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جوادالائمه، امام محمّدتقی علیه‌السلام، فرمودند:
تو  را به    پنج چیز سفارش می‌کنم

•     اگر مورد   ستم  واقع  شدی، ستم مکن
•     اگر  به  تو  خیانت کردند، خیانت مکن

•     اگر  تکذیبت کردند، خ شمگین مشو

•     اگر   مدحت کنند، شاد   مشو 
•     و اگر نکوهشت کنند،  بی‌تابی مکن

                                                                                                                                      بحارالانوار



نوبهار است   در آن کوش که خوشدل باشی                                                        که بسی  گل    بدمد    باز    و    تو     در     گل     باشی
من نگویم که  کنون     با     که نشین   و   چه   بنوش                                                          که  تو  خود   دانی   اگر زیرک   و عاقل   باشی
چنگ   در   پرده     همین   می  ‌دهدت    پند     ولی                                                      وعظت   آن   گاه   کند  سود   که  قابل  باشی
در چمن    هر    ورقی     دفتر    حالی     دگر    است                                                      حیف      باشد     که    ز    کار    همه     غافل      باشی

نقد   عمرت       ببرد       غصه       دنیا        به      گزاف                                                           گرشب و  روز    در   این    قصه مشکل باشی
گر چه راهیست   پر از    بیم   ز   ما   تا   بر   دوست                                                      رفتن  آسان بود  ار  واقف  منزل   باشی
حافظا       گر      مدد       از       بخت       بلندت      باشد                                                        صید     آن     شاهد      مطبوع         شمایل       باشی

سال نو مبارك



پزشكي و سلامت

دردهای حادّ زانو

دردهای حادّ زانو ممکن است در اثر آسیب 
زانودرد  علت  شوند.  ایجاد  عفونت  یا  حاد 
ناگهانی بسته به سن و شغل افراد متفاوت 
ناگهانی  زانودرد  دلایل  مهم‌ترین  است. 

عبارت‌اند از:
 

آسیب‌دیدگی‌های حادّ زانو
•  آسیب دیدن زانو در حین فعّالیت‌های 
انجام  نکردن،  ورزش  درست  ورزشی: 
پرُبرخورد  ورزش‌های  یا  و  سنگین  و  نادرست  ورزشی  حرکت‌های 
اصلی‌ترین  از  یکی  که  شوند  زانو  مفصل  آسیب  موجب  می‌توانند 

علت‌های زانودرد ناگهانی در جوانان است.
تروما، ضربۀ مستقیم، تصادف‌های رانندگی و زمین خوردن:    •
این نوع زانودردهای ناگهانی باید کاملًا جدی گرفته شوند و به‌صورت 
اینکه  علاوه‌بر  عارضه  این  زیرا  بگیرند،  قرار  درمان  تحت  اورژانسی 
استخوان‌ها را در معرض شکستگی و دررفتگی شدید قرار می‌دهد، 

ممکن است اعصاب و عروق را نیز درگیر کند.
زانو  آسیب  شایع‌ترین  زانو:  رباط‌های  پارگی  و  کشیدگی    •

آسیب‌دیدگی رباط صلیبی قدامی‌ )ACL( است.

• تاندونیت کشکک زانو
•  آسیب‌دیدگی مینیسک زانو 

پیچ خوردن زانو می‌تواند باعث آسیب‌دیدگی مینیسک‌ها و درد 
حادّ زانو شود. علاوه‌براین، مینیسک با بالا رفتن سن ضعیف می‌شود 
و احتمال پارگی آن افزایش می‌یابد. درد ناگهانی زانو به‌ویژه در هنگام 

لمس کردن زانو، ورم، قفل کردن زانو و دشواری در حرکت درآوردن 
زانو از مهم‌ترین علائم آسیب‌دیدگی مینیسک زانو محسوب می‌شود.

• کندرومالاسی کشکک زانو
•  بورسیت زانو 

بورسیت زانو معمولاً به‌دنبال حوادث و وارد شدن فشار بیش از 
حد به زانو، بروز عفونت باکتریایی در بورس‌ها و... ایجاد می‌شود و 

موجب زانودرد ناگهانی می‌گردد.
•  شکستگی‌های استرسی 

افزایش  به‌دلیل  است که معمولاً  میکروسکوپی  نوعی شکستگی 
و  طولانی  راهپیمایی‌های  مانند:  می‌افتد  اتفّاق  موقّتی  فعّالیت 
غیرمعمول، دویدن بیش از اندازه و طولانی‌مدت، فعّالیت‌های ورزشی 
شدید و رژه رفتن سربازان. تصاویر رادیولوژی در مراحل اولیه ممکن 
است قادر به نمایان کردن شکستگی‌های استرسی نباشند، ازاین‌رو 
زودرس  تشخیص  برای   Bone Scan یا   MRI ،CT از  استفاده 

ترجیح داده می‌شود.
•  استئونکروز خودبه‌خودی زانو یا سیاه شدن خودبه‌خود 

استخوان
زندۀ  بافت  خون  جریان  نامشخّص،  به‌دلیل  بیماری  این  در 
قطع(  یا  )کاهش  اختلال  دچار  زانو  اطراف  فمور  و  تیبیا  استخوان 

می‌شود. تشخیص اصلی این عارضه با MRI انجام می‌شود.
•  ضعیف شدن عضلات اطراف مفصل زانو

رفتن سن ضعیف  بالا  با  ران  سر  چهار  موارد عضلات  اغلب  در 
می‌شوند و این مشکل می‌تواند موجب وارد شدن فشار بیشتر به زانو 

دکتر مهران سلیمانها 
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و بروز دردهای ناگهانی در زانو شود.
•  آرتروز یا ساییدگی مفصل زانو 

بیماری‌های  شایع‌ترین  از  زانو  مفصل  ساییدگی  یا  آرتروز 
ابتدایی هیچ نشانه و  مفصلی در سالمندان است که در مراحل 
علامتی ندارند و با گذشت زمان دردها و ناراحتی ناشی از این 
ناگهانی،  درد  زانو  علاوه‌بر  موارد  اکثر  در  می‌شود.  ظاهر  عارضه 

خشکی و سفتی شدید مفصل نیز مشاهده می‌شود.
•  اضافه‌وزن

•  پوکی استخوان )به‌ویژه در خانم‌ها(

زیر  علائم  با  درصورتی‌که  ناگهانی  زانودردهای 
همراه باشد باید هرچه سریع‌تر به پزشک مراجعه 

کرد
•  قرمزی، تورّم و احساس گرمای ناگهانی در مفصل زانو؛

•  حسّاس بودن به لمس در هنگام فشار دادن و لمس کردن 
زانو؛

•  دردی که بیش از چندین هفته ادامه داشته باشد.
•  دردی که با تورّم همراه باشد.

•  قفل شدن زانو و ناتوانی در صاف کردن آن؛
•  احساس ناپایداری؛

•  بی‌حسّی و ضعف شدید در پای آسیب‌دیده؛
•  مشکل در راه رفتن و یا ناتوانی در وزن‌گذاری

تشخیص
•  معاینۀ بالینی و گرفتن شرح حال بیمار

 Bone یا   MRI ،CT،ساده )رادیوگرافی  تصویربرداری    •
Scan و...(

•  نمونه‌برداری از مایع مفصلی )آرتروسنتز(
•  آزمایش‌های خون )اگر احتمال نقرس، ورم مفاصل یا سایر 
انجام  به  پزشک دستور  باشد،  داشته  پزشکی وجود  عارضه‌های 

آزمایش خون می‌دهد.(

درمان
•  استراحت و داروهای ضدّالتهابی تجویزشدۀ پزشک به‌منظور 

تسکین درد و التهاب
)life style( تغییر شرایط زندگی  •

•  فیزیوتراپی تقویت عضلات اطراف زانو
•  استفاده از زانوبند

•  تزریقات موضعی داخل و اطراف زانو )کورتیکواستروئیدها 
یا هیالورونیک اسید(

دکتر مهران سلیمانها 
پزشکی  علوم  دانشگاه  دانشیار  و  زانو  جرّاحی  تخصّص  فوق 

گیلان
نشانی: رشت، پل بوسار، ساختمان پزشکان دانا، طبقة اول، واحد 

۱۵    تلفن: 013-32113311      
www.drsoleymanha.com                                              
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کبد چرب را بهتر بشناسیم
کبد دومین ارگان بزرگ بدن است و به پاکسازی موادّ مضر بدن می‌پردازد. حدود ۵ تا ۱۰ درصد از بافت کبد 
از چربی تشکیل شده است. درصورتی که بیشتر از ۱۰ درصد وزن کبد را چربی تشکیل دهد، به آن کبد چرب 

اطلاق می‌شود. 

انواع کبد چرب
•  کبد چرب غیرالکلی

در  کبدی  اختلال  شایع‌ترین  غیرالکلی  چرب  کبد  بیماری   
طی  است.  جهان  مناطق  اغلب  در  و  صنعتی  و  غربی  کشورهای 
تحقیقات به‌عمل‌آمده ۲۵ تا ۳۰ درصد افراد در ایالات متّحده و اروپا 
مبتلا به این نوع از کبد چرب هستند. در ادامه نگاهی به سیر شیوع 

کبد چرب طی سال‌های متوالی می‌اندازیم:
o  در سال‌های بین ۱۹۸۸ تا ۱۹۹۴ شیوع کبد چرب در حدود 

۵/۵ درصد از افراد جامعه بود.
o  در سال ۱۹۹۹ تا ۲۰۰۴، ۸/۹ درصد 
o  در سال ۲۰۰۵ تا ۲۰۰۸، ۱۱ درصد

o  از ۲۰۰۸ تا کنون حدود ۱۰ تا ۴۶  درصد از افراد جامعه کبد 
مبتلا  افراد  اغلب  انجام‌گرفته  تحقیقات  همچنین طی  دارند.  چرب 
به کبد چرب در سنین ۴۰ تا ۵۰ سال بوده‌اند. در ایران هم حدود 
به روز در  آمار روز  این  و  افراد جامعه کبد چرب دارند  ۳۰ درصد 
باور  برخلاف  که  است  این  قابل‌توجّه  نکتۀ  اما  است.  افزایش  حال 

دکتر سیدّ اشکان حقیقی

عموم، افراد لاغر و کودکان هم می‌توانند به کبد چرب مبتلا شوند، 
دارند.  )لیپودیستروفی(  خون  چربی  اختلالات  که  افرادی  به‌ویژه 
کبد چرب در نژادهای مختلف شیوع متفاوتی دارد، به‌طوری‌که در 

سفیدپوستان شایع‌تر از سیاه‌پوستان است.
•  کبد چرب الکلی

الکل مصرف می‌کنند،  از حد  بیش  و  به‌طور مزمن  افرادی که   
در معرض بیماری کبد چرب الکلی قرار دارند. ۱۸ درصد از افراد 
در ایالات متّحده مبتلا به کبد چرب الکلی هستند، به‌ویژه آن‌هایی 
آبجو  مصرف  می‌کنند.  مصرف  الکل  بیشتر  یا  گرم   ۳۰ روزانه  که 
الکلی  باعث کبد چرب  نوشیدن شراب  از  بیشتر  و سایر مشروبات 
می‌شود و تحقیقات نشان می‌دهد که زنان حتی درصورت مصرف 
مقدار مساوی الکل نسبت به مردان جهت ابتلا به کبد چرب الکلی 

مستعدترند.
•  کبد چرب حادّ بارداری 

کبد چرب حادّ بارداری یک عارضۀ نادر و پرخطر است که یک 
مورد از ۷۰۰۰ تا۲۰۰۰۰ بارداری را دربرمی‌گیرد. عواملی که احتمال 
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خطر این بیماری را بالا می‌برد شامل موارد زیر است: سابقۀ قبلی 
عارضه  این  پسر.  جنین  و  چندقلویی  بارداری  بارداری،  چرب  کبد 
آن  دقیق  علت  و  می‌افتد  اتفّاق  بارداری  سوم  ماهۀ  سه  در  بیشتر 

به‌طور کامل مشخّص نشده است.

علل کبد چرب
•  مقاومت به انسولین و دیابت

•  سندرم متابولیک
•  تخمدان پلی کیستیک

•  چاقی و BMI بالا 
•  مصرف فست‌فود و غذاهای سرخ‌کردنی 

•  کم‌تحرّکی 
•  استرس بالا 

•  سوء‌تغذیه و گرسنگی طولانی
 C  انواع عفونت مانند هپاتیت  •

•  مشروبات الکلی 
•  کاهش وزن سریع

تترا  داکسی سیکلین،  کورتون،  ازجمله  داروها  برخی  مصرف    •
سیکلین، استروژن و تاموکسیفن 

علائم بالینی کبد چرب
علائم  بیماران  برخی  در  بدون علامت‌اند،  بیماران  اغلب  اگرچه   

زیر بروز می‌کند:
راست  و  فوقانی  قسمت  در  مبهم  درد  مزمن،  خستگی  و  ضعف 
شکم، احساس بزرگی کبد، ادم اندام تحتانی، آپنه انسدادی خواب، 
تغییرات رفتاری و فراموشی، از دست دادن اشتها، حالت تهوّع، زرد 
شدن پوست، بزرگ شدن سینه در آقایان، افزایش پلاک در عروق 

کاروتید و کرونر.

راه‌های تشخیص کبد چرب
•  تصویربرداری

استفاده  سونوگرافی  روش  از  ابتدا  در  معمولاً  سونوگرافی:   
می‌شود که کبد در آن به‌صورت هیپواکو )بافتی ضخیم‌تر یا جامدتر 
کبد  اندازۀ  می‌شود.  دیده  طبیعی  حالت  به  نسبت  معمول(  حدّ  از 

می‌تواند طبیعی باشد.
درخواست  سی‌تی‌اسکن  می‌توان  نیاز  درصورت  سی‌تی‌اسکن: 

کرد که در آن کبد چرب نمای هیپودنس دارد. 
MRI: در  MRI)فاز T2( کبد چرب هیپرسیگنال است.

•  تست‌های آزمایشگاهی
آسپارتات  کبدی  آنزیم‌های  برابری   ۵ تا  افزایش۲   
آمینوترانسفراز)AST( ، آلانین آمینو ترانسفراز )ALT( و در برخی 
موارد افزایش دو برابری آلکالین فسفاتاز)ALKP(  به نفع ابتلا به 
کبد چرب است. اگرچه در برخی موارد هم کبد چرب با آنزیم‌های 

کبدی طبیعی همراه است.

درمان کبد چرب
تغییرات شیوۀ   تغییر سبک زندگی: اساس درمان کبد چرب 

بهبود  باعث  درصد   ۵ تا   ۳ وزن  کاهش  به‌طوری‌که  است،  زندگی 
استئاتوز کبدی )تجمّع قطرات چربی( و کاهش وزن۱۰ درصد باعث 
سلول‌های  وجود  چربی،  )علاوه‌بر  غیرالکلی  استئاتوهپاتیت  بهبود 
التهابی در کبد( به‌صورت بهبود آنزیم‌های کبدی خواهد شد. افتراق 

این دو هم فقط از طریق بیوپسی )نمونه‌برداری( امکان‌پذیر است.
دارو: هیچ درمان دارویی تابه‌حال در کبد چرب غیرالکلی توسّط 
سازمان غذا و دارو آمریکا پذیرفته نشده است؛ حتی برخلاف تصوّر 
غیرالکلی  استئاتوهپاتیت  بافت‌شناسی  بهبود  در   ۳ امگا  عموم، 
بی‌تأثیر است. ویتامین E هم به‌عنوان آنتی‌اکسیدان تأثیرات مفیدی 
در استئاتوهپاتیت غیرالکلی دارد، ولی باعث افزایش اختلالات قلبی 
ـ عروقی می‌شود، از این رو در افراد دیابتی و بیماران قلبی ـ عروقی 
نباید استفاده شود. اما استاتین‌ها مانند آترواستاتین درصورت وجود 
غیرالکلی  کبد چرب  و  غیرالکلی  استئاتوهپاتیت  در  اختلال چربی 

توصیه می‌شود.
استئوهپاتیت  بهبود  باعث  می‌تواند  جرّاحی  معده:  جرّاحی 
اثرات  کبدی  فیبروز  بر  اما  شود،  غیرالکلی  چرب  کبد  و  غیرالکلی 
متفاوتی دارد، به‌طوری‌که حتی در برخی از تحقیقات باعث افزایش 

فیبروز کبدی می‌شود.
استفاده نکردن از الکل یا کاهش میزان مصرف آن

ورزش هوازی مناسب: ۴ بار در هفته و هر بار حداقل۳۰ دقیقه 
تغذیۀ سالم: استفاده از میوه و سبزیجات تازه و مصرف نکردن 
مانند  ساده  کربوهیدرات‌های  و  سرخ‌کردنی  غذاهای  و  فست‌فود 
نوشابه، قند و شکر. درصورت پخت‌وپز نیزتوصیه می‌شود که از روغن 

کانولا یا زیتون به میزان اندک استفاده شود.
 دکتر سیدّ اشکان حقیقی

پزشک، دستیار تخصّص داخلی

چرب  کبد  جامعه  افراد  درصد   ۳۰ حدود  ایران  در 
دارند و این آمار روز به روز در حال افزایش است. 
اما نکتۀ قابل‌توجّه این است که برخلاف باور عموم، 
چرب  کبد  به  می‌توانند  هم  کودکان  و  لاغر  افراد 
مبتلا شوند، به‌ویژه افرادی که اختلالات چربی خون 

)لیپودیستروفی( دارند. 
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عوارض شایع گوارشی ناشی از شیمی‌درمانی
درمانی،  روش‌های  تمامی  همانند 
را  عوارضی  است  نیز ممکن  شیمی‌درمانی 
برای بیمار ایجاد کند که خوشبختانه اغلب 
پس  و  است  موقّت  و  و  گذرا  عوارض  این 
از پایان شیمی‌درمانی بیمار برطرف خواهد 
از  پس  روز  ده  تا  گاهی  مثال،  برای  شد. 
بیماران  شیمی‌درمانی،  دورۀ  هر  پایان 
شاکی  بی‌حالی  و  ضعف  بی‌اشتهایی،  از 
سه  به  می‌توان  را  عوارض  این  هستند. 

دستۀ حاد، تحتِ‌حاد و مزمن تقسیم‌بندی کرد:
شیمی‌درمانی  از  ناشی  عوارض  نوع  شایع‌ترین  حاد  عوارض    •
آغاز  از  پس  اول  هفته‌های  در  عوارض  این  می‌شود.  محسوب 
شیمی‌درمانی در بیمار رخ می‌دهد، مانند کاهش سلول‌های خونی 
)سیتوپنی(، ابتلا به عفونت‌های مختلف، ریزش مو )آلوپسی(، زخم 
دهان، تهوّع و استفراغ، بی‌اشتهایی، اسهال، یبوست، درد شکم، درد 
در  بی‌نظمی  و  ادراری  مشکلات  خستگی،  و  ضعف  احساس  بدن، 

دوره‌های قاعدگی خانم‌ها.
• عوارض تحت‌حِاد بین چند هفته تا چند ماه از شروع شیمی‌درمانی 

پدیدار می‌شوند، مانند تغییرات رنگ و قوام پوست و ناخن. 
•  عوارض مزمن نیز معمولاً چند ماه پس از آغاز شیمی‌درمانی رخ 

می‌دهد، مانند آسیب بافت کلیه، کبد و یا قلب. 
برخی از عوارض حاد ممکن است در طول درمان یا پس از پایان 
درمان نیز ادامه یابد و به یک عارضۀ مزمن ناشی از شیمی‌درمانی 

تبدیل گردد مانند یبوست.
سلول‌های  تخریب  علاوه‌بر  شیمی‌درمانی  داروهای  که  می‌دانیم 
بدخیم ممکن است به سلول‌های سالم بدن آسیب برسانند و منجر 

دکتر فرزین دهسرا

سلولی  تقسیم  که  بافت‌هایی  و  سلول‌ها  شوند.  درمان  عوارض  به 
سریع‌تری دارند، مانند سلول‌های خونی، دستگاه گوارش و ریشۀ مو 
بیشتر در معرض آسیب و درنتیجه عوارض ناشی از شیمی‌درمانی 
)یا پرتودرمانی( هستند، به‌همین علت سیتوپنی، عوارض گوارشی‌ای 
مانند تهوّع و استفراغ، اسهال و یبوست، همچنین ریزش مو جزو 
شایع‌ترین عوارض این نوع درمان‌ها محسوب می‌شوند. کاملًا واضح 
افراد  است که همۀ این عوارض در یک فرد رخ نمی‌دهد. واکنش 
مختلف به داروهای شیمی‌درمانی کاملًا متفاوت است، حتی بسیاری 
پیدا نمی‌کنند.  نیز هیچ عوارضی  آینده  و در  افراد حین درمان  از 
ممکن است دو فرد متفاوت به یک نوع دارو واکنش متفاوتی نشان 
دهند. نوع و شدّت عوارض بستگی به نوع و مقدار دارو، تحمّل بدن 

و وضعیت جسمی و روانی بیمار دارد.
پزشک  توصیۀ  برخلاف  آن‌ها  همراهان  یا  بیماران  از  بسیاری 
سر  شیمی‌درمانی  انجام  از  عوارض،  ایجاد  ترس  از  خود،  متخصّص 
بازمی‌زنند و یا سایر روش‌های درمان بیماران سرطانی را ـ که طبق 
منابع معتبر پزشکی دنیا می‌تواند جان آن‌ها را نجات دهد ـ نادیده 
به  این موارد مزایای درمان  این حقیقت که در  از  می‌گیرند؛ غافل 
عوارض آن کاملًا می‌چربد و این قضیه باید از طرف پزشک معالج 
هم  و  پیش  هم  محترم،  انکولوژیست  دلیل،  به‌همین  ارزیابی ‌شود. 
پس از آغاز شیمی‌درمانی، یک یا چند روز قبل از شروع دوره‌های 
بعدی باید بیمار را از نظر وجود عوارض درمان ویزیت کند درصورت 
ایجاد عوارض، مدیریت درمان شود و حتی در مواردی ممکن است 
شیمی‌درمانی به‌طور موقّت یا دائم قطع گردد. درضمن، بیماران در 
عوارض  وجود  از  را  خود  درمانی  تیم  باید  عوارض  به  ابتلا  صورت 
درمان آگاه سازند؛ زیرا برای هر یک از این عوارض راه‌حِل‌هایی وجود 
دارد که باید با تیم درمانی مطرح گردد و مشاورۀ لازم دریافت شود. 
دهان،  برفکی  زخم  بالا،  تب  مانند  علائمی  که  کرد  توجّه  باید 
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خون‌ریزی‌های زیاد، تنگی نفس، درد شدید 
ضعف  با  اگر  به‌خصوص  ـ  فقرات  ستون 
پیشروندۀ اندام تحتانی همراه باشد ـ تهوّع 
و استفراغ شدید و غیرقابل کنترل، دردهای 
شدید شکمی، به‌ویژه در همراهی با عدم دفع 
گاز و مدفوع، و اسهال شدید مواردی هستند 
که نیاز به مشاورۀ اورژانس با پزشک دارند. 
در این وضعیت توجّه و بررسی بیشتری لازم 
اطّلاع  برای  خون  آزمایش  باید  مثلًا  است، 
از وضعیت گلبول‌های سفید خون، و جهت 
یا  و  شود  گرفته  شدید  عفونت  احتمال  رد 
مشاورۀ اورژانس جرّاحی درخواست شود، یا 
بیمارستان  بیمار در یک  به بستری  دستور 
مجهّز و مشاوره با گروه‌های مختلف پزشکی 

داده شود. 
به‌دلیل اهمّیت موضوع عوارض داروهای 
شیمی‌درمانی، در این مقاله بر آن شدیم تا 

به عوارض شایع گوارشی نیز بپردازیم.
	

زخم دهان
زخم  شیمی‌درمانی  داروهای  از  برخی 
دهان  مخاط  درد  بدون  یا  و  دردناک 
می‌توانند  زخم‌ها  این  که  می‌کنند  ایجاد 
که  ارگانیسم‌هایی  و  باکتری‌ها  توسّط 
هستند  موجود  دهان  در  طبیعی  به‌طور 
علت  به‌همین  شوند.  دردسرساز  و  عفونی 
رعایت دقیق بهداشت دهان و دندان حین 

شیمی‌درمانی اهمّیت زیادی دارد. 
توصیه شده است که همۀ بیماران پیش از 
شروع شیمی‌درمانی مشاورۀ دندان‌پزشکی 
شوند تا درصورت وجود دندان‌های پوسیده 
یا بیماری لثه ابتدا سریعاً به این مشکلات 
رسیدگی شود و سپس شیمی‌درمانی بیمار 
آغاز گردد. باید درنظر داشت که فقط آن 
دندان‌پزشکی‌ای  درمانی  اقدامات  از  دسته 
کوتاهی  مدّت  در  که  می‌‌شود  توصیه 
تا  است  انجام  قابل  هفته  دو  حدود  مثلًا 
تأخیر  به  زیادی  بیمار زمان  شیمی‌درمانی 
نیفتد، مانند جرم‌گیری، کشیدن دندان یا 
مصرف  مایعات،  زیاد  مصرف  آبسه.  تخلیۀ 
داغ،  غذای  مصرف  از  پرهیز  نرم،  غذاهای 
نظیر  اسیدی  غذاهای  محتاطانۀ  مصرف 
مسواک  از  استفاده  آب‌لیمو،  و  ترشیجات 
صبحانه  از  پس  بار  دو  روزی  حداقل  نرم 
و پیش از شام، همچنین پرهیز از مصرف 
دخانیات در جلوگیری از ایجاد زخم دهان 

و ترمیم زخم مؤثرّ است. 

تغییرات طعم و بوی غذا
دریافت  از  مدّتی پس  بیماران  از  برخی 

تغییر  می‌کردند،  مصرف  پیش‌تر  که  غذاهایی  بوی  و  مزّه  که  می‌کنند  اظهار  شیمی‌درمانی 
کرده است، مثلًا تلخ یا بی‌مزّه شده یا طعم فلزی دارند و یا بوی تند و بدی می‌دهند. باید به 
بیماران گوشزد کرد که این تغییرات موقّتی است و معمولاً تا دو ماه پس از پایان شیمی‌درمانی 
ادویه‌های مختلف  و  انواع ترشیجات، سس، آب‌لیمو  با  برطرف می‌شود. طعم‌دارکردن غذاها 
مانند زعفران، دارچین و زیره، همچنین عدم مواجهه با بوهایی که برای بیماران نامطبوع است، 

راه‌حل مناسبی است.

بی‌اشتهایی
بی‌اشتهایی شکایت شایعی در بیماران تحت شیمی‌درمانی است و باید آن را جدّی گرفت 
و راه‌حِل مناسبی برای آن یافت. ازجمله راهکارهای منطقی و مؤثرّ جهت درمان بی‌اشتهایی 
هر  غذای  کاهش حجم  و  غذایی  وعده‌های  تعداد  افزایش  کرد:  اشاره  زیر  موارد  به  می‌توان 
و مورد  متنوّع  از غذاهای  استفاده  از غذا خوردن،  قبل  پیاده‌روی  مانند  وعده، ورزش سبک 
علاقۀ فرد با نحوۀ پخت دلخواه بیمار، مصرف روزانۀ موادّ غذایی ترش و محرّک ترشّح بزاق 
مانند آب‌لیمو، سیرترشی، آب ‌انار و رب‌ انار، مصرف نوشیدنی‌های خنک مانند نوشابۀ بدون 
گاز، آب‌میوۀ طبیعی، مصرف تنقّلات مانند گردو، بادام و پسته، طعم‌دار کردن غذاها، خوردن 
غذا با دوستان و آشنایان و نیز گوش دادن به موزیک ملایم حین غذا خوردن. اگر بیمار تنها 
تمایل به خوردن مایعات دارد، با افزودن شیر، عسل، آب‌میوه و یا پودرهای مکمّل غذایی به 
این مایعات، کالری مورد نیاز بدن بیمار تأمین می‌شود. گاهی در کنار رعایت این نکات ظریف 

و مهم، تجویز کوتاه‌مدت داروهای اشتها‌آور نیز توسّط پزشک لازم است.

تهوّع و استفراغ
امروزه با پیشرفت شگرفی که در تولید داروهای ضدّ تهوّع و استفراغ به‌وجود آمده، شیوع 
باید توجّه  این عارضه در بیماران شیمی‌درمانی نسبت به گذشته بسیار کاهش یافته است. 
داشت که همۀ داروهای شیمی‌درمانی تهوّع‌آور نیستند. در میان داروهای تهوّع‌آور نیز شدّت 

ایجاد تهوّع به نوع دارو و واکنش بدن بیمار بستگی دارد. 
اندکی پیش از آغاز شیمی‌درمانی داروهای ضدّ تهوّع به بیمار تزریق می‌شود. همچنین بستۀ 
کپسول‌های خوراکی ضدّ‌ استفراغ قوی با نام‌های مختلفی ازجمله ایمند، ابیتانت و امسیس در 
بازار موجود است که محتوی سه عدد کپسول است: یک عدد کپسول 125 میلی‌گرم )جهت 
عدد  دو  و  اول شیمی‌درمانی(  روز  تزریق  شروع  از  پیش  ساعت  مصرف خوراکی حدود سه 
کپسول 80 میلی‌گرم )برای روزهای دوم و سوم شیمی‌درمانی، یک عدد کپسول 80 میلی‌گرم 

سه ساعت پیش از شیمی‌درمانی همان روز مصرف شود(. 
درمورد شیمی‌درمانی یک‌روزه، کپسول 125 میلی‌گرم باید حدود سه ساعت پیش از شروع 
شیمی‌درمانی مصرف شود و برای روزهای دوم و سوم بعد از شیمی‌درمانی )فردا و پس‌فردای 
شیمی‌درمانی(، صبح ناشتا، روزی یک عدد کپسول 80 میلی‌گرم ابیتانت، نیم ساعت پیش از 
آمپول دگزامتازون عضلانی باید مصرف شود )ابتدا کپسول، سپس آمپول دگزامتازون عضلانی، 
قرص‌های  سوم،  روز  از  بعد  بیمار  استفراغ  و  تهوّع  یافتن  ادامه  درصورت  صبحانه(.  سپس 
تا  غذا  از  پیش  نیم‌ساعت  عدد،  یک  8 ساعت  تا  هر 12  دیمیترون،  یا  اندانسترون  خوراکی 

برطرف شدن علائم مصرف شود. 
درصورت ادامه یافتن این عارضه، راهکارهای زیر می‌تواند مؤثرّ باشد: افزایش تعداد وعده‌های 
غذایی و کاهش حجم غذای هر وعده، غذا خوردن آرام و جویدن کامل غذا، مصرف نکردن 
مایعات حین غذا خوردن، مصرف غذای خنک جهت پرهیز از مواجهه با بوهای تند حین غذا 

به  است  ممکن  بدخیم  سلول‌های  تخریب  علاوه‌بر  شیمی‌درمانی  داروهای 
شوند.  درمان  عوارض  به  منجر  و  برسانند  آسیب  بدن  سالم  سلول‌های 
بافت‌هایی که تقسیم سلولی سریع‌تری دارند، مانند سلول‌های  و  سلول‌ها 
خونی، دستگاه گوارش و ریشۀ مو بیشتر در معرض آسیب و درنتیجه عوارض 
سیتوپنی،  علت  به‌همین  هستند،  پرتودرمانی(  )یا  شیمی‌درمانی  از  ناشی 
عوارض گوارشی‌ای مانند تهوّع و استفراغ، اسهال و یبوست، همچنین ریزش 

مو جزو شایع‌ترین عوارض این نوع درمان‌ها محسوب می‌شوند. 
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خوردن، پوشیدن لباس راحت و شل کردن کمربند هنگام تغذیه، 
تماشای  تلویزیون،  تماشای  مانند  آرام‌بخش  روش‌های  از  استفاده 
فیلم و یا گوش دادن به رادیو و موزیک ملایم نیز نباید فراموش شود.

اسهال
داروهای  اثر  به‌‌دلیل  روده  مخاط  طبیعی  سلول‌های  آسیب 
شیمی‌درمانی و عفونت حین شیمی‌درمانی منجر به برهم خوردن 
تعادل بین جذب و دفع مواد از روده می‌‌شود و اسهال ایجاد می‌گردد. 
اسهال ممکن است همراه با افزایش یافتن تعداد دفعات دفع مدفوع 
به‌صورت بیش از سه بار در روز و یا تغییر قوام مدفوع )آبکی شدن 
مدفوع( و یا هر دو باشد. اگر بیماری حین شیمی‌درمانی به اسهال 
مبتلا شد، باید هرچه سریع‌تر با پزشک خود مشورت کند تا درمان 

هرچه زودتر آغاز گردد.
تحت  بیماران  در  شدید  اسهال  است.  متغیر  اسهال  شدّت 
تغذیۀ  شود.  درمان  سریعاً  باید  و  است  خطرناک  شیمی‌درمانی 
تصوّر  برخلاف  و  دارد  اهمّیت  بسیار  اسهال  به  ابتلا  بیماران حین 
بسیاری از مردم، بیمار باید مایعات و غذای بیشتری مصرف کند، 
نبات‌داغ،  محلول  )مانند  چرب  و  قندی  موادّ  مصرف  از  همچنین 
اجتناب  اسهال  بهبود  زمان  تا  و...(  شیرین  چای  بستنی،  نوشابه، 
سیب‌زمینی  پورۀ  کم‌چرب،  ماست  و  دوغ  مصرف  مقابل،  در  کند. 
کم  فیبر  با  غذاهای  و  ماهی  مرغ،  قرمز،  گوشت  موز،  تخم‌مِرغ،  و 

توصیه می‌شود.

یبوست
اختلال در دفع مدفوع حین شیمی‌درمانی ممکن است به‌‌دلیل 
مصرف  مسکّن،  داروهای  مصرف  یا  شیمی‌درمانی  داروهای  اثر 
درمان  حین  بیمار  کم  فعّالیت  یا  و  غذایی،  فیبر  و  مایعات  کم 
از  بیشتر  داشته‌اند،  مخدّر  موادّ  مصرف  سابقۀ  که  بیمارانی  باشد. 
یبوست حین درمان شکایت دارند. مصرف مایعات گرم، میوه‌جات 
شسته‌شده، تنقّلات مانند بادام و پسته، پیاده‌روی و ورزش مناسب 
راهکارهای اصلی برای مقابله با یبوست است. درصورت مؤثر نبودن 
به‌صورت  که  ـ  ملین  داروهای  از  می‌توان  پیش‌گفته،  روش‌های 

شربت، قرص یا پودر حل‌شونده در آب است ـ کمک گرفت.

درد شکم
مهم  بسیار  شیمی‌درمانی  حین  شکم  درد  ایجادکنندۀ  علت 
این درد بود؛ زیرا درد شکم حین  ابتدا به‌دنبال علت  باید  است و 
دلایل  می‌تواند  و  است  هشدار  علامت  یک  گاهی  شیمی‌درمانی 
مهمّی داشته باشد، ازجمله عفونت‌های انگلی، سنگ، آبسه، متاستاز 
و... . شرح حال دقیق، معاینۀ بیمار و توجّه به علائم همراه با درد 
بسیاری  در  است.  کمک‌کننده  بسیار  مناسب  تصمیم  برای  شکم 
موارد، علت درد شکم مسائل ساده‌ای است که با مصرف دارو بهبود 
می‌یابد، مانند گرفتگی‌های عضلانی )کولیک ساده(، فشار عصبی یا 
عوارض دارویی‌. در برخی موارد نیز مشاوره با پزشک گوارش و یا 

حتی جرّاح ضرورت می‌یابد.

افزایش وزن
افزایش وزن می‌شوند.  بیماران حین شیمی‌درمانی دچار  برخی 
این عارضه به نوع تغذیه و تحرّک بیمار بستگی دارد. به دلایلی که 
هنوز اثبات نشده، شیوع افزایش وزن حین شیمی‌درمانی در خانم‌ها 

و شیرینی‌جات،  غذاهای چرب  و  پرخوری  از  پرهیز  است.  شایع‌تر 
پیاده‌روی و ورزش‌های مناسب  بدنی،  فعّالیت  و  مصرف کمِ نمک، 
در کنترل وزن مؤثرّ است. رژیم غذایی سنگین حین درمان جهت 
بازسازی  کاهش وزن توصیه نمی‌شود، زیرا ممکن است در فرایند 

سلول‌های طبیعی پس از درمان اختلال ایجاد کند.

نفخ
ممکن است بیماری از ابتدا و پیش از شروع شیمی‌درمانی سندرم 
رودۀ تحریک‌پذیر داشته باشد و علائم آن حین شیمی‌درمانی، مثلًا 
به‌علت تشدید استرس‌های واردشده بر بیمار بیشتر گردد که در این 
مرحله احتمالاً نیاز به مشورت با فوق‌ تخصّص گوارش خواهد بود. 
از  و  توصیه می‌شود  بدنی  فعّالیت مناسب  این عارضه  ‌برای درمان 
مصرف غذاهای نفخ‌زا و مصرف سریع و با حجم بالای غذا، مصرف 
پرهیز  باید  گازدار  نوشیدنی‌های  مصرف  و  غذا  همراه  مایعات  زیاد 
کرد، همچنین در برخی موارد باید از داروهای کمکی استفاده نمود. 
این مورد  از غذا برای تسکین  به‌طور سنّتی مصرف عرق‌نعناع بعد 

پیشنهاد شده است.

رفلاکس یا ترش کردن
رفلاکس در اینجا به برگشت غذا از معده به مری گفته می‌شود 
)ناحیۀ  است  جناغ سینه  زیر  منطقۀ  در  با سوزش  همراه  گاهی  و 
و  پرخوری  از  )پرهیز  تغذیه  و  زندگی  سبک  اصلاح  اپیگاستر(. 
قهوه،  از مصرف غذاهای حجیم و چرب،  پرهیز  سریع غذاخوردن، 
گازدار(،  و  الکلی  نوشیدنی‌های  سیگار،  تلخ،  پررنگ، شکلات  چای 
درازنکشیدن بلافاصله بعد از غذا، همچنین درمان دارویی تحت‌نِظر 
رفلاکس  برای  توصیه‌شده  درمان‌های  جزو  مربوط،  معالج  پزشک 

است.

سلامتی  آرزوی  قلب  صمیم  از  عزیز  بیماران  شما  تمامی  برای 
با  مبارزه  در  توصیه می‌کنم  و خالصانه  دارم  و شادی  و خرسندی 
بیماری خود هرگز روحیۀ قوی خود را از دست ندهید، چراکه امروزه 
از نظر علمی ثابت شده داشتن روحیۀ قوی و شکست‌ناپذیر از عوامل 

بسیار مؤثرّ در شکست دادن بیماری سرطان است.
دکتر فرزین دهسرا

متخصّص رادیوتراپی ‌آنکولوژی )شیمی‌درمانی و پرتودرمانی سرطان(
نشانی: رشت، چهارراه گلسار، روبه‌روی هتل شبستان، کوچۀ عسگری، 

کوچۀ بنفشه، ساختمان فاطیما، طبقۀ 2
تلفن: 013-32132788
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به‌‌مناسبت روز طبیعت

لرزیدن؛  به  می‌کند  شروع  محیط‌زیستی‌ها  و  محیط‌زیست  بدن  و  تن  می‌شود،  که  پیک‌نیک  و  سفر  حرف 
به‌خصوص وقتی سیزدهمین روز از اولین ماه بهار باشد و همه چیز برای یک گردش حسابی در جنگل‌ها و 
سواحل دریا آماده و مهیا. همۀ ما می‌دانیم که طبیعت یک بستر فوق‌العاده و خاص برای گردشگری است، اما 
اگر برخوردهای صحیح در هنگام گردشگری نباشد، این بستر هم آسیب می‌بینید و دیگر مکان مناسبی برای 
تفریح نخواهد بود. واضح است که هر جسمی نیاز به مراقبت صحیح دارد و طبیعتاً یک جسم زنده مراقبت 

بیشتری می‌خواهد.

چگونه طبیعت آلوده می‌شود؟ 
شاید برایتان سؤال باشد که اصلًا چطور طبیعت آلوده می‌شود؟ در 
ابتدا ماجرا با زباله‌های خشک دورریخته‌شده شروع می‌شود، سپس 
ظاهر طبیعت آلوده می‌‌گردد و بعد همین زباله‌ها به موجودات زندۀ 
را  آن‌ها  زیست  و  می‌رسد  وحش  حیات  و  درختان  یعنی  طبیعت 
اکوسیستم  نوع  از  این طبیعت  اگر  روبه‌رو می‌کند. حال  اختلال  با 
آبی باشد قضیه وخیم‌تر می‌شود، چرا که زباله‌هایی که به دریا وارد 
تنفّسی  راه  جلوی  حتی  و  نمی‌گردد  تجزیه  دیگر  تقریباً  می‌شود 
از موجودات آبزی را هم می‌گیرد. موجودات بزرگ‌جثه‌ای  بسیاری 
مانند لاک‌پشت‌ها و فوک خزری، که به محیط آبی وابستگی دارند، 

از این ماجرا بسیار آسیب می‌بینند.

وظیفۀ ما چیست؟
طبیعت  از  صحیح  استفادۀ  و  بردن  لذّت  عین  در  می‌توانیم  ما 
با  کار  این  و  باشیم  مراقب سلامتی طبیعت هم  آن،  زیبایی‌های  و 

راهکارهای خیلی ساده امکان‌پذیر است.
باقی‌‌مانده‌اش  نگهداری  یا  ساندویچ  بسته‌بندی  برای  اول:  راه 

می‌توانید از پارچۀ مومی‌ یا سیلیکونی یا از کاغذ مومی استفاده کنید.
استفاده  پلاستیکی  آب  بطری‌های  از  دیگر  که  شما  دوم:  راه 
نمی‌کنید، مگر نه؟ بهترین راه قمقه‌های ورزشی و بطری‌های فلزی 

است.
راه سوم: کیسه‌های مشبّک و کوچکی وجود دارد که به‌طور ویژه 
می‌خرید  خواربارفروشی  یا  فروشگاه  از  که  محصولاتی  بستۀ  برای 
ساخته‌ شده‌اند و خیلی راحت می‌توانند جایگزین پلاستیک‌ها بشوند.

)بشقاب،  پلاستیکی  ظروف  نظیر  مواردی  لطفاً  چهارم:  راه 
فنجان، چنگال، چاقو و قاشق( را فراموش کنید و از وسایل خانگی 
روزمرّه استفاده کنید، چراکه استفاده از این وسایل پلاستیکی منجر 
بازگشت غیراصولی زبالۀ تجزیه‌ناپذیر در طبیعت می‌شود. بهتر  به 

است برای راحتی خودمان طبیعت را مورد آسیب قرار ندهیم.

اراده‌های  اندیشه‌ها و  بقای خود به دست‌ها و  برای  زمین 
راسخ ما نیاز دارد.

مهروز زیکساری
کارشناس ارشد محیط زیست، تنوّع زیستی و زیستگاه‌ها

مهروز زیکساری

با طبیعت مهربان باشیم

مناسبت‌هاي تقویمي
مجلة پزشکی   11

اسفند 99 - فروردین 1400



طبیعت‌گردی



زهرا میربلوک

طبق آمار سازمان بین‌المللی گردشگری )UNWTO(، سال 2020 بدترین سال برای گردشگری جهان بوده و سفرها 
تا 74 درصد کاهش داشته است. سفر گردشگران بین‌المللی به مقاصد گردشگری دنیا 1 میلیارد کمتر از سال پیشین 

بوده است. 
گردشگری پدیده‌ای است کهن که از دیرباز در جوامع انسانی وجود داشته و به‌تدریج در طی مراحل تاریخی مختلف 
به موضوع فنّی، اقتصادی، اجتماعی و اکولوژیکی تبدیل شده است. به زعم سازمان جهانی گردشگری، گردشگری عبارت 
است از مجموعه‌کارهایی که یک فرد در سفر و در مکانی غیر از محیط عادی خود انجام می‌دهد؛ این سفر بیش از یک 

سال طول نمی‌کشد و هدف آن سرگرمی، تفرّج، استراحت، ورزش و فعّالیت‌هایی از این قبیل است.

سلامت روان بسیار بالاست و این هزینه‌ها با توجّه به تعطیلی‌های 
مربوط به کووید ـ 19، قرنطینه و تنهایی‌ها در حال افزایش است. 
می‌دهد،  کاهش  را  هزینه‌ها  این  افراد  حال  بهبود  با  گردشگری 
گردشگری  بخش  و  سلامت  بخش  بین  اقتصادی  ارزش  درنتیجه 

ایجاد می‌شود. 
به‌طور‌کلی، قرار گرفتن در طبیعت موجب دست یافتن به مزایای 
سلامت روان در ابعاد گوناگون می‌شود و اگر مردم در فعّالیت‌های 
اختیاری گردشگری در طبیعت شرکت نکنند، هزینۀ سلامت پایین 
هزینه‌ها  این  افزایش می‌یابد.  تا حدود 7/5 درصد  در جامعه  روان 
تعطیلی‌ها  پی  در  و  اقتصادی  و  اجتماعی  هزینه‌های  عنوان  تحت 
از  بسیاری  به  هم‌اکنون   19 ـ  کووید  به  مربوط  قرنطینه‌های  و 
)بیماری‌های  درمان  هزینه‌های  ازجمله  است،  آمده  وارد  جوامع 
روانی(، مراقبت از بیماران، از دست دادن مشاغل، افزایش رفتارهای 

غیراجتماعی و غیرعرفی در سطح خانواده و جامعه.
استفاده  با  نتیجۀ حصر خانواده‌هاست.  بارزترین  خشونت خانگی 
کرد  درک  را  گردشگری  توانایی‌های صنعت  می‌توان  از خلاقیت‌ها 
زد.  رقم  زمین  و  مردم  برای  گردشگری  توسّط  را  بهتری  آیندۀ  و 
سفر،  محدودیت‌های  و  نوروز  تعطیلات  به  توجّه  با  می‌رسد  به‌نظر 
طبیعت‌گردی  باشد.  خانواده‌ها  برای  گزینه  بهترین  طبیعت‌گردی 
ضمن پر کردن اوقات فراغت و ممانعت از دورهمی‌های شب عید، 

موجب بهبود سلامت روان افراد می‌گردد.
انواع  برای  آن  درمانی  خاصیت  طبیعت،  مزایای  دیگر  از 
آلرژی‌ها،  برونشیت،  درمان  در  طبیعت‌درمانی  بیماری‌هاست. 
در  به‌کارمی‌رود.  و حتی سرطان  عروقی  ـ  قلبی  بیماری‌های  دیابت، 
طبیعت‌درمانی از روش‌های طبیعی برای درمان بهره می‌برند، ازجمله 
رژیم غذایی، حرارت، هوا، آب، نور، ورزش، جاذبه‌های محیطی و دیگر 
ابزارهای فیزیولوژیکی. تقریباً می‌توان گفت طبیعت‌درمانی در درمان 
همۀ بیماری‌ها به‌کار می‌رود. از آنجا که طبیعت‌درمانی بدون عارضه 
است و روی قابلیت‎های التیام طبیعی بدن تمرکز می‌شود، می‌توان آن 
را یکی از محبوب‌ترین روش‌های درمانی در بین مردم نقاط مختلف 
جهان دانست. محبوبیت طبیعت‌درمانی در سراسر جهان موجب شده 
طبیعت‌درمانی  برای  گردشگران سلامت  از  قابل‌توجهی  جمعیت  که 
راهی کشورهای دیگر شوند. با توجّه به نقش طبیعت‌درمانی در توسعۀ 
طبیعت  در حوزۀ  که  هر کشوری  گفت  می‌توان  گردشگری سلامت 
در  باشد، می‌تواند  داشته  بیشتری  قابلیت‌های  و  پتانسیل‌ها  درمانی، 

جذب گردشگر سلامت نیز موفّق‌تر باشد.
 زهرا میربلوک

کارشناس ارشد بازاریابی، کارشناس توریسم سلامت دانشگاه علوم 
پزشکی گیلان

نشانی: رشت، خیابان نامجو، معاونت درمان دانشگاه علوم پزشکی 
گیلان   تلفن: 09112343946

و  گرایش   ،Ecological Tourism از  برگرفته  طبیعت‌گردی 
این  از  بخشی  که  است  گردشگری  صنعت  در  تازه  نسبتاً  پدیده‌ای 
صنعت را تشکیل می‌دهد. این‌گونه از گردشگری عمدتاً فعّالیت‌های 
مبتنی  و  امکان‌پذیر می‌سازد  و  فراهم  در طبیعت  را  انسان  فراغتی 
است بر مسافرت‌های هدفمند همراه با دیدار و برداشت‌های فرهنگی 
و معنوی از جاذبه‌های طبیعی و لذّت‌جویی از پدیده‌های گوناگون آن. 
ویژه  گزینه‌های  از  گسترده‌ای  دامنۀ  دربرگیرندۀ  طبیعت‌گردی 
اتفّاقی در منطقه‌ای طبیعی  بازدید  تا  بازدید علمی‌ گرفته  از  است؛ 
به‌عنوان فعّالیت آخر هفته یا بخشی جنبی از مسافرتی بلندمدت و 
نظایر آن. از کانون‌ها و جاذبه‌های توریست‌پذیر گردشگری می‌توان 
مانند  طبیعت  زیبای  مناظر  و  چشم‌اندازها  برشمرد:  را  زیر  موارد 
مکان‌های  و  بیشه‌زارها  جزایر،  تالاب‌ها،  دریاچه‌ها،  دریاها،  سواحل 
نواحی  ملّی،  پارک‌های  و  و خرّم، گیاهان وحشی، جنگل‌ها  سرسبز 
ورزشی  بالقوّۀ  امکانات  ییلاقی،  و  کوهستانی  مناطق  گردشگاهی، 
کاوش‌های  کوهپیمایی،  کوهنوردی،  غارپیمایی،  مانند  تفریحی  ـ 
شنا،  موج‌سواری،  و  غواصّی  طبیعت،  در  پیاده‌روی  زمین‌شناسی، 
خوراک‌های  از  استفاده  و  ماهیگیری  قایقرانی،  آب،  روی  اسکی 
آب  مانند چشمه‌های  آب‌درمانی  مکان‌های  تفریحی،  دریایی، شکار 
به  طبیعت‌گردی  درواقع  کویری.  و  بیابانی  مناطق  حتی  و  معدنی 
از جنبه  و مناطق شگفت‌انگیز  از جلوه‌ها  بردن  لذّت  و  معنای سفر 
زندگی طبیعی و فرهنگ آدمی است، بدون آنکه هر یک از این دو 

سبب آسیب رساندن به دیگری شوند.
اقتصادی  فعّالیت  به‌عنوان  پایدار  گردشگری  که  زمانی  از 
طبیعت‌پسند و دوستدار محیط زیست شناخته شد، در اجلاس زمین 
در سال 1992 گردشگری طبیعت به‌عنوان یک استراتژی برای توسعۀ 
پایدار به رسمیت شناخته شد. در واقع گردشگری طبیعت‌محور یکی 
از گونه‌های مهم گردشگری است که در توسعۀ محیطی پایدار نقش 
پایدار  توسعۀ  روش‌های  بهترین  از  یکی  می‌کند.  ایفا  مهمّی  بسیار 

محیطی، تمرکز و بهبود رفتار محیط‌دوستانۀ گردشگران است. 
منابع  از  حفاظت  شامل  طبیعت  گردشگری  اصلی  کارکردهای 
و  محلیّ  مشارکت  آموزش،  درآمدزایی،  فرهنگی،  و  طبیعی 
ظرفیت‌سازی است. این نوع از گردشگری بر جذابیت محیط زیست 
باعث  زیرا  تأکید دارد و در سرتاسر دنیا بسیار محبوب شده است، 
افزایش منافع اقتصادی مرتبط با حفظ منابع طبیعی شده، به جامعۀ 

میزبان کمک می‌کند و موجب توسعۀ پایدار محیطی می‌شود.
لزوم  و  کرونا  دنیاگیری  از  سال  یک  از  بیش  گذشت  با 
قرنطینه و حفظ فاصله با دیگران، شاید طبیعت‌گردی با رعایت 
شیوه‌نامه‌های بهداشتی تنها تفریح کم‌خطر باقی‌مانده باشد. 

حال  بهبود  برای  اختیاری  فعّالیتی  فراغت  اوقات  در  گردشگری 
افراد است. طبق برآوردها، هزینه‌های ناشی از عدم )یا سطح پایین( 
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کرونا و اثرات آن بر سیستم مغز و اعصاب 
عوارض ویروس کرونا بیشتر بر روی دستگاه تنفّسی انسان اثر می‌گذارد و عوارضی که بر سیستم عصبی آن وارد می‌کند 
از: تب، سرفه‌های خشک، کوتاه شدن تنفّس و دردهای عصبی ـ  بسیار کم است. علائم شایع بیماری کرونا عبارت‌اند 

عضلانی. البته این بیماری در موارد شدیدتر می‌تواند منجر به نارسایی تنفّس و حتی مرگ شود.
با درگیری شدیدتر دچار  از گزارش‌ها نشان می‌دهند حدود یک‌سوم موارد، یعنی تقریباً 30 درصد مبتلایان  برخی 
عوارض با درگیری سیستم عصبی مرکزی و محیطی شده‌اند که این عوارض مغزی و عصبی به‌صورت موارد زیر گزارش 
شده است: سکته‌های حادّ مغزی در 5 درصد، افت سطح هوشیاری و آسیب به بافت مغز در 15 درصد، عوارض اسکلتی 
در 19 درصد، و سرگیجه و سردرد در 12 درصد موارد. علائم دیگری مانند نداشتن تعادل و تشنّج هم در بیماران گزارش 

شده است. 

به ویروس  بیماران مبتلا  از  نوار مغزی بسیاری  از روی  محقّقان 
کرونا که به‌صورت ناگهانی دچار افت هوشیاری شده‌اند و سی‌تی‌اسکن 
مغزی در آن‌ها طبیعی بوده است متوجّه کند شدن امواج مغزی و 
آسیب به نسج مغزی آن‌ها شده‌اند. در بعضی بیماران موفّق شده‌اند 
اما در تعداد  را در مایع مغزی نخاعی جدا کنند  که ویروس کرونا 
زیادی از بیماران مایع مغزی نخاعی ازنظر بررسی ویروس منفی بوده 
و درنتیجه محقّقان به این نتیجه رسیده‌اند که ویروس کرونا می‌تواند 
از طریق خون و یا از طریق پایانه‌های عصبی باعث درگیری مغز و 

سیستم عصبی شود.
محقّقان در بررسی‌های اخیر به این نتیجه رسیده‌اند که کاهش 
ناگهانی حسّ بویایی و حسّ چشایی بدون گرفتگی و آبریزش بینی 

به‌عنوان یک علامت قطعی بیماری کرونا در 5 درصد موارد مشاهده 
شده که بیان‌گر درگیری پایانه‌های عصبی با ویروس است.

تشنّج  و  زبان  لکنت  مانند  عوارضی  مغز  بر  ویروس  این  آسیب 
به‌وجود می‌آورد. چنین تأثیراتی که به‌طورکلی در حدود یک‌سوم 
لکنت  سردرد،  علائمی ‌ازجمله  به  منجر  می‌شود  مشاهده  بیماران 

زبان و تشنّج می‌شود.
محقّقان معتقدند در پی فعّالیت بیش از حدّ سیستم ایمنی بیمار 
می‌بیند.  آسیب  ویروس  عفونت  به‌دلیل  مغز  ویروس،  با  مقابله  در 
فعّالیت بیش از حدّ سیستم ایمنی بیمار موجب بروز حالتی موسوم 
به طوفان سیتوکین می‌شود که ناشی از تولید بیش از حدّ سلول‌های 

ایمنی و ترکیبات فعّال‌کنندۀ موسوم به سیتوکین‌ها است.

دکتر حسام‌الدین اصغرنیا
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ویروس کووید ـ 19 بر بسیاری از ارگان‌های 
تأثیرگذار  غیرمستقیم  و  مستقیم  به‌طور  بدن 
اثرات ویروس  است و محقّقان همواره به‌دنبال 
و  بدن  مختلف  قسمت‌های  بر  کرونا  جدید 
صدمات  از  جلوگیری  برای  مؤثرّ  راهکارهای 
بر  ویروس  این  جدّی  اثر  هستند.  ویروس  این 
روان‌آشفتگی  شامل  می‌تواند  عصبی  سیستم 
)دلیریوم(، التهاب مغز، سکتۀ مغزی و بیماری 

نادر »التهاب حادّ منتشرۀ مغزی« باشد.
شناختی  کلی  اختلالات  با  روان‌آشفتگی 
چند  می‌تواند  و  است  همراه  ناهوشیاری  و 
این  معمولاً  بکشد.  طول  روز  چند  تا  ساعت 
هذیان،  توهّم،  مانند  نشانه‌هایی  با  عارضه 
اختلال  ترس،  و  اضطراب  عصبانیت،  و  خشم 
در جهت‌یابی و ناآگاهی به زمان و مکان همراه 
یک  شیوع  که  می‌دهد  نشان  تحقیقات  است. 
بیماری عصبی به نام التهاب حادّ منتشرۀ مغزی 
است  افزایش  حال  در  دنیاگیری‌کرونا  با  نیز 
بیماری  این  باشد.  مرگ‌بار  می‌تواند  گاهی  که 
خودایمنی باعث حمله به مغز و نخاع می‌شود 
پوشش  به  عصبی  سیستم  سلول‌های  حملۀ  و 
نورون‌ها به نام میلین باعث تخریب قشر سفید 

مغز می‌گردد.
براثر  معمولاً  مغزی  منتشرۀ  حادّ  التهاب 
محقّقان  می‌آید.  به‌وجود  ویروسی  عفونت‌های 
هنوز دلایل قطعی ارتباط این ویروس با سیستم 
عصبی را نمی‌دانند ولی احتمال می‌دهند یکی 
مغز  التهاب  عصبی،  سیستم  آسیب  راه‌های  از 
ویروس  این  به  ایمنی  سیستم  پاسخ  به‌دلیل 

است.
دردهای عضلانی و اسکلتی از دیگر عوارض 
ابتلا به این ویروس است. حدود 12 درصد افراد 
مبتلا آنزیم‌های عضلانی‌شان بالا می‌رود. افراد با 
سنّ بالا و افرادی که عوامل خطری مانند فشار 
اگر  بدخیمی ‌دارند  سابقۀ  و  دیابت  بالا،  خون 
دچار کووید ـ 19 شوند، ممکن است سیستم 

عصبی مرکزی و محیطی آن‌ها درگیر شود.

آسیب به ساقۀ مغز و پیاز بویایی
ساقۀ مغز قسمتی از دستگاه عصبی مرکزی 
است که در بخش پایینی مغز قرار دارد. وظیفۀ 
است.  قلب  ضربان  و  نبض  کنترل  مغز  ساقۀ 
در قسمت  که  است  نیز ساختاری  بویایی  پیاز 
کمک  بوبایی  حسّ  به  و  دارد  قرار  مغز  جلوی 
بافت‌ها  این  که  دریافتند  دانشمندان  می‌کند. 
آسیب‌های  دیده‌اند.  آسیب  غیرعادی  به‌شکلی 
مغز  ساقۀ  و  بویایی  پیاز  بافت‌های  به  واردشده 
به‌صورت خونریزی‌های کوچک در این بافت‌ها 
است.  بوده  کوچک  رگ‌های  پاره شدن  اثر  در 
واکنش  می‌تواند  این‌چنینی  کوچک  خونریزی 

سیستم ایمنی بدن را به‌دنبال داشته باشد، در‌حالی‌که در بررسی بافت‌های آسیب‌دیده 
التهابی بدن به ویروس کرونا می‌تواند  خود ویروس یافت نشده است. درواقع واکنش 
عامل احتمالی آسیب واردشده به بخش‌هایی از سیستم عصبی مرکزی باشد. برخی از 
بیماری‌های مغز و اعصاب می‌توانند فرد را بیشتر مستعدّ ابتلا به ویروس کرونا کنند یا 

درصورت ابتلا می‌توانند علائم و درگیری بسیار شدیدتری ایجاد نمایند.
•  بیماران مبتلا به ام‌اس چون ممکن است داروهای تضعیف‌کنندۀ سیستم ایمنی 
یا کورتون مصرف کنند، حتماً باید با پزشک معالج خود صحبت نمایند که این داروها 
را قطع کنند، اما داروهای تعدیل‌کنندۀ سیستم ایمنی ازجمله اینترفرون‌ها باید ادامه 

یابند.
•  بیماران مبتلا به میاستنی گراویس )بیماری خودایمنی مزمن عصبی ـ عضلانی( 
به‌دلیل اینکه درجاتی از ضعف و درگیری عضلات تنفّسی دارند، همچنین به‌دلیل مصرف 
برخی داروهای تضعیف‌کنندۀ سیستم ایمنی یا کورتون، درمعرض ابتلا به ویروس کرونا 

قرار دارند و درصورت ابتلا علائم شدیدتری خواهند داشت.
داروهای  خون،  رقیق‌کنندۀ  داروهای  است  لازم  مغزی  سکتۀ  به  مبتلا  بیماران    •
نمایند،  مصرف  دقّت  با  معالج  پزشک  نظر  طبق  را  خون  فشار  و  چربی  کنترل‌کنندۀ 
همچنین نکات بهداشتی و پیشگیری از ابتلا به ویروس کرونا را با دقّت بیشتری انجام 
دهند، چون همان‌طور که گفته شد ابتلا به این بیماری احتمال سکتۀ مغزی را ممکن 

است 5 تا 6 درصد افزایش دهد.
•  در بیماری پارکینسون خفیف تا متوسّط تغییر چندانی در وضعیت سیستم ایمنی 
ایجاد نمی‌شود، اما در پارکینسون شدید معمولاً سیستم ایمنی ضعیف‌تر است، ازاین‌رو، 
این بیماران باید داروهای مربوط به پارکینسون و یک‌سری مکمّل‌ها را دریافت نمایند 

و مراقبت‌های بهداشتی و اصول قرنطینه را دقیق‌تر رعایت کنند.
•  بیماران مبتلا به ALS نیز چون درجاتی از تنگی نفس و درگیری سیستم تنفّسی 
دارند، باید اصول مراقبتی و پیشگیری و ایزوله بودن را جهت جلوگیری از ابتلا به ویروس 

حتماً رعایت کنند.
بیماران مبتلا به آلزایمر و اختلال شناختی یا اختلال حافظه نیز به‌دلیل اینکه    •
ممکن است تمرکز کافی نداشته باشند، نکات پیشگیری و مراقبتی )شستن دست‌ها 
را ممکن است  با دیگران و ماندن در خانه و حتی خوردنِ داروها(  نداشتن  و تماس 
ویروس کرونا  از  ناشی  بیماری  به  ابتلا  بسیار درمعرض خطر  ازاین‌رو،  فراموش کنند، 

قرار دارند.
دکتر حسام‌الدّین اصغرنیا

بورد تخصّصی مغز و اعصاب و ستون فقرات
نشانی: رشت، گلسار، روبه‌روی پمپ بنزین، جنب داروخانة دکتر فخّار

تلفن: 013-33119254

تنفّسی  دستگاه  روی  بر  بیشتر  کرونا  ویروس  عوارض 
اثر می‌گذارد و عوارضی که بر سیستم عصبی آن  انسان 
کرونا  بیماری  شایع  علائم  است.  کم  بسیار  می‌کند  وارد 
تنفّس  از: تب، سرفه‌های خشک، کوتاه شدن  عبارت‌اند 
موارد  در  بیماری  این  البته  عضلانی.  ـ  عصبی  دردهای  و 
و حتی مرگ  تنفّس  نارسایی  به  منجر  شدیدتر می‌تواند 

شود.

مناسبت‌هاي تقویمي
مجلة پزشکی   15

اسفند 99 - فروردین 1400



16 مجلة پزشکی   
اسفند 99 - فروردین 1400

مناسبت‌هاي تقویمي

مراقبت از گردن و شانه در خانه‌تکانی
با نزدیک شدن به آغاز سال نو و خانه‌تکانی‌ها 
باید توجّه داشته باشیم که دست، شانه و 
که  هستند  نقاطی  آسیب‌پذیرترین  گردن 
بینند.  صدمه  است  ممکن  خانه‌تکانی  در 
برای کم کردن یا پیشگیری از این آسیب‌ها 

بهتر است به نکاتی مهم توجّه کنیم.
ضعف  یا  آرتروز  دچار  درصورتی‌که   .1
به‌خوبی  نمی‌توانید  یا  هستید  عضلانی 
تعادل خود را حفظ کنید، به هیچ‌وجه روی 

چهارپایه یا نردبان نایستید.
2. تاندون‌ها در ناحیۀ شانه بیشترین آسیب را می‌بینند که بیشتر 
مانند  است،  سر  بالای  به  دست‌ها  حدّ  از  بیش  کشیدگی  به‌دلیل 
زمانی‌که فرد دست‌ها را به طرف بالا می‌برد تا شیشه یا کابینت‌ها و... 
را تمیز کند یا به مدّت طولانی در حال نصب پرده است. کشیدگی 
از  جلوگیری  برای  است.  همراه  شدید  درد  با  معمولاً  تاندون‌ها 
راحت‌تر  پا  زیر  گذاشتن چهارپایه  با  از حدّ دست،  بیش  کشیدگی 

می‌توانید کارهای بالای سر را انجام دهید.
3. هنگام حمل اشیای سنگین نیز ممکن است به تاندون‌ها آسیب 
وارد شود. برای حمل اشیا سعی کنید شیء را با دو دست بلند کنید. 
استفاده از یک دست، فشار واردشده به تاندون‌ها، عضلات و مفاصل 
نباید حالت کشیده داشته ‌باشند. سعی  بیشتر می‌کند. دست‌ها  را 

کنید جسم را به بدن نزدیک‌تر کنید. همچنین بهتر است از عضلات 
ناحیۀ لگن به‌عنوان تکیه‌گاه استفاده کنید.

4. یکی از مشکلات شایع در خانم‌ها تنگی کانال دست یا تونل 
کارپ است. این مشکل به مرور زمان ایجاد می‌شود. خانم‌ها کارهایی 
مانند شست‌وشو، دوزندگی، بافندگی و... را که مستلزم خم و راست 
باعث  تکراری  کارهای  دهند.  انجام  زیاد  نباید  است  دست  کردن 
آن  و علامت  عبور می‌کند  از مچ دست  آسیب عصبی می‌شود که 
شامل گزگز، بی‌حسّی و درد در ناحیۀ دست و سه انگشت کناری 
است. خانم‌هایی که چنین مشکلی را از قبل دارند از چلاندن لباس، 
سبزی ‌خرد کردن و... پیش از عید یا هر روزی از سال باید بپرهیزند و 
به‌محض اینکه در ناحیۀ دست احساس درد، بی‌حسّی و خواب‌رفتگی 
کردند به پزشک خود مراجعه کنند. این بیماری در مراحل اولیه با 
بستن مچ‌بند یا تزریق‌های داخل مچ دست تا حدودی بهبود می‌یابد 

ولی در موارد شدید به جرّاحی نیاز دارد.
5. مبتلایان به آرتروز باید از انجام کارهای ظریف و ریز با دست به 
مدّت طولانی، که باعث آسیب به مفاصل مچ و... می‌شود، خودداری 

کنند.
6. گردن خود را برای مدّت طولانی ثابت نگه ندارید.

7. دردهای گردن معمولاً به اطراف گسترش پیدا می‌کند؛ یعنی 
فرد در بازوها، ساعد و نوک انگشتان نیز ممکن است درد داشته باشد. 

دکتر علیرضا مقتدری



مناسبت‌هاي تقویمي

دردها گاهی تیرکشنده‌اند. در این مواقع باید به بیرون‌زدگی دیسک 
از  البته تشخیص برعهدۀ پزشک است. برای پیشگیری  شک کرد. 
درد گردن نیز وضعیت قرارگیری گردن بسیار مهم است. بسیاری از 
افراد برای انجام کاری، به مدّت طولانی سر را در وضعیت پایین قرار 
می‌دهند، مانند هنگام  شست‌وشوی ظرف و لباس و جارو کردن. 
در این حالت گردن زیاد به سمت پایین خم می‌شود و فشار روی 
عضلات گردن و دیسک‌های بین‌مهره‌ای را بیشتر می‌کند. بهتر است 

هنگام کار سر را راست و به سمت جلو بگیرید.
8. گرفتن سر به یک سمت نیز باعث درد ناحیۀ کتف و گردن 
می‌شود. بسیاری از خانم‌ها هنگام کار، گوشی بی‌سیم را بین گوش 
و صورتشان قرار می‌دهند و برای جلوگیری از افتادن گوشی سر را 
این  در  مدّت طولانی  به  انقباض عضلات  به یک‌سو خم می‌کنند. 

وضعیت باعث دردناک شدن گردن می‌شود.
9. بین فعّالیت‌های روزمرّه باید زمانی را به استراحت اختصاص 
داد. انجام حرکت‌های کششی ساده در ناحیۀ گردن یا حرکت‌های 
کششی در دست‌ها و بازو بسیار مفید است. بهتر است بعد از کار 

چند دقیقه‌ای دراز بکشید.
10. بروز درد در اندام‌هایی مانند دست و گردن بعد از کار طبیعی 
تیرکشنده  و  درد شدید  اگر  ولی  برطرف می‌شود،  مرور  به  و  است 
به  نیاز  داشته ‌باشد،  وجود  عضو  در  خواب‌رفتگی  احساس  یا  باشد 
بررسی‌های بیشتری است. برای دردهای ساده استفاده از کمپرس 
گرم، حمام آب گرم، تشک‌ برقی و... بسیار مفیدند. البته اگر در اثر 
بهتر  شده‌اید،  گردن  یا  دست  از  قسمتی  در  کوفتگی  دچار  افتادن 
است تا یکی دو روز اول سرمادرمانی کنید؛ یعنی کیسۀ یخ را روزی 

3 بار و هر بار ۱۰ دقیقه روی محل آسیب قرار دهید.
دکتر علیرضا مقتدری

تخصّصی  فوق  فلوشیپ  الکترودیاگنوز،  و  فیزیکی  طب  متخصّص 
اینترونشنال درد

نشانی: اصفهان، خیابان شمس‌آبادی، ساختمان قصر نور، واحد 305 
تلفن: 32240068- 031

www.drmoghtaderi.ir    
www.drmoghtaderi.org 

ایرنا: در تحقیقاتی که روی بیش از ۱۱ هزار زن یائسۀ 
تراکم  کاهش  مشخّص شد  گرفت  انجام  امریکا  ساکن 
موادّ معدنی در استخوان‌ها با فشار اجتماعی‌ای که به 
فرد وارد می‌شود، ارتباط دارد و روابط اجتماعی ضعیف 

موجب پوکی استخوان سالمندان می‌شود.
میزان  اندازه‌گیری  برای  معیاری  اجتماعی  فشار 
علاوه‌براین،  است؛  اجتماع  در  منفی  روابط  و  تعاملات 
مشخّص شد ضعف استخوان‌ها با فعّالیت‌های اجتماعی 

ضعیف نیز رابطه دارد.
براساس این تحقیقات، فشار اجتماعی بیشتر موجب 
کاهش موادّ معدنی در استخوان‌های لگن، مهره‌های کمر 
و گردن ران می‌شود. در این تحقیقات فشار واردشده 
بر زنان مورد بررسی با اعداد ۴ تا ۲۰ امتیازبندی شد 
و هرچه این عدد بزرگ تر باشد، میزان فشار اجتماعی 

واردشده بر آن‌ها نیز بیشتر است.
افزایش  واحد  یک  شد  مشخّص  تحقیقات  این  در 
درصد   ۰.۰۸ رفتن  دست  از  با  اجتماعی  فشار  امتیاز 
 ۰.۱۱ ران،  گردن  استخوان  در  معدنی  موادّ  تراکم  از 
درصد در استخوان‌های لگن و ۰.۰۷ درصد در مهره‌های 
کمر ارتباط دارد. همچنین فعّالیت‌های اجتماعی کمتر 
و  لگن  استخوان‌های  در  معدنی  موادّ  تراکم  کاهش  با 

گردن استخوان ران ارتباط دارد.
استخوان‌ها از فیبرهای کلاژن و موادّ معدنی تشکیل 
سلول‌های  سالگی،  اوایل۲۰  تا  تولدّ  بدو  از  شده‌اند. 
استخوانی با جذب موادّ مغذّی و معدنی رشد می‌کنند 
و متراکم می‌شوند. معمولاً اوج تراکم استخوان‌ها در ۲۰ 

سالگی است.

رشد و توسعۀ استخوان‌ها تا حدود ۲۵ سالگی ادامه دارد و پس از آن به‌ندرت 
کاهش می‌یابد. پس از ۴۵ سالگی و با افزایش سن، تراکم استخوان‌ها به‌تدریج 

کاهش می‌یابد و کلسیم لازم برای بدن از ذخیرۀ استخوان‌ها تأمین می‌شود.
کاهش تراکم استخوان‌ها با افزایش سن کاملًا طبیعی است، ولی برخی عوامل 
حاوی  موادّ  از  نکردن  استفاده  کم‌تحرّکی،  مانند:  می‌کند،  تسریع  را  فرایند  این 
سرطان،  مانند  خاص  بیماری‌های  به  ابتلا  بدن،  در   Dویتامین کاهش  کلسیم، 
مصرف  سال(،   ۴۵ از  )کمتر  زودرس  یائسگی  استروئیدی،  داروهای  از  استفاده 
دخانیات، کاهش استروژن در بدن و شرایط پزشکی خاص مانند پرکاری تیروئید، 
این تحقیقات در  نارسایی مزمن کلیه و آرتریت. گزارش کامل  بیماری سلیاک، 

نشریۀ Epidemiology & Community Health منتشر شده است.

روابط اجتماعی ضعیف موجب پوکی استخوان سالمندان می‌شود
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اختلالات سایکوسوماتیک یا روان‌تنی
اختلالات سایکوسوماتیک یا روان‌تنی همان‌طور که از نام آن پیداست، واکنش‌های متقابل روح و روان از یک‌ سو، و بدن 
)سیستم‌های مختلف مثل گوارش، دستگاه قلب و عروق و...( از سوی دیگر است. عوامل روحی ـ روانی )روان‌شناختی( 
می‌توانند بر روند و حتی شروع یک بیماری جسمی‌ تأثیر بگذارند. طرز فکر و احساس ما می‌تواند سلامت جسمی ‌ما را 
دگرگون سازد. شواهد فراوانی وجود دارد که نشان می‌دهد بیماری‌های مختلف جسمی مثل بیماری‌های قلبی، گوارشی، 
سرطان و... می‌تواند تحت‌تِأثیر حالت روانی فرد باشد. عوامل روان‌شناختی حتی بر رشد بدن نیز اثرگذار است. از سوی 
مانند  آن شود،  اختلال  باعث  یا حتی  بگذارد  تأثیر  روانی  و  ذهنی  وضعیت  بر  می‌تواند  نیز  بیماری‌های جسمی  دیگر، 

افسردگی.

در  آلمانی  کودکان  از  بسیاری  دوم  جهانی  جنگ  از  پس  کمی 
یتیم‌خانه‌ها پرورش ‌یافتند. این مکان‌ها را دولت اداره می‌کرد، بنابراین 
ویزیت  را  آن‌ها  پزشکان  بود،  یکسان  کودکان  این  غذایی  وضعیت 
می‌کردند و... ؛ با وجود این، دو مورد از این یتیم‌خانه‌ها از یک جنبۀ مهم 
یعنی از لحاظ شخصیت دو زنی که آن‌ها را اداره می‌کردند با هم تفاوت 
داشتند. زنی مهربان و با محبّت ـ که اغلب با بچّه‌ها بازی می‌کرد ـ ادارۀ 
یکی از این یتیم‌خانه‌ها را برعهده داشت. این زن صمیمی و دلگرم‌کننده 
بود. در طول روز صدای آواز و خنده از این یتیم‌خانه به گوش می‌رسید. 
یتیم‌خانۀ دوم را زنی مستبد و دیکتاتور اداره می‌کرد. او تاحدّممکن از 
بچّه‌ها فاصله می‌گرفت. تنها ارتباط او با کودکان به سرزنش و انتقاد از 

آن‌ها ـ اغلب در مقابل سایر کودکان ـ خلاصه می‌شد.
 میزان رشد کودکان در هر دو مکان ثبت شد. نتایج تفاوت زیادی 
به گروه دوم وزن و قد  اول نسبت  یتیم‌خانۀ  را نشان می‌داد. کودکان 
بیشتری داشتند. وقتی زن مستبد به یتیم‌خانۀ اول منتقل شد، با اینکه 

جیرۀ غذایی کودکان افزایش پیدا کرده بود، نتیجه برعکس شد.

دکتر مجید رازقیان

توضیح این که چگونه عوامل روحی می‌توانند اختلال 
جسمی )سوماتیک( را ایجاد یا تشدید کنند بر دو عامل 

استوار است:
هیپوتالاموس  ـ  محور  )به‌ویژه  هورمونی  تغییرات    

هیپوفیز ـ غدۀ فوق کلیه یا آدرنال(
  تغییرات سیستم ایمنی بدن

و  قلبی  بیماری  در  یادشده  هورمونی  محور  تغییرات 
گوارشی نقش مهمّی دارد و عامل ایمنی در بیماری‌هایی 

مثل آسم، ایدز و... است.

دستگاه گوارش
ارتباط روان‌پزشکی و عوامل روان‌شناختی با بیماری‌های 
بود،  شناخته‌شده  پیشین  زمان‌های  از  گوارش  دستگاه 

به‌ویژه بیماری زخم‌معده و کولیت اولسراتیو.
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عملکردی  اختلالات  و  گوارشی  بیماری  بین  تفاوت  متوجّه  باید 
شرایط  نشان‌دهندۀ  گوارشی  بیماری  باشیم.  گوارش  دستگاه 
را  آن  پاتوفیزیولوژی  تغییرات  با  می‌توان  که  است  پزشکی‌ای 
نشان داد، برای مثال، بیماری اولسر پپتیک را با مشاهدۀ مستقیم 
به‌علاوه  داد،  تشخیص  می‌توان  رادیوگرافی  یا  اندوسکوپی  به‌وسیلۀ 
آزمایش‌های خون یا تنفّسی وجود هلیکوباکترپیلوری را ـ که اغلب 
باعث زخم‌معده می‌شود ـ نشان می‌دهد. اما در اختلالات عملکردی 
دستگاه گوارش استرس و ناراحتی بالینی قابل‌توجّه است که سبب 
ایجاد علائم گوارشی مثل سوزش سر دل، سوءهاضمه و... می‌گردد و 
ارتباطی با سازوکار‌های پاتوفیزیولوژیک ندارد. به عبارت بهتر، در این 
موارد تغییرات ساختمانی در آن وجود ندارد، بلکه عملکرد آن است 
اختلالات کارکردی دستگاه  موارد  از  برخی  است.  ریخته  به‌هم  که 

گوارش عبارت‌اند از:
احساس توده در گلو یا گلوبوس

گلوبوس  و  است  گلو  در  توده  وجود  احساس  معنی  به  گلوبوس 
هیستریکوس هم نامیده می‌شود. با وجود بررسی‌های مختلف معمولاً 
دلیل جسمی و طبّی برای این احساس ناخوش‌آیند در بیماران پیدا 
است.  طبیعی  پاراکلینیک  بررسی‌های  با  معاینه  یعنی  نمی‌شود، 
برخی از این بیماران ممکن است از بلع سخت و ترس از خفه شدن 
هم شاکی باشند. احساس توده در گلو  در بیماران اضطرابی، به‌ویژه 
خانم‌های جوان شایع‌تر است. در برخی موارد این بیماران به افراد 
بار  بیمار، هر  با دست کردن در گلوی  محلیّ مراجعه می‌کنند که 
یک جسم خارجی ازجمله استخوان ماهی و... را خارج می‌کنند. این 
عمل شاید مدت کوتاهی از نظر روانی بیمار را آرام کند ولی احساس 
وجود  خارجی  جسم  چراکه  گشت،  خواهد  باز  دوباره  ناخوش‌آیند 

ندارد، بلکه تنش‌های ذهنی فرد این احساس را به‌وجود آورده است، 
بنابراین آن‌ها را باید درمان کرد.

سوزش سر دل
سوزش عملکردی سر دل شایع‌ترین اختلال عملکردی دستگاه 
گوارش است. باید آن را از بیماری ریفلاکس معدی ـ مروی تشخیص 
داد. در سوزش عملکردی سر دل، علائم ریفلاکس اسید وجود دارد 
از  شاهدی  هیچ‌گونه  اما  معده(  از  غذا  بازگشت  و  سوزش  )یعنی 
مشکل ساختمانی )آناتومیکی( یا التهاب مری در اندوسکوپی یا سایر 
اضطرابی  اختلالات  دچار  که  افرادی  در  نمی‌شود.  دیده  بررسی‌ها 

هستند سوزش سر دل رایج است.
نفخ شکم

دیسترس هیجانی و اختلالات اضطرابی ممکن است سبب تنفّس 
باعث  بلعیده‌شده  آئروفاژی شود. هوای  یا  بلعیدن هوا  غیرعمدی و 
اتسّاع معده و احساس پر بودن شکم یا نفخ هوا با آروغ زدن می‌گردد.

سندرم رودۀ تحریک‌پذیر
سندرم رودۀ تحریک‌پذیر یکی از شایع‌ترین اختلالات عملکردی 
دستگاه گوارش است که با درد شکمی‌ و اسهال یا یبوست مشخّص 
می‌شود. در برخی بیماران اسهال غالب است، در برخی یبوست و در 

بقیۀ موارد حالت اسهال و یبوست متناوب دیده می‌شود.
دکتر مجید رازقیان

متخصّص اعصاب و روان
نشانی: رشت، چهارراه گلسار، کوچه عسگری، مجتمع پزشکی بوسار، 

طبقۀ نهم              تلفن: 32110814-32110825- 013

ایرنا: بحث‌های فراوانی درمورد نوشیدن قهوه در دوران بارداری وجود دارد و برخی می‌گویند کافئین موجب بروز مشکلات قلبی در جنین یا 
مشکلاتی مانند سقط جنین و نارس بودن نوزاد می‌شود. پس از بررسی‌ها و تحقیقات فراوان مشخّص شد یک فنجان قهوه در روز ضرری ندارد، اما 

درعین‌حال نوشیدن زیاد قهوه هم خوب نیست.
اکنون محقّقان دانشگاه »روچستر« در آمریکا، در این پژوهش با بررسی اسکن‌های مغزی ۹ هزار کودک ۹ و ۱۰ ساله متوجّه شدند کودکانی که 

در رحم مادر درمعرض کافئین قرار می‌گیرند در سال‌های بعدی زندگی دچار مشکلات رفتاری می‌شوند. 
سال‌ها به زنان باردار گفته شده است که برای کاهش خطر سقط جنین و تولدّ پیش از موعد فرزند خود مصرف کافئین را محدود کنند، اما تاکنون 
تحقیقات زیادی درمورد اینکه مصرف قهوه در دوران بارداری چه تأثیری بر کودک در سال‌های بعدی زندگی می‌گذارد انجام نشده بود. اکنون نتایج 

پژوهش جدید نشان می‌دهد مصرف قهوه در دوران بارداری احتمال بروز مشکلات رفتاری کودک را در سال‌های بعدی زندگی افزایش می‌دهد.
بررسی اسکن‌های مغزی کودکانی که مادرانشان در بارداری قهوه مصرف می‌کردند تغییراتی را در مسیرهایی نشان داد که به بروز مشکلات 

رفتاری در سال‌های بعدی زندگی منجر می‌شود؛ از جمله این مشکلات رفتاری می‌توان مشکلات مربوط به توجّه و بیش‌فعّالی را نام برد.  
بااین‌حال، محقّقان گفتند بیشتر مشکلات رفتاری‌ای که در این کودکان مشاهده شد جزئی اما قابل‌تِوجّه بود. سایر خطراتی که به بروز مشکلات 

رفتاری در کودکان مرتبط می‌شود، به سابقۀ خانوادگی و برخی عوامل اجتماعی و اقتصادی باز می‌گردد. 
به‌گفتۀ محقّقان، درحالی‌که مشخّص شده است جنین ازطریق جفت نمی‌تواند کافئین را تجزیه کند، این موضوع که کافیین چگونه و یا در 

کدام مرحله از بارداری منجر به بروز این تغییرات می‌شود، هنوز کاملًا مشخّص نیست. محقّقان در این پژوهش هیچ تغییری در 
بهرۀ هوشی کودکان و یا توانایی تفکّر آن‌ها پیدا نکردند. زنان باردار می‌توانند مطمئن باشند که مصرف کمتر از ۲۰۰ میلی‌گرم 

کافئین در روز باعث سقط جنین یا زایمان زودرس نمی‌شود. یک فنجان معمولی قهوه حدود ۱۰۰ میلی‌گرم 
کافئین دارد. بنابراین زنان هنگام بارداری می‌توانند مصرف قهوۀ خود را به روزی دو فنجان محدود کنند. 

بااین‌حال، زنان باردار باید توجّه داشته باشند که سایر منابع کافئین مانند نوشیدنی‌های انرژی‌زا و 
شکلات  باید به‌عنوان بخشی از کلّ مصرف کافئین درنظر گرفته شود. مشروح این پژوهش در 

مجلّۀ Neuropharmacology منتشر شده است.

نوشیدن زیاد قهوه در بارداری با بروز مشکلات رفتاری در کودک ارتباط دارد!
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کودک گمشدۀ درون
و  شده‌اید  خسته  آن‌ها  تکرار  از  که  می‌کنید  انتخاب  را  اشتباهی  رابطه‌های  زندگی‌تان  در  هم  شما  شاید 
می‌خواهید این تکرار را متوقّف کنید؛ شاید برای تغییر این وضعیت راه‌هایی را امتحان کرده یا حتی به دنبال 

درمان رفته باشید اما همچنان همان الگو در رفتار شما وجود دارد و انگار هیچ‌چیز کارساز نیست.

آیا تابه‌حال سؤالات زیر را از خود پرسیده‌اید؟
•  چرا در زندگی اشتباهات مشابهی را تکرار می‌کنم؟

•  چرا دنبال یک سری آدم‌ها می‌روم؟
•  چرا این احساس را دارم که حفره‌ای در وجودم هست که از 

بین نمی‌رود؟
•  چرا من اجازه می‌دهم که دیگران هویتم را تعیین کنند؟ چرا 

احساسات من مهم نیست؟
•  چرا آدم‌ها، حتی آدم‌های خوب را از خودم دور می‌کنم؟ چرا به 

آن‌ها اجازۀ ارتباط نمی‌دهم؟
•  چرا من به دیگران توهین می‌کنم و بعد به خودم قول می‌دهم 

که دیگر این کار را نکنم؟
•  چرا خودم را برای دیگران تغییر می‌دهم؟

•  چرا برای اینکه دوست‌داشتنی باشی باید این‌قدر سختی بکشی؟ 
آیا من دوست‌داشتنی هستم؟
•  چرا مرتبّ شک می‌کنم؟

•  چرا این‌قدر در زندگی صدمه و آسیب ‌دیده‌ام؟

فراموش  را  خودم  و  می‌کنم  دیگران خدمت  به  این‌قدر  چرا    •
می‌کنم و برای خودم ارزشی قائل نیستم؟

•  چرا من احساس می‌کنم نیاز است که در برابر همه و هر چیزی 
مسئولیت‌پذیر باشم و همیشه همه‌چیز را باید کنترل کنم؟

•  چرا به دوستی یا ازدواج با شخصی که مناسب من نیست ادامه 
می‌دهم؟

•  چرا فکر می‌کنم یک بازنده و بی‌ارزش‌ام؟
•  چرا می‌خواهم از زندگی‌ام فرار کنم؟

خود  از  را  سؤالات  نوع  این  زندگی  از  لحظاتی  در  ما  همۀ 
پرسیده‌ایم. بعضی از مردم سعی می‌کنند به‌تنهایی به جواب برسند 
و برخی دیگر از خانواده و دوستان خود کمک می‌گیرند و این غالباً 
باعث سردرگمی بیشتری می‌شود. مردم تمایل دارند که در مورد 
کاری که می‌خواهند انجام دهند با دیگران حرف بزنند، ولی معمولاً 

یک سری حرف‌های تکراری دریافت می‌کنند.
قلب شما یک  در  وجود شماست.  اعماق  در  این سؤالات  پاسخ 
سلامتی  و  شدن  تأیید  آرزوی  که  دارد  وجود  آسیب‌دیده  کودک 

ماندانا پورسعید
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دارد. این درد ناشناخته ریشۀ همۀ این سؤالات است. این آسیب‌ها 
می‌دهند،  نشان  زندگی  در  را  خود  مدام  دیگری  شکل‌های  به 
اغراق‌آمیز. حتی  بیش‌ازحد  پاسخ‌های  و  تکانشی  مانند واکنش‌های 
و  شهامت  است  آسیب‌دیده  که  وجودمان  از  بخشی  به  کردن  نگاه 
با  که  می‌کنند  سعی  انسان  میلیون‌ها  بی‌گمان،  می‌خواهد.  جرئت 
آسیب‌هایشان روبه‌رو نشوند و فکر می‌کنند که بقیه هم همین کار را 
می‌کنند؛ برخی دیگر هم تمایلی ندارند که برای بهبود خود زحمت 
بکشند، و یک روش را بارها و بارها به‌کار می‌برند به امید اینکه به 

شما  اگر  برسند.  متفاوتی  نتیجۀ 
آمادگی شنیدن دردها و قضاوت 
دارید،  را  تجربیاتتان  از  درست 
آمادۀ بهبود و تغییر پاسختان به 

زندگی هستید.
شما احتمالاً بعضی از رفتارهای 
و  می‌شناسید  خوب  را  خود 

بااین‌حال  آگاه‌اید،  خود  عاطفی  دردهای  و  صدمات  از  بی‌گمان 
است  شده‌  باعث  اتفّاقات  این  چطور  که  شوید  متوجّه  نمی‌توانید 
فرد کمک می‌کند  به  زندگی حقیقی  پذیرش یک  باشید.  این‌گونه 
الگوها ریشه در زخم‌های  این  یابد.  ناکارآمد رهایی  الگوهای  از  که 
عاطفی فرد دارد که مدت‌ها قبل به‌وجود آمده است. روبه‌رو شدن با 
بخش‌های آسیب‌پذیر دوران کودکی‌تان به شما کمک می‌کند که آن 

بخش‌های آسیب‌دیده را، 
برایتان  دیگر  که 

فایده‌ای ندارد، رها 
درواقع  کنید. 
پذیرش  این 
به  را  شما 
درمان  یک 
هدایت  درونی 
تا  می‌کند 
دلایل  بتوانید 
سی  سا ا
ن  تا ر فتا ر
بفهمید.  را 

الگوی  شما 
رفتارتان  خاص 

می‌کنید  درک  را 
زخمی  کودک  و 

را  آسیب‌دیده‌تان  با و 
بزرگسال  خود 

احساس  دیگر  و  می‌کنید  منسجم  و  یکپارچه  مسئولیت‌پذیرتان 
که  می‌کنید  درک  نه‌تنها  شما  نمی‌کنید.  را  گم‌شده  کودک  یک 
را  الگوهایی  بلکه  می‌گیرید،  تکانشی  تصمیم‌های  زندگی  در  چرا 
که مانع احساس کامل بودنتان است درک خواهید کرد و از لحاظ 
به  نه‌تنها  زخم‌ها  این  با  شدن  روبه‌رو  با  می‌شوید.  شکوفا  عاطفی 
و  بهبود  توانایی  می‌شود  باعث  بلکه  می‌رسید،  حقیقی‌تان  خود 
از  بخش‌هایی  آن  به  و  بشناسید  را  خود  تحمل  و  انعطاف‌پذیری 
و  ببرید  پی  کنند  حفظ  را  امنیت‌تان  کردند  تلاش  که  وجودتان 
آن  از  و  بگذارید  احترام  آن‌ها  به 
هستند  شما  علیه  که  بخش‌هایی 
حقیقی  زندگی  یک  مانع  و 
یابید. همچنین،  آگاهی  می‌شوند، 
یاد می‌گیرید که باورهای منفی و 

محدودکننده را شناسایی کنید.
این روبه‌رو شدن به فرد کمک 
می‌کند که بخش‌های زخمی جوان‌تر و بخش‌های زخمی کودک 
درون خود را، که احساس گم ‌شدن می‌کند، با بخش خود بزرگسال 
بخش‌های  این  نگیرد،  صورت  بهبود  زمانی‌که  تا  کند.  یکپارچه 
ادامه می‌دهند، روی تصمیم‌های فرد  زخمی به تحریک خودشان 
اثر می‌گذارند و باعث رفتارهای تکانشی می‌شوند و خودِ بزرگسالِ 

مسئول باید خرابکاری‌ها را درست کند.
به خود  این است که  انجام می‌دهید  این پذیرش  کاری که در 
دست  و  برگردد  عقب  به  بتواند  تا  می‌کنید  کمک  بزرگسالتان 
زخمی  جوان‌تر  خود  به  بگیرد،  را  زخمی  جوان‌تر  بخش‌های 
را  محدودیت‌هایی  و  بدهد  عشق  و  کنترل  امنیت،  اعتمادبه‌نفس، 
تعیین کند، و به قسمت‌های زخمی بگوید که حال و اوضاع خوب 
زخمی جوان‌تر  بخش  که  را  لحظه‌ای  روند،  این  در  می‌شود. شما 
آشکار می‌شود درک می‌کنید و از این طریق می‌توانید از او بپرسید 
دارد.  نیاز  چه  به  مسئول  بزرگسال  خود  با  یکپارچگی  برای  که 

به‌‌هرحال، ما باید بدانیم از کجا آمده‌ایم تا بدانیم به کجا می‌رویم.
لحظۀ دیدن الگو ـ وقتی لامپ روشن می‌شود ـ مانند یک تلنگر 
و لحظۀ بهبودی و خوشبختی است. درواقع مانند تجربۀ »آهان« 
است. شما با دیدن الگوها به ‌مرور احساس متفاوتی در خود خواهید 
کرد و از دنیای درون خود آگاه می‌شوید، دیگر رفتارهای تکانشی 
کرد،  نخواهید  زندگی  و خیال‌پردازی  توهّم  در  و  نمی‌دهید  انجام 
به  بعد  و  خودتان  به  اول  و  می‌کنید  زندگی  حال  زمان  در  بلکه 
دیگران اهمیت می‌دهید. شما می‌توانید درد عاطفی‌ای را که تحمّل 
می‌کنید تغییر دهید و از خود غیرواقعی ـ که شما را مجبور می‌کند 

با زخم‌های عاطفی‌تان زندگی کنید ـ رهایی یابید.
را  تا ریشۀ مشکلات  به ما کمک می‌کند  پذیرش کودک درون 
درد  روی  اینکه چسب زخمی  به‌جای  ـ  ـ هستۀ زخم  کنیم  پیدا 
بگذاریم و امیدوار باشیم که بهتر شود و یا به دنبال ‌راهِ‌حل موقّتی 

باشیم.
ماندانا پورسعید

کارشناس ارشد روانشناسی
پرستار،  چهارراه  رشت،  نشانی: 
مجتمع  توتونکاران،  بیمارستان  جنب 

پزشکی خانواده    
تلفن: 09391358272

پذیرش کودک درون به ما کمک می‌کند تا ریشۀ 
مشکلات را پیدا کنیم ـ هستۀ زخم ـ به‌جای اینکه 

چسب زخمی روی درد بگذاریم و امیدوار باشیم که 
بهتر شود و یا به دنبال ‌راهِ‌حل موقّتی باشیم.
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آروماتراپی؛ درمانگری از جنس طبیعت
آروماتراپی یا رایحه‌درمانی عبارت است از استفادۀ مطمئن از روغن‌های فرّار گیاهی جهت بهره 
بردن از خواص شفابخش آن‌ها. واژۀ آروماتراپی از دو بخش »آروما« به معنی رایحه و »تراپی« 
به معنی درمان تشکیل شده است. نکتۀ جالب که امروزه افراد را به استفادۀ بیشتر از آن سوق 
می‌دهد این است که علاوه‌بر خواص شگفت‌انگیز، هم‌زمان می‌تواند بر سه بعد جسم، ذهن و 

احساس بشر نیز تأثیر بگذارد.

تاریخچۀ آروماتراپی
ایران،  و  هند  چین،  یونان،  مصر،  تمدن‌های  پیش  سال  هزاران 
از  باشند،  داشته  اطّلاعی  قضیه  این  بودن  علمی  از  اینکه  بدون 
روغن‌های گیاهی جهت اهداف گوناگون مذهبی یا درمانی استفاده 
خوشبو  جهت  مراقبه‌ها  و  مذهبی  مراسم‌های  در  ازجمله  کرده‌اند،‌ 
کردن محیط و حتی برای پیشگیری و درمان بیماری‌های واگیردار 
مانند وبا و طاعون. یکی از روش‌های مورد استفاده سوزاندن گیاهان 
می‌شناسیم.  عود  و  اسپند  نام  با  را  آن‌ها  ما  امروزه  که  بوده  معطر 
از یک‌سری گیاهان  همچنین مشخّص شده در جنگ جهانی دوم 

به‌عنوان آنتی‌بیوتیک برای زخم سربازان استفاده می‌شده است.
 در اروپا در سال ۱۹۲۸ یک عطرساز و شیمی‌دان فرانسوی، به 
نام رنه موریس گاتفوس، در حین کار در آزمایشگاه زمانی‌که دچار 
سوختگی دست شد، دستش را در ظرف حاوی اسطوخودوس فرو 
برد و به‌طرز عجیبی شاهد بهبود سوختگی آن شد، به‌طوری‌که پس 

واژۀ  بار  اولین  برای  و  کرد  آغاز  را  زمینه  این  در  تحقیقات  آن  از 
آروماتراپی را مطرح نمود.

روش تقطیر روغن‌ها برای اولین بار به پارسیان نسبت داده شده 
بار  اولین  برای  قرن دهم  ابوعلی سینا در  است. گفته شده حکیم 
یک دستگاه تقطیر برای روغن‌گیری اختراع کرد و از آن اسانس گل 
محمدی استخراج کرد. همچنین بسیاری از حکمای ایرانی اعتقاد 
داشتند رایحه سریع‌تر از غذا روی مزاج مؤثرّ است و استفاده از بوی 

خوش می‌تواند با  اصلاح مزاج در درمان بیماری‌ها مؤثرّ باشد.
 امروزه آروماتراپی یکی از شاخه‌های طبّ گیاهی است و مؤسّسۀ 
درمان  به‌عنوان  را  شیوه  این  در سال ۱۹۹۲  امریکا  بهداشت  ملیّ 
را  به‌دنبال آن تحقیقاتی  و  به رسمیت شناخته  غیرپزشکی مکمّل 
جهت کاربرد آن به‌عنوان مکمّلي در کنار مراقبت‌هاي پزشکي نوين 

در بين ساير درمان‌هاي غيرپزشکي آغاز کرده است.

دکتر سیّده آزاده رضوی
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سبك زندگي سالم

روغن فرّار چیست؟
یا  فرّار  روغن‌های  را  رایحه‌درمانی  کار  اساس   
تشکیل   )Essential Oils( اساسی  روغن‌های 
استانداردسازی  سازمان  نظریۀ  براساس  می‌دهند. 
بین‌المللی روغن‌های اساسی، مادّۀ مؤثرّ استخراجی 
از منابع گیاهی و میوه‌ها هستند که با استفاده از 
روش‌های خاصّی مانند تقطیر یا بخار آب استخراج 
به   essence ریشۀ  از   essential واژۀ  می‌‌شوند. 
معنی رایحه یا مزّه گرفته شده است. این روغن‌ها 
ترکیباتی هستند که به میزان بسیار کم در برخی 
گیاهان وجود دارند که می‌‌توانند بسته به نوع گیاه 
یا  گیاه  پوست  و حتی  میوه، ساقه  ریشه،  برگ،  از 
پوست درخت به‌دست آیند. این ترکیبات بسیار فرّار 

هستند و به آن‌ها روغن فرّار نیز گفته می‌شود.
این روغن‌ها  برای استخراج   روش‌های مختلفی 
آب،  بخار  از  استفاده  تقطیر،  ازجمله  دارد،  وجود 
کمپرس سرد، هیدرودفیوژن و عصاره‌کشی دورانی 

)دو مورد آخر در ایران استفاده نمی‌‌شود(.
از آنجا که از هر چند ده کیلو از گیاه تنها چند 
این  می‌شود،  استخراج  اساسی  روغن  سی‌سی 
هستند.  گران‌قیمت‌  نسبتاً  و  غلیظ  بسیار  روغن‌ها 
این روغن‌ها فعّالیت‌های بیولوژیکی و فارماکولوژیکی 
بالقوّه‌ای دارند و در حوزۀ داروسازی، صنایع غذایی، 
دارند،  فراوان  کاربرد  تسکینی  طبّ  و  مکمّل  طبّ 
ضدّ  اثر  آنتی‌اکسیدانی،  اثر  التهابی،  ضدّ  اثر  مانند: 
میکروبی، تنظیم‌کنندۀ هورمونی و سلامت جنسی، 
اثرات  از  بسیاری  انواع  و  مزمن  دردهای  مدیریت 
اضطراب  مانند  روان‌شناختی  اختلالات  در  درمانی 

و افسردگی.

انواع روغن‌های فرّار
که  دارد  وجود  فرّار  روغن  نوع  یک‌صد  حدود   

محبوب‌ترین آن‌ها عبارت‌اند از:
تقریباً  روغن  این  )لاوندر(:   اسطوخودوس 
فرّار  روغن  ایمن‌ترین  و  معروف‌ترین  مهم‌ترین، 
است که دارای اثرات آنتی‌اکسیدان، آرام‌بخش، ضدّ 
دوز  با  می‌توان  حتی  و  است  خواب‌آور  و  اضطراب 
آن  از  هم  سال  دو  بالای  کودکان  در  کنترل‌شده 

بهره برد. 
افزایش حال خوب و خوش‌خلقی،  اسپرمینت: 
دردناک  ماهانۀ  عادت  )در  هورمونی  تعادل  ایجاد 
رفع  و  قاعدگی(  از  پیش  ناخوش‌آیند  علائم  و 

ناراحتی‌های گوارشی مانند سوء‌هاضمه و نفخ.
لیمو: تغذیه‌کنندۀ پوست، تقویت سیستم ایمنی، 
نشاط،  افزایش  اتومبیل،  حرکت  از  ناشی  تهوّع 

ضدّعفونی‌کنندۀ سطوح.
نعناع فلفلی: انرژی‌زا، افزایش تمرکز، دفع‌کنندۀ 
به‌صورت  و  سینوزیت  درمان  به  کمک  حشرات، 
ترکیبی با برخی روغن‌های فرّار دیگر جهت کاهش 

دردهای روماتیسمی به‌کار می‌رود.

اکالیپتوس: ضدّ میکروب، ضدّ بوی نامطبوع و درمان کمکی برای سینوزیت.
خلق‌وخو،  بهبود  ایمنی،  سیستم  تقویت  تمرکز،  افزایش  حافظه،  بهبود  رزماری: 
کمک به رویش موها، جلوگیری از شورۀ سر و به‌صورت ترکیبی با سایر روغن‌های فرّار 

جهت کاهش دردهای روماتیسمی استفاده می‌شود.
علف لیمو: تقویت سیستم ایمنی، خواص ضدّ میکروب )ضدّ باکتری و ضدّ قارچ(، 
جلوگیری از کپک زدن، کاهش اضطراب، دفع‌کنندۀ حشرات و کاهش دردهای قاعدگی.

اختلالات جنسی،  بهبود  دنیاست.  فرّار در  گل سرخ: گل سرخ گران‌ترین روغن 
بهبود افسردگی پس از زایمان )درصورت عدم شیردهی(.

زیرۀ سبز: بهبود فرایند هضم.
پرتقال: آرام‌بخش و کاهندۀ اضطراب.

روغن درخت چای: ضدّعفونی‌کننده، کمک به درمان قارچ ناخن، کمک به درمان 
آکنه و کمک به درمان زگیل.

 علاوه‌بر این موارد، اسانس زنجبیل، دارچین، یاسمن، گل سرخ، چوب صندل، مریم‌گلی، 
ایلانگ‌ایلانگ، زعفران، گشنیز و رازیانه نیز از‌جمله روغن‌های فرّار محبوب هستند.

سه ویژگی مهم روغن‌های فرّار 
ریز مولکول بودن: جالب است بدانید که در هر قطره از این روغن‌ها ۴۰ میلیون 
کلّ  تعداد  برابر  میلیون  یک  درحدود  چیزی  یعنی  دارد؛  وجود  مولکول  تریلیون 
سلول‌های بدن ما؛ به‌همین دلیل زمانی‌که این روغن‌ها وارد جریان خون می‌شوند و 
به مغز می‌‌روند، می‌‌تواند به‌علت ریز مولکول بودن از سدّ خونی مغزی عبور کنند و بر 

اساس نوع روغن و خواص ویژه آن، اثر خود را اعمال کنند. 
قابلیت حل شدن در چربی: روغن‌های فرّار به‌دلیل این خاصیت خود به‌راحتی از 
غشای فسفولیپیدی سلول ـ که از جنس چربی است ـ عبور می‌کنند و به‌همین دلیل 

می‌‌توانند وارد سلول و سپس وارد جریان خون شوند. 
فرّار بودن: خاصیت فرّار بودن روغن‌ها باعث تبخیر سریع آن‌ها از موضع می‌شود، 

به‌طوری که علیرغم روغنی بودن برروی سطوح هیچ اثری از خود باقی نمی‌‌گذارند.

روش‌های به‌کارگیری روغن‌های فرّار در آروماتراپی
 وب‌گاه health canada دو روش ایمن برای بهره بردن از این روغن‌ها نام برده 

است: روش موضعی و روش استنشاقی

 روش موضعی 
روش موضعی برای درمان موضعی یک ناحیه، ازجمله دردهای مفصلی و عضلانی و 
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حکیم ابوعلی سینا در قرن دهم برای 
اولین بار یک دستگاه تقطیر برای 

روغن‌گیری اختراع کرد و از آن اسانس 
گل محمدی استخراج کرد. همچنین 

بسیاری از حکمای ایرانی اعتقاد داشتند 
رایحه سریع‌تر از غذا روی مزاج مؤثرّ 

است و استفاده از بوی خوش می‌تواند 
با  اصلاح مزاج در درمان بیماری‌ها مؤثرّ 

باشد.

یا ماساژ صورت و بدن استفاده می‌شود و با جذب از سطح پوست و 
سپس ورود به خون اثر خود را اعمال می‌‌کند. نکتۀ بسیار مهم در 
استفاده از روغن‌های فرّار به روش موضعی، رقیق‌سازی آن‌هاست. 
استفادۀ خالص از این روغن‌ها به‌دلیل غلظت بسیار بالای آن‌ها ـ 

جز در موارد خاص ـ ممنوع است.
 برای رقیق‌سازی روغن‌های فرّار باید از روغن‌های حامل یا پایه 
دارای  یا  بو  فاقد  ترجیحاً  و  باید سبک  روغن حامل  استفاده کرد. 
بوی مختصر باشد. از بهترین روغن‌های حامل موارد زیر را می‌توان 
روغن  انگور،  هستۀ  روغن  آرگان،  روغن  جوجوبا،  روغن  برد:  نام 
بادام شیرین، روغن نارگیل، روغن زیتون، روغن آفتابگردان، روغن 

شترمرغ و... .
 براساس health canada در ترکیب روغن فرّار و روغن حامل 
باید درصد روغن فرّار کمتر یا نهایتاً مساوی 5 درصد باشد که بسته 
به نوع روغن فرّار، سنّ فرد مصرف‌کننده و علت استفاده، این درصد 
)برای  نرود  فراتر  از ۵ درصد  باید  در هر صورت،  اما  است،  متغیر 
مثال غلظت یک درصد معادل ۶ قطره روغن فرّار در ۳۰ میلی‌لیتر 

روغن حامل است(.
از  موضعی  استفادۀ  دیگر  روش‌های  مستقیم،  ماساژ  علاوه‌بر   
در  رقیق‌شده  روغن  از  استفاده  است:  زیر  به شرح  فرّار  روغن‌های 
وان و جکوزی، استفاده در اسپری‌های بدن، استفاده در نمک‌های 
اپسوم یا نمک‌های معدنی، استفاده در پاشویه‌ها و استفاده در شامپو 

سر و بدن.
 روش استنشاقی

می‌توان  زیر  به‌صورت  فرّار  روغن‌های  از  استنشاقی،  روش  در   
بهره برد: با استفاده از بو کردن مستقیم، دستگاه‌های پخش‌کنندۀ 
هوا،  اسپری خوشبوکنندۀ  در شمع‌ها،  استفاده  )دیفیوزر(،  اسانس 

استفاده از اسانس‌سوزها یا به‌صورت بخور.
سازوکار اثر به این صورت است که با استشمام روغن فرّار، گیرندۀ 
مغز  به  حسّی  نورون  طریق  از  را  پیام  و  می‌‌شود  تحریک  بویایی 
مرکز  که  ـ  لیمبیک  به سیستم  مغز  در  پیام  این  می‌کند.  مخابره 
کنترل احساسات است ـ می‌رود. سیستم لیمبیک با کنترل عملکرد 
سیستم اتونوم و درون‌ریز )مانند تنظیم ترشّح هورمون‌هایی ازقبیل 
فرد  احساسات  تغییر  موجب  و...(  سروتونین  دوپامین،  کورتیزول، 
)آرامش، اشتها، درد و...( براساس نوع روغن مورد استفاده می‌شود.

رعایت برخی نکات در آروماتراپی
عوارض  و  خواص  به  کافی  علم  و  تسلّط  آروماتراپی  در    •
مورد  به‌درستی  اگر  زیرا  دارد؛  ویژه‌ای  اهمّیت  فرّار  روغن‌های 
حسّاسیت،  ازجمله  عوارضی  به  منجر  نگیرند،  قرار  استفاده 

سوختگی و... می‌‌شوند.
•  تشخیص اصل بودن روغن فرّار بسیار حائز اهمّیت است؛ باید 
معتبر  مراکز  از  یا  داشت  روغن  اصالت  تشخیص  در  کافی  علم  یا 

خریداری کرد.
•  استفادۀ خوراکی از روغن‌های فرّار ممنوع است، چون تحقیقات 

کافی درمورد دوز ایمن برای استفادۀ خوراکی وجود ندارد.
•  از روش استنشاقی روزانه بیشتر از دو ساعت )آن هم با فاصله( 
روش  در  باشد.  مناسب  تهویۀ  دارای  فضا  حتماً  و  نشود  استفاده 
موضعی حداکثر ۲ تا ۳ بار در روز و در روش ماساژ حداکثر یک بار 

در روز استفاده شود.
یا فشار خون  بالا  بیماران فشار خون  افراد آسمی، کودکان،    •
بیماران  و  قلبی  بیماران  ام‌اس،  بیماران  صرعی،  بیماران  پایین، 
کلیوی فقط درصورت کنترل دقیق و حتماً به دستور پزشک مجاز 

به استفاده از این روغن‌ها هستند.
از  استفاده  سال   ۲ زیر  کودکان  و  شیردهی  بارداری،  در    •

روغن‌های فرّار ممنوع است.
•  پیش از استفاده از روغن‌های فرّار، چه موضعی و چه استنشاقی 
استفاده  بررسی حسّاسیت  پچَ تست جهت  پوستی  از تست  حتماً 
شود؛ به این ترتیب که مقدار کمی‌ از روغن رقیق‌شده را در پوست 
از خارش،  اثری  جلوی ساعد بمالید و اگر تا ۲۴ ساعت هیچ‌گونه 
کهیر، التهاب و قرمزی ایجاد نشد، می‌توان از روش‌های بالا‌ جهت 

آروماتراپی بهره برد.
دکتر سیدّه آزاده رضوی

پزشک عمومی- طبیعت درمانگر
نشانی: رشت، میدان جهاد، کلینیک پزشکی هیراد   

تلفن: 013-33580821
   Dr.Azadeh.Razavi
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بولی یا قلدری در کودکان و نوجوانان 
بولی )bully( رفتاری است که باعث آزار رساندن به دیگران چه از نوع روانی و چه جسمی می‌شود و ماهیت 

تکرارشونده دارد. بولی در هر جایی می‌تواند اتفّاق بیفتد: مدرسه، خانه و حتی فضای مجازی. 
لباس‌های خارج  پوشیدن  لهجه،  پوست،  رنگ خاصّ  بلندی،  کوتاهی،  به‌علّت چاقی،  کودکی  است  ممکن 
اینکه  از  والدین  اکثر  متأسّفانه  بگیرد.  قرار  بولی  مورد  بودن  یا حتی درس‌خوان  و  والدین  روز، شغل  مد  از 
کودکشان در مدرسه توسّط کودک دیگر مورد آزار قرار می‌گیرد با خبر نمی‌شوند. کودکان و نوجوانان گاهی 

این مسئله را مانند راز در خود حفظ می‌کنند.

بولی می‌تواند به شیوه‌های زیر اجرا شود:
  فیزیکی یا جسمی، مانند هل دادن، کتک زدن و... .

  گفتاری یا کلامی مثل تمسخر، نیشخند، متلک یا حتی طرد 

کردن یک کودک یا نوجوان توسّط گروهی از کودکان دیگر. 
  از طریق اینترنت، تلفن و فضاهای مجازی.

متأسّفانه در جهان موارد بسیاری از خودکشی و ارتباط با بولی در 
کودکان و نوجوانان گزارش شده است. فردی که مورد بولی هم‌سالان 
اختلالات  دچار  است  ممکن  زمان  مرور  به  می‌گیرد،  قرار  خود 
اضطرابی و یا افسردگی شود. همچنین افت در عملکرد تحصیلی و 

کاهش اعتماد‌به‌نفس از عوارض بولی محسوب می‌شوند.
افرادی که دیگران را مورد بولی قرار می‌دهند، برخلاف ظاهرشان 
نیز  آن‌ها  از  بسیاری  و  نیستند  برخوردار  مناسبی  اعتمادبه‌نفس  از 
اختلالات اضطرابی دارند. حتی در این افراد احتمال خودکشی نیز 

بالاتر است.
دیده شده کودکانی که در مدرسه شاهد بولی هستند نیز درجاتی 
از اضطراب را حس می‌کنند، بدون اینکه بولی شوند و یا دیگران را 

مورد بولی قرار دهند.

دکتر روشنک کدیور

والدین و مربیان مدرسه باید محیط امنی را ایجاد کنند تا موارد 
و  و مشاوره  راهنمایی  برای  و کودکان  آن‌ها گزارش شود  به  بولی 

برخورد مناسب به متخصّص مربوط ارجاع داده شوند.
اگر بولی جدّی گرفته نشود، عوارضی که بر روح و روان کودکان 
گرامی  والدین  اگر  بنابراین،  است.  جبران‌ناپذیر  می‌گذارد  به‌جا 
مختلف  بهانه‌های  به  رفتن  مدرسه  از  کودک  که  می‌شوند  متوجّه 
تغییرات  یا  کرده  پیدا  تحصیلی  عملکرد  افت  یا  و  می‌کند  امتناع 
خلقی و اضطراب در وی ایجاد شده است، حتماً به متخصّص مربوط 

مراجعه و مشاوره دریافت نمایند. 
بردن  بالا  و  شدن  بولی  موارد  در  مناسب  برخورد  آموزش 
اعتمادبه‌نفس کودک، در کاهش عوارض بولی کمک‌کننده است. با 
آگاهی و برخورد مناسب در این موارد می‌توانیم جامعه‌ای با کودکان 

و نوجوانان سالم‌تر داشته باشیم.
دکتر روشنک کدیور

متخصّص کودکان و نوزادان
نشانی: رشت، بلوار نماز، کلینیک جرجانی، طبقه دوم

drroshanakkadivar                 013 -33731306 :تلفن
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علل کوتاهی قد در کودکان
کوتاهی قد به ‌خودی خود بیماری نیست ولی می‌تواند نشانه‌ای از بیماری زمینه‌ای باشد. تقریباً می‌توان گفت 
کودکی که قد خوبی دارد بیماری شدید یا مزمنی ندارد، از طرفی نوجوانانی که کوتاه‌اند ممکن است دچار 

افسردگی یا کاهش اعتمادبه‌نفس شوند.

در چه کسانی به کوتاهی قد شک کنیم؟
  کودکی که نسبت به هم‌سنّ‌وسالانش کوتاه‌تر است.

  کودکی که طیّ چند ماه گذشته اصلًا رشد نکرده‌است.
  کودکی که منحنی رشد وی شیب رو به پایین دارد.

  کودکی که والدین یا خواهر و برادر کوتاه‌قد دارد.
و در نهایت، تمام کودکان در هر مراجعه به پزشک اطفال باید از 
نظر رشد قدی پایش شوند تا در صورت توقّف رشد فوراً تشخیص 
در  قد  کوتاهی  است.  قد  پایش  اصل  مهم‌ترین  واقع  در  داده شود. 

کودکان قابل درمان است.

علل کوتاهی قد در کودکان
کوتاهی قد به سه گروه عمده تقسیم می‌شود:

یا فرد دچار  و  استخوان است  اول مشکل اصلی در  در گروه    •
مشکل ژنتیکی کوتاهی قد مانند سندرم داون هستند.

با مشکل زمینه‌ای مواجه‌اند که باعث کوتاهی قد  گروه دوم    •
شده‌ و شامل همۀ بیماری‌هاست که بیماری باید درمان شود، مانند: 
بیماری‌های کلیوی، خونی، مغزی، ریوی و عفونی، غددی، تغذیه‌ای، 

گوارشی و قلبی. 
•  گروه سوم شایع‌ترین علتّ کوتاهی قد است و شامل فامیلی و 

سرشتی است.
بیماری  نوع  براساس  درمان  قد،  کوتاهی  علتّ  از تشخیص  پس 
پاسخ  باشد،  زودتر  تشخیص  هرچه  است  بدیهی  و  است  متفاوت 

بهتری کسب خواهد شد.

رشد قدی در دختران چه تفاوتی با پسران دارد؟
در دختران پس از بلوغ فرصت کمی ‌برای رشد باقی خواهد ماند، 
از این رو حتماً پیش از بلوغ باید مراجعه کنند، چون پس از بلوغ 
صفحۀ رشد استخوانی بسته می‌شود و به هیچ عنوان نمی‌توان اقدام 
درمانی انجام داد. در پسران هم حداکثر تا سنّ 18 تا 20 سالگی 

دکتر شاهین کوه منایی
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می‌توان به افزایش قد امیدوار بود.

آیا ژن پدر و مادر در تعیین قد کودک مؤثرّ 
است؟

ژنتیک و قد پدر و مادر مهم‌ترین عامل تعیین‌کنندۀ قد 
باید  والدین کوتاه‌قد خیلی سریع‌تر  بنابراین  فرزند است، 
برای  طبّی  دخالت  جهت  کافی  فرصت  تا  کنند  مراجعه 

افزایش قد داشته باشیم.

آیا کوتاهی قد کودک قابل درمان است؟
روش‌های  از  استفاده  با  می‌توان  موارد  اغلب  در  بله، 

درمانی به افزایش قد کودک کمک کنیم.

کودکان  در  رشد  هورمون  از  استفاده  آیا 
برای افزایش قد امکان‌پذیر است؟

استفاده از هورمون رشد یکی از اقدامات درمانی‌ای است 
که فقط برای کسانی که سطح هورمون رشد پایینی دارند 
بنابراین  است؛  کاربردی  دارند  کوتاه‌قدی خیلی شدید  یا 
تزریق هورمون رشد جهت  از  نمی‌توان  در همۀ کودکان 

افزایش قد کودک استفاده کرد.
کوتاه‌قدی  صورت  در  حتی  سال   20 بالای  افرد  برای 
از  استفاده  و  داد  انجام  نمی‌توان  خاصّی  اقدام  شدید 

هورمون‌ها و داروها به هیچ عنوان اثر ندارد.
و  شیاد  افراد  یا  و  ماهواره‌ای  تبلیغات  فریب  لطفاً 
برای  اقدام  هرگونه  جهت  حتماً  و  نخورید  را  پزشک‌نما 
افزایش قد فرزندان خود به پزشک متخصّص کودکان یا 

فوق تخصّص غدد کودکان مراجعه کنید.
پیشرفته،  بیوتکنولوژیک  فرایندهای  به  باتوجّه  امروزه 
تولید  عارضه  بدون  و  سالم  بسیار  رشد  هورمون‌های 
به  دسترسی  نیز  ما  کشور  در  خوشبختانه  که  می‌شوند 
انواع آن وجود دارد؛ پزشک براساس تشخیص، تصمیم و 
روشن‌سازی خانواده می‌تواند در صورت لزوم و صلاح‌دید 

علمی ‌از آن استفاده کند.
پس  دختران  که  است  این  دارد  اهمیت  بیشتر  آنچه 
کمی  خیلی  مهلت  ماهانه،  عادت  اولین  تجربۀ  و  بلوغ  از 
 ۷ تا   ۲ حداکثر  معمول  به‌طور  و  دارند  قد  افزایش  ‌برای 
فرصت  دختران  در  بنابراین  می‌کنند؛  رشد  سانتی‌متر 

بسیار کمی ‌داریم.
برای افزایش قد پس از بلوغ در پسران نوجوان فرصت 
کامل  از  پس  عزیزان  این  ولی  است،  دختران  از  بیشتر 
شدن بلوغ، خیلی زیاد قد نخواهند کشید. بنابراین حتماً 
توجّه داشته باشیم که اگر نگران قد فرزندان خود هستیم 
به  نسبت  بچّه  و  دارد  قد وجود  کوتاهی  در خانواده  یا  و 
است،  کوتاه  و  ریز  هم‌کلاسی‌هایش  و  هم‌سن‌وّسالان 

به‌موقع مراجعه کنیم.
دکتر شاهین کوه منایی

 فوق تخصّص غدد، رشد و متابولیسم کودکان و دانشیار 
دانشگاه علوم پزشکی گیلان

نشانی: رشت، خیابان نامجو، خیابان شهید‌سیادتی جنب 
بیمارستان ۱۷ شهریور     تلفن: 013-۳۳۳۶۹۱۷۲

می‌دهد  نشان  انگلیس  در  بریستول  دانشگاه  محقّقان  اخیر  تحقیقات  ایرنا: 
فعّالیت بدنی متوسّط متمایل به شدید در کودکی و نوجوانی مهم‌ترین عامل 

در سلامت استخوان‌ها در میانسالی و سالمندی است.
نشان  کودک   ۵۶۹ و  هزار  دو  پزشکی  اطّلاعات  بررسی  با  پژوهش  این 
می‌دهد فعّالیت فیزیکی متوسّط رو به شدید در دوران کودکی، نقش مهمّی 
در سلامت استخوان‌ها در دوره‌های بعدی زندگی دارد. براساس این پژوهش 
در ۲۵ سالگی  داشتند،  زیادی  فیزیکی  فعّالیت  در ۱۲ سالگی  کودکانی که 

استخوان لگن سالم و مستحکمی دارند.
سلامت استخوان لگن یکی از مهم‌ترین معیارهای سنجش سلامت استخوان 
و  فیزیکی  فعّالیت  به  توجّه  اگرچه  است.  استخوان  پوکی  به  ابتلا  احتمال  و 
مصرف موادّ غذایی حاوی کلسیم و ویتامین‌های D و K در دوران میانسالی 
به بعد بسیار مهم است، ولی این موارد باید از کودکی مورد توجّه قرار گیرند.
تراکم  اوج  به  سالگی   ۲۱ از  پیش  تا  که  هستند  افرادی  سالم  سالمندان 
و  ناتوانی  دلایل  مهم‌ترین  از  یکی  استخوان  پوکی  رسیده‌اند.  استخوانی 
را  سالمندان  روح  جسمی،  عوارض  علاوه‌بر  که  است  سالمندان  خانه‌نشینی 

نیز بیمار می‌کند.
متخلخل  استخوان‌ها  اصطلاحاً  استخوان  پوکی  در 

می‌شوند. ساختار میکروسکوپی استخوان‌ها به‌صورت 
استخوان  خانه‌های  و  منافذ  است.  لانه‌زنبوری 

پوک بسیار بزرگ‌تر از استخوان سالم است. در 
این حالت استخوان‌ها به‌تدریج جرم و تراکم 
خود را از دست می‌دهند و بسیار حسّاس و 
فیبرهای  از  استخوان‌ها  می‌شوند.  شکننده 

بدو  از  تشکیل شده‌اند.  معدنی  موادّ  و  کلاژن 
تولدّ تا اوایل ۲۰ سالگی سلول‌های استخوانی با 

جذب موادّ مغذّی و معدنی رشد می‌کنند و متراکم 
سالگی   ۲۰ در  استخوان‌ها  تراکم  اوج  معمولاً  می‌شوند. 

 ۲۵ حدود  تا  استخوان‌ها  توسعۀ  و  رشد  است. 
به‌ندرت کاهش  از آن  ادامه دارد و پس  سالگی 
سن،  افزایش  با  و  سالگی   ۴۵ از  پس  می‌یابد. 

تراکم استخوان‌ها به‌تدریج کاهش می‌یابد 
و کلسیم لازم برای بدن از ذخیرۀ 

استخوان‌ها تأمین می‌شود.
هیچ  بیماری  این 
ندارد  اولیه‌ای  علامت 
می‌کند  بروز  زمانی  و 
استخوان‌ها  از  یکی  که 

مچ(  و  لگن  استخوان  )معمولاً 
اما از مهم‌ترین علائم این  می‌شکند، 

عارضه می‌توان به موارد زیر اشاره کرد: کمردرد 
کاهش  مهره‌ها،  تخریب  یا  شکستگی  به‌دلیل 
ستون  شدن  خمیده  و  قوز  زمان،  طول  در  قد 
فقرات و نرم شدن و شکستن استخوان‌ها. نتایج 
 JAMA Network نشریۀ  در  پژوهش  این 

Open منتشر شده است.

فعّالیت فیزیکی در نوجوانی و 
استخوان‌هایی سالم در بزرگسالی
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مهرداد نامدار

تحقیر کردن کودکان و دلایل آن
سرخوردگی،  خشم،  داشتید؟  حسّی  چه  می‌آورید؟  یاد  به‌  کرد  تحقیرتان  کسی  که  را  باری  آخرین  آیا 
بی‌عرضگی، خرد شدن شخصیتتان؟ یا شاید هم مجموعه‌ای از این‌ها و حتی مواردی بیشتر. حال تصوّر کنید 

کودکی مورد تحقیر قرار بگیرد.
تحقیر کردن در هر سنّ و سالی که باشد می‌تواند مشکلات زیادی را برای افراد ایجاد کند، اما در کودکی 
اثرگذاری بیشتری دارد. شاید جالب باشد که بدانید مشخّص شده است انسان در ۱۰ سال اول زندگی خود 

حدوداً ۱۵۰ بار تحقیر می‌شود.

بیشتر پیام‌های تحقیرآمیز به شرح زیر است
»بکن!«، »نکن!«، »تو هیچی نمی‌شی!«، »شلخته«، »بی‌عرضه«، 
»خنگ«، »بی‌شعور«، »بی‌مسئولیت«، »دست‌وپا چلفتی«، »برو!«، 
»نرو!«، »حرف نزن!«، »نخور!«، »بشین!«، »نشین!«، »دست بزن!«، 

»دست نزن!«، »به‌جز خراب‌کاری کار دیگه‌ای بلند نیستی!« و... .
شاید به ذهنتان بیاید که در همۀ این موارد خانواده مقصّر است، 
اما همیشه این‌گونه نیست؛ خانواده در درجۀ اول قرار دارد و دوستان 
در  ـ  وارد می‌کنند  به ذهن کودک  را  این حقارت  ـ که  معلمان  و 

درجات بعدی قرار دارند.
گاهی والدین از تحقیر کردن کودکان برای وادار کردن آن‌ها به 
تلاش بیشتر و تلنگر زدن به آن‌ها استفاده می‌کنند که این موضوع 
نشان‌دهندۀ ناآگاهی والدین از روش‌های تربیتی صحیح کودک است. 

به‌طورکلی والدین معمولاً به سه دلیل عمده رفتارهای تحقیرآمیز از 
خود بروز می‌دهند که در ادامه این سه دلیل را با هم مرور می‌کنیم.

ناآگاهی
در بند بالا به یک نمونه از موارد ناآگاهی اشاره کردیم. متأسفانه 
بسیاری از والدین چون از روش‌ها و شیوه‌های فرزندپروری اطّلاعی 
باعث  می‌توانند  تحقیر کردن کودک  با  که  گمان می‌کنند  ندارند، 
را می‌شناسید که  نفر  واقعاً چند  اما  بهتر عمل کردن آن‌ها شوند. 
از  اوقات این دسته  انگیزۀ پیشرفت بگیرند؟ برخی  با تحقیر شدن 
والدین حتی نمی‌دانند که این رفتار آن‌ها تحقیرآمیز است و ممکن 

است به روان کودک آسیب برساند.
آن  بودن  تحقیرآمیز  از  والدین  که  رفتارهایی  از  برخی 
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ناآگاه‌اند
  سرزنش کردن کودک در جمع

  بی‌توجهی و نادیده گرفتن کودک
  سرزنش‌های مداوم

  پریدن میان حرف کودک
  مقایسه کردن فرزند خود با دیگران
  با تحقیر صدا زدن کودک در جمع

  پوزخند زدن به کودک

معمولاً این والدین از عواقب کار خود آگاهی ندارند و نمی‌دانند که 
مسبّب چه مشکلاتی برای فرزندشان می‌توانند باشند. به‌همین دلیل 
پیشنهاد می‌شود زوج‌ها حتماً قبل از فرزندآوری موارد و روش‌های 

تربیتی کودکان را بیاموزند و آگاهی کافی داشته باشند.

تحقیر در دوران کودکی
بسیاری از والدینی که کودکان خود را سرزنش و تحقیر می‌کنند، 
متأسفانه خودشان در دوران کودکی مورد تحقیر قرار گرفته بودند. 
برای فرزندان خود  ناخودآگاه  این روش به‌صورت  از  به‌همین دلیل 

نیز استفاده می‌کنند.
حال که این نوشته را می‌خوانید، به گذشته و دوران کودکی خود 
فکر کنید. آیا والدینتان شما را تحقیر می‌کردند و مواردی را که در 
بالا گفته شد تجربه کرده‌اید؟ آیا خاطرات آن‌ها را به یاد می‌آورید؟ 
اگر جوابتان مثبت است، بهتر است به یک روان‌شناس خوب مراجعه 
از  بتوانید  و  نکنید  تکرار  را درمورد کودکتان  تا گذشتۀ خود  کنید 

روش‌های تربیتی مؤثرّ بهره ببرید.

ویژگی‌های فردی
ویژگی‌های شخصیتی والدین از دیگر دلایلی است که ممکن است 

سبب شود والدین به تحقیر کودکشان بپردازند.
بقیه  از  بالاتر  را  خود  و  هستند  خودشیفته  بسیار  که  والدینی 
می‌دانند ـ که معمولاً هم دچار افسردگی مزمن هستند ـ پتانسیل 
این را دارند که مشکلات بسیاری را به فرزند خود منتقل کنند که 

یکی از آن‌ها تحقیر کردن است.

عواقب تحقیر کردن کودکان
والدینی که خیال می‌کنند با تحقیر و آزارهای کلامی می‌توانند 
تربیت  به‌درستی  را  او  و  بفهمانند  آن‌ها  به  را  کودکشان  اشتباهات 
از  یکی  کودک  کردن  تحقیر  که  بدانند  را  این حقیقت  باید  کنند، 
خواهد  جا  به  را  مخرّبی  آثار  که  است  تربیتی  روش‌های  بدترین 

گذاشت و پیامدهای آن در بزرگسالی نمایان خواهد شد.

قرار  کلامی  آزارهای  معرض  در  کودک  چگونه 
می‌گیرد؟

با اسامی و عناوین تحقیرکننده، مانند:  •  خطاب کردن کودک 
بی‌عرضه، زشت، لاغرمردنی، چاق، و احمق.

•  زیر سؤال بردن وجود و هویت کودک با نفرین و آرزوهای بد، 
مانند: »باید بچّۀ دیگران می‌شدی«، »کاش تو را به دنیا نمی‌آوردم«. 

در این حالت کودک احساس می‌کند که کسی او را نمی‌خواهد.
•  ایجاد احساس گناه و متّهم کردن کودک: »اگر تو را نداشتم 

»اگر  است«،  دردسر  باعث  همه‌ش  »وجودت  بود«،  بهتر  زندگی‌ام 
رفتار بهتری می‌کردی، برادرت را هم دچار مشکل نمی‌کردی«.

•  پشتِ‌سر کودک بدگویی کردن: درحالی‌که کودک صدای شما 
را می‌شنود، به والد دیگرش از رفتارهای او با لحن و کلام آزاردهنده 

انتقاد می‌کنید.
•  متلک انداختن به کودک: مثلًا گفتن جملۀ »چقدر باعرضه‌ای!« 
در موقعیتی که کودک نتوانسته کاری را به‌درستی انجام بدهد. یا 
کودک را »باهوش« خطاب کردن وقتی او نمرۀ خوبی نگرفته است. 

کودک به‌راحتی معنای ضمنی حرف شما را می‌فهمد. ‏
•  تهدید به کتک زدن: گفتن جمله‌های تهدیدآمیزی مثل »الان 
حسابت را می‌رسم« یا »صبر کن پدرت بیاید« و قرار دادن کودک 
در موقعیت ناامنی و ترس و خشونت‌آمیز.‏ تهدید به کتک زدن یکی 

از بدترین روش‌های خشونت و آزار کلامی است.
فحّاشی  و  تحقیر  توهین،  مورد  را  یکدیگر  به‌راحتی  که  والدینی 
قرار می‌دهند، درواقع کودک را نیز مورد خشونت کلامی خود قرار 
می‌دهند. در پژوهشی در دانشگاه مریلند مشخّص شده است کودکانی 
که شاهد خشونت‌های کلامی والدین خود نسبت به یکدیگر هستند 

بیشتر دچار افسردگی، اضطراب و مشکلات شخصیتی می‌شوند.
مهرداد نامدار

 روان‌شناس و درمانگر بالینی، مشاور کودک و خانواده
نشانی: رشت، گلسار، خیابان 87، نبش کوچۀ شبنم، ساختمان صابر، 

مرکز مشاوره و خدمات روان‌شناختی آرامش زندگی 
تلفن: ۳2۱۲۰۰۴۳- 013

ویژگی‌های شخصیتی والدین از دیگر دلایلی 
است که ممکن است سبب شود والدین به 

تحقیر کودکشان بپردازند.
والدینی که بسیار خودشیفته هستند و خود 

را بالاتر از بقیه می‌دانند ـ که معمولًا هم 
دچار افسردگی مزمن هستند ـ پتانسیل این 

را دارند که مشکلات بسیاری را به فرزند 
خود منتقل کنند که یکی از آن‌ها تحقیر کردن 

است.
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تربیت جنسی کودکان 
را جدّی بگیرید!

دوران کودکی مهم‌ترین مرحلۀ رشد و تکامل جسمی و روانی کودک است، بر این اساس، هرگونه آسیب و 
آزار در این دوران پیامدهای طولانی‌مدت در پی خواهد داشت و آیندۀ کودک را تحت‌تِأثیر قرار خواهد داد.

یکی از بحران‌های اجتماعی، فرهنگی و روان‌شناختی، کودک‌آزاری است که آثار کوتاه‌مدت و بلندمدت 
دارد. آثار کوتاه‌مدت فقط برای کودک و آثار بلندمدت علاوه‌بر خود کودک، متوجّه اجتماع و افراد دیگر نیز 
خواهد شد، به‌همین دلیل علاوه‌بر تربیت اخلاقی و فرهنگی باید به تربیت جنسی کودک توجّه کرد. آموزش 
مهارت‌های خودمراقبتی به کودک به شیوۀ مناسب، باعث می‌شود او از سلامت جسمی و روانی خود محافظت 

کند. 

رشد جنسی نوع بشر دو بعد دارد:
صورت  جنسی  غدد  ترشّح  با  خودبه‌خود  که  جسمانی  بعد    

می‌گیرد.
بزرگ‌تر  کودک  هرچه  و  نیست  خودبه‌خود  که  رفتاری  بعد    

می‌شود، رشد شناختی او نیز بیشتر می‌شود.
یک سری از رفتارهای جنسی کودک در سن‌های مختلف طبیعی 
است ولی والدین به اشتباه با آن برخورد نامناسب می‌کنند و به‌جای 
رفتار،  بودن  اشتباه  بر  تأکید  با  بدهند،  او  به  آموزش صحیح  اینکه 
در  تناسلی  آلت  لمس  مثال  برای  می‌کنند،  کنجکاوتر  را  کودک 
کودکان کمتر از سه سال طبیعی است )به‌شرط اینکه در محدودۀ 
زمانی مثلًا یک هفته بیش از سه بار تکرار نشود.( اما متأسفانه بیشتر 
مادران روی دست کودک می‌زنند و او را منع می‌کنند، درصورتی‌که 
تنگ  مثل  باشد،  داشته  مختلفی  دلایل  می‌تواند  کودک  عمل  این 

سیدّه ریحانه قمی

پارچۀ  جنس  به  کودک  بدن  پوست  حساسیت  زیر،  لباس  بودن 
آن، عفونت مجاری ادراری یا قارچ پوستی که ابتدا باید این موارد 
بررسی شوند. گاهی رفتارهای اشتباه مادر هم می‌تواند باعث تشدید 
کنجکاوی جنسی کودک شود، برای مثال، مادری که وسواسی است 
تحریک  باعث  است  ممکن  می‌کند  استحمام  افراطی  را  کودک  و 

نقاطی از بدن کودک ‌شود.
از ۳ سالگی آغاز شود و در هر سن  باید  تربیت جنسی کودک 
آموزش مناسب با سنّ کودک باشد. سؤالات جنسی زیادی در ذهن 
کوتاه  و  شفاف  ساده،  باید  مادر  پاسخ  که  می‌گیرد  شکل  کودک 
باشد. وقتی کودک سؤالی پرسید، والدین باید اشاره کنند که سؤال 
بسیار خوبی پرسیدی، اتفّاقاً من هم می‌خواستم راجع‌به آن با هم 
صحبت کنیم؛ حالا به من بگو نظر خودت درمورد آن چیست؟ با این 
سؤال هوشمندانه مادر می‌تواند متوجّه شود که کودکش چه مقدار 

اطّلاعات دربارۀ آن دارد.
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شت     دانشمند  ۳۰ فروردین،  روز گرامیدا
ایرانی، حکیم جرجانی    و روز علوم 

گاهی گرامی باد. آزمایش

ن ‌پزشک، 23  فروردین،  روز  دندا
ن‌پزشکی  مبارک  باد.  بر جامعه   دندا

است.  آمدنشان  به‌دنیا  نحوۀ  دربارۀ  کودکان،  بین  در  رایج  سؤالات  از  یکی 
پاسخ این سؤال باید بسیار هوشمندانه باشد. مادر می‌تواند عکس‌های دوران 
ازدواج را به کودک نشان بدهد و از علاقه به همسرش صحبت کند، مثلًا بگوید 
که بعد از عروسی دلمان می‌خواست خانوادۀ بزرگ‌تری داشته باشیم و خداوند 
تو را به ما داد و زندگی بسیار زیباتر شد. با این کار کودک از سؤال خود کمی‌ 
منحرف می‌شود و تمام توجّه او به نحوۀ زایمان نخواهد بود. به کودک می‌توانید 
از ناف من به ناف تو وصل بود و هر  بگویید »تو در شکم من بودی، لوله‌ای 
چیزی که من می‌خوردم، در خون من از طریق آن لوله به تو می‌رسید تا اینکه 
بزرگ‌تر شدی و شکم من برای تو کوچک بود.« اگر مادر سزارین کرده، جای 
عمل را به کودک نشان بدهد، وگرنه بگوید »تو از مجرای خروجی به‌دنیا آمدی 
و چون دیگر می‌توانستی از شیر من تغذیه کنی نیازی به آن لوله نبود و آن را 
بریدند. هنوز هم هر ماه آن خون در بدن من هست ولی چون کسی از آن تغذیه 
نمی‌کند، از مجرای خروجی بدن خارج می‌شود.« با این کار غیرمستقیم عادت 
ماهانه را توضیح داده‌اید تا اگر کودک با نشانه‌هایی از آن روبه‌رو شد، نترسد. 

به کودک بگویید چون ما مادرها از سینه به کودکان شیر می‌دهیم، پستان 
بزرگ‌تری داریم. )‌در اینجا از کنجکاوی او نسبت به تفاوت سینۀ مادر و پدر 

جلوگیری می‌شود و کودک دلیل آن را متوجّه شده است(. 
موارد بالا نمونه‌ای از تربیت جنسی کودک بود که والدین شتاب‌زده عمل 
نکردند و با آرامش و یک صحبت کوتاه به خیلی از سؤالات ذهن کودک پاسخ 
دادند که هم کنجکاوی جنسی کودک تحریک نشد و هم اینکه پاسخ کامل و 

قانع‌کننده‌ای دریافت کرد.
بی‌توجّهی به تربیت جنسی کودک می‌تواند منجر به کودک‌آزاری شود، زیرا 
کودک آموزش لازم را دریافت نکرده و نمی‌داند در شرایط بحران چگونه عمل 

کند که این بسیار خطرناک است.

چگونه کودک خود را تربیت کنم؟
در هر سنّی کودک باید آموزش مناسب سنّ خود را ببیند و به اندازۀ نیاز 
اندام  و  تربیت جنسی کودک شروع  باید  از ۳ سالگی  دریافت کند.  اطّلاعات 
خصوصی به او معرفی شود. در این دوران مسئله‌ای که مادرها را خیلی نگران 
می‌کند این است که کودک تمایل دارد بدون لباس در مقابل دیگران ظاهر 
شود. در مواجهه با این مورد، مادر باید با آرامش کودک را به اتاقی ببرد و به 
او توضیح بدهد که ما اندام خصوصی خود را با لباس می‌پوشانیم، تو هم باید 

این کار را انجام بدهی.
باید یک سری روابط میان خودشان  این است که والدین  نکتۀ مهم دیگر 
)مسائل زناشویی( را در مقابل کودک کنترل کنند؛ حتی بهتر است کودک با 

والد همجنس خود به حمام برود و والد عریان نباشد.
روایاتی از اهل‌بِیت )ع( نیز درمورد تربیت جنسی کودک وجود دارد:

مقابل کودکان  آمیزش در  از  الکافی می‌فرمایند:  )ع( در کتاب  امام صادق 
بپرهیزید. پیامبر اسلام )ص( نیز تأکید زیادی بر این مسئله داشتند که بستر 
کودک از ۷ سالگی از بستر والدین جدا شود. همچنین در سورۀ نور آیۀ ۵۸ 
و ۵۹ تأکید شده در سه هنگام )قبل از طلوع، عصر و شامگاه( بی‌اجازه وارد 

خلوت پدر و مادر نشوید.
تربیت  دیگر  گونه‌های  همانند  جنسی  تربیت  که  گرفت  نتیجه  می‌توان 
اسلامی ‌بسیار مورد توجّه است، به‌طوری‌که بی‌توجّهی به آن آسیب‌های رفتاری 
را برای کودک به‌همراه خواهد داشت و این آسیب‌ها نوجوانی و جوانی را نیز 

دربرمی‌گیرد.
مختلف  سن‌های  در  کودک  جنسی  تربیت  شیوۀ  به  آینده،  شماره‌های  در 

خواهیم پرداخت.
سیدّه ریحانه قمی

کارشناس ‌ارشد روان‌شناسی عمومی
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علل شیوع خودشیفتگی در فرزندان امروز
و  خاص  که  معتقدند  خودشیفته  افراد 
مؤسّسات  یا  افراد  فقط  و  هستند  بی‌همتا 
خاص و عالی‌رتبه می‌توانند آن‌ها را درک 
افرادی  چنین  با  باید  تنها  ازاین‌رو،  کنند، 
نیاز  خودشیفته  افراد  باشند.  ارتباط  در 
به‌همین  دارند،  شدن  تحسین  به  مفرطی 
این  به  دائمی  به‌صورت  است  دلیل ممکن 
تا  باشند که  موضوع اشتغال ذهنی داشته 
اندازه کارهای خود را خوب و درست  چه 
انجام می‌دهند و تا چه اندازه دیگران نظر مساعدی به آن‌ها دارند. 
این اشتغال ذهنی اغلب به‌شکل نیاز مداوم به توجّه، تحسین و تأیید 

از سوی دیگران درمی‌آید.
در عصر امروز، ستایش افراطی کودکان توسّط والدین، غلو کردن 
در توانایی‌های کودک، تحسین و تمجید بی‌مورد و در‌عین‌حال انتقاد 
نکردن از آن‌ها در مواقع لزوم، همچنین ارضای بی‌چون‌وچرا و دائمی 
‌نیازهای فرزندان و فقدان اقتدار لازم در والدین، باعث شکل‌گیری 
شخصیت ناپخته، بسیارشکننده و پرتوقّع در کودکان امروز شده است. 
فرزندانی که در نتیجۀ چنین تربیتی واجد نشانه‌های خودشیفتگی 
شده‌اند و به دریافت تحسین و تمجید مداوم و ارضای بی‌چون‌و‌چرای 
تمامی ‌افرادی که  دارند که  توقّع  و  خواسته‌هایشان عادت کرده‌اند 
باشند،  داشته  آن‌ها  با  را  برخوردی  چنین  ارتباط‌اند  در  آن‌ها  با 
وقتی در مراحل بعدی زندگی و با ورود به محیط‌های اجتماعی با 
برخورد دیگری از سوی دیگران مواجه می‌شوند، سرخورده و منزوی 
اقتدار  فقدان  علاوه‌بر  امروز  فرزندان  در  شد. خودشیفتگی  خواهند 
افزایش شمار  والدین، می‌تواند نتیجۀ عامل دیگری نیز باشد و آن 

خانواده‌های آشفته، و تشنّج در جوامع امروز است.

کودکان خودشیفته چه ویژگی‌هایی دارند؟
را  خود  دارد،  ديگران  خواسته‌هاي  به  كمي  توجّه  كه  کودكي 
بالاتر از ساير كودكان مي‌داند و توقّع دارد هميشه و همه‌جا به‌طور 
ويژه‌اي با او برخورد شود، دچار درجاتي از خودشيفتگي می‌گردد. 
كودك خودشيفته به تحقير ساير كودكان مي‌پردازد، نياز شديدي 
و  ديگران  به  و دستوردهي  كنترل  براي  دارد،  توجّه  و  تحسين  به 
بهرهك‌شي از آن‌ها تلاش زيادي ميك‌ند و تكبّر و حسادت در رفتار 
او مشهود است. فرد خودشيفته دائماً موفّقيت‌هاي خودش را به رخ 
ارتباط  برخوردي سرد دارد و در برقراري  ديگران ميك‌شد، عموماً 
البته درعين‌حال گاهي دچار  با ساير كودكان داراي مشكل است. 
نوسان  او  اعتماد‌به‌نفس دروني است و مسئلۀ عزّت‌نفس در  ضعف 

دارد.
کودکان خودشیفته مدام جلوی آینه می‌ایستند و روی لباس‌های 
بازی  دیگر  کودکان  با  کمتر  آن‌ها  دارند.  زیادی  حسّاسیت  خود 
می‌کنند و تصوّر می‌کنند بچّه‌های دیگر کم‌هوش و غیرمهم هستند. 
آن‌ها با بزرگ‌ترها بی‌ادبانه صحبت می‌کنند، مدام در جمع از خود 
تعریف می‌کنند، در مدرسه یا مهدکودک مدام با معلّم‌ها و مربیان 
درگیرند، مرتبّ هم‌سن‌وسال‌ها یا حتی بزرگ‌ترهای خود را قضاوت 
می‌کنند، تصوّر می‌کنند همیشه حق با آن‌هاست، انتقادپذیر نیستند 

و با خواهر یا برادر کوچک‌تر خود کنار نمی‌آیند.
اختلال شخصیت خودشیفته نتیجۀ محیط‌های خاصّ کودکی در 
خانواده است. تمام کودکان خواهان دریافت تأیید و توجّه خانواده 
هستند. کودکان خود را با محیط خانواده سازگار می‌کنند و اغلب 
بهترین راه مفید و معقول سازگاری در برخی از خانواده‌ها این است 

که فرد خودشیفته شود.
احساس  است که همواره  این  دیگر کودکان خودشیفته  ویژگی 

نازنین عاطفی
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محق بودن می‌کنند؛ یعنی به شکل نامعقولی انتظار دارند که دیگران برخورد 
بسیار مطلوبی با آن‌ها داشته باشند و یا بی‌چون‌وچرا تسلیم خواسته‌های آن‌ها 
شوند. این افراد در روابط میان‌فردی خود استثمارگر هستند، یعنی از دیگران 
آن‌ها  از  است  ممکن  و  می‌کنند  سوءاستفاده  خود  اهداف  به  رسیدن  برای 
بیگاری بکشند و معمولاً تنها درصورتی با دیگران روابط دوستانه یا عاشقانه 
آن‌ها  مقاصد  پیشبرد  به  مقابلشان  بدهند طرف  احتمال  که  می‌کنند  برقرار 

کمک کرده و یا به طریقی عزّت‌نفس‌شان را افزایش می‌دهد.

علل خودشیفتگی کودکان
نظام‌های  که  گفت  باید  امروز،  کودکان  خودشیفتگی  شیوع  علل  درمورد 
خانوادگی شکل‌گرفته در این عصر، متأثرّ از عوامل پیش‌گفته، عملکرد صحیح 
و مناسبی درمورد فرزندپروری نداشته‌اند که در نتیجۀ آن شاهد افزایش این 
اختلال در فرزندان امروز هستیم. درواقع در نسل امروز جابه‌جایی قدرت اتفّاق 
افتاده است؛ به این صورت که امروزه والدین به‌عنوان مراجع قدرت از سوی 
فرزندان درنظر گرفته نمی‌شوند و دوران کودکی آن‌ها بدون وجوه درکی از 
و  آموزشی  نهادهای  به  زمانی  فاصلۀ  با  قدرت  و  شده  سپری  والدین  اقتدار 
را  عاطفی  استقلال  به  رسیدن  حالتی،  چنین  است.  یافته  انتقال  اجتماعی 
پیش  تا  که  است  در حالی  این  و  امروز دشوار می‌سازد  نسل  فرزندان  برای 
از این فرزندان نسل‌های پیشین به والدین خود به‌عنوان مراجع قدرتی نگاه 
می‌کردند که درعین‌حال که تکیه‌گاه قدرتمندی برای فرزندان بودند، در مواقع 
لزوم آن‌ها را به‌دلیل اشتباهاتشان مورد مؤاخذه قرار می‌دادند و درعین‌حال 
محبّت کافی را نیز نثارشان می‌کردند. تجربۀ فرزندان نسل‌های گذشته باعث 
می‌شد تا آن‌ها با تصویری کاملًا آرمانی یا کاملًا اهریمنی از والدین خود بزرگ 

نشوند و تصوّرشان از والدین خود به واقعیت نزدیک باشد.

هر کودکی نیاز دارد که از سوی والدین خود برای دستاوردها و کارهای 
دریافت  بدون  و  بگیرد  قرار  تأیید  و  تشویق  مورد  می‌دهد  انجام  که  مثبتی 
چنین بازخوردهای مثبتی تنها دو راه انتخاب برای ادامۀ مسیر زندگی کودک 
باقی می‌ماند؛ مسیر اول، انتخاب یأس و ناامیدی و افسردگی در زندگی که به 
شخصیتی افسرده‌خو در بزرگسالی منجر خواهد شد و مسیر دوم پناه بردن 
به خیال‌پردازی‌های خودبزرگ‌بینانه برای جبران آن چیزی است که کودک 
در زندگی خود از آن بی‌بهره بوده است. این خیال‌پردازی‌های خودبزرگ‌بینانه 
و این خودشیفتگی جبرانی، به کودک ناایمن احساس امنیت کاذبی می‌دهد 
که در نتیجۀ آن خودِ چندپاره‌ای ایجاد می‌شود که به‌طور متزلزلی بر عقاید 

خودبزرگ‌بینانه و غیرواقعی درمورد شایستگی و جذابیت فرد استوار است.
مورد  مکرّر  به‌طور  نابسامان  و  آشفته  در خانوادۀ  که   درحقیقت، کودکی 
آزار جسمی، روانی و بی‌توجّهی والدین قرار می‌گیرد، خودشیفتگی جبرانی 
افکار  استراتژی  با  او  شود.  محسوب  او  برای  سازگارانه‌ای  راه‌حل  می‌تواند 
واقعیت و غوطه‌ور شدن در جهان تخیل خود می‌تواند از رویارویی با احساسات 

دردناک درونی خود اجتناب ورزد.

چه پدر و مادرهایی کودکان خودشیفته تربیت می‌کنند؟
•  والدینی که بیش از ظرفیت کودک از او توقّع دارند و استعدادهای واقعی 

او را نمی‌شناسند.
•  مادر و پدری که بیش از اندازه فرزند خود را تحسین می‌کنند و فراتر 
او را شخصی خاص و  اینکه دائماً  یا  او را ستایش می‌‌کنند،  از رفتار کودک 

متفاوت با دیگران خطاب می‌کنند.
•  آن دسته از والدینی که به کودک بی‌توجّه و بی‌مهرند و کودک ناچار 

است برای جبران کاستی توجّه، خودش را بیش از حد تحسین کند.
•  والدینی که بسیار آسان‌گیر یا بسیار مستبدند.

خودشیفتگی  از  پیشگیری  برای  راهکارهایی 
در کودکان

فرصت‌هايي  و  كنيد  تقويت  را  كودكتان  دوستي‌هاي 
تدارك  او  همسالان  بقيۀ  با  مثبت  رابطۀ  برقراري  براي  را 
كودك  كه  اقوامي  يا  دوستان  با  مي‌توانيد  ببينيد. 
داشته  بيشتري  رفت‌وآمد  دارند  شما  كودك  هم‌سن‌وسال 
باشيد. فرصت را براي بازي‌هايي فراهم كنيد كه كودكان 
يا  و  به‌شكل هم‌سطح، موقعيت‌هاي مختلف رهبري جمع 

اطاعت از آن‌ها را تجربه كنند.
از  بیاموزید. یکی  به کودک  را  نوع‌دوستی  و  ‌همدردی 
با  نبودن  دلسوز  خودشیفته  کودکان  اساسی  مشکلات 
دیگران است؛ بنابراین دست‌به‌کار شوید و با رفتارتان در 
همراهی با کودک در کارهای خیر شریک شوید. بگذارید 
خودتان  حقّ  از  است  ممکن  شما  که  ببیند  کودکتان 
در  کودک  به  بگذرید.  دیگران  داشتن  دوست  به‌خاطر 
کمک کردن به اطرافیان مسئولیت بدهید و او را تشویق 
بدهید  اجازه  و  نکنید  کاری  به  مجبور  را  او  البته  کنید. 
این میل به‌صورت داوطلبانه و با تشویق شما در او درونی 

شود.
پدیدۀ طبیعی  به‌عنوان یک  را  افراد  فردی  تفاوت‌های 
بهرۀ  تیزهوش  والدین  دهید.  توضیح  کودکتان  برای 
که  ـ  مقتضی  درموقعیت  می‌برند؛  موقعیت‌ها  از  دقیقی 
ـ  دیدید  کودکتان  همبازی  یا  دوست  در  را  موفّقیتی 
درمورد تفاوت استعدادها و ارزش‌های اصیل همۀ انسان‌ها 
با کودک هم‌صحبت شوید و فکر او را در این زمینه به 
چالش بکشید. مراقب باشید که از زبان سنّ کودک فاصله 

نگیرید.
بیش از حد کودک را تحسین نکنید. او را به اندازۀ کار 
نه  و  کمتر  نه  کنید،  تحسین  است  داده  انجام  که  خاصّی 
بیشتر. گوشزد کردن ویژگی‌های خوب کودک بسیار لازم 
یا خصوصیات  اما غلو در ستایش رفتار  و پسندیده است، 
ظاهری و یا زیستی‌اش به او القا می‌کند که موجودی خاص 
او  با  متفاوتی  شکل  به  باید  و  است  دیگران  با  متفاوت  و 
برخورد شود. در این حالت کودک هنگام مواجهه با شکست 
انتقاد سازنده را  بسیار شکننده می‌شود و توانایی شنیدن 

هم را از دست می‌دهد.
‌الگوی خوبی برای کودکتان باشید. فرصت‌های مناسبی 
کودک  ببینید.  تدارک  کودک  به  تواضع  آموزش  برای  را 
شما به رفتارتان در برخورد با دیگران بسیار دقّت می‌کند. 
اینکه شما با نگهبان ساختمان خوش‌وبش می‌کنید، هنگام 
رانندگی به دیگران راه می‌دهید، با خانواده‌های مختلف از 
سطح‌های اجتماعی اقتصادی مختلف برخورد یکسان دارید 

و... توجّه کودک شما را جلب می‌کند.
نازنین عاطفی

کارشناس ارشد روانشناسی 
تمام  مهد  خيابان 118،  نبش  گلسار،  خیابان  نشانی: رشت، 

الكترونيك جاويدان   
تلفن: 013-33765444-33722527
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شت باروري بهدا

علائم خطرِ دوران بارداری

بارداری یکی از تجربه‌های‌ پر چالش در زندگی است که در صورت همراهی یک پزشک باتجربه و مهربان در 
این دوره می‌تواند به پرخاطره‌ترین و شیرین‌ترین روزهای زندگی تبدیل شود. سؤالات و مشکلات متعددی 
ممکن است در این دوران ایجاد شود. در این مقاله به تعدادی از علائم خطرِ دوران بارداری پرداخته‌ایم که در 

صورت مواجهه با آن‌ها باید سریعاً به مراکز درمانی مراجعه و با پزشک خود مطرح کنید.

خونریزی 
هنگام  در  بارداری  نخست  ماه‌های  در  خونریزی  یا  لکه‌بینی 
سقط،  نشانه‌های‌  از  می‌تواند  اما  است،  شایع  جنین  لانه‌گزینی 
مبتلا  مادران  باشد.  مول  بارداری خارج رحمی ‌یا  به سقط،  تهدید 
انجام دهند و در صورت صلاح‌دید  واژینال  ترانس  باید سونوگرافی 
پزشک، میزان سرمی ‌BHCG نیز مورد بررسی قرار گیرد. در نیمۀ 
دوم بارداری این علامت می‌تواند ناشی از جداشدگی زودرس جفت، 

جفت سرراهی یا مرگ داخل رحمی‌ جنین باشد.
درد شکم

درد شکم در بارداری تشخیص‌های‌ افتراقی متعدد دارد که بررسی 
زودهنگام آن و برطرف کردن علت درد می‌تواند برای مادر و جنین 
نجات‌دهنده باشد. شایع‌ترین علت درد شکم در بارداری شامل موارد 

زیر است:
تورشن یا پیچ‌خوردگی کیست‌های‌ تخمدان، حاملگی خارج رحم، 
عفونت‌های‌  رحمی،  عفونت  جنین،  اطراف  پرده‌های‌  عفونت  سقط، 
)اختلال خون‌رسانی  آپاندیسیت، دژنراسیون میوم  ادراری،  دستگاه 
به میوم(، توده‌های‌ رحمی، بیماری کیسه صفرا و دردهای زایمانی 
و  مادر  تهدیدکنندۀ حیات  بالا  موارد  از  کدام  هر  بروز  که  زودرس 

جنین است و لزوم مراجعۀ سریع به مرکز درمانی را ایجاد می‌کند.
سردرد

سردرد در زنان باردار به‌دلیل تغییرات هورمونی شایع است، اما در 
صورت پایدار بودن، بروز جدید، عدم پاسخ به مسکّن‌ها یا همراهی با 
تشنّج، تاری دید، گیجی و سایر علائم عصبی بیمار باید از نظر ابتلا 

به فشارخون بارداری یا ترومبوزهای عروقی مورد بررسی قرار گیرد.
خارش

اثر  خارش پوستی از مشکلات شایع دوران بارداری است که در 
و  آلرژی  پوستی،  بیماری‌های‌  پوست،  ترک‌خوردگی  و  کشیدگی 
خستگی،  با  همراهی  صورت  در  اما  شود،  ایجاد  می‌تواند  عفونت‌ها 
بی‌اشتهایی و تیرگی ادرار و عدم پاسخ به درمان‌های‌ معمول می‌تواند 
در  صفراوی  نمک‌های‌  تجمع  اثر  در  و  بارداری  کلستاز  از  نشانه‌ای 
پوست باشد که در صورت درمان نشدن به‌موقع منجر به خطرهای 

عمده‌ای برای مادر و جنین خواهد شد.
تورّم اندام‌ها و صورت

تورّم در اندام تحتانی در اواخر بارداری اکثر خانم‌های‌ باردار، در اثر 
فشارِ رحمِ باردار بر ورید‌های‌ لگنی ایجاد می‌شود، اما درصورتی‌که با 
تورّم صورت و اندام فوقانی همراه باشد، حتماً باید بررسی‌های‌ لازم از 
نظر فشار خون بارداری صورت گیرد و درصورتی‌که با درد و قرمزی 
اندام تحتانی باشد، نشانۀ لختگی خون در ورید اندام تحتانی است که 
تهدید‌کنندۀ حیات است و بیمار باید سریعاً تحت درمان قرار گیرد.

دکتر سیدّه‌پرتو شاعف
جرّاح و متخصّص زنان و زایمان و نازایی و عضو کادر درمانی مؤسسۀ 

درمان ناباروری مهر
نشانی: رشت، چهارراه گلسار، روبه‌روی داروخانۀ شبانه‌روزی گلسار، 

کوچۀ حق‌شناس، ساختمان آبان  
 تلفن: 32118909 -013

دکتر سیدّه‌پرتو شاعف
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شت باروري بهدا

باردار شدن پس از قطع روش‌های پیشگیری از بارداری

وقتی تصمیم به باردار شدن می‌گیرید در‌حالی‌که از روش‌های پیشگیری از بارداری استفاده می‌کنید، ممکن 
یا خیر؟  قرار می‌دهد  تحت‌تِأثیر  را  بارداری شما  توانایی  این روش‌ها  از  استفاده  آیا  که  باشید  نگران  است 
هورمون‌های  دارای  که  روشی  از  استفاده  شدن  متوقّف  از  پس  موارد،  بعضی  در  که  باشید  داشته  به‌خاطر 
استروژن یا پروژسترون است، ممکن است باردار شدن شما با کمی تعویق اتفّاق بیفتد، اما در طولانی‌مدت 
این روش‌ها هیچ تأثیر منفی‌ای بر قدرت باروری شما ندارد. در ادامه در مورد روش‌های پیشگیری از بارداری 
ـ که به‌طور معمول استفاده می‌شوند ـ توضیحاتی را ارائه خواهیم داد. این مقاله می‌تواند به برخی از سؤالات 

احتمالی شما پاسخ دهد.

چه موقع باید استفاده از روش‌های پیشگیری از بارداری 
را متوقف کنید؟

نیازی به قطع مصرف  باردار شدن آماده نیستید  برای  تا زمانی‌که 
روش‌های پیشگیری از بارداری، به‌خصوص »روش‌های هورمونی کنترل 
بارداری« نیست. به‌خاطر داشته باشید اگر روش پیشگیری از بارداری 
هورمونی را کنار گذاشته‌اید اما هنوز آمادۀ بارداری نیستید، لازم است 

تا زمان آماده شدن از روش دیگری مانند کاندوم استفاده کنید.

پیشگیری  از قطع روش  تا پس  چه مدت طول می‌کشد 
باردار شوید؟

می‌کنید،  استفاده  کاندوم  مانند  غیرهورمونی  روش‌های  از  اگر 
می‌توانید  محافظت‌نشده  جنسی  رابطۀ  داشتن  محض  به  مطمئناً 
باردار شوید. اما در مورد قرص‌ها، پچ و یا آی یو دی، اکثر خانم‌ها 

چند ماه پس از قطع استفاده معمولاً باردار می‌شوند. اگر می‌خواهید 
به‌طور دقیق‌تر درمورد هر روش بدانید، ادامۀ مطلب را دنبال کنید. 
•  بارداری پس از قطع مصرف قرص‌های پیشگیری از بارداری

اگرچه اغلب ممکن است در طیّ 1 تا 3 ماه پس از قطع مصرف 
ـ  دارند  پروژسترون  و  استروژن  خود  در  که  ـ  ترکیبی  قرص‌های 
باردار شوید، اما اکثر خانم‌ها طیّ یک سال پس از قطع قرص باردار 
می‌شوند. اما اگر از قرص فقط پروژسترونی ـ که »مینی پیل« نامیده 
می‌شود ـ در دوران شیردهی استفاده می‌کنید، ممکن است روزها یا 
هفته‌ها پس از قطع آن باردار شوید. چون مینی پیل تخمک‌گذاری 
را به‌طور مداوم به روشی که قرص استروژنی انجام می‌دهد، متوقّف 
نمی‌کند. مینی پیل مخاط رحم شما را نازک می‌کند، به محض قطع 
مصرف مینی پیل پوشش داخلی دوباره ضخیم می‌شود و این امکان 

را برای شما فراهم می‌کند که باردار شوید.

دکتر آفاق حسن‌زاده‌راد 

35 مجلة پزشکی   
اسفند 99 - فروردین 1400



•  بارداری پس از خارج کردن آی یو دی یا 
دستگاه داخل رحمی 

باردار شدن بلافاصله بعد از اینکه پزشک آی 
یو دی شما را خارج کرد، امکان‌پذیر است. زنان 
یو  آی  کردن  خارج  از  پس  ماه   1 طیّ  معمولاً 
دی تخمک‌گذاری می‌کنند. البته در اکثر موارد 

بارداری در طیّ 6 ماه تا 1 سال اتفّاق می‌افتد.
• بارداری پس از حذف پچ‌های پیشگیری 

از بارداری
 1 تا 3 ماه پس از قطع استفاده از پچ کنترل 

بارداری، اغلب تخمک‌گذاری شروع می‌شود. 
روش  دورۀ  پایان  از  پس  بارداری   •

پیشگیری از بارداری تزریقی
بارداری  کنترل  روش‌های  سایر  برخلاف 
هورمونی، ممکن است باردار شدن پس از پایان 
ممکن  باشد.  دشوارتر  روش  این  مصرف  دورۀ 
دوباره  تا  بکشد  طول  بیشتر  یا  ماه   10 است 
تخمک‌گذاری کنید. برای برخی از خانم‌ها 18 
ماه طول می‌کشد تا قاعدگی دوباره شروع شود، 
برای  را  روش  این  متخصّصان  دلیل  به‌همین 
از  پس  سال  یک  طیّ  دارند  تمایل  که  زنانی 
بچّه‌دار شوند،  بارداری  از روش کنترل  استفاده 

توصیه نمی‌کنند.

آیا بارداری بلافاصله پس از استفاده از 
روش کنترل بارداری ایمن است؟

بارداری  که  می‌شد  تصوّر  گذشته  در  بله. 
خطر  پیشگیری،  روش  قطع  از  پس  بلافاصله 
سقط جنین را در افراد بالا می‌برد، اما تحقیقات 
جدید نشان می‌دهد که بارداری بلافاصله پس از 

قطع روش پیشگیری بارداری ایمن است.

آیا بلافاصله پس از قطع روش پیشگیری 
باید پریود منظّمی داشته باشیم؟

خیر، لازم نیست. برخی از زنان پس از قطع 
روش‌های کنترل بارداری هورمونی به مدت چند 
ماه پریود نمی‌شوند، زیرا روش‌های جلوگیری از 
قرار  را تحت‌تِأثیر  فرد  تعادل هورمونی  بارداری 
می‌دهد و ممکن است مدتی طول بکشد تا بدن 

به حالت پیش از بارداری برگردد.

آیا می‌توان پیش از پریود شدن باردار 
شد؟ 

بله، قبل از پریود شدن می‌توانید باردار شوید. 
از  پس  بلافاصله  تخمک‌گذاری  اگر  درحقیقت، 
توقّف روش کنترل بارداری اتفّاق بیفتد و رابطۀ 
ممکن  باشید،  داشته  محافظت‌نشده‌ای  جنسی 
است باردار شده‌باشید که این باعث شده پریود 
از  پیشگیری  روش  قطع  زمان  از  اگر  نشوید. 

آزمایش  حتماً  داشته‌اید،  محافظت‌نشده  رابطۀ  به‌تازگی  و  نشده‌اید  پریود  خود  بارداری 
بارداری انجام دهید، چون تخمک‌گذاری بسیار مهم‌تر از پریود شدن است. 

روش تشخیص تخمک‌گذاری چیست؟
تخمک‌گذاری عبارت است از آزاد شدن تخمک از یکی از تخمدان‌های زن. تخمک پس 
از آزاد شدن به سمت پایین لولۀ رحمی ‌حرکت می‌کند، جایی که ممکن است لقاح توسّط 
سلول اسپرم اتفّاق بیفتد. تخمک‌گذاری به‌طور معمول یک روز طول می‌کشد و در اواسط 
چرخۀ قاعدگی یک خانم اتفّاق می‌افتد، یعنی حدود دو هفته پیش از آنکه انتظار داشته 
باشد پریود شود. اما زمان انجام این فرآیند برای هر زن متفاوت است و حتی ممکن است 
ماه به ماه متفاوت باشد. اگر خانمی ‌می‌خواهد باردار شود، باید زمان تخمک‌گذاری خود 
را پیگیری کند. دانستن اینکه خانمی ‌هر ماه در چه زمانی تخمک‌گذاری می‌کند مفید 
است، زیرا داشتن رابطۀ جنسی در زمان تخمک‌گذاری می‌تواند به بارداری فرد ختم شود. 
درصورتی‌که زن و شوهر یک یا دو روز پیش از تخمک‌گذاری زن و روز تخمک‌گذاری 

رابطۀ جنسی داشته باشند، احتمال بارداری بیشتری وجود دارد. 

یک جنین ماده هنگام تولدّ 1 تا 2 میلیون تخمک نابالغ در داخل تخمدان خود دارد. 
با ورود دختر به سنّ بلوغ، حدود 300000 از این تخم‌ها باقی می‌ماند. تقریباً 300 تا 
400 مورد از تخمک‌های باقی‌مانده در طول زندگی باروری زن تخمک‌گذاری می‌کنند. 
بدن زن با هر چرخۀ قاعدگی ماهانه خود را برای یک بارداری احتمالی آماده می‌کند. 
چرخه توسط هورمون‌ها، ازجمله هورمون‌های جنسی استروژن و پروژسترون و همچنین 
هورمون محرّک فولیکول و هورمون لوتئین‌ساز تنظیم می‌شود. هورمون‌ها در تمام مراحل 

چرخۀ قاعدگی نقش اساسی دارند و اجازه می‌دهند تخمک بالغ و درنهایت آزاد شود. 
وقتی تخمک بالغ تخمدان زن را ترک می‌کند و به داخل لولۀ رحمی ‌می‌رود، سلول 
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اسپرم می‌تواند تخمک را بارور کند. اسپرم می‌تواند حدود 3 تا 5 
روز پس از مقاربت جنسی در داخل دستگاه تناسلی زن زنده بماند. 
برای وقوع بارداری، سلول اسپرم باید تخمک را ظرف 12 تا 24 
ساعت از زمان تخمک‌گذاری بارور کند. سپس تخمک بارورشده به 
رحم می‌رود، جایی که می‌تواند به پوشش رحم متّصل شود و به 

یک جنین تبدیل شود.
زمان تخمک‌گذاری

همیشه  تخمک‌گذاری  که  معتقدند  اشتباه  به  افراد  از  بسیاری 
این  اما  اتفّاق می‌افتد،  قاعدگی زن  از آخرین  روز پس   14 دقیقاً 
صحیح نیست و زمان تخمک‌گذاری برای هر زن متفاوت است و 
به طول دورۀ قاعدگی وی بستگی دارد. اگر خانمی به‌طور معمول 
سیکل‌های قاعدگی 28 روزه داشته باشد، معمولاً بین روزهای 13 

تا 15 تخمک‌گذاری دارد. 

در تخمک‌گذاری بدن زن ممکن است یکی از سه نشانۀ 
زیر وجود داشته باشد

تغییر در ترشّحات واژن
چند روز قبل از تخمک‌گذاری، دهانۀ رحم ـ که قسمت پایین 
و  لغزنده  نازک، شفّاف،  که  تولید می‌کند  ترشّحاتی  ـ  است  رحم 
کشدار است. این تغییر در مخاط دهانۀ رحم زمانی اتفّاق می‌افتد 
که تخمک‌گذاری نزدیک می‌شود و تخمدان‌های او برای آزادسازی 
تخمک آماده می‌شوند. روز بعد از تخمک‌گذاری، مخاط دهانۀ رحم 

غلیظ و کدر می‌شود.
تغییر در دمای پایۀ بدن

پیگیری درجۀ حرارت پایۀ بدن زن ـ که صبح پیش از برخاستن از 
رختخواب انجام می‌شود ـ برای دو تا سه دورۀ قاعدگی ممکن است 
به پیش‌بینی باروری او کمک کند. اندکی پس از تخمک‌گذاری در 
بسیاری از زنان در اوایل صبح دمای بدن افزایش جزئی‌ای )حدود 
نیم درجه سانتی‌گراد( را نشان می‌دهند. معمولاً زن در طیّ 2 تا 
3 روز پیش از افزایش درجۀ حرارت بارورتر است. به‌همین دلیل 
لازم است افراد چند ماه این مسئله را مورد بررسی قرار دهند تا به 

نتیجۀ مناسب برسند.
افزایش هورمون لوتئینه‌کننده

حدود 24 تا 36 ساعت پیش از تخمک‌گذاری، سطح هورمون 
علامت  لوتئینیزه  هورمون  افزایش  می‌یابد.  افزایش  لوتئین‌ساز 
را  هورمون  افزایش  این  است.  تخمک  کردن  آزاد  برای  تخمدان 
که  تخمک‌گذاری،  پیش‌بینی‌کنندۀ  کیت  از  استفاده  با  می‌توان 
می‌تواند نمونۀ ادرار را در روزهای منتهی به تخمک‌گذاری آزمایش 
لوتئین‌ساز  هورمون‌های  افزایش  هنگامی‌که  داد.  تشخیص  کند، 

مشاهده می‌شود، آزمایش نتیجۀ مثبتی را نشان می‌دهد.
دکتر آفاق حسن‌زاده‌راد 

کارشناس مامایی، دکترای نورولینگوییستیکز
www.drhame.com

اگر خانمی ‌می‌خواهد باردار شود، 
باید زمان تخمک‌گذاری خود را 

پیگیری کند. دانستن اینکه خانمی 
‌هر ماه در چه زمانی تخمک‌گذاری 

می‌کند مفید است، زیرا داشتن 
رابطۀ جنسی در زمان تخمک‌گذاری 
می‌تواند به بارداری فرد ختم شود. 
درصورتی‌که زن و شوهر یک یا دو 

روز پیش از تخمک‌گذاری زن و روز 
تخمک‌گذاری رابطۀ جنسی داشته 

باشند، احتمال بارداری بیشتری 
وجود دارد. 
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انزال زودرس، علل و درمان
در رابطۀ جنسی طبیعی ابتدا باید تمایل برای برقراری ارتباط وجود داشته باشد، سپس با تحریک روانی و جسمی آمادگی 
جهت انجام مقاربت در مرد و زن به‌وجود آید. در مردان این آمادگی نیاز به برقراری یک نعوظ کامل و با دوام دارد، سپس 
دخول لازم است. پس از ادامۀ تحریک جنسی، مرد و زن باید به اوج لذّت جنسی یا ارگاسم برسند. در مردان ارگاسم با 

افزایش تعداد تنفّس و انقباض‌ عضلات کف لگن و سپس خروج منی همراه است.
انزال زودرس عبارت است از رسیدن به ارگاسم و خروج منی طی 1 تا 3 دقیقه پس از ایجاد نعوظ )پیش یا پس از 
دخول(. در بیش از 75 درصد موارد اقدام به فعّالیت جنسی، بدون میل مرد یا زن به انزال و عدم توانایی در به تأخیر 
انداختن انزال؛ به‌گونه‌ای که باعث نارضایتی مرد یا زن و ایجاد استرس، احساس گناه و گاهاً بی‌میلی به برقراری رابطۀ 

جنسی می‌شود.

علل انزال زودرس
هنوز  زودرس  انزال  دقیق  علت  که  می‌توان گفت  در یک جمله 
عارضه  این  بروز  باعث  می‌تواند  متفاوت  علل  و  نیست  مشخّص 
شود، ازجمله کمبود مواد خاص در مغز )انتقال‌دهندۀ عصبی به نام 
سروتونین(، مشکلات روحی مثل اضطراب و افسردگی، مشکلات در 
تیروئید(،  پرکاری  )مثل  هورمونی  اختلالات  زوج‌ها،  جنسی  روابط 
التهاب پروستات و گاهاً نداشتن اعتمادبه‌نفس و ترس مرد از اختلال 

نعوظ و... از دلایل این عارضه محسوب می‌شوند.
انزال زودرس عارضه‌ای بسیار شایع است و در حداقل 30 درصد 
مردان مشاهده می‌شود، اما به دلایل مختلف مثل ناآگاهی یا خجالت 

تحت پیگیری و درمان قرار نمی‌گیرد.
درصورت مراجعه به پزشک مهم‌ترین عامل برای تشخیص درست 
از وضعیت و توضیح کامل و  بیماری و درمان آن، فهم دقیق مرد 

بدون  و  دقیق  پزشک  سؤالات  به  باید  بیمار  است.  مشکل  درست 
خجالت یا دروغ پاسخ بگوید.

یکی از نکات مهم در شرح حال بیمار توضیحات درست در مورد 
نعوظ است. گاهی فرد دچار اختلال نعوظ است و بدون اشاره به آن 
فقط از انزال زودرس شاکی است. حضور همسر و توجّه به توضیحات 

وی در اغلب موارد مفید است.
باعث  معمولاً  که  است  آن  زودرس  انزال  مورد  در  جالب  نکتۀ 
با  یا  از دخول صورت گیرد  انزال پیش  آنکه  نازایی نمی‌‌شود، مگر 

اختلال کامل نعوظ همراه باشد.

درمان انزال زودرس
روش‌های مختلف درمان برای انزال زودرس پیشنهاد می‌شود اما 
نکتۀ اصلی برای موفقیت درمان پیگیری و اجرای درست آن‌هاست. 

دکتر رحیم توکّل‌نیا

شت باروري بهدا
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بسیاری از بیماران با وجود آنکه سال‌ها از این مشکل 
رنج می‌برند و خود یا همسر خود را دچار عوارض روحی 
و  سهل‌انگارند  درمان  پیگیری  در  همچنان  می‌کنند، 
یا نسخه مشکل حل شود،  با یک توصیه  انتظار دارند 
بیماری  این  درمان  که  است  این  واقعیت  درحالی‌که 

عموماً مشکل و خسته‌کننده است.
انزال  دچار  که  مردانی  درمان  در  دیگر  مهم  نکتۀ 
ضمن  زن  یعنی  است؛  همسر  همکاری  زودرس‌اند، 
انجام درمان نیز  حمایت روحی و روانی بهتر است در 

پیگیر و همراه مرد باشد.
پس از ارزیابی و شناسایی مشکل، وضعیت روحی و 
روانی بیمار و کیفیت روابط عاطفی با همسر، درمان‌های 

مختلف پیشنهاد می‌شود.

دارو  مصرف  بدون  فرد  که  اقداماتی 
ممکن است با انجام آن‌‌ها بهبود یابد 

تحریک  کاهش  به  منجر  که  کاندوم  از  استفاده    
می‌شود.

  تقویت عضلات کف لگن )روش kegel( که قدرت 
کنترل انزال را بالا می‌برد.

  فشار روی سر آلت در زمان احساس نزدیک شدن 
به ارگاسم؛

نزدیک  احساس  زمان  در  جنسی  تحریک  قطع    
شدن به ارگاسم، و شروع مجدّد فعّالیت پس از کاهش 

تحریک.

اقدامات دارویی  
که  لیدوکایین  مثل  موضعی  بی‌حس‌کننده‌های    
حدود 15 دقیقه پیش از شروع فعّالیت به سر آلت زده 
می‌شود. باید توجّه داشت که پیش از دخول باید این 
مواد را کاملًا پاک کرد تا وارد دستگاه تناسلی زن نشود.
افزایش  باعث  که  افسردگی خاص  ضدّ  داروهای    
سروتونین در مغز می‌شود و انزال را به تأخیر می‌اندازد. 
و  دارد  استفاده  و روش‌های  مختلف  انواع  داروها  این 

باید تحت‌نِظر پزشک شروع یا قطع شوند.
  داروی ضدّ درد ترامادول که به‌دلیل احتمال بروز 
استفاده  خاص  موارد  در  فقط  مغزی  عوارض  و  اعتیاد 

می‌شود.
باشد،  داشته  نعوظ  اختلال  بیمار  درصورتی‌که    
سیلدنافیل  مثل  استراز  فسفودی  مهارکنندۀ  داروهای 

یا تادالافیل می‌تواند مفید باشد.
مثل  زمینه‌ای  بیماری‌های  اختصاصی  داروهای    

پرکاری تیروئید یا اضطراب. 
دکتر رحیم توکّل‌نیا

پژوهشي  درماني-  كادر  عضو  و  اورولوژي  متخصّص 
مؤسّسة فناّوري‌هاي نوين پزشكي مهر

شهید  کوچة  بوسار،  خیابان  بوسار،  پل  رشت،  نشانی: 
مشخ، ساختمان لیزر فارابی   

تلفن: 013-32115046

تحقیقات  از  به‌دست‌آمده  داده‌های  تجزیه‌وتحلیل  با  پژوهش‌گران  ایرنا: 
مختلف دریافتند رابطۀ مستقیمی بین افزایش میزان مصرف قهوه و کاهش 

خطر ابتلا به سرطان پروستات وجود دارد.
براساس این تحقیقات ـ که با بررسی اطّلاعات حاصل از ۱۶ تحقیق با ۵۷ 
هزار و ۷۳۲ مورد ابتلا به سرطان پروستات انجام گرفت ـ محقّقان دریافتند 
افزایش مصرف قهوه به میزان یک فنجان در هر روز، خطر ابتلا به سرطان 

پروستات را به میزان یک درصد کاهش می‌دهد.
به‌گفتۀ محقّقان، قهوه موجب افزایش متابولیسم قند و کاهش انسولین 
پلاسما و یک عامل رشد شبیه به انسولین می‌شود. همچنین قهوه دارای 
جنسی  هورمون‌های  میزان  و  است  آنتی‌اکسیدان  و  التهاب  ضدّ  خواص 
پیشرفت  و  شکل‌گیری  در  ویژگی‌ها  این  تمام  می‌دهد.  قرار  تحتِ‌تأثیر  را 

سرطان پروستات اثرگذارند.
به‌گفتۀ محقّقان لازم است نتایج این تحقیقات به‌دلیل ماهیت متناقض 
داده‌های مورد استفاده در آن با احتیاط تفسیر شود. هیچ پژوهشی مصرف 
اندازۀ قهوه را به‌عنوان یک راهکار پیشگیری از سرطان پروستات  بیش از 
پیشنهاد نمی‌کند، اما حداقل افرادی که دربارۀ ابتلا به این بیماری نگرانی 
دارند می‌توانند با خیال راحت و بدون نگرانی در این مورد، از نوشیدن یک 
فنجان قهوه لذّت ببرند. به گزارش انجمن سرطان آمریکا سرطان پروستات 
دومین سرطان شایع در مردان و دومین عامل مرگ‌ومیر ناشی از سرطان 
است. گرچه میانگین سنّی ابتلا بیش از ۶۰ سال است، ولی بروز آن پیش از 
۴۰ سالگی نیز دیده شده است، بنابراین پزشکان معتقدند که مردان بالای 

۴۰ سال باید سالی دو بار تحت غربالگری سرطان قرار گیرند. 
درحال‌حاضر برای تشخیص سرطان پروستات از تست دیجیتال رکتوم، 
آزمایش خون، MRI، نمونه‌برداری و آنتی‌ژن ویژۀ پروستات، PSA استفاده 
می‌شود. گزارش کامل این تحقیقات در نشریۀ BMJ Open منتشر شده 

است. 

مصرف قهوه خطر ابتلا به 
سرطان پروستات را کاهش 

می‌دهد!
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تغییر سبک زندگی
اولین گام برای حفظ قدرت باروری

در  درصد   20 تا   10 حدود  در  ناباروری 
و  مردان  دارد.  شیوع  ایرانی  زوج‌های  بین 
موارد  از  درصد   40 مسئول  هرکدام  زنان 
عامل  دو  هر  درصد   10 در  و  ناباروری‌اند 
باقیمانده  درصد   10 در  هستند.  ناباروری 
سبک  تغییر  نمی‌شود.  یافت  علتّی  هیچ 
است.  تأثیرگذار  زوج‌ها  ناباروری  در  زندگی 
باید  دارند،  فرزندآوری  قصد  که  زوج‌هایی 
برای  تلاش  از  پیش  سال   2 دست‌کِم 

بچه‌دارشدن سبک زندگی خود را اصلاح کنند.
در  که  مختلف  عادت‌های  از  مجموعه‌ای  یعنی  زندگی  سبک 
سلامت جسمی و روانی فرد نقش دارند. سبک زندگی ناسالم یعنی 
نامناسب، چاقی،  تغذیۀ  مانند  و مخرّب  نادرست  عادت‌های  داشتن 
خواب نامنظّم، ورزش نکردن، سیگار و قلیان کشیدن و قرارگرفتن 
در معرض آلودگی‌های محیطی که علاوه‌بر به خطر انداختن سلامت 

فرد، موجب کاهش قدرت باروری نیز می‌شود.
زندگی شهرنشینی و قرارگرفتن در معرض آلودگی هوا با کاهش 
و ضعف اسپرم مردان همراه است. همچنین زندگی شهری و مدرن 
و  زنان  باروری  بر  که  است  همراه  استرس  و  چاقی  بی‌تحرّکی،  با 
مردان تأثیر منفی دارد. زنان چاق یا مبتلا به اضافه‌وزن در مقایسه با 
زنانی که وزن طبیعی دارند، مدت زمان بیشتری را برای باردارشدن 
بی‌نظمی  هورمونی،  اختلالات  باعث  خانم‌ها  در  چاقی  دارند.  لازم 
قاعدگی و مشکلات دوران بارداری مانند دیابت و فشار خون بارداری 
می‌شود و در آقایان باعث کاهش حجم و کیفیت اسپرم و افزایش 
آسیب کروموزومی در اسپرم می‌شود. بنابراین کنترل وزن یکی از 
و  مردان  در  ناباروری  به  ابتلا  از  پیشگیری  در  که  است  روش‌هایی 
زنان مؤثرّ است و کاهش وزن می‌تواند باعث بارورشدن افراد شود، 
به‌طوری‌که آمارها نشان می‌دهد زنان با شاخص تودۀ بدنی بین 25 
قرار  ناباروری  به  ابتلا  معرض  در  سایرین  از  بیشتر  برابر  دو   39 تا 
با شاخص تودۀ  ناباروری در زنانی  ابتلا به  دارند. همچنین احتمال 

سارا صابر زعیمیان

بدنی کمتر از 19 در دورۀ پیش از بارداری 25 درصد بیشتر می‌شود.
دخانیات  سایر  و  سیگار  مصرف  تحقیقات،  جدیدترین  براساس 
از عواملی هستند که احتمال باروری در مردان و زنان را به مقدار 
آسیب  با  می‌تواند  سیگار  کشیدن  می‌دهند.  کاهش  چشمگیری 
از  یکی  بگذارد.  تأثیر  اسپرم‌ها  کیفیت  و  تحرّک  تعداد،  بر  جدّی 
مهم‌ترین اثرات سیگار در خانم‌ها، کاهش ذخیرۀ تخمدان و کاهش 
سنّ یائسگی است. همچنین کشیدن سیگار خطر بروز ناهنجاری در 
جنین را افزایش می‌دهد، درحالی‌که ترک سیگار یک سال پیش از 
باردارشدن احتمال باروری را به میزان چشمگیری افزایش داده و 
را  استعمال سیگار  از  ناشی  یا سقط جنین  زایمان زودرس  درصد 
کاهش می‌دهد. بنابراین اصلاح سبک زندگی یکی از کارهای مهمّی 
است که برای بهبود سلامت باروری باید انجام داد. داشتن سبک 

زندگی سالم نخستین و مهم‌ترین رکن در سلامت باروری است.
از  می‌توان  زندگی  سبک  اصلاح  جهت  در  زیر  نکات  رعایت  با 

ناباروری پیشگیری کرد:
1. از مصرف سیگار، تنباکو، الکل و مواد مخدّر خودداری کنید.

2. در محیط‌هایی که دارای مواد شیمیایی مضر و فلزات سنگین 
است کار نکنید.

3. از آلاینده‌های محیطی دوری کنید.
4. مواد غذایی سالم به‌خصوص سبزیجات و میوه‌های تازه را در 

سبد غذایی خود وارد کنید.
5. فست‌فودها و غذاهای فراوری‌شده را از سبد غذایی‌تان حذف کنید.

6. مراقب سلامت جسمی و روانی خود باشید.
7. وزن متناسب داشته باشید.

8. روزانه حداقل نیم ساعت ـ حتی در منزل ـ ورزش کنید.
9. روابط جنسی سالم داشته باشید تا دچار عفونت‌های جنسی و 

عوارض خطرناک نشوید.
 سارا صابر زعیمیان

کارشناس زنان و مامایی                              
  Midwife_Zaimiyan
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