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پزشك يو سلامت

نکاتی دربارۀ آکوتان

از  برای درمان آکنه‌های شدید پوستی است و چون مشتقی  A و بسیار قوی  از مشتقات ویتامین  آکوتان دارویی 
ویتامین A محسوب می‌شود بدن با آن رفتاری شبیه ویتامین A دارد. به‌همین دلیل زمان مصرف این دارو نباید 

مکمل‌های ویتامین A مصرف شود. آکوتان باعث کاهش فعالیت غدد چربی و کوچک شدن اندازۀ آن‌ها می‌شود.

به‌عنوان  ایزوترتینوئین  اساسی  فرمول  با  آکوتان  قرص  معمولاً 
درمان مؤثر آکنه در مراحل انتهایی شناخته می‌شود که پوست به 
یا  نارسایی  دارای  که  افرادی  نمی‌دهد.  پاسخ  دیگری  درمان  هیچ 

بیماری کبد هستند اجازۀ مصرف این دارو را ندارند. 
آکوتان در زمان بارداری عوارض جانبی زیادی دارد. در نیمی از 
موارد منجر به سقط جنین می‌گردد و در غیر این‌صورت، مشکلات 
قلبی ـ عروقی و اسکلتی پس از تولد نوزاد ایجاد می‌شود. همچنین 
اختلالات و مشکلات بینایی، شنوایی، کوچکی سر یا شکاف کام و 
برخی از اختلالات تیروئیدی در جنین دلیل منع مصرف این دارو 

در زنان باردار است.
این دارو معمولاً در مدت 4 تا 6 ماه نتیجه می‌دهد و گاهی 3 تا 
5 سال بعد از یک دورۀ مصرف، آکنه دوباره عود می‌کند، به‌همین 
دلیل معمولاً بعد از هر دورۀ مصرف، دورۀ استراحت تعیین می‌شود 

تا درمان به بهترین شکل جواب دهد.
گاهی مدتی بعد از آغاز درمان با آکوتان، آکنه‌ها بزرگ‌تر و بیشتر 
می‌شوند. این نشانه‌ای از تاثیرگذار بودن دارو روی پوست است. در 
این حالت ایزوترتینوئین تا حدودی پوست را لایه‌برداری می‌کند و 
سطح سلولی پوست را افزایش می‌دهد و باعث می‌شود آکنه‌های زیر 
پوست در حدود یک هفته تا ده روز به سطح برسند. آکنه‌ها بعد از 

رسیدن به سطح پوست خشک می‌شوند. کسانی که در عمق پوست 
گفت  باید  درنهایت  نمی‌کنند.  تجربه  را  حالت  این  ندارند  آکنه‌ای 
درمان اولیۀ آکنه، آکوتان نیست، بلکه بستگی به پوست و وضعیت 
آن، انواع آنتی‌بیوتیک ضعیف و قوی برای از بین بردن آکنه‌ها تجویز 

می‌شود.

عوارض جانبی آکوتان
که  داروست  این  مصرف  شایع  عوارض  از  پوست  و  لب  خشکی 
می‌توانند باعث زخم شوند و همچنین خشک شدن مجرای تنفسی 
دارو  این  باعث خون‌دماغ شود. در طول مصرف  است  بینی ممکن 
حتماً کرم‌های ضد آفتاب باید مصرف شود. سردرد و درد مفاصل و 
عضلات از دیگر عوارض مصرف آکوتان است که شایع نیست و به‌طور 

موقت بروز می‌کند.

دکتر فرزانه حیدری 
متخصّص داروسازی و عضو کادر درمانی مؤسسۀ درمان ناباروری مهر

نشانی: رشت، بلوار شهيد انصاري، خيابان ارشاد، مؤسّسۀ ناباروری مهر    
تلفن: 013-33755353

نکاتی دربارۀ آکوتان

دکتر فرزانه حیدری
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روش‌های طبیعی کاهش اشتها

باید میزان کالری دریافتی روزانۀ خود را کاهش دهید. متأسفانه رژیم‌های لاغری باعث  برای کاهش وزن 
افزایش اشتها و احساس گرسنگی می‌شوند. این موضوع باعث سخت‌تر شدن کاهش وزن و ثابت نگه داشتن 
آن می‌شود. در این مقاله به روش‌های علمی‌ای پرداخته‌ایم که هر فردی می‌تواند برای سرکوب کردن اشتها، 

بدون نیاز به مصرف قرص‌های رژیمی از آن‌ها بهره ببرد. 

 مصرف 8 تا 10 لیوان آب آشامیدنی ولرم در روز
و  اشتها شود  باعث کاهش  غذایی می‌تواند  وعده‌های  از  پیش  آب  نوشیدن   
احساس سیری کنید  بیشتری  تا مدت  از صرف وعدۀ غذایی  سبب گردد پس 
داده‌اند مصرف ۲  نشان  تحقیقات  می‌کند.  وزنتان کمک  کاهش  به  درنهایت  و 
لیوان آب دقیقاً پیش از وعدۀ غذایی می‌تواند تا ۲۲ درصد غذای مصرفی شما 

را کاهش دهد.

دکتر فاطمه صداقت

مصرف پروتئین کافی در رژیم غذایی
 افزایش پروتئین در رژیم غذایی‌تان می‌تواند باعث احساس سیری و کاهش اشتها 
شود. به این ترتیب که غذای مصرفی در وعدۀ غذایی بعدی کاهش می‌یابد و وزنتان کم 
می‌شود. علاوه‌بر این، دریافت مقدار زیادتری پروتئین می‌تواند از کاهش حجم عضلات 
کالری  تا ۳۰ درصد  پروتئین ‌۲۰  افزودن  کند.  رژیم غذایی جلوگیری  دورۀ  در طول 
روزانه یا ۱ تا ۱.۲ گرم به ازای هر کیلوگرم از وزنتان می‌تواند برای تأثیرگذاری کافی 
باشد. بهتر است از منابع پروتئین کم‌چرب مثل گوشت مرغ، ماهی، تخم‌مرغ و حبوبات 

برای تأمین پروتئین روزانه استفاده کنید. 

4 مجلة پزشکی   
دی - بهمن 99



پزشك يو سلامت

انتخاب غذاهای حاوی فیبر بالا
میزان بالای فیبر دریافتی موجب ارتجاع معده و کاهش اشتها می‌شود، درنتیجه 
سرعت خالی شدن معده را کاهش می‌دهد و باعث آزاد شدن هورمون‌های سیری 
short-( می‌‌شود. همچنین با تخمیر فیبر در روده، نوع خاصی اسیدهای چرب

منجر  سیری  احساس  افزایش  به  که  می‌‌گردند  تولید   )chainfatty acids
می‌شود. غذاهای غنی از فیبر معمولاً حاوی مواد سودمندِ دیگری مانند ویتامین‌ها، 
مواد معدنی و آنتی‌اکسیدان‌ها هستند و ترکیبات گیاهی مفید را نیز به همراه دارند. 
بنابراین انتخاب رژیمی که حاوی میوه‌ها، سبزی‌ها، حبوبات، مغزها و غلات کامل  

است می‌تواند سلامت ما را در درازمدت تأمین کند.

مصرف قهوه پیش از هر وعدۀ غذایی
ما  عملکرد  و  سلامت  بر  مثبتی  تأثیر  قهوه   
باعث  می‌تواند  آن  علاوه‌بر  و  دارد  ورزش  هنگام 
کاهش اشتها شود. تحقیقات نشان می‌دهد مصرف 
)هورمون ضد   YY پپتید  آزاد شدن  میزان  قهوه 
روده  در  هورمون  این  می‌دهد.  افزایش  را  اشتها( 
احساس  و  خوردن  به  پاسخ  در  و  می‌شود  تولید 

سیری آزاد می‌گردد.

 مصرف زنجبیل 
زنجبیل فواید زیادی برای سلامتی دارد، ازجمله کاهش حالت تهوع، درد عضلات، التهاب و قند 
خون بالا. تحقیقات جدید یک فایده به فواید آن افزوده و آن کاهش اشتهاست. در بررسی‌های 
جدید مشاهده شده مصرف ۲ گرم پودر زنجبیل حل‌شده در آب داغ در هنگام صبحانه، سیری 

شرکت‌کنندگان را پس از صرف وعده بالاتر برده است.

مصرف غذاهای تند و پرُ ادویه
شاید زنجبیل تنها ادویه‌ای نباشد که باعث کاهش اشتها 
»کپسایسین«  تأثیرات  جدیدی  تحقیقات  در  می‌شود. 
موجود در فلفل تند و »کاپسیات« موجود در فلفل شیرین 
ترکیبات  این  می‌رسد  به‌نظر  گرفت.  قرار  بررسی  مورد 
کالری  باعث سوختن  که  دارند  را  گرمایی  تولید  توانایی 

دریافتی از وعدۀ غذایی می‌شود. 

در بشقاب‌های کوچک‌تر غذا بخورید!
تا  به شما کمک می‌کند  ناخودآگاه  بشقابتان  اندازۀ  کردن   کوچک 
غذای خودتان را کم کنید، بدون اینکه احساس کنید که غذای کمی 
خورده‌اید. حتی اگر از اینکه ظرفتان کوچک است آگاه باشید، باز هم 

بشقاب کوچک شما را فریب می‌دهد.
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ورزش کنید!
ورزش فعالیت نقاطی از مغز را که باعث افزایش میل ما به خوردن می‌شود 
کاهش می‌دهد. همچنین ورزش با افزایش احساس سیری، سطح هورمون‌های 
و  هوازی  ورزش‌های  داده‌اند  نشان  تحقیقات  می‌آورد.  پایین  را  گرسنگی 
تمرین‌های قدرتی به همان اندازه بر سطح هورمون گرسنگی و وعدۀ غذایی که 

پس از آن می‌خوریم تأثیر می‌گذارد.

به اندازۀ کافی بخوابید!
با‌کیفیت و کافی می‌تواند باعث کاهش اشتها  داشتن خواب 
شود و از افزایش وزن جلوگیری کند. تحقیقات نشان داده خواب 
بسیار کم، گرسنگی و اشتهای فرد را تا 24 درصد افزایش داده 
کاهش  درصد   26 تا  را  سیری  هورمون‌های  از  برخی  سطح  و 
غذایی  وعده‌های  زمان مصرف  زمان خواب،  تنظیم  با  می‌دهد. 
شما منظم خواهد شد که خود یک عامل مهم در کاهش اشتها 

و لاغری است. 

از تنش و استرس‌ بکاهید!
می‌برد.  بالا  را  کورتیزول  هورمون  میزان  اندازه،  از  بیش  استرس   
اگرچه تأثیر استرس در افراد مختلف متفاوت است، عموماً افزایش این 
هورمون باعث افزایش اشتها و رغبت ما به خوردن می‌شود. استرس 
میزان هورمون پپتید YY را ـ که در احساس سیری نقش دارد ـ کم 

می‌کند.

انتخاب میان‌وعده‌های سرشار از پروتئین
میان‌وعده‌های  به‌‌جای  است،  روزمره‌تان  عادت‌های  از  جزئی  میان‌وعدهْ  مصرف  اگر   
سرشار از چربی و قند، میان‌وعده‌های پرُ از پروتئین مصرف کنید. میان‌وعدۀ با پروتئین 
را  بعدی  وعدۀ غذایی  در  دریافتی  کالری  و  به‌وجود می‌آورد  بیشتری  بالا حسّ سیری 
یا  کراکر  نسبت  به  پروتئین،  از  سرشار  ایسلندی  ماست  مثال،  برای  می‌دهد.  کاهش 
میان‌وعدۀ شکلاتی با چربی بالا، احساس سیری بیشتری ایجاد می‌کند. مصرف ماست 
سرشار از پروتئین در هنگام غروب باعث می‌شود به نسبت دو گزینۀ دیگر کالری کمتری 

در وعدۀ شام مصرف کنید.

دکتر فاطمه صداقت
دكتراي تخصّصي تغذيه و رژيم درماني و عضو کادر درمانی مؤسسۀ درمان ناباروری مهر

نشانی: رشت، بلوار شهيد انصاري، خيابان ارشاد، مؤسسۀ ناباروری مهر    
تلفن: 013-33755353

   dr.sedaghat.diet  
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پولیپ روده‌ای چیست؟

جدار  از  برآمدگی‌هایی  روده  پولیپ‌های 
این  هستند.  روده  داخل  سمت  به  روده 
به دستۀ  براساس شکل ظاهری  پولیپ‌ها 
جدار  به  چسبیده  و  پایه  بدون  پایه‌دار، 
تقسیم‌بندی  البته  می‌شوند.  تقسیم  روده 
هیستولوژی  نوع  براساس  نیز  دیگری 
)بافت‌شناسی( آن‌ها وجود دارد که به سه 
نوع توبولر، ویلوس و توبولو ویلوس تقسیم 

می‌شوند. 
شایع‌ترین و خوش‌خیم‌ترین نوع توبولر و بدخیم‌ترین نوع ویلوس 
ویلوس  نوع  و  پایه‌دارند  توبولر  و  خوش‌خیم  نوع  معمولاً  است. 
چسبیده به جدار روده‌اند. میزان بدخیمی ‌در پولیپ به نوع و اندازۀ 
آن بستگی دارد. هرچه پولیپ بزرگ‌تر باشد، احتمال بدخیمی ‌در آن 
بیشتر است، چنانچه در پولیپ توبولر با اندازۀ کمتر از یک سانتی‌متر 
احتمال بدخیمی کمتر از ۵ درصد است و در پولیپ ویلوس بزرگ‌تر 

از ۲ سانتی‌متر احتمال بدخیمی آن بیشتر از 50 درصد است. 
ایجاد  و  مخفی  خونریزی  است:  زیر  به‌صورت  پولیپ‌ها  علامت 
کم‌خونی فقر آهن، خونریزی حین اجابت مزاج و بعضاً در موارد نادر 
و پولیپ‌های خیلی بزرگ، ایجاد علائم انسداد نسبی یا کامل روده.

درمان پولیپ‌های روده
است.  کولونوسکوپی  انجام  آن‌ها حین  برداشتن  پولیپ‌ها  درمان 
درصورت وجود هر نوع پولیپ در روده، نیاز به کولونوسکوپی کامل 
این  با  معمولاً  پایه‌دار  و  کوچک  پولیپ‌های  است.  آن  برداشتن  و 
روش برداشته می‌شوند، ولی پولیپ‌های چسبیده به جدار روده را 
به‌سختی می‌توان با روش کولونوسکوپی برداشت و احتمال سوراخ 
شدن و آسیب روده وجود دارد. در این صورت درمان باید به روش 
جراحی و برداشتن قسمتی از روده باشد. درضمن، گاهاً پولیپ‌هایی 

با اندازۀ بسیار بزرگ وجود دارند که نیاز به جراحی دارند.
آقایی ۶۵ ساله‌  بیمار  همان‌طور که در شکل مشاهده می‌کنید، 
است که به‌دلیل خونریزی حین اجابت مزاج، کولونوسکوپی شده بود 
و به‌دلیل بزرگ بودن پولیپ و احتمال بدخیمی و غیرقابل رزکسیون 
برداشتن  و  گرفت  قرار  جراحی  عمل  تحت  کولونوسکوپی  با  بودن 
درصورت  شد.  انجام  نیز  روده  آناستوموز  و  بزرگ  رودۀ  از  قسمتی 
مشاهدۀ پولیپ همیشه باید احتمال خطر بدخیمی را درنظر داشت.
می‌شود،  محسوب  آن  نوع  شایع‌ترین  که  پولیپ،  دیگر  نوع 
پتانسیل  بدون  و  کوچک  معمولاً  نوع  این  است.  هیپرپلاستیک 

دکتر محمّدرضا تقی‌زاده

بدخیمی است، 90 درصد این نوع کوچک‌تر از ۳ میلی‌متر هستند، 
ولی چون احتمال تغییر در این نوع پولیپ هم وجود دارد،‌ بنابراین 
در  تغییر  این  احتمال  شوند.  برداشته  نیز  آن‌ها  می‌شود  توصیه 

خانم‌های مسن و در افراد سیگاری بیشتر است.
نکتۀ آخر اینکه برداشتن پولیپ احتمال خطر ایجاد سرطان روده 
را کاهش می‌دهد، چنانکه با برداشتن پولیپ احتمال خطر بدخیمی 
از 8  پولیپ بیش  برنداشتن  برابر و درصورت  از دو  آینده بیش  در 
برابر است. احتمال خطر بدخیمی درطول ۵ سال برای پولیپ‌های 
بزرگ‌تر از یک سانتی‌متر 2/5 درصد، در ۱۰ سال 8 درصد و درطول 

۲۰ سال 24 درصد است.
دکتر محمّدرضا تقی‌زاده

بورد تخصّصی جراحی، لیزر و زیبایی از کانادا
نشانی: رشت، بلوار نماز، کلینیک جرجانی     تلفن: 013-۳۳۷۳۱۳۰۵
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فواید بخور صورت

برای انجام بخور روش‌های متفاوتی وجود دارد. یکی از آن‌ها استفاده از دستگاه‌های بخور است که درصورت 
استفاده از آن‌ها حتماً به دستورالعمل دستگاه دقت کنید تا دچار سوختگی نشوید. همچنین می‌توانید از 
کتری آب‌جوش یا ظرف حاوی آب‌جوش استفاده کنید. برای به‌دست آوردن نتیجۀ بهتر می‌توانید به جای 
ادامه  بیفزایید که در  به آب  را  یا اسانس‌ها و داروهای گیاهی متفاوت  مایعات دیگر استفاده کنید  از  آب 

توضیح مختصری در این باره خواهیم داد.
ارتجاعی  خاصیت  افزایش  موجب  حالت  این  و  می‌دهد  افزایش  را  خون  جریان  بخار،  از  حاصل  حرارت 
پوست، جذب بهتر مواد مغذی و کرم‌های درمانی می‌شود. استفاده از گیاهان دارویی بهترین راه برای تنفّس، 

تسکین، پاکسازی، و لطافت و نرمی‌ پوست است.

مزیت‌های بخور صورت
1. کمک به پاکسازی پوست

2. بهبود آکنه و جوش‌های سرسیاه
3. بهبود گردش خون در پوست

4. ایجاد حس آرامش

•  بخور منافذ پوست را باز می‌کند، درنتیجه جوش‌های سرسیاه 
راحت‌تر خارج می‌شوند و سلول‌های مرده نیز راحت‌تر از روی پوست 

برداشته می‌شوند.
•  بهبود آکنه: در اثر باز شدن منافذ پوست هنگام بخور، باکتری‌ها، 

سلول‌های مرده و آلودگی‌ها از پوست خارج می‌شوند.
•  در اثر گرمای بخور مویرگ‌ها گشاد می‌شوند، درنتیجه افزایش 
گردش خون، تغذیه و اکسیژن‌رسانی پوست بهتر شده و پوست شما 

درخشان‌تر و شاداب‌تر می‌شود.
•  کمک به جذب بهتر محصولات مراقبتی: بخور قابلیت نفوذپذیری 

پوست را افزایش می‌دهد، بنابراین استفاده از این محصولات بلافاصله 
پس از بخور جذب بهتری خواهند داشت.

•  خارج کردن چربی اضافۀ پوست: چربی )سبیوم( توسط غدد 
قوی‌تر شدن  باعث  تا  می‌شود  ساخته  پوست(  چربی  )غدد  سباسه 
رشد  برای  محیطی  آن  زیاد  شدن  انباشته  ولی  شود،  مو  و  پوست 

باکتری ایجاد می‌کند و ظاهر کدری به پوست می‌دهد.
•  ایجاد حس آرامش که می‌توان این حس را با افزودن رایحه‌های 

گیاهی بیشتر کرد.

آماده‌سازی برای بخور
با  حتماً  و  بنوشید  زیادی  آب  کنید  سعی  بخور  شروع  از  پیش 

پاک‌کنندۀ ملایم پوست خود را تمیز کنید.

نکاتی که هنگام بخور دادن پوست باید به آن توجه 
کنید:

نزدیک  باشد.  تا 25 سانتی‌متر  باید 15  از ظرف  فاصلۀ صورت    •

دکتر فاطمه امیری



شدن زیادی به ظرفِ بخور احتمال سوختگی را افزایش می‌دهد. همچنین برای مراقبت 
از چشم‌ها، آن‌ها را ببندید. بخور به مدت 15 تا 20 دقیقه کافی است، ولی اگر پوست 

حساسی دارید، بهتر است به 10 دقیقه کاهش دهید.
•  پس از بخور پوست حساس است، بنابراین نباید با حوله آن را بمالید، چون این 

کار تحریک‌کننده است. صورت خود را با آب ولرم بشویید و به‌آرامی‌خشک کنید.
•  بخور ممکن است باعث از دست رفتن آب پوست شود، بنابراین حتماً از کرم 
مرطوب‌کننده استفاده کنید. بهترین زمان برای استفاده از کرم‌های آبرسان و ضد 

چروک پس از بخور است.
•  بخار باعث باز شدن منافذ پوست می‌شود و بهترین زمان برای پاکسازی است که 
می‌توانید این کار را با استفاده از ماسک‌های آماده یا ماسک‌هایی که خودتان مناسب 

با پوستتان درست می‌کنید انجام دهید.
استفاده  قوی  لایه‌بردارهای  از  بخور  از  پس  بلافاصله  که  باشید  داشته  توجه    •

نکنید، زیرا موجب بروز التهاب و آکنه می‌شود.
و  بالا  به  پایین  از  صورت  ملایم  ماساژ  دهید.  ماساژ  به‌آرامی  را  خود  پوست    •
همچنین ماساژ ملایم پیشانی پس از بخور می‌تواند تأثیر بیشتری در ایجاد آرامش 

شما داشته باشد.

موارد منع بخور
o  کسانی که رگ‌های گشاد یا پاره‌شده دارند، زیرا گرمای بخور باعث گشاد شدن 

عروق می‌شود.
بسیار  پوست  که  افرادی  می‌شود،  پوست  آبرسانی  موجب  دادن  بخور  گرچه    o
خشک یا اگزمایی دارند باید بسیار احتیاط کنند و زمان بخور دادن را به چند دقیقه 
محدود نمایند. افراد مبتلا به آسم یا افرادی که به گیاهان دارویی حساسیت دارند 

حتماً با پزشک مشورت کنند.
صورت  ماسک‌های  از  آن  از  پس  و  داد  انجام  بار  یک  هفته‌ای  می‌توان  را  بخور 

استفاده کرد.

گیاهان دارویی‌ای که می‌توان به بخور اضافه کرد
o  اسطوخودوس: این گیاه برای پوست خشک مناسب است و رایحۀ آرامش‌بخش 

دارد.
o  پرتقال: پرتقال منافذ بسته را باز و پوست را شاداب می‌کند.

o  بخور لیمو ترش، نعنا و جعفری: در نیم لیتر آب مقداری نعناع و جعفری تازه 
بریزید؛ پوست نصف یک لیموترش را به آن اضافه کنید و بجوشانید. صورت خود را 
با بخار این محلول 5 تا 10 دقیقه بخور دهید. این بخور کمک می‌کند منافذ پوست 

بسته شوند و پوست شاداب گردد.
به‌کار  چین‌وچروک  از  پیش‌گیری  و  شادابی  و  درخشش  برای  گلاب:  بخور    o

می‌رود.
o  بخور با روغن مایع، اسطوخودوس، بابونه و گل رز برای پوست‌های چرب بسیار 

مناسب‌اند.
o  بخور با روغن نعناع هندی، اسطوخودوس و گل همیشه‌بهار برای پوست‌های 

خشک مناسب‌اند.
o  بخور ضدّ جوش و طراوات‌بخش: بخور گل ختمی، گل شقایق و بابونه خواص 

ضدّ جوش و طراوت‌بخش دارند.
دکتر فاطمه امیری

پزشک عمومی
نشانی: رشت، بلوار نماز، خیابان مهارت، روبه‌روی دبیرستان پسرانة سما، طبقة همکف       

تلفن: 013-33726230      
 www.Asa-clinic.ir                                                                    

سلامت‌نیوز: کارشناسان عقیده دارند بانوان با 
توجه به نوع پوست و موی خود و بررسی چرخۀ 
قاعدگی می‌توانند از بروز مشکلات پوستی‌ای 
پوسته‌پوسته  یا  خشکی  چربی،  آکنه،  مانند 
به  مربوط  مشکلات  همچنین  و  پوست  شدن 
بهداشت و سلامت موهای‌ سر جلوگیری کنند.
یک  معمولاً  چرب  پوست‌های  دارای  زنان 
هفته پیش از شروع قاعدگی به‌دلیل تغییرات 
آکنه  و  پوست  در  چربی  دچار  هورمونی 
می‌شوند، بنابراین توجه و رسیدگی به پوست 
در این بازۀ زمانی بسیار مهم است و با استفاده 
از محلول‌های شوینده و مرطوب‌کننده می‌توان 
از چربی بیش از حدّ پوست صورت جلوگیری 

کرد.
بانوانِ دچار پوست‌های خشک نیز در نیمۀ 
و  شدید  خشکی  دچار  قاعدگی  چرخۀ  دوم 
پوسته‌پوسته  قرمزی،  پوست،  غیرمعمول 
مشکلاتی  و  اگزما  پسوریازیس،  آکنه،  شدن، 
از این دست می‌شوند که استفاده از کرم‌های 
محصولات  و  عطر  بدون  قوی  مرطوب‌کنندۀ 
غیرمعطر می‌تواند پوست را مرطوب و از حالت 
پوست‌های  دچار  افراد  کند.  خارج  خشکی 
دچار  قاعدگی  شروع  از  پیش  معمولاً  آکنه‌ای 
که  می‌شوند  سرسیاه  و  سرسفید  جوش‌های 
به‌دلیل تولید بیش از حدّ هورمون پروژسترون 

است.
از داروهای درمانی در  استفاده  کارشناسان 
این بازۀ زمانی و ژل‌های ضدباکتری، و تنظیم 
الگوی خواب و رژیم غذایی را به این دسته از 
بانوانی  نیز،  مو  دربارۀ  می‌کنند.  توصیه  بانوان 
که موی چرب دارند یک هفته پیش از عادت 
ماهانه با مشکل چرب شدن موی خود مواجه 
با شامپوی  دوره‌ای  می‌شوند که شست‌وشوی 
از  بیش  تولید  اثر  ویژۀ موهای چرب می‌تواند 

حدّ چربی در موهای آن‌ها را از بین ببرد.
قاعدگی  دوران  در  بانوان  از  دیگر  برخی 
دچار خشکی موهای سر می‌شوند که این گروه 
از حدّ  بیش  نه  و  به‌اندازه  با شست‌وشوی  نیز 
موهای سر خود و شانه نزدن بیش از حد موها 
خشکی  از  ناشی  مشکلات  بروز  از  می‌توانند 

موهای سر خود جلوگیری کنند.

مشکلات پوستی
 ناشی از قاعدگی

پزشك يو سلامت
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مراقبت‌های پوستی در فصل زمستان
فصل سرد و سپید زمستان که فرا می‌رسد یک احساس مشترک در پوست بیشتر افراد ایجاد می‌شود که اغلب به‌صورت 

خشکی یا سفتی پوست از آن یاد می‌شود.
واژۀ خشکی پوست بیان‌گر وضعیتی است که در آن عملکرد طبیعی پوست دچار مشکل می‌شود. خشکی و ترک‌خوردگی 
عارضه‌ای رایج است که می‌تواند در افراد سالم به دلایل مختلفی ایجاد شود، مانند تغییر فصل و سرد شدن هوا، تماس با 
ل‌ها، الکل‌ها، سورفکتانت‌ها و... یا عدم آگاهی از مراقبت‌های پوستی صحیح و مناسب؛ همچنین می‌تواند  موادی نظیر حّال
ناشی از بیماری‌های پوستی مانند ایکتیوزیس و درماتیت آتوپیک باشد و یا اینکه به‌عنوان عوارض ثانویۀ بیماری‌هایی 

نظیر دیابت، اختلالات تیروئیدی، نارسایی کلیه و... ایجاد ‌شود.
 در این مقاله به‌طور اختصاصی خشکی پوست ناشی از تغییر فصل، علل آن و راهکارهای مراقبتی پوست ذکر خواهد شد.

سه  در  می‌توان  را  پوست  خشکی  ظاهری  سیمای 
بخش طبقه‌بندی کرد

پوست،  درخشندگی  عدم  سرخی،  قابل ‌رؤیت:  ویژگی‌های    

شدن،  پوسته‌پوسته  پوست،  روی  سفید  لکه‌های  بروز  خشکی، 
نمایان‌تر شدن خطوط چهره، ترک‌خوردگی و حتی زخم‌های ناشی 

از عمیق‌تر شدن این ترک‌ها و یا شدت یافتن اگزمای پوستی.
  ویژگی‌های قابل لمس: زبری و ناهمواری؛

در سطح  ناخوشایند  احساس  احساسی: خشکی،  ویژگی‌های    

پوست، خارش، گزگز، و سوزش و درد.

گاهی ویژگی‌های قابل رؤیت و قابل لمس ملموس نیستند و فرد 
هر  در  کند؛  تجربه  را  آن  احساسی  ویژگی‌های  فقط  است  ممکن 
از  نشان  احساس کردید،  اگر  را  فوق  ویژگی‌های  از  صورت، هریک 

خشکی پوست شما و نیاز ویژه به مراقبت دارد.

	 
عوامل ایجادکنندۀ خشکی پوست در فصل زمستان

لایۀ  یعنی  پوست  لایۀ  سطحی‌ترین  در  هوا:  رطوبت  کاهش 
شاخی، عامل مرطوب‌کنندۀ طبیعی پوست )NMF( وجود دارد که 
عامل نگهداری آب پوست و برای جلوگیری از تخریب آن است. توان 
اتصال با آب مواد موجود در NMF وابسته به رطوبت محیط است، 
به‌همین دلیل در هوای سرد با تغییر رطوبت نسبی محیط، میزان 
NMF کاهش می‌یابد و پوست خشک  اتصال و جذب آب توسط 
می‌شود؛ از سوی دیگر، در نواحی در معرض هوای سردْ جریان خون 
کاهش می‌یابد که این حالت منجر به کاهش تغذیه‌رسانی مناسب 
به پوست، کاهش عملکرد سیستم ایمنی و کاهش عملکرد سیستم 
که  می‌شود  پوست  در  سرد  هوای  معرض  در  نواحی  ترمیمی ‌در 

مجموع این عوامل شرایط را برای آسیب پوستی فراهم می‌کنند.
منزل،  در  گرمایشی  در سیستم‌های  بالا  دمای  از  استفاده 

دکتر سیّده آزاده رضوی
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محیط کار و اتومبیل: استفاده از دمای بالا در موارد ذکرشده منجر به از دست رفتن رطوبت 
از سطح پوست می‌شود.

حمام آب داغ: بین سلول‌های لایۀ شاخی چربی‌هایی وجود دارد، ازجمله کلسترول، سرامید 
و اسیدهای چرب )به‌ویژه لینولئیک اسید( که همانند یک لایۀ محافظ مانع خروج آب از سطح 
پوست می‌شوند، اما این چربی‌ها تحت‌تأثیر آب داغ از بین می‌روند و پوست به‌راحتی آب خود 
را از دست می‌دهد و خشک می‌شود. بنابراین، شاید دوش آب داغ در هوای سرد زمستانی واقعاً 

وسوسه‌انگیز باشد، اما به قیمت خشک شدن سطح پوست تمام می‌شود.
را  پوست  و  هستند  پوست  تحریک‌کنندۀ  پشمی  لباس‌های  پشمی:  لباس‌های  پوشیدن 

به‌راحتی مستعدّ خشکی می‌کنند.
استفاده نکردن از ضد آفتاب در زمستان: یکی از باورهای غلط رایج دربارۀ ضد آفتاب، 
همان‌طورکه از نامش پیداست، استعمال آن فقط در روزهای آفتابی است؛ اما واقعیت این است 
عبور  ابرها  از  به‌راحتی   UV مضرّ  اشعۀ  نمی‌بینیم،  را  نور خورشید  ابری  هوای  در  اگرچه  که 
می‌کند و به سطح پوست می‌رسد و منجر به مشکلات فراوانی از قبیل خشکی پوست، لکه‌های 

پوستی، سوختگی و درنهایت منجر به پدیدۀ پیری می‌‌شود.
وزش باد: قرار گرفتن در معرض باد شدید منجر به تبخیر نامحسوس آب از سطح پوست 

می‌شود و پوست را خشک می‌کند.
	 

راهکارها و روش‌های مراقبت از پوست در فصل زمستان 
  نوشیدن آب کافی در روز: NMF بخش اعظم آب پوست را از لایه‌های زیرین پوست 

به لایۀ شاخه می‌رساند، بنابراین طبیعی است که اگر آب بدن کافی باشد، آب کافی در اختیار 
پوست قرار می‌گیرد و پوست می‌تواند شادابی و رطوبت خود را حفظ کند.

امگا  تازه، مصرف غذاهای حاوی  از میوه‌ها و سبزیجات  استفادۀ کافی  تغذیۀ مناسب:    

مصرف  کاهش  و  کدو  تخم  گردو،  اسفناج،  کتان،  بذر  روغن  ماهی،  روغن  مانند   ۶ امگا  و   ۳
نوشیدنی‌های کافئین‌دار یا الکلی.

  انتخاب پاک‌کنندۀ مناسب در فصل زمستان: بهتر است پاک‌کننده‌ای را انتخاب کنید 

که ملایم، آبرسان، فاقد عطر و ترجیحاً بر پایۀ کرم باشد تا هنگام تمیز کردنْ پوستتان را خشک 
نکند. اگر پوست شما بسیار خشک است، می‌توانید به جای دو بار در روز استفاده از پاک‌کننده، 
فقط یک بار در روز و آن هم در شب‌ها صورت خود را با پاک‌کننده بشویید و صبح‌ها فقط از 
آب ولرم به‌تنهایی استفاده کنید. درضمن، استفاده از صابون به‌عنوان شوینده نه‌تنها در فصل 
زمستان، بلکه در هیچ یک از فصل‌های سال به‌دلیل افزایش PH پوست و ایجاد خشکی توصیه 

نمی‌شود.
  انتخاب مرطوب‌کنندۀ مناسب: در فصل زمستان و به‌خصوص در شرایط فعلی با توجه 

مکرر  استفادۀ  و  کرونا  ویروس  شیوع  به 
موجب  که  الکلی،  پاک‌کننده‌های  از 
بهتر  می‌شوند،  پوست  بیشتر  خشکی 
را  سنگین‌تر  مرطوب‌کننده‌های  است 
انتخاب کنید، یعنی مرطوب‌کننده‌ای که 
علاوه بر آبرسانی )هیدراتاسیون( پوست، 
چربی کافی هم به‌عنوان لایۀ محافظ برای 
برای پوست  رفتن آب  از هدر  جلوگیری 

شما فراهم کند.
الکل:  از تونر‌های فاقد  استفاده    

الکل‌های  به‌عنوان  که  الکل‌ها،  از  برخی 
خشک  به  منجر  شناخته‌شده‌اند،  سبک 
شدن پوست می‌گردند، بنابراین در هنگام 
خرید محصولات پوستی و به‌خصوص تونر 
روی  الکل«  »بدون  اصطلاح  کنید  دقت 

آن ذکر شده باشد.
آفتاب:  ضد  از  کافی  استفادۀ    

منزل  از  شدن  خارج  از  قبل  ساعت  نیم 
 spf حتی در روزهای ابری ضد آفتاب با
ساعت  دو  هر  و  کنید  استفاده   50-30
انعکاس  با  برف  طرفی  از  نمایید.  تمدید 
می‌تواند  درصد  تا حدود ۸۰   UV اشعۀ 
کند،  وارد  شما  پوست  به  جدی  آسیب 
بنابراین اگر در هوای برفی از منزل بیرون 
ورزش‌هایی هستید  اهل  اگر  یا  می‌روید، 
برف  و  یخ  با  دوستانه‌ای  همراهی  که 
دارند، مانند اسکی و کوهنوردی، استفاده 

از ضد آفتاب را جدی بگیرید.
کاهش مدت زمان دوش گرفتن    

و پرهیز از مصرف آب داغ: همان‌طور 
که ذکر شد، آب داغ با از بین بردن لایۀ 
چربیِ سطحِ پوست منجر به تبخیر آب از 
سطح پوست می‌شود و پوست را خشک 

در فصل زمستان بهتر است 
مرطوب‌کننده‌های سنگین‌تر 

را انتخاب کنید، یعنی 
مرطوب‌کننده‌ای که علاوه بر 

آبرسانی )هیدراتاسیون( پوست، 
چربی کافی هم به‌عنوان لایۀ 

محافظ برای جلوگیری از هدر رفتن 
آب برای پوست شما فراهم کند.

مناسبت‌هاي تقویمي
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می‌کند، بنابراین هنگام دوش گرفتن بهتر است آب مصرفی شما ولرم 
باشد و زمان دوش گرفتن خود را به ۵ تا ۱۰ دقیقه کاهش دهید. 
کمی  پوست  درحالی‌که  حمام  از  خروج  از  پس  بلافاصله  همچنین 
از مرطوب‌کننده روی پوست صورت و  ‌نم‌دار است، یک لایۀ ضخیم 

بدن خود بمالید.
  استفاده از دستگاه‌های بخور و رطوبت‌زا در محیط منزل و 

محیط کار: رطوبت هوا می‌تواند  به بهبود عملکرد NMF کمک کند.
  کنترل دمای محیط خانه یا محل کار: بهترین دما برای حفظ 

رطوبت پوست در فصل زمستان ۲۰ تا ۲۳ درجه سانتی‌گراد است، از 
این رو، از گرم کردن بیش از حد محیط پرهیز کنید.

غیرتحریک‌پذیر:  و  راحت  مناسب،  لباس‌های  پوشیدنِ    

بیشترِ لباس‌های پشمی ‌پوست شما را تحریک و خشکی آن را تسهیل 
می‌کند، اگر عادت به استفاده از این لباس‌ها دارید، زیر آن‌ها از یک 
پوست  با  آن‌ها  مستقیم  تماس  از  تا  کنید  استفاده  نخی  زیرپوش 

خودداری شود.
  استفاده از ماسک: می‌توانید بعد از حمام از ماسک‌های آبرسان 

آمادۀ حاوی هیالورونیک اسید و یا ماسک‌های خانگی حاوی عسل و 
آلوئه‌ورا استفاده کنید. دقت کنید که بعد از برداشتن ماسک جهت 
حفظِ آبِ واردشده به لایۀ شاخی پوست، از یک مرطوب‌کنندۀ مناسب 

استفاده کنید.
  مراقبت از موها: عواملی که ذکر شد علاوه‌بر پوست می‌تواند 

موهای شما را نیز تحتِ‌تأثیر قرار دهد و رطوبت آن را از بین ببرد.  از 
سوی دیگر، کاهش خونرسانی پوست کف سر در هوای سرد می‌تواند 
با  به پوست و سبب ریزش مو شود و  به کاهش تغذیه‌رسانی  منجر 
ایجاد شکنندگی در پوست کف سر، پوسته و شوره در سطح پوست 
ظاهر گردد. بنابراین پوشاندن موها با یک پوشش مناسب در هوای 
آبرسانِ مو و  از سرم  استفاده  از ماسک مو در حمام،  استفاده  سرد، 

روغن آرگان بعد از حمام جهت آبرسانی به موها توصیه می‌شود.
کوتیکول  اطراف  در  خشکی  دنبال  به  ناخن‌ها:  از  مراقبت    

روزانه  می‌توانید  رو  این  از  می‌شود،  شکستگی  مستعدّ  ناخن  ناخن، 
ناخن‌هایتان را با یک روغن مناسب مانند روغن نارگیل از خشکی و 

شکنندگی نجات دهید.
که  باشد  آمده  پیش  هم  شما  برای  شاید  لب‌ها:  از  مراقبت    

زدن  زبان  با  مکرراً  لب‌ها  خشکی  کردن  برطرف  برای  زمستان‌ها 
رطوبت  که  می‌بینید  اما  کنید،  برطرف  را  خشکی  این  می‌خواهید 
ایجادشده کاملًا موقتی است و این حالت پس از چند ساعت منجر به 
ایجاد قرمزی، پوسته‌پوسته شدن و حساسیت لب‌ها می‌شود. بهترین 
کار برای جلوگیری از خشکی لب‌ها استفاده از بالم لب دو بار یا بیشتر 
در طول روز است که با ایجاد چربی و مرطوب‌کنندگی در لب‌ها از 

آسیب آن جلوگیری می‌کند.
ماسک  یک  از  خواب  از  قبل  شب‌ها  می‌توانید  شب:  ماسک    

آبرسان عمیق استفاده کنید که در طول شب رطوبت کافی را برای 
موارد  این  رعایت کردن  با وجود  اگر  درنهایت  کند.  فراهم  پوستتان 
باز هم از خشکی پوست رنج می‌برید، حتماً به پزشک مراجعه کنید؛ 
ممکن است نیاز به نسخه‌های درمانی و یا بررسی بیشتر داشته باشید.

دکتر سیدّه آزاده رضوی
پزشک عمومی- طبیعت درمانگر

   Dr.Azadeh.Razavi

سلامت‌نیوز: معمولاً در فصل تابستان توصیه‌های زیادی دربارۀ 
مراقبت از پوست کودک داریم، زیرا کودک در تابستان به بیرون 
از منزل رفت‌وآمد می‌کند و در معرض نور آفتاب قرار می‌گیرد، 
اما در فصل زمستان ممکن است از بهداشت و مراقبت از پوستش 
غفلت کنیم، درحالی‌که سیستم‌های گرمایش مرکزی یا بخاری و 
شومینه‌ها می‌تواند به خشکی پوست کودک منجر شود. با رعایت 
چند نکتۀ ساده می‌توان از پوست بدن کودکان محافظت کرد. به 

همین منظور باید مراقب بهداشت لباس کودک هم بود. 
انتخاب جنس مناسب برای لباس کودک

از پوشاندن بیش از حد فرزندتان در فصل سرما بپرهیزید. این 
کار اغلب باعث عرق کردن کودک و درنتیجه منجر به سوختن یا 
قرمز شدن پوست او می‌شود. پوست سر کودک باید حتماً پوشانده 
شود. بهتر است کلاهی را انتخاب کنید که علاوه‌بر سر، گوش‌های 

او را هم بپوشاند. 
و  نرم  الیاف  سایر  و  نخ  از  زیرین  لباس‌های  است جنس  بهتر 
کودک  پوست  با  نباید  هیچ‌گاه  پشمی  لباس‌های  باشد.  لطیف 
به حساسیت  منجر  زیرا می‌توانند  باشند،  داشته  تماس مستقیم 
و  بشویید  مرتب  به‌طور  را  کودک  لباس‌  شوند.  پوست  آسیب  و 
بار  یک  وقت  چند  هر  کنید.  استفاده  نرم‌کننده  از  شستن  برای 
لباس  به‌خصوص  لباس‌ها،  کنید.  را ضدعفونی  کودک  لباس‌های 
بر  قارچ  انواع  ایجاد  از اصلی‌ترین عوامل حساسیت‌ها و  زیر یکی 

پوست کودک است.
جلوگیری از خشکی پوست کودکان

•  کودک را هر دو تا سه روز یک بار به حمام ببرید.
•  مدت زمان شست‌وشو نیز باید کوتاه باشد.

•  پس از هر بار حمام و شست‌و‌شو پوست کودک را مرطوب 
کنید.

•  اگر فرزندتان نوزاد است یا پوست حساسی دارد، از کرم‌ها و 
مرطوب کنندۀ‌ مخصوص کودکان استفاده کنید.

•  از آب بسیار گرم پرهیز کنید. آب گرم در فصل های سرد 
سال برای پوست بدن بسیار مضر است و موجب خشکی بیشتر 
آن می‌شود. به همین دلیل توصیه می‌شود برای حمام از آب ولرم 

استفاده شود.
•   روزانه دو تا سه بار بدن فرزندتان را ماساژ دهید. پیش از 
ماساژ مقداری روغن گیاهی بر پوست او بمالید. کرم ضد آفتاب 
فقط مخصوص فصل تابستان نیست، در فصل سرما نیز استفاده از 

کرم ضد آفتاب ضروری است.
بدهید  ولرم  آب  کافی  میزان  به  روز  در طول  فرزندتان  به    •
و  خشکی  به  منجر  بدن  کم‌آبی  نشود.  کم‌آبی  دچار  او  بدن  تا 
از قرار دادن کودک کنار شومینه  ترک‌خوردگی پوست می‌شود. 

یا بخاری پرهیز کنید.

مراقبت از پوست کودکان در 

فصل زمستان
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تأثیر کووید ـ 19
 روی غدد درون‌ریز

با  جهانیان  و  جهان  گذشت  که  سالی  در 
با  بلایی دست‌به‌گریبان شده و هستند که 
و  پزشکی  پیشرفت‌های چشمگیر  به  توجه 
بهداشتی، غافلگیرکننده بوده است. ابتلا به 
گونه‌ای از ویروس سرماخوردگی که تبدیل 
به نوعی مهاجم و ویران‌گر شد، کووید ـ ۱۹. 
به‌جرأت می‌توان گفت این ویروس جدید ـ 
ـ  برخاست  از کشور چین  بار  که نخستین 
نمی‌گذارد.  امان  در  را  بدن  از  ارگانی  هیچ 
گرچه این ویروس بیشتر با نشانه‌های ریوی و تنفسی زندگی مبتلایان 
بدن،  سیستم‌های  تمام  به  می‌تواند  تقریباً  ولی  می‌کند،  تهدید  را 
مستقیم یا غیرمستقیم نفوذ کند و زمینه‌ساز اختلال یا حتی تخریب 

کامل عملکرد آن شود، ازجمله غدد درون‌ریز. 
مربوط  بخشی  است.  پیچیده  ویروس  این  تخریبی  تأثیر  سازوکار 
به‌دلیل  دیگر  بخشی  و  بدن  ایمنی  و  دفاعی  سیستم  تحریک  به 
سال  طی  است.  بدن  ارگان‌های  روی  ویروس  خود  مستقیم  تأثیر 
گذشته به‌دنبال همه‌گیری بیماری ناشی از این ویروس، بیماری‌های 
خودایمنی و اکتسابی دستگاه غدد درون‌ریز بدن شیوع بیشتری پیدا 
کردند، ازجمله دیابت نوع یک ـ که ناشی از تخریب عملکرد بخشی 
و  پرکاری  کم‌کاری،  مانند  تیروئید  بیماری‌های  ـ  است  لوزالمعده  از 

التهاب تحت حاد تیروئید که با همه‌گیری کرونا شایع‌تر شدند.
از  از این‌گونه بیماری‌ها به‌مدت دو هفته تا یک ماه پس  بسیاری 
شروع علائم بیماری کرونا پدیدار می‌شوند. در خیلی از موارد بیمار 
قبل  ماه  یک  و کسالت  است  بی‌خبر  ویروس  این  به  ابتلای خود  از 
خود را به حساب سرماخوردگی یا ناخوشی خفیف ناشی از خستگی 
بدون  ولی  انسولین  به  مقاومت  زمینۀ  با  زیادی  بیماران  می‌گذارد. 
دیابت، پس از ابتلا به کرونا با دیابت واضح نوع دو روبه‌رو شدند. این 
ویروس مرموز حتی در مایع منی مردان هم دیده می‌شود که از نظر 

بالینی هنوز عواقب آن بررسی نشده است.
دکتر احیا زری‌دوست

فوق تخصّص غدد و متابولیسم، متخصّص کودکان و نوزادان
نشانی: رشت، گلسار، انتهای خیابان 87، ساختمان سینا

تلفن: 013-32131665 
dr_zaridoust     09116208730:واتس آپ، تلگرام و پیامک

دکتر احیا زری‌دوست

مرگ  دریافتند خطر  انگلیس  آکسفورد  دانشگاه  محققان  ایرنا: 
ناشی از کووید ـ ۱۹ در افراد بالغ مبتلا به سندرم داون، ۱۰ برابر 

بیشتر از مردم عادی است.
انگلیسی  شهروند  میلیون  هشت  روی  بر  تحقیقات  براساس 
مشخص شد افراد بالغ مبتلا به سندرم داون چهار برابر بیشتر از 
سایر مردم در معرض خطر بستری شدن در بیمارستان در اثر 
ابتلا به کووید ـ ۱۹ قرار دارند و احتمال مرگ این افراد در اثر 

بیماری ۱۰ برابر بیش از دیگران است.
افراد  فهرست  در  داون  سندرم  به  مبتلایان  حاضر  حال  در 
اعتقاد  به  اما  ندارند،  قرار  به کووید ـ ۱۹  ابتلا  در معرض خطر 

متخصصان لازم است در این فهرست قرار بگیرند.
به گفتۀ محققان تفاوت در عملکرد سیستم ایمنی افراد مبتلا 
به سندرم داون در آسیب‌پذیری آن‌ها در برابر کووید ـ ۱۹ نقش 
است  بیش‌فعال  افراد  این  ایمنی  سیستم  درواقع  دارد.  اساسی 
به‌عنوان یک اختلال خودایمنی شناخته  و این وضعیت معمولاً 
می‌شود. در بسیاری از موارد ابتلا به کووید ـ ۱۹، سیستم ایمنی 
این افراد یک واکنش تهاجمی شدید موسوم به طوفان سیتوکین 
دارد که منجر به آسیب‌دیدگی اندام‌های بدن می‌شود و حداقل 
پدیده  این  برابر  در  داون  سندرم  به  مبتلایان  نظری  لحاظ  از 

آسیب‌پذیرتر از دیگران هستند.
به گفتۀ محققان، نتایج این پژوهش‌ها نشان می‌دهد که ابتلا 
به سندرم داون یک عامل خطر برای ابتلا به بیماری کووید ـ ۱۹ 

محسوب می‌شود.
در  و  است  شایع  تقریباً  ژنتیکی  بیماری  یک  داون  سندرم 
آمریکا از هر ۷۰۰ نوزاد متولدشده یک نفر به آن مبتلاست. در 
دوران جنینی  در  کروموزم ۲۱  از  اضافه  بیماری یک کپی  این 
سلول‌ها  در  اضافی  کروموزم  این  آن،  از  پس  می‌آید.  به‌وجود 
تکثیر و سبب مشکلاتی می‌شود، ازجمله: ناهنجاری‌های رشدی، 
کوچک بودن اندازۀ دست و پا، عقب‌ماندگی ذهنی، سر با شکل 
نامناسب، دندان‌های کوچک، اثر انگشت غیرطبیعی، بینی پهن، 
روش  متداول‌ترین  انحراف چشم‌ها.  و  بزرگ  زبان  کوتاه،  گردن 
ماه  سه  در  غربال‌گری  جنین،  در  داون  سندرم  تشخیص  برای 
اول و دوم بارداری است. گزارش کامل این تحقیقات در نشریۀ 

Annals of Internal Medicine منتشر شده‌است.

مبتلایان به سندرم داون بیش از 
دیگران در معرض خطر کرونا قرار 

دارند!
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پیش‌گیری دارویی از 

سرطان پستان

سالانه در حدود 250000 مورد جدید ابتلا به سرطان پستان در امریکا اتفاق می‌افتد و متأسفانه در کشور ما نیز آمار 
ابتلا به سرطان پستان بسیار بالاست. عواملی که افراد را در معرض خطر ابتلا به سرطان پستان قرار می‌دهند عبارت‌اند 

از: افزایش سن، سابقۀ خانوادگی مثبت قوی ابتلا به سرطان پستان و برخی از بیماری‌های زمینه‌ای پستان.
بعضی از داروها به‌عنوان داروهای پیش‌گیری‌کننده از ابتلا به سرطان پستان مورد توجه قرار گرفته‌اند، مانند تاموکسیفن 
بافت پستان‌اند و فقط بر تومورهای پستانی‌ای  بر  اثر هورمون استروژن  و رالوکسیفن. این داروها درواقع تنظیم‌کنندۀ 
اثرگذارند که تحت کنترل و پاسخ‌پذیر به اثرات هورمون‌های زنانه‌اند، و تومورهای پستانی ـ که مستقل از عملکرد هورمون 

زنانه باشند ـ با مصرف این داروها قابل پیش‌گیری نیستند.

تاموکسیفن
پیش‌گیری  در  را  تاموکسیفن  مصرف  کارایی  بسیاری  تحقیقات 
مصرف  که  داده‌  نشان  و  داده‌  قرار  بررسی  مورد  پستان  از سرطان 
تاموکسیفن باعث پیش‌گیری از ابتلا به تومورهای پستانی، که دارای 
خطر  تاموکسیفن  مصرف  می‌شود.  استروژن‌اند،  هورمون  گیرندۀ 
ابتلای زنان را به این دسته از تومورها ـ حداقل به یک‌سوم ـ کاهش 

می‌دهد و در زنان، قبل یا بعد از یائسگی قابل مصرف است.

رالوکسیفن
رالوکسیفن ابتدا برای درمان و پیش‌گیری از پوکی استخوان در 
بعدی  بررسی‌های  گرفت.  قرار  استفاده  مورد  یائسگی  از  بعد  زنان 
نشان داد که مصرف این دارو خطر ابتلا به سرطان پستان را در زنان 
پس از یائسگی کاهش می‌دهد. در پژوهشی که اثرات تاموکسیفن 
رالوکسیفن  اثر  شد  داده  نشان  کرد  مقایسه  رالوکسیفن  با  را 
کارایی  از  پستان  سرطان  از  پیش‌گیری  در  تاموکسیفن  به  نسبت 
پیدایش سرطان رحم  ولی درمقابل، خطر  است،  برخوردار  کمتری 
ـ  است  تاموکسیفن  مصرف  با  عمده خطرناک  جانبی  عارضۀ  که  ـ 
است  مشخص  آنچه  است.  کمتر  رالوکسیفن  مصرف‌کنندگان  در 
رالوکسیفن عمدتاً در زنان پس از یائسگی مصرف می‌شود و اثر آن 

در زنان پیش از یائسگی نامعلوم است.

زیر  شرایط  در  رالوکسیفن  و  تاموکسیفن  مصرف 

ممنوع است
  بیمارانی که سابقۀ لخته‌شدن خون در عروق دارند.

  افرادی که داروهای ضد انعقاد خون خوراکی استفاده می‌کنند.
  افرادی که سیگار مصرف می‌کنند.

  زنانی که تمایل به حاملگی دارند یا حامله هستند.
  زنانی که به بچه شیر می‌دهند.

زنانی که در سنین قبل از یائسگی هستند و تاموکسیفن مصرف 
نظیر  بارداری  از  غیرهورمونی جلوگیری  از روش‌های  باید  می‌کنند 
ضد  داروهای  مصرف  چون  کنند،  استفاده  دیافراگم  یا  و  کاندوم 

بارداری بر کارایی تاموکسیفن اثر سوء دارد.
تاموکسیفن و رالوکسیفن، به‌منظور کاهش  در توصیه به مصرف 
خطر ابتلا به سرطان پستان باید فواید و عوارض مصرف این داروها 
را به بیماران شرح داد. به‌طور کلی، افرادی مناسب استفاده از این 
داروها برای پیش‌گیری از سرطان پستان هستند که بالای 35 سال 

دارند و دارای شرایط زیر هستند:
مانند  دارند،  پستان  پرُخطر  زمینه‌ای  بیماری‌های  سابقۀ    

)LCIS( هایپرپلازی آتیپیکال پستان و لوبولار کارسینوم درجا
   افرادی که طبق الگوی بررسی خطر ابتلا به سرطان، جزو افراد 
در معرض خطر بالا دسته‌بندی می‌شوند و این عوامل خطر ابتلای 
بالا براساس موارد زیر تعیین می‌شوند: سن پایین شروع سیکل‌های 
ماهانه، سن بالای تولد اولین فرزند، سابقۀ خانوادگی درجۀ اول مثبت 

متعدد و سابقۀ انجام نمونه‌برداری‌های متعدد قبلی پستان. 

دکتر حمید سعیدی ساعدی
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نکتۀ مهم اینکه اثربخشی مصرف تاموکسیفن در بیمارانی که زمینۀ 
تغییرات ژنتیکی بالای ابتلا به سرطان پستان، براساس تغییرات ژنتیکی 
BRCA1 و BRCA2 دارند، هنوز نامعلوم و تاکنون تأیید نشده است.

مصرف تاموکسیفن و رالوکسیفن به‌عنوان داروهای پیش‌گیری از ابتلا 
به سرطان پستان خطرهایی را نیز در پی دارند که باید این خطرها مورد 

توجه قرار گیرند:
•  هر دو دارو باعث افزایش خطر لخته‌شدگی خون می‌شوند، اگرچه 

این خطر در استفاده با رالوکسیفن کمتر است.
رالوکسیفن کمتر  به سرطان رحم در مصرف‌کنندگان  ابتلا  خطر    •

است.
به  نسبت  رالوکسیفن  مصرف  با  قلبی  سکته‌های  و  حوادث  خطر    •
هم  و  تاموکسیفن  هم  درمجموع  ولی  است،  کمتر  تاموکسیفن  مصرف 
رالوکسیفن خطر ابتلا به سکته‌های قلبی را در افرادی که از نظر ابتلا به 

بیماری‌های قلبی پرُخطر محسوب می‌شوند افزایش می‌دهد.
رالوکسیفن در کاهش خطر  به  تاموکسیفن نسبت  اگرچه کارایی    •
ابتلا به سرطان پستان بیشتر است، عوارض و خطرات جانبی رالوکسیفن 

نسبت به تاموکسیفن کمتر است.

دکتر حمید سعیدی ساعدی
پزشکی  علوم  دانشگاه  دانشیار  رادیوانکولوژی،  متخصّص 

گیلان
انکولوژی  و  رادیوتراپی  کلینیک  نماز،  بلوار  رشت،  نشانی: 

گیلان
تلفن: 013-33759662  

ایرنا: نتایج تحقیقات نشان می‌دهد چاقی در زنان و مردان آثار مختلفی دارد و آن‌ها را به شیوه‌های متفاوت در معرض بیماری سرطان قرار می‌دهد. 
این پژوهش بزرگ با بررسی اطلاعات بیش از ۱۰۰ هزار نفر، توسط محققان دانشگاه بریستول و آژانس بین‌المللی تحقیقات سرطان صورت گرفته 

و نشان می‌دهد شاخص تودۀ بدنی بالا در مردان خطرناک‌تر است و نسبت چاقی کمر به لگن در زنان زنگ خطر است.
شاخص تودۀ بدنی )BMI( مهم‌ترین عامل در تعیین وزن طبیعی، اضافه‌وزن و چاقی است. شاخص تودۀ بدنی با تقسیم وزن )به کیلوگرم( بر 
توان دوم قد )به متر( به دست می‌آید. شاخص تودۀ بدنی کمتر از ۱۸.۵ نشان‌دهندۀ کم‌وزنی غیرطبیعی است. اگر عدد به‌دست‌آمده بین ۱۸.۵ 
تا ۲۴.۹ باشد، یعنی وزن فرد طبیعی است. عدد بزرگ‌تر و مساوی ۲۵ نشان‌دهندۀ اضافه‌وزن است. عدد ۳۰ به بالا نشان‌دهندۀ چاقی است که به 
ترتیب به چاقی درجۀ یک )بین ۳۰ تا ۳۴.۹(، چاقی درجۀ دو )بین ۳۵ تا ۳۹.۹( و چاقی درجۀ سه )۴۰ به بالا( تقسیم‌بندی می‌شود. آگاهی از 

شاخص تودۀ بدنی برای هر فرد ضروری است.
نسبت چاقی کمر به لگن )WHR( از شاخص‌های معتبری است که پزشکان برای سنجش سلامت افراد از آن بهره می‌گیرند. این شاخص از 
نسبت محیط کمر به لگن به دست می‌آید. شاخص WHR بالاتر از ۰.۹ در مردان و بیشتر از ۰.۸۵ در زنان، به همراهِ داشتن BMI بالاتر از ۳۰ 

باعث می‌شود که فرد چاق تلقی شود.

براساس تحقیقات پیشین، چاقی احتمال بروز سرطان را افزایش می‌دهد، ولی تأثیر چاقی در زنان و مردان متفاوت است؛ در مردان BMI بالا 
و در زنان WHR بالا خطرناک است.

در ادامۀ این گزارش آمده است افزایش BMI به میزان ۵ کیلوگرم بر مترمربع در مردان ‌احتمال بروز سرطان روده را ۲۳ درصد افزایش می‌دهد، 
درحالی‌که این مقدار در زنان حدود ۹ درصد است. همچنین افزایش WHR در زنان احتمال بروز سرطان رودۀ بزرگ را ۲۵ درصد افزایش می‌دهد، 

درحالی‌که این مقدار در مردان حدود ۵ درصد است.
رودۀ بزرگ آخرین بخش از سیستم گوارشی است. در این بخش از روده، آب و نمک و ضایعات غذا خارج و ضایعات آماده دفع می‌شوند.

نام  به  تومورهای کوچک  ایجاد  بزرگ،  اولین مرحلۀ سرطان رودۀ  ناشی می‌شود. معمولاً  از رشد غیرقابل‌کِنترل سلول‌ها  بزرگ  سرطان رودۀ 
پولیپ‌های آدنوماتوز است که در دیوارۀ داخلی رودۀ بزرگ تشکیل می‌شوند. ممکن است این پولیپ‌ها به سرطان بدخیم تبدیل شوند. سلول‌های 
سرطانی می‌توانند از طریق سیستم گردش خون و لنف در سراسر بدن گسترش یابند و سبب متاستاز شوند. سرطان روده سومین سرطان شایع 
در جهان است. مهم‌ترین روش غربال‌گری سرطان رودۀ بزرگ کولونوسکوپی است. در این روش یک لولۀ بلند، که در سر آن یک لامپ و دوربین 
کوچک تعبیه شده‌است، وارد روده می‌شود و پزشک را قادر به بررسی تمام بافت روده می‌کند. درصورت وجود پلیپ مقداری از بافت نمونه‌برداری 
و برای آزمایش‌های بیشتر به آزمایشگاه ارسال می‌شود. آزمایش خون و مدفوع دو روش غیرتهاجمی دیگر برای تشخیص سرطان هستند. نتایج 

این پژوهش در نشریۀ BMC Medicine منتشر شده است.   

چاقیْ زنان و مردان را به شیوه‌های متفاوت در معرض سرطان 
قرار می‌دهد!
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آلودگی هوا
 و اثر آن بر زنان باردار، نوزادان و کودکان

آلودگی هوا عبارت است از هرگونه تغییر 
محیط،  متشکل  اجزای  ویژگی‌های  در 
آن‌ها  از  پیشین  استفادۀ  که  به‌طوری 
غیرمستقیم  یا  مستقیم  و  شود  ناممکن 
به‌ویژه  زنده  موجودات  حیات  و  منافع 
تغییرات  این  اندازد.  خطر  به  را  انسان‌ها 
شیمیایی،  ترکیبات  تمامی  وجود  شامل 
در  رادیولوژیکی  و  بیولوژیکی  فیزیکی، 
غلظت‌های مشخص در جو است که قادرند 

کیفیت طبیعی هوا را دچار اختلال کنند. 
آلودگی هوا به شیوه‌های مختلف، بسته به غلظت و زمان مواجهه 
می‌تواند در بلندمدت و کوتاه‌مدت اثر زیان‌باری را بر انسان‌ها به‌ویژه 
این آلاینده‌ها در هوا،  افزایش  با  جنین، نوزادان و کودکان بگذارد. 
برای  راه‌حلی  به‌دنبال  بین‌المللی  سازمان‌های  و  مختلف  کشورهای 
و  مقررات  تدوین  همایش‌ها،  برگزاری  طریق  از  آن‌ها  اثر  کاهش 
متعهد کردن کشورهای عضو برای پای‌بندی به آن مقررات برآمدند. 
در بسیاری از کشورها نیز به‌منظور آشکار نمودن اهمیت هوای پاک 
حفظ سلامت  در  ضروری  مسئله‌ای  به‌عنوان  آن  کردن  برجسته  و 
افراد و کیفیت محیط‌زیست، به‌صورت نمادین روز ملی هوای پاک 
درنظر گرفته شده است. در ایران نیز از سال 1377 به‌منظور جلب 
نام‌گذاری  پاک  هوای  ملی  روز  به‌عنوان  دی  روز 29  عمومی  افکار 
شده است. این روز نمادی است برای توجه به حفظ کیفیت هوای 

محیط.
استفادۀ  آن  به‌تبع  و  صنعتی  توسعۀ  شهرنشینی،  روند  افزایش 
انواع  از  گسترده‌ای  طیف  با  که  شده  سبب  منابع  از  حداکثری 
آلودگی‌ها اعم از آلودگی آب، خاک، هوا و صوت در محیط زندگی 
روبه‌رو شویم. غلظت آلاینده‌های منتشر شده از فعالیت‌های بشر به 
و  به‌طور مستقیم  حدی رسیده که علاوه‌بر تخریب محیط ‌زیست، 
غیرمستقیم سلامت انسان را با خطر جدی مواجه کرده است. هوای 

انسان  ایجاد خطرهای بهداشتی برای  از عوامل مهم در  آلوده یکی 
است. 

انواع آلاینده‌های هوا
ترکیبات  نظر  از  اما  دارند،  متفاوتی  دسته‌بندی‌های  آلاینده‌ها 
 ،)... و  سنگین  فلزات   ،PMs( ذرات  انواع  به  عمدتاً  تشکیل‌دهنده 
 ،)NOx( نیتروژن  ترکیبات   ،)SOx, H2S(گوگردی ترکیبات 
و  فلوراید  ترکیبات   ،‌)CO, CO2, HC( کربن  ترکیبات 
فوق  ترکیبات  از  پراکسی‌استیل‌نیترات طبقه‌بندی می‌شوند. هریک 
براساس منشأ تولید، غلظت و زمان مواجهه می‌تواند اثرات متفاوتی 
انتشار  از  اصل  در  آلاینده‌ها  این  کند.  ایجاد  انسان‌ها  بر سلامت  را 
سوخت‌های  مانند  ناقص  احتراق  فرآیندهای  از  حاصل  مستقیم 

فسیلی، فرآیندهای صنعتی، و در تولید برق ایجاد می‌شوند.
در سراسر جهان آلودگی هوای محیط یک مشکل جدی بهداشتی 
است که هم کشورهای توسعه‌یافته و هم کشورهای در حال توسعه 
را، به‌ویژه در مناطق شهری، تحت‌تِأثیر قرار میدهد. اغلب کشورهای 
در حال توسعه انرژی را از منابع طبیعی برای اهداف تجاری و صنعتی 
احتمالی  آلودگی  کاهش  برای  کافی  فناوری  اما  می‌کنند،  دریافت 
هوا در اختیار ندارند. 92 درصد مردم در سراسر جهان هوای آلوده 
تنفس می‌کنند و 93 درصد از همۀ کودکان در محیط‌هایی با غلظت 
آلودگی هوای بالاتر از شیوه‌نامه‌های WHO زندگی می‌کنند. این 
آلودگی نه‌تنها بر سلامت بزرگسالان، بلکه می‌تواند بر سلامت جنین، 

نوزاد و کودک نیز تأثیر بگذارد.
آلودگی  عوارض  از  وسیعی  طیف  که  است  داده  نشان  تحقیقات 
هوا بر دستگاه تولید مثل و نتایج بارداری نیز اثرگذار است. گروهی 
رشد  بر  بارداری  ماه  هشتمین  در  هیدروکربن‌ها  یا  معلق  ذرات  از 
جنین اثر مستقیم دارند. این اتفاق بیشتر در نواحی صنعتی و آلوده، 
به‌ویژه در فصل زمستان پس از پدیدۀ وارونگی دمایی رخ می‌دهد. 
آلاینده‌های منواکسیدکربن، دی‌اکسیدکربن و ذرات معلق بیشترین 

دکتر فاطمه قنبری
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تأثیر را در این میان دارند و بر دستگاه تولید مثل زن و مرد تأثیر 
منفی بر جای می‌گذارند. حتی برخی از مواد شیمیایی از سدّ خونی 
جفت عبور می‌کنند و در سرم مادر باردار و جنین قابل شناسایی 
هستند. وجود برخی از آلاینده‌ها و مواد شیمیایی در مایع آمنیون 
قرار  با  پارگی جفت می‌تواند  بروز  این،  گزارش شده است. علاوه‌بر 

گرفتن در معرض PM )ذرات معلق( افزایش یابد.
تحقیقات ژنتیکی بسیاری جنبه‌های مختلفی از اثر آلاینده‌ها را در 
سلامت انسان‌ها آشکار کرده‌اند، مانند تغییرات DNA کروموزومی 
ناشی از تماس با آلاینده‌ها، آسیب به جنین و درنهایت ایجاد سرطان 
هوای  با  مواجهه  است.  آن  اثر  و  آلودگی  با  ارتباط  نشان‌دهندۀ  که 
از  طبیعی  اسپرم‌های  درصد  کاهش  اسپرم،  شدید  کاهش  با  آلوده 
دارد.  ارتباط  اسپرم  کروماتین  غیرطبیعی  ساختمان  و  شکل،  نظر 
آلوده و وزن کم  قرار گرفتن مادر در هوای  بین  ارتباط مستقیمی 
نوزاد هنگام تولد وجود دارد، به‌طوری که با افزایش آلودگی هوا خطر 
کم‌وزنی افزایش می‌یابد. افزایش گرد و غبار هوا سبب افزایش تولد 

زودهنگام و مرگ‌ومیر ناشی از آن می‌شود. 
مانند  به عملکرد آلاینده‌ها، گروه‌های حساس جمعیتی  با توجه 
افراد مسن، زنان باردار، افرادی که دارای اختلالات قلبی ـ عروقی و 
تنفسی هستند، کودکان و نوزادان بیشتر در معرض خطر ناشی از 

کیفیت هوای ضعیف هستند.
در  اینکه  به‌دلیل  سال   5 زیر  کودکان  و  سال(   1 تا   0( نوزادان 
مرحلۀ رشد خود قرار دارند، در معرض اثر نامطلوب‌تر آلودگی هوا 
قرار می‌گیرند. هم آلودگی هوای محیط خارج و هم آلودگی هوای 
این  که  می‌کند  تنفسی کمک  دستگاه  عفونت‌های  به  منزل  داخل 
سال  در  سال   5 زیر  کودکان  در  مرگ   543000 به  منجر  مسئله 

2016 شده است.
در پژوهشی که به بررسی تحقیقات مرتبط با اثرات آلودگی هوا 
ارتباط  است،  پرداخته   2018 تا   1992 سال‌های  بین  کودکان  بر 
معنی‌داری بین مرگ‌و‌میر نوزاد و کودک زیر 5 سال و قرار گرفتن 
 PM2.5 و  10میکرون(  از  کوچک‌تر  )ذرات    PM10 معرض  در 
)ذرات کوچک‌تر از 2/5 میکرون( به‌دست آمد. قرار گرفتن در معرض 
PM2.5 ارتباط قوی‌تری با مرگ‌ومیر نسبت به PM10 را نشان داد. 

ذرات PM2.5 می‌تواند در آلوئول‌ها رسوب کند و درنتیجه می‌تواند 
به گردش خون سیستمیک منتقل شود، از این رو، PM2.5 با طیف 
نتایج پژوهشی  این زمینه  بیماری‌ها همراه است. در  از  گسترده‌ای 
انتشار  داد که کاهش  نشان  نیز  انجام شد  در 175 شهر چین  که 
تا 63  با کاهش 20  به‌ویژه دی‌اکسیدگوگرد   آلاینده‌‌های صنعتی، 
درصدی مرگ‌ومیر نوزادان و کودکان همراه است. دی‌اکسید گوگرد 
ـ که به‌دلیل حلالیت بالا در آب بر تارهای صوتی و سیستم تنفسی 
فوقانی تأثیر می‌گذارد ـ عمدتاً از سوختن سوخت‌های فسیلی حاصل 

می‌شود.
می‌توان گفت که CO، SO2 ،PM10 ،PM2.5 و NO2 به‌طور 
دارند.  ارتباط  سال   5 زیر  کودک  و  نوزاد  مرگ‌ومیر  با  قابل‌توجهی 
قرار  بررسی  مورد  پیشین  تحقیقات  در  که  هوا،  آلاینده‌های  تمام 
سال   5 زیر  کودکان  و  نوزادان  مرگ‌ومیر  خطر  افزایش  با  گرفته، 
را  قوی‌تری  اثر   PM10 و   PM2.5 ترکیبات  اما  داشتند،  ارتباط 
نشان می‌دهند. بنابراین، شناخت منابع و غلظت آلاینده‌های هوا به 
ایجاد مقررات جدید برای اقدامات کنترلی کمک می‌کند. این مسئله 
و  سال  پنج  زیر  کودکان  نوزادان،  بر  نامطلوب  اثر  کاهش  به  منجر 

زنان‌باردار می‌شود.
از آن‌جایی‌که کیفیت هوا بر سلامت انسان‌ها نقش مهمی دارد، 
بهره‌مندی از هوای پاک حق همۀ افراد جامعه و بخش جدایی‌ناپذیر 
اولین گام در فراهم کردن هوای پاک تدوین  انسان است.  سلامت 
منابع  از  آلاینده‌ها  انتشار  قوانین سخت‌گیرانه درخصوص  و  ضوابط 
ثابت و متحرک است. پس از آن الزام به رعایت این قوانین و مقررات 
زیادی  میزان  به  می‌‌تواند  تشویقی  و  مشارکتی  روش‌های  از طریق 

سلامت افراد جامعه به‌ویژه زنان باردار و کودکان را ارتقا بخشد.
دکتر فاطمه قنبری

دکتری علوم محیط‌زیست، عضو هیئت علمی پژوهشکدۀ محیط‌زیست 
جهاد دانشگاهی

خيابان شهيد  محتشم،  باغ  غربي  ملت، ضلع  خيابان  رشت،  نشانی: 
سيادتي، پژوهشکدۀ محیط‌زیست جهاد دانشگاهی
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دکتر فاطمه علیپور مبارکی

همان‌طور که در شمارۀ پیشین دربارۀ کشت برخی از گیاهان دارویی در منزل و خواص درمانی‌شان صحبت شد، در این 
شماره نیز به چند گیاه دیگر، که به‌سادگی در منزل پرورش داده می‌شوند، خواهیم پرداخت.

در مقالات گذشته اشاره کردیم که گام اول انتخاب نوع گیاه سازگار با شرایط محیطی ما در منزل، همچنین نیازهای 
گیاه جهت رشد و قابل استفاده بودن گیاه دارویی است. تمامی گیاهان جهت رشد مناسب به یک خاک خوب، نور کافی، 
آبیاری منظم و هوادهی مداوم خاک نیاز دارند. اما گیاهانی که به‌سادگی می‌توان نسبت به کشت آن‌ها اقدام نمود و ما در 
این شماره انتخاب کرده‌ایم عبارت‌اند از:  قاراگیله، ریحان، سیر و برگ سیر، جعفری، نعناع و شوید. اطلاعات کلی دربارۀ 
این گیاهان در اینترنت به‌راحتی قابل دسترسی است، بنابراین ما به‌اختصار دربارۀ خواص دارویی، چگونگی استفاده در 

منزل و همچنین طرز کشت بذر توضیح خواهیم داد. 

در ابتدا به معرفی یک درختچۀ بومی غرب استان گیلان می‌پردازیم 
که به‌راحتی در حیاط، باغچه و گلدان پرورش داده می‌شود. گفتنی 
از  پیش  می‌شود  بحث  آن‌ها  دربارۀ  که  گیاهانی  تمامی  که  است 

مصرف باید درمورد استفاده از آن‌ها با پزشک مشورت کنید.
	 

قاراگیله
قره‌گیله، سیاه‌گیله، قره‌قات و قره‌قاط همه نام‌های مختلف محلی 
جنگل‌های  در  دارویی  گیاه  این  درختچه‌های  است.  قاراگیله  گیاه 
تالش و در کنار دریا در میان درختچه‌های انار وحشی فراوان به‌چشم 
می‌خورند. این گیاه در پارک جنگلی و طبیعی آلچالق سوباتان نیز 
این درخت  آلوچه )گوجه‌سبز( فراوان است.  در میان درختچه‌های 
دارای برگ‌های بیضوی و نوک‌تیز با گل‌های سفید است و در اوایل 
پاییز دانه‌های سیاه ارغوانی آن آمادۀ چیدن می‌شود. میوۀ قاراگیله 
را می‌توان هم به‌صورت تازه و هم به‌صورت خشک‌شده مصرف کرد. 

بخش دوم

راز سلامتی 
با خودمراقبتی و کشت 

گیاهان دارویی 
در منزل

وقتی میوه به رنگ تیره تغییر رنگ داد، از شاخه جدا و به‌همراه و 
یا بدون دمبرگ آن برداشت می‌شود. معمولاً میزان آب میوۀ رسیده 
برداشت  میوه  شدن  پوسیده  از  جلوگیری  برای  اما  است،  ناچیز 
چند  به‌مدت  را  آن  گیلان  آب‌وهوایی  شرایط  در  به‌‌ویژه  می‌شود، 
روز در آفتاب خشک می‌کنند که با این روش مدت زمان بیشتری 

می‌توان میوه را در خارج از یخچال نگهداری کرد. 
به  ـ که پیش‌تر  مانند سایر گیاهان دارویی  را  قاراگیله  دانه‌های 
آن‌ها اشاره شد ـ داخل قوری و یا ظرف دمنوش می‌توان دم کرد. 
دمنوش این گیاه  برای درمان بیماری دیابت و کاهش فشار خون 
کنترل  برای  گیاه طبی  این  آلبالویی‌رنگ  دم‌کردۀ  می‌شود.  مصرف 

قندخون نیز بسیار مفید است.
و  پاجوش  از طریق  بذر و هم  از طریق  را هم  قاراگیله  درختچۀ 
بذر،  از  استفاده  درصورت  داد.  پرورش  و  تکثیر  می‌توان  قلمه  گاهاً 
ابتدا بذر خشک‌شده به‌مدت 24 تا 48 ساعت در آب خیس شود و 
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سپس در خاک مناسب )خاک نیمه‌سبک مخلوط با کمی ماسۀ شسته‌نشدۀ 
رودخانه‌ای( و در عمق دو سانت کشت گردد، سپس به اندازۀ دو تا سه برابر 
قطر بذر روی آن خاک سبک و نرم قرار داده شود. بلافاصله پس از کشت، با 
آبفشان با دقت زیاد سطح خاک خیس شود. آبیاری هر چند روز یک بار در 
صورت خشک شدن خاک سطحی تکرار گردد. نهال و قلمۀ آن نیز در اواخر 

زمستان و در خاک نیمه‌سبک همراه با ماسه کشت شود.
  

ریحان
فارسی  در  را  آن  که  است  نعناعیان  تیرۀ  از  یک‌ساله  گیاهی  ریحان 
»شاهِسپَرَم« و »نازبو«  نیز گفته‌اند. ریحان در دو نوع سبز و بنفش وجود 
کردن  خوش‌طعم  برای  و  ماکارونی،  و  سالاد  تزیین  برای  ریحان  از  دارد. 
بسیاری از غذاهای دیگر استفاده می‌شود. ویتامین‌ها و مواد معدنی ریحان، 
مانند ویتامین  Kو آهن این گیاه برای مبارزه با بیماری‌های رایج مفید است. 
برای مثال، منگنز در ریحان به متابولیسم ترکیبات مختلف در بدن کمک 
می‌کند. این گیاه در چای، پماد و... مورد استفاده قرار می‌گیرد تا به درمان 

انواع بیماری مانند تب و دیابت کمک کند. 

خواص ریحان
از ویژگی‌های گیاه ریحان می‌توان به موارد زیر اشاره کرد: کاهش استرس، ضد باکتری قوی، منبع غنی آنتی‌اکسیدان‌ها، جلوگیری از برخی از 
آثار مضر پیری، کاهش التهاب و تورم، تقویت استخوان و کبد، تقویت سیستم ایمنی بدن، افزایش متابولیسم، و بهبود هضم غذا. سایر خواص این 

گیاه دارویی در اینترنت قابل دسترسی است.
بذر ریحان را مانند سایر سبزیجات برگی ـ که در شماره‌های پیشین ارائه شد ـ کشت می‌کنند. به این صورت که بذرهای خریداری‌شده از 
فروشگاه‌های معتبر را ـ که دارای قدرت جوانه‌زنی بالایی باشد ـ در گلدانی با عمق مناسب )معمولاً 10 تا 15 سانت پیشنهاد می‌شود(، که حاوی 
خاک مناسب )خاک سبک( باشد، کشت کنید. پس از بذرپاشی با فاصلۀ مناسب بذرها، به‌طوری که بذرها روی همدیگر قرار نگیرند، به اندازۀ 
دو تا سه برابر قطر بذر، خاک سبک روی آن بریزید و سطح خاک را کمی مرطوب کنید تا رطوبت اولیه جهت بیدار شدن بذر و جوانه‌زنی فراهم 
شود. سپس آبیاری در صورت خشک بودن خاک سطحی در طی روزهای هفته انجام شود. اگر گلدان در فضای داخل منزل باشد، باید از نور کافی 
برخوردار باشد. درضمن فاصلۀ زمانی آبیاری‌ها به‌دلیل گرمای داخل منزل نیز کوتاه‌تر خواهد بود. ریحان مانند سایر گیاهان مشابه هم در سبزی 
خوردن به‌صورت تازه‌خوری مصرف می‌شود و هم به‌صورت خشک‌شده در انواع سالاد، ماست، دوغ و آب میوه‌ها استفاده می‌گردد. به جهت داشتن 
کیفیت مطلوب در برگ‌ها و ساقۀ گیاه پیشنهاد می‌شود در نیمۀ دوم سال کشت گردد. این گیاه در فضای بیرون منزل، بالکن و باغچه نیز به‌راحتی 

قابل کشت است.

 
سیر

سیر یکی از گیاهان محبوب مردم شمال محسوب می‌شود که دارای موارد مصرف 
گوناگونی است. این گیاه به‌سادگی قابل کشت و پرورش است و خواص درمانی بی‌نظیری 
دارد. سیر کمک می‌کند تا به بیماری‌های ناخواسته مبتلا نشوید. این گیاه برای مبارزه 
با عفونت‌ها بسیار مفید، و کمک‌کننده به مدیریت کلسترول است. خوردن سیر به‌طور 
منظم برای سلامتی بدن مفید است. سیر خام قوی است، بنابراین سعی کنید آن را 

مصرف کنید.

خواص سیر
کمک به پیش‌گیری از بیماری‌های قلبی، کاهش کلسترول و فشار خون، همچنین از 

آلزایمر جلوگیری می‌کند و سلامت گوارشی را بهبود می‌بخشد.  
خام  به‌صورت  غذا  کردن  طعم‌دار  برای  اولیه  مواد  به‌عنوان  متداول:  استفاده‌های 
و... استفاده می‌شود. بسیاری از بیماران سیر را یا به‌صورت خام و ناشتا در صبح قورت 

می‌دهند و یا روی برنج قرار می‌دهند تا بخارپز شده و راحت‌تر مصرف شود. 
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برای پرورش سیر کافی است چند حبه سیر خریداری کنید و دانه‌های حبه‌ها را به‌آرامی و بدون آسیب رساندن به پوست آن جدا نمایید و از 
انتهای هریک از دانه‌ها در خاک تا نیمۀ بذر کشت کنید، به‌طوری که نیمی از آن در داخل خاک و نیمۀ دیگر در بیرون باشد. با دست کمی فشار 
دهید تا در اثر آبیاری از خاک بیرون نیاید. پس از کشت، در خارج از منزل )بالکن، باغچه و یا باغ( به‌دلیل اینکه این محصول متعلق به فصل سرد 
است، باید روی خاک از مواد پوشش‌دهندۀ مناسب استفاده شود که در شمال کشور غالباً از پوستۀ شلتوک برنج )فل( ـ که بسیار ارزان‌قیمت و 
در دسترس است ـ استفاده می‌گردد. در صورت کشت در داخل منزل نیازی به این کار نیست. سیر پس از سبز شدن دارای برگ‌های سبزرنگ و 
بلندی است که می‌توان آن را جهت استفاده در انواع غذاهای محلی به‌صورت برگ‌چین برداشت کرد و یا در صورت استفاده از غدۀ گیاه، که همان 

حبۀ سیر است، باید از ابتدای کشت تا به گل نشستن گیاه از برگ آن استفاده نکرد تا تمام توان گیاه صرف تشکیل حبه گردد.

   
جعفری 

سیستم  از  حمایت  برای  که  است  خوراکی  سبزی  نوعی  جعفری 
است. غلظت  و دستگاه گوارش مفید  استخوان  بدن، سلامت  ایمنی 
باعث  گیاه  این  ترکیبات  سایر  و   k ویتامین  آنتی‌اکسیدان‌ها،  بالای 
می‌شود ماده‌ای قدرتمند برای بدن باشد. جعفری گیاهی خوب برای 

تنفس خوب است.

فواید جعفری
جعفری تسکین‌دهندۀ نفخ و برای درمان مشکلات گوارشی مفید است. از فایده‌های جعفری  می‌توان به مبارزه با تنفس بد و پشتیبانی از سلامت 

استخوان اشاره کرد. همچنین منبع غنی آنتی‌اکسیدان‌هاست.
استفاده‌های متداول: برای تزیین بسیاری از غذاها استفاده می‌شود. غذا یا آب آن را بگیرید یا چای دم کنید. جعفری به‌صورت بخارپز در انواع 
غذاها و در سبزی خوردن بسیار استفاده می‌شود که پیشنهاد می‌کنیم برای لاغری، آب جعفری همراه با کرفس و یا سیب و حتی لیمو استفاده 

شود تا اثرپذیری بیشتری حاصل گردد. جعفری نیز همانند ریحان کشت و پرورش داده می‌شود.

  
نعناع 

نعناع گیاهی خوش‌بو است و جزو سبزیجات برگی طبقه‌بندی می‌‌شود. موارد 
مصرف بسیاری دارد، ازجمله در تهیۀ انواع شکلات‌ها و آدامس، خمیردندان، غذاها، 
ماست،  در  نعناع  استفاده می‌شود. خشک‌شدۀ  و دسرها  آب‌میوه،  و  موهیتو  انواع 
و  چاشنی‌ها  انواع  و  سبز  نمک  در  آن  ترِ  کوبیده‌شدۀ  همچنین  و  آب‌میوه،  دوغ، 
دسرهای محلی مورد استفاده قرار می‌گیرد. این گیاه به‌صورت تر و یا خشک در 
چای  به‌عنوان  نعناع  می‌شود.  مصرف  نیز  آب‌میوه‌ها  با  مخلوط  و  دمنوش‌ها  انواع 
خوشمزه نیز طرفدارانی دارد و به کاهش درد، تهوع و درد عضلانی کمک می‌کند. 

چای نعناع انتخاب خوبی برای مادران باردار است. 

فواید نعناع
نعناع آلرژی را از بین می‌برد، درد عضلانی را کاهش می‌دهد، سردرد را تسکین می‌دهد، تهوع، گاز و سوءِهاضمه را کاهش می‌دهد، باعث سلامت 

گوارشی می‌شود، و درمان تنفس بد و آنتی‌باکتری قوی است.
استفاده‌های متداول: برگ‌های نعناع را دم کنید، روغن اسانس را به‌طور موضعی اعمال کنید، اسانس آن را جهت بازشدن مجاری تنفسی بو 

کنید. به‌صورت بخور هم می‌توان از آن استفاده کرد. 
گیاه نعناع را هم به‌صورت بذر می‌توان کشت کرد و هم از ساقه‌های بریده شده می‌توان کمک گرفت. طرز کشت به‌صورت بذر همانند سایر 
سبزی‌هایی است که به آن‌ها اشاره شد و اما تکثیر از شاخه‌های بریده‌شده به این صورت است که مقداری سبزی نعناع را خریداری نمایید و 
برگ‌های انتهایی را جهت مصرف جدا کنید و ساقۀ گیاه به همراه برگ‌های باقی‌مانده را به‌صورت ارُیب برش داده و در یک ظرف حاوی آب قرار 
دهید. پس از چند روز ساقه‌ها شروع به ریشه دادن می‌کند و پس از ریشه‌زایی می‌توانید ساقه‌ها را در گلدان حاوی خاک مناسب کشت کنید و با 
آبیاری منظم و قرار دادن گلدان در شرایط نور و دمای مناسب در چین‌های مختلف از گیاه برداشت و استفاده نمایید. یکی از مزایای جالب توجه 
نعناع، دور کردن برخی از حشرات از محیط آشپزخانه است که با قرار دادن یک گلدان در کنجی از آشپزخانه می‌توانید از شرّ حشرات موذی نجات 

پیدا کنید.
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شوید
یکی از گیاهانی که غالباً توجهی به آن نمی‌شود اما دارای خواص فراوانی است 
سایر  مانند  به‌سادگی  گیاه  این  است.  گیاه شوید  می‌گردد،  نیز کشت  به‌سادگی  و 

سبزیجات برگی در محیط منزل، بالکن، باغچه و باغ پرورش داده می‌شود. 

فواید شوید 
برای هضم غذا بسیار مفید  از مواد مغذی، چربی‌سوز و لاغر‌کننده،  شوید غنی 
اسهال،  برای  راه‌حلی  می‌کند،  جلوگیری  نفخ  و  معده  اضافی  گاز  ایجاد  از  است، 
سلامت  تقویت  بی‌خوابی،  طبیعی  درمان  است.  دیسنتری  درمان  برای  مناسب  و 
استخوان، حفاظت در برابر پوکی استخوان، مدیریت قندخون، تقویت سیستم ایمنی 
طبیعی. همچنین شوید حاوی مواد ضد میکروبی است، باعث قطع سکسکه می‌شود، 
خاصیت ضد التهابی دارد. برای مراقبت صحیح و بهبود دردهای قاعدگی، اختلالات 
تنفسی، و برای درمان افسردگی مفید است. ممکن است صرع را درمان کند، برای 
ارگان‌های دهانی مفید است. خواص دیگر شوید مبارزه با تنفس بدبو، جلوگیری از 
سرطان، می‌تواند به عنوان سم‌زدا عمل کند، همچنین مفید برای درمان کم‌خونی، 

کاهش کلسترول، و حاوی آنتی‌اکسیدان‌های قوی است. 
درمان طبیعی باد فتق با شوید: چینی‌های باستان برای درمان باد فتق از تخم 
شوید استفاده می‌‌کردند: حدود 40 گرم تخم شوید را بو دهید تا کاملًا قهوه‌ای شود، 
سپس آن را به‌طور کامل آسیاب کنید تا به‌صورت پودر شود و بعد با سرکۀ سیب 
مخلوط و مصرف کنید. علاوه‌بر فواید سلامتی، شوید تازه فوایدی برای دفع حشرات 
دارد: اگر می‌خواهید از فرزندان خود در برابر گزش حشرات محافظت کنید، احتمالاً 

کاشتن چند شوید در اطراف خانه‌تان کار خوبی است.
خواص تخم شوید: تخم شوید را می‌توان به‌عنوان درمانی گیاهی برای ناراحتی 
معده، بی‌خوابی و ضد گاز معده به‌کار برد. تخم شوید از ترش کردن معده جلوگیری 
و  است  ادرارآور  نفخ شکم، همچنین  و  درد  تشنج، ضد  عالی ضد  درمان  می‌کند. 
و  ندارند  غذا  به  زیادی  اشتهای  که  برای کسانی  به‌کار می‌رود.  معده  تقویت  برای 
لاغر هستند تخم شود بهترین داروست، زیرا اشتها را زیاد و معده را تقویت می‌کند 
و انرژی به بدن می‌دهد. تخم شوید خاصیت شیرافزا دارد و خانم‌هایی که مشکل 
کمبود شیر دارند باید برای این منظور از تخم شوید در غذای خود مصرف کنند که 

به‌طور قابل‌توجهی شیر آن‌ها زیاد خواهد شد.
خواص شوید خشک: خوردن ساییدۀ شوید خشک با عسل یا مصرف آن به‌طور 
موضعی ـ البته با مشورت پزشک ـ رفع علت بواسیر می‌کند. پاشیدن سائیده خشک 
شوید، زخم و جراحت چرک‌دار را به هم آورده و خشک می‌کند و زخم آلت تناسلی 

را بهبود می‌بخشد.
 روش نگهداری شوید: شوید می‌تواند برای یک هفته در کشوی یخچال شما 

بماند؛ روی آن کمی ‌آب اسپری کنید، سپس به‌آرامی 
کیسۀ  یک  در  و  بپوشانید  دستمال‌کاغذی  با  را  ‌آن 
پلاستیکی قرار دهید، همچنین می‌توانید آن را تا دو 
ماه فریز کنید؛ اگرچه رنگش عوض خواهد شد، طعم 
در  باید  را  ماند. شوید خشک‌شده  آن همان خواهد 
جای خنک، خشک و تاریک برای 6 ماه نگه داشت. 
و  بمانند  خوب  ماه‌ها  برای  می‌تواند  شوید  دانه‌های 

می‌توانید برای تهیۀ چای از آن استفاده کنید.
 آشپزی با شوید: شوید در تهیۀ سوپ، ماهی و 
ترشی به‌کار می‌رود. طعم آن برای تهیۀ نان گیاهی 
دیپ،  به  را  آن  می‌توانید  شما  است.  خوب  بسیار 

سس‌ها و سالاد‌ها اضافه کنید.
نفخ،   ضد  اسپاسم،  ضد  شوید:  روغن  خواص 
شیرآور،  ضدعفونی‌کننده،  داروی  هضم،  برای  مفید 
برای  شوید  روغن  معرق.  و  آور  اشتها  آرام ‌بخش، 
تسکین اسپاسم و جلوگیری از عفونت به‌کار می‌رود و 
به‌دلیل خواص ضدعفونی‌کننده‌اش مشهور است. این 
روغن وقتی به مواد غذایی اضافه می‌شود، از آن‌ها در 
برابر فاسد شدن توسط عفونت با میکروب‌ها محافظت 
می‌کند. وقتی مصرف شود، عفونت میکروبی در روده، 
دستگاه ادراری، کلیه‌ها و اندام‌های جنسی را درمان 
می‌کند. برای گوارش، رفع باد شکم و ده‌ها مورد دیگر 

کاربرد دارد.
شوید نیز مانند سایر سبزیجاتی که پیش‌تر در این 
مقاله در مورد آن‌ها صحبت شد، به‌سادگی در محیط 
داده  پرورش  باغ  یا  و  باغچه  بالکن،  منزل،  داخلی 
می‌شود. گفتنی است که گیاه شوید نیز علاقه‌مند به 
نیمۀ دوم سال است و در این شرایط دارای برگ‌هایی 
در  درصورتی‌که  اما  بود.  خواهد  آبدارتر  و  لطیف‌تر 
نیمۀ اول سال کشت شود، پیش از موعد وارد مرحلۀ 
زایشی گیاه می‌شود و برگ‌ها و ساقه‌هایش خشبی‌تر 
می‌گردد. بذر شوید را خریداری کنید و در گلدانی به 
عمق 15 تا 20 سانت با فاصلۀ مناسب کشت کنید. 
دقت نمایید اگر فاصلۀ بین دو بذر به اندازۀ مناسب 
گیاه  و  می‌کند  رشد  به‌خوبی  گیاه  ساقه‌های  باشد، 
اما  شد،  خواهد  سبزرنگی  و  بزرگ  برگ‌های  دارای 
کوچک  برگ‌ها  باشد،  کم  فاصله  این  درصورتی‌که 
برگ‌های  به  نور  نرسیدن  به‌علت  و  می‌شوند  زرد  و 
پایینی دچار ریزش می‌گردند. پس از بذرپاشی، خاک 
سبک روی بذرها بریزید و با آبفشان به‌آرامی ‌سطح 
در  که  ذکر شود  است  کنید. لازم  مرطوب  را  خاک 
مصرف تمامی‌ گیاهان اشاره‌شده، به‌‌ویژه شوید، باید 
با  آن  از مصرف  قبل  و حتماً  رعایت کنید  را  تعادل 

پزشک خود مشورت نمایید.
دکتر فاطمه علیپور مبارکی

دکتری فیزیک و حفاظت خاک
تهران،  به  رشت  جادة   5 کیلومتر  رشت،  نشانی: 

مؤسّسۀ تحقیقات برنج کشور     
تلفن: 013-33690052

Email: Apghazal@yahoo.com
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احتکار 
چه می‌دانید؟

سبك زندگ يسالم
22 مجلة پزشکی   

دی - بهمن 99



این موضوع فکر کرده‌اید که  به  هیچ‌وقت 
با وسایل اضافی و غیرضروری خود چه‌کار 
کنید؟ هیچ‌وقت به فکر دور ریختن آن‌ها 
وسایل  نگهداری  به  تمایل  یا  بوده‌اید؟ 
دارید؟ آیا جزو آن دسته از افرادی هستید 
که تمایل ندارند هیچ وسیله‌ای را از خود 
جمع  و  کردن  خرید  از  آیا  کنند؟  جدا 
کردن وسایل لذت می‌برید؟ آیا دور ریختن 
اشیا یا لوازم اضافه شما را ناراحت و آزرده 

•  افراد مبتلا به روان‌پریشی )اسکیزوفرنی(
 )OCD( مبتلایان به اختلال وسواس اجباری  •

مواردی که می‌توانند تشدیدکنندۀ اختلال احتکار باشند:
•  فرد در خانه‌ای بی‌نظم و به‌هم‌ریخته رشد کرده باشد، یعنی از 

طریق مشاهده و یادگیری این اختلال ایجاد یا تشدید شود. 
•  تنها زندگی کردن؛

•  کودکیِ محروم داشته‌اند یا کمبود وسایل مادی یا رابطۀ ضعیف 
با دیگر اعضای خانوادۀ آن‌ها.

اشیائی که اغلب احتکار می‌شوند عبارت‌اند از:
o  روزنامه و مجله

o  کتاب‌ها
o  لباس‌ها

o  اعلامیه‌ها و نامه‌ها، ازجمله نامه‌های ناخواسته
o  صورتحساب‌ها و رسیدها

o  ظروف، ازجمله کیسه‌های پلاستیکی و جعبه‌های مقوایی
o  لوازم خانگی

اختلال احتکار به چند دلیل می‌تواند مشکل ایجاد کند
اختلال  مانند  زمینه‌ای  بیماری  یک  از  نشانه‌ای  است  ممکن    •

وسواس اجباری، انواع اضطراب، افسردگی و زوال عقل باشد.
یا  جوندگان  وجود  و  غیربهداشتی  شرایط  به  منجر  می‌تواند    •

حشرات ‌شود.
•  ممکن است در زندگی فرد اختلال ایجاد کند و رفت‌وآمد در 

خانه را برای او بسیار دشوار کند.
•  مانع از ایجاد روابط اجتماعی می‌شود.

•  موجب بیماری جسمانی می‌گردد.

اختلال  دچار  که  فردی  به  کمک  برای  راهکار  چند 
احتکار است

•  سعی کنید او را متقاعد کنید تا به روان‌شناس یا روان‌پزشک 
مراجعه کند. 

تأکید  نگرانی‌های خود درمورد سلامتی آن‌ها  بر  سعی کنید    •
کنید تا لزوم درمان ایجاد شود. 

•  به آن‌ها اطمینان دهید که هیچ‌کس قصد ندارد به خانۀ آن‌ها 
برود و همه‌چیز را بیرون بیندازد و شما فقط می‌خواهید به او کمک 

کنید تا لوازم ضروری خود را شناسایی و مرتب کند. 

درمان اختلال احتکار
)در  دارودرمانی  از  افراد  در  موجود  علائم  به  بسته  می‌توان 
شرایط وجود اضطراب یا افسردگی یا اختلالات سایکوزی( همراه با 

درمان‌های شناختی رفتاری کمک گرفت.
دکتر مرسده رفیعی

کل  ادارۀ  پژوهش  و  آموزش  کارشناس  درمان‌گر،  و  روان‌شناس 
بهزیستی استان گیلان 

نشانی: رشت، خیابان پرستار، ادارۀ کلّ بهزیستی گیلان، دفتر آموزش 
و پژوهش    

تلفن: 013-۳۲۱۱۲۰۴۳

می‌کند؟
و  به جمع‌آوری  فرد  که  گفته می‌شود  به حالتی  احتکار  اختلال 
نگهداری اشیا و لوازمی می‌پردازد که ارزش مادی و معنوی ندارند، 
مانند اشیا کهنه و خراب و فاسد. خرید کردن و دور نریختن و جمع 
کردن هر نوع شیئی احساس لذت و آرامش را در فرد ایجاد می‌کند 
احساس  بی‌ارزش  و  کهنه  و  خراب  هرچند  اشیای  ریختن  دور  و 
اضطراب و نگرانی را در فرد شدت می‌بخشد. فرد مبتلا به اختلال 
احتکار ممکن است دارایی‌هایی را که دیگر کاربردی ندارند، به‌دلیل 
آن‌ها  به  آینده  در  اینکه  به  باور  با  یا  آن‌ها،  به  احساسی  وابستگی 
احتیاج پیدا خواهد کرد نگه‌ دارد. این افراد ممکن است در برابر این 
وسوسه که اشیای بیشتری جمع کنند تا کل فضای زندگی‌شان پر 
فقدان نظم و  و  لوازم غیرضروری  انباشته شدن  شود تسلیم شوند. 
پاکیزگی می‌تواند ایمنی و سلامت فرد را در خانه به خطر بیندازد. 
شغلی  اجتماعی،  مشکلات  می‌تواند  احتکار  اختلال  ترتیب،  این  به 
را  اطرافیانش  بلکه  فرد،  خود  نه‌تنها  که  کند  ایجاد  عملکردی‌ای  و 

تحت‌تِأثیر قرار می‌دهد.
احتکار می‌تواند از همان سال‌های نوجوانی شروع شود و با افزایش 
افرادی که کلکسیون دارند اشیای  سن این مشکل بیشتر می‌شود. 
خاص و مرتبط را ـ که ارزش معینی دارند ـ جمع‌آوری می‌کنند؛ 
را جمع‌آوری  اشیای خاصی  احتکار  اختلالِ  به  مبتلا  فرد  برعکس، 

نمی‌کند و ممکن است آن اشیا هیچ ارزشی هم نداشته باشد.

براساس  احتکار  اختلال  تشخیص  معیار  زیر  علائم 
DSM-5 است

دارایی‌ها،  از  شدن  جدا  یا  انداختن  دور  در  مستمر  مشکل    •
صرف‌نِظر از ارزش آن‌ها؛

•  مشکل در دور انداختن اشیا به‌سبب ناراحتی و اضطرابی که با 
این کار در فرد ایجاد می‌شود.

•  مشکل در دور انداختن اشیا به‌صورتی که منجر به جمع شدن 
توده‌هایی در خانه و سبب اشغال بیشتر محیط زندگی فرد می‌شود.

در  بالینی  نظر  از  که  قابل‌توجهی  اختلال  یا  ناراحتی  احتکار   •
ایمن  او برای حفظ یک محیط زندگی  توانایی  عملکرد فرد، شامل 

ایجاد می‌کند.

علت اختلال احتکار
ولی  است،  نشده  اختلال مشخص  این  برای  دلیل خاصی   هنوز 
بیماری‌های  از  علامتی  می‌تواند  اختلال  این  معتقدند  روان‌شناسان 

دیگر باشد، برای مثال:
•  افرادی که مبتلا به آسیب پس از حادثه )PTSD( هستند 

•  افراد مبتلا به اضطراب فراگیر 
•  بیماران افسرده

دکتر مرسده رفیعی 
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نقش خانواده‌های اصلی 
در ازدواج فرزندان

تجارب بالینی حاکی از آن است که بخش عمده‌ای از تعارض‌ها و شادکامی‌های ازدواج به خانواده‌های اصلی زن و شوهر 
برمی‌گردد. خانوادۀ اصلی نقش مهمی ‌در بروز نشانه‌های روانی، تنی و روان‌ ـ تنی اعضای خود دارد. راه‌حِل اجتناب از 
این وضعیت متمایز شدن از خانوادۀ اصلی است. زوج جوان باید به نفوذ خانوادۀ اصلی بر خود و ازدواجشان تا حدّ امکان 

واقف باشند.
منظور از خانوادۀ اصلی خانواده‌ای است که فرد در آن متولد و بزرگ می‌شود، یعنی عضو خونی ـ نسبی آن است. در 
یک ازدواج تازه، دختر و پسر هرکدام دارای خانوادۀ اصلی خویش است. از این رو دو خانوادۀ اصلی در هر ازدواجی دخیل 
است. شناخت و تحلیل خانواده به‌طور کلی دشوارتر از آن است که بتوان تصور کرد. نمایشنامۀ خانواده حاوی سنت‌ها و 

انتظارات مشخصی برای اعضای خانواده است که از نسلی به نسل بعد منتقل می‌شود.

برِن می‌نویسد، انسان‌ها شاهزاده به دنیا می‌آیند تا اینکه والدین 
آن‌ها را به قورباغه تبدیل می‌کنند. او با بیان این‌گونه استعاره‌های 
متولد  خوب  طبیعتاً  انسان‌ها  که  دارد  اشاره  نکته  این  به  گزیده 
آن‌ها  در  جنون  و  ناخشنودی  عاطفی  اختلال  »بذرهای  می‌شوند. 

نیست، در والدین آن‌هاست که به ایشان منتقل می‌کنند«. 
برطبق  زندگی  فعالیت‌های  »تمام  می‌نویسند  جنگوارد  و  جیمز 
شده  برنامه‌ریزی  می‌گیرد  مایه  کودکی  دوران  از  که  نمایشنامه‌ای 
است. پیام‌های والدین ابتدا به‌صورت غیرکلامی‌ دریافت می‌شود. این 
پیام‌ها حاوی درجات مختلفی از سازندگی، تخریب و یا بی‌حاصلی 
است. بعدها این دستورها مانند یک قطب الکتریکی عمل می‌کند که 
وقتی کلید آن بسته شود شخص را مجبور به پیروی از آن دستورها 

می‌کند«. 
ثنائی عقیده دارد انسان از حلول و نفوذ خانوادۀ اصلی در خود و 
در موفقیت و شکست روابط زناشویی خویش غافل است. سرپیچی 
عضو خانواده از میراث و اسطوره‌های خانواده باعث طرد او از طرف 

خانواده می‌شود. 
نشان می‌دهد که  را  وقتی خود  اصلی  غالباً صدمه‌های خانوادۀ   
فرد رابطۀ صمیمانۀ خود را با شخص دیگری شروع می‌کند. مشکل 
فرزندان  زناشویی  رابطۀ  در  اصلی  خانوادۀ  یا دخالت  اعمال‌نِفوذ  در 

خود، در تصاحب و تربیت فرزندان و نوادگان خویش است. دخالت 
در  و  پنهان  به‌صورت  غالباً  که  ـ  اصلی  خانواده‌های  اعمال‌نِفوذ  یا 
پوشش‌های زیبا عرضه می‌شود ـ می‌تواند یکی از زیربناهای جدی 
»بهنام«  باشد.  ازداوجی  هر  پایان  تا  از شروع  زناشویی  تعارض‌های 
دربارۀ شبکۀ خویشاوندی در ایران می‌نویسد: »این شبکه موجودیت 
خانواده‌های  بر  که  است  اجتماعی  واقعیت  یک  ولی  ندارد،  قانونی 

هسته‌ای مسلط است و بر آن‌ها سنگینی می‌کند«.
استدلال‌های  از  پس  و  نکته  همین  به  توجه  با  راسخ  و  بهنام 
طولانی می‌نویسند: »شهر ایرانی میراث جامعه و تمدن روستایی را 
در نهاد خود نگه داشته است«. این به معنی حضور پرقدرت شبکۀ 

خویشاوندی و خانوادۀ اصلی در روابط زناشویی است. 
پیاژه، بیتسون و راجرز به ما نشان دادند که انسان شناخت خود 
و جهان اطراف را از راه تبادل با دنیای خارج و دریافت بازخورد از 
در  عمدتاً  زندگی  اول  6 سال  در  دنیای کودک  آن کسب می‌کند. 
خانوادۀ اصلی او می‌گذرد. خانواده در 6 سال اول زندگی با استفاده 
برنامه‌ریزی  ساعت   2500 را  کودک  خود،  دادن‌های  بازخورد  از 
کودک  در  خانواده  کردن  خانه  همان  آن  نتیجۀ  می‌کند، طوری‌که 
است. امروز با دیدگاه‌های سیستمی هویت فرد، مستقل از سیستمی 
که بدان تعلق دارد زیر سؤال است. به‌عبارت دیگر، این بیان تا حدّ 

دکتر مهناز مرامی
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زیادی بدین معناست که »منِ« کاملًا مستقل مورد تردید است. »من« تجلی 
خانواده است. برای همین می‌توان عبارت معروف سقراط را چنین  تصحیح 

کرد و گفت: اگر می‌خواهی خود را بشناسی، خانواده‌ات را بشناس.
عاطفی،  سیستم  یک  به‌عنوان  و  است  چندبدنی«  »جاندار  یک  خانواده 
است،  ناهنجار  و  غیرطبیعی  بعضاً  که  نقش‌هایی  ایفای  به  را  خود  اعضای 
می‌گمارد. در مشاوره و درمان خانواده دائماً با مشکلاتی مواجه می‌شویم که 

ریشه در میراث‌های عاطفی خانواده‌های اصلی زن و شوهر دارد.

چه باید کرد؟
و  اصلی  خانوادۀ  تعارض‌های  سرایت  از  جلوگیری  یا  و  دادن  کاهش  راه 
گسترده به خانوادۀ جدید، متمایز شدن از خانوادۀ اصلی است. راه برخوردار 
باید  ازدواج  در  موفقیت  برای  است.  نیز همین  ازدواج سالم‌تر  از یک  شدن 
مستقل شد. برای مستقل شدن باید خانه را ترک کرد، خانه‌ای که در درون 

خود فرد خانه کرده است.
ثنائی می‌گوید تمایزیافتگی یعنی رابطۀ خود را با سایرین حفظ کردن ولی 
جایگاه خود را شناختن و از قبول نقش‌های نباید و غیرطبیعی، شانه خالی 
ایفای  به  را  ما  اینکه خانواده چطور  به  بردن  پی  یعنی  تمایزیافتگی  کردن. 
نقش‌هایی گمارده است و چطور در ما حلول کرده و عمل می‌کند. متمایز 
شدن یعنی خود را شناختن، که لازمۀ آن شناختن خانواده و بازی آن‌ها با 
ماست. تمایزیافتگی یعنی از وابستگی به درآمدن و در استقلال متولد شدن. 
اگر زن و شوهر در دستیابی به یک الگوی مراوده‌ای سالم شکست بخورند، 
از  از آنجا که خانواده‌های هریک  ناسالم می‌شوند.  انواع و اقسام روابط  وارد 
دو طرف متعارض نیز معمولاً در جبهۀ موافق با زن یا شوهر هستند، دخالت 
خانوادۀ هریک از آن‌ها منجر به درحاشیه ماندن طرف دیگر می‌شود و او را 
با همسرش می‌کند، طوری‌که  رابطۀ خود  به  احساسات منفی نسبت  دچار 
نمی‌تواند حریم رابطه را حفظ کند. رابطۀ سالم زن و شوهر رابطه‌ای است 
که هرکدام از خانواده‌های دو طرف در فاصلۀ مناسب از خانوادۀ زن و شوهر 
آن‌ها  از  رابطۀ هریک  از  نزدیک‌تر  باید همیشه  دو عضو  این  رابطۀ  هستند. 
با خانواده‌های خود باشد. تعارض‌ها باعث می‌شود که رابطۀ هریک از زن و 
شوهر با خویشاوندان خویش افزایش یابد و به‌تدریج جایگزین رابطه با همسر 
شود و از طرف دیگر، رابطه خود با خویشاوندان همسر کاهش می‌یابد؛ چراکه 
هرکدام از طرفین، خانوادۀ دیگری را عامل برهم‌زنندۀ ثبات و آرامش زندگی 
مشترک خود می‌دانند و متوجه نیستد که روابط فردی آنان با خویشاوندان 

خود نیز این بی‌ثباتی و عدم آرامش را تشدید می‌کند.
دکتر مهناز مرامی

متخصّص روان‌شناسی و مدرس دانشگاه
نشانی: رشت، چهارراه گلسار، روبه‌روی مجتمع پزشکان دانا، ساختمان نادری، 

طبقۀ سوم   تلفن: 013-32131908             
www. mahnazmarami.ir

وب‌گاه انتخاب بهتر: ازدواج‌های بسیار موفق 
و بالنده و شکوفایی وجود دارد که زن و مرد، 
هر دو از بودن در کنار هم و با هم زیستن لذت 
می‌برند و احساس شادمانی و امنیت را تجربه 
می‌کنند. این نوع ازدواج یک‌سری ویژگی‌های 

خاص را به‌همراه دارد.

براساس  موفق  ازدواج‌های  ویژگی  اولین 
بررسی‌های تجربی این است که زن و شوهرها 
اگرچه با هم یکی می‌شوند، اما حد و مرزهایی 
و  حد  به  و  می‌کنند  تدوین  خودشان  بین  را 

مرزهای همدیگر احترام می‌گذارند. 

این  موفق  زوج‌های  ویژگی  دومین 
می‌کنند؛  ایجاد  شراکت  قدرت  در  که  است 
هیچ‌کدام قدرت‌مندتر از دیگری نیست و سعی 
نمی‌کنند که قدرت و سلطه بر دیگری داشته 
باشند یا بخواهند که سهم بیشتری از قدرت 
را در تصمیم‌گیری و انتخاب‌ها داشته باشند، 

بنابراین با هم بر سر قدرت مشارکت دارند. 

خوب  بسیار  ازدواج‌های  ویژگی  سومین 
هر  یعنی  است،  سرمایه‌گذاری  خشنود  و 
باید  می‌شود  که ساخته  پلی  هر  و  ساختمان 
روی آن سرمایه‌گذاری و برای نگهداری از آن 
وقت گذاشته شود و پایه‌های آن را سفت کنند 

یا پیچ شل‌شدۀ آن را دوباره محکم کنند. 

که  دارد  وجود  سرمایه‌گذاری  نوع  دو 
رابطۀ  مشترک  زندگی  در  که  مردانی  و  زنان 
موفقی دارند این سرمایه‌گذاری را با هم انجام 

می‌دهند:

در  کاری  یعنی  ابزاری:  سرمایه‌گذاری 
زندگی برای یکدیگر می‌کنند.

هیجانی:  یا  و  عاطفی  سرمایه‌گذاری   
برای هم می‌گذارند،  یعنی چقدر وقت کیفی 
چقدر از یکدیگر قدرشناسی می‌کنند، به چه 
همدلی  برای  جسمی  و  زبانی  محبت  اندازه 
دارند، چقدر به حضور یکدیگر هوشیار و ذهن 
این  برای هم وقت می‌گذارند.  و  آگاه هستند 

ویژگی اساسی زوج‌های موفق است.

ازدواج موفق
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اهمیت بازی‌درمانی 

و  است  کودک  زندگی  همۀ  بازی  معتقدند  روان‌شناسان  که  است  زیاد  آنچنان  کودکان  برای  بازی  اهمیت 
درحقیقت همۀ کودکان یک شغل مهم دارند و آن بازی کردن است. بازی در زندگی کودک از وجوه مختلف 
به  پنج‌گانۀ خود  با کمک حواس  و  کردن  بازی  از طریق  زندگی خود  اولیۀ  ماه‌های  در  کودک  دارد.  اهمیت 
شناخت بدن و جهان پیرامونش می‌پردازد. بازی در آموزش مهارت‌های گوناگون به کودک کمک می‌کند که 
رشد شناختی و رفتاری مناسبی را تجربه کند. در این میان، اجزای مختلف بازی نیز بسیار مهم است، ازجمله 

همبازی خوب، محیط بازی مناسب، وسایل بازیِ مناسبِ سن و توانایی کودک و... .

نقش والدین در بازی کردن کودک چیست ؟ 
امکانات  می‌کنند،  کودک  با  بازی  صرف  والدین  که  را  زمانی    
به  بازی  می‌‌نمایند.  فراهم  او  یادگیری  و  آموزش  برای  را  فراوانی 

کودکان کمک می‌کند که:
  اعتماد به نفس پیدا کنند؛

  احساس شادی و امنیت کنند؛

  مهارت‌های اجتماعی، زبانی و ارتباطی خود را گسترش دهند؛

از دیگران و محیطِزیست خود مراقبت  بگیرند که چطور  یاد    

کنند؛
  مهارت‌های فیزیکی خود را گسترش دهند؛

  مهارت‌های مغزی خود را تقویت کنند.

چه فعالیتی بازی نامیده می‌شود؟
فعالیتی که به خاطر خود آن فعالیت یا جذابیت آن انجام شود 

بازی نامیده می‌شود. بازی لذت بردن از انجام یک فعالیت است که 
به‌عنوان  آنچه  ندارد.  اهمیتی  رتبه  و  مقام  آوردن  دست  به  آن  در 
مهم‌ترین اصل برای بازی نامیدنِ یک فعالیت لازم به نظر می‌رسد 
این است که هدف اصلی آن فعالیت برُد و باخت نباشد. مفاهیمی 
بزرگسالان  برای  تنها  که  است  مفاهیمی  آموزشی،  بازی‌های  ‌مانند 

قابل درک است.
بازی زبانِ بیانِ احساسات و هیجانات منفی تا مثبت کودک است و 
به‌دلیل اینکه کودک در بیشتر مواقع این امکان را ندارد که احساس 
خود را بیان کند، برای راهیابی به ذهن پرُمشغلۀ او می‌توان از طریق 
بازی وارد شد و همین موضوع سبب می‌شود که بازی به‌عنوان تنها 
کودکان  احتمالی  اختلالات  درمان  و  تشخیص  برای  مطلوب  روش 

محسوب ‌شود.

ویژگی‌های مهم بازی
هدف بازی طوری نیست که کودکان بدانند!

طراوت رزاقی لنگرودی

در کودکان
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یک  از  است  قرار  که  ندانند  بچه‌ها  اگر 
فعالیتْ چیزهای جدید یاد بگیرند، آن فعالیت 
که  همان‌گونه  می‌شود؛  محسوب  بازی  یک 
مانند  مفاهیمی‌  شد،  گفته  نیز  این  از  پیش 
بازی‌های آموزنده یا کارهای تفریحیْ تنها در 

ذهن بزرگسالان معنا دارد.
قوانینِ بازی منعطف هستند!

می‌توان  گروهی  یا  فردی  بازی  یک  در 
قوانین بازی را تغییر داد، به‌شرطی که قوانین 
اقتباس  تغییر،  شوند.  متوجه  همه  را  جدید 
هوش  پرورش  باعث  جدید  عنوان  ابداع  یا 
در  به‌خصوص  می‌شود،  کودک  خلاقیت  و 
ایجاد احساس  به کودک در  جلسات درمانی 
شدن  پذیرفته  احساس  و  آرامش  و  امنیت 

بسیار کمک می‌کند.
بازی واکنش‌های عاطفی کوتاه‌مدتی را 

در پی خواهد داشت!
احساسات  عاطفی  واکنش‌های  از  منظور 
ترس،  خشم،  امید،  انتظار،  لذت  مانند  قوی 
این  طرف  یک  از  است.  و...  شادی  راحتی، 
احساسات ممکن است قوی باشد و از طرف 
دیگر می‌توان به کودک یادآوری کرد که این 
احساسات فقط نتیجۀ آنی از یک بازی است. 
که  را  متعددی  اهداف  از  هدف  کدام  ما  اما 
برای بازی با کودکان می‌توان در نظر گرفت 
انتخاب و پی می‌گیریم؟ همان‌طور که از ابتدا 
نیز اشاره شد یکی از اهداف مهم در بازی با 
یا  و  رفتاری  اختلالات  درمان  بحث  کودکان 

روانی مختص کودکان و نوجوانان است.

این  در  درمان‌گر  ـ  مربی  نقش 
مسیر چیست؟

مربی در طی جلسات درمان باید موارد زیر 
به  نحو  بهترین  به  تا  باشد  داشته  مدِنظر  را 

اهداف درمانی و یا پرورشی خود دست یابد:
لطف  به کودک  مربی  باشد که  یادمان    

نمی‌کند.
  مربی باید به کودک کمک کند، بی آنکه 

وی را به خود وابسته کند.
را  جلسات  مهربانی  و  عشق  با  مربی    

کودک  وابستگی  متوجه  اما  می‌کند،  برگزار 
نیز باید باشد.

  در طی جلسات، مربی بدون محافظه‌کاری، 
از کودک در برابر مشکلات محافظت کند.

  در درمان‌های گروهی به کودکان اجازۀ 

براساس میل و خواستۀ خودشان  گروه‌بندی 
داده شود.

  مربی باید مدیریت جلسات را در اختیار 

داشته باشد تا رقابت بین کودکان به حداقل برسد.
  فضا و محیط بازی در شرایط مطلوب باشد و این وظیفۀ اصلی درمان‌گر است.

می‌گیرد:  صورت  مرحله  پنج  قالب  در  دوره  این  بازي‌درماني،  دورۀ  اجراي  فرایند  در 
1. تشخيص، 2. انتخاب روش بازي‌درماني، 3. برنامه‌ريزي براي درمان، 4. اجراي برنامۀ 
درمان، 5. ارزيابي فرايند درمان. وظیفۀ درمان‌گر در این دوره این است که مراحل درمان را 
با والدین درمیان بگذارد و از همکاری و همیاری آن‌ها بهره‌مند شود. در این صورت والدین 
قرار  و...  در جریان عملکرد درمانی جلسات، تعداد جلسات درمانی، مدت زمان جلسات 
می‌گیرند و این خود سبب می‌شود که تعهدی دوجانبه بین والدین و درمان‌گر اتفاق بیفتد.
درمان‌های مبتنی بر بازی در موارد پرورشی مثل آموزش مهارت‌های زندگی نیز بسیار 

اثربخش هستند. 

در بحث درمان اختلالات نیز اکثر اختلالات شایع در کودکی مانند اختلالات اضطرابی، 
وسواس، افسردگی، اختلالات یادگیری و... قابل درمان‌اند و تکنیک‌های مؤثری را از این 

طریق می‌توان در بهبود شرایط روانی کودک ایجاد کرد.
و  مسائل  به  نسبت  باید  امروزی  والدین  که  است  این  است  اهمیت  حائز  که  آنچه 
موضوعاتی که از کودک خود در سن‌های مختلف مشاهده می‌کنند آگاه باشند. والدین باید 
با کسب دانش کافی در زمینۀ پرورش و تعلیم و تربیت کودکان از خصوصیات و ویژگی‌های 
طبیعی در هر گروه سنی آگاه باشند تا درصورت مشاهدۀ موارد غیرعادی با مراجعه به 
متخصصان روان‌شناسی کودک و نوجوان موضوع مورد نظر را بررسی کنند. درنهایت، پس 
از اعلام تشخیص نهایی از سوی درمان‌گر، مراحل بازی‌درمانی را به ‌شکل مطلوب و مؤثر 
در پیش بگیرند تا از این طریق با حلّ مسائل و مشکلات کودکانِ نازنینِ خود جامعه‌ای 

سالم‌تر در آینده داشته باشیم.
طراوت رزاقی لنگرودی

کارشناس ارشد روانشناسی
نشانی: رشت، پل بوسار، جنب مدرسۀ نصرتی‌ راد، مرکز مشاورۀ طرح‌واره نو  

     taravat.e.zendegi1397                                               013-32131273 :تلفن 
  

باید با کسب دانش کافی در زمینۀ پرورش و تعلیم و تربیت  والدین 
آگاه  سنی  گروه  هر  در  طبیعی  ویژگی‌های  و  خصوصیات  از  کودکان 
باشند تا درصورت مشاهدۀ موارد غیرعادی با مراجعه به متخصصان 

روان‌شناسی کودک و نوجوان موضوع مورد نظر را بررسی کنند.
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آشنایی با سه ناهنجاری بی‌خطر زبان
امروزه افزایش عوامل محیطی ـ که 
بدخیمی‌های  بروز  افزایش  موجب 
گردن  و  سر  ناحیۀ  در  مختلف 
شده ـ و حضور پر رنگ شبکه‌های 
که  ـ  مردم  زندگی  در  اجتماعی 
در  مردم  ناقص  آگاهی  موجب 
ـ  می‌شود  مختلف  موضوعات  مورد 
هر  از  ناخودآگاه  مردم  شده  سبب 
نوع تغییر ظاهر در دهان خود دچار 
به‌علت  دهان  ناحیۀ  اینکه  برخلاف  شوند.  ترس  و  تشویش 
سرعت بالای تقسیم سلولی ممکن است با دقت‌نِظر بیشتری 
تغییرات  همۀ  که  دانست  باید  شود،  ارزیابی  پزشک  توسط 
بدخیم نیستند. اما سؤالی که اینجا مطرح می‌شود این است 
که به چه کسی باید مراجعه کنیم؟ با توجه به هم‌پوشانی اکثر 
این  بیمار را در  رشته‌های پزشکی، چند رشتۀ تخصصی که 

زمینه یاری کند وجود دارد:
بزرگسالان،  کبد  و  گوارش  بیماری‌های  فوق‌تِخصص 
متخصص بیماری‌های دهان و دندان و لثه، متخصص پاتولوژی 
دهان و دندان، متخصص بیماری‌های داخلی، متخصص گوش 

و حلق و بینی، دندان‌پزشک عمومی، و پزشک عمومی.
و  دندان‌پزشکی  تخصصی  رشته‌های  گروه  قاعدتاً 
شغلی  اختصاصی  حیطۀ  به  توجه  با  عمومی  دندان‌پزشک 
با  به‌عنوان خط اول درمان دهان و دندان، مواجهۀ بیشتری 

این موارد دارند.
در ادامه به معرفی سه ضایعه با ظاهر متفاوت اما خوش‌خیم 

می‌پردازیم.

دکتر سپهر پرهیزکار 

زبان شیاردار
زبان است که علت  شایعی روی سطح  نسبتاً  ناهنجاری  زبان شیاردار 
مشخصی ندارد، اما وراثت به‌عنوان عاملی برای آن شناخته شده و عوامل 
با  زبان  ظاهر  ناهنجاری،  این  در  مؤثرند.  آن  پیشرفت  در  نیز  محیطی 
شیارهای متعددی به عمق 2 تا 6 میلی‌متر پوشیده می‌شود که در موارد 
جزایر  به  زبان  و  می‌شود  پوشیده  شیارها  این  از  زبان  کل سطح  شدید، 
متعدد تقسیم می‌‌گردد. اگرچه این ناهنجاری در کودکان نیز دیده شده، 
غالباً با افزایش سن بیشتر احتمال بروز دارد. با توجه به ماهیت خوش‌خیم 
این ناهنجاری درمان خاصی برای آن نیاز نیست و فرد با رعایت بهداشت 
و مسواک زدن زبان به‌آرامی می‌تواند از به دام افتادن خورده‌های غذا در 
به‌عنوان منبع تحریک  بالقوه  به‌صورت  نماید که  عمق شیارها جلوگیری 

عمل می‌کنند.
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زبان مودار

را  چیز  فلان  آنقدر  که  شنیده‌اید  زیاد  را  جمله  این  هم  شما  قطعاً 
گوش‌زد کردم که زبانم مو درآورد. گاهی ضرب‌المثل‌ها و کنایات رنگ 
واقعیت به خود می‌گیرند. البته خالی از لطف نیست که بدانید ناهنجاری 
زبان مودار از تکرار یک سخن نیست، بلکه به‌دلیل تجمع کراتین بر روی 
پاپیلاهای نخی‌شکل سطح زبان )زوائد بسیار ریز روی سطح زبان( ایجاد 
می‌شود. این زوائد رنگ مواد غذایی قهوه‌ای، زرد و سیاه و یا تنباکو را 
به خود می‌گیرند و نمایی شبیه مو ایجاد می‌کنند. ازجمله مشکلاتی که 
مراجعه‌کنندگان از آن شکایت دارند، حالت تهوع و مزۀ بد دهان است. 
علت اصلی آن مشخص نیست اما در افراد سیگاری قهار و کسانی که 
نیز  بیماری  این  است.  دیده شده  بیشتر  ندارند  بهداشت دهانی خوبی 
ماهیت خوش‌خیم دارد و تنها ملاحظۀ درمانی آن ظاهر نازیبای دهان 
آن  زدن  مسواک  و  زبان  اسکراپ  زمینه‌ساز،  عامل  حذف  با  که  است 

شرایط بهبود می‌یابد.  

اریتم مهاجر یا زبان جغرافیایی
دلیل عمدۀ مراجعه به مراقبان سلامت برای ناهنجاری اریتم مهاجر، 
هیچ  است.  تند  و  داغ  غذای  به  آن  حساسیت  و  زبان  عجیب  ظاهر 
ظاهر  نشده.  پیدا  ناهنجاری  این  برای  تحقیقات  در  مشخصی  عامل 
زبان به‌صورت نواحی قرمز متعدد با حدود مشخص است، یعنی یک 
حاشیۀ مختصر برآمده به رنگ سفید مایل به زرد آن را احاطه می‌کند. 
توصیف بیمار از این ضایعات این‌گونه است که در یک قسمت از زبان 
از مدتی دوباره در یک ناحیۀ  ایجاد می‌شود و بهبود می‌یابد و پس 
دیگرِ زبان ایجاد می‌شود. این بیماری نیز ماهیت کاملًا خوش‌خیمی 

‌دارد و در بیشتر موارد درمانی برای آن توصیه نشده است.
دکتر سپهر پرهیزکار 
جرّاح و دندان‌پزشک 

    dr.sepehr_parhizkar             013-3۲۱۳۵۸۴۷ :نشانی: رشت، گلسار، خیابان نواب، بن بست اقاقیا، ساختمان فرحان، طبقه همکف   تلفن

خبرگزاری مهر: محققان پی برده‌اند افراد مبتلا به بیماری‌های لثه در معرض خطر بیشتر ابتلا به برخی انواع سرطان‌ها قرار دارند. محققان توصیه 
می‌کنند برای پیش‌گیری از سرطان مسواک بزنید و مرتباً از نخ دندان استفاده کنید.

داده‌های دو پژوهش بلندمدت نشان می‌دهد سابقۀ بیماری لثه با افزایش خطر سرطان معده تا ۵۲ درصد و سرطان گلو تا ۴۳ درصد مرتبط است.
همچنین طبق گزارش محققان، افرادی که دو دندان یا تعداد بیشتری از دندان‌هایشان را از دست داده‌اند، در معرض خطر بیشتر سرطان قرار 

دارند )۳۳ درصد سرطان معده و ۴۲ درصد سرطان گلو(.
»مینگ یانگ سانگ«، سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه هاروارد، در این باره می‌گوید: »شرکت‌کنندگان دارای سابقۀ بیماری‌های لثه و تعداد 

بیشتر دندان‌های ازدست‌رفته، در معرض خطر بیشتر ابتلا به دو نوع سرطان دستگاه گوارش قرار دارند.«
در این دو پژوهش، داده‌های مربوط به بیش از ۹۸ هزار زن و ۴۹ هزار مرد مورد بررسی قرار گرفت. در طول مدت ۲۲ تا ۲۸ سال پیگیری 
وضعیت این افراد، ۱۹۹ مورد ابتلا به سرطان گلو و ۲۳۸ مورد سرطان معده ثبت شد. درمجموع مشخص شد افراد دارای سابقۀ بیماری لثه، ۵۹ 

درصد با احتمال خطر بیشتر سرطان گلو مواجه بودند.
همچنین افراد مبتلا به بیماری لثه، که هیچ یک از دندان‌هایشان را از دست نداده بودند، با افزایش ۵۰ درصدی خطر ابتلا به سرطان معده روبه‌رو 

بودند، در حالی که این خطر در افرادی که یک دندان یا تعداد بیشتری از دندان‌هایشان را از دست داده بودند ۶۸ درصد بود.
به گفتۀ سانگ، »التهاب ناشی از بیماری لثه، یک عامل افزایش‌دهندۀ خطر سرطان است. این امکان هم وجود دارد که بهداشتِ بدِ دهان موجب 

افزایش رشد باکتری‌ها در دهان و لثه‌ها شود که در ابتلا به سرطان نقش دارند.«
به گفتۀ محققان، هرچقدر طول مدت ابتلا به بیماری لثه در افراد بیشتر باشد، احتمال ابتلا به سرطان در آن‌ها افزایش خواهد یافت.

بیماری لثه با خطر بیشتر سرطان همراه است!

ن شت دهان و دندا بهدا
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چگونه دهان‌شویۀ خوبی 
انتخاب کنیم؟

و شناخته‌شدۀ‌  اولیه  اثر  است.  دهان  محدودۀ حفرۀ  معمولاً  اثرگذاری‌اش  اصلی  که هدف  است  دارویی‌  مواد  از  نوعی  دهان‌شویه 
دهان‌شویه‌ها اثر ضدعفونی‌کنندۀ آن‌هاست. اما دهان‌شویه‌ها برای اهداف دیگری نیز ساخته و تجویز می‌شوند، مانند ضد درد، ضد 
التهاب و ضد قارچ. نه‌تنها انتخاب نوع دهان‌شویه، بلکه شکل استفاده از آن‌ها نیز در تأثیرگذاری حداکثری‌شان مؤثر است. برای 
باعث کاهش  با خمیردندان حاوی فلوراید می‌تواند  از مسواک زدن  باکتریال پس  از یک دهان‌شویۀ ضد  مثال، استفادۀ بلافاصله 
تشکیل‌دهندۀ  مواد  مهم‌ترین  از  برخی  معرفی  است  مدِنظر  نوشته  این  در  آنچه  شود.  خمیردندان  در  موجود  فلوراید  اثرگذاری 

دهان‌شویه‌هاست تا با آگاهی از کارآیی هرکدام از این مواد، انتخاب درستی در این زمینه داشته باشیم.

مهم‌ترین مواد تشکیل‌دهندۀ دهان‌شویه‌ها
الکل 

الکل یکی از شناخته‌شده‌ترین مواد ضد باکتری است که علاوه‌بر 
مهمی  مواد  برای  ل  حّال مادۀ  به‌عنوان  باکتریال،  ضد  مستقیم  اثر 
مانند منتول، اوکالیپتول و تیمول جهت فعالیت ضد پلاک میکروبی 
از  استفاده  معایب  از  می‌گیرد.  قرار  استفاده  مورد  دهان‌شویه‌ها  در 
دهان‌شویه‌های الکلی این است که علاوه‌بر ایجاد )تشدید( خشکی 
ایجاد محیطی  و  باکتریال  بردن برخی سوش‌های  بین  از  با  دهان، 
برای رشد سایر سوش‌های باکتری ـ که ایجادکنندۀ بوی نامطبوع 
تحقیقات  گرچه  می‌شوند.  دهان  بد  بوی  ایجاد  سبب  ـ  هستند 
از  ترس  همواره  اما  ندارد،  وجود  زمینه  این  در  قانع‌کننده‌ای 

سرطان‌زایی دهان‌شویه‌های الکلی در جامعه وجود داشته است.

بنزیدامین
 )NSAID( غیراستروییدی  التهابی  ضد  داروی  یک  بنزیدامین 

دکتر آرش خالق‌جو

است که برای کاهش درد مخاط ناحیۀ دهان و گلو استفاده می‌شود. 
این دهان‌شویه کاربرد زیادی دارد و از آن به‌عنوان ضد درد مخاط، 
از دردهای مخاط خشک‌شدۀ دهان پس از رادیوتراپی تا کاهش درد 

آفت تجویز و استفاده می‌شود.

کلرهگزیدین
از دهان‌شویۀ کلرهگزیدین با غلظت‌هایی از ۰.۲ تا ۰.۱۲ به‌عنوان 
بیشتر  دهان‌شویه  این  می‌شود.  استفاده  باکتریال  ضد  داروی  یک 
باکتری‌های گرم منفی مسبب  بر روی  تأثیر حداکثری آن  به‌دلیل 
است  کرده  ثابت  تحقیقات  می‌شود.  تجویز  )ژنژیویت(  لثه  التهاب 
باعث  دندان  کشیدن  از  پیش  کلرهگزیدین  دهان‌شویۀ  از  استفاده 
طولانی‌مدت  استفادۀ  می‌شود.  »حفرۀ خشک«  ایجاد  کاهش خطر 
از کلرهگزیدین با سازوکار اتصال به tannins در افرادی که میزان 
رنگدانه‌های  ایجاد  باعث  می‌کنند،  استفاده  چای  و  قهوه  از  بالایی 

خارجی بر روی دندان می‌شود.
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اسانس
اوژنول،  اکالیپتول،  شامل  دهان‌شویه‌ها  از  دسته  این  محتوای 
از گیاهان‌اند که  استخراج‌شده  فنول، روغن‌هایی  و  تیمول،  منتول، 
اثر آنتی‌باکتریال را در دهان‌شویه‌ها اعمال می‌کنند و در کاهش بوی 

بد دهان مؤثر هستند.

فلوراید
فلوراید به‌عنوان مؤثرترین مادۀ ضدپوسیدگی در دهان‌شویه‌ها به 
استفاده  فلوراید  حاوی  خمیردندان‌های  از  که  کسانی  می‌رود.  کار 
از دهان‌شویه‌های فلوراید ندارند.  به استفادۀ هم‌زمان  نیاز  می‌کنند 
خشکی  به  مبتلا  بیماران  پوسیدگی  کاهش  در  دهان‌شویه‌ها  این 

دهان بسیار مؤثرند.

هیدروژن پراکسید
هیدروژن پراکسید به‌عنوان مادۀ اکسیدکننده، در کاهش میزان 
باکتری‌های بی هوازی و همچنین تخریب ساختار ویروس‌ها مؤثرند. 
مؤثر  مادۀ  این  عوارض جانبی  از  زبان  پاپیلای سطح  افزایش طول 

است.

متیل سالیسیلات
متیل سالیسیلات یک مادۀ مؤثر است که هم خواص ضد باکتریال 
و هم خواص ضد درد دارد. گرچه خواص ضد پلاک متیل سالیسیلات 
به اندازۀ کلرهگزیدین نیست، به مانند کلرهگزیدین رنگ‌زایی ندارد.

پوویدون آیوداین
به‌صورت  و  است  باکتریال  ضد  مادۀ  یک  آیوداین  پوویدون 
سیستم  فوقانی  قسمت  عفونت‌های  کاهش  باعث  آب  با  رقیق‌شده 

تنفسی می‌شود.

سانگویناریا
سانگویناریا یک مادۀ مؤثر در دهان‌شویه‌ها با خاصیت آنتی پلاک و 
ضد بوی بد دهان است. مصرف طولانی‌مدت این دهان‌شویه می‌تواند 
باعث ایجاد لکوپلاکیا در داخل وستیبول دهانی و گونه‌ها شود. گاهاً 
لکوپلاکیاها  نوع  این  در  بدخیمی  سمت  به  حرکت  و  دیسپلازی 

گزارش شده‌است.

نیستاتین
دهان‌شویه‌های  شناخته‌شده‌ترین  از  محلول  به‌صورت  نیستاتین 

ضد قارچ دهانی است.
دکتر آرش خالق‌جو

متخصّص آسیب‌شناسی دهان و فک
منبع: وب‌گاه دندانه

استفادۀ بلافاصله از یک دهان‌شویۀ ضد باکتریال 
پس از مسواک زدن با خمیردندان حاوی فلوراید 
می‌تواند باعث کاهش اثرگذاری فلوراید موجود 

در خمیردندان شود. 

وب‌گاه دندانه: اگر شما به جویدن آدامس علاقه دارید، اما 
به‌دلیل توصیۀ دندان‌پزشکان و برای جلوگیری از پوسیدگی 
دندان‌هایتان در برابر آن مقاومت می‌کنید، جالب است بدانید 
که آدامس ـ البته از نوع بدون قندش ـ نه‌تنها سبب خرابی 
دندان‌هایتان نمی‌شود، بلکه از پوسیدگی آن‌ها نیز جلوگیری 
درمان  و  بهداشت  اقتصاد  مؤسسۀ  گزارش  به  می‌کند. 
)IEHE(، اگر مصرف‌کنندگان فعلی آدامس‌های بدون قند، 
مصرف آدامس خود را تنها به اندازۀ یک عدد در روز افزایش 
دهند، سالانه چهار میلیارد و صد میلیون دلار در هزینه‌های 
صرف‌شده برای درمان پوسیدگی دندان صرفه‌جویی می‌شود و 
به گفتۀ این مؤسسه، ایالات متحدۀ آمریکا دو میلیارد و هفتاد 
میلیون، اروپا یک میلیارد و صد میلیون، و چین صدوچهل‌ونه 

میلیون دلار از این صرفه‌جویی سهم می‌برند.
بزاق  جویدن،  می‌گوید  درمان  و  بهداشت  اقتصاد  مؤسسۀ 
غذاهای  زدودن  به  مسئله  این  و  می‌دهد  افزایش  را  دهان 
باقی‌مانده در دهان و خنثی کردن و شست‌وشوی اسیدهایی 
پلاک‌های  در  موجود  باکتری‌های  توسط  غذا  تجزیۀ‌  از  که 
دندانی حاصل شده‌اند کمک می‌کند. همان‌طور که می‌دانید، 
این اسیدها می‌توانند مینای دندان را تخریب کنند و درضمن، 
که  می‌کنند  تولید  بیشتری  فسفات  و  کلسیم  بزاق،  افزایش 
انجمن  گزارش  به  می‌شود.  دندان  مینای  استحکام  سبب 
پس  قند  بدون  آدامس  جویدن  هم،  آمریکا  دندان‌پزشکی 
جلوگیری  دندان  پوسیدگی  از  دقیقه،  بیست  به‌مدت  غذا  از 
یک  جایگزین  نباید  کار  این  که  است  روشن  البته  می‌کند. 
خمیردندان  با  زدن   مسواک  بار  دو  و  کشیدن  نخ‌دندان  بار 
انجمن، آدامس  این  به گفتۀ  فلورایددار در روز شود؛ چراکه 
جویدن نه به‌تنهایی، بلکه در کنار این دو می‌تواند در حفظ 

سلامت دهان مؤثر باشد. 
داده  انجام  را  پژوهش  این  که  دادز، محققی  مایکل  دکتر 
تحقیق،  یک  در  که  است  بار  نخستین  این  می‌گوید  است، 
از  یکی  کلینیکی،  مزایای  ذکر  با  بدون شکر  آدامس  مصرف 
راه‌های حفظ سلامت دهان و سبب کاهش خطر پوسیدگی 

دندان معرفی می‌شود.
از  درصد  شصت  دادز،  مایکل  دکتر  پژوهش   براساس 
از  ناشی  دنیا  سراسر  در  دندان‌پزشکی  خدمات  هزینه‌های 
پوسیدگی دندان است و این در‌حالی است که شصت درصد 
کودکان و نود درصد بزرگسالان به این بیماری مبتلا هستند، 
آدامس  جویدن  که  است  کرده  درخواست   IEHE بنابراین 
ثابت‌شده، در توصیه‌های  بدون قند در کنار سایر روش‌های 
مربوط به سلامت دهان گنجانده شود. نتایج این پژوهش در 

مجلۀ آمریکایی دندان‌پزشکی به چاپ رسیده‌است.

کشف خواص 
ضدپوسیدگی آدامس
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بارداري در سن بالا؛ چالش‌ها و مزايا
حاملگی  سال،   35 بالای  حاملگی  به 
زنان  امروزه  می‌شود.  اطلاق  بالا  سن  در 
بیشتری بعد از 35 سالگی اقدام به بارداری 
که  زنانی  تعداد  آمار،  براساس  می‌کنند. 
اولین بارداری و فرزندآوری را در بین 35 
تا 39 سالگی تجربه می‌کنند، در سال‌های 
اخیر، در همۀ نژادها افزایش یافته و حتی 
دو  سالگی   40 در  حاملگی  اولین  میزان 
دیرتر  زنان  امروزه  زیرا  است؛  شده  برابر 
از طرفی پیشرفت  اقدام به تشکیل خانواده و فرزندآوری می‌کنند، 
در تکنولوژیِ باروری باعث افزایش تعداد زنانی شده که در انتهای 
سنین باروری و منتظر فرزند هستند. برخی از امکانات در دسترس 

برای این زنان عبارت است از: 
IVF درمان‌های‌ نازایی، مانند  •

•   فریز کردن تخمک در زمانی که جوان‌تر هستند تا در سن‌های 
بالاتر تخمک در دسترس آن‌ها باشد.

•   بانک‌های‌ اسپرم
•    رحم اجاره‌ای

البته باوجود امکانات فوق نیز باروری زنان به‌طور چشمگیری بعد 
از 35 سالگی کاهش می‌یابد. براساس آمار، 1/3 زنان بالای 35 سال 
با چالش‌های‌ باروری روبه‌رو هستند و این مربوط به عوامل خطری 

است که با بالا رفتن سنْ افزایش می‌یابد، مانند:

•  کاهش تخمک‌های‌ باقی‌مانده‌ای که قابلیت باروری دارند؛ زنان با 
تعداد مشخصی سلول تخمک در تخمدان خود، به دنیا می‌آیند و این 
تعداد از زمان بلوغ، که تخمدان شروع به تخمک‌گذاری می‌کند، تا 
انتهای سن باروری هر ماه کاسته می‌شود. تعداد تخمک‌ها از 25 هزار 
در 35 سالگی فقط به 1000 عدد در 51 سالگی می‌رسد، درحالی‌که 

در ابتدای بلوغ این تعداد بین 300 تا 500 هزار است.
•  تخمک‌هایی که از بدو تولد حضور داشته‌اند و در پایان باروری 

شانس آزاد شدن می‌یابند، پیر و ناسالم هستند.
نمی‌کنند؛  آزاد  مناسب  به‌طور  را  تخمک  که  تخمدان‌هایی    •
احتمال  می‌شوند  باعث  ناکارآمد  تخمدان‌های‌  و  پیر  تخمک‌های‌ 
وزن  زودرس،  زایمان  سقط،  مانند:  یابند،  افزایش  حاملگی  عوارض 
کم هنگام تولد، مرگ نوزاد حین زایمان، اختلالات کروموزومی‌ در 
جنین، اختلالات در روند زایمان، احتمال زایمان سزارین، فشار خون 

بالا و دیابت بارداری.
به دنیا آوردن و داشتن فرزند در سن بالا تماماً یک خبر بد و لزوماً 
توأم با به خطر افتادن سلامتی مادر و نوزاد نیست. حتی فرزندآوری 
بعد از 35 سالگی مزیت‌هایی نیز دارد، ازجمله سر و سامان گرفتن 
در سنین بالاتر و داشتن توان مالی بهتر، هم برای درمان‌های‌ نازایی 

و هم برای مراقبت و مواظبت از فرزندان.

چطور می‌توان در 40 سالگی باردار شد؟ 
بدون توجه به سن، حامله شدن زمان می‌برد. اگر 40 ساله هستید 
وقت  است  دارید، ممکن  آینده  ماه   6 در  باردار شدن  به  تصمیم  و 

دکتر ناهید رجبی
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آن باشد که با یک متخصص زنان مشاوره کنید. متخصصان زنان 
می‌دهند،  انجام  شما  باروری  وضعیت  ارزیابی  برای  آزمایش‌هایی 
آزمایش‌های  و  تخمدان‌ها  و  رحم  دیدن  برای  سونوگرافی  ازجمله 

خونی برای بررسی ذخیرۀ تخمدان‌ها.
 بعد از 40 سالگی، براساس تحقیقات و بررسی‌های انجام‌شده، 
احتمال حاملگی به‌طور طبیعی و خودبه‌خودی کم است. بنابراین 
در مشاوره با پزشک معالج، نوع درمان مناسب برای شما پیشنهاد 

می‌شود که می‌تواند شامل موارد زیر باشد:
1. داروهای کمک‌باروری که به تخمک‌گذاری از تخمدان‌ها کمک 

می‌کند. 
2. تکنولوژی تولید مثل )ART(: در این روش تخمک‌ها بعد از 
آماده شدن از طریق داروها و برداشته شدن از تخمدان‌ها، سپس 
بارور شدن با اسپرم در محیط آزمایشگاه و تولید جنین در رحم قرار 
این روش در زنانی که مشکل تخمک‌گذاری دارند،  داده می‌شود. 
همچنین در رحم‌های‌ اجاره‌ای کاربرد دارد و احتمال موفقیت 11 
درصد در زنان 41 تا 42 سال وجود دارد. یکی از شایع‌ترین انواع 

IVF،ART است.
می‌شود،  گفته  نیز   artificial insemination که   IUI  .3
درواقع تزریق اسپرم به داخل رحم است که به‌خصوص درصورت 

شک نازایی از طرف مرد مفید واقع می‌شود.
 بعد از باردار شدن، حاملگی در سن بالای 35 سال مادر را با 
چالش‌های‌ دیگر روبه‌رو خواهد کرد. ممکن است مادران با درد در 
مفاصل و استخوان‌ها به‌دلیل از دست دادن دانسیته استخوان ـ که 
بعد از 40 سالگی شدت بیشتری می‌گیرد ـ مواجه شوند. همچنین 
مستعد بودن به فشار خون بالا و دیابت بارداری از عوارض حاملگی 
بالا  سن  در  نیز  بارداری  با  مرتبط  خستگی  بالاست.  سن‌های  در 
بیشتر جلب‌تِوجه می‌کند. احتمال زایمان طبیعی بعد از 40 سالگی 
کمتر می‌شود و این مسئله اولاً مربوط با درمان‌های‌ نازایی است که 
احتمال تولد زودرس نوزاد را بیشتر می‌کند، همچنین احتمال پره 
این  که  است  بیشتر  بالا  )فشار خون حاملگی( در سن  اکلامپسی 
مسئله نیاز به زایمان از طریق سزارین را برای محافظت از مادر و 
نوزاد بیشتر می‌‌کند. درصورت زایمان طبیعی احتمال مرگ نوزاد 
باید راجع‌به خواستۀ خود  حین زایمان بیشتر می‌شود. به هرحال 

خواهان  اگر  تا  کنید  مشورت  خود  پزشک  با  زایمان  نوع  درمورد 
به  بتوانند  و همسرتان  زایمان طبیعی هستید، گروه‌های‌ حمایتی 

شما کمک کنند. 
سن به‌تنهایی احتمال چندقلویی را افزایش نمی‌دهد، اما استفاده 
از داروها و روش‌های‌ کمک‌باروری مادر را در خطر بالای دوقلویی 
یا چندقلویی قرار می‌دهد و حاملگی دوقلویی خود احتمال زایمان 
به‌طور  بالا  سن  با  زنان  متأسفانه  می‌دهد.  افزایش  را  زودرس 
ناخودآگاه نگران بارداری و زایمان خود هستند و در بعضی موارد 
همین ترس‌ها و واهمه‌ها منتهی به عواقب بد و منفی در حاملگی 
سال   35 بالای  حاملگی‌های‌  از  بسیاری  درحالی‌که  شد.  خواهد 
داشته  خوبی  سرانجام  و  برود  پیش  خوبی  و  سلامتی  با  می‌تواند 
باشد. توصیه می‌شود با پزشک خود درمورد اینکه چه کار می‌توانید 
انجام دهید تا عوارض بارداری به حداقل ممکن برسد مشورت کنید. 

سالمی  حاملگی  زیر  موارد  رعایت  صورت  در 
‌خواهید داشت
•  ورزش منظم

•  خوردن غذای سالم
•  مصرف ویتامین‌های‌ لازم در دوران حاملگی و پیش از آن یا در 

حال اقدام به بارداری، مانند اسید فولیک
•  رسیدن به وزن مناسب پیش از بارداری

•  عدم مصرف داروها، سیگار و الکل
•  با پزشک خود صحبت کنید که چه نوع آزمایش‌‌ غربال‌گری‌ای 

برای اطمینان از سلامت نوزادتان لازم است.
دکتر ناهید رجبی

جرّاح و متخصّص زنان، زایمان و نازایی
نشانی: رشت، چهارراه پورسینا، روبه‌روی ساختمان پزشکان سینا

 تلفن : 013-33327879

ماهروزمناسبت
دی5روز ملی ایمنی در برابر زلزله 

“15-9هفته بسیج ملی تغذیه

“29روز ملی هوای پاک

9روز جهانی کمک به جزامیان
)28 ژانویه(

بهمن

16روز جهانی سرطان          
)4 فوریه(

“

تقویم سلامت
دی و بهمن 99

در  فرزند  داشتن  و  آوردن  دنیا  به 
توأم  لزوماً  و  بد  خبر  یک  تماماً  بالا  سن 
نوزاد  و  مادر  افتادن سلامتی  به خطر  با 
 35 از  بعد  فرزندآوری  حتی  نیست. 
سالگی مزیت‌هایی نیز دارد، ازجمله سر 
و سامان گرفتن در سنین بالاتر و داشتن 
درمان‌های‌  برای  هم  بهتر،  مالی  توان 
نازایی و هم برای مراقبت و مواظبت از 

فرزندان.
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نقش ماموگرافی و سونوگرافی
 در غربال‌گریِ سرطانِ پستان

ماموگرافیِ غربال‌گری اولین اقدام تصویربرداری در شناسایی زودرس سرطان پستان است، چراکه این روش تصویربرداری 
مکرراً نشان داده که اجرای منظم آن مرگ‌ومیر ناشی از سرطان پستان را کاهش می‌دهد. درواقع، ماموگرافی می‌تواند 

سرطان پستان را 1 تا 4 سال زودتر از آنکه به‌طور بالینی نمود یابد شناسایی کند.
این  به‌منظور شناسایی زودرس  به‌عنوان یک روش غربال‌گری در زنان بدون علامت سرطان پستان و  از ماموگرافی 
بیماری و در جهت کاهش مرگ‌و‌میر آن استفاده می‌‌شود. همچنین در افرادی که دچار سرطان پستان شده‌اند و درمان 
به اتمام رسیده، از ماموگرافی به‌عنوان یک روش پیگیری منظم بعد از درمان، به‌خصوص حداقل در 5 سال اول پس از 

درمان مورد استفاده قرار می‌گیرد.

سونوگرافی
پستان  سرطان  غربال‌گری  در  معمول  به‌صورت  سونوگرافی 
می‌تواند  پستان  غربال‌گری  سونوگرافی  اگرچه  نمی‌شود،  استفاده 
ضایعات مخفی را که با ماموگرافی قابل‌شِناسایی نیستند تشخیص 
غربال‌گری  ماموگرافی  به  سونوگرافی  معمول  کردن  اضافه  دهد. 
می‌تواند سبب شناسایی بسیاری از ضایعات به‌صورت مثبت کاذب 
پستان  سرطان  تشخیص  نظر  از  چندانی  اهمیت  درواقع  که  شود 
نگرانی و اضطراب دربارۀ  باعث  نتایج مثبت کاذب  ندارد. همچنین 
انجام نمونه‌برداری‌های بی‌مورد و با نتایج خوش‌خیم در افراد می‌شود 
بعدی  منظم  تصویربرداری‌های  روند  در  اختلال  سبب  درنهایت  و 

دکتر سیدّه‌ ستاره رودباری

می‌گردد.
در یک پژوهش وسیع، که بر روی بیش از 3000 زن انجام شد، 
افراد تحت ماموگرافی غربال‌گری و در همان روز تحت سونوگرافی 
پستان نیز قرار گرفتند و با یک گروه 15176 نفره از زنانی که فقط 
داد  نشان  نتایج  مقایسه شدند.  دادند  انجام  غربال‌گری  ماموگرافی 
که اضافه کردن سونوگرافی اثری به شناسایی بیشتر موارد سرطان 
با  همراه  سونوگرافی  انجام  ولی  داشت،  نخواهد  زودرس  پستان 
ماموگرافی غربال‌گری موارد نیاز به بیوپسی پستان را بیشتر می‌کند، 

بدون آنکه اثر بر شناسایی موارد زودرس پستان داشته باشد.
درکل، افراد جامعه از نظر ابتلا به سرطان پستان به دو گروه با 
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خطر متوسط و افراد پرُخطر تقسیم می‌‌شوند. طبق تعریف، افراد با 
خطر متوسط به افرادی اطلاق می‌گردند که کمتر از 15 درصد خطر 
ابتلا  تنها عامل مهم  افراد  این  را دارند. در  به سرطان پستان  ابتلا 
به سرطان پستان سن افراد است. خطر ابتلا به سرطان پستان در 
سنین پایین‌تر از 40 سال کمتر است و پس از این سن، به‌تدریج این 
خطر افزایش می‌یابد. هرچند متأسفانه در جامعۀ ما به نظر می‌رسد 
متوسط سن ابتلا به سرطان پستان کمتر از 40 سال است و موارد 
از جوامع دیگر  به بسیاری  سرطان پستان در سنین جوانی نسبت 

بیشتر است.
به‌طورکلی، در اجرای اقدامات غربال‌گری، زنان را به گروه‌های زیر 
40 سال، 40 تا 49 سال، 50 تا 74 سال و 75 سال به بالا تقسیم 

می‌کنند:
زنان زیرِ 40 سال

در زنان زیرِ 40 سال با احتمال خطر متوسط، به‌طور عمومی هنوز 
توصیۀ معمول به انجام ماموگرافی غربال‌گری نمی‌‌شود.

زنان 40 تا 49 سال
برای زنان 40 تا 49 سال توصیه به انجام ماموگرافی هر 1 تا 2 
سال می‌شود و این فاصله بستگی به میزان اضطراب و نگرانی شخص 
و پذیرش بافت‌های احتمالی خوش‌خیم و بی‌اهمیت در پستان دارد 
با بیمار صحبت و مشورت شود. درکل ماموگرافی در  باید کاملًا  و 

زنان جوان‌تر نسبت به زنان مسن‌تر کارایی کمتری دارد.

زنان 50 تا 74 سال
در این دسته از زنان، توصیۀ اکید به انجام ماموگرافی حداقل هر 
قبلی‌شان  غربال‌گری  ماموگرافی  یافته‌های  مگرآنکه  است،  دو سال 

فاصله‌های  انجام  این شرایط  در  باشد که  داشته  یافته‌های مشکوک 
2 سال ماموگرافی غربال‌گری در فاصلۀ زودتری انجام می‌پذیرد. نکتۀ 
مهم آنکه این برنامۀ غربال‌گری حداقل تا سن 74 سال باید تداوم یابد.

زنانِ 75 سال به بالا
از 10 سال  بقا بیش  انتظار  از زنان، درصورتی‌که  این دسته  برای 
غربال‌گری  ماموگرافی  انجام  ادامۀ  به  توصیه  می‌توان  باشند،  داشته 
کرد. البته لازم است ذکر شود که تا سن 80 سال نیز خطر ابتلا به 
سرطان پستان بالاست، ولی اینکه آیا اقدامات درمانی بعدی درمان 
سرطان چقدر می‌تواند در افزایش طول عمر کلی این دسته از بیماران 

مؤثر باشند نامعلوم است.
در زنان با خطر متوسط ابتلا به سرطان پستان استفادۀ معمول از 
سایر روش‌های تصویربرداری جهت شناسایی زودرس سرطان پستان، 

نظیر سونوگرافی یا MRI  توصیه نمی‌شود.

و  ژنتیکی و سابقۀ خانوادگی مثبت  تغییرات  به‌علت  زنانی که  در 
متعدد اقوام درجۀ اول و یا افرادی که سابقۀ تشعشع به قفسۀ سینه 
پستان  سرطان  به  ابتلا  درصد خطر   20 از  بیش  کل  در  یا  و  دارند 
دارند، توصیۀ اکید به اجرای منظم و معمول ماموگرافی غربال‌گری 
با فاصله‌های کوتاه‌تر و زودتر به‌همراه سایر روش‌های تشخیصی مثل 

سونوگرافی و MRI پستان است.
 دکتر سیدّه ستاره رودباری

متخصّص جرّاحی عمومی
رشت، بلوار نماز، ساختمان آتیه، طبقه 11، واحد 3

تلفن : 013-۳۲۱۳۱۶۸۳
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آزمایش پاپ اسمیر

از بهترین روش‌های تشخیص سرطان دهانۀ رحم محسوب  آزمایش پاپ اسمیر )pap smear test( یکی 
می‌شود. سرطان رحم دومین سرطان رایج و چهارمین دلیل مرگ در بین زنان دنیا است.

عامل  که  ـ  را   HPV عفونت  مانند  ویروسی  عفونت‌های  از  خاصی  انواع  می‌تواند  اسمیر  پاپ  آزمایش 
زگیل‌های تناسلی است ـ تشخیص دهد. این آزمایش نوعی تست غربال‌گری برای سرطان دهانۀ رحم است 
که برای تشخیص سلول‌های پیش‌سرطانی و سرطانی از این آزمایش کمک گرفته می‌شود. در هنگام گرفتن 
نمونه ممکن است اندکی احساس ناراحتی و درد مختصر پیش آید اما پس از آن هیچ درد بلندمدتی احساس 

نمی‌کنید.

انجام آزمایش پاپ اسمیر چه موقع  برای  زمان مناسب 
است؟

هر  دارند  رابطۀ جنسی  که  بالای 21 سال  زنان  توصیه می‌شود 
سال یک بار این آزمایش را انجام دهند. اگر بعد از سه نوبت، آزمایش 
این آزمایش تکرار گردد.  بار  طبیعی گزارش شود، هر 3 سال یک 
گروه هدف از سنّ 21 تا 65 سال است. توصیه این است که هر 3 
 HPV سال یک بار تست پاپ اسمیر، یا هر 5 سال یک بار آزمایش
Typing  انجام شود و یا هر دو آزمایش به‌طور هم‌زمان هر 5 سال 
انجام  به  نیازی  معالج  پزشکِ  نظر  به  توجه  با  شود.  انجام  بار  یک 

آزمایش معمول بعد از 65 سالگی نیست.
در  اسمیر  پاپ  آزمایش‌های  نتیجۀ  به‌عمل‌آمده،  بررسی‌های  در 
افراد، حدود 94 درصد طبیعی گزارش شده و 6 درصد ممکن است 

تغییرات سلولی داشته باشند.

نحوۀ انجام آزمایش پاپ اسمیر چگونه است؟
این آزمایش در مطب پزشک و در طی چند دقیقه انجام می‌شود.

آمادگی‌های لازم پیش از انجام آزمایش پاپ اسمیر 
•  دو روز قبل از آزمایش، از رابطۀ جنسی، دوش واژینال، استفاده 
از داروهای واژنی یا فوم‌های اسپرم‌کش و کرم و ژل خودداری کنید. 

این موادها می‌توانند سبب دور شدن سلول‌های غیرعادی شوند یا 
آن‌ها را بپوشانند.

•  پس از زایمان باید تا 12 هفته صبر کرد و سپس آزمایش پاپ 
اسمیر انجام شود.

•  جواب غیرعادی در آزمایش پاپ اسمیر لزوماً به معنی سرطان 
شناسایی‌شده  سلول‌های  نوع  به  جواب  این  و  نیست  رحم  دهانۀ 

بستگی دارد.
•  در پاپ اسمیر می‌توان انواع عفونت‌ها ازجمله عفونت قارچی، 
کلامیدیا و سوزاک را تشخیص داد. توصیه می‌‌شود درصورت وجود 
التهاب‌های شدید و عفونت‌های موجود، حتماً پس از درمان آزمایش 
تکرار شود، زیرا ممکن است وجود عفونت سلول‌های بدخیم را پنهان 
سلول‌های  بابت  آزمایش  شدن  منفی  باعث  کاذب  به‌طور  و  کند 

بدخیم شود.

پاپ  آزمایش  فاصلۀ  پزشک  است  ممکن  زیر  موارد  در 
اسمیر را کوتاه‌تر کند و به‌طور مکرر توصیه نماید
•  پاپ اسمیر قبلی نشان‌دهندۀ سلول‌های بدخیم باشد

•  قرار گرفتن در معرض دی استیل استرول پیش از تولد
HIV عفونت  •

دکتر سیدّه فریبا مشیری
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یا  شیمی‌درمانی  عضو،  پیوند  به‌دلیل  ضعیف  ایمنی  سیستم    •
استفاده از کورتیکو استروئیدها 

•  سابقۀ مصرف سیگار
•  شریک‌های جنسی متعدد

در چه مواردی آزمایش مجدداً تکرار می‌شود؟
•  اگر سلول‌های موجود به اندازۀ کافی برای تشخیص ضایعات 

نباشد؛
•  شکستن اسلایدها در روش سنتی؛

•  پوشاندن سلول‌ها با سلول‌های التهابی یا خونی، به‌طوری که 
سلول‌های پوششی قابل‌رِویت نباشد.

و  میکروبی  عفونت‌های  شدید،  التهاب‌های  آتروفی،  موارد  در   •
قارچی، تشخیص سلول‌های غیرعادی، با توجه به تکرار آزمایش پس 

از درمان در حدود 6 ماه بعد است.

را  تناسلی  ناحیۀ  که  دارد  وجود   HPV ویروس  نوع   40 حدود 
آلوده و در طی چند سال تغییراتی را در سلول‌های دهانۀ رحم ایجاد 

می‌کند و درنهایت منجر به بدخیمی ‌این سلول‌ها می‌شود.

علائم سرطان‌های دهانۀ رحم
•  خونریزی بدون علت مشخص از رحم

•  خونریزی در انتهای نزدیکی
•  کاهش اشتها
•  کاهش وزن

•  کم‌خونی 

روش‌های انجام آزمایش پاپ اسمیر 

CONVENTIONAL روش اول  •
در این روش ـ که خانم‌ها برای چک کردن دستگاه تناسلی خود 
مراجعه می‌کنند ـ با استفاده از یک وسیلۀ مسطح و ظریف چوبی به 
نام اسپچولا، که بر سطح دهانۀ رحم به‌آرامی کشیده می‌شود، نمونه 
بر سطح یک شیشۀ نازک آزمایشگاهی به نام لام مالیده می‌شود و به 

آزمایشگاه ارسال می‌شود.
LIQUID BASED روش دوم  •

یک  با  و  می‌شود  گرفته  نمونه  اول  روش  مانند  دوم  روش  در 
برس پلاستیکی، سلول‌ها برداشته و داخل محلول گذاشته می‌شود 
در  اول  روش  با  روش  این  تفاوت  می‌گردد.  ارسال  آزمایشگاه  به  و 
این  در  می‌شوند.  ارسال  آزمایشگاه  به  سلول‌ها  که  است  محیطی 
روش احتمال تخریب سلول‌ها کمتر است و از طرفی نمونه‌برداری 
با وسیلۀ پلاستیکی این امکان را می‌دهد که سلول‌های بیشتری از 
قسمت‌های مختلف دهانۀ رحم برداشته شوند. در آزمایشگاه از این 

نمونۀ ارسالی لام تهیه و زیر میکروسکوپ بررسی می‌شود.
THIN PREP روش سوم  •

روش سوم مانند روش دوم با برس پلاستیکی گرفته و به محیط 
که  مخصوصی  دستگاه  با  آزمایشگاه  در  ولی  می‌شود،  منتقل  مایع 
از  التهابی و خونی  به آن سانتریفوژ گفته می‌شود کلیۀ سلول‌های 
سلول‌های دهانۀ رحم جدا شده و این سلول‌ها به‌صورت بسیار شفاف 

و با خطای بسیار کم جداسازی می‌شود.
دکتر سیدّه فریبا مشیری

متخصّص پاتولوژی آناتومیکال و کلینیکال، عضو کادر درمانی مؤسسۀ 
درمان ناباروری مهر

نشانی: رشت، بلوار شهيد انصاري، خيابان ارشاد، مؤسسۀ ناباروری 
مهر    

تلفن: 013-33755353

تشخیص  در  عامل  مهم‌ترین  غربال‌گری  می‌دهد  نشان  نیومکزیکو  دانشگاه  محققان  اخیر  تحقیقات  ایرنا: 
زودهنگام سرطان دهانۀ رحم و درمان مؤثر است.

غربال‌گری مؤثرترین عامل نجات زنان از سرطان!

سرطان دهانۀ رحم سومین سرطان رایج در زنان است. تحقیقات جدید 
منظم  و  مستمر  غربال‌گری  می‌دهد  نشان  نیومکزیکو  دانشگاه  محققان 

مهم‌ترین عامل در جلوگیری و کنترل این سرطان است.
پزشکان غربال‌گری سالانه را پیشنهاد می‌کنند، ولی این پژوهش نشان 
می‌دهد غربال‌گری حتی سه سال یک بار نیز در تشخیص زودهنگام و نجات 

جان مبتلایان مؤثر است.
معمولاً سرطان‌هایی که هنگام غربال‌گری تشخیص داده می‌شوند، هنوز 

گسترش نیافته‌اند و قابل ‌کنترل و درمان هستند.   
در غربال‌گری سرطان دهانۀ رحم، آزمایش‌های Pap و HPV انجام می‌شود و تمام ناهنجاری‌های بافت رحم مورد بررسی و معاینه 
قرار می‌گیرد. براساس آمار سازمان جهانی بهداشت،‌ ۶.۶ درصد از کل سرطان‌های زنان مربوط به سرطان دهانۀ رحم است و ۹۰ درصد این 

موارد در کشورهای فقیر و کم‌درآمد دیده می‌شود.
واکسن‌هایی که از ویروس پاپیلومای انسانی محافظت می‌کند، ‌خطر ابتلا به سرطان دهانۀ رحم را به میزان قابل‌توجهی کاهش می‌دهد. 

نتایج این پژوهش در نشریۀ Cancer منتشر شده است.
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پوليپ رحمي
پوليپ‌هاي رحمي از شايع‌ترين علل خونريزي‌هاي غيرطبيعي دستگاه تناسلي در خانم‌ها هستند. تقريباً 
كي چهارم زنان در طول زندگي‌شان دچار پوليپ رحمي می‌شوند. پوليپ‌هاي رحمی‌ ناشي از رشد بيش 

از حدّ بافت رحمی‌ هستند كه منجر به ايجاد برجستگي در سطح آندومتر )پوشش داخلی رحم( می‌شوند.
پوليپ‌ها در ٩٥ درصد موارد خوش‌خيم‌اند و ممكن است كاملًا بدون علامت باشند، ولي گاهی با خونريزي 
همراه‌اند. پولیپ‌‌ها ممكن است پايه‌دار باشند و گاه بدون پايه؛ همچنین می‌توانند منفرد باشند يا متعدد؛ 
هم  سانتي‌متر  چند  به  حتي  كه  بزرگ  موارد  بعضي  در  و  است  ميلي‌متري  و  كوچك  گاهی  آن‌ها  اندازۀ 
می‌توانند  آن‌ها  رشد  در  هورمون‌ها  بنابراين  دارند،  پروژستروني  و  استروژني  گيرندۀ  پوليپ‌ها  می‌رسند. 

تأثيرگذار باشند.

اپيدميولوژي
از  قبل  نادر هستند.  نوجواني  و  بلوغ  سنّ  رحمی ‌در  پوليپ‌هاي 

يائسگي شايع‌ترند و بعد از يائسگي شيوعشان كاهش میي‌ابد.

عوامل خطر در ايجاد پوليپ رحمي
  افزايش سطح استروژن، چه داخلي و چه خارجي )مصرف دارو(
  مصرف تاموكسيفن: در ٢ تا ٣٦ درصد خانم‌هايي كه پس از 
سنّ يائسگي تاموكسيفن می‌خورند پوليپ ديده می‌شود. معمولاً در 
يا به‌صورت بزرگ‌تر )بالاي 2  افراد پوليپ‌ها می‌تواند متعدد و  اين 

سانت( باشد.
  چاقي: )شاخص تودۀ بدنی( BMI بالاي ٣٠ احتمال پوليپ 

رحمی ‌را به ٣ برابر افزايش می‌دهد.
افزایش  را  پوليپ  احتمال  نیز  يائسگي  از  پس  هورمون‌تراپي    
پروژسترون  بدون  استروژن  كه  بيماراني  در  به‌خصوص  می‌‌دهد، 

مصرف میك‌نند.

علائم باليني پولیپ رحمی
بيماران ديده  تا ٨٨ درصد   خونريزي غيرمعمول رحمی ‌در ٦٤ 
می‌شود كه اين اختلال قاعدگي در اكثر موارد به‌صورت لكه‌بيني بین 
قاعدگي‌ها است و معمولاً حجم خونريزي كم است، ولي گاهی منجر 

به خونريزي بيشتري می‌شوند.
اتفاقي  به‌طور  و  علامت‌اند  بدون  پوليپ‌ها  هم  موارد  بعضي  در 
نازايي هنگام  در بررسي  با اسپكولوم، گاهاً  در حين معاينۀ واژينال 

سونوگرافي و يا هنگام هيستروسكوپي كشف می‌شوند.
پوليپ‌ها يا ادامۀ رشد می‌دهند و يا به همان اندازه باقي می‌مانند 
و گاهی پسرفت میك‌نند. پوليپ‌هايي كه كوچ‌كتر و منفرد هستند، 

احتمال پسرفت خودبه‌خودي‌شان بيشتر است.
احتمال بدخيمی ‌در پوليپ‌ها وجود دارد و اين احتمال در زنانی 
كه در سنّ بعد از يائسگي هستند و در كساني كه خونريزي دارند 

نسبت به ساير خانم‌هاي پوليپ‌دار بدون علامت بيشتر است.
اندازۀ پوليپ نیز در احتمال بدخيمي آن مؤثر است و هرچه پوليپ 

دکتر مرجان پورحیدری
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احتمال خطر در  بيشتر است.  احتمال بدخيمي آن  باشد،  بزرگ‌تر 
مصرفك‌نندگان تاموكسيفن بيشتر است.

درمان پولیپ‌های رحمی
درمان پولیپ در مواردي كه بيمار علامت و خونريزي غيرطبیعی 
دارد، حتماً جراحي و برداشتن آن توصيه مي‌شود، هم براي حذف 
پوليپ و هم از جهت خطر آنمي بيمار. در مواردي كه بيمار بدون 
اتفاقي تشخيص داده می‌شود، بسته به سن  علامت است و به‌طور 
مثلًا  می‌شود.  تصميم‌گيري  و...  پوليپ  اندازۀ  پوليپ،  تعداد  بيمار، 
بيمار بالاي 50 سال، بيمار چاق، نولي پار )زنی که هرگز یک مورد 
حاملگی را تا بعد از هفتۀ 20 ادامه نداده است( و بيمار تحت درمان 
تاموكسيفن يا بيماري كه سابقۀ تومور وابسته به استروژن )خودش و 

يا خانواده‌اش( دارد، برداشتن پوليپ توصيه می‌شود.
با  پولیپ(  )برداشتن  پوليپكتومي  به‌صورت  پوليپ  درمان 
)دهانۀ  سروكيس  كانال  از  پوليپ  اگر  البته  است.  هيستروسكوپ 
و  سرپايي  به‌طور  را  پوليپ  می‌توان  باشد،  آویزان  بيرون  به  رحم( 

بدون نياز به ديلاسيون )باز و گشاد کردن( سروكيس برداشت.

دکتر مرجان پورحیدری
متخصّص زنان، زایمان و نازایی

نشانی: رشت، خیابان نوّاب، ساختمان سپید، طبقۀ اول
تلفن: 013-33114614

قاعدگی  درد  امروز:  وب‌گاه پزشکی 
امروزۀ  معضلات  شایع‌ترین  از  یکی 
برخی از دختران جوان است. این درد 
در  و  قابل‌تِحمل  بانوان  از  برخی  در 
برخی بسیار آزاردهنده است. آمارهای 
ارائه‌شدۀ محققان حاکی از آن است که 
جهان  در  خانم‌ها  از  درصد   15 حدود 
دردهای  که  هستند  بانوانی  دستۀ  در 
در  حال  می‌کنند.  تحمل  را  قاعدگی 
برخی از این خانم‌ها تا هنگام بارداری و 
زایمان دردها ادامه‌ می‌یابد و در برخی 
تا به هنگام یائسگی به طول می‌انجامد.
مواد  برخی  مصرف  و  سالم  تغذیۀ 
غذایی مقوی تأثیر فراوانی بر هورمون‌ها 
کاهش  و  تسکین  سبب  و  می‌گذارد 
هورمون  مقدار  می‌شود.  قاعدگی  درد 
خانم‌ها  خون  در  موجود  استروژن 

به‌طور مداوم درحال دگرگونی است.

کاهش درد قاعدگی با رژیم غذایی گیاهی

رژیم غذایی کم‌چرب و حاوی فیبر بالا سبب کاهش میزان فراوان استروژن می‌شود. به اعتقاد برخی کارشناسان یکی از دلایل ابتلای خانم‌ها به 
سرطان‌ پستان و رحم، بالا بودن بیش از اندازۀ هورمون استروژن است. میزان کم استروژن سبب کاهش رشد تومور سرطانی در بدن بانوان می‌شود.

استروژن موجود در بدن بانوان اغلب توسط جریان خون وارد کبد و سپس از مجرای صفراوی وارد روده می‌شود. حال شخصی که دارای رژیم 
غذایی حاوی فیبر بالاست، استروژن را جذب و آن را از بدن دفع می‌کند. محققان معتقدند که مصرف مواد غذایی دربردارندۀ پروتئین حیوانی 
مانند مرغ، ماهی و یا لبنیات سبب دفع استروژن از بدن نمی‌گردند و تنها راه دفع این هورمون مصرف فیبر بالاست که در انواع میوه و سبزیجات 

یافت می‌شود.
توصیه می‌‌شود که خانم‌ها انواع میوه و سبزیجات، دانۀ غلات و حبوبات را همواره در دسترس داشته باشند و طی ماه مواد خوراکی مفید برای 
بانوان و کاهش  سلامت بدن مصرف کنند تا دچار تشدید درد و خون‌ریزی در دوران قاعدگی نشوند. از دیگر خوراکی‌های مفید برای سلامت 

نشانه‌های قاعدگی می‌توان مصرف برنج قهوه‌ای به جای برنج سفید و نان غلات سبوس‌دار به جای نان سفید را نام برد.

شت باروري بهدا
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سندرم راکی‌تانسکی
که  است  مادرزادی  اختلال  یک  راکی‌تانسکی  سندرم 
بر دستگاه تناسلی زنانه تأثیر می‌گذارد. در این سندرم 
واژن  کانال  است،  کوچک  بسیار  یا  ندارد  وجود  رحم 
کوتاه‌تر یا باریک‌تر از حدّ معمول است و در برخی موارد 

کانال واژن وجود ندارد.
تخمدان‌ها  راکی‌تانسکی،  سندرم  با  دختران  در 
از نظر ترشح هورمون  نرمال و دارای عملکرد طبیعی 
و تخمک‌گذاری است. نمو دستگاه تناسلی خارجی در 
این بیماران کاملًا طبیعی و صفات ثانویۀ جنسی )رشد 

پستان و موهای جنسی( مشابه سایر زنان بروز می‌کند.
باید توجه داشت که 40 درصد از این بیماران دارای مشکلات تکاملی در سیستم 
کلیه و مجاری ادراری هستند، 15 درصد این افراد فقط یک کلیه دارند، در 10 
درصد بیماران مشکلات شنوایی و مشکلات استخوان ستون فقرات )اسکولیوز( 

دیده می‌شود و در 2 تا 3 درصد موارد ناهنجاری قلبی هم‌زمان دیده می‌شود.
تقریباً در هر 5000 نوزادِ دختر یک نوزاد به سندرم راکی‌تانسکی مبتلاست. 

دکتر طاهره زارع یوسفی

الگوی کروموزومی این بیماران طبیعی و 46XX است. رایج‌ترین سن تشخیص 
در 15 تا 18 سالگی است. بیمار به‌دلیل فقدان عادت ماهانه به پزشک مراجعه 
می‌کند؛ سونوگرافی در قدم اول و MRI در گام‌های بعدی با دقت کافی می‌تواند 

وجود یا نبودِ رحم را مشخص کند و تخمدان‌ها و کلیه‌ها را ارزیابی نماید.
مانند  احساساتی  خانواده‌ها  و  بیماران  از  بسیاری  بیماری،  تشخیص  از  پس 
تعجب، افسردگی، عصبانیت و طرد شدن را تجربه می‌کنند و بسیاری از والدین 
احساس گناه می‌کنند، از این رو حمایت روانی و مشاورۀ مناسب جزء اساسی در 
درمان این بیماران است. پس از ازدواج با استفاده از عمل جراحی واژینوپلاستی 
توانایی  می‌توان  واژن  دیلاتورهای  از  استفاده  با  آن  متعاقب  و  واژن(  )بازسازی 
با توجه به وجود  مقاربت و کیفیت زندگی زناشویی را بهبود بخشید. همچنین 
اسپرم  با  را  خانم  تخمک  آزمایشگاهی،  لقاح  از طریق  می‌توان  تخمدان طبیعی 
فرزند  صاحب  بیماران  این  اجاره‌ای  رحم  از  استفاده  با  و  کرد  بارور  همسرش 

بیولوژیک خود خواهند شد.
تیم درمانی مؤسسۀ مهر در تمام زمینه‌ها آمادۀ کمک جهت درمان این بیماران 

است.

دکتر طاهره زارع یوسفی
جرّاح و متخصّص بیماری‌های زنان و زایمان، عضو کادر درمانی- پژوهشی مؤسّسۀ 

درمان ناباروری مهر
ساختمان  صادرات،  بانک  روبه‌روی  معلمّ،  سه‌راه  بیستون،  خیابان  رشت،  نشانی: 

مهستان، طبقۀ دوم
تلفن: 013-32535870

ایرنا: محققان با انجام یک پژوهش، که به‌تازگی 
دوران  در  استرس  دریافتند  شده‌است،  انجام 
بارداری می‌تواند بر نحوۀ تکامل مغز کودک تأثیر 
مشکلات  بروز  به  بزرگسالی  در  حتی  و  بگذارد 

عاطفی بینجامد. 
در  انگلیس،  در  ادینبورگ،  دانشگاه  محققان 
هورمون  بالای  سطح  شدند  متوجه  پژوهش  این 
ایجاد  با  مادران  در  »کورتیزول«  نام  به  استرس 
)خوشۀ  »آمیگدال«  ناحیۀ  در  ساختاری  تغییرات 
کوچک بادامی‌شکل از نرون‌ها که در هر طرف مغز 
قرار دارد( مغزِ نوزادان تازه‌متولدشده ارتباط دارد.

حافظه  و  یادگیری  در  مهمی  نقش  آمیگدال   
اصلی،  مسئولیت  علاوه‌بر  آمیگدال  می‌کند.  ایفا 
که در درک احساسات و ایجاد واکنش نسبت به 
آن‌ها نقش دارد، در تعدیل درد نیز دخالت دارد. 
بادامه کنترل درد معرفی شده  به‌عنوان  آمیگدال 
چهره  هیجانی  تظاهرات  مسئول  آمیگدال  ‌است. 
در  نقش مهمی  و  است  ترس  و  مانند خوشحالی 

اکتساب یادگیری‌‌های هیجانی دارد.
به  بدن  واکنش  در  نیز  کورتیزول  هورمون 
کورتیزول  بالاتر  میزان  دارد.   نقش  استرس 
در  کورتیزول  است.  بالاتر  استرس  نشان‌دهندۀ 
که  است  حالی  در  این  دارد.  دخالت  رشد جنین 
مشخص شده آمیگدال ـ که دو عدد از آن در هر 
و  احساسی  تکامل  در  ـ  دارد  وجود  مغز  نیم‌کرۀ 

اجتماعی در کودکان نقش دارد.  
نویسندگان این پژوهش خواستار حمایت بیشتر 
هرگونه  بروز  از  پیش‌گیری  برای  باردار  زنان  از 
مغز  آمیگدال  ناحیۀ  در  ساختاری  ناهنجاری 
کودک شدند. پروفسور جیمز بوردمن، از دانشگاه 
ادینبورگ گفت: آمیگدال یک ساختار مغزی است 
سازمان‌یافته  بسیار  عصبی  سلول‌های  شامل  که 
است؛ آن‌ها با هم کار می‌کنند تا اطلاعات مربوط 
نوزادان  در  را  احساسات  و  اجتماعی  شرایط  به 
فراخوانی  پژوهش  این  یافته‌های  کنند.  پردازش 
برای شناسایی و حمایت از زنان بارداری است که 
در طول بارداری به کمک بیشتری احتیاج دارند، 
رشد  برای  مؤثر  روش  یک  می‌تواند  کار  این  زیرا 

سالم مغز در نوزادان باشد.

نقش استرس دوران 
بارداری در نحوۀ 
تکامل مغز کودک
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