که او انجام مي دهد، شما هم تکرار کنيد. براي 
مثال اگر مي خواهد با تکه چوب ها جاده يا برج 
درست کند، شما هم جاده يا برج درست کنيد .



مقصر : 2 نوع ویروس آنفلوآنزا که صفات ارثی متفاوتی دارند و از نژادهای مختلفی 
هستند .

هدف : بینی ، گلو و ریه ها 

انتقال :  استنشاق یا تماس با فرد آلوده

علائم : تب ، درد ، لرز ، خستگی ، شروع ناگهانی . همچنین آنفلوآنزا می تواند باعث 
سردرد ، گلو درد ، سرفه خشک و کوتاه شــود . کودکان ممکن است علائمی مانند 

اسهال و استفراغ هم داشته باشند .

نتیجه نهایی : 2 الی 4 روز ماندن در رختخواب . آنفلوآنزا همچنین می تواند موجب 
برونشیت ، عفونت ســینوس یا گوش ، ذات الریه ، بستری شدن در بیمارستان و یا 
حتی مرگ شود . بارداری ، داشــتن بیماری های مزمن و کهنسالی می تواند خطر 

عوارض را افزایش دهد . 

پیشگیری : تزریق سالیانه واکســن آنفلوآنزا برای افراد بالای شش سال بخصوص 
افراد کهنسال ، زنان باردار و افراد مبتلا به مشکلات ریوی مانند آسم و بیماری مزمن 
انسداد ریوی .استفاده از واکسن آنفلوآنزا به شکل اسپری بینی برای بسیاری از افراد 

بین 2 تا 49 سال گزینه مناسبی است .

درمان : اســتراحت در رختخواب ، مصرف مایعات ، مصــرف داروهای آنفلوآنزا . 
داروهای ضد ویروس تجویزی اگر زود و به موقع داده شوند ممکن است طول مدت  

بیماری را کوتاه تر کنند.

آنفلوآنزا flu

coldسرماخوردگی 

به خاطر داشته باشید 
علائم طولانی مدت ممکن است نشانه ذات الریه باشد 

آنفلوآنزا می تواندبه عفونت ریوی منجر شود که اگر خانم باردار باشد یا فرد مبتلا به بیماری 
مزمنی باشد یا فرد خیلی کوچک یا خیلی پیر باشد می تواند خطرناک باشد . اگر علائمی مانند 
خلط زرد یا ســبز رنگ ، تنگی و تندی نفس یا درد هنگام نفس کشیدن و تب طولانی مدت 

مشاهده شود باید حتما فورا به پزشک مراجعه شود .

سوال : چه زمانی " آنفلوآنزا"  آنفلوآنزا نیست ؟
پاسخ : زمانی که آنفلوآنزا ، " آنقلوآنزای معده " یا " آنفلوآنزای 24 : ساعته باشد . اسهال 
و استفراغ شدید ممکن است حسی شبیه آنفلوآنزا به شما بدهد . اما ویروس هایی که 
باعث این بیماری می شوند ، متفاوت هستند و به جای راه های هوایی جهاز هاضمه را 

مورد حمله قرار می دهند .

سلامت الف تا ی: بهداشت  فردی
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سرماخورده اید یا 
آنفلوآنزا گرفته اید ؟

ســرما خوردگی و آنفلوآنزا هردو آزار دهنده هستند و باعث 
آزار و اذیت شما می شوند اما هریک از آنها توسط موجودات 

ریز و میکروسکوپی متفاوتی ایجاد می شوند که در قسمت های 
متفاوتی از بدن ساکن می شــوند . در زیر این تفاوت ها را به شما می گوییم تا 

بتوانید این دو بیماری را از آنها تشخیص دهید .

مترجم : بهاره یوسفی 
Cleveland clinic : منبع

مقصر : بیش از 200 نوع رینوویروس

هدف : بینی و گلو 

انتقال : استنشاق یا تماس با سطوح آلوده 

علائم : آبریزش بینی ، سرفه ، گرفتگی بینی . اغلب همراه با گلو درد ، سرفه خفیف ، درد و خستگی خفیف 
. بچه های کوچک تر ممکن است تب هم بکنند .

نتیجه نهایی : 1 الی 3هفته ناراحتی و بیماری 

پیشگیری : شستشوی مرتب دست ها برای پیشگیری از انتشار ویروس . قرص زینک و ویتامین c ممکن است مدت بیماری را 
کوتاه تر کند .

درمان : استفاده از داروهای سرماخوردگی و آلرژی



Hint

ریفلاکس معده را جدی بگیرید
اغلب ازعارضه سوزش سردل شکایت داشته و برای رفع آن به ده ها ترفند و شیوه درمانی پناه می 
آوریم.شاید بارها ابتلا به این پدیده را تجربه کرده ایم وهربار نیز ترجیح می دهیم دیگر کمتر لب 
به غذا بزنیم،تحقیقات نشان می دهد 7 درصد جامعه به صورت روزانه و 15 درصد به صورت هفتگی 
و درصد بیشتری گهگاه بعد از خوردن وعده غذایی سنگین، دچار سوزش سردل می شوند البته 
درپاره ای از موارد این عارضه با علائم ناراحتی قلبی اشتباه گرفته می شود.درهمین رابطه با دکتر احمد رضا همت، متخصص 

داخلی به گفت و گو نشستیم :

ریفلاکس معده به دنبال 
چه عللی رخ می دهد؟

شلی دریچه میان مری و 
معده که اجازه بازگشت 
محتویات اسیدی را 
به داخل مری می دهد 
عامل بروز این حالت 
است .ریفلاکس درافراد 
چاق، سیگاری،الکلی 
ها وهنگام پوشیدن 
لباس تنگ ، بیشتر 
دیده می شود ضمن 
اینکه باید گفت این 
عارضه با خم شدن، زور 
زدن،وضعیت خوابیده 
به پشت همچنین 
مصرف غذاهای چرب و 
سنگین،موادخوراکی 
خمیری شکل 
)بیسکوئیت و کیک ها- 
فست فود(و چای تشدید 
می شود.

آیا این عارضه صرفا بعد 
از عدم رعایت علل یاد 
شده به وجود می آید؟

زخم های معده و اثنی 
عشر هم می توانند پس 
از بلع غذا باعث بروز 
درد و حتی تشدید درد 
شوند که زخم اثنی عشر 
با گرسنگی بیشتر می 
شود.

دریا وفایی 
جزیره سلامت

Hint

   ریزه خواری در 
ایجاد سوزش سردل 

موثر است؟
همانگونه که اشاره 

شد اتفاقا ریزه خواری 
به معنای تعدد دفعات 

غذا خوردن و هر 
وعده با حجم اندک 
می تواند در کاهش 

عارضه تاثیرگذار 
باشد ضمن اینکه 

توصیه می شود 
این افراد از خوردن 

کافئین،چای،شیرینی 
جات و مصرف 

دخانیات و الکل 
اجتناب کنند.

سلامت الف تای  :  داخلی

   برای کاهش ابتلا به سوزش سر دل چه باید کرد آیا 
درمان قطعی وجود دارد؟

ببینید اولین اقدام تقسیم وعده های غذایی به دفعات مختلف 
و هربار با حجم اندک است ،اکثر از بروز این حالت حین خواب 
شکایت می کنند که توصیه می شود فاصله بین خواب و صرف 
غذا را رعایت کنند ،خوابیدن روی ســطح شیب دار یعنی قرار 
گرفتن سربین 15 تا 30 سانتیمتر بالاتر از بدن و پاها نیز به رفع 

سوزش کمک می کند.درصورت پاســخ به روش های یاد شده 
،مصرف داروهای مهارکننده ترشح اسید و برخی داروهای گیاهی 
هم می تواند به صورت موقت درمان کننده باشد ،البته چنانچه 
هیچ یک از روش ها موثر واقع نشد حتما باید با مراجعه به پزشک 
عارضه بررسی شود و درصورت نیاز اقدامات تشخیصی و درمانی 
دیگر انجام شود ،البته به ندرت نیاز به عمل جراحی جهت ترمیم 

دریچه بین مری و معده پیش می آید.

     سوزش ســردل به خودی خودی می تواند نشانه 
بیماری خاصی باشد؟

ببینید این حالت علامت اختصاصی ریفلاکس است که درصورت 
تکرار های مکرر و ادامه می تواند منجر به تغییر بافت پایین مری 
شود ،این پدیده چنانچه جلوگیری نشــود خطرناک بوده ودر 
طولانی مدت  زمینه ساز ایجاد سرطان در قسمت پایین مری 

می شود.

مهارت های زندگی
علل دیگر سرطان معده 

زخم های معده و پولیپ های ادنوماتوز نیز 
می تواند باعث سرطان معده شوند. از علل 
دیگر مصرف غذاهای مانــده و یا غذاهایی 
اســت که نیاز به نگهداری در یخچال دارند 
که به علت افزایش رشــد باکتری ها در این 
غذاها و افزایش نیتــرات موجود در آنها می 
توانند باعث رشد سلول های سرطانی شوند.
وی یادآور شد :ســرطان های معده وقتی 
ســطحی و از نظر جراحی قابل برداشــت 

باشند کاملًا علاج پذیرند ولی متأسفانه در 
این گونه موارد بیمار هیچگونه علائمی ندارد. 
وقتی تومور گســترش می یابد و بزرگ می 
شود، بیماران گاهی دچار احساس پری شکم 
و احساس ناراحتی در قسمت فوقانی شکم 
خصوصاً پس از صرف غذا می شوند. گاهی 
هم درد ثابت و یکنواخــت در ناحیه معده 
دارند. بی اشتهایی و تهوع نیز گاهاً دیده می 

شود ولی علامت ثابتی نیست.
کاهش وزن و تهوع و اســتفراغ معمولاً در 
تومورهای انتهای معده و مجرای خروجی 

آن ) دریچه پیلور ( رخ مــی دهد. اختلال 
در عبور مواد غذایی از مری ) دیســفاژی ( 
می تواند در تومورهای قســمت های بالای 
معــده و محل اتصــال معده بــه مری رخ 
دهد. تومورهای معده مــی توانند به بافت 
های مجاور نظیر غــده لوزالمعده و کبد نیز 

گسترش یابند.
ســلول های ســرطانی می توانند از طریق 
مجاری لنفاوی به غــده های لنفاوی بالای 
اســتخوان ترقوه یا به جدار داخلی شــکم، 
تخمدان ها و لگن نیز ســرایت کنند. گاهی 

نیز از طریق خــون به کبد دســت اندازی 
می کنند. در موارد پیشــرفته باعث تجمع 
مایع در داخل حفره شکم می شوند.) مایع 

آسیت (
وجود کم خونی فقر آهن در مردان  یا وجود 
خــون در مدفوع هم در مــردان و هم زنان 
بیانگر خونریزی گوارشی است و باید حتماً 
بررسی های لازم برای یافتن محل خونریزی 
در دســتگاه گوارش صورت پذیرد. بهترین 
راه تشــخیص برای تومورهای معده انجام 

آندوسکوپی فوقانی سیستم گوارش است.

   استرس چه میزان در سوزش سردل یا بهتر بگوییم ریفلاکس 
معده موثر است؟

واقعا نمی توان تاثیرعمده استرس بربیماری ها از جمله این عارضه را انکار کرد.
فشارهای روانی و به دنبال آن عصبانیت واسترس ترشح اسید معده را افزایش 

داده و باعث درد و سوزش سردل همچنین برگشت غذا به مری می شود .
   خوردن مکرر داروهای ضد اسید معده چه عوارضی به دنبال 

دارد؟
مصرف داروهای حاوی آلومینیوم به طــور موقت در کنترل ریفلاکس موثر 
اســت،اما اســتفاده مداوم وطولانی مدت آنها باعث افزایش ریسک ابتلا به 
آلزایمر می شود بنابراین بهتر است از داروهای مهار کننده ترشح اسید استفاده 
شود،برخی از روش های سنتی)گیاهی ( نیز با مشورت پزشک مربوطه موثر 
بوده و حداقل نسبت به داروهای شیمیایی کم خطر تر هستند.درمواردی هم 
تجربه بیماران نشان می دهد جویدن آدامس بدون قند، سوزش و ریفلاکس 

را کاهش داده است.
   برای رفع سوزش سردل کودکان چه باید کرد آیا به انجام اقدام 

جداگانه ای نیازاست؟
خیر به اقدام خاصی نیاز نیست و همان دستورالعمل های یاد شده بزرگسالان 
کافیســت منتهی در  خوراندن دارو چه گیاهی چه شــیمیایی باید حتما با 
مشورت پزشک انجام شود. شایان توجه اســت :اکثراوقات سوزش سردل با 
علائم عارضه قلبی اشتباه گرفته می شــود ،درحالیکه ممکن است به دنبال 
تنگی نفس،تعریق،درد فک،درد گردن ودست،تهوع یا استفراغ،احساس سرما 

و رطوبت همراه با سوزش سردل حمله قلبی رخ دهد.
 درخصوص سرطان معده که گفته می شود بیش از سایر افراد در یک 
قدمی دوستداران سوسیس و کالباس و غذاهای فست فودی قرار 
دارد نیز با دکتر غلامرضا کفیلی، متخصص بیماری های داخلی به 

گفت وگو نشستیم. 
وی ترس از آندوسکوپی را یکی از علل پیشرفت بیماری عنوان کرد اینکه اکثر 
افراد تنها به این دلیل تا مدت ها درد و ناراحتی را تحمل می کنند وموقعی به 
فکر می افتند که کار از کار گذشته است یا درمان به سختی 

انجام می شود.این متخصص داخلی ادامه می دهد:از صدها نوع بیماری خوش 
خیم و بدخیم ،این روزها صحبت از شیوع روبه رشد سرطان های روده و معده 
است که بعد از علت ژنتیک ،دقیقا ریشــه درعوامل تغذیه ای یاد شده است. 
وی ضمن تاکید برکاهش مصرف انواع فست فود و تنقلات ناسالم  می گوید 
:متاسفانه مردم عوارض خطرناک مصرف غذاهای ناسالم را دست کم می گیرند.

این درحالی است که به عنوان مثال اگر به خوبی متوجه تاثیرات تدریجی و 
البته کشنده افزودنی هایی شوند که درلابه لای لقمه های فست فود و کنسروی 
پنهان شده،هرگز حاضر به ادامه مصرف آنها نخواهند بود یا لااقل هر چند ماه 

یکبار آن هم به میزان اندک از این خوراکی های فریبنده استفاده می کردند.
این متخصص داخلی به این نکته هم اشاره کرد که، اکثر موارد بیماران به دلیل 
ترس از آندوسکوپی و انجام خود درمانی ، مراجعه به پزشک را به تاخیر انداخته 

وهمین امرباعث پیشرفت بیماری و نهایتا مرگ زود هنگامشان می شود.
   سرطان معده دومین سرطان شایع است

دکتر کفیلی درادامه گفت و گوی خود با ما سرطان معده را بعد از سرطان روده 
دومین بیماری شایع عنوان کرد و پیرامون آن توضیح داد:سرطان معده یکی از 
بیماری های شایع در سراسر جهان است ولی در بعضی از مناطق شیوع بالاتری 
دارد. این مناطق شامل ژاپن، چین ، شیلی، ایرلند و نواحی شمال ایران است. 
بیشتر در سنین بالای 60 سال دیده می شود ولی در سنین پایین تر نیز امکان 
بروز دارد. این بیماری بیشــتر در افرادی دیده می شود که از نظر اجتماعی و 
اقتصادی در طبقات پایین جامعه هستند و مشخص شده در بروز این بیماری 
عوامل محیطی تأثیرگذارند و این عوامل از سنین کودکی در فرد اثر کرده و او را 
در سنین بزرگسالی دچار این بیماری می سازد.مصرف طولانی مدت غذاهای 
نمک زده، دودی و خشک شده که حاوی مقادیر زیادی نیترات هستند، خطر 
ابتلا به سرطان معده را افزایش می دهند. این غذاها که سوسیس و کالباس 
و ماهی دودی را نیز شامل می شود به علت تبدیل نیترات به نیتریت توسط 
باکتری های معده می توانند سرطانزا شوند.هلیکوباکترپیلوری یکی از شایع 
ترین انواع این باکتری هاست علاوه بر این، هلیکوباکتر با ایجاد التهاب مزمن 
مخاط معده، کاهش ترشح اسید و متعاقب آن افزایش تعداد باکتری ها می 

تواند باعث ایجاد سرطان معده گردد.
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ALoe Vera

توصیــه داروخانه مهــر کیش برای 

بهبودی ریفلاکس معده
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از لحاظ علمی، بروز تب پاســخ ایمنی بــدن در برابرعوامل 
بیماریزاســت  همچنین افزایش دمای بدن موجب تکثیر 
گلبول های سفید )دفاعی (بدن می شود بنابراین از آنجا که 
بروز تب نشان دهنده وجود یک بیماری در بدن است نباید 
صرفا درصدد خاموش کردن تب باشیم، بلکه باید ضمن کاهش 

دمای بدن علت نیزدراسرع وقت بررسی و پیگیری شود.

 فصل تابستان

تابســتان فصل اســتیلای 
صفرا) مثل کلسترول( بر بدن 
است،لذا خوردن چربی جات و 
زیاده روی در خوردن گوشت 

در آن توصیه نمی شود .
ماه اول تابستان 

بو کردن رایحه های گرم مثل 
مشک و عنبر در این ماه خوب 
نیست زیرا حرارت مغز را بالاتر 

می برد.
خوردن ســبزیجات ســرد 
مثل خرفه، کاســنی و خیار 
و شیرخشــت و فلــوس و 
ترشیجات در آن سود بخش 
است . در این ماه شیر و ماهی 
تازه را)به طور غیر همزمان( 

میل کنید.
خواص ترشــیجات: تأمین 
ویتامین C بدن، فرونشاندن 
تب و حــرارت بــدن، رفع 
خونریزی های مختلف بدن، 
کم کردن فضولات خون، باز 
کردن عــروق خونی، از بین 
بردن خلط صفــرای خون، 
تأمین کننده PH اسیدی 

معده و خون.
ماه دوم تابستان 

هر صبح ناشتا آب سرد میل کنید.
فواید نوشیدن آب سرد ناشتا در تابستان: تحریک غدد عرق بدن، تقویت معده، 

تحریک اشتها، قلیایی شدن خون و تأمین نسبی برودت است.

ماه سوم تابستان: 
ماه زکام و سرماخوردگی )آلرژی فصلی( است که با گرفتن دوش آب گرم و بخور 
تخم گشنیز و عناب می توان زکام را درمان کرد. خوردن ماست و دوغ در این 

ماه مفید است.
خواص ماســت در این ماه: تأمین ویتامین B بدن، ضد عفونی کردن دستگاه 
گوارش، خنک کردن طبع و مزاج و رفع صفرا، معالجه سودا و خارش های جلدی 

فصلی است .
نکات :

- کمتر ورزش انجام شود.
- اصول پرهیز و کم خوری رعایت شود.

- آرامش واستراحت فرونشاننده گرمای بدن است.

هرگاه از علل تفاوت طول عمر پدر بزرگ ها و مادربزرگ ها با نســل های بعد از خود صحبتی به میان می آید، ناخودآگاه نقش تغذیه و سبک 
زندگی آنها به ذهنمان خطور می کند، اینکه به رغم محدودیت های رفاهی و معیشــتی آن زمان چگونه  جوامع از رشد سنی قابل توجه ای 

برخورداربوده اند. 
دراین شماره از مجله جزیره سلامت مهمان ما باشید و زندگی سالم را با توصیه هایی پیرامون رموز تندرستی و افزایش طول عمر با طب سنتی تجربه کنید . دکترمجتبی 
رفیعی، متخصص طب سنتی و عضو انجمن طب ســنتی ایران با اذعان به اینکه عدم توجه به طبایع فردی و نیازهای تغذیه ای و رفتاری مرتبط با آن ،زمینه ساز امراض 

جسمی وروحی است، نکات جالب توجه ای را ارائه می دهد :

اعمال فصل بهار

بهار فصل تولید خــون، دفع 
بلغمو  رسوب سودا در بدن است 
که حجامت در این فصل، همه 
این پروسه ها را تعدیل و اصلاح 

می کند.
در این ماه شــب و روز پاکیزه و 
معطر است، زمین نرم می شود 
و غلبه بلغم زمستانی از بین می 
رود و به جای آن، خون به هیجان 
در می آید )غلبه دم(. در این ماه 
سلول های خونی شروع به تکثیر 

و تزاید می کنند.
خوراکی های لطیف و گوشت و 
تخم مرغ نیم عسلی و نوشیدنی 
شــربتی در این ماه بسیار مفید 

است.
پرهیزات غذایی ماه اول بهار 

 پیاز، سیر و ترشی خصوصاً سرکه
عوارض مصرف ترشی در اوایل 

فصل بهار 
ضعف قلب، هیجان خون و سکته 

قلبی
عوارض خوردن ســیر و پیاز در 

این ماه
 افت فشــار خون، خــواب آور، 
افزایش میل جنسی، کم کردن 

بلغم خون و سایر اخلاط اربعه
بهترین موقع خوردن مسهل در طول سال، در اوایل فصل بهار و موارد تخلیه ای مفید در 

این فصل خوردن مسهل ها و حجامت است .
تاکید برمصرف خوراکی های سرخ کردنی نسبت به غذاهای آبکی)مثل سوپ و آش( 
همچنین در این ماه نزدیکی کردن، نوشیدن آب سرد در صبح ناشتا، خوردن گوشت 
شکار و غذاهای به عمل آمده با سرکه مفید است و بوییدن گل ها و عطریات مثمر ثمر 
بوده و در خاتمه حمام، روغن مالی به بدن انجام می شود )مثل روغن بنفشه و بادام تلخ(.

کارهای سخت فیزیکی و بدنی که به طور معمول قبل از خوردن غذا انجام می شد، بهتر 
است بعد از خوردن غذا صورت پذیرد.

پرهیزات ماه پایانی فصل بهار
خوردن غذاهای شور،گوشت های غلیظ)مثل گاو و گوساله(، کله پاچه، ماست ترش و 

خامه مضرند.
نکات 

-  ورزش را در حد اعتدال انجام دهید.
-  پرخوری درفصل بهار باعث بیماری می شود.

- در بهار بایداز میوه ها و غذاهای خوراکی لطیف استفاده کرد.
-ازرب های فرونشاننده گرمای بدن مثل رب انار، یا رب نارنج استفاده کنید.

- از خوردن گوشت زیاد و نوشیدنی های گرمی بخش و رطوبت آور بپرهیزید. 
- در بهار حجامت، رگ زدن یا فصد خون، تصفیه خونی یا پاکسازی خون مفید است.

فصل پاییز

در این فصل خلط سودا بر بدن 
چیره می گردد.

ماه اول پاییز
در اوایل فصل) یعنی ماه اول 
پاییز( هوا پاکیزه و خوشبو شده 
و نوشیدن مســهل و خوردن 
شیرینی سودمند است. چون 
روده ها محل نگهداری و دفع 
مدفوع هســتند و مدفوع نیز 
بیشتر از همه ســمبل عینی 
سوداست و ســودا نیز به سهم 
خود باعث یبوســت و سفتی 
مدفوع می شود، لذا مسهل می 
تواند مدفــوع را نرم و دفع کند 
و در نتیجه حتی الامکان باید 

سودا از بدن خارج شود. 
-درفصل پاییز کم کم می توان 
گوشت را به رژیم غذایی خود 
اضافه کــرد، در اوایل این فصل 
از خوردن خربزه و خیار  و رفتن 
زیاد به حمام طولانی خودداری 

کنید.
ماه دوم پاییز:

در ماه دوم پاییــز از فصد خون 
کامل پیشــگیری کــرده و از 
خوردن داروهای ترکیبی مفصل 
خودداری کنید، چون سودا محرک خوبی براعمال جنسی است و در ماه دوم پاییز 
بیشترین میزان سودا را در خون خود داریم لذا میل جنسی در این ماه زیادتر می شود 
و در نتیجه از اعمال غریزه جنسی حلال در این ماه استقبال کنید. در این ماه از خوردن 
گوشت پروار و چرب ضرری نمی بینید )که علتش کم شدن خلط دم در خون است که 
با خوردن گوشت جبران می شود(، در این ماه همچنین خوردن انار و میوه جات بسیار 
خوب است، خوردن گوشت با ادویه جات) به عنوان مصلح( و حبوبات مناسب خواهد 
بود، همچنین در این ماه باید آب کمتری خورد و چون میزان خلط دم کمتر می شود، 

بهتر است از کارهای سخت پرهیز کرد.
ماه سوم پاییز:

در این ماه خوردن آب در هنگام شب نهی شده است، صبح ها نوشیدن کمی آب گرم 
مناسب است،در این ماه از خوردن برخی از سبزی ها مثل نعناع و ترتیزک)شاهی( 

دوری کنید.
نکات:

- پرهیز از جماع مکرر
- پرهیز از خوردن آب سرد

-  پرهیز از دوش گرفتن با آب سرد
- پرهیز از خوردن زیاد میوه های فصل
- آب تنی کردن با آب ولرم مفید است.

-  عمل قی کردن در این فصل خوب نیست.
-  بارش باران پاییزی برای تعدیل اخلاط خوب است

 فصل زمستان

در این فصل خلــط بلغم در 
خون افزایش می یابد و خلط 
ســودا از بین می رود و خلط 
دم نسبت به فصل قبلی کمی 
بیشتر می شود. در این فصل 
اخلاط مهم همچون بلغم و 
دم، ساخته و در اعماق وجود 
به صورت راکــد ذخیره می 
شــوند تا در فصل بعدی از 
محل خود خارج شــده و به 

مصرف برسند.
ماه اول زمستان:

در ماه اول زمســتان معادل 
دی مــاه بایــد از حجامت 
پیشــگیرانه و فصد خون 
کامل پرهیز کنید و غذاهای 

گرم بیشتر بخورید.
ماه دوم:

در مــاه دوم زمســتان که 
ماه غلبــه بلغم اســت هر 
صبح ناشــتا کمی آب گرم 
بیاشامید. حجامت در این 

ماه نیکوست.
ماه سوم:

در ماه سوم زمستان خوردن 
سبزیجات گرم مثل کرفس 
و شاهی و جعفری و تره بسیار مفید است، همچنین در اواخر این ماه روغن مالی با روغن 

شب بو مفید است )روغن جایگزین روغن زیتون و گلسرخ است(.
در آخرین ماه زمستان خوردن سیر بسیار خوب است، همچنین خوردن گوشت پرندگان 
و گوشت شکار و خوردن میوه های خشک)مثل آجیل وخشکبار( اثرات خوبی دارد،در 
این ماه باید از خوردن شیرینی جات پرهیز کرد، انجام اعمال غریزه جنسی نیز پسندیده 

است، همچنین انجام کارهای سخت و طاقت فرسا در این ماه مناسب است.
نکات:

-  در این فصل انسان به ورزش نیاز دارد.
-  سردیجات مثل کاسنی و خرفه مضر هستند.

- در این فصل بدن به غذای زیاد و مغذی نیاز دارد.
-  سبزی های گرم مثل کلم و گل کلم و کرفس ند.

-  در زمستان عوارض بیماری ها، کمتر از سایر فصول هستند.
- تجویز ملین و در نتیجه ایجاد اسهال مفید است.

- روشن کردن بخور یا عود یا اســفند در محل زندگی هوا را ضد عفونی می کند 
)کندر- سُعد- آس)مورد(- بخورسرکه- بخور گل رز)اسانس گلسرخ(- و بخور 

صندل.(

رموز سلامتی از نگاه طب قدیم

فصل ها و طب سنتی 
دریا وفایی 

جزیره سلامت



این پاها راحتی می خواهند
جزیره سلامت 

اول انتخاب کفش مناسب  بعد قدم اول برای پیاده روی

در این مطلب بررسی خواهیم کرد که یک کفش مناسب برای پیاده روی و دویدن چه ویژگی هایی دارد و تمرکزمان در بررسی این موضوع با توجه به اشکال و اقسام مختلف 
پاها خواهد بود که جامعیت بیشتری به این موضوع می بخشند تا هرشخصی  بتواند با توجه به فرم پای خود، کفش مناسبی برای پیاده روی انتخاب کند.

     مشکلات پا و معضل انتخاب کفش 
مناسب برای پیاده روی

کفش های دو در ۲۴ ســال گذشته، تحولات زیادی 
را تجربه کرده اند و کفش های امروزی دیگر تنها در 
جبران ضعف های مختلف پا به شما کمک نمی کنند 
بلکه بخش زیادی از ضربه ای که دویدن به بدن تان 
وارد می آورد را نیز در خــود جذب می کنند. اگرچه 
دویدن با پای برهنه در برخی دوره ها به طور زود گذر 
مد شد ، اما اکثر افراد برای دویدن به کفش مناسب 

برای پیاده روی نیاز دارند.
فیل مور، فروشنده کفش که تخصص بالایی در این 
زمینه دارد و در نوشتن یک مقاله علمی در مورد کفش 
های مناســب برای پیاده روی و دومیدانی مشارکت 
کرده ، بر این باور است که پای انسان به خوبی با کاری 

که باید انجام دهد، سازگار است.
»از منظر علم مکانیک، پشت پا و جلوی پا در صفحه 
های متفاوتی عمل می کنند. مثلًا وقتی روی پاشنه 
تان فرود آمده و به حالت نیمه ایستاده درمی آیید، کف 
پای شما مثل یک کیسه شل و بدون استخوان عمل 
می کند که دلیلش، هم گرفتن ضربه و هم سازگاری با 
ناهمواری های مختلف سطحی است که  روی آن می 

دوید. زمانی که پا قادر است این کار را به نحو کارآمد و مقتضی انجام دهد ، پا واقعاً خوب عمل می کند.«
اما متاسفانه، همه پاها به یک اندازه خوب عمل نمی کنند. مور می گوید : حدود ۳۵  درصد از مشکلاتی که او شاهدش است، از به درون خوابیدن 
بیش از اندازه  پا ناشی می شود. )دقت کنید که مشکل در بیش از اندازه به درون خوابیدن پاست وگرنه پا به طور طبیعی قدری به درون می خوابد. 
اگر چنین نبود، در گرفتن ضربه هنگام دویدن با شرایط دشواری روبرو می شد.( به درون خوابیدن، به معنای صاف کردن بیش از حد قوس پا 
حین تحمل وزن است که باعث  می شود محور پا به داخل بچرخد. اگر چه قدری به درون خوابیدن طبیعی است و به پایتان امکان می دهد تا 
ضربه را بگیرد، اما »به درون خوابیدن بیش از اندازه پا« باعث می شود که کف پا، زانو، پا، ران و کفل شما آسیب ببیند. )متعاقبا انتخاب یک کفش 
مناسب برای پیاده روی نیز سخت تر خواهد بود.(به درون خوابیدن بیش از اندازه پا می تواند باعث بروز مشکلات مختلف شود؛ هم در خود پا و هم 
در دیگر قسمت های پا و همینطور در کمر. پیش از آنکه طراحی کفش های دو به مانند امروز تبدیل به یک علم شود، به پاهایی که بیش از اندازه 
به داخل می خوابیدند، اصطلاحاً »پای صاف« گفته می شد و افرادی که پایشان به این شکل بود غالباً از ارتش بیرون گذاشته می شدند زیرا نمی 

توانستند مسافت های طولانی راه بروند یا بدوند.

      ردپای یک کف پای معمولی و یک کف پای صاف
برای اینکه وضعیت این افراد را درک کنید می توانید به وقت ایستادن، عامدانه پایتان را صاف بگذارید، متوجه خواهید شد که زانویتان به داخل 
می چرخد. اگر در این حالت شروع به دویدن کنید، زانو به شکلی ضعیف عمل خواهد کرد و ممکن است پس از مدتی دچار مشکلات مفصلی 

شوید. یک پای صاف همچنین بخش پایینی کمر را فشرده می سازد که می تواند منجر به کمردرد شود.
اما »خوابیدن پا به بیرون« دقیقاً برعکس »خوابیدن پا به داخل« است. این حالت زمانی اتفاق می افتد که قوس پایتان نمی تواند حین تحمل وزن 
به قدر کافی صاف شود .بر خلاف پای صاف، این یک مشکل نادر است و  نشانه وجودش این است که فرد غالباً بر روی لبه بیرونی پایش راه می رود.

برخی افراد در ابتدای زندگی پاهای سالمی دارند، اما در جریان زندگی پایشان دچار این مشکل می شود. برای مثال، وزن یک زن در زمان بارداری 
می تواند باعث شود که پای او دچار صافی شود )به ویژه اگر به طور منظم از صندل یا دمپایی استفاده کند.( غالباً، افراد تا زمانی که جوان هستند و 
بدنی انعطاف پذیر دارند متوجه وجود این نوع مشکلات در پایشان نمی شوند، اما هنگامی که سن شان بیشتر می شود یا به واسطه فعالیت هایی 

نظیر دویدن فشار بیشتری به پایشان وارد می آید، این مشکلات خودشان را نشان می دهند.

سلامت الف تای  : بهداشت پا

آنا به خوبی می دانست که اگر خیلی زود شروع به تند دویدن کند بدنش 
برای این کار آماده نیست، به ویژه که او از قبل نیز مشکلاتی داشت که می 
توانســت موقعیتش را وخیم تر کند.اگرچه او همواره در قسمت پایینی 
کمرش مشکل داشت، اما درمانگر فکر نمی کرد که این مشکلات بتوانند 
تلاش آنا را برای تکمیل برنامه ۱۳ هفته ای دو/پیاده روی تحت الشعاع قرار 
دهند، اما گویا در این مورد اشتباه می کرد. حدوداً در میانه  برنامه  تمرین، 
یکی از زانوهای او نتوانست مشکلاتی که از کمرش آغاز شده بود را تحمل 
کند. آنا به یاد می آورد ،»من به کلی ناامید شده بودم و فکر می کردم دویدن 

اساساً ورزش من نبوده است.«
همه چیز فراهم بود تا آنا به کلی این برنامه را کنار بگذارد، اما تصمیم دیگری 
گرفت و برنامه را برای چند هفته به پیاده روی تغییر داد و نزد  یک فیزیوتراپ 
رفت. برای تقویت زانو، فیزیوتراپ به او برنامه شــنا و دوچرخه ســواری 

پیشنهاد کرد.

    انتخاب کفش مناسب برای پیاده روی
وقتی می دوید هر یک از پاهایتان بیــن ۵۴۴ تا ۷۵۴ بار در هر کیلومتر به 
زمین ضربه می زند. در آغاز، پای شما با فشاری معادل با ۱.۵ تا ۲ برابر وزن 
تان به زمین ضربه می زند، اما هنگامی که بتوانید سریع تر بدوید، این فشار 
می تواند تا ۴ برابر وزن تان افزایش یابد. همین دلیل، به تنهایی ایجاب می 
کند که کفش تان نیازمند لایه ضربه گیر قوی تر به ویژه در پاشــنه باشد. 
همچنین این کفش باید از کف پا و قوس پا نیز محافظت کند.زنان باید به 
خاطر داشته باشند که عموماً در مقایسه با مردان، کف پای باریک تری دارند 
و ممکن است پایشان در اثر استفاده از کفش های مردانه دچار مشکل شود. 
خوشبختانه، کارخانه های کفش سازی این بازار را تشخیص داده اند. در حال 
حاضر، هر کمپانی معتبر در زمینه  تولید کفش های دو، مدل های جداگانه 
ای برای کفش های مردانه و زنانه دارد و برخی، نظیر کمپانی نیو بالانس، 

کفش هایی در ضخامت های متنوع عرضه کرده اند.
ممکن است همین حالا هم نشانه هایی از مشکلات پا داشته باشید. مثلًا 
شاید هیچگاه کفشی نخریده اید که احساس کنید این کفش برای پای شما 
درست شده یا هربار پس از مدتی پیاده روی، دردهای مختلفی را در کف 
پا، پاها یا بخش های پایینی بدن تجربه می کنید، اما باید بدانید که امروزه 
احتمالاً کفشی وجود دارد که بتواند به شما در غلبه بر این مشکلات کمک 
کند. بهترین راه برای یافتن کفش مناسب برای پیاده روی، این است که به 
یک فروشگاه معتبر در زمینه  کفش های دو بروید و ویژگی های پایتان را 
در حضور یک متخصص کفش های دو مورد ارزیابی قرار دهید. وقتی این 
اطلاعات را به دست آوردید، آنگاه بهتر خواهید توانست کفش مناسب برای 

پیاده روی با توجه به نوع پایتان را انتخاب کنید.
کفش های مدل »تعادلی« که محور )امتداد( پای شما را تصحیح و محافظت 
می کنند، به شما کمک می کنند تا بتوانید به شکلی کارآمد و بدون درد 
بدوید. اگر پایتان بیش از اندازه به درون می خوابد به کفشــی نظیر مدل 
»تعادلی« یا »کنترل حرکت« نیاز دارید که به شــکلی قوی تر از پایتان 

محافظت کند به شکلی که پایتان نتواند بیش از اندازه به داخل بخوابد.
گاهی امکانات محافظتــی کافی در خود کفش وجــود دارد و گاهی باید 
برخی لایه ها را به کفش مورد نظر اضافه کنید )که این می تواند توسط یک 
متخصص پزشکی ورزش یا متخصص پا تجویز شود.( وقتی کفشی را پیدا 
کردید که برایتان مناسب بود، می توانید به همان مدل تا زمانی که در بازار 
موجود است وفادار بمانید زیرا افراد غالباً درست پس از تغییر مدل کفش 

شان دچار مشکلاتی می شوند.
در انتخاب کفش مناسب برای پیاده روی، همچنین مهم است که در مورد 
نوع زمینی که می خواهید بر آن بدویــد، دقت کنید. اگر یک پای عادی یا 
»خنثی« دارید، اما با این حال روی پیست یا زمین های ناهموار )که احتمال 
پیچ خوردن قوزک بیشتر است( می دوید همچنان معقول است کفشی با 
امکانات محافظتی اضافه خریداری کنید .کیفیت کفش ها می تواند بسیار 
متفاوت از یکدیگر باشد، هیچ دو جفت کفشی کاملًا شبیه به هم نیستند. 
)گفته می شود اتومبیل هایی که در روزهای شنبه و جمعه ساخته می شوند 
اشکالات بیشتری دارند!! و همین می تواند در مورد کفش ها نیز صادق باشد!!( 
کفش را پیش از آنکه خریداری کنید با دقت ارزیابی کنید و از فروشنده در 
مورد امکان پس دادن یا تعویض آن سوال کنید، زیرا مشکلات غالباً تنها پس 
از آنکه کفش به طور آزمایشی استفاده شود، خودشان را نشان می دهند.اگر 
از مقررات آن فروشگاه در مورد پس دادن یا تعویض کفش خوشتان نیامد، 
از فروشگاه دیگری خرید کنید؛ اکثر کارخانه هایی که کفش های مناسب 
پیاده روی و دویدن با کیفیت بالا تولید می کنند، برای محصولاتشان ضمانت 
)وارانتی( ارائه می کنند. پس از آنکه کفش را به خانه بردید، یادتان نرود که 
آنها را به طور منظم چک کنید تا هرگونه اشکال یا خراب شدن را پیش از آنکه 

بتواند باعث آسیب به پایتان شود، شناسایی کنید.

چه نوع کفشی برای پیاده 
روی تهیه کنیم؟

پای »عادی«: کفش 
»تعادلی« با ویژگی های 
کنترلی متوسط و یک 

تخت نیمه قوس دار )تخت 
داخلی(

پای »صاف« )خوابیده به 
درون(: کفش »کنترل 
حرکت« یا »تعادلی«، با 
یک تخت میانی محکم 
و یک تخت صاف یا نیمه 

قوس دار
پای بسیار قوس دار 

)خوابیده به بیرون(: کفش 
ضربه گیر با انعطاف پذیری 

مناسب )از کفش های 
»کنترل حرکت« دوری 
کنید( و یک تخت قوس 

دار.
پیاده روی، در مقایسه با 
دویدن فشار کمتری به 
کف پا وارد می کند، اما 

پیاده روی با نوع نادرستی 
از کفش نیز می تواند منجر 

به آسیب شود.

    اشتباه های رایج هنگام خرید کفش
دو تا از رایج ترین اشتباه هایی که هنگام انتخاب کفش مناسب برای 

پیاده روی صورت می گیرند، عبارتند از:
اولویت دادن به رنگ و طرح و پیروی از مد و برتری دادن به آن در 
مقایسه با کارکرد:کفش های شما در درجه  اول یک ابزار است نه 
وسیله ای برای پیروی از مد. خودتان را با توجه به رنگ و طرح، دوز 
و کلک های بازار یا نام برندهای تجاری گمراه نکنید و کفش مناسب 
پیاده روی مورد نیاز خود را انتخاب کرده  و تنها به راحت بودن، 

اندازه بودن  و کارکرد کفش اهمیت دهید. 
دیر عوض کردن کفش:کفش هــای دو باید هر ۵۴۴ تا ۶۴۴ مایل 
یکبار تعویض شوند و برای کسی که سه بار در هفته، هربار حدوداً ۵ 
مایل می دود، این مسافت معادل با حدوداً هر ۸ تا ۱۴ ماه یکبار است.

به نظر می رسد افرادی که پای صاف دارند، به طور ویژه به کفش 
هایی با لایه  خاکستری ضخیم نظیر کفش های »کنترل حرکت« 
نیاز دارند زیرا پای آنها به طور طبیعی از قوس کافی برای گرفتن 
ضربات وارده از ســوی زمین برخوردار نیست و لایه  خاکستری 
این نوع کفش ها کمک  می کند تا هنگام دویدن، این قوس اندک 

موجود در کف پاهای صاف حفظ شود.
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قفل شدن زانو 
به مفصل آسیب
دکتر سیروس افشار می زند

بورد تخصصی جراحی استخوان و مفصل

زانوی شما هم قفل می 
شود ؟ 

زانوی قفل شده یا قفل شدن زانو، اصطلاحی است که برای توضیح شرایط 
دردناک ایجاد شده در نتیجه کشیدگی زانو در یک زاویه خاص استفاده می 
شود. هنگام کشیده شدن مفصل زانو، مقدار کشیدگی باید محدود به 10 تا 
30 درجه باشد تا به این ترتیب بتوان از ایجاد درد جلوگیری کرد. افرادی 
که دچار مشکل در مفصل زانو می شوند، امکان کشیدن عادی زانوی 
خود را به مقدار مورد نیاز ندارند. در این حالت هر گونه کشیدگی بیش 
از حد لازم می تواند باعث ایجاد درد شــدید زانو شود. رایج ترین 
دلایل ایجاد زانوی قفل شــده یا قفل شدن زانو می توانند پارگی 
منیسک، نقص مادرزادی، آسیب دیدگی یا ابتلا به بیماری هایی 

مثل استئو آرتریت باشد.

    علائم و نشانه ها
تب: عفونت مفصل زانو یا آبسه مفصل زانو

درد شدید در هنگام صاف کردن مفصل زانو می تواند نشانه 
هایی از قفل شدن زانو باشد.

محدودیت در حرکت های مفصل: قفل شدن زانو می تواند 
باعث ایجاد مشکل در هنگام ایستادن روی پای آسیب دیده 

شود.
مشاهده درد و ناراحتی در هنگام لمس مفصل زانو:در هنگام 
قفل شــدن زانو، خم کردن مفصل فقط به یک مقدار ثابت و 
اغلب تا زاویه 45 درجه امکان پذیر است.باز کردن مفصل زانو 
در این حالت دچار مشکل می شود. افرادی که از مشکل قفل 
شدن زانو رنج می برند، در عمل نمی توانند پای خود را صاف 
کنند. در ایــن حالت معمولاً صاف کردن پــا با کمک هر دو 

دست و با دقت زیاد توسط بیمار انجام می شود.
شنیده شدن صدای سایش و مالش یکی از علائم و نشانه های 
قفل شدن زانو  است. در این حالت حرکت مفصل زانو به این 
دلیل درد ایجاد می کند که باعث ساییده شدن بخش های 
مختلف منیسک پاره شــده و گیر افتاده در محل مفصل به 
یکدیگر می شود. صدای غیر عادی احساس شده در این حالت 
می تواند با درد شدید برای بیمار همراه باشد.علائم مربوط به 
رفلکس گیر افتادن مفصل را می توان در هنگام پارگی رباط 

صلیبی قدامی در فرد مشاهده کرد. 
    تشخیص قفل شدن زانو 

آزمایش خون: در هنگام آزمایش خون مسائل زیر مورد توجه 
قرار می گیرند:

شمارش سلول های سفید خون: افزایش مقدار سلول های 

سفید خون می تواند نشــانه ای از عفونت مفصل زانو باشد.
فاکتور روماتوئیــد در بیماران مبتلا بــه آرتریت روماتوئید 
افزایش پیدا می کند.نسبت بالای رسوب گلبول قرمز در افراد 
مبتلا به آرتروز التهابی مشاهده می شود.آرتریت روماتوئید یا 
لوپوس‌ اریتماتوی‌ سیستمیک.بالا رفتن سطح اسید اوریک 

در خون می تواند نشان دهنده ابتلای فرد به نقرس باشد.
بررسی مایع مفصلی: این مایع از نظر سطح سلول های قرمز 
خون در حالت خون ریزی مفصل زانو بررســی می شــود. 
همچنین در این حالت مقدار ســلول های سفید خون برای 
تشــخیص عفونت مورد توجه قرار می گیرند و سلول های 
غضروفی )که در موارد ابتلا به استئو آرتریت وجود دارند( و 
کریستال های اسید اوریک )در بیماری نقرس( مورد بررسی 

قرار می گیرند.

عکس بــرداری رادیولوژی:عکس رادیولوژی مــی تواند به 
تشخیص ابتلا به آرتروز دژنراتیو )تخریب کننده( در مفصل 
زانو که می تواند باعث ایجاد محدودیت در حرکت زانو و قفل 

شدن آن شود، کمک موثر کند.
اسکن ام آر آی )MRI(:این نوع اسکن می تواند در تشخیص 
ایجاد مشکلات زیر که نقش موثری در قفل شدن زانو دارد، 

مفید باشد:
پارگی منیسک،شکستگی یا در رفتن رباط صلیبی،شکستگی 
یا در رفتن استخوان کشکک و شکستگی تیبیا یا فیبولا در 

محل مفصل زانو

    راه ها و روش های درمان
روش های درمان قفل شدن زانو به شرح زیر هستند:

 )NSAIDs( مصرف داروهای ضد التهاب غیر اســتروئید 
می توانند به منظور درمان التهــاب، درد و تب همراه با قفل 

شدن زانو برای بیمار توسط پزشک تجویز شوند.
داروهای ریلکس کننده عضلات معمــولاً برای کاهش درد 
زانو، بهبود سفتی آن و شل کردن عضلات زانو استفاده می 

شود.
گرما و سرما درمانی

فیزیوتراپی برای درمــان زانوی قفل شــده از تمرین های 
حرکتی، کششــی، ماساژ و دســتکاری مفصل زانو استفاده 

می کند.
عمل جراحی زانوی قفل شده می تواند شامل موارد 

زیر باشد:
1(  خارج کردن بخش های رها شده در مفصل زانو که باعث 

گرفتگی و قفل شدن آن شده است. در این حالت غضروف پاره 
شدن از مفصل خارج می شود و به این ترتیب دیگر نمی تواند 

اختلالی برای حرکت های مفصل ایجاد کند.
2(  عمل جراحی منیسکتومی برای خارج کردن تمام بخش 
های منیسک پاره شده که باعث ایجاد مشکل قفل شدن زانو 

شده، استفاده می شود.
3(  ترمیم منیسک را می توان به منظور ترمیم غضروف پاره 
شده مفصل که باعث ایجاد مشکل قفل شدن زانو می شود، 

به صورت سرپایی روی بیمار انجام داد.
4(  پیوند منیسک

5(  تعویض مفصل زانو

سلامت الف تا ی : زانو

ا    علت ها و دلایل
زانوی قفل شــده یا قفل شدن 
زانو در نتیجه گرفتگی مکانیکی 
حرکت های مفصل زانو ایجاد می 
شود. قفل شدن زانو می تواند باعث 
ایجاد درد شدید در هنگام ایجاد 

کشیدگی در مفصل زانو شود.
متلاشــی شــدن غضــروف یا 
اســتخوان:غضروف یا استخوان 
متلاشی شده به صورت فیزیکی 
در داخل مفصل زانو گیر می افتد 
و می تواند باعث ایجاد زانوی قفل 

شده یا قفل شدن زانو شود.
 پارگی منیسک:پارگی منیسک 
باعــث ایجــاد محدودیــت در 
کشــیدن مفصل زانو می شود و 
یکی از دلایل اصلی قفل شــدن 

زانو است.
شکستگی استخوان تیبیا یا فیبولا 
در مفصل زانو:شکستگی می تواند 
باعث ایجاد زانوی قفل شده شود.

ا    استئو آرتریت
اســتئو آرتریت می تواند یکی از 
عواملی باشد که باعث قفل شدن 
زانو و سبب ایجاد درد شدید برای 
بیمار به خاطر ایجاد محدودیت در 
حرکت مفصل،می  شود. آرتروز و 
فرآیند طبیعی افزایش سن می 
تواند باعث افزایش ریسک و خطر 
قفل شدن زانو شــود. با گذشت 
زمان، غضروف اطراف استخوان 
ها در زانو از بین رفته و به تدریج 
تجزیه می شود. به این ترتیب فرد 

به مشکلات زانو دچار می شود.
آسیب دیدگی رباط

این آسیب دیدگی می تواند دلیل 
ایجاد ناپایداری زانو و خالی شدن 
آن شود.در این حالت بیمار با درد 

شدید در زمان حرکت زانو و قرار گرفتن وزن بدن بر روی پاها، مواجه 
می شود.

    بخش های متلاشی و رها شده در مفصل
این مشکل می تواند باعث ایجاد زانوی قفل شده یا قفل شدن زانو 
شود. در این حالت درد شدید به خاطر گیر افتادن بخش های جدا 

شده بافت است و درد بیمار ارتباطی با وضعیت غضروف ها ندارد.
ا    التهاب مفصل زانو

التهاب می تواند باعث ورم کردن مفصل زانو شود. ورم مفصل زانو می 
تواند باعث ایجاد محدودیت در حرکت های زانو شده و درد، اسپاسم 

عضله و قفل شدن زانو برای بیمار را به همراه داشته باشد.

     در رفتن استخوان کشکک
در رفتن استخوان کشکک می تواند باعث ایجاد محدودیت برای 
حرکت های مفصل زانو و درد شدید برای بیمار شود. در نتیجه این 

شرایط زانوی بیمار قفل می شود.
 پارگی پلیکا در قسمت میانی استخوان کشکک

در این حالت التهاب غشای مفصل زانو می تواند سبب ایجاد آسیب 
مکانیکی به ناحیه پلیکا در داخل مفصل شده و در نتیجه این شرایط، 
بیمار با درد شدید و ایجاد محدودیت در دامنه حرکتی مفصل و در 

نهایت قفل شدن زانو مواجه می شود.
    استئوکندریت دیسکان

استئوکندریت دیسکان شرایطی است که در آن غضروف مفصل زانو 
به طور کامل از بین می رود و این شرایط باعث می شود تکه هایی از 
استخوان جدا شده و در محل مفصل رها شوند. این شرایط می تواند 
باعث محدودیت در حرکت های مفصل و ایجاد درد شدید برای بیمار 

فقل شدن زانو 
شرایطی است که 
می تواند در نتیجه 
التهاب غشای 
سینویال، وارد 
شدن آسیب به 
غضروف، پارگی 
رباط، یا شکستگی 
پاتلا، تیبیا، یا 
فیبولا ایجاد شود. 
عدم قرار گیری 
مناسب عضلات و 
استخوان ها به خاطر 
کشیدگی عضله یا 
یک آسیب دیدگی 
نیز می تواند باعث 
قفل شدن زانو شود. 

Hint

به همراه علائم مربوط به قفل شدن زانو شود.
پاتو فیزیولوژی زانوی قفل شده
مفاصل زانو از بخش های زیر تشکیل شده است:

غضروف ها: منیسک میانی و طرفی
رباط ها: رباط های صلیبی قدامی و خلفی

غشای سینویال
استخوان ها: قســمت انتهایی استخوان فیمور و بخش 

ابتدایی استخوان تیبیا.
فقل شدن زانو شرایطی اســت که می تواند در نتیجه 
التهاب غشای سینویال، وارد شدن آسیب به غضروف، 
پارگی رباط، یا شکستگی پاتلا، تیبیا، یا فیبولا ایجاد شود. 
مفصل زانو یک مفصل متراکم اســت ، به همین خاطر 
فضای داخل آن محدود و ناچیز است. وارد شدن ضربه، 
آسیب دیدگی و بیماری می تواند هماتوم، ورم مخاطی 
یا التهاب غشای سینویال در داخل مفصل ایجاد کرده 
و به این ترتیب فضای مفصل را تحت تاثیر قرار دهد. در 
نتیجه این شرایط، دامنه حرکتی مفصل زانو محدود می 
شود. خم و راست کردن مفصل زانو بستگی به هماهنگی 
منیسک طرفی و میانی و نیز پایداری رباط قدامی و خلفی 
دارد. مفصل زانو در طول فرآیند خم و راست شدن، نیاز به 
افقی شدن یا اریب شدن وضعیت منیسک ها دارد. به هر 
حال، پارگی منیسک یا رها شدن قطعه های استخوانی و 
غضروفی در داخل مفصل می تواند در وضعیت قرارگیری 
غضروف ها در هنگام باز شــدن مفصل زانو تاثیر داشته 
باشد.مفصل زانو دارای دو عضو غضروفی به نام منیسک 
است. منیسک میانی در داخل مفصل زانو قرار گرفته و 
منیســک طرفی خارج مفصل زانو قرار دارد. هر دو این 
منیسک ها بین استخوان فیمور و تیبیا قرار دارند. به هر 
حال، پارگی مینیسک می تواند باعث شود بخش های 
بزرگی از منیسک پاره شــده در داخل مفصل زانو قرار 
گرفته و عملکرد مفصل را با مشکل مواجه کنند. در این 
حالت بخش های جدا شده می توانند فرآیند باز شدن 
مفصل زانو را تحت تاثیر خود قرار داده و باعث قفل شدن 
زانو شوند.عدم قرار گیری مناسب عضلات و استخوان ها به 
خاطر کشیدگی عضله یا یک آسیب دیدگی نیز می تواند 
باعث قفل شدن زانو شود. در هر کدام از این شرایط، زانو 
ممکن است سفت شده یا در اصطلاح یخ بزند. این شرایط 
با درد شدید برای بیمار همراه است. برای درمان مشکل 
زانوی قفل شده یا قفل شــدن زانو، مهم است که دلیل 

ایجاد این شرایط در ابتدا تشخیص داده شود.

    عوارض جراحی
عوارض ایجاد شده پس از انجام عمل جراحی می تواند 
باعث مشکل زانوی قفل شده یا قفل شدن زانو شود. 
گاهی اوقات بازســازی رباط صلیبی قدامی می تواند 
با وجود دستیابی به نتایج رضایت بخش پس از عمل 

جراحی باعث قفل شدن زانو شود.

* پاییز 1394/ دوره جدید/ شماره دوم *
22

* پاییز 1394/ دوره جدید/ شماره دوم *
23

The Health Island magazine

کلینیک پزشکی مهر کیش 



* پاییز 1394/ دوره جدید/ شماره دوم *
24

* پاییز 1394/ دوره جدید/ شماره دوم *
25

The Health Island magazine

کلینیک پزشکی مهر کیش 

بروز تب و تشنج نیز مانند سایر بیماری ها، مختص زمان خاصی نیست. منتهی در برخی فصول بنا به 
تغییرات جوی شایع تر می شود.آنچه عموم افراد در مواجهه با تب و نحوه کاهش آن به ذهنشان می 
رسد، در وهله اول ظرفی از آب و دستمال است و چنانچه درجه حرارت شدیدتر شود،دلهره ها شروع 
می شود؛نگرانی ازاینکه نکند فرزندمان دچار تشنج شده و نیاز به کشیدن آب از کمرش ) پونکسیون 

کمری( باشد و دچار نقصی گردد،شروع می شود.

دراین شماره پای صحبت های دکتر شهناز 
سمسارزاده، متخصص کودکان نشستیم 
تا  دراین خصوص اطلاعات دقیق تر و البته 

جامع تری را برایتان گزارش دهیم.
صرفا درصدد خاموش کردن تب نباشیم

وی درابتدا پیرامون تب توضیح می دهد:افزایش 
درجه حــرارت بدن کــودک از 38/5به بالا تب 
نامیده می شــود ،روش های اندازه گیری تب از 
راه دهان،مقعد)که دقیق ترین روش در نوزادان 
و خردسالان است (و گذاشتن تب گیر زیربغل و 
داخل گوش از طریق اشعه مادون قرمز است.البته 
میزان حرارت بدن نسبت به سن،میزان لباس و 
پوشش،دمای اطاق وســاعات مختلف در طول 
روز متفاوت است .باید توجه داشت هنگامی که 
دمای بدن شخص به 44/5 تا 45/5 برسد مرگ 

وی حتمی است.
وی ادامه می دهــد:از لحاظ علمــی، بروز تب 

دانستنی های تب و تشنج

کشیدن مایع نخاع
 نگران کننده نیست

دریا وفایی 
جزیره سلامت

پاسخ ایمنی بدن در برابرعوامل 
بیماریزاست  همچنین افزایش 
دمای بدن موجب تکثیر گلبول 
های ســفید )دفاعی (بدن می 
شود بنابراین از آنجا که بروز تب 
نشان دهنده وجود یک بیماری 
در بدن است نباید صرفا درصدد 
خاموش کردن تب باشیم، بلکه 
باید ضمن کاهش دمای بدن علت 
نیزدراسرع وقت بررسی و پیگیری 

شود.

   حرکات تشنجی در یک 
طرف بدن خطرناک است

این متخصص کودکان در توضیح 
تشنج و خطرات ناشی از آن نیز 
می گوید:احتمال ابتلا به تشنج 
ناشــی از تب در میان  کودکان 
5 ماه تا 6 ســال وجــود دارد و 
بیشترین سن بروز در یک تا دو 
سالگی اســت ،اکثر تب و تشنج 
ها به علت عفونت های تنفسی و 
گوارشی و ادراری رخ می دهند.

معمولا تشــنج دراولین ساعات 
بروز تب پدیدار می شود .تشنج 
به صورت از دست رفتن ناگهانی 
ســطح هوشــیاری،قفل شدن 
فک،کبودی دور لب،سفت شدن 
تمام بدن و به دنبال آن حرکاتی 
شبیه دست و پا زدن بروز می کند 
.حمله تشــنج اغلب کوتاه مدت 
بوده و طی یک تا دو دقیقه برطرف 
می شود.وی به والدین هشدار می 
دهد : ایجاد حرکات تشنجی در 
یک طرف بدن یا فقط در چشم 
ها علامت خطرناکی است و باید 
سریعا بررسی شود، ضمن اینکه 
هرچه تشنج درسنین پایین تر 
رخ دهد،احتمال تکرار آن بیشتر 

است.

    هنگام تشنج از 
پاشیدن آب به صورت 
کودک خودداری کنید

اما دکتر سمسار زاده در پاسخ به 
دیگر سوالات مطرح شده پیرامون 
نحوه درمان و مراقبت حین تشنج 
توضیح می دهد :درهنگام بروز 
تشنج ،ابتدا با حفظ خونسردی 
کودک را بــه پهلــو خوابانده و 
چنانچه در دهان او ماده غذایی یا 
ترشحی وجود دارد، به آهستگی 
آن را خارج کنید،از پاشیدن آب 
به صورت  یا تحریک کودک جدا 
خودداری بپرهیزید،به هیچ عنوان 

سعی نکنید دهان کودک را باز کنید و در صورت امکان با کمک یک 
شی پلاستیکی نرم یا دستمال پارچه ای تمیز در لابه لای دندان ها،از 

گاز گرفتگی زبان جلوگیری شود .
درخصوص پایین آوردن تب کودک نیز بد نیست بدانیم قبل از هر 
اقدامی، کم کردن پوشش بدن سپس استفاده از شیاف یا استامینوفن 
موثر است.شیوه غلطی که شایع است صرفا پاشویه است در صورتی 
که باید تمام بدن با دســتمال ولرم مرطوب شود. نکته مهم دیگر 
آنکه:استفاده از الکل و نمک برای کاهش تب به هیچ عنوان توصیه 

نمی شود و ضرورتی نیز ندارد .

    گرفتن آب کمر کودک عارضه زا نیست
این متخصص کودکان در پاسخ به اینکه کشیدن مایع نخاع کودک 
عارضه زا است یا خیر؟خاطرنشان می کند:با توجه به اینکه علت تب 
و تشنج به ویژه درشیرخواران و برخی کودکان عفونت پرده های مغز 
یا مننژیت است، بنابراین گاهی پزشک باید پونکسیون مایع نخاع 
)گرفتن آب کمر(انجام دهد .این اقدام درمانی نه تنها خطری برای 
کودک ندارد بلکه جهت تشخیص التهاب پرده های مغزی و حتی 
خود مغز،ضروری است زیرا مننژیت بیماری فوق العاده خطرناکی 
است که عدم درمان سریع آن می تواند منجر به مرگ کودک وحتی 
درمواردی منجر به کــوری ،کری،اختلالات حرکتی وحتی عقب 

ماندگی مغزی شود که قابل جبران نخواهد بود.

نحوه مواجه شدن با بیمار تشنجی را بیاموزیم
اما مواجه شدن با فردی که دچار حملات ناشی از صرع یا تشنج شده 
نیز از جمله موضوعات بسیار مهم است که دراین فرصت به آن اشاره 
می شود.عباس عابدی، کارشناس بهداشت فوریت های پزشکی نیز 

دراین خصوص توضیح می دهد:
حمله صرعی یا تشنج نتیجه یک اختلال الکتریکی درمغز است و 
طی آن انقباضات عضلانی و از دست دادن کنترل بدن رخ می دهد. 
تشنج هایی که عود کننده هستند اغلب از وجود بیماری صرع که 
یک اختلال مغزی اســت،حکایت دارند.طی بروز تشنج فرد اغلب 
پس از کشیدن یک جیغ، بیهوش می شود، سیاهی چشم هایش 
به عقب برمی گردد و ممکن است زبانش را گاز بگیرد.تنفس بیمار 
صدادار و حتی دربرخی موارد قطع می شــود سپس ممکن است 
حرکات لرزشی بدن به حالت تشنج ایجاد شوند و یک تا سه دقیقه 
طول بکشند. فرد درعرض چند دقیقه مجددا هوشیاریش را به دست 
می آورد،اما ممکن است همچنان گیج و خواب آلود باشد. فرد ارائه 
دهنده کمک هــای اولیه باید مانع از آســیب زدن فرد به خودش 

از لحاظ علمی، بروز 
تب پاسخ ایمنی 
بدن در برابرعوامل 
بیماریزاست  
همچنین افزایش 
دمای بدن موجب 
تکثیر گلبول های 
سفید )دفاعی (بدن 
می شود بنابراین 
از آنجا که بروز تب 
نشان دهنده وجود 
یک بیماری در بدن 
است نباید صرفا 
درصدد خاموش 
کردن تب باشیم، 
بلکه باید ضمن 
کاهش دمای بدن 
علت نیزدراسرع 
وقت بررسی و 
پیگیری شود.

Hint

درهنگام حمله شود و تا زمان بهبودی کامل کنار فرد بماند.

     اقدامات اولیه هنگام بروز تشنج
 1- چناچه می بینید فرد درحال زمین خوردن است، سعی 
کنید او را نگه دارید از همراهان بخواهید که صحنه را ترک 

کنند و اشیاء دوروبر را نیز از اطراف بیمار دور کنید.
2- بیمار را بخوابانید، لباس های اطراف گردن او راشل کنید 
و سعی کنید با یک شی نرم مانند لباسی که تاشده،از سرفرد 

محافظت کنید.
3- پس از تمام شدن تشنج فرد را دروضعیت بهبودی قرار 
دهید و تنفس و نبض فرد را به فواصل منظم بررسی کنید و 

برای احیا درصورت لزوم آماده باشید.
4- اگر فرد دچار یک تشــنج شدید شــده ،طی آن بیش 
از 10 دقیقه طول کشــیده اســت یا اگر مکررا تشنج می 
کند، آمبولانس خبر کنید در کنار فرد بمانید و تا رسیدن 

آمبولانس تنفس و نبض وی را بررسی کنید.
5- چنانچه فرد تشنج شدید یا مکرر نداشت و می دانید که 
او مبتلا به صرع است تا زمان بهبودی کامل پیش او بمانید.
اگر مطمئن نیستید که فرد مبتلا به صرع است آمبولانس 

خبرکنید و تارسیدن آن کنار فرد بمانید.

     شوک چیست و با فرد مبتلا چه کنیم؟
این کارشناس فوریت های پزشکی راجع به شوک و مواجهه 
با اینگونه بیماران نیز توضیح می دهد: شوک می تواند در 
نتیجه هرگونه آسیب یا بیماری شدید مثل حمله قلبی یا 
خونریزی شدید که جریان خون بدن را کاهش می دهد، 
ایجاد شود. شوک می تواند نتیجه از دست رفتن آب بدن 
درنتیجه سوختگی یا اسهال و اســتفراغ شدید باشد.اگر 
شوک سریعا درمان نشود،اعضای حیاتی بدن مثل مغز و 
قلب دچار نارسایی می شوند. نشانه های شوک می تواند 
به صورت نبض تند،پوست خاکستری یا آبی رنگ به ویژه 
در ناحیه لب ها،عرق کردن و سرد و مرطوب بودن پوست 
باشد.سپس تشنگی بیش از حد و تهوع و استفراغ ممکن 
است ایجاد شود ، احساس ضعف یا گیجی هم می تواند رخ 
دهد،بیمار سریع و سطحی نفس کشیده و نبضی ضعیف 
داشته باشد،بی قراری  و نفس نفس زدن و در نهایت ازدست 
رفتن هوشیاری که لازم است با پیدایش اولین نشانه های 
شوک ،امداد پزشکی درخواست شود و فرد در محیطی گرم 

و راحت قرار بگیرد.
     اقدامات مورد نیاز در مواجهه با فرد شوک شده

1- درصورتی که شوک علت مشــخصی دارد ) خونریزی 
شدید( تا رسیدن آمبولانس به درمان آن بپردازید.

2-اگرتنفس مصدوم طبیعی اســت او را بخوابانیداگر به 
شکستگی شــک دارید،بدن مصدوم را صاف نگه دارید در 
غیراین صورت پاها را بالاتر از ســطح قلب قرار دهید. اگر 
تنفس دچار مشکل اســت به اوکمک کنید تا دروضعیتی 

مناسب بنشیند.
3- هرگونه شی محدود کننده دراطراف گردن، قفسه سینه 
و کمر را شل کنید و کفش های مصدوم را دربیاورید.اگر هنوز 

کسی آمبولانس خبرنکرده این کار را سریع تر انجام دهید.
4- جلوی سرما خوردن مصدوم را باپوشاندن وی با یک پتو 
یا پوشش دیگری بگیرید،سطح هوشیاری او را با پرسیدن 
سوالاتی ســاده و مستقیم بررســی کنید، تنفس و نبض 
مصدوم را کنترل کرده و آماده باشید تا درصورت لزوم احیا 

را انجام دهید.

وی درتوضیح بیشتر علت تب به این نکته هم اشاره 
می کند که ژن بروز تب و تشنج شناخته شده است و از 
طریق والدین و فامیل،به ارث می رسد، بنابراین احتمال 
عود در این گروه از کودکان بیشتر است .در مواردی که 
تشنج طول بکشد یا درمعاینه عصبی مورد غیرطبیعی 
دیده شــود، اســتفاده از داروهای ضد تشنج مانند 
فنوباربیتال که توسط پزشک تجویز می شود، ضروری 
است .)از یک تا سه سالگی(درسایر موارد بدن شویه 
و استفاده از داروهای ضد تب دیازپام خوراکی در سه 
روز اول تب برای کودک کافی است البته باز هم تاکید 
می شود ضمن پایین آوردن دمای بدن باید سریعا علت 
بررسی شود .درصورت بروز تشنج می توان از شیاف 

دیازپام از طریق مقعد نیز استفاده کرد.

علت تب چیست؟

سلامت الف تای  : تب و تشنج



سلامت الف تا ی: بهداشت  روان
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کلینیک پزشکی مهر کیش 

پاییز با افسردگی هایش از راه رسید

افسردگی فصلی و راه های 
مقابله با آن 

آزاده سلیمان نژاد
جزیره سلامت 

در بین بیمــاری های روحی- 
روانی که امروزه تعداد زیادی 
از افراد جامعه را در گیر خود 
کرده، می توان از افســردگی 
فصلی یا به اصطلاح SAD   نام 
برد. حالتی که معمولا همه ساله 
در یک زمان مشخص روی می 
دهد. این افسردگی معمولا در 

پاییز یا زمستان آغاز می شود و در بهار یا اوایل تابستان پایان می یابد. گفتنی است روانشناسان به احســاس رقیق تر غمگینی در روزهای کم نور می گویند غمگینی 
زمستانی و به احساس شدید تر غمگینی ونا امیدی که یکی از نشانه هایش خواب آلودگی است ، می گویند افسردگی زمستانی.  به گفته اشرف رضوی دینانی ، کارشناس 
ارشد روانشناسی علائم افسردگی گاهی بیشتر از اواخر پاییز یعنی هنگامی که روشنایی روز کمتر می شود، بروز می کند و تا اواخر زمستان واوایل بهار بر جا می ماند و 
با نزدیک شدن به تابستان کاهش می یابد. وی همچنین افزود: اختلال افسردگی فصلی بیشتر در مناطقی از کره زمین که دارای عرض جغرافیایی بالاتری هستند و نور 
آفتاب کمتری دارند، وجود دارد. به گفته وی ،برخی از افراد ساکن در مناطقی که دسترسی مداوم به نور طبیعی ندارند، ممکن است این اختلال را در تمام طول سال تجربه 
کنند و به یک افسردگی فصلی مزمن دچار شوند.رضوی دینانی افزود: در عرض های بالای جغرافیایی مثلا کشور های شمال اروپا که زمستان های بلندتر وکم نور تری 
دارند، این افسردگی بیشتر رخ می دهد. به عنوان مثال، تنها یک درصد افسرده های ژاپنی  دچار افسردگی فصلی می شوند در صورتی که در آلاسگا این میزان به نه و دو 

دهم درصد هم رسیده یا در فنلاند 75 درصد زنان در گروه سنی 20 تا 45 سال دچار افسردگی زمستانی هستند. 

روزهای ابری مستعد افسردگی 
به گفته اشرف رضوی دینانی چون در زمســتان و پاییز، میزان قرار 
گرفتن در معرض آفتاب کاهش پیدا می کند، ساعت بیولوژیک بدن 
که خواب،حالات درونی وهورمونهارا تنظیم می کند، به تاخیر افتاده 
ومعمولا در زمســتان روند کندی را دنبال می کنــد. وی همچنین 
افزود: مواد شــیمیایی مغزی که وظیفه انتقال اطللاعات میان نرون 
ها )اعصاب( را بر عهده دارند و به انتقال دهنده عصبی مشهورند، در 
افراد مختلف متفاوتند.وی خاطر نشان کرد: محققان بر این باوررند 
قرار گرفتن در معرض نور، می تواند چنین نا هماهنگی هایی را از نو 

متعادل سازد. 

افسردگی فصلی در زنان بیشتر از مردان 
این ر وانشــناس همچنین گفت:این اختلال بیشــتر در زنان  و به 
خصوص در سنین باروری دیده می شــود به طوری که شیوع آن در 
زنان سه برابر مردان است. هرچند به گفته محققان در کودکان وافراد 
مسن هم این مشکل ممکن اســت رخ بدهد، اما بروز آن در این افراد 

نادر است. 

نشانه های افسردگی فصلی
همچنین به گفته  دکتر احمدی ، روانپزشــک برخی از نشانه های 
اختلال عاطفی )افسردگی( ناشی از تغییر فصل عبارتند از: میل شدید 
به مصرف کربوهیدرات ها و قند که نتیجه آن، افزایش وزن اســت.

مشکل در تمرکز کردن وهوشــیاری،کاهش کارایی مطلوب در طی 
روز،مشکل بیدار شدن در صبح،بهم خوردن ریتم های شبانه روزی 
و ساعت بیولوژیک درونی،احساس خســتگی مفرط،لذت نبردن یا 
کاهش علاقه نسبت به فعالیت هایی که معمولا لذت بخشند،احساس 
افســردگی یا غمگینی مزمن، بی حوصلگی شــدید،رخوت و خواب 
آلودگی،به هم خوردن تنظیمات اســتاندارد بدن،کنــاره گیری از 

فعالیت های اجتماعی،کم شدن علاقه فرد نسبت به رابطه جنسی.
به گفته دکتر احمدی این نشــانه ها و عوارض ذکر شــده، پایه های 
اصلی تشخیص افسردگی فصلی را شــکل می دهند. وی همچنین 
خاطر نشان کرد: افرادی که تغییر پذیری خلقی بیشتری دارند، ممکن 
است دارای واکنش پذیری هیجانی بیشتری در برابر تغییرات نیرومند 
بیرونی باشند. وی افزود: در شماری از پژوهش ها تاثیر فصل بر خود 
کشی بررسی شده و نشان داده شــده که شماری از خود کشی ها در 
آب وهوای ابری روی داده است. وی اذعان داشت: البته بیشتر افراد 
به نوعی رد پای زمستان را در خلق و خوی روزمره خود احساس می 
کنند اما بعضی در طول زمستان به طور جدی و به طور بالینی دچار 
افسردگی و کم خلقی بارزی می شوند.وی افزود: افرادی که دچار این 
اختلال هستند،احساس افســردگی،خواب آلودگی شدید، تحریک 

پذیری و خستگی مفرط می کنند. 

پیشگیری 
به گفته این روانپزشک ، اگر  احساس می کنید دارای برخی علائم 
این بیماری هستید، به پزشک متخصص مراجعه کرده و مورد آزمایش 
قرار گیرید. وی افزود:اگر پزشــک تشخیص داد که شما مبتلا به این 
نوع افسردگی هستید، می توانید از نکات زیر استفاده و کاری کنید که 
این بیماری مجددا در شما بروز نکند.وی به عنوان توصیه گفت:سعی 
کنید تا آنجا که می توانید در طول روز وقت خود را در بیرون از خانه 
صرف کنید .حتی اگر آسمان ابری است، باز هم این کار را انجام بدهید 
چرا که نور خورشید باز هم در آسمان وجود دارد و می توانید از فواید 
آن بهره مند شوید، یک رژیم غذایی متعادل سرشار از ویتامین و مواد 
معدنی استفاده کنید. این کار انرژی بیشتری به شما می دهد و تمایل 
شما به غذاهای  شیرین و نشاسته دار را کاهش می دهد، سعی کنید 
حداقل ســه روز در هفته به مدت 30 دقیقه ورزش کنید،در صورت 
نیاز در ماه های زمستان با یک مشــاور در ارتباط باشید،در فعالیت 
های گروهی شرکت کرده وارتباط خود را باجمع قطع نکنید .در طول 

زمستان ،این امر کمک چشمگیری به شما می کند.

درمان 
انگار ما انسان ها واقعا مثل گیاهان محتاج نوریم و وقتی جهان مثل 
گلخانه ای تاریک می شود هم جســم و هم روان ما پژمرده می شود. 
حال که همه چیز زیر ســر کم نور بودن است ،می شود با زیاد کردن 
نور محیط از حس افسردگی زمستانی رها شد، اما چه طور در اغلب 
موارد در این گونه بیماران، با ترکیبــی از نور در مانی و داروهای ضد 
افسردگی، علائم این اختلال کنترل می شود؟ پژوهش ها نشان داده 
اند که روش های رفتار در مانی شناختی نیز به طور اندک در کاهش 

علائم این اختلال موثرند.

نور درمانی
به گفته دکتــر احمدی هنگامی که نور از طریق چشــم ها عبور می 
کند و به مغز می رسد، ماده سروتونین در بافت عصبی رها می شود. 
در طول پاییز وزمستان روشــنایی روز کمتر از بهار و تابستان است 
واین امر باعث پایین آمدن سطح ســروتونین در بدن می شود. وی 
افزود:سروتونین، ماده شیمیایی مهمی در مغز است که به سلول های 
عصبی کمک می کند که با یکدیگــر کار کنند به اعتقاد وی، یکی از 
نقش ها و وظایفی که ســروتونین در مغز دارد، عمل کردن به عنوان 
رهبر برای سایر انتقال دهنده های عصبی است بدون وجود سروتونین 
به مقدار کافی بســیاری از فعالیت های بــدن واز جمله حالت های 
عاطفی تحت تاثیر قرار می گیرند، بنا به گفته رضوی دینانی، کاهش 
روشنایی روز باعث افزایش تولید هورمون ملاتونین می شود. این دو 



باهم و کمبود سروتونین وافزایش ملاتونین سبب اختلال 
افســردگی فصلی می شــوند. این روانشناس همچنین 
اظهار داشــت: تحقیقات نشــان داده اند پرتو درمانی تا 
حد زیادی می تواند در درمان بیماری موثر واقع شــود 
. گذراندن روز زیر نور خورشــید نیز می تواند به بهبود 
بیماری کمک کند. بنا به گفته وی، باید سعی شود به طور 
کلی میزان قرار گفتن بیمار در معرض نور خورشید چه 

در خانه و چه در محل کار افزایش یابد. 
در ادامه احمدی افزود: درمــان از طریق یک قطعه که 
شامل لامپ های فلور ســنت بوده و دارای یک روکش 
پلاستیکی است، صورت می پذیرد. وی افزود: شدت نور 
باید بین شش تا هشت لامپ فلور سنت باشد. حتما لازم 
نیست بیمار به طور مستقیم به نور خیره شود، بلکه باید 

کارهای روزمره خود مانند غذا خوردن یا مطالعه کردن 
را در فاصله یک یــا دومتر از آن انجــام دهد. این روش 
کاملا مطمئن بوده و در بیشتر موارد نتیجه بخش است.

این روانپزشک گفت: بهره مندی از این روش آن هم در 
ساعات پایانی روز، موجب بروز بی خوابی در فرد می شود 
و بیشــتر متخصصان ترجیح می دهند بیماران خود را 
صبح ها به مدت 30 دقیقه در معرض پرتو شش-هشت 
لامپ فلور سنت قرار دهند. به گفته وی، در عرض دو تا 
چهار روز ،پیشرفت های چشمگیری در بیماران رخ می 
دهدو طی دو تــا چهار هفته، بیماران بــه کلی بهبودی 
می یابند. وی اضافه کــرد: در صورت متوقف کردن پرتو 

درمانی، علائم بیماری به سرعت از نو خود را نشان
 می دهد به همین دلیل این نــوع روش درمانی باید در 

سراسر فصل کم نور ادامه یابد. 

مسافرت کنید
بنا به گفته اشرف رضوی دینانی در این حالت مسافرت 
کنید و از محــل معمولی خود برای مــدت کوتاهی هم 
که شــده به محل دیگر ســفر کنید. وی افزود: در طول 
ماه هــای تاریک تا جایی که ممکن اســت بیرون بروید 
تا بیشــتر نور روز را ببینید همچنین ورزش را در بیرون 
از منزل انجام دهید تا در معرض نور خورشــید باشید. 
وی افــزود: با خانــواده ودوســتان خــود در این مورد 
صحبت کنید تا در مورد شــرایط شــما اطــاع یابند.
 همچنین  به خــود یاد آوری کنید کم کــم بهار در راه ا

ست.

نشــان  تحقیقــات 
 داده اســت کــه انتقال
 دهنده هــای عصبی به 
عنوان یک واســطه در 
بروز افســردگی موثرند. 
هنگامی که عملکرد این 
انتقال دهنــده ها مختل 

شود، افســردگی ایجاد 
می شود. تغذیه سالم بر 
روی این ها اثر می گذارد 
 و جلوی افســردگی را 
می گیرد. ثابت نگه داشتن 
قند خون در افراد افسرده 
بسیار مهم است.  خوردن 

غذاهای پر کربوهیدرات 
باعث کاهش افســردگی 
می شــود. ایــن غذاها 
باعث می شود که تولید 
ســروتونین در مغز زیاد 
شود و حالت نشاط ایجاد 
کند و جلوی افسردگی را 

بگیرد. اما این به این معنا 
نیست که اگر شما دارویی 
را زیر نظر پزشک مصرف 
می کنید، آن را قطع کنید. 
اما این غذاها به شــما در 
بهبودی تان بسیار کمک 

خواهد کرد.

نوشیدن چای و قهوه
افرادي که دچار افسردگي هستند، 
معمولا از کافئين براي بالا بردن انرژي 
خود استفاده مي کنند. اما اين اقدام مي 
تواند کاملا اشتباه باشد. کافئين سيستم 
عصبي را تحريک مي کند بنابراين مقدار 
زياد آن مي تواند مانع استراحت خوب 
شبانه شود. کافئين از خواب عميق 
جلوگيري مي کند. تحريک بيش از حد 
سيستم عصبي مي تواند به طور بالقوه 
باعث افزايش سطح اضطراب شود. 

Hint

در مان با مواد غذایی مناسب 

       روی 
درادامــه گفت و گویی کــرده ایم با  دکتر موســی صالحی 
، دکترای تغذیه .بــه گفته وی، کمبــود روی باعث کمبود 
 اشــتها،تغذیه ناکافی،و خســتگی مزمن غیر قابل اجتناب

 می شود. وی افزود: بســیاری از افرادی که دچار خستگی 
مزمن هســتند، وقتی به پزشــک مراجعه مــی کنند علت 
خســتگی آنها بــه درســتی تشــخیص داده نمی شــود 
وداروهای ضد افســردگی برای آنها تجویز می شود. موسی 
صالحی گفت:  بســیاری از ایــن داروها مانــع جذب روی 
در بدن می شــوند وکاهش مقــدار روی در بــدن علاوه بر 
 کاهش اشــتها وایجاد خســتگی خود باعث بروز افسردگی

 می شود. بنابراین برای جلوگیری از بروز این بیماری مقدار 
کافی از منابع  روی اســتفاده کنید. به گفتــه این دکترای 
تغذیه، منابع روی شــامل تخمــه کدو،قارچ،ســویا،جوانه 
گندم، ســبوس گندم،کنجد،کاکائو،تخمــه آفتاب گردان، 
برنج،ذرت، نان سبوســدار،جو،پنیر ،حبوبــات مانند نخودو 
 لوبیا،آجیــل مخصوصــا بــادام زمینــی،آرد سبوســدار و 

برنج قهوه ای است. 

 C ویتامین     
به گفته موســی صالحی علائم کمبود ویتامین C شــامل: 
افسردگی،خســتگی بیش از حد،طغیان رفتارهای عصبی 
وهیجانات زیاد است واما منابع غذایی ویتامین C به اعتقاد 
وی شامل: پرتقال، لیمو ،نارنج ،نارنگی ،کیوی ، توت فرنگی، 
تمشــک ،ســیب زمینی،فلفل قرمز،فلفل دلمــه ای،فلفل 
سبز،گوجه فرنگی،گریپ فروت،هندوانه،شلغم،نخود فرنگی 
وسبزیجات سبز مثل کلم بروکلی،کلم پیچ،جعفری،اسفناج 

وگل کلم هستند.

 B12 ویتامین     
علائــم کمبــود آن بــه گفتــه ایــن متخصص،رفتارهای 
روانی،جنون، کاهش قدرت حافظه،هذیان گویی و وضعیت 
بیمار گونه روحی است و منابع غذایی آن هم شامل جگر،قلوه، 

شیر،پنیر،تخم مرغ و ماهی می شود.

 B1 ویتامین     
دکترموســی صالحی افســردگی،بد اخلاقی،کاهش قدرت 
حافظه و تمرکز،احساس خستگی را از علائم کمبود ویتامین 
B1 دانست وگفت منابع غذایی آن هم شامل: غلات صبحانه.

نخود فرنگی، تخمه آفتاب گردان ، ارزن ، جوانه گندم ،کنجد، 

ســویا، آجیل به خصوص بادام و گردو و حبوبات به 
خصوص نخود، لوبیا، عدس،گندم سبوســدار، سیب 

زمینی، گندم سیاه یا چاو دار می شود.

  B6 ویتامین     
به گفتــه وی علائم کمبــود این ویتامیــن جنون 
وافسردگی  است. وی افزود: منابع غذایی آن مانند: 
آرد، جوی دوسر،آجیل مخصوصا گردو حبوبات شامل 
ســویا، عدس، لوبیا،جو، موز، بادام زمینی ،کره بادام 

زمینی، آووکادو،گندم و کشمش است.

     اسید فولیک 
علائم کمبــود آن بــه اعتقــاد صالحی خســتگی 
مزمن،پریشــانی،بی خوابــی ،فراموشــی و گیجی 
اســت و منابــع غذایی اســید فولیک نیز بــه گفته 
کاســنی،  بروکلــی،  درمخمر،لوبیا،کلــم  وی 
نخود،سویا،ســبزیجات مخصوصــا اســفناج، کلم، 
بامیه،بادام، چغندر، هویج، گردو ،برنج قهوه ای،ذرت 

و آرد و جوی دوسر یافت می شود. 

 B3 ویتامین     
کاهــش حافظه،آشــفتگی های روحی،افســردگی 
واضطراب از نشــانه های کمبود این ویتامین در بدن 
است. این متخصص تغذیه با اعلام این مطلب افزود: 
منابع غذایــی این ویتامین در عصــاره مخمر،مخمر 
آبجو،پنیر،بادام زمینی،کر ه بادام زمینی،کنجد،برنج 
قهوه ای ،آرد سبوسدار،نان سبوسدار، جو،حبوبات و 

مخصوصا نخود وجود دارد .

     بیوتین
علائم کمبودبیوتیــن به گفته موســی صالحی  بی 
حالی شدید،افســردگی و پــر خوابی بــوده  ومنابع 
 غذایی آن شامل: تخم مرغ، جگر ،گل کلم، قارچ، موز، 

هندوانه ،توت فرنگی و بادام زمینی می شود. 

     پانتوتنیک اسید
دکتر صالحی بی خوابی،خســتگی شدید،افسردگی 
و جنون را از علائم کمبود این ماده در بدن دانســت 
و گفت: منابع غذایی آن شــامل: لوبیا، بادام زمینی، 
کره بادام زمینی، حبوبات مخصوصا نخود و ســویا، 
قارچ،آجیل بــه خصوص بادام هنــدی و فندق، کلم 

بروکلی،آرد و  جوی دو سر است.

سلامت الف تا ی: بهداشت روان
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کلینیک پزشکی مهر کیش 

با رفتار کلافه کننده دوقطبی ها چه کنیم؟
  ترس از انگ روانی عامل تشدید بیماری های روحی

 ،اما بیماری دوقطبی که از شــیوع نه چندان اندکی نیز برخورداراست، 
موضوع گفت وگــوی ما با دکتــر محمد رضا شــعر بافچی، متخصص 
 روانپزشکی و عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی است که در ادامه 
می خوانید.وی در مقدمه صحبت های خود یادآوری این نکته را ضروری 
می داند که ریشه اکثر بیماری های جسمی را می توان در نوعی از امراض 

روحی جستجو کرد زیرا مراجعین در دقایق اولیه به توضیح فلان دغدغه و مشکلاتشان می پردازند.

دریا وفایی
جزیره سلامت

        ازمقابله به مثل با بیمار دوقطبی بپرهیزید

این روانپزشــک در ادامه درخصوص علائم اختــال دوقطبی می 
گوید: این افراد زمانی دچار افســردگی های شدید  و زمانی دچار 
شادی و انرژی های مفرط و کم خوابی می شوند،تغییر فاز از مثبت 

به منفی منجر به اختلالی به نام دوقطبی می شود.
 درچنین مواقعی بهترین واکنش اطرافیان چه می تواند باشد:

فرقی نمی کند بیماری جسمی یا روحی ، درد همان درد است ، اما اکثر اوقات تبعات برجای مانده از امراض روحی به مراتب بیشتر از یک 
بیماری جسمی است، افسردگی،چند شخصیتی،وسواس و دوقطبی از جمله بیماری های روحی- روانی است که گاه تاپایان عمر همراه 
فرد بوده و اطرافیان را نیز تحت الشعاع قرار می دهد. واقعیت تلخی که  علاوه بر بیمار، اغلب خانواده ها نیز از پذیرفتن آن خودداری می 
کنند  وهمین امر باعث کوتاهی در ادامه درمان می شود، ترس از انگ، مهمترین عامل کتمان بیماری این گونه افراد است و شاید تلخ تر از این 
پنهان کاری ، تحمل سر و کله زدن ،مدارا ونوعی سکوت  شبانه روزی همسر، والدین ، خواهر و برادر و فرزندان در برابر چنین بیمارانی است

    بیماری دوقطبی با چند شخصیتی متفاوت است؟ 
بله و متاسفانه عموما تعبیر یکسانی از اختلالات چند شخصیتی و دوقطبی دارند درحالی که بایکدیگر متفاوتند. دراختلال شخصیت چند گانه دو یا چند شخصیت مختلف 
کنترل رفتار فرد را از زمانی به زمان دیگر در دست می گیرند ، انتقال از یک شخصیت به شخصیت دیگر معمولا ناگهانی است. برخی از شخصیت ها ممکن است از برخی 
وجوه شخصیت های دیگر آگاه باشند، اما درهرزمان یکی از آنها کنترل رفتار بیمار را در دست می گیرد.بررسی تاریخچه زندگی این افراد نشان می دهد چند شخصیتی ها 

در دوران کودکی مورد رفتارهای جسمی روانی و بیش از همه جنسی قرار گرفته اند ، بسیاری از آنها از جانب فرد مورد اعتماد خود آزار دیده اند.

Hint

البته تاکتیک هــا برای هر 
بیمــار متفاوت اســت، اما 
به طــور کلــی درمواجهه با 
فازهای منفی و مثبت نباید 
مقابله به مثل انجام شــود، 
بایــد رفتاری کامــا عادی 
توام با حفظ آرامش  صورت 

گیرد.

سن شــروع اختلالات 
روانپزشکی از چه دورانی 

است؟
معمولا از دوران نوجوانی تا 
اوایل بزرگســالی، اما درهر 
ســنی می تواند بــروز کند 
یعنی از کودکی تا سالمندی 
، درهمین رابطه بد نیســت 
بدانیــم عوامــل ژنتیکــی 
ومحیطی دست به دست هم 
می دهند تــا چنین امراضی 

بروز کنند.

     داروهای 
روانپزشکی اعتیاد آور 

نیستند

 بیماران دو قطبی تا آخر 
عمر ملزم به مصرف دارو 

هستند؟
البته احتمال عود بیماری و 
نیاز به درمان طولانی مدت 
زیاد اســت، اما بســیاری از 
بیماران هم هستند که یک 
دوره درمان برایشــان کافی 
اســت، لذا ادامــه درمان از 
فردی به فرد دیگر براساس 
دفعات بیماری ،نوع و شرایط 
محیطی کاملا متفاوت است 
و خب بعضا هــم ایجاب می 
شــود که فرد تاپایــان عمر 
داروی مــورد نیــازش را 
مصرف نماید امــا این بدین 
معنی نیســت که داروهای 

روانپزشکی اعتیاد آورند.

 تغذیــه درتشــدید یا 
کاهش بیماری دوقطبی 

چه اندازه موثر است؟
درحال حاضر ثابت شــده کــه بســیاری از املاح و 
ریز مغذی ها در بهبود افســردگی و سایر اختلالات 
روانپزشــکی تاثیرگذارند.ویتامین D،اسید فولیک 
وروی از جملــه املاحی هســتند که ممکن اســت 
کمبودشان باعث این امراض شود، بنابراین درمواقعی 
که پزشــک به کمبود هریک از این مواد مشــکوک 
شود،ویتامین های یاد شــده را تجویز می کند،البته 
این بدین معنی نیســت که بگوییــم مصرف غذایی 

خاص برای این بیماران ممنوع است .

اختلالات روانی در زنان بیشتر دیده می شود 
یا در مردان؟

در مجموع ابتلا به هریک از امــراض روحی- روانی 
در هر دو جنس برابر است ضمن اینکه آمار تفکیکی 

دقیقی دراین زمینه وجود ندارد.

      بیماری روانی با سایر امراض تفاوتی 
ندارد

از مهمترین موضوعــات چالش برانگیز ، ترس 
از انگ و برچسب روانی به مبتلایان اختلالات 
روحی است آیا واقعا راهکاری برای کاهش این 

آسیب وجود دارد؟
دقیقا واهمه از این گونه مســائل باعث انکار بیماری 
واقدامات درمانی می شــود. درصورتی که باید گفت 
آدم هایی که شناخت بهتری نسبت به خودشان دارند 
و از جرات مندی بیشــتری برخوردارند، می توانند 

سن بروز اختلالات 
روانی معمولا از 
دوران نوجوانی تا 
اوایل بزرگسالی 
است، اما درهر سنی 
می تواند بروز کند 
یعنی از کودکی تا 
سالمندی ، درهمین 
رابطه بد نیست 
بدانیم عوامل 
ژنتیکی ومحیطی 
دست به دست هم 
می دهند تا چنین 
امراضی بروز کنند.

Hint

مشــکلات خلقی و رفتاری خود را بیان و 
درپی اصلاح آن برآیند. بنابراین زدودن انگ 
ابتدا از خود فرد شروع می شود و درمرحله 
بعد این خانواده و اطرافیان هستند که نباید 
تفاوتی بین این بیماری با سایر بیماری ها 
قائل شــوند بدون شــک چنین دیدگاهی 
نســبت به امراض روحی- روانی موجبات 
انگ زدایــی را فراهم می ســازد.فراموش 
نشود، عدم توجه و رســیدگی به موقع به 
حتــی کوچکترین اختلال رفتــاری مانند 
افسردگی می توانند در طولانی مدت، منجر 
به صدمات خطرناک تر جسمی و روحی فرد 
شود، نحوه برخورد اطرافیان دراین زمینه 
بسیار موثر است،بدون شک مداخلات غیر 
اصولی  اطرافیــان لطمات جدی تری را به 

فرد وارد می سازد.

     کشیدن سیگار دربخش های 
روانی دنیا آزاد است

سیگار در درمان بیمار روانی چه نقشی 
دارد؟

ز پزشــکان فعــال در بخــش  یکــی ا
نپزشــکی  بیمارســتان خورشــید   روا
خاطرنشــان کرد:در بعضی از بخش های 
روانپزشکی معتبر دنیا افرادی که دربخش 
های روانی بســتری می شــوند، براساس 
قوانین مدون شــده برای ایــن بیماران ، 
ممنوعیتی جهت استعمال دخانیات ندارند 
 و در فضاهای تعبیه شده در ساعاتی معین
ننــد ســهمیه سیگارشــان را   مــی توا
مصــرف کنند، مــا نیــز در ایــن بخش 
روانپزشــکی به دلایــل مختلــف جز آن 
دســته از بخش هایی هســتیم کــه منع 
مصــرف ســیگار را قانــون نکــرده و اگر 
 بیمــاری قبلا مصرف داشــته اســت، در
زمــان هــای مشــخص و در حیــاط 
بیمارســتان اجازه مصرف ســیگار دارد. 
این عضو هیئــت علمی دانشــگاه  اذعان 
 کرد :  به هیــچ وجه مصــرف دخانیات در
بخش های روانپزشکی برای همه بیماران 

توصیه نمی شود.

افزایــش ابتلا به امــراض روانــی و ضرورت 
افزایش تخت های بستری

اگرچه درخصوص گســترش بیمــاری های 
روحی- روانی کمتر ســخن به میــان می آید 
ومتولیان  سلامت نیز تمایل چندانی به صحبت 
پیرامون این مهم ندارنــد، اما این یک واقعیت 
انکار ناپذیراست که بگوییم  شواهد حکایت از 
فراوانی شیوع این نوع بیماری دارد، فشارهای 
اقتصادی ، معضلات اجتماعــی ،بیماری های 
ژنتیکی و محیطی همه وهمه دســت به دست 
هم داده اند تا آمار مبتلایان بــه انواع امراض 
روانی را افزایش دهند. دراین میان از آســیب 
شناسی علل و عوامل این بیماری که بگذریم با 
نگاهی تیزبینانه  به چرایی هایی برمی خوریم 

که هریک  ساعت ها جای بحث و بررسی دارند.



قلب سالم در بدن سالم 
عروقی، علت اصلی مرگ و میر در مردان و زنان در سراسر جهان  هستند. این بیماری‌ اشکال مختلفی مانند: بیماری‌هــای قلبی‌-

تصلب‌شرایین ، ‌کرونری و سکته قلبی، نارسایی قلبی، سکته مغزی، آترواسکلروز سایر عروق مثل اندام ها و فشارخون‌بالا، بیماری‌ 
احشا را دارد.بیماری‌های قلبی‌-عروقی به آهستگی ایجاد شده و در مراحل اولیه  اغلب علامتی ندارند. عواملی چون کلسترول بالا یا فشارخون بالا ممکن است از کودکی وجود 
داشته یا در جوانی آغاز شده و برای چندین دهه تشخیص داده نشوند، بنابراین بهترین راهکار، بررسی ، تشخیص و کنترل زودرس عوامل خطر و پیشگیری از بیماری‌های 
قلبی‌-عروقی است. ایجاد تغییرات سالم در شیوه زندگی مطابق با رهنمودهایی که از چندین دهه تحقیقات به دست آمده‌اند نه تنها سبب پیشگیری از بیماری‌های قلبی-

‌عروقی و داشتن قلب سالم  می‌شوند ،بلکه خطر ابتلا به بیماری‌های خطرناکی مثل سرطان و دیابت را نیز کاهش می‌دهند.

دکتر محمد رضا تابان
فوق تخصص بیماری های قلب و عروق 

عوامل مداخله کننده در ایجاد بیماری های 
قلبی -عروقی 

استرس: به نظر می‌رسد که استرس )به ویژه ‌دربرخی‌افراد( 
ســبب افزایش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی-‌عروقی 
می‌شود. شاید علت این افزایش میزان خطر، بالا رفتن تعداد 
ضربان قلب و فشارخون و آسیب به سرخرگ‌ها به دلیل 
استرس طولانی مدت ‌باشد . همچنین ممکن است استرس 
در ایجاد سایر رفتارهای مخاطره‌آمیز مثل تغذیه بیش از 

حد، استعمال دخانیات و سوء مصرف الکل دخیل باشد. 
استرس از طریق افزایش هورمون‌های استرس )از جمله 
آدرنالین( سبب تولید و افزایش کلسترول  و نیز افزلیش 
احتمال پاره شدن پلاک آترواسکلروز می‌شود. استرس 
های شدید کوتاه مدت ممکن است با افرایش انعقاد پذیری 

خون موجب لخته عروقی  شوند.
الکل: مصرف  الکل با مکانیسم های متعددی برای سلامتی 
کلی و  قلبی‌-عروقی مضر است. الکل کالری زیادی دارد که 
منجر به چاقی و افزایش وزن می‌شود، فشارخون را بالا ‌برده، 

سطح تری‌گلیسیریدها را افزایش می‌دهد و سبب  سندروم 
مقاومت به انسولین)یا بیماری دیابت( می شود. بنابراین 
می‌تواند منجر به سکته قلبی و  مغزی، آسیب عضلات قلبی 
)کاردیومیوپاتی( و اختلالات ریتم قلبی )آریتمی( شود.

مطابق دستور صریح اسلام، هرگز مشروبات الکلی مصرف 
نکنید. در صورت پیروی از سایر ادیان الهی توجه داشته 
باشید که توصیه‌های دانشمندان غربی در این زمینه قاطع 
است: اگر قبلاً الکل مصرف نمی‌کرده‌اید با هدف پیشگیری 
از بیماری های قلبی-عروقی ، به هیچ وجه شروع به استفاده 

از آن نکنید.پس نوشــیدن مقادیر بیش از حد الکل  اثر 
تشدید کننده روی سطح کلسترول و تری‌گلیسرید )چربی 
خون(  و در نتیجه پدیده اترواســکلروز کرونری )تصلب 
شرایین ( داشته و ممکن است منجر به ایجاد ضربان نامنظم 

قلبی )آریتمی های خطرناک ( شود.
قرص‌های ضدبارداری: قرص‌های ضدبارداری  ســبب 
افزایش‌ خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی-‌عروقی بالاخص در 
افراد سیگاری یا مبتلا به فشارخون‌بالا به ویژه در زنان بالای 
۳۵ سال می شود. )قرص‌های ضدبارداری  جدید حاوی 

سطح هورمون کمتری نسبت به قرص‌های قبلی بوده و خطر 
کمتری دارند(. پس از ۳۵ سالگی به دلیل افزایش خطر ابتلا 
به حمله قلبی و لخته شدن خون، زنان سیگاری یا مبتلا به 
فشارخون‌بالا نباید از قرص‌های ضدحاملگی استفاده کنند، 
مگر در موارد خاص با نظر پزشک.کمبود آنتی اکسیدان 
ها، غیر عادی شــدن فاکتورهای انعقاد خون و افزایش 
 هموسیستئین  در خون نیز ممکن است سبب افرایش بروز

CVD  شوند.
حدود نیمی از موارد مرگ و میر ناشــی از بیماری‌های 

قلبی-‌عروقی ناگهانی هستند یعنی بروز آنها غیرمنتظره 
بوده و فرصــت نیز برای درمان وجــود ندارد همچنین 
درمان‌های متداول امروزی )مانند آنژیوپلاســتی با بالن 
یا  جراحی بای‌پس ســرخرگ کرونری( را نمی‌توان برای 
هر فرد در معــرض خطر انجــام داد و در صورت امکان 
انجام ، درمان فقط مشــکل کنونی فرد را حل می‌کند و 
روند بیماری زمینه‌ای را متوقف نمی‌سازد. پس علیرغم 
 تمام پیشرفت ها ، هنوز هم پیشــگیری بهتر از درمان

 است.

عوامل خطر عمده‌ای که قابل کنترل، 
اصلاح یا  درمان هستند 

هر چند برخی عوامل خطر بیماری های  
قلبی -عروقــی قابل کنترل و 
پیشگیری نیستند، اما برخی 
عوامل خطر به راحتی قابل 

کنترلند.
ســیگار : افراد سیگاری 
نسبت به افراد غیرسیگاری 
چندیــن برابــر بیشــتر 
در معــرض خطــر ابتلا به 
بیماری‌هــای قلبی-‌عروقی 
هستند علاوه بر آن، خطر ابتلا به 
بیماری های ریه و انواع سرطان ها در 
آنها بالاست.حتی تماس با دود سیگار در افراد 
غیرسیگاری موجب افزایش میزان بروز بیماری‌های قلبی‌-

عروقی می‌شود.اثرات استعمال سیگار عبارتست از : – افزایش 

تعداد ضربان قلب و نیز نامنظمی ضربان 
قلب )آریتمی( – انقباض سرخرگ‌های 

کرونری – تشدید  انسداد اترواسکلروتیک 
سرخرگ‌ها توسط پلاک – افزایش فشارخون 

– افزایش نیاز بافت قلب به اکســیژن -  کاهش 
توانایی خون در حمل اکسیژن –  افزایش میزان خطر لخته 

شدن خون و در نتیجه حمله قلبی و سکته مغزی.
کلســترول بالا: کلســترول بالا خطر ایجاد  بیماری‌های 
قلبی-‌عروقی را چند برابر افزایش می دهد. چون با رسوب و 
ضخیم کردن دیواره سرخرگ ها ) تشکیل آتروما( باعث تنگی 

سرخرگ ها می شود.
فشارخون‌بالا :فشارخون‌بالا نیز  خطر ایجاد  بیماری‌های 
قلبی-‌عروقی را چند برابرافزایش می دهد. سایر عوامل دیگری 
مانند: چاقی،سیگار، کلسترول بالا،  سوء مصرف الکل، رژیم 
غذایی ناسالم یا عدم فعالیت جســمانی  و برخی بیماری ها 
می‌توانند در ایجاد فشــارخون بالا دخیل باشند ،همچنین 
اثرات  فشــارخون‌بالا را در ایجاد بیماری‌های قلبی-‌عروقی  
چندین برابر  افزایش دهند.) البته افراد ممکن اســت  بدون 
وجود هیچ یک از این عوامل، باز هم مبتلا به فشــارخون بالا 

شوند(.
چاقــی و افزایــش وزن:چاقی و 
افزایش وزن بدن در ایجــاد خطر ابتلا 
به بیماری‌های قلبی-‌عروقی مســتقل از 
سایر عوامل خطر دخیل  است، چرا که چاقی، 
فشارخون را افزایش داده، ســبب افزایش بارکاری قلب 
می‌شود ،اثرات مضری روی کلسترول  داشته، اترواسکلروز را 
تشدید می کند و در ایجاد بیماری دیابت)بیماری قند خون(  

نقش دارد.
رژیم غذایی نامناســب: به ویژه 

استفاده از روغن نباتی جامد و 
پیه حیوانی، کله پاچه و مغز 

، مصــرف غذاهای آماده 
مثل کنسروها و فست 
فودها، مصرف بی رویه 
نمک همچنین مصرف 
کم میوه و ســبزیجات 

تازه موجب افزایش فشار 
خون می شود.

عوامل خطری که  
قابل اصلاح یا درمان 

نیستند 

جنس بیمار 
 زنان تــا ســن ۶۰-۵۵ ســالگی در 
معرض خطرکمتری از مردان هستند. 
زنان پیش از یائســگی بــه دلیل وجود 
هورمون‌های جنسی خود در مقابل بیماری‌های قلبی‌-عروقی 

محافظت می‌شوند.
افزایش سن 

 با افزایش ســن، خطر ابتلا به بیماری‌هــای قلبی-‌عروقی 
افزایش می‌یابد.مردان نســبت به زنان در سنین پایین‌تری 
دچار حملات قلبی می‌شــوند. پس از یائسگی خطر ابتلا به 
بیماری‌های قلبی‌-عروقی در زنــان افزایش می‌یابد. پس از 
۶۵ ســالگی خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی‌-عروقی در زنان 
مشابه مردان همسن خود بوده و حتی پس از ۷۵سالگی، زنان 
نسبت به مردان همسن خود در معرض خطر بیشتر ابتلا به 

بیماری‌های قلبی‌-عروقی  هستند.
سابقه خانوادگی 

  بیماری‌های قلبی- ‌عروقی بــه ویژه در  افرادی که 
دارای پدر و مادر یا برادر و خواهر دچار بیماری سرخرگ 

و سابقه‌ای از مرگ در یکی از اعضای خانواده به دلیل ابتلا به 
بیماری‌های قلبی- ‌عروقی در سنین پایین)یعنی مرگ ناشی 
از بیماری‌های قلبی‌-عروقی در سن زیر ۵۵ سال در مردان و 

زیر ۶۵ سال در زنان(هستند،بیشتر است.
ژنتیک، قومیت و نژاد 

ژنتیک، قومیت و نژاد  هم در ایجــاد بیماری‌های قلبی‌-
عروقی نقش دارند. سیاه‌پوســتان به دلیل فشارخون 

بالاتر نسبت به سفیدپوستان در معرض خطر بیشتری 
هستند. افزایش سطح کلسترول خون ژنتیکی به 
طورمستقیم خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی‌-عروقی 
را افزایش می‌دهد. برخی اختلالات ژنتیکی نیز خطر 
ابتلا به  این بیماری‌ را افزایش می‌دهد. فعلا نمی توان 

مواد ژنتیکی خود را تغییردهیم، اما آگاهی از وضعیت 
ژنتیکی در انسان باعث می‌شود که فرد سایر عوامل خطر 

قابل کنترل را بهتر مدیریت کند.

عدم فعالیت جسمانی:  شیوه زندگی غیرفعال سبب افزایش خطر ابتلا به اضافه‌وزن، سطح 
کلسترول خون‌بالا، فشارخون‌بالا و دیابت می‌شود. ورزش منظم درحد متوسط، سبب کاهش 
خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی-‌عروقی می‌شــود.حداقل ۳۰ دقیقه فعالیت متوسط در اغلب 
روزهای هفته )حداقل ۵ روز( یا هر روز به سلامت قلب کمک کرده ، می‌ تواند احتمال بیماری‌های 

قلبی و سکته قلبی همچنین خطر سرطان روده  بزرگ، فشارخون بالا، دیابت و … را کم کند. 
بیماری دیابت: ابتلا به دیابت، فرد را در معرض خطر جدی قرار می‌دهد. درحدود دوسوم افراد 
دیابتی به علت ابتلا به بیماری‌های قلبی-‌عروقی می‌میرند.  پیشگیری ازابتلا به دیابت ،خطر ابتلا 
به بیماری‌های قلبی‌-عروقی را نیز کاهش می دهد. کنترل دیابت بعد ابتلا نیز تا حدی ممکن است 
خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی-‌عروقی را نیز کاهش دهد)البته به طور جزیی(.سایر عوامل موثر 
که عوامل مداخله‌کننده نامیده می‌شوند نیز با بیماری‌های قلبی-‌عروقی مرتبطند، اما اهمیت 

آنها هنوز به طور کامل شناخته نشده یا مورد سنجش قرار نگرفته‌اند.

سلامت الف تا ی  : سلامت قلب
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کلینیک پزشکی مهر کیش 

aquamarine ish oil

برای حفظ سلامت قلبپیشنهاد داروخانه مهر کیش 



هر روز خود را  وزن نکنید15
وزن کردن هر روزه به شما 
استرس وارد می کند و می 
تواند سبب ناامیدی شما 
شود. نگرانی در مورد وزن 
فایده ای ندارد، پس بهتر 
است به جای این کار روی 
کارهای مفید دیگری که 
می توانید برای کاهش وزن 
انجام دهید، تمرکز کنید. 
بهتر است هر دو هفته یا 
حداقل هر هفته یک بار خود 
را وزن کنید. اگر موفقیتی 
در کاهش وزن نداشتید، 
نگران نباشید ولی به این 
نکته باور داشــته باشید 
کارهایی که انجام داده اید، 
اثر مثبتی روی سلامت شما 
خواهد داشت و سرانجام 
کاهــش وزن را نیز در پی 

خواهد داشت.

دنبــال 16 اهداف واقعی  را 
کنید

فکر نکنید با انجام این کارها 
باید به سرعت از وزن شما 
کاسته شــود. بهتر است 
کاهش وزن روندی تدریجی 
داشته باشد تا بدن فرصت 
بیشــتری برای سوزاندن 
چربی های اضافه داشته 
باشــد. حتی اگر 10درصد 
از وزن خــود را  کم کنید، 
کاهش قابل ملاحظه ای در 
سایز خود خواهید داشت 
و لباس هایی را که قبلاً نمی 
توانستید بپوشید، اکنون 
اندازه بدن شما می شوند. 
این کار خود سبب ایجاد 
انگیزه بیشــتر می شود و 
شما را در روند کاهش وزن 

به جلو حرکت می دهد. 
اهــداف  در 17  کوچک 

نظر بگیرید 
مثلًا اگر10 کیلو اضافه وزن 
دارید، ابتدا به 3-2 کیلو 
کاهش وزن فکر کنید، بعد 
به کیلوگرم بعدی ، سپس به 
کیلوگرم بعدی و همینطور 

الی آخر.

منظم غذا خوردن ضمن افزایش میزان سوخت و ساز بدن سبب می شود که بین وعده های غذایی فاصله زیادی نیفتد. ایجاد 02 وعده های غذایی و میان وعده های خود را منظم و سروقت بخورید
فاصله سبب می شود که فرد در وعده غذایی بعدی اشتهای فراوانی داشته باشد و دچار پرخوری شود. بی برنامه غذا خوردن و یک یا دو وعده 
ای غذا خوردن سبب ایجاد واکنش دفاعی بدن و در نتیجه کاهش متابولیسم می شود. داشتن میان وعده مناسب باعث می شود که فرد دچار 

گرسنگی شدید و در نتیجه پرخوری نشود.

حتماً صبحانه بخورید بیشــتر افراد چاق صبحانه نمی 03
خورند. خــوردن صبحانه راهی به ســوی لاغر 
شــدن اســت. روزی که صبحانه نمی خورید، 
ممکن است تا عصر احســاس گرسنگی نکنید 
ولی وقتی صبحانه می خورید حتی احســاس 
گرسنگی بیشتری می کنید . در حقیقت خوردن 
صبحانه موتور متابولیسم بدن را روشن می کند. 
مهمترین اســتراتژی برای کاهش وزن خوردن 

صبحانه است.

با ورود اولین لقمــه غذا به دهان 04 آهسته غذا بخورید
مرکز سیری در مغز شــروع به فعالیت می کند. 
30-20 دقیقه طول می کشــد تا پیام سیری از 
مغز برسد، در حالی که کســی که تند غذا می 
خورد در 10-5 دقیقه اول غــذای خود را تمام 
کرده است ) پیش از رسیدن پیام مغز(. برای آرام 
غذا خوردن از بشــقاب، قاشق و چنگال کوچک 
استفاده کنید. قاشــق راهمیشه در دست خود 
نگه ندارید و در بین جویدن لقمه های غذا آن را 
پایین بگذارید. به جای پر کردن کامل قاشق، یک 
سوم آن را پر کنید. به جای فرو کردن چنگال در 
غذا، اندکی از غذا را با چنگال بردارید تا وقتی که 

لقمه ای را نجویده اید، لقمه بعدی را برندارید.

کنید05 غذای خود را با سالاد شروع 
مصرف سالاد پیش از شــروع وعده غذایی، به 
سبب داشتن فیبر فراوان سبب پر شدن دستگاه 
گوارش می شود و به احساس سیری کمک می 
کند. انواع ترشــی ها مانند: آب لیمو، آب غوره، 
آب نارنج و سرکه بالزامیک را می توانید به سالاد 
خود بیفزایید. ســالاد را کم نمک درست کنید. 
اگر خیلی سس دوســت دارید، حداقل نوع کم 
چرب آن را به مقدار کم مصــرف کنید یا آنکه 
با کمی ماست، ترشــی و روغن زیتون خودتان 

سس بسازید.

بکشید و با پایان خوردن آن از 06 غذای خود را در بشــقاب 
سر میز یا سفره برخیزید

وقتی غذای خود را خورده اید دیگر لزومی ندارد 
سرمیز یا سفره بنشینید. این کار سبب می شود 
حتی اگر میلی هم به غذا نداشــته باشید، چند 
 لقمه ای ناخنک بزنید و این کار یعنی رســاندن

 کالری های بیشتر به بدن.

مصرف غذاهای سرخ کردنی و پرچرب را کاهش دهید بهتر است 30 - 25 درصد کالری روزانه شما از چربی ها تأمین شود. 07
متأسفانه مصرف بیش از اندازه غذاهای سرخ شده و چرب می تواند این میزان را به 
45-40 درصد برساند. در میان چربی ها انتخاب های خوبی داشته باشید. مثلاً روغن 
زیتون و کانولا را جایگزین چربی های دیگر کنید. با آنکه روغن زیتون روغن خوبی 
است ، اما به یاد داشته باشید که هر گرم چربی از هر نوع که باشد 9 کالری انرژی دارد 
و از نظر ارزش کالری زایی روغن زیتون با سایر روغن ها و چربی ها تفاوتی ندارد. پس 

در مصرف آن نیز افراط نکنید.

از شیر، ماست و پنیر کم چرب استفاده کنید. رعایت همین 08 لبنیات کم چرب بخورید
نکته ساده می تواند از رســاندن کالری های اضافه به شما جلوگیری کند. 
در ضمن هرچه شیر و ماســت کم چرب تر باشد، قابلیت جذب کلسیم آن 

نیز بیشتر است.
09 مصرف هله هوله ها را کاهش دهید

در مصرف چیپس، کیک ، شیرینی و موادی از این قبیل افراط نکنید. این 
مواد حتی وقتی که اندک به نظر می رسند، کالری فراوانی دارند و در تهیه 
آنها از قندهای ساده یا روغن استفاده شده است. اگر هر روز از آنها استفاده 
می کنید، مصرف آن را به تدریج کم کنید و به یک یا دو بار در هفته کاهش 

دهید. این مواد را دم دست و در معرض دید خود قرار ندهید.

پروتئین های گیاهی مانند: قارچ، سویا و حبوبات  را در برنامه 10 پروتئین های گیاهی را در رژیم غذایی خود بگنجانید
غذایی روزانه خود قرار دهید.

مصرف چای ســبز ضمن خواص فراوان دیگری که دارد به 11 چای سبز بنوشید
کاهش چربی های شکمی کمک می کند. مصرف روزانه 4-2 لیوان کفایت 

می کند.

تحقیقات نشــان داده اند که خــواب نامنظم هورمون های 12 برنامه خواب خود را تنظیم کنید
مرتبط با اشتها را تحریک می کنند. کســانی که دچار بی نظمی در خواب 
هستند، بیشتر دچار پرخوری می شــوند و به مواد غذایی چرب و شیرین 

تمایل بیشتری پیدا می کنند.

بهتر است وعده شام را سرشب بخورید تا بدن فرصت کافی 13 شام را دیروقت نخورید
برای سوزاندن آن داشته باشد. شام دیروقت ضمن ایجاد اختلال در خواب، 
باعث می شــود که فرد فرصت کمی برای سوزاندن کالری دریافتی داشته 

باشد و در نتیجه کالری مازاد به چربی تبدیل می شود.

سعی کنید روزی یک ساعت یا حداقل هفته ای پنج بار ورزش 14 برنامه ورزشی منظم داشته باشید
کنید. بهترین ورزش ها برای کاهش وزن، ورزش های ایروبیک هستند. لازم 
نیست حتماً به باشگاه بروید، یک ساعت پیاده روی تند نیز همان کار را برای 
شــما انجام می دهد. ورزش ضمن کاهش چربی های بدن، سبب افزایش 

متابولیسم بدن نیز می شود.

کاهش وزن و لاغری بدون رژیم غذایی
راهکارهای علمی کاهش وزن

بسیاری  از افراد رژیم گرفتن را بسیار دشوار می یابند. شاید به سبب تجارب بدی که در گذشته داشته اند و بارها اقدام به کاهش وزن 
کرده و موفق نبوده اند یا به سبب رژیم های غذایی سخت و دشواری که به آنها داده شده  یا آنکه اصلًا نمیتوانند از لذت خوردن چشم 
بپوشند یا آنکه غذا را منبع آرامش خود میدانند و هزاران علت دیگر. آنها از کلمه رژیم غذایی نفرت دارند. وقتی به سال های پشت سر می نگرند، همه عمر را در رژیم گرفتن، 
نخوردن غذاهای دلخواه و چشم پوشی از لذت های خود سپری کرده اند، اما در عین حال هنوز میل به کاهش وزن و داشتن اندامی مناسب و زیبا در وجود آنها جوانه می زند. 
برخی شب ها را با این رویا سپری کرده اند که وقتی صبح چشم باز می کنند، معجزه ای اتفاق بیفتد تا آنها اندامی متناسب و موزون داشته باشند.چگونه می توان هم از وزن 
خود کاست و هم رژیم غذایی خاصی را دنبال نکرد. باید بدانید که کاهش وزن با ایجاد تغییرات کوچکی در زندگی روزانه شما هم به دست می آید. برای این هدف چند راهکار 

عملی وجود دارد که با پیروی کردن از آنها می توانید بدون گفتن اینکه رژیم دارید، از وزن خود بکاهید.

راهکارهای علمی کاهش وزن 
عادت های غذایی خود را ارزیابی کنید یک قلم و کاغذ بردارید و ببینید چه عادت های غذایی غلطی دارید و سعی کنید به تدریج 01

آنها را کنار بگذارید. هرچیزی را که می خورید و زمان خوردن آن را یادداشت کنید. ببینید در چه ساعت 
هایی بیشتر غذا می خورید و انتخاب های شما در آن ساعت ها چیست. در این صورت به راحتی می توانید 

به مشکل خود پی ببرید و آن را به تدریج برطرف کنید.

دکتر محمد تقی انوشه 
عـضو آکـادمی مـتـخـصصـان تغذیـه و رژیـم درمانی آمریکا

خوراکی ها معجزه نمی‌کنند!
اگر قرار بود سرکه سیب، چای سبز، عصاره شوید و موادی از این قبیل واقعا منجر به لاغری شوند دیگر هیچ جای دنیا 
نیازی به رژیم درمانی نبود. بسیاری از این خوراکی‌های به اصطلاح »لاغرکننده« تنها عملکرد مورد تاییدی که از لحاظ 
علمی و فیزیولوژیک دارند این است که مقدار خیلی کمی متابولیسم بدن را افزایش می‌دهند و به بیان عامیانه میزان 
پرت انرژی را در بدن زیاد می‌کنند. این موضوع در دراز مدت می‌تواند موازنه انرژی را مقدار کمی به سمت از بین رفتن 
انرژی مواد غذایی پیش ببرد و تا حدود کمی تعادل کالری در بدن را تعدیل بخشد.
اما این دلیل نمی شود فرد سرکه سیب بخورد و بعد با خیال راحت غذاهای پرچرب و شیرین بخورد.

Hint

تناسب اندام : لاغری

کسانی که خواهان چاقی هستند توصیه داروخانه دکتر ابوالقاسم برای 

کسانی که خواهان چاقی هستندتوصیه داروخانه دکتر ابوالقاسم برای 
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هستند .برای افرادی که به دنبال  چربی سوزی توصیه داروخانه دکتر ابوالقاســم 



مراحل افزایش وزن و چاق شدن

پنج مرحله برای افزایش وزن و چاق شدن وجود 
دارد که به این ترتیب است :

معمولــی دریافت می کنید، محاســبه 01 میزان کالری یا انرژی ای که در یک روز 
کنید. چیزی را تغییر ندهید و همانطور که هر روز می 
خورید، یادداشت کرده و انرژی آن را محاسبه کنید. این 
کار را می توانید با استفاده از هرم غذایی انجام دهید. این 
مرحله بسیار اهمیت دارد، پس با دقت این عمل را انجام 

دهید. همچنین خودتان را وزن کنید.

شروع می شــود. بدین ترتیب که ۵۰۰ 02 بعد از انجام مرحله یک ، رژیم از روز بعد 
کالری به آنچه هر روز مصرف می کردید، بیفزایید. مثلًا 
 اگــر در یــک روز معمولــی، ۲۰۰۰ کالــری مصرف

 می کردید، بقیه هفته هــر روز ۲۵۰۰ کالری مصرف 
کنید. به جای اینکه در ســه وعده حجــم زیادی غذا 
بخورید یا اینکه کل روز مشغول خوردن باشید، انرژی 
روزانه را به پنج تا شش وعده تقسیم کرده و وعده ها را با 
فاصله ۲/۵ تا ۳ ســاعت مصرف کنید. به خاطر داشته 

باشید باید » زیاد « بخورید تا وزنتان» زیاد « شود.

بدنسازی و ورزش، مرحله  مهم دیگری برای افزایش 03
وزن و چاق شدن است.ورزش های وزنه 
برداری )از دمبل های کوچک گرفته تا کار 
با دستگاه های وزنه برداری( انجام دهید. 
این هم یکی از مهمترین مراحل افزودن 
صحیح وزن اســت و باید به طور صحیح 
انجام شود. اگر فرصت ندارید که هر روز به 
باشگاه بروید، چند جلسه حرکات ساده و 
قابل انجام دادن در خانه را با مربی تمرین 
کنید و ســپس در خانه به ورزش ادامه 

دهید.

آخر هفته خودتــان را وزن کنید. می بینید که  پس از یک هفته ،وزنتان بیشــتر شــده است. 04
انتظار نداشته باشید یک باره چهار  تا پنج  کیلو اضافه کنید. 
افزایش وزن به اندازه ۰/۵ تا یک کیلو در هفته، طبیعی است و 
بیشتر از این نشــان دهنده افزایش بیش از حد چربی در بدن 
شماست. پس افزایش ۰/۵ تا یک کیلو در هفته کافی است، اگر 
چه کم به نظر می رسد ولی آخرماه ۲/۵ تا چهار کیلو می شود.

اینکه وقتی وزن شــما ثابت شد، در این موقع، 05 نکته مهم در مورد افزایش وزن و چاق شــدن، 
باید مقدار بیشــتری غذا بخورید تا وزنتان دوبــاره بالا برود. 
بنابراین اگر با رژیمی که اجرا می کنید، وزنتان برای دو هفته 
ثابت ماند، نشــان می دهد که باید به رژیم خود ۲۵۰ کالری 
اضافه کنید و به همین ترتیب، هر دفعه که طی دو هفته وزن 
اضافه نکردید، دوباره ۲۵۰ کالری اضافی به رژیم مصرفی تان 

بیفزایید.

Hint

کالری برای چاقی لازم است، اما مواد مغذی و مقوی نیز لازم 
هستند برای چاق شدن سالم باید روی غذاهای سالم تمرکز 
کرد، چرا که هرچند کالری بیشــتر، آدم را چاق می کند، اما 
تغذیه سالم و مقوی لازم تر اســت. برای چاقی نیاز به مصرف 
غذاهای پرکالری در عین حال سالم است نه فقط غذاهایی 
که پر از کالری، چربی، شکر و … هستند. هدف شما باید 
این باشد که غذاهای پر از ویتامین، مواد معدنی، مواد 
مغذی و در عین حال کالــری را انتخاب و مصرف 
کنید. با غذاهای مغذی برای چاقی شروع کرده و 
سپس هر وقت توانستید، غذایتان را با خوراکی 
 های اضافی همچون: ماست، میوه، آجیل و

 چربی های سالم غنی کنید.

    این توصیه ها را جدی بگیرید
• نوشیدنی های مقوی حاوی پروتئین، آب میوه ها یا شیر 

را  میل کنید.
• نان های سبوس دار و تشکیل شده از غلات کامل انتخاب 
کرده و به همراه کره بادام زمینی، مربا، عسل یا پنیر خامه 

ای بخورید.
• از سبزیجات نشاسته دار )سیب زمینی، نخود فرنگی، ذرت، 
هویج، کدو و چغندر( استفاده کرده و کمتر از سبزیجات پر آب 

)بروکلی، گل کلم، کدو سبز، لوبیا سبز یا خیار( بهره ببرید.
• از میوه های سفت )موز، گلابی، سیب، آناناس و میوه های 
خشک( بیشتر از میوه های آب دار )پرتقال، هلو، آلو، انواع 

توت ها، هندوانه( استفاده کنید.
• هنگام آشپزی روغن های سالم و با مقادیری بیشتر از قبل 

استفاده نمایید و از چربی های ترانس بپرهیزید.
• از خوراکی های حــاوی پروتئین همچون ســویا، بادام 
زمینی یا کره بادام زمینی، گوشــت استیکی، مرغ یا ماهی 

تن استفاده کنید.

    برای چاقی، مکررا باید خوراکی خورد
بدون توجه به اینکه چرا می خواهید چاق شــوید، بیشتر 
خوردن غذا و میان وعده های اضافی به شــما در دریافت 
کالری بیشتر کمک می کند. سعی نمایید شش وعده غذایی 
در روز میل کرده و دقت کنید همه وعده ها یا حداقل ســه 
تای آنها،حاوی پروتئین، نشاسته،سبزیجات و چربی باشد.
برای مثال یکی از وعده های شــما می تواند ساندویچ مرغ 
یا بوقلمون به همراه نان )تهیه شــده با غلات کامل(، سس 
 مایونز، گوجه فرنگی و اسموتی میوه باشد. عاقلانه و از بین 
خوراکی های سالم غذا انتخاب کرده و مصرف نمایید، از این 
طریق می شود هفتگی به طور متوسط نصف پوند یا یک پوند 

وزن کسب کنید.

    به دست آوردن توده های عضلانی
ورزشــکارانی که می خواهند حجم عضلات بدنشــان را 
بالاببرند، به اضافه کردن کالری و پروتئین کافی به همراه 
ورزش های اســتقامتی برای بزرگ کــردن نقاط خاص 
بدنشان نیاز دارند. مصرف میان وعده های غنی از پروتئین، 

شــیرکاکائوی کم چرب و … بعد از ورزش برای رســاندن 
تغذیه کافی به ماهیچه ها، لازم است. میان وعده های مفید 
پرکالری، پر از پروتئین و نوشــیدنی های حاوی پروتئین 
انتخاب مناسبی هستند. از ورزش هایی که عضله ساز نبوده و 

نیاز به میان وعده های مکرر دارند، اجتناب کنید.

    توصیه هایی برای افزایش اشتها
اگر شما می خواهید چاق شوید، باید اشتهایتان را نیز افزایش 
دهید. زمانی که اشتهای خوردن ندارید، بعضی حقه ها به شما 
در تحریک اشتهایتان کمک می کند. کمی پیاده روی قبل 
از غذاخوردن به شما در افزایش اشتهایتان کمک می نماید. 
زمانی که گرسنه نیستید، با غذاهای مورد علاقه از خودتان 
پذیرایی کنید، به این طریق شاید اشتهایتان افزایش یافته 
یا رقبت به خوردن پیدا کنید. همچنین با استفاده از ادویه 
های مختلف و مورد علاقه تان به افزایش اشتها کمک کنید. 
مایعات از جمله آب، باعث احساس سیری در شما می شود، 
پس مایعات را جدا از غذا مصرف کرده تا جای خوراکی ها با 
آب یا مایعات پر نشود. مزه میوه ها به خصوص اگر به همراه 
یک اسموتی سبک باشند، به افزایش اشتهای شما کمک 

می کنند.

    خوراکی های قوی و پرانرژی
غذاهای پــر از کالری و مواد مغــذی، خوراکی های حاوی 
چربی، به خصوص چربی های گیاهی هستند. چربی های 
گیاهی همچون چربی موجود در آجیــل ها، بادام زمینی، 
دانه ها، کره بادام زمینی، آووکادو منابعی غنی از چربی سالم 
و مواد مغذی هستند. چربی های گیاهی فراهم کننده مواد 
مغذی و به همان میزان چربی های گیاهی کالری اند، اما این 
نوع خوراکی ها به علاوه موارد ذکر شده، حاوی چربی های 
اشباع شــده) که باعث افزایش کلسترول خون می شوند( 
هستند. ابتدا با غذاهای حاوی چربی گیاهی شروع کرده و 
اگر میزان کلسترول نرمالی دارید، کم کم میزان چربی های 
حیوانی هم افزایش دهید. چربی های حیوانی ممکن است 
باعث بیماری های قلبی شوند، پس مقدار چربی حیوانی را 
کنترل کرده و در صورت بالارفتن میزان کلسترول تان مقدار 

آنها را کاهش دهید.

غذاهای پرکالری و مقوی  01
بخورید.غذاهــای نشاســته ای و 
پرکالری مثل نان، برنج، ماکارونی و 
سیب زمینی، گزینه های خوبی برای 
دریافت کالری بیشتر هستند. مصرف 
روغن زیتون و روغن بزرک هم باعث 
چاق شــدن صورت می شوند و هم 
برای ســامت بدن مضر نیستند. 
خوردن تنقلات هم کالری زیادی به 
بدن وارد می کنند، اما از نظر سلامت 
به هیچ وجه توصیه نمی شوند چرا که 
منجر به افزایش کلسترول خون و 

چاقی صورت می شوند.
02 تولید هورمون کورتیزول را 
در بدنتــان افزایش دهیــد چرا که 
سوخت و ســاز را کم می کند.پیاده 

روی با ســرعت زیاد، وزنه برداری، 
نرمش های کششی باعث ترشح این 
هورمــون مــی شــود. کورتیزول 
هورمونی اســت که زمانی که بدن 
خسته است ترشح می شود و سوخت 
 و ســاز بدن به طــور موقت کاهش 
می دهد. مراقب باشــید زیاد از حد 
خودتان را خسته نکنید، چرا که برای 

سلامت مضر است.
هر روز هشــت  لیوان آب  03
 بنوشــید. آب ، ســموم بــد و
 باکتری هایی که باعث ایجاد بیماری 
بــدن  وزن  کاهــش  و   هــا 
می شوند را از بین می برد. آب کمک 
می کند که سطح گلوکز خون در حد 
طبیعی کنترل شود و احتمال بروز 

کاهــش  را   دیابــت 
می دهد.

صورتتان را ماساژ دهید تا  04
اســتخوان بندی اش درشت شود.

مقداری هوا داخل دهان کنید و به 
مدت سه ثانیه لپ و گونه ها را پر از باد 
نگه دارید. اینکار را چندین بار در روز 
انجام دهید تا عضلات گونه و فک را 

چاق تر کنید.
05 اگر روزانــه میزان کالری 
 لازم را بــا خــوردن غــذا دریافت

 نمی کنید، مکمل هــای غذایی را 
فراموش نکنیــد. مکمل ها در عین 
اینکه به بدن ضرری وارد نمی کنند، 
میزان کالری لازم را وارد بدن کرده و 
به چاق شدن صورت کمک می کنند.

پنج نکته کلیدی در چاق کردن صورت
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کلینیک پزشکی مهر کیش 
تناسب اندام : چاقی

بعضی از افراد مادرزادی لاغر به دنیا می آیند یا لاغر بوده و نمی دانند، چگونه چاق شوند. هرچند اکثر 
افراد به دنبال لاغری هستند، اما خیلی ها هم چاق شدن برایشان آرزو است. بعضی ها برای شرکت در 
تیم های ورزشی یا ماندن در تیم به چاق شدن نیاز دارند.بعضی دیگر احساس می کنند که با چاق شدن 
زیباتر و سالم تر به نظر می رسند. بدون توجه به دلیل شما برای چاقی، چگونگی چاق شدن بدون اینکه 

به سلامتی شما آسیبی برسد، بررسی شده است. 

سریع و سالم چاق شوید
دکتر احمد ساعدی 

Ensureدکترای تخصصی تغذیه

کسانی که خواهان چاقی هستند توصیه داروخانــه  مهر کیــش برای 



شکم آب کن ها 
یکی از سخت‌‌جان‌ترین چربی‌های بدن، چربی‌های تجمع‌یافته در ناحیه شکم و کمر هستند. این چربی‌ها به همان 
سرعتی که در این ناحیه ته‌نشین می‌شوند، به همان سرعت از بین نمی‌روند. این چربی‌ها علاوه براینکه به زیبایی 
آسیب زده و ساختار بدنی را از حالت عادی به فرم سیبی‌شکل تبدیل می‌کنند، زمینه‌ساز ابتلا به سکته قلبی نیز هستند. اگرچه در تجمع 
چربی در این ناحیه ژنتیک، سن و سبک زندگی تاثیرگذار اســت، اما نباید نقش تغذیه را نادیده گرفت.مصرف هر نوع چربی 
خوراکی اعم از کره، خامه و غذاهای چرب و پرکالری باعث تجمع چربی در این ناحیه می‌شود.نکته مهم اینکه مصرف 
چربی‌های ترانس یا همان اشباع می‌توانند چربی موجود در نقاط دیگر بدن را به سمت تجمع در این ناحیه سوق 
دهند.بنابراین وقتی از کره حیوانی برای چرب‌تر شدن برنج‌تان استفاده می‌کنید، یادتان باشد علاوه بر تجمع 
چربی کره حیوانی در ناحیه شکم در هر نقطه از بدن شما که چربی اضافی وجود داشته باشد، به سمت شکم 
شما حرکت کرده و در آن نقطه تجمع پیدا می‌کند.چربی ترانس در انواع روغن جامد ، مارگارین،غذاهای 
سرخ‌شده، فست‌فودها و شیرینی‌تر وجود دارد. علاوه بر اینکه مصرف مواد غذایی حاوی گلوسید مانند نان ، 
برنج و سیب‌زمینی سرخ‌شده، باعث افزایش تجمع چربی در ناحیه شکم می‌شود، اما خوراکی‌هایی هم وجود 

دارند که مانند آب روی آتش بوده و با خوردن آنها چربی ناحیه شکم از بین می‌رود.

دکتر حمید کوچه باغی 
متخصص تغذیه و رژیم درمانی

ماهی ، محرک متابولسیم  برای کاهش وزن باید با دریا دوســت باشید. منظور فقط شنا کردن نیســت، بلکه مصرف ماهی، یکی از 01
راهکارهای آب کردن چربی ناحیه شکم- کمر است. به این دلیل که ماهی متابولیسم را سرعت داده و اشتهایتان را 

کنترل کرده و کاهش می‌دهد. پروتئین موجود در ماهی خاصیت سیرکنندگی دارد. ماهی ، به ویژه 
انواع چرب آن مانند تن و سالمون سرشار از اسیدچرب امگا3 هستند. این 

چربی باعث سرعت گرفتن سوخت و ساز چربی‌های ناحیه شکم 
می‌شود. فراموش نکنید، ماهی زمانی این تاثیر مثبت 

را دارد که به صورت بخارپز تهیه شده و بدون 
اضافه کردن سس و فقط با اضافه کردن 

آبلیمو و ادویه مصرف شود.

غلات ، منبع فیبــر با گلپــر و آبلیمو  بخورید02
ریزه‌خواری، یکی از مشکلاتی است که در افراد مبتلا به چاقی ناحیه شکم دیده می‌شود. 
بیشتر این افراد صبحانه کامل نمی‌خورند ، بنابراین تا قبل از ناهار ریزه‌خواری می‌کنند. خوردن یک کاسه 
غلات پخته به عنوان صبحانه علاوه بر اینکه قند خون مورد نیاز بدن را به ‌تدریج تامین می‌کند، به دلیل 
فیبری که دارد، باعث پر شدن حجم معده شده و به این ترتیب احساس گرسنگی نیز از بین می‌رود. این 
خوراکی حاوی پروتئین گیاهی بالایی است که عاملی برای تحریک متابولسیم است. به کاسه غلات‌تان 

لیموترش، گلپر و یک قاشق چای‌خوری روغن زیتون اضافه کنید.

شیرین‌ بیان ، برای معده و شکم شیرین و چربی‌سوز مصرف هرنوع گیاه دارویی نیز ملاحظات خودش را دارد. این گیاه دارویی که متخصصان 03
طب سنتی معتقدند مصرف آن به بهبود عملکرد معده کمک می‌کند، ویژگی دیگری هم دارد و آن خاصیت 
چربی‌سوزی این گیاه است.ساقه زیرزمینی و ریشه این گیاه قابل اســتفاده است. این گیاه حاوی گروهی از 
آنتی‌اکسیدان‌هابه نام »‌فلاونوئید« است.این ترکیب چربی‌سوز است. بهترین شیوه مصرف آن به صورت دمنوش 
یا اضافه کردن عصاره یا شیره آن به غذای روزانه مانند سالاد است. شیرینی طبیعی موجود در این گیاه، 50 
برابر قند ساکاروز شیرینی دارد. با وجود ویژگی‌های آن، برای زنان باردار، زنان در دورانی که به فرزندشان شیر 

می‌دهند و افراد مبتلا به مشکلات طحال مناسب نیست. حداکثر میزان مصرف روزانه 20 گرم است.

آجیل‌ها ، پرچرب،اما مفید کم‌کالری‌های آن را انتخاب کنید درست اســت که یکی از راهکارهای از بین بردن چربی شکم، کاهش 04
مصرف مواد غذایی چرب است،اما آجیل‌های خام از این قضیه مستثنی هستند. البته 

به دلیل کالری بالایی که دارند، باید کنترل شده مصرف شوند، اما چربی امگا3، 
پروتئین و فیبر موجود در آنها باعث ایجاد احساس سیری شده و ریزه‌خواری 
نمی‌کنید.پسته، بادام و گردو در صدر گروه قرار دارند. حداکثر میزان مصرف روزانه 

یک سوم فنجان به صورت خام است.

پهن‌برگ‌ها  را با آبلیمو و روغن  زیتون بخورید05
ســالاد،یکی از بهترین مخلفات غذاست، به ‌ویژه 

اگر پیش از شــروع وعده اصلی خورده شود. 
فیبر موجــود در این خوراکی‌هــا، اولین 

عامل برای پر شــدن حجم معده است. 
فیتونوترینت‌ها نیز از دیگر ترکیب‌های 
مهم چربی‌ســوز در ایــن خوراکی‌ها 
هســتند،اما تاثیر چربی‌ســوزی این 
سبزی‌ها زمانی مشخص می‌شود که 
آنها را بدون افزودن سس مصرف کنید. 

کافی اســت برای طعم‌دار کــردن آنها 
از آبلیمــوی تازه، یک قاشــق غذاخوری 

روغن زیتون برای یک کاسه متوسط سالاد و 
ادویه ویژه سالاد استفاده کنید. به این ترتیب به 

نتیجه‌ای که می‌خواهید، می‌رسید.

سیب ، هر روز یک عدد فراموش نشود
سیب همه ویژگی‌های لازم برای حفظ سلامت و 
کاهش وزن را دارد. هرعدد سیب حاوی پنج گرم 
فیبر و به‌طور خاص پکتین است. این ترکیب به‌خوبی 
آب جذب کرده و در معده حجیم می‌شود. بنابراین 
با خوردن هر عدد از آن، حجم معده پر شده و مانع از 
پرخوری می‌شود. قند طبیعی سیب نیز با کنترل قند 
خون مانع از پرخوری به دلیل افت قند خون در طول 
روز می‌شود. کالری آن نیز مناسب است. بنابراین با 
خوردن روزانه یک عدد از آن، نباید نگران اضافه وزن 
باشید. همه این ویژگی‌ها، سیب را به خوراکی منحصر 
به فردی برای سوختن چربی تبدیل کرده است.

بی‌دانه‌ها ، کم شــیرین بدون شکر و  خامه مصرف شوند06
اسم کلی این میوه‌ها »بری« است. در کشور ما تمشک، 

توت سفید ، شــاتوت و توت‌فرنگی وجود دارد،اما 
»بلوبری« میوه رایجی در کشــور ما نیســت. 

این میوه‌های بی‌دانــه به دلیل قند طبیعی و 
آنتی‌اکسیدان آنتوسیانین و لیکوپن هستند.
این میوه‌ها باعث بهبود عملکرد دســتگاه 
گوارش، کنترل قند خــون و جلوگیری از 
بروز نفخ می‌شــوند. خــوردن این میوه‌ها 
به عنوان میان وعــده انرژی کافی را تا قبل 

از وعده ناهار تامین می‌کنــد. این میوه‌ها را 
باید بدون شــکر، خامه یا هر افزودنی دیگری 

میل کنید تا نتیجه دلخواه را داشته باشد. بهترین 
میزان، مصرف روزانه یک فنجان از این میوه‌هاست.

آووکادو ، سبز چربی‌سوز 
این میوه خودش شکم بزرگی داشته و چاق است،اما 

به دلیل ویژگی‌ ساختاری که دارد، می‌تواند باعث 
کاهش وزن شود.هر قاچ از این میوه، حاوی 15 گرم 

فیبر است.بنابراین خوردن روزانه یک قاچ از آن، کاملا 
سیرتان کرده و ریزه‌خواری نمی‌کنید. به این ترتیب 

چربی در ناحیه شکم‌تان تجمع پیدا نمی‌کند. هر یک 
چهارم فنجان آووکادو تازه، سرشار از اسیدهای چرب 

تک غیراشباعی است که باعث سوخت چربی‌های 
ناحیه شکم می‌شود. بهترین شیوه مصرف آن به 

صورت تازه، پوره و اضافه کردن آن به سالاد به عنوان 
یکی از مخلفات سالاد است.

ســویا ، دانه چند منظوره  بوداده اما بدون نمک بخورید09
لوبیای سویا یا ســویا دانه‌ای حاوی پروتئین 
گیاهی، فیبر و آنتی‌اکســیدان است. بنابراین 
محرک متابولیسم است. مصرف این خوراکی 
به دلیــل داشــتن هورمون‌هایی شــبیه به 
اســتروژن برای زنان بعد از یائســگی بسیار 
مفید است. در ضمن با خوردن آن با آب شدن 
چربی‌های شــکمی به جبران کمبود ترشح 
هورمون‌ها بعد از یائســگی نیز کمک خواهید 
کرد. بهترین شیوه مصرف ســویا، به صورت 

بوداده بدون اضافه کردن افزودنی مانند نمک؛ 
شیر سویا و اضافه کردن آن به ماست است.

تخم‌مــرغ ، چربی‌ســوز  پروتئینی با نعناع بخورید10
پروتئین موجود در تخم‌مرغ باعث ســوختن 
چربی‌های شکمی می‌شود. دلیل این ویژگی 
نیز ســاختار خاص اســیدهای آمینه موجود 
در پروتئین آن اســت. بهترین زمان مصرف 
تخم‌مرغ در وعده صبحانه است. به این ترتیب 
تا ظهر علاوه بر احســاس سیری ، چربی‌های 

ناحیه شکم‌تان نیز می‌سوزد.هر عدد تخم‌مرغ 
80 کیلوکالری انرژی دارد. بنابراین مصرف هر 
عدد از آن کافی است تا پیش از ناهار کاملا سیر 
باشید.بهتر است تخم‌مرغ با دو ورقه نان تست، 
چند حلقــه گوجه‌فرنگی و چنــد برگ نعناع 
تازه مصرف شــود. به این ترتیب نیاز بدن به 
سبزی‌ها نیز تامین شده و از طرفی نعناع، مانع 

از ایجاد نفخ بعد از خوردن تخم‌مرغ می‌شود.

معجزه ماست در کوچک  کردن شکم 11

بسیاری از افرادی که برای لاغر شدن رژیم غذایی 
دارند، فرآورده‌های لبنی را از فهرست مواد غذایی 
حذف می‌کنند. این در حالی اســت که محققان 
دریافتند ماســت در واقع توانایی بــدن را برای 
ســوزاندن چربی‌های زائد تقویــت کرده و حفظ 
عضلات در وضعیت مناســب را تسهیل می‌کند.

افرادی که در رژیم لاغری خود ماست کم چربی 
را می‌گنجانند، بیشتر از افرادی که صرفا دریافت 
کالری خود را کم می‌کنند، کاهــش وزن دارند. 
همچنین افرادی که ماست می‌خورند، در مقایسه با 
افراد دیگر 22 درصد وزن بیشتر، 61 درصد چربی 
بدن بیشتر و 81 درصد چربی شکم بیشتری را طی 
12 هفته کم می‌کنند.به نظر می‌آید کسب کلسیم 
کافی در رژیم غذایی باعث می‌شــود بدن چربی 
بیشتری را بسوزاند و مقدار چربی جدیدی را که بدن 
می‌سازد، کاهش دهد. به این ترتیب از دست دادن 
چربی را با حفظ عضلات کم چرب آسان‌تر می‌سازد 
و این یک نکته مهم در حین رژیم گرفتن اســت؛ 
چرا که شما قصد دارید چربی را از دست بدهید نه 
ماهیچه را. بنابراین رژیم غنی از غذاهای لبنی کم 
چرب مانند ماست کم چرب می‌تواند با سوزاندن 

چربی اضافی بدن باعث کاهش وزن شما شود.
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رفع چربی های بدن توصیه داروخانه  مهــر کیش برای 
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رژیم درمانی کامپیوتری که عمدتاً برای کاهش وزن افراد چاق به »بازار« آمده ، عمدتا به وسیله کسانی 
که متخصص تغذیه نیستند و بر پایه مشاوره با فرد کار نمی کنند، مورد استفاده قرار می گیرد. این نوع 
کار رژیم درمانی بر پایه یک نرم افزار کامپیوتری است که در آن همه افراد چاق با قد، وزن و سن مشابه، 
از نظر سوخت و ساز پایه یکسان فرض می شوند )که البته هیچگاه یکسان نیستند( وبر این اساس رژیم 
غذایی با کالری یکسان )گاهی با ظاهر متفاوت( برایشان ارائه می شود. این در حالی است که یکی از اصول 
بیولوژی، تفاوت صفات بیولوژیک از فردی به فرد دیگر است. این تفاوت ها از رنگ چشم تا اندازه پا و مهم تر از همه، سوخت وساز 
بدن آدمی را شامل می شود. این تفاوت ممکن است به آن اندازه باشد که دو فرد با وزن و قد و سن مشابه تا 05% در مقدار سوخت 

وساز پایه مختلف باشند.

    رژیم درمانی علمی
رژیم درمانی علمی، شاخه ای از علم تغذیه انسان است که به تاثیر تغذیه در بروز و درمان بیماری ها می پردازد. بسیاری تصور می کنند 
رژیم درمانی تنها برای لاغر کردن افراد چاق است در حالی که برای بسیاری از بیماری ها نظیر دیابت، اختلالات کلیه، چربی خون 

بالا، نقرس، پر فشار خونی، بیماری های عصبی و ... به برنامه غذایی خاص برای تخفیف و اصلاح بیماری نیاز است.
در رژیم درمانی برای افراد چاق )با فرض نداشتن بیماری های مرتبط با چاقی( که ساده ترین شکل برنامه نویسی غذایی است ،هدف 

Large eater ها به دلیل سوخت وساز بالاتر خود که ارثی اســت، به انرژی روزانه بالاتری نیازمند 

هستند، در حالی که Small eater ها به طور طبیعی سوخت وساز کمتری دارند. نرم افزار کامپیوتری 
فاقد قوه تشخیص این دو تیپ سوخت و ساز در انسان است.

فرض کنید یک Large eater با وزن 50 کیلوگرم رژیم مشــابه فــرد Small eater با همین وزن را 
دریافت کند در این حالت وی در همان روز اول یا دوم برای همیشه از رژیم گرفتن منصرف می شود 
و یا اگر به خاطر رودربایستی با دیگران به رژیم ادامه دهد، دچار تخریب توده های عضلانی، تخریب 
بافت صورت و چروکیدگی صورت می شود و نهایتاً پس از ناسازگاری بسیار زیاد چنین رژیم غذایی 
آن را رها و به زندگی قبل خود باز می گردد. یک کارشــناس با تجربه تغذیه با پرسش های اولیه و 
گرفتن شــرح حال فرد مبتلا به اضافه وزن متوجه می شود که وی از دسته افراد کم سوخت وساز 
است یا از سوخت وساز بالایی برخودار است و سعی می کند سلامتی بیمار خود را به خطر نیندازد.
علاوه بر این در چنین برنامه های کامپیوتری علایق، سلیقه ها، دارو مصرفی و نوع زندگی فرد لحاظ 
نمی شود. تصور کنید اگر فردی کارمند باشد و صبحانه خود را ساعت 7 صبح و ناهار را در ساعت 
2 بعد از ظهر میل کند، باید همانند فرد دیگری که صبحانه ساعت 9 صبح و ناهار ساعت یک بعد از 

ظهر می خورد، برنامه غذایی برای ناهار و صبحانه دریافت کند.
 برنامه نرم افزاری رژیم نویسی فاقد شعور لازم برای لحاظ کردن این تفاوت های نوع زندگی ، در 
تجویز برنامه غذایی است. یک رژیم شناس حرفه ای براساس نوع زندگی، علاقه مندی های فرد، 
ســاعت خواب و زندگی جمعی برنامه ریزی غذایی انجام می دهد.همچنین افراد با شدت چاقی 
مختلف ممکن است در فاز دینامیک یا استاتیک چاقی باشند که هریک نیازمند برنامه های غذایی 
مختلفی برای کاهش وزن هستند. در فاز دینامیک فرد در حال چاق شدن است و در فاز استاتیک 
فرد دچار اضافه وزن است ولی در همان وزن مدت ها باقی مانده است. دو فرد با قد و وزن مساوی 
یکی در فاز دینامیک چاقی و دیگری در فاز استاتیک، نباید رژیم غذایی مشابهی داشته باشند در 
غیر این صورت برای فردی که در فاز دینامیک چاقی است کار به تخریب توده های بدون چربی، 

پوکی استخوان، تزریق سرم و ...... می کشد.

رژیم درمانی کامپیوتری یا 

  تجارت کامپیوتری
دکتر سید محسن مداح 

متخصص تغذیه

تنها ارائــه دادن یک برنامه غذایی نوشــته 
برکاغذ و نشان دادن کم خوردن به فرد چاق 
نیست. در رژیم های غذایی کامپیوتری یک 
برنامه هفتگی که طی آن فرد باید غذا های 
معینی را بخورد به او داده می شــود که از 
ابتدا پیداست که خسته کننده بوده و قابل 
تداوم نیســت. در حالی کــه درمان چاقی 
عبارت اســت از تصحیح رفتارهای پرخطر 
تغذیه ای به گونــه ای که بیمــار بیاموزد 
چگونــه در دراز مدت از برگشــت وزن کم 
شده جلوگیری کند. بســیار ساده اندیشی 
اســت که فردی با مصرف غذاهای پخته و 
حذف کامل تنقلات و جدا شدن از فرهنگ 
رایج تغذیه جامعه خود، به کاهش وزن اقدام 
کند. یکی از دلایل اصلی ناتوانی افراد چاق 
در کاهش وزن ماندگار، همین شــکل کم 
خوردن موقت و خسته کننده است که نهایتاً 
موجب برگشــت وزن می شــود. یک رژیم 
شناس کاربلد با رفتار درمانی فرد چاق، وی 
را با همان غذاهای معمول خانواده در مسیر 
کاهش وزن قرار مــی دهد و به او می آموزد 
که مقدار کاهش وزن او در ماه مهم نیست 
بلکه حفــظ کیفیت زندگی و یــاد گرفتن 
چگونگی نگهداری وزن کم شــده، اهمیت 

دارد. براســاس تعریف انجمــن تحقیقات 
چاقی آمریکا، درمان چاقی اینگونه است که 
فردی خود را لاغر کند و بتواند به در مدتی 
خود را در وزن کم شده نگه دارد و کمتر از 3 

کیلوگرم برگشت وزن داشته باشد.
رژیم شناس با اســتفاده از دانش و قضاوت 
خود تفاوت های فردی در متابولیسم بدن 
را در برنامه غذایی برای فرد بیمار یا ســالم 
لحاظ می کند. این مســئله همانند تجویز 
انسولین برای یک بیماردیابتی است. پزشک 
براساس قضاوت خود مقدار انسولین مورد 
نیاز بیمــار را تخمین می زند و ســپس آن 
را طی ملاقات های آتــی به حد قطعی می 
رســاند. کاهــش وزن به دنبــال پیروی از 
برنامه های کاهــش وزن کامپیوتری که در 
 آن تفاوت های ژنتیکی افــراد چاق لحاظ

 نمی شود، منجر به کاهش وزن خیلی تند و 
یا کند می گردد. 

     تقسیم بندی افراد بر اساس 
سوخت و ساز 

اساساً افراد از نظر سوخت و ساز به دو دسته 
Large eater وSmall eater تقسیم می شوند.

برنامه رژیم غذایی 
باید براساس 
ویژگی‌های شخصی 
فرد تنظیم شود.
کامپیوتر و برنامه‌های 
آن اطلاعی در مورد 
فرهنگ، علایق و 
سلایق غذایی فرد 
ندارند و به همین 
دلیل نمی‌توانند جای 
متخصصان تغذیه 
را بگیرند.افراد باید 
برای تنظیم برنامه 
مناسب غذایی به 
پزشک متخصص 
تغذیه مراجعه کنند.

Hint

     نرم افزار کامپیوتری، بیماری های متابولیک فرد مثل وجود کبد چرب، تری گلیسرید خون بالا، کلسترول خون بالا و دیابت را که معمولا 
 در افراد چاق وجود دارند یا نوع داروهای مصرفی فرد که قطعاً ترکیب رژیم غذایی مورد نیاز را دچار ملاحظاتی می کند، درک نمی کند. بیماری با

 تری گلیسرید خون بالا در هنگام کاهش وزن ، به تقسیم منظم سهم غلات در جیره غذایی خود نیاز دارد. 
بیمار با کبد چرب به ملایم کردن سرعت کاهش وزن و بیمار دیابتی در همه اجزا غذایی خود براساس دارو و فعالیت بدنی نیازمند تقسیم دقیق 
وعده های غذایی است. نرم افزار رژیم شناسی یک نرم افزار بدون شعور است که در دستان افراد غیر متخصص وغیر کارشناس نه تنها موجب 
آسیب زدن به بیماران می شود، بلکه برای عموم مردم که اطلاعی از رژیم شناسی ندارند، خاطره و ذهنیتی غلط از رژیم غذایی ایجاد می کند.

به نظر شما آیا می توانیم نرم افزاری طراحی کنیم که با دانستن قند خون، وزن و قد یا هر اطلاعات دیگری از بیمار دیابتی مقدارقرص یا 
انسولین مورد نیاز را تجویز کند؟ در این صورت بیماران دیابتی در کافی نت ها نیز درمان می شدند! کار با نرم افزار رژیم درمانی نیازی به 
پزشک و کارشناس ندارد و می توان این خدمات را از دفاتر پستی نیز دریافت کرد. کما اینکه امروزه دستگاه سنجش فشار خون، ترازو 
دیجیتال و کامپیوتر متصل به آن در اداره پست و فرودگاه و ...وجود دارند و وضعیت ســامت افراد را برایشان روشن می کنند و با 
استفاده از فرمول های »جادویی« که مربوط به کتب 50 سال پیش است، میزان اضافه وزن افراد چاق را برایشان اعلام و احتمالا با 

اغماض ادامه دار نظام سلامت در آینده نزدیک، در ثانیه ای برنامه غذایی هم برای آنها پرینت خواهد گرفت!
گسترش رژیم شناسی کامپیوتری در جامعه دلایل مختلفی دارد. کم بودن فرصت های شغلی برای پزشکان عمومی و آموزش 
ضعیف تغذیه بالینی در گروه های کارشناسی تغذیه می توانند از دلایل اصلی باشند. برنامه های کامپیوتری کاهش وزن با 
ملاقات های پی در پی با بیمار و دادن پرینت های متفاوت به دست او همراه با توصیه های عجیب و غریب ) 3 قطره آبلیمو 
قبل از صبحانه + 2 لیوان آب ناشتا ( بیمار چاق را کماکان در غفلت از ریشه های رفتاری مشکل خود نگاه می دارد.به امید 
روزی که مردم ما نسبت به مسئله رژیم درمانی نگاه عمیق تری پیداکنند و فرصت های شغلی مناسب برای پزشکان 

عمومی کشور آنچنان فراهم باشد تا به حرفه اصلی و مهم خود مشغول باشند.

تناسب اندام : رژیم 



    مصرف جگر در زنان باردار بسیار خطرناک است
یکی از دلایل ایجاد جنین ناقص الخلقه مسمومیت با ویتامین 
A اســت، جگر بالاترین منبع این ویتامین اســت، بنابراین 
مصرف جگر در دوران بارداری به ویژه سه ماهه اول بارداری 
که زمان تشکیل ارگان های جنین است، صددرصد ممنوع 
اســت، درصورت تمایل بیش از حد به خوردن جگر، توصیه 
می شود که یک تکه کوچک مصرف شود آن هم پس از سه 

ماهه اول بارداری.

     خوردن دسر بعد از غذا هیچ ضرورتی ندارد، 
دسر به هضم غذا کمک نمی کند

تاریخچه خوردن دســر بعد از غذا  به زندگی اشــرافی قرن 
نوزدهم اروپا برمی گردد،اما اکنون هیچ توجیه علمی ندارد و 
اگر هم داشته باشد کاملا غلط است  اینکه اکثرافراد از رخوت 
و ولع به شیرینی بعد از مصرف وعده غذایی شکایت دارند اولا 
به دلیل عادت غذایی ناصحیح است که باید رفع گردد دوما به 
خاطر فرآیند هضم غذا و سرازیر شدن خون به سمت دستگاه 

گوارش برای هضم غذاست، بنابراین وقتی دراین فاصله خون 
کافی به مغز نرسد برای مدت کوتاهی حالت میل به شیرینی 
و رخوت به وجود می آید که سریعا برطرف می شود منتهی 
اگر فرد فقط نیم ساعت تحمل کند تا گردش خون به حالت 
متعادل برگردد، این ولع خود به خود از بین می رود. فراموش 
نشود که مصرف دسرهای شیرین بعد از غذا باعث اضافه وزن 
شده و به هیچ عنوان باعث هضم بهتر غذا نمی شود. این یک 

باور عمومی غلط است.

برای رسیدن به کاهش وزن کافی است 
نکات طلایی  زیر را رعایت کنید:

   بیــن وعده های غذایــی فاصله های 
مشخصی قرار دهید ،غذا خوردن درفواصل 
زمانی مشخص با ســوزاندن میزان کالری 
بیشتری همراه است.وقتی وعده های غذایی 
منظمی درطــول روز مــی خورید، کمتر 
احتمال دارد که دچار گرســنگی مفرط یا 
پرخوری شوید. نامنظمی وعده های غذایی 

و تاخیر آن می تواند باعث چاقی شود.
   از کربوهیدرات های پیچیده مانند نان 
سبوسدار ، ماکارونی سبوسدار، بیسکویت 
های سبوســدار و غلات صبحانه استفاده 
کنید. شکر ، آرد سفید و سایر کربوهیدرات 
های تصفیه شده به ســرعت قند خون را 
افزایش می دهد که ایــن عمل منتهی به 
یک جهش ناگهانی درانســولین می شود. 
این جهش موجب گرسنگی دائمی شده که 
درطول زمان می تواند باعث مقاومت بدن به 

انسولین یعنی دیابت نوع 2 گردد. 
   خواب ناکافی و تغییر ساعات آخر روز 
و بدتر از آن درساعات نیمه شب می تواند 

چاقی به ویژه چاقی شکمی را تشدید کند.
   هیچ وقت گرسنه نمانید، وعده غذایی 
به اضافه ســه میان وعده را حتما داشــته 
باشــید با زیاد کردن وعده هــای غذایی 
باحجم کنترل شــده، فرصت گرســنگی 
شدید برای بدن ایجاد نمی شود،بهتر است 
میوه و سبزیجات را در وعده های مختلف 
غذایی زیادتر کنید زیرا کالری کمتر و حجم 

بیشتری دارند.
    دهان خود را بلافاصله تمیزکنید،پس 
از خــوردن خوراکی مورد علاقــه خود با 
نوشیدن آب یا زدن مســواک طعم آن را از 
دهانتان ببرید زیرا اگر این طعم متبوع برای 
مدت طولانی در دهان شــما باقی بماند، 
ممکن است شــمارا  تحریک کند تا مقدار 

بیشتری از آنها را بخورید.
    با استشمام بوی نعناع تمایل غذایی 
خود را ســرکوب کنید،شــما می توانید با 
روشن کردن شمع هایی با بوی سیب سبز 

،  موز یا نعناع هنگام غذا خوردن آرامشی 
به دســت آورید که نتیجه این آرامش به 
آهستگی غذا خوردن و زود سیر شدن است.
درزمان اســترس و ناراحتی با یک دوست 
تماس تلفنی برقرار کنید. خوردن غذا روشی 
برای مقابله با اســترس هاست. به عبارتی 
گاهی از غذاخوردن بــه عنوان ابزاری برای 
آرام شــدن و رفع ناراحتی ها استفاده می 
شود. بهتر است دراین شرایط با دوستتان 
تماس بگیرید یا باهمســرتان قدری پیاده 
روی یا ماشین سواری کنید به طور کلی از 
خوردن برای کنترل استرس استفاده نکنید.
   روش سریعی برای کاهش چربی دور 
شکم وجود ندارد چنانچه رژیمی دریافت 
کردید که به شــما اطمینان داد به سرعت 
چربی شکمی شما را کاهش می دهد، بدانید 
فایده ای نخواهد داشت و احتمالا سبب از 
دست رفتن آب بدنتان می گردد تا چربی 
بدن ، بعــد از قطع رژیــم، آب بدن مجددا 
برمی گردد. انجام ورزش های هوازی مانند 
پیاده روی ســریع،دوچرخه سواری و شنا 

در کاهش چربی شکمی بسیار موثر است.

   نکته جالب درخصوص چاقی برخی 
نقاط بدن مانند ران اینکه: برخلاف چاقی 
شــکمی زیاد بودن دور ران برای سلامتی 
مفید اســت . مردان و زنانی که اندازه دور 
ران آن ها بیش از 60 سانتی متر باشد کمتر 
درمعرض بیماری هــای قلبی و مرگ زود 

رس قرار می گیرند.
    درصورتــی که درحــال اجرای یک 
رژیم لاغری هستید آب فراوانی بنوشید به 
خصوص که کاهش وزن و سوختن چربی ها 
با ایجاد مواد سمی بسیاری نیز همراه است 
که آب به دفع آن ها کمک می کند بنابراین 
به طور کلی روزانه حدود 8 الی 10 لیوان آب 
بنوشید نوشیدن آب درجلوگیری از اشتهای 

کاذب موثر است.
   خیلی از افراد چاق که تصمیم به اجرای 
رژیم لاغری می گیرند، به محض شــروع 
رژیم روزانه، چندین بار روی ترازو می روند. 
این کار به دلیل تغییرات نامحسوس و گاه 
متناقض وزن طی روز ، منجر به ناامیدی و 
بی انگیزگی در ادامه دادن رژیم خواهد شد. 

از آنجا که کاهش وزن اســتاندارد حداکثر 
یک کیلوگرم درهفته است، توصیه می شود 
هفته ای یک بار دریک ساعت معین و یک 
ترازوی مشخص خود را وزن کنید نه بیشتر.
   و اما عــاوه برتمام موارد یاد شــده 
بدنیست به توصيه هايی مهم براي استفاده 
از نمك تصفيه شــده يــددار از زبان دکتر 
محمد حسن انتظاری، متخصص تغذیه و 

رژیم درمانی توجه شود.
   براي اينكه با مشكل برگشت اختلالات 
ناشي از كمبود يد در جامعه مـواجه نشـويم، 
توصيه مي کنیم كه از نمــك هاي يددار 
تصفيه شده در برنامه غذايي روزانه استفاده 
شــود. وجود ناخالصي ها در نمك علاوه بر 
ايجاد عوارض نامطلوب ،باعث كاهش شوري 
نمك شده و در نتيجه افزايش مصرف نمك 

را به دنبال دارد.
گرچه براي پيشگيري از بيماري هاي قلبي 
و عروقي و افزايش فشــارخون، مصرف كم 
نمك توصيه شده است، اما همان مقدار كم 
بايد از نمك هاي يددار تصفيه شده باشد تا 
يد مورد نياز بــدن را تامين کند و از طرفي 
عوارض احتمالي ناشــي از وجود ناخالصي 

هادر نمك نيز برطرف گردد.
   نمك هاي تصفيه شــده يــددار به 
دليل خلوص بــالا ميزان يــد را بهتر و به 
مدت بيشتري حفظ مي کنند. نمك هاي 
يددار نبايد به مدت طولاني در معرض نور 
خورشيد يا رطوبت قرار گيرند، چرا كه يد 
خود را از دست مي دهند، بهتر است نمك 
يددار در ظروف بدون منفذ پلاســتكيي، 
چوبي، سفالي يا شيشه اي رنگي با سرپوش 
محكم نگهداري شود، همواره بايد به تاريخ 
مصرف نمك و وجود پروانه ساخت از وزارت 
بهداشــت و قيد عبارت تصفيه شده روي 

بسته بندي نمك دقت کرد.
   حتي الامكان ســعي شــود نمك به 
اندازه مصرف خريداري شــود. رعايت اين 
نكات مهم در سلامت تغذيه اي مردم اثرات 
جدي و هميشگي داشته و با در نظر گرفتن 
شيوه هاي صحيح زندگي مي تواند موجب 
شادابي، سلامت و بهبود تغذيه جامعه شود.

   دراز و نشست درصورتی که به درستی انجام شود،در سفت کردن عضلات شکم 
موثر است ولی از طرف دیگر باید به این نکته توجه کرد که این ورزش به تنهایی 
درکاهش چربی دور شکم موثر نیست و ممکن اســت باعث بروز کمر درد گردد. 
بنابراین درباره شروع و نوع فعالیت بدنی حتما باپزشک مشورت کنید ضمن اینکه 

باید به رژیم غذایی خود نیز متعهد باشید.
    پرت کردن حواس در رفع گرسنگی های کاذب موثر است، اگر ناگهان و شدیدا 
هوس خوراکی شیرین کردید، بدانید این فقط یک اشتهای کاذب است نه گرسنگی 
، اشتهای کاذب یا همان هوس، فقط 10 دقیقه طول می کشد. اگر بتوانید این دقایق 
را تحمل کنید و به سمت خوراکی های پرکالری نروید گام بزرگی به سمت سلامت 

خود برداشته اید.
   خوردن دو لیوان آب به همراه 6  عدد گردو یا 12 عدد بادام یا 20 عدد بادام زمینی 
می تواند نقش موثری درسرکوب اشتها و تغییر ذائقه افراد به سمت خوراکی های 
سالم داشته باشد.ضمن اینکه یکی از موثرترین اقدامات برای جلوگیری از پرخوری، 
غذا خوردن درمحیطی کاملا روشن و نورانی است به این صورت شما به خوبی متوجه 

میزان غذایی که مشغول خوردنش هستید می شوید.
   خوردن صبحانه باعث می شود درطول روز احساس گرسنگی کمتری سراغ 

شما بیاید، متابولیسم شما تنظیم شده و راحت تر وزن خود را کاهش  دهید.

تازه های دنیای رنگارنگ 
موادغذایی

از شایعات غذایی تا واقعیات

دنیای رنگارنگ مواد غذایی از جمله موضوعاتی اســت که اکثر افراد پیرامون آن 
اطلاعات فراوان و متعددی دارند،اما اینکه چه میزان این دانش های عمومی صحیح 
است،به نوبه خود قابل تامل و بررسی است.به عنوان مثال باورهای غذایی که نسل به 
نسل منتقل می شود و بعضا هم غلطند،در بسیاری از موارد سلامت افراد و گاه یک 
منطقه را به خطر می اندازند، اگر چه مقوله پیشگیری، بهتر از درمان است واقعا موضوع 
تاثیر گذار و با اهمیتی است ولی نباید به این بهانه، سلامتیمان را دستخوش شایعات و اطلاعات  نادرست  قرار دهیم. 
درهمین رابطه پای صحبت های دکتر رضا غیاث وند، متخصص تغذیه و رژیم درمانی نشستیم تا صحت و سقم برخی 
باورهای غذایی  همچنین روش های آسان کاهش وزن را از زبان وی بیان کنیم،دراین بخش از گفت و گوهای پزشکی  

جزیره سلامت سعی شده پرسش و پاسخ سوالات به صورت تلفیقی و مفید درج شود.

    خوراکی های فصلی آسیب رسان، بی معناست
اینکه بگوییم در فلان فصل از سال مصرف چنین ماده غذایی مضر است، مبنای علمی ندارد. البته مواد غذایی هستند که درفصول 

مختلف به سلامت بهتر بدن کمک می کنند .

    مصرف خربزه و عسل کشنده نیست
گاهی دلایل مختلف،مثلا تداخلات مصرف غذایی ،منجر به اختلالات دستگاه گوارش  می شود ،این پدیده فقط  شامل مصرف 
خربزه و عسل با یکدیگر نیست و مثلا  گفته می شود استفاده ترشــی و ماست هم باعث لک و پیس می شود، اما دراین رابطه 
باید گفت،چنین ادعاهایی پایه علمی ندارند، اینکه خوردن همزمان خربزه و عســل باعث مرگ می شود، هیچ مدرک علمی 
ندارد و تاکنون دراین رابطه حتی یک مورد هم گزارش  فوت نداشته ایم ، شاید گاها مصرف موادغذایی متضاد باعث برهم زدن 
دستگاه گوارش فرد شود) اسهال ، تهوع ،  استفراغ ( اما اینکه منجر به فوت شود خیر. زیرا این مواد حاوی سم یا سیانور نیستند.

دریا وفایی 
 جزیره سلامت

تغذیه 
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Hint

استخوان هایتان را  آفتابی کنید
پوکی اســتخوان ،بیماری است که به سبب آن ،اســتحکام بافت استخوانی کم شده و از 
مقاومت استخوان نیز کاسته می شود. ذخیره شدن کلسیم در استخوان ها که باعث سفت 
و محکم شدن آنها می شود، قبل از تولد آغاز می شود و تا سن 30 سالگی ادامه می یابد . در 
30 سالگی استخوان های یک فرد سالم به بیشترین سختی خود می رسد. اگر فعالیت بدنی 
کم باشد یا رژیم غذای مناسب نبوده و حاوی مقدار کمی کلسیم باشد، به تدریج کلسیم 
استخوان ها کم شده و استخوان ها شکننده می شوند و بیماری پوکی استخوان ایجاد می شود.پوکی استخوان ،بیماری است 
که بدون علامت خاصی بوده و معمولا با ایجاد یک شکستگی در یکی از استخوان های بدن به خصوص استخوان های مهره، 
لگن و مچ خود را نشان می دهد، این شکستگی ها ممکن است به دنبال سقوط یا حتی یک ضربه خفیف مثل نشستن ناگهانی، 

لغزیدن و پیچ خوردن، زمین خوردن، برخورد با اشیاء و حتی ممکن است، بدون هیچ ضربه ای خودبه خود  ایجاد شوند.

روژینا خدارحمی روزبهانی 
کارشناس ارشد مهندسی علوم و صنایع غذایی

    پیامد ها وعوارض پوکی استخوان
پوکی استخوان باعث کاهش کیفیت زندگی و برای برخی باعث معلولیت 

دائمی می شود.
شکستگی لگن از عوارض شایع پوکی استخوان است و بیمارانی که دچار 
شکستگی لگن می شوند، در معرض خطر مشکلات زیادی در ارتباط  با این 

بیماری قرار می گیرند.
بسیاری از کسانی که دچار شکستگی لگن در رابطه با پوکی استخوان می 
شوند، به پرستاری طولانی مدت برای مراقبت در منزل بعد از دوره بهبودی 
اولیه به علت عوارض مرتبط با شکستگی  نیاز پیدا می کنند. کیفوز پوکی 
استخوان عارضه جدی است که در آن شکستگی مهره در نهایت به تغییر 
شکل ستون فقرات می انجامد و باعث می شود فرد بیمار کوهان دار به نظر 

برسد، این عارضه می تواند باعث مشکلات تنفسی نیز بشود.

مصرف موادی مانند اسیدهای چرب امگا3 ،ویتامین D و پروتئین در کاهش 
التهاب و حفظ فعالیت مفاصل نقش مهمی دارند)شیر و قارچ منابع خوب 

ویتامین D هستند(
لبنیات منابع خوب کلسیم هستند ،اما باید توجه داشت استفاده بیش از حد 
آنها نیز باعث چاقی و اضافه وزن می شود و جذب کلسیم در لبنیات پر چرب 

به نسبت لبنیات کم چرب کمتر است .
شیر سویا، حاوی کلسیم و پروتئین اســت و برای همه افراد به ویژه برای 
پیشگیری از پوکی استخوان در خانم های یائسه مفید است ولی در افرادی که 

کم کاری تیروئید دارند، مناسب نیست.
کنجد سرشار از کلسیم ،پروتئین ،آهن ،روی و امگا 3 است و برای سلامتی 

استخوان مفید است.
انواع ماهی های نرم استخوان مانند: کیلکا،آزاد،ساردین چون با استخوان 
خورده می شــوند می تواند تا حد زیادی کلسیم و ویتامین D لازم را برای 

استخوان ها تامین کند.
در میان سبزی ها ،برگ های تربچه،جعفری،کلم پیچ و گل کلم حاوی مواد 

مناسبی هستند که مانع از برداشته شدن کلسیم از استخوان می شوند.
برای تامین عصاره کلســیم از اســتخوان می توان اســتخوان های مرغ 
،گوسفند،گوساله را در محلول آب و چند قاشق آبلیمو جوشاند.کلسیم موجود 
در استخوان در محیط اسیدی از استخوان شسته شده ودر محلول حل می 
شود.از این عصاره می توان در تهیه سوپ ،آش و غذاهای دیگر استفاده کرد. 
بهتر است قبل از استفاده در یخچال قرار داده و چربی اضافی را که روی آن 
می بندد جدا نکرده و دور بیندازید.یک قاشق غذاخوری از این عصاره حاوی 

100 میلی گرم کلسیم  است.
اسیدهای چرب امگا 3 می توانند میزان کلسیم دفع شده از ادرار و مدفوع 
را کاهش دهند)روغــن زیتون ،روغن کنجد،ماهی ســالمون،ماهی قزل 

آلا،کنجد،گردو،بادام(
مصرف شیر به همراه آب هویج یا سه عدد خرما یا نصف موز یا در کنار میوه 

باعث جذب بیشتر کلسیم شیر می شود.
مصرف منابع حاوی اسید فولیک مانند: اسفناج و کاهو و سبزیجات برگ 

سبز تیره
برای جذب کلسیم  و ویتامین D مورد نیاز است .مصرف 4عدد قارچ در روز 

به دلیل داشتن ویتامین D ،توصیه می شود .

    مواد غذایی نامناسب
تانن موجود در چای می تواند مانع جذب کلسیم شود به همین دلیل توصیه 
می شودچای نباید همراه یا بلافاصله بعد از خوردن غذاهای سرشار از کلسیم 

مصرف شود.
نوشــیدنی های دارای گاز کربنیک مانند نوشــابه های کولا،دارای اسید 
فسفریک هستند .این ماده همراه با فسفر موجود در مواد غذایی مانند گوشت 
،سوسیس و کالباس ممکن است باعث کمبود کلسیم شوند. مصرف روغن 
جامد و نوشابه های گازدار از جمله عواملی هستند که روی جذب کلسیم 
تاثیر گذاشته و احتمال ابتلا به پوکی استخوان را بالا می برد .مصرف مقدار 
زیاد  فسفر در رژیم غذایی به شدت جذب روده ای کلسیم را کاهش می دهد. 
به طور مثال با مصرف زیاد نوشابه های گازدار که در ترکیب خود حاوی اسید 

فسفریک هستند، در عمل بخش عمده ای از کلسیم جذب نخواهد شد.
مصرف زیاد نمک احتمال ابتلا به پوکی اســتخوان را افزایش می دهد، به 
صورتی که به ازای مصرف هر2300 میلی گرم نمک،40 میلی گرم کلسیم 

بدن از دست می رود. 
در لوبیا وجود مقداری فیتات و اگزالات تا 50% در جذب کلسیم آن تداخل 
دارد ولی اگر لوبیا یک شب در آب خیسانده شود و آب آن دور ریخته شود 

،فیتات آن کاهش می یابد.
ریواس ،چغندر  و اسفناج دارای ماده ای به نام اگزالات هستند که با ترکیب 
شدن با کلسیم ،میزان کلسیم در دسترس بدن را کاهش می دهند .همچنین 
اگزالات با منیزیم نیز که برای مقاومت استخوان ها لازم است ترکیب شده و 

مانع جذب آن می شود.

مصرف کم شــیر به عنوان یکی از مواد غذایی غنی از کلسیم، یکی از علل 
دریافت ناکافی کلسیم از برنامه غذایی روزانه در خانوارهای ایرانی  است.هر 
لیوان شیر دارای 300 میلی گرم کلسیم است. مقدار مناسب دریافت روزانه 
کلسیم برای بزرگســالان بین 1000 تا 1200 میلی گرم است .افرادی که 
نمی توانند در برنامه غذایی خود کلسیم کافی را بگنجانند، می توانند با نظر 

پزشک، از مکمل ها استفاده کنند.
ویتامین D برای استحکام استخوان ها ضروری است. ویتامین D به جذب 
کلسیم و فسفر از روده کمک کرده و موجب به کار گیری این مواد معدنی در 

ساختمان استخوان ها و دندان ها می شود.
قرار دادن کف دست ها در زیر نورآفتاب به مدت 15دقیقه پیشنهاد می شود.

کمبود طولانی مدت ویتامین D منجر به کاهش جذب کلسیم شده و خطر 
پوکی استخوان را افزایش می دهد. مواد غذایی غنی از ویتامین D عبارتند 
از: شیر، کره، پنیر، کشک، ماست و روغن حیوانی، ماهی های چرب، زرده 

تخم مرغ و جگر.
فرآورده های لبنی محتوی ویتامین D از بهترین منابع کلســیم در رژیم 

غذایی به شمار می روند.
فعالیت بدنی و ورزش باعث استحکام اســتخوان ها در هر سنی می شود. 
عدم تحرک و استراحت زیاد باعث تحلیل استخوان ها و پوکی آن می شود و 

دردهای استخوانی را بیشتر می کند.
فعالیت بدنی روزانه با افزایش جذب کلسیم به سلامت بدن انسان به ویژه 
استخوان ها کمک زیادی می کند. بهترین، مفیدترین و بی خرج ترین ورزش 
برای انسان های بالغ و به ویژه افراد مسن، پیاده روی است. توجه داشته باشید 
که ورزش های تحمل وزن، مثل پیاده روی نقش مهمی در رسوب کلسیم در 
استخوان ها دارند. ورزش هایی که فشار و تحمل استخوانی ندارند کم تر از 

ورزش های تحمل وزن در این مسئله اثر مثبت دارند.

    عواملی که بر حفظ کلسیم استخوان ها موثرند
دریافت مقادیر کافی کلسیم همراه با فعالیت بدنی باعث بالا رفتن ذخیره 

استخوانی کلسیم می شود.

تغذیه، نقش مهمی در بروز یا پیشگیری از پوکی استخوان 
دارد و افرادی که کلســیم کافی در رژیم غذایی آنها وجود 
ندارد یا ویتامین D  یا ویتامین C کافی دریافت نمی کنند، 
بیشــتر در معرض ابتلا به پوکی استخوان هستند.کلسیم 
یکی از اجزای سازنده استخوان است و غذای روزانه هر فرد 
بالغ باید حداقل حاوی 1000 تا 1200 میلی گرم کلسیم باشد. 
البته این مقدار نیاز در زنان باردار، شــیرده، یائسه، افراد 
مسن و درسنین بلوغ بیشتر بوده و بین 1500 تا 2000 میلی 

گرم است.

منابع حاوی کلسیم 
عبارتند از: شیر مادر، 
هر نوع شیر و غذایی 
که از شیر تهیه شده 
اســت )مانند پودر 
شیر، پنیر، ماست، 
دوغ ، کشک ، بستنی 
و قره قوروت( و ماهی 
هــای کوچک مثل 
ماهی کیلــکا که با 
استخوان خورده می 
 شوند، انواع حبوبات 
) نخــود و لوبیــا، 
ش  مــا ، س عد
و...(، ســبزی های 
 بــرگ ســبز تیره 
) جعفری، ، کرفس 
و برگ چغندر(.باید 
توجه داشت که هر 
چه میزان چربی شیر 
بیشتر  لبنی  ومواد 
باشــد ، کلسیم آن 
کمتر است . بنابر این 
برای تامین کلسیم 
مورد نیاز بدن باید 
از شیر و لبنیات کم 
چرب ) کمتر از 1/5%( 
کرد.سایر  استفاده 
منابع حاوی کلسیم 
عبارتند از: کلم پیچ، 
گل کلم ، کلم بروکلی 
، نخود فرنگی ،شلغم، 
ترب، هویج، پرتقال، 
انگور و توت فرنگی، 
خرمالــو، زیتون، ، 
کشــمش، بادام و 

کنجد.

چه کسانی درمعرض 
خطر پوکی استخوان 
قرار دارند

در زنان بعد از یائسگی 
به علت توقف ترشح 
هورمون های زنانه و 
نقش مهم این هورمون 
ها در استحکام 
استخوان ها، شیوع 
پوکی استخوان زیادتر 
می شود. هورمون زنانه 
)استروژن( در مقابل از 
دست رفتن استخوان، 
محافظت ایجاد می 
کند، جذب کلسیم را 
بهبود می بخشد و اثر 
ورزش روی استخوان 
ها را افزایش می دهد.

حدود نیمی از زنان 
مسن تر از 45 سال و 
90 درصد زنان مسن تر 
از 75 سال به بیماری 
پوکی استخوان مبتلا 
می شوند.مردان مسن 
نیز به پوکی استخوان 
مبتلا می شوند که 
البته میزان ابتلای 
آنان کمتر از زنان 
است.به طور تقریبی 
از هر سه زن ،یک نفر و 
از هر دوازده مرد یک 
نفر به پوکی استخوان 
مبتلا می شوند.

چگونه پیشگیری کنیم

تغذیه : پوکی استخوان



دم نوش های گیاهی، معجزه سلامتی 

پاییز، فصل دمنوش ها
 انواع دم نوش های گیاهی مورد تأیید ائمـه معصومین و حکمـای بـزرگ 
ایـران همچون بوعلی سینـا، محمدزکریای رازی، سید اسماعیل جرجانی و 
حکیم مؤمن و ...  هستند که منافعی برای آنها برشمرده اند، البته  در مورد این 
دم کردنی ها  تذکرات مهمی وجود دارد  اینکه برای دم کردنی های گیاهی 
بهتراست از قوری های چینی یا شیشه ای استفاده شود.بدین منظور قوری 
را روی حرارت غیر مستقیم کتـری یـا سمـاور قرار دهید .برای دم کشیدن 
15 دقیقه کافی است، امّا هر چه بیشتر دم بکشد ،بهتر است.دم نوش ها را 
صاف کرده و میل کنید.دم کشیده و صاف کرده آنها تا چند روز قابل مصرف 

است.برخی از دمنوش های گیاهی به شرح زیر هستند:

) طبیعت گرم و خشک (07 دم نوش اسطو خودوس : 
خواص: آرام بخش اعصاب، تقویت کننده سلول های مغزی، 
ضدمیگـرن، ضدزکام و آسم و برونشیت، ضد اگزما، مؤثر در 
درمان روماتیسم، مفرح ، تقویت کننده بدن ، قلب ، احشا و 
قوای ظاهری و باطنی بدن ، مقوی ذهن، بازکننده گرفتگی 
های عروقی ومسهل بلغم و سودا به خصوص سودای مغزی. در 
بیماری های سینه وسرفه ، سردرد و سرگیجه به دنبال ضربه 
، بیماری های کبد و طحال و مجاری ادراری مفید است. البته 

این نوشیدنی برای گرم مزاجان مضر است .
طرز تهیه: 1 قاشق غذاخوری آویشن + 1 قاشق 08 دم نوش پونه کوهی و آویشن

غذاخوری پونه+ 3 لیــوان آب جوش ) بهتراســت در زمان 
مصرف با عسل شیرین شود(

خواص: این نوشــیدنی برای فصل پاییز و زمســتان بسیار 
مناســب بوده و خاصیت ضد عفونــی کننــده دارد، برای 

سرماخوردگی و دردهای پریود بسیار مناسب است.
09 دم نوش گل گاوزبان و سنبل الطیب 

) طبیعت گرم و تر(
طرز تهیه:4 قاشق چایخوری گل گاوزبان با 1 قاشق سنبل 

الطیب به علاوه 1 عدد لیموعمانی.
خواص:آرام بخش اعصــاب، خواب آور، ضد ســردردهای 
عصبی ، ضد سودا و صفرا، ضد قولنج و اسپاسم، ضد تشنج و 
صرع، تقویت کننده قوه باء ) قوه جنسی( ،مفرح ، مقوی روح 
و حرارت غریزی و قلب و مغز و کبد ، نیکو کننده رنگ چهره 
، اخلاط سوخته و سودا بوده و در رفع بیماری های سوداوی 

مفید است.

) طبیعت بسیارگرم (01  دم نوش بادرنجبویه:
طرز تهیه:یک قاشق غذاخوری + 2 لیوان آب جوش + نبات

خواص: در بعضی مزاج ها بالا برنده فشــارخون، مقوی قلب و 
اعصاب، خون ساز، تقویت کننده سلول هـــای مغزی، خـواب 
آور، آرام بخش، نشــاط آور، ضد بوی بددهان ،مفرح ، تقویت 
کننده مغــز و حواس و بازکننده انســداد عــروق مغزی بوده 
همچنیــن در درمان 

کابوس های سوداوی ، غش ، سکسکه ، تحلیل سودا و امراض 
بلغمی و بیماری های کلیه  موثر است .مصرف بادرنجبویه ضد 

اضطراب و افسردگی است.
) طبیعت گرم و خشک (02 دم نوش دارچین:

طرزتهیه:چند قلم دارچین + 2 لیوان آب چوش + نبات.
خواص: محرک اعصاب ، ضد وسواس و جنون ، مؤثر در درمان 
ناراحتی های گوارشی، دیابت، دردهای استخوانی و سردی بدن، 

مفرح و تقویت کننده امور جنسی، تقویت کننده  کبد و معده.
) طبیعت گرم و خشک(03 دم نوش زنجبیل:

طرزتهیه:1 قاشــق چایخوری کوبیده زنجبیل + 2 لیوان آب 
جوش + نبات

خواص: بالا برنده فشارخون، ضدضعف اعصاب، تقویت کننده 
حافظه، ضد درد مفاصل، تقویت قوه باء ) قوه جنسی (، مقوی 

معده ، خون ساز  و ضد سم غذایی.

) طبیعت گرم و خشک(04  دم نوش زنجبیل: 
طرزتهیه:1 قاشق چایخوری کوبیده زنجبیل + 2 لیوان آب 

جوش + نبات
خواص:بالا برنده فشارخون، ضدضعف اعصاب، تقویت کننده 
حافظه، ضد درد مفاصل، تقویت قوه باء ) قوه جنسی (، مقوی 

معده ، خون ساز  و ضد سم غذایی.
دم نوش دارچین و زنجبیل 05

طرز تهیه: چوب دارچین خرد شــده 1 قاشــق غذاخوری 
+ زنجبیل به اندازه یک بندانگشــت یا 1 قاشــق چایخوری 

پودرآن + 3  لیــوان آب جوش.البته بایــد 30  دقیقه روی 
حرارت ملایم دم بکشــد، در زمان مصرف بهتراست با کمی 

عسل شیرین شود .
خواص: تسکین  دهنده دردهای دوران پریودی خانم ها.

) طبیعت معتدل (06  دم نوش آویش: 
طرز تهیه: 1قاشق غذاخوری + 2 لیوان آب جوش + نبات

خواص: تقویت کننده اعصاب، رفع کولیت های مزمن، مدر 
)ادرارآور(، ضد انگل و رطوبت بدن، ضد صفرا، مؤثر در درمان 
زکام ، سرفه و آسم،اشتهـا آور، کاهش دهنده غلظت خون، 

مقوی جهاز هاضمه ) گوارش (، تقویــت  کننده بینایی،باز 
کننده  انســداد، ، تحلیل برنده بادها و بلغم ، لطیف کننده 
غذاهای غلیظ  و جاری کننده حیض بوده، موجب تنقیه ریه 
، معده ، کبد و روده ها از رطوبت بلغم شده و مانع صعود بخار 
به مغز می شود.مقوی چشم بوده و در دردکمر و مفاصل سرد 
و بیماری های رحمی مفید اســت. خوردن آن با آب انجیر 
جهت ســرفه و تنگی نفس  و آب کرفس جهت خرد کردن 
ســنگ مفید است.آویشن عملکرد سیســتم ایمنی بدن را 
تنظیم می کند و عملکرد شــناختی مغز را بهبود می بخشد 
و در بیماران دچار بیماری آلزایمر مفید اســت و خواص ضد 

تشنجی هم دارد. 

19 دم نوش  چای سیاه  
خواص : مزاج چای، سرد  اســت. مصرف آن برای 
افرادی که مزاج گرم دارند مفید است، اما کسانی که مزاج بلغمی 
دارند، از چای با افزودن مصلحاتش مثل هل و دارچین ..... بهره 
مند شوند. چای مغذی قلب وتقویت کننده عضلات آن است، 
مشــروط بر اینکه کم رنگ باشــد. چای رقیق موجب تحریک 
فعالیت های دماغی شده و جریان خون را زیاد می کند. چای در 

بیماری اسهال از نوشیدنی های خوب و موثر محسوب می شود.
مضرات چای سیاه : مصرف چای پس از غذا موجب از بین رفتن 
آهن غذا می شود به خصوص اگر غذا پروتئینی و چای هم غلیظ 
باشد. نوشــیدن چای پررنگ در افراد ایجاد یبوست می کند و 

همچنین موجب بی خوابی شده ایجاد عصبانیت و ضعف حافظه 
می کند. چای پررنگ در افراد موجب کم شدن بهره هوشی و کم 

خونی می شود.
عوارض چای سیاه : افزایش ترشح اسیده معده باعث تشدید 
ناراحتی های معده می شود.چای سیاه مانع از جذب آهن شده و 
کم خونی ناشی از فقرآهن را تشدید می کند.کافئین موجود در 
چای احتمال ایجاد بیماری سیستیت در سینه خانم ها را افزایش 
می دهد.از نظر طب اسلامی و سنتی چای سیاه باعث افزایش 

تولید خلط سودا در بدن می شود.
توصیه:بهتراست از چـای هایی استفاده شود که بدون مـواد 
افزودنی همچون رنگ دهنده و طعم دهنده ها باشــند.جهت 

کاهش مضرات چای بهتراست با مصلح آن مصرف شود مصلح 
چای دارچین )هل( است.هیچ وقت فراموش نکنید که مصرف یک 
نوع چای گیاهی به طور مداوم باعث بروز  عوارض زیادی می شود. 
از این رو پیشنهاد می شود طول هفته خود را با چای های گیاهی 
مختلفی که برای شما مفیدند، پرکنید تا دچار عوارض ناشی از 
مصرف زیاد آن نشوید.به طور مثال ،خوردن چای معمولی به طور 
مداوم باعث خشکی روده، معده، خشکی سر و سرد شدن مغز، 
بیماری های کبدی، استسقاء، گرفتگی عضلات و کمبود آهن می 
شود.خوردن قهوه به طور مداوم باعث اعتیاد به کافئین، ناآرامی ، 
سردرد و  بیماری های کبدی می شود.خوردن گل گاوزبان به طور 

مداوم باعث تپش قلب و  کم شدن سوی چشم می شود.

) طبیعت گرم (10 دم نوش نعناع یا پونه:
طرز تهیه:2 قاشــق غذاخــوری + 2 لیوان آب 

جوش + نبات
خواص:ضداسهال و استفراغ، ضد نفخ، مقوی معده، 
خوش بوکننده دهان، رفع خستگی، مؤثردردرمان 
بیماری های ریوی از جمله تنگی تنفس آســم، 

سرفه، مقوی قلب ، مؤثردر درمان سرماخوردگی.
دم نوش بهارنارنج:  11

) طبیعت گرم (
طرز تهیه: 1قاشق غذاخوری + 2 لیوان آب جوش 

+ نبات .
خواص: آرام بخش، تقویت کننده قلب و اعصاب، 

مفرح و نشاط آور.
 ) طبیعت گرم و خشک (12  دم نوش گلپر:

طرز تهیه: 1قاشــق غذاخــوری + 2 لیوان آب 
جوش + نبات

خواص:  تقویت کننده قوی حافظه، ضد فراموشی، 
ضد صرع، کمک به درمان اســهال ، تقویت قوه 

جنسی ، کمک به هضم غذا، اشتهاآور، ضد جوش 
و دُمل.

دم نوش آلبالو:) دم کرده  13
میوه آلبالو(

طرز تهیه: آلبالو رسیده بدون دم 200 گرم +  4 
لیوان آب جوش + نبات

خواص: اشتهاآور، کمک به هضم غذا، پایین آورنده 
فشار خون

 ) طبیعت گرم و معتدل(14 دم نوش اکلیل کوهی: 
طرز تهیه:1 قاشق غذاخوری + 2  لیوان آب جوش 

+ نبات
خواص:گیــاه معجزه گر، مقوی اعصــاب ، مدر ) 
ادرارآور (، ضد عفونت کلیه ضد صفرا، ضددلهره 
و اضطراب، ضد زکام ) سرما خوردگی(، آسم، سیاه 
سرفه تقویت کننده بدن، مقوی معده، ضد دردهای 
روماتیسمی، استخوان و کمر، مؤثر در دفع سنگ 

های کلیه و کیسه صفرا.

دم نوش میوه گل نسترن: 15

 ) طبیعت گرم(
طرز تهیه:  میوه گل نســترن ) 15 عدد( در یک 
قوری ) 2 لیوان آب جوش ( به همراه مقداری نبات 

دم کرد میل شود.
خواص: پایین آورنده فشــار خون و قندخون ، 
سرشار از ویتامین ث، ضد سرماخوردگی ، مقوی 

معده و  ضد اسهال .
خواص: مفرح ، تقویت کننده قلب ، 16   دم نوش  زعفران

ریه کبد و پاک کننده کلیه و مثانه به خصوص اگر با 
عسل خورده شود و دفع کننده سنگ ها ، کم کننده 
اشتها ، محرک نیروی جنســی ، منضج و مصلح 
عفونت خلط بلغمی بوده و خوردن 5 گرم آن جهت 
تسریع در زایمان مفید است. زعفران تمایل و نفوذ 
مواد مغذی و داروها را به قلب افزایش می دهد . به 
علاوه مصرف آن شادی آور بوده و مقوی قلب است.

بوعلی سینا و سایر بزرگان طب سنتی ، توصیه می 
کنند در ترکیب داروها و غذاهای مورد اســتفاده 
برای بیماران قلبی ، زعفران اضافه شود تا هدایت و 
نفوذ آنها به قلب، بهتر انجام گیرد.زعفران از افزایش 
کلسترول و تری گلیسیرید و ال دی ال جلوگیری 
کرده و نیز از رســوب آنها در عروق ممانعت می 
کند. به علاوه در بیمارانــی که دچار آنفارکتوس 
قلبی شده اند ،زعفران اندازه محل آنفارکتوس را 

کاهش می دهد. 
خواص:در مورد طبــع آن اختلاف 17 دم نوش  قهوه

نظر وجود دارد ولی آنچه قابل قبول همگان است، 
اینکه هرچی کهنه تر شود، سرد و خشک تر می 
شــود. ملین طبع ، مدر و خشک کننده رطوبت 
است. خوردن آن در گرم مزاجان بازکننده انسداد ، 

تسکین دهنده  دردهای گرم ، مانع سوختن خون 
و صفرا و سودا و رقیق کننده خون بوده در تب های 
دموی و صفراوی و سوداوی ، سرفه بلغمی و تقویت 
معده مفید است . مصرف زیاد آن باعث بی خوابی و 
لاغر شدن بدن ، زردی پوست ، کاهش میل جنسی 
، نفخ ، کولیت روده و بواسیر می شود .مصرف آن 
برای سرد مزاجان و کسانی که غلبه اخلاط فاسد 
دارند، بسیار مضر است. خوردن آن ناشتا یا همراه 
شیر مضر  اســت. بهترین مصلح قهوه که طعم و 

رایحه آن را لذیذ می کند، زعفران است.

خواص: ضــد ســرطان ، محرک 18 دم نوش  چای سبز
سیســتم ایمنی بدن، کاهش پرفشاری خون و 

ضد افسردگی.
تذکر: گیاه چای سبز و سیاه یکی است. در صورتی 
که برگ تازه چای را به سرعت خشک کنند،چای 
سبز به دست می آید ولی زمانی که برگ چای مورد 
تخمیر قرارگیرد، تغییراتی در رنگ و بـو، مزه و مواد 
و اثرات آن نســبت به چای سبز ایجاد می شود و 

چای سیـاه به دست می آید.

طب سنتی : دمنوش ها

دکتر محمد جواد اسلامی پور
طب سنتی و اسلامی
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کلینیک پزشکی مهر کیش 
درمان خانگی

گزنه
برای تقویت پوست سر و پر 

پشت کردن موی سر ، با دو سه مشت 
پر برگ گزنه له شده لوسیونی فراهم می آید 

که نتایج بسیار خوبی به بار می آورد . شیره به 
دست آمده را در مقدار هم حجمش آب باید 

رقیق کرد و به صورت ماساژ آرام روی 
پوست سر به کار برد.

شقایق
شقایق همراه با گیاهان دیگری 

از قبیل مریم گلی ، برای ساخت کرم 
های مخصوص حفظ و اصلاح پوست 

های چرب به کار می رود .  بنفشه
پوست هایی حساس بیش از هرچیز 

از لوسیون دم کرده بنفشــه بهره می برند . 
۳۰ گرم گیاه را به مدت تقریبی یک ربع ساعت 
در یک لیتر آب جوش بریزیــد، صاف کنید و 

بگذارید کمی بماند و ســپس به صورت 
کمپرس ولرم روی پوست صورت 

قرار دهید.

کاج
تأثیر استحمام با جوانه کاج 

برای بر طرف ســاختن حالت های 
خستگی جسمی و عصبی شناخته شده 
است . همچنین برای حفظ زیبایی و نرمی 

پوست خاصیت دارد. 

جعفری
از جعفری می توان لوســیون تقویتی 

خوبی تهیه کرد . ۱۰ تا ۱۵ گــرم گیاه را به 
مدت ده دقیقه در نیم لیتر آب جوش دم کرده، 
صاف کنید و بگذارید سرد شود و به صورت 

کمپرس روی پوست صورت قرار دهید.

گل گاو زبان
برای پوست های خشک و شکننده ، 

می توان به طریق زیر لوسیون مؤثری آماده 
ساخت.حدود ربع ســاعت، ۲۰ گرم گل گاو 
زبان را در نیم لیتر آب جوش بجوشانید. این 

محلول را می توان مستقیماً به صورت 
لوسیون روی پوست به کار 

برد.

 
آویشن

دم کرده تند و خوشبوی آویشن 
با ریختن یک مشت آویشن تازه و 
اکلیل کوهی در یک لیتر آب برای 

پوست صورت بســیار مفید و 
شاداب کننده است .

اسطوخودوس
اگر چند قطره اسانس اسطوخودوس 

را به دست و پا بمالید، برای جلوگیری از 
عرق کردن بسیار مناسب است . همچنین 
همین اســانس می تواند از پوسته شدن 

پوست های ســوخته در اثر آفتاب 
جلوگیری کند .

 
بومادران

بومادران بــا روغن کنجــد برای 
ســاختن کرم های آفتابی محافظ 

پوست کاربرد فراوان دارد.

 
روغن آووکادو

سرشــار از ویتامین ها و مواد چربی 
است و در بســیاری از کرم های زیبایی 
مخصوصاً کرم خاص پوســت های خشک 
استفاده می شود. آن را به تنهایی یا همراه 

با روغن های دیگــر از جمله روغن 
کنجد می توان به کار برد.

 گل گندم
دم کرده ای که از ۲۵ گرم گلبرگ گل 

گندم در نیم لیتر آب جوش به دست آمده 
باشــد ، به صورت کمپرس ولرم روی پوست 
صورت ، تأثیر آرام بخش و نرم کننده ای دارد 

و جهت تقویت سلول های پوست صورت 
برای تأمین نظافت و شادابی آن به 

کار می رود .

با گیاهان 
زیباتر شوید 

برای اینکه پوستی شفاف و سالم داشته باشید ،باید 
از پوست خود محافظت کنید.در زیر از گیاهانی اسم 
برده شده که با استفاده از آنها می توانید سلامت و 
شادابی را برای پوست خود به ارمغان آورید. پس با 

ما همراه شوید.   
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دکتر مهدی فهیمی 
موسسه بین المللی طب سنتی ایرانیان ماد

پس از پاک کردن آرایش صورت ، می توانید 

پوست صورت خود را با گوشت له شده 

آووکادوی کاملاً رسیده بپوشانید سپس   ۱۵ تا 

۲۰ دقیقه در آرامش کامل استراحت کنید و 

بگذارید روی صورتتان بماند .

با دم کردن مشتی برگ خشک 
گل بنفشه در یک لیتر شیر جوش 
به مدت دو تا سه دقیقه، می توان 
شیر نرم کننده ای برای صورت به 
دست آورد . این شیر همچنین می 
تواند برای سفیدی و نرمی دست 
به کار برود.دم کرده ۲۰ گرم برگ 

تازه بنفشه معطر در ۲۵۰ گرم شیر 
جوشان ، اثر نرم کنندگی بر پوست 
دست و صورت دارد . این محلول 
علاوه بر ایجاد طراوت و شادابی 
موجب سفید شدن پوست نیز 

می شود.

با افزودن کمی آب لیمو ترش به این لوسیون ، 
می توانید آن را برای بر طرف کردن لکه های بار 

داری به کار ببرید.شستشوی صورت با جوشانده 
حاصل از یک مشت جعفری در نیم لیتر آب که 
به مدت ۵ دقیقه جوشیده باشد برای مدت یک 
هفته سبب روشن شدن رنگ پوست می گردد .

پنج تا شش مشت جوانه کاج را که خشک کرده اید ، به 
مدت ۳۰ دقیقه در ۵ تا ۶ لیتر آب بجوشانید . این محلول 

را در آب ولرم وان بریزید و در آن استحمام کنید.

دم کرده ۱۵ گرم گلبرگ آن در نیم لیتر آب به صورت صاف شده و سرد، 
لوسیون خوبی برای حفظ پوست است . همچنین برای آرامش چشم 

های خسته یا تحریک شده بسیار سودمند است.

پوست های خشک یا حساس با 

لوسیون گزنه جان می گیرند . یک 

مشت گزنه تازه را بکوبید و در یک 

چهارم لیتر آب به مدت یک ربع 

ساعت دم کنید و به صورت کمپرس 

روی پوست صورت قرار دهید.



     لیزر برای هر پوستی مناسب 
نیست

کرم های گوناگونی در بازار وجود دارند که 
حاوی ترکیبات مختلف از جمله اسیدهای 
میــوه آ اچ آ و بی اچ آ و ... هســتند که اگر 
به طور صحیح و به جا  اســتعمال شــوند، 
تاثیرگذارند،روش های لایه برداری مختلف 
که پزشک معالج با توجه به نوع ماده و پوست 
بیمار آن را انتخاب  و تجویز می کند ، می 
تواند در جوانسازی پوست نقش خوبی ایفا  
کنند.علاوه بر آن، انــواع لیزر جوان کننده 
پوست هم وجود دارد که انجام آنها  درجای 
مناسب خود مفید و مصرف نابه جای آنها  
مضر و مشکل ساز است. برای مثال کسی که 
لیزر را انجام می دهد، باید با فیزیک و کاربرد 
صحیح انواع ماشین های لیزری آشنا باشد، 
چون صدها نوع لیزر مختلف با کاربردهای 
متفاوت در بازار وجود دارد که بسیاری از آنها 
کیفیت لازم  و کافی را ندارند و در بسیاری از 
بیماران سبب سوختگی پوست و ایجاد لکه 
های پوستی می شوند از طرف دیگر، انتخاب 

بیمار برای انجام عمل مناسب نیز خود یک 
علم و هنر اســت که مجموعه اینها در یک 
متخصص پوست که سال ها تجربه تئوریک 

و عملی آن را آموزش دیده، وجود دارد. 

     کرم های لیفتینگ  روی 
پوست تمیز نتیجه بخش است

انواع کرم های لیفتینگ که در بازاروجود 
دارند، حاوی ترکیبات مختلفی هستند و 
حتی اخیرا از ســم بوتاکس هم به صورت 
کرم موضعی استفاده می شود. لازم به ذکر 
است که عوامل فوق بیشتر نقش پیشگیری 
کننده داشــته یا در مــوارد درمانی نقش 
تسکینی و موقتی دارند. امروزه از تکنولوژی 
های جدید در تولید مواد و وسایل آرایشی 
استفاده های بهینه و فراوانی می کنند و به 
اصطلاح ،مواد تک را وارد صنایع  بهداشتی 
و آرایشی کرده اند. کرم های لیفتینگ به 
صورت کرم های شــب و روز طراحی شده 
و باید به صورت دورانی روی پوســت تمیز 
استفاده شوند.بسیاری از این کرم ها، حاوی 

مواد مرطوب کننده نیز هســتند که ظاهر 
پوست را به سرعت بهبود می بخشند.

    استفاده ازکلاه نوری رشد مو 
،با مشورت پزشک انجام شود

اینکه آیا محصولات رشــد دهنده سریع 
مو واقعیت دارند یا خیر؟ باید اشــاره کنم 
که اکنون ترکیباتی مثل ماینوکسیدیل با 
غلظت های متفاوت در بازار وجود دارند که 
هم در خانم ها و آقایان موثر بوده ولی باید 
طولانی مدت مصرف شــوند، ضمن اینکه 
بعد از قطع، باعث عود می شوند. داروهای 
خوراکی مثل فیناستراید و دوتاسراید هم 
وجود دارند که جلوی پیشرفت ریزش مو را 
می گیرند و از نظر علمی اثرسویی در قدرت 
جنسی ندارند.این داروها بر اساس تصمیم 
متخصص پوســت، هم در آقایان و هم در 
خانم ها کاربرد دارنــد.روش های دیگری 
مانند پی آر  پی،شانه لیزری و مزوتراپی هم 
وجود دارد که بعضی در مرحله آزمایش و 

بعضی در حال کاربری است.

جدیدا کلاه نوری خاصی حاوی ال ای دی به 
بازار آمده که سبب رشد مو می شود. علاوه 
بر آن، ده ها فر آورده گیاهی و شیمیایی در 
بازار وجود دارد که ادعای اثر بخشی دارند 
ولی متخصص پوست باید بر اساس دلایل 
مبتنی بر شواهد، نسبت به تجویز اقدام کند.

      بوتاکس با فلج عضله مانع 
ایجاد چروک می شود

بسیاری از ترکیبات ضد چروک، اثر موقتی  
تســکینی دارند ،بوتاکس ماده ای اســت 
که از ســم بوتولینوم تهیه شده ودر سطح 
چسبیدن عصب به عضله اثر کرده و باعث 
ضعف عضله یا بعضا فلج عضله شــده و از 
آنجا که چروک ها و اخــم به علت فعالیت 
زیاد عضله است، لذا بوتاکس با ضعف عصب 
مربوطه سبب بهتر شدن خط اخم و چروک 
های پنجه کلاغی دور چشم و پیشانی می 
شود. اثر آن 6-4 ماه اســت ، بنابراین باید 
جهت تداوم اثر،بعد از مدت فوق تزریق آن 

تکرار شود.

    بوتاکس بعد از چندین مرحله دائمی می شود
اخیرا مقالاتی منتشــر شــده که تزریق بوتاکس می تواند 
علاوه بر خواص یاد شده، سبب کلاژن سازی و جوانسازی 
هم گردد و به همین منظور بعد از چند دوره تزریق ،اثر آن 
دائمی می شــود.معمولا عارضه چندانی نداشته ولی باید 
توسط متخصص پوست که تجربه تزریق دارد، انجام  شود.
اگر تکنیک صحیح انجام نشود بعضا باعث افتادگی پلک ها 

یا ابروها شده که موقتی است.

    بوتاکس در زنان باردار ممنوع است
بعد از تزیق بوتاکس، بیمار باید تا چهار ساعت نخوابد و ماساژ 
ندهد و در هنگام خوابیدن طاق باز بخوابد و هر از چند گاهی 
فیگور بگیرد و روی محل تزریق فشار وارد نسازد. اثر آن بعد 
از 24 ساعت ظاهر شده و تا یک هفته به حداکثر می رسد. 
بوتاکس در بیمارانی که مشــکلات عصبی- عضلانی دارند 

مثل گیلن باره و حاملگی و شیردهی ممنوع است. 

    سنین 60 سال به بالا هم می توانند جوان شوند
در مورد لیفتینگ صــورت، روش های تهاجمی مثل عمل 
جراحی فیس لیفت و مینی لیفت و اس لیفت وجود دارد که 
در سنین بالای 60 سال قابل انجام است ولی اسکار عمل  در 
محل باقی می ماند.امروزه روش های غیر تهاجمی بسیاری 
از جمله انواع لیزر و آر اف و پی آر پی وجود دارد که 
هم جنبه پیشگیری و هم جنبه درمان دارند. اخیرا 
دستگاه های هایفو و اینتراسل وارد بازار شده که 
بر اساس شواهد اثر بخش بوده اند و اما هشدارهای 
بازار داغ جوانسازی پوست و تبلیغات گول زننده از 

زبان دکتر محمد علی نیلفروش زاده ، متخصص پوست و مو  
و رییس مرکز تحقیقات پوست و سلول های بنیادی کشور.

در تکنولوژی بســیار جدیــدی بــه نــامHIFU  از امواج 
اولتراسوند)مافوق صوت( استفاده می شــود، این امواج با 
کمک تکنولوژی بسیار پیشرفته )توسط وسایلی شبیه به 
عدســی که می توانند صوت را در نقطه ای کانونی مجتمع 
نماید( در نقطه ای از عمق دلخواه متمرکز و تابانده می شود  
که نتیجه آن، ایجاد گرمای موضعی در نقاط و اعماق دقیقی 
از پوســت و بافت زیرین بوده و باعث تخریب کلاژن های 
قدیمی و بازسازی کلاژن جدید می شود.ازمزیت های اصلی 
این تکنولوژی، وارد شدن کمترین آسیب به سطح پوست و 
نتیجتاً پیشگیری از عوارضی همچون سوختگی و لک بوده 
ضمن اینکه لیفت و کشیدگی پوست در این روش به صورت 
چشمگیری نسبت به ســایر روش های قبلی بالاتر بوده به 
صورتی که بیمار در همان روزهای اول پس از درمان نیز آن 
را حس می کند.البته شرکت سازنده مدعی است که نتیجه 
کار  9 تا 12 ماه به طور ثابت باقی می ماند، اما حقیقتا به لحاظ 
علمی در خصوص عوارض و مدت ماندگاری آن مطالعه ای 
صورت نگرفته است.لیفتینگ صورت و گردن، افزایش قوام 
پوست، جوانســازی، از بین بردن چین و چروک ریز، نظیر 
چروک‌های ظریف اطراف چشم‌ها، بالا کشیدن ابروها، رفع 
افتادگی پلک‌ها با بالا کشیدن عضله پیشانی، رفع افتادگی 
گردن و رفع افتادگی ناحیه تحتانی صورت از کاربردهای این 
روش است.متقاضیان نباید بدون مشورت پزشک بر انجام 
روشی پافشاری کنند ،برای پیشگیری از چین و چروک و 
بازگرداندن شادابی پوست ،هر فردی نسبت به سن وشرایط 
بدنی خود می تواند از شیوه های گوناگون درمانی استفاده 
کند و حتی نوین ترین روش ها نیز نمی توانند نســخه ای 

بدون ایراد و قطعی برای همه باشند.

      آخرین تکنیک ها نسخه ای برای همه 
نیستند

هرچند پرداختن به مقوله زیبایی، موضوع منحصر 
به فرد کشور یا ملیت خاصی نیست، اما متاسفانه 
مردم جامعه ما خصوصا در دهه های اخیر به طور 
شگفت آوری این مقوله را در اهم برنامه های روزانه 
خود قرار داده اند، پیر و جوان، زن و مرد به دنبال به 
دست آوردن چهره و ظاهری بدون ایراد هستند. 
اگرچه حس زیبایی دوســتی به طور طبیعی در 
سرشت انسان نهاده شــده، اما پرداختن به آن به 
گونه ای که دغدغه آفرین شــود، می تواند اساس 
زندگی را مختل سازد، مســلما فردی که بیش از 
اندازه دراین مسئله وسواس به خرج می دهد، دائما 
به دنبال پیدا کردن معایب خود و حتی دیگران است 
و برای رفع آن هر روشی را تجربه می کند، غافل 
ازاینکه گاه پیامدهای جبران ناپذیری درانتظارش 
خواهد بود.قطعا هیچ روشــی به طور حتم و صد 
درصد نمی تواند نشاط و جوانی از دست رفته پوست 
را برگرداند، هر روشی صرفا برای حفظ شادابی و 
طراوت باقی مانده و البته از بین بردن معایب چهره 
آن هم برای مدت زمان مشــخصی قابل استفاده 
است و هیچ یک همیشگی نیستند ضمن اینکه یک 
نسخه را نمی توان برای همه درنظر گرفت، تکنیک 

ها باید با توجه به شرایط  فرد استفاده شوند.

زیبایی: پوست و مو
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کلینیک پزشکی مهر کیش 

آشنایی 
با آخرین 
متدهای 
زیبایی

دکتر علی اصیلیان، متخصص بیماری های پوست و مو و فلوشیپ جراحی پوست،لیزر و زیبایی از 
آمریکا و نایب رییس انجمن پوست ایران در مقدمه صحبت هایش در مورد پوست و مراقبت های 
آن چنین می گوید :  پوست، یکی از وسیع ترین اعضای بدن و در واقع ویترین آن است. هر چه پوست 
شما تمیزتر، صاف تر و زیباتر باشد، جذاب تر و سالم تر به نظر خواهید رسید، به همین جهت محافظت 
از آن امری اجتناب ناپذیر است.برای حفاظت از پوست و مو باید به دو بعد توجه کرد: یک : بیماری 
هایی که باید تحت نظر متخصص پوست مداوا شوند، 
دو: مراقبت های دیگر که شامل استفاده از ضد آفتاب 
مناسب و وسایل آرایشی غیر تقلبی و  با کیفیت بالا می 
شود. از آنجا که تابش طولانی آفتاب می تواند سبب 
سرطان های مختلف پوست و شلی و پیری آن شود  
و لکه های پوستی را شــدت می دهد، لذا استفاده 
صحیح از آن درپیشگیری، بسیار حائز اهمیت است. 
متاسفانه اکثر مردم استفاده از ضد آفتاب را آنگونه 
که باید، جدی نمی گیرند.تبلیغات نابجایی در جراید 
و شبکه های تلویزیونی و ماهواره ای وجود دارد که بعضا 
نادرســت و حتی گمراه کننده اند، بنابراین استفاده خود 
سرانه از آنها نه تنها مفید نیست بلکه مضر و آسیب رسان 
بوده و ضروری است  قبل از مصرف آنها، با متخصص پوست 

مشورت شود.

دریا وفایی
جزیره سلامت



Hint

چگونگی  پیوند مو در خانم ها
گرچه مردان غالباً دچار ریزش مو می‌شوند و با اینکه ریزش موی 
مردانه عموماً »الگوی طاســی مردانه« نامیده می‌شود، اما حدود 
40% از زنان نیز با مشکل طاس شدن و کم تراکم شدن موهایشان 
مواجهند. این ریزش مو بیشتر خود را به صورت کم تراکم شدن موها 
نشان می دهد.کاشت مو در خانم ها در سال های اخیر از رشد بسیار 
سریعی برخوردار  بوده و توجه بسیاری به آن شده است. علت این امر، تحولات شگرفی است که طی 
پانزده سال گذشته در تکنیک ها و ابزار جراحی پیوند مو به وجود آمده است به طوری که در حال 
حاضر، می توان با انجام کاشت مو، تغییرات مثبت و قابل ملاحظه‌ای در زیبایی چهره و نیز از لحاظ 

روحی- روانی در اکثر خانم هایی که از ریزش موی زنانه رنج می‌برند، ایجاد کرد.

امروزه با کاربرد تیغ 
ها و ابزار بسیار ظریف 
می‌توان کاشت مو را در 
لابه لای موهای موجود 
انجام داد بدون اینکه به 
این موها آسیبی وارد 
شود. درحالی که در 
گذشته به دلیل استفاده 
از پانچ های قدیمی، 
امکان چنین کاری وجود 
نداشت.همچنین نیازی 
به کوتاه کردن تمام موها 
وجود ندارد، بنابراین 
خانم ها می‌توانند در 
مدت زمان کوتاهی پس از 
انجام عمل، نواحی دهنده 
که از آنها برداشت گرافت 
های مو صورت گرفته و 
نیز نواحی گیرنده که در 
آنها کاشت مو صورت 
گرفته را به راحتی توسط 
موهای اطراف پوشش 
دهند.

دکتر حمیدرضا کهنمویی 
 بورد جراحی پیوند مو از آمریکا

Hint

علیرغم این 
مشکلات، زنان 
بهترین بیماران 

برای عمل کاشت 
مو هستند چرا که 

بسیاری از مشکلات 
مربوط به مردان 

در زنان اتفاق نمی 
افتد. موهای خانم 

ها نسبت به آقایان 
بلندتر است ،بنابراین 
پوشش ناحیه دهنده 
بلافاصله پس از عمل 
در زنان چندان مهم 

نیست. درصورتی که 
ایجاد تراکم بعدی 

موهای کاشته شده 
جدید در زنان در 

مقایسه با مردان نیاز 
به زمان طولانی تری 

دارد. 

سلامت الف تای  :  داخلی

   چه کسانی کاندیدای موفق کاشت مو هستند 
زنان ســالم بدون علایم بیماری تیروئیــد و با تاریخچه 
هورمونی بررســی شــده، کاندیدای موفق کاشــت مو 
هســتند. پیش از انجام عمل کاشــت مو در زنان،  باید 
مواردی از قبیل بیمــاری کم خونی )آنمــی(، بیماری 
های تیروئید، بافت همبند، بیماری های زنانه و استرس  
بررسی شود. همچنین  باید داروهایی که موجب ریزش 
مو می‌شــوند، مانند: داروهای ضد حاملگــی خوراکی، 
بتابلوکرها، ویتامین A، داروهای درمان تیروئید، کومادین 
و پرونیزولون بررســی شــوند. در صورت وجود هرگونه 
شک درباره موارد مذکور، انجام آزمایش های هورمونی 

ضروری است.

   مهمترین دلیل ریزش مو و کم تراکم شــدن 
موها در زنان

درصورتی که هیچ کــدام از موارد ذکر شــده به عنوان 

عامل ریزش موی زنانه تشخیص داده نشود و نیز ریزش 
 Alopecia( موی بیمار به دلیل ریزش موی سکه ای
 Traction( ریــزش مــوی کششــی ،)areata
alopecia(، ریزش موی ناشــی از کندن مرضی موها 
)Trichotillomania(، ریزش موی ناشی از تلوژن 
افلوویوم و ســایر علل غیر ارثی ریزش مو نباشــد، عامل 
ژنتیکی را ‌باید مهمترین دلیل ریزش مو و کم تراکم شدن 
موها در زنان دانست.زنان داوطلب کاشت مو معمولاً دچار 
ریزش مو و کم تراکم شدن موها به طور منتشر بوده و به 

دنبال ایجاد تراکم گسترده‌اند، 
بنابراین جهت ایجاد انتظارات واقع گرایانه ارائه آموزش 
های لازم طی جلسات مشــاوره برای آنها ضروری است.

عموماً ریزش مــوی ژنتیکی در زنان بدین شــکل ظاهر 
می شود که اینچ قســمت جلویی خط موها دچار ریزش 
نمی‌شود درحالی که پشت این ناحیه دائمی خط مو دچار 

کمی تراکم می شود. 

جهت رسیدن به تشخیص صحیح در این زمینه، پزشک 
متخصص کاشت مو باید معاینه دقیق و کاملی از پوست 
سر بیمار داشته باشد.دســتیابی به تشخیص مناسب در 
زنان دچار ریزش مو یک گام مهم و تعیین کننده جهت 
تجویز یا عدم تجویز کاشــت مو به عنوان راه حل درمانی 

است.
مردان در مقایسه با زنان تمایل بیشتری برای داشتن مدل 
های موی کوتاه دارند. رشد موهای کاشته شده همچون 
موهای طبیعی حدود یک ســانتیمتر )نیم اینچ( در ماه 
است. در بسیاری از مردان با رشــد موهای کاشته شده 
ظرف مدت 3 الی 6 ماه، تراکم بــه وجود می‌آید. همین 
فرآیند به دلیل طول موها در زنان بــه 12 ماه زمان نیاز 
دارد. برای خانم ها مدت زمان رشــد موها طی این دوره، 
بسیار دشوار اســت. مهم نیســت که آنها طی این مدت 
چقدر انگیزه پیــدا کرده اند، اما باز هم بســیاری از زنان 

نسبت به نتیجه کار دلسرد می شوند.

    اهمیــت کلیدی مشــاوره و 
تشخیص

نخستین گام برای تصمیم گیری در مورد 
اینکه یک خانم کاندیدای مناســبی برای 
کاشت مو هست یا خیر؟ معاینه دقیق پوست 
ســر از لحاظ چگونگی تراکــم و ضخامت 

موها در نواحی گیرنده و دهنده است. خانم 
هایی که تمام نواحی حاشــیه‌ای سرشان 
دارای موهای نازک و مینیاتوری اســت، 
داوطلبان مناسبی برای پیوند مو نیستند. 
زنانی که ناحیه دهنده دائمی در پشت سر 
آنها محدود است را می توان درصورتی که 
انتظارات آنها بر مبنای واقعیت باشــد، از 
طریق کاشــت مو درمان کرد. وقوع تلوژن 

افلوویوم )ریزش کوتاه مدت و موقت موها 
در اثر شــوک وارده به فولیکول های مو در 
اثر جراحی( پس از انجام عمل کاشت مو در 
خانم ها رایج است ولی باید به آنان اطمینان 
داد که این پدیده کاملًا موقتی بوده و پس 
از مدت چند ماهی مجدداً موها رشــد می 
کنند. خلاصه اینکه اگر پزشک از تخصص 
و تبحر و تجربه کافی در زمینه کاشــت مو 

برخوردار باشد و نیز از ابزار و تکنیک های 
جدید کاشت مو اســتفاده کند می‌توان به 
نتایج بسیار خوب و راضی کننده‌ای در خانم 
ها پس از انجام کاشت مو دست پیدا کرد. 
به خاطر داشته باشــید در صورت انتخاب 
صحیح پزشک نتایج بسیار حیرت انگیزی 
 را از انجام کاشت مو می‌توانید انتظار داشته

 باشید.

   زنان می توانند میان جلسات کاشت مو وقفه های طولانی 
تری ایجاد کنند 

علیرغم این مشکلات، زنان بهترین بیماران برای عمل کاشت مو هستند 
چرا که بسیاری از مشــکلات مربوط به مردان در زنان اتفاق نمی افتد. 
موهای خانم ها نســبت به آقایان بلندتر اســت ،بنابراین پوشش ناحیه 
دهنده بلافاصله پــس از عمل در زنان چندان مهم نیســت. درصورتی 
که ایجاد تراکم بعدی موهای کاشته شــده جدید در زنان در مقایسه با 
مردان نیاز به زمان طولانی تری دارد. زنان مشکل دیده شدن گرافت ها 
در مردان طاس را ندارند. زنانی که دچار ریزش مو شده‌اند تمایل دارند 
با اســتفاده از موهای بلند باقی مانده خود نواحی طاس شده را پوشش 
دهند درنتیجه این پوشش موجب مخفی شدن گرافت های در حال رشد 

خواهد شد. به همین دلیل امکان استفاده از گرافت های بیشتر در 
جلسات اولیه عمل کاشت مو و نهایتاً کاهش تعداد جلسات عمل 

وجود دارد و به دلیل این عامل، زنان در مقایسه با مردان می 
توانند میان جلسات کاشت مو وقفه های طولانی تری ایجاد 
کنند.خانم هایی که عمل کشش پوست صورت )لیفتینگ( 
را انجام داده‌اند، دارای یک نوار جوشگاه زخم )اسکار( از 
ناحیه مقابل یک گوش به طرف بالای سر تا نقطه مقابل 
هستند. نقطه مرکزی این اسکار به سادگی توسط موهای 

بلند اطراف پوشش داده می شود، اما پوشاندن اسکار مقابل 
گوش ها دشــوارتر اســت. زنانی که با چنین مشکلی روبرو 

هستند ‌باید مدل موی خود را مطابق با پوشش اسکارها شکل 
دهند. متأسفانه بسیاری از خانم ها و پزشکان از 

این نکته بی اطلاع هستند که می توان بخش های درونی اسکار را با انجام 
عمل های کوچک کاهش داد و اسکار مقابل گوش ها را به وسیله کاشت 

مو ترمیم کرده و ظاهری طبیعی به وجود آورد.
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می توانند سیســتم های تهویه مناسب و 
کافی طراحی کنند که به طور موثر، سموم 
را حذف کرده و آن را با هوای تازه جایگزین 
کنند.صاحبان خانه  نیز می توانند با کاهش 
مقدار مواد مصنوعی و آلاینده های شناخته 
شده که در خانه اســتفاده می کنند و باز 
کردن پنجره ها و درها مناسب با فصل، به 
بهبود کیفیت هوای داخل خانه و محیط 

کمک کنند . 

   نقش گیاهان آپارتمانی در 
کنترل کیفیت هوا 

روش مهم دیگری که صاحبــان خانه ها 
با اســتفاده از آن می توانند کیفیت هوای 
داخلی را بهبــود بخشــند، اضافه کردن 
گیاهان آپارتمانی طبیعی و زنده اســت 
. ثابت شــده که گیاهان خاصی به جذب 
سموم مضر در هوا مانند فرمالدئید بنزن و 
تری کلرواتیلن و منوکسید کربن کمک می 
کنند. سازمان ملی هوا نوردی و فضا ) ناسا ( 
تحقیقی با استفاده از گونه های محبوبی از 
گیاهان زینتی برای تعیین مقدار اثر آنها در 
از بین بردن چندین آلاینده کلیدی مرتبط  

با آلودگی هوای داخلی انجام دادند . یافته 
های آنها شامل موارد زیر است : 

گیاهــان آپارتمانی قادر بــه از بین بردن 
ســطوح کم آلاینده ها از هــوا از طریق 
روزنه های کوچکی که در برگ های خود 

دارند،هستند .
ریشــه های گیاه با کمک یک فیلتر کربن 
فعال و یک فن می توانند آلاینده های هوا 
در غلظت بالاتر را حذف کنند . فیلترهای 
اطراف ریشه های گیاه، آلاینده ها را قبل 
از اینکه آنها تجمــع یابند، از بین می برند 
و از نظر بیولوژیکی کاهش می دهند . این 
یک مزیت نســبت به فیلترهای کربن با 
فناوری پیشرفته است که آلاینده ها را از 
هوا حذف می کنند، اما نیاز است که بیشتر 

در دسترس باشند . 
تحت برخی شرایط گیاهان زنده می توانند 
به طور موثری بنزن فرمالدئید، منوکسید 
کربن و اکسیدهای نیتروژن )محصولات 
نامطلوب سوختن تنباکو و چوب( را از هوا 

حذف کنند . 
Philodendrons، گیاهــان عنکبــوت و 

pothos طلایی در از بیــن بردن مولکول 

فرمالدئید موثرند.
گیاهان گلدار مانند: بابونــه و گل داودی 
ژربرا  در از بین بردن بنزن موثرین گیاهان 

هستند. 
گیاهان عنکبوت  که در اتاق های بســته 
بــا 120 قســمت در میلیــون )ppm( از 
منوکسید کربن قرار داده شده، 96 درصد 
از آلاینده ها را در 24 ســاعت حذف می 
کنند . به طور مشــابه، گیاهان عنکبوت 
که  در اتاق های بســته با ppm 50 اکسید 
نیتروژن قرار داده شــده،  99 درصد از آن 
را از هوا در 24 ســاعت حذف فرمالدئید، 
بنزن، تری کلرواتیلن و مونوکسید کربن 

می کنند .
طبق تحقیقات ناســا ،ده گیــاه موثر در 
حذف فرمالدئید، بنزن، تری کلرواتیلن و 

منوکسید کربن از هوا عبارتند از : 
نخل بامبو

همیشه سبز چینی 
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گل آفتاب گردان ژربرا
جانت کریگ

خون سیاوشان 

 گیاه ذرت
زبان مادر شوهر

گل داودی
لیلی صلح

اگر کســی در خانواده از قــرار گرفتن در 
معرض قارچ، پولن، بو یا گــرد و غبار رنج 
می برد ،انتخاب دقیق نوع گیاه لازم است.

همچنین، خاک گیاه بیش از حد مرطوب 
در واقع ممکن است رشد میکروارگانیسم 
ناسالم  را افزایش دهد. همچنین گیاهان 
زنده و رطوبت موجود در هوای داخل که 
می تواند در آب و هوای خشــک مفید و 
درآب و هوای مرطوب مشــکل ساز باشد، 
رشد کپک و مصرف بیشتر انرژی را تحریک 

می کند . 
 هــر گالــن آب مــورد اســتفاده در 
محیط های داخلی، به حدود ســه و نیم 
کیلووات الکتریسیته برای حذف نیاز دارد 
که می تواند هزینه های انرژی را افزایش 
دهد .درحالی که درست است که گیاهان 
آلاینده هــا را از هوا حذف مــی کنند، اما 
توانایی گیاهان برای کنترل آلودگی هوای 

داخلی مثبت است . 

سبک زندگی: گل و گیاه

به طور متوسط، هر فردی 90 درصد از وقت خود را در داخل خانه و در محیط های بسته صرف می کند . 
متاسفانه، امروزه هوای داخل منازل، شرکت ها و مدارس اغلب آلوده تر از فضای باز است .در واقع، سازمان 
تحقیقات علمی و صنعتی  تخمین می زند که ساکنان خانه های جدید، ممکن است چندین برابر بیشتر 
در معرض حداکثر حد مجاز آلاینده هوای محیط های داخلی  مانند فرمالدئید و بنزن قرار بگیرند.  قرار 
گرفتن در معرض فرمالدئید، موجب تحریک چشم ها، بینی و گلو می شود  و می تواند سردرد و درماتیت 
تماسی آلرژیک ایجاد کند و باعث  آسم شود. بنزن ،موجب تحریک چشم و پوست می شود .آلودگی هوای داخلی، اساسا توسط 

مصالح ساختمانی ،  پرداختن  به کار و مبلمان هایی که گازهای آلاینده خارج می کنند، به وجود می آید.

آلودگی هوای محیط های داخلی و به خصوص 
خانه، با استفاده از محصولات مراقبت شخصی 
مانند:آفت کش ها، مواد شوینده و پاک کننده 
منزل و منابــع بیولوژیکی مثل: حشــرات ، 
حیوانات خانگی ، کپک و سایر قارچ ها ایجاد 

می شود .

   سازندگان و مالکان، می توانند کیفیت 
هوای داخل ساختمان را بهبود بخشند

هم سازندگان  و هم مالکان، هردو می توانند 
کیفیت هوای داخــل ســاختمان را بهبود 
بخشند.ســازندگان می توانند با استفاده از 
مصالح ســاختمانی ســبز به جای مصالحی 
که  حاوی ترکیبات آلی فرار هســتند، مانند 
بســیاری از فرش ها، کابینت ها و رنگ هایی 
که به طور سنتی ساخته می شوند، به این امر  
کمک کنند. سازندگان ساختمان ها همچنین 

با گیاهان آپارتمانی 
آشتی کنید 

بهاره یوسفی
Hgtv.com

از آنجا که نخــل بامبو،یا به قول 
خودمان همان نخل، خورشــید 
 نصفه و نیمه یا ســایه  را ترجیح 
می دهد، این ویژگی آن را به یک 
گیاه آپارتمانی عالی تبدیل کرده 
که به حذف عناصــر مضر مانند: 
بنــزن و فرمالدئید در خانه کمک 

می کند .

گیاه شمشیری که با نام سانسویریا نیز شناخته می شود ،زبان 
مادرشوهر هم می گویند. این گیاه در نور کم رشد می کند. هنگام 
شب، این گیاه درست برعکس دیگر گیاهان، دی اکسید کربن 
را جذب و اکسیژن متصاعد می کند. این گیاه را داخل اتاق خود 
قرار دهید تا شب، هنگامی که خواب هستید، اکسیژن متصاعد 
کند و شما استنشــاق کنید. این گیاه شمشــیری به کم شدن 
میزان دی اکسید کربن موجود در هوا کمک می کند. همچنین 

فرمالدئید و بنزن هوا را نیز از بین می برد.

همیشــه ســبز چینی، گیاهی اســت که 
مراقبــت از آن بســیار ســاده اســت و در 
نور کــم تا متوســط رشــد می کنــد. این 
 گیــاه به طــور کلــی یک یــا دو پا رشــد 
می کند. اگرچه این گیاه به حفظ کیفیت هوای 
سالم منزل کمک می کند، اما باید توجه داشت 
که این گیاه حاوی ماده محرکی است که می 
تواند برای حیوانات خانگی مضر و سمی باشد .  

چینی همیشه سبز گیاه شمشیرینخل بامبو 

گیاهان آپارتمانی را بهتر بشناسید
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سلامت الف تا ی: بهداشت چشم

پیچک انگلیسی گیاه زیبایی است که 
به عنوان یک گیاه خانگی، انتخابی 
کلاسیک اســت که برای رفع مواد 
شیمیایی مضر موجود در خانه نیز 
بسیار مفید است . این گیاه می تواند 
در سایه کامل یا آفتاب کامل رشد 
کند و در صورتی که به خوبی مورد 
مراقبت قرار بگیرد،به احتمال زیاد 

چندین سال زنده می ماند .

این گیاه با داشــتن برگ هایی با 
محدوده رنگی ســبز تا بنفش می 
توانــد زیبایی خاصــی به محیط 
های داخلی یا خارجی خانه بدهد . 
همچنین می توانید این گیاه را در 
دفتر کار خود نگه دارید .این گیاه 

می تواند نور کم را تحمل کند . 

پوتوس از خانواده گل شیپوریان است. این گیاه بالارونده  بوده 
و ساقه های انعطاف پذیری دارد. می توانید در گلدان شاخه ای 
قرار دهید تا گیاه را سرپا نگه دارد  یا می تواند آن را داخل گلدانی 
از بلندی آویزان کنید یا برگ های آن را با نخ شــکل دهید. این 
گیاه نیز فرمالدئید و منوکســید کربن و بنزن موجود در هوا را 
از بین می برد. ســعی کنید یکی از این گلدان ها را در ورودی 
یا بالای جاکفشــی جلوی در خانه قرار دهید. در این مکان دود 
اگزوز ماشین ها تجمع بیشتری دارند و ممکن است وارد فضای 

داخل خانه شوند.  

این گیاه برای افرادی که خیلی در مورد باغبانی اطلاعات ندارند، 
گزینه مناسبی اســت. این گیاه برگ های پوشش دهنده علف 
مانند و آویزانی دارد و بسیار سریع رشد می کند. این گیاه با برگ 
های بلند سبز و سفید در تابستان گل های ستاره ای سفید و زیبا 
می دهد. اگر دور از نور باشد ،برگ هایش سریع بلند می شوند و 
زیبایی آن را از بین می برند. این گیاه را روی ستون یا پایه قرار 
دهید یا در کنار پنجره آفتاب گیر آویزان کنید. این گیاه باعث از 

بین رفتن مولکول های بنزن و فرمالدئید هوا می شوند.

این گیاه محبوب ،زمانی که داخل 
ساختمان و منزل قرار بگیرد، برای 
از بین بردن بنــزن و ایجاد زیبایی  
در خانه که باعث تقویت روحیه می 
شود، مفید است . با این حال در ذهن 
داشته باشید که ژربرا دیزی در درجه 
حرارت گرم در 75 درجه فارینهایت 

یا بیشتر بهتر عمل می کند . 

اثبات شــده  گیاه نیشکر می تواند به 
حذف فرمالدئید کمک کنــد و این 
ویژگی آن را به یکی از محبوب ترین 
انواع خون سیاوشان تبدیل کرده که 
محدوده رنگ شاخ و برگ های آن از 
سبز  به زرد تغییر می کند. اگرچه این 
گیاه بیشتر به شکل درخت است ،اما به 
عنوان درختچه هم می تواند رشد کند .

پیچک  انگلیسی

خون سیاوشان

پوتوس طلایی 

کلوروفیتوم برگ گندمی 

ژربرا دیزی

گیاه نیشکر 
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سبک زندگی: دکوراسیون

حتما شنیده اید که می گویند هیچ جا خانه خود آدم نمی شود. درست است، اما گاهی خانه خود آدم 
هم نمی تواند آرامش و آسایش واقعی را به آدم بدهد و این، در شرایطی است که دکوراسیون خانه طبق 
اصول چیده نشده باشد یا در انتخاب طرح ها،رنگ ها و مدل ها به قسمت آرامش بخش بودن آن توجه 
نکرده باشیم.اگر خانه شما چنین احساسی را به شما منتقل می کند و برای شما آرامش نمی آورد، با چند 
ایده کوچک و ساده بازسازی و تغییر دکوراسیون ، خانه خود را به یک منطقه  شفا بخش و آرامش دهنده 
تبدل کنید.در این مقاله یک دلیل برای انجام دکوراسیون مجدد و بازسازی خانه با هزینه کم جود دارد : انتخاب هایی که شما انجام 

می دهید، می توانند به بهبود روحیه ، استرس کمتر و خواب بهتر منجر شوند .

    یک نقطه کانونی مناسب ایجاد کنید 
زمانی که وارد خانه خود می شوید، اولین چیزی که می بینید باید چیزی باشد که دوست دارید. شاید یک اثر هنری، یک گلدان گل یا یک 
سوغات مخصوص از یک دوست به خصوص باشد.اولین برداشت زیبای شما کمک می کند که بقیه اوقاتی که در خانه هستید را در آرامش 

به سر ببرید .

در این خانه استرس ، بی استرس

چند قدم تا داشتن یک خانه  آرام 
مترجم : بهاره یوسفی 

prevention.com : منبع

    هر روز خانه را مرتب کنید 
اگر شما روزنامه های قدیمی را روی زمین می 
بینید و کیسه های خرید منتظرند که شما آنها 
را دور بیندازید، بیشتر احساس تعهد می کنید 
تا آرامش . انبوه وســایل در ورودی خانه این 
پیام را به شما می دهند که درهم ریختگی و 
آشفتگی بیشتری داخل خانه وجود دارد و چه 
کسی دوســت دارد وارد چنین خانه ای شود 
.برای هر وسیله ای که وارد خانه شما شده یا از 
آن خارج می شود، یک محل از پیش طراحی 
کنید. قرار دادن یک جفت قفسه یا کمد شیک 
نزدیک در ورودی یکی بــرای اقلامی که قرار 
است وارد شــوند و یکی برای اقلامی که قرار 

است خارج شوند، ایده خوبی است .

    فضا ایجاد کنید
خشــم و عصبیــت در فضای 
کوچکی که پر از وسیله و به هم 
ریخته اســت، ایجاد می شود. 
برای کاهش به هم ریختگی و 
ایجاد فضای بیشتر در خانه از 
خودتان سوال کنید آیا به این 
همه میز عســلی و قاب عکس 
نیاز دارید و هر چیزی را که غیر 
ضروری به نظر می رســد ،دور 
بیندازید یا از خانه خارج کنید.

رنگ میز و قفسه ها را همرنگ 
دیوارهای پشــت آنها انتخاب 
کنید و اگر همرنگ نیســتند، 
آنها را با یک قوطی رنگ همرنگ 
دیوار کنید . با این کار وسایل در 
آن ناپدید می شوند. رنگ کردن 
دیوار به رنگ سفید یا یک رنگ 
روشن باعث می شود یک اتاق 

کوچک، جادارتر به نظر برسد .

    نورپردازی منطقه ای 
انجام دهید 

چراغ های روشن و پر نور سقفی 
باعث می شوند نتوانید تا پایان 
روز دوام بیاورید و از اســترس 
دور بمانید . تا به حال دقت کرده 
اید میزان نور و نورپردازی کافی 
شاپ ها به شما چه آرامشی می 
دهد . برای مناطقی که نیاز به 
روشنایی دارید، از نورپردازی 
منطقــه ای اســتفاده کنید 
مثلا کنار کاناپــه ای که روی 
آن مطالعه می کنیــد و برای 
لامپ ها و چراغ های ســقفی 
ولوم یا کاهنده نور تعبیه کنید 
. همچنین لامپ های خانه را 
به لامپ های طیف بالا تبدیل 
کنید که نور طبیعی را بهتر از 
انواع لامپ های استاندارد تقلید 
می کنند . آنهــا کمی گران تر 

هستند، اما ارزشــش را دارند چراکه یک فضای آرامش بخش 
وتسکین دهنده طبیعی ایجاد می کنند . 

    مسیرهای عبور امن ایجاد کنید
اگر برای رســیدن به صندلی به ندرت پیش می آید که پایتان 
به میز نهارخوری و عسلی ها برخورد نکند یا مسیر کاناپه تا در، 
 تنگ و باریک است دکوراســیون و چیدمان مبلمان را عوض

کنید . ضربه خوردن و آسیب دیدگی انگشتان پا حین راه رفتن 
در خانه باعث می شود عصبی شوید و دائما برای حرکت کردن 

در خانه استرس داشته باشید. 

به فرم و مدل دقت کنید:
 هنگامی که به قصد خرید یکی از لوازم دکوراسیونی و کاربردی 
مانند مبلمان، صندلی، تختخواب، میز پذیرایی، میز غذاخوری 
و... به فروشگاه‌های مربوطه مراجعه می‌کنید، بیش از شرایط 
ظاهری آن و جنبه زیبایی‌شناســی، به نحوه کاربرد و تامین 
راحتی و آرامش مورد نیازتان اهمیت دهید. خستگی جسم و 
تنش‌های روح، پس از برگشت به خانه، با نشستن روی مبلی 
هرچند زیبا و گرانقیمت ولی نامناسب اگرچه دیگر تسهیلات 

لازم فراهم شده باشد، از بین نخواهد رفت.
به نحوه چیدمان دقت کنید :

 به ‌طور قطع شما نیز تجربه ورود به فضایی پر از لوازم دکوراسیونی 
و کاربردی و خرده‌ریزهای تزئینی در مکانی نامتناسب به لحاظ 
وسعت، آن هم با این انبوه لوازم  را داشته‌اید، در چنین محیطی 
اگرچه نهایت سعی بر انتخاب بهترین و زیباترین لوازم شده ولی 
میزان تراکم آنها در محیط، سبب ایجاد کلافگی و ناآرامی در 
شما خواهد شد. در خانه بدون استرس باید فضای کافی برای 
حرکت‌های آزاد و راحت افراد خانواده با هر نوع وضعیت جسمانی 
فراهم شود. لازمه این مسئله حفظ فضای خالی در میان لوازم 

    لوازم الکترونیکی را 
خاموش کنید 

برای اینکه راحت 
تر استراحت کنید، 

تلویزیون و کامپیوتر 
را از اتاق خواب 

بیرون ببرید . نوری 
 که از این لوازم ساطع

 می شود به مغز 
سیگنال می فرستد 
که بیدار بماند و با 
داشتن یک خواب 
راحت تداخل ایجاد 
می کند  و باعث می 
شود صبح با سطح 

بالای هرمون استرس 
در بدن از خواب 

بیدار شوید.
   

تخیل خود را به 
زندگی بیاورید 
به این فکر کنید 
بهشت برای شما 
چه شکلی است. 
اگربهشت شما 

شبیه یک جزیره 
گرمسیری است، 
از رنگ های شنی 
و آبی و گرمسیری 
و وسایلی که شما 
را یاد یک جزیره 

گرمسیری می اندازد 
مثل میزهای کناری 
چوبی یا چمن فرش 
های زیبا استفاده 

کنید. آیا یک کابین 
کوهستانی را ترجیح 

می دهید یا یک 
خانه روستایی ؟ 
بنابراین رنگ ها ، 

بافت ها و لوازمی را 
به دکوراسیون خانه 
خود اضافه کنید که 
این فضا را به ذهن 
شما می آورند . 

Hint

و همچنین در نظر گرفتن مسیرهای پر‌تردد است.

    بیرون را به خانه بیاورید 
احاطه شدن توسط عناصر طبیعی باعث می شود 
روابط و تقابل دوستانه تری با دیگران داشته باشید 
. برای داشتن خانه ای آرام تر یکی دو نوع گیاه را به 
خانه بیاورید یا یک آینه روبروی بزرگترین پنجره 
خانه آویزان کنید تا استفاده ازامتیازات فضاهای 
بیرونی را در درون خانه به بیشترین حد برسانید. اگر 
چشم انداز خانه شما بیشتر شامل ساختمان است 
تا درختان، عکس هایی از مناظر طبیعی به دیوارها 

آویزان کنید .

    از رنگ های آرام کننده استفاده کنید 
عمولا ما سایه روشــن های آبی و سبز و تن های 
زمینی طبیعــی را آرام کننده و آرامش بخش می 
دانیم زیرا آنها ما را به یاد طبیعت می اندازند . اگر 
برای رویارویی با یک رنگ جدید آمادگی ندارید، 
تعدادی از اسباب و لوازم مانند کوسن ها ، روتختی و 
لحاف و لوسترها ودیوارکوب ها را از رنگ های آرمش 
بخش انتخاب و به خانه اضافه کنید .رنگ های گرم 
تر مانند: زرد ، نارنجی و قرمز می توانند فشار خون 
شما را بالا ببرند. برای اتاق هایی که در آنها استراحت 
می کنید برای دیوارها و مبلمان از رنگ های بنفش، 

سبز و آبی استفاده کنید .

    طرح رنگی خود را ساده کنید 

از طرح ها و رنگ های تیره و غلیظ اجتناب کنید . اگر 
طرح ها را ترکیب می کنید، تم رنگی آنها را مشــابه 
انتخاب کنید و اگر رنگ های زیاد و متنوع را دوست 
دارید، از طرح ها و الگو ها کمترین استفاده را ببرید . اگر 
رنگ های روشن بسیار زیاد یا طرح های با کنتراست 
بالا در یک اتاق دارید چشــم های شما باید یکسره 
بچرخند و متمرکز شوند و آرامش داشتن مشکل می 
شود.از طرف دیگر طرح ها و رنگ های ساده آرامش 
بخش هستند. قانون کمتر بیشتر است برای قفسه ها و 
میزها هم کاربرد دارد . آنها را پر نکنید فقط به این خاطر 
که آنجا هستند . درعوض تنها چند قطعه که پرمعنی 

هستند را در آنها به نمایش بگذارید .



ادوپرفیوم یا ادوتوالت؟
یك سؤال متداول وجود دارد و آن هم تفاوت ادوپرفیوم و ادوتوالت است و البته یك باور غلط كه 
می‌گویند ادوپرفیوم بهتر است. این اصطلاحات به درصد مواد تشكیل‌دهنده مربوط می‌شود و یك 
محصول ممكن است به صورت ادوتوالت برای بهار تولید شود و ادوپرفیوم آن برای پاییز به بازار 
بیاید؛ یعنی یك محصول با چند مدل روانه بازار می‌شود و هر كدام كاربرد خودش را دارد. پرفیوم 
در كل غلیظ‌ تر و سنگین‌تر از ادوپرفیوم است ولی دلیل نمی شود همیشه دنبال آن باشیم. بعد از 
ادوپرفیوم ادوتوالت است و بعد از آن هم ادوفرش و دئودورانت یا اسپلش كه رقیق‌تر می‌شوند و 
هر كدام كاربرد خاص دارند. بوی تند و غلیظ مناسب تابستان نیست و هر رایحه‌ای برای مكان و 
زمان خاصی طراحی شده است. مثل لباس‌های مختلف كه كاربرد متفاوت دارند. همان‌طور كه شما 
همه جا با كفش پاشنه بلند نمی‌روید همه جا هم نمی‌توانید پرفیوم استفاده كنید. ادكلن هم كه 
لاك یك اصطلاح غلط است و در واقع نام یك برند قدیمی بوده كه 200 سال پیش رایج شده است. 
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بهترین عطرهای پاییز 94 را بشناسید

عطرگرم برای 
فصل سرد

حتما شما هم می دانید که هر عطری را باید برای فصل مخصوص به خود استفاده 
کرد. حال که فصل تابستان و گرما به پایان رسیده، بهتر است به دنبال عطری 
مناسب با این فصل باشید. همیشه یک عطر را با توجه به فصل انتخاب کنید.

عطرهای گرم و تند مناسب برای فصول سرد یا مناطق سردسیر، عطرهای سرد 
و گل ها و شیرین مناسب برای فصول گرم یا مناطق گرمسیر و مجالس دوستانه، 
عطرهای تند از هر نوع برای مهمانی ها و مجالس مناسبند.همیشه یک عطر لطیف 
و بی عیب و دلپذیر انتخاب کنید. در طول تابستان هرگز از عطرهای سنگین و گرم 
استفاده نکنید.عطری را انتخاب کنید که مناسب با شخصیت شما باشد.به یاد 
داشته باشید عطرها با بوی میوه ای و گلی، آرام ، خنک و احساسی هستند.ما در 

اینجا بهترین عطرهای پاییزه را به شما معرفی می کنیم.

گرم و شیرین

 Bottega Veneta
برند Bottega Veneta در سال 2011 
با ارائه این عطر خاص شروع فعالیت خود را 

جشن گرفت . اصولا ارائه رایحه چرم در عطرهای زنانه در 
عطاری جدید از اواخر دهه 90 کمتر به چشم آمده و عموما کارهای شرقی ) اورینتال 
( یا گلی شرقی ارائه شده است مثل رایحه های شیرین وانیلی ، وانیل و گل سفید و...

ولی این برند و سایر برندهای دیگر مجددا در اوایل سال های 2010 با استفاده از نت خزه 
بلوط و ... مجددا در ارائه روایحی جدید و متفاوت سعی کردند، اما این عطر با شروعی کمی 
خنک و ملایم آغاز شده و کمی نیز از همان ابتدا حالتی پودری داشته و این حالت پودری 
از رایحه خیس و نم دار چرم بوده که به آهستگی از حالت خیسی آن با گذر نت های 

اولیه کاسته شده و به حالتی پودری و ملایم و ظریف همچون چرم جیر تبدیل 
خواهد شد. این رایحه در ادامه با اضافه شدن نت های نعناع هندی و خزه 

بلوطی کمی از قدرت فضای چرمی کاسته و عطر تبدیل به فضایی 
خاکی و چوبی خواهد شد که این فضای چوبی و خاکی 

با رایحه ملایم و لطیف چرم در پس زمینه 
حمایت می شود. 

 Starlight Etienne Aigner
خنکی و شیرینی میوه ای در ابتدای این اثر در ابتدا بسیار زیبا 

بوده رایحه خنک و شیرین میوه ای اولیه و احساس رایحه توت فرنگی 
در ابتدای رایحه این عطر بسیار دلنشین بوده که همراهی فضای گلی، کمی 

از خنکی اثر کاسته و کمی عطر ملایم شده  و اضافه شدن رایحه ادویه ای و کمی 
رایحه سبز و گرم نعناع هندی باعث قوام و گرم شدن این عطر به آهستگی شده ، به 
صورتی که از رایحه خنک وشیرین و میوه ای اولیه در انتهای عمر عطر، کمی رایحه 
توت فرنگی که با فضایی گرم و ادویه ای همراه است، باقی می ماند. عطر رایحه ای 
شیرین و میوه ای و کمی گلی دارد که با نت های ادویه ای و... گرم ، ماندگار و کمی 

) بسیار جزیی ( تلخ شده است . در حالت کلی این عطر شیرین و گرم خواهد 
بود ولی به علت وجود نت میوه ای حس شــیرینی، سنگین و عمیق 

نیست و با کمی لطافت همراه است . 

 S i
giorgioarmani

طرفداران ادکلن‌های جرجیو 
آرمانی هم می‌توانند پاییز امسال 

 Si .را با ادکلن محبوب‌شان سر کنند
پیشــنهاد جدید آرمانی به همه بانوانی 

است که طرفدار رایحه‌های گرم و شیرینند! 
رایحه‌ای شیرین ترکیب شده از نعناع هندی، 
روغن ماندارین، چوب کهربا، وانیل، رزماری 
و عصــاره توت. همه اینها می‌شــود 
رایحه‌ای باوقار، لطیف و البته کمی 

تا قســمتی هم رازآلود مناسب 
برای همین روزهای پاییزی.

Flower
Violet Tommy 

Hilfiger for women 

وقتی عطر گل‌ها با رایحه‌های 
میوه‌ها ترکیب شــود نتیجه 
می‌شود عطری که شما نه‌تنها 
پاییز بلکه بهار و تابستان‌تان را 
هم می‌توانید با آن سر کنید. 
عطری ماندگار و مناسب برای 

روز و شــب و ترکیبی از رایحه 
توت قرمز، ترنــج ، گل‌های 

بنفشه و رز و کمی هم چوب 
صندل.

 La
 Panthere Cartier

این محصول کارتیر نیز همچون اثر قبلی 
با ارجاع مجدد و استفاده مدرن از نت خزه بلوط 

همراه است . در ابتدا شیشه بســیار زیبا با طراحی 
مدرن تصویر پلنگ در بطن شیشه آن، خودنمایی می 

کند. شروع رایحه با فضایی میوه ای خنک و ترش و شیرین 
همراه اســت، در لحظه های اولیه شاید تصور کنید عطری 

مناسب فصل بهار است  ولی به آرامی فضای میوه ای شاد اولیه 
تبدیل به یک شیرینی ملایم شده و در ادامه با اضافه شدن فضای 
گلی به عطر ، حس طراوت و شــیرینی ملایم گلی بر این عطر 
حاکم شده ، حجم شیرینی بسیار لطیف و متوازن می شود. در 
ادامه حس چوبی و کمی خاکی به این رایحه ملایم گلی و کمی 

خفیف میوه ای اضافه شده و رایحه ای کاملا مدرن و جدید 
کمی تلخ ) خاکی ( را ارائه می کند . همه چیز در حد بسیار بالایی گلی چوبی و 

در این عطر ظهور کرده. شیشه بسیار با کیفیت و زیبا ، رایحه ای جدید ، با کیفیت 
و بسیار ملایم و دوست داشتنی، این عطر را از سایر عطرهای هم ردیف 

متمایز کرده، به طوری که با موفقیت این عطر نسخه بعدی 
آن نیز در سال 2015 روانه بازار شده است . 

Coco noir Chanel

اگر طرفدار عطر ماندگار کوکو شــانل هستید، اما تازگی 
 Coco noir کوکو مادمازل را هم می‌پسنديد، حتما به
ادکلن تازه شــانل فکر کنید. عطری که آمده تا رد خاطره 
طراحی قدیمی‌اش را از شانل چنس گرفته تا الور را با رایحه‌ای 

تازه در ذهن طرفدارانش زنده کند. کوکو نیور ترکیبی است از 
گریپ‌فروت، ترنج و عطر گل‌رز، نرگس، کمی هم برگ گل 

شــمعدانی، یاس و عطر صندل. وانیل و نعناع هندی و 
مشک را هم باید به این ترکیب اضافه کنید. ترکیب همه 
این رایحه‌ها می‌شود عطری گرم و تلخ که برای تمام 

روزهای سرد سال می‌توانید روی آن حساب کنید.

 Le Parfum Elie Saab
این اثر یک اثر کاملا گلی و آن هم گل سفید است . 

شکوفه پرتقال و یاس .  در ابتدا رایحه آرامش بخش شکوفه 
پرتقال که حسی پاک ، ساده ، لطیف و در عین حال تازه ای دارد 

با کمی ته بوی یاس آغاز می شود، در ادامه رایحه یاس کمی مشهودتر 
خواهد شد و از طراوت عطر کمی کاسته و به حالت پودری نزدیک خواهد 
شد. در پس زمینه عطر به اآرامی رایحه ای شیرین و عسل مانند و کمی حس 
چوبی ملایم به عطر اضافه شده که این رایحه با کمی تلخی گیاه گونه، باعث 
عمق پیدا کردن رایحه شده و تغییرات و این نوسان بین نت ها ، باعث 

ایجاد جلوه و زینت بخشیدن به رایحه گل های سفید اثر خواهد شد . 
عطری گلی  و ملایم با شیرینی و کمی حالت پودری دلنشین . 

یکی از بهترین انتخاب های فصل بهار و 
پاییز این اثر خواهد بود . 
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کلینیک پزشکی مهر کیش 
سبک زندگی: عطر وادکلن

چگونگی تست کردن عطرها
یک قانون مهم در هنگام تست کردن یک عطر جدید، این است که شما در 
آن موقع، از عطر دیگر یا لوسیون خوشبو کننده بدن استفاده نکرده باشید. 
مطمئن شوید پوست شما تمیز است و هوای موجود در اتاق هم خنک است. 
بهترین راه برای تست یک عطر جدید به کار بردن آن در مچ دست یا اسپری 
روی یک کاغذ تست عطر است.هنگامی که عطر را زدید چند دقیقه منتظر 
بمانید، زیرا بوی اصلی عطر همیشه یک ساعت بعد ایجاد می شود. کاغذ تست 
را حدود 3 سانتی متر دورتر از بینی تان نگه دارید. من به شما پیشنهاد می 
کنم بیشتر از 4 عطر را در یک لحظه نبویید، زیرا شما حتماً سردرگم خواهید 
شد. از فروشنده بخواهید چندین اشانتیون به شما بدهد تا شما در طی چند 
روز آنها را تست کنید.به یاد داشته باشــید عطر روی افراد متفاوت، بویی 
متفاوت دارد. اگر شما عطر دوستتان را خریداری کرده اید، این به این معنی 

نیست که همان بو را بدهید.

گرم و شیرین

 E a u
des Merveil-

 les Hermes
در هنگام ورود به سرزمین عجایب 
) Merveilles( باید چشمان خود 
رابسته و با بینی و رایحه ها همه جا را نگاه 
کنید . رایحه آرامش بخش ، ملایم و لطیف این 
عطر بسیار هیجان انگیز  است. همچون تماشای 
آتش بازی در کنــار دریا که خنکی و نســیم دریا 

هیجان حاصل از نور افشانی در آسمان را در شما آرام 
خواهد کرد.شروع رایحه خنک و شیرین مرکباتی ) ترکیب 

لیمو خنک و ترش با پرتقال رایحه خنک و شیرین ( باعث ایجاد 
حس خنک و شیرین و کمی چوبی خواهد شد. این رایحه چوبی شیرین 

و ملایم ) کهربا ( در تعامل با رایحه پرتقال ، رایحه ای شیرین ، چوبی ، ملایم ، 
کمی خنک را ایجاد خواهد کرد با کمی حس خاکی یا سبز گیاهی بسیار ملایم در انتهای رایحه . نکته 

زیبای این عطر علاوه بر ترکیب زیبا ، هنرمندانه ، دقیق و مناسب، نت های مرکباتی با کهربا ، ته بوی 
خاکی مانند یا سبز گیاهی ، خاکی مانند است که نمی دانم ترکیب نت های گیاهی است یا نت 

ادویه ای ) فلفل سیاه ( بوده که باعث ایجاد زیبایی بسیار ظریفی در ته بوی رایحه شیرین 
و اآرامش بخش کهربا و مرکبات می شود. موفقیت این عطر باعث شده نسخه 

های بعدی این اثر همچنان از سال 2004 تاکنون ادامه پیدا کند .

  L`Acquarossa
FENDI

ترکیبــی از رایحه مانداریــن، ترنج، آلوی ســیاه، 
شکوفه‌های پرتقال و گل رز، مگنولیا و کمی شاه‌پسند است. 

جدیدترین عطر فندی به نامL`Acquarossa. عطری با رایحه‌ای 
گرم و تلخ، مناسب برای روزهای دلچسب پاییزی است به‌خصوص وقتی كه 

کمی هم عطر نعناع هندی و سدر سرخ به آن اضافه شود. البته کارشناسان توصیه 
می‌کنند این رایحه اصیل را به‌دليل سنگینی دلچسب آن در مهمانی‌های رسمی 

شب‌های پاییز استفاده و به انتخاب خودتان افتخار کنید.

 Guilty
 Black  Gucci

اگر طرفدار رایحه‌های سنگین هستید، حتما به 
 Guilty Black .این محصول جدید گوچی فکر کنید

با یک تفاوت ویژه نسبت به دیگر عطرهای گوچی روانه بازار شده 
است. در این ادکلن رایحه گل‌ها کمتر شده ، اما در عوض طعم شیرین 

و ملایم همیشگی عطرهای گوچی همچنان در آن به قوت خودش باقی 
مانده. رایحه این عطر ترکیبی است از میوه‌های 
تمشک و هلو، فلفل صورتی و عطر یاس 
بنفش. رد پــای نعناع هندی و کهربا 
هم باعث شده که این عطر در گروه 

رایحه‌های گرم و دلنشــین قرار 
بگيرد.

 T h e
key justinbie-
ber perfume

دخترخانم‌های نوجوان می‌توانند 
تمام پاییز را با عطر جدید جاســتین 

بیبر سر کنند.عطری شیرین با رایحه‌ای 
ترکیبی از مشــک و وانیل کمی هم عطر 

چوب و گل‌های بهــاری. The key نام 
عطر تازه جاســتین بیبر بعد از عطرهای 
 somday و Girl ,Frend پرطرفدار
اســت. خودش معتقد است این عطر به 

همه طرفدارانش کمــک می‌کند که 
کلید قلبش را باز کنند.

 Flower
in the air  KENZO

عطری بــر فراز شــهر پاریس! این عنوانی اســت که 
طرفداران کنزو برای طراحی تــازه این عطر انتخاب کرده‌اند. عطر 

جدید کنــزو Flower in the air همان‌طور که انتظار می‌رفت عطری 
اســت با رایحه گل‌ها. ترکیبی از عطر گل‌‌های ماگنولیا، رز، یاسمن همراه با عطر 

را تمشک و کمی هم فلفل صورتی.  اینهــا 
اضافه کنید به رایحه مشــک 

که در نهایت همان عطری 
که انتظار داشتید را به شما 
هدیه می‌کند. عطری کاملا 
شــیرین و مناسب همین 

روزهای پاییزی!

L”Amour Lalique
LaliqueL"Amour ترکیبی است 

از مرکبات و چوب‌های معطر. البته با رایحه 
غالب چوب.بنابراین اگر طرفدار رایحه‌های 

چوبی هستید، از همین حالا می‌توانید روی 
این عطر حساب کنید. این عطر ترکیبی 
است از شکوفه‌ ترنج، گل رز، یاسمن و 
چوب سرو و صندل. رایحه‌‌ای ترش 
و کاملا چوبی هــم نتیجه همه این 

ترکیبات است.

One Desire Dolce &Gabbana
ادکلن جدید دوئیچه گابانا، عطری اســت با رنگ و بویی کاملا شرقی و 
ترکیبی از ترنج، نارنگی، زنبق و شکوفه‌های گل‌مریم. اضافه کردن کارامل، 
وانیل، چوب صندل و مشک هم باعث شــده تا این عطر کاملا شیرین و 
دلچسب  و مناسب برای همین روزهای پاییزی باشد. طراحان این عطر 

معتقدند این عطر را برای بانوانــی طراحی کرده‌اند که می‌خواهند 
منحصر به فرد باشند، پس اگر شما هم خیال دارید شرقی بودن 

خودتان را به رخ بکشید و منحصر به فرد باشید، پاییز 
امسال را با این عطر سر کنید.
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چگونگی استفاده از عطرها به طور صحیح
عطر را همیشــه روی پوســت تمیز به کار ببرید. 
ماندگاری یک عطر بیشتر به غلظت آن مربوط است. 
عطر اودو توالت یا پرفیوم را روی نقاط نبض دار بدنتان 
به کار ببرید. مانند پشت گوش ها در قسمت زیر آن، 
کناره های بینی، مچ دست و مچ پا، فاصله ساعد و 
بازو یعنی میان آرنج یا پشت زانوی پا و کنار قوزک پا. 
عطر روی این مناطق مدت بیشتری می ماند. اگر شما 
اودو توالت استفاده می کنید، می توانید آن را در فضا 
اسپری کنید و در آن هوا قدم بزنید که عطر تمام بدن 
شما را پوشش دهد.شما بهتر است پرفیوم را قبل از 
پوشیدن لباس به بدنتان بزنید، تا از لباس های شما 

اندکی بیرون آید.
اشتباه بزرگی که بســیاری از زنان و مردان انجام 
می دهند این است که عطر را مستقیماً روی لباس 
هایشان به کار می برند. بسیاری از عطرها روی لباس 
لکه های چربی به جای می گذارند و بوی عطر مدت 
کمتری باقی می ماند. پس از انجام این کار اجتناب 
کنید.به یاد داشته باشــید بهترین مناطق برای به 
کار بردن یک عطر، مناطقی هستند که گرما از خود 
خارج می کنند و در نتیجه بو از آنجا پخش خواهد 
شــد. اطراف ناف، داخل مچ و پشت زانو مهمترین 

آنها هستند.

Hint
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چه کسی پیدا می شود که دلش نخواهد همیشه و در تمام فصول به خصوص فصل پاییز زیبا و خوش لباس باشد؟ در این صورت اگر شما هم جزو آن خیلی ها 
هستید، زود دست به کار شوید و در کمد لباس تان را باز کنید. ما به شما در این مطلب آسمونی خواهیم گفت که باید کدام یک از لباس ها را کنار بگذارید و چه 
لباس هایی بخرید. در قدم بعدی چند دست از این لباس های پاییزی را با هم ست می کنیم تا شما بتوانید آنها را در مهمانی های پاییزه زنانه و مردانه بپوشید.

الان موقع آن است که جارختی لباس های پاییزه تان را ترتیب دهید. در ترتیب دادن جارختی یا کمد لباس پاییزی سه نکته اصلی را به یاد داشته باشید :

لباس پوشیدن به سبک پاییز 

خوشتیپ و خوش پوش با لباس های پاییزی
جزیره سلامت

پارچه هــای مخمل کبریتی 01 جنس لباس پاییزه 
، چرم، جیر،‌ پارچه های کتانــی راه راه و زبر، 
مخمل، بافتنی و کشباف، پارچه هایی که آستر 
دارند، خز و در نهایت پارچه های پشمی، پارچه 

های لباس های پاییزی هستند. پس به سراغ این 
جنس ها هنگام انتخاب بروید. امسال کُرک و الیاف 

ترجیح بســیاری از طراحان مد خواهد بود. کُرک به 
تارهای ریز مو  روی بدن بعضی از جانداران گفته می‌شود 

که برخی اوقات هم به طور مصنوعی روی برخی پارچه‌ها وجود 
دارد. شاید شما هم مثل من به این نوع پارچه حساسیت داشته باشید 

،اما کاری نمی‌توان کرد. پاییز امسال کاپشن‌ها و پالتوهای جدید حتما با کُرک تزیین خواهند شد.

             03 سراغ لباس های مناسب با اندامتان بروید
یکی از مشکلات اصلی با لباس های پاییزه و به خصوص ژاکت این است که شما را چاق تر از آنچه 
هستید نشان می دهد و به خصوص در زمانی که لباس جفت و جور بدن بیشتر طرفدار 
دارد، این یک مشکل بزرگ است ولی راه حل آن، آسان است. به سراغ خرید ژاکت 
هایی بروید که جفت و جور بدن شما بافته شده باشند.از طرف دیگر می توانید به 
جای ژاکت، یک زیر پیراهن که نقش عرق گیر را ایفا می کند و دو لایه لباس 
)پیراهن( بپوشید. در این صورت دیگر نیازی به حمل ژاکت در این روزهای 
پاییز که هوا متغیر است ،نخواهید داشت. یک مزیت دیگر ژاکت ،این است 
که اگر گرمتان شد، می توانید آن را از تن بیرون بیاورید و به دور کمرتان 
گره بزنید. هوای پاییز نامطمئن است، خیلی اوقات همرا ه داشتن یک 

ژاکت مناسب ضروری است.

         04 نوع لباس های پاییزه 
 وقتی بوی مهر می آیــد ،کم کم وقت آن اســت که
 لباس های آستین کوتاه را جمع کنید و لباس های دیگری را مهمان 
جارختی تان بکنید. بلوزهای یقه اسکی،‌ ژاکت کشباف،‌ عرق گیر، 
شلوارهای جین، شلوارهای پارچه ای کمی ضخیم تر‌ و دستکش 
های چرمی یا موهر ظریف، چکمه های ســاق بلنــد، بلوزهای 
بلند دکمه دار، کت های ورزشــی مناســب، جلیقه و کت های 
 کوتاه کمردار، کمربندهای چرمی از کمد شما یک کمد پاییزی 
می سازند. به هر حال به نظر می‌رسد امسال کت‌های کوتاه و توری 

را زیاد در خیابان‌ها خواهیم دید.

رنگ لباس های پاییزی  پاییز فصل زرد و نارنجی است، بنابراین شما هم در 02
این فصل به طبیعت و حال و هوای آن احترام بگذارید و لباس هایی 
را انتخاب کنید که رنگ آنها مناسب این فصل است. سبز یشمی، 
آبی تیره)آبی نفتی(، عاجی و قهوه ای مناسب این فصل هستند. 
رنگ ها در پاییز غوغا می کنند. پس شما هم در این جشن رنگ 
طبیعت شرکت کنید. در این فصل از سال رنگ قرمز بیشتر از همه 
مد خواهد شد. از لباس‌های برند فراگامو گرفته تا طراح فرانسوی 
مشهور، کریستین دیور، همه از رنگ قرمز در طراحی‌های خود 

استفاده خواهند کرد.

کیف مناسب برای اســتفاده با 
پالتو یا بارانی 

 معمولاً بــا توجه به اینکــه بارانی یا 
پالتو کمی حجیبم اســت، استفاده از 
کیف‌های بزرگ توصیه نمی‌شود. بهتر 
است برای انتخاب کیف مناسب یک 
کیف دستی با بند روی دوشی استفاده 
کنید. بد نیست که کیفتان کمی رنگی 
یا روشن باشد تا تیرگی احتمالی بارانی 
یا پالتو را از بین ببرد.کفش هم با توجه 
به بارانی و پالتویی کــه به تن دارید، 
بهتر است رسمی باشــد. کفش‌های 
رســمی با کمی لژ هم خصلت رسمی 
بودن را حفظ می‌کنند و هم می‌توانند 
تیپی خاص و نیمه اســپرت به شما 

ببخشند.



جوراب 
بهتر اســت از هر رنگ جوراب، دو 
جفــت بخرید. در این صــورت اگر 
کوچولوی شما یک لنگه از جورابش 
را گم کرد، هنوز سه لنگه دیگر دارد.

سوئیت شرت 
کاپشــن برای لباس پاییزی کودک 
خیلی زود اســت. به جای آن ‌چند 
سوئیت شــرت رنگی برای روزهای 

آغاز مدرسه اش بخرید.

تی شرت ‌
خرید چند تی شــرت برای لباس پاییزه بچه ها هم بد نیست چون آنها 
وقتی به کلاس درس می رسند، ژاکت و کت را از تن بیرون می آورند. در 
این شرایط لباس آســتین بلند هم برای هوای پاییزی کلاس شاید گرم 

باشد و هم سر آستین های آن در اثر تماس مداوم با میز کثیف می شود.

دستکش، کلاه و روسری 
برای کودک خود به سراغ خرید دستکش های گران نروید چون دستش در حال رشد است. پارچه های ضد آب بهترین انتخاب 
برای دستکش هستند، بهتر است دستکش پاییزی از جنس پشم نباشد چون پس از شست و شو یا حتی زیر باران خیس شدن، 

دیر خشک می شود.
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مانتوهــای  خفاشی 01 

کلا مــدل خفاشــی بــرای 
پاییز طراحی شــده است. یک 

مانتوی خفاشــی حتما باید جزو 
انتخاب‌های شــما برای پاییز 94 

باشد.مانتوی خفاشی زیبا از ملزومات 
فصل پاییز 94 برای شماست

مانتوهای شنل‌دار 02
همان‌طــور کــه دیدیــد، 
مانتوهای شنل‌دار تابستان 
بسیار شیک و زیبا طراحی 
شده بودند، اگر اهل مد 
باشــید، حتمــا یک 
مانتوی شنل‌دار برای 
پاییــز خریده‌اید. این 
مدل مانتــو هم‌چنان 
در پاییز نیــز با پارچه 
های ضخیم‌تــر وجود 

خواهد داشت.

03 یک پیشنهاد چند لایه
یکی از مواردی که می‌تواند در پاییز از آن استفاده 
کرد، چند لایه پوشیدن است. لباس‌های نازکی 
مثل تی‌شرت و پیراهن و شلوار هنوز هم در این 
هوا کاربرد دارند ولی اگر هوا سرد شود، چه؟ برای 
این منظور بهتر است از یک کت بلند که هم نقش 
پالتو/بارانی را بازی کند و هم بتواند محافظی برای 
شما باشد، استفاده کنید.لزومی ندارد که این کت 
خیلی کلفت باشد و شــاید یک بارانی با کمربند 
مناســب بتواند نقش همان کت را هم بازی کند 
ولی بلند بودن آن، مهم است. از این جهت بلند 
بودن لباس اهمیت دارد که هم می‌تواند بالاتنه و 
هم پایین تنه شما را از سرما و باد و باران محافظت 
کند. بنابراین می‌توانید شلوارهای نازک هم در 

پاییز بپوشید.

خرید پاییزی با کودک

امسال مانتو چه بپوشیم 
 7 پیشنهاد پاییزی

یا هر رنگ شــاد دیگری 01 می توانید یک ژاکت قرمز 
که با کمر یا دکمه بزرگی بسته می 
شــود را با یک بلوز یقه اسکی سفید 
بپوشــید. زیورآلات رنــگ قهوه ای 
مانند آنهایی که از چرم ساخته شده 
اند تیپ پاییزی شــما را کامل می 

کنند.
مهمانــی هــای زنانه، 02 پیشنهاد شماره دو برای 
مناسب است. شــما می توانید یک 
چکمه نیم ساق را با یک دامن بلند با 
طرح های هندسی و رنگ های شاد 
بپوشــید و آن را با یک بلوز آستین 
بلند ســاده و یــک گردنبند ظریف 
کامل کنید. می توانیــد برای اینکه 

سردتان نشود ساق بپوشید.
نکنند. به فکــر آنها نیز 03 خوب آقایــان اعتراض 
بوده ایم. خوب شما باید برای پاییز 
امسال یک جین خاکستری بخرید. 
در روزهای پاییز دســت از سر جین 
های آبــی بردارید و شــلوار جین 
خاکستری تان را با یک پیراهن یقه 

اسکی یا یقه گرد ست کنید.
های فانتــزی زیبا برای 04 چند وقتی است که ژاکت 
دختر خانم ها به بــازار پاییزه آمده 
اســت. شــما می توانید یکی از این 
ژاکت های کوتاه به رنگ شــاد را با 
یک بلوز نازک به رنگ های سفید و 
بنفش روشــن و شــلوار جین ست 

کنید.
پشمی و بافتنی بلند در 05 پوشــیدن تونیک های 
این فصل غوغا مــی کند. می توانید 
ایــن تونیک هــا را با یقه اســکی و 
آســتین های تا آرنج به همراه ساق 

بپوشید.
شلوار کتانی مشکی هم بسیار شیک است و هم به شما ظاهر رسمی تری می بخشد. می 06 پیشنهاد شماره 6 ما هم مخصوص آقایان است و آن خرید یک شلوار کتانی مشکی است. 
توانید این شلوار را با بلوز یشمی ست کنید. همچنین این شــلوار با ژاکت بی آستین بسیار زیبا می 

شود.
رنگ های شتری، قهوه ای و حتی سدری برای پاییز ایده آل است. خوبی این کت ها این 07 آقایان می توانند تیپ لباس پاییزی شان را با خرید یک کت مخمل کبریتی، کامل کنند. 

است که هم با شلوار جین ست می شوند و هم با شلوار پارچه ای.

3 قانون‌ مد برای پاییز امسال
در حال حاضر با وجود جین های رنگارنگ ،ترکیب  و ســت کردن رنگ های لباس های 01 شما نمی توانید لباس های جین را با هم بپوشید

جین با هم بسیار آسان است. به عنوان مثال یک شــلوار جین پرتقالی رنگ را با یک کت جین آبی 
رنگ ست کرد . اگر می خواهید که جرات بیشتری به خرج دهید می توانید هر دو تکه را از طیف های 

مختلف آبی انتخاب کنید .
در پاییز هم از لباس های جین سفید استفاده کنید   من عاشق پوشیدن لباس های سفید در سر تا سر سال هستم  چرا که انسان را با طراوت 02

نشــان می دهد . برای اینکه حالت فصلی به آن بدهید، یک جفت پوتین قهوه ای رنگ بپوشید . در 
صورتی که می خواهید برای تماشای فوتبال به استادیوم بروید، یک کت بپوشید  و برای شرکت در 
جلسه یک کت بلیزر سفارشی بپوشید .  برای خرید هر نوع لباس خواه جین یا پشمی به انتخاب رنگ 
سفید به عنوان یک رنگ تیره و بی حالت فکر کنید .درسی را که از مادربزرگتان آموخته اید و نمی 

خواهید فراموش کنید نحوه تمیز نگه داشتن و کثیف نشدن لباس های سفید رنگ است .
از رنگ سرخ آتشی ، زرشــکی روشن ، مغز پسته ای یا زرد روشــن اجتناب نکنید، بلکه 03 از رنگ ها و ست های روشن خاص استفاده کنید

راحت باشید و این رنگ ها را با یک رنگ مات دیگر ست کنید . به عنوان مثال اگر یک دامن صورتی 
رنگ را به جای اینکه با یک بلوز نارنجی بپوشید ،با یک بلوز به رنگ سفید عاجی ست کنید، خیلی 
زیبا خواهد شد. اگر نمی توانید خودتان را راضی  کنید که از رنگ آبی خیلی روشن استفاده کنید، 
می توانید از رنگ های چرک تر طیف آبی شــروع کرده و وقتی که عادت کردید از رنگ های روشن 

تر استفاده کنید .

نکته :
   زیور آلات زرد رنگ استفاده کنید.

   کت خود را رنگ روشن انتخاب کنید.
   وقتی کت یا مانتوی پاییزه‌تان ساده است سعی کنید شال طرحدار انتخاب کنید. یک شال یا 

روسری طرح دار پاییزه شما را از سادگی درمی‌آورد.
   در سال ۱۹۷۰ معمولا دخترها از شلوارهای جین گشاد استفاده می‌کردند، پاییز امسال بهترین 

فرصت برای بازگشت به آن سال ها و تیپ متفاوت آن است.
   بهترین گزینه در پاییز نیم بوت است.البته از کفش های تخت یا پاشنه دار رسمی نیز می توان 

استفاده کرد.اما به هیچ عنوان بوت نپوشید.

    نکته

همیشه از یقه های 
ایستاده یا هفتی 

استفاده کنید.
این یقه ها با ایجاد 
خطای دید، شما را 
لاغرتر نشان می 
دهند و به دلیل 

بسته بودن مناسب 
پاییز هستند.

از رنگ های سبز 
تیره استفاده کنید.
به این رنگ ها رنگ 
ارتشی می گویند 
که نشان دهنده 
اقتدار است. این 
رنگ می‌تواند به 

‌راحتی شخصیتی 
محکم و قوی را 
نشان دهد که 

می‌تواند حتی در 
سردترین روزهای 

سال هم از پس 
کارهایش بربیاید.
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سبک زندگی: آشپزی سالم

1 پیمانه جو پرک 
1 پیمانه پرک گندم  

1 پیمانه دانه آفتابگردان یا آجیل 
خرد شده

نصف پیمانه عسل
1 فنجان زغال اخته خشک شده 

یا کشمش
کمی نمک

پوره کدوحلوایی پخته: یک پیمانه 
شیر: دو پیمانه 

شکر قهوه ای :یک چهارم پیمانه 
پودر دارچین: 2 قاشق چایخوری 

فر را تا 400 درجه فارینهایت گرم کنید.جو، گندم پرک شده ، دانه ها و آجیل ها را درون یک سینی پخت 
بریزید تا به مدت 10 دقیقه بو داده شوند و شروع به سرخ شدن کنند.یک ظرف پای 9 اینچی را با اسپری 
پخت و پز پوشانید. نصف پیمانه عسل را درون یک قابلمه بزرگ روی حرارت متوسط بپزید تا حباب های 
کف مانند تشکیل شوند و کناره های آن شروع به تیره شدن کنند. فورا ترکیب جو با گندم و آجیل را به 
عسل اضافه کنید. ذغال اخته یا کشمش و نمک را بیفزایید و به هم بزنید تا کاملا آغشته شوند . به سرعت 
گرانولا را به ظرف پای که از قبل با اسپری پوشانده اید ،منتقل کنید و فشار دهید و بگذارید به مدت 30 

دقیقه بماند تا سرد شود . سپس به ظرف دیگری منتقل کرده و آن را به اندازه های دلخواه قاچ کنید .

پوره کدو حلوایی را در کیسه فریزر ریخته و به مدت 
24 ســاعت در فریزر قرار دهید.کیســه حاوی پوره 
کدوحلوایی را با درجه بالا در ماکروفر قرار دهید تا نرم 
شود .شــیر را در مخلوط کن بریزید . شکر قهوه ای ، 
دارچین و کدو حلوایی را به آن اضافه کنید و بهم بزنید 

تا کاملا نرم شود. 

تکه های گرانولای آماده را به صورت جداگانه در کیسه پلاستیکی پیچید و به مدت 3 روز در درجه حرارت 
اتاق و به مدت یک ماه در فریزر نگه دارید. 

برای تهیه یک اسموتی با کالری کمتر، می توانید از پوره کدو تنبل ، شیر کم چرب یا ماست ساده بدون چربی و یک 
شیرین کننده به انتخاب خودتان استفاده کنید.می توانید به این ترکیب موز هم اضافه کنید که هم خوشمزه 

تر می شود و هم ارزش غذایی این اسموتی خوشمزه را افزیش می دهد .

پرس : 

8 پرس 

آماده سازی : 15 دقیقه 

تهیه : 1 ساعت 

ارزش غذایی 

کالری 279 گرم،چربی 9 گرم،گلسترول 

0 میلی گرم، کربوهیدرات 47 گرم، قند 

27 گرم، پروتئین 6 گرم، فیبر 5 گرم، 

سدیم 20 میلی گرم، پتاسیم 153 

میلی گرم.

گرانولای جو
 برای فشار خونی ها 

اسموتی کدو حلوایی
 برای پیشگیری از سرماخوردگی

زمان آماده سازی : 

5 دقیقه 

زمان تهیه : یک روز 

مواد لازم

مواد لازم

طرز تهیه

طرز تهیه

نکته

نکته

ترجمه : جزیره سلامت 
eatingwell : منبع

منبع :
 allrecipes.com
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2 عدد سینه مرغ بدون پوست 
نصف قاشق چایخوری فلفل تازه خرد 

شده 
یک چهارم قاشق غذاخوری نمک 
یک قاشق غذاخوری روغن کانولا 

یک عدد موسیر متوسط خرد شده 
1 پیمانه قارچ خرد شده 

یک چهارم پیمانه آب مرغ بدون نمک 
2 قاشق غذاخوری خامه غلیظ 

2 قاشق غذاخوری پیازچه یا تره فرنگی 
خرد شده 

2 قاشق چایخوری دانه زیره
تکه های فلفل پرک شده تند

2 قاشق غذاخوری روغن زیتون
600 گرم هویج، شسته و درشت 

رنده شده 
140 گرم عدس قرمز

استاک گیاهی داغ
ml 125 شیر 

ماست ساده و نان برای سرو غذا

دو طرف مرغ را با فلفل و نمک طعم دار کنید .روغن را درون یک ماهی تابه متوسط روی حرارت 
متوسط داغ کنید . مرغ را اضافه کرده و اجازه بدهید، بپزد و یکی دوبار آن را این رو و آن رو کرده و 
حرارت را تنظیم کنید تا نسوزد و فقط سرخ شود . مرغ را به یک پشقاب منتقل نموده  و درون فویل 
بپیچید تا گرم بماند .موسیر را به ماهی تابه اضافه کنید و به مدت 30 ثانیه بپزید و به هم بزنید تا 
عطر آن خارج شود . قارچ را اضافه کرده  و دو دقیقه بپزید و گاهی به هم بزنید تا نرم شود. آب مرغ 
را افزوده  و اجازه دهید تا بجوش بیاید. خامه و پیازچه ها را اضافه کنید و دوباره اجازه دهید جوش 

بیاید . مرغ را به ماهی تابه برگردانید و بگذارید به سس آغشته گردد و کاملا بپزد .

راز تهیه یک سس خامه خوب همیشه یک چیز است : نریختن خامه بیش از اندازه و حرارت دادن 
به اندازه خامه . همچنین سس خامه با قارچ باید محتوی مقدار قابل توجهی قارچ باشد تا طعم 

بهتری به سس بدهد .

یک ماهی تابه بزرگ را داغ کنید و دانه های زیره فلفل پرک شده را به مدت یک دقیقه یا تا زمانی که درون ماهی تابه بالا و پایین 
بپرند و عطر آنها به مشام برسد، بو بدهید . یک قاشق از این دانه ها را جدا کنید و کنار بگذارید . روغن ، هویج ، عدس ، استاک و شیر 
را به ظرف اضافه کرده و اجازه دهید تا به جوش بیاید . بگذارید 15 دقیقه بجوشد تا عدس ها پف کرده و نرم شوند.سوپ را با یک 
گوشتکوب برقی یا همزن دستی یا غذا ساز بزنید تا نرم شود. کمی ماست روی آن بریزید و بقیه ادویه های بو داده را به سوپ اضافه 

کرده  و آن را با کمی نان تست شده یا نان برشته شده سرو کنید .

اگر سوپ را در آرام پز می پزید  نصف دانه های زیره و نصف پرک های فلفل ، روغن ، هویج ، عدس و 700 میلی گرم استاک را داخل قابلمه 
آرام پز بریزید . در را ببندید و به مدت سه ساعت با درجه حرارت بالا بپزید تا عدس ها نرم شوند. ما بقی دانه های زیره و پرک های فلفل 
را بو بدهید تا عطر آنها خارج شود . هنگامی که عدس به خوبی پخته شد، شیر را اضافه کنید و سوپ را با همزن بزنید تا خوب نرم شود.

آماده 

سازی : 30 دقیقه 

زمان پخت : 30 دقیقه 

تعداد پرس : 2 پرس 

ارزش غذایی 

کالری 275 گرم، چربی 15 گرم ،کلسترول 84 میلی 

گرم ، کربوهیدرات 5 گرم، پروتئین 25 گرم، فیبر 1 

گرم ،سدیم 373 میلی گرم، پتاسیم 370 میلی گرم .

سوپ عدس و هویج
 برای شب های پاییز 

آماده سازی: 10 دقیقه 

زمان پخت :15 دقیقه 

درجه سختی : آسان 

تعداد پرس : 4 پرس

کالری  238 کیلو ،  پروتئین 11 گرم، کربوهیدرات 34 

گرم ، چربی 7 گرم، چربی اشباع 1 گرم ،فیبر 5 گرم، 

قند  0 گرم  نمک 25. 0 گرم 

مواد لازم

مواد لازم

طرز تهیه

نکته

طرز تهیه

نکته

ترجمه : جزیره سلامت 
eatingwell : منبع

ترجمه : جزیره سلامت 
goodfood : منبع

مرغ با سس قارچ 
برای دیابتی ها
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داروخانه: واکسن

پاسخ به تمام سوالات شما درباره واکسن آنفلوآنزا 

واکسن آنفلوآنزا ،چه کسانی ؟چه زمانی ؟
 آنفلوآنزا یا گریپ، یک بیماری واگیردار است که به‌ وسیله نوعی ویروس ایجاد می‌شود. این بیماری در موارد حاد، به 
 ـعروقی و افرادی که دچار نقص سیستم ایمنی هستند،  خصوص در کودکان، سالمندان و میانسالان، بیماران قلبی 
ممکن است باعث بروز ذات‌الریه شود. بیماری آنفلوآنزا با سرماخوردگی شباهت‌هایی دارد ولی عوارض ناشی از آن، 
حاد‌تر است و بروز تب ناگهانی و بالا از علائم مشخصه ابتلا به آن است. البته درد بدن، رخوت و سستی، تب بالا، گلو 

درد، سرفه و گاهی عطسه نیز از عوارض دیگر آنفلوآنزاست که در برخی مبتلایان دیده می‌شود.

ترجمه : جزیره سلامت
flu.gov : منبع

   واکسن آنفلوآنزا حاوی چیست؟

واکسن های آنفلوآنزا هم به صورت تزریقی و هم به شکل پاشیدنی 
داخل بینی وجود دارند. شکل تزریقی آن شامل ویروس کشته شده  
اســت که شــخص را مبتلا نمی کند ولی باعث می شود بدن برای 
مبارزه با بیماری ناشــی از ویروس زنده، پادزهر ایجاد کند. تزریق 
ویروس کشته شــده شــخص را در برابر نوعی ویروس زنده که در 
واکسن وجود دارد، مصون می کند.واکسن آنفلوآنزا 80 درصد مؤثر 
اســت. یعنی تعدادی افراد ممکن است با وجود تزریق مبتلا شوند. 
علاوه بر این، واکسن شامل نوع خاصی از ویروس است و اگر ویروس 
جدیدی پیدا شود، ممکن است شخصی که واکسن تزریق کرده، باز 
هم مبتلا شود.اگر شما از تزریق متنفرید ولی باز هم نیاز به واکسن 
دارید، می توانید از پزشک خود بخواهید نوع افشانه داخل بینی آن را 
برایتان تجویز کند. نوع افشانه داخل بینی با نوع تزریقی آن متفاوت 
است چون از نوع ویروس زنده ضعیف شده است. به این دلیل واکسن 
به صورت افشانه برای همه مناسب نیست چون مثلًا در کسانی که 
داروهای استروئیدی مصرف می کنند، می تواند بر سیستم ایمنی 
آنها اثر بگذارد. با پزشک خود مشورت کنید که آیا می توانید از این 

نوع واکسن استفاده کنید یا اصلًا احتیاج به واکسن دارید یا نه؟
واکسن آنفلوانزا محتوی آنتی ژن های سطحی ویروس آنفلوانزاست 
که روی تخم مرغ های بارور حاصل از گله های مرغ ســالم تکثیر 
داده می شوند.این واکسن به صورت سوسپانسیون در سرنگ های 
آماده مصرف و به شکل مایع شــفاف و بی رنگ در سرنگ های تک 

دوز است.

پرداخت و از مصونیت آن استفاده برد. واکسن آنفلوآنزا باید قبل 
از فصل شیوع آن، که از مهر تا فروردین هر سال است، تزریق 
شود ولی اگر در این زمان موفق به تزریق واکسن نشده اید ، هر 
چه سریع تر و قبل از ابتلا به بیماری در خود یا اطرافیان،واکسن 
را تزریق کنید.تزریق یک دوز واکسن و تکرار آن حداقل چهار 
هفته بعد، در کسانی که تاکنون واکسن آنفلوآنزا تزریق نکرده 

اند،
 توصیه می شــود.در صورت تزریق سالانه واکسن، تزریق یک 
دوز کافی است. در بعضی از افراد و بعضی از کودکان زیر 9 سال 
شاید برای حفاظت بیشتر به تزریق دو واکسن در هر سال نیاز 
داشته باشند که باید با مشورت پزشک معالج این امر انجام شود.
تزریق همزمان واکسن آنفلوآنزا با واکسن پنومونی ) ذات الریه 

( بلامانع است.

    میزان و روش تجویز

مقدار مصرف برای بزرگسالان و کودکان و بزرگ تر از 36 ماه، 
0/5 میلی لیتر )دوز کامل( است. در کودکان بین شش تا 35 
ماه، اطلاعات بالینی محدود بوده و مقادیر 0/25 الی 0/5 میلی 
لیتر مصرف شــده اســت. کودکانی که برای اولین بار واکسن 
دریافت می کنند، لازم است بعد از گذشــت دست کم چهار 
هفته، دوباره واکســن دریافت کنند. واکسن به صورت داخل 

عضلانی یا زیر جلدی عمیق تزریق می شود.

    موارد منع مصرف

واکسیناسیون لازم است در بیماران مبتلا به تب یا عفونت حاد 
به تعویق انداخته شود. در صورت داشتن حساسیت به هریک از 
ترکیبات فعال یا جانبی دارو و باقیمانده های احتمالی ترکیبات 
تخم مرغ، پروتئین مرغی، فرمالدئید، ستیل تری متیل آمونیوم 
بروماید، پلی سوربات 80 و یا جنتامایسین، از مصرف واکسن 

بپرهیزید. 

    احتیاط های ویژه در حین مصرف

این واکسن را تحت هیچ شــرایطی داخل عروق تزریق نکنید. 
همانند سایر واکسن های تزریقی، این واکسن می تواند منجر 
به واکنش آنافیلاکتیک در بدن بیمار شــود. برای همین دقت 
شود که هنگام تزریق، امکانات درمانی و نظارت های لازم در 
دسترس باشــد. تداخل این واکســن را می توان همراه سایر 
واکسن ها تجویز کرد ولی در صورت تجویز همزمان دو واکسن، 
احتمال تشدید عوارض جانبی آنها وجود دارد. واکسیناسیون 
لازم است روی اندام های متفاوتی صورت گیرد. پس از تجویز 
واکسن آنفلوآنزا امکان مشــاهده پاسخ مثبت کاذب در برخی 
ســنجش های آزمایشــگاهی مثل هپاتیت وجــود دارد که 

گذراست.

    مصرف در دوران بارداری و شیردهی 

این واکسن را می توان در دوران شیردهی تجویز کرد. براساس 
اطلاعات محدود موجود،عوارض ناخواسته مشخصی در ارتباط 
با تجویز این واکسن در مادر و جنین مشاهده نشده است. این 
واکسن را می توان در سه ماهه دوم و سوم بارداری تجویز کرد. 
در زنان بارداری که به دلایل پزشــکی، احتمال بروز عوارض 
ناشی از آنفلوآنزا در آنها بیشتر است، مصرف این واکسن بدون 

   بهترین زمان تزریق واکسن آنفلوآنزا

بهترین زمان برای تزریق این واکسن، اوایل پاییز  است. چون بدن 
فرصت آن را دارد تا قبل از رسیدن زمستان و فصل آنفلوآنزا ایمنی 
خود را بالا ببرد. به هر حال می توان در زمستان نیز به تزریق واکسن 

    چه کسانی باید واکسن تزریق کنند؟

بیشتر نوجوانان به تزریق واکسن نیاز ندارند چون بدن شان 
می تواند با آن مبارزه کند، اما بعضی دیگر باید واکسن تزریق 
کنند. اگر شخص دچار بیماری کلیه، دیابت، ایدز، مشکلات 
قلبی یا اختلالات ریوی نظیر آســم باشد، بیشتر پزشکان 
توصیه می کنند برای پیشگیری از عوارضی نظیر ذات الریه، 
سالی یک بار واکســن تزریق شود.خانم های جوانی که در 
فصل آنفلوانزا در سه ماهه دوم یا سوم بارداری هستند نیز 
ممکن است نیاز به تزریق واکسن داشته باشند. همین طور 
نوجوانانی که به دلیل بیماری های خاص آسپرین مصرف می 
کنند احتمالاً به تزریق واکسن نیاز دارند چون ممکن است در 
صورت ابتلا به آنفلوانزا در معرض خطر نشانگان )سندروم( 
Reye قرار گیرند.اگر با کسانی زندگی می کنید که در صورت 

ابتلا به آنفلوآنزا سلامتی آنها در معرض خطر قرار می گیرد، 
احتمالاً شما نیز به تزریق واکسن نیازمندید. مثلًا سالمندان 
و بچه های خیلی کوچک در معرض خطرند. بنابراین اگر شما 
به عنوان پدربزرگ و مادربزرگ یا فرزند سالمندان با آنها در 
یک جا ساکن هستید یا به عنوان پرستار با کودکان زیر دو 
سال در تماس نزدیکید باید از پزشک سؤال کنید که آیا نیاز 

به تزریق دارید یا نه؟

موارد مصرف
برای پیشگیری از ابتلا 
به آنفلوآنزا به خصوص 
در افرادی که در صورت 

ابتلا در معرض خطر 
بروز عوارض آن قرار 

دارند،توصیه می شود . 
واکسیناسیون به خصوص 
برای بیماران زیر با در نظر 
گرفتن سیاست های ملی 
ایمن سازی توصیه می 

شود:
افراد با سن 65 سال و 

بالاتر، بدون در نظر گرفتن 
شرایط جسمانی آنها.
بزرگسالان و کودکان 

مبتلا به بیماری های مزمن 
ریوی یا قلبی شامل آسم.
بزرگسالان و کودکان 

مبتلا به بیماری های مزمن 
مانند دیابت.

بزرگسالان و کودکان 
مبتلا به اختلالات مزمن 

عملکرد کلیه.
بزرگسالان و کودکان 
مبتلا به نقص سیستم 
ایمنی ناشی از بیماری 
ها یا مصرف داروهای 

سرکوب کننده 
سیستم ایمنی )مانند 

کورتیکواستروئیدها( یا 
رادیو تراپی.

کودکان و نوجوانان 
شش ماهه تا 18 ساله که 
ترکیبات محتوی استیل 

سالیسیلیک اسید 
)آسپیرین( را برای مدت 
طولانی مصرف می کنند 
و به دنبال ابتلا به بیماری 
آنفلوآنزا، در معرض خطر 
 Rreye ابتلا به سندروم

قرار دارند.
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کلینیک پزشکی مهر کیش 
سلامت الف تا ی: بهداشت چشم

در نظر گرفتن ماه بارداری توصیه شده است.

   عوارض جانبی

از عوارض جانبی شــایع ناشــی از تزریق این واکسن )یک صدم تا 
یک دهم( می توان به ســردرد، تعریق، درد عضلات و مفاصل، تب، 
ضعف، لرز، خستگی، واکنش های موضعی شامل سرخی، ورم، درد 
و سختی محل تزریق اشاره کرد. این عوارض معمولاً طی یک تا دو 
روز بدون درمان برطرف می شود. از واکنش های ناخواسته گزارش 
شده می توان به اختلالات خون وسیســتم لنفاوی، واکنش های 
آلرژیک شدید، اختلالات سیســتم عصبی مثل تشنج و اختلالات 
عروقی و پوست مثل خارش وکهیر اشاره کرد.بعد از تزریق ممکن 
است یکی - دو روز اثرات جانبی نظیر درد و سوزش در محل تزریق 
ظاهر شــود. در بعضی ها درد و تب خفیفی دیده می شود، اما این 
اثرات به بدی ابتلا به آنفلوآنزا نیســت که دو تا سه هفته طول می 
کشــد.تعداد کمی از افرادی که از نوع افشانه ای )اسپری( استفاده 
می کنند دچار حالت خفیفی از بیماری می شوند که ظرف یکی- دو 
روز برطرف می شود.اجزای واکسن آنفلوآنزا عملًا در داخل تخم مرغ 
پرورش داده می شود. بنابراین اگر نســبت به تخم مرغ یا فرآورده 
های آن حساسیت دارید، قبل از استفاده از هر نوع واکسن آنفلوآنزا 

به پزشک تان اطلاع دهید.

     ایمنی

ایمنی سرمی معمولاً بین دو تا سه هفته ایجاد می شود. مدت ایمنی 
پس از تزریق واکسن بین شش تا 12 ماه است.

   نگهداری

این واکسن را لازم است در دمای بین دو تا هشت درجه سانتی گراد 
)یخچال( و به دور از نور و انجماد نگهداری کنید. عمر قفسه ای دارو 
یک سال است. قبل از تزریق، واکســن را به دمای حدود 25 درجه 
سانتی گراد )دمای استاندارد اتاق( برسانید. سرنگ را قبل از تزریق 

به آرامی تکان دهید .
  واکسن تزریقی آنفلوآنزا حاوی ویروس کشته شده است. استفاده از 

این واکسن پس از شش ماهگی مورد تایید قرار گرفته است. 
واکســن استنشــاقی آنفلوآنزا به صورت اســپری بینی از ویروس 
ضعیف شده ساخته شده و برای افراد بین 2 تا 49 سال مورد تایید 

قرار گرفته است. 
این واکسن برای کسانی که قبلا نسبت به آن حساسیت نشان داده 
اند، توصیه نمی شود.تقریبا دو هفته پس از زدن واکسن، بدن شما 
پادتنهایی تولید می کند که برای محافظت در برابر آن گونه خاص 

ویروس آنفلوآنزا مورد نیاز هستند. 
فصل شیوع آنفلوآنزا معمولا از مهر تا اردیبهشت به طول می انجامد. 
بهترین ماه ها برای واکسیناسیون آنفلوآنزا مهر و آبان  است، اما بعد 

از این زمان هم می توان واکسن زد. 

   تزریق واکسن

شــما با زدن واکســن تزریقی آنفلوآنزا، آنفلوآنزا نمــی گیرید، اما 
عوارضی جزئی مانند تورم، تب خفیف و درد بدن ممکن اســت رخ 

دهد. 
همین مسئله در مورد واکسن استنشــاقی هم صادق است و تنها 
ممکن است اثرات جانبی جزئی به صورت آبریزش بینی، سردرد و 

گلودرد خفیف بروز کند.

طبق توصیه پزشكان، نیازی نیست كه همه افراد از این واكسن 
اســتفاده كنند، بلكه افراد با بیماری های خاص یا سالمندان 

بیش از سایرین به استفاده از این واكسن نیاز دارند. 
بر پایه تحقیقات انجام شــده، این واكســن از ابتلا به آنفلوانزا 
جلوگیری می كند، اما تاثیر چندانی بر مرگ و میر ناشــی از 
این بیماری ندارد. این در حالی است كه در گذشته تصور می 
شد واكسن سرماخوردگی تا 50 درصد مرگ ناشی از بیماری 

آنفلوآنزا را كاهش می دهد. 
توصیه می شود كه در مورد تزریق این واكسن، حتما با پزشك 
متخصص مشورت شــود؛ برای مثال افرادی كه به تخم مرغ 
حساســیت دارند، حتما باید برای تزریق این واكســن تحت 

آزمایش و بررسی قرار گیرند.

   تزریق واکسن آنفلوآنزا برای چه کسانی ضروری 
است؟

 واکســن آنفلوآنزا vaxigripe چیزی نیســت که به طور 
روتین و برای همه تجویز شــود. بیمــاری آنفلوآنزا در افرادی 
نظیر ســالمندان و افراد مبتلا به بیماری های مزمن شدیدتر 
از افراد دیگــر بروز می کنــد و ممکن اســت عوارضی هم به 
جای گذارد، بنابراین تزریق واکســن آنفلوآنــزا برای این دو 
گروه از افراد ضرورت دارد. بنابرین افراد بالای65 ســال، افراد 
مبتلا به بیماریهای مزمن ریوی، آســم و برونشیت ، بیماران 
کلیوی ، بیماران قلبی، افراد دچار نارسایی قلبی مزمن ، افراد 
مبتلا به HIV ، بیماران دارای نقص سیستم ایمنی ، بیماران 
دیابتی و تالاســمی، کودکان 6 تا 23 ماه به ویژه کودکانی که 
در مهدکودک و در تماس با ســایر کودکان هستند، کارکنان 
مراکز بهداشتی و درمانی ، کارکنان مرغداری ها ، شکاربانان و 
افرادی که با پرندگان در تماس هستند و نیز بیماران دیالیزی 
نیز به علت اینکه نسبت به دیگر افراد در معرض خطر بیشتری 

هستند، باید نسبت به تزریق این واکسن اقدام کنند.
استفاده از واکسن ضد بیماری آنفلوآنزا در کاهش میزان مرگ و 
میر ناشی از سکته های قلبی موثر است. پژوهشگران به تازگی 
با بررسی شــماری از مبتلایان به سکته های قلبی و همچنین 
برخی از افرادی که بــرای درمان انســداد رگ های کرونری 
قلب تحت عمل جراحی تعویض این عروق قرار گرفته بودند، 
دریافتند تزریق واکسن آنفلوآنزا در فصل زمستان مرگ و میر 
این بیماران را به میزان 72 درصد کاهش می دهد بر پایه نتایج 
این بررسی ، تنها یک نوبت تزریق واکسن آنفلوانزا خطر مرگ و 

میر این بیماران را به میزان چشمگیری می کاهد.
تزریق واکسن آنفلوآنزا با افزایش گونه ای از سلول های دستگاه 
ایمنی موسوم به لنفوسیت های B  ، احتمال پاره شدن و میزان 
بروز التهاب در دیواره رگ ها و در نتیجه احتمال بروز ســکته 
های قلبی و مغزی را کاهش می دهد. از این رو پژوهشــگران 
استفاده از واکسن آنفلوآنزا را در فصل زمستان برای مبتلایان 
 به ســکته های قلبــی و بیمارانی که تحــت جراحی تعویض

 رگ های قلب قرار گرفته اند، سودمند می دانند.

   واکسن آنفلوآنزا را از کجا باید تهیه کرد؟
از  بســیاری درمانگاه‌هــا، مطب‌هــای پزشــکان، 
کلینیک‌های دانشگاه‌ها و برخی داروخانه‌ها می توان 

این واکسن را تهیه کرد. 

نکته مهم 
دکتر ایرج خسرونیا ، 
رئیس جامعه پزشکان 

داخلی کشور:
مردم نباید خودسرانه 

واکسن آنفلوآنزا تزریق 
کنند چرا که این واکسن در 
واقع ویروس ضعیف شده 

است و اگر بدن شرایط 
مناسبی نداشته باشد 

ممکن است همان ویروس 
ضعیف شده هم عوارض 
خطرناکی در فرد ایجاد 

کند . شاید ویروس به مغز 
حمله کند و باعث ورم 

مغزی ) آنسفالیت( شود، 
یا آلرژی ایجاد کند یا در 

 مبتلایان به
بیماری های کبدی مانند 

 هپاتیت، میزان 
آنزیم های کبدی را بالا 

ببرد. .
فقط پزشک معالج با 

بررسی وضعیت سلامت 
فرد و فهرست داروهای  

مصرفی اش می تواند 
درباره این که تزریق 
واکسن آنفلوانزا برای 
کسی لازم است یا نه، 
نظر بدهد و به همین 

علت مردم باید از تزریق 
خودسرانه این واکسن 

بپرهیزند و داروخانه ها هم 
نباید بدون نسخه پزشک، 

آن را به مردم بفروشند.

               روش ساده برای 
درمان خرو پف

مترجم : هدیه یوسفی 
webmd : منبع

به جای اینکه  خود درمانی را با اســپری و 
قرص های ضد خر و پف آغاز کنید، به پزشک 
مراجعه و مشکل خود را به این شکل بررسی 
کنید. بسیاری از درمان هایی که معرفی می 

شوند جنبه تبلیغاتی دارند و بدون مطالعات 
علمی به بازار عرضه شده اند و ادعایی بیش 
نیستند. به جای استفاده از این مواد، این راه 
حل های طبیعی را امتحان کنید و روش های 

زندگی خود را تغییر دهید.

به طور کلی
خواب کافی داشته باشید، به پهلوبخوابید، 

قبل از خواب، الکل مصرف نکنید. اگر بینی 
شما مسدود است دوش آب گرم بگیرید. 
این شیوه های ســاده، می تواند درکاهش 

خروپف، بسیار موثر باشند.

 ممکن است شماهم جزء کسانی باشید که گهگاه، در خواب، 
خر و پف می کنند. حدود 45% بزرگسالان، چنین مشکلی 
دارند. سر و صدای ناشی از این عمل، مانع خواب اطرافیانی 
می شود که در کنار شما خوابیده اند. در جمع های خانوادگی، 
ممکن است این مسئله، باعث خنده و سرگرمی شود ولی در 
واقع، مسئله ای کاملا جدی است. خواب راحت شبانه برای کسی که همسرش چنین 
مشکلی دارد یک آرزوست. این موضوع، حتی ممکن است باعث جداشدن محل 
خواب زوجین شود.بنا به گفته یک متخصص گوش و حلق وبینی، خرو پف می تواند 

در زندگی زناشویی، مشکل جدی به وجود بیاورد. خرو پف خطر ابتلا به بیماری 
های قلبی را افزایش می دهد خر و پف، باعث ایجاد مزاحمت برای اطرافیان می 
شود، اما مشکل بزرگتر برای خود این افراد است. 75٪ از افرادی که خروپف 
می کنند در هنگام خواب، برای مدتی کوتاه، تنفسشان ، مختل می شود که 

خطر ابتلا به بیماری های قلبی را افزایش می دهد.

وضعیت خواب خود را تغییر دهید.6 01
خوابیدن به پشت باعث می شود پایه  زبان و کام نرم، پایین بیاید و به دیواره   
پشت گلو بچسبد که باعث صدایی ارتعاشــی در هنگام خواب می شود. 
خوابیدن به پهلو ممکن است به جلوگیری از این مشکل کمک کند.یک 
بالش بدن )بالشی که تمام طول بدن شما را پشتیبانی می کند( موقعیتی را 
فراهم می کند تا بتوانید به پهلو ثابت بمانید که این حالت ممکن است تاثیر 
چشمگیری در کاهش خر وپف داشته باشد.می توانید با چسباندن توپ 

تنیس به پشت لباس خواب، مانع خوابیدن به پشت شوید.  
وزن خود را کاهش دهید 02

کاهش وزن به برخی از کسانی که خر و پف می کنند کمک می کند و نه به 
همه. آدم های لاغر هم خر و پف می کنند.اگر وزن  شما افزایش یافته و بعد 
شروع به خروپف کرده اید، کاهش وزن ممکن است به شما در برطرف شدن 
این مشکل کمک کند. اگر درقسمت گردن، اضافه وزن پیدا کرده باشید این 
اضافه وزن، قطر داخلی گلو را کاهش می دهد و به احتمال زیاد، سنگینی 

گردن، باعث افتادگی آن در طول خواب و تحریک خروپف می شود.
بهداشت خواب را تمرین کنید 03

عادات  بد درخوابیدن، می تواند اثری مشابه نوشیدن الکل داشته باشد. برای 
مثال، ساعت های طولانی کار، بدون خواب به اندازه کافی، به این معنی است 
که شما درزمان خواب، بی نهایت خسته هستید. این مسئله باعث می شود 
شما به خوابی سخت و عمیق فرو روید که در این حالت، عضلات، سست می 

شوند که باعث ایجاد خروپف می شود.
راه های بینی را باز کنید 04

اگر خروپف، از بینی شما شروع می شود باز نگه داشتن راه  های بینی، ممکن 
است به شما کمک کند. با این کار، هوا بدون فشار و به آرامی حرکت  می کند. 
یک شلنگ آب را تصور کنید که آب، درآن جریان دارد. هرچه شلنگ باریک 
تر باشد، آب، با شدت بیشتر و سریع تر حرکت می کند. بینی شما هم به 
همین شکل کار می کند. اگر به علت سرماخوردگی یا هر دلیل دیگر، بینی 
شما مسدود یا تنگ شود هوا با سرعت حرکت می کند و احتمال بیشتری 
برای تولید خروپف وجود دارد.با دوش آب گرم قبل از خواب، می توانید راه 

های بینی را باز کنید. 
بالشتان را تغییر دهید 05

مواد حساسیت زای داخل اتاق خواب و بالش، ممکن است باعث خروپف 
شود. زمانی که شما آخرین گرد و غبار را از پنکه سقفی بالای سر پاک کردید 
بالشتان را به ســرجایش برگردانید تا گرد و غبار، روی بالش نریزد.  گرد و 
غباری که روی بالش جمع می شود می تواند باعث واکنش های آلرژیک 
شود که در نهایت می تواند به خروپف منجر شــود. قرار گرفتن حیوانات 
خانگی، روی تخت باعث می شود شما شوره  بدن حیوانات را وارد دستگاه 
تنفسی خود کنید که این هم  یکی دیگر از محرک های رایج است.اگر شما 
در طول روز احساس خوبی دارید،اما در شب، راه تنفستان مسدود می شود 
این انسداد ممکن است عامل خروپف کردن شما باشد. هر چند هفته یک 
بار، بالش خود را در معرض جریان هوا قرار دهید و هر شش ماه یک بار، آنهارا 
تعویض کنید.این کار، گرد و غبار و مواد آلرژی زا را به حداقل می رســاند. 

حیوانات خانگی را از اتاق خواب، دور نگه دارید.
تا جایی که می توانید مایعات مصرف کنید  زمانی که شما دچار کم آبی هستید ترشحات بینی و کام 06

نرم، چسبنده تر می شود. این مسئله، می تواند خروپف را بیشتر کند. خانم 
های  سالم، باید در روز، حدود 11 فنجان از تمام  نوشیدنی و غذاها  و مردان، 

حدود 16 فنجان به بدن خود برسانند.



دریا وفایی 
جزیره سلامت

خشم یک حالت برانگیختگی و هیجان شدید در هنگام روبرو شدن با محرک های نامناسب مهارت  های رفتاری هم،  مهارت زندگی است
محیطی است.برای کنترل موفق خشم لازم است ابتدا عوامل ایجاد کننده آن را بشناسیم، 
شیوه های بروز دادن خشم را در خود بدانیم و در  نهایت   چگونگی کنار آمدن با آنها را یاد  

بگیریم .خشم یک احساس طبیعی است ولی می تواند به رفتار پرخاشگرانه منجر شود.
    علایم بروز خشم

علائم جسمی  بروز خشم در همه افراد یکسان نیست . برخی از این علائم عبارتند از :
افزایش ضربان قلب و فشارخون ،گشاد شدن مردمک چشم،سفت شدن عضلات،تغییر رنگ 

چهره،داغ یا یخ شدن و بی حسن شدن قسمتی از بدن.

 هر فردی باید به این موضوع توجه کند که اولین علامتی که هنگام خشم در وی به وجود 
می آید، کدام است واز کدام علامت به بعد است که دیگر کنترل خشم برای او سخت می 

شود.
  شناسایی موقعیت های ایجاد کننده خشم

مرحله دیگر کنترل خشم شناسایی موقعیت های ایجاد کننده خشم است.در اکثر مواقع 
علت خشم ناکامی است .یعنی فرد به دلایلی نتوانسته به خواسته خود برسد مانند قطع 
شدن یک کار مورد علاقه ، مورد ظلم واقع شدن، تحقیر شدن و گول خوردن و آسیب دیدن 

از طرف دیگران

مهارت های زندگی
تعریف مهارت های زندگی:

به طور کلی مهــارت های زندگی یعنی 
توانایی هایی که منجر به ارتقاء سلامت 
روانی افراد جامعه ، بهبود روابط انسانی 
،افزایش سلامت و رفتارهای سلامتی در 
سطح جامعه می گردند.این مهارت ها 
به صورت ابزاری در پیشگیری از آسیب 
های روانی – اجتماعــی مانند اعتیاد ، 
خشونت ، آزار کودکان ، خودکشی ، ایدز 

و ... قابل استفاده اند.
*اهمیت مهارت های زندگی 

مهارت های زندگی  با ارتقاء خودآگاهی 
، عزت نفس و اعتماد به نفس می تواند 
فرد را برای مقابله با خطرات و مشکلات 
زندگی آماده کند، بــه خانواده و جامعه 
اش بیندیشد و نگران مشکلاتی که در 
اطرافش وجود دارد باشد و بتواند به چاره 

اندیشی بپردازد.
این مهارت ها عبارتند از :

مهارت خودآگاهــی – مهارت همدلی- 

مهارت برقراری ارتبــاط مؤثر – مهارت 
روابط بین فردی-مهارت حل مســأله 
– مهارت تصمیــم گیری-مهارت تفکر 
انتقادی – مهارت تفکر خلاق -مهارت 
مقابله با اســترس- مهــارت مقابله با 

هیجانات
به توضیح مختصری درباره هر کدام از 

مهارت ها می پردازیم: 
*خودآگاهی

یکی از مهمترین عواملی که به انســان  
کمک می کند زندگــی خوب و موفقی 

داشــته باشــد، این اســت که خود را 
بشناسد، احساس خوبی در مورد خود 
داشــته باشــد و از آنچه که هست شاد 
و راضی باشــد.ضعف درخودآگاهی با 
بسیاری از آسیب های روانی – اجتماعی 
و بیمــاری ها همــراه اســت . از جمله 
مشــکلات  روانی اجتماعــی مرتبط با 
خودآگاهی ضعیف می توان به افسردگی 
، اضطراب  ، احساس حقارت ، اعتماد به 
نفس پایین، مشــکلات ارتباطی،  سوء 

مصرف مواد و ... اشاره کرد.

 اینکه بتوانیم در موقعیت های مختلف رفتار و هیجانات خودمان را به خوبی کنترل کنیم نیز از بهترین نمونه های مهارت زندگی است.
دراین فرصت از زبان دکتر اکرم منتظرالظهور، مشاور و روانشناس به نکات کلیدی پیرامون مهارت های مختلف رفتاری اشاره می 
شود.انسان ها دارای هیجان ها و احساسات مختلفی هستند.احساسات مثبت و منفی و هیجانات خوشایند و ناخوشایند. همه افراد 
 نیاز به شناخت این هیجانات داشته و باید به نقش آنها در زندگی خود و دیگران توجه کنند .پس از شناخت کافی است که شخص 
 می تواند واکنش های مناسبی به هیجان ها ابراز کند و با هیجانات منفی مثل خشم و اضطراب مقابله صحیح انجام دهد. در اینجا به 

   شیوه ابراز خشم  عنوان نمونه به هیجان ناخوشایند خشم می پردازیم.
واکنش افراد مختلف در مقابل خشم متفاوت است. برخی سعی 
می کنند خشم خود را نشان ندهند و به اصطلاح خشم خود را 
فرو می خورند.برخی رفتار پرخاشگرانه دارند و مستقیماً داد 
و بیداد راه می اندازند. برخی اوقات افراد به ظاهر پرخاشگری 
نمی کنند،اما غیر مستقیم  به طرف مقابل آسیب می رسانند 
مثلاً کم کاری می کنند یا پشت سر او بدگویی می کنند و عده 
ای هم با رفتار جراتمندانه با کنترل خود ، احساس و خواسته 
خویش را ابراز می کنند بدون اینکه به حقوق دیگران لطمه 

ای بخورد.
  شیو ه های مدیریت خشم 

برای کنترل خشم راهکارهای مختلفی گفته شده که از جمله 
مهمترین آنها عبارتند از :

ایجاد تغییر در محیط یا ترک موقعیــت: مثلًا برای 
جلوگیری از سر و صدا و ناراحتی  رادیو را خاموش کردن، نور 
را تنظیم کردن و گاهی اگر احتمال بروز خشم شدید و جود  

دارد، موقعیت و محل را ترک کردن. 
مقابله با افکار منفی: افکاری را کــه باعث به وجود آمدن 
خشم شــده در ذهن مرور کرده شاید بتوان  به گونه دیگری 

موضوع را نگاه کرد.
به کار بستن روش های آرام سازی و انبساط عضلانی که نیاز 

به آموزش و تمرین مکرر دارد.
حل مشکل : مثلاً اگر شخصی  مورد ظلم یا تهدید واقع شد، 
بهتر است در کنار کنترل خشــم، راه حلی هم برای مشکل 

خود پیدا کند.
 ابراز خشم به شیوه سازگارانه: یا همان روش جراتمندانه 

که نیاز به تمرین و تلاش دارد.
  مهارت مقابله با استرس 
استرس تجربه شــایع انسان 
است. همه ما به نوعی این کلمه 

را در زندگی مکرر به کار می بریم. اســترس بر اساس رابطه 
بین فرد و محیط تعریف می شود یعنی مثلًا موقعیتی برای 
یک شــخص می تواند استرس زا باشــد و برای فرد دیگری 
چنین حالتی را به دنبال نداشته باشد.در نتیجه تجربه کردن 
استرس هم به شخصیت فرد و توانایی او بر می گردد و هم به 
عوامل محیطی.گرچه برخی اعتقاد دارند بین میزان استرس و 
سطح عملکرد رابطه معکوسی وجود دارد، اما تجربه نشان داده  
که استرس همیشه منفی نیست بلکه برای شروع یک کار و 
پیشرفت آن ،حداقلی از استرس لازم است، استرس  خیلی 
زیاد و خیلی کم هر دو دردسر ساز هستند.برای شخصی که 
استرس را تجربه می کند یکسری علائم جسمی، رفتاری، 
روانی وجود دارد از جمله: ســردرد، درد معده، طپش قلب، 
خستگی، ناخن جویدن، قدم زدن، گریه کردن، عدم تمرکز، 

بی انگیزگی و ... 
شناختن این علائم در خود در زمان استرس، باعث می شود در 
هر لحظه بفهمیم تا چه میزان استرس داریم و برای کنترل آن 
تلاش کنیم عواملی که باعث تنش می شوند فردی، خانوادگی، 

شغلی و محیطی هستند.
  علت تفاوت استرس در افراد مختلف

همانگونه که ذکر شد، افراد از نظر تجربه شدت استرس با هم 
متفاوتند و این حالت به یکســری عوامل، از جمله موارد زیر 

مربوط می شود :
شخصیت افراد : افراد عجول ، رقابتی و پرکار سطح بیشتری 
از استرس را تحمل می کنند. افراد خوش بین، موقعیت ها را 

کمتر فشار آور می بینند.
 شیوه درک افراد : افراد، افکار متفاوتی را در برخورد با یک 
مسأله پیدا می کنند بعضی ،افکار ناکارآمد و منفی را در هنگام  
برخورد با مســائل زیاد فعال می کنند. مثلا »من نمی توانم 

کاری بکنم این آخرکاراست«
حمایت اجتماعی: هرچه شخصی در محیط کار و خانواده 

حمایت و امنیت بیشتری داشته باشد، با استرس  بهتر کنار 
می آید. 

روش مقابله با استرس
 اما در  برخورد با استرس چه باید کرد؟ 

معمولاً دو راهکار برای مقابله با استرس وجود دارد 
1- راهکار هایی با استفاده از مهارت های آموخته شده مانند: 

خود آگاهی ، حل مسأله ، خلاقیت ، ارتباطات 
2- راهکارهای سازگاری فردی از جمله : 

مدیریت زمان
مدیریت مالی

 حمایت اجتماعی داشتن
تقویت بعد معنوی و دعا خواندن

نوشتن خاطرات )بیرون ر یختن افکار و احساسات(
ورزش های هوازی

تنفس عمیق
تغذیه مناسب )استفاده کم از چای، قهوه، نمک و چربی(

داشتن تفریح و سرگرمی
)Relaxation( تمرینات آرام سازی

 توصیه های ساده برای کاهش استرس
گفتن عبارت » ایست« به  خود ) »صبرکن« و »ایست«کمک 

می کند قدری از فشار و تنش رها شوید(
ترک موقعیت ، با این عمل شــما به خود فرصت فکر کردن 

می دهید.
تلقین عبارات مثبت »آرام باش، یک نفس عمیق بکش«

نوشــتن عبارات مثبت و آرام بخش که در جلوی چشم قرار 
گیرد.

تنفس عمیق
دوش گرفتن ، نوشیدن یک لیوان آب

دعا خواندن و عبادت کردن

خشم

روانشناسی: کنترل خشم
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بدون نزاع و دعوا هم می شود ازهم گذشت
طلاق نقطه پایان نیست

باچادر سفید رفته ای، 
با کفن برمی گردی،باید 
بمانی و زندگی کنی ،تازه 
پای بچه هــم درمیان 
است پس بسوز و بساز 
یا بهتراست بگوییم بمان و استقامت کن.اتفاقا این 
توصیه ها نخ نما نشــده و چقدر جایش دراین دهه 
های اخیر لابه لای صحبت ها و اندرزها خالی است 
البته  گذشت ها و ماندن های اجباری هنگامی نتیجه 
بخش است که متنبه شدن هریک از مقصرین را نیز 
درپی داشته باشد نه اینکه سلاحی شود برای تکرار 

وادامه خطاها .

دریا وفایی
جزیره سلامت

     گذشت های یک سویه راه را به بن بست می رساند
فداکاری وایثارآن هــم برای حفظ پایه های زندگی مشــترک 
،جزعباداتی است که نزد خداوند ازپاداش ویژه ای برخورداراست،اما 
گاه یک سویه بودنش باز هم راه را به بن بست ها می رساند و دراین 
کشاکش  فرزندانی هستند که تحت الشعاع ناملایمات حاصل از 
آن قرار گرفته وسرگردان از اینکه برای داشتن ساعتی آرامش چه 
باید کرد .آیا بازهم ادامه راه مشترک با افسردگی، دلزدگی،سکوت 
های همیشگی یا مشاجره های زیرپوستی که به نوعی دیگر باعث 
تشنج فضای خانواده می شود عاقلانه و جزء دستورات الهی است؟

     »داستانی حقیقی از یک جدایی بدون سروصدا«
با مرور افکاری که تا آن لحظه به ســراغم آمده بود،در راهروهای 

دادگاه قدم می زدم تا برای سوژه مورد نظر اطلاعات بیشتری کسب 
کنم که حضور زوجی میانسال روبروی اطاق اجرای حکم خانواده 

نظرم را حسابی به خود جلب کرد و مسیر گزارشم را تغییر داد .
هر دو آرام در کنار یکدیگر ایستاده بودند بدون کوچکترین رفتاری 
که بوی خشونت بدهد پس از یک صحبت مقدماتی منتظر ماندم 
تا ادامه حرف هایشــان را پس از پایان کارشان ثبت کنم .عجیب 
است طلاق آن هم بدون سروصدا؟آن هم پس از یک عمر زندگی ؟

بله درحیرت ماجرای مذکور بودم که خانم و آقا،برگه طلاق به دست 
با رویی باز برای ادامه صحبت هایشان به سراغم آمده بودند ،به شرط 
نگرفتن عکس،درج نکردن نامشان وضبط نشدن صدایشان،علامت 
ســوال بزرگی را که از نگاهم خوانده بودند هردو با یکدیگر پاسخ 
دادند ،آنچه درادامه می خوانید خلاصه ای اســت از ماجرای یک 

طلاق توافقی.

      »صحبت های زوجه«
ازدواجمان کاملا سنتی و بدون کوچکترین آشنایی قبلی صورت 
گرفت بنا به دلایل شغلی دوران نامزدی وعقد در کنارهم نبودیم 
وشاید دیدارهایمان هرچند ماه یک بار تجدید می شد، به هر ترتیب 
پس از دو سال جشن عروسی پر از مشاجره ای برپاشد ،البته طی آن 

دوسال نیز حرف و حدیث ها و کشمکش ها اندک نبودند .
دخالت های اطرافیان،بی تفاوتی همسرم و کم سن وسالی خودم 
و از همه تاســف بارتر تاکید خانواده به ویژه مادرم براینکه تحت 
هرشرایطی باید به خانواده شوهراحترام بگذاری،همه وهمه دست 
به دســت هم دادند تا زبان اعتراضم را بسته ودر برابر تحقیرها و 
فشارهای روحی و بعضا جسمی ســکوت کنم.سال ها گذشت و 
فرزندانی هم به دنیا آمدند.آنها نیز همه تلخی های مرا دیدند وهربار 
درخلوت بامن گریستند،اما گفته بودم که به کسی حرفی نزنند 

،بزرگ و بزرگ تر شدندواتفاقا زخم های زندگیم نیز وسیع تر شدند.
و حالا پس از 30 ســال زندگی مشــترک با مشــورت هر 4فرزندم که 
کوچکترینشان پسر20 ساله ام اســت واتفاقا همگی دارای تحصیلات 
دانشگاهی و مدارج علمی هستند،برای پایان دادن به زندگی اجباری به 
اینجا آمدیم،اما نه با اهانت ومشاجره ،چون دوره طلاق های خشونت بار 

گذشته است.
تمام مهریه ام را به فرزندانم بخشیدم و با همان سکوت هیشگی پایم رااز 
زندگی مردی که هیچ وقت مرا ندید، کنار کشیدم چراکه دیگر توان مبارزه 
نداشتم و اندک سلامت روحی و جسمی ام را قراراست به نوعی دیگر بازهم 

صرف فرزندانی کنم که حاصل جوانیم هستند .

     »صحبت کوتاه زوج«
بنده صحبت های همسر سابقم را تایید کرده واز فرصت به دست آمده برای 
اولین بارازوی به حرمت آنکه مادر فرزندانم است بابت ضجرهایی که در خانه 
من متحمل شده حلالیت می طلبم که اگر قلبا علاقه ای به او داشتم شاید 

تا به این شدت ضربات روحی متوجه وی نمی شد.
     »اظهارات مشترک هردو«

اتفاقا طلاق بعد از زندگی طولانی بهتراز جدایی هایی است که فرزندان 
کوچکند  یا فرصت جبرانی به هم نداده اند،بهتر دیدیم اگر ازدواجمان بدون 
شناخت و آگاهی بود، جداییمان با بصیرت ودوستانه انجام شود تا باز هم 
بتوانیم به تعهداتمان نسبت به 4فرزندی که ما مسبب آمدنشان به این دنیا 
شدیم، عمل کنیم ولی اینبار بدون تشنج و استرس های روحی البته اگر 

باز هم دخالت های نابجای اطرافیان اجازه دهد.
 یکی- دو نفر از زوج های جوانی که چند سالی است تجربه این پدیده را 
داشته اند، در گفت وگو با ما اظهار داشتند که گاهی همین تفکر غلط که با 
چادر سفید رفته ای با کفن سفید برمی گردی، نه تنها باعث تقویت بنیان 
زندگی نمی شــود بلکه  به لج و لجبازی هایی دامن می زند که منجر به 
جدایی می شود، از طرفی پس از طلاق دلسوزی های نادرست برخاسته 
از جهل خانواده نیز در عمیق تر شدن شکاف زوجین نقش مهمی دارد و 
متاسفانه اینگونه حقایق تلخ تر از مقوله طلاق است که نیاز به بازسازی 

فرهنگی دارد.

     الگو قرار گرفتن  طلاق های توافقی از نظر آســیب های 
اجتماعی 

اما وکیل پایه ی دادگســتری دراین رابطه چه نظری دارد،مریم باغبان 
درپاسخ به سوالاتمان می گوید :البته طلاق های توافقی نسبتا رایجند،اما 
می توان گفت روند جدایی یاد شــده جزء استثناهایی است که اتفاقا بد 
نیســت الگو قرار گیرد نه ازآن جهت که باعث ترویج طلاق گردد بلکه از 
نگاه آسیب شناسانه.اینکه یک جدایی می تواند کاملا مودبانه و دوستانه 
ومثمر ثمر صورت گیرد و بهتر اســت خانواده ها نیز بــا مداخله گری و 
فشارهای روانی  که به نام دلســوزی به طرفین و حتی فرزندان اعمال 
می کنند،مســیرآرام چنین طلاق هایی را متشنج نسازند.وی ادامه می 
دهد:ریشه اکثراختلافات وخیانت ها درعدم عواطف واقعی یا کمرنگ شدن 

علائق میان همسران است که به نوعی بروز می کند.

      مبحث حقوقی طلاق های توافقی
این وکیل پایه یک دادگستری در خصوص مبحث حقوقی طلاق های 
توافقی می گوید:دراین نوع متارکه نیز باید حق و حقوقی که به زن تعلق 
می گیرد،اعم از مهریه،اجرت المثل و...مشخص شود.مگرآنکه زوجه حقوق 
خود را به فرزندانش ببخشد که البته این مورد نیز جزء نوادراست.با این 
حال بد نیست درخصوص چنین روندی قانون گذار به منظور جلوگیری از 

تضییع حقوق زن ،مرد را ملزم به پرداخت حداقلی از حقوق کند. 
لازم به ذکر است،تجدید نظر پس از صدور رای جهت دریافت بذل مهریه 

یا حتی بخشی ازآن به هیچ وجه امکان پذیر نیست.

دکتر اکرم منتظرالظهور،  روانپزشــک نیزمی گوید:مشاوره های قبل از 
ازدواج،آشنایی و هم صحبت شدن با یکدیگر و البته رعایت سن ازدواج و 
داشتن درک صحیح از زندگی زناشویی ،وقوع زندگی های اجباری و نهایتا 

جدایی را به حداقل می رساند .
دکتر اکرم منتظرالظهور می افزاید:گاه فشــارهای روانی چندین ساله 
با کوچکترین تجدید خاطره ای می توانند شــعله بیماری های روحی و 
جسمی را روشن کنند،به گونه ای که تا چندین روز پیاپی فرد دچار بحران 
روانی می شود،درمان چنین حالات عصبی زمان براست زیرا هریک ازآلام 

طی مدت های طولانی به وجود آمده است.
طلاق نقطه پایانی زندگی نیست

دکتر سید رضا اسحاقی، پزشک اجتماعی نیز با اذعان به اینکه طلاق نقطه 
پایان زندگی نیست و می تواند با مسیرصحیح باعث حفظ آرامش محیط 
خانواده به ویژه فرزندان شود،متذکر می شود:بچه هایی که در خانواده های 
پرتشنج زندگی می کنند، بسیار آسیب پذیرترازبچه هایی هستند که بنا به 

دلایلی با یکی از والدین به سر می برند .
حجت الاسلام محمد باقر یاوری کارشناس امور مذهبی نیز دراین رابطه 

خاطرنشان می کند :
نظام خانواده مقدس ترین جایگاهی است که خداوند برحفظ آن تاکید دارد، 
اما درمرحله ای که ادامه راه بنا به دلایل محکمه پسند و تحت هیچ شرایطی 
برای زوج یا زوجین مقدور نباشد، طلاق جایز وعقوبت اخروی متوجه آنها 
نمی شود.بدون شک ازدواج سنت پیامبر است و پایبندی به ارزش های 

خانواده منشاء ادامه راه مشترک،اما متارکه نیز پایان زندگی نیست.

این روانشناس در مورد تاثیر اطرافیان در انجام متارکه ها و کیفیت بعد از 
آن نیز یادآور می شود: تحریکات مسموم کننده ذهن ، انتقال صحبت ها با 

برداشت های شخصی، حمایت و طردهای نابجا، ناپختگی درنحوه برخورد 
با زوجین درحال متارکه همچنین فرزندان، همه و همه آفت هایی است 
که به نوبه خود ریشه آن خانواده را بیش از پیش می خشکاند.وی برخی 
پیشنهادات ناصحیح مانند : اقدام به قهر، درگیری و زد و خورد و تسلیم 
شدن را از جمله  راهکارهای مداخله ای بسیار مخرب عنوان می کند، به 
گفته این روانشناس خانواده ، اطرافیان ذی صلاح باید به دنبال حل نمودن 

مساله باشند نه پاک کردن آن و ایجاد تشنج و هیاهوهای آسیب زننده.
عاصمی یادآور می شود :هرچند متارکه پدیده نامیمونی است،اما با درایت 
و تدبیر خصوصا نزدیکترین افراد زوجین اعم از مادر ،پدر، خواهر و برادر می 
توان از آسیب های ناشی از آن پیشگیری و چه بسا پس از چند سال آشیانه 

فروپاشیده شده را از نو بنا کرد. 

بله ،ازدواج مانند هندوانه 
دربسته ای است که نمی دانی 
درون آن چیست،اما می توان 
با مشورت،تحقیقات وپرهیز از 
هرگونه دست پاچگی وصرفا 

عقلانیت و تدبیر انتخاب حدودا 
شایسته ای را انجام داد.اینکه این 
روزها شاهد افزایش آمار جدایی ها 
هستیم تاحدود زیادی نشات گرفته 

از عدم رعایت چنین موضوعاتی 
قبل از گفتن بله نهایی است البته 

نباید سایر دلایلی که آنها نیز 
درهمان عدم شناخت ها ریشه 

دارد نادیده گرفته شوند، امروز اگر 
می بینیم زوجی مثلا بعد از 20 

سال زندگی مشترک به این نتیجه 
می رسند که دیگر توان ادامه مسیر 
را ندارند، نباید قاطعانه مورد هجمه 
اتهام و انگ ها قرار گیرند چه کسی 
می داند سال ها دردل این هندوانه 
ظاهرا خوش آب و رنگ چگونه با 

آفت های ریز و درشت مبارزه شده 
وهربار از جای دیگری ریشه دوانده 
است،بدون شک هر دردی علتی و 

درمانی دارد که صدالبته قرار نیست 
همه درمان ها ازیک نوع باشد و 
قرار نیست مورد تایید و خوش 

مزاجی اطرافیان واقع گردد یا اگر 
می بینیم  عده ای هم هنوز مهر 
سند ازدواجشان خشک نشده به 

دنبال حذف آن هستند، به خودمان 
اجازه قضاوت های بی جا را ندهیم. 
فراموش نشود که چه بسا این اظهار 
نظرها و دلسوزی های غیراصولی 
وبی اساس ،شکاف جدایی ها را 

عمیق تر می کند.

بعضی از طلاق های توافقی مثبت 
هستند

علی عاصمی،روانشناس خانواده  دراین باره می گوید: قبح  و 
اندوه ناشــی از طلاق برهیچکس پوشــیده نیست، اما بعضی 
از جدایی های توافقی مثبت هســتند، مواردی که حتی شرع 
هم درآن دخالت دارد،گاهی طــاق هایی رخ می دهد که برای 
فرزندان و زوجین مناسب است منتهی باید آگاهی لازم وجود 
داشته باشد،آموزش برخورد و مواجهه با شرایط پس از جدایی 
دیده شود،چه بسا ناآگاهی ها باعث زیان و آسیب های جدی تر 

به افراد می شود.
وی ادامه می دهد: آموزش در انجام ازدواج های موفق و پیشگیری 
از طلاق ضروریست،اگرچه شــرایط زندگی مدرن، ناآگاهی از 
کاربرد فضاهای مجازی و ورود افراد به آن صدمات تاسف باری  
برپیکره خانواده ها وارد می سازد،اما صرفا با اطلاع رسانی و آگاهی 
بخشی مداوم و موثر است که می توان از خسارات این چنینی 

جلوگیری کرد یا آمارها را کاهش داد.

سلامت خانواده
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micro pigmentation
میکروپیگمنتیشن عبارتست از قرار دادن ایمن و بدون آسیب رنگدانه های استریل و قابل تطابق با بدن انسان در عمق مشخصی از 

پوست )لایه درم پوست( به منظور زیبایی یا ترمیم آسیب ها و آثار بیماری های پوستی.

 میکروپیگمنتیشن  از زیبایی تا درمان 
دکتر داریوش دائر

متخصص پوست مو و زیبایی

 تفاوت میکروپیگمنتیشــن با تاتو یا خالکوبی در این است که در 
تاتو علیرغم وجود درد و خونریزی در حین کار، عمق نفوذ سوزن 
ها به زیر پوست دقیقاً یکسان نبوده و غالباً برای وارد کردن رنگ به 
لایه های زیرین پوست از ســوزن های غیراستاندارد یا رنگ های 
غیراستریل و در برخی موارد آسیب رساننده و عارضه زا استفاده می 
شود. همچنین  به علت غیر قابل استریل بودن این تجهیزات، امکان 
انتقال بیماری های منتقل شونده از خون همانند هپاتیت و زگیل 
و حتی ویروس اچ.آی. وی زیاد است و نتیجه کار نیز دائمی نبوده و 
بسیاری از کسانی که در قبل تاتو انجام داده اند، به علت رنگ باختن 
تدریجی این تاتوها یا ایجاد عوارض از انجام آن پشیمان می شوند، در 
حالی که در روش میکروپیگمنتیشن با دستگاه استانداردی که ایمن 
بودن آن توسط مراجع ذی صلاح تایید شده ، با استفاده از رنگدانه 
های سازگار با بدن انسان و محیط زیست)با منشاء طبیعی(، سوزن 

های استریل به خصوصی که در یک کارتریج تعبیه شده  و دقیق 
تنظیم شده و متناسب عمق نفوذ توسط دستگاه و با حداقل درد یا 
خونریزی و حداقل آسیب به لایه های پوست به کار برده می شوند، 
کار انجام می شود.همچنین  خطر انتقال بیماری های فوق الذکر 
نیز به دلیل استریل بودن و استفاده از کارتریج مخصوصی که امکان 

برگشت خون به دستگاه را مسدود کرده ، از بین می رود.
     نحوه عملکرد میکروپیگمنتیشن

نحوه عملکرد میکروپیگمنتیشن با سوراخ کردن لایه بالایی پوست 
)یا اپیدرم( توسط سوزن های دســتگاه و ورود به لایه دوم پوست 
)یا درم( انجام شــده  و رنگدانه ها دقیقاً در این لایه جای داده می 
شوند. اگر این جاگذاری سطحی تر بوده و در لایه  اپیدرم صورت 
بگیرد، رنگدانه ها دوام نداشته و با تجدید حیات سریع سلول های 
این لایه، رنگ از بین می رود و اگر بیش از حد عمیق بوده و در لایه  

زیرپوستی جای داده شــوند، رنگدانه ها در اثر خونریزی ناشی از 
عمق زیاد نفوذ جابجا شده و شسته می شوند. بنابراین تعیین عمق 
دقیق نفوذ و جای دهی رنگدانه ها نقش اساسی  در موفقیت کار 
میکروپیگمنتیشن ایفا می کند و تنها تکنسین ها و کاربرانی که به 
خوبی از آناتومی و وضعیت متفاوت پوست نواحی مختلف بدن اطلاع 
کافی  داشته و خبرگی و تجربه  عملی زیادی در این کار دارند، می 
توانند نتایج خوبی ارائه دهند. به همین دلیل بهتر است که انجام 
میکروپیگمنتیشن – به خصوص در موارد ترمیمی و پزشکی- صرفاً 
در کلینیک ها و مراکز تخصصی دارای مجوز از وزارت بهداشــت 
و درمان و آموزش پزشــکی و با رعایت کلیه  نکات اســتریلیته و 
ضدعفونی کردن محیط کار و استفاده از تمامی تدابیر بهداشتی 
و تحت نظارت متخصص پوست و موی باتجربه در این کار انجام 
بپذیرد و از انجام آن در مراکز فاقد شرایط لازم اکیداً خودداری شود.

   کاربرد های میکروپیگمنتیشن
کاربردهای عمده  میکروپیگمنتیشن در حوزه  
زیبایی عبارتند از: آرایش دائمی یا تاتوی ابرو، 
خط لب، خط چشــم، هاشــور زدن ابروها و 
گاه به منظور پاک کردن تاتوهای قبلی. ولی 
گذشته از این موارد در حوزه  پزشکی نیز از این 
تکنیک در موارد زیر استفاده می شود: اصلاح 
و هم رنگ کردن پوست در قسمت هایی که به 
دلایلی همچون بیماری برص یا لک و پیس، از 
بین رفتن یا ازدیاد غیر طبیعی رنگدانه های 
پوست که در اثر خال های مادرزادی یا اسکار 
جراحی قبلی دچار تغییر رنگ شده اند، ترمیم 
اسکار ســینه  و همچنین هاله  سینه بعد از 
جراحی برداشتن سینه یا اسکارهای مسطح 
بعد از جراحی های مختلف یا اســکار ترمیم 
لب شکری، ترمیم اسکارهای فرورفته ناشی از 
بیماری آکنه یا آبله مرغان با استفاده از قسمت 
میکرونیدلینگ دستگاه و پوشاندن نواحی کم 
پشتی ابرو یا موی سر در کسانی که ریزش موی 
پراکنده یا کاشت موی قبلی داشته و خواستار 

پوشش بهتری در ناحیه  سر هستند.

   موارد منعی میکروپیگمنتیشن
موارد منع استفاده از میکروپیگمنتیشن خود بر دو گروهند: موقت و دائم.

موارد منع موقت استفاده عبارتند از: وجود تبخال فعال در صورت، طی 
دوران بارداری و شیردهی یا قاعدگی، وجودعفونت یا التهاب ویروسی یا 
میکروبی پلک، چشم یا صورت، آفتاب سوختگی  و در صورتی که لایه 
برداری شیمیایی یا فیزیکی صورت یا درمان لیزری چین و چروک صورت 
طی چند هفته اخیر انجام شده باشد. بدیهی است بعد از اتمام شرایط فوق 
و طبیعی شدن وضع پوست می توان از میکروپیگمنتیشن استفاده کرد. 
در مورد وجود زگیل در صورت یا ابرو باید ابتدا درمان کامل این ضایعات 
انجام شود و پس از اطمینان از بهبود کامل از میکروپیگمنتیشن استفاده 

شود.

   موارد منع استفاده  دائمی از این روش عبارتند از: 
وجود بیماری های سیســتم ایمنی همچون لوپوس و پسوریازیس یا 
لیکن پلان، وجود سابقه بروز اسکار)جوشگاه( های بزرگ در مواردی که 
روی ابرو کار می شود، وجود هرنوع ضایعه  پوستی مشکوک یا سرطان 
پوستی شناخته شده از قبیل ملانوم یا BCC یا SCC، دیابت کنترل 
نشده، هموفیلی، انواع هپاتیت ویروسی، ایدز و همچنین بیماری های 

قلبی-عروقی یا فشارخون کنترل نشده.
  مراقبت های بعد از انجام میکروپیگمنتیشن

مراقبت های بعد از میکروپیگمنتیشن شامل موارد زیر هستند:
 1-از دستکاری و تحریک کردن ناحیه  درمان شده خودداری شود.

 2- مصرف قهوه یا چای در حد معمول بلامانع است.
 3- از اشعه  آفتاب، سولاریوم و منابع مصنوعی تولید اشعه  ماورابنفش 
همچون لامپ های نئون دوری شود و در ناحیه  صورت و گردن مرتباً از 

ضدآفتاب استفاده گردد.
 4- از مصرف کرم های لایه بردار و محرک )مانند ترتینوئین که برای درمان 

آکنه به کار می رود( خودداری شود.
 5- در هنگام انجام میکروپیگمنتیشن در  صورت، لایه برداری شیمیایی 

یا فیزیکی )میکرودرم ابریژن( در این ناحیه انجام نشود.
 6- در صورت وجود سابقه  بروز تبخال از 5 روز قبل تا 5 روز بعد از انجام کار، 

باید تحت نظر پزشک متخصص از داروهای ضد ویروسی استفاده شود.
 7- تا چند هفته از رفتن به سونا یا استخر خودداری گردد.

 8- در اغلب موارد بعد از انجام میکروپیگمنتیشن پمادهای آنتی بیوتیکی 
موضعی یا کرم های ترمیم کننده تجویز می شوند که باید حداقل تا سه روز 

ادامه یابند. در این مدت ناحیه  تحت درمان نباید شسته شود.
 9- بروز پوسته ریزی خفیف در ناحیه  میکروپیگمنتیشن طبیعی بوده 

و بهتر است از دستکاری این ناحیه یا کندن پوسته ها خودداری شود.
 10- لازم به ذکر است که ترمیم میکروپیگمنتیشن پس از یک ماه امری 
ضروری بوده و باید حتماً انجام بپذیرد تا ماندگاری کار حفظ شده و ادامه 

یابد.
 11- باید گفت رنگ های ایجاد شده توسط میکروپیگمنتیشن رنگ هایی 
ملایم و متناسب با رنگ زمینه ای پوست هرفرد هستند و نباید  توقع ایجاد 

رنگ های پررنگ و با تضاد بالا با پوست طبیعی فرد را داشت.

Hint

   كجا برويم؟
براي انجام مكيرو‌پيگمنتيشن بايد به مراكز 

آرايشي مجاز كه هم دوره‌هاي آموزشي 
لازم را گذرانده‌اند و هم دستگاه‌هاي 

پيشرفته دارند، مراجعه كنيد. احتمالا 
پيامك اين مراكز يا آگهي آنها را در 

صفحات اينترنت و جاهاي ديگر مشاهده 
كرده‌ايد. فقط به خاطر داشته باشيد كه 
مكيروپيگمنتيشن را به شرط سلامت 
و ايمني انجام دهيد و براي زيباتر شدن 
تن به هر كاري ندهيد. حتما از پيگمنتر 
خود بخواهيد گواهي آموزشي خود را 

به شما نشان دهد و از مجاز بودن رنگ و 
دستگاهی که استفاده می‌کند و گواهي 

وزارت بهداشت او مطمئن شويد. 

زیبایی
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با جراحی عیوب انکساری 

جور دیگر باید دید
دکتر محمد پاکروان
 فلوشیپ گلوکوم

 جراحی‌های عیوب انکساری به مواردی اطلاق می‌شوند که هدف اصلی 
آنها اصلاح عیوب انکســاری و بهبود دید افراد مبتلا به نزدیک‌ بینی، 
دوربینی یا آستیگماتیسم اســت.به طور معمول این گونه اعمال برای 
رفع نیاز بیماران به عینک یا لنزهای تماسی انجام می‌شود. از نظر ایمنی 
درمان، اصلاح عیوب انکساری چشم با عینک کمترین و با لنزهای تماسی 
بیشترین خطر را به بیمار تحمیل می‌کند. در این میان روش‌های جراحی عیوب انکساری نسبتاً 

بی‌خطر بوده و دارای نتایج بینایی هستند.

        لیزیک 
این روش برای اصــاح نزدیک‌ بینی، دوربینی و 
آستیگماتیسم کاربرد دارد. در این روش فلپ قرنیه 
که از اپی‌تلیوم )سطحی‌ترین لایه قرنیه( و قسمتی 
از استروما )لایه وسطی قرنیه( تشکیل شده ، به 
وسیله یک دستگاه به نام میکروکراتوم یا توسط 
لیزر Femtosecond آماده شده و از روی 
قرنیه جدا و برگردانده می‌شود. بستر قرنیه توسط 
لیزر تراشیده شده و در انتها، فلپ به سر جای اولش 

برگردانده می‌شود.
       لازک 

تفاوت این روش بــا جراحی لیزیک در ضخامت 
فلپ آن است. در این عمل ابتدا سطحی‌ترین بافت 
قرنیه و اپی‌تلیوم که ضخامت 60 میکرونی دارد 
،کنار زده می‌شود.برای برداشتن فلپ با ضخامت 
بسیار پایین در روش لازک، هم می‌توان از الکل و 
هم از تکنیک‌های فوق پیشرفته فمتوسکند بهره 
برد. سپس لیزر به سطح باقی مانده تابانده می‌شود 

و در پایان اپیتلیوم به جای خود برگردانده می‌شود.
معمولاً این روش در افرادی انجام می‌شــود که 
ضخامت قرنیه کمتر یا انحنا قرنیه بیشتری دارند و 
کاندیدای خوبی برای عمل لیزیک نیستند. معمولاً 
بعد از این عمل احساس درد و ناآرامی بیماران از 

روش لیزیک بیشتر است.
PRK روش‌های بدون نیاز به فلپ یا       

در ایــن روش که دوباره محبوبیــت زیادی بین 
چشم‌پزشــکان پیدا کرده ، با اســتفاده از لیزر 

اگســایمر مقدار تعیین شــده‌ای از بافت قرنیه 
تراشیده می‌شود. تراشیده شــدن بافت قرنیه، 
حاصل واکنش بین لیزر تابیده شده و مولکول‌های 
هیدروژن موجود در بافت قرنیه است و تا حدود 
بسیار زیادی قابل پیش‌بینی است.بسته به مقدار و 
نوع عیب انکساری، مدت زمان و شکل تابش لیزر 
متفاوت اســت و در بیش از 98% موارد منجر به 

اصلاح عیب انکساری در 

محدوده 1± دیوپتر می‌شود.
 Surface( معمولاً در گروه روش‌های جراحی رفرکتیو سطحی LASEK و PRK
 ،PRK قرار می‌گیرند و تفاوت عمده‌ای با هم ندارند. به جز اینکه در روش )ablation
اپیتلیوم قرنیه بعد از برداشته شدن مجدد استفاده نمی‌شود و خود تکثیر می‌یابد ولی در 
روش لازک لایه اپی‌تلیوم بلند شده مجدداً روی قرنیه برگردانده می‌شود. برتر بودن هر 
یک از دو روش اخیر نسبت به هم از نظر کم‌تر شدن درد  یا بهبود بینایی، هنوز ثابت نشده 
است. در هر دو روش بعد از تاباندن لیزر اگسایمر، لنز تماسی روی چشم قرار داده می‌شود 
تا احساس درد بیمار تا حدودی کمتر شود و بافت اپی‌تلیوم مجدداً روی ناحیه لیزر شده 

را به طور کامل بپوشاند.

معمولاً روش‌های Surface ablation در کسانی استفاده می‌شود که قرنیه‌ای 
نازک دارند. افرادی که در معرض آسیب‌های چشمی هستند مانند ورزشکاران، بوکسورها، 
پلیس‌ها بهتر است که تحت عمل جراحی رفرکتیو بدون نیاز به فلپ )PRK( قرار گیرند 
تا احتمال آسیب به Flap به دنبال تروما وجود نداشته باشد. برخی پزشکان نیز به دلیل 

فقدان عوارض فلپ، به همه بیماران PRK یا LASEK را توصیه می‌کنند.
        موارد مناسب برای جراحی لیزیک و آزمایش‌های قبل عمل

قرنیه که یک لایه شــفاف در قسمت قدامی چشم اســت، حدود 12 میلی‌متر قطر و 
520 میکرون )نیم‌میلیمتر( ضخامت دارد. انحناء و شفافیت این لایه مهم‌ترین عامل 
تعیین‌کننده در بینایی هر فرد به حساب می‌آید. تمام جراحی‌های رفرکتیو که روی این 
لایه انجام می‌شوند، علی‌رغم اینکه بسیار کوتاه و کم درد هستند ولی پیچیدگی بسیار 
زیاد داشته و دقت بالایی را طلب می‌کنند. به همین دلیل برای بیماران ضروری است که 
قبل و بعد از عمل به طور کامل با چشم‌پزشک خود هماهنگ بوده و نسبت به دستورات 
داده شده حساس باشند. اگر چه میلیون‌ها نفر ممکن است از این روش جراحی سود ببرند 

ولی ممکن است برای بعضی افراد این روش‌ها مناسب نبوده و منع انجام داشته باشند.
بیماران از نظر نتیجه کار به سه دسته تقسیم می‌شوند:

بیماران ایده‌آل: به احتمال زیاد بدون عوارض نتیجه خوبی خواهند گرفت. در مطالعه انجام 
گرفته در فرانسه در سال 2008، بیش از 96% افراد نزدیک‌بین که تحت عمل جراحی 
لیزیک قرار گرفته بودند، بعد از عمل دارای عیب انکساری در محدوده 1± دیوپتر بودند.

بیمارانی که می‌توانند تحت عمل لیزیک قرار گیرند، اما غیر ایده‌آل هستند: احتمال بروز 
عوارض حین یا بعد از جراحی وجود داشته و باید قبل از انجام جراحی آگاهی کامل در 

مورد احتمال بروز عوارض به بیماران داده شود.
بیمارانی که کاندیدای خوبی برای لیزیک نیســتند: در این بیماران به دلیل شــرایط 

چشمشان نباید از عمل لیزیک استفاده کرد. 
        موارد استفاده از لیزیک

لیزیک در ابتدا برای درمان مقادیر بالای نزدیک‌بینی به کار رفت ولی به دلایل مختلف از 
جمله کم بودن احساس درد و ناراحتی بیمار، تسریع در ترمیم زخم، بهبود سریع دید، 
کدورت مختصر قرنیه و قابلیت پیش‌بینی نتیجه عمل، امروزه این روش برای اصلاح 

بسیاری از انواع عیوب انکساری مورد استفاده قرار می‌گیرد.
       نزدیک‌بینی 

اگر چه لیزیک برای نزدیک‌بینی بین 1- تا 30- دیوپتر استفاده شده ولی بهترین نتایج 
با قابلیت پیش‌بینی بالا در محدوده 1- تا 82- به دست می‌آید. در موارد شدید هم بهبود 
بینایی و هم عوارض عمل جراحی غیر‌قابل پیش‌بینی است. در موارد نزدیک‌بینی بالا 

روش‌های بهتری نیز موجود است که در ادامه به آن اشاره خواهد شد.
       دوربینی 

در حال حاضر برای اصلاح دوربینی بین 1+ تا 4+ قابل استفاده است. اصلاح دوربینی به 
 ablation وسیله لیزر اگسایمر چندان مطمئن و موثر نبوده و برنامه‌ریزی‌های بهتر

مورد نیاز است.
       آستیگماتیسم 

در حال حاضر لیزر اگسایمر برای اصلاح آستیگماتیسم همراه نزدیک‌بینی و دوربینی مورد 
استفاده قرار می‌گیرد. اصلاح آستیگماتیسم در بسیاری از دستگاه‌های لیزر در محدوده 

0/5- تا 6- دیوپتر قابل استفاده است.

مواردی که در آنها احتمال بروز عوارض زیاد است 
و مواردی کــه نباید در آنها جراحی انجام شــود 

عبارتند از:
       بیماری‌های عمومی

پزشک در مورد سلامت عمومی و مصرف داروها 
سوال خواهد کرد. وجود برخی بیماری‌ها باعث 
منتفی شدن عمل جراحی شده و برخی دیگر عمل 
را به تاخیر می‌اندازند. در مورد بیماری‌های شایع 
مانند پرفشاری و قند خون پزشک تصمیم‌گیری 

خواهد کرد . 
       حاملگی و شیردهی

خانم‌هــا در دوران حاملگی و شــیردهی دچار 
تغییرات هورمونی می‌شوند. این مسئله ممکن 
است نتیجه عمل را غیر قابل پیش‌بینی کند. در 
این موارد بهتر است تا 3 ماه بعد از خاتمه بارداری 
برای انجام عمل جراحــی رفرکتیو برنامه ریزی 

صورت نگیرد. 
       بیماری‌های همراه چشمی

افرادی که مبتلا به بیماری‌های چشــمی مانند: 
تنبلی چشم، آب‌سیاه یا گلوکوم، خشکی بیش از 
حد چشم، نامنظمی سطح قرنیه هستند حتماً باید 
به طور کامل نسبت به شرایط چشمی خود آگاه 
باشند و برای انجام عمل جراحی رفرکتیو تنها در 
صورت صلاحدید چشم‌پزشک برنامه ریزی کنند.

       جراحی لیزیک
عمل جراحی لیزیک به شکل سرپایی و در اتاق 
عمل انجام می‌شود. برای انجام عمل جراحی بیمار 
بیهوش نمی‌شــود ولی برخی از جراحان ترجیح 
می‌دهند که قبل از عمل بیمار را با آرام‌بخش‌های 
خوراکی کمی آرام کنند. شایع‌ترین داروی مورد 
استفاده یک عدد قرص دیازپام 5 میلی‌گرم است، 
اگر چه در اکثر موارد با توجه به بی‌درد بودن عمل 
جراحی نیاز بــه انجام این کار نیــز وجود ندارد.
بلافاصله قبل از عمل اطراف چشم با محلول بتادین 

شستشو داده می‌شود و بعد از پاک کردن کامل 
بتادین، چشم با کمک وسیله‌ای به نام اسپوکولوم 
باز نگه داشته می‌شودبرای بی‌حس کردن قرنیه 
معمولاً از قطره استفاده می‌شود و بیماران در طول 
عمل دردی احساس نمی‌کنند. بعد از باز کردن 
چشم، وسیله‌ای به نام حلقه ساکشن چشم را ثابت 
و بی‌حرکت می‌کند. در این مرحله دید بیمار تار 
می‌شود و این مسئله قبل از گذاشتن حلقه روی 
چشم توسط چشم‌پزشک به بیمار توضیح داده 
می‌شود تا باعث استرس و اضطراب فرد نشود. با 
استفاده از دستگاهی که مجهز به یک تیغ بسیار 
ظریف است به نام میکروکراتوم، یک لایه نازک 
دایره‌ای شکل از سطح قرنیه بریده می‌شود. این 
لایه از یک ناحیه به نام لولا به قرنیه متصل می‌شود. 
استفاده از لیزر بسیاری از عوارض مرتبط به ایجاد  
فلپ توسط میکروکراتوم را از بین برده است. پس 
از آماده‌سازی، فلپ به یک طرف برگردانده شده  و 
از بیمار خواسته می‌شود به یک نقطه هدف نوری 
در دستگاه نگاه کند و چشم خود را حرکت ندهد. 
جراح در طول عمل مکرراً از بیمار می‌خواهد تا به 
نور قرمز یا سبز )بسته به نوع دستگاه( خیره باشد 
اگر چه در این زمان نور کمی تار به نظر می‌رسد. 
در بعضی از دستگاه‌های لیزر ثابت ماندن چشم در 
طول عمل اثر حیاتی بر نتیجه عمل دارد و بیمار 
باید در طول زمان لیزر چشــم خود را ثابت نگاه 
دارد پس از پایان لیزر مقدار کمی مایع در سطح 
استرومای قرنیه ریخته شده و فلپ به جای خود 
برگردانده می‌شــود  معمولاً بعد از انجام لیزیک 
نیاز به گذاشتن لنز تماسی پانسمانی نیست مگر 
بر اساس صلاحدید چشم‌پزشک.معمولاً بیماران 
یک ساعت بعد از عمل، روز یکم و هفتم، یک و سه 
ماه پس از عمل مجدداً معاینه می‌شوند. در معاینه 
یک ساعت بعد از عمل چشم‌پزشک وضعیت فلپ 

را پشت اسلیت‌لمپ بررسی می‌کند. 

عوارض و خطرات لیزیک
       شن‌های صحرا :این مشکل ممکن است در اثر تجمع سلول‌های التهابی در زیر فلپ رخ دهد. 
تجمع سلول‌های التهابی، غیر‌عفونی بوده و فقط در فضای بین فلپ و بستر قرنیه پخش می‌شود. در اکثر 
موارد این عارضه خود‌محدود شونده است. درمان با کمک قطره‌های ضد‌التهاب می‌تواند باعث بهبود بسیار 

سریع این حالت شود.
       آستیگماتیسم نامنظم: اگر لیزر در مرکز قرنیه تنظیم نشود یا بیمار همکاری لازم را نداشته باشد 

و چشمانش را حین انجام عمل جراحی زیاد حرکت دهد، احتمال بروز این عارضه وجود دارد. 
      هاله نور و خیرگی: بعضی از بیماران از خیرگی و سایه دار بودن تصاویر به خصوص در شب شکایت 
دارند. این عارضه به خصوص در بیمارانی که دارای مردمک‌های بزرگ هستند یا قبل از عمل جراحی شماره 

چشم آنها بالا بوده، بیشتر دیده می‌شود. این عارضه غالباً با گذشت زمان خفیف‌تر شده و از بین می‌رود .
      بازگشت عیب انکساری: این عارضه می‌تواند به‌ندرت در جراحی‌های رفرکتیو اتفاق بیفتد. حتی 
اگر لیزیک بدون هیچ عارضه‌ای انجام شود پاسخ بافت قرنیه فرد در زمان ترمیم می‌تواند باعث مشکلات 

این‌چنینی شود. بازگشت عیب انکساری در عیوب انکساری بالا بیشتر دیده می‌شود. 
       خشکی چشم : از عوارض دیگر لیزیک که به طور شایع اتفاق می‌افتد ولی اهمیت زیادی نداشته 
و بعد از 6 ماه بهبود می‌یابد، خشکی چشم است. در این موارد فرد از احساس جسم خارجی و قرمزی چشم 

شاکی است که به کمک قطره‌های اشک مصنوعی قابل کنترل است.

سلامت الف تا ی : چشم

داروخانــه دکتر ابوالقاســم 
برای 

* پاییز 1394/ دوره جدید/ شماره دوم *
82

* پاییز 1394/ دوره جدید/ شماره دوم *
83

The Health Island magazine

کلینیک پزشکی مهر کیش 

vision help

برای رفع مشکلات چشمیتوصیه داروخانه مهر کیش 

واحد AG11، مجتمع تجــاری اداری پادنا  ، آدرس:  جزیره کیش،بلوار ایران 



تحمل سنگ کلیه بسیار دردناک و تشخیص آن توسط خود فرد بسیار دشوار است مگراینکه بدانید چه 
علائمی دارد. در زیر به برخی از مهمترین علائم و نشانه‌های مشکلات سنگ کلیه اشاره می‌کنیم. هرکسی 
تا به حال دچار سنگ‌ کلیه شده باشد، می‌داند که چقدر این مشکل دردناک است. درواقع، درد آن تقریباً 
شبیه به وضع ‌حمل است. سنگ‌ کلیه دردی دارد که شما را به زانو درمی‌آورد، تاحدی که حتی نمی‌توانید 
خود را به بیمارستان برسانید. بااینکه برخی از مُسکِن‌ها می‌توانند به طور موقت درد آن را التیام بخشند، 
اما فرد مبتلا به سنگ‌ کلیه باید برای درمان دائمی، روزهایی را با درمان مایعات و احتمالاً مداخله جراحی سر کند.در این بیماری  به ایجاد 
تغییر دائمی در رژیم‌غذایی و سبک زندگی  نیاز است و ممکن است مشکل تا پایان عمر فرد چندین مرتبه بازگردد. پیشگیری بهترین راهکار 

برای مقابله با سنگ‌ کلیه است اما ژنتیک و جنسیت معمولاً نقش بسیار مهمی در ایجاد آن دارند.

سنگ کلیه ، دردی که بیمار را به زانو درمی آورد 

لوبیای بدن را آبیاری کنید
دکتر محمد جعفر کیانی

 متخصص ارولوژی و مجاری ادراری

    مهمترین نشانه‌ها و علائم 
حمله سنگ‌ کلیه 

سابقه پزشکی و جنسیت
 درد کُند و شبیه به دندان ‌درد که از ناحیه 

کمر و لگن آغاز می‌شود. 
تب، بی‌حوصلگی و درد. درکنار این درد 

کُند در کمر
دردهای تیز و سوزن‌سوزن‌کننده در 

یک طرف کمر

  از روند درمان چه انتظاری باید داشته باشید؟
 اولین روز شما در بیمارستان با آزمایشات و تست‌های ادرار و سونوگرافی می‌گذرد. تست ادرار وجود خون را 
در ادرار تایید کرده و نشان دهنده انسداد احتمالی کلیه خواهد بود. سونوگرافی محل سنگ و سایز نسبی آنها 
را نشان می‌دهد. برای ثابت نگه داشتن سطح آب بدن، احتمالاً تزریق سرم انجام می‌گیرد و رژِیم‌غذایی نیز به 
موادغذایی غیر از لبنیات و مایعات بدون کافئین محدود خواهد شد. بعد از گذشت یک تا دو روز استراحت، 
پزشک برحسب نتایج آزمایشات اقدامات مختلفی را تجویز می‌کند.‌ بسیاری از سنگ‌های کلیه بعد از چند روز افزایش مایعات 
مصرفی به طور طبیعی دفع می‌شوند. بیمار معمولاً بعد از بیرون آمدن سنگ احساس راحتی خواهد کرد و سایز سنگ معمولاً 
به اندازه تخم گوجه ‌فرنگی است،اما خیلی از بیماران هم به این خوش‌شانسی نیستند. برای این افراد پزشک استفاده از ابزار 
سنگ‌شکن که سنگ را به قطعات کوچک‌تر و قابل دفع می‌شکند، تجویز می‌کند. آخرین راه درمان، جراحی است که از کاتتر روی 
مجرای خروجی مثانه استفاده می‌شود و یک ابزار قلاب شکل سنگ را گرفته و بیرون می‌کشد. ندرتاً نیاز به جراحی باز  احساس 
می‌شود که از طریق آن سنگ از یک برش کوچک بیرون کشیده می‌شود.اگر همه چیز خوب پیش برود، باید بعد از یک هفته به 

حالت عادی برگشته و بهبود یابید.

 

عوامل زمینه ساز بروز سنگ های کلیه
01 کم تحرکی

 کم تحرکی که مثلًا در هنگام بیماری یا ناتوانی رخ می دهد، 
می تواند سبب برداشت کلسیم بیشتری از استخوان شده ، لذا 

غلظت کلسیم در ادرار افزایش می یابد.
02 پرکاری تیروئید

 پرکاری تیروئید اولیه، ســبب افزایش دفع کلسیم می شود. 
حدود دوسوم افرادی که بیماری غدد درون ریز دارند، مبتلا به 
 سنگ کلیه می شوند. در عین حال این اختلال تنها 5% موارد

 سنگ های کلسیمی را در بر می گیرد.
03 اسیدوز توبولی کلیه

 در اثر نقص در تولید آمونیاک به وســیله  کلیه، افزایش دفع 
کلسیم )توسط کلیه( ایجاد می شود.

مصرف زیاد نمک  04
 براساس مطالعات، مصرف زیاد نمک سبب افزایش دفع کلسیم 

درادرار می شود.
05 افزایش کلسیم ادرار با علت ناشناخته 

 برخی افراد حتی با مصرف رژیم غذایی کم کلسیم، به دلایل 
ناشناخته روزانه تا 500 میلی گرم کلسیم دفع می کنند.

06 افزایش اگزالات ادرار
  حدود نیمی از سنگ های کلســیمی به این ترکیب متصل

 می شوند. اگزالات به طور طبیعی تنها در چند ماده  غذایی وجود 
دارد و دسترسی بدن به اگزالات به میزان جذب و دفع آن بستگی 
دارد، که در همه  افراد این نسبت یکسان نیست. مطالعات انجام 
شده روی افراد سالم داوطلب، نشان داده که در مورد تمام غذاها 
همچنان که اگزالات غذا افزایش می یابد، دفع اگزالات ادراری به 
همان نسبت بالا نمی رود. تنها هشت ماده  غذایی سبب افزایش 
دفع ادراری اگزالات می شوند. این مواد غذایی شامل: اسفناج، 
ریواس ، چغندر ، آجیل، شکلات ، چای ، سبوس گندم و توت 

فرنگی هستند
پروتئین حیوانی 07

 رژیم غذایی پر پروتئین همراه با افزایش دفع کلسیم، اگزالات و 
اورات است. در واقع مصرف زیاد پروتئین حیوانی با بار اسیدی 
آن )1 میلی اکی والان هیدرژن در هر گرم پروتئین ( ســبب 
افزایش دفع کلسیم می شــود. لذا برخی محققان، رژیم های 
غذایی گیاهی را به افراد مستعد ابتلا به سنگ های کلیه توصیه 

می کنند.
08 فیبر غذایی

 افزایش فیبر غذایی، سبب کاهش عوامل خطر تشکیل سنگ به 
خصوص سنگ های کلسیمی می شود.

انواع سنگ های کلیه
1- سنگ های اگزالات و فسفات کلسیم: حدود 80% سنگ 
های کلیه، از جنس اگزالات کلسیم هستند و بروز این نوع سنگ 
کلیه بیشتر در سنین میانسالی است. از جمله علل دیگر، پرکاری 
تیروئید، افزایش اسید اوریک ادرار، اسیدوز توبولی کلیه، افزایش 
اگزالات ادرار و افزایش کلســیم ادرار است. درمان اولیه شامل 
برطرف کردن عامل اصلی است. برای مثال در درمان پرکاری 
تیروئید، غده  تیروئید برداشته می شود. در اسیدوز توبولی کلیه، 

درمان بیکربناتی و پتاسیمی است.
2- سنگ های STRUVITE: این سنگ ها از نظر شیوع، 
بعد از سنگ های کلسیمی هستند که حاوی آمونیوم، فسفات 
و منیزیم می شوند. در واقع این سنگ ها حدود 15-5% موارد 
سنگ کلیه را تشــکیل می دهند. این سنگ ها با عفونت های 
سیســتم ادراری ارتباط دارند، به این علت به آنها سنگ های 

عفونی گفته می شود.
3- سنگ های اسید اوریکی: این سنگ ها حدود 4% موارد 
سنگ کلیه را تشکیل می دهند. افزایش دفع اسید اوریک، در اثر 
اختلال در سوخت و ساز واسطه ای پورین ها رخ می دهد، که در 
بیماری نقرس دیده می شود. البته ممکن است در اثر بیماری های 
تحلیل برنده  دیگر نیز، که سبب شکسته شدن سریع عضلات می 

شوند، هم به وجود آید.
4- سنگ های سیستئینی: این سنگ ها حدود 1% موارد 
سنگ کلیه را تشــکیل می دهند. این بیماری ژنتیکی نسبتاً 
نادر، در اثــر اختلال ژنتیکی در بازجذب کلیوی اســید آمینه  
سیستئین رخ می دهد. لذا این ترکیب در ادرار تجمع می یابد. 
 به این وضعیت، سیستینئوری ) وجود سیستئین در ادرار( گفته

 می شود. علت این اختلال ژنتیکی است. لذا در سنین کودکی 
بروز می کند و معمولاً سابقه  خانوادگی نیز دارد. این بیماری یکی 
از معمول ترین علت های سنگ کلیه در دوران کودکی و قبل 

از بلوغ است.

درمان تغذیه ای سنگ کلیه 
آب: اولین و مهمترین جزء درمان تغذیه ای این بیماران، مصرف 
فراوان آب است. به گونه ای که ادرار رقیق دفع گردد و غلظت مواد 
تشکیل دهنده  سنگ در آن کاهش یابد یعنی حجم ادرار دفع 
شده به 2 لیتر یا بیشتر در روز برسد. برای تولید این مقدار ادرار، 

باید روزانه 3 – 2/5 لیتر آب نوشیده شود.
درمان تغذیه ای در سنگ های اگزالات کلسیم

اولین و مهمترین جزء درمان تغذیــه ای این بیماران، مصرف 
فراوان آب است. برخلاف گذشــته که میزان کلسیم مصرفی 
کاهش داده می شد، لازم است این بیماران روزانه بیش از 1000 
میلی گرم کلسیم مصرف کنند که از منابع خوب کلسیم شیر 

کم چرب ، ماست ، پنیر و کلم بروکلی است. درحقیقت مصرف 
رژیم غذایی حاوی کلسیم خیلی کم، سبب دفع ادراری اگزالات 
می شود که در افراد مستعد، احتمال بروز سنگ کلیه را افزایش 
می دهد. با مصرف کلسیم فراوان ، کلسیم بیشتری در روده در 
دسترس است، که با اگزالات ترکیب و آن را به صورت غیر محلول 
درمی آورد که بدین طریق اگزالات از روده جذب نمی شود.مورد 
بعدی، کاهش اگزالات رژیم غذایی است که به خصوص با حذف 
آن هشت ماده  غذایی غنی از اگزالات ) اسفناج، ریواس ، چغندر ، 
آجیل ، شکلات ، چای ، سبوس گندم و توت فرنگی(، تا حد زیادی 
اگزالات رژیم غذایی کاهش می یابد. یافته ها نشان می دهند که 
تغییر در دفع کلسیم ادارای نقش مهمتری دارد. مصرف محدود 
تا متوسط پروتئین حیوانی مانند گوشت ، مرغ، ماهی و تخم مرغ 
می تواند سبب کاهش دفع کلسیم شــود. در برخی مطالعات، 
مصرف زیاد نمک سبب افزایش دفع ادراری کلسیم شده است، 
لذا کاهش مصرف سدیم و نمک توصیه می شود. از آنجا که اخیراً 
رابطه  دریافت کم پتاسیم در تشکیل سنگ های کلیه از طریق 
افزایش دفع کلسیم ادراری نشان داده شــده ، لذا توصیه می 
شود این افراد پتاسیم بیشتری دریافت کنند کربوهیدرات های 
 ساده )قند، شکر،شیرینی ها (، دفع کلسیم و اگزالات را افزایش 
می دهند. براساس مطالعه  انجام شــده  روی گروهی از افراد 
مستعد، سنگ های کلیه کلسیمی )با علت ناشناخته(، این افراد 
پاسخ انسولینی بالا و پایدار به گلوگز پس از وعده  غذایی داشتند. 

لذا توصیه می شود مصرف کربوهیدرات های ساده کاهش یابد.
درمان تغذیه ای در سنگ های اسید اوریکی

بیماران مبتلا به سنگ های اسید اوریکی باید آب زیادی مصرف 
 PH ،کنند و لازم است با تجویز رژیم غذایی با باقیمانده  قلیایی
ادرار آنها را کمی افزایش داد تا به 6/5 -6 برسد. در صورتی که 
افزایش اسید اوریک شدید باشد، باید پروتئین تنها در محدوده  
توصیه شده  RDA مصرف شود و مصرف منابع غذایی حاوی 
پورین از جمله گوشت ها، عصاره  گوشت، حبوبات و سایر منابع 

باید کاهش یابد.
درمان تغذیه ای در سنگ های سیستئینی

این بیماران باید آب فراوانی )بیشتر از 4 لیتر در روز ( بنوشند. 
اغلب لازم است در طول شب نیز بیدار شده و آب بنوشند. رژیم 
غذایی با باقیمانده  قلیایی ، برای افزایش PH ادرار تا 7/5 لازم 
است. به علاوه برای آنها رژیم غذایی حاوی سیستئین، متیونین 
و سیستئین کم توصیه می شود. اگر با این موارد سنگ کنترل 
نشود، پنی سیلامین هم تجویز می شود که اثرات جانبی زیادی 

دارد.
در مورد سنگ های STRUVITE، درمان تغذیه ای چندان 
نقشــی ندارد و درمان آنها شــامل درمان آنتی بیوتیکی و نیز 

برداشتن سنگ به وسیله جراحی است.

سلامت
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رینوسینوزیت، یکی از شایع ترین بیماری های التهابی  گوش و حلق و بینی است که معمولا با هیپرپلازی ثانویه مخاط سینوس ها به 
دلایل عفونی یا آلرژیک همراه است. نقش سیستم ایمنی در پیشرفت بیماری قابل انکار نیست. سیستم ایمنی با تغییر در بازوی همورال 
و سلولی در پاتوژنز این بیماری نقش مهمی دارد. سیستم ایمنی همورال به واسطه سلول های B و به تولید آنتی بادی های اختصاصی 
IgE در برابر انواع مختلفی از  آلرژن ها می پردازد که منجر به واکنش های ازدیاد حساسیت تیپ یک می شود. تشخیص آزمایشگاهی 

در برابر این آلرژن ها می تواند  به بیماران در انتخاب درمان  و پیشگیری کمک قابل توجهی کند.

تشخیص آزمایشگاهی در رینوسینوزیت آلرژیک
دکتر مهشید افضل

 مسئول فنی آزمایشگاه میلاد اصفهان
دکتر محمد رضا شیخ سجادیه

 آکادمی پزشکی کی یف- اکراین- گروه کلینیکال ایمنولوژی و آلرژی

    دوره مزمن بیماری رینوسینوزیت 
طبق تخمین، رینوســینوزیت در ایالت متحده آمریکا  تا دو 
میلیون دلار از هزینه های پزشکی را در برمی گیرد. به دلیل 
پیوســتگی بافت مخاطی بینی و ســینوس ها ، التهاب در 

یکی از این مناطق معمــولا باعث التهاب توام در این مناطق 
و رینوســینوزیت مزمن می شــود. دوره مزمن این بیماری 
معمولا بیشتر از 12-8 هفته می باشد.رینوسینوزیت معمولا 
با هیپرپلازی ثانویه مخاط ســینوس ها همراه اســت که به 

پولیپ منجر می شود. این هیپرپلازی ثانویه معمولا به دلایل 
عفونی و آلرژیک ایجاد می شــود، بنابراین نقش سیســتم 
 ایمنی در پاتوژنــز پولیپوز رینوســینوزیت از ویژگی بالایی

 برخوردار است. 

پولیپوز بینی و ســینوس ها علائم کلینیکــی مختلفی از قبیل: 
مشکلات تنفسی ، انوسمی، رینوره و ترشحات پشت حلق را ایجاد 
می کند که به صورت مزمن می تواند موجب نکروز واز بین رفتن 
بافت اســتخوانی جدار سینوس ها شــده و تغییرات اسکلتی در 

صورت ایجاد کند. 

   بیماری پولیپ رینوسینوزیت، یکی از مشکلات 
حوزه سلامت

بیماری پولیپ رینوســینوزیت به خصوص در زمانی که به دنبال 
رینیت آلرژیک سالیانه ایجاد شود، یکی از مشکلات بزرگ جهانی 
در حوزه سلامت است. بر اســاس مطالعات منتشر شده توسط 
کنفرانس های علمی بیماری های گوش و حلق و بینی در ســال 
2012 ،پولیپ رینوســینوزیت در اتحادیه اروپا نســبت به سال 
2010 ، 1.2 درصد افزایش یافته که این نسبت در ایالت متحده 

آمریکا 1.1 درصد است.
دلیل این افزایش درصد، احتمالا به دلیل رینیت آلرژیک سالیانه 
غیر درمان شده در این بیماران است. رینیت آلرژیک باعث التهاب 
بافت مخاطی بینی می شود که به راحتی تحت تاثیر آلرژن های 
خوراکی و قارچی قرار گرفته و باعث می شود که شخص مبتلا به 
طور مستمر عطســه کند و آبریزش و خارش در کانال های بینی 
و حلق و انتهای حلق داشــته باشــد. در بعضی از این افراد، این 
واکنش های آلرژیک می توانند بر اســاس سطح سیستم ایمنی 
و فاکتورهای زیســت محیطــی و حتی ژنتیکــی، واکنش های 
حساسیتی قوی تر و غیر اختصاصی تری از خود نشان دهند که 

می تواند زمینه ابتلا به پولیپ یا اسم برونشیال را به وجود آورد.
نقش سیستم ایمنی در رینوسینوزیت آلرژیک که در موارد زیاد 
به پولیپ ختم می شود، امروزه قابل انکار نیست . سیستم ایمنی 
با تغییر در بازوی همورال و سلولی خود که ناشی از عوامل مختلف 
بیولوژیکی و زیست محیطی اســت، در پاتوژنز این بیماری نقش 
مهمی دارد. مطالعات کلینیکی بســیاری نشان داده اند که اکثر 
مبتلایان به رینوسینوزیت سابقه ای از علائم آلرژیک به صورت 
گرفتگی بینی ، آبریزش از چشــم و بینی، عطسه های مکرر در 
برخورد با آلرژن های غذایی، تنفســی و محیط زیســتی از خود 
نشان می دهند. مطالعات اخیر نشــان داده اند که عفونت های 
ویروسی ساده دستگاه تنفس فوقانی  - به استثنای عفونت های 
حاد- باعث تضعیف سیستم ایمنی مخاطی در دستگاه تنفسی می 
شوند که به نوبه خود می تواند زمینه بروز شرایط الرژیک را ایجاد 
کند. بدین جهت است که در تصمیم گیری در استراتژی درمان 
رینوسینوزیت باید به اتیولوژی عفونت های حاد تنفسی و عوامل 

آلرژیک توجه ویژه ای داشت.
نقش بازوی ســلولی سیستم ایمنی توسط ســلول های T  و  با 
کمک سلول های B  و به طور غیر مســتقیم تنظیم کننده های 
سیســتم ایمنی از جمله ســیتوکین های التهابی در پیشرفت 
پولیپوز رینوســینوزیت، اگرچه در فاز تحقیقاتی پیشرفت قابل 
ملاحظه ای داشته ولی عملا در تشخیص آزمایشگاهی با مشکلات 
اجرایی ویژه ای روبروست. بدیهی است که شناخت راهکار های 
جدید و مدرن در ایمنو تراپی رینوسینوزیت آلرژیک  به شناخت 
تغییرات پاتوبیولوژیک بازوی ســلولی سیستم ایمنی در فاز حاد 
ومزمن بیماری مرتبط است و بی شــک نقش بسزایی در آینده 
تشخیص آزمایشگاهی دارد. از طرف دیگر نقش سیستم ایمنی 
همورال که به واسطه ســلول های B و با کمک سلول های T و 
ترشح اینترلوکین 4  به تولید آنتی بادی های اختصاصی IgE در 
برابر آلرژن های خوراکی، دارویی و فصلی می پردازد ، می تواند در 

پاتوژنز رینوسینوزیت آلرژیک نقش مهمی داشته باشد.

آنتی بادی های اختصاصی IgE با اتصال به آلرژن های موجود به 
فعال کردن سلول های سیســتم ایمنی از جمله ماست سل ها می 
پردازند. ماست سل های فعال شــده به ترشح فاکتورهای مختلفی 
مانند هیســتامین و مدیاتورهــای دیگری مــی پردازند که باعث 
بروز واکنش های ازدیاد حساســیت تیپ یک می شود. تشخیص 
آزمایشــگاهی واکنش های آلرژیک  در درمان ومدیریت بیماری 
های آلرژیک بسیار مهم است. اگر چه به طور کلی تشخیص بیماری 
های الرژیک در همان ابتدا توسط پزشک انجام می شود و معمولا 
درمان نیز صورت می گیرد ولی مدیریت صحیح در درمان بیماری 
های آلرژیک به نقش پروفیلاکتیکی در برابر آلرژن ها وابسته است 
که عامل پاتوژنز بیماری می باشــند واین مهم منوط به تشخیص 

آزمایشگاهی آلرژی است. 

علایم سینوزیت:
- احساس درد و یا فشار در 
پیشانی، گیجگاه، گونه ها، 
بینی، پشت و یا دور چشم ها
- تنفس دشوار از راه بینی
- تخلیه ترشحات غلیظ، 

زرد و یا سبز رنگ از بینی و 
یا پشت حلق

- کاهش حس بویایی و 
چشایی

- گرفتگی و  آبریزش بینی
- درد در فک فوقانی و یا 

دندان های آرواره بالا
- سر درد هنگام برخاستن 
از خواب که با خم شدن به 

طرف جلو بدتر می شود
- بوی بد دهان

- گوش درد
-احساس گرفتگی گوش ها

- خستگی
- سرفه و گلو درد

- حالت تهوع و استفراغ
- علایم سرماخوردگی که به 

 درمان پاسخ
 نمی دهند

- درد و تورم در ناحیه 
صورت

- احساس سنگین بودن سر

تشخیص آزمایشگاهی بیماری های آلرژیک

تشخیص آزمایشگاهی بیماری های آلرژیک عمدتا به دنبال 
دو هدف است:

 الف( تشــخیص آلرژن هایی که در بیمــار باعث آلرژی
 می شوند.

ب( تعیین مدیاتورها و واســطه های شیمیایی که توسط 
ماست سل ها و سلول های درگیر در ایجاد آلرژی به داخل 

بدن ترشح می شوند و علائم کلینیکی ایجاد می کنند.
اگرچه در بیشتر موارد تشخیص آزمایشگاهی بیماری های 
آلرژیک غیر مستقیم و با اندازه گیری IgE غیر اختصاصی 
و تعداد ائوزینوفیل ها به طور کلی است ولی امروزه تعیین 
IgE اختصاصی ) الرژوتایپینگ( از اهمیت ویژه ای برخوردار 
اســت. تعیین IgE اختصاصی در بیشــتر موارد به روش 
RAST ) Radio Allergo Sorbant Test( صــورت 
می گیرد. تکنولوژی جدید تری امروزه توســط بعضی از 
آزمایشگاه های تشخیص طبی صورت می گیرد که به متد 
Immuno CAP معروف است. اساس این تکنولوژی بر فاز 
جامدی مرتبط است که حاوی یک نوع سلولز خاص حاوی 
یک نوع از آلرژن های غذایی ، تنفســی و زیست محیطی 
اســت. در صورت وجود آلرژی به یکی از این نوع آلرژن ها 
در بدن فرد بیمار IgE اختصاصی ضــد این آلرژن ایجاد 
می شود  که در آزمایشگاه با اضافه کردن سرم بیمار به فاز 
جامد سلولزی مذکور، آنتی بادی اختصاصی  IgE به آلرژن 
اختصاصی  متصل می شود. با تکنولوژی های پیشرفته به 
کمپلکس آنتی ژن- آنتی بادی مواد حاوی فلورسانس اضافه 
می شود که در ثبت این کمپلکس موثر است و آلرژی در برابر 

یک آلرژن خاص تشخیص داده می شود.

    پیشگیری از بیماری های آلرژیک

به عنــوان یک قانون کلــی در حوزه بهداشــت و درمــان همواره 
پیشگیری از درمان مهم تر اســت. پیشگیری بیماری های آلرژیک  
زمانی میسر اســت  که الرژوتاپینگ برای بیمار انجام پذیرد تا خود 
بیمار با اعمــال فرایندهای پروفیلاکتیک و پیشــگیری کننده در 
برخورد با آلرژن ها از بروز پروسه واکنش های ایمنولوژیک جلوگیری 
کند. در بیماران مبتلا به رینیت آلرژیک سالیانه توصیه می شود که 
با الرژوتایپینگ در برابر آلرژن های غذایی، دارویی و زیست محیطی 
از پیشرفت بیماری به سمت و سوی پولیپ و سینوزیت و حتی آسم 

برونشیال جلوگیری کرد. 

آزمایشگاه
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به عنوان مقدمه باید بگوییم که عروق واریسی و عنکبوتی که روی ساق و ران‌های خانم ها ایجاد می شوند، یکی 
از مهمترین مشکلات زیبایی خانم هاست. روش های زیادی مثل لیزر و ... برای درمان این عروق به کار رفته ولی 
بعد از سال ها هنوز اسکلروتراپی روش درمانی انتخابی  است. حال ببینیم اسکلروتراپی چگونه درمانی است و 

چگونه انجام می شود :

اسکلروتراپی ، درمان انتخابی رگ های واریسی 
دکتر علیرضا واعظ شوشتری

جراح و متخصص پوست ، مو و زیبایی

در هر یک از رگ ها تزریق می شــود.موقع 
تزریق احساس کمی سوزش طبیعی است. 
پس از تزریق، ســریعاً بانداژ رگ انجام می 
شود که باعث شده کبودی و سایر عوارض 
به حداقل برسد.پس از اتمام کار، بیمار باید 
جوراب کشدار) شبیه شلوار استرچ ( بپوشد. 
هر جلسه اسکلروتراپی بین 60-30 دقیق 

طول می کشد.
    آیا درمان در یک جلسه ممکن است ؟

بعید است که در یک جلســه درمان ،همه 
رگ ها درمان شــود. معمولا چند جلســه 
درمانی لازم است. معمولاً    10-14 روز بعد 
از هر جلسه درمانی ویزیت لازم است.فواصل 

جلسات درمانی نیز بین 6-4 هفته است.

   اسکلروتراپی چیست ؟
اسکلروتراپی به معنی تزریق ماده دارویی درون رگ های واریسی و عنکبوتی ساق و ران است که نهایتا به بسته 
شدن رگ ها و درمان آنها منجر می‌شــود.ماده تزریقی در این روش درمانی اسکلروزانت  نامیده می شود که با 
آسیبی که به دیواره عروق وارد می‌کند، باعث بسته شدن رگ های واریسی و عنکبوتی  می‌شود. پس از گذشت 
مدت زمانی واکنش بدن باعث از بین رفتن و نهایتاً محو شــدن رگ  واریسی می‌شود. این روش از سال 1930 
تاکنون با موفقیت به کار رفته است.موادی که در حال حاضر برای اسکلروتراپی به کار می رود با نام های سدیم 
تترا دسیل سولفات و پولیدوکانول شناخته می شــود. این مواد در غلظت‌های مختلف موجود است که بسته به 

اندازه و نوع رگ، توسط متخصص برای تزریق به کار می رود.

    مراحل درمانی اسکلروتراپی به چه صورت است ؟
بسته به اندازه و تعداد رگ های واریسی، بیمار ممکن است 2 تا 3 جلســه درمانی نیاز داشته باشد. در افرادی 
که رگ های زیادی دارند ممکن است تعداد جلسات درمانی بیش از این باشد.رگ های سطحی و قابل درمان،  
معاینه ومشخص می شوند. گاهی بی حسی موضعی استفاده می شود ولی برای اکثر بیماران درد ناشی از تزریق 
قابل تحمل است و نیازی به بی حسی نیست.سپس ماده اسکلروزانت با سوزن های بسیارظریف و به مقدار کم 

تشخيص واريس:
عروق واريسي 
سطحي، به شکل 
متسع و پيچدار و 
به رنگ آبي تيره 
هستند. ممکن است 
هيچ دردي نداشته 
باشد يا درد خفيفي 
در اندام‌هاي پاييني 
خود حس کنيد. 
گاهي سياهرگ‌هاي 
عمقي واقع در 
اندام‌هاي پاييني 
درگير مي‌شوند 
و تورم قابل توجه 
و حتي زخم‌هاي 
پوستي را به وجود 
مي آورند. اين 
حالت تحت عنوان 
نارسايي سياهرگي 
شناخته مي‌شود.

Hint

     قبل از انجام 
اسکلروتراپی چه 

اقداماتی لازم است ؟
7-3  روز قبل از اسکلروتراپی 
باید از مصرف انواع مســکن 
خودداری کنید. آســپیرین، 
بروفــن، ژلوفن، ناپروکســن 
و ... ممنــوع اســت. مصرف 
استامینوفن) ساده یا کدینه( 
و تایلنول مشــکلی نــدارد. 
بهتر است در این مدت قرص 
ویتامین ای و چای ســبز هم 
مصرف نشــود تــا احتمال 
کبــودی بعــد از درمــان به 
حداقــل برســد. در صورتی 
که آلــرژی خاصــی دارید با 

پزشکتان در میان بگذارید.

     بعد از انجام 
اسکلروتراپی چه 

اقداماتی لازم است ؟
بلافاصله بعد از هر تزریق بانداژ 
روی محل تزریق گذاشته می 
شــود. بعد از اتمام کار بیمار 
باید از جوراب بلند کشی که 
از قوزک تا بالای ران را پوشش 
دهد) مثل شــلوار اســترچ( 
استفاده کند. این شلوار باید تا 
48 ساعت تمام وقت پوشیده 
شــود. طی این 48 ســاعت 
نباید از مســکن هایی که در 
بالا ذکر شد ،اســتفاده کرد. 
مجدداً مصرف اســتامینوفن 
ساده یا کدیینه بلامانع است.

بعد از 48 ســاعت بیمار می 
تواند شلوار کشــی را خارج 
کند و حمــام کند.محل های 
تزریق را می توان با آب ولرم 
و صابون شستشــو داد. بعد 
از گذشــت 48 ســاعت باید 
جوراب کشی را به مدت یک 
هفته هر روز پوشید ولی شب 
ها موقع خــواب می توان آن 
را خــارج کرد.طی یک هفته 
بعــد از اســکلروتراپی بهتر 
است از حمام آب داغ، سونا، 
جکوزی و کمپرس داغ پرهیز 
کرد. توصیه می شود که بیمار 
بلافاصله بعد از اسکلروتراپی 
راه رفتن را شروع کند و طی 
هفته بعــد از آن هــم به این 
کار ادامه دهــد ولی از ورزش 

سنگین پرهیز کند.

     عوارض این روش درمانی چیست ؟
به طور کلی عوارض این روش نادر است و در صورت انجام 
توسط متخصص و رعایت دقیق تکنیک های تزریق امکان 

ایجاد این عوارض به حداقل می رسد.
- ترومبوفلبیت سطحی : بعضی از افراد در محل رگ های 
درمان شــده توده‌های دردناکی را تجربه می‌کنند. این 
ضایعات طبیعی هســتند و نگرانی ندارند. مصرف قرص 
های ضد التهاب به بهبود درد این ضایعات کمک می‌کند 
ولی خود ضایعات ممکن است تا چند هفته باقی بماند و 

سپس محو شود.
- تغییر رنگ : این حالت معمولا بعد از ترمبوفلبیت اتفاق 

میافتد که طی مدتی از بین می‌رود.
- ترومبوز عمقی : عارضه نادری اســت که در صورتی که 
ماده اســکروزان به رگ های عمقی راه یابد، این مشکل 
ایجاد می‌شود. به همین دلیل است که ماده اسکروزان در 
هر جلسه به مقدار کم تزریق می‌شود و تاکید می‌شود که 

فعالیت های معمول فرد ادامه یابد.
- زخم سطحی : در صورتی که ماده اسکلروزان وارد رگ 
نشود و در بافت باقی بماند ممکن است باعث زخم سطحی 
شــود که معمولا طی چند هفته بهبود می یابد. انتخاب 
غلظت درســت و تکنیک صحیح تزریــق، از این عارضه 

جلوگیری می‌کند.

براي پيشگيري 
از ايجاد واريس 
و پيشرفت آن 
توصيه مي شود 
از ايستادن هاي 
طولاني مدت و بي 
حرکت خودداري 
کنيد. علاوه بر اين 
ورزش کردن و 
جلوگيري از اضافه 
وزن مي تواند 
کمک کننده باشد. 
در اولين فرصتي 
که پيدا مي کنيد 
پاهاي خود را بالا 
قرار دهيد. اين کار 
باعث استراحت پا 
و بهبود در گردش 
خون سياهرگي 
مي شود. بهترين 
حالت اين است که 
سطح پا از سطح 
قلب بالاتر باشد.

Hint

       موارد منع اسکلروتراپی چیست ؟
در صورتی که باردارهستید، اسکلروتراپی برای شــما ممنوع است ولی در صورتی که قرص ضد بارداری 
مصرف می‌کنید می‌توانید اسکلروتراپی انجام دهید. در صورتی که قبلًا مشکلات انعقادی داشته‌اید حتماً 

با پزشکتان در میان بگذارید تا پس از بررسی دقیق، امکان انجام آن فراهم شود.

     میزان موفقیت اسکلروتراپی چقدر است ؟
در هر جلسه اسکلروتراپی بین 80-50 درصد از رگ های درمان شده از بین می رود. سایر رگ ها باید در 
جلسات بعدی درمان شود. درکل کمتر از 10 درصد افراد به جلسات معمول درمان جواب نمی‌دهند که لازم 
است غلظت های بیشتر و جلسات بیشتر برای آنها انجام شود.به طور معمول رگ های عنکبوتی بین 3-6 
هفته پس از جلسه درمان محو می‌شوند. برای رگ های بزرگتر ممکن است پاسخ درمانی بین 4-3 ماه طول 
بکشد. وقتی رگی به درمان جواب بدهد، هرگز برگشت ندارد ولی امکان ایجاد رگ های جدید در صورت 

وجود فشار بالای عروقی، وجود دارد.
دوره کامل بهبودی و درمان گاهی تا 18 ماه طول می ‌کشد. 

بعد از عمل به آرامی می ‌توانید راه بروید و کارهای بسیار سبک را انجام دهید ولی باید توجه داشته باشید 
که تا 10 روز اول از انجام هرگونه کارهای کشیدنی یا بلند کردنی پرهیز کنید. 

رانندگی کردن بعد از یک هفته مجاز است و فعالیت جنسی بعد از 4 هفته مانعی ندارد.

           واریس چیست ؟
واریس نوعی اتســاع غیرعادی و پیچ خوردگی 
ورید های سطحی است که به دلیل گردش خون 
غیرعادی در اندام ها ایجاد می شود. این عارضه 
می تواند علل مختلفی داشــته باشد و معمولا در 
اندام های تحتانی شایع است اما به ندرت در نقاط 
دیگر هم دیده می شــود. به طور کلی علت ایجاد 
واریس، نارسایی دریچه های لانه کبوتری در اندام 
های تحتانی است که این نارسایی خود به دلایل 
مختلفی ایجاد می شــود. ایستادن های طولانی 
مدت به صورت بی حرکت و ثابت در یک مکان مهم 
ترین و شایع ترین علت ایجاد واریس است. برای 
مثال پاسبان ها، پلیس های راهنمایی و رانندگی، 
آرایشگر ها و جراحان بیشــتر در معرض ابتلا به 
واریس قرار دارند. با ایستادن های طولانی مدت 

دریچه هایی که گردش خون را برقرار
 می ســازند و باعث می شوند خون به صورت یک 
طرفه از اندام تحتانی تخلیه شود و به سمت قلب 
پیش رود، عملکردشان مختل می شود. در نتیجه 
خون در اندام ها جمع می شود و حتی گاهی اوقات 
به صورت معکوس به پایین برمی گردد، زیرا نیروی 

جاذبه خون را به ســمت پایین می کشــد. البته 
فراموش نکنید که این حالت در ســیاهرگ ها رخ 
می دهد و نه ســرخرگ ها، زیرا گردش خون در 
ســرخرگ ها به کمک نیروی پمپ قلب انجام می 
شود اما خون سیاهرگ ها به کمک پمپ عضلانی 
که در اندام های تحتانی وجود دارد به گردش درمی 
آید. یعنی عضلات با انقباض و انبساط خود هنگام 
راه رفتن، حرکت کردن یا ورزش کردن خون را به 
گردش درمی آورند. حال اگر این مکانیسم ها به هر 
دلیل انجام نشوند برای مثال پمپ عضلانی ضعیف 
باشد یا فرد بی حرکت باشد و این عضلات کار نکنند 
و دریچه در طولانی مدت نارسا شود، واریس ایجاد 
خواهد شد. علاوه بر ایستادن های طولانی مدت 
دلایل مختلف دیگری برای نارســایی دریچه ای 
وجود دارد از جمله چاقی، حاملگی، سابقه تصادف 
و آسیب دیدگی عروق، بالا رفتن فشار داخل شکم 
و انجام کارهای خیلی ســنگین. مصرف سیگار و 
دخانیات نیز روی واریس تاثیر منفی می گذارد و 
باعث غیرطبیعی شدن گردش خون در پا می شود. 
در برخی مقالات نیز آمده است که انداختن پا روی 

پا می تواند احتمال ایجاد واریس را افزایش دهد.

سلامت و زیبایی
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 صفر تا صد فیبروئید و 
دلواپسی های زنانه

فیبروئیدها توده هایی از بافت ماهیچه ای هستند که 
ممکن است در دیواره رحم رشد کنند.این توده ها 

معمول ترین توده های خوش خیم در خانم هایی 
است که هنوز یائسه نشده اند. شاید شنیده 

باشید که پزشک شما این توده ها را به نام 
های دیگری می نامد. مثل لیومیوم رحم، 
فیبرومیوم، فیبروم، میوفیبروم و میوم که 

ممکن است بزرگ یا کوچک باشند.

       علایم وجود فیبروئیدها در بدن
این تــوده ها ممکن اســت علایم متعددی 

داشته باشند یا حتی ممکن است هیچ علامتی 
وجود نداشــته باشــد و وجود این تــوده ها قابل 

تشخیص نباشند. خونریزی شدید، معمول ترین علامت 
وجود فیبروئیدهاست که معمولا باعث می شود که فرد بیمار، 

به پزشک مراجعه کند. پزشک، بعد از معاینه  لگن، ممکن است متوجه 
یک یا تعداد بیشتری توده  فیبروئیدی در بدن شما شود.این توده ها ممکن 
است علایم دیگری مثل درد، فشار در ناحیه  لگن، خونریزی غیر طبیعی، 
خونریزی دردناک بین دوره های ماهانه، تکرر ادرار و ناباروری داشته باشند.

 معمول ترین علایم ناشــی از وجــود فیبروئیدها 
عبارتند از:

1.خونریزی غیر طبیعی رحم : معمول ترین آن، خونریزی غیر 
طبیعی در دوره ماهیانه است که مقدار آن بیشتر یا طولانی تر 
از حد معمول است. دوره های ماهیانه  طبیعی، چهار تا هفت 
روز طول می کشد. در صورت وجود فیبروئید، این دوره ممکن 
است طولانی تر یا شدید تر از این مدت باشد. ممکن است بین 

دوره های ماهیانه هم خونریزی اتفاق بیفتد.
2. فشار در ناحیه  لگن: بیشــتر خانم هایی که فیبروئید دارند، 
رحم بزرگتری دارند. بزرگی رحــم یا موقعیت خاص یک توده 
ممکن است باعث فشــار در ناحیه لگن شود. پزشکان معمولا 
اندازه  رحم را با انــدازه آن در دوران بارداری توصیف می کنند. 
مثلا رحم فیبروئیدی دوازده هفته ای. همچنین ممکن است در 
ناحیه  نزدیک لگن مثل روده یا مثانه فشار ایجاد کند. فشار روی 

این اندام ها ممکن است منجر به درد حرکات روده ای، یبوست یا 
تکرر ادرار یا بی اختیاری شود.

3. ناباروری: اندازه  فیبروئیدها و موقعیت خاص آنها ممکن است 
موجب مشکلاتی در تولید مثل شــود. مشکلاتی مثل سقط 
جنین، ناباروری، درد زایمان زودهنگام یا درد زایمان شدید. این 
مشکلات، زمانی اتفاق می افتد که فیبروئیدها اندازه و شکل حفره  

رحم را تغییر می دهند. 

       دلایل و خصوصیات توده های فیبروئیدی
دلیل ایجاد این توده ها مشخص نیست،اما به نظر می رسد که ژنتیک 
و هورمون ها نقش مهمی در ایجاد این توده ها دارند. بدن شما ممکن 
است زمینه را برای گسترش این توده ها فراهم کند. به نظر می رسد 
که رشد یا کوچک شدن آنها به میزان استروژن بدن شما بستگی 
دارد،امــا محققان نمی 

دانند که چرا در بدن بعضی از خانم ها رشد می کند و در بعضی دیگر 
رشد نمی کند.

معمولا فیبروئید ها به آرامی در دوران باروری رشــد می کنند ولی 
ممکن اســت در دوران بارداری بزرگ شــوند. در دوران یائسگی، 
کوچک می شوند زیرا میزان استروژن کاهش می یابد. استفاده از 
درمان های هورمونی در دوران یائســگی، ممکن است باعث رشد 

فیبروئیدها و ایجاد علایم ناشی از آن ها شود.پروژسترون، هورمون 
رشد و پرولاکتین، هورمون های دیگری هستند که بعد از ایجاد توده 
فیبروئیدی، باعث رشد و بزرگتر شدن آنها می شوند.انواع مختلفی از 
درمان ها برای از بین بردن فیبروئید ها و برطرف کردن علایم ناشی از 
آنها وجود دارد. اگر می دانید که فیبروئید دارید ولی علایمی در ارتباط 

با آن ندارید معمولا به درمان هم نیازی ندارید.

       در چه کسانی احتمال ایجاد فیبروئید وجود دارد؟
احتمال ابتلا به این توده ها با افزایش سن، افزایش می یابد. اگر قبلا 
افرادی در خانواده شما مبتلا به فیبروم بوده اند احتمال ابتلای شما هم 
افزایش می یابد. اگر چاق هستید یا فشار خون بالا دارید،احتمال ابتلا 

درشما افزایش می یابد.  
      انواع فیبروئیدها

فیبروئیدها در نقاط مختلف رحم ایجاد می شوند:
فیبروئیدهای اینترامورال:دردیواره  ماهیچه ای رحم ایجاد می 
شوند و معمول ترین نوع فیبروئیدها هستند. این توده ها طوری 
گسترش می یابند که باعث می شوند رحم بزرگ تر از حد معمول 

به نظر آید. علایم وجود این توده ها خونریزی شدید ماهیانه، درد 
لگن، درد پشت، تکرر ادرار و فشار در ناحیه  لگن است.

فیبروئیدهای ساب موکوزال: که از دیواره  رحم به سمت داخل 
حفره رحم رشــد می کنند که می توانند باعــث درد، خونریزی 

غیرطبیعی و ناباروری شوند.
فیبروئیدهــای ســاب ســروزال: از دیــواره  رحــم 
به ســمت خــارج رشــد مــی کننــد. این تــوده هــا ممکن 
باعــث  و  فشــاربیاورند  روده  و  مثانــه  روی  اســت 
 نفــخ، فشــار روی شــکم، انقبــاض ماهیچــه هــا و درد

 شوند.

فیبروم های پدانکوله: که مثل قارچ، روی پایه هایی خارج یا 
داخل حفره رحم رشــد می کنند. وقتی به هم پیچیده می شوند 
ممکن است باعث درد یا تهوع  شوند  یا ممکن است عفونی شوند.

       تشخیص بیماری
بیشــتر از نیمــی از کســانی کــه فیبروئیــد دارنــد، هرگــز 
علایــم بیمــاری را تجربــه نمــی کننــد. وقتــی فیبروئیدها 
علامتــی ندارنــد معمولا نیــازی بــه درمــان ندارند،اما حتی 
فیبروئیدهــای کوچــک هــم ممکن اســت باعــث خونریزی 
 شــدید یا طولانی تراز حد معمول دوره  ماهیانه و درد شــدید 

شوند.

      درمان های دارویی برای فیبروئیدها
قرص های جلوگیری از بــارداری خوراکی: با اینکه این قرص ها 
فیبروئید را درمان نمی کنند ولی خونریزی های شــدید ناشی 
از فیبروئیدها را کم می کنند علاوه بر این، در مرتب سازی دوره 
های تخمک گذاری هم موثرند. درمــان دارویی، معمولا اولین 
گزینه  درمانی است که اغلب با یک ضد التهاب غیراستروئیدی 
مثل ایبوپروفن تجویز می شود. IUD(( یا وسیله  داخل رحمی: 
این وسیله که برای کنترل بارداری استفاده می شود، می تواند به 
کم شدن خونریزی ناشی از فیبروئیدها کمک کند. این وسیله، 
فیبروئیدها را کوچک نمی کند و بسته به اینکه فیبروئیدها فضای 

داخل رحم را پرکرده باشند یا نه، ممکن است در کنترل بارداری 
موثر باشــد. با اینکه این وســیله در کم کردن خونریزی شدید 
ماهیانه موثر است ولی درمانی برای فیبروئیدها محسوب نمی 
شود. بنابراین اگر به استفاده از این وسیله راغب هستید با پزشک 

خود مشورت کنید.
هورمون آزاد کننده  گنادوتروپین شــامل لوپرون، نافارلین  و 
گاسرلین با جلوگیری از تولید استروژِن و پروژسترون به صورت 
موقتی، باعث کوچک شدن فیبروئیدها می شود. به نظر می رسد 
که استروژن، رشد این توده ها را تحریک می کند. این مواد، بیشتر 
در خانم های نزدیک به یائسگی یا برای کوچک شدن فیبروئیدها 
قبل از برداشتن آن ها با جراحی، یا برای برطرف کردن کم خونی 

ناشی از خونریزی شدید به دلیل وجود فیبروئیدها استفاده می 
شود.  این داروها یک درمان موقت محسوب می شوند زیرا مانع 
تولید هورمون توسط تخمدان ها می شود بنابراین، علایمی مثل 
دوره  یائسگی را ایجاد می کنند مثل گر گرفتگی، خشکی واژن 
و تحلیل استخوان. دوره  معمول درمان، سه تا شش ماه است و 
ممکن است با هورمون های استروژن و پروژسترون همراه شود 
تا علایم یائسگی را کم کند. زمانی که درمان دارویی متوقف می 
شود،دوباره فیبروئیدها شروع به رشد می کنند و در عرض چند 

ماه به اندازه  قبل از درمان یا حتی بزرگتر می شوند.
داروهای آنتی فیبرینولیتیک: داروهایی هستند که با کمک به 
انعقاد خون، به کم شدن خونریزی ماهیانه کمک می کند. داروی 

البته ممکن است فیبروئید هم وجود داشته باشد 
و هیچ عارضه ای ایجاد نشود.  ممکن است علایم 
ناشی از فیبروئیدها شبیه به علایم بیماری های 
دیگری مثل سرطان های دســتگاه تناسلی، 
عفونت های مسری جنسی و اختلالات روده 
و مثانه باشــد. بنابراین، اگر هر علامت غیر 

معمولی دارید به پزشک مراجعه کنید.
       اولین مرحله در تشــخیص 

فیبروییدها
اولین مرحله در تشخیص فیبروئیدها 
معاینه لگن و تهیه  یک سابقه  پزشکی 
اســت. پزشک ممکن اســت بتواند 
بــا معاینه  لگــن، وجــود فیبروئید 
را تشــخیص دهد زیرا فیبروئیدها 
می توانند باعث بزرگ شــدن یا غیر 

معمول شدن رحم شوند.
 ممکن است رحم به اندازه ای بزرگ 
شود که با معاینه شکم در ناحیه  بالای 
استخوان عانه، وجود فیبروئید تشخیص 
داده شــود.برای اطمینان از تشخیص 
وجود فیبروئید، احتمالا پزشک شما یک 
یا چند آزمایش تشخیصی را تجویز می کند. 
احتمالا معمول ترین کار، انجام ســونوگرافی 
اســت. توجه به این نکته مهم اســت که تصویر 
سونوگرافی حتی ممکن است کوچکترین فیبروئید ها 
را که هیچ مشکل پزشــکی ایجاد نمی کنند و با بررسی های بدنی 
تشــخیص داده نمی شــوند وهیچ علایمی ندارند،تشخیص دهد. اگر 
خونریزی شدید یا طولانی یا سقط های متعدد دارید ممکن است پزشکتان 
سونوگرافی پیشرفته تری را تجویز کند تا بداند که از وجود یا عدم وجود فیبروئید 
ساب  موکوزال که با سونوگرافی معمولی مشاهده نمی شود مطمئن شود.این 

ارزیابی ، می تواند به یکی از این سه روش انجام می شود:
هیسترو سالپینگو گرافی )HSG(  که در آن، رنگی که توسط اشعه  ایکس دیده 
می شود درون رحم تزریق می شود و پزشکتان را قادر می سازد تا ساختار حفره  

رحم را بررسی کند و هرگونه حالت غیر طبیعی را در رحم یا لوله  فالوپ جستجو 
کند. این آزمایش ممکن است برای خانم هایی که سعی در باروری دارند، توصیه 

شود.
سونوهیســتروگرافی که در آن یک مایع نمکی به داخل رحم تزریق می شود و 
دستگاه سونوگرافی را قادر به دیدن حفره داخل رحم می کند. این آزمایش برای 
خانم هایی که خونریزی شدید یا طولانی ماهانه دارند ولی نتایج سونوگرافیشان 
طبیعی است، بسیار مفید است. هیستروسکوپی که دراین آزمایش، رحم بایک 
مایع یا گاز پر می شود تا حجم آن افزایش یابد و یک تلسکوپ کوچک، از طریق 
واژن و کانال سرویکس به داخل رحم فرســتاده می شود و پزشکتان را قادر می 
ســازد تا بتواند کل  رحم را  ببیند. فیبروئیدهای داخل حفره  رحم با این عمل 
می توانند برداشته شوند. آزمایش های تصویربرداری مثلMRI و سی تی اسکن 
هم ممکن است تجویز شود که البته به ندرت لازم است. ممکن است پزشک به 
دنبال خونریزی غیرطبیعی واژینال، آزمایشات خونی دیگر را تجویز کند که شامل 

شمارش سلول های خونی است تا موقعیت های دیگر را بررسی کند.

       درمان
اگر علایمی ندارید نیازی به درمان هم ندارید. مگر اینکه فیبروئیدها آن قدر بزرگ 
شوند که روی عملکرد اندام هایی مثل کلیه ها یا مجاری ادراری در ناحیه  لگن تاثیر 
بگذارند. اگر علایم شدید ندارید می توانید با آن کنار بیایید. این کار به خصوص 
زمانی درست است که به زمان یائسگی، نزدیک باشید. درزمان یائسگی، فیبروئیدها 
کوچک می شوند و علایم آنها بهبود می یابند. شاید بخواهید روش بررسی و انتظار 
را در پیش بگیرید، زمانی که پزشــکتان به صورت دوره ای اندازه  فیبروئیدها و 
میزان ایجاد ناراحتی و اختلال ناشی از این توده را با بررسی های لگنی، ارزیابی 
می کند. نیاز به درمــان و نوع درمانی که انتخاب می کنیــد به اندازه و موقعیت 
فیبروئیدها، علایمی که دارند، سن شــما و اینکه آیا می خواهید در آینده باردار 
شوید یا نه بستگی دارد. حتی با انجام انواعی از درمان های موجود، فیبروئیدهایی 
که به تازگی ایجاد شده اند ممکن اســت بعد از گذشت سال های بعد از درمان ، 
دوباره ایجاد شوند. تنها درمانی که باعث می شود فیبروئید ها دیگر به وجود نیایند 
برداشت رحم است.  بعضی از خانم ها که به دوران یائسگی نزدیکند و تنها علامت 
بیماریشان خونریزی است برای انجام ندادن جراحی یا به تاخیر انداختن آن به 
درمان های پزشکی رو می آورند. چون فیبروئیدها معمولا بعد از یائسگی، کوچک 

می شوند مشکلات ناشی از آنها یا کم می شود یا از بین می رود.

مترجم : هدیه یوسفی 
mayoclinic : منبع

احتمال ابتلا به 
این توده ها با 
افزایش سن، 
افزایش می یابد. 
اگر قبلا افرادی 
در خانواده شما 
مبتلا به فیبروم 
بوده اند احتمال 
ابتلای شما هم 
افزایش می یابد. 
اگر چاق هستید 
یا فشار خون بالا 
دارید،احتمال ابتلا 
درشما افزایش
 می یابد.  
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سلامت زنان
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تران اگزامیک اسید) لیستدا( از این داروهاست. عوارض جانبی آن 
عبارتند از: سردرد، انقباض ماهیچه ها یا درد. این داروها دربارداری 
یا عدم بارداری، تاثیری ندارند. بدون اجازه  پزشک، این داروها را 
نباید همزمان با داروهای هورمونی جلوگیری از بارداری استفاده 

کنید، چون ترکیب این داروها باعث انعقاد خون می شود.
 درمان های ساده تر

)UAE(انسداد شریان های رحم   
این کار یک پروسه  رادیولوژیکی است که درآن، یک لوله  باریک در 
یک سرخرگ داخل پا قرار داده می شود که از طریق اشعه  ایکس 
به داخل سرخرگ های داخل رحم هدایت می شود. بعد، ذرات 
ریزی شبیه به دانه های شن، به داخل لوله و داخل سرخرگ، تزریق 
می شود. وقتی این لوله به سمت رحم حرکت می کند مانع رسیدن 
خون به فیبروئیدها می شود. عدم خونرسانی، باعث کوچک شدن 
آنها می شود. رحم، خونرسانی می شــود. زیرا یک جریان خون 

یدکی، آن را پشتیبانی می کند.
این کار، حدود یک ســاعت طول می کشــد و معمولا توسط 
رادیولوژیست انجام می شود.این عمل، به یک شب استراحت در 
بیمارستان نیاز دارد. بیشتر خانم ها بعد از هفت تا ده روز می توانند 

فعالیت های طبیعی خود را شروع کنند. 
از آنجا که دراین عمل، رحم، به طور کامل برداشته می شود برای 

خانم هایی که قصد بارداری دارند مناسب نیست.
مشکلات بالقوه  آن عبارتند از: تب، ورود تکه های کوچک بافت 
فیبروئیدی به داخل واژن، حساسیت و لکه بینی. اگر رگ های 
خونی که به تخمدان یا  اندام های دیگر می روند درگیر شوند، 

مشکلاتی ایجاد می شود.
تراشیدن اندومتر: با اینکه این کار، درمان فیبروئیدها محسوب 
نمی شود ولی برای کاهش یا حذف خونریزی های شدید ماهانه 
به کار می رود. دراین عمل، از انرژی الکتریکی، گرما یا سرما برای 
تراشیدن داخل رحم استفاده می شود که به صورت سرپایی اجرا 
می شود و فقط برای خانم هایی استفاده می شود که قصد بارداری 
ندارند. به هرحال، استفاده از یک شــکل مطمئن جلوگیری از 

بارداری، بعد از این عمل لازم است.
    اعمال جراحی فیبروئیدها

برداشتن رحم یا هیســترکتومی، تنها راه حل واقعی که به طور 
کامل آنها را از بین می برد.

این عمل، بســته به نوع عمل، نیاز به حدود دو تا هشــت هفته 

استراحت دارد. مدت زمان ماندن در بیمارستان و دوران نقاهت، 
بسته به نوع عمل، تغییر می کند. به دلیل اینکه در این عمل، رحم 
و بعضی وقت ها تخمدان ها برداشته می شود برای کسانی که قصد 
بارداری دارند مناسب نیست. اگر نیازی به برداشتن تخمدان ها 

نباشد آن را به خاطر تولید استروژن نگه می دارند.
روش های مختلف انجام عمل برداشتن رحم که در آن، رحم از 
طریق سوراخی در شکم برداشته می شود. این روش، معمولا برای 
توده های لگنی بزرگ یا مشکوک به سرطان استفاده می شود. 
زیرا این روش باعث می شود که پزشک، راحت تر بتواند اندام های 

داخل لگن را ببیند و عمل را با مهارت بیشتری انجام دهد. 
برداشتن رحم ازطریق واژن: کــه درآن، رحم از طریق واژن 

برداشته می شود.
برداشتن رحم از طریق لاپاراسکوپی: که درآن، جراح از طریق 
یک تلسکوپ کوچک که از طریق شکم وارد می شود، می تواند 
داخل لگن را ببیند. این عمل، نسبت به برداشتن رحم از طریق 
شکم، مشکلات کمتر و نسبت به برداشتن از طریق واژن، مشکلات 

بیشتری دارد.
برداشتن لاپاروســکوپی با کمک روبات: کــه درآن، یک 
دستگاه روبات، به انجام عمل کمک می کند. این عمل برای بعضی 

از بیماران مفید است، اما زمان و هزینه عمل را افزایش می دهد.
برداشتن میوم یا میومکتومی: این عمل، فقط فیبروئیدها را بر 
می دارد. به دلیل برنداشتن رحم، قدرت باروری حفظ می شود. 
این عمل، یا از طریق ایجاد یک سوراخ در شکم اجرامی شود که 
نیاز به  بیهوشی عمومی دارد و به آن لاپاراتومی می گویند یا از 
طریق یک ســوراخ کوچک، یک دوربین وارد می شود که به آن 
لاپاراسکوپی می گویند) شبیه به لاپاراتومی، ولی با یک وسیله  
کوچک تر(. برداشتن میوم باکمک روبات هم یک نوع از این عمل 
اســت. بهبودی کامل این عمل، حدود دو هفته است نسبت به 
لاپاروسکوپی که حدود شش هفته است. در نهایت، پزشکتان، 
بسته به اندازه  فیبروئیدها و سطحی یا عمقی بودن آنها تصمیم می 

گیرد که چه نوع عملی را انجام دهد.
برداشتن میوم از طریق واژن نیازی به ایجاد سوراخ ندارد. البته تنها 
برای خانم هایی مناسب است که فیبروئیدهایی در کانال اندومتر 
دارند.در این عمل، وسیله ای که از طریق واژن، وارد حفره رحم 
می شود یک سیم حلقه ای حامل جریان الکتریکی است که برای 
کندن فیبروئیدها استفاده می شود.مشکلات ناشی از میومکتومی 
ممکن است بیشتر از مشکلات ناشی از برداشتن رحم باشد. این 

مشکلات عبارتنداز:
خونریزی شدیدتر و نیاز به انتقال خون

خطر آسیب به رحم و دیگر اندام های لگن
اثر زخم  روی رحم که ممکن است روی باروری تاثیر بگذارد.

تجزیه  میوم یا میولیزیس
دراین روش از جریان الکتریکی یا اشــعه  لیــزر برای تخریب 
فیبروئیدها و کوچک کردن رگ های خونی که آنها را تغذیه می 
کنند،استفاده می شود. یک روش مشابه که کرایومیولیز نامیده 
می شود، فیبروئیدها را یخ زده می کند. ایمنی و اثر گذاری و خطر 
ایجاد دوباره  فیبروئیدها در هیچ  یک از دو روش حذف نمی شود.

واقعیت هایی که باید بدانید
1. فیبروئیدها به ندرت سرطانی می شوند. آنها توپ هایی از بافت 
ماهیچه ای هستند که داخل رحم، روی سطح رحم یا در دیواره 

ماهیچه ای رحم رشد می کنند.
2.حدود 80 درصد خانم ها فیبروئید دارند ولی همه  آنها علامت 

بیماری ندارند. معمولا در دهه  سوم و چهارم ایجاد می شوند.
3. اگر در خانواده شما کسانی قبلا فیبروئید داشته اند احتمال 

ابتلای شما بیشتر می  شود.
4. عقیده براین است که رشد فیبروئیدها با میزان استروژن ارتباط 
دارد. معمولا در سنین باروری، رشدشان کند است ولی ممکن 
است درهنگام بارداری، اندازه آنها بزرگ شود. در دوران یائسگی، 
معمولا کوچک می شــوند. چون در این دوران میزان استروژن 
کاهش می یابد. استفاده از درمان استروژنی در این دوران، مانع 

کوچک شدن این توده ها می شود.
5. شدت علایم ناشی از این توده ها بسته به تعداد، اندازه و موقعیت 

آنها فرق می کند.
6. دو علامت معمول وجود این توده ها خونریزی ماهانه  شدید و 
فشار لگنی است. دوره  ماهانه  طبیعی، 4 تا 7 روز طول می کشد. 
در صورت وجود این توده ها این زمان، احتمالا طولانی تر می شود.
7. فیبروئیدها ممکن است باعث مشــکلات باروری شوند مثل 
ســقط، ناباروری، درد زایمان زودتر از موعد و مشکلات زایمان. 
معمولا این مشکلات زمانی اتفاق می افتند که خصوصیات حفره  
رحم را تغییر می دهند،اما وجود فیبروئید به این معنی نیست که 

باید در دوران بارداری مشکلی  داشته باشیم.
8. قرص های جلوگیری از بارداری بــرای کم کردن خونریزی 

استفاده می شوند ولی در درمان این توده ها تاثیری ندارند.

      نکته:
1. به طور منظم دوره های ماهانه را بررسی کنید که آیا خونریزی طبیعی 

دارید یا نه؟
2. درد را با داروهای مســکن کنترل کنید. داروهای ضدالتهابی غیر 
استروئیدی مثل آســپیرین، ایبوپروفن و ناپروکسن می توانند درد 
ماهانه را برطرف کنند. این داروها علاوه بر کاهش دادن درد، می توانند 
التهاب  را هم کم کنند. استفاده  طولانی مدت از این داروها می تواند به 

خطر خونریزی یا زخم معده یا روده منجر شود.
3. به رژیم غذاییتان ، آهن اضافه کنید

درصورت خونریزی شدید ناشی از این توده ها، ممکن است دچار کم 
خونی فقر آهن شویم.بعضی وقت ها توده های کوچک مثل توده های 
ساب موکوزال، خونریزی های شدیدتری نسبت به توده های بزرگتر 

ایجاد می کنند. 

فرم اشتراک مجله
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