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محلول میکروزد



با  ویروسى  عفونت  همان  یا   COVID  -19 بیمارى  گیرى  همه   
کوروناویروس جدید، چند ماهى است که مردمان سراسر کره زمین را 
اقتصادى را  و  اجتماعى، سیاسى  بسیار شدید  درگیر کرده و عوارض 
موجب شده است. در بحران هایى این چنین فراگیر، به ویژه زمانى که با 
سلامت مردم در ارتباط است، توجه به جنبه هاى اجتماعى و روانشناختى 
آن اهمیت زیادى دارد. گسترش شایعات مختلف درباره خود بیمارى و 
راه هاى پیشگیرى، تشخیص و درمان آن و تأثیرى که بر روابط بین 
انسان ها از خانواده تا کل اجتماع مى گذارد، معضلى است که نه تنها 
توجه سیاست گذاران و متخصصان را مى طلبد، بلکه نیازمند مدیریت آن 

در سطح فرد، خانواده و دوستان نیز مى باشد.

براى گذر هر چه بهتر از این گونه بحران ها و جلوگیرى از تأثیرات منفى 
آن ها، راهکارهاى زیادى مطرح مى شود و تلاش تک تک اعضاى جامعه 
براى کمک به مدیریت روانى و اجتماعى این بحران از مهم ترین مواردى 

است که باید مدنظر قرار گیرد.

در این زمان بهتر است:
• ترس و خشم خود را کنترل کرده و به دیگران منتقل نکنیم.

• به احساسات خود و دیگران احترام بگذاریم. در بحران ها بسیارى از 
افراد از لحاظ روحى آسیب پذیر مى شوند. پس سعى کنیم که ما دلیل 

آسیب آن ها نباشیم.
• از پخش کردن مطالب و اخبار و شایعات مختلف خوددارى کنیم و پیش 
از دست به دست کردن آن ها بیندیشیم که این موضوع چقدر صحیح 
است و آیا به من و جامعه کمکى مى کند یا فقط ترس و سردرگمى 

عمومى را تشدید مى کند.
• نگاهمان را به دیگران مثبت کنیم و سعى کنیم در این شرایط که آستانه 
تحمل عمومى پایین تر آمده و بدبینى و نگرانى گسترش پیدا کرده، با 
دید مثبت و انسان دوستانه تر با دیگران در ارتباط باشیم تا حس و حال 
همه ما با هم بهتر شود. با هم همدلى کنیم و به هم کمک کنیم. حتى اگر 
با یک تماس تلفنى محبت آمیز باشد. دیگران هم مثل ما نگران و تحت 

فشار هستند و نیازمند یارى ما.
• توجه به سلامتى جامعه را به اندازه توجه به سلامتى خود و خانواده مان 
مهم بدانیم و حفظ ایمنى و سلامتى عمومى را به عنوان مسئولیت اجتماعى 

خود بشناسیم.
• از استعدادها و توانمندى هاى خود براى غلبه بر بحران استفاده کنیم و 

براى ساختن امروز و فردایى بهتر براى خود و کل جامعه تلاش کنیم.
• خلاقیت راه نجات بشر است! خلاق باشیم و دیگران را تشویق کنیم تا 
با یافتن راهکارهاى جدید، از این شرایط سخت گذر کرده و فرداى 

دنیایمان را بهتر کنیم.
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�https://www.healthline.com/health/glucose-6-phosphate-dehydrogenase-de / خرداد6ciency#outlook 

از  محافظت  وظیفه  همچنین   � � � �
گلبول هاى قرمز را دارد، تا آن ها بتوانند 
به درستى عمل کرده و طول عمر طبیعى 
خود راداشته باشند. بدون وجود مقدار 
قرمز  هاى  گلبول  فاکتور،  این  از  کافى 
خون قبل از موعد مقرر تجزیه مى شوند. 
به تخریب اولیه گلبول هاى قرمز همولیز 

گفته مى شود.

کم خونى همولیتیک وقتى پدید مى آید 
که سلول هاى قرمز خون سریع تر از 
زمانى که بدن بتواند آن ها را جایگزین 
کند از بین مى روند و همین امر موجب 
و  ها  اندام  به  اکسیژن  جریان  کاهش 
بافت ها مى شود. این امر مى تواند باعث 
و  چشم  و  پوست  شدن  زرد  خستگى، 

تنگى نفس شود.

در افرادى که فاویسم دارند، ممکن است 
کم خونى همولیتیک بعد از خوردن باقالا 
یا حبوبات خاصى ایجاد شود. هم چنین 
یا مصرف  اثر عفونت  ممکن است در 

برخى داروها بروز کند.

این بیمارى در آفریقا بیشتر شیوع دارد. 
این  به  زنان  از  بیشتر  همچنین مردان 

بیمارى مبتلا مى شوند.

بیشتر افراد مبتلا به فاویسم معمولاً علامت 
خاصى از بیمارى را تجربه نمى کنند. با این 
حال، برخى از افراد  ممکن است وقتى در 
معرض دارو، مواد غذایى یا عفونى قرار 
رفتن  بین  از  باعث  (که  گیرند  مى 
شود)،  مى  قرمز  هاى  گلبول  زودرس 
کند.  بروز  ها  آن  در  بیمارى  علایم 
شود،  درمان  اصلى  علت  که  هنگامى 
علام این بیمارى معمولاً طى چند هفته 

از بین مى رود.

علایم بیمارى فاویسم چیست؟
علایم این بیمارى عبارتند از: 

• تپش قلب
• تنگى تفس

فـاویـسـم چیـسـت؟

• ادرار تیره رنگ
• تب

• خستگى 
• گیجى

• رنگ پریدگى
• زردى پوست و چشم ها

عوامل خطر
دارید،  را  زیر  هاى  فاکتور  از  یکى  اگر 
بیشتر  شما  در  فاویسم  بروز  احتمال 

خواهد بود: 
• مرد هستید؛

• آفریقایى-آمریکایى هستید؛
• اهل خاورمیانه هستید؛

• سابقه خانوادگى این بیمارى را دارید؛
اگر یک یا چند فاکتور ذکر شده را دارید 
بدین معنا نیست که حتما به فاویسم 
با  هستید  نگران  اگر  شوید.  مى  مبتلا 
پزشک خود در این مورد مشورت کنید.

راه هاى تشخیص بیمارى
خون  آزمایش  یک  طریق  از  پزشک، 
� را  � � � ساده، مى تواند سطح آنزیم 

بررسى کند.

حتما اطلاعاتى در مورد رژیم غذایى و 
در  را  کنید  مى  مصرف  که  داروهایى 
اختیار پزشک قرار دهید. این جزئیات 

مى تواند به پزشک در تشخیص بیمارى 
کمک کند.

راه هاى درمان فاویسم
که  محرکى  کردن  برطرف  طریق  از 
توان  مى  شود،  مى  علایم  بروز  باعث 

فاویسم را درمان کرد. 

اگر فاویسم پیشرفت کرده و به کم خونى 
همولیتیک تبدیل شود، به درمان هاى 
از  نیاز است. درمان گاهى  تر  تهاجمى 
طریق تجویز اکسیژن یا انتقال خون براى 
پر کردن سطح اکسیژن و گلبول هاى 

قرمز است. 

ممکن است نیاز باشد تا در حین درمان 
که  چرا  شوید،  بسترى  بیمارستان  در 
براى اطمینان از بهبودى کامل و بدون 
عوارض، نظارت دقیق بر شرایط بیمارى 
دارد  شدید  همولیتیک  خونى  کم  که 

بسیارحائز اهمیت است.

فاویسم  به  مبتلا  فرد  انداز  چشم 
چیست؟

در بسیارى از افراد مبتلا به فاویسم هیچ 
گاه علایمى بروز نمى کند. افرادى که 
کردن  طرف  بر  براى  لازم  درمان 
محرك (که باعث بروز علایم فاویسم 
به طور کامل  را مى گیرند،  مى شود) 

بهبود پیدا مى کنند.

بگیرید  یاد  که  است  مهم  بسیار  البته 
چطور شرایط را مدیریت کرده و از بروز 

علایم جلوگیرى کنید. 

براى  توان  مى  که  کارهایى  جمله  از 
گرفت  کار  به  بیمارى  این  مدیریت 
داروهایى  و  ها  از مصرف غذا  اجتناب 
بیمارى  علایم  بروز  محرك  که  است 
هستند؛ کنترل سطح استرس هم مى تواند 

در کنترل علایم موثر باشد.
با کمک پزشک خود، لیستى از غذا ها و 
داروهایى که نباید مصرف کنید را تهیه 

نمایید.

بیمارى فاویسم نوعى ناهنجارى ژنتیکى است که منجر به کمبود آنزیم 
گلوکز-6- فسفات دهیدروژناز (G6PD) در خون مى شود. این آنزیم 

در تنظیم واکنش هاى مختلف بیو شیمیایى بدن اهمیت دارد.
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• به طور مرتب به پزشکان معالج خود 
مراجعه کرده تا معاینات لازم را انجام 

دهد.
• داروهاى ضد رد پیوند را روزانه و با 
دوز مناسب، طبق دستور پزشکان تیم 
پیوند مصرف کند، تا بدن کلیه جدید 

را پس نزند. 
• طبق برنامه، آزمایش هاى لازم جهت 

بررسى عملکرد کلیه را انجام دهد.
• سبک زندگى سالمى را دنبال کند که 
ورزش  مناسب،  غذایى  رژیم  شامل 
کردن و در صورت لزوم کاهش وزن 

مى باشد. 
کلیه  پیوند  از  اینکه  براى  علاوه،  به 
به  است  بهتر  بگیرید،  بهترى  نتیجه 

توصیه هاى زیر نیز توجه کنید.

فعالیت: 
از  بعد  پیوند کلیه  بیماران  از  بسیارى 

احساس  جراحى،  عمل  از  بهبودى 
نتیجه  در  و  کنند  مى  بیشترى  انرژى 
مشتاق هستند تا میزان فعالیت بدنى 
خود را افزایش دهند. بعد از مرخص 
به  ما  توصیه  بیمارستان،  از  شدن 
فعالیت  میزان  که  است  این  بیماران 
بدنى خود را به مرور افزایش دهند ولى 

بیش از حد خود را خسته نکنند. 

احتمالى  خطرات  از  جلوگیرى  براى 
در هنگام فعالیت موارد زیر را رعایت 

کنید:
• حداقل تا مدت 6 هفته، از بلند کردن 
اجسام سنگین خوددارى کنید و وزن 
اجسام قابل حمل را به تدریج افزایش 

دهید. 
روى  شدن  خم  یا  خوابیدن  از   •
خوددارى  شده  جراحى  هاى  قسمت 
کنید، چرا که ممکن است باعث کمر 

درد شود. 

• به تدریج میزان فعالیت بدنى خود را 
افزایش دهید.

انجام  از  هفته   12 تا  حداقل   •
ورزش هاى سنگین خوددارى کنید.

مانند  ها،  ورزش  برخى  انجام  از   •
بوکس یا ورزش هاى رزمى، که به طور 
مستقیم ممکن است به کلیه فشار وارد 

کند خوددارى کنید. 

موارد زیر به شما کمک مى کند تا 
فعالیت خود را افزایش دهید:

• ماشین را کمى دورتر از مقصد خود 
پارك کنید و هر روز مسافتى که پیاده 

روى مى کنید را افزایش دهید.
• به جاى استفاده از خودرو، با دوچرخه 

سر کار بروید.
• به جاى استفاده از آسانسور، از پله ها 

استفاده کنید.

تغذیه:
کلیه،  عملکرد  بهبود  با  پیوند،  از  بعد 
بیشترى در  تنوع  بتوانید  ممکن است 
باشید.  داشته  خود  غذایى  رژیم 
خصوص  این  در  تغذیه  متخصصان 
ارائه  شما  به  را  لازم  هاى  توصیه 

کنند. مى 

 شش هفته اول پس از پیوند توصیه مى شود 
از انواع میوه  ها، سبزیجات، پروتئین و 
کربوهیدرات ها استفاده کنید. همچنین 
دارویى،  تداخل  از  جلوگیرى  براى 
مصرف  از  تا  باشد  لازم  است  ممکن 
کنید.  خوددارى  غذایى  مواد  برخى 
از  یکى  مدت،  کوتاه  در  وزن  افزایش 
پیوند  از  بعد  بیماران،  مشکلات شایع 
کلیه مى باشد. با رعایت رژیم غذایى 
و  وزن  افزایش  از  توانید  مى  سالم 
جلوگیرى  خون  چربى  سطح  افزایش 

کنید. از دیگر مشکلاتى که بیمار ممکن 
است پس از عمل پیوند به آن دچار 
تاثیر  دلیل آن  است که  دیابت  شود، 
و  استروئیدى  داروهاى  از  استفاده 
افزایش وزن مى باشد. با کنترل وزن و 
سطح چربى خون مى توانید از ابتلا به 
و  مغزى  سکته  قلبى،  هاى  بیمارى 
حفظ  براى  بمانید.  امان  در  دیابت 
سلامت استخوان و جلوگیرى از پوکى 
در  کلسیم  کردن  اضافه  ها،  استخوان 
رژیم غذایى ضرورت دارد. بهتر است 
غذایى  مواد  غذایى،  گروه   5 تمام  از 
خود  غذایى  رژیم  در  را  متنوعى 

بگنجانید.

در  شما  به  زیر  غذایى  هاى  توصیه 
کمک  پیوند  از  پس  سلامتتان  حفظ 

مى کند:
میل  منظم  را  غذایى  هاى  وعده   •

نمایید.
حاوى  که  غذاهایى  از  وعده  هر  در   •
سیب  نان،  مانند  هستند،  نشاسته 
  ... و  ماکارونى  غلات،  برنج،  زمینى، 
غلات  از  است  بهتر  کنید.  استفاده 

سبوس دار استفاده کنید.
• مصرف چربى ها و چربى هاى اشباع 

شده را کاهش دهید.
مثل  موادى  از  دریافتى  قند  میزان   •
بیسکوئیت، نوشیدنى، کیک و شکلات 
را محدود کنید؛ اما نیازى به  کاهش 
قند میوه ها یا لبنیات  نیست. چرا که 
مغذى  مواد  حاوى  غذایى   مواد  این 
ها  آن  مصرف  و  باشند  مى  بسیارى 

توصیه مى شود. 
• حداقل هفته اى یک بار ماهى مصرف 

کنید. 
سبزیجات  و  میوه  واحد  پنج  روزانه   •

مصرف کنید.
• از نمک و غذا هاى شور کمتر استفاده 

کنید.
• برخى از داروهایى که استفاده مى کنید 
از دست  باعث  مرور  به  است  ممکن 
در  و  شده  ها  استخوان  کلسیم  دادن 
نتیجه باعث افزایش احتمال شکنندگى 

استخوان ها مى شود. 

یا  پزشک  که  مواردى  از  غیر  به 
متخصص تغذیه توصیه مى کنند، شما 
باید بیشتر از غذاهاى سرشار از کلسیم 

مصرف کنید. 

عفونت ها
داروهاى ضد رد پیوند به بدن کمک 
مى کنند تا کلیه جدید را پس نزند، اما 
نیز  را  ایمنى  سیستم  حال  عین  در 
سیستم  تضعیف  با  کند.  مى  تضعیف 
و  ویروسى   هاى  عفونت  بدن،  ایمنى 

سایر عفونت ها مشکل ساز مى شوند.
ها  عفونت  به  ابتلا  از  جلوگیرى  براى 

باید: 
• دست ها را به طور مرتب بشویید.

• بهداشت را در تماس با دیگران کاملا 
رعایت کنید.

که  افرادى  به  شدن  نزدیک  از   •
خوددارى  دارند  مسرى  هاى  بیمارى 

کنید.

از نزدیک شدن به کودکانى که به   •
تازگى واکسن زنده ضعیف شده و نیز 

واکسن  (بینى)  نازال  فرم  که  افرادى 
آنفلوآنزا را دریافت کرده اند خوددارى 

کنید.
• اگر برنامه سفر دارید حتما از قبل با 
صحبت  مورد  این  در  خود  پزشک 

کنید.

واکسیناسیون
دریافت واکسن با تایید تیم پزشکى مى تواند 
براى سلامت فرد مفید باشد. حداقل 6 
نیاز  پیوند  دریافت  از  پس  زمان  ماه 
واکسنى  هرگونه  بتوانید  تا  است 

دریافت کنید.
بعد از پیوند، هرگز نباید واکسن حاوى 
یا ضعیف شده دریافت  ویروس زنده 
کنید. از جمله این واکسن ها مى توان 
آبله مرغان، تب زرد، سرخک، اوریون، 
خوراکى،  اطفال  فلج  واکسن  سرخچه، 
واکسن زونا و فرم نازال (بینى) واکسن 
آنفلوآنزا را نام برد. حتى باید از تماس 
نوع  این  که  افرادى  با  مستقیم 
نیز  اند  کرده  دریافت  را  ها  واکسن 

خوددارى کنید.
واکسن هایى که حاوى ویروس مرده یا غیر 
فعال شده هستند قابل استفاده مى باشند. 
از جمله این واکسن ها مى توان واکسن 
واکسن  آنفلوآنزا،  تزریقى 
و   دیفترى-کزاز، آزمایش پوستى سل 

واکسن پنوموکوکى را نام برد. 

سیگار نکشید!
استعمال سیگار براى سلامتى مضر است 
و عمر کلیه پیوند شده را کم مى کند. 
سیگار احتمال ابتلا به عفونت هاى ریه و 
به  دهد  مى  افزایش  را  سرطان  انواع 
خصوص این که داروهاى ضد رد پیوند 

نیز احتمال این موارد را مى افزایند. 

مراقبت هاى پوستى
 داروهاى ضد رد پیوند احتمال ابتلا به 
سرطان پوست را افزایش مى دهند؛ به 
مناسب  پوشش  از  حتما  خاطر  همین 
براى پوست خود استفاده کنید (کلاه و 
و   SPF  30 با  ضدآفتاب  هاى  کرم 

همین  هم  ابرى  روزهاى  در  بالاتر).  
مراقبت ها را انجام دهید، چرا که در 
این حالت نیز اشعه هاى خورشید براى 
مرتب  طور  به  است.  مضر  پوست 
پوست خود را معاینه کنید و در صورت 
هر گونه تغییر درخال یا لکه هاى پوستى  

به پزشکتان مراجعه کنید. 

مراقبت از دندان ها
حتما به دندان پزشک خود اطلاع دهید 
که عمل پیوند کلیه انجام داده اید و در 
حال مصرف چه داروهایى هستید.  به 
اى  دوره  معاینات  مرتب  طور 
بهداشت  و  باشید  داشته  دندانپزشکى 
اگر  کنید.  رعایت  را  دندان  و  دهان 
زخمى در دهانتان هست که بهبود پیدا 
نمى کند، حتما باید توسط پزشک مورد 

بررسى قرار گیرد.

مراقبت از چشم ها
حداقل 6 ماه پس از پیوند براى خرید 
در  که  چرا  کنید،  اقدام  جدید  عینک 
چند ماه اول بعد از پیوند دید شما دچار 
حداقل  است  بهتر  شود.  مى  تغییراتى 
بررسى  براى  بار  یک  سال  دو  هر 
چشم  به  خود  هاى  چشم  وضعیت 
مشکلى  اگر  تا  کنید  مراجعه  پزشک 
درمان  اولیه  مراحل  در  دارد  وجود 

شود.

باردارى
توصیه مى شود در یک سال اول بعد از 
از  بنابراین  نشوید.  باردار  کلیه  پیوند 
روش هاى  ضد باردارى موثر استفاده 
ها  کلیه  بر  تواند  مى  باردارى  کنید.  
داروهاى  همچنین،  کند.  وارد  فشار 
بر  سلامت  است  ممکن  نیز  مصرفى 
قصد  اگر  اما  بگذارد.  تاثیر  کودك 
هاى  کلینیک  به  دارید،  شدن  باردار 
مشاوره و متخصص در زمینه  باردارى 

مراجعه کنید.

موفقیت آمیز بودن عمل پیوند کلیه 
عوامل  به  مدت  طولانى  در 
همین  به  است.  وابسته  گوناگونى 

دلیل فرد باید: 



• به طور مرتب به پزشکان معالج خود 
مراجعه کرده تا معاینات لازم را انجام 

دهد.
• داروهاى ضد رد پیوند را روزانه و با 
دوز مناسب، طبق دستور پزشکان تیم 
پیوند مصرف کند، تا بدن کلیه جدید 

را پس نزند. 
• طبق برنامه، آزمایش هاى لازم جهت 

بررسى عملکرد کلیه را انجام دهد.
• سبک زندگى سالمى را دنبال کند که 
ورزش  مناسب،  غذایى  رژیم  شامل 
کردن و در صورت لزوم کاهش وزن 

مى باشد. 
کلیه  پیوند  از  اینکه  براى  علاوه،  به 
به  است  بهتر  بگیرید،  بهترى  نتیجه 

توصیه هاى زیر نیز توجه کنید.

فعالیت: 
از  بعد  پیوند کلیه  بیماران  از  بسیارى 

احساس  جراحى،  عمل  از  بهبودى 
نتیجه  در  و  کنند  مى  بیشترى  انرژى 
مشتاق هستند تا میزان فعالیت بدنى 
خود را افزایش دهند. بعد از مرخص 
به  ما  توصیه  بیمارستان،  از  شدن 
فعالیت  میزان  که  است  این  بیماران 
بدنى خود را به مرور افزایش دهند ولى 

بیش از حد خود را خسته نکنند. 

احتمالى  خطرات  از  جلوگیرى  براى 
در هنگام فعالیت موارد زیر را رعایت 

کنید:
• حداقل تا مدت 6 هفته، از بلند کردن 
اجسام سنگین خوددارى کنید و وزن 
اجسام قابل حمل را به تدریج افزایش 

دهید. 
روى  شدن  خم  یا  خوابیدن  از   •
خوددارى  شده  جراحى  هاى  قسمت 
کنید، چرا که ممکن است باعث کمر 

درد شود. 

• به تدریج میزان فعالیت بدنى خود را 
افزایش دهید.

انجام  از  هفته   12 تا  حداقل   •
ورزش هاى سنگین خوددارى کنید.

مانند  ها،  ورزش  برخى  انجام  از   •
بوکس یا ورزش هاى رزمى، که به طور 
مستقیم ممکن است به کلیه فشار وارد 

کند خوددارى کنید. 

موارد زیر به شما کمک مى کند تا 
فعالیت خود را افزایش دهید:

• ماشین را کمى دورتر از مقصد خود 
پارك کنید و هر روز مسافتى که پیاده 

روى مى کنید را افزایش دهید.
• به جاى استفاده از خودرو، با دوچرخه 

سر کار بروید.
• به جاى استفاده از آسانسور، از پله ها 

استفاده کنید.

تغذیه:
کلیه،  عملکرد  بهبود  با  پیوند،  از  بعد 
بیشترى در  تنوع  بتوانید  ممکن است 
باشید.  داشته  خود  غذایى  رژیم 
خصوص  این  در  تغذیه  متخصصان 
ارائه  شما  به  را  لازم  هاى  توصیه 

کنند. مى 

 شش هفته اول پس از پیوند توصیه مى شود 
از انواع میوه  ها، سبزیجات، پروتئین و 
کربوهیدرات ها استفاده کنید. همچنین 
دارویى،  تداخل  از  جلوگیرى  براى 
مصرف  از  تا  باشد  لازم  است  ممکن 
کنید.  خوددارى  غذایى  مواد  برخى 
از  یکى  مدت،  کوتاه  در  وزن  افزایش 
پیوند  از  بعد  بیماران،  مشکلات شایع 
کلیه مى باشد. با رعایت رژیم غذایى 
و  وزن  افزایش  از  توانید  مى  سالم 
جلوگیرى  خون  چربى  سطح  افزایش 

کنید. از دیگر مشکلاتى که بیمار ممکن 
است پس از عمل پیوند به آن دچار 
تاثیر  دلیل آن  است که  دیابت  شود، 
و  استروئیدى  داروهاى  از  استفاده 
افزایش وزن مى باشد. با کنترل وزن و 
سطح چربى خون مى توانید از ابتلا به 
و  مغزى  سکته  قلبى،  هاى  بیمارى 
حفظ  براى  بمانید.  امان  در  دیابت 
سلامت استخوان و جلوگیرى از پوکى 
در  کلسیم  کردن  اضافه  ها،  استخوان 
رژیم غذایى ضرورت دارد. بهتر است 
غذایى  مواد  غذایى،  گروه   5 تمام  از 
خود  غذایى  رژیم  در  را  متنوعى 

بگنجانید.

در  شما  به  زیر  غذایى  هاى  توصیه 
کمک  پیوند  از  پس  سلامتتان  حفظ 

مى کند:
میل  منظم  را  غذایى  هاى  وعده   •

نمایید.
حاوى  که  غذاهایى  از  وعده  هر  در   •
سیب  نان،  مانند  هستند،  نشاسته 
  ... و  ماکارونى  غلات،  برنج،  زمینى، 
غلات  از  است  بهتر  کنید.  استفاده 

سبوس دار استفاده کنید.
• مصرف چربى ها و چربى هاى اشباع 

شده را کاهش دهید.
مثل  موادى  از  دریافتى  قند  میزان   •
بیسکوئیت، نوشیدنى، کیک و شکلات 
را محدود کنید؛ اما نیازى به  کاهش 
قند میوه ها یا لبنیات  نیست. چرا که 
مغذى  مواد  حاوى  غذایى   مواد  این 
ها  آن  مصرف  و  باشند  مى  بسیارى 

توصیه مى شود. 
• حداقل هفته اى یک بار ماهى مصرف 

کنید. 
سبزیجات  و  میوه  واحد  پنج  روزانه   •

مصرف کنید.
• از نمک و غذا هاى شور کمتر استفاده 

کنید.
• برخى از داروهایى که استفاده مى کنید 
از دست  باعث  مرور  به  است  ممکن 
در  و  شده  ها  استخوان  کلسیم  دادن 
نتیجه باعث افزایش احتمال شکنندگى 

استخوان ها مى شود. 

یا  پزشک  که  مواردى  از  غیر  به 
متخصص تغذیه توصیه مى کنند، شما 
باید بیشتر از غذاهاى سرشار از کلسیم 

مصرف کنید. 

عفونت ها
داروهاى ضد رد پیوند به بدن کمک 
مى کنند تا کلیه جدید را پس نزند، اما 
نیز  را  ایمنى  سیستم  حال  عین  در 
سیستم  تضعیف  با  کند.  مى  تضعیف 
و  ویروسى   هاى  عفونت  بدن،  ایمنى 

سایر عفونت ها مشکل ساز مى شوند.
ها  عفونت  به  ابتلا  از  جلوگیرى  براى 

باید: 
• دست ها را به طور مرتب بشویید.

• بهداشت را در تماس با دیگران کاملا 
رعایت کنید.

که  افرادى  به  شدن  نزدیک  از   •
خوددارى  دارند  مسرى  هاى  بیمارى 

کنید.

از نزدیک شدن به کودکانى که به   •
تازگى واکسن زنده ضعیف شده و نیز 

واکسن  (بینى)  نازال  فرم  که  افرادى 
آنفلوآنزا را دریافت کرده اند خوددارى 

کنید.
• اگر برنامه سفر دارید حتما از قبل با 
صحبت  مورد  این  در  خود  پزشک 

کنید.

واکسیناسیون
دریافت واکسن با تایید تیم پزشکى مى تواند 
براى سلامت فرد مفید باشد. حداقل 6 
نیاز  پیوند  دریافت  از  پس  زمان  ماه 
واکسنى  هرگونه  بتوانید  تا  است 

دریافت کنید.
بعد از پیوند، هرگز نباید واکسن حاوى 
یا ضعیف شده دریافت  ویروس زنده 
کنید. از جمله این واکسن ها مى توان 
آبله مرغان، تب زرد، سرخک، اوریون، 
خوراکى،  اطفال  فلج  واکسن  سرخچه، 
واکسن زونا و فرم نازال (بینى) واکسن 
آنفلوآنزا را نام برد. حتى باید از تماس 
نوع  این  که  افرادى  با  مستقیم 
نیز  اند  کرده  دریافت  را  ها  واکسن 

خوددارى کنید.
واکسن هایى که حاوى ویروس مرده یا غیر 
فعال شده هستند قابل استفاده مى باشند. 
از جمله این واکسن ها مى توان واکسن 
واکسن  آنفلوآنزا،  تزریقى 
و   دیفترى-کزاز، آزمایش پوستى سل 

واکسن پنوموکوکى را نام برد. 

سیگار نکشید!
استعمال سیگار براى سلامتى مضر است 
و عمر کلیه پیوند شده را کم مى کند. 
سیگار احتمال ابتلا به عفونت هاى ریه و 
به  دهد  مى  افزایش  را  سرطان  انواع 
خصوص این که داروهاى ضد رد پیوند 

نیز احتمال این موارد را مى افزایند. 

مراقبت هاى پوستى
 داروهاى ضد رد پیوند احتمال ابتلا به 
سرطان پوست را افزایش مى دهند؛ به 
مناسب  پوشش  از  حتما  خاطر  همین 
براى پوست خود استفاده کنید (کلاه و 
و   SPF  30 با  ضدآفتاب  هاى  کرم 

همین  هم  ابرى  روزهاى  در  بالاتر).  
مراقبت ها را انجام دهید، چرا که در 
این حالت نیز اشعه هاى خورشید براى 
مرتب  طور  به  است.  مضر  پوست 
پوست خود را معاینه کنید و در صورت 
هر گونه تغییر درخال یا لکه هاى پوستى  

به پزشکتان مراجعه کنید. 

مراقبت از دندان ها
حتما به دندان پزشک خود اطلاع دهید 
که عمل پیوند کلیه انجام داده اید و در 
حال مصرف چه داروهایى هستید.  به 
اى  دوره  معاینات  مرتب  طور 
بهداشت  و  باشید  داشته  دندانپزشکى 
اگر  کنید.  رعایت  را  دندان  و  دهان 
زخمى در دهانتان هست که بهبود پیدا 
نمى کند، حتما باید توسط پزشک مورد 

بررسى قرار گیرد.

مراقبت از چشم ها
حداقل 6 ماه پس از پیوند براى خرید 
در  که  چرا  کنید،  اقدام  جدید  عینک 
چند ماه اول بعد از پیوند دید شما دچار 
حداقل  است  بهتر  شود.  مى  تغییراتى 
بررسى  براى  بار  یک  سال  دو  هر 
چشم  به  خود  هاى  چشم  وضعیت 
مشکلى  اگر  تا  کنید  مراجعه  پزشک 
درمان  اولیه  مراحل  در  دارد  وجود 

شود.

باردارى
توصیه مى شود در یک سال اول بعد از 
از  بنابراین  نشوید.  باردار  کلیه  پیوند 
روش هاى  ضد باردارى موثر استفاده 
ها  کلیه  بر  تواند  مى  باردارى  کنید.  
داروهاى  همچنین،  کند.  وارد  فشار 
بر  سلامت  است  ممکن  نیز  مصرفى 
قصد  اگر  اما  بگذارد.  تاثیر  کودك 
هاى  کلینیک  به  دارید،  شدن  باردار 
مشاوره و متخصص در زمینه  باردارى 

مراجعه کنید.

 افزایش وزن در 
کوتاه مدت، یکى

 از مشکلات شایع 
بیماران، بعد از
 پیوند کلیه 

مى باشد.

9 خرداد  /
http://www.uhb.nhs.uk/patient-information-lea�ets.htm
https://www.kidney.org/atoz/content/immunosuppression
https://www.kidneyfund.org/kidney-disease/kidney-failure/treatment-of-kidney-failure/kidney-transplant/life-after-transplant/
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علایم
هر  در  است  ممکن  مالت  تب  علایم 
زمانى، از چند روز تا چند ماه پس از 
آن  علایم  شود.  ظاهر  شدن،  آلوده 
انفلوآنزا  هاى  نشانه  و  علایم  مشابه 

است؛ این علایم عبارتند از:
• تب
• لرز

• از دست دادن اشتها
• عرق کردن

• ضعف
• خستگى

• درد مفاصل، عضلات و کمر
• سردرد

براى  بیمارى  این  علایم  است  ممکن 
هفته ها یا ماه ها ناپدید شده و سپس 
بازگردد. بعضى از افراد، مبتلا به تب 
از  بعد  حتى  و  هستند  مزمن  مالت 
درمان، تا سال ها علایم بیمارى را دارند. 
علایم و نشانه هاى طولانى مدت این 
بیمارى شامل خستگى، تب هاى مکرر، 
قلب  التهاب  مفاصل،  ورم 
(اندوکاردیت) و اسپوندیلیت (آرتروز 
التهابى که بر ستون فقرات و مفاصل 

اطراف آن اثر مى گذارد) مى باشد.

پزشک  به  باید  زمانى  چه 
مراجعه کرد؟

تشخیص تب مالت به ویژه در مراحل 
اولیه بسیار دشوار است، چرا که اغلب 
با بیمارى هاى دیگرى مانند انفلوآنزا 
شباهت دارد. اگر تب شما با سرعت 
رو به افزایش است، درد عضلانى یا ضعف 
و  غیرمعمول دارید تب قطع نمى شود 
مقاوم است، و یا سایر عوامل خطر این 
خود  پزشک  به  دارید  را  بیمارى 

مراجعه کنید.

علل بیمارى
حیوانات  از  بسیارى  است  ممکن 
وحشى یا اهلى دچار تب مالت شوند، 

برخى از این حیوانات عبارتند از  :
• گاو
• بز

• گوسفند

• خوك ها و گرازهاى وحشى
• سگ ها، به ویژه سگ هاى شکارى

• گوزن
• گاومیش

• شتر

نوعى از این بیمارى بر برخى گونه هاى 
دریایى  شیر  و  ها  نهنگ  مانند  آبزى 

نیز تاثیر مى گذارد.

متداول ترین شیوه انتشار باکترى ها 
از حیوانات به انسان، عبارتند از: 

حیوانى  اگر  خام.  لبنیات  مصرف   •
آلوده به باکترى بروسلا باشد، باکترى 
بیمارى از طریق مصرف شیر آلوده یا 
پاستوریزه  لبنى  محصولات  سایر 
به  پنیر  و  کره  بستنى،  مثل  نشده، 
اگر  همچنین،  شود.  مى  منتقل  انسان 
آلوده  باکترى  این  به  حیوانى  گوشت 
شده باشد، در صورتى که خام مصرف 

شود یا حتى به طور کامل پخته نشده 
باشد، مى تواند باعث انتقال بیمارى به 

انسان شود.

این  باکترى  آلوده.  استنشاق هواى   •
بیمارى به راحتى در هوا پخش مى شود. 
شکارچیان،  کشاورزان،  است  ممکن 
کارگران  و  آزمایشگاه  هاى  تکنسین 
باکترى ها را استنشاق  این  کشتارگاه 

کنند.

• لمس خون و مایعات بدن حیوانات 
آلوده. باکترى هاى موجود در خون یا 
از  تواند  مى  آلوده  حیوان  یک  جفت 
جریان  وارد  زخم  یا  بریدگى  طریق 
تماس  که  آنجا  از  شود.  شما  خون 
کردن،  لمس  حیوانات،  با  عادى 
باعث  کردن،  بازى  یا  زدن  مسواك 
بیمارى  این  شود،  نمى  عفونت  انتقال 
به ندرت از حیوانات خانگى به انسان 

منتقل مى شود. با این وجود، افرادى 
تضعیف  بدنشان  ایمنى   سیستم  که 
شده است، بــاید از دست زدن بــه 
مبتلا  بیمارى  این  به  که  هایى  سگ 

هستند خوددارى کنند.

به طور معمول تب مالت از فردى به 
در  اما  کند،  نمى  سرایت  دیگر  فرد 
چند مورد، زنان این بیمارى را در بدو 
به  دهى  شیر  طریق  از  یا  تولد 
فرزندانشان منتقل کرده اند. به ندرت 
طریق  از  مالت  تب  است  ممکن 
فعالیت جنسى یا از طریق خون آلوده 
یا تزریق مغز استخوان گسترش یابد.

عوامل خطر
در حالى که تب مالت در ایالات متحده 
نادر است، اما در سایر نقاط جهان به 

ویژه در کشور هاى زیر شایع است:

تب مـالــت چیــست؟

تب مالت نوعى عفونت باکتریایى است که از حیوانات به انسان سرایت مى کند. معمولاً افراد با 
خوردن لبنیات خام یا پاستوریزه نشده به این بیمارى مبتلا مى شوند. گاهى اوقات، باکترى هایى 
که باعث تب مالت مى شوند، مى توانند از طریق هوا یا از طریق تماس مستقیم با حیوانات آلوده 

منتقل شوند.



اسپانیا، تب مـالــت چیــست؟ (پرتغال،  جنوبى  اروپاى   •
ترکیه، ایتالیا، یونان، فرانسه جنوبى)

• اروپاى شرقى
• مکزیک، آمریکاى جنوبى و مرکزى

• آسیا
• آفریقا

• خاورمیانه

افـرادى که در این منــاطق زنــدگى 
مى کنند و یا به آن جا سفر مى کنند، 
بیشتر احتمال دارد لبنیات پاستوریزه 
پنیر  همان  یا  بز  پنیر  مثل  نشده، 

روستایى یا محلى، مصرف کنند.

معرض خطر  در  بیشتر  که  مشاغلى 
هستند: 

افرادى که با حیوانات کار مى کنند یا 
با خون آلوده در تماس هستند، بیشتر 
قرار  مالت  تب  به  ابتلا  معرض  در 
دارند. برخى از این مشاغل عبارتند از:

• دامپزشکان
• دامداران
• چوپانان 

• کارگران کشتارگاه
• شکارچیان

• میکروبیولوژیست ها

عوارض
از  ممکن است تب مالت هر قسمتى 
بدن فرد، مثل اندام تولید مثل، کبد، 
را  مرکزى  عصبى  سیستم  یا  قلب 
تحت تاثیر قرار دهد. تب مالت مزمن 
ممکن است باعث ایجاد عوارضى در 
شود.  شما  بدن  کل  در  یا  عضو  یک 

عوارض احتمالى عبارتند از:
• عفونت درداخلى ترین لایه ى قلب 
(انــدوکاردیت). این مورد یــکى از 
جدى ترین عوارض تب مالت است. 
اگر اندوکاردیت درمان نشود،  باعث 
آسیب دیدن یا از بین رفتن دریچه هاى 
ترین  شایع  مورد  این  شود.  مى  قلب 
علت مرگ و میر ناشى از تب مالت 

است.

درد،  با  مفاصل  عفونت  آرتریت.   •
سفتى و خشکى و تورم در مفاصل به 
خصوص زانوها، باسن، مچ دست و پا 

و ستون فقرات مشخص مى شود. 

هاى  مهره  ورم  درمان  است  ممکن 
ستون فقرات مخصوصا مهره هاى بین 
و  باشد  دشوار  لگن  و  فقرات  ستون 
حتى ممکن است آسیب هاى جبران 

ناپذیرى بر جاى بگذارد.

• التهاب و عفونت بیضه ها. باکترى هایى 
که باعث تب مالت مى شوند مى توانند 
باعث ایجاد عفونت نیز بشوند. ممکن 
نیز  بیضه  خود  به  عفونت  است 
سرایت کند و باعث تورم و درد (گاها 

شدید) شود.

• التهاب و عفونت طحال و کبد. تب 
مالت مى تواند طحال و کبد را تحت 
تأثیر قرار دهد و باعث بزرگتر شدن 

آن ها  شود.

• عفونت سیستم عصبى مرکزى. این 
که  است  هایى  بیمارى  شامل  مورد 
اندازند؛  مى  خطر  به  را  فرد  زندگى 
(التهاب  مننژیت  مانند  هایى  بیمارى 
نخاع)،  و  مغز  اطراف  غشاهاى 
انسفالیت (التهاب خود مغز) از جمله 

این بیمارى ها است.

پیشگیرى 
براى این که احتمال ابتلا به تب مالت 
محتاطانه  اقدامات  دهید،  کاهش  را 

زیر را انجام دهید: 

نشده  پاستوریزه  لبنیات  مصرف  از   •
خوددارى کنید.

• گوشت را کاملا پخته و بعد مصرف 
کنید.

• اگر دام پزشک، کشاورز، شکارچى یا 
کارگر کشتارگاه هستید، در حین کار 
از  مرده،  یا  مریض  حیوانات  با 
دستکش هاى پلاستیکى استفاده کنید.

• اگر در محل کار احتمال خطر ابتلا 
مثال  براى  است،  زیاد  بیمارى  به 
را  ایمنى  اقدامات  آزمایشگاه،  محیط 

رعایت کنید. 

• حیوانات خانگى را واکسینه کنید.

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/brucellosis/symptoms-causes/syc-20351738
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جهت مطالعه مقالات علمى که در شماره هاى قبل منتشر شد، به سایت  www.salamsalamat.com مراجعه کنید.
https://www.medicalnewstoday.com/articles/271707.php#ca�eine-addiction-and-withdrawal
https://www.healthline.com/nutrition/what-is-ca�eine#section4
https://www.minuteschool.com/2017/11/pros-and-cons-of-ca�eine-consumption-for-students/

مقدار کافئین در هر 240 میلى لیتر از 
نوشیدنى هاى محبوب به صورت زیر 

است: 

• اسپرسو:  240 تا270 میلى گرم
• قهوه: 102 تا 200 میلى گرم

• نوشیدنى هاى انرژى زا: 50 تا 160 
میلى گرم

• چاى دم کرده: 40 تا 120 میلى گرم
• نوشیدنى هاى بدون الکل: 20 تا 40 

میلى گرم
• قهوه بدون کافئین: 3 تا 12 میلى گرم

• نوشیدنــى هاى کاکائــویى: 2 تا 7 
میلى گرم

• شیرکاکائو: 2 تا 7 میلى گرم

جنبه هاى مثبت: 
• کافئین مى تواند روى عملکرد مغز و 

خلق و خو تاثیر مثبت بگذارد.

کافئین با اثر بر سطح آدرنالین و افزایش 
ترشح دوپامین و سروتونین و همچنین 
کاهش اتصال آدنوزین به گیرنده اش 
آلودگى  خواب  ایجاد  در  که  (مولکولى 
حس  افزایش  موجب  دارد)  نقش 

هوشیارى و شادابى بدن مى شود.

محققان بر این باورند که این تغییر در 
عملکرد  بهبود  باعث  مغز  رسانى  پیام 
مغز، بهبود هوشیارى، بهبود حافظه کوتاه 

مدت و زمان واکنش مى شود.

شد،  انجام  اخیرا  که  اى  مطالعه  در 
مشخص شد مصرف دو تا سه فنجان 
قهوه در روز، خطر خودکشى را تا 45 

درصد کاهش مى دهد.

و  خلق  بهبود  باعث  کافئین  همچنین، 
شود،  مى  افسردگى  احتمال  کاهش 
عملکرد مغز را تحریک مى کند و از 
بروز آلزایمر و پارکینسون جلوگیـرى 

مى کند.
• کافئین متابولیسم را افزایش مى دهد و 
به روند کاهش وزن سرعت مى بخشد.

به دلیل توانایى تحریک سیستم عصبى 
کافئین  با مصرف  است  ممکن  مرکزى، 
سوخت و ساز بدن تا 11 درصد و چربى 

سوزى تا 13درصد افزایش یابد.
• کافئیــن عملکــرد ورزشى را ارتقـا 

مى دهد.

اگر ورزش مى کنید، کافیئن مى تواند 
چربى بیشترى بسوزاند تا سوخت مورد 
نیاز بدن را تامین کند. با این کار گلوکوز 
عضلات  در  ترى  طولانى  مدت  براى 
باقى مى ماند و در واقع ماهیچه ها دیرتر 

خسته مى شوند. 

کافئین همچنین ممکن است انقباضات 
عضلات را بهبــود بخشد و تحمــل 

خستگى را افزایش دهد.

مصـرف مقادیر کم کـافئین حدود یک 

بهبود  باعث  ورزش  از  قبل  ساعت 
عملکرد ورزشى مى شود.

• محافظت در برابر بیمارى هاى قلبى و 
دیابت نوع 2

شواهد نشان مى دهد که خطر حمله 
قلبى در زنان و مردانى که روزانه بین 1 
تا 4 فنجان قهوه مصرف مى کنند، 16 تا 
18 درصد کمتر است. همچنیـن قهوه 
نیز  را  دیابت  بروز  احتمال  تواند  مى 

کاهش دهد.

عوارض جانبى و جنبه هاى منفى
به طور کلى، مصرف کافئین بى خطر 

تلقى مى شود.

برخى از عوارض جانبى ناشى از مصرف 
بیـش از حد کافئیـن شامل اضطراب، 
بى قرارى، لرزش، ضربان قلب نامنظم و 

مشکل در به خواب رفتن است.

ممکن  زیاد  کافئین  افراد،  از  برخى  در 
است باعث سردرد، میگرن و فشار خون 

بالا شود.

هم چنین، کافئین مى تواند به راحتى از 
جفت عبور کند و خطر سقط جنین یا به 
دنیا آمدن نوزاد با وزن کم را افزایش 
مصرف  میزان  باید  باردار  زنان  دهد. 

خود را محدود کنند.

به  جسمى  نظر  از  برخى  است  ممکن 
یا  مصرف  عدم  شوند.  وابسته  کافئین 
کاهش مصرف قهوه در این افراد منجر 
به بروز عوارض قطع مصرف کافئیـن 
مى شود. این امر مى تواند سبب پدید 
آمدن طیف وسیعى از علایم شود که 

برخى از آن ها عبارتند از :
• سردرد

• خستگى

• کاهش انرژى و هوشیارى

• خواب آلودگى

• احساس ناخوشى
• کاهش تمرکز

• کج خلقى

در  که  اى  اندازه  به  تنها  نه  کافئین، 
گذشته تصور مى شد مضر نیست، بلکه 
طبق شواهد به دست آمده، در صورت 
عدم مصرف بیش از حد، مى تواند براى 

سلامتى  مفید باشد.

مصرف روزانه 400 میلى گرم کافئین 
این  که  شود  مى  محسوب  خطر  بى 
در  قهوه  فنجان   4 تا   2 حدود  مقدار 
روز مى باشد و بهترین میزان مصرف 

2 فنجان مى باشد. 

طبق گفته متخصصین زنان، خانم هاى 
باردار باید میزان مصرف روزانه کافئین 
را تا 200 میلى گرم  در روز محدود 

کنند.

فوایـد و مضرات
مصرف کافئـیـن

اگر شما هم تمایل دارید در طول روز کافئین مصرف کنید، 
بدانید که تنها نیستید.

کافئین چیست؟
کافئین یک محرك طبیعى است که بیشتر در گیاه چاى، قهوه 
و کاکائو یافت مى شود. کافئین با تحریک مغز و سیستم عصبى 
بروز  از  و  باشید  تا هوشیار  به شما کمک مى کند  مرکزى، 

خستگى جلوگیرى مى کند.
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اکترِو از جمله کارخانه هاى مجموعه اکتووِر و بزرگ ترین کارخانه محصولات ضدسرطانى تزریقى و خوراکى در خاورمیانه است که در 
سال 1397 با بهره گیرى از آخرین فناورى هاى روز دنیا با زیربنایى به مساحت 7 هزار مترمربع در شهرك صنعتى بهارستان به 

بهره بردارى رسیده و ظرفیت تولید سالانه بیش از 5 میلیون ویال، 250 میلیون قرص و 6 میلیون کپسول را داراست.

این کارخانه مجهز به خط تولید داروى جامد خوراکى و تزریقى تحت استاندارد GMP  مى باشد و در تمام مراحل طراحى، ساخت و راه اندازى 
آن استاندارد OEL4 در نظر گرفته شده است.

در کارخانه اکتِرو، ملاحظات ایمنى در تمام مراحل طراحى تا اجرا در نظر گرفته شده است. 

محصولات دارویى اکتِرو علاوه بر تامین نیاز داخلى، به بازارهاى منطقه نیز صادر خواهد شد. تعداد این محصولات تا پایان سال 1397 به بیش 
از 10 داروى خوراکى و تزریقى خواهد رسید. چشم انداز اکتِرو، پوشش کامل دارویى بیماران مبتلا به سرطان است. بنابراین علاوه بر تولید 
داروهاى شیمى درمانى در زمینه تولید داروهایى در حوزه مراقبت هاى تسکینى و داروهاى کاهش دهنده عوارض سرطان و شیمى درمانى نیز 

فعالیت دارد.

آزمایشگاه کنترل کیفیت کارخانه داروسازى اکتِرو نیز با بهره گیرى از جدیدترین تجهیزات روز دنیا، پیشرفته ترین مرکز آزمایشگاهى در حوزه 
تولیدات دارویى در ایران و منطقه به شمار مى رود. اکتِرو تلفیقى از استانداردهاى جهانى و ظرفیت هاى تولید داخلى است که کیفیت، شالوده 
تمام فعالیت هاى آن مى باشد. در این راستا کل عملیات اکتِرو از توسعه محصول تا تولید و عرضه، به صورت یکپارچه و منطبق با الزامات 

رگولاتورى جهانى است. 
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علایم این بیمارى عبارتند از: 
• آبریزش و  احتقان بینى

• اشک ریزى و خارش چشم 

• عطسه

• سرفه

• خارش سقف دهان، بینى و گلو

• تورم و تیرگى زیر چشم

• ترشحات پشت حلق

• خستگى

عوامل فصلى
ممکن است علایم بیمارى تب یونجه 
در برخى زمان هاى سال شروع و یا 

تشدید شود. محرك ها عبارتند از: 
• گرده گیاهان، که در اوایل بهار شایع 

است.

و  بهار  اواخر  در  که  چمن،  گرده    •
تابستان شایع است.

 Ragweed) وید  رگ  گیاه  گرده   •
pollen) که در پاییز شایع است.

• اسپور هاى حاصل از قارچ که فصلى 
یا همیشگى هستند

و  سوسک  درهوا،  موجود  حشرات   •
فصل  در  که  خانگى  حیوانات  شوره 
زمستان که در و پنجره ها بسته است 

تشدید مى شود.

بسیارى از افراد، به ویژه کودکان، به 
علایم تب یونجه عادت مى کنند و در 
نتیجه به درمان خاصى احتیاج ندارند، 
مگر این که علایم بیمارى حاد شود. 
علایم  تسکین  باعث  مناسب  درمان 

خواهد شد.

علل بیمارى
وقتى فرد به تب یونجه مبتلا مى شود، 
سیستم ایمنى بدن ذرات بى ضرر را 
سپس،  دهند.  مى  تشخیص  مضر 
سیستم ایمنى براى این ذرات بى خطر 

آنتى بادى تولید مى کند.

این  معرض  در  فرد  که  بعدى  دفعه 
ذرات قرار بگیـرد، آنتى بادى ها بــه 

سیستم ایمنى پیامى  ارسال مى کند تا 
مواد شیمیایى مثل هیستامین ها را در 
خون ترشح کند؛ همین امر موجب بروز 

علایم بیمارى تب یونجه مى شود.

به  ابتلا  تواند احتمال  موارد زیر مى 
تب یونجه را افزایش دهد:

• داشتن سابقه  آلرژى یا آسم؛ 

• اگزما (التهاب پوست)؛

• اگر خانواده (والدین، خواهر یا برادر) 
مبتلا به آسم یا آلرژى باشند؛ 

زندگى  سال  اولین  در  که  مادرى   •
فرزندش سیگار مى کشد؛

عوارض
مشکلاتى که ممکن است با تب یونجه 

در ارتباط باشند عبارتند از: 

• کاهش کیفیت زندگى: 

تب یونجه مى تواند در انجام فعالیت هاى 
صورت  در  کند.  ایجاد  تداخل  فرد 
ابتلا به این بیمارى، بسیارى از افراد 
کار  محل  یا  مدرسه  در  توانند  نمى 

خود حاضر شوند.

• خواب نامناسب: 

روى  است  ممکن  بیمارى  این  علایم 
یا  بگذارد  تاثیر  فرد  خواب  کیفیت 
خوابیدن را براى او سخت کند. همین 
موضوع سبب ایجاد احساس خستگى 

و ناخوشى مى شود.

• تشدید آسم: 

مثل  آسم،  بیمارى  علایم  یونجه  تب 
سرفه یا خس خس، را تشدید مى کند.

• سینوزیت

احتقان طولانى مدت سینوس به دلیل 
تب یونجه ممکن است فرد را مستعد 
غشایى  التهاب  یا  (عفونت  سینوزیت 

که سینوس ها را مى پوشاند) کند.

• عفونت گوش:

در کودکان، تب یونجه باعث عفونت 
گوش میانى مى شود.

پیشگیرى
تب  از  پیشگیرى  براى  راهى  هیچ 
یونجه  تب  اگر  ندارد.  وجود  یونجه 
در  که  است  این  کار  بهترین  دارید، 
بروز  باعث  که  هایى  آلرژن  معرض 

این بیمارى  مى شود، قرار نگیرید. 

از  ها،  آلرژن  با  تماس  صورت  در 
داروهاى ضد حساسیت، طبق دستور 

پزشک، استفاده کنید.

درمان
بهتر است تا حد امکان از قرار گرفتن 
در کنار چیزهایى که باعث بروز تب 
اگر  کنید.  خوددارى  شود  مى  یونجه 
بیمارى چندان شدید نیست، مى توانید 
از داروهاى بدون نسخه استفاده کنید، 
به  است  حاد  بیمارى  علایم  اگر  اما 

پزشک مراجعه کنید.

تب یونجه

تب یونجه ، که به آن رینیت آلرژیک نیز مى گویند، باعث به 
وجود آمدن علایمى شبیه به سرما خوردگى در فرد مى شود. 
براى مثال باعث آب ریزش از  بینى، خارش چشم ها، عطسه، 
خلاف  بر  اما  شود.  مى  ها  سینوس  روى  فشار  و  احتقان 
سرماخوردگى، علت بیمارى تب یونجه ویروس نیست. تب 
یونجه در اثر واکنش آلرژیک به آلرژن ها، مانند گرده، گرد 

و غبار، و یا پشم و پر حیوانات ایجاد مى شود.



از  را  نتیجه  بهترین  افراد  از  بسیارى 
ترکیبــى از داروهاى ضد حساسیـت 
باشد  لازم  است  ممکن  گیرند.  مى 
انواع مختلفى را امتحان کنید تا بدانید 

کدام دارو براى شما بهتر است.

اگر فرزند شما دچار تب یونجه شده 
است، براى درمان با پزشک صحبت 
مصرف  براى  ها  دارو  تمام  کنید. 
حتما  نیست.  مناسب  کودکان 
مطالعه  را  دارو  به  مربوط  اطلاعات 

کنید.

براى  که  داروهایى  از  برخى 
درمــان تب یونجــه استفاده 

مى شوند
• کورتیکواستروئید بینى

اسپرى بینى حاوى کورتون  تجویزى 
مى تواند از التهاب، خارش یا آبریزش 
را  ها  آن  یا  کرده  جلوگیرى  بینى 
دارو  این  بسیارى،  براى  کند.  درمان 
بهترین گزینه براى درمان تب یونجه 
داروى  اولین  هم  اغلب  و  است 

تجویزى است.

امن  بینــى روشى  کورتیکواستروئیـد 
است که مى توان از آن براى طولانى 

مدت استفاده کرد.

دارو  این  جانبى  عوارض  جمله  از 
احساس بو یا طعم نامطبوع  و تحریک 

بینى است.

• آنتى هیستامین ها

این دارو اغلب به صورت قرص وجود 
دارد.

هاى  قطره  و  بینى  هاى  اسپرى  البته 
وجود  نیز  هیستامین  آنتى  چشمى 

دارد. 

بر  به  توانند  مى  ها  هیستامین  آنتى 
طرف شدن خارش، عطسه و آبریزش 
بینى کمک کنند اما تأثیر کمترى در 

احتقان دارند.

• ضد احتقان ها 

به  هم  و  نسخه  بدون  هم  دارو  این 
نوع  دارد.  وجود  تجویزى  صورت 
جمله  از  جانبى  عوارض  آن  خوراکى 
سر  خوابى،  بى  خون،  فشار  افزایش 

درد و تحریک پذیرى دارد. 

از اسپرى بینى این دارو، بیشتر از دو یا 
سه بار در روز استفاده نکنید، چرا که با 
استفاده مداوم علایم تشدید مى شود.

که  باشید  داشته  توجه  نکته  این  به 
یا  تجویزى  داروهاى  مصرف  براى 
بدون نسخه با پزشک یا داروساز خود 

مشورت کنید.

شرایط      علایم و نشانه ها           شروع                طول دوره

تب یونجه

سرماخوردگى

آبریزش بینى 
آبکى، 

بدون تب

آبریزش بینى
آبکى یا غلیظ

زرد رنگ، 
بدن درد، 
تب خفیف

بلافاصله بعد
از قرار گرفتن 

در معرض آلرژن

 

یک تا 3 روز
 بعد از قرار
 گرفتن در 

معرض ویروس

در تمام مدتى
 که در معرض
 آلرژن هستید

سه تا هفت روز

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/hay-fever/symptoms-causes/syc-20373039

تب یونجه یا سرما خوردگى!
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هدف کلى ازحفظ سلامت آقایان: 

1. بالا بردن آگاهى نسبت به بیمارى هاى 
قابل پیشگیرى در آقایان در تمام سنین

2. حمایت از آقایان براى داشتن سبک 
زندگى سالم تر و فعالیت هاى بیشتر

و  زودهنگام  تشخیص  به  3.تشویق 
درمان مشکلات سلامتى در آقایان 

با پیروى از این نکات اساسى در مورد 
رویکردى  توانید  مى  آقایان،  سلامتى 

پیشگیرانه داشته باشید.

به پزشک مراجعه کنید

آقایان اغلب به پزشک مراجعه نمى کنند 
یا آن را به تعویق مى اندازند. شاید همین 
به  امید  چرا  که  دهد   نشان  ما  امربه 
زندگى در زنان بیشتر است و زنان تمایل 
به زندگى طولانى تر دارند. اجازه ندهید 

سوء  تاثیر  شما  سلامت  بر  خیالى  بى 
بگذارد.

خود  پزشک  از  سالیانه  معاینات  براى 
وقت بگیرید، پزشک وزن، فشار خون و 
سطح کلسترول خون را بررسى مى کند. 
اضافه وزن، فشار خون و سطح کلسترول 
بالا خطر ابتلا به بیمارى هاى قلبى را 

افزایش مى دهد.

فعالیت فیزیکى داشته باشید

بیمارى هاى قلبى از علل اصلى مرگ در 
میان مردان است. یکى از بهترین راه ها 
قلبى  هاى  بیمارى  از  پیشگیرى  براى 
ورزش  همچنین  است.  منظم  ورزش 
منظم در تقویت و حفظ سلامت جسمى 

و روحى آقایان نیز موثر است.

سعى کنید هر هفته به طور متوسط 150 
باشید.  داشته  هوازى  ورزش  دقیقه 

ورزش هاى هوازى شامل فعالیت هایى 
شنا،  دویدن،  آهسته  روى،  پیاده  مثل 

بسکتبال و تنیس است.

همچنین مهم است که حداقل دو جلسه 
تقویت  براى   هایى  فعالیت  هفته  در 
به عنوان مثال،  باشید.  عضلات داشته 
وزنه بردارى، صخره نوردى و یوگا مى توانند 
در پرورش عضلات قوى تر به شما کمک 

کنند .

حفظ تناسب سایز دور کمر

اگر دور کمر شما بیش از 101 سانتى متر 
براساس  است.  نگرانى  جاى  است، 
اطلاعات منابع معتبر، این عامل خطر 
ابتلا به بیمارى هاى مربوط به چاقى را 
افزایش مى دهد. به عنوان مثال، آقایان با 
دور کمر بیشتر، در معرض خطر دیابت 
نوع 2 ، بیمارى قلبى و سکته مغزى قرار 

دارند.

در اغلب  آقایان، بهترین راه براى کاهش 
کالرى  میزان  کاهش  شکمى،  چربى 

دریافتى و افزایش فعالیت بدنى است.

عادت هاى ناسالم را ترك کنید

سیگار کشیدن یکى از مخرب ترین عاداتى 
است که بر سلامت شما تاثیر مى گذارد. 
بسیار  نیز  سیگار  مستقیم  غیر  دود 
خطرناك است. هر ساله، نزدیک به 7300 
نفر آمریکایى که سیگار نمى کشیدند، به 
علت سرطان ریه ناشى از استنشاق دود 
سیـگار سایـرین،  جـان خود را  از دسـت 

مى دهند. 

همچنین استعمال دخانیات و قرار گرفتن 
در معرض دود سیگار مى تواند باعث 
بیمارى  مانند  دیگرى  مشکلات  ایجاد 
انسداد مزمن ریوى، آمفیزم و بیمارى هاى 
قلبى شود. همچنین خطر ابتلا به انواع 

مختلف سرطان را نیز افزایش مى دهد.

سلامتى  براى  مخرب  رفتارهاى  سایر 
شامل مصرف بیش از حد الکل و استفاده 
از مواد مخدر (چه دائم و چه تفریحى) 

است.

همچنین، برخى از مردان براى افزایش 
توده عضلانى از استروئیدهاى آنابولیک 
استفاده مى کنند. این مى تواند عواقب 
داشته  همراه  به  سلامتى  براى  جدى 
باشد. عواقب احتمالى شامل عقیم شدن، 
بیمارى هاى قلبى، بیمارى هاى پوستى و 

مشکلات رفتارى است. 

اگر سیگار مى کشید، از نوشیدنى هاى الکلى 
کنید،  مى  استفاده  غیرمجاز  داروهاى  و 
پزشک مى تواند به شما در تهیه برنامه اى 

براى ترك کمک کند. 

از پوست خود محافظت کنید

ملانوما نوعى سرطان پوست است و یکى 
از کشنده ترین سرطان ها است. منابع 
معتبر اعلام کرده اند، مردان بالاى 50 
سال در معرض خطر ابتلا به آن هستند.
و  ملانوما  به  ابتلا  خطر  کاهش  براى 
محافظت از پوست خود در برابر اشعه 
مضر ماوراء بنفش (UV) خورشید موارد 

زیر را رعایت کنید.

وقتى بیرون هستید:

•  بدن خود را با لباس بپوشانید تا اشعه 
به پوست شما نتابد.

•  از کرم ضد آفتاب با spf 30  یا بالاتر 
استفاده کنید.

• اگر عرق مى کنید یا شنا مى کنید، هر 
دو یا چند ساعت کرم ضدآفتاب خود را 

تمدید کنید.

از برنزه کردن پوست خود توسط دستگاه 
هاى سولاریوم خوددارى کنید، چرا که 
 (UV) بنفش  ماوراء  مضر  اشعه  منبع 

هستند.
براى معاینه پروستات به پزشک مراجعه 

کنید
به گزارش انجمن سرطان آمریکا، بعد از 
سرطان پوست، سرطان پروستات شایع 
ترین نوع سرطان در بین مردان آمریکایى 
ادرار مشکل دارید،  اگر در دفع  است. 
هنگام ادرار کردن احساس درد مى کنید 
یا در ادرار خون مشاهده مى کنید، ممکن 
است نشانه مشکلات پروستات باشد و 

باید به پزشک خود مراجعه کنید. 

معاینه جهت تشخیص سرطان روده 
بزرگ

سرطان روده بزرگ دومین علت اصلى 
مرگ و میر ناشى از سرطان در آمریکا 
سالگى  از حدود 50  است  بهتر  است. 
پزشک  به  بزرگ  روده  معاینه  براى 
مراجعه شود. پزشک مى تواند با کمک 
روده  در  را  تغییرى  هر  کولونوسکوپى 

مشاهده کند. 

پزشک همچنین وضعیت پولیپ ها را 
انواع  از  بعضى  زیرا  کند؛  مى  بررسى 
سرطان  به  بعداً  توانند  مى  ها  پولیپ 

تبدیل شوند. 

آرتروز و مشکلات مرتبط

که   است  آقایانى  به  مربوط  مورد  این 
به  است،  مهم  برایشان  تحرك  میزان 
ویژه براى کسانى که ورزشکار هستند یا 

سبک زندگى بسیار فعالى دارند.

البته، برخى از فعالیت هاى سنگین ورزشى 
که برخى از مردان در نوجوانى و  دهه 20 
سالگى انجام مى دهند، در دهه هاى بعد 

به درد مفاصل منجر مى شود. 

همچنین مردانى که کار بدنى مى کنند 
ممکن است در دهه هاى قبل از رسیدن 
به سن بازنشستگى دچار مشکلاتى شوند.

گرچه برخى از مشکلات مفاصل مربوط به 
سن است و امرى اجتناب ناپذیر مى باشد، 
شیوه  در  تغییر  طریق  از  توان  مى  اما 
زیادى  اقدامات  غذایى  رژیم  و  زندگى 

براى بهبود سلامت مفصل ها  انجام داد.
در مراحل اولیه درد مفاصل به پزشک 
شدن  مزمن  از  قبل  تا  کنید  مراجعه 

بیمارى، درمان را شروع کنید.

 عملکرد جنسى

با وجود این که اختلال عملکرد جنسى 
حیات فرد را تهدید نمى کند، اما مردان 
براى درمان این مشکل هزینه زیادى را 
متحمل مى شوند. با بالا رفتن سن، میزان 
تستوسترون کاهش مى یابد که مى تواند 
بر روى عملکرد جنسى و در نتیجه آن 
اعتماد به نفس و روابط خانوادگى فرد 

تاثیر بگذارد.

کاهش تستوسترون را در ابتدا مى توان 
بدون مصرف دارو برطرف کرد. تغییر در 
رژیم غذایى، براى مثال مصرف غذا هایى 
که پروتئین و روى بالایى دارند، به بدن 
تستوسترون  تا  کند  مى  کمک  فرد 
بیشترى تولید کند. تغییر سبک زندگى با 
فعالیت بدنى و ورزش بیشتر و کاهش 
از کاهش  زیادى  تا حدود  ها،  استرس 

تستوسترون در بدن جلوگیرى مى کند.

خود  تستوسترون  سطح  مورد  در  اگر 
نگران هستید به پزشک مراجعه کنید.

غذاهاى طبیعى بخورید

غذاهاى بسته بندى شده و فرآورى شده 
اغلب پر از قند، نمک، چربى هاى ناسالم، 
مواد افزودنى مصنوعى و کالرى هستند. 
استفاده از این مواد غذایى را محدود کنید 
و به جاى آن ها از انواع مختلفى از مواد 

غذایى زیر مصرف کنید:

•  5 یا بیش از 5 میان وعده میوه یا 
سبزیجات

از  سرشار  غذایى  مواد  از  دسته  این 
فیبر هستند و  ویتامین، مواد معدنى و 
کالرى کمى دارند. حتما از طیف وسیعى 
مختلف  هاى  رنگ  با  سبزیجات  از 
استفاده کنید. از مصرف سبزیجات سرخ 

شده در روغن اجتناب کنید.

•  دو یا سه وعده لبنیات کم چرب
شیر و ماست بدون چربى یا با چربى یک 
درصد و پنیرهاى کم چرب را در رژیم 

غذایى خود بگنجانید.

•  غلات سبوس دار را در رژیم غذایى 
خود بگنجانید.

•  غذاهاى سرشار از فیبر، مانند لوبیا و 
سبزیجات برگ دار را در رژیم غذایى 

خود بگنجانید.

•  دو یا سه وعده گوشت بدون چربى، 
مرغ و ماهى

 بهتر است از گوشت بدون چربى استفاده 
مصرف  را  ماهى  و  مرغ  پوست  کنید، 
هاى  غذا  مصرف  از  همچنین  نکنید.  

سرخ شده نیز اجتناب کنید. 

•  میزان مصرف سدیم را محدود کنید
براى طعم دار کردن غذا به جاى نمک، 

از ادویه هاى دیگر استفاده کنید. 

ویتامین هاى لازم را مصرف کنید

بیشتر افراد با داشتن یک رژیم غذایى 
مواد  و  ها  ویتامین  توانند  مى  متعادل 
را  سلامتى  براى  نیاز  مورد  معدنى 
دریافت کنند. خوردن طیف گسترده اى 
از غذاهاى غنى از ویتامین و مواد معدنى، 
مانند میوه هاى تازه، سبزیجات و غلات 
کامل حائز اهمیت است. بسیارى از این 
غذاها فیبرهاى لازم براى  سلامت قلب را 
تامین مى کنند یا ترکیبات آنتى اکسیدانى 
توانند به کاهش  طبیعى دارند که مى 
کمک  ها  بیمارى  برخى  به  ابتلا  خطر 

کنند.

برخى از افراد مى توانند روزانه از مولتى 
ویتامین یا سایر مکمل ها استفاده کنند. 
ممکن است پزشک به شما توصیه کند تا 
از مکمل امگا 3 یا  ویتامین D3 استفاده 
کنید. از پزشک خود در مورد فواید بالقوه 
مولتى  از  استفاده  احتمالى  خطرات  یا 
ویتامین ها یا سایر مکمل ها سوال کنید.

" شناخت و پیشگیرى از مشکلات سلامت آقایان تنها دغدغه مردان سـلـامـت  آقایان
و  دختران  مادران،  همسران،  بر  موضوع  این  تاثیر  بخاطر  نیست. 

خواهرانشان، سلامت آقایان دغدغه همه اعضا خانواده است." 



https://www.webmd.com/men/features/6-top-health-threats-men#1
https://www.healthline.com/health/top-10-health-risks-for-men
https://uroweb.org/education/young-urologists-o�ce-yuo/yau/mens-health-group/
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هدف کلى ازحفظ سلامت آقایان: 

1. بالا بردن آگاهى نسبت به بیمارى هاى 
قابل پیشگیرى در آقایان در تمام سنین

2. حمایت از آقایان براى داشتن سبک 
زندگى سالم تر و فعالیت هاى بیشتر

و  زودهنگام  تشخیص  به  3.تشویق 
درمان مشکلات سلامتى در آقایان 

با پیروى از این نکات اساسى در مورد 
رویکردى  توانید  مى  آقایان،  سلامتى 

پیشگیرانه داشته باشید.

به پزشک مراجعه کنید

آقایان اغلب به پزشک مراجعه نمى کنند 
یا آن را به تعویق مى اندازند. شاید همین 
به  امید  چرا  که  دهد   نشان  ما  امربه 
زندگى در زنان بیشتر است و زنان تمایل 
به زندگى طولانى تر دارند. اجازه ندهید 

سوء  تاثیر  شما  سلامت  بر  خیالى  بى 
بگذارد.

خود  پزشک  از  سالیانه  معاینات  براى 
وقت بگیرید، پزشک وزن، فشار خون و 
سطح کلسترول خون را بررسى مى کند. 
اضافه وزن، فشار خون و سطح کلسترول 
بالا خطر ابتلا به بیمارى هاى قلبى را 

افزایش مى دهد.

فعالیت فیزیکى داشته باشید

بیمارى هاى قلبى از علل اصلى مرگ در 
میان مردان است. یکى از بهترین راه ها 
قلبى  هاى  بیمارى  از  پیشگیرى  براى 
ورزش  همچنین  است.  منظم  ورزش 
منظم در تقویت و حفظ سلامت جسمى 

و روحى آقایان نیز موثر است.

سعى کنید هر هفته به طور متوسط 150 
باشید.  داشته  هوازى  ورزش  دقیقه 

ورزش هاى هوازى شامل فعالیت هایى 
شنا،  دویدن،  آهسته  روى،  پیاده  مثل 

بسکتبال و تنیس است.

همچنین مهم است که حداقل دو جلسه 
تقویت  براى   هایى  فعالیت  هفته  در 
به عنوان مثال،  باشید.  عضلات داشته 
وزنه بردارى، صخره نوردى و یوگا مى توانند 
در پرورش عضلات قوى تر به شما کمک 

کنند .

حفظ تناسب سایز دور کمر

اگر دور کمر شما بیش از 101 سانتى متر 
براساس  است.  نگرانى  جاى  است، 
اطلاعات منابع معتبر، این عامل خطر 
ابتلا به بیمارى هاى مربوط به چاقى را 
افزایش مى دهد. به عنوان مثال، آقایان با 
دور کمر بیشتر، در معرض خطر دیابت 
نوع 2 ، بیمارى قلبى و سکته مغزى قرار 

دارند.

در اغلب  آقایان، بهترین راه براى کاهش 
کالرى  میزان  کاهش  شکمى،  چربى 

دریافتى و افزایش فعالیت بدنى است.

عادت هاى ناسالم را ترك کنید

سیگار کشیدن یکى از مخرب ترین عاداتى 
است که بر سلامت شما تاثیر مى گذارد. 
بسیار  نیز  سیگار  مستقیم  غیر  دود 
خطرناك است. هر ساله، نزدیک به 7300 
نفر آمریکایى که سیگار نمى کشیدند، به 
علت سرطان ریه ناشى از استنشاق دود 
سیـگار سایـرین،  جـان خود را  از دسـت 

مى دهند. 

همچنین استعمال دخانیات و قرار گرفتن 
در معرض دود سیگار مى تواند باعث 
بیمارى  مانند  دیگرى  مشکلات  ایجاد 
انسداد مزمن ریوى، آمفیزم و بیمارى هاى 
قلبى شود. همچنین خطر ابتلا به انواع 

مختلف سرطان را نیز افزایش مى دهد.

سلامتى  براى  مخرب  رفتارهاى  سایر 
شامل مصرف بیش از حد الکل و استفاده 
از مواد مخدر (چه دائم و چه تفریحى) 

است.

همچنین، برخى از مردان براى افزایش 
توده عضلانى از استروئیدهاى آنابولیک 
استفاده مى کنند. این مى تواند عواقب 
داشته  همراه  به  سلامتى  براى  جدى 
باشد. عواقب احتمالى شامل عقیم شدن، 
بیمارى هاى قلبى، بیمارى هاى پوستى و 

مشکلات رفتارى است. 

اگر سیگار مى کشید، از نوشیدنى هاى الکلى 
کنید،  مى  استفاده  غیرمجاز  داروهاى  و 
پزشک مى تواند به شما در تهیه برنامه اى 

براى ترك کمک کند. 

از پوست خود محافظت کنید

ملانوما نوعى سرطان پوست است و یکى 
از کشنده ترین سرطان ها است. منابع 
معتبر اعلام کرده اند، مردان بالاى 50 
سال در معرض خطر ابتلا به آن هستند.

و  ملانوما  به  ابتلا  خطر  کاهش  براى 
محافظت از پوست خود در برابر اشعه 
مضر ماوراء بنفش (UV) خورشید موارد 

زیر را رعایت کنید.

وقتى بیرون هستید:

•  بدن خود را با لباس بپوشانید تا اشعه 
به پوست شما نتابد.

•  از کرم ضد آفتاب با spf 30  یا بالاتر 
استفاده کنید.

• اگر عرق مى کنید یا شنا مى کنید، هر 
دو یا چند ساعت کرم ضدآفتاب خود را 

تمدید کنید.

از برنزه کردن پوست خود توسط دستگاه 
هاى سولاریوم خوددارى کنید، چرا که 
 (UV) بنفش  ماوراء  مضر  اشعه  منبع 

هستند.
براى معاینه پروستات به پزشک مراجعه 

کنید
به گزارش انجمن سرطان آمریکا، بعد از 
سرطان پوست، سرطان پروستات شایع 
ترین نوع سرطان در بین مردان آمریکایى 
ادرار مشکل دارید،  اگر در دفع  است. 
هنگام ادرار کردن احساس درد مى کنید 
یا در ادرار خون مشاهده مى کنید، ممکن 
است نشانه مشکلات پروستات باشد و 

باید به پزشک خود مراجعه کنید. 

معاینه جهت تشخیص سرطان روده 
بزرگ

سرطان روده بزرگ دومین علت اصلى 
مرگ و میر ناشى از سرطان در آمریکا 
سالگى  از حدود 50  است  بهتر  است. 
پزشک  به  بزرگ  روده  معاینه  براى 
مراجعه شود. پزشک مى تواند با کمک 
روده  در  را  تغییرى  هر  کولونوسکوپى 

مشاهده کند. 

پزشک همچنین وضعیت پولیپ ها را 
انواع  از  بعضى  زیرا  کند؛  مى  بررسى 
سرطان  به  بعداً  توانند  مى  ها  پولیپ 

تبدیل شوند. 

آرتروز و مشکلات مرتبط

که   است  آقایانى  به  مربوط  مورد  این 
به  است،  مهم  برایشان  تحرك  میزان 
ویژه براى کسانى که ورزشکار هستند یا 

سبک زندگى بسیار فعالى دارند.

البته، برخى از فعالیت هاى سنگین ورزشى 
که برخى از مردان در نوجوانى و  دهه 20 
سالگى انجام مى دهند، در دهه هاى بعد 

به درد مفاصل منجر مى شود. 

همچنین مردانى که کار بدنى مى کنند 
ممکن است در دهه هاى قبل از رسیدن 
به سن بازنشستگى دچار مشکلاتى شوند.

گرچه برخى از مشکلات مفاصل مربوط به 
سن است و امرى اجتناب ناپذیر مى باشد، 
شیوه  در  تغییر  طریق  از  توان  مى  اما 
زیادى  اقدامات  غذایى  رژیم  و  زندگى 

براى بهبود سلامت مفصل ها  انجام داد.
در مراحل اولیه درد مفاصل به پزشک 
شدن  مزمن  از  قبل  تا  کنید  مراجعه 

بیمارى، درمان را شروع کنید.

 عملکرد جنسى

با وجود این که اختلال عملکرد جنسى 
حیات فرد را تهدید نمى کند، اما مردان 
براى درمان این مشکل هزینه زیادى را 
متحمل مى شوند. با بالا رفتن سن، میزان 
تستوسترون کاهش مى یابد که مى تواند 
بر روى عملکرد جنسى و در نتیجه آن 
اعتماد به نفس و روابط خانوادگى فرد 

تاثیر بگذارد.

کاهش تستوسترون را در ابتدا مى توان 
بدون مصرف دارو برطرف کرد. تغییر در 
رژیم غذایى، براى مثال مصرف غذا هایى 
که پروتئین و روى بالایى دارند، به بدن 
تستوسترون  تا  کند  مى  کمک  فرد 
بیشترى تولید کند. تغییر سبک زندگى با 
فعالیت بدنى و ورزش بیشتر و کاهش 
از کاهش  زیادى  تا حدود  ها،  استرس 

تستوسترون در بدن جلوگیرى مى کند.

خود  تستوسترون  سطح  مورد  در  اگر 
نگران هستید به پزشک مراجعه کنید.

غذاهاى طبیعى بخورید

غذاهاى بسته بندى شده و فرآورى شده 
اغلب پر از قند، نمک، چربى هاى ناسالم، 
مواد افزودنى مصنوعى و کالرى هستند. 
استفاده از این مواد غذایى را محدود کنید 
و به جاى آن ها از انواع مختلفى از مواد 

غذایى زیر مصرف کنید:

•  5 یا بیش از 5 میان وعده میوه یا 
سبزیجات

از  سرشار  غذایى  مواد  از  دسته  این 
فیبر هستند و  ویتامین، مواد معدنى و 
کالرى کمى دارند. حتما از طیف وسیعى 
مختلف  هاى  رنگ  با  سبزیجات  از 
استفاده کنید. از مصرف سبزیجات سرخ 

شده در روغن اجتناب کنید.

•  دو یا سه وعده لبنیات کم چرب
شیر و ماست بدون چربى یا با چربى یک 
درصد و پنیرهاى کم چرب را در رژیم 

غذایى خود بگنجانید.

•  غلات سبوس دار را در رژیم غذایى 
خود بگنجانید.

•  غذاهاى سرشار از فیبر، مانند لوبیا و 
سبزیجات برگ دار را در رژیم غذایى 

خود بگنجانید.

•  دو یا سه وعده گوشت بدون چربى، 
مرغ و ماهى

 بهتر است از گوشت بدون چربى استفاده 
مصرف  را  ماهى  و  مرغ  پوست  کنید، 
هاى  غذا  مصرف  از  همچنین  نکنید.  

سرخ شده نیز اجتناب کنید. 

•  میزان مصرف سدیم را محدود کنید
براى طعم دار کردن غذا به جاى نمک، 

از ادویه هاى دیگر استفاده کنید. 

ویتامین هاى لازم را مصرف کنید

بیشتر افراد با داشتن یک رژیم غذایى 
مواد  و  ها  ویتامین  توانند  مى  متعادل 
را  سلامتى  براى  نیاز  مورد  معدنى 
دریافت کنند. خوردن طیف گسترده اى 
از غذاهاى غنى از ویتامین و مواد معدنى، 
مانند میوه هاى تازه، سبزیجات و غلات 
کامل حائز اهمیت است. بسیارى از این 
غذاها فیبرهاى لازم براى  سلامت قلب را 
تامین مى کنند یا ترکیبات آنتى اکسیدانى 
توانند به کاهش  طبیعى دارند که مى 
کمک  ها  بیمارى  برخى  به  ابتلا  خطر 

کنند.

برخى از افراد مى توانند روزانه از مولتى 
ویتامین یا سایر مکمل ها استفاده کنند. 
ممکن است پزشک به شما توصیه کند تا 
از مکمل امگا 3 یا  ویتامین D3 استفاده 
کنید. از پزشک خود در مورد فواید بالقوه 
مولتى  از  استفاده  احتمالى  خطرات  یا 
ویتامین ها یا سایر مکمل ها سوال کنید.
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خرداد

کدام یک از گزینه هاى زیر در مورد بیمارى آبله مرغان صحیح نمى باشد؟ 

الف) تنفس ذرات هواى آلوده
به این ویروس باعث انتقال 

بیمارى مى شود.
د) این بیمارى بیشتر در کودکى

 بروز مى کند.

ب) پس از رفع علایم، 
بیمارى مسرى است.

ج) بهترین راه پیشگیرى 
از آن واکسیناسیون مى باشد.



شستن میوه ها و سبزیجات
تمام محصولات براى رسیدن به دست 
مصرف کننده باید مسیرى طولانى طى 
کنــند و در طول مسیــر در معرض 
باکترى هاى مضر و آلاینده هاى دیگرى 
براى  موضــوع  این  گیرنـد.  مى  قرار 
غذاهایــى که ارگانیک هستنــد و در 
مراحل تولیدشان از سموم شیمیـایى و   
آفت کش هـا استفـاده نشده است نیز 

صدق مى کند.

براى از بین بردن آلاینده هاى مضر، 
از مصرف محصول، حتما آن را  قبل 

بشویید.

از  سبزیجات  و  میوه  شستن  براى 
مایـع ظرفشویى یا شوینده هاى دیگر 
کافى  تنهایى  به  آب  نکنید.  استفاده 
و جوش  ترکیب آب  همچنین  است. 
خاصیت   بودن  دارا  خاطر  به  شیرین 
ضد باکترى و ضد قارچ خود، بهتر از 
آب خالى مى تواند بقایاى سموم دفع 

آفت را از بین ببرد.

براى این کار، یک کاسه بزرگ را پر از 
آب کنید و سه تا چهار قاشق غذاخورى 
جوش شیرین به آن اضافه کنید. میوه یا 
سبزى را به مدت 5 دقیقه داخل کاسه 
خیس کنید. سپس با آب سرد آبکشى و 

بعد آن ها را به آرامى خشک کنید.

براى نگهدارى میوه و سبزیجات بهتر 
رطوبت  باشند.  نشده  شسته  است 
سبزیجات  و  میوه  شود  مى  باعث 
که  مجبورید  اگر  شوند.  فاسد  زودتر 
قبل از مصرف آن ها را بشویید، بعد 
از شستن، آن ها را کامل خشک کنید 

و بعد نگهدارى کنید.

براى شستشوى میوه و سبزیجات به 
ترتیب زیر عمل کنید: 

1. قبل و بعد از آماده کردن میوه یا 
سبزى، دست هاى خود را با آب گرم 

و صابون بشویید.
2. قبل از خرد کرن میوه یا سبزى آن 
را بشویید تا باکترى و آلودگى از چاقو 

به آن منتقل نشود.
3. میوه یا سبزى را زیر آب بگیرید و 
بعد با دست روى سطح آن ها را تمیز 

کنید.
سبزیجات  یا  میوه  شستن  براى   .4
سفت از یک برس تمیز استفاده کنید.

5. اگر روکش مومى دارند با استفاده 
از دستمال آشپزخانه آن را تمیز کنید 

و بعد بشویید.
6. براى خشک کردن میوه و سبزیجات 
بعد از شستشو، مى توانید از دستمال هاى 

حوله اى استفاده کنید.
با این کار چنانچه آلودگى

باقى مانده باشد تمیز
مى شود.

نگهدارى در یخچال
میـوه و سبزیجــات باید به یکــى از 

روش هاى زیر نگهدارى شوند: 

محصولاتى که بهتر است در محل سرد 
و مرطوب ( صفر تا 4 درجه سانتیگراد) 
یا (4 تا 10 درجه سانتیگراد) نگهدارى 

شوند، شامل: 

• سیب؛

• هویج؛

• کاهو؛

• بادمجان؛

• کلم بروکلى.

محصولاتى که بهتر است در محل سرد 
و خشک (صفر تا 4 درجه سانتیگراد) 

نگهدارى شوند، شامل: 

• سیر؛

• پیاز.

محل  در  است  بهتر  که  محصولاتى 
درجه   15 تا   10) خنک  و  خشک 

سانتیگراد) نگهدارى شوند، شامل: 

• موز؛

• لیمو یا لیمو ترش سبز؛

      • فلفل تند؛

          • کدو تنبل؛

              • گوجه فرنگى؛

                 • کدو حلوایى؛

                   • سیب زمینى شیرین.

یخچال  در  فرنگى  از گوجه  نگهدارى 
و  مغذى  مواد  و  طعم  تغییر  سبب 
آن  ناخوشایند  بافت  ایجاد  همچنین 

مى شود. 

در  سبزیجات  و  میوه  نگهدارى  براى 
یخچال، کشویى در قسمت پایینى آن 
را  رطوبت  میزان  که  دارد  وجود 

کنترل مى کند.

براى حفظ تازگى و جلوگیرى از تماس 
میوه و سبزیجات شسته یا خرد شده با 
هوا، آن ها را در کیسه هاى پلاستیکى یا 
فریزر  یا  یخچال  در  دار  درب  ظروف 

نگهدارى کنید.

همیشه، میوه ها و سبزیجات را جدا از 
گوشت و لبنیات نگهدارى کنید تا از 
آلودگى هاى احتمالى در امان بمانند.

لازم نیست همه میوه ها را در یخچال 
نگهدارى کنید. اگرچه یخچال فرایند 
رسیدن میوه یا سبزى را کند مى کند. 
اما اگر در یخچال از آن ها نگهدارى 
تازه  ترى  طولانى  مدت  براى  کنید 

باقى مى مانند.

نگهدارى در فریزر
تقریبا مى توان تمام میوه و سبزیجات 
بافت  کرد.  نگهدارى  فریزر  در  را 
طى  ها  میوه  و  سبزیجات  از  بسیارى 
به  اما  کند،  مى  تغییر  انجماد  فرایند 
و  مغذى  مواد  طعم،  کلى  طور 
راه  بهترین  مى شود.  فوایدشان حفظ 
براى نگهدارى از میوه و سبزیجاتى که 
سال  از  خاصى  هاى  درفصل  فقط 
به  است.  انجماد  هستند،  موجود 
خصوص اگر بخواهید آن ها را بپزید یا 
براى تهیه اسموتى از آن ها استفاده کنید.

سبزیجاتى مانند کاهو که برگ هاى سبز 
دارند و مى خواهید آن ها را به شکل           

خام مصرف کنید را منجمد نکنید.

میوه و سبزیجات بخش مهمى 
از یک رژیم غذایـى سالـم و 
متعادل هستند. اما اگر میوه و 
سبزیجات به درستى شسته و 
یا نگهدارى نشوند، مى توانند 
بروز  یا  و  بیمارى  بروز  باعث 
تغییــراتى در طعم، بـافت و 
بــه همین  ظاهرشــان شود. 
که  است  مهم  بسیـار  خاطر، 
میــوه و سبزیجــات چگونه 

شسته و نگهدارى مى شوند.

نــگهدارى از میــوه ها و سبزیـجات

19 خرداد  / https://www.healthline.com/health/food-safety-fruits-vegetables#refrigeration
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutri-
tion-and-healthy-eating/expert-answers/wash-fruit-vegetables/faq-20457796
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نــگهدارى از میــوه ها و سبزیـجات
غذایى مناسبى نداشته باشند، یا تحت 
آموزش  هاى ورزشى سخت قرار گیرند، 
استرس  هاى  معرض  در  است  ممکن 
ناشى از تمرین هاى ورزشى قرار گیرند. 
این استرس ها منجر به تولید رادیکال  هاى 
آزاد مى شوند. مصرف اسید هاى چرب 
امگا 3 پس از انجام تمرین هاى ورزشى، 
باعث بهبود وضعیت  آنتى اکسیدان  هاى 
موجود در خون شده و از اثرات منفى آن ها 

بر سیستم ایمنى بدن مى  کاهد.

5- روغن ماهى، استخوان ها را تقویت 
مى کند. 

تحقیقات نشان داده اند که میزان بالاى 
امگا 3 درگلبول  هاى قرمز خون، باعث 
کاهـش خطر شکـستگى استـخوان لگن 
در  معدنى  مواد  تراکم  و  مى شود 

استخوان ها را افزایش مى دهد. 

6- روغن ماهى، عملکرد قلبى تنفسى 
را بهبود مى بخشد.

  اسیدهاى چرب امگا 3، بر پارامترهاى 
فعالیت  هاى ورزشى در افرادى که مبتلا 
به بیمارى  هاى قلبى هستند،  تاثیرات 

مثبت زیادى دارد.
از این رو علاقه مندى نسبت به مصرف 
آن ها افزایش پیدا کرده است؛ چرا که 
این  بتواند  ماهى  روغن  دارد  احتمال 
و  سالم  افراد  براى  را  ها  پارامتر 

ورزشکاران بهبود بخشد.

7- روغن ماهى باعث بهبود عملکرد 
شناختى مى شود. 

از آنجایى که ورزش نیازمند فعالیت  هاى 
توانایى شناختى  بهبود در  ذهنى است، 
مغز باعث بهبود عملکرد ورزشى مى شود. 
مکمل هاى حاوى اسیدهاى چرب امگا 3 
ارتباط میان مغز و بدن، در  افزایش  با 
افزایش قدرت تصمیم گیرى و افزایش 
ورزشکاران،  در  واکنش  بروز  سرعت 

موثر خواهند بود.
پس مى توان گفت استفاده از امگا 3 به 
عنوان مکمل، مى تواند در بهبود بازده و 

عملکرد، به ورزشکاران کمک کند.

بهبود  براى  ورزشکاران  از  بسیارى 
عملکرد و بازده بدنى، از مکمل  هاى 
رژیمى استفاده مى کنند. این مکمل  ها 
قدرت،  افزایش  مانند  زیادى  فواید 
سرعت یا استقامت بدنى دارند؛ یا با 
تغییر وزن و اجزاى تشکیل دهنده بدن، 
موثر  و  کاربردى  ورزشکاران  براى 
هستند. روغن ماهى (حاوى اسیدهاى 
چرب امگا EPA ،3 و DHA) به عنوان 
افزایش دهنده  هاى  مکمل  از  یکى 
عملکرد  و بازده بدن محسوب مى شود.

براى  ماهى  روغن  مصرف  چرا 
ورزشکاران توصیه مى شود؟

 دریافت اسیدهاى چرب امگا 3 از مواد 
غذایى یا در قالب مکمل، به این خاطر 
که بدن انسان نمى تواند آن ها را بسازد، 
یک  ماهى،  روغن  باشد.  مى  ضرورى 
 3 امگا  چرب  اسیدهاى  از  عالى  منبع 
است که براى سلامتى انسان موثر است.

فواید روغن ماهى

1- افزایش ساخت پروتئین  ها
رشد  در  موثرى  نقش  ماهى  روغن   

نتیجه گیرى یک مقاله  عضلات دارد. 
نشان داد که اسیدهاى چرب امگا 3 در 
(به  آنابولیک  با محرك  هاى  ترکیب 
ورزشى،  فعالیت هاى  مثال  عنوان 
پروتئین و انسولین) متابولیسم پروتئین 
چرب  اسیدهاى  مى بخشند.  بهبود  را 
امگا 3 مى توانند حساسیت  متابولیسم 
افزایش  را  انسولین  به  وابسته  پروتئین 

دهند.  

2- افزایش قدرت و عملکرد عضلات 
میان  رابطه  به  شده،  انجام  تحقیقات 
(در  عضلات  پروتئین  ترکیب  افزایش 
افزایش  نتیجه مصرف روغن ماهى) و 
قدرت عضلانى، اشاره دارند. به عنوان 
مثال در مطالعه اى که  روى 3 هزار نفر 
از افراد سالخورده (بین سنین 59 تا 73) 
انجام شد، نشان داد که مصرف روغن 
به   (DHA و   EPA از  (سرشار  ماهى 
اندازه گیرى  عضلانى  قدرت  با  شدت 
شده براى حمل یک ابزار با استفاده از 

دست ها، مرتبط است. 

3-کاهش آسیب هایى که در اثر انجام 
فعالیت  هاى ورزشى به عضلات وارد 

تاخیر در شروع  و همچنین  مى شوند 
دردهاى عضلانى. 

انجام  از  ناشى  عضلانى  آسیب هاى 
تمرینات ورزشى سخت، مى  تواند منجر 
به ایجاد درد هاى عضلانى موخر و از 
دست دادن عملکرد فیزیکى بدن شود و 
بر انطباق بدن با تمرینات ورزشى تاثیر 
براى  منفى بگذارد. معمولا ورزشکاران 
داروهاى  از  علایم،  این  تسکین 
 NSAIDs) ضدالتهابى  غیراستروئیدى 
مانند ایبوپروفن) استفاده مى کنند که با 
جلوگیرى از تبدیل اسید آراشیدونیک 
هاى  مولکول  به   (6 امگا  چرب  (اسید 
پیش التهابى، باعث کاهش درد مى شوند.  
میزان  کاهش  باعث   3 امگا  مصرف 
آن  موازات  به  و  اسید  آراشیدونیک 
کاهش مواد پیش التهابى و کاهش درد 

مى شود.

4- روغن ماهى  اثرات منفى ناشى از 
سیستم  بر  سخت  ورزشى  تمرینات 

ایمنى را کاهش مى دهد. 
انجام تمرین هاى ورزشى به طور مرتب، 
به بهبود سیستم ایمنى بدن کمک مى کند، 
رژیم  ورزشکاران  که  صورتى  در  اما 

روغن ماهى
براى ورزشکاران

امگا 3 و ورزش

https://www.nutrasea.ca/omega-3-and-you/the-science/omega-3-sport-�sh-oil- bene�cial-athletes/ 





تاثـیرات مخـرب دخـانیـات بـر سـلامـتى
هر ساله به مناسبت بزرگداشت روز 
جهانى بدون دخـانیات در تاریخ 31 
ماه مى، اقدامات هماهنگ و گسترده اى 
افکار  تنویر  براى  جهان  سراسر  در 
عمومى در خصوص مضرات استعمال 

دخانیات انجام مى شود.

تمرکز سازمان بهداشت جهانى در سال 
2020 بر دخانیات و تاثیر سوء آن در 
این  است.  قلبى  هاى  بیمارى  بروز 
سازمان، شعار روز جهانى دخانیات سال 
جارى را "دخانیات قلب شما را مى شکند" 

اعلام کرده است.

و  مناسبت  همین  به  تا  شدیم  آن  بر 
درجهت بالا بردن آگاهى عموم مردم 
نسبت به مضرات دخانیات، مطالبى را 

گردآورى کنیم. 

استعمال دخانیات و 13 تهدید 
اصلى آن براى بدن

تنباکو یک گیاه است که برگ هاى آن 
دود یا جویده مى شوند و اثرات مختلفى 

دارد.

وقتى سیگار یا پیپ خود را یک بار پک 
بزنید، هم زمان 200 ماده مضر را با دود 
وارد  راه دهان  از  مواد  این  مى مکید.  
شش ها مى شوند. تعداد زیادى از این 
مواد از طریق شش ها و همراه با خون به 

تمام بدن فرستاده مى شوند. 

به این ترتیب دود مى تواند به تمام بدن 
حتى اعضاى مهم آن مانند قلب،  مغز، 
شش ها و جریان خون آسیب برساند. دود 
ماده   7000 از  بیش  حاوى  دخانیات 
شیمیایى است، حداقل 70 مورد از آن ها 
به عنوان عامل سرطان شناخته شده است.

استنشاق دود ناشى از قلیان نیز خطرناك تر 

از دود سیگار است و ترکیبات سمى و 
مونوکسید کربن بیشترى نسبت به سیگار 

دارد.

برخى از تاثیرات سوء مصرف دخانیات 
به شرح ذیل مى باشد: 

سیستم عصبى مرکزى: یکى از 
نیکوتین  مواد تشکیل دهنده دخانیات، 
است که مستقیم روى مغز اثر مى  گذارد 

و تاثیر آن در ثانیه آشکار مى شود.

این ماده، محرك سیستم عصبى مرکزى 
منجر  به  آن  زودگذر  اثرات  و  است 
احساس انرژى بیشتر مى شود. این اثر به 
و  خستگى  و  کرده  فروکش  سرعت 

کرختى جایگزین آن مى شود.

 نیکوتین موجود در سیگار خطر ابتلا به 
و  مروارید  آب  چشم،  شبکیه  آسیب 
دهد.  مى  افزایش  را  بینایى  ضعف 
و  چشایى  تواند  حواس  مى  همچنین 
بویایى را نیز ضعیف کند. بنابراین فرد 
مواد  از  کمتر  سیگار  کننده  استعمال 

غذایى و  طعم آن ها لذت مى برد.

سیگارى  افراد  تنفسى:  دستگاه 
هاى  عفونت  خطر  معرض  در  بیشتر 
تنفسى، سرماخوردگى و آنفلوآنزا هستند. 

برونشیت مزمن و آمفیزم نیز با 
همراه  به  زمان  گذشت 

بیمارى انسدادى مزمن 
نشان  را  خود  ریه 

خواهد داد. 

در دراز مدت، سرطان ریه 
سیگار  استعمال  نتیجه  آخرین 

خواهد بود. علاوه بر این، کودکان والدین 
سیگارى بیشتر در معرض خس خس 

سینه، تنگى نفس و آسم هستند. عفونت 
این  در  نیز  الریه  ذات  و  گوش  هاى 

کودکان شایع تر است.

ضایعات شنوایى: افراد سیگارى  3 
به  سیگارى  غیر  افراد  از  بیش  برابر 

عفونت گوش میانى دچار مى شوند.

و  قلب  سیستم 
سیگار  عروق:  
سیستم  کل  کشیدن 
قلبى عروقى را درگیر 
خود مى کند. نیکوتین 
قند  افزایش  باعث 
و  شود  مى  خون 
مدت  از  پس 
کوتاهى شما دچار 
احساس خستگى 

مى شوید. 

نـیکوتـین همچنین باعـث سفـت شـدن 
جریان  محدودیت  و  خونى  هاى  رگ 
خون به قلب مى شود؛ چیزى که به آن 

بیمارى عروق محیطى مى گویند. 

کلسترول  سطح  کاهش  باعث  سیگار 
خوب و افزایش فشار خون شده و در 
نتیجه با افزایش و تجمع کلسترول بد، 
منجر به تصلب شرایین مى شود. 

سیگار همچنین خطر لخته شدن 
خون را افزایش مى دهد. 

در درازمدت افراد سیگارى بیشتر در 
لوسمى   یا   خون  سرطان  معرض 

هستند. 
علاوه بر این، قرار گرفتن در معرض 
دود دست دوم خطر ابتلا به بیمارى 

عروق کرونر قلب و سکته مغزى را بالا 
مى برد.

پوست، مو و ناخن: از نشانه هاى 
واضح سیگار کشیدن تغییر رنگ پوست، 
چین و چروك و پیرى زودرس مى باشد. 

نیز  دست  انگشتان  پوست  و  ها  ناخن 
ممکن است در اثر استعمال سیگار زرد 

شوند. 

دهان و دندان: مصرف دخانیات منجر 
به التهاب لثه یا سایر بیمارى هاى آن مى شود 
که این مشکلات منجر به از دست دادن 

دندان ها و بوى بد دهان مى شود.

مقاومت به انسولین: استعمال سیگار 
سبب بروز مقاومت به انسولین مى شود و 
فرد را بیشتر در معرض دیابت نوع دو 

قرار مى دهد.

دستگاه گوارش: مصرف دخانیات 
منجر به کاهش اشتها، بروز تهوع و در 
نهایت ابتلا به زخم هاى گوارشى مى شود.

سیستم تولید مثل: سیگار با محدود 
کردن جریان خون فرد را در معرض 

نابارورى قرار مى دهد. 

زنانى که سیگار مى کشند، ممکن است 
یائسگى در سنین پایین تر را نسبت به 
سایرین تجربه کنند. سیگار کشیدن خطر 
نیز  را  رحم  گردن  سرطان  به  ابتلا  

افزایش مى دهد.

جنین،  سقط  باردارى:  فرایند 
مشکلات مربوط به جفت،  
و  زودرس  زایمان 
احتمال تولد نوزاد با 
زنان  در  کم  وزن 
سیگارى بیشتر است. 

مادران  از  شده  متولد  نوزادان 
سیگارى بیشتر در معرض نقص هاى 

هنگام تولد و سندرم مرگ ناگهانى نوزاد 
هستند. عفونت گوش و حملات آسم نیز 

در این کودکان شایع است.

تغییر شکل سلول هاى جنسى 
در مردان: استعمال دخانیات باعث 
جریان  کاهش  و  اسپرم  تعداد  کاهش 
ناتوانى  و  تناسلى مردان   خون در آلت 
جنسى و نابارورى جنسى در این افراد 

مى شود. 

مونوکسید کربن  پوکى استخوان: 
در  سمى  گازهاى  اصلى ترین  از  یکى 
سیگار  دود  و  اتومبیل  اگزوز  خروجى 
است. میل ترکیبى این گاز با خون بسیار 

بالاتر از اکسیژن است. 

در افراد سیگارى، استخوان ها تراکم خود 
را از دست داده و به راحتى مى شکنند. 

و جوش  یافتن  التیام  زمان  همین طور 
خوردن آن ها پس از شکستگى تا  80 

درصد افزایش پیدا مى کند.

سرطان: بیش از  40 عنصر سرطان زا 
احتمال  دارد.  وجود  سیگار  دود  در 
سرطان ریه  22 برابر بیشتر از افراد غیر 

سیگارى است.

در صورت ادامه مصرف سیگار و سایر 
دخانیات توسط افراد سیگارى، احتمال 
مبتلا شدن آن ها به انواع سرطان هاى 
دیگر از قبیل زبان، دهان، غدد، بزاق و 
حلق ( 6 تا  27 برابر)، سرطان بینى ( 2 برابر)، 
برابر)،  تا  10  برابر)، مرى ( 8  گلو ( 12 
حنجره ( 10 تا  18 برابر)، معده ( 2 تا  3 برابر)، 
کلیه ( 5 برابر)، آلت تناسلى مرد ( 2 تا  3 برابر)، 
لوزالمعده ( 2 تا  5 برابر) مقعد ( 5 تا  6 برابر) 

وجود دارد.
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هر ساله به مناسبت بزرگداشت روز 
جهانى بدون دخـانیات در تاریخ 31 
ماه مى، اقدامات هماهنگ و گسترده اى 
افکار  تنویر  براى  جهان  سراسر  در 
عمومى در خصوص مضرات استعمال 

دخانیات انجام مى شود.

تمرکز سازمان بهداشت جهانى در سال 
2020 بر دخانیات و تاثیر سوء آن در 
این  است.  قلبى  هاى  بیمارى  بروز 
سازمان، شعار روز جهانى دخانیات سال 
جارى را "دخانیات قلب شما را مى شکند" 

اعلام کرده است.

و  مناسبت  همین  به  تا  شدیم  آن  بر 
درجهت بالا بردن آگاهى عموم مردم 
نسبت به مضرات دخانیات، مطالبى را 

گردآورى کنیم. 

استعمال دخانیات و 13 تهدید 
اصلى آن براى بدن

تنباکو یک گیاه است که برگ هاى آن 
دود یا جویده مى شوند و اثرات مختلفى 

دارد.

وقتى سیگار یا پیپ خود را یک بار پک 
بزنید، هم زمان 200 ماده مضر را با دود 
وارد  راه دهان  از  مواد  این  مى مکید.  
شش ها مى شوند. تعداد زیادى از این 
مواد از طریق شش ها و همراه با خون به 

تمام بدن فرستاده مى شوند. 

به این ترتیب دود مى تواند به تمام بدن 
حتى اعضاى مهم آن مانند قلب،  مغز، 
شش ها و جریان خون آسیب برساند. دود 
ماده   7000 از  بیش  حاوى  دخانیات 
شیمیایى است، حداقل 70 مورد از آن ها 
به عنوان عامل سرطان شناخته شده است.

استنشاق دود ناشى از قلیان نیز خطرناك تر 

از دود سیگار است و ترکیبات سمى و 
مونوکسید کربن بیشترى نسبت به سیگار 

دارد.

برخى از تاثیرات سوء مصرف دخانیات 
به شرح ذیل مى باشد: 

سیستم عصبى مرکزى: یکى از 
نیکوتین  مواد تشکیل دهنده دخانیات، 
است که مستقیم روى مغز اثر مى  گذارد 

و تاثیر آن در ثانیه آشکار مى شود.

این ماده، محرك سیستم عصبى مرکزى 
منجر  به  آن  زودگذر  اثرات  و  است 
احساس انرژى بیشتر مى شود. این اثر به 
و  خستگى  و  کرده  فروکش  سرعت 

کرختى جایگزین آن مى شود.

 نیکوتین موجود در سیگار خطر ابتلا به 
و  مروارید  آب  چشم،  شبکیه  آسیب 
دهد.  مى  افزایش  را  بینایى  ضعف 
و  چشایى  تواند  حواس  مى  همچنین 
بویایى را نیز ضعیف کند. بنابراین فرد 
مواد  از  کمتر  سیگار  کننده  استعمال 

غذایى و  طعم آن ها لذت مى برد.

سیگارى  افراد  تنفسى:  دستگاه 
هاى  عفونت  خطر  معرض  در  بیشتر 
تنفسى، سرماخوردگى و آنفلوآنزا هستند. 

برونشیت مزمن و آمفیزم نیز با 
همراه  به  زمان  گذشت 

بیمارى انسدادى مزمن 
نشان  را  خود  ریه 

خواهد داد. 

در دراز مدت، سرطان ریه 
سیگار  استعمال  نتیجه  آخرین 

خواهد بود. علاوه بر این، کودکان والدین 
سیگارى بیشتر در معرض خس خس 

سینه، تنگى نفس و آسم هستند. عفونت 
این  در  نیز  الریه  ذات  و  گوش  هاى 

کودکان شایع تر است.

ضایعات شنوایى: افراد سیگارى  3 
به  سیگارى  غیر  افراد  از  بیش  برابر 

عفونت گوش میانى دچار مى شوند.

و  قلب  سیستم 
سیگار  عروق:  
سیستم  کل  کشیدن 
قلبى عروقى را درگیر 
خود مى کند. نیکوتین 
قند  افزایش  باعث 
و  شود  مى  خون 
مدت  از  پس 
کوتاهى شما دچار 
احساس خستگى 

مى شوید. 

نـیکوتـین همچنین باعـث سفـت شـدن 
جریان  محدودیت  و  خونى  هاى  رگ 
خون به قلب مى شود؛ چیزى که به آن 

بیمارى عروق محیطى مى گویند. 

کلسترول  سطح  کاهش  باعث  سیگار 
خوب و افزایش فشار خون شده و در 
نتیجه با افزایش و تجمع کلسترول بد، 
منجر به تصلب شرایین مى شود. 

سیگار همچنین خطر لخته شدن 
خون را افزایش مى دهد. 

در درازمدت افراد سیگارى بیشتر در 
لوسمى   یا   خون  سرطان  معرض 

هستند. 
علاوه بر این، قرار گرفتن در معرض 
دود دست دوم خطر ابتلا به بیمارى 

عروق کرونر قلب و سکته مغزى را بالا 
مى برد.

پوست، مو و ناخن: از نشانه هاى 
واضح سیگار کشیدن تغییر رنگ پوست، 
چین و چروك و پیرى زودرس مى باشد. 

نیز  دست  انگشتان  پوست  و  ها  ناخن 
ممکن است در اثر استعمال سیگار زرد 

شوند. 

دهان و دندان: مصرف دخانیات منجر 
به التهاب لثه یا سایر بیمارى هاى آن مى شود 
که این مشکلات منجر به از دست دادن 

دندان ها و بوى بد دهان مى شود.

مقاومت به انسولین: استعمال سیگار 
سبب بروز مقاومت به انسولین مى شود و 
فرد را بیشتر در معرض دیابت نوع دو 

قرار مى دهد.

دستگاه گوارش: مصرف دخانیات 
منجر به کاهش اشتها، بروز تهوع و در 
نهایت ابتلا به زخم هاى گوارشى مى شود.

سیستم تولید مثل: سیگار با محدود 
کردن جریان خون فرد را در معرض 

نابارورى قرار مى دهد. 

زنانى که سیگار مى کشند، ممکن است 
یائسگى در سنین پایین تر را نسبت به 
سایرین تجربه کنند. سیگار کشیدن خطر 
نیز  را  رحم  گردن  سرطان  به  ابتلا  

افزایش مى دهد.

جنین،  سقط  باردارى:  فرایند 
مشکلات مربوط به جفت،  
و  زودرس  زایمان 
احتمال تولد نوزاد با 
زنان  در  کم  وزن 
سیگارى بیشتر است. 

مادران  از  شده  متولد  نوزادان 
سیگارى بیشتر در معرض نقص هاى 

هنگام تولد و سندرم مرگ ناگهانى نوزاد 
هستند. عفونت گوش و حملات آسم نیز 

در این کودکان شایع است.

تغییر شکل سلول هاى جنسى 
در مردان: استعمال دخانیات باعث 
جریان  کاهش  و  اسپرم  تعداد  کاهش 
ناتوانى  و  تناسلى مردان   خون در آلت 
جنسى و نابارورى جنسى در این افراد 

مى شود. 

مونوکسید کربن  پوکى استخوان: 
در  سمى  گازهاى  اصلى ترین  از  یکى 
سیگار  دود  و  اتومبیل  اگزوز  خروجى 
است. میل ترکیبى این گاز با خون بسیار 

بالاتر از اکسیژن است. 

در افراد سیگارى، استخوان ها تراکم خود 
را از دست داده و به راحتى مى شکنند. 

و جوش  یافتن  التیام  زمان  همین طور 
خوردن آن ها پس از شکستگى تا  80 

درصد افزایش پیدا مى کند.

سرطان: بیش از  40 عنصر سرطان زا 
احتمال  دارد.  وجود  سیگار  دود  در 
سرطان ریه  22 برابر بیشتر از افراد غیر 

سیگارى است.

در صورت ادامه مصرف سیگار و سایر 
دخانیات توسط افراد سیگارى، احتمال 
مبتلا شدن آن ها به انواع سرطان هاى 
دیگر از قبیل زبان، دهان، غدد، بزاق و 
حلق ( 6 تا  27 برابر)، سرطان بینى ( 2 برابر)، 
برابر)،  تا  10  برابر)، مرى ( 8  گلو ( 12 
حنجره ( 10 تا  18 برابر)، معده ( 2 تا  3 برابر)، 
کلیه ( 5 برابر)، آلت تناسلى مرد ( 2 تا  3 برابر)، 
لوزالمعده ( 2 تا  5 برابر) مقعد ( 5 تا  6 برابر) 

وجود دارد.

http://heart.kaums.ac.ir/Default.aspx?PageID=45&NewsID=437 
https://medlineplus.gov/ency/article/002032.htm
http://www.hjerterehab.dk/�leadmin/user_upload/patientundervisning/Andre_sprog/R_G- farsi.pdf

www.actoverco.com

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
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بیمــارى آســم چـیـست؟
آسم (asthma) یک بیمارى التهابى مزمن است که با حملات انسدادى و برگشت پذیر و افزایش تحریک پذیرى مجارى تنفسى 

همراه است. بیمارى آسم بیمارى شایعی است که از هر 10 کودك یک نفر و از هر 20 بزرگسال یک نفر را مبتلا می کند.
ممکن است آسم در هر سنی بروز کند.  توجه داشته باشید که آسم یک بیمارى مسرى نیست. 

هدف کلى ازحفظ سلامت آقایان: 

1. بالا بردن آگاهى نسبت به بیمارى هاى 
قابل پیشگیرى در آقایان در تمام سنین

2. حمایت از آقایان براى داشتن سبک 
زندگى سالم تر و فعالیت هاى بیشتر

و  زودهنگام  تشخیص  به  3.تشویق 
درمان مشکلات سلامتى در آقایان 

با پیروى از این نکات اساسى در مورد 
رویکردى  توانید  مى  آقایان،  سلامتى 

پیشگیرانه داشته باشید.

به پزشک مراجعه کنید

آقایان اغلب به پزشک مراجعه نمى کنند 
یا آن را به تعویق مى اندازند. شاید همین 
به  امید  چرا  که  دهد   نشان  ما  امربه 
زندگى در زنان بیشتر است و زنان تمایل 
به زندگى طولانى تر دارند. اجازه ندهید 

سوء  تاثیر  شما  سلامت  بر  خیالى  بى 
بگذارد.

خود  پزشک  از  سالیانه  معاینات  براى 
وقت بگیرید، پزشک وزن، فشار خون و 
سطح کلسترول خون را بررسى مى کند. 
اضافه وزن، فشار خون و سطح کلسترول 
بالا خطر ابتلا به بیمارى هاى قلبى را 

افزایش مى دهد.

فعالیت فیزیکى داشته باشید

بیمارى هاى قلبى از علل اصلى مرگ در 
میان مردان است. یکى از بهترین راه ها 
قلبى  هاى  بیمارى  از  پیشگیرى  براى 
ورزش  همچنین  است.  منظم  ورزش 
منظم در تقویت و حفظ سلامت جسمى 

و روحى آقایان نیز موثر است.

سعى کنید هر هفته به طور متوسط 150 
باشید.  داشته  هوازى  ورزش  دقیقه 

ورزش هاى هوازى شامل فعالیت هایى 
شنا،  دویدن،  آهسته  روى،  پیاده  مثل 

بسکتبال و تنیس است.

همچنین مهم است که حداقل دو جلسه 
تقویت  براى   هایى  فعالیت  هفته  در 
به عنوان مثال،  باشید.  عضلات داشته 
وزنه بردارى، صخره نوردى و یوگا مى توانند 
در پرورش عضلات قوى تر به شما کمک 

کنند .

حفظ تناسب سایز دور کمر

اگر دور کمر شما بیش از 101 سانتى متر 
براساس  است.  نگرانى  جاى  است، 
اطلاعات منابع معتبر، این عامل خطر 
ابتلا به بیمارى هاى مربوط به چاقى را 
افزایش مى دهد. به عنوان مثال، آقایان با 
دور کمر بیشتر، در معرض خطر دیابت 
نوع 2 ، بیمارى قلبى و سکته مغزى قرار 

دارند.

در اغلب  آقایان، بهترین راه براى کاهش 
کالرى  میزان  کاهش  شکمى،  چربى 

دریافتى و افزایش فعالیت بدنى است.

عادت هاى ناسالم را ترك کنید

سیگار کشیدن یکى از مخرب ترین عاداتى 
است که بر سلامت شما تاثیر مى گذارد. 
بسیار  نیز  سیگار  مستقیم  غیر  دود 
خطرناك است. هر ساله، نزدیک به 7300 
نفر آمریکایى که سیگار نمى کشیدند، به 
علت سرطان ریه ناشى از استنشاق دود 
سیـگار سایـرین،  جـان خود را  از دسـت 

مى دهند. 

همچنین استعمال دخانیات و قرار گرفتن 
در معرض دود سیگار مى تواند باعث 
بیمارى  مانند  دیگرى  مشکلات  ایجاد 
انسداد مزمن ریوى، آمفیزم و بیمارى هاى 
قلبى شود. همچنین خطر ابتلا به انواع 

مختلف سرطان را نیز افزایش مى دهد.

سلامتى  براى  مخرب  رفتارهاى  سایر 
شامل مصرف بیش از حد الکل و استفاده 
از مواد مخدر (چه دائم و چه تفریحى) 

است.

همچنین، برخى از مردان براى افزایش 
توده عضلانى از استروئیدهاى آنابولیک 
استفاده مى کنند. این مى تواند عواقب 
داشته  همراه  به  سلامتى  براى  جدى 
باشد. عواقب احتمالى شامل عقیم شدن، 
بیمارى هاى قلبى، بیمارى هاى پوستى و 

مشکلات رفتارى است. 

اگر سیگار مى کشید، از نوشیدنى هاى الکلى 
کنید،  مى  استفاده  غیرمجاز  داروهاى  و 
پزشک مى تواند به شما در تهیه برنامه اى 

براى ترك کمک کند. 

از پوست خود محافظت کنید

ملانوما نوعى سرطان پوست است و یکى 
از کشنده ترین سرطان ها است. منابع 
معتبر اعلام کرده اند، مردان بالاى 50 
سال در معرض خطر ابتلا به آن هستند.
و  ملانوما  به  ابتلا  خطر  کاهش  براى 
محافظت از پوست خود در برابر اشعه 
مضر ماوراء بنفش (UV) خورشید موارد 

زیر را رعایت کنید.

وقتى بیرون هستید:

•  بدن خود را با لباس بپوشانید تا اشعه 
به پوست شما نتابد.

•  از کرم ضد آفتاب با spf 30  یا بالاتر 
استفاده کنید.

• اگر عرق مى کنید یا شنا مى کنید، هر 
دو یا چند ساعت کرم ضدآفتاب خود را 

تمدید کنید.

از برنزه کردن پوست خود توسط دستگاه 
هاى سولاریوم خوددارى کنید، چرا که 
 (UV) بنفش  ماوراء  مضر  اشعه  منبع 

هستند.
براى معاینه پروستات به پزشک مراجعه 

کنید
به گزارش انجمن سرطان آمریکا، بعد از 
سرطان پوست، سرطان پروستات شایع 
ترین نوع سرطان در بین مردان آمریکایى 
ادرار مشکل دارید،  اگر در دفع  است. 
هنگام ادرار کردن احساس درد مى کنید 
یا در ادرار خون مشاهده مى کنید، ممکن 
است نشانه مشکلات پروستات باشد و 

باید به پزشک خود مراجعه کنید. 

معاینه جهت تشخیص سرطان روده 
بزرگ

سرطان روده بزرگ دومین علت اصلى 
مرگ و میر ناشى از سرطان در آمریکا 
سالگى  از حدود 50  است  بهتر  است. 
پزشک  به  بزرگ  روده  معاینه  براى 
مراجعه شود. پزشک مى تواند با کمک 
روده  در  را  تغییرى  هر  کولونوسکوپى 

مشاهده کند. 

پزشک همچنین وضعیت پولیپ ها را 
انواع  از  بعضى  زیرا  کند؛  مى  بررسى 
سرطان  به  بعداً  توانند  مى  ها  پولیپ 

تبدیل شوند. 

آرتروز و مشکلات مرتبط

که   است  آقایانى  به  مربوط  مورد  این 
به  است،  مهم  برایشان  تحرك  میزان 
ویژه براى کسانى که ورزشکار هستند یا 

سبک زندگى بسیار فعالى دارند.

البته، برخى از فعالیت هاى سنگین ورزشى 
که برخى از مردان در نوجوانى و  دهه 20 
سالگى انجام مى دهند، در دهه هاى بعد 

به درد مفاصل منجر مى شود. 

همچنین مردانى که کار بدنى مى کنند 
ممکن است در دهه هاى قبل از رسیدن 
به سن بازنشستگى دچار مشکلاتى شوند.

گرچه برخى از مشکلات مفاصل مربوط به 
سن است و امرى اجتناب ناپذیر مى باشد، 
شیوه  در  تغییر  طریق  از  توان  مى  اما 
زیادى  اقدامات  غذایى  رژیم  و  زندگى 

براى بهبود سلامت مفصل ها  انجام داد.
در مراحل اولیه درد مفاصل به پزشک 
شدن  مزمن  از  قبل  تا  کنید  مراجعه 

بیمارى، درمان را شروع کنید.

 عملکرد جنسى

با وجود این که اختلال عملکرد جنسى 
حیات فرد را تهدید نمى کند، اما مردان 
براى درمان این مشکل هزینه زیادى را 
متحمل مى شوند. با بالا رفتن سن، میزان 
تستوسترون کاهش مى یابد که مى تواند 
بر روى عملکرد جنسى و در نتیجه آن 
اعتماد به نفس و روابط خانوادگى فرد 

تاثیر بگذارد.

کاهش تستوسترون را در ابتدا مى توان 
بدون مصرف دارو برطرف کرد. تغییر در 
رژیم غذایى، براى مثال مصرف غذا هایى 
که پروتئین و روى بالایى دارند، به بدن 
تستوسترون  تا  کند  مى  کمک  فرد 
بیشترى تولید کند. تغییر سبک زندگى با 
فعالیت بدنى و ورزش بیشتر و کاهش 
از کاهش  زیادى  تا حدود  ها،  استرس 

تستوسترون در بدن جلوگیرى مى کند.

خود  تستوسترون  سطح  مورد  در  اگر 
نگران هستید به پزشک مراجعه کنید.

غذاهاى طبیعى بخورید

غذاهاى بسته بندى شده و فرآورى شده 
اغلب پر از قند، نمک، چربى هاى ناسالم، 
مواد افزودنى مصنوعى و کالرى هستند. 
استفاده از این مواد غذایى را محدود کنید 
و به جاى آن ها از انواع مختلفى از مواد 

غذایى زیر مصرف کنید:

•  5 یا بیش از 5 میان وعده میوه یا 
سبزیجات

از  سرشار  غذایى  مواد  از  دسته  این 
فیبر هستند و  ویتامین، مواد معدنى و 
کالرى کمى دارند. حتما از طیف وسیعى 
مختلف  هاى  رنگ  با  سبزیجات  از 
استفاده کنید. از مصرف سبزیجات سرخ 

شده در روغن اجتناب کنید.

•  دو یا سه وعده لبنیات کم چرب
شیر و ماست بدون چربى یا با چربى یک 
درصد و پنیرهاى کم چرب را در رژیم 

غذایى خود بگنجانید.

•  غلات سبوس دار را در رژیم غذایى 
خود بگنجانید.

•  غذاهاى سرشار از فیبر، مانند لوبیا و 
سبزیجات برگ دار را در رژیم غذایى 

خود بگنجانید.

•  دو یا سه وعده گوشت بدون چربى، 
مرغ و ماهى

 بهتر است از گوشت بدون چربى استفاده 
مصرف  را  ماهى  و  مرغ  پوست  کنید، 
هاى  غذا  مصرف  از  همچنین  نکنید.  

سرخ شده نیز اجتناب کنید. 

•  میزان مصرف سدیم را محدود کنید
براى طعم دار کردن غذا به جاى نمک، 

از ادویه هاى دیگر استفاده کنید. 

ویتامین هاى لازم را مصرف کنید

بیشتر افراد با داشتن یک رژیم غذایى 
مواد  و  ها  ویتامین  توانند  مى  متعادل 
را  سلامتى  براى  نیاز  مورد  معدنى 
دریافت کنند. خوردن طیف گسترده اى 
از غذاهاى غنى از ویتامین و مواد معدنى، 
مانند میوه هاى تازه، سبزیجات و غلات 
کامل حائز اهمیت است. بسیارى از این 
غذاها فیبرهاى لازم براى  سلامت قلب را 
تامین مى کنند یا ترکیبات آنتى اکسیدانى 
توانند به کاهش  طبیعى دارند که مى 
کمک  ها  بیمارى  برخى  به  ابتلا  خطر 

کنند.

برخى از افراد مى توانند روزانه از مولتى 
ویتامین یا سایر مکمل ها استفاده کنند. 
ممکن است پزشک به شما توصیه کند تا 
از مکمل امگا 3 یا  ویتامین D3 استفاده 
کنید. از پزشک خود در مورد فواید بالقوه 
مولتى  از  استفاده  احتمالى  خطرات  یا 
ویتامین ها یا سایر مکمل ها سوال کنید.

دکتر الهام یوسفى (داروساز)
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بیمــارى آســم چـیـست؟

هدف کلى ازحفظ سلامت آقایان: 

1. بالا بردن آگاهى نسبت به بیمارى هاى 
قابل پیشگیرى در آقایان در تمام سنین

2. حمایت از آقایان براى داشتن سبک 
زندگى سالم تر و فعالیت هاى بیشتر

و  زودهنگام  تشخیص  به  3.تشویق 
درمان مشکلات سلامتى در آقایان 

با پیروى از این نکات اساسى در مورد 
رویکردى  توانید  مى  آقایان،  سلامتى 

پیشگیرانه داشته باشید.

به پزشک مراجعه کنید

آقایان اغلب به پزشک مراجعه نمى کنند 
یا آن را به تعویق مى اندازند. شاید همین 
به  امید  چرا  که  دهد   نشان  ما  امربه 
زندگى در زنان بیشتر است و زنان تمایل 
به زندگى طولانى تر دارند. اجازه ندهید 

سوء  تاثیر  شما  سلامت  بر  خیالى  بى 
بگذارد.

خود  پزشک  از  سالیانه  معاینات  براى 
وقت بگیرید، پزشک وزن، فشار خون و 
سطح کلسترول خون را بررسى مى کند. 
اضافه وزن، فشار خون و سطح کلسترول 
بالا خطر ابتلا به بیمارى هاى قلبى را 

افزایش مى دهد.

فعالیت فیزیکى داشته باشید

بیمارى هاى قلبى از علل اصلى مرگ در 
میان مردان است. یکى از بهترین راه ها 
قلبى  هاى  بیمارى  از  پیشگیرى  براى 
ورزش  همچنین  است.  منظم  ورزش 
منظم در تقویت و حفظ سلامت جسمى 

و روحى آقایان نیز موثر است.

سعى کنید هر هفته به طور متوسط 150 
باشید.  داشته  هوازى  ورزش  دقیقه 

ورزش هاى هوازى شامل فعالیت هایى 
شنا،  دویدن،  آهسته  روى،  پیاده  مثل 

بسکتبال و تنیس است.

همچنین مهم است که حداقل دو جلسه 
تقویت  براى   هایى  فعالیت  هفته  در 
به عنوان مثال،  باشید.  عضلات داشته 
وزنه بردارى، صخره نوردى و یوگا مى توانند 
در پرورش عضلات قوى تر به شما کمک 

کنند .

حفظ تناسب سایز دور کمر

اگر دور کمر شما بیش از 101 سانتى متر 
براساس  است.  نگرانى  جاى  است، 
اطلاعات منابع معتبر، این عامل خطر 
ابتلا به بیمارى هاى مربوط به چاقى را 
افزایش مى دهد. به عنوان مثال، آقایان با 
دور کمر بیشتر، در معرض خطر دیابت 
نوع 2 ، بیمارى قلبى و سکته مغزى قرار 

دارند.

در اغلب  آقایان، بهترین راه براى کاهش 
کالرى  میزان  کاهش  شکمى،  چربى 

دریافتى و افزایش فعالیت بدنى است.

عادت هاى ناسالم را ترك کنید

سیگار کشیدن یکى از مخرب ترین عاداتى 
است که بر سلامت شما تاثیر مى گذارد. 
بسیار  نیز  سیگار  مستقیم  غیر  دود 
خطرناك است. هر ساله، نزدیک به 7300 
نفر آمریکایى که سیگار نمى کشیدند، به 
علت سرطان ریه ناشى از استنشاق دود 
سیـگار سایـرین،  جـان خود را  از دسـت 

مى دهند. 

همچنین استعمال دخانیات و قرار گرفتن 
در معرض دود سیگار مى تواند باعث 
بیمارى  مانند  دیگرى  مشکلات  ایجاد 
انسداد مزمن ریوى، آمفیزم و بیمارى هاى 
قلبى شود. همچنین خطر ابتلا به انواع 

مختلف سرطان را نیز افزایش مى دهد.

سلامتى  براى  مخرب  رفتارهاى  سایر 
شامل مصرف بیش از حد الکل و استفاده 
از مواد مخدر (چه دائم و چه تفریحى) 

است.

همچنین، برخى از مردان براى افزایش 
توده عضلانى از استروئیدهاى آنابولیک 
استفاده مى کنند. این مى تواند عواقب 
داشته  همراه  به  سلامتى  براى  جدى 
باشد. عواقب احتمالى شامل عقیم شدن، 
بیمارى هاى قلبى، بیمارى هاى پوستى و 

مشکلات رفتارى است. 

اگر سیگار مى کشید، از نوشیدنى هاى الکلى 
کنید،  مى  استفاده  غیرمجاز  داروهاى  و 
پزشک مى تواند به شما در تهیه برنامه اى 

براى ترك کمک کند. 

از پوست خود محافظت کنید

ملانوما نوعى سرطان پوست است و یکى 
از کشنده ترین سرطان ها است. منابع 
معتبر اعلام کرده اند، مردان بالاى 50 
سال در معرض خطر ابتلا به آن هستند.

و  ملانوما  به  ابتلا  خطر  کاهش  براى 
محافظت از پوست خود در برابر اشعه 
مضر ماوراء بنفش (UV) خورشید موارد 

زیر را رعایت کنید.

وقتى بیرون هستید:

•  بدن خود را با لباس بپوشانید تا اشعه 
به پوست شما نتابد.

•  از کرم ضد آفتاب با spf 30  یا بالاتر 
استفاده کنید.

• اگر عرق مى کنید یا شنا مى کنید، هر 
دو یا چند ساعت کرم ضدآفتاب خود را 

تمدید کنید.

از برنزه کردن پوست خود توسط دستگاه 
هاى سولاریوم خوددارى کنید، چرا که 
 (UV) بنفش  ماوراء  مضر  اشعه  منبع 

هستند.
براى معاینه پروستات به پزشک مراجعه 

کنید
به گزارش انجمن سرطان آمریکا، بعد از 
سرطان پوست، سرطان پروستات شایع 
ترین نوع سرطان در بین مردان آمریکایى 
ادرار مشکل دارید،  اگر در دفع  است. 
هنگام ادرار کردن احساس درد مى کنید 
یا در ادرار خون مشاهده مى کنید، ممکن 
است نشانه مشکلات پروستات باشد و 

باید به پزشک خود مراجعه کنید. 

معاینه جهت تشخیص سرطان روده 
بزرگ

سرطان روده بزرگ دومین علت اصلى 
مرگ و میر ناشى از سرطان در آمریکا 
سالگى  از حدود 50  است  بهتر  است. 
پزشک  به  بزرگ  روده  معاینه  براى 
مراجعه شود. پزشک مى تواند با کمک 
روده  در  را  تغییرى  هر  کولونوسکوپى 

مشاهده کند. 

پزشک همچنین وضعیت پولیپ ها را 
انواع  از  بعضى  زیرا  کند؛  مى  بررسى 
سرطان  به  بعداً  توانند  مى  ها  پولیپ 

تبدیل شوند. 

آرتروز و مشکلات مرتبط

که   است  آقایانى  به  مربوط  مورد  این 
به  است،  مهم  برایشان  تحرك  میزان 
ویژه براى کسانى که ورزشکار هستند یا 

سبک زندگى بسیار فعالى دارند.

البته، برخى از فعالیت هاى سنگین ورزشى 
که برخى از مردان در نوجوانى و  دهه 20 
سالگى انجام مى دهند، در دهه هاى بعد 

به درد مفاصل منجر مى شود. 

همچنین مردانى که کار بدنى مى کنند 
ممکن است در دهه هاى قبل از رسیدن 
به سن بازنشستگى دچار مشکلاتى شوند.

گرچه برخى از مشکلات مفاصل مربوط به 
سن است و امرى اجتناب ناپذیر مى باشد، 
شیوه  در  تغییر  طریق  از  توان  مى  اما 
زیادى  اقدامات  غذایى  رژیم  و  زندگى 

براى بهبود سلامت مفصل ها  انجام داد.
در مراحل اولیه درد مفاصل به پزشک 
شدن  مزمن  از  قبل  تا  کنید  مراجعه 

بیمارى، درمان را شروع کنید.

 عملکرد جنسى

با وجود این که اختلال عملکرد جنسى 
حیات فرد را تهدید نمى کند، اما مردان 
براى درمان این مشکل هزینه زیادى را 
متحمل مى شوند. با بالا رفتن سن، میزان 
تستوسترون کاهش مى یابد که مى تواند 
بر روى عملکرد جنسى و در نتیجه آن 
اعتماد به نفس و روابط خانوادگى فرد 

تاثیر بگذارد.

کاهش تستوسترون را در ابتدا مى توان 
بدون مصرف دارو برطرف کرد. تغییر در 
رژیم غذایى، براى مثال مصرف غذا هایى 
که پروتئین و روى بالایى دارند، به بدن 
تستوسترون  تا  کند  مى  کمک  فرد 
بیشترى تولید کند. تغییر سبک زندگى با 
فعالیت بدنى و ورزش بیشتر و کاهش 
از کاهش  زیادى  تا حدود  ها،  استرس 

تستوسترون در بدن جلوگیرى مى کند.

خود  تستوسترون  سطح  مورد  در  اگر 
نگران هستید به پزشک مراجعه کنید.

غذاهاى طبیعى بخورید

غذاهاى بسته بندى شده و فرآورى شده 
اغلب پر از قند، نمک، چربى هاى ناسالم، 
مواد افزودنى مصنوعى و کالرى هستند. 
استفاده از این مواد غذایى را محدود کنید 
و به جاى آن ها از انواع مختلفى از مواد 

غذایى زیر مصرف کنید:

•  5 یا بیش از 5 میان وعده میوه یا 
سبزیجات

از  سرشار  غذایى  مواد  از  دسته  این 
فیبر هستند و  ویتامین، مواد معدنى و 
کالرى کمى دارند. حتما از طیف وسیعى 
مختلف  هاى  رنگ  با  سبزیجات  از 
استفاده کنید. از مصرف سبزیجات سرخ 

شده در روغن اجتناب کنید.

•  دو یا سه وعده لبنیات کم چرب
شیر و ماست بدون چربى یا با چربى یک 
درصد و پنیرهاى کم چرب را در رژیم 

غذایى خود بگنجانید.

•  غلات سبوس دار را در رژیم غذایى 
خود بگنجانید.

•  غذاهاى سرشار از فیبر، مانند لوبیا و 
سبزیجات برگ دار را در رژیم غذایى 

خود بگنجانید.

•  دو یا سه وعده گوشت بدون چربى، 
مرغ و ماهى

 بهتر است از گوشت بدون چربى استفاده 
مصرف  را  ماهى  و  مرغ  پوست  کنید، 
هاى  غذا  مصرف  از  همچنین  نکنید.  

سرخ شده نیز اجتناب کنید. 

•  میزان مصرف سدیم را محدود کنید
براى طعم دار کردن غذا به جاى نمک، 

از ادویه هاى دیگر استفاده کنید. 

ویتامین هاى لازم را مصرف کنید

بیشتر افراد با داشتن یک رژیم غذایى 
مواد  و  ها  ویتامین  توانند  مى  متعادل 
را  سلامتى  براى  نیاز  مورد  معدنى 
دریافت کنند. خوردن طیف گسترده اى 
از غذاهاى غنى از ویتامین و مواد معدنى، 
مانند میوه هاى تازه، سبزیجات و غلات 
کامل حائز اهمیت است. بسیارى از این 
غذاها فیبرهاى لازم براى  سلامت قلب را 
تامین مى کنند یا ترکیبات آنتى اکسیدانى 
توانند به کاهش  طبیعى دارند که مى 
کمک  ها  بیمارى  برخى  به  ابتلا  خطر 

کنند.

برخى از افراد مى توانند روزانه از مولتى 
ویتامین یا سایر مکمل ها استفاده کنند. 
ممکن است پزشک به شما توصیه کند تا 
از مکمل امگا 3 یا  ویتامین D3 استفاده 
کنید. از پزشک خود در مورد فواید بالقوه 
مولتى  از  استفاده  احتمالى  خطرات  یا 
ویتامین ها یا سایر مکمل ها سوال کنید.

علایم و نشانه هاى آسم عبارتند از:

• تنگى نفس
• سفتى یا درد قفسه سینه

• مشکل در خواب که به دلیل تنگى نفس، 
سرفه یا خس خس سینه ایجاد مى شود.

• صداى خس خس یا سوت در زمان 
بازدم (خس خس از علایم معمول آسم 

در کودکان مى باشد).
• حملات سرفه یا خس خس سینه که با 

ویروس هاى تنفسى مانند سرماخوردگى 
یا آنفلوانزا شدیدتر مى شود.

همچنین  در افرادى که آلرژى همراه با 
آسم دارند ممکن است علایم بیمارى 

شدیدتر باشد.

علل بیمارى آسم 
و  گرد  توان  مى  آسم  بیمارى  علل  از 
خاك و یا پوست حیوانات، آلودگى هوا، 
تغییرات آب و هوایى (به خصوص هواى 
یا  سرد)، مواد شیمیایى موجود در هوا 
غذا، ورزش کردن، تعدادى از آلرژن ها، 
یا  و  ویروسى  قبیل  از  ها  عفونت  انواع 
به  برگشت محتویات معده  باکتریایى، 
مرى (ریفلاکس)، استرس، دوران عادت 
ماهیانه خانم ها و مصرف برخى داروها را 

نام برد.

(asthma attack)حمله آسمى
آسم  بیمارى  شدت  که  است  زمانى 
بیشتر از همیشه شده است، در واقع به 
ناگهانى علایم آسم، حمله  بدتر شدن 
از  آسم مى گویند. حمله آسم مى تواند 
حالت خفیف تا بسیار شدید متغیر باشد. 
عضلات  آسمى،  حملات  هنگام  در 
اطراف مسیر هوایى منقبض شده و التهاب 
و ترشح مخاطات در مجارى تنفسى باعث 
انسداد مسیر هوایى مى شوند. در نتیجه 
بسیار سخت  فرد  تنفس  حمله آسمى 
مجارى  موارد  از  بعضى  در  یا  و  شده 
هوایى کاملا بسته مى شود. مراقبت و 
رسیدگى فورى در هنگام حملات آسمى 

ضرورى است.

آسم  حمله  دهنده  نشان  که  علایمى 
مى باشند شامل موارد زیر است:

• بروز تنگى نفس شدید یا عدم توانایى 
در نفس کشیدن  و احساس قطع تنفس

• احساس گرفتگى رو به افزایش قفسه 
سینه

شدید  و  پیوسته  طولانى  سرفه هاى   •

پشت سر هم
• بریده بریده و به سختى صحبت کردن 

یا عدم توانایى در تکلم 
رنگ  لب ها،  کبودى  و  شدن  سیاه   •

پریدگى یا تعریق شدید

انواع آسم

و  ورزش  اثر  در  که  آسم  از  نوعى   •
فعالیت ایجاد مى شود معمولا 5 تا 20 
دقیقه پس از شروع ورزش علایم آن 
جمله  از  ورزش  شود.  مى  شروع 
در  ویژه  به  آسم  شایع  محرك هاى 

کودکان است.

• آسم سرفه واریانت:  در این نوع آسم، 
فرد سرفه هاى شدیدى دارد. علل آسم 
پشت  ترشح  تواند  مى  واریانت  سرفه 
یا  و  سینوزیت  مزمن،  رینیت  حلق، 
بیمارى ریفلاکس معده به مرى باشد. در 
یک  سرفه  آسم،  با  همراه  سینوزیت 

علامت شایع است.
• آسمى که به واسطه شغل افراد ایجاد 
مى شود: محیط کارى در ایجاد این نوع 
آسم موثر است. در این افراد علایم به 
جاى خس خس سینه بیشتر به صورت 
ترشح بینى، گرفتگى بینى و یا تحریک 

چشم دیده مى شود.
• آسم دوران باردارى: در دوران حاملگى 
ممکن است بیمار از ترس تاثیر بر روى 
جنین داروهاى ضد آسم را استفاده نکند. 
براى درمان آسم  داروهایى که سال ها 
بى خطر  گرفته اند  قرار  استفاده  مورد 
عامل  (هرگونه  تراتوژن  اثر  و  هستند 
محیطى که در دوره پیش از تولد جنین 

به آن آسیب برساند) ندارند.
• آسم شبانه: اگر شما این نوع آسم را 
داشته باشید، احتمال وجود علایم شبانه 

بیشتر است.

عوارض بیمارى آسم چیست ؟ 

• کاهش توانایى فعالیت بدنى و ورزش 
کردن

• کمبود خواب
• بسترى شدن در بیمارستان

• سرفه هاى مداوم 
• مشکل تنفسى

• تغییرات عملکرد ریوى

توجه داشته باشید که آسم درمان قطعى 
ندارد . بیمارى هاى همراه آسم مى توانند 
 D ریفلاکس اسید معده ، کمبود ویتامین
و چاقى باشد. بنابراین توصیه هاى تغذیه اى 
در زمان این بیمارى اهمیت پیدا مى کند، 
غذاهایى که براى فرد آزاردهنده است و 
باعث سرفه و خارش گلو مى شود باید از 

برنامه غذایى او حذف شوند.
برخى مواد غذایى مى توانند در بعضى 
این  شوند؛  علایم  تشدید  سبب  موارد 
مواد غذایى عبارتند از:  غذاهاى بسته
حاوى  که  کنسروى  و   بندى شده 
و  سوسیس  انواع  هستند،  نگهدارنده ها 
میگو،  خشکبار،  تند،  ادویه  کالباس، 
ترکیبات حاوى بادام  زمینى، آجیل هاى 

بو داده و برخى میوه  ها.

آسم اطفال چیست؟
مکانیسم ایجاد آسم در دوران کودکى 
مشابه  بیمارى است که بزرگسالان به 
آن مبتلا مى شوند، اما روند این امر در 
کودکان متفاوت است. ریه ها و مجارى 
هوایى کودك وقتى در معرض عواملى 
مى گیرند  قرار  سرما  یا  گرده  مانند 
به راحتى ملتهب مى شوند. این علایم 
تنها منجر به محدود کردن بازى کودك، 
گاهى  اما  او مى شود.  و خواب  ورزش 
باعث  توانند  مى  علایم  این  اوقات 
حملات خطرناك آسمى شوند و منجر 
به مراجعه فرد به بیمارستان شود. براى 
درمان و جلوگیرى از آسیب وارده به ریه هاى 
در حال رشد کودك، با بروز علایم به 

پزشک مراجعه کنید.

در  آسم  هاى  نشانه  و  علایم 
اطفال

یکسان  کودکان  همه  در  آسم  علایم 
نیست و مى تواند در یک کودك از یک 
باشد.  متفاوت  دیگر  اپیزود  به  اپیزود 
علایم احتمالى آسم در کودکان شامل 

موارد زیر است:
• سرفه هاى  مکرر و مزمن، که مى تواند 
یا  و  خندیدن  خواب،  بازى،  هنگام  در 

گریه کردن اتفاق بیفتد.
• احساس ضعف یا خستگى(در هنگام 

بازى انرژى کمترى دارد.)
• تنفس هاى منقطع و کوتاه(به ندرت 

ممکن است اتفاق بیافتد.)
• شکایت از درد قفسه سینه 

• خس خس سینه، صداى سوت زدن 
هنگام تنفس در داخل یا خارج از خانه

• انقباضات در قفسه سینه در حین نفس 
کشیدن

• تنگى نفس و قطع تنفس
• سفتى عضلات گردن و قفسه سینه 

شیوع بیمارى آسم اطفال چقدر 
است؟

در  مزمن  بیمارى  اصلى  عامل  آسم 
کودکان است. این بیمارى در کل دنیا 
به  و  مبتلا مى کند  را  زیادى  کودکان 
دلایل نامعلوم به طور پیوسته در حال 
افزایش است. آسم مى تواند در هر سنى 
اما  شود،  مسن) شروع  افراد  در  (حتى 
بیشتر کودکان اولین علایم خود را تا 5 

سالگى نشان مى دهند.

در  آسم  باعث  موارد  از  بسیارى 
کودکان مى شود:

اگزما  یا  یونجه)  (تب  بینى  آلرژى   •
(بثورات پوستى آلرژیک)

• سابقه خانوادگى آسم یا آلرژى
• عفونت هاى مکرر تنفسى

• وزن کم هنگام تولد
• قرار گرفتن در معرض دود تنباکو قبل 

یا بعد از تولد
• نژاد سیاه

  



3- روي صندلی بنشینید. کف پاها را روي 
زمین قرار دهید و دست راست را به سمت 
بالا و دست چپ را به سمت پایین بطورى که 
این نرمش را  به موازات بدن است بکشید 
براى هر طرف به مدت 10 ثانیه انجام بدهید.

2- کف دست ها را به هم بچسبانید و نوك انگشتان را به طرف پایین نگه دارید. انگشتان خود را کشیده 
و کف دست ها را محکم به هم فشار دهید. همان طور که کف دست ها را به همدیگر فشار می دهید، به 

تدریج دست ها را پایین بیاورید تا آرنج ها و ساعدها افقی شوند.

1- کف دست ها را به هم بچسبانید و نوك انگشتان را به طرف بالا نگه دارید. انگشتان خود را کشیده 
و کف دست ها را محکم به هم فشار دهید. همان طور که کف دست ها را به همدیگر فشار می دهید، 

به تدریج دست ها را پایین بیاورید تا آرنج ها و ساعدها افقی شوند.

امروزه کاربرد رایانه در زندگى بسیار زیاد است و افراد در طول 
روز ساعت هاى زیادى را پشت رایانه خود سپرى مى کنند. 
مهم نیست که شغل شما چیست. اگر روزانه بیش از 2 ساعت 
با رایانه کار مى کنید، شناخت عوامل مؤثر در محیط کار با 
رایانه در جهت جلوگیرى از بروز بیمارى ها و ناهنجارى ها 

بسیار اهمیت دارد.

براى مشاهده تمرینات ورزشى که در شماره هاى قبل آموزش داده شد، به سایت www.salamsalamat.com  مراجعه کنید.     /   خرداد26



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

یخچال  در  فرنگى  از گوجه  نگهدارى 
و  مغذى  مواد  و  طعم  تغییر  سبب 
آن  ناخوشایند  بافت  ایجاد  همچنین 

مى شود. 

در  سبزیجات  و  میوه  نگهدارى  براى 
یخچال، کشویى در قسمت پایینى آن 
را  رطوبت  میزان  که  دارد  وجود 

کنترل مى کند.

براى حفظ تازگى و جلوگیرى از تماس 
میوه و سبزیجات شسته یا خرد شده با 
هوا، آن ها را در کیسه هاى پلاستیکى یا 
فریزر  یا  یخچال  در  دار  درب  ظروف 

نگهدارى کنید.

همیشه، میوه ها و سبزیجات را جدا از 
گوشت و لبنیات نگهدارى کنید تا از 
آلودگى هاى احتمالى در امان بمانند.

لازم نیست همه میوه ها را در یخچال 
نگهدارى کنید. اگرچه یخچال فرایند 
رسیدن میوه یا سبزى را کند مى کند. 
اما اگر در یخچال از آن ها نگهدارى 
تازه  ترى  طولانى  مدت  براى  کنید 

باقى مى مانند.

نگهدارى در فریزر
تقریبا مى توان تمام میوه و سبزیجات 
بافت  کرد.  نگهدارى  فریزر  در  را 
طى  ها  میوه  و  سبزیجات  از  بسیارى 
به  اما  کند،  مى  تغییر  انجماد  فرایند 
و  مغذى  مواد  طعم،  کلى  طور 
راه  بهترین  مى شود.  فوایدشان حفظ 
براى نگهدارى از میوه و سبزیجاتى که 
سال  از  خاصى  هاى  درفصل  فقط 
به  است.  انجماد  هستند،  موجود 
خصوص اگر بخواهید آن ها را بپزید یا 
براى تهیه اسموتى از آن ها استفاده کنید.

سبزیجاتى مانند کاهو که برگ هاى سبز 
دارند و مى خواهید آن ها را به شکل           

خام مصرف کنید را منجمد نکنید.
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Acetaminophen 500/ Ca�eine 65

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

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

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


