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



محلول میکروزد



بیست و یکم تیرماه (یازدهم جولاى) به عنوان "روز جهانى جمعیت" نام 
گذارى شده است. این روز یادآور یازدهم جولاى 1987 است که در آن 
روز جمعیت جهان از مرز 5 میلیارد نفر گذشت. این روز براى آگاهى 
بخشى در مورد رشد بى رویه جمعیت جهان از سال 1989 در تقویم قرار 
گرفت، اما از آن زمان تا کنون سایر مسائل جمعیتى از جمله رشد منفى 
جمعیت در برخى از کشورها، نابرابرى هاى قومى و نژادى و جنسیتى، 
مشکلات دسترسى به امکانات اولیه زندگى و ... نیز مورد بحث قرار 

گرفته اند.
از سال 1950 که جمعیت جهان 2/5 میلیارد نفر بود، فقط 27 سال طول 
کشید تا این تعداد دو برابر شده و به 5 میلیارد نفر برسد. امروزه جمعیت 
جهان نزدیک به 7 میلیارد و 800 میلیون نفر شده و روز به روز در حال 
افزایش است و پیش بینى مى شود تا 40 سال آینده از 10 میلیارد نفر نیز 
فراتر رود. بیش از نیمى از جمعیت جهان فقط در هشت کشور چین، هند، 
آمریکا، اندونزى، پاکستان، برزیل، نیجریه و بنگلادش زندگى مى کنند. 
برآوردها نشان مى دهند که ظرف چند سال آینده، هند با گذر از چین، 
پرجمعیت ترین کشور جهان خواهد شد. کشورهایى که با رشد جمعیت 
مواجه هستند، مشکلات زیادى براى فراهم کردن آب و غذا، امکانات 

زندگى، تحصیل و کار براى مردم خود دارند.

از سوى دیگر کشورهایى هستند که با روند منفى رشد جمعیت مواجهند. 
مثلا جمعیت ژاپن که در حال حاضر 126 میلیون نفر است، تا سال 
2050 به 95 میلیون نفر کاهش خواهد یافت و یا جمعیت آلمان که 
امروزه تقریباً برابر با ایران است، تا سال 2050 به حدود هفتاد میلیون نفر 
کاهش مى یابد. در این کشورها با کاهش جمعیت، نسبت جمعیت جوان 
کمتر شده و نسبت جمعیت سالمند در حال افزایش است. این به معنى 
کاهش نیروى کار و افزایش هزینه هاى فراهم کردن امکانات زندگى 
است. این گونه کشورها نیز در حال برنامه ریزى براى مقابله با چنین 

مشکلاتى هستند.
کشور ما نیز با نزدیک به 84 میلیون نفر، نوزدهمین کشور پرجمعیت 
جهان است. بر اساس برآورد مرکز آمار ایران، جمعیت کشور در سال 

1415 به بیش از 95 میلیون نفر خواهد رسید.
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تشنج  به حال دچار  تا  فرزند شما  اگر 
ناشى از تب شده باشد، هرگز آن تجربه 
را فراموش نخواهید کرد. اما، با این که 
این تشنج ها ترسناك به نظر مى رسند، 
معمولاً هیچ تاثیر بلند مدتى روى سلامت 

فرد نمى گذارد.

چه افرادى دچار تشنج ناشى از تب 
مى شوند؟

کودکان 3 ماهه تا 6 ساله ممکن است به 
این نوع تشنج دچار شوند؛ اما بین 12 تا 

18 ماهگى بیشترین شیوع را دارد. 
اگر سابقه تشنج در خانواده وجود داشته 
باشد، احتمال اینکه کودك دچار تشنج 
شود بیشتر است. همچنین، اگر کودك 
یک بار دچار تشنج شده باشد، احتمال 
بیشترى وجود دارد که دوباره دچار آن 

شود.

چگونه  تب  از  ناشى  تشنج  علایم 
است؟

علایم بستگى به نوع تشنج دارد.
-تشنج ساده: این نوع تشنج متداول ترین 
حالت است و معمولا یک یا دو دقیقه 
تا 15  اما ممکن است  طول مى کشد، 

دقیقه ادامه داشته باشد.
علایم شامل:

• تشنج، لرزیدن و تکان هاى ناگهانى کل 
بدن

• تب 38 درجه سانتى گراد یا بالاتر 
• چرخیدن مردمک چشم ها

• عدم هوشیارى
• ناله کردن

• از دست دادن کنترل ادرار و مدفوع
• گاز گرفتن زبان 

کودك ممکن است تا چند ساعت پس از 
آلودگى،  خواب  احساس  تشنج  پایان 

ناراحتى، گیجى و کج خلقى کند.
-تشنج پیچیده: این نوع از تشنج کمتر 
شایع است و ممکن است بیشتر از 15 
ممکن  کودك  انجامد.  طول  به  دقیقه 
است بیشتر از یک بار در روز دچار این 
بدن  از  بخش  یک  تنها  شود.  تشنج 
کودك دچار رعشه و لرزش مى شود. 
کودك بعد از حمله در ساق ها یا ساعد ها 

احساس ضعف مى کند.
نگرانى اصلى در مورد تشنج هاى پیچیده 
است. ممکن است نیاز باشد تا آزمایش هاى 
بیشترى روى کودك صورت بگیرد  و یا در 

بیمارستان بسترى شود.

تشنج به چه علت رخ مى دهد؟
هر زمانى که کودك زیر 6 سال تب کند، 
امکان بروز تشنج ناشى از تب وجود دارد. 
تب  بروز  علل  ترین  شایع  زیر  عوامل 

درکودکان است:
• عفونت ها

اگر ویروس یا باکترى وارد بدن کودك 

شود، کودك تب خواهد کرد.
•  واکسیناسیون

به  واکسیناسیون،  از  بعد  است  ممکن 
واکسن هاى سرخک،  از  بعد  خصوص 
اوریون و سرخجه، دماى بدن کودك به 

مدت 8 تا 14 روز بالا رود. 

در صورت بروز تشنج ناشى از تب 
چه کنیم؟

آرامش خود را حفظ کنید و سرعت عمل 
بروز آسیب  از  بتوانید  تا  باشید  داشته 

جلوگیرى کنید.
• کودك را به مکان امنى منتقل کنید     
ارتفاع  از  تا  بگذارید)  (مثلا روى زمین 

نیفتد .
• او را به پهلو بخوابانید تا آب دهان یا 

استفراغش باعث خفگى نشود.
• چیزى را در دهانش قرار ندهید.

• سعى نکنید او را بى حرکت نگه دارید 
تا تکان ها را کنترل کنید.

تماس  پزشک  با  تشنج  پایان  از  بعد 
بگیرید. ممکن است نیاز باشد تا کودك 
تب  دلیل  تا  بگیرد  قرار  معاینه  مورد 

مشخص شود.
بر روى بعضى از کودکان، به خصوص 
کودکان کمتر از 12 ماه، باید آزمایش هایى 
انجام شود. پزشک باید اطمینان پیدا کند 
که دلیل تب، مننژیت (یک عفونت جدى 

در پوشش مغز) نیست.

تماس  اورژانس  با  است  نیاز  آیا 
بگیرید؟

در موارد زیر با 115 تماس بگیرید: 
• تشنج بیش از 5 دقیقه طول کشیده 

است.
• کودك دچار تنگى نفس شده است.

• فقط یک قسمت از بدن دچار لرزش و 
تکان است.

• بعد از گذشت یک ساعت یا بیشتر، 
کودك رفتار هاى غیر عادى دارد.

• بدن کودك به نظر کم آب است.
• طى 24 ساعت یک تشنج دیگر نیز رخ 

دهد.

آیا ممکن است کودك مجدد دچار 
این نوع از تشنج ها شود؟

حدود 35 درصد از کودکانى که یک بار 
دچار تشنج ناشى از تب مى شوند، مجدد 
تشنج  دچار  آینده  سال  دو  یا  یک  در 
خواهند شد. اگر اولین تشنج کودك در 
سن کمتر از 15 ماهگى بوده است، به 

احتمال  زیاد دوباره تشنج خواهد کرد.
الزاما، تشنج ناشى از تب بعد از هر بار 
تب، یا با همان درجه از تب براى کودك 

رخ نمى دهد.

آیا راه درمانى براى کودك وجود 
دارد؟

ممکن است پزشک داروهاى ضد تشنج 
براى کودك تجویز کند. اغلب بعد از 
تشنج پیچیده این داروها تجویز مى شوند. 

تواند  مى  تب  از  ناشى  تشنج  آیا 
باعث بروز سایر مشکلات شود؟

تشنج ساده ناشى از تب آسیبى به مغز 
یادگیرى  توانایى  بر  و  کند  نمى  وارد 
کودك تاثیر نمى گذارد. این تشنج مانند 
گفته  حالتى  به  صرع  نیست.  صرع 
مى شود که فرد بدون وجود تب، دچار 

تشنج مى شود.
کودك بعد از تشنج ناشى از تب رشد و 
یادگیرى طبیعى دارد و معمولا هیچ گونه 

عواقبى براى کودك به جا نمى گذارد.
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سندرم استیونز جانسون
سندرم استیونز جانسون نوعى اختلال نادر و جدى در پوست و غشاهاى مخاطى است. 
این اختلال واکنش به یک دارو یا عفونت است و معمولا با علایمى شبیه به آنفلوانزا 
شروع شده و به دنبال آن بثورات قرمز یا مایل به بنفش ایجاد مى شود که گسترش 
یافته و تاول مى زند. پس از آن، لایه رویى پوست که آسیب دیده است مى میرد، سپس 

پوست ریخته و در نهایت بهبود مى یابد.

اورژانسى  جانسون  استیونز  سندرم 
در  باید  بیمار  معمولا  و  است 
بیمارستان بسترى شود. تمرکز درمان 
در این اختلال بر روى برطرف کردن 
حداقل  به  و  علایم  کنترل  علت، 
که  زمانى  تا  است  عوارض  رساندن 

پوست مجدد بازسازى شود. 

به  بسته  بیمارى  این  در  بهبود  دوره 
شدت بیمارى و شرایط فرد، بین چند 
انجامد.  هفته تا چند ماه به طول مى 
به  دارو  علت مصرف  به  اختلال  اگر 
وجود آمده باشد، مصرف آن دارو  و 
براى  باید  مشابه،  داروى  هرگونه 

همیشه قطع شود.

علایم
• تب

• درد غیر موجه در پوست
که  بنفش  یا  قرمز  پوستى  بثورات   •

گسترش مى یابد
و غشاهاى  پوست  روى  هایى  تاول   •
مخاطى دهان، بینى، چشم ها و دستگاه 

تناسلى 
• ریخته شدن پوست چند روز پس از 

تشکیل تاول ها
استیونز  سندرم  دچار  شما  اگر 
جانسون شده باشید، چند روز قبل از 
است  ممکن  پوستى  بثورات  ایجاد 

دچار حالت هاى زیر شوید: 
• تب

• درد در دهان و گلو
• خستگى
• سرفه 

• سوزش چشم ها

به  نیاز  جانسون  استیونز  سندرم 
اگر  دارد.  پزشکى  فورى  مراقبت 
علایم این بیمارى را دارید، در اسرع 

وقت به پزشک مراجعه کنید.

علل بیمارى
این اختلال، واکنش بسیار نادر و غیر 
قابل پیش بینى است. اما این واکنش 
یا  دارو  نوعى  مصرف  اثر  در  اغلب 
عفونت به وجود مى آید. ممکن است 

سندرم استیونز جانسون
سندرم استیونز جانسون نوعى اختلال نادر و جدى در پوست و غشاهاى مخاطى است. 
این اختلال واکنش به یک دارو یا عفونت است و معمولا با علایمى شبیه به آنفلوانزا 
شروع شده و به دنبال آن بثورات قرمز یا مایل به بنفش ایجاد مى شود که گسترش 
یافته و تاول مى زند. پس از آن، لایه رویى پوست که آسیب دیده است مى میرد، سپس 

پوست ریخته و در نهایت بهبود مى یابد.



 https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/stevens-johnson-syndrome/symptoms-causes/syc-20355936
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این  دچار  قبلا  اگر 
از  اید،  شده  اختلال 
که  هایى  دارو  مصرف 
باعث تحریک این بیمارى 
مى شوند  خوددارى کنید. 
اغلب ابتلاى مجدد به این 
سندرم شدیدتر از دفعه 
ممکن  حتى  و  بوده  اول 

است کشنده باشد.
اعضاى  است  بهتر 
از  نیز  شما  خانواده 
از  دسته  این  مصرف 
دارو ها خوددارى کنند.

این واکنش در زمان استفاده از دارو یا 
دارو  مصرف  قطع  از  بعد  هفته  دو 

شروع شود.

ممکن  که  هایى  درمان  و  ها  دارو 
شوند  اختلال  این  بروز  باعث  است 

عبارتند از:
• داروهاى ضد نقرس، مانند آلوپورینول

• داروهایى براى درمان تشنج و بیمارى هاى 
روانى (ضد تشنج و ضد روانپریشى)، اگر 
خطر  دارید،  قرار  پرتودرمانى  تحت 

بیشترى را به همراه دارد.
• داروهاى ضد درد مانند استامینوفن، 

ایبوپروفن و ناپروکسن 
• داروهایى که براى مقابله با عفونت 

استفاده مى شوند، مانند پنى سیلین

این  بروز  باعث  که  عفونى  علل 
اختلال مى شود عبارتند از:

• ویروس تبخال
• ذات الریه

HIV •
A هپاتیت نوع •

عوامل خطر
عواملى که خطر ابتلا به این سندرم 

را بیشتر مى کند عبارتند از:
• عفونت HIV.  احتمال ابتلا به سندرم 

استیونز جانسون در میان افراد مبتلا 
از  بیشتر  برابر  صد  وى،  آى  اچ  به 

سایرین است.
• سیستم ایمنى ضعیف شده. تضعیف 

سیستم ایمنى بدن مى تواند به دلیل 
پیوند عضو، ابتلا به ویروس اچ آى وى 
یا ایدز و سایر بیمارى هاى خود ایمنى 

باشد. 
• سابقه ابتلا به سندرم استیونز جانسون. 

اگر قبلا به علت استفاده از نوعى دارو 
ممکن  باشید،  شده  سندرم  این  دچار 
است با مصرف مجدد همان دارو، باز هم 

به این اختلال دچار شوید.
سندرم  به  ابتلا  خانوادگى  سابقه   •

اعضاى  از  اگر یکى  استیونز جانسون. 
سندرم  به  مبتلا  نزدیک،  خانواده 
با  مرتبط  بیمارى  یا  استیونز جانسون 
آن به نام نکرولیز توکسیک اپیدرمال 

باشد، ممکن است شما هم مستعد ابتلا 
به سندرم استیونز جانسون باشید.

•  ژن HLA-B 1502. اگر شما این ژن 

این  به  ابتلا  خطر  باشید،  داشته  را 
به  است.  بیشتر  شما  در  سندرم 
خصوص اگر از دارو هاى خاصى مثل 
هاى  دارو  یا  نقرس،  ضد  هاى  دارو 
مخصوص بیمارى هاى روانى استفاده 

مى کنید.

عوارض 
عوارض این سندرم عبارت است از: 

•   سلولیت (عفونت ثانویه پوست). سلولیت 
بسیار  عوارض  بروز  باعث  تواند  مى 
خطرناك و کشنده اى، مانند عفونت خون 

شود.
اثر  در  که  هنگامى  خون.   عفونت   •
خون  جریان  وارد  باکترى  عفونت، 
شود و در تمام بدن پخش شود، باعث 
عفونت  شود.  مى  خون  شدن  عفونى 
خون به سرعت گسترش پیدا کرده و 
بسیار کشنده است. همچنین مى تواند 
افتادن  از کار  یا  باعث بروز شوك و 

ارگان ها شود.

• مشکلات چشمى. بثورات حاصل از 
ایجاد  باعث  تواند  مى  سندرم  این 
موارد  در  شود.  ها  چشم  در  التهاب 
یا  خارش  باعث  است  ممکن  خفیف، 
موارد  در  اما  شود.  ها  چشم  خشکى 
شدید  دیدگى  آسیب  باعث  حادتر 
در  که  شده  خراش  و  چشم  بافت 
نهایت باعث نقص بینایى و به ندرت 

کورى مى شود.

• درگیر شدن ریه. ابتلا به این سندرم
مى تواند منجر به نارسایى حاد تنفسى شود.

به پوست. هنگامى که  • آسیب دائم 
استیونز  سندرم  به  ابتلا  از  بعد 
جانسون پوست احیا مى شود، ممکن 
است دچار برجستگى ها و رنگ غیر 
هایى  زخم  است  ممکن  شود.  طبیعى 
هم روى پوست دیده شود. ماندگارى 
به  منجر  تواند  مى  پوستى  مشکلات 
ریزش مو شده و همچنین ناخن هاى 
نخواهند  طبیعى  نیز رشد  پا  و  دست 

داشت.

پیشگیرى از بیمارى 
داروها ممکن  • قبل از مصرف برخى 
ژنتیک  آزمایش  که  باشد  لازم  است 
را   HLA-B 1502 افرادى که ژن بدهید. 
این  به  ابتلا  معرض  در  بیشتر  دارند 

سندرم هستند.

تشخیص بیمارى 
• معاینه بدنى. پزشکان اغلب مى توانند 
براساس سوابق پزشکى و معاینه فیزیکى، 
تشخیص  را  جانسون  استیونز  سندرم 

دهند.
پوست.  از  بردارى)  (نمونه  بیوپسى   •
دلایل  رد  و  تشخیص  تأیید  براى 
از  احتمالى دیگر، پزشک ممکن است 
پوست فرد نمونه بردارى کرده تا روى 

آن آزمایش هاى لازم صورت گیرد.
• کشت دادن . کشت پوستى یا دهان 

یا کشت از سایر نواحى بدن
• عکس بردارى. بسته به علایم فرد، 
بررسى  براى  پزشک  است  ممکن 
از  بردارى  عکس  دستور  پنومونى 

قفسه سینه بدهد. 
• آزمایش خون. براى تایید عفونت یا 
استفاده  خون  آزمایش  از  علل  سایر 

مى شود. 

درمان
• براى درمان این سندرم، فرد مبتلا 

بخش  در  اغلب  بیمارستان،  در  باید 
سوختگى،   یا  ویژه  هاى  مراقبت 

بسترى شود.

• قطع داروهاى غیر ضرورى. اولین و 
سندرم  درمان  در  قدم  مهمترین 
استیونز جانسون، قطع داروهایى است 
که ممکن است باعث ایجاد آن شوند. 

• جایگزینى مایعات و تغذیه. از آنجا 
از  باعث  تواند  که ریزش پوست مى 
بدن  مایعات  توجه  قابل  رفتن  بین 
شود، جایگزینى مایعات بخش مهمى 
از درمان است. ممکن است مایعات و 
که  اى  لوله  طریق  از  را  مغذى  مواد 
داخل  به  و  گذارند  مى  بینى  داخل 

معده مى رود دریافت کنید.

• مراقبت از زخم ها. کمپرس خنک و 
مرطوب در هنگام بهبودى به تسکین 
تاول ها کمک مى کند. تیم بهداشت و 
درمان شما پوست مرده را به آرامى 
پانسمان  یا  وازلین  و  دارد  برمى 
دارویى را بر روى مناطق آسیب دیده 

قرار مى دهد.

• مراقبت از چشم ها. براى مراقبت از 
مراجعه  پزشک  چشم  به  ها  چشم 

کنید.

دارو ها 
سندرم  درمان  براى  که  داروهایى 
شوند  مى  استفاده  جانسون  استیونز 

عبارتند از:

کاهش  براى  درد  ضد  داروهاى   •
ناراحتى.

و  چشم  التهاب  کاهش  داروهاى   •
غشاهاى مخاطى (استروئیدهاى موضعى).
•   در صورت لزوم، استفاده آنتى بیوتیک ها 

براى کنترل عفونت.

سایر  بیمارى،  شدت  به  بسته   •
در  توان  مى  نیز  را  عمومى  داروهاى 
استروئیدهاى  جمله  از  گرفت،  نظر 
سایر  و  ایمونوگلوبولین  خوراکى، 
این  بدن.  ایمنى  به  مربوط  داروهاى 
انگیز است و  نوع از درمان بحث بر 
بسته به شرایط فرد و علت به وجود 

آمدن بیمارى تجویز مى شود. 

ایـن  دچـار  قبـلا  اگـر 
از  اید،  شده  اختـلال 
که  هایى  دارو  مصرف 
باعث تحریک این بیمارى 
مى شوند  خوددارى کنید. 
اغلب ابتلاى مجدد به این 
دفعه  از  شدیدتر  سندرم 
ممکن  حتى  و  بوده  اول 

است کشنده باشد.
بهتر است اعضاى خانواده 
این  مصرف  از  نیز  شما 
دسته از دارو ها خوددارى 

کنند.
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مى دهد مکانیسم هاى دفاعیشان را براى 
مقاومت در برابر دارو ها فعال تر کنند.

هر زمـانى که هـر فردى در جـامعه یک 
آنتى بیوتیک مصرف مى کند، باکترى هاى 
حساس (که هنوز دارو بر آن ها اثر دارد) 
از بین مى روند؛ اما باکترى هاى مقاوم 
شروع به رشد و تکثیر مى کنند.  بنابراین 
با هر بار مصرف آنتى بیوتیک تعداد 
باکترى هاى مقاوم افزایش مى یابد و 
هاى  باکترى  جایگزین  تدریج  به 

حساس مى شوند.
از طرفى، زمانى که ما به اشتباه آنتى بیوتیک 
مانند  ویروسى  عفونت  درمان  براى  را 
گلودردها،  از  بسیارى  سرماخوردگى، 
برونشیت، سینوزیت و یا عفونت گوش 
مصرف مى کنیم علاوه بر این که عفونت 
ویروسى درمان نمى شود، بلکه به باکترى ها 
علیه  را  فعالیتشان  که  زمان مى دهیم 

آنتى بیوتیک افزایش دهند.
 یعنى وقتى یک باکترى به صورت مداوم 
با یک آنتى بیوتیک مواجه شود یا وقتى 
یک باکترى درمان نشده باقى مى ماند، 
شروع به تکثیر، تغییر و  قوى تر شدن  مى کند 
تا جایى که شاید عفونتى شکل بگیرد که 
با آنتى بیوتیک هاى معمول قابل درمان 
نباشد و نیاز به داروى جدید، براى مثال 
در فرم وریدى و یا  بسترى شدن در 

بیمارستان باشد.
حتى وقتى اطرافیان یک بیمار به همان 
عفونت دچار شوند، معمولا به درمان 

سخت ترى نیاز دارند.
تنها راه مقابله با باکترى ها این است که 
به حداقل  را  ها  بیوتیک  آنتى  مصرف 

برسانیم.
معمولا پزشکان در درمان عفونت هاى 
ویروسى آنتى بیوتیک تجویز نمى کنند؛ 
ولى اگر یک عفونت ویروسى بیش از یک 
هفته طول بکشد، معمولا آنتى بیوتیک  را 

نسخه مى کنند. 

چگونه مى توانیم از پدیده 
بیوتیکى  آنتى  مقاومت 

جلوگیرى کنیم؟
• از پزشک و سایر افراد کادر درمان 

غیر  درمانى  هاى  روش  بخواهیـم 
ما  حال  بهبود  در  که  بیوتیکى  آنتى 

مؤثر است پیشنهاد دهد.
• دارویى که پزشک تجویز کرده دقیقاً 
طبق دستور پزشک مصرف کنیم و آن را 

تغییر ندهیم.
مصرف  ساعت  را  سر  خود  داروى   •
کنیم. اثربخشى داروها وابسته به زمان 
مصرف است. حتما داروى تجویزى خود 

را تا آخر ادامه دهید.
• هرگز براى مصرف آنتى بیوتیک ها در 
عفونت هاى ویروسى مانند سرماخوردگى 

به پزشک و داروساز اصرار نکنید.
• هرگز در دفعات جدید ابتلا به بیمارى 

همان آنتى بیوتیک را تکرار نکنید.
• هرگز داروى تجویز شده توسط پزشک 
دیگرى  فرد  به  را  خود  بیمارى  براى 

پیشنهاد  نکنید.
• هرگز براى درمان عفونت در گروه هاى 
حساس یعنى نوزادان و کودکان و یا در 
پزشک  با  مشورت  بدون  سالمندان 

آنتى بیوتیک مصرف نکنید.
• قبل از غذا و بعد از دستشویى رفتن 

حتما دستان خود را بشویید.

 
• فشار و تمایل بیماران؛

• محدودیت زمانى در پزشکان پرکارکه 
نمى توانند وقت زیادى براى شرح حال 

گرفتن از  بیمار بگذارند؛
• خستگى در تصمیم گیرى در پزشکانى که 
تعداد زیادى بیمار مى بینند و نمى توانند 
بیوتیک  آنتى  صحیح  تجویز  درمورد 

تصمیم بگیرند؛
• عدم تشخیص صحیح پزشک که گاهى 
از  را  بیوتیک  آنتى  تجویز  عدم  خطر 

مصرف بى رویه آن بیشتر مى دانند؛
• مراجعه بیمار به پزشکان مختلف که 

هرکدام نظر قبلى را نقض مى کنند.

مصرف صحیح
آنتى بیوتیک ها

هر داروى آنتى  بیوتیک بر طیف خاصى 
از باکترى  ها مؤثر است و ممکن است 
باکترى  عفونت  بر  بیوتیک  آنتى   یک 

دیگر بى  فایده باشد.
هاى  عفونت   بر  ها  بیوتیک   آنتى  
به  تأثیر هستند و منجر  ویروسى بى  
بهبود نمى  شوند؛ به همین دلیل است 
که  هنگامى که سرما مى  خوریم به هر 
اصطلاح  به  یا  بیوتیک  آنتى  میزان 
باز  کن" مصرف کنیم،  "چرك خشک 

هم بهتر نمى شویم.
کار اشتباه ما این اسـت که دائم از 
آنتى بیوتیک هاى متنوع استفاده کنیم.

تشخیص این که عفونت ویروسى است یا 
است.  پزشک  عهده  بر  تنها  باکتریایى 
برخى علایم و شاخص ها وجود دارد که 
به پزشک در تشخیص کمک مى کند که 
متناسب با آن داروى مناسب را تجویز 
کند و یا حتى هیچ دارویى تجویز نکند و 
تنها به شما توصیه کند مراقبت خاصى 
انجام دهید، استراحت کنید و غذاى کافى 

مصرف کنید.  
هر زمان که یک داروى آنتى بیوتیک را 
با تشخیص خودمان یا افراد غیرپزشک 
سمت  به  قدم  یک  کنیم،  مصرف 
عوارض جانبى و مقاومت آنتى بیوتیکى 

پیش مى رویم.
ویروسى  هاى  عفونت  از  بسیارى 
و  آنفولاانزا  سرماخوردگى،  مانند 
به  نیازى  ها  گلودرد  از  بسیارى 

درمان با آنتى بیوتیک ندارند.
مقاومت آنتى بیوتیکى به این معنا است 

که در صورت ابتلا به عفونت باکتریایى 
حتى با مصرف دارو، باکترى ها هم چنان 
به رشد و فعالیت ادامه مى دهند و دارو 
قادر نیست باکترى را از بین ببرد و از 

فعالیت بیمارى زایى اش جلوگیرى کند.
 

مقاومت  نگران  باید  چرا 
آنتى بیوتیکى باشیم؟

زمانى را  تصور کنید که دیگر آنتى بیوتیک ها 
یعنى  باشند؛  نداشته  تأثیرى  هیچ 

زمانى که یک بیمارى سخت به راحتى 
بیوتیک  آنتى  دوره  یک  مصرف  با 
درمان مى شد،  اما اکنون با مصرف 
همان آنتى بیوتیک هرروز پیشرفت مى کند 

و به مرحله  خطرناك مى رسد.

زمانى که بیمارى به نوع مقاوم به نوع 
مقاوم تبدیل مى شود، دیگر درمان ساده 
از  شوند  مى  مجبور  پزشکان  و  نیست 
بیشتر،  عوارض  طیف  با  دارو  چندین 
استفاده  پردردسرتر  و  تر  قیمت  گران 

کنند.
اگر با روند کنونى پیش برویم،  دیگر با 
این روش نیز به نتیجه نمى رسیم و هیچ 
دارویى قادر نخواهد بود براى نجات ما 

اقدام کند و مرگ رخ خواهد داد.

دارو  به  ها  باکترى  چرا 
مقاوم مى شوند؟

غیراصولى  و  حد  از  بیش  مصرف 
آنتى بیوتیک ها، به باکترى ها فرصت 

داروهاى آنتى بیوتیک که در 
جامعه ى ما تحت عنوان اشتباه 
شناخته  کن"  خشک  "چرك 

دسته   واقع  در  شوند،  مى 
دارویى مهمى هستند که علیه 
عفونت هاى باکتریایى در بدن 
مبارزه مى کنند و یا باکترى ها 
را از بین مى  برند و یا از رشد 
و تکثیرشان در بدن جلوگیرى 

مى کنند.
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مى دهد مکانیسم هاى دفاعیشان را براى 
مقاومت در برابر دارو ها فعال تر کنند.

هر زمـانى که هـر فردى در جـامعه یک 
آنتى بیوتیک مصرف مى کند، باکترى هاى 
حساس (که هنوز دارو بر آن ها اثر دارد) 
از بین مى روند؛ اما باکترى هاى مقاوم 
شروع به رشد و تکثیر مى کنند.  بنابراین 
با هر بار مصرف آنتى بیوتیک تعداد 
باکترى هاى مقاوم افزایش مى یابد و 
هاى  باکترى  جایگزین  تدریج  به 

حساس مى شوند.
از طرفى، زمانى که ما به اشتباه آنتى بیوتیک 
مانند  ویروسى  عفونت  درمان  براى  را 
گلودردها،  از  بسیارى  سرماخوردگى، 
برونشیت، سینوزیت و یا عفونت گوش 
مصرف مى کنیم علاوه بر این که عفونت 
ویروسى درمان نمى شود، بلکه به باکترى ها 
علیه  را  فعالیتشان  که  زمان مى دهیم 

آنتى بیوتیک افزایش دهند.
 یعنى وقتى یک باکترى به صورت مداوم 
با یک آنتى بیوتیک مواجه شود یا وقتى 
یک باکترى درمان نشده باقى مى ماند، 
شروع به تکثیر، تغییر و  قوى تر شدن  مى کند 
تا جایى که شاید عفونتى شکل بگیرد که 
با آنتى بیوتیک هاى معمول قابل درمان 
نباشد و نیاز به داروى جدید، براى مثال 
در فرم وریدى و یا  بسترى شدن در 

بیمارستان باشد.
حتى وقتى اطرافیان یک بیمار به همان 
عفونت دچار شوند، معمولا به درمان 

سخت ترى نیاز دارند.
تنها راه مقابله با باکترى ها این است که 
به حداقل  را  ها  بیوتیک  آنتى  مصرف 

برسانیم.
معمولا پزشکان در درمان عفونت هاى 
ویروسى آنتى بیوتیک تجویز نمى کنند؛ 
ولى اگر یک عفونت ویروسى بیش از یک 
هفته طول بکشد، معمولا آنتى بیوتیک  را 

نسخه مى کنند. 

چگونه مى توانیم از پدیده 
بیوتیکى  آنتى  مقاومت 

جلوگیرى کنیم؟
• از پزشک و سایر افراد کادر درمان 

غیر  درمانى  هاى  روش  بخواهیـم 
ما  حال  بهبود  در  که  بیوتیکى  آنتى 

مؤثر است پیشنهاد دهد.
• دارویى که پزشک تجویز کرده دقیقاً 
طبق دستور پزشک مصرف کنیم و آن را 

تغییر ندهیم.
مصرف  ساعت  را  سر  خود  داروى   •
کنیم. اثربخشى داروها وابسته به زمان 
مصرف است. حتما داروى تجویزى خود 

را تا آخر ادامه دهید.
• هرگز براى مصرف آنتى بیوتیک ها در 
عفونت هاى ویروسى مانند سرماخوردگى 

به پزشک و داروساز اصرار نکنید.
• هرگز در دفعات جدید ابتلا به بیمارى 

همان آنتى بیوتیک را تکرار نکنید.
• هرگز داروى تجویز شده توسط پزشک 
دیگرى  فرد  به  را  خود  بیمارى  براى 

پیشنهاد  نکنید.
• هرگز براى درمان عفونت در گروه هاى 
حساس یعنى نوزادان و کودکان و یا در 
پزشک  با  مشورت  بدون  سالمندان 

آنتى بیوتیک مصرف نکنید.
• قبل از غذا و بعد از دستشویى رفتن 

حتما دستان خود را بشویید.

 
• فشار و تمایل بیماران؛

• محدودیت زمانى در پزشکان پرکارکه 
نمى توانند وقت زیادى براى شرح حال 

گرفتن از  بیمار بگذارند؛
• خستگى در تصمیم گیرى در پزشکانى که 
تعداد زیادى بیمار مى بینند و نمى توانند 
بیوتیک  آنتى  صحیح  تجویز  درمورد 

تصمیم بگیرند؛
• عدم تشخیص صحیح پزشک که گاهى 
از  را  بیوتیک  آنتى  تجویز  عدم  خطر 

مصرف بى رویه آن بیشتر مى دانند؛
• مراجعه بیمار به پزشکان مختلف که 

هرکدام نظر قبلى را نقض مى کنند.

هر داروى آنتى  بیوتیک بر طیف خاصى 
از باکترى  ها مؤثر است و ممکن است 
باکترى  عفونت  بر  بیوتیک  آنتى   یک 

دیگر بى  فایده باشد.
هاى  عفونت   بر  ها  بیوتیک   آنتى  
به  تأثیر هستند و منجر  ویروسى بى  
بهبود نمى  شوند؛ به همین دلیل است 
که  هنگامى که سرما مى  خوریم به هر 
اصطلاح  به  یا  بیوتیک  آنتى  میزان 
باز  کن" مصرف کنیم،  "چرك خشک 

هم بهتر نمى شویم.
کار اشتباه ما این اسـت که دائم از 
آنتى بیوتیک هاى متنوع استفاده کنیم.

تشخیص این که عفونت ویروسى است یا 
است.  پزشک  عهده  بر  تنها  باکتریایى 
برخى علایم و شاخص ها وجود دارد که 
به پزشک در تشخیص کمک مى کند که 
متناسب با آن داروى مناسب را تجویز 
کند و یا حتى هیچ دارویى تجویز نکند و 
تنها به شما توصیه کند مراقبت خاصى 
انجام دهید، استراحت کنید و غذاى کافى 

مصرف کنید.  
هر زمان که یک داروى آنتى بیوتیک را 
با تشخیص خودمان یا افراد غیرپزشک 
سمت  به  قدم  یک  کنیم،  مصرف 
عوارض جانبى و مقاومت آنتى بیوتیکى 

پیش مى رویم.
ویروسى  هاى  عفونت  از  بسیارى 
و  آنفولاانزا  سرماخوردگى،  مانند 
به  نیازى  ها  گلودرد  از  بسیارى 

درمان با آنتى بیوتیک ندارند.
مقاومت آنتى بیوتیکى به این معنا است 

که در صورت ابتلا به عفونت باکتریایى 
حتى با مصرف دارو، باکترى ها هم چنان 
به رشد و فعالیت ادامه مى دهند و دارو 
قادر نیست باکترى را از بین ببرد و از 

فعالیت بیمارى زایى اش جلوگیرى کند.
 

مقاومت  نگران  باید  چرا 
آنتى بیوتیکى باشیم؟

زمانى را  تصور کنید که دیگر آنتى بیوتیک ها 
یعنى  باشند؛  نداشته  تأثیرى  هیچ 

زمانى که یک بیمارى سخت به راحتى 
بیوتیک  آنتى  دوره  یک  مصرف  با 
درمان مى شد،  اما اکنون با مصرف 
همان آنتى بیوتیک هرروز پیشرفت مى کند 

و به مرحله  خطرناك مى رسد.

زمانى که بیمارى به نوع مقاوم به نوع 
مقاوم تبدیل مى شود، دیگر درمان ساده 
از  شوند  مى  مجبور  پزشکان  و  نیست 
بیشتر،  عوارض  طیف  با  دارو  چندین 
استفاده  پردردسرتر  و  تر  قیمت  گران 

کنند.
اگر با روند کنونى پیش برویم،  دیگر با 
این روش نیز به نتیجه نمى رسیم و هیچ 
دارویى قادر نخواهد بود براى نجات ما 

اقدام کند و مرگ رخ خواهد داد.

دارو  به  ها  باکترى  چرا 
مقاوم مى شوند؟

غیراصولى  و  حد  از  بیش  مصرف 
آنتى بیوتیک ها، به باکترى ها فرصت 

رویه  بى  تجویز  علل 
آنتى بیوتیکى از جانب 

پزشکان چیست ؟
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کهیر چیست؟

به دلایل  مى تواند  است که  پوستى  نوعى حساسیت  کهیر 
مختلفى ازجمله حساسیت به برخى مواد به وجود آید و به 
است.   خارش دار  و  برآمده  رنگ،  قرمز  ضایعاتى  صورت 
بهتر  باشد.  یا شدید  خفیف  است  ممکن  خارش  احساس 
است بدانید که حدود 20 درصد از مردم جهان در طول 
زندگى خود دچار کهیر مى شوند و  بیشتر در افراد بین 20 

تا 40 سال رخ مى دهد . 

علت بروز کهیر چیست؟
کهیر زمانى رخ مى دهد که در پاسخ 
بدن،  در  شده  آزاد  هیستامین  به 
خونى  هاى  رگ  از  خون  پلاسماى 
کند.  مى  نشت  پوست  در  کوچک 
هیستامین یک ماده شیمیایى است که 
هاى  رگ  امتداد  در  هاى  سلول  از 

خونى پوست آزاد مى شود.
شیمیایى  مواد  آلرژیک،  هاى  واکنش 
نیش  خاص،  غذایى  مواد  در  موجود 
نور  حشرات، قرار گرفتن در معرض 
توانند  ها همگى مى  دارو  یا  خورشید 
شوند.  هیستامین  شدن  آزاد  باعث 
مشخص  کهیر  ایجاد  علت  غالباً 

نیست.

انواع مختلف کهیر 
انواع مختلف کهیر عبارتند از:

واکنش هاى آلرژیک:

هاى  واکنش  کهیر  علل  ترین  شایع 
آلرژیک است که ممکن است در اثر 
مواجه با هرگونه ماده آلرژن که فرد 
ایجاد  باشد  داشته  حساسیت  آن  به 
شود، از جمله این موارد مى توان به :

• غذاها (مانند آجیل ، شیر و تخم مرغ)

• غذاى حیوان خانگى

• گرده

• غبار

• نیش حشرات

• داروها (در درجه اول آنتى بیوتیک ها، 
ایبوپروفن)  و  سرطانى  ضد  داروهاى 

اشاره کرد.

از  ناشى  کهیر  خفیف  موارد  درمان 
آلرژى به طور معمول با داروهاى ضد 
با  مواجهه  از  جلوگیرى  و  حساسیت 

ماده آلرژن  مى باشد.

آنافیلاکسى: آنافیلاکسى یک واکنش 
آلرژیک شدید و تهدید کننده زندگى 
با  است. در این شرایط، کهیر معمولاً 
استفراغ،  یا  تهوع  تنفسى،  مشکلات 
است.  همراه  سرگیجه  و  شدید  تورم 
هستید،  آنافیلاکسى  به  مشکوك  اگر 

فوراً با مراکز درمانى تماس بگیرید.

کهیر ناشى از عفونت: هر دو عفونت 
ویروسى و باکتریایى مى توانند باعث 
باکتریایى  هاى  عفونت  شوند.  کهیر 
شوند  مى  کهیر  باعث  که  متداول 
عفونت  و  ادرارى  عفونت  شامل 
استرپتوکوکى گلو مى باشند. ویروس هایى 
عفونى،  مونونوکلئوز  ایجاد  باعث  که 
شوند  مى  سرماخوردگى  و  هپاتیت 

ممکن است باعث بروز کهیر  شوند.

کهیر مزمن: این نوع ازکهیر بیش از 
تشخیص  کشد.  مى  طول  هفته  شش 
علت این نوع کهیر معمولاً نسبت به 
مواردى که باعث کهیر حاد مى شود، 
دشوارتر است. براى اکثر مبتلایان به 

کهیر مزمن، تعیین علت غیرممکن 

علت  موارد  برخى  در  اگرچه  است. 
سلیاك،  بیمارى  تیروئید،  بیمارى 
روماتیسم  یا   1 نوع  دیابت  لوپوس، 

مفصلى و سرطان است.

از کهیر، کهیر  نوع  این  درماتوگرافى: 
حاد تلقى مى شود. خاراندن بیش از حد 
باعث  پوست  بر روى  یا فشار مداوم 
درماتوگرافى  شود.  مى  آن  ایجاد 
معمولاً در مدت کوتاه و بدون نیاز به 
درمان، به خودى خود پاك مى شود. 

اوقات  بعضى  دما:  از  ناشى  کهیر 
ایجاد  باعث  تواند  مى  دما  تغییرات 
به  نسبت  که  شود  افرادى  در  کهیر 
چنین تغییراتى حساس هستند. کهـیر 

ناشى از سرما ممکن است در اثر آب 
سرد یا قرار گرفتن در معرض هواى 
گرماى  که  حالى  در  دهد،  رخ  سرد 
بدن ناشى از فعالیت بدنى ممکن است 
باعث کهیر هاى ناشى از ورزش شود. 
قرار گرفتن در معرض نور خورشید یا 
است  ممکن  نیز  کننده  برنزه  دستگاه 

در بعضى از افراد کهیر ایجاد کند.

از  بیش  بدن شما  در  کهیر  بروز  اگر 
یک ماه طول بکشد یا در طول زمان 
یک  به  باید  آید  وجود  به  دوباره 
با  تا  کنید  مراجعه  آلرژى  متخصص 
بررسى  و  پزشکى  کامل  معاینه  انجام 
سابقه بیمارى هاى پوستى بتواند علت 
علایم کهیر را در شما تشخیص دهد.

علایم بیمارى کهیر
اگرچه ظاهر کهیر همانند جاى نیش 
حشرات است، اما مى تواند حالت هاى 

متفاوتى داشته باشد مثلاً:

ظاهرشده،  بدن  از  قسمت  هر  در   •
تغییر شکل دهد، براى مدت کوتاهى 

ناپدید شود و دوباره به وجود آید.

• لکــه هاى متـورم قرمـز رنگى کـه
لبه هاى سفیدى دارد، ظاهرشده و به

 سرعت ناپدید شوند.

• با فشار دادن کهیر، رنگ قرمز آن 
به رنگ سفید تغییر کند.

پزشک  به  باید  موقع  چه 
مراجعه کرد؟

از  یک  هر  با  آنژیوادما  یا  کهیر  اگر 
با  سریعاً  است،  داده  رخ  زیر  علایم 

پزشک خود تماس بگیرید:

• سرگیجه

• خس خس سینه

• تنفس دشوار

• سفتى در سینه

• تورم زبان ، لب و صورت

دکتر الهام یوسفى (داروساز)
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شرکت دارویى اکتووِر در سال 1348 
داروهاى  توزیع  و  تامین  هدف  با 
ایرانى  کننده  مصرف  براى  باکیفیت 
تاسیس شد و از آن زمان تاکنون در 
صنعت  سازى  بومى  و  توسعه  مسیر 
بلندى  هاى  گام  کشور  داروسازى 

برداشته است. 
دریافت  بر  علاوه  شرکت،  این 
معتبر  هاى  شرکت  از  نمایندگى 
واردات  جهت  دارویى  بینالمللى 
انتقال  طریق  از  باکیفیت،  داروهاى 
اروپایى،  هاى  شرکت  از  تکنولوژى 
موفق به تولید و عرضه بیش از 170 
محصول دارویى در کشور شده است. 
اکتووِر با بیش از 1200 نفر کارمند در 
قسمت هاى مختلف تولید، بازاریابى و 
پخش و به پشتوانه تجربه اى نزدیک 
به نیم قرن در تامین داروى کشور، به 
تولیدکنندگان  ترین  بزرگ  از  یکى 

داخلى تبدیل شده است. 

این شرکت با استفاده از مرغوب ترین 
مواد اولیه و بهره گیرى از جدیدترین 
صنعت  در  دنیا  روز  هاى  تکنولوژى 
ترین  باکیفیت  و  بهترین  داروسازى، 
محصولات دارویى را تولید مى کند و 
  GMPگواهینامه دریافت  به  موفق 
براى تمام خطوط تولید و گواهینامه هاى  ،  
و   ISO 9001، ISO14000
است؛ همین  شده   OHSAS 18000
کارخانه  این  انتخاب  دلیل  امر 
محصولات  تولید  جهت  داروسازى 
تحت لیسانس شرکت هاى داروسازى 
باشد.  مى  ایران  در  اروپایى  معتبر 
چشم انداز اکتووِر، حضور در بازارهاى 
صادراتى در کنار تامین داروى داخلى 

مى باشد.

کارخانه اکتووِر
تولیدى  کارخانه شامل دو سایت  این 

بزرگ و مطابق با به روزترین 

در  که  است  جهانى  استانداردهاى 
فضایى به مساحت 40 هزار مترمربع، 
حوزه   14 در  متفاوت  داروى   170

درمانى تولید مى کند.

سایت بیوتکنولوژى
سایت بیوتکنولوژى اکتووِر در دو فاز با 
مانند  نوترکیب  داروهاى  تولید  هدف 
داروهاى ام اس و ضدسرطان فعالیت 
و  اولیه  ماده  تولید  توان  و  کند  مى 
به  کارگیرى  به  با  را  نهایى  محصول 

روزترین تکنولوژى ها دارد. 

اکترِو
تولید  کارخانه  ترین  بزرگ  اکتِرو، 
محصولات دارویى ضدسرطانى تزریقى 
با  که  است  خاورمیانه  در  خوراکى  و 
جذب سرمایه گذارى عظیم خارجى و 
بهره گیرى از آخرین فناورى هاى روز 

دنیا در سال 1397 به بهره بردارى 

رسید.
آتى فارمد

شرکت داروسازى آتى فارمد، یکى از 
المللى  بین  هاى  کارخانه  ترین  بزرگ 
با  که  است  هورمونى  داروهاى  تولید 
دارویى  گروه  مستقیم  گذارى  سرمایه 
گروه  مشارکت  و  اسپانیا   Chemo
دارویى اکتووِر به عنوان اولین شرکت 
داروسازى تخصصى در حوزه سلامت 

بانوان در کشور تاسیس شده است.

البرز زاگرس
مشارکت  با  زاگرس،  البرز  کارخانه 
بالاترین  با  و  اکتووِر  دارویى  گروه 
استانداردهاى جهانى و با هدف تولید 
و   (hazardous) خاص  داروهاى 
ایمنى  و  اس  ام  داروهاى  تولید  براى 

درمانى راه اندازى شده است.

www.actoverco.com
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پاراتیروئید  هورمون  اصلى  عملکرد 
است.  بدن  در  کلسیم  سطح  تنظیم 
همچنین، این هورمون سطح فسفر بدن 
را نیز کنترل مى کند و در تولید فرم 

فعال ویتامین دى نیز نقش دارد. 

تمامى این فعالیت ها براى حفظ تعادل 
میزان کلسیم در بدن ضرورى است.

باعث  پاراتیروئید  هورمون  کمبود 
افزایش سطح  و  کاهش سطح کلسیم 
در  اگر  بیمارى  این  شود.  مى  فسفر 

مراحل اولیه تشخیص داده شود. باعث 
بروز مشکلات حاد پزشکى نمى شود؛ 
اما به درمان و کنترل طولانى مدت در 

طول زندگى فرد احتیاج  دارد.

درمان یعنى اطمینان حاصل کردن از 
اندازه کافى کلسیم و  به  این که بدن 
ویتامین دى دارد، که مى توان آن را با 
متعادل،  غذایى  رژیم  یک  داشتن 
مصرف مکمل ها و کنترل مداوم سطح 
روى  اگر  داد.  انجام  خون  در  کلسیم 
طور  به  و  بمانید  خود  درمانى  برنامه 

با  کنید،  مراجعه  پزشک  به  مرتب 
وجود کم کارى پاراتیروئید، هم چنان 
فعالى  زندگى  و  کامل  عمر  طول 

خواهید داشت.

علل کم کارى پاراتیروئید
شایع ترین علل کم کارى پاراتیروئید 
آسیب  یا  پاراتیروئید،  غدد  برداشتن 
عمل  حین  در  ها  آن  اتفاقى  دیدگى 

جراحى گردن است.

سایر علل بیمارى عبارتند از: 
• بیمارى هاى خود ایمنى:  شرایطى که 
سیستم ایمنى بدن به اشتباه به بافت هاى 

خود آسیب مى زند.
• نداشتن غدد پاراتیروئیدى به صورت 
درستى  به  که  غددى  یا  مادرزادى، 

عمل نمى کنند.
• رادیوتراپى براى درمان سرطان گلو 

یا گردن
• سطح پایین منیزیم خون، براى مثال 
به علت مصرف بیش ازحد نوشیدنى هاى 

الکلى

علایم کم کارى پاراتیروئید
سطح پایین کلسیم باعث بروز بسیارى 

از علایم در این بیمارى مى شود:
• درد عضلات یا گرفتگى عضلات

• سوزن سوزن شدن، سوزش یا بى حسى 
در نوك انگشتان دست، پا و لب ها

در  خصوص  به  عضلات،  اسپاسم   •
اطراف دهان

• ریزش موى سکه اى
• خشکى پوست

• شکنندگى ناخن ها
• خستگى

• اضطراب یا افسردگى
• قاعدگى دردناك

• تشنج

کودکان مبتلا به کم کارى پاراتیروئید 
ممکن است دچار علایمى مانند سر درد، 

استفراغ و یا مشکلات دندانى مثل شل 
میناى  بودن  ضعیف  ها،  دندان  شدن 
دندان و یا رشد ضعیف دندان ها بشوند.

تشخیص کم کارى پاراتیروئید
آزمایش  نتیجه  در  که  صورتى  در 
موارد زیر مشاهد شود. مى توان این 

بیمارى را تشخیص داد:
• سطح پایین هورمون هاى پاراتیروئیدى

• سطح پایین کلسیم
• سطح بالاى فسفر

درمان کم کارى پاراتیروئید
هدف از درمان در این بیمارى، تسکین 
سطح  رساندن  تعادل  به  و  علایم 
خون  در  معدنى  مواد  سایر  و  کلسیم 
است. اغلب، براى حفظ سطح کلسیم 
هاى  مکمل  از  توان  مى  نظر  مورد 
ویتامین دى  و  کلسیم  کربنات  حاوى 

استفاده کرد. 

معمولا بیماران باید این مکمل ها را به 
همچنین،  کنند.  استفاده  مداوم  صورت 
بیمار باید به طور مرتب آزمایش خون 
بدهد تا سطح هورمون هاى پاراتیروئیدى، 

کلسیم و فسفر در وى کنترل شود.

ملاحظات لازم در رژیم غذایى
اگر دچار کم کارى پاراتیروئید هستید، 
رژیم غذایى شما باید سرشار از کلسیم 
باشد.  فسفر  کم  مقدار  حاوى  و 
همچنین، نوشیدن شش تا هشت لیوان 
آب در روز مى تواند این اطمینان را 
براى بیمار حاصل کند که بدنش مواد 

مغذى لازم را از دست نمى دهد.

کلسیم  از  سرشار  غذاهاى 
شامل موارد زیر هستند:

• انواع لوبیا
• بادام 

• سبزیجات با برگ سبز تیره
• محصولات لبنى

• غلات صبحانه غنى شده
• آب پرتقال غنى شده

• جو دوسر
• آلوها

• زردآلو

هستند  فسفر  از  سرشار  که  غذاهایى 
میزان  به  را  کلسیم  میزان  توانند  مى 
نتیجه  در  دهند؛  کاهش  توجهى  قابل 
خوددارى  غذاها  این  مصرف  از  باید 

کرد.

این مواد غذایى عبارتند از:
• نوشیدنى هاى گازدار بدون الکل

• تخم مرغ
• گوشت قرمز

• غذاهاى تصفیه شده، مانند نان سفید 
و ماکارونى

• چربى هاى ترانس که در مواد غذایى 
آماده وجود دارد

• قهوه
• تنباکو

هرگونه تغییر در رژیم غذایى و مکمل هایى 
که مصرف مى کنید را حتما به اطلاع 
پزشک خود برسانید تا میزان لازم ویتامین 

و مواد مغذى را دریافت کنید.

کارى  کم  بالقوه  عوارض 
پاراتیروئید

تشخیص و درمان زود هنگام بیمارى 
مى تواند تا حد زیادى خطر عوارض 
دهد.  کاهش  را  بیمارى  این  از  ناشى 
میزان  کمبود  علت  به  است  ممکن 
کلسیم مشکلاتى رخ دهد، اما مى توان 

با درمان آن ها را برطرف کرد.

عوارض برگشت پذیر عبارتند 
از: 

• اسپاسم طولانى مدت مانند گرفتگى 
دست ها و انگشتان

• دندان هاى ناقص تشکیل شده

• تپش قلب یا ضربان قلب نامنظم 
• احساس سوزن سوزن شدن در لب ها، 

زبان، انگشتان و پاها

داده  تشخیص  زود  فوق  موارد  اگر 
جبران  عوارض  است  ممکن  نشوند، 

ناپذیرى رخ دهد که عبارتند از: 
عدسى  شدن  کدر  یا  مروارید  آب   •

چشم
• رسوب کلسیم در مغز

• جلوگیرى از رشد درکودکان
• کند ذهنى در کودکان

چگونه با کم کارى پارا تیروئید 
زندگى کنیم؟

از طریق آزمایش هاى منظم  پزشک 
خون، میزان کلسیم و فسفر را در بیمار 
کنترل مى کند. پس از تشخیص، این 
آزمایش ها به صورت هفتگى یا ماهانه 

انجام مى شود.

پس از تثبیت وضعیت بیمار از طریق 
درمان، این آزمایش ها به دو بار در 

سال کاهش مى باید. 

در  تغییر  هرگونه  بروز  صورت  در 
معالج  فسفر، پزشک  یا  میزان کلسیم 
میزان مصرف مکمل هاى کلسیم را بر 

این اساس تنظیم خواهد کرد.

کارى  کم  بیمارى  که  جا  آن  از 
است،  مزمن  بیمارى  یک  پاراتیروئید 
در  را  غذایى  رژیم  و  ها  درمان  باید 
اکثر  دهید.  ادامه  خود  زندگى  طول 
طولانى  درمان  با  توانند  مى  افراد 

مدت، علایم بیمارى را کنترل کنند.

کم کارى پاراتیروئید 
(هـیپـوپـاراتیـروئـید) چیست؟

کم کارى پاراتیروئید بیمارى نادرى است و زمانى اتفاق مى افتدکه غدد 
پاراتیروئید به اندازه کافى هورمون پاراتیروئید تولید نکنند. هر فرد چهار 
به آن قرار  تیروئید و نزدیک  پاراتیروئید دارد که در پشت غده  غده 

گرفته اند. هر غده به اندازه یک دانه برنج است.



https://www.healthline.com/health/hypoparathyroidism
https://www.nhs.uk/conditions/hypoparathyroidism/
https://www.webmd.com/women/hypoparathyroidism-rare#

پاراتیروئید  هورمون  اصلى  عملکرد 
است.  بدن  در  کلسیم  سطح  تنظیم 
همچنین، این هورمون سطح فسفر بدن 
را نیز کنترل مى کند و در تولید فرم 

فعال ویتامین دى نیز نقش دارد. 

تمامى این فعالیت ها براى حفظ تعادل 
میزان کلسیم در بدن ضرورى است.

باعث  پاراتیروئید  هورمون  کمبود 
افزایش سطح  و  کاهش سطح کلسیم 
در  اگر  بیمارى  این  شود.  مى  فسفر 

مراحل اولیه تشخیص داده شود. باعث 
بروز مشکلات حاد پزشکى نمى شود؛ 
اما به درمان و کنترل طولانى مدت در 

طول زندگى فرد احتیاج  دارد.

درمان یعنى اطمینان حاصل کردن از 
اندازه کافى کلسیم و  به  این که بدن 
ویتامین دى دارد، که مى توان آن را با 
متعادل،  غذایى  رژیم  یک  داشتن 
مصرف مکمل ها و کنترل مداوم سطح 
روى  اگر  داد.  انجام  خون  در  کلسیم 
طور  به  و  بمانید  خود  درمانى  برنامه 

با  کنید،  مراجعه  پزشک  به  مرتب 
وجود کم کارى پاراتیروئید، هم چنان 
فعالى  زندگى  و  کامل  عمر  طول 

خواهید داشت.

علل کم کارى پاراتیروئید
شایع ترین علل کم کارى پاراتیروئید 
آسیب  یا  پاراتیروئید،  غدد  برداشتن 
عمل  حین  در  ها  آن  اتفاقى  دیدگى 

جراحى گردن است.

سایر علل بیمارى عبارتند از: 
• بیمارى هاى خود ایمنى:  شرایطى که 
سیستم ایمنى بدن به اشتباه به بافت هاى 

خود آسیب مى زند.
• نداشتن غدد پاراتیروئیدى به صورت 
درستى  به  که  غددى  یا  مادرزادى، 

عمل نمى کنند.
• رادیوتراپى براى درمان سرطان گلو 

یا گردن
• سطح پایین منیزیم خون، براى مثال 
به علت مصرف بیش ازحد نوشیدنى هاى 

الکلى

علایم کم کارى پاراتیروئید
سطح پایین کلسیم باعث بروز بسیارى 

از علایم در این بیمارى مى شود:
• درد عضلات یا گرفتگى عضلات

• سوزن سوزن شدن، سوزش یا بى حسى 
در نوك انگشتان دست، پا و لب ها

در  خصوص  به  عضلات،  اسپاسم   •
اطراف دهان

• ریزش موى سکه اى
• خشکى پوست

• شکنندگى ناخن ها
• خستگى

• اضطراب یا افسردگى
• قاعدگى دردناك

• تشنج

کودکان مبتلا به کم کارى پاراتیروئید 
ممکن است دچار علایمى مانند سر درد، 

استفراغ و یا مشکلات دندانى مثل شل 
میناى  بودن  ضعیف  ها،  دندان  شدن 
دندان و یا رشد ضعیف دندان ها بشوند.

تشخیص کم کارى پاراتیروئید
آزمایش  نتیجه  در  که  صورتى  در 
موارد زیر مشاهد شود. مى توان این 

بیمارى را تشخیص داد:
• سطح پایین هورمون هاى پاراتیروئیدى

• سطح پایین کلسیم
• سطح بالاى فسفر

درمان کم کارى پاراتیروئید
هدف از درمان در این بیمارى، تسکین 
سطح  رساندن  تعادل  به  و  علایم 
خون  در  معدنى  مواد  سایر  و  کلسیم 
است. اغلب، براى حفظ سطح کلسیم 
هاى  مکمل  از  توان  مى  نظر  مورد 
ویتامین دى  و  کلسیم  کربنات  حاوى 

استفاده کرد. 

معمولا بیماران باید این مکمل ها را به 
همچنین،  کنند.  استفاده  مداوم  صورت 
بیمار باید به طور مرتب آزمایش خون 
بدهد تا سطح هورمون هاى پاراتیروئیدى، 

کلسیم و فسفر در وى کنترل شود.

ملاحظات لازم در رژیم غذایى
اگر دچار کم کارى پاراتیروئید هستید، 
رژیم غذایى شما باید سرشار از کلسیم 
باشد.  فسفر  کم  مقدار  حاوى  و 
همچنین، نوشیدن شش تا هشت لیوان 
آب در روز مى تواند این اطمینان را 
براى بیمار حاصل کند که بدنش مواد 

مغذى لازم را از دست نمى دهد.

کلسیم  از  سرشار  غذاهاى 
شامل موارد زیر هستند:

• انواع لوبیا
• بادام 

• سبزیجات با برگ سبز تیره
• محصولات لبنى

• غلات صبحانه غنى شده
• آب پرتقال غنى شده

• جو دوسر
• آلوها

• زردآلو

هستند  فسفر  از  سرشار  که  غذاهایى 
میزان  به  را  کلسیم  میزان  توانند  مى 
نتیجه  در  دهند؛  کاهش  توجهى  قابل 
خوددارى  غذاها  این  مصرف  از  باید 

کرد.

این مواد غذایى عبارتند از:
• نوشیدنى هاى گازدار بدون الکل

• تخم مرغ
• گوشت قرمز

• غذاهاى تصفیه شده، مانند نان سفید 
و ماکارونى

• چربى هاى ترانس که در مواد غذایى 
آماده وجود دارد

• قهوه
• تنباکو

هرگونه تغییر در رژیم غذایى و مکمل هایى 
که مصرف مى کنید را حتما به اطلاع 
پزشک خود برسانید تا میزان لازم ویتامین 

و مواد مغذى را دریافت کنید.

کارى  کم  بالقوه  عوارض 
پاراتیروئید

تشخیص و درمان زود هنگام بیمارى 
مى تواند تا حد زیادى خطر عوارض 
دهد.  کاهش  را  بیمارى  این  از  ناشى 
میزان  کمبود  علت  به  است  ممکن 
کلسیم مشکلاتى رخ دهد، اما مى توان 

با درمان آن ها را برطرف کرد.

عوارض برگشت پذیر عبارتند 
از: 

• اسپاسم طولانى مدت مانند گرفتگى 
دست ها و انگشتان

• دندان هاى ناقص تشکیل شده

• تپش قلب یا ضربان قلب نامنظم 
• احساس سوزن سوزن شدن در لب ها، 

زبان، انگشتان و پاها

داده  تشخیص  زود  فوق  موارد  اگر 
جبران  عوارض  است  ممکن  نشوند، 

ناپذیرى رخ دهد که عبارتند از: 
عدسى  شدن  کدر  یا  مروارید  آب   •

چشم
• رسوب کلسیم در مغز

• جلوگیرى از رشد درکودکان
• کند ذهنى در کودکان

چگونه با کم کارى پارا تیروئید 
زندگى کنیم؟

از طریق آزمایش هاى منظم  پزشک 
خون، میزان کلسیم و فسفر را در بیمار 
کنترل مى کند. پس از تشخیص، این 
آزمایش ها به صورت هفتگى یا ماهانه 

انجام مى شود.

پس از تثبیت وضعیت بیمار از طریق 
درمان، این آزمایش ها به دو بار در 

سال کاهش مى باید. 

در  تغییر  هرگونه  بروز  صورت  در 
معالج  فسفر، پزشک  یا  میزان کلسیم 
میزان مصرف مکمل هاى کلسیم را بر 

این اساس تنظیم خواهد کرد.

کارى  کم  بیمارى  که  جا  آن  از 
است،  مزمن  بیمارى  یک  پاراتیروئید 
در  را  غذایى  رژیم  و  ها  درمان  باید 
اکثر  دهید.  ادامه  خود  زندگى  طول 
طولانى  درمان  با  توانند  مى  افراد 

مدت، علایم بیمارى را کنترل کنند.

کم کارى پاراتیروئید 
(هـیپـوپـاراتیـروئـید) چیست؟

بى اختیارى ادرار
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بى اختیارى ادرار
بى اختیارى ادرار یک بیمارى شایع است که به دلیل بروز مشکل در ماهیچه هایى 
که به مثانه در نگهدارى یا دفع ادرار کمک مى کنند به وجود مى آید. در این 
ممکن  چنین،  کند. هم  نشت  ادرار  یا عطسه  هنگام سرفه  است  ممکن  بیمارى 
به  موقع  به  نتواند  و  کرده  پیدا  ادرار  دفع  براى  ناگهانى  اضطرارى  فرد  است 
دستشویى برسد. اگر به این مشکل مبتلا هستید، مطمئناً سؤال هاى زیادى دارید 

و ممکن است ندانید براى پاسخ و مشاوره به کجا مراجعه کنید.
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است.  قدم  اولین  پزشک  به  مراجعه 
اطلاعات  توانید  مى  چنین  هم  شما 
بیشترى در مورد بى اختیارى، درمان هاى 
به  زندگى  سبک  تغییرات  و  موجود 
دست آورید تا بتوانید شرایط خود را 
درك کرده و به زندگى معمول خود 

ادامه دهید.
با افزایش سن امکان بروز بى اختیارى 
ادرار در افراد بیشتر مى شود؛ حدود 
این  دچار  سالمندان  از  درصد   30
مشکل شده و این بیمارى در 85 درصد 
از افراد داراى مراقبت طولانى مدت 

اتفاق مى افتد.

انواع مختلف بى اختیارى 
ادرار

 
1- بى اختیارى ناشى از فشار بالاى 

شکمى:
عطسه،  هنگام  در  شود  مى  باعث 
اجسام  کردن  بلند  خندیدن،  سرفه، 
کارهاى  انجام  یا  ورزش  سنگین، 
روى  آمدن  فشار  باعث  که  دیگرى 

مثانه مى شود، ادرار نشت کند.

2- بى اختیارى اورژانسى:
که به نام مثانه بیش فعال (OAB) نیز 
حالت  این  در  شود.  مى  شناخته 
احساس نیاز فورى و ناگهانى به تخلیه 
مثانه و تخلیه غیر ارادى ادرار وجود 
دارد. اگر در روز هشت بار یا بیشتر و 
در شب بیشتر از یک بار به دستشویى 
مثانه  اختلال  دچار  احتمالا  روید،  مى 
ممکن  چنین،  هم  هستید.  فعال  بیش 
است هنگامى که به آب دست مى زنید 
به  نیاز  شنوید  مى  را  آب  صداى  یا 
از  دیگرى  نوع  کنید.  پیدا  ادرار  دفع 
وجود  نیز  فعال  بیش  مثانه  اختلال 
دارد؛ هنگامى که مثانه خالى است، اما 
دفع  براى  فورى  نیاز  احساس  فرد 

ادرار دارد.

3- بى اختیارى ادرار ترکیبى:
هم  فرد  اختیارى  بى  نوع  این  در 
بالاى  فشار  از  ناشى  اختیارى  بى 

شکمى و هم بى اختیارى اورژانسى را 
دارد. این مورد در زنان شایع تر است.

4- بى اختیارى ادرار بیش از حد (پر 
شدن زیاد مثانه):

در مردان شایع تر است و حالتى است 
که فرد نمى تواند به طور کامل مثانه 
خود را خالى کند، بنابراین ممکن است 
ادرار  است،  پر  مثانه  که  هنگامى 

ریزش کند. 

5- بى اختیارى عملکردى:
زمانى است که یک وضعیت پزشکى 
موقع  به  رسیدن  مانع  آرتروز  مانند 

فرد به دستشویى مى شود.

چه عواملى باعث بى اختیارى 
ادرار مى شوند؟

• عفونت مجارى ادرارى: عفونت ها 
و  کنند  تحریک  را  مثانه  توانند  مى 
سبب شوند تا فرد نیاز فورى به دفع 

ادرار داشته باشد.
از  ناشى  فشار  زایمان:  و  باردارى   •
باعث  تواند  مى  زایمان  و  نوزاد  تولد 
تضعیف ماهیچه ها، رباط ها و اعصاب 
لگن شده و منجر به بى اختیارى ادرار 

در فرد مى شود.
سطح  کاهش  دلیل  به  یائسگى:   •
استروژن در دوران یائسگى، بى اختیارى 
ناشى از فشار بالاى شکمى و بى اختیارى 
شایع  بیشتر  دوران  این  در  اورژانسى 
است. هورمون استروژن کمک مى کند 
قوى  ادرار  مجراى  و  مثانه  دیواره  تا 
بماند و کنترل ادرار به راحتى امکان 

پذیر باشد.
هنوز  متخصصان  کشیدن:  سیگار   •
درباره چرایى این موضوع به نتیجه اى 
نرسیده اند، اما افراد سیگارى بیشتر از 
غیر سیگارى در معرض خطر  افراد 

بى اختیارى ادرار هستند.
که  مردانى  پروستات:  مشکلات   •
قرار  پروستات  جراحى  عمل  تحت 
بزرگ  شده  پروستات  یا  اند  گرفته 
در  ادرار  اختیارى  بى  احتمال  دارند، 

آن ها وجود دارد. 

• اضافه وزن: اضافه وزن مى تواند به 
نشت  باعث  و  کند  وارد  فشار  مثانه 

ادرار شود. 
شرایط  از  برخى  پزشکى:  شرایط   •
مانند دیابت، مولتیپل اسکلروز (ام اس) 
و پارکینسون به اعصاب یا ماهیچه ها 
افراد،  برخى  در  زند.  مى  آسیب 
اضطراب نیز مى تواند باعث بى اختیارى 

شود.
مانند  داروها،  از  برخى  داروها:   •
داروهاى ادرارآور (داروهایى که باعث 
ها مى شود)،  کلیه  از طریق  دفع آب 
هاى  قرص  بخش،  آرام  داروهاى 
که  داروهایى  از  برخى  و  آور  خواب 
براى درمان افسردگى استفاده مى شوند، 
مى توانند باعث بى اختیارى ادرار یا 
خود  پزشک  از  شوند.  آن  تشدید 
بپرسید که آیا بى اختیارى شما ممکن 
داروى  جانبى  عارضه  علت  به  است 
هاى  گزینه  یا  باشد  شما  مصرفى 
درمانى دیگرى براى شما وجود دارد.

• برداشتن رحم در زنان (هیسترکتومى): 
مثانه و رحم در مجاورت یکدیگر قرار 
دارند.  مى  نگه  را  همدیگر  و  دارند 
رحم  برداشتن  با  لگن  کف  عضلات 
دچار مشکل مى شوند و فرد با بى اختیارى 

ادرار مواجه مى شود.

روش هاى درمان بى اختیارى 
ادرار

و  نسخه  بدون  داروهاى  داروها:   •
نسخه اى مى توانند عضلات و اعصاب 
مثانه  اسپاسم  از  و  کنند  آرام  را 
تاثیرى  دارو  وقتى  کنند.  جلوگیرى 
ممکن  بوتاکس  تزریق  باشد،  نداشته 
است موثر واقع شود. تزریق بوتاکس 
در مطب پزشک انجام شده و معمولاً 
کمتر از 5 دقیقه طول مى کشد. با این 
ماه  تا 6  کار ممکن است علایم شما 

کنترل شود.
• عمل جراحی: اگر علایم فرد شدید 
باشد و سایر روش هاى درمان کمکى 
پزشک  است  ممکن  باشد،  نکرده 

جراحى را پیشنهاد کند.
بند  رحم  حلقه  از  استفاده   •
در  که  است  اى  حلقه   :(pessary)
واژن خانم ها قرار مى گیرد تا از نشت 

ادرار جلوگیرى کند.
• آموزش مثانه: فرد مى تواند با زمان بندى 
منظم براى استفاده از توالت به جاى 
به  اضطرار،  شرایط  در  گرفتن  قرار 
به دست  را  آرامى کنترل مثانه خود 
از توالت  آورده و فاصله بین استفاده 

را به آرامى افزایش دهد.
• تقویت عضلات لگن با کمک تمرین 
حرکاتى  روش،  این  در  کِگِل:  هاى 
و  کردن  منقبض  صورت  به  خاص 
ریلکس کردن متناوب عضلات لگن با 
هدف تقویت این عضلات به کار برده 

مى شود.
• تحریک عصبى: پالس هاى سریع برق 
به عضلات اطراف مثانه فرستاده مى شود 
که ممکن است به تقویت آن ها کمک 

کند.

کنید.  مصرف  آب  کافى  اندازه  به   •
ممکن است فکر کنید کم کردن آب 
به  کمتر  تا  شود  مى  باعث  مصرفى 
اندازه  به  اگر  اما  بروید،  دستشویى 
کافى در طول روز آب مصرف نکنید، 
این مسئله حادتر مى شود. توصیه مى شود 
آب  لیوان  هشت  تا  شش  روزانه 

بنوشید.
باشید.  خود  غذایى  رژیم  مراقب   •
کاهش مصرف نوشیدنى هاى الکلى و 
گازدار، چاى و قهوه، غذا هاى پر ادویه 
علایم  بهبود  در  تواند  مى  اسیدى  و 

موثر باشد.
چند  کاهش  با  کنید.  کم  وزن   •
کیلوگرم از وزن خود مى توانید علایم 

بى اختیارى ادرار را بهبود بخشید. 
با  کنید.  ترك  را  کشیدن  سیگار   •
بهبود  توانید احتمال  ترك سیگار مى 

بى اختیارى ادرار را افزایش دهید.

تغییر در سبک زندگى 
براى بهبود

بى اختیارى ادرار
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انجام  نیاز شما به  با توجه به احتمال 
تصویربردارى هاى پزشکى، خوب است 

نکات مهمى را در این خصوص بدانید:

• استفاده از وسایل خود مراقبتى موجود 
به  شما  براى  تصویربردارى  مرکز  در 
لازم  گیرنده  سرویس  یا  همراه  عنوان 
هاى  دستورالعمل  رعایت  و  است 
حفاظتــى بـاعث کـاهـش مخاطرات 

پرتو نگارى مى شود.

• وسایلى مانند پاراوان، روپوش سربى، 
عینــک سربى یا محافـظ تخمــدان 

را درخواست  نمایید.

•  براى مهار کردن اشعه هایى که در 
فضا انعکاس پیدا مى کند، باید سرعت 
آن را با استفاده از عناصرى که داراى 
عدد جرمى بالایى هستند (مانند طلا یا 
سرب که البته با توجه به مقرون به صرفه 
بودن بیشتـر از سرب استفـاده مى شود) 
به حداقل رساند. در بخش هایى مانند 
رادیولوژى، آنژیوگرافى و اتاق عمل که 
براى  دارند،  سروکار  اشعه  با  مستقیما 
وسایل  از   بیمار  و  پرسنل  از  حفاظت 
حفاظتى  سربى استفاده مى شود. اما با 
توجه به این مسئله که روپوش را خود 
شخص باید استفاده کند و گاه تا ساعت ها 
باید آن را به تن داشته باشد، میزان وزن 
و انعطاف پذیرى آن بسیار مهم است. 

رو پوش سربى استاندارد روپوشى است 
که باعث حفاظت از مغز  استخوان به 
میزان 75 تا 85 درصد مى شود. عینک 
سربى استاندارد عینکى است که باعث 
کاهش میزان اشعه به میزان 98 درصد 

شود.

مثل  تشخیصى  هاى  رادیولوژى  انجام 
یک تیغه دو لبه عمل کرده و خود به 
عنــوان فاکتور خطر بــروز بد خیمى 
بروز  در  مثال  براى  باشد.  مى 
خطر  فاکتور  تیروئید  غده  تومورهاى 
ایکس  اشعه  است.  اى  شده  شناخته 
و  زودرس  آثار  سرى  یک  تواند  مى 
دیررس براى فرد استفاده کننده بگذارد. 
فـرد  در  مسـتقیـم  زودرس  آثـار 
غیر  دیررس  آثار  و  دهد  مى  رخ 
منتقل  بعدى  هاى  نسل  به  مستقیم 

مى شود. 

انجام  در  ضرورى  هاى  توصیه 
تصویربردارى هاى پزشکى با اشعه، به 

شرح زیر است:

•  از خانم هاى باردار و افراد زیر 18 
سال به عنوان همراه استفاده نشود.

در  بیمار،  جنسى  غدد  حفظ  براى   •
صورت امکان از حفاظ مناسب سربى 

استفاده شود.

براى  افرادى که حضور آن ها  • فقط 
کمک به بیمار ضرورى است در اتاق 

حضور داشته باشند. 

پرتودهى،  • هر شخصى که در هنگام 
بیمار و یا کاست فیلم را نگه مى دارد، 

باید روپوش سربى بپوشد.

هاى  تصویربردارى  انجام  از  پرهیز   •
مکرر غیرضرورى.

• همکارى با تکنسین و قرار گرفتن در 
انجام  براى  مناسب  وضعیت 

تصویربردارى ها.

در  تیروئید  محافظ  از  استفاده   •
تصویربردارى هاى سر، گردن و دندان.

تصویربردارى  انجام  از  خوددارى   •
تشخیـصی خصوصـاً از ناحیــه لگـن 
خانم هایی که احتمال باردار بودن آن ها 
یک  که  مواردي  در  مگر  دارد؛  وجود 

فوریت پزشکی مطرح است.

لازم به ذکر است که امروزه با پیشرفت 

دستگاه ها و تکنولوژى تصویربردارى هاى 
پزشکى، آسیب پذیرى بیماران و پرسنل 
اما  است،  رسیده  میزان  کمترین  به 
محافظت در برابر اشعه را همیشه باید 

مدنظر داشت.

از روش هاى تصویربردارى  برخى  در 
پزشکى، مثل سونوگرافى و ام آر آى، از 
اشعه هاى یونیزان استفاده نمى شود و 
این روش ها، به ویژه براى خانم هاى 
البته  دارند.  بالایى  بسیار  ایمنى  باردار، 
براى انجام ام آر آى محدودیت هایى 
وجود دارد که در صورت نیاز به انجام 
این تصویربردارى، پزشک شما و مرکز 
نظر  در  را  موارد  این  تصویربردارى 

خواهند گرفت.

محـافظـت در بـرابـر اشعـه

کشف پرتو ایکس یا اشعه یونیزان دستاورد بزرگى در تشخیص و درمان بیمارى ها ایجاد کرد. اما با 
وجود منافع منحصر به فرد پرتوهاى یونیزان، مسئله حفاظت در برابر این اشعه مطرح شد و با افزایش 
سریع استفـاده از آن در دهه هاى گذشتــه، موجى از نگرانى درباره اثــرات سرطان زایى پرتوهاى 
ها  بدخیمى  بروز  افزایش  و  نگارى  پرتو  بین  ارتباط  خصوص  در  است.  شده  ایجاد  یونیزان 
گزارش هایى وجود دارد. مطالعات انجام شده بر روى بیماران با سابقه پرتو نگارى این مطلب را 
تایید کرده است. بافت هاى حساس به پرتوهاى یونیزان شامل مغز استخوان، سلول هاى جنسى، 

بافت لنفاوى، مخاط دستگاه گوارش، گلو، لایه خارجى پوست و فولیکول هاى مو مى باشد.
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• تعادل رژیم غذایى خود راحفظ 
کنید

انتخاب مواد غذایى که روزانه مصرف 
خطر  کاهش  در  تواند  مى  کنید  مى 
داشته  نقش  سینه  سرطان  به  ابتلا 
باشد. اگرچه دانشمندان در حال تحقیقات 
بیشترى بر روى این موضوع هستند تا 
بر  تواند  رژیم غذایى مى  بدانند چطور 

بیمارى تاثیر بگذارد. 

تمرکز اصلى رژیم غذایى خود را روى 
سبزیجات، میوه ها، حبوبات و دانه ها 
بگذارید. دو سوم رژیم غذایى شما باید 
حاوى مواد ذکر شده باشد. یک سوم 
باقى مانده را براى پروتئین هاى بدون 
بر  بگذارید.  ماهى  و  مرغ  مثل  چربى 
که  زنانى  متعدد،  تحقیقات  اساس 
و  میوه  سبزیجات،  زیادى  مقادیر 
احتمال  به  کنند  مى  مصرف  حبوبات 
کمترى به سرطان سینه مبتلا مى شوند. 

استفاده از چنین رژیم غذایى، علاوه بر 
سینه،  سرطان  به  ابتلا  خطر  کاهش 
باعث بهبود وضعیت کلى سلامت شما 
نیز مى شود، براى مثال ریسک ابتلا به 
دیابت یا بیمارى هاى قلبى را در شما 

کاهش مى دهد.

• سیگار نکشید
به سرطان  ابتلا  تنباکو خطر  استعمال 
سینه را، به خصوص در زنان جوانى که 
هنوز یائسه نشده اند،  افزایش مى دهد. 
این که روزانه  چند نخ سیگار مى کشید، 
از چند سالگى شروع به سیگار کشیدن 
کرده اید و چه مدتى است که سیگار 
مى کشید، همه عواملى هستند که بر 
نقش  سرطان  به  ابتلا  احتمال  میزان 
یک  از  کشید  مى  سیگار  اگر  دارند. 
متخصص کمک بگیرید تا بتوانید آن 

را ترك کنید.

• نوع بافت بدن خود را بشناسید
نیست.  یکسان  افراد  همه  سینه  بافت 

اگر در بافت سینه شما چربى کمتر و 
غدد شیرى و بافت هاى پشتیبان بیشتر 

است، به آن بافت متراکم مى گویند. 

به  ابتلا  خطر  تواند  مى  بافت  این 
سرطان سینه را در شما افزایش دهد 
غیر  هاى  سلول  شود  مى  باعث  و 
طبیعى به سختى در تصویربردارى ها 

دیده شوند.

بررسى  براى  روش  یک  ماموگرافى 
بافت سینه است. در صورتى که شما 
متراکم  سینه  بافت  با  افرادى  جز 
تا  باشد  نیاز  است  ممکن  هستید، 
دفعات بیشترى به غربالگرى و معاینه 

نیاز داشته باشید.

• مواظب وزن خود باشید
را  غذایى خود  رژیم  تعادل  که  زمانى 
توانید  کنید، مى  و ورزش  کنید  حفظ 

وزن مناسبى داشته باشید. 

به  ابتلا  خطر  مناسب  وزن  داشتن 
سرطان سینه را کاهش مى دهد. اضافه 
بـزرگسـالان،  در  خصـوص  به  وزن، 
مى تواند خطر ابتلا به این بیمارى را 
افزایش دهد. این موضوع به خصوص 
در مورد زنانى که یائسه شده اند صدق 

مى کند.

• در مورد روش هاى پیشگیرى از 
باردارى بیشتر توجه کنید

از  جلوگیرى  هورمونى  هاى  روش 
از  برخى  و  ها  قرص  مانند  باردارى، 
�� ها، کمى خطر ابتلا به سرطان سینه  �
را  بیشتر مى کند. اما آن ها مى توانند از 
تومورها  دیگر  انواع  برابر  در  شما 
محافظت کنند. پزشک شما مى تواند 
به شما کمک کند تا بدانید در مقایسه 
با قابل اطمینان بودن روش پیشگیرى 
چه  آن،  سلامتى  فواید  و  باردارى  از 
چیز هایى احتمال ابتلا به سرطان سینه 
را در شما بیشتر مى کند و در نهایت 

را  است  بهترین  براى شما  که  روشى 
انتخاب کنید.

• آیا ویتامین دى لازم را دریافت 
مى کنید؟

نور  معرض  در  پوست  که  هنگامى 
بدن شروع  گیرید،  مى  قرار  خورشید 
به ساخت ویتامین دى مى کند. اما راه 
مطمئن تر استفاده از مواد غذایى مانند 
ماهى سالمون، صدف، ساردین، شیر و 
آب پرتقال است. وقتى به اندازه کافى 
از این مواد مغذى دریافت نکنید، خطر 
بیشتر  شما  در  سینه  سرطان  به  ابتلا 
از  توانید  مى شود. شما، همچنین مى 
حتما  اما  کنید،  استفاده  نیز  ها  مکمل 
قبل از مصرف با پزشک خود در این 

مورد مشورت کنید.

که  بهداشتى  و  آرایشى  مواد   •
مصرف مى کنید را بررسى کنید

بسیارى از مواد آرایشى، لوسیون ها و 
موها  آرایش  براى  که  محصولاتى 
استفاده مى شوند حاوى پارابن هستند؛ 
پارابن مى تواند مانند استروژن ضعیف 

در بدن عمل کند. 

این  معتقدند که  دانشمندان  از  برخى 
مواد شیمیایى ممکن است باعث بروز 
سرطان سینه هورمونى شوند، اما این 
نیستند.  به هیج وجه قطعى  تحقیقات 
اگر نگران این خطر هستید، مى توانید 
از اقلامى استفاده کنید که فاقد پاربن 

هستند.

اطلاعات  بیمارى  این  مورد  در   •
کسب کنید

مورد  در  زیادى  نادرست  اطلاعات 
نظر  در  دارد؛  وجود  سینه  سرطان 
داشته باشید: عکس بردارى از سینه با 
ابزار  (ماموگرافى)   ایکس  اشعه 
غربالگرى مهمى است و باعث پخش 
اصلاح  با  شود.  نمى  تومور  شدن 
از  استفاده  یا  بغل  زیر  موهاى 

سرطان  به  ابتلا  خطر  ها  دئودورانت 
سینه افزایش پیدا نمى کند. استفاده از 
سینه بند تاثیرى بر این موضوع ندارد.

چند نکته:

1) مصرف الکل  به هر شکل  و هر 
سرطان  ریسک  افزایش  باعث  مقدار 

سینه مى شود.

متوسط  طور  به  شود  مى  توصیه   (2
پیاده  یا  ورزش  دقیقه   150 اى  هفته 

روى کنید.

3) برخى از خانم ها براى جلوگیرى از 
مشکلات یائسگى و جلوگیرى از پوکى 
کنند؛  مى  مصرف  هورمون  استخوان 
در  و  پزشک  نظر  زیر  باید  کار  این 
باشد،  ممکن  زمان   و  مقدار  کمترین 
چرا که این هورمون ها امکان سرطان 

سینه را اندکى افزایش مى دهند.

4) دانشمندان به این نتیجه رسیده اند 
بردن  بالا  در  افراد  خواب  الگوى  که 
هورمون  بخشى  اثر  و  ایمنى  سطح 
دیر  لذا  است.  موثر  بدن  ملاتونین 
خوابیدن و فعالیت در نور شب مانند 
ریسک  است  ممکن  شیفتى  مشاغل 
بیمارى سرطان سینه را افزایش دهد.

5) به جاى سینه بند مى توان از تاپ ها 
ها  لباس  سایر  زیر  تنگ  بلوزهاى  و 

استفاده کرد.

6) در پایان بهتر است اضافه شود که 
سرطان سینه بیمارى با طیف وسیع و 
علل متعدد است و مى تواند در افراد  
داشته  متنوعى  بروز  و  علل  مختلف 

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

• تعادل رژیم غذایى خود راحفظ 
کنید

انتخاب مواد غذایى که روزانه مصرف 
خطر  کاهش  در  تواند  مى  کنید  مى 
داشته  نقش  سینه  سرطان  به  ابتلا 
باشد. اگرچه دانشمندان در حال تحقیقات 
بیشترى بر روى این موضوع هستند تا 
بر  تواند  رژیم غذایى مى  بدانند چطور 

بیمارى تاثیر بگذارد. 

تمرکز اصلى رژیم غذایى خود را روى 
سبزیجات، میوه ها، حبوبات و دانه ها 
بگذارید. دو سوم رژیم غذایى شما باید 
حاوى مواد ذکر شده باشد. یک سوم 
باقى مانده را براى پروتئین هاى بدون 
بر  بگذارید.  ماهى  و  مرغ  مثل  چربى 
که  زنانى  متعدد،  تحقیقات  اساس 
و  میوه  سبزیجات،  زیادى  مقادیر 
احتمال  به  کنند  مى  مصرف  حبوبات 
کمترى به سرطان سینه مبتلا مى شوند. 

استفاده از چنین رژیم غذایى، علاوه بر 
سینه،  سرطان  به  ابتلا  خطر  کاهش 
باعث بهبود وضعیت کلى سلامت شما 
نیز مى شود، براى مثال ریسک ابتلا به 
دیابت یا بیمارى هاى قلبى را در شما 

کاهش مى دهد.

• سیگار نکشید
به سرطان  ابتلا  تنباکو خطر  استعمال 
سینه را، به خصوص در زنان جوانى که 
هنوز یائسه نشده اند،  افزایش مى دهد. 
این که روزانه  چند نخ سیگار مى کشید، 
از چند سالگى شروع به سیگار کشیدن 
کرده اید و چه مدتى است که سیگار 
مى کشید، همه عواملى هستند که بر 
نقش  سرطان  به  ابتلا  احتمال  میزان 
یک  از  کشید  مى  سیگار  اگر  دارند. 
متخصص کمک بگیرید تا بتوانید آن 

را ترك کنید.

• نوع بافت بدن خود را بشناسید
نیست.  یکسان  افراد  همه  سینه  بافت 

اگر در بافت سینه شما چربى کمتر و 
غدد شیرى و بافت هاى پشتیبان بیشتر 

است، به آن بافت متراکم مى گویند. 

به  ابتلا  خطر  تواند  مى  بافت  این 
سرطان سینه را در شما افزایش دهد 
غیر  هاى  سلول  شود  مى  باعث  و 
طبیعى به سختى در تصویربردارى ها 

دیده شوند.

بررسى  براى  روش  یک  ماموگرافى 
بافت سینه است. در صورتى که شما 
متراکم  سینه  بافت  با  افرادى  جز 
تا  باشد  نیاز  است  ممکن  هستید، 
دفعات بیشترى به غربالگرى و معاینه 

نیاز داشته باشید.

• مواظب وزن خود باشید
را  غذایى خود  رژیم  تعادل  که  زمانى 
توانید  کنید، مى  و ورزش  کنید  حفظ 

وزن مناسبى داشته باشید. 

به  ابتلا  خطر  مناسب  وزن  داشتن 
سرطان سینه را کاهش مى دهد. اضافه 
بـزرگسـالان،  در  خصـوص  به  وزن، 
مى تواند خطر ابتلا به این بیمارى را 
افزایش دهد. این موضوع به خصوص 
در مورد زنانى که یائسه شده اند صدق 

مى کند.

• در مورد روش هاى پیشگیرى از 
باردارى بیشتر توجه کنید

از  جلوگیرى  هورمونى  هاى  روش 
از  برخى  و  ها  قرص  مانند  باردارى، 
�� ها، کمى خطر ابتلا به سرطان سینه  �
را  بیشتر مى کند. اما آن ها مى توانند از 
تومورها  دیگر  انواع  برابر  در  شما 
محافظت کنند. پزشک شما مى تواند 
به شما کمک کند تا بدانید در مقایسه 
با قابل اطمینان بودن روش پیشگیرى 
چه  آن،  سلامتى  فواید  و  باردارى  از 
چیز هایى احتمال ابتلا به سرطان سینه 
را در شما بیشتر مى کند و در نهایت 

را  است  بهترین  براى شما  که  روشى 
انتخاب کنید.

• آیا ویتامین دى لازم را دریافت 
مى کنید؟

نور  معرض  در  پوست  که  هنگامى 
بدن شروع  گیرید،  مى  قرار  خورشید 
به ساخت ویتامین دى مى کند. اما راه 
مطمئن تر استفاده از مواد غذایى مانند 
ماهى سالمون، صدف، ساردین، شیر و 
آب پرتقال است. وقتى به اندازه کافى 
از این مواد مغذى دریافت نکنید، خطر 
بیشتر  شما  در  سینه  سرطان  به  ابتلا 
از  توانید  مى شود. شما، همچنین مى 
حتما  اما  کنید،  استفاده  نیز  ها  مکمل 
قبل از مصرف با پزشک خود در این 

مورد مشورت کنید.

که  بهداشتى  و  آرایشى  مواد   •
مصرف مى کنید را بررسى کنید

بسیارى از مواد آرایشى، لوسیون ها و 
موها  آرایش  براى  که  محصولاتى 
استفاده مى شوند حاوى پارابن هستند؛ 
پارابن مى تواند مانند استروژن ضعیف 

در بدن عمل کند. 

این  معتقدند که  دانشمندان  از  برخى 
مواد شیمیایى ممکن است باعث بروز 
سرطان سینه هورمونى شوند، اما این 
نیستند.  به هیج وجه قطعى  تحقیقات 
اگر نگران این خطر هستید، مى توانید 
از اقلامى استفاده کنید که فاقد پاربن 

هستند.

اطلاعات  بیمارى  این  مورد  در   •
کسب کنید

مورد  در  زیادى  نادرست  اطلاعات 
نظر  در  دارد؛  وجود  سینه  سرطان 
داشته باشید: عکس بردارى از سینه با 
ابزار  (ماموگرافى)   ایکس  اشعه 
غربالگرى مهمى است و باعث پخش 
اصلاح  با  شود.  نمى  تومور  شدن 
از  استفاده  یا  بغل  زیر  موهاى 

سرطان  به  ابتلا  خطر  ها  دئودورانت 
سینه افزایش پیدا نمى کند. استفاده از 
سینه بند تاثیرى بر این موضوع ندارد.

چند نکته:

1) مصرف الکل  به هر شکل  و هر 
سرطان  ریسک  افزایش  باعث  مقدار 

سینه مى شود.

متوسط  طور  به  شود  مى  توصیه   (2
پیاده  یا  ورزش  دقیقه   150 اى  هفته 

روى کنید.

3) برخى از خانم ها براى جلوگیرى از 
مشکلات یائسگى و جلوگیرى از پوکى 
کنند؛  مى  مصرف  هورمون  استخوان 
در  و  پزشک  نظر  زیر  باید  کار  این 
باشد،  ممکن  زمان   و  مقدار  کمترین 
چرا که این هورمون ها امکان سرطان 

سینه را اندکى افزایش مى دهند.

4) دانشمندان به این نتیجه رسیده اند 
بردن  بالا  در  افراد  خواب  الگوى  که 
هورمون  بخشى  اثر  و  ایمنى  سطح 
دیر  لذا  است.  موثر  بدن  ملاتونین 
خوابیدن و فعالیت در نور شب مانند 
ریسک  است  ممکن  شیفتى  مشاغل 
بیمارى سرطان سینه را افزایش دهد.

5) به جاى سینه بند مى توان از تاپ ها 
ها  لباس  سایر  زیر  تنگ  بلوزهاى  و 

استفاده کرد.

6) در پایان بهتر است اضافه شود که 
سرطان سینه بیمارى با طیف وسیع و 
علل متعدد است و مى تواند در افراد  
داشته  متنوعى  بروز  و  علل  مختلف 

باشد.
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خشونت خانگى واقعیتى آزار دهنده و 
غیر قابل انکار در دنیاى امروز است، 
باید  خانه  محیط  که  جهانى  در 
پناهگاهى باشد تا ساکنانش در آن 
هاى  رنج  و  ها  و خستگى  بیاسایند 
ناشى از دشوارى هاى محیط بیرون 
بسپارند،  فراموشى  به  را  خانه 
متاسفانه براى بسیارى از مردم، خانه 
به جهنمى مى ماند که آتش دشمنى، 
خشم، کینه و انتقام در آن هر لحظه 

شعله ورتر مى شود.

خشنونت علیه کودکان به چه 
معنا است؟

انواع  شامل  کودکان  علیه  خشونت 
خشونت علیه افراد زیر 18 سال است 
کودك،  مراقبان  یا  والدین  توسط  که 
یا غریبه ها  همسالان، همسران دوم و 

ایجاد مى شود.

سال  در  شده  ارائه  آمار  اساس  بر 
گذشته در جهان یک میلیارد نفر در 
سنین 2 تا 17 سال خشونت جسمى، 
کرده اند.  تجربه  را  عاطفى  یا  جنسى، 
بر  کودکى  دوران  در  تجربه خشونت 
تاثیر  کودکان  العمر  مادام  سلامت 

بسزایى مى گذارد.

انواع خشونت علیه کودکان
خشونت علیه کودکان به چندین نوع 
که  اصلى  عنصر  ولى  مى شود،  تقسیم 
اثرات  پیوند مى دهد  آن ها را به هم 
کودك  روى  بر  ها  آن  عاطفى/روانى 

است. 

خشونت روانى: 
اهانت  کردن،  شرمنده  کردن  تحقیر 
کردن، خوار کردن مداوم کودك، نام 
گذارى روى کودك و مقایسه کردن او 
با کـودکان دیـگر،  به صـورت منـفى 
به کودك  به  بى توجهى  و  بى اعتنایى 

یا صحبت  مجازات،   از  نوعى   عنوان 
با وى، تماس محدود جسمى،  نکردن 
و  گرفتن  آغوش  به  از  خوددارى 
نوازش کردن  او، خوددارى از بوسیدن 
نشان  که  رفتارى  دیگر  یا  کودك 
کودك  به  عاطفى  توجه  عدم  دهنده 
باشد، مواجه کردن کودك با خشونت 
عدم  یا  دیگران،  توسط  شده  اعِمال 
توجه به خشونتى که توسط دیگران بر 

کودك اعِمال مى شود.

خشونت در قالب بى اعتنایى:
نوع دیگر خشونت علیۀ کودك، بى اعتنایى 
و  (جسمى  اولیه  نیازمندى هاى  به 

روانى) او است.

بدرفتارى:
شامل خشونت جسمى، جنسى، روحى 
و عاطفى و غفلت از نوزادان، کودکان و 
و  مراقبان  والدین،  توسط  نوجوانان 
دیگر افراد در خانه، مدرسه و مراکز 

نگهدارى از کودکان است.

تهدید:
یک  توسط  ناخواسته  تهاجمى  رفتار 
کودکان  از  گروهى  یا  دیگر  کودك 
یا  روانى  جسمى،  آزار  شامل  و  است 
اغلب در مدارس و  اجتماعى است و 

گروه هاى کودکان مشاهده مى شود.

خشونت شریک زندگى:
شامل خشونت جسمى و عاطفى توسط 
طلاق،  صورت  در  یا  جدید  والدین 

والدین  سابق است.

خشونت جنسى:
 شامل آزار و اذیت جنسى کودك بى دفاع 

است.

خشونت عاطفى یا روانى:
کودك،  حرکات  محدودیت  شامل 
دیگر  و  تبعیض  و  تهدید  خشونت، 

اشکال غیر جسمى خصمانه است.

آینده  بر  تاثیر خشونت خانگى 
کودکان:

به  خود  اعتماد  دادن  از دست 
دنیا

زمانى که کودکان که به وسیله نزدیک ترین 
از نظر عاطفى، مثل پدر و مادر  افراد 
مورد خشونت قرار مى گیرند، اطمینان 
و اعتماد خود را به تمام دنیا از دست 
آخر  تا  گاهى  موضوع  این  دهند.  مى 

عمر فرد نیز غیرقابل جبران است.

اضطراب، ترس هاى اجتماعى و 
رفتارهاى بازگشتى

روان  عوارض  دیگر  از  اضطراب 
شناختى شایع در کودکان قربانى آزار 
است. در این کودکان سطح اضطراب 

این  و  است  بالا  زنگى  به  گوش  و 
اضطراب را خصوصا در ارتباط با فرد 
به  افراد  سایر  مورد  در  و  آزارگر 
صورت عمومى تر مى توان دید.ترس هاى 
بیشتر  کودکان  این  در  هم  اجتماعى 
شاهد  است  ممکن  حتى  و  است 

رفتارهاى بازگشتى باشیم. 

یعنى کودکى که کنترل ادرار و مدفوع 
جسمى  هاى  خشونت  از  بعد  داشته 
کنترل  در  ناتوانى  دچار  است  ممکن 

ادرار و مدفوع شود.

ضعف در فرزندپرورى
وقتى این کودکان در بزرگسالى نقش 
مادر و پدر مى گیرند، ارتباط خوبى با 

فرزندانشان نخواهند داشت.

هاى  مهارت  دختر  کودکان 
فرزندپرورى را از مادر و کودکان پسر 
از پدر دریافت مى کنند. با وجود اینکه 
کودك از این آزار آسیب دیده و رنج 
ذهنى شکنجه شده،  نظر  از  و  کشیده 
فرزندپرورى  هاى  شیوه  است  ممکن 
مشابه والدین خود را در پیش بگیرد و 
تربیت  در  حتى  و  شود  گرا  خشونت 
فرزندانش از خشونت جسمى استفاده 

کند.

افسردگى 
افسردگى از دیگر عوامل روان شناختى 
شایع در کودکانى است که مورد آزار 
ممکن  افسردگى  این  اند.  گرفته  قرار 
آزار  دوره  از  بعد  و  دوره  طى  است 
جسمى مشاهده شود یا در سال هاى 
بعد یعنى در نوجوانى و بزرگسالى بروز 

کند.

ناتوانى در برقرارى ارتباط
در  آینده  در  کودکان  این  متاسفانه 
و  همسالان  با  ارتباط  برقرارى 
بزرگسالان مشکل پیدا مى کنند. این 
که  کرده  کسب  هایى  تجربه  کودك 
کودکان همسن او در مدرسه یا مهد 
این  و  ندارند  را  آن  مشابه  تجربیات 

مساله باعث مى شود کودك خود را از 
دیگر کودکان جدا حس کند و نتواند 
ارتباط خوبى داشته باشد و در بازى ها 
و فعالیت هاى گروهى با آن ها همراه 

نشود.

راه حل چیست؟
که  باورند  این  بر  آسیب شناسان 
افزایش پدیده  کودك آزارى همگام با 
رشد نابسامانى هاى اقتصادى (گرانى و 
فرهنگى  مردم)،  خرید  قدرت  کاهش 
(ماهواره ها و جراید) و اجتماعى (اعتیاد 
انکارناپذیر  امرى  والدین)  طلاق  و 

است.
علیه  خشونت  مشکل  که  آنجا  از   
کودکان  پیچیده و چندجانبه است، راه
 حل هاى آن نیز باید به همین ترتیب 
داراى جوانب مختلف باشد و باید به 

طور هماهنگ به کار گرفته شوند.

طریق  از  تربیت  و  آموزش 
رسانه ها

زمینه در  رسانه ها  مسئولانه  عملکرد 
  خشونت با کودکان در محیط خانه 

بسیار مهم است. 

از این رو، رسانه
به  ویژه  و  همگانى   هاى 

رادیو و تلویزیون از مهم ترین و 
مؤثرترین اهرم هاى تغییر نگرش 
و آموزش و تربیت همگانى در 

امر مبارزه با خشونت هستند. 

انتشار کتابچه هاى آگاهى دهنده
  به خانواده ها یا نصب پوستر در 
و  عمومى  نقل  و  حمل  وسایل 
ادارات و اماکن عمومى  اقدامات 
در  مى تواند  که  است  دیگرى 

کاهش امر خشونت در خانواده کارساز 
باشد.  

اقدامات پیشگیرانه خانواده
از  مرحله  هر  ویژگى هاى  از  اطلاع 
اجتماعى  رفتارهاى  تقویت  رشد، 
کردن،  همکارى  مانند  فرزندان 
هم و  همدلى  ابراز  کردن،  مشارکت 
 دردى و گوشزد کردن عواقب احتمالى 
رفتار پرخاشگرانه مى تواند کمک کننده 

باشد

راهکارهاى حمایتى
توانمندسازى پزشکان و کارکنان کادر 

و  کودك  روانشناسان  و  درمان 
مدیریت  براى  نوجوان 

کودکان  علیه  خانگى  خشونت  موارد 
مورد توافق کارشناسان است. تاکید بر 
مهارت هاى  و  آموزشى  برنامه هاى 
زندگى شامل مهارت مواجهه با خشم 
و  بحرانى  زمان هاى  در  کودکان  علیه 
از  خشونت   زمینه  ایجاد  از  اجتناب 
پیشنهادى  راهکارهاى  جمله مهم ترین 

است. 

آموزش  و  ها  کلاس  برگزارى 
و  فرزندپرورى  هاى  استراتژى 
والدین  به  آزارى  از کودك  یشگیرى 
است.  ها  کار  راه  بهترین  از  یکى 
در  ها  خانواده  و  والدین  که  هنگامى 
به  مجهز  کودکان  از  مراقبت  هنگام 
مهارت  و  حمایت  استراتژى، 
علیه  خشونت  باشند، 
تواند  مى  کودکان 
کاهش یابد.

حمایت از کودکان
تـقلید  ها  بزرگتر  از  اغـلب کودکـان 
مى کنند. آن ها اغلب آنچه را که از 
بزرگسالان یاد مى گیرند و تجربه مى کنند، 
الگو بردارى مى کنند. بزرگترین الگوى 

فرزند اغلب پدر و مادر است. 

حال  در  که  کودکان  از  دسته  آن 
این  هستند،  خشن  والدین  تماشاى 
رفتار را در بزرگسالى خود با همسران 
براى  کنند.  مى  تکرار  فرزندانشان  یا 
جلوگیرى از تکرار این چرخه، ما باید 
روان  حمایت،  کودکان،  این  براى 
درمانى و مشاوره خانواده داشته باشیم.

افزایش آگاهى
دانش قدرت است و آگاهى دفاع به 
در  باید  کودکان  آورد.  مى  ارمغان 
و خشونت خانگى  استفاده  مورد سوء 
مورد  در  که  آنچه  ببینید.  آموزش 
پیشگیرى از کودك آزارى مى دانید 
آموزش  اطرافیانتان  و  دوستان  به  را 

دهید.

کودك  با  مواجهه  صورت  در 
آزارى سریعا گزارش کنید

اگر شما مظنون به سوءاستفاده و 
کودکى  علیه  خشونت  یا 

هستید، تعلل نکنید.

و  محل  تاریخ،  زمان، 
مهم  بسیار  اطلاعات 
به محض شک  است، 
در موارد آزار کودکان با 
اجتماعى  اورژانس  یا  و  پلیس 

تماس بگیرید. 

از  پیشگیرى  به  بسیارى  کمک  کار  این 
از  حمایت  همچنین  و  آزارى  کودك 

کودکان مى کند.

خـشونـت عـلیـه
 کودکـان

دکتر شهـرزاد دهـناد (داروسـاز)
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خشونت خانگى واقعیتى آزار دهنده و 
غیر قابل انکار در دنیاى امروز است، 
باید  خانه  محیط  که  جهانى  در 
پناهگاهى باشد تا ساکنانش در آن 
هاى  رنج  و  ها  و خستگى  بیاسایند 
ناشى از دشوارى هاى محیط بیرون 
بسپارند،  فراموشى  به  را  خانه 
متاسفانه براى بسیارى از مردم، خانه 
به جهنمى مى ماند که آتش دشمنى، 
خشم، کینه و انتقام در آن هر لحظه 

شعله ورتر مى شود.

خشنونت علیه کودکان به چه 
معنا است؟

انواع  شامل  کودکان  علیه  خشونت 
خشونت علیه افراد زیر 18 سال است 
کودك،  مراقبان  یا  والدین  توسط  که 
یا غریبه ها  همسالان، همسران دوم و 

ایجاد مى شود.

سال  در  شده  ارائه  آمار  اساس  بر 
گذشته در جهان یک میلیارد نفر در 
سنین 2 تا 17 سال خشونت جسمى، 
کرده اند.  تجربه  را  عاطفى  یا  جنسى، 
بر  کودکى  دوران  در  تجربه خشونت 
تاثیر  کودکان  العمر  مادام  سلامت 

بسزایى مى گذارد.

انواع خشونت علیه کودکان
خشونت علیه کودکان به چندین نوع 
که  اصلى  عنصر  ولى  مى شود،  تقسیم 
اثرات  پیوند مى دهد  آن ها را به هم 
کودك  روى  بر  ها  آن  عاطفى/روانى 

است. 

خشونت روانى: 
اهانت  کردن،  شرمنده  کردن  تحقیر 
کردن، خوار کردن مداوم کودك، نام 
گذارى روى کودك و مقایسه کردن او 
با کـودکان دیـگر،  به صـورت منـفى 
به کودك  به  بى توجهى  و  بى اعتنایى 
یا صحبت  مجازات،   از  نوعى   عنوان 
با وى، تماس محدود جسمى،  نکردن 
و  گرفتن  آغوش  به  از  خوددارى 
نوازش کردن  او، خوددارى از بوسیدن 
نشان  که  رفتارى  دیگر  یا  کودك 
کودك  به  عاطفى  توجه  عدم  دهنده 
باشد، مواجه کردن کودك با خشونت 
عدم  یا  دیگران،  توسط  شده  اعِمال 
توجه به خشونتى که توسط دیگران بر 

کودك اعِمال مى شود.

خشونت در قالب بى اعتنایى:
نوع دیگر خشونت علیۀ کودك، بى اعتنایى 
و  (جسمى  اولیه  نیازمندى هاى  به 

روانى) او است.

بدرفتارى:
شامل خشونت جسمى، جنسى، روحى 
و عاطفى و غفلت از نوزادان، کودکان و 
و  مراقبان  والدین،  توسط  نوجوانان 
دیگر افراد در خانه، مدرسه و مراکز 

نگهدارى از کودکان است.

تهدید:
یک  توسط  ناخواسته  تهاجمى  رفتار 
کودکان  از  گروهى  یا  دیگر  کودك 
یا  روانى  جسمى،  آزار  شامل  و  است 
اغلب در مدارس و  اجتماعى است و 

گروه هاى کودکان مشاهده مى شود.

خشونت شریک زندگى:
شامل خشونت جسمى و عاطفى توسط 
طلاق،  صورت  در  یا  جدید  والدین 

والدین  سابق است.

خشونت جنسى:
 شامل آزار و اذیت جنسى کودك بى دفاع 

است.

خشونت عاطفى یا روانى:
کودك،  حرکات  محدودیت  شامل 
دیگر  و  تبعیض  و  تهدید  خشونت، 

اشکال غیر جسمى خصمانه است.

آینده  بر  تاثیر خشونت خانگى 
کودکان:

به  خود  اعتماد  دادن  از دست 
دنیا

زمانى که کودکان که به وسیله نزدیک ترین 
از نظر عاطفى، مثل پدر و مادر  افراد 
مورد خشونت قرار مى گیرند، اطمینان 
و اعتماد خود را به تمام دنیا از دست 
آخر  تا  گاهى  موضوع  این  دهند.  مى 

عمر فرد نیز غیرقابل جبران است.

اضطراب، ترس هاى اجتماعى و 
رفتارهاى بازگشتى

روان  عوارض  دیگر  از  اضطراب 
شناختى شایع در کودکان قربانى آزار 
است. در این کودکان سطح اضطراب 

این  و  است  بالا  زنگى  به  گوش  و 
اضطراب را خصوصا در ارتباط با فرد 
به  افراد  سایر  مورد  در  و  آزارگر 
صورت عمومى تر مى توان دید.ترس هاى 
بیشتر  کودکان  این  در  هم  اجتماعى 
شاهد  است  ممکن  حتى  و  است 

رفتارهاى بازگشتى باشیم. 

یعنى کودکى که کنترل ادرار و مدفوع 
جسمى  هاى  خشونت  از  بعد  داشته 
کنترل  در  ناتوانى  دچار  است  ممکن 

ادرار و مدفوع شود.

ضعف در فرزندپرورى
وقتى این کودکان در بزرگسالى نقش 
مادر و پدر مى گیرند، ارتباط خوبى با 

فرزندانشان نخواهند داشت.

هاى  مهارت  دختر  کودکان 
فرزندپرورى را از مادر و کودکان پسر 
از پدر دریافت مى کنند. با وجود اینکه 
کودك از این آزار آسیب دیده و رنج 
ذهنى شکنجه شده،  نظر  از  و  کشیده 
فرزندپرورى  هاى  شیوه  است  ممکن 
مشابه والدین خود را در پیش بگیرد و 
تربیت  در  حتى  و  شود  گرا  خشونت 
فرزندانش از خشونت جسمى استفاده 

کند.

افسردگى 
افسردگى از دیگر عوامل روان شناختى 
شایع در کودکانى است که مورد آزار 
ممکن  افسردگى  این  اند.  گرفته  قرار 
آزار  دوره  از  بعد  و  دوره  طى  است 
جسمى مشاهده شود یا در سال هاى 
بعد یعنى در نوجوانى و بزرگسالى بروز 

کند.

ناتوانى در برقرارى ارتباط
در  آینده  در  کودکان  این  متاسفانه 
و  همسالان  با  ارتباط  برقرارى 
بزرگسالان مشکل پیدا مى کنند. این 
که  کرده  کسب  هایى  تجربه  کودك 
کودکان همسن او در مدرسه یا مهد 
این  و  ندارند  را  آن  مشابه  تجربیات 

مساله باعث مى شود کودك خود را از 
دیگر کودکان جدا حس کند و نتواند 
ارتباط خوبى داشته باشد و در بازى ها 
و فعالیت هاى گروهى با آن ها همراه 

نشود.

راه حل چیست؟
که  باورند  این  بر  آسیب شناسان 
افزایش پدیده  کودك آزارى همگام با 
رشد نابسامانى هاى اقتصادى (گرانى و 
فرهنگى  مردم)،  خرید  قدرت  کاهش 
(ماهواره ها و جراید) و اجتماعى (اعتیاد 
انکارناپذیر  امرى  والدین)  طلاق  و 

است.
علیه  خشونت  مشکل  که  آنجا  از   
کودکان  پیچیده و چندجانبه است، راه

 حل هاى آن نیز باید به همین ترتیب 
داراى جوانب مختلف باشد و باید به 

طور هماهنگ به کار گرفته شوند.

طریق  از  تربیت  و  آموزش 
رسانه ها

زمینه در  رسانه ها  مسئولانه  عملکرد 
  خشونت با کودکان در محیط خانه 

بسیار مهم است. 

از این رو، رسانه
به  ویژه  و  همگانى   هاى 

رادیو و تلویزیون از مهم ترین و 
مؤثرترین اهرم هاى تغییر نگرش 
و آموزش و تربیت همگانى در 

امر مبارزه با خشونت هستند. 

انتشار کتابچه هاى آگاهى دهنده
  به خانواده ها یا نصب پوستر در 
و  عمومى  نقل  و  حمل  وسایل 
ادارات و اماکن عمومى  اقدامات 
در  مى تواند  که  است  دیگرى 

کاهش امر خشونت در خانواده کارساز 
باشد.  

اقدامات پیشگیرانه خانواده
از  مرحله  هر  ویژگى هاى  از  اطلاع 
اجتماعى  رفتارهاى  تقویت  رشد، 
کردن،  همکارى  مانند  فرزندان 
هم و  همدلى  ابراز  کردن،  مشارکت 
 دردى و گوشزد کردن عواقب احتمالى 
رفتار پرخاشگرانه مى تواند کمک کننده 

باشد

راهکارهاى حمایتى
توانمندسازى پزشکان و کارکنان کادر 

و  کودك  روانشناسان  و  درمان 
مدیریت  براى  نوجوان 

کودکان  علیه  خانگى  خشونت  موارد 
مورد توافق کارشناسان است. تاکید بر 
مهارت هاى  و  آموزشى  برنامه هاى 
زندگى شامل مهارت مواجهه با خشم 
و  بحرانى  زمان هاى  در  کودکان  علیه 
از  خشونت   زمینه  ایجاد  از  اجتناب 
پیشنهادى  راهکارهاى  جمله مهم ترین 

است. 

آموزش  و  ها  کلاس  برگزارى 
و  فرزندپرورى  هاى  استراتژى 
والدین  به  آزارى  از کودك  یشگیرى 
است.  ها  کار  راه  بهترین  از  یکى 
در  ها  خانواده  و  والدین  که  هنگامى 
به  مجهز  کودکان  از  مراقبت  هنگام 
مهارت  و  حمایت  استراتژى، 
علیه  خشونت  باشند، 
تواند  مى  کودکان 
کاهش یابد.

حمایت از کودکان
تـقلید  ها  بزرگتر  از  اغـلب کودکـان 
مى کنند. آن ها اغلب آنچه را که از 
بزرگسالان یاد مى گیرند و تجربه مى کنند، 
الگو بردارى مى کنند. بزرگترین الگوى 

فرزند اغلب پدر و مادر است. 

حال  در  که  کودکان  از  دسته  آن 
این  هستند،  خشن  والدین  تماشاى 
رفتار را در بزرگسالى خود با همسران 
براى  کنند.  مى  تکرار  فرزندانشان  یا 
جلوگیرى از تکرار این چرخه، ما باید 
روان  حمایت،  کودکان،  این  براى 
درمانى و مشاوره خانواده داشته باشیم.

افزایش آگاهى
دانش قدرت است و آگاهى دفاع به 
در  باید  کودکان  آورد.  مى  ارمغان 
و خشونت خانگى  استفاده  مورد سوء 
مورد  در  که  آنچه  ببینید.  آموزش 
پیشگیرى از کودك آزارى مى دانید 
آموزش  اطرافیانتان  و  دوستان  به  را 

دهید.

کودك  با  مواجهه  صورت  در 
آزارى سریعا گزارش کنید

اگر شما مظنون به سوءاستفاده و 
کودکى  علیه  خشونت  یا 

هستید، تعلل نکنید.

و  محل  تاریخ،  زمان، 
مهم  بسیار  اطلاعات 
به محض شک  است، 
در موارد آزار کودکان با 
اجتماعى  اورژانس  یا  و  پلیس 

تماس بگیرید. 

از  پیشگیرى  به  بسیارى  کمک  کار  این 
از  حمایت  همچنین  و  آزارى  کودك 

کودکان مى کند.



https://wwwnc.cdc.gov/travel/page/travelers-diarrhea
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/travelers-diarrhea/symptoms-causes/syc-20352182?page=0&citems=10

دستگاه  در  اختلالى  مسافرتى،  اسهال 
ایجاد  باعث  معمولاً  که  است  گوارش 

مدفوع شل و درد شکم مى شود.
 مصرف مواد غذایى یا آب آلوده علت 

اصلى اسهال مسافرتى است.
 در بزرگسالانى که سالم هستند و مشکل 
خاصى ندارند، اسهال مسافرتى به ندرت 
جدى و کشنده مى شود، اما مى تواند  

مسافرت را بسیار ناخوشایند کند.

علایم
به طور  اسهال مسافرتى معمولاً 
اندکى  یا  سفر  طى  در  ناگهانى 
پس از بازگشت به خانه شروع 
اسهال  موارد  اکثر  شود.  مى 
روز  دو  تا  یک  طى  مسافرتى  
بدون درمان خاصى  بهبود مى یابد 
و علایم طى یک هفته کاملاً از بین 
ممکن  وجود،  این  با  رود.  مى 
سفر  یک  طول  در  شما  است 
علایم   از  مختلفى  هاى   بخش 

اسهال مسافرتى را تجربه کنید.

هاى  نشانه  و  علایم  ترین  شایع 
اسهال مسافرتى عبارتند از:

• شروع ناگهانى دفع سه بار یا بیشتر 
مدفوع شل در روز
• نیاز فورى به دفع
• درد هاى شکمى 

• حالت تهوع
• استفراغ

• تب
به علامت هایى مانند کم آبى متوسط 
یا شدید بدن، استفراغ مداوم، تب بالا، 
مدفوع خونى و یا درد شدید در شکم 
و روده بزرگ  توجه کنید. اگر شما یا 
گفته  علامت  چند  یا  یک  فرزندتان 
شده را دارید و یا اسهال بیشتر از چند 
پزشک  به  حتما  کشید،  طول  روز 

مراجعه کنید.

اسهال  از  پیشگیرى  براى 
مسافرتى مى توانید اقدامات زیر را 

انجام  دهید:
دقت  با  را  ها  آشامیدنى  و  غذا   •

انتخاب کنید

که  کنید  مصرف  را  هایى  غذا  تنها 
کاملا پخته شده و داغ سرو مى شود. 
خوددارى  مانده  هاى  غذا  مصرف  از 
کنید. میوه ها و سبزیجات را تنها در 
صورتى مصرف کنید که یا آن ها را 
کاملا با آب تصفیه شده شسته باشید 
و یا پوست آن ها را کنده باشید.  تنها 
کارخانه  در  که  هایى  نوشیدنى  از 
کنید.  مصرف  اند  شده  بندى  بسته 
از یخ استفاده نکنید چرا که مشخص 
نیست با آب تصفیه شده تولید شده 

باشد.
• دستان خود را به طور مداوم با آب 
و صابون بشویید، به خصوص بعد از 
استفاده از دستشویى و قبل از صرف 
دسترس  در  آب  و  صابون  اگر  غذا. 
کننده  ضدعفونى  هاى  مایع  از  ندارید 
حاوى الکل استفاده کنید. به طور کلى، 
بهتر است از تماس دست ها با دهان تا 

حد ممکن خوددارى کنید.
• مصرف مایعات را افزایش دهید.

اگر اسهال گرفته اید باید بیشتر از مایعات 
استفاده کنید تا بدن دچار کم آبى نشود. 

در موارد شدید اسهال مسافرتى، مى توان 
محلول  از  بدن  آب  تامین  براى 
خوراکى ORS  استفاده کرد. این پودر 
را مى توانید از داروخانه تهیه کنید و 
را  آن  جعبه  روى  دستورالعمل  طبق 

آماده کنید.
 این محلول کمک مى کند تا بدن شما 
آب و الکترولیت هاى از دست رفته 

را جایگزین کند.

پزشک   به  باید  زمان  چه 
مراجعه کرد؟

اغلب، اسهال مسافرتى خود به خود بعد 
از گذشت چند روز بر طرف مى شود. 
ممکن  بیمارى  هاى  نشانه  و  علایم 
باقى  تر  طولانى  مدت  براى  است 
شما  اسهال  است  ممکن  اما  بماند 
و  نباشد  ساده  مسافرتى  اسهال  یک 
این  موجب  دیگرى  هاى  باکترى 
صورت  این  در  باشند  شده  اسهال 
در  و  است  حادتر  بیمارى  معمولا 
چنین شرایطى شما  نیاز به مراجعه به 

مناسب  داروى  دریافت  و  پزشک 
دارید. 

براى بزرگسالان
اگر بزرگسال هستید زمانى به پزشک 

مراجعه کنید که:
• بیشتر از دو روز اسهال دارید؛

• دچار کم آبى شده اید؛
• در شکم یا روده بزرگ احساس درد 

شدید مى کنید؛
یا  دارد  وجود  خون  مدفوع  در   •

مدفوع سیاه رنگ است؛
سانتیگراد  درجه   39 از  بالاتر  تب   •

دارید؛
براى کودکان

در  مسافرتى  اسهال  خصوص  در 
که  چرا  باشید،  مراقب  بسیار  کودکان 
بدن آن ها در مدت کوتاهى دچار کم آبى 
شدید مى شود. اگر کودك بیمار است 
و علایم زیر را دارد به پزشک مراجعه 

کنید:
• استفراغ مداوم

• تب 39 درجه سانتیگراد یا بالاتر؛
• در مدفوعش خون وجود دارد و یا 

اسهال شدید دارد؛
گریه  یا  و  است  خشک  دهانش   •

ندارد؛ اشک  اما  کند  مى 
خواب  از  معمول  غیر  هایى  نشانه   •
آلودگى و یا عدم واکنش غیر معمول 

دارد؛
• کاهش حجم ادرار،زمانى که پوشک 
بچه تعویض مى شود متوجه شوید که 

به اندازه قبل ادرار نکرده است. 

اقدامات پیشگیرانه

براى  عموما  بهداشت  متخصصان 
مصرف  مسافرتى  اسهال  از  پیشگیرى 
آنتى بیوتیک را توصیه نمى کنند، زیرا 
مصرف خودسرانه و اشتباه آنتى بیوتیک ها 
در  ها  آن  به  مقاومت  افزایش  باعث 

شخص و جامعه مى شود. 
محافظتى  گونه  هیچ  ها  بیوتیک  آنتى 
ایجاد  انگل ها  و  برابر ویروس ها  در 
توانند به مسافران  اما مى  نمى کنند، 

مورد  در  کاذب  امنیت  احساس 
خطرات مصرف غذاها و نوشیدنى هاى 
محلى بدهند. مصرف آنتى بیوتیک ها 
جانبى  عوارض  تواند  مى  همچنین 
پوستى،  بثورات  مانند  ناخوشایندى 
واکنش  حساسیت پوست به خورشید 

و عفونت هاى واژینال ایجاد کند.
به عنوان یک اقدام پیشگیرانه، برخى 
از  که  کنند  مى  توصیه  پزشکان  از 
استفاده  سالیسیلات  ساب  بیسموت 
شود؛ چرا که مشخص شده است احتمال 
اسهال  مسافرتى را کاهش مى دهد. اما، 
بیش از دو  هفته این دارو را مصرف 
یا  باردارى  صورت  در  و  نکنید 
مصرف  یا  و  آسپرین  به  حساسیت 
ضد  داروهاى  مانند  خاصى  داروهاى 
مصرف  را  آن  وجه  هیچ  به  انعقاد 
نکنید. اما به یاد داشته باشید قبل از 
با  حتما  دارو  این  مصرف  و  تهیه 
پزشک یا داروساز خود مشورت کنید.

بیسموت  ضرر  بى  و  جانبى  عوارض 
شدن  سیاه  شامل  سالسیلات   ساب 
در  است.  مدفوع  شدن  تیره  و  زبان 
بعضى موارد مى تواند باعث یبوست، 
حالت تهوع و به ندرت زنگ زدن در 

گوش نیز  بشود.

براى  نیز  دیگرى   هاى  روش 
اسهال  به  ابتلا  خطر  کاهش 

مسافرتى وجود دارد:
اطمینان  ظروف  از  استفاده  از  قبل   •
حاصل کنید که ظروف شسته شده و 

تمیز هستند.
• دست ها را به صورت مداوم و حتما 
اگر  بشویید.  غذا  صرف  از  قبل 
شستشو دست ها امکان پذیر نیست، 
قبل از غذا از ضدعفونى کننده دست 

با پایه الکل 60 درصد استفاده کنید.
• از مواد غذایى استفاده کنید که در 
استفاده  دست  از  کمتر  ها  آن  تهیه 

شده باشد. 
• مواظب کودکان باشید تا دست هاى 
خود  دهان  در  را  اشیا  سایر  یا  آلوده 

نگذارند. 

اسهال مسافرتى
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دستگاه  در  اختلالى  مسافرتى،  اسهال 
ایجاد  باعث  معمولاً  که  است  گوارش 

مدفوع شل و درد شکم مى شود.
 مصرف مواد غذایى یا آب آلوده علت 

اصلى اسهال مسافرتى است.
 در بزرگسالانى که سالم هستند و مشکل 
خاصى ندارند، اسهال مسافرتى به ندرت 
جدى و کشنده مى شود، اما مى تواند  

مسافرت را بسیار ناخوشایند کند.

علایم
به طور  اسهال مسافرتى معمولاً 
اندکى  یا  سفر  طى  در  ناگهانى 
پس از بازگشت به خانه شروع 
اسهال  موارد  اکثر  شود.  مى 
روز  دو  تا  یک  طى  مسافرتى  
بدون درمان خاصى  بهبود مى یابد 
و علایم طى یک هفته کاملاً از بین 
ممکن  وجود،  این  با  رود.  مى 
سفر  یک  طول  در  شما  است 
علایم   از  مختلفى  هاى   بخش 

اسهال مسافرتى را تجربه کنید.

هاى  نشانه  و  علایم  ترین  شایع 
اسهال مسافرتى عبارتند از:

• شروع ناگهانى دفع سه بار یا بیشتر 
مدفوع شل در روز
• نیاز فورى به دفع
• درد هاى شکمى 

• حالت تهوع
• استفراغ

• تب
به علامت هایى مانند کم آبى متوسط 
یا شدید بدن، استفراغ مداوم، تب بالا، 
مدفوع خونى و یا درد شدید در شکم 
و روده بزرگ  توجه کنید. اگر شما یا 
گفته  علامت  چند  یا  یک  فرزندتان 
شده را دارید و یا اسهال بیشتر از چند 
پزشک  به  حتما  کشید،  طول  روز 

مراجعه کنید.

اسهال  از  پیشگیرى  براى 
مسافرتى مى توانید اقدامات زیر را 

انجام  دهید:
دقت  با  را  ها  آشامیدنى  و  غذا   •

انتخاب کنید

که  کنید  مصرف  را  هایى  غذا  تنها 
کاملا پخته شده و داغ سرو مى شود. 
خوددارى  مانده  هاى  غذا  مصرف  از 
کنید. میوه ها و سبزیجات را تنها در 
صورتى مصرف کنید که یا آن ها را 
کاملا با آب تصفیه شده شسته باشید 
و یا پوست آن ها را کنده باشید.  تنها 
کارخانه  در  که  هایى  نوشیدنى  از 
کنید.  مصرف  اند  شده  بندى  بسته 
از یخ استفاده نکنید چرا که مشخص 
نیست با آب تصفیه شده تولید شده 

باشد.
• دستان خود را به طور مداوم با آب 
و صابون بشویید، به خصوص بعد از 
استفاده از دستشویى و قبل از صرف 
دسترس  در  آب  و  صابون  اگر  غذا. 
کننده  ضدعفونى  هاى  مایع  از  ندارید 
حاوى الکل استفاده کنید. به طور کلى، 
بهتر است از تماس دست ها با دهان تا 

حد ممکن خوددارى کنید.
• مصرف مایعات را افزایش دهید.

اگر اسهال گرفته اید باید بیشتر از مایعات 
استفاده کنید تا بدن دچار کم آبى نشود. 

در موارد شدید اسهال مسافرتى، مى توان 
محلول  از  بدن  آب  تامین  براى 
خوراکى ORS  استفاده کرد. این پودر 
را مى توانید از داروخانه تهیه کنید و 
را  آن  جعبه  روى  دستورالعمل  طبق 

آماده کنید.
 این محلول کمک مى کند تا بدن شما 
آب و الکترولیت هاى از دست رفته 

را جایگزین کند.

پزشک   به  باید  زمان  چه 
مراجعه کرد؟

اغلب، اسهال مسافرتى خود به خود بعد 
از گذشت چند روز بر طرف مى شود. 
ممکن  بیمارى  هاى  نشانه  و  علایم 
باقى  تر  طولانى  مدت  براى  است 
شما  اسهال  است  ممکن  اما  بماند 
و  نباشد  ساده  مسافرتى  اسهال  یک 
این  موجب  دیگرى  هاى  باکترى 
صورت  این  در  باشند  شده  اسهال 
در  و  است  حادتر  بیمارى  معمولا 
چنین شرایطى شما  نیاز به مراجعه به 

مناسب  داروى  دریافت  و  پزشک 
دارید. 

براى بزرگسالان
اگر بزرگسال هستید زمانى به پزشک 

مراجعه کنید که:
• بیشتر از دو روز اسهال دارید؛

• دچار کم آبى شده اید؛
• در شکم یا روده بزرگ احساس درد 

شدید مى کنید؛
یا  دارد  وجود  خون  مدفوع  در   •

مدفوع سیاه رنگ است؛
سانتیگراد  درجه   39 از  بالاتر  تب   •

دارید؛
براى کودکان

در  مسافرتى  اسهال  خصوص  در 
که  چرا  باشید،  مراقب  بسیار  کودکان 
بدن آن ها در مدت کوتاهى دچار کم آبى 
شدید مى شود. اگر کودك بیمار است 
و علایم زیر را دارد به پزشک مراجعه 

کنید:
• استفراغ مداوم

• تب 39 درجه سانتیگراد یا بالاتر؛
• در مدفوعش خون وجود دارد و یا 

اسهال شدید دارد؛
گریه  یا  و  است  خشک  دهانش   •

ندارد؛ اشک  اما  کند  مى 
خواب  از  معمول  غیر  هایى  نشانه   •
آلودگى و یا عدم واکنش غیر معمول 

دارد؛
• کاهش حجم ادرار،زمانى که پوشک 
بچه تعویض مى شود متوجه شوید که 

به اندازه قبل ادرار نکرده است. 

اقدامات پیشگیرانه

براى  عموما  بهداشت  متخصصان 
مصرف  مسافرتى  اسهال  از  پیشگیرى 
آنتى بیوتیک را توصیه نمى کنند، زیرا 
مصرف خودسرانه و اشتباه آنتى بیوتیک ها 
در  ها  آن  به  مقاومت  افزایش  باعث 

شخص و جامعه مى شود. 
محافظتى  گونه  هیچ  ها  بیوتیک  آنتى 
ایجاد  انگل ها  و  برابر ویروس ها  در 
توانند به مسافران  اما مى  نمى کنند، 

مورد  در  کاذب  امنیت  احساس 
خطرات مصرف غذاها و نوشیدنى هاى 
محلى بدهند. مصرف آنتى بیوتیک ها 
جانبى  عوارض  تواند  مى  همچنین 
پوستى،  بثورات  مانند  ناخوشایندى 
واکنش  حساسیت پوست به خورشید 

و عفونت هاى واژینال ایجاد کند.
به عنوان یک اقدام پیشگیرانه، برخى 
از  که  کنند  مى  توصیه  پزشکان  از 
استفاده  سالیسیلات  ساب  بیسموت 
شود؛ چرا که مشخص شده است احتمال 
اسهال  مسافرتى را کاهش مى دهد. اما، 
بیش از دو  هفته این دارو را مصرف 
یا  باردارى  صورت  در  و  نکنید 
مصرف  یا  و  آسپرین  به  حساسیت 
ضد  داروهاى  مانند  خاصى  داروهاى 
مصرف  را  آن  وجه  هیچ  به  انعقاد 
نکنید. اما به یاد داشته باشید قبل از 
با  حتما  دارو  این  مصرف  و  تهیه 
پزشک یا داروساز خود مشورت کنید.

بیسموت  ضرر  بى  و  جانبى  عوارض 
شدن  سیاه  شامل  سالسیلات   ساب 
در  است.  مدفوع  شدن  تیره  و  زبان 
بعضى موارد مى تواند باعث یبوست، 
حالت تهوع و به ندرت زنگ زدن در 

گوش نیز  بشود.

براى  نیز  دیگرى   هاى  روش 
اسهال  به  ابتلا  خطر  کاهش 

مسافرتى وجود دارد:
اطمینان  ظروف  از  استفاده  از  قبل   •
حاصل کنید که ظروف شسته شده و 

تمیز هستند.
• دست ها را به صورت مداوم و حتما 
اگر  بشویید.  غذا  صرف  از  قبل 
شستشو دست ها امکان پذیر نیست، 
قبل از غذا از ضدعفونى کننده دست 

با پایه الکل 60 درصد استفاده کنید.
• از مواد غذایى استفاده کنید که در 
استفاده  دست  از  کمتر  ها  آن  تهیه 

شده باشد. 
• مواظب کودکان باشید تا دست هاى 
خود  دهان  در  را  اشیا  سایر  یا  آلوده 

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

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

و عفونت هلیکوباکترپایلورى تجویز مى شود.
 

قبل از مصرف دارو، لیفلت را مطالعه نمایید.قبل از مصرف، با پزشک خود مشورت کنید.

اَکتاپ



سلام سلامت

امــروزه کاربــرد رایانــه در زندگــى بســیار زیــاد اســت و افــراد در طــول روز ســاعت هــاى 
زیــادى را پشــت رایانــه خــود ســپرى مــى کننــد. مهــم نیســت کــه شــغل شــما چیســت. 
شــناخت  کنیــد،  مــى  کار  رایانــه  بــا  ســاعت   2 از  بیــش  روزانــه  اگــر 
ــا و  ــروز بیمارى ه ــرى از ب ــت جلوگی ــه در جه ــا رایان ــط کار ب ــر در محی ــل مؤث عوام

ناهنجارى ها بسیار اهمیت دارد.

نرمش و تمرین هاى پیشنهادى حین کار با رایانه 
از مهــم تریــن عواملــی کــه مــی توانــد بــه بــدن آســیب برســاند، نشســتن و ثابــت بــودن در یکجــا بــه مــدت طولانــی اســت، کــه 
ــل  ــد در هــر ســاعت حداق ــد ســعی کن ــر بای ــانه هــا مــی شــود. کارب اغلــب باعــث گرفتگــی عضــــلات گــردن، پشـــــت و شــ

5 دقیقه از کامپیوتر فاصله بگیرد، به اطراف قدم بزند و نرمش ها را روزانه به صورت مرتب انجام دهد.

ــد .  ــت بچرخانی ــانه راس ــرف ش ــه ط ــود را ب ــه خ چان
ــه مــدت 30  ــان را منقبــض نکنیــد و ب پشــت گردنت
ــر  ــرف دیگ ــراي ط ــپس ب ــته و س ــه داش ــه نگ ثانی

تکرارکنید.    

1

روي صندلــی بنشــینید. کــف پاهــا را روي زمیــن قرار 
دهیــد، ســر را بــه آرامــى بــه ســمت عقــب ببریــد در 
حالیکــه بــه بــالا نــگاه مــى کنیــد، ســینه را بــه ســمت 
جلــو ببریــد و دســتان را بــر روى کمــر قــرار دهیــد و 

به مدت 10 ثانیه نگه دارید.

2

دســت هــا را بــه مــوازات بــدن رهــا کنیــد و از ناحیه 
انگشــتان بــه آرامــى به مــدت 10 ثانیــه دســتانتان را 

تکان دهید .

3
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گردآورى: روزبه مددى

براى مشاهده تمرینات ورزشى که در شماره هاى قبل آموزش داده شد، به سایت www.salamsalamat.com  مراجعه کنید. 



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.myxenover.com براى اطلاعات بیشتر به سایت مراجعه کنید    
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مناسب براى هر نوع آلرژى فصلى 
شروع اثر 20 دقیقه پس از مصرف

مدت اثر طولانى
حداقل اثر خواب آلودگى




