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خانه تکانى بى خطر
نقش اسید فولیک در باردارى

همه گیرى کووید-19 و تاثیرات
آن بر سلامت ذهن

سرگیجه





محلول میکروزد



بیمارى (مثل استفاده از ماسک و فاصله گذارى اجتماعى) 
و کاهش انتشار ویروس است. 

در صورت رعایت این موارد، نه تنها تعداد افراد مبتلا و به 
دنبال آن مرگ و میر کاهش مى یابد، بلکه فرصت ایجاد 
جهش و قوى تر شدن نیز از ویروس گرفته مى شود. نکته 
بعدى برنامه ریزى براى شروع سریع تر ایمنى زایى با 
واکسن و ادامه آن به صورت گسترده است. پس لازم 
است براى دفاع از جامعه در مقابل این بیمارى و جهش 
هاى خطرناك، مردم و دولت ها همکارى بسیار خوبى با 

هم داشته باشند.

در کشور ما نیز میزان سرایت بیمارى هم چنان بالاست و 
به طور حتم جهش هاى فراوانى در ویروس در حال رخ 
دادن است. براى در امان ماندن از خطرات این جهش ها، 

با وسواس زیاد از خود و اطرافیانمان مراقبت کنیم.

در ماه هاى اخیر جهش هایى در ویروس کرونا مشاهده 
شده، که به نظر مى رسد روند همه گیرى این بیمارى را 
در جهان متفاوت و حتى نگران کننده کرده است. این 
جهش ها در کشورهایى مثل انگلیس، برزیل و افریقاى 
جنوبى تایید شده اند. شایان ذکر است که ایجاد جهش و 
تغییر در ساختار ویروس ها – به ویژه در زمان همه گیرى 

ها – مورد انتظار بوده و نکته عجیبى نیست. 

هم چنین احتمال ایجاد جهش هاى دیگر به ویژه در 
کشورهایى که روند سرایت بیمارى در آن ها سریع تر 
بوده و مبتلایان زیادى دارند وجود دارد. بسیارى از جهش 
هاى ساختارى ویروس ها تغییر خاصى در بیمارى زایى و 
انتشار ویروس یا شدت بیمارى ایجاد نمى کنند؛ اما برخى 
از جهش ها مثل اتفاقى که در انگلیس افتاد، مى تواند 
سرایت بیمارى بین افراد را به شدت افزایش دهد و حتى 
اگر تاثیرى بر شدت بیمارى در فرد مبتلا نداشته باشد، به 
دلیل ابتلاى تعداد بسیار بیشترى از افراد، میزان مرگ و 

میر نیز افزایش خواهد یافت.

بهترین راه براى مقابله با اثرات جهش هاى ویروسى در 
دوره همه گیرى، رعایت دقیق و شدید اصول پیشگیرى از 
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 / اسفند6

مبتلایان به سرگیجه ممکن است هم زمان 
بیش از یک نوع  شکایت داشته باشند، 
به عنوان مثال  سرگیجه ممکن است آن 

ها را مضطرب کند.

 سرگیجه مى تواند یک بار اتفاق بیفتد، یا 
تواند یک مشکل مزمن و طولانى  مى 
که  کسانى  همه  تقریبا  باشد.  مدت 
سرگیجه دارند، با گذشت زمان بهبود 
مى یابند. دلیل آن این است که احساس 
تعادل فرد یک تعامل پیچیده بین مغز، 
گوش،  هر  جداگانه  دهلیزى  سیستم 
حسگرهاى موجود در عضلات و حس 

بینایى است. 

داشته  مشکلى  اجزا  این  از  یکى  وقتى 
باشند بقیه سعى مى کنند آن را جبران 

کنند.

در این مطلب سعى مى کنیم تفاوت و 
نحوه تشخیص این موارد را ذکر نماییم:
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احساس حرکت در زمانى که حرکتى 
وجود نداشته باشد؛ گویى شما در حال 
چرخش هستید  یا محیط اطراف در حال 
چرخش است. اگر قبلا براى تفریح به 
شهر بازى رفته باشید  احتمالا مى دانید 
این نوع سرگیجه چگونه است؛ احساسى 

که دنیا به دورسر شما مى چرخد.

براى ایجاد این سرگیجه مى توانید به دور 
متوقف  ناگهان  و سپس  بچرخید  خود 
شوید. این مى تواند سرگیجه موقتى ایجاد 
کند. اما وقتى در سیر طبیعى زندگى اتفاق 
مى افتد، نشان دهنده مشکلى در سیستم  
گوش داخلى یا سیستم تعادل بدن است 
که موقعیت بدن و اعضاى بدن را نسبت 
به یکدیگر تعیین مى کند. تقریبا نیمى از 
شکایات سرگیجه همین سرگیجه واقعى 
بقیه موارد دیگرى است که   اما  است. 

ذکر خواهیم کرد. 

��یا گیجى �� � �� � � �  -2

تقریبا هر کس در دوره اى از زندگى خود 
احساس عدم ثبات یا احساس چرخش 

در سر خود را داشته است. 

معمولا  به آن هم سرگیجه گفته 
مى شود. 

قع  ا و ر د
سرگیجه 

اصطلاحى 
است  گسترده 

که مى تواند براى افراد مختلف معانى 
مختلفى داشته باشد. 

این هم یک شکایت رایج است که گاه 
مى تواند جدى باشد.
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یا احساس سبکى سر

احساسى نزدیک به سنکوپ نیز نامیده 
مى شود. احساس سبکى سر مانند این 
احساس است که مى خواهید غش کنید. 
این حالت معمولا با ایستادن خیلى سریع 
یا تنفس عمیق و مکرر هم ایجاد مى شود.
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یا احساس عدم تعادل

عدم تعادل یا وجود مشکلى در راه 
رفتن است. افرادى که عدم تعادل 

احساس  خود  پاهاى  روى  دارند 
ناپایدارى مى کنند یا احساس مى کنند 

قرار است زمین بخورند.

در برخى افراد هم اضطراب با سرگیجه 
ارتباط دارد؛ یعنى افرادى که 

مى ترسند، نگران هستند، افسرده 

هستند یا از فضاى باز مى ترسند، ممکن 
ترس،  معناى  به  "سرگیجه"  از  است 

افسردگى یا اضطراب استفاده کنند.

و  دارو  بالا  موارد  انواع  از  براى هریک 
دارد.  وجود  درمانى  هاى  روش  سایر 
دانستن این که به کدام یک مبتلاشده اید 
و چه عواملى باعث ایجاد آن شده است، مى 
تواند به شما و پزشکتان در تصمیم گیرى در 

مورد نحوه مدیریت آن کمک کند.
به خاطر داشته باشید که سرگیجه تنها 

سـرگیــجه
سرگیجه یکى از شایع ترین علل مراجعه افراد بزرگسال به پزشک 
است. اما به ندرت علت سرگیجه وجود یک بیمارى جدى است؛ درواقع 
چند مشکل رایج وجود دارد که مى تواند با یکدیگر اشتباه گرفته شود، 

از جمله سرگیجه، سبکى سر، عدم تعادل و اضطراب.
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خود  نه  است  بیمارى  یک  علامت 
بیمارى؛ پس پزشک شما سعى مى کند تا 

بفهمد چه دلیلى در پشت آن است.

با  دارید  سرگیجه  علت  بدون  اگر  اما 
پزشک خود مشورت کنید تا ببینیدکدام 
یک از انواع رایج سرگیجه را دارید. البته 
درمانى  تشخیصى  هاى  الگوریتم  در 
تقسیم بندى مرکزى و محیطى هم براى 

سرگیجه به کار مى رود.
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توسط  تواند  مى 
موارد  از  بسیارى 

زیر ایجاد شود: 

یا  دهلیزى  نوریت 
لابیرنتیت: عامل ایجاد آن 
طریق  از  که  است  هایى  ویروس 
مى  گوش  در  عفونت  ایجاد 
ایجاد  باعث  توانند  
شوند.  موقتى  سرگیجه 
التهاب در گوش داخلى 

کار  در  اختلال  باعث  عصب  غلاف 
بدن  تعادل  در  که  گردد  مى  اعصابى 

بسیار موثرند.
 

البته غالبا علایم طى یک تا شش هفته از 
بین مى رود، اما در صورت شدید بودن، 
دسترس  در  درمان  براى  داروهایى 

هستند.

:
�� � � � سرگیجه حمله اى خوش خیم �
این سرگیجه در اثر حرکت  و جا به جایى 
به  کلسیم  ریز  ذره  (یک  اوتولیت  یک 
اندازه یک دانه شن یا ماسه) از بخشى از 
گوش که جاذبه را احساس مى کند به 
بخشى که سر، بدن و موقعیت فرد را 
احساس مى کند، ایجاد مى شود. انگار 
فرد سرش  را برگردانده در حالى که این 
طور نیست. طى یک درمان دو دقیقه اى 
در مطب، پزشک مى تواند اوتولیت را به 
همان جایى که متعلق است برگرداند و 

مشکل را برطرف کند.

� نامیده  � � این روش درمانى که مانور�
مى شود سرگیجه را در 80 درصد مواقع 

درمان مى کند.

بیمارى منیر: نوعى اختلال است که با 
سپس  و  شدید  سرگیجه  هاى  دوره 
بهبودى  مشخص مى شود. از 

به  توان  مى  منیر  بیمارى  علایم  دیگر 
گوش)،  در  زدن  (زنگ  گوش  وزوز 
کاهش شنوایى و احساس فشار یا پرى 

گوش اشاره کرد.
عفونت: مانند میکروب هایى که باعث 
سرماخوردگى یا اسهال مى شود.                  

آسیب یا تروما: برخى مواقع ضربه به 
نواحى گردن و یا آسیب به جمجمه مى تواند 
باعث شود فرد تا مدت ها دچار سرگیجه 

شود.

داروها: برخى داروها اثرات جانبى دارند 
که باعث آسیب به گوش مى شوند و 

ممکن است سرگیجه هم ایجاد کنند.

میگرن: از بیمارى هایى است که مى تواند 
هم  وسرگیجه  تهوع  سردرد،  بر  علاوه 

ایجاد کند.

سندرم دندى: بیماراحساس مى کند که 
همه چیز بالا و پایین مى رود؛ این ممکن 
که  بیفتد  اتفاق  افرادى  براى  است 
هایى مصرف مى کنند  بیوتیک  آنتى 
که براى گوش سمیت ایجاد مى کنند 
ولى معمولا با گذشت زمان بهبود مى یابد.

نیز  بیمارى هاى کمتر شایع و کشنده 
هستند که  مى توانند باعث سرگیجه 
شوند، مانند تومورها یا سکته هاى قلبى یا 

مغزى. 

سبکى سر مى تواند به دلیل 
موارد زیرایجاد شود:

دلیل  به  خون:  گردش  در  اختلال   •
برخى از اختلالات در جریان خون از 
گردن به مغز، در هنگام ایستادن فرد 

دچار سبکى سر مى شود. 

این که قلب در حالت قائم خون را به 
یک  قلب  براى  کند،  پمپ  بالا  سمت 
چالش محسوب مى شود  و خراب شدن 
این سیستم نسبتا شایع است؛ از دلایل 
عمده ایجاد  اختلال جریان خون جمع 
شدن خون در قسمت پایین ساق پا ناشى 
از نشستن یا ایستادن بیش از حد است.

• ضربان قلب بسیار آهسته یا بسیار 
از  ناشى  نامتعادل  خون  فشار  سریع 

اختلال عملکرد سیستم عصبى

• مصرف داروهاى فشار خون
• کم آبى بدن

دریچه  تنگى  مانند  هایى  بیمارى   •
آئورت نیز مى تواند باعث سبکى سر 

شود.   

عدم تعادل مى تواند ناشى از 
موارد زیر باشد:

• نوعى آرتروز درمهره هاى گردن، به نام 
اسپوندیلوز گردنى، که به نخاع فشار وارد 

مى کند.

اختلالات  یا  پارکینسون  بیمارى   •

مربوط به آن که باعث خم شدن فرد 
به جلو مى شود.

• اختلالات مربوط به بخشى از مغز به 
نام مخچه؛ مخچه بخشى از مغز است که 
مسئول تعادل بدن و هماهنگى درحرکت 

است.

• بیمارى هایى مانند دیابت که مى توانند 
منجر به از دست دادن احساس در پاها 

و مشکلات حرکتى شوند.

چه عواملى باعث سرگیجه 
مرتبط با اضطراب مى شود؟

سرگیجه به شکل اضطراب اغلب، اما نه 
همیشه، ناشى از افسردگى است. هم چنین 
مى تواند به دلیل یک اختلال اضطرابى یا 

هراسى باشد.

درپایان بد نیست اشاره اى شود به یکى 
از معروفترین فیلم هاى تاریخ سینما به 
از  بیش  که  هیچکاك  آلفرد  کارگردانى 
شصت سال پیش با ترفند هاى سینمایى اش 
بیننده را به سرگیجه مى انداخت؛ فیلم 

 ! 
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فاکتورهاى تغذیه اى مى توانند بر روى 
باردارى و رشد جنین تاثیر گذار باشند. 
نمو دوران جنینى  و  براى رشد  فولات 
ضرورى است و کمبود آن مى تواند بر 
روى رشد سیستم عصبى نوزاد و کانال 

نخاعى او تاثیر بگذارد.

اسید فولیک و فولات چیست و چرا 
ضرورى  باردارى  در  آن  وجود 

است؟
اسید فولیک یک ترکیب ساخته شده از 
فولات است و از گروه  خانواده ویتامین 
ب ( ویتامین ب9) است. اسید فولیک در 
برخى از مکمل ها و در بعضى از غذاهاى 
غنى شده از فولات وجود دارد. چنان چه 
فردى قصد باردارى دارد یا در مراحل 
اولیه باردارى است، بهتر است در عین حال که 
غذاهاى غنى از فولات مى خورد، با تجویز 
نیاز روزانه اسید فولیک  پزشک میزان 

خود را دریافت کند. 

غذاهاى غنى از فولات شامل سبزیجات 
داراى برگ هاى سبز، مرکبات، اسفناج، 
غذاهاى حاوى گندم کامل و پروتئین و دانه 
هاى روغنى است. با توجه به آن که فولات 
محلول در آب است و با حرارت از بین 
مى رود، بدن توانایى ذخیره مقدار زیاد 
فولات را ندارد. با توجه به آن که میزان 
زیاد فولات به طور طبیعى از ادرار دفع 
مى شود، بنابراین نیاز به استفاده از منبع 
فولیک  اسید  دریافت  جهت  خارجى 

داریم.

نقص در دوران نوزادى یکى از مشکلات  
اصلى سلامت در  جوامع بشرى است. بر 
اساس مطالعات مرکز کنترل و پیشگیرى 
از بیمارى ها، در امریکا حدود  33 نوزاد 
دنیا  به  نوزادان  از  و حدود 20 درصد 
آمده در جهان در هر سال، مى توانند 
دچار ناهنجارى هاى دوران جنینى شوند. 

نقص لوله هاى عصبى  مجموعه اى از 
در  که  است  عصبى  پیچیده  اختلالات 
زمان شکل گیرى تنظیمات عصبى مغز و 
طناب  نخاعى اتفاق مى افتد و معمولا در 

بازه زمانى 21 تا 28 روزه جنینى دیده مى شود.

از چه زمانى باید استفاده از اسید 
فولیک را شروع کرد؟

جنینى  دوران  هاى  نقص  کلى  طور  به 
معمولا در 3 تا 4 هفته اول باردارى اتفاق 
مصرف  است  بهتر  بنابراین  افتند،  مى 
ذخایر حاوى فولات از زمانى شروع شود 
که مغز و نخاع جنین شروع به شکل 

گیرى مى کند.

زمانى که شما با پزشک خود در ارتباط با 
تصمیم براى بچه دار شدن صحبت مى کنید، 
به احتمال زیاد پزشک براى شما ویتامین 
هاى مخصوص پیش از باردارى و اسید 
فولیک را تجویز مى کند. یک مطالعه 
نشان داده است که در خانم هایى که 

یک سال پیش از بچه دار شدن اسید
 فولیک مصرف کرده اند، احتمال زایمان 

زودرس 50 درصد کاهش یافته است.
مرکز کنترل و پیش گیرى از بیمارى ها  

توصیه مى کند که حداقل یک ماه پیش 
از باردارى و هم چنین در طول دوران 
اسید  نیاز  مورد  روزانه  دوز  باردارى، 

فولیک استفاده شود.

با این حال توصیه این سازمان به استفاده 
روزانه اسید فولیک در تمامى خانم ها در 
طى سنین بارورى است، بنابراین چنان 
چه زودتر هم استفاده شود مشکلى ایجاد 
نمى کند. اگر خودتان شروع به مصرف 
مولتى ویتامین مخصوص پیش از زایمان 
کرده اید، حتما مکمل هاى خود را نزد 
پزشک زنان نیز ببرید تا از دوز مصرفى 
مناسب ویتامین ها و میزان اسید فولیک 
مورد نیاز خود آگاه شوید. توجه داشته 
باشید که تمامى ویتامین هاى پیش از 

باردارى، میزان و دوز ویتامین ها و مواد 
معدنى یکسانى ندارند.

میزان اسید فولیک روزانه دریافتى 
باید چه قدر باشد؟

میزان نیاز روزانه بدن در تمامى خانم هایى 
 400 دارند  قرار  بارورى  سنین  در  که 
شما  چنانچه  است.  میــکروگـرم 
مولتى ویتامین روزانه دریافت مى کنید، باید 
از این دوز اطمینان حاصل کنید. اگر به 
ویتامین  مولتى  توانید  نمى  هردلیلى 
فولیک  اسید  مصرف  از  کنید،  استفاده 

غافل نشوید.

مزایاى اسید فولیک چیست؟
استفاده از اسید فولیک در کاهش یا عدم 

بروز مشکلات زیر نقش دارد:

که   است  داده  نشان  مطالعات  سقط: 
کمبود اسید فولیک مى تواند در از دست

دادن نوزاد موثر باشد.

نقص لوله هاى عصبى: مطالعات نشان 
نقص  سه  است  ممکن  که  است  داده 
عصبى زیر به دلیل کمبود اسید فولیک 
دار،  شکاف  فقرات  ستون  بیفتد:  اتفاق 
ناهنجارى هاى ستون فقرات، ناهنجارى 
بافت  فاقد  در آن جمجمه  که  تکاملى 

عصبى است.

مشکلات قلبى مادرزادى: این نقص که 
گفته مى شود ممکن است سالانه چهل هزار 
نوزاد را درگیر کند،  منجر به شکل گیرى 
سوراخى در قلب، عدم شکل گیرى مناسب 
دریچه هاى قلبى و یا عدم خون رسانى 

مناسب به بافت قلب مى شود.

دیابت  نوع  یک  باردارى:  دیابت 
مخصوص دوران باردارى که معمولا از 
و  ورزش  غذایى،  رژیم  اصلاح  طریق 

پایش نزدیک بیماران برطرف مى شود.

از  غنى  دارویى  رژیم  زودرس:  زایمان 
اسید فولیک مى تواند تا حد زیادى جلوى 
بروز این مشکل را، که تا قبل از هفته 37 

باردارى رخ مى دهد، بگیرد.

      اوتیسم

 

نقـش اسیـد فـولیـک در بـاردارى
دکتر شهرزاد دهناد (داروساز)
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     علایم
علایم و نشانه هاى دیابت نوع 1 مى تواند 
به طور ناگهانى ظاهر شود و ممکن است 

شامل موارد زیر باشد:
• افزایش تشنگى؛

• تکرر ادرار؛
قبلا   که  کودکانى  در  ادرارى  شب   •

چنین عادتى نداشتند؛
• گرسنگى شدید؛

• کاهش وزن ناخواسته؛
• تحریک پذیرى و سایر تغییرات خلقى؛

• خستگى و ضعف؛
• تارى دید. 

در صورت مشاهده هر یک از علایم و 
نشانه هاى فوق در خود یا فرزندتان باید 

به پزشک مراجعه کنید.

آیا ممکن است علایم به طور ناگهانى 
ظاهر شوند؟

در افراد مبتلا به دیابت نوع 1  شروع 
باشد؛  ناگهانى  بسیار  تواند  مى  علایم 
در حالى که در دیابت نوع 2 علایم به 

اوقات هیچ  تدریج بروز کرده و گاهى 
علامتى وجود ندارد.

گاهى اوقات علایم پس از یک بیمارى 
ویروسى رخ مى دهند. ممکن است قبل 
بعضى  در   1 نوع  دیابت  تشخیص  از 
دیابتى  کتواسیدوز  نقطه  به  فرد  موارد 
(DKA) برسد. DKA زمانى اتفاق مى افتد 
بالا  در حد خطرناکى  گلوکز خون  که 
باشد و بدن به دلیل نبود انسولین نتواند 
مواد مغذى را وارد سلول کند. سپس 
انرژى  آوردن  دست  به  براى  بدن 
عضلات و چربى ها را تجزیه مى کند؛ 
(مواد  کتون  تجمع  باعث  عمل  این 
حاصل از متابولیسم چربى  ها) در خون 
شامل   DKA علایم  شود.  مى  ادرار  و 
تنفس هاى عمیق و سریع، استشمام بوى 
میوه اى در بازدم و استفراغ است. در 
به  منجر   DKA درمان،  عدم  صورت 

گیجى، بیهوشى و حتى مرگ مى شود.
 DKA افرادى که علایم دیابت نوع 1 یا
را دارند باید بلافاصله به پزشک مراجعه 

کنند. 
البته باید بخاطر داشته باشید که این 

دیابت نوع 1
دیابت نوع 1، که قبلا با عنوان دیابت نوجوانان یا دیابت وابسته 
به انسولین شناخته مى شد، یک بیمارى مزمن است که در آن 
لوزالمعده انسولین کافى تولید نمى کند یا میزان تولید آن 
متوقف مى شود. انسولین هورمونى است که براى ورود قند 

(گلوکز) به سلول ها براى تولید انرژى لازم است.
عوامل مختلفى از جمله ژنتیک و برخى ویروس ها ممکن 
است در ایجاد دیابت نوع 1 نقش داشته باشند. اگرچه دیابت 
نوع 1 معمولا در دوران کودکى یا نوجوانى بروز مى کند، اما 

ممکن است در بزرگسالان نیز ایجاد شود.
قطعى  نوع 1 درمان  دیابت  متعدد،  هاى  تحقیق  با وجود 
ندارد. تمرکز درمان بر کنترل سطح قند خون با انسولین، 
رژیم غذایى و سبک زندگى سالم است تا از عوارض ناشى 

از آن جلوگیرى شود.

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

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

تجویز مى شود.
 

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

اَکتاپ

علایم مى تواند نشانه مشکلات دیگرى 
هم باشد.

برخى از افراد مبتلا به دیابت  نوع 1 
دوره "ماه عسل دیابتى" دارند؛ این دوره 
زمانى است که لوزالمعده هنوز مقدارى 
دوره  این  در  کند.  مى  ترشح  انسولین 
علایم بیمارى به طور موقت بهبود مى یابد. 
مرحله ماه عسل معمولا پس از شروع 
مصرف انسولین توسط فرد رخ مى دهد. 
ممکن است دوره ماه عسل به کوتاهى 
یک هفته یا حتى تا یک سال ادامه پیدا 
کند. اما مهم است بدانید که عدم وجود 
دیابت  رفتن  بین  از  معناى  به  علایم 
نیست. در نهایت لوزالمعده قادر به ترشح 
انسولین نخواهد بود و در صورت عدم 

درمان  علایم بر مى گردند.

     علت بیمارى
علت دقیق دیابت نوع 1 ناشناخته است. 
معمولا سیستـم ایمنى بدن به اشتبـاه 
سلول هاى تولید کننده انسولین در لوزالمعده 
را از بین مى برد. سایر علل احتمالى عبارتند از 
ژنتیک و یا قرار گرفتن در معرض ویروس ها 
و سایر عوامل محیطى. این بدان معنى است 
که شما زمینه ابتلا به بیمارى را دارید، سپس 

یک عامل محیطى آن را تحریک مى کند.

      نقش انسولین
انسولین هورمونى است که از لوزالمعده 
ترشح مى شود. به محض از بین رفتن 
هاى  سلول  از  توجهى  قابل  تعداد 
یا  کم  بسیار  انسولین  تولید  لوزالمعده، 
قطع مى شود. زمانى که غذا مى خوریم، 
میزان قند خون افزایش مى یابد که در 

نتیجه آن انسولین ترشح مى شود. 
• لوزالمعده انسولین را در جریان خون 

ترشح مى کند.
• انسولین موجود در خون این اجازه را 

مى دهد تا قند وارد سلول ها شود.
• انسولین میزان قند موجود در جریان 

خون را کاهش مى دهد.
• با پایین آمدن سطح قند خون، ترشح 
انسولین از لوزالمعده نیز کاهش مى یابد.

در دیابت نوع 1 هیچ انسولینى براى ورود 
گلوکز به سلول ها وجود ندارد؛ بنابراین 
قند در جریان خون زیاد مى شود. مقدار 

براى  بالا عوارض خطرناکى  قند خون 
زندگى فرد دارد.

        عوامل خطر

برخى از عوامل خطر شناخته شده براى 
دیابت نوع 1 عبارتند از:

این  به  ابتلا  خطر  خانوادگى.  سابقه   •
بیمارى در فردى که والدین یا خواهر و 
برادر مبتلا به دیابت نوع 1 داشته باشد، 

کمى بیشتر است.
نشان  ها  ژن  برخى  وجود  ژنتیک.   •
دهنده افزایش خطر ابتلا به دیابت نوع 

1 است.
• جغرافیا. با دور شدن از خط استوا میزان 

ابتلا به دیابت نوع 1 افزایش مى یابد.
• سن. اگرچه دیابت نوع 1 مى تواند در 
هر سنى بروز کند، اما در دو دوره به 
طرز قابل توجهى بروز مى کند؛ پیک اول 
در کودکان بین 4 تا 7 سال و پیک دوم 

در سن 10 تا 14 سال رخ مى دهد.

      عوارض
با گذشت زمان عوارض دیابت نوع 1 
مى تواند بر بسیارى از اندام هاى اصلى 
خونى،  هاى  رگ  قلب،  جمله  از  بدن، 
اعصاب، چشم ها و کلیه ها تأثیر بگذارد. 
حفظ سطح طبیعى قند خون مى تواند به 
طرز چشمگیرى میزان خطر بسیارى از 
این عوارض  را کاهش دهد.   عوارض 

شامل موارد زیر هستند:
• بیمارى هاى قلبى و رگ هاى خونى؛

•  آسیب سلول هاى عصبى؛
• آسیب کلیه؛

• آسیب به چشم؛
• آسیب به پا؛

•  بیمارى هاى پوست و دهان؛
• عوارض باردارى.

است  ممکن  دیابت  عوارض  نهایت  در 
ناتوان کننده یا حتى تهدید کننده جان فرد 
باشد. تاکنون راهکارى مبنى بر پیشگیرى از 
نوع 1 شناخته نشده است، ولى  دیابت 
محققان درصدد کشف درمان هاى جدید 
براى جلوگیرى از تخریب سلول هاى تولید 
کننده انسولین هستند و این امکان وجود 
دارد که در آینده ابعاد تازه ترى از این 

بیمارى مشخص شود.
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شیمیایى  مواد  از  استفاده  بدون 
خطرناك خانه تکانى کنید

داشتن  نگاه  تمیز  براى  مادرها  و  پدر 
خانه اى که در آن نوزاد یا کودك نوپا 
وجود دارد، نگرانى هاى زیادى دارند. 
از طرفى حساسیت روى پاکیزگى خانه اى 
که در آن کودك نوپا وجود دارد خیلى 

بیشتر است.
والدین  نگرانى هاى  و  ترس ها  از  یکى 
این است که کودکشان یک توده گرد 
و خاك یا یک حشره خشک   شده  را 

در دهان خود بگذارد.
مواد  با  خانه  نظافت  دیگر  طرف  از 
شوینده هاى  انواع  و  سمى  شیمیایى 
سلامت  روى  بر  مى تواند  خانگى 

کودکان تاثیر منفى بگذارد.
در  سلامتى  بر  منفى  تاثیر  این  البته 
مى کند،  صدق  خانه  افراد  همه  مورد 
اما کودك نوپا با توجه به اینکه مرتب 
به قسمت هاى مختلف خانه دست مى زند 
و  چشم ها  به  مدام  را  دست ها  و 
دهانش مى کشد بیشتر در خطر است.  
قبل از شروع خانه تکانى در نظر داشته 
باشید که نظافت همراه با وسواس و با 
استفاده از شوینده هاى سوزاننده و تند 
ممکن است مشکلاتى در پیش داشته 

باشد.
ترکیبات شیمیایى موجود در شوینده هاى 
قوى، مى توانند بر روى چشم ها، سیستم 
تنفسى، پوست و سایر بخش هاى بدن 

کودك تاثیر بگذارند.
با ایجاد تغییراتى ساده  شما مى توانید 
اینکه  بدون  منزل  نظافت  روش  در 
کودك خود را در معرض خطر قرار 

دهید، خانه تکانى کنید. 

شوینده هایى که براى خانه تکانى 
مشکلاتى  چه  مى شوند  استفاده 

ایجاد مى کنند؟

شوینده هاى  از  استفاده  با  خانه تکانى 
بر  علاوه  قوى،  شیمیایى  مواد  حاوى 
کشتن میکروب ها و از بین بردن لکه هاى 
کودك  سلامتى  مى تواند  سرسخت 
باعث  و  داده  قرار  تحت تاثیر  را  شما 

ایجاد مشکلات زیر شود:

بسیار  کودکان  پوست  اگزما:   -
حساس است. تحقیقات نشان داده اند 
که مواد تحریک کننده و حساسیت زاى 
موجود در شوینده هاى خانگى مى تواند 
باعث تحریک پوستى و بروز اگزما در 

کودکان شود.

تنفسى:  مجارى  تحریک   -
خانگى  شوینده هاى  از  که  گازهایى 
مجارى  مى تواند  مى شود،  متصاعد 
تنفسى کودك شما را تحت تاثیر قرار 
یا  آلرژى  یا  آسم  بروز  باعث  و  داده 

تشدید این بیمارى ها شود.
داده اند  نشان  شده  انجام  مطالعات 
برخى از شوینده هاى شیمیایى که در 
باعث  مى شوند،  استفاده  مدارس 
دانش آموزان  آلرژى  و  آسم  افزایش 

خواهند شد.

- تحریک چشم ها: گازهاى متصاعد 
بر  علاوه  خانگى  شوینده هاى  از  شده 
تحریک مجارى تنفسى، مى توانند باعث 
تحریک، قرمز و اشک آلود شدن چشم هاى 
مواد  از  برخى  اگر  شوند.  کودکتان 
شوینده به طور مستقیم به داخل چشم 
پاشیده شوند، ممکن است باعث ایجاد 

آسیب هاى جدى براى چشم ها شوند.

- حساسیت ها: برخى از محققان بر 
این باورند که داشتن خانه بسیار تمیز 
در طولانى مدت مى تواند احتمال ابتلا 
به حساسیت و آلرژى را در کودکان 

افزایش دهد.
سیستم ایمنى بدن کودك، بدون قرار 
گرفتن در معرض میکروب ها به طور 
طبیعى تکامل پیدا نمى کند. در عوض 
بسیار حساس مى شود و نسبت به  عوامل 
حساسیت زاى بى ضرر، مانند گرده هاى 

گل واکنش شدید نشان مى دهد.
 

کودکتان  مراقب  مسمومیت:   -
باشید و شوینده ها را دور از دسترس 
یک  از  بیش  ساله  هر  دهید.  قرار  او 
دچار  سال،   5 زیر  کودك  میلیون 
مسمومیت با مواد سمى، مانند شوینده

 هاى خانگى مى شوند. 
 

- تاثیرات ناشناخته براى سلامتى:
حاوى  خانگى  شوینده هاى  از  برخى 
هستند.  فتالات  مانند  شیمیایى  مواد  
در حالى که هنوز تاثیرات آنها بر روى 

شناخته  درستى  به  انسان  سلامت 
وجود  مطالعات  از  بعضى  نشده، 
ارتباطى میان فتالات و اختلال سطح 

هورمون ها را نشان داده اند.
شاید براى بسیارى از والدین تعجب آور 
براى  که  است  این  واقعیت  اما  باشد 
از مواد شیمیایى که هر روز  بسیارى 
براى  مناسب  تست  مى کنیم،  استفاده 
سلامتى  بر  تاثیر  و  ایمنى  سنجش 

وجود ندارد.
ما نمى دانیم که این مواد شیمیایى چه 
سلامت  بر  مى توانند  تاثیرى 
بنابراین  باشند.  داشته  فرزندانمان 
و  پدرها  است  بهتر  احتیاط  براى 
شوینده هاى  از  استفاده  میزان  مادرها 
خانگى که حاوى مواد شیمیایى هستند 

را کاهش دهند.

توصیه هایى براى خانه تکانى ایمن 
براى کودکان

 
براى انجام خانه تکانى که براى کودکان 
نیز ایمن باشد، راه هاى بسیارى وجود 

دارد.
اینجا چند راهکار براى خانه تکانى  در 

ایمن ارائه مى شود:

را  مطمئن ترى  خانگى  شوینده هاى   -
انتخاب کنید. متخصصان توصیه مى کنند 
که براى خانه تکانى از مواد شوینده اى 
به  و  داشته  کمترى  سوزانندگى  که 
کمترى  آسیب  زیست  محیط  و  بدن 
بیشتر  پس  کنید.  استفاده  مى رسانند 
روى  که  بروید  شوینده هایى  سراغ 
سبز،  مانند  عباراتى  آنها  برچسب 
قابل  نفتى،  مواد  از  عارى  غیرسمى، 
از  عارى  فسفات،  از  عارى  تجزیه، 
ترکیبات آلى فرار و فاقد حلال درج 

شده است.

- مواد شوینده کمتر با حجم بیشتر. 
بسیارى از شوینده هاى خانگى را مى توان 
با  کنندگى شان  تمیز  قدرت  حفظ  با 
آب رقیق کرد. رقیق کردن شوینده ها 

یک روش آسان براى کاهش تندى و 
براى  و  است  شوینده ها  سوزانندگى 

کودکان نیز ایمن است.
مردم معمولا تصور مى کنند شوینده هاى 
رقیق هستند.  گران تر  خوب  خانگى 

نیز  دیگرى  فواید  شوینده  ها   کردن 
دارد.

اگر مواد شوینده را رقیق کنید و هر 
بار مقدار کمترى از آنها استفاده کنید، 
ذخیره  نیز  پول  مقدارى  مى توانید 

کنید. 

استفاده  ضدباکترى  صابون هاى  از   -
نکنید. بر خلاف محبوبیت صابون هاى 
صابون هاى  از  استفاده  ضدباکترى، 
مى تواند  نیز  آب  و  قدیمى  معمولى 
ببرد.  بین  از  خوبى  به  را  میکروب ها 
صابون هاى ضد باکترى نه تنها حاوى 
مواد شیمیایى هستند که شما به آنها 
نیاز ندارید، بلکه استفاده طولانى مدت 
و  مقاوم  خطر  افزایش  باعث  آنها  از 
مى شود.  باکترى ها  شدن  سرسخت تر 
صابون هاى  از  مداوم  استفاده 
ضدباکترى مانند این است که به طور 
با  را  خود  کودك  دست هاى  مداوم 
پنى سیلین بشویید، درصورتى که نیازى 

به انجام این کار نیست.

- از اسپرى پاك کننده فرش استفاده 
نکنید. طبق نظر متخصصان شوینده هاى 
در  که  هستند  ترکیباتى  حاوى  فرش 
اینکه  براى  پس  مى ماند.  باقى  فرش 
مواد  این  معرض  در  کودکتان 
شیمیایى قرار نگیرد، براى تمیز کردن 
فرش ها از بخارشوى به همراه آب و 

بدون مواد شوینده استفاده کنید.

- خودتان شوینده بسازید. خیلى آسان 
است که شوینده هاى خانه را خودتان 
اى  فایده  چه  کار  این  انجام  بسازید. 
دارد؟ فایده اش این است که خودتان 
به طور دقیق مى دانید که چه چیزى 
در آن وجود دارد. با استفاده از جوش

 شیرین و یک صابون کوچک مى توانید 

آشپزخانه  براى  خوب  شوینده  یک 
براى  نیز  شده  رقیق  سرکه  بسازید. 

تمیز کردن شیشه ها مناسب است.

تمام  که  کنید  حاصل  اطمینان   -
کسانى که قرار است در خانه تکانى به 
شما کمک کنند در جریان برنامه شما 
براى خانه تکانى ایمن براى فرزندتان 

هستند.
پرستار  یک  مانند  کمکى  نیروى  اگر 
دارید،  خانه  در  تمیزکار  یا  کودك 
اطمینان حاصل کنید که آنها دیدگاه 
ایمن  تکانى  خانه  به  نسبت  شما 
کودکان را متوجه شده اند. شوینده هاى 
خانگى که از آنها استفاده مى کنید را به 
که  دهید  توضیح  و  دهید  نشان  آنها 
چطور و چه زمانى باید از آنها استفاده 

کنند.

به منزل  از ورود خاك و آلودگى   -
جلوگیرى کنید. اطمینان حاصل کنید 
پاهاى  منزل،  به  ورود  محض  به  که 

خود را تمیز کرده اید.
این کار باعث مى شود خاك و هر نوع 
بهتر  کنید.  دور  خانه  از  را  آلودگى 
است قبل از ورود به منزل، کفش هاى 
خود را از پا درآورید. به این ترتیب 
کمتر  و  نمى شود  کثیف  اتاق ها  کف 

لازم است خانه را تمیز کنید.

- وقتى کودکان در اتاق هستند، خانه
دارید  عجله  زمانى که  نکنید.   تکانى 
وقتى  شوید  وسوسه  است  ممکن 
کودکتان در حال خوردن میان وعده اش 
است، مقدارى اسپرى تمیزکننده روى 
اما  کنید،  تمیز  را  آن  و  بریزید  میز 
شوینده هاى  از  زمانى  است  بهتر 
در  کودکان  که  کنید  استفاده  خانگى 

اتاق نیستند.

به علاوه اطمینان حاصل کنید که قبل 
هواى  بیایند  اتاق  به  بچه ها  اینکه  از 

آنجا را تهویه کرده باشید.
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سرطان
پوست

شیمیایى  مواد  از  استفاده  بدون 
خطرناك خانه تکانى کنید

داشتن  نگاه  تمیز  براى  مادرها  و  پدر 
خانه اى که در آن نوزاد یا کودك نوپا 
وجود دارد، نگرانى هاى زیادى دارند. 
از طرفى حساسیت روى پاکیزگى خانه اى 
که در آن کودك نوپا وجود دارد خیلى 

بیشتر است.
والدین  نگرانى هاى  و  ترس ها  از  یکى 
این است که کودکشان یک توده گرد 
و خاك یا یک حشره خشک   شده  را 

در دهان خود بگذارد.
مواد  با  خانه  نظافت  دیگر  طرف  از 
شوینده هاى  انواع  و  سمى  شیمیایى 
سلامت  روى  بر  مى تواند  خانگى 

کودکان تاثیر منفى بگذارد.
در  سلامتى  بر  منفى  تاثیر  این  البته 
مى کند،  صدق  خانه  افراد  همه  مورد 
اما کودك نوپا با توجه به اینکه مرتب 
به قسمت هاى مختلف خانه دست مى زند 
و  چشم ها  به  مدام  را  دست ها  و 
دهانش مى کشد بیشتر در خطر است.  
قبل از شروع خانه تکانى در نظر داشته 
باشید که نظافت همراه با وسواس و با 
استفاده از شوینده هاى سوزاننده و تند 
ممکن است مشکلاتى در پیش داشته 

باشد.
ترکیبات شیمیایى موجود در شوینده هاى 
قوى، مى توانند بر روى چشم ها، سیستم 
تنفسى، پوست و سایر بخش هاى بدن 

کودك تاثیر بگذارند.
با ایجاد تغییراتى ساده  شما مى توانید 
اینکه  بدون  منزل  نظافت  روش  در 
کودك خود را در معرض خطر قرار 

دهید، خانه تکانى کنید. 

شوینده هایى که براى خانه تکانى 
مشکلاتى  چه  مى شوند  استفاده 

ایجاد مى کنند؟

شوینده هاى  از  استفاده  با  خانه تکانى 
بر  علاوه  قوى،  شیمیایى  مواد  حاوى 
کشتن میکروب ها و از بین بردن لکه هاى 
کودك  سلامتى  مى تواند  سرسخت 
باعث  و  داده  قرار  تحت تاثیر  را  شما 

ایجاد مشکلات زیر شود:

بسیار  کودکان  پوست  اگزما:   -
حساس است. تحقیقات نشان داده اند 
که مواد تحریک کننده و حساسیت زاى 
موجود در شوینده هاى خانگى مى تواند 
باعث تحریک پوستى و بروز اگزما در 

کودکان شود.

تنفسى:  مجارى  تحریک   -
خانگى  شوینده هاى  از  که  گازهایى 
مجارى  مى تواند  مى شود،  متصاعد 
تنفسى کودك شما را تحت تاثیر قرار 
یا  آلرژى  یا  آسم  بروز  باعث  و  داده 

تشدید این بیمارى ها شود.
داده اند  نشان  شده  انجام  مطالعات 
برخى از شوینده هاى شیمیایى که در 
باعث  مى شوند،  استفاده  مدارس 
دانش آموزان  آلرژى  و  آسم  افزایش 

خواهند شد.

- تحریک چشم ها: گازهاى متصاعد 
بر  علاوه  خانگى  شوینده هاى  از  شده 
تحریک مجارى تنفسى، مى توانند باعث 
تحریک، قرمز و اشک آلود شدن چشم هاى 
مواد  از  برخى  اگر  شوند.  کودکتان 
شوینده به طور مستقیم به داخل چشم 
پاشیده شوند، ممکن است باعث ایجاد 

آسیب هاى جدى براى چشم ها شوند.

- حساسیت ها: برخى از محققان بر 
این باورند که داشتن خانه بسیار تمیز 
در طولانى مدت مى تواند احتمال ابتلا 
به حساسیت و آلرژى را در کودکان 

افزایش دهد.
سیستم ایمنى بدن کودك، بدون قرار 
گرفتن در معرض میکروب ها به طور 
طبیعى تکامل پیدا نمى کند. در عوض 
بسیار حساس مى شود و نسبت به  عوامل 
حساسیت زاى بى ضرر، مانند گرده هاى 

گل واکنش شدید نشان مى دهد.
 

کودکتان  مراقب  مسمومیت:   -
باشید و شوینده ها را دور از دسترس 
یک  از  بیش  ساله  هر  دهید.  قرار  او 
دچار  سال،   5 زیر  کودك  میلیون 
مسمومیت با مواد سمى، مانند شوینده

 هاى خانگى مى شوند. 
 

- تاثیرات ناشناخته براى سلامتى:
حاوى  خانگى  شوینده هاى  از  برخى 
هستند.  فتالات  مانند  شیمیایى  مواد  
در حالى که هنوز تاثیرات آنها بر روى 

شناخته  درستى  به  انسان  سلامت 
وجود  مطالعات  از  بعضى  نشده، 
ارتباطى میان فتالات و اختلال سطح 

هورمون ها را نشان داده اند.
شاید براى بسیارى از والدین تعجب آور 
براى  که  است  این  واقعیت  اما  باشد 
از مواد شیمیایى که هر روز  بسیارى 
براى  مناسب  تست  مى کنیم،  استفاده 
سلامتى  بر  تاثیر  و  ایمنى  سنجش 

وجود ندارد.
ما نمى دانیم که این مواد شیمیایى چه 
سلامت  بر  مى توانند  تاثیرى 
بنابراین  باشند.  داشته  فرزندانمان 
و  پدرها  است  بهتر  احتیاط  براى 
شوینده هاى  از  استفاده  میزان  مادرها 
خانگى که حاوى مواد شیمیایى هستند 

را کاهش دهند.

توصیه هایى براى خانه تکانى ایمن 
براى کودکان

 
براى انجام خانه تکانى که براى کودکان 
نیز ایمن باشد، راه هاى بسیارى وجود 

دارد.
اینجا چند راهکار براى خانه تکانى  در 

ایمن ارائه مى شود:

را  مطمئن ترى  خانگى  شوینده هاى   -
انتخاب کنید. متخصصان توصیه مى کنند 
که براى خانه تکانى از مواد شوینده اى 
به  و  داشته  کمترى  سوزانندگى  که 
کمترى  آسیب  زیست  محیط  و  بدن 
بیشتر  پس  کنید.  استفاده  مى رسانند 
روى  که  بروید  شوینده هایى  سراغ 
سبز،  مانند  عباراتى  آنها  برچسب 
قابل  نفتى،  مواد  از  عارى  غیرسمى، 
از  عارى  فسفات،  از  عارى  تجزیه، 
ترکیبات آلى فرار و فاقد حلال درج 

شده است.

- مواد شوینده کمتر با حجم بیشتر. 
بسیارى از شوینده هاى خانگى را مى توان 
با  کنندگى شان  تمیز  قدرت  حفظ  با 
آب رقیق کرد. رقیق کردن شوینده ها 

یک روش آسان براى کاهش تندى و 
براى  و  است  شوینده ها  سوزانندگى 

کودکان نیز ایمن است.
مردم معمولا تصور مى کنند شوینده هاى 
رقیق هستند.  گران تر  خوب  خانگى 
نیز  دیگرى  فواید  شوینده  ها   کردن 

دارد.
اگر مواد شوینده را رقیق کنید و هر 
بار مقدار کمترى از آنها استفاده کنید، 
ذخیره  نیز  پول  مقدارى  مى توانید 

کنید. 

استفاده  ضدباکترى  صابون هاى  از   -
نکنید. بر خلاف محبوبیت صابون هاى 
صابون هاى  از  استفاده  ضدباکترى، 
مى تواند  نیز  آب  و  قدیمى  معمولى 
ببرد.  بین  از  خوبى  به  را  میکروب ها 
صابون هاى ضد باکترى نه تنها حاوى 
مواد شیمیایى هستند که شما به آنها 
نیاز ندارید، بلکه استفاده طولانى مدت 
و  مقاوم  خطر  افزایش  باعث  آنها  از 
مى شود.  باکترى ها  شدن  سرسخت تر 
صابون هاى  از  مداوم  استفاده 
ضدباکترى مانند این است که به طور 
با  را  خود  کودك  دست هاى  مداوم 
پنى سیلین بشویید، درصورتى که نیازى 

به انجام این کار نیست.

- از اسپرى پاك کننده فرش استفاده 
نکنید. طبق نظر متخصصان شوینده هاى 
در  که  هستند  ترکیباتى  حاوى  فرش 
اینکه  براى  پس  مى ماند.  باقى  فرش 
مواد  این  معرض  در  کودکتان 
شیمیایى قرار نگیرد، براى تمیز کردن 
فرش ها از بخارشوى به همراه آب و 

بدون مواد شوینده استفاده کنید.

- خودتان شوینده بسازید. خیلى آسان 
است که شوینده هاى خانه را خودتان 
اى  فایده  چه  کار  این  انجام  بسازید. 
دارد؟ فایده اش این است که خودتان 
به طور دقیق مى دانید که چه چیزى 
در آن وجود دارد. با استفاده از جوش
 شیرین و یک صابون کوچک مى توانید 

آشپزخانه  براى  خوب  شوینده  یک 
براى  نیز  شده  رقیق  سرکه  بسازید. 

تمیز کردن شیشه ها مناسب است.

تمام  که  کنید  حاصل  اطمینان   -
کسانى که قرار است در خانه تکانى به 
شما کمک کنند در جریان برنامه شما 
براى خانه تکانى ایمن براى فرزندتان 

هستند.
پرستار  یک  مانند  کمکى  نیروى  اگر 
دارید،  خانه  در  تمیزکار  یا  کودك 
اطمینان حاصل کنید که آنها دیدگاه 
ایمن  تکانى  خانه  به  نسبت  شما 
کودکان را متوجه شده اند. شوینده هاى 
خانگى که از آنها استفاده مى کنید را به 
که  دهید  توضیح  و  دهید  نشان  آنها 
چطور و چه زمانى باید از آنها استفاده 

کنند.

به منزل  از ورود خاك و آلودگى   -
جلوگیرى کنید. اطمینان حاصل کنید 
پاهاى  منزل،  به  ورود  محض  به  که 

خود را تمیز کرده اید.
این کار باعث مى شود خاك و هر نوع 
بهتر  کنید.  دور  خانه  از  را  آلودگى 
است قبل از ورود به منزل، کفش هاى 
خود را از پا درآورید. به این ترتیب 
کمتر  و  نمى شود  کثیف  اتاق ها  کف 

لازم است خانه را تمیز کنید.

- وقتى کودکان در اتاق هستند، خانه
دارید  عجله  زمانى که  نکنید.   تکانى 
وقتى  شوید  وسوسه  است  ممکن 
کودکتان در حال خوردن میان وعده اش 
است، مقدارى اسپرى تمیزکننده روى 
اما  کنید،  تمیز  را  آن  و  بریزید  میز 
شوینده هاى  از  زمانى  است  بهتر 
در  کودکان  که  کنید  استفاده  خانگى 

اتاق نیستند.

به علاوه اطمینان حاصل کنید که قبل 
هواى  بیایند  اتاق  به  بچه ها  اینکه  از 

آنجا را تهویه کرده باشید.
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سرطان زمانى اتفاق مى افتد که سلول هاى 
شکل  تغییر  یک  دچار  پوست  طبیعى 
شده؛ بدون کنترل طبیعى رشد کرده و 

تکثیر شوند. 
سلول ها با تکثیر توده اى به نام تومور 

تشکیل مى دهند.
اما همه تومورها بدخیم نیستند. سلول هاى  

(به  همسایه  هاى  بافت  به  بدخیم 
اندازى  دست  لنفاوى)  غدد  خصوص 

مى کنند؛
سلول هاى سرطانى حتى ممکن است از 
دور  هاى  اندام  به  خون  جریان  طریق 
به  انتشار  روند  این  به  بروند؛  دست 
اندام هاى دیگر،  متاستاز گفته مى شود.

سایر  به  حمله  با  بدخیم  هاى  سلول 
مواد  و  اکسیژن  گرفتن  و  ها  سلول 
مغذى مورد نیازآنها عملکرد و حیات 

آنها را مختل مى کنند.
سه نوع عمده سرطان پوست وجود دارد: 
کارسینوم سلول بازال (BCC) ، کارسینوم 

سلول سنگفرشى (SCC) و ملانوم. 
هاى  سرطان  اتفاق  به  قریب  اکثریت 
پوست، کارسینوم سلول بازال و کارسینوم 

سلول سنگفرشى هستند.
تعداد کمى از سرطان هاى پوست ملانوم 
یک  بدخیم  ملانوم  هستند.  بدخیم 
سرطان بسیار تهاجمى است که تمایل 
دارد به سایر قسمت هاى بدن گسترش 

یابد. 
افراد زیر بیشترین خطر ابتلا به سرطان 

پوست را دارند:
• افراد با پوست روشن و به ویژه داراى کک 
و مک که به راحتى در آفتاب مى سوزند و 

یا آسیب مى بینند.     
• افرادى که موهاى روشن (بور یا قرمز) 
و چشم هاى آبى یا سبزدارند.                      

• کسانى که اختلالات ژنتیکى دررنگدانه هاى 
 xeroderma  پوست مانند آلبینیسم و یا
آن  در  که  (بیمارى   pigmentosum
مکانیسم هاى ترمیم DNA، به ویژه در 
مختل  بنفش  ماوراى  اشعه  به  پاسخ 

مى شود) دارند. 
• افرادى که قبلاً به دلیل سرطان پوست 

تحت درمان قرار گرفته اند.
هاى  خال  متعدد،  هاى  خال  با  افراد   •
غیرمعمول، یا خال هاى بزرگ که از بدو 

تولد وجود داشته اند.
• افرادى که اعضاى نزدیک خانواده آنان  

به سرطان پوست مبتلا شده اند.
• افرادى که در اوایل زندگى حداقل یک 

آفتاب سوختگى شدید داشتند.
• افرادى که به دلایلى بدون ارتباط با 

آفتاب دچار سوختگى شده اند.
• افرادى که علاقه به انجام تفریح در 

فضاى باز دارند.
اشعه ماوراى بنفش (UV) خورشید، از 
است.  پوست  سرطان  اصلى  عوامل 
تشعشع اشعه ماوراى بنفش مى تواند از 

تجهیزات برنزه کننده یا نور آفتاب ناشى 
شود. 

خبر خوب این است که تقریباً همیشه در 
صورت یافتن یا تشخیص سرطان پوست ، 
جوامع،  است.  درمان  قابل  بیمارى  این 
متخصصان بهداشت و خانواده ها مى توانند 
با هم همکارى کنند تا از بروز سرطان 
پوست جلوگیرى کرده یا زودهنگام آن را 

تشخیص دهند.
اکنون که درك کردیم که چرا باید از 
بروز این سرطان  جلوگیرى کنیم، چند 
نکته وجود دارد که به کمک آن مى توانید 
خطر ابتلا به سرطان پوست را کاهش 

دهید .
بهتر است هرچه زودتر شروع به استفاده 
و  شما  نفع  به  که  کنید،  اصول  این  از 

خانواده شماخواهد بود.
1) بین ساعت 10صبح تا 4 بعداز ظهر از 

آفتاب دورى کنید.     
2) از آفتاب سوختگى پرهیز کنید.

3) از برنزه کردن پوست زیر نور آفتاب 
اجتناب  دستگاه سولاریوم  وسیله  به  یا 

نمایید.
4) درصورتى که مجبورید در آفتاب راه 
و  آفتابگیر  هاى  کلاه  از  حتما  بروید، 

عینک هاى آفتابى  استفاده کنید.
5) هر روز درمحیط بیرون از کرم ضد 
آفتاب (uva,uvb) با ضریب spf عدد  
15یا بالاتر استفاده کنید و اگر طولانى 
مدت در محیط بیرون هستید، از ضد 
 30 spf آفتاب هاى ضد آب با ضریب

یا بالاتر استفاده نمایید.
6) نیم ساعت قبل از خروج ازخانه به 
تمام قسمت هاى بدن که در معرض نور 
هستند ضدآفتاب بزنید واگر زیاد عرق 
کردید یا شنا کردید، هردوساعت تمدید 

نمایید.
7) نوزادان را از آفتاب دور نگه دارید؛ 
قبل از 6 ماهگى کودکان  نباید از ضد 
بسیار آسیب  اما  کنند،  استفاده  آفتاب 

پذیرند.
8) هر ماه تمام پوست بدن را از فرق سر 

تا پنجه پا معاینه نمایید.
9) براى معاینات تخصصى پوست سالانه 

به پزشکتان مراجعه نمایید.

سرطان
پوست

سرطان پوست شایع ترین  نوع سرطان در انسان است. سالانه بیش از 
3/5میلیون مورد سرطان پوست تشخیص داده مى شود. از هر پنج 
آمریکایى یک نفر در طول زندگى به سرطان پوست مبتلا مى شود. 
انتظار مى رود در سال 2020 براى بیش از صد هزار نفر در ایالات 
متحده سرطان پوست تشخیص داده شود و نزدیک به 7000 نفردراثر 

آن جان خود را از دست بدهند.
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دلیل بروز سندرم پاى بى قرار 
چست؟

در اکثر موارد دلیل واضحى براى سندرم 
پاى بى قرار وجود ندارد.

سندرم پاى بى قرار مى تواند به صورت 
اولیه، یا بدون علت مشخص بروز کند؛ 
در  ژنتیک  است  ممکن  حالت  این  در 
بروز آن نقش داشته باشد و یا برخى 
مواد  شیمیایى تولید شده در بـــدن که 

برعهده  را  عضلات  کنترل  نقش 
دارند(دوپامین) در این موضوع نقش داشته 
باشند. سندرم پاى بى قرار ثانویه مى تواند 
ناشى از یک بیمارى زمینه اى مانند کم 
خونى ناشى از فقر آهن یا نارسایى کلیه، 
دیابت، پارکینسون، آرتریت روماتوئید، 

تیروئید کم کار یا فیبرومیالژیا باشد. 

هم چنین بین سندرم پاى بى قرار و باردارى 
رابطه وجود دارد. تقریبا از هر 5 زن باردار 1 

نفر در 3 ماه آخر باردارى علایم این سندرم 
را تجربه مى کند؛ اگرچه علت این امر دقیقا 
مشخص نیست. در چنین مواردى، معمولا 
علایم سندرم پاى بى قرار پس از زایمان از 

بین مى رود.

چه افـرادى دچــار سندرم پاى
بى قرار مى شوند؟

سندرم پاهاى بى قرار یک بیمارى شایع 
هر  در  را  تواند هرکسى  مى  که  است 
اما  درگیرکند،  خود  زندگى  از  مرحله 
زنان و افراد درسنین میانسالى بیشتر در 

معرض این سندرم هستند.

علامت اصلى سندرم پاى بى قرار، تمایل 
شدید براى حرکت دادن پاها و احساس 
ناخوشایند در آن ها است. این احساس 
ممکن است بر روى بازوها ، قفسه سینه و 

صورت فرد نیز تأثیر بگذارد.

توصیف  زیر  به صورت  احساس  این 
شده است:

• سوزن سوزن شدن، سوزش، خارش یا 
ضربان دار بودن ناحیه؛

کننده  مشمئز  و  ناخوشایند  احساس   •
حرکت حشرات روى پوست؛

درون  گازدار  آب  وجود   احساس   •
رگ هاى خونى در پاها؛

• احساس گرفتگى در پاها، به ویژه در 
ساق پا؛

این احساسات ناخوشایند ممکن است از 
خفیف تا غیر قابل تحمل باشد  و معمولا 
در عصر و شب بدتـر مى شود. اغلب
مى توان با مالش پاها این گونه درد ها یا 

احساسات ناخوشایند را تسکین داد.

محرك ها
محرك هایى وجود دارند که باعث بروز 
سنــدرم پاى بى قــرار نمى شــوند؛ اما

مى توانند علایم را تشدید کنند.
این محرك ها شامل:

• برخى از داروهــایى که براى درمان
استفاده  روان  و  اعصاب  هاى  بیمارى 

مى شوند؛
کنترل  براى  که  داروهایى  از  برخى   •

فشار خون استفاده مى شوند؛
• برخى از آنتى هیستامین ها؛

کنترل  براى  که  داروهایى  از  برخى   •
تهوع استفاده مى شوند؛

سایر عوامل محرك احتمالى عبارتند از:
• سیگار کشیدن بیش از حد، مصرف 

کافئین یا الکل؛
• اضافه وزن یا چاقى؛

• استرس؛
• ورزش نکردن؛

هیچ آزمایش مشخصى براى تشخیص 
سندرم پاى بى قرار وجود ندارد.

تشخیص براساس علایم، سابقه پزشکى 
نتایج  و  فیزیکى  معاینه  خانوادگى،  و 

آزمایش انجام مى شود.

چهار معیار اصلى وجود دارد که پزشک 
براى تأیید تشخیص به دنبال آن ها  است.

این معیار ها عبارتند از:
پاها،  دادن  حرکت  به  شدید  تمایل   •
ناخوشایند،  احساس  با  همراه  معمولا 

مانند خارش یا گزگز؛
• علایم  هنگام استراحت یا بى تحرکى 

رخ مى دهد یا بدتر مى شود؛
• با حرکت دادن پاها یا مالش آن ها 

علایم برطرف مى شود؛
• علایم در عصر یا شب تشدید مى شود.

فقط با چند تغیــیر در سبک زنـدگى
مى توان سندرم پاهاى بى قرار خفیف، 
ارتباط  در  اى  زمینه  بیمارى  با  که 

نیست را کنترل کرد.

باشد، ممکن است  اگر علایم شدیدتر 
نیاز به مصرف دارو باشد.

تغییر سبک زندگى
ایجاد تغییراتى در سبک زندگى ممکن 
است براى کاهش علایم سندرم پاى

بى قرار کافى باشد.

این تغییرات شامل:
در  مواد محرك  از مصرف  اجتناب   •

شب (مانند کافئین، تنباکو و الکل)؛
• سیگار نکشیدن؛ 

• ورزش منظم روزانه (از ورزش نزدیک 
به زمان خواب خوددارى کنید)؛

(ساعت  خواب  خوب  هاى  عادت   •
مشخص براى خوابیدن و بیدار شدن، 
چرت نزدن در طول روز، اختــصاص 

سندرم پاى بى قرار

براى  شدید  تمایل  قرار،  بى  پاى  سندرم  اصلى  علامت 
باعث  تواند  مى  بیمارى  این  است؛  پاها  دادن  حرکت 
ایجاد یک حس ناخوشایند مثل گزگز، مورمور و سوزش 

در پا، ساق و ران شود.
شود.  مى  تشدید  یا شب  عصر  در  غالبا  احساسات  این 

گاهى اوقات بازوها نیز تحت تأثیر قرار مى گیرند.
بعضى از افراد به صورت دایم  علایم سندرم پاى بى قرار 

را دارند؛ برخى فقط گاهى آن را تجربه مى کنند.
علایم این سندرم ممکن است از خفیف تا شدید باشد. 
در موارد شدید، سندرم پاى بى قرار مى تواند بسیار آزار 

دهنده بوده و فعالیت هاى روزمره فرد را مختل کند.
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دادن زمان مشخصى براى آرام کردن 
ذهن قبل از خواب و پرهیز از مصرف 

کافئین نزدیک به زمان خواب)؛
• پرهیز از مصرف داروهایى که علایم 
را تحریک مى کنند و یا باعث تشدید 
کنید  مى  فکر  (اگر  شوند  مى  ها  آن 
شده  شما  علایم  ایجاد  باعث  دارو 
به  پزشک  به  مراجعه  زمان  تا  است 

مصرف دارو ادامه دهید).

اقدامات زیر ممکن است به تسکین 
علایم شما کمک کند:

• ماساژ پاها؛ 
• حمام آب گرم در غروب؛

• کمپرس گرم یا سرد روى عضلات پا؛
را  فعالیت هایى که ذهن شما  انجام   •
منحرف مى کند، مانند خواندن کتاب یا 

تماشاى تلویزیون؛
• انجام تمرین هایى مانند یوگا یا تاى چى 

براى آرامش؛
• راه رفتن و انجام نرمش هاى کششى.

دارو
این  بیماران که علایم شدید  از  برخى 
سندرم را تجربه مى کنند، گاهى نیاز به 

تجویز دارو دارند.

پزشک  توسط  باید  حتما  داروها  این 
تجویز شوند؛ اما چند نکته در مورد این 

داروها را به یاد داشته باشیم:
باعث  گاهى  داروها  این  است  ممکن 
شوند؛  آلودگى  خواب  احساس  ایجاد  
بنابراین باید هنگام رانندگى یا استفاده از 

ابزار و ماشین آلات محتاط باشید.
این  با  ابتداى مصرف  در  است  ممکن 
داروها حالت تهوع، سر درد و یا سرگیجه 

را تجربه کنید. 

مسکن ها
براى تسکین درد سندرم پاى بى قرار 
ممکن است یک داروى مسکن خفیف و 
نقش  درد  کنترل  در  که  داروهایى  یا 

دارند براى شما تجویز شود.

از عوارض جانبى این داروها مى توان به 
سرگیجه، خستگى و سردرد اشاره کرد.

کمک به خواب
اگر سندرم پاى بى قرار در خواب شما 
اختلال ایجاد مى کند، ممکن است براى 
کمک به خوابیدن یک دوره کوتاه مدت 
دارو براى شما تجویز شود تا مشکلات 
خواب بهبود پیدا کند؛ اما به خاطر داشته 
نظر  زیر  باید  حتما  داروها  این  باشید 
پزشک و با دستور پزشک مصرف شوند 
و از مصرف خودسرانه آن جدا خود دارى 
این  از مصرف  بعد  است  شود. ممکن 
داروها صبح هم چنان احساس خواب 

آلودگى داشته باشید.

بیمارى هاى قلبى عروقى
تحقیقات اخیر نشان داد که افراد مبتلا 
با  مقایسه  در  قرار  بى  پاى  سندرم  به 
افرادى که این سندرم را ندارند، بیشتر 
عروقى  قلبى  هاى  بیمارى  معرض  در 
مانند بیمارى عروق کرونر قلب یا سکته 
مغزى قرار دارند. به نظر مى رسد این 
خطر در افرادى که علایم مکرر یا شدید 
بیشتر  دارند  را  قرار  بى  پاى  سندرم 

است.

مشخص  خطر  افزایش  دقیق  دلیل 
نیست؛ اما ممکن است دلیل این باشد 
که حرکات سریع پا با افزایش ضربان 
قلب و فشار خون همراه است. هم چنین 
مشکلات خواب نیز با بیمارى هاى قلبى 

عروقى مرتبط است.

براى کاهش این خطر، باید به طور منظم 
ورزش کنید، وزن مناسب داشته باشید، 
در صورتى که سیگار مى کشید آن را 
ترك کنید و یک رژیم غذایى متعادل و 

سالم داشته باشید.

سندرم پاهاى بى قرار که 
بــه دلیـل یک بیــمارى 
اى ایجاد مى شود،  زمینه 
بیمارى  درمان  با  اغلب 
زمینه اى برطرف مى شود.

خونى  کم  مثال  عنوان  به 
فقــر آهـن بـا مصــرف

مکمــل هاى آهــن قابل 
درمان است.



 / اسفند

اسفند

سیکل هاى قاعدگى دردناك الف

ج

ب

د نابارورى

موهاى زائد

رابطه جنسى دردناك

کدام یک از موارد زیر از علایم اندومتریوز نیست؟

جایزه 500 هزار تومانى
هر لحظه مى تونه خوشحالت کنه ...

18



اسفند/

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 250 
محصول دارویى در کشور شده است. 
اکتووِر با بیش از 2700 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
این کارخانه شامل دو سایت تولیدى بزرگ 
و مطابق با به روزترین استانداردهاى جهانى 

 40 مساحت  به  فضایى  در  که  است 
هزار مترمربع، 250 داروى متفاوت در 

16 حوزه 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 
بردارى  بهره  به   1397 سال  در  دنیا 

رسید.

آتى فارمد
با  که  فارمد  آتى  داروسازى  شرکت 
عنوان  به  مستقیم  گذارى  سرمایه 
کارخانجات  بزرگترین  از  یکى 
تکنولوژى  انتقال  براى  هورمونى 
کرد،  کار  به  آغاز  ایران  به  پیشرفته 
تخصصى  داروسازى  شرکت  اولین 
حوزه  در   GMP استاندارد  داراى 

سلامت بانوان مى باشد.

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.com19
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سندرم تورت چیست؟
در  شرایطى   (TS) تورت  سندرم 
سیستم عصبى است که منجر مى شود 

افراد "تیک" داشته باشند.

ناگهانى  تیک ها، حرکات یا صداهاى 
انجام  مکرر  طور  به  افراد  که  هستند 

مى دهنــد.

افـرادى که تیــک دارند نمى توانند 
باز  کارها  این  انجام  از  را  خود  بدن 

دارند. 

به عنوان مثال، یک فرد ممکن است 
به طور مرتب چشمک بزند. 

ناخواسته  است  ممکن  دیگرى  فرد 
صداى ناله از خود در بیاورد.

به سکسکه  اندکى شبیه  تیک  داشتن 
است. با وجود اینکه تمایلى به سکسکه 
ندارید،  به هر حال بدن شما این کار 

را مى کند. 

مدتى  توانند  مى  افراد  اوقات  گاهى 
باز  تیک خاص  انجام یک  از  را  خود 
این کار سخت است و در  اما  دارند؛ 

نهایت فرد مجبور است تیک بزند.

سالگى  شش  حدود  معمولا  والدین 
کودکان  در  تیـــک  وجود  متوجــه 

مى شوند.

سندرم تورت
بسیارى از افراد در برخى از مواقع، گرفتگى و اسپاسم بعضى از 
عضلات خاص را تجربه مى کنند. این حرکات که به تیک و 
تکان هاى ناگهانى معروف هستند، اغلب در پلک ها یا صورت 
اتفاق مى افتند؛  هر چند ممکن است در هر نقطه از بدن رخ 

دهند.
در اکثر موارد، تیک ها و تکان هاى ناگهانى، بى خطر و موقتى 
هستند. اگرچه در برخى موارد ممکن است به دلیل اختلال و 
سندرم تیک ایجاد شوند. اختلالات تیک به طور کلى با درمان 

و تغییر شیوه زندگى قابل کنترل هستند.

انواع تیک ها
وجود  صوتى  و  حرکتى  تیک  نوع  دو 

دارد.

• تیک هاى حرکتى

بدن  حرکات  حرکتى،  هاى  تیک 
هستند. 

نمونه هایى از تیک هاى حرکتى شامل 
تکان  یا  انداختن  شانه  زدن،  چشمک 

دادن بازو است.

• تیک هاى صوتى

تیک هاى صوتى صداهایى هستند که 
فرد از خود تولید مى کند. 

برخى از تیک هاى صوتى عبارتند از: 
زمزمه کردن، صاف کردن گلو، فریاد 
ناله  عبارت،  یا  کلمه  یک  کشیدن 
کردن، تکــرار آنچه شخص دیگـرى

مى گوید و خرناس کشیدن.

قبل از تیک حرکتى، ممکن است دچار 
تنش  یا  گزگز  حس  مانند  احساسى 
شوید که حرکــت دادن بدن، بـاعث

مى شود تا این حس از بین برود. 

براى  را  خود  هاى  تیک  بتوانید  شاید 
مدتى کنترل کنید؛ اما احتمالا نمى توانید 

جلوى رخ دادن آن ها را بگیرید.
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پیچیده  یا  ساده  توانند  مى  ها  تیک 
باشند:

• تیک هاى ساده

تیک هاى ساده فقط یک یا دو قسمت 
از بدن را درگیر مى کند. 

از نمونه تیک هاى ساده مى توان به 
یا خرناس کشیدن  چپ کردن چشم 

اشاره کرد.

• تیک هاى پیچیده

تیک هاى پیچیده معمولا قسمت هاى 
مختلف بدن را درگیر مى کنند و  مى توانند 
فرد  مثال  براى  باشند،  داشته  الگو 
هنگام حرکت دست، سر را به بالا و 
پایین تکان مى دهد و به بالا مى پرد.

علایم
علامت اصلى این سندرم، تیک است. 
سالگى   10 تا   5 از  معمولا  علایم 

کودك شروع مى شود. 

اولین علایم، اغلب تیک هاى حرکتى 
هستند که در ناحیه سر و گردن رخ 

مى دهند.

تیک ها معمولا در مواقع استرس زا یا 
وقتى  شوند.  مى  تشدید  انگیز  هیجان 
فرد آرام یا متمرکز  بر فعالیت خاصى 

باشد، تیک ها کمتر مى شوند.

انواع تیک و تعداد دفعات بروز آن در 
فرد با گذشت زمان تغییر زیادى مى کند. 
بین  از  شوند،  ظاهر  علایم  اگر  حتى 
بروند و دوباره ظاهر شوند، این شرایط 

مزمن در نظر گرفته مى شوند.

در بیشتر موارد،  تیک ها در دوران بلوغ و 
اوایل بزرگسالى کاهش مى یابند و گاهى 
حال   این  با  روند.  مى  بین  از  کاملا 
سندرم  به  مبتلا  افراد  از  بسیارى 
را  تیک  نیز  بزرگسالى  در  تورت، 
موارد   برخى  در  کنند؛   مى  تجربه 

تیک در بزرگسالى تشدید مى شود.

افراد مبتلا به  اگرچه رسانه ها اغلب 
تصویر  به  اى  گونه  به  را  این سندرم 
مى کشند که فرد به طور غیر ارادى 
مداوم  طور  به  یا  کشد  مى  فریاد 
کلمات سایرین را تکرار مى کنند (که 

این  اما  گویند)،  مى  اکولالیا  آن  به 
تشخیص  براى  و  است  نادر  علایم 

سندرم تیک لازم نیست.

تشخیص 
هیچ  تورت  سندرم  تشخیص  براى 
آزمایش واحدى، مانند آزمایش خون 
بهداشت،  متخصصان  ندارد.  وجود 
این  تشخیص  براى  را  فرد  علایم 

سندرم بررسى مى کنند. 

تیک  نوع  نظر  از  تیک  اختلالات 
موجود (حرکتى یا صوتى یا ترکیبى از 
هر دو) و مدت زمان علایم با یکدیگر 
متفاوت هستند. این سندرم در صورتى 
تشخیص داده مى شود که فردى هر 
داشته  را  صوتى  و  حرکتى  تیک  دو 
سال  یک  مدت  به  حداقل  و  باشد 

علایم تیک وجود داشته باشند.

پرسد،  مى  سوالاتى  شما  از  پزشک 
مانند:

به  که  اید  شده  چیزى  چه  متوجه 
پزشک مراجعه کردید؟

به شکلى  را  بدن خود  اغلب  آیا شما 
حرکت مى دهید که قادر به کنترل 

آن نیستید؟ این اتفاق چه مدت است 
که رخ مى دهد؟

آیا تا به حال کلمات یا صدا هاى بى معنى 
شروع  کى  از  اید؟  درآورده  خود  از 

شده است؟

آیا چیزى علایم شما را بهتر مى کند؟ 
چه چیزى آن ها را تشدید مى کند؟

آیا احساس اضطراب مى کنید یا در 
تمرکز کردن مشکل دارید؟

آیا شخص دیگرى در خانواده شما این 
نوع علایم را دارد؟

درمان
تورت  سندرم  براى  درمانى  اگرچه 
هاى  روش  اما  است،  نشده  شناسایى 
تیک  کنترل  به  کمک  براى  درمانى 
وجود دارد. بسیارى از افراد مبتلا به 
که  دارند  هایى  تیک  تورت،  سندروم 
مانعى در زندگى روزمره آن ها ایجاد 
نمى کند؛ بنابراین به هیچ درمانى نیاز 

ندارند. 

با این حال اگر تیک ها باعث درد یا آسیب 
زندگى  یا  کار  محل  مدرسه،  در  شوند، 
باعث  یا  کنند  ایجاد  تداخل  اجتماعى 
استرس شوند، داروها و درمان هاى رفتارى 

در دسترس هستند.

دارو  کنار  در  باشد  نیاز  است  ممکن 
نظر  در  هم  درمانى  گفتار  درمانى، 
گرفته شود. یک روانشناس یا مشاور 
مى تواند به شما کمک کند یاد بگیرید 
از  ناشى  اجتماعى  مسائل  با  چگونه 

تیک ها کنار بیایید.

رفتار درمانى نیز ممکن است به شما 
رفتار  از  خاصى  نوع  کند.  کمک 
برگشت  آموزش  نام  به  درمانى، 
چگونه  آموزد  مى  شما  به  عادت، 
بروز  حال  در  تیک  دهید  تشخیص 
است و سپس به گونه اى حرکت کنید 

که بتوانید آن را متوقف کنید.

مانند  هایى  فعالیت  انجام  چنین  هم 
ورزش کردن یا نقاشى، حواس شما را 

از علایم بیمارى پرت مى کند.

با مطالعه کتاب، گوش کردن به 

موسیقى یا یوگا مى توانید ذهن خود را 
آرام کنید تا بتوانید با استرسى که مى تواند 

منجر به تیک شود مبارزه کنید.

سایر نگرانى ها و شرایط
سایر  با  همراه  غالبا  تورت  سندرم 
هر  از  تقریبا  دهد.  مى  رخ  مشکلات 
10 کودك، 9 نفر دچار سندرم تورت 
مى شوند که در 86 درصد از آن ها 
یک بیمارى روانى، رفتارى و یا مشکل 
داده  تشخیص  نیز  کودك  رشد  در 

شده است.
دو مورد شایع از بیمارى هاى همراه، 
فعالى  بیش  یا  توجه  کمبود  اختلال 
فکرى-عملى  وسواس  و   (ADHD)

(OCD) است.

به  مبتلا  فرد  بدانید  که  است  مهم 
سندرم تورت بیمارى دیگرى هم دارد 
یا خیر؛ در این صورت براى درمان آن 

نیز اقدام هاى لازم را انجام دهید.

عوامل خطر و دلایل آن
دقیق  علت  دانشمندان  و  پزشکان 
سندرم تورت را نمى دانند. تحقیق ها 
بیمارى  یک  این  که  دهد  مى  نشان 
ژنتیکى ارثى است. این بدان معناست 
که از طریق ژن ها از والدین به کودك 

منتقل مى شود.

هر  از  افراد  تواند  مى  تورت  سندرم 
گروه نژادى و قومى را تحت تأثیر قرار 
دهد. پسران سه تا پنج برابر بیشتر از 
دختران به این سندرم مبتلا مى شوند.

پــزشک شــما ممـکن
از  تصویربردارى  است 
و  آى  آر  ام  مانند  مغز، 
سى تــى اســکن انجام 
دهد تا سایر بیمارى هایى 
که علایمى مانند علایم 

تورت دارند را رد کند.
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برخى از عوامل موثر در انتخاب شیوه 
درمان:

• مرحله اى از بیمارى که فرد در آن است؛

• نوع سرطان؛ 

قصد  آینده  در  فرد  آیا  که  این   •
آیا  عبارتى  (به  خیر  یا  دارد  باردارى 

فرد در سنین بارورى هست یا نه؟)؛

• ترجیح بیمار؛ 

گاهى  بیمارى،  پیشرفته  موارد  در 
پزشک مجبور به برداشتن کامل رحم 
از  تا  شود  مى  (هیسترکتومى)  بیمار 
انتشار سلول هاى سرطانى و بدخیم به 

نواحى دیگر بدن جلوگیرى کند.

   عمل جراحى
سرطان دهانه رحم در مراحل اولیه به 

طور معمول با جراحى براى حذف رحم 
مى شود.  درمان  (هیسترکتومى) 
دهانه  سرطان  مى تواند  هیسترکتومى 
رحم را در مراحل اولیه درمان کرده و از 
عود آن جلوگیرى کند؛ اما با برداشتن 

رحم، باردار شدن غیر ممکن مى شود.

   پرتو درمانى
پرتودرمانى از پرتوهاى انرژى قدرتمند، 
براى  پروتون ها  یا  ایکس  اشعه  مانند 
کشتــن سلول هاى سرطانــى استفاده 

مى کند. 

به  است  ممکن  پرتودرمانى  با  درمان 
تنهایى، با شیمى درمانى، قبل از عمل 
از  پس  یا  تومور  اندازه  کاهش  براى 
هاى  براى کشتـــن سلول  جــراحى 

سرطانى باقى مانده استفاده شود.

   شیمى درمانى
شیمى درمانى از داروهایى استفاده مى کند 
که معمولاً به داخل رگ تزریق مى شوند 
تا سلول هاى سرطانى را از بین ببرند. 
دوزهاى پایین شیمى درمانى اغلب با 
پرتودرمانى همراه هستند، زیرا شیمى 
را  پرتو  تابش  اثرات  مى تواند  درمانى 
شیمى  بالاتر  دوزهاى  دهد.  افزایش 
درمانى براى کنترل سرطان پیشرفته 

گردن رحم استفاده مى شود.

آیا سرطــان دهانـه رحم         
کشنده است؟

عدم  صورت  در  رحم  دهانه  سرطان 
درمان و تشخیص زود هنگام، مى تواند 
خطرنـاك و کشنـــده باشد. در بیــن 
سرطان  دنیا،  سرطان هاى  شایع ترین 
دهانه رحم رتبه چهارم را از نظر شیوع 

داراست.

هم چنین چهارمین عامل مرگ ناشى 
از سرطان در زنان، این بیمارى است. 
این  به  مبتلایان  از  حدودا 70 درصد 
نوع سرطان ساکن کشورهاى در حال 

توسعه هستند.

راه هاى جلوگیرى از بــروز 
سرطان دهانه رحم

براى کاهش خطر ابتلا به سرطان دهانه 
رحم این اقدامات را انجام دهید:

• واکسن زدن:  براى جلوگیرى از ابتلا به 
�، حتما واکسیناسیون انجام دهید.   � �
واکسیناسیون براى دختران و زنان سنین 

9 تا 26 سال در دسترس است.

• آزمون پــاپ اسمیر: آزمایــش هاى
پاپ اسمیر مى تواند شرایط پیش آگهى 

دهانه رحم را تشخیص دهد.

• داشتن رابطه جنسى امن: استفاده از 
کاندوم، داشتن شریک جنسى کمتر و 
تأخیر در سن برقرارى رابطه جنسى، 
سرطان  به  ابتلا  خطر  است  ممکن 

دهانه رحم را کاهش دهد.

• ترك سیگار

    تشــخیــص زودرس 
    سـرطان دهـانه رحـم:

یکى از روش هاى بسیار مـــوثر براى 
در  رحم  دهانه  سرطان  تشخیص 
قبیل  این  غربالگرى  و  اولیه  مراحل 
این  است.  اسمیر  پاپ  تست  بیماران، 
و  مى شود  انجام  پزشک  توسط  تست 
لوله اى از طریق واژن به داخل دستگاه 
تنـــاسلى بیمار فرستــاده شــده و از 
نمونه بردارى  رحم  دهانه  سلول هاى 

صورت مى گیرد. 

توسط  (بیوپسى)  نمونه  این  سپس 
متخصص پاتولوژیست زیر میکروسکوپ 
گونه  هر  و  گرفته  قرار  بررسى  مورد 
نماى غیر طبیعى در آن تشخیص داده 

مى شود.

آزمایش  اینکه  به  توجه  با  کنید  دقت 
پاپ اسمیرحس ناخوشایند و هزینه براى 
بیمار به همراه دارد؛ در بهترین زمان از 
تا  بگیرد،  صورت  فرد  جنسى  چرخه 

بهترین نتیجه از آن حاصل شود.

بهترین زمان ها براى انجام تست پاپ
 اسمیر:

• بعد از شروع فعالیت جنسى؛
• دو هفته بعد از اتمام عادت ماهیانه؛

• حداقل 48 ساعت بعد از نزدیکى؛

اگر تغییرات غیرطبیعى در مراحل اولیه 
کشف شود، با برداشتن و کشتن سلول هاى 
تغییر یافته قبل از این که سلول ها سرطانى 

شوند، از سرطان پیشگیرى مى شود.

آیا ژنتیک ریسک ابتلا به 
را  رحم  دهانه  سرطان 

افزایش مى دهد
آیا  که  این موضوع  در مورد  محققان 
ژنتــیک نقــشى در ابتــلا به سرطان
اتفاق  به  هنوز  نه  یا  دارد  رحم  دهانه 
ادعا  محققان  برخى  نرسیده  اند.  نظر 
کرده اند در صورتى که یکى از بستگان 
مبتلا  بیمارى  این  به  فرد  اول  درجه 
باشد، ریسک ابتلا در فرد، 2 تا 3 برابر
  نسبت به افراد دیگر افزایش مى یابد.

درمــان ســرطان
دهانــه رحـم

متعددى  عوامل  به  رحم  دهانه  سرطان  درمان 
بستگى دارد. جراحى، پرتو درمانى، شیمى درمانى 
استفاده  این سه ممکن است مورد  از  ترکیبى  یا 

قرار گیرد.





همـه گیرى کـووید 19 و تـاثیـر آن بـر سـلامـت ذهـن 

• برخى از اختلالات 
روانى رایج که مى تواند در اثر 

همه گیرى و رکود اقتصادى مرتبط با 
آن ایجاد شوند چه اختلالاتى هستند؟

 1- اختلال هاى روان پریشى
 2- اختلال و تغییرات خلقى

 3-  اختلال هاى اضطرابى

همه گیرى کووید 19 منجر به خسارات 
زیادى در زندگى بشر و اقتصاد کل جهان شده است. 

هم چنین شیوع این بیمارى بر سلامت روان افراد نیز تاثیر 
گذاشته است. در طول همه گیرى، معمولا متخصصین و 

دانشمندان با هدف مهار و درمان بیمارى، تمرکز خود را بر روى 
عوامل بیمارى زا مى گذارند تا مکانیسم آن را بررسى کنند؛ در این 
شرایط  اثرات ثانویه مانند تأثیر همه گیرى بر روان انسان ها به 

فراموشى سپرده مى شود.

علاوه بر این، ارایه راه حل هاى کلیدى براى جلوگیرى 
ازبروز بیمارى هاى روانى طى این دوران، براى رفاه 

حال افراد بسیار مهم است. 

اختلال هاى اضطرابى  که علاوه بر 
اختلالات روان پریشى و اختلالات خلقى به آن 

اشاره شد،  ممکن است به یکى از اشکال زیر خودش را 
نشان دهد:

1.  اختلال هراس (پنیک): این ویژگى با افزایش ناگهانى ترس و 
ناراحتى شدید همراه است که ممکن است طى چند دقیقه به اوج خود 
برسد و با علایمى مانند تپش قلب و بالا رفتن ضربان قلب، تعریق، 
لرز، تنگى نفس، احساس خفگى، تهوع یا ناراحتى شکمى، سرگیجه، 
مسخ واقعیت یا مسخ شخصیت مشخص مى شود. این اختلال 

در زنان دو یا سه برابر بیشتر از مردان است. متوسط 
سن شروع این اختلال اوایل تا اواسط 20 

سالگى است.

2. انزوا طلبى (آگورافوبیا) : این 
مسئله با ترس آشکار از استفاده از وسایل 

حمل و نقل عمومى، قرار گرفتن در فضاى باز، ایستادن 
در صف یا در میان جمعیت، یا بودن در خارج از خانه به 

تنهایى خود را نشان مى دهد. ممکن است ترس یا اضطراب 
مداوم باشد و به مدت 6 ماه یا بیشتر ادامه داشته باشد. در طى 

بیمارى همه گیر کووید 19، فاصله اجتماعى به عنوان روشى 
موثر براى جلوگیرى از شیوع بیمارى پیشنهاد شده است. 

با این حال فاصله اجتماعى طولانى مدت ممکن 
است منجر به انزوا طلبى در میان افراد 

شود.

 
3. اختلال وسواس فکرى 

عملى: وسواس، افکار و تصورات عود کننده و 
مقاومى هستند که گاهى اوقات در طول دوره اختلال 

تجربه مى شوند. این وسواس مزاحم و ناخواسته است و 
در بیشتر افراد باعث ناراحتى و اضطراب مى شود. در طول 

همه گیرى بیمارى کووید 19، افراد باید هرچه بیشتر 
دست هاى خود را بشویند. اما شستن بیش از حد 
دست ها ممکن است در بین بسیارى از افراد به 

اختلال وسواس فکرى عملى تبدیل شود.

پس 
لازم است ما گروه هاى در 

خطر بیشتر ابتلا به اختلالات روان، 
انواع اختلال هاى رایج در دوران بروز 
پاندمى و راه هاى مقابله با آن ها را 

بشناسیم که به برخى از آن ها در 
این مقاله اشاره مى کنیم:

• گروه هاى جمعیتى 
مستعد ابتلا به بیمارى هاى بهداشت 

الف- افراد مسن؛
ب- افراد شاغل که ناچار به حضور در محیط کار

مى باشند؛
ج- متخصصان بهداشت؛
د- کودکان و نوجوانان؛

ه- افرادى که قبلا دچار بیمارى هاى روانى شده اند و 
یا سابقه خانوادگى بیمارى هاى روانى را دارند.
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4.  اختلال استرس پس از سانحه: 
یک  از  پس  که  است  روانى  اختلال 
تجاوز  مانند  آسیب زا  و  ناگوار  رویداد 
جنسى، جنگ، تصادف رانندگى و دیگر 
عواملى که جان فرد را تهدید مى کند 
بروز پیدا مى کند. افزایش تعداد مرگ 
ناشى از کووید 19 و تنش هاى وارد شده 
به  منجر  است  ممکن  دوران،  این  در 
اختلالات استرس پس از سانحه در بین 

افراد شود.

5. اختلال هاى وابسته به مواد: 
مصرف  نامطلوب  پیامدهاى  رغم  على 
فرد  است  ممکن  الکل،  و  مخدر  مواد 
درگیرمصرف اجبارى مواد مخدر و الکل 
شود. سوء مصرف مواد در هنگام شیوع 

و همه گیرى بیمارى شایع است.

6. اختلال اضطراب بیمارى:
اختلالى است که به علت ترس از داشتن 
یک بیمارى جدى در فرد بروز مى کند 
توجه  قابل  اختلال  باعث  که  حدى  تا 

شود. 

فرد ممکن است دچار رفتار هاى ناهنجار 
شود، براى مثال ممکن است براى معاینه 
آزمایش هاى مکرر بدهد یا به طور کامل 
پرهیز  بهداشتى  هاى  مراقبت  انجام  از 
کند. این اختلال مى تواند بیشتر از 6 ماه 
ادامه داشته باشد و شروع آن معمولا در  

20 تا30 سالگى است.

7. اختلال هاى خواب: 
خواب کافى براى عملکرد طبیعى بدن 
انسان بسیار ضرورى است. کمبود خواب 
و  شناختى  اختلال  به  منجر  تواند  مى 
چندین  شود.  میر  و  مرگ  افزایش 
شیوع  که  است  آن  از  حاکى  گزارش 
گیرى،  همه  زمان  در  انفلوآنزا  بیمارى 
شده  خواب  مزمن  اختلالات  به  منجر 

است.

8. اختلال هاى خوردن:
اختلال هاى خوردن، اختلال مداوم در 
غذا خوردن است که عملکرد سلامتى را 
مختل مى کند. بى اشتهایى عصبى نوعى 
اختلال غذایى است که در آن افراد دچار 
ترس بى دلیل از اضافه وزن مى شوند و 
در نتیجه با گرسنگى و ورزش بیش از 
به  را  خود  سلامتى  است  ممکن  حد 

شدت مختل کنند. 

اختلال پرخورى افراطى با خوردن غذا 
سریع تر از حالت طبیعى و ادامه خوردن 
تا زمانى که بیش از حد احساس سیرى 

کند همراه است. 

اختلال  نوعى  پرخورى عصبى  حملات 
است که با دوره هاى مکرر غذا خوردن 
جبرانى  رفتار  یک  و  حد  از  بیش 
نامناسب مکرر به منظور جلوگیرى از 
افزایش وزن، مانند مجبور کردن خود 
به استفراغ، روزه دارى، ورزش بیش از 
حد و استفاده نامناسب از ملین ها تشخیص 

داده مى شود.

مواجه  این مشکلات  با  • حالا که 
هستیم، چه راه هایى براى پیشگیرى 
همه  دوران  در  ها  آن  کنترل  یا 

گیرى وجود دارد؟
 

هاى  رسانه  از  موثر  استفاده 
براى  اجتماعى  و  الکترونیکى 
برقرارى ارتباط در هنگام شیوع همه 

گیرى توصیه مى شود افراد از طریق 

با  اجتماعى  و  الکترونیکى  هاى  رسانه 
نزدیک  تماس  دوستان خود  و  خانواده 
داشته باشند و ارتباطات خود را به این 

شکل حفظ کنند. 

اخیرا  مطالعه  یک  در  راستا  همین  در 
نشان داده شد که در طول همه گیرى 
بیمارى کووید 19، تماس تصویرى براى 
کاهش مشکلات رفتارى افرادى که در 

خانه سالمندان بودند مفید بوده است.

بیان سالم احساسات

در مورد افراد مهم زندگى در این دوران 
ترس هایى وجود دارد؛ از جمله نگرانى 
در خصوص مبتلا شدن یا مبتلا کردن 

عزیزان. 
در نتیجه، افراد از نقش طبیعى خود در 
یا  خود  نزدیکان  از  کردن  مراقبت 
محروم  ها  آن  توسط  شدن  مراقبت 
است  ممکن  موضوع  همین  و  هستند 

منجر به بروز احساس تنهایى شود. 

یکى از راه هاى جلوگیرى از تنهایى، ایجاد 
یک شبکه حمایتى است که در آن افراد 
نگرانى هاى خود را با هم در میان مى گذارند 
یکدیگر  با  ها  آن  حل  راه  مورد  در  و 

صحبت مى کنند. 

بیان سالم احساسات و افکار و سرکوب 
نکردن غم و اضطراب در دوران پاندمى به 
عنوان راهى براى جلوگیرى از بیمارى هاى 

روانى پیشنهاد مى شود.

پیگیرى  براى  محدودیت  اعمال 
اخبار مربوط به بیمارى کووید 19

بهتر است افراد تماس خود را با اخبار 

زیرا  کنند؛  محدود  بیمارى  با  مرتبط 
اطلاعات بیش از حد ممکن است منجر 
به اختلالات اضطرابى ذکر شده در بالا 

شود.

تنظیم عادت هاى مربوط به خوردن 
و خوابیدن

حفظ عادات غذایى سالم وخواب کافى به 
از  پیشگیرى  در  موثر  هاى  راه  عنوان 
بیمارى هاى روانى در طى همه گیرى 

فعلى پیشنهاد مى شود.

یوگا و مدیتیشن

براى  یوگا  انجام  که  است  شده  ثابت 
فعلى  بحران  در  روان  سلامت  کنترل 

مفید است.

https://link.springer.com/article/10.1007/s11126-020-09836-025 اسفند/



سلام سلامت

ورزش هاى ساده براى 
بهبود درد زانوها

این روزها تعداد زیادي از مردم دچار درد زانو هستند. زانو درد یکى از اختلالاتى 
است که مى تواند در همه سنین اتفاق بیفتد. این درد اغلب به علت آسیب مفصل هاى 

زانو رخ می دهد. شدت زانو درد به میزان آسیب، متغیر است.
قبل از شروع ورزش هاى زانو حتما باید بدن خود را گرم کنید. براى گرم کردن 
مى توانید حدود 5 دقیقه از دوچرخه  ثابت استفاده کنید، یا 2 دقیقه پیاده روى 

سریع انجام داده و هم زمان دست ها را بالا و پایین ببرید.

گرد آورنده: پوریا پرتاجلى (کارشناس تربیت بدنى)

1. به پشت خوابیده، یک زانو را خم کنید. زانوى دیگر را صاف کرده و به میزان10 سانتى متر از 
زمین بالاتر ببرید. پاها را 10 ثانیه در این حالت نگه دارید و سپس 10 سانتى متر دیگر بالا ببرید 
و دوباره 10 ثانیه نگه دارید، سپس به آرامى هر دو پا را صاف کرده و 30 ثانیه  استراحت کنید. 

این حرکت را با هر دو پا انجام دهید. براى هر پا 4 بار توصیه مى شود.

 ورزش هاى مناسب براى رفع زانو:

2. به شکم خوابیده و در حالى که پاها صاف و کشیده هستند، یک پا را به اندازه 15 سانتى متر بدون خم کردن زانو بالا بیاورید. 10 
ثانیه نگه دارید، سپس به آرامى پا را روى زمین گذاشته و 30 ثانیه استراحت کنید. همین حرکت را با پاى مقابل نیز انجام دهید. 3 

بار این حرکت را انجام دهید.
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ورزش هاى ساده براى 
بهبود درد زانوها

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    

www.actoverco.com




