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پنج  سفارش  از  امیرالمؤمنین علی )ع( به مؤمنان
شما   را به   پنج  چیز  سفارش می کنم  که  اگر  در  طلب  آن ها متحمّل  رنج  زیاد  شوید، سزاوار است:

•     جز  به خدا امیدوار  نباشید.

•    غیر گناه  خود   از  چیزی  نترسید.

•    اگر چیزی  بلد نیستید،  از گفتن  نمی دانم  خجالت نکشید.

•    اگر چیزی  را  نمی دانید،  در  یادگیری  آن  خجالت  به خود   راه   ندهید.

شته  باشد، خیری  در آن نیست   و ایمانی     •    همواره  صبر  پیشه کنید  که صبر  در  ایمان  مانند سر  در  بدن است.  بدنی   که سر  ندا

رد. شته  باشد  نیز خیر  ندا که صبر  ندا
                                                                                                                                                                                                                                                                                                          نهج البلاغه 



دکتر سیدّه  ستاره رودباری

سینۀ سوم 
یا

 پستان فرعی

پستان فرعی یک برآمدگی یا تودۀ چربی آویزان در ناحیۀ زیربغل است که از لحاظ ظاهری نرم و بدون درد 
است. درواقع پستان فرعی عارضه ای است که علاوه بر دو پستان، یک پستان دیگر نیز در ناحیۀ زیربغل یا 
قفسۀ سینه یا در زیر یکی از پستان ها ایجاد می شود. این تودۀ چربی گاهی در یک طرف و گاهی در دو طرف 

زیربغل ایجاد می شود.
پستان فرعی ممکن است روی خطوط غدد شیری ایجاد شود که از ناف و زیربغل شروع می شود و تا داخل 
کشالۀ ران ادامه دارد. در موارد نادری ممکن است پستان فرعی در ناحیۀ گردن، صورت یا پشت ایجاد شود. 
این توده های چربی بی آزارند و بیشتر به شکل یک برآمدگی هستند، اما ممکن است در دورۀ بارداری یا 
شیردهی به دلیل فعّال شدن غدد شیری بزرگ شوند یا حتّی سوراخی روی آن ایجاد گردد و شیر خارج شود.

تشخیص پستان فرعی
پستان فرعی با سونوگرافی یا MRI  مشخّص می شود. گاهی از 
روی پوست قابل تشخیص نیست و باید با استفاده از سونوگرافی یا 

MRI به وجود آن پی برد.

علّت تشکیل پستان فرعی
رشد  فرایند  در طی  و  بروز می کند  خانم ها  در  بیشتر  نسج سوم 
در رحم به وجود می آید. در رشد طبیعی بافت پستان در طول خط 
نهایت  و در  اضافۀ آن تجزیه می شود  بافت  و  تولید می شود  شیری 
جذب بدن می گردد. اما در کسانی که پستان فرعی دارند، این بافت 
اضافه قبل از تولدّ تجزیه نمی شود و باعث ایجاد پستان فرعی می شود.

آیا پستان فرعی خطر سرطان پستان را زیاد می کند؟
توده های سفت یا سرطانی سطحی نیستند و در زیر عضلۀ پستان 
قرار دارند. ولی پستان سوم سطحی است و در ناحیۀ بین تنه و بازو 
ایجاد می شود و خطر سرطان پستان را زیاد نمی کند. تاکنون هیچ 
مدرکی دال بر این که پستان سوم موجب بروز سرطان می شود یا 

احتمال خطر آن را افزایش می دهد ارائه نشده است.

ارتباط پستان سوم با کاهش وزن
پستان فرعی با کاهش وزن از بین می رود. اگر با کاهش وزن پوست 

آویزان شود و ظاهر نامناسبی پیدا کند، جرّاحی راه درمان است.

درمان پستان فرعی
پستان فرعی درصورت بروز مشکلاتی مانند درد و شکل ظاهری 
اندازه و محل  به درمان دارد. درمان پستان سوم برحسب  نیاز  بد 
با  باشد،  نداشته  اضافه  پوست  اگر  می کند.  فرق  آن  قرارگیری 
کرد.  تخلیه  را  سوم  پستان  بافت  می توان  لیپولیز  یا  لیپوساکشن 
برداشتن  به  نیاز  باشد،  داشته  وجود  اضافه  پوست  درصورتی که 
پستان فرعی با جرّاحی دارد. جرّاحی پستان فرعی نیاز به بستری 
ندارد و عمل آن حدود 15 تا 20 دقیقه طول می کشد. بیمار همان 
محل  به  عمل  از  بعد  فردای  از  و  مرخص شود  می تواند  عمل  روز 
و  فشار روی دست  و  اجسام سنگین  بلند کردن  از  فقط  رود.  کار 
قفسۀ سینه تا چند هفته باید خودداری شود. این جرّاحی در زمان 

حاملگی یا شیردهی توصیه نمی شود.

عوارض عمل جرّاحی
  ایجاد زخم و اسکار در محل جرّاحی که با لیزر بعد از جرّاحی 

برطرف می شود.
  باقی ماندن غدّه در محل )عود(

  آسیب به غدد لنفاوی و تحریک آن ها
 دکتر سیدّه ستاره رودباری

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

تلفن : 013-321316۸3
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دکتر سیّده آزاده رضوی

آکنه، شناخت و شیوه های درمان
آکنه شایع ترین بیماری پوستی است که حدود ۵۰ میلیون بیمار را در امریکا درگیر کرده است. 
این حالت به یک بیماری مزمن پوستی اطلاق می شود که به علّت بسته شدن منافذ پوست رخ 

می دهد و با انواع مختلفی از ضایعات همراه است.

علل بسته شدن منافذ پوست 
•  افزایش ترشّح غدد سباسه )غدد مولدّ چربی(

تجمّع  با  که  کراتینیزاسیون  هیپر  و  غیرطبیعی  پوسته ریزی    •
پوسته ها، آلودگی ها، کراتین و سبوم در دهانۀ منافذ منجر به انسداد 

آن می شود.

عوامل زیادی در ایجاد این دو حالت نقش دارند که 
در زیر به مهم ترین آن ها اشاره شده است

باقی  موجب  که  پوست  ماهانۀ صحیح  و  روزانه  مراقبت  عدم   .1
در   ... و  کرم ها  اضافی،  چربی  کراتین،  پوسته ها،  آلودگی ها،  ماندن 

سطح پوست می شود و باعث ایجاد انسداد در منافذ می گردد.
2. نوسانات هورمونی 

اصطلاح  به  یا   DHEA و  تستوسترون  ترشّح  افزایش   -
هورمون های مردانه 

-  افزایش ترشّح پروژسترون )غالباً در نیمۀ دوم سیکل قاعدگی 

یعنی چند روز قبل از پریود(
-  افزایش هورمون تیروکسین )مثلًا در پرکاری تیروئید(

-  افزایش هورمون کورتیزول )هورمون استرس(
3. آب و هوا: تعریق بیش از حد به دنبال رطوبت و گرمای زیاد

مداوم  و  ماساژ طولانی  و  فشار  پوست مثل  فیزیکی  تحریک   .4
)آکنه مکانیکال(

5. شغل: تماس با برخی مواد مثل ترکیبات نفتی و زغال سنگ
6. موادّ آرایشی و بهداشتی: برخی محصولات ترکیبات کمدوژنیک 
از حد دارند  یا جوش زا دارند و بعضی محصولات هم چربی بیش 
هم  گاهی  کند.  آکنه  مستعدّ  را  پوست  می تواند  عامل  دو  این  که 
محصول مناسب است اما به دلیل عدم شست وشوی صحیح پوست، 
بعد از استعمال محصول به راحتی منافذ مسدود می  شود و پوست 

دچار آکنه می  گردد.
اما  است،  نرسیده  اثبات  به  تغذیه  و  آکنه  بین  ارتباط قطعی   .7
افراد خوردن شیرینی و چربی می تواند منجر به تشدید  در برخی 
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آکنه شود.
پروپیونی  یعنی  آکنه  مولدّ  باکتری  به  پوست  شدن  آلوده   .8
باکتریوم آکنه، مثلًا به دنبال تماس با روبالشی آلوده، گوشی موبایل 

آلوده و یا دست آلوده.
9. ژنتیک

آکنه  ایجاد  عامل  استرس  اخیر،  تحقیقات  طی  استرس:   .10
نیست، اما از عوامل تشدید کننده است.

11. برخی داروها ازجمله: 
-  کورتیکواستروئیدها )کورتون ها( مانند دگزامتازون، بتامتازون، 

هیدروکورتیزون، تریامسینولون و ... 
-  داروهای ضدّ صرع مثل فنی توئین و فنوباربیتال

-  لیتیوم
-  قرص های ضدّ بارداری که حاوی پروژسترون آندروژنیک است، 
مثل قرص های ضدّ بارداری اورژانسی ایزونیازید، کینیدین و غیره.

انواع آکنه 
آکنه ها به دو دسته تقسیم می شوند:

•  آکنه غیرالتهابی )کومدون باز و بسته(
•  آکنه التهابی )پاپول، پوسچول، ندول و کیست(

محسوب  آکنه  نوع  ساده ترین  آکنه ها  این  غیرالتهابی:  آکنه   
ایجاد  قرمزی  و  التهاب  هیچ گونه  پوست  سطح  در  و  می شوند 

نمی کنند که خود به دو نوع تقسیم می شوند:
به دلیل بسته شدن  کومدون بسته )جوش سرسفید(: وقتی    •
منافذ سطح پوست، کراتین و سبوم در فولیکول مو به دام می افتد، 
یک برجستگی کوچک سفیدرنگ به نام جوش سرسفید یا کومدون 

بسته ایجاد می کنند.
•  کمدون باز )جوش  سرسیاه(: وقتی پوست نازک روی کومدون 
اکسید  پاره شود، کراتین و سبوم داخل آن در معرض هوا  بسته 
می  گردد و سیاه می شود که به آن جوش سرسیاه یا کومدون باز 
اطلاق می گردد که معمولاً با یک فشار ملایم اطراف فولیکول خارج 

می شوند اما غالباً دوباره عود می کنند.
تحریک  را  بدن  ایمنی  سیستم  آکنه ها  این  التهابی:  آکنه 
اما  می کنند.  التهاب  و  قرمزی  ایجاد  پوست  سطح  در  و  می کنند 

علّت این التهاب چیست؟
زیر  اکسیژن در  بدون  باشد، فضایی  بسته  پوست  منافذ  وقتی   
پوست ایجاد می شود. این فضای بدون اکسیژن فضای ایده آل برای 
رشد باکتری بی هوازی مولدّ آکنه، به نام پروپیونی باکتریوم آکنه، 
ایجاد می کند؛ در نهایت مبارزه ای که بین این باکتری و سیستم 
ایمنی بدن اتفّاق می افتد، منجر به ایجاد التهاب و قرمزی در ناحیۀ 

آکنه می شود و آکنه التهابی شکل می گیرد.

 آکنه های التهابی به چهار دسته تقسیم می شوند: 
پاپول: به صورت یک نقطۀ قرمزرنگ و کمی برجسته در سطح 

پوست وجود دارد.
پوسچول: حاصل ادامۀ مبارزۀ گلبول های سفید و باکتری مولدّ 
آکنه محصولی به نام چرک است که با تجمّع در محلّ آکنه ایجاد 
پوسچول یا جوش چرکی می کند که التهاب و قرمزی بیشتری هم 

در سطح پوست ایجاد می  نماید.

ندول و کیست: در ادامۀ فعّالیت باکتری تعدادی از باکتری ها به 
داخل غدۀ سباسه راه پیدا می کنند و موجب عفونت و التهاب غدد 
سباسه می شوند که باعث ایجاد ضایعه های شدیدتر با التهاب بیشتر 
با آن ندول و در مراحل خیلی شدیدتر کیست گفته  می شوند که 
می شود. این دو نوع آکنه به  احتمال بسیار زیاد بعد از بهبودی روی 

پوست ایجاد اسکار می کند.

درمان آکنه
•  درمان عمومی  که در انواع آکنه باید انجام شود.

•  درمان تخصّصی که بسته به نوع آکنه درمانی متفاوت انتخاب 
می گردد.

درمان عمومی
این درمان شامل مراقبت های پوستی روزانه و ماهانۀ صحیح است:
o  شست وشوی روزانۀ پوست با شویندۀ مناسب نوع پوست در 

صبح و شب
از تونر بعد از شست وشوی پوست با شوینده جهت  o  استفاده 

متعادل کردن PH پوست
o  تمیز کردن روزانۀ گوشی موبایل و شستن هفتگی حولۀ صورت 

و روبالشی
o  انتخاب محصول پوستی غیرکومدوژنیک یا غیرجوش زا

o  پرهیز از خوددرمانی
o  تغذیۀ مناسب

o  استفاده از پاکسازی یا فیشال پوست به صورت ماهانه توسّط 
افراد متخصّص

درمان تخصّصی 
o  کمدون باز: تخلیه و لایه برداری

o  کمدون بسته: لایه برداری
درمان های  آکنه  نوع  و  شدّت  به  بسته  التهابی:  آکنه های    o
خوراکی،  و  موضعی  آنتی بیوتیک  با  درمان  ازجمله  دارند،  متفاوتی 
درمان های هورمونال و در موارد شدید و مقاوم به درمان، درمان های 

قوی تر مانند استفاده از ایزوترتینوئین.
دکتر سیدّه آزاده رضوی

پزشك عمومی- طبیعت درمانگر
نشانی: رشت، میدان جهاد، کلینیك پزشکی هیراد   

Dr.Azkan.World                          013-335۸0۸21 :تلفن
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نقش رادیوتراپی در درمان سرطان 
روش های  از  )رادیوتراپی(  پرتودرمانی 
اصلی درمان بسیاری از سرطان ها محسوب 
موارد  بسیاری  در  حتّی  امروزه  و  می شود 
شناخته  جرّاحی  جایگزین  به عنوان 
که  تومورهایی  در  به ویژه  شده است. 
به علّت  یا  هستند،  پرتودرمانی  به  حسّاس 
محل قرارگیری تومور و مجاورت با اعضای 
حیاتی و احتمال آسیب بافت مجاور در اثر 

عمل  انجام  جرّاحی،  دستکاری های 
جرّاحی عوارض زیادی خواهد داشت. 

)مانند تومورهای مغز( 
از  استفاده  با  پرتودرمانی  در 
مانند  )یونیزان(  یون ساز  پرتوهای 
پروتون،  الکترون،  گاما،  ایکس،  اشعۀ  

نوترون و یا ... سلول های سرطانی را از بین می برند. به طور خلاصه، 
و  می شود  تولید  آزاد  الکترون های  بافت،  با  پرتوها  این  برخورد  از 
این الکترون های آزاد ـ که در طول مسیر پرتو در بدن مرتبّ تولید 
می شود ـ به مادّۀ ژنتیکی سلول های سرطانی یا همان DNA آسیب 
می رساند و منجر به شکستن مولکول DNA سلول های سرطانی و 
درنتیجه مرگ این سلول ها می شود. بدیهی است که در این فرایند 

ممکن است به سلول های طبیعی بدن نیز، که در مسیر اشعه قرار 
بافت  به  آسیب  این  خوشبختانه  اما  شود.  وارد  آسیب  می گیرند، 
و  موقّت  اغلب  دقیق،  و  علمی  و  مناسب  درمان  درصورت  طبیعی 

برگشت پذیر است. 
همان طور که قبلًا  اشاره شد، سلول های سرطانی به علّت سرعت 
معرض  در  وقتی  بیشتر،  خون رسانی  نیز  و  بالاتر  سلولی  تقسیم 
شدیدتر  و  بیشتر  می گیرند،  قرار  پرتودرمانی  یا  و  شیمی درمانی 
شیمی درمانی  بزرگ  پشتوانۀ  و  موفّقیت  اساس  و  می بینند  آسیب 
و پرتودرمانی استفاده از همین اصل 
بسیار مهم است؛ در غیر این صورت 
شدن  کوچک  به جای  درمان  حین 
سلول های  مرگ  یا  و  سرطانی  بافت 
بافت  به  آسیب  شاهد  باید  بدخیم 
طبیعی بدن و درنتیجه عوارض شدید 
درمان باشیم. فاصلۀ زمانی ای که بین 
دوره های شیمی درمانی و پرتودرمانی لحاظ می شود نیز برای رعایت 
همین اصل است تا سلول های طبیعی فرصت بازتوانی و خروج از 
شرایط آسیب موقّت را پیدا کنند. این فاصلۀ زمانی استراحت، برای 
پرتودرمانی معمولاً دو روز در هفته )برای شیمی درمانی حدود یک 

تا سه هفته( است.
یاد  جرّاحی  برادر  به عنوان  پرتودرمانی  از  جرّاحان  از  بسیاری 

دکتر فرزین دهسرا

پرتودرمانی می تواند به تنهایی و یا همراه با سایر 
رفتار  و  نوع  به  )بسته  سرطان  درمان  روش های 
سرطان، مرحلۀ سرطان، وضعیت بیمار و تشخیص 
پزشک( برای کنترل و ریشه کنی سرطان استفاده 

شود. 
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نظر  این  از  درمانی  روش  دو  این  زیرا  می کنند. 
محل  درمان  روش ها  این  دوی  هر  که  مشابه اند 
خاصی از بدن یا درمان موضعی محسوب می شوند 
)برعکس شیمی درمانی که درمان فراگیر محسوب 
می شود(، ازاین رو عوارض درمان مربوط به جرّاحی 
است.   درمان  منطقۀ  به  محدود  نیز  پرتودرمانی  و 
پرتودرمانی  تحت  مریضی  لگن  اگر  مثال،  برای 
قبیل  از  عوارضی  دچار  نداریم  انتظار  گرفت،  قرار 
ریزش موی سر، آب مروارید چشم، زخم دهان و 
شود.  پرتودرمانی  عارضۀ  به علتّ  قلبی  عوارض  یا 
تحت  بیمار  در  عوارض  این  دادن  رخ  درصورت 
پرتودرمانی لگن یا بیماری که قبلًا رادیوتراپی لگن 
از  باید به دنبال علل دیگر غیر  دریافت کرده است، 
حین  است  ممکن  بیمار  این  اما  بود.  پرتودرمانی 
حالت  این  در  زیرا  شود،  اسهال  دچار  پرتودرمانی 

روده ها اشعه می گیرند.
کار  یک  نیز  پرتودرمانی  شیمی درمانی،  همانند 
نظارت  و  مدیریت  تحت  آن  در  که  است  گروهی 
)رادیوتراپی  انکولوژی  کلینیکال  متخصّص  پزشک 
فیزیک  متخصّصان  و  کارشناسان  انکولوژی(، 
)پرتوکار،  پرتودرمانی  کارشناسان  و  پزشکی 
با  رادیوتراپیست ها(  یا  تکنولوژیست  تکنسین، 
درمان  به  یکدیگر  با  یکدلی  و  نزدیک  همکاری 
پذیرفتنی ای  و  منطقی  دیدگاه  مریض می پردازند. 
از  نیز  را  او  همراهان  و  خانواده  و  بیمار  که  است 
نقش  نمی توان  چراکه  بدانیم،  درمان  تیم  اعضای 
در  موفّقیت  برای  را  آن ها  حیاتی  و  مهم  بسیار 
برعهدۀ  نیز  زیر  اقدامات  انگاشت.  نادیده  درمان 
است:  انکولوژی  کلینیکال  متخصّص  پزشک 
برای  تصمیم گیری  آن ها،  معاینۀ  بیماران،  ویزیت 
سایر  یا  پرتودرمانی  به شیمی درمانی،  داشتن  نیاز 
اقدامات تشخیصی و درمانی بیماران سرطانی، انجام 
با  شیمی درمانی تنها و نیز شیمی درمانی همزمان 
تعداد  تعیین  پرتودرمانی،  طرّاحی  پرتودرمانی، 
است،  نیاز  که  اشعه ای  دوز  و  پرتودرمانی  جلسات 
رشته های  متخصّص  پزشکان  با  خواستن  مشاوره 
سرطانی،  بیماران  درمان  حین  نیاز  مورد  دیگر 
کنترل  بیماران،  پیگیری  درمان،  به  پاسخ  ارزیابی 

عوارض درمان و نظارت بر مراحل انجام کارها.
کیفی  کنترل  و  درمان  طرّاحی  به  کمک 
دستگاه های رادیوتراپی و هماهنگی های لازم برای 
تعمیرات حین خرابی دستگاه برعهدۀ کارشناسان 
نحوۀ  تنظیم  است.  پزشکی  فیزیک  متخصّصان  و 
کردن  کار  و  دستگاه  زیر  در  بیمار  قرارگیری 
برعهدۀ  مریض  به  دادن  اشعه  جهت  دستگاه  با 
رادیوتراپیست هاست.  یا  پرتوکار  تکنسین های 
یا  و  پزشکی  فیزیک  متخصّصان  اگر  است  بدیهی 
کارشناسان رادیوتراپیست حین درمان بیماران به 
نکتۀ غیرمنتظره ای مرتبط با بیماری و درمان او پی 
برعهده  را  بیمار  درمان  پزشکی که  به  باید  ببرند، 

دارد اطّلاع دهند.

در اغلب سرطان ها و حتّی برخی از تومورهای خوش خیم پرتودرمانی کاربرد دارد. 
پرتودرمانی می تواند به تنهایی و یا همراه با سایر روش های درمان سرطان )بسته به 
نوع و رفتار سرطان، مرحلۀ سرطان، وضعیت بیمار و تشخیص پزشک( برای کنترل و 

ریشه کنی سرطان استفاده شود. 
معمولاً پزشک متخصّص کلینیکال انکولوژی، پرتودرمانی را به یکی از دلایل زیر 

برای بیمار خود تجویز می  نماید:
1. کوچک کردن اندازۀ غدۀ سرطانی جهت تسهیل عمل جرّاحی و یا شیمی درمانی 
نئوادجوانت کمورادیاسیون در  نئوادجوانت که قبلًا توضیح داده شد( مانند  )درمان 
سرطان رکتوم پیشرفتۀ موضعی. در این موارد، از شیمی درمانی تزریقی یا خوراکی 

همزمان با پرتودرمانی برای افزایش تأثیر پرتودرمانی استفاده می شود. 
سلول های  یا  سرطان  احتمالی  اثبات  غیرقابل  یا  و  اثبات  قابل  بقایای  حذف   .2
سرطانی بعد از عمل جرّاحی یا شیمی درمانی با هدف افزایش شانس معالجۀ قطعی 

بیمار.
3. تسکین علائم و شکایات بیمار سرطانی، همچنین افزایش طول عمر و کیفیت 
زندگی او در مواردی که شانس زیادی برای معالجۀ قطعی بیمار وجود ندارد، مانند 

متاستاز به استخوان، مغز و ... .
آن  انجام  به  تمایلی  بیمار  که  زمانی  درمانی،  روش  یک  جایگزین  به عنوان   .4
روش اصلی ندارد یا توان تحمّل آن روش را ندارد. البته اگر روش جایگزین براساس 
تشخیص پزشک متخصّص کلینیکال انکولوژی با توجّه به نوع تومور و وضعیت بیمار 
که  مغزی  تومور  در  جرّاحی  جایگزین عمل  به عنوان  پرتودرمانی  مانند  باشد،  مفید 

خطرات و عوارض عمل جرّاحی بالاست.
بیرون زدگی  مانند  خوش خیم،  بیماری های  یا  شرایط  از  برخی  درمان  برای   .5
چشم ها در اثر بیماری پرکاری تیروئید )گریوز(، التهاب تاندون ها، آرتروز زانو، بزرگ 

شدن خوش خیم )آدنوم( غدۀ هیپوفیز در مغز و ... .

تحت  می تواند  بار  یک   فقط  بدن  از  قسمت  هر  معمولاً  که  داشت  توجّه  باید 
پرتودرمانی با دوز کامل قرار بگیرد. اگر پزشک متخصّص کلینیکال انکولوژی بخواهد 
همان منطقه از بدن را ـ که قبلًا تحت اشعه قرار گرفته ـ به ناچار دوباره پرتودرمانی 
کند، ابتدا باید اطّلاعات کامل و دقیقی از زمان دریافت پرتودرمانی قبلی، میزان اشعۀ 

دریافتی و محل دقیق پرتودرمانی کسب کند و سپس تصمیم بگیرد. 
پزشک متخصّص کلینیکال انکولوژی برحسب نیاز بیمار، پرتودرمانی را به دو شکل 

برای بیماران خود استفاده می کند:
  پرتودرمانی خارجی )اکسترنال(

  پرتودرمانی داخلی )براکی تراپی(
دکتر فرزین دهسرا

متخصّص رادیوتراپی  آنکولوژی )شیمی درمانی و پرتودرمانی سرطان(
بنفشه،  کوچة  عسگری،  کوچة  شبستان،  هتل  روبه روی  گلسار،  چهارراه  رشت،  نشانی: 

ساختمان فاطیما، طبقة 2
تلفن: 013-321327۸۸

یک   فقط  بدن  از  قسمت  هر  معمولًا  که  داشت  توجّه  باید 
اگر  بگیرد.  قرار  کامل  دوز  با  پرتودرمانی  تحت  می تواند  بار 
از  منطقه  همان  بخواهد  انکولوژی  کلینیکال  متخصّص  پزشک 
دوباره  به ناچار  ـ  گرفته  قرار  اشعه  تحت  قبلًا  که  ـ  را  بدن 
زمان  از  و دقیقی  کامل  اطّلاعات  باید  ابتدا  کند،  پرتودرمانی 
دریافت پرتودرمانی قبلی، میزان اشعۀ دریافتی و محل دقیق 

پرتودرمانی کسب کند و سپس تصمیم بگیرد.
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دکتر سنبل طارمیان

حشره گزیدگی

برخی آزردگی های ناشی از نیش حشرات 
بین  از  التهاب  و  روز خارش  از چند  پس 
است  ممکن  دیگر  برخی  اما  می روند، 
به دنبال  بیشتری  مشکلات  و  پیامدها 
که  شایعی  بیماری های  باشند.  داشته 
مشکل ساز  انسان  پوست  برای  می توانند 
پشۀ  مثل  نیش حشراتی  طریق  از  شوند، 
خاکی عامل بیماری سالک، برخی کنه ها، 
انواع عنکبوت، زنبور و ... ایجاد می  گردند. 
گزش حشرات در تابستان، که زاد و ولد حشرات بیشتر است، به اوج 
خود می رسد و از یک خارش کاملًا سادۀ کهیر ی شکل شروع می شود 
و به صورت تاول های خیلی شدید و واکنش های کهیری وسیع، حتّی 
فراتر از منطقه ای که گزش صورت گرفته دیده می شود و در مواردی 
شوک در گزش حشرات موذی تر ازجمله زنبورهای وحشی و ... دیده 
شده که حتّی به بستری شدن در بیمارستان می تواند ختم شود. اگر 
دقایقی بعد از گزیدگی علائمی مانند درد قفسۀ سینه، تورّم لب ها، 
تپش  گلو،  راه  بسته شدن  احساس  تنفّس سخت،  یا صورت،  زبان  
بلافاصله به  قلب، سرگیجه، سردرد یا استفراغ سراغتان آمد، حتماً 

پزشک مراجعه کنید.
است  مربوط  زمینه ایی  عامل  به  گزش حشرات  به  افراد  واکنش 
که ممکن است خود فرد نسبت به گزش حشرات حسّاسیت زیادی 

داشته باشد و دیگر نوع گزش است که می تواند آسیب زا باشد.
هستند.  حشرات  ولد  و  زاد  محلّ  کلی  به طور  مناطق  بعضی 

فاضلاب،  و  زباله  نامناسب  دفع  محیط،  بهداشت  علّت  مهم ترین 
باتلاق ها، وجود آب های راکد،  لایروبی نشدن تالاب ها، مرداب ها و 
آب  انبارها، نظافت نشدن مرغداری ها، وجود بافت های تاریخی، حجم 

زیاد خاک و نخاله های ساختمانی و ... است.
ایران  در  هم  آن  از  ناشی  اگزمای  و  دراکولا  نام  به  حشره ای   
حشره ای  دراکولا  است.  شایع  کشور  شمالی  شهرهای  در  به ویژه 
است که در ارتفاع پایین پرواز می کند و مردم محلی به خوبی آن 
و  گردن  سر،  ناحیۀ  در  بیشتر  ایجادشده  ضایعات  می شناسند.  را 
صورت و قسمت های باز بدن دیده می شود، اما به تدریج در پوست 
واکنشی ایجاد می کند که منجر به بروز قرمزی های خطی و دانه های 
قرمزرنگ با ظاهر چرکی روی ضایعات می شود. برخلاف تصوّر، این 
حشره نیش نمی زند، بلکه فقط له کردن یا فشار آوردن به حشره 
مادّۀ  این حشره  له شدن  اثر  بر  ایجاد ضایعه می کند.  روی پوست 
سطح  دارد،  وجود  طبیعی  به طور  آن ها  بدن  داخل  در  که  فعالی 
این  می شود.  اپیدرمولیز  بروز  موجب  و  می کند  آغشته  را  پوست 
مادّه پدرین نام دارد. دراکولا در آغاز صبح و نزدیک غروب تمایل 
بیشتری به آسیب رساندن به طعمه های خود دارد. در محل ریختن 
ترشّحات، ضایعاتی ایجاد می شود که درصورت تماس با قسمت های 
دیگر بدن، آن نواحی هم دچار ضایعه خواهند شد و درواقع نوعی 
درماتیت تماسی تاولی سوزش دار و خودالتیام یابندۀ پوست انسانی 

است.
بهترین راه برای پیشگیری از گزش حشرات، استفاده از پشه بند 

و نخوابیدن در فضای باز است.
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سکونت  محل  در  تختخواب  ساس 
خوابگاه ها،  هتل ها،  منازل،  مانند  انسان 
زندان ها، سربازخانه ها، سرای سالمندان 
شکاف  در  ساس ها  می شود.  یافت   ... و 
کمدها،  کارتن ها،  لابه لای  اثاثیه،  دیوار، 
در  آن ها  می شوند.  مخفی   ... و  تشک ها 
شب و نور کم فعّال هستند و از میزبان 
می کنند.  خون خواری  و  تغذیه  خفته 
محل  به  نزدیک  محلی  در  ساس 
ساس  می کند.  زندگی  انسان  خوابیدن 
از  ناشی  لکه های  کمک  به  می توان  را 
مدفوع آن ها تشخیص داد. محل گزش، 
از یکدیگر فاصلۀ  ندول هایی هستند که 
با  یا سه تا سه تا  کمی دارند و دوتا دوتا 

هم ظاهر می شوند. 
گونه های  همۀ  پشه ها،  درخصوص 
ماده  پشۀ  نمی گزند.  را  انسان  پشه 
هنگام مکیدن خون از طریق بزاق خود 
ترشّح  خون  انعقادکنندۀ  ضدّ  مادّۀ  یک 
لخته  مکیدن  حین  خون  تا  می کند 
نشود. پروتئین بزاق پشه موجب تحریک 
خارش،  می گردد.  بدن  ایمنی  سیستم 
به همین  گزش  محل  قرمزی  و  تورّم 
دلیل پدید می آید. گزش پشه بیشتر از 
ماده  پشۀ  می شود.  خارش  موجب  درد 
بینایی  بویایی، حسّ  راه حس گرهای  از 
را  خود  هدف  گرمایی  گیرنده های  و 
شناسایی می کند. در حدود 100 ترکیب 
فرار از بازدم و 400 ترکیب شیمیایی از 
پوست انسان متصاعد می شود که پشه ها 
قادر به شناسایی آن ها هستند. مهم ترین 
این مواد دی اکسید کربن بازدم و اسید 
از  پس  بنابراین  هستند.  عرق  لاکتیک 
فعّالیت بدنی، که تولید این مواد افزایش 
آسانتر  پشه ها  برای  شناسایی  می یابند، 
می شود. هنگام خواب غلظت دی اکسید 
و  می یابد  افزایش  ما  اطراف  در  کربن 
خواهند  ردیابی  را  ما  آسان تر  پشه ها 
کرد. رطوبت، رنگ و تحرّک نیز در جلب 
رنگ  به  پشه ها  است.  تأثیرگذار  پشه ها 
لباس های  پوشیدن  علاقه مندند.  آبی 
تیره و مشکی با جذب بیشتر نور و انرژی 
به سوی شما  بیشتر  را  پشه ها  گرمایی، 

جلب می کند.
هر مکان و یا شیئی که آب را در خود 
نگه دارد و باعث تجمّع آب شود، محل 
پشه هاست،  تخم ریزی  برای  مناسبی 
مانند جوی آب، گلدان ها، زیر گلدانی ها، 
استخر،  حوضچه،  درختان،  حفرۀ 
تایرهای  آب انبارها،  باتلاق ها،  گودال ها، 

مستعمل، ناودان ها و ... .

واکنش های  است  ممکن  و  نداریم  آن ها  از  شناختی  که  حشراتی  گزش  با  مواجهه  در 
اختلالات  قلبی،  مشکلات  حشرات  برخی  نیش  سمّ  است  ممکن  شود،  ایجاد  سیستمیک 
فشارخون و مشکلات تنفّسی ایجاد کند و حتّی منجر به خفگی فرد گزیده  شده شود. گاهی 
که  می شود  پوست  تخریب  باعث  عنکبوتیان  خانوادۀ  به خصوص  حشرات  گزش  هم  اوقات 

خون رسانی را در پوست کاهش می دهد و می تواند تا عضله ادامه داشته باشد. 
گزیدگی های خطرناک تر آن هایی هستند که با درد شدید همراه اند و تورّم شدید بافت را 

به دنبال دارند.
حشرات به محرّک های محیطی حسّاس اند، به ویژه بوها. برخی موادّ غذایی حشرات را از ما 
دور می کنند و برعکس برخی خوراکی ها هم هستند که باعث جلب حشرات می شوند. بوی 
محیط هم نقش مهمّی در هجوم حشرات به سمت ما دارند. گفتنی است مصرف غذاهای شور 
می تواند احتمال جلب حشرات و گزش آن ها را افزایش دهد؛ به همین دلیل وقتی آب بدن را از 
دست می دهیم، بوی عرق سطح پوست هم تغییر می کند و بیشتر در معرض گزش با حشرات 
قرار می گیریم. برخی تحقیقات نشان داده اند استفاده از خوراکی های شیرین، عطر ساطع شده 

از پوست بدن را شیرین تر می کنند و باعث جلب حشرات به سمت پوست می شوند. 
آلیسین، مادّۀ مؤثرّ موجود در سیر پیاز و خانوادۀ آن مانند پیازچه و موسیر است که حشرات 
از آن بیزارند. با مصرف آن ها، بوی خاصی از منافذ پوستی  بیرون می زند که حشرات را فراری 
پوست  طبیعی  بوی  تغییر  باعث  سیب  سرکۀ  خوردن  که  می شود  گفته  همچنین  می دهد. 
می شود که حشرات از این بو بیزارند. انواع فلفل های تند حاوی ترکیبی به نام »کپسایسین« 

هستند که این ترکیب شدیداً برای حشرات آزاردهنده است.
واکنشی که پس از نیش حشرات روی پوست رخ می دهد، به دلیل تهاجم سلول های التهابی 
سرعت  تا  می کند  کمک  یخ  کمپرس  است.  میان بافتی  فضای  به  خون  داخل  آب  خروج  و 
خون رسانی کاهش پیدا کند و التهاب کمتر شود. هر بار که این منطقه را می خارانیم، مادّۀ 
بیشتر  می شود  باعث  و  می کند  تحریک  را  منطقه  آن  و  می شود  آزاد  بدن  در  حسّاسیت زا 

احساس خارش به وجود آید.
تاول های پوستی را، که به دلیل نیش حشرات ایجاد می شوند، نباید دستکاری کرد یا آن ها 
را ترکاند؛ زیرا پوست روی تاول حفاظی است برای آنکه آب میان بافتی و املاح بدن از دست 

نروند، ضمن اینکه کمک می کند تا پوست جدید بهتر ساخته شود.
دکتر سنبل طارمیان

متخصّص بیماری های عفونی و تب دار
نشانی: رشت، خیابان انقلاب، ساختمان پزشکان مروارید، طبقة سوم

تلفن: 013-332319۸1 
www.mkheirandish.com

عنکبوتپشهزنبور کنهساس
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دکتر سیدّ اشکان حقیقی

ریفلاکس
 )gastroesophageal reflux) GER ریفلاکس بازگشت محتویات معده به مری است که به اختصار به آن
گفته می  شود؛ یک حالت فیزیولوژیک که حملات آن کوتاه و بدون علامت بالینی و عوارض است. ریفلاکس 
معمولاً کمتر از هفته ای دو بار اتفّاق می  افتد و حالت آن به صورت احساس سوزش سردل و ترش کردن است. اما 
 GERD )gastroesophageal) زمانی که این حملات همراه با علائم بالینی و عوارض باشد، به آن به اختصار
مبتلا  ریفلاکس  بیماری  به  زندگی  طول  در  ایران  مردم  درصد   ۲۵ حدود  می  شود.  گفته   reflux disease

می  شوند.

علائم ریفلاکس
سوزش سردل و رگورژیتاسیون )بازگشت محتویات  اسیدی معده 
به مری( علائم تیپیک GERD هستند، ولی علائم کمتر شایع آن 
عبارت اند از: دیسفاژی )بلع سخت(، درد قفسۀ سینه، بلع دردناک، 
سرفۀ مزمن، لارنژیت، آسم، پوسیدگی دندان ها، بوی بد دهان، آپنه 
ریه،  فیبروز  قلب(،  ریتم  )اختلال  آریتمی   قلبی  خواب،  انسدادی 
از آسپیراسیون )التهاب  برونشیت مزمن، پنومونی عودشوندۀ ناشی 
بافت ریۀ ناشی از ورود محتویات معده به دستگاه تنفّسی(، سینوزیت 
مزمن، فارنژیت )گلو درد( گرفتگی صدا، احساس مزۀ تلخ یا ترش در 

دهان و سکسکۀ شدید.

پاتوفیزیولوژی
به  مری  به  معده  پیوستگاه  عملکرد  اختلال  عمدۀ  سازوکار  سه 

شرح زیر است:
  شل شدن موقّتی پیوستگاه تحتانی مری به معده 

  کاهش فشار پیوستگاه تحتانی مری 
معده  به  مری  تحتانی  پیوستگاه  محل  در  آناتومیک  اختلال    

مثل فتق نافی

عوامل تشدیدکنندۀ ریفلاکس
  چاقی شکمی
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  حاملگی
  افزایش ترشّح معده

  تأخیر در تخلیۀ معده 
  غذا خوردن بیش از حد 

  سیگار کشیدن
  اختلال در حرکات مری

تشخیص ریفلاکس
  گرفتن شرح حال صحیح از بیمار درخصوص علائم ریفلاکس  
لزوم  درصورت  و  بارت  مری  رؤیت  جهت  آندوسکوپی    

نمونه برداری    
PH  متری و فشارسنجی ناحیۀ تحتانی مری و بررسی پیوستگاه 
مری به معده از نظر وجود اسید معده و فشار پیوستگاه مری به معده

  بلع محلول حاوی باریوم و عکس برداری از دستگاه گوارش

درمان ریفلاکس
درمان غیردارویی

  تغذیه: اجتناب از مصرف غذاهایی که فشار پیوستگاه تحتانی 
باعث  پایین می  آورند، مانند غذاهای چرب؛ چون  را  به معده  مری 
می  شوند غذا از معده دیرتر تخلیه شوند: نعناع، نعناع فلفلی، قهوه، 

چای، فلفل، شکلات، تنباکو، سیگار، الکل و سایر ادویه جات. 
  موقعیت بدن هنگام خواب: روی شکم نباید بخوابند و ترجیحاً 
به پهلوی چپ استراحت کنند و درصورت امکان، سر تخت یا ارتفاع 

بالش ها را بالاتر ببرند و بلافاصله پس از صرف غذا دراز نکشند.
  اجتناب از مصرف زیاد از حد غذاهای اسیدی مانند مرکبات 

و گوجه فرنگی.                         
  پس از صرف غذا آدامس بجوند.                               

  لباس و کمربند تنگ نپوشند.
  کاهش وزن که کاربردی ترین توصیه برای بیماران است.    

   از فعّالیت سنگین پس از صرف غذا پرهیز کنند.

درمان دارویی
از ریفلاکس جلوگیری  از داروهای مهارکنندۀ اسید که  استفاده 
نمی  کند اما علائم ریفلاکس را بهبود می بخشد و ترمیم التهاب مری 

را تسریع  می کند. این داروها به سه دسته تقسیم می شوند:
•  دستۀ اول: PPI ها )داروهای مهارکنندۀ پمپ پروتون( مانند 

امپرازول، لانزوپرازول، اسومپرازول، پنتوپرازول و رابپرازول.
)داروهای    H2RASاسید مهارکنندۀ  داروهای  دوم:  دستۀ    •
رانیتیدین،  فاموتیدین،  مانند  هیستامین(   2 گیرندۀ  مهارکنندۀ 
از  پروتون  پمپ  مهارکنندۀ  داروهای  سایمتیدین.  و  نیزاتیدین 

داروهای مهارکنندۀ گیرندۀ 2 هیستامین مؤثرّترند.
و  GERDخفیف  موارد   در  که  آنتی اسیدها  سوم:  دستۀ    •
این داروها در مواقعی که ریفلاکس  گهگاهی به کار برده می شوند. 
بیشتر از یک بار در هفته اتفّاق می  افتد انتخاب مناسبی نیستند و 
چه بسا عوارض جانبی هم دارند. از این دسته داروها می  توان کلسیم 
برد.  نام  را  آلومینیوم هیدروکساید و منیزیوم تریسیکلات  کربنات، 
شروع تأثیر این داروها کمتر از 5 دقیقه است ولی تأثیر آن ها بیش 

از 30 تا 60 دقیقه نیست.

درمان جرّاحی
 درنهایت، باوجود رعایت رژیم غذایی و تغییر سبک زندگی، در 
موارد مقاوم به درمان دارویی یا درصورت بروز عوارض ریفلاکس، از 
جرّاحی لاپاراسکوپیک فوندوپلیکاسیون Nissen استفاده می  شود.

 دکتر سیدّ اشکان حقیقی
پزشك، دستیار تخصّص داخلی

مصرف غذاهای ارگانیک 
در کودکی رشد قابلیت های 
شناختی را بهبود می بخشد!

ایرنا: محقّقان انستیتوی سلامت جهانی بارسلونا در اسپانیا 
تأثیر آن  و  والدین و فرزندان  بین  با تجزیه و تحلیل روابط 
در  که  کودکانی  دریافتند  کودکان  عصبی  سیستم  رشد  بر 
رژیم غذایی خود میزان بیشتری موادّ غذایی ارگانیک مصرف 
می کنند، امتیازهای بالاتری را در آزمون های هوش و حافظه 

به دست می آورند.
در این تحقیقات، که با کمک 1.298 کودک 6 تا 11 ساله 
محیطی  عامل   87 تأثیر  گرفت،  انجام  اروپایی  کشور   6 در 
در دوران جنینی و 122 عامل محیطی دوران کودکی روی 

داوطلبان مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.
فست فود،  مصرف  شد  مشخّص  تحقیقات  این  نتیجۀ  در 
با  خانه،  محیط  در  تنباکو  و  سیگار  مصرف  و  خانه  شلوغی 
کاهش امتیاز کودکان در آزمون های هوش و حافظه ارتباط 
 PM2.5 دارد. علاوه بر این، قرار گرفتن در معرض ذرّات معلّق
آزمون های  امتیاز کودکان در  با کاهش  نیز  در محیط خانه 
مذکور ارتباط دارد. همچنین محقّقان دریافتند مصرف غذای 
ارگانیک در دوران کودکی موجب بهبود امتیاز در آزمون های 

هوش و حافظه می شود.
به اعتقاد محقّقان، رژیم غذایی سالم ازجمله غذای ارگانیک 
از موادّ مغذّی مورد  با فست فود، مقدار بیشتری  در مقایسه 
نیاز مغز مانند اسیدهای چرب، انواع ویتامین و آنتی اکسیدان 
را تأمین می کند و این مواد مغذّی موجب بهبود عملکردهای 

شناختی در دوران کودکی می شود.
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دکتر فاطمه امیری

علل و درمان منافذ باز پوست 
پوست صاف و یکدست، که فاقد منافذ قابل رؤیت است، یکی از معیارهای زیبایی محسوب می شود. ممکن 
است شما نیز با این مسئله درگیر باشید و منافذ پوست بازی داشته و تلاش های زیادی در جهت برطرف 
نمودن این مشکل کرده  باشید؛ راهکارهایی مانند مراجعه به پزشک پوست و مو یا انجام هر کاری که افراد 

مختلف به شما پیشنهاد داده اند. در ابتدا باید بدانیم منافذ باز پوست چیست و چه علّتی دارد. 

پوست انسان دارای منافذی است که از آن فولیکول مو و چربی های 
غدد سبابه ـ که در کنار فولیکول مو قرار دارند ـ خارج می شود. 
عللی که سبب می  گردد تا منافذ پوست بیش از حد باز شود:

•  تولید بیش از حدّ چربی 
•  ژنتیک

•  فولیکول ضخیم مو
•  کاهش الاستین مو و کلاژن پوست

•  آسیب های ناشی از خورشید
باز بودن بیش از حدّ منافذ پوست، که با چشم غیرمسلح به راحتی 
قابل دیدن است، به خودی خود بیماری محسوب نمی شود و هیچ 
تأثیر بدی بر سلامت بدن ندارد، ولی مشکل اصلی تأثیر در زیبایی 

چهره است و تمام تلاش ها برای رسیدن به یک ظاهر زیباتر است.
هرچه پوست چرب تر باشد، یعنی سبوم )چربی( بیشتری از منافذ 

خارج می شود و در نتیجه باعث بدتر شدن اوضاع می گردد. این بدان 
معناست که پوست های چرب امکان بیشتری برایشان فراهم است 

که دچار این مشکل باشند.
ولی  است  همراه  صورت  منافذ  شدن  بزرگ  با  نیز  آکنه  وجود 
بازتر  منافذ  باشد،  آکنه شدیدتر  که هرچه  نیست  معنی  بدان  این 

خواهند بود.
لازم است یادآوری شود که میزان و یا باز یودن منافذ در اقوام و 

ملل مختلف متفاوت است.
اگر پوست چربی دارید، روزی دو بار با محصولات پوست چرب 
صورت خود را بشویید تا منافذ با آلودگی ها مسدود نشود و نیز از 
به چند  هنگام شست وشوی صورت  در  کند.  جلوگیری  آکنه  بروز 

نکته توجّه کنید:
•  صورت خود را با آب ولرم بشویید نه با آب داغ.

ساییدن  از  و  بمالید  روی صورت  را  شوینده ها  به آرامی  کف    •
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زیادی خودداری کنید.
استفاده  فاقد چربی  از شوینده های غیرکمدوژنیک و    •

کنید.
•  بهتر است به جای صابون از ژل یا فوم های شست وشو 

استفاده کنید.

چند راهکار برای بستن منافذ پوست
و  غیرکمدوژن  بهداشتی  و  آرایشی  لوازم  از  استفاده    .1

فاقد چربی 
یا  رتینوئیدها  حاوی  لایه بردار  کرم های  از  استفاده    .2
AHA یکی از بهترین روش های درمانی است که البته بهتر 
است زیرنظر پزشک استفاده شوند. لایه بردار های مکانیکی 
بسیار  می توانند  نیز  آبریژن  میکرودرم  دستگاه های  مانند 

مؤثرّ باشند.
آفتاب  ضدّ  البته  کنید،  استفاده  آفتاب  ضدّ  حتماً   .3

مناسب پوستتان.
کنید.  پاک  کاملًا  را  صورت  آرایش  شب ها  حتماً    .4
خوابیدن با آرایش یکی از بدترین کارهایی است که می تواند 
کومودون های  ایجاد  سبب  و  بزند  آسیب  شما  پوست  به 

پوستی شود.
سوزن های  که  است  دستگاهی  میکرونیدلینگ    .5
تحریک  سبب  پوست  به  ورود  با  سوزن ها  این  دارد.  ریزی 

کلاژن سازی و افزایش قوام پوست می شوند.
را  آر اف  امواج  آر اف فرکشنال دستگاهی است که    .6
به کمک سوزن های ریز وارد پوست می کند. این امر سبب 
نتیجه  در  و  پوست  قوام  افزایش  و  کلاژن سازی  تحریک 

کاهش منافذ می شود.
7.  برخی از انواع لیزرها نیز با لایه برداری نیمه عمیق و 
تحریک کلاژن سازی به کوچک شدن منافذ کمک می کنند.

8.  پاکسازی پوست با کرم ها و ماسک های مناسب پوست 
سبب رفع آلودگی ها و بهتر شدن ظاهر پوست می گردد.

واقع بین باشیم
دربارۀ نحوۀ درمان و میزان تأثیر آن باید تأکید کرد که 
بتوان  قاطعانه  که  ندارد  وجود  صددرصدی ای  درمان  هیچ 
گفت مشکل را برطرف می کند. بهترین راهکار از بین بردن 

علّت است که در این مقاله به آن ها اشاره شد.
درنظر داشته باشید که هیچ وقت خودتان را با فرد دیگری 
مقایسه نکنید، به خصوص با چهره های ادیت شده در فضای 
از ماسک ها و روش های خانگی  مجازی. همچنین استفاده 
و گیاهی باید با آگاهی کامل و درست باشد، زیرا می توانند 

سبب آسیب بیشتر گردند.
دکتر فاطمه امیری

پزشك عمومی
 نشانی: رشت، بلوار نماز، خیابان مهارت، روبه روی دبیرستان

 پسرانة سما، طبقة همکف
                         تلفن: 013-33726230  

www.Asa-clinic.ir 
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دکتر محسن مردانی کیوی

آسیب های بدنسازی
 نحوۀ درمان و پیشگیری 

آسیب ورزشی به صدماتی گفته می شود که در هنگام ورزش به بدن وارد می شود و مانع از ادامۀ فعّالیت ورزشکار می گردد. 
مانند دردهای عضلانی و پارگی پوست، کشیدگی یا پارگی رباط یا تاندون، شکستگی، دررفتگی و خونریزی. گاهی اوقات 
آسیب ورزشی شدید نیست، اما به دلیل مداوا نکردن و بهبود به موقع تبدیل به آسیبی مزمن می شود و سال ها با ورزشکار 
می ماند و مانع عملکرد مناسب او می شود. نحوۀ برخورد با آسیب دیدگی بسیار مهم است. این آسیب ها می   تواند بسیاری 
از ورزشکاران باانگیزه را نیز از ورزش کنار بگذارد. بسیاری از اوقات نحوۀ چگونگی انجام تمرین ها ازجمله اعمال فشار 

مضاعف بر روی قسمتی از بدن باعث آسیب های بدنسازی می  شود.

بیشتر  که  است  ورزشی  آسیب  شایع ترین  عضلانی  درد   .1
ورزشکاران در بدنسازی آن را  تجربه می کنند. برای مشخّص شدن 
نوع درد، عضله باید معاینه شود. این درد دو نوع دارد: نوع اول درد 
ناشی از پارگی ریز درون عضله و تجمّع اسید لاکتیک است و نوع 
است.  عضلانی  تارهای  از  بیشتری  تعداد  پارگی  از  ناشی  درد  دوم 
از  بسیار مهم است که  اول تشخیص درست درد  نوع  برای درمان 
طریق تست دامنۀ حرکتی، وضعیت ظاهری و شدّت درد دلیل آن 
از تجمّع  ناشی  این درد  افراد مبتدی معمولاً  مشخّص می شود. در 
به  حد  از  بیش  فشار  که  حرفه ای،  افراد  در  و  است  اسید  لاکتیک 
عضلۀ خود وارد می کنند، این درد به علتّ پارگی یا کشیدگی عضله 
داشته  فعّالیت  عضله  کم  فشار  با  باید  اول  نوع  درمان  برای  است. 

باشد. نوشیدن آب و ماساژ آرام می تواند کمک زیادی به این درمان 
کند، اما برای درمان پارگی یا کشیدگی عضله به هیچ عنوان نباید 
از ماساژ  استفاده کرد، بلکه عضله باید استراحت کند. ماساژ یخ هم 

می تواند بسیار کمک کننده باشد.
یا دامنۀ حرکتی بزرگ  نامناسب و  زاویۀ  2.  وقتی فرد در یک 
بار سنگینی را جابه جا می کند، یا بر اثر ضربه یا زمین خوردن یکی 
از مفاصل دچار پیچ خوردگی می شود و یا به صورت ناگهانی تغییر 
حالت می دهد، معمولاً یکی از درجات پارگی یا کشیدگی تاندون و 
رباط اتفّاق خواهد افتاد. تاندون یک بافت پیوندی  است که عضله را 
به استخوان وصل می کند. رباط یک بافت پیوندی محکم تر از تاندون 
است که دو استخوان را در محل مفصل به هم ارتباط می دهد. با 
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معاینۀ دامنۀ حرکتی مفصل و عضله توسّط یک متخصّص و در 
شرایط حاد با تصویربرداری می توان شدّت آسیب را ـ که به درجۀ 
1، 2 و 3 تقسیم می شود ـ مشخّص نمود. برای درمان در مراحل 
خفیف به مدّت 3 هفته تمرین های فیزیوتراپی انجام می شود. در 
مرحلۀ حاد به مدّت 48 تا 72 ساعت از یخ استفاده می شود، سپس 
هر یک ساعت 15 دقیقه به عضو استراحت داده می شود اما اگر 
تاندون و رباط به صورت کامل پاره شده باشد، قطعاً ورزشکار نیاز 

به درمان تخصّصی و احتمالاً جرّاحی دارد.
3.  یکی دیگر از آسیب های ورزشی شکستگی و دررفتگی است. 
دررفتگی هم درد زیاد و هم تغییر شکل مفصل را ایجاد می کند. 
استخوان،  زدن  بیرون  شامل  که  دارد  مختلفی  انواع  شکستگی 
بی حرکت شدن عضو، درد شدید و حسّاس شدن به لمس است. 
برای درمان این ها قطعاً باید سریعاً افراد متخصّص و پزشک را در 

جریان گذاشت و عضو آسیب دیده را بی حرکت نگه داشت.
4.  خونریزی نیز یک نوع آسیب ورزشی است که دو نوع بیرونی 
به کبودی تبدیل می شود و در  و داخلی دارد. خونریزی داخلی 
بعضی موارد، که به عضوهای حیاتی مرتبط باشد، بسیار خطرناک 
است و حتماً باید توسّط پزشک به سرعت مداوا شود. برای درمان 
می افتند،  اتفّاق  پوست  پارگی  اثر  بر  که  بیرونی،  خونریزی های 
بانداژهای پزشکی یا  با  از بیرون زدن خون  اولین کار جلوگیری 
پارچۀ تمیز است. سپس باید با ثابت نگه  داشتن عضو، مصدوم را 

به بیمارستان انتقال داد.

اندام  و  فوقانی  اندام  فقرات،  ستون  آسیب های  انواع 
تحتانی در بدنسازان

و  گردن  ناحیۀ  آسیب های  شامل  فقرات  ستون  آسیب های 
ناحیۀ کمر است. آسیب های ناحیۀ گردن می تواند در بافت نرم و 
همچنین در ساختار استخوانی گردن رخ دهد. فشار وزنه در بالای 
سر، به خصوص در وضعیت غیر صحیح قوس گردن در حین انجام 
)برای  کند  ایجاد  ناحیه  این  در  را  زیادی  فشار  می تواند  حرکت 

مثال، حرکت اسکات با وزنه و یا حرکت شراگ شانه(.
آسیب های ناحیۀ کمر که علائم در آن معمولاً خود را با درد 
نشان می دهد. بلند کردن متناوب وزنه )لیفت( باعث وارد شدن 
اسکات های  در  به خصوص  می شود،  کمر  ناحیۀ  به  زیاد  فشار 
کمر  که  حالتی  در  و  مرده  لیفت  حرکت  انجام  یا  و  سنگین 
وضعیت صحیحی در حین انجام حرکت ندارد. فشار زیاد در این 
ناحیه می تواند باعث کشیدگی و اسپاسم در ناحیۀ عضلات کمر، 
کشیدگی و آسیب رباطی و حتّی باعث مشکلات در ناحیۀ دیسک 

بین مهره ای شود.
آرنج  و  فوقانی که شامل آسیب مفصل شانه  اندام  آسیب های 
است. آسیب مفصل شانه که خود شامل آسیب عضلۀ پکتورالیس 
و عضلات روتاتورکاف است. آسیب عضلۀ پکتورال )سینه ای( که 
سینه ای  عضلۀ  پارگی  یا  و  کندگی  به شکل  معمولاً  عارضه  این 
استفادۀ  به خاطر  موارد  اغلب  در  و  می دهد  نشان  را  خود  بزرگ 
بیش از حد از استروئید ها اتفّاق می افتد. در آسیب های کم معمولاً 
علائم به شکل درد یا حسّاسیت به لمس است، اما در پارگی های 
شدید تورّم و خونریزی و محدودیت در حرکت شانه وجود دارد. 
چرخانندۀ  عضلات  در  آسیب  یا  کاف  روتاتور  عضلات  آسیب 
در عضلات سوپرا  از دیگر موارد شایع است که عموماً  نیز  شانه 
اسپیناتوسو اینفرا اسپیناتوس به علّت انجام حرکت های تکراری با 

وزنه ایجاد می شود.

مختلف  تاندونیت های  شکل  به  معمولاً  که  آرنج  مفصل  آسیب های 
ایجاد می شود:

1.  تاندونیت عضلۀ سه سر بازویی )به دنبال استفادۀ بیش از حد از 
این عضله(

2.  آرنج تنیس بازان )درد در ناحیۀ خارجی آرنج به علتّ آسیب در 
عضلات بالابرندۀ مچ دست(

که  آرنج  داخلی  ناحیۀ  عضلات  در  )کشیدگی  گلف بازان  آرنج    .3
معمولاً درد موقع گرفتن وزنه وجود دارد(

به  و  زانوست  مفصل  آسیب  شامل  که  تحتانی  اندام  آسیب های 
شکل های مختلفی می تواند خود را نشان دهد: 

1.  التهاب و درد کشکک )برای مثال افزایش تون عضلانی بیش از 
حد در عضلۀ چهارسر و خم کردن زانو باعث فشار زیاد بر روی تاندون 

کشککی و ایجاد درد و تحریک در این مفصل می شود( 
2.  پارگی و آسیب های تخریبی منیسک ها

3.  آسیب رباط های زانو به خصوص رباط صلیبی قدامی
4.  التهاب بورس های زانو

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

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

بهشتی، مجتمع پزشکی باران   
تلفن: 013-337۲110۲

drmohsenmardanikivi                                                
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دکتر عاطفه جعفری

در مورد ضدّآفتاب ها بیشتر بدانیم!
نور آفتاب، این موهبت الهی، که وجود آن برای تولید مؤثرّ ویتامین دی در بدن انسان ضروری است و اثرات 
سودمندی بر روی خلق و خوی افراد دارد، دارای اثرات مضر نیز است. اشعۀ UV (با طول موج ۲90  تا 400 
این عوارض شامل  انسان می شود که  بر پوست  نور خورشید موجب عوارض حاد و مزمن  از  نانومتر( ناشی 
آفتاب سوختگی، سرطان های پوستی و پیری پوست ناشی از نور آفتاب است. اشعۀ UVB که تنها ۵ درصد 
از تشعشعات UV را ـ که به سطح زمین می رسد ـ تشکیل می دهد، مسئول بروز آفتاب سوختگی، التهاب 
پوستی، هاپیرپیگمانتاسیون و ایجاد موادّ سرطان زای ناشی از نور است. همچنین اشعۀ UVA (که شامل %9۵ 

دیگری است که به زمین می رسد( موجب این اثرات مضر بر سطح پوست می شود.

اصلی ترین اقدام برای محافظت در برابر اشعه های 
UV عبارت اند از: خودداری از تماس با نور آفتاب در 
ساعتی که بیشترین تابش نور خورشید در روز وجود 
لباس های  لباس های محافظ شامل  از  دارد، استفاده 
از  استفاده  و همچنین  لبه دار  کلاه های  و  آستین دار 

ضدّآفتاب.
هستند  پوستی ای  موضعی  ترکیبات  ضدّآفتاب ها 
که این ترکیبات یا نور خورشید را بازتاب می دهند یا 
از  امروزه ضدّآفتاب ها  را جذب می کنند.   UV اشعۀ 

نظر نوع این ترکیبات به دو دسته تقسیم می شوند:
ضدّآفتاب  به عنوان  قبلًا  که  ارگانیک؛  ضدّآفتاب   

شیمیایی شناخته می شد.
 ضدّآفتاب غیرارگانیک یا معدنی؛ که قبلًا به عنوان 

ضدّآفتاب فیزیکی شناخته می شد.  
اینکه  برای  وسیع الطیف  ضدّآفتاب های  اغلب 
 UVA بتوانند محافظت کافی در برابر هر نوع اشعۀ
مواد  نوع  دو  هر  از  ترکیبی  باشند،  داشته   UVB و 

ارگانیک و غیرارگانیک را در خود دارند.

ضدّآفتاب های ارگانیک
آمینو  )پارا   PABA مشتقات  شامل  ارگانیک  ضدآفتاب های 
 ... و  بنزوفنون ها  سالیسیلات ها،  سینامات ها،  اسید(،  بنزوئیک 
است. این ترکیبات اشعۀ UV را به خود جذب می کنند و طی 
ناچیزی  مقدار  به  را  اشعه  از  ناشی  انرژی  شیمیایی  فرایند  یک 
این ترکیبات مثل سینامات ها و  از  گرما تبدیل می کنند. برخی 
دیگر  برخی  می کنند.  جذب  را   UVB اختصاصاً  سالیسیلات ها 
مانند بنزوفنون ها در برابر هر دو اشعۀ UVA و UVB محافظت 
ایجاد می کنند. از همین رو است که در اغلب ضدّآفتاب ها ترکیبی 
از چند مادۀ مؤثرّ ارگانیک فرموله می شود تا بتواند اثر محافظتی 

کافی را در برابر هر دو نوع اشعۀ UV ایجاد کند.

ضدّآفتاب های غیرارگانیک 
شامل  غیرارگانیک  ضدّآفتاب های 
زینک  قبیل  از  معدنی  ترکیبات 
اکساید و تیتانیوم دی اکساید هستند 
عمل  فیزیکی  سد  یک  به صورت  که 
روی  از  را   UV اشعۀ  و  می کنند 
پراکنده  و  می دهند  بازتاب  پوست 
استفاده  با  ترکیبات  این  می سازند. 
اندازه های  با  ذرّات  به  نانو  فناوری  از 
شده اند  تبدیل  کوچک  بسیار  ذرّه ای 
تا از نظر آرایشی بر روی پوست افراد 

قابل پذیرش باشند.

وجود نور آفتاب برای تولید 
مؤثّر ویتامین دی در بدن انسان 

ضروری است و اثرات سودمندی 
بر روی خلق و خوی افراد دارد، 

اما اثرات مضری نیز دارد. این 
عوارض شامل آفتاب سوختگی، 

سرطان های پوستی و پیری پوست 
ناشی از نور آفتاب است.
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ضدّآفتاب های رنگی
به  نیز  ضدّآفتاب ها  از  دیگر  دسته ای 
مشهور   )Tinted( رنگی  ضدّآفتاب های 
هستند. این ضدّآفتاب ها علاوه بر اینکه ترکیبات 
دارند،  را  غیرارگانیک  و  ارگانیک  ضدّ آفتاب های 
ترکیبی از پیگمان های تیتانیوم دی اکساید )رنگ 
اکسیدهای آهن )رنگ زرد، قرمز و  یا  و  سفید( 
سیاه( را در خود دارند که محافظت در برابر اشعۀ 
UV شامل UVA و نور مرئی ایجاد می کنند. 
القای  موجب   UV اشعۀ  کنار  در  مرئی  نور 
قبیل  از  افراد  برخی  در  پوستی  پیگمانتاسیون 
استفاده  ازاین رو  به ملاسما می شود،  افراد مبتلا 

از ضدّآفتاب های رنگی در این افراد مفید است.

چه نکاتی را هنگام انتخاب ضدّآفتاب باید درنظر بگیریم؟
انجمن درماتولوژی آمریکا توصیه می کند که فرآورده های ضدّآفتابی  را انتخاب 
)یعنی  باشند  وسیع الطیف  باشند،  داشته  مساوی30  یا  بیشتر   SPF که  کنید 
محافظت در برابر هر دو نوع اشعه UVA و UVB ایجاد کنند( و مقاوم به تعریق 
روی  که  ضدّآفتاب،  از  غیر  آرایشی  محصولات  و  کرم ها  درخصوص  باشند.  آب  یا 
می کنند،  فراهم  را   30 تا   15 حدود   SPF که  شده است  نوشته  آن ها  بسته بندی 
دقّت کنید که برای اثربخشی کافی باید محافظت وسیع الطیف )یعنی محافظت در 
برابر هر دو نوع اشعۀ UV( روی آن ها ذکر شده باشد. در غیر این  صورت حتماً 
باید ضدّآفتاب در کنار آن فرآورده های آرایشی استفاده شود و به خاطر داشته باشید 
که فرآورده های آرایشی بدون محافظت وسیع الطیف نمی تواند جایگزین ضدّآفتاب 
شود. در زمان انتخاب نوع فرمولاسیون ضدّآفتاب، درصورتی که می خواهید فعّالیت 
ورزشی در هوای آزاد یا شنا در فضای آزاد انجام دهید، باید فرآورده های »مقاوم 
 )very water-resistant( یا خیلی مقاوم به آب)Water-resistant(  »به آب
را انتخاب کنید. وجود لغت »مقاوم به آب« بر روی فرآورده به این معنی است که 
درصورت فعّالیت در آب یا تعریق SPF مؤثرّ فرآورده به مدّت 40 دقیقه اثر کافی 
 SPFحفاظتی را دارد و وجود لغت »خیلی مقاوم به آب« به مدّت 80 دقیقه اثر کافی

فرآورده را ایجاد می کند و بعد از این مدّت زمان باید مجدّداً ضدّآفتاب تکرار شود.

آیا برای نوزادان و کودکان نیز می توانیم از ضدّآفتاب استفاده کنیم؟
ماه   6 زیر  کودکان  در  را  ضدّآفتاب  فرآورده های  از  استفاده  آمریکا  اطفال  انجمن 
ممنوع کرده است و توصیه می کند که محافظت فیزیکی با لباس مناسب در این سن 
با پایۀ چربی، که ترکیبات ضدّآفتاب غیرارگانیک  از امولسیون ها  انجام شود. استفاده 
)شامل تیتانیوم دی اکساید و زینک اکساید( دارند، برای کودکان بهتر است، به این دلیل 

که این ترکیبات اثرات تحریک پوستی، ایجاد حسّاسیت و نفوذ پوستی کمتری دارند.

چه مقدار استفاده از ضدّآفتاب مناسب است؟
از ضدّآفتاب باید در تمامی  نواحی پوست که در تماس با آفتاب است استفاده شود. 
برای ایجاد حداکثر اثر محافظتی و دستیابی به SPF ذکرشده، بر روی برچسب فرآورده 

توصیه می شود از قانون »قاشق چای خوری« استفاده شود. به این معنی است که:
•  مقدار ضدّآفتاب معادل با مقدار یک قاشق چای خوری برای کل ناحیۀ صورت 

و گردن مناسب است. 
•  مقدار ضدّآفتاب معادل یک قاشق چای خوری برای هرکدام  از اندام فوقانی )کل 

بازو و دست( مناسب است.
پشتی  و  جلویی  نیم تنۀ  برای  چای خوری  قاشق   2 معادل  ضدّآفتاب  میزان    •

مناسب است.
•  مقدار ضدّآفتاب معادل 2 قاشق چای خوری برای هرکدام از اندام تحتانی )کل 

پا( مناسب است.
برای  می شود.  ضدّآفتاب   SPF درجۀ  کاهش  باعث  مقدار  این  از  کمتر  استفادۀ    •
و    SPF30حاوی که  بالم لب هایی  از  می شود  توصیه  آفتاب  برابر  در  لب ها  محافظت 
بالاترند استفاده شود و مجدّداً نیز در طول زمان تماس با آفتاب استفاده از آن تکرار شود.

زمان مناسب استفاده از ضدّآفتاب
قرارگرفتن  آفتاب  نور  با  تماس  در  از  پیش  دقیقه   30 تا   15 از  باید  ضدّآفتاب 
ایجاد کند. همچنین هر 2  بتواند لایۀ محافظ کافی روی پوست  تا  استفاده شود 

ساعت باید استفاده از ضدّآفتاب مجدّداً تکرار شود.
دکتر عاطفه جعفری

متخصّص داروسازی بالینی، عضو هیئت علمی  و استادیار دانشگاه علوم پزشکی گیلان
نشانی: رشت، خیابان سردار جنگل، بیمارستان رازی، بخش مراقبت های دارویی

تلفن: 33541001 -013

 SPF یا  خورشید  نور  از  محافظت  ضریب 
چیست؟ 

یک  توانایی  میزان  نشان دهندۀ  ضریب  این 
برابر  در  محافظت  برای  ضدّآفتاب  فرمولاسیون 
 UVB از  ناشی  بیشتر  که  است  آفتاب سوختگی ای 
استفاده  ضدّآفتاب  از  کافی  میزان  که  زمانی  است. 
می شود، مقدار جذب اشعۀ UVB در SPF های 15، 

30 و50 به ترتیب 93، 97 و 98 درصد است.

چه کسانی باید ضدّآفتاب استفاده کنند؟
معرض  در  پوستشان  رنگ  به  توجّه  بدون  افراد  همۀ 
از  استفاده  بنابراین  هستند،   UV اشعۀ  از  ناشی  آسیب های 
ضدّآفتاب مفید است؛ اگرچه افرادی که رنگ پوست روشن تری 
دارند، نسبت به عوارض حاد )آفتاب سوختگی( و مزمن )پیری 

ناشی از نور و سرطان های پوستی( بیشتر حسّاس هستند.
با  وسیع الطیف  ضدّآفتاب های  باید  روشن  پوست  با  افراد 
زمان هایی  در  منظّم  به صورت  را   30 مساوی  یا  بیشتر   SPF
انجام می دهند  فعّالیت های هوای آزاد را در هوای آفتابی  که 
درست  مقدار  افراد  اغلب  که  آنجایی  از  اما  کنند،  استفاده 
نمی کنند،  رعایت  را  ضدّآفتاب  از  استفاده  برای  توصیه شده 

توصیه می شود که فرآورده های با SPF بالاتر انتخاب شوند.

مناسبت های تقویمی
مجلۀ پزشکی   17

شهریور - مهر 1400



مناسبت های تقویمی

دکتر علیرضا مقتدری

 ۷ علّت اصلی درد کمر

استرس و فشار زیاد می تواند به سفت شدن عضلات بینجامد و عضلات کمر را درگیر خود کند. درد روشی 
است که بدن از طریق آن تلاش می کند به شما بگوید مشکلی در بدن وجود دارد و قسمتی از آن به درستی 
کار نمی کند. زمانی که صحبت از کمردرد به میان می آید، ریشۀ ایجاد آن ممکن است واضح باشد. ممکن 
است اخیراً تصادف کرده باشید یا جعبۀ سنگینی را از روی زمین بلند کرده باشید. اما اگر کمردرد خود را 
بررسی کنید، اغلب می توانید آن را در دسته بندی های مختلف قرار دهید و به بهبود وضعیت کمک کنید. در 

ادامه به عوامل و علل درد کمر می پردازیم و راهکارهایی را برای بهبود آن ارائه می کنیم.

ممکن است تحت فشار و استرس باشید 
سفت  به  می تواند  زیاد  فشار  و  استرس  می دانید،  که  همان طور 
شدن عضلات بینجامد و بیشتر عضلات گردن و کمر را درگیر خود 
سازد. همین مسئله موجب می شود این قسمت های بدن دچار آسیب 
شود. اضطراب نیز می  تواند به اسپاسم کمر منجر شود. اگر احساس 
کردید که استرس و فشار به بدنتان آسیب وارد می   کند، سعی کنید 
برخی از تکنیک های آرام سازی همچون مدیتیشن یا تنفّس عمیق 
را در برنامۀ روزانۀ خود بگنجانید. تحقیقات انجام شده نشان می   دهد 
که انجام منظّم یوگا یا کشش های فشرده به بهبود کمردرد و کاهش 

آن کمک خواهد کرد.

به مناسبت 17 اکتبر، مصادف با ۲۵ مهر، روز جهانی کمردرد
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به فناوری معتاد شده اید
تبلت  یا  گوشی  پای  ساعت ها  که  هستید  افرادی  جزو  نیز  شما  اگر 
می نشینند، باید بدانید که ممکن است به کمردرد و درد گردن مبتلا 
شوید. خم کردن گردن و شانه ها می تواند 60 پوند وزن اضافی بر روی 
همین  دهد.  تغییر  را  بدن  وضعیت  به تدریج  و  کند  وارد  فقرات  ستون 
مسئله ممکن است به کمردرد منجر شود. اگر نمی توانید دست از بازی 
با موبایل و تبلت بردارید، سعی کنید این وسایل را در سطح چشم نگه 

دارید و از خم کردن گردن و شانه ها بپرهیزید.

به درستی نمی نشینید
یا  هستید  خود  هوشمند  گوشی  با  کار  حال  در  که  زمانی 
تلاش می کنید سر میز بنشینید، باید وضعیت بدن خود را مورد 
البته طولانی مدّت  و  نادرست  نشستن های  قرار دهید.  بررسی 
افزایش  به خاطر  کار  این  شود.  کمردرد  ایجاد  باعث  می تواند 
مفاصل،  استخوان ها،  روی  بر  که  است  تنشی  یا  فشار  مقدار 
شغل  ترک  می شود.  وارد  بین مهره ای  دیسک های  و  رباط ها 
احتمالاً گزینۀ مناسبی نخواهد بود اما شما می توانید وضعیت 
به صورت  را  خود  ساعد  کنید  سعی  ببخشید.  بهبود  را  خود 
موازی با کف اتاق نگه دارید، سر خود را در مسیر نیم تنه قرار 
دهید، کمر خود را پشتیبانی کنید و ران ها را موازی کف اتاق 

نگه دارید.

ممکن است نوزاد تازه متولدّشده داشته باشید 
در 80 درصد موارد مادرانی که تازه صاحب فرزند شده اند از 
کمردرد نیز رنج می برند. این موضوع به خاطر استرس و فشاری 
است که در طول دوران بارداری بر روی بدن وارد شده است. 
می تواند  نیز  فرزند  از  مراقبت  نادرست  عادت های  همچنین 
یک  با  فرزند  گرفتن  مثال،  برای  کند.  بدتر  را  دردی  چنین 
دست باعث از دست رفتن تعادل در بدن می شود و می تواند 
نوزاد  اگر  بگذارد.  تأثیر  فقرات  انحنای طبیعی ستون  روی  بر 
تازه  متولدّشده دارید، سعی کنید به هنگام مراقبت از او وضعیت 

بدن خود را به خوبی کنترل کنید. نبودِ تعادل عضلات در سایر قسمت های بدن 
هر چیزی که در بدن رخ می دهد به یکدیگر متّصل و مرتبط است. 
عضلات  یا  سفت  همسترینگ  به خاطر  است  ممکن  نیز  شما  کمردرد 
شکمی  ضعیف باشد. اگر سایر عضلات بدن به درستی کار نکنند، ممکن 
باعث  این حالت  قرار دهند.  را تحت تأثیر خود  بدن  است کل سازوکار 
می شود عضلات کمر کارهای بیشتری نسبت به وضعیت معمولی انجام 
دهد تا ستون فقرات را در وضع درست قرار دهد یا بدن را به درستی 
حرکت دهد. ممکن است برای برطرف کردن چنین مشکلاتی به پزشک 

متخصّص نیاز داشته باشید.

داشته  پاره  یا  برآمده  دیسک  است  ممکن 
باشید 

دیسک بین مهره ها به ستون فقرات کمک می کند کار خود 
عمل  شوک  جذب کنندۀ  به عنوان  و  دهد  انجام  به درستی  را 
است صاف  این دیسک ها ممکن  زمان  با گذشت  اما  می کند، 
یا  خاص  حرکت های  از  برخی  پیری،  فرایند  به  دلیل  یا  شوند 
پاره  دیسک،  با  مرتبط  بیماری های  مورد  در  خانوادگی  سابقۀ 
گردند. این موضوع همیشه باعث ایجاد درد نمی شود اما زمانی 
که چنین حالتی اتفّاق می افتد، ممکن است بسیار آزاردهنده 
باشد. زمانی که دیسک برآمده مقصر اصلی کمردرد شماست، 
و  گرم  مواد  یا  یخ  بستۀ  نسخه،  بدون  داروهای  اغلب  پزشک 

درمان فیزیکی را توصیه می کند.
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وضعیت حادی در حال رخ دادن است 
پانکراتیت، زخم معده یا حتّی عفونت کلیه می تواند باعث ایجاد 
درد در کمر شود. سرطان نیز ممکن است به کمردرد منجر شود. 
آن  به  که  باشید  شده  مبتلا  شرایطی  به  است  ممکن  همچنین 
است.  فقرات  ستون  عفونت  استئومیلیت  می گویند.  استئومیلیت 
پیدا  بهبود  هفته  شش  طول  در  و  خودبه خود  کمردردها  بیشتر 
نکرد  پیدا  بهبود  بازۀ زمانی  این  اگر کمردرد شما در  اما  می کنند. 
یا روزبه روز بدتر شد، بهتر است با پزشک متخصّص مشورت کنید. 
سایر نکاتی که باید مدّنظر قرار گیرد، شامل تب، بی حسّی و کرختی 
اگر  است.  مثانه  یا  روده  کنترل  دادن  دست  از  و  مقعد  ناحیۀ  در 
ستون فقرات شما در ناحیه و نقطۀ خاصّی به لمس حسّاس شده  
یا اگر افتاده اید و نوعی تروما را تجربه کرده اید، بهتر است با پزشک 
با  حتماً  کنید،  حرکت  نمی توانید  اگر  نمایید.  مشورت  متخصّص 

پزشک متخصّص صحبت کنید.

دکتر علیرضا مقتدری
تخصّصی  فوق  فلوشیپ  الکترودیاگنوز،  و  فیزیکی  طب  متخصّص 

اینترونشنال درد
نشانی: اصفهان، خیابان شمس آبادی، ساختمان قصر نور، واحد 305 

تلفن: 3224006۸- 031
www.drmoghtaderi.ir    www.drmoghtaderi.org 

ایرنا: تحقیقات اخیر، اثر مخرّب استرس مزمن بر حافظه و سیستم ایمنی را بیش از 
پیش تأیید می کند و نشان می دهد تأثیر استرس بر جسم و روح جبران ناپذیر است 

و استرس بدون تردید سبب گسترش سرطان در بدن می شود.
ـ  داده اند  انجام  اوهایو  ایالتی  دانشگاه  محقّقان  که  ـ  تحقیقات  این  اول  بخش 
نشان می دهد استرس مزمن به التهاب مغز و از دست دادن حافظه منجر می شود. 
حافظۀ  کاهش  سبب  مزمن  استرس  می دهد  نشان  موش ها  بررسی  با  پژوهش  این 
کوتاه مدّت در این موجودات می شود. کاهش حافظۀ مرتبط با استرس مزمن به دلیل 
پاسخ ایمنی بدن است. در ادامۀ این تحقیق آمده است 10 تا 28 روز پس از اتمام 
دورۀ پر استرس برای موش ها، سلول های عصبی مجدّد در هیپوکامپ مغز موش ها 

رشد می کنند.
از  ایمنی  سلول های  کردن  آزاد  سبب  استرس  می دهد  نشان  پژوهش  این 

ترافیک  ایجاد  سبب  سلول ها  این  تجمّع  می شود.  استخوان  مغز 
پاسخ  در  نورون ها  فعّالیت  با  که  می شود  مغز  از  ناحیه ای  در 

کاهش  به  منجر  مسئله  همین  و  است  مرتبط  استرس  به 
حافظه می شود.

پژوهش دیگری که توسّط محقّقان دانشگاه موناش 
سیستم  می دهد  نشان  گرفته  صورت  استرالیا  در 
تغییرات  دستخوش  مزمن  استرس  اثر  بر  لنفاوی 
بدن  در  سرطان  گسترش  به  که  می شود  فیزیکی 
و سیستم  دو طریق خون  از  می کند. سرطان  کمک 
درک  دلیل  به همین  می یابد؛  گسترش  بدن  در  لنف 

حائز  سرطان  گسترش  در  لنفاوی  سیستم  عملکرد 
اهمّیت است.

علاوه بر سرطان و کاهش حافظه، استرس مزمن در 
بروز بیماری های قلبی، دیابت، چاقی و اضافه وزن، آسم، 

مرگ  و  پیری  گوارشی،  اختلالات  افسردگی،  سردرد، 
 Journal زودرس مؤثرّ است. نتایج این تحقیقات در نشریۀ

of Neuroscience منتشر شده است.

استرس مزمن، سوهان جسم و روح



مناسبت های تقویمی

عینک های آفتابی 
در  مؤثرّی  نقش  آفتابی  عینک های 
بافت های  پلک ها،  به  آسیب  از  پیشگیری 
و  عدسی  ملتحمه،  قرنیه،  چشم،  دور 
انواع  عینک ها  اصولاً  دارند.  چشم  شبکیۀ 
مختلفی براساس نیازهای افراد دارند. برای 
می کنند  کوهنوردی  که  افرادی  مثال، 
انواع  به  نیاز  رانندگی  حین  در  افراد  یا 

متفاوتی از عینک آفتابی دارند.
شایع  به صورت  آفتابی  عینک های  دکتر مهریار موثقی
براساس جنس شیشه، رنگ، خصوصیات پلاریزور و یا فتوکرومیک 
تقسیم بندی می شوند.  پوشش شیشه  بودن، همچنین خصوصیات 
ماورای  اشعۀ  کردن  بلوکه  به  قادر  آفتابی  عینک های  تمام  ولی 
محسوب  چشم  اشعۀ  مضرترین  و  خطرناک ترین  که  بنفش اند 
به  قادر  پلاریزور  آفتابی  عینک های  شیشه،  نوع  نظر  از  می شود. 
کاهش میزان خیره کردن نور یا همان glare هستند و عینک های 

فتوکرومیک قادر به کاهش خودکار نور ورودی به چشم اند.
تیره  رنگ های  دستۀ  دو  به  نیز  آفتابی  عینک های  شیشۀ  رنگ 
شامل خاکستری، قهو ه ای و سبز تقسیم می شوند که جهت کاهش 
نورهای شدید تا متوسّط کاربرد دارند و از طرفی مانع تغییر رنگ های 
به نظر  هستند  که  به همان گونه  رنگ ها  به عبارتی  می شوند.  محیط 
بیشتر  طلایی  و  زرد  شامل  روشن  رنگ های  مقابل،  در  می رسند. 
جهت ورزش هایی نظیر اسکی و اسنوبورد کاربرد دارند و کاربردشان 
رنگ ها  این  محاسن  ازجمله  است.  متوسّط  تا  کم  نور  شرایط  در 
افزایش میزان کنتراست در  بهبود قدرت درک عمق در محیط و 
شرایط کم نور است. عینک های آفتابی رایج و ورزشی تفاوت هایی 
و  نحوۀ طراحی دسته  اینکه در عینک های ورزشی  ازجمله  دارند، 
افتادن  مانع  تعریق  در هنگام  است که  به گونه ای   بینی عینک  پل 
عینک می شوند و از طرفی شیشه در عینک های ورزشی نسبت به 

عینک های معمول مقاومت و انعطاف پذیری بیشتری دارند.
شیشه،  انواع  دارد:  تنوّع  نیز  آفتابی  عینک های  شیشۀ  جنس 
و  مقاومت  وزن،  براساس  که  اکریلیک  و  پلی اورتان  پلی کربنات، 
شیشه ها  از  انواعی  کرد.  انتخاب  را  هریک  می توان  افراد  نیازهای 
در  و  میزان درخشندگی  کاهش  مزیتشان  که  آینه ای اند  به صورت 

ازای آن تاریک تر کردن محیط است.
روی  پوششی  لایه های  آفتابی  عینک های  مورد  در  مهم  نکتۀ 
در شرایط  مه  پوشش ضدّ  پوشش ضدّ خش،  شیشه اند که شامل 

مرطوب و پوشش هیدرو فوب جهت دفع آب روی شیشه است.
محیط  روزمرّه،  فعّالیت  به  آفتابی  عینک  نوع  انتخاب  درمجموع 
یک  انتخاب  و  دارد  بستگی  آن  زیبایی  و  راحتی  و  قیمت  فعّالیت، 
عینک نامناسب قطعاً ضرر بیشتری نسبت به استفاده نکردن آن دارد. 

دکتر مهریار موثقی
جرّاح و متخصّص چشم و فوق تخصّص شبکیه و لیزر
نشانی: رشت، گلسار، خیابان142، ساختمان اکباتان

تلفن: 013-33124231
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یکم شهریور، زاد    روز حکیم بوعلی سینا
و  پنجم شهریور  ماه   روز   ولادت حکیم محمدبن زکریای رازی 

کان و داروسازان مبارک باد. بر تمامی پزش



سارا صابر زعیمیان

فواید شیر مادر برای مادر و نوزاد 
و  نوزادان نیست  به  بهترین غذا برای کودک است. مزایای شیردهی فقط مربوط  شیر مادر 
شامل مادران هم می شود. کارشناسان توصیه می  کنند درصورت نداشتن مشکل در مادر، لازم 
است در شش ماه اول زندگی نوزاد، تغذیه با شیر مادر انجام شود. و هر مقدار از شیر ـ حداقل 

تا یک سالگی ـ به نوزاد داده شود، برای مادر و کودک مفید خواهد بود. 

فواید شیر مادر برای نوزاد
شیر مادر موجب افزایش هوش نوزاد می  شود

 شیر مادر با کمک به رشد مغز نوزاد و کاهش مشکلات مربوط 
به یادگیری موجب افزایش هوش کودک می  شود. طبق تحقیقات، 
نمرۀ  امتحانات هوش  تغذیه کرده اند، در  از شیر مادر  کودکانی که 

بهتری را کسب می  کنند.
شیر مادر سرشار از موادّ مغذّی است

 شیر مادر بهترین منبع پروتئین، کربوهیدرات، چربی، ویتامین و 
املاح معدنی برای نوزاد است و تا زمانی که نوزاد نیاز به غذای کمکی 
مادر  کند. شیر  تأمین  را  او  تمامی   نیازهای  باشد، می  تواند  نداشته 
سرشار از آنتی بیوتیک هایی است که بدن نوزاد را در برابر ویروس ها 

و عفونت ها محافظت می  کند.
شیر مادر بدن نوزاد را در برابر بیماری ها حفاظت می  کند

 شیر مادر از بیماری هایی نظیر ذات الریه، آنفولانزا، آلرژی، عفونت 
معده،  عفونت  غذایی،  مسمومیت  سرخجه،  اسهال،  میانی،  گوش 
روده،  بافت  آسیب  آسم،  دیابت،  گوارشی(،  بیماری  )نوعی  سلیاک 

سندروم مرگ ناگهانی نوزاد، بیماری رودۀ التهابی، بیماری قلبی و 
سرطان جلوگیری می  کند.

شیر مادر از اختلالات روانی جلوگیری می  کند
به  کمتر  آینده  در  می  کنند،  مصرف  مادر  شیر  که  نوزادانی 
اختلالات روان شناختی دچار خواهند شد. در زمان تولدّ، نوزاد تنها 
می  تواند تا فاصلۀ 38 سانتی متری خود را ببیند و این فاصله ای است 
که نوزاد با مکیدن شیر با صورت مادر ایجاد می  کند. کودکی که با 
مکیدن شیر از عواطف مادر برخوردار می  شود، از نظر روان شناختی 

در آینده کودک سالم تری خواهد بود.
شیر مادر موجب سلامت دندان ها می  شود

سالم تری  دندان های  می  کنند،  تغذیه  مادر  شیر  از  که  کودکانی 
تقویت  به  نوزاد  فکّ  تقویت  خواهند داشت. مکیدن سینه علاوه بر 

دندان های او نیز کمک می  کند.
شیر مادر منبعی در دسترس است

 شیر مادر همیشه در دسترس است و نیازی به آماده شدن یا 
گرم کردن ندارد.

شت باروری بهدا
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شت باروری بهدا

شیر مادر از بیماری ها در آینده جلوگیری 
می  کند

می  کنند،  تغذیه  مادر  شیر  از  که  نوزادانی   
فشارخون،  وزن،  افزایش  دچار  کمتر  آینده  در 
پوستی(  بیماری  )نوعی  اگزما  و  خون  کلسترول 

می  شوند.

فواید شیر مادر برای مادر
مادر  وزن  کاهش  به  مادر  شیر  با  تغذیه 

کمک می  کند 
در سه ماهۀ اول پس از زایمان به دلیل افزایش 
کاهش  چربی ها،  ذخیرۀ  به  بدن  تمایل  و  اشتها 
وزن چندانی در مادران شیرده مشاهده نمی  شود. 
اما بین 3 تا 6 ماه پس از زایمان، مادران شیرده 
بیش از دیگر مادران دچار کاهش وزن می  شوند. 
از آنجا که بدن مادر برای تولید شیر 500 کالری 
به کاهش وزن مادر کمک  می  سوزاند، شیردهی 

می  کند.
به حالت  بازگشت رحم  شیر مادر موجب 

اول ( پیش از بارداری( می  شود
هنگام  در  که  است  هورمونی  اکسی توسین   
زایمان در بدن مادر ترشّح می  شود تا روند زایمان 
را آسان تر و از خونریزی جلوگیری کند. در طول 
با  شیردهی  می  کند.  تغییر  رحم  اندازۀ  بارداری 
انقباض  موجب  اکسی توسین  هورمون  افزایش 

رحم و بازگشت آن به حالت اول می  شود.
را  رحم  و  سینه  سرطان  خطر  مادر  شیر 

کاهش می  دهد
ماه   12 به مدّت  شیردهی  تحقیقات،  طبق 
را  رحم  و  تخمدان  سینه،  به سرطان  ابتلا  خطر 
زنانی  آن  علاوه بر  می  دهد.  کاهش  درصد   28 تا 
شیر  خود  نوزادان  به  سال   2 تا   1 به مدّت  که 
داده اند، 10 تا 50 درصد کمتر به فشارخون بالا، 
درد،  با  که  مزمن  التهاب  اختلال  )یک  آرتریت 
سلیاک،  است(،  همراه  خستگی  و  مفاصل  تورّم 
چربی خون، بیماری قلبی و دیابت نوع 2 دچار 

می  شوند.
جلوگیری  مادر  افسردگی  از  مادر  شیر 

می  کند
 افسردگی پس از زایمان نوعی افسردگی ست 
 15 و  می  دهد  رخ  نوزاد  تولدّ  از  کمی   پس  که 
می  دهد.  قرار  تحت  تأثیر  را  مادران  از  درصد 
شیرده  مادران  در  اکسی توسین  هورمون  ترشّح 
از افسردگی مزمن جلوگیری می  کند. مادر کمتر 
حسّ  و  می  کند  اضطراب  و  خستگی  احساس 
ترشّح  دارد.  خود  نوزاد  با  ارتباط  برای  قوی تری 
در  مادران  می  شود  باعث  اکسی توسین  هورمون 

هنگام شیردهی احساس آرامش کنند.

شیر مادر احتمال بارداری مجدّد را کاهش می  دهد
 استمرار در شیردهی، تخمک گذاری و قاعدگی را برای مدّتی متوقّف می  کند. این 
بارداری ها می  شود. هرچند که  انداختن بین  توقّف در چرخۀ قاعدگی موجب فاصله 
می  توان از این روش برای پیشگیری از بارداری  برای مدّت کوتاهی استفاده کرد، اما 

چندان قابل اطمینان نیست.
شیر مادر در زمان و هزینه ها صرفه جویی می  کند

و  مناسب  شیر  دمای  است.  زمان  و  هزینه  صرف  بدون  آسان،  روشی  شیردهی   
آمادۀ نوشیدن است، درنتیجه نیازی به گرم کردن ندارد. نیازی نیست برای تهیۀ آن 
هزینه ای بپردازید. نیازی نیست محاسبه کنید که نوزاد شما روزانه به چه میزان شیر 

احتیاج دارد، و نیازی نیست برای تمیز و استریل کردن بطری ها زمان بگذارید.

نکات تغذیه ای برای افزایش شیر مادر
•  مصرف سبزیجات و گیاهانی مانند اسفناج، کدوسبز، نخود سبز، شنبلیله،کاهو، 
زنجبیل،  چغندر،  هویج،  سبز،  و  سیاه  زیرۀ  سیب زمینی،  ریحان،  برگ  شوید،  ذرّت، 

رازیانه و سیر به افزایش شیر مادر کمک می  کند.
•  مصرف آب فراوان در دوران شیردهی به تولید شیر کمک می  کند. مصرف مایعات، 

به ویژه آب را در دوران شیردهی افزایش دهید.
•  در میان وعده های خود از مغزها و میوه های خشک استفاده کنید.

•  از غذاهای مقوی و کامل مثل آبگوشت، سوپ و آش استفاده کنید.
•  ماهی ها به دلیل داشتن اسیدهای چرب امگا 3 منبع مفیدی در افزایش کیفیت 

شیر مادر محسوب می  شوند.
•  مصرف غلّات کامل مانند برنج قهوه ای، نان سبوس دار و جو به تولید شیر بیشتر 

کمک می  کنند.
•  سبزی، برنج، ران مرغ، گوشت برّه و چربی های مفید مثل روغن زیتون، کنجد و 

کلزا را در تمامی   وعده های غذایی خود بگنجانید.
افزایش  مصرف ادویه هایی مثل زیرۀ سیاه، زردچوبه، شوید خشک و نعناع در    •

کمیت و کیفیت شیر مادر مؤثرّ است.

برای افزایش شیر مادر به نکات زیر توجّه کنید!
  تعداد دفعات شیردهی را افزایش دهید. هنگامی  که نوزاد سینۀ مادر را می  مکد، 
هورمون های تولید شیر آزاد می  شوند. این عمل موجب انقباض ماهیچه های سینه و 
حرکت شیر در لوله های تولید شیر می  شود. 8 تا 12  مرتبه شیردهی به نوزاد در طول 

شبانه روز به افزایش شیر مادر کمک می  کند.
  درصورتی که کودک تمایل به خوردن شیر بیشتر ندارد، شیر خود را بدوشید تا 

تولید شیر ادامه یابد و نوزاد در نوبت بعد شیر تازه مصرف کند.

نوزادانی که شیر مادر مصرف می  کنند، در آینده 
کمتر به اختلالات روان شناختی دچار خواهند شد. 

در زمان تولدّ، نوزاد تنها می  تواند تا فاصلۀ 38 
سانتی متری خود را ببیند و این فاصله ای است که 
نوزاد با مکیدن شیر با صورت مادر ایجاد می  کند. 

کودکی که با مکیدن شیر از عواطف مادر برخوردار 
می  شود، از نظر روان شناختی در آینده کودک 

سالم تری خواهد بود.
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  از هر دو سینه شیردهی را انجام دهید. 
افزایش  به  روش  این  به  سینه ها  تحریک 

تولید شیر کمک می  کند. 
پوشیدن  بپوشید.  مناسب  زیر  لباس    
فشار  سینه  قفسۀ  به  تنگ  لباس های 

می آورد و بر تولید شیر تأثیر می  گذارد.
  استراحت کافی داشته باشید. کمبود 

خواب موجب کاهش تولید شیر می  شود. 
سینه  ماساژ  دهید.  ماساژ  را  سینه    
باعث افزایش حجم و چربی های موجود در 
شیر مادر می  شود. از نزدیکی قفسۀ سینه به 
سمت نوک سینه ها ماساژ دهید. این کار را 

برای هر دو سینه انجام دهید.
هرچند  بگذارید.  کنار  را  استرس    
اما  استرس تولید شیر را محدود نمی  کند، 
بر روی آزاد شدن آن در مجاری شیر مؤثرّ 

است. 
خود  خانوادۀ  از  امکان  صورت  در    
بخواهید در کارها کمکتان کنند تا استرس 

شما به حداقل برسد. 

  پیش از مصرف دارو با پزشک خود مشورت کنید.
  از دادن موادّ غذایی جامد به نوزاد خودداری کنید. درصورتی که نوزاد شما زیر شش ماه 

سن دارد، به او موادّ غذایی جامد، شیرخشک و یا آب نخورانید.
 سارا صابر زعیمیان

کارشناس زنان و مامایی                              
  Midwife_Zaimiyan

ایرنا: محقّقان دانشگاه کلرادو بولدر دریافتند قرار گرفتن زنان باردار 
در معرض آلودگی هوا موجب افزایش سرعت رشد نوزادان در چند 
ماه ابتدای زندگی آن ها می شود و این نوزادان را در معرض خطر 

افزایش وزن و بیماری های مرتبط با آن قرار می دهد.
این تحقیقات با کمک 123 مادر باردار انجام گرفت که یک سوم 
آن ها قبل از بارداری وزن طبیعی داشتند، یک سوم دچار اضافه وزن 

بودند و یک سوم پیش از دوران بارداری چاق بودند.
از داده های سیستم کنترل کیفیت سازمان  با استفاده  محقّقان 
محافظت از محیط زیست آمریکا میزان آلودگی محل زندگی این 
داوطلبان را با 4 آلایندۀ PM10 ،PM2.5، دی اکسید نیتروژن و 
ازن انداره گیری کردند. پس از زایمان علاوه بر اندازه گیری وزن و قد 

آلودگی هوا در دوران بارداری خطر چاقی نوزادان را افزایش می دهد!
به طور دوره ای  نیز  را  انباشته در بدن آن ها  نوزادان، میزان چربی 

اندازه گیری کردند.
آلودگی  میزان  افزایش  شد  مشخّص  تحقیقات  این  نتیجۀ  در 
هوا در دوران بارداری موجب افزایش وزن بیشتر و چاقی شدیدتر 
نوزادان در طول شش ماه ابتدای زندگی آن ها می شود. آلودگی هوا 
یکی از مهم ترین معضلات حوزۀ سلامت است. براساس آخرین آمار 
میلیون  هفت  جان  سالانه  هوا  آلودگی  بهداشت،  جهانی  سازمان 
نفر را در سراسر جهان می گیرد. در این گزارش آمده است از هر 
10 نفر، 9 مورد هوایی را تنفّس می کنند که حاوی مقدار بیش از 
حد مجاز از آلاینده هاست. گزارش کامل این تحقیقات در نشریۀ 

Environmental Health منتشر شده است.
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خستگی و ضعف در بارداری

خستگی یکی از اولین علائم بارداری است که از ابتدای بارداری و لانه گزینی، مادران با آن مواجه اند. درواقع 
هورمون های بارداری بلافاصله بعد از شروع بارداری بر روی بدن، خلق وخو، متابولیسم، مغز، شکل ظاهری و 

الگوی خواب مادران تأثیر می گذارد.
در سه ماهۀ دوم بارداری ـ که از هفتۀ سیزدهم آغاز می شود ـ بسیاری از خانم ها انرژی تازه ای به دست 
می آورند و عملًا سه ماهۀ دوم بارداری زمان مناسبی برای انجام اقدامات مهم قبل از ورود کودک است. چون 

از هفتۀ ۲8 بارداری ـ که وارد سه ماهۀ سوم بارداری می شوید ـ خستگی شدید دوباره برمی گردد.

یکی از سؤالات همیشگی مادران باردار این است که 
چرا این قدر خسته ام؟

احساس خستگی شما طبیعی است، چون جنین در بدن شما در 
حال رشد است. علاوه بر این، تغییرات هورمونی، تغییرات جسمی  و 
عاطفی نیز سطح انرژی شما را کاهش می دهد و احساس خستگی 

می کنید.

برخی از تغییرات تأثیرگذار دوران بارداری
  افزایش سطح استروژن و پروژسترون )به عنوان یک آرام بخش 

طبیعی عمل می کند.(
  فشارخون و قندخون پایین

  افزایش جریان خون
  اختلال خواب 

  اختلالات گوارش و هضم
  بیماری صبحگاهی مادران باردار )تهوّع و استفراغ(

  استرس و اضطراب
  تکرّر ادرار

  سوزش سردل
  درد پشت، ران و لگن

اقداماتی که توجّه به آن ها برای زنان باردار جهت 
کاهش خستگی الزامی  است

بیشتر زنان باردار باید حداقل 8 ساعت را در رختخواب بگذرانند 
و حداقل 7 ساعت خواب در هر شب داشته باشند. درصورت امکان 

سعی کنید کمی  زودتر از حدّ معمول بخوابید.
با تغییر ساختار بدنتان در بارداری خواب را در اولویت قرار دهید 

و برای مقابله با خستگی بارداری به این نکات توجه کنید:
  اتاق خواب خود را تاریک، تمیز و سرد نگه دارید.

  فضای مناسب را برای استراحت فراهم کنید.
  برای خواب عمیق اتاق را تاریک کنید. 

  برای کیفیت مطلوب خواب، دمای اتاق خواب را کمی  خنک تر 
از بقیۀ خانۀ خود تنظیم کنید. کمبود خواب می تواند باعث افزایش 

میزان قندخون شما شود و خطر دیابت بارداری را افزایش دهد.
  چرت زدن می تواند هرگونه کمبود خوابتان را جبران کند. 
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خستگی و ضعف در بارداری
  غذاهای سالم بخورید و مصرف آب را فراموش نکنید.

با مصرف شش وعدۀ غذایی کم حجم در روز، میزان قند و انرژی 
موادّ  از  سرشار  که  غذایی ای  وعده های  دارید.  نگه  متعادل  را  خود 

مغذّی و پروتئین هستند، به مبارزه با خستگی کمک می کنند.
رژیم غذایی سالم سطح انرژی شما را بالا نگه می دارد. سعی کنید 

در رژیم غذایی تان ترکیبی از مواد زیر را داشته باشید:
  میوه و سبزیجات، حداقل پنج وعده در روز

  کربوهیدرات های سبوس دار، مانند نان و ماکارونی سبوس دار
گوشت خوب  چربی،  بدون  گوشت  تخم مرغ،  مانند  پروتئین،    
پخته شده یا ماهی. حبوبات؛ مانند عدس، لوبیا و نخود نیز جزو این 

گروه غذایی هستند.

  محصولات لبنی، مانند شیر، پنیر و ماست.
کافئین  کنید.  خودداری  قهوه  و  کافئین  مصرف  از  ناهار  از  بعد 
بیدار  باعث  یا  دارد  نگه  بیدار  مدّت طولانی  تا  را  است شما  ممکن 
شدن بیشتر شما شود. همچنین می تواند باعث شود جنین فعّال تر 

شده، در داخل شکم شما لگد بزند و بچرخد.
ورزش کنید، اگرچه ممکن است ورزش به خستگی کمک نکند، 
اما می تواند روحیه و خواب شما را بهبود بخشد و حتّی می تواند به 

شما کمک کند تا از عوارض ناشی از زایمان جلوگیری شود.
دکتر آفاق حسن زاده راد 

کارشناس مامایی، دکترای نورولینگوییستیکز
www.drhame.com

 SSRI ضدّافسردگی  داروهای  از  استفاده  دریافتند  محقّقان  ایرنا: 
در دوران بارداری کاملًا ایمن است، اما ابتلا به عوارض روانی مانند 
اضطراب و افسردگی در مادران باردار موجب افزایش خطر ابتلای 

فرزندان آن ها به اوتیسم و تأخیر رشد می شود.
داروهای  عنوان  با  که  سروتونین،  بازجذب  بازدارندۀ  داروهای 
SSRI شناخته می شوند، گروهی از داروهای ضدّافسردگی  هستند 
و  اضطرابی  اختلالات  از  برخی  و  بیماری  این  درمان  برای  که 

شخصیتی کاربرد دارند.
در  نوزادان  گردآوری شدۀ  اطّلاعات  از  استفاده  با  تحقیقات  این 
سال های 2003 تا 2011 میلادی انجام گرفت و محقّقان نوزادان 
را به سه  گروه نوزادان مبتلا به اوتیسم، شامل 1367 نوزاد، نوزادان 
شامل  سالم،  نوزادان  و  نوزاد   1750 شامل  رشد،  تأخیر  به  مبتلا 
1671 نوزاد تقسیم کردند. سپس محقّقان مادرانی را که براساس 
اختلالات  دچار  بارداری  دوران  در  پزشکی  سوابق  یا  خوداظهاری 
مصرف   SSRI داروهای  که  را  مادرانی  همچنین  و  بودند  روانی 

می کردند، شناسایی کردند.

ایمن بودن 
مصرف داروهای 
ضدّافسردگی در 

دوران بارداری

ابتلا به  این داده ها مشخّص شد احتمال  در نتیجۀ تجزیه وتحلیل 
آلزایمر و تأخیر رشد در نوزادانی که مادران آن ها در دوران بارداری 
بیشتر  دوبرابر  سایرین،  با  مقایسه  در  بودند،  روانی  اختلالات  دچار 
است. اما مصرف داروهای ضدّافسردگی SSRI هیچ ارتباطی با افزایش 

احتمال خطر ابتلا به این بیماری ها ندارد.
باید جدّی  و  باردار یک معضل حیاتی است  افسردگی در مادران 
گرفته شود. افسردگی یک اختلال خلقی است که با احساس غم و 
اندوه و بی انگیزگی همراه است. افسردگی بر نحوۀ تفکّر، احساسات و 
رفتار تأثیرگذار است و در موارد شدید بر سلامت فیزیکی بیمار نیز 
تأثیر می گذارد. برخی افراد به غلط بر این باورند که افسردگی تلقین 
ذهنی شخص است؛ باید گفت این حالت روحی کاملًا جدّی بوده و 

می تواند تمام جنبه های زندگی را تحت تِأثیر قرار دهد.
تغییرات  هستند.  افسردگی  معرض  در  مردان  از  بیشتر  زنان 
هورمونی، ساختار مغز و عوامل محیطی و اجتماعی می تواند در این 
 Biological امر دخیل باشد. گزارش کامل این تحقیقات در نشریۀ

Psychiatry منتشر شده است.
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امكان بارداري با یک لولۀ رحمي
اينكه بارداري با يك لولۀ رحمي امكان پذير است يا نه، سؤال شايعي است كه براي خيلي از خانم ها كه قصد 
بارداري دارند ايجاد می شود. پاسخ اين سؤال بله است. يعني امكان بارداري در خانم ها با يك لوله وجود 

دارد، اگرچه در بعضي مواقع اين مسئله كمی  چالش برانگيز است.

دستگاه تناسلي زنان از دو تخمدان و دو لولۀ رحمی  و یک رحم 
اتصّال  به رحم  لوله در حالت طبیعی  تشکیل شده است که هر دو 
دارند و مسیر از تخمدان هر طرف به لولۀ رحمی  و سپس به رحم باز 
می رسد که مناسب براي عبور تخمک هاي آزاد شده از تخمدان است. 
در هر ماه یکي از تخمدان ها یک یا چند تخمک بالغ آزاد می کند 
که وارد لولۀ رحمي همان طرف می شود )غالباً( و درصورت وجود 
آسیب  رحمي  لولۀ  یک  درصورتي که  می گیرد.  صورت  لقاح  اسپرم 
و  است  ارتباط  در  سالم  لولۀ  با  مقابل  طرف  تخمدان  باشد،  دیده 
بارداري می تواند صورت بگیرد، گرچه بارداري ممکن است با تأخیر 
از تخمدان سمت  بیفتد، زیرا بعضي ماه ها آزادسازي تخمک  اتفّاق 

لولۀ بسته صورت می گیرد.

 احتمال بارداري با یک لولۀ رحمی بستگي به عوامل 
زیر دارد

1. حداقل یکي از تخمدان ها سالم و عملکرد مناسب داشته باشد.

2. یک لولۀ رحمي سالم وجود داشته باشد.
3. تخمک گذاري منظّم و سیکل قاعدگي طبیعی داشته باشیم.

علل انسداد لولۀ رحمي
بارداري خارج رحمي

داشتن سابقۀ حاملگي خارج رحمي یکي از شایع ترین علل انسداد 
لولۀ رحمي است. بارداري خارج رحمي به بارداري ای اطلاق می شود 
که محصول حاملگي در جایي خارج از حفرۀ رحم جایگزین شود، 
که اغلب این حالت در لوله هاي رحمي اتفّاق می افتد. این موضوع 
بسته به سن بارداري، زمان تشخیص و اینکه تداخلات تشخیصي و 
درماني در چه زماني انجام می شود، می تواند منجر به آسیب لوله و 

گاه انسداد و تخریب کامل لوله گردد.

بیماري هاي التهابي لگن
یکي دیگر از علل آسیب و انسداد لوله هاي رحمي، بیماري هاي 
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التهابي لگن )PID( است. این وضعیت التهابي زماني اتفّاق می افتد 
باکتریایي  که دستگاه تناسلي خانم دچار عفونت شود. عفونت هاي 
با عامل کلامیدیا یا گنوره )عامل بیماري سوزاک( از شایع ترین علل 

این عفونت ها محسوب می شوند.
عفونت هاي پس از زایمان هم می توانند باعث بیماري هاي التهابي 
لگن شوند و هرچه شدّت عفونت شدیدتر و تکرّر آن بیشتر باشد، 

احتمال آسیب و انسداد لوله بیشتر می شود.

بستن لولۀ رحمي 
کساني که در گذشته لولۀ رحمي خود را بسته اند و بعد با جرّاحي 
انسداد  و  آسیب  احتمال  کرده اند،  آن ها  کردن  باز  به  اقدام  مجدّد 
رحمي  لولۀ  یک  آسیب  از  که  خانم هایي  دارند.  را  رحمي  لوله هاي 
خود اطّلاع دارند، به طور معمول یک فرصت 12ماهه به  آن ها جهت 
ایجاد باروري خودبه خودي داده می شود و درصورت سن بالاي مادر، 

اختلالات تناسلي، سابقۀ سقط مکرّر و ... پس از 6 ماه عدم موفّقیت 
خودبه خودي باید به پزشک مراجعه کنند.

درمان
لولۀ  یک  با  بیماران  در  خودبه خودي  باروري  نداشتن  درصورت 
رحمي، باید بررسي هاي اولیه انجام شود و اگر تخمک گذاري مشکل 
داشته باشد، روش هاي تحریک تخمک گذاري با داروهاي خوراکي و 
یا درصورت نیاز استفاده از داروهاي تزریقي تحریک تخمک گذاري 
روش هاي  از  استفاده  موارد  بعضي  در  حتّي  می شود.  توصیه 

کمک باروري مانند لقاح آزمایشگاهي)IVF(  نیز توصیه می شود.
دکتر مرجان پورحیدری

متخصّص زنان، زایمان و نازایی
نشانی: رشت، خیابان نوّاب، ساختمان سپید، طبقة اول

تلفن: 013-33114614

مورد  نازایی  درمان  برای  که  داروهایی  دریافتند  محقّقان  ایرنا: 
استفاده قرار می گیرند، موجب افزایش احتمال ابتلا به سرطان سینه 

نمی شوند.
مصرف  شامل  نازایی  درمان  ساینس،  خبری  پایگاه  گزارش  به 
مجموعه ای از داروها با کارکردهای مختلف است، از بهبود رهاسازی 
تخمک در دورۀ طبیعی زنان گرفته تا تحریک چرخۀ تخمک گذاری، 

IVF یا بارورسازی تخمک در آزمایشگاه و انتقال آن به رحم.
قرار  استفاده  مورد  تخمک  رهاسازی  بهبود  برای  که  داروهایی 
می گیرند موجب افزایش هورمون استروژن می شوند و می توانند بر 
اثر بگذارند. به همین علّت نگرانی هایی درخصوص  سلول های سینه 
این داروها بر سلول های سینه و تشکیل  نامطلوب احتمالی  تبعات 

تومورهای سرطانی وجود دارد.
با  انگلیس، که  در تحقیقات محقّقان کالج کینگ لندن واقع در 
بررسی سوابق پزشکی 1.8 میلیون زن تحت درمان نازایی در تمام 
گروه های سنی پیش از یائسگی و در یک دورۀ 27 ساله انجام گرفت، 
مشخّص شد مصرف داروهایی که برای درمان نازایی مورد استفاده 
اثر  تخمک،  رهاسازی  بهبوددهندۀ  داروهای  به ویژه  می گیرند،  قرار 
چشمگیری بر افزایش خطر سرطان سینه ندارند. گزارش کامل این 
تحقیقات در نشریۀ Fertility and Sterility  منتشر شده است.

داروهای نازایی خطر سرطان 
سینه را افزایش نمی دهند!

ایرنا: برخی تحقیقات نشان می دهند که میزان زایمان زودهنگام در 
کشورهایی مانند هلند، ایرلند و آمریکا در طول همه گیری کاهش 
یافته است. همچنین میزان تولدّ نوزادان مرده و زایمان زودهنگام 
در انگلیس، ایتالیا، هند و سایر کشورها افزایش یافته است. با وجود 
این، محقّقان متذکّر شدند که بیشتر این پژوهش در جامعۀ آماری 
واضح تر،  تصویر  آوردن  به دست  برای  محقّقان  بوده است.  کوچکی 
میزان تولدّ در استان »انتاریو« در کانادا را از سال 2002 تا 2019 و 
در طول همه گیری از ژانویه تا دسامبر 2020 تجزیه و تحلیل کردند.

 Sinai بهداشت  مرکز  در  اطفال  متخصّص  شاه،  پراکش  دکتر 
Health در تورنتو و نویسندۀ این پژوهش گفت: در این بررسی ما 
هیچ تغییر غیرعادی ای در میزان زایمان زودهنگام یا مرده زایی در 

طول همه گیری پیدا نکردیم که این موضوع اطمینان بخش است.
یک بارداری طبیعی 37 تا 42 هفته و به طور متوسّط 40 هفته 
به طول می  انجامد. بیشتر نوزادان نزدیک زمان تعیین شده و با یک 
یا دو هفته پس  و پیش شدن متولدّ می  شوند. زایمان پیش از 37 

هفتگی را زایمان زودهنگام می نامند.
نوزادان در طی سه ماه آخر بارداری رشد زیادی می  کنند و اگر 
زودتر متولدّ شوند با مشکلاتی مواجه می  شوند. نوزدانی که در نتیجۀ 
تولدّ پیش از موعد زنده می  مانند در مقایسه با نوزادان کامل احتمال 
بیشتری وجود دارد که در طول زندگی خود مشکلاتی مانند تأخیرات 
مغزی  فلج  و  مزمن  ریوی  بیماری  های  نابینایی،  کم شنوایی،  رشد، 
داشته باشند. در حدود 25 درصد از نوزادان نارس )نوزادانی که قبل 
از 32 هفتگی به دنیا آمده  اند( از آسیب  دیدگی بلندمدّت رشد مغزی 
 CMAJ, the Canadian ّرنج می  برند. نتایج این تحقیق در مجلۀ

Medical Association Journal منتشر شده است.

کرونا موجب زایمان زودهنگام و 
مرده زایی نمی شود

شت باروری بهدا
مجلۀ پزشکی   29

شهریور - مهر 1400



سبك زندگی سالم

دکتر مهناز مرامی

اولویت با همسر یا والدین! 
تجربۀ چند سال کار بالینی با مراجعان و نیز تدریس در دانشگاه به من نشان داده است که این موضوع، یعنی »اولویت با 
همسر یا والدین!« همواره چالش بزرگی برای زوج ها و خانواده هایشان بوده است. در این مقاله برای پاسخ به این سؤال، 
به جای درگیر شدن در انتخاب این یا آن، به شرح مبانی بنیادی خانواده و اعضای آن، براساس رویکرد سیستمی می پردازم 
)مطالبی که در محضر استاد زنده یاد پروفسور باقر ثنائی آموخته ام( و با تأکید بر ساختار، قوانین و روابط حاکم بر خانواده 

تبیین درستی ارائه می نمایم، به طوری که خود افراد بتوانند پاسخ سؤالشان را پیدا کنند. 
رویکرد سیستمی اگرچه به سه نوع درمان راهبردی/ ارتباطی، ساختاری، و بوئنی تقسیم می شود، اما این درمان ها 

مفاهیم و اصطلاحات مشترک زیادی دارند که در این مقاله به شرح آن ها پرداخته ایم.

همۀ درمان های سیستمی می گویند افراد را فقط در بستر اجتماعی 
آن ها می توان فهمید. سازمان و سیستم تقریباً مترادف هم هستند. 
از طرفی سیستم مجموعه ای از واحدها یا عناصر سازمان یافته است، 
عناصر  وقتی  که  است  آن  از  حاکی  سازمان  اصول  دیگر  طرفی  از 
حاصل  موجودیتی  می شوند،  ترکیب  باثبات  الگوی  یک  به صورت 
می شود که از مجموعۀ هریک از عناصر مجزّا بیشتر است و به این 
را  زناشویی  سیستم  یک  مثال،  برای  می گویند.  یکپارچگی  مفهوم 
زیرسیستم  دو  نه تنها  کرد، چون  تقسیم  مجزّا  آدم  دو  به  نمی توان 
فردی وجود دارد، بلکه بین افرادی که زیرسیستم زناشویی را به وجود 

می آورند نیز رابطۀ محکمی  وجود دارد. بر این اساس 1+1 =3.
بین  روابط  که  می یابند  سازمان  به صورتی  سیستم ها  همچنین، 
زیرسیستم ها  از  هریک  و  سیستم  اطراف  در  را  مرزهایی  عناصر 
این  در  که  باشند  نفوذپذیر  زیاد  می توانند  مرزها  می آورد.  به وجود 
چه  با  می تواند  کسی  چه  که  ندارد  وجود  مشخّصی  قواعد  صورت 
افراد  که  خانواده هایی  در  مثال،  برای  کند.  تعامل  چگونه  و  کسی 
و  والدین  زیرسیستم  بین  مرزهای  می شوند،  بامحارم  زنای  مرتکب 
که  نفوذپذیرند  آنجا  به  تا  و  نیستند  مشخّص  فرزندان  زیرسیستم 

بسیار خشک هم  یا مرزها می توانند  بیمارگون محسوب می شوند. 
باشند، به طوری که اجازه ندهند بین افراد موجود در یک سیستم یا 
بین سیستم ها تعامل کافی برقرار شود. برا ی مثال در خانواده هایی 
که از فرزند بهره کشی می کنند، قوانین مربوط به سیستم اجتماعی 
بزرگ تر برای حمایت اجتماعی لازم و جلوگیری از این بهره کشی 

پذیرفته شده نیست.
دو نوع ساختار خانواده بیمارگون محسوب می شوند و باید تغییر 

کنند: 
•  نوع اول، خانوادۀ گسسته است که مرزهای بسیار انعطاف ناپذیر 
دارند و بین اعضای خانواده تماس کم است و یا هیچ تماسی وجود 
ندارد. در این نوع خانواده نظم و قدرت دیده نمی شود، پیوند بین 

اعضا ضعیف است و یا وجود ندارد. 
و  مبهم،  آن  مرزهای  که  است  به هم تنیده  دوم، خانوادۀ  نوع    •
که  به طوری  است،  خانواده  این  مهم  ویژگی  تنگ  درهم آمیختگیِ 
تلاش برای تغییر دادن یکی از اعضا، بلافاصله مقاومت دیگر اعضا 
را برمی انگیزد. در خانوادۀ به هم تنیده مرزهای فردی محترم شمرده 
نمی شوند و زیر سیستم ها نمی توانند هویت و خودمختاری را به نحو 
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شایسته ای انجام دهند.
خانواده ها،  تنیدۀ  به هم  و  بیمارگون گسسته  ساختار  دو  بین  اما 
نوع بهنجار و سالم خانواده وجود دارد که مرزها نه آنقدر سفت و 
و  باز  آنقدر  نه  و  ببندد  با هم  را  اعضا  تعاملات  راه  سخت است که 
نفوذپذیر است که هویت و فردیتی برای اعضا وجود نداشته باشد. 
در چنین خانواده ای اعضا مانند یک تیم فوتبال عمل می کنند. در 
دارند،  را  به خود  و مسئولیت های مخصوص  نقش ها  عین حال که 
را  حمایتی  نقش  و  می کنند  ورود  یکدیگر  مسئولیت  در  گاهی 
اما در اولین فرصت به جایگاه و مسئولیت خود  به عهده می گیرند، 
باز می گردند. مثل شوهری که در نبود زنش مسئولیت پخت وپز را 
به عهده می گیرد یا فرزندی که در نبود مادرش مسئول مراقبت از 

خواهر کوچک ترش می شود.

خانواده ها سیستم بازی هستند که مرتبّاً با ضرورت تغییر مواجه 
بزرگ تری،  تغییرات در محیط  از  است  می شوند. ضرورت ها ممکن 
تحوّلی  تغییرات  از  یا  ناشی شود  مثل مرگ یک دوست خانوادگی 
در خانواده به وجود آیند، مثل تولدّ یک بچّه، یا گام نهادن یکی از 
فرزندان به مرحلۀ نوجوانی یا ازدواج. در خانواده های سالم هر عضو 
خانواده به ضرورت های تغییر به شیوه ای مترقّی پاسخ می دهند اما 
خانواده های گسسته و به هم تنیده به این تغییرات به صورت بیمارگون 
پاسخ می دهند. مشکل زمانی ایجاد می شود که فرد نمی تواند خودش 

را از خانواده اش متمایز کند.

تمایزیافتگی یعنی ماندن در جو عاطفی خانواده و در عین حال 
کنترل عواطف خود. فقدان تمایزیافتگی پدیدۀ هم جوشی را موجب 
می شود که به دو دلیل صورت می گیرد: دلیل اول ناپختگی عاطفی 
نفر.  چند  یا  دو  بین  فردیت  فقدان  و  مرز  نبود  دوم  دلیل  و  است 
هم جوشی، شرایط ایجاد مثلث بندی در خانواده را فراهم می کند. در 
ائتلاف می کنند  با فرزند یا فرزندان خود  مثلث بندی گاهی والدین 
و از طریق اتحّاد با آن ها عواطف و احساسات خود را بر همسر خود 
و  نامشروع  روابط  شکل  به  همسران  از  یکی  یا  می نمایند.  مسلّط 

فرازناشویی مشکلاتی را برای خانواده ایجاد می کند.
در  تحوّلی  ضرورت  یک  ازدواج  اینکه  به  توجّه  با  نهایت،  در 
خانواده ها محسوب می شود، لازم است هم خانواده های همسران و 
هم خود همسران به شیوۀ درست به این تغییر پاسخ بدهند. نخست، 
را  مرزبندی  اصول  فرزندان، خودشان  ازدواج  از  قبل  تا  والدین  اگر 

را  عاطفی  تمایزیافتگی  فرزندانشان  به  کنند،  رعایت  خانواده  در 
بیاموزند و به شیوۀ درست مانع هم جوشی و مثلث بندی در اعضای 
را  الگو  همین  فرزندان  نیز  ازدواج  از  پس  معمولاً  شوند،  خانواده 
به کار می برند. دوم، ازجمله کارکرد مطلوب در خانوادۀ جدید زوج 
جوان، رعایت مرز زن و شوهری از مرز سایر زیرسیستم ها )والدین، 
خواهر و برادرها و ...( است. رعایت مرز زناشویی یعنی رازداری امور 
قائل شدن  احترام  یکدیگر،  به  مؤثرّ  توجّه  شوهر،  و  زن  خصوصی 
با هم در امور مالی و  برای هم در حضور دیگران، مشورت کردن 
خرج کردن برای خانه، وقت گذاشتن های دونفره، گفت وگو و بیان 
احساسات با یکدیگر، شنیدن درد دل ها و نگرانی های یکدیگر، پیدا 
از  گرفتن  کمک  نیاز  صورت  در  و  مشکلات  برای  حل  راه  کردن 

متخصّص زوج درمانی.

از آنجایی که آسیب روانی جدّی می تواند در طی نسل ها پرورش 
یابد و منتقل شود، وظیفۀ ما این است که هم خودمان را به صورت 
مرزها  و  رعایت حد  با  اینکه  هم  و  کنیم  مدیریت  درست  عاطفی 
مناسب  تربیت  با  آینده  در  که  بدهیم  تشکیل  سالمی  را  خانوادۀ 

فرزندان بتوانیم جامعۀ سالمی  نیز داشته باشیم. 
دکتر مهناز مرامی، متخصّص روان شناسی و مدرّس دانشگاه

دانا،  پزشکان  مجتمع  روبه روی  گلسار،  چهارراه  رشت،  نشانی: 
ساختمان نادری، طبقة سوم   تلفن: 013-3213190۸                 

www.mahnazmarami.ir

آسیب روانی جدّی می تواند در طی نسل ها 
پرورش یابد و منتقل شود، وظیفۀ ما این است 

که هم خودمان را به صورت عاطفی درست 
مدیریت کنیم و هم اینکه با رعایت حد و 

مرزها خانوادۀ سالمی  را تشکیل بدهیم که 
در آینده با تربیت مناسب فرزندان بتوانیم 

جامعۀ سالمی  نیز داشته باشیم.

 ازدواج یک ضرورت تحوّلی در 
خانواده ها محسوب می شود، 

لازم است هم خانواده های 
همسران و هم خود همسران 

به شیوۀ درست به این 
تغییر پاسخ بدهند. نخست، 
اگر والدین تا قبل از ازدواج 

فرزندان، خودشان اصول 
مرزبندی را در خانواده 

رعایت کنند، به فرزندانشان 
تمایزیافتگی عاطفی را بیاموزند 

و به شیوۀ درست مانع 
هم جوشی و مثلث بندی در 

اعضای خانواده شوند، معمولًا 
پس از ازدواج نیز فرزندان 

همین الگو را به کار می برند. 
دوم، ازجمله کارکرد مطلوب 
در خانوادۀ جدید زوج جوان، 

رعایت مرز زن و شوهری 
از مرز سایر زیرسیستم ها 

)والدین، خواهر و برادرها و ...( 
است
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ماندانا پورسعید

کمال گرایی چیست؟
در کمال گرایی شما همیشه از خودتان انتظار بهترین ها را دارید، مدّت ها وقت خود را صرف درست کردن چیزی بدون 
خطا می کنید، هر شب تا دیروقت ساعت ها پس از خوابیدن بچّه ها کار می کنید و همیشه صداهای انتقادی ای در ذهنتان 
دارید که مرتبّ در حال ایرادگیری و سرزنش شماست ازجمله: »چه چیزی باعث می شود که فکر کنید خوب هستید؟ 

هرکسی می تواند این کار را انجام دهد«.
اگر شما یک کمال گرا باشید، این صداها مدام در تفکّر شما حضور دارند. ممکن است خیلی سعی کنید که گوش ندهید، 

با این  حال آن-ها هر حرکت شما را ارزیابی می کنند و بی وقفه عیب پیدا می کنند.

است  اعتیادآور  و  خودمخرّب  اعتقادی  سیستم  یک  کمال گرایی 
که از یک فکر اصلی تقویت می شود: »اگر کامل به نظر برسم، عالی 
احساس  از  انجام دهم، می توانم  کامل  را  و هر چیزی  زندگی کنم 
حداقل  به  را  آن  یا  شوم  رها  سرزنش  و  قضاوت  حقارت،  دردناک 
برسانم.« اما کمال غیرممکن است، زیرا ما هیچ کنترلی بر چگونگی 
نگاه دیگران به خودمان نداریم. هرچه کمال گراتر باشیم، می توانیم 
برای رسیدن به آن غیرممکن آشفته تر و عصبانی تر شویم. این چرخۀ 
انتقاد  آن،  دنبال  به  و  می کند  ایجاد  را  زیادی  تلاش های  دردناک 

شدید از خود هم پدید می آید.

چگونه می توان فهمید که فردی کمال گراست یا فقط برای 
زندگی خوب تلاش می کند؟

 اجازه دهید مسئله را این گونه برایتان باز کنم. شما برای اولین 

بار در حال تمرین برای مسابقۀ دو مارتن هستید؛ به کدام یک از دو 
گزینۀ زیر فکر می کنید؟

o  من در حال تمرین برای دو مارتن هستم بنابراین فعلًا ریاست 
انجمن مالی را کنار می گذارم.

باید  بنابراین من  o  من در حال تمرین برای دو مارتن هستم 
روز  از  پیش  را  مالی  گزارش  تا  بیدار شوم  زود  یکشنبه  روز  صبح 

دوشنبه انجام دهم.
اولین پاسخ انعطاف پذیری شما را نشان می دهد. شما چیزی را به 
بشقاب خود اضافه کرده اید و چیز دیگری را برداشته اید، بنابراین به 
خودتان بیش ازحد فشار نمی آورید و برای خوب بودن در چارچوب 
مرز واقع بینانه تلاش می کنید. امیدوارم انعطاف ناپذیری جملۀ دوم 
را که براساس کمال گرایی و حقارت است بشنوید. صدای انتقادی 
شما زمزمه می کند: »شما نمی توانید از یک مسئولیت دست بکشید؛ 
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این خودخواهی شماست«.
بسیاری  امروزه  که  دیوانه واری  سرعت  با 
احتمال  قطعاً  می کنند،  زندگی  خانواده ها  از 
افزایش می یابد.  پنهان  کاملًا  گرایی  بروز کمال 
اگر  که  است  این  دیوانه وار  سرعت  از  منظور 
شما 3 فرزند دارید، هرکدام دو نوع ورزش بلد 
هستند و حداقل در یک کلاس شرکت کرده اند 
باید  شما  که  دارند  زیادی  تکالیف  طرفی  از  و 
در انجام دادنشان به آن ها کمک کنید، در عین 
 حال باید برای آن ها میان وعده های غذایی آماده 
خود  فعّالیت های  به  به راحتی  بتوانند  تا  کنید 
بپردازند )بدون درنظر گرفتن کارهای خودتان(. 
از طرفی شما محدود کردن درگیری-هایتان یا 
سپردن مسئولیت به دیگران را نشانۀ والد بد یا 
شکست خورده می دانید و این باور باعث می شود 
تلاشتان  و  انرژی  میزان  جدیدی  کار  هر  با 
افزایش یابد. خستگی شما چیزی است که کاملًا 

مخفی می ماند.

اصلی ترین  موفّقیت  که  دارید  باور  شما 
راه برای به دست آوردن غرور و عزّت است!

شما با خود می گویید: »من نمی توانم چیزی 
ناتمام بگذارم؛ دیوانه ام می کند.« این  را تا فردا 
باور همراه با کمال گرایی ذاتی تان به این معنی 
ندارید.  استراحت  برای  فرصتی  شما  که  است 
شما شک دارید فقط به دلیل اینکه وجود دارید، 
مهمانی  در  باید  دارید  اعتقاد  ارزشمند هستید. 
شود  استقبال  شما  از  تا  ببرید  چیزی  خود  با 
همکاری  کردن  پذیرایی  در  مهمانی  در  باید  یا 
و  بگیرید. خواسته ها  قرار  احترام  مورد  تا  کنید 
مکث  یک لحظه  شما  اشتباه اند.  شما  بایدهای 
نمی کنید و از خود سؤال نمی  کنید، آیا من این 
کار را می کنم چون می خواهم یا اینکه این کار 
را می کنم چون می ترسم این کار را نکنم؟ اگر 
به اندازۀ کافی پیشرفت  شما احساس نکنید که 
نموده اید، ناامنی زیادی را تجربه می کنید. همان 
ناامنی احتمالاً باعث می شود نسبت به تعریف و 
تمجید بی اعتنا باشید، حتّی اگر همۀ افراد این 
بی ارزش  را  آن  بدانند شما  »عالی«  را  موفّقیت 
می دانید و یا ایرادی برای آن پیدا می کنید. یک 
و  قلب  در  کوتاهی  به طور  است  ممکن  تعریف 
ذهن شما نفوذ کند، اما ازآنجاکه با یک احساس 
محو  نمی شود،  جذب  مطمئن  و  معتبر  درونی 

می شود و هرگز کافی نیست.
ماندانا پورسعید

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

توتونکاران، مجتمع پزشکی خانواده    
تلفن: 0939135۸272

ایسنا: محقّقان می گویند استرس می تواند موها را خاکستری کند و جالب اینکه این 
روند قابل برگشت است و یک داوطلب در این پژوهش توانست با رفتن به تعطیلات، 
5 تار از موهایش را ـ که بر اثر استرس خاکستری شده بود ـ به رنگ تیره برگرداند.

اکنون محقّقان کالج پزشکان و جرّاحان دانشگاه »کلمبیا واگلوس« برای اولین بار 
شواهدی را درمورد رابطۀ تحمّل استرس روان شناختی و سفید شدن موها در انسان 
شرایط  این  دریافتند  محقّقان  چراکه  ندارد،  نگرانی  جای  موضوع  این  داده اند.  ارائه 

برگشت پذیر است.
»مارتین پیکارد« استادیار طب رفتاری در این دانشگاه می گوید: درک سازوکارهایی 
که به موهای خاکستری شده بر اثر تحمّل استرس اجازه می دهد به حالت تیره و جوان 
خود برگردند، می تواند سرنخ های جدیدی دربارۀ قابلیت انعطاف پذیری پیری در انسان 

و به طور کلی تحتِ تأثیر استرس ایجاد کند.
وی افزود: داده های ما به مجموعه ای از شواهد رسیده است که نشان می دهد پیری 
انسان یک روند بیولوژیکی ثابت و خطی نیست، بلکه ممکن است حداقل تا حدّی 

بتوان آن را متوقّف کرد یا حتّی به طور موقّت آن را معکوس کرد.
»پیکارد« و گروه تحقیقش برای پیگیری تأثیر استرس بر فولیکول های مو از روش 
جدیدی برای ثبت تصاویر بسیار دقیق از قطعات موی انسان استفاده کردند. هر قطعه 
که آن ها ثبت کردند حدود یک بیستم میلی متر عرض داشت که حدود یک ساعت 

رشد مو را نشان می دهد.
محقّقان 14 داوطلب را، که یک دفترچه یادداشت استرس داشتند و در آن هر هفته 

میزان استرس خود را ثبت و ارزیابی می کردند، تحت نظر گرفتند.
موهای  از  برخی  بازیابی  ارزیابی چگونگی  به  قادر  پژوهش حتّی  این  در  محقّقان 
خاکستری به رنگ طبیعی و اصلی خود شدند، چیزی که قبلًا هرگز حداقل از نظر 

کمّی ثبت نشده بود.
همان طور که حلقه های قابل مشاهده در یک تنۀ درخت اطّلاعات مربوط به زندگی 
آن درخت را در خود دارد، موهای ما انسان ها نیز حاوی اطّلاعاتی درمورد تاریخچۀ 
بیولوژیکی ما هستند. وقتی موها به عنوان فولیکول هنوز زیر پوست هستند، تحت تِأثیر 
هورمون های استرس و سایر مواردی که در ذهن و بدن ما اتفّاق می افتد، قرار می گیرند.
تعطیلات  یک  به  رفتن  با  تنها  داوطلب،  یک  که  کردند  فاش  همچنین  محقّقان 
چندروزه توانسته است پنج تار از موهایش را، که بر اثر استرس خاکستری شده بود، 

به رنگ تیره برگرداند. این پژوهش در مجلۀ eLife منتشر شده است.

استرس موها را خاکستری می کند 
اما قابل برگشت است!
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دکتر مرسده رفیعی 

راه های شروع تغییر 
در زندگی

از  که  دارد  وجود  اوقاتی  ما  همۀ  برای 
احساس  هستیم،  ناراضی  شرایطمان 
می خواهد  دلمان  و  داریم  ناخشنودی 
فراتر  حتّی  گاهی  دهیم.  تغییر  را  اوضاع 
از این، از خودمان ناخشنودیم. از بعضی 
ناراضی هستیم.  یا رفتارهایمان  باورها  از 
دوست داریم تغییراتی در رفتارمان ایجاد 
کنیم ولی نمی دانیم چگونه و از کجا باید 

شروع کنیم. 
در این  مقاله به طور خلاصه به چند راهکار برای ایجاد حسّ مثبت و 

تغییر در روزمرّگی های ناخوش آیند اشاره می کنیم:
منفی  گفت وگوهای  از  کنید.  کم  را  اطرافتان  منفی  آدم های   .1
برای شروع  مهم  این یک مسئلۀ خیلی  دیگر دوری کنید.  افراد  با 
یک تغییر بزرگ در زندگی است. بزرگی می گفت: حال و روز شما 
و کیفیت زندگی شما معدل 5 نفر دوستان صمیمی شماست. همۀ 
ما به تأثیر محیط اطراف و آدم های دور و برمان اعتقاد داریم. اگر 
دائماً با آدم های منفی ارتباط داشته باشیم یا مرتباً فقط پیگیر اخبار 
باقی  مثبت و حس خوب  افکار  برای  در ذهنمان جایی  باشیم،  بد 
نمی ماند و کم کم نگاه بدبینی و احساس اضطراب و ناخشنودی تمام 
فضای ذهنی ما را پر می کند. بنابراین بسیار مهم و بااهمّیت است 
که بدانیم با چه کسانی ارتباط داریم و محیط اطرافمان چگونه است.
در ذهن همۀ ما گفت وگوهای ذهنی در حال تکرار است. جنس 
این گفت وگوها سرنوشت افراد را رقم می زند. کیفیت این گفت وگوها 
را به طور کلی به دو گروه منفی و مثبت تقسیم می کنیم. سرنوشت 

افراد از همین جا از هم متمایز می شود.
کنید،  تحلیل  و  یادداشت  را  خود  هفتگی  گفت وگوهای  اگر 
به راحتی می توانید بفهمید ذهن شما و درنتیجه افکار و سرنوشتتان 
چه سمت و سویی دارد. تأثیر گفت وگوی درونی در سیستم قانون 
جذب به مراتب قوی تر و قدرتمندتر از افکار شماست. بنابراین از این 
که  همین طور  دهید.  اهمّیت  خود  درونی  گفت وگوهای  به  بعد  به 
هر حرفی را در جمع نمی زنید، هر حرفی را از ذهن خود نگذرانید. 

دربارۀ دیگران هم همین پرهیز کلامی را داشته باشید. نه خودتان 
منفی بگویید و نه گفت وگوی منفی دیگران را لازم است بشنوید.

2. به خودتان ایمان داشته باشید. خودباوری و اعتماد به نفس از 
مهم ترین اصول احساس خشنودی و رضایت مندی است. خودباوری 
به نفس قدرتمند شکل و فرم می گیرد.  اعتماد  بالا و  از عزّت نفس 
دو  این  باید  باشید،  داشته  ایمان  خودتان  به  اینکه  برای  بنابراین 

ویژگی را تا حدّ ممکن در خود تقویت کنید.
اگر  باشید.  داشته  بلندمدّت  و  کوتاه مدّت  برنامه ریزی  حتماً   .3
نرفتند،  پیش  دارید  انتظار  یا  می خواهید  شما  که  آن طور  مسائل 
برگردید و به برنامه تان نگاه کنید، یا دقیق تر بگوییم به شکست تان 
تلف  را  وقت  برنامه ریزی  که  برسد  به نظر تان  شاید  برنامه ریزی.  در 
جلوگیری  وقتتان  اتلاف  از  برنامه ریزی  بلندمدّت  در  اما  می کند، 
می کند، چون مجبور نمی شوید با پیش  آمدن کوچک ترین مشکلی 
اگر  نقشه است.  برنامه مثل  اول شروع کنید.  از  را  دوباره همه چیز 
برای مسیرتان برنامه ریزی کرده باشید، وقتی به مانعی برخورد کنید 
یا جایی یک دور اشتباه بزنید، می توانید اشتباه تان را ببینید و در 
آینده از انجام آن اشتباه خودداری کنید. وقتی همه چیز خوب پیش 
می رود هم این نقشه به دردتان می خورد. شما مسیر مشخّصی دارید 
که می توانید دوباره از آن استفاده کنید. پس هر کاری که می خواهید 
انجام دهید برای برنامه ریزی آن وقت بگذارید. نگران اشتباه  درآمدن 
باشید،  داشته  سازگاری  توانایی  که  وقتی  تا  نباشید.  برنامه هایتان 

می توانید همچنان که پیش می روید، تغییرات لازم را ایجاد کنید.
تفریح  و  طبیعت گردی  حتماً  هفتگی  های  برنامه ریزی  در   .4
مورد علاقه را درنظر داشته باشید. گاهی نیاز است جسم و ذهنمان 
استراحت و تعطیلی داشته باشند تا بتوانند مجدّداً به درستی فعّالیت 
بسیار  نقش  خشنودی  و  آرامش  احساس  ایجاد  در  طبیعت  کنند. 
مهمّی دارد. پس حتماً تفریح های مورد علاقۀ خود را در برنامه های 

هفتگی بگنجانید.
مرتبّ  ورزش  کمی  و  سلامتی  رژیم  کمی  مدیتیشن،  کمی   .5
و  استرس زا  عامل  هزاران  با  روز  طول  در  باشید.  داشته  هفتگی 
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نگران کننده در تماس هستیم. این استرس ها اگر از جسم و جان خارج 
به وجود  روان پریشانه ای  اختلالات  یا  و  جسمی  صدمات  می تواند  نشود، 

آورد که گاه جبران ناپذیر است.
6. نترسید و فقط رو به جلو بروید. اغلب آدم ها اگر از وضعیت فعلی 
خودشان ناراضی باشند، میل به ایجاد تغییر ندارند. نمی خواهند از منطقۀ 
امنی که برای خودشان درست کرده اند فاصله بگیرند یا مجبور به ترک 
آن باشند. این منطقۀ امن می تواند حتّی شامل کوچک ترین چیزها باشد:

•  ترس از اینکه دیگران از آن ها انتقاد کنند.
•  ترس از دست دادن چیزهایی که دارند.

•  فرار از اعمال تغییرات جدید روی زندگی
برای رها شدن از این ترس ها ـ که اغلب حتّی آن ها را به عنوان یک مانع 

نمی شناختید ـ باید با آن ها روبه رو شوید:
•  باید توانایی ایستادگی در برابر انتقادها را داشته باشید.

•  باید تغییرات جدید را به زندگی تان راه دهید.
فرد  به  تبدیل  و  بگذارید  کنار  را  قدیمی  و  کهنه  عادت های  باید    •

جدیدی شوید.
نمی گیرد،  صورت  اتفّاق ها  این  ناگهانی  و  یک شبه  که  است  گفتنی 
بلکه باید تدریجی و آرام انجام شود تا پایدار بماند. واقع بینی در کنترل 

ترس هایمان به ما کمک می کند. 
7. از امکانات موجود بهره بگیرید. به محض اینکه بحث تغییر کردن 
باید همه چیز  افراد فکر می کنند  از  و پیشرفت شروع می شود، بسیاری 
نشان دهند و شاید یک قدم  از خودشان  انعطاف  ذرّه ای  تا  باشد  فراهم 
مؤثرّ و درست برای رسیدن به هدفشان بردارند. اما درست تر این است که 
به جای تمرکز بر چیزهایی که ندارید، روی داشته های خود تمرکز کنید و 
از آن ها استفاده کنید. مطمئن باشید گام اول را که بردارید، بقیۀ مسیر 

برای شما هموار خواهد شد و درهای جدیدی به روی شما باز می شود.
8. مسئولیت رفتارتان را بپذیرید. همین حالا یک قلم و کاغذ بردارید و 
تمام ایراداتی را که فکر می کنید در وجودتان هست یادداشت کنید. لطفاً 
نه خیلی به خودتان سخت بگیرید و شخصیتتان را کاملًا زیر سؤال ببرید 
و نه خیلی بیش از حد نسبت به خودتان مهربانی به خرج دهید. تأکید 

می کنم لطفاً واقع بینانه عمل کنید. 
وقتی که ایرادات را پیدا کردید، نوبت به ارائۀ راه حل ها می رسد. مقابل 
هریک از ویژگی های منفی، عاملی که فکر می کنید در به وجود آمدن این 
برای هرکدام یک  بعد  و  کنید  یادداشت  بوده  مؤثرّ  اخلاقی شما  ویژگی 
ارائه دهید. اگر جایی حس کردید که به تنهایی  راهکار برای بهتر شدن 
مشورت  اصلح  فرد  یک  با  بربیایید، حتماً  این مشکل  از پس  نمی توانید 
ارائه  کنید و کمک بگیرید. فقط توجّه داشته باشید که راه حل هایی که 
می دهید حتماً قابل اجرا باشند تا بتوانید به آن ها عمل کنید. بزرگ ترین 

تغییر زندگی با پذیرفتن مسئولیت زندگی امکان پذیر است.
 باید خاطر نشان کرد که گاهی آنقدر در روزمرّگی هایمان غرق می شویم 
که یادمان می رود باید به جلو حرکت کرد، نه اینکه دور خودمان بچرخیم. 
با پایش گاه به گاه اهداف و عملکرد خود می توان پی برد کجای اهداف مان 

ایستاده ایم و آیا مسیر درست است یا نه. 
دکتر مرسده رفیعی

روان شناس و درمان گر، کارشناس آموزش و پژوهش ادارة کل بهزیستی 
استان گیلان 

و  آموزش  بهزیستی گیلان، دفتر  کلّ  ادارة  نشانی: رشت، خیابان پرستار، 
پژوهش    تلفن: 013-32112043

تنها یک شب بی خوابی 
عملکرد روزانۀ فرد را مختل 

می کند!
یک  تنها  می دهد  نشان  جدید  پژوهش  یک  نتایج  ایرنا: 
میزان  به  را  فرد  روزانۀ  عملکرد  می تواند  بی خوابی  شب 

قابل توجّهی مختل سازد.
از ما تصوّر  به گزارش خبرگزاری یونایتدپرس، بسیاری 
هفته  طول  در  خود  خواب  کمبود  می توانیم  که  می کنیم 
نتیجۀ  اکنون  اما  کنیم.  جبران  هفته  آخر  روزهای  در  را 
یک پژوهش جدید نشان می دهد بی خوابی نه تنها عملکرد 
روزانۀ فرد را مختل می سازد، بلکه تداوم این وضعیت برای 
فرد  و جسمی  روانی  به سلامت  زیادی  آسیب  چند شب، 

می زند. 
پژوهش  این  در  فلوریدا«  »ساوت  دانشگاه  محقّقان 
بررسی کردند.  را در شب  از 6 ساعت  اثرات خواب کمتر 
کارشناسان 6 ساعت خواب در شب را حداقل خواب مورد 

نیاز برای سلامتی بزرگسالان می دانند.
بزرگسال  هزار  دو  حدود  پژوهش  این  در  محقّقان 
آمریکایی سالم و تحصیل کرده را مورد بررسی قرار دادند. 
آن ها سلامت روانی و جسمی این افراد را برای هشت روز 

متوالی ثبت کردند.
 42 یعنی  افراد  این  از  تن  چهار  نفر   10 هر  از  تقریباً 
 1.5 و  داشته اند  خواب  کاهش  یک شب  درصد، دست کِم 

ساعت کمتر از مقدار معمول خود خوابیده اند. 
موجب  خواب  کاهش  که  داد  نشان  تحقیق  این  نتایج 
بروز احساسات منفی مانند عصبانیت، برافروختگی، تنهایی، 
تحریک پذیری و ناامیدی می شود و علائم جسمی ازجمله 
نیز  را  گوارش  دستگاه  مشکلات  و  درد  تنفّسی،  مشکلات 
به دنبال دارد. اما براساس نتایج این پژوهش، این مشکلات 
جسمی و روحی تا زمانی ادامه داشت که شرکت کنندگان 
همچنان کمتر از 6 ساعت در شب می خوابیدند، اما با یک 
شب خواب بیش از 6 ساعت، این مشکلات برطرف می شد.
محقّقان گفتند: بیشترین افزایش در بروز علائم ذکرشده، 
تنها پس از یک شب کاهش خواب رخ داد و به طور مداوم تا 

روز سوم بدتر شد.
آن ها افزودند: پس از این مرحله، بدن نسبتاً به کاهش 
خواب مکرّر عادت می کند. اما در روز ششم، شرکت کنندگان 
در  جسمی  آن ها  علائم  شدت  که  کردند  اعلام  کم خواب 

بدترین حالت قرار دارد.
دقیقه   16 تنها  که  داده اند  نشان  نیز  قبلی  تحقیقات 
کاهش خواب شبانه می تواند به عملکرد شغلی افراد آسیب 
جزئی  خواب  کمبود  تحقیقات،  این  نتایج  براساس  بزند. 
باعث کاهش هوشیاری روزانه شود که  همچنین می تواند 
برای کنترل استرس و حفظ فعّالیت های عادی سالم بسیار 
 Annals مهم است. یافته های این پژوهش جدید در نشریۀ

of Behavioral Medicine منتشر شده است.
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دکتر سپهر پرهیزکار 

آیا درمان های 

دندان پزشكی در دوران 
بارداری ایمن است؟

خواه  ناخواه عدّه ای از مراجعان دندان پزشکی زنان باردار هستند. این قشر به عنوان قشر آسیب پذیر، چه 
و  بوده اند  درمانی  چالش های  از  جزئی  همیشه  می کند،  زندگی  رحم  در  که  جنینی  برای  چه  و  مادر  برای 
و خانوادۀ  مادران  برای  که همیشه  اما سؤالی  نیستند.  قاعده مستثنا  این  از  نیز  دندان پزشکی  درمان های 
یک مادر باردار مطرح بوده این است که آیا درمان های دندان پزشکی در دوران بارداری صورت می پذیرد؟ 
و درصورت انجام آیا خطری برای مادر و جنین ندارد؟ در این بحث کوتاه بر آن هستیم که به چند پرسش 

پرتکرار مراجعان پاسخ دهیم.

مشکلات  نداشتن  درصورت  حتّی  باردار  بیماران  در  کلی  به طور 
تا  بگیرد  درنظر  را  خاصّی  ملاحظات  باید  دندان پزشک  پزشکی، 
جنین  و  مادر  برای  ناخواسته ای  اثر  هیچ  دندان پزشکی  درمان های 

نداشته باشد.
و  بیماری ها  از  تاریخچۀ  کاملی  دندان پزشکی  به  مراجعه  در 
معالجات، داروهای مصرفی و هر نکته ای که بتواند دندان پزشک را در 
ارائۀ یک درمان بهتر یاری نماید، در اختیار دندان پزشک قرار دهید 
تا درصورت نیاز برای انجام درمان با متخصّص زنانی که تحت نِظر آن 

هستید مشورت شود.
قضیه  این  و  است  پیشگیری  بیماری ها  همۀ  در  کلی  اصل  یک 
راهکار  بهترین  می کند.  پیدا  بیشتری  اهمّیت  بارداری  دوران  در 
کلیۀ  درمان  بارداری،  طی  در  دندانی  مشکلات  از  جلوگیری  برای 
بارداری است. درمان کلیۀ  اقدام به  از  نیاز های دندان پزشکی پیش 
پوسیدگی ها، عصب های درگیر، برداشتن جرم و پلاک و هر عاملی 
یک  طبق  باشد،  داشته  بارداری  دوران  در  را  درگیری  احتمال  که 

برنامۀ پیشگیری باید انجام شود.
بسیاری از بیماران جرم گیری را یک درمان غیرضروری و زیبایی 
بیماری های  اصلی  تلقی می کنند، درصورتی که جرم و پلاک عامل 

مادر  بدن  هورمونی  تغییرات  به علتّ  بارداری  دوران  در  است.  لثه 
احتمال التهاب لثه و خونریزی با کوچک ترین تحریک مانند مسواک 
زدن بسیار شایع است که درصورت حضور جرم و پلاک این قضیه 
تشدید می شود. افزایش خونریزی از لثه در اثر تحریک از ماه دوم 
بارداری بسیار شایع است که تا بعد از زایمان نیز ادامه دارد و بعد آن 
به وضعیت طبیعی برمی گردد. علّت این مسئله تغییرات هورمونی 
است و حتّی ممکن است گاهی قسمتی از لثه برآمده شود. در اغلب 
موارد درمان خاصّی نیاز نیست و خودبه خود برطرف می شود و صرفاً 

برداشتن پلاک و بهداشت مناسب کافی است. 
چه  شویم،  دندانی  مشکلات  متوجّه  بارداری  از  بعد  چنانچه 

اقداماتی را می توان در طی دوران بارداری انجام داد؟
در سه ماهۀ اول بارداری تنها درمان انتخابی، که سلامت جنین 
را به خطر نیندازد، جرم گیری و کنترل پلاک مادر است، مگر آنکه 

نیاز به درمان اورژانس دندان پزشکی باشد.
دندان پزشکی  معمول  درمان های  انجام  برای  دوره  بی خطرترین 
بیماری های  این دوره می توان  بارداری است که در  سه ماهۀ دوم 
فعّال دندانی و مشکلاتی را که در سه ماهۀ سوم یا بلافاصله بعد از 

زایمان مادر را درگیر کند، تحت کنترل درآورد.
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درمان های  بارداری  دوران  در  که  شود  ذکر  است  لازم 
زیبایی،  درمان های  دندانی،  ایمپلنت های  شامل  غیرمعمول 
روکش و ... جزء درمان های معمول انتخابی قرار نمی گیرند و تا 

بعد از زایمان و پایداری وضعیت مادر به تعویق می افتند.
خدمات  برای  مناسبی  زمان  نیز  سوم  ماهۀ  سه  اوائل 
دندان پزشکی است اما بعد از آن درمان های معمول بهتر است تا 
بعد از زایمان به تعویق افتد که علّت آن احتمال افت فشارخون 
دفع  به  نیاز  موقع  هر  باردار  مادر  که  است  گفتنی  است.  مادر 
ادرار دارد می تواند دندان پزشک را در جریان قرار دهد تا درمان 

متوقّف شود.
جنین،  پدر  و  باردار  مادران  نگرانی های  بزرگ ترین  از  یکی 
دوران  در طی  برای جنین  دندانی  رادیوگرافی های  بودن  مضر 
بارداری است. تقریباً در تمام موارد مربوط به رادیوگرافی دندان، 
دندانی  رادیوگرافی  امنیت  است.  اساس  و  بی پایه  ترس  این 
به طور مناسبی با روش های مختلف ازجمله عکس برداری سریع، 
پیشبند و یقۀ سربی و ... ایجاد می  شود. البته دندان پزشک فقط 
تنها درصورت  و  به عکس برداری می  کند  اقدام  لزوم  درصورت 
ضرورت و برای دستیابی به تشخیص و درمان مناسب این کار 

انجام می شود.
دوران  در  تجویزی  داروهای  دیگر  چالش برانگیز  مسئلۀ 
را  جنین  سلامت  برای  نگرانی  که  است  مادران  برای  بارداری 
سه  به خصوص  حاملگی،  طی  در  ایدئال  به طور  می کند.  ایجاد 
همیشه  البته  که  شود  تجویز  نباید  دارویی  هیچ  اول  ماهۀ 
وضعیت ایدئال نیست. خوشبختانه اکثر داروهای مورد استفاده 
بارداری  دوران  در  نسبی  ایمنی  با  می توانند  دندان پزشکی  در 

تجویز شوند.
آموکسی سیلین،  استافینوفن،  تزریق(،  )برای  لیدوکائین 
برای  دیگر  دارو های  از  بسیاری  کلی  به طور  و  مترونیدازول 
البته تأکید می شود که از مصرف  مادر و جنین ایمن هستند. 
خودسرانۀ هر دارویی در دوران بارداری خودداری نمایید و صرفاً 

دندان پزشک برحسب نیاز باید آن را تجویز کند.
می کند،  نگران  را  باردار  بیماران  که  دیگری  شایع  سؤال 
است.  قرار گرفتن جیوه  در معرض  و خطر  آمالگام  ترمیم های 
به طور کلی در تحقیقات اثر زیان باری مشاهده نشده  اما استفاده 

از آن در طی دوران بارداری بهتر است که محدود شود.
ندارد.  وجود  دندانی  پوسیدگی  و  بارداری  بین  رابطه ای 
رفتن  دست  از  باعث  بارداری  که  معتقدند  مادران  از  بسیاری 
دندان های آن ها شده است. علّت اصلی این موضوع رژیم غذایی 
قنددار و رعایت نکردن بهداشت مناسب است که شرایط را برای 
پوسیدگی فراهم می کند. بدن به هیچ وجه برای تأمین نیاز های 

نوزاد از دندان ها کلسیم برداشت نمی کند.
با توجّه به حالت تهوّع صبحگاهی بیماران باردار، استفراغ به علّت 
داشتن اسید معده می تواند موجب سایش مینای دندان و بوی بد 
از محلول های خنثی کننده  دهان شود که در این حالت استفاده 

مانند جوش شیرین و آب بعد از هر استفراغ توصیه می شود.
دکتر سپهر پرهیزکار

جرّاح و دندان پزشك 
اقاقیا، ساختمان  بن بست  نواب،  خیابان  گلسار،  نشانی: رشت، 

فرحان، طبقه همکف     تلفن: 013-32135۸47    
    dr.sepehr_parhizkar                                                 

 

می گوید:  باره  این  در  انگلیسی  دندان پزشک  پترسون،  آنا  ایسنا: 
استفاده از دهان شویه بلافاصله پس از مسواک زدن، فواید خمیردندان 

را از بین می برد و می تواند منجر به پوسیدگی دندان شود.
زدن  مسواک  از  پس  بلافاصله  دهان شویه  با  دهان  شست وشوی 
می تواند برخی از محافظت هایی را که خمیردندان برای دندان ایجاد 
می کند از بین ببرد. خمیردندان حاوی مقداری فلور، یک مادّۀ معدنی 
طبیعی است که از پوسیدگی دندان جلوگیری می کند. دهان شویه ها 
برای  که  دارند  فلور  کمتری  بسیار  میزان  خمیردندان  به  نسبت 
محافظت از دندان ها در برابر مواد قندی کافی نیست. وقتی بلافاصله 
با غلظت  فلور  استفاده می کنید،  از دهان شویه  زدن  از مسواک  پس 
پایین ترِ دهان شویه، لایۀ محافظتی را ـ که از فلوراید با غلظت بالاترِ 

خمیردندان ایجادشده بود ـ می شوید و از بین می برد.
هم   )NHS( بریتانیا  ملی  بهداشت  خدمات  سازمان  راهنمای 
استفاده  آن  براساس  و  می کند  تأیید  را  دندان پزشک  این  گفته های 
از دهان شویۀ حاوی فلور می تواند از پوسیدگی دندان جلوگیری کند، 
حاوی  نوع  از  حتّی  دهان شویه  از  مستقیماً  زدن  مسواک  از  پس  اما 
فلور آن استفاده نکنید، چراکه دهان شویه، فلورِ با غلظت بالا را ـ که 

خمیردندان روی دندان های شما به جا گذاشته ـ پاک می  کند.

چه زمان باید از دهان شویه استفاده کرد؟
توصیه  بریتانیا  عمومی  بهداشت  سازمان  ایندیپندنت،  گزارش  به 
می کند که بهترین زمان برای استفاده از دهان شویه ها در نوبت های 
مختلف در طول روز یا پس از غذا خوردن است. هر چیزی که شما 
این قند در دهان شما اسیدی  از قند است.  نوعی  می خورید حاوی 

می شود و PH را پایین می آورد.
خمیردندان PH را افزایش خواهد داد و بنابراین استفادۀ زیاد از آن 
برای دندان ها خطرناک است، چراکه محیط اسیدی به بافت دندان ها 
از  دندان ها پس  از  مراقبت  برای  راه  بهترین  بنابراین  آسیب می زند. 
غذا یا میان وعده های غذایی استفاده از دهان شویه به جای خمیردندان 
با این حال، این نظرات مخالفانی هم دارد که می گویند هیچ  است. 
شاهدی بر این ادعا ـ که دهان شویه ها فلوراید خمیردندان را از روی 

دندان ها پاک می کند ـ وجود ندارد.

دهان شویه را بلافاصله پس از 
مسواک زدن استفاده نکنید!
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دکتر سیدّمصطفی سیدّجوادین

لبخند لثـه ای

می شود.  نامیده   )smile line( لبخند  هنگام  در  بالا  )قدامی(  جلویی  دندان های  به  نسبت  بالا  لب  عمودی  موقعیت 
هنگامی که فرد لبخند می زند، لب بالا باید در محدودۀ دو میلیمتر بالاتر یا پایین تر از لبۀ لثه قرار گیرد. با اندازه گیری 

خط لبخند به صورت چشمی، لبخند ها را به سه گروه تقسیم کرده اند:
)Low Smile( لبخند پایین  

)Average Smile( لبخند متوسّط  
)High Smile( لبخند بالا  

فکّ  جلویی  دندانهای  لثۀ  از  بیشتر  یا  میلی متر  دو  شدن  دیده 
 Gummy( بالا در هنگام لبخند، خط لبخند بالا یا لبخند لثهای
Smile( گفته می شود. تصمیم گیری در مورد اینکه آیا دیده شدن 
لثه مشکلی از نظر زیبایی ایجاد کرده است ـ که باید درمان شود ـ 
و  ارتودنسی  متخصّصان  است.  تصمیم شخصی  بیشتر یک  یا خیر، 
نازیبا  ویژگی  یک  را  لثه ای  لبخند  که  دارند  تمایل  دهان  جرّاحان 
تلقی کنند، درحالی که از دید یک فرد عادی لبخند لثه ای فقط در 
موارد خیلی شدید آن نازیبا محسوب می شود. بنابراین ضروری است 
که بیمار پزشک بالینی را در این خصوص راهنمایی نماید و نظرش 
را راجع به آنچه مایل است تغییر کند، ابراز نماید. همچنین پزشک 
باید ویژگی های مربوط به تغییرات سنّی صورت و تغییرات  بالینی 
ایجادشده را در میزان دیده شدن دندان های جلو، در حالت  سنّی 
استراحت و لبخند مدّنظر قرار دهد. دیده شدن زیاد لثه در هنگام 
افزایش  به  طبیعی  تمایل  زیرا  شود،  درمان  احتیاط  با  باید  لبخند 

طول لب بالا با افزایش وجود دارد. آنچه میزان زیادی از دیده شدن 
لثه در زمان نوجوانی درنظر گرفته می شود، می تواند چند سال بعد 

بسیار مطلوب باشد.

عوامل ایجادکننده
1. فیلتروم )ارتفاع لب بالا( کوتاه: در بزرگسالان، کوتاهی لب بالا 
باعث ایجاد یک خط لبی معکوس در هنگام استراحت می گردد که 

سبب می شود چهرۀ فرد اخمو  به نظر برسد.
لثه در دوران  2.  تأخیر در مهاجرت آپیکالی )به سمت ریشه( 
دندان  تاج  ارتفاع  میانگین  حجیم:  لبه ای  لثۀ  وجود  یا  و  نوجوانی 
میانی بالا در بزرگسالان بین 9 تا 12 میلی متر است، ولی رویش 
در  فقط  شیری  دندان  سیستم  دارای  کودکان  در  جلو  دندان های 
مهم  عامل  یک  بیمار  سن  بنابراین  است.  میلی متر   5 تا   4 حدود 
در میزان دیده شدن دندان های جلو است. بهبود لبخند لثه ای در 

3۸ مجلۀ پزشکی   
شهریور - مهر 1400

ن شت دهان و دندا بهدا



کودکان خردسال همیشه اتفّاق می افتد و علتّ آن ارتفاع بیشتر تاج 
رشد  شدن  کامل  و  شیری  دندان های  به  نسبت  دائمی  دندان های 
لب بالاست. هنگامی که دندان ها در دورۀ کودکی و نوجوانی رویش 
می کنند، لبۀ لثه تا رسیدن به موقعیت ایدئال آن در بزرگسالی به 
سمت آپیکال مهاجرت می کند. در بعضی بیماران بافت لثه ای ممکن 
است ضخیم و فیبروتیک باشد. بافت های ضخیم تر، مهاجرت آپیکالی 

آهسته تری نسبت به بافت های نازک دارند.
3. باید توجّه داشت که درصورت تأخیر در مهاجرت آپیکالی لثه و 
یا وجود افزایش حجم در بافت های لثه ای، اغلب میزان زیادی از لثه 
لثه ای  بافت های  در هنگام لبخند دیده می شود، ولی به علّت وجود 
اضافی، ارتفاع تاج دندان ها کوتاه است. همچنین در این حالت میزان 

دیده شدن دندان ها در هنگام استراحتْ طبیعی است.
در  زیاد  عمودی  رشد  بالا:  فکّ  حدّ  از  بیش  عمودی  رشد   .4
نوجوانان و بزرگسالان عامل اصلی دیده شدن لثه در هنگام لبخند 

است.
به داخل(:  و  کم  شیب  )دارای  تورک  فاقد  جلویی  دندان های   .5
دارند،  دو  ناهنجاری کلاس  یا  پایین  فکّ  کوچکی  که  بیمارانی  در 
استخوانی  مشکل  جبران  برای  بالا  فکّ  جلویی  دندان های  معمولاً 
از  زیادی  میزان  باعث دیده شدن  و  قرار می گیرند  به طور مستقیم 

لثه ها به علّت پایین تر قرار رفتن تاج دندان ها می شوند.
6. پوشش لبخند زیاد: پوشش لبخند بیانگر میزان حرکت و بالا 
رفتن لب بالا در هنگام لبخند است. بیماران دارای پوشش لبخند 
زیاد میزان بیشتری از تحرّک لب بالا را در هنگام لبخند نسبت به 

افراد عادی نشان می دهند.

طرح درمان
از  ترکیبی  شامل  لثه ای  لبخند  درمان  روش های  کلی  به طور   
درمان های ارتودنسی، پریودنتال )جرّاحی لثه( و جرّاحی فک است. 
در هنگام تشخیص افتراقی باید به هر دو عامل، میزان دیده شدن 
دیده  میزان  و  لب ها  استراحت  وضعیت  در  بالا  جلویی  دندان های 
شدن لثه در هنگام لبخند توجّه داشت. چنانچه میزان دیده شدن 
به  اقدام  نباید  باشد،  مطلوب  استراحت  حالت  در  جلو  دندان های 
اینتروژن )داخل بردن عمودی( دندان های جلو کرد و به جای آن باید 
افزایش طول تاج به روش جرّاحی لثه همراه با برداشتن استخوان 
نگهدارندۀ لبه ای دندان انجام شود. این روش به خصوص در بیمارانی 
که لثۀ لبه ای حجیم و تاج های کلینیکی کوتاه دارند تجویز می شود؛ 
چون سبب آشکار شدن مقدار بیشتری از تاج این دندان ها می گردد.

تصحیح فیلتروم )ارتفاع لب( کوتاه در بزرگسالان با جرّاحی لب 
)کیلوپلاستی V-Y( به تنهایی، جرّاحی لب به همراه جرّاحی بینی، 
جرّاحی لب به همراه جرّاحی بالابردن فکّ بالا )لفورت(، و یا هر سه با 
هم انجام می شود.  تکنیک جرّاحی لب از نوع V-Y به تنهایی ممکن 
است کمی به طول لب بالا بیفزاید، ولی وقتی همراه با جرّاحی بینی 
)رینوپلاستی( انجام شود، میزان بافت در دسترس برای افزایش طول 

لب بالا به طور چشمگیری افزایش می یابد.
برای  درمان  طرح ریزی  بالغ،  بیماران  در  که  داشت  توجّه  باید 
تصحیح ارتفاع کوتاه تاج دندان بسته به اینکه علتّ ایجادکنندۀ این 
افزایش  وجود  یا  دندان  )انسیزال(  برندۀ  لبۀ  رفتن  دست  از  حالت 
حجم در لثه است، تفاوت می کند. ارتباط اندازه گیری های بافت نرم 

و سخت در طرح ریزی درمان بیمار اهمّیت زیادی دارد.
در جوانان درمان های تغییر رشد می تواند در تصحیح رشد عمودی 

زیاد فکّ بالا مؤثر باشد. تفاوت های جنسی در رشد صورت ممکن 
داشته  رشد  تغییر  درمان  موفّقیت  روی  بر  تأثیر چشمگیری  است 
باشد. در مردان لب بالا در 16 سالگی به حداکثر رشد عمودی خود 
می رسد. با استفاده از نیروهای ارتودنسی و ارتوپدی فک )اینتروژن 
آرچ های قدامی  یا آرچ و وایرهای دارای قوس اسپی تشدیدشده و 
هدگیر(، در طول این دورۀ زمانی می توان رویش دندان های جلویی 
را کنترل کرد و بدین ترتیب عدم تکافوی لب ها و میزان دیده شدن 
لثه را کاهش داد. میزان رشد لب ها در خانم ها به میزان قابل توجّهی 
کمتر است. بنابراین موفّقیت کمتری را در آن ها باید انتظار داشت. 
در بزرگسالان درصورتی که دیده شدن لثه در هنگام لبخند خیلی 
زیاد باشد، مکانیک های ارتودنسی بسیار دشوار خواهد بود و ممکن 

است تصحیح این وضعیت با ارتودنسی غیرممکن باشد.
بهترین راه حل برای رفع این مشکل، بالابردن فکّ بالا به وسیلۀ 

جرّاحی فک است تا بدین ترتیب خط لبخند بهبود یابد.
بزرگی  که  بیمارانی  تمام  در  که  درمانی ای  روش های  از  یکی 
عمودی فکّ بالا دارند تجویز می شود، فشردن دندان ها به یکدیگر 
است تا بدین ترتیب بتوان از مزایای تمرین های ایزومتریک بر روی 
عضلات جونده بهره برد. این روش شامل پنج تمرین  ایزومتریک بر 
روی عضلات جونده است که شامل پنج تمرین یک دقیقه ای در روز 
است. به بیمار آموزش های زیر داده می شود: 1. دندان ها را به  هم 
بفشارد. 2. برای پانزده ثانیه فشار را نگه دارد. 3. فشار را رها کند. 
4. چهار بار دیگر این کار را تکرار کند. این ورزش باید حداقل برای 

6 هفته ادامه  یابد.
تصحیح تورک )شیب( مستقیم دندان های جلو با درمان ارتودنسی 
باعث اینتروژن )داخل رفتن عمودی( نسبی این دندان ها و کاهش 

دیده شدن لثه در هنگام لبخند می شود.
درصورت وجود پوشش لبخند زیاد، درمان می تواند شامل عمل 
جرّاحی برای بی حرکت کردن لب در هنگام لبخند یا تزریق بوتاکس 

باشد.
به طورکلی بسته به علّت و تشخیص درست نوع خط لبخند، طرح 
است. در طی  متفاوت  مناسب  لبخند  ایجاد یک خط  برای  درمان 
درمان ارتودنسی خط لبخند را می توان کنترل کرد یا آن را بهبود 
بخشید. درواقع با استفاده از مکانیک های مناسب و رشد مطلوب، 

امکان ایجاد تغییرات چشمگیر در خط لبخند وجود دارد.
دکتر سیدّمصطفی سیدّجوادین

بورد تخصّصی ارتودانتیکس
نشانی: رشت، گلسار، کوچة ۸4، برج کاوه    

تلفن: 013-32114371
   dr_mostafa_seyed_javadein   
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دکتر روشنك کدیور 

نكاتی در مورد حمام کردن نوزادان
تولدّ نوزاد و اضافه شدن یک فرد جدید به اعضای خانواده همیشه با شادی همراه است. اما گاهی در کنار 
این شادمانی استرس هایی ایجاد می شود که شاید ما متخصّصان کودکان بتوانیم با افزایش آگاهی، از استرس 
والدین بکاهیم. حمام کردن نوزاد یکی از کارهایی است که همیشه مورد بحث اعضای خانواده است و نظرات 

متفاوت می تواند برای مادر استرس ایجاد کند.
نوزادان  که  بیمارستان ها،  از  بسیاری  کرده است.  تغییر  کمی  اخیر  سال های  در  نوزاد  کردن  حمام  زمان 
تازه  متولدّشده را در ساعات اولیۀ تولدّ استحمام می کردند، سیاست خود را تغییر داده  و حمام با تأخیر را 
پذیرفته اند. سازمان بهداشت جهانی، ۲4 ساعت بعد از تولدّ را توصیه کرده است. اگر بنا به فرهنگ بعضی 

خانواده ها این تأخیر مقدور نباشد، حداقل باید ۶ ساعت صبر کنند.

نوزادان  برای  تأخیر  با  حمام  چرا 
تازه  متولدّشده توصیه شده است؟ 
)پایین  هیپوگلیسمی  میزان  چون   .1
)کاهش  هیپوترمی  و  خون(  قند  افتادن 

دمای بدن( کمتر می شود.
به  با  داده اند  نشان  تحقیقات   .2
از 12ساعت،  انداختن حمام پس  تأخیر 
موفّقیت در شیردهی توسّط مادر افزایش 

یافته است.
چسبندۀ  مادّۀ  همان  یا  ورنیکس   .3
خاصیت  نوزاد  پوست  روی  سفید 
شاید  و  دارد  طبیعی  مرطوب کنندۀ 
با  و  باشد  داشته  محافظ  حالت  کمی 
پوست  خشکی  از  حمام  انداختن  تأخیر 

جلوگیری می شود.

چگونه نوزاد خود را حمام کنیم؟ 
  قبل از شروع حمام اطمینان یابید کلیۀ وسایل آماده است: دو حولۀ تمیز، لیف پارچه ای 
نرم و لطیف، و شامپو بچّه )شامپو بچّه ضروری نیست و می توان فقط از لیف نرم و آب گرم 

استفاده کرد(.
  می توانید تا زمانی که بند ناف جدا نشده، از sponge bath یا حمام با اسفنج استفاده 

کنید. منظور این است که نوزاد را در آب غوطه ور نکرد.
  اگر روی سر نوزاد آب می ریزید، مراقب باشید دستتان را مثل یک فنجان روی پیشانی قرار 

دهید که آب وارد چشم نوزاد نشود. 
  می توانید از یکی از اعضای فامیل برای حمام کردن بار اول نوزاد کمک بخواهید تا تنها نباشید.

  هیچ گاه نوزاد را در وان مخصوص تنها رها نکنید.
  دمای آب را حتماً کنترل کنید. 100 درجه فارنهایت مناسب است. بیش از 120 درجه 

فارنهایت نباشد که موجب سوختگی می شود.
  یک تا سه بار حمام در هفته کافی است.

  حمام کردن در حمام ضروری نیست و حتّی در اتاق و در وان مخصوص نوزاد، درحالی که 
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سر نوزاد را درست در دست گرفته اید، می توانید او را استحمام نمایید.
  بعد از حمام نیازی به پودر بچّه نیست و ممکن است ذرّات آن 

مشکلات تنفّسی ایجاد کند.
  بعد از حمام بلافاصله کودک را در حولۀ مناسب بپیچید و خشک کنید.

امید که با استحمام درست نوزاد دلبندتان لحظات لذّت بخشی را 
تجربه کنید.

دکتر روشنك کدیور 
بورد تخصّصی کودکان و نوزادان )اوتیسم و رفتاردرمانی موهاک کالج 

کانادا(
نشانی: رشت، بلوار نماز، کلینیك جرجانی، طبقه دوم

  drroshanakkadivar                   013 -33731306 :تلفن

ایسنا: نوزادان با لمس اجسام و نگاه دقیق به آن ها یاد می گیرند که 
چگونه سطوح ایمن از ناایمن را تشخیص دهند و از افتادن اجتناب 
کنند. محافظت بیش از حد از نوزادان با محدودکردن فرصت های 
ایمنی محسوب نمی شود، بلکه توسعۀ درک موقعیت های  حرکتی، 

خطرناک را به تأخیر می اندازد.
نتایج یک پژوهش در دانشگاه اوتاگو نیوزیلند نشان می دهد که 
بیشتر  باشد،  داشته  بیشتری  رفتن  سینه خیز  تجربۀ  کودک  هرچه 
از  بررسی بخشی  این  یافته های  اجتناب می کند.  افتادن در آب  از 
یک پژوهش طولی دربارۀ تأثیر تجربۀ حرکتی بر اجتناب از افتادن 

نوزادان در اثر سقوط ناگهانی است. 
در  نوزادان  رفتار  گفت:  بررسی  این  محقّق  برنی،  کارولینا  دکتر 
بین  اصلی  تفاوت  گرفت.  قرار  آزمایش  مورد  آب  از  پر  وان  اطراف 
نوزادانی که سقوط کردند و آنانی که از افتادن در آب اجتناب کردند، 

فقط میزان تجربۀ سینه خیز رفتن آن ها بود.
دکتر برنی همچنین پژوهشی درمورد نحوۀ تعامل نوزادان با شیب 
 Developmental نشریۀ  در  که  داده است  انجام  آب  به  منتهی 

Psychobiology ارائه شده است.

درک موقعیت های خطرناک با سینه خیز رفتن نوزادان

نتایج این تحقیق نیز نشان داد سینه خیز رفتن به نوزادان اجازه 
می دهد تا در شیب تدریجی مانند ساحلی که به اقیانوس منتهی 
می شود، وارد آب شوند. در این مورد تجربۀ حرکتی هیچ تأثیری 

بر رفتار نوزادان نداشت و آن ها رفتار خطرناک را انجام می دادند.
را  نوزادان  غرق  شدن  آمار  بررسی،  این  انجام  از  قبل  محقّقان 
)تعداد نوزادان غرق شده در سال( بر اثر حوادث در استخر یا ساحل 
جدید  رویکرد  می دانستند.  داده است  رخ  سنّی  چه  در  اینکه  و 
چگونگی ارتباط نوزادان با منابع آبی و اینکه از چه زمانی خطر را 

درک می کنند مورد بررسی قرار داد.
برای  بهتری  راهبردهای  می خواهیم  اگر  می گوید:  برنی  دکتر 
باید  کنیم،  ایجاد  خردسال  کودکان  در  شدن  غرق   از  جلوگیری 
بدانیم که چگونه آن ها با آب تعامل دارند و چگونه یاد می گیرند 
عواقبی که تعامل با آب را می تواند ایجاد کند، درک کنند. در این 
پژوهش همچنین شیب های خطرناک در نظر گرفته شد اما والدین 
و مراقبان باید هوشیاری بیشتری دربارۀ دسترسی کودکان به این 
راه ها داشته باشند و از دسترسی آن ها به محیط های آبی اجتناب 

کنند.
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سیدّه ریحانه قمی

شناخت حالات درونی کودک با تفسیر نقاشی 
نقاشی کودکان بیانگر ارتباط آن ها با محیط اطراف است. از طریق نقاشی کودک می توان نیازها، ترس ها 
و توانایی های شناختی و هوشی کودکان را بررسی کرد. هر کودک براساس میزان پیشرفت توانایی ها و 
سطح خلاقیت خود نقاشی رسم می کند و نقاشی او شاخص مناسبی در تعیین رشد عمومی  و خلاقیت 

اوست.

جزئیات در نقاشی کودک بیانگر هوش اوست؛ هرچه کودک این 
درنظر  را  نکته  این  البته  است.  باهوش تر  بکشد،  بیشتر  را  جزئیات 
بگیرید که کشیدن بیش از اندازۀ جزئیات بدون توجّه به مسائل کلی 
می تواند نشان دهندۀ اختلال وسواس در کودک باشد که باید به آن 

توجّه کرد.
به طور کلی هدف از تفسیر نقاشی کودکان شناخت بیان احساسات 
روان شناسی  آزمون  معروف ترین  آن هاست.  با  ارتباط  برقراری  و 
کودکان، که با روش نقاشی به صورت فردی یا گروهی  انجام می شود، 
این صورت که یک کاغذ، مداد  به  ناف است.  آزمون آدمک گودی 
سیاه و هفت رنگ مداد رنگی )آبی، سبز، زرد، قهوه ای، قرمز، بنفش 
و سیاه( در اختیار کودک قرار داده می شود و از او خواسته می شود 
که یک آدمک رسم و آن را به دلخواه رنگ آمیزی کند. سپس به هر 

قسمت از تصویر امتیاز داده می شود. برای مثال، آدمک سر دارد؟ 
کامل  موها  است؟  چسبیده   تنه  به  بازوها  شده است؟  کشیده  پاها 
کشیده شده است؟ و غیره. در پایان با توجّه به سنّ کودک و مجموع 

امتیازات، نقاشی تفسیر خواهد شد.

نقاشی کودکان با توجّه به دورۀ سنّی و محیطی که در آن زندگی 
می کنند تفسیر می شود. برای مثال، کودک زیر 7 سال ممکن است 
که  است  این  آن  علّت  و  کند  رنگ آمیزی  صورتی  را  مادر  موهای 
کودک در این ردۀ سنّی با احساس و عاطفه، با محیط اطراف ارتباط 
برقرار می کند و چون مادر و رنگ صورتی را خیلی دوست دارد، در 

نتیجه موهای مادر را صورتی کرده است.
در  است  ممکن  می کند  زندگی  ایران  شمال  در  که  کودکی  یا 
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نقاشی اش باران زیاد دیده شود که برخلاف تفسیر علمی  باران در 
نقاشی کودکان ـ که غم درون کودک را نشان می دهد ـ نشان دهندۀ 

غم این کودک شمالی نخواهد بود.
یعنی  می کشند،  نقاشی  مجموعه ای  به صورت  کودکان  از  برخی 
در هر صفحه یک قسمت از داستان ذهنی شان را می کشند. در این 

صورت اولین نقاشی برای تفسیر مهم تر است.

آیا همۀ نقاشی های کودک قابل تفسیر است؟
پاسخ این سؤال منفی است. نقاشی ای از کودک قابل تفسیر است 
شده باشد،  کشیده  روگرفت  بدون  کامل،  رهایی  و  آرامش  در  که 
کودک در محیط احساس راحتی کند و در اتاق کناری او کسی در 

حال بازی نباشد.
بهترین آزمونی که با آن می توان به درون کودک، ارتباط روحی 
برد  پی  زندگی  محیط  در  او  پنهان  مشکلات  و  خانواده  افراد  با  او 
گواش،  ) رنگ  نقاشی  ابزار  تمام  با  سفید  کاغذ  یک  که  است  این 
مدادرنگی، آبرنگ و رنگ انگشتی( آزادی در انتخاب نوع ابزار به او 
داده شود تا هر آنچه کودک دوست دارد نقاشی کند، بدون اینکه به 
او موضوعی داده شود. کودک را از ابتدا تا انتهای نقاشی کشیدن، 
موضوع  این  متوجّه  نباید  او  ولی  باشید  داشته  زیرنظر  نامحسوس 
شود. در کار کودک مداخله نکنید، برایش چیزی نکشید، هیچ کمک 
فکری ای دربارۀ کشیدن جزئیات به او نداشته باشید. کودک شکلی 
را که احساسش را درگیر کرده است می کشد. بعد از اینکه نقاشی را 
تمام کرد ) از پایان نقاشی تا 15دقیقه بعد از آن فرصت دارید( از او 
بخواهید برای نقاشی خود داستانی بگوید ) تعریف کند که در نقاشی 

او چه می گذرد.( و آن را یادداشت کنید.
کودکان براساس ارزش مقامی، نقاشی را با جزئیات زیاد می کشند. 
شخصیتِ مهم تر اول کشیده می شود. حتّی ممکن است این شخصیت 
احساس خوش آیندی در کودک ایجاد نکند، ولی ذهن او را خیلی 

درگیر کرده باشد.
کودکی که مادر را با گوش های بزرگ می کشد، نیاز دارد که مادر 
حرف هایش را بشنود یا کودکی که با یکی از اعضای بدنش اشتباهی 
انجام داده است، به همین دلیل آن عضو را در نقاشی هایش حذف 

را  آفتاب  کاغذ  سمت  یک  در  کودکی  است  ممکن  می کند. 
بکشد و در سمت دیگر باران، که این نشان دهندۀ کودکان 

دوسوگراست و باید تحت مشاوره و درمان قرار بگیرند.
 هر نماد در نقاشی کودکان معنای خاصّی دارد و 
با توجّه به ابعاد، رنگ و جایگاه آن در صفحۀ نقاشی 

تفسیر مخصوص به خود را خواهد داشت.

چشمش دنبال دستش حرکت می کند.
•  مرحلۀ سوم: (۲ تا 3 سال  و نیم(

کار می کند(، سپس دستش حرکت  ) چشم  اول می بیند  کودک 
می کند. نخستین شکل بسته ای که کودک در این مرحله می کشد 
اسم  خود  نقاشی های  برای  سن  این  در  کودک  است.  اولیه  دایرۀ 
می گذارد و با این روش می خواهد با محیط اطراف ارتباطی بامعنا 

پیدا کند.
•  مرحلۀ چهارم: ( 3 سال و نیم تا ۵سالگی(

در این دوره کودک شروع به برقرار کردن رابطه میان جزئیات یک 
نقاشی می کند. برای مثال، نقاشی چهرۀ انسان در این مرحله شامل 
یک دایره به جای سر و دو خط آویزان به جای پاهاست و ممکن 
دهان،  و  چشم  قبیل  از  چهره  جزئیاتِ  کردن  مشخّص  برای  است 

علائمی  در درون دایره بگذارد.
•  مرحلۀ پنجم: (۵سالگی تا 8سالگی(

نیز واقع گرایانه تر  هرچه کودک بزرگ تر می شود، نقاشی های آن 
می شود. کودک در این دوره براساس تصوّرات ذهنی خودش نقاشی 
می کشد، مثلًا درخت را می کشد ولی ریشۀ آن را هم ترسیم می کند 

با اینکه در حالت طبیعی ریشه دیده نمی شود.
•  مرحلۀ ششم:  ( 8  تا 13سالگی(

کودکان 8ساله به بالا تلاش می کنند در نقاشی های خود رابطۀ 
بین اشیا را نیز نشان دهند. نقاشی کشیدن را از یک زاویه شروع 

می کنند و نسبت ها و روابط را از یک زاویۀ خاص دنبال می کنند.
با توجه به این مراحل و معنای هر نماد می توانیم نقاشی کودکان 

را تفسیر کنیم.
با  )همراه  کودکان  نقاشی  جزئیات  تشریح  به  آینده   شمارۀ  در 

تفسیر یک نمونه  کار کودک( خواهیم پرداخت.
سیدّه ریحانه قمی

کارشناس  ارشد روان شناسی عمومی

مراحل رشد نقاشی کودک 
تا   11) لکّه گذاری  اول:  مرحلۀ    •

1۶ماهگی( 
را  دوره کودک دستش  این  در 
درون غذا می برد و روی دیوار و 
سطوح مختلف با لکّه گذاری نقاشی 

می کند.
خط خطی  دوم:  مرحلۀ    •

(1۶ ماهگی تا ۲ سالگی(
کردن  خط خطی  با  کودک  دوره  این  در 

لذّت می برد. ابتدا دستش حرکت می کند و سپس 
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دکتر احیا زری دوست

آشنایی با بیماری فنیل کتونوري
بیماری  یک  کتونوری  فنیل  بیماری 
نقص  اثر  در  که  است  ذاتی  متابولیک 
بروز  درون سلولی  آنزیم  چند  یا  یک  در 
می کند. در واقع بیماری با تشکیل نطفه 
بیشتر  در  و  می شود  نهادینه  جنین  در 
موارد پدر و مادر ژن معیوب را در ذخیرۀ 
ژنتیکی خود دارند. بنابراین در ازدواج های 
فامیلی خطر بروز بیماری افزایش می یابد.
ابتدایی  روزهای  در  به دنیاآمده  نوزاد 
کم کم  خوردن  شیر  شروع  با  ندارد،  خاصّی  نشانۀ  و  علامت  تولدّ 
و  موها  شیرخواران  این  می شوند.  پدیدار  بیماری  علائم  و  نشانه ها 
تکاملی گویاتر  تأخیر  با رشد شیرخوار علائم  دارند.  پوست روشنی 
ناتوانی گفتاری و  می شود، مانند دیر گردن گرفتن و دیر نشستن، 

کندذهنی.
شدّت نشانه ها به شدّت نقص ژنتیکی بستگی دارد و می تواند از 

خفیف تا شدید متغیّر باشد.
در  بیماری  این  غربالگری  در طی سال های گذشته  خوشبختانه 
کشور ما شروع شد. در روز سوم تولدّ هم زمان با غربالگری کم کاری 
انجام  نوزادان  پای  کف  از  نیز  کتونوری  فنیل  غربالگری  تیروئید، 
می  شود. اگر آزمایش غربالگری نوزاد مثبت باشد، باید نقص ژنتیکی 
خاصی بررسی شود. همچنین نوع بدخیم فنیل کتونوری ـ که نیاز 
باید  نیز  ـ  دارد  کلاسیک  نوع  به  نسبت  ویژه  پزشکی  اقدامات  به 

بررسی شود.
با  بیماران  ولی  ندارد،  قطعی  درمان  بیماری  این  در حال حاضر 
رعایت رژیم غذایی خاص کنترل می شوند. سه سال ابتدایی زندگی 
کودک مبتلا ـ که دوران طلایی رشد مغز است ـ باید مورد توجّه 

ویژه قرار گیرد، به گونه ای که بیماران دو و سه ماه اول تولدّ، هر 2 
هفته و پس از آن تا شش ماهگی هر 4 هفته و تا یک سالگی هر 4 
بررسی  باید  آلانین خون  فنیل  میزان  به شرایط  بسته  تا 8 هفته، 
شوند. پس از یک سالگی تا سه سالگی هر 2 تا 3 ماه باید سطح فنیل 
آلانین اندازه گیری شود. رعایت رژیم غذایی و شیر مخصوص فنیل 
کتونوری نقش حیاتی  در کنترل این اختلال دارد، به گونه ای که اگر 
پس از سه سالگی هم کنترل مناسب روی تغذیه نباشد و سطح فنیل 

آلانین خون بالا برود، بیمار دچار پسرفت تکاملی می شود. 
اگر کنترل متابولیک به خوبی صورت بگیرد، سطح آی کیو این 

بیماران می تواند در محدودۀ طبیعی حفظ شود.
اعضای  سایر  شود،  داده  تشخیص  خانواده ای  در  بیماری  اگر 
مبتلا  فرزند  مادری  اگر  و  قرار گیرند  غربالگری  مورد  باید  خانواده 
داشت، در بارداری بعدی باید به متخصّص زنان خود اعلام کند تا 
در بازۀ زمانی مناسب زندگی جنینی از این حیث بررسی شود و در 

صورت مثبت بودن دربارۀ ادامه بارداری تصمیم گرفته شود. 
فامیلی  ازدواج  از  جلوگیری  بیماری  این  از  پیشگیری  راه  تنها 
است، به خصوص در خانواده هایی که یک مورد ابتلا دارند. همچنین 
بررسی حین بارداری در مادرانی که موارد ابتلا در خانوادۀ آن ها یا 

همسرشان وجود داشته است.
دکتر احیا زری دوست

فوق تخصّص غدد و متابولیسم، متخصّص کودکان و نوزادان
نشانی: رشت، گلسار، انتهای خیابان ۸7، ساختمان سینا

تلفن: 013-32131665   
واتس آپ، تلگرام و پیامك:0911620۸730

   dr_zaridoust

44 مجلۀ پزشکی   
شهریور - مهر 1400


