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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. 





با وجود آن که پیش بینى هاى اولیه از کاهش شدت و موارد ابتلاى 
��(عفونت کوروناویروس) با شروع تابستان حکایت  � � �� �� � بیمارى 
داشتند، اما دیدیم که نه تنها این اتفاق نیفتاد، بلکه با افزایش شدید موارد 

ابتلا به بیمارى، بسترى و فوت بیماران رو به رو شدیم.

در حال حاضر پیش بینى مى شود که این بیمارى حداقل یک سال و نیم 
تا دو سال دیگر مهمان ماست! ممکن است افزایش هاى متناوب در 
ابتلاى افراد را شاهد باشیم یا حتى پیک شدیدى را در پاییز و زمستان 
امسال همراه با گسترش انفلوآنزا تجربه کنیم. مطالعات بسیار زیادى بر 
روى این بیمارى انجام شده و هنوز مشخص نیست در صورت ابتلا به 
بیمارى، تا چه زمان ایمن خواهیم بود. ممکن است این ایمنى تا حدود 6 
�) و یا بیشتر  � � � و � � � ماه (مثل سرماخوردگى) یا تا یک سال (مثل �
باشد. پس لازم است هم چنان بسیار دقیق احتیاط هاى بهداشتى را 

رعایت کنیم.

توصیه اکید پزشکان آن است که گروه هاى در معرض خطر امسال 
واکسن انفلوآنزا از ابتداى شهریور تزریق کنند و بسیار مراقب باشند که 

در معرض ویروس کورونا قرار نگیرند.

مهم ترین اقدام براى پیشگیرى از ابتلا، استفاده از ماسک (حتى ماسک 
پارچه اى معمولى) و رعایت فاصله اجتماعى است. از ماسک استفاده 
کنیم تا دیگران را مبتلا نکنیم و فاصله را رعایت کنیم تا خودمان مبتلا 

نشویم.

اگر همه ما به خوبى رعایت کنیم، کمترین آسیب به کل جامعه، از جمله 
خود ما و خانواده و دوستان ما خواهد رسید و به امید خدا به سلامتى از 

این همه گیرى گذر خواهیم کرد.
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 / مرداد6

کیستیک  پلى  تخمدان  سندرم 
چیست؟

کیستیک  پلى  تخمدان  سندرم 
(PCOS)  یک بیمارى است که روى 
سطح هورمون هاى زنانه تاثیر مى گذارد.

تعادل  عدم  از  ناشى  سندرم  این 
هورمونى است و معمولا خانم هایى که 
در سن بارورى هستند (15 تا 44 سال) 
را درگیر مى کند. بین 2/2 تا 26/7 
سنى  رده  این  در  ها  خانم  از  درصد 
کیستیک  پلى  تخمدان  سندرم  دچار 
که  هایى  خانم  از  بسیارى  شوند.  مى 
سندرم تخمدان پلى کیستیک دارند از 

بیمارى خود اطلاع ندارند. این سندرم 
بر تخمدان ها و اندام هاى تولید مثل 
که استروژن و پروژسترون تولید مى کنند 
و هورمون هایى که سیکل قاعدگى را 
گذارد  مى  تاثیر  کنند  مى  تنظیم 
هورمون  کمى  مقدار  هم  ها  (تخمدان 
آن  به  که  کنند  مى  تولید  مردانه 

آندروژن گفته مى شود). 
تخمدان ها تخمک ها را آزاد مى کنند 
آزاد  به  شوند.  بارور  اسپرم  توسط  تا 
ماه تخمک  شدن یک تخمک در هر 

گذارى گفته مى شود.
تحریک   هورمون  یا   FSH هورمون 

زرد  جسم  یا   LHهورمون و  کننده 
فرایند تخم گذارى را کنترل مى کنند. 
تا  FSH تخمدان را تحریک مى کند 
فولیکول تولید کند؛ فولیکول کیسه اى 
باشد.  مى  تخمک  حاوى  که  است 
را  تخمدان   LH هورمون  سپس 
تحریک مى کند تا تخمک بالغ را رها 

کند.
"سندرم"    یک  کیستیک  پلى  تخمدان 
است، مجموعه اى از علایم که بر تخمدان ها 

و تخمک گذارى تاثیر مى گذارند.
سه ویژگى اصلى آن عبارت است از:

• وجود کیست در تخمدان ها

• سطح بالاى هورمون هاى مردانه
• قاعدگى هاى بى نظم

در این سندرم، تعداد زیادى کیسه هاى 
تخمدان  داخل  مایع  از  پر  کوچک 
به  کیستیک  پلى  شود.  مى  تشکیل 
معنى "تعداد زیادى کیست" مى باشد.
این کیسه ها در واقع فولیکول هستند 
نابالغ  تخمک  یک  داراى  کدام  هر  و 
به  وقت   هیچ  ها  تخمک  اما  هستند. 
به   تا  کنند  نمى  رشد  کافى  اندازه 

تخمک بالغ تبدیل شوند.
در  تغییر  باعث  گذارى  تخم  عدم 
و   FSH پروژسترون،  استروژن،  سطح 

سطح  بیمارى  این  در  شود.  مى   LH
استروژن و پروژسترون از حد طبیعى 
سطح  که  حالى  در  است،  تر  پایین 
آندروژن بالاتر از حالت نرمال است.

مقدار بیش از حد هورمون هاى مردانه 
سازد،  مى  مختل  را  قاعدگى  چرخه 
بنابراین تعداد سیکل قاعدگى در زنان 
مبتلا به سندرم تخمدان پلى کیستیک 

کمتر از حالت طبیعى است.

علت سندرم تخمدان پلى کیستیک 
چیست؟

را  بیمارى  این  اصلى  دلیل  پزشکان 
معتقدند که سطح  ها  دانند. آن  نمى 
تولید  مانع  مردانه  هورمون  بالاى 
هورمون ها و تولید یک تخمک سالم 

توسط تخمدان ها مى شود.
ژن ها

تحقیقات نشان داده است که سندرم 
به  خانواده  پلى کیستیک در  تخمدان 
شود.  مى  منتقل  ژنتیکى  صورت 
احتمالا تعداد زیادى از ژن ها در به 
وجود آمدن این شرایط دخیل هستند.

مقاومت به انسولین
نزدیک به 70 درصد از زنان مبتلا به 
این سندرم نسبت به انسولین مقاومت 
دارند، یعنى سلول هایشان نمى تواند 

به درستى از انسولین استفاده کند.
از  که  است  هورمونى  انسولین 
بدن  به  و  شود  مى  ترشح  پانکراس 
انرژى  تامین  براى  تا  کند  مى  کمک 
مورد نیاز خود  از قند حاصل از مواد 

غذایى استفاده کند.
از  درستى  به  نتوانند  ها  سلول  وقتى 
انسولین استفاده کنند، درخواست بدن 
شود.  مى  بیشتر  انسولین  براى 
جبران،  براى  پانکراس(لوزالمعده) 
انسولین بیشترى تولید مى کند؛ انسولین 
ها  تخمدان  تحریک  باعث  هم  اضافى 
براى تولید بیشتر هورمون هاى مردانه 

مى شود.
چاقى یکى از دلایل عمده مقاومت به 
انسولین است. هم چاقى و هم مقاومت 
به  ابتلا  خطر  توانند  مى  انسولین  به 
افزایش  فرد  در  را  دو  نوع  دیابت 

دهند.
التهاب 

اغلب میزان هورمون هاى التهابى در 
زنان مبتلا به سندرم تخمدان پلى کیستیک 
هم  وزن  اضافه  است.  یافته  افزایش 
هاى  هورمون  افزایش  با  تواند  مى 
مطالعات،  باشد.  ارتباط  در  التهابى 
سطح  با  را  بالا  التهابى  هاى  هورمون 

بالاى آندروژن مرتبط کرده است.

علایم شایع بیمارى
به  نزدیک  را  علایم  زنان  از  برخى 
اولین دوره قاعدگى مشاهده مى کنند. 
برخى دیگر زمانى متوجه این بیمارى 
مى شوند که اضافه وزن زیادى پیدا 
دچار  شدن  باردار  در  یا  و  کرده  

مشکل شده اند.
علایم شایع این بیمارى عبارت است از:

• قاعدگى هاى نامنظم 
عدم تخمک گذارى مانع ریزش لایه 
داخل رحم در هر ماه مى شود. برخى 
از  کمتر   PCOS به  مبتلا  زنان  از 

هشت بار در سال پریود مى شوند.
• خون ریزى هاى شدید

ترى  طولانى  مدت  رحم  داخل  لایه 
که  زمانى  بنابراین  دارد،  رشد  براى 
ریزى  خون  شدت  شوند  مى  پریود 

بیشتر از حالت طبیعى است.
• رشد مو

و  شکم  (کمر،  بدن  و  صورت  روى 
سینه) در بیش از 70 درصد از زنان 
مبتلا به این سندرم، موهاى زائد رشد 
مى کند. به رشد بیش از حد مو در 
یا  هیرسوتیسم  خاص  هاى  مکان 

پرمویى مى گویند.
• آکنه

هورمون هاى مردانه مى توانند باعث 
بروز جوش  و  تر شدن پوست  چرب 
روى صورت، سینه و بالاى کمر شوند.

• افزایش وزن
حدود 80 درصد از زنان مبتلا به این 
سندرم اضافه وزن دارند یا حتى چاق 

هستند.
• طاسى با الگوى مردانه

موهاى روى شقیقه ها نازك تر شده و 

بعد مى ریزد.
• تیره تر شدن پوست

ممکن است لکه هاى تیره پوست در 
قسمت هاى چین و چروك دار مانند 
گردن، کشاله ران و زیر سینه ها ایجاد 

شود.
• سردرد

تغییرات  ها،  خانم  از  بعضى  در 
تواند منجر به سر درد  هورمونى مى 

شود.

تاثیرات سندرم تخمدان پلى کیستیک  
روى بدن

تواند  مى  آندروژن  سطح  بودن  بالا 
هاى  جنبه  سایر  و  بارورى  روى 

سلامتى تاثیر بگذارد.
• نابارورى: براى اینکه بتوانید باردار 
صورت  گذارى  تخمک  باید  شوید، 
مرتب  طور  به  که  زنانى  در  بگیرد. 
در  دهند،  نمى  انجام  گذارى  تخمک 
وجود  باردارى  براى  تخمکى  واقع 
کیستیک  پلى  تخمدان  ندارد. سندرم 
یکى از دلایل شایع نابارورى در زنان 

مى باشد.
• سندرم متابولیک: حدود 80 درصد 
از زنان مبتلا به سندرم تخمدان پلى کیستیک، 
هم  و  چاقى  هم  دارند.  وزن  اضافه 
سندرم تخمدان پلى کیستیک احتمال 
و  خون  فشار  خون،  قند  رفتن  بالا 
آمدن  پایین  همچنین  و  بد  کلسترول 
(HDL) یا کلسترول خوب را افزایش 
این  تمام  به  مجموع،  در  دهند.  مى 
عوامل سندرم متابولیک گفته مى شود 
بیمارى هاى قلبى  این عوامل خطر  و 
را  مغزى  سکته  و  دیابت  عروقى، 

افزایش مى دهند.
• آپنه خواب: وقتى آپنه رخ مى دهد 
طول  در  تنفس  در  مکرر  هاى  مکث 
شب باعث قطع  خواب مى شود. آپنه 
وزن  اضافه  که  هایى  خانم  در  خواب 
دارند بیشتر دیده مى شود، به خصوص 
نیز  کیستیک  پلى  تخمدان  سندرم  اگر 
داشته باشند. خطر ابتلا به آپنه خواب 
پلى  با سندرم تخمدان  در زنان چاق 
از  بیشتر  برابر   10 تا   5 کیستیک 

افرادى است که این سندرم را ندارند.
• سرطان آندومتر: در طى تخمک گذارى، 
لایه داخل رحم ریخته مى شود. اگر 
هر ماه تخمک گذارى نداشته باشید، 
شود.  مى  انباشته  هم  روى  لایه  این 
ضخیم شدن لایه داخل رحم مى تواند 
را  آندومتر  سرطان  به  ابتلا  خطر 

افزایش دهد. 
• افسردگى: هم تغییرات هورمونى و 
موهاى  رویش  چون  هم  علایمى  هم 
بر  منفى  تاثیرات  تواند  مى  زائد 
عواطف فرد بگذارد. بسیارى از افراد 
مبتلا به سندرم تخمدان پلى کیستیک 
دچار افسردگى و اضطراب مى شوند.

روش هاى تشخیص بیمارى
پزشکان به طور معمول این بیمارى را 
این  از  زنانى که حداقل دو مورد  در 

سه علایم را دارند تشخیص مى دهند:
• سطح بالا آندروژن

• قاعدگى نامنظم
• وجودکیست داخل تخمدان

علایم  سایر  وجود  مورد  در  پزشک 
همچون آکنه، رشد موهاى زائد روى 
نیز  وزن  اضافه  و  بدن  و  صورت 

سوالاتى مطرح  مى کند.
هر  توان  مى  لگنى  معاینه  کمک  به 
مشکلى در تخمدان ها و سایر  قسمت هاى 

دستگاه تناسلى را بررسى کرد. 
به کمک آزمایش خون نیز مى توان 
کرد.  بررسى  را  ها  هورمون  سطح 
از  تا  باشد  نیاز  است  ممکن  همچنین 
طریق آزمایش خون سطح کلسترول، 
انسولین و ترى گلیسیرید نیز بررسى 
شده تا خطر ابتلا به بیمارى هاى قلبى 

و دیابت سنجیده شود.
به کمک سونوگرافى مى توان فولیکول هاى 
غیر طبیعى و سایر مشکلات تخمدان ها 

و رحم را بررسى کرد.

شما مى توانید ادامه این مطلب را در 
سلامت  سلام  مجله  بعدى  شماره 

مطالعه کنید.

سندرم تخمدان پلى کیستیک
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کیستیک  پلى  تخمدان  سندرم 
چیست؟

کیستیک  پلى  تخمدان  سندرم 
(PCOS)  یک بیمارى است که روى 
سطح هورمون هاى زنانه تاثیر مى گذارد.

تعادل  عدم  از  ناشى  سندرم  این 
هورمونى است و معمولا خانم هایى که 
در سن بارورى هستند (15 تا 44 سال) 
را درگیر مى کند. بین 2/2 تا 26/7 
سنى  رده  این  در  ها  خانم  از  درصد 
کیستیک  پلى  تخمدان  سندرم  دچار 
که  هایى  خانم  از  بسیارى  شوند.  مى 
سندرم تخمدان پلى کیستیک دارند از 

بیمارى خود اطلاع ندارند. این سندرم 
بر تخمدان ها و اندام هاى تولید مثل 
که استروژن و پروژسترون تولید مى کنند 
و هورمون هایى که سیکل قاعدگى را 
گذارد  مى  تاثیر  کنند  مى  تنظیم 
هورمون  کمى  مقدار  هم  ها  (تخمدان 
آن  به  که  کنند  مى  تولید  مردانه 

آندروژن گفته مى شود). 
تخمدان ها تخمک ها را آزاد مى کنند 
آزاد  به  شوند.  بارور  اسپرم  توسط  تا 
ماه تخمک  شدن یک تخمک در هر 

گذارى گفته مى شود.
تحریک   هورمون  یا   FSH هورمون 

زرد  جسم  یا   LHهورمون و  کننده 
فرایند تخم گذارى را کنترل مى کنند. 
تا  FSH تخمدان را تحریک مى کند 
فولیکول تولید کند؛ فولیکول کیسه اى 
باشد.  مى  تخمک  حاوى  که  است 
را  تخمدان   LH هورمون  سپس 
تحریک مى کند تا تخمک بالغ را رها 

کند.
"سندرم"    یک  کیستیک  پلى  تخمدان 
است، مجموعه اى از علایم که بر تخمدان ها 

و تخمک گذارى تاثیر مى گذارند.
سه ویژگى اصلى آن عبارت است از:

• وجود کیست در تخمدان ها

• سطح بالاى هورمون هاى مردانه
• قاعدگى هاى بى نظم

در این سندرم، تعداد زیادى کیسه هاى 
تخمدان  داخل  مایع  از  پر  کوچک 
به  کیستیک  پلى  شود.  مى  تشکیل 
معنى "تعداد زیادى کیست" مى باشد.
این کیسه ها در واقع فولیکول هستند 
نابالغ  تخمک  یک  داراى  کدام  هر  و 
به  وقت   هیچ  ها  تخمک  اما  هستند. 
به   تا  کنند  نمى  رشد  کافى  اندازه 

تخمک بالغ تبدیل شوند.
در  تغییر  باعث  گذارى  تخم  عدم 
و   FSH پروژسترون،  استروژن،  سطح 

سطح  بیمارى  این  در  شود.  مى   LH
استروژن و پروژسترون از حد طبیعى 
سطح  که  حالى  در  است،  تر  پایین 
آندروژن بالاتر از حالت نرمال است.

مقدار بیش از حد هورمون هاى مردانه 
سازد،  مى  مختل  را  قاعدگى  چرخه 
بنابراین تعداد سیکل قاعدگى در زنان 
مبتلا به سندرم تخمدان پلى کیستیک 

کمتر از حالت طبیعى است.

علت سندرم تخمدان پلى کیستیک 
چیست؟

را  بیمارى  این  اصلى  دلیل  پزشکان 
معتقدند که سطح  ها  دانند. آن  نمى 
تولید  مانع  مردانه  هورمون  بالاى 
هورمون ها و تولید یک تخمک سالم 

توسط تخمدان ها مى شود.
ژن ها

تحقیقات نشان داده است که سندرم 
به  خانواده  پلى کیستیک در  تخمدان 
شود.  مى  منتقل  ژنتیکى  صورت 
احتمالا تعداد زیادى از ژن ها در به 
وجود آمدن این شرایط دخیل هستند.

مقاومت به انسولین
نزدیک به 70 درصد از زنان مبتلا به 
این سندرم نسبت به انسولین مقاومت 
دارند، یعنى سلول هایشان نمى تواند 

به درستى از انسولین استفاده کند.
از  که  است  هورمونى  انسولین 
بدن  به  و  شود  مى  ترشح  پانکراس 
انرژى  تامین  براى  تا  کند  مى  کمک 
مورد نیاز خود  از قند حاصل از مواد 

غذایى استفاده کند.
از  درستى  به  نتوانند  ها  سلول  وقتى 
انسولین استفاده کنند، درخواست بدن 
شود.  مى  بیشتر  انسولین  براى 
جبران،  براى  پانکراس(لوزالمعده) 
انسولین بیشترى تولید مى کند؛ انسولین 
ها  تخمدان  تحریک  باعث  هم  اضافى 
براى تولید بیشتر هورمون هاى مردانه 

مى شود.
چاقى یکى از دلایل عمده مقاومت به 
انسولین است. هم چاقى و هم مقاومت 
به  ابتلا  خطر  توانند  مى  انسولین  به 
افزایش  فرد  در  را  دو  نوع  دیابت 

دهند.
التهاب 

اغلب میزان هورمون هاى التهابى در 
زنان مبتلا به سندرم تخمدان پلى کیستیک 
هم  وزن  اضافه  است.  یافته  افزایش 
هاى  هورمون  افزایش  با  تواند  مى 
مطالعات،  باشد.  ارتباط  در  التهابى 
سطح  با  را  بالا  التهابى  هاى  هورمون 

بالاى آندروژن مرتبط کرده است.

علایم شایع بیمارى
به  نزدیک  را  علایم  زنان  از  برخى 
اولین دوره قاعدگى مشاهده مى کنند. 
برخى دیگر زمانى متوجه این بیمارى 
مى شوند که اضافه وزن زیادى پیدا 
دچار  شدن  باردار  در  یا  و  کرده  

مشکل شده اند.
علایم شایع این بیمارى عبارت است از:

• قاعدگى هاى نامنظم 
عدم تخمک گذارى مانع ریزش لایه 
داخل رحم در هر ماه مى شود. برخى 
از  کمتر   PCOS به  مبتلا  زنان  از 

هشت بار در سال پریود مى شوند.
• خون ریزى هاى شدید

ترى  طولانى  مدت  رحم  داخل  لایه 
که  زمانى  بنابراین  دارد،  رشد  براى 
ریزى  خون  شدت  شوند  مى  پریود 

بیشتر از حالت طبیعى است.
• رشد مو

و  شکم  (کمر،  بدن  و  صورت  روى 
سینه) در بیش از 70 درصد از زنان 
مبتلا به این سندرم، موهاى زائد رشد 
مى کند. به رشد بیش از حد مو در 
یا  هیرسوتیسم  خاص  هاى  مکان 

پرمویى مى گویند.
• آکنه

هورمون هاى مردانه مى توانند باعث 
بروز جوش  و  تر شدن پوست  چرب 
روى صورت، سینه و بالاى کمر شوند.

• افزایش وزن
حدود 80 درصد از زنان مبتلا به این 
سندرم اضافه وزن دارند یا حتى چاق 

هستند.
• طاسى با الگوى مردانه

موهاى روى شقیقه ها نازك تر شده و 

بعد مى ریزد.
• تیره تر شدن پوست

ممکن است لکه هاى تیره پوست در 
قسمت هاى چین و چروك دار مانند 
گردن، کشاله ران و زیر سینه ها ایجاد 

شود.
• سردرد

تغییرات  ها،  خانم  از  بعضى  در 
تواند منجر به سر درد  هورمونى مى 

شود.

تاثیرات سندرم تخمدان پلى کیستیک  
روى بدن

تواند  مى  آندروژن  سطح  بودن  بالا 
هاى  جنبه  سایر  و  بارورى  روى 

سلامتى تاثیر بگذارد.
• نابارورى: براى اینکه بتوانید باردار 
صورت  گذارى  تخمک  باید  شوید، 
مرتب  طور  به  که  زنانى  در  بگیرد. 
در  دهند،  نمى  انجام  گذارى  تخمک 
وجود  باردارى  براى  تخمکى  واقع 
کیستیک  پلى  تخمدان  ندارد. سندرم 
یکى از دلایل شایع نابارورى در زنان 

مى باشد.
• سندرم متابولیک: حدود 80 درصد 
از زنان مبتلا به سندرم تخمدان پلى کیستیک، 
هم  و  چاقى  هم  دارند.  وزن  اضافه 
سندرم تخمدان پلى کیستیک احتمال 
و  خون  فشار  خون،  قند  رفتن  بالا 
آمدن  پایین  همچنین  و  بد  کلسترول 
(HDL) یا کلسترول خوب را افزایش 
این  تمام  به  مجموع،  در  دهند.  مى 
عوامل سندرم متابولیک گفته مى شود 
بیمارى هاى قلبى  این عوامل خطر  و 
را  مغزى  سکته  و  دیابت  عروقى، 

افزایش مى دهند.
• آپنه خواب: وقتى آپنه رخ مى دهد 
طول  در  تنفس  در  مکرر  هاى  مکث 
شب باعث قطع  خواب مى شود. آپنه 
وزن  اضافه  که  هایى  خانم  در  خواب 
دارند بیشتر دیده مى شود، به خصوص 
نیز  کیستیک  پلى  تخمدان  سندرم  اگر 
داشته باشند. خطر ابتلا به آپنه خواب 
پلى  با سندرم تخمدان  در زنان چاق 
از  بیشتر  برابر   10 تا   5 کیستیک 

افرادى است که این سندرم را ندارند.
• سرطان آندومتر: در طى تخمک گذارى، 
لایه داخل رحم ریخته مى شود. اگر 
هر ماه تخمک گذارى نداشته باشید، 
شود.  مى  انباشته  هم  روى  لایه  این 
ضخیم شدن لایه داخل رحم مى تواند 
را  آندومتر  سرطان  به  ابتلا  خطر 

افزایش دهد. 
• افسردگى: هم تغییرات هورمونى و 
موهاى  رویش  چون  هم  علایمى  هم 
بر  منفى  تاثیرات  تواند  مى  زائد 
عواطف فرد بگذارد. بسیارى از افراد 
مبتلا به سندرم تخمدان پلى کیستیک 
دچار افسردگى و اضطراب مى شوند.

روش هاى تشخیص بیمارى
پزشکان به طور معمول این بیمارى را 
این  از  زنانى که حداقل دو مورد  در 

سه علایم را دارند تشخیص مى دهند:
• سطح بالا آندروژن

• قاعدگى نامنظم
• وجودکیست داخل تخمدان

علایم  سایر  وجود  مورد  در  پزشک 
همچون آکنه، رشد موهاى زائد روى 
نیز  وزن  اضافه  و  بدن  و  صورت 

سوالاتى مطرح  مى کند.
هر  توان  مى  لگنى  معاینه  کمک  به 
مشکلى در تخمدان ها و سایر  قسمت هاى 

دستگاه تناسلى را بررسى کرد. 
به کمک آزمایش خون نیز مى توان 
کرد.  بررسى  را  ها  هورمون  سطح 
از  تا  باشد  نیاز  است  ممکن  همچنین 
طریق آزمایش خون سطح کلسترول، 
انسولین و ترى گلیسیرید نیز بررسى 
شده تا خطر ابتلا به بیمارى هاى قلبى 

و دیابت سنجیده شود.
به کمک سونوگرافى مى توان فولیکول هاى 
غیر طبیعى و سایر مشکلات تخمدان ها 

و رحم را بررسى کرد.

شما مى توانید ادامه این مطلب را در 
سلامت  سلام  مجله  بعدى  شماره 

مطالعه کنید.

https://www.healthline.com/health/polycystic-ovary-disease
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تقصیر  است  ممکن  جویدن  ناخن 
والدین باشد: دانشمندان هنوز نمى دانند 
که آیا جویدن ناخن ها ارثى است یا خیر. 
هاى  ناخن  والدینشان  که  کودکانى  اما 
خود را مى جوند، بیشتر احتمال جویدن 
ناخن را دارند. مطالعات نشان داده است 
که حتى اگر والدین قبل از به دنیا آمدن 
کودك هم جویدن ناخن را ترك کنند، 
باز هم کودك احتمالا نــاخن هایـش را 

مى جود. 
گاهى، جویدن ناخن ها نشانه فشار روحى 
یا عاطفى است. این رفتار در افرادى که 
عصبى و مضطرب هستند بیشتر بروز 
مى کند. در واقع جویدن ناخن ها راهى 

براى کنار آمدن با احساساتشان است.

یا  گاهى ممکن است وقتى بى حوصله 
امنى  نا  احساس  یا  و  هستید  گرسنه 
مى کنید ناخن هاى خود را بجوید. در 
اکثر مواقع جویدن ناخن ها به صورت 
خودکار و بدون فکر کردن اتفاق مى افتد.

چرا باید این عادت را ترك کرد؟
بروز  باعث  اغلب  ها  ناخن  جویدن 
آسیب هاى جدى نمى شود. اما قطعا 

جنبه هاى منفى نیز دارد:

• مى تواند ظاهر ناخن هایتان را به شکل 
بافت  به  اگر  دهد.  تغییر  ناخوشایندى 
اطراف ناخن آسیب بزنید ممکن است به 
طور طبیعى رشد نکند. همین امر زیبایى 

ناخن ها را تحت تاثیر قرار مى دهد.

•  مى تواند لبخند شما را خراب کند. هنگام 
جویدن ناخن ها ممکن است به دندانتان 
آسیب بزنید و باعث ترك یا شکستگى 
دندانتان شوید. هم چنین، جویدن ناخن ها 
بروز  باعث  در طول زمان ممکن است 

مشکلاتى در فک ها شود.

• مى تواند باعث بروز بیمارى در شما 
شود. دست ها منبع میکروب ها هستند 
و ناخن ها بهترین مکان براى مخفى شدن 
آن ها مى باشد. هنگامى که شما چندین 
مرتبـه در روز انگشتتـان را در دهانتـان 
مى کنید، احتمال بروز بیمارى در شما بیشتر 
مى شود. هم چنین با آسیبى که به پوست 
انگشت ها وارد مى کنید راهى براى ورود 

میکروب ها به داخل ایجاد مى کنید.

راه هاى پیشگیرى 
تغییرى  توانید  نمى  شبه  یک  احتمالا، 
ایجاد کنیـد، اما با کمى زمــان و تلاش 
را  ها  ناخن  جویدن  عادت  توانید  مى 

ترك کنید.

روش هاى زیر را امتحان کنید: 
• ناخن هایتان را کوتاه نگه دارید. وقتى 
ناخن به اندازه اى بلند نباشد که بتوانید آن 
را بجوید، احساس خوبى به شما نمى دهد.

که طعم  با چیزى  را  ها  ناخن  روى   •
انواع  بپوشانید.  دارد  ناخوشایندى 
مخصوصى از لاك ناخن وجود دارد که 
طعم تلخى دارد. طعم ناخوشایند لاك 
باعث مى شود قبل از جویدن ناخن ها 

بیشتر به این عمل فکر کنید.
• براى مانیکور کردن ناخن هایتان هزینه 
کنید. وقتى در آرایشگاه، هم پول و هم 
هم  کنید  هایتان  ناخن  صرف  زمان 
احساس خوبى پیدا مى کنید و هم دلیلى 

براى حفظ ناخن هایتان دارید.

• دستــکش بپوشیــد. ممــکن است 
احمقانه به نظر برسد اما اگر به ناخن ها 
دسترسى نداشته باشید، طبیعتا نمى توانید 
به  توانید  نمى  اگر  بجوید.  را  ها  آن 
کنید،  استفاده  دستکش  از  هردلیلى 
بزنید.  برچسب  هایتان  ناخن  روى 
نقش  همان  تواند  مى  هم  برچسب 

دستکش را ایفا کند.

• محرکى که باعث انجام این واکنش 
(جویدن ناخن) مى شود را پیدا کنید. 
به رفتارهاى خود در طول روز توجه 
کنید و ببینید موقع انجام چه کارى یا 
وقتى  جوید.  مى  ناخن  حالتى  چه  در 
این  انجام  موجب  چیزى  چه  بدانید 
رفتار مى شود، راحت تر مى توانید با 

آن مقابله کنید.

• دست یا دهانتان را مشغول نگه دارید. 
با چیز هایى مثل توپ یا سنگ هاى ضد 
را  خود  خودکار  یک  حتى  یا  استرس، 
تا  بجوید  آدامس  دارید.  نگه  مشغول 
که  انرژى  باشد.  مشغول  نیز  دهانتان 
را  کردید  مى  ها  ناخن  صرف جویدن 

براى کار دیگرى صرف کنید.

اگر نمى توانید به یک باره این عادت را 
را  کار  این  زمان  کنید، در طول  ترك 
براى  کوچک  هاى  هدف  دهید.  انجام 
خود تعیین کنید. براى مثال، یک هفته 
سعى کنید که ناخن هاى دست راست را 
نجوید. حتى مى توانید هدف کوچک ترى 
را  انگشت  یک  تنها  بگیرید؛  نظر  در 
انتخاب کنید و براى یک هفته ناخن آن 
انگشت را نجوید. وقتى بعد از مدتى به 
این هدف رسیدید، انگشت دیگرى را 
مد نظر قرار بدهید. همین روش را براى 

تمام انگشت ها ادامه دهید.

کردن  امتحان  از  بعد  همچنان  اگر 
را  عادت  این  نتوانستید  روش  چند 
مورد  این  در  پزشک  با  کنید،  ترك 
راه  بهترین  بتوانید  تا  کنید  صحبت 
درمان را اتخاذ کنید و این عادت را 

براى همیشه ترك کنید.

دلیـل جویــدن نـاخـن چیـست و
 چطور مى توان آن را ترك کرد؟

حدود نیمى از کودکان و نوجوانان ناخن هاى خود را مى جوند. 
بسیارى از آن ها حتى در بزرگسالى هم دست از این کار نمى کشند. 
اگر شما بزرگسال هستید و ناخن مى جوید، احتمالا در کودکى 

این کار را مى کردید و هیچ وقت آن را ترك نکرده اید.



محلول میکروزد
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انتقال خون (اهداى خون)
تفاوت گروه هاي خونى مختلف به وجود 
یا عدم وجود پروتئین هاى ویژه اى به 
گردد.   می  بر  "پادگن"  یا  ژن  آنتی  نام 
آنتى ژن ماده اي است که مى تواند بدن 
نماید.  تحریک  پادتن  ساخت  براى  را 
تقریباً تمامى موادى که به شکل آنتى ژن 
خارجى  هاى  پروتئین  کنند،  مى  عمل 
یا  و  تزریق  عفونت،  راه  از  که  هستند 
مى شوند.  بدن  وارد  دیگر  هاى  روش 
"پادتن" یا آنتى بادى ماده   اي است که در 
پاسخ به تحریک یک آنتى ژن در بدن 
ساخته شده و به آن واکنش نشان مى دهد.

آنتی ژن هاي گروه هاي خونى بر سطح 

گلبول هاى قرمز قرار دارند و شامل ده ها 
نوع هستند. مهم ترین آنتی ژن هاي 
 B و A گروه هاي خونی، آنتی ژن هاي
 ،A می باشند. برخى افراد آنتى ژن نوع
 A برخى هر دو آنتى ژن ،B برخى نوع
و B را دارا هستند و برخى نیز هیچ یک 
از این آنتى ژن ها را ندارند که به گروه 

خونی O  معروف می باشند. 

سیستم   ،A،B،O خونی  گروه  بر  علاوه 
دیگري به نام Rh  ( ار- هاش) نیز وجود 
دارد. هر فردي که عامل Rh  را روي 
   Rh گلبول هاي قرمز خود داشته باشد
مثبت و اگر نداشته باشد Rh منفى است. 
 Rh حدود 85 تا 90 درصد از ایرانیان

مثبت و مابقی Rh منفی هستند.

البته آنتى ژن هاى دیگرى هم موجود 
این  هستند که چون کمیاب ترند در 

مبحث ذکر نمى شود.

خونى  گروه  هشت  ما  اساس  این  بر 
که   A,B,AB,O چهارگروه  داریم 

هرکدام مثبت یا منفى هستند.

خونى  هاى  گروه  هاى  ژن  آنتى  بروز 
تحت کنترل ژن هاى خاصى است و به 
ژنتیک  قوانین  از  ها  ارث رسیدن آن 

تبعیت مى کند.
دانسـتن گروه خونى هنگام دریـافـت  
خون و یـا پـیـوند عضـو از اهـمیت 

بالایى برخوردار می باشد. 

عدم رعایت  آن در تزریق خون حتى 
گیرنده  مرگ  باعث  تواند  مى  گاهى 
خون شود. به این آزمایش، سازگاري 
 (crossmatching) خونی  هاي  گروه 

مى گویند.

اهداى خون روشى داوطلبانه است که 
مى تواند به نجات جان دیگران کمک 
کند. سالانه میلیون ها نفر به انتقال خون 
نیاز دارند. برخى ممکن است در طول 
عمل به خون احتیاج داشته باشند، برخى 
دیگر پس از حادثه یا به دلیل داشتن 
بیمارى هاى خاص که به اجزاى خونى 
نیاز دارد به آن نیاز پیدا مى کنند. اهداى 
خون همه این موارد را ممکن مى سازد. 
انسان وجود  براى خون  هیچ جایگزینى 
ندارد و در تمام انتقال ها از خون اهدا کننده 

تا قبل از سال1901 پزشکان تصور مى کردند 
مختلف  هاى  انسان  خون  بین  تفاوتى  که 
نیست و بسیارى از مردم در اثر آسیب هاى 
کردند.  مى  فوت  خون  انتقال  از  ناشى 
لندشتاینر،  کارل  پروفسور  تحقیقات 
برنده  را  نوبل  جایزه  که  اتریشى  پزشک 
شد و عنوان پدر طب انتقال خون را براى  
به  منجر  داشت،  همراه  به  دانشمند  این 
طریق  از  بیمار  ها  میلیون  زندگى  نجات 

دریافت خون هاى اهدایى گردید.



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

استفاده مى کنند. وقتى شما داوطلبانه 
خون مى دهید یعنى موافقت مى کنید از 
خون شما براى بیماران نیازمند استفاده 

شود.

اهداى خون مى تواند شامل خون 
کامل یا فرآورده هاى آن باشد:      

      اهدا خون کامل                                                                                                                                   

    رایج ترین نوع اهداى خون است. 
در طى آن شما مى توانید حدود نیم 
لیترخون اهدا کنید. سپس اجزاى خون، 
و   پلاسما  قرمز،  هاى  گلبول  یعنى 

پلاکت، از آن جدا مى شود.

گلبول هاى قرمز نقشى حیاتى در انتقال 
اکسیژن در بدن دارد.

       اهداى پلاکت (پلاکتفرز) 

    فقط پــلاکت هـا را جمـــع آورى 
می کند، سلول هایی که  با تشکیل لخته در 

رگ ها  باعث توقف خونریزى مى شوند.
افراد  به  معمولاً  اهدایى  هاى  پلاکت 
مبتلا به لوسمى، افرادى که شیمى درمانى 
مى شوند و نوزادانى که داراى عفونت 

شدید هستند داده مى شود.

        اهداى پلاسما (پلاسمافرز)

      اهداى خون بى خطر است. براى هر 
اهدا کننده  از تجهیزات جدید و استریل 
یک بار مصرف استفاده مى شود. بنابراین با 
اهداى خون خطر بیمارى یا عفونت ناشى 

ازانتقال خون وجود نخواهد داشت.

هستید،  سالم  و  بالغ  فرد  یک  اگر 
معمولاً مى توانید یک واحد خون اهدا 
اینکه  بدون  سى)  سى  کنید(450 
سلامت شما را به خطر بیندازد. در طى 
بدن شما  اهداى خون،  از  24 ساعت 
مایعات از دست رفته را جایگزین مى کند. 
بعد از گذشت چند هفته هم، بدن شما 
گلبول هاى قرمز خون از دست رفته را 
خون  اهداى  براى  کند.  مى  جایگزین 
فرد باید شرایطى داشته باشدکه طبق 
قوانین سازمان انتقال خون هرکشور کمى 
متغیر است. براى کسب اطلاعات بیشتر 
در این زمینه مى توانید به سایت انتقال 
خون به آدرس (www.ibto.ir) مراجعه 

کنید. 

 نکات مهم پس از اهداى خون:
یک                          در  خون  اهداى  از  بعد 
کمى  نشینید،  مى  نظر  تحت  قسمت 
استراحت مى کنید و یک میان وعده سبک 
مى خورید، بعد از 15 دقیقه مى توانید  

محل را ترك کنید.

• تا یک یا دو روز بعد از اهداى خون، 
بیشتر مایعات مصرف کنید.

• براى 5 ساعت از فعالیت بدنى شدید 
یا بلند کردن جسم سنگین خوددارى 

کنید.

• اگر احساس سبکى در سر دارید، دراز 
بکشید و پاهایتان را بالاتر بگذارید تا 

این احساس برطرف شود.

• بانداژ روى بازوى خود را تا 5 ساعت 
خشک نگه دارید وآن را برندارید.

باند خونریزى  از برداشتن  اگر بعد   •
و  کرده  وارد  فشار  محل  به  داشتید، 
بازوى خود را بالا بگیرید تا خونریزى 

متوقف شود.

زیر  در  کبودى  یا  خونریزى  اگر   •
 24 طى  در  است،  داده  رخ  پوست 
کمپرس  متناوب  طور  به  اول  ساعت 

سرد درآن ناحیه قرار دهید.

• اگر بازوى شما درد دارد، یک داروى 
مصرف  استامینوفن  مانند  درد  ضد 
کنید. از مصرف آسپرین یا ایبوپروفن  
از  پس  اول  ساعت   48 تا   24 براى 

اهداى خون خوددارى کنید.

• اگر فراموش کردید که قبل از اهداى 
مورد   در  مهمى  اطلاعات  خون 
از  یا بعد  سلامت خود گزارش دهید 
به  یا  داشتید  مشکلى  خون  اهداى 
با  داشتید،  نیاز  پزشکى  هاى  مراقبت 
مرکز انتقال خون یا پزشک خود تماس 

بگیرید.

https://www.webmd.com/a-to-z-guides/qa/why-does-blood-type-matter
https://www.mayoclinic.org/tests-procedures/blood-donation/about/pac-20385144
 https://www.ibto.ir/index.jsp?fkeyid=&siteid=1&pageid=2611
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مرگ  سندرم  خطر  کاهش  براى 
آکادمى  خواب،  در  کودك  ناگهانى 
اطفال آمریکا توصیه مى کند تا والدین 
به مدت حداقل شش ماه، یا ترجیحا تا 
اتاق  یک  در  نوزاد  با  سال،  یک 

بخوابند.
است  بهتر  آکادمى،  این  توصیه  بنابر 
خودشان  تخت  در  را  نوزاد  والدین 

نخوابانند.
هرچند ممکن است  متخصصان اطفال 
به  مورد  این  در  دیگرى  توصیه هاى 

والدین کنند.
بر اساس تحقیق هاى صورت گرفته،  
59 درصد از مادران اعلام کرده اند 
که تصمیم دارند تا کودك را در اتاق 
جدا،  تخت  در  اما  خودشان،  خواب 

بخوابانند.
در  تعداد  این  از  درصد   45 تنها  اما 

عمل این تصمیم را اجرا کردند.
دکتر کلاماس، که این تحقیق را اجرا 
اعلام  کند،  مى  مطالعه  آن  روى  و 
که  ایم  شده  متوجه  ما  است:  کرده 
توصیه  بر خلاف  مادران،  از  بسیارى 

در  را  نوزاد  آمریکا،  اطفال  آکادمى 
تخت خواب خودشان مى خوابانند.

دلایل  گوید  مى  دانشگاه  استاد  این 
متفاوتى وجود دارد که والدین نوزاد را 

در تخت خودشان مى خوابانند.
این  در  کنندگان  شرکت  از  تعدادى 
براى تغذیه  باورند که  این  بر  تحقیق 
در  باید  کودك  مادر،  شیر  با  نوزاد 

تخت خواب مادر بخوابد.
خوابیدن  هم  ها  فرهنگ  برخى  در 
هنجار  یک  مادر  تخت  در  نوزاد 
والدین  هم  گاهى  است.  اجتماعى 
کودك  تا  ندارند  دیگرى  امن  فضاى 

در آن جا بخوابد. 

در  کودك  تا  است  مهم  چرا  اما 
تخت خواب والدین نخوابد؟

 
کودك  تصادفى  خفگى  اصلى  نگرانى 
است. ما اغلب از تشک و بالش هاى 
نرم و روانداز هاى گرم و نرم و ضخیم 

استفاده مى کنیم.
همین موارد خطر خفگى ایجاد مى کنند. 

افراد تصور مى کنند در چنین لحظه اى 
وقتى  اما  شوند؛  مى  بیدار  خواب  از 
کودك در حال خفگى است، اغلب این 

اتفاق بى صدا رخ مى دهد.
متخصصان  از  دیگر  یکى  پارخ،  دکتر 
اطفال در آمریکا، مى گوید خواباندن 
نوزاد در تخت مشترك با والدین یکى 
سندرم  خطر  عوامل  ترین  بزرگ  از 
مرگ ناگهانى کودك در خواب است. 
غلت  خواب  در  والدین  که  هنگامى 
مى زنند یا به طور اتفاقى چیزى مانند 
رو انداز، دهان کودك را مى پوشاند 
ممکن است باعث خفگى کودك شود. 
حتى، صرفا خوابیدن چند نفر در کنار 
کاهش  به  منجر  است  ممکن  کودك 
امر  همین  و  شده  اکسیژن  سطح 
کودك را بیشتر در معرض خطر قرار 

مى دهد.
حدود  شد،  انجام   که  اى  مطالعه  در 
3300 خانم، که به تازگى مادر شده اند، 

شرکت داشتند.
این گروه وقتى کودك بین 2 تا 6 ماه 
کردند.  پر  را  نظرسنجى  داشت،  سن 

محل  مورد  در  سوالاتى  به  مادران 
خواب  کودك طى دو هفته گذشته و 
دو  براى  که  خوابى  محل  چنین  هم 
پاسخ  نظر داشتند،  رو در  پیش  هفته 

دادند.
پنجاه و یک درصد از مادران گزارش 
دادند که به طور اختصاصى با کودك 

در یک اتاق خوابیدند.
دادند  پاسخ  مادران  از  بیست درصد 
که حداقل در برخى مواقع با کودك 
اند. ده درصد  در یک تخت خوابیده 
در تمام مواقع روى یک تخت خوابیده 
هم  درصد  چهار  و  بیست  حدود  و 
پاسخ دادند که مى خواهند با کودك 

روى یک تخت بخوابند.
وقتى در مورد عادات خوابى که براى 
دو هفته پیش رو در نظر گرفته اند از 
مادران سوال شد، تقریبا بیشتر مادران 
تا  دارند  تصمیم  که  دادند   پاسخ 

کودك را در اتاق دیگرى بخوابانند.
هنگامى که پزشکان به مادران گفتند 
تا تنها در یک اتاق مشترك با کودك 
تخت  روى  را  کودك  اما  بخوابند 
کمترى  احتمال  نخوابانند،  خودشان 
داشت تا آن ها برنامه ریزى کنند که 
مشترك  تخت  یک  روى  کودك  با 

بخوابند.
دکتر کلاماس اظهار امیدوارى کرد که 
بین  احتمالى  هاى  تفاوت  مطالعه  این 
آنچه والدین برنامه ریزى مى کنند با 
آنچه در واقع انجام مى دهند را نشان 

دهد.
دکتر کلاماس مى گوید " متخصصان 
اطفال باید بدانند موانع احتمالى براى 
بهترین  چیست.  ایمن  خواب  یک 
وگوها  گفت  این  که  است  این  حالت 
اولیه  هاى  استرس  و  از خستگى  قبل 
والدین (به دلیل به دنیا آمدن نوزاد) 

صورت بگیرد."
وى در ادامه مى گوید " ما وقت زیادى 
را صرف آماده کردن مادران براى تولد 
نوزادشان مى کنیم اما عملا هیچ زمانى 
را صرف  آماده کردن آن ها به عنوان 

والدین نمى کنیم."
نکته  که  است  معتقد  پارخ  دکتر 
ریزى  برنامه  میان  این  در  کلیدى 
است. او مى گوید: " این تحقیق نشان 
داد که حتى اگر بهترین نیت را داشته 
بهترین  عمل  در  است  ممکن  باشید، 
بهتر  نگیرید.  کار  به  را  خواب  روش 
نوزاد در  دنیا آمدن  به  از  قبل  است 
این مورد فکر کنید. یک گهواره تهیه 
کرده و در اتاق خواب خود قرار دهید 
شیر  طریق  از  کودك  تغذیه  براى  تا 

مادر هم مشکلى نداشته باشید."  

محل خواب
نوزاد

خودشان  گهواره  یا  تخت  در  را  نوزاد  تا  است  شده  توصیه  والدین  به  که  است  ها  مدت 
بخوابانند تا احتمال سندرم مرگ ناگهانى کودك در خواب را کاهش دهند. اما، بر اساس یافته هاى 

یک تحقیق جدید، هم چنان از هر پنج نوزاد یک نوازد در تخت والدین خود مى خوابد.

https://www.webmd.com/parenting/baby/news/20200210/ba-
by-in-your-room-not-in-your-bed-good-advice-but-are-parents-listening#1
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انواع ریزش مو
مو از پروتیئنى به نام کراتین تشکیل شده است. معمولا یک فرد سالم حدود 100 تا 150 هزار تار 
مو روى سر خود دارد. هر تار مو چرخه زندگى خود را دارد تا در نهایت بریزد. ریزش حدود صد 

تار مو در روز طبیعى است. اغلب مو هاى ریخته شده با موهاى جدید جایگزین مى شوند.



چرخه زندگى مو از سه فاز 
تشکیل شده است:

فعال  مو  رشد  فاز،  این  در  آناژن:   •
است  که بین 2 تا 6 سال طول مى کشد.

رشد  نه  مو  فاز،  این  در  کاتاژن:   •
آماده  فقط  افتد،  مى  نه  و  کند  مى 
هفته   3 تا   2 که  شود،  مى  ریزش 

طول مى کشد.
• تلوژن: مرحله استراحت که حدود 2 
مرحله  انتهاى  در  دارد؛  دوام  ماه  تا 3 
استراحت، مو مى ریزد و موى جدیدى 
رشد  چرخه  شود و  مى  آن  جایگزین 

مجددا آغاز مى گردد.
آلوپسى  طبیعى  غیر  موى  ریزش  به 

گفته مى شود.

علل ریزش مو چیست؟

• سطح غیر طبیعى هورمون ها
• ژن هایى که از مادر و پدر به فرزند 

مى رسد.
• استرس، بیمارى و زایمان مى توانند 

باعث ریزش موقتى مو شوند.
• داروهایى مانند داروهاى شیمى درمانى، 
رقیق کننده هاى خون، داروهایى که براى 
کنترل فشار خون مصرف مى شوند و 
قرص هاى جلوگیرى از باردارى مى توانند 

باعث ریزش موقتى موها شوند.
• سوختگى ها، زخم ها و اشعه ایکس 
نیز مى توانند موجب ریزش موقتى مو 

شوند.
توانند  مى  ایمنى  هاى خود  بیمارى   •
باعث ریزش مو تحت عنوان آلوپسى 

آره آتا شود.
مانند  آرایشى  و  زیبایى  هاى  • روش 
کردن  فر  حد،  از  بیش  زدن  شامپو 
رنگ  و  کردن  دکلره  موها،  دائمى 
کردن موها مى توانند باعث نازك و 

ضعیف شدن مو شوند.
هاى  بیمارى  مثل  هایى  بیمارى   •
آهن،  فقر  دیابت،  لوپوس،  تیروئید، 
اختلالات تغذیه اى و کم خونى مى توانند 

باعث ریزش مو شوند.
میزان  آن  در  که  اى  غذایى  رژیم   •
پروتیئن کم باشد و یا بسیار کم کالرى 

باشد ممکن است باعث ریزش موقتى 
موها شود.

بسیار  انواع  تواند  مى  مو  ریزش 
متفاوتى داشته باشد:
•آلوپسى اینولوشنال 

:(Involutional alopecia)
حالتى طبیعى است که در آن تارهاى مو 

به تدریج با افزایش سن نازك مى شوند.
فاز  وارد  مو  هاى  فولیکول  اکثر 
موها  مابقى  و  شوند  مى  استراحت 

کوتاه تر و کم پشت تر مى شوند.
•آلوپسى آندروژنیک 

:(Androgenic alopecia)
این نوع ریزش مو ها ژنتیکى است و 
مى تواند هم در مردان و هم در زنان 

بروز کند.
مردانى که به این ریزش مو دچار مى شوند، 
که به آن طاسى با الگوى مردانه نیز 
یا  نوجوانى  سنین  از  شود،  مى  گفته 
اوایل 20 سالگى با آن مواجه مى شوند. 
این نوع ریزش مو با عقب رفتن خط 
محو  و  شدن  پشت  کم  موها،  رویش 
شدن تدریجى موها از قسمت فرق سر 
و قسمت جلوى سر مشخص مى شود. 
زنانى که دچار این وضعیت مى شوند، 
که به آن  طاسى با الگوى زنانه گفته 
مى شود، تا 40 سالگى یا کمى دیرتر، 
چندان تجربه اى از ریزش مو ندارند. 
در زنان،کم پشتى کلى در تمام سر، به 
همراه ریزش قابل توجهى در قسمت 

فرق سر رخ مى دهد.
• آلوپسى آره تا

:(Alopecia areata) 
اغلب به طور ناگهانى بروز پیدا کرده 
در  اى  سکه  مو  ریزش  باعث  و 

کودکان و نوجوانان مى شود.
این وضعیت ممکن است منجر به کچلى 
درصد   90 حدود  در  اما  شود.  کامل 
افرادى که دچار این حالت مى شوند، 
موها طى چند سال رشد مجدد خود را 

باز مى یابند.
• آلوپسى یونیورسالیس

 :( Alopecia Universalis )
بدن،  کل  موهاى  ریزش  به  منجر 
موهاى  حتى  و  ها  مژه  ابروها،  شامل 

اندام تناسلى مى شود.
• تریکو تیلومانیا

:(Trichotillomania )
یا اختلال موکنى،که اکثرا در کودکان دیده 
مى شود، یک اختلال روانى است که در 

آن خود فرد،  مو هایش را مى کَنَد.
• تلوژن افلوویوم

:(Telogen e�uvium)
کل  در  موها  موقت  شدن  نازك 
از  ناشى  که  باشد  مى  سر  پوست 
است.  موها  رشد  چرخه  در  تغییراتى 
تعداد زیادى از موها در زمان یکسانى 
وارد فاز استراحت مى شوند و همین 
نازك شدن  و  مو  امر موجب ریزش 
آن ها مى شود. عموما در این نوع از 
ممکن  که  این  وجود  با  مو،  ریزش 
مو   500 تا   300 بین  روزانه  است 
ریخته شود، باعث طاسى کامل نمى شود و 
موها به خصوص در ناحیه گیجگاه و 

فرق سر نازك تر مى شود.
بیمارى هایى مانند مشکلات تیروئید، 
زایمان، عمل جراحى یا تب مى تواند 
محرکى براى بروز این نوع از ریزش 

مو باشد.
هم چنین ریزش موى تلوژن افلوویوم 
برخى  کمبود  از  ناشى  تواند  مى 
بدن  در  معدنى  مواد  و  ها  ویتامین 
از  یکى  ها  خانم  در  آهن  فقر  باشد؛ 
دلایل شایع این نوع ریزش مو است. 
مصرف برخى دارو ها مانند ایزوترتینوین 
که براى درمان آکنه تجویز مى شود و یا 
وارفارین که رقیق کننده خون است نیز 
مى تواند منجر به این نوع ریزش مو در 

فرد شود. 
داروهاى  مصرف  قطع  و  شروع 
ضدباردارى نیز مى تواند از علل بروز 

این نوع ریزش مو باشد.
معمولا  افلوویوم  تلوژن  موى  ریزش 
سه ماه بعد از یک عارضه پزشکى به 
موقتى  محرك  اگر  آید.  مى  وجود 
باشد، ممکن است موها تا حدود شش 
ماه بعد مجددا رشد کنند. اگر ریزش 
طول  به  ماه  شش  از  بیشتر  ها  مو 
مزمن  افلوویوم  تلوژن  آن  به  انجامد، 

گفته مى شود.

• آلوپسى زخمى
:(Scarring alopecias)

منجر به ریزش موى دائمى مى گردد. 
مشکلات التهابى پوست نظیر سلولیت، 
فولیکولیت یا التهاب فولیکول هاى مو، 
جوش و دیگر اختلالات پوستى نظیر 
برخى از انواع لوپوس و لیکن پلان یا 
ایجاد  به  منجر  غالبا  پوستى  خزه 
که  شوند  مى  پوست  در  هایى  زخم 
بین  از  را  موها  مجدد  رویش  توانایى 

مى برند.
سشوار کشیدن با حرارت زیاد، فر کردن 
سفت  چنین  هم  و  موها  دائم  و  زیاد 
بستن موها مى تواند منجر به ریزش 

موى دائمى شود.

پزشک  به  باید  زمانى  چه 
مراجعه کرد؟

زمانى که:
ریزش  و  است  جوان  فرد    •

موها چشمگیر باشد.
• ریزش مو شدید است.

مورد  در  دائم  طور  به  فرد   •
کچلى نگران است.

و  خانگى  درمان  هاى  راه   •
تاثیرى  نسخه  بدون  داروهاى 

نداشته باشند.
کاهش  مانند  عمومى  علایم   •
تب  درد،  بدن  حالى،  بى  وزن، 
همراه با ریزش مو وجود داشته 
دلیل  به  است  (ممکن  باشد 
دلیل  به همین  و  باشد  بیمارى 

نیاز به بررسى و کنترل دارد).
• اگر ریزش مو بر عزت نفس 
به  منجر  و  داشته  تاثیر  فرد 
به  است،  شده  وى  افسردگى 
کمک یک روان شناس یا روان 

پزشک نیز نیاز است.

سلام  مجله  آینده  شماره  در 
هاى  راه  با  توانید  مى  سلامت 
پیشگیرى و درمان انواع ریزش 

مو آشنا شوید.

15 مرداد  /
https://www.webmd.com/skin-problems-and-treatments/hair-loss/understanding-hair-loss-basics#2
https://nyulangone.org/conditions/hair-loss/types
https://tibot.ai/symptoms/di�erent-types-of-hair-loss-and-its-treatment/
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چه سنى براى بلوغ زود محسوب 
مى شود؟

بلوغ زودرس یعنى ویژگى هاى جنسى 
در کودك قبل از هفت یا هشت سالگى 
در دخترها و قبل از نه سالگى در پسرها 
بلوغ  دقیق  سن  البته  کند.  پیدا  ظهور 

زودرس هم چنان مورد بحث است. 

از پیچیدگى هاى این موضوع تفاوت هاى 
نژادى است؛ چرا که در هر نژادى سن 
بلوغ متفاوت است. براى مثال حدود 38 
درصد از پسر بچه ها و 48 درصد از 
دختر بچه هاى سیاه پوست از 8 سالگى 

نشانه هاى بلوغ را نشان مى دهند. 

در مقایسه، تنها 28 درصد از پسران و 
14 درصد از دختران سفید پوست در 

همین سن به بلوغ مى رسند. 

والدینى که نگران این مسئله هستند مى توانند 
سن فرزندشان را با سنى که خودشان به 

بلوغ رسیدند مقایسه کنند.

اطفال  والدین و متخصصان  نهایت،  در 
از  بسیارى  و  کودك  رشد  میزان  باید 
عواملى که او را احاطه کرده اند را بررسى 
نموده و بعد تصمیم بگیرند که آیا کودك 

دچار بلوغ زودرس شده است یا خیر. 

یا  کرد  مداخله  زودتر  باید  آیا 
منتظر شد؟

فرزندشان  کنند  مى  تصور  که  والدینى 
به  باید  بلوغ زودرس شده است،  دچار 
موارد  در  کنند.  مراجعه  اطفال  پزشک 

نادرى، ممکن است بلوغ زودرس نشانه هاى 
اولیه بیمارى هاى جدى هم چون بعضى 

تومورها و یا اختلالات عصبى باشد. 
البته در اکثر مواقع بلوغ زودرس بدون 
هیچ دلیل پزشکى خاصى بروز مى کند 
ولى مى تواند مشکلاتى را براى کودك 

به همراه داشته باشد. 

قد  ماندن  کوتاه  باعث  زودرس  بلوغ 
کودك مى شود و هم چنین ممکن است 
کودك در محیط مدرسه به دلیل ظهور 
زودرس نشانه هاى بلوغ مورد تمسخر 

سایر کودکان قرار گیرد. 

رشد اصلى استخوان ها در دوران بلوغ است؛ 
هنگامى که بلوغ، زودرس باشد جهشى در 
رشد کودك رخ مى دهد و رشد زودتر از 

حالت طبیعى متوقف مى شود. 
در ابتدا، کودکانى که بلوغ زودرس دارند 
از هم سن و سالان خود که هنوز به بلوغ 
نرسیده اند قد بلندتر مى شوند. اما تنها 
قد  کوتاه  افراد  جز  سال،  چند  از  بعد 

محسوب مى شوند. 

با تشخیص زود هنگام این موضوع مى توان 
به رشد کودك کمک کرد تا به حالت 

طبیعى بازگردد.
درمان مى تواند بلوغ را تا سن مناسب به 

حالت تعلیق درآورد.

علایم بلوغ زودرس 
علایم بلوغ زودرس شبیه به بلوغ طبیعى 
کمترى  سن  در  که  تفاوت  این  با  است، 
شروع مى شود. از جمله علایم آن مى توان 

یا  تناسلى  آلت  رشد  ها،  سینه  رشد  به 
بیضه ها، رشد چشمگیر در قد، رشد مو در 
ناحیه تناسلى و زیر بغل و آکنه اشاره کرد. 
تمام این علایم شبیه به علایم بلوغ طبیعى 
هستند؛ تنها تفاوت، زمان بروز این علایم 

است.

بلوغ زودرس در دختر ها 
بلوغ در دختران با رشد سینه ها شروع 
مى شود. تغییراتى که بعدتر اتفاق مى افتد 
شامل رشد مو در ناحیه تناسلى و زیر 
بغل و هم چنین آکنه است. دختران به 
طور معمول در دوران بلوغ، بین پنج تا 
هشت سانتى متر در سال قد مى کشند، 
اما بیشترین جهش قدى را در حدود سن 

12 سالگى پیدا مى کنند. 

دوره بلوغ در دختران با شروع قاعدگى 
به پایان مى رسد. اگر در دخترى علایم 
اولیه بلوغ، یعنى رشد سینه ها، زودتر از 
هفت سالگى شروع شود، بلوغ زودرس 

مى باشد.

بلوغ زودرس در پسر ها
بزرگ  پسران  در  بلوغ  علامت  اولین 
شدن بیضه ها و کیسه بیضه ها است. در 
رشد  تناسلى،  ناحیه  در  مو  رشد  ادامه 
و  بغل  زیر  موهاى  رشد  تناسلى،  آلت 

تغییر صدا اتفاق مى افتد. 

در  پسرها  در  قدى  جهش  بیشترین 
حدود سن  14 سالگى رخ مى دهد. اگر 
سال  نه  زیر  پسر  در  بلوغ  هاى  نشانه 
مشاهده شود باید توسط پزشک مورد 

بررسى قرار بگیرد.

پزشک چگونه بلوغ زودرس را 
تشخیص مى دهد؟

هاى  سوال  ابتدا  در  اطفال  متخصص 
بسیارى در مورد میزان رشد کودك و 
سابقه پزشکى والدین مى پرسد. معاینه 
میزان  مقایسه  امکان  کودك  فیزیکى 
رشد کودك را نسبت به سنش فراهم 

مى کند.

از طریق آزمایش خون و ادرار نیز مى توان 
سـطـح هـورمـون ها را بـررسـى کـرد. 
گاهـى اوقـات پزشکان از تصـویربردارى 
(سى تى اسکن،  MRIیا سونوگرافى) براى 
کودك  بدن  در  تومور  وجود  بررسى 

استفاده مى کنند.

از طریق تصویر بردارى با اشعه ایکس 
را  ها  استخوان  رشد  سرعت  توان  مى 
بررسى کرد. اگر سن استخوان خیلى بیشتر 
مثال  براى  باشد،  کودك  واقعى  از سن 
کودك 6 ساله اما سن استخوان هایش 
11 ساله باشد، کودك در معرض خطر 

عدم رشد کامل قد است. 

متخصص اطفال ممکن است شما را براى 
ارزیابى و معالجه به فوق تخصص غدد 

اطفال ارجاع دهد.
 

درمان
هاى  هورمون  سطح  درمان،  طریق  از 
جنسى در کودك کاهش یافته و سرعت 

بلوغ آهسته تر مى شود.

به تاخیر انداختن بلوغ به استخوان هاى 
کودك این شانس و امکان را مى دهد تا 
با سرعت طبیعى و در مدت طولانى تر، 
تواند  مى  که  قدى  و  رشد  نهایت  به 

برسد. 

ذهن،  رشد  براى  فرصتى  چنین،  هم 
احساسات و مهارت هاى اجتماعى براى 
بلوغ هم کمى  فراهم مى کند.  کودك 
دیرتر، هنگامى که تمام بخش هاى بدن 

آماده هستند، رخ مى دهد.

این  در  اى  متخصصان حرفه  با کمک 
زمینه، والدین مى توانند اطمینان حاصل 
دوران  بهترین  فرزندشان  که  کنند 

کودکى ممکن را تجربه مى کند.

عوامل مختلفى روى سن به بلوغ رسیدن کودکان تاثیر مى گذارند. برخى 
از این عوامل عبارتند از میزان فعالیت، نژاد و ژن. در این مقاله، به والدین 
مى گوییم بلوغ زودرس چیست، باید دنبال چه نشانه هایى باشند و چه 

زمانى به متخصص اطفال مراجعه کنند.



چه سنى براى بلوغ زود محسوب 
مى شود؟

بلوغ زودرس یعنى ویژگى هاى جنسى 
در کودك قبل از هفت یا هشت سالگى 
در دخترها و قبل از نه سالگى در پسرها 
بلوغ  دقیق  سن  البته  کند.  پیدا  ظهور 

زودرس هم چنان مورد بحث است. 

از پیچیدگى هاى این موضوع تفاوت هاى 
نژادى است؛ چرا که در هر نژادى سن 
بلوغ متفاوت است. براى مثال حدود 38 
درصد از پسر بچه ها و 48 درصد از 
دختر بچه هاى سیاه پوست از 8 سالگى 

نشانه هاى بلوغ را نشان مى دهند. 

در مقایسه، تنها 28 درصد از پسران و 
14 درصد از دختران سفید پوست در 

همین سن به بلوغ مى رسند. 

والدینى که نگران این مسئله هستند مى توانند 
سن فرزندشان را با سنى که خودشان به 

بلوغ رسیدند مقایسه کنند.

اطفال  والدین و متخصصان  نهایت،  در 
از  بسیارى  و  کودك  رشد  میزان  باید 
عواملى که او را احاطه کرده اند را بررسى 
نموده و بعد تصمیم بگیرند که آیا کودك 

دچار بلوغ زودرس شده است یا خیر. 

یا  کرد  مداخله  زودتر  باید  آیا 
منتظر شد؟

فرزندشان  کنند  مى  تصور  که  والدینى 
به  باید  بلوغ زودرس شده است،  دچار 
موارد  در  کنند.  مراجعه  اطفال  پزشک 

نادرى، ممکن است بلوغ زودرس نشانه هاى 
اولیه بیمارى هاى جدى هم چون بعضى 

تومورها و یا اختلالات عصبى باشد. 
البته در اکثر مواقع بلوغ زودرس بدون 
هیچ دلیل پزشکى خاصى بروز مى کند 
ولى مى تواند مشکلاتى را براى کودك 

به همراه داشته باشد. 

قد  ماندن  کوتاه  باعث  زودرس  بلوغ 
کودك مى شود و هم چنین ممکن است 
کودك در محیط مدرسه به دلیل ظهور 
زودرس نشانه هاى بلوغ مورد تمسخر 

سایر کودکان قرار گیرد. 

رشد اصلى استخوان ها در دوران بلوغ است؛ 
هنگامى که بلوغ، زودرس باشد جهشى در 
رشد کودك رخ مى دهد و رشد زودتر از 

حالت طبیعى متوقف مى شود. 
در ابتدا، کودکانى که بلوغ زودرس دارند 
از هم سن و سالان خود که هنوز به بلوغ 
نرسیده اند قد بلندتر مى شوند. اما تنها 
قد  کوتاه  افراد  جز  سال،  چند  از  بعد 

محسوب مى شوند. 

با تشخیص زود هنگام این موضوع مى توان 
به رشد کودك کمک کرد تا به حالت 

طبیعى بازگردد.
درمان مى تواند بلوغ را تا سن مناسب به 

حالت تعلیق درآورد.

علایم بلوغ زودرس 
علایم بلوغ زودرس شبیه به بلوغ طبیعى 
کمترى  سن  در  که  تفاوت  این  با  است، 
شروع مى شود. از جمله علایم آن مى توان 

یا  تناسلى  آلت  رشد  ها،  سینه  رشد  به 
بیضه ها، رشد چشمگیر در قد، رشد مو در 
ناحیه تناسلى و زیر بغل و آکنه اشاره کرد. 
تمام این علایم شبیه به علایم بلوغ طبیعى 
هستند؛ تنها تفاوت، زمان بروز این علایم 

است.

بلوغ زودرس در دختر ها 
بلوغ در دختران با رشد سینه ها شروع 
مى شود. تغییراتى که بعدتر اتفاق مى افتد 
شامل رشد مو در ناحیه تناسلى و زیر 
بغل و هم چنین آکنه است. دختران به 
طور معمول در دوران بلوغ، بین پنج تا 
هشت سانتى متر در سال قد مى کشند، 
اما بیشترین جهش قدى را در حدود سن 

12 سالگى پیدا مى کنند. 

دوره بلوغ در دختران با شروع قاعدگى 
به پایان مى رسد. اگر در دخترى علایم 
اولیه بلوغ، یعنى رشد سینه ها، زودتر از 
هفت سالگى شروع شود، بلوغ زودرس 

مى باشد.

بلوغ زودرس در پسر ها
بزرگ  پسران  در  بلوغ  علامت  اولین 
شدن بیضه ها و کیسه بیضه ها است. در 
رشد  تناسلى،  ناحیه  در  مو  رشد  ادامه 
و  بغل  زیر  موهاى  رشد  تناسلى،  آلت 

تغییر صدا اتفاق مى افتد. 

در  پسرها  در  قدى  جهش  بیشترین 
حدود سن  14 سالگى رخ مى دهد. اگر 
سال  نه  زیر  پسر  در  بلوغ  هاى  نشانه 
مشاهده شود باید توسط پزشک مورد 

بررسى قرار بگیرد.

پزشک چگونه بلوغ زودرس را 
تشخیص مى دهد؟

هاى  سوال  ابتدا  در  اطفال  متخصص 
بسیارى در مورد میزان رشد کودك و 
سابقه پزشکى والدین مى پرسد. معاینه 
میزان  مقایسه  امکان  کودك  فیزیکى 
رشد کودك را نسبت به سنش فراهم 

مى کند.

از طریق آزمایش خون و ادرار نیز مى توان 
سـطـح هـورمـون ها را بـررسـى کـرد. 
گاهـى اوقـات پزشکان از تصـویربردارى 
(سى تى اسکن،  MRIیا سونوگرافى) براى 
کودك  بدن  در  تومور  وجود  بررسى 

استفاده مى کنند.

از طریق تصویر بردارى با اشعه ایکس 
را  ها  استخوان  رشد  سرعت  توان  مى 
بررسى کرد. اگر سن استخوان خیلى بیشتر 
مثال  براى  باشد،  کودك  واقعى  از سن 
کودك 6 ساله اما سن استخوان هایش 
11 ساله باشد، کودك در معرض خطر 

عدم رشد کامل قد است. 

متخصص اطفال ممکن است شما را براى 
ارزیابى و معالجه به فوق تخصص غدد 

اطفال ارجاع دهد.
 

درمان
هاى  هورمون  سطح  درمان،  طریق  از 
جنسى در کودك کاهش یافته و سرعت 

بلوغ آهسته تر مى شود.

به تاخیر انداختن بلوغ به استخوان هاى 
کودك این شانس و امکان را مى دهد تا 
با سرعت طبیعى و در مدت طولانى تر، 
تواند  مى  که  قدى  و  رشد  نهایت  به 

برسد. 

ذهن،  رشد  براى  فرصتى  چنین،  هم 
احساسات و مهارت هاى اجتماعى براى 
بلوغ هم کمى  فراهم مى کند.  کودك 
دیرتر، هنگامى که تمام بخش هاى بدن 

آماده هستند، رخ مى دهد.

این  در  اى  متخصصان حرفه  با کمک 
زمینه، والدین مى توانند اطمینان حاصل 
دوران  بهترین  فرزندشان  که  کنند 

کودکى ممکن را تجربه مى کند.

https://www.webmd.com/children/developmental-stages#1
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آسیب دیدگى غدد پاراتیروئید

مرداد

هر ماه به قید قرعه به دو نفر از افرادى که پـاسخ صحیح را ارسال کننـد 
یک کارت هدیه 500 هزار تومانى تقدیم مى شود. نام برنده هاى مسابقه

کدام یک از موارد زیر از علل بیمارى کم کارى پارا تیروئید نیست؟

13

24 بیمارى هاى خود ایمنى

سطح پایین آهن خون

رادیو تراپى

ماه پیش را

500



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

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

داخلى تبدیل شده است. 

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

مى باشد.

کارخانه اکتووِر
تولیدى  کارخانه شامل دو سایت  این 

بزرگ و مطابق با به روزترین 

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

درمانى تولید مى کند.

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

روزترین تکنولوژى ها دارد. 

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

دنیا در سال 1397 به بهره بردارى 

رسید.
آتى فارمد

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

بانوان در کشور تاسیس شده است.

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

درمانى راه اندازى شده است.

www.actoverco.com19 مرداد  /
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بررسى اجمالى علایم                                                                                                

علایم ناشى از سرطان بسته به این که 
باشد  آن  درگیر  بدن  از  بخشى  چه 

متفاوت خواهد بود.

برخى علایم و نشانه هایى که با سرطان 
مرتبط مى باشد اما مختص به سرطان 
نیستند، شامل موارد زیر است:                                                                                                         

• خستگى

از ضخیم شدگى  اى  ناحیه  یا  توده   •
که در زیر پوست احساس شود.

یا  کاهش  جمله  از  وزن:  تغییر   •
افزایش ناخواسته وزن در مدتى کوتاه

• تغییرات پوستى مانند زردى، تیرگى 
یا قرمزى پوست، زخم هایى که بهبود 
نمى یابند یا تغییرشکل در خال هاى 

موجود یا ایجاد خال جدید

• تغییر در عادات روده یا مثانه

• سرفه مداوم یا مشکل در تنفس

• مشکل در بلع

• گرفتگى و یا خشن شدن صدا

احساس  یا  مداوم  هاضمه  سوء   •
ناراحتى بعد از غذا

• درد عضلانى مداوم  یا درد مفاصل 
غیر قابل توضیح 

• تب هاى مداوم و غیر قابل توضیح 
یا تعریق شبانه

• خونریزى یا کبودى غیر قابل توضیح

چه زمانى به پزشک مراجعه کنیم ؟

• بروز یکى از علایم بالا

• بررسى و انجام تست هاى بیماریابى

نحوه  است که   DNA این  درهرسلول 
رامشخص  زمان مرگ سلول  و  رشد 
ژنى که  تغییر  یا  مى کند. هر جهش 
باعث تغییر عمر سلول، نحوه رشد و 
تقسیم آن شود مى تواند سلول را به 

یک سلول سرطانى تبدیل کند.

چه عواملى باعث جهش ژنى مى شوند؟

دلایل  به  است  ممکن  ژن  جهش 
مختلف و در زمان هاى مختلف رخ 

آن چه باید درمورد
سرطان بدانیم

سرطان به هر بیمارى با رشد غیر طبیعى سلول ها که به طور غیرقابل کنترل تقسیم مى شوند و توانایى نفوذ و از بین بردن بافت 
طبیعى بدن را دارند، اشاره دارد. سرطان اغلب توانایى تهاجم به تمام بدن را دارد.                                                               

سرطان دومین عامل مرگ و میر در جهان است. اما به لطف بهبود در غربالگرى و درمان سرطان، میزان بقا در بسیارى از انواع 
سرطان در حال بهبود است.



دهد؛ به عنوان مثال:

• جهش هاى ژنى که با آن ها به دنیا 
یک  با  شما  است  ممکن  اید:  آمده 
به  خود  والدین  از  که  ژنتیکى  جهش 
نوع  این  شوید.  متولد  اید  برده  ارث 
جهش عامل درصد کمى از سرطان ها 

است.

• جهش هاى ژن که پس از تولد رخ 
مى دهند: بیشتر جهش هاى ژنى پس 
از به دنیا آمدن شما ایجاد مى شوند. 
تعدادى از عوامل که مى توانند باعث 
جهش ژنى شوند عبارت اند از: سیگار 
کشیدن، پرتودرمانى، ویروس ها، مواد 
شیمیایى سرطان زا، چاقى، هورمون ها، 

التهاب مزمن و بى تحرکى 

عوامل شناخته شده براى افزایش خطر 
ابتلا به سرطان عبارتند از:

• سن 

ممکن است ده ها سال طول بکشد تا 
به  کند.  پیشرفت  بدن  در  سرطان 
به  مبتلا  افراد  بیشتر  دلیل  همین 

سرطان 65 سال به بالا هستند. 

اگرچه سرطان در افراد مسن شایع تر 
است، اما منحصراً بیمارى بزرگسالان 
تشخیص  قابل  سنى  هر  در  و  نیست 

است.

• عادت ها و سبک زندگى
برخى از عادت ها در زندگى مى تواند 
خطر ابتلا به سرطان را افزایش دهد. 
مشروبات  نوشیدن  کشیدن،  سیگار 
در  حد  از  بیش  گرفتن  قرار  الکلى، 
معرض آفتاب یا آفتاب سوختگى هاى 
جنسى  رابطه  داشتن  و  چاقى  مکرر، 
به سرطان  تواند منجر  ایمن مى  غیر 

شود.

با تغییر این عادت ها مى توانید خطر 
ابتلا به سرطان را کاهش دهید. 

• سابقه خانوادگى 

دلیل  به  ها  سرطان  از  تعدادى  تنها 
در  سرطان  اگر  است.  ارثى  شرایط 
است  ممکن  است  شایع  خانواده شما 

شما نیاز به بررسى ژنتیکى داشته 

باشید گرچه جهش ژنتیکى ارثى لزوما 
به معناى ابتلا به سرطان نیست.

• شرایط سلامتى 
مانند  مزمن  هاى  بیمارى  از  برخى 
کولیت اولسراتیو، به طور قابل توجهى 
از  برخى  به  ابتلا  خطر  توانند  مى 
سرطان ها را افزایش دهند. در مورد 
با  خود  بیمارى  زایى  سرطان  خطر 

پزشک صحبت کنید.

• محیط 

محیط اطراف شما ممکن است حاوى 
مواد شیمیایى مضر باشد که مى تواند 
خطر ابتلا به سرطان را افزایش دهد. 
در  اما  کشید  نمى  سیگار  اگر  حتى 
معرض دود سیگار سایرین قرار مى گیرید، 
دود سیگار وارد ریه هاى شما نیز مى شود. 
مواد شیمیایى موجود در خانه یا محل 
با  نیز  بنزن،  و  آزبست  مانند  کار، 
در  سرطان  به  ابتلا  خطر  افزایش 

ارتباط است.

عوارض

تواند  مى  آن  درمان  و  سرطان 
عوارض مختلفى ایجاد کند، از جمله:

• درد

• خستــگى: که معــمولا به دنبــال 
شیمى درمانى و موقتى است.

• مشکل در تنفس: سرطان یا درمان 
احساس  باعث  است  ممکن  سرطان 
با درمان مشکل بر  تنگى نفس شود؛ 

طرف مى شود.

• حالت تهوع: برخى از سرطان ها و 
درمان هاى سرطانى مى توانند باعث 

حالت تهوع شوند. 

• اسهال یا یبوست: سرطان و درمان 
تأثیر  شما  روده  بر  تواند  مى  سرطان 
بگذارد و باعث اسهال یا یبوست شود.

درمان  و  سرطان  وزن:  کاهش   •
کاهش  باعث  است  ممکن  سرطان 
وزن شود. سلول سرطانى مواد غذایى 
و  گیرد  مى  طبیعى  هاى  سلول  از  را 
مواد  دریافت  از  را  ها  آن  درواقع 

مغذى محروم مى کند.

شما:  بدن  در  شیمیایى  تغییرات   •
و  شیمیایى  تعادل  تواند  مى  سرطان 
را  شما  بدن  در  طبیعى  الکترولیتى 
مختل کرده و خطر عوارض جدى را 
افزایش دهد. علایم و نشانه هاى عدم 
شامل  است  ممکن  شیمیایى  تعادل 
ادرار،  تکرر  حد،  از  بیش  تشنگى 
درجه  کاهش  و  قرارى  بى  یبوست، 

هوشیارى یا هذیان گویى باشد.

•  مشکلات سیستم عصبى و مغزى: 
سرطان مى تواند روى اعصاب مجاور 
از  و  درد  باعث  و  کرده  وارد  فشار 
از  قسمت  یک  عملکرد  دادن  دست 
را  مغز  که  سرطانى  شود.  فرد  بدن 
بروز  باعث  تواند  درگیر مى کند مى 
مانند علایم سکته  و علایمى  سردرد 

شود.

•  واکنش هاى غیرمعمول سیستم ایمنى 
بدن در برابر سرطان: در بعضى موارد 
سیستم ایمنى بدن ممکن است نسبت به 

وجود سرطان واکنش نشان دهد.

پیشگیرى :

 هیچ راه مشخصى براى جلوگیرى از 
پزشکان  اما  ندارد.  وجود  سرطان 
چندین روش براى کاهش خطر ابتلا 

به سرطان را شناسایى کرده اند:

• ترك سیگار: اگر سیگار مى کشید، 
ترك کنید. 

نکنید.  شروع  کشید،  نمى  سیگار  اگر 
استعمال دخانیات با ابتلا به چند نوع 
سرطان مرتبط است. همین امروز سیگار  
کشیدن را ترك کنید تا خطر ابتلا به 

سرطان را در آینده کاهش دهید.

• از قرار گرفتن بیش از حد در معرض 

آفتاب خوددارى کنید: پرتوهاى مضر 
ماوراء بنفش (UV) خورشید مى تواند 
را  پوست  سرطان  به  ابتلا  خطر 
سایه،  در  ماندن  دهد.  افزایش 
از  استفاده  یا  محافظ  لباس  پوشیدن 

ضد آفتاب، کمک کننده است. 

• رژیم غذایى سالم داشته باشید: رژیم 
سبزیجات،  و  میوه  از  سرشار  غذایى 

غلات کامل و پروتئین هاى سالم 

کنید:  حفظ  را  خود  مناسب  وزن   •
اضافه وزن یا چاقى ممکن است خطر 

ابتلا به سرطان را افزایش دهد. 

یک رژیم غذایى سالم و ورزش منظم 
مى تواند به شما در دستیابى و حفظ 

وزن سالم کمک کند.

• مشروبات الکلى مصرف نکنید.
غربالگرى  معاینه  هاى  برنامه   •
خطرزاى  عوامل  به  توجه  با  سرطان. 
از  نوع  چه  که  این  مورد  در  خود 
معاینات غربالگرى سرطان براى شما 
صحبت  خود  پزشک  با  است،  بهتر 

کنید.

پزشک  از  واکسیناسیون  مورد  در    •

خود سوال کنید.

به  ابتلا  خطر  ها  ویروس  از  برخى 
ایمن  دهند.  مى  افزایش  را  سرطان 
از  جلوگیرى  به  است  ممکن  سازى 
 ،B ابتلا به ویروس ها، از جمله هپاتیت
را  کبد  سرطان  به  ابتلا  خطر  که 
افزایش مى دهد و ویروس پاپیلوماى 
به  ابتلا  خطر  که   (HPV) انسانى 
سرطان دهانه رحم و سایر سرطان ها 

را افزایش مى دهد، کمک کند.

هفته  روزهاى  بیشتر   •
ورزش کنید: ورزش منظم 
را  سرطان   به  ابتلا  خطر 
تلاش  دهد.  مى  کاهش 
اکثر روز هاى  تا در  کنید 
دقیقه   30 حداقل  هفته، 

ورزش کنید. 
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اگر یک سرى از نرمش هاى یوگا (مثل 
سلام بر خورشید، خم شدن به جلو و به 
انجام  بیشترى  سرعت  با  را  طرفین) 
چند  کاهش  در  شما  به  قطعا  دهید 

کیلوگرم از وزنتان کمک مى کند. 

اگر در کنار تمرینات یوگا از رژیم غذایى 
مناسب هم پیروى کنید، تاثیر بیشترى 

بر سوخت و ساز بدنتان خواهد داشت.

اما آیا واقعا این سطح از تمرینات 
کاهش  در  شما  به  فشار  بدون 

وزن کمک مى کند؟
درست است که بیشتر انواع یوگا اصلا 
به اندازه ورزش هاى هوازى نمى توانند 

باعث سوزاندن کالرى بشوند. 

براى مثال فردى که 68 کیلوگرم وزن 
یوگا مى  تمرینات  انجام منظم  با  دارد 
تواند 150 کالرى بسوزاند، در حالى که 
با حدود یک ساعت پیاده روى با سرعت 
 311 تواند  مى  ساعت  بر  کیلومتر   5

کالرى بسوزاند. 

آیا مى توان به کمک یـوگـا لاغر شد؟
بله، اگر یوگا را روى اصول و به درستى انجام بدهید مى تواند براى کاهش وزن موثر باشد. یـوگا یک 

روش فوق العاده براى برقرارى ارتباط ذهـن با بدن مى باشد.

اما به هر حال، یوگا هم ورزش است و 
بسیارى از پزشکان معتقد هستند یوگا 
مى تواند به افراد در کاهش وزن کمک 

کند.

در سال 2005، مطالعه اى بر روى تاثیر 
یوگا بر کاهش وزن صورت گرفت. این 
بررسى بر روى زنان و مردان میانسال و 

سالم انجام شد.

 افراد مورد مطالعه یک پرسشنامه شامل 
فعالیت بدنى (از جمله یوگا) و وزنشان را 

تکمیل کردند. 

به  تواند  یوگا مى  نتیجه نشان داد که 
کاهش وزن کمک کند، یا حداقل مانع از 

اضافه وزن مى شود.

" افرادى که یوگا مى کردند و اضافه وزن 
حدود  وزن  کاهش  به  شروع  داشتند، 
(2/5 کیلوگرم) کردند، در حالى که در 

همان بازه زمانى، گروهى که یوگا نمى 
پیدا  وزن  اضافه  کیلوگرم   6 کردند 

کردند."

نیست  مشخص  علمى،  نظر  از  اگرچه 
چطور یوگا مى تواند به افراد در کاهش 
هاى  جنبه  نباید   اما  کند،  وزن کمک 
نادیده  را  یوگا  بدن  ذهن-  تاثیرگذار 

گرفت.

یوگا شما را مستعد پذیرش تغییرات مى کند. 
پس اگر مى خواهید سبک زندگى، طرز 
غذایى  عادات  و  غذا  مورد  در  تفکر 
مخرب خود را تغییر دهید، یوگا به شما 

کمک مى کند.

یوگا قدرتى: نگرش جدید
در حالى که برخى مى گویند یوگا براى 
نامناسب  بسیار  اساسى  وزن  کاهش 
است، بسیارى از طرفداران نوعى از یوگا 
که به "یوگا قدرتى" معروف است، با این 

نظر مخالفند.
یوگا قدرتى نسخه آمریکایى از تکنیک هاى 

سنتى است  و مانند یک تمرین هوازى 
پتانسیل چربى سوزى دارد و براى سلامت 

قلب نیز مفید است.

تا  کنید  استفاده  یوگا  از  چطور 
برایتان مفید باشد

نکته اى که تمام متخصصان با آن موافق 
تواند  مى  یوگا  که  است  این  هستند 
مقدمه بسیار خوبى براى ورود به دنیاى 

�) باشد.tness) تناسب اندام

براى شروع، راه کار هاى زیر مى تواند 
به شما کمک کند:

کنید.  تمرین  آینه  بدون  اتاقى  در   .1
تاکید را روى تجربه درونى خود بگذارید 

و نه روى اجرا.
را  تا حس هر حرکت  بگیرید  یاد   .2
درك کنید، حتى کوچک ترین حرکات.

اما  بکشید  چالش  به  را  خود  بدن   .3
زیاده روى نکنید. 

به  کنید  احساس خستگى مى  اگر   .4
خود اجازه استراحت بدهید.

هاى  خودگویى  با  را  یوگا  جلسات   .5
مثبت ترکیب کنید. از تلاش هاى خود 
قدردانى کرده و خوبى هاى درونى خود 

را تحسین کنید.  

6.  وقتى به کلاس مى روید به آن ایمان 
داشته باشید. اگر در خانه کار مى کنید، 
روز و ساعت خاصى را براى جلسه یوگا 
تعیین کنید و به این برنامه پایبند باشید.

7. به این نکته آگاه باشید که شما نه 
تنها روى بدن خود کار مى کنید، بلکه در 
تلاش براى رشد خصوصیاتى مانند صبر، 
نیز  قدردانى  و  مهربانى  خرد،  نظم، 

هستید.

8. دنبال معلمى باشید که احساس مى کنید 
بین ملایمت و استحکام تعادل برقرار 
مى کند و در این راه الهام بخش شما 

است.
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واحــد فارمـــاکوویژیلانس شـرکت 
و  با هدف شناسایی مشکلات  اکتووِر 
شـرکت،  ایــن  محصولات  عـوارض 
ارزیابی آن و در نهایت پیشگیري از 
تکرار وقوع این مشکلات تشکیل شده 

است.

بیماران،  جمله  از  جامعه  افراد  تمام 
همراهان آنها و کلیه شاغلین حرفه هاى 
پزشکی (پزشکان، پرستاران، داروسازان، 
...) در بخش دولتی و  و  دندانپزشکان 
غیردولتی مى توانند عوارض و خطاهاى 
دارویى مشاهده شده و شکایات خود را 
اکتووِرکو  فارماکوویژیلانس  واحد  به 

گزارش دهند.

کلیه گزارش هاي ارسال شده به مرکز 
فارمـاکوویژیــلانس از نــظر هویت 
عارضه  به  مبتلا  بیمار  و  گزارشگر 

دارویی، محرمانه تلقى مى شود.

چـه مــواردي را بایـد گـزارش 
کنید؟

از  نارضایتى  یا  شکایت  گونه  هر 
هرگونه  یا  اکتووِر  محصولات شرکت 
مصرف  دنبال  به  که  نامطلوبى  اتفاق 
محصولات شرکت اکتوور رخ بدهد را 
احتمال  گرفتن  نظر  در  بدون  باید 
واحد  به  دارو،  با  آن  ارتباط 
فارماکوویژیلانس این شرکت اطلاع دهید. 

را  دارویى  عوارض  باید  چگونه 
گزارش کرد؟

دست اندرکاران و بیماران در صورت 
نیاز مى توانند از طریق یکى از روش هاى 

زیر با ما در ارتباط باشند:

شماره تماس: 021-41637100

(داخلى   021-41637000 فکس: 
(1299

الکــتـرونــیــک:  پــست  آدرس 
pvs@actoverco.com

فارماکـوویـژیـلانـس چـیست؟
هدف از تجویز دارو، پیشگیرى، 
کنترل یا درمان بیمارى است؛ 
اما عوارض دارویى، گاهى مانع 
از رسیدن پزشک به این هدف 

مى شود.
فارماکوویژیلانس دانشى اسـت 
آورى،  جمع  بررسى،  به  کـه 
بروز  از  جلوگیرى  و  ارزیابى 
عوارض سوء داروها مى پردازد. 
واژه فارماکوویژیلانس از ریشه 
و  دارو  معناى  به  فارماکو 
و  هوشیارى  معناى  به  ویژیلار 
شده  گرفته  داشتن  نگاه  دور 

است.

دکتر بهارك مهدى پور
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بسیارى از عوامل مى تواند در طول روز، آیا نوسانات خلقى امرى طبیعى است ؟
روى خلق شما تاثیر بگذارد. براى مثال، 
به دلیل ریتم هاى شبانه روزى بدن، اکثر 
افراد نزدیک ظهر شادتر و پر انرژى تر  
هستند،  اما نزدیک عصر و غروب بیشتر 

دچار احساسات منفى مى شوند. 

گاهى نوسانات خلقى نشانه بیمارى هاى 
روحى است. گاهى هم سرنخى است 
در  بدنتان  در  که  فیزیکى  مشکل  از 

حال اتفاق است.

گاهى در روز خیلى خوشحال و پر انرژى هستید؛ کمى بعد، خیلى نارحت و کم انرژى 
مى شوید؛ اما بعد از مدتى دوباره احساس شادى مى کنید. به نظر مى رسد احساساتتان 

مانند یک چرخ و فلک است، لحظه اى بالا و لحظه اى پایین!
نوسانات خلقى  این  زمانى که  تا  یعنى  نوسانات خلقى طبیعى است؟ شاید!  این  آیا 

زندگى روزانه شما و اطرافیانتان را مختل نکند.



یا  کنترل  توان  مى  را  خلقى  تغییرات 
درمان کرد. 

اما در مرحله اول باید بفهمید دلیل 
این نوسانات خلقى چیست؟

استرس و اضطراب
اتفاقات  گرفتارى هاى روزانه و سایر 
غیر منتظره، چه خوب و چه بد، قطعا 
باعث تغییر در خلقیات فرد مى شود. 
باشد،  حساس  فرد  اگر  خصوص  به 
ترى  شدید  واکنش  است  ممکن 
نسبت به سایرین از خود نشان دهد.

شایع  هاى  از شکایت  که  خوابى،  کم 
تغییر  در  نیز  است  مضطرب  افراد 
خلق موثر است. گاهى بعضى از افراد 
احساس ناراحتى، ترس و نگرانى مى کنند، 
وجود  آن  براى  دلیلى  وقتى  حتى 
ندارد. اگر بیشتر مواقع در شش ماه 
خود  هاى  نگرانى  کنترل  در  گذشته، 
دچار مشکل شده اید و علایم دیگرى 
ممکن  دارید،  هم  خواب  مشکل  مثل 
فراگیر  اضطراب  اختلال  دچار  است 
در  فرد  شدید  موارد  در  باشید.  شده 
تمام طول روز احساس نگرانى مى کند.

اختلال دو قطبى
مبتلا  افراد  در  خلقى  نوسانات  میزان 
به اختلال دو قطبى بسیار شدیدتر از 
براى  است.  معمول  خلقى  نوسانات 
مثال، طبیعى است که یک یا دو روز 
باشید،  داشته  خوبى  خیلى  احساس 
طورى که انگار همه چیز بر وفق مراد 
شما پیش مى رود، ولى فرد مبتلا به 
اختلال دو قطبى ممکن است روز ها یا 
هفته ها شادى کند، زیاد نخوابد، تند 
تند صحبت کند، رفتارهاى مخرب از 
از  بیش  مثال  (براى  دهد  بروز  خود 
حد ولخرجى کند). هم چنین، عجیب 
ندارید  را دوست  اگر شغلتان  نیست 

به سختى از خواب بیدار شوید. 

اما فردى که دچار اختلال  دو قطبى 
در  تمام  روز   4 است  ممکن  است، 
تخت خواب بماند و شغل خود را از 
کافى  انگیزه  ها  آن  بدهد.  دست 
ندارند، ناراحت هستند و گاهى ممکن 

است قصد خودکشى کنند. به این فاز، 
فاز افسردگى گفته مى شود.

افسردگى
فردى که دچار افسردگى شده است 
نیز ممکن است دچار نوسانات خلقى 
و  انرژى  پر  گاهى  هم  ها  آن  شود. 
این  اما  هستند،  انرژى  کم  گاهى 
تغییرات کوتاه مدت است. اگر بیش 
از 2 هفته است که احساس ناراحتى، 
بى قرارى یا نا امیدى دارید، زمان آن 
فرا رسیده است که به پزشک مراجعه 

کنید.

اختلال کم توجهى - بیش فعالى
نــوسان خلق و خــو، تنــد خویـى و 
بى حوصلگى گــاهى از نشانــه هاى 
در  فعالى  بیش  توجهى-  کم  اختلال 
این  دچار  اگر  است.  بزرگسالان 
اختلال باشید، احتمالا بى قرار هستید، 
بدون تامل دست به انجام امور مى زنید 

و قادر به تمرکز نیستید.

تغییرات هورمونى
احساسات با هورمون هاى جنسى در 
ارتباط هستند، بنابراین تغییر در سطح 
به  منجر  تواند  مى  ها  هورمون 
تعجب  جاى  شود.  خلقى  نوسانات 
دمدمى  نوجوانان  اغلب  که  نیست 

مزاج هستند.

راه حل چیست؟
اگر نوسانات خلقى در شغل، روابط و 
یا هر بخش از زندگیتان اختلالى ایجاد 
مراجعه  پزشک  به  حتما  است،  کرده 
کنید و با او در این مورد صحبت کنید 
بتوانید مشکل را حل کنید. ممکن  تا 

است تغییرات جزیى به شما کمک 

ناراحتى، عصبانیت و  تا احساس  کند 
سایر نوسانات خلقى را برطرف کنید.

ورزش منظم، حتى پیاده روى روزانه، 
مى تواند در برطرف کردن افسردگى 
و اضطراب به شما کمک کند، چرا که 
موجب مى شود تا هورمون اندورفین 
در بدن ترشح شود.  همین هورمون 
است که باعث حس خوب مى شود. 

هم چنین، ورزش به شما کمک مى کند 
تا خواب بهترى داشته باشید.

را  شما  حال  تواند  مى  شاد  موسیقى 
حد  از  بیش  مصرف  کند.  خوش 
به  شبیه  علایمى  تواند  مى  کافئین 
بنابراین  کند،  ایجاد  شما  در  استرس 
مصرف کافئین را قطع کنید و ببینید 

که احساساتتان به تعادل مى رسد.

آیا مواد غذایى روى خلق و خو 
تاثیر مى گذارد؟

مواد  از  برخى  که  است  این  حقیقت 
غذایى، قسمتى از مغز که مسئول حال 
خوب است را تحریک مى کنند. برخى 

مواد غذایى هم تاثیر معکوس دارند.

(هورمون  سروتونین  ترشح  کاکائو 
دهد.  مى  افزایش  را  مغز  در  شادى) 
ضد  هاى  دارو  تمام  هدف  تقریبا، 
یا  افزایش سطح سروتونین  افسردگى 
است.  مغز  در  آن  تر  طولانى  حفظ 
شکلات یا کاکائو این کار را به بهترین 

شکل انجام مى دهد.

شکلات تنها ماده غذایى نیست که در 
بهبود خلق تاثیر گذار است. در زیر به 
برخى مواد غذایى که روى خلق تاثیر 

مثبت مى گذارند اشاره شده است: 

پروتئین: پروتئین قند خون را ثابت نگه 
مى دارد و در نتیجه سطح انرژى هم پایدار 
داشته  بیشترى  انرژى  مى شود. هرچه 

باشید، حال بهترى نیز خواهید داشت. 

موز: به همراه ناهار یا در اسموتى از 
وعده  میان  هم  کنید.  استفاده  موز 
شیرین و دلپذیرى است و هم مقدار 
بر  موثر  (پیام رسان  دوپامین  زیادى 
انگیزه، حافظه و توجه ) وارد بدن شما 
مى شود. بنابراین مصرف هر چیزى 

برساند  بدن  به  بیشترى  دوپامین  که 
هم براى مغز و هم خلق مفید است.

که  رنگ  زرد  ادویه  این  زردچوبه: 
معمولاً در آشپزى آسیاى شرقى مورد 
استفاده قرار مى گیرد حاوى کورکومین 
است. کورکومین باعث بهبود خلق مى شود و 
درمان  به  مطالعات  برخى  اساس  بر 

افسردگى نیز کمک مى کند.

چربى  چرب:  هاى  اسید  و   3 امگا 
و  ساردین  سالمون،  ماهى  در  موجود 
اسید  حاوى  ماهى  روغن  هاى  مکمل 
چرب DHA هستند. بدن ما نمى تواند 
که  افرادى  و  کند  تولید  را   DHA

مستعد  بیشتر  دارند  کمى   DHA

تاثیرات   ،  DHA هستند.  افسردگى 
مفیدى روى مغز و خلق دارد.

برخى از مواد غذایى که باعث کاهش 
انرژى و بد خلقى مى شوند عبارتند از:

تواند  قند خون مى  نوسان سطح  قند: 
باعث تغییر و نوسان خلق، کاهش انرژى، 
پیش  و  وزن  کاهش  در  توانایى  عدم 
دیابت ( زمانى است که میزان قندخون 
بالاتر از سطح طبیعى باشد اما به آن 
بالا نیست که آن را دیابت  اندازه  اى 
را  آن  مى توان  و  دهند  تشخیص 
هشدارى جـدى تلقى کرد)  شود. اگــر 
مى خواهید ماده شیرینى مصرف کنید، 

میوه انتخاب بهترى است. 

غذاهـاى فراورى شــده: برخــى از
افزودنى هایى که به غذا هاى فراورى 
شده اضافه مى شود فشار زیادى به بدن 
وارد مى کند. بدن ما با برخى افزودنى ها 
سازگارى ندارد. این مواد اغلب ارزش 
غذایى ندارند. بر اساس مطالعات صورت 
با  ترانس  هاى  چربى  مصرف  گرفته، 
پرخاشگرى و کج خلقى در ارتباط است.
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سلام سلامت
انجام دائمى یک برنامه تمرینى فواید بسیار براى ما دارد.

حرکات اصلاحى گردن اقدام موثرى براى پیشگیرى از درد 
این  انجام  شوید  مى  درد  گردن  دچار  وقتى  است.  گردن 

حرکات اهمیت مضاعفى پیدا مى کند.

ورزش و حرکات اصلاحى
 براى درمان گردن درد

چرخش رو به جلو و عقب شانه
شانه را بالا، عقب و پایین ببرید. این حرکت چرخشى را 15 بار رو به عقب و 15 

بار رو به جلو، دو بار در روز انجام دهید.

تقویت ایزومتریک
حرکات ایزومتریک گردن به راحتى در منزل و محل کار قابل انجام هستند و نیاز به وسایل خاص و 

فضاى زیاد نداشته و به بیماران دچار گردن درد مزمن نیز توصیه مى شود:
صاف روى صندلى بنشینید و دستتان را روى پیشانى بگذارید با دست فشارى را به پیشانى وارد کنید 

و سعى کنید که با فشار دادن سر به جلو در مقابل این حرکت مقاومت کنید.
 دست را کنار سر، دقیقاً بالاى گوش بگذارید و فشار دهید و سعى کنید که با فشار دادن سر به دست 

در مقابل این حرکت مقاومت کنید.( این حرکت را در دو سمت چپ و راست انجام دهید)
دست را پشت سر قلاب کنید با دست فشارى را به سر وارد کنید و سعى کنید که با فشار دادن سر 

به دست به سمت عقب در مقابل این حرکت مقاومت کنید.
این حالت ها را 15 ثانیه حفظ کنید و حرکت را دو مرتبه در روز انجام دهید.

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

گردآورى: پوریا پرتاجلى (کارشناس تربیت بدنى)



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



www.actoverco.com

مناسب براى هر نوع آلرژى فصلى 
شروع اثر 20 دقیقه پس از مصرف

مدت اثر طولانى
حداقل اثر خواب آلودگى


