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وُنزیتو

مورد تایید سازمان غذا و داروى امریکا و ژاپن
قابل استفاده همراه غذا

شروع اثر سریع
اثر بخشى ماندگارتر

بى خطر براى افراد مسن
F.C. tablets 10, 20 mgVonoprazan

دارویى نوین متعلق به دسته دارویى مهارکننده هاى ترشح اسید است 
که براى اولین بار در سال 2015 و در کشور ژاپن تولید شد. 

مصرف این دارو بدون تجویز پزشک توصیه نمى شود.





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 

مراجعه کنید.

ما را در اینستاگرام دنبال کنید.
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سلامت در آستـانه بهار؛ آماده شدن براى شـروعى نو
اما  کوتاه  فرصتى  است؛  نو شدن  و  ماه جمع بندى  اسفند، 
عمیق براى مکث، بازنگرى و آماده شدن براى فصلى تازه. 
همان طور که طبیعت آرام  آرام لباس کهنه خود را کنار  
مى گذارد و جان دوباره مى گیرد، ما نیز مى توانیم به سلامت 
جسم و روان مان نگاهى دوباره بیندازیم؛ به آنچه در طول 
سال از آن غافل شده ایم و آنچه شایسته توجه و مراقبت 

بیشترى است.
نوروز، کهن ترین جشن بازمانده از تاریخ این سرزمین، نماد 
زایش دوباره و آغاز چرخه اى نو در زندگى انسان است؛ 
آیینى ریشه دار که قرن هاست پیام تعادل، پاکى و امید را با 
شدن  نو  و  بازدید  و  دید  خانه تکانى،  مى کند.  حمل  خود 
ظواهر، در معناى عمیق تر یادآور ضرورت پالایش درونى 

و توجه به سلامت فردى و جمعى است.
تعطیلات پیش رو، هرچند زمانى براى استراحت و تجدید 
انرژى است، اما پایان آن مى تواند آغازى تعیین کننده براى 
زندگى،  روال  به  هوشمندانه  بازگشت  باشد.  جدید  سال 
و  بدنى،  فعالیت  و  تغذیه  به  توجه  خواب،  دوباره  تنظیم 
مدیریت استرس هاى پس از تعطیلات، نقشى کلیدى در 

سلامت ما در ماه هاى آینده ایفا مى کند. یک شروع سالم، 
نه با تصمیم هاى سخت و فورى، بلکه با قدم هاى کوچک، 

واقع بینانه و پایدار شکل مى گیرد.
سلامت، مفهومى فراتر از نبود بیمارى است؛ تعادلى پویا 
روزمرگى،  هیاهوى  در  زندگى.  سبک  و  ذهن  بدن،  میان 
استرس ها، تغذیه نامنظم و کم تحرکى، این تعادل به سادگى 
به هم مى خورد. اسفند، فرصتى طلایى براى بازگشت به این 
و  از خود  مراقبت  آگاهانه تر،  انتخاب هاى  با  است؛  توازن 

گوش سپردن به نیازهاى واقعى بدن.
نگاهى علمى و  با  از مجله، تلاش کرده ایم  این شماره  در 
کاربردى، به موضوعاتى بپردازیم که در آستانه سال نو و 
پس از تعطیلات بیش از همیشه اهمیت دارند؛ از سلامت 
و  پیشگیرى  تغذیه،  تا  گرفته  استرس  مدیریت  و  روان 

اصلاح سبک زندگى.
به استقبال بهار مى رویم؛ با آرزوى تندرستى، آرامش و امید 

براى شما و عزیزانتان.

تندرست باشید 
دکتر بهارك مهدى پور
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برای داروهایی که روزانه یک نوبت مصرف می شوند، معمولًاً تغییر خاصی لازم 
نیست. با این حال، اگر دارویی نیازمند مصرف با معده خالی باشد، بهترین زمان برای 
استفاده از آن یک ساعت قبل از سحری یا دو ساعت بعد از افطار است تا جذب 

دارو بهینه باشد و عوارض گوارشی به حداقل برسد.

تغییر زمان مصرف برخی داروها از روز به شب ممکن است موجب بروز عوارض 
شود. به عنوان مثال، مصرف برخی داروهای اعصاب در شب می تواند باعث بی خوابی 
و اختلال در الگوی خواب شود، بنابراین برنامه دارویی باید با مشورت پزشک تنظیم 

شود.

با پزشک  برای داروهایی که چند نوبت در طول روز مصرف می شوند، مشاوره 
ضروری است. بسیاری از بیماران می توانند با راهنمایی پزشک، مصرف داروهای 
خود را به افطار و سحری محدود کنند. در چنین شرایطی، پزشک ممکن است فرم 
طولانی اثر دارو یا دارویی از همان خانواده با نیمه عمر طولانی تر تجویز کند تا اثر 

درمانی حفظ شود و تداخلی با ساعات روزه‌داری نداشته باشد.

داروهایی که از راه های غیرخوراکی وارد بدن می شوند، معمولًاً روزه را باطل نمی کنند. 
این دسته شامل تزریقات زیرپوستی، عضلانی، مفصلی، داروهای استنشاقی، شیاف ها 

و قطره های چشم یا گوش است.

راه های تجویز دارو که روزه را باطل نمی کنند شامل موارد زیر است:

• قطره های چشمی، گوش و بینی، به شرطی که دارو وارد حلق نشود.
• داروهای موضعی که از طریق پوست جذب می شوند، مانند کرم ها، پمادها و 

چسب های دارویی.
• شیاف ها و محلول ها یا کرم های واژینال.

• تزریقات زیرپوستی، عضلانی یا مفصلی، به جز تغذیه وریدی و سرم های تقویتی.
• شیاف ها و پمادهای مقعدی.

راهنمای دارویی و تغذیه‌ای برای روزه‌ داران در ماه رمضان

مصرف دارو در ماه رمضان
مدیریت بیماران روزه‌دار در ماه رمضان، مسئولیتی مهم و حساس برای پزشکان و 
داروسازان است. افرادی که به بیماری های مزمن مبتلا هستند، اغلب نیاز دارند تا 
برنامه دارویی خود را با ساعات سحری و افطار هماهنگ کنند تا از بروز عوارض 
جانبی و کاهش اثر دارو جلوگیری شود. تغییر زمان مصرف دارو باید با توجه به نوع 

دارو، نحوه جذب آن و شرایط جسمانی بیمار انجام گیرد.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5415064/

/اسفند6



بیماری های خاص

افراد مبتلا به بیماری های خاص باید بیشتر مراقب باشند:

بیماران میگرنی باید از حذف وعده سحری، قرار گرفتن در معرض گرما و کم آبی 
اجتناب کنند، زیرا این عوامل می توانند شدت حمله را افزایش دهند. در این بیماران، 
تشدید میگرن ممکن است به کاهش توانایی تمرکز، سردردهای شدید و حتی نیاز 

به مصرف داروی فوری منجر شود.

افراد مبتلا به بیماری فشارخون باید به نوشیدن کافی آب، بررسی منظم فشار خون 
و توجه به علائم کاهش فشار مانند سرگیجه، گیجی و اختلال تمرکز اهمیت دهند. 
کم آبی طولانی مدت می تواند باعث افت فشار و ایجاد مشکلات قلبی-عروقی شود، 

بنابراین تنظیم مصرف دارو و حجم مایعات بسیار مهم است.

بیماری دیابت موضوع بسیار حساسی در ماه رمضان است. روزه گرفتن می تواند 
خطر افت قند خون )هیپوگلیسمی( و کتواسیدوز دیابتی را افزایش دهد. با این حال، 
بسیاری از بیماران مبتلا به دیابت نوع ۲ و حدود نیمی از بیماران دیابت نوع ۱ 
می توانند با تنظیم مناسب انسولین و برنامه غذایی روزه بگیرند. اطلاع‌رسانی دقیق 
درباره علائم هشداردهنده و میزان قند خون بحرانی ضروری است تا در صورت 

نیاز بیمار بتواند روزه خود را بشکند و سلامت خود را حفظ کند.

افرادی که چند داروی مختلف مصرف می کنند باید توجه داشته باشند که مصرف 
همزمان یا با فاصله کم برخی داروها می تواند خطرناک باشد. به همین دلیل، مشاوره 
منظم با پزشک در مورد ترکیب داروها و زمان بندی دقیق مصرف آنها اهمیت 
بالایی دارد. همچنین، نگهداری یک دفترچه یادداشت دارویی برای ثبت ساعت 

مصرف و نوع دارو می تواند به پیشگیری از اشتباهات دارویی کمک کند.

راهنمای تغذیه‌ و تامین آب بدن در ماه رمضان

رعایت تغذیه سالم و تامین مایعات کافی در ماه رمضان به اندازه مدیریت دارو 
اهمیت دارد و می تواند از بروز عوارضی مانند کم آبی، افت فشار خون و مشکلات 

گوارشی پیشگیری کند.

تامین آب کافی برای بدن. نوشیدن حداقل 6 تا 8 لیوان آب بین افطار و سحری 
برای جلوگیری از کم آبی ضروری است. نوشیدن آب به تدریج و در طول شب بهتر 

از مصرف حجم زیاد یکباره است تا از فشار به کلیه ها جلوگیری شود. 

وعده سحری. ترکیبی از پروتئین )تخم مرغ، لبنیات(، کربوهیدرات پیچیده )نان 
سبوس‌دار، جو(، میوه و سبزیجات توصیه می شود تا انرژی طول روز تأمین و از افت 
قند خون جلوگیری شود. مصرف مواد غذایی حاوی فیبر بالا، مانند سبزیجات تازه 
و میوه ها، به حفظ احساس سیری طولانی تر و پیشگیری از پرخوری در افطار کمک 

می کند.

وعده افطار. بهتر است با خوراکی سبک مانند خرما و سوپ شروع شود و پس 
از 30 تا 60 دقیقه وعده اصلی مصرف شود تا به دستگاه گوارش فشار وارد نشود. 
وعده اصلی باید شامل پروتئین، سبزیجات و کربوهیدرات سالم باشد تا انرژی روزانه 

و مواد مغذی مورد نیاز بدن تأمین شود.

میان وعده ها. در صورت نیاز می توان قبل از خواب یک میان وعده سبک مانند 
ماست، میوه، یا مغزهای خوراکی مصرف کرد تا سطح انرژی در طول شب حفظ 
شود. از مصرف غذاهای چرب و شیرین و نوشیدنی های کافئین‌دار که می توانند 

موجب کم آبی و افزایش تشنگی شوند اجتناب کنید.

فعالیت بدنی سبک. فعالیت هایی مانند پیاده‌روی کوتاه بعد از افطار کمک می کند 
سوخت و ساز حفظ شود و سلامت قلبی و عروقی تقویت گردد. تمرینات سبک مانند 

حرکات کششی یا یوگا کوتاه نیز توصیه می شود.

برای بیماران مبتلا به دیابت و فشار خون، رعایت هماهنگی بین مصرف دارو و 
وعده غذایی اهمیت دارد. برنامه‌ریزی صحیح وعده ها، میزان کربوهیدرات مصرفی 
و فاصله زمانی بین دارو و غذا می تواند از افت فشار یا افت قند خون جلوگیری کند

توصیه های عملی برای ایمنی و سلامت

دفترچه یادداشت دارویی: یادداشت ساعت و نوع داروی مصرفی کمک می کند 
داروها را دقیق و بدون خطا مصرف کنید.

مشورت منظم با پزشک: برای تغییر زمان دارو، تعویض دارو یا استفاده از فرم 
طولانی اثر دارو حتماًً پزشک را در جریان بگذارید.

توجه به علائم بدن: سرگیجه، سردرد شدید، ضعف، گیجی یا افت فشار و قند خون، 
نشانه هایی هستند که ممکن است نیاز به توقف روزه داشته باشند.

اجتناب از فعالیت شدید در طول روز: بیماران بهتر است فعالیت های سنگین را به 
بعد از افطار منتقل کنند تا فشار به قلب و کلیه کاهش یابد.

با رعایت این نکات، بیماران می توانند ماه رمضان را با سلامتی و آرامش سپری کنند 
و اطمینان داشته باشند که داروها و بیماری های مزمن تحت کنترل هستند.
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ــورد  ــرنخ هایی در م ــما س ــدان ش ــان و دن ــت ده ــه سلام ــتید ک ــا می‌دانس آی
سلامــت کلی شــما نشــان می‌دهــد؟ آیــا می‌دانســتید کــه بیمــاری هــای دهان 

می تواننــد بــر بقیــه بــدن تأثیــر بگذارنــد؟

ــا کســب  ــما اســت. ب ــر از حــد تصــور ش ــم ت ــار مه ــان بسی  بهداشــت ده
اطلاعــات بیشــتر در مــورد ارتبــاط بیــن سلامــت دهــان و دنــدان و سلامــت 

یـد بـدنی، از ـخـود محافـظـت کنـ ـ

رابطه بین سلامت دهان و بدن چیست؟
ــروب  ــار از میک ــز سرش ــان نی ــط ده ــدن، محی ــای ب ــش ه ــایر بخ ــد س مانن
اســت. اکثــر ایــن میکــروب هــا بی خطــر هســتند، امــا دهــان ورودی دســتگاه 
ــه  ــد ادام ــا مقع ــان شــروع شــده و ت ــوارش از ده ــوارش اســت. دســتگاه گ گ
پیــدا می کنــد. دهــان همچنیــن ورودی انــدام هــای تنفــسی اســت. بنابرایــن 
ــه ســایر بخــش هــای  ــد ب گاهی میکــروب هــای موجــود در دهــان می توانن

ـبـدن منتـقـل ـشـوند

در اکثــر مواقــع بــدن بــه خــوبی از خــود دفــاع می کنــد، رعایــت بهداشــت 
مناســب دهــان نیــز بــه کنتــرل میکروب هــا کمــک می کنــد. مراقبــت هــای 
ــدان  ــخ دن ــواک و ن ــتفاده از مس ــامل اس ــان ش ــرای ده ــب ب ــتی مناس بهداش
بــه طــور روزانــه اســت. در صــورت عــدم رعایــت بهداشــت دهــان، افزایــش 
مقــدار میکــروب هــا منجــر بــه ایجــاد عفونــت هــایی ماننــد پوسیــدگی هــای 

دـنـدان و بیـمـاری ـهـای لـثـه می ـشـود.

همچنیــن، مصــرف بــرخی داروهــا می توانــد باعــث کاهــش بــزاق شــود. بــزاق 
ــان،  ــود در ده ــای موج ــادل میکروب ه ــظ تع ــذا و حف ــوی غ ــا شست‌وش ب
ــد.  ــک می کن ــاری کم ــروز بیم ــا و ب ــترش میکروب ه ــری از گس ــه جلوگی ب
میکروب هــای دهــانی و التهــاب دهــان کــه بــا تــورم و ســوزش همــراه اســت 
ــد.  ــاط دارن ــه، یعــنی پریودنتیــت، ارتب ــوع پیشــرفته و شــدید بیمــاری لث ــا ن ب
تحقیقــات نشــان می‌دهــد کــه ایــن میکروب هــا و التهــاب ممکــن اســت در 
ــت و  ــد دیاب ــا، مانن ــا نقــش داشــته باشــند. بعــضی بیماری ه ــرخی بیماری ه ب
بیمــاری هــای خودایمــنی، می تواننــد توانــایی بــدن بــرای مقابلــه بــا عفونــت 
را کاهــش دهنــد. ایــن امــر می توانــد مشــکلات بهداشــت دهــانی را تشــدید 

کـنـد

چــه بیماری هــایی می تواننــد بــا سلامــت دهــان و دنــدان 
مرتبــط باشــند؟

سلامــت دهــان و دنــدان ممکــن اســت در بــروز یــا تشــدید بیماری هــای زیــر 
شـته باـشـد نـقـش داـ

اندوکاردیــت: عفونــت پوشــش داخــلی حفره هــا یــا دریچه هــای قلــب 
ــه  ــد ک ــاق می‌افت ــانی اتف ــب زم ــود و اغل ــده می ش ــدوکارد نامی ــه ان اســت ک
میکروب هــا از قســمت دیگــری از بــدن، ماننــد دهــان، از طریــق خــون پخــش 
می شــوند و بــه نــواحی خــاصی در قلــب متصــل می شــوند. عفونــت انــدوکارد 

نـد کـشـنده باـشـد نـادر اـسـت، اـمـا می تواـ ـ

ــبی،  ــای قل ــاری ه ــات، بیم ــرخی تحقیق ــاس ب ــر اس ــبی: ب ــای قل ــاری ه بیم
ــای  ــت ه ــاب و عفون ــا الته ــد ب ــزی می توانن ــکته مغ ــروق و س ــگی ع گرفت

شـند بـط باـ هـانی مرتـ دـ

بــارداری و عــوارض زایمــان: پریودنتیــت یــک بیمــاری لثــه اســت کــه می تواند 
شـود کـم هـنـگام تولد ـ باـعـث زایـمـان زودرس و وزن ـ

ذات الریــه: بــرخی میکــروب هــای مشــخص می تواننــد وارد ریــه هــا شــوند و 
یـه ـیـا ـسـایر بیـمـاری ـهـای تنـفـسی ـشـوند عـث ـبـروز ذات الرـ باـ

دیابــت: دیابــت توانــایی بــدن بــرای مبــارزه بــا عفونــت هــا را کاهــش می دهــد. 
بــه همیــن دلیــل لثــه هــا در معــرض خطــر قــرار می گیرنــد.  بیمــاری هــای 
لثــه در افــراد مبــتلا بــه دیابــت بیشــتر شیــوع دارد و شــدت آنهــا نیــز بیشــتر 

اـسـت

تحقیقــات نشــان داده اســت کنتــرل قنــد خــون در افــرادی کــه بــه بیماری های 
ــد  ــا می توان ــت منظــم از دندان ه ــتلا هســتند، دشــوارتر اســت. مراقب ــه مب لث

ـبـه کنـتـرل دیاـبـت کـمـک کـنـد

اچ‌آی‌وی/ایــدز: مشــکلات دهــانی، ماننــد زخــم هــای دردنــاک کــه بــه آنهــا 
ــا  ــروس HIV ی ــه وی ــتلا ب ــراد مب ــود، در اف ــه می ش ــاطی گفت ــات مخ ضایع

یـدز ـشـایع اـسـت بیـمـاری اـ

ــوارش،  ــان، دســتگاه گ ــد ســرطان ده ــواع ســرطان، مانن ــرخی از ان ســرطان: ب
نـد بـا بیـمـاری ـهـای لـثـه مرتـبـط ـشـناخته ـشـده اـ یـه، سیـنـه و پروـسـتات ـ رـ

بیمــاری آلزایمــر: بــا پیشــرفت بیمــاری آلزایمــر، سلامــت دهــان نیــز رو بــه 
مـت می رود وخاـ

ــد از:  ــد عبارتن ــاط ان ــان در ارتب ــت ده ــا سلام ــه ب ــایی ک ــاری ه ــایر بیم س
ــاری  ــک بیم ــوگرن )ی ــندرم ش ــد و س ــت روماتوئی ــوردن، آرتری ــتلالات خ اخ

شـود( هـان میـ شـکی دـ عـث خـ کـه باـ مـنی ـ سـتم ایـ سیـ

بهداشت دهان، پنجره ای 
به سوی سلامت بدن

 https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/dental/art-20047475
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در صــورت مصــرف دارو، ایــن موضــوع را بــا دنــدان پزشــک خــود در میــان 
ــت  ــت کلی سلام ــری در وضعی ــه تغیی ــد هرگون ــدان پزشــک بای ــد. دن بگذاری
شــما را بدانــد. ایــن شــامل بیماری هــای اخیــر یــا بیماری هــای مزمــن ماننــد 

دیاـبـت اـسـت

ــت  ــدان محافظ ــان و دن ــت ده ــوان از سلام ــه می ت چگون
کــرد؟

بــرای محافظــت از سلامــت دهــان و دنــدان، هــر روز بــه بهداشــت دهــان و 
دـنـدان هایـتـان رسـیـدگی کنـیـد

ــار بــه مــدت دو دقیقــه مســواک بزنیــد.  ــار در روز و هــر ب حداقــل دو ب
ــان را نیــز مســواک  ــرم اســتفاده کنیــد. روی زب ــا موهــای ن از مســواک ب

بزنـیـد

روزانه از نخ دندان استفاده کنید.

ــای  ــا و نوشیدنی ه ــد و مصــرف غذاه ــذایی ســالمی داشــته باشی ــم غ رژی
یـن را مـحـدود کنـیـد شیرـ

ــار مســواک خــود را تعویــض کنیــد. اگــر موهــای  ــا 4 مــاه یکب هــر 3 ت
یـد تـر آن را تعوـیـض کنـ مـسـواک ـسـاییده ـشـده، زودـ

ــرای معاینــه و در صــورت نیــاز جــرم گیــری  ــار ب حداقــل ســالی یــک ب
ــه  ــن اســت بســته ب ــد. دندانپزشــک ممک ــه کنی ــه دندانپزشــک مراجع ب
وضعیــت شــما، توصیــه هــایی داشــته باشــد. اگــر لثه هایتــان بــه مراقبــت 
ــه  ــک متخصــص لث ــه ی ــن اســت ب ــند، ممک ــته باش ــاز داش بیشــتری نی

جـاع داده ـشـوید ارـ

 از مصرف دخانیات پرهیز کنید.

ــه  ــدان، ب ــان و دن ــت ده ــکل در سلام ــه مش ــاهده هرگون ــورت مش در ص
دندانپزشــک خــود مراجعــه نماییــد. مراقبــت از سلامــت دهــان و دنــدان، بــه 

نـد مـک می کـ شـما کـ مـت کلی ـ فـظ سلاـ حـ
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نقص های مادرزادی قلب به اختلالاتی در ساختار قلب گفته می شود که از بدو 
تولد وجود دارند. برخی از این نقص ها خفیف بوده و نیازی به درمان ندارند، در 
حالی که انواع پیچیده تر ممکن است کودک را در طول چند سال نیازمند انجام 

چندین عمل جراحی کنند.
حتی  اولیه،  مراحل  در  را  ناهنجاری ها  این  از  بسیاری  قادرند  پزشکان  امروزه 
پیش از تولد یا مدت کوتاهی پس از آن، شناسایی کنند؛ با این حال، در برخی 
موارد تشخیص نقص های قلبی تا دوران کودکی، نوجوانی یا حتی بزرگسالی به 

تأخیر می افتد.
برای درک علل نقص های مادرزادی قلب، لازم است با نحوه عملکرد قلب آشنا 
شویم. قلب طبیعی از چهار حفره تشکیل شده است: دو حفره در سمت راست 

و دو حفره در سمت چپ.

دو حفره بالایی »دهلیزها« هستند.�	
دو حفره پایینی »بطن‌ها« هستند. �	

مسیر طبیعی جریان خون به این صورت است:
سمت راست قلب خون را از طریق سرخرگ  ریوی به ریه ها می فرستد.

در ریه ها خون اکسیژن دریافت می کند و سپس از طریق وریدهای ریوی وارد 
سمت چپ قلب می شود.

سمت چپ قلب خون را از طریق آئورت به سراسر بدن پمپ می کند.

نقص های مادرزادی قلب چگونه ایجاد می شوند؟
در شش هفته اول بارداری، قلب جنین شروع به شکل گیری و ضربان می کند. 

رگ  اصلی نیز در همین دوره شکل می گیرند.
در همین زمان ممکن است نقص های مادرزادی قلب ایجاد شوند.

علائم
زندگی تشخیص  اول  ماه  یا در چند  تولد  از  بلافاصله پس  معمولًاً  این علائم 

داده می شوند:

خاکستری یا آبی شدن لب‌ها، زبان یا ناخن‌ها. بسته به رنگ پوست، ممکن �	

است این تغییرات کمتر یا بیشتر قابل مشاهده باشند؛
تنفس سریع؛�	
تورم در پاها، شکم یا اطراف چشم‌ها؛�	
تنگی نفس هنگام شیر خوردن که باعث افزایش وزن ناکافی می‌شود.�	

چه زمانی به پزشک مراجعه کنیم؟
نقص های مادرزادی قلبی شدید معمولًاً قبل از تولد یا مدت کوتاهی بعد از تولد 
تشخیص داده می شوند. اگر فکر می کنید نوزادتان علائم مشکل قلبی دارد، با 

پزشک کودک تماس بگیرید.

انواع نقص های مادرزادی قلب
تغییرات در اتصالات قلب یا رگ های خونی

خون  یا  یابد،  جریان  نادرست  مسیر  در  خون  می شوند  باعث  تغییرات  این 
به  مجبور  ریه ها  و  قلب  نتیجه،  در  شود.  مخلوط  پرفشار  خون  با  کم اکسیژن 

فعالیت بیشتر می شوند و این وضعیت می تواند شامل موارد زیر باشد:
نقص دیواره بین دهلیزی: وجود سوراخ بین دو دهلیز.

نقص دیواره بین بطنی: وجود سوراخ بین دو بطن.
بازماندن مجرای شریانی: ارتباط غیرطبیعی بین شریان ریوی و آئورت که باید 

پس از تولد بسته شود.
اتصال غیرطبیعی وریدهای ریوی: وریدهای ریوی در جای نادرست به قلب 

متصل می شوند.

مشکلات مادرزادی دریچه های قلب

نشوند،  بسته  و  باز  درست  اگر  می کنند.  عمل  دروازه  مانند  قلب  دریچه های 
جریان خون مختل می شود. این مشکلات شامل موارد زیر است:

تنگی آئورت: ممکن است دریچه آئورت به جای سه پره )لَتَ( طبیعی، تنها یک 
یا دو لَتَ داشته باشد و همین باعث باریک شدن دهانه آن شود.

تنگی دریچه ریوی: در این حالت، دریچه ای که خون را از قلب به سمت ریه ها 

بیــماری های
مادر زادی قلب

/اسفند10



می فرستد باریک تر از حالت طبیعی است و به همین دلیل خون کمتری می تواند 
از آن عبور کند.

ناهنجاری ابشتاین: در این بیماری، دریچه ای که بین حفره های سمت راست 
قلب قرار دارد به درستی شکل نگرفته و معمولًاً به خوبی بسته نمی شود، بنابراین 

مقداری از خون به عقب برمی گردد.

مجموعه ای از چند نقص قلبی

باعث  می تواند  که  می شوند  متولد  زمان  هم‌  نقص  چندین  با  نوزادان  برخی 
تغییرات شدید در جریان خون شود.

علل بیماری مادرزادی قلب
بیشتر نقص های مادرزادی قلب در اوایل رشد جنین ایجاد می شوند. علت دقیق 
همیشه مشخص نیست، اما برخی عوامل خطر می توانند نقش داشته باشند، از 

جمله:

اختلالات کروموزومی یا ژنتیکی )ارثی یا تصادفی(؛�	
دوران �	 در  دخانیات  دود  معرض  در  گرفتن  قرار  یا  سیگار  الکل،  مصرف 

بارداری؛
مصرف برخی داروها در بارداری؛�	
بیماری‌های زمینه ای )دیابت، فنیل‌کتونوری، عفونت‌هایی مانند سرخجه(.�	

عوارض
حتی  که  شوند  مختلفی  مشکلات  باعث  می توانند  قلب  مادرزادی  نقص های 

سال ها بعد از درمان هم ممکن است ظاهر شوند، از جمله:

نارسایی قلبی: نفس‌تنگی و رشد کم در کودک.�	
عفونت قلبی )اندوکاردیت(: عفونت جدی دریچه‌ها یا داخل قلب.�	
بافت �	 یا آسیب  از زخم‌های جراحی  ناشی  )آریتمی(:  نامنظم قلب  ضربان 

قلب.
اختلال رشد و تکامل: قد و وزن کم، تأخیر در راه‌رفتن و صحبت‌کردن.�	
سکته مغزی: در اثر حرکت لخته خون به مغز.�	
یا �	 رشدی  مشکلات  به‌دلیل  استرس  و  اضطراب  روانی:  اختلالات 

محدودیت‌های فعالیتی.

پیشگیری
قابل پیشگیری  بنابراین همیشه  ناشناخته است،  از نقص ها  علت دقیق بسیاری 

نیستند. اما با کمک روش های زیر می توان خطر بروز آنها را کاهش داد:

مراقبت مناسب دوران بارداری؛�	
مصرف مولتی‌ویتامین همراه اسید فولیک؛�	
عدم مصرف الکل و سیگار و دوری از دود دخانیات؛�	
تحت �	 بارداری،  به  اقدام  از  قبل  واکسیناسیون‌های لازم  تکمیل  از  اطمینان 

نظر پزشک معالج؛
کنترل قند خون در مبتلایان به دیابت؛�	
مدیریت بیماری‌های مزمن؛�	
دوری از مواد شیمیایی مضر؛�	
اطلاع به پزشک در مورد تمام داروهای مصرفی. �	

تشخیص
گاهی پزشکان در دوران بارداری با مشاهده‌ نتایج غیرطبیعی در سونوگرافی به 
وجود مشکل مشکوک می شوند و برای بررسی دقیق تر، اکوکاردیوگرافی جنین 

را انجام می دهند.
در برخی نوزادان، مشکل پس از تولد و با آزمایش هایی مانند پالس اکسیمتری 

)اندازه گیری میزان اکسیژن خون( تشخیص داده می شود.
گاهی نیز این اختلالات خفیف اند و تا سنین نوجوانی یا حتی بزرگسالی شناسایی 

نمی شوند.

درمان
درمان ناهنجاری های قلبی جنین در دوران بارداری بسته به نوع مشکل متفاوت 
است، اما معمولًاً بر پایش دقیق و منظم با سونوگرافی قلب جنین و برنامه ریزی 
برای درمان پس از تولد تمرکز دارد. در برخی اختلالات ریتم قلب، داروهایی 
به مادر داده می شود تا از طریق جفت به جنین برسد و ضربان قلب را تنظیم 
کند. در موارد خاص و در مراکز پیشرفته، امکان انجام مداخلات داخل رحمی 
مانند باز کردن دریچه های تنگ شده قلب وجود دارد. معمولًاً هدف اصلی، حفظ 
شرایط پایدار جنین تا زمان تولد و آماده سازی تیم درمان برای انجام جراحی یا 

اقدامات لازم بلافاصله پس از تولد است.
برخی از نقص های قلبی نیازی به درمان ندارند، اما روش های درمان در مواردی 

که نیاز باشد شامل موارد زیر است:

بستن حفره قلبی با یک لوله باریک و مخصوص )کاتتر(؛�	
داروهایی برای تقویت عملکرد قلب یا کنترل فشار خون؛�	
روش‌های غیرجراحی با دستگاه‌های بستن حفره؛�	
اکسیژن‌درمانی؛�	
دارویی برای باز نگه داشتن مسیر خون‌رسانی بین رگ‌ها؛ �	
جراحی یا حتی پیوند قلب در موارد شدید؛�	

پیش آگهی
پیش آگهی ناهنجاری های مادرزادی قلب به نوع و شدت مشکل بستگی دارد، 
پیشرفت  چشمگیری  شکل  به  اخیر  دهه های  در  درمان  روند  خوشبختانه  اما 
و  پیشرفته  دقیق، جراحی های  تشخیصی  امکانات  وجود  با  امروزه  است.  کرده 
از کودکان  و کودکی، حدود ۹۰ درصد  نوزادی  دوران  مراقبت های تخصصی 
مبتلا می توانند به سلامت به سنین بزرگسالی برسند؛ رقمی که در گذشته تنها 
حدود ۱۰ درصد بود. این افزایش قابل توجه نشان دهنده اثربخشی روش های 

نوین درمان و همین طور آگاهی بیشتر خانواده ها و تیم های درمانی است.
با وجود موفقیت جراحی ها، بسیاری از این بیماران نیازمند پیگیری های منظم 
در سال های بعد هستند تا رشد، عملکرد قلب و کیفیت زندگی آنها به بهترین 
شکل حفظ شود. این پیگیری ها امکان تشخیص زودهنگام هرگونه مشکل جدید 
را فراهم کرده و کمک می کند فرد بتواند یک زندگی فعال، سالم و امیدوارکننده 

را تجربه کند.

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/congenital-heart-defects-children/symptoms-causes/syc-20350074
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/21674-congenital-heart-disease
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کارشناسان علوم آزمایشگاهی با بهره‌گیری از تجهیزات پیشرفته و روش های علمی 
دقیق، آزمایش های پیچیده‌ای را انجام می‌دهند که نتایج آنها در تشخیص و درمان 
بسیاری از بیماری های مهم از جمله سرطان، بیماری های قلبی و دیابت نقش اساسی 
دارد. برآوردها نشان می‌دهد که حدود ۶۰ تا ۷۰ درصد از تصمیمات بالینی پزشکان، 
از تشخیص تا ترخیص بیمار، بر پایه نتایج آزمایشگاهی اتخاذ می شود؛ آماری که 

اهمیت این حرفه را به خوبی نشان می‌دهد.

دامنه عملکرد و حوزه های تخصصی
کارشناسان علوم آزمایشگاهی پزشکی همکاری نزدیکی با پزشکان و تکنسین های 
آزمایشگاه دارند و در تشخیص بیماری ها، پایش روند درمان و ارزیابی اثربخشی 

روش های درمانی مشارکت مستقیم می کنند.

آموزش های این رشته طیف گسترده‌ای از علوم را شامل می شود؛ از میکروبیولوژی 
و هماتولوژی گرفته تا ایمنی شناسی، شیمی بالینی، طب انتقال خون، سم شناسی و 

تشخیص مولکولی.

مهم ترین وظایف این گروه شامل موارد زیر است:
•  تحلیل خون، سلول ها، بافت ها و سایر مایعات بدن؛

•  ارائه نتایج آزمایش ها به پزشکان؛
•  کار با تجهیزات پیشرفته آزمایشگاهی؛

• انجام آزمایش های مرتبط با طب انتقال خون و تطبیق خون برای بیماران؛
•  بررسی روند درمان و نتایج آزمایش های بیمار؛

•  شناسایی سلول های غیرطبیعی برای کمک به تشخیص بیماری هایی مانند کم خونی 
و لوسمی؛

•  اجرای برنامه های کنترل کیفیت؛
•  نظارت بر عملکرد تکنسین های آزمایشگاه.

تفاوت کارشناس و تکنسین آزمایشگاه
هرچند کار کارشناسان و تکنسین های آزمایشگاه از جهات زیادی مشابه است، اما 
تفاوت هایی میان این دو وجود دارد. کارشناسان علوم آزمایشگاهی معمولًاً تحصیلات 
دانشگاهی پیشرفته تری داشته و قادر به انجام و تفسیر آزمایش های پیچیده تر هستند. 
در مقابل، تکنسین های آزمایشگاه غالباًً وظایف روتین تری را انجام می‌دهند و تحت 
نظارت کارشناس فعالیت می کنند. این همکاری منظم باعث حفظ دقت، کیفیت و 

سرعت عمل در روند انجام آزمایش ها می شود.

محیط کاری و شرایط شغلی
کارشناسان علوم آزمایشگاهی می توانند در مراکز مختلفی از جمله بیمارستان‌ها، 
کلینیک ها، آزمایشگاه های دولتی و خصوصی، صنایع داروسازی و بیوتکنولوژی، مراکز 

دامپزشکی و حتی مؤسسات تحقیقاتی فعالیت کنند.
به‌دلیل ماهیت حساس و ضروری کار آزمایشگاه ها، بسیاری از این مراکز به طور ۲۴ 
ساعته فعال‌اند و همین موضوع امکان انعطاف پذیری در انتخاب شیفت های کاری 

را فراهم می کند.
از سوی دیگر، این افراد معمولًاً مدت زیادی از روز را در حالت ایستاده و مشغول 
تحلیل نمونه ها می گذرانند، به همین دلیل دقت، صبوری و توانایی تمرکز طولانی مدت 

از ویژگی های مهم این حرفه به شمار می‌رود.

مسیر تحصیلی و مهارت های مورد نیاز
ورود به رشته علوم آزمایشگاهی نیازمند علاقه و استعداد در علوم تجربی، خصوصاًً 
زیست شناسی و شیمی است. دانشجویان طی این دوره با روش های نمونه برداری، 
کار با دستگاه های پیشرفته، اصول کنترل کیفیت و نحوه تحلیل تخصصی داده ها آشنا 

می شوند.
فارغ‌التحصیلان این رشته می توانند مستقیماًً وارد بازار کار شوند یا تحصیلات خود را 
در مقاطع بالاتر در گرایش هایی مانند ایمونولوژی، بیوشیمی، ژنتیک، میکروب شناسی 

یا هماتولوژی ادامه دهند.

جمع بندی
رشته علوم آزمایشگاهی یکی از ستون‌های اصلی تشخیص و درمان در پزشکی 
مدرن است. کارشناسان این رشته با ترکیب دانش علمی، مهارت عملی و دقت 
فراوان، نقشی تعیین کننده در شناسایی بیماری ها و هدایت مسیر درمان دارند. در 
دنیایی که سلامت انسان ها بیش از هر زمان دیگری به فناوری های تشخیصی و 
علمی وابسته است، ارزش و اهمیت علوم آزمایشگاهی روزبه‌روز افزایش می یابد. 
انتخاب این رشته برای علاقه مندان به علم و تحقیق، مسیر شغلی مطمئن و معناداری 
خواهد بود؛ مسیری که هرچند دور از دید بیماران است، اما نقشی حیاتی در نجات 

جان انسان ها دارد.

معرفی رشــته عـــلوم 
آزمایشگاهی    پزشکی

کارشناس علوم آزمایشگاهی پزشکی چه کاری انجام می‌دهد؟
کارشناس علوم آزمایشگاهی پزشکی یکی از مهم ترین اعضای تیم درمان 
است که نقش پشت صحنه، اما بسیار تأثیرگذاری در تشخیص و مدیریت 
بیماری ها دارد. وظیفه اصلی او تجزیه و تحلیل انواع نمونه های بیولوژیکی 
مانند خون، بافت ها و مایعات بدن است و نتایج به‌دست آمده را در اختیار 
پزشکان قرار می‌دهد تا مسیر درمان با دقت و اطمینان بیشتری طی شود

https://college.mayo.edu/academics/explore-health-care-careers/careers-a-z/medical-laboratory-scientist/
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اکتوبیلاست (بیلاستین) 
براي اولین بار در ایران

جدیدترین آنتی هیستامین نسل دوم 
مصرف یکبار در روز

با طولانی ترین اثربخشی 
کمترین اثر خواب آلودگی 

کمترین عوارض خشکی دهان، یبوست و افزایش اشتها

www.actoverco.com

ACTOBILAST
Scored tablet 20 mgBilastine

زندگی بدون آلرژی
با بیلاستین
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سالم تغذیه 
و  مغزها  و  ها  دانه  حبوبات،  سبزیجات،  ها،  میوه  شامل  مختلف،  غذایی  مواد 
همچنین غلات را در رژیم غذایی خود بگنجانید. توصیه می شود بزرگسالان 
کنند.  سبزیجات مصرف  و  میوه  گرم(   400( وعده  پنج  حداقل  روز  طول  در 
برای رسیدن به این هدف، در هر وعده غذاییتان میوه و سبزیجات را بگنجانید. 
میوه و سبزیجات را به عنوان میان وعده و در فصل مناسب مصرف کنید. با 
تغذیه سالم، خطر ابتلا به سوء تغذیه و بیماری های غیرواگیردار مانند دیابت، 

بیماری های قلبی، سکته مغزی و سرطان را کاهش خواهید داد.

کاهش مصرف قند و نمک 
مصرف نمک را به 5 گرم در روز، معادل یک قاشق چایخوری، کاهش 
دهید. برای این کار می توانید میزان استفاده از نمک در غذا را کمتر کنید، 
نمک پاش را از روی میز غذاخوری بردارید، از مصرف میان وعده های 
شور پرهـیز کنیـد و محصـولاتی که حـاوی نـمک )سدیم( کمتر 

هستند را انتخاب کنید.

مصرف  دیگر،  سوی  از 
بیش از حد قند خطر پوسیدگی دندان ها 
و اضافه وزن ناسالم را افزایش می دهد. توصیه می شود 
مصرف قند هم درکودکان و هم در بزرگسالان محدود شود. سازمان 
بهداشت جهانی )WHO( توصیه می کند برای حفظ سلامتی، کمتر از ۵ درصد از کل 
انرژی دریافتی خود را از قند تامین کنید. می توانید با محدود کردن مصرف تنقلات 

نـــو، ســـال 
بـدن سـالـم
آغاز هر سال، فرصتی تازه برای بازنگری در سبک زندگی و ایجاد عادات سالم تر 
فراهم می کند. در شرایطی که سلامت انسان از ارزش بیشتری برخوردار شده 
است، این مقاله قصد دارد با ارائه ده نکته عملی و کاربردی، مسیر آغاز یک 
زندگی سالم تر را برای شما روشن کند. با عملی ساختن این توصیه ها، می توانید 
گام به گام از ابتلا به بیماری های مزمن پیشگیری کنید، سطح انرژی و نشاط خود 

را افزایش دهید و با اطمینان بیشتری سال جدید را آغاز کنید.
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شیرین، شیرینی ها و نوشیدنی های شیرین شده با شکر، میزان مصرف قند خود را 
کاهش دهید. 

کاهش مصرف چربی های ناسالم
چربی های مصرفی باید کمتر از 30 درصد از کل انرژی دریافتی شما باشند. 
بیماری های غیرواگیر  و  ناسالم  افزایش وزن  از  به جلوگیری  نکته  این  رعایت 
کمک می کند. انواع مختلفی از چربی وجود دارد، اما چربی های غیراشباع نسبت 
به چربی های اشباع و چربی های ترانس ارجحیت دارند. سازمان بهداشت جهانی 
توصیه می کند مصرف چربی های اشباع و چربی های ترانس را به ترتیب به 
کمتر از 10 درصد و 1 درصد از کل انرژی دریافتی کاهش دهید و آنها را با 

چربی های غیراشباع جایگزین کنید. 

ممنوع سیگار 
مصرف دخانیات خطر ابتلا به بیماری های غیرواگیر مانند بیماری های ریوی، قلبی 
و سکته مغزی را افزایش می دهد. دخانیات نه تنها افراد سیگاری بلکه حتی افراد 

غیرسیگاری را نیز از طریق مواجهه با دود دست دوم تحت تاثیر قرار می دهد.

برای ترک سیگار هیچ وقت دیر نیست. بلافاصله پس از ترک سیگار متوجه تغییر احوال 
خود می شوید. اگر سیگاری نیستید، چه عالی! هرگز سیگار کشیدن را شروع نکنید.

فعالیت بدنی کافی
فعالیت بدنی یعنی هر حرکتی که عضلات شما انجام می‌دهند و نیاز به صرف انرژی 
دارد مانند ورزش، بازی، کارهای خانه، رفت‌و آمد یا تفریح. میزان فعالیت بدنی لازم 
برای هر فرد متفاوت است، اما برای بزرگسالان بین ۱۸ تا ۶۴ سال، حداقل حدود 
۱۵۰ دقیقه در هفته فعالیت با شدت متوسط توصیه می شود. برای بهره مندی بیشتر 

از فواید سلامتی، این مقدار می تواند تا ۳۰۰ دقیقه در هفته افزایش یابد.

خون فشار  منظم  کنترل 
فشار خون بالا یا پرفشاری خون »قاتل خاموش« نامیده می شود؛ زیرا بسیاری از 
افرادی که فشار خون بالا دارند ممکن است از این مشکل آگاه نباشند، چون معمولًاً 
هیچ علامتی ندارد. اگر فشار خون بالا کنترل نشود، می تواند به بیماری های جدی 

مانند بیماری های قلبی، سکته مغزی، آسیب به کلیه ها و ...منجر شود.

بنابراین بسیار مهم است که فشار خون خود را به صورت منظم بررسی کنید، و اگر 
فشار خون تان بالا بود، حتماًً با یک پزشک یا متخصص مشورت کنید. این اقدام در 

پیشگیری و کنترل فشار خون بالا بسیار حیاتی است.

رعایت قوانین راهنمایی و رانندگی
تصادفات جاده‌ای سالانه جان بیش از یک میلیون نفر را در سراسر جهان می‌گیرد و 
میلیون ها نفر دیگر نیز مجروح می شوند. جراحات ناشی از تصادفات جاده‌ای از طریق 
اقدامات مختلفی که توسط دولت انجام می شود، مانند قانون گذاری و اجرای آنها، 

بهبود زیرساخت ها و استانداردهای ایمن‌تر خودروها قابل پیشگیری هستند. 

نـــو، ســـال 
بـدن سـالـم

شما نیز می توانید با رعایت قوانین راهنمایی و رانندگی مانند استفاده از کمربند ایمنی 
برای بزرگسالان و استفاده از صندلی کودک برای فرزندان، استفاده از کلاه ایمنی 
هنگام موتورسواری یا دوچرخه سواری، عدم مصرف نوشیدنی های الکلی در حین 
رانندگی و همچنین عدم استفاده از تلفن همراه هنگام رانندگی، از تصادفات جاده‌ای 

جلوگیری کنید.

مصــرف آنـتی بـیوتیـک هـا صـرفا بـا 
نسخه پزشک

مقاومت آنتی‌بیوتیکی یکی از بزرگترین خطرات برای سلامت عمومی در نسل ما 
عفونت های  درمان  می‌دهند،  از دست  را  قدرت خود  آنتی‌بیوتیک ها  وقتی  است. 
باکتریایی دشوارتر می شود و منجر به هزینه های پزشکی بیشتر، افزایش طول مدت 

بستری در بیمارستان و همچنین افزایش مرگ و میر می شود. 

آنتی‌بیوتیک ها به دلیل سوءمصرف و استفاده بیش از حد در انسان ها و حیوانات، 
قدرت خود را از دست می‌دهند. تنها در صورت تجویز پزشک متخصص، آنتی‌بیوتیک 
مصرف  کنید و پس از تجویز، مصرف آن را طبق دستورالعمل کامل کنید. هرگز 

داروی آنتی‌بیوتیکِِ خود را برای دیگری توصیه نکنید.

 شستشوی مرتب دست ها
بلکه  درمان،  و  بهداشت  کادر  برای  تنها  نه  دست ها  بهداشت  رعایت 
شیوع  از  می تواند  ها  دست  بهداشت  حفظ  است.  مهم  بسیار  ما  همه  برای 
بیماری های عفونی پیشگیری کند. دست هایتان را با آب و صابون بشویید؛ 
الکلی  کننده  از محلول های ضدعفونی  یا صابون  پاک  نبود آب  در صورت 

کنید. استفاده 

منظم پزشکی  معاینات 
انجام معاینات منظم می تواند به شناسایی مشکلات سلامتی قبل از بروز آنها 
تشخیص  اولیه  مراحل  در  را  مشکلات  این  می توانند  متخصصان  کند.  کمک 

دهند؛ زمانی که احتمال درمان و بهبود بسیار بیشتر است.

برای بررسی خدمات بهداشتی، انجام آزمایش ها و درمان های موجود، حتماًً به 
نزدیک ترین مرکز درمانی مراجعه کنید.

در نهایت، آغاز سال نو فرصتی است برای بازنگری در سبک زندگی و تعهد 
به سلامت خود، تعهدی ساده اما قدرتمند. اگر این ده نکته عملی را در زندگی 
را  بیماری ها و مشکلات سلامتی  به  ابتلا  تنها شانس  نه  بگنجانید،  روزمره تان 
کاهش خواهید داد، بلکه انرژی، نشاط و کیفیت زندگی تان نیز به طور محسوسی 

افزایش می یابد. 

سال جدید را با تصمیمی آگاهانه برای مراقبت از خود آغاز کنید. زندگی سالم، 
بهترین هدیه ای است که به خود و آینده تان می دهید.

https://www.who.int/westernpacific/newsroom/feature-stories/item/10-health-tips-for-2025?utm_source=chatgpt.com
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از  بسیاری  برای  ماه  اسفند 
نوروزی،  تکاپوهای  یادآور  ما 

خانه تکانی و آماده‌ شدن برای شروع 
سال جدید است. اما در میان تمام این 

بخش های  مهم ترین  از  یکی  ها،  مشغله 
سلامتی که ممکن است نادیده گرفته  شود، 

هوای سرد  است.  ها  ناخن  و  پوست  از  مراقبت 
رطوبت  کاهش  و  سال  پایان  استرس های  زمستان، 

محیط می تواند ظاهر پوست را خسته، کدر و ناخن ها را شکننده 
کند. در این مطلب، راهکارهای ساده و کاربردی را مرور می کنیم تا با پوستی 

شاداب و ناخن هایی سالم و زیبا به استقبال بهار برویم.

پوست در فصل سرد چه می خواهد؟
در روزهای زمستانی، تغییرات دما و خشکی هوا می تواند سد محافظتی پوست 
را ضعیف کند. بسیاری از افراد در این فصل دچار خشکی، پوسته پوسته شدن، 
قرمزی یا کدری پوست می شوند. اولین قدم برای مقابله با این شرایط، بازگشت 

به یک روتین منظم و اصولی است.
۱( پاکسازی ملایم

از  استفاده  می شود.  جمع  پوست  سطح  روی  چربی  و  آلودگی  روز،  طول  در 
شوینده های ملایم که فاقد الکل و صابون های قوی باشند، بهترین انتخاب برای این 
دوره هستند. پاکسازی بیش از حد به همان اندازه مضر است که پاکسازی ناکافی

۲( رطوبت‌رسانی و آبرسانی عمیق
هوای زمستان رطوبت طبیعی پوست را می‌گیرد. استفاده از سرم های هیالورونیک 
اسید، کرم های مرطوب کننده غلیظ و ماسک های آبرسان، به بازسازی لایه محافظ 
پوست کمک می کند. بهتر است در اسفند از محصولات سبک تابستانی فاصله 

بگیرید و از کرم های مغذی تری استفاده کنید.
۳( لایه برداری ملایم

بار  دو  تا  یک  هفته‌ای  ملایم  لایه برداری  شفاف،  و  روشن  پوستی  داشتن  برای 
یا لایه بردارهای شیمیایی ملایم  اسکراب های طبیعی  از  استفاده  ضروری است. 

باعث از بین رفتن سلول های مرده و بهبود بافت پوست می شود.

سه ماسک ساده و مؤثر خانگی
بی خطر،  گزینه‌ای  طبیعی  و  خانگی  ماسک های  درخشان،  پوستی  داشتن  برای 
از نداشتن  از ماسک های خانگی  استفاده  از  کم هزینه و کاربردی هستند. قبل 

حساسیت به آنها مطمئن شوید.
ماسک آبرسان عسل و آلوئه‌ورا

 این ماسک بهترین انتخاب برای پوست‌های خشک و دهیدراته در زمستان است
یک قاشق ژل آلوئه‌ورا و یک قاشق عسل را مخلوط کنید و ۱۵ دقیقه روی صورت 

بگذارید. نتیجه آن پوستی نرم، لطیف و آرام است.
ماسک روشن کننده ماست و زردچوبه

ترکیب ماست و مقدار کمی زردچوبه باعث روشن شدن پوست و کاهش التهاب 
می شود.

 این ماسک به خصوص برای از بین 
بردن کدری پوست های خسته قبل 

از عید فوق‌العاده است.
ماسک جو دوسر و آب ولرم

ملایم  بسیار  لایه بردار  یک  دوسر  جو 
را صاف  بدون تحریک پوست، آن  است که 
و یکنواخت می کند. برای پوست های حساس، این 

ماسک انتخابی بی نقص است.

راز داشتن ناخن های سالم در زمستان
ناخن ها نیز مانند پوست از سرما، شستن زیاد دست ها و مواد شوینده قوی آسیب 
پوست  و خشکی  لایه لایه شدن  شکنندگی،  معمولًاً  عوامل  این  نتیجه  می‌بینند. 

اطراف ناخن ها است.
روغن‌درمانی ناخن ها

نارگیل می تواند کوتیکول ها  یا  بادام شیرین  استفاده از روغن هایی مانند آرگان، 
)پوست اطراف ناخن ها( را نرم کرده و از شکستگی آنها جلوگیری کند. چند قطره 

روغن و ماساژ شبانه، تغییر چشمگیری ایجاد می کند.
تغذیه مناسب برای داشتن ناخن های محکم

کمبود ویتامین B7 )بیوتین(، آهن و روی از دلایل اصلی ضعف ناخن ها است. 
را  ها  ناخن  تواند  می  ماهی  و  برگ سبز  با  آجیل، سبزیجات  تخم مرغ،  مصرف 

تقویت کند.
پرهیز از  استون‌های قوی

استفاده مکرر از پاک کننده های حاوی استون باعث خشک و شکننده شدن ناخن ها 
می شود. پاک کننده های بدون استون، انتخاب مناسب تری هستند.

ژلیش ناخن
ژلیش ناخن در سال های اخیر مورد استقبال بسیاری قرار گرفته است. ژلیش یا 
»لاک ژل« نوعی لاک است که فرمول آن شبیه ژل است و پس از قرار گرفتن 
روی ناخن، با نور دستگاه UV یا LED خشک می شود. ژلیش ها نسبت به لاک 
معمولی دوام بیشتر، درخشندگی بالاتر و ظاهری مرتب تر دارد، به همین دلیل 

انتخاب بهتری به نظر می رسند.
اما با وجود مزایای ذکر شده، لازم است نکاتی را در مورد آنها بدانید:

• ژلیش در صورتی که درست انجام نشود، می تواند موجب نازک شدن و آسیب 
دیدگی ناخن شود.

• دستگاه UV که برای خشک‌ کردن ژل استفاده می شود، باید استاندارد و ایمن 
باشد. توصیه می شود قبل از استفاده از دستگاه UV، روی دست ها ضدآفتاب 

بزنید.
• ژلیش را هرگز با کندن یا تراشیدن از روی ناخن جدا نکنید؛ این کار باعث 

آسیب جدی می شود.

زیبایی پوست و ناخن ها
دکتر یاسمین محمدی )داروساز(





ســلام ســلامــت بـخـون،
جایزه ببر

به دو نفر از افرادي که پاسخ صحیح را ارسال کنند، به قید قرعه یک کارت هدیه 1میلیون تومانی تــقدیم می شود.

پاسخ خود را بـه شمـاره  100022140331  ارسـال فرماییـد. مهلت ارسـال پیامک تـا 25 اسفند

www.salamsalamat.com

کدام یک از محرك هاي زیر معمولاً عامل آلرژي زمستانی است؟

گرد و غبار جاده ايگرده درختان و چمن ها

آفتاب شدیدآلرژن هاي داخل خانه مثل گرد و غبار و کپک

من برنده شدم

من برنده شدم
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شرکت دارویى اکتووِر در سال 1351 با 
هدف تامین و توزیع داروهاى باکیفیت 
براى مصرف کننده ایرانى تاسیس شد 
و از آن زمان تاکنون در مسیر توسعه 
و بومى سازى صنعت داروسازى کشور 

گام هاى بلندى برداشته است. 

این شرکت، علاوه بر دریافت نمایندگى 
المللى  بین  معتبر  از شـــرکت هاى 
داروهاى  واردات  جهـــت  دارویـــى 
باکیفیت، از طریق انتقال تکنولوژى از 
شرکت هاى اروپایى، موفق به تولید و 
دارویى  محصول  از 500  بیش  عرضه 
در کشور شده است. اکتووِر با بیش از 
3000 نفر کارمند در قســـمت هاى 
مختلف تولید، بازاریابى و پخش و به 
پشتوانه تجربه اى نزدیک به نیم قرن 
در تامین داروى کشـــور، به یکى از 
داخلى  تولیدکننـــدگان  ترین  بزرگ 

تبدیل شده است. 

این شرکت با استفاده از مرغوب ترین 
مواد اولیه و بهره گیرى از جدیدترین 
تکنولوژى هـــاى روز دنیا در صنعت 
داروســـازى، بهترین و باکیفیت ترین 
محصولات دارویى را تولید مى کند و 
  GMP موفق به دریافـــت گواهینامه
براى تمام خطوط تولید و گواهینامه هاى 
و   ,ISO 9001 ,ISO 14000

همین  است؛  شده   OHSAS 18000

امر دلیل انتخاب این کارخانه داروسازى 
جهت تولید محصولات تحت لیسانس 
اروپایى  شرکت هاى داروسازى معتبر 
در ایران مى باشد. چشم انداز اکتووِر، 
کنار  در  صادراتى  بازارهاى  در  حضور 

تامین داروى داخلى مى باشد.

کارخانه اکتوورِ

تولیدى  این کارخانه شامل دو سایت 
بزرگ و مطابق با به روزترین 

اســـتاندارد هاى جهانى است که در 
فضایى به مساحت 40 هزار مترمربع، 
در 16  متفاوت  داروى  از 500  بیش 

حوزه درمانى تولید مى کند.

سایت بیوتکنولوژى

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

روزترین تکنولوژى ها دارد. 

اکتِرو

اکتِـــرو، بزرگ تریـــن کارخانه تولید 
دارویى ضدســـرطانى در  محصولات 
خاورمیانه است و مجهز به خط تولید 
تحت  تزریقى  و  خوراکى  جامد  داروى 
استانداردGMP مى باشد. این کارخانه 

در سال1397 به بهره بردارى رسید. 

آتى فارمد

و  اولین  فارمد  آتى  داروسازى  شرکت 
 GMP گواهینامه  داراى  کارخانه  تنها 
براى تولید داروهاى هورمونى در ایران 
است. این کارخانه 20 محصول دارویى 
در حوزه سلامت زنان به بازار دارویى 

کشور عرضه کرده است.

البرز زاگرس

تنها  زاگرس،  البرز  داروسازى  کارخانه 
استاندارد جهانى  ایرانى داراى  کارخانه 
OEB5 در تولید داروهایى با مواد اولیه 

پرخطر مى باشد و محصولات دارویى 
خود را در حوزه هاى درمانى متنوعى 
مانند ام اس و پیوند اعضا تولید مى کند. 



انباشته شدن چربی بیش  چاقی یک بیماری جدی و مزمن است که ناشی از 
از حد در بدن می باشد. چاقی تنها دغدغه ای برای زیبایی نیست؛ بلکه یک 
بیماری است که خطر ابتلا به بسیاری از بیماری ها مانند بیماری های قلبی، 
دیابت، فشار خون بالا، کلسترول بالا، بیماری های کبدی، آپنه خواب و برخی 

انواع سرطان را افزایش می دهد.

چــاقـی و خـطـرات
آن بــرای سـلامتــی

احتمال ابتلا به بیماری های زیر در افراد مبتلا به چاقی بیشتر است:

• قند خون بالا یا دیابت؛
• فشار خون بالا؛

• کلسترول و تری گلیسیرید بالا )دیس لیپیدمی یا چربی خون بالا(؛
• حمله قلبی به دلیل بیماری عروق کرونر قلب، نارسایی قلبی و سکته مغزی؛

• مشکلات استخوانی و مفاصل. وزن زیاد فشار بیشتری بر استخوان ها و مفاصل 
وارد کرده و می تواند منجر به آرتروز شود، بیماری ای که باعث درد و سفتی 

مفاصل می شود؛
• آپنه خواب و مشکلات تنفسی حین خواب که منجر به احساس خستگی در 

طول روز یا بی خوابی، تمرکز پایین و بروز مشکلات در محل کار می شود؛
• سنگ کیسه صفرا و مشکلات کبدی؛

• برخی از سرطان ها.

علل چاقی

چاقی اغلب ناشی از عوامل ارثی، فیزیولوژیکی و محیطی، همراه با رژیم غذایی، 
رفتاری،  ژنتیکی،  عوامل  اگرچه  است.  ورزشی  انتخاب های  و  بدنی  فعالیت 
اتفاق  زمانی  چاقی  اما  گذارند،  می  تاثیر  بدن  وزن  بر  هورمونی  و  متابولیکی 
می افتد که کالری دریافتی نسبت به کالری که از طریق فعالیت های روزانه و 
ورزش می سوزانید، بیشتر باشد. بدن کالری های اضافی را به صورت 

چربی ذخیره می کند.

در آمریکا اکثر مردم به دلیل مصرف بیش از حد فست فودها 
و نوشیدنی های پرکالری، رژیم های غذایی پر کالری دارند. 

کالری  شدن  سیر  از  قبل  اغلب  چاقی  به  مبتلا  افراد 
گرسنگی  احساس  زودتر  کنند،  می  مصرف  بیشتری 
می کنند یا به دلیل استرس و اضطراب بیشتر غذا 

می خورند.

غربی  کشورهای  در  که  افرادی  از  بسیاری 
دارند که شامل  زندگی می کنند، مشاغلی 
فعالیت فیزیکی کمتری می شود، بنابراین 

کالری سوزی چندانی ندارند.

حتی فعالیت های روزانه نیز به لطف 
امکاناتی مانند کنترل های از راه 
آسانسور،  و  برقی  پله  دور، 
رستوران ها  آنلاین،  خرید 
اینترنتی،  بانک های  و 
کمتر شده و در نتیجه 
مقدار کالری کمتری 
مصرف می شود.
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برای تعیین اینکه آیا وزن فرد، ریسک ابتلا به بیماری های مرتبط با چاقی را 
افزایش می دهد یا خیر، سه روش وجود دارد:

• شاخص توده بدنی )BMI(؛
• اندازه دور کمر؛

• سایر عوامل خطری که فرد دارد )هر عاملی که احتمال ابتلا به یک بیماری 
را افزایش می دهد(.

در ادامه به بررسی هر سه مورد می پردازیم:

شاخص توده بدنی

شاخص توده بدنی اغلب یک عامل قابل اعتماد برای تشخیص اضافه وزن در 
فرد است. BMI سطح چربی بدن را نسبت به قد و وزن اندازه گیری می کند.

به  ابتلا  خطر  باشد،  بالاتر  بدنی  توده  شاخص  هرچه  است؛   25 شروع  نقطه 
مشکلات سلامت مرتبط با چاقی نیز بیشتر می شود.

این بازه های شاخص توده بدنی برای توصیف سطوح خطر استفاده می شوند:
• اضافه وزن )نه چاقی(، اگر BMI بین 25 تا 29/9 باشد.

• چاقی رده ۱ )خطر کم(، اگر BMI بین 30 تا 34/9 باشد. 
• چاقی رده ۲ )خطر متوسط(، اگر BMI بین 35 تا 39/9 باشد.
• چاقی رده ۳ )خطر بالا(، اگر BMI برابر یا بیشتر از 40 باشد.

وب سایت های زیادی وجود دارند که با وارد کردن قد و وزنتان می توانند 
BMI شما را محاسبه کنند.

شاخص توده بدنی ابزاری جهت ارزیابی برای افراد است؛ اما میزان چربی بدن 
را اندازه گیری نمی کند. متخصص می تواند وضعیت سلامت و خطرات احتمالی 

را بررسی کند.

اندازه دور کمر

زنان و مردانی که اندازه کمرشان به ترتیب بیشتر از ۸۹ و 102 سانتیمتر است، 
در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به بیماری های قلبی و دیابت نوع ۲ هستند.

افرادی که بدن های »سیبی شکل« )کمر بزرگتر از باسن( دارند نیز در معرض 
خطر بیشتری برای ابتلا به این بیماری ها هستند.

عوامل خطر

داشتن یک عامل خطر برای یک بیماری به این معنی نیست که شما به آن 
بیماری مبتلا خواهید شد. اما احتمال ابتلا به آن را افزایش می دهد. برخی از 

عوامل خطر، مانند سن، نژاد یا سابقه خانوادگی، قابل تغییر نیستند. 

مشکل  یا  بیماری  به  ابتلا  احتمال  باشید،  داشته  بیشتری  خطر  عوامل  هرچه 
سلامتی در شما بیشتر است.

اگر چاق هستید و این عوامل خطر را دارید، خطر ابتلا به سایر بیماری ها مانند 
بیماری قلبی، سکته مغزی و مشکلات کلیوی افزایش می یابد:

• فشار خون بالا؛
• کلسترول یا تری گلیسرید بالا؛

• قند خون بالا )که می تواند نشانه دیابت باشد(.
توجه داشته باشید که عوامل زیر به تنهایی خطر بیماری قلبی یا سکته مغزی 

ناشی از چاقی محسوب نمی شوند:
• ابتلای یکی از اعضای خانواده به بیماری قلبی قبل از ۵۰ سالگی؛

• نداشتن فعالیت بدنی و سبک زندگی کم تحرک؛
•  مصرف سیگار یا دیگر محصولات دخانی.

درمان

مناسب  وزن  است.  آن  حفظ  و  سالم  وزن  به  رسیدن  چاقی،  درمان  از  هدف 
سلامت کلی را بهبود می بخشد و خطر ابتلا به عوارض مرتبط با چاقی را کاهش 

می دهد.

اولین هدف درمانی معمولًاً کاهش وزن متوسط است؛ یعنی بتوانید چیزی بین 
5 تا 10 درصد از وزن کل بدنتان را کم کنید. برای مثال اگر شما 91 کیلوگرم 
وزن داشته باشید، برای بهبود سلامت خود فقط باید حدود 4/5 تا 9 کیلوگرم 
وزن کم کنید. البته هرچه وزن بیشتری از دست بدهید، مزایای آن برای شما 
غذایی  عادات  تغییر  مستلزم  وزن  کاهش  برنامه های  تمام  بود.  خواهد  بیشتر 
و فعالیت بیشتر توسط فرد هستند. روش‌ درمانی مناسب برای شما به وزن، 

سلامت کلی و تمایل شما برای پایبندی به آن برنامه بستگی دارد.

از بروز  توانید  با چند کیلو کاهش وزن می  تنها  اینجاست که  خبر خوب 
خطرات مرتبط با چاقی پیشگیری کنید. با تغییر سبک زندگی بسیاری از 

این عوامل خطر قابل کنترل هستند.

حفظ رژیم غذایی سالم تر، افزایش فعالیت بدنی و تغییرات رفتاری می تواند 
به شما در کاهش وزن کمک کند. استفاده از دارو ها و سایر روش های 

کاهش وزن- زیر نظر متخصص- نیز در دسترس است.

کند.  وزن کمک  کاهش  برنامه  برای شروع یک  به شما  می تواند  پزشک 
هدف اولیه از دست دادن ۵ تا ۱۰ درصد از وزن فعلی است تا بتوانید خطر 

ابتلا به بیماری های مرتبط با چاقی را به طور قابل توجهی کاهش دهید.

کـلام آخـر

https://medlineplus.gov/ency/patientinstructions/000348.htm
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/obesity/symptoms-causes/syc-2037574221 اسفند/



پژوهش های جدید نشان می‌دهند که نور مصنوعی )نور لامپ ها، چراغ ها، تلویزیون، 
مانیتور کامپیوتر، تلفن همراه( در شب، علاوه بر آن که خواب ما را مختل می کند، 
ممکن است سلامت قلب را هم تحت تأثیر قرار دهد. نتایج اولیه یک مطالعه که در 
نشست علمی انجمن قلب آمریکا در سال ۲۰۲۵ ارائه شده است حاکی از آن است 
که میزان زیاد نور مصنوعی شبانه، با افزایش فعالیت های استرسی مغز، التهاب در 

عروق خونی و نهایتاًً افزایش احتمال بیماری قلبی مرتبط است. 

چرا آلودگی نوری یک مسئله مهم شهری است؟

نور مصنوعی شبانه یا آلودگی نوری شب، امروزه تقریباًً در همه شهرهای بزرگ 
وجود دارد. این نور اضافی باعث برهم خوردن ریتم طبیعی بدن )ریتم شبانه‌روزی( 
می شود و تحقیقات پیشین نشان داده‌اند که اختلال در چرخه خواب و کاهش 
ترشح ملاتونین )هورمونی که نقش مهمی در تنظیم خواب دارد( می تواند سلامت 
قلب را به خطر اندازد. این مطالعه با بهره‌گیری از اسکن های پیشرفته مغز و عروق 
و داده های ماهواره‌ای نور شبانه، نخستین شواهد زیستی از مسیر بین نور شبانه و 

صدمه قلبی را ارائه می‌دهد.

روش تحقیق چگونه بود؟

در این پژوهش، نزدیک به ۴۵۰ بزرگسال )همگی بدون سابقه بیماری قلبی یا 
سرطان فعال( شرکت کردند. همه افراد تحت اسکن ترکیبی PET/CT  قرار 
گرفتند تا فعالیت متابولیک مغز و نشانه های استرس شناسایی شود.  میزان نور 
مصنوعی محیطی که شرکت کنندگان شب ها در معرض آن بودند، با استفاده 
از داده های ماهواره ای »اطلس جهانی روشنایی آسمان شب« برآورد شد. نتایج 

نشان دادند:
• افرادی که در معرض نور شبانه بیشتری قرار داشتند، فعالیت استرس در 

مغز شان بیشتر بود و عروق شان التهاب بیشتری داشت. 
• ریسک بیماری قلبی در افرادی که به طور قابل توجهی بیشتر از حد متوسط 

در معرض نور شبانه قرار دارند،  بسیار بالاتر است.
• این رابطه حتی پس از در نظر گرفتن عوامل خطر معمول )مثل فشار خون، 

چربی خون(، آلودگی صوتی و وضعیت اقتصادی ـ اجتماعی نیز پابرجا بود.
• خطر بیماری قلبی در افرادی که در محله های پر استرس‌تر زندگی می کردند 

)مثل سر و صدای ترافیک یا درآمد پایین تر( بیشتر بود. 
• در طول پیگیری ۱۰ ساله، حدود 17 درصد از شرکت کنندگان به رویدادهای 

قلبی )وقایع جدی و تهدیدکننده قلبی( مبتلا شدند.

مکانیسم احتمالی

پژوهشگران معتقدند که وقتی مغز »استرس« ناشی از نور زیاد شبانه را حس 
می کند، سیگنال هایی ارسال می کند که سیستم ایمنی را فعال می کند و باعث  
سخت شدن رگ ها منجر شود که خطر حمله قلبی یا سکته را افزایش می دهد

تازه‎های پزشکی

آلودگی نـوری شبـانــه
و خطــر بیـمـاری قلبـی

بر  علاوه 
نوری  آلودگی  این، 

می تواند ترشح ملاتونین را کاهش 
بیداری را مختل  دهد و ریتم طبیعی خواب و 

کند؛ یکی دیگر از دلایلی که این نور ممکن است بر سلامت 
قلب تأثیر منفی بگذارد.

محدودیت های تحقیق

• این مطالعه مشاهداتی است، یعنی نمی تواند به طور قطعی نشان دهد که نور 
ارتباط میان آنها دیده شده  بلکه تنها یک  بیماری قلبی می شود؛  شبانه باعث 

است. 
• شرکت کنندگان فقط از یک مرکز درمانی بودند، پس نتایج ممکن است برای 

همه  جمعیت عمومی قابل تعمیم نباشد. 
• میزان نور با استفاده از داده های ماهواره ای برآورد شده است، نه با اندازه گیری 
مستقیم نور داخل خانه ها یا نزد چشم افراد، بنابراین ممکن است دقت کامل 

نداشته باشد.

توصیه های پژوهشگران چیست؟

برای کاهش اثرات مضر نور مصنوعی شبانه، پژوهشگران چند راهکار پیشنهاد 
کرده اند:

در سطح شهری:
• کاهش روشنایی غیرضروری در معابر؛

• استفاده از چراغ هایی که تابش‌شان پوشیده شده؛
• بهره گیری از چراغ هایی که با حرکت فعال می شوند.

در سطح فردی:
• اتاق خواب را تا حد ممکن تاریک نگه دارید؛

• در شب نور درون خانه را کم کنید؛
• قبل از خواب از استفاده از تلفن همراه، تبلت یا تلویزیون خودداری کنید.

اهمیت مطالعه در مقیاس عمومی

این تحقیق به ما یادآوری می کند که آلودگی نوری نباید صرفاًً به عنوان یک 
مزاحمت بصری در نظر گرفته شود. این پدیده می تواند یک عامل خطر محیطی 

برای سلامت قلب هم باشد.
با توجه به گستردگی روشنایی شهری، اگر یافته های این مطالعه تأیید شوند، 
می توان اقدامات پیشگیرانه در سطح اجتماع )مثل طراحی روشنایی شهری( و 
سبک زندگی فردی را برای کاهش این ریسک، وارد سیاست گذاری سلامت 

عمومی کرد.

https://newsroom.heart.org/news/exposure-to-more-artificial-light-at-night-may-raise-heart-disease-risk
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﻿جت لََـگ
؟چیست

پرواززدگی یا جتلَگَ به مشکلات خواب رایج، مانند بی خوابی، و سایر علائمی گفته می شود که بعد از سفر طولانی در مدت 
کوتاه تجربه می شوند. وقتی با هواپیما از بیش از سه منطقه زمانی عبور می کنید، ساعت داخلی بدن )ریتم شبانه‌روزی( نیاز 
دارد تا با زمان جدید خواب و بیداری در مقصد هماهنگ شود. بدن کم کم خود را با این تغییر وفق می‌دهد، اما این فرایند 

زمان بر است. جتلَگَ نوعی اختلال خواب وابسته به ریتم شبانه‌روزی است.

جت لَگَ  در سفر با هواپیما شدیدتر است، زیرا تغییر سریع منطقه زمانی باعث 
می شود ساعت زیستی بدن نتواند خود را به‌ سرعت با زمان جدید هماهنگ 

کند.
سایر جنبه های سفر نیز در بروز جت لَگَ  نقش دارند، از جمله:

• نشستن طولانی مدت در هواپیما؛
• کمبود اکسیژن و کاهش فشار هوا در کابین هواپیما؛

• دمای گرم و رطوبت کم در کابین که منجر به کم آبی بدن می شود.

عوامل خطر برای ابتلا به جت لََگ  چیست؟

همـه افـراد ممکـن اسـت دچار جـت لَگَ  شـوند، اما بـرخی عوامل مشـخص 
احتمـال بـروز آن را افزایـش می دهـد. این عوامـل عبارتند از

• طـول و شـرایط سـفر: عوامـلی ماننـد مسـافت طی شـده، تعـداد توقف‌هـا، 
تعـداد مناطـق زمـانی کـه عبـور می کنیـد و جهـت حرکـت سـفر می تواننـد 

لـ�گ را بیشـتر کننـد احتمـال جت
• زمـان رسیـدن بـه مقصـد: وقتی به مقصـد می رسیـد، سـاعت ورود می تواند 
سـرعت تطبیـق ریتـم شـبانه روزی بدنتـان را تحـت تأثیـر قـرار دهـد. نـور 

می توانـد »سـاعت بیولوژیـک« بـدن را جلـو یـا عقـب ببرد
• سـن: بـرخی مطالعـات نشـان داده‌انـد کـه افـراد بـالای ۶۰ سـال تغییر در 

ریتـم شـبانه روزی را بیشـتر تجربـه می کنند
• خـواب پیش از سـفر: اگـر قبل از پرواز خـواب خوبی نداشـته باشید، احتمال 

ابـتلا بـه جت لَگَ  پس از سـفر افزایـش می یابد.
• سـطح اسـترس فـرد: اسـترس زیـاد می‌توانـد ریتـم‌ طبیـعی ذهـن و بدن را 

جت لََگ  چقدر رایج است؟

بسیاری از مردم با جت لَگَ  مواجه می شوند و امری شایع است. اما تجربه جت 
لَگَ  و شدت آن در هر فرد متفاوت است. برخی افراد )بخصوص کودکان( در 

تطبیق با زمان جدید دچار جت لَگَ نمی شوند.

علائم جت لََگ  چیست؟

علائم جت لَگَ عبارتند از :
• مشکلات خواب و بی خوابی؛

• احساس کسالت و خستگی در طول روز؛
• سر درد؛

• عدم تمرکز؛
• خستگی مفرط؛

• داشتن احساسات ناخوشایند و نامتعارف نسبت به روزهای عادی؛
• درد معده؛

• تغییرات خلقی و تحریک پذیری.

علت جت لََگ  چیست؟

افراد اغلب زمانی دچار جت لَگَ می شوند که با هواپیما  از بیش از 3 منطقه 
و  بدن  طبیعی  ریتم  بین  ناهماهنگی  به دلیل  کنند. علائم جتلَگَ  عبور  زمانی 

زمان خواب و بیداری در مقصد ایجاد می شوند.
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﻿جت لََـگ
؟چیست

به عنوان مکمل در دوزهای مختلف موجود است. پزشک می تواند به شما در 
از جت  پیشگیری  یا  برای رفع  درک مزایا و معایب مصرف مکمل ملاتونین 

لَگَ کمک کند.

جت لََگ  چقدر طول می کشد؟

مدت زمان جت لَگَ به عوامل مختلفی بستگی دارد که عبارتند از:
• مسافتی که سفر کرده اید؛

• ریتم های منحصر به فرد بدن شما؛
• سلامت کلی شما.

بسیاری از افرادی که جت لَگَ را تجربه می کنند، چند روز پس از رسیدن به 
مقصد احساس بهتری دارند. برای برخی افراد، ممکن است تا یک هفته طول 

بکشد تا کاملًاً به حالت عادی خود بازگردند.

آیا می توان از بروز جت لََگ  پیشگیری کرد؟

اما  ندارد.  وجود  لَگَ  بروز جت  از  کامل  پیشگیری  برای  راهی  خیر؛  متاسفانه 
روش هایی وجود دارد که می توانند تاثیرات جت لَگَ را به حداقل برسانند.

• در روز های قبل از سفر، به آرامی ساعت صرف غذا را مطابق با ساعت مقصد 
تغییر دهید. اگر از شرق به غرب سفر می کنید دیرتر بخوابید و دیرتر بیدار 
از غرب به شرق سفر می کنید، برعکس، زودتر بخوابید و زودتر  اگر  شوید. 

بیدار شوید.
• حرکت دادن بدن در طول پرواز، بخصوص پروازهای طولانی، ممکن است 
بزنید،  قدم  کابین  در  توانید  می  مثال  برای  دهد.  کاهش  را  لَگَ  جت  علائم 
عضلات پا را منقبض و سپس شل کنید، زانوها را به سمت سینه خم کنید، سر 

را بچرخانید.

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

اگر علائم جت لَگَ از بین نرفت یا بدتر شد، و بیش از یک هفته بعد از سفر 
ادامه پیدا کرد، به پزشک مراجعه کنید. 

همچنین اگر علائم نگران کننده ای دارید که بعید است ناشی از جت لَگَ باشد، 
باید با پزشک تماس بگیرید، از جمله:

• تب؛
• حالت تهوع یا استفراغ؛

• سرفه؛
• گلودرد؛

• سایر علائم آنفلوآنزا یا کووید-۱۹.

مختـل کنـد، و منجـر بـه دشـواری در خوابیدن شـود.
• مصـرف کافئیـن یـا الـکل: کافئیـن و الـکل می تواننـد مغـز را بـه شیوه‌هایی 
تحـت تأثیـر قـرار دهنـد که خـواب را مختـل می کننـد. علاوه بر ایـن، کافئین 
لـ�گ را تشـدید می کند. و الـکل باعـث کـم آبی بـدن نیز می شـوند کـه جت 

عوارض احتمالی جت لََگ  چیست؟
ل�ــگ  اغلــب در کوتــاه مــدت، بــا تطبیــق ریتــم شــبانه روزی بــدن بــا  جــت 
ــا هواپیمــا ســفر  ــاد ب زمــان محــلی برطــرف می شــود. امــا افــرادی کــه زی
می کننــد، ماننــد خلبــان هــا و مهمانــداران هواپیمــا، ممکــن اســت بــه دلیــل 

ـ�لـگ  دـچـار ـعـوارضی ـشـوند ـجـت 
اگــر ریتــم شــبانه روزی بدنتــان مــدام تغییــر کنــد، باعــث بــروز مشــکلات 
ل�ــگ عبارتنــد  خــواب و در نهایــت بی خــوابی می شــود. ســایر عــوارض جــت 

از
• دیابت؛

• افسردگی؛
• مشکلات گوارشی مزمن؛

• تضعیف نسبی سیستم ایمنی.

راهکارهایی برای رفع جت لََگ 

محققان هنوز درمانی برای جت لَگَ کشف نکرده اند. با این حال، در اکثر مواقع 
علائم بدون نیاز به هیچ درمانی در عرض چند روز از بین می روند.

انتخاب های سالم ممکن است به رفع سریع تر علائم جت لَگَ کمک کند.
 پس از رسیدن به مقصد:

• کمی آفتاب بگیرید. بیرون رفتن در طول ساعات روز می تواند هوشیاری را 
افزایش دهد. نور به بدن کمک می کند تا تشخیص دهد که زمان بیداری فرا 
لامپ(  )مانند  مصنوعی  نور  منابع  بروید،  بیرون  نمی توانید  اگر  است.  رسیده 

می توانند مزایای مشابهی داشته باشند.
• زمان خواب-بیداری تان را تنظیم کنید. با تنظیم زمان خوابتان با زمان مقصد، 

سریعتر می توانید به رفع علائم جت لَگَ کمک کنید.
• در محیط ساکت و آرام بخوابید. اگر بتوانید در هواپیما بخوابید به بدن تان 
کمک می کند سریع تر با منطقه زمانی جدید منطبق شود. می توانید با پزشک 
درباره مصرف داروهای خواب آور  مانند ملاتونین، و یا قرص های خواب قوی تر 
مشورت کنید.  توجه داشته باشید که مصرف قرص های خواب قوی، بدون 

تایید پزشک، ممکن است در این شرایط خطرناک باشند.
• از مصرف مواد غذایی جدید پرهیز کنید. انتخاب غذاهایی که بدنتان با هضم 
آنها آشنا است )برای یک یا دو روز( می تواند در کاهش علائم گوارشی ناشی 

از جت لَگَ موثر باشد.
• تا حد ممکن آب مصرف کنید. نوشیدن آب فراوان می تواند با اثرات کم‌آبی 
بدن پس از یک پرواز طولانی مقابله کند. از مصرف کافئین و الکل که می توانند 

باعث کم آبی بیشتر بدن شوند، خودداری کنید.

آیا مصرف ملاتونین برای جت لَگَ  مؤثر است؟

به نظر می رسد مصرف ملاتونین برای جت لَگَ بی ضرر باشد. اگرچه هیچ 
ملاتونین  می گیرد.  قرار  استفاده  مورد  اغلب  اما  ندارد،  وجود  بالینی  آزمایش 
هورمونی است که بدن به طور طبیعی برای بهبود خواب تولید می کند. همچنین 

https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/12781-jet-lag
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افسردگی بعد از تعطیلات  چیست؟

یا  دلتنگی  احساس خستگی،  است  افراد ممکن  بعضی  تعطیلات،  پایان  از  پس 
از  این حالت که معمولًاً به آن »افسردگی بعد  انگیزه را تجربه کنند.  کاهش 
تعطیلات« گفته می شود، یک بیماری یا تشخیص پزشکی رسمی نیست، بلکه 
واکنشی طبیعی به بازگشت از فضای آرام و متفاوت تعطیلات به روال عادی 

زندگی است.

تعطیلات معمولًاً به کاهش استرس و بهتر شدن حال روحی کمک می کنند، اما 
طبیعی است که با شروع دوباره کار، تحصیل و مسئولیت ها، بدن و ذهن به کمی 
زمان برای سازگاری نیاز داشته باشند. این احساسات معمولًاً موقتی هستند و با 

کمی توجه و برنامه ریزی، به تدریج کاهش پیدا می کنند.

برخی عوامل می توانند این حالت را پررنگ تر کنند؛ مثل بازگشت ناگهانی به 
کار، فشارهای شغلی، انتظارات بالای برآورده نشده از سفر، برنامه های فشرده 

در تعطیلات یا نداشتن استراحت کافی.

نشانه هایی که ممکن است تجربه شوند

این حالت ممکن است با علائمی مانند بی قراری خفیف، اختلال خواب، احساس 
معمولًاً  نشانه ها  این  باشد.  همراه  تحریک پذیری  یا  تمرکز  کاهش  دلتنگی، 

کوتاه مدت هستند و اغلب طی یک تا دو بهبود پیدا می کنند.

چگونه بازگشت آرام تری داشته 
باشیم؟

با چند اقدام ساده می توان بازگشت از تعطیلات را 
آسان تر کرد:

� در نظر گرفتن یک یا دو روز برای تطبیق قبل 
از شروع کامل کار؛

� بازگشت تدریجی به ساعت خواب منظم؛
یا  لذت بخش  فعالیت های  برای  برنامه ریزی   �

دیدار با دوستان؛
در  زیاد  فشار  از  پرهیز  و  کار  آرام تر  شروع   �

روزهای اول؛
� حفظ تحرک بدنی و انجام تمرین های آرام سازی مثل 

تنفس عمیق یا مدیتیشن؛
همچنین داشتن یک برنامه خوشایند در آینده، حتی یک سفر 
کوتاه یا یک فعالیت مورد علاقه، می تواند به حفظ روحیه و انگیزه 

کمک کند.
اگر فرد در منزل یا محل کار با یک تعارض حل نشده روبه رو باشد، که به 
افسردگی پس از تعطیلات دامن بزند، رسیدگی به این مسائل پیش از رفتن به 

سفر می تواند کمک کننده باشد.

چگونه با افسردگی پس از تعطیلات کنار بیاییم؟

انجمن روان شناسی آمریکا )APA( برای افرادی که استرس شغلی زیادی دارند، 
راهکارهای زیر را برای مدیریت آن پیشنهاد می کند:

ثبت موقعیت هایی که باعث استرس می شوند و نحوه واکنش فرد به آنها؛ 	�
�	 یافتن راه های سالم برای مقابله با استرس و تنش، مانند ورزش و داشتن 

خواب باکیفیت؛
�	 اولویت دادن به مراقبت از خود و اختصاص زمان هایی برای سرگرمی‌ یا 
فعالیت های لذت بخش مانند کتاب خواندن، رفتن به کنسرت یا گذراندن وقت 

با خانواده؛
�	 ایجاد مرزهای مشخص بین کار و زندگی، مانند چک نکردن ایمیل ها پس 

از ساعات اداری یا پاسخ ندادن به تلفن بعد از زمان معین؛
�	 اختصاص زمان منظم برای استراحت و بازیابی انرژی دور از محیط کار؛

�	 صحبت با سرپرست یا مدیر برای ایجاد یک برنامه جهت مدیریت بهتر 
استرس شغلی؛

صحبت با دوستان، خانواده یا همکاران قابل اعتماد و درخواست حمایت از  	�
آ نها.

برنامه ریزی  از  ترکیبی  تعطیلات،  از  افسردگی پس  با  آمدن  کنار  نهایت،  در 
عملی، نگرش واقع بینانه و مراقبت مستمر از سلامت روان است. با به کار بستن 
بلکه می توان  انرژی جلوگیری کرد،  از افت شدید  این اصول، نه تنها می توان 
تعطیلات را به فرصتی برای بازگشتی قوی تر و متمرکزتر به زندگی تبدیل نمود

افسردگی
 بعد از

یک حس گذرا و
قابل مدیریت

تعطیلات؛

https://www.talkspace.com/mental-health/conditions/articles/deal-with-post-vacation-depression/#:~:text=This%20information%20
does%20not%20constitute%20medical%20advice,*%20Lack%20of%20focus%20*%20Mild%20insomnia
https://www.medicalnewstoday.com/articles/post-vacation-depression#how-to-cope
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با زِنووِر
آسان لاغر شوید

30 % از چربی غذاي خود را دفع کنید
اگر می خواهید وزن کم کنید و به دنبال تناسب اندام هستید، کپسول هاي 
لاغري زنوور از بهترین گزینه هاست، زیرا تا 30 % چربی غذایی که در هر 
وعده می خورید را دفع می کند. بدین ترتیب تمرین هاي ورزشی شما 

موثرتر خواهد بود و  زودتر به نتیجه خواهید رسید. 

با هر وعده غذایی یک کپسول کافی است و اگر وعده ي غذایی شما فاقد 
چربی باشد، نیازي به مصرف آن نیست. 

منتظر چه هستید؟؟ اثرات فوق العاده زنوور را تجربه کنید 
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لیناکلاید (لیناکلوتاید)
اولین دارو از یک خانواده جدید براى بهبود یبوست 

بهبود سایر علائم همراه با یبوست مانند دل درد و نفخ
مورد تایید سازمان غذا و داروى امریکا، اروپا و استرالیا

ایمن در نارسایى هاى کلیوى و کبدى
عملکرد متفاوت با سایر ملین هاى موجود در بازار

شروع اثر در هفته اول و پایدارى اثربخشى تا زمان استفاده از دارو

مصرف این دارو بدون تجویز پزشک توصیه نمى شود.

درمانی جدید برای
یبوست در بیماران
IBS-C مبتـــــلا بـه

برای اولین بار در ایران

 Linaclotide Capsules 72, 145, 290 mcg


