
پــزشـکى شخــصى 
سـازى شــده چیـــست؟

سنــدرم مرگ ناگــهانى
کـودك زیر یـک سـال

 چـــگونه شــاد باشیم؟





این روزها دست کم برای چندین هفته مداوم، ساکنین شهرهای پرجمعیت و صنعتی، به خصوص ما پایتخت نشینان، از دیدن آسمان آبی و 
طرحواره پاک طبیعت محروم بودیم. آلودگی هوای شهرها جدا از این  که جان مردمان را می گیرد، بر سلامت روان افراد تاثیر منفی می گذارد. 
روشن است که کاهش و رفع آلودگی هوا، جز با همراهی و تلاش فراگیر تمامی سطوح اجتماعی، ارتقا و انتقال دانش و تجربیات متخصصین میسر 
نیست؛ اما تا دستیابی به چاره ای برای آلودگی هوا در طولانی مدت حیاتی است که یکایک ما در حفظ سلامت خویش کوشا باشیم و روش های 

بهبود سبک زندگی را به کار گیریم تا اثرات نامطلوب این پدیده را بر سلامت خود به حداقل برسانیم.
برای مرزبندی سطوح آلودگی هوا، باتوجه  به تأثیر بالقوۀ آن  ها بر سلامتی، شش رنگ خاص به آن  اختصاص می دهند که برای هوای پاک، رنگ 
سبز؛ برای هوای سالم، رنگ زرد؛ برای هوای ناسالم، رنگ قرمز؛ برای هوای ناسالم درگروه های حساس، رنگ نارنجی؛ برای هوای بسیار ناسالم، 
بنفش و برای سطح خطرناک رنگ قهوه ای را در نظر گرفته اند. اگر شاخص آلودگی هوا در رده بندی نارنجی یا بالاتر باشد، بهتر است برای 

کاهش عوارض آلودگی هوا کمتر از خانه خارج شوید و از پیاده روی در مناطق شلوغ شهر پرهیز کنید.
 ابتدایی ترین و بهترین گزینه، جلوگیری از مواجهه با آلودگی هواست. می توانید با محدود کردن مدت  زمانی که در هوایی با کیفیت پایین سپری 
می کنید، قرارگیری در معرض آلاینده  های هوا را کاهش دهید. برای درمان سرفه و حتی حالت تهوع ناشی از آلودگی هوا غرغره آب  نمک 
می تواند به شما کمک کند؛ نصف قاشق نمک را در یک لیوان پر از آب گرم حل کرده و غرغره کنید. این کار به کاهش سوزش گلو کمک 
می کند. ماسک های جراحی معمولی نمی توانند جلوی ورود ذرات ریز گرد و غبار به سیستم تنفسی را بگیرند؛ اما ماسک های ویژه ای که با 
عنوان N95 و KN95  عرضه می شوند برای این شرایط تا حدی مناسب هستند. فراموش نکنید چنانچه حال عمومی شما رو به وخامت گذاشت، 

به مرکز درمانی مراجعه کرده یا با اورژانس تماس بگیرید.
کوشش شد تا چکیده  ای از اطلاعات مفید درباره آلودگی هوا و راهکارهای ساده برای کاهش هرچه بیشتر تاثیر عوارض آن بر سلامت انسان 

را ارائه نماییم؛ زیرا سلامت شما هدف نهایی ما در گروه دارویی اکتوور است.



https://www.cancer.gov/2022/mrna-vaccines-to-treat-cancer
https://www.cancer.net/immunotherapy-and-vaccines

و شیوع  بیستم  قرن  آغاز  با 
بیماری های همه گیر، اهمیت 
سلامت همگانی و پیشگیری از ابتلا 
به بیماری ها بیش از پیش روشن شد. 
پیشرفت علم واکسیناسیون طی آن 
کن  ریشه  به  منجر  نهایتاً  ها  سال 
شدن آبله و طاعون گاوی، و مهار 
و  هاری  دیفتیری،  اطفال،  فلج 

بسیاری بیماری های دیگر شد.
 

بدن  دفاعی  سیستم  ها  واکسن 
فعال  خارجی  عامل  علیه  را 
زمانی  مانند  درست  کنند؛  می 
قرار  بیماری  معرض  در  بدن  که 
آنجایی  از  حال  این  با  گیرد.  می 
اشکال  حاوی  فقط  ها  واکسن  که 
یا  و  ضعیف شده  شده،  کشته 
بیماری زای  )بخش  ژن  آنتی  تنها 
سطحی( ویروس یا باکتری هستند، 
نمی شوند. بیماری  بروز  باعث 

سرطان  واکسن  ساخت  چالش 
که  شود  می  شروع  جایی  از 
یا  ها  ویروس  آن،  عامل  عموما 
بلکه  نیستند،  مهاجم  های  باکتری 
بدن  خود  تغییریافته  های  سلول 
نشده  کنترل  شکلی  به  که  هستند 
های  توده  و  گردند  می  تکثیر 
در  دهند.  می  تشکیل  را  سرطانی 
ابتدا تنها راه درمان سرطان جراحی 
و یا درمان هایی با محوریت کشتن 
تا  رو  این  از  بود؛  ها  سلول  این 
سیستم  نقش  از  کسی  ها  سال 
ایمنی در درمان این بیماری اطلاع 

نداشت.

ایمونوتراپی
پزشکی  نوزدهم،  قرن  اواخر 
علائم  که  دریافت  آمریکایی 
سرطان در بیمارانی که هم زمان به 
عفونت شدیدی نیز دچار می شوند، 

بهبود می یابد؛ این یافته سبب شد 
تا او به بیماران خود ترکیبی حاوی 
میکروب های عفونت زا تزریق کند.

حدس  توان  می  که  طور  همان 
این تزریق ها بسیار خطرناک  زد، 
بر  او  بیماران  از  تعدادی  و  بودند 
دست  از  را  خود  جان  عفونت  اثر 
از  هایی  نشانه  حال  این  با  دادند. 
بدخیم  تومورهای  شدن  کوچک 
بیماران  از  توجهی  قابل  عده   در 
مشاهده شد. محققان بعدها تلاش 
را  واکسن سرطان  اولین  تا  کردند 
کنند،  تولید  تحقیقات  این  پایه  بر 
نبود دانش کافی در  به علت  ولی 
چنین  هم  و  ایمونوتراپی،  با  رابطه 
توسعه هم زمان درمان های شیمی 
ها  آن  کار  پرتودرمانی  و  درمانی 

بی نتیجه ماند.
دریافتند  دانشمندان  بعد  ها  سال 

ایمنی بدن  همان گونه که سیستم 
در مواجهه با آنتی ژن  ویروس ها و 
باکتری های مهاجم فعال می شود، 
می تواند سلول های سرطانی را هم 
به عنوان عامل بیماری زا تشخیص 
ژن  آنتی  که  آنجایی  از  ولی  دهد، 
سلول های سرطانی مشابه آنتی ژن 
سلول های سالم بدن است، پاسخ 
ایمنی علیه آن ضعیف عمل می کند. 
اخیر  سده  مطالعات  بر  اتکا  با 
می توان ادعا کرد که استراتژی های 
مکمل و تقویت کننده پاسخ  ایمنی 
ها  فرصت  بزرگترین  ضدسرطان، 
ارائه  آن  پایای  بهبودی  برای  را 

می دهند.

درمان نوع  چندین  امروزه 
ایمونوتراپی پایه  بر  سرطان 

جمله  از  است،  توجه  مورد 
مونوکلونال،  های  بادی  آنتی 

مانند  اختصاصی  غیر  های  درمان 
سایتوکاین ها، درمان با سلول های 

T و واکسن های درمانی.

واکسن های پیشگیری کننده و 
واکسن های درمانی

ساز و کار اغلب واکسن هایی که تا به 
امروز می شناسیم به این صورت بوده 
است که پیش از بروز بیماری وارد بدن 
ایمنی  سیستم  توسط  تا  شوند  می 
آن  با  مقابله  در  و  شده،  شناسایی 
آنتی بادی )پروتئین هایی علیه عامل 
از  نوع  این  تولید شود.  زا(  بیماری 
کننده  پیشگیری  های  واکسن 
سالم  افراد  ابتلای  از  توانند  می 
از  ناشی  های  سرطان  برخی  به 
کنند.  جلوگیری  نیز  ها  ویروس 
ویروس  واکسن  نوع  دو  تاکنون 
هپاتیت B و ویروس پاپیلومای انسانی 
)HPV( توسط سازمان غذا و داروی 
شده  تایید   )FDA( متحده  ایالات 
است، که به ترتیب از ابتلا به سرطان 
کبد و سرطان دهانه رحم پیشگیری 

می کنند.
 

از  صحبت  که  زمانی  مقابل  در 
شود،  می  سرطان  های  واکسن 
درمانی  های  واکسن  منظور  اغلب 
 )Therapeutic vaccines(
بیماری  بروز  از  پس  که  است 
که  این  دلیل  شوند.  می  استفاده 
این شیوه درمانی نوعی واکسن به 
این  که  است  این  رود  می  شمار 
محیط  یا  تومور  مستقیماً  روش 
اطراف آن را هدف قرار نمی دهد، 
تحریک  را  ایمنی  سیستم  بلکه 
را  تومور  به  حملات  تا  کند  می 
آغاز یا گسترش دهد؛ علاوه بر این 
به  منجر  دیگر  های  درمان 
خاطره  ایمنی  های  سلول  تولید 
چنین  که  حالی  در  شوند،  نمی 
پاسخی از اهداف مهم یک واکسن 

درمانی موثر است.
سه  عموما  درمانی  های  واکسن 

هدف را دنبال می کنند:

1. از رشد تومور جلوگیری می کنند. 
2. سلول های سرطانی که پس از 
پایان درمان در بدن باقی مانده اند 
را از بین ببرند. 3. از عود سرطان 

جلوگیری کنند.

با  واکسن  اولین   2010 سال  در 
درمان  برای  ایمونوتراپی  روش 
سرطان مراحل پیشرفته پروستات 
کرد،  دریافت  را   FDA تاییدیه 
از  واکسن  این  کارایی  اگرچه 
امروزه  بود.  تر  پایین  انتظارها 
با  هایی  واکسن  دنبال  به  محققین 
کارایی بالاتر هستند که در مراحل 
استفاده  قابلیت  سرطان  ابتدایی 

داشته باشد.

آنتی ژن؛ کلید واکسن
به  منحصر  ژن  آنتی  انتخاب 
سلول های سرطانی که ایمنی زایی 
فرآیند  یک  باشد،  داشته  نیز  بالا 
واکسن  تولید  در  مهم  و  پیچیده 

سرطان است. 
 2 سرطانی  سلول  های  ژن  آنتی 

نوع اند:
هستند  هایی  ژن  آنتی  اول  نوع 
های  سلول  با  مقایسه  در  که 
اند،  یافته  تغییر شکل  طبیعی بدن 
ها در سطح سلول  تعداد آن  یا  و 
است.  داشته  چشمگیری  افزایش 
اغلب  در  ها  ژن  آنتی  نوع  این 
هدف  و  بوده،  مشترک  بیماران 
بسیاری از درمان های ایمونوتراپی 
بر  تاکنون  که  هایی  واکسن  است. 
به  از آنتی ژن ها  این دسته  روی 
کار برده شده، اغلب کارایی بالایی 

نشان نداده اند.

نوع دوم که به آن ها نئوآنتی ژن نیز 
می گویند، در پی جهش سلول های 
نئوآنتی  شوند.  می  تولید  سرطانی 
نبوده،  بیماران مشترک  ژن ها در 
این  بیمار است.  و منحصر به فرد 
آنتی ژن ها پاسخ ایمنی شدیدتری 
را منجر می شوند؛ به عبارت دیگر 

سلول های ایمنی در سرکوب این 
سلول ها موفق تر عمل می کنند.

اخیر های  سال  در  رو  این  از 
بیشتر توجه ها معطوف به ساخت 
شده  سازی  شخصی  های  واکسن 
علیه این دسته از آنتی ژن ها بوده 
است. همانند کاری که شرکت های 
CureVac ،Pfizer-BioNTech و 
Moderna  به کمک واکسن های 

mRNA پیشگام آن شده اند. 

 mRNA هـای  واکسـن  آیـا 
می توانند به درمان سرطان کمک 

کنند؟
همه گیری ویروس کرونا، واکسن های 
بر پایه RNA( mRNA پیام رسان( 
داد.  قرار  توجهات  مرکز  در  را 
که  است  مولکولی   mRNA
برای  را  سلول  های  دستورالعمل 
ساخت پروتئین ها عرضه می کند. در 
واکسن های  گیری،  همه  این  طول 
نفر  میلیون  صدها  به   mRNA
ایمن  عین  در  که  شد  تزریق 
بودن، اثربخشی بالایی را در برابر 
امر  این  داد.  نشان  کرونا  بیماری 
مطالعات سرعت  افزایش  موجب 

نیز  سرطان  درمانی  های  واکسن 
 mRNA واکسن های  است.  شده 
های  سلول  آنتی ژن   می توانند 
و  کرده  کدگذاری  را  سرطانی 
بدن را به پاسخ ایمنی وادار کنند.

ساخت  منظور  به  چنین  هم 
واکسن های mRNA علیه نئوآنتی 
ژن ها، ابتدا نمونه های بافتی از یک 
سپس  و  شده،  جمع آوری  بیمار 
ویژگی های  اساس  بر  واکسن 
فرد  تومورهای  خاص  مولکولی 
ساخته می شود. گفته می شود تولید 
این واکسن های شخصی سازی شده 
می کشد.  طول  ماه   2 تا   1 حدود 
در  بالینی  کارآزمایی  ده ها  امروزه، 
درمانی  واکسن های  آزمایش  حال 
انواع  به  مبتلا  افراد  در   mRNA

مختلف سرطان هستند. 
ها  واکسن  از  حوزه  این  مطالعات 
ای  امیدوارکننده  نتایج  کنون  تا 
انتها  در  است.  داشته  همراه  به 
کرونا  ویروس  گفت  توان  می 
بار  به  که  مصائبی  تمام  کنار  در 
واکسن های  ایمنی  توانست  آورد، 
را  درها  و  دهد  نشان  را   mRNA

برای واکسن  سرطان باز کند.

29 اوت 1959 روزنامــه نیویــورک تایمــز در گزارشــی خبــر از ســاخت موفقیــت آمیــز واکســن ســرطان داد. خبــری کــه در ابتــدا 
بســیاری را امیــدوار کــرد و پــس از مدتــی بــه رویایــی دور از دســترس تبدیــل شــد. اکنــون پــس از گذشــت بیــش از 60 ســال از 
اولیــن کارآزمایــی بالینــی در زمینــه واکســن ســرطان، پژوهشــگران هــم چنــان در پــی راهــی بــرای ســاخت واکســن ایــن بیمــاری 
هســتند. اخیــرا خبرگــزاری هــای شــناخته شــده جهــان گــزارش هایــی مبنــی بــر امــکان تولیــد واکســن ســرطان تــا ســال 2030 

منتشــر کردنــد. ســوال ایــن اســت کــه آیــا ایــن بــار مــی تــوان امیــدوار بــود؟

واکسن سرطان؛ 
تلاشی به درازای چند دهه
دکتر مهشید مولا)داروساز(
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بدن  به  راحت  و  کافی  خواب 
دهد و کیفیت زندگی  آرامش می 
و سلامت جسم و روان ما را تحت 
و  مستقیم  راهی  و  داده  قرار  تاثیر 
چشمه  به  رسیدن  برای  نزدیک 

جوانی است.
افرادی  اخیر،  مطالعات  طبق 
شب  در  ساعت  نه  تا  هفت  که 
مرطوب تری  پوست  می خوابند 
گرفتن  قرار  از  پس  و  داشته 
بنفش  ماوراء  اشعه  معرض  در 
و وسایل  از خورشید  ساطع  شده 
افرادی  با  مقایسه  در  الکترونیکی 
کمتر  خوابیدند،  یا  پنج ساعت  که 
در  بهتری  بهبودی  و  محافظت 

پوست خود داشتند.
بدن هنگام خواب خود را بازسازی 
فواید  امر  این  و  کند  می  ترمیم  و 
ظاهر  در  بهبود  جمله  از  بسیاری 
دارد.  همراه  به  پوست  سلامت  و 
بین  فرد  هر  در  خواب  لازم  بازه 
اما  است،  متغیر  ساعت   9 الی   7
ساعت  شش  از  کمتر  شما  اگر 
بالا  با  خوابید،  می  روز  شبانه  در 
بردن زمان خوابتان حتی به میزان 
ظاهری  بهبود  بیشتر،  ساعت  یک 
خواهید  حس  راحتی  به  را  خود 
نکردن  رعایت  و  کم  خواب  کرد. 
باعث  می تواند  خواب  بهداشت 

التهاب  افتادگی پلک ،  اثراتی مانند 
چشم ها، ایجاد یا تشدید حلقه سیاه 
افزایش  پریدگی،  دور چشم، رنگ 
چین و چروک های پوست و عمیق 
خواب  شود.  پوست  در  شدنشان 
بیشتری  و  بهتر  فرصت  شبانه 
و  تغذیه  آبرسانی،  بازسازی،  برای 
تقویت لایه محافظ از طریق انجام 
کننده  ترمیم  طبیعی  فرآیندهای 

پوست می دهد.

بر  موثر  کافی  استراحت  مزایای 
پوست و زیبایی:

درخشندگی و طراوت پوست 
در هنگام خواب، بدن جریان خون 
را به پوست افزایش می دهد، که 
روشنی  و  درخشش  در  آن  نتیجه 
خوابی  کم  شود.  می  نمایان  چهره 
در  خون  جریان  کاهش  باعث 
در  که  شود  می  صورت  پوست 
و  شده  کدر  پوست  آن  نتیجه 

طراوت لازم را ندارد.

روشنی اطراف چشم ها
پس  که  دارد  وجود  احتمال  این 
ناکافی  و  کم  خواب  شب  یک  از 
حلقه ای تیره دور چشم یا التهاب 
و پف کردگی چشم داشته باشید. 

از پوست خود بپرسید:
ساعت چند است؟

و  استراحت آب  همراه  است  لازم 
مایعات کافی بنوشید و سر خود را 
با یک بالش اضافی بالا ببرید؛ این 
موارد می توانند به کاهش تورم و 
تیرگی دور چشم کمک کنند. خواب 
خوب و کافی می تواند سیاهی دور 
در  برساند.  حداقل  به  را  چشم 
چشم  زیر  خون  کم خوابی  شرایط 
جمع می شود و قابل مشاهده است، 
بسیار  چشم  اطراف  پوست  زیرا 

نازک است. 
چنین  هم  چشم  زیر  رنگ  تغییر 
ژنتیکی  سابقه  علت  به  می تواند 
فرد، افزایش سن و افزایش ملانین 
)رنگدانه قهوه ای پوست( نیز باشد 
که اگر این موارد نیز مطرح باشند، 
و  تیرگی  می تواند  خواب  کمبود 

تورم زیر چشم را تشدید کند.

چین و چروک کمتر
تولید  کلاژن  خواب  هنگام  پوست 
می کند. کلاژن از افتادگی پوست 
استحکام  به  و  کرده  جلوگیری 
کمک  پوست  ارتجاعی  حالت  و 
فرآیند  در  مهمی  مهره  و  می کند 
کلاژن  وجود  است.  پوست  ترمیم 
که  است  معنی  این  به  بیشتر 
احتمال و  بوده  تر  حجیم  پوست 

چروک شدن آن کمتر می گردد.
خواب کمتر از 7 ساعت در شبانه روز 
می تواند باعث ایجاد چروک های ریز 
پوست  چنین  هم  شود.  پوست  در 
بیشتر  را  خطوط  می تواند  خشک  

نمایان کند.

محصولات محافظتی و آرایشی 
پوست اثر بهتری نشان می دهند

را  خود  پوست  خواب  هنگام 
از  زیرا  کند،  می  ترمیم  متمرکزتر 

الکترونیک  وسایل  و  آفتاب  اشعه 
های  )مولکول  آزاد  های  رادیکال  و 
و  بوده  امان  در  محیط(  مضر 
بیشتری ثبات  نیز  خون  جریان 

دارد. این موارد مجموعاً به پوست 
را  اثر  بهترین  تا  می کند  کمک 
آرایشی  و  ترمیمی  محصولات  از 

دریافت کند.

مواردی که بهتر است برای داشتن 
پوستی سالم تر و خواب بهتر رعایت 

کنیم:
خواب  از  پیش  پوستی  روتین   •
با  را  خود  صورت  باشید.  داشته 
یک شوینده ملایم از مواد آرایشی، 
پاک  آلودگی ها  سایر  و  چربی 
و  باز شده  پوستتان  منافذ  تا  کنید 
و  تنفس  برای  نیاز  مورد  اکسیژن 

ترمیم سلولی به پوست برسد.

• روی صــورت نخوابیــد. خوابیدن 
ازدیــاد باعــث  صــورت  روی 

اما  شود؛  می  پوستی  های  چروک 
اگر امکانش را ندارید از یک بالش 
با روکش نرم و پاکیزه )نخی، ساتن 
یا ابریشمی(که کمترین آسیب را به 
پوست می زند و ضمناً سرتان در آن 

فرونمی رود، استفاده کنید.

محصولاتی  از  خواب  از  پیش   •
یا  و  بالا  اکسیدان  آنتی  دارای  که 
هیالورونیک  اسیدهای  از  ترکیبی 
هم  زیرا  کنیم؛  استفاده  هستند، 
و  رسانی  آب  افزایش  باعث 
شوند  می  پوست  به  دهی  رطوبت 
دست  از  مواد  جایگزینی  به  هم  و 

رفته از پوست کمک می کنند.

خواب  داشتن  که  نکنید  فراموش 
نگاه  درخشان  برای  فقط  کافی 
از  برخورداری  یا  پوست  داشتن 
ظاهری جوان نیست و آنچه اهمیت 
و  ذهن  جسم،  حفظ سلامت  دارد، 
پیش  های  سال  برای  شما  پوست 
روی شما است؛ چند چین و چروک 
از زیبایی کم  روی صورت نه تنها 
نمی کند، بلکه در حقیقت نشانه ای 

از سال های خوش زندگی است.

https://www.webmd.com/beauty/features/beauty-sleep
https://www.samhealth.org/about-samaritan/news-search/29/05/2019/importance-of-sleep-to-your-
appearance-and-skin#:~:text=Sleep20%Protects20%Skin,slept20%sfive20%hours20%or20%less

دکتر آیدا ژیان عمرانیان )داروساز(
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https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/menieres-disease/symptoms-causes/
https://www.nhs.uk/conditions/menieres-disease/
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/vertigo

گوش  در  شرایطی  منییر  بیماری 
داخلی است که باعث بروز حملات 
ناگهانی  مطابق یک یا همه موارد 

زیر می شود:
    بیمار احساس می کند که اتاق 

دور سرش می چرخد )سرگیجه(؛
داخل  در  مانندی  زنگ  صدای     

گوش می شنود )وزوز گوش(؛
فشار  احساس  گوش  درون  در     

می کند؛
حس  ناگهانی  کاهش  دچار     

شنوایی می گردد.

هم چنین در طول حملات بیماری 
منییر، ممکن است فرد علایم زیر 

را نیز تجربه کند: 
     احساس گیجی و عدم تعادل در 

هنگان ایستادن؛
     احساس تهوع یا استفراغ؛

کلیه این علائم ممکن است همگی 
و  بیفتند  اتفاق  یکباره  به  و  هم  با 
ساعت  چند  تا  دقیقه  چند  برای 
)معمولا 2 تا 3 ساعت( ادامه پیدا 
یک گوش  از  علائم  معمولا  کنند. 
شروع ولی به مرور زمان به هر دو 

گوش سرایت می کنند.
طول  روز  دو  یا  یک  است  ممکن 
بکشد تا علائم به طور کامل ناپدید 
شوند و فرد بعد از حمله احساس 

خستگی کند.
اگرچه علائم از فردی به فرد دیگر 
حس  کاهش  اما  است،  متفاوت 
شنوایی بدون سرگیجه غیر معمول 

است.

صورت  به  توانند  می  حملات 
هفته  در  بار  چندین  یا  ای  خوشه 
اتفاق بیفتند؛ یا ممکن است فواصل 
یا  و  ها  ماه  ها،  هفته  حملات، 

سال ها از هم فاصله پیدا کنند.
در  افراد  بیشتر  منییر  بیماری 
بازه سنی 20 تا 60 ساله را مبتلا 
در  بیماری  این  ولی  کند  می 

کودکان غیر معمول است.

علت بروز بیماری منییر نامشخص 
است، اما  با اختلال در فشار داخل 

گوش مرتبط است. 
بروز  خطر  نظر  به  که  عواملی 
دهند  می  افزایش  را  بیماری 

عبارتند از:
اندولنف در  تخلیه ضعیف مایع   •

گوش داخلی
• اختلال در سیستم ایمنی

• آلرژی

• ابتلا به عفونت ویروسی
• سابقه خانوادگی بیماری منییر

• آسیب به سر
• میگرن 

اثر  در  منییر  بیماری  احتمالا 
بروز  فوق  عوامل  از  ای  مجموعه 

می کند.

تشخیص
بیماری  علایم  داشتن  صورت  در 
مداوم  سرگیجه  مانند  منییر، 
توصیه  شنوایی،  حس  کاهش  یا 
می شود در قدم اول بیمار به پزشک 
متخصص  یک  به  یا  و  عمومی 
کند  مراجعه  بینی  و  حلق  گوش، 
معالج  پزشک  توسط  زیر  موارد  تا 

دقیق تر بررسی گردد.

 2 حداقل  با  سرگیجه،  بررسی   •
 20 مدت  به  حداقل  که  حمله 
کوتاه  زمانی  فاصله  یک  در  دقیقه 

رخ دهد؛
با  که  شنوایی  حس  در  نوسان   •
آزمایشات مختص ارزیابی شنوایی 

)از قبیل اودیومتری( تایید شود؛
یا  گوش  وزوز  تر  دقیق  بررسی   •

احساس فشار در گوش؛
پزشک معالج ممکن است ارزیابی 
همراه  به  تر  دقیق  معاینه  و 
یا  و  خون  آزمایش  درخواست 
عصبی  سیستم  از  تصویربرداری 
را برای رد سایر علل احتمالی  از 
قبیل میگرن، عفونت گوش، نوریت 
دهلیزی )التهاب عصب دهلیزی( و 
داخلی(  گوش  )عفونت  لابیرنتیت 

انجام دهد.

درمان بیماری منییر
بیماری  برای  قطعی  درمان  هیچ 
منییر وجود ندارد، اما دارودرمانی 
می تواند به کنترل علائم از جمله 
استفراغ  و  تهوع  حالت  سرگیجه، 

کمک کند.

توصیه  بیماران  به  چنین  هم 

می گردد در اولین نشانه بروزحمله: 

• اگر داروی کنترل کننده سرگیجه 
مطابق  دارند،  همراه  به  را  خود 

دستور پزشک مصرف کنند؛
• بنشینند یا دراز بکشند؛

• چشمان خود را ببندند، یا مسیر 
مسیر  یک  درطول  را  خود  بینایی 

ثابت در مقابل خود نگه دارند؛     

• اگر نیاز به حرکت دارند، این کار 
را به آرامی و با دقت انجام دهند؛

تا  که  دارد  وجود  احتمال  این   •
زمانی که علائم کنترل نگردد، فرد 

اجازه رانندگی نداشته باشد؛
منییر  بیماری  به  مبتلا  افراد  اکثر 
رعایت  و  ندارند  مشکلی  پرواز  با 
و  تواند خطر حمله  زیر می  نکات 
فرد  اضطراب  احساس  نتیجه   در 

را در طول پرواز کاهش دهد:
هستند،  سرگیجه  نگران  اگر   •
راهرو  قسمت  در  را  خود  صندلی 
صورت  این  در  کنند،  انتخاب 
دسترسی  و  بوده   دور  پنجره  از 
سریع تری به توالت خواهند داشت؛ 
• در صورتی که سر و صدا و لرزش    
برای فرد دردسرساز است، دور از 

موتورهای هواپیما بنشیند؛
و  بنوشد  آب  منظم  طور  به   •
نوشیدنی های الکلی مصرف نکند؛

• از شرکت هواپیمایی بپرسند که 
رژیم  فرد یک  برای  تواند  می  آیا 
فرد  نیاز  با  متناسب  غذایی خاص 

ارائه دهد یا خیر. 
شواهد زیادی مبنی بر این که تغییر 
در رژیم غذایی بیمار می تواند در 
باشد،  کننده  کمک  علائم  بهبود 
وجود ندارد. اما برخی از افراد ادعا 
موارد  با  آنها  علائم  که  کنند  می 
لذا موارد زیر  یابد،  بهبود می  زیر 

توصیه می گردد:
کم  غذایی  رژیم  یک  مصرف   •

نمک؛
• اجتناب از مصرف الکل؛

• اجتناب از مصرف بیش از اندازه 

نوشیدنی های حاوی کافئین؛
• ترک سیگار.

دچار  فرد  اگر  کل  در  چنین  هم 
بیماری  زمینه  در  سرگیجه  علائم 
منییر یا سرگیجه وضعیتی حمله ای 
با  تواند  باشد، می  خوش خیم می 
رعایت نکات زیر، خطر آسیب را 

کاهش داده و فعال بماند.
• از فرش های ضد لغزش استفاده 

گردد؛
نزدیکی  در  دستگیره  های  میله   •

وان و توالت نصب گردد؛
• از چراغ خواب در طول ساعات 
در  دید  ایجاد  برای  شبانه  خواب 

شب استفاده کنند؛
خوردن،  لیز  از  جلوگیری  برای   •
کف زمین خشک نگه داشته شود؛
های  قفسه  در  خانه  وسایل   •
به  نیازی  تا  گردد  نگهداری  پایین 
به  رسیدن  یا  سطوح  از  رفتن  بالا 
اگر  نباشد.  بالاتر  های  طبقه 
ضروری است، از چهارپایه پله دار 

تاشو استفاده شود؛
• تمامی مسیر ها از هر چیزی که 
خوردن  زمین  باعث  است  ممکن 

فرد شود، پاکسازی گردد؛
• از کار در ارتفاع خودداری شود؛     
کفی  و  کم  پاشنه  با  هایی  •کفش 
شود  دقت  و  پوشیده  لغزنده  غیر 
بند کفش ها هم چنان بسته باشند؛
مورد  در  دوستان  و  خانواده   •
به  کمک  نحوه  و  بیمار  وضعیت 
فرد در هنگام حمله سرگیجه آگاه 

باشند؛
سایر  آیا  که  گردد  بررسی   •
داروهای مصرفی فرد می توانند بر 
حس تعادل بیمار تأثیر بگذارند یا 

خیر.

لازم به ذکر است در شماره بعدی 
را  ورزشی  سلام سلامت، حرکات 
که به حفظ و تقویت تعادل و بهبود 
کنند،  می  کمک  سرگیجه   علائم 

مرور خواهیم کرد.

بیمـاری
منییــــر

بیمـاری
• سر خود را سریع نچرخانند؛منییــــر
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انواع  از  یکی  بزرگ  روده  سرطان 
بزرگ  روده  از  که  است  سرطان 
آغاز می شود. روده بزرگ بخش 

انتهایی  دستگاه گوارش است.
طور  به  بزرگ  روده  سرطان 
افراد  و  بزرگسالان  در  معمول 
مسن تر دیده می شود؛ هر چند این 
بیماری می تواند در هر سنی افراد 
معمولا  بیماری  این  کند.  مبتلا  را 

کوچک  توده  تشکیل  با   ابتدا  در 
در روده بزرگ آغاز می شود که 
و   بوده  غیر سرطانی )خوش خیم( 
از سلول هایی به نام پولیپ که در 
داخل روده بزرگ شکل گرفته اند 
زمان  با گذشت  می شود.  تشکیل 
توانند  می  ها  پولیپ  این  از  برخی 
بزرگ  روده  سرطان  به  تبدیل 

شوند.

کوچک  است  ممکن  ها  پولیپ 
ایجاد  علائمی  یا  نتیجه  در  باشند، 
که  علائمی  یا  و  کرد  نخواهند 
ایجاد  بیماری  از  مرحله  این  در 
همین  به  است.  ناچیز  کنند  می 
دلیل پزشکان توصیه می کنند که 
طور  به  غربالگری  های  آزمایش 
از  جلوگیری  به  کمک  برای  منظم 
شود.  انجام  بزرگ  روده  سرطان 
این کار با شناسایی و از بین بردن 
پولیپ قبل از آن که آنها به سرطان 

تبدیل شوند انجام می پذیرد.  
پیشرفت  بزرگ  روده  اگر سرطان 
آن  کنترل  به  کمک  برای  کند، 
بسیاری  درمانی  های  روش 
جمله  از  است،  دسترس  در 
و  اشعه  با  درمان  جراحی،  عمل 

علائم
روده  سرطان  های  نشانه  و  علائم 

بزرگ عبارتند از:
• تغییر مداوم در عادات روده ای، 

از جمله اسهال و یا یبوست؛ 
• خونریزی از ناحیه مقعد یا وجود 

خون تازه در مدفوع؛
مانند  شکم،  مداوم  ناراحتی   •

گرفتگی عضلات، گاز یا درد؛
• احساسی مانند آن که روده شما 

کاملا خالی نیست؛
• ضعف یا خستگی؛

و  توجیه  قابل  غیر  وزن  کاهش   •
بی دلیل.

سرطان  به  مبتلا  افراد  از  بسیاری 
را  ای  نشانه  هیچ  بزرگ  روده 
تجربه  بیماری  اولیه  مراحل  در 
نمی کنند. هنگامی که علائم ظاهر 
می شود، بسته به اندازه سرطان و 
محل آن در روده بزرگ علائم به 

احتمال زیاد متفاوت خواهد بود.

پزشک  به  باید  زمانی  چه 
مراجعه کرد؟

از علائمی که در  چنانچه هر یک 
صورت  به  را  شد  داده  شرح  بالا 
مداوم احساس کردید، لازم است 

با پزشک خود مشورت کنید. 
 

روده  سرطان  به  ابتلا  علل 
بزرگ 

چه  که  نیستند  مطمئن  پزشکان 
روده  سرطان  بروز  باعث  چیزی 

بزرگ می شود.
بزرگ  روده  سرطان  کلی  طور  به 

زمانی آغاز می شود که سلول های 
سالم در روده بزرگ دچار تغییرات 
)جهش( در DNA خود می شوند. 
DNA یک سلول حاوی مجموعه ای 
از دستورالعمل ها است که به یک 

سلول می گوید چه باید کرد.
کنند  می  رشد  سالم  های  سلول 
تقسیم  منظم  ای  شیوه  به  و 
می شوند تا عملکرد بدن شما به طور 
که  هنگامی  اما  شود.  حفظ  معمول 
DNA یک سلول آسیب می بیند و 
سرطانی می شود، سلول ها هم چنان 
تقسیم می شوند - حتی زمانی که 
به سلول های جدید نیازی نیست. 
تشکیل  سبب  ها،  سلول  تجمع 

تومور می شود.
با گذشت زمان سلول های سرطانی 
بین  از  و  حمله  برای  توانند  می 
ناحیه  آن  در  طبیعی  بافت  بردن 
سرطانی  های  سلول  و  کنند  رشد 
در نهایت می توانند به سایر نقاط 
بدن سفر کنند تا در آنجا نیز رشد 

کنند )متاستاز(.

عوامل خطر
عواملی که ممکن است خطر ابتلا 
به سرطان روده بزرگ در فرد را 

افزایش دهند، عبارتند از:

• سن بالاتر. سرطان روده بزرگ را 
می توان در هر سنی تشخیص داد، 
اما اکثریت افراد مبتلا به سرطان 
روده بزرگ بیشتر از ۵0 سال سن 
دارند. نرخ سرطان روده بزرگ در 
افراد جوان تر از ۵0 سال در حال 
افزایش است، اما پزشکان مطمئن 
در اتفاق  این  چرا  که  نیستند 

سال های پیشین افتاده است.

آفریقایي-آمریکایي.  نژاد   •
بزرگ  به سرطان روده  ابتلا  خطر 
تبار  آفریقایی  های  آمریکایی  در 
دیگر  نژادهای  افراد  به  نسبت 

بیشتر است.

روده  سرطان  شخصی  سابقه   •
بزرگ یا پولیپ. اگر شما در حال 

بزرگ  روده  سرطان  به  حاضر 
خوش خیم و یا پولیپ روده بزرگ 
خطر  هستید،  مبتلا  سرطانی  غیر 
در  بدخیم  روده  سرطان  به  ابتلا 

آینده در شما بیشتر است.

شرایط التهابي روده. بیماری  های   •
مانند  بزرگ  روده  مزمن  التهابی 
کولیت اولسراتیو و کرون می توانند 
بزرگ  به سرطان روده  ابتلا  خطر 

را افزایش دهند.

ابتلا  سندرم های موروثی خطر   •
به سرطان روده بزرگ را افزایش 
می دهند. برخی از جهش های ژنی 
که از نسل هایی از خانواده شما عبور 
مـی کننـد مـی تواننـد خطـر ابتـلا 
بـه  را  بـزرگ  روده  سـرطان  بـه 
طـور قابـل توجهـی افزایـش دهند. 
تنهـا درصد کمـی از سـرطان های 
روده بـزرگ بـا ژن هـای موروثـی 
تریـن  شـایع  هسـتند.  مرتبـط 
سـندرم های موروثی که خطر ابتلا 
به سـرطان روده بـزرگ را افزایش 
آدنوماتـوز  پولیپـوز  دهنـد،  مـی 
خانوادگـی  )FAP( و سـندرم لینـچ 
هستند که به سـرطان روده بزرگ 
ارثی غیرپولیپـوزی )HNPCC( نیز 

معروف اسـت.

روده  سرطان  خانوادگي  سابقه   •
سرطان  به  ابتلا  احتمال  بزرگ. 
روده بزرگ در شما بیشتر خواهد 
بود اگر یکی از خویشاوندان خونی 
شما مبتلا به این بیماری باشد. اگر 
بیش از یک عضو خانواده سرطان 
رکتال  سرطان  یا  بزرگ  روده 
شما  درگیری  خطر  باشند،  داشته 

بیشتر خواهد بود.

• رژیم غذایی پرچرب و کم فیبر. 
سرطان  و  بزرگ  روده  سرطان 
یک  پی  در  است  ممکن  رکتوم 
اتفاق  غربی  معمولی  غذایی  رژیم 
بیفتد که فیبر کم و چربی و کالری 
بالایی دارد. تحقیقات در این زمینه 
نتایج مختلطی داشته است. برخی 
به  ابتلا  خطر  افزایش  مطالعات 

سرطان روده بزرگ را در افرادی 
شامل  آنها  غذایی  های  رژیم  که 
فراوری  گوشت  و  قرمز  گوشت 

شده بوده است را پیدا کرده اند.

• سبک زندگی بی تحرک. افرادی 
که غیرفعال هستند و تحرک کمی 
روده  سرطان  به  بیشتر  دارند، 
فعالیت  شوند.  می  مبتلا  بزرگ 
بدنی منظم ممکن است خطر ابتلا 
به سرطان روده بزرگ را در شما 

کاهش دهد.

سرطان  به  ابتلا  خطر  دیابت.   •
به  مبتلا  افراد  در  بزرگ  روده 
انسولین،  به  مقاومت  یا  دیابت 

نسبت به افراد سالم بیشتر است.
 

هستند،  چاق  که  افرادی  چاقی.   •
وزن  که  افرادی  با  مقایسه  در 
طبیعی دارند، با افزایش خطر ابتلا 
افزایش  و  بزرگ  روده  به سرطان 
از سرطان روده  ناشی  خطر مرگ 

بزرگ مواجه اند.

• سیگار. استعمال دخانیات می تواند 
بزرگ  به سرطان روده  ابتلا  خطر 

را افزایش دهد.

ابتلا  خطر  الکل  مصرف  الکل.   •
به سرطان روده بزرگ را افزایش

می دهد.

سرطان.  برای  پرتودرمانی   •
شکم  به  شده  هدایت  پرتودرمانی 
قبلی  های  سرطان  درمان  برای 
بزرگ  به سرطان روده  ابتلا  خطر 

را افزایش می دهد.

پیشگیری
غربالگری سرطان روده بزرگ

افرادی  کنند  می  توصیه  پزشکان 
به  ابتلا  خطر  متوسط  طور  به  که 
دارند،  را  بزرگ  روده  سرطان 
بزرگ  روده  سرطان  غربالگری 
سالگی   ۴۵ سن  حدود  در  را 
که  افرادی  اما  بگیرند.  نظر  در 
ابتلا  خطر  معرض  در  بیشتر 

سابقه  وجود  مانند  باشند،  می 
خانوادگی سرطان روده بزرگ، باید 
غربالگری را زودتر در نظر بگیرند.

غربالگری  جهت  گزینه  چند 
های  گزینه  مورد  در  دارد؛  وجود 
متفاوت غربالگری موجود می توانید 
کنید. صحبت  خود  پزشک  با 

می توانید تصمیم بگیرید که کدام 
مناسب  شما  برای  ها  آزمایش 

است.

برای  زندگی  شیوه  تغییرات 
کاهش خطر ابتلا به سرطان روده 

بزرگ
شما می توانید با ایجاد تغییراتی در 
زندگی روزمره خود گام هایی موثر 
برای کاهش خطر ابتلا به سرطان 
اقداماتی  بردارید.  بزرگ  روده 

مانند:

• مصرف انواع میوه ها، سبزیجات 
ها،  میوه  دار.  سبوس  غلات  و 
دار  سبوس  غلات  و  سبزیجات 
معدنی،  مواد  ها،  ویتامین  حاوی 
هستند  اکسیدان  آنتی  و  فیبر 
از  پیشگیری  در  است  ممکن  که 
انواع  باشند.  داشته  نقش  سرطان 
سبد  در  را  سبزیجات  و  ها  میوه 
غذایی خود قرار دهید تا آرایه ای از 
ویتامین ها و مواد مغذی را دریافت 

نمایید.

الکلـی  نوشـیدنی  اگـر  الـکل.   •
مصـرف مـی کنیـد، میـزان الکلی 
کـه مـی نوشـید را محـدود کنید.

• سیگار کشیدن را متوقف کنید. 
با پزشک خود در رابطه با راه های 
سیگار  ترک  برای  شما  مناسب 

مشورت کنید.

• بیشتر روزهای هفته ورزش کنید. 
سعی کنید در بیشتر روزهای هفته 
حداقل 30 دقیقه ورزش کنید. اگر 
به طور معمول غیرفعال هستید، به 
آرامی شروع به ورزش کنید و به 
تا 30 دقیقه ورزش کردن  تدریج 
چنین  هم  دهید.  ادامه  را  روز  در 

قبل از شروع ورزش جدیدی بهتر 
است با پزشک خود مشورت کنید.

• وزن سالم را حفظ کنید. اگر در 
یک  با  هستید،  خود  متعادل  وزن 
رژیم غذایی سالم به همراه ورزش 
روزانه، وزن خود را حفظ کنید. اگر 
نیاز به کاهش وزن دارید، از پزشک 
خود در مورد راه های سالم برای 
رسیدن به وزن هدف خود بپرسید. 
افزایش  با  هدف  وزن  به  رسیدن 
مدت زمان ورزش و کاهش تعداد 
کالری دریافتی روزانه قابل دست 

یابی خواهد بود.

روده  سرطان  از  پیشگیری 
بزرگ برای افراد با خطر بالا

کاهش  برای  داروها  از  برخی 
پیش  های  پولیپ  به  ابتلا  خطر 
بزرگ  روده  سرطان  یا  سرطانی 
اند. به عنوان مثال برخی  پیدا شده 
از شواهد، کاهش خطر ایجاد پولیپ و 
استفاده  به  را  بزرگ  روده  سرطان 
یـا از داروهـای آسـپیرین  منظـم 

دارو هایی مانند آن پیوند می دهند. 
و  نیست که چه دوز  اما مشخص 
چه مدت زمانی برای کاهش خطر 
ابتلا به سرطان روده بزرگ مورد 
روزانه  مصرف  بود.  خواهد  نیاز 
آسپیرین خطراتی از جمله خونریزی 
گوارشی و زخم در پی خواهد داشت.

برای  کلی  طور  به  ها  گزینه  این 
برای  بالایی  خطر  که  افرادی 
سرطان روده بزرگ دارند محفوظ 
توصیه  برای  کافی  شواهد  است. 
طور  به  که  افرادی  به  داروها  این 
متوسط خطر ابتلا به سرطان روده 

بزرگ دارند، وجود ندارد.

اگر شما جزء افرادی هستید که خطر 
ابتلا به این سرطان در شما بالا است، 
برای استفاده از این دارو ها به عنوان 
خود  معالج  پزشک  با  پیشگیری، 

مشورت کنید. 

ســرطان
روده بـزرگ

شیمی  مانند  دارویی،  های  درمان 
درمانی هدفمند و ایمنی درمانی.

سرطان روده بزرگ گاهی اوقات به 
نام سرطان کولورکتال هم شناخته 
از  است  اصطلاحی  که  شود  می 
همان  یا  کولون  سرطان  ترکیب 
که  رکتوم،  سرطان  و  بزرگ  روده 
دستگاه  انتهایی  بخش  درحقیقت 

گوارش است.  دکتر فربد رجبیان
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روزانه  عادت  ده  به  قبل  شماره  در 
تا  کند  شما کمک  به  تواند  می  که 
خود  زندگی  در  بیشتری  شادی  به 
به  این مطلب  پرداختیم. در  برسید، 
ماهانه و سالانه  عادت های هفتگی، 

اشاره می شود.

عادت های هفتگی
12. اتاق و خانه خود را مرتب کنید. 
نظر  به  بزرگی  پروژه  مرتب کردن، 
اما در هفته برای آن 20  می رسد. 
دقیقه وقت بگذارید و تاثیر شگفت 

آن را ببینید.

انسان  ببینید.  را  دوستانتان   .13
داشتن  است.  اجتماعی  موجودی 
را  ما  تواند  می  اجتماعی  روابط 

خوشحال کند.

باشید.  داشته  هفتگی  برنامه   .14
برای  هفته  هر  آخر  کنید  تلاش 

کنید.  هفتهپیش رو برنامه ریزی 
پیش  برنامه  روی  کامل  اگر  حتی 
اما این که بدانید چه زمانی  نروید، 
را  ها  لباس  بروید،  خرید  به  باید 
بشویید یا پروژه های کاری خود را 
انجام دهید، ذهنتان را آرام می کند.

خاموش  را  همراهتان  تلفن   .15
تاثیر  بر  مبنی  زیادی  شواهد  کنید. 
استفاده بیش از حد از موبایل بر مغز 
دارد.  وجود  افراد  بر  آن  تاثیرات  و 
تلفن را خاموش کنید، کتاب بخوانید 
یا مدیتیشن)مراقبه( کنید. به محیط 

اطرافتان توجه کنید.

16. به طبیعت بروید. بر اساس یک 
یا  دقیقه   30 زمان  صرف  مطالعه 
سبز  فضای  در  هفته  طول  در  بیشتر 
)طبیعت(  فشار خون و احتمال ابتلا 

به افسردگی را کاهش می دهد.

17. مدیتیشن )مراقبه یا ذهن آگاهی( 
دارد.  مختلفی  انواع  مدیتیشن  کنید. 
را  ای  پیچیده  نوع  نیست  لازم 
همین  به  تواند  می  کنید.  انتخاب 
سادگی باشد که 5 دقیقه به آرامی 
در جایی بنشینید و فکر کنید. تمرین 
تنفس عمیق نیز می تواند نوعی مدیتیشن 

باشد.

18. به مشاوره و روان درمانی فکر 
کنید  می  احساس  اگر  کنید. 
هفتگی  صورت  به  دارید،  مشکلی 
مراجعه  درمانگر  روان  یا  مشاور  به 
یا  مشاور  به  مراجعه  برای  کنید. 
روان درمانگر نباید حتما دچار یک 

بحران )روحی( شدید شده باشید.

پیدا  از خود  19. یک آیین مراقبت 
کنید. نادیده گرفتن مراقبت از خود 
آسان  کنونی  سرعت  پر  دنیای  در 
زمانی  یافتن  برای  تلاش  اما  است. 
مهم  بدنتان  و  ذهن  پرورش  برای 
در  شب  یک  توانید  می  مثلا  است. 
هفته روتین مراقبت از پوست داشته 

باشید. 

عادت های ماهانه
20. انرژی خوب را برگردانید. اگر 
تعریف های مثبت روزانه برای شما 
خوب  حال  بهبود  باعث  و  بود  مفید 
در شما می شد، شما هم در ماه این 

بزرگتر  مقیاس  در  را  خوب  انرژی 
برگردانید. برای مثال هفته سوم هر 

ماه به یک خیریه کمک کنید. 

21. خودتان به تنهایی بیرون بروید. 
حتی اگر کسی نیست، چرا به تنهایی 
بیرون نمی روید؟ به رستوران مورد 
علاقتان یا به سفر بروید، یا در سینما 

فیلم ببینید. 

هایتان  مندی  ازعلاقه  لیستی   .22
تهیه کنید. در ابتدای هر ماه فهرست 
کوتاهی از خاطرات شاد یا چیزهایی 
که مشتاقانه منتظر آنها هستید، روی 
تلفن  در  یا  کاغذ کوچک  تکه  یک 

خود آماده کنید.

زمانی که منتظر تاکسی هستید، در 
صف خواربارفروشی ایستاده اید، یا 
دارید،  اضافه  وقت  دقیقه  چند  فقط 
حتی  کنید.  رجوع  فهرست  این  به 
می توانید زمانی از آن استفاده کنید 
که معمولاً احساس ناراحتی می کنید 

و نیاز به تغییر افکارتان دارید.

عادت های سالانه
23. زمانی برای تفکر برای خود در 
خود  برای  را  زمانی  بگیرید.  نظر 
کنار بگذارید، همان طور که برای 
یک دوست قدیمی وقت می گذارید و 

به این سوالات فکر کنید:

- حالتان چطور است؟
- چه کار کرده اید؟

- آیا نسبت به سال قبل شادتر بوده اید؟

اما سعی کنید خیلی تند و ناملایم 
یک  نکنید.  قضاوت  را  خود 

سال دیگر زندگی کرده اید 
برای  دلیلی  خود  این  و 

شادی است.

را  خود  اهداف   .24
کنید.  ارزیابی  مجدد 
افراد به مرور زمان تغییر 
می کنند. فکر کنید و 

شما  روی  پیش  مسیری  چه  ببینید 
این مسیر همچنان راضی  از  است؟ 
هستید؟ هیچ دلیلی برای شرمندگی 

برای تغییر برنامه ها وجود ندارد.

سلامت  باشید.  بدنتان  مراقب   .25
جسمی و روانی شما ارتباط تنگاتنگی 

با هم دارند.

همانطور که عادت هایی برای بهبود 
شادی خود ایجاد می کنید، مهم است که 
بررسی های پزشکی منظم سالانه خود 

را مرتب انجام دهید.

26. کینه های قدیمی را دور بریزید. 
از  تر  راحت  گفتنش  است  ممکن 
یاد  به  اگر  اما  باشد.  آن  به  عمل 
داشته باشید که این کار را به خاطر 
ممکن  دهید،  نمی  انجام  دیگری 
گاهی  باشد.  کننده  کمک  است 
بخشیدن دیگری یا فراموش کردن 
کینه ها مراقبت از خود و نه رحم و 

دلسوزی بر آنها است.

27. برای یک سفر برنامه ریزی کنید. 
رفتن  است  داده  نشان  تحقیقات 
روح  و  برای سلامت جسم  به سفر 
این  از  یکی  در  دارد.  زیادی  فواید 
اضطراب  میزان  محققان  مطالعات، 
با  ارتباط  در  را  قلب  ضربان  و 

تعطیلات و سفر بررسی کردند. 

آنها دریافتند که نه تنها خود سفر استرس 
های  هفته  بلکه  دهد،  می  را کاهش 
منتهی به سفر نیز تأثیرات مشابهی 

دارد.

)بخش دوم(

https://www.healthline.com/health/how-to-be-happy
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الگوهای  افراد  این  در  حقیقت  در 
وسواسی  افکار  از  شونده  تکرار 
و  اضطراب  ترس،  با  همراه 
دارد.  ناخواسته وجود  نگرانی های 
فکری،  وسواس  نوع  ترین  شایع 
نظم  برقراری  و  تمیزی  به  مربوط 
نوع  این  در  است.  گونه  وسواس 
اختلال، کودک کاملا درگیر افکار 
مرتباً  و  است  وسواسی  ناخوشایند 

خود را آزار می دهد.

های  وسواس فکری شامل ویژگی 
موارد  جمله  از  فردی  به  منحصر 

ذیل است: 
قابل  وقت  وسواسی  افکار   -1

توجهی از فرد می گیرد؛
2- این افکار با احساس نارضایتی 

و ناراحتی همراه است؛
3- این افکار خارج از کنترل فرد 
بوده و ممکن است علی رغم میل 
باطنی شخص، بارها و بارها تکرار 

شود؛ 
در  معمولا  وسواسی  افکار   -۴
معمولا  و  است  مخفیانه  کودکان 
کودک اجازه نمی دهد اطرافیان از 
این موضوع اطلاعی داشته باشند؛ 

۵- این کودکان معمولا در سکوت 
همراه با رنج به سر می برند. 

در  شایع  وسواسی  افکار  جمله  از 
کودکان شامل موارد زیر است: 

1- ترس از مرگ یا مریضی خود 
و یا اطرافیان؛

2- ترس از قرار گرفتن در محیط 
کثیف؛

3- ترس از عدم نظم در کارها.

رفتار  وسواسی،  افکار  ادامه  در 
وسواسی نیز وجود دارد که می تواند 
در نتیجه تخلیه افکار این افراد باشد. 
این رفتار ها به صورت مکرر بوده 

فرد  از  زیادی  و ممکن است زمان 
را  کودک  طبیعی  زندگی  و  گرفته 

مختل کند. 
وسواسی  های  رفتار  جمله  از 

عبارتند از:
1- شستشوی مرتب دست ها؛

به  اطراف  محل  نمودن  تمیز   -2
صورت مکرر؛

موسیقی  متن  یا  کلمات  تکرار   -3
یا صدا ها؛

شمردن  یا  و  ها  سوال  تکرار   -۴
اعداد؛

۵- قرار دادن اشیا با نظم و ترتیب 
خاص و مرتب نمودن مکرر آن ها؛

6- وسواس تقارن در اشیا؛
7- وسواس مربوط به کمال گرایی 

یا وسواس دینی.

نحوه تشخیص وسواس فکری 
عملی درکودکان

اضطرابی  اختلال  این  معمولا 
روانپزشک  توسط  تواند  می 
پزشک  شود.  داده  تشخیص 
و  مداوم  حرکات  با  تواند  می 
و  پریشانی  همراه  به  شونده  تکرار 
تشخیص  را  اختلال  این  اضطراب 

دهد. 

شرح برخی از علائم می تواند در 
فکری  وسواسی  بیماری  تشخیص 

عملی در کودکان موثر باشد:
مبتلا  کودکان  تکالیف:  انجام   -1
زیادی  زمانی  معمولا   OCD به 
صرف  تکالیف  انجام  برای  را 
می کنند. این کودکان معمولا یک 
حل  و  پاک  بار  چندین  را  مساله 
خط  یک  است  ممکن  و  کنند  می 

را چندین بار بخوانند؛ 
این کودکان  2- شستن دست ها: 
معمولا در حدی دست های خود 

را می شویند که دچار ترک پوستی 
می شوند؛

گاهی  مخدر:  مواد  مصرف   -3
در  خصوص  به  افراد  این  اوقات 
سنین نوجوانی برای کنترل و حفظ 
مواد  مصرف  به  خود،  آرامش 

مخدر روی می آورند؛ 
از آن جایی که  ۴- اختلال خواب: 
از  بسیاری  در  گونه  وسواس  رفتار 
به  مبتلا  افراد  در  روزمره  اتفاقات 
قبل  افراد  این  نمایان است،   OCD
از خواب معمولا باید روال خاصی را 
طی کنند. همین امر منجر به ایجاد 
در  گونه  وسواس  و  پریشان  افکار 
هنگام خواب شده و برای این بیماران 

اختلال خواب ایجاد می کند. 

کودکان  در  وسواس  ایجاد  علل 
چیست؟

تا کنون هیچ علت قطعی و مشخصی 
برای بروز وسواس فکری عملی در 
اما  است.  نشده  مشخص  کودکان 
بیماری  بروز  بعضی علت ها خطر 
جمله: از  دهند؛  می  افزایش  را 
از  بسیاری  در  ارثی:  زمینه   -1
اگر  که  است  شده  مشاهده  موارد 
فردی در خانواده به خصوص پدر 
فکری  وسواس  به  مبتلا  مادر  یا 
این  بروز  احتمال  باشد،  عملی 
اختلال در کودک بیشتر است. البته
بیش تر مطالعات نشان داده است 
که الگو برداری از رفتار پدر و مادر 
پس از تولد در این زمینه اثر گذار 

است؛
2- اختلال اضطرابی پس از حادثه: 
از تروما  از موارد پس  در بسیاری 
یا حادثه و در پی آن بروز اختلال 
همان  یا  حادثه  از  پس  اضطرابی 
بروز  احتمال  کودکان،  در   PTSD
ها  آن  در  عملی  فکری  وسواس 

وجود دارد. 

عملی  فکری  وسواس  درمان 
در کودکان

کودکان  در  بیماری  شدت 

ها  آن  درمان  نوع  کننده  تعیین 
بهبود  اول در درمان  است. هدف 
کیفیت  افزایش  و  رفتاری  علائم 
زندگی این کودکان است؛ بنابراین 
میزان  کودک،  سن  به  توجه  با 
کودکان،  این  علائم  و  درگیری 

درمان متفاوت است. 

این  در  درمان  روش  ترین  اصلی 
رفتاری  شناختی  درمان  کودکان 
توسط  که  است  خانواده  درمان  و 
صورت  روانپزشک  متخصص 
طول  در  کودک  پذیرد.  می 
کنترل ترس  با روش های  درمان 
و  شده  آشنا  خود  هیجانات  و  ها 
حل  در  را  خود  توانایی  تواند  می 
کیفیت  افزایش  و  مسائل  بهتر 
با  این  بر  علاوه  دهد.  ارتقا  زندگی 
برقراری روش های رفتاری صحیح، 
می  آموزش  قدم  به  قدم  کودک 
خود  گونه  وسواس  رفتارهای  بیند 
ها  آن  مرور  به  و  داده  کاهش  را 
ترک  یا  و  رسانده  حداقل  به  را 
که  صورتی  در  مثال  برای  کند. 
کودک مرتباً تکالیف خود را پاک 
نویسد،  می  ابتدا  از  و  کند  می 
حداکثر  نمودن  مشخص  با 
تکالیف  کردن  پاک  برای  مجاز 
می توان این رفتار را کنترل کرد. 

مشاوره  کودک،  خود  بر  علاوه 
درمان  طول  در  نیز  والدین 
می تواند سرعت روند بهبودی را 
والدین  دهد.  افزایش  برابر  چند 
آرام  بستری  ایجاد  با  توانند  می 
و امن فضا را برای آموزش های 
روانپزشک  سمت  از  شده  ارائه 
زندگی  کیفیت  و  نموده  فراهم 

کودک خود را افزایش دهند. 

صلاح  صورت  در  بعدی  قدم 
است.  دارو  تجویز  پزشک  دید 
سطح  کاهش  که  جایی  آن  از 
کودکان  مغز  در  سروتونین 
می تواند علت بروز وسواس باشد، 
دهنده  افزایش  داروهای  بنابراین 
این زمینه  تواند در  سروتونین می 
سزایی  به  تاثیر  کودکان  برای 

داشته باشد. 

ــواس  ــال وس ــواس اخت ــال وس اخت
فکــری عملــی در فکــری عملــی در 

کــودکانکــودکان

OCD )Obsessive-compulsive disorder( وسواس فکری عملی یا همان 
 نوعی از اختلالات اضطرابی است که می تواند تمام گروه های سنی 

از جمله کودکان را درگیر کند.
 این افراد معمولا به رفتار یا افکار غیر طبیعی خود، آگاه هستند و رضایتی از 
این رفتار ها ندارند؛ اما مرتباً به تکرار افکار یا رفتار خود به همراه پریشانی و 
اضطراب ادامه می دهند. همان طور که از نام بیماری مشخص است، این 

بیماری شامل دو بخش وسواس فکری و وسواس عملی است. 

دکتر آیدا یاردوست )داروساز(
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پزشکی شخصی از امیدوارکننده ترین 
رویکردها برای مقابله با بیماری هایی 
است که تاکنون به درمان های موجود 
پاسخ نداده اند. سرطان، بیماری های 
ژنتیکی  نادر  بیماری های  و  عصبی، 
بیماری ها هستند.  این  از مهمترین 
پیشگیری از بسیاری از سرطان ها، 
با اصلاح سبک زندگی )مانند ترک 
مصرف سیگار و الکل، تنظیم وزن، 
تغییر رژیم غذایی( تا حدودی ممکن 
است؛ اما عمده سرطان ها در نتیجه 
وجود استعداد ژنتیکی برای ابتلا به 
بیماری ایجاد می شوند. بسیاری از 
بیماری های مهم دستگاه عصبی مانند 
بیماری آلزایمر، وضعیت مشابهی در 

مورد زمینه ایجاد وراثتی دارند. 
اجتماعی  و  بالینی  مالی،  الزامات 
گونه  این  برای  درمان  یافتن  برای 
بیماری ها، منجر به افزایش علاقه 
است.  شده  هدفمند  پزشکی  به 
محققان با در اختیار داشتن داده های 
دیجیتالی فراوان و قدرت محاسباتی 
و تحلیلی علوم آمار و کامپیوتر، در 
های  ژن  بین  روابط  کشف  حال 
های  جمعیت  و  داروها  زا،  بیماری 

انسانی  هستند.

پزشـکی شـخصی سـازی شده 
چگونه عملی می شود؟

برای  شده  سازی  شخصی  پزشکی 
ها،  بیماری  از  پیشگیری  و  درمان 
تنوع فردی در ژن ها، محیط و سبک 
زندگی هر فرد را در نظر می گیرد. 
مزیت پزشکی شخصی سازی شده 
استفاده  پیچیده،  های  بیماری  در 
هوشمند از داده ها، به ویژه داده های 
در  گیری  تصمیم  برای  وراثتی، 
مورد مسیر درمان است. ترکیب و 
تحلیل هم زمان داده های وراثتی با  
سایر داده ها )مانند اطلاعات بالینی، 
دارویی، اجتماعی، و اقتصادی(، این 
دهد  می  متخصصان  به  را  امکان 
احتمال  مورد  هایی در  الگو  به  که 
اثربخشی درمان های مختلف دست 

پیدا کنند.
ــکی ــی، پزش ــف علم ــق تعری طب
شخصی سازی شده به تطبیق درمان 
پزشکی با ویژگی های فردی هر بیمار 

تولید  معنای  به  این  دارد.  اشاره 
منحصر  پزشکی  وسایل  یا  داروها 
نیست،  بیمار  یک  برای  فرد  به 
افراد  بندی  طبقه  معنای  به  بلکه 
که  است  مشخصی  های  گروه  در 
های  ویژگی  از  ای  مجموعه  در 
با هم  بیماری واحد  با یک  مرتبط 
مثال  عنوان  به  دارند؛  اشتراک 
شباهت استعداد آن ها برای ابتلا 
به یک بیماری واحد، پاسخ آنها به 
مذکور  بیماری  برای  درمان  یک 
متفاوت ها  گروه  سایر  افراد  با  را 
که  است  دلیل  همین  به  کند.  می 
بیشتر متخصصان امر بر این باورند 
که استفاده از اصطلاح پزشکی دقیق 
به جای پزشکی شخصی سازی شده 

مفیدتر است.

اصطلاحات  برخی  تعریف 
هدفمنـد  پـزشـکی  در  کلیدی 

)پـزشـکی شخصی سازی شده(
که  علمی  اصطلاحات  از  بسیاری 
برای توصیف پیشرفت و چالش های 
روند،  می  کار  به  دقیق  پزشکی 
تعاریف تخصصی پیچیده ای دارند 
که برای ارائه خدمات قابل پذیرش 
و مفید پزشکی هدفمند به بیماران، 
می توان آن ها را به صورت ملموس 

بازتعریف کرد.
در زیر به مرور تعریف سـاده برخی 
واژه هـای پرکاربـرد در ایـن زمینه

می پردازیم:

)DNA( ِژنوم و دی انِ ای
ژنوم به مجموعه کامل مواد وراثتی 
اشاره  زنده  موجود  یک  ساختار 
دارد. بخش ویژه ای درون هر یک 
قرار  زنده  موجود  های  سلول  از 
مسئول  وراثتی  اطلاعات  که  دارد 
را  زیستی  های  عملکرد  و  تکامل 
در خود جای می دهد؛ این بخش 
به اصطلاح DNA خوانده می شود. 
نسلی  از  را  وراثتی  اطلاعات   DNA

به نسل دیگر منتقل می کند. 

ژن و ژنومیک
ایِ  ان  دی  از  هایی  بخش  ها  ژن 
با  که  هستند  زنده  موجود  بدن 

ویژگی های زیستی منحصر  ایجاد 
دارند.  ارتباط  موجود  آن  فرد  به 
شامل  تواند  می  ها  ویژگی  این 
)مثل  ظاهری  بارز  خصوصیات 
رنگ چشم، و یا گروه خونی( و یا 
استعداد  مثل  پنهان  خصوصیات 
را  خاص  های  بیماری  به  ابتلا 
علمی  ژنومیک  کند.  سازی  زمینه 
است که به مطالعه ژن ها و عملکرد 

آن ها می پردازد.
محققان هنوز در حال کشف روابط 
بسیار پیچیده بین ژن ها و بیماری ها 
می تــوانند دانشمنـدان  هستنـد. 

سلول های سرطانی را با این داده ها 
مقایسه کنند تا بفهمند جهش های 
خاص کجا و چگونه رخ می دهند و 

اثرات آنها ممکن است چه باشد.

توالی ژنتیکی
یابی  توالی  با  توانند  می  محققان 
ژنتیکی یا توالی یابی DNA تشخیص 
دهند که کدام بخش از یک مولکول 
دی ان ایِ حاوی ژن و کدام شامل 
اطلاعات تنظیمی است.  توالی یابی 
به آنها اجازه می دهد تا تفاوت های 
بین افراد دارای ویژگی های خاص و 

افراد فاقد آن را مشخص کنند. 

NGS توالی یابی نسل بعدی
)Next Generation Sequencing( 

این نوع تکنیک، به  جای توالی یابی 
بار  هر  فرد،  یک  ژنتیکی  کد  کل 
ایِ یک  ان  از دی  ابتدا قطعاتی  از 
سپس  و  کرده  یابی  توالی  را  فرد 
نتایج بدست آمده را با یک مرجع 
داده های ژنتیکی مقایسه می کند.

هر گونه تفاوت یا جهش را می توان 
در طول فرآیند شناسایی کرد.

 CRISPR کریسپر
کریسپر متشکل از تکرار توالی کد 
توالی های  توسط  که  است  ژنتیکی 
»فاصله دار« قطع می شوند و احتمالا 
های  ویروس  ژنتیکی  کد  بقایای 
کریسپر  هستند.  گذشته  مهاجم 
قدرتمند  ژن  ویرایش  فناوری  یک 
است که به محققان اجازه می دهد 

از کد ژنتیکی  تا بخش های خاصی 
قرار  زنده هدف  را حتی در سلول 
تغییر  را  آن ها  درون   DNA و  داده 
آینده نگرانه  قابلیت  این  دهند. 
تا  دهد  می  اجازه  دانشمندان  به 
حساسیت  یا  مخرب  جهش های 
به بیماری ها را در موجودات زنده 
درمان های  جانبیِ  عوارض  بدون 
حتی  و  کرده  ترمیم  سنتی  دارویی 
هیچ  که  را  ژنتیکی  های  بیماری 
وجود  آنها  برای  دارویی  گزینه 

ندارد، اصلاح کنند.

فارماکوژنتیک
فارماکوژنتیک مطالعه چگونگی تأثیر 
مسیرهای  بر  ژنتیکی  های  تفاوت 
متابولیسم داروها یا نحوه پاسخ افراد 
به مداخلات دارویی خاص بر اساس 
ترکیب ژنتیکی منحصر به فرد خود 
از  بسیاری  اساس  علم  این  است. 
مانند  هدفمند،  پزشکی  تلاش های 
فردی  دارویی  ترکیب های  انتخاب 
برای حمله به نوع خاصی از سرطان 

را تشکیل می دهد.

نشانگرهای زیستی
نشانگرهای زیستی به طور گسترده 
در تمام اشکال بالینی مورد استفاده 
که  دهند  نشان  تا  گیرند  می  قرار 
یک بیماری، عفونت، مسمومیت یا 
فرآیندهای دیگر در یک ارگانیسم 
میزان  )مثل  است  وقوع  حال  در 
سموم در خون، میزان هورمون ها 

و آنتی بادی ها(.

بانک زیستی
از بسیاری جهات، تحقیقات ژنومی 
انجام  بزرگ  مقیاس  در  که  زمانی 
شود بیشترین سود را دارد. به منظور 
شناسایی الگوها در جمعیت ها به روشی 
قابل اعتماد و قابل تکرار، محققان 
های  داده  از  زیادی  به حجم  باید 
باشند.  داشته  دسترسی  بیمار 
این  مجموعه  زیستی  های  بانک 

هستند. اطلاعات 

چرا آینده پزشکی در این مسیر قرار دارد؟ 
 ،)precision medicine( پزشکی شخصی سازی شده، پزشکی هدفمند یا دقیق
با  کند  پزشکی تلاش می  از  این حیطه  است.  دنیای سلامت  نوین  مفاهیم  از 
اتخاذ یک رویکرد همه جانبه میان رشته ای، یعنی با کمک گرفتنِ هم زمان 
از ظرفیت علوم مختلف )مانند ژنتیک، علوم پایه پزشکی، علوم آزمایشگاهی، 
مهندسی پزشکی، علوم کامپیوتر و …(، از ادغام کاربردی دستاورد های آن ها 
در جهت ارتقای دانش تشخیصی و درمانی پزشکی سود برده و خدماتی را ارائه 

کند که با نیاز پزشکی بیماران بیشترین مطابقت را دارند. 
در این مسیر، با در نظر گرفتن شرایط منحصر به فرد ژنتیکی و خانوادگی هر 
شخص، بروز یک بیماری خاص در آینده پیش بینی شده و با ارائه توصیه های 
بهداشتی مناسب و اعمال تغییرات در سبک زندگی، کوشش می شود تا احتمال 
وقوع آن کاهش داده شود. در نهایت در صورت ابتلا به بیماری، با پی گرفتن 
یک یا چند شیوه درمانی که احتمال داده می شود برای فرد اثربخش تر باشد، 

برای درمان اقدام شود.

پزشکی شخصی سازی شده چیست؟ 
علی دهقانیان )محقق نانوفناوری پزشکی(
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علت چیست؟
در واقع تعارض بین حواس مختلف 
عامل ایجاد بیماری حرکت می باشد. 
برای مثال زمانی که در یکی از  دستگاه های 
شهربازی همزمان می چرخید و وارونه 
می شوید، چشم ها، ماهیچه ها و گوش 
داخلی هر کدام به صورت مجزا سیگنال 

های متفاوت دریافت می کنند.
مغز نمی تواند تمام این سیگنال های 
ترکیب شده را بپذیرد. به همین دلیل 
در نهایت شما دچار سرگیجه و تهوع 

می شوید.

نقش گوش ها
شما  به  داخلی  گوش  سیستم 
کمک  تعادل  حس  حفظ  در 
می کند. این سیستم شامل سه جفت 
کانال نیم دایره ای و دو قسمت کیسه ای 
را در مورد  باشد، که اطلاعاتی  می 
آنچه در اطراف شما می گذرد به مغز 

می فرستند.
کانال های نیم دایره ای، مایعی را در 
خود نگه می دارند که با چرخش سر 
شما حرکت می کند. کیسه ها نیز 
به گرانش حساس هستند. آن ها به 

مغز می گویند که ایستاده اید یا دراز 
کشیده اید.

نقش مغز
مغز شما همه این داده ها را دریافت 
کرده، و با ترکیب این اطلاعات حس 
اما  کند.  می  ایجاد  را  آن  مناسب 
گاهی اوقات مغز سیگنال های گیج 

کننده ای دریافت می کند.
هواپیمای  یک  در  مثال  عنوان  به 
حس  داخلی  گوش  پرواز،  حال  در 
کند،  می  ارسال  مغز  به  را  حرکت 
می گوید  مغزتان  به  چشمانتان  اما 
که به نظر می رسد جایی نمی روید. 
برعکس آن نیز صادق است. پس از 
یک سفر دریایی طولانی، می توانید 
در خشکی بی حرکت بایستید اما هم 
چنان احساس می کنید که در حال 

حرکت هستید.
نتیجه یکسان است. بیماری حرکت.

بیماری  به  افرادی  چه 
حرکت مبتلا می شوند؟

هر فردی می تواند به بیماری حرکت 
مبتلا شود، اما بیشتر در کودکان و 

زنان باردار شایع است. 

علائم
بیماری حرکت می تواند به سرعت 
باعث شود عرق سرد  و  کند  بروز 
کرده و حالت تهوع پیدا کنید. سایر 

علائم رایج عبارتند از:
• سرگیجه

• افزایش تولید بزاق
• از دست دادن اشتها
• پوست رنگ پریده

دچار  افراد  از  برخی  این  بر  علاوه 
یا  احساس خستگی شدید  سردرد، 

تنگی نفس می شوند.

نکاتی برای بهبود شرایط
اغلب بعد از عادت به شرایط، علائم 

برطرف می شود. 
نشد،  برطرف  علائم  اگر  اما 
را  زیر  ساده  های  روش  توانید  می 

انجام دهید:
• آرام باشید. روی چیزی تمرکز کنید، 
برای مثال می توانید نفس های عیق 
بکشید، یا برعکس از صد بشمارید. 

بستن چشم ها نیز می تواند کمک 
کننده باشد؛

• به یک شئ ثابت نگاه کنید. اگر در 
قایق هستید به افق و اگر در ماشین 

هستید به شیشه جلو نگاه کنید؛
• از مصرف الکل خودداری کنید. 
مصرف  سبک  غذای  سفر  از  قبل 

کنید؛
• هوای تازه استنشاق کنید و سیگار 

نکشید؛
• در ماشین مطالعه نکنید.

درمان های طبیعی
برخی از افراد احساس می کنند با 

روش های زیر بهتر می شوند: 

زنجبیل خام. برخی تحقیقات علمی 
حاکی از آن است که از این ریشه 
برای درمان تهوع استفاده می شده 
است. اما زنجبیل رقیق کننده خون 
نیز می باشد، بنابراین قبل از مصرف 

آن با پزشک خود صحبت کنید.
نعنا  نعنا. به نظر می رسد مصرف 
می تواند بدن را آرام کند. حداقل 
این است که عطر نعنا شما را آرام 

می کند.
برخی  فشاری.  و طب  طب سوزنی 
نقطه  تحریک  که  گویند  می  افراد 
به  دست  مچ  زیر  درست  خاصی 
کاهش حالت تهوع آنها کمک می کند.

داروها
اگر هنوز از بیماری حرکت رنج می برید، 
با تجویز پزشک، داروی  توانید  می 

مناسب را دریافت کنید. 

پزشک  به  باید  زمانی  چه 
مراجعه کنم؟

بیماری حرکت معمولاً پس از پایان 
سفر از بین می رود. اما اگر هم چنان 
استفراغ  دارید،  یا سردرد  سرگیجه 
می کنید، متوجه کاهش شنوایی یا 
درد در قفسه سینه شدید، با پزشک 

خود تماس بگیرید.

بیـمـاریبیـمـاری
حـرکتحـرکت

بیماری حرکت، به خصوص در فرم دریازدگی، همیشه در طول تاریخ وجود 
داشته است.  امروزه نوع جدیدی از این بیماری ظهور کرده است؛ بیماری 
در  شدید  حرکتی  بیماری  از  فضانوردان  سوم  یک  حدود  فضا!  در  حرکت 
فضا رنج می برند. راه هایی برای پیشگیری یا درمان آن وجود دارد تا سفر 

خوشایند باشد.
دستگاه های  تولید  برای  تلاش هایی  بیستم  قرن  اوایل  و  نوزدهم  قرن  در 
ضد بیماری حرکت انجام شد، از جمله »کمربند ضد بیماری حرکت«، صندلی 
لرزان ضد دریازدگی »که نشستن روی آن حس رانندگی ایجاد می کرد«. از 
همه مهمتر ساخت کابینی بود که از حرکت قطب نما الگوبرداری می کرد و به 

گونه ای طراحی شده بود تا در حین حرکت کشتی پایدار باشد. 

https://www.webmd.com/cold-and-flu/ear-infection/motion-sickness 
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این سندرم دو نوع دارد:
ناگهانی  مرگ  سندرم  اول،  نوع 
کودک زیر یک سال نامیده می شود 
و حالتی است که کودک زیر یک سال 
در خواب و بدون دلیل مشخصی فوت 
می کند. احتمال بروز این سندرم در 

کودکان 2 تا ۴ ماه بیشتر است.

کودک  مرگ  به  مربوط  دوم،  نوع 
صورت  به  خواب  در  سال  یک  زیر 
رخ  زمانی  حادثه  این  است.  اتفاقی 
می دهد که کودک زیر یک سال در 
بازی،  اسباب  مانند  اثر عامل دیگری 
بالش، رو انداز سنگین، یا حتی غلتیدن 
حین  در  برادر  و  خواهر  یا  والدین 

خواب به سمتشان، خفه می شود.

اگرچه علت دقیق سندرم مرگ ناگهانی 
کودک زیر یک سال ناشناخته است، اما به 
نظر می رسد مربوط به نقص در بخشی از 

 

مغز است که تنفس و هم چنین بیدار 
شدن از خواب را کنترل می کند.

با وجود عدم شناسایی دقیق علل بروز 
عنوان  به  عوامل  برخی  حادثه،  این 
که  است  شده  شناسایی  خطر  عامل 
لازم است همه والدین از آن ها آگاه 
باشند و در مواقع لزوم پیشگیری های 
لازم را جهت حفاظت از نوزادان انجام 

دهند.

اقدامات که در  این  از مهمترین  یکی 
ادامه به آن بیشتر می پردازیم، خواباندن 

نوزادان به پشت )روی کمر( است.

علل

و  فیزیکی  عوامل  از  ای  مجموعه 
فاکتورهای محیطی هنگام خواب می تواند 
کودک را نسبت به این سندرم آسیب 

پذیرتر کند. این عوامل ممکن است از 
کودکی به کودک دیگر متفاوت باشد.

عوامل فیزیکی

عوامل فیزیکی مرتبط با سندرم مرگ 
ناگهانی نوزاد عبارت است از:

از کودکان  بعضی  مغزی:  نقص   •
با مشکلاتی به دنیا می آیند که احتمال 
مرگ با SIDS را در آن ها بیشتر می کند.

تولد:  زمان  در  کم  وزن   •
زایمان زودرس یا چند قلویی، احتمال 
افزایش  را  نوزاد  مغز  نشدن  کامل 
بر  کمتری  کنترل  بنابراین  دهد؛  می 
و  تنفس  مانند  خودکار  فرآیندهای 

ضربان قلب دارد.
از  بسیاری  تنفسی:  عفونت   •

کودکانی که بر اثر SIDS فوت کردند، 
ممکن  که  اند  بوده  سرماخورده  اخیراً 
است منجر به مشکلات تنفسی در آن ها 

و نهایت فوت در خواب شده باشد.

فاکتورهای محیطی خواب

گهواره کودک، نحوه خوابیدن یا وسایلی 
به علاوه علل  دارد  که در گهواره وجود 
بروز سندرم  احتمال  فیزیکی، می تواند 
مرگ ناگهانی کودک را افزایش دهد. 

برای مثال:

پهلو:  به  یا  شکم  روی  خوابیدن   •
خوابیدن در این دو حالت ممکن است 
برای کودک دشوار  را  نفس کشیدن 

کند.
نرم:  سطح  یک  روی  خوابیدن   •
سطح  یک  روی  شکم  روی  خوابیدن 

به  هوا  ورود  مسیر  در  تواند  می  نرم 
داخل بدن کودک موانعی ایجاد کند.

در  • خوابیدن در یک تخت خواب 
بهتر است کودک  اگرچه  نوزاد:  کنار 
زیر یک سال با پدر و مادر در یک اتاق 
بخوابد، اما خوابیدن روی یک تخت به 
همراه والدین می تواند خطر وقوع آسیب 

را بیشتر کند.

حد:  از  بیش  گرمای  در  خوابیدن   •
گرمای بیش از حد موقع خواب می تواند 
خطر سندرم مرگ ناگهانی کودک زیر 

یک سال را افزایش دهد.

سایرعوامل خطر

از دیگر عواملی که خطر ابتلا به این سندرم 
از: است  عبارت  دهد،  می  افزایش  را 

• جنسیت: احتمال مرگ پسران در 
اثر SIDS کمی بیشتر است.

• سن: کودکان بین ماه های دوم و 
چهارم زندگی بیشترین آسیب پذیری 

را دارند.

به  هنوز  که  دلایلی  به  نژاد:   •
نوزادان  نیست،  مشخص  کامل  طور 
معرض  در  بیشتر  پوست  غیرسفید 

ابتلا به SIDS هستند.

• سابقه خانوادگی: نوزادانی که 
خواهر یا برادرشان  بر اثر SIDS فوت 
بیشتری  خطر  معرض  در  اند  کرده 

هستند.

سیگار:  دوم  دست  دود   •
زندگی  سیگاری  افراد  با  که  نوزادانی 
 SIDS می کنند، بیشتر در معرض خطر

هستند.

• نارس بودن: هم تولد زود هنگام 
و هم داشتن وزن کم در هنگام تولد، 
کودک  در  را   SIDS وقوع  احتمال 

افزایش می دهد.

پیشگیری

از  پیشگیری  برای  قطعی  راه  هیچ 
وجود  کودک  ناگهانی  مرگ  سندرم 

نکات  رعایت  با  می توان  اما  ندارد؛ 
برای  را  تری  ایمن  خواب  زیرشرایط 

نوزادان و کودکان فراهم کرد:

• کودک خود را هر بار )چه شب ها  
و چه برای خواب های کوتاه مدت( به 

پشت بخوابانید )روی کمر(.

• در طول خواب از استفاده از وسایلی که 
کودک را در یک وضعیت نگه می دارند، 

خودداری کنید.

سلامتی  وضعیت  شما  کودک  اگر 
موقعیت  به  نیاز  که  دارد  خاصی 
متفاوتی برای خواب دارد، گزینه های 
ایمن برای رفع نیازهای کودکتان را با 
مشورت متخصصان در اختیار او قرار 

دهید. 

اگر  تولد،  از  پس  اول  های  ماه  در 
کودک هنگام خواب روی شکم خود 
را روی پشت  او  آرامی  به  غلتد،  می 

خود قرار دهید. 

است  بیدار  شما  کودک  که  هنگامی 
یا زمانی که به سنی برسد که بتواند 
غلت  طرف  دو  هر  از  کمک  بدون 

بزند، این کار ضروری نیست؛ 

اما در دوران نوزادی، حتی برای مدتی 
کوتاه یا برای آرام کردن گریه نوزاد 

هم نباید روی شکم خوابانده شود.

را  نوزاد  و  گهواره کودک  یا  تخت   •
تا حد امکان خلوت نگه دارید: از یک 
قرار  از  و  کنید  استفاده  سفت  تشک 
دادن کودک روی تشک های ضخیم 
لحاف  یا  بره  پوست  مانند  کرکی  و 

ضخیم خودداری کنید. 

یا  کرکی  اسباب بازی های  بالش ها، 
گهواره  در  را  عروسکی  حیوانات 
نگذارید. اگر صورت کودک روی آن ها 
قرار بگیرد، ممکن است در تنفس وی 

اختلال ایجاد کند.

• کودک خود را گرم نگه دارید اما نه 
از حد خطر  خیلی گرم: گرمای بیش 

ابتلا به SIDS را افزایش می دهد. 
سر  مناسب،  دمای  تشخیص  برای 
باشد  گرم  اگر  کنید،  را چک  کودک 
است.  مناسب  محیط  دمای  یعنی 

طور  به  کودک  پاهای  و  ها  دست 
معمول کمی خنک تر هستند. 

بودن  مناسب  از  اطمینان  برای 
خود  کودک  گردن  پشت  هوا،  دمای 
یا  کرده  عرق  اگر  و  کنید  بررسی  را 
برافروخته به نظر می رسد، یک لایه 

از روی او بردارید.

بزرگسالان  برای  باید  اتاق  دمای 
داشتن  نگه  گرم  برای  باشد.  مطلوب 
یک  از  است  کافی  خانه  در  نوزاد 
پتوی نازک  استفاده کنید و نیازی به 
استفاده از کلاه و لباس بیشتر نیست.

• قنداق کردن محکم می تواند نفس 
کشیدن را برای کودک سخت کند و 
هم چنین باعث گرم شدن بیش از حد 

او و افزایش خطر SIDS شود. 

قنداق  نوزاد   یا  و  کودک  علاوه  به 
زدن  غلت  هنگام  است  ممکن  شده 
روی شکم بماند و نتواند به موقعیت 

امن تری بازگردد.

روی  خودتان،  اتاق  در  را  کودک   •
یک تخت مجزا بخوابانید.

در حالت ایده آل کودک باید حداقل 
به مدت شش ماه و در صورت امکان 
تا یک سال در اتاق شما، اما به تنهایی 

در گهواره یا تخت خودش بخوابد.

ایمن  نوزادان  برای  بزرگسالان  تخت 
نیست. کودک ممکن است بین فضای 
های  قسمت  یا  دیوار  و  تشک  بین 

مختلف گیر کند و خفه شود. 

هنگام  والدین  است  ممکن  چنین  هم 
خواب به طور تصادفی غلت بزنند و 
که  بپوشانند  را  کودک  دهان  و  بینی 

می تواند خود منجر به خفگی شود. 

• بهتر است نوزاد از شیر مادر تغذیه 
شود: شیرمادر به محافظت از کودک 
در برابر SIDS و بسیاری از بیماری های 

دوران کودکی کمک می کند. 

اتاق  در  خود  کودک  با  که  هنگامی 
تر  آسان  شیردهی  هستید،  مشترک 

است.

هم چنین کودک نزدیکتان می خوابد 
و می توانید مراقب او باشید.

• از پستانک استفاده کنید.
بند در زمان  بدون  پستانک   مکیدن 
را   SIDS خطر  است  ممکن  خواب 

کاهش دهد.

نوزاد خود شیر  به  اگر  نکته:  یک 
 ۴ تا   3 به  تا  بمانید  منتظر  می دهید، 
پستانک  او  به  بعد  و  برسد  هفتگی 
بدهید تا به روال شیردهی عادت کند.

اگر کودک شما به پستانک علاقه ای 
ندارد، او را مجبور نکنید. توجه داشته 
باشید اگر در هنگام خواب پستانک از 
مجدد  را  آن  نباید  افتاد  نوزاد  دهان 

داخل دهانش بگذارید.

موقع  به  را  کودک  واکسیناسیون   •
انجام دهید.

که  این  بر  مبنی  مدرکی  هیچ 
افزایش  را   SIDS خطر  واکسیناسیون 
می دهد وجود ندارد و برخی شواهد 
نشان می دهد که ایمن سازی می تواند 
حتی به پیشگیری از SIDS کمک کند.

این اطلاعات را با هر کسی که ممکن 
به  از کودک شما مراقبت کند  است 
والدین،  همه  برای  بگذارید.  اشتراک 
مراقبین ضروری  و  کودک  پرستاران 
کاهش  چگونگی  مورد  در  تا  است 
یک  زیر  کودک  ناگهانی  مرگ  خطر 

سال هنگام خواب مطلع باشند.

ســندرم مــرگ ناگهانــی نــوزاد )SIDS(، مــرگ ناگهانــی نــوزاد و کــودک زیــر یــک ســال اســت کــه اغلــب بــدون 
دلیــل یــا توضیــح خاصــی اتفــاق مــی افتــد. از آن جــا کــه نــوزاد و کــودک اغلــب در گهــواره خوابیــده انــد کــه 

دچــار مــرگ مــی شــوند؛ بــه آن مــرگ گهــواره هــم گفتــه مــی شــود.

ــرگ  ــدرم م سنــــ
ناگهانــی کــودک 
زیــر یــک ســـــال

فراموش نکنید که:
کودک خود را هر 
بار، چه شب ها  و 

چه برای خواب های 
کوتاه مدت، به پشت 
بخوابانید )روی کمر(

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/sudden-infant-death-syndrome/symptoms-causes/syc20352800-
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کالری سوزی در 
تعطیات نوروز

برای این که در تعطیلات نوروز دچار اضافه وزن نشوید، در زیر به چند نکته اشاره می کنیم.

پوریا پرتاجلی )کارشناس تربیت بدنی(

• اولیــن وعــده غذایــي روز، صبحانــه اســت کــه بــه دلایــل مختلــف در تعطیــلات از یــاد 
مــي رود. همیــن موضــوع باعــث مــی شــود بــه دلیــل خالــی بــودن معــده در حــدود ســاعت 
10 تــا 12 ریــزه خــواری کنیــم، کــه ســبب جــذب کالــری بیــش از نیــاز بــدن و افزایــش 

وزن مــی شــود.

نوشیدن 8 لیوان آب در طول روز سبب بهبود متابولیسم بدن می شود.

بــه هیــچ عنــوان وعــده هــای غذایــی خــود را حــذف نکنیــد. ضــرورت مصــرف صبحانــه 
توضیــح داده شــد. همیــن امــر در مــورد ســایر وعــده هــای غذایــی نیــز صــدق مــی کنــد.

ــد  ــر داشــته باشــید نبای ــه خاط ــم. ب ــرای اســتراحت داری ــان بیشــتری ب ــلات زم در تعطی
بلافاصلــه بعــد از وعــده هــاي غــذا اســتراحت کنیــد؛ زیــرا ســبب افزایــش جــذب کالــری 

و کاهــش متابولیســم بــدن مــی شــود.

ــدن  ــه افزایــش ســوخت و ســاز ب ــدن صبحگاهــی بســیار ب ــژه دوی ــه وی ــه ب ورزش روزان
کمــک مــی کنــد.
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