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چنانچه از طرفداران نشریه سلام سلامت هستید و تمایل به 
داشتن آرشیوى از کلیه مقالات دارید و یا مى خواهید برنده 
مسابقه ماه قبل را بشناسید، کافیست به آدرس اینترنتى فوق 

مراجعه کنید.

ما را در اینستاگرام دنبال کنید.
salamsalamat_

آبله میمون یک بیمارى ویروسى است که اولین بار در سال 1958 در گروهى از میمون هایى که براى پژوهش هاى پزشکى نگهدارى مى شدند مشاهده شد. 
اولین مورد ابتلاى انسان به این بیمارى در سال 1970 در جمهورى دموکراتیک کنگو شناسایى شد. این بیمارى تاکنون در کشورهاى آفریقایى مشاهده مى شد؛ اما اخیراً 

موارد ابتلا به این بیمارى در کشورهاى دیگر نیز مشاهده شده و نگرانى از بروز یک همه گیرى جدید را افزایش داده است.
دوره کمون این بیمارى، یعنى از زمان ورود ویروس به بدن تا بروز علایم، معمولاً بین 7 تا 14 روز است؛ اما ممکن است تا 21 روز نیز طول بکشد. علایم 
بیمارى شامل تب، سردرد، درد عضلانى، کمردرد، لرز، خستگى و تورم غدد لنفاوى مى باشد که با ضایعات پوستى مشابه آبله مرغان ادامه پیدا مى کند. این 
ضایعات معمولاً از صورت آغاز شده و به بقیه بدن گسترش مى یابد. طول دوره بیمارى از 2 تا 4 هفته است. اکثر افراد مبتلا به این بیمارى، علایم خفیف تا 
متوسط داشته و بدون عارضه خاصى بهبود پیدا مى کنند. اما براى افراد داراى سیستم ایمنى ضعیف یا مبتلا به بیمارى هاى زمینه اى ممکن است خطرناك و 

تهدیدکننده حیات باشد.
ابتلا به این بیمارى از طریق تماس نزدیک با حیوانات یا افراد آلوده به ویروس، و یا تماس با ترشحات یا اجسام آلوده با ترشحات حاوى ویروس رخ مى دهد. 

ویروس عامل این بیمارى هم چنین مى تواند از طریق جفت و از مادر به جنین منتقل شود.
پیشگیرى از ابتلا به این بیمارى شبیه پیشگیرى از ابتلا به ویروس کرونا است؛ یعنى رعایت بهداشت دست (شستشو با آب و صابون یا با ضدعفونى کننده هاى 
الکلى)، پرهیز از تماس نزدیک با حیوانات و یا افراد بیمار یا مشکوك به بیمارى، استفاده از ماسک مناسب، قرنطینه افراد مبتلا و نظافت سطوح در تماس با 

فرد مبتلا از اصول پیشگیرى از بیمارى است.
افراد داراى علایم خفیف تا متوسط بایستى قرنطینه شده و درمان علامتى به منظور تحمل دوره بیمارى را دریافت کنند. اما افراد داراى بیمارى شدید یا مبتلا 

به بیمارى زمینه اى لازم است در بخش عفونى بیمارستان بسترى شده و تحت نظر و درمان باشند.
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• ساکارومیس بولاردى: مخمرى است 
که در پروبیوتیک ها یافت شده و به نظر 
سایر  و  اسهال  با  مقابله  براى  مى رسد 

مشکلات گوارشى کمک کننده باشد.

پروبیوتیک ها چه کار مى کنند؟
که  اعصابى  بر  تأثیر  با  باکترى ها  این 
به  مى کنند،  کنترل  را  روده  حرکت 
ارسال غذا از طریق روده کمک مى کنند. 
محققان هنوز در تلاشند تا بفهمند که 
برخى  براى  باکترى  این  چگونه 
مشکلات سلامتى مؤثر است. برخى از 
از  آنها  درمان  در  که  رایجى  شرایط 
مى شود،  گرفته  کمک  پروبیوتیک 

شامل موارد زیر است:
• سندرم روده تحریک پذیر؛

• بیمارى التهابى روده (IBD)؛
ویروس،  از  (ناشى  عفونى  اسهال   •

باکترى یا انگل)؛
• اسهال ناشى از مصرف آنتى بیوتیک  ها.
نشان تحقیقات  برخى  چنین  هم 
براى  پروبیوتیک  ها  که  مى دهند 
نیز  بدن  قسمت  هاى  سایر  مشکلات 
مفید هستند. به عنوان مثال برخى از 
افراد مى گویند که پروبیوتیک به آنها 

کمک کرده تا:
• شرایط پوستى، مانند اگزما را بهبود دهند.
• سلامت ادرار و واژن خود را کنترل کنند.
• از آلرژى و سرماخورگى پیشگیرى 

کنند.
را  خود  دندان  و  دهان  بهداشت   •

افزایش دهند.

پروبیوتیک هاى مفید در کدام قسمت 
بدن زندگى مى کنند؟

با  مرتبط  مکان  متداول ترین  گرچه 
(عمدتاً  است  روده  مفید،  باکترى هاى 
روده بزرگ)، اما مى توان باکترى هاى 
مفید را در مکان  هاى مختلفى از بدن 
خارج"  "جهان  با  مکان ها  این  یافت. 
زیر  موارد  و شامل  تماس هستند  در 

مى شوند:

• روده؛
• دهان؛
• واژن؛

• مجارى ادرارى؛
• پوست؛
• ریه ها.

پروبیوتیک ها چگونه کار مى کنند؟
وظیفه اصلى پروبیوتیک  ها یا باکترى هاى 
بدن  در  سلامتى  تعادل  حفظ  خوب، 
باکترى  ها  این  که  کنید  تصور  است. 
نگه  بى طرف  حالت  در  را  شما  بدن 
هستید،  بیمار  وقتى  مى دارند. 
بد وارد بدن شما شده و  باکترى هاى 
تعداد آنها افزایش مى  یابد. این امر بدن 
مى کند.  خارج  تعادل  از  را  شما 
با  مقابله  براى  خوب  باکترى هاى 
باکترى  هاى بد و بازگرداندن تعادل در 
مى شوند  باعث  و  مى کنند  کار  بدن 

احساس بهترى داشته باشید.
از  پشتیبانى  با  خوب  باکترى هاى 
التهاب،  کنترل  و  بدن  ایمنى  عملکرد 
شما را سالم نگه مى دارند. انواع خاصى 

از باکترى هاى خوب نیز مى توانند:
• به بدن کمک کنند تا غذا را هضم کند.

• کمـــک کنند تا باکتــرى هاى بد از 
کنترل خارج نشده و بیمارى بروز نکند.
• باعث تولید ویتامین در بدن شوند.

• براى جلوگیرى از ورود باکترى  هاى 
مضرى که ممکن است (از طریق غذا 
از شوند،  وارد  خون  به  نوشیدنى)  یا 
پشتیبانى شما  روده اى  سلول هاى 

کنند.
• تجزیه و جذب داروها را آسان کنند.

این عمل متعادل  سازى به طور طبیعى 
تمام وقت در بدن اتفاق مى افتد. براى 
مصرف  به  نیازى  واقع  در  آن  تحقق 

مکمل  هاى پروبیوتیک نیست. 
باکترى  هاى خوب فقط بخشى طبیعى 
از بدن شما هستند. داشتن یک رژیم 
غذایى متعادل و غنى از فیبر هر روز 
در  باکترى هاى خوب  تعداد  حفظ  به 

سطح مناسب کمک مى کند.

چگونه از پروبیوتیک ها استفاده کنیم؟
نه  هستند  غذا  مانند  پروبیوتیک ها 
البته بهتر است از پزشک خود  دارو. 
بپرسید که آیا مصرف پروبیوتیک را 
براى شما توصیه مى کند یا خیر. به 
غذاهاى  که  مى شود  تصور  کلى  طور 
اکثر  براى  مکمل ها  و  پروبیوتیک دار 
افراد بى خطر هستند، اگرچه برخى از 
افراد داراى مشکلات سیستم ایمنى یا 
سایر بیمارى  هاى جدى بهداشتى نباید 

آنها را مصرف کنند.
در برخى موارد ممکن است عوارض 
معده،  ناراحتى  شامل  خفیف،  جانبى 
اسهال، گاز و نفخ در طى چند روز اول 
کند.  بروز  مصرف  شروع  از  پس 
مصرف این باکترى ها هم چنین ممکن 
است واکنش  هاى آلرژیک را تحریک 
کند. در این صورت باید مصرف آنها 
خود  پزشک  با  و  کرده  متوقف  را 

صحبت کنید.

تاثیر پروبیوتیک ها بر بدن انسان
پژوهش  و  تحقیق  چندین  اکنون  هم 
پیرامون این ایده که پروبیوتیک  ها چه 
انجام  شما  بدن  براى  مى توانند  کارى 
دهند وجود دارد. حتى اگر نتایج احتمالى 
مثبت زیادى وجود داشته باشد، محققان 
هنوز در تلاشند تا پاسخ هاى قطعى در 
مورد چگونگى تاثیر پروبیوتیک  ها را در 

شرایط مختلف بدن پیدا کنند.
پزشکى  شرایط  از  برخى  حال  این  با 
این  است  ممکن  که  دارد  وجود 
داشته  نقش  آنها  بهبود  باکترى ها در 
است  ممکن  شرایط  این  البته  باشند. 
معنى  این  به  باشد؛  متفاوت  افراد  در 
که آنچه براى یک شخص مفید است 
دیگرى  شخص  براى  است  ممکن 
چنین هم  اثرات  این  باشد.  مضر 

مى توانند بر اساس پروبیوتیک خاصى 
که مصرف مى شود نیز متفاوت باشند.

میزان  افزایش  که  شرایطى  از  برخى 
پروبیوتیک در بدن کمک کننده است 
(از طریق غذا یا مکمل ها) شامل موارد 

زیر است:
از  ناشى  اسهال  دو  (هر  اسهال   •

آنتى بیوتیک ها و عفونت)؛
• یبوست؛

• بیمارى التهابى روده؛
• سندرم روده تحریک پذیر؛

• عفونت هاى مخمرى؛
• عفونت هاى دستگاه ادرارى؛

• بیمارى لثه؛
• عدم تحمل لاکتوز؛

• اگزما (درماتیت آتوپیک)؛
فوقانى  تنفسى  دستگاه  عفونت هاى   •
(عفونـــت گوش،  سرمــــاخــوردگى، 

سینوزیت)؛
• سپسیس (به ویژه در نوزادان).

آیا مى شود تعداد پروبیوتیک ها را در 
بدن افزایش داد؟

شما مى  توانید از طریق غذاها، نوشیدنى  ها 
و مکمل  ها میزان باکترى هاى خوب بدن 
را افزایش دهید. ممکن است از قبل در 
خاصى  غذاهاى  خود،  روزانه  رژیم 
پروبیوتیک  حاوى  که  باشید  داشته 
(مثل  شده  تخمیر  غذاهاى  باشند. 
ماست و ترشى) میزبان تعداد زیادى 
هم  هستند.  بدن  براى  مفید  باکترى 
شده اى  تخمیر  نوشیدنى هاى  چنین 
یا  شده)  تخمیر  (چاى  کامبوچا  مانند 
شده)  تخمیر  لبنى  (نوشیدنى  کفیر 
وجود دارد که پروبیوتیک هاى اضافى 
را به رژیم شما وارد مى کنند. به غیر 
از  مى شود  را  پروبیوتیک ها  غذا،  از 
طریق مکمل ها به رژیم غذایى اضافه 

کرد.

 

پروبیوتیک چیست؟
زنده  باکترى هاى  از  پروبیوتیک  ها 
خوب و یا مخمرهایى ساخته مى شوند 
زندگى بدن  در  طبیعى  طور  به  که 

هم  مداوم  طور  به  شما  مى کنند. 
بدن  در  بد  هم  و  خوب  باکترى هاى 
خود دارید. وقتى به یک عفونت مبتلا 
مى شوید، باکترى هاى بد بیشتر شده و 
تعادل خارج مى شود.  از  سیستم بدن 

بین بردن  از  براى  باکترى هاى خوب 
و  کرده  پیدا  افزایش  بد  باکترى هاى 
بدن را دوباره به تعادل بر مى  گردانند.

پروبیوتیک چیست؟
پروبیوتیک  ها ترکیبى از باکترى هاى مفید 
زنده و یا مخمرهایى هستند که به طور 

مى کنند.  زندگى  بدن  در  طبیعى 
باکترى  ها معمولا با دیدى منفى و به 

عنوان عامل بیمارى زا، شناخته مى
 شوند. با این حال دو نوع باکترى به 
بدن  بدن و روى  طور مداوم در 
وجود دارند: باکترى هاى خوب و 

باکترى هاى بد.
باکترى هاى  از  پروبیوتیک ها 
به  که  تشکیل شده اند  خوبى 
سلامت و عملکرد بدن کمک 

مى کنند. این باکترى ها از بسیارى 
جهات مفید هستند، در صورت وجود 

مقدار زیادى از آنها در بدن، مى توانند با 
باکترى هاى مضر مقابله کنند.

تصویر  یک  از  بخشى  پروبیوتیک  ها 
بدن  و  باکترى  ها  مورد  در  بزرگ تر 

یک  شما.  باکتریوم  هستند:  شما 
باکتریوم را به عنوان یک جامعه متنوع از 
نظر  در  جنگل،  یک  مانند  ارگانیسم ها، 
بگیرید که براى سالم نگه داشتن بدن کار 

مى کند. این جامعه  از 
ى  کتـر با

تشکیـــل 
شــــــده 

است.
 شما تریلیون  ها 

باکترى در بدن خود دارید.
این باکترى ها ترکیبى از میــکروب ها، 
قارچ ها(شامل مخمرها)، ویروس ها و تک
 یاخته اى ها هستند. اما نکته جالب اینجا 
بى همتا  باکتریوم هر شخصى  است که 
است. هیچ دو نفرى سلول باکتریاى 
یکسانى ندارند؛ حتى دوقلو ها نیز 

در این زمینه متفاوت هستند.
باکترى  یک  که  این  براى 
باید  شود،  نامیده  پروبیوتیک 
چندین ویژگى داشته باشد که 

شامل موارد زیر است:
از  بودن  مجزا  توانایى   •

انسان؛

 •

از  روده، پس  در  ماندن  زنده  قابلیت 
بلعیدن (خورده شدن)؛

• داشتن فایده اثبات شده؛
• بیمارى زا نبودن.

انواع پروبیوتیک
عنوان  به  باکترى  ها  انواع  از  بسیارى 
همه  مى شوند.  طبقه بندى  پروبیوتیک 
این باکترى  ها مزایاى مختلفى دارند، اما 
بیشتر آنها از دو گروه ناشى مى شوند. 
بهتر است در مورد این که کدام گروه 
از  کند،  کمک  شما  به  است  ممکن 

پزشک خود سوال کنید.
ممکن  باکترى  این  لاکتوباسیلوس:   •
است رایج ترین نوع پروبیوتیک باشد. این 
سایر  و  ماست  در  را  پروبیوتیک  نوع 
غذاهاى تخمیر شده پیدا خواهید کرد. 
باکترى  این  مختلف  سویه  هاى 
مى توانند سبب رفع اسهال شده و 
افـــرادى که  ممکن است به 
نمى توانند لاکتوز، قند شیر را 

هضم کنند، کمک کنند.

•بیفیدوباکتریوم: 
باکترى  نوع  این 
در  را  پروبیوتیک 
برخى از محصولات 
پیدا مى کنید.  لبنى 
کاهش  به  است  ممکن  باکترى  این 
علایم سندرم روده تحریک پذیر و برخى 

بیمارى هاى دیگر کمک کند.

دکتر نگین پرویز (پزشک عمومى)
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• ساکارومیس بولاردى: مخمرى است 
که در پروبیوتیک ها یافت شده و به نظر 
سایر  و  اسهال  با  مقابله  براى  مى رسد 

مشکلات گوارشى کمک کننده باشد.

پروبیوتیک ها چه کار مى کنند؟
که  اعصابى  بر  تأثیر  با  باکترى ها  این 
به  مى کنند،  کنترل  را  روده  حرکت 
ارسال غذا از طریق روده کمک مى کنند. 
محققان هنوز در تلاشند تا بفهمند که 
برخى  براى  باکترى  این  چگونه 
مشکلات سلامتى مؤثر است. برخى از 
از  آنها  درمان  در  که  رایجى  شرایط 
مى شود،  گرفته  کمک  پروبیوتیک 

شامل موارد زیر است:
• سندرم روده تحریک پذیر؛

• بیمارى التهابى روده (IBD)؛
ویروس،  از  (ناشى  عفونى  اسهال   •

باکترى یا انگل)؛
• اسهال ناشى از مصرف آنتى بیوتیک  ها.
نشان تحقیقات  برخى  چنین  هم 

براى  پروبیوتیک  ها  که  مى دهند 
نیز  بدن  قسمت  هاى  سایر  مشکلات 
مفید هستند. به عنوان مثال برخى از 
افراد مى گویند که پروبیوتیک به آنها 

کمک کرده تا:
• شرایط پوستى، مانند اگزما را بهبود دهند.
• سلامت ادرار و واژن خود را کنترل کنند.

• از آلرژى و سرماخورگى پیشگیرى 
کنند.

را  خود  دندان  و  دهان  بهداشت   •
افزایش دهند.

پروبیوتیک هاى مفید در کدام قسمت 
بدن زندگى مى کنند؟

با  مرتبط  مکان  متداول ترین  گرچه 
(عمدتاً  است  روده  مفید،  باکترى هاى 
روده بزرگ)، اما مى توان باکترى هاى 
مفید را در مکان  هاى مختلفى از بدن 
خارج"  "جهان  با  مکان ها  این  یافت. 
زیر  موارد  و شامل  تماس هستند  در 

مى شوند:

• روده؛
• دهان؛
• واژن؛

• مجارى ادرارى؛
• پوست؛
• ریه ها.

پروبیوتیک ها چگونه کار مى کنند؟
وظیفه اصلى پروبیوتیک  ها یا باکترى هاى 
بدن  در  سلامتى  تعادل  حفظ  خوب، 
باکترى  ها  این  که  کنید  تصور  است. 
نگه  بى طرف  حالت  در  را  شما  بدن 
هستید،  بیمار  وقتى  مى دارند. 
بد وارد بدن شما شده و  باکترى هاى 
تعداد آنها افزایش مى  یابد. این امر بدن 
مى کند.  خارج  تعادل  از  را  شما 
با  مقابله  براى  خوب  باکترى هاى 
باکترى  هاى بد و بازگرداندن تعادل در 
مى شوند  باعث  و  مى کنند  کار  بدن 

احساس بهترى داشته باشید.
از  پشتیبانى  با  خوب  باکترى هاى 
التهاب،  کنترل  و  بدن  ایمنى  عملکرد 
شما را سالم نگه مى دارند. انواع خاصى 

از باکترى هاى خوب نیز مى توانند:
• به بدن کمک کنند تا غذا را هضم کند.

• کمـــک کنند تا باکتــرى هاى بد از 
کنترل خارج نشده و بیمارى بروز نکند.
• باعث تولید ویتامین در بدن شوند.

• براى جلوگیرى از ورود باکترى  هاى 
مضرى که ممکن است (از طریق غذا 
از شوند،  وارد  خون  به  نوشیدنى)  یا 
پشتیبانى شما  روده اى  سلول هاى 

کنند.
• تجزیه و جذب داروها را آسان کنند.

این عمل متعادل  سازى به طور طبیعى 
تمام وقت در بدن اتفاق مى افتد. براى 
مصرف  به  نیازى  واقع  در  آن  تحقق 

مکمل  هاى پروبیوتیک نیست. 
باکترى  هاى خوب فقط بخشى طبیعى 
از بدن شما هستند. داشتن یک رژیم 
غذایى متعادل و غنى از فیبر هر روز 
در  باکترى هاى خوب  تعداد  حفظ  به 

سطح مناسب کمک مى کند.

چگونه از پروبیوتیک ها استفاده کنیم؟
نه  هستند  غذا  مانند  پروبیوتیک ها 
البته بهتر است از پزشک خود  دارو. 
بپرسید که آیا مصرف پروبیوتیک را 
براى شما توصیه مى کند یا خیر. به 
غذاهاى  که  مى شود  تصور  کلى  طور 
اکثر  براى  مکمل ها  و  پروبیوتیک دار 
افراد بى خطر هستند، اگرچه برخى از 
افراد داراى مشکلات سیستم ایمنى یا 
سایر بیمارى  هاى جدى بهداشتى نباید 

آنها را مصرف کنند.
در برخى موارد ممکن است عوارض 
معده،  ناراحتى  شامل  خفیف،  جانبى 
اسهال، گاز و نفخ در طى چند روز اول 
کند.  بروز  مصرف  شروع  از  پس 
مصرف این باکترى ها هم چنین ممکن 
است واکنش  هاى آلرژیک را تحریک 
کند. در این صورت باید مصرف آنها 
خود  پزشک  با  و  کرده  متوقف  را 

صحبت کنید.

تاثیر پروبیوتیک ها بر بدن انسان
پژوهش  و  تحقیق  چندین  اکنون  هم 
پیرامون این ایده که پروبیوتیک  ها چه 
انجام  شما  بدن  براى  مى توانند  کارى 
دهند وجود دارد. حتى اگر نتایج احتمالى 
مثبت زیادى وجود داشته باشد، محققان 
هنوز در تلاشند تا پاسخ هاى قطعى در 
مورد چگونگى تاثیر پروبیوتیک  ها را در 

شرایط مختلف بدن پیدا کنند.
پزشکى  شرایط  از  برخى  حال  این  با 
این  است  ممکن  که  دارد  وجود 
داشته  نقش  آنها  بهبود  باکترى ها در 
است  ممکن  شرایط  این  البته  باشند. 
معنى  این  به  باشد؛  متفاوت  افراد  در 
که آنچه براى یک شخص مفید است 
دیگرى  شخص  براى  است  ممکن 
چنین هم  اثرات  این  باشد.  مضر 
مى توانند بر اساس پروبیوتیک خاصى 
که مصرف مى شود نیز متفاوت باشند.

میزان  افزایش  که  شرایطى  از  برخى 
پروبیوتیک در بدن کمک کننده است 
(از طریق غذا یا مکمل ها) شامل موارد 

زیر است:
از  ناشى  اسهال  دو  (هر  اسهال   •

آنتى بیوتیک ها و عفونت)؛
• یبوست؛

• بیمارى التهابى روده؛
• سندرم روده تحریک پذیر؛

• عفونت هاى مخمرى؛
• عفونت هاى دستگاه ادرارى؛

• بیمارى لثه؛
• عدم تحمل لاکتوز؛

• اگزما (درماتیت آتوپیک)؛
فوقانى  تنفسى  دستگاه  عفونت هاى   •
(عفونـــت گوش،  سرمــــاخــوردگى، 

سینوزیت)؛
• سپسیس (به ویژه در نوزادان).

آیا مى شود تعداد پروبیوتیک ها را در 
بدن افزایش داد؟

شما مى  توانید از طریق غذاها، نوشیدنى  ها 
و مکمل  ها میزان باکترى هاى خوب بدن 
را افزایش دهید. ممکن است از قبل در 
خاصى  غذاهاى  خود،  روزانه  رژیم 
پروبیوتیک  حاوى  که  باشید  داشته 
(مثل  شده  تخمیر  غذاهاى  باشند. 
ماست و ترشى) میزبان تعداد زیادى 
هم  هستند.  بدن  براى  مفید  باکترى 
شده اى  تخمیر  نوشیدنى هاى  چنین 
یا  شده)  تخمیر  (چاى  کامبوچا  مانند 
شده)  تخمیر  لبنى  (نوشیدنى  کفیر 
وجود دارد که پروبیوتیک هاى اضافى 
را به رژیم شما وارد مى کنند. به غیر 
از  مى شود  را  پروبیوتیک ها  غذا،  از 
طریق مکمل ها به رژیم غذایى اضافه 

کرد.

 

زنده  باکترى هاى  از  پروبیوتیک  ها 
خوب و یا مخمرهایى ساخته مى شوند 
زندگى بدن  در  طبیعى  طور  به  که 

هم  مداوم  طور  به  شما  مى کنند. 
بدن  در  بد  هم  و  خوب  باکترى هاى 
خود دارید. وقتى به یک عفونت مبتلا 
مى شوید، باکترى هاى بد بیشتر شده و 
تعادل خارج مى شود.  از  سیستم بدن 

بین بردن  از  براى  باکترى هاى خوب 
و  کرده  پیدا  افزایش  بد  باکترى هاى 
بدن را دوباره به تعادل بر مى  گردانند.

پروبیوتیک چیست؟
پروبیوتیک  ها ترکیبى از باکترى هاى مفید 
زنده و یا مخمرهایى هستند که به طور 

مى کنند.  زندگى  بدن  در  طبیعى 
باکترى  ها معمولا با دیدى منفى و به 

عنوان عامل بیمارى زا، شناخته مى
 شوند. با این حال دو نوع باکترى به 
بدن  بدن و روى  طور مداوم در 
وجود دارند: باکترى هاى خوب و 

باکترى هاى بد.
باکترى هاى  از  پروبیوتیک ها 
به  که  تشکیل شده اند  خوبى 
سلامت و عملکرد بدن کمک 

مى کنند. این باکترى ها از بسیارى 
جهات مفید هستند، در صورت وجود 

مقدار زیادى از آنها در بدن، مى توانند با 
باکترى هاى مضر مقابله کنند.

تصویر  یک  از  بخشى  پروبیوتیک  ها 
بدن  و  باکترى  ها  مورد  در  بزرگ تر 

یک  شما.  باکتریوم  هستند:  شما 
باکتریوم را به عنوان یک جامعه متنوع از 
نظر  در  جنگل،  یک  مانند  ارگانیسم ها، 
بگیرید که براى سالم نگه داشتن بدن کار 

مى کند. این جامعه  از 
ى  کتـر با

تشکیـــل 
شــــــده 

است.
 شما تریلیون  ها 

باکترى در بدن خود دارید.
این باکترى ها ترکیبى از میــکروب ها، 
قارچ ها(شامل مخمرها)، ویروس ها و تک
 یاخته اى ها هستند. اما نکته جالب اینجا 
بى همتا  باکتریوم هر شخصى  است که 
است. هیچ دو نفرى سلول باکتریاى 
یکسانى ندارند؛ حتى دوقلو ها نیز 

در این زمینه متفاوت هستند.
باکترى  یک  که  این  براى 
باید  شود،  نامیده  پروبیوتیک 
چندین ویژگى داشته باشد که 

شامل موارد زیر است:
از  بودن  مجزا  توانایى   •

انسان؛

 •

از  روده، پس  در  ماندن  زنده  قابلیت 
بلعیدن (خورده شدن)؛

• داشتن فایده اثبات شده؛
• بیمارى زا نبودن.

انواع پروبیوتیک
عنوان  به  باکترى  ها  انواع  از  بسیارى 
همه  مى شوند.  طبقه بندى  پروبیوتیک 
این باکترى  ها مزایاى مختلفى دارند، اما 
بیشتر آنها از دو گروه ناشى مى شوند. 
بهتر است در مورد این که کدام گروه 
از  کند،  کمک  شما  به  است  ممکن 

پزشک خود سوال کنید.
ممکن  باکترى  این  لاکتوباسیلوس:   •
است رایج ترین نوع پروبیوتیک باشد. این 
سایر  و  ماست  در  را  پروبیوتیک  نوع 
غذاهاى تخمیر شده پیدا خواهید کرد. 
باکترى  این  مختلف  سویه  هاى 
مى توانند سبب رفع اسهال شده و 
افـــرادى که  ممکن است به 
نمى توانند لاکتوز، قند شیر را 

هضم کنند، کمک کنند.

•بیفیدوباکتریوم: 
باکترى  نوع  این 
در  را  پروبیوتیک 
برخى از محصولات 
پیدا مى کنید.  لبنى 
کاهش  به  است  ممکن  باکترى  این 
علایم سندرم روده تحریک پذیر و برخى 

بیمارى هاى دیگر کمک کند.
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گل مژه چیست؟
اگر یک برآمدگى قرمز کوچک، گاهى 
اوقات با سر سفید، در داخل یا خارج 
گل مژه  احتمالا  مى بینید،  خود  پلک 
و  است  جوش  شبیه  گل مژه  است. 
ممکن است دردناك باشد؛ اما معمولا 
خطرناك نیست و بینایى شما را تحت 

تأثیر قرار نمى دهد.
گل مژه زمانى اتفاق مى افتد که یکى از 
و  مسدود  پلک  امتداد  در  غدد 
تحریک شود؛ درست مانند زمانى که 
تبدیل  پوستى روى صورت  یک غده 

به جوش مى شود.
بروز  پلک  روى یک  معمولا  مژه  گل 
زمان  هم  است  ممکن  اما  کند،  مى 
آید.  وجود  به  نیز  پلک  دو  هر  روى 
زندگى  طول  در  گل مژه  است  ممکن 
فقط یک بار بروز کند؛ اما امکان بروز 

مجدد نیز هست.

درمان هاى گل مژه
اغلب گل  مژه ها پس از چند روز مى ترکند  

اما  مى روند؛  بین  از  به  خود  خود  یا 
تمیز کردن آن به بیرون آمدن چرك 

کمک مى کند. 
براى این که گل مژه سریع تر رفع شود 

چند کار انجام دهید:

• پس از شستن دست ها، یک دستمال 
داغ)  نه  (اما  گرم  آب  در  را  تمیز 
خیس کنید و روى گل مژه قرار دهید. 
این کار را به مدت 5 تا 10 دقیقه و 

چندین بار در روز انجام دهید.

با  آرامى  به  را  نظر  مورد  ناحیه   •
غده  تا  دهید  ماساژ  تمیز  انگشت 

مسدود شده باز و تخلیه شود.

• صورت و چشمان خود را تمیز نگه 
دارید. هر گونه آلودگى اطراف چشم 
پاك  یک  بچه  شامپو  کنید.  پاك  را 

کننده ارزان و ملایم است.

• اگر در آن ناحیه احساس درد مى کنید 
از مسکن هایى مانند ایبوپروفن استفاده 

کنید.

از  دارید  گل مژه  که  زمانى  در   •
آرایش چشم خوددارى کنید.

• در زمانى که گل مژه دارید به جاى 
از  پس  کنید.  استفاده  عینک  از  لنز 
قرار  از  قبل  را  خود  لنزهاى  بهبودى 
ضدعفونى  و  تمیز  چشم ها  در  دادن 
کنید یا از لنزهاى جدید استفاده کنید.

از آنجایى که گل مژه شبیه یک جوش 

را  آن  بخواهید  است  ممکن  است، 
فشار دهید؛ اما این کار را نکنید، زیرا 
بدتر  و  عفونت  شدن  پخش  سبب 

شدن گل مژه مى شود.
ممکن  مى کنند  عود  که  گل مژه هایى 
دیگر   چشمى  بیمارى هاى  با  است 
بروز  دفعات  تعداد  اگر  باشد.  مرتبط 
چشم  با  است،  زیاد  شما  در  گل مژه 

پزشک خود صحبت کنید.
هم چنین باید به پزشک مراجعه کنید 

اگر:

• گل مژه بعد از چند روز بهتر نشده، یا 

اگر بدتر شده است.

• چشم (نه فقط پلک) به شدت درد 
مى کند.

• خوب نمى بینید.

• پلک متورم یا بسیار قرمز شده و تا 
آخر باز نمى شود.

اگر گل مژه به خودى خود از بین نرود 
کردید،  پیدا  مشکل  بینایى  در  یا  و 
ممــکن است پزشــک به شما کـرم
آنتى بیوتیک دهد تا روى آن بمالید.

براى  است  ممکن  پزشک  چنین  هم 
تخلیه گل مژه جراحى انجام دهد.

 آیا گل مژه مسرى است؟
است  ممکن  گل مژه  داخل  در چرك 
باکترى وجود داشته باشد؛ اما گل مژه 

مسرى نیست.

 پیشگیرى از گل مژه

برخى تغییرات ساده مى تواند به شما 
گل مژه  بروز  از  که  کند  کمک 

پیشگیرى کنید.

آرایش  خواب  از  قبل  شب  هر   •
صورت را پاك کرده و بشویید تا غدد 

چربى را مسدود نکند.

• پلک هاى خود را هر چند روز یکبار 
بچه  شامپو  و  حوله  یک  کمک  به 
شستشو دهید. قبل از دست زدن به 
دست هاى  تماسى،  لنزهاى  یا  چشم 
خود را بشویید و خشک کنید. لنزها را 

تمیز و ضدعفونى کنید.

• لوازم آرایشى مخصوص چشم خود 
را هر 2 یا 3 ماه یکبار تعویض کنید.

را  خود  چشمان  دارید  آلرژى  اگر   •
نمالید.

 گل مژه

https://www.webmd.com/eye-health/understanding-sty-treatment





ریفلاکس چیست؟
حقیقت  در  مرى  همان  یا  ازوفاگوس 
کانالى است که مواد غذایى را از دهان به 
در  ریفلاکس  دهد.  مى  انتقال  معده 
از  غذایى  محتویات  بازگشت  حقیقت 
معده به مرى است. نام دیگرریفلاکس، 
همان  یا  ریفلاکس  گاستروازوفاشیال 
GERD  است. در صورتى که ریفلاکس 
 GERD بیمارى  به  فرد  شود،  طولانى 
مبتلا مى شود. علایم آن به ندرت در 
ادامه  عملا  و  شود  مى  جدى  نوزادان 
ریفلاکس نوزادان بعد از 18 ماهگى غیر 

معمول است. 

         دلایــل ریـــفلاکس و 
در  آن  با  مرتبط  بیمارى 

نوزادان
ماهیچه اى به نام اسفنکتر تحتانى مرى در 
بخش انتهایى مرى قرار دارد که به عنوان 
دریچه اى بین مرى و معده عمل مى کند. 
هنگامى که کودك غذا را مى بلعد، این 
عضله شل شده تا غذا از مرى به معده 
انتقال پیدا کند. این عضله به طور معمول 
بسته است؛ بنابراین محتویات از معده به 

مرى باز نمى گردد. 
عضله  ریفلاکس،  به  مبتلا  نوزادان  در 
اسفنکتر تحتانى مرى هنوز به طور کامل 
رشد نکرده است و به محتویات معده 
سر  پشت  را  مرى  تا  دهد  مى  اجازه 
بگذارند. این موضوع باعث بروز علایم 
ریفلاکس مى شود. در نوزادان مبتلا به 
GERD این عضله ضعیف یا به عبارت 

عامیانه شل است. 

 GERD ریفلاکـــس و       
چقدر در نوزادان شایع است؟ 
حدود نیمى از نوزادان در 3 ماهه اول 
ریفلاکس  روز  در  ها  بار  خود  زندگى 
دارند، که معمولا در سنین 12 تا 14 
ماهگى این اتفاق متـــوقف یا بسیار کم

مى شود. 
است.  شایع  نوزادان  در  نیز   GERD
تعداد قابل توجهى از نوزادان تا 4 ماهگى 
این بیمارى را تجربه مى کنند، اما پس از 
از  درصد   10 تنها  زندگى  سال  اولین 

کودکان مبتلا باقى مى مانند. 

ریفلاکس در نوزادان
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            علایـم ریـفـــلاکس و 
GERD در نوزادان چیست؟

در نوزادان مبتلا علامت اصلى استفراغ 
بالا آوردن محتویات داخل مرى  یا  و 

است. 
 GERD علاوه بر این در نوزادان مبتلا به

ممکن است علایم زیر مشاهده شود: 
غذا  از  بعد  بلافاصله  شدن  خم   -1

خوردن؛
2- کولیک؛ 
3- سرفه ؛

4- مشکل در بلع؛
5- امتناع از خوردن غذا؛

6- افزایش یا کاهش وزن؛
7- خس خس سینه یا مشکل در تنفس؛

8- استفراغ مکرر. 

        چگونـــه ریـفلاکس یا 
GERD تشــــخیــص داده

مى شود؟ 
در بیشتر موارد پزشک با بررسى علایم 
را  ریفلاکس  کودك  پزشکى  سابقه  و 
با  علایم  اگر  دهد.  مى  تشخیص 
ریفلاکس  داروهاى ضد  و  تغییرتغذیه 
براى  است  ممکن  نکند،  پیدا  بهبود 
کودك آزمایش هاى لازم تجویز شود. 

آزمایش ها شامل موارد زیر است: 
1- عکس بردارى از دستگاه گوارش: که 
فرم دستگاه گوارش فوقانى (معده روده) 
کودك را بررسى مى کند. کودك مایع 
حاجب به نام باریم مى نوشد. باریم با 
یک بطرى یا مواد غذایى دیگر مخلوط 
چندین  مربوطه  متخصص  شود.  مى 
عکس با اشعه ایکس از کودك مى گیرد 
تا باریم را هنگام عبور از مرى و معده 

ردیابى کند؛
میزان  که  مرى:   pH مانیتورینگ   -2
اسید یا مایع موجود در مرى کودك را 
یا  پزشک  یک  کند.  مى  گیرى  اندازه 
پرستار یک لوله انعطاف پذیر نازك را از 
طریق بینى کودك وارد معده مى کند. 
را  مرى  اسیدیته  میزان  لوله  انتهاى 
به  لوله  دیگر  انتهاى  کند.  مى  بررسى 
اندازه  که  شود  مى  متصل  مانیتورى 

گیرى ها را ثبت مى کند؛ 
3- آندوسکوپى و بیوپسى (نمونه بردارى) 

دستگاه گوارش فوقانى (GI ): که از یک 

انعطاف  و  بلند  لوله  یک  آندوسکوپ، 
آن  انتهاى  در  دوربین  و  نور  با  پذیر 
استفاده مى کند. پزشک آندوسکوپى را 
روده  اول  قسمت  و  معده  مرى،  در 
کوچک کودك اجرا مى کند. در حین 
مشاهده تصاویر از آندوسکوپى، پزشک 
ممکن است نمونه هاى بافتى نیز بگیرد. 

       در این شرایـــط چــه 
تغییراتى در غذاى کودك به 

بهبود علایم کمک مى کند؟
1- افزودن غلات برنج به شیر مادر. اگر 
مخلوط ایجاد شده غلیظ است، مى توان 
سر  از  و  کرده  تعویض  را  شیشه  سر 

شیشه با منفذ باز تر استفاده کنید؛ 
2- پس از هر بار شیردهى، آرام آرام با 
ضربه زدن به پشت نوزاد، هواى موجود 
در مرى را خارج کرده و اجازه دهید تا 

نوزاد باد گلو بزند؛ 
3- از تغذیه بیش از حد نوزاد خوددارى 

کنید؛ 
4- در صورت تشخیص حساسیت نوزاد 
شیر  پزشک،  توسط  شیر  پروتئین  به 
تغییر  پزشک  با  با مشورت  را  خشک 

دهید. 

براى  رایج  هاى  درمان       
GERD

در صورتى که تغییرات غذایى کودك به 
اندازه کافى کمک کننده نباشد، پزشک 
روند  براى  را  داروهایى  است  ممکن 

بهبود نوزاد تجویز کند. 
این داروها میزان ترشح اسید معده در 
توسط  زمانى  و  داده  کاهش  را  نوزاد 
پزشک تجویز مى شود که نوزاد همچنان 

علایم GERD را داشته باشد و هم چنین:
• قبل تر رژیم غذایى اصلاح شده باشد؛ 
• نوزاد در زمان خواب یا شیر خوردن 

مشکل داشته باشد. 
• کودك به درستى رشد نکند. 

 GERD در  استفاده  مورد  داروهاى 
نوزادان عبارتند از:

،H2 1- مهار کننده هاى
 PPIs 2- مهار کننده هاى پمپ پروتون
که میزان اسیدى که معده تولید مى کند 

را کاهش مى دهند. 

www.actoverco.com

و  درد  احساس  ترس  از  آمده  پیش  برایتان  حال  به  تا 
سوزش در معده ترجیح دهید غذا نخورید؟! 

معده،  اسید  ترشـح  افزایش  از  جلوگیرى  با  اکتاپ 
درمـان  در  دارو  این  کند.  مى  برطـرف  را  آن  مشـکلات 
زخم دوازدهه، زخـم معـده و عفونت هلیکوباکترپایلورى 

تجویز مى شود.
 

قبل از مصرف دارو، راهنماى داخل جعبه را مطالعه کنید.قبل از مصرف، با پزشک خود مشورت کنید.
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است  ممکن  استخوان  شکستگى 
چه علایمى داشته باشد؟   

 درد: بدن شما سعى مى کند به شما 

بگوید اتفاق بدى رخ داده است. درد 
باعث  گاهى آن قدر شدید است که 
شوك در فرد مى شود.  ممکن است 
داشته  سرگیجه  و  سرما  احساس 
بیهوش  است  ممکن  حتى  باشید. 
شوید. ممکن است در ناحیه شکسته 

موارد زیر مشاهده شود:
• کبودى؛

• سفتى و سختى؛
• تورم؛

• گرما و التهاب؛
• ضعف؛ 

• محدودیت حرکت. 
 

از  استفاده  در  است  ممکن  چنین  هم 
آن عضو مشکل داشته باشید یا ببینید 
نظر  به  خود  جاى  سر  استخوان  که 
زاویه  یک  در  که  این  یا  رسد.  نمى 

عجیب خم شده است.

• تغییر راستاى استخوانى که مى تواند 
نمودى از شکستگى شدید باشد

• احساس یا شنیدن  صدا در ناحیه 
یا  آسیب  بروز  هنگام  دیده  آسیب 

ضربه.

• مشاهده استخوان خارج از پوست، 
در شکستگى هاى باز.

تشخیص
معاینه  شامل  تشخیص  اولیه  مراحل 
بالینى، عکس ساده یا رادیوگرافى و در 
مراحل بعدى سى تى اسکن و ام آر آى 
معاینه  با  معمولا  پزشکان  است. 
آسیب و گرفتن عکس با اشعه ایکس 
را  ها  شکستگى  اکثر  توانند  مى 
عکس  اوقات  گاهى  دهند.  تشخیص 

بردارى با اشعه ایکس شکستگى را 

در  ویژه  به  امر  این  دهد.  نمى  نشان 
مچ  شکستگى هاى  از  برخى  مورد 
(مخصوصا  لگن  شکستگى هاى  دست، 
هاى  شکستگى   و  مسن)  افراد  در 
شرایط  این  در  است.  رایج  استرسى 

پزشک ممکن است: 
آزمایش هاى دیگرى مانند ام آر آى، 
اسکن  یا  استخوان  اى  هسته  اسکن 
انجام  را  �� � یا کامپیوترى  توموگرافى 

دهد.

شکستگى  مانند  موارد  برخى  در 
احتمالى مچ دست پـــزشک با دیدن 

عکس رادیو گرافى اولیه ممکن است 
از آتل براى بى حرکت کردن ناحیه 
استفاده کند و 10 تا 14 روز بعد، در 
را  دوم  عکس بردارى  بهبودى  زمان 
را  تجویز کند، که مى تواند شکستگى 

قابل مشاهده کند.

تشخیص  از  پس  حتى  اوقات  گاهى 
به  نیاز  است  ممکن  شکستگى، 
تى  سى  مانند  دیگرى  هاى  آزمایش 
اسکن، ام آر آى، یا آنژیوگرافى (اشعه 
داشته  خونى)  هاى  رگ  ویژه  ایکس 
سایر  آیا  که  شود  مشخص  تا  باشید 
آسیب  استخوان  اطراف  هاى  بافت 

دیده اند یا خیر.

اگر پزشک شما به شکستگى جمجمه 
مشکوك باشد، احتمالا از عکس بردارى 
و  نظر مى کند  ایکس صرف  اشعه  با 
اسکن  تى  سى  انجام  دستور  مستقیما 
گونه  هر  و  شکستگى  تا  دهد،  مى 
آسیب مهم مرتبط یا آسیب ثانویه در 
در  خونریزى  مانند  جمجمه،  داخل 

اطراف مغز را تشخیص دهد.

قسمــت دوم  
شکستگى استخو   ن
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درمان 
مرحله  سه  در  شکستگى  هر  درمان 

اساسى خلاصه مى شود:
• استخوان را در جاى صحیح ثابت 

نگه دارید.
آن  حرکت  از  بهبودى  زمان  تا   •

جلوگیرى کنید.
• درد را مدیریت کنید.

براى درمان اولیه پزشک ممکن است 
مجبور شود استخوان را در جاى خود 
قرار دهد. سپس از آتل یا گچ استفاده 
در  استخوان  حرکت  از  تا   کند  مى 
ناحیه آسیب دیده جلوگیرى شود. هم 
چنین ممکن است پزشک براى کنترل 

درد داروى مسکن تجویز کند.

درمان شکستگى با:
• نوع شکستگى،

• سن فرد،
• شرایط عمومى و بدنى،

• سابقه پزشکى و بیمارى هاى همراه 
مرتبط مى باشد.

هم چنین داشتن تحمل مناسب بدنى 
بیمار  در  فیزیکى  عملکرد  شرایط  و 
نقش تعیین کننده اى خواهد داشت. 
هدف از داروها در این دوره افزایش 
تحمل بیمار و کنترل درد است. توجه 
به این نکته ضرورى است که بعضى 
مى  التهاب  و  درد  ضد  داروهاى  از 
تعویق  به  را  ترمیم  فرایند  توانند 
بیندازند،  به همین جهت لازم است تا 
حد امکان از داروهایى که این حالت 

را ایجاد مى کنند پرهیز کرد.

درمان در مواردى که نیاز به جراحى 
وجود نداشته باشد، شامل تراکشن یا 
کشش و آتل یا گچ گیرى از چهار تا 

هشت هفته و یا بیشتر است.

محل  به  لگن  شکستگى  درمان 
و  شکستگى  شدت  لگن،  شکستگى 

سلامت کلى بدن فرد بستگى دارد.

ترمیم  براى  مختلفى  هاى  تکنیک 
شکستگى لگن وجود دارد که ترکیبى 
است.  دارو  و  توانبخشى  جراحى،  از 
بیمار  شرایط  به  توجه  با  پزشک 

درمورد آن تصمیم مى گیرد.

است  ممکن  درمانى  هاى  گزینه 
شامل موارد زیر باشد:

• ترمیم جراحى با پیچ یا صفحه؛ 
• تعویض جزئى یا کامل لگن؛

و  عضلات  تقویت  براى  حرکاتى   •
ضعف  و  تحلیل  از  جلوگیــرى 

ماهیچه ها.

عمل جراحی
به  دهید  مى  انجام  که  جراحى  نوع 
طور کلى به محل و شدت شکستگى، 
این که آیا استخوان هاى شکسته جابه جا 
شده اند، سن و شرایط سلامت زمینه 
اى بستگى دارد. گزینه ها عبارتند از:

استفاده  با  استخوان  نگهداشتن  ثابت 
ازپیچ هاى فلزى که به استخوان وارد 
قطعات  بهبود  حین  در  تا  مى شوند 

شکسته  را در کنار هم نگه دارند.

حفره  و  فمور  لگن،  کامل  تعویض 
استخوان لگن که با قطعات مصنوعى 
(پروتز) جایگزین مى شود.  مطالعات 
جایگزینى  که  دهد  مى  نشان  اخیر 
کامل مفصل ران مقرون به صرفه تر 
بهترى در  بلندمدت  نتایج  با  و  است 
مستقل  طور  به  که  سالم  بزرگسالان 

زندگى مى کنند، همراه است.

انتهاى  اگر  لگن  از  بخشى  تعویض 
استخوان شکسته جابجا شده یا آسیب 
و  باشد. جراح ممکن است سر  دیده 
گردن استخوان ران را بردارد و یک 
تعویض  کند.  نصب  فلزى  جایگزین 
براى  است  ممکن  لگن  جزئى 
سایر  که  شود  توصیه  بزرگسالانى 
بیمارى ها یا اختلالات شناختى دارند 

یا دیگر مستقل زندگى نمى کنند.
توپى  قسمت  به  رسانى  خون  اگر 
آسیب  در طى شکستگى  ران  مفصل 
است  ممکن  پزشک  باشد،  دیده 
تعویض جزئى یا کامل لگن را توصیه 
در  اغلب  که  آسیب،  نوع  این  کند. 
افراد مسن که دچار شکستگى گردن 
این  به  دهد،  مى  رخ  اند  شده  ران 
به  احتمالا  استخوان  که  است  معنى 

درستى بهبود نمى یابد.

توانبخشى
روز  در  احتمالا  پرستار  یا  فیزیوتراپ 
از  را  شما  جراحى  از  پس  اول 
حرکت  و  کند  مى  بلند  رختــخواب 
مى دهد. فیزیوتراپى در ابتدا بر روى 
تقویتى  هاى  تمرین  و  حرکتى  دامنه 
تمرکز مى کند. بسته به نوع جراحى 
در  آیا  که  این  و  اید  داده  انجام  که 
نیاز  است  ممکن  دارید،  کمک  خانه 
داشته باشید که از بیمارستان به یک 
خدمات  از  یا  بروید  مرکزنگهدارى 
پرستار در منزل استفاده کنید؛ که به 
شما کمک مى کند براى امور روزمره 
و  کردن  حمام  رفتن،  دستشویى  مثل 

آشپزى مستقل عمل کنید.

پیشگیرى
• تغذیه صحیح؛

• قرار گرفتن در معرض نور مستقیم 
آفتاب؛ 

• فعالیت ورزشى منظم؛
• تعادل هورمونى (در هورمون هایى 
که مى توانند به استحکام استخوان ها 

کمک کنند)،
کلسیم،  هاى  مکمل  مصرف   •
ویتامین D  ومنیزیوم زیر نظر پزشک.

شکستگى استخوان در خانم هاى 
یائسه

هاى  خانم  در  استروژن  هورمون 
کاهش  توجهى  قابل  میزان  به  یائسه 
مى یابد؛ و این هورمون نقش موثرى 

بافت  در  کلسیم  میزان  تنظیم  در 
استخوانى ایفا مى کند.

تعادل  با  مى توانند  بیماران  این   
منظم،  ورزشى  فعالیت  هورمــونى، 
چنین  هم  و  آفتاب  نور  از  استفاده 
استفاده از رژیم هاى غذایى مناسب به 
و  استخوان  پوکى  از  موثر  طور 

شکستگى ها پیشگیرى کنند.
هم چنین توصیه مى شود که استفاده 
به  را  کشیدن  سیگار  یا  و  الکل  از 

حداقل برسانند.
نیاز به داروهــا و یا  در مواردى که 
مکمل هاى تغذیه اى مى باشد، مى توانید 
مشورت  ارتوپد  یا  زنان  متخصص  از 

بگیرید. 

نکات و اقدامات احتیاطى که رعایت 
آنها مى تواند احتمال بروز شکستگى ها 

را کمتر کند:
نقلیه  هنگام سوار شدن بر وسیله   •
ایمنى  کمربند  از  همیشه  موتورى 

استفاده کنید.
• همیشه از تجهیزات ایمنى مناسب 
براى  محافظ)  پدهاى  سایر  و  (کلاه 
دوچرخه  مانند  تفریحى  هاى  فعالیت 
هاى  ورزش  یا  اسنوبورد  سوارى، 

تماسى استفاده کنید.
براى  دارید،  استخوان  پوکى  اگر   •
طور  به  خود  تعادل  و  قدرت  بهبود 
ممکن  امر  همین  کنید.  ورزش  منظم 
به کاهش زمین خوردن کمک  است 

کند.   
• براى مصرف داروها و مکمل هاى 
استخوان ساز مانند کلسیم و ویتامین 

� را با پزشک مشورت کنید.
از  هستید،  نردبان  روى  وقتى   •
مطمئن  و  نکنید  استفاده  پله  آخرین 
را  نردبان  دیگرى  شخص  که  شوید 

گرفته و مراقب شماست.

https://www.iranorthoped.com/fa/news/
https://www.webmd.com/osteoporosis/guide/fracture-treatment
https://www.webmd.com/a-to-z-guides/understanding-fractures-symptoms
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ناخن هـا و سلامتى: نشانه ها 
را بشناسید

آیا مى دانستید که ناخـــن هاى شما
مى توانند سرنخ هایى از سلامت کلى 
شما را نشان دهند؟ کمى رنگ سفید، 
یا  موج  مقدارى  یا  قرمزى،  رنگ  ته 
است  ممکن  ناخن  روى  برآمدگى 

نشانه بیمارى در بدن باشد.
مشکلات کبد، ریه ها و قلب مى توانند 

در ناخن هاى شما ظاهر شوند. 
تا  دهید  ادامه  مقاله  این  خواندن  به 
بدانید که ناخن هاى شما ممکن است 

چه راز هایى را فاش کنند.

ناخن هاى رنگ پریده
گاهى  پریده  رنگ  بسیار  هاى  ناخن 
اوقات مى تواند نشانه اى از بیمارى هاى 

جدى باشد، مانند:
• کم خونى؛

•  نارسایى احتقانى قلب؛
• بیمارى کبد؛
•  سوء تغذیه.

ناخن سفید
لبه هاى  با  ناخن ها عمدتا سفید  اگر 
تیره تر هستند، مى تواند نشان دهنده 
باشد.  هپاتیت  مانند  کبدى  مشکلات 
زرد شدن انگشتــــان و ناخن ها هم

به  ابتلا  نشانه هاى  از  یکى  تواند  مى 
بیمارى هاى کبدى باشد.

ناخن زرد
شدن  زرد  علل  ترین  شایع  از  یکى 
ناخن ها عفونت قارچى است. با بدتر 
شدن عفونت، ممکن است بستر ناخن 
جمع شده و و ناخن ها ضخیم و خرد 
زرد  ناخن هاى  نادر  موارد  در  شوند. 
هاى  بیمارى  نشان دهنده  مى تواند 
جدى ترى مانند بیمارى حاد تیروئید، 
یا  دیابـت  ریوى،  هاى  بیمـــــارى 

پسوریازیس باشد.

ناخن هاى آبى
ناخن هایى با رنگ مایل به آبى مى تواند 
اکسیژن  بدن  که  باشد  معنى  این  به 
کافى دریافت نمى کند. این مى تواند 

ترك خوردن یا شکافته 
شدن ناخن 

ناخن هاى خشک و شکننده که اغلب 
ترك مى خورند یا ورق ورق مى شوند 
مرتبط  تیروئید  هاى   بیمارى  با 
یا  خوردن  ترك  چنین  هم  هستند. 
ورق ورق شدن همراه با رنگ مایل به 
قارچى  عفونت  دلیل  به  بیشتر  زرد 

است.

ورم کـــردن حاشیـه
ناخن ها

اگر پوست اطراف ناخن قرمز و پف 

نشان دهنده یک مشکل ریوى مانند 
مشکلات  از  برخى  در  باشد.  آمفیزم 
به آبى  ناخن ها مایل  نیز رنگ  قلبى 

مى شود.

و  دار  موج  هاى  ناخن 
برجسته

اگر سطح ناخن موج دار یا حفره دار 
اولیه  نشانه  است  ممکن  باشد، 
پسوریازیس یا آرتریت التهابى باشد. 
ناخن  رنگ  تغییر  ها،  بیمارى  این  در 
پوست  است  ممکن  است؛  شایع  نیز 
به  اى  قهوه  به  مایل  قرمز  ناخن  زیر 

نظر برسد.

کرده به نظر مى رسد، احتمالا التهاب 
ممکن  علامت  این  است.  ناخن  چین 
است نتیجه ابتلا به لوپوس یا اختلال 
باشد. هم چنین  بافت همبند دیگرى 
و  قرمزى  باعث  تواند  مى  عفونت 

التهاب چین هاى ناخن شود.

خطوط تیره زیر ناخن
باید در اسرع  ناخن  تیره زیر  خطوط 
وقت بررسى شود. گاهى اوقات دلیل 
بروز آنها ملانوم، خطرناك ترین نوع 

سرطان پوست، است.

ناخن جویده شده
چیزى  است  ممکن  ناخن ها  جویدن 
بیش از یک عادت قدیمى نباشد، اما 
در برخى موارد نشانه اى از اضطراب 
مـــداوم است که به کمــک درمان
مى توان آن را رفع کرد. جویدن ناخن 
نیز  فکرى-عملى  وسواس  اختلال  با 

مرتبط است. 
اگر نمى توانید دست از جویدن ناخن ها 
خود  پزشک  با  است  بهتر  بردارید، 

صحبت کنید.

پازل  از  بخشى  تنها  ها  ناخن 
هستند

اگرچه ناخن ها در خیلى از بیمارى ها 
اما  تغییرات ظاهرى مى شوند،  دچار 
اولین علامت  این تغییرات به ندرت 

بیمارى هستند. 
هاى  ناهنجارى  از  بسیارى  چنین  هم 
داشته  توجه  هستند.  ضرر  بى  ناخن 
باشید که همه افرادى که ناخن هاى 
سفید دارند، مبتلا به هپاتیت نیستند. 

در صورت مشاهده هر گونه علامت 
با پزشک  ناخن ها  تغییر شکل در  یا 
مشورت  پوست  متخصص  یا  خود 

کنید.

ناخن هایتان در مورد 
سلامتى شما چه مى گویند
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نوروپاتى دیابتى
به آسیب  نوعى  دیابتى  نوروپاتى 

سلول هاى عصبى است که به علت دیابت 
به  مى تواند  بالا  خون  قند  مى دهد.  رخ 
سلول هاى عصبى در سراسر بدن آسیب 
رساند. نوروپاتى دیابتى اغلب به اعصاب 
پاها آسیب مى رساند. بسته به این که 
کدام اعصاب آسیب  دیده باشند، علایم 
نوروپاتى دیابتى مى تواند از درد و بى حسى 
گوارش،  دستگاه  مشکلات  تا  پاها  در 
دستگاه ادرارى و دستگاه قلب و عروق 
متغیر باشد. نوروپاتى دیابتى یک عارضه 
جدى دیابت است که بیش از 50 درصد 
از افراد دیابتى را تحت تاثیر قرار مى دهد، 
اما اغلب مى توان از آن پیشگیرى کرده و 

یا پیشرفت آن را کند کرد.
علایم

این که اعصاب کدام  به  علایم بسته 
متفاوت  باشند  دیده  آسیب  ناحیه 
ایجاد  تدریج  به  علایم  معمولا  است. 
عصبى  آسیب  که  زمانى  تا  مى شوند. 
است  ممکن  ندهد،  رخ  توجهى  قابل 

فرد مبتلا متوجه مشکلى نشود.
دیابتى  نوروپاتى  نوع  شایع ترین 
این  در  است.  محیطى  نوروپاتى 
و  دست  سپس  و  پاها  ابتدا  نوروپاتى 

بازوها درگیر مى شوند. 
شب  در  اغلب  نوروپاتى  این  علایم 
تشدید مى شوند و ممکن است شامل 

موارد زیر باشند:
• بى حسى یا کاهش احساس درد یا 

تغییرات دما؛
• احساس گزگز یا سوزش در پاها؛

• درد یا گرفتگى شدید؛
• افزایش حساسیت به لمس؛

و  عفونت  زخم،  مانند  پا  مشکلات   •

درد استخوان و مفاصل.
آسیب به اعصاب سایر نواحى مى تواند 

مشکلات زیر را ایجاد کند:
• متوجه نشدن افت قند خون؛

• مشکلات مثانه یا روده؛
• کاهش سرعت تخلیه معده که سبب 
اشتها  از دست دادن  و  استفراغ  تهوع، 

مى شود؛
• مشکل تطابق چشم ها نسبت به نور؛

• مشکلات جنسى؛
• درد شدید در لگن و ران یا باسن؛

• مشکل در برخاستن از حالت نشسته؛
• مشکل در تمرکز یا دو بینى؛

• درد پشت یک چشم؛
• فلج یک طرفه صورت؛

سوزن  سوزن  یا  ضعف  بى حسى،   •
شدن در دست یا انگشتان.

علل
است.  ناشناخته  نوروپاتى  دقیق  علت 
گذشت  با  که  باورند  این  بر  محققان 
زمان، قند خون بالا به اعصاب آسیب 
ارسال  براى  آنها  توانایى  و  مى رساند 

پیام هاى عصبى را مختل مى کند.
هم چنین قند خون بالا دیواره مویرگ ها 
و  اکسیژن  سلول ها  این  براى  که  را 
ضعیف  مى کنند،  تامین  مغذى  مواد 

مى کند.
عوامل خطر

هر فردى که دیابت دارد ممکن است 
به نوروپاتى مبتلا شود. اما این عوامل 
معرض  در  بیشتر  را  فرد  خطر 

نوروپاتى قرار مى دهند:
• قند خون کنترل نشده؛

• سابقه دیابت. هر چه مدت طولانى تر 

به  ابتلا  خطر  باشید،  داشته  دیابت 
نوروپاتى دیابتى نیز افزایش مى یابد.

• بیمارى کلیوى؛
• اضافه وزن؛

• سیگار کشیدن.
عوارض

بروز  باعث  مى تواند  دیابتى  نوروپاتى 
عوارض جدى شود، از جمله:

• عدم آگاهى از افت قند خون
همانند  علایمى  با  خون  قند  افت 
لرزش، تعریق و افزایش ضربان قلب 
همراه است که به فرد دیابتى کمک 
کردن  برطرف  به  اقدام  که  مى کند 
موارد  برخى  در  کند.  مشکل  این 
نوروپاتى، فرد متوجه این علایم نشده 
و ممکن است خطرات جدى براى او 

به وجود آید.

• قطع عضو
 آسیب عصبى مى تواند باعث از دست 
دادن احساس در پا شود؛ بنابراین حتى 
بریدگى هاى جزئى نیز مى توانند به زخم 
تبدیل شوند، بدون این که فرد متوجه 
شود. در موارد شدید عفونت مى تواند به 
استخوان ها نیز سرایت کند یا منجر به 
صورت  این  در  که  شود  بافت  مرگ 
از  تمامى  یا  قسمت  قطع  است  ممکن 

عضو درگیر ضرورى باشد.
و  ادرارى  دستـگــاه  عفونــت هاى   •

بى اختیارى ادرار
 اگر اعصابى که مثانه را کنترل مى کنند 
نتوانید  است  ممکن  باشد،  آسیب دیده 
و  کنید  تخلیه  کامل  طور  به  را  مثانه 
باکترى ها در مجارى ادرارى باقى مانده و 
باعث عفونت هاى مجارى ادرارى شوند. 
بر  مى تواند  عصبى  آسیب  چنین  هم 
ادرار  به  نیاز  احساس  در  شما  توانایى 
کردن یا کنترل ماهیچه هایى که ادرار را 
به منجر  و  گذارد  تأثیر  مى کنند  آزاد 

بى  اختیارى ادرار شود.
• مشکلات گوارشى

آسیب  گوارش  دستگاه  اعصاب  اگر   
یبوست،  دچار  است  ممکن  ببینند، 
اسهال یا هر دو شوید. نوروپاتى دیابتى 
شود،  معده  فلج  به  منجر  مى تواند 
وضعیتى که در آن تخلیه مواد غذایى 
از معده با تاخیر رخ مى دهد و باعث 

نفخ و سوء هاضمه مى شود.
• اختلال عملکرد جنسى

مردان ممکن است دچار اختلال نعوظ 
و زنان دچار خشکى واژن و اختلال در 

برانگیختگى شوند.
پیشگیرى

از  خون  قند  کنترل  با  مى توانید  شما 
آن  عوارض  و  دیابتى  نوروپاتى 
تاخیر  به  را  آن  یا  کنید  پیشگیرى 

بیندازید.
• مدیریت قند خون

انجمن دیابت آمریکا توصیه مى کند 
که افراد مبتلا به دیابت حداقل دو بار 
در سال آزمایش هموگلوبین A1C  را 
انجام دهند. اگر سطح قند خون شما 

بالاتر از هدفتان باشد، نیاز به تغییراتى 
یا  دارو  تنظیم  یا  کردن  اضافه  مانند 
پزشک  نظر  تحت  غذایى  رژیم  تغییر 

خود را دارید.
• مراقبت از پا

که  زخم هایى  جمله  از  پا،  مشکلات 
بهبود پیدا نمى کنند و حتى قطع عضو، 
دیابتى  نوروپاتى  شایع  عوارض  از 
معاینه  با  مى توانید  شما  اما  هستند. 
سال،  در  بار  یک  حداقل  پا  کامل 
معاینه کامل پاها توسط پزشک در هر 
بار مراجعه به مطب و مراقبت مناسب 
این  از  بسیارى  از  منزل،  در  پاها  از 

مشکلات پیشگیرى کنید.
براى مراقبت مناسب از پاها توصیه هاى 

زیر را دنبال کنید:
کنید.  را چک  خود  پاهاى  روز  هر   •
بریدگى،  تاول،  وجود  نظر  از  را  پاها 
کبودى، ترك خوردگى، قرمزى و تورم 

بررسى کنید. 
نگه  خشک  و  تمیز  را  خود  پاهاى   •
آب  با  را  خود  پاهاى  روز  هر  دارید. 
و  پاها  بشویید.  ملایم  صابون  و  ولرم 
خشک  احتیاط  با  را  پا  انگشتان  بین 

کنید.
• پاهاى خود را با کرم مرطوب کنید 

تا مانع از ترك خوردگى آن شوید.
• ناخن هاى پا را با دقت کوتاه کنید. 
کنید. کوتاه  صاف  را  پاها  هاى  ناخن 

 لبه ها را با دقت سوهان کنید تا تیز 
نباشند.

بپوشید.  خشک  و  تمیز  جوراب   •
ضد  الیاف  یا  اى  پنبه  هاى  ازجوراب 

رطوبت استفاده کنید که تنگ نباشد.
• از کفش هایى استفاده کنید که ضربه

از  محافظت  براى  همیشه  باشند.   گیر 
بپوشید.  دمپایى  یا  کفش  خود  پاهاى 
اطمینان حاصل کنید که کفش  مناسب 
سایز پایتان باشد و به انگشتان پا اجازه 

حرکت دهد.

110 mg
dl



به آسیب  نوعى  دیابتى  نوروپاتى 
سلول هاى عصبى است که به علت دیابت 
به  مى تواند  بالا  خون  قند  مى دهد.  رخ 
سلول هاى عصبى در سراسر بدن آسیب 
رساند. نوروپاتى دیابتى اغلب به اعصاب 
پاها آسیب مى رساند. بسته به این که 
کدام اعصاب آسیب  دیده باشند، علایم 
نوروپاتى دیابتى مى تواند از درد و بى حسى 
گوارش،  دستگاه  مشکلات  تا  پاها  در 
دستگاه ادرارى و دستگاه قلب و عروق 
متغیر باشد. نوروپاتى دیابتى یک عارضه 
جدى دیابت است که بیش از 50 درصد 
از افراد دیابتى را تحت تاثیر قرار مى دهد، 
اما اغلب مى توان از آن پیشگیرى کرده و 

یا پیشرفت آن را کند کرد.
علایم

این که اعصاب کدام  به  علایم بسته 
متفاوت  باشند  دیده  آسیب  ناحیه 
ایجاد  تدریج  به  علایم  معمولا  است. 
عصبى  آسیب  که  زمانى  تا  مى شوند. 
است  ممکن  ندهد،  رخ  توجهى  قابل 

فرد مبتلا متوجه مشکلى نشود.
دیابتى  نوروپاتى  نوع  شایع ترین 
این  در  است.  محیطى  نوروپاتى 
و  دست  سپس  و  پاها  ابتدا  نوروپاتى 

بازوها درگیر مى شوند. 
شب  در  اغلب  نوروپاتى  این  علایم 
تشدید مى شوند و ممکن است شامل 

موارد زیر باشند:
• بى حسى یا کاهش احساس درد یا 

تغییرات دما؛
• احساس گزگز یا سوزش در پاها؛

• درد یا گرفتگى شدید؛
• افزایش حساسیت به لمس؛

و  عفونت  زخم،  مانند  پا  مشکلات   •

درد استخوان و مفاصل.
آسیب به اعصاب سایر نواحى مى تواند 

مشکلات زیر را ایجاد کند:
• متوجه نشدن افت قند خون؛

• مشکلات مثانه یا روده؛
• کاهش سرعت تخلیه معده که سبب 
اشتها  از دست دادن  و  استفراغ  تهوع، 

مى شود؛
• مشکل تطابق چشم ها نسبت به نور؛

• مشکلات جنسى؛
• درد شدید در لگن و ران یا باسن؛

• مشکل در برخاستن از حالت نشسته؛
• مشکل در تمرکز یا دو بینى؛

• درد پشت یک چشم؛
• فلج یک طرفه صورت؛

سوزن  سوزن  یا  ضعف  بى حسى،   •
شدن در دست یا انگشتان.

علل
است.  ناشناخته  نوروپاتى  دقیق  علت 
گذشت  با  که  باورند  این  بر  محققان 
زمان، قند خون بالا به اعصاب آسیب 
ارسال  براى  آنها  توانایى  و  مى رساند 

پیام هاى عصبى را مختل مى کند.
هم چنین قند خون بالا دیواره مویرگ ها 
و  اکسیژن  سلول ها  این  براى  که  را 
ضعیف  مى کنند،  تامین  مغذى  مواد 

مى کند.
عوامل خطر

هر فردى که دیابت دارد ممکن است 
به نوروپاتى مبتلا شود. اما این عوامل 
معرض  در  بیشتر  را  فرد  خطر 

نوروپاتى قرار مى دهند:
• قند خون کنترل نشده؛

• سابقه دیابت. هر چه مدت طولانى تر 

به  ابتلا  خطر  باشید،  داشته  دیابت 
نوروپاتى دیابتى نیز افزایش مى یابد.

• بیمارى کلیوى؛
• اضافه وزن؛

• سیگار کشیدن.
عوارض

بروز  باعث  مى تواند  دیابتى  نوروپاتى 
عوارض جدى شود، از جمله:

• عدم آگاهى از افت قند خون
همانند  علایمى  با  خون  قند  افت 
لرزش، تعریق و افزایش ضربان قلب 
همراه است که به فرد دیابتى کمک 
کردن  برطرف  به  اقدام  که  مى کند 
موارد  برخى  در  کند.  مشکل  این 
نوروپاتى، فرد متوجه این علایم نشده 
و ممکن است خطرات جدى براى او 

به وجود آید.

• قطع عضو
 آسیب عصبى مى تواند باعث از دست 
دادن احساس در پا شود؛ بنابراین حتى 
بریدگى هاى جزئى نیز مى توانند به زخم 
تبدیل شوند، بدون این که فرد متوجه 
شود. در موارد شدید عفونت مى تواند به 
استخوان ها نیز سرایت کند یا منجر به 
صورت  این  در  که  شود  بافت  مرگ 
از  تمامى  یا  قسمت  قطع  است  ممکن 

عضو درگیر ضرورى باشد.
و  ادرارى  دستـگــاه  عفونــت هاى   •

بى اختیارى ادرار
 اگر اعصابى که مثانه را کنترل مى کنند 
نتوانید  است  ممکن  باشد،  آسیب دیده 
و  کنید  تخلیه  کامل  طور  به  را  مثانه 
باکترى ها در مجارى ادرارى باقى مانده و 
باعث عفونت هاى مجارى ادرارى شوند. 
بر  مى تواند  عصبى  آسیب  چنین  هم 
ادرار  به  نیاز  احساس  در  شما  توانایى 
کردن یا کنترل ماهیچه هایى که ادرار را 
به منجر  و  گذارد  تأثیر  مى کنند  آزاد 

بى  اختیارى ادرار شود.
• مشکلات گوارشى

آسیب  گوارش  دستگاه  اعصاب  اگر   
یبوست،  دچار  است  ممکن  ببینند، 
اسهال یا هر دو شوید. نوروپاتى دیابتى 
شود،  معده  فلج  به  منجر  مى تواند 
وضعیتى که در آن تخلیه مواد غذایى 
از معده با تاخیر رخ مى دهد و باعث 

نفخ و سوء هاضمه مى شود.
• اختلال عملکرد جنسى

مردان ممکن است دچار اختلال نعوظ 
و زنان دچار خشکى واژن و اختلال در 

برانگیختگى شوند.
پیشگیرى

از  خون  قند  کنترل  با  مى توانید  شما 
آن  عوارض  و  دیابتى  نوروپاتى 
تاخیر  به  را  آن  یا  کنید  پیشگیرى 

بیندازید.
• مدیریت قند خون

انجمن دیابت آمریکا توصیه مى کند 
که افراد مبتلا به دیابت حداقل دو بار 
در سال آزمایش هموگلوبین A1C  را 
انجام دهند. اگر سطح قند خون شما 

بالاتر از هدفتان باشد، نیاز به تغییراتى 
یا  دارو  تنظیم  یا  کردن  اضافه  مانند 
پزشک  نظر  تحت  غذایى  رژیم  تغییر 

خود را دارید.
• مراقبت از پا

که  زخم هایى  جمله  از  پا،  مشکلات 
بهبود پیدا نمى کنند و حتى قطع عضو، 
دیابتى  نوروپاتى  شایع  عوارض  از 
معاینه  با  مى توانید  شما  اما  هستند. 
سال،  در  بار  یک  حداقل  پا  کامل 
معاینه کامل پاها توسط پزشک در هر 
بار مراجعه به مطب و مراقبت مناسب 
این  از  بسیارى  از  منزل،  در  پاها  از 

مشکلات پیشگیرى کنید.
براى مراقبت مناسب از پاها توصیه هاى 

زیر را دنبال کنید:
کنید.  را چک  خود  پاهاى  روز  هر   •
بریدگى،  تاول،  وجود  نظر  از  را  پاها 
کبودى، ترك خوردگى، قرمزى و تورم 

بررسى کنید. 
نگه  خشک  و  تمیز  را  خود  پاهاى   •
آب  با  را  خود  پاهاى  روز  هر  دارید. 
و  پاها  بشویید.  ملایم  صابون  و  ولرم 
خشک  احتیاط  با  را  پا  انگشتان  بین 

کنید.
• پاهاى خود را با کرم مرطوب کنید 

تا مانع از ترك خوردگى آن شوید.
• ناخن هاى پا را با دقت کوتاه کنید. 
کنید. کوتاه  صاف  را  پاها  هاى  ناخن 

 لبه ها را با دقت سوهان کنید تا تیز 
نباشند.

بپوشید.  خشک  و  تمیز  جوراب   •
ضد  الیاف  یا  اى  پنبه  هاى  ازجوراب 

رطوبت استفاده کنید که تنگ نباشد.
• از کفش هایى استفاده کنید که ضربه

از  محافظت  براى  همیشه  باشند.   گیر 
بپوشید.  دمپایى  یا  کفش  خود  پاهاى 
اطمینان حاصل کنید که کفش  مناسب 
سایز پایتان باشد و به انگشتان پا اجازه 

حرکت دهد.

Acetaminophen 500/ Ca�eine 65

www.actoverco.com

درمان دردهاى مختلف از جمله: میگرن، دندان درد، دردهاى قاعدگى،
دردهاى مفاصل و دردهاى عصبى

استامینوفن: کنترل تب، تسکین درد 
کافئین:افزایش سطح هوشیارى و کاهش خستگى 

اَکتوفن اِکسترا دارویى که باید در منزل و حتى در سفر
همراه خود داشته باشید. 

https://www.dradvaitkulkarni.com/latest-update/diabetic-neuropathy-/45



به دو نفر از افرادى که پاسخ صحیح را ارسال کنند، 
تومانى  هزار   500 هدیه  کارت  یک  قرعه  قید  به 
ماه  پانزدهم  از  مسابقه  برنده  نام  مى شود.  تقدیم 
آدرس  به  سلامت  سلام  سایت  در  بعد 
www.salamsalamat.com به اطلاع شما عزیزان 

خواهد رسید.

اورا

تعریق پیشانى

گرفتگى یا آب ریزش بینى

کدام مورد جز علایم سر درد یک طرفه 
نیست؟

اشک ریزش چشم الف

ب

ج

د

پاسخ خود را به شماره 100022140331 ارسال فرمایید. مهلت ارسال پیامک تا 25 تیر

 / اردیبهشت

کدام مورد جز علایم سر درد یک طرفه 
نیست؟
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شرکت داروسازى آتى فارمد
به تامین سلامت
بانوان ایرانى مى اندیشد.
به آتى فارمد خوش آمدید

شرکت  اولین  فارمد  آتى  داروسازى  شرکت 
تولید  در   GMP گواهینامه  داراى  داروسازى 
در  زنان  خوراکى  هورمونى  دارویى  هاى  فرآورده 
ایران مى باشد. شرکت آتى فارمد خود را متعهد 
ترین  ایمن  و  ترین  کیفیت  با  تولید  به  داند  مى 
تامین  براى  هورمونى  دارویى  هاى  فرآورده 

سلامت بانوان در همه مراحل زندگى آنها.

ما همه با هم براى سلامتى تو تلاش مى کنیم.



20 / تیر

علت ایجاد آن 
چیست؟

گاهى اوقات بعضى از بیمارى ها، مانند 
بیمارى هاى عصبى، اختلالات اضطرابى، 
پرکارى تیروئید، پارکینسون، بیمارى هاى 
ریوى، بیمارى هاى قلبى و بیمارى هاى 
باعث  مى توانند  سل،  مانند  عفونى 

هایپرهیدروزیس شوند.
به  که  هایپرهیدروزیس  نوع  این  به 
ایجاد  اى  زمینه  علت  یک  دنبال 
ثانویه  هایپرهیدروزیس  شود  مى 

گفته مى شود.
اما در بیشتر موارد این اختلال  در افراد 
سالم رخ مى دهد. به نظر مى رسد در 
از سایرین  افراد غدد عرق بیش  این 

فعال است.
به این نوع  هایپرهیدروزیس که بدون 
باشد،  اى  زمینه  علت  هیچ 
هایپرهیدروزیس اولیه گفته مى شود.

همان طور که پیش تر اشاره شد، گرما 
تعریق  هاى  محرك  از  احساسات  و 

حد  از  بیش 
هستند، اما بسیارى 
از  که  کسانى  از 

هایپــرهیدروزیـس 
رنج مى برند، بدون 
هیچ عامل محرکى، 
مثلا در هواى خنک 
حالت  در  حتى  و 
استراحت، در تمام 
بیدارى  ساعات 

عرق مى کنند.

بیشترى دارند.
بنابراین با ارزیابى علت هاى زمینه اى 
افزایش  در  موثر  هاى  محرك  و 
تعریق، مى توان یک رویکرد مناسب 
پیش  در  افراد  این  مشکل  حل  براى 
گرفت که در بسیارى موارد منجر به 
زندگى  کیفیت  و  اختلال  این  بهبود 

بیمار مى گردد.

توصیه مى شود محل استفاده را قبل 
از  مصرف کاملا خشک کند.

• ضد تعریق هاى قوى نسخه اى
این ضد تعریق ها که با دستور پزشک 
و به شکل داروى ترکیبى در داروخانه 
قابل تهیه است، حاوى دوز هاى بالا 
هگزاهیدرات  کلراید  آلومینیوم  از 

باشد. مى 

دستگاهى است که آب یونیزه شده را 
با استفاده از جریان الکتریکى مستقیم 
از پوست عبور مى دهد. در این روش 
آب  در  اضافى  تعریق  داراى  عضو 
معمولى قرار گرفته و براى چند دقیقه 
که  کوچکى  هاى  پالس  معرض  در 
عصبى  هاى  پیام  کردن  خنثى  براى 
تعریق اضافى فرستاده مى شوند قرار 
مى گیرد. معمولا بیمار این پالس ها را 
اما  کند،  مى  احساس  ضعیف  بسیار 
اثر  اعمال  براى  ها  پالس  همین 

یونتوفورز کافى هستند.

بعضى دارو ها با مکانیسم خاصى (مثلا 
عرقى)  غدد  تحریک  از  جلوگیرى  با 
این  شوند.  مى  تعریق  کاهش  سبب 
دارو ها تنها با نظر پزشک و با توجه 
به شرایط بیمار تجویز مى شوند و به 
بیماران  تمام  براى  عوارض  دلیل 
در  داروها  این  شوند.  نمى  توصیه 
تعریق  صورت  ناحیه  در  که  افرادى 

دارند، بیشتر موثر است.

استفاده از سم بوتولیسم براى درمان 
تعریق بیش از حد در ناحیه زیر بغل، 
آمریکا  داروى  و  غذا  سازمان  در 
(FDA) تایید شده است؛ اما مى تواند 
کف  در  هایپرهیدروزیس  درمان  در 

دست و پا هم استفاده شود.
شکل  به  متخصص  توسط  دارو  این 
زیرپوستى در نواحى مورد نظر که تعریق 
بیش از حد دارند، تزریق مى شود. دوز 
به  توجه  با  تزریق  دفعات  و  دارو 
آن  پاسخ دهى  میزان  و  بیمار  شرایط 
تعیین مى گردد. به طور معمول براى 
هفته  دو  تا  روز  چند  دارو  اثر  شروع 
زمان  مدت  است.  لازم  زمان 
ماندگارى اثر هم از 3 تا 6 ماه متغیر 

است.
محل  در  درد  روش،  این  عوارض  از 
سرماخوردگى   شبه  علایم  و  تزریق 
دست  کف  در  بوتاکس  اگر  است. 
تواند به طور موقت  تزریق شود، مى 
ناحیه  این  در  ضعف  احساس  باعث 

شود.

این تکنیک از امواج مایکروویو کنترل 
شده براى تخریب غدد عرقى به طور 
دائمى استفاده مى کند. این روش نیز 
و  غذا  سازمان  از   2011 سال  در 
تعریق  درمان  براى  امریکا  داروى 
بیش از حد در ناحیه زیر بغل تاییدیه 
گرفته است. از مزایاى این روش مى توان 
کم  و  مدت  طولانى  اثربخشى  به 

عارضه بودن اشاره کرد.

لیزر ها هم مى توانند با هدف گیرى 
گرماى  از  استفاده  با  عرقى  غدد 
این  ببرند.  بین  از  را  ها  آن  متمرکز، 

تکنیک هم براى درمان تعریق بیش از 
حد در ناحیه زیر بغل کاربرد دارد.

سیمپاتکــــتومى  نام  به  روشـــــى 
اندوسکوپیـک قفـــسه سیـنه ممکن 
است به عنوان آخرین راه حل در نظر 
گرفته شود. از این روش معمولا براى 
درمان تعریق بیش از حد در صورت 
و کف دست ها که به سایر درمان ها 
به  شود.  مى  استفاده  اند  نداده  پاسخ 
میزان  که  اعصابى  که  صورت  این 
تعریق غدد عرقى را تنظیم مى کنند، 
این  شوند.  مى  قطع  جراحى  این  طى 
روش براى هایپرهیدروزیس در ناحیه 

زیر بغل کاربرد چندانى ندارد.
در روش جــراحــى زیـــر بــغــل
(Under arm surgery)، غدد عرقى 
هاى  تکنیک  با  را  بغل  زیر  ناحیه 

متنـــوعى مى توانند بردارند.

• زمانى که تعریق طولانى، بیش از حد 
و غیر عادى باشد.

یا  سینه  قفسه  درد  با  همراه  اگر   •
احساس فشار در سینه باشد.

• اگر همراه با کاهش وزن باشد.

• اگر در طول خواب اتفاق بیفتد.

و  نفس  تنگى  تب،  با  همراه  اگر   •
افزایش ضربان قلب باشد.

هایپرهیدروزیس یا تعریق بیش 
از حد چیست؟

اختلال  یک  به  هایپرهیدروزیس 
پزشکى گفته مى شود که در آن فرد 
بینى  پیش  قابل  غیر  و  زیاد  طور  به 

عرق مى کند.
آمار ها در آمریکا نشان مى دهد 2 تا 
3 درصد مردم از تعریق بیش از حد 
کف  زیربغل،  نواحى  در  مخصوصا 

دست وکف پا رنج مى برند.
بنابراین مى توان گفت این مشکل یک 

اختلال شایع به شمار مى رود.
تعریق بیش از حد در کف دست و 
 13 حدود  در  پایین  سنین  در  پا 
ناحیه  در  و  شود  مى  شروع  سالگى 
زیربغل در اواخر نوجوانى بروز پیدا 
در  هایپرهیدروزیس  اما  کند.  مى 
نوجوانى  اواخر  در  بغل  زیر  نواحى 

خود را نشان مى دهد.

تا آخر  زندگى   تواند  این مشکل مى 
فرد ادامه پیدا کند.

تعریق بیش از حد
(هایپرهیدروزیس)

براى  مناسب  درمانى  هاى  رویکرد 
تعریق بیش از حد به شرح زیر است:

از  ضد تعریق هاى حاوى مقادیر کم 
نمک هاى آلومینیوم (مانند آلومینیوم 
در  و  پایین  قیمت  علت  به  کلراید) 
خط  اولین  معمولا  بودن  دسترس 
مشکل  رفع  براى  درمانى 
بغل  زیر  ناحیه  در  هایپرهیدروزیس 

هستند.
ضد تعریق ها با قفل کردن غدد عرقى 
منجر به کاهش تعریق مى شوند و باید به 

صورت منظم استفاده شوند.
از  ها  دئودورانت  باشید  داشته  توجه 
تنها  و  کنند  نمى  جلوگیرى  تعریق 
باعث کاهش بوى بد عرق مى شوند. 
با این حال مى توانید از دئودورانت هایى 
عبارت که  کنید  استفاده 
ذکر  آنها  روى    Antiperspirant

ضد  عملکرد  همزمان  تا  باشد،  شده 
تعریقى هم داشته باشند.

ها  تعریق  از ضد  استفاده  عوارض  از 
مى توان به تحریک پوست در ناحیه 

مورد استفاده اشاره کرد.
براى پیشگیرى از این عارضه به بیمار 

اساسا عرق کردن براى خنک نگه داشتن بدن اتفاق 
مى افتد که یک فرایند طبیعى است. قرار گرفتن در 

محیط هاى با دماى بالا، ورزش کردن و دچار شدن 
و  خجالت  خشم،  اضطراب،  مانند  احساساتى  به 

ترس منجر به تعریق بیشتر مى شود.

براى درمان آن چه 
توان  مى  کارهایى 

انجام داد؟

اینکه فردى  از  جدا 
دچــــــار   کـــه 
هایپرهیــدروزیس  
است  ممکن  است 
به دنبال تعریق زیاد 
همـــواره احساس 
در  کند،  خجالت 
افـــرادى که کـــف
دست هایشان عرق 
مى کنـــد، مشکل 
جدى تر به نــظر 

مى رسد.  
گرفتن  در  که  چرا 
یا مداد،  خودکــار 
فرمان  گرفتـــن 
هنگام  و  خودرو 
با  دادن  دست 
ن  ا یـــــگر د
دشــــوارى 

دکتر نسترن ولى تبار(داروساز)



تیر/
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/hyperhidrosis/symptoms-causes/syc-20367152?p=1
https://www.webmd.com/skin-problems-and-treatments/hyperhidrosis221

علت ایجاد آن 
چیست؟

گاهى اوقات بعضى از بیمارى ها، مانند 
بیمارى هاى عصبى، اختلالات اضطرابى، 
پرکارى تیروئید، پارکینسون، بیمارى هاى 
ریوى، بیمارى هاى قلبى و بیمارى هاى 
باعث  مى توانند  سل،  مانند  عفونى 

هایپرهیدروزیس شوند.
به  که  هایپرهیدروزیس  نوع  این  به 
ایجاد  اى  زمینه  علت  یک  دنبال 
ثانویه  هایپرهیدروزیس  شود  مى 

گفته مى شود.
اما در بیشتر موارد این اختلال  در افراد 
سالم رخ مى دهد. به نظر مى رسد در 
از سایرین  افراد غدد عرق بیش  این 

فعال است.
به این نوع  هایپرهیدروزیس که بدون 
باشد،  اى  زمینه  علت  هیچ 
هایپرهیدروزیس اولیه گفته مى شود.

همان طور که پیش تر اشاره شد، گرما 
تعریق  هاى  محرك  از  احساسات  و 

حد  از  بیش 
هستند، اما بسیارى 
از  که  کسانى  از 

هایپــرهیدروزیـس 
رنج مى برند، بدون 
هیچ عامل محرکى، 
مثلا در هواى خنک 
حالت  در  حتى  و 
استراحت، در تمام 
بیدارى  ساعات 

عرق مى کنند.

بیشترى دارند.
بنابراین با ارزیابى علت هاى زمینه اى 
افزایش  در  موثر  هاى  محرك  و 
تعریق، مى توان یک رویکرد مناسب 
پیش  در  افراد  این  مشکل  حل  براى 
گرفت که در بسیارى موارد منجر به 
زندگى  کیفیت  و  اختلال  این  بهبود 

بیمار مى گردد.

توصیه مى شود محل استفاده را قبل 
از  مصرف کاملا خشک کند.

• ضد تعریق هاى قوى نسخه اى
این ضد تعریق ها که با دستور پزشک 
و به شکل داروى ترکیبى در داروخانه 
قابل تهیه است، حاوى دوز هاى بالا 
هگزاهیدرات  کلراید  آلومینیوم  از 

باشد. مى 

دستگاهى است که آب یونیزه شده را 
با استفاده از جریان الکتریکى مستقیم 
از پوست عبور مى دهد. در این روش 
آب  در  اضافى  تعریق  داراى  عضو 
معمولى قرار گرفته و براى چند دقیقه 
که  کوچکى  هاى  پالس  معرض  در 
عصبى  هاى  پیام  کردن  خنثى  براى 
تعریق اضافى فرستاده مى شوند قرار 
مى گیرد. معمولا بیمار این پالس ها را 
اما  کند،  مى  احساس  ضعیف  بسیار 
اثر  اعمال  براى  ها  پالس  همین 

یونتوفورز کافى هستند.

بعضى دارو ها با مکانیسم خاصى (مثلا 
عرقى)  غدد  تحریک  از  جلوگیرى  با 
این  شوند.  مى  تعریق  کاهش  سبب 
دارو ها تنها با نظر پزشک و با توجه 
به شرایط بیمار تجویز مى شوند و به 
بیماران  تمام  براى  عوارض  دلیل 
در  داروها  این  شوند.  نمى  توصیه 
تعریق  صورت  ناحیه  در  که  افرادى 

دارند، بیشتر موثر است.

استفاده از سم بوتولیسم براى درمان 
تعریق بیش از حد در ناحیه زیر بغل، 
آمریکا  داروى  و  غذا  سازمان  در 
(FDA) تایید شده است؛ اما مى تواند 
کف  در  هایپرهیدروزیس  درمان  در 

دست و پا هم استفاده شود.
شکل  به  متخصص  توسط  دارو  این 
زیرپوستى در نواحى مورد نظر که تعریق 
بیش از حد دارند، تزریق مى شود. دوز 
به  توجه  با  تزریق  دفعات  و  دارو 
آن  پاسخ دهى  میزان  و  بیمار  شرایط 
تعیین مى گردد. به طور معمول براى 
هفته  دو  تا  روز  چند  دارو  اثر  شروع 
زمان  مدت  است.  لازم  زمان 
ماندگارى اثر هم از 3 تا 6 ماه متغیر 

است.
محل  در  درد  روش،  این  عوارض  از 
سرماخوردگى   شبه  علایم  و  تزریق 
دست  کف  در  بوتاکس  اگر  است. 
تواند به طور موقت  تزریق شود، مى 
ناحیه  این  در  ضعف  احساس  باعث 

شود.

این تکنیک از امواج مایکروویو کنترل 
شده براى تخریب غدد عرقى به طور 
دائمى استفاده مى کند. این روش نیز 
و  غذا  سازمان  از   2011 سال  در 
تعریق  درمان  براى  امریکا  داروى 
بیش از حد در ناحیه زیر بغل تاییدیه 
گرفته است. از مزایاى این روش مى توان 
کم  و  مدت  طولانى  اثربخشى  به 

عارضه بودن اشاره کرد.

لیزر ها هم مى توانند با هدف گیرى 
گرماى  از  استفاده  با  عرقى  غدد 
این  ببرند.  بین  از  را  ها  آن  متمرکز، 

تکنیک هم براى درمان تعریق بیش از 
حد در ناحیه زیر بغل کاربرد دارد.

سیمپاتکــــتومى  نام  به  روشـــــى 
اندوسکوپیـک قفـــسه سیـنه ممکن 
است به عنوان آخرین راه حل در نظر 
گرفته شود. از این روش معمولا براى 
درمان تعریق بیش از حد در صورت 
و کف دست ها که به سایر درمان ها 
به  شود.  مى  استفاده  اند  نداده  پاسخ 
میزان  که  اعصابى  که  صورت  این 
تعریق غدد عرقى را تنظیم مى کنند، 
این  شوند.  مى  قطع  جراحى  این  طى 
روش براى هایپرهیدروزیس در ناحیه 

زیر بغل کاربرد چندانى ندارد.
در روش جــراحــى زیـــر بــغــل
(Under arm surgery)، غدد عرقى 
هاى  تکنیک  با  را  بغل  زیر  ناحیه 

متنـــوعى مى توانند بردارند.

• زمانى که تعریق طولانى، بیش از حد 
و غیر عادى باشد.

یا  سینه  قفسه  درد  با  همراه  اگر   •
احساس فشار در سینه باشد.

• اگر همراه با کاهش وزن باشد.

• اگر در طول خواب اتفاق بیفتد.

و  نفس  تنگى  تب،  با  همراه  اگر   •
افزایش ضربان قلب باشد.

هایپرهیدروزیس یا تعریق بیش 
از حد چیست؟

اختلال  یک  به  هایپرهیدروزیس 
پزشکى گفته مى شود که در آن فرد 
بینى  پیش  قابل  غیر  و  زیاد  طور  به 

عرق مى کند.
آمار ها در آمریکا نشان مى دهد 2 تا 
3 درصد مردم از تعریق بیش از حد 
کف  زیربغل،  نواحى  در  مخصوصا 

دست وکف پا رنج مى برند.
بنابراین مى توان گفت این مشکل یک 

اختلال شایع به شمار مى رود.
تعریق بیش از حد در کف دست و 
 13 حدود  در  پایین  سنین  در  پا 
ناحیه  در  و  شود  مى  شروع  سالگى 
زیربغل در اواخر نوجوانى بروز پیدا 
در  هایپرهیدروزیس  اما  کند.  مى 
نوجوانى  اواخر  در  بغل  زیر  نواحى 

خود را نشان مى دهد.

تا آخر  زندگى   تواند  این مشکل مى 
فرد ادامه پیدا کند.

براى  مناسب  درمانى  هاى  رویکرد 
تعریق بیش از حد به شرح زیر است:

از  ضد تعریق هاى حاوى مقادیر کم 
نمک هاى آلومینیوم (مانند آلومینیوم 
در  و  پایین  قیمت  علت  به  کلراید) 
خط  اولین  معمولا  بودن  دسترس 
مشکل  رفع  براى  درمانى 
بغل  زیر  ناحیه  در  هایپرهیدروزیس 

هستند.
ضد تعریق ها با قفل کردن غدد عرقى 
منجر به کاهش تعریق مى شوند و باید به 

صورت منظم استفاده شوند.
از  ها  دئودورانت  باشید  داشته  توجه 
تنها  و  کنند  نمى  جلوگیرى  تعریق 
باعث کاهش بوى بد عرق مى شوند. 
با این حال مى توانید از دئودورانت هایى 
عبارت که  کنید  استفاده 

ذکر  آنها  روى    Antiperspirant

ضد  عملکرد  همزمان  تا  باشد،  شده 
تعریقى هم داشته باشند.

ها  تعریق  از ضد  استفاده  عوارض  از 
مى توان به تحریک پوست در ناحیه 

مورد استفاده اشاره کرد.
براى پیشگیرى از این عارضه به بیمار 

ضد تعریق ها
(Antiperspirant)

یونتوفورز
(Iontophoresis)

داروها

بوتاکس
(Botulinum toxin-A)

لیزر

جراحى

میرا دراى
(Mira Dry)

چه زمانى نیاز است به 
یک متخصص مراجعه 

کنیم؟

براى درمان آن چه 
توان  مى  کارهایى 

انجام داد؟

اینکه فردى  از  جدا 
دچــــــار   کـــه 
هایپرهیــدروزیس  
است  ممکن  است 
به دنبال تعریق زیاد 
همـــواره احساس 
در  کند،  خجالت 
افـــرادى که کـــف
دست هایشان عرق 
مى کنـــد، مشکل 
جدى تر به نــظر 

مى رسد.  
گرفتن  در  که  چرا 
یا مداد،  خودکــار 
فرمان  گرفتـــن 
هنگام  و  خودرو 
با  دادن  دست 
ن  ا یـــــگر د
دشــــوارى 



استریا یا ترك هاى پوستى درواقع ضایعات 
پوستى هستند که به دلیل نازك شدن و 
فرورفتگى سریع پوست شکل مى گیرند و 
به شکل خطوطى در نواحى ران، باسن، 
شکم، بازوها، کمر و سینه ها دیده مى شوند. 
تغییر ناگهانى در کلاژن و الاستین پوست 
پوست  کننده  حمایت  هاى  بخش  (که 
هستند) و پارگى سریع این نواحى، دلیل 

اصلى  استریا مى باشد.
در واقع پوست به طور  ناگهانى کشیده مى شود 
که سبب کاهش تعداد فیبرهاى کلاژن و 
نواحى  در  و  شده  پوست  در  الاستین 
کاهش این ترکیبات، ترك خوردگى ایجاد 
مى شود. ترك هاى پوستى بسیار رایج و 

غیر مضر هستند. 

علایم و نشانه هاى استریا چیست؟

استریا، ضایعاتى قرمز، قرمز مایل به بنفش 
و یا صورتى هستند ممکن است در هر 
قسمتى از بدن  ایجاد شوند؛ ولى بیشتر 
قسمت هایى که مقادیر چربى ذخیره شده 
زیاد است به وجود مى آیند. ترك ها در 
ابتدا به صورت چروك ایجاد مى شوند و 
بعد به مرور زمان کم رنگ تر و سفیدتر 

مى شوند.

دلایل شایع استریا چیست؟

علت اصلى این ضایعات، کشش پوست 
ناگهانى  انقباض  یا  شدید  رشد  است. 
پوست مى تواند این ترك ها را ایجاد کند.
دلایل عمده کشیدگى پوست عبارتند از:

• باردارى؛

اتفاق مى افتد.
استریا   درمان  هاى  روش 

همچنان در حال پیشرفت است. 
معمـــولا خطوط طــى مدت زمان 

نامشخصى کمرنگ و یا محو مى شوند.

• رشد در دوران بلوغ؛
• افزایش یا کاهش سریع وزن؛

• برخى بیمارى ها؛
• برخى داروها به خصوص استفاده از 

ترکیبات حاوى کورتون؛
• اضافه وزن بیش از حد؛

• جنسیت زنانه.

باردارى و استریا

استریا  که  باردارى  پوستى  هاى  ترك 
گراویـداروم هم نام دارد، بــه صورت

ترك هاى پوستى در نواحى شکمى دیده 
مى شود که علت اصلى آن افزایش وزن 
سریع در دوران باردارى است.  حدود 90 
درصد از خانم ها دچار این مشکل مى شوند.

عوامل خطر استریا چیست؟

• سابقه خانوادگى؛
• بیمارى هاى مزمن؛

• توده بدنى فرد پیش از باردارى؛
• وزن نوزاد به دنیا آمده از مادران باردار.

پیش گیرى از استریا

پوست  هاى  پروتئین  الاستین  و  کلاژن 
هستند که براى تداوم خاصیت کشسانى، 
پوست  پذیرى  انعطاف  و  مقاومت 
ضرورت دارند و کمک مى کنند که در 
صورت کشیده شدن،  پوست به حالت 
اول برگردد. تقویت تولید این دو ترکیب 
مفید  استریا  از  پیشگیرى  در  تواند  مى 
باشد.گاهى اوقات کمبود ویتامین ها و یا 

به  منجر  تواند  مى  خاص  معدنى  مواد 
استریا شود. استفاده از ترکیباتى که به 
کنند،  مى  کمک  پوست  حفظ سلامت 
مانند غذاهاى غنى از روى، ویتامین آ، سى، 
دى و غذاهاى سرشار از پروتئین مى توانند 

موثر باشند.

ترك هاى پوستى همیشه قابل پیشگیرى 
تا حدى  زیر  ولى روش هاى  نیستند 

مى توانند کمک کننده باشند:
• حفظ تعادل در وزن؛

• اجتناب از رژیم غذایى یویو (یا چرخه 
وزن) که همان رژیم هاى تکرارى است؛

• داشتن رژیم غذایى متعادل که حاوى 
مقادیر قابل توجهى از ویتامین ها و مواد 

معدنى باشد؛
وزن  افزایش  یک  براى  ریزى  برنامه   •
حساب شده و منظم در طى دوران باردارى؛

• نوشیدن 6 الى 8 لیوان آب در روز.

استریا و روش هاى درمان آن

در صورتى که ترك هاى پوستى در همان 
درمان  طلایى  زمان  که  اولیه  مراحل 
محسوب مى شود، درمان نشوند، رنگ 
آن ها به سفید تغییر مى کند. در عین حال 
درمان  از  هدف  که  داشت  توجه  باید 
استریا بهبود قابل توجه آن است؛  چون 
درمان کامل ترك هاى پوستى به ندرت 

یا استر
یا ترك پوستى

مفیدى  و  مشخص  درمان 
ضایعات  این  بهبود  براى 
ها  تلاش  برخى  ندارد.  وجود 
شده  انجام  زمینه  این  در 
ها  آن  به  زیر  در  که  است 

اشاره مى نماییم:

هاى  کرم  از  استفاده   •

که  پوست  ترك  ضد 
پیشگیرى  جنبه  بیشتر 
کننده دارند و در درمان 

ترك ها موثر نیستند.

• لیزر درمانى که ممکن 
کمرنگ  سبب  است 

شدن خطوط شود.

ابریژن که  میکرودرم   •

کردن  صاف  شامل 
پوست با کریستال هاى 
ریز مى شود و سبب از 
بین رفتن پوست قدیمى 
لایه  آمدن  بیرون  و 

پوستى جدید است.

22 /تیر

دکتر شهرزاد دهناد (داروساز)



موجود در داروخانه های سراسر کشور

مهم نیست بعدش چی میشه، نکستایل و تنوع زیاد ویتامین هایش 
همراه همیشگی زندگی شما است. چون شما آماده اید، نکستایل هم.

نکستایل همراه همیشگی ریتم زندگی شما 
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علایم
• احساس ناگهانى براى دفع ادرار که 

کنترل آن براى فرد دشوار است؛
توانایى  عدم  و  ادرار  اختیارى  بى   •
کنترل ادرار، بلافاصله پس از احساس 

نیاز فورى به دفع؛
• تکرر ادرار (هشت بار یا بیشتر در 

طول 24 ساعت)؛ 
• ادرار شبانه (بیش از دو مرتبه  بیدار 

شدن از خواب، براى دفع ادرار).

پزشک  به  باید  زمانى  چه 
مراجعه کرد؟

اگرچه بروز این مشکل در افراد مسن 
ممکن  حال  این  با  است،  شایع  امرى 
با  رابطه  در  کردن  صحبت  است 
اما  باشد؛  دشوار  افراد  براى  علایم 
درصورت بروز علایم ناراحت کننده، 
و یا اختلال در زندگى روزمره، حتما با 

پزشک خود مشورت نمایید. 
تکرر ادرار، بى اختیارى و ادرار شبانه 
در  مشکلاتى  بروز  موجب  تواند  مى 

زندگى روزمره شود.

علت هاى بیمارى
در بیمارى مثانه بیش فعال، ماهیچه هاى 
به  شروع  غیرارادى  طور  به  مثانه 

انقباض مى کنند.
حجم  که  زمانى  حتى  ها  انقباض  این 
ادرار در مثانه کم است نیز رخ مى دهند 
و موجب نیاز فورى به دفع ادرار مى شوند.

بروز  در  است  ممکن  مختلفى  دلایل 
علایم و نشانه هاى مثانه بیش فعال 

نقش داشته باشند، از جمله:
• اختلالات نورولوژیک ناشى از برخى 
بیمارى ها و آسیب هاى عصبى مانند 

سکته مغزى و ام اس؛
• دیابت؛

• عفونت هاى دستگاه ادرارى؛
• تغییرات هورمونى در دوران یائسگى 

در خانم ها؛
•  ناهنجارى هاى مثانه مانند تومورها 

یا سنگ مثانه؛
• عواملى که مانع خروج ادرار از مثانه 
مى شوند مانند؛ بزرگى پروستات و یا 
عمل هاى جراحى صورت گرفته براى 

ادرار توسط کلیه ها تولید شده و وارد مثانه مى شود. 
هنگام دفع، ادرار از مثانه از لوله اى به نام مجراى ادرار عبور مى کند. ماهیچه اى در مجراى 

ادرار به نام اسفنکتر باز مى شود تا ادرار را از بدن خارج کند. 
هنگامى که مثانه پر مى شود، پیام هاى عصبى به مغز ارسال شده و در نهایت نیاز به ادرار 

کردن را در فرد تحریک مى کند.
مثانه بیش فعال موجب تکرر ادرار، عدم توانایى کنترل ادرار و نیاز فورى به دفع آن مى شود. 

هم چنین ابتلا به مثانه بیش فعال ممکن است موجب بى اختیارى ادرار شود.
کنترل علایم مثانه بیش فعال اغلب توسط راهکار هاى رفتارى ساده، مانند تغییر در رژیم 

غذایى، دفع به موقع ادرار و تقویت عضلات کف لگن امکان پذیر است.
در صورت عدم پاسخ مناسب به الگوهاى رفتارى ذکر شده، سایر روش هاى درمانى توسط 

پزشک متخصص توصیه مى گردد.

مثـانه بیــش فــعال
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درمان سایر اشکال بى اختیارى.

با  است  ممکن  که  دیگرى  عوامل 
مثانه بیش فعال مرتبط باشد عبارتند 

از:

• داروهاى مُدِر (زیاد کننده ادرار) و یا 
نیازمند  که  داروهایى  از  استفاده 
مصرف مایعات فراوان همراه با آن ها 

مى باشند؛
•  مصرف زیاد نوشیدنى هاى حاوى 

کافئین یا الکل؛
•  اختلالات شناختى به دلیل افزایش 

سن؛
•  تخلیه ناقص مثانه که ممکن است 
منجر به بروز علایم مثانه بیش فعال 

شود.

عوامل خطر
پروستات،  بزرگ شدن  افزایش سن، 
دیابت، اختلالات شناختى در افرادى 
که سکته مغزى کرده و یا به بیمارى 
از  توانند  مى  اند،  شده  مبتلا  آلزایمر 
مثانه  بیمارى  بروز  در  دخیل  عوامل 

بیش فعال باشند.
برخى از مبتلایان به مثانه بیش فعال 
ممکن است دچار بى اختیارى مدفوع 
چنین  مشاهده  در صورت  نیز شوند. 

علامتى به پزشک خود اطلاع دهید.

عوارض
• پریشانى یا افسردگى؛

• اضطراب؛
•  اختلالات خواب و یا وقفه در چرخه 

خواب؛
• اختلالات جنسى.

پیشگیرى
با استفاده از الگوهاى رفتارى مناسب 
مى توان خطر ابتلا به مثانه بیش فعال 
را کاهش داد. در این راستا مى توانید 

به موارد زیر توجه داشته باشید:
سلامت  محدوده  در  را  خود  وزن   •

حفظ نمایید؛
• فعالیت هاى  بدنى، ورزش روزانه و 

منظم داشته باشید؛
•  مــصرف کافئین و الکل را محدود 

کنید؛
•  سیگار را ترك کنید؛

•  بیمارى هاى مزمن مانند دیابت، که 
ممکن است در بروز علایم مثانه بیش 
مدیریت  را  باشند  داشته  نقش  فعال 

کنید؛
انجام  با  لگن  کف  عضلات  تقویت   •
را  ها  (ماهیچه  ورزشى  تمرینات 
منقبض کنید، انقباض را دو ثانیه نگه 
دارید و سپس ماهیچه ها را به مدت 

سه ثانیه شل کنید. 
بتوانید  تا  دهید  ادامه  تمرین  این  به 
مدت انقباض را به پنج ثانیه و سپس 

به ده ثانیه برسانید.
سه  را  تمرین  این  شود  مى  توصیه 
نوبت در روز و هر بار ده مرتبه انجام 

دهید).

تشخیص
در  خون  یا  و  عفونت  وجود  بررسى 
تشخیصى  اقدامات  اولین  از  ادرار 

توسط پزشک مى باشد. 
هم چنین پزشک باید اطمینان حاصل 
طور  به  ادرار  هنگام  مثانه  که  کند 

کامل تخلیه مى شود.

توسط  زیر  موارد  منظور  این  براى 
پزشک معالــج مورد بــررسى قرار

مى گیرند:
• بررسى سوابق پزشکى بیمار؛

• معاینات فیزیکى، که ممکن است در 
زنان شامل معاینه رکتــوم و لگن نیز 

باشند؛
• آزمایش ادرار؛

جهت  اعصاب  و  مغز  هاى  بررسى   •
شنـــاسایى مشـــکلات حسى و یــا

واکنش هاى غیر طبیعى؛

تست هاى عملکرد مثانه
در  مانده  باقى  ادرار  گیرى  اندازه   •

مثانه؛ 
• اندازه گیرى میزان جریان ادرار؛  

•  آزمایش فشار مثانه.  

درمان
ترکیبى از راهکار هاى درمانى ممکن 

تسکین  براى  رویکرد  بهترین  است 
علایم مثانه بیش فعال باشد.

درمان هاى رفتارى
مداخلات رفتارى اولین انتخاب براى 
فعال  بیش  مثانه  بهبودى  به  کمک 
ندارند.  جانبى  عوارض  و  بوده 
زیر  موارد  شامل  رفتارى  مداخلات 

مى باشند:
• تمرینات تقویت عضلات کف لگن؛  

• حفظ وزن متناسب؛  
براى  مشخص  بندى  زمان  برنامه   •

رفتن به دستشویى؛
• کاتتریزاسیون متناوب؛  

• استقاده از پدهاى جاذب؛ 
• آموزش مثانه. 

داروها
داروهاى ریلکس کننده مثانه مى توانند 
براى تسکین علایم مثانه بیش فعال و 
کاهش دوره هاى بى اختیارى ادرارى 

مفید باشند.  
توصیه  شما  به  پزشک  است  ممکن 
آب  کمترى  مقدار  روز  در  تا  کند 
خشکى  از  جلوگیرى  براى  و  بنوشید 
بدون  آدامس  یا  نبات  آب  از  دهان 

قند استفاده کنید. 
مرطوب  براى  چشمى  هاى  قطره  از 

نگه داشتن چشم استفاده کنید. 
داروهاى بدون نسخه، مى توانند براى 
مدت  طولانى  خشکى  از  جلوگیرى 

دهان مفید باشند. 
یبوست  از  جلوگیرى  براى  چنین  هم 
نیز رژیم غذایى غنى از فیبر یا استفاده 
از ملین ها ممکن است توسط پزشک 

توصیه شود.

تزریق در مثانه
سم بوتولینوم (Botulinum toxin ) که 
بوتاکس نیز نامیده مى شود، پروتئینى 
است که از باکترى هاى ایجاد کننده 

بوتولیسم به دست مى آید.
این پروتئین در دوزهاى کم مستقیما 
بافت مثانه تزریق شده، و موجب  به 

شل شدن ماهیچه ها مى شود.

تحریک اعصاب
تنظیم تحـــریکات عصبى به مثــانه

را  فعال  بیش  مثانه  علایم  تواند  مى 
بهبود بخشد.

عمل جراحی
یا  و  علایم  بودن  شدید  صورت  در 
انجام  ها،  درمان  سایر  به  پاسخ  عدم 
عمل جراحى مى تواند گزینه مناسبى 

براى درمان مثانه بیش فعال باشد. 
توانایى  بهبود  جراحى  انجام  از  هدف 
مثانه براى ذخیره ادرار و کاهش فشار 

در مثانه است.

تسکین  به  روش ها  این  حال  این  با 
این  نمى کنند.  کمکى  مثانه  درد 

روش ها عبارتند از:
• جراحى براى افزایش ظرفیت مثانه

• برداشتن مثانه

هاى  درمان  و  زندگى  شیوه 
خانگى

علایم  است  ممکن  زیر  هاى  راهکار 
مثانه بیش فعال را کاهش دهند:

• وزن مناسب را حفظ کنید؛ 
• به اندازه کافى مایعات مصرف کنید؛
هاى  نوشیدنى  و  غذاها  مصرف   •
تحریک کننده مثانه را محدود کنید.   



ورزش تى آر ایکس در سال 1997 توسط رندى هتریک، افسر سابق ارتش آمریکا، ابداع شد.
Total resistance exercise به معنى تمرین هاى استقامتى عمومى مى باشد و به صورت مخفف TRX نامیده مى شود.

تى آر ایکس بر روى عضلات کل بدن تمرکز دارد و از زیر شاخه  هاى ورزش بدنسازى است. 
ایــن ورزش بــا اســتفاده از طنــاب یــا بنــد انجــام مى شــود؛ بــه ایــن صــورت کــه دو انتهــاى طنــاب یــا بنــد توســط قــلاب بــه دیــوار یــا ســقف 

متصل مى شود. به همین دلیل قابل حمل است و مى توان در هر جایى از آنها استفاده کرد.
در ایــن ورزش بــر خــلاف اکثــر ورزش هــاى مقاومتــى کــه در هــر تمریــن بــه یــک گــروه از عضــلات فشــار وارد مى شــود،  بــه صــورت 

همزمان بر روى چند عضله کار مى کنیم.
به همین دلیل است که این ورزش به فرد کمک مى کند در زمان کمتر کالرى بیشترى بسوزاند. 

اگر رژیم گرفته اید و قصد کاهش وزن سریع دارید، این ورزش را به شما توصیه مى کنیم.

 TRX  فواید ورزش
1. افزایش قدرت بدنى و انعطاف پذیرى؛

2. افزایش متابولیسم (سوخت و ساز) بدن؛
3. فرم دهى مناسب به عضلات؛

4. افزایش استقامت و تعادل عضلانى؛
5. هماهنگى عصب و عضله.

ورزش  مى خواهیــد  تــازه  اگــر 
کــردن را آغــاز کنیــد، بهتــر اســت 
از ورزش هــاى ســبک تر شــروع 
ــه آمادگــى  ــه ب ــى ک کــرده و زمان
ــى  ــدرت بدن ــى و ق ــمانى کاف جس
بالایــى رســیدید، ایــن ورزش را 

شروع کنید.

• بــه هیــچ عنــوان ایــن ورزش را 
بــدون آمــوزش مربــى در منــزل 
انجــام ندهیــد؛ چــرا کــه باعــث 

آسیب دیدگى خواهد شد.

سلام سلامت(TRX)تى آر ایکس    
پوریا پرتاجلى (کارشناس تربیت بدنى)

 / تیر



با زِنووِر
آسان لاغر شوید

30 % از چربى غذاى خود را دفع کنید
اگر مى خواهید وزن کم کنید و به دنبال تناسب اندام هستید، کپسول هاى 
لاغرى زنوور از بهترین گزینه هاست، زیرا تا 30 % چربى غذایى که در هر 
وعده مى خورید را دفع مى کند. بدین ترتیب تمرین هاى ورزشى شما 

موثرتر خواهد بود و  زودتر به نتیجه خواهید رسید. 

با هر وعده غذایى یک کپسول کافى است و اگر وعده ى غذایى شما فاقد 
چربى باشد، نیازى به مصرف آن نیست. 

منتظر چه هستید؟؟ اثرات فوق العاده زنوور را تجربه کنید 

www.actoverco.com




