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حضرت فاطمه زهرا )س( می‌فرماید:
بهترين  وند  خدا دهد،   انجام  خويش  پروردگار  براي  خالصانه   را   خود   كارهاي  و       عبادات هركس 

مصلحت‌ها و  بركات خويش  را  براي  او  تقدير  و نازل می‌کند.
                                                                                                                                                                                                                                                                                     بحار‌الانوار



آزار جنسی در محیط کار
به هرگونه رفتار ناخواسته درمورد جنسیت در محیط کار، که توسّط فرد قربانی رفتار توهین‌آمیز تلقّی 
شود و حسّ خوب بودن فرد را کاهش ‌دهد، آزار جنسی در محیط کار گفته می‌شود که می‌تواند شامل 

رفتارهای کلامی و غیرکلامی باشد.

آزار جنسی مشکلی گسترده در محیط کار است. تحقیقات نشان 
آزار  نوعی  به‌  مردان  و 10 درصد  زنان  تا 50 درصد  داده‌است 30 

جنسی را در محیط کار خود تجربه کرده‌اند.
آزار جنسی در محیط کار در کشور‌های مختلف متفاوت  میزان 
است و در کشورهای اسکاندیناوی )سوئد، دانمارک و نروژ( از سایر 

کشورهای اروپایی کمتر است.
است.  مرتبط  منفی  پیامدهای  با  کار  محیط  در  جنسی  آزار 
از  کناره‌گیری  شغلی،  تعهّد  کاهش  شغلی،  رضایت  کاهش  مانند 
کار، بیماری‌های مربوط به سلامت جسمی و روانی و حتی اختلال 

 .)PTSD( استرسي پس از حادثه
آمار آزار جنسی در محیط کار در کشورهای مختلف

دانمارک: 11 درصد
سوئد: 17 درصد

اتریش: 81 درصد )در میان زنان(
فنلاند: 30 درصد

آلمان: 72 درصد )برای زنان(

مترجم: دکتر الهام فاضلی

هلند: 32 درصد برای زنان و 9 درصد برای مردان
امریکا: 19 درصد برای مردان و 44 درصد برای زنان

در پژوهشی از کشور نروژ یافته‌ها نشان داد 18/4 درصد افراد آزار 
جنسی را در 6 ماه گذشته تجربه کرده‌اند. 2/2 درصد از این افراد 
قربانیِ آزار جنسی مکرّر بوده‌اند. این پژوهش نشان داد زنان بیشتر 

از مردان درمعرض آزار جنسی قرار داشته‌اند.
روان  به سلامت  مربوط  مشکلات  با  کار  محیط  در  آزار جنسی 
مکرّر  به‌طور  که  رفتاری  دو  است.  مرتبط  رضایت شغلی  کاهش  و 
شیوۀ  و  لباس  و  بدن  درمورد  اظهارنظر  کرده‌اند،  گزارش  قربانیان 

زندگی آن‌هاست که در زنان بیشتر از مردان گزارش شده‌است.
دکتر الهام فاضلی

درمان  مؤسسۀ  درمانی  کادر  عضو  و  مثل  تولید  بیولوژی  دکتری 
ناباروری مهر

 نشانی: رشت، بلوار شهید انصاری، خیابان ارشاد، مؤسسۀ ناباروری 
مهر  

تلفن: 013-33755353
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سبك زندگ يسالم

از گوستینگ یا غیب شدن چه می‌دانید؟
فعّالیت در فضای  افزایش  اصطلاح »گوستینگ« چند سال پیش در کنار 
به‌صورت   ۲۰۱۷ سال  در  و  شد  رایج  اینترنتی  دوست‌یابی‌های  و  مجازی 
کردن  ترک  به  گوستینگ  شد.  ثبت   Webster لغت  فرهنگ  در  رسمی 
شخص و رفتن و باقی نگذاشتن هیچ اطّلاعاتی از خود در رابطه اشاره دارد. 
منشأ اولیۀ آن حتی عمل سادۀ ترک مهمانی یا جمعی بدون خبر دادن یا 

خداحافظی است.
گوستینگ به این معناست که فردی که با شما رابطۀ عاطفی دارد ناگهان 
از پیش چشمتان ناپدید شود و مسیرهای ارتباطی خودش را نیز مسدود 
کند. این کار بدون هیچ‌گونه توضیحی در زمینۀ نارضایتی از رابطه یا تلاش 
برای ترمیم و بازسازی رابطه انجام می‌شود. در فرهنگ روابط عاطفی امروزی، تقریباً ۵۰ درصد مردان 
و زنان خارج‌ شدنِ ناگهانیِ طرفِ مقابل از رابطۀ عاطفی را تجربه کرده‌اند و تقریباً به‌طور یکسانی 
در روابط عاطفی‌شان غیب شده‌اند. برخلاف شایع بودن این موضوع، تأثیر عاطفی آن می‌تواند بسیار 

مخرّب باشد، به‌خصوص به کسانی که عزّت‌نفس پایین‌تری دارند آسیب بیشتری می‌رساند.
گوستینگ یا غیب شدن با اتمام یک رابطه متفاوت است. در گوستینگ در شرایط معمول بدون 
را مسدود می‌کند  ارتباطی  تمام مسیرهای  و  ناپدید می‌شود  از دو طرف  یکی  توضیحی  هیچ‌گونه 
در  ولی  است.  نامشخّص  و  مبهم  کاملًا  یک‌طرفه  پایان  و  شدن  ناپدید  علّت  مقابل  طرف  برای  و 
اتمام رابطه، برای دو طرف علّت مشخّص است، هرچند مورد پذیرش نباشد. با افزایش شبکه‌های 

دوست‌یابی مجازی و رواج دوستی‌ها از این طریق، افراد بیشتر به شروع این نوع رابطه رو آورده‌اند.

ناگهانی  به‌طور  برخی  چرا 
رابطه را ترک می‌کنند؟

پیش  را  شدن  غیب  که  کسانی 
می‌گیرند در درجۀ اول سعی دارند تا 
از احساسات ناخوش‌آیندی که ممکن 
بیاید  پیش  خودشان  برای  است 
رفتارشان  تأثیر  به  و  کنند  اجتناب 
نمی‌کنند؛  فکر  مقابل  طرف  روی 
ناگهانی  ترک  در  هم  زیر  علل  البته 

تأثیرگذار است:
  ترس از صمیمت و گیر افتادن؛

  ترس از تعهّد و ازدواج؛
  وجود رابطۀ قبلی که الآن دوباره 

ترمیم شده.
  مسیر آسان و کوتاه برای قطع 
بدون  را  رابطه  که  شخصی  رابطه؛ 
توضیح قطع می‌کند، اغلب می‌خواهد 

دکتر مرسده رفیعی 
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دیگری  شخص  صدمه‌دیدۀ  احساسات  با  برخورد  یا  رویارویی  از 
جلوگیری کند، بنابراین به‌راحتی همۀ ارتباطات را قطع می‌کند.

هنگامی که فردی مورد بی‌توجّهی ناگهانی قرار می‌گیرد 
چه احساسی دارد؟

از دست دادن و فوت  مانند  حسّ شخصی که ترک شده تقریباً 
و  بهت  با  همراه  را  فراوانی  اندوه  و  غم  که  است  عزیزی  ناگهانی 
عصبانیت حس می‌کند. به‌خصوص اولین باری که ناگهان ترک شده 
باشد شوکه می‌شود و در حال انکار است و به چیزهایی مانند »شاید 
پیام من را ندیده« فکر می‌کند و منتظر است و عصبانیت و خشم 

را تجربه می‌کند.
آخرین  و  رابطه  خود  ذهن  در  فرد  که  هنگامی  بعد،  مرحلۀ  در 
بررسی  احتمالی  هشداردهندۀ  علائم  کردن  پیدا  برای  را  مکالمه 
اعتمادبه‌نفس  با  همراه  افسردگی  احساس  است  ممکن  می‌کند، 
ضعیف در او ایجاد شود. طردشدگی اجتماعی همان قسمتی از مغز 
می‌شود.  حس  نقطه  آن  در  نیز  فیزیکی  درد  که  می‌کند  فعّال  را 
داروهای  با  را  احساسی طردشدگی  درد  درحقیقت، شما می‌توانید 
طردشدگی  میان  بیولوژیکی  رابطۀ  علاوه‌بر  اما  کنید.  آرام  مسکّن 
موجب  که  دارد  وجود  بی‌توجّهی  دربارۀ  به‌خصوصی  عوامل  درد،  و 
پریشانی روانی می‌شود. ترک شدن ناگهانی هیچ فرصتی برای فکر 
باعث  کار  این  نمی‌دهد.  شما  به  مناسب  واکنش  داشتن  و  کردن 

شکل‌گیری یک سناریوسازی گنگ بی‌پایان می‌شود.
یکی از ناخوش‌آیندترین جنبه‌های بی‌توجّهی این است که نه‌تنها 
اعتبار رابطه‌‌ای که داشته‌اید می‌شود، بلکه  موجب زیر سؤال رفتن 
چرا  می‌پرسید:  خود  از  دائم  و  می‌برد  سؤال  زیر  نیز  را  شما  خود 
وقوع چنین اتفّاقی را پیش‌بینی نکرده‌ام؟ چطور در توانایی تشخیص 
شخصیت او ضعیف بوده‌ام؟ چه کاری انجام داده‌ام که موجب چنین 
واکنشی شده؟ چگونه خودم را در برابر وقوع دوبارۀ چنین موقعیتی 
محافظت کنم؟ اینکه چنین سؤالاتی را از خودتان می‌پرسید نتیجۀ 
یک سیستم روان‌شناختی غریزی است؛ سیستمی که همیشه بررسی 
ازنظر اجتماعی در چه موقعیتی قرار دارد و اطّلاعاتی  می‌کند فرد 
که از موقعیت اجتماعی خود به‌دست می‌آورد به‌طور مستقیم روی 
ارزشی که برای خودش قائل می‌شود و عزّت‌نفس او تأثیر می‌گذارد.
در  تنبیه  به‌عنوان  نوع سکوت،  بدترین  فرد  ناگهانی  ترک کردن 
رابطۀ‌ عاطفی است. روشی که از نگاه بسیاری از متخصّصان سلامتِ 
از خشونت عاطفی )emotional cruelty( محسوب  روان نوعی 
می‌شود. این کار باعث ضعیف شدن شما می‌شود و هیچ فرصتی به 
‌شما نمی‌دهد که پاسخی برای سؤال‌هایتان پیدا کنید یا اطّلاعاتی 
به‌دست آورید که به‌ شما کمک کند این تجربۀ احساسی را از سر 
اجازه  و  می‌شود  باعث سرکوب شما  ناگهانی  ترک شدن  بگذرانید. 
بیان کنید و شنیده شوید، که هر دو  را  احساساتتان  نمی‌دهد که 

آن‌ها نقش مهمّی در حفظ عزّت‌نفستان دارد.

چگونه با قطع ناگهانی رابطۀ عاطفی روبه‌رو شویم؟
اجتناب از مسیر آسان گوستینگ به نفع هر دو طرف خواهد بود. 
به  دادن  پایان  هنگام  می‌توانید  که  کاری  بهترین  می‌گوید  »مید« 
رابطه‌ای انجام دهید، هرچند بلند یا کوتاه، این است که با شخص 

مقابل همان‌طور که دوست دارید با شما رفتار شود، رفتار کنید.
نکتۀ مهمّی که باید به‌ یاد داشته باشید این است که وقتی کسی 
شما را به‌طور ناگهانی ترک می‌کند، رفتار او، شما و یا ارزشتان برای 

دوست‌داشته‌شدن را زیر سؤال نمی‌برد. این رفتار فقط نشان می‌دهد 
که شخص مقابل جرئت مقابله با احساسات ناخوش‌آیند خودش یا 
شما را نداشته و درکی از تأثیر رفتارش روی طرف مقابل ندارد و یا 
بدتر از این، اهمّیتی برای شخص مقابلش قائل نیست. در هر صورت، 
آن‌ها پیام بسیار روشنی برای شما فرستاده‌اند: »این رابطه برای من 
ارزشمند نیست و به تداوم آن فکر نمی‌کردم« بنابراین کاملًا واضح 

است: »باید از این رابطه خارج شوید«.

که خوشحالتان  کنید  متمرکز  کارهایی  روی  را  انرژی‌تان 
به  رو  آینده،  به  مثبت  نگاه  با  کافی است که  تنها  می‌کند. 

جلو حرکت کنید
اگر در رابطه‌ای هستید که برای شما ارزشی قائل نیستند، تنها 
یک راه وجود دارد و آن ترک رابطه با آن فرد است. البته ممکن است 
فرد بهانۀ به‌ظاهر موجّهی برای این کار خود داشته باشد، اما باز هم 
باید از خود بپرسید که آیا ارزشش را دارد که یک فرصت دیگر به او 

بدهید یا برای درست شدن رابطۀ خود تلاش کنید.
ـ  موارد خاص  در  فقط  البته  ـ  گاهی  است که  پایان گفتنی  در 
شخصی  طرف  از  اگر  مثلًا  شود.  احساس  گوستینگ  به  نیاز  شاید 
احساس تهدید یا ناراحتی شدید کنید، به او چیزی بدهکار نیستید. 
گاهی اوقات گوستینگ، اگر منطقی استفاده شود، می‌تواند یک راه 
بالقوّه  سالم برای محافظت از خود باشد تا خود را از یک موقعیت 

بد دور کنید.
دکتر مرسده رفیعی

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

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

تلفن: 013-۳۲۱۱۲۰۴۳

باقی  و  رفتن  و  شخص  کردن  ترک  به  گوستینگ 
اشاره دارد.  رابطه  از خود در  اطّلاعاتی  نگذاشتن هیچ 
جمعی  یا  مهمانی  ترک  سادۀ  عمل  حتی  آن  اولیۀ  منشأ 

بدون خبر دادن یا خداحافظی است.

سبك زندگ يسالم
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هراس اجتماعی

همۀ ما تجربۀ اضطراب در موقعیت‌های اجتماعی را داشته‌ایم، اما معمولاً این اضطراب خیلی شدید نیست 
موقعیت‌های  در  اضطراب حین حضور  افراد  برخی  در  اما  بخشد.  ارتقا  را  فرد  عملکرد  است  ممکن  و حتی 
اجتماعی آنقدر زیاد می‌شود که ممکن است نشانه‌های فیزیولوژیک، شناختی و هیجانی از خود نشان دهند. 
اختلال اضطراب اجتماعی یا هراس اجتماعی شاخه‌ای از اختلالات اضطرابی است که در آن شخص تـرس و 
اضطراب شـدیدی را قبـل، در حین و بعـد از موقعیت‌هـای اجتماعـی یـا عملکـردی تجربـه می‌کند که 
این مسئله باعث اجتناب او از این موقعیت‌ها می‌شود. حتی زمانی که شخص با دیگران تعامل می‌کند ممکن 
است رفتار اجتنابی را به شیوه‌های پیش‌پاافتاده‌تر نشان دهد، مانند اجتناب از تماس چشمی، کناره‌گیری از 

گفت‌وگو، دور از دیگران ایستادن و ... .

علائم هراس اجتماعی در سه دستۀ رفتاری، هیجانی و جسمی‌ 
جای می‌گیرند.

برخی نشانه‌های رفتاری هیجانی عبارت‌اند از: ترس از موقعیتی 
مرور  غریبه‌ها،  با  تعامل  از  شدید  ترس  شوند،  قضاوت  آن  در  که 
موقعیت‌های اجتماعی گذشته و تحلیل رفتار خود، انتظار وقوع نتایج 

فاجعه‌آمیز برای انجام یک رفتار اشتباه در جمع و نظایر این‌ها.
نشانه‌های جسمی ‌این اختلال می‌تواند به‌صورت زیر ظاهر شود: 
و  تهوّع  حالت  کردن،  عرق  لرزش،  بالا،  قلب  ضربان  شدن،  سرخ 

دل‌پیچه، نفس‌تنگی و تنش عضلانی.
زمان بروز اختلال اضطراب اجتماعی معمولاً در اواخر دورۀ کودکی 
و اوایل نوجوانی )10 20 سالگی( است و در بین زنان و مردان به‌طور 

یکسان دیده می‌شود.

علّت هراس اجتماعی 
ناشــناخته  اجتماعــی  اضطــراب  اختـلـال  قطعــی  علّــت 

تعــادل  عــدم  کــه  باورنــد  ایــن  بــر  محقّقــان  امــا  اســت، 
تنظیــم‌کننــدۀ  کــه  مغــز،  بخش‌های  برخــی  در  شــیمیایی 
تفکّــر و خلــق‌انــد، بــه ایــن اختلــال دامــن می‌زنــد. چیــزی 
کــه محقّقــان دربــارۀ اختلــال اضطــراب اجتماعــی می‌داننــد 
بعضـی‌هـا  در  و  اسـت  ارثــی  بیمــاری  ایــن  کــه  اســت  ایــن 
بعـد از تجربـۀ یـک رویـداد آسـیب‌زا در دوران کودکــی، اضطــراب 

و تــرس به‌وجــود می‌آیــد.

روش‌هایی  چه  از  اجتماعی  اضطراب  اختلال  درمان  در 
می‌توان استفاده کرد؟

رویکردهای  شامل  اختـلال  ایـن  درمـان  در  درمانی  روش‌های 
رفتاری و شناختی و دارودرمانــی است:

رویکرد رفتاری
ترسناک  موقعیت  یا  شیء  با  فرد  مواجهۀ  معنای  به  رویکرد  این 

سائره طاهرقاسمی
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که  است  رفتاری‌ای  درمان  اولین  منظّم  حسّاسیت‌زدایی  که  است 
هراس  درمان  برای  مواجهه  می‌شود.  گرفته  به‌کار  گسترده  به‌طور 
با  شخص  تمرین  روش  این  در  که  است  مؤثرّی  درمان  اجتماعی 
در  قرارگرفتن  از  قبل  کوچک  درمانی  گروه‌های  در  یا  درمانگر 
موقعیت‌های اجتماعی عمومی‌تر شروع می‌شود. همچنین در روشی 
با عنوان آموزش مهارت‌های اجتماعی، آموزش مهارت‌هایی از قبیل 
ابراز وجود، تماس چشمی، ارتباط کلامی ‌و غیرکلامی، جرئت‌ورزی، 
دچار  اشخاص  به  می‌تواند  تعارضات  به  پرداختن  و  خشم  کنترل 
و  بخشند  بهبود  را  خود  ارتباط  تا  کند  کمک  اجتماعی  اضطراب 

اعتمادبه‌نفس بیشتری داشته باشند.

رویکرد شناختی
رویکرد شناختی آگاه ساختن شخص به درک این موضوع است 
که ترس مرضی‌اش بیش از حد یا نامعقول است، اما این چیزی است 
که اغلب افراد مبتلا به این اختلال از آن آگاهی دارند. در این روش 
سعی بر این است که باور شخص ـ که دیگران او را منفی ارزیابی 
می‌کنند ـ به چالش کشیده شود، درنتیجه به شخص کمک می‌کند 

تا درمورد حسّ ارزشمندی خود متّکی به تأیید دیگران نباشد.

درمان دارویی
همانند بسیاری از بیماری‌ها و اختلالات دیگر داروهایـی وجـود 
از آن‌ها  دارد کـه می‌تـوان در درمـان اختلال اضطراب اجتماعـی 
بهره برد. استفاده از برخی داروهای اضطراب‌زدا و ضدّافسردگی، که 
پزشک تجویز می‌کند، به بهبود علائم هراس کمک می‌کند. گفتنی 
رونـد  در  روان‌درمانـی  بـا  دارویـی  درمـان  شـدن  همـراه  است 

بهبـود بیمــاران مؤثرّ است.
اختلال اضطراب اجتماعی یک بیماری پزشکی است و روش‌هایی 
و  افکار  بر  مبتلا،  فرد  تا  می‌کند  کمک  که  است  دسترس  در 

احساساتش کنترل داشته باشد.
سائره طاهرقاسمی

کارشناس ارشد روانشناسی
اجتماعی  معاونت   ،2 بقراطی  کوچۀ  بیستون،  خیابان  رشت،  نشانی: 

نیروی انتظامی‌گیلان، مرکز مشاورۀ آرامش  
تلفن: 013-33233969

ایسنا: محقّقان دانشگاه هاروارد آثار کتک زدن را که به‌عنوان تنبیه 
بدنی شناخته می‌شود برروی مغز ۱۴۷ کودک بررسی کردند. آن‌ها 
دریافتند که کتک زدن ممکن است بر رشد مغز کودک تأثیر بگذارد.
کتک زدن رشد مغز کودک را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد و مناطق 
می‌گذارد  تأثیر  شرایط  پردازش  و  تصمیم‌گیری  بر  که  را  عصبی 
مختل می‌کند. کودکانی که این‌گونه تنبیه بدنی شده‌اند، در چندین 
نواحی از قشر پیش پیشانی ازجمله در مناطقی که بخشی از شبکۀ 
برجستگی شناخته می‌شوند پاسخ عصبی بیشتری دارند. این مناطق 
به نشانه‌هایی در محیط مانند تهدید، که پیامد دارد، پاسخ می‌دهند 
و ممکن است در تصمیم‌گیری و پردازش شرایط کودک تأثیر بگذارد.

»کتی آ« از دانشکدۀ روان‌شناسی دانشگاه »هاروارد« و نویسندۀ 
تنبیه  از  آن‌ها  خانواده‌های  که  کودکانی  ما می‌دانیم  تحقیق گفت: 
مشکلات  افسردگی،  اضطراب،  دچار  بیشتر  می‌کنند  استفاده  بدنی 

بسیاری  اما  می‌شوند،  روحی  مشکلات  سایر  و  ز رفتاری  ا
نگاه  خشونت  از  نوعی  به‌عنوان  زدن  کتک  به  مردم 

نمی‌کنند. در این پژوهش ما می‌خواستیم بررسی 
کنیم که چگونه کتک زدن می‌تواند بر رشد مغز 
تأثیر بگذارد. تنبیه بدنی کودک در اسکاتلند در 
سال ۲۰۲۰ ممنوع شد و در سال ۲۰۲۲ نیز در 

ولز غیرقانونی خواهد شد.
داده‌های  بررسی،  این  طی  محقّقان 
یک پژوهش بزرگ را که برروی کودکان 
تجزیه  بود  شده  انجام  ساله   ۱۱ تا  سه 
 ۱۴۷ برروی  آن‌ها  کردند.  تحلیل  و 
کودک، که در حدود ۱۰ و ۱۱ سالگی 

آثار منفی کتک زدن بر رشد مغز کودکان
دستگاه  روش  با  کودک  هر  شدند.  متمرکز  بودند،  خورده  کتک 
تصویرسازی تشدید مغناطیسی )MRI( مورد بررسی قرار گرفت که 
طی آن از میدان‌های مغناطیسی قوی و امواج رادیویی برای تولید 
تصاویر دقیق از داخل بدن استفاده می‌شود. همان‌طور که آن‌ها این 
کار را انجام می‌دادند، کودکان یک صفحۀ رایانه را تماشا می‌کردند 
که تصاویر مختلفی از بازیگران با چهره‌های »ترسناک« و »خنثی« 
را نشان می‌داد. یک اسکنر فعّالیت مغز هر کودک را در پاسخ به هر 
نوع صورت ثبت کرد و تصاویر برای بررسی اینکه آیا صورت‌ها باعث 
ایجاد الگو‌های مختلفی از فعّالیت مغز در کودکان می‌شوند یا خیر، 

تجزیه و تحلیل شد. 
محقّقان اظهار کردند: به‌طور متوسّط  چهره‌های ترسناک بیشتر 
از چهره‌های خنثی سبب فعّال شدن مناطق مختلف مغز می‌شوند. 
محقّقان بر این باورند که این پژوهش اولین گام در جهت تجزیه و 
تحلیل بیشتر تأثیرات بالقوۀ کتک زدن بر رشد مغز کودکان است. 

این  که  امیدواریم  از ما  تا  کند  ترغیب  را  خانواده‌ها  یافته‌ها 
استفاده  روش  نکنند. والدین و سیاست‌گذاران باید این 
تنبیه  کاهش  بدنی تلاش کنند.برای 
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گل‌گاوزبان در گیلان
از کاشت تا برداشت و خواص درمانی آن

سایر  کنار  در  گیلان،  مهمّ  تولیدات  از  یکی  دارویی  گیاهان 
دارویی  گیاهان  این  از  یکی  است.  کشاورزی  محصولات 
برای  بسیاری  درآمد  محصول  این  کشت  است.  گل‌گاوزبان 
در  نهفته  ثروتی  به‌نوعی  دارویی  گیاهان  تولید  دارد.  استان 
استان است که توجّه و حمایت بیشتری را می‌طلبد. ۱۵۰ نوع 
گیاه دارویی در گیلان شناسایی شده‌است که طبق گزارش‌های 
به‌همّت  گیلان،  استان  کشاورزی  جهاد  سازمان  از  دریافتی 
در  را  کشور  نخست  رتبۀ  استان  این  زحمتکش،  کشاورزان 

و  است  گیلان  در  کشت‌شده  دارویی  گیاه  مهم‌ترین  گل‌گاوزبان 
به  نسبت  آن  زیرکشت  سطح  دارد  که  خوبی  بازارپسندی  به‌دلیل 
بیشترین میزان کشت  یافته‌است. رودسر  افزایش  سال‌های گذشته 
گل‌گاوزبان گیلان را به خود اختصاص داده‌است و قطب تولید این 
محصول در استان محسوب می‌شود. بیش از ۶۰۰۰ نفر بهره‌بردار در 
تولید گل‌گاوزبان در گیلان فعّالیت دارند. برداشت این گیاه از اواخر 

فروردین هر سال آغاز می‌شود و تا نیمۀ تیرماه به‌طول می‌انجامد. 
گل‌گاوزبان  ملی  هرساله جشنوارۀ  این محصول،  کاشت  کنار  در 
این  کرونا  ویروس  شیوع  به‌دلیل   99 سال  )در  می‌‌شود  برگزار  نیز 

جشنواره برگزار نشد(. 
برگزار  رودسر  رحیم‌آباد  اشکور  در  جشنواره  این  گذشته،  سال 
شد. این جشنواره شامل برنامه‌های متنوّع فرهنگی، هنری و آیینی 
و  اصلی  محصولات  شامل  غرفه‌هایی  با  نمایشگاهی  بخش  بود. 
محصول  بیشتر  معرفی  هدف  با  دستی  صنایع  و  گل‌گاوزبان  فرعی 

گل‌گاوزبان برگزار شد.
 

خواص گل‌گاوزبان
کرد:  اشاره  بی‌شماری  موارد  به  می‌توان  گل‌گاوزبان  خواص  از 
جويدن برگ تازۀ گل‌گاوزبان جهت درمان جوش‌هاي چرکي دهان 
اطفال، برفک، سستي بيخ دندان و برای رفع حرارت دهان نافع است.
گل مرغوب گلي است که داراي دم سفيد و گلبرگ‌هاي بنفش 
باشد. برگ‌هاي تازۀ گل‌گاوزبان داراي مقدار زيادي ويتامين C  است. 

مقدار خوراک گل آن دو تا پنج مثقال است )با مشورت پزشک(.
تحقيقات جديد بيانگر آن است که عصارۀ آبي گل‌گاوزبان دارويي 
مؤثرّ و بي‌خطر براي درمان بيماران مبتلا به اختلال وسواسي اجباري 

است. همچنین گل‌گاوزبان داراي موسيلاژ، فلاونوئيد 0/15 درصد، 
 13/34 ميزان  به  سيانيدين  و  دلفينيدين  آگليکون  با  آنتوسيانين 

درصد و به مقدار ناچيز آلکالوئيد از دستۀ پيروليزيدين است.

طرز تهیۀ دمنوش گل‌گاوزبان
برای درست کردن دمنوش گل‌گاوزبان، یک‌سوم پیمانه از گیاه 
لیموعمانی  عدد  دو  بریزید،  ظرفی  در  را  گل‌گاوزبان  خشک‌شدۀ 
خردشده  نبات  پیمانه  یک‌چهارم  اضافه ‌کنید،  آن  به  کوچک 
را  دمنوش  که   قوری‌ای  کنید.  اضافه  آن  به  آب  کافی  به‌مقدار  و 
را  آب  پیمانه  سه  گنجایش  باید  کنید  درست  آن  در  می‌خواهید 
داشته باشد. لیموعمانی‌ها را بشویید و روی پوست آن‌ها با چنگال 
چند سوراخ ایجاد کنید تا آب بتواند به داخل آن وارد شود. قوری را 
بهتر است روی کتری یا سماور قرار دهید و به‌مدّت ۲۰ تا ۳۰ دقیقه 
صبر کنید تا این دمنوش آماده شود. پیش از اینکه دمنوش را در 
لیوان بریزید، باید موادّ داخل قوری را به‌خوبی هم بزنید. برای این 
کار می‌توانید یک پیمانه از دمنوش را در لیوان بریزید و دوباره آن را 
به قوری بازگردانید تا محتویات قوری با یکدیگر به‌صورت یک‌دست 
مخلوط شود. گل‌گاوزبان را می‌توان با گیاهان دارویی دیگر مخلوط 
کرد و یک دمنوش دیگر ساخت. مثلًا به‌همراه سنبل‌الطیب، بابونه 

و گل شقایق.

نکاتی که در هنگام مصرف دمنوش گل‌گاوزبان باید به 
آن توجّه کنید

زمانی که می‌خواهید از دارو استفاده کنید، حتماً باید با پزشک 
معالج خود مشورت کنید و از استفادۀ خودسرانۀ دارو، چه گیاهی 

دکتر فاطمه علیپور مبارکی

تولید گیاه دارویی گل‌گاوزبان به خود اختصاص داده‌است.
گفتنی است که به‌دلیل شرایط آب‌وهوایی مساعد استان گیلان برای انواع گیاهان 
کوهپایه‌ای  اراضی  از  وسیعی  سطح  در  محصول  این  گل‌گاوزبان،  به‌خصوص  دارویی، 
استان کشت می‌گردد. ازاین‌رو، در این مقاله قصد داریم شما را با این گیاه ارزشمند 

دارویی بیشتر آشنا کنیم.
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و چه شیمیایی بپرهیزید. نباید فکر کنید که داروها به‌دلیل گیاهی 
قاعده  این  از  هم  گل‌گاوزبان  دمنوش  ندارند.  عوارضی  هیچ  بودن 
مستثنی نیست؛ این گیاه به‌تنهایی فشارخون را بالا می‌برد، بنابراین 
برای کسانی که عارضۀ فشارخون دارند مناسب نیست و این افراد 
باید این دمنوش را با آب‌لیموی تازه و یا لیموعمانی مصرف  حتماً 
کنند. همان‌طور که دربارۀ دیگر عصاره‌های گل‌گاوزبان گفته شد، 
مصرف مداوم بیش از ۵ روز ممکن است باعث عادت شود و پس از 
آن شما دیگر نتوانید بدون مصرف این دمنوش به زندگی عادی باز 
گردید، بنابراین پس از هر پنج روز استفاده، سه روز وقفه بین مصرف 
دمنوش گل‌گاوزبان بیندازید، سپس از این دمنوش استفاده کنید. 
موجود  به‌دلیل  باردار،  خانم‌های  برای  گل‌گاوزبان  دمنوش  مصرف 
بودن عنصر آلکالوئید در این دمنوش ممنوع است، همچنین مادران 

شیرده نباید از این دمنوش استفاده کنند. 
مصرف روزی یک بار دمنوش گل‌گاوزبان برای افراد عادی ضرری 

ندارد، ولی نباید بیش از ۵ روز پشت سر هم باشد.
در پایان باید به این نکتۀ مهم اشاره کنیم که گل‌ها و برگ‌هایی 
از  باید  حتماً  می‌کنید،  استفاده  گل‌گاوزبان  کردن  دم  برای  که  را 
عطاری‌های  و  معتبر  مراکز  مطمئن،  و  شناخته‌شده  فروشگاه‌های 

مجاز تهیه کنید و به‌صورت تازه خریداری نمایید.

زمان کاشت گل‌گاوزبان
کشت گل‌گاوزبان در دو فصل پاییز و بهار انجام می‌شود و بهترین 
از  می‌توان  را  گل‌گاوزبان  است.  پاییز  فصل  در  بذر  کاشت  روش 
پس  خانه  از  خارج  مستقیماً  یا  خانه  داخل  در  بهار  اواخر  تا  اوایل 
از آنکه خاک گرم شد کاشت. کشت در داخل خانه به‌طور معمول 

بذرها در عمق  انجام می‌گیرد.  بیرون  از کشت  قبل  تا ۸ هفته   ۴
گلدان حاوی خاک کمپوست‌دار  یا  در سینی کشت  سانتی‌متر   ۳
کاشته می‌شود. اطمینان حاصل شود که بستر کشت مرطوب باشد 
)اما خیس نباشد(. اطراف ظروف کشت را با پلاستیک بپوشانید تا 
دقّت  گل‌گاوزبان  نشای  انتقال  برای  گیرد.  صورت  بهتر  جوانه‌زنی 
اگر می‌خواهید کشت  نشود.  وارد  آن صدمه  ریشه‌های  به  تا  شود 
این گیاه را به‌صورت مستقیم در مکان اصلی انجام دهید، بهتر است 
خاک مناسب را به‌خوبی شخم بزنید و بذرها را کمی عمیق‌تر یعنی 
تا عمق۱۰ سانتی‌متری کشت کنید. برای آبیاری هم اجازه دهید 
که خاک اطراف گل‌گاوزبان خشک شود و سپس آبیاری انجام شود. 
اضافه  خاک  به  نیز  کمپوست  مقداری  گل‌گاوزبان،  کاشت  از  قبل 
کنید. مهم‌ترین آفت گل‌گاوزبان کرم برگ‌خوار و سفیدک پودری 

است.

برداشت گل‌گاوزبان
ایرانی  در گل‌گاوزبان  دارد.  وجود  نوع گل‌گاوزبان  دنیا چند  در 
هر  در  اردیبهشت‌ماه  نیمۀ  از  برداشت می‌شود. گل‌دهی  فقط گل 
با آغاز شکفتن گل‌ها،  ادامه دارد.  تیرماه  تا  سال شروع می‌شود و 
اقدام به گل‌چینی می‌شود. درصورت تأخیر در برداشت، گل‌ها پس 
خاک  سطح  از  آن‌ها  جمع‌آوری  و  می‌کنند  ریزش  روز  یکی‌دو  از 
بسیار مشکل می‌شود. در این موقع ساقۀ گیاه را از قاعده قطع کنید. 
تازه ممکن است سبب خارش  برگ گل‌گاوزبان  با  تماس خارجی 
افراد حسّاس شود. خارهای سطح گیاه می‌تواند  برخی  پوست در 
تحریک‌کنندۀ پوست شما باشد، بنابراین استفاده از دستکش هنگام 

کار با گل‌گاوزبان توصیه می‌شود.
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گل‌های جمع‌آوری‌شده برروی پارچۀ تمیز و 
در سایه خشک می‌شوند. گل‌های تازه به‌علّت 
موجب  و  چسبناک‌اند  بسیار  موجود  شهد 
تجمّع مورچه‌ها می‌شوند. در شرایط آب‌وهوایی 
ساعت   ۴۸ طی  کشور،  نیمه‌خشک  و  خشک 
گل‌ها به‌طور کامل خشک می‌شوند. درحالی‌که 
در نواحی شمالی کشور )گیلان(، خشک شدن 
تا یک هفته طول می‌کشد. تکثیر نیز از طریق 

بذر است.

خواص درمانی گل‌گاوزبان
روان  و  اعصاب‌  تقویت‌کنندۀ  گل‌گاوزبان 
گل ‌و  است.  نشاط‌‌آور  و  پنجگانه،  حواس  و 
عرق  است.  خون  تصفیه‌کنندۀ  آن  برگ‌های 
و  وسواس  سوداوی،  امراض  برای  گل‌گاوزبان 
منیزیم  دارای  گل‌گاوزبان  است.  مفید  خفقان 
در  و  می‌کند  پیشگیری  سرطان  از  و  است 
دارد.  فراوانی  کاربرد  حواس،  اختلالِ  درمانِ 
باز  را  صفرا  کیسه  و  نرم  را  شکم  گل‌گاوزبان 
می‌کند؛ در تنظیم اختلالات ادراری و تعریق، 
بی‌اختیاری  است؛  مؤثرّ  برونشیت  درمان  در  و 
دفع ادرار را درمان می‌کند. در درمان بیماری 
سرخک و مخملک مفید است. ضماد برگ‌های 

گل‌گاوزبان برای رفع ورم مؤثرّ است.
برگ‌های گل‌گاوزبان را بپزید و مانند اسفناج 

از آن استفاده کنید. برگ‌های تازۀ گل‌گاوزبان دارای مقدار زیادی ویتامین C است و در بعضی 
از کشورها آن‌ را داخل سالاد می‌ریزند.

در پایان لازم است مجدداً یادآوری کنیم که در افراد سالم مصرف آن، با احتیاط، مشکلی 
ایجاد نمی‌کند، اما افراد بیمار یا دارای شرایط خاص، حتماً باید با پزشک مشورت کنند.

دکتر فاطمه علیپور مبارکی
دکتری فیزیک و حفاظت خاک

نشانی: رشت، کیلومتر 5 جادة رشت به تهران، مؤسّسۀ تحقیقات برنج کشور    
تلفن: 013-33690052

   dr.gh.alipour_mobaraki

رزماری، جینسینگ، دارچین، فلفل، کوهوش، آویشن، پونه،    •
گل‌گاوزبان، گلپر، زعفران و... .

برای درمان خانگی یبوست به‌کار  روغن کرچک، که معمولاً    •
می‌رود، باید در دوران بارداری کنار گذاشته شود، چون ممکن است 

منجر به زایمان زودرس شود.
•  چای‌های گیاهی، که انواع مختلفی از مواد تشکیل‌دهنده دارند، 

می‌توانند عوارض جانبی زیادی داشته باشند.
•  ادویه‌ها و چاشنی‌های گیاهی نیز ضررهای زیادی برای جنین 

و مادر به‌همراه دارند.
•  زعفران و زرشک نیز ممکن است خطرهای جبران‌ناپذیری را 

برای زنان باردار به‌وجود آورند.
البته ضررهای گیاهان دارویی تنها به مواردی كه به‌عنوان نمونه 
در  دارویی  گیاهان  به ضررهای  توجه  با  نمی‌‌شود.  ختم  گفته شد 
دوران بارداری، نباید در این دوران هیچ‌گونه دارو و یا گیاه دارویی را 
بدون مشورت پزشک مصرف کرد، زیرا ممکن است عواقب خطرناکی 
در  گیاهی‌ای  داروی  هر  از  استفاده  از  پیش  بنابراین  باشد،  داشته 
خود  پزشك  با  و  دهید  انجام  را  لازم  تحقیق  است  بهتر  بارداری 

مشورت كنید.

برخی از داروهای گیاهی ممنوع‌شده در بارداری

سبك زندگ يسالم
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ضربۀ عاطفی 
و رهایی از آن

شگفت‌انگیزی  تجربۀ  عشق 
و  عشق  به  نیاز  اساساً  است. 
بنیادی‌ترین  از  یکی  تعلّق 
انسان  و  است  بشر  نیازهای 
ورزیدن  عشق  توانایی  سالم 
را  بلندمدّت  روابط  حفظ  و 
می‌دهد.  پرورش  خود  در 
افرادی که در دوران کودکی و 
نوجوانی نیازهای مهمّی ‌مانند 
پذیرش، محبّت و توجّه، استقلال، مرزبندی واقع‌بینانه 
و تفریح ارضانشده دارند و یا روابط ناامنی را با والدین 
و  مداخله‌گر  بی‌ثبات،  والدین  مثلًا  کرده‌اند،  تجربه 
مضطرب داشته‌اند، درمعرض آسیب‌هایی مانند انتخاب 
عشق  ترومای  دارند.  قرار  عشق  ترومای  و  نادرست 
استرسی روان‌شناختی است که اختلال هیجانی شدید 
و طولانی‌مدّت ایجاد می‌کند و موجب اختلال در کارکرد 
کیفیت  بر  و  فرد می‌شود  و شغلی  اجتماعی  تحصیلی، 

زندگی او تأثیر می‌گذارد. 
افراد زخم‌خورده از روابط عاطفی گاهی نگرانی‌هایی 
از تجربه‌های بعدی خود دارند. مثلًا فکر می‌کنند دیگر 
نمی‌توانند عشق امنی را تجربه کنند یا دوباره به کس 
به  افکار  این‌گونه  و  کنند  پیدا  تعلّق  احساس  دیگری 
اضطراب آن‌ها و ماندن در وضعیت برانگیختگی بیشتر 
دامن می‌زند. آگاهی از علائم سوگ ناشی از ضربۀ عشق 
و روش‌های مدیریت آن به رهایی از این تروما و ترمیم 

وضعیت جسمی و روحی افراد کمک می‌کند. 

مراحل سوگ در ترومای عشق
انکار

 در بسیاری از موارد برای افراد سخت است که شکست عاطفی خود را باور 
انتظار بازگشت شریک عاطفی خود را دارند و در این مرحله اتمام  کنند. آن‌ها 

رابطه را انکار می‌کنند.
خشم

پـس از مدّتی فـرد خشـمگین می‌شـود. این وضعیت می‌تواند همراه با دلتنگی 
نسبت به طرف مقابل باشد. بارهـا ممکن است از طریق پیامی‌ خشـم خـود را 
بـه فرد مقابـل نشـان دهـد؛ به انتقـام از او فکر می‌کند و حتی متعاقب احساس 
استیصال و درماندگی شدید او را نفرین می‌کند. در ایـن حیـن حتـی ممکـن 

اسـت خـودش را سـرزنش کند و نسـبت بـه خـود خشـمگین شـود.
چانه‌زنی 

در این شرایط فرد ممکن است با خدا گفت‌وگویی مبنی بر این داشته باشد که 
چرا برای من این اتفّاق افتاد. چرا مابقی افراد در شرایط عاطفی خوبی قرار دارند. 
یا با خدا از طریق نذر و نیاز معامله کند و خواهان بازگشت فرد مورد علاقه شود 

و یا برای بازگرداندن او نقشه کشد.
افسردگی

 در مرحلۀ افسردگی فرد متوجّه از دست رفتن رابطه می‌شود و احساس غم و 
اندوه را عمیقاً تجربه می‌کند، همراه با این وضعیت می‌گرید و احساس ناامیدی 

می‌کند.
پذیرش 

 بعــد از افســردگی مرحلــۀ پذیــرش اتفّــاق می‌افتــد و فــرد از لحــاظ 
روانــی آمــادۀ ورود بـه زندگـی جدیـد می‌شـود. گفتنی است که این مراحل 
الگوی خطی ندارد و فردی که برای زندگی جدید خود برنامه‌ریزی و ساختاردهی 

دکتر سیدّه مریم موسوی
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پذیرش  مرحلۀ  از  است  ممکن  ندارد  مناسبی 
ازاین‌رو  نماید،  برگشت  قبلی  مراحل  به  مجدّد 
کمک گرفتن از روان‌شناسان به انسجام روانی و 

جسمی‌ این اشخاص کمک بزرگی می‌کند. 

راهکارهای مدیریت شکست عاطفی
بشناسید.  رسمیت  به  را  خود  احساسات   .1
یا  ناخوش‌آیند  هیجانات  کردن  متوقّف  به‌دنبال 
که  هیجانی  هر  بدانید  و  نباشید  آن‌ها  سرکوب 
را  هیجان  وقتی  دارد.  شما  در  کارکردی  دارید 
بپذیرید و برای تجربۀ آن فضا باز کنید و آن را 
بخش جدایی‌ناپذیر و طبیعی هر رابطۀ پایان‌یافته 
بدانید، درک عمیق‌تری از علّت آن خواهید داشت 
و واکنش‌های رفتاری پخته‌تری بروز می‌دهید. از 
طرفی تجربۀ این هیجان به شما کمک می‌کند تا 
از دل یک رابطۀ معیوب تجربۀ عمیق‌تر و معنای 
مفهوم  این  به  مثلًا  نمایید.  درک  را  جدیدتری 
دست یابید که برای ورود به روابط باید خود را 
با مهارت‌هایی که نیاز است تجهیز نمایید، برای 

مثال مدیریت خشم، مدیریت زمان و ... .

2. از نشخوار فکری بپرهیزید. یادتان باشد که 
افکار منفی به ذهن می‌آید اما هنر شما این است 
که تسلیم آن نشوید؛ یعنی آگاهانه به خودگویی 
منفی خود توجّه نمایید و از ادامۀ صحبت درونی 
با خود پرهیز کنید. از شاخ و برگ دادن به افکار 
مخرّب بپرهیزید و از برچسب زدن به خود مبنی 
بودن  بودن، زشت  ابله  مثل  درونی  نقص‌های  بر 
یا بدهیکل بودن خودداری کنید و در ذهن خود 
نقشۀ  یا  و  آسیب‌زنی  بر  دال  منفی  سناریوهای 
انتقام را ممنوع نمایید. حواستان باشد که درون 
صدای  که  دارد  وجود  سرسختی  منتقد  شما 
درونی‌شدۀ والدین یا مراقبان اصلی شما در دوران 
کودکی است. صدای گیرهای او را بشنوید و به 
مانند  قالب جملاتی  در  او  مضمون سرزنش‌های 
تو  »هیچ‌کس  هستی«،  نخوری  به‌درد  آدم  »تو 
تنها می‌مانی«  آخر عمر  »تا  و  ندارد«  را دوست 
از  و  کنید  را خاموش  آن صداها  و  نمایید  توجّه 
خلع  را  آن  خود  به  عشق‌ورزی  و  شفقت  طریق 
مراقب  همواره  که  بگویید  خود  به  کنید.  سلاح 
و  قوّت  نقاط  از  آگاهی  ضمن  و  هستید  خود 
افکار  کنید  سعی  می‌پذیرید.  را  خود  ضعفتان 
سرزنش‌گر  منتقد  به  مربوط  صداهای  و  منفی 
در  »تو  می‌گوید:  وقتی  مثلًا  کنید.  بازسازی  را 
رابطه آدم ناتوانی هستی.« بگویید »من در رابطۀ 
عاطفی درخصوص مدیریت خشم یا هر زمینه‌ای 
به  احتیاج  است  نیاز  آن  به  احساس می‌کنم  که 
آدم  تو   « صدای  مثلًا  یا  دارم«.  مهارت  کسب 
چاقی هستی« را با توصیف عینی و واقعی »من 

90 کیلوگرم وزن دارم« بازسازی کنید. 

مشخّصی  اهداف  خود  برای  باشد.  نداشته  هدفی  که  می‌رسد  پوچی  به  انسانی   .3
درمورد ارزش‌های زندگی درنظر بگیرید. این اهداف می‌تواند در زمینۀ سلامتی مثل 
ورزش کردن، توجّه به رژیم غذایی سالم، مدیریت استرس و بهداشت خواب باشد یا 
مربوط به حیطۀ فعّالیت و کار، تفریح، تحصیل و یادگیری، معنویت، ارتباط با دوستان، 
و خانواده و اقوام باشد. این اهداف باید قابل اندازه‌گیری باشد. مثلًا در حوزۀ سلامت 
فرد تصمیم گیرد سه روز در هفته به‌مدّت یک ساعت پیاده‌روی نماید. درواقع هدف 
عینیت پیدا می‌کند و از حالت ذهنی به حالت قابل اندازه‌گیری جهت می‌یابد و تکلیف 
فرد مشخّص‌تر می‌شود. موانع دستیابی به هدف باید مشخّص و دستیابی به آن راحت 
باشد و هدف شما همان‌طور که در مثال بالا مشخّص شد محدود به دورۀ زمانی باشد. 
نکتۀ قابل تأمل این است که فکر نکنید باید حالتان کاملًا خوب باشد تا قادر به انجام 
فعّالیتی هدفمند باشید، بلکه کاری را که متناسب با توان یا ظرفیت‌های روان‌شناختی 
یا جسمانی شما است انجام دهید تا عزّت‌نفستان ارتقا یابد و احساس خوبی را تجربه 

کنید.

ل بسیاری از  4. خویشتن‌دار و صبور باشید. حتماً شنیده‌اید که می‌گویند زمان حّال
مشکلات است. قطعاً با گذشت زمان از شیب تند هیجانات کاسته می‌شود و احساسات 
متعادلی تجربه می‌شود، بنابراین برای اینکه بتوانید از غلیان هیجانات ناپایدار در امان 
باشید می‌توانید از مدیتیشن، تمرین‌های تن‌آرامی‌ همراه با تنفّس دیافراگمی، تجسّم 
و  هورمون‌ها  متعادل‌سازی  برای  کردن  ورزش  و  ذهنی،  تصویرسازی  و  هدایت‌شده 
افزایش ترشّح هورمون‌های نشاط‌بخش بهره گیرید. خوب است بدانیم که بخش‌های 
یکسانی از مغز در زمان ضربۀ عاطفی و نیز اعتیاد به مادّۀ روان‌گردان تحت‌تِأثیر قرار 
می‌گیرد )مسیر مزولیمبیک( و ترشّح دوپامین به‌عنوان عصب رسانه‌ای، که در ایجاد 
لذّت نقش دارد، در زمان ترک رابطۀ عاطفی و مادّۀ روان‌گردان کاهش می‌یابد، بنابراین 
فرد به‌آرامی ‌باید تجارب سالم و لذّت‌بخشی را جایگزین تجربۀ تروماتیک کند و این 

مسئله با وصول به اهداف و تجربۀ موفّقیت طیّ زمان تحقّق می‌یابد. 

پیش‌بینی  به  دست  شرایط  پذیرش  و  سوگ  مراحل  از  موفّقیت‌آمیز  گذر  برای   .5
رفتارهای مفید و سازنده بزنید. مثلًا چنانچه درک کردید که پایان یافتن رابطۀ نافرجام 
به سود شماست، با خود عهد کنید که درصورت دریافت پیامی از سوی شریک عاطفی 
به‌  سالم،  بزرگسالی  همچون  کنید،  گفت‌وگو  خود  با  بالغانه  و  نشوید  دستپاچه  سابق 
دور از هرگونه واکنشی تکانه‌ای یا کودکانه. و درد خود را به رنج تبدیل نسازید؛ یعنی 
رهایی و نجات خود را در درازمدّت به بهای خوشی موقّت یک لحظۀ کوتاه نفروشید 
و خود را مهربانانه در آغوش بگیرید و با گفت‌وگویی خودساخته با احساستان همدلی 
کنید. مثلًا اسم خود را با مهربانی بگویید و تجربۀ اندوه از فراق شریک عاطفی‌تان را 
به  باشد:  فرد می‌تواند چنین  در  کنید. شیوۀ حلّ مسئله  و حلّ مسئله  معتبر سازید 
وکالت،  آزمون  در  مثل شرکت  اهدافش  کردن  عملیاتی  برای  نمی‌دهد،  پاسخ  پیام‌ها 
به‌صورت عینی، مشخّص و به‌شیوۀ قابل اندازه‌گیری و در دسترس و در محدودۀ زمانی 
مشخّص برنامه‌ریزی می‌کند و طبق آن عمل می‌کند. از تنهایی دوری می‌کند. زمانی 
را به شکل‌دهی رابطه با دوستان، خانواده و اقوام می‌گذارد. برای تفریح و سلامت خود 
برنامه‌ریزی می‌کند و از موادّی که موقّت احساس خوبی به وی می‌دهد و در درازمدّت 
وی را اسیر عادت‌های غلط رفتاری و مشکلات جسمی‌ و روان‌شناختی می‌کند پرهیز 

می‌نماید. مانند سوءمصرف موادّ روان‌گردان، درگیری در روابط پرخطر و .... .

برای اینکه بتوانید از غلیان هیجانات ناپایدار در امان باشید 
می‌توانید از مدیتیشن، تمرین‌های تن‌آرامی‌ همراه با تنفّس 

دیافراگمی، تجسّم هدایت‌شده و تصویرسازی ذهنی، و 
ورزش کردن برای متعادل‌سازی هورمون‌ها و افزایش 

ترشّح هورمون‌های نشاط‌بخش بهره گیرید.

سبك زندگ يسالم
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در  روزهای حضور  به  و هرچه سبب خاطره‌برگردانی  یار  یاد   .6
روابط می‌شود را باید در یک جعبه یا کارتونی قرار دهد. مثلًا هدیه 
و وسایلی را که با آن خاطره دارد تا حدّ امکان از خود دور کند و یک 
روزی را برای خداحافظی و سوگواری درنظر گیرد. روی حمایت‌های 
با  کند.  باز  حساب  خود  به  تسلّی  جهت  نزدیک  دوستان  عاطفی 
خود مهربان باشد و از خود مراقبت کند و به خود بگوید که تنها 
نیست و به خداوند به‌عنوان حامی ‌بزرگ تکیه نماید. از موسیقی‌های 
غمگین و آهنگ‌هایی که خاطرات رابطه را تداعی می‌کند بپرهیزد 
و گشودگی خود را به تجارب جدید افزایش دهد، مثلًا گوش دادن 
موسیقی‌های ملایم، شاد و جدید. یادگیری مهارت‌هایی که فرد را 
در روابط بعدی مصون نگه دارد و به بهبود عزّت‌نفس او کمک کند 

مثل مهارت‌های زندگی.

7. بودن در لحظه، این‌جا و اکنون، بدون هرگونه قضاوت را تمرین 
کند. بسیاری از افراد شکست‌خورده گذشتۀ خود را شخم می‌زنند 
ندارند.  برنامه‌ای  خود  لحظۀ  برای  و  هستند  آینده  نگران  مدام  یا 
برای تجربۀ »بودن در لحظه« برنامه‌ریزی نماید. برای ذهن‌آگاهی 
و بسط این تجربه سعی کند یک کار را در هر لحظه انجام دهد و 
تمرکز خود را روی همان کار بگذارد. مثلًا زمانِ ظرف شستن فقط 
به شستن ظرف توجّه نماید و تمام لحظات خود را تجربه کند، مثلًا 
تماس با آب، گرفتن ظرف در دستان، آب‌کشی ظرف‌ها و ... یا در 
زمان مسواک زدن یا تماشای فیلم یا هر فعّالیت دیگر بدون قضاوت 

هوشیاری خود را به دست لحظه بسپارد.

8. ارتباط جدیدی برقرار نکند. بعـد از  شکسـت عاطفـی به‌خاطر 
دیگر  عاطفی  رابطـۀ  یـک  وارد  سریع  تنهایی،  از  ترس  یا  ناامنی 
جهت جایگزینی هیجانی نباشد. حداقـل 6 ماه ارتبــاط صمیمــی 
برقــرار نکند. گــذر زمــان کمــک می‌کنــد تــا فرد بــا شــرایط 

بازیابد.  را  رفتـۀ خـود  از دسـت  انـرژی عاطفـی  و  سـازگار شـود 
اشتباهی  با  می‌تواند  کنونی  شرایط  به  وابسته  جدید  فرد  انتخاب 
فراهم  فرد  برای  بیشتری  دردسرهای  بنابراین  باشد،  همراه  بزرگ 
از رابطۀ قبلی، خود را قربانی  انتقام  می‌کند و چنانچه در پاسخ و 
انتخابی خطرناک بدون بررسی عمیق کنیم، در چنین وضعی نقاط 
ضعف، مشکلات جدّی، تفاهم‌ نداشتن و ناهمسویی‌ها دیده نمی‌شود 
و غالباً انتخاب در سطح هیجانی و نه شناختی شکل می‌گیرد و پس 
از مدّتی ارزیابی شناختی افراد از یکدیگر فعّال می‌شود و مشکلات 
سر باز می‌کنند، مثل زخمی که به‌دلیل بی‌توجّهی عفونت کرده و 

ضرورت مداخلات اورژانسی را می‌طلبد.
 

9. گام بسیار حیاتی و مهم این است که پیشگیری را بر درمان 
مقدّم بدانید؛ یعنی خود را مجهّز به سیستم اسکن و هشدار نمایید. 
پیش از اینکه سریع با فردی صمیمی شوید یا پای مسائل غریزی 
ارزیابی منطقی موقعیت تنگ  بر  را  باز کنید و عرصه  را در روابط 
روابط  سابقۀ  کنید.  بررسی  را  موقعیت  هوشیارانه  حتماً  نمایید، 
دوستانی  قبلی،  خیانت  سابقۀ  فرد،  تعهّد  وضعیت  متعدّد،  عاطفی 
که با آن‌ها معاشرت می‌کند، الگوی استقلال و تفریح و محدودیت‌ها 
و  از خانواده، کنترل‌گری  تمایزیافتگی وی  و  فرد  قرمزهای  و خط 
را  خود  هشدار  سیستم  و  نمایید  بررسی  را  افراطی  بودن  شکّاک 

روشن نگه دارید و با متخصّصان روان‌شناسی مشورت کنید. 
دکتر سیدّه ‌مریم موسوی

علمی  هیئت  عضو  و  مدرّس  سلامت،  روان‌شناسی  تخصّصی  دکترای 
‌دانشگاه 

نشانی: رشت فلکۀ گاز، دویست متر به طرف توشیبا، انتهای کوچۀ بهار، 
سمت چپ، کلینیک بهار   

تلفن: 013-33472099

بعـد از  شکسـت عاطفـی به‌خاطر 
ناامنی یا ترس از تنهایی، سریع وارد 

یـک رابطـۀ عاطفی دیگر جهت 
جایگزینی هیجانی نباشد. حداقـل 6 

ماه ارتبــاط صمیمــی برقــرار نکند. 
گــذر زمــان کمــک می‌کنــد تــا 

فرد بــا شــرایط سـازگار شـود و 
انـرژی عاطفـی از دسـت رفتـۀ خـود 

را بازیابد. انتخاب فرد جدید وابسته 
به شرایط کنونی می‌تواند با اشتباهی 

بزرگ همراه باشد.

سبك زندگ يسالم
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دکتر محسن مردانی کیوی

دیسک‌های کمر بالشتک‌هایی در بین مهره‌های ستون فقرات‌اند که شوک و ضربه‌ها را به خود جذب می‌کنند. مهره‌ها 
استخوان‌های بزرگ ستون فقرات هستند. در‌صورتی‌که دیسک در اثر آسیب دیدن ستون فقرات به بیرون راه یابد، می‌تواند 
بر روی اعصاب نخاعی اطراف خود فشار زیادی وارد کند. به این وضعیت پارگی، فتق یا بیرون‌زدگی دیسک کمر گفته 
می‌شود. پارگی دیسک سبب ایجاد درد شدید در ناحیۀ پایینی کمر و گاهی درد تیرکشنده تا به پشت پاها می‌شود. این 
درد سیاتیک نام دارد. علائم پارگی دیسک اغلب با گذشت چند هفته تا یک ماه برطرف می‌شوند. در‌صورتی‌که مشکل 

برای چندین ماه پایدار باشد و مزمن شود، امکان دارد افراد در نهایت درمان جرّاحی را مدّنظر قرار دهند.

راه‌های بهبود و درمان بدون جرّاحی پارگی دیسک 
کمر

اغلب طیّ چند هفته  و درد سیاتیک  از دیسک  ناشی  درد کمر 
به‌صورت خودبه‌خود رفع خواهد شد. البته در برخی موارد، این دردها 
ماندگاری بیشتری دارد. شیوه‌نامه‌های درمانی در حال حاضر توصیه 
می‌کنند که جهت رفع درد دیسک جدید یا عودشونده بهتر است 
اقدامات خودمراقبتی انجام شود و تا هنگام التیام ستون فقرات صبر 

کرد.
شیوه‌نامه‌های مناسب برای بهبود دیسک کمر

بهبود  نسبتاً  ماه  یک  طیّ  کمر  دیسک  از  ناشی  درد‌های  اغلب 
حادّ  دورۀ  گذشت  از  پس  را  نسبی  بهبود  می‌توانند  افراد  می‌یابند. 
از  پیشگیری  به  می‌تواند  کردن  ورزش  باشند.  داشته  انتظار  اولیه 
درد ناشی از دیسک کمر کمک کند. همچنین عضلات میانۀ بدن 
با ورزش تقویت می‌شوند که این عضلات از ستون فقرات حمایت 
می‌کنند. باید در ذهن داشت که انجام بیش از حدّ یک نوع تمرین 
خود می‌تواند سبب بروز یک درد جدید شود. تحلیل روی دیسک‌ها 

با گذشت زمان بیشتر می‌شود، به‌همین دلیل بیماران باید خود را 
برای بازگشت گاه‌به‌گاه این درد و بیماری آماده کنند.

مراقبت‌های ویژه در این زمینه که می‌توانند مؤثر 
باشند

گرما و سرما
قرار دادن بسته‌های سرد روی نواحی دردناک در ابتدای احساس 
درد می‌تواند به بی‌حس شدن اعصاب و کاهش ناراحتی کمک کند.

 دارو‌های مسکّن
دارو‌های مسکّن می‌توانند به کاهش درد و التهاب کمک کنند.

 داشتن فعّالیت
با اینکه استراحت چندساعته در روز مطلوب است اما استراحت 
همچنین،  نمی‌شود.  توصیه  کمر  درد  برای  تخت  در  طولانی‌مدّت 
می‌توان کمی در روز پیاده‌روی کرد و تا حدّ امکان حتی در صورت 

تحمّل اندکی درد، به فعّالیت‌های معمول روزانۀ خود پرداخت.

دیسک کمر چیست؟

پزشك يو سلامت
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انجام ورزش
ملایم  ورزش  و  کششی  تمرین‌های  درد،  شدن  فروکش  از  پس 
کند.  کمک  کار  ازجمله  طبیعی  فعّالیت‌های  بازگشت  به  می‌تواند 
کشش‌های  و  تمرین‌ها  انجام  ایمن  و  صحیح  نحوۀ  باید  بیماران 

درمانی درد کمر را از پزشک یا فیزیوتراپ خود سؤال کنند.

مراقبت تکمیلی
درمان‌های دستی، ماساژ و طبّ سوزنی می‌توانند سبب رفع درد 
و ناراحتی در هنگام التیام یافتن کمر شوند. افراد باید اطمینان یابند 
که فرد ارائه‌دهندۀ این خدمات فردی ماهر و  معتبر است. بیماران 
باید پارگی دیسک خود را به این افراد اطّلاع دهند تا آن‌ها بتوانند 

به‌درستی بیماری را درمان کنند.
 

چه زمانی باید انجام جرّاحی را در نظر گرفت؟
در‌صورتی‌که درد کمر به‌مدّت سه ماه یا بیشتر دوام داشته باشد، 
درد مزمن محسوب می‌شود و به میزان بالاتری از مراقبت نیاز دارد و 
به‌تنهایی و با استراحت بهبود نمی‌یابد. بسیاری از افراد در این مرحله 

به انجام جرّاحی فکر می‌کنند.
تزریق استروئید‌های ضدّ التهاب به نواحی اطراف اعصاب ملتهب 
و پارگی دیسک با اینکه می‌تواند جرّاحی را به تعویق اندازد، اما راه 
حلی بلندمدّت نیست. تزریق دارو سبب تسکین درد به‌مدّت چندین 

ماه می‌شود، اما پس از این مدّت درد باز خواهد گشت.

دکتر محسن مردانی کیوی
صدمات  و  شانه  زانو،  فلوشیپ  ارتوپدی،  متخصّص  و  جراح 

ورزشی، دانشیار دانشگاه علوم پزشکی گیلان 
نشانی: رشت، بلوار نماز، نبش خیابان فرهنگ توحیدی، ورودی 

شهرک بهشتی، مجتمع پزشکی باران   تلفن: 013-33721102
drmohsenmardanikivi                                                

بیماران  روزمرّۀ  کارهای  انجام  مانع  که  آرتروز،  علائم  از  یکی  ایرنا: 
مبتلا به آن می‌شود، ایجاد درد دراثر فعّالیت‌هایی است که به مفاصل 
فشار وارد می‌کنند. محقّقان با دست‌ورزی ژنتیکی سلول‌های غضروف 
در آزمایشگاه توانستند این سلول‌ها را به‌گونه‌ای برنامه‌ریزی کنند که 
در واکنش به استرس فیزیکی ناشی از حرکات مفاصل و تحمّل وزن، 
دارویی را برای مقابله با التهاب آزاد کنند و مانع ایجاد آسیب‌های ناشی 

از ابتلا به آرتروز در مفاصل شوند.
گیرنده‌های  »آنتاگونیست  می‌‌کنند  آزاد  سلول‌ها  که  دارویی 
تولید  بدن  در  و  است  طبیعی  پروتئینی  که  دارد  نام   »1 اینترلوکین 
با  و  تولید شده  به‌صورت تجاری  تغییرات جزئی  با  مادّه  این  می‌شود. 
نام تجاری کینرت در بازار عرضه شده است. آنتاگونیست گیرنده‌های 
اینترلوکین 1 برای درمان آرتروز کاربرد دارد. آزمایش‌های پیشین این 
دارو نشان داده است با وجود ایمن بودن مصرف دارو، یک‌بار تزریق آن 
به مفصل اثر چندانی ندارد و برای اینکه دارو به‌خوبی عمل کند باید در 

سلول‌های غضروف دست‌ورزی‌شده، امیّدی تازه برای درمان آرتروز

دوره‌های زمانی طولانی درهنگامی‌که مفاصلِ درگیرِ آرتروز متحمّل فشار می‌شوند، این دارو در آن‌ها آزاد شود.   
به‌گفتۀ محقّقان، تولید سلول‌های غضروف با قابلیت رهاسازی دارو، علاوه‌بر درمان آرتروز و جلوگیری از تشدید آسیب‌های مفصلی، دراثر ابتلا به 

این بیماری امکان استفاده از داروی کینرت را برای مدت طولانی و بدون عوارض جانبی در بدن فراهم می‌کند.  
آرتروز شایع‌ترین نوع آرتریت است. این التهاب دردناک باعث تورّم و اختلال حرکت مفاصل می‌شود و معمولاً در ناحیۀ دست، زانو، لگن و ستون 

مهره‌ها بیشتر است. سه عامل اضافه‌وزن، سن و آسیب‌دیدگی مفاصل مهم‌ترین دلیل بروز آرتروز محسوب می‌شوند.
ت سبوس‌دار، میوه‌ها و سبزیجات تازه و آجیل منجر به کاهش التهاب  تحقیقات بنیاد آرتریت آمریکا نشان می‌دهد غذاهای سالم شامل انواع غّال
و درد ناشی از آتریت می‌شوند. از طرفی ادامۀ این تحقیقات نشان می‌دهد وزن تأثیر مستقیمی بر شدّت آرتریت دارد. هر یک پوند کاهش وزن 
)معادل ۰.۴۵ کیلوگرم(، فشار بار اضافی واردشده به زانو را حدود چهار پوند کاهش می‌دهد؛ بنابراین کاهش وزن و دستیابی به اندازۀ متعادل قدم 

مهمّی برای کاهش درد ناشی از آرتروز و آرتریت است.‌ گزارش کامل این تحقیقات در نشریۀ Science Advances منتشر شده است.
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آشنايي با بيماري سرخك
سرخک یکی از مسری‌ترین بیماری‌های ویروسی در دنیاست. شیوع سرخک در کشورهای فقیر 
و رو به توسعه از میانگین جهانی بیشتر است. این بیماری به‌طور طبيعي فقط در انسان ديده 
می‌شود و كي بيمارى حاد است كه به‌وسيلۀ ويروسى از خانوادۀ پارامكيس و ويروس‌ها ايجاد 

شده و انسان نیز تنها مخزن آن محسوب می‌شود.

ويروس بیماری سرخک به‌صورت اوليه 
آئروسل  ذرّات  طريق  از  فرد  به  فرد  از 
ترشّحات دستگاه تنفّسی )ترشّحات بينى 
و  مستقيم  تماس  با  بيمار(  فرد  گلوى  و 
بنابراین  ميي‌ابد.  انتشار  غيرمستقيم 
کودکان و بزرگسالان در هوایی که بیمارِ 
مبتلا به سرخک در آن حضور دارد، از راه 
سرفه یا عطسه و حتی تنفّس و صحبت 
شوند،  بیماری  این  دچار  می‌توانند  آن‌ها 
افراد  درصد   90 از  بيش  که  به‌طوری 
بيمار  فرد  با  نزدكي  تماس  در  حسّاس 
ويروس  به  آلوده  افراد  می‌شوند.  آلوده 
بعد  روز   7 تا  قبل  روز   4 از  مي‌توانند 
خاصّ  پوستي  ضايعات  شدن  ظاهر  از 
انتقال دهند. حداكثر  را  بيماري  سرخک 
شيوع بيماري در اطفال كمتر از دو سال 

بيماري  كي  سرخك  به‌طوركليّ  و  بوده 
دورۀ كودكي است؛ البته بیماری سرخک 
به‌علتّ انجام واکسیناسیون در بسیاری از 
آن  موارد  یا  شده  ریشه‌کن  جهان  نقاط 
و  گوشه  در  هنوز  اما  رسیده،  حداقل  به 
کنار جهان بزرگسالانی هستند که به این 
بیماری دچار می‏شوند، به‌طوری که ممکن 
در  خطرناك  بيماري  كي  به‌صورت  است 

بزرگسالان جوان درآيد.
ويروس سرخک در سلول‌هاي پوششي 
دستگاه تنفّسی تكثير يافته و از راه خون 
و  ميي‌ابد  انتشار  بدن  مختلف  نقاط  در 
عفونت در پوست، دستگاه تنفّس و اعضاي 

ديگر ايجاد مي‌شود. 
دورۀ  معنی  به  که  كمون،  دورة  از  بعد 
یا  علامت  بدون  بدن  در  سرخک  حضور 

دکتر سنبل طارمیان

بيماري  اوليه  علائم  است،  نهفته«  »دورۀ 
بروز  استاندارد  طیف  اما  می‌شود  ظاهر 
طول  21روز  تا   7 است  ممکن  نشانه‌ها 
بي‌قراري،  است:  زیر  به‌صورت  که  بکشد 
با  همراه  درجه   40 تب  تحر‌كيپذيري، 
و  چشم‌ها  سرخی  فراوان،  اش‌كريزش 
متورّم شدن پل‌كها و ترس از نور، سرفۀ 
خشک و آبریزش بيني، اسهال و حتی درد 
و بروز عفونت گوش یا گلودردهای شدید.

 دانۀ كوپلكي در مخاط دهان به‌صورت 
متمايل  سفيد  مركز  با  قرمزرنگ  نامنظّم 
در  ميلي‌متر   2 تا   1 اندازۀ  با  و  آبي  به 
زمينۀ قرمز روشن ديده مي‌شود. دانه‌هاي 
جلدي‌اند.  بثورات  پيش‌درآمد  كوپلكي 
جاي  همه  تقريباً  كه  جلدي،  راش‌هاي 
از  بعد  فرا مي‌گيرد، حدود 4 روز  را  بدن 
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شروع علائم ظاهر مي‌شود. راش از ناحيۀ سر و گردن و پشت گوش شروع می‌شود و سپس به 
قسمت‌هاي ديگر بدن و پاها انتشار مي‌یابد. اين راش‌ها حدود سه روز دوام دارند و به همان 
ترتيبي كه ايجاد شده‌بودند از بين مي‌روند و درنتيجه مدّت زماني كه بثورات وجود دارند، 
حدود ۶ روز است. بعد از ناپديد شدن بثورات كي رنگ متمايل به قهوه‌اي روي پوست تنه 

به‌مدّت 7 تا 10 روز باقي مي‌ماند. 
سیر پیشروی و علائم سرخک بزرگسالی تا حدود زیادی شبیه به سرخک در دورۀ کودکی 
است، با این فرق که در سالمندان، افراد آسیب‌پذیر و زنان باردار علائم شدیدتر و خطرناک‏تر 

خواهد بود.
عفونت با ويروس سرخك موجب تحركي پيدايش پادتن از نوع IgM وIgG می‌شود. پادتن

IgM  اختصاصي سرخك 5 تا10 روز بعد از شروع بثورات ظاهر خواهد شد. بعد از آن این 
پادتن به‌سرعت ناپديد می‌گردد، در حالي كه IgG براي مدّت طولاني و نامعين باقي می‌ماند. 

ايمني بعد از ابتلا به بيماري براي تمام عمر وجود خواهد داشت. 
سرخک  برابر  در  باردار  زنان  البته  نيست،  شايع  حاملگي  طي  در  سرخک  بيماري 
آسیب‌پذیرترند، بنابراین اگر بیماری بروز کند، مي‌تواند جدّي شود. در مادران حاملۀ مبتلا به 
سرخك احتمال سقط‌هاي خود‌به‌خود و زايمان زودرس بيشتر است. خوشبختانه اكثر افراد 
بالغ در برابر سرخك مصون هستند اما زمانيك‌ه سرخك به‌صورت اپيدمی ‌درآيد، خانم‌هاي 
باردارِ غيرمصون ممكن است دچار پنوموني سرخك همراه با عوارض مادري و عوارض دوران 

حاملگي شوند. 
در 8 هفتۀ اول بارداری، درصد ابتلای جنین 50 تا 80 درصد است. این درصد در ماه‎های 
در سه  ده درصد می‎رسد.  از  به کمتر  آخر  ماهۀ  در سه  به‌طوری که  بعدی کمتر می‎شود، 
اعضای بدن جنین در حال شکل گرفتن است و حملۀ سرخک می‌تواند  و  اول، قلب  ماهۀ 
شکل‏گیری آن‏ها را مختل و جنین را با ناهنجاری مواجه کند؛ ناهنجاری‎هایی مثل مشکلات 
قلبی، کبد تکامل‌نیافته، آب مروارید مادرزادی، ناشنوایی و خون‎ریزی‌های پوستی. گاهی در 
موارد پیشرفته، ویروس سرخک حتی می‎تواند مستقیماً به سراغ سیستم عصبی مرکزی برود 
و نوزاد متولدّشده را دچار تشنّج و عقب‌ماندگی مغزی کند. بنابراین ويروس سرخک در هر 
سنّي از حاملگي مي‌تواند ازطريق جفت به جنين منتقل شود و عفونت داخل رحمی ‌با سقط، 
مرگ داخل رحمي، زايمان زودرس، مرگ قبل از زايمان و سرخك مادرزادي همراه شود. نوزاد 
ممكن است راش‌هاي پوستي را در زمان تولدّ و يا در طي اولين روزهاي تولدّ داشته باشد و 
ميزان مرگ‌ومير ممكن است به بيش از 20 درصد برسد. همچنین عفونت مادر با خطر تولدّ 
با وزن كم همراه است. اگر عفونت مادر در نزدكي زايمان اتفّاق افتد، ممكن است در زمان 
يا  به‌طور سريع  بيماري در جنين ظاهر شود. سرخك مادرزادي ممكن است  زايمان علائم 

تدریجی كشنده باشد. 

عوارض بیماری سرخک
از عوارض سرخک مي‌توان به موارد زیر اشاره کرد: عوارض چشمی ‌به‌صورت زخم قرنيه، 
كراتيت و عوارض كبدي، همچنین انسفالوميليت و پان انسفاليت اسكلروز دهندۀ تحت حاد.

تشخيص بیماری سرخک
سرخك به‌صورت كلاسكي با دانه‌هاي كوپلكي، سرفه، آبريزش بيني، كونژونكتيويت )قرمزي 
بيماري‌هاي  البته  مي‌شود.  مشخّص  مي‌شوند  شروع  سر  از  كه  ضایعاتی  و  التهاب چشم(  و 
براي  ازاین‌رو،  است.  آن‌ها شبيه سرخك  علائم  كه  دارند  وجود  مشابه  نشانه‌های  با  ديگري 
آزمايشگاهي  تست‌هاي  لزوم،  درصورت  و  پزشك  معاينۀ  به  نياز  سرخك  صحيح  تشخيص 

علائم  روي  از  البته  دارد.  وجود  مربوط 
باليني نمی‌توان با قطعيت درمورد تشخيص 
دلیل  همین  به  كرد،  نتيجه‌گيري  بيماري 
آنتي‌بادی  كردن  جدا  با  نهايي  تشخيص 
يا  خون  در  سرخك  اختصاصي   IgM
سرخك  درمان  می‌شود.  انجام  بيمار  بزاق 
نشانه‌هاست.  پايۀ  بر  و  حمايتي  عموماً 
بيماران مبتلا به اوتيت مديا )التهاب گوش 
باشد  لازم  است  ممکن  ذات‌الريه  و  مياني( 

آنتي‌بيوت‌كيهاي لازم را دريافت کنند.

بیماری  از  پیشگیری  روش‌های 
سرخک

در  سرخك  برضدّ  واكسيناسيون 
و  سرخجه  سرخك،  واكسن  با  ما  كشور 
 18 و   12 نوبت  دو  در    )MMR(اوريون
كه  می‌رسد  به‌نظر  می‌شود.  انجام  ماهگي 
عليه  واكسيناسيون  جاري  پوشش  بهبود 
سرخك ـ سرخجه باعث كاهش موارد ابتلا به 
سرخك و درنتيجه كاهش موارد مرگ ناشي 
از سرخك شده‌است. ولی از ابتداي سال 97 
سرخك  بيماري  از  طغيان‌هايي  تاكنون 
از  کشور  شهرهاي  برخی  كودكان  بين  در 
درمان  بهداشت،  وزارت  بهداشت  معاونت 
افرادِ  شده‌است.  گزارش  پزشكي  آموزش  و 
مسن‌ترِ مستعد نيز می‌توانند واكسينه شوند. 
اگر سابقۀ سرخك تأیيدشده توسّط پزشك 
)آزمايشگاهي(  سرولوژكي  بررسي‌هاي  يا 
فرد  باشد،  سرخك  به  نسبت  ايمني  نشانۀ 
مصون محسوب می‌شود. واكسن سرخك در 
مبتلايان به نقص ايمني سلولي، زنان باردار 
پروتئين  به  حسّاسيت  سابقۀ  كه  افرادي  و 
دارند  نئومايسين  آنتي‌بيوتكي  يا  تخم‌مرغ 
ممنوع است. بيمار در طى 4  تا 9 روز بعد 
از شروع راش بايد استراحت در منزل داشته 
از  از منزل  به خروج  نياز  باشد و درصورت 

ماسك استفاده کند.
سرخک  واکسن  کودکی  در  که  افرادی 
یا انواع واکسن ترکیبی را دریافت نکرده‏اند 
یا سیستم ایمنی ضعیفی دارند، به‌طورکلی 
دارند.  را  سرخک  به  ابتلا  احتمال  بیشتر 
موارد  جزء  قطعي  یا  مشكوك  بيماران 
مشمول گزارش فوري )در عرض 24 ساعت 
محسوب  بهداشت  مركز  به  مراجعه(  اول 

می‌شوند. 
دکتر سنبل طارمیان

متخصّص بیماری‌های عفونی و تب‌دار
ساختمان  انقلاب،  خیابان  رشت،  نشانی: 

پزشکان مروارید، طبقۀ سوم   
تلفن: 013-۳۳۲۳۱۹۸۱
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دکتر فاطمه امیری

انواع عفونت قارچی پوست را بشناسید

عفونت‌های قارچی نوع وسیعی از عفونت‌ها هستند که ما در این مقاله به انواع جلدی و سطحی آن پرداخته‌ایم. 
عفونتهای جلدی شامل گروه وسیعی از بیماری‌ها هستند که لایه‌های اپیدرمی پوست و ضمائم آن مانند مو و 
ناخن را درگیر می‌کنند. این عفونت‌ها می‌توانند باعث درگیری مخاط یا حتی احشا گردند که در این صورت 

می‌توانند کشنده باشند. ولی درگیری‌های جلدی را می‌توان با درمان صحیح مهار یا حتی درمان کرد.
در درگیری سطحی مانند درگیری مو یا ناخن ممکن است بدن هیچ واکنشی به عامل قارچی نشان ندهد، 
اما از نظر واگیری و زیبایی مشکل‌زا باشد و در درگیری سطح پوست بسته به شرایط بدن میزبان در بیشتر 
مواقع واکنش مختصر است. این دو دسته از عفونت‌های قارچی اگرچه غالباً محدود و قابل درمان‌اند، می‌توانند 

هزینه‌های اقتصادی زیادی را به فرد تحمیل کنند.

انواع عفونت‌های قارچی پوست 
•  تینه آ 

•  کاندیدیاز
درماتوفیت  نام  به  میکروسکوپی  قارچی  آ،  تینه  ایجاد  عامل 
و  میکروسپوروم‌ها  تریکلوفیتون‌ها،  بزرگ  خانوادۀ   3 شامل  و  است 
اپیدرموفیتون‌ها است. این قارچ‌ها می‌توانند بسیاری از مناطق بدن 
انواع  به  زندگی‌شان  محل  براساس  درماتوفیت‌ها  کنند.  درگیر  را 

خاک‌دوست و حیوان‌دوست  تقسیم می‌شوند.

عوامل خطر قارچ پوستی
ایجاد  پرجمعیت  و  غیربهداشتی  مکان‌های  در  بیشتر  عفونت‌ها 
افراد  می‌شوند، چون این قارچ‌ها می‌توانند روی زمین و در پوست 
و  آلوده، حوله  لباس‌های  با  تماس  از  درنتیجه  کنند،  زندگی  آلوده 
کفش فرد آلوده به بدن فرد سالم منتقل می‌گردند. حتی سگ‌ها و 

گربه‌ها نیز می‌توانند این بیماری را منتقل کنند.

علائم عفونت قارچی
دایره‌های  ایجاد  پوستی  قارچی  عفونت‌های  بارز‌  علائم  از  یکی 
قرمزرنگ به‌همراه پوسته‌های ریز است که باعث خارش می‌‌شوند. 
لبه‌های این دایره غالباً برجسته است و این حالت می‌تواند به افزایش 
عفونت‌های  مانند  بدن  قسمت‌های  از  بعضی  در  کند.  کمک  اگزما 
دست و صورت ممکن است تشخیص دشوار باشد که در این صورت 

پزشک از روش نمونه‌برداری از ضایعه کمک می‌گیرد.

مواردی که قارچ پوستی ممکن است باعث التهاب 
شدید پوستی شود

•  مصرف اخیر آنتی‌بیوتیک
•  دیابت

•  مصرف استروئید
•  چاقی 

•  ضعف سیستم ایمنی بدن
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•  اگر پوستتان مرطوب است و بعد از عرق 
خشک  را  خود  بدن  گرفتن  دوش  یا  کردن 
پوستتان  التهاب  باعث  است  ممکن  می‌کنید، 

شود.
پلاستیکی  و  تنگ  لباس‌های  اگر    •
روی  از  به‌راحتی  نمی‌تواند  عرق  می‌پوشید، 
پوست  بنابراین  شود،  تبخیر  پوست  سطح 
قارچ  به  ابتلا  برای  مناسبی  مکان  مرطوب 

خواهد شد.

انواع قارچ‌های تینه آ
  تینه آ کروریس 

اندام‌ها به‌جز  تینه آ کروریس پوست تنه و 
کف دست و پا و کشالۀ ران را درگیر می‌کند 
در  و  است  پوست  شاخی  لایۀ  به  محدود  و 
نواحی گرمسیری شایع است. این نوع عفونت 
است.  شایع‌تر  سربازان  و  کشتی‌گیران  در 
گاهی در حاشیۀ فعّال ضایعه تینه آ کروریس 
بیشتر در کشالۀ ران است و گاهی به شکم و 
شایع‌تر،  مردان  در  می‌یابد.  گسترش  باسن‌ها 
عوامل  زیاد  تعریق  و  گرم، چاقی  آب‌وهوای  و 

زمینه‌ساز آن است.
  تینه آ مانوم 

فرد  با  تماس  یا  حیوانات  خاک،  طریق  از 
آلوده به دست‌های انسان منتقل می‌شود. 

علائم قارچ دست:
  بثورات التهابی با لبه‌های برجسته

  پوسته‌پوسته شدن کف دست

  خشکی کف دست

  درگیری هم‌زمان ناخن

در این عفونت درگیری هم‌زمان هر دو کف 
دست و هر دو کف پا نادر است.

Tineabarbae   یا تینه آ ریش
نواحی  درماتوفیتی  عفونت  به  ریش  آ  تینه 
مودار صورت و گردن در مردان گفته می‌شود. 
به شکل ضایعات تاول متعدّد  بیماری معمولاً 

است. علائم به‌صورت زیر خواهد بود:
  خارش 

  کنده شدن راحت موها

  تورّم و پوست‌پوست شدن

  قرمز و برجسته شدن پوست صورت

متورّم   و  ملتهب  پلاک‌های  یا  آبسه  گاهی 
ثانویۀ  عفونت  هم  گاهی  می‌شود،  ایجاد 

باکتریال به‌وجود می‌آید.
Tinea capitis   تینه آ سر

تینه آ سر معمولاً در کودکان ایجاد می‌شود 
اسب،  حیوانات،  با  تماس  طریق  از  بیشتر  و 

خوک، سگ و گربه ایجاد می‌گردد.

بعضی از علائم درگیری این بیماری:
  ریزش مو با حضور نقاط سیاه

  پوسته‌ریزی دارد و چسبنده است

  تورّم غدد لنفاوی گردن

  خشک شدن کف سر و شوره‌های همراه آن

  آبسه و ورم چرکی که به آن کریون گفته می‌شود.

Tineaunguium   یا قارچ انگشتان

قارچ انگشتان بیشتر در انگشتان پا شایع است و در افراد بالغ، دیابتی و مردان اتفّاق 
می‌افتد.

علائم عفونت قارچ انگشتان:
  ناخن‌ها شکننده، ضخیم و سفت می‌شوند.

  شکل و حالت ناخن‌ها تغییر می‌کنند.

  تغییر رنگ قرمز و قهوه‌ای ناخن‌ها.

درمان عفونت قارچی
مراجعۀ  است. همچنین  بهداشت  رعایت  قارچی  نکته در درمان عفونت‌های  مهم‌ترین 

سریع به پزشک تا از انتقال بیماری به سایر نقاط بدن یا سایر افراد جلوگیری شود.

قارچ پوستی عفونت شایعی است ولی برخی از افراد بیشتر درمعرض 
خطرند

در  استخر  و  دوش  از  زیاد  که  افرادی  یا  دارند  ایمنی  سیستم  ضعف  که  افرادی    •
مکان‌های عمومی ‌استفاده می‌کنند.

•  ورزشکاران، چون با خاک و حیوانات بیشتر در تماس‌اند.
مانند  خطرند،  در  بیشتر  دارند  دیگران  با  بیشتری  بدنی  تماس  که  ورزشکارانی    •

کشتی‌گیران.

چند نکته جهت پیشگیری از ابتلا به قارچ‌های پوستی
یا  به‌خصوص در مکان‌های عمومی ‌مانند استخر  نکنید،  استفاده  لوازم مشترک  از    o

باشگاه.
از  با دیگران هستید، بلافاصله پس  انجام می‌دهید که زیاد در تماس  اگر ورزشی    o

ورزش با شامپو یا صابون بدن خود را بشویید.
o  اگر با حیوانات در تماس بودید، دست‌های خود را با آب و صابون بشویید.

o  برای پیشگیری از مرطوب شدن پوست، لباس‌های زیر و جوراب‌ها را زود به زود 
تعویض کنید.

o  پس از حمام بدن خود را خشک کنید.
o  اگر مبتلا به قارچ در ناحیۀ پا هستید، جوراب بپوشید تا مانع پراکنده شدن عفونت شوید.

o  کفش بدون جوراب نپوشید.
o  لباس‌های تنگ با الیاف مصنوعی نپوشید، به‌خصوص در هوای گرم. 

o  هر روز پاهایتان را بشویید و خشک کنید.
o  در هنگام ورزش لباس نخی بپوشید تا عرق بدنتان راحت‌تر خشک شود.

o  اگر مبتلا به بیماری‌های سیستمیک هستید، نکات بهداشتی را بیشتر مراعات کنید.
دکتر فاطمه امیری

پزشک عمومی
نشانی: رشت، بلوار نماز، خیابان مهارت، روبه‌روی دبیرستان پسرانة سما، طبقة همکف       
 www.Asa-clinic.ir                                                  013-33726230 :تلفن
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تأثیر فعّالیت بدنی بر کارکرد حافظه
)بیماری آلزایمر(

جهان در حال پير شدن است. افزایش طول عمر و درنتيجه افزایش تعداد سالمندان، 
باعث بروز نگراني‌هایی درمورد مشکلات پيش‌رو و اجتناب‌ناپذیر خاصّ این دوران 

شده‌است. از هر 10 نفر بالای 65  سال، انتظار می‌رود این نسبت در افراد بالای
85 سال، به 4 نفر از 10 نفر افزایش یابد.

آلزایمر بيماري پيش‌رونده‌ای است که درصورت مداخله نکردن به 
مراحل پيشرفته‌تر مي‌رسد. به‌عبارتی، آلزایمر یک بیماری مغزی است

که اختلال و از بین رفتن حافظۀ افراد را موجب می‌شود. اینکه چرا
چنین اتفّاقی رخ می‌دهد، هنوز به‌طور کامل روشن نشده‌است،
اما پژوهش‌گران بر این باورند که سازوکارهای خاصّی در مغز

 رخ می‌دهد که به زوال شناختی منجر می‌شود.

بنا بر داده‌های ارائه‌شدۀ کلینیک مایو، دانشمندان معتقدند که بیماری آلزایمر، 
شکل  زندگی  سبک  و  محیطی  ژنتیکی،  عوامل  از  ترکیبی  از  افراد،  بیشتر  برای 

می‌گیرد. این عوامل به پیشرفت آلزایمر کمک می‌کنند و همان‌گونه که تعداد
بیشتری از سلول‌های مغز می‌میرند، اندازۀ این اندام شروع به کوچک‌تر شدن 

می‌کند. دو موردی که نشان‌دهندۀ بیماری آلزایمرند: پلاک‌های بتا آمیلوئید
و توده‌های پروتئین تاو.

دکتر سجاد عبدی

علل بیماری آلزایمر
از علل بیماری آلزایمر می‌توان به عوامل ژنتیکی و اختلال در نوعی 
بافت  در  پیری  باعث رسوب پلاک‌های  که  مغز،  داخل  پروتئین‌های 
مغز می‌شوند، اشاره کرد. واسطۀ شیمیایی‌ای به نام استیل کولین، که 
در مبتلایان به آلزایمر کاهش پیدا می‌کند، شاید از دیگر علل آلزایمر 
باشد. همچنین کمبود ویتامین B1 یا ویتامین C، کم‌کاری تیروئید و 
تعدادی از بیماری‌های متابولیک ارثی از علل دیگر بیماری آلزایمرند.

تحقيقات گسترده و رو به رشدي در جهان در زمينۀ تأثير فعّاليت 
بدني بر حافظه در حال اجراست. در حال حاضر، مؤثرّترین اقدامات 
بدنی  فعّالیت  آلزایمر،  بروز  از  پیشگیری  و  انداختن  تأخیر  به  برای 
یک  به‌صورت  چه  و  شنا  و  دوچرخه‌سواری  قالب  در  چه  استقامتی، 
داده‌اند  نشان  مختلف  تحقیقات  همچنین  است.  طولانی  پیاده‌روی 
که فعّالیت بدنی و »ورزش« چگونه می‌تواند در نقش یک پشتیبان 
قدرتمند بر عملکردهای مغز ظاهر شود. انجام ورزش‌های ذهنی مانند 
محیطی  عوامل  و حذف  کردن شطرنج  بازی  و  معما،  و  حلّ جدول 
الکل  مصرف  استرس،  نامناسب،  تغذیۀ  آلوده،  هوای  آورندۀ  به‌وجود 
و موادّ مخدر همگی در کنترل و جلوگیری از پیشرفت این بیماری 

نقش دارند. 
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بازتولید نورون‌های جدید و سالم برخوردار است و تصادفاً، ناحیه‌ای در مغز، که  از توانایی  انجام فعّالیت‌های ورزشی، مغز  درحین 
نورون‌های جدید می‌توانند توسعه یابند، ساختاری به نام هیپوکامپ است که مسئول حافظه و یادگیری نیز محسوب می‌شود. پژوهش‌ها 
از طریق  ایجاد سلول‌های مغزی جدید،  مثال  برای  )بازسازی سلول‌های عصبی( هیپوکامپی،  نوروژنز  فرایند  پدیدۀ  داده‌اند که  نشان 

تمرین‌های هوازی تسهیل می‌شود.

ورزش در افراد مبتلا به آلزایمر برای دستیابی به انعطاف بیشتر، قدرت عضلانی بهتر و تعادلِ مناسب‌تر است. ورزش منظّم تأثیر 
بسزایی چه در افزایش حافظه و پیشگیری از ابتلا به فراموشی و آلزایمر و چه در افراد مبتلا به بیماری آلزایمر دارد. 

انجام منظّم ورزش در افراد مبتلا به آلزایمر فواید بسیاری دارد: افزایش تعادل و سلامتی قلبی ـ عروقی، کاهش میزان حملات سقوط 
و کاهش شکستگی‌ها، و افزایش سطح کلیّ سلامتی و اعتمادبه‌نفس و ... . ورزش سبب کاهش سرعت پیشرفت آلزایمر و فراموشی و 
ناتوانایی‌های فیزیکی مرتبط با آلزایمر می‌شود و احتمال بستری در بیمارستان یا انتقال افراد به مراکز نگهداری سالمندان را کاهش 

می‌دهد.

فواید ورزش در افراد مبتلا به آلزایمر
•  ورزش منظّم حداقل به‌مدّت 6 ماه سبب بهبود خلق‌و‌خو و کاهش بروز افسردگی در این افراد می‌شود.

•  بهبود خواب
•  کاهش احتمال بروز یبوست

•  ورزش سبب حفظ مهارت‌های حرکتی می‌شود.
•  با تقویت حسّ تعادل و قدرت عضلانی سبب کاهش احتمال افتادن و زمین‌خوردگی این افراد می‌شود.

•  سبب بهبود وضعیت حافظه می‌شود و سرعت کاهش مهارت‌های مغزی را کُند می‌کند.
•  حالت‌های پرخاشگری و آشفتگی را کاهش می‌دهد.

روی جدول خیابان راه بروید
آلزایمر  به  ابتلا  نشانه‌های  از  یکی  تعادل  حفظ  در  ناتوانی 
و  می‌خورند  زمین  زیاد  که  کسانی  می‌گویند  محقّقان  و  است 
نمی‌توانند تعادلشان را حفظ کنند، بیشتر درمعرض خطر ابتلا به 
زوال عقل هستند. اما یک تمرین ساده می‌تواند احتمال از بین 
رفتن توانایی‌های مغزی‌تان را کم کند. بهترین گزینه برای حفظ 
تعادل، راه رفتن روی جدول خیابان است. این کار لذّت‌بخش در 
حفظ تعادل کمکتان می‌کند و مغزتان را هم جوان نگه می‌دارد. 

دکتر سجاد عبدی
 متخصّص رفتار حرکتی، مدرّس دانشگاه‌های گیلان
  sajad.abdi1                                            
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آمادگی‌های قبل از آی‌وی‌اف
IVF چیست؟

کمک‌باروری  درمان  روش  یک   IVF
است. در طول انجام IVF تخمک‌های بالغ 
در  اسپرم  با  و  می‌شود  گرفته‌  تخمدان  از 
سپس  و  می‌گردد  تلقیح  آزمایشگاه  محیط 
در  روز   5 یا   3 از  بعد  تشکیل‌شده  جنین 
داخل رحم کاشته می‌شود. جنین‌های اضافه 

به‌صورت فریزشده نگهداری خواهند شد.
نازایی  درمان  روش  مؤثرّترین   IVF
اهدایی،  تخمک  و  اسپرم  از  می‌توان   IVF مراحل  طی  در  است. 
جنین اهدایی یا رحم اجاره‌ای استفاده نمود كه بسته به علّت نازايي، 
مشكلات موجود و نظر پزشك معالج تصميم‌گيري انجام خواهد شد. 
احتمال موفّقیت در IVF بسته به علتّ نازایی و سن متفاوت است. 

احتمال چندقلویی در IVF نسبت به بارداری طبیعی بالاتر است.

آمادگی پیش از بارداری
با توجّه به سنّ  از IVF به‌عنوان درمان استفاده می‌شود،  وقتی 
احتمال  تخمک  و  اسپرم  کیفیت  و  درمانی  روش  نوع  مرد،  و  زن 
 IVF از شروع  قبل  که  آزمایش‌هایی  بود.  متفاوت خواهد  بارداری 

انجام می‌شوند:
•  بررسی ذخیرۀ تخمدان یا AMH؛

•  بررسی هورمون‌های تخمدانی مثل FSH, LH و استرادیول که 
روز دوم تا سوم سیکل قاعدگی انجام می‌شود.
•  آزمایش‌های سلامت و چکاپ برای خانم؛

•  آزمایش‌های مربوط به اسپرم؛ 

است  ممکن  زمینه‌ای  بیماری‌های  یا  مادر  سنّ  به  بسته    •
یا  ماموگرافی  و  پستان  از  سونوگرافی  مثل  تکمیلی  بررسی‌های 
از  قبل  مادر  بررسی سلامت  هدف  شود.  لازم  دیگری  آزمایش‌های 
شروع روند IVF و بارداری است که مادر به بهترین حالت ممکن 

وارد این فرایند شود. 
•  عکس رنگی رحم برای بررسی وضعیت رحم پیش از جایگزین 

کردن جنین‌ها داخل رحم مورد نیاز است.
•  سونوگرافی رحم و تخمدان‌ها که در ابتدای شروع IVF و در 

طی تکمیل روند درمان چندین بار انجام خواهد شد.
•  بعضی مواقع پیش از IVF جهت بررسی سلامت رحم و حفرۀ 

رحمی ‌نیاز به عمل هیستروسکوپی و دیدن حفرۀ رحم است.
از پزشک معالجتان می‌توانید درمورد سؤالاتی که ممکن است طی 

روند IVF پیش بیاید راهنمایی بگیرید. برای مثال:

تعداد جنین‌های انتقال‌یافته
تعداد جنین‌ها برحسب سنّ مادر و کیفیت جنین‌ها و همچنین 

تعداد جنین‌های به‌عمل‌آمده متفاوت است. 

IVF طول مرحلۀ
معمولاً از شروع سیکل IVF تا روز انتقال جنین حدود 45 روز 
طول می‌کشد که البته بسته به روش مورد استفاده و وضعیت رشد 

تخمک‌ها در مادر متفاوت است.

رویان‌های اضافه چه می‌شوند؟
در  نیاز  درصورت  و  می‌شوند  فریز  اضافه  رویان‌های  معمولاً 

دکتر مهری نصیری

شت باروري بهدا
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زمان‌های دیگری انتقال می‌یابند.

آیا فریز کردن جنین‌ها سبب کاهش احتمال باروری 
می‌شود؟

انتقال  انجام شده. درمجموع  این مورد  بسیاری در  پژوهش‌های 
بهتری جهت  شانس  فریز،  با جنین  بارداری  در سیکل‌های  جنین 
 2 معمولاً  اینکه  به‌دلیل  دارند.  تازه  جنین‌های  به  نسبت  حاملگی 
تا 3 جنین به رحم انتقال می‌یابد، احتمال بارداری چندقلویی هم 
بیشتر از بارداری طبیعی است، ولی در بعضی مواقع به‌دلیل خطری‌ 
که بارداری چندقلویی دارد، مجبور به کم کردن تعداد جنین‌ها بعد 

از حاملگی می‌شوند که البته شرایط و قواعد خاصّی دارد و از نظر 
اخلاقی تصمیم مشکلی است.

و  مشاوران حقوقی  اهدایی،  و جنین  تخمک  از  استفاده  درمورد 
را  مسئله  آن  احتمالی  مشکلات  ناباروری  درمان  مرکز  در  ژنتیک 

بررسی و حل خواهند کرد.
دکتر مهری نصیری

جرّاح و متخصّص زنان و زایمان و عضو کادر درمانی مؤسسۀ پزشکی مهر
نشانی: رشت، پل بوسار، مجتمع پزشکی دانا، طبقۀ دوم، واحد 6

تلفن : 013-33123008

یک  براساس  مهر:  خبرگزاری 
که  بارداری  زنان  جدید،  پژوهش 
معادل  کافئین  میانگین  به‌طور  روزانه 
می‌کردند،  مصرف  قهوه  فنجان  نصف 
زنان  از  کوچک‌تر  کمی  نوزادشان 
کافئین‌دار  نوشیدنی  که  بود  بارداری 

مصرف نمی‌کردند.
محقّقان دریافتند که کاهش اندازه و 
تودۀ بدن بدون چربی برای نوزادانی که 
میلی‌گرم   ۲۰۰ از  کمتر  آن‌ها  مادران 
می‌کنند  مصرف  روز  در  کافئین 
خطرهایی  قهوه(،  فنجان  دو  )حدود 
اندازۀ  دارد.  به‌همراه  جنین  برای  را 
می‌تواند  تولدّ  زمان  در  نوزاد  کوچک 
کودک را درمعرض خطر بالاتر چاقی، 
زندگی  در  دیابت  و  قلبی  بیماری‌های 

قرار دهد.
سرپرست  گرانتز«،  کاترین  »دکتر 
سلامت  ملیّ  مؤسّسۀ  از  تحقیق  تیم 
باره  این  در  شریور،  کندی  کودک 
که  نشان می‌دهد  ما  »نتایج  می‌گوید: 
کافئین‌دار  نوشیدنی‌های  مصرف  باید 
در دورۀ بارداری محدود شده یا کاملًا 
باردار  زنان  است  بهتر  شود.  متوقّف 
پزشک  با  کافئین‌شان  مصرف  درمورد 

خود مشورت کنند.«
تحقیقات قبلی مصرف زیاد کافئین 
کافئین  میلی‌گرم   ۲۰۰ از  )بیش 
به  را  بارداری  دوران  در  روز(  در 
درمعرض خطر  یا  نوزاد  بودن  کوچک 
مرتبط  رحمی  داخل  رشد  محدودیت 

دانسته‌است.
داده‌های  محقّقان  پژوهش،  این  در 

مربوط به بیش از ۲۰۰۰ زن در ۱۲ وب‌گاه بالینی را ـ که از هفتۀ ۸ تا ۱۳ بارداری ثبت‌نام کرده 
بودند ـ تجزیه و تحلیل کردند. از هفته‌های ۱۰ تا ۱۳ بارداری نمونۀ خون زنان برای بررسی میزان 

کافئین‌شان گرفته شد.
نوشیدنی‌های  و  نوشابه  چای،  )قهوه،  کافئین‌دار  نوشیدنی‌های  روزانۀ  مصرف  همچنین  زنان 

انرژی‌زا( را یک بار در زمان ثبت‌نام و به‌طور دوره‌ای در زمان بارداری گزارش کرده بودند.
نوزادانی که از زنان دارای بالاترین سطح کافئین خون در هنگام ثبت‌نام متولدّ شدند، در مقایسه 
گرم  تولدّ ۸۴  هنگام  متوسّط  به‌طور  کافئین،  میزان  کمترین  دارای  زنان  از  متولدّشده  نوزادان  با 

سبک‌تر و ۴۴ سانتی‌متر کوتاه‌تر بودند و دور سرشان نیز ۲۸ سانتی‌متر کوچک‌تر بود.
محقّقان خاطرنشان کردند که کافئین باعث انقباض عروق خونی در رحم و جفت می‌شود که 
می‌تواند خون‌رسانی به جنین را کاهش دهد و رشد را مهار کند. به‌همین ترتیب، محقّقان معتقدند 
که کافئین می‌تواند به‌طور بالقوّه هورمون‌های استرس جنین را مختل کند، نوزادان را درمعرض 
خطر افزایش وزن سریع پس از تولدّ و چاقی در سنین بالاتر، بیماری‌های قلبی و دیابت قرار دهد. 
با  نیز ممکن است  یافته‌های آن‌ها نشان می‌دهد حتی مصرف متوسّط کافئین  محقّقان معتقدند 

کاهش رشد جنین همراه باشد.

ارتباط مصرف روزانۀ کافئین در بارداری و تولدّ نوزاد کم‌وزن

شت باروري بهدا
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ترشّح از پستان و دلایل آن
ترشّح از پستان یکی از شایع‌ترین علائمی است که سبب می‌شود خانم‌ها به پزشک متخصّص پستان مراجعه 

‌کنند. این ترشّحات می‌توانند فیزیولوژیک یا پاتولوژیک باشند.
ترشّحات فیزیولوژیک در زنان باردار به‌خصوص در سه ماه آخر بارداری از شیوع بالاتری برخوردار است. 
در پستان‌های فیبروکیستیک بیشتر ترشّحات شیری‌رنگ، که درواقع نوعی از ترشّحات فیزیولوژیک است، 
ترشّحات  می‌شود.  ترشّح  منفذ  چند  از  و  است  دوطرفه  معمولاً  فیزیولوژیک  ترشّحات  می‌شود.  مشاهده 
از یک منفذ بیرون می‌آید  پاتولوژیک عمدتاً به‌صورت یک‌طرفه است، خودبه‌خود خارج می‌شود و معمولاً 
با ترشّح به‌عنوان تنها  و رنگ آن‌ خونی یا آبکی است. تعداد کمی ‌از بیماران مبتلا به سرطان‌های پستان 
بدخیمی  احتمال  باشد،  زخم  یا  توده  با  همراه  پاتولوژیک  ترشّح  اگر  می‌کنند.  مراجعه  بیماری  این  علامت 

بیشتر می‌شود.

روش‌های تشخیصی ترشّحات پستان
برای تشخیص علّت ترشّحات از روش‌های زیر استفاده می‌‌شود: 

.MRI سونوگرافی، ماموگرافی، داکتوگرافی و
در  بدخیم  سلول  نبودِ  یا  وجود  ازنظر  ترشّحات  سلولی  بررسی 
شناسایی تومورهای بدخیم کمک‌کننده است اما عدم شناسایی این 
سلول‌ها در ترشّحات، تشخیص سرطان را رد نمی‌کند. درصورتی‌که 
تودۀ مشکوک هم‌زمان با ترشّح از نوک پستان وجود داشته باشد، 

نمونه‌برداری سوزنی از این توده به تشخیص کمک می‌کند.
پرولاکتین  هورمون  بررسی  دارند  سینه  ترشّح  که  بیمارانی  در 
ازنظر  بررسی  هورمون  این  بودن  بالا  درصورت  است.  کمک‌کننده 

عملکرد غدّۀ هیپوفیز توصیه می‌شود.
ماهیت  موارد  بیشتر  در  پستان  ترشّحات  که  داشت  یاد  به  باید 
ترشّحات  این  در‌صورتی‌که  نیست.  نگران‌کننده  و  دارد  خوش‌خیم 
بدون فشار دادن به پستان خارج شود، یا اینکه فقط در یک پستان 
ترشّح بروز نماید، یا رنگ ترشّح خونی‌رنگ یا زرد شفّاف باشد، حتماً 
به پزشک متخصّص جرّاح  تأیید تشخیص  ا‌ست که جهت  ضروری 

دکتر سیدّه‌ ستاره رودباری

پستان مراجعه کنید و اقدامات تشخیصی تکمیلی جهت تأیید یا ردّ 
ماهیت بدخیم بیماری پستان اجرا شود.

نوع  هر  است،  دوران شیردهی  در  فرد  که  مواردی  به‌جز  درکل 
مایعی که از نوک پستان خارج می‌گردد به‌عنوان ترشّحات پستان 

تلقّی می‌شود.
درصورت وجود ترشّحات نوک پستان موارد زیر باید بررسی شوند

  رنگ و نوع ترشّحات پستانی
  ترشّح از یک پستان است یا هر دو پستان؟

  آیا ترشح خودبه‌خودی است یا به‌دنبال دستکاری و فشار دادن 
پستان ظاهر شده است؟

  سنّ بیمار
  وجود یا فقدان توده هم‌زمان با ترشّح در پستان

  وضعیت هورمونی بیمار )مصرف داروهای هورمونی، بارداری، 
شیردهی و یائسگی(
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ترشّحات خونی از پستان
درصورتی‌که بیمار دچار ترشّحات قرمز یا صورتی‌رنگ 
آیا  که  شود  مشخّص  باید  ابتدا  باشد،  پستان  نوک  از 
درصورت  خیر؟  یا  دارند  خونی  ماهیت  ترشّحات  این 
تأیید ماهیت خونی این ترشّحات، بیمار باید به پزشک 
معاینۀ  تحت  و  کند  مراجعه  پستان  جرّاح  متخصّص 
کامل و ارزیابی دقیق واقع گردد. این ارزیابی‌ها شامل 
و  داکتوگرافی  سونوگرافی،  پستان،  دو  هر  ماموگرافی 

MRI پستان است.

ترشّحات آبکی
پس  رقیق‌اند،  و  شفاف  کاملًا  که  آبکی،  ترشّحات 
باید  ترشّحاتی‌اند که  نوع  ترشّحات خونی مهم‌ترین  از 
قرار  توجّه  مورد  پستان  سرطان  وجود  ارزیابی  ازنظر 

بگیرد.

ترشّحات چرکی
اغلب  دارد،  عفونی  ماهیت  عمدتاً  چرکی  ترشّحات 
یک‌طرفه و با التهاب، قرمزی، درد، تب و سفتی پستان 
بیشتر در خانم‌ها در سنین شیردهی  همراه است که 
یائسگی هم ممکن است  پدید می‌آید، ولی در سنین 

رخ بدهد.

پاپیلوم داخل مجاری پستان
رشد غیرسرطانی سلول‌های درون مجرای شیری را 
شایع‌ترین  که  می‌نامند  پستان  مجرای  داخل  پاپیلوم 
پستان  نوک  از  غیرطبیعی  ترشّحات  آن  ایجاد  علتّ 

است.

گشادی مجاری شیری
گشادی مجاری شیری دومین علّت شایع ترشّحات 
نزدیک  که  خانم‌هایی  در  عمدتاً  و  است  پستان  نوک 

یائسگی هستند پدید می‌آید.

تغییرات فیبروکیستیک
تغییرات فیبروکیستیک ممکن است علاوه‌بر درد و 
خارش باعث ترشّح سبز، زرد، سفید یا شفّاف از نوک 

پستان گردد.
لازم است ذکر شود که برخی از داروها مانند داروهای 
هورمونی، داروهای اعصاب و بعضی از موادّ مخدر مانند 
مثل  گیاهی  داروهای  از  برخی  مصرف  و  جوانا  ماری 
رازیانه باعث ترشّح از نوک پستان می‌شود. درکل، در 
مواردی که ترشّحات پستانی یک‌طرفه، خودبه‌خود و به 
باید به پزشک  باشد  یا بی‌رنگ  رنگ خونی، قرمزرنگ 

متخصّص جرّاحی پستان مراجعه کرد. 
 دکتر سیدّه ستاره رودباری

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

تلفن : 013-۳۲۱۳۱۶۸۳

ایسنا: نتایج تحقیق جدید نشان می‌دهد که در بین زنان بالای ۵۰ سال، 
کار در خارج از منزل به‌مدت ۲۰ سال یا بیشتر، با ۱۷ درصد کاهش خطر 

ابتلا به سرطان پستان در ارتباط است.
دانشمندان مرکز تحقیقات انجمن سرطان دانمارک بیش از ۳۸ هزار زن 
زیر ۷۰ سال را که به سرطان سینه مبتلا شده بودند تجزیه‌‌وتحلیل کردند. 
هریک از این زنان با پنج زن سالم ـ که به‌طور تصادفی از یک مرکز ثبت‌نام 
در  که  می‌دهد  نشان  نتایج  شدند.  مقایسه  ـ  بودند  انتخاب ‌شده  عمومی 
بین زنان بالای ۵۰ سال، کار در خارج از منزل به‌مدت ۲۰ سال یا بیشتر، 
اگرچه  ارتباط است.  به سرطان پستان در  ابتلا  با ۱۷ درصد کاهش خطر 
علت نامشخّص است، اما دانشمندان حدس می‌زنند قرار گرفتن در معرض 
ویتامین D ناشی از اشعّۀ خورشید می‌تواند به محافظت در برابر این بیماری 
کمک کند. نقش ویتامین D در سلامت استخوان‌ها و عضلات شناخته ‌شده 
آفتاب  مکمّل  به‌اصطلاح  که  می‌دهد  نشان  جدید  تحقیقات  نتایج  و  است 

ممکن است سرطان و عفونت‌ها را نیز دفع کند.
نگرانی درمورد سرطان پوست موجب شده است بسیاری از افراد بیشتر 
وقت خود را در داخل منزل یا مکانی دور از نور خورشید سپری کنند؛ به این 

معنی که بیشتر افراد وقت کمتری را بیرون از خانه می‌گذرانند.
تقریباً از هر 8 زن انگلیسی یک زن )معمولاً بالای ۵۰ سال( به سرطان 
بیماری در حال  این  به  ابتلا  آمار  سینه مبتلا می‌شود و در سراسر جهان 
افزایش است. در ایالات‌‌متّحده نیز در سال ۱۹۷۰ آمار ابتلا به این بیماری 
حدود ۶۸ هزار مورد و با افزایش جمعیت این رقم، ۵۶.۸ درصد شد و تا سال 

۲۰۱۴ این میزان ۲۴۲ درصد افزایش یافت.
اگرچه دانشمندان برخی از عوامل مانند سابقۀ تولیدمثل زنان را بررسی 
همچنین  و  هورمون  جایگزین  درمان  و  قرص  از  آنان  استفادۀ  اما  کردند، 
مصرف الکل بررسی نشد. همۀ این‌ موارد می‌تواند بر خطر ابتلا به سرطان 

سینه در زنان تأثیر داشته باشد.
با ‌وجود این، دانشمندان نتیجه گرفتند این پژوهش ارتباط معکوس بین 
و  بودن  شاغل  به‌دلیل  خورشید  نور  معرض  در  طولانی‌مدت  گرفتن  قرار 
نیاز  آینده  شغلی  تحقیقات  در  یافته  این  می‌دهد.  نشان  را  سینه  سرطان 
 The Linacre نشریۀ  در  تحقیق  این  نتایج  دارد.  بیشتری  توجّه  به 

Quarterly منتشر شده است.

نور خورشید
 و کاهش خطر ابتلا به سرطان پستان
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تأثیر ورزش بر باروری زنان
یعنی  زندگی،  شیوۀ  در  مهم  عامل  دو 
باروری  قدرت  بر  می‌تواند  ورزش  و  وزن 
تأثیر داشته باشد. حتی زوج‌های با سابقۀ 
ناباروری، با تغییر عادات زندگی می‌توانند 
قدرت باروری خود را تحتِ‌تأثیر قرار دهند.

بارداری  دوران  در  زنان  از  بسیاری 
برای انجام هر نوع فعّالیت جسمانی مردّد 
هستند. آن‌ها تصوّر می‌کنند انجام ورزش 
در دوران بارداری خطرناک است، اما هیچ 
ندارد. طی  وجود  باورها  این  برای ‌اثبات  علمی‌ای  و شواهد  مدرک 
برای  و  ایمن  بارداری  دوران  در  ورزش  علمی ‌ثابت شده  تحقیقات 
مادر و کودک مفید است. البته لازم است که بدانید ورزش در دوران 
بارداری کاملًا بی‌خطر نیست و خانم‌ها برای ورزش کردن در دوران 
بارداری باید با پزشک خود مشورت کنند تا اطمینان به‌دست آورند 
که کدام ورزش در دوران بارداری مشکلی برای مادر و کودک ایجاد 
نمی‌کند، یا از چه ورزش‌هایی باید اجتناب کرد و چه ورزش‌هایی را 

می‌توان انجام داد.
پیاده‌روی روزانه با سرعت مناسب و منظّم، همچنین انجام برخی 
حرکات ساده و سبک یوگا در دوران بارداری مفید است و می‌تواند 

هورمون‌های  بردن  بالا  با  پیاده‌روی  دهد.  کاهش  را  مادر  اضطراب 
می‌کند.  کمک  افسردگی  بر  غلبه  به  خون  سطح  در  شادی‌آور 
استرس  زیادی  حدّ  تا  آرام‌سازی  و  یوگا  مانند  تعادلی  ورزش‌های 

در خانم‌ها را کاهش می‌دهد و توانایی باروری آن‌ها را بالا می‌برد.
ورزش باعث پیشگیری و درمان ناباروری می‌شود و نقش ویژه‌ای 
در مراحل بارداری دارد. زنانی که تحرّک کافی دارند در زمان اقدام 
به بارداری با مشکلات کمتری روبه‌رو می‌شوند و به‌علّت داشتن وزن 
مناسب از عوارضی مانند فشار خون بارداری، اختلالات گوارشی و 
نیز چاقی بیش از حد مصون می‌مانند. تحرّک و ورزش نقش ویژه‌ای 
در بارداری، زایمان، پیشگیری از پوکی استخوان و عوارض یائسگی 

در دوران سالمندی دارد.
افزایش وزن در توانایی باروری زنان اثر نامطلوب داشته و احتمال 
حرکات  انجام  بنابراین  دارد.  به‌همراه  را  بارداری  اوایل  در  سقط 
دورۀ  طول  در  مناسب  وزن  نگهداشتن  در  می‌تواند  ملایم  ورزشی 

بارداری به خانم‌های باردار کمک کند.
افراد چاق،  به‌ویژه در  زنان،  نازایی در  از عمده‌ترین دلایل  یکی 
حرکات  انجام  با  می‌توان  که  است  پلی‌کیستیک  تخمدان  سندرم 
از  و  کرد  درمان  را  عارضه  این  پزشک  نظر  با  و  متعادل  ورزشی 
و  یوگا  ازجمله  متعادل  ورزش‌های  کرد.  جلوگیری  آن  پیشرفت 

سارا صابر زعیمیان
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14 اردیبهشت
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روز جهانی ماما
 بر تمامی همکاران ماما 

مبارک

توانایی  و  کاهش  زیادی  مقدار  به  را  خانم‌ها  در  استرس  مدیتیشن، 
باروری را افزایش می‌دهد. تحقیقات نشان می‌دهد ورزش‌های متعادل 
است.  پلی‌کیستیک  تخمدان  سندرم  درمان  راه‌های  مهم‌ترین  از 
پلی‌کیستیک  تخمدان  نشانه‌های  بهبود  در  وزن  کاهش  درحقیقت 
دارد.  مؤثرّی  نقش  باروری  قدرت  افزایش  و  تخمک‌گذاری  ایجاد  و 
می‌تواند  روز،  در  دقیقه   45 تا   35 به‌مدّت  ملایم  ورزش‌های  انجام 

اکسیژن‌رسانی و خون‌رسانی به بافت‌ها و تخمدان‌ها را تأمین کند.
از طرفی ورزش زیاد احتمال ناباروری را افزایش می‌دهد. کارشناسان 
توصیه می‌کنند زنانی که قصد بارداری دارند از ورزش‌های شدید و 
حد  از  بیش  لاغری  به  منجر  زیاد  ورزش  زیرا  کنند.  پرهیز  طولانی 
می‌شود و می‌تواند بر روند تخمک‌گذاری تأثیر بگذارد و آن را متوقّف 
کند. انجام ورزش‌های سنگین بیش از 5 ساعت در هفته و با شدّت 
قطع  باعث  می‌تواند  ـ  باشد  قهرمانی  و  حرفه‌ای  حدّ  در  که  ـ  زیاد 

خون‌ریزی ماهانه شود و تخمک‌گذاری را قطع کند. 
به‌طورکلّی، دویدن بیش از 15 کیلومتر در هر هفته، ورزش بیش 
از حد در نظر گرفته شده‌است. برای درمان مشکلات باروری ناشی از 

ورزش زیاد، مؤثرّترین راه کاهش یا تغییر مقدار ورزش است.
به آن دسته از بانوانی که به‌دلیل مشغلۀ کاری نمی‌توانند به یک‌باره 
با  می‌شود  توصیه  باشند  داشته  ورزشی  فعّالیت  روز  در  ساعت  نیم 
تقسیم زمان به سه بخش 10 دقیقه‌ای در طول روز، بدن خود را در 

وضعیت مناسب نگه دارند.
 سارا صابر زعیمیان

کارشناس زنان و مامایی                              
 Midwife_Zaimiyan 

یکی از عمده‌ترین دلایل نازایی در زنان، به‌ویژه 
در افراد چاق، سندرم تخمدان پلی‌کیستیک 

است که می‌توان با انجام حرکات ورزشی متعادل 
و با نظر پزشک این عارضه را درمان کرد و از 

پیشرفت آن جلوگیری کرد. 

کارشناسان توصیه می‌کنند زنانی که قصد 
بارداری دارند از ورزش‌های شدید و طولانی 
پرهیز کنند. زیرا ورزش زیاد منجر به لاغری 

بیش از حد می‌شود و می‌تواند بر روند 
تخمک‌گذاری تأثیر بگذارد و آن را متوقّف کند. 
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دربارۀ اختلال نافرمانی کودکان چه می‌دانید؟
اختلال نافرمانی مقابله‌ای ODD نوعی اختلال رفتاری است که اغلب در کودکان مشاهده می‌شود. کودکانی که دچار 
اختلال نافرمانی مقابله‌ای هستند مجموعه‌ای از رفتارهای همراه با خشونت، نافرمانی، لجبازی و خشم را در مقابل کسانی 
مقابل  و در  واکنش دیگران حسّاس‌اند  به  نسبت  به‌شدّت  این کودکان  نشان می‌دهند.  دارند  قرار  که در موضع قدرت 
دستورها و درخواست‌های دیگران مقاومت می‌کنند و به بحث و نافرمانی می‌پردازند. کودکان نافرمان در اجتماعاتی مانند 

جمع دوستان، هم‌کلاسی‌ها و حتی در سنین بالاتر، در جامعۀ شغلی نیز با مشکلات گسترده‌ای مواجه می‌شوند.

مدّت  به  که  می‌شود  یاد  اختلال  عنوان  با  رفتارها  این  از  زمانی 
در  کودک  گاهی  باشد.  داشته  ادامه  پایدار  به‌صورت  ماه   6 حداقل 
جمع‌های مختلف رفتار کاملًا طبیعی و مناسبی نشان می‌دهد اما در 
مقابل والدین خود رفتار نافرمانی را بروز می‌دهد. اگر فرزند ناسازگار 
دارید که مدام نافرمانی می‌کند، بی‌شک روی دوش یکی از والدین 
نشسته است! به این معنی که والدین تعارض‌هایی با هم دارند، حال 
یا مربوط به خودشان است یا مربوط به قواعد فرزندپروری. لذا یکی 
از والدین با فرزند ناسازگار،  مقابل والد دیگر متّحد می‌شود. تا زمانی 
که تعارض‌ها حل نشوند نمی‌توانیم انتظار فرزند سازگاری را داشته 
باشیم و همین تعارض‌ها و ناسازگاری‌ها به کانون خانواده و آیندۀ 

فرزند شما آسیب جدّی وارد می‌کند.

نشانه‌های بارز رفتار نافرمانی مقابله‌ای 
•  این رفتار به‌صورت مکرّر اتفّاق می‌افتد.

•  بحث و گفت‌وگو با بزرگترها و بداخلاقی با آن‌ها؛
•  امتناع از انجام اموری که از آن‌ها درخواست می‌شود.

•  همیشه دربارۀ قوانین سؤال می‌کنند اما به آن‌ها عمل نمی‌کنند.
•  بداخلاقی،

به‌خصوص  اطرافیان  دستورهای  و  نظر  با  مداوم  مخالفت   •
بزرگسالان؛

از  داشتن  آگاهی  برخلاف  مقرّرات  و  قوانین  گذاشتن  پا  زیر    •
آن‌ها؛

دکتر سیدّه سارا موسوی
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•  مقصّر شمردن دیگران به‌خاطر اشتباهات خود؛
•  خشونت و برخورد تند در صحبت‌ها؛

•  قادر به کنترل احساس خشم خود نیستند.
•  پیوسته در تلاش‌اند که با رفتار خود دیگران به‌ویژه بزرگسالان 

را اذیت و ناراحت کنند.
•  دیگران را به‌خاطر رفتار اشتباه خود سرزنش می‌کنند.

•  به‌راحتی از دیگران ناراحت می‌شوند.
•  اغلب عصبانی و بی‌ادب‌اند.

•  همیشه به‌دنبال کینه‌ورزی هستند.
و  هماهنگ  یکدیگر  با  باید  فرزندتان  تربیت  برای  عزیز  والدین 

همصدا باشید.
نکاتی که والدین باید به آن توجّه کنند

  قبل از سرزنش کردن کودک بهتر است به او آموزش دهید.
تمرکز  و  توجّه  اختلال  نافرمانی،  اختلال  علاوه‌بر  کودک  اگر    
)بیش‌فعالی( نیز دارد، نباید در رعایت نظم به کودک سخت‌گیری 

کنید.
  کودک را به انجام فعّالیت بدنی تشویق کنید.

  انجام فعّالیت بدنی و ورزش منظّم، به کودکان در کنترل خشم 
و جلوگیری از پرخاشگری کمک بسیاری می‌کند.

  خشم خود را کنترل کنید. در زمان عصبانیت از رفتار کودک 
به‌گونه‌ای رفتار نکنید که از شما بترسد.

منفی  رفتار  که  کنید  رفتار  به‌گونه‌ای  و  بکشید  عمیق  نفس    
کودک را تشدید نکنید.

  از یک کلمۀ مشترک بین خود و کودکتان برای بیان عصبانیت 
استفاده کنید. به یاد داشته باشید گفتن کلمۀ »نه!«، »بس کن!« و 
»نکن!« کودک را به ادامۀ کار خود تشویق می‌کند. اما یک کلمه، که 
به‌صورت رمز بین شما و کودک بیان شود، می‌تواند کنترل را ساده‌تر 
کند. برای مثال: از عبارت »آدامس بادکنکی« زمانی که از کودک 

می‌خواهید کار خود را متوقّف کند و یا زمانی که کودک می‌خواهد 
احساسات خود را بیان کند استفاده کنید.

درمان‌های اختلال نافرمانی مقابله‌ای کودکان
درمان رفتاری ـ شناختی

در روش درمان رفتاری ـ شناختی کودک یاد می‌گیرد که مسائل 
و مشکلات را به روش‌های مناسب و ساده‌تر حل کند و همچنین یاد 

می‌گیرد که چگونه خشم و عصبانیت خود را کنترل کند.
خانواده‌درمانی

کمک  خانواده  در  گسترده  تغییرات  ایجاد  به  خانواده‌درمانی 
می‌کند و مهارت‌های برقراری ارتباط در خانواده را بهبود می‌بخشد. 
داشتن یک کودک با اختلال نافرمانی مقابله‌ای برای والدین بسیار 
منفی  تأثیر  نیز  والدین  بین  روابط  بر  حتی  و  است  چالش‌برانگیز 
در  مهارت‌هایی  یادگیری  به  نیاز  نیز  خانواده‌ها  ازاین‌رو،  می‌گذارد. 

این زمینه دارند.
گروه‌درمانی

در گروه‌درمانی کودک مهارت‌های برقراری ارتباط را یاد می‌گیرد.
دارودرمانی

از دارودرمانی برای درمان اختلال نافرمانی مقابله‌ای اغلب استفاده 
نمی‌شود. اما در کودکانی که اختلالات همراه مانند بیش‌فعّالی داشته 

باشند مورد استفاده قرار می‌گیرد.
دکتر سیده سارا موسوی

دکترای تخصّصی روانشناسی عمومی
نشانی: رشت، گلسار، روبه‌روی خیابان 98، ساختمان کاسپین، طبقة 

ششم، کلینیک آفرینش 
 تلفن: 013-32112022

   Dr.sara_mousavi65

کودکانی که دچار اختلال نافرمانی مقابله‌ای هستند 
مجموعه‌ای از رفتارهای همراه با خشونت، نافرمانی، لجبازی 
و خشم را در مقابل کسانی که در موضع قدرت قرار دارند 

نشان می‌دهند. 

سلامت کودکان
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تربیت جنسی کودکان در دوره‌های سنّی مختلف
کودکان در سنین مختلف سؤالات جنسی زیادی در ذهنشان به‌وجود می‌آید و والدین باید واکنش طبیعی و 
مناسب با درک و فهم آن‌ها و به دور از سرکوب نشان بدهند. کنجکاوی کودک در ابتدا فقط جنبۀ شناختی 
و  می‌کند  پیدا  جنسی  جنبۀ  معمولی  کنجکاوی  این  باشد،  همراه  سرکوب  با  والدین  برخورد  اگر  اما  دارد، 

می‌تواند زمینه‌ساز انحرافات جنسی باشد.
با توجّه به اینکه تربیت جنسی کودک باید از ۳ سالگی آغاز شود، در این مقاله به بررسی رفتارهای کودکان 

در سنین مختلف پرداخته‌ایم.

دوران طفولیت )‌تولدّ تا ۳ سالگی(:‌ کودکان در این دورۀ سنّی 
با لمس کردن اعضای بدن خود آن‌ها را کشف می‌کنند و چون هنوز 
حافظه به‌طور کامل شکل نگرفته، این کار را تکرار می‌کنند. کودکان 
دیگران  یا در حضور  را در خلوت  تناسلی خود  نواحی  زیر ۳ سال 
لمس و با اصطلاحات کودکانه درمورد آن صحبت می‌کنند که مادر 
نباید واکنشی نشان دهد، زیرا کنجکاوی کودک تحریک خواهد شد 
و با خود می‌اندیشد که چرا وقتی در این مورد صحبت می‌کنم، مادر 

با من برخورد می‌کند؟!
به  را  خود  بدن  اعضای  دارد  تمایل  سنّی  دورۀ  این  در  کودک 
دیگران نشان دهد. حتماً بارها دیده‌اید که بعد از شستن کودک و 
بیرون آمدن از دستشویی او به طرف جمع می‌دود و خود را به‌صورت 
عریان نشان می‌دهد. در این موقعیت نباید با صدای بلند بگوییم این 
کار زشت است، بلکه باید او را به اتاقی ببریم و ‌به او بگوییم اندام 

خصوصی باید پوشیده باشد، مثل اندام من و بابا که همیشه پوشیده 
لباس  تعویض  را موقع  دارند دیگران  بعضی کودکان دوست  است. 
نگاه کنند. شما به‌عنوان والد نباید درمعرض دید کودک لباس خود 
را عوض کنید، همچنین همراه با این کار حریم خصوصی را برای 

او تعریف می‌کنید.

پرسش مشترک کودکان در این سن این است که کار اندام‌های 
خصوصی چیست؟ شاید برای مادرها توضیح دادن به زبان کودکانه 
سخت باشد اما بسیار راحت به او بگویید که وقتی آب می‌خوریم، هر 
مقدار بدن نیاز دارد جذب و بقیه از این اندام خصوصی دفع می‌شود.
بدو کودکی )۳ تا ۵ سالگی‌(: کودکان در این سن آلت تناسلی 
در  در حضور جمع  نامناسب  واژه‌های  با  و  لمس می‌کنند  را  خود 
موردش صحبت می‌کنند و چون هنوز معنی‌اش را نمی‌دانند، نباید 

سیدّه ریحانه قمی
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با آن‌ها برخورد تندی شود. کودک را به اتاقی ببرید و به او معنی 
کلمه را بگویید و از او بپرسید: »آیا تا به حال این کلمات را از دهان 
من و بابا شنیده‌ای؟ این کلمه معنی‌اش اندام خصوصی زن یا مرد 
است و چون معنی‌اش را نمی‌دانستی و گفتی، این بار اشکالی ندارد 

اما لطفاً تکرار نکن.«
می‌شود،  شروع  سن  این  از  که  کودکان،  بازی‌های  از  یکی 
این  کودکان  دهید،  نشان  زیاد  حسّاسیت  اگر  است.  آمپول‌بازی 
بازی را در خلوت انجام می‌دهند و ممکن است هر وسیلۀ تیزی را 
بنابراین اجازه  به‌عنوان آمپول استفاده کنند که خطرآفرین است. 
نشان  حسّاسیت  و  گیرد  صورت  شما  جلوی  در  بازی  این  دهید 

ندهید تا قابل‌کِنترل باشد.
)‌آرایش،  پدر  یا  مادر  با  شبیه‌سازی  برای  کلیشه‌ای  رفتارهای 
اگر  کنید،  دقّت  است.  طبیعی  سن  این  در   )... و  گذاشتن  سبیل 
پرسش‌های کودکان نامتعارف بود )‌مثلًا دختربچّه‌ای از مادر بپرسد 
چرا من دخترم؟ دوست داشتم پسر بودم و ...( حتماً با متخصّص و 
روان‌شناس و درصورت تشخیص، با دکتر متخصّص غدد درون‌ریز 

صحبت کنید.
میانۀ کودکی )6 تا 9 سالگی(: کودکان در این سن دیگر دنبال 
سؤالات جنسی نیستند، نوعی حالت شرم و حیا دارند و تمام ذهنیت 
آن‌ها این است که با کودکان همجنس خود باشند؛ به جنسیت خود 
افتخار می‌کنند، به‌صورت گروهی بازی می‌کنند و جنس مخالف را 
در بازی خود شرکت نمی‌دهند. اگر برادر اصرار داشت که در بازی 
خواهر و دوستانش شرکت کند، بهتر است برای او یک بازی دیگر 
کنید.  منصرف  دخترانه  بازی  در  شرکت  از  را  او  و  کنید  طراحی 
همچنین پسرها در مقابل فعّالیت‌های دخترانه )ظرف جمع کردن، 
شستن و ...( مقاومت می‌کنند. در این دورۀ سنّی حریم خصوصی 
برای کودک معنی می‌شود و ممکن است در خلوت تعمّدی به اندام 

جنسی خود دست بزند.
اواخر کودکی و اوایل نوجوانی )‌10 تا 

۱۳ سالگی(: تمایلات جنسی کودک 
نوجوانی  اوایل  و  کودکی  اواخر  در 

در  کودکان  است.  رشد  حال  در 
اولین  متوجّه  کم‌کم  دوره  این 
تغییرات در بدن خود می‌شوند 
شدن  بزرگ  معنای  به  که 
آن  به  تمایلی  ولی  آن‌هاست 

ندارند.
ردۀ  این  در  دخترها 
بلوغ  به  معمولاً  سنّی 
در  پسرها  ولی  رسیده‌اند 
شرم  هستند.  بلوغ  آستانۀ 
و خجالت از حسّاسیت‌های 

حتی  است.  دوره  این  ویژۀ 
سادۀ  جوش  یک  است  ممکن 
ایجاد  بزرگی  بحران  صورت 

)‌گریه  تکانشی  رفتارهای  کند. 
در   )... و  زدن  داد  کردن، 
به‌دلیل  و  طبیعی  دوره  این 
است.  هورمونی  تغییرات 
کنید  همدلی  کودک  با  باید 

و بگویید: »عزیزم متوجّه شده‌ام که این جیغ تو نیست و فقط نشانۀ 
بود، حتماً  زیاد  تغییرات خلقی کودک  اگر  تو است.«  تغییرات در 
باعث  منظّم  جلسات  با  تا  بگیرید  نظر  در  همراه  روان‌شناس  یک 
کنترل رفتارهای غیرعادی او بشود. دخترها در این سن نمی‌توانند 
عاشق  شوند.  قائل  تفاوت  واقعی  احساس  و  جنسی  احساس  بین 
می‌شوند و در ذهن خود داستان‌های عاشقانه با کسی که دوستش 
دارند می‌سازند. مادر باید به او بگوید وقتی من هم در این سن بودم 
مثل تو بودم و این طبیعی است که عاشق افراد مشهور )‌بازیگران، 

ورزشکاران و ...( ‌بشوی.
حتماً  اندام‌هاست.  سایز  در  ناهمگونی  دوره،  این  بزرگ  مشکل 
تا خودش را به‌خاطر  او نشان دهید  به  را  بلوغ خود  عکس دوران 

اندام نازیبا سرزنش نکند.
به  درون‌ریز  غدد  ترشّحات  دوره  این  در  سالگی:   ۱۸ تا   ۱۳
یک‌باره زیاد می‌شود و نوجوان ترجیح می‌دهد کسی وارد مسائل 
با لحن  خصوصی‌اش نشود، همۀ رازهایش را خانواده نداند، کسی 
افت  و  دارد  مخاطره‌آمیز  رفتار‌های  نکند،  صحبت  او  با  بچّگانه 

تحصیلی در این دوره زیاد گزارش می‌شود.
از مشخّصه‌های این دورۀ سنّی است.  از والدین  جدایی عاطفی 
یا پسرمان  ناراحتی می‌کنند که دیگر دختر  ابراز  از مادرها  خیلی 
اجازه نمی‌دهد او را بغل کنیم و ببوسیم. درواقع، فرزند دنبال رفتاری 
از والد است که بزرگسالی‌اش را تأیید کند، نه اینکه رفتارهایی که 

در کودکی با او داشته‌اند، تکرار شود.
با توجّه به این نکات می‌توانید در هر دورۀ سنّی رفتاری مناسب 

با درک و فهم کودک داشته باشید.
سیدّه ریحانه قمی
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نقش دندان‌پزشک 
در ایجاد لبخند زیبا

همراه با توسعۀ مد و رسانه‌های تبلیغاتی در زندگی مدرن، ایدئال‌های زیبایی متنوّعی در جامعه ایجاد شده‌است؛ مردم 
نیز در مواجهه با این موضوع مراقبت بیشتری از بدن، صورت و لبخند خود می‌نمایند. امروز مردم می‌دانند که می‌توانند 
ظاهر خود را تغییر دهند. افزایش تقاضا برای داشتن دندان‌های زیبا حاکی از اهمّیت فراوان نقش دندان‌پزشک در ایجاد 
زیبایی است. این نقش به‌طور فزاینده‌ای در حال گسترش است، چراکه دندان‌پزشک نه‌تنها باید سلامت دندانی را بهبود 
ببخشد، بلکه باید همۀ نقایص دندانی را تصحیح کند و نیاز‌های مرتبط با تصوّر بیمار از ظاهر خود را مرتفع نماید. این 
نقشِ در حالِ گسترش باعث شده‌است که برای مثال در بعضی از کشورها معاینۀ کودکان توسّط ارتودنتیست و درمان 
آن‌ها، درصورت لزوم، یک بخش ضروری گذر از دوران کودکی باشد. امروزه حتی بزرگسالان نیز علاوه‌بر درمان‌های 
پریودنتال )لثه و استخوان نگهدارندۀ اطراف دندان‌ها( و ترمیمی، تحت درمان ارتودنسی برای تصحیح نامرتبّی دندان‌ها 
قرار می‌گیرند. دیگر دندان‌های نامنظّم یا ناهماهنگی در دندان‌های فکّ بالا تحمّل نمی‌شود. دیگر بیماران راضی به 

ممکن  نازیبا  دندان‌های  دارای  افراد 
در  خود  جذابیت  میزان  دربارۀ  است 
زندگی اجتماعی، خصوصی و عاطفی‌شان 
دچار شک و تردید شوند. آن‌ها بین آنچه 
لبخندشان بیان می‌‌کند و آنچه در اعماق 
قلبشان وجود دارد یک ناهماهنگی دردناک 
احساس می‌‌کنند. در مواقعی که ظاهر یک 
نیست،  از خودش  او  با تصوّر  فرد منطبق 
ارزش  می‌‌تواند  ظاهری  زیبایی  بهبود 
زیادی داشته باشد. این کار سبب می‌‌شود 
که فرد بهتر با دیگران ارتباط برقرار کند و 
با ارزش واقعی خود شناخته شود. چنین 
بیمارانی انتظار دارند که درمان سبب ایجاد 
و شخصیت  فیزیکی  بین ظاهر  هماهنگی 
در  بیماران  این  گاهی  گردد.  آن‌ها  واقعی 
ترمیم‌های  کردن  جایگزین  جست‌وجوی 
آمالگام با ترمیم‌های زیباتر مثل رزین‌های 
کامپوزیت )موادّ همرنگ دندان( هستند و 

فلزی  تعویض روکش‌های  گاهی خواستار 
دارند  انواع سرامیکی که ظاهر طبیعی  با 

هستند. 
احتمالاً  زرد  دندان‌های  دارای  افراد 
دندان‌های  کردن  سفید  به‌دنبال 
لبخند  دارای  افراد  می‌‌آیند.  بر  خود 
است  ممکن    )gummy smile(لثه‌ای
خواستار برداشتن مقداری از بافت لثۀ خود 
شوند و آن‌هایی که فاقد لثۀ کافی هستند 
به‌دنبال افزایش میزان لثه هستند. در این 
جرّاحان  به‌عنوان  دندان‌پزشکان  عرصه، 
لبخند شناخته می‌‌شوند. آن‌ها  پلاستیک 
طرح  دهند،  تغییر  را  لبی  خطّ  می‌‌توانند 
لثه را بهبود بخشند، دندان‌ها را به شکل 
ایجاد  باعث  درمجموع  و  درآورند  مطلوب 
هماهنگی در چهره شوند. به‌طور خلاصه، 
ایدئال  تصوّر  می‌‌توانند  دندان‌پزشکان 
واقعیت  به  را  به خودشان  بیماران نسبت 

دکتر سیدّمصطفی سیدجوادین

تبدیل کنند. با این حال، هنوز هم تلاش 
با  هماهنگ  ظاهر  یک  کردن  فراهم  برای 
شخصیت و خواسته‌های هر بیمار می‌‌تواند 
درمان‌های  از  بیماران  باشد.  دشوار  بسیار 
زیبایی انتظارات زیادی دارند. گاهی اوقات 
به  را  خود  ظاهر  که  دارند  تمایل  آن‌ها 
دشوار  کامل  به‌طور  آن  انجام  که  طریقی 

است زیبا نشان دهند.
درمان  آیا  اینکه  شدن  مشخّص  برای 
نماید  برآورده  را  بیمار  انتظارات  می‌‌تواند 
حدّ  حالت  یک  پذیرفتن  آن  به‌جای  یا 
است،  واقعیت ضروری  ایدئال،  بین  واسط 
بیمار  صحبت‌های  به  باید  دندان‌پزشک 
احساس  تا  کند  تلاش  و  دهد  گوش 
نماید.  درک  را  خود  ظاهر  درمورد  بیمار 
همچنین توضیح دربارۀ اینکه چه کارهایی 
انجام‌پذیر و چه کارهایی انجام‌ناپذیر است 
هم  و  بیمار  هم  است.  حائزِاهمّیت  بسیار 

پنهان کردن دندان‌های نامنظّم یا دارای تغییر رنگ در پشت یک لبخند محدود نیستند. افرادی که انگشت شست خود را می‌مکند در زمرۀ اولین 
افرادی هستند که در جست‌وجوی تصحیح صدمات ایجادشده به‌وسیلۀ این عادت مضر بر می‌آیند. این جست‌وجو برای زیبایی در بزرگسالان دلیلی 

بر پوچی و سطحی‌نگری نیست. معمولاً این حالت بعد از آگاهی بیماران از ظاهر دهان خود و تلاش برای بهتر کردن آن ایجاد می‌‌شود.
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توافق‌نِظر  برای درمان  باید دربارۀ یک هدف مشترک  دندان‌پزشک 
از  پس  ناامیدی‌های  و  یأس  از  می‌‌توان  روش  این  با  باشند.  داشته 

درمان جلوگیری کرد.
موفّقیت نه‌تنها به تکنیک‌های کلینیکی، بلکه به رابطۀ ایجادشده 
و  بیمار  بین  رابطۀ  گاهی  دارد.  بستگی  دندان‌پزشک  و  بیمار  بین 
پزشک فراتر از کلمات رد و بدل شدۀ بین آن‌هاست و دندان‌پزشکان 
می‌‌توانند بهترین انتقال‌دهندگان پیام زیبایی باشند. دندان‌پزشکانی 
به  را  بیماران  نمی‌‌توانند  نیست  سالم  و  زیبا  آن‌ها  لبخند‌های  که 

لبخند زدن تشویق نمایند.
دکتر سیدمصطفی سیدّجوادین

بورد تخصّصی ارتودانتیکس
نشانی: رشت، گلسار، کوچة 84، برج کاوه    

تلفن: 013-32114371
    dr_mostafa_seyed_javadein

افزایش تقاضا برای داشتن دندان‌های زیبا 
حاکی از اهمّیت فراوان نقش دندان‌پزشک 

در ایجاد زیبایی است. این نقش به‌طور 
فزاینده‌ای در حال گسترش است، چراکه 

دندان‌پزشک نه‌تنها باید سلامت دندانی را 
بهبود ببخشد، بلکه باید همۀ نقایص دندانی 

را تصحیح کند و نیاز‌های مرتبط با تصوّر بیمار 
از ظاهر خود را مرتفع نماید. 

ایسنا: بررسی‌های یک پژوهش نشان داد که 
احتمالی  عوامل  کنار  در  روان  سلامت  نبودِ 
می‌تواند از عوامل ایجادکنندۀ آفت در بیماران 

باشد.
آفت  یا  راجعه«  آفتی  »استوماتیت  بیماری 
مخاط  بیماری‌های  شایع‌ترین  از  یکی  دهان 
ناشناخته  آفت  بروز  اصلی  دلیل  است.  دهان 
است، با این حال عواملی مانند عوامل ژنتیکی، 
سطحی،  ترومای  غذایی،  حسّاسیت‌های 
و  اضطراب  و  استرس  درون‌ریز،  تغییرات غدد 

... در این بیماری دخیل هستند.
با توجّه به اینکه مسائل روانی مثل استرس و 
اضطراب نقش مهمّی در شروع و عود زخم‌های 
آفتی دارند، محقّقان با انجام پژوهشی سلامت 
روان و کیفیت زندگی بیماران مبتلا به آفت را 

بررسی کردند.
میان  در  و   ۱۳۹۸ سال  در  پژوهش  این 
مراجعه‌کنندگان به بخش بیماری‌های دهان و 
فک و صورت دانشکدۀ دندان‌پزشکی دانشگاه 
علوم پزشکی مازندران انجام شد و افرادی که 
نواحی  در  مینور  آفتی  استوماتیت  به  مبتلا 
قابل مشاهده در دهان بودند مورد بررسی قرار 

گرفتند.
کردند  شرکت  نفر   ۲۷۰ پژوهش  این  در 
که از میان آن‌ها ۶۴ نفر مبتلا به استوماتیت 
گروه  در  دیگر  نفر  و ۱۰۵  بودند  راجعه  آفتی 
از  استفاده  با  قرار گرفتند. هر دو گروه  شاهد 
سلامت  با  مرتبط  زندگی  کیفیت  پرسش‌نامۀ 

دهان و پرسش‌نامۀ سنجش سلامت روان بررسی شدند.
گروه  در  دهان  به سلامت  وابسته  زندگی  کیفیت  که  داد  نشان  پژوهش  این  یافته‌های 
و  بود  پایین‌تر  از گروه سالم  آماری  به‌طور  آفت دهان، در همۀ جنبه‌ها،  به  مبتلا  بیماران 
افراد مبتلا به این بیماری، محدودیت عملکردی، درد فیزیکی، ناراحتی سایکولوژیک، ناتوانی 
گروه سالم  به  نسبت  بیشتری  معلولیت  و  اجتماعی  ناتوانی  ناتوانی سایکولوژیک،  فیزیکی، 

داشتند.
محقّقان این پژوهش می‌گویند: بیماران مبتلا به آفت از سلامت روان پایین‌تری نسبت به 
افراد گروه سالم برخوردار هستند، ولی سلامت روان تنها عامل ایجاد آفت در افراد نیست. 

سلامت روان در کنار عوامل احتمالی می‌تواند از عوامل ایجادکنندۀ آفت در بیماران باشد.
یافته‌های این تحقیق به‌صورت مقالۀ علمی ـ پژوهشی با عنوان »ارزیابی سلامت روانی و 
کیفیت زندگی مرتبط با سلامت دهان در بیماران مبتلا به استوماتیت آفتی راجعه« در مجلّۀ 

دانشگاه علوم پزشکی مازندران منتشر شده‌است.

ارتباط سلامت روان و آفت دهان
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چرا لثه‌های شما خون‌ریزی می‌کند؟
اگر موقع مسواک زدن دچار خون‌ریزی در دهان می‌شوید، احتمالاً دلیلش مبتلا شدن به مرحلۀ اول بیماری لثه یا »ژنژویت« است. 
باکتری‌هایی که به‌طور طبیعی در دهان زیست می‌کنند می‌توانند بینابین دندان‌ها جمع شوند و بافت چسبنده‌ای را به‌وجود بیاورند 
که »پلاک« نام دارد. وقتی که این پلاک‌ها با کمک مسواک به‌خوبی پاک‌سازی نشوند، احتمال تورّم و خون‌ریزی لثه افزایش می‌یابد.

بروز  باعث  است  ممکن  که  عواملی  مهم‌ترین 
خون‌ریزی لثه شوند:

مسواک و نخ‌دندان را فراموش می‌کنید
از  ابتلا به بیماری لثه جلوگیری کنید و مانع  از  اگر می‌خواهید 
خون‌ریزی لثه شوید، حتماً در هر شرایطی اصول مربوط به پاکیزگی 
دهان و دندان را رعایت کنید و پیروی از توصیه‌های دندان‌پزشکتان 
را جدّی بگیرید. مسواک زدن پس از هر وعدۀ غذایی و قبل از خواب 
انجام  به‌طور منظّم  باید  نخ‌دندان  از  روزانه  استفادۀ  شبانه، در کنار 
بگیرد. استفاده از دهان‌شویۀ ضدّعفونی‌کننده نیز ضرورت دارد. اگر 
می‌خواهید که بیماری لثه را در مراحل اولیه شناسایی کنید و مانع 
از پیشروی آن شوید، هر سال حتماً دو بار به دندان‌پزشکتان مراجعه 

کنید.

الگوی استفاده از نخ‌دندان را تغییر داده‌اید
آیا اخیراً پس از یک وقفۀ طولانی، دوباره استفاده از نخ‌دندان را 
شروع کرده‌اید؟ یا اینکه اساساً این کار به‌تازگی به برنامۀ روزانۀ شما 
اضافه شده‌است؟ اگر پاسخ به این سؤالات مثبت باشد، احتمالاً در 

مترجم: ندا احمدلو

اوایل دورۀ استفاده از نخ‌دندان با خون‌ریزی لثه مواجه خواهید شد، 
ولی لثه پس از مدّتی به این الگوی روزانه عادت خواهد کرد. بنابراین 
نگذارید که مشاهدۀ خون شما را از پیگیری این عادت روزانۀ مثبت 
و مهم دور کند، چون پس از حدود یک هفته لثه با شرایط جدید 
سازگار خواهد شد. نخ‌دندان به‌خوبی پلاک‌های مخرّب را جداسازی 

می‌کند و می‌تواند مانع از ابتلا به بیماری لثه در آینده شود.

مسواکتان خیلی زبر است
لثۀ  به  می‌توانند  و سخت  برس سفت‌  دارای  و  زبر  مسواک‌های 
نشان‌دهندۀ  می‌تواند  لثه  خون‌ریزی  بنابراین  برسانند.  آسیب  شما 
این باشد که شما به مسواک نرم و دارای برس لطیف نیاز دارید و 
همچنین باید آرام‌تر مسواک بزنید. امروزه مسواک‌های نرم یا خیلی 
گزینۀ  و می‌توانند  فروش می‌رسند  به  معتبر  داروخانه‌های  در  نرم 

خوبی برای شما باشند.

سیگار می‌کشید
احتمال مبتلا شدن افراد سیگاری به بیماری لثه دو برابر بیشتر 
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ترکیبات  که  می‌دهند  نشان  علمی  یافته‌های  است.  دیگر  افراد  از 
بدن  ایمنی  سیستم  تضعیف  باعث  سیگار  دود  درون  شیمیایی 
لثه  در  مخرّب  عناصر  با  بدن  که  نمی‌گذارند  درنتیجه  و  می‌شوند 
به‌خوبی مقابله کند. به‌علاوه، سیگار کشیدن باعث می‌شود که لثه 
پس از آسیب‌دیدگی، روند بهبودی و التیام را آهسته‌تر و ضعیف‌تر از 
حالت عادی سپری کند. بنابراین هرچه بیشتر سیگار بکشید و هرچه 
سابقۀ این عادت مخرّب در زندگی شما طولانی‌تر شده باشد، بیشتر 

هم به لثۀ خودتان آسیب خواهید رساند.

از داروهای خاصّی استفاده می‌کنید
احتمال  می‌توانند  وارفارین  مثل  خون  رقیق‌کنندۀ  داروهای 
خون‌ریزی در بدن )ازجمله در لثه( را به‌راحتی بیشتر کنند. بعضی 
از داروهای ضدّتشنّج، داروهای فشار خون و داروهای سرکوب‌کنندۀ 
سیستم ایمنی هم موجب رشد سریع‌تر لثه می‌شوند. بافت جدید لثه 
هم همیشه ظریف‌تر از بافت قدیمی‌اش است و همین ویژگی باعث 
خون‌ریزی لثه موقع مسواک زدن برای افراد مصرف‌کنندۀ این داروها 
می‌شود. علاوه‌بر این‌ها، داروهای ضدّافسردگی، آنتی‌هیستامین‌ها و 
این مسئله  داروهای فشار خون موجب خشکی دهان می‌شوند که 

اساساً از عوامل دخیل در ابتلا به بیماری لثه است.

باردار شده‌اید
شکم خانم‌ها تنها بخش از بدن‌شان نیست که در دوران بارداری 
باعث می‌شوند  بارداری  از  ناشی  تغییرات هورمونی  متورّم می‌شود، 
که جریان خون بیشتری به‌سوی لثه‌ها فرستاده شود و همین اتفّاق 
خون‌ریزی  که  می‌دهد  افزایش  طوری  را  لثه‌  التهاب  و  پف‌کردگی 
آن را ساده می‌سازد. ضمن اینکه نوعی بیماری لثه به نام »ژنژویت 
فعّالیت  اثر  در  لثه  آسیب‌دیدگی  احتمال  که  دارد  وجود  بارداری« 
زدن  مسواک  بنابراین،  می‌دهد.  افزایش  را  پلاک‌ساز  باکتری‌های 
صحیح و استفادۀ مناسب از نخ‌دندان به‌طور خاص در ۹ ماه بارداری 
از اهمّیت بیشتری برخوردار است. خانم‌های باردار برای محافظت از 
دندان‌ها و همچنین جنین باید از مصرف ترکیبات قندی مخرّب و 

سیگار کشیدن اجتناب کنند.

به مشکل لخته شدن خون دچار شده‌اید
در حالت عادی وقتی که جایی از بدن‌تان دچار بریدگی می‌شود، 
سلول‌های قرمز خون یا همان پلاکت‌ها به ناحیۀ مورد نظر هجوم 
طریق  این  از  تا  می‌آورند  به‌وجود  زخم  روی  را  لخته‌ای  و  می‌برند 
اختلالات خون‌ریزی  به  مبتلا  افراد  اما  متوقّف کنند.  را  خون‌ریزی 
را  خون  لختگی  روند  این  فون‌ویلبراند،  بیماری  و  هموفیلی  مانند 
از  می‌تواند  لثه  خون‌ریزی  ازاین‌رو  نمی‌کنند،  تجربه  به‌درستی 
نشانه‌های مبتلا بودن به مشکلات مربوط به لختگی خون باشد. در 
این صورت باید ابتدا اختلال لختگی خون را برطرف کنید تا مانع از 

خون‌ریزی لثه‌ شوید.

به سرطان خون مبتلا شده‌اید
اسفنجی  ناحیه‌ای  که  برمی‌گردد  استخوان  مغز  به  خون  سرطان 
درون استخوان‌هاست و سلول‌های خون در آن‌جا ساخته می‌شوند. 
اگر به این سرطان مبتلا باشید، بدن به میزان خارج از اندازه‌ای به 
ساختن سلول‌های سفید خونی غیرعادی می‌پردازد و همین ماجرا 
می‌کند.  مشکل  دچار  را  پلاکت‌ها  و  قرمز  سفید،  خونی  سلول‌های 

طبیعی  به‌طور  نمی‌تواند  خون  بدن  در  کافی  پلاکت  وجود  بدون 
روند لختگی را انجام بدهد و لثه دچار خون‌ریزی می‌شود. داروهای 
نیز  می‌روند  به‌کار  خون  سرطان  درمان  برای  که  شیمی‌درمانی‌ای 
می‌توانند تعداد پلاکت‌ها را کاهش دهند و باعث خون‌ریزی لثه شوند.

اندازۀ دندان مصنوعی شما مناسب نیست
خوردن  از  شما  تا  می‌کند  فراهم  را  شرایطی  مصنوعی  دندان 
غذاهای مورد علاقه‌تان لذّت ببرید و لبخند طبیعی داشته باشید. اما 
اگر اندازۀ دندان مصنوعی با دهان شما متناسب نباشد، می‌تواند در 
دهان تکان بخورد و روی لثه کشیده شود. برای التیام زخم‌شدگی 
ناشی از این اتفّاق و تسکین تورّم، کمپرس گرم روی لثه بگذارید و 
دهان را با آب‌نمک بشویید. سپس هرچه سریع‌تر نزد دندان‌پزشکتان 

بروید تا دندان مصنوعی جهتِ وضعیت دهان شما تنظیم شود.

به بیماری دیابت مبتلا هستید
باکتری‌های  با  مقابله  برای  بدن  توانایی  می‌تواند  دیابت  بیماری 
با  شدن  مواجه  بنابراین  کند.  ضعیف  را  دهان  درون  پلاک‌ساز 
خون‌ریزی لثه موقع مسواک زدن یا استفاده از نخ‌دندان می‌تواند از 
نشانه‌های ابتلا به بیماری لثه به‌علّت مبتلا بودن به بیماری دیابت 

باشد.

استرس زیادی دارید
نمی‌شوند،  محدود  روانی  وضعیت  به  فقط  استرس  پیامدهای 
بلکه می‌توانند اثر جدّی و پایداری برای سلامتی بدن داشته باشند. 
وقتی که دچار استرس می‌شوید، بدن به ساختن ترکیبات شیمیایی 
خاصّی می‌پردازد که درنهایت منجر به شکل‌گیری التهاب در بدن و 
ابتلا به بیماری لثه می‌شود. به‌علاوه، بیشتر افراد در مواقع استرس 
و فشار عصبی، به خوردن خوراکی‌های شیرین، نوشابه‌های گازدار و 
سیگار کشیدن روی می‌آورند. همۀ این الگوهای مخرّب باعث رشد 
هرچه بیشتر باکتری‌ها در دهان می‌شوند و احتمال ابتلا به بیماری 

لثه را افزایش می‌دهند.

به سیروز کبدی مبتلا هستید
سیروز کبدی باعث ایجاد جراحت در کبد می‌شود و کبد به‌مرور 
از  از بدن دفع کند. یکی  را به‌درستی  زمان دیگر نمی‌تواند سموم 
نشانه‌های ابتلا به سیروز هم خون‌ریزی است که شامل خون‌ریزی 
بینی و خون‌ریزی لثه می‌شود. از دیگر علائم این بیماری می‌توان 
به کاهش وزن و زردی در پوست و چشم‌ها اشاره کرد. همچنین 
کبد  قرارگیری  ناحیۀ  که  نیز  شکم  راست  سمت  در  درد  احساس 

است، از دیگر علائم این بیماری محسوب می‌شود.

سابقۀ خانوادگی ابتلا به خون‌ریزی لثه دارید
هستند،  ناسالم  لثۀ  دارای  شما  خواهر  یا  برادر  پدر،  مادر،  اگر 
ممکن است شما هم ژن‌هایی را به ارث برده باشید که احتمال ابتلا 
به خون‌ریزی لثه را افزایش می‌دهند. البته ضعف‌های ژنتیکی لزوماً 
قرار نیست شما را از زندگی دور کنند. اگر مراقبت از دندان‌ها و لثه 
را به‌درستی پیگیری کنید و به‌طور منظّم برای چکاپ دهان و دندان 

نزد دندان‌پزشک بروید، می‌توانید این روند مخرّب را متوقّف کنید.
منبع: وب‌گاه دندانه
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دکتر معصومه امامی سیگارودی

مراقبت‌های پوستی در فصل بهـار
چه کنیم تا در هوای گرم‌تر، در فصل بهار، پوستی سالم و شاداب‌تری داشته باشیم؟ پس از گذر از فصل سرما و با شروع 
فصل بهار مراقبت‌های پوستی نیز متمایز می‌گردند. برای داشتن پوستی سالم و شاداب توجّه به برخی نکات بهداشتی و 

مراقبتی پوست ضروری است.
 گام اول استفاده از مرطوب‌کننده‌های ملایم‌تر در فصل بهار است؛ ترکیباتی مانند هیالارونیک اسید یا ترکیباتی با پایۀ 
آب. در فصل بهار و تابستان پوست ما تمایل به نگهداری آب بیشتری در خود دارد، بنابراین نیازی به استفاده از ترکیبات 
قوی‌تر نیست؛ البته این به آن معنا نیست که چون در فصل بهار هوا معتدل است شما به مرطوب‌کننده نیاز ندارید؛ یک 

سرم مرطوب‌کنندۀ مناسب انتخاب خوبی می‌تواند در این فصل برای شما باشد.

بهترين راه براي زدودن پوست كدر و خشكِ باقي‌مانده از زمستان 
لايه‌بردارها هستند. استفاده از لايه‌بردارها باعث مي‌شود پوست بهتر 
كرم‌ها را جذب كند؛ لايه‌بردارهايي كه شامل آنتي‌اكسيدان‌ها مانند 
ويتامين C و اسيدهاي ميوه است و باعث برداشته شدن سلول‌هاي 
مردۀ پوست می‌شود و مانند كي سمبادۀ ظريف جهت شفاف‌سازي 
پوست عمل ميك‌ند. اگر ل‌كهاي پوستي به‌جا‌مانده از قبل داريد نيز 

اين تريكبات باعث كم‌رنگ شدن آن‌ها مي‌شود.
باز  و  پوست  تعریق  موجب  است  ممکن  هوا  گرمای  و  رطوبت 
و  آرایشی  موادّ  زیاد  مصرف  از  بنابراین  شود،  پوست  منافذ  شدن 

کرم‌پودرهای غلیظ بپرهیزید.

را  پوست  روی  آفتاب  تابش  و  خورشید  نور  مضرّ  اثر  هیچ‌وقت 
نور  طولانی  تابش  که  می‌دهد  نشان  تحقیقات  نکنید.  فراموش 
بسیار سریع کیفیت  باعث می‌شود که سلول‌های پوست  خورشید 
از یک ضدّ آفتاب  از دست بدهند، به‌همین دلیل استفاده  را  خود 
ایجاد لک‌ها و چروک‌های  از  مناسب جهت محافظت و پیشگیری 
 SPF با  کرم‌های  از  استفاده  ازاین‌رو  است.  بسیار ضروری  پوستی 

بالای پانزده و ترجیحاً حاوی مرطوب‌کننده‌ها پیشنهاد می‌شود.

نداريد،  را  مختلف  كرم‌هاي  از  استفاده  زمان  و  حوصله  اگر 
اين  فرمولاسيون  در  كنيد.  استفاده   BBcream كي  از  مي‌توانيد 
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27روز جهانی خانواده     
)17 می( 

‘‘

27روز ارتباطات و روابط عمومی
)17 می(

‘‘

27روز جهانی فشار خون بالا                
)17 می(

‘‘

‘‘31روز ملی اهدای عضو

4روز جهانی تیروئید                    
)25 می(

خرداد

‘‘10-4هفتۀ جهانی تیروئید                                  

‘‘10-4هفتۀ ملی بدون دخانیات                                

10روز جهانی بدون دخانیات            
)31 می(

‘‘

15روز جهانی محیط زیست   
)5 ژوئن(

‘‘

24روز جهانی اهدای خون
)14 ژوئن(

‘‘

30-24هفته جهانی سلامت مردان                                    
)20-14 ژوئن(

‘‘

تقویم سلامت اردیبهشت و خرداد ��1400

آفتاب  ضدّ  همچنين  و  مرطوبك‌ننده  آنتي‌اكسيدان  كرم‌ها 
بازسازي و شفّاف‌سازي شود و  وجود دارد که مي‌تواند باعث 
مي‌توانید  را  كرم‌ها  اين  است.  آفتاب  نور  مقابل  در  محافظی 
به‌تنهايي يا به‌عنوان كرم پايه استفاده کنید؛ پوست شفّاف و 

درخشاني به شما مي‌دهد كه مخصوص فصل بهار است. 

آلودگی‌های  از  پوست  کردن  پاک  دیگر،  مهم  نکات  از 
محیطی و موادّ آرایشی است. سه نوع پاک‌کننده موجود است 
)پن، کرم و فوم(. در طیّ زمستان ما معمولاً از پاک‌کننده‌های 
کرمی ـ که مرطوب‌کنندگی بیشتری دارند ـ استفاده می‌کنیم. 
اما  است،  نیاز  مورد  فصل‌ها  تمام  در  مرطوب‌کننده‌ها  گرچه 
لایه‌بردار‌های  از شوینده‌های حاوی  بهار  فصل  در  است  بهتر 

ملایم استفاده شود.

یکی دیگر از نکات مهم تمیز کردن وسایل آرایشی است. در 
فصل بهار نیاز است که حداقل هفته‌ای یک بار براش‌ها تمیز 
انتقال ویروس‌ها و باکتری‌های  با این کار مانع  شسته شوند؛ 

موجود در آن‌ها به پوست می‌شویم.

اگر در  بهار است.  از شایع‌ترین مشکلات فصل  اگزما یکی 
ضدّ  و  مرطوب‌کننده‌ها  و  از شوینده‌ها  اگزما هستید،  معرض 

آفتاب‌های هایپو آلرژن استفاده کنید.
دکتر معصومه اما‌می ‌‌‌‌سیگارودی

پزشک عمو‌می‌
 ،2 بلوک  کاوه،  برج   ،86 خیابان  نبش  گلسار،  رشت،  نشانی: 

طبقۀ 5 
تلفن: 013-33111257

خورشید  نور  طولانی  تابش  که  می‌دهد  نشان  تحقیقات 
کیفیت  سریع  بسیار  پوست  سلول‌های  که  می‌شود  باعث 
یک  از  استفاده  دلیل  به‌همین  بدهند،  دست  از  را  خود 
ایجاد  از  پیشگیری  و  محافظت  جهت  مناسب  آفتاب  ضدّ 
ازاین‌رو  است.  ضروری  بسیار  پوستی  چروک‌های  و  لک‌ها 
حاوی  ترجیحاً  و  پانزده  بالای   SPF با  کرم‌های  از  استفاده 

مرطوب‌کننده‌ها پیشنهاد می‌شود.

مناسبت‌هاي تقویمي
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واکسیناسیون علیه ویروس کرونای جدید
واکسیناسیون یک ایمن‌سازی فعّال است؛ به این شکل که تمام یک میکروارگانیسم بیماری‌زا )پاتوژن( کشته و غیرفعّال 
می‌شود یا به‌صورت زنده ضعیف می‌‌گردد و یا قسمتی از آن )مثل آنتی‌ژن خالص‌شده یا بازسازی‌شده به‌شیوۀ مهندسی 
ژنتیک، قسمتی از ژنوم آن اعم از DNA یا RNA یا سمّ خنثی‌شدۀ آن: توکسوئید( را به انسان تجویز می‌کنند تا سبب 
ایجاد واکنش ایمنی و تولید آنتی‌بادی )پادتن( مشابه عفونت طبیعی شود و فرد را به آن عفونت ایمن نماید و البته معمولاً 

هم خطری برای شخص ایجاد نمی‌کند. 
میزان تأثیر واکسن را به‌طور غیرمستقیم و برحسب القای تولید آنتی‌بادی در بدن می‌سنجند. مثلًا وقتی ذکر می‌شود 
واکسنی در 90 درصد موارد مؤثرّ است، یعنی در 90 درصد افراد واکسینه‌شده تولید آنتی‌بادی می‌کند، هرچند ایجاد 

پادتن همیشه پیش‌بینی‌کنندۀ مصونیت نیست. 

بوده‌است.  نوظهور  ویروس‌های  آمدن  پدید  شاهد  همواره  دنیا 
بهترین مثال برای این مورد، ظهور ویروس ایدز )HIV( در دهۀ 80 
و ویروس‌های آنفولانزای جدید و بروز چندین دنیاگیری آن طی یک 
از 31 دسامبر ٢٠١٩ میلادی، موارد دنیاگیری  قرن گذشته است. 
رخ   SARS-CoV-2 یا  دو  کرونای سارس  نام  به  ویروس جدیدی 
داده که به بیماری ناشی از آن بیماری ناشی از عفونت کروناویروس 
ـ  نوپدید  بیماری‌های  درمورد  می‌گویند.   COVID-19 یا   2019
با  معمولاً  ازاین‌رو  و  نمی‌شناسد  را  آن  انسان‌ها  ایمنی  سیستم  که 
 .)19 ـ  کووید  بیماری  )مانند  می‌شود  همراه  مرگ‌ومیر  یا  عوارض 
تولید واکسنِ مؤثرّ و بی‌خطر در ایمن شدن افراد، کاهش بارز خطر 
مرگ‌ومیر یا موارد ابتلا و احتمالاً در ریشه‌کنی یا دست‌کم کنترل 

بیماری در جامعه ارزشمند است. 

انواع واکسن کرونا
دارد که  واکسن کووید ـ 19 وجود  اصلی  نوع  اکنون چهار  هم 
مجاز هستند، یا تحت آزمایش‌های بالینی در مقیاس بزرگ در سطح 
جامعه )فاز 3( قرار دارند. در زیر توضیحی درمورد چگونگی عمل 
هریک از این چهار نوع واکسن برای ایجاد ایمنی علیه این بیماری 
آورده شده‌است. هیچ‌یک از این واکسن‌ها نمی‌توانند سبب بیماری 
کووید ـ 19 شوند. همچنین 2 هفته پس از دوز آخر واکسن، فرد 
دریافت‌کننده ایمن تلقّی می‌شود. البته باید درنظر داشت که هیچ 
واکسنی مصونیت کامل ایجاد نمی‌کند و اثربخشی علیه واریان‌ها یا 
موتاسیونه‌ای جدیدتر ویروس اغلب قدری کمتر بوده، ولی همچنان 

واکسیناسیون علیه آن‌ها ارزشمند است:
1. واکسن‌های mRNA یا اسید ریبونوکلئیک پیام‌رسان: واکسن 

دکتر هومان هاشمیان

مناسبت‌هاي تقویمي
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RNA یا واکسن mRNA نوعی واکسن است 
آن  پروتئین  یا  ویروس  تحویل  به‌جای  که 
ویروسی  معمول  واکسن‌های  در  آنچه  )مشابه 
کپی  از  دارد(  وجود  غیرفعّال‌شده  یا  ضعیف 
RNA پیام‌رسان )mRNA( برای ایجاد پاسخ 
ایمنی استفاده می‌کند. این واکسن مولکول‌های 
وارد  بدن  به سلول‌های  را   mRNA سنتزشدۀ 
پروتئین  سلول  تا  می‌شود  سبب  که  می‌کند 
این  کند.  تولید  را  مربوط  ویروس  خارجی 
یا   S پروتئین  )مثل  پروتئینی  مولکول‌های 
تحریک  سبب   )19 ـ  کووید  ویروس   Spike
شده  اختصاصی  آنتی‌بادی  ایجاد  و  لنفوسیت 
که به ایجاد ایمنی علیه ویروس منجر می‌‌شود. 
 Spike یا   S پروتئینی  آنتی‌ژن  اینکه  توضیح 
بدن  سلول‌های  به  کرونا  ویروس  اتصّال  سبب 

می‌شود و منجر به آغاز روند بیماری می‌گردد.
 

ویروس  یک  حاوی  وکتور  واکسن‌های   .2
هستند  کووید  ویروس  با  متفاوت  ضعیف‌شدۀ 
ویروس  این  داخل  در  آدنوویروس(.  )مثلا 
 )mRNA مادّه‌ای از ویروس کووید ـ 19 )مثل
ویروسی  وکتور  یا  ناقل  آن  به  که  دارد  وجود 
آنتی‌ژن  تولید  امکان  علاوه‌بر  می‌شود.  گفته 
توسّط ویروس مذکور، هنگامی‌که ناقل ویروس 
به  گرفت،  قرار  انسان  سلول‌های  داخل  در 
ساخت پروتئین اختصاصی ویروس کووید ـ 19 
منجر می‌شود که مشابه آنچه پیش‌تر ذکر شده 

به ایجاد ایمنی منجر خواهد شد.

شامل  پروتئین  واحد  زیر  واکسن‌های   .3
مثل   19 ـ  کووید  بی‌خطر  پروتئینی  قطعات 
حاوی  نانوی  ذرّات  یا  و   S پروتئین‌های همان 
از  پس  کامل(.  ویروس  )به‌جای  هستند  آن‌ها 
آنتی‌ژن‌های  ایمنی  سیستم  واکسیناسیون، 
تشخیص  بیگانه  را  پروتئین‌ها  آن  یا  مربوط 
آنتی‌بادی  و  لنفوسیت  آن  برعلیه  و  می‌دهد 
ایمنی  ایجاد  به  که  می‌کند  تولید  اختصاصی 

علیه ویروس منجر می‌گردد. 

غیرفعّال‌ شده  کامل  ویروس  واکسن‌های   .4
که به‌نوعی ساده‌ترین نوع واکسن ویروسی است. 
برای تهیۀ واکسن ابتدا ویروس در روی محیط 
کشت سلولی تکثیر می‌شود و سپس با استفاده 
از موادّی مثل بتا پروپیولاکتون ویروس غیرفعّال 
می‌گردد. بعد از عملیات تغلیظ و خالص‌سازی 
مثل  تقویت‌کننده  مادّۀ  یک  کردن  اضافه  با  و 
ادجوان آلومینیوم واکسن ایجاد می‌شود. پس از 
دریافت واکسن، آنتی‌بادی علیه ویروس کووید 
ـ 19 در بدن ایجاد می‌‌گردد و سبب محافظت و 

مصونیت فرد در مقابل بیماری می‌‌‌شود. 

برندهای مشهور واکسن کووید ـ 19 در جهان   
واکسن فایزر

فایزر یک واکسن mRNA است با اثربخشی 95% در پیشگیری از عفونت علامت‌دار 
دریافت  را  امریکا  داروی  و  غذا  سازمان  از  اضطراری  استفادۀ  مجوز  که   19 ـ  کووید 
کرده‌است. دو دوز به فاصلۀ 21 روز )حداکثر 6 هفته( توصیه می‌گردد. هنوز در سنّ 
زیر 16 سال توصیه نمی‌شود. درصورت سابقۀ آلرژی شدید )آنافیلاکسی( به دوز قبلی 
به  آلرژی  بعدی ممنوع است و درصورت  تزریق دوز   ،mRNA یا واکسن‌های  واکسن 

واکسن‌ها یا سایر داروهای تزریقی، تزریق واکسن باید با احتیاط انجام پذیرد.
درد  سردرد،  ناخوشی،  احساس  و  تزریق، خستگی  محلّ  در  درد  احتمالی:  عوارض 
عضلانی، درد مفصل، تب و لرز، حالت تهوّع، و تورّم غدد لنفاوی در بازوی تزریق‌شده. 

موارد احتیاط و عوارض تا حدّ زیادی بین انواع واکسن‌های کووید ـ 19 مشابه‌اند.

واکسن مادرنا 
مادرنا هم یک واکسن mRNA با اثربخشی 94% در پیشگیری از عفونت علامت‌دار 
کووید ـ 19 است که مجوز استفادۀ اضطراری از سازمان غذا و داروی امریکا را دریافت 
کرده‌است. دو دوز به فاصلۀ 28 روز )حداکثر 6 هفته( توصیه می‌‌شود. هنوز در سنّ زیر 

18 سال توصیه نمی‌گردد. 

واکسن جنسن یا جانسون و جانسون
در   %66 اثربخشی  با  است  وکتور  واکسن  جانسون  و  جانسون  یا  جنسن  واکسن 
پیشگیری از عفونت علامت‌دار کووید ـ 19 و 85 درصد در پیشگیری از بیماری شدید 
آن که مجوز استفادۀ اضطراری از سازمان غذا و داروی آمریکا را دریافت کرده‌است. یک 

دوز توصیه می‌شود. هنوز در سنّ زیر 18 سال توصیه نمی‌شود. 

واکسن اسپوتنیک ـ 5 
واکسن اسپوتنیک   5 به‌دلیل تولید در کشور روسیه به نام واکسن روسی کرونا هم 
شناخته می‌شود. این واکسن از نوع وکتور است؛ یعنی وکتور یا ناقل آدنوویروس انسانی 
26 برای واکسن نوبت اول و آدنوویروس انسانی   5 برای واکسن نوبت دوم به‌کار می‌رود 
داده شده‌است،  قرار  آن‌ها  ژنوم  در  ـ 19  کووید   S پروتئین  تولیدکنندۀ   mRNA که 
لذا آدنوویروس در سطح خودش این آنتی‌ژن را دارد که باعث تحریک سیستم ایمنی 
S ویروس کووید را در  از ورود به بدن، پروتئین  این واکسن پس  می‌شود. همچنین، 
سلول‌‌ها کپی می‌کند تا سیستم ایمنی بدن آنتی‌بادی لازم را بسازد. واکسن اسپوتنیک 
هنوز در سنّ زیر 18 سال توصیه نمی‌‌شود. تعداد نوبت دریافت این واکسن دو نوبت 
است که به فاصلۀ 21 روز از همدیگر تجویز می‌شود، ولی اگر فردی با تأخیر مراجعه 
کرد، منعی برای تجویز نوبت دوم نیست. نوع واکسن برای نوبت اول )آبی‌رنگ( و دوم 

)قرمزرنگ( با همدیگر متفاوت است و نباید تعویض شوند. 

واکسن آسترازنکا 
آکسفورد  دانشگاه  و  آسترازنکا  سوئدی  شرکت  همکاری  حاصل  آسترازنکا  واکسن 
آسترازنکا  می‌رسد.  فروش  به   Covishield و   Vaxzevria تجاری  نام‌های  به  و  است 
ناقل آدنوویروس شامپانزه  یا  از وکتور  هم یک واکسن وکتور ویروسی است که در آن 
)ChAdOx1( استفاده شده‌است. اثربخشی آن هم به‌طورکلی حدود 79% است. ضمناً 
در این واکسن به‌جای mRNA از DNA دو رشته‌ای استفاده شده که پس از ورود به 
هستۀ سلول‌های بدن از روی آن mRNA ساخته می‌شود. دو دوز به فاصلۀ 28 روز )تا 
حداکثر 12 هفته( توصیه می‌شود. تجویز واکسن در زیر 18 سال توصیه نمی‌شود و حتی 
گروه مشاورۀ فنّی ایمن‌سازی استرالیا )ATAGI( واکسن آسترازنکا را برای بزرگسالان 
بالای 50 سال ارجح اعلام کرده‌است. این توصیه به‌علّت احتمال بالقوۀ افزایش ترومبوز 
همراه با ترومبوسیتوپنی به‌دنبال این واکسن در افراد زیر 50 سال ‌است. جالب اینکه این 

عارضه به‌تازگی درمورد واکسن جانسون و جانسون نیز گزارش شده‌است.
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واکسن‌های دیگر
 واکسن‌های متعدّد دیگری در جهان برای بیماری کووید ـ 19 در 

حال تولید یا بررسی فاز 3 هستند، مانند:
Maryland-based company No� ساخت Novavax  واکسن 

اثربخشی 96%، مجاز در سنّ  پروتئین،  واحد  زیر  )واکسن   vavax
Sin�18 سال، دو دوز به فاصلۀ 21 روز(، واکسن‌های چینی  بالای 
opharm  و Sinovac یا همان CoronaVac )هردو از نوع ویروس 
با   %79 متوسّط  اثربخشی  سینوفارم  هستند.  غیرفعّال‌شده  کامل 
دامنۀ بین 50 تا بیش از 90 درصد داشته و در محدودۀ سنّی 18 
روز   28 فاصلۀ  به  مشابه  دوز  دو  شامل  و  است  مجاز  سال   60 تا 
است(، واکسن Covaxin ساخت کارخانۀ بیوتکنولوژی بهارات هند 
بالای  در سنّ  مجاز  اثربخشی %79،  غیرفعّال‌ شده،  کامل  )ویروس 
18 سال، دو دوز مشابه به فاصلۀ 28 روز(. به‌علاوه واکسن‌های قابل 

استفاده از راه بینی نیز در حال تحقیق و تولید است.
واکسن‌های کرونا در ایران نیز در حال ساخت است، مانند واکسن 
واکسن دیگری  و  داروسازی شفا،  برکت« ساخت شرکت  »کوایران 
واکسن کوبا  فینلای  انستیتوی  و  ایران  پاستور  انستیتو  با همکاری 
)تولیدکنندۀ واکسن کوبایی سوبرانا ۰۲(. دو مرحلۀ آزمایش انسانی 
واکسن ایران ـ کوبا، در کشور کوبا انجام شده و فاز سوم به‌صورت 

مشترک در هر دو کشور انجام خواهد شد. 
شده‌است،  انجام  شیرده  و  باردار  زنان  کمی ‌دربارۀ  تحقیقات 
به‌همین دلیل درمورد شرایط دریافت واکسن کرونا برای این گروه 
توصیۀ قطعی وجود ندارد و پزشک می‌تواند برحسب وضعیت )مثلًا 
خطر کسب بالای بیماری( تصمیم‌گیری کند. جالب است که بدانید 
بعد عارضۀ  ماه  تا 3  امریکا  باردار در  واکسیناسیون 10 هزار خانم 
واکسن  دریافت  درصورت  می‌شود  توصیه  نداده‌است.  نشان  جدّی 

و  کودکان  در  واکسن  کاربرد  نشود.  قطع  نوزاد  به  شیردهی  کرونا 
نوجوانان نیازمند بررسی و تحقیق بیشتر در سطح جامعه است. 

ابتلای قبلی به بیماری منعی برای تزریق نیست و پس از 4 تا 
6 هفته )درموارد شدید 4 تا 10 هفتۀ بعد( تزریق واکسن توصیه 
می‌شود. البته اینکه فقط یک دوز واکسن تزریق شود یا هر دو، مورد 

اتفّاق‌نظر نیست و نیاز به تحقیقات بیشتر دارد.
واکسن کووید ـ 19 سبب مثبت شدن آزمایش تشخیصی اصلی 
به‌دلیل ایجاد آنتی‌بادی  بیماری یعنی تست PCR نمی‌شود. طبعاً 
به‌دنبال واکسیناسیون، تست سرولوژی یا آنتی‌بادی مثبت می‌گردد. 
از آنجا که واکسن‌های کووید ـ 19 بسیار جدید هستند، محقّقان 
نمی‌دانند که محافظت آن تا چه مدّت ممکن است طول بکشد. این 
امکان وجود دارد که در ماه‌های پس از واکسیناسیون سطح آنتی‌بادی 
و سلول‌های T کشنده کاهش یابد، اما سیستم ایمنی همچنان شامل 
نام سلول‌های خاطره‌ای است که ممکن است  به  سلول‌های خاصّی 
اطّلاعات مربوط به ویروس کرونا را برای سال‌ها یا حتی دهه‌ها حفظ 

کند. طبعاً این حالت پس از بیماری طبیعی هم رخ می‌دهد.
از  پس   19 ـ  کووید  بیماری  به  ابتلا  گفت  باید  درنهایت 
واکسیناسیون غیرممکن نیست، اما ارزش اصلی واکسن جلوگیری 
از ابتلا به انواع خطرناک یا کشندۀ بیماری است، به‌علاوه درصورت 
واکسیناسیون به‌موقع و تقریباً هم‌زمانِ درصد بالایی از افراد جامعه، 

می‌توان به کنترل بیماری در سطح جامعه نیز کمک کرد. 
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