
رایگان

 هدیه اى از گروه دارویى اکَتوورِ به دوستداران سلامت

 بیمارى هاى قابل
                                               انتقال از پشه ها
                                                                                 تب شالیزار
                                                              اختلال وسواس اجبارى

-  شماره 107 -  ماهنامه مهر 1403 

کودك بیــــش فعال
در مدرســــه 







٢٤

چنانچه از طرفداران نشریه سلام سلامت هستید و تمایل به 
داشتن آرشیوى از کلیه مقالات دارید و یا مى خواهید برنده 
مسابقه ماه قبل را بشناسید، کافیست به آدرس اینترنتى فوق 
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بیمارى هاى قلبى عصر جدید
بیمارى هاى قلبى عصر جدید، به مجموعه اى از اختلالات قلبى و 
زندگى  سبک  تغییرات  تأثیر  تحت  که  مى شود  اطلاق  عروقى 
مدرن، پیشرفت  هاى فناورى و روند هاى جهانى به وجود آمده  
اند. این بیمارى  ها شامل ترکیبى از عوامل محیطى، ژنتیکى و 
رفتارى هستند که به بروز و شیوع بیمارى  هاى قلبى در دوران 

معاصر کمک مى کنند.
علل بیمارى هاى قلبى عصر جدید:

تغذیه     و  طولانى مدت  نشستن  مثل  مدرن؛  زندگى  سبک   .
نادرست

. فشارهاى زندگى مدرن
. عدم فعالیت بدنى و سبک زندگى کم تحرك

. آلودگى هوا
بیمارى هاى قلبى عصر جدید نمایانگر تغییرات در سبک زندگى 
و چالش  هاى نوین بهداشتى هستند، که نیازمند توجه ویژه و 
اقدامات پیشگیرانه مؤثر مى باشند. با توجه به شیوع روزافزون 
این بیمارى  ها، ارتقاء آگاهى و اقدام به تغییرات مثبت در سبک 

زندگى مى تواند نقش کلیدى در بهبود سلامت قلبى و کاهش بار 
جهانى این بیمارى ها داشته باشد.

روز جهانى قلب هر سال در 29 سپتامبر (8 مهر) برگزار مى شود 
و هدف اصلى آن افزایش آگاهى در مورد بیمارى  هاى قلبى و 
بیمارى   این  خطر  کاهش  براى  قلب  سلامت  ارتقاء  و  عروقى 

هاست. این روز به عنوان یک فرصت جهانى براى جلب توجه به 
سلامت قلب و اقدامات پیشگیرانه شناخته مى شود.

این روز، یادآور مسئولیت فــردى و جمــعى ما در مراقبت از 
قلب هایمان و ترویج سبک زندگى سالم است. بیایید با هم براى 
ارتقاء سلامت قلب و کاهش بار بیمارى  هاى قلبى تلاش کنیم و 
محیطى حمــایتى و آموزنده براى جــامعه ایجاد نماییــم. با هم 
مى توانیم گام  هاى مؤثرى در جهت بهبود سلامت قلب برداریم و 

زندگى  هایى شاداب تر و سالم تر بسازیم.
تغییرات  و  مثبت  حرکت هاى  الهام بخش  روز،  این  امیدواریم 

مفیدى باشد که به سلامت و رفاه همه ما کمک کند.

تندرست باشید.
دکتر بهارك مهدى پور

اندام تراشه
آسپارتــام

بیمارى هاى قابل انتقال از پشه ها
ویتامین اى و تاثیرات آن

کودك بیش فعال در مدرسه
تب شالیزار

مسابقه سلام سلامت
سندرم تیک هاى حرکتى و صوتى

بهترین زمان مصرف قهوه در طول روز
مزایا و معایب شیرهاى گیاهى

اختلال وسواس اجبارى
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همچنان  داروها،  ایمنی  و  درمانی  پاسخ  بررسی  برای  امروزه 
بالینی  های  بررسی  نتیجه  و  استفاده،  آزمایشگاهی  حیوانات  از 
زیاد  بسیار  شباهت  علیرغم  شود.  می  داده  تعمیم  انسان  به 
فیزیولوژیکی و ژنتیکی مدل های حیوانی با انسان، هنوز تست های 
درست  و  دقیق  همیشه  نتایج  که  چرا  هستند؛  اجباری  انسانی 
نیستند. همین طور فشار دولت ها و گروه های حمایت از حیوانات، 
نیاز به مدلسازی برای بررسی تاثیر داروها، عفونت ها، تششعات 
جریان  با  دستگاه  یک  حل  راه  کند.  می  برابر  چند  را  غیره  و 

میکروفلوئیدیک )میکروسیال( با کشت سلول ها خواهد بود.

سیستم های  سازی  شبیه  در  اخیر  موفقیت های  از  یکی  دستگاه،  این 
می تواند  که  است  آزمایشگاهی  شرایط  در  انسان  میکروفیزیولوژیکی 
کند.  سازی  شبیه  را  ارگانیسم  حتی سطح  و  اندام  در سطح  فیزیولوژی 
این تراشه ها در اندازه ها و اشکال مختلف وجود دارد؛ به زبان ساده یک 
تراشه که محل یا محل هایی برای کشت سه بعدی سلول های مختلف 
دارد، که از طریق جریان میکروسیال مورد تغذیه قرار می گیرد و تمام 
استرس های مکانیکی روی بافت و اندام اصلی روی سلول های این تراشه 

واقعی  اندام  داخل  های  سلول  با  را  شباهت  بیشترین  تا  شود  می  اعمال 
داشته باشند. 

عکس زیر مربوط به تراشه ریه است،  که توسط موسسه wyss از دانشگاه 
هاروارد ساخته شده است.

استخراج شده از کتاب »همایش علوم پایه و ارتقای سلامت« کارگروه نانو
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مزیت این تراشه ها، هزینه کمتر، محیط با قابلیت بیشترین کنترل و کمترین 
استرس های اضافی غیرقابل پیشبینی بر روی مدل حیوانی خواهد بود. نتایج 
اولیه شرکت هایی که نمونه های اولیه را تولید کرده اند، بسیار امیدوارکننده 
است. مدلسازی بیماری های ژنتیکی نادر و بیماری های پیچیده که اندام های 
بررسی  میزبان،  میکروبیوم  ارتباط  مثل  مواردی  کند،  می  درگیر  را  زیادی 
تاثیر دارو بر کل فیزیولوژی و شبیه سازی پاسخ کلینیکی به تاثیرات دارو، و 

عوامل محیطی با این تراشه ها قابل دسترس خواهد بود.

و  داروسازی  های  توسط شرکت  تائید  ها،  تراشه  این  های  چالش  از  یکی 
این  از  استفاده  به  حاضر  حال  در  بود.  خواهد  گذار  قانون  های  سازمان 

تراشه ها برای رسیدن به پزشکی شخصی سازی شده بسیار نزدیک شده ایم.

یافتن جایگزین برای مدل های حیوانی بسیار جذاب است. علاوه بر هزینه 
بر بودن، وقت گیر بودن و مسائل اخلاقی، داده های حاصل از این تحقیقات 
مکررا در پیشبینی تاثیرات کلینیکی در انسان شکست می خورند؛ که هزینه 
کشف داروهای جدید را بسیار افزایش می دهند، و تائید و تشخیص داروهای 

تاثیر گذار را دچار مشکل می کند. 

این دستگاه ها به عنوان یک جایگزین استفاده از حیوانات در تحقیقات مطرح 
انسان را در مقیاسی  تنوع ساختاری و فیزیولوژیکی  تقلید  امکان  هستند، و 
نیست. همچنین  ایجاد آن  به  قادر  فراهم می کنند که کشت سلولی سنتی 
این دستگاه  ها برای محققان امکان مطالعه رفتار سلولی، تعاملات و پاسخ   به 
محرک  ها را در یک محیط واقع گرایانه فراهم می کنند. از طریق تقلید محیط 
فیزیولوژیکی و مکانیکی را  انسان، می توان مکانیسم  های  ارگان های  درونی 
با دقت بی نظیری مورد مطالعه قرار داد. این فناوری می تواند به عنوان یک 
ایمنی شناسی،  سم شناسی،  جمله  از  مختلفی  زمینه های  در  قدرتمند  ابزار 

ژن درمانی ها و تحقیقات سرطان مورد استفاده قرار گیرد.

اندام تراشه ها در مواردی که تعداد نمونه کم است، یا شبیه سازی ژنتیکی 
آن بیماری در مدل حیوانی امکان پذیر نیست، و یا مثلا در موارد بررسی 

اشعه های مضر بر روی انسان، کاربرد های زیادی دارد.

تا به امروز بافت های ریه، قلب، کلیه و شریان ها، در اندام تراشه ها شبیه 
سازی شده است، و قدم بعدی تولید تراشه هایی به نام انسان تراشه است، 

که تقریبا تمام بافت های اصلی را بر روی خود دارند.

برای بررسی  تراشه ها  اندام  از  در دوران همه گیری کرونا، شرکت هایی 
مکانیسم های عملکرد ویروس کرونا استفاده کردند، که به تحقیقات ساخت 

واکسن کرونا کمک کرد.

در مجموع اندام تراشه ها ملاحظات اخلاقی آزمایش بر روی مدل های حیوانی 
های  مدل  بخشد؛  می  جدید سرعت  داروهای  به کشف  کند؛  می  را حذف 
بیماری هایی که قبلا قابل مطالعه نبوده اند را در دسترس قرار می دهد؛ و هزینه 

آزمایشات بالینی را بسیار کاهش خواهد داد.

شرکت داروسازي آتی فارمد اولین کارخانه  داروسازي 
�� در تولید فرآورده هاي دارویی �داراي گواهینامه 

هورمونی خوراکی در ایران می باشد. 
شرکت آتی فارمد خود را به تولید با کیفیت ترین و 
براي  هورمونی  دارویی  هاي  فراورده  ترین  ایمن 
آنها  زندگی  مراحل  همه  در  بانوان  سلامت  تامین 

متعهد می داند.

ما همه با هم براي سلامتی تو تلاش می کنیم. 



نحوه استفاده از آسپارتام

های  ویتامین  فوری،  های  پودینگ  ماست،  دسرها،  ها،  نوشابه  در  آسپارتام 
جویدنی و غلات صبحانه وجود دارد. آسپارتام در شرایط خشک پایدار است. 
هنگامی که در معرض رطوبت قرار می گیرد، تجزیه شده و در نتیجه شیرینی 
آن کاهش می یابد. آسپارتام موجود در نوشابه رژیمی پس از حدود 50 هفته 
نگهداری در دمای اتاق، تجزیه می شود. پخت با آسپارتام به دلیل ناپایداری 

آن در دماهای بالا و در محیط های مرطوب توصیه نمی شود.

آسپارتام در مقابل استویا

شیرین  یک  استویا  است،  مصنوعی  کننده  شیرین  یک  که  آسپارتام  برخلاف 
کننده طبیعی و گیاهی است. استویا یک شیرین کننده غیر مغذی )به این معنی 
که حاوی کالری نیست( می باشد که 200 تا 400 برابر شیرین تر از شکر سفره 

است. بنابراین استویا می تواند به همان اندازه، یا شیرین تر از آسپارتام باشد.

انسولین  به  مقاومت  یا  و  قند خون  افزایش  مانند آسپارتام موجب  نیز  استویا 
نمی شود. در نتیجه برای افراد مبتلا به دیابت بی خطر است. علاوه بر این، برخی 
از مطالعات نشان می دهد که استویا سطح قند خون را کاهش می دهد. با این 
حال افرادی که از داروهای دیابت استفاده می کنند، ممکن است پس از مصرف 

استویا عوارض جانبی )مانند افُت قند خون( را تجربه کنند.

از نظر  یا استویا و ساکارز  بین استویا و آسپارتام  تفاوتی  برخی تحقیقات هیچ 
دیگر  تحقیقات  این حال  با  نمی دهند.  نشان  کالری  دریافت  و  احساس سیری 
با  مقایسه  در  استویا،  نوشیدن  از  بعد  کنندگان  شرکت  که  است  داده  نشان 

آسپارتام،  غذا و نوشیدنی کمتری مصرف کرده اند.

با  آن  مقایسه  و  استویا  اثرات  تعیین  برای  بیشتری  تحقیقات  به  حال  این  با 
آسپارتام نیاز است. استویا نیز مانند آسپارتام ایجاد عوارض گوارشی نمی کند.

اگرچه برگ و عصاره خام استویا به عنوان مکمل در دسترس است، اما آژانس 
استاندارد غذایی انگلستان )FSA( استفاده از آنها را به عنوان شیرین کننده تایید 

نکرده است. مکمل ها نیز بدون نظارت هستند.

آیا آسپارتام برای من مفید است؟

هنگام تصمیم گیری در این مورد باید عوامل مختلفی را در نظر بگیرید.

آلرژی:

کنید.  پرهیز  آن  مصرف  از  دارید  حساسیت  آن  اجزای  یا  آسپارتام  به  اگر 
اگر بعد از مصرف آسپارتام واکنش های آلرژیک شدید )مانند خارش، کهیر، 

تنگی نفس( پیدا کردید، فوراً به پزشک مراجعه کنید.

سمیت کلیه:

مصرف مقادیر زیاد آسپارتام )بیش از مقادیر تعیین شده توسط FDA( ممکن 
است برای کلیه ها سمی باشد، اما تحقیقات بیشتر ضروری است.

با  را  آن  یا  و  کرده  خودداری  آسپارتام  از مصرف  باید  زیر  شرایط  در  افراد 
احتیاط مصرف کنند:

فنیل کتونوری )PKU(؛ 	

میگرن، صرع، یا مسائل عصبی و روانی؛ 	

بارداری؛ 	

کاهش وزن. 	

نامطلوب سلامتی  اثرات  با  آسپارتام  که  دهد  می  نشان  شواهد  کلی،  طور  به 
نیاز  بیشتری  تحقیقات  به  آسپارتام  نقش  بهتر  برای درک  اما  نیست.  مرتبط 

است.

به طورخلاصه

آسپارتام یک شیرین کننده جایگزین مناسب برای افراد مبتلا به دیابت است. 
با این حال اثرات آسپارتام بر اشتها و وزن نامشخص است. آسپارتام می تواند 
بخشی از عادات غذایی شما باشد. اگر آسپارتام مصرف می کنید، سعی کنید 
میزان توصیه شده توسط FDA، که کمتر از 50 میلی گرم بر کیلوگرم در روز 

است، را رعایت کنید.

صحبت با پزشک یا متخصص تغذیه می تواند به شما کمک کند تا افسانه را از 
واقعیت تشخیص دهید، و رمزگشایی کنید که آیا این شیرین کننده مصنوعی 

برای شما بی خطر است یا خیر.

در شماره قبل به موارد استفاده، و آثار جانبی آسپارتام بر سلامتی اشاره 
شد. در این مطلب به نحوه استفاده از آسپارتام و هم چنین مقایسه آن با 

اسِتِویا می پردازیم.

آسپارتام
)بخش دوم(

     دکتر مرجان غیاثوند )دکترای میکروبیولوژِی(
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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.actoverco.com



انواع  همچون  ها،  بیماري  از  وسیعي  طیف  می توانند  بندپایان  و  حشرات 
تیفوس  طاعون،  دنگی،  تب  کنگو،  کریمه  دهنده  خونریزي  تب  لیشمانیوزها، 
سازمان  اعلام  طبق  کنند.  منتقل  را  زرد  تب  و  مالاریا  آندمیک،  و  اپیدمیک 
جهاني بهداشت از 10 بیماري عفوني مهم جهاني، هفت بیماري توسط حشرات 

و بندپایان منتقل می شوند.

از سوي دیگر برخي حشرات و بندپایان مثل شپش، کنه و عقرب عامل اصلی 
هرساله  بندپایان  و  از حشرات  ناشي  هاي  بیماري  و  عوارض  هستند.  بیماری 
موجب خسارت هاي قابل توجه انساني و مالي در نقاط مختلف جهان، از جمله 

ایران مي شود. 

شایعترین حشرات ناقل بیماری ها، پشه ها هستند. پشه های بالغ بسته به گونه، 
رطوبت، دما و عوامل دیگر حدود 2 تا 4 هفته عمر می کنند. ماده ها اغلب 
بیشتر از نرها عمر می کنند. فقط پشه های ماده هستند که نیش می زنند، زیرا 

برای تولیدمثل به خون نیاز دارند.

پشه ها با نیش زدن افراد و حیوانات آلوده به میکروب هایی مانند ویروس ها 
و انگل ها آلوده شده و عوامل بیماری زا را منتقل می کنند. 

بیماری های منتقل شده از حشرات که در ایران 
دیده می شوند:

 مالاریا: یک بیماری تهدید کننده حیات است، که توسط برخی از انواع پشه ها 
یافت  گرمسیری  کشورهای  در  بیشتر  بیماری  این  شود.  می  منتقل  انسان  به 

می شود و قابل پیشگیری و درمان است.

این عفونت توسط یک انگل به نام پلاسمودیوم ایجاد می شود و از فردی به 
فرد دیگر سرایت نمی کند.

علائم این بیماری می تواند از خفیف تا شدید و یا تهدید کننده حیات بروز کند. 
علائم خفیف عبارتند از تب، لرز و سردرد. علائم شدید شامل خستگی، گیجی، 

تشنج و مشکل در تنفس است.

نوزادان، کودکان زیر 5 سال، زنان باردار، مسافران و افراد مبتلا به HIV یا ایدز 
در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به عفونت شدید هستند.

با پرهیز از نیش پشه و مصرف داروها می توان از ابتلا به مالاریا پیشگیری کرد. 
روش های درمانی مناسب می توانند از بدتر شدن موارد خفیف جلوگیری کنند.

انسان سرایت  به  از پشه های ماده آلوده  از طریق نیش برخی  بیشتر  مالاریا 
مالاریا  انتقال  باعث  نیز ممکن است  آلوده  انتقال خون و سوزن های  می کند. 
شوند. اولین علائم ممکن است خفیف، و شبیه به بسیاری از بیماری های تب 
دار باشد، همین امر تشخیص مالاریا را دشوار می کند. در صورت عدم درمان 
به موقع، ممکن است در عرض 24 ساعت به بیماری شدید و مرگ منجر شود.

 تب زرد: یک بیماری اپیدمی قابل پیشگیری است، که از طریق نیش پشه های 
آلوده به انسان منتقل می شود. تب زرد توسط نوعی ویروس ایجاد و توسط 

نیش پشه های Aedes آلوده به انسان منتقل می شود.

خانگی(           )نیمه  زیستگاه  دو  هر  یا  ها  جنگل  خانه ها،  اطراف  در  پشه ها  این 
تاثیر بالا و با خطر گسترش بین  با  تولید مثل می کنند. تب زرد یک بیماری 

المللی است که یک تهدید بالقوه برای امنیت بهداشت جهانی است. 

دوره نهفته تب زرد 3 تا 6 روز است. بسیاری از افراد بدون علامت هستند. 
علائم شایع عبارتند از تب، درد عضلانی، سردرد، از دست دادن اشتها، حالت 

تهوع یا استفراغ .

 در بیشتر موارد علائم پس از 3 تا 4 روز ناپدید می شوند.

درصد کمی از بیماران در عرض 24 ساعت پس از بهبودی از علائم اولیه، وارد 
مرحله دوم و شدید تر می شوند. تب بالا برگشته و چندین سیستم بدن، معمولاً 
کبد و کلیه ها تحت تأثیر قرار می گیرند. در این مرحله، افراد به احتمال زیاد 
دچار زردی پوست و چشم ها )از این رو به این بیماری تب زرد می گویند(، 
ادرار تیره و درد شکم همراه با استفراغ می شوند. خونریزی می تواند در دهان، 
بینی، چشم ها یا معده رخ دهد. نیمی از بیمارانی که وارد فاز سمی می شوند در 

عرض 7 تا 10 روز می میرند.

تب دنگی: یک عفونت ویروسی است که از پشه ها به افراد سرایت می کند. 
بیشتر در آب و هوای گرمسیری و نیمه گرمسیری دیده می شود. این بیماری 
را به علت درد شدیدی که در استخوان ها ایجاد می کند، تب استخوان شکن 

نیز می نامند.

شایع ترین علائم تب بالا، سردرد، بدن درد، حالت تهوع و بثورات پوستی است. 
بیشتر بیماران در عرض 1 تا 2 هفته بهبود می یابند.موارد شدید بیماری ممکن 

است منجر به بستری شدن در بیمارستان و یا مرگ بیمار شود.

بیماری های قابل 
انتقال از پشه ها

. https://www.who.int/home/search-
results?indexCatalogue=genericsearchindex1&searchQuery=mosquito%20
born%20disease&wordsMode=AnyWor
. https://search.cdc.gov/search/?query=mosquito%20bites&dpage=1
. https://www.irna.ir/news/81125995/%D9%87%D9%81%D8%AA-
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به  ابتلا  خطر  توانید  می  روز  طول  در  خصوص  به  پشه  نیش  از  اجتناب  با 
تب دنگی را کاهش دهید.

درمان  صورت  به  اغلب  و  ندارد،  وجود  بیماری  این  برای  اختصاصی  درمان 
علامتی انجام می شود.

تجربه  را  خفیفی  یا علائم  بدون علامت هستند  تب دنگی  به  مبتلا  افراد  اکثر 
می کنند، و در عرض 1 تا 2 هفته بهبود می یابند. تب دنگی به ندرت، می تواند 

شدید باشد و منجر به مرگ شود.

علائم، در صورت بروز، معمولاً 4 تا 10 روز پس از عفونت ظاهر می شوند و 2 
تا 7 روز طول می کشند. علائم ممکن است شامل موارد زیر باشد:

تب بالا )40 درجه سانتیگراد و بیشتر(؛ 	

سردرد شدید؛ 	

درد پشت چشم؛ 	

دردهای عضلانی و مفاصل؛ 	

حالت تهوع؛ 	

استفراغ؛ 	

کهیر شدید. 	

افرادی که برای بار دوم آلوده می شوند بیشتر در معرض خطر بیماری شدید 
قرار می گیرند.

علائم شدید دنگی اغلب پس از از بین رفتن تب ظاهر می شوند و عبارتند از:

درد شدید شکم؛ 	

استفراغ مداوم؛ 	

تنفس سریع و پی در پی؛ 	

خونریزی لثه یا بینی؛ 	

خستگی؛ 	

بی قراری؛ 	

وجود خون در استفراغ یا مدفوع؛ 	

احساس تشنگی و ضعف شدید. 	

افراد مبتلا به این علائم شدید، باید فورا تحت مراقبت قرار گیرند.

بیماران پس از بهبودی ممکن است برای چند هفته احساس ضعف و خستگی 
کنند. 

آلسیزن



اثر آنتی اکسیدانی
بیشترین اثر ویتامین ای به دلیل تاثیر آنتی اکسیدانی آن است، که با خنثی 
کردن مولکول های مضر، به نام رادیکال های آزاد، از سلول های بدن در برابر 
ترکیبات  از  ای  دسته  آزاد  های  رادیکال  کند.  می  محافظت  ها  آسیب  انواع 
قرار گرفتن در معرض  یا  و  اثر واکنش های مختلف در بدن  هستند که در 
در  دیگر  مختلف  موارد  و  سیگار  دود  یا  ها  آلاینده  مانند  موارد  برخی 
بدن به وجود می آیند. این ترکیبات به شدت آسیب زا هستند و می توانند 

بیماری های مختلفی در بدن ایجاد کنند.

کمک به کاهش خطر بیماری های قلبی و عروقی
فشار خون بالا و چربی خون بالا ) از جمله کلسترول و تری گلیسیرید( خطر ابتلا 
به بیماری قلبی و عروقی را افزایش می دهد. به طور امیدوارکننده ای، تحقیقات 
نشان می دهد که مکمل های ویتامین ای می توانند به کاهش این عوامل خطر 
در بروز بیماری های قلبی و عروقی کمک کنند. بررسی 18 مطالعه در سال 
طور  به  ای  ویتامین  های  مکمل   دارونما،  با  مقایسه  در  که  داد  نشان   2019
قابل توجهی فشار خون سیستولیک را کاهش می دهند. همچنین برخی مطالعات 
نشان می دهند که مصرف ویتامین ای همراه با مکمل  های امگا 3 می تواند 

سطح کلسترول و تری گلیسیرید را کاهش دهد.

کمک به درمان کبد چرب غیر الکلی
کبد چرب در اثر مجموعه ای از عوامل و با تجمع چربی در کبد ایجاد می شود.  

بهبود  تواند سبب  ای می  ویتامین  تحقیقاتی، مکمل های  یافته های  اساس  بر 
شرایط در افراد مبتلا به کبد چرب شود. یک بررسی از هشت مطالعه در سال 
2021 نشان داد که مکمل ویتامین ای باعث کاهش سطح آنزیم های کبدی 
)افزایش سطح آنزیم های کبدی می تواند نشان دهنده التهاب و آسیب کبد 
به کبد  افراد مبتلا  بهبود سلامت کبد در  و  باشد(، کاهش سطح چربی خون 

چرب می شود.

کمک به مدیریت قاعدگی دردناک )دیسمِنوره( 
دیسمنوره وضعیتی است که در آن درد شدید و مکرر قاعدگی )گرفتگی و درد 
لگن( مشاهده می شود. تحقیقات متعدد نشان می دهد که مصرف مکمل های 
ویتامین ای می تواند به کاهش درد قاعدگی در خانم های مبتلا به این بیماری 
کمک چشمگیری کند. در یک مطالعه در سال 2018 بر روی 100 خانم مبتلا 
به دیسمنوره، مصرف روزانه 200 واحد ویتامین ای  توانسته درد  قاعدگی را 

به خوبی تسکین دهد. 

علاوه بر این، یک مطالعه در سال 2021 نشان داد که مصرف مکمل ویتامین ای 
و ویتامین ث )C( روزانه به مدت 8 هفته به کاهش شدت درد لگن و دیسمنوره در 

زنان مبتلا به اندومتریوز )نوعی اختلال در بافت رحم( کمک می کند.

کمک به سلامت پوست 
اختلالات  برخی  دارای  که  افرادی  برای  توانند  می  ای  ویتامین  های  مکمل 
خاصیت  دلیل  به  همچنین  باشد.  مفید  بسیار  هستند  اگزما  مانند  پوستی، 
آنتی اکسیدانی می تواند به سلامت کلی سلول های پوستی کمک کند و اثر 

ضد پیری داشته باشد.
تقویت سیستم ایمنی و کمک به کاهش علائم بیماری های التهابی مانند آسم 
)به دلیل خاصیت ضد التهابی بسیار قوی که دارد( از دیگر اثرات مثبت این 

ویتامین مهم است.
بهترین فرم ویتامین ای، کپسول های ژلاتینی نرم است که به دلیل محلول در 
چربی بودن آن، باید به همراه غذا مصرف شود تا بهترین جذب و اثربخشی را 

داشته باشد.

ویتامین  ای یک ویتامین محلول در چربی است؛ اگرچه اغلب 
واقع  در  شود،  می  گرفته  نظر  در  واحد  ترکیب  یک  عنوان  به 
اثرات آنتی اکسیدانی  با  از ترکیبات محلول در چربی  گروهی 
قوی است که فرم آلفا توکوفرول آن بهترین جذب را داشته و 
بدن برای اهداف متعددی از آن استفاده می کند. از مهم ترین 
این موارد می توان به حفاظت از سلول های بدن در برابر آسیب 
رادیکال های آزاد و تقویت سیستم ایمنی اشاره کرد. ویتامین 
ها،  دانه  جمله  از  غذایی  مواد  برخی  در  طبیعی  طور  به  ای 
دارد.  و محصولات غنی شده وجود  برخی سبزیجات  ها،  مغز 
همچنین می توان آن را به عنوان یک مکمل غذایی مصرف کرد 

و از فواید آن بهره برد.
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کم تـوجـهی
بیش فعالی

دانش آموزان دارای اختلال کم توجهی- بیش فعالی ) که در این مقاله به اختصار 
بیش فعالی ذکر می شود(، برای ورود به مدرسه با چالش هایی روبه رو خواهند 

شد. اما روش هایی وجود دارد که شما می توانید به فرزند خود کمک کنید.

 
   

فراموش نکنید که معلم فرزندتان مسئولیت های بسیار زیادی دارد، و علاوه 
بر اینکه باید گروهی از بچه ها با شخصیت ها و علاقه مندی های متفاوت را 
مدیریت کند، از آنها انتظار می رود تا به کودکان بیش فعال نیز آموزش دهند. 
اکثر معلم ها بیشترین تلاش خود را می کنند تا کودک بیش فعال به طور موثر 
ایفا کنند، به طرز  تحت آموزش قرار بگیرد؛ اما اگر والدین هم نقش خود را 

چشمگیری آموزش فرزندشان بهبود خواهد یافت.

  
هر  بنابراین  گذارد؛  می  متفاوتی  تأثیر  کودک  هر  مغز  بر  فعالی  بیش  اختلال 
کودک بیش فعالی می تواند در کلاس درس کاملًا متفاوت رفتار کند. کودکان 
بیش فعال طیف وسیعی از علائم را نشان می دهند: برخی بسیار پر انرژی و پر 
جنب و جوش هستند، برخی دائما رویاپردازی می کنند و برخی دیگر نمی توانند 

قوانین را رعایت کنند.
به عنوان والدین، می توانید به فرزندتان کمک کنید تا برخی، یا همه این رفتارها 
را کاهش دهد. مهم است که بفهمیم چگونه اختلال بیش فعالی بر رفتار کودکان 
تأثیر می گذارد، تا بتوانیم بهترین راهکار ممکن را برای رفع آن مشکل انتخاب 

کنیم.
برای مدیریت بهتر علائم، رویکردهای نسبتاً ساده  زیر می تواند موثر باشد:

تعــامل با معلمان

نکاتی برای مدیریت علائم بیش فعالی در مدرسه
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• مدیریت حواس پرتی
دانش آموزان مبتلا به بیش فعالی به راحتی با سر و صدا، رفت و آمد دیگران، و 
حتی افکار خودشان دچار حواس پرتی می شوند، و اطلاعات مهم آموزشی را از 
دست می دهند. ظاهرا در حال گوش کردن به معلم هستند؛ اما گاهی نمی توانند 

اطلاعات را ذخیره کنند.
بهتر است کودک  توانید جای آنها را عوض کنید،  این مشکل می  برای رفع 
بیش فعال در کنار در و پنجره کلاس ننشیند. اگر در خانه حیوان خانگی دارید، 
آن را در اتاق دیگری نگهداری کنید، تا کودک تکالیفش را انجام دهد. در حین 
آموزش حرکت و جنب و جوش بیشتری ایجاد کنید، و فعالیت های طولانی را 

به چند بخش کوچکتر تبدیل کنید.

 
• کاهش دفعات میان حرف دیگران پریدن

ممکن است کودکان مبتلا به اختلال بیش فعالی در کنترل برخی از رفتارهای 
ناگهانی خود مشکل داشته باشند؛ بنابراین اغلب خارج از نوبت صحبت می کنند.

در کلاس درس یا خانه، در حالی که دیگران در حال صحبت هستند، کسی 
ممکن  آنها  عصبانیت  و  احساسات  ابراز  دهند.  می  نظر  یا  زنند  می  صدا  را 
اجتماعی  مشکلات  ایجاد  باعث  و  باشد  ادبانه  بی  حتی  یا  پرخاشگرانه  است 
بسیار شکننده  اغلب  فعالی  بیش  به  مبتلا  نفس کودکان  برایشان شود. عزت 
است؛ بنابراین اشاره به این موضوع در کلاس یا در مقابل اعضای خانواده به 

رفع مشکل کمکی نمی کند؛ حتی ممکن است اوضاع را بدتر کند.
با کودک مبتلا به بیش فعالی یک »زبان مخفی« ایجاد کنید. شما می توانید از 
یک حرکت یا کلمه خاص )که قبلا در موردش با کودک به توافق رسیده اید( 
استفاده کنید تا به کودک بفهمانید که نباید صحبت دیگران را قطع می کرد. در 
مواردی که در صحبت دیگران وقفه ای ایجاد نمی کند، حتما او را تشویق کنید.

 
• مدیریت رفتارهای ناگهانی و بدون فکر

کودکان بیش فعال ممکن است قبل از فکرکردن عمل کنند؛ از همین رو، علاوه 
 بر مشکلاتی که برای خودشان ایجاد می شود، موقعیت های اجتماعی دشواری 

نیز درکلاس درس به وجود می آورند.
است  ممکن  دارند  مشکل  خود  ناگهانی  رفتارهای  کنترل  در  که  کودکانی 
پرخاشگر یا سرکش به نظر برسند. شاید همین موضوع مخرب ترین علامت 

اختلال بیش فعالی، به خصوص در مدرسه باشد.
برنامه رفتاری مناسب را به صورت مکتوب در اختیار کودک قرار دهید. حتی 

می توانید آن را به دیوار یا میز کودک بچسبانید.
بیان کنید. در توضیح خود دقیق  نادرست عواقبش را  از رفتار  بلافاصله پس 
انجام  نادرستی  رفتار  داند چه  می  کودک  که  کنید  اطمینان حاصل  و  باشید، 

داده است.
رفتار خوب را با صدای بلند مشخص کنید. در تعریف و تمجید از او دقیق و 
به طور مشخص عمل کنید، و مطمئن شوید که کودک می داند چه کاری را 

درست انجام داده است.
برنامه روز را روی تخته یا روی یک تکه کاغذ بنویسید و بعد از تکمیل هر 

مورد، آن را از روی لیست خط بزنید.
زمانی که این کودکان بدانند باید منتظر چه چیزی باشند، احساس می کنند 

اوضاع تحت کنترلشان است و به همین دلیل آرامش بیشتری خواهند داشت.

 
• مدیریت بی قراری و بیش فعالی

دانش آموزان مبتلا به اختلال بیش فعالی اغلب در حال جنب و جوش هستند. 
شاید برای این بچه ها، نشستن در جای خود در کلاس درس چالش آمیز باشد. 
کودکان مبتلا به اختلال نقص توجه و بیش  فعالی ممکن است بپرند، لگد بزنند، 
خم و راست شوند، بی قرار باشند و در نهایت طوری رفتار کنند که آموزش به 

آنها دشوار باشد.
برای کنترل این قضیه لازم است راهبردهایی خلاقانه بکار ببرید، که به کودک 
مبتلا به بیش فعالی اجازه دهد تا در زمان های مناسب به روش های مناسب 
حرکت و جنب و جوش کند. تخلیه انرژی باعث می شود کودک راحت تر در 

طول تدریس آرام بماند.
مثلا از کودک مبتلا به بیش فعالی بخواهید تا چیزی برای شما بیاورد یا کاری 
انجام دهد، حتی اگر این کار فقط به معنای رفتن به گوشه کلاس برای تراشیدن 

مداد یا گذاشتن ظرفی در آشپزخانه باشد.
کودک مبتلا به بیش فعالی را تشویق کنید تا ورزش کند، یا حداقل قبل و بعد 
از مدرسه بدود و مطمئن شوید که کودک هرگز زنگ تفریح یا زنگ ورزش 

را از دست ندهد.
برای کودک توپ استرس، یک اسباب بازی کوچک یا یک شئ دیگر را فراهم 
کنید؛ تا بتواند با احتیاط روی صندلی خود آن را فشار دهد یا با آن بازی کند.

زمان تماشای تلویزیون را نیز کاهش دهید، تا زمان فعالیت های فیزیکی بیشتر 
شود.

 
• مدیریت عدم پیروی از دستورالعمل ها

عدم پیروی از دستورالعمل ها یک مشکل مشخص برای بسیاری از کودکان 
و  فهمیده  را  دستورالعمل  آنها  رسد  می  نظر  به  است.  فعالی  بیش  به  مبتلا 
شده،  خواسته  آنها  از  که  طور  آن  توانند  نمی  اما  اند،  کرده  یادداشت  حتی 

دستورالعمل ها را دنبال کنند.
گاهی اوقات این دانش آموزان چند مرحله را از دست می دهند و کار را ناقص 
انجام می دهند، یا یک تکلیف را به طور کلی اشتباه می فهمند و کار دیگری را 

انجام می دهند.
به  و  بروید  پیش  مرحله  به  مرحله  باشند.  کوتاه  ها  دستورالعمل  کنید  سعی 
کودک برای تکمیل یک مرحله زمان کافی دهید، سپس مجدد به او برگردید و 

دستورالعمل بعدی را از او بخواهید.
اگر کودک شروع به انجام کار دیگری کرد، به آرامی به او یادآوری کنید، با 
صدایی آرام اما با لحنی محکم از او بخواهید تکلیف مشخص شده را انجام دهد. 
در صورت امکان، دستوالعمل ها را بنویسید، از ماژیک علامت گذار پررنگ یا 

گچ رنگی استفاده کنید.

در شماره بعدی ماهنامه در خصوص روش هایی برای بهبود یادگیری کودک 
مبتلا به کم توجهی- بیش فعالی می پردازیم.

15 مهر/



در سال 1386 این بیماری در ایران متاسفانه  268 نفر را آلوده کرد؛ که با توجه 
به تشخیص افتراقی سخت، احتمال می رفت آمار بالاتری داشته باشد. در استان 
مازندران این بیماری در سال های اخیر گزارش شده است، و انتظار می رود 
گسترش پیدا کند. بیماری تب شالیزار عمدتا در برنج  کاران، کارگران فاضلاب  ها 
افرادی که در حین  بروز می کند. هم چنین  و معادن، دامداران، و ماهیگیران 
ادرار  به  آلوده  آب  با  شنا(  و  سواری  قایق  آب،  روی  )اسکی  آبی  تفریحات 

حیوانات تماس دارند، در معرض ابتلا به این بیماری هستند.
لپتوسپیروز یک بیماری ناشی از باکتری لپتوسپیرا است که می تواند در آب یا 
خاک آلوده یافت شود، و انواع مختلفی از حیوانات و افراد را تحت تاثیر قرار 
لپتوسپیروز دارای میزبان های متعددی است، ریشه  از آنجایی که  می دهد. 
کنی این بیماری می تواند چالش برانگیز باشد، و متاسفانه این بیماری در ایران 
افراد  در  لپتوسپیروز  درمان،  بدون  است.  نشده  گرفته  باید جدی  که  آنچنان 
می تواند منجر به آسیب کلیه، مننژیت )التهاب غشای اطراف مغز و نخاع(، 
نارسایی کبد، مشکلات تنفسی و حتی مرگ شود. سالانه حدود 1 میلیون مورد 
از این بیماری در سراسر جهان گزارش می شود، که نزدیک به 60000 نفر از 

آنها جان خود را از دست می دهند. 

علائم بیماری

درست مانند انسان ها، حیوانات نیز می توانند
از طریق تماس با ادرار آلوده یا سایر

مایعات بدن در آب آلوده شوند.

از  برخی  و  باشد  متفاوت  بسیار  می تواند  آلوده  حیوانات  در  نشانه ها  و  علائم 
حیوانات اصلًا علائمی از خود نشان نمی دهند.

لپتوسپیروز در افراد می تواند طیف وسیعی از علائم را ایجاد کند، از جمله: 
• تب؛

• سردرد؛
• لرز؛

• درد بدن یا عضله؛
• استفراغ یا حالت تهوع؛

• زردی پوست و چشم )یرقان(؛
• چشم های قرمز؛

• دل درد؛
• اسهال؛
• کهیر.

تشخیص

بسیاری از این علائم را می توان با سایر بیماری ها اشتباه گرفت؛ علاوه بر 
و  دقیق  تشخیص  منظور  همین  به  ندارند.  علامتی  هیچ  افراد  از  برخی  این 
افتراقی این بیماری از بیماری انفلوآنزا می تواند چالش برانگیز باشد، و نیاز 
به تست های آزمایشگاهی دارد. به طور کلی پس از تماس با باکتری هایی 
که باعث لپتوسپیروز می شوند، بیمار شدن 2 تا 30 روز طول می کشد. این 

بیماری ممکن است در دو مرحله رخ دهد:
 1   در مرحله اول، افراد ممکن است تب، لرز، سردرد، درد عضلانی، استفراغ 
اما  کند،  بهبود  احساس  مدتی  برای  فرد  است  ممکن  باشند.  داشته  اسهال  یا 

دوباره بیمار شود.
 2   در مرحله دوم علائم شدیدتر است، و می تواند با نارسایی کلیه یا کبد و 

یا التهاب غشای اطراف مغز و نخاع )مننژیت( همراه باشد.

این بیماری می تواند از چند روز تا چند هفته ادامه یابد. بدون درمان، بهبودی 
لپتوسپیروز  است  ممکن  می کنید  فکر  اگر  بکشد.  طول  ماه  چند  است  ممکن 
داشته باشید، فوراً به پزشک مراجعه کنید تا آزمایش های لازم را انجام داده و 

داروهای مؤثر برای درمان آن را برای شما شروع کنند.
باکتری هایی که باعث لپتوسپیروز می شوند از طریق ادرار حیوانات
آلوده پخش می شوند. این باکتری می تواند هفته ها تا ماه ها در آب

تب شـالیــزارتب شـالیــزارتب شـالیــزار
دکتر سعید فلاح )داروساز(

انسان  بین حیوان و  انتقال  قابل  بیماری  های عفونی  از  تب شالیزار یکی 
می باشد. لپتوسپیروز )تب شالیزار( یک بیماری شایع در ایران به ویژه 
در نواحی شمالی، به دلیل آب و هوای معتدل و مرطوب است و با عناوین 
برنج،  مزارع  بیماری   )Weil’s disease( ویل  بیماری  مثل  مختلفی 

بیماری ماهیگیران، تب مرداب و تب مزرعه نیز شناخته می شود.
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یا خاک آلوده زنده بماند. بسیاری از انواع مختلف حیوانات وحشی و اهلی )دام ها، 
حیوانات  این  و  هستند،  باکتری  این  حامل  و...(  جوندگان، خوک  گربه،  سگ، 
آلوده ممکن است چندین ماه و یا سال به دفع باکتری در محیط ادامه دهند. 
این بیماری راه های متعددی برای ورود به بدن انسان دارد، ولی مهم ترین راه 
آن از طریق پوست خراشیده، چشم و غشاهای مخاطی به ویژه در فصل بهار و 

تابستان است. راه های دیگر انتقال بیماری شامل موارد زیر است:
• تماس با آب یا خاک حاوی ادرار یا مایعات بدن حیوانات آلوده، به ویژه پس 

از طوفان، سیل یا بارندگی شدید؛
• لمس مستقیم مایعات بدن حیوان آلوده؛

• خوردن غذا یا نوشیدن آب آلوده به ادرار حیوان آلوده.

پیشگیری

جهت پیشگیری از ابتلا به این بیماری، در آبی که ممکن است با ادرار حیوانات 
آلوده شده باشد، شنا نکنید، به خصوص پس از طوفان، سیل یا بارندگی شدید؛ 

و بریدگی ها یا خراش های خود را با باندهای ضد آب بپوشانید.

اگر ممکن است بنا به مقتضیات شغل خود در معرض تماس با بیماری باشید، 
حتما اصول زیر را رعایت کنید:

• دست ها را مرتب بشویید؛
• از تجهیزات حفاظت فردی )دستکش، کفش، محافظ چشم( استفاده کنید؛

• سطوح و تجهیزات را تمیز و ضد عفونی کنید؛
• حیوانات را علیه لپتوسپیروز واکسینه کنید و حیوانات بیمار را جدا کنید؛

• جمعیت جوندگان را در اطراف محل کار خود کنترل کنید.

درمان

در صورت ابتلا، لپتوسپیروز با نظر پزشک و مصرف آنتی بیوتیک درمان می شود، 
لپتوسپیروز  علائم  که  افرادی  برای  است  ممکن  تزریقی  های  بیوتیک  آنتی  و 

شدیدتری دارند مورد نیاز باشد.

درمان زودهنگام زیر نظر پزشک به پیشگیری از بیماری شدید و کاهش مدت 
زمان بیماری کمک کند.

Acetaminophen 500/ Ca�eine 65

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

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

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

www.actoverco.com



کدام یک از موارد زیر از مزایاي مصرف امگا3 می باشد؟

کـاهـش خطــرات نــاشــی از کبــد چـرب

کمــک بــه کـاهش درد قاعدگــی در خانــم ها

کمــک بـه ســلامت چشــم 

همــه مــوارد

پاسخ خود را تا تاریخ 25 مهر  به شماره 100022140331 پیامک کنید.

بـقه سلام سلامتمســـــا

/ مهر18





. Knight T, Steeves T, Day L, et al: Prevalence of tic disorders: A systematic review and meta-analysis. Pediatr Neurol 47(2):77–90, 
2012. doi: 10.1016/j.pediatrneurol.2012.05.002  
. Wimalasundera N, Stevenson VL: Cerebral palsy. Pract Neurol 16(3):184–194, 2016. doi: 10.1136/practneurol-2015-001184
. Monbaliu E, Himmelmann K, Lin JP, et al: Clinical presentation and management of dyskinetic cerebral palsy. Lancet Neurol 
16(9):741–749, 2017. doi: 10.1016/S1474-4422(17)30252-1 

تیک ها به عنوان حرکات ماهیچه ای مکرر، ناگهانی، سریع و غیر ریتمیک از 
جمله صداها تعریف می شوند. بیماران اغلب مجموعه یکسانی از تیک های 
حرکتی یا صوتی را  به صورت مکرر نشان می دهند؛ اگرچه تیک ها معمولاً 
از نظر نوع، شدت و فرکانس در یک دوره زمانی متفاوت هستند، اما ممکن 

است چندین بار در یک ساعت رخ دهند.

تیک ها از نظر شدت بسیار متفاوت هستند، اغلب تیک ها قبل از 18 سالگی 
تا  تا 6 سالگی( شروع می شوند. شدت آن ها در حدود 10  بین 4  )معمولاً 
12 سالگی به اوج می رسد، و در دوران نوجوانی کاهش می یابد. در نهایت، 
بیشتر تیک ها خود به خود ناپدید می شوند. با این حال، در حدود 1 درصد از 
کودکان، تیک ها تا بزرگسالی باقی می ماند. شیوع تیک های عصبی در دختران 

حدودا سه برابر بیشتر از پسران است.

تیک های خفیف به ندرت باعث ایجاد مشکل می شوند، اما تیک های شدید، 
به ویژه تیک های پیچیده، از نظر جسمی و یا اجتماعی ناتوان کننده هستند.

تیک ها در صورتی نیاز به درمان دارند که با فعالیت ها یا تصور کودک از خود 
تداخل داشته باشند. درمان ممکن است شامل مداخله رفتاری جامع برای تیک ها و 
درمان های دارویی باشد، که بر اساس شرایط فرد و نوع و شدت تیک مشخص 

می شود.

دلایل ایجاد تیک

علت مشخصی برای بروز تیک تشخیص داده نشده است؛ با این وجود به نظر 
می رسد در این اختلال نقش ژنتیک و وراثت مهم باشد؛ چراکه این اختلالات 

در برخی خانواده ها شیوع بالاتری دارد.

بیماری های شایع همراه با سندرم تیک

کودکان:
. اختلال کمبود توجه/بیش فعالی )ADHD(؛

. اختلال وسواس اجباری)OCD( ؛

سندرم تیک های 
حرکتی و صوتی
دکتر مریم شریف )بورد تخصصی داروسازی بالینی(

. اختلالات اضطرابی؛
. اختلالات یادگیری.

رفاه  و  ها در رشد  تیک  از  بیشتر  اختلالاتِ همراه،  این  که  توجه داشت  باید 
و  است؛  همراه  بیماری  ترین  شایع   ADHD کنند.  می  ایجاد  تداخل  کودکان 
گاهی اوقات تیک ها برای اولین بار زمانی ظاهر می شوند که کودکان مبتلا به 

ADHD تحت درمان قرار می گیرند. 

نوجوانان )و بزرگسالان(:
. افسردگی؛

. اختلال دوقطبی؛
. مصرف مواد.
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بدن آرام است، مانند هنگام تماشای تلویزیون، بیشتر حس می شوند؛
. تیک ها ممکن است زمانی که بیماران درگیر وظایفی هستند )مانند فعالیت های 

مدرسه یا کار( کاهش یابد.

تشخیص اختلالات تیک

معاینه  و  ارزیابی  با  متخصصین  و  است  بالینی  کاملا  تیک  سندرم  تشخیص 
تشخیص می دهند.

درمان اختلالات تیک
. مداخله رفتاری جامع برای تیک ها )CBIT(؛

. درمان های دارویی؛
. درمان بیماری های همراه.

درمان برای سرکوب تیک ها تنها در صورتی توصیه می شود که به طور قابل 
توجهی با فعالیت های کودک یا تصور از خود تداخل ایجاد کرده باشد. 

آگاهی بخشی به کودک، خانواده و همچنین شناخت نسبت به این اختلال در 
باشند.  داشته  اختلال  این  از  بهتری  تا درک  کند  می  کارکنان مدرسه کمک 
در این شرایط اکثر کودکان به درمان دارویی نیاز نخواهند داشت خصوصا در 

موارد ساده و خفیف.
یک نوع رفتار درمانی به نام CBIT باید به شدت مورد توجه قرار گیرد؛ زیرا 
این درمان کمک می کند تا  فرد مبتلا، تـعداد یا شدت تیک های خود را کنترل 

کند یا کاهش دهد.
کودکانی که تیک های شدیدی دارند و در مدرسه با مشکل مواجه هستند باید 
از نظر اختلالات یادگیری ارزیابی شوند و در صورت نیاز از آن ها حمایت شود.

درمان بیماری های همراه

همان طور که پیش تر اشاره شد در بسیاری از افراد سندرم های تیک به تنهایی 
دیده نمی شود؛ در چنین شرایطی درمان بیماری های همراه بسیار حائز اهمیت 

می باشد.

نکات کلیدی

. یادتان باشد شما نباید خود تشخیصی داشته باشید، و در صورت شک به وجود 
چنین اختلالی حتما با متخصص مربوطه مشورت کنید.

. تیک ها حرکات ماهیچه ای مکرر، ناگهانی، سریع و غیرریتمیک هستند که اغلب 
در کودکان زیر 18 سال ایجاد می شوند.

. تیک های ساده حرکات و/یا صداهای بسیار کوتاه هستند )مثلًا تکان دادن سر، 
غرغر کردن(، که معمولاً بدون معنا هستند.

. تیک های پیچیده ممکن است به نظر معنی داشته باشند )یعنی حرکات یا کلمات 
قابل تشخیص باشند( و بنابراین عمدی به نظر می رسند، اما اینطور نیست.

. مداخله رفتاری جامع برای تیک ها )CBIT( به عنوان گزینه درمانی اولیه برای 
تیک ها بسیار مفید می باشد.

. درمان های دارویی برحسب شرایط فرد و نوع علائم برای تیک های خفیف، 
متوسط و شدید می توانند مفید باشند.

. بیماری های همراه با سندرم تیک، شایع هستند و تشخیص و درمان آن ها بسیار 
ضروری می باشد.

سندرم تیک های 
حرکتی و صوتی
دکتر مریم شریف )بورد تخصصی داروسازی بالینی(

طبقه بندی اختلالات تیک

اختلالات تیک به 3 دسته تقسیم می شوند:
. اختلال تیک موقت: تیک های تک یا چند حرکتی و/یا صوتی که کمتر از 1    

سال وجود داشته است.
. اختلال تیک مداوم )اختلال تیک مزمن(: تیک های صوتی یا تک حرکتی یا 
چندگانه )اما نه به صورت همزمان( که برای بیش از 1 سال وجود داشته است.

. سندرم تورت: همزمانی هر دو  تیک حرکتی و صوتی که بیش از 1 سال 
وجود داشته است.

بروز این اختلالات نباید به دلیل اثرات فیزیولوژیک یک ماده )مثلًا کوکائین( 
یا اختلال دیگری )مانند بیماری هانتینگتون، آنسفالیت پس از ویروسی( باشد.

توجه داشته باشید که تیک به طور معمول، در هنگام خواب رخ نمی دهد.

انواع تیک

. حرکتی و/یا صوتی
. ساده یا پیچیده

تیک های ساده یک حرکت یا صداگذاری بسیار کوتاه هستند. این تیک ها اغلب 
نمی توانند معنا و مفهوم خاصی را منتقل کنند.

از  ترکیبی  شامل  است  ممکن  و  کشند  می  طول  بیشتر  پیچیده  های  تیک 
داشته  اجتماعی  معنای  است  ممکن  پیچیده  تیک های  باشند.  ساده  های  تیک 
باشند )یعنی حرکات یا کلمات قابل تشخیص باشند( و بنابراین عمدی به نظر 

می رسند.

برخی از بیماران می توانند داوطلبانه تیک های خود را برای مدت کوتاهی )از 
چند ثانیه تا چند دقیقه( سرکوب کنند، و برخی متوجه میل قبلی به انجام تیک 

می شوند، اما فراموش نکنیم که تیک ها غیر ارادی هستند.

عوامل موثر بر تیک

. استرس و خستگی می تواند تیک ها را بدتر کند، اما تیک ها اغلب زمانی که 

انواع تیک

ساده

پیچیده

حرکتی

چشمک زدن/ تغییر حالت 
صورت/ تکان دادن سر/ 
بالا انداختن شانه/ شکلک 

درآوردن/ تنگ کردن چشم ها

ترکیبی از تیک های ساده 
)مانند چرخش سر و بالا 

انداختن شانه(/تقلید مکرر از 
حرکات یک فرد دیگر

غرغر کردن /خرخر کردن/
پاکسازی گلو/ زمزمه  زیرلب

بیان کلمات نامناسب اجتماعی 
)مانند فحاشی، توهین های 

قومیتی(/تکرار صداها یا کلمات 
خود یا دیگری

صوتی
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اما نوشیدن قهوه در زمان های مختلف چه تاثیراتی دارد؟

قهوه صبحگاهی

یک فنجان قهوه حاوی حدود 100 میلی گرم کافئین است؛ البته این میزان بسته 
به نوع دانه قهوه و نحوه دم آوری آن متفاوت است. 

از آنجایی که کافئین یک ماده محرک است، نوشیدن یک فنجان قهوه بلافاصله 
بعد از بیدار شدن از خواب، با افزایش سطح هورمون کورتیزول در بدن می تواند 

به هوشیاری بیشتر و کاهش خواب آلودگی کمک کند.

قهوه، کافئین و کورتیزول 	

)مانند  خطر  احساس  به  واکنش  در  بدن  در  استرس،  هورمون  یا  کورتیزول 
قرارگرفتن در موقعیت جنگ( ترشح می شود.

صبح ها نیز، بعد از بیدار شدن از خواب، این هورمون به مقدار قابل توجهی بالا 
می رود. اما چرا؟

ترشح طبیعی کورتیزول در هنگام بیدار شدن از خواب کمک می کند هوشیارتر 
و نسبت به محیط اطراف خود آگاه تر شوید.

هورمون کورتیزول بین ساعت 7 تا 8 صبح به بیشترین سطح خود می رسد. 
در طول روز و به تدریج، سطح این هورمون کاهش یافته و در هنگام خواب 
شبانه به پایین ترین سطح خود می رسد. از این طریق، کورتیزول به بدن کمک 
می کند تا چرخه خواب و بیداری خود را که به عنوان ریتم شبانه روزی شناخته 

می شود، حفظ کند.

اما مصرف قهوه کافئین دار در اول صبح، به تولید هورمون کورتیزول سرعت 
می بخشد. برای برخی از افراد این موضوع خوشایند است، اما در برخی دیگر 

سبب افزایش احساس اضطراب، پریشانی یا تحریک پذیری می شود.

البته میزان حساسیت و واکنش بدن هر فرد به کافئین متفاوت است.

در صورتی که سطح کورتیزول، به هر دلیلی )استرس، کافئین بیش از حد و یا 
عوامل دیگر( همواره بالا باشد، خطر ابتلا به اضافه وزن، دیابت، ناراحتی های 

قلبی و سایر مشکلات سلامتی افزایش می یابد.

قهوه شبانگاهی

نوشیدن قهوه در آخر شب منطقی به نظر نمی رسد؛ مگر اینکه شیفت کاری 
داشته باشید.

نیمه عمر کافئین بین 2 تا 10 ساعت است؛ البته این میزان بسته به سرعت 
متابولیسم یا سوخت و ساز بدن هر فرد، متفاوت است. به بیانی دیگر، 2 تا 10 

ساعت طول می کشد تا بدن نیمی از کافئین دریافتی را دفع کند.

برخی از افراد یک ژن خاص دارند که به نام »ژن قهوه« شناخته می شود. در 
این افراد قهوه با سرعت بیشتری حذف می شود. مصرف قهوه در آخر شب 
های خاص،  همان ژن  به کمک  زیرا  کند،  نمی  ایجاد  افراد مشکلی  این  برای 

کافئین را سریع تر از بدن خود خارج می کنند.

اگر شما هم می توانید ساعت 10 شب یک فنجان اسپرسو دوبل بنوشید و بعد 
از آن بخوابید، احتمالا شما نیز ژن قهوه را دارید و سرعت دفع کافئین در بدن 

شما بالا است.

تشخیص بهترین زمان مصرف قهوه

از نظر محققان، مصرف قهوه در اول صبح سبب افزایش سطح کورتیزول شده 
و ممکن است احساس ناخوشایندی برای فرد پدید آورد. مصرف قهوه در شب 

نیز موجب کاهش کیفیت خواب می شود.

بنابراین بهترین زمان مصرف قهوه چه زمانی از روز است؟ 	

هیچ یافته علمی مبنی بر وجود »بهترین زمان« مصرف قهوه وجود ندارد. اما 
صبح،   11 تا   9:30 ساعت  حدود  صبح،  اواسط  در  قهوه  فنجان  یک  نوشیدن 

می تواند برای شما مفید باشد.

در این ساعات، سطح کورتیزول پایین آمده و شما می توانید بیشترین تاثیر را 
از کافئین دریافت کنید.

از طرف دیگر، ممکن است ساعت 2 بعد از ظهر، برای رفع خواب آلودگی، یک 
ناهار احساس خواب آلودگی  از  از ما بعد  بنوشید. بسیاری  فنجان دیگر قهوه 
یک  بزنید،  کوتاهی  چرت  توانید  نمی  اگر  داریم.  کمتری  بازدهی  یا  می کنیم، 

فنجان قهوه می تواند به شما کمک کند تا مابقی روز را سپری کنید.

مصرف چه میزان کافئین در طول روز مجاز است؟

سازمان غذا و داروی آمریکا )FDA( توصیه کرده است در بزرگسالان، حداکثر 
400 میلی گرم کافئین در روز و در خانم های باردار، کمتر از 200 میلی گرم 
کافئین در روز مجاز است. این میزان از کافئین شامل کافئین موجود در قهوه، 

شکلات، چای، نوشابه های گازدار، نوشیدنی های انرژی زا و ... می باشد.

 به یاد داشته باشید مقادیر ذکر شده حداکثر مقدار مجاز است؛ اما شما سعی 
کنید همواره کمتر از این میزان را مصرف کنید.

بهترین زمان نوشیدن قهوه چه موقع است؟ صبح، ظهر یا شب؟ این 

موضوع کاملا به شما بستگی دارد. بسیاری از افراد باید بلافاصله 

بعد از بیدار شدن، قهوه بنوشند تا بتوانند روز خود را آغاز کنند.

بهترین زمان مصرف 
قهوه

https://health.clevelandclinic.org/best-time-to-drink-coffee
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تا به حال برایتان پیش آمده از ترس احساس درد و سوزش در معده ترجیح دهید غذا نخورید؟! 

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

قبل از مصرف دارو، راهنماى داخل جعبه را مطالعه کنید.قبل از مصرف، با پزشک خود مشورت کنید.



در دهه  های اخیر، افزایش آگاهی عمومی در مورد تغذیه سالم، حقوق حیوانات، و نگرانی های محیط زیستی، سبب افزایش محبوبیت 
شیر های گیاهی به  عنوان جایگزینی برای شیر های لبنی شده است. این مقاله به بررسی مزایا و معایب شیرهای گیاهی در مقایسه 

با شیرهای لبنی می پردازد، و نکات مختلفی از جنبه  های تغذیه ای، سلامتی، و محیط زیستی را بررسی می کند. 

مزایـا و معــایب شیـرهای گیـاهی 
در مقایسه با شیـر لبنی دکتر سمیرا مستشاری)داروساز(

تاریخچه محبوبیت شیرهای گیاهی

این رشد  اوایل دهه 2000 میلادی آغاز شد.  از  محبوبیت شیرهای گیاهی 
به  ویژه در میان افرادی که به  دنبال رژیم  های غذایی وگان و گیاه خواری 
هستند، مشهود است. همچنین، افزایش تعداد افرادی که به لاکتوز حساسیت 

دارند، سبب افزایش تقاضا برای شیر های گیاهی شده است.

نگرانی  های مربوط به تغییرات آب  و  هوایی و تأثیرات زیست  محیطی تولید 
شیر لبنی نیز از دیگر عوامل محبوبیت شیر های گیاهی است.

انواع شیر های گیاهی و نحوه تولید آنها

شیر سویا: از دانه  های سویای خیسانده و پخته  شده تهیه می شود. این دانه  ها 
پس از خیساندن، پخته و سپس فشرده می شوند تا مایع شیر مانندی تولید شود.

شیر بادام: از بادام  های خیسانده و آب تهیه می شود. بادام  ها پس از خیساندن، 
با آب مخلوط و سپس فشرده می شوند تا شیر بادام به  دست آید.

شیر برنج: از برنج پخته و آب تهیه می شود. برنج پس از پخت با آب مخلوط 
و سپس از صافی عبور داده می شود تا شیر برنج حاصل شود.

شیر جو دوسر: از جو دوسر خیسانده و آب تهیه می شود. جو دوسر پس از 
خیساندن با آب مخلوط و سپس فشرده می شود تا مایع شیر مانندی تولید 

شود. 
 

شیر نارگیل: از گوشت نارگیل و آب تهیه می شود. گوشت نارگیل 
خرد شده و با آب مخلوط می شود، و سپس از صافی عبور داده 

می شود تا شیر نارگیل به  دست آید.

مزایا و معایب شیرهای گیاهی بر شیر لبنی

مزایا

• عدم وجود لاکتوز: شیرهای گیاهی فاقد لاکتوز هستند، که برای 

. Healthline: Dairy vs. Plant-Based Milk. Retrieved from: Healthline • Harvard T.H. Chan School of: Public Health: The Nutrition 
Source - Milk. Retrieved from: Harvard T.H. Chan School of Public Health 
. American Heart Association: Dairy and Heart Health. Retrieved from: American Heart Association 
. Mayo Clinic: Plant-Based Milks. Retrieved from: Mayo Clinic
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افرادی که به لاکتوز حساسیت دارند، مناسب تر است.

• کاهش خطر بیماری های قلبی: برخی مطالعات نشان داده اند که مصرف 
به  ابتلا  خطر  کاهش  و  کلسترول  سطح  کاهش  به  می تواند  گیاهی  شیرهای 

بیماری  های قلبی کمک کند.

نیاز  کمتری  طبیعی  منابع  به  گیاهی  های  شیر  تولید  محیط زیستی:  مزایای   •
دارد، و اثرات زیست  محیطی کمتری نسبت به شیر لبنی دارد. برای مثال، تولید 
شیر بادام و شیر سویا باعث کاهش انتشار گاز های گلخانه  ای و مصرف آب 

می  شود. 

• تنوع در مزه و کاربرد: شیر های گیاهی تنوع زیادی در مزه و کاربرد دارند، 
و می  توانند در تهیه انواع غذا ها و نوشیدنی  ها استفاده شوند.

فیبر  از  از گیاهان مملو  به هضم غذا کمک می کند: شیرهای مشتق شده   •
هستند. فیبر کربوهیدراتی است که به بدن شما در هضم غذا کمک می کند، 
از تنظیم سالم قند خون حمایت می کند و احساس سیری را افزایش می دهد. 

رشد  از  حمایت  و  گوارش  سلامت  بهبود  به  می تواند  غذایی  فیبر  محتوای 
باکتری  های مفید روده کمک کند.

معایب

• کمبود پروتئین: برخی از شیرهای گیاهی، مانند شیر بادام و شیر برنج دارای 
دیگر  های  پروتئین   با  غنی سازی  به  نیاز  است  ممکن  و  هستند  کمی  پروتئین 

داشته باشند.

• مواد افزودنی: برخی از شیرهای گیاهی حاوی مواد افزودنی، مانند شیرین کننده  ها، 
طعم دهنده  ها و نگه دارنده  ها هستند که ممکن است برای برخی افراد مناسب 

نباشند. 

• حساسیت های غذایی: برخی از شیرهای گیاهی مانند شیر سویا ممکن است 
برای برخی افراد حساسیت زا بوده و باید به دنبال گزینه  های دیگری، مانند شیر 

بادام یا شیر نارگیل باشند. 

مزایا و معایب شیر لبنی بر شیرهای گیاهی 

مزایا

• پروفایل تغذیه ای کامل: شیر لبنی حاوی پروتئین کامل، کلسیم، ویتامین د، 
ویتامین ب 12 و دیگر مواد مغذی است، که به سلامت استخوان ها و عملکرد های 

بدن کمک می کنند.

• دسترسی آسان: شیر لبنی به  راحتی در اکثر فروشگاه ها موجود است و به طور 
گسترده مصرف می شود.

• قیمت مناسب: شیر لبنی معمولاً ارزانتر از شیرهای گیاهی است. 

معایب

افراد  برخی  برای  می تواند  که  است  لاکتوز  حاوی  لبنی  شیر  وجود لاکتوز:   •
مشکل  ساز باشد و مشکلات گوارشی ایجاد کند. 

• خطرات سلامتی: مصرف زیاد شیر لبنی ممکن است با افزایش خطر ابتلا به 
بیماری  های قلبی و برخی انواع سرطان  ها مرتبط باشد.

• اثرات زیست  محیطی: تولید شیر لبنی نیاز به منابع طبیعی بیشتری دارد و 
اثرات زیست  محیطی بیشتری نسبت به شیرهای گیاهی دارد. 

مناسب ترین شیر برای افراد مختلف

• افراد با حساسیت به لاکتوز: شیرهای گیاهی مانند شیر بادام، شیر سویا و شیر 
برنج بهترین گزینه  ها برای این افراد است. 

• افراد با نیاز بالا به پروتئین: شیر سویا به دلیل پروتئین بالا می تواند جایگزین 
مناسبی برای شیر لبنی باشد. 

• کودکان و نوجوانان: شیر لبنی به دلیل محتوای بالای کلسیم و ویتامین د  
می  تواند برای رشد استخوان  ها مفید باشد. اما در صورت حساسیت به لاکتوز، 
شیر های گیاهی غنی  شده با این مواد مغذی می  توانند جایگزین مناسبی باشند. 

• افراد وگان و گیاه خوار: شیرهای گیاهی به دلیل عدم استفاده از محصولات 
حیوانی بهترین گزینه برای این افراد هستند. 

حد تعادل در مصرف

توصیه می شود که مصرف شیر لبنی و گیاهی به تعادل باشد. برای افراد بالغ، 
مصرف روزانه 2 تا 3 واحد از منابع کلسیم، مانند شیر )لبنی یا گیاهی( توصیه 
می شود. افراد باید بر اساس نیاز های تغذیه  ای و سلامتی خود و مشورت با 

پزشک یا متخصص تغذیه، تصمیم گیری کنند. 

نکاتی که باید به هنگام مصرف به خاطر داشته باشید: 

مانند  افزودنی  مواد  به  گیاهی،  شیرهای  خرید  هنگام  افزودنی:  مواد   •
افزودنی ممکن  توجه کنید. مصرف زیاد مواد  نگه دارنده ها  و  ها  شیرین کننده  

است برای سلامتی مضر باشد. 

• غنی سازی: اطمینان حاصل کنید که شیرهای گیاهی غنی  شده با ویتامین  ها 
شما  ای  تغذیه   نیازهای  تا  هستند؛  د  ویتامین  و  کلسیم  مانند  معدنی،  مواد  و 

برآورده شود. 

از  تا  از شیرهای گیاهی مختلف استفاده کنید  تنوع در مصرف: سعی کنید   •
را  غذایی  های  حساسیت   خطر  و  شوید  مند  بهره   هرکدام  تغذیه  ای  مزایای 

کاهش دهید. 
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https://www.healthline.com/health/mental-health/severe-ocd#treatment

)OCD( اختلال وسواس اجباری

اختلال وسواس اجباری حالتی مزمن در سلامت ذهن است، که شامل رفتارهای 
وسواسی، اجباری و یا هر دو است. افرادی که دچار این اختلال هستند معمولا 
افکار وسواس گونه ای را تجربه می کنند که  ناخواسته و تکرار شونده است و 
باعث برانگیخته شدن یک انگیزه شدید برای تکرار یک رفتار خاص می شود. 
زنند.       می  اجباری  رفتارهای  به  افکار وسواسی، دست  از  رهایی  برای  افراد  این 
بسیاری از افراد چندین بار از قفل شدن در یا خاموش بودن گاز اطمینان حاصل 

می کنند. 
همچنین خیلی رایج است که افراد مقداری خرافاتی باشند، برای مثال به تخته 
بزنند. این افکار ممکن است به شما کمک کند که احساس امنیت کنید، اما به 
خودی خود به معنی اختلال وسواس اجباری نیستند. برای افراد OCD، انجام این 
آداب یک انتخاب شخصی نیست؛ بلکه این رفتار تکرار شونده زندگی را برایشان 
پیپچیده و مختل می کند. بسیاری از افراد OCD افکار و باورهایی را که به اجبار 
آنها  این حال،  با  بعید می دانند.  بسیار  یا حداقل  غیرمنطقی  دامن می زند،  آنها 
برای تسکین ناراحتی ناشی از افکار وسواسی مزاحم و جلوگیری از تبدیل شدن 

ترس های مداوم به واقعیت، به آنها عمل می کنند.
اولین علائم این اختلال در نیمی از افراد OCD، در سنین کودکی بروز می کند. از 
آنجایی که علائم تدریجی شروع می شوند، بسیاری از افراد بلافاصله متوجه این 
اختلال نمی شوند. در واقع، بسیاری از افراد سال ها با علائم این اختلال زندگی 

کرده و سپس متوجه آن می شوند و به روانشناس مراجعه می کنند. 
وسواس و اجبار بر توانایی شما برای تمرکز روی دروس و تکمیل پروژه ها در 

کارتان تاثیر گذار است؛ حتی ممکن است مانع ادامه تحصیل یا شغل شما شود.

انواع اختلال وسواس اجباری
1. آلودگی و تمیزکاری؛

2. ترس از آسیب و چک کردن؛
3. تقارن، کمال گرایی و نظم؛

4. افکار مزاحم جنسی، خشونت آمیز یا هر نوع افکار ممنوع و ناپسند دیگر؛
5. احتکار.

سابقه  اما  چیست،  اختلال  این  بروز  اصلی  علت  دانند  نمی  هنوز  متخصصان 
خانوادگی نقشی اساس دارد. مواد شیمیایی مغز نیز در این میان تاثیر گذارند. 
براساس برخی تحقیقات، عملکرد معیوب بخش های مشخصی از مغز، یا مشکل 
در انتقال مواد شیمیایی خاصی در مغز )مانند سروتونین و نوراپی نفرین( می تواند 

منجر به اختلال وسواس اجباری شود.

ناتوانی در  از: استرس، تروما )آسیب روحی(،  این اختلال عبارتند  عوامل خطر 
مدیریت تردید ها و بلاتکلیفی ها، احساس مسئولیت بیش از حد یا کمال گرایی، 
تجربه خشونت و تجاوز در دوران کودکی، علائم حاد عصبی-روانی در دوران 
کودکی و آسیب مغزی تروماتیک )یک اتفاق ناگهانی است که باعث آسیب به 

مغز می شود(.

در حالی که هیچ درمان قطعی برای OCD وجود ندارد، درمان حرفه ای و طیف 
وسیعی از استراتژی های مقابله ای می تواند به شما در مدیریت علائم و به حداقل 

رساندن یا حتی از بین بردن تأثیر آنها بر زندگی روزمره کمک کند.

رویکرد  یک  از  بخشی  عنوان  به  را  درمانی  روان  یا  تراپی  معمولا  روانشناسان 
ترکیبی برای درمان توصیه می کنند. دارو اغلب می تواند به تسکین علائم کمک 
کند، اما با کمک یک روان درمانگر، می توانید ابزارهایی را برای مدیریت افکار 
ناخواسته و تغییر الگوهای رفتاری نامطلوب بیاموزید. هم چنین استراتژی هایی 
مانند تمرین های تنفسی، مدیتیشن و تکنیک های تمرکز حواس، ایجاد یک روال 
خودمراقبتی، و معاشرت با اعضای خانواده و دوستان، برای بهبود آرامش و کنار 

آمدن با پریشانی های عاطفی موثر است.

بدون درمان، علائم OCD تشدید شده و در طول زمان بر روابط شخصی و کیفیت 
زندگیتان تاثیر گذار خواهد بود.

از اعضای خانواده و دوستان نزدیک خود غافل نشوید، حمایت آنها می تواند برای 
شما مفید باشد.
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