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شت باروري بهدا

شعار روز جهانی آسم سال 2022
رفع کاستی ها در مراقبت از بیماران مبتلا به آسم



مناسبت هاي تقویمی

دکتر بابك قلعه باغی

آسم حاد، پیش آگهی و درمان 

جهان  سراسر  در  را  نفر  میلیون   300 حدود  آسم 
تحت تأثیر قرار داده است و سالانه بیش از 400000 
نفر به علت آسم می میرند. تقریباً 2 درصد از افراد 

جامعه هر سال یک حملة آسم را تجربه می کنند .
افتراق  آسم  ضعیف  کنترل  از  باید  را  حاد  آسم 
نفس  تنگی  علائم  بیماران  حاد،  آسم  در  داد . 
فزاینده، گرفتگی قفسة سینه، سرفه و یا خس خس 
ضعیف  کنترل  مقابل،  در  می دهند ؛  نشان  را  سینه 
آسم معمولاً با تغییرات روزانه در جریان هوا تظاهر 
دیده  حاد  تشدید  یک  طول  در  معمولاً  که  است  مشخّصه ای  و  می کند 

نمی شود .
علائم و نشانه های بالینی مختلف ممکن است به پزشک در تعیین شدّت 
آسم حاد کمک کند . برای مثال، خس خس سینه معمولاً نشانه ای از آسم 
می تواند  نشود  شنیده  خس خسی  هیچ  اگر  که  حالی  در  است،  متوسّط 

نشانه ای از انسداد شدید جریان هوا باشد .
عوامل خطر اصلی برای آسم نزدیک به کشنده و کشنده باید شناخته 
ضروری  را  آسم  حملة  زودهنگام  درمانِ  و  شناخت  آن ها  وجود  شوند؛ 

می کند .

تاریخچۀ پزشکی بیمار باید شامل موارد زیر باشد:
  بررسی بیماری های همراه 

  پایبندی و استفادۀ صحیح از داروها، به ویژه روش مناسب در 

استفاده از داروهای استنشاقی
  تجربه های قبلی آسم نزدیک به کشنده

شدن  بستری  یا  ویزیت  چندین  بیمار  که  نکته  این  بررسی    

به  نیاز  که  مواردی  به خصوص  کرده است.  تجربه  را  اورژانس  در 
بستری در بخش مراقبت های ویژه دارند، ازجمله نارسایی تنفّسی، 

لوله گذاری و تهویۀ مکانیکی.

آموزش بیمار
  برای اطمینان از اینکه بیمار درک می کند که آسم عمدتاً یک 

بیماری مزمن است.
  اجتناب از آلرژن ها

  پیشگیری از عفونت ها

  پایبندی به واکسیناسیون های معمول

  مدیریت بیماری های همراه

  پیروی از رژیم های درمانی

به مناسبت روز جهانی آسم

برنامۀ درمانِ فردی 
قریب الوقوع  تشدید  تشخیص  نحوۀ  باید  فردی  درمانِ  برنامۀ  در 
به درجۀ شدّت  توجّه  با  تا  باشد  افزایشی  رژیم درمانی  ارائۀ یک  و 
عوامل  این،  علاوه بر  شود .  اجرا  پزشکی  مراکز  به  مراجعه  زمان  و 
اجتماعی و اختلالات روان پزشکی باید به طور مناسب درمان شوند، 
زیرا هر یک می تواند بر دسترسی به مراقبت و پیروی از درمان تأثیر 

بگذارد و منجر به سایر بیماری های همراه شود .

علائم آسم حاد
حملۀ آسم با درمان مناسب و منظّم و آموزش بیمار قابل اجتناب 

است . 
علائم و نشانه های بالینی مختلف ممکن است به پزشک در تعیین 

شدّت آسم حاد کمک کند . 
برای  آسم،  به  مبتلا  افراد  درمانگرِ  پزشک  برای  که  اهدافی 

جلوگیری از تشدید آسم وجود دارد به شرح زیر است:
آسم  برای  بیشتری  خطر  معرض  در  که  بیمارانی  شناخت   .1

نزدیک به کشنده یا کشنده هستند.
2. آموزش به بیمار برای تشخیص وخامت بیماری خود.

3. ارائۀ یک برنامۀ اقدام فردی برای بیمار دربارۀ مدیریت تشدید، 
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نتایج سلامت و کاهش  بهبود  با  برنامه  این  و تشخیص زمان درخواست کمک حرفه ای؛ 
پذیرش در بیمارستان همراه است.

4. مدیریت بیماری های همراه؛ برای مثال رینیت، سینوزیت، چاقی، بیماری ریفلاکس 
معده به مری )GERD(، آپنه انسدادی خواب )OSA(، بیماری مزمن انسدادی تنفّسی 

)COPD(، اختلال عملکرد تارهای صوتی )VCD( و درماتیت آتوپیک.

 معاینۀ بالینی
به  منجر  می تواند  فیزیکی  معاینۀ  و  مصاحبه  براساس  آسم   شدّت  بالینی  برآوردهای 

تخمین نادرست شدّت بیماری شود.
خس خس سینه معمولاً نشانه ای از آسم متوسّط است، در حالی که اگر هیچ خس  خسی 

شنیده نشود، می تواند نشانه ای از انسداد شدید جریان هوا باشد.
علائم آسم شدید عبارت اند از گرفتگی قفسۀ سینه، سرفه )با یا بدون خلط(، احساس 

کمبود شدید هوا، ناتوانی در دراز کشیدن، بی خوابی و خستگی شدید.
نشانه های آسم شدید عبارت اند از استفاده از عضلات کمکی تنفّسی، تورّم بیش از حد 
دلهره آور، خس خس  ظاهر  گیجی،  فراوان،  تعریق  کاردی،  تاکی  پنه،  تاکی  سینه،  قفسۀ 

سینه، ناتوانی در تکمیل جملات و مشکل در دراز کشیدن.
تغییر وضعیت هوشیاری و روانی، با یا بدون سیانوز، علامت شومی است و نیاز به مراقبت 

فوری و بستری شدن در بیمارستان است.
یا  پنوموتوراکس  پنومونی،  نشانه های  و  علائم  بررسی  شامل  باید  دقیق  معاینۀ  یک 

پنومومدیاستینوم باشد که مورد آخر را می توان 
زیر  برای تشخیص کرپیتاسیون های  با لمس 
دیوارۀ  ترقوۀ  فوق  نواحی  در  به ویژه  جلدی، 
قفسۀ سینه بررسی کرد. باید به فشار خون، 
نبض و تعداد تنفّس بیمار توجّه ویژه ای شود.

تاکی کاردی و تاکی پنه ممکن است حاکی 
از تشدید متوسّط تا شدید باشد، در حالی که 
برادی کاردی ممکن است نشان دهندۀ ایست 
پارادوکس  نبض  باشد.  قریب الوقوع  تنفّسی 
اغلب وجود دارد و ممکن است با شدّت حملۀ 

آسم همبستگی داشته باشد.

تشخیص افتراقی آسم حاد
شامل  حاد  آسم  افتراقی  تشخیص 
مزمن  بیماری  است:  زیر  بیماری های 
تارهای  عملکرد  اختلال  تنفّسی،  انسدادی 
اپی گلوتیت،  صوتی، برونشیت، برونشکتازی، 
قفسۀ  داخل  یا  خارج  انسداد  خارجی،  جسم 
ادم  کاردیوژنیک،  ریوی  ادم  تراشه،  سینۀ 
آمبولی  پنومونی،  کاردیوژنیک،  غیر  ریوی 
سندرم  و  شیمیایی،  پنومونیت  ریوی، 

هیپرونتیلاسیون.

محرّک های آسم حاد
می توان  را  آسم  تشدید  برای  عوامل خطر 
مصاحبۀ  کرد.  شناسایی  بالینی  تاریخچۀ  از 
رویدادهای  دربارۀ  سؤالاتی  شامل  باید  بیمار 

اخیر باشد:
یا  فوقانی  تنفّسی  دستگاه  عفونت های    

تحتانی
  قطع یا کاهش مصرف دارو

مثال،  برای  داروها،  هم زمان  مصرف    

مانند  غیرانتخابی   β مسدودکننده های 
پروپرانولول

  قرار گرفتن در معرض آلرژن یا آلاینده

دکتر بابك قلعه باغی
فوق تخصّص آلرژی و ایمونولوژی بالینی

خیابان  گلسار،  چهارراه  رشت،  نشانی: 
اقاقیا،  بن بست  ایروانی،  داروخانه  نواب، جنب 

ساختمان کبیر، طبقه دوم  
تلفن: 013-32124127  

 www.iranallergy.com                      
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دکتر رحیم توکّل نیا

نکات مهم برای جلوگیری از سنگ های کلیوی 
ورزش شدید و سونا ممکن است برای سلامت مفید باشد، امّا به یاد داشته باشید که می تواند زمینه ساز سنگ های 
ادرار  تابستان منجر به کاهش حجم  یا حتّی گرمای  فعّالیت ها و  این  به دلیل  از دست دادن آب  باشد، زیرا  کلیوی 
می شود. هر چه بیشتر عرق کنید، ادرارتان کمتر می شود و این مسئله منجر به غلیظ شدن املاح قابل رسوب در ادرار 
خواهد شد. در نتیجه احتمال تشکیل سنگ های جدید یا بزرگ شدن سنگ های موجود افزایش می یابد. در عوض با 
خوردن مایعات بیشتر، آب بیشتری برای تشکیل ادرار در اختیار کلیه ها قرار می گیرد. همچنین غلظت املاح داخل 
ادرار کاهش می یابد و امکان اتصّال کریستال ها به یکدیگر و تشکیل رسوب را نخواهد داشت. بنابراین آنچه مهم است 
در  موجود  کوچک  بزرگ شدن سنگ های  یا  و  عود  تشکیل،  احتمال  کاهش  برای  است.  ساعت   24 در  ادرار  میزان 

کلیه هایتان حجم ادرار 24 ساعتۀ خود را به حداقل 1/5 تا 2 لیتر برسانید!

احتمالاً می دانید که شایع ترین نوع سنگ های ادراری از ترکیب این مادّه با کلسیم حاصل می شود و 
حدود هشتاد درصد سنگ های ادراری حاوی اگزالات کلسیم است. اگزالات یک مادّۀ طبیعی است که 
به وفور در میوه ها، سبزی ها، میوه های مغزدار )فندق، پسته، بادام و ...(، دانۀ گیاهان )تخمه و ...(، غلات 
)گندم و جو(، حبوبات و حتّی چای، قهوه و شکلات یافت می شود. کاهش مصرف این مادّه ممکن است 
تا حدودی برای افرادی که سابقۀ سنگ های اگزالات کلسیم دارند، مفید باشد. امّا قطع کامل مصرف آن 
ممکن نیست و توصیه هم نمی شود. این تصوّر که قطع مصرف موادّ غنی از اگزالات به تنهایی احتمال 

تشکیل سنگ های کلیوی را کاهش می دهد، یک اشتباه بزرگ است.

و  مفید  موادّ  از  استفاده  برای 
ویتامین های موجود در غذاهایی 
هستند،  هم  اگزالات  حاوی  که 
محتوی  ترکیبات  است  بهتر 
و حتّی قرص های مکمّل  کلسیم 
همراه  کلسیم  حاوی  غذاهای 
کاهش  با  تا  شود  مصرف  غذا 
تشکیل  احتمال  مادّه  این  جذب 
سنگ های کلسیم اگزالات کاهش 

یابد.

دشمن  غذا  در  موجود  کلسیم 
باید  نیست!  کلیه  سنگ  بیماران 
حاوی  غذایی  رژیم  که  بپذیریم 
مصرف  )کاهش  کمتر  کلسیم 
تشکیل  احتمال   )... و  ماست  شیر، 
سنگ های کلیوی را بیشتر می کند. 
حاوی  غذاهای  مصرف  از  بنابراین 
جای  به  و  نکنید  دوری  کلسیم 
و  فراوان  کلسیم  حاوی  موادّ  آن 
غذاهای  با  را  کلسیم  قرص های 

حاوی اگزالات مصرف کنید.
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که  است  شده  ثابت  است.  کلیه  سنگ  بیماران  دشمن  نمک، 
کاهش مصرف نمک به زیر دو تا سه گرم در 24 ساعت اثر زیادی 
در کاهش احتمال عود سنگ های کلیوی خواهد داشت. بنابراین 
نه تنها از غذاهای حاوی نمک و نمک سود شده )چیپس، پفک، 
هنگام  بلکه  کرد،  استفاده  نباید  آماده(  دوغ  و  زیتون  خیارشور، 

پخت وپز به غذاها نیز نباید نمک اضافه شود. 

آب میوه های حاوی سیترات مانند لیمو و پرتقال را فراموش نکنید! 
سیترات موجود در این میوه ها با ورود به ادرار منجر به کاهش احتمال 
تشکیل کریستال شده و احتمال تشکیل سنگ را کاهش می دهد و 
حتّی از اتصّال کریستال های قبلی موجود در ادرار و بزرگ شدن آن ها 

جلوگیری می کند.

پس از سنگ های کلسیم اگزالات سنگ های اسیداوریکی شایع ترین نوع 
ماهی  مغز(،  و  قلوه  )دل، جگر،  احشایی  قرمز، گوشت های  هستند. گوشت 
سالمون حاوی حجم بالای مادّه ای به نام پورین است و مصرف آن ها احتمال 

بروز سنگ های اسیداوریکی را افزایش می دهد. 

غذاهای  مصرف  از  اسیداوریکی  سنگ های  تشکیل  احتمال  کاهش  برای 
سبزیجات  و  میوه  شامل  سالم  غذاهای  از  و  کنید  خودداری  پورین  حاوی 
بیشتر، غلات و لبنیات کم چرب استفاده کنید. مصرف شکر را کاهش دهید و 
از مصرف الکل خودداری کنید. کاهش مصرف پروتئین های حیوانی و افزایش 
مصرف سبزی و میوۀ تازه باعث افزایش PH ادرار و کاهش رسوب اسیداوریک 

می شود.

دکتر رحیم توکّل نیا
مرکز  پژوهشي  و  درماني  کادر  عضو  و  اورولوژي  متخصّص 

جرّاحی محدود و درمان ناباروری مهر    
مشخ،  کوچة شهید  بوسار،  خیابان  بوسار،  پل  نشانی: رشت، 

ساختمان لیزر فارابی   
تلفن: 013-32115046

سیناپرس: یافته های محقّقان نشان می دهد مردانی که در طول روز تکرّر ادرار دارند یا شب ادراری یا بی اختیاری در ادرار را تجربه می کنند، 4۰ 
درصد بیشتر در معرض خطر قرار دارند. در این میان باید توجّه داشت که اختلالات ادراری خفیف با افزایش خطر مرگ و میر مرتبط نبود.

نام در پژوهش در  از 3143  مرد فنلاندی 5۰، ۶۰ و ۷۰ساله را هنگام ثبت  این پژوهش، دانشمندان داده های گروهی متشکّل  انجام  برای 
سال 1۹۹4 بررسی کردند. نویسندگان همچنین از تجزیه و تحلیل جدیدی استفاده کردند که شامل اطّلاعات کلیدی افراد فوق بود. به گزارش 

سیناپرس، در این میان 11۶۷ نفر تا پایان سال 2۰1۸ تحت نظر قرار گرفتند.
محقّقان به طور خاص علائم دستگاه ادراری مانند بی اختیاری، نشت ادرار و تکرّر ادرار را در شرکت کنندگان بررسی کردند. بر این اساس مشخّص 

شد علائم متوسّط و شدید مجاری ادراری نشانه های مهمی مبنی بر سلامت ضعیف هستند.
بر اساس نتایج به دست آمده از این پژوهش، حدود نیمی )5۰.۶%( از داوطلبان در طول دورۀ پیگیری 24ساله فوت کردند. در تجزیه و تحلیل 
علائم متوسّط و شدید، صرف نِظر از ناراحتی، تمام علائم دستگاه ادراری با افزایش مرگ ومیر همراه بود ولی تجزیه و تحلیل علائم خفیف دستگاه 

ادراری هیچ افزایش خطر مرگ ومیری را نشان نداد.
این پژوهش نشان می دهد که علائم متوسّط و شدید دستگاه ادراری در مردان به طور کلی شاخص های خوبی برای بررسی سطح سلامت ضعیف 

هستند، در حالی که علائم خفیف دستگاه ادراری را می توان بخشی طبیعی از پیری سالم در نظر گرفت.
در این پژوهش ارتباط بین اختلال عملکرد ادرار و مرگ ومیر در مردان بالای 5۰ سال نشان می دهد که استرس ادرار تأثیر مهمی بر سلامت 
و وضعیت عملکردی مردان مسن دارد که شاید منعکس کنندۀ اثرات طولانی مدّت بیماری های عصبی و عروقی باشد. شرح کامل این پژوهش در 

مجلّۀ تخصّصی اورولوژی منتشر شده است.

آقایان مشکلات ادراری را جدّی بگیرند!
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مناسبت هاي تقویمی

دکتر ناهید رجبی

به مناسبت ۲۸ می، روز جهانی بهداشت قاعدگی 
شروع قاعدگی یکی از مهم ترین تغییرات 
دوران  در  دختران  در  فیزیولوژیکی 
بلوغ  نشانۀ  و  می شود  محسوب  نوجوانی 
تا  قاعدگی  آن هاست.  در  فیزیولوژیک 
زندگی  جدایی ناپذیر  جزء  یائسگی  زمان 
اهمّیت  علاوه بر  و  بود  خواهد  زنان 

شخصی اهمّیت اجتماعی نیز دارد.
نمو  قاعدگی  دوران  مشخّصۀ 
بیولوژیکی، روان شناختی و فیزیکی است 
و در زندگی دختران دوران خاصی است که نیازمند توجّهات ویژه ای 
و  متفاوت  قاعدگی در جوامع مختلف،  متوسّط شروع  است. سن 
ممکن  متأسّفانه  که  است  13سالگی  تا   1۰ بین  متوسّط  به طور 
و  به دلیل خجالت  یا  کافی  آگاهی  نداشتن  به دلیل  است دختران 

شرمساری آمادگی لازم برای مدیریت این دوره را نداشته باشند.
قاعدگی یک فرایند طبیعی است، ولی هنوز در برخی کشورها، 
محسوب  ممنوعیت«  و  »محرومیت  تابو  یک  جوامع  و  فرهنگ ها 

می شود.
است  تخریب شده ای  بافت های  و  خون  شامل  قاعدگی  خون 

تولید و خارج می شود. هر  تناسلی هر ماه مکرّراً  که در دستگاه 
مرحلۀ  فولیکولر،  مرحلۀ  است:  مرحله   3 شامل  قاعدگی  سیکل 
تخمک گذاری، و مرحلۀ ترشّحی و قاعدگی که در نتیجۀ عملکرد 
این  در  می افتد.  اتفّاق  حاملگی  ندادن  رخ  درصورت  و  هورمونی 
فرایند، لایۀ داخلی رحم یعنی آندومتر به تدریج ضخیم می شود و 
در نهایت ریزش می کند که حدود 3 تا 5 روز و گاه ۷ روز طول 
می کشد. درحین قاعدگی 3/2 بافت آندومتر رحم ریزش می کند 
و خون قاعدگی علاوه بر خون شامل ترشّحات مخاطی رحم و واژن 
است. مقدار خون قاعدگی از فردی به فرد دیگر و حتی در یک 
فرد از یک سیکل تا سیکل دیگر متفاوت است و رنگ آن از قرمز 
روشن تا قهوه ای یا سیاه است و ممکن است بوی نامطبوع داشته 

یا نداشته باشد.
از  قبل  یا  بلوغ  حوش  و  حول  در  مثلًا  هورمونی  تعادل  عدم 
یا  پولیپ ها  مثل  رحم  در  بیماری هایی  وجود  یائسگی، همچنین 
فیبروم و بیماری اندومتریوز می توانند باعث افزایش خون قاعدگی 
و در نهایت منجر به کم خونی شوند. زنان و دختران استراتژی های 
به سطح  بستگی  کاملًا  دارند که  این دوره  مختلفی در مدیریت 
سواد، تحصیلات و میزان آگاهی در مورد قاعدگی دارد. بهداشت 



مناسبت هاي تقویمی

قاعدگی در نهایت نقش مهمّی در سلامت جسمی و جنسی زنان دارد که درصورت 
نادیده گرفتن منجر به عفونت های دستگاه تناسلی و انواع بیماری های واژن می شود. 
در بسیاری از فرهنگ ها و جوامع موانعی بر سر مسیر درست بهداشت قاعدگی وجود 
دارد که نشئت گرفته از سنّت ها و باورهای آن جامعه است و باعث محدودیت هایی 
نوع آشپزی و خوردن غذاهای  فعّالیت های شغلی، حمام کردن، عبادت و حتی  در 
خاص می شود و علّت همۀ این محدودیت ها به عقیدۀ »کثیف و آلوده بودن درحین 
قاعدگی« برمی گردد. به همین دلیل آموزش و دادن آگاهی هم به مردان و هم زنان 

برای رعایت بهداشت قاعدگی ضروری است.

چرا بهداشت قاعدگی مهم است؟
بهداشت قاعدگی در واقع رعایت بهداشت درحین پریود است که نقش مهمّی در 
پیشگیری از عفونت های ادراری و دستگاه تناسلی دارد. در بعضی جوامع و کشورها 
و  بایدها  از  بالایی  بلند  فهرست  با  و  و کج فهمی ها  با خرافات  آمیخته  عادت  ماهانه 
نبایدها همراه بوده و متأسّفانه هنوز با تابوها و محدودیت های اجتماعی و فرهنگی 
زیادی همراه است. همین مسئله باعث می شود به دلیل ناآگاهی و دانش کم دختران 
نوجوان و کوتاهی در بهداشت قاعدگی، سلامتی جسمی و جنسی شان به خطر افتد. 
عوامل مختلفی برای توجّه به بهداشت قاعدگی و داشتن انگیزۀ کافی برای این کار 
بهداشتی،  نوارهای  و کیفیت  بودن  آگاهی، در دسترس  ازجمله:  و ضروری اند،  لازم 
حمایت های  و  تناسلی  دستگاه  بهداشت  سواد  داشتن  آلوده،  نوارهای  مناسب  امحا 

خانوادگی. 

عوارض شایع رعایت نکردن بهداشت قاعدگی
1. تحریک پوست که سبب ناراحتی پوست شده و گاه منجر به درماتیت می شود 

که به صورت قرمزی و گاه تاول خود را نشان می دهد.
2. ورود باکتری ها به مجرای ادراری که باعث عفونت های دستگاه ادراری ازجمله 
مجرای ادرار و مثانه و حتی کلیه ها می شود که درصورت عدم درمان مناسب می تواند 

حتی منجر به مرگ شود.
قاعدگی  درحین  فردی  بهداشت  نکردن  رعایت  به دنبال  واژن  اسیدیتی  تغییر   .3
باکتریایی واژن شود که درصورت تداوم و درمان  نیز می تواند منجر به عفونت های 
نکردن، روی باروری زنان تأثیر می گذارد و احتمال سقط و زایمان زودرس را افزایش 

خواهد داد.

رعایت نکات زیر برای بهداشت قاعدگی توصیه می شود:
تناسلی،  ناحیۀ  بهداشت  حفظ  برای  نواربهداشتی؛  مکرّر  و  زودبه زود  تعویض   .1
تعویض هر 4 تا ۶ ساعت نوارهای بهداشتی لازم و ضروری است. خون قاعدگی پس 
ازخروج، انواع میکروارگانیسم های موجود در سطح بافت های مجاور بدن را به خود 
جذب می کند و به دلیل گرما، محیط خوبی برای تکثیر این میکروارگانیزم ها است و 
همان طور که گفته شد درصورت تعویض نکردن مرتبّ، تحریک پوستی، قرمزی و 

عفونت های ادراری رخ می دهد. 
انواع پدهای جاذب خون برای استفاده درحین قاعدگی موجود است که ارجحیت 
و  اقتصادی  وضعیت  فرهنگی،  پذیرش  شخصی،  انتخاب  براساس  آن ها  از  استفاده 
قابلیت دسترسی آن ها در فروشگاه ها است. پدهای پارچه ای با قابلیت استفادۀ مجدّد 

و همچنین ملزومات بهداشتی با قابلیت آنتی باکتریال نیز موجود است.
2. شست وشوی مرتبّ و صحیح ناحیۀ تناسلی بعد از برداشتن نوارها یا تامپون ها، 
برای پاکسازی ناحیه از میکروارگانیزم ها. جهت شست وشو باید از جلو به عقب باشد، 

نه برعکس.
است،  ایدۀ خوبی  روز  در  بار  یک   ناحیه  این  شامپوهای مخصوص  از  استفاده   .3
و  واژن  چون  نمی شود،  توصیه  شامپوها  و  صابون ها  این  از  بیش ازحد  استفادۀ  ولی 
ناحیۀ تناسلی خودبه خود دارای سازوکارهای تمیزکنندگی است که درحین قاعدگی 

محصولات  این  از  استفاده  و  هستند  فعّال 
داشته  فرایند  این  روی  سوء  اثر  می تواند 

باشند. 
نواربهداشتی  زباله های  مناسب  دفع   .4
دور  از  قبل  باید  و  دارد  ویژه ای  اهمّیت 
انداختن، به طور مناسب پوشانده شوند تا از 
انتشار عفونت جلوگیری گردد و به هیچ وجه 
نشود،  انداخته  توالت  فاضلاب  داخل  در 
چون باعث گیرکردن و پس زدن فاضلاب و 
انتقال و گسترش عفونت از طریق آب آلوده 
خواهد شد. در بعضی فرهنگ ها به دلیل در 
دسترس نبودن ملزومات بهداشتی )پدها و 
گل  و  خاک  از  و...(  تامپون  نواربهداشتی، 
استفاده  قاعدگی  خون  جاذب  به عنوان 
مدفون  خاک  در  آن  زباله های  و  می شود 
می شود که این مسئله به خصوص درصورت 
دیگر  مقاربتی  بیماری های  و  ایدز  به  ابتلا 
باعث انتشار بیماری از طریق خاک می شود.

 Menstrual  Hygien Day”MH :
یک  قاعدگی،  بهداشت  روز جهانی   ”Day
نمودن  مطرح  برای  جهانی  گفت وگوی 
دیدگاه ها  و صحبت کردن دربارۀ فعّالیت های 
و  افراد  غیرانتفاعی،  و  دولتی  سازمان های 
تبلیغ سلامتی  همچنین رسانه ها در مورد 
و بهداشت خوب قاعدگی برای تمام زنان و 
دختران در دنیا است. این روز نماد بالابردن 
هرچه بیشتر آگاهی و تغییر در هنجارها و 
است،  قاعدگی  بهداشت  دربارۀ  غلط  افکار 
همچنین باعث تشویق سیاستگذاران برای 
اقتصادی  و  سیاسی  اولویت های  افزایش 
درمورد بهداشت قاعدگی در سطح جهانی، 

ملی و منطقه ای می شود.
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شت باروري بهدا

در سال  آن،  اولین جشن  از  قاعدگی  بهداشت 
و  داشته  چشمگیری  رشد  امروز  به  تا   ،2۰14
اختصاص یک روز به این مسئلۀ مهم باعث اثرات 

قابل توجّهی بر بهداشت قاعدگی شده است.
چشم انداز:

آینده  1۰سال  تا  که  است  آن  بر  تصمیم    o
یعنی تا سال 2۰3۰ این امکان فراهم شود که در 
قاعدگی  به دلیل  دختران  و  زنان  دنیا  جای  هیچ 
دچار وقفه در فعّالیت هایشان نشوند و به خوبی و 
با رعایت کامل  و  از شرم  به دور  اعتمادبه نفس،  با 
خود  قاعدگی  مدیریت  به  قادر  بهداشتی  مسائل 

باشند.
o  همۀ زنان قادر به تهیۀ ملزومات بهداشتی 

قاعدگی به انتخاب خود باشند.
o  تابوها و محرومیت های اجتماعی و خانوادگی 

قاعدگی از بین رفته باشد.
o  همۀ زنان و دختران و حتی مردها اطّلاعات 

اولیه راجع به قاعدگی را به دست آورند.
برای همه  و آب سالم  بهداشتی  o  تسهیلات 

قابل دستیابی باشد.
بزرگ، مشارکت  اهداف  این  به  رسیدن  مسلّماً 
اطّلاع رسانی  و  بودجه  تخصیص  دولت ها، 
همچنین  علاقه مند،  افراد  و  NGOها  توسّط 
سرمایه گذاری قابل توجّه در این حیطه را می طلبد.

دکتر ناهید رجبی
جرّاح و متخصّص زنان، زایمان و نازایی

نشانی: رشت، چهارراه پورسینا، روبه روی ساختمان 
پزشکان سینا

 تلفن : 013-33327879

”Menstrual  Hygien Day”MH Day :
روز جهانی بهداشت قاعدگی، یک گفت وگوی 

جهانی برای مطرح نمودن دیدگاه ها  و صحبت 
کردن دربارۀ فعّالیت های سازمان های دولتی 

و غیرانتفاعی، افراد و همچنین رسانه ها در 
مورد تبلیغ سلامتی و بهداشت خوب قاعدگی 

برای تمام زنان و دختران در دنیا است. این روز 
نماد بالابردن هرچه بیشتر آگاهی و تغییر در 

هنجارها و افکار غلط دربارۀ بهداشت قاعدگی 
است.

خبرگزاری فارس: دانشمندان هشدار داده اند موادّ شیمیایی مقاوم در 
الکترونیکی، مبلمان و حتی صندلی کودک  لوازم  ـ که در  برابر آتش 
استفاده می شود ـ می تواند به مغز کودکان و خردسالان آسیب برساند.

مصرفی  محصولات  اشتعال  کاهش  برای  ارگانوفسفات  استرهای 
استفاده می شود و  محقّقان دانشگاه کارولینای شمالی ادّعا می کنند که 

این موادّ شیمیایی می تواند به رشد مغز آسیب برساند.
بر  این وسایل می تواند  از  استفاده  پژوهشگران هشدار می دهند که 
بهرۀ هوشی، توجّه و حافظۀ یک نسل تأثیر بگذارد. محقّقان آمریکایی 
که ده ها پژوهش بین المللی را مرور کرده اند، بین قرار گرفتن در معرض 
ارتباط هایی  جوانان  در  پایین  و ضریب هوشی  ارگانوفسفات  استرهای 
یافتند. استفاده از این وسایل در طیف گسترده ای از محصولات کودک 

می تواند یک نسل کامل را از نظر رشد مغز تهدید کند.
هدر پتیساول، نویسنده و متخصّص مغز و اعصاب در دانشگاه ایالت 
در  ارگانوفسفات  استرهای  از  »استفاده  می گوید:  شمالی  کارولینای 
همه چیز، از تلویزیون گرفته تا صندلی ماشین، با این فرض غلط که 
آن ها ایمن هستند، افزایش یافته است. رشد مغز در سنین اولیه بسیار 
آسیب پذیر است، به این معنی که موادّ شیمیایی می تواند تأثیر بدتری 

بر روی خردسالان نسبت به بزرگسالان داشته باشد.«
»استرهای  می گوید:  نیز  مقاله  نویسندگان  از  بیرنباوم  لیندا 
ما  اگر  و  می کنند  تهدید  را  کامل  نسل  یک  مغز  رشد  ارگانوفسفات 
و  آن وخیم  عواقب  نکنیم،  متوقّف  را  آن ها  از  استفاده  در حال حاضر 

برگشت ناپذیر خواهد بود.«
دارد  باور  نیز  پژوهش،  گروه  اعضای  از  کوفسکی،  کویتا  کارول 
استرهای ارگانوفسفات در بسیاری از محصولات هیچ عملکرد اساسی ای 
ایجاد  ما  فرزندان  برای  به ویژه  جدّی،  خطری  حال  عین  در  و  ندارند 
علمی  مجلّۀ  در  تفسیری  در  را  خود  تحقیقات  پژوهشگران  می کنند. 

»Environmental  Health Perspectives«  منتشر کردند.

صندلی غذا به مغز نوزادان و 
کودکان آسیب می زند
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شت باروري بهدا

سارا صابر زعیمیان

آمپول روگام در بارداری

در دوران بارداری خون مادر و جنین کاملًا 
اکسیژن  و  غذایی  موادّ  است.  جدا  هم  از 
از طریق جفت مبادله می شوند و احتمال 
مخلوط شدن خون مادر و جنین بسیار کم 
است. اما ممکن است در هنگام خون ریزی 
جنین،  سقط  هنگام  در  بارداری،  طی  در 
حاملگی خارج از رحم، در زمان آمنیوسنتز 
و یا نمونه گیری از جفت مقداری از خونِ 
تداخل  این  و  شود  مادر  بدن  وارد  جنین 
خونی در ناسازگاری RH خون مهم است. در مادران با گروه خونی 
RH منفی و پدر با گروه خونی مثبت این مسئله مهم است و آمپول 

روگام باید در موارد فوق حتماً تزریق شود.
انسان  پلاسمای  از  که  است  استریل  محلول  یک  روگام  آمپول 
تولید می شود. این آمپول باعث می شود خون مادر علیه خون جنین 
تحریک نشود. اگر گروه خونی مادر منفی و گروه خونی پدر مثبت 
باشد لازم است تا در هر بارداری تزریق آمپول روگام انجام شود. در 
صورتی که مادر و پدر هر دو گروه خونی منفی داشته باشند مشکلی 
وجود ندارد و جنین به طور حتم گروه خونی منفی خواهد داشت. 
و  نمی کند  ایجاد  مشکلی  نیز  والد  دو  هر  گروه خونی  بودن  مثبت 
تنها در صورت منفی بودن گروه خونی مادر و پدری با گروه خونی 
مثبت نیاز به تجویز آمپول روگام است. در این مادران باید در هر 
بارداری در هفتۀ بیست وهشتم آمپول روگام حتماً تزریق شود و پس 
باید  باشد،  مثبت  فرزند  خونی  گروه  که  در صورتی  فرزند،  تولدّ  از 

حتماً تزریق شود.
به احتمال زیاد خون جنین وارد خون مادر  از مواقعی که  یکی 
  RHاگر می شود.  خارج  جفت  که  است  زایمان  هنگام  می شود، 
خون مادر منفی و برای جنین مثبت باشد، خون مادر پادتن هایی 

بعد  پادتن ها  این  و  می دهد  واکنش  مسئله  این  به  که  می سازد  را 
از زایمان همچنان در خون مادر می مانند. پادتن ها در زایمان های 
بعدی مادر، گلبول های قرمز جنین دوم را تخریب می کنند و باعث 

کم خونی و حتی ممکن است باعث مرگ او شوند.   

نحوۀ تجویز آمپول روگام
دستورالعمل کشوری برای تزریق آمپول روگام یک بار در هفتۀ 
2۸ بارداری و بار دوم در ۷2 ساعت اول بعد از زایمان است. قبل از 
انجام  آزمایش کومبس غیرمستقیم  باید  تزریق آمپول روگام حتماً 
شده باشد. آزمایش کومبس غیرمستقیم منفی نشان می دهد مادر 
آنتی بادی بر علیه گلبول های قرمز نوزاد تولید نکرده است و در این 
گروه خونی  با  باردار  مادر  اگر  داد.  انجام  را  تزریق  می توان  صورت 
منفی در طی ۷2 ساعت بعد از زایمان به هر علتی روگام را تزریق 

نکرده باشد بهتر است حتی تا 2۸ روز پس از زایمان تجویز شود.

نحوۀ تزریق آمپول روگام
نحوۀ تزریق آمپول روگام به صورت عضلانی است. دوز روگام 3۰۰ 
ناراحتی در  این دارو  از عوارض جانبی احتمالی  میکروگرمی  است. 

محل تزریق، درد عضلانی، تب و خواب آلودگی است.

آیا در صورت سقط باید آمپول روگام تزریق شود؟
گیرد،  صورت  حاملگی  13هفتگی  از  کمتر  در  جنین  سقط  اگر 
یک دوز کوچک روگام که حاوی 5۰ میکروگرم است کافی است. در 
صورتی که سقط در بیش از 13هفتگی حاملگی صورت گیرد باید 
یک دوز کامل، که همان آمپول 3۰۰ میکروگرم است، تزریق شود. 

 سارا صابرزعیمیان، کارشناس مامایی
تلفن مشاوره و ویزیت: 09125148395- 09307331066
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دکتر معصومه اخوان آذری

عکس رنگی رحم چیست؟
عکس برداری رنگی از رحم یا هیستروسالپنگوگرافی یک روش تشخیصی در بسیاری از بیماری های زنان، با 

کمک اشعّة x است. مادّۀ رنگی به ایجاد تصویر شفّاف برای بررسی بهتر کمک می کند.
عکس برداری از رحم به دلایل مختلفی انجام می شود. بیشتر پزشکان عکس رنگی رحم را برای خانم هایی 
اولین آزمایش تشخیصی  به عبارتی، هیستروسالپنگوگرافی  ناباروری دارند درخواست می کنند.  که مشکل 

برای ارزیابی باز بودن لوله ها است.

کاربرد عکس رنگی رحم
•  بررسی انسداد لوله های رحم که یکی از اصلی ترین علل ناباروری 

است.
•  بررسی علل سقط مکرّر

•  بررسی ناهنجاری های ساختمان رحم، رحم دو شاخ و تک شاخ
•  بررسی ساختمانی حفرۀ رحم از نظر چسبندگی، پولیپ و فیبروم 

شرایط انجام هیستروسالپنگوگرافی
•  باردار نبودن: در صورت هرگونه شک به بارداری انجام عکس 

رنگی ممنوع است.
•  بهترین زمان برای گرفتن عکس 5 روز تا یک هفته از شروع 

عادت ماهانه است.
•  سابقۀ حسّاسیت به مادّۀ حاجب یکی از موارد ممنوعیت عکس 

رنگی است.

آیا عکس رنگی رحم دردناک است؟
با  که  ایجاد شود  است  ممکن  تصویربرداری  درد کمی  در حین 

مصرف مسکّن قبل از انجام به حداقل می رسد.

آیا امکان عفونت به دنبال عکس رنگی وجود دارد؟
عکس،  گرفتن  از  قبل  روز  از  تجویزی  آنتی بیوتیک  مصرف  با 

احتمال عفونت به حداقل می رسد.

آیا گرفتن عکس رنگی عوارضی به همراه دارد؟
فرایند  هنگام  سوزش  کمی   و  درد  حد  در  رنگی  عکس  عوارض 

انجام آن است. 
خون ریزی خفیف واژینال، احساس گیجی و درد شکم و در موارد 
نادر کاهش سطح هوشیاری و گرفتگی عضلانی نیز از عوارض عکس 

رنگی رحم است.
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اگر بعد از گرفتن عکس رنگی دچار علائم زیر شدید، حتماً به پزشک مراجعه کنید: تب، درد 
شدید لگنی، ترشّحات واژینال بدبو، تهوّع و... .

مراحل تصویربرداری
بیمار در وضعیت ژینکولوژی باید بخوابد و داخل واژن تمیز شود. سپس مادّۀ حاجب از طریق 
کانولا وارد حفرۀ رحم می شود و پس از پر شدن کامل حفرۀ رحم مایع حاجب وارد لوله های رحم 
می گردد. در هر سطح اگر حرکت مایع مختل شود، نشان دهندۀ ناهنجاری یا انسداد است. گاهی 

نیاز به تکرار این فرایند برای بررسی تکمیلی است.

مزایای عکس رنگی رحم
  روشی کم تهاجمی  است.

  مدّت عمل کوتاه است.

  باعث تشخیص سریع بعضی از علل 

نازایی می شود.
رفع  سبب  موارد  از  بعضی  در    

چسبندگی لوله های رحم می گردد.
  در مواردی که بیمار همکاری لازم 

را در موقع گرفتن هیستروسالپنگو گرافی 
بیهوشی  زیر  عمل  این  باشد،  نداشته 

عمومی  انجام پذیر است.
دکتر معصومه اخوان آذری

مرکز  عضو  زایمان،  و  زنان  متخصّص 
و  و پژوهشی مرکز جرّاحی محدود  درمانی 

درمان ناباروری مهر
نشانی: رشت، خیابان نواب، کوچة میلاد، 

ساختمان پویا، طبقة سوم
تلفن: 32117209 -013

روز جهانی ماما مبارک باد

شت باروري بهدا
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دکتر معصومه )شیرین( اصغرنیا

سزارین و مراقبت های پس از آن 

پس  می دانید  آیا  گرامی،  خانم های 
چه  به  منزل  در  سزارین  جرّاحی  از 

مراقبت هایی نیاز دارید؟
بیمارستان  از  شدن  مرخص  از  بعد    

به منزل در صورتی که سرگیجه  و رفتن 
نداشتید، می توانید روزانه حمام کنید. 

  خواب و استراحت کافی داشته باشید.

  لباس گشاد و راحت بپوشید.

  در روزهای نخست پس از عمل سعی 

کنید غذاهای کم حجم، سبک، رقیق، پخته و کبابی میل کنید.
  برای پیشگیری از یبوست، مصرف مایعات، میوه، سبزیجات و 

ماست پروبیوتیک را افزایش دهید.
  سعی کنید هر روز کمی راه بروید. راه رفتن به پیشگیری از 

لخته شدن خون در عروق و یبوست کمک می کند.
  ممکن است در قسمت تحتانی شکم احساس درد داشته باشید، 

شما  درد  می کند  تجویز  پزشکتان  که  مسکّنی  داروهای  مصرف  با 
به تدریج از بین می رود.

  اگر پزشک برای شما آنتی بیوتیک تجویز کرده است، داروها را 

طبق نسخه مصرف کنید.
  به صورت منظّم شیردهی داشته باشید تا دچار التهاب و درد 

پستان نشوید.
  هر روز محلّ زخم را تمیز و خشک نگه دارید. می توانید با سرم 

شست وشوی طبیعی سالین محلّ برش سزارین را شست وشو دهید. 
باد ملایم سشوار خشک کنید و طبق نظر  با  را  سپس محلّ زخم 

پزشک از کرم های ترمیم کنندۀ زخم استفاده کنید.
  اگر پانسمان شما ضدّ آب است می توانید با پانسمان استحمام 

داشته باشید. در صورتی که بدون پانسمان به حمام می روید، روی 
محلّ زخم لیف نکشید، گذر آب و کف شامپو و صابون از روی محلّ 

زخم کافی است. بعد از حمام ناحیۀ عمل را کاملًا خشک کنید.
  هنگام سرفه یا عطسه با دست شکم و محلّ برش خود را نگه دارید.

  برای حمایت از عضلات شکم از شکم بند استفاده کنید.

با  کنید.  استفاده  بهداشتی  نوار  از  واژینال  خون ریزی  برای    

گذشت زمان از حجم خون ریزی کاسته می شود. ۶ تا ۸ هفته بعد از 
زایمان ممکن است خون ریزی نامنظّم داشته باشید.

  1۰ روز پس از زایمان برای ویزیتِ بعد از عمل و کشیدن بخیه 

می توانید به مطب پزشک خود مراجعه کنید.
جنسی  ارتباط  و  سنگین  کارهای  انجام  از  هفته   ۶ برای    

بپرهیزید.

مراجعه  پزشک خود  به  حتماً  زیر  موارد  مشاهدۀ  در صورت    

کنید: ترشّحات چرکی و بدبو از ناحیۀ عمل، تب، تنگی نفس، درد 
و قفسۀ سینه، خون ریزی  ناحیۀ شکم  افزایش یابنده در  و  ناگهانی 

واژینال زیاد و غیرمعمول، و مشکل در دفع ادرار و مدفوع. 
  اگر دچار نوسان های خلقی و علائم افسردگی پس از زایمان 

شُدید، حتماً از یک مشاور کمک بگیرید.
  دکتر معصومه )شیرین( اصغرنیا

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

دانشگاه
ساختمان  پارس،  بیمارستان  جنب  قلی پور،  بلوار  رشت،  نشانی: 

پارس طب، طبقة پنجم    تلفن: 013-91001260-1
  dr_shirin_asgharnia        www.dr-asgharnia.ir
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سلامت کودکان

دکتر علیرضا مجیدی

ناتوانی در بیدار شدن 
صبح ها  نمی توانید  چرا  که  نمی دانید  آیا 
علت  نمی دانید  آیا  بیدار شوید؟  از خواب 
دلایل  چیست؟  شما  خواب آلودگی  اصلی 
وجود  مشکل  این  برای  می تواند  مختلفی 
داشته باشد و برخی افراد ممکن است به 
به  نسبت  بیشتری  فوری  پزشکی  بررسی 

دیگران نیاز داشته باشند.
اگر در تلاش برای بیدار شدن در صبح 
پزشکی  مشکلات  که  است  مهم  هستید، 
مانند آپنه خواب، نارکولپسی و سندرم خستگی مزمن را رد کنید. با 
این حال، اگر یکی از این موارد برای شما تشخیص داده شده است، 
ناتوانی شما در بلند شدن از رختخواب ممکن است با تشخیص شما 
مرتبط باشد. در این مورد، یک متخصّص پزشکی ممکن است دارو یا 
برنامۀ درمانی دیگری را برای کمک به این مشکل خاص تجویز کند.
فلج خواب یکی دیگر از مشکلاتی است که می تواند توانایی شما 
را برای بیدار شدن خراب کند. این یک فلج موقّت است که معمولاً 
است  ممکن  اما  می دهد،  رخ  رفتن  به خواب  یا  بیدار شدن  هنگام 
اتفّاق بیفتد؛ گاهی اوقات توهّمات وحشتناک و  در زمان های دیگر 

احساس ترس نیز با آن همراه است.
اگر هیچ نوع اختلال پزشکی ای برای شما تشخیص داده نشده  و 
هنوز به نظر نمی رسد که صبح بتوانید از خواب بیدار شوید، ممکن 

است علائم یک مشکل سلامت روان را تجربه کنید.

برخی از مشکلات سلامت روانی  که ممکن است بر توانایی شما 
برای بیدار شدن در صبح تأثیر بگذارد: 

افسردگی
اگر در تلاش هستید که صبح از خواب بیدار شوید، این احتمال 
افسردگی  علائم  سایر  کنید.  زندگی  افسردگی  با  که  دارد  وجود 
عبارت اند از: احساس غم و اندوه، پوچی یا ناامیدی در طول روز و 
تغییر در اشتها یا الگوی خواب. اگر فکر می کنید که ناتوانی شما در 
بیدار شدن ممکن است مربوط به این وضعیت باشد، مهم است که 

با یک متخصّص تماس بگیرید.

اضطراب
وضعیت سلامت روانی مانند اضطراب نیز ممکن است بر توانایی 
شما برای بیدار شدن تأثیر بگذارد. افرادی که با این عارضه دست و 
پنجه نرم می کنند، اغلب در طول روز احساس استرس و خستگی 
بدان  این  شود.  شبانه  خواب  مشکلات  باعث  می تواند  که  دارند 
مدّت  برای  یا  بخوابید  شب  هر  نتوانید  است  ممکن  که  معناست 

طولانی بخوابید و بیدار شدن در صبح روز بعد را دشوار می کند.

اختلال دوقطبی
یکی دیگر از بیماری های روانی بالقوه که می تواند بیدار شدن در 
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است.  دوقطبی  اختلال  کند،  را سخت  صبح 
مشخّص  خلقی  نوسان های  با  وضعیت  این 
می شود و بالا و پایین هایی که به همراه دارد 
شود.  شبانه  خواب  مشکلات  باعث  می تواند 
خواب  برنامۀ  که  است  آن  مسئله  این  دلیل 
به طور چشمگیری در یک  شما ممکن است 
به دلیل  چه  کند،  تغییر  کوتاه  زمانی  دورۀ 

دوره های افسردگی چه جنون.

اختلال عاطفی فصلی
اختلال عاطفی فصلی در فصل خاصّی بروز 
هستند  مستعد  بیشتر  که  افرادی  می کند. 
ماه های  در  آن   علائم  که  می شوند  متوجّه 
زمستان، که نور خورشید کمتری در دسترس 
که  معناست  بدان  این  می شود.  بدتر  است، 
شما ممکن است برای مدّت طولانی تری در 
شب بخوابید و هنگام صبح به سختی از خواب 

بیدار شوید.

بیش فعّالی
کم توجّهی  اختلال  به  مبتلا  که  افرادی 
ممکن  نیز  هستند   )ADHD( بیش فعّالی 
است صبح ها به سختی از خواب بیدار شوند. 
برای  معمولاً  عارضه  این  به  مبتلایان  زیرا 
احساس  و  می خوابند  کوتاه تری  زمان  مدّت 
اندازۀ  به  شدن  بیدار  هنگام  که  می کنند 
مبتلا  افراد  این،  علاوه بر  نخوابیده اند.  کافی 
با  اغلب  بیش فعّالی  و  توجّه  نقص  اختلال  به 
کمبود انرژی در هنگام بیدار شدن از خواب 
شود  باعث  می تواند  که  می شوند  مواجه 
به جای آماده شدن برای کار یا مدرسه، تمایل 

به بازگشت به رختخواب داشته باشند.

اختلال استرس پس از سانحه 
 )PTSD( از سانحه  استرس پس  اختلال 
مدّت  برای  شما  که  شود  باعث  می تواند  نیز 
بیدار  در  و  بخوابید  شب  در  طولانی تری 
بیشتری مواجه شوید. دلیل  با مشکل  شدن 
 »PTSD« به  مبتلا  افراد  که  است  این  آن 
تجربه  را  فلاش بک هایی  یا  کابوس ها  اغلب 
استراحت  برای  آن ها  توانایی  که  می کنند 
باعث می شود روز  و  را مختل می کند  خوب 

بعد احساس خستگی کنند.
نکاتی برای مقابله با ناتوانی در بیدار شدن 

از خواب
•  با یکی از دوستان یا اعضای خانواده ای 
که به آن ها اعتماد دارید صحبت کنید و به 
شما  برای  اتفّاقی  چه  که  دهید  اطّلاع  آن ها 

می افتد تا بتوانند حمایت کنند.
•  مطمئن شوید که در طول روز غذا های 

سالم می خورید، بنابراین بدن شما انرژی مورد نیاز خود را در هنگام صبح دریافت می کند.
•  از نظر برآوردن انتظارهای شخصی خود برای بیدار شدن هر روز واقع بین باشید. این بدان 

معناست که با توقّع بیش از حد از خود در مواقع سخت، خود را برای شکست آماده نکنید.
•  در طول روز ورزش کنید. این مسئله به ترشّح اندورفین کمک می کند که خواب را 
در هنگام شب راحت تر می کند. تحقیقات نشان می دهد افرادی که ورزش می کنند کمتر 
شدنشان  بیدار  زمان  که  صبح  هنگام  است  ممکن  همچنین  می کنند؛  تجربه  را  بی خوابی 

می رسد انرژی بیشتری داشته باشند.
•  وضعیت سلامت روان زمینه ای را درمان کنید. اگر ناتوانی شما در بیدار شدن به دلیل 

بیماری روانی دیگری است، به دنبال درمان از طریق یک متخصّص باشید.
•  گر شب ها به دلیل وضعیت سلامت روانی خود نمی توانید بخوابید، برای جبران خواب 

خود چرت بزنید.
•  یک روال آرام بخش قبل از خواب ایجاد کنید. کار هایی مانند حمام آب گرم یا مطالعه 
قبل از رفتن به رختخواب را انجام دهید. این کارها به آمادگی بدن و ذهن شما برای خواب 

آرام کمک می کند.
مصرف کافئین را در ساعات بعد از ظهر و عصر محدود کنید. تحقیقات نشان داده     •
به  زمانی که می خواهید  از  قبل  کافئین دار در طی شش ساعت  نوشیدنی های  که مصرف 

رختخواب بروید، خوابیدن را برای شما سخت تر می کند.
•  از الکل اجتناب کنید. نوشیدن بیش از حد قبل از خواب فقط خوابیدن را برای شما 
را تنظیم  بیداری  با میزان طبیعی هورمونی شما، که خواب و  سخت تر می کند؛ همچنین 

می کند، تداخل ایجاد می کند.
•  از ساعت زنگ دار روز استفاده کنید. این یک نوع ساعت با چراغی است که به تدریج 
روشن می شود تا بتوانید طبیعی تر از خواب بیدار شوید و در مقایسه با زمانی که از زنگ تلفن 

یا سایر آلارم های الکترونیکی خود استفاده می کنید کمتر احساس خستگی کنید.
•  اگر تمایل دارید زمان خواب منظّمی داشته باشید، سعی کنید ریتم شبانه روزی خود را با 
خوابیدن و بیدار شدن در ساعت مشخّصی هر روز تنظیم کنید. این ممکن است به معنای زود بیدار 

شدن در تعطیلات آخر هفته باشد تا بتوانید در سایر روز های هفته برنامۀ منظّمی داشته باشید.
•  قرار گرفتن در معرض نمایشگر ها را قبل از خواب محدود کنید. این بدان معناست که 
یک ساعت قبل از خواب، تلویزیون، رایانه یا تلفن ندارید. نور این دستگاه ها از ترشّح ملاتونین 
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جلوگیری می کند که با خواب )REM؛ حرکت سریع چشم( تداخل 
تحریک  با  همچنین  می کند؛  کمک  خلق وخو  تنظیم  به  و  می کند 
را  شبانه روزی  ریتم  آن،  طبیعی  کاهش  به جای  کورتیزول  تولید 

مختل می کند.
اگر  باشید.  یادداشت در کنار تخت خود داشته  یک دفترچه    •
شب ها به دلیل نگرانی، در به خواب رفتن مشکل دارید، نوشتن در 
مورد چیزی که شما را آزار می دهد به کاهش اضطراب کمک می کند. 
برنامه ریزی برای روز بعد نیز باعث می شود که صبح شما آرام تر شود.
•  جعبه های نوردرمانی می توانند مفید باشند. آن ها نور درخشانی از 
خود ساطع می کنند که شبیه به خورشید است. این به تنظیم ساعت 
داخلی شما کمک می کند و افسردگی یا اضطرابی را که می تواند شما 

را از به خواب رفتن یا بیدار شدن باز دارد کاهش می دهد.
•  چند آلارم تنظیم کنید؛ تلفن خود را در سراسر اتاق وصل کنید 
)بنابراین باید بلند شوید تا آن را خاموش کنید( و چند زنگ هشدار را 
با فاصلۀ 15 دقیقه تنظیم کنید. اگر زنگ هشدار به صدا در آمد، چند 
دقیقه از خواب برخیزید و قبل از بازگشت به رختخواب کاری مانند 
مصرف دارو های صبحگاهی خود انجام دهید. این کار به کاهش مدّت 
زمان بیدار شدن شما کمک می کند، زیرا وقتی هر زنگ بعدی  به 

صدا در می آید، بدن شما دیگر در خواب عمیق نخواهد بود.
اگر با بیدار نشدن در صبح مشکل دارید، ممکن است زمان کمک 
و  دارد  وجود  کار  این  برای  زیادی  دلایل  باشد.  رسیده  فرا  گرفتن 
هیچ شرمی در دریافت پشتیبانی مورد نیاز وجود ندارد. چه مبارزۀ 
عوامل  از  صرفاً  یا  باشد،  روانی  وضعیت سلامت  یک  از  ناشی  شما 
استرس زای زندگی، دست دراز کنید و کسی را پیدا کنید که بدون 

قضاوت به شما گوش دهد.
دکتر علیرضا مجیدی

پزشك عمومی                                
www.1pezeshk.com

تحقیق،  این  در  دانمارک«  »سوترن  دانشگاه  محقّقان  ایرنا: 
4۹ پژوهش منتشرشده در فاصلۀ زمانی سال های 2۰۰۹ تا 
2۰1۹ را ـ که شامل 55 تا 3۶۹ هزار و 5۹5 کودک بود ـ 
مورد بررسی قرار دادند. محقّقان ارتباط استفاده از رسانه های 
الکترونیکی، ازجمله نوع رسانه و مدّت زمان استفاده از آن را 

با الگوهای خواب بررسی کردند.
خواب  کیفیت  خواب،  شروع  و  خواب  زمان  نویسندگان 
)بیدار شدن در شب(، مدّت خواب و خستگی روز را در نظر 
گرفتند. آن ها در کودکان ۶ تا 12ساله رابطه ای میان استفاده 
کیفیت  نیز  و  خوابیدن  در  تأخیر  با  الکترونیکی،  وسایل  از 
ضعیف خواب پیدا کردند. این در حالی است که در نوجوانان 
13 تا 15ساله زمان تماشای صفحه نمایش وسایل الکترونیکی 

با مشکلات خواب ارتباط داشت.
عامل  اجتماعی  رسانه های  از  استفاده  محقّقان،  گفتۀ  به 
این  می گویند  آن ها  است.  نوجوانان  خواب  ضعیف  کیفیت 
باشد  تحریک کننده  از حد  بیش  است  ممکن  تعاملی  رسانۀ 
که این موضوع علت کمتر خوابیدن نوجوانان این گروه سنّی 

را توضیح می دهد.
این بررسی نشان داد در همۀ گروه های سنّی، قرار گرفتن 
در معرض نور آبی ناشی از صفحه نمایش ممکن است تولید 
ملاتونین )هورمونی که خواب را تنظیم می کند( را سرکوب 
چرخۀ  در  اختلال  و  ضعیف تر  خواب  مدّت  به طول  و   کند 

طبیعی خواب و بیداری منجر شود.
میزان  باید  والدین  می دهد  نشان  پژوهش  این  یافته های 
الکترونیکی برای بهبود  با رسانه های  تعامل فرزندان خود را 

بالقوۀ خواب آن ها تنظیم کنند.

آمریکای  از  کودکانی  شامل  بررسی  مورد  پژوهش   4۹
شمالی، اروپا، استرالیا، نیوزیلند و دیگر کشورهای غربی بود. 
بیشتر مطالعات  این تحقیق گفتند  نویسندگان  این حال،  با 
یا  و معلولی  بنابراین نمی توان دربارۀ علت  بوده،  مشاهده ای 

ارتباط استفاده از رسانه و کیفیت خواب نتیجه گیری کرد.
که  بود  داده  هشدار  دیگری  پژوهش  نیز  این  از  پیش 
صرف بیش از یک ساعت در روز برای تماشای برنامه ها در 
دستگاه های الکترونیکی ممکن است این خطر را داشته باشد 
شوند.  رفتاری  و  احساسی  مشکلات  دچار  نوپا  کودکان  که 
این مشکلات شامل بیش فعّالی، تمرکز ضعیف، محدودۀ توجّه 
ایجاد  و  با سایر کودکان  ارتباط  برقراری  و مشکل در  کوتاه 

دوستی است.
این  از  کودکان  استفادۀ  می گویند  همچنین  محقّقان 
دستگاه های الکترونیکی موجب می شود زمان مطالعه، بازی و 
تعامل با خانواده یا سایر کودکان کاهش یابد. پژوهش اخیر در 

مجلّۀ »BMC Public Health« منتشر شده است.

خواب ضعیف کودکان پیامد 
بازی با تلفن همراه در شب
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شیوا ملایم رفتار

طلاق عاطفی
وقتی عشق )علاقۀ جنسی، احترام و تعهّد( بین زوج ها به اندازۀ کافی نباشد، در حالی که آن ها از نظر جنسی فعّال و سالم 
هستند، از مفهوم طلاق عاطفی استفاده می کنیم. طلاق عاطفی موضوعی تقریباً ناشناخته در میان زوج هاست. بهتر است 
بدانیم کم نیستند تعداد زن و شوهرهایی که دچار این نوع طلاق شد ه اند ولی هیچ فردی از دوستان و اطرافیان آن ها از 
رخ دادن چنین موضوعی اطّلاع ندارد؛ زیرا این افراد در برابر دیگران به ظاهر مشکل خاصّی ندارند ولی در خلوت و زندگی 

مشترک با مشکلات احساسی فراوانی روبه رو هستند.
طلاق عاطفی باعث می شود میزان اعتماد افراد به یکدیگر کم شود و نسبت به یکدیگر دچار سوء تفاهم گردند. در این 
وضعیت، افراد خانواده مدام دچار اشتباه می شوند و به دلیل نداشتن تکیه گاه جدّی در زندگی احساس یأس و سرخوردگی 

می کنند و به انواع اختلالات روانی دچار می شوند.

این زندگی  از یک سو زنانی قرار دارند که در  در طلاق عاطفی 
صاحب فرزند بوده، فاقد پشتوانه و حمایت مادّی و معنوی هستند 
وضعیت  با  ناچارند  بنابراین  ندارند.  را  خود  معاش  تأمین  امکان  و 
موجود سازگاری کنند و به رغم بی مهری و بی توجّهی شوهر به سقف 
مشترک زناشویی در کنار فرزندان تن دهند؛ از سوی دیگر مردانی 
شرایط  تحمّل  بنابراین  ندارند،  را  پرداخت  استطاعت  که  هستند 
کردن  پر  برای  یک  هر  اینکه  غافل  اما  می دهند  ترجیح  را  موجود 

خلأهای عاطفی خود، فرد دیگری را جایگزین کرده اند.
متقابلی  درک  و  نشاط  هیچ گونه حس،  زوج ها  عاطفی،  طلاق  در 
ممکن  می کنند.  زندگی  سقف  یک  زیر  اجبار  به  واقع  در  و  ندارند 
ندارد  درآمدی  و  اینکه شغل  و  اقتصادی  فشار  به دلیل  خانمی  است 
مجبور باشد با همسرش زندگی کند. مادر همواره از دوری فرزندش 
مضطرب است و نگران این موضوع که در صورت جدا شدن ممکن 
بنابراین  می بیند.  آسیب  فرزندش  یا  بگیرند  او  از  را  فرزندش  است 
به دلیل فرهنگ جامعه یا حتی فشار خانواده نمی تواند طلاق بگیرد. 

در چنین خانواده ای زوج ها مجبورند بدون اینکه تفاهمی داشته باشند، 
به تدریج  زوج ها  بین  اختلافات  بنابراین  کنند.  زندگی  سقف  یک  زیر 
باعث دوری و سرخوردگی آن ها می شود و طلاق عاطفی پیش می آید. 

بسیاری از موارد طلاق عاطفی منجر به طلاق قانونی می شود.

نشانه های طلاق عاطفی
 تغییر کردن زوج ها

تغییر کردن زوج ها به مرور زمان اتفّاق می افتد. همۀ ما در طول زمان 
تغییرات بسیاری را تجربه می کنیم، اما در طلاق عاطفی این تغییرات 
به گونه ای است که هر روز منجر به دورتر شدن شما از یکدیگر می شود. 
برای مثال ممکن است در اوایل زندگی شما و همسرتان هر دو عاشق 
کرده  تماشا  را  فیلم ها  از  دست  این  هم  با  و  بوده  عاشقانه  فیلم های 
باشید، اما در گذر زمان علاقۀ هر دو شما تغییر کرده باشد و تماشای 
می آید. شاید هم  دنیا  کار  نظرتان مضحک ترین  به  عاشقانه  فیلم  یک 
و  کرده اید  ازدواج  او  با  که  نیست  فردی  آن  همسرتان  کنید  احساس 
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سبك زندگی سالم

به صورت کلی او را شخصی بیگانه به حساب 
همان  کسی  وقتی  اینکه  احساس  بیاورید. 
فردی نیست که شما با او ازدواج کرده اید، 
به  او  وقتی  نیست.  خوشایندی  احساس 
شخصی تبدیل شده  که احتمالاً از ابتدا قرار 
شدید  قدری  به  تغییرات  این  باشد،  نبوده 
است که ممکن است یک روز صبح از خواب 
بیدار شوید و این فکر را با خود بکنید که 
این فرد کیست؟ چرا نمی توانم او را دوست 

داشته باشم؟
رابطة فرا زناشویی

جسمی  حوزۀ  در  زناشویی  فرا  رابطۀ 
یک سری  به  می تواند  و  می افتد   اتفّاق 
مشکلات عملی )مثلًا فاصله یا ناسازگاری 
جنسی( مربوط باشد، اما این مورد در حوزۀ 
مشکلات عاطفی قرار می گیرد؛ زیرا می تواند 
احساس شما را به شریک زندگی تان تغییر 
فرصت  او  به  باشید  مایل  اگر  حتی  دهد. 
خواهد  وارد  روانی  آسیب  شما  به  بدهید، 
احساسات  با  شدیدی  پیوند  اعتماد  شد. 
دارد و شاید دیگر هرگز نتوانید به شریک 

زندگی خود اعتماد کنید.

علائم طلاق عاطفی
و  تنهایی  فرد  عاطفی،  طلاق  در   .1
تفریحات  و  کارها  دارد.  بیشتری  آرامش 
کس  هر  و  می شود  کم  به شدّت  مشترک 
برنامۀ زندگی خود را طوری پیش می برد 
که انگار تنها زندگی می کند. وقتی تنهایی 
علائم  جزو  می تواند  شود،  روزه  هر  عادت 

طلاق عاطفی باشد.
2. تمایل نداشتن به گفت و گو، بی توجّهی 
در  بی حوصلگی  مقابل،  فرد  به صحبت های 
گوش دادن و حرف زدن، یا سکوت در برابر 
صحبت های همسر، و تلاش برای پایان دادن 
به گفت وگو یا عوض کردن موضوع گفت وگو 

نیز از نشانه های طلاق عاطفی است.
3. یکی از علائم دیگر طلاق عاطفی این 
است که فرد به جای توجّه به خواسته های 
توجّه  خود  خواسته های  به  بیشتر  همسر، 
می کند و به راحتی احساسات منفی و خشم 
به احساسات  اینکه  بروز می دهد، بدون  را 
اعتراض  قبال  در  و  کند.  توجّه  همسرش 
به بی توجّهی و سردی به راحتی مشکل را 
انکار می کند، حتی تمایلی به بحث دربارۀ 

آن ندارد.
4. در طلاق عاطفی، رابطۀ جنسی و ابراز 
محبّت دو طرف بسیار کم می شود، حرف های 
دلپذیر، تمجید و تحسین، تبادل عاطفی چه 

کلامی  چه لمسی، بسیار کاهش می یابد.

آسیب های ناشی از طلاق عاطفی
آسیب های طلاق عاطفی در اغلب موارد چند برابر طلاق قانونی است. اینکه فرد در عین 
زندگی با فردی دیگر زیر یک سقف، تنهایی و انزوا پیشه کند و رضایتی از زندگی اش نداشته 
باشد، فشار روانی مضاعفی است. بخش اعظم بی توجّهی زوج ها به یکدیگر ناشی از ناآگاهی از 
مهارت های ارتباطی ای است که مانع از بروز احساسات و عواطف شده یا مانع از بروز عواطف و 

احساسات به شکل سازنده و سالم می شود؛
1. افسردگی

2. رابطۀ فرا زناشویی
3. خشم 

4. آسیب روانی به فرزندان

روش های ابراز علاقه به همسر 
با اجرای روش های زیر می توان از طلاق عاطفی پیشگیری یا آن را درمان کرد:

1. ابراز علاقۀ کلامی 
2. ابراز علاقۀ بدنی 
3. درد دل کردن 

4. حسّاس بودن به مناسبت ها
5. غافلگیر کردن
۶. تقدیر و تشکّر

پیشگیری از طلاق عاطفی
برای پیشگیری از طلاق عاطفی رعایت نکات زیر توصیه می شود: دقّت در انتخاب همسر، 

ازدواج علمی  بعد تأیید متخصّص، آموزش و اجرا کردن مهارت های همسرداری.
از مهم ترین راهکارها برای درمان مشکل طلاق عاطفی میان زوج ها مراجعه به مشاور و طی کردن 
جلساتی برای معالجۀ فردی جهت درمان اختلالات روان و شخصیت، همچنین جلساتی برای معالجۀ 
دونفره با حضور دو طرف برای ترمیم روابط بین آن ها است. راه حل دیگر پایین آوردن توقعاتی است 
که زوج ها از یکدیگر دارند. آن ها باید به یکدیگر بفهمانند که در هر شرایطی خود فرد برای او مهم تر 
از توقعات دو طرف است؛ همین مسئله به طرف مقابل احساس آرامش و اطمینان می بخشد، در حالی 

که توقّعات بالای زوج ها آن ها را از یکدیگر دور می کند و باعث سوءتفاهم های غیرواقعی می شود.
شیوا ملایم رفتار، کارشناس ارشد روان شناسی بالینی و روان درمانگر

نشانی: رشت، میدان جهاد، کلینیك تخصّصی کودکان میلاد
Real_life_psyche               09101966921 :تلفن: 33582130-013    تلفن همراه
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پزشكی و سلامت

پروفسور محمدعلی نیلفروش زاده

پینـه و میخچــه 

میخچه منطقه ای سفت و بیش از حد شاخی شده از پوست است که در واکنش به تماس یا فشار مکرّر، نسبتاً 
زیان بخش نیست ولی  ایجاد می  شود و معمولاً  پا ها  یا  پینه اغلب روی دست ها  ضخیم و سخت شده است. 
گاهی ممکن است عفونی شود. پینه ها اگرچه اغلب در پا ایجاد می  شوند، ممکن است در هر نقطه از بدن نیز 

در واکنش به فشار متوسّط و دائمی   به وجود بیایند.
میخچه گاهی بر روی سطوح ضخیم تر پوست کف دست یا پا دیده می  شود. در صورتی که پس از برداشتن 
میخچه با جرّاحی، فشار همچنان ادامه داشته باشد، پوست به رشد خود به شکل میخچه ادامه خواهد داد. 
میخچه های سخت بر روی سطوح خشک و صاف پوست، و میخچه   های نرم بر روی سطوح نرم و مرطوب 

پوست ایجاد می  شوند. در هر دو نوع، مرکز میخچه نرم نیست، بلکه سفت است  .

علائم پینه و میخچه
میخچه ضایعه  ای پینه   ای  شکل از پوست مرده است که معمولاً در 
سطح نازک و بدون موی پوست به خصوص در قسمت پشتی پنجۀ 
ایجاد  پا  و  یا در قسمت ضخیم  تر پوست کف دست  انگشتان  یا  پا 

می   شود.
نرم  میخچه های  ایجاد  باعث  می   شود،  ایجاد  میخچه  که  مکانی 
مسطّح  و  در سطوح خشک  معمولاً  انواع سخت  می  شود.  و سخت 

پوست، و انواع نرم آن بین انگشت  های نزدیک ایجاد می   شوند.
میخچه معمولاً در قسمت بالایی انگشتان پا یا در کناره و جا های 
برجستۀ پا ها ایجاد می   شود و عموماً به دلیل اینکه اعصاب پوست را 

درگیر می  کند دردناک می  شود.
مرکزي  هستۀ  معمول  به طور  و  است  پینه  از  کوچک تر  میخچه 

شفّافي دارد، اما با ادامۀ برش، این ناحیه شفّاف و کوچک مي شود 
و از بین مي رود. در میخچۀ نرم به طور معمول ضایعه با لیچ افتادن 

ساده یا عفونت قارچي لاي انگشتان پا اشتباه مي شود.
درمورد پینه، هستۀ مرکزي و خطوط طبیعي پوست وجود ندارد. 
گاهي پینه روي زگیل به وجود مي آید. زگیل کف پا نقاط قرمز و 
سیاه و خون ریزي  هاي نقطه اي شکل دارد. نقاط سیاه مویرگ  هایي 

است که خون درونشان لخته شده است.
پینه بیشتر در زیر مفاصل انگشتان پا یا در پاشنۀ پا و دست  ها و 

هر نقطه  ای از بدن که تحت فشار باشد ظاهر می   شود.

علل بروز پینه
می  تواند  دستکش  از  استفاده  بدون  سنگین  وزنه های  برداشتن 
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و  شود  دست  کف  در  پینه  بروز  موجب 
بروز  به  اغلب  تنگ  کفش های  پوشیدن 

پینۀ کف پا ها می  انجامد.
محل  در  است  ممکن  همچنین 
نوازندگان  دست  انگشتان  تماس 
ایجاد  پینه  با سیم،  موسیقی  آلات 
البته در این موارد وجود  شود که 
پینه به کاهش درد ناشی از تماس 

مداوم با سیم کمک می  کند  .
در کف پای رقصنده ها، انگشتان 

مشغول  دائماً  که  افرادی  دست 
و  هستند،  ویدئویی  بازی های 

نویسندگان  دست  انگشتان  همچنین 
ممکن است پینه ایجاد شود.

اگر ناخن انگشت دست یا پا به طور دائم 
به پوست انگشت مجاور خود مالیده شود ممکن 

است میخچه در لبۀ ناخن به وجود آید.
برخی  و  ارسنیک  مثل  سموم  از  بعضی 
بیماری ها مانند سیفیلیس می  توانند موجب 
پینه های  دوندگان،  در  شوند.  پینه  بروز 
زیر  گوشتی  ناحیۀ  در  ضخیم  بسیار 

انگشتان، در انتهای کف پا ایجاد می  شود.
بدشکلي  هاي  نامناسب،  کفش  پوشیدن 

به طور  پا  کف  به  وزن  آمدن  وارد  و  پا 
و  پینه اند  بروز  اصلي   علت  هاي  از  نامناسب، 

باید اصلاح شوند.

درمان میخچه
بهترین  دارید،  دردناکي  پینه هاي  یا  میخچه  اگر شما 

گزینه این است که با یک متخصّص مشورت کنید. نباید خودتان 
دیابت  یا  اگر مسن هستید  به ویژه  را دستکاري کنید،  میخچه ها 

دارید.
درآورده،  میخچه  که  را  ناحیه هایي  پزشکان  معمول  به طور 
از  پس  درمي آورند.  را  آن  جرّاحي  چاقوي  با  و  مي کنند  بي حس 
پزشکان  مي شود.  برطرف  نیز  موضع  درد  میخچه،  آوردن  بیرون 
مجرّب در امر مراقبت  هاي پوست و زیبایي نوعي چسب مخصوص 
تجویز مي کنند که حاوي اسید سالیسیلیک 4۰ درصد است که 
کمي بزرگ  تر از ضایعه آن را مي بریم و روي میخچه قرار مي دهیم. 
این چسب باید در تمام مدّت شب یا حتي برای ضایعات خیلي 
استفادۀ  از  پس  بماند.  باقي  محل  در  روز  هفت  تا  پنج  ضخیم، 
متناوب و مکرّر از چسب اسید سالیسیلیک، پوست سفید می شود 
سو هان  یا  پا  سنگِ  ضخیم،  حولۀ  با  مي توان  که  می افتد  لیچ  و 
تا به طور کلي  از چسب استفاده کرد  ضایعه را برداشت و دوباره 

ضایعه صاف و برطرف شود  . 
بهتر است بدانیم که همۀ این اقدامات باید با توصیه و مراقبت 
پزشک باشد، چون ممکن است موجب آزردگي پا یا دست یا هر 

ناحیه  اي از پوست شود.
بیماران مبتلا به دیابت براي درمان میخچه یا پینۀ خود باید 
کاملًا مراقب باشند، چون عفونت، زخم و عفونت منتشر خون در 
به  را که  برداشتن پینه فشار هایي  البته  بیماران شایع است.  این 

مي شود  وارد  دیابت  به  مبتلا  بیماران  پاي  کف 
یا  نوروپاتیک  زخم  هاي  بروز  احتمال  و  مي کند  کم 

زخم  هاي عصبي را کاهش مي دهد.
درمان قطعي میخچه جرّاحي است، اما علت اصلي آن را برطرف 
نمي کند. از روش  هاي جدید درمان، تزریق محلول کلاژن گاوي در 

زیر ضایعه است که اهمّیت زیادي دارد و مؤثرّ است.

پیشگیری پینه و میخچه
پوشیدن  راه  بهترین  دست  پینۀ  و  تاول  از  پیشگیری  برای 
به  اگر  فعّالیت است. مثلًا  برای هر  دستکش  های محافظ مخصوص 
ورزش ژیمناستیک می  پردازید یا زیاد دوچرخه سواری می  کنید یا به 
کار های باغبانی علاقه دارید، همیشه موقع انجام این کار ها دستکش 

مخصوص همان کار را بپوشید.
دقّت  با  را  کفش  هایتان  همیشه  پا   میخچۀ  از  پیشگیری  برای 

انتخاب کنید.
و  پوست  تحقیقات  مرکز  رئیس  نیلفروش زاده،  محمدعلی  پروفسور 
سلول های بنیادی دانشگاه علوم پزشکی تهران، دبیر انجمن متخصّصین 

پوست ایران و رئیس مرکز طب بازساختی ایران

کوچة  نبش  میرداماد،  تقاطع  ماندلا،  نلسون  خیابان  تهران،  نشانی: 
عمدی، پلاک 67  تلفن:021-88781090 

nilforoushzadeh.clinic
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فاطمه آذریو

نسخه نویسی الکترونیک چیست؟ 
از  است  طرحی  الکترونیک  نسخه نویسی 
سمت سازمان های بیمه گر و سازمان های 
سیستم  ارتقای  جهت  در  که  مربوطه 
شامل  و  شده  پایه گذاری  کشور  سلامت 
و  سلامت  حوزۀ  در  خدمات  تمامی  ارائۀ 
به  الکترونیک  نسخۀ  تجویز  است.  درمان 
سرپایی  مراقبت  خدمات  ارائه دهندگان 
به صورت  را  نسخه ها  تا  می دهد  اجازه 
کنند،  ارسال  داروخانه  به  الکترونیکی 
سیستم  یک  از  بخشی  یا  مستقل  سیستم  یک  می تواند  همچنین 
با  نتوانسته اند  پزشکانی که  باشد.  پروندۀ سلامت  ثبت  الکترونیکی 
در  صرفه جویی  برای  باید  بیایند،  کنار  کاغذی  قدیمی   نسخه های 

وقت و تلاش خود به نسخه های الکترونیکی روی آورند.
است.  کاغذی  نسخۀ  دیجیتالی  نسخۀ  الکترونیک،  نسخه نویسی 
ارائه دهندۀ  الکترونیک  نسخه نویسی  ویزیت،  و  مشاوره  طول  در 

مراقبت های بهداشتی بیمار است.
همۀ داروها و ثبت خدمات پزشکی، آزمایشگاهی، تصویربرداری ها 
و خدمات پاراکلینیکی را می توان با نسخۀ الکترونیکی تجویز کرد. 
سوابق بیماری ها در نسخه نویسی الکترونیک آنلاین ذخیره می شود، 
پیدا  دسترسی  آن  به  می توانید  باشید  آماده  که  زمان  هر  بنابراین 
کنید، همچنین باعث می شود در وقت شما صرفه جویی شود، روند 

را ساده می کند و تداخلات دارویی را بهبود می بخشد.

نسخه نویسی الکترونیک از چه زمانی آغاز شد؟
طرح نسخه نویسی الکترونیک برای اولین بار در سال 13۹5 در 
با هدف  و  تأمین اجتماعی  با سازمان  قرارداد  مطب پزشکان طرف 
تسهیل روند کاری داروخانه ها و مراکز پاراکلینیک راه اندازی شد، اما 
اجرای کامل این طرح به طور رسمی در اسفند 13۹۷ آغاز شد و به 

مرور توسعه پیدا کرد.
 سازمان بیمۀ سلامت این طرح را از آبان 13۹۸ با اجرا در 235 
شهر آغاز کرد. شیوع ویروس کرونا نیز منجر به این شد که دولت 

پیگیری بیشتری برای اجرای این طرح انجام دهد.
بعد از ثبت نسخۀ الکترونیکی، دستمزد پزشک نیز تا آخر همان 
روز یا در نهایت تا صبح روز بعد به حساب پزشک واریز خواهد شد 

و این دقیقاً مانند دریافت پول نقد از بیمار است.

 تجویز نسخۀ الکترونیک آنلاین مهم است، زیرا:
  تجویز و توزیع داروها را کارآمدتر می کند.

  ممکن است خطاهای تجویز و توزیع را کاهش دهد.

برطرف  را  کاغذ  فیزیکی  نسخۀ  ذخیرۀ  و  دستکاری  به  نیاز    

می کند.
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  از خدمات بهداشتی دیجیتالی مانند خدمات سلامت از راه 

دور برای اطمینان از تداوم مراقبت از بیمار پشتیبانی می کند.
ارائه دهندگان  و  جامعه  اعضای  از  محافظت  برای  فرصتی    

بیماری های  معرض  در  گرفتن  قرار  برابر  در  بهداشتی  خدمات 
همچنین  می کند.  فراهم   )COVID-1۹ مثال،  )برای  عفونی 
را  بیمار  اطّلاعات شخصی  محرمانگی، حریم خصوصی و صحّت 

حفظ می نماید.

مزایای نسخه نویسی الکترونیک
  کاهش هزینه ها

  افزایش دسترسی به سوابق تجویز بیماران

  تسهیل و بهبود ارتباطات در زمینۀ نسخۀ دارویی

  ارائۀ پشتیبانی در تصمیم گیری

  دسترسی به دانش مورد نیاز در زمینۀ مراقبت و درمان

  ثبت و دریافت تأمین دارو و خدمات پزشکی

  افزایش مراقبت های بهداشتی

  ارسال نسخۀ الکترونیک به صورت دقیق، بدون خطا و قابل 

درک به طور مستقیم و آنلاین به داروخانه ها
  نسخه نویسی الکترونیک آنلاین، جایگزین پرونده های کاغذی

  امکان استفاده از فضای ذخیره سازی پرونده های کاغذی به 

فضای اتاق معاینه
  بهبود نتایج درمان بیمار با کاهش خطاهای قابل پیشگیرانه

پروندۀ  طریق  از  بیمار  نسخه نویسی  سوابق  به  دسترسی    

الکترونیک سلامت
مراجعه،  میزان  و  تجمّع  کمترین  به  نیاز  که  شرایطی  در   
بود،  روز  مسائل  مهم ترین  از  درمانی  مراکز  به  به خصوص 
مثال  برای  کرد.  روند  این  به  بسیاری  آنلاین کمک  فعّالیت های 
می توان به نسخۀ پزشکی آنلاین اشاره کرد که یکی از مهم ترین 

این فعّالیت هاست.
گردآوری و تنظیم: فاطمه آذریو

کارشناس فناوری اطّلاعات سلامت
مرکز  و  شفت  )ع(  رضا  امام  بیمارستان  پزشکی  مدارک  مسئول 

جرّاحی محدود و درمان ناباروری مهر    

در شرایطی که نیاز به کمترین تجمّع و میزان مراجعه، 
به خصوص به مراکز درمانی از مهم ترین مسائل روز بود، 
کرد.  روند  این  به  بسیاری  کمک  فعّالیت های آنلاین 
برای مثال می توان به نسخۀ پزشکی آنلاین اشاره کرد 

که یکی از مهم ترین این فعّالیت هاست.

ماهروزمناسبت
اردیبهشتهفتة اول اردیبهشتهفتة سلامت      

2روز زمین پاک
)22 آوریل(

“

5روز جهانی پیشگیری از مالاریا
)25 آوریل(

10-5هفتة جهانی واکسیناسیون
)هفتة آخر آوریل(

“

و  حرفه ای  بهداشت  جهانی  روز 
سلامت شغلی

8
)28 آوریل(

“

11روز جهانی کار و کارگر
)1 می(

“

14روز جهانی آسم و آلرژی
)4 می(

15روز جهانی ماما
)5 می(

“

روز جهانی  تالاسمی-  روز جهانی 
صلیب سرخ و هلال احمر  

18
)8 می(

“

صعب  بیماری های  جهانی  روز   
العلاج     

18
)8 می(

“

22روز جهانی پرستار
)12 می(

“

27روز جهانی خانواده
)17 می( 

“

27روز جهانی فشار خون بالا 
)17 می( 

“

“31روز ملی اهدای عضو    

5روز جهانی تیروئید
)26 می(

خرداد

“10-3هفته جهانی تیروئید 

“10-4هفته ملی بدون دخانیات

10روز جهانی بدون دخانیات
)31 می(

“

15روز جهانی محیط زیست  
)5 ژوئن(

“

24روز جهانی اهدای خون 
)14 ژوئن(

“

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

“

تقویم سلامت 
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دکتر علیرضا مقتدری

صافی کف پا 
استخوان، که در 33 مفصل  از 2۶  پا  هر 
به یکدیگر متّصل شده اند، و بیش از 1۰۰ 
عضله، تاندون و لیگامان تشکیل شده است. 
یکدیگر  به  به گونه ای  ساختمان ها  این 
متّصل شده اند که کف پا چند قوس داشته 
باشد. در حین راه رفتن این قوس ها کمک 
می کند تا نیروی وزن به درستی در کف و 
مچ پا توزیع شود. این قوس ها همچنین به 
بتواند  تا  می دهد  انعطافی  قابلیت  پا  کف 
شکلی  هر  به  و  ناهمواری  سطح  هر  در 
خود را انعطاف دهد. گاهی تاندون ها و لیگامان های پا نمی توانند از 
استخوان های پا حمایت کافی را به عمل آورند و در این وضعیت قوس 

کف پا تحت فشار وزن صاف می شود.
کف پای صاف به وضعیتی گفته می شود که در آن قوسی که در 
کف پا و بین پاشنه و پنجه وجود دارد کم می شود یا کاملًا از بین 
برود. صافی کف پا دو نوع قابل انعطاف و غیرقابل انعطاف دارد. صافی 
کف پا در بیشتر موارد، که شایع تر است، نرم و قابل انعطاف است. در 
این موارد وقتی فرد سرپا می ایستد کف پایش صاف می شود و وقتی 
پا را از زمین برمی دارد قوس کف پا ایجاد می شود. صافی کف پا در 
انواع قابل انعطاف معمولاً به علت شل بودن لیگامان های کف پا و بالا 

بودن قابلیت انعطاف در مفاصل کف پا است.

علل دیگر صافی کف پای قابل انعطاف عبارت اند از:
•  شلی لیگامانی در کل بدن

•  چرخش کل اندام تحتانی به خارج
•  انحراف زانو به خارج یا والگوس زانو

•  وزن زیاد 
•  بستری بودن

•  استراحت به مدّت طولانی و ضعیف شدن عضلات کف پا
•  ضعف عضلات در بیماری هایی مانند فلج اطفال )پولیومیلیت(، 

میلومننگوسل، فلج مغزی و یا دیستروفی عضلانی.

مهم ترین علائم کف پای صاف قابل انعطاف عبارت اند از:
وقتی مدّت زیادی سرپا می ایستید پای شما زود خسته و کف آن 
دردناک می شود. ممکن است سطح داخلی کف پا قدری متورّم باشد.
پاشنۀ پا به سمت خارج منحرف می شود و مچ پا به سمت داخل 
می رود. انحراف مچ پای چپ به خارج، از علائم صافی کف پا است.

می شود.  احساس  پا  مچ  داخل  سمت  در  یا  پا  ساق  در  درد 
چرخاندن مچ پا به دو طرف یا ایستادن روی پنجۀ پا ممکن است 
برای شما مشکل باشد. نیمی از بیمارانی که دچار آرتریت روماتوئید 
نیز  پا  یا چاق دچار صافی کف  دیابتی  افراد  از  بسیاری  و  شده اند 

می شوند.

پزشكی و سلامت
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•  عرضۀ داروهای رشته های مختلف تخصّصی	
•  عرضۀ داروهای درمان پیشرفتۀ ناباروری 	
•  مشاورۀ دارویی	
•  انواع مکمّل های دارویی	
•  ارائۀ محصولات آرایشی و بهداشتی معتبر	

طرف قراداد با:
•  بیمۀ تأمین اجتماعی	
• بیمۀ 	 روستایی،  )بیمۀ  درمانی  خدمات  بیمۀ   

کارکنان دولت(
•  بیمۀ نیروهای مسلحّ و جانبازان	

نشانی: رشت، بلوار شهید انصاری، خیابان ارشاد
تلفن: 33755353-013  داخلی 308

داروخانه مهرحکیم

در هنگام معاینه، پزشک از بیمار می خواهد کف پای 
به  را  بیمار  پای  سپس شست  بردارد،  زمین  از  را  خود 
سمت بالا و پشت می برد. در صافی کف پای قابل انعطاف 
این  در  می شود.  ایجاد  دوباره  پا  کف  قوس  کار  این  با 
پنجۀ  روی  تا  می خواهد  بیمار  از  پزشک  وقتی  بیماران 
هر دو پا بایستد، انحراف مچ پا به خارج )والگوس پاشنه( 

برطرف شده و قوس کف پا نیز ایجاد می شود.

صافی کف پای غیرقابل انعطاف
است که  انعطاف  غیرقابل  پا  اوقات صافی کف  گاهی 
نیز   Rigid flat foot ریجید  پای  کف  صافی  آن  به 
می گویند. این بیماری در یک درصد افراد جامعه وجود 
دارد و معمولاً در نوجوانی بروز می کند. بیماری در نیمی 

از موارد دوطرفه است.

علت صاف بودن کف پا از نوع غیرقابل انعطاف 
چیست؟

به هم  پا  استخوان های مچ  ابتدا  در زمان جنینی در 
می شوند  جدا  هم  از  مدّتی  از  بعد  ولی  هستند  متّصل 
و به صورت استخوان های مستقلی درمی آیند. در صورت 
جدا نشدن این استخوان ها از هم بیماری مادرزادی ایجاد 
پا  مچ  استخوان های  بودن  چسبیده  آن  به  که  می شود 
ناویکولر  و  پاشنه  استخوان های  است  ممکن  می گویند. 
به هم چسبیده باشند یا امکان دارد این اتصّال در بین 
این  اتصّال  اثر  بر  باشد.  تالوس  و  پاشنه  استخوان های 
استخوان ها حرکات بین آن ها از بین می رود و در نتیجه 

صافی کف پا ایجاد می شود. 
بیماری های دیگر مانند عمودی بودن استخوان تالوس، 
روماتیسم کودکان، شکستگی استئوکندرال مفصل ساب 
نیز  ـ عضلانی  بیماری های عصبی  یا  تالوس(  )زیر  تالار 
بیماران  این  باشند. در  بیماری  این  بروز  می توانند علت 
باقی  همچنان  زمین  از  پا  برداشتن  با  پا  کف  صافی 
توسّط  بیمار  پای  انگشت شست  آوردن  بالا  با  می ماند. 
پزشک قوس کف پا ایجاد نمی شود و با بلند شدن بیمار 
بر روی پنجه های پا قوس کف پا به وجود نمی آید. پاشنه 
پای این بیماران به سمت خارج انحراف دارد. حرکات بالا 
و پایین رفتن مچ پا طبیعی است ولی حرکات مچ پا به دو 
طرف، به خصوص به سمت داخل محدودیت دارد. حرکت 
دادن مچ پای این بیماران به سمت داخل توسّط پزشک 
می تواند موجب درد بر روی عضلات پرونئال ساق شود. 
این بیماران مکرّراً دچار پیچ خوردگی مچ پا می شوند. راه 
رفتن این بیماران در بسیاری از موارد با درد همراه است.

دکتر علیرضا مقتدری
فوق  فلوشیپ  الکترودیاگنوز،  و  فیزیکی  طب  متخصّص 

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 احیا زری دوست

بیماری های متابولیک 
داخل  فرآیندهای  در  ژنتیکی  معمولاً  اختلال  یک  که  می شود  گفته  بیماری هایی  به  متابولیک  بیماری های 
در  یعنی  مثبت خانوادگی همراه هستند؛  با سابقة  موارد  بیشتر  در  بیماری ها  نوع  این  دارد.  سلولی وجود 
خانوادۀ فرد بیمار، مورد یا موارد مشابه وجود دارد. البته احتمال دارد که موارد قبلی از نظر شدّت بیماری 
با مورد فعلی متفاوت باشد. گاهی اوقات یک نوع بیماری نشانه های متفاوتی ایجاد می کند. بنابراین خانوادۀ 
بیمار، مورد یا موارد قبلی همان بیماری را مرض دیگری می پندارند که گاهی سبب مشکلاتی در تشخیص 
خواهد شد، زیرا شرح حال مناسب و قابل اعتماد از طرف والدین و بستگان بیمار نقشی کلیدی در تشخیص، 
به خصوص در تشخیص بیماری های نادرتر دارد. ژن های مسبّب در برخی از این اختلالات می توانند در بعضی 
نسل ها نهفته باقی بمانند، امّا در یک نسل بروز کنند. این مسئله سبب بروز مشکلاتی برای ارائة شرح حال 

درست از سوی والدین می شود، چرا که در خیلی از موارد بیمار قدیمی را از یاد می برند.     

علائم بیماری های متابولیک
انواع  از  یک  هر  در  و  گوناگون  متابولیک  بیماری های  نشانه های 
هم  بیمار  سنّ  به  اینکه  ضمن  است،  وسیعی  گسترۀ  دارای  آن 
بستگی دارد. بیشتر این نوزادان در بدو تولدّ کاملًا طبیعی به نظر 
بیماری،  می رسند. علائم اختصاصی به طور معمول، بسته به شدّت 
به  کامل شروع  به طور  نوزاد  اینکه  از  بعد  یعنی  از سه روزگی،  پس 
شیر خوردن کرد، آغاز می شود. شایع ترین علائم در دوران نوزادی 
سفت  یا  بودن  شل  نخوردن،  شیر  و  بی اشتهایی  بی حالی،  شامل 

به  ضربه  سابقۀ  بدون  تشنّج  و  غیرعادّی  حرکات  غیرعادّی،  بودن 
مانند  غیرعادّی  به ظاهر  بدن  یا  چهره  مننژ،  و  مغز  عفونت  یا  سر 
شکل و رنگ چشم ها، اندازۀ دور سر و اندام ها، مثل عدم تناسب در 
طول قسمت های فوقانی و تحتانی اندام ها، شکل و محلّ گوش ها، 
بی توجّهی نسبت به محرّک های محیطی نور و صدا، تأخیر تکاملی 

و رشدی و... هستند.
 در طول شیرخوارگی و یک سال اوّل زندگی، علائم و نشانه ها 
کم و بیش شبیه دوران نوزادی است؛ علاوه بر اینکه تأخیر تکاملی 
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به طور مشهودتری خودنمایی می کند، حتّی گاهی 
پسرفت تکاملی نیز ایجاد می شود، به عنوان مثال 
مهارت  ماهگی  ماهه ای که در هشت  ده  شیرخوار 
نشستن را کسب کرده بود، دیگر قادر به نشستن 
نیست یا شیرخواری که به والدین خود توجّه نشان 
همچنین  نمی کند.  توجّه  آن ها  به  دیگر  می داد، 
مشکلات ظاهری نیز واضح تر می شوند، مانند بزرگ 
کوتاهی  پیشانی،  شدن  برجسته  سر،  دور  شدن 
اندام ها که متناسب با افزایش سن رشد نمی کنند. 
و  جسمی  رشد  با  همگام  تکاملی  لحاظ  از  بیمار 
پیشرفت سنّ تقویمی جلو نمی رود، به طور مثال در 
یک  سالگی که انتظار داریم یک کودک قادر به راه 
رفتن باشد، ممکن است او این توانایی را با تأخیر 

کسب کند یا اصلًا کسب نکند. 
رشدی  و  تکاملی  تأخیر  شیرخوارگی  از  پس 
بیماران  به  عنوان  گاهی  حتّی  و  می شود  محرزتر 
قرار  درمان  تحت  عصبی  یا  و  روانی  مشکلات  با 
بیهوشی  سابقۀ  بیماران  از  برخی  در  می گیرند. 
ذکر  واضح  علّت  بدون  طولانی  خواب  یا  ناگهانی 
به  کودک  ناخوشی ها   این  از  انواعی  در  می شود. 
تشنّج  دچار  طول کشیده  گرسنگی  یک  دنبال 

می شود.

تشخیص
این بیماران باید در زمان مناسب تحت بررسی های غربالگری و تشخیصی قرار گیرند تا با 
مداخلۀ به موقع درمانی، حداقل از پیشرفت بیماری پیشگیری کرد. حتّی اگر به وقت مناسب 
مداخله شود، در بسیاری از موارد می توان از بروز ضایعات جبران ناپذیر، به خصوص مشکلات 
مغزی و هوشی، کلیوی و قلبی در آن ها جلوگیری کرد. اگر شرایط جسمی و سلامتی نوزاد 
اجازه دهد؛ یعنی نوزاد تحت تغذیۀ معمول باشد، بهترین زمان برای اقدامات تشخیصی روز 
سوم تولدّ است، زیرا بسیاری از موادّ مضرّ ناشی از اختلال متابولیسم، پس از تغذیۀ عادّی در 
خون و ادرار یافت می شوند و اگر بیمار به هر دلیلی قادر به خوردن نباشد یا تحت رژیم های 

محدود غذایی باشد، از اعتبار نتایج آزمایش های درخواستی یا انجام شده می کاهد.

پیشگیری
بسیاری از صورتی به جنین منتقل می شود که در اصطلاح اتوزوم مغلوب گفته می شود؛ 
یعنی اگر ژن معیوب در هر دو والد وجود داشته باشد، فرزند گرفتار پدید می آید. بهترین 
راه برای جلوگیری از تولدّ این نوزادان، جلوگیری از ازدواج فامیلی یا جلوگیری از ازدواج 

کسانی است که در هر دو طرف، سابقۀ اختلالات متابولیک وجود دارد.
راه دیگر انجام آزمایش های غربالگری و تشخیصی در دوران بارداری در مادرانیست 
که سابقۀ تولدّ نوزاد مبتلا یا سقط های مشکوک یا سابقۀ مرگ با علّت نامعلوم در فرزند 

یا فرزندان خود و حتّی در خانواده، چه خانوادۀ خود چه خانوادۀ شوهر وجود دارد.
دکتر احیا زری دوست

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

dr_zaridoust                                                  33131697 -33131665 :تلفن 

نشانه های بیماری های متابولیک گوناگون و 
در هر یک از انواع آن دارای گسترۀ وسیعی 

است، ضمن اینکه به سنّ بیمار هم بستگی دارد. 
بیشتر این نوزادان در بدو تولدّ کاملًا طبیعی به 
نظر می رسند. علائم اختصاصی به طور معمول، 

بسته به شدّت بیماری، پس از سه روزگی، یعنی 
بعد از اینکه نوزاد به طور کامل شروع به شیر 

خوردن کرد، آغاز می شود. شایع ترین علائم در 
دوران نوزادی شامل بی حالی، بی اشتهایی و شیر 

نخوردن، شل بودن یا سفت بودن غیرعادّی، 
حرکات غیرعادّی و تشنّج بدون سابقۀ ضربه به 
سر یا عفونت مغز و مننژ، چهره یا بدن به ظاهر 

غیرعادّی مانند شکل و رنگ چشم ها، اندازۀ 
دور سر و اندام ها، مثل عدم تناسب در طول 
قسمت های فوقانی و تحتانی اندام ها، شکل و 

محلّ گوش ها، بی توجّهی نسبت به محرّک های 
محیطی نور و صدا، تأخیر تکاملی و رشدی و... 

هستند.
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سیدّه ریحانه قمی

آموزش مهارت های زندگی به کودکان

از  زندگی  طول  در  کودکان  اینکه  و  کودکان  به  زندگی  مهارت های  آموزش  اهمّیت  دربارۀ  قبل  شمارۀ  در 
مهارت هایی که آموخته اند استفاده خواهند کرد، صحبت کردیم. بیشتر بچّه ها تا وقتی که به مقطع دبیرستان 
با این حال، برای آموزش مهارت های زندگی  نرسند، مدیریت موقعیت های واقعی زندگی را یاد نمی گیرند؛ 

نباید تا نوجوانی فرزندانتان صبر کنید، بلکه باید از اکنون آموزش آن ها را شروع کنید.

یکی از مهم ترین کارهایی که والدین در این زمینه می توانند انجام 
دهند آموزش خوب به کودکان است که پایه و اساس موفّقیت در 

زندگی کودک را فراهم می کند.
وقتی اطمینان یافتید که فرزندتان به خوبی مهارت های زندگی را 
آموزش دیده است، آن وقت می توانید بر روی موضوعات علمی  مثل 
ریاضی، خواندن و نوشتن تمرکز کنید. یادگیری مهارت های زندگی 
به کودکان کمک می کند که برای چالش های دورۀ بزرگسالی آماده 
و مستقل و توانمند شوند. در ادامه دربارۀ مهارت تصمیم گیری، یکی 

دیگر از مهارت های زندگی برای کودکان، صحبت خواهیم کرد.

مهارت تصمیم گیری
مهارت تصمیم گیری یکی از مهم ترین مهارت های انسانی است که 

فرزند شما برای تبدیل شدن به یک انسان بالغ، نیازمند رشد آن 
است. تصمیم  گیری از آن رو اهمّیت زیادی دارد که مسیر درست 
زندگی را به فرزند شما نشان می دهد. توانایی خوب تصمیم گرفتن، 
است  مسئله  حل  مراحل  از  جزئی  و  زندگی  مهارت های  از  یکی 
تصمیم های  با  بگیرد.  یاد  را  آن  خردسالی  از  باید  کودکی  هر  که 
مقدماتی مثل بستنی شکلاتی یا توت فرنگی، جوراب سبز یا زرد و 

عروسک بازی یا ماشین بازی شروع کنید.
دربارۀ  می توانند  می رسند  دبستان  سنّ  به  بچّه ها  هنگامی که 
بگیرند.  یاد  بد  تصمیم های  پیامدهای  و  خوب  تصمیم های  پاداش 
در مراحل مختلف تصمیم گیری همراه کودک باشید و به او کمک 
کنید گزینه ها را ارزیابی کند و جوانب مثبت و منفی هر کدام از 
آن ها را در نظر بگیرد، سپس اجازه دهید که تصمیم نهایی را بگیرد 

قسمت دوم
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و با پیامدهای آن آشنا شود.
آموزش  کودکی  در  اگر  تصمیم گیری  مهارت 
داده شود، به مرور در کودک تثبیت خواهد شد و 
او را تبدیل به یک دانش آموز، دانشجو و در نهایت 
تبدیل به یک انسان مستقل و موفّق خواهد کرد.

این  بر  مادرها  به خصوص  والدین  از  بسیاری 
کارهای  تمام  در  باید  لزوم  مواقع  در  که  باورند 
شاید  شود.  اعمال  عقیده شان  و  نظر  کودکشان، 
اما  باشد  مفید  مقطعی  به طور  تفکّر  طرز  این 
والدین،  به  شدید  وابستگی  که  نکنید  فراموش 
یکی از عوامل مخاطره آمیز در آیندۀ کودک است.
با همراهی و راهنمایی می توانیم به کودک در 
انتخاب بهترین گزینه کمک کنیم و اگر کاری را 
با او صحبت کنیم و دیدگاه  به اشتباه انجام داد 
کودک را دربارۀ انجام اشتباه آن کار جویا شویم.

اگر از کودکان  بپرسیم که چرا کارهای اشتباه 
انجام داده اند، ممکن است این گونه پاسخ بدهند:

•  نمی تونستم یه تصمیم  درست بگیرم.
اون  موقع به نظرم این طوری بیشتر خوش    •

می گذشت.
•  بی حوصله بودم.
•  تحت فشار بودم.

•  چیزی دربارۀ عواقب تصمیمم نمی دونستم.
•  از پدر و مادرم پرسیدم.

از  بخشی  اشتباه  کارهای  انجام  درحقیقت 
لازمۀ  بد  تصمیمات  و  شماست  کودکان  وظایف 
رسیدن به بلوغ است. اما مشکل آنجا دامن گیرمان 
همچنان  اشتباه  تصمیم های  این  که  می شود 
اجازه  کودک  والدین  که  زمانی  کنند.  پیدا  ادامه 
خود  اشتباه  تصمیم های  مسئولیت  او  تا  ندهند 
او باعث  را به عهده بگیرد، درواقع به جای نجات 
تا  شود.  مشکل  دچار  بیشتر  کودک  تا  می شوند 
زمانی  که کودک یاد نگیرد مسئولیت تصمیم های 
غلط خود را بپذیرد، همواره بدون ترس از عواقب 
ادامه  اشتباه  کارهای  انجام  به  خود،  انتخاب های 

خواهد داد. 

درست  تصمیم گیریِ  به  تشویق  آیا 
کافی است؟

این  بیانِ  سادگیِ  به   تصمیم گیری،  به  تشویق 
با  اختیارت  و  بگیر  تصمیم  »خودت  که  جمله 
تصمیم گیری  باید  آن  به جای  نیست.  خودته« 
و  قدم به قدم  به صورت  را  مختلف  مسائل  دربار ۀ   
آن ها  به  فرزندانتان  فکری  بلوغ  و  اساس سن  بر 

واگذار کنید.
شما می توانید به مرور زمان، مهارت تصمیم  گیری 
درست را به کودکتان بیاموزید. برای مثال، نباید 
به فرزندتان بگویید که می تواند هر شکلاتی را که 
دوست داشت از بین شکلات های فروشگاه انتخاب 

کند. در این صورت در تصمیم گیری ناتوان می شود یا دلش می خواهد همۀ شکلات های 
داخل فروشگاه را بخرد. کاری که باید بکنید این است که حق انتخاب از بین چند شکلات 

مشخّص را به او بدهید تا او از بین آن ها به انتخاب مورد نظرش برسد.
برسد.  مناسب  تصمیم  به  قدم به قدم  چگونه  که  بیاموزید  فرزندتان  به  باید  شما 
این مهارت دست  تا به  تصمیم  گیری فرایند پیچیده ای دارد و سال ها تجربه لازم است 

یابیم.
از آنجا که کودکان فاقد تجربه و چشم انداز مناسب دربارۀ موضوعات هستند، معمولاً 
درجا و برمبنای رسیدنِ فوری به نتیجه و ارضای نیازهای مقطعی تصمیم می گیرند. اولین 

چیزی که باید به آن ها بیاموزید این است که قبل از پاسخ، لحظه ای توقّف کنند.
بعد از اینکه فرزندتان آموخت تا قبل از تصمیم گیری به  اندازۀ کافی صبر کند، باید به 

او بیاموزید که چند پرسش کلیدی و مهم را از خودش بپرسد:
تا  می کند  کمک  پرسش  این  بدهم؟«  انجام  را  کار  این  که  می خواهد  دلم  »چرا   .1

فرزندتان انگیزۀ خود را از یک تصمیم  گیری مشخّص درک کند. 
انتخاب هایی دارم؟« دانستن این گزینه می تواند به وضوح به فرزندتان نشان  2. »چه 
دهد که چه تصمیم هایی می تواند بگیرد و او این گونه تشخیص می دهد که کدام تصمیم 

درست تر است.
3. »بعدش چه خواهد شد؟« این سؤال که اتفّاقاً پرسش مهمّی  هم است، درواقع کودک 

را وادار می کند تا به عواقب تصمیم خود فکر کند.
»آیا  است:  این  بکند  خود  از  باید  شما  کودک  که  پرسشی  مهم ترین  نهایت  در   .4

تصمیمی که گرفته ام به نفعم است؟«
تا  کنید  او کمک  به  تصمیم  گیری ها،  در  فرزند خود  هدایت  طریق  از  می توانید  شما 
تصمیم  گیری خوب را بیاموزد. این هدایت اجازه می دهد تا فرزندتان فرایند تصمیم  گیری 
را به طور کامل درک کند و ببیند که از ابتدا تا انتهای اتخّاذ تصمیم، یک فرد بالغ چه 
مراحلی را طی می کند. بعد از اینکه فرزندتان تصمیمش را گرفت، می توانید به او کمک 
کنید تا آن را عملی کند و یاد بگیرد که درصورت بد شدن نتیجۀ  تصمیم، چرایی آن را 
درک و از آن کسب تجربه کند. واقعیت این است که باید اجازه بدهید تا فرزندتان خودش 
پاسخ گوی عواقب متناسب با تصمیم های خود باشد. کودک باید کشف کند که توانایی 
اخذ چه تصمیماتی را دارد. درک کند که چرا یک تصمیم مشخّص اشتباه است و مطمئن 
شود که »متوجّه اشتباه شده است.« و دوباره همان اشتباه را در آینده تکرار نخواهد کرد.
در شماره های بعدی دربارۀ دیگر مهارت های زندگی، که هر کودکی باید آموزش ببیند، 

صحبت خواهیم کرد.
سیدّه ریحانه قمی

کارشناس  ارشد روان شناسی عمومی
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دکتر آتوسا جانشین

پرسش های رایج دربارۀ استفاده از خمیردندان برای کودکان 

در  تمیز می کند. خمیردندان ها  را  دندان  به همراه مسواک سطح  موادّ ساینده  به دلیل داشتن  خمیردندان 
انواع فلورایددار و بدون فلوراید موجود هستند. وجود فلوراید نقش ضدّپوسیدگی خمیردندان را افزایش 
می دهد. طبق نظر متخصّصان دندان پزشکی اطفال استفادۀ دو بار در روز از خمیردندان حاوی فلوراید و نیز 
را در کاهش پوسیدگی تقویت  تأثیر خمیردندان  از مسواک زدن  با مقدار کم آب پس  شست وشوی دهان 
می کند. خمیر دندان مناسب برای کودکان موادّ سایندۀ کمتری دارد. در این مقاله سعی بر این شده که به 

سؤالات رایج والدین در مورد استفاده از خمیردندان برای فرزندانشان پاسخ داده شود.

فلورایددار  خمیردندان  از  می توانیم  سنّی  چه  از 
برای کودکمان استفاده کنیم؟

آمریکا،  کودکان  دندان پزشکی  انجمن  جدید  توصیه های  طبق 
برای تمام کودکان بالای ۶ ماه می توانیم از خمیردندان فلورایددار 
استفاده کنیم. البته طبق دوز و میزان مجاز که در تصویر نشان داده 

شده است.

چه میزان از خمیردندان فلورایددار برای کودکمان 
استفاده کنیم؟

خمیردندان  مجاز  میزان  سنّی  ردۀ  هر  برای  تصویر  طبق  اگر 
استفاده شود، یعنی برای کودک زیر سه سال به اندازۀ دانۀ برنج 

کودک  برای  و   ppm  1۰۰۰ فلوراید  میزان  با  خمیردندان  از 
خمیردندان  از  کوچک  نخودفرنگی  اندازۀ  به  سال   ۶ تا   3 بین 
با میزان 1۰۰۰ تا ppm 145۰ استفاده شود، حتی در صورت 
کودک  برای  مسمومیتی ای  مشکل  هیچ  خمیردندان  بلعیدن 
به  خمیردندان  در  موجود  فلوراید  طرفی  از  نمی آید.  به وجود 
بنابراین  می کند؛  کمک  کودک  دندانی  پوسیدگی  از  پیشگیری 
خمیردندان  از  زیادی  میزان  از  استفاده  که  تبلیغاتی ای  تصاویر 
اشتباه است.  برای کودکان زیر ۶ سال نشان می دهند کاملًا  را 
آب  کردن  خارج  قدرت  کاملًا  که  سال،   ۶ بالای  کودکان  برای 
دهان خود را دارند، می توان یک سانتی متر از خمیر دندان روی 

مسواک قرار داد. 
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خطرناک  ببلعد  را  فلورایددار  خمیردندان  کودک  اگر  آیا 

است؟
استفاده  داده شده  نشان  قبل  تصویرهای  در  که  از خمیردندان  میزانی  اگر 
شود )زیر سه سال به اندازۀ دانۀ برنج و بین 3 تا ۶ سال به اندازۀ نخودفرنگی 
کوچک(، حتی اگر کودک خمیر را ببلعد مشکلی پیش نمی آید. قطعاً اگر میزان 
بیشتری از خمیردندان استفاده و بلعیده شود می تواند آسیب زا باشد و سبب 
بدرنگی در دندان های دائمی کودک شود. بنابراین قرار دادن خمیر روی مسواک 
حتماً باید توسّط والدین صورت بگیرد تا از میزان مجاز بیشتر استفاده نشود و 
به هیچ عنوان نباید قرار دادن خمیردندان روی مسواک در کودکان زیر ۶ سال 

به عهدۀ خود کودک باشد.

دندان  پوسیدگی  باعث  خمیردندان  بودن  شیرین  آیا 
کودکمان می شود؟ 

باعث  و  هستند  غیرقندی  خمیردندان  در  موجود  شیرین کننده های  خیر. 
در  که  زایلیتول،  مانند  شیرین کننده هایی  حتی  نمی شوند،  دندان  پوسیدگی 

خمیر دندان ها استفاده می شوند، خاصیت ضدّپوسیدگی نیز دارند.

دهان  فلورایددار،  دندان  خمیر  با  زدن  مسواک  از  بعد  آیا 
باید با آب شسته شود؟

توصیه می شود بعد از مسواک زدن با خمیردندان فلورایددار، برای اثر بیشتر 
فلوراید روی سطوح دندانی، دهان کودک با آب شسته  نشود یا به صورت حداقل 

شسته شود.

چه برندی از خمیردندان برای کودکمان تهیه کنیم؟
و  بوده  فلوراید  میزان مجاز  خمیردندانی مناسب کودکمان است که حاوی 
طعم مناسب و دلخواهی برای کودک داشته باشد و در صورتی که تولید داخل 
باشد نشان استاندارد داشته باشد. بنابراین مارک خمیردندان اهمّیت چندانی 
در انتخاب ما ندارد و هدف اصلی مسواک زدن دندان کودکان دو بار در روز با 
خمیردندان فلورایددار با دوز و میزان مجاز است. بهتر است با آزمون و خطا 
خمیردندانی برای کودک انتخاب شود که طعم آن را دوست داشته باشد تا به 

مسواک زدن علاقۀ بیشتری نشان دهد.
ارتودنسی  و  نوجوانان  و  کودکان  دندان پزشکی  آتوسا جانشین، متخصّص  دکتر 

پیشگیری، هیئت علمی دانشکدة دندانپزشکی گیلان
نشانی: رشت، بلوار نماز، ساختمان پزشکان آتیه، طبقة 6، واحد 7

تلفن: 01332135095 - 09307742159
   dr.atousajaneshin
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 برای شادی و سلامتی 
خود، از سلامت دهانتان 

مراقبت کنید.
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آیا ترمیم آمالگام برای سلامتی مضر است؟ 
مورد  در  دندانپزشکی  مراجعه کنندگان 
ترمیم های آمالگام همیشه نگرانی های زیادی 
اسم  شنیدن  از  نگرانی  مهم ترین  دارند. 
می شود.  ناشی  مواد  این  ترکیبات  در  جیوه 
مادّه  این  در  رفته  به کار  جیوۀ  به راستی  امّا 
که برای پرکردن دندان معمول است، چقدر 

می تواند سلامتی ما را تهدید کند؟ 
و  است  برای سلامتی مضر  بخار جیوه 
ایجاد  در کلیه ها و مغز می تواند عوارضی 
کند، امّا عوارض آن برای بیماران به  گونه ای نیست که اثر کلینیکی 
که  است  داده   نشان  زیادی  طولانی مدّت  بررسی های  باشد.  داشته 
مؤسّسۀ  که  به طوری  ندارد؛  خطری  بیماران  برای  پرکردگی  جیوۀ 
این  در  بسیار سختگیری  ارگان  )FDA( -که  امریکا  داروی  و  غذا 
زمینه هاست-  استفاده از آمالگام را در افراد بالای شش سال بلامانع 
دانسته است. در افراد زیر شش سال نیز شواهدی از خطر ترمیم های 
فلزی حاوی جیوه برای سیستم عصبی وجود ندارد، امّا از آنجا که 
شواهد بی خطر بودن هم کافی نیست، استفاده از ترمیم آمالگام در 

کودکان زیر شش سال منع شده است.
خطر جیوۀ آمالگام از خطر جیوۀ بسیاری از غذاهای دریایی کمتر 
جیوۀ  از  متفاوت   )elemental( پرکردگی  جیوۀ  نوع  البته  است. 
غذاهای دریایی )نوع متیل مرکوری( است، امّا مصرف دو وعده غذای 
دریایی در هفته جیوۀ بیشتری نسبت به یک ترمیم با این مادّه وارد 

بدن می کند، که البته هر دو مورد خطری برای سلامتی ندارند.

آیا ترمیم های آمالگام را باید عوض کنیم؟
برخی از افراد و حتّی دندانپزشکان نیز بیماران را تشویق به تعویض 
کار وجود  این  به  نیازی  در حقیقت  امّا  فلزی می کنند،  ترمیم های 
بیشتری  جیوۀ  بخار  می شود  سبب  ترمیم  کردن  خارج  زیرا  ندارد، 
ایجاد شود و زیان بیشتری نیز دارد. فدراسیون جهانی دندانپزشکی 
)FDI( نیز بیماران را از تعویض این ترمیم ها  در دندان های سالمی 

که ترمیم آن ها مشکلی ندارد، منع کرده است.

آمالگام یا کامپوزیت؟ کدام یک بهتر است؟
امروزه با استفاده از تکنولوژی نانو، ترمیم های رزینی جدید -که 
به کامپوزیت معروف هستند- به کیفیّت، استحکام و زیبایی بالایی 
رسیده اند. بنابراین ترمیم های کامپوزیت اگر اصولی استفاده شوند، 
امّا با توجّه به حسّاسیّت  از نظر استحکام با آمالگام تفاوتی ندارند، 
تکنیکی هنوز هم در همه  جا نمی توان از کامپوزیت با خیال آسوده 
استفاده کرد. همچنین بهتر است انتخاب مادّۀ ترمیمی با مشورت 
بیمار و دندانپزشک، با درنظر گرفتن شرایط خاصّ دندان و مزایا و 
معایب اختصاصی آن باشد. بنابراین نمی توان نسخۀ واحدی را برای 
انتخاب نوع مادّۀ پرکردگی در همۀ موارد پیچید، زیرا بهترین انتخاب 

وابسته به شرایط متفاوت است.
دکتر علی مرسلی
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