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 حضرت علي )ع(  فرمود:
ست ،  ن  چه   در   دست خدا گاه  كه اعتماد   او   بدا ايمان بنده  راست   و حقيقي نباشد ،جز ان

ن  چه در   دست خود  اوست    باشد. بيش از اعتماد   وي بدا
 

                                                                                                                                                                                                          )نهج البلاغه حكمت ٣١٠(
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دکتر آزاده دخت افتخاری

آشنایی با مراحل آی وی اف و میکرواینجکشن 

آی وی اف معمولی چیست؟
آزمایشگاهی  لقاح  پزشکی  نظر  از 
فرایند  که  است  معنی  این  به   )IVF(
می افتد؛  اتفّاق  رحم  از  خارج  در  لقاح 
و  می شود  گرفته  مادر  از  تخمک ها  یعنی 
بیمار در ظرف شیشه ای  اسپرم همسر  با 
)دیش( بارور می شوند. هنگامی  که تخمک 
بارور می شود و به شکل توپی از سلول ها 
این  می گردد.  منتقل  رحم  به  درمی آید، 

فرایند برای اولین بار در سال ۱۹۷۸ مورد استفاده قرار گرفت.
لقاح  که  داده است  نشان  تخمدان  ذخیرۀ  ارزیابی  آزمایش  اگر 
آزمایشگاهی ای وی اف تنها روشی است که می توانید سریع تر باردار 

شوید، باید فوراً با متخصّص زنان و زایمان مشورت کنید.
مراحل آی وی اف معمولی به شرح زیر است:

ابتدا سونوگرافی از تخمدان و رحم برای بررسی وضعیت آن ها طی 
روز دوم یا سوم قاعدگی صورت می گیرد و طبق نظر پزشک، فرد برای 
می توان  مثال،  برای  کند.  مصرف  دارو  باید  تخمدان هایش  تحریک 
تحریک رشد  )به منظور   HMG آمپول  مانند  دارو  های هورمونی  از 
فولیکول( و آمپول HCG )به منظور بلوغ تخمک ها و تخمک گذاری( 
استفاده کرد. سپس یا با کمک دستگاه سونوگرافی و کشیدن مایع 
فولیکولی حاوی تخمک یا با استفاده از عمل لاپاراسکوپی، که نیازمند 
عمل  کار  این  به  که  می کشند  را  بالغ  تخمک های  است،  بیهوشی 
می گویند   )ovum puncture( پانکچرتخمدان  یا  تخمک گیری 
)به منظور بالا بردن میزان لقاح چندین تخمک لقاح داده می شود(. 
در  تخمدان،  از  برداشتشده  تخمک  هر  معمولی  آی وی اف  روش  در 
محیط آزمایشگاه در مجاورت ۵۰ تا ۱۰۰ هزار اسپرم شسته شده قرار 
داده می شود. حدوداً بعد از ۲۴ ساعت محصول لقاح، زیگوت یا جنین 
ابتدایی است. بعد از دو تا سه روز جنین، که حدود ۸ سلول دارد، با 
یک کاتتر پلاستیکی ظریف و بدون نیاز به بیهوشی وارد رحم می شود 
)انتقال جنین(. در صورت بروز بارداری این جنین وارد جدارۀ رحم 

می شود و جفت تشکیل می شود.
تفاوت هایی  میکرواینجکشن  روش  در  که  است  این  مهم  نکتۀ 
در  با مشکل  که  زوج هایی  از  بسیاری  در  هر حال،  در  دارد.  وجود 

 )IVF( بارداری طبیعی روبه رو هستند، این روش های کمکی درمان
زوج ها را به آرزوی همیشگی شان خواهد رساند.

درون   تزریق  یا  میکرواینجکشن  با  بارداری 
)ICSI(سیتوپلاسمی اسپرم

و  اصلی ترین  از  یکی  امروزه  میکرواینجکشن  کمک باروری  روش 
تزریق  روش  در  می شود.  محسوب  کمک باروری  روش های  مهم ترین 
معمولی   IVFهمانند مراحل  نیز   )ICSI( اسپرم  درون  سیتوپلاسمی 
سالم  اسپرم  یک  پانکچر،  از  پس  کمک باروری  روش  این  در  است. 
مستقیماً به داخل سیتوپلاسم تخمک بالغ تزریق می شود. تخمک   های 
بارور به مدّت ۴۸ تا ۷۲ ساعت و در صورت صلاح دید پزشک ۱۲۰ ساعت 
)۵روزه( درون انکوباتور در آزمایشگاه قرار می گیرند، سپس انتقال جنین 
از کاتتر پلاستیکی  با استفاده  انجام می شود و جنین   های تشکیل شده 
ظریف و بدون نیاز به بیهوشی به رحم منتقل می شوند )انتقال جنین(. 
طی روز  های آتی بیمار نباید در معرض استرس و خستگی شدید 
قرار بگیرد. آزمایش های هورمونی حدود دو هفته بعد از انتقال جنین 
نشانۀ  آن  افزایش  که  )هورمونی   BHCG میزان  ارزیابی  به  منظور 

بارداری است( انجام می شود.
معمولاً انجام روش ICSI در موارد زیر به زوج  های نابارور پیشنهاد 

می شود:
•  علتّ ناباروری مردانه باشد )کیفیت پایین مایع منی(.

•  پایین بودن غلظت اسپرم؛ یعنی کمتر از ۱۵ میلیون در میلی لیتر 
کاهش در حرکت اسپرم باشد )کمتر از 3۲ درصد(.

•  مشکل در شکل ظاهری اسپرم
یا  نبوده  قبلی موفّق  IVF در دوره های  در صورتی که عمل    •

درصد لقاح خیلی پایین بوده باشد.
•  مردانی که میزان اسپرم به دست آمده از آن ها کم باشد.

دکتر آزاده دخت افتخاری 
PhD میکروبیولوژی، جنین شناس و سوپروایزر آزمایشگاه IVF مرکز 

جرّاحی محدود و درمان ناباروری مهر   
 نشانی: رشت، بلوار شهید انصاری، خیابان ارشاد، مرکز جرّاحی محدود 

و درمان ناباروری مهر      تلفن: 013-33755353

آی وی افمیکرواینجکشن
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شت باروري بهدا

گردآوری و تنظیم: 
آزاده رئوفی

کاربرد پی  آر پی در ناباروری 
با پیشرفت سریع علوم پزشکی، به تدریج درمان های آسان و کم تهاجمی جایگزین درمان های پیچیده و تهاجمی شده است. 
یکی از درمان های ساده و کم تهاجمی، که بسیار مورد توجّه پزشکان قرار گرفته، روش پی آر پی است. پی آر پی نام 
اختصاری از درمان با »پلاسمای غنی از پلاکت« یا »Platelet-Rich Plasma« است. در ابتدا با دو واژۀ پلاکت و 

پلاسما آشنا می شویم.
تا ۴ میکرومتر دارند و در  با ۲  برابر  و بیضی شکل قطری  این اجسامِ کروی  اجزای خون هستند.  از  پلاکت ها یکی 
فرایندهای انعقادی وظایف مهمّی برعهده دارند. پلاکت ها اولین اجزایی هستند که در محلّ بریدگی و جراحت حاضر 
می شوند و به لخته شدن خون و بسته شدن زخم کمک می کنند. همچنین پلاکت ها نقش بسیار مهمّی در فرایند بهبودی 

و ترمیم آسیب های بافتی دارند.

به طور کلی خون بدن از دو بخش تشکیل شده است:
•  بخش سلولی که شامل سلول های خونی است، مانند گلبول های 

سفید و قرمز و پلاکت ها.
•  بخش زمینه ای و مایع خون که شامل آب و موادّ محلول در 
آن است، مانند پروتئین ها، موادّ معدنی، موادّ غذایی و غیره که در 

اصطلاح به آن پلاسما گفته می شود.
از خون  این معنی که  به  اتولوگ است.  آر پی یک محصول  پی 
خود فرد گرفته می شود و به خودش نیز تزریق می گردد و در نتیجه 
احتمال انتقال عفونت و واکنش آلرژیک وجود ندارد. در حالت طبیعی 
میزان پلاکت در بدن فرد طبیعی حدود ۱/۵ تا ۴/۵ میلیون است، 
درحالی که این میزان در پی آر پی به ۴ تا ۵ برابر افزایش می یابد. 
در درمان پی آر پی، مقدار ۱۰ تا ۲۰ میلی لیتر خون معادل مقدار 

مورد نیاز برای آزمایش خون در آزمایشگاه از فرد گرفته می شود. 
نمونۀ  خون درون کیت های خاصی ریخته می شود و سپس درون 
با چرخش  این دستگاه  قرار می گیرد.  سانتریفوژ  نام  به  دستگاهی 
از مرکز، بخش های مختلف خون را  نیروی گریز  براساس  سریع و 
جدا می کند. به این ترتیب بعد از ته نشین شدن گلبول های قرمز، در 
نهایت محلولی به دست می آید که غنی از پلاکت های خونی است. 
ناحیۀ  به  را  آر پی، آن  آماده سازی محلول پی  و  از جداسازی  بعد 
ناحیۀ  دچار مشکل،  به  محلول  ورود  با  تزریق می کنند.  نظر  مورد 
عروق  تشکیل  به  منجر  که  آزاد می شوند  پلاکت ها  از  رشد  عوامل 

خونی و تقسیم  سلول های تحریک و ترمیم بافت می شوند.
از آنجایی که در درمان پی آر پی از پلاکت های خود فرد استفاده 
نظیر  مواردی  نیستیم.  بروز عوارض جانبی  شاهد  می شود، معمولاً 
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ایجاد حسّاسیت، درد یا خونریزی در 
محتمل  عوارض  از  تزریق  محل های 
نادرند.  البته  که  هستند  درمان  این 
انجام  پی  آر  پی  که  افرادی  بیشتر 
از  بعد  بلافاصله  می توانند  می دهند، 
انجام کارهای روزمرّۀ خود  به  درمان 

مشغول شوند.

کاربرد پی آر پی
•  جوانسازی پوست و از بین بردن 
اسکار آکنه و اسکار زخم های ناشی از 

بریدگی، سوختگی و ... .
•  رفع خطوط اخم یا خنده

آسیب دیدگی  بهبود  برای   •
حاد،  ورزشی  آسیب های  تاندون ها، 

ورم مفاصل و استخوان ها
و  ابرو  یا  سر  موی  ریزش  رفع    •

کاشت مو
پیش از دریافت پی آر پی، تمامی 
داروهایی را که بیمار مصرف می کند 
و بیماری های او حتماً توسّط پزشک 

معالج مورد بررسی قرار می  گیرد. 

افراد زیر نباید از درمان پی 
آر پی استفاده کنند

•  افرادی که عفونت و تب دارند.
سرطان،  قبیل  از  بیماری هایی    •
پوستی،  و  کبدی  مزمن  بیماری های 
و  خونی  پلاکت های  کم  تعداد 

بیماری های تیروئیدی.
مخدّر  موادّ  دخانیات  به  اعتیاد    •

یا الکل 
•  استفاده از داروهای رقیق کنندۀ  

خون 
•  بارداری و شیردهی

•  کاهش تعداد پلاکت ها به کمتر 
از ۵۰۰۰۰ در میکرولیتر

•  سندرم اختلال عملکرد پلاکتی
•  سابقۀ تزریق کورتیکواستروئیدها

زنان  بیماری های  در  پی  آر  پی 
شناخته شدۀ  سازوکارهای  براساس 
آن استفاده می شود که شامل فرایند 
واکنش های  شروع  و  زخم  بهبود 

التهابی است.
•  استفاده از پی آر پی در ترمیم 

اسکار سزارین
•  در ترمیم مشکلات دهانۀ رحم

از  ناشی  ولو  دیستروفی  در    •

بیماری های خود ایمنی، پوستی یا سرطان
•  استفاده از پی آر پی در ترمیم مجاری ادراری

•  استفاده از پی آر پی در ناباروری

استفاده از پی آر پی در ناباروری
استفاده از پی آر پی در یائسگی زودرس: تحقیقات حاکی از آن است که تزریق پی آر پی به 

داخل تخمدان منجر به جوانسازی تخمدان می گردد.
استفاده از پی آر پی برای افزایش ضخامت اندومتر: در بیماران تحت تحریک کنترل شدۀ 
تخمدان این امکان وجود دارد که برخلاف پاسخ مناسب تخمدان به تحریک، اندومتر به اندازۀ کافی 
رشد نمی کند و ضخامت آن کم است. در چنین مواردی تحقیقات نشان داده اند که تزریق داخل 

رحمی پی آر پی منجر به افزایش ضخامت اندومتر می شود.
استفاده از پی آر پی در بیماران مبتلا به شکست مکرّر لانه گزینی: شکست مکرّر لانه گزینی 
عبارت است از ناتوانی در باردار شدن به دنبال چندین انتقال جنین در چرخه های لقاح آزمایشگاهی. 
عوامل متعّددی در فرایند لانه گزینی دخیل هستند، ازجمله کیفیت جنین، پذیرش اندومتر و عوامل 
ایمونولوژیک. به تازگی نشان داده شده  که تزریق داخل رحمی پی آر پی به عنوان راهی برای تقویت رشد 
و پذیرش اندومتر، از کارایی بالایی برای افزایش میزان حاملگی در این دسته از بیماران برخوردار است.

در پایان باید یادآور شویم که پی آر پی یک روش درمانی نوآورانه است که مقرون به صرفه، ساده 
و مؤثرّ است. همچنین یک روش غیرتهاجمی با نتایج امیدوارکننده و بدون عوارض جانبی است. در 
زمینۀ زنان تحقیقات روزافزونی در حال انجام است. به نظر می رسد خطرات درمان پی آر پی به عنوان 
عفونت، خونریزی و آسیب عصبی بسیار کم است. امید است انواع گسترده ای از به کارگیری این روش 

مناسب و غیرتهاجمی در اختلالات مختلف زنان گزارش گردد.
آزاده رئوفی

کارشناس--- ارشد تکوین و مسئول مرکز تحقیقات مرکز جرّاحی محدود و درمان ناباروری مهر
نشانی: رشت، بلوار شهید انصاری، خیابان ارشاد، مرکز جرّاحی محدود و درمان ناباروری مهر    

تلفن: 013-33755353

پی آر پی یک روش درمانی نوآورانه است که مقرون به صرفه، ساده 
و  امیدوارکننده  نتایج  با  و مؤثرّ است. همچنین یک روش غیرتهاجمی 
بدون عوارض جانبی است. در زمینۀ زنان تحقیقات روزافزونی در حال 
انجام است. به نظر می رسد خطرات درمان پی آر پی به عنوان عفونت، 

خونریزی و آسیب عصبی بسیار کم است. 
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سارا صابر زعیمیان

تخمک گذاری و نشانه های آن
تخمک گذاری قسمتی از چرخۀ قاعدگی زنان است. این عمل زمانی اتفّاق می افتد که تخمدان زن تخمک آزاد می کند. 

هنگامی که تخمک آزادشده در بدن زن با اسپرم آمیخته  گردد و در رحم جایگزین شود، بارداری اتفّاق می افتد.
آغاز  این چرخه  روز  از چهاردهمین  است. عمل تخمک گذاری  روز  زنان هر ۲۸  در  قاعدگی  معمول چرخۀ  به طور   
می شود. در زنانی که طول چرخۀ قاعدگی آن ها متفاوت است، زمان تخمک گذاری نیز فرق می کند. چرخۀ قاعدگی در 
زنان به فاصلۀ دو پریود گفته می شود که حدود ۲۸ روز طول می کشد. به طور میانگین تخمک گذاری از اواسط چرخۀ 

قاعدگی یا ۴ روز قبل از آن اتفّاق می افتد.
انجام  از خانم ها هر ماه در یک روز مشخّص تخمک گذاری  زمان تخمک گذاری در خانم ها متفاوت است. در برخی 
می شود و در خانم های دیگر در وقت های دیگری تخمک گذاری رخ می دهد. باردار شدن به زمان تخمک گذاری بستگی 

دارد. در ادامه برای آگاهی از تخمک گذاری و زمان آن به نشانه های تخمک گذاری می پردازیم.

علائم تخمک گذاری 
تغییر مایع سرویکس )دهانة رحم( و ترشّحات واژن

یکی از مهم ترین علائم تخمک گذاری در بدن زنان تغییر ترشّحات 
واژنی است. زمانی که تخمک گذاری رخ می دهد، ترشّحات واژن از 
لحاظ رنگ و نوع تغییر پیدا می کند. این ترشّحات اغلب به صورت 
این  رنگ  تخمک گذاری  عمل  از  بعد  می آید.  کش  و  است  شفّاف 

ترشّحات تیره تر و غلیظ می شود. 
تغییرات دمای بدن 

است.  ثابت  بدن  از تخمک گذاری دمای  بیشتر خانم ها پیش  در 
اندکی  بدن  دمای  می شود،  نزدیک تر  تخمک گذاری  زمان  هرچه 
کاهش می یابد اما یک افزایش تیز پس از تخمک گذاری وجود دارد. 
انجام  تخمک گذاری  که  است  این  نشانۀ  بدن  پایۀ  دمای  افزایش 
شده است. در طول دورۀ قاعدگی هر روز صبح دمای بدن با دماسنج 
اندازه گیری و یادداشت شود. ۲ تا 3 ماه بررسی دمای بدن باید انجام 
 شود تا زمان تخمک گذاری تعیین گردد. تخمک گذاری هنگامی  رخ 
می دهد که دمای بدن به مدّت سه روز بیشتر از دمای معمولی باشد.

سندرم میتل اشمرز
برخی از خانم ها کمی درد زیر شکم هنگام تخمک گذاری احساس 

می کنند که به آن سندرم میتل اشمرز می گویند.

تخمک گذاری چه زمانی رخ می دهد؟
شکل  یک  به  افراد  همۀ  در  آن  علائم  و  تخمک گذاری  زمان 
نیست. پریود زنان با خونریزی آغاز می شود. این آغاز را فاز فولیکولر 
بلوغ  به  و  دارد  باروری  توانایی  مواقعی که تخمک  یعنی  می نامند؛ 
رسیده است. از چهاردهمین روز چرخۀ قاعدگی تخمک از تخمدان 
رها می شود. بعد از رها شدن تخمک از تخمدان، بدن مرحلۀ لوتئال 
را شروع می کند. اگر در مرحلۀ لوتئال تخمک و اسپرم با هم ترکیب 
شود و برای باروری به رحم برود، از خونریزی ماهانۀ زنان جلوگیری 
باروری نرسند،  می شود. ولی زمانی که تخمک و اسپرم به مرحلۀ 
عمل ریزش پوشش داخلی رحم، یعنی عادت ماهانه رخ می دهد. 
خونریزی در بیست وهشتمین روز از چرخۀ قاعدگی اتفّاق می افتد و 
در این حالت چرخۀ جدیدی شروع می شود. در حالت کلی می توان 
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و علائم  رخ می دهد  این چرخه  اواسط  در  تخمک گذاری  گفت که 
تخمک گذاری در همۀ زنان به یک شکل نیست.

پیگیری روند تخمک گذاری 
  از دقیق ترین راه هایی که می توان علائم تخمک گذاری و پیگیری 
این روند را تشخیص داد، سونوگرافی است. با انجام سونوگرافی و یا 
را در  آزمایش های مخصوص هورمونی می توان روند تخمک گذاری 

بدن پیگیری کرد.
نمودار  کردن  مشخّص  برای  بدن  پایۀ  دمای  اندازه گیری    

تخمک گذاری.
تهیه  داروخانه  از  از کیت های مخصوص که می توان  استفاده    
کرد. با این ابزار میزان هورمون لوتئینه در ادرار اندازه گیری می شود. 
اگر عمل تخمک گذاری انجام شود، خط کنترل کیت به صورت تیره 

نشان داده می شود. 
داروخانه  از  می توان  نیز  را  آن  کیت  که  بارداری  سنجش    
تهیه کرد و به راحتی میزان هورمون لوتئینه و استروژن را در بدن 

اندازه گیری نمود.

محاسبۀ زمان تخمک گذاری 
فولیکولی  مرحلۀ  به  پریود  از  بعد  تخمک گذاری  زمان  محاسبۀ 
بستگی دارد. معمولاً این دوره ۱۲ تا ۱6 روز طول می کشد. گاهی 
مرحلۀ فولیکولی در برخی از زنان بیشتر از بقیه طول می کشد که 
این مسئله باعث نامنظّم شدن عادت ماهانه می شود و محاسبۀ زمان 
تخمک گذاری نیز در این افراد با بقیه متفاوت است. برای خانمی که 
دوره های قاعدگی منظّم و ۲۸ روزه دارد، معمولاً در روز چهاردهم، 
وسط سیکل، زمان تخمک گذاری است و اگر دوره ها نامنظّم باشند 
)مثلًا سیکل های بین ۲۱ تا 3۵ روز(، بهتر است که از زمان پریود 
شدن ۱۴ روز به عقب برگشت و معمولاً آن روز، روز تخمک گذاری 

است.

پنجرۀ باروری به چه معنا است؟
پنج روزی که امکان باروری در زن وجود دارد و اسپرم در مجاری 
تولیدمثل باقی می ماند، پنجرۀ باروری گفته می شود. اسپرم می تواند 
تا چند روز بعد از رابطۀ جنسی در لوله های فالوپ بماند تا با تخمک 
رهاشده از تخمدان زن ترکیب و بارور شود. تخمک فقط ۲۴ ساعت 
بعد از ورود به لوله های فالوپ امکان باروری دارد و بعد از گذشت 
باروری  پنجرۀ  که  زمانی  می شود.  بسته  باروری  پنجرۀ  ساعت   ۲۴
بسته شود، عمل تخمک گذاری نیز متوقّف می گردد و درصد باروری 

کاهش می یابد.

قاعدگی بدون تخمک گذاری 
تخمک گذاری  بدون  سیکل های  فرد  است  ممکن  اوقات  گاهی 
تخمکی  هیچ  ولی  می شود،  پریود  که  معنی  این  به  باشد؛  داشته 
این مورد در تنبلی تخمدان یا  از تخمدان ها آزاد نمی شود. معمولاً 
تخمدان پلی کیستیک اتفّاق می افتد و اگر خانمی  قصد بارداری دارد 

باید تحت نظر باشد و دارو استفاده کند تا بارداری رخ دهد.   
 سارا صابر زعیمیان

کارشناس زنان و مامایی                              
    Midwife_Zaimiyan

در  مادر  کم خونی  می دهد  نشان  محقّقان  جدید  تحقیقات  ایرنا: 
دوران بارداری، احتمال کم خونی کودک را افزایش می دهد.

سلول های قرمز خونْ حاوی پروتئینی به نام هموگلوبین هستند 
برعهده دارند. سطح  را  بافت های بدن  به  اکسیژن  که نقش حمل 
از  یکی  کم خونی  است.  کم خونی  نشان دهندۀ  هموگلوبین  پایین 
شایع ترین اختلالات خونی است که در سراسر جهان ۱.6۲ میلیارد 

نفر به آن مبتلا هستند.
بر اساس آماری که سال گذشته در نشریه PloS One منتشر 
در  باردار  زنان  و ۵۲ درصد  غیرباردار  زنان  شد، حدود ۴۷ درصد 
کشورهای جنوب و جنوب شرق آسیا مبتلا به این عارضه هستند. 
این عارضه شامل ضعف، تنگی نفس، سرگیجه و  مهم ترین علائم 

ضربان قلب سریع یا نامنظّم است.
تحقیقات جدید محقّقان دانشگاه مانهایم در آلمان نشان می دهد 
کم خونی در زنان باردار در کشورهای با درآمد کم و متوسّط بسیار 
شایع است و بسیاری از زنان با وجود سوء تغذیه وارد دوران بارداری 

می شوند. کمبود آهن عامل اصلی کم خونی است.
در این پژوهش یک هزار مادر و جنین از لحاظ کم خونی مادر 
باردار و تأثیر آن بر کم خونی کودک، اختلال در رشد و بیماری های 

عفونی مورد بررسی قرار گرفته است.
با  بارداری  دوران  در  مادر  کم خونی  می دهد  نشان  تحقیقات 
کم خونی متوسّط و شدید کودک مرتبط است. این پژوهش رابطۀ 
بین کم خونی مادر در دوران بارداری را، با تأخیر در رشد یا افزایش 

خطر بیماری های عفونی در کودک نشان نمی دهد.
محقّقان احتمال می دهند کم خونی در دوران بارداری یک عامل 

مستعدکننده برای تولدّ نوزاد کم وزن و نارس باشد.
بر اساس این پژوهش کم خونی در مردان با افزایش سن شیوع 
درمان  می شود.  دیده  یائسگی  از  قبل  زنان  در  و  دارد  بیشتری 
کم خونی به ویژه قبل از بارداری برای جلوگیری از عوارض نامطلوبی 
نشریۀ  در  پژوهش  این  نتایج  است.  ضروری  دارد  سلامتی  بر  که 

BMJ Open منتشر شده است.

کم خونی مادر در دوران بارداری 
احتمال کم خونی کودک را 

افزایش می دهد!
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دکتر علیرضا مقتدری

ورزش های مخصوص برای بهبود کمردرد 
در دوران بارداری

۸0 درصد زنان در طی بارداری خود دچار کمردرد می شوند که شدّت آن ممکن است کم باشد و فرد تنها بعد 
از ایستادن به مدّت طولانی احساس ناراحتی کند، یا اینکه شدید باشد و فرد نتواند کارهای روزانة خود را 
انجام دهد. گرچه کمردرد می تواند علامتی از درد زایمان باشد، ولی در کل در اثر تغییراتی که در بدن رخ 

می دهد به وجود می آید.

عوامل مؤثرّ بر ایجاد کمردرد در دوران بارداری
باعث  تولید می شوند،  بارداری در بدن  هورمون هایی که در طی 
رشد  با  نتیجه  در  می شوند،  مفاصل  استحکام  عدم  و  رباط ها  شلی 

جنین لگن خاصره هم بزرگ تر می شود.
  افزایش وزن در حدود ۱۱ تا ۱6 کیلوگرم در طی بارداری باعث 

وارد آمدن وزن زیادی در اطراف کمر و شکم می شود.
  افزایش کشش بدن برای جبران تغییراتی که در مرکز ثقل بدن 

زن باردار رخ می دهد.

تمرین های قلبی- عروقی
ورزشی که در مدّت زمان مشخّص باعث افزایش ضربان قلب شود، 
تمرین قلبی ـ عروقی محسوب می شود. پیاده روی، دوچرخه سواری و 
شنا برای بیشتر خانم های باردار مناسب اند و باید 3 تا ۵ روز در هفته 
و هر بار به مدّت ۲۰ تا ۴۵ دقیقه انجام شوند. خانم های باردار باید 

توجّه داشته باشند که حتماً با شدّت ملایم تا متوسّط ورزش کنند 
و هرگز با ورزش شدید خود را خسته نکنند. به یاد داشته باشید 
دقیقه   ۱۰ حتی  است،  نکردن  ورزش  از  بهتر  ورزشی  نوع  هر  که 

پیاده روی قبل از ناهار مفید است.

تمرین های استحکام دهندۀ میانة بدن 
پیشگیری  باعث  ران  و  باسن  لگن،  کمر،  شکم،  عضلات  تقویت 
به آرامی  باید  این حرکت ها  می شود.  کمر  ناحیۀ  در  درد  کاهش  و 
 و به طور کنترل شده اجرا شوند. 3 تا ۱۰ دقیقه این حرکت را نگه 
دارید )روی این حرکت مکث کنید( و بعد استراحت کنید و دوباره 
در  شود.  تکرار  حرکت  این  بار   3۰ تا   ۱۰ باید  کنید.  تکرار  را  آن 
 ۱۰ تا   3 زمان  )در  می آورید  فشار  خود  عضلات  به  که  مرحله ای 
دقیقه( نفس خود را بیرون بدهید و در مرحلۀ استراحت، هوا را به 

داخل ریه هایتان بکشید )نفس خود را داخل بکشید(.
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 تمرین برای عضلات شکمی 
به پشت دراز بکشید، زانوها را خم کنید و کف پاها را روی 
زمین بگذارید. دست هایتان را زیر پشتتان قرار دهید، به طوری 
که بین زمین و پشت شما فاصله باشد، سپس کمر خود را به 
باید در  باسن شما  بلند کنید.  را  آن  زمین بچسبانید و مجدّداً 
کشیدن،  دراز  هنگام  را  ورزشی  حرکت  این  باشد.  آرام  حالت 

ایستادن یا نشستن می توانید انجام دهید.

تمرین برای عضلات پشت و باسن
کف دست ها و زانوهای خود را روی زمین بگذارید، طوری که 
ستون فقرات شما کاملًا راست باشد. حرکت قبلی )برای عضلات 
شکمی( را انجام دهید؛ یعنی کمر خود را به آرامی  خم و راست 
کنید. سپس دست راست و پای چپ خود را بلند کنید، طوری که 
در راستای ستون فقرات شما باشند. مدّتی در این حالت بمانید، 
سپس به آرامی  دست و پای خود را پایین بیاورید. این بار دست 
بیاورید  پایین  به آرامی  و  کنید  بلند  را  خود  راست  پای  و  چپ 
برای شما سخت  این حرکت  اگر  ادامه دهید.  ترتیب  به همین  و 
ببرید؛  بالا  به طور جداگانه  را  پای خود  و  است، می توانید دست 

یعنی فقط دست یا پای خود را بلند کنید، نه هر دو را با هم.

تمرین برای عضلات شکم
باسن و ران: پشت به دیوار بایستید. سپس سر، شانه و کمر 
 6۰ تا  شما3۰  پاهای  که  به طوری  بچسبانید.  دیوار  به  را  خود 
به  را  کمر خود  باشند. سپس  داشته  فاصله  دیوار  با  سانتی متر 
سمت دیوار فشار دهید و به حالتی که می خواهید بنشینید، به 
سمت پایین بیایید، طوری که زانوهای شما زاویۀ ۹۰ درجه را 
به آرامی  به حالت  ننشینید(. سپس  )یعنی کاملًا  تشکیل دهند 
دیوار  به  شما  باسن  و  پشت  که  به طوری  برگردید،  خود  اول 

چسبیده باشد.

تمرین های کششی
در  قبلی  حرکت های  مانند  نیز  ورزشی  حرکات  از  گروه  این 
درمان و پیشگیری از کمردرد دوران بارداری مهم هستند، بنابراین 
انعطاف پذیری  افزایش  برای  نکنید.  فراموش  را  آن ها  هیچ وقت 
سری  یک  انجام  از  بعد  روز  هر  را  حرکات  از  دسته  این  کمر، 
دهید.  انجام  باید  بدن  شدن  گرم  مرحلۀ  در  و  ورزشی  حرکات 
۲۰ تا 3۰ ثانیه این حرکت را باید نگه دارید )نه بیشتر(، سپس 
استراحت کنید و دوباره به همین ترتیب سه بار آن را تکرار کنید.
بیشترین عضلاتی که در ایجاد کمردرد مؤثرّند، عضلات پشت 

بدن، سینه ها، پشت ران و گردن است.

کشش پشت بدن 
به  را  دست هایتان  بنشینید.  خود  زانوهای  و  دست ها  روی 
سمت جلو بکشید. در صورت لزوم بالش کوچکی زیر شکمتان 
روی  سپس  باشید.  محفوظ  احتمالی  آسیب  از  تا  بگذارید 
زانوهایتان بنشینید و دست ها را بلند کنید و به جلو بکشید تا در 

ستون فقرات خود احساس کشش کنید.

کشش عضلات پشت ران
یک صندلی مقابل خود بگذارید و یکی از پاهایتان را روی آن 

قرار دهید. در حالی که پشتتان را صاف نگه داشته اید، به جلو خم شوید 
تا کشیدگی را در عضلات پشت ران احساس کنید. اگر نمی توانید راحت 
بایستید یا زانوهایتان خم می شود، به جای صندلی از یک وسیلۀ کوتاه تر 

استفاده کنید.

کشش عضلات سینه
باشد.  صاف  کمر  و  بالا  به  رو  سر  که  طوری  بایستید،  صاف  کاملًا 
دست هایتان را از پشت به هم قفل کنید و بدون اینکه شانه هایتان به سمت 
جلو خم شوند، بازوهایتان را به سمت عقب بکشید تا کشیدگی را در قسمت 

جلوی شانه ها و بازوها احساس کنید.

کشش عضلات گردن
در حالت نشسته یا ایستاده سر را به سمت جلو بیاورید و سپس به یک 
طرف )چپ یا راست( خم کنید. سپس دستی را که سر به آن سمت خم 
شده است، پشت سرتان ببرید و سرتان را کمی به سمت عقب فشار دهید. 
سپس به آرامی سرتان را به سمت دیگر برگردانید. این حرکت کمک می کند 

تا کشش لازم به عضلات گردن وارد شود.
می دهد،  رخ  بدن  در  بارداری  دوران  در  که  بسیاری  تغییرات  به  توجّه  با 
کمردرد از مشکلات رایج این دوران است و نرمش بدنی روشی ساده برای بهبود 
کمردرد است. به خاطر داشته باشید که همیشه علائم کمردردِ خود در دوران 
بارداری را با پزشک در میان بگذارید تا از بی خطر بودن این حرکات ورزشی 

اطمینان حاصل کنید و از راهنمایی ها و ممنوعیت های موجود آگاه شوید.
البته بعضی از خانم های باردار ممکن است نیاز به درمان ویژه و جدّی تری 

برای بهبود کمردرد داشته باشند.
دکتر علیرضا مقتدری

متخصّص طب فیزیکی و الکترودیاگنوز، فلوشیپ فوق تخصّصی اینترونشنال درد
نشانی: اصفهان، خیابان شمس آبادی، ساختمان قصر نور، واحد 305     

تلفن: 32240068- 031
www.drmoghtaderi.ir    www.drmoghtaderi.org 
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دکتر معصومه )شیرین( اصغرنیا

پولیپ های رحمی 
پولیپ ها ضایعاتی هستند که در دیوارۀ داخلی رحم رشد می کنند. اندازۀ پولیپ ها از چند میلی متر تا چند سانتی متر 
متغیر است. شما ممکن است یک یا چند پولیپ رحمی  داشته باشید. پولیپ ها معمولاً بی خطرند، اما ممکن است در 

موارد نادر سرطانی شوند.
زنان  ولی  دیده می شود،  یائسه شده اند،  یا  و  یائسگی هستند  به  نزدیک  در خانم هایی که  بیشتر  پولیپ های رحمی 
جوان تر هم ممکن است دچار آن شوند. اگرچه علت اصلی ایجاد پولیپ رحم مشخّص نیست، ولی به نظر می رسد عوامل 

هورمونی در ایجاد آن مؤثرّند.

افزایش می دهند  را  پولیپ رحم  ایجاد  احتمال  عواملی که  سایر 
عبارت اند از:

  نزدیک شدن به یائسگی یا بعد از یائسگی
  ابتلا به فشارخون بالا 

  چاقی
  مصرف قرص تاموکسیفن در زنان مبتلا به سرطان پستان 

علائم و نشانه های پولیپ رحمی
 پولیپ در برخی از زنان بدون علائم است اما می تواند با علائم و 

نشانه های زیر همراه باشد:
  خونریزی و قاعدگی نامنظّم 

  لکه بینی یا خونریزی بین دوره های قاعدگی
  قاعدگی های بسیار سنگین

  خونریزی واژینال پس از یائسگی
  ناباروری

  سقط

تشخیص 
  سونوگرافی ترانس واژینال

  هیستروسکوپی )اندوسکوپی رحم(

درمان
درمان طبق نظر پزشک و با توجّه به وضعیت بیمار به دو صورت 

دارویی و جرّاحی )هیستروسکوپی و کورتاژ( امکان پذیر است.

پیشگیری
اما  ندارد،  وجود  خاصی  راهکار  پولیپ  وقوع  از  پیشگیری  برای 

کاهش وزن می تواند احتمال ابتلا را کاهش دهد.
دکتر معصومه )شیرین( اصغرنیا

و  درمانی  مرکز  عضو  نازایی،  و  زایمان  زنان،  متخصّص  و  جرّاح 
هیئت  عضو  و  مهر  ناباروری  درمان  و  محدود  جرّاحی  مرکز  پژوهشی 

علمی دانشگاه آزاد اسلامی واحد رشت
ساختمان  پارس،  بیمارستان  جنب  قلی پور،  بلوار  رشت،  نشانی: 

پارس طب، طبقة پنجم    تلفن: 013-91001260-1
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دکتر علیرضا مجیدی

پیری زودرس در کودکان
نادر و  پروجریا، که به عنوان سندرم هاچینسون ـ گیلفورد نیز شناخته می شود، یک اختلال ژنتیکی بسیار 
پیشرونده است که باعث می شود کودکان به سرعت پیر شوند. این بیماری از دو سال اول زندگی شروع می شود.
کودکان مبتلا به پروجریا معمولاً در بدو تولدّ طبیعی به نظر می رسند، اما در سال اول علائم و نشانه هایی 
مانند رشد آهسته و ریزش مو شروع می شود. مشکلات قلبی یا سکتة مغزی علّت نهایی مرگ در اکثر کودکان 
مبتلا به پروجریا است. میانگین امید به زندگی برای یک کودک مبتلا به پروجریا حدود 1۳ سال است. برخی از 
مبتلایان به این بیماری ممکن است در سن پایین تری فوت کنند و برخی دیگر ممکن است طولانی تر، حتی تا 
۲0 سال عمر کنند. هیچ درمانی برای پروجریا وجود ندارد، اما برخی تحقیقات نویدبخش در حال انجام است.

علائم بیماری پروجریا
معمولاً در سال اول زندگی رشد کودک مبتلا به پروجریا به طور 
اما رشد حرکتی و هوش کودک طبیعی  چشمگیری کند می شود، 

باقی می ماند.
علائم و نشانه های این اختلال پیشرونده ظاهر متمایز است:

•  رشد آهسته، با قد و وزن کمتر از حدّ متوسّط
•  صورت باریک، فکّ پایین کوچک، لب های نازک و بینی منقاری

•  سر به طور نامتناسب برای صورت بزرگ است.
•  چشم های برجسته و بسته شدن ناقص پلک ها

•  ریزش مو ازجمله مژه و ابرو
•  پوست نازک، لکّه دار و چروکیده

•  رگ های قابل مشاهده
•  صدای بلند.

سلامتی  مشکلات  شامل  همچنین  نشانه ها  و  علائم 

می شوند:
•  بیماری شدید پیشروندۀ قلب و عروق خونی )قلبی ـ عروقی(

•  سفت شدن پوست در تنه و اندام ها )مشابه اسکلرودرمی(
•  ایجاد تأخیر و غیرطبیعی بودن دندان

•  مقداری کم شنوایی
•  از دست دادن چربی زیر پوست و کاهش تودۀ عضلانی

•  ناهنجاری های اسکلتی و استخوان های شکننده
•  مفاصل سفت

•  دررفتگی مفصل ران
•  مقاومت به انسولین

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟
در  غالباً  و  کودکی  اوایل  یا  نوزادی  دوران  در  معمولاً  پروجریا 
مشخصۀ  علائم  بار  اولین  برای  نوزاد  که  زمانی  منظّم،  معاینه های 

پیری زودرس را نشان می دهد، تشخیص داده می شود.

سلامت کودکان
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علّت بیماری پروجریا
یک جهش ژنی مسئول ایجاد پروجریا است. ژنی که به نام لامین 
A )LMNA( شناخته می شود، پروتئینی را برای نگه داشتن مرکز 
)هسته( یک سلول در کنار هم می سازد. هنگامی که این ژن دارای 
نام  به   A لامین  پروتئین  غیرطبیعی  شکل  باشد،  )جهش(  نقص 
پروگرین تولید می شود و سلول ها را ناپایدار می کند. به نظر می رسد 
که این حالت منجر به روند پیری پروجریا می شود. برخلاف بسیاری 
از جهش های ژنتیکی، پروجریا به ندرت در خانواده ها منتقل می شود. 

جهش ژنی در اکثر موارد یک اتفّاق نادر و تصادفی است.

سایر سندرم های مشابه
خانواده ها  در  که  دارند  وجود  نیز  دیگری  پروژروئید  سندرم های 
دیده می شوند. این سندرم های ارثی باعث پیری سریع و کوتاه شدن 

طول عمر می شوند:
به عنوان  که   ،  Wiedemann-Rautenstrauch سندرم    •
سندرم پروژروئید نوزادی نیز شناخته می شود. این سندرم در زمان 
زندگی جنینی شروع می شود و علائم و نشانه های پیری در بدو تولدّ 

آشکار می گردد.
شناخته  نیز  بزرگسالان  پروجری  به عنوان  که  ورنر  سندرم    •
می شود. سندرم ورنر در سال های نوجوانی یا اوایل بزرگسالی شروع 
می شود و باعث پیری زودرس، وضعیتی مانند آب مروارید و دیابت 

می شود.

عوامل خطر
هیچ عامل شناخته شده ای مانند سبک زندگی یا مسائل محیطی 
وجود ندارد که خطر ابتلا به پروجریا یا تولدّ فرزند مبتلا به پروجریا 
یک  که  والدینی  برای  است.  نادر  بسیار  پروجریا  دهد.  افزایش  را 
فرزند مبتلا به پروجریا داشته اند، احتمال داشتن فرزند دوم مبتلا به 

پروجریا حدود ۲ تا 3 درصد است.

عوارض پروجریا
کودکان مبتلا به پروجریا معمولاً دچار سخت شدن شدید دیوارۀ 
دیواره های  آن  در  که  وضعیتی  می شوند؛  )آترواسکلروز(  شریان ها 
از قلب  سرخرگ ها ـ رگ های خونی، که مواد مغذّی و اکسیژن را 
به بقیۀ بدن حمل می کنند، سفت و ضخیم می شوند و اغلب جریان 

خون را محدود می کنند.
تصلب  به  مربوط  عوارض  اثر  در  پروجریا  به  مبتلا  کودکان  اکثر 

شرایین از بین  می روند. این عوارض عبارت اند از:
ـ  قلبی  )مشکلات  قلب  تأمین کنندۀ  خونی  عروق  مشکلات    •

عروقی( که منجر به حملۀ قلبی و نارسایی احتقانی قلب می شود.
•  مشکلات عروق خونی تأمین کنندۀ مغز )مشکلات عروق مغزی( 

و در نتیجه سکتۀ مغزی.
سایر مشکلات سلامتی، که اغلب با افزایش سن مرتبط اند، مانند 
آرتریت، آب مروارید و افزایش خطر سرطان، مستقلًا جزو عوارض در 

نظر گرفته نمی شوند.

تشخیص پروجریا
به  سندرم  این  مشخصۀ  نشانه های  و  علائم  براساس  پزشکان 
جهش های  برای  ژنتیکی  آزمایش  می شوند.  مشکوک  پروجریا 

LMNA می تواند تشخیص پروجریا را تأیید کند.
معاینۀ فیزیکی کامل از کودک شامل موارد زیر است:

•  اندازه گیری قد و وزن
•  رسم اندازه گیری ها بر روی نمودار منحنی رشد طبیعی

•  آزمایش شنوایی و بینایی
•  اندازه گیری علائم حیاتی ازجمله فشار خون

•  جست وجوی علائم و نشانه های دیگر

درمان پروجریا
بر  منظّم  نظارت  اما  ندارد،  وجود  پروجریا  برای  درمانی  هیچ 
بیماری قلب و عروق خونی )قلبی ـ عروقی( ممکن است به مدیریت 

وضعیت کودک کمک کند.
اندازه گیری  در طی ویزیت های پزشکی، وزن و قد کودک شما 
می شود و بر روی نموداری از مقادیر رشد طبیعی ترسیم می  گردد. 
دندانی،  معاینه های  و  قلب  نوار  ازجمله  اضافی،  منظّم  ارزیابی های 
بینایی و شنوایی ممکن است توسّط پزشک برای بررسی تغییرات 

توصیه شود.
درمان های خاص ممکن است برخی از علائم و نشانه ها را کاهش 
دهد یا به تأخیر بیندازد. درمان ها به وضعیت و علائم کودک شما 

بستگی دارد:
•  آسپرین با دوز پایین دوز روزانه ممکن است به جلوگیری از 

حملات قلبی و سکته کمک کند.
دارو های  است  ممکن  پزشک  شما  کودک  وضعیت  به  بسته    •
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دیگری تجویز کند، مانند استاتین ها برای کاهش کلسترول، دارو های 
کاهش فشار خون، دارو های ضدّ انعقاد برای کمک به جلوگیری از 

لخته شدن خون و دارو هایی برای درمان سردرد و تشنّج. 
•  فیزیوتراپی و کاردرمانی: این درمان ها ممکن است به بهتر 
شدن وضعیت سفتی مفاصل و مشکلات لگن کمک کند و باعث 

شود کودک فعّال باقی بماند.
به  می توانند  پرکالری  و  مغذّی  مکمّل های  و  غذا ها  تغذیه:    •

حفظ تغذیۀ کافی کمک کنند.
•  مراقبت از دندان: مشکلات دندانی در پروجریا شایع است. 

مشاوره با دندان پزشک اطفال با تجربۀ پروجریا توصیه می شود.

درمان بالقوۀ آینده
تحقیقات کنونی به دنبال درک پروجریا و شناسایی گزینه های 

درمانی جدید است. برخی از زمینه های تحقیق عبارت اند از:
•  بررسی ژن ها و سیر بیماری برای درک چگونگی پیشرفت 
آن. این کار ممکن است به شناسایی درمان های جدید کمک کند.

•  بررسی راه های پیشگیری از بیماری های قلبی و عروقی.
دارو هایی  از  استفاده  با  انسانی  بالینی  آزمایش های  انجام    •
که به عنوان مهارکننده های فارنسیل ترانسفراز )FTIs( شناخته 
می شوند، مانند لونافارنیب که برای درمان سرطان ساخته شده اند، 
اما ممکن است با کمک به افزایش وزن و افزایش انعطاف رگ های 

خونی، برای درمان پروجریا مؤثرّ باشند.
•  آزمایش سایر دارو ها برای درمان پروجریا.

شیوۀ زندگی و درمان های خانگی پروجریا
اقدامات زیر را می توانید در خانه برای کمک به کودک خود انجام 

دهید: 
•  اطمینان پیدا کنید که کودک به خوبی هیدراته می شود: کم آبی در 
کودکان مبتلا به پروجریا می تواند جدی تر باشد. اطمینان پیدا کنید که 
کودک مقدار زیادی آب بنوشد، به خصوص در هنگام بیماری، یا فعّالیت 

یا در هوای گرم.
•  وعده های غذایی مکرّر و کوچک ارائه شود: از آنجایی که تغذیه 
دادن  باشد،  پروجریا  به  مبتلا  کودکان  برای  مشکلی  می تواند  رشد  و 
است  ممکن  بیشتر  دفعات  در  کودک  به  کوچک تر  غذایی  وعده های 
به افزایش دریافت کالری کمک کند. در صورت نیاز، غذا های سالم و 

پرکالری، میان وعده ها یا مکمّل ها اضافه شود.
•  فرصت هایی برای فعّالیت بدنی منظّم کودک فراهم نمایید: با پزشک 

کودک مشورت کنید تا بدانید کدام فعّالیت برای کودک مناسب است.
•  برای کودک کفش های بالشتک دار تهیه شود: از دست دادن چربی 

بدن در پا ها می تواند باعث ناراحتی شود.
 SPF از ضدّآفتاب استفاده شود: از کرم ضدّآفتاب با طیف وسیع با  •

۱۵ حداقل هر دو ساعت یک بار استفاده شود.
واکسیناسیون دوران  اطمینان حاصل شود که کودک در مورد    •
کودکی به روز است: کودک مبتلا به پروجریا در معرض خطر ابتلا به 
عفونت نیست، اما مانند همۀ کودکان درصورت قرار گرفتن در معرض 

بیماری های عفونی در معرض خطر است.
•  فرصت های یادگیری و اجتماعی برای کودک فراهم شود: پروجریا 
بر روی هوش کودک شما تأثیری نخواهد گذاشت، بنابراین او می تواند 
در سطحی متناسب با سن خود به مدرسه برود. برخی از سازگاری ها 

برای اندازه و توانایی ممکن است مورد نیاز باشد.
تغییراتی در خانه  باشد  انجام شود: ممکن است لازم  انطباق ها    •
ایجاد کنید تا کودک بتواند کمی استقلال داشته و راحت باشد. این 
تغییرات می تواند شامل تغییرات خانه باشد، به طوری که کودک بتواند 
به وسایل زیر راحت دسترسی داشته باشد: شیر آب یا کلید چراغ و 

بالشتک اضافی برای صندلی و تخت.

کمک به بیماران برای مبارزه با بیماری
اگر کودکی مبتلا به پروجریا باشد، احتمالاً با پیشرفت این بیماری 
به طور فزاینده ای با دیگران تفاوت پیدا می کند. با گذشت زمان، ترس 
و غم و اندوه احتمالاً زیادتر می شود، زیرا آگاهی از اینکه پروجریا طول 
تغییرات  با  مقابله  برای  افزایش می یابد. کودک  کوتاه می کند  را  عمر 
به  مرگ  مفهوم  نهایت  در  و  دیگران  واکنش  خاص،  تطابق  فیزیکی، 

کمک نیاز دارد.
کودک ممکن است پرسش های دشوار اما مهمی در مورد وضعیت، 
معنویت و مذهب خود داشته باشد. همچنین ممکن است کودک در 
در خانوادۀ شما رخ می دهد سؤالاتی  از مرگ  اتفّاقاتی که پس  مورد 
با  بکند. یا خواهر و برادر ممکن است این پرسش ها را داشته باشند. 
کمک کارشناسان در هر یک از این زمینه ها می توان به سؤالات کودک 

پاسخ داد و حتّی ممکن است از نظر معنوی نیاز به کمک پیدا شود.
دکتر علیرضا مجیدی

پزشك عمومی                                
www.1pezeshk.com
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نیلوفر گلپور

چرا کودکان به ما گوش نمی دهند؟
والدین  کودکان،  زندگی  از  مقطعی  در 
خواسته ها  از  کودک  »اجتناب  رفتارِ  با 
می گردند.  آشنا  تربیتی«  توصیه های  و 
کودکان اغلب درخواست والدین را نادیده 
می کنند،  ناله  می کشند،  جیغ  می گیرند، 
قبیل  این  و  می کنند  پا  به  قشقرق 
کج خلقی ها، که والدین را ناامید و عصبانی 
واقع  در  می دهند.  نشان  خود  از  می کند، 
کودکان به والدین خود گوش نمی دهند و 
این جملۀ »فرزندم اصلًا گوش نمی ده.« برای ما درمانگرانِ کودکان 

جمله ای تکراری و آشناست. 
در ابتدا باید توضیح دهم که گوش ندادن بخش طبیعی از رشد 
مقدار  و  اندازه  به  مختلف  کودکان  در  می تواند  که  است  کودک 
تنها  نمی دهند،  ما گوش  به  کودکان  اینکه  اما  دیده شود.  متفاوت 
سرنخی است که ما را به سمت علّت های احتمالی این عمل سوق 
می دهد. کودکان وقتی به این دنیا پا می گذارند، نمی دانند ما از آن ها 
قبال  در  را  پیامدهایی  چه  نمی دانند  آن ها  داریم.  انتظارهایی  چه 
رفتارهایشان تجربه خواهند کرد. یک کودک نیاز دارد یاد بگیرد که 
چه چیزی قانونی است و چه چیزی قانونی نیست. ما در مقام والدین 
موظّفیم که قوانین و محدودیت ها را به فرزندمان آموزش دهیم. این 
ماییم که باید به رفتارهای او شکل و معنا دهیم تا بتواند در امنیت 

زندگی کند. روزِ هر کودکی پر است از آزمودن، جست وجو کردن، 
جابه جایی خط قرمزها و آزمون و خطا.

خوب است بدانید یک عنصر مهم، که کودک با آن به آزمایش 
کودک  است.  شما  توجّه  می شود،  داده  سوق  محدودیت ها  کردن 
میزان توجّه شما به خودش را مدام آزمایش می کند؛ گاهی از طریق 
رفتارهای مثبت و گاهی هم با بدرفتاری و گوش ندادن. برای کودک 
فقط یک چیز مهم است و آن هم توجّه شما است که برای داشتنش 
شما  از  بنابراین  می زند.  چنگ  ناپسند  رفتار  حتّی  رفتاری،  هر  به 
می خواهم میزان توجّهتان را به فرزند خود بررسی کنید. کودک ما 
به توجّه بی قید و شرط و کیفی نیاز دارد، نه توجّهی از روی وظیفه 

و به صورت کمّی.

کنترل تکانه           
رفتارهای تکانه ای نیز بخش بزرگی از رفتار اکثر کودکان خردسال 
نمی توانند  و  ندارند  ترمز  اصلًا  ۲ساله  کودکان  مثال،  برای  است. 
جلوی خودشان را بگیرند. از 3 تا 6سالگی زمان بسیار مناسبی است 

که بر روی کنترل تکانه های کودکتان کار کنید. 

تکانه ها چه هستند؟  
می خواهند  آنچه  برابر  در  نمی توانند  مواقع  اغلب  در  کودکان 
مقاومت کنند و رفتارهای هیجانی برای رسیدن به خواسته هایشان 
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داخل  شکلات های  تمام  برداشتن  مثل  رفتارهایی  می دهند؛  نشان 
رفتاری  عمل،  این  والدین.  هشدار  برخلاف  آن ها  خوردن  و  ظرف 
تکانه ای است که اغلب با واکنش نادرست والدین تشدید می شود و 

در نهایت به ناامیدی و استیصال می انجامد.

برای آموزش کنترل تکانۀ فرزندانمان چه کار کنیم؟  
•  تمرین و زمان 

به  نیاز  بتوانند تکانه هایشان را کنترل کنند  اینکه  برای  کودکان 
تمرین و زمان دارند.

•  تغییر موقعیت کودک 
وقتی فهمیدید کودک خردسال شما نمی تواند از شیء مورد علاقۀ 
خود بگذرد، او را دور کنید و به مکانی متفاوت ببرید، یا شیء را از 

جلوی دست او بردارید.
•  بی تأثیر بودن صدای بلند در کنترل تکانه های کودک

کمکی  هیچ  فرزندتان  تکانه های  کنترل  در  شما  به  بلند  صدای 
شاهد  باز  ادامه  در  اما  بترساند،  را  او  موقّت  به طور  شاید  نمی کند؛ 
تکانه  باشد ضعف در کنترل  یادتان  بود.  رفتارهایی خواهید  چنین 
بالغ نشده و آموزش  اندازۀ کافی  به  او صرفاً  تقصیر کودک نیست، 

ندیده است.
•  داشتنِ انتظار منطقی از فرزندان 

از فرزندتان انتظارهای منطقی داشته باشید. بدانید کودکان زیر ۴ 
سال در کنترل تکانه مشکل دارند و آن ها را تحت فشار قرار ندهید.

•  بررسی شرایط 
بررسی کنید که آیا کودکتان در وضعیت محیطی مناسبی قرار 
دارد یا نه؟ مثلًا خسته نباشد یا احساس گرسنگی بر او غلبه نکرده 
باشد. شرایط محیطی می تواند در کنترل تکانه اثر مستقیم داشته 

باشد.
•  هدایت گری 

به جای شرمگین کردن و ترساندن کودک وارد عمل شوید، پا به 
میدان بگذارید و محدودیت ها را با جزئیات برایش توضیح دهید. 

•  ایجاد قوانین کارآمد
با کودکان در مورد قوانین و محدودیت هایشان صحبت کنید و با 
جزئیات به او بگویید که چه انتظاری از او دارید. کودک به کمک 
محدودیت های پایداری، که از آن سر در می آورد، در آینده تبدیل 
به فردی خوش رفتار خواهد شد. کودکانی که نمی دانند از آن ها چه 
انتظاری می توان داشت یا انتظارات برایشان مبهم و گیج کننده است، 

معمولاً نمی توانند تکانه هایشان را کنترل کنند. 
•  پایداری در اجراي قوانین 

متأسّفانه برخی از والدین مدام در اجرای قوانین نوسان می کنند. 
کودکی که یک بار قوانین و محدودیت ها را زیر پا بگذارد، به سختی 
فرزندپروری  گرامی!  والدین  کند.  درونی سازی  را  قوانین  می تواند 
لحظات  در همۀ  نیست  مجبور  کودکتان  نیست.  محبوبیت  مسابقۀ 
شما را دوست داشته باشد و نیازی نیست همۀ اطرافیان فکر کنند 
شما بهترین پدر و مادر دنیا هستید. در واقع زمان های زیادی وجود 
والد  ندارد. شما  را دوست  لحظه شما  آن  در  فرزندتان  که  دارد 

هستید؛ باید تصمیم هایی بگیرید و پیامدهایی را به کودکتان 
باشد.  نداشته  دوست  را  آن ها  است  ممکن  که  دهید  ارائه 

این  باشید  انجام دهید. مطمئن  را  آن  است، پس  این وظیفۀ شما 
احساسات منفی  کودک به شما لحظه ای است.

در پایان بدانید صرفاً یک راه درست برای آموزش کنترل تکانه و 
نظم دهی به کودک وجود دارد؛ هر پدر و مادری باید فرزند خود را 
بشناسد و با توجّه به شرایط زندگی خودش و با توجّه به نیازمندی ها، 
توانایی ها و ظرفیت های کودک خود روشی را به کار گیرد. آنچه مهم 
شیوه ای  به  خویشتن داری  آموزش  و  محدودیت ها  دادن  یاد  است، 

مؤثرّ و پایدار است.
نیلوفر گلپور

کارشناس ارشد روانشناسی بالینی و مشاور در امور کودك و والدین
ایلیا،  ساختمان  پست،  انبار  روبه روی  نواب،  خیابان  رشت،  نشانی: 

طبقه اول، واحد 3
تلفن: 013-32133777

  niloofar.golpour
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دکتر سیدّه سارا موسوی

دروغ گویی در کودکان 
روانی  سلامت  از  انحراف  نوع  یک  دروغ 
به  منطقی  به صورت  والدین  وقتی  است. 
کودک  ندهند،  پاسخ  کودک  نیازهای 
ضعف  همچنین،  می شود.  دروغ گو 
از سوی  تحقیر شدن کودک  و  شخصیت 
دروغ گو  به  منجر  اطرافیانش  و  والدین 

شدن او می شود. 
وقتی والدین و اطرافیان به کودک توجّه 
توجّه  جلب  برای  کودک  نکنند،  جدّی 
دیگران و والدین دروغ می گوید. داشتن والدین یا اطرافیان دروغ گو 
نیز باعث می شود کودک از بزرگترها تقلید  کند و بعد به شدّت توسّط 
این  اطرافیان  و  والدین  تنبیه  شود.  و  سرکوب  اطرافیان   و  والدین 
کودک  رو  این  از  دارند،  حد  از  بیش  انتظارهای  آن ها  از  کودکان 
به خاطر ترس از انتقاد دروغ می گوید. وقتی شخصیت کودک از سوی 
والدین و اطرافیانش مورد تهاجم قرار می گیرد، کودک برای دفاع از 
خود دروغ می گوید. گاهی والدین در برخورد با کودکان برای راحتی 
خود دروغ می گویند و گاهی هم به شوخی دروغ می گویند که این 

دروغ گفتن برای کودک جذّاب به نظر می رسد. 
در سبب شناسی علل دروغ گویی، همواره ردّ پای بی توجّهی، تنبیه، 

توبیخ، سرزنش، ترس از مجازات و نبودِ امنیت به چشم می خورد. 
و  شدن  اجتماعی  فرایند  با  همزمان  6سالگی،  تا   ۴ بین  بچّه ها 
برخوردهای والدین و همسالان، و گاه با همانندسازی های الگوگیری شده 

به عنوان بخشی از فرایند توسعۀ سلامت و امنیت خود شروع به دروغ 
گفتن می کنند. در این میان رفتارهایی مانند بی توجّهی، تنبیه، توبیخ، 
سرزنش، ترس از مجازات و نبودِ امنیت، علاوه بر القای حسّ حقارت 
دیده  اصلًا  که  کنند  احساس  بچّه ها  که  می شود  باعث  کودکان،  به 
به  شروع  جبران  برای  پس  ندارد،  وجود  امنیتی  اصلًا  و  نمی شوند 

درشت نمایی و غلو خود از طریق دروغ گفتن می کنند.

دلایل متعدّدی برای دروغ گویی کودکان وجود دارد
  کودکان دروغ می گویند تا خود را به شما ثابت کنند.

  آن ها دروغ می گویند تا شاید بتوانند محبّت شما را جلب کنند.
  کودکان دروغ می گویند تا شاید بتوانند خود را از گزند تنبیه، 

مجازات، توبیخ و سرزنش شما حفظ کنند.

پدر و مادر گرامی! دروغ گویی و پنهان کاری یک هشدار است؛ آن 
از  به آن دقّت کنید؛ چراکه ما در قسمت هایی  را جدّی بگیرید و 

فرزندپروری دچار اشتباه و یا کم کاری شده ایم.
بچّه ها بین سه تا چهارسالگی وارد دنیای خیالی می شوند؛ به این 
و  آمال  از  این تخیلات  واقعی می پندارند.  را  معنی که تخیلاتشان 
آرزوهایشان نشئت می گیرد. اما در فرایند دروغ گویی و پنهان کاری 
کودکان، علّت ها در ترس از تنبیه و فرار از درد نهفته است؛ ترس از 
طرد شدن و رها شدن، کسب امتیاز، امتیازی که آن ها دریافته اند 
که در راست گویی ممکن نیست و رفع نیازی که جز به دروغ گفتن 
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تا حدود شش سالگی طبیعی است و  برآورده نمی شود. دروغ گویی 
این سن، »تخیل  تا  علّت دروغ گویی کودکان  نیست.  نگرانی  جای 
قوی« است، با این حال، پدر و مادر نباید در شیوۀ آموزشی خود 

غفلت کنند و باید الگوی مناسبی برای کودکان خود باشند.

شدن  دروغ گو  مسئول  شما  گرامی!  والدین 
فرزندتان هستید!

می گیرند.  یاد  اولیه  همان سنین  در  را  دروغ گویی  مردم  اغلب   
کودکان تقریباً در 3سالگی برای این که خود را به مشکل نیندازند، 
دروغ می گویند. در ۵سالگی وقتی پای تنبیه در میان باشد، اغلب 

کودکان دروغ گویان ماهری هستند.
به کودکان یاد داده می شود تا برای محافظت از احساسات دیگران 
و خوش آیند آن ها دروغ بگویند. پدر و مادرها از همان سنین کودکی 
»دروغ های مصلحت آمیز«  این گونه  که  یاد می دهند  فرزندانشان  به 
را بیان کنند؛ برای مثال، »به خاله بگو چقدر تو این لباس خوشگل 
شده«. دروغ گفتن برای محافظت از فردی دیگر مشکل تر است. برای 
مردم دروغ گفتن برای محافظت از خودشان و پوشاندن خطاهایشان 
طبیعی است، امّا محافظت کردن از فردی دیگر کمی پیچیده تر است 
و به تجربۀ بیشتری نیاز دارد. هنگامی که افراد به سنّ بلوغ می رسند، 

دیگر دروغ گویی به صورت طبیعت ثانویۀ آن ها درآمده است.

والدین گرامی! برای پیشگیری از دروغ گویی کودکان 
خود بهتر است الگوهای کهنه تان را دور بریزید!

  والدینی که نیازهای طبیعی کودک را نمی شناسند یا به آن 
توجّهی ندارند.

  والدینی که با هر اتفّاق کوچک بچّه را تنبیه می کنند و اجازۀ 
هیچ فعّالیت و بریز و بپاشی به او نمی دهند.

  والدینی که فرصت تجربۀ شگفت انگیز هیچ آزمون و خطایی را 
جهت ارضای کنجکاوی کودکان فراهم نمی کنند.

  والدینی که نیاز بچّه ها را مشروط به انجام کاری می دانند.
  والدینی که از فرزندانشان انتظار منضبط بودن و مقید بودن بیش 

از حد »فراتر از توانایی های مراحل رشدی« دارند.
  والدینی که همیشه در اضطراب به سر می برند و نگران اند.

تمام مواردی که در بالا به آن اشاره شده است، شیوه ای را به اجرا 
می گذارد که کودک را به سمت »دروغ گویی و پنهان کاری بدفرجام« 

سوق می دهد.

درمان دروغ گویی کودکان
•  کشف علل دروغ گویی کودک

•  اجازۀ اظهارنظر به کودک
•  پرهیز از تنبیه، تحقیر و سرزنش

•  پرهیز از درگیری و کشمکش های خانوادگی
•  ابراز محبّت و مهربانی به کودک

•  پرهیز از پرسش هایی که کودک را ناگزیر از دروغ گفتن کند.
•  پرهیز از صدور دستورها و تذکّرهای پی در پی

•  خودداری از سؤال پیچ کردن کودک
•  تفهیم بد بودن دروغ گویی به کودک

•  مقایسه نکردن کودک با دیگری
•  متّهم نکردن کودک به دروغ گویی

•  ایجاد احساس امنیت در کودک
•  پرهیز از دروغ گویی به کودک

دکتر سیدّه سارا موسوی
دکترای تخصّصی روانشناسی عمومی

نشانی: رشت، گلسار، روبه روی خیابان 98، ساختمان کاسپین، طبقة 
ششم، کلینیك آفرینش    تلفن: 013-32112022

   Dr.sara_mousavi65

تقلید صدای کودکان توسّط والدین یا به بیان دیگر حرف زدن به واسطۀ یک مجرای صوتی کوچک تر، به نوزادان این سرنخ را می دهد که چگونه 
کلمات را ادا کنند. دکتر متیو ماساپولو، استادیار علوم گفتار، زبان و شنوایی در دانشگاه فلوریدا، به همراه تیمی از متخصّصان در حال بررسی این 
موضوع هستند. وی در این باره گفت: به نظر می رسد که این نوع حرف زدن با نوزادان، شکل و درک حرکتی گفتار را به طور هم زمان تحریک می کند. 
در حقیقت وقتی شما با نوزادی ارتباط برقرار می کنید و به او حروف و صداهایی به ظاهر بی معنی مانند »گو-گو گا-گا« می گویید، آن ها تشویق 
می شوند تا از تارهای صوتی خود استفاده کنند. تحقیقات نشان می دهد که نحوۀ صحبت بزرگسالان به طور غریزی با نوزادان با استفاده از صدای 
بلندتر، سرعت آهسته تر و تلفّظ اغراق آمیز همراه است که این نوع حرف زدن برای هر دو طرف جذّاب محسوب می شود. با این حال، بر اساس نتایج 
تحقیقات قبلی، احتمالاً این نوع حرف زدن به نوزادان کمک می کند تا بفهمند چه چیزی گفته می شود. برای بررسی دقیق تر این مسئله، دکتر 
ماساپولو و همکارانش فرکانس صداهای مختلفی را برای تقلید از مجرای صوتی نوزادان یا بزرگسالان تغییر دادند و سپس نحوۀ واکنش نوزادان 
به آن ها را آزمایش کردند. بر این اساس مشخّص شد که نوزادان 6 تا ۸ ماهه ترجیح قوی و مشخّصی برای گفتار با اصواتی که مجرای صوتی را 
مشخّص می کند، نشان می دهند که از نظر اندازه و طول شبیه به خودشان است. نوزادان ۴ تا 6ماهه این ترجیح را نداشتند، که این مسئله نشان 
می دهد توانایی نوزادان بزرگ تر برای کنترل صدای خود و ساختن کلمات عاملی است که صداهای شبیه نوزادان را برای این ردۀ سنّی جذاب تر 
می کند. به گفتۀ محقّقان، اگرچه والدین و پرستارانِ کودک گاهی از صحبت کردن با نوزاد دلسرد می شوند، اما یافته ها نشان می دهد که الگوهای 
مرتبط با این روش صحبت کردن ـ که دانشمندان آن را گفتار هدایت شده از سوی نوزاد می نامند ـ می تواند یک جزء کلیدی در کمک به کودکان 
در ساختن کلمات جدید باشد. لیندا پولکا، یکی از نویسندگان این پژوهش و استاد علوم و اختلالات ارتباطی در دانشگاه مک گیل در مونترال در 
این باره گفت: ما در تلاش هستیم تا با نوزاد ارتباط برقرار کنیم تا چیزی دربارۀ ساخت کلمات و مهارت گفتاری به آن ها یاد دهیم. در حقیقت با 

این نوع از حرف زدن، ما آن ها را آماده می کنیم تا صدای خودشان را پردازش کنند.
شرح کامل این پژوهش و یافته های به دست آمده از آن در مجلّۀ تخصّصی Speech, Language and Hearing منتشر شده است.

با کودکتان به زبان بچگّانه حرف بزنید!

سلامت کودکان
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دکتر مهران سلیمانها 

مشکلات ارتوپدی در کودکان

ساختار سیستم اسکلتی کودکان از موقع تولدّ تا بلوغ دائماً در حال تغییر است. از طرف دیگر، به علّت توانایی 
بسیار بالای بدن کودکان در بهبود و ترمیم ضایعات، درمان بسیاری از آسیب های اسکلتی در سنین پایین 

راحت تر و موفّقیت آمیزتر از بزرگسالی است.
تشخیص زودهنگام مشکلات ارتوپدی نقش مؤثرّی در درمان، طول دورۀ درمان، کاهش عوارض بیماری و 
وسعت جرّاحی دارد. در صورت تأخیر در درمان نه تنها ممکن است نتیجة درمانی مناسبی حاصل نشود، بلکه 
رشد استخوان و عضلات نیز تحت تأثیر قرار می گیرد که می تواند تا پایان عمر زندگی فرد را دچار مشکل 

کند.

درمان بیماری های ارتوپدی در کودکان
به  نسبت  کودکان  در  ارتوپدی  مشکلات  و  بیماری ها  درمان 
بزرگسالان بسیار متفاوت است و در اغلب موارد روش های درمانی 
دو  اطفال  و  نوزادان  کودکان،  در  ارتوپدی  دارد. مشکلات  متفاوتی 
بروز پیدا  تولدّ در کودک  از  یا پس  یا مادرزادی هستند،  دسته اند؛ 

می کنند.

دررفتگی مادرزادی لگن
از  بلکه  نمی افتد،  اتفّاق  تولدّ  هنگام  در  معمولاً  لگن  دررفتگی 
فیبروم  وجود  به دلیل  که  می دهد  رخ  بارداری  دوران  در  ۷ماهگی 
لگن  مادرزادی  دررفتگی  می افتد.  اتفّاق  این  چندقلویی  یا  رحمی 
به عنوان یک بیماری در ابتدای تولدّ با انجام غربالگری در بیمارستان ها 
با بستن کمربند های مخصوص درمان  و  به موقع شناسایی می شود 

می شود و در صورت نیاز با عمل جرّاحی بهبود می یابد.

پا چنبری 
پا چنبری )کلاب فوت( شایع ترین بیماری مادرزادی پا است که 
پای نوزاد به داخل منحرف و قوسی شکل است. شیوع آن در پسران 
دو برابر دختران است. پا چنبری در نیمی از موارد به صورت دوطرفه 

دیده می شود.
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علتّ ایجاد این بیماری ناشناخته است. در یک چهارم بیماران یک 
سابقۀ خانوادگی از این بیماری وجود دارد. اگر شما یا همسرتان یا 
یکی از فرزندانتان این عارضه را دارد، احتمال اینکه فرزند بعدی شما 

دچار این مشکل شود بین 3 تا ۵ درصد است.
مشکلات  اینکه  احتمال  دارند،  چنبری  پا  بیماری  که  بچّه هایی 
دیگری در مفصل ران داشته باشند وجود دارد؛ بنابراین مفصل ران 
با دقّت بیشتری توسّط پزشک معاینه شود. شدّت  باید  بچّه ها  این 
بیماری هر اندازه باشد، معمولاً درمان با روش های غیرجرّاحی شروع 

می شود.
پزشک معالج پای بچّه را با مانورهای به خصوصی و در وضعیت های 
خاصّی گچ گیری می کند. اصلاح پا با این روش معمولاً بین ۲ تا 3 

ماه طول می کشد.

درمان پا چنبری 
احتمال عود مجدّد این بیماری زیاد است، بنابراین برای جلوگیری 
از عود، وقتی شکل پا اصلاح شد، بچّه باید به مدّت دو سال بریس 
روش  بیماران،  درصد   ۵ حدود  در  بپوشد.  شب  در  را  مخصوصی 
انجام  است عمل جرّاحی  و لازم  نیست  کافی  درمان  برای  یادشده 

شود.

صافی کف پا
در سال های اول زندگی صافی کف پا به صورت طبیعی وجود دارد 
و حدود ۴ تا ۵سالگی به تدریج قوس کف پا شکل می گیرد، بنابراین 

صافی کف پا تا این سن نیازی به درمان ندارد.
سابقۀ  آن ها  مهم ترین  که  دارد  مختلفی  علل  پا  کف  صافی 
خانوادگی، شلی لیگامانی، وجود استخوان فرعی ناویکولار و ... است. 
کودکانی که صافی کف پا دارند، معمولاً از احساس درد و خستگی 
زودرس در ناحیۀ کف پا، ساق پا و همچنین از ناتوانی در شرکت در 

فعّالیت های ورزشی و مسابقات شاکی هستند.
متخصّص ارتوپدی می تواند با گرفتن شرح حال و معاینۀ فیزیکی، 

صافی کف پا را تشخیص دهد و درمان مؤثرّ را پیشنهاد کند.
داشته  درمان  به  نیاز  است  ممکن  پا  صافی کف  از  انواع خاصی 
باشد. برای مثال، ممکن است کودکی دچار گرفتگی تاندون پاشنه 

)تاندون آشیل( باشد که حرکت پا را محدود می کند.
این  می شود.  دچار  صاف  بسیار  پای  کف  به  کودکی  به ندرت، 
به دوطرف  و  پایین  بالا،  به سمت  پا  دادن مچ  کودکان در حرکت 
مشکل دارند. پای سفت و سخت می تواند باعث ایجاد درد شود و اگر 

درمان نشود، می تواند منجر به آرتروز گردد.

روی پنجه راه رفتن
راه رفتن روی پنجه در میان کودکان نوپا ـ که در حال یادگیری 
این  ـ معمول است.  به ویژه در سال دوم زندگی هستند  راه رفتن، 
گرایش اغلب در 3سالگی از بین می رود، ولی در بعضی از کودکان 
نباید موجب  به صورت گاه به گاه  راه رفتن روی پنجه  ادامه می یابد. 
راه  انگشتانشان  روی  همواره  تقریباً  که  کودکانی  اما  باشد،  نگرانی 
می روند و این عادت را بعد از 3سالگی نیز ادامه می دهند، باید به 

پزشک مراجعه کنند.
روی پنجه راه رفتن مداوم در کودکان بزرگ تر یا بر روی یک پا راه 
رفتن ممکن است به سایر مشکلات مرتبط باشد، مانند فلج مغزی، 

اختلالات ضعف عضلانی، اتیسم یا سایر مشکلات عصبی.

ناهنجاری های زانو
•  زانوی پرانتزی

اغلب کودکان قبل از ۲سالگی زانویشان پرانتزی است، اما جای 
نگرانی وجود ندارد و طبیعی است. افرادی که بیشتر از ۲ سال دارند 
و مبتلا به زانوی پرانتزی هستند، پزشک باید آن ها را معاینه کند تا 
علتّ زمینه ای که باعث شده آن ها مبتلا به این بیماری گردند پیدا 

شود و تحت درمان پزشک متخصّص قرار بگیرند.
کودک  اندام های  در  ناهنجاری هایی  باعث  می تواند  زیر  موارد 
نشستن،  نحوۀ  در  اشکالات  وجود  استخوان،  نرمی  به  ابتلا  شود: 
بیماری های  به  مادر  ابتلای  کودک،  در  رشد  صفحۀ  بیماری های 

ویروسی و یا آسیب های واردشده به جنین در 3ماهگی. 

 

در حال حاضر نوزادان پس از تولدّ توسّط پزشک بررسی و معاینه 
می شوند تا دچار مشکلات ارتوپدی نباشند.

به صورت کلی به والدین توصیه می شود با مشاهدۀ کوچک ترین 
مشکل در اندام کودکانشان به پزشک متخصّص مراجعه کنند.

درمان زانوی پرانتزی در سنین پایین با استفاده از کفش طبّی 
امکان پذیر است اما در سنین بالا ممکن است نیاز به جرّاحی داشته 

باشد.
با توجّه به اینکه سائیدگی زانو در افراد مبتلا به زانوی پرانتزی 
و  چاقی  از  می شود  توصیه  افراد  این  به  است،  دیگران  از  بیشتر 
نیز هستند  استخوان  نرمی  اگر دچار  و  کنند  اضافه وزن جلوگیری 

باید ابتدا برای درمان بیماری شان اقدام شود.

•  دررفتگی مادرزادی زانو
دررفتگی مادرزادی زانو یک بیماری نادر است که در آن یک یا هر 
دو زانوی نوزاد امتداد طبیعی را ندارد. درمان اکثر بچه ها با استفاده 
از روش های غیرجرّاحی موفقیت آمیز است. درمان معمولاً به صورت 
تا ۲ هفته  اندام تحتانی است و سپس پزشک هر ۱  گچ گیری کل 
گچ را عوض کرده و زاویۀ زانو را به حالت طبیعی نزدیک تر می کند.

بعد از اینکه زاویۀ مفصل زانو به ۹۰ درجه رسید، گچ ۲ تا ۴ هفتۀ 
دیگر هم می ماند، سپس بیمار باید به مدّت ۴ تا 6 هفته از بریس زانو 
استفاده کند و بعد از آن به مدّت 6 -۴ هفتۀ دیگر هم باید از بریس 

فقط در شب استفاده  کند.
بودن  ضعیف  به علّت  درمان  از  بعد  است  ممکن  اوقات  گاهی 
رباط های اطراف زانو، مفصل قدری ناپایدار باشد. ولی این ناپایداری 
معمولاً مشکلی برای بچّه به وجود نخواهد آورد و می تواند به خوبی 

در فعّالیت های ورزشی شرکت کند.
دکتر مهران سلیمانها 

فوق تخصّص جرّاحی زانو و دانشیار دانشگاه علوم پزشکی گیلان
نشانی: رشت، پل بوسار، ساختمان پزشکان دانا، طبقة اول، واحد 15
www.drsoleymanha.com            013-33113300 :تلفن

سلامت کودکان
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دکتر سیدّه  ستاره رودباری

نمونه برداری غدد لنفاوی زیربغل در سرطان پستان
درمان سرطان پستان در دهة گذشته تغییر زیادی داشته و به سمت روش های کم تهاجمی تر پیش  رفته است؛ 
به طوری که بیش از 50 درصد بیماران به جای برداشت کامل پستان )ماستکتومی(، تحت جرّاحی حفظ پستان 

)لامپکتومی( قرار می گیرند.
رو  این  از  است.  اهمیت  بسیار حائز  پیشاهنگ  لنفاوی  غدّۀ  از  نمونه برداری  نقش  اجرای لامپکتومی،  در 
دستکاری و برداشت غدد لنفاوی زیربغل، که عوارض زیادی را در پی دارد، امروزه از برداشت کامل به  سمت 

بیوپسی و برداشت غدّۀ لنفاوی پیشاهنگ تغییر کرده است.

برداشت غدد لنفاوی پیشاهنگ چیست؟
بیشترین  که  است  بغل  زیر  لنفاوی  غدّۀ  اولین  پیشاهنگ  غدّۀ 
احتمال گسترش سلول های سرطانی به آن ها وجود دارد. اگر نتیجۀ 
است  معنی  این  به  باشد،  منفی  لنفاوی  غدّۀ  نمونه برداری  آزمایش 
پیدا  گسترش  مجاور  لنفاوی  غدد  سایر  به  سرطانی  سلول های  که 
غدّۀ  که  است  آن  بیانگر  باشد،  مثبت  آن  نتیجۀ  اگر  اما  نکرده اند. 
لنفاوی پیشاهنگ درگیر شده و این احتمال وجود دارد که سایر غدد 

لنفاوی مجاور هم درگیر شوند. 
میزان  اینکه  علاوه بر  می کند  کمک  پزشک  به  اطّلاعات  این 
گسترش بیماری در »stage« را در بدن شناسایی کند، مناسب ترین 

درمان را برای بیمار به اجرا درآورد.

چگونه نمونه برداری غدّۀ پیشاهنگ انجام می شود؟
آبی رنگ  مواد  و  رادیواکتیو  مواد  باید  ابتدا  عمل،  شروع  از  قبل 
مخصوص )Blu Dye( و یا هر دو به محدودۀ نزدیک توده تزریق 

سپس  گردد.  شناسایی  پیشاهنگ  لنفاوی  غدّۀ  موقعیت  که  شود 
جرّاح با استفاده از دستگاه ردیاب مخصوص، رادیواکتیو تزریق شده 
را شناسایی می کند و در پی آن، غدّۀ لنفاوی پیشاهنگ تشخیص 
برش  پیشاهنگ،  لنفاوی  غدّۀ  شدن  پیدا  از  پس  می شود.  داده 
کوچکی در حدود ۱/۵ سانتی متر روی پوست زیربغل ایجاد می  شود 
سپس  کرد.  خارج  را  درگیر  لنفاوی  غدّۀ  نحو  بهترین  به  بتوان  تا 
غدّۀ لنفاوی خارج شده به آزمایشگاه ارسال می شود و تحت بررسی 
دقیق قرار می گیرد. اگر وجود سلول های سرطانی شناسایی گردد، 
جرّاح باید سایر غدد لنفاوی مجاور را هم برداشت کند. نمونه برداری 
یا بستری  لنفاوی پیشاهنگ ممکن است به صورت سرپایی و  غدّۀ 

کوتاه مدّت در بیمارستان انجام شود.

فواید برداشت غدّۀ لنفاوی پیشاهنگ
مرحلۀ  تعیین  به  اینکه  پیشاهنگ علاوه بر  لنفاوی  غدّۀ  برداشت 
سرطانی و تخمین خطر گسترش سلول های سرطانی به دیگر نواحی 
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تمامی  برداشت غیرضروری  از  پیشگیری  در  بدن، کمک می کند، 
غدد لنفاوی زیربغل نیز نقش دارد.

عوارض جانبی
لنفاوی  غدد  برداشتن  موقع  نرم  بافت های  تورّم  با  ادم  لنف    •
نیز  غدد  این  بر  متّصل  لنفاوی  رگ های  می شود  سبب  زیربغل، 
جریان  در  اختلال  باعث  همچنین  ببیند،  آسیب  و  برداشته  شود 
لنفاوی طبیعی بافت می گردد. این حالت سبب تجمّع غیرطبیعی 
مایعات، تورّم و ایجاد درد و ناراحتی شدید اندام می شود. همچنین 
خطر  این،  علاوه بر  می گردد.  سفت  و  ضخیم  متورّم،  اندامْ  پوست 
ادم  لنف  نادر  بسیار  موارد  در  می دهد.  افزایش  را  بافتی  عفونت 
شدید، ناشی از برداشت وسیع غدد لنفاوی ممکن است زمینه ساز 

سرطان غدد لنفاوی )لنفانژیو سارکوم( گردد.
•  سروما یا تجمّع مایع در محل جرّاحی

•  بی حسّی و گزگز محل جرّاحی 
•  نداشتن محدودیت در حرکت اندام مورد نظر

روش برداشت غدد لنفاوی پیشاهنگ موقعیت درمانی را تغییر 
جرّاحی  عوارض  کاهش  برای  مناسبی  بسیار  روش  ولی  نمی دهد، 
تخلیۀ  از  ناشی  بازو  حرکت  محدودیت  و  بی حسّی  تورّم،  مانند 

غیرضروری غدد لنفاوی زیربغل است.

 دکتر سیدّه ستاره رودباری
متخصّص جرّاحی عمومی

رشت، بلوار نماز، ساختمان آتیه، طبقه 11، واحد 3
تلفن : 013-32131683

دهۀ  در  پستان  سرطان  رفته گذشته تغییر زیادی داشته و به سمت درمان  پیش   کم تهاجمی تر  به جای برداشت کامل پستان است؛ به طوری که بیش از 50 درصد روش های  حفظ بیماران  جرّاحی  تحت  )ماستکتومی(، 
پستان )لامپکتومی( قرار می گیرند.

ایرنا: نتایج یک پژوهش جدید نشان می دهد که مصرف روزانه یک قاشق غذاخوری روغن زیتون خطر مرگ ناشی از بیماری های قلبی یا ریوی و 
اختلالات مغزی و سرطان را کاهش می دهد.  

داده های این پژوهش نشان می دهد افرادی که روزی نصف قاشق غذاخوری یا میزان بیشتری از روغن زیتون را به رژیم غذایی خود اضافه 
می کنند، در مقایسه با افرادی که به ندرت روغن زیتون مصرف می کنند یا هرگز این روغن را مصرف نمی کنند، ۱۹ درصد کمتر با خطر مرگ ناشی 

از بیماری قلبی روبه رو هستند. 
محقّقان گفتند: همچنین افرادی که روزانه نصف قاشق غذاخوری یا میزان بیشتری روغن زیتون مصرف می کنند، ۱۷ درصد 

کمتر در معرض خطر مرگ ناشی از سرطان و ۱۸ درصد کمتر در معرض خطر مرگ ناشی از بیماری ریه قرار دارند. این میزان 
مصرف روغن زیتون همچنین با ۲۹ درصد کاهش خطر مرگ ناشی از بیماری های عصبی مانند آلزایمر و پارکینسون مرتبط 
است. علاوه بر این، جایگزین کردن ۱۰ گرم یا کمتر از یک قاشق غذاخوری روغن زیتون در روز با همان مقدار مارگارین، 

صد کره، سس مایونز و لبنیات خطر مرگ زودهنگام ناشی از هر علّت را در افراد، تا 3۴  ر کاهش می دهد.د
با این حال به گفتۀ محقّقان، این موضوع درمورد جایگزینی روغن زیتون با سایر 

روغن های گیاهی صدق نمی کند. یکی از نویسندگان این پژوهش در یک بیانیۀ 
افزایش  برای  فعلی  غذایی  توصیه های  از  ما  یافته های  کرد:  اعلام  مطبوعاتی 

مصرف روغن زیتون و سایر روغن های گیاهی غیراشباع حمایت می کند.
از  رژیمی  مصرف چربی های  که  می دهد  نشان  اخیر  تحقیقات  افزود:  وی 
منابع گیاهی مانند روغن زیتون می تواند خطر سکتۀ مغزی را کاهش دهد، 

در حالی که برخی دیگر دریافته اند رژیم غذایی مدیترانه ای ـ که 
سرشار از روغن زیتون است ـ می تواند به پیشگیری از ابتلا 

این پژوهش در مجلّۀ  به زوال عقل کمک کند. مشروح 
 American College of Cardiology

منتشر شده است.

مصرف روزانۀ یک قاشق روغن زیتون خطر مرگ را 
کاهش می دهد
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دکتر مرسده رفیعی 

تأثیر مشاورۀ روان شناسی در درمان سرطان 
سرطان یک بیماری جدّی و بالقوه تهدیدکنندۀ زندگی است که بر سلامتی جسمی و روانی بیماران اثر منفی دارد. تشخیص 
و درمان سرطان، که به عنوان یک استرس مهم در زندگی درنظر گرفته شده است، می تواند پریشانی روان شناختی مرتبط 
را ایجاد یا تشدید کند. وقتی کسی به سرطان مبتلا می شود، تنها جسم او نیست که تحت  تأثیر بیماری قرار می گیرد، 
بلکه سیر پیچیدۀ بیماری و درمان سرطان، بیمار و خانوادۀ او را نیز در معرض فشار و آسیب های روانی قرار می دهد. 
آشفتگی از شنیدن خبر بد، بیمِ از آینده، از دست دادن امنیتِ خاطر، سردرگمی در تصمیم گیری و نگرانی های گوناگون 

فردی و اجتماعی نمونه هایی از عوارض روانی سرطان هستند.
 به مراقبت های روان شناختی ای که به طور تخصّصی به بیمار مبتلا به سرطان و خانوادۀ او کمک می کند، سایکوانکولوژی 

گفته می شود.

حمایت روان شناختی به بیمار و خانوادۀ او در مواجهه با فشار های 
عاطفی مربوط به بیماری و بازیافتن سلامت روان کمک می کند. اثر 
آرامبخشی )تسکین موقّت و نه درمان( روان شناسی در مورد سرطان 
شد.  مطرح  میلادی   3۰۰ ـ   ۲۰۰ سال  در  گالن  توسّط  بار  اولین 
 سال ها بحث و بررسی ای که روان شناسان انجام دادند نشان داد که 
روان شناسی هم در حوزۀ پیشگیری از سرطان و هم در حوزۀ پذیرش 

و تسهیلگر درمان می تواند جایگاه ویژه ای داشته باشد.
بگذارد.  تأثیر  سرطان  پیشرفت  و  شروع  در  است  ممکن  رفتار   
پیشرفت سرطان  در  هم  و  در شروع  هم  است  ممکن  نیز  استرس 
نقش داشته باشد. الگوهای معتبری در بین خانواده هایی که قربانی 
مانند،  آن ها  زندگی  استرس زای  رویدادهای  و  داشته اند  سرطان 
طلاق،  تغییر محلّ زندگی و تنزّل کیفیت سلامت وجود دارد. هدف 
بنیادین بسیاری از مداخله های روان شناختی در مورد بیماران مبتلا 
به سرطان، افزایش توانایی آن ها برای رو به رو شدن با اضطراب، درد 

و تحمّل شیوه های تشخیصی و درمانی پزشکی است.

عوامل تعدیل کنندۀ روانی ـ اجتماعی در سرطان
•  عوامل اجتماعی ـ اقتصادی

•  باورهای شخصی در مورد بیماری
•  عوامل فرهنگی

•  روش های کنار آمدن و پذیرش
•  معنویت و مذهب )پرورش هوش معنوی و تعالیم مذهبی(

•  حمایت اجتماعی )ادراک شده به عنوان ضربه گیر فشار روانی(

پاسخ های روان شناختی که با سازگاری منفی همراه 
است

•  تحمّل 
•  اجتناب و انکار

•  احساس فقدان کنترل
•  استفاده از داروها و الکل
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•  سرنوشت پذیری
•  سرکوب هیجانات

عوامل روان شناختی مؤثرّ در ابتلا به سرطان
•  کنترل عوامل ایجادکنندۀ استرس )فشارهایی که احساس می کنیم(

•  روش های سازگاری و کنار آمدن
•  استرس خفیف مزمن )نه افسردگی بالینی(
•  خودخوری و رنجور بودن و تاب آوری پایین

•  بی گمان شما هم این جملات را پس از ابتلای فردی به سرطان شنیده اید: 
»انقدر که همیشه استرس داشت.« یا »خیلی در این یک سال غصه خورد.« فکر 

می کنید این جملات اغراق آمیز هستند؟ 
واکنش های بدنی ما تابعی از روان ما هستند و در یک رابطۀ دوسویه آنچه بر 
بدن می گذرد بر حالات روانی ما نیز مؤثرّ است؛ برای مثال، اگر فردی در زمان 
ابتلا به سرطان بتواند سبک زندگی خود را با وضعیت بدنی جدید سازگار کند 
و اطرافیان در مسیر درمان به او کمک کنند، با داشتن وضعیت روان شناختی 
بهتر، پاسخ درمانی مناسب تری را برای او انتظار خواهیم داشت. بنابراین، در تمام 
لحظات زیست ما رابط های دوسویه میان بدن و روان جاری است و همان گونه که 
وضعیت روان شناختی ما بر شرایط جسمانی مان مؤثرّ است، در هنگام بیماری نیز 
حالات روانی فرد می تواند بر اثربخشی درمان ها مؤثرّ باشد و حال خوش روانی 
به کمک بدن بیاید. اینجاست که نقش روان شناس وارد عرصۀ درمان سرطان 
می شود. در این زمینه، اقدامات روان شناختی را می توان تقسیم بندی کرد که بر 
این اساس روان شناسان، بیمار مبتلا به سرطان و خانواده اش را در چند مرحله 

همراهی می کنند:
از  یکی  به  می تواند  فردی  هر  برای  سرطان  به  ابتلا  خبر  بد:  خبر  انتقال 
واضح ترین تصاویر و در عین حال به تاریک ترین خاطرۀ او تبدیل شود. زمانی که 
افراد برای اولین بار از ابتلای خود به بیماری سرطان آگاه می شوند، احساسات 
به سرطان می تواند شوکه کننده  ابتلا  تجربه می کنند. شنیدن خبر  را  متنوّعی 
باشد. گاهی افراد بعد از شنیدن این خبر با وجود حضور دیگران احساس تنهایی 
از  باور نمی کنند و نمی پذیرند.  عمیقی می کنند، یا آنچه را پزشک گفته است 
همان لحظه ای که فرد بیمار یا خانوادۀ او به بیماری آگاه می شوند، روان شناس 
می تواند در کنار سایر اعضای تیم  درمانی، بیمار و مراقبان را برای درک بهتر 
هیجان های متعدّدی که با آن ها روبه رو می شوند، همراهی نماید و در مدیریت 

این هیجان ها و افکار به بیمار و خانوادۀ او کمک های تخصّصی ارائه دهد.
آغاز درمان: شروع درمان ها برای بیماران می تواند دشوار، غیرقابل پذیرش و 
همراه با واکنش های جسمانی و هیجانی متعدّد باشد. روان شناسان می توانند در 
کنترل این احساسات کمک کنند، ترجیح های بیمار دربارۀ درمان را با پزشک و 
خانوادۀ بیمار در میان بگذارند و در استفاده از واکنش های مقابله ای مؤثرّ، بیماران 
دستورالعمل های  طریق  از  می توانند  روان شناسان  همچنین،  نمایند.  یاری  را 
استرس  کنترل  روش های  مشاوره،  و  روان درمانی  جلسات  برگزاری  و  آموزشی 
برای مدیریت علائمی  مانند درد و اضطراب را به بیمار بیاموزند تا به عنوان بخشی 

از درمان و مراقبت، در او احساس راحتی و کنترل ایجاد شود.
روند  پزشکی،  درمان های  خاتمۀ  از  پس  درمان:  فرایند  پایان  از  پس 
مراقبت های روان شناختی به پایان نمی رسد. به طور معمول، بیماران انتظار دارند 
که پس از پایان دورۀ درمان، زندگی شان به روال پیش از ابتلا بازگردد. با این 
حال، کمی زمان می برد تا همه چیز دوباره مانند قبل شود و این زمان ممکن 

است به سختی سپری گردد. 
و  بیماری  مجدّد  عود  متوجّه  افراد  که  زمانی  بیماری:  عود  و  پیشرفت 
سرطان  به  ابتلا  خبر  دوباره  گویی  می شوند،  بدن  نقاط  سایر  به  آن  پیشرفت 
را شنیده اند و مجدّد همان هیجان ها و افکار را تجربه می کنند؛ در این مرحله، 

قبلی،  اقدامات  از  ناشی  فرسودگی  و  خستگی  به دلیل 
و  بیمار  بیماری،  پیشرفت  اثرات  و  امیدواری  کاهش 
مراقبان شرایط دشوارتری را سپری می کنند. بنابراین، 
وجود روان شناس در کنار بیمار و خانواده، به آن ها در 
طی کردن ادامۀ مسیر و مدیریت مجدّد شرایط کمک 

می کند.
در نهایت، بیان این نکته حائز اهمّیت است که فرد 
بیماری  این  بر  می تواند  به سختی  سرطان  به  مبتلا 
درمانی  تیم  و  خانواده  وجود  و  کند  غلبه  به تنهایی 
متخصّص و همراه در این مسیر الزامی است. حضور یک 
به  می تواند  اینکه  علاوه بر  درمانی  تیم  در  روان شناس 
سازگاری بیمار کمک کند، در افزایش کیفیت مراقبت 
و سلامت روان همراهان هم مؤثرّ بوده و در درمان بهتر 

او اثرگذار است.
دکتر مرسده رفیعی

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

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

فرد مبتلا به سرطان به سختی 
می تواند بر این بیماری به تنهایی 
غلبه کند و وجود خانواده و تیم 

درمانی متخصّص و همراه در این 
مسیر الزامی است.

مناسبت هاي تقويمي
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مهرداد نامدار

وسواس کندن مو 
اختلال کندن موی وسواسی )تریکوتیلومانیا(، یک اختلال روانی است که موجب می شود تکّه هایی از سر بدون مو بماند. 
بههمین دلیل، اعتمادبه نفس فرد کاهش می یابد و در محیط کار و فعّالیت های اجتماعی با مشکل مواجه می شود. افراد با 

اختلال کندن موی وسواسی معمولاً برای مدّت طولانی مشکل خود را از دیگران پنهان می کنند.
»تریکوتیلومانیا« یا »وسواس کندن مو« یک اختلال روانی غیرارادی است که فرد را ترغیب به کشیدن موهای سر، 
ابروها، مژه ها، دست و یا دیگر نقاط بدن می کند. این اختلال معمولاً در اوایل دوران نوجوانی )۱۰ تا ۱3سالگی( شروع 
می شود و در هر دو جنس مذکّر و مؤنثّ به یک میزان شیوع دارد، ولی شدّت آن در افراد مختلف متفاوت است. در اختلال 
کندن موی وسواسی به دلیل ظاهر کم پشت و زشتی که موها پیدا می کنند، فرد در روابط خانوادگی و اجتماعی با مشکل 

روبه رو می  شود و این مسئله تأثیر بدی بر زندگی او خواهد گذاشت. 

نشانه های اختلال مو کنی
  افزایش فشار عصبی و اضطراب قبل از کندن موها

  بازی کردن با موها و پیچیدن موها دور انگشتان دست
  کشیدن و بیرون آوردن موها از پوست

  احساس آرامش بعد از کندن موها 
  گازگرفتن، جویدن و خوردن موها

  کم پشت شدن و طاسی منطقه ای در محل کندن موها 
  سابقۀ خانوادگی، سن، فشارهای روانی و اختلالات دیگری مانند 
افسردگی، اضطراب و وسواس فکری از عوامل مؤثرّ در وسواس کندن 

مو به شمار می روند.

چرا برخی افراد از وسواس کندن مو رنج می برند؟ 
برخی از افراد مبتلا به وسواس کندن مو برای فرار از اضطراب 
کندن  از  پس  و  می برند  پناه  موهایشان  کندن  به  عصبی  فشار  و 
آن ها به آرامش می رسند. برخی دیگر نیز ناخودآگاه در زمان هایی 
می زنند.  کار  این  به  دست  هستند  بی حوصله  و  خسته  بیکار،  که 
همچنین این اختلال می تواند با عوامل احساسی مرتبط باشد. گاهی 
با احساسات منفی مانند ترس،  برای مقابله  هم کندن موها راهی 
قاعدگی  دوران  در  تغییرات هورمونی  است.   ... و  تنهایی، خستگی 
خانم ها نیز در تشدید اختلال کندن مو نقش دارد. زمانی که افراد 
یک سری مسائل حل نشده در ذهن داشته باشند و وجود آن را انکار 
کنند، به صورت ناخواسته تنشی در بدن فرد ایجاد می شود که فرد با 
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کندن مو سعی در کنترل آن تنش دارد.

مو  کندن  وسواس  به  چرا 
مبتلا می شوید؟ 

اختلال  این  برای  مشخّصی  دلیل 
نیست، ولی ممکن است مانند بسیاری 
از اختلالات روانی دیگر ناشی از ترکیبی 
ازقبیل  محیطی  و  ژنتیکی  عوامل  از 
روانی  فشارهای  خانوادگی، سن،  سابقۀ 
افسردگی،  مانند  دیگری  اختلالات  و 
اضطراب و وسواس فکری OCD باشد.

مو  کندن  وسواس  اختلال 
عوارضی  چه  )تریکوتیلومانیا( 

دارد؟ 
کاهش  خجالت،  و  شرم    

اعتمادبه نفس، و افسردگی
و  صمیمی  دوست  نداشتن    
فعّالیت های  در  حضور  از  خودداری 
اجتماعی و از دست دادن موقعیت های 

شغلی 
  آسیب رساندن به پوست و عوارض 
بافتی  آسیب های  خارش،  مثل  دیگری 
تأثیر بد روی رشد  و عفونت، همچنین 

موها 
با  که  گوارشی  مشکلات  ایجاد    
از قبیل  به  وجود می آید؛  خوردن موها 
انسداد روده ها، کاهش وزن و در موارد 

شدیدتر فوت فرد مبتلا
  گرایش به مصرف موادّ مخدّر 

درمان مو کنی وسواسی 
اختلال  یک  وسواسی  موی  کندن 
مزمن و بلندمدّت است؛ اگر بدون درمان 
رها شود، پس از مدّتی تشدید می شود. 
هورمونی  تغییرات  با  نمونه،  برای 
یائسگی در زنان، نشانه های این اختلال 
اختلال  این  برخی،  در  می یابد.  شدّت 
برای هفته ها، ماه ها یا سال ها می رود و 
که  می آید  پیش  به ندرت  می گردد.  باز 
سال  چند  طی  وسواسی  موی  کندن 
نمی توانید  اگر  شود.  درمان  خودبه خود 
جلوی کندن موی وسواسی را بگیرید و 
از ظاهری که در اثر کندن موهایتان پیدا 
کرده اید احساس شرمندگی می کنید، به 

پزشک مراجعه کنید. 
کندن موی وسواسی تنها یک عادت 
اختلالات  انواع  از  یکی  بلکه  نیست،  بد 
بین  از  درمان  بدون  و  است  روانی 

نمی رود. 

انواع درمان 
•  روان درمانی

 روان درمانی نوعی گفت وگودرمانی هدفمند است که در حلّ مشکلات عاطفی و سلامت بهداشت 
روان بسیار مؤثرّ است. یک نوع رایج از روان درمانی، درمان شناختی رفتاری است که روان پزشکان 
با بهره گیری از آن به شخص مبتلا کمک می کنند تا افکار خود را در مورد خود و ارتباط با دنیای 

اطرافشان بهبود بخشند. 
•  درمان معکوس 

باعث  و  می کند  درمان کمک  نحوۀ  و  وضعیت خود  مورد  در  به شما  درواقع  معکوس  درمان 
می شود که احساستان را شناسایی کنید و در مقابل آن واکنشی جدید از خود نشان دهید. ممکن 
است علّت تمایل شما به کندن موها زمانی باشد که در شرایط استرس زا قرار می گیرید، بنابراین 
از خود  یاد می گیرید که یک واکنش جدید  به کشیدن موهایتان داشتید  نیاز شدید  زمانی که 
نشان دهید، مثلًا به جای کندن مو، دست هایتان را مشت کنید یا موانعی را ایجاد کنید که مانع 

از کشیدن موهایتان شود. 
•  هیپنوتیزم 

هیپنوتیزم نیز یک روش درمانی است که به شما در ترک وسواس کندن مو کمک می کند. 
•  حمایت عاطفی خانواده 

افراد مبتلا به وسواس کندن مو، به ویژه افرادی که در دورۀ نوجوانی به سر می برند، به احتمال زیاد 
دچار مشکلات عاطفی زیاد و حسّ غرق شدن در گناه دارند، بنابراین برای مقابله با این احساسات 

حمایت عاطفی خانواده بسیار مهم است. 

۱۴ راه برای متوقّف کردن وسواس کندن مو 
  روزی چند بار با خود بگویید که موهایم به بدنم تعلقّ دارد، من نباید آن ها را بکشم.

  بیکاری بیش از حد برای شما خطرناک است. اوقات فراغت خود را پر کنید و خودتان را 
مشغول نگه  دارید.

  به دستان خود عطر بزنید تا متوجّه شوید که چه زمانی دست هایتان برای کندن مو حرکت 
می کند. 

در  دست ها  داشتن  نگه   مشغول  برای  دیگر  وسیلۀ  یک  یا  توپ  یک  از  آگاهانه  استفادۀ    
موقعیت هایی که امکان کندن مو وجود دارد.

  موهایی را که کنده اید در گوشه ای از اتاقتان جمع کنید و روزی چندبار به آن ها خیره شوید 
و خود را در معرض اضطراب حاصل از کندن موهایتان قرار دهید. با دیدن موهای کنده شده به 

کاری که انجام می دهید فکر می کنید و کمتر تکرارش می کنید.
  برای تسکین اضطراب یک حمام طولانی بگیرید. 

  در طول روز از کلاه گیس استفاده کنید و زمانی که به رختخواب می روید کلاه بگذارید.
  موچین را از جلوی دست  خود بردارید و فقط زمانی که نیاز به آن داشتید از آن استفاده کنید.

  از ژل یا وازلین استفاده کنید تا موها به سختی قابل کندن باشند. 
  در طول روز بارها زندگی بدون موی خود را تصوّر کنید.

  از موهایتان به خوبی نگهداری و مراقبت کنید، روزی چندبار شانه بزنید و حداقل روزی یک 
بار بشویید.

  یک تکّه خز لباس تهیه کنید و دست هایتان را روی آن به حرکت دربیاورید تا به کاهش 
اضطرابتان کمک کند.

  از نقاط کم پشت و طاس بدن خود عکس بگیرید و در مکان هایی که موهایتان را می کشید 
قرار دهید.

  از دوستان و خانوادۀ خود کمک بگیرید تا در توقّف آن کمکتان کنند.
مهرداد نامدار

روان شناس و درمانگر بالینی، مشاور کودك و خانواده
خدمات  و  مشاوره  مرکز  صابر،  ساختمان  شبنم،  کوچة  نبش   ،87 خیابان  گلسار،  رشت،  نشانی: 

روان شناختی آرامش زندگی         تلفن: 32120043- 013
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دکتر بابك قلعه باغی

آلرژی در سفر 
افرادی که ابتلا به آلرژی دارند، به تدریج می آموزند که چگونه در زندگی روزانة خود با مسائل مربوط به آلرژی 
کنار بیایند. در این بین، مسافرت می تواند فرد مبتلا را با مجموعة جدیدی از چالش ها رو به رو سازد. اما این 
مسئله نباید لذّت سفر را کم رنگ کند. از این رو حائز اهمّیت است که بیمار مبتلا به آلرژی برخی اقدامات 

احتیاطی را انجام دهد:

سفر خود را برنامه ریزی کنید!
•  اول از همه، با پزشک متخصّص آلرژی خود تماس بگیرید تا 

توصیه های ویژه ای را در خصوص مقصدتان به شما ارائه دهد.
•  قاعدۀ کلی این است که باید داروهایی را که پزشک متخصّص 

آلرژی تان تجویز کرده است، طبق برنامه مصرف نمایید.
کیف  در  را  تمامی  داروهایتان  می کنید،  سفر  هواپیما  با  اگر    •

دستی یا ساک دستی خود قرار دهید.
•  اگر به مایت گرد و غبار آلرژی دارید، روکش های بالش یا تشک 

ضدّ مایت گرد و غبار همراه خود داشته باشید.
•  اگر مبتلا به آلرژی غذایی هستید، هنگام رزرو پرواز از خطوط 
ارائه  خاصی  آلرژی  از  عاری  غذای  صورت  آیا  که  بپرسید  هوایی 
می کنند یا خیر. معمولاً می توانید این اطّلاعات را در وب گاه شرکت 

مزبور بیابید.
•  هنگام برنامه ریزی دربارۀ مکان اقامت، از هتل بپرسید که آیا 

اتاق های ضدّ آلرژی دارند یا خیر؛ همچنین اتاق هایی را که سیگار 
از مسئولان راجع به  کشیدن در آن ها ممنوع است ترجیح دهید و 

برنامۀ هتل دربارۀ حیوانات خانگی سؤال کنید.
•  حتماً یک بیمۀ مسافرت، که تمامی  نیازهای پزشکی شما را در 
صورت لزوم پوشش دهد، تهیه نمایید. مدارک مربوط را دم دِست نگه 

دارید و شماره تلفن های بیمه گذار خود را یادداشت کنید.

 سفر با هواپیما؛ نکات ایمنی
طبق قوانین امنیتی فرودگاه های بین المللی، حمل ابزارآلات تیز 
قدغن است و مقدار مایعاتی را که می توانید در ساک دستی خود 
حمل کنید محدود است. به هرحال، شما اجازه دارید داروهایی را که 
نیاز است در طول مسافرت خود مصرف نمایید حمل کنید. ممکن 
است مسئولان فرودگاه از شما مدرکی دال بر نیاز شما به داروهای 

خود بخواهند.
با رعایت توصیه های زیر مشکلی جهت حمل داروهای حیاتی خود 
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نخواهید داشت:
زبان  به  نامه ای  که  بخواهید  خود  آلرژی  متخصّص  پزشک  از 
انگلیسی تهیه کند و در آن ابتلای شما به آلرژی و ضرورت همراه 

داشتن دائمی  داروهایتان را حتی در طول پرواز قید نماید.
داروهای خود را در بسته بندی های اصلی خود، که برچسب شرح 
داروی آن سالم است، قرار دهید و آن ها را به همراه مایعات دیگر در 

کیسۀ پلاستیکی شفاف قرار دهید.

در هواپیما
•  همواره خدمۀ هواپیما را از آلرژی خود آگاه کنید.

•  اگر مبتلا به آنافیلاکسی هستید، حتماً آدرنالین خود تزریق را 
دم دِست خود نگه دارید.

•  از خدمه سؤال کنید که آیا آن ها واقعاً صورت غذای عاری از 
آلرژی را، که پیش تر برای آن ثبت نام کرده اید، ارائه می دهند یا خیر. 
برای جلوگیری از هر مشکلی، همواره اسنک های مخصوص خود را 

به همراه داشته باشید.
از  را  کنار دست خود  مسافران  به تنهایی سفر می کنید،  اگر    •

آلرژی خود مطّلع سازید.
•  اگر در طول پرواز علائم آلرژی تان بروز کرد، داروهای خود را 

مصرف نمایید و بی درنگ خدمه را از این موضوع با خبر کنید.

در مقصد
اگر مبتلا به آلرژی غذایی هستید، ممکن است با مشکلات مربوط 
به  اصلی  غذایی  آلرژن های  ترجمۀ  دانستن  شوید؛  روبه رو  زبان  به 
»کارت های  از  استفاده  باشد.  سودمند  می  تواند  خود  مقصد  زبان 

www.food-info. ترجمۀ آلرژی غذایی«، و مراجعه به وب گاه های
net و www.faiusa.org  کمک شایانی خواهد کرد.

هنگام صرف غذا در رستوران مهم است که کارتی به اندازۀ کیف 
پولتان، که آلرژی شما را شرح می دهد، با خود همراه داشته باشید و 

آن را به خدمۀ رستوران نشان دهید.
در صورت خرید مواد غذایی نیز باید همواره برچسب های آن ها را 
به دقّت مطالعه کنید. در بسیاری از کشورها مواد غذایی آلرژی زای 
شایع را، هرچند مقدار آن ها در مواد غذایی ناچیز باشد، در برچسب 
مواد اولیه قید می کنند؛ البته همۀ کشورهای دنیا قوانین درج مواد 
غذایی آلرژی زا، روی برچسب مواد غذایی بسته بندی را ندارند؛ از این 
رو بهتر است از اسنک ها و غذاهای آماده دوری نمایید، مگر اینکه 

برچسب »عاری از آلرژن« روی بسته بندی درج شده باشد.
اگر ضروری است که داروهای ضدّ آلرژی خریداری کنید، به یاد 
آلرژی  داروهای ضدّ  برای خرید  اکثر کشورها  باشید که در  داشته 
نام عمومی داروهای خود  اما حتماً  نیازی نیست.  به نسخۀ پزشک 
در کشورهای خارجی  می تواند  دارو  برند  نام  زیرا  کنید،  بررسی  را 

متفاوت باشد.
آگاه  را  خود  اطراف  افراد  شد،  ایجاد  شدید  آلرژیک  واکنش  اگر 

کنید و از آن ها بخواهید با اورژانس تماس بگیرند.
و اما آخرین نکتۀ مهم اینکه، از مسافرت خود لذّت ببرید!

دکتر بابك قلعه باغی
فوق تخصّص آلرژی و ایمونولوژی بالینی

نشانی: رشت، چهارراه گلسار، خیابان نواب، جنب داروخانه ایروانی، 
بن بست اقاقیا، ساختمان کبیر، طبقه دوم  
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آب وهوایی  تغییرات  که  می دهد  نشان  امریکایی  پژوهشگران  اخیر  تحقیقات 
ابتلا  امسال  و  را وخیم تر می کند  یونجه  تب  مانند  آلرژیک  بیماری های  شدّت 
به حسّاسیت های فصلی حدود سه هفته طولانی تر از سی سال پیش شده است.

گرم شدن کرۀ زمین باعث ایجاد چندین هفته خارش، عطسه و آبریزش بینی 
می شود. زیست شناسان معتقدند این امر دلیل محکم دیگری برای کاهش انتشار 
پژوهشگر  و  یوتا  دانشگاه  استاد  اندرگ،  ویلیام  دکتر  است.  گلخانه ای  گازهای 
بین گرمایش کرۀ زمین و  ارتباط قوی  بیانیه  ای گفت:  این مطالعات در  ارشد 
بر  آب وهوایی  تغییرات  تأثیرات  بارز  نشان دهندۀ  فصلی  حسّاسیت های  تشدید 

سلامت مردم است. 
بر این اساس مشخّص شد دمای گرم تر باعث می شود که زمان بندی داخلی 

افزایش حسّاسیت فصلی به دلیل تغییرات آب وهوایی

گیاهان برای گرده افشانی ـ که به فنولوژی معروف است ـ تغییر کند. دورۀ گرده افشانی در گذشته کمی بیش از یک ماه، از اواسط ژوئن تا اواسط 
ژوئیه )خرداد تا تیرماه( بود. این تحقیقات نشان می  دهد که فصل گرده  افشانی امسال حدود ۲۰ روز زودتر از سال ۱۹۹۰ شروع می  شود و از مارس 

تا سپتامبر ادامه خواهد داشت.
به گفتۀ پژوهشگران این تحقیقات، آلرژی به گرده های معلّق در هوا می تواند چیزی بیش از یک مزاحمت فصلی باشد. این آلرژی ها با بیماری های 
تنفّسی ناشی از عفونت های ویروسی، شرایط اورژانسی و حتی با عملکرد کودکان مرتبط هستند. وجود بیشتر گرده ها در طول سال، ابتلا به این 

حسّاسیت ها را بیشتر و اثرات آن را وخیم تر می کند. 
این تجزیه و تحلیل ها بر اساس اندازه  گیری  های ادارۀ ملّی آلرژی از گرده و کپک موجود در هوا در سراسر ایالات متّحده و کانادا بین سال های 
۱۹۹۰ تا ۲۰۱۸ است. تحقیقات نشان می دهد که مقدار گرده در سراسر این کشورها در این دوره حدود ۲۱ درصد افزایش یافته است. این پژوهش 

برای اولین بار در مقیاس یک قاره اتفّاق افتاده و این امر را تأیید می کند.
شرح کامل این پژوهش در مجلّۀ تخصّصی Proceedings of the National Academy of Sciences منتشر شده است.
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گردآوری و تنظیم: فاطمه آذریو

جرّاحی از راه دور
سرجری  تله  یا  دور  راه  از  جرّاحی 
جرّاحی  عمل  نوعی   )Telesurgery(
است که یک جرّاح که دور از بیمار است 
آن را انجام  می دهد. در این روش، جرّاح 
به طور فیزیکی در نزد بیمار حضور ندارد، 
ازجمله  ارتباطی  ابزارهای  طریق  از  بلکه 
امکان  کنفرانس  وب  و  کنفرانس  ویدئو 
اولیۀ  غربالگری  و  حال  شرح  گرفتن 
بیماران را برای عمل جرّاحی از راه دور 
فراهم می آورد. در این تکنولوژی ربات ابزار جالب توجّهی است و از 

کاربردهای آن، روش جرّاحی از راه دور است. 
که جرّاحان  فراهم شده  امکان  این  دور  راه  از  در روش جرّاحی 
عمل  انسان ها  جان  نجات  برای  بتوانند  جهان  جای  هر  در  مجرّب 
جرّاحی لازم را انجام دهند. با استفاده از این تکنولوژی می توان برای 
از سراسر  را  از جرّاحان برجسته  انجام عمل جرّاحی مهم یک تیم 
جهان گرد هم آورد، بدون اینکه نیازی به حضور جرّاح بر بستر بیمار 
آموزشی،  اهداف  برای  می توان  دور  راه  از  جرّاحی  باشد. طی عمل 
و  مجازی  کلاس  به عنوان  و  پزشکی  ارتباطات  در  اطّلاعات  تبادل 
با  و  به دانشجویان در جهان آموزش داد  سیستم آموزش جرّاحی، 
استادان دیگر ارتباط برقرار نمود. همچنین می توان برای نشان دادن 
روش عمل به پزشکان و دانشجویان تحت عنوان یک کلاس آنلاین، 
از جرّاحی از راه دور استفاده کرد که در این صورت از حضور پزشکان 
و دانشجویان در اتاق عمل و شلوغی ناشی از آن جلوگیری می شود.

مزایای جرّاحی از راه دور
•  روشی برای حذف لرزش های دست جرّاح است.

•  تصاویر دو یا سه بعدی از منطقۀ جرّاحی تهیه می کند.
•  ابتدا مناسب بودن و ایمن بودن اقدام بررسی می شود و سپس 

بعد از اطمینان به ابزارها دستور انجام آن کار داده می شود.
کاهش احتمال آلودگی در طول عمل جرّاحی را می توان از    •
مزیت های روش جرّاحی از راه دور نامید. با توجّه به کاهش حضور 
تیم جرّاحی  در حین جرّاحی، این امر به نوبۀ خود باعث کاهش 

احتمال بروز عفونت در بیماران پس از عمل می شود.
آنالیز  جرّاح  توسّط  اعمال شده  ورودی های  رایانه  کمک  به    •
می  شود و پس از بررسی دستورها، آن ها را به بازوی رباتیک اعمال 

می کنند.
•  با کمک میکروسکوپ می توان کارهای ظریف تری را انجام داد 
که در حالت معمول امکان اجرای آن ها با عامل انسانی وجود ندارد. 
به این شکل که رایانه دامنۀ حرکات جرّاح را به حرکات با مقیاس 
کوچک تر تبدیل می کند و در نتیجه با استفاده از بازوهای رباتیکی 
کارهای ظریف تری انجام می گیرد. در این حالت در حین جرّاحی به 
بدن بیمار نیز آسیب کمتری وارد می شود که در نتیجۀ آن دوران 

نقاهت )بهبودی( کوتاه تر خواهد شد. 
کوچک  شکاف های  به  مربوط  زخم های  سریع  یافتن  بهبود    •

ایجادشده به جای شکاف های بزرگ در بدن بیمار.
•  در دسترس بودن جرّاحان خبره با قابلیت های منحصر به فرد 
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در مکان های دورافتاده و مناطق جنگی.
•  میکروفون و هدفونی که در جرّاحی از راه دور استفاده می شود 
به جرّاح این اجازه را می دهد که ابزار های رباتیک جرّاحی و دوربین ها 
را کنترل کند که درنتیجه، این اقدام اتاق جرّاحی را از کارکنانی که 
مسئول تنظیم کردن تجهیزات هستند بی نیاز می کند و به آن ها این 

اجازه را می دهد که وقت و توجّه بیشتری را صرف بیمار کنند.

معایب و چالش های جرّاحی از راه دور
قابلیت لمس )حسّ لامسه(؛ ویژگی های بافت تحت عمل در    •
بافت تحت عمل  از  بازخورد  برای گرفتن  تا  ندارد  این روش وجود 
در طی جرّاحی استفاده کنند و در مورد وضعیت بافت تحت عمل 

تصمیم گیری کنند، چراکه به کمک رایانه و ربات انجام می شود.
•  فاصلۀ بین پزشک جرّاح و بیمار موجب کاهش سرعت ارتباط 

بین تجهیزات نزد بیمار و مانیتور پزشک است.
•  امکان تأخیر روی مانیتور با توجّه به شرایط جرّاح یا جرّاحان 
جهت تصمیم گیری و تشخیص نهایی را نیز می توان از معایب جرّاحی 

از راه دور دانست.

جرّاحی از راه دور در فرانسه
ارائۀ جلسات  یا  و  رباتیک  به جرّاحی  راه دور محدود  از  جرّاحی 
آموزشی در اینترنت نیست. در سپتامبر ۲۰۰۱، مؤسّسۀ اروپایی ای 
در استراسبورگ یک عملیات جرّاحی از راه دور انجام دادند که طی 
آن پزشکان در ایالات متّحده موفّق به حذف موفّقیت آمیز پروتز مثانه 
ربات  بازوی  یک  راه اندازی  با  که  شدند  فرانسه  در  بیماری  بدن  از 
جرّاحی صورت گرفت. چنین روشی نشان می دهد که اکنون جرّاح ها 
می توانند عمل بر روی یک بیمار را از هر کجای جهان انجام دهند.

جرّاحی از راه دور در ایران
و  دارد  قرار  تحقیقاتی  مراحل  در  دور  راه  از  جرّاحی  ایران  در 
دانشگاه  و  شریف  صنعتی  دانشگاه  مانند  کشور  برتر  دانشگاه های 
را  تحقیقاتی  و  مطالعات  زمینه  این  در  تکنیک(  )پلی  امیرکبیر 
محقّقان  همکاری  با  شریف  صنعتی  دانشگاه  دارند.  اجرا  دست  در 
دانشگاه ایران به عنوان یک دانشگاه علوم پزشکی در زمینۀ رباتیک 
دنبال می کند،  این روش  با کمک  را  پزشکی تحقیقات گسترده ای 

چراکه هنوز به مرحلۀ اجرا و انجام نرسیده است.
به  نهایت  در  راه دور می تواند  از  پزشکی  مؤثرّ روش  به کارگیری 
نفع بیمار باشد، زیرا در این صورت منابع پزشکی و فنّاوری در عین 
کاهش هزینه ها، مراقبت از بیمار را نیز افزایش می دهد. با استفاده از 
جرّاحی از راه دور ممکن است نیاز به جابه جایی فیزیکی بیمار از یک 
مرکز به یک مرکز مراقبت بهداشتیِ دیگر کاهش یابد، زیرا تیم های 
با  انجام یک عملیات  برای  از سراسر جهان می توانند  برتر  جرّاحان 
استفاده از سیستم های ویدئو کنفرانس یا سیستم وب کنفرانس در 
کنار هم قرار گیرند و هم اندیشی و مشاوره کنند. با کمبود جهانی 
نمانده  زیادی  فنّاوری، زمان  و پیشرفت سریع در  تخصّص پزشکی 
است تا جرّاحی از راه دور به یک نیاز ضروری مشترک برای مراکز 

بهداشتی درمانی تبدیل شود.
فاطمه آذریو

کارشناس فناوری اطّلاعات سلامت
مسئول مدارك پزشکی بیمارستان امام رضا )ع( شفت

معرض  در  گرفتن  قرار  می دهد  نشان  جدید  تحقیقات  ایرنا: 
و  مستقیم  به طور  فسیلی  سوخت های  از  ناشی  شیمیایی  مواد 

غیرمستقیم بر قدرت باروری تأثیر منفی دارد. 
در حالی که جمعیت جهان در بالاترین حدّ خود یعنی ۷.۷ 
میلیارد نفر قرار دارد و رو به افزایش است، آمارها نشان می دهد 
از ۴.۷  و  یافته  به نصف کاهش  تقریباً  باروری در جهان  میزان 
در سال ۱۹۵۰ میلادی، به ۲.۴ در سال ۲۰۱۷ میلادی رسیده 
با  جهان  کشورهای  از  بسیاری  به زودی  صورت  این  در  است. 
کمبود نیروی جوان مواجه خواهند بود. همین مسئله باعث شده 

تحقیقات گسترده ای دربارۀ عوامل مؤثرّ بر ناباروری انجام شود.
تحقیقات جدید محقّقان دانشگاه کپنهاگ نشان می دهد قرار 
فسیلی  از سوخت های  ناشی  شیمیایی  مواد  معرض  در  گرفتن 
به طور مستقیم و غیرمستقیم بر قدرت باروری تأثیر منفی دارد 

و تعداد و کیفیت اسپرم را کاهش می دهد.
مایعات  تمام  از سوخت های فسیلی در  ناشی  مواد شیمیایی 
افراد  چربی  بافت  و  مخاط  مادر،  شیر  ادرار،  از خون،  اعم  بدن 
سوخت های  از  ناشی  شیمیایی  آلاینده های  می شوند.  یافت 
سیستم های  و  هستند  درون ریز  غدد  مختل کنندۀ  فسیلی 
هورمونی را به هم می ریزند، همچنین به سلامت سیستم باروری 
شیمیایی  آلاینده های  تمام  در  تأثیر  این  می رسانند.  آسیب 
ازجمله دی اکسیدکربن، دود ناشی از سوزاندن پلاستیک و سایر 
آلودگی های شیمیایی وجود دارد. نتایج این پژوهش در نشریۀ  

Nature Reviews Endocrinology  منتشر شده است.

سوخت های فسیلی باعث 
کاهش باروری می شوند

پزشكي و سلامت
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دکتر فاطمه علیپور مبارکی

استفاده از پوستۀ برنج 

برای تقویت خاک

 و تولید محصول سالم 

سالانه بیش از ۵ میلیون تن کاه و کلش در 
مزارع برنج کشور باقی می ماند که عمدتاً 
بلااستفاده می ماند و پس از برداشت برنج 
آتش زده می شود که این مسئله منجر به 
ایجاد مشکلات زیست محیطی نیز می شود. 
یکی از راهبردهای استفاده از این پسماند 
کود  به عنوان  بیوکمپوست  تولید  باارزش، 
برای  شیمیایی(  کودهای  )جایگزین  آلی 
عملکرد  افزایش  و  مزارع  خاک  تقویت 
محصول است. با توجّه به ساختار لیگنوسلولزی کاه و کلش، تولید 
کمپوست فرایندی طولانی و هزینه بر است؛ در کنار این میزان کاه 
نیز درحین مراحل  برنج )فل(  و کلش، میزان بسیار زیادی پوستۀ 
تبدیل شلتوک برنج به برنج قهوه ای یا سفید به دست می آید که این 
میزان پوستۀ برنج نیز غالباً یا بلااستفاده می ماند و دورریز می شود، یا 
فقط در باغات سیر محلّی برای گرم نگه داشتن سطح خاک از سرمای 
پوسته ها  این  از  آن که  حال  می شود.  برده  به کار  زمستانه  یا  پاییزه 
یا  آلی  تهیۀ کودهای  برای  بسیار ساده می توان در منزل  به صورت 

کمپوست ها استفاده کرد. 
و  فسفر  نیتروژن،  افزایش  سبب  فل  یا  برنج  پوستۀ  از  استفاده 
پتاسیم در خاک می گردد. از این رو، براساس پژوهش هایی که در 
از  بودن  به دلیل غنی  برنج  پوستۀ  کاربرد  انجام شده،  این خصوص 
نیمه خشک  و  خشک  مناطق  خاک های  در  بیشتر  غذایی،  عناصر 

جهت بهبود شرایط فیزیکی و شیمیایی خاک توصیه می شود.

گیاهان  خاک  در  برنج  پوست  از  استفاده  مزایای 
آپارتمانی چیست؟

به  غذایی  موادّ  به  نیازشان  آپارتمانی ضمن  گیاهان  تمام  تقریباً 
زهکشی بالایی هم نیاز دارند و باید گفت که پوست برنج هر دوی 
این کاربردها را دارد؛ زیرا به دلیل روزنه هایی که درون خاک ایجاد 
می کند، باعث می شود آب به راحتی از آن عبور کند و از گلدان خارج 
شود،  ترکیب  خاک  با  وقتی  و  است  نیز  سبک  حال  درعین   شود؛ 
مقدار قابل توجّهی از وزن خاک در هر گلدان کم می شود؛ یعنی اگر 
وزن خاک گلدانی یک کیلو باشد، با اضافه کردن 3۰ درصد پوست 

برنج به آن خاک، 3۰ درصد وزن خاک کاهش می یابد و وزن خاک 
به ۷۰۰ گرم کاهش می یابد. پوست برنج دارای مواد مغذّی خوبی 
برای گیاهان است و وقتی درون خاک قرار می گیرد، رطوبت خاک 
باعث آزادسازی مواد مغذّی درونش می شود و در نتیجه گیاه از آن 

تغذیه می کند.

گیاهان  گلدان های  کف  در  برنج  پوست  از  چرا 
بیرونی نیز استفاده می شود؟

و  گرفتند  قرار  گلدان  درون  که  مدّتی  از  بعد  بیرونی  گیاهان 
گلدان  پایین  سوراخ های  از  آن ها  ریشۀ  شدند،  بزرگ  که  مقداری 
به بیرون می زند. از آنجایی که ریشه ها به زمین می روند و در زمان 
جابه جایی به ریشۀ گیاه آسیب وارد می شود، تولیدکنندگان گل و 
گیاه برای اینکه مانع بیرون زدن ریشه های گیاه از زیر گلدان بشوند، 
با  ترکیب  بدون  یعنی  برنج خالص  تا ۸ سانت( پوست   3( مقداری 
خاک در کف گلدان می ریزند تا زمانی که ریشه به پوست برنج رسید 
از آن عبور نکند. پوست برنج خالی اگر با خاک ترکیب نشود، ریشه 
درون آن عبور نمی کند و در نتیجه ریشه درون گلدان باقی می ماند. 
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استفاده  برنج  پوستۀ  کاربردهای  دیگر  از 
استفاده  با  است.  کمپوست  تهیۀ  آن جهت  از 
فرایند  در  مؤثرّ  بومی  میکروارگانیسم های  از 
قوی  هیدرولازی  فعّالیت  )دارای  کمپوست 
همچنین  زایلاناز(،  و  آمیلاز  سلولاز،  قبیل  از 
ارزان قیمت  تکمیلی  ترکیبات  از  استفاده 
اجرای  و  ازت  به  کربن  نسبت  تنظیم کنندۀ 
مهندسی  کمک  به  کمپوستینگ  فرایند 
مانند  کوچک  سطوح  در  زیستی  فرایندهای 
کمپوست  کود  باغ،  مانند  بزرگ  یا  باغچه 
باکیفیت و غنی شده با قابلیت کاربرد به عنوان 
تولید  بالغ در طی زمان ۲ ماه  یک کمپوست 

می گردد. 
برای اطمینان از رسیدن کمپوست، آزمایشی 
معروف به تست بذر شاهی لازم است. به این 
را  تهیه شده  کمپوست  از  مقداری  که  صورت 
بذر شاهی در  و مقداری  در گلدانی می ریزیم 
آن می کاریم و رطوبت و دمای لازم را فراهم 
می کنیم. اگر پس از چند روز بذرها سبز شدند، 
در  است.  باغ  به خاک  انتقال  آمادۀ  کمپوست 
درختان  برای  بذرها،  شدن  پوسیده  صورت 

خطرناک است.

کاربرد پوستۀ برنج در کشاورزی
پوسته و سبوس برنج در کشاورزی به عنوان 
می رود.  به کار  خاک  به  افزودنی  مادّۀ  و  کود 
برای  برنج  پوستۀ  و  سبوس  بودن  مناسب 
تهیۀ کود با توجّه به مقدار اکسید های فسفر، 
پتاسیم، کلسیم و نیتروژن آلی موجود در آن 
تعیین می شود. برای تهیۀ کود از این فراورده 
اسید  فسفریک  و  اسید  سولفوریک  با  را  آن 
محلولی  افزودن  همچنین  می دهند.  واکنش 
شامل ملاس، گلیسرین و آهن اکسید، خواص 
می بخشد.  بهبود  کود  به عنوان  را  سبوس 
و  آلی  مواد  تأمین  بر  افزون  سبوس،  واقع  در 
ترکیب های فسفردار مورد نیاز خاک، به عنوان 
رشد  می کند.  عمل  نیز  رقیق کننده  عاملی 
نمک دار  خاک های  در  کشاورزی  فراورده های 
در کنار سبوس برنج افزایش می یابد. در واقع، 
این مادّه سرعت نفوذ آب در خاک را افزایش 

می دهد.

پوستۀ  فیزیکی  خواص  و  ترکیب 
برنج

سبوس برنج دارای سلولوز، لیگنین، پنتوسان 
و اندکی پروتئین است که ویتامین ها به مقدار 
همچنین  می کنند.  همراهی  را  آن  ناچیز 
را  آن  ترکیب  بیشتر  که  ـ  و خاکستر  رطوبت 
سیلیس تشکیل می دهد ـ ازجمله اجزای دیگر 
از  این فراورده به شمار می رود. درصد هر یک 

اجزای یادشده در سبوس، به وضعیت آب و هوا و نوع منطقۀ کشت برنج بستگی دارد. 
ایران،  در  اخیر  سال  چند  در  و  تایلند  تونس،  چین،  ازجمله  کشورها  از  بسیاری  در 
کمپوست ها  این  از  استفاده  با  می  شود.  تهیه  برنج  پوستۀ  از  مختلفی  کمپوست های 
و  شیمیایی  کودهای  از  استفاده  با  رشد،  جهت  گیاه  غذایی  نیازهای  تأمین  علاوه بر 
تقویت کننده ها، کاهش هزینۀ پرورش انواع محصولات و سلامت محصولات خود را نیز 
تأمین می کنید. )با استفاده از پوستۀ برنج در خاک، منافذ خاک افزایش پیدا می کند و 
با تجزیه و پوسیده شدن و افزودن به خاک، میزان مواد آلی خاک را افزایش می دهد. 
کمپوست های  می  شود(،  نیز  خاک  تقویت  و  حاصلخیزی  افزایش  به  منجر  همچنین 
خانگی به راحتی فقط با مهیا کردن رطوبت و گرما، که با پلاستیک غالباً تهیه می گردد، 
تولید می شوند. این کمپوست ها به دلیل عاری بودن از انواع قارچ ها یا آفات و بذرهای 
علف های هرز، از بروز بسیاری از بیماری های گیاهی جلوگیری می کند. در نتیجه میزان 

مصرف انواع سموم شیمیایی و علف کش ها نیز کاهش می یابد
دکتر فاطمه علیپور مبارکی

دکتری فیزیك و حفاظت خاك
نشانی: رشت، کیلومتر 5 جادة رشت به تهران، مؤسّسة تحقیقات برنج کشور   

تلفن: 013-33690052
   dr.gh.alipour_mobaraki
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نازنین اسماعیل زاده

اهمال کاری چیست؟

اهمال کاری در ساده ترین شکل آن، تعلّل ورزیدن در انجام کارها و به تأخیر انداختن آن هاست. اهمال کاری یعنی اینکه 
کارهای ضروری را عقب بیندازیم و ترجیح دهیم که ابتدا به سراغ کارهایی با ضرورت کمتر برویم. به بیان دیگر، کارهایی 
که لذّت انجامشان بیشتر یا رنج انجام دادنشان کمتر است را در فهرست فعّالیت های خود، مستقل از اهمّیت و ضرورت 
واقعی آن ها، در اولویت قرار دهیم. شاید بتوان یکی از ریشه های اهمال کاری را همان چیزی دانست که فروید اصل لذّت 
بلندمدّت تصمیم ها و رفتارهای خود فکر کنند، به صورت کاملًا غریزی  اثرات  به  اینکه  انسان ها به جای  می نامد؛ یعنی 
ترجیح می دهند رفتارهای لذّت آفرین را انجام دهند و از رفتار های رنج آور دوری می کنند. اما اگر انسان می توانست تلخی 
و سختی احساس فردا را بابت به تعویق انداختن کارها به درستی پیش بینی کند، کارهایش را در زمان مناسب انجام 

می داد و به سمت اهمال کاری نمی رفت.

 اهمال کاری زمانی که این سه ویژگی را داشته باشد، به عنوان یک 
مشکل و اختلال رفتاری مورد توجّه جدّی قرار می گیرد

•  موجب کاهش کارایی شود.
•  در کار ها و فعّالیت های ضروری هم وجود داشته باشد.

•  در کل موجب تأخیر در انجام فعّالیت ها شود.
از جملۀ  که  اهمال کاری شمرده شده  برای  زیادی  منفی  تبعات 
احساس  اضطراب،  استرس،  اشاره کرد:  زیر  موارد  به  آن ها می توان 
گناه، ایجاد بحران یا تصوّر وجود بحران، کاهش سلامت و همچنین 

کاهش بهره وری و نتیجۀ مفید. 

دلایل اهمال کاری چیست؟
  خودکم بینی
  پرتوقع بودن

  ضعف در تصمیم گیری
  ترس از اشتباه کردن و شکست خوردن

  کمال گرایی
  افسردگی

  کمبود انگیزه
  اختلال بیش فعّالی و کمبود توجّه

راه های غلبه بر اهمال کاری
  برنامه ریزی

  تقسیم کارها به مراحل کوچک
  یافتن همکار مسئولیت پذیر در انجام فعّالیت ها؛ زیرا انرژی لازم 

را برای فعّالیت شما تأمین می کند. 
  جذّابیت دادن به کار 

  مشخّص کردن یک بازۀ زمانی برای انجام یک کار
  محدود کردن محرّک های مزاحم

  فکر کردن به نتایج اهمال کاری
از  نیز  اهمال کاری  علّت یابی  و  روان شناس  از  گرفتن  کمک    

راهکارهای غلبه بر اهمال کاری است.
نازنین اسماعیل زاده

کارشناس ارشد روان شناسی بالینی
شمارة تماس: 09112958205 

 nazaninesmaeilzadehhh                                                 
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ساجده قادری

فیزیولوژی خواب و بیداری در طبّ ایرانی 
با  منطبق  سازوکارهای  مهم ترین  از  یکی  خواب 
خلقت است که صحّت و سلامت آن، یا از سوی 
دیگر اختلال در آن می تواند بر سلامت کل بدن 
اثرگذار باشد. مهم ترین اختلالات ناشی از خواب 
نامناسب را می توان به صورت علائم زیر مشاهده 
کرد: احساس رخوت و سستی، ایجاد بیماری های 
بزرگی  نداشتن،  تمرکز  و  حافظه  ضعف  رطوبی، 
طحال، بوی بد دهان، ورم چشم و صورت، کاهش 

آستانۀ تحمّل، ضعف سیستم ایمنی و ... .
یکی از اصلی ترین مباحثی که در بحث سلامت و سبک زندگی سالم باید 
مورد توجّه قرار بگیرد، مسئلۀ خواب و بیداری است. هورمون خواب به نام 
ملاتونین، یکی از مهم ترین هورمون های بدن است که تأثیر بسیار زیادی بر 
سلامت روحی و جسمی دارد. با شروع روز میزان هورمون کورتیزول در بدن 
افزایش می  یابد و انسان را برای تلاش، تکاپو و شروع فعّالیت آماده می کند و 
با تاریکی شب کم کم سطح هورمون ملاتونین در بدن افزایش پیدا می کند.

ملاتونین هورموني است که توسّط پینه آل، شبکیه، دستگاه گوارش و 
چند اندام دیگر تولید می شود، همچنین توسّط پینه آل ترشّح مي گردد و 
تولید  دارد.  وجود  زنده  موجودات  بیشتر  در  تقریبي  به طور  مي توان گفت 
نور،  سن،  ازجمله  است،  مختلفي  عوامل  تأثیر  تحت  ملاتونین  هورمون 
جنس، عوامل محیطي و فیزیولوژي و برخی بیماری ها. مقدار بسیار کمی 
از ملاتونین در غذاهایی مانند گوشت ها، حبوبات، میوه ها و سبزی ها وجود 

دارد.
در آموزه های طبّ سنّتی با خوابیدنْ حرارت متوجّه داخل بدن می شود. 
این حرارت با تأثیرگذاری بر رطوبات غذایی آن را بخار می کند. سپس این 
بخار به مغز می رسد و رطوبت راه های عصبی را سست می کند. در نتیجه 
فردی  هر  می افتد.  اتفّاق  حرکت  فقدان  و  می افتد  کار  از  ظاهری  حواس 
با مزاج خشک  افراد  که رطوبت بدنش بیشتر باشد، خواب بیشتری دارد. 
خواب کمتری نسبت به مزاج تر دارند. البته بیماری های دردناک، سرطان، 

اختلالات گوارشی و ... می توانند در ایجاد بی خوابی دخیل باشند.

اثرات ستۀ ضروریه بر خواب و بیداری
  آب و هوا: هر چقدر میزان رطوبت هوا بیشتر شود، تأثیر 
مستقیم آن بر افزایش خواب بیشتر خواهد بود که البته در افراد 

با سنین و مزاج های مختلف فرق دارد.
مصرف  و  خوردن  غذا  کم  نوشیدنی ها:  و  خوراکی ها    
بیشتر می کنند،  را  مغز  نوشیدنی هایی که خشکی  و  خوراکی ها 
ایجاد اختلالات خواب می شود. همچنین مصرف غذاها و  باعث 
نوشیدنی ها با سردی و رطوبت بالا به صورت متناوب سبب اختلال 
خواب می   شوند. به طور کلی بدن در یک حرارت و رطوبت متعادل 
می تواند خواب مناسبی داشته باشد. خوردن غذاهای نفّاخ مانند: 
باقلا، عدس، نخود، سیر خام، ترب و ...  باعث بالا رفتن بخارات 
معده به سر می شود و سبب اختلالات خواب می  گردد که بهتر 
پخته  به صورت  برخی  و  مصلحات  با  خاص  غذایی  موادّ  است 

مصرف شود و فاصلۀ مصرف غذا با خواب بیشتر باشد.
به  منجر  که  بدنی  شدید  حرکات  سکون:  و  حرکت    
و  خفیف  ورزش  اما  می شود.  بی خوابی  باعث  می شود  خستگی 

ماساژ ملایم کف پا به خواب مناسب کمک می کند.
  احتباس و استفراغات: استفراغات زیاد و یا حبس شدن 
مواد دفعی در بدن می تواند باعث اختلال در خواب شود )منظور 
از استفراغات، دفع مواد زاید از بدن است، مانند مدفوع، ادرار، 

قی، عرق، خون حیض و ...(. 
اندوه  و  اعراض نفسانی )حالات روحی و روانی(: غم    
بی خوابی  باعث  افراد  بیشتر  در  مفرط  نشاط  و  شادی  و  زیاد 
می شود، زیرا شدّت گرمایی که به بدن غالب می  گردد زیاد است.

ساعات فیزیولوژیک بدن را بشناسید
A ساعت

دارند،  کامل  فعّالیت  ریه ها  ساعت  این  در  ساعت 4 صبح: 
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بنابراین بهترین کار تنفّس صبحگاهی و عبادت برای تقویت ریه و 
روح بخاری است.

   B ساعت
فعّالیت دارد. تخلیۀ  بزرگ  این ساعت رودۀ  در  ساعت 6 صبح: 
نکته  این  شود.  انجام  کامل  به طور  ساعت  این  در  باید  بزرگ  رودۀ 
تغذیۀ  علاوه بر  کرده،  پیدا  افزایش  گوارشی  مشکلات  و  یبوست  که 
نامناسب، خواب بودن در ساعت اوج فعّالیت روده است. در فصل های 
گرم فعّالیت بدنی به ویژه ورزش در ساعات A تا B باعث سلامتی و 

شادابی می  گردد. در زمستان بهتر است عصرها ورزش انجام شود.
C ساعت

ساعت ۸  صبح: در این ساعت معده فعّالیت خود را آغاز می کند، 
بنابراین صرف صبحانه در این ساعت توصیه می شود.

D ساعت
نباید  که  دارد  فعّالیت  طحال  ساعت  این  در  صبح:   10 ساعت 

استرس داشته باشید.
E ساعت

استرس  است.  قلب  فعّالیت  اوج  ساعت  این  ظهر:   1۲ ساعت 
نداشته باشید تا قلبتان خوب کار کند. نیم ساعت قبل از اذان ظهر 
می توانید خواب قیلوله داشته باشید که در منابع طبّ ایرانی اسلامی 
تنها زمان خواب مناسب در طی روز این ساعت است و این خواب 
رفع کنندۀ کسالت و هضم کنندۀ غذا است. خواب در بقیۀ زمان های 
این  شاهد  بارها  و  تجربه  به  که  می شود  بدن  به  آسیب  باعث  روز 
مسئله بوده ایم. برای مثال، خواب غروب ـ که خواب غیلوله نام دارد 

ـ باعث کندذهنی، پریشانی و بی حوصلگی می شود.
F ساعت

ساعت ۲ بعدازظهر: در این ساعت رودۀ کوچک فعّالیت کاملی 
دارد.

G ساعت
ساعت 4 بعدازظهر: مثانه در این ساعت فعّالیت دارد.

H ساعت
ساعت 6 عصر: در این ساعت کلیه ها فعّالیت کاملی دارند.

I ساعت
ساعت ۸ شب: در این ساعت مغز فعّالیت دارد. در واقع مغز در 

حال پردازش فعّالیت های روزانه است.
J ساعت

ساعت10 شب: نخاع در این ساعت فعّالیت دارد. بین ساعت ۸  تا 
۱۰ شب عبادت خوبی داشته باشید.

  K ساعت
ساعت 1۲ شب: در این ساعت کیسۀ صفرا فعّالیت دارد.

L ساعت
کامل  به طور  کبد  فعّالیت  ساعت  این  در  نیمه شب:   ۲ ساعت 

است.
فعّالیت کیسه صفرا و کبد بین ساعت ۱۲ تا ۲ نیمه شب است که 
بیدار ماندن در این ساعات منع شده، زیرا سبب بالا رفتن سودا و 
صفرا می شود و امراض بسیاری مثل سنگ کیسۀ صفرا را به وجود 

می آورد.
برابر 3 ساعت  از نیمه شب شرعی  هر ۱ ساعت خواب شبانه قبل 
خواب شبانه بر روی بدن تأثیر دارد. بهترین زمان خواب ساعت ۱۰ 
تا ۴ صبح است که تأکید شده افراد در این مدّت زمان خواب باشند.

خواب طلایی
آغاز می  شود؛  نیمه شب شرعی  از  قبل    خواب طلایی 3 ساعت 

یعنی حدود ساعت ۱۰ شب.
  ساعت اول خواب طلایی و دو ساعت بعدی خواب نقره ای است 

که هیچ کدام تا صبح تکرار نخواهند شد.
تجدید  مسئول  عوامل  فعّالیتِ  اصلی  بخش  اینکه  با  توجّه  با    
قوای بدن، در خواب طلایی است، افرادی که پس از نیمه شب شرعی 
به خواب می روند، زمینه را برای خستگی، پوکی استخوان، آشفتگی 

روانی و عصبی و مشکلات جسمی خود فراهم می آورند.
  طبعِ شب سرد است. دردهای سرد شب به سراغ انسان می آید، 
مانند دردهای روحی روانی، غم و اندوه و افسردگی. اوج نیمه شب اوج 

سردی است.

راهکارهایی برای خواب مناسب
رطوبت  و  مناسب  تهویۀ  و  باشد  نرم  و  تمیز  باید    محل خواب 
باشد،  زیاد  یا خشکی محل خواب  اگر رطوبت  باشد.  داشته  مناسب 

باعث اختلال در خواب می شود.
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به  توجّه  با  فرد  هر  برای  مناسب  دمای  و  امنیت  احساس    
ویژگی های جسمانی و مزاجی اهمّیت دارد.

  از سر و صدا، نور و هرچه که مانع آرامش است اجتناب کنید.
  پرهیز از مصرف کافئین، سیگار و الکل.

  پرهیز از محرّک های فیزیکی و یا هیجانی و ورزش های شدید، 
دقیقاً قبل از خواب.

به  رفتن  از  قبل  همراه  تلفن  و  تلویزیون  تماشای  از  پرهیز    
رختخواب یا در رختخواب.

  رعایت نکات تغذیه ای در بی خوابی و کم خوابی ها.
  از آنجایی که عامل ایجاد خواب رطوبت است، عواملی که باعث 

بهبود مناسب رطوبت مغز شود مفید است.
مانند  می دهند،  بدن  به  خوبی  رطوبت  که  غذاهایی  مصرف    

ماءاللحم )عصارۀ گوشت گوسفندی(، کدو، کاهو، برگ چغندر،خرفه، 
استشمام  و  سکنجبین  شیرین،  بادام  بادام،  حریره  فرنی،  کدو،  قلیه 
مصرف  از  پرهیز  همچنین  بنفشه،  و  گلاب  مانند  طبیعی  عطرهای 

غذاهای شور، تند و کافئین دار.
ساجده قادری

کارشناس ارشد علوم قرآن و حدیث - دانش پژوه طب ایرانی-اسلامی
نشانی: رشت، بلوار شهید انصاری، خیابان ارشاد، مرکزجرّاحی محدود و 

درمان ناباروری مهر    
تلفن: 013-33755353                

 noora__lifestyle                                                             

ایرنا: محقّقان دانشگاه بریگم یانگ دریافتند کودکانی که خواب 
کافی ندارند، در طول سال تحصیلی ۲ کیلوگرم بیش از سایرین 
و خوراک  الگوی خواب  تحقیقات،  این  در  قند مصرف می کنند. 
۹3 نوجوان در قالب دو سناریو مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. 
در سناریوی اول )کم خوابی( نوجوانان به مدّت یک هفته هر شب 
دوم  سناریوی  در  کردند.  سپری  رختخواب  در  را  ساعت ونیم   6
)خواب کافی( به مدّت یک هفته هر شب ۹ ساعت ونیم را به خواب 

شبانه اختصاص دادند.
در این تحقیقات، محقّقان میزان کالری مصرفی، مواد مغذّی، 
بار قند خونی مواد خوراکی را مورد تجزیه و  نوع مواد غذایی و 

تحلیل قرار دادند.
در نتیجۀ این تحقیقات مشخّص شد نوجوانانی که خواب کافی 
غذاهای  دارند،  کافی  خواب  که  نوجوانانی  با  مقایسه  در  ندارند، 
حاوی کربوهیدرات و قند افزوده را، که موجب افزایش سریع قند 
خون می شود، بیشتر مصرف می کنند. این تغییرات در رژیم غذایی 
بیشتر در بعدازظهر و بعد از ساعت ۹ شب رخ می دهد. همچنین 
نوجوانانی که خواب کافی نداشتند، در مقایسه با سایرین در طول 

روز مقدار کمتری میوه و سبزیجات مصرف کردند.
نکتۀ قابل توجّه این است که خواب کم موجب افزایش میزان 
خوراک این گروه در مقایسه با گروهی که خواب کافی داشتند، 
نشد و میزان کالری مصرفی هر دو گروه تقریباً یکسان باقی ماند. 

اما کم خوابی موجب افزایش مصرف غذای ناسالم شد.
سریع  افزایش  به دنبال  خسته  نوجوانان  محقّقان،  اعتقاد  به 
انرژی هستند تا بتوانند فعّالیت های خود را تا زمان خواب ادامه 
دهند؛ به همین علتّ به دنبال مواد غذایی حاوی کربوهیدرات بالا 

و قند افزوده می روند.
مهم ترین  از  یکی  کودکان  اضافه وزن  و  چاقی  حاضر  حال  در 
معضلات جامعۀ بهداشتی است. سازمان جهانی بهداشت در سال 
به ویژه  کودکان،  در  چاقی  معضل  که  کرد  اعلام  میلادی   ۲۰۱6
در  است.  رسیده   هشدار  مرز  به  توسعه،  حال  در  کشورهای  در 
این گزارش آمده  است که تعداد کودکان چاق و دارای اضافه وزن 
زیر پنج سال، از سال ۱۹۹۰ میلادی تاکنون دو برابر شده و به 
میزان هشدار رسیده  است. چاقی و اضافه وزن کودکان اثر مستقیم 
انتخاب شیوۀ زندگی خانواده هاست. عوامل بیولوژیکی، دسترسی 
نداشتن به غذاهای سالم، کاهش فعّالیت های بدنی در مدرسه و 
این همه گیری محسوب  عوامل  از  و چرب،  ناسالم  غذاهای  بازار 

می شوند و به شدّتِ آن دامن می زنند.
کارشناسان اقداماتی از قبیل ترویج شیوۀ زندگی سالم و وضع 
این  رفع  در  را  شیرین  نوشیدنی های  روی  سنگین  مالیات های 
معضل مفید می دانند؛ گرچه اقدامات لازم برای مقابله با چاقی در 

کودکان تا امروز بسیار کند و غیر قابل اجرا بوده است.
افزایش تمایل کودکان به بازی های رایانه ای و انواع تجهیزات 
الکترونیکی مانند گوشی هوشمند و لپ تاپ نیز یکی از مهم ترین 
دلایل اضافه وزن است که احتمال ابتلا به بیماری های متابولیک 
و قلبی را در سال های بعد زندگی افزایش می دهد. گزارش کامل 

این تحقیقات در نشریۀ SLEEP  منتشر شده است.

کودکان کم خواب قند بیشتری 
مصرف می کنند!
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ویژگی های افراد پارانوئید

رنج  بدبینی  از  )بدگمان(  پارانوئید  شخصیت  افراد 
می برند. آن ها به دلیل نداشتن اعتمادبه نفس همیشه 
فکر می کنند که دیگران از آن ها برترند. همین مسئله 
از  زندگی شان  شریک  کنند  فکر  که  می شود  باعث 
آن  با  دارد  دوست  و  شده  پشیمان  آن ها  با  ارتباط 
برقرار  رابطه  دیده  است  فلان جا  در  که  شخصی 
درجۀ  را  خود  جمعی  هر  در  پارانوئید  افراد  کند. 
آن ها  به  دیگران  می کنند  فکر  یا  و  می بینند  دوم 
ترتیب در یک درگیری  این  به  و  نمی دهند  اهمّیت 

فلج کننده ای گیر کرده اند.
را دوست  او  پارانوئید وقتی شک می  کند که همسرش دیگر  به  مبتلا  فرد 
ندارد و از این رابطه پشیمان است، یا فکر می کند او را احمق فرض کرده اند و 
مخفیانه با هم رابطه دارند، دچار بی قراری و اضطراب خیلی زیادی می شود که 
با صدای بلند حرف های خیلی  به دنبال آن فحّاشی و کتک کاری است. آن ها 
رکیک و زشتی می زنند و به موقعیت مکانی و زمانی ای که در آن هستند هیچ 
اهمّیتی نمی دهند. مثلًا برای آن ها اهمّیت ندارد که ساعت ۱۱ شب است یا ۴ 
صبح. برای شک کردن حتماً لازم نیست در کنار افراد دیگر باشند؛ آن ها حتی 
در خلوت خود یا وقتی با همسر خود تنها هستند نیز شک می کنند. هر رفتاری 
می تواند از طرف آن ها بد برداشت شود و دچار این شبهه شوند که همسرشان 
به آن ها اهمّیت نمی دهد و دیگر او را دوست ندارد. البته به دلیل پرخاشگری و 
رفتار تند و تیزی که دارند شریک زندگی خود را به سمتی می کشانند که دیگر 
او را دوست نداشته باشد و بخواهد این رابطه را تمام کند. در این وضعیت افراد 

بدبین می گویند: »دیدی درست می گفتم؟ تو از اول دوستم نداشتی.«
نگاه افراد پارانوئید متمرکز است و خیره نگاه می کنند. مردمک چشمانشان 
کمتر حرکت می کند؛ در واقع آن ها مثل یک دوربین عکاسی در حال ضبط 
کردن تمام جزئیات هستند تا چیزی را از دست ندهند. آن ها نسبت به محیط 
کنند  فکر  که  باعث می شود  کاملًا هشیار هستند. همین هشیاری  اطرافشان 
ضبط  را  جزئیات  وقتی  اینکه  از  غافل  هستند؛  امور  متوجّه  بقیه  از  بیشتر 
می کنند، در ذهنشان با پردازش غلط به نتیجۀ غلط می رسند و باعث عذاب 

خود و دیگران می شوند.

شخصیت های مرد پارانوئید
با  دارند  دوست  معمولاً  پارانوئید  مرد  شخصیت های 
به قول معروف،  کنند؛  ازدواج  کم سن وسال  دخترهای 
آفتاب مهتاب ندیده باشند و خودشان آن ها را بزرگ کنند و در 
دستان خودشان تربیت شوند. البته این به این معنی نیست 
که زنان، شخصیت پارانوئید نیستند، بلکه شخصیت پارانوئید 
در هر دو جنس دیده می شود. معمولاً مردانی که همسرانشان 
شخصیت پارانوئید دارند، بدبینی همسرانشان را حسادت زنانه 
می دانند و متوجّه نمی شوند که همسرشان مشکل بدبینی دارد 
و سعی می کنند ارتباطشان را با اعضای فامیل و دوستان قطع 
از  غافل  باشند؛  نداشته  مشکلی  همسرشان  با  دیگر  تا  کنند 
اینکه مشکل همچنان ادامه دارد. این اختلال در هر دو جنس 

خانمان سوز است و هیچ تفاوتی در جنسیت وجود ندارد.
شخصیت های پارانوئید در ابتدای ارتباط جذّاب هستند، 
چون مدام زنگ می زنند و می پرسند: »کجا هستی؟«، »کجا 
و  هستند؟«  افرادی  چه  می روی  که  »آنجایی  می روی؟«، 
معمولاً این رفتارها را نشانۀ علاقه و تعصّب می دانند. ولی به 

مرور متوجّه می شوند که در چه زندانی اسیر شده اند.

آیا پارانوئید قابل درمان است؟
انواعی  مانند هر اختلال دیگری دارای  پارانوئید  اختلال 
است که از خیلی کم تا خیلی شدید در نوسان است. زمانی 
خود  که  باشیم  امیدوار  اختلال  این  درمان  به  می توانیم 
شخص مشکل خود را بپذیرد و به دنبال درمان باشد؛ در غیر 

این صورت امیدی به درمان نیست.
ماندانا پورسعید

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

مجتمع پزشکی خانواده    تلفن: 09391358272
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۱۳ مشکلی که ممکن است برای دندان ها اتّفاق بیفتد
دندان لک دار

دندان ها درست مثل لباس های شستنی شما هستند؛  یعنی اگر رویکرد صحیح و انتخاب 
درستی داشته باشید، بسیاری از لک های دندان را هم از بین خواهید برد. عواملی مانند 
بعضی از ترکیبات غذایی، داروهای خاص، تنباکو و صدمات مختلف، همگی می توانند به 
تغییر رنگ در دندان ها منجر شوند. البته چند گزینه هم برای سفید کردن دندان ها وجود 
از مادّه های سفیدکننده و نورهای مخصوص  نیاز  دارد: دندان پزشک می تواند در صورت 
برای این کار استفاده کند. خودتان می توانید محصولات معتبر برای سفید کردن دندان ها را 
پس از مشورت با دندان پزشک خریداری کنید. ساده ترین راه خمیردندان های سفیدکننده 

و شوینده های سفیدکننده هستند که فقط لک های سطحی را از بین می برند.

 حفره یا پوسیدگی دندان
باکتری های  از  نوعی  که  می شود  ایجاد  وقتی  دندان  کرم خوردگی  یا  حفره 
سخت  لایۀ  آرام  خیلی  و  می شوند  جمع  دندان ها  در  »پلاک«  نام  به  چسبنده 
بیرونی دندان یا همان مینای دندان را تخریب می کنند. همچنین ممکن است 
که بزرگسالان با مشکلات ناشی از پوسیدگی دندان در خط لثه و اطراف لبه های 
دندان های پرُشده مواجه شوند. برای جلوگیری از چنین مشکلاتی، حداقل ۲ بار 
در روز با استفاده از خمیردندان های فلورایددار مسواک بزنید، خوردن خوراکی ها و 
تنقلات را محدود کنید، هر روز نخ دندان بکشید، دهان شویۀ فلورایددار را فراموش 

نکنید و همیشه طبق برنامه به دندان پزشک مراجعه کنید. 
 

مترجم: ندا احمدلو

دندان لب پرَشده
قرار  دندانی  آسیب های  جدول  صدر  در  دندان  لب پرَشدگی 
ساده  ظاهراً  و  مختلف  حوادث  که  باشید  داشته  یاد  به  می گیرد. 
می تواند باعث این اتفّاق شود، بنابراین موقع خوردن خوراکی های 
سفت و تیز مراقب باشید. اگر لب پرَشدگی دندان به اندازۀ زیادی 
باشد، دندان پزشکان می توانند استفاده از روکش را به شما پیشنهاد 
دهند یا از مادّۀ قدرتمند رزین برای ترمیم کردن ناحیۀ مورد نظر 
کمک بگیرند. اگر مغز یا »پالپ«  دندان در معرض خطر باشد، شاید 
فرد به درمان ریشۀ دندان و در ادامه استفاده از روکش نیاز پیدا 

 کند.
دندان نهفته

در جای  و  نشود  لثه خارج  از  عادی  به شکل  که  اصلی ای  دندان 
مناسب خودش قرار نگیرد، دندان نهفته نامیده می شود. این مشکل 
معمولاً زمانی اتفّاق می افتد که یک دندان در مواجهه با یک دندان 
دیگر یا استخوان یا بافت نرم در دهان گیر می کند. اگر دندان نهفته 
این  پیشنهاد کند که  نشود، شاید دندان پزشک  و دردسر  آزار  باعث 
دندان را بدون دستکاری رها کنید. اما اگر دندان نهفته باعث مشکلات 
خاص یا آزار و ناراحتی شود، دندان پزشک از جرّاحی برای جداسازی 

آن کمک می گیرد.
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حسّاسیت به سرما
است،  افراد  برای  از خوراکی های جذّاب  یکی  بستنی همیشه 
باعث  با دندان هایشان  برای کسانی که تماس سرما  نه  اما قطعاً 
آزردگی می شود. اولین گام در مواجهه با حسّاسیت دندان ها به 
می تواند  علّت  است.  مشکل  این  اصلی  علتّ  کردن  پیدا  سرما، 
یکی از موارد زیر باشد: حفره یا کرم خوردگی دندان، فرسودگی 
مینای دندان یا دندان قبلًا پرُشده، بیماری لثه،  شکستگی دندان 
محرّک.  عوامل  با  تماس  معرض  در  دندان  ریشۀ  گرفتن  قرار  یا 
این علتّ را شناسایی کند، شما احتمالاً  وقتی که دندان پزشک 
جایگزینی  برای  لثه  درمان  یا  ریشه درمانی  دندان،  کردن  پرُ  به 
بافت ازدست رفته در ریشه نیاز خواهید داشت. گاهی اوقات هم 
حسّاسیت به سرما فقط با استفاده از خمیردندان ضدّحسّاسیت یا 

محصولات مشابه برطرف می شود.

 
دندان ترک خورده

دادن  انجام  حال  در  دهان  محافظ  بدون  که  کنید  فرض 
یا  جویده اید  را  تیزی  و  سفت  چیز  یا  بوده اید  پرخطر  ورزش های 
اصلًا نمی دانید چه اتفّاقی افتاده، اما همین قدر می دانید که یکی از 
دندان های آسیاب شما ترک خورده است. آیا دندان پزشک می تواند 
به  بستگی  کاملًا  که  است  این  پاسخ  دهد؟  نجات  را  شما  دندان 
را  روکش  از  استفاده  دندان پزشکان  بیشتر  دارد.  مختلفی  عوامل 
شدن  بدتر  از  مانع  تا  می دهند  پیشنهاد  ترک خورده  دندان  برای 
سرما  و  گرما  به  نسبت  دندان  این  اگر  البته  شوند.  ترک خوردگی 
حسّاس شده باشد، مشکل هم پیچیده تر می شود. بنابراین پس از 
دندان پزشک  به  مراجعه  زمان  تا  دندان،  ترک خوردگی  با  مواجهه 
ترک خوردگی  اگر  بخورید.  غذا  مخالف  سمت  دندان های  با  فقط 
از  استفاده  سپس  و  ریشه درمانی  به  شاید  باشد،  لثه  خط  بالای 
جدّی تر  و  عمیق تر  ترک های  متأسّفانه  باشید.  داشته  نیاز  روکش 
باید دندان آسیب دیده کشیده شود،  هم به این معنی هستند که 
چون پرُ کردن در این موارد می تواند خطر تشدید ترک خوردگی را 

بیشتر کند.

 
داشتن دندان های اضافی 

فکر می کنید که چند دندان در دهان شما وجود دارد؟ اکثر آدم ها در دوران بزرگسالی 
باید 3۲ دندان داشته باشند. با این حال، بعضی از افراد در موارد نادر دارای دندان های بیشتر 
به  هستند که به این مشکل هایپردونتیا می گویند. افرادی که دندان اضافی دارند، معمولاً 
مشکلات دیگر مثل شکاف کام یا سندرم گاردنر هم مبتلا هستند که با شکل گیری تومورهای 
را  اضافی  دندان های  مشکل،  این  با  مقابله  برای  دندان پزشکان  است.  همراه  غیرسرطانی 

می کشند و سپس از ارتودنسی برای متناسب سازی ساختار دندان ها استفاده می کنند.

 
دندان کج

و  تنظیم دندان های کج  از طرف دیگر،  نیست.  برای کودکان  ارتودنسی فقط 
واقعیت  نیست.  زیباتر  لبخند  داشتن  برای  فقط  دندان ها  متناسب سازی ساختار 
سلامت  تقویت  و  بهبود  روند  در  مهمّی  نقش  می تواند  ارتودنسی  که  است  این 
عمومی دندان ها ایفا کند و علائمی مانند درد فک را تسکین دهد. ارتودنتیست ها 

از شیوه های مختلفی متناسب با وضعیت هر فرد برای این کار کمک می گیرند.
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فاصلۀ بین دندان ها
شاید شما هم وجود فاصله بین دندان های ردیف جلویی دهان را به هیچ وجه 
یک مشکل در نظر نگیرید. با این حال، اگر می خواهید که این مشکل را برطرف 
نزدیک تر  برای  ارتودنسی  است:  زیر  موارد  فعلی شما شامل  گزینه های  کنید، 
کردن دندان ها به همدیگر و همچنین راه حل های زیبایی محور مثل روکش ها 

یا باندینگ.

 
مشکلات لثه

متوجّه  اینکه  یا  می کند  خون ریزی  به راحتی  هم  شما  لثۀ   آیا 
اگر  است؟  دندان ها  روی  از  پس روی  حال  در  شما  لثۀ  شده اید 
پاسخ تان مثبت باشد، به احتمال زیاد به بیماری لثه مبتلا شده اید. 
تجمّع نوعی از باکتری های چسبناک به نام »پلاک« در زیر خط 
لثه باعث ابتلا به این بیماری می شود. اگر این بیماری درمان نشود، 
در بعضی از موارد و شرایط می تواند به از دست دادن استخوان یا 
می توانند  به راحتی  اتفّاقات  این  شود.  منجر  دندان ها  شدن  شُل 

جویدن یا حتّی صحبت کردن را سخت تر کنند.
 

ساییده شدن دندان ها
و  می شود  شناخته  هم  بروکسیسم  اصطلاح  با  دندان قروچه 
استرس یکی از علّت های ابتلا به آن است. ردیف نبودن دندان ها یا 
اختلالات خواب هم می توانند از عوامل مؤثرّ در ابتلا به بروکسیسم 
در بزرگسالان باشند و آلرژی ها نیز از عوامل خاص برای کودکان 
و  مانند سردرد، فک درد  بروکسیسم می تواند مشکلاتی  هستند. 
ترک خوردگی یا حتی شُل شدن دندان را ایجاد کند. بنابراین اگر 
برای  با دندان پزشکتان  دارید، حتماً  شب ها مشکل دندان قروچه 
در  این مشکل  هم  اگر  کنید.  مشورت  دهان  محافظ  از  استفاده 

ساعات روز اتفّاق می افتد، باید با منشأ استرس مقابله کنید.

 
مشکلات دندان عقل

اگر دندان پزشک به شما گفته است که دندان  عقل شما باعث ایجاد مشکل نمی شود، 
پس خوش شانس بوده اید. بیشتر آدم ها، یعنی ۹۰ درصدشان حداقل یک دندان عقل نهفته 
دارند یا دندان عقلی که کاملًا بیرون نیامده است. مشکلات مربوط به دندان عقل می توانند 
باعث ایجاد حفرۀ دندان، آسیب دیدگی دندان های مجاور و بیماری لثه شوند. دندان عقل 
عموماً بین ۱۷ تا ۲۵سالگی نمایان می شود. بنابراین در این دورۀ سنّی و پس از آن باید 

وضعیت دندان عقلتان را پیگیری کنید.
 

نبودِ  فضا برای نخ دندان
هرچقدر هم که دندان های کسی به همدیگر نزدیک باشند، باز هم همیشه باید فضای مناسب 
برای عبور نخ دندان از میان دندان ها وجود داشته باشد. اگر در این زمینه مشکل دارید، باید سراغ 
نخ دندان نازک تر بروید. امروزه محصولات دیگری هم برای مقابله با این مشکل طرّاحی شده اند 
که می توانید دربارۀ آن ها از دندان پزشک سؤال کنید و آن ها را از داروخانه های معتبر خریداری 

کنید. فراموش نکنید که استفادۀ روزانه از نخ دندان برای حفظ سلامت دندان ها ضروری است. 
مترجم: ندا احمدلو             منبع: وب گاه دندانه
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