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سرمقاله

سردبیر :
غلامرضا سعیدی

پژوهـش یـک جنبـه حیاتـی از رشـته پزشـکی اسـت و 
نقـش مهمـی در پیشـرفت دانشـجویان در دانش پزشـکی 
دارد. تحقیقـات پزشـکی بـه ما امـکان می دهـد مراقبت از 
بیمـار را بهبـود بخشـیم، درمـان هـای جدید ایجـاد کنیم 
و از بیمـاری هـا پیشـگیری کنیـم. همچنیـن فرصتی برای 
دانـش آمـوزان فراهـم مـی کنـد تـا دانـش نظـری را در 
مسـائل دنیـای واقعـی بـه کار ببرنـد، مهـارت هـای تفکـر 
انتقادی را توسـعه دهند و برای مشـاغل آینده در پزشـکی 

شـوند. آماده 
تحقیقـات پزشـکی یـک جنبـه حیاتـی بـرای پیشـرفت 
دانش پزشـکی و بهبود مراقبت از بیمار اسـت. دانشـجویان 
بـا انجـام تحقیقات زیر نظـر محققان مجرب نقش بسـزایی 
در ایـن فرآینـد دارنـد. تحقیقات دانشـجویان مـی تواند بر 
روی علـوم پایـه، تحقیقـات بالینـی یـا تحقیقـات ترجمـه 

متمرکز شـود.
تحقیقـات علـوم پایـه شـامل مطالعـه مکانیسـم هـای 
اساسـی بیمـاری هـا در سـطوح سـلولی و مولکولی اسـت. 
تحقیقـات بالینـی شـامل مطالعـه اثربخشـی درمان هـا در 
افـراد انسـانی اسـت و تحقیقـات ترجمـه ای شـامل ترجمه 
یافته هـای تحقیقـات علـوم پایـه بـه عمـل بالینـی اسـت.

تحقیقـات دانشـجویی در زمینه هـای پزشـکی ضـروری 
اسـت زیـرا فرصتـی را بـرای دانشـجویان فراهـم می کند تا 
مهارت هـای پژوهشـی خـود را توسـعه دهنـد، از محققـان 
بـا تجربـه یاد بگیرنـد و به پیشـرفت دانش پزشـکی کمک 
کننـد. همچنیـن بـه دانـش آمـوزان اجـازه مـی دهـد تـا 
تجربـه عملـی در تکنیـک هـای آزمایشـگاهی، تجزیـه و 

تحلیـل داده هـا و ارتباطـات علمـی کسـب کننـد.
رشـته هـای پزشـکی طیـف وسـیعی از حرفـه هـا را در 

بـر مـی گیـرد کـه در تشـخیص، درمـان و پیشـگیری از 
بیمـاری هـا و بیمـاری هـا نقـش دارنـد. ایـن حرفـه هـا 
شـامل پزشکان، پرسـتاران، داروسـازان، محققان و مدیران 
مراقبـت هـای بهداشـتی و غیره اسـت. اهمیت رشـته های 
پزشـکی در جامعـه مـا قابـل اغـراق نیسـت. آنهـا سـتون 
فقـرات سیسـتم مراقبـت هـای بهداشـتی هسـتند و نقش 

مهمـی در حفـظ سـامت و رفـاه افـراد و جوامـع دارنـد.
اخیـر پیشـرفت هـای  رشـته پزشـکی در سـال هـای 
کیفیـت  هـا  پیشـرفت  ایـن  اسـت.  داشـته  چشـمگیری 
مراقبـت و گزینـه هـای درمانـی در دسـترس بیمـاران را 
بهبـود بخشـیده اسـت. بـه عنـوان مثـال، توسـعه داروها و 
دسـتگاه های پزشـکی جدید، درمـان یا مدیریت بسـیاری 
از بیمـاری هـا را کـه زمانی غیـر قابل درمان می دانسـتند، 
ممکن سـاخته اسـت. عاوه بـر این، پیشـرفت های فناوری 
بـا  را  بیماری هـا  و  بیماری هـا  امـکان تشـخیص  پزشـکی 
دقـت و کارایـی بیشـتر فراهم کـرده اسـت و ارائه دهندگان 
مراقبت هـای بهداشـتی را قـادر می سـازد تـا درمـان بـه 

موقـع و مؤثـری را ارائـه دهنـد.
نقـش متخصصـان پزشـکی در جامعـه مـا نیـز در حـال 
هـای  مراقبـت  دهنـدگان  ارائـه  امـروزه،  اسـت.  تغییـر 
بهداشـتی دیگـر تنهـا بـر درمـان بیمـاری تمرکـز نمـی 
کننـد، بلکـه بـر ارتقـای سـامت و تندرسـتی نیـز تمرکـز 
دارنـد. آنهـا بـرای ایجـاد برنامه هـای درمانی که متناسـب 
بـا نیازهـا و اهـداف فـردی اسـت، بـا بیمـاران همـکاری 
مـی کننـد. عـاوه بـر ایـن، ارائـه دهنـدگان مراقبـت های 
هـای  مراقبـت  درگیـر  ای  فزاینـده  طـور  بـه  بهداشـتی 
پیشـگیرانه هسـتند و بر شـیوه زندگی سـالم و پیشـگیری 

از بیمـاری هـا تاکیـد دارنـد.

تحقیق در رشته های 
پزشـــــــکی



اثر تمیزی دندان و لثه بر جلوگیری از حمله قلبی
مراقبت هـای  می شـود  تصـور  کـه  حالـی  در 
دندانـی و پزشـکی مرتبـط هسـتند، محققان 
تعجـب کـرده اند که چقـدر مراقبـت از دهان 

بر یـک بیمـاری جدی قلبـی تاثیـر دارد.

منبـــع:
باشگاه 
خبرنگاران جوان

تیمی از محققان دانشـگاه میشـیگان بیش از ۲۰۰۰ بیمار را که در 
سـال ۲۰۱۷ دچـار حملـه قلبی شـده بودند مـورد مطالعه قـرار دادند. 
ایـن بیمـاران بین سـال های ۲۰۱۶ تـا ۲۰۱۸ مراقبت هـای پریودنتال 
یـا تمیـز کـردن دندان هـا را دریافت کـرده بودند یـا هیـچ مراقبتی از 

دهان نداشـتند.
بـه نقـل از مدیسـن نـت، ایـن مطالعـه نشـان داد افرادی کـه هیچ 
در  بسـتری شـدن  نداشـتند، طولانی تریـن مـدت  دندانـی  مراقبـت 
بیمارسـتان را پـس از حملـه قلبی داشـتند. در همین حـال، بیمارانی 
کـه مراقبت هـای پریودنتـال منظـم دریافـت کردنـد، کوتاه ترین مدت 
بسـتری در بیمارسـتان و تعـداد مراجعات پیگیری بیشـتری را در ماه 

داشـتند. آینده 
دکتـر »رامـش نالیـا«، یکـی از نویسـندگان ایـن مطالعـه، گفـت: 

»نتایـج مـا نشـان می دهـد کـه سـامت پزشـکی و 
مطالعـات  دارنـد.  هـم  بـا  نزدیکـی  ارتبـاط  دنـدان 
زیـادی نشـان می دهـد کـه انجـام اقدامات پزشـکی 
بـدون توجـه دقیـق به سـامت دهـان بیمار اشـتباه 

» ست. ا
بـر اسـاس ایـن مطالعـه، تفـاوت آمـاری معنـی 
داری بیـن گروهـی کـه مراقبت و تمیز کـردن لثه را 
دریافـت کردنـد در مقایسـه با گروهی کـه مراقبت از 

دنـدان نداشـتند، وجود نداشـت.
در حالـی کـه ایـن مطالعه رابطـه علـت و معلولی 
بیـن بیمـاری لثـه و بیمـاری قلبـی نشـان نـداد، اما 
ایـن نـوع تحقیقـات بـه درک مرتبط بودن سـامت 

دهـان و دنـدان و سـامت کلـی اهمیـت می دهـد.
نالیـا گفـت: »ارتبـاط بهتر بیـن تیم های پزشـکی 
و دندانپزشـکی می توانـد مداخلـه زودهنـگام را برای 
تضمیـن سـامت دهـان و دنـدان در بیمارانـی کـه 
عوامـل خطـر بیمـاری قلبی دارنـد، افزایـش دهد.«

آذر و دی ماه  -1402شماره 70
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توصیـه می شـود کـه کـودکان همیشـه کشـمش را در کنـار 
شـدیدا  کشـمش ها  زیـرا  کننـد،  مصـرف  غذایـی  مـواد  سـایر 
چسـبنده هسـتند، به راحتی بـه دندان هـای کودکان می چسـبند 

و می تواننـد باعـث پوسـیدگی دنـدان آن هـا شـوند. 
هـر ۱ قاشـق غذاخـوری از کشـمش کـه حـدودا برابر اسـت با 
۱۵ گـرم، تقریبـا ۳۸ کیلوکالـری انـرژی دارد و هیـچ مقـداری از 
پروتئیـن یـا چربـی را وارد بـدن نمی کنـد. امـا همیـن ۱۵ گـرم 
میلی گـرم  کربوهیـدرات، ۱۳۳  گـرم  دارای حـدودا ۹  کشـمش 
پتاسـیم و ۸ میلی گـرم کلسـیم اسـت. اما عادت به خـوردن آن ۵ 

فایـده عمـده دارد کـه عبارتند از:
1. کشـمش می توانـد خطـر ابتلا بـه بیماری هـای قلبی 

را کاهـش دهد
بـا اینکـه کشـمش قنـد دارد، امـا منبـع خوبـی بـرای دریافت 
فیبـر، پتاسـیم و آنتی اکسـیدان ها محسـوب می شـود. تحقیقـات 
نشـان داده انـد که همین ترکیبـات موجود در کشـمش می توانند 
بـه کاهـش خطر ابتا بـه بیماری هـای قلبی کمک کننـد و نقش 

مثبتـی هم در کاهش فشـار خون داشـته باشـند.
2. کشمش می تواند به کنترل دیابت کمک کند

همیـن ترکیبـات مهمـی که در کشـمش وجـود دارنـد )یعنی 
فیبرهـا، پتاسـیم و آنتی اکسـیدان ها(، بـه کنتـرل دیابت هم 

کمـک می کننـد، زیـرا بـا افزایـش احسـاس سـیری و 
کاهش غذای مصرف شـده در کل روز مرتبط هسـتند. 

۳. کشمش برای تقویت سلامت گوارشی مفید است 
فیبـر یکـی از مهم ترین ترکیبـات غذایی برای داشـتن گوارش 
سـالم اسـت، امـا امـروزه بیشـتر افـراد بـه انـدازه کافـی در طول 
روز فیبـر دریافـت نمی کننـد. بـا این حـال، مصـرف کنترل شـده 
و منظـم کشـمش در یـک رژیـم غذایـی متعـادل می توانـد فیبر 
دریافتـی روزانـه را افزایـش دهـد و درنتیجـه بـه تقویت دسـتگاه 

گـوارش کمـک کند.
4. کشـمش می توانـد بـرای محافظت از سـلامت دهان 

باشـد  مفید  دندان  و 
بـا اینکه کشـمش ذاتا چسـبنده اسـت، اما خواص ویـژه ای هم 
دارد کـه بـه حفـظ تعـادل pH در سـاختار دهان و دنـدان کمک 
می کننـد. بعضـی از ترکیبـات آنتی اکسـیدانی کشـمش هـم بـا 
برخـی از باکتری هـای خـاص مبـارزه می کنند کـه در واقع باعث 

شـکل گیری پوسـیدگی های دندانـی می شـوند. 
۵. کشمش برای ایجاد حس سیری هم موثر است 

از کشـمش  کـه  کودکانـی  داده انـد  نشـان  علمـی  مطالعـات 
به عنـوان میان وعـده بعد از مدرسـه اسـتفاده می کننـد )مخصوصا 
در مقایسـه بـا خوراکی هـای ناسـالم یـا شـکات ها(، در طول روز 
اساسـا کمتـر غـذا می خورند و اشـتهای کمتـری دارنـد. بنابراین، 
افـزودن مقادیـر کنترل شـده و متعادلـی از کشـمش بـه برنامـه 
غذایـی روزانـه می توانـد بـه ایجـاد حس سـیری هم کمـک کند.

۵ فایده مهم خوردن کشمش
به دسـت  انگـور خشک شـده  از  کشـمش 
از  دارد،  گوناگونـی  رنگ هـای  و  می آیـد 
زرد طلایـی تـا قهـوه ای تیـره یـا حتـی 
سـیاه. بـا این کـه کشـمش نوعـی میـوه 
میـزان  امـا  خشـک محسـوب می شـود، 

قنـد و کالـری در آن زیـاد اسـت.

منبـــع:
ایسنا
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آدامس ۱۰ هزار ساله که انسان های اولیه می جویدند
از  گروهـی  قبـل،  سـال  هـزار   10 حـدود   
انسـان های اولیـه در مکانی به نام هاسـبی کلو 
)Huseby-Klev( در سـوئد کنونی، درسـت در 
شـمال دومیـن شـهر بـزرگ این کشـور، کمپ 
می زدنـد. آنهـا رزینـی را می جویدند که شـبیه 
به چسـب بود. آشـنا به نظـر می رسـد؟ اکنون، 
محققـان توانسـته اند از دی ان ای موجود در این 
آدامس برای آشـکار کـردن رژیم غذایـی افراد 

ماقبـل تاریـخ در عصر حجـر اسـتفاده کنند. 

منبـــع:
ایسنا

ــن  ــدگان ای ــه جون ــد ک ــه کشــف کرده ان ــن مطالع نویســندگان ای
ــه  ــد. تجزی ــه می کردن ــدق تغذی ــزل آلا و فن ــو، ق ــا از آه آدامس ه
ــت  ــا از عفون ــر از آنه ــک نف ــه ی ــی نشــان داد ک ــا حت ــل آنه و تحلی

ــت. ــرده اس ــج می ب ــه رن ــدید لث ش
 )Emrah( امــراه  از اس اف، دکتــر  نقــل  بــه 
مرســین  دانشــگاه  زیســت فناوری  دپارتمــان  از 
می گویــد: آدامــس جویــده شــده دارای توالی هــای 
هــم  مــا  آن  در  و  اســت  فراوانــی  دی ان ای 
باکتری هایــی را شناســایی کردیــم کــه مربــوط بــه 
ــان و  ــم دی ان ای گیاه ــتند و ه ــه هس ــت لث عفون
حیواناتــی را کــه قبــا جویــده شــده بودنــد یافتیــم.
محققــان رزیــن جویــده شــده را در کنــار بقایــای 
ابزارهــای ســنگی کشــف کردنــد کــه نشــان 
ــنگی  ــان س ــی می ــای زمان ــا از دوره ه ــد آنه می ده

آمده انــد.
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»آدامــس« باســتانی پیــش از ایــن منجــر بــه مطالعــه ای 
شــده اســت کــه شــامل اطاعــات ژنتیکــی ســه نفــر اســت. 
یــک دی ان ای کشــف شــده کــه از انســان نبــود نیــز مــورد 
ــک  ــال، تفکی ــن ح ــا ای ــت. ب ــرار گرف ــل ق ــه و تحلی تجزی
ــن کار  ــب دی ان ای درون رزی ــف در ترکی ــای مختل گونه ه
ــا  ــه تنه ــن اســت ک ــت آن، ای ــود. بخشــی از عل ــانی نب آس
تعــداد کمــی از مطالعــات ایــن نــوع مــواد را بررســی 
کرده انــد و ابزارهــای ژنتیکــی فعلــی در طــول ایــن تجزیــه 

و تحلیل هــای دی ان ای وجــود نداشــتند.
ــنگین  ــی س ــزار تحلیل ــن اب ــدیم چندی ــور ش ــا مجب م
موجــودات  و  گونه هــا  بــرای جداســازی  را  محاســباتی 
ــا  ــاز م ــورد نی ــای م ــام ابزاره ــم. تم ــه کار ببری ــف ب مختل
بــرای اســتفاده در دی ان ای باســتانی آمــاده نبودنــد. دکتــر 
آنــدرس آراونــا)Andrés Aravena( از گــروه زیســت 
شناســی مولکولــی و ژنتیــک دانشــگاه اســتانبول کــه 
ــرد،  ــل ک ــه و تحلی ــراه تجزی ــر ام ــار دکت ــا را در کن داده ه

می گویــد: مــا بیشــتر وقتمــان را صــرف تنظیــم آنهــا 
ــم. ــه کار ببری ــا را ب ــم آنه ــا بتوانی ــم ت کردی

ــک  ــروه کوچ ــک گ ــی ی ــی از زندگ ــه نمای ــن مطالع ای
ــکاندیناوی را  ــی اس ــواحل غرب ــکارچی-گردآورنده در س ش

ارائــه می دهــد.
 Anders( پروفســـــــــــور آنـــدرس گــــــوترستروم
Götherström( در مرکــز پالئوژنتیــک کــه یــک همــکاری 
ــوئد  ــی س ــخ طبیع ــوزه تاری ــتکهلم و م ــگاه اس ــن دانش بی
ــگفت انگیز  ــن ش ــم ای ــر می کن ــن فک ــد: م ــت، می گوی اس
ــاط  ــی ارتب ــرای بررس ــری ب ــت دیگ ــای ثاب ــت. روش ه اس
تغذیــه و رژیــم غذایــی بــا عصــر حجــر وجــود دارد، امــا در 
ــش  ــال پی ــان ۹۷۰۰ س ــن نوجوان ــه ای ــم ک ــا می دانی اینج
ــدق  ــزل آلا و فن ــو، ق ــکاندیناوی آه ــی اس ــواحل غرب در س
می خوردنــد. دســتکم یکــی از آنهــا مشــکات شــدیدی بــا 

ــت. ــته اس ــود داش ــای خ دندان ه
ــورد  ــروزی در م ــه ام ــص تغذی ــک متخص ــر ی نظ

ــت؟ ــتانی چیس ــی باس ــای غذای رژیم ه
رژیم هــای غذایــی باســتانی بــه یکــی از جدیدتریــن 
ــه  ــت. ب ــده اس ــل ش ــی تبدی ــانه های اجتماع ــای رس ترنده
ــا  نظــر می رســد متخصصــان رســانه های اجتماعــی آن را ب
ــد.  ــام یکــی می دانن خــوردن اســتیک و نوشــیدن شــیر خ
مــردم از مناطــق مختلــف جهــان چیزهــای مختلفــی 
می خوردنــد. آب و هــوا، دسترســی، فرهنــگ و عوامــل دیگــر 
ــد. ــش دارن ــی نق ــم غذای ــف رژی ــای ظری ــه در تفاوت ه هم

ــه نظــر می رســد کــه ایــده رژیــم  صــرف نظــر از ایــن، ب
ــل  ــای کام ــر غذاه ــز ب ــه تمرک ــا ب ــتانی تقریب ــی باس غذای
ــوف  ــده معط ــرآوری ش ــوق ف ــای ف ــر غذاه ــرف کمت و مص
می شــود. در مقایســه، رژیــم غذایــی مــدرن شــامل تنقــات 
بســیار تصفیــه شــده، آب نبــات، دســرها و ســایر غذاهــای 

مشــابه اســت.
ــم  ــان عل ــه محقق ــی ب ــه بین الملل ــن مطالع ــای ای یافته ه
و تغذیــه کمــک می کنــد تــا درک بهتــری از نحــوه تغذیــه 
انســان ها داشــته باشــند و دانــش خــود را در مــورد آنچــه 
ــر  ــم، عمیق ت ــروزی می دانی ــه انســان ام ــورد تغذی ــا در م م
ــرای  ــه ب ــات تغذی ــال تحقیق ــیر و اعم ــام، تفس ــد. انج کنن

ــد دشــوار باشــد. ــردم می توان ــوم م عم
ــانی  ــدت در پیام رس ــدم وح ــل ع ــه دلی ــه ب ــوزه تغذی ح
ــام  ــرای تم ــه ای ب ــر توصی ــت و ه ــه اس ــکل مواج ــا مش ب
ــل  ــه تکام ــال، مطالع ــن ح ــا ای ــد. ب ــدق نمی کن ــراد ص اف
ــع  ــه رف ــد ب ــروز می توان ــا ام ــاط آن ب ــی و ارتب ــم غذای رژی

ــد. ــک کن ــکاف ها کم ش
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بهترین داروها برای التیام دندان درد کدامند؟
یکـی از مسـائلی کـه می توانـد شـیرینی یـک 
همسـفرانش  و  فـرد  کام  بـه  را  تفریحـی  سـفر 
تلـخ کنـد، بـروز بیماری هـای مختلفی اسـت که 
بسـیاری از آنهـا در اثـر بی احتیاطی هـا و رعایت 
نکردن بهداشـت در طول سـفر ایجاد می شـوند.

منبـــع:
 ایسکانیوز

این گونـه مـوارد ممکـن  اسـتفاده می کننـد. در  دهـان 
اسـت پیـدا کـردن وسـایل یـا مـوارد مصرفـی موردنظر 
در هـر جایـی به ویـژه در نقـاط دورافتاده میسـر نباشـد.

چنانچـه دهان شـویه خود را بـه همراه نداریـد و تهیه 
از محلـول گاب و  آن نیـز مقـدور نیسـت، می توانیـد 
سـرکه به نسـبت پنج به یک )پنج قسـمت گاب و یک 
قسـمت سـرکه( اسـتفاده کنیـد. در مـورد خمیردنـدان 
بـه  نمـک  و  مخلـوط جوش شـیرین  از  می توانیـد  نیـز 
نسـبت چهـار بـه یـک، )چهـار قسـمت جوش شـیرین 
و یـک قسـمت نمـک( اسـتفاده کنیـد کـه در صـورت 
دسـترس بـودن بهتر اسـت در یـک بیس گیاهـی مانند 

گلیسـیرین گیاهـی مخلوط شـوند.
اورژانـس  مـوارد  در  داروهـا  برخـی  داشـتن  همـراه 
دردهـای  تسـکین  جهـت  بزرگـی  کمـک  می توانـد 
دندانـی یـا کنتـرل عفونت هـای دهانـی و جلوگیـری از 
عفونت هـای متعاقـب جراحـات تا رسـیدن بـه یک مرکز 

درمانـی باشـد.
کپسـول  یـا   )Ibuprofen( ایبوپروفـن  قـرص 
روتیـن  ضددردهـای  بهتریـن  از   )Gelofen( ژلوفـن 
دندان پزشـکی هسـتند که البته در صـورت ناراحتی های 
دسـتگاه گـوارش ماننـد زخـم اثنی عشـر، زخم معـده یا 
ورم معـده نبایـد اسـتفاده شـوند و می تـوان به جـای آن 
از اسـتامینوفن یـا اسـتامینوفن کدئیـن اسـتفاده کـرد. 
همـراه  می تـوان  کـه  آنتی بیوتیکـی  قـرص  امن تریـن 
داشـت کپسـول آموکسی سـیلین اسـت کـه در مـوارد 

از آن اسـتفاده کـرد. اضطـراری می تـوان 
بهتـر اسـت همیشـه گاز اسـتریل، یـک دهان شـویه 
نیـز   Povidone Iodine ماننـد  ضدعفونی کننـده 
باشـید کـه در جراحت هـا و زخم هـای  همـراه داشـته 
بی حسـی  محلـول  یـا  ژل  می رونـد.  کار  بـه  دهانـی 
موضعـی )لیدوکائیـن( نیـز گاهـی کمک بزرگی به شـما 

می کنـد.
۴. اگـر در دهـان خـود سـیم های ارتودنسـی داریـد، 
خـود  دندان هـای  بـا  سـفت  غذاهـای  گرفتـن  گاز  از 
به خصـوص در طول سـفر اجتنـاب کنید، چـون احتمال 
شکسـتن یـا جـدا شـدن براکت هـای ارتودنسـی وجـود 
دارد و در ایـن صـورت بایـد هرچـه سـریع تر بـه مطـب 

ارتودنتیسـت مراجعـه کنیـد.

ازجملـه بیماری های شـایع در مسـافرت ها، دردهای دندانی و مشـکات 
مربـوط بـه ناحیـه دهـان و دنـدان اسـت کـه معمـولاً بسـیار آزاردهنـده 
هسـتند. متأسـفانه درمـان اغلـب ایـن مشـکات اعـم از دردهـای پالپـی، 
آبسـه ها، جراحـات ایجادشـده و غیـره نیـاز بـه مراجعـه بـه یـک مرکـز 
درمانـی و وجـود فـرد متخصـص پیـدا می کنـد و اقداماتـی کـه بیمـار یـا 
همراهـان او می تواننـد انجـام دهنـد، بسـیار محـدود و حتی گاهـی در حد 

اسـت. صفر 
بنابرایـن توصیه هایـی کـه در ایـن زمینـه مطرح می شـود، بیشـتر جنبه 
پیشـگیری پیـدا می کننـد تـا اینکـه درمـان محسـوب شـوند. یـادآوری 
پیشـگیری هایی کـه خیلی هـا از آن اطـاع دارنـد یـا مطـرح کـردن همان 
راهکارهـای درمانـی بسـیار محـدود، گاهـی ممکن اسـت بسـیار گره گشـا 

. شد با
۱. بدیهـی اسـت کـه بهترین راه برای جلوگیـری از دردها و ناراحتی های 
دندانـی ایـن اسـت که قبـل از مسـافرت )به خصـوص در سـفرهای طولانی 
یـا خـارج از کشـور( به وضعیـت دندان های خود رسـیدگی کنیـد. دردهای 
ضعیـف و مزمـن یـا متناوبـی را کـه احسـاس می کنیـد، هرگـز نادیـده 
نگیریـد. اگرغـذا بیـن دندانتـان گیر مـی کند، حتمـا با دندان پزشـک خود 
مطـرح کنیـد؛ چـون ممکن اسـت علـت گیرهـای غذایـی پوسـیدگی ها یا 

شکسـتگی های دندانی باشـد
۲. اگـر پروتزهـای متحـرک داریـد، اگر ترک هـای کوچـک در پروتزهای 
خـود می بینیـد حتمـاً جهت اصـاح آن اقدام کنیـد تا مبادا در طول سـفر 

با دسـت دندان شکسـته خود مواجه شـوید.
اگـر لقـی و حرکـت در بریج هـا و روکش هـای خـود داشـته باشـید، این 
موضـوع می توانـد ناشـی از پوسـیدگی های وسـیع در زیـر آنهـا باشـد در 
صورتـی کـه در دندان های تـان پرکردگی هایـی داریـد کـه تخلیه شـده اند، 

قبـل از سـفر بـرای ترمیـم آنها اقـدام کنید.
به طورکلـی بهتـر اسـت قبـل از مسـافرت در ایـام تعطیـل یـک چـکاپ 

کامـل از دندان هـای خـود بـه عمـل آوریـد.
۳. غفلـت از بـه همـراه نبـردن وسـایل بهداشـتی دهـان  و دنـدان، غالباً 
می توانـد دردسرسـاز باشـد، به خصـوص در مـوارد خـاص کـه مثـاً فـرد 
دارای اپانیس هـای ارتودنسـی اسـت و مجبور به اسـتفاده از مسـواک های 
بین دندانـی خاصـی اسـت و افـرادی کـه از خمیردندان هـای خـاص )مانند 
ضـد حساسـیت( یـا دهان شـویه های آنتی باکتریـال متعاقـب جراحی هـای 
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گاهـی تماس سـیم های ارتودنسـی بـا مخاط گونه، لـب یا زبان 
می توانـد ایجـاد زخـم در آنهـا کنـد و ایـن امـر ممکن اسـت غذا 
خـوردن را بـرای شـما دشـوار کنـد. در ایـن مـوارد می توانیـد از 
محلـول آب نمـک رقیـق و ولـرم )یـک قاشـق چای خـوری نمـک 
در یـک لیـوان آب ولـرم( به صـورت دهان شـویه اسـتفاده کنیـد.

غذاهـای نـرم ماننـد سـوپ و آش میل کنیـد. اگـر ناحیه زخم 
در دهـان شـما وسـیع اسـت بایـد آن ناحیـه از سـیم یـا براکـت 
کـه باعـث آزار اسـت را بـا مـوم ارتودنسـی )بهتـر اسـت همـراه 
خـود داشـته باشـید( یـا هـر چیـز نـرم دیگـری کـه امکان پذیـر 
)ژل  موضعـی  بی حسـی  یـک  از  می توانیـد  بپوشـانید.  اسـت، 
Benzotop یـا اسـپری لیدوکائیـن( روی زخـم اسـتفاده کنیـد 
تـا موقتـاً بی حـس شـده و درد و ناراحتـی آن را لااقـل در زمـان 

صـرف غـذا، حـس نکنید.
۵. در برخـی مـوارد ضربه هـای وارده بـه ناحیـه سـروصورت 
بچه هـا )ماننـد زمین خـوردن( باعث می شـود دندان هـای قدامی 
و بالایـی آنهـا به صـورت درسـته و کامـل از جـای خـود بیـرون 
بیایـد. بایـد ایـن مـورد اورژانسـی را جـدی گرفـت و در صـورت 
اتفـاق، بهتریـن کار این اسـت که دنـدان را بدون داخل دسـتمال 
گذاشـتن، بـا سـرم فیزیولـوژی یـا آب جوشـیده سـرد شـده و 
کمـی نمـک )یـک قاشـق چای خـوری نمـک در یک لیـوان آب( 
بـه آهسـتگی و بـدون صدمـه زدن بـه الیـاف روی ریشـه دندان، 
شسـته و آن را بـا دقت سـر جای خـودش )یعنـی در حفره خالی 

دنـدان( قـرار داده و بـه یـک دندان پزشـک مراجعـه کنیـد.
اگـر نتوانسـتید دنـدان را در جـای خـودش قـرار دهیـد، بایـد 

دنـدان را در شـیر پاسـتوریزه یـا سـفیده تخم مـرغ قـرار داده و 
کـودک را بـه یـک مرکـز درمانـی برسـانید. چنانچـه شـیر یـا 
تخم مـرغ در دسـترس نبـود می تـوان دنـدان را در داخـل دهـان 
نـگاه داشـت تا بـا بزاق دهـان مرطوب بمانـد و نهایتاً اگـر آن هم 

مقـدور نبـود، دنـدان را در یـک ظـرف آب بگذاریـد.
از  بایـد  اول،  اسـت؛  ایـن  مـورد،  ایـن  در  قابل توجـه  نکتـه 
دسـتمالی کـردن دنـدان پرهیـز کـرد و دوم، هرگز اجـازه ندهیم 
دندان خشـک شـود و سـوم، در سـریع ترین زمـان ممکن کودک 

را بـه مرکـز درمانـی انتقـال دهیـم.
۶. آفت هـای دهانـی در طـول مدت مسـافرت، بیشـتر می تواند 
بـه علـت تغییر نـوع مـواد غذایی یا اسـترس های حاصل از سـفر، 
ظاهـر شـود. ایـن عارضـه درمـان خاصـی نـدارد و خودبه خـود از 
بیـن مـی رود، ولـی اگـر بـرای غـذا خـوردن شـما ایجـاد درد و 
اشـکال کـرده، می توانیـد قبـل از غـذا خـوردن از ژل یـا اسـپری 

بی حسـی در محـل موردنظـر اسـتفاده کنیـد.
اگـر آفـت در جایـی ماننـد کناره های زبـان ایجاد و باعـث آزار 
زیاد شـما شـده اسـت و می خواهیـد آن را رفـع کنیـد، می توانید 
از قطـره oral medic اسـتفاده کنیـد؛ ولـی بـه خاطـر داشـته 

باشـید کـه ایـن دارو بسـیار سـوزاننده و دردناک اسـت.
۷. بعضـی  اوقـات متعاقـب گاز گرفتن زبان یا دیگـر مخاط های 
دهانـی و بـه دنبـال ضربه هـای وارده، جراحت هایـی همـراه بـا 
تـورم، درد و خونریـزی ایجاد می شـود که این مشـکل در سـفرها 
و در حیـن خـوردن میـوه یـا غـذا در اتومبیـل در حـال حرکـت 
و در اثـر تکان هـای ناگهانـی خـودرو یـا بازیگوشـی های بچه هـا 
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شـیری رنـج ببرد و بی قـراری کودک را به همراه داشـته 
باشـد. بـرای کاهـش درد و ناراحتـی کـودک بهتر اسـت 
یـک شـی نـرم و خنـک کـه انـدازه آن طـوری باشـد تا 
کـودک نتوانـد آن را ببلعـد، بـه او بدهید تـا آن را بجود. 
اسـباب بازی هایی از جنـس ژله هـای نیمـه متراکـم نیـز 
بـه همیـن منظـور سـاخته شـده اسـت. اگر این وسـایل 
حولـه ای  پارچـه  یـک  می توانیـد  نیسـت  دسـترس  در 
خیـس و سـرد را روی لثه های کودک قـرار داده و اجازه 
دهیـد کـودک آن را بجود. اگـر پارچه را در چـای بابونه 

خیـس و آن را در یخچـال سـرد کنیـد، بهتر اسـت.
اورژانس هـای  معضـات  بیشـترین  از  یکـی   .۱۱
دندان پزشـکی در مسـافرت ها، دردهـای دهانـی اسـت 
انجـام  آن  بـرای  نمی تـوان  زیـادی  کار  متأسـفانه  کـه 
داد. اگـر دردهـای دندانـی در اثـر تحریـک بـا سـرما، 
شـیرینی ها و غیـره باشـد و بعـد از رفـع تحریـک از بین 
بـرود، معمـولاً حاکـی از پوسـیدگی های دندانـی اسـت 
کـه با ترمیم مناسـب درسـت می شـود، ولـی در مواردی 
کـه دسترسـی بـه دندان پزشـک میسـر نیسـت می توان 
بـا یـک مـاده عایق از تحریـک دندان جلوگیـری و حفره 
را موقتـاً پانسـمان کـرد. بـرای ایـن منظـور می تـوان از 

یـک تکـه آدامـس اسـتفاده کرد.
اگـر درد دنـدان خودبه خـود شـروع می شـود، حاکـی 
از نیـاز دنـدان بـه روت کانـال اسـت و تـا رسـیدن بـه 

اتفـاق می افتـد. در این شـرایط قـرار دادن کمپـرس یخ )یا کمپرس سـرد( 
روی ناحیـه صدمه دیـده و تحت فشـار قـرار دادن ناحیـه صدمه دیـده بـا 
گاز اسـتریل، بهتریـن کاری اسـت کـه می تـوان انجـام داد. ایـن کار باعـث 
کنتـرل خونریـزی شـدید و کاهش تـورم ناحیـه جراحت دیده می شـود؛ اما 
بـه خاطر داشـته باشـید اگـر خونریزی شـدید و غیرقابل کنترل باشـد، باید 
به سـرعت بـه یـک مرکـز درمانـی مراجعـه کـرد و ناحیـه موردنظـر بخیـه 

. شود
۸. شکسـتگی دسـت دندان پدربزرگ ها و مادربزرگ ها از دیگر مشـکاتی 
اسـت کـه می توانـد در طـول سـفر ایجاد شـود. اگـر پروتز از وسـط دو تکه 
شـده باشـد یا از ناحیه لبه ها شکسـته شـود، هیـچ اقدامی نمی تـوان انجام 

داد و بایـد آن را بـه مرکز دندان پزشـکی برد تا درسـت شـود.
نکتـه قابل توجـه اینکـه بایـد از چسـباندن آن بـا چسـب های مختلـف 
ناحیـه شکسـته  لبه هـای  وضعیـت  اسـت  ممکـن  کـرد، چـون  اجتنـاب 
از طرفـی وجـود چسـب در  نباشـد.  تعمیـر  قابـل  و دیگـر  به هم خـورده 
قسـمت داخلـی پروتـز می توانـد باعـث التهـاب مخـاط در ناحیـه مجـاور 

آن شـود.
از  و شـخص  باشـد  شـده  جـدا  دندان هایـش  از  یکـی  پروتـز  اگـر   .۹
نظـر زیبایـی دچـار مشـکل شـده اسـت می تـوان بـا توجـه به ضـرورت، 
دندان شکسـته را بـا چسـب قطـره ای و بـا دسـت در جـای خـود چسـباند 
)البتـه بهتر اسـت ایـن کار انجام نشـود( و اگر مشـکل در نحوه چسـباندن 

وجـود داشـته باشـد، پروتـز قابـل اصـاح اسـت.
۱۰. گـر در زمـان مسـافرت، کودک شـما در سـن شـش ماه تا دو سـال 
قـرار داشـته باشـد، ممکـن اسـت از دردهـای ناشـی از رویـش دندان های 
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مرکـز درمانـی، تنها راه اسـتفاده از داروهای مسـکن مانند ژلوفن 
)Gelofen( یـا اسـتامینوفن کدئیـن اسـت. اگـر درد مرتباً ایجاد 
می شـود، بهتـر اسـت از کپسـول آموکسی سـیلین ۵۰۰ میلی گرم 
)هر ۸ سـاعت( اسـتفاده کـرد. تزریق عضانی آمپـول دگزامتازون 
هـم می توانـد در کاهـش درد و التهـاب دنـدان مؤثـر باشـد. البته 
در کـودکان زیـر ۱۲ سـال و زنان بـاردار یا بیمـاران خاص، تجویز 

دارو بایـد حتمـاً زیـر نظر پزشـک انجام شـود.
در بعضـی از منابـع از گیـاه میخـک در درمـان دنـدان درد نـام 
بـرده شـده اسـت، می توانیـد آن را از عطاری هـا تهیـه کنیـد و 
روی دنـدان قـرار دهیـد. ممکن اسـت در خال تصادفـات، زمین 
خوردن هـا و... دندان هـا دچـار شکسـتگی شـوند، غالبـاً دردنـاک 

بـوده و غـذا خـوردن فـرد را دچـار مشـکل می کند.
۱۲. اگـر دنـدان از جایـی شکسـته باشـد کـه پالـپ دنـدان و 
به اصطـاح عصـب آن را درگیـر نکـرده باشـد، معمـولاً درد بـا 
تحریکاتـی ماننـد سـرما و مصـرف ترشـیجات ایجـاد می شـود که 
به تدریـج کاهـش می یابـد و ایـن زمـان را به شـخص می دهد که 
حتـی بعـد از چنـد روز بـه دندان پزشـک مراجعـه کند. ولـی اگر 
شکسـتگی پالـپ دندانـی را درگیـر کـرده باشـد، معمـولاً بسـیار 
دردنـاک اسـت و راهی غیر از درمان ریشـه توسـط دندان پزشـک 
نـدارد، امـا جهـت تسـکین درد تا زمـان مراجعه به دندان پزشـک 

می تـوان از مسـکن ها اسـتفاده کـرد.
۱۳. در صـورت ایجـاد آبسـه های دندانـی حتماً باید نسـبت به 
درمـان آن توسـط دندان پزشـک اقـدام کـرد. آبسـه تـا زمانی که 

در نواحـی سـطحی و در مجاورت اسـتخوان فک باشـد، مشـکلی 
پیـش نمی آیـد و به آسـانی قابل کنتـرل و درمـان اسـت، امـا اگـر 
نسـبت بـه آن بی توجهـی شـود و عفونت هـای عمقـی بـه نواحی 
اطـراف حلـق، مجاری تنفسـی یا حتـی اطراف مغـز راه پیدا کند، 

می توانـد بسـیار خطرناک باشـد.
اصلی تریـن راه درمـان آبسـه، باز کـردن و خارج کـردن چرک 
اسـت. درمان هـای سـنتی و گیاهی نیز برای سـر باز کردن آبسـه 
ماننـد قـرار دادن پوسـت خشـکیده انـار بـرای چند سـاعت روی 
آبسـه مطـرح شـده اسـت؛ ولـی همان طـور کـه ذکـر شـد درمان 

اصلـی آن بـرش قلـه آبسـه و تخلیه چرک اسـت.
بهتـر اسـت از کـودکان خـود در مناطـق تفریحـی، جنگلـی 
افزایـش  روز سـیزده به در کـه حـوادث  به ویـژه در  و کوهسـتان 
می یابـد، بیشـتر مراقبـت کنیـم. در صـورت حوادثـی کـه منجـر 
بـه صدمـات دهـان و دنـدان می شـود، ضمـن حفظ خونسـردی، 
یـا  آن  کامـل  افتـادن  بیـرون  یـا  دنـدان  شکسـتگی  چنانچـه 
جراحت هـای داخـل دهانـی اتفـاق افتـاد، رسـیدگی بـه آن در 

مـوارد قبلـی به اختصـار بیـان شـد.
لازم بـه ذکـر اسـت در جراحت هـای داخـل دهانی بعـد از بند 
آمـدن خونریـزی احتمالـی و شسـتن زخـم بـا سـرم فیزیولوژی، 
اسـتفاده از دهان شـویه Povidone Iodine جهـت ضدعفونـی 
بایـد فـرد  کـردن موضـع بسـیار مفیـد اسـت. در هـر صـورت 
صدمه دیـده )به خصـوص اطفال( جهـت اقدامات درمانـی بعدی و 

بررسـی دقیـق بـه یک مرکـز درمانـی برده شـود.
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خار پاشنه پا، از علائم تا درمان
پاهـا در یـک مهندسـی دقیـق از 7 اسـتخوان 
اصلـی بـه همـراه عضـلات و رباط هـا تشـکیل 
کیلـو  ده  چنـد  هسـتند  قـادر  کـه  شـده اند 
وزن بـدن مـا را تحمـل کننـد. از میـان ایـن 7 
اسـتخوان، پاشـنه بزرگ تریـن آن هاسـت. علاوه 
بـر این اجـزای نام بـرده، بافتـی لایه ماننـد به نام 
فاشـیا کـه ماننـد غلاف عضـلات کف پـا را در بر 
گرفتـه اسـت ازجمله اجـزای مهم این مهندسـی 
اسـت. در واقـع التهـاب در لایه فاشـیای پلانتار 
یـا کف پایـی اسـت کـه علـت بـروز درد در خار 
پاشـنه پا اسـت. خار پاشـنه پا شـیوع بالایی در 
میـان جمعیـت بزرگسـال دارد. در یـک بـرآورد 
انجام شـده در آمریـکا 11 درصـد افـراد بالـغ در 
تصویربـرداری اتفاقـیِ صورت گرفته خار پاشـنه 
پـا داشـتند. در ایـن مطلـب بـه بررسـی خـار 
پاشـنه و درمـان رسـوب کلسـیم در پاشـنه پـا 

می پردازیـم.

منبـــع:
سیب

ــای  ــت در گرافی ه ــرون زده اس ــنه بی ــه از پاش ک
ــد. ــتخوان دی اس

ــا نیــز عامــل  به عــاوه التهــاب فاشــیای کــف پ
ــت  ــک عل ــنه و ی ــار پاش ــکیل خ ــی در تش مهم
رســوب کلســیم در پاشــنه پــا اســت. فراینــد 
ــی  ــا در ط ــنه پ ــه در پاش ــیم اضاف ــوب کلس رس
چندیــن مــاه و به تدریــج بــه دنبــال اعمــال 
فشــار طولانــی بــر روی عضــات و رباط هــای پــا، 
کشــش در فاشــیای کــف پــا و پارگــی در غشــای 

ــد. ــاق می افت ــا اتف ــنه پ ــتخوان پاش ــراف اس اط
از ایــن جهــت اســت کــه، خــار پاشــنه شــیوع 
رشــته های  ورزشــکاران  میــان  در  بالایــی 

دارد. پــرش  و  دومیدانــی 
عامــل دیگــر، بــد راه رفتــن و اســتفاده نادرســت 
از عضــات و مفاصــل اســت کــه به مرورزمــان 
ــا تشــکیل التهــاب موضعــی رســوب کلســیم در  ب
پاشــنه پــا و فاشــیای کــف پــا را افزایــش می دهــد. 
اســتفاده از کفــش نامناســب در هنــگام ورزش نیــز 
نقــش مهمــی در ایجــاد خــار پاشــنه دارد. مــوارد 
ــیم و  ــوب کلس ــت رس ــد عل ــه می توان ــری ک دیگ
ایجــاد خــار پاشــنه در بیمــار باشــند شــامل مــوارد 

زیــر هســتند:

ــار  ــاد خ ــا و ایج ــنه پ ــیم در پاش ــوب کلس ــت رس عل
ــنه پاش

علــت  تشــکیل خــار پاشــنه وابســته بــه رســوب کلســیم 
ــن  ــت. ای ــا اس ــنه پ ــتخوان پاش ــه در اس ــده ای اضاف ــورت زائ به ص
زائــده اســتخوانی کوچــک را می تــوان بــه شــکل یــک خــار 
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دیابت و افزایش سن؛
چاقــی و افزایــش وزن بــه ســبب فشــار زیــادی کــه بــر 

ــد؛ ــا وارد می کن ــای پ ــات و رباط ه عض
دوره های کوتاه ولی سنگین فعالیت ورزشی؛

کف پای صاف یا کف پای قوس دار شدید.

علامــت خــار پاشــنه و رســوب کلســیم در 
ــا ــنه پ پاش

خــار پاشــنه شــیوع بســیار بالایــی در افــراد به خصــوص 
در ســنین بــالا دارد؛ ولــی، اغلــب عامتــی ایجــاد نمی کند. 
در غیــر ایــن صــورت خــود را بــا درد مزمــن یــا متنــاوبِ 
پاشــنه پــا نشــان می دهــد. درد توصیف شــده تیــز و شــدید 
در ناحیــه پاشــنه پــا اســت کــه بــه محــض راه رفتــن بیمــار 
پــس از یــک دوره اســتراحت شــروع می شــود. بیشــترین 
ــگام  ــا در هن ــنه پ ــیم در پاش ــوب کلس ــی از رس درد ناش

صبــح زمــان بیدارشــدن از خــواب اســت.

درمان خار پاشنه
ازآنجایی کــه شــخص بــرای اینکــه درد کمتــری را 
ــا کمتــر اســتفاده  ــه کنــد مجبــور اســت از پاشــنه پ تجرب
امــر  ایــن  مــی رود.  راه  لنگ لنــگان  بنابرایــن،  کنــد؛ 
به تدریــج موجــب اعمــال فشــار غیــر یکنواخــت بــه 
عضــات و اســتخوان های پــا شــده و در واقــع عائــم 
التهــاب فاشــیای کــف پــا و درد را تشــدید می کنــد. 
بنابرایــن خــار پاشــنه پــا به ظاهــر بی اهمیــت اســت؛ 
ولــی، بایــد آن را حتمــاً درمــان کــرد. در ادامــه بــه چنــد 

راهــکار ســاده بــرای درمــان رســوب کلســیم در پاشــنه پــا 
و کمترکــردن عائــم می پردازیــم:

ــتراحت: اصلی تریــن و مهم تریــن نکتــه در درمــان  اس
ــرای  خــار پاشــنه اســتراحت و عــدم راه رفتــن و دویــدن ب

مــدت طولانــی اســت.
ــور  ــن منظ ــرای ای ــا: ب ــف پ ــیای ک ــش فاش کش
ــد.  ــتفاده کنی ــی اس ــد کش ــک بان ــود از ی ــنهاد می ش پیش
بانــد را بــر روی کــف پــا قــرار داده و دو طرف آن را بکشــید 
ــوند و  ــک ش ــا نزدی ــاق پ ــه س ــا ب ــه انگشــتان پ به نحوی ک

ــن وســیله فاشــیا کشــیده شــود. ــه ای ب
تقویــت عضــلات کــف پــا: بــرای ایــن منظــور ســعی 
کنیــد خــودکاری را از روی زمیــن بــا پــا و بــا کمک گرفتــن 
ــه   ــه نگ ــد ثانی ــرای چن ــد و ب ــا برداری ــف پ ــات ک از عض
داریــد ایــن کار بــه تقویــت عضــات کــف پــا کمــک کــرده 

و از راه هــای درمــان رســوب کلســیم در پــا اســت.
کم کــردن فشــار از روی پاشــنه پــا: پدهــای 
ــل  ــت در داخ ــود اس ــا موج ــه در داروخانه ه ــا ک ــنه پ پاش
ــر روی  ــث کمترشــدن فشــار ب ــه و باع ــرار گرفت ــش ق کف

اســتخوان پاشــنه می شــوند.
ــر  ــردن فشــار ب ــا کم ک ــی ب ــان چاق ــش وزن: درم کاه

ــد. ــود ببخش ــم را بهب ــد عائ ــنه می توان روی پاش
ــا در آب  ــاژ پ ــر ماس ــای مؤث ــی از درمان ه ــاژ: یک ماس
ــای  ــه پ ــر روز ۲ مرتب ــور ه ــن منظ ــرای ای ــرم اســت. ب گ
خــود را به مــدت ده دقیقــه در یــک تشــت آب گــرم 
بگذاریــد. ســپس خشــک کــرده و بــا جســمی مثــل 

ــد. ــا بزنی ــنه پ ــه پاش ــی ب ــات آرام ــت کوب ضرب گوش
ــی دیگــری اســت  ــکار درمان ــتروئید: راه ــق اس تزری
ســایر  و  مســکن ها  بــه  پاســخ ندادن  درصــورت  کــه 

گرفتــه می شــود. نظــر  در  درمان هــا 
ــت  ــدۀ فعالی ــدید و مختل کنن ــوارد ش ــی: در م جراح
ــد  ــال باش ــوان و فع ــرد ج ــه ف ــواردی ک ــا در م ــار ی بیم
جراحــی کــف پــا و بریــدن زائــده اســتخوانی بــرای بیمــار 

انجــام می شــود.
ــای  ــی، روش ه ــی و جراح ــای داروی ــر درمان ه ــاوه ب ع
تغذیــه ای می توانــد تــا حــدودی بــرای بهبــود خــار 
ــه  ــالم چ ــه س ــع تغذی ــند. در واق ــد باش ــا مفی ــنه پ پاش
محتویــات  طریــق  از  چــه  و  وزن  کاهــش  طریــق  از 
ــنه  ــار پاش ــروز خ ــش ب ــه کاه ــد ب ــیدانی می توان آنتی اکس
ــع  ــد. در واق ــک کن ــراف آن کم ــاب اط ــردن الته و کم ک
ــیا  ــاب در فاش ــردن الته ــق کم ک ــیدان ها از طری آنتی اکس

ــد. ــک می کنن ــار کم ــش درد بیم ــه کاه ــا ب ــف پ ک

70
ره 

ما
1ش

40
2-

ه  
 ما

دی
 و 

ذر
آ

ماهنامه

۱5 



جایگاه هیجان در زندگی
هیجـان یکـی از مهم تریـن بخش هـای زندگـی 
ماسـت که در طول روز بارها و بارهـا با آن مواجه 
بـزرگ،  و  کوچـک  تجربـه  هـر  در  و  می شـویم 
احساسـات  از  مجموعـه ای  پیچیـده ،  یـا  سـاده 
گوناگـون را تجربـه می کنیـم. کاوش در هیجانات 
بـرای هرکس که امیدوار اسـت خود را بشناسـد، 
رشـد کنـد و روابط سـالم برقـرار کنـد و آنچه را 
در زندگـی می خواهـد دنبـال کنـد مفید اسـت. 
اگـر  و  هسـتند  زندگـی  قطب نمـای  هیجانـات 
آن هـا را تجربه نکرده و شـناختی از آنها نداشـته 

باشـیم کارکـرد زندگی مـان مختـل می شـود.

نویسنده:
دکتر ساره بهزادی پور

حمایـت شـما نیـاز دارد، رفتـار شـما هم باید ایـن پیام 
را بـه او منتقـل کنـد کـه:  من با عشـق اینجا هسـتم و 
هـوای تـورا دارم و بهـت کمک میکنـم. هیجانات منفی 
شـاید در ظاهـر ترسـناک باشـند ولـی در واقـع اینطور 
نیسـتند. آنهـا برای هر انسـانی لازم هسـتند و بخشـی 
از خـود حقیقـی ما هسـتند. آنچه خطرناک و ترسـناک 

اسـت، سـرکوب و نادیده گرفتـن این هیجانات اسـت.
پیامـد هـای منفـی روانـی اجتنـاب یـا انکار 

هیجانـات
از  ناشـی  انسـانها  مشـکات  از  بزرگـی  بخـش 
ارتبـاط  در  اسـت:  ذهـن  در  غیرمعمـول  پدیـده  ای 
نبـودن بـا هیجانـات، انـکار هیجانـات و لمـس نکـردن 
تجـارب هیجانـی. گاهی اجتنـاب از هیجانـات خصوصا 
هیجانـات دشـوار می توانـد برگرفتـه از الگویـی باشـد 
کـه بـه شـکل عـادت درآمـده اسـت. گاه حتـی از ایـن 
اجتنـاب کـردن آگاه هـم نیسـتید، بـا این حـال گوش 
نـدادن و توجـه نکـردن بـه هیجانـات ناراحت کننده تان 
می توانـد پیامد هـای نامطلوبـی به همراه داشـته باشـد. 
کریسـتوفر گرمـر، نویسـنده کتـاب “مسـیر آگاهانـه به 
سـوی خـود” بـه الگوهایـی اشـاره می کنـد کـه هنگام 
تجربـه هیجانـات دشـوار در افراد نمایان می شـود: “من 
ایـن هیجـان رو دوسـت نـدارم” “کاش ایـن هیجان رو 
نداشـتم” “مـن نبایـد ایـن هیجـان رو داشـته باشـم” 
“مـن بـه اشـتباه ایـن هیجـان رو دارم” ایـن الگوهـا 
کمکـی نمی کننـد، بـه نظـر می رسـد هرچـه بیشـتر با 
ایـن هیجانـات بجنگیـد نیرومندتـر می شـوند، این فکر 
کـه “من بـد هسـتم” فقط باعث آشـفتگی شـما شـده 
و سـبب می شـود دسـت به کارهایـی بزنید کـه ممکن 

اسـت پیامدهـای نامناسـبی داشـته باشـند.
نتایـج مثبـت هشـیاری و توجه بـه هیجانات 

نی رو د
آگاهـی از خـود و هیجاناتتـان می تواند بـه تغییر این 
الگـو کمـک کنـد. وقتـی هیجانـی را که دارید دوسـت 
نداریـد، در نظـر بگیریـد کـه پیـام ایـن هیجـان بـرای 
شـما چیسـت؟ آیـا نیـازی در شـما بیدار شـده اسـت؟ 
آگاهـی از خـود و هیجان ها مهارتی اسـت کـه می تواند 
در شـناخت هیجانـات  بـه شـما کمـک کنـد. زمانی از 

تاثیر هیجانات در زندگی روزمره
هیجان هایمـان بـه مـا نشـان می دهنـد چـه کسـی هسـتیم و چگونـه 
تحـت تأثیـر تاریخچه زندگی خـود قـرار گرفته ایم. خیلـی از واکنش های 
مـا توسـط هیجان هـا آغاز می گـردد و سـؤالاتی را با خود در پـی دارد که 
چـه هیجان هایـی زیـر ایـن رفتارها قـرار دارد، کـدام یـک از هیجان های 
مـا سـازگارانه و کـدام یک ناسـازگارانه هسـتند، کدام یـک از هیجان های 

مـا در زمـان حـال تحریک می شـود، اما ریشـه در گذشـته مان دارد؟
بزرگتریـن اشـتباهی کـه مـا در برخـورد بـا هیجانـات منفـی شـدید 
مرتکـب می شـویم، سـعی در نادیـده گرفتـن و پـس زدن آن داریـم. بـه 
کودکـی کـه از چیزی ترسـیده یا به کمک نیـاز دارد، فکـر کنید” معمولا 
کـودک بـه سـمت مراقب مـی رود، گریـه می کند، بـه او می گوییـم گریه 
نکـن یـا بـه درد فکـر نکـن”. وقتـی کـه شـما هیجـان منفـی او را انـکار 
کنیـد، او را بخاطـر داشـتن ایـن هیجان هـا و رفتارهـا شـرمنده سـازید یا 
بـه او پشـت کـرده و نادیـده اش بگیریـد، چـه اتفاقـی می افتـد؟ احتمالا 
اوضـاع خیلـی بدتـر می شـود.  در واقـع اگر مـا در برابر هیجانـات مقاومت 
می کنیـم یـا آن را نادیـده بگیریـم، از بیـن نمی رونـد. وقتـی مـا سـعی 
می کنیـم هیجـان منفـی را از خـود دور کنیـم ، با شـدت بیشـتری برمی 
گـردد. آنچـه کـه دلمـان نمیخواهد ببینیـم، ” فقـط بزرگتر می شـود. اما 
می تـوان بـه ایـن موقعیـت به طـور متفاوتی نـگاه کـرد و پاسـخ داد. این 
بـار کمـی مکـث کنیـد، روی زانـو بنشـینید تـا روبـروی او باشـید و بـه 
چشـمانش نـگاه کنیـد و بگوییـد: “بـه نظـر می رسـه تـو بـه چیـزی نیاز 
داری؛ مـن اینجـام تـا به تو کمـک کنم. قطعا این کار آسـان نیسـت ولی 

پاسـخی اسـت کـه موجـب تغییـر روابط می شـود.
  گاهـی کـودک در زمـان تجربه هیجـان منفی فقط می خواهد شـنیده 
شـود، بـه او گـوش فـرا دهیـد. وقتـی فرزند شـما هیجان منفی شـدیدی 
را تجربـه می کنـد، بـا رفتارهـا منفـی به شـما این پیـام را می دهـد که به 
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تجربـه درونـی تـان آگاه خواهید شـد که با کنجکاوی و اشـتیاق 
آن را بـه نظـاره بنشـینید. چـه اتفاقـی در حال رخ دادن اسـت؟ 
هیجانـات بدنـی ام بـه مـن چـه می گوینـد؟ ایـن چـه هیجانـی 
اسـت؟ چـه زمانـی ایـن هیجـان به سـراغم آمـد؟ در واقع شـما 
بـه آنچـه کـه هیجاناتتـان به شـما می گوینـد توجـه می کنید و 
همزمـان بـه خودتـان هـم توجـه می کنید. هشـیاری نسـبت به 
هیجاناتتـان کمـک می کنـد انتخـاب درسـتی از مهارت هایتـان 

داشـته باشـید و روش هـای مخربـی را بـه کار نگیرید.
سخن آخر

در پایـان بایـد یـادآوری کـرد کـه هیجـان ها بخـش مهی از 
زندگـی مـا هسـتند چـه گرایـش بـه پنهـان نگـه داشـتن آنهـا 
داشـته باشـیم یـا از آنها اجتناب کنیـم و چه آنها را ابـراز کنیم، 

آنهـا زندگـی مـا را بـه شـیوه های مختلفـی هدایـت می کنند.
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بهترین روغنی که به کاهش کلسترول
تحقیقـات نشـان می دهـد کـه روغـن دانه ها در 
تنظیـم التهاب در بدن بسـیار بهتـر از روغن های 
گیاهـی اسـت و در نتیجـه سـلامت روده را ارتقا 

می دهـد.

منبع:
سلامت نیوز

را کنتـرل میکند.
روغن دانه چیست؟

روغـن دانـه هـا از منابـع گیاهی بـه ویژه دانـه هایی 
ماننـد آفتابگـردان، کنجـد، کتان و کدو تنبل به دسـت 
مـی آینـد. روغن دانه ها نقـش مهمی در آشـپزی دارند 
و طعـم فوق العـاده ای بـه انـواع غذاها می دهنـد. گاریما 
گویـال، متخصـص تغذیـه توضیـح مـی دهـد کـه ایـن 
روغـن حتـی ممکـن اسـت از برخـی جنبـه هـا بهتر از 
روغـن گیاهـی باشـد. او می گویـد: »روغن هـای گیاهی 
بـه دلیـل محتـوای اسـید چـرب امـگا ۶ کـه بـه طـور 
بالقـوه می توانـد باعـث التهـاب شـود، معمـولاً توصیـه 

می شـود در حـد متعادل اسـتفاده شـوند«
مـواد غذایی مفید بـرای کاهش سـریع چربی 

ن خو
اسـیدهای  حـاوی  دانـه  روغـن  دیگـر  طـرف  از 

اگـر در تـاش بـرای یافتن ترکیب مناسـبی از مـواد برای اسـتفاده در 
غـذای خـود هسـتید تا نفـخ را کاهـش دهید، بایـد به دنبـال محصولاتی 
باشـید کـه باعـث التهـاب در بـدن شـما مـی شـوند و آن هـا را محـدود 
کنیـد. بـا نگاهـی دوبـاره بـه روغنی که اسـتفاده مـی کنید شـروع کنید! 
تحقیقـات نشـان مـی دهد کـه روغن دانـه هـا در تنظیم التهـاب در بدن 
بسـیار بهتـر از روغـن هـای گیاهـی اسـت و در نتیجـه سـامت روده را 
ارتقـا مـی دهد.جالب اینجاسـت کـه روغن دانه کتـان نه تنها بـرای روده عالی 
اسـت، بلکـه توانایـی کاهـش سـلول های سـرطانی را نیـز دارد. ایـن مطالعه که 
در مجلـه رسـمی اتحادیـه انکولـوژی بالکان منتشـر شـد، بیـان کرد کـه روغن 
دانـه کتـان از گسـترش تومور جلوگیری مـی کند. مطالعه دیگـری که در مجله 
اروپایـی تغذیـه بالینی منتشـر شـد، بیـان کرد که روغـن دانه کتان فشـار خون 
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چـرب امـگا ۳ اسـت کـه مـی توانـد در تعدیـل التهـاب مفیـد 
باشـد. روغن هـای دانه هـای مختلفـی وجـود دارد و همـه آنهـا 
کیفیت هـای متفاوتـی دارنـد. روش هـای پخت و پـز، ترجیحات 
آشـپزی و نگرانـی هـای بهداشـتی متفاوتـی وجـود دارد و همه 
آنهـا مزایـای خـاص خـود را دارند. یک انـدازه بـرای همه وجود 
نـدارد، در نظـر گرفتـن تعـادل کلـی اسـیدهای چـرب رژیـم 
غذایـی بسـیار مهم اسـت. شـما مـی توانید بـا اسـتفاده از طیف 
وسـیعی از روغـن هـای پخـت و پـز بـه مصـرف متعـادل چربی 

هـای مهـم دسـت یابید.
بهترین روغن دانه برای داشتن روده سالم

قبـل از اسـتفاده از روغـن هـا در پخـت و پـز، مهم اسـت که 
در مـورد پایـداری آنهـا بدانید. معمولاً برای یک آشـپزی سـالم، 
گـرم کـردن چنـد روغـن بـرای مـدت طولانـی ممکـن اسـت 

چنـدان ایده آل نباشـد.
1. روغن بذر کتان

روغـن بـذر کتـان بـه خاطـر اسـیدهای چـرب امـگا ۳ خـود 
معروف اسـت که می توان از آن در سـس های سـالاد اسـتفاده 
کـرد و روی غذاهـای آمـاده ریخت. ایـن روغن همه کاره اسـت. 
روغـن بـذر کتـان فوایـد سـامتی دارد کـه از مدیریـت وزن و 

بـاروری گرفتـه تـا سـامت مو را شـامل می شـود.

2. روغن دانه کدو تنبل
روغــن دانــه کــدو تنبــل طعمــی غنــی بــه ســالادها و ســوپ 
هــا مــی دهــد و مــی توانــد بــه بهبــود طعــم کلــی غــذا کمــک 

. کند
۳. روغن دانه کنجد

ســزامول و ســزامینول، دو آنتــی اکســیدان ســالم بــرای قلب، 
بــه وفــور در روغــن دانــه کنجــد وجــود دارنــد و ممکــن اســت 

مزایــای زیــادی بــرای ســامت بــدن شــما داشــته باشــند.
4. روغن دانه گیاه گلرنگ

از ایــن دانــه هــا بــرای تهیــه روغــن گلرنــگ اســتفاده مــی 
شــود. نســبت اســیدهای چــرب غیراشــباع آن بیشــتر و میــزان 

چربــی اشــباع آن کمتــر اســت.
۵. روغن دانه آفتابگردان

ــت از  ــرای حمای ــی ب روغــن تخمــه آفتابگــردان گزینــه خوب
 E ــن ــم و ویتامی ــباع ک ــی اش ــرا چرب ــت زی ــامت روده اس س

ــی دارد. بالای
۶. روغن سیاه دانه

روغــن ســیاه دانــه را مــی تــوان در مــواد غذایــی بــا حــرارت 
کــم یــا بــدون حــرارت اســتفاده کــرد. آنهــا بــه کاهــش التهــاب 

و بهبــود ســامت روده کمــک مــی کننــد.
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ک�سه�خ�ن�چ�ارتای��با�بازو������ه�گ���

7010QABB :کد�محص�ل

��ض���ت:�ک������ن�چ��ر��ی�������زو��������۴۵0ml-CPDA1���ا��آ��ده�
��ز��و�ذ���ه���ز�����ل������������ن�و������ت�PRP������������زو��
������گ������ن���ا����������دار�������وف���ء�و��������������ظ���زن�

)��ا��ح�������زن�پس�از�ج�ع�آور�(
ح���ک���:�۳۵0/۳۵0/۳۵0/۴۵0������گ�م

”1۶G“�:زن��
ح�����از���زن:�����ظ�ای����زن�وک��م���ه���������ک��از���ز���ن�ا������

آن�ج��گ����و���������ای������ل�را�������������ی�
گ��ه:�گ��ه���ا��ا���ل�ج�ی�ن���ن�ا����ده������د

������������ک���:�������������گ�������ط�ر�ک����آ��ده�پ�ی�ش���������ء�
�����ژ�ا��.ای��������ط�اح����ه�ا����������ر�اج���ب�از���ا������ج�ی�ن�

��ن�و�ک��������ا����������ل���ن���ک��ر����ا����د�
������ا����ت:�ح�������وط��ک����ج��گ�دش�آ��ن�اج�ا����ن�در�دو�

ط�ف������د
ا���ل�“Y”����:�ا����ت�Y�����دارا��ک����ه�ح���دا�������������ک��

��ج��ج��گ����از���������و���ط��گ�دش�اج�ا����ن������د
1-۳8۲۶�ISO�چ��:�����ق����ا�����ارد��

���ره�ک�������ی������ل�����در���������رک�������ج�����گ�ارش�ا�����ارد�
ISBT���ج�د�ا��

1/۳8۲۶�ISO�ق����ا�����ارد�����:���������
گ�ا���������:�CE����ص���ه

۶۳ml�CPDA1�:دارو��ض��ا����د���ن
��ریخ�ا����ر:�۳0���ه

���ون���ز�:�ا�����آب�ح�ارت�داده���ه
���ارد����ف:���ا��ج�ع�آور����ن،�آ��ده���ز��و�ذ���ه���ز�������ت�

������پ����،�گ���ل������و�پ�ک�

22

ش��ره�۶۸�
ش��ی�ر�م�ه�1402-�

���م�داد�و�
�����ات�۴٪ماهنامه ��م�����ل:������������وي�����ل���ی

��ر��د:�����ل�����������وی����ا���زي�������از���ن�����
������ري:�۳۰���ه�از���ری��������در���ای������اري�ا�����ارد���اد�داروی�

 Super Heat Water ا���ی�����ا����ده�از�ا����و
USP :ا�����ارد

���������ل:����������ل�۳۵۰�ا���cc PVC ۴۰۰ ��ی��ل���ی�����������ا
��������ي�او���:��������� ISO ٣٨٢٦-١ از���اد PET ���������۷۰�����ون

PVC ����١٢٨ ��وي�ا����ت��چ�������،���ری��ا����ء�از ISBT ��٣٨٢٦-١ ���اه������ر ISO ا�����ارد��������� ��چ��:
 Sodium citrate (dehydrate)  ٪۴���������ات�دي����رات����� ����ل:���ی

٣٨٢٦-١ ISO ي����ی�:���ی��آ�������م�����ی�����������۹۰�����ون�����ا�����ارد��������
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ک�سه�خ�ن�چ�ارتای��با�بازو������ه�گ���

7010QABB :کد�محص�ل

��ض���ت:�ک������ن�چ��ر��ی�������زو��������۴۵0ml-CPDA1���ا��آ��ده�
��ز��و�ذ���ه���ز�����ل������������ن�و������ت�PRP������������زو��
������گ������ن���ا����������دار�������وف���ء�و��������������ظ���زن�

)��ا��ح�������زن�پس�از�ج�ع�آور�(
ح���ک���:�۳۵0/۳۵0/۳۵0/۴۵0������گ�م

”1۶G“�:زن��
ح�����از���زن:�����ظ�ای����زن�وک��م���ه���������ک��از���ز���ن�ا������

آن�ج��گ����و���������ای������ل�را�������������ی�
گ��ه:�گ��ه���ا��ا���ل�ج�ی�ن���ن�ا����ده������د

������������ک���:�������������گ�������ط�ر�ک����آ��ده�پ�ی�ش���������ء�
�����ژ�ا��.ای��������ط�اح����ه�ا����������ر�اج���ب�از���ا������ج�ی�ن�
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 کاهش علائم بیماری آرتروز 
محقق:
الهام آقایی

مــی کنــد تــا اســتخوان زیــر غضــروف بــدون پوشــش 
ــطح دو  ــن س ــد. همچنی ــی مان ــی م ــی باق غضروف
اســتخوان مجــاور در ناحیــه مفصــل بــه هــم نزدیــک 
ــی  ــاییده م ــم س ــه ه ــرفته ب ــوارد پیش ــده و در م ش

شــوند.
مدت هــا تصــور می شــد تنهــا غضــروف تحــت تاثیــر 
ــی  ــتخوان اصل ــا اس ــرد ام ــرار می گی ــاری  ق ــن بیم ای
ــه  ــرات می شــوند. تجزی ــز دچــار تغیی و ســینوویوم نی
و تخریــب غضــروف ممکــن اســت در تمــام مفاصــل 

اسُــتئوآرتریت یــا آرتــروز شــایع تریــن نــوع آرتریــت و یــک بیمــاری 
تخریــب کننــده مفصــل بــوده، بــه طوریکــه تجزیــه و تخریــب تدریجــی 
و از بیــن رفتــن غضــروف مفاصــل علــت اصلــی ســائیدگی اســتخوان-

ــروز یــک بیمــاری مزمــن مفصــل اســت کــه در  هــا و درد اســت. آرت
ــروف  ــدا غض ــی رود. در ابت ــن م ــم از بی ــم ک ــی ک ــروف مفصل آن غض
ــدرت خــود را از  ــی و ق ــت ارتجاع ــای اســتخوان خاصی پوشــاننده انته
دســت مــی دهــد، کــم کــم نــازک شــده و ایــن امــر آن قــدر پیشــرفت 
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بــدن صــورت گیــرد؛ امــا در مفاصلــی کــه متحمــل وزن بــدن 
ــد. از  ــتر رخ می ده ــو و ران بیش ــل زان ــر مفاص ــتند نظی هس
ــروز، درد باعــث مــی شــود  ــه آرت طرفــی در مفصــل مبتــا ب
کــه عضــات کمتــر از حــد طبیعــی فعالیــت داشــته باشــند 
ــا  ــم آن ه ــده و حج ــف ش ــت ضعی ــش فعالی ــر کاه ــر اث و ب
ــد و در اصطــاح پزشــکی دچــار آتروفــی شــوند. کاهــش یاب

عوامل موثر در بروز آرتروز
ــت،  ــالمندان نیس ــالان و س ــص میانس ــا مخت ــروز صرف آرت
ــرار  ــا ق ــر ابت ــرض خط ــز در مع ــکاران نی ــان و ورزش جوان
ــاری  ــه بیم ــال ب ــالای ۶۰ س ــراد ب ــتر اف ــه بیش ــد. اگرچ دارن
ــز از  ــان نی ــیاری از جوان ــا بس ــوند، ام ــی ش ــا م ــروز مبت آرت
ــد. ســبک  ــی برن ــج م ــد مفاصــل رن ســاییدگی پیــش از موع
زندگــی شــهری و کــم تحرکــی عامــل چاقــی در افــراد اســت 
کــه در نتیجــه، ایــن امــر باعــث افزایــش مشــکات مفاصــل 
ــوان  ــی ت ــروز م ــروز آرت ــر در ب ــل موث ــود. از عوام ــو می ش زان
بــه وراثـــت، افزایــش ســن، چاقــی، صدمــات مفصــل، اســتفاده 
بیــش از حــد از مفصــل، ضعــف عضــات، آســیب هــای 
ــل و  ــاور مفص ــای مج ــتخوان ه ــای اس ــاری ه ــاب، بیم اعص

ــرد. ــاره ک ــی اش ــب ورزش ــدید و نامناس ــات ش تمرین
روند بیماری

ــت  ــا گذش ــروز ب ــاری آرت ــوارض بیم ــم و ع ــفانه عائ متأس
ــر از  ــراد بالات ــه از اف ــود و درصورتیک ــدیدتر می ش ــان ش زم
۶۰ ســال رادیوگرافــی بــه عمــل آیــد، در بیــش از ۹۰ درصــد 
مــوارد در یــک یــا چنــد مفصــل، نشــانه هــای آرتــروز دیــده 

خواهــد شــد.
ــه  ای کــه مــدام در  ــروز در ورزشــکاران حرف همچنیــن آرت
معــرض ضربــه خــوردن هســتند بســیار شــایع اســت. مثــا در 
فوتبالیســت هــا، اگــر زانــوی آن هــا دچــار آســیب و پارگــی 
منیســک و ربــاط هــا شــده باشــد، احتمــال بــروز آرتــروز زیــاد 

اســت.
ترکیبات موثر برای حفظ سلامت مفاصل

ــاری  ــم بیم ــف وســیعی از عائ ــاده از طی ــن م ــگا۳: ای ام
مفاصــل  صبحگاهــی  خشــکی  و  درد  جملــه  از  آرتــروز 
ــای  ــزان فاکتوره ــگا۳ می ــن ام ــد. همچنی ــی کن ــری م جلوگی
التهابــی را کاهــش مــی دهــد. DHA یکــی از اســیدهای چــرب 
امــگا۳ اســت کــه التهــاب را در مفاصــل درگیــر شــده کاهــش 

مــی دهــد.
ــورد  ــاده مغــذی م ــک م ــن ی ــن ویتامی ــن D۳ : ای ویتامی
ــور  ــتقیم ن ــش مس ــر تاب ــر اث ــه ب ــد ک ــی باش ــدن م ــاز ب نی
خورشــید در بــدن ســاخته مــی شــود. تعــداد کمــی از غذاهــا 
بــه طــور طبیعــی حــاوی ایــن ویتامیــن هســتند، بــه همیــن 
دلیــل بهتریــن منابــع غذایــی ویتامیــن D۳ ، غذاهــای غنــی 

ــه  ــن ب ــن ویتامی ــن و شــکل مکمــل ای ــن ویتامی ــا ای شــده ب
ــف و  ــث ضع ــن D۳ باع ــود ویتامی ــد. کمب ــی آین ــاب م حس
خســتگي، درد مفاصــل و کاهــش تراکــم اســتخوان مــي شــود.

ــیداتیو  ــترس اکس ــش اس ــا: افزای ــیدان ه ــی اکس آنت
ــروی  ــل و پیش ــاب مفاص ــا، الته ــت ه ــیب باف ــه آس ــر ب منج
آرتــروز مــی شــود. بنابرایــن بــرای مقابلــه بــا ایــن آســیب هــا 
ــی  ــه م ــی اکســیدانی توصی ــات آنت ــه از ترکیب اســتفاده روزان

شــود.
ــن  ــی اکســیدانی، ای ــر خــواص آنت ــاوه ب ــن A : ع ویتامی
ویتامیــن از تخریــب کاژن و غضــروف جلوگیــری مــی کنــد.
ــد  ــود رش ــث بهب ــن باع ــن ویتامی ــرف ای ــن:E  مص ویتامی
ــکال  ــیب رادی ــر آس ــدن در براب ــده، از ب ــا ش ــیت ه کندروس
هــای آزاد محافظــت کــرده و در مقابلــه بــا پیشــروی آرتــروز 
موثــر اســت. ویتامیــن E همچنیــن خاصیــت ضدالتهابــی دارد.
ویتامیــن :C ایــن وینامیــن بــه تولیــد کاژن، ســاخت 
ــد.  ــی کن ــک م ــاط کم ــا و رب ــدون ه ــروف، تان ــظ غض و حف
کاروتنوئیدهــای لیکوپــن، لوتئیــن و بتاکاروتــن نیــز بــا خواص 
ــر مهــار التهــاب در  ــر مثبتــی ب آنتــی اکســیدانی بالقــوه تاثی

ــد. ــروز دارن ــاری آرت بیم
ــواده  ــن خان ــتفاده از ای ــروه B : اس ــای گ ــن ه ویتامی
ــه  ــش دامن ــا، افزای ــتخوان ه ــم اس ــرای متابولیس ــن ب ویتامی
ــی از  ــود درد ناش ــاب و بهب ــش الته ــل، کاه ــی مفاص حرکت

ــت. ــروری اس ــروز ض آرت
ــرات  ــی و اث ــواص ضدالتهاب ــل خ ــه دلی ــز ب ــم:  نی منیزی
ــاری  ــود بیم ــرای بهب ــروف ب ــت غض ــم باف ــر ترمی ــت ب مثب
ــی  ــاده معدن ــن م ــن ای ــود. همچنی ــی ش ــه م ــروز توصی آرت
ــا دارد. ــر اســتحکام ماهیچــه و اســتخوان ه ــری ب نقــش موث
ــن  ــاخت کندروئیتی ــی در س ــاده معدن ــن م ــز: ای منگن
ــث  ــه باع ــتاز ک ــم الاس ــار آنزی ــوده و در مه ــر ب ــولفات موث س

ــت. ــر اس ــود موث ــی ش ــتین م ــب کاژن و الاس تخری
ــی  ــی اکســیدانی و ضدالتهاب ــت آنت ــل خاصی ــه دلی روی: ب
روی، ایــن مــاده نقــش محافظتــی در پیشــرفت آرتــروز دارد. 
ــی از روی  ــطوح پایین ــولا س ــروز معم ــه آرت ــا ب ــراد مبت اف

ــد. دارن
سخن آخر

ــاری  ــی از بیم ــاب ناش ــکی و الته ــت درد، خش ــی اس گفتن
آرتــروز را مــی تــوان بــا کمــک برخــی روش هــای درمانــی بــه 
ــای  ــام ورزش ه ــه ای و انج ــات تغذی ــت ماحظ ــراه رعای هم
مخصــوص )ورزش هــای تقویــت کننــده عضــات، ورزش 
هــای هــوازی و ورزش هــای افزایــش دهنــده دامنــه حرکــت 
مفصــل( کاهــش داد و کیفیــت زندگــی بیمــار را بهبــود 

ــید. بخش
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علتاصلیشورهسر
آینـه  در  را  خودتـان  کـه  هنگامـی 
برانـداز می کنیـد، دیدن پوسـته های 
در  کـه  خاکسـتری  یـا  سـفید  ریـز 
میـان موهـای تیـره شـما به چشـم 
را  شـما  اسـت  ممکـن  می خورنـد، 
ناراحـت کنـد، خصوص اگـر دوره های 
و  سـر  شـوره  از  رهایـی  متنـاوب 
بازگشـت دوبـاره آن را تجربـه کنید.

منبع:
همشهری آنلاین

ترکیبــی از هــر دوی ایــن عوامــل وجــود داشــته باشــد.
چـرا بـه طـور ناگهانـی دچـار شـوره زیـادی 

شـده ام؟
ــن  ــبوره ای ممک ــت س ــاری درماتی ــردن بیم ــود ک ع
اســت بــه دلیــل محرک هــای گوناگونــی باشــد. یکــی از 
عوامــل برانگیزاننــده ایــن عارضــه طولانــی کــردن فاصلــه 
میــان شســتن موهــا اســت. ایــن تأخیــر باعــث افزایــش 
ــود  ــه ای می ش ــه نقط ــیدن ب ــتی و رس ــارچ پوس ــد ق رش
کنــد  تحمــل  را  آن  نمی توانــد  دیگــر  پوســت  کــه 
ــد و  ــان می ده ــی نش ــش التهاب ــه آن واکن ــبت ب و نس
همیــن و واکنــش اســت کــه شــوره را ایجــاد می کننــد.
را  موهایـم  روز  هـر  اینکـه  وجـودی  بـا  چـرا 

می زنـم؟ شـوره  می شـویم، 
بــرای  موهــا  شستشــوی  بــرای  لازم  فراوانــی 
پیشــگیری از شــوره در افــراد متفــاوت اســت. در برخــی 
افــراد ممکــن اســت فاصلــه میــان شستشــوی موهــا بــه 
ــا  ــت ســبوره ای ی ــدون اینکــه درماتی ــه برســد ب دو هفت
شــوره ســر بــروز کنــد، و در افــراد دیگــر ممکــن اســت 
فقــط اگــر یــک تــا دو روز شستشــوی موهــا بــه تأخیــر 
بیفتیــد، شــوره ســر شــدیدی بــروز کنــد. بنابرایــن شــما 
بایــد برنامــه شستشــوی ســر مناســب خودتــان را پیــدا 

ــد. کنی
ــراد مســتعد شــوره ســر هســتید، از شــامپوهای  از اف
ــن  ــد. همچنی ــتفاده کنی ــی اس ــد قارچ ــواد ض ــاوی م ح
اگــر شــمار مــوارد شســتن موهایتــان را افزایــش دهیــد، 
بــا کاهــش انباشــتگی قــارچ روی پوســت بــه پیشــگیری 

ــد. ــر کمــک می کنی ــوره س ــاد ش از ایج

ــا  ــود ام ــه می ش ــتباه گرفت ــر اش ــت س ــکی پوس ــا خش ــب ب ــوره اغل ش
ــته های  ــاوت هســتند. پوس ــر دو عارضــه متف ــوره و خشــکی پوســت س ش
ریــز شــوره نشــانه ای از یــک عارضــه پوســتی بــه نــام »درماتیت ســبوره ای« 

هســتند.
شوره چیست؟

ــد  ــه می توان ــج اســت ک ــتی رای ــک عارضــه پوس ــبوره ای ی ــت س درماتی
بــه شــکل شــوره در پوســت ســر و/یــا بــه صــورت پاک هــای فلس ماننــد 
ــت دارای  ــگ پوس ــه رن ــته ب ــا بس ــن پاک ه ــود. ای ــر ش ــت ظاه در پوس
ــارش دار  ــا خ ــرب ی ــک، چ ــد خش ــتند و می توانن ــی هس ــای متفاوت رنگ ه

باشــند.
ــی  ــه چرب ــدن ک ــت ب ــی از پوس ــولاً در نواح ــبوره ای معم ــت س درماتی
ــا،  ــی، ابروه ــای بین ــر، کناره ه ــد پوســت س ــد، مانن ــد می کنن ــادی تولی زی

ــد. ــروز می کن ــا ب ــی پلک ه ــینه و حت ــه س ــا، قفس گوش ه
علت شوره چیست؟

- یــا بــه طــور کلی تــر درماتیــت ســبوره ای- معمــولاً بــه دلیــل واکنــش 
التهابــی بــه »مالاســزیا فورفــور«، یــک نــوع قــارچ کــه روی پوســت همــه 
ــار  ــه دچ ــرادی ک ــود. اف ــاد می ش ــد، ایج ــد می کن ــی و رش ــراد زندگ اف
ــد  ــد می کن ــان رش ــتری روی پوستش ــر بیش ــا مخم ــوند ی ــوره می ش ش
ــا ممکــن اســت  ــه ایــن قــارچ حساســیت بیشــتری دارد ی ــا پوستشــان ب ی
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خوراکی هایی که در هوای سرد بدنتان را گرم می کند
دارد،  تـری  و  سـرد  طبـع  زمسـتان  فصـل 
سیسـتم  تقویـت  بـرای  فصـل  ایـن  در 
بـدن  داشـتن  نگـه  گـرم  و  بـدن  ایمنـی 
غذایـی  رژیـم  در  را  هـا  خوراکـی  برخـی 
 جایگزیـن کـرد. در فصـول سـرد سـال اگـر 
مـی خواهید بدنتـان گرم بمانـد و کمتر مریض 
شـوید، بـه توصیه هـای این بخـش عمل کرده 
و بـه تغذیـه خود توجـه و از مصـرف غذاهایی 

بـا طبع سـرد دوری کنید.

منبـــع:
ایسنا

جو دو سربرای صبحانه
در روزهـای زمسـتانی بهتـر اسـت صبحانـه خـود را بـا جـو دو 
سـر، نـان جو گـرم یا انـواع فرنـی و...آغـاز نماییـد زیرا جو دوسـر 
منبـع بسـیار خوبـی از غـات کامـل و فیبـر اسـت و سـبب بهبود 

کلسـترول و ایجـاد احسـاس سـیری می شـود.
دمنوش هایی مانند زنجبیل، دارچین و...

هیـچ چیـز ماننـد نوشـیدن یـک دمنـوش گـرم در روزهـای 
زمسـتانی سـرمای بـدن شـما را کاهـش نمـی دهد و لـذت بخش 
نیسـت پـس در روزهای سـرد سـال مصـرف دمنوش هایـی مانند 
چـای زنجبیـل، چای دارچیـن و... را فراموش نکنیـد، این دمنوش 
ها برای سـامتی سیسـتم گوارشـی مفید اسـت و می توانـد تولید 

گرمـا در بـدن را تحریـک کند.
میوه های خشک مثل انجیر، کشمش، خرما

میـوه هـای خشـک ماننـد خرمـا، انجیـر، زردآلـو، کشـمش و... 
حـاوی فیبـر، ویتامیـن هـا، ریـز مغذی هـا و مـواد معدنـی گزینه 
هـای سـالمی بـرای میـان وعـده فصل زمسـتان مـی باشـند، این 
میـوه هـای خشـک نـه تنها بـدن را گرم مـی کنند بلکـه ویتامین 
C و پروتئیـن موجـود در آنهـا سیسـتم ایمنـی را تقویـت و کمک 
مـی کند تا از سـرماخوردگی، سـرفه، آسـم و سـایر بیمـاری های 

شـایع در زمسـتان محفـوظ بمانید.
افزودن سیر، پیاز به غذا

پیـاز و سـیر نیـز بـرای گـردش خون فـوق العـاده هسـتند. هر 
دو سـطح اکسـید نیتریـک را بهبود مـی بخشـند، بنابراین به رگ 
هـای خونی شـما کمـک می کننـد تا جریان خـون افزایـش یابد. 
همچنیـن از شـما در برابر سـرماخوردگی محافظت و بدن شـما را 

در فصـل سـرما گـرم نگه مـی دارند.
مغزیجات مانند گردو، بادام

آجیـل و خشـکبارمانند گـردو، بـادام هنـدی، فندق، پسـته و... 
در فصـل زمسـتان باید مصرف شـوند، زیرا سرشـار از مـواد مغذی 
مثل سـلنیوم هسـتند. سـلنیوم نقش مهمی در سـامت سیسـتم 

تقویـت  را  بـدن  ایمنـی  سیسـتم  و  می کنـد  ایفـا  بـدن  ایمنـی 
می کنـد.

منابع پروتئینی مثل گوشت
وقتی شـما بـه کم خونی مبتا هسـتید حس خسـتگی، ضعف، 
سـرگیجه و تنگـی نفـس دارید و همیـن باعث سـردی بدن تان به 
خصـوص دسـت ها و پاهـای شـما می شـود. بـرای رفع کـم خونی 
مصـرف مـواد پروتئینـی ماننـد گوشـت، جگر و... بسـیار مناسـب 
اسـت. گوشـت گوسـفند و شـتر طبع گرمی دارند و مناسـب فصل 

زمسـتان هستند.
تخم مرغ

تخـم مـرغ مـی توانـد یک صبحانـه ی عالـی برای شـروع صبح 
زمسـتانی شـما باشـدزیرا بـه دلیل قـدرت آنتی اکسـیدانی از بدن 
تـان در برابـر بیمـاری هـای مختلـف محافظت می کنـد و همواره 

شـما را گرم نگه مـی دارد.
سوپ های گرم مثل سوپ کدو حلوایی

آبگوشـت بـه، حلیـم، سـوپ قلم و آش شـله قلـم کار بـه همراه 
دارچیـن یـا زیـره غذاهایـی سـالم برای زمسـتان هسـتند. سـوپ 
مـواد  ویتامین هـا،  اکسـیدان ها،  آنتـی  از  پـر  نیـز  کـدو حلوایـی 
 C معدنـی و سـایر مـواد مغذی مهم اسـت و مقادیر زیـاد ویتامین
و پتاسـیم موجـود در آن باعـث تقویـت سیسـتم ایمنی می شـود.

سبزیجات ریشه ای مثل شلغم و لبو
مصـرف سـبزیجات ریشـه ای سـبب مـی شـود فرآینـد هضم به 
انـرژی بیشـتری احتیاج داشـته باشـد و ایـن باعـث افزایش دمای 

می شـود. بدن 
عسل و شیره انگور

اگـر فـردی سـرمایی هسـتید بیشـتر سـراغ غذاهایـی ماننـد 
عسـل و شـیره انگـور و ارده برویـد زیـرا مصـرف ایـن خوراکـی ها 
بـا افزایـش قنـد خون احسـاس سـرما را در بـدن شـما از بین می 
بـرد پس در روزهای سـرد زمسـتانی ایـن غذاها را حتمـا در رژیم 

غذایـی خـود جـای دهید.
افزودن ادویه هایی مثل زیره و... به غذاها

در زمسـتان بـا ادویه هایـی مثـل زیـره، زردچوبـه، زنجبیـل و 
دارچیـن غذاهـای خـود را خوش طعم کنیـد. زعفران بـرای فصول 
سـرد خـواص بسـیاری دارد. ایـن ادویـه ها طبـع گرمی داشـته و 

سـبب مـی شـوند کـه بدن شـما گرم شـود.
نکته مهم

در فصـول سـرد بـرای گـرم مانـدن بدنتـان از خوراکی هایـی 
کـه طبـع گرمـی دارند بیشـتر اسـتفاده کنیـد و غذاهای سـرد 
را بـه همـراه مصلحـات یـا ادویه هـای گـرم بـه مقـدار متعـادل 

بخورید.
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چقدر طول می کشد تا وزن کم کنیم؟
عواملی مانند سـن، جنسـیت و نقطه 
شـروع مـی تواننـد بـر مـدت زمـان 
بگذارنـد. مـدت  تأثیـر  وزن  کاهـش 
زمـان لازم بـرای کاهـش وزن نیز می 
توانـد به میـزان کالری مصرفی شـما 
در مقایسـه بـا مقـدار مصرفـی شـما 
بسـتگی داشـته باشـد. اگر بخواهید 
بـرای یـک موقعیـت خـاص وزن کم 
کنیـد یـا بـه سـادگی سـلامت خود 
را بهبـود ببخشـید، کاهـش وزن یک 
تعییـن  اسـت.برای  مشـترک  هـدف 
انتظـارات واقـع بینانـه، ممکن اسـت 
بخواهیـد بدانیـد کاهـش وزن سـالم 
را  عواملـی  مقالـه  ایـن  چیسـت. 
توضیـح مـی دهد کـه بر مـدت زمان 
کاهـش وزن شـما تأثیـر می گـذارد.

منبع:
ایران تحلیل

 )NEAT( شــامل کالری هــای فعالیــت غیرورزشــی
بــرای  کــه  هســتند  کالری هایــی  کــه  باشــد، 
ــتفاده  ــنگین اس ــای س ــد کاره ــی مانن فعالیت های

می شــوند.
اگــر تعــداد کالــری هایــی کــه مصــرف مــی کنید 
ــی ســوزانید،  ــه م ــی باشــد ک ــری های ــا کال ــر ب براب

وزن بــدن خــود را حفــظ خواهیــد کــرد.
ــا  ــد ب ــد، بای ــم کنی ــد وزن ک ــی خواهی ــر م اگ
ــه  ــری ک ــه کال ــبت ب ــری نس ــری کمت ــرف کال مص
مــی ســوزانید یــا ســوزاندن کالــری بیشــتر از 
ــی  ــری منف ــادل کال ــت، تع ــش فعالی ــق افزای طری

ــد. ــاد کنی ایج
خلاصه:

کاهــش وزن زمانــی اتفــاق مــی افتــد کــه شــما 
بــه طــور مــداوم کالــری کمتــری نســبت بــه کالــری 

دریافتــی روزانــه خــود مصــرف کنیــد.
عوامل موثر بر کاهش وزن

عوامــل متعــددی بــر ســرعت کاهــش وزن تاثیــر 
ــارج  ــرل خ ــا از کنت ــیاری از آنه ــذارد. بس ــی گ م

ــد. شــده ان
جنسیت

نســبت چربــی بــه عضلــه شــما بــر توانایــی شــما 
بــرای کاهــش وزن تاثیــر زیــادی مــی گــذارد.

از آنجایــی کــه زنــان معمــولا نســبت چربــی بــه 
 RMR ،عضلــه بالاتــری نســبت بــه مــردان دارنــد
ــد  ــم ق ــردان ه ــر از م ــد کمت ــا ۱۰ درص ــا ۵ ت آنه

اســت.
ایــن بــدان معنــی اســت کــه زنــان معمــولاً ۵ تــا 
ــتراحت  ــگام اس ــردان در هن ــر از م ۱۰ درصــد کمت
کالــری مــی ســوزانند. بنابرایــن، همــه مــردان مــی 
ــا  ــی ب ــم غذای ــه از رژی ــی ک ــد ســریعتر از زنان توانن
کالــری برابــر پیــروی مــی کننــد وزن کــم کننــد.

ــه عنــوان مثــال، در یــک مطالعــه ۸ هفتــه ای  ب
کــه شــامل بیــش از ۲۰۰۰ شــرکت کننــده در رژیم 
غذایــی ۸۰۰ نفــری بــود، مــردان ۱۶ درصــد بیشــتر 
ــا کاهــش وزن نســبی  ــد، ب ــم کردن ــان وزن ک از زن

۱۱.۸ درصــد در مــردان و ۱۰.۳ درصــد در زنــان.

کاهش وزن چگونه اتفاق می افتد؟
کاهــش وزن زمانــی اتفــاق مــی افتــد کــه شــما بــه طــور مــداوم 
کالــری کمتــری نســبت بــه کالــری کــه در روز مــی ســوزانید مصــرف 

کنیــد.
ــه  ــما ب ــه ش ــد ک ــی افت ــاق م ــی اتف ــش وزن زمان ــس، افزای برعک
ــود  ــدن خ ــرف ب ــه مص ــبت ب ــتری نس ــری بیش ــداوم کال ــور م ط

ــد. ــرف کنی مص
هــر غــذا یــا نوشــیدنی پــر کالــری کــه مصــرف مــی کنیــد در کل 

کالــری دریافتــی شــما بــه حســاب مــی آیــد.
ــه  ــه ب ــوزانید، ک ــی س ــک روز م ــه در ی ــی ک ــری های ــداد کال تع
ــه  ــاز ب ــود، نی ــی ش ــناخته م ــی ش ــری مصرف ــا کال ــرژی ی ــوان ان عن

ــی دارد: ــح کم توضی

مصرف کالری شامل سه جزء اصلی زیر است:
ــرخ متابولیــک اســتراحت )RMR(: تعــداد کالــری هایــی  ن
ــد  ــدن مانن ــی ب ــای طبیع ــظ عملکرده ــرای حف ــما ب ــدن ش ــه ب ک

ــاز دارد. ــون نی ــاژ خ ــس و پمپ تنف
اثــر حرارتــی غــذا )TEF(: بــه کالــری مصرفــی بــرای هضــم، 

جــذب و متابولیســم غــذا اشــاره دارد.
اثــر حرارتــی فعالیــت )TEA(: اینهــا کالــری هایــی هســتند 
کــه در طــول ورزش مصــرف مــی کنیــد. TEA همچنیــن می توانــد 
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در حالــی کــه ایــن مطالعــه نشــان داد کــه مــردان 
ــای  ــد، تفاوت ه ــم کنن ــان وزن ک ــریع تر از زن ــد س می توانن
ــش وزن را  ــظ کاه ــی حف ــیت در توانای ــر جنس ــی ب مبتن

ــرد. ــل نک تحلی
سن

ــش  ــا افزای ــه ب ــی ک ــرات فیزیک ــی از بســیاری از تغیی یک
ســن رخ مــی دهــد، تغییــر در ترکیــب بــدن اســت – تــوده 
ــی  ــی کاهــش م ــوده عضان ــد و ت ــی یاب ــش م ــی افزای چرب

یابــد.
ــش  ــد کاه ــری مانن ــل دیگ ــا عوام ــراه ب ــر، هم ــن تغیی ای
 RMR نیــاز کالــری انــدام هــای اصلــی شــما، بــه کاهــش
ــالای ۷۰  ــالان ب ــع، بزرگس ــد. در واق ــی کن ــک م ــما کم ش
ســال مــی تواننــد RMR هایــی داشــته باشــند کــه ۲۰ تــا 

ــر از بزرگســالان جــوان اســت. ۲۵ درصــد کمت
ــا  ــش وزن را ب ــد کاه ــی توان ــش در RMR م ــن کاه ای

ــد. ــوارتر کن ــن دش ــش س افزای
نقطه شروع

تــوده و ترکیــب اولیــه بــدن نیــز بــر ســرعت کاهــش وزن 
تأثیــر مــی گــذارد. درک ایــن نکتــه مهــم اســت کــه کاهــش 
ــا درصــد  ــا کاهــش وزن نســبی ی ــد ب ــق مــی توان وزن مطل

کاهــش وزن در افــراد مختلــف مطابقــت داشــته باشــد.

 )NIH( ــامت ــی س ــه مل ــدن مؤسس ــز وزن ب ــه ری برنام
راهنمــای مفیــدی اســت کــه بــر اســاس وزن اولیــه، ســن، 
جنســیت و کالــری دریافتــی، چقــدر مــی توانیــد وزن کــم 

کنیــد.
اگــر چــه یــک فــرد ســنگین وزن ممکــن اســت دو برابــر 
وزن کــم کــرده باشــد، یــک فــرد ســبک تــر ممکــن اســت 
ــدن خــود را از دســت داده باشــد،  ــری از وزن ب درصــد براب
ــوان  ــه عن ــری از دســت داده باشــد. ب ــر وزن کمت ــی اگ حت
ــرم( وزن دارد،  ــد )۱۳۶ کیلوگ ــه ۳۰۰ پون ــردی ک ــال، ف مث
ممکــن اســت پــس از کاهــش ۱۰۰۰ کالــری دریافتــی 
ــه، ۱۰  ــدت ۲ هفت ــه م ــی ب ــت بدن ــش فعالی ــه و افزای روزان

ــد. ــم کن ــرم( وزن ک ــد )۴.۵ کیلوگ پون
کمبود کالری

ــاد  ــی ایج ــری منف ــادل کال ــد تع ــش وزن بای ــرای کاه ب
کنیــد. میــزان ایــن کمبــود کالــری بــر ســرعت کاهــش وزن 

شــما تأثیــر مــی گــذارد.
بــه عنــوان مثــال، خــوردن ۵۰۰ کالــری کمتــر در روز بــه 
ــه کاهــش وزن بیشــتر از  ــه احتمــالاً منجــر ب مــدت ۸ هفت

خــوردن ۲۰۰ کالــری کمتــر در روز مــی شــود.
ــه  ــد ب ــش از ح ــه بی ــوید ک ــن ش ــال، مطمئ ــن ح ــا ای ب

ــد. ــود نپردازی ــری خ ــود کال کمب
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و ســایر داروهــای روانپزشــکی، مــی تواننــد باعــث 
ــوند. ــش وزن ش ــا کاه ــش وزن ی افزای

شــرایط پزشــکی: بیمــاری هــا، از جملــه 
ــه  ــی ک ــد، وضعیت ــم کاری تیروئی ــردگی و ک افس
در آن غــده تیروئیــد شــما هورمــون هــای تنظیــم 
کننــده متابولیســم بســیار کمــی تولیــد مــی کنــد، 
ــد کاهــش وزن را کاهــش داده و ســرعت  ــی توان م

ــد. ــش ده ــش وزن را افزای افزای
ــه  ــک مؤلف ــا: ی ــی و ژن ه ــابقه خانوادگ س
ژنتیکــی ثابــت شــده بــا اضافــه وزن یــا چــاق بــودن 
ــش  ــر کاه ــت ب ــن اس ــت و ممک ــط اس ــراد مرتب اف

ــذارد. ــر بگ وزن تأثی
ــت دادن و  ــوی از دس ــن الگ ــو: ای ــم یوی رژی
ــور  ــه ط ــش وزن را ب ــد کاه ــی توان ــی وزن م بازیاب
فزاینــده ای دشــوار کنــد زیــرا RMR بــا هــر 

ــد. ــی یاب ــش م ــاش کاه ت
خلاصه:

ســن، جنســیت و خــواب تنهــا تعــدادی از عوامــل 
متعــددی هســتند کــه بــر کاهــش وزن تأثیــر مــی 
ــرایط  ــی ش ــد از برخ ــوارد عبارتن ــایر م ــد. س گذارن

انجــام ایــن کار نــه تنهــا ناپایــدار اســت، بلکــه شــما را در معــرض 
خطــر کمبــود مــواد مغــذی قــرار مــی دهــد. عــاوه بــر ایــن، ممکــن 
ــای  ــه ج ــی ب ــوده عضان ــکل ت ــه ش ــش وزن ب ــال کاه ــت احتم اس

تــوده چربــی بیشــتر باشــد.
خواب

خــواب یکــی از مهــم تریــن و در عیــن حــال نادیــده گرفتــه تریــن 
مولفــه هــای کاهــش وزن اســت.

کمبــود خــواب مزمــن مــی توانــد بــه طــور قابــل توجهــی مانــع 
کاهــش وزن شــما و ســرعت کاهــش آن شــود.

نشــان داده شــده اســت کــه تنهــا یــک شــب کــم خوابــی میــل 
ــه  ــد کلوچ ــذی مانن ــواد مغ ــد م ــری و فاق ــای پرکال ــه غذاه ــما ب ش
هــا، کیــک هــا، نوشــیدنی هــای شــیرین و چیپــس را افزایــش مــی 
دهــد. یــک مطالعــه ۲ هفتــه ای شــرکت کننــدگان را بــه یــک رژیــم 
غذایــی بــا کالــری محــدود تصادفــی ایــران تحلیــل کــرد. قــرار اســت 
هــر شــب ۵.۵ یــا ۸.۵ ســاعت بخوابــد. کســانی کــه ۵.۵ ســاعت مــی 
خوابیدنــد ۵۵ درصــد کمتــر چربــی بــدن خــود را از دســت دادنــد.

عوامل دیگر
ــزان کاهــش وزن شــما  ــر می ــد ب ــی توان ــر م ــل دیگ ــن عام چندی

ــه: ــذارد، از جمل ــر بگ تأثی
ــردگی  ــد افس ــای ض ــد داروه ــا، مانن ــیاری از داروه ــا: بس داروه
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پزشــکی، ژنتیــک شــما و اســتفاده از برخــی داروهــا.
بهترین رژیم غذایی برای کاهش وزن

بــا تعــداد بی شــماری رژیم هــای کاهــش وزن – کــه 
ــد  ــده ای دارن ــج چشــمگیر و ســریع امیدوارکنن همگــی نتای
ــد  ــت، می توان ــن اس ــک بهتری ــدام ی ــه ک ــتن اینک – دانس

گیج کننــده باشــد.
ــا ایــن حــال، اگرچــه ســازندگان و حامیــان برنامه هــای  ب
ــم  ــن رژی ــا بهتری ــد، ام ــایرین می دانن ــر از س ــود را برت خ

ــدارد. ــرای کاهــش وزن وجــود ن ــی ب غذای
ــه عنــوان مثــال، رژیــم هــای کــم کربوهیــدرات ماننــد  ب
کتــو ممکــن اســت در ابتــدا بــه کاهــش وزن بیشــتر کمــک 
کنــد، امــا مطالعــات هیــچ تفــاوت قابــل توجهــی در کاهــش 

وزن طولانــی مــدت پیــدا نکــرده انــد.
آنچــه بیــش از همــه مهــم اســت توانایــی شــما در 
پایبنــدی بــه یــک رژیــم غذایــی ســالم و کــم کالــری اســت.

ــک  ــروی از ی ــراد پی ــرای بســیاری از اف ــال، ب ــن ح ــا ای ب
ــی  ــدت طولان ــرای م ــری ب ــم کال ــیار ک ــی بس ــم غذای رژی
دشــوار اســت، بــه همیــن دلیــل اســت کــه اکثــر رژیــم هــا 

ــوند. ــی ش ــه م ــت مواج ــا شکس ب
ــزان  ــت می ــی اس ــت، کاف ــانس موفقی ــش ش ــرای افزای ب
کالــری دریافتــی خــود را تعدیــل کنیــد، رژیــم غذایــی خــود 
را بــر اســاس ترجیحــات و ســامت خــود تنظیــم کنیــد یــا 

بــا یــک متخصــص تغذیــه مشــورت کنیــد.
بــرای بــه حداکثــر رســاندن کاهــش چربــی و جلوگیــری 
ــم  ــات، رژی ــت دادن عض ــاندن از دس ــل رس ــه حداق ــا ب ی
غذایــی را بــا ورزش، از جملــه تمرینــات هــوازی و مقاومتــی 

ترکیــب کنیــد )منبــع معتبــر ۲۷(.
ــب  ــده و ترکی ــرآوری ش ــیار ف ــای بس ــذف غذاه ــا ح ب
ســبزیجات،  ماننــد  کامــل،  و  ســالم  غذاهــای   بیشــتر 
میــوه هــا، غــات کامــل، چربــی هــای ســالم و پروتئیــن هــا، 
مــی توانیــد کاهــش وزن و ســامت کلــی خــود را افزایــش 

. هید د
خلاصه:

از رژیــم لاغــری بــرای اکثــر افــراد دشــوار اســت. صــرف 
نظــر از اهدافتــان، الگــوی غذایــی را بــر اســاس ترجیحــات 

فــردی و وضعیــت ســامتی خــود ایــران تحلیــل کنیــد.
نرخ های کاهش وزن مطمئن

ــه  ــه ســرعت و ب ــد ب ــردم امیدوارن ــر م ــی کــه اکث در حال
ــی  ــما خیل ــه ش ــت ک ــم اس ــد، مه ــم کنن ــرعت وزن ک س
ــد  ــی توان ــریع م ــش وزن س ــد. کاه ــم نکنی ــریع وزن ک س
خطــر ابتــا بــه ســنگ کیســه صفــرا، کــم آبــی بــدن و ســوء 

ــد. ــش ده ــه را افزای تغذی

ســایر عــوارض جانبــی کاهــش وزن ســریع 
از: عبارتنــد 

سردرد
تحریک پذیری

خستگی
یبوست

ریزش مو
بی نظمی قاعدگی

از دست دادن عضات
اگرچــه کاهــش وزن ممکــن اســت در ابتــدای شــروع 
ورزش ســریعتر اتفــاق بیفتــد، متخصصــان توصیــه مــی کننــد 
۱ تــا ۳ پونــد )۰.۴۵ تــا ۱.۳۶ کیلوگــرم( در هفتــه یــا حــدود 

۱ درصــد از وزن بــدن خــود را کاهــش دهیــد.
ــش وزن  ــه کاه ــید ک ــته باش ــر داش ــه خاط ــن ب همچنی
ــن  ــا ممک ــه ه ــد خطــی نیســت. برخــی از هفت ــک فرآین ی
اســت بیشــتر از دســت بدهیــد، در حالــی کــه هفتــه هــای 
دیگــر ممکــن اســت وزن کمتــری از دســت بدهیــد یــا اصــا 

وزن نداشــته باشــید.
بنابرایــن اگــر کاهــش وزن شــما بــرای چنــد روز کاهــش 

یافــت یــا متوقــف شــد، ناامیــد نشــوید.
اســتفاده از دفتــر خاطــرات غذایــی و همچنیــن وزن 
کــردن منظــم خــود بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا در مســیر 

خــود بمانیــد.
تحقیقــات نشــان مــی دهــد افــرادی کــه از تکنیــک هــای 
ــتفاده  ــی و لاگ وزن اس ــم غذای ــد رژی ــی مانن ــود نظارت  خ
مــی کننــد، در کاهــش وزن و حفــظ آن موفــق تــر از افرادی 

هســتند کــه ایــن کار را نمــی کنند.
خلاصه:

کاهــش وزن خیلــی ســریع مــی توانــد منجــر بــه 
مشــکاتی ماننــد ســنگ کیســه صفــرا، تحلیــل عضــات و 
خســتگی مفــرط شــود. کارشناســان کاهــش وزن متوســط   ۱ 
تــا ۳ پونــد )۰.۴۵ تــا ۱.۳۶ کیلوگــرم( در هفتــه یــا حــدود 

ــد. ــی کنن ــه م ــدن را توصی ــد وزن ب ۱ درص
پایان سخنرانی

کاهــش وزن زمانــی اتفــاق مــی افتــد کــه کالــری کمتــری 
نســبت بــه کالــری کــه مــی ســوزانید بخوریــد.

عوامــل زیــادی بــر میــزان کاهــش وزن شــما تأثیــر 
می گذارنــد، از جملــه جنســیت، ســن، وزن اولیــه، خــواب و 

ــری. ــود کال ــزان کمب می
کاهــش ۱ تــا ۳ پونــد )۰.۴۵ تــا ۱.۳۶ کیلوگــرم( در هفتــه 
ــان  ــه اهدافت ــیدن ب ــرای رس ــدار ب ــن و پای ــک راه مطمئ ی

اســت.
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دلایل گرفتی بینی چیست؟
احتقـان یـا گرفتگـی بینـی وضعیتی اسـت که 
بافـت هـای بینـی و مجـاور آن بـا مایـع اضافی 
متـورم شـده و باعـث ایجـاد احسـاس انسـداد 
می شـوند. انسـداد بینـی اغلب با درد سـینوس 
ترشـحات بینـی یـا پشـت حلـق و تـورم بینی 

هسـتند. همراه 

گردآوری:
مسیح فرهمند

آنجایـی کـه نـوزادان در چند مـاه اول زندگی عمدتـاً از طریق 
بینـی خـود تنفـس می کننـد و بلـد نیسـتند از دهـان خـود 
نفـس بکشـند، کیـپ شـدن بینـی نـوزاد می توانـد بـه طـور 
بالقـوه در تغذیـه اختال  ایجاد کند و باعث مشـکات تنفسـی 

شـود؛ اگرچـه  ایـن امـر غیرمعمول اسـت.
اگـر بینی نـوزاد و کودک شـما گرفته باشـد، ممکن 

اسـت علائـم زیر را تجربـه کند:
در تنفس از طریق بینی مشکل داشته باشد.

دچار آبریزش بینی شده باشد.
زیـرا  بکشـد،  نفـس  خـود  دهـان  طریـق  از  کنـد  سـعی 

کنـد. تنفـس  بینـی  از  نمی توانـد 
در  اسـت  ممکـن  دارنـد،  بینـی  گرفتگـی  کـه  نوزادانـی 
باشـند. شـیردهی یـا خـوردن شیشـه شـیر مشـکل داشـته 

بنـا بـر ایـن دلایـل، اگـر نـوزاد شـما گرفتگـی بینـی دارد، 
بهتـر اسـت فـوراً بـه دکتـر گـوش حلـق بینـی مراجعـه کنید. 
مراجعـه بـه دکتر گـوش حلق بینی بـه ویژه برای نـوزادان زیر 
۳ مـاه و کودکانـی کـه عائـم دیگری مانند سـرفه مـداوم، تب 

یـا مشـکات تنفسـی دارند، بسـیار مهم اسـت.
گرفتگی بینی در بارداری

التهـاب بینـی در بـارداری نسـبتاً رایـج بـوده و نام پزشـکی 
آن، رینیـت بـارداری اسـت. گرفتگـی بینی در بـارداری ممکن 
اسـت ناشـی از چاقـی، افزایـش وزن بیـش از حـد در دوران 
بـارداری، افزایـش سـطح هورمـون یـا ترکیبـی از همـه ایـن 

باشـد. عوامل 
مطالعـه ای در سـال ۲۰۱۶ روی ۱۰۰ زن بـاردار نشـان داد 
کـه ۳۹ درصـد آن هـا، در مقطعـی رینیـت بـارداری را تجربـه 

احتمـالا شـما هـم دچـار گرفتگـی بینـی یـا کیـپ شـدن بینـی شـده ایـد و به 
دنبـال راه درمـان آن بوده ایـد. گرفتگـی بینـی در واقـع همـان احتقان بینی اسـت. 
کیـپ شـدن بینـی اغلـب نشـانه ای از مشـکل دیگـری در سـامتی، ماننـد عفونت 
سـینوس ها اسـت و یـا بـر اثـر سـرماخوردگی، آنفولانـزا و آلـرژی بـروز کنـد. دلیل 
گرفتـن بینـی هرچـه کـه باشـد، شـما شـاهد عائـم آن خواهیـد بـود. هنگامی که 
سـرماخوردگی یـا آلـرژی داریـد، غشـاهای پوشـاننده مجـرای بینی شـما ملتهب و 
تحریـک می شـوند. آن هـا شـروع بـه تولید مخـاط بیشـتری می کنند تا هـر چیزی 
کـه باعـث تحریـک می شـود، ماننـد یـک آلـرژن، خـارج شـود. در  این حالت اسـت 
کـه احسـاس می کنیـد بینـی  شـما گرفتـه و بـه سـختی می توانیـد نفس بکشـید؛ 
امـا در واقـع چه چیزی باعث این احسـاس شـده اسـت؟ چـه قرصی بـرای گرفتگی 
بینـی خـوب اسـت؟ گرفتگـی بینـی نشـانه چیسـت؟ درمـان خانگـی گرفتگـی 
بینـی چیسـت؟ در  ایـن مقالـه می خواهیـم بـه تمامـی  این سـؤالات پاسـخ دهیم و 
رو ش هـای درمـان مؤثـر بـرای گرفتـن بینـی را به شـما معرفـی کنیم. با مـا همراه 

شید. با
گرفتگی بینی چیست؟

گرفتگـی بینـی زمانـی اتفـاق می افتـد کـه چیـزی باعـث تحریـک بافت هـای 
داخلـی بینـی شـود.  ایـن تحریـک یـک واکنـش زنجیـره ای التهـاب، تـورم و تولید 
مخـاط را  ایجـاد کـرده و جـذب هـوا از طریـق بینـی را دشـوار می کنـد. گرفتگـی 
بینـی معمـولاً پـس از چنـد روز برطـرف می شـود؛ امـا اگـر یـک هفتـه یـا بیشـتر 
طـول بکشـد، ممکـن اسـت نشـانه عفونت باشـد. در صورت عـدم درمـان، گرفتگی 
بینـی ممکـن اسـت باعـث سـینوزیت، پولیـپ بینی یـا عفونت گـوش میانی شـود.
گرفتگـی بینـی کـه احتقـان بینی نیز نامیده می شـود، اغلب نشـانه یک مشـکل 
سـامتی دیگـر ماننـد عفونـت سینوسـی اسـت. همچنیـن ممکـن اسـت ناشـی از 

باشد. سـرماخوردگی 
احتقان بینی با علائم زیر مشخص می شود:

گرفتگی یا آبریزش بینی
درد سینوسی
تجمع مخاط

بافت بینی متورم
درمـان خانگـی گرفتگـی بینـی ممکن اسـت به کاهـش التهـاب و احتقان کمک 
کنـد، بـه خصـوص اگـر ناشـی از سـرماخوردگی باشـد. بـا  ایـن حـال، اگـر احتقان 
طولانـی مـدت را تجربـه کنیـد، ممکـن اسـت بـه دارو بـرای گرفتگـی بینـی نیـاز 

باشید. داشـته 
گرفتگی بینی کودکان و نوزادان

گرفتگـی بینـی یـک مشـکل رایـج در کـودکان و نـوزادان اسـت. با  این حـال، از 
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انـد.  ایـن مشـکل در عـرض ۳ هفتـه پـس از زایمـان برطـرف  کـرده 
می شـود.

دوران  در  خـواب  انسـدادی  آپنـه  عائـم  می توانـد  بینـی  احتقـان 
بـارداری را تشـدید کنـد. یک مطالعه در سـال ۲۰۱۶ نشـان داد که آپنه 
انسـدادی خـواب بـا فشـار خـون بـالا، عارضـه پـره اکامپسـی و عوارض 

رشـد جنیـن مرتبط اسـت.
بـه طور کلـی، هر خانمی کـه در دوران بارداری گرفتگـی بینی دائمی 
 دارد،  بهتـر اسـت بـا دکتـر گوش حلـق بینـی در ارتباط باشـد. همچنین 

شـما می توانیـد از متخصـص گـوش و حلـق و بینی آناین بهـره ببرید.
علت گرفتگی بینی از چیست؟

احتقـان زمانـی رخ می دهـد کـه بینـی شـما پـر از مخـاط شـده و 
ملتهـب می شـود. بیماری هـای جزئـی شـایع ترین علـت گرفتگـی بینـی 
عفونت هـای  و  آنفولانـزا  سـرماخوردگی،  مثـال،  عنـوان  بـه  هسـتند. 

سینوسـی همگـی می تواننـد باعـث گرفتگـی بینـی شـوند.
ناشی از بیماری معمولاً در عرض یک الی هفته بهبود می یابد.

اگـر عائـم احتقـان بینـی بیش از ۱۰ الـی ۱۴ روز طول بکشـد، اغلب 
نشـانه یـک مشـکل اساسـی سـامتی اسـت. برخـی از مهم تریـن علـت 

گرفتگـی بینـی در طولانـی مـدت به شـرح زیر اسـت:
 آلرژی

 تب یونجه
 رشـد غیرسـرطانی بـه نـام پولیپ بینی یـا تومورهـای خوش خیم 

در مجـرای بینی
 تومورهای سینوسی )اگرچه نادر است(

 قرار گرفتن در معرض مواد شیمیایی
 محرک های محیطی

 عفونـت سینوسـی طولانـی مـدت کـه بـه عنـوان سـینوزیت و 
می شـود شـناخته  بینـی  گرفتگـی 

هیپرتروفـی شـاخک  سـپتوم،  انحـراف  ماننـد  آناتومیـک،  انـواع   
تحتانـی یـا کونـکا بولـوزا

 آدنوئیدهای بزرگ شده
 بیماری ریفاکس معده به مری، به ویژه در نوزادان

 گرفتگـی بینـی و تنگـی نفـس بـه علت جراحـی بینی کـه باید به 
دکتـر جراحـی بینـی مراجعه کنید

گرفتگـی بینـی ممکن اسـت در دوران بـارداری، معمولاً در پایان سـه 
ماهـه اول، رخ دهـد. نوسـانات هورمونـی و افزایـش خونرسـانی در دوران 
بـارداری ممکـن اسـت باعـث  ایـن احتقـان شـود. ایـن تغییـرات ممکن 
اسـت بـر روی غشـاهای بینی تأثیر بگـذارد و باعث ملتهب، خشک شـدن 

یـا خونریزی آن ها شـود.
پیشگیری از گرفتگی بینی

مـوارد زیـادی ممکـن اسـت باعـث گرفتگـی بینـی شـود. بـه همیـن 
دلیـل ممکـن اسـت نتوانید از  این عارضه پیشـگیری کنید؛ امـا می توانید 

تعـداد دفعـات بـروز  این مشـکل را کاهـش دهید:
 اگـر حساسـیت فصلـی باعـث آبریـزش و گرفتگـی بینی می شـود، 
از پزشـک خـود در مـورد آلرژی هـای فصلـی اطاعاتـی بخواهیـد. آن هـا 
بـه شناسـایی آلرژن هـای بالقـوه، راه های جلوگیـری از آلرژن هـا و درمان 

عائـم کمـک می کنند.
 از خـود در برابـر عفونت هـای ویروسـی ماننـد سـرماخوردگی و 

آنفولانـزا محافظـت کنیـد.
 دست ها را مکرر با آب و صابون بشویید.

 ملحفه هـای تخـت را بـه طـور مرتـب بـا آب داغ و مـواد شـوینده 
. یید بشو

 در فصول بهار و پاییز پنجره ها و درها را بسته نگه دارید.
 اجتناب از تماس نزدیک با افرادی که بیمار هستند.

گرفتگی بینی را چگونه درمان کنیم؟
اگـر می خواهیـد بدانیـد چه چیـزی بـرای گرفتگی بینی خوب اسـت، 
در ادامـه مطلـب بـا ما همراه باشـید تا روش هـای دارویـی و خانگی برای 
درمـان سـریع گرفتگـی بینـی را بـه شـما معرفـی کنیـم. همچنیـن بـه 
یـاد داشـته باشـید کـه اگر گرفتگـی بینی شـما بـه دلیل عمـل جراحی 

زیبایـی اسـت، بایـد به جـراح بینی خـود مراجعـه کنید.
چه دارویی برای گرفتگی بینی خوب است؟

ایـن داروهـا نیـازی بـه نسـخه ندارنـد و می تواننـد بـه کاهـش عائم 
شـما کمـک کنند:

و  بینـی  مجـرای  تـورم  کاهـش  بـه  داروهـا  ضداحتقان هـا:  ایـن 
کاهـش گرفتگـی و فشـار سینوسـی کمـک می کننـد. آن هـا بـه صـورت 
اسـپری بینـی ماننـد نافازولیـن )پرایویـن(، اکسـی متازولیـن )افریـن، 
درسـتان، نوسـتریا، اسـپری بینی سـینوس ویکس( یا فنیـل افرین )نئو 
سـینفرین، سـینکس، راینـال( عرضـه می شـوند و بـرای علـت گرفتگـی 

یـک طرفـه بینـی هـم مؤثر هسـتند.
 Sudafed( همچنیـن آن هـا بـه عنـوان قـرص، ماننـد فنیـل افریـن

می شـوند. عرضـه   )pseudoephedrine )Sudafed و   )PE
در استفاده از داروهای کیپ شدن بینی موارد زیر را رعایت کنید:

 حواسـتان باشـد کـه دسـتورالعمل های اسـتفاده از ایـن داروهـا را 
کنید. دنبـال 

داروهـای  از  پزشـک  بـا  مشـورت  بـدون  هفتـه  یـک  از  بیـش   
نکنیـد. اسـتفاده  ضداحتقـان 

 شـما نبایـد بیـش از ۳ روز از اسـپری بینـی ضداحتقـان اسـتفاده 
کنیـد؛ در غیـر  ایـن صـورت ممکـن اسـت احتقـان شـما را بدتـر کنـد. 
همچنیـن، آن هـا می تواننـد فشـار خـون شـما را افزایش دهنـد، بنابراین 
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عائـم خـود را برطـرف کنیـد و کمی سـریع تر بهبـود یابید.
4. از زنجبیل استفاده کنید

مطالعـه ای نشـان داد کـه دوز روزانـه ۵۰۰ میلـی گرمـی 
هیسـتامینی  )آنتـی  لوراتادیـن  انـدازه  بـه  زنجبیـل  عصـاره 
آلـرژی  از  ناشـی  بینـی  احتقـان  بـرای  کاریتیـن(  ماننـد 
)رینیـت آلرژیـک( مؤثـر اسـت. بنـا بـر بـاور محققـان زنجبیل 
دارای مکانیسـم های ضدحساسـیت و ضدالتهابـی اسـت. شـما 
می توانیـد از زنجبیـل بـه صورت دمنـوش بـرای گرفتگی بینی 

اسـتفاده کنیـد.
در حالـی کـه مطالعـات بیشـتری بـرای ارزیابـی اثربخشـی 
یـک  روزانـه  می توانیـد  اسـت،  نیـاز  مـورد  زنجبیـل  عصـاره 
فنجـان چـای زنجبیـل را امتحان کنیـد تا گرفتگی بینی شـما 

ناشـی از آلـرژی کاهـش یابـد.
۵. یک کمپرس گرم را امتحان کنید

اگـر در اثـر احتقـان سـردرد یا درد سینوسـی دارید، سـعی 
کنیـد یـک کمپـرس گـرم را مسـتقیماً روی بینـی و پیشـانی 
خـود قـرار دهیـد.  ایـن کار می تواند بـه کاهش التهاب و فشـار 

بینـی کمـک کند.
شـما می توانیـد یـک کیسـه آب گـرم را خریـداری کنیـد 
یـا بـه سـادگی یـک پارچـه شستشـو یـا حولـه را بـا آب گـرم 
خیـس کنیـد، سـپس آن را تـا کنیـد و روی بینـی، گونه هـا و 
پیشـانی خـود قرار دهید. سـعی کنیـد  این کار را بـه مدت ۲۰ 
دقیقـه انجـام دهیـد و هـر چنـد وقـت یک بـار که لازم اسـت، 

کنید. تکـرار 
۶. مصرف مایعات را افزایش دهید

در حالـی کـه مصـرف مایعـات، راه درمـان سـریع گرفتگـی 
و  مایعـات  زیـادی  مقـدار  نوشـیدن  امـا  نیسـت؛  بینـی 
هیدراته مانـدن بـه رقیق شـدن مخـاط در مجـرای بینـی کمک 
را آسـان تر می کنـد. کـرده و تخلیـه سـینوس های احتقانـی 
طـی مطالعـه ای، محققـان روی گروهـی از افـراد مبتـا بـه 
عائـم سـرماخوردگی و آنفولانـزا مطالعـه کـرده و آن هـا را بـه 

در صـورت داشـتن هرگونـه مشـکل سـامتی یـا مصـرف داروهـای دیگـر، ابتـدا با 
پزشـک خود مشـورت کنیـد. هرگز داروهـای ضداحتقان یا داروهای سـرماخوردگی 

بـدون نسـخه را بـه کـودکان زیـر ۴ سـال ندهید.
 اگر علت آبریزش و گرفتگی بینی شـما آلرژی و حساسـیت اسـت، سیتریزین 
می توانـد گزینـه خوبـی برایتان باشـد. همچنین اسـپری بینی اسـتروئیدی  می تواند 

بـه بهبود احتقان ناشـی از آلـرژی کمک کند.
 شـما می توانیـد از مسـکن ها هـم اسـتفاده کنیـد. اگرچـه آن هـا احتقـان را 
از بیـن نمی برنـد، امـا مسـکن هایی ماننـد اسـتامینوفن،  ایبوپروفـن و ناپروکسـن 

می تواننـد درد ناشـی از فشـار سینوسـی را کاهـش دهنـد.
درمان خانگی گرفتگی بینی

درمـان خانگـی بایـد روی مرطـوب نگـه داشـتن مجـاری بینـی و سـینوس ها 
از  از تحریـک بیشـتر جلوگیـری شـود و علـت گرفتگـی یکـی  تمرکـز کنـد تـا 
سـوراخهای بینـی را رفـع کند. در این قسـمت چنـد روش درمان خانگـی گرفتگی 

بینـی را بـه شـما معرفـی می کنیـم:
1. از دستگاه بخور استفاده کنید

اسـتفاده از دسـتگاه بخـور در خانـه یـا محـل کار یـک راه سـاده و مؤثـر بـرای 
کاهـش گرفتگـی بینـی یـا رفع کیپ شـدن بینی اسـت. تنفـس در هـوای مرطوب 
بـه تسـکین بافت هـای تحریک شـده بینـی، کاهـش التهاب سـینوس و رقیق شـدن 

مخـاط کمـک می کند.
دسـتگاه های بخـور گـرم و سـرد بـرای افزایـش سـطح رطوبـت و کاهـش تراکم 
بـه یـک انـدازه مؤثـر هسـتند. بـا  ایـن حـال، همیشـه از دسـتگاه بخور سـرد برای 
کـودکان اسـتفاده کنیـد. آب داغ یا بخار حاصل از یک دسـتگاه بخـور گرم می تواند 
باعـث سـوختگی کـودک شـود؛ اگر کـودک خیلی بـه دسـتگاه نزدیک شـود یا اگر 

دسـتگاه ضربـه بخـورد و آب به بیـرون بریزد.
هـر نـوع دسـتگاهی که انتخاب می کنیـد، حتماً آب آن را روزانـه تعویض کنید و 
دسـتگاه را طبـق دسـتورالعمل سـازنده تمیـز کنید تا از رشـد باکتری هـا و کپک ها 

کنید. جلوگیری 
2. شستشوی بینی را امتحان کنید

حـذف  و  غلیـظ  مخـاط  شل شـدن  بـه  می توانـد  بینـی  مجـرای  شستشـوی 
کنـد. کمـک  میکروب هـا  و  آلرژن هـا  محرک هـا، 

۳. برای بهبود کیپ بودن بینی دوش آب گرم بگیرید
آیـا تـا بـه حـال در هنـگام سـرماخوردگی، دوش آب گـرم را امتحـان کرده اید؟ 
بـا دوش آب گـرم در زمـان سـرماخوردگی احسـاس خواهید کرد که فـرد جدیدی 
هسـتید و انـگار بـار سـنگینی را از روی دوش خـود برداشـته اید. دلیل این سـبکی 
و احسـاس خـوب بـا دوش آب گـرم  ایـن اسـت کـه استنشـاق بخـار، درد و فشـار 
سینوسـی را بـا کمـک بـه تخلیـه مخـاط کاهـش می دهـد.  ایـن امـر می توانـد بـه 

تنفـس شـما کمـک کنـد که حداقـل بـرای مدتی بـه حالـت عـادی بازگردد.
همچنیـن اگـر نمی توانیـد دوش بگیرید، می توانید سـینک روشـویی را پر از آب 
گـرم کنیـد، یـک حولـه را روی سـر خـود قـرار دهیـد و سـر خـود را روی سـینک 
بگیریـد، مراقـب باشـید که خیلی نزدیک نشـوید و پوسـت خود را نسـوزانید. انجام 

 ایـن کار چندیـن بـار در روز بی خطر اسـت.
۳. یک ضداحتقان طبیعی را امتحان کنید

بـه کاهـش احتقـان کمـک کنـد؟ در برخـی  نیـز می توانـد   C آیـا ویتامیـن 
مطالعـات نشـان داده شـده کـه ویتامین C مـدت سـرماخوردگی را کوتـاه می کند 
و شـدت عائـم را کاهـش می دهـد؛ امـا مسـتقیماً بـر احتقـان تأثیـر نمی گـذارد.
بـا  ایـن حـال، اگر با کیپ شـدن بینی ناشـی از سـرماخوردگی دسـت وپنجه نرم 
می کنیـد، مصـرف مقـداری ویتامیـن C اضافـی ممکـن اسـت به شـما کمـک کند 
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دو دسـته تقسـیم کردنـد. بـه دسـته اول یک نوشـیدنی گرم و به دسـته 
دوم نوشـیدنی هـم دمـا بـا اتاق دادند و هیـچ تفاوت قابـل ماحظه ای در 

احتقـان بینـی پیـدا نکردند.
جالـب توجـه اسـت در گروهـی کـه نوشـیدنی گـرم مصـرف کردنـد، 
تسـکین ذهنـی بیشـتری نسـبت بـه عائـم سـرماخوردگی در مقایسـه 
بـا گـروه دیگـر گـزارش شـد. محققـان می گوینـد کـه  ایـن می توانـد به 
دلیـل گرمـای نوشـیدنی باشـد کـه می تواند طعـم و تجربـه مصرف یک 

نوشـیدنی را افزایـش دهـد و احسـاس بهتـری در شـما  ایجـاد کنـد.
7. روال خواب شبانه خود را اصلاح کنید

همـه افـرادی کـه تـا بـه حـال حتـی یک بـار دچـار احتقـان بینـی 
شـده اند، تأییـد می کننـد کـه احتقـان اغلـب در شـب بدتـر می شـود. 
دلیـل بدتـر شـدن وضعیت گرفتگـی بینی در شـب، این اسـت که وقتی 
بـه پشـت دراز می کشـید، جاذبـه باعـث می شـود کـه مخـاط بـه جـای 

تخلیـه، جمـع شـود یـا بـه عقب برگـردد.
بـرای مبـارزه بـا  ایـن مشـکل و درمـان گرفتگـی بینی هنـگام خواب، 
یـک یـا دو بالـش اضافـی زیر سـر خـود قـرار دهید تـا نیـروی جاذبه به 
نفـع شـما عمـل کنـد نه بر علیه شـما! بـرای رقیق کـردن مخـاط بینی و 
تخلیـه آن، یـک دسـتگاه بخـور سـرد را در کنار تخـت خود قـرار دهید.
همچنیـن می توانیـد از نـوار تنفـس بینی اسـتفاده کنید کـه دو طرف 
بینـی را بلنـد می کند و ممکن اسـت به باز شـدن مجاری بینی، تسـهیل 
تنفـس در طـول شـب و درمان گرفتگـی بینی هنگام خـواب کمک کند.

۸. استفاده از روغن اکالیپتوس برای رفع گرفتگی بینی
تسـکین می دهـد.  را  احتقـان سینوسـی  اکالیپتـوس عائـم  روغـن 
همچنیـن می توانـد بـه کشـتن میکروب هـای داخـل و اطـراف مجـرای 

کند. بینـی کمـک 
شـما می توانیـد روغـن اکالیپتـوس را بـا مالیـدن آن روی دسـتمال 
کاغـذی و قـرار دادن در کنـار بینـی خـود یا با افـزودن آن بـه آب داغ و 
استنشـاق بخـار امتحـان کنید. بـا  این حال، حواسـتان باشـد که مخلوط 
آب داغ و روغـن اکالیپتـوس را مسـتقیماً روی پوسـت خـود نمالید، زیرا 

ممکن اسـت باعث سـوختگی شـود.
چه زمانی باید به پزشک مراجعه کنیم؟

گاهـی اوقـات، درمان هـای خانگـی بـرای از بین بـردن احتقـان کافی 
نیسـت، بـه خصـوص اگر عائم شـما ناشـی از بیمـاری دیگری باشـد.

در  ایـن مـوارد، ممکـن اسـت بـه درمـان پزشـکی نیـاز باشـد، بـه 
خصـوص اگـر وضعیت به شـکلی باشـد کـه در فعالیت های روزمره شـما 

اختـال  ایجـاد کند.
اگـر هریـک از مـوارد زیـر را تجربـه کردید، فـوراً به دکتـر گوش حلق 

بینی مراجعـه کنید:
 احتقان بیش از ۲ هفته طول بکشد؛

 احتقان همراه با تب بالا که بیش از ۳ روز طول بکشد؛
 ترشح سبز رنگ بینی همراه با درد سینوسی و تب باشد؛
 سیستم  ایمنی ضعیف باشد و دچار آسم یا آمفیزم باشید.

همچنیـن اگـر اخیراً آسـیبی به سـرتان وارد شـده و اکنون ترشـحات 
خونـی بینـی یـا جریـان دائمـی  ترشـحات شـفاف داریـد، بایـد فـوراً بـه 
پزشـک مراجعـه کنیـد. اگـر بـه تازگـی عمـل جراحـی بینـی هـم انجام 
داده ایـد و گرفتگـی بینـی دارید، بهتر اسـت به جراح بینی خـود مراجعه 

. کنید
پذیـرش ۲۴ یـک سـامانه آنایـن نوبت دهی اسـت که شـما می توانید 
از ایـن سـامانه رزرو کنیـد. شـما  نوبـت دکتـر گـوش حلـق بینـی را 
می توانیـد بـه صـورت شـبانه روزی، از پزشـک مـورد نظـر خـود، نوبـت 
رزرو کنیـد. همچنیـن می توانیـد بـه صـورت آناین به مشـاوره پزشـکی 
بپردازیـد یـا از خدمـات مشـاوره تلفنی پزشـکان بهـره ببرید. بـا پذیرش 
۲۴ دیگـر نیـازی نیسـت کـه بـه صـورت حضـوری بـه بیمارسـتان ها و 
مطـب پزشـکان مراجعـه کنیـد و نوبـت بگیریـد و زمـان زیـادی را هـدر 
بدهیـد. شـما می توانیـد در چنـد ثانیـه و از منـزل یـا محـل کار خـود، 

نوبـت پزشـک رزرو کنیـد.
سؤالات متداول

1.  آیا گرفتگی بینی از علائم COVID-19 است؟
 ،)WHO( بـر اسـاس تجزیه و تحلیل اخیر سـازمان جهانی بهداشـت
تنهـا ۵ درصـد از افـراد مبتـا بـه عفونت های جدیـد کروناویـروس دچار 
گرفتگـی بینـی می شـوند؛ امـا باز هـم ممکن اسـت احتقان بینی ناشـی 

از ابتـا به کروناویروس باشـد.
2. چه موقع گرفتگی بینی خطرناک است؟

اگـر نـوزاد و کودک شـما دچار گرفتگی بینی شـده، بایـد آن را جدی 
بگیرید و در صورت ادامه مشـکل بیش از ۱۰ روز، بهتر اسـت به پزشـک 

کنید. مراجعه 
۳. چه قرصی برای گرفتگی بینی خوب است؟

قـرص سـیتریزین می توانـد داروی مناسـبی برای احتقان بینی باشـد، 
زیـرا ضدحساسـیت اسـت و از آبریزش بینی جلوگیـری می کند.

سخن پایانی
گرفتگـی بینـی ممکن اسـت از آلرژی، عفونت، ناهنجاری سـینوس ها، 
عمـل جراحـی بینی یا یک مشـکل سـامتی در قسـمت دیگـری از بدن 
ناشـی شـود. در بیشـتر مـوارد، احتقـان بـا درمان هـای خانگـی و برخی 
داروهـای بـدون نسـخه برطـرف می شـود. بـا  ایـن حـال، اگـر احتقـان 
شـدید یـا مـداوم اسـت، به ویـژه در دوران بارداری بهتر اسـت با پزشـک 
تمـاس بگیریـد. از اینکـه تـا انتهـای مقالـه بـا مـا همـراه بودید، از شـما 
متشـکریم. امیدواریـم ایـن مطلـب برایتـان مفیـد بـوده باشـد و بتوانیـد 

احتقـان بینـی خـود را بـا راهکارهـای ارائه شـده تسـکین دهید.
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افزایش شیوع آنفلوآنزا نسبت به کرونا
احتقـان یـا گرفتگـی بینـی وضعیتی اسـت که 
بافـت هـای بینـی و مجـاور آن بـا مایـع اضافی 
متـورم شـده و باعـث ایجـاد احسـاس انسـداد 
می شـوند. انسـداد بینـی اغلب با درد سـینوس 
ترشـحات بینـی یـا پشـت حلـق و تـورم بینی 

هسـتند. همراه 

منبع:
ایرنا

اخیــر بــروز و شــیوع آنفلوانــزا در اغلــب مناطــق کشــور 
ــه  ــا ب ــم ابت ــی ه ــدار کم ــود، مق ــده می ش ــتر دی بیش
ــه  ــان ب ــا مبتای ــه دقیق ــا اینک ــت ام ــد۱۹ هس کووی
ایــن بیمــاری بــه کــدام ســویه از ایــن بیمــاری مبتــا 
می شــوند، در ایــران بررســی دقیــق نشــده اســت ولــی 
ــرون  ــای امیک ــویه ه ــر س ــی زی ــور کل ــه ط ــا ب در دنی

شــایعتر اســت.
ــور  ــا در کش ــد کرون ــویه های جدی ــروز س ــر ب منتظ
هســتیم بــه خصــوص اینکــه در ایــام کریســمس 
ــولا  ــود و معم ــاد می ش ــی زی ــا خیل ــافرتها در دنی مس
بعــد از ایــن ایــام بــا گســترش ســویه های جدیــد 
ــت  ــن عل ــه همی ــویم. ب ــه می ش ــا مواج ــا در دنی کرون
انتقــال بیماری هــای تنفســی همیشــه در ایــن ایــام در 

دنیــا بیشــتر می شــود.
ماسک در هیچ کشوری اجباری نیست

ــورد  ــمی در م ــزارش رس ــوع گ ــزود: در مجم وی اف
ــم  ــا نداری ــزا در دنی ــا  آنفلوان ــا ی ــت کرون ــن وضعی آخری
ــی در  ــای تنفس ــوارد بیماری ه ــش م ــود افزای ــا وج و ب
ــک  ــتفاده از ماس ــا اس ــای دنی ــچ ج ــور در هی ــا هن دنی

ــت. ــاری نیس اجب
متخصــص بیماری هــای عفونــی دربــاره شــیوع یــک 
نــوع بیمــاری تنفســی در بیــن دانــش آمــوزان کــه بــا 
بــی حالــی و خســتگی همــراه اســت گفــت: در ماههــای 
اخیــر شــاهد شــیوع یــک نــوع ذات الریــه یــا پنومونــی 
در بیــن دانــش آمــوزان کشــور هســتیم. بیمــاری کــه 
اوایــل زمســتان بیشــتر بــود و در یک جلســه مســئولان 
بیمارســتان کــودکان مفیــد نیــز افزایــش مــوارد ابتــا 
بــه ایــن بیمــاری را گــزارش کردنــد کــه در بیــن 
کــودکان کــم ســن مــواردی از مــرگ هم داشــته اســت. 
در زمســتان همچنیــن معمــولا بــا افزایــش مــوارد ابتــا 
ــوع  ــک ن ــه ی ــتیم ک ــه هس ــم مواج ــروس ه ــه روتاوی ب
بیمــاری ویروســی همــراه بــا اســهال شــدید اســت و در 

ــر می شــود. ــرگ و می ــودکان باعــث م برخــی ک
محــرز ادامــه داد: هــر ســال در فصــل زمســتان 
شــاهد افزایــش مــوارد ابتــا بــه روتاویــروس و پنومونــی 
همچنــان  سالهاســت  هســتیم.  کــودکان  بیــن  در 
منتظــر واکسیناســیون ایــن دو بیمــاری در کشــور 
ــه  ــرده ک ــام ک ــت اع ــرا وزارت بهداش ــتیم، اخی هس

ــای  ــدا از بیماری ه ــد ج ــی دارن ــواع مختلف ــی ان ــای تنفس بیماری ه
ــه  ــه( آنچ ــداد ری ــاری انس ــم، COPD )بیم ــد آس ــی مانن ــن تنفس مزم
ــود،  ــناخته می ش ــی ش ــی فصل ــای تنفس ــوان بیماری ه ــه عن ــولا ب معم
عمدتــا از انــواع ویروســی یــا میکروبــی هســتند کــه معمــولا دوره کوتاهــی 
ــد  ــد و می توانن ــدا می کنن ــروز پی ــا شــدید ب ــف ت ــم خفی ــا عائ ــد. ب دارن
ــه عائمــی ماننــد تــب، ســردرد، عطســه، ســرفه،  ــرای مدتــی فــرد را ب ب
ــد. در  ــار کنن ــتگی گرفت ــی و خس ــی حال ــدا، ب ــی ص ــدن، گرفتگ درد ب
مــواردی عائــم شــدیدتر ماننــد مشــکات گوارشــی یــا قلبــی نیــز بــروز 
می کنــد امــا آنچــه شــایعتر اســت معمــولا در ســه دســته ســرماخوردگی، 
عفونــت ویــروس آنفلوانــزا یــا کروناســت. بیماری هایــی کــه عائــم 

ــا مشــکل اســت. ــق آنه ــراق و تشــخیص دقی ــد و افت مشــابهی دارن
در هفته هــای اخیــر نوعــی از ایــن بیماری هــا در برخــی شــهرها دیــده 
می شــود کــه بــا عائــم خفیــف بــه صــورت بی حالــی، خســتگی مفــرط و 
درد بــدن بــروز پیــدا می کنــد. بیمــاری کــه بــه خصــوص در بیــن دانــش 
آمــوزان بیشــتر دیــده می شــود و از طریــق آنهــا بــه بزرگســالان منتقــل 
ــاه و  ــاری کوت ــن بیم ــد، دوره ای می شــود. شــواهد موجــود نشــان می ده
ــرای  در حــد چنــد روز اســت امــا میــزان واگیــر و انتقــال آن بالاســت. ب

بررســی بیشــتر ایــن موضــوع بــه ســراغ کارشناســان رفتیــم.
ــه  ــی و عضــو کمیت ــای عفون ــو محــرز، متخصــص بیماری ه ــر مین دکت
ــن  ــه آخری ــش ک ــن پرس ــه ای ــخ ب ــا در پاس ــزا و کرون ــوری آنفلوان کش
وضعیــت بیماری هــای تنفســی شــایع در ایــران چیســت و کــدام نــوع از 
ایــن بیماری هــا اکنــون شــایعتر اســت گفــت: مدتهاســت جلســه کمیتــه 
کشــوری آنفلوانــزا و همچنیــن کمیتــه کشــوری کرونــا در وزارت بهداشــت 

تشــکیل نشــده اســت.
بــه طــور معمــول گــزارش آخریــن وضعیــت بیماری هــای تنفســی و از 
جملــه کرونــا در ایــن جلســات از چنــد مرکــز اصلــی پایــش بیماری هــای 
ــم  ــق نمی دانی ــور دقی ــه ط ــون ب ــن اکن ــود، بنابرای ــام می ش ــی اع تنفس
آخریــن وضعیــت کرونــا و ســایر بیماری هــای تنفســی در کشــور چگونــه 
ــا نیــز هنــوز در همــه  ــزا شــایعتر اســت و کرون ــا اکنــون آنفلوان اســت ام
جــای دنیــا هســت، ســویه های جدیــد هــم وجــود دارد بنابرایــن امــکان 

ــران هــم آمــده باشــد هســت. ــه ای ــا ب ــد کرون اینکــه ســویه های جدی
ــای  ــزا وزارت بهداشــت گفــت: در ماهه ــه کشــوری آنفلوان عضــو کمیت
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قــرار اســت واکســن ایــن بیمــاری بــرای کــودکان انجــام شــود 
و واکسیناســیون آن در برنامــه ملــی واکسیناســیون قــرار گیــرد.
ــار آن  ــت اعتب ــود و دول ــام ش ــن کار انج ــا ای ــم واقع امیدواری
ــش  ــالها پی ــه س ــه و بودج ــازمان برنام ــد. س ــاص ده را اختص
را  بیمــاری  ایــن  واکسیناســیون  بــرای  اعتبــار  اختصــاص 
ــاده  ــق افت ــه تعوی ــرای آن ب ــت اج ــا سالهاس ــرده ام ــب ک تصوی
ــورها  ــه از کش ــت ک ــی سالهاس ــت جهان ــازمان بهداش ــت. س اس
خواســته واکسیناســیون پنومونــی و روتاویــروس را جــزو برنامــه 
ــران  ــا در ای ــد ام ــرار دهن ــوزادان ق ــی ن ــیون همگان واکسیناس

ــت. ــده اس ــام نش ــن کار انج ــوز ای هن
عضــو کمیتــه کشــوری کرونــا گفــت: در ســالهای اخیــر مــوارد 
ــن بیمــاری  ــه و بســتری ناشــی از ای ــروز ذات الری بیشــتری از ب
ــای  ــل بیماری ه ــه عام ــی اینک ــتیم ول ــاهد هس ــور ش را در کش
ــوی وزارت  ــتی از س ــه درس ــت ب ــا چیس ــور دقیق ــایع در کش ش

بهداشــت مشــخص نشــده اســت. در هــر صــورت چــه عامــل این 
ــد،  ــی نمی کن ــد، فرق ــی باش ــا باکتریای ــی ی ــا ویروس بیماری ه
تجمــع مــردم در کنــار هــم باعــث افزایــش مــوارد ابتــا و شــیوع 

ــود. ــور می ش ــا در کش ــن بیماری ه ای
وی افــزود: آنچــه مســلم اســت ایــن اســت کــه رونــد افزایشــی 
ــدت  ــه ش ــود البت ــده می ش ــور دی ــی در کش ــای تنفس بیماری ه
آن بــه انــدازه دوران پاندمــی کرونــا نیســت امــا بــه خصــوص در 
ــزا در  ــه آنفلوان ــا ب ــل توجــه ابت ــا افزایــش قاب ــر ب ماههــای اخی

کشــور مواجــه هســتیم.
ــل  ــادی قاب ــا حــد زی ــق واکســن ت ــا تزری ــزا ب بیمــاری آنفلوان
پیشــگیری اســت امــا تبلیغــات ضــد واکســن کرونــا کــه توســط 
گروه هــای خــاص ضــد واکســن انجــام شــد، باعــث شــد مــردم 
اســتقبال زیــادی از تزریــق واکســن آنفلوانــزا هــم نداشــته 
ــن  ــر ای ــم ب ــزا ه ــن آنفلوان ــودن واکس ــران ب ــه گ ــند، البت باش

70
ره 

ما
1ش

40
2-

ه  
 ما

دی
 و 

ذر
آ

ماهنامه

37 



ــد. ــود نمی آی ــه وج ــی ب ــای تنفس ــیوع بیماری ه ش
مدیریــت  مرکــز  رئیــس  عرشــی«  »شــهرام 
بیماری هــای واگیــر وزارت بهداشــت نیــز در مــورد 
ایــران  تنفســی در  بیماری هــای  آخریــن وضعیــت 
ــای  ــوارد بیماری ه ــا ۱۲ م ــدود ۱۰ ت ــت: ح ــه اس گفت
تنفســی شــایع در کشــور انــواع ســرماخوردگی های 
ــز از  ــن بیماری هــا نی ــوارد ای ســرپایی اســت. بیشــتر م
ــدود دو  ــر و در ح ــا کمت ــتند، کرون ــزا هس ــوع آنفلون ن
ــد  ــویه های جدی ــورد س ــت. در م ــوارد ابتاس ــد م درص
کرونــا مثــل JN۱ هــم بــا توجــه بــه اینکــه در بیشــتر 
کشــورهای دنیــا وجــود دارد، احتمــال اینکــه بــه کشــور 
مــا هــم آمــده باشــد هســت امــا میــزان آن کــم اســت 
ــوز در آزمایشــگاههای منطقــه ای  ــه همیــن علــت هن ب

ــت. ــده اس ــایی نش ــور شناس کش
وی ادامــه داد: آنفلوانــزا بــه طــور معمــول هــر ســال 
ــاه و  ــی در آذر م ــی دارد. یک ــد افزایش ــک و رون دو پی
ــش و اوج  ــار افزای ــن انتط ــاه بنابرای ــن م ــر در بهم دیگ

ــم. ــاه داری ــزا را در بهمــن م ــن آنفلوان گرفت
دســتورالعمل های دولتــی عامــل افزایــش 

ــی ــای تنفس ــیوع بیماری ه ــه و ش هزین
ــر وزارت  ــای واگی ــت بیماری ه ــز مدیری ــس مرک رئی
بهداشــت بــه مــردم و از جملــه دانــش آمــوزان توصیــه 
کــرده اســت کــه در صــورت ابتــا بــه هــر نــوع 
ســرماخوردگی حداقــل ســه روز درخانــه بماننــد و 
اســتراحت کننــد تــا هــم خودشــان زودتــر خوب شــوند 
و هــم بیمــاری را بــه دیگــران منتقــل نکننــد، همچنین 
ــیوع  ــا از ش ــد ت ــک بزنن ــا ماس ــلوغ حتم ــن ش در اماک
ــود. ــری ش ــه جلوگی ــا در جامع ــن بیماری ه ــتر ای بیش
بیماری هــای  متخصصصــان  و  بهداشــت  وزارت 
عفونــی بــر ایــن نکتــه تاکیــد دارنــد کــه اگــر بیمــاری 
ســرماخوردگی بیــش از ۴ روز ادامــه داشــت بــه پزشــک 
ــه طــور معمــول بیشــتر مــوارد  ــرا ب مراجعــه کننــد زی
ــا  ــک و ب ــه پزش ــه ب ــدون مراجع ــدت ب ــن م ــی ای ط
ــه  ــود توصی ــا وج ــا ب ــود ام ــان می ش ــتراحت درم اس
وزارت بهداشــت مبنــی بــر اســتراحت و در خانــه 
مانــدن بــه مــدت ســه روز بعــد از ســرماخوردگی، 
ســختگیری های مــدارس و ادارات بــرای اســتفاده از 
ــی  ــت گواه ــه دریاف ــار ب ــتعاجی و اجب ــی اس مرخص
پزشــکی و فاکتــور ممهــور داروخانــه بــرای تاییــد 
ــه  ــه پزشــک و داروخان ــه ب ــزوم مراجع اســتعاجی و  ل
بیشــتر  مهــم شــیوع  عامــل  بیمــاری  در شــرایط 

بیماری هــای تنفســی اســت.

ــزا  ــق واکســن آنفلوان ــر گذاشــت و باعــث شــد مــردم از تزری مســاله تاثی
اســتقبال نکننــد بــه همیــن علــت شــاهد افزایــش چشــمگیر مــوارد ابتــا 

ــن بیمــاری در کشــور هســتیم. ــه ای ب
ــا  ــی کرون ــان پاندم ــن از زم ــد واکس ــات ض ــه داد:  تبلیغ ــرز ادام مح
ــه یــک  ــا هــر عامتــی ب ــود کــه اکنــون هــر فــردی ب ــه حــدی زیــاد ب ب
ــوارض واکســن اســت در  ــن از ع ــد ای ــا می شــود، می گوین ــاری مبت بیم
حالــی کــه اصــا ایــن طــور نیســت، واکســن کرونــا یــک واکســن ایمــن 
ــا در  ــن های کرون ــی از واکس ــل توجه ــوارض قاب ــت. ع ــر اس ــی خط و ب
دنیــا دیــده نشــده اســت امــا متاســفانه گروه هــای مخالــف واکســن ایــن 
ــد و  ــش کرده ان ــازی پخ ــای مج ــترده در فض ــور گس ــه ط ــایعات را ب ش
ــد. ــزا هــم اســتقبال نکنن ــردم از واکسیناســیون آنفلوان باعــث شــده اند م

آنفلوانزا شایعتر است
وی گفــت: در هــر صــورت بــا افزایــش نســبی مــوارد ابتــا بــه 
ــد  ــب می توان ــه اغل ــتیم ک ــه هس ــور مواج ــی در کش ــای تنفس بیماری ه
ــا میکروبهــای دیگــری  ــا ی ــا احتمــال اینکــه ویروس ه ــزا باشــد ام آنفلوان
ــه  ــا ب ــوارد ابت ــه م ــود دارد البت ــد وج ــا باش ــن بیماری ه ــل ای ــم عام ه
کوویــد هــم اخیــرا در کشــور و بســیاری از مناطــق دنیــا دیــده می شــود 
ــب  ــون اغل ــت. اکن ــدید نیس ــد و ش ــر نمی کن ــه را درگی ــی ری ــه خیل ک
مــوارد ابتــا بــه بیماری هــای تنفســی در کشــور آنفلوانزاســت. مهــر مــاه 

ــزا هســتیم. ــه آنفلوان ــا ب ــون در اوج ابت ــا اکن ــود ام ــا شــایعتر ب کرون
واکسن  کرونا روی سویه های جدید تاثیر کمی دارد

ــه  ــا توجــه ب ــا گفــت: ب ــاره اســتفاده از واکســن کرون دکتــر محــرز درب
وضعیــت ایــن بیمــاری در دنیــا و اینکــه واکســن های جدیــد کرونا نســبت 
ــت  ــازمان بهداش ــتند، س ــش نیس ــدان اثربخ ــد چن ــویه های جدی ــه س ب
ــد  ــد نمی کن ــا تاکی ــق واکســن کرون ــه تکــرار تزری ــی ب ــی هــم خیل جهان
ــد،  ــه می کن ــا توصی ــن کرون ــق واکس ــه تزری ــا ب ــی در دنی ــر کس و کمت
توصیــه اصلــی در مــورد ســویه های جدیــد کرونــا بیشــتر رعایــت اصــول 
ــلوغ، شســتن دســت ها و  ــای ش ــل ماســک زدن در محل ه بهداشــتی مث

ــت. ــی اس ــذاری فیزیک فاصله گ
ــادی  ــر زی ــد اث ــویه های جدی ــورد س ــن ها در م ــی واکس ــن وقت بنابرای
ندارنــد، تکــرار واکســن خیلــی توصیــه نمی شــود، در بیــن تولیدکننــدگان 
ــن های آن  ــانی واکس ــرای بروزرس ــوز ب ــزر هن ــط فای ــا فق ــن کرون واکس
اقــدام می کنــد امــا بــا توجــه بــه اینکــه در عمــل ایــن واکســن ها نســبت 
بــه ســویه های جدیــد امیکــرون تاثیــر زیــادی ندارنــد و در مجمــوع فعــا 
در ایــن شــرایط در ســطح دنیــا چنــدان بــه ترزیــق مجــدد واکســن کرونــا 

ــود. ــه نمی ش توصی
متخصــص بیماری هــای تنفســی ادامــه داد: مهمتریــن کاری کــه 
ــد انجــام دهنــد ایــن اســت کــه در فضاهــای  مــردم در ایــن شــرایط بای
ــا  ــوس حتم ــرو و اتوب ــل مت ــدارد، مث ــان ن ــوا جری ــه ه بســته و شــلوغ ک
ــا دســت زدن  ــذا خــوردن ی ــل از غ ــد، شســتن دســت ها قب ماســک بزنن
بــه چشــم و بینــی نیــز یــک اصــل مهــم اســت و اگــر مــردم ایــن چنــد 
نکتــه ســاده را رعایــت کننــد، مشــکل مهمــی در ســطح جامعــه از نظــر 
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ویروس های عفونی به خط شده اند؛ به هوش باشید!
بـه  مراجعـان  تعـداد  روزهـا  ایـن  حالـی  در 
اورژانس هـای بیمارسـتان ها زیـاد شـده که به 
گفتـه رئیس دانشـگاه علـوم پزشـکی تهران 
حسـین قناعتـی سـه ویـروس مهـم از جمله 

کرونـا و آنفلوآنـزا خـود را نشـان می دهنـد.

منبـــع:
ایسنا

خــس خــس ســینه، ســرفه های شــدید و بــی حالــی، بــد جــور 
کافــه اش کــرده امــا بــه هــر کلکــی کــه شــده خــود را بــه درمانگاه 
می رســاند. خانواده هــا بــه ویــژه کــودکان مقطــع ابتدایــی و 
ــد  ــر دچــار عائمــی مانن ــه اخی ــد هفت پیــش دبســتانی طــی چن
ســرفه، تنگــی نفــس، گلــودرد و تــب شــدند کــه از زیرســویه های 

اومیکــرون و یــا آنفلوآنــزا و در برخــی مــوارد عفونــت اســت.
عاطفــه  دانشــوری،  مســیح  بیمارســتان  اورژانــس  رئیــس 
و  مطب هــا  بــه  مراجعــه  تعــداد  »الان  می گویــد  عابدینــی 
ــه دلیــل عفونت هــای  ــه ویــژه در بخــش اطفــال ب بیمارســتان ها ب
ــاد اســت.«این بیمــاران  ــزا بســیار زی ــه صــورت آنفلوآن ویروســی ب

در چنــد روز اول کــه تــب و آبریــزش بینــی و ســرفه دارنــد بهتــر 
اســت قرنطینــه باشــند امــا اگــر ســرفه های تحریکــی بعــد از آن را 
داشــته باشــند نیــازی بــه قرنطینــه نیســت و فقــط بایــد درمان هــا 

ــد. ــه دهن را ادام
ــا مثــل  JN۱ هــم  احتمــال  در مــورد ســویه های جدیــد کرون
ــوز در  ــا هن ــت ام ــد هس ــده باش ــم آم ــا ه ــور م ــه کش ــه ب اینک
آزمایشــگاههای منطقــه ای کشــور شناســایی نشــده اســت.به گفتــه 
ــتی  ــهید بهش ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــی دانش ــأت علم ــو هی عض
ــا  ــج ت ــرف پن ــای ویروســی ظ ــه عفونت ه ــا ب ــراد مبت ــولاً اف معم
هفــت روز بهبــود پیــدا می کننــد؛ مگــر اینکــه بیمــاری زمینــه ای 
ــند.  ــته باش ــن داش ــت س ــا کهول ــت و ی ــی و دیاب ــص ایمن ــا نق ی
ــاً  ــت حتم ــب  داش ــه روز ت ــتر از س ــی بیش ــواده کس ــر در خان اگ
ــی مراجعــه کند.متخصصــان پزشــکی می گوینــد  ــه مراکــز درمان ب
افــراد مســن و دارای بیماری هــای زمینــه ای حتمــاً بایــد در 

ــد. ــتفاده کنن ــم و بســته از ماســک اس فضــای متراک
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علائم هشدار دهنده خطرناک بودن تاری دید
اسـت هشـداری  ممکـن  دیـد  ناگهانـی  تـاری 
باشـد.  سـلامتی  در  جـدی  مشـکلی  درمـورد 
بهتریـن  می توانـد  به موقـع  درمانـی  مداخلـه 

باشـد. داشـته  را  نتیجـه 

منبع:
ایرنا

از بـدن دچار اختال می شـود(
 سـایر نقص هـای بعـد از سـکته مغـزی مثـل تـاری 

دیـد، دوبینـی، کاهـش بینایـی و حساسـیت بـه نـور
چگونگـی اثـر سـکته مغزی بـر بینایی بسـتگی 

به چنـد فاکتـور دارد:
 شدت سکته مغزی

 مدت زمـان سـپری شـده بعـد از سـکته تـا شـروع 
درمـان

 کدام قسمت از مغز دچار سکته شده است
شـایع ترین مشـکلات بینایـی مرتبـط با سـکته 

مغـزی شـامل مـوارد زیر می شـوند:
محـل وقـوع سـکته مغـزی در مغـز، تعیین کننـده نـوع 
آسـیب بـه بینایـی اسـت. آسـیب بـه سـمت راسـت مغـز 
بـه  آسـیب  و  چـپ  چشـم  بینایـی  در  تغییراتـی  باعـث 
سـمت چپ مغـز باعـث تغییراتی در بینایی چشـم راسـت 

می شـود.
متداول تریـن مشـکلات بینایی مرتبط با سـکته 

مغزی شـامل مـوارد زیر می شـوند:
 نقص در میدان دید

میـدان دید تمام چیزی اسـت کـه می توانیـد ببینید، از 
جمله مسـتقیم )دیـد مرکزی( و طرفیـن )دید محیطی(.

نقـص در میـدان دیـد؛ یعنـی ازدسـت رفتن بخشـی از 
میـدان دیـد کـه اگـر ناشـی از سـکته مغزی باشـد شـامل 

مـوارد زیـر می شـود:
همونیمـوس همـی آنوپـی: ازدسـت رفتن دیـد محیطی 
کـه می توانـد در قسـمت چپ یا راسـت میدان دید باشـد.

بینایـی کـه در  از دسـت دادن  کوادرانتانوپیـا همنـام: 

وجـود مشـکل در هـر قسـمتی از چشـم می توانـد باعـث تـاری دیـد بـه 
صـورت ناگهانـی شـود؛ امـا اگر ایـن اتفـاق فقط در یکـی از چشـم ها رخ دهد 
می توانـد عامتـی از یـک وضعیـت اورژانسـی باشـد که باید سـریع تر بررسـی 

پزشـکی و درمان شـود.
عائـم هشـداردهنده زیـر نشـان می دهند باید تـاری دید را جـدی بگیرید؛ 
بنابرایـن اگـر هـر یک از این عائـم را دارید زودتـر به اورژانـس مراجعه کنید:

 تغییر بی دلیل و ناگهانی در بینایی )مثاً تاری دید(
 درد چشم

 آسیب چشم
 عائـم سـکته مغـزی مثـل افتادگـی صورت، ضعـف و بی حسـی در یک 

طـرف بدن یـا مشـکل در تکلم
 اختالی در بینایی، خصوصاً اگر فقط در یکی از چشم ها باشد

 ازدست دادن یک قسمتی از میدان دید
 تـاری دیـد ناگهانـی در اثـر سیسـتم ایمنـی ضعیـف ناشـی از عوارضـی 

ماننـد HIV یـا شـیمی درمانی
آیا سکته مغزی می تواند بر بینایی اثر بگذارد؟

بلـه، تقریبـاً ۶۵ درصـد از افـرادی کـه از سـکته مغزی نجات پیـدا می کنند 
دچار مشـکات بینایی می شـوند.

سکته مغزی می تواند چهار نوع نقص در بینایی ایجاد کند:
 از دست دادن میدان دید

 مشـکات حرکـت چشـم )آسـیب بـه عصب هـا و عضـات چشـم بـر 
تمرکـز و حرکـت اثـر می گـذارد(

 مشـکات پـردازش بینایـی )زمانـی که سـیگنال دهی عصبـی یک طرف 
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پاییـن میـدان دیـد رخ می دهـد. یـا  بـالا  یک چهـارم 
دیـد  میـدان  از  قسـمت  هـر  در  کـه  کـوری  نقطـه  اسـکوتوما: 

بدهـد. رخ  می توانـد 
 تاری دید ناگهانی

آیـا تـاری دیـد در یـک چشـم عامت سـکته مغـزی اسـت؟ بله، 
سـکته مغـزی درصورتی کـه در قسـمتی از مغـز اتفـاق بیفتـد کـه 
مسـئول بینایـی اسـت می توانـد باعـث تـاری دیـد ناگهانـی در یک 
یـا هر دو چشـم شـود. حملـه ایسـکمی گـذرا )TIA( نیـز می تواند 

باعـث تـاری دید بشـود.
 دوبینی )دیپلوپیا(

وقتـی عضـات چشـم بعـد از سـکته مغـزی ضعیـف می شـوند، 
قـادر بـه هماهنگـی بـا هـم نیسـتند، بنابراین حالـت دوبینـی ایجاد 
می کننـد کـه بـه آن دیپلوپیـا می گوینـد. دوبینـی بعـد از سـکته 
مغـزی می توانـد تمـام مـدت وجـود داشـته باشـد یـا فقـط وقتی با 

زاویـه یـا جهـت بخصوصـی نـگاه می کنیـد ظاهـر شـود.
دیپلوپیـا می توانـد به جـای اینکـه دوبینـی کامـاً واضحـی ایجاد 
کنـد بیشـتر باعث تـاری دید بشـود؛ دو تصویـر روی هـم می افتند و 

تـار دیده می شـوند.
 غفلت فضایی

کـه  اسـت  زمانـی   )Spatial inattention( فضایـی  غفلـت 
چیزهایـی را کـه در سـمت آسـیب دیده مغـز در اثر سـکته هسـتند 
نمی بینـد و متوجـه آنهـا نمی شـود. ایـن مشـکل مربـوط بـه خـود 
بینایـی نیسـت، بلکـه نتیجـه آسـیب بـه قسـمت هایی از مغز اسـت 

کـه دیـدن را دریافـت و تفسـیر می کننـد.
 اختلالات حرکتی چشم

کـه  بدهنـد  رخ  زمانـی  می تواننـد  چشـم  حرکتـی  اختـالات 
عصب هـا و عضاتـی کـه اجـازه می دهنـد چشـم حرکـت کنـد بـه 

دلیـل سـکته مغـزی آسـیب می بیننـد. مثـاً:
. حرکت سریع چشم )نیستاگموس(

. انحراف چشم )استرابیسم(
. اختال مربوط به عصب حرکتی چشم

. دوبینی )دیپلوپیا(
دریافـت دیـد از عمـق، تعـادل، هماهنگـی و بینایی کلـی همگی 

می تواننـد تحت تأثیـر ایـن اتفاق هـا قـرار بگیرنـد.
 خشکی چشم و حساسیت به نور

بعضـی از افـرادی کـه از سـکته مغزی جان سـالم بـه در می برند، 
نمی تواننـد چشـم ها  یـا  می شـوند  پلـک زدن  در  مشـکاتی  دچـار 
را کامـاً ببندنـد. وقتـی چنیـن اتفاقـی می افتـد، چشـم ها رطوبـت 
طبیعـی خـود را از دسـت می دهنـد و خشـک می شـوند کـه باعـث 

تحریـک و خـارش و تـاری دیـد و حساسـیت بـه نـور خواهد شـد.
 ازدست دادن بینایی

سـکته مغـزی می توانـد باعث ازدسـت رفتن بینایی در یک چشـم 

شـود و به نـدرت ایـن اتفـاق در هـر دو چشـم می افتد. ازدسـت دادن 
کامـل بینایی در یک چشـم، ناشـی از انسـدادی در شـریان شـبکیه 

است.
اگـر هـر یک از ایـن عامت هـای هشـداردهنده را همراه بـا دیگر 
عائـم سـکته مغـزی داشـتید، مثـاً ضعـف و سسـتی ناگهانـی یـا 
بی حسـی در یـک سـمت بـدن، سـردرد بسـیار شـدید و مشـکل در 

حـرف زدن یـا راه رفتـن، فـوراً بـا اورژانـس تمـاس بگیرید.
چـه قسـمت هایی از پـردازش بینایـی در مغـز تحت تأثیر 

سـکته مغـزی قـرار می گیرند؟
. لـوب پس سـری کـه مرکـز اصلی بینایـی در مغز اسـت. هر چند 
همـه نواحـی مغـز در پـردازش اطاعـات بینایـی دخیل انـد امـا این 

قسـمتی اسـت که بیشـترین ربـط را به بینایـی دارد.
. سـاقه مغـز کـه در پاییـن مغـز قـرار دارد. ایـن قسـمت حرکات 
چشـم، تعـادل و ثبـات و توانایی تشـخیص اشـیا را کنتـرل می کند.
نقـص بینایی بعد از سـکته مغـزی چگونه تشـخیص داده 

می شـود؟
پزشـک بیمـار را بـه متخصص چشـم ارجـاع می دهد تـا از جهت 

مشـکات بینایـی بعد از سـکته مغزی بررسـی انجام شـود.
بسـته بـه ریشـه علـت مشـکل پیش آمـده، بیمـار بـه 

می شـود: داده  ارجـاع  زیـر  متخصص هـای 
کـه  هسـتند  متخصص هایـی  اپتومتریسـت  و  افتالمولوژیسـت   .

درمـان می کننـد. را  اختـالات چشـم 
. نورولوژیسـت عـوارض مربـوط بـه سـکته مغـزی، آسـیب های 
بـر  ایـن متخصـص  درمـان می کنـد.  را  مغـز  اختـالات  و  مغـزی 
تغییراتـی در مغـز ناشـی از سـکته مغزی و اثـر آن بـر بینایی تمرکز 

می کنـد.
. نوروافتالمولوژیسـت و نورواپتومتریسـت متخصص هایی هسـتند 
کـه عائـم بینایـی ناشـی از ایجـاد تغییراتـی در مغـز را بررسـی 

می کننـد.
آیـا علائم بینایـی بعد از سـکته مغزی ممکن اسـت بهتر 

شوند؟
بیشـتر افـرادی که بعد از سـکته مغـزی دچار مشـکلی در بینایی 
می شـوند، بـه طـور کامـل بهبـود پیـدا نمی کننـد. اما طـی یکی دو 
مـاه اول، تـا حـدودی امکان ریکاوری وجـود دارد. عینـک یا لنزهای 
تماسـی نمی توانند مشـکل بینایی ناشـی از سـکته مغزی را برطرف 

. کنند
مطالعـه ای نشـان می دهـد بیمـاران سـکته مغـزی ممکـن اسـت 
برخـی از قابلیت هـای بینایـی را با اقـدام درمانی فوری بعد از سـکته 
مغـزی حفـظ کننـد، امـا ایـن توانایی هـا کاهـش می یابـد و پـس از 
۶ مـاه از بیـن مـی رود. در واقـع مداخـات آموزشـی اولیـه بینایـی 
به جـای مداخـات تاخیـری پـس از شـش مـاه، کلیـد بازیابـی از 

دسـت دادن بینایـی اسـت.
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جلوی فروش »سیگارهای الکترونیک« را بگیرید
رئیس دبیرخانه سـتاد کشـوری کنترل دخانیات 
وزارت  اینکـه  بـر  تاکیـد  بـا  بهداشـت  وزارت 
بهداشـت بـه هیـچ عنـوان زیربـار ارائـه مجوز 
قانونـی فـروش محصـولات دخانـی الکترونیکی 
نخواهـد رفـت، گفـت: ایـن محصـولات حـاوی 
سـبب  و  هسـتند  نیکوتیـن  زیـادی  مقادیـر 
دخانیـات  مصـرف  عیـن  در  فـرد  می شـوند 
معمولـی،  بـه مصـرف سـیگار الکترونیـک هـم 

اقـدام کنـد.

منبع:
آرمان ملی

محصـولات حـاوی مقادیـر زیـادی نیکوتین هسـتند و 
بـرای افـراد وابسـتگی ایجـاد می کننـد و فـرد در عیـن 
مصـرف دخانیـات معمولـی،  اقـدام بـه مصـرف سـیگار 
الکترونیـک هـم می کنـد و هزینه هـای هنگفتـی را بـه 

بخـش سـامت تحمیـل می کنـد.
وی بـا اشـاره بـه اینکـه تحقیقات نشـان داده اسـت 
کـه درصـد قابـل توجهـی از افـرادی کـه سـیگارهای 
الکترونیکـی اسـتفاده می کنند، مصرف همزمان سـیگار 
را هـم دارنـد، اظهار کرد: اینگونه نیسـت که اگر کسـی 
سـیگار الکترونیـک بکشـد دیگر سـیگار مصـرف نکند؛ 
زیـرا بعـد از مدتـی سـیگار الکترونیک وابسـتگی روانی 

و جسـمی فـرد بـه سـیگار را تامیـن نمی کند.
او بـا اشـاره بـه اینکـه سـیگارهای الکترونیکـی کـه 
در کشـور بـه فـروش می رسـد بـه شـکل غیرقانونـی 
اسـت، تصریـح کـرد: قطعا مـواد معطـر این دسـتگاه ها 
مصـرف  و  اسـت  خطرنـاک  شـدت  بـه  و  سـرطان زا 
کننـده و سـامتی فـردی کـه در مواجهـه بـا دود آن 
قـرار می گیـرد را نیـز بـه خطـر مـی انـدازد. از طرفـی 
گزارشـات زیـادی هـم از انفجـار باتری ایـن محصولات 
رسـیده اسـت کـه منجر به متاشـی شـدن اسـتخوان 
فـک، دندان هـا و بافـت صـورت مصرف کننـده و مرگ 

وی شـده اسـت.
بـه گفتـه وی، در محصـولات الکترونیـک تدخینـی 
عمدتـا از نیکوتین، گلیسـیرین و حجـم عظیمی از مواد 

معطر سـرطان زا اسـتفاده می شـود.

رئیـس دبیرخانـه سـتاد کشـوری کنتـرل دخانیـات وزارت بهداشـت 
بـا تاکیـد بـر اینکـه وزارت بهداشـت بـه هیـچ عنـوان زیربـار ارائـه مجوز 
قانونـی فـروش محصـولات دخانـی الکترونیکـی نخواهد رفـت، گفت: این 
محصـولات حاوی مقادیر زیادی نیکوتین هسـتند و سـبب می شـوند فرد 
در عیـن مصـرف دخانیـات معمولـی،  بـه مصـرف سـیگار الکترونیـک هم 

کند. اقـدام 
مهنـدس بهـزاد ولـی زاده بـا تاکیـد بـر ممنوعیـت واردات و همچنیـن 
فـروش سـیگارهای الکترونیـک، تصریـح کـرد: در جلسـات خود با سـتاد 
صنایـع دخانـی و اصنـاف بـر ایـن موضـوع تاکیـد کرده ایـم تـا جلـوی 
فـروش سـیگارهای الکترونیک که به شـکل قاچاقی وارد کشـور می شـود 
را بگیرنـد.وی افـزود: مـا بـه هیـچ عنـوان محصـولات الکترونیکـی را در 
دسـته محصولات سـالم نمی شـماریم و به هیـچ عنوان زیربـار ارائه مجوز 

قانونـی فـروش محصـولات دخانـی الکترونیکـی نخواهیـم رفت.
ولـی زاده تاکیـد کـرد: دنیـا گرفتـار این مسـئله شـده اسـت و کسـانی 
کـه بـه قاچـاق سـیگار الکترونیـک اقـدام می کنند، بـه مصـرف دخانیات 
دامـن  می زننـد و تهدیـد کننـده سـامت عمومـی هسـتند؛ چراکـه ایـن 
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با کودک خجالتی خود چه کنیم؟
یـک روانشـناس خانـواده بـا اشـاره بـه راه های 
کمـک بـه کـودک خجالتـی، گفـت: بایـد دیده 
شـود کودکانـی که کـم رو یـا خجالتی هسـتند 
میزانـی  تـا چـه  آن هـا  ایـن کم رویـی  میـزان 
اسـت و بـه چـه عواملی بـر می گـردد و آیا جای 
نگرانـی دارد یـا خیـر و درصورتـی کـه میـزان 
خجالتـی بودن کـودکان بـا راهکارهـای مختلف 
برطرف نشـد بایـد به فکـر درمان به موقـع بود.

منبـــع:
ایسنا

پرویـن فـرج زاده اظهـار کـرد: کم رویـی و یـا خجالتـی بـودن در 
همـه کـودکان در حـد بسـیار خفیـف وجـود دارد یعنـی زمانی که 
کـودک بـا افـراد غریبـه و یـا بـا موقعیت  هـای جدیـدی برخـورد 
کـه  می کنـد  تجربـه  را  خجالـت  و  کم رویـی  احسـاس  می کنـد 

طبیعـی بـوده و ایـن چنیـن شـرایطی نگـران کننـده نیسـت.
وی بـا اشـاره بـه اینکـه در صورتی کـه کم رویی کـودکان در حد 
خفیـف باشـد کامـا طبیعـی اسـت و جایـی نگرانـی نـدارد، بیـان 
کـرد: کم رویـی کـوکان در طـول زمـان بـه دلیـل اینکه کـودک در 
موقعیت هـای اجتماعـی مختلـف قـرار می گیـرد برطـرف می شـود.

فـرج زاده افـزود: در صورتـی کـه کـودک در موقعیـت جدیـد و 
یـا بـا افراد ناآشـنا قـرار گیـرد و با وجـود اینکـه والدین و آشـنایان 
آن را همراهـی می کننـد از حالـت گوشـه گیـری و کم رویـی خارج 
نمی شـود و تـا آخـر ایـن حالـت را دارد و نتوانـد با دیگـران ارتباط 

برقـرار کنـد؛ اینجا باید مشـکل شناسـایی شـود .
ایـن روانشـناس خانـواده تصریح کـرد: در صورتی کـه کم رویی و 
خجالتـی بـودن کـودک در همه موقعیت هـا و با افراد آشـنا و غریبه 
وجـود دارد و بـا همـه تدابیـری که اندیشـیده ایم رفع نشـده اسـت 

جـای تامـل دارد و بایـد به دنبال رفع مشـکل باشـیم.
وی در ادامـه عنـوان کـرد: اگـر ایـن کم رویـی بـا تدابیـر مختلف 
برطـرف نشـد می توانـد در زندگـی ایـن کـودک اثـر گـذار باشـد و 
مشـکات زیـادی را بـرای آن  به وجـود بیاورد و مانـع ایجاد ارتباط 
بـا همکاسـی ها و دیگران شـود کـه معمـولا دلیل ایـن کم رویی را 
پاییـن بـودن اعتمـاد به نفـس می دانیم. نبـود اعتماد بـه نفس یکی 
از عائـم اختـال اضطـراب اجتماعـی یـا حتـی اختـال اضطـراب 

جدایی یا افسـردگی اسـت.

فـرج زاده بـا اشـاره بـه اینکـه هـر چـه  مسـئله کم رویـی و یـا 
خجاتـی بـودن  در سـنین پاییـن ترشناسـایی و درمـان شـود بهتر 
اسـت، تصریـح کـرد: در سـنین پایین درمـان راحت انجام می شـود 
و نبایـد اجـازه دهیـم ایـن کم رویـی اسـتمرار پیـدا کنـد و در غیـر 

ایـن صـورت درمـان دشـوار خواهد شـد.
و  معمـولا کم رویـی  اینکـه  بیـان  بـا  روانشـناس خانـواده  ایـن 
خجالتـی بـودن کـودکان به عواملـی ماننـد محیط و وراثـت و روند 
رشـد بسـتگی دارد، گفـت: عوامـل ژنتیکـی در کم رویـی تاثیرگـذار 

اسـت و کـودکان خجالتـی بـه دنیـا می آینـد.
وی در ادامـه اظهـار کـرد: برخـی مواقـع کم رویـی و خجالتـی 
بـودن کـودکان به مسـئله تغییرات رشـدی آن ها برمی گـردد یعنی 
کـودکان در سـنی مشـکاتی در رشـد آن هـا بـه وجـود می آید که 
نسـبت بـه ظاهـر خودشـان و یـا افـراد غریبه حسـاس تر می شـوند.
کم رویـی  ایجـاد  در  محیطـی  مسـائل  بـه  اشـاره  بـا  فـرج زاده 
کـودکان، تصریـح کـرد: برخـی رفتارهـا و بازخوردهـا کـه بـه ویژه 
والدیـن بـا کـودکان دارنـد در واقـع شـرایط خجالتی بـودن را برای 
آن هـا فراهـم می کننـد. ایـن روانشـناس خانواده با اشـاره بـه اینکه 
عوامـل کم رویـی در سـنین مختلـف می توانـد علت هـای مختلفـی 
داشـته باشـد بیـان کـرد: کـودکان کمتـر از  هفت سـال بیشـتر به 
دلیـل اینکـه شـاید نتواننـد کارهـای خودشـان را به درسـتی انجام 

دهنـد احسـاس شـرم و خجالـت بـرای آن هـا پیـش می آیـد.
وی در ادامـه گفـت: کـودکان ۷ تـا ۱۲ سـال معمـولا بـه دلیـل 
باورهایـی کـه نسـبت بـه ظاهـر خودشـان دارنـد اعتمـاد بـه نفس 
آن هـا کاهـش می یابـد و باعـث خجالتـی بـودن آن هـا می شـود. به 

ویـژه اواخـر دوره دبسـتان کـه نزدیـک بـه بلـوغ آن ها اسـت .
فـرج زاده گفت: نوجوانان در چنین سـنی نسـبت به موقعیت های 
خـود احسـاس تـرد شـدگی دارنـد، در ایـن مرحلـه نیـاز اسـت بـه 
نظـرات آن هـا اهمیـت داده شـود. در صورتی کـه والدیـن برایشـان 
اهمیـت قائـل نشـوند بـه سـمت کم رویـی و افسـردگی پیـش رفته 
و بسـیاری از موقعیت هـای کـه می تواننـد بـه دسـت بیاورنـد را از 
دسـت می دهند.این روانشـناس خانواده خاطرنشـان کـرد: در برخی 
فرهنگ هـا کم رویـی نوعـی تواضـع و احترام بـه دیگران اسـت؛ این 
مـوارد نگـران کننـده نیسـت و نبایـد هر نـوع کم رویـی را خطرناک 

دانست.
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راه اصلی تشخیص تومور رحم
یـک متخصـص زنـان و زایمـان، بـا اشـاره بـه 
تحـت  را  بـارداری  فیبروم هـای رحمـی  اینکـه 
تاثیـر قـرار می دهنـد، گفـت: محدودیت رشـد 
جنیـن، زایمـان زودرس، سـزارین و...، از جملـه 

اسـت. بـارداری  در  فیبـروم  عارضه هـای 

منبع:
افکار نیوز

قابـل افتـراق نباشـند، در ایـن مـوارد از روش هایـی ماننـد 
تصویربـرداری بـا سـونوگرافی همزمـان بـا تزریق سـرم به 
داخـل رحم که روشـی سـرپایی اسـت اسـتفاده می شـود.
عضـو هیأت علمی دانشـگاه علوم پزشـکی شـهید بهشـتی 
یائسـگی ها عامت هـای  در  اینکـه معمـولاً  بـه  اشـاره  بـا 
فیبـروم از بیـن مـی رود و رشـد آن نیـز متوقـف می شـود، 
خاطرنشـان کـرد: نکته اینجاسـت که اگـر در همین دوران 
هـم هورمون تراپـی انجام شـود ممکن اسـت فیبروم رشـد 

کـرده و یـا بـا نشـانه های دیگـری همراه باشـد.
کـرد  اشـاره  فیبـروم  درمـان  روش هـای  بـه  نائیجـی 
و افـزود: فیبـروم در برخـی بیمـاران می توانـد منجـر بـه 
کم خونـی شـدید، نازایـی و حتـی در دوران بـارداری منجر 
بـه سـقط جنیـن شـود.وی بـا تاکیـد بـر اینکـه درمـان 
متـداول فیبـروم جراحـی اسـت، بـه عارضه هـای احتمالی 
جراحـی فیبـروم در مـوارد خـاص اشـاره کـرد و توضیـح 
داد: در ایـن مـواردی کـه جراحـی ممکـن نیسـت، با روش 
هورمون تراپـی و دارویـی موقتـاً عامت هـا و عارضه هـای 

فیبـروم را می تـوان متوقـف کـرد.
شـهید  پزشـکی  علـوم  دانشـگاه  علمـی  هیـأت  عضـو 
فیبـروم  بدخیمی هـای  احتمالـی  خطـرات  بـه  بهشـتی 
اشـاره کـرد و ادامـه داد: در برخـی مـوارد کـه توده بسـیار 
بـزرگ و یـا بدشـکل اسـت، بایـد حتمـاً بیمـار مبتـا بـه 
فیبروم توسـط پزشـک متخصص زنـان و زایمـان ویزیت و 
بررسـی شـود.نائیجی تأثیـر فیبـروم رحمـی در بارداری ها 
را مـورد توجـه قـرار داد و تاکید کـرد: بسـیاری از زنان در 
دوران بـارداری مشـکلی بـا فیبروم  هـا ندارنـد بـا این حـال 
شـایع  ترین عارضـه فیبروم  ها در دوران بارداری، درد اسـت. 
ایـن عارضـه اغلـب در زنانـی کـه فیبـروم بزرگ تـر از پنج 
سـانتی متر در دو تـا سـه ماهـه آخر بـارداری دارنـد، دیده 

می  شـود.

زهـرا نائیجـی بـا بیـان اینکـه فیبروم هـا شـایع ترین تومورهـای مونوکلونال 
برخاسـته از سـلول های عضلـه صـاف در رحـم هسـتند، اظهـار کـرد: ایـن 

سـلول ها بـر اسـاس جایگزینـی خـود در رحـم خوانـده می شـوند.
وی افـزود: فیبروم های رحمی، رشـد خوش خیم و غیرسـرطانی سـلول های 
عضانـی و بافـت همبنـد رحـم هسـتند کـه نـام دیگـر آن لیومیـوم یـا میوم 

است.
عضـو هیـأت علمـی دانشـگاه علـوم پزشـکی شـهید بهشـتی افزود: شـیوع 
فیبروم هـا تحـت تأثیـر هورمون هـای جنسـی اسـتروژن و پروژسـترون قـرار 
می گیـرد کـه ایـن موضوع هـم در دوره های مختلـف باروری در زنـان متفاوت 

ست. ا
نائیجـی ادامـه داد: فیبروم هـای رحمـی معمـولاً از سـنین ۲۰ تـا ۵۰ سـال 
عامـت دار می شـوند.وی با اشـاره به نشـانه های بالینی تومورهـای خوش خیم 
رحـم، خاطرنشـان کـرد: در برخی مـوارد تومورهای رحمی عامتـی برای فرد 
مبتـا ایجـاد نمی کنـد ولـی در مـوارد بزرگ تـر به واسـطه اثـر فشـاری که بر 
روی ارگان هـای مجـاور وارد می کنـد سـبب بـروز مشـکاتی در روده هـا و یـا 
دفـع ادرار می شـوند.این متخصـص زنـان و زایمان ادامه داد: خونریزی شـدید، 
خونریـزی غیرطبیعـی ماهیانـه، طولانـی شـدن خونریزی های ماهیانـه، درد یا 
احسـاس فشـار در لگن )شـدید، منتشـر، یـا هماننـد کرامپ قاعدگـی(، آنمی 
)بـه دلیـل خونریزی هـای شـدید قاعدگـی(، احسـاس فوریـت در ادرار کردن، 
یبوسـت، سـقط، نازایـی خونریزی هـای غیـر طبیعـی رحمـی، درد و فشـار در 
لگـن و اختـالات تولیـد مثلـی و بارداری از جملـه نشـانه های تومورهای رحم 

و یـا فیبروم اسـت.
نائیجـی بـه راه های تشـخیص فیبروم رحم اشـاره کرد و گفت: سـونوگرافی، 
اصلی تریـن راه بـرای شناسـایی فیبروم اسـت.وی افزود: در مـواردی توده هایی 
کـه داخـل کاویتـه رحم وجـود دارد، ممکن اسـت ایـن ضایعات ماننـد پولیپ 
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تغییرات اقلیمی می تواند موجب شیوع اسهال شود
تحقیقـات جدیـد نشـان می دهـد که افـراد در 
روزهـای گـرم و مرطوب بیشـتر مسـتعد ابتلا به 

یک عفونت شـایع گوارشـی هسـتند.

منبـــع:
هلث دی نیوز

مطالعـه جدیـد نشـان می دهـد کـه تغییـرات آب و هـوا و گـرم 
شـدن زمیـن می توانـد مـوارد ابتـاء بـه بیمـاری اسـهالی ناشـی از 

عفونت هـای باکتریایـی کمپیلوباکتـر را افزایـش دهـد.
دکتـر »جیانـی لـو یاکونـو«، سرپرسـت تیـم تحقیق از دانشـگاه 
سـوری انگلیـس، گفت: »این اطاعات بسـیار ارزشـمند اسـت، زیرا 
بیماری هایـی ماننـد کمپیلوباکتریـوز فشـار مضاعفـی بـر خدمـات 

بهداشـتی در سراسـر جهـان وارد می کنـد«.
کمپیلوباکتریـوز معمـولاً در اثـر خـوردن غـذا یا آب آلـوده ایجاد 
می شـود و می توانـد باعـث درد معـده و اسـهال شـده و تـا روزهـا 

ادامه داشـته باشـد.
در حالـی کـه بیشـتر ایـن بیماری هـا خفیـف هسـتند، عفونت ها 
می تواننـد بـرای کـودکان کوچک، افراد مسـن ضعیـف و افرادی که 

سیسـتم ایمنی ضعیفی دارند کُشـنده باشـد.
در مطالعـه جدیـد، تیـم تحقیـق داده هـای بیـش از ۱ میلیـون 
مـورد کمپیلوباکتریـوز را کـه در انگلسـتان و ولـز در یـک دوره ۲۰ 

سـاله رخ داده بـود، تجزیـه و تحلیـل کردنـد.
آنهـا دریافتنـد زمانـی کـه درجـه حـرارت کمتـر از ۷.۷ درجـه 
سـانتیگراد بـود، نـرخ بیمـاری کمپیلوباکتریـوز ثابت باقـی می ماند.

امـا ایـن تحقیق نشـان داد که با هـر ۹ درجه سـانتیگراد افزایش 
دمـای بیـش از ۷.۷ درجه، مـوارد ابتاء به عفونت شـروع به افزایش 
کردنـد. همچنیـن، زمانـی کـه رطوبت به سـطوحی بیـن ۷۵ تا ۸۰ 

درصد رسـید، موارد بیشـتر افزایـش یافتند.
ایـن مطالعـه نشـان داد که با طولانی شـدن روزهای تابسـتان به 
بیـش از ۱۰ سـاعت، مـوارد ابتـاء بـه کمپیلوباکتریـوز نیـز افزایش 

یافت.
لـو یاکونـو در بیانیـه خبری دانشـگاه گفـت: »آنچه مـا دریافتیم 
بـا  روز  افزایـش طـول  و  رطوبـت  دمـا،  افزایـش  کـه  اسـت  ایـن 
گسـترش کمپیلوباکتریـوز مرتبـط اسـت. ممکن اسـت هـوای گرم 
بقـا و گسـترش باکتری هـای بیمـاری زا را افزایش دهـد بنابراین آب 

و هـوا باعـث بیمـاری می شـود.«
وی افـزود: »بـا ایـن حـال، آنچـه واضـح اسـت ایـن اسـت کـه 
تغییـرات آب و هـوا نـه تنهـا تأثیـرات زیسـت محیطـی دارد، بلکـه 
ایـن پتانسـیل را دارد کـه با کمـک به گسـترش بیماری های عفونی 

بـر سـامت مـا تأثیـر منفی بگـذارد.«
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