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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. 





داروى  و چندین  اى شده  تازه  مراحل  وارد  کووید-19  بیمارى  درمان 
جدید، نتایج امیدوارکننده اى در مطالعات بالینى نشان داده اند. داروهاى 
موجود تاکنون بیشتر براى بیماران شدید و بسترى کووید-19 استفاده مى شدند و 
براى بیماران در روزهاى اولیه ابتلا و مراحل اولیه بیمارى داروى تایید شده اى 
نداشتیم؛ اما مهم است که بلافاصله پس از ابتلاى فرد به بیمارى و پیش از 
پیشرفت به سمت مراحل شدید و خطرناك آن، درمان مناسبى مدنظر قرار 
گیرد. این درمان ها براى افرادى که در خطر ابتلا به نوع شدید کووید-19 
هستند اهمیت ویژه اى دارد. افراد بالاى 60 سال، بیماران مبتلا به بیمارى هاى 
زمینه اى مثل دیابت یا بیمارى هاى قلبى یا کلیوى، افراد مبتلا به انواع 
بدخیمى ها و یا افرادى که نقص عملکرد سیستم ایمنى دارند در خطر نوع 

شدید بیمارى کووید-19 هستند.
گرچه واکسیناسیون گسترده تا حدود بسیار زیادى از بسترى در بیمارستان 
و مرگ و میر ناشى از کووید-19 پیشگیرى کرده است و این کاهش 
مرگ و میر را در کشورهایى که درصد زیادى از مردم آنها به صورت 
کامل واکسینه شده اند مشاهده مى کنیم، اما ابتلا به بیمارى و به ویژه انواع 
خفیف تر آن هم چنان به صورت گسترده رخ مى دهد. مشکل اصلى آن 
جاست که افراد واکسینه شده به دلیل علایم خفیف حین ابتلا یا منفى 
شدن آزمایش PCR به صورت کاذب، خیال مى کنند که به کووید-19 
مبتلا نیستند و هم چنان در جامعه حاضر شده و دیگران را گرفتار مى کنند. 

در کنار لزوم رعایت قرنطینه و فاصله اجتماعى و بهداشت فردى (با وجود 
اولیه بیمارى مى توانند  واکسیناسیون)، درمان هاى جدید و در مراحل 
سرعت پاك سازى ویروس از بدن را افزایش داده و احتمال آلوده کردن 

دیگران را تا حد زیادى کاهش دهند.
تا کنترل مناسب این همه گیرى که هنوز مشخص نیست چه زمانى باشد، 
همه ما باید اصول بهداشتى را رعایت کرده، واکسن بزنیم و دیگران را 

تشویق به واکسیناسیون کنیم.
با هم، مى توانیم به زندگى طبیعى پیش از کووید-19 بازگردیم!

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.

یادداشت سردبیر



آذر

فهرست

دکتر على اعتماد رضایى

لیدا فرجى
                             دکتر شبنم شعبانى، دکتر الهام یوسفى، فاطمه سجادیان، دکتر شقایق 
کیخسروى، دکتر سپیده محمدى، دکتر رامونا اجتماعى، دکتر لادن ادیب عشق، دکترآذر 

طاهرى، دکتر روشنا متین، دکتر شهرزاد دهناد، دکترنگین پرویز، دکتر آیدا یاردوست 
آناهیتا سیداشرف، پرستو فغانى، عطیه اکبرى، پرستو رحیمى
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انتشارات نداى حق
خیابان استاد نجات اللهى ( ویلا)  خیابان محمدى پلاك 12، واحد 11. 
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زردى در نوزادان                                                                   

یلدا مبارك                                                     

کم توانى در کودکان                         

بیمارى لایم                                                                      

کک و مک چیست؟                     

میکروبیوم انسانى چیست؟                                                                    

مسابقه سلام سلامت                                                                 

ایدز                                                                                

کم خونى (بخش دوم)                                                                   

راه هاى تشخیص و درمان سکته مغزى                               

باشگاه سلام سلامت                                                                   



و  شایع  بیمارى  یک  نوزادان  زردى 
آن  در  که  است  خطر  بى  معمولا 
متولد  تازه  نوزاد  چشم  و  پوست 
حدود  رسد.  مى  نظر  به  زرد  شده، 
مبتلا  زردى  به  نوزادان  درصد   60

مى شوند.
زردى در اثر تجمع بیش از حد بیلى روبین، 
قرمز  هاى  گلبول  که  شیمیایى  ماده 
طبیعى  تجزیه  فرآیند  طى  در 
خود آزاد مى کنند، در خون ایجاد 
به  اوقات  گاهى  زردى  شود.  مى 
خودى خود از بین مى رود، یا ممکن 
است پزشک نور درمانى یا درمان هاى 

گاهى اوقات کبد نوزاد نمى تواند بیلى روبین 
را به همان سرعتى که در خون آزاد 
بیلى  نتیجه  در  کند؛  تجزیه  شود  مى 
از  کند.  مى  تجمع  به  شروع  روبین 
آنجا که بیلى روبین یک ترکیب زرد 
را  نوزاد  چشم  و  پوست  است،  رنگ 

زرد مى کند.
در موارد زیر احتمال زردى در نوزاد 

بیشتر است:
• نوزاد قبل از هفته 37 متولد شده باشد؛

• از نژاد شرق آسیا یا مدیترانه باشد؛

شیشه  یا  مادر  شیر  با  تغذیه  •در 

مشکل داشته باشد؛

• خواهر یا برادرى که در هنگام تولد 
مبتلا به زردى بوده داشته است؛

 Rh یا خون O از مادر با گروه خونى •
منفى متولد شده باشد.

زردى در
نوزادان

آن  بردن  بین  از  براى  را  دیگرى 
توصیه کند.

علت بیمارى

برخى از گلبول هاى قرمز بدن هر روز 
تجزیه شده و باعث تجمع بیلى روبین 
در خون مى شوند. کبد باید آن را از 
که  هنگامى  کند.  تصفیه  جریان خون 
کودك هنوز در رحم مادر است، کبد 
مادر بیلى روبین موجود در خون نوزاد 
این  تولد،  از  پس  کند.  مى  تصفیه  را 

کار توسط کبد نوزاد انجام مى شود.

زردى معمولا 2 یا 3 روز پس از تولد 
طى  و  دهد  مى  نشان  را  خود  نوزاد 
چند هفته اول از بین مى رود. برخى از 
انواع آن ممکن است دیرتر یا زود تر 

ظاهر شوند.

گاهى زردى نوزاد به این علت است که 
خورد.  نمى  غذا  کافى  اندازه  به  نوزاد 
ممکن است مادر هنوز به اندازه کافى 
شیر نداشته باشد یا نوزاد در گرفتن 
سینه مادر مشکل داشته باشد. هرچه 
او  بدن  بخورد،  غذا  بیشتر  کودك 
مانند  زائد،  مواد  تواند  مى  تر  سریع 

بیلى روبین را تصفیه کند.

از  بعد  مادر  شیر  از  ناشى  زردى 
پزشکان  شود.  مى  ظاهر  اول  هفته 
دقیقا علت آن را نمى دانند؛ اما آنها 
فکر مى کنند چیزى که در شیر مادر 
کبد  عملکرد  از  مانع  دارد،  وجود 
نوزاد براى تصفیه بیلى روبین مى شود. 
چندین  تواند  مى  زردى  نوع  این 
بى خطر  معمولا  اما  ماه طول کشد، 

است.

انواع شدیدتر زردى ناشى از بیمارى 
است، مانند:

• خونریزى در جایى از بدن نوزاد؛

•  عفونت خون (سپسیس)؛

•  عفونت هاى باکتریایى یا ویروسى؛

•  مشکلات کبدى؛

•  فقدان برخى آنزیم ها؛

که  قرمز  هاى  گلبول  در  مشکل   •
باعث مى شود آنها به راحتى تخریب 

شوند.
 

با  مادر  خونى  گروه  که  در صورتى 
نوزاد متفاوت باشد، ممکن است 

باشد،  طور  این  اگر  دهد.  رخ  زردى 
بادى هایى  بدن مادر ممکن است آنتى 
نوزاد  قرمز  گلبول هاى  به  بسازد که 
حمله مى کند. در برخى موارد مى توان 
از  باردارى  دوران  در  دارو  تزریق  با 

این امر جلوگیرى کرد.

علایم

نشانه بارز زردى، زرد شدن پوست و 
زردى  است.  نوزاد  چشم  سفیدى 
شود.  مى  شروع  صورت  از  معمولا 
هنگامى که سطح بیلى روبین در خون 
افزایش مى یابد، قفسه سینه، شکم و 
در نهایت پاها و بازو ها زرد رنگ مى شوند. 
وضعیت  یک  تواند  مى  شدید  زردى 
نوزاد  اگر  بنابراین  باشد؛  اورژانسى 
پزشک  با  فورا  دارد  را  زیر  علایم 

تماس بگیرید:
• غذا نمى خورد یا ادرار نمى کند؛

• به سختى از خواب بیدار مى شود؛
• گریه اش متوقف نمى شود یا جیغ هاى 

شدید مى کشد:
•  بدنش شل یا سفت است و کمرش 

خمیده است؛
حرکت  عجیبى  طرز  به  چشمانش   •

مى کند.

تشخیص

معمولا پزشک مى تواند با دیدن نوزاد 
پزشک  اما  دهد؛  تشخیص  را  زردى 
مى خواهد بداند چه مقدار بیلى روبین 
روش  تا  دارد  وجود  نوزاد  خون  در 

درمانى بهترى را برایش اتخاذ کند. 
پزشک ممکن است:

• براى اندازه گیرى سطح و انواع بیلى روبین 
از نوزاد آزمایش خون بگیرد.

• به کمک یک دستگاه مخصوص، نور 
تا  تاباند  مى  نوزاد  پوست  به  خاصى 
میزان بیلى روبین را اندازه گیرى کند.

اگر پزشک مشکوك شود که بیمارى 
باعث زردى نوزاد شده است، ممکن 
است آزمایش هاى دیگرى نیز انجام 

نوزاد  براى  پزشک  است  ممکن 
دارو تجویز کند.

به  مبتلا  نوزاد  اگر  خون:  تعویض   •
هاى  روش  با  و  است  شدید  زردى 
ممکن  است،  نکرده  پیدا  بهبود  دیگر 
داشته  نیاز  خون  تعویض  به  است 
مقدار  پزشک  فرایند  این  در  باشد. 
و خون  گرفته  را  نوزاد  از خون  کمى 
اهدا کننده را جایگزین مى کند. نوزاد 
بخش  در  باید  عمل  این  انجام  براى 
 (NICU) نوزادان  ویژه  هاى  مراقبت 
که  آید  مى  پیش  ندرت  به  بماند. 
براى  از درمان  این سطح  به  نوزادان 

زردى نیاز داشته باشند.

عوارض زردى نوزادان

زردى،  علایم  مشاهده  صورت  در 
پزشک  به  نوازد  معاینه  براى  حتما 
مراجعه کنید. بسیار نادر است؛ اما اگر 
زردى شدید درمان نشود، بیلى روبین 
آسیب  و  شده  مغز  وارد  تواند  مى 

دائمى ایجاد کند.
گفته  ایکتروس  کرن  بیمارى  این  به 
مى شود، عارضه اى که شامل موارد 

زیر است:

• فلج مغزى؛

• از دست دادن شنوایى؛

• مشکلات بینایى؛

• تشنج؛

• ناتوانى هاى رشدى.

پیشگیرى از زردى نوزادان

در  معمولا  زردى  از  جلوگیرى  براى 
انجام  خاصى  کار  توان  نمى  نوزادان 
و  تغذیه خوب  از  اطمینان  با  اما  داد؛ 
کافى نوزاد، مى توان از این دوره عبور 

کرد. 

دهد، مانند:
• نمونه ادرار براى بررسى عفونت؛

• شمارش کامل خون براى اندازه گیرى 
تعداد گلبول هاى قرمز؛

براى  ها  رتیکولوسیت  شمارش   •
بررسى این که آیا تعداد گلبول هاى 
قرمز تازه تشکیل شده طبیعى است یا 

خیر؛
بررسى  براى  خونى  گروه  آزمایش   •
نوزاد  خون  با  مادر  خون  آیا  که  این 

ناسازگار است یا خیر؛
این  براى بررسى  • آزمایش کومبس 
که آیا سیستم ایمنى بدن گلبول هاى 

قرمز نوزاد را از بین مى برد یا خیر؛
•  آزمایش عملکرد کبد.

درمان

در بسیارى از موارد زردى به خودى 
خود در عرض 1 تا 2 هفته از بین مى رود. 
پزشک در این مورد تصمیم مى گیرد 
را  درمان  یا  کرد  صبر  باید  آیا  که 
درمان  هاى  روش  کرد.  شروع 

عبارتند از: 
• تغذیه بیشتر نوزاد: شیر دادن بیشتر 
او  بیشتر در  به دفع مدفوع  نوزاد  به 
کمک مى کند، دفع بیشتر نیز مى تواند 
به دفع بیلى روبین از بدن کمک کند. 
مادر  شیر  با  تغذیه  در  نوزاد  اگر 
به  پزشک  است  ممکن  دارد،  مشکل 
را  مادر  شیر  که   کند  توصیه  شما 
بدوشید و با شیشه به نوزاد بدهید یا 

از شیر خشک استفاده کنید.
• فتوتراپى: پزشک نوزاد را زیر چراغ هاى 
نور  این  دهد.  مى  قرار  سبز  آبى- 
کمک مى کند تا بیلى روبین از طریق 
ادرار دفع شود. نوزاد فقط باید پوشک 
داشته باشد تا قسمت هاى بیشترى از 
کند.  جذب  را  نور  بتواند  پوستش 
چشم بند  مخصوصى روى چشم هاى 
نوزاد گذاشته مى شود تا از چشم ها 

محافظت شود. 
زردى  دلیل  اگر  دارویى:  درمان   •
نوزاد تفاوت گروه خونى با مادر باشد، 
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و  شایع  بیمارى  یک  نوزادان  زردى 
آن  در  که  است  خطر  بى  معمولا 
متولد  تازه  نوزاد  چشم  و  پوست 
حدود  رسد.  مى  نظر  به  زرد  شده، 
مبتلا  زردى  به  نوزادان  درصد   60

مى شوند.
زردى در اثر تجمع بیش از حد بیلى روبین، 
قرمز  هاى  گلبول  که  شیمیایى  ماده 
طبیعى  تجزیه  فرآیند  طى  در 
خود آزاد مى کنند، در خون ایجاد 
به  اوقات  گاهى  زردى  شود.  مى 
خودى خود از بین مى رود، یا ممکن 
است پزشک نور درمانى یا درمان هاى 

گاهى اوقات کبد نوزاد نمى تواند بیلى روبین 
را به همان سرعتى که در خون آزاد 
بیلى  نتیجه  در  کند؛  تجزیه  شود  مى 
از  کند.  مى  تجمع  به  شروع  روبین 
آنجا که بیلى روبین یک ترکیب زرد 
را  نوزاد  چشم  و  پوست  است،  رنگ 

زرد مى کند.
در موارد زیر احتمال زردى در نوزاد 

بیشتر است:
• نوزاد قبل از هفته 37 متولد شده باشد؛

• از نژاد شرق آسیا یا مدیترانه باشد؛

شیشه  یا  مادر  شیر  با  تغذیه  •در 

مشکل داشته باشد؛

• خواهر یا برادرى که در هنگام تولد 
مبتلا به زردى بوده داشته است؛

 Rh یا خون O از مادر با گروه خونى •
منفى متولد شده باشد.

زردى در
نوزادان

آن  بردن  بین  از  براى  را  دیگرى 
توصیه کند.

علت بیمارى

برخى از گلبول هاى قرمز بدن هر روز 
تجزیه شده و باعث تجمع بیلى روبین 
در خون مى شوند. کبد باید آن را از 
که  هنگامى  کند.  تصفیه  جریان خون 
کودك هنوز در رحم مادر است، کبد 
مادر بیلى روبین موجود در خون نوزاد 
این  تولد،  از  پس  کند.  مى  تصفیه  را 

کار توسط کبد نوزاد انجام مى شود.

زردى معمولا 2 یا 3 روز پس از تولد 
طى  و  دهد  مى  نشان  را  خود  نوزاد 
چند هفته اول از بین مى رود. برخى از 
انواع آن ممکن است دیرتر یا زود تر 

ظاهر شوند.

گاهى زردى نوزاد به این علت است که 
خورد.  نمى  غذا  کافى  اندازه  به  نوزاد 
ممکن است مادر هنوز به اندازه کافى 
شیر نداشته باشد یا نوزاد در گرفتن 
سینه مادر مشکل داشته باشد. هرچه 
او  بدن  بخورد،  غذا  بیشتر  کودك 
مانند  زائد،  مواد  تواند  مى  تر  سریع 

بیلى روبین را تصفیه کند.

از  بعد  مادر  شیر  از  ناشى  زردى 
پزشکان  شود.  مى  ظاهر  اول  هفته 
دقیقا علت آن را نمى دانند؛ اما آنها 
فکر مى کنند چیزى که در شیر مادر 
کبد  عملکرد  از  مانع  دارد،  وجود 
نوزاد براى تصفیه بیلى روبین مى شود. 
چندین  تواند  مى  زردى  نوع  این 
بى خطر  معمولا  اما  ماه طول کشد، 

است.

انواع شدیدتر زردى ناشى از بیمارى 
است، مانند:

• خونریزى در جایى از بدن نوزاد؛

•  عفونت خون (سپسیس)؛

•  عفونت هاى باکتریایى یا ویروسى؛

•  مشکلات کبدى؛

•  فقدان برخى آنزیم ها؛

که  قرمز  هاى  گلبول  در  مشکل   •
باعث مى شود آنها به راحتى تخریب 

شوند.
 

با  مادر  خونى  گروه  که  در صورتى 
نوزاد متفاوت باشد، ممکن است 

باشد،  طور  این  اگر  دهد.  رخ  زردى 
بادى هایى  بدن مادر ممکن است آنتى 
نوزاد  قرمز  گلبول هاى  به  بسازد که 
حمله مى کند. در برخى موارد مى توان 
از  باردارى  دوران  در  دارو  تزریق  با 

این امر جلوگیرى کرد.

علایم

نشانه بارز زردى، زرد شدن پوست و 
زردى  است.  نوزاد  چشم  سفیدى 
شود.  مى  شروع  صورت  از  معمولا 
هنگامى که سطح بیلى روبین در خون 
افزایش مى یابد، قفسه سینه، شکم و 
در نهایت پاها و بازو ها زرد رنگ مى شوند. 
وضعیت  یک  تواند  مى  شدید  زردى 
نوزاد  اگر  بنابراین  باشد؛  اورژانسى 
پزشک  با  فورا  دارد  را  زیر  علایم 

تماس بگیرید:
• غذا نمى خورد یا ادرار نمى کند؛

• به سختى از خواب بیدار مى شود؛
• گریه اش متوقف نمى شود یا جیغ هاى 

شدید مى کشد:
•  بدنش شل یا سفت است و کمرش 

خمیده است؛
حرکت  عجیبى  طرز  به  چشمانش   •

مى کند.

تشخیص

معمولا پزشک مى تواند با دیدن نوزاد 
پزشک  اما  دهد؛  تشخیص  را  زردى 
مى خواهد بداند چه مقدار بیلى روبین 
روش  تا  دارد  وجود  نوزاد  خون  در 

درمانى بهترى را برایش اتخاذ کند. 
پزشک ممکن است:

• براى اندازه گیرى سطح و انواع بیلى روبین 
از نوزاد آزمایش خون بگیرد.

• به کمک یک دستگاه مخصوص، نور 
تا  تاباند  مى  نوزاد  پوست  به  خاصى 
میزان بیلى روبین را اندازه گیرى کند.

اگر پزشک مشکوك شود که بیمارى 
باعث زردى نوزاد شده است، ممکن 
است آزمایش هاى دیگرى نیز انجام 

نوزاد  براى  پزشک  است  ممکن 
دارو تجویز کند.

به  مبتلا  نوزاد  اگر  خون:  تعویض   •
هاى  روش  با  و  است  شدید  زردى 
ممکن  است،  نکرده  پیدا  بهبود  دیگر 
داشته  نیاز  خون  تعویض  به  است 
مقدار  پزشک  فرایند  این  در  باشد. 
و خون  گرفته  را  نوزاد  از خون  کمى 
اهدا کننده را جایگزین مى کند. نوزاد 
بخش  در  باید  عمل  این  انجام  براى 
 (NICU) نوزادان  ویژه  هاى  مراقبت 
که  آید  مى  پیش  ندرت  به  بماند. 
براى  از درمان  این سطح  به  نوزادان 

زردى نیاز داشته باشند.

عوارض زردى نوزادان

زردى،  علایم  مشاهده  صورت  در 
پزشک  به  نوازد  معاینه  براى  حتما 
مراجعه کنید. بسیار نادر است؛ اما اگر 
زردى شدید درمان نشود، بیلى روبین 
آسیب  و  شده  مغز  وارد  تواند  مى 

دائمى ایجاد کند.
گفته  ایکتروس  کرن  بیمارى  این  به 
مى شود، عارضه اى که شامل موارد 

زیر است:

• فلج مغزى؛

• از دست دادن شنوایى؛

• مشکلات بینایى؛

• تشنج؛

• ناتوانى هاى رشدى.

پیشگیرى از زردى نوزادان

در  معمولا  زردى  از  جلوگیرى  براى 
انجام  خاصى  کار  توان  نمى  نوزادان 
و  تغذیه خوب  از  اطمینان  با  اما  داد؛ 
کافى نوزاد، مى توان از این دوره عبور 

کرد. 

دهد، مانند:
• نمونه ادرار براى بررسى عفونت؛

• شمارش کامل خون براى اندازه گیرى 
تعداد گلبول هاى قرمز؛

براى  ها  رتیکولوسیت  شمارش   •
بررسى این که آیا تعداد گلبول هاى 
قرمز تازه تشکیل شده طبیعى است یا 

خیر؛
بررسى  براى  خونى  گروه  آزمایش   •
نوزاد  خون  با  مادر  خون  آیا  که  این 

ناسازگار است یا خیر؛
این  براى بررسى  • آزمایش کومبس 
که آیا سیستم ایمنى بدن گلبول هاى 

قرمز نوزاد را از بین مى برد یا خیر؛
•  آزمایش عملکرد کبد.

درمان

در بسیارى از موارد زردى به خودى 
خود در عرض 1 تا 2 هفته از بین مى رود. 
پزشک در این مورد تصمیم مى گیرد 
را  درمان  یا  کرد  صبر  باید  آیا  که 
درمان  هاى  روش  کرد.  شروع 

عبارتند از: 
• تغذیه بیشتر نوزاد: شیر دادن بیشتر 
او  بیشتر در  به دفع مدفوع  نوزاد  به 
کمک مى کند، دفع بیشتر نیز مى تواند 
به دفع بیلى روبین از بدن کمک کند. 
مادر  شیر  با  تغذیه  در  نوزاد  اگر 
به  پزشک  است  ممکن  دارد،  مشکل 
را  مادر  شیر  که   کند  توصیه  شما 
بدوشید و با شیشه به نوزاد بدهید یا 

از شیر خشک استفاده کنید.
• فتوتراپى: پزشک نوزاد را زیر چراغ هاى 
نور  این  دهد.  مى  قرار  سبز  آبى- 
کمک مى کند تا بیلى روبین از طریق 
ادرار دفع شود. نوزاد فقط باید پوشک 
داشته باشد تا قسمت هاى بیشترى از 
کند.  جذب  را  نور  بتواند  پوستش 
چشم بند  مخصوصى روى چشم هاى 
نوزاد گذاشته مى شود تا از چشم ها 

محافظت شود. 
زردى  دلیل  اگر  دارویى:  درمان   •
نوزاد تفاوت گروه خونى با مادر باشد، 
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شب یلدا یا شب چله نامى است 
که براى شب آغاز فصل زمستان 

انتخاب شده است. 
یلدا به معناى زایش و تولد بوده و 
درشب یلدا، طى شدن بلندترین 
شب سال و به دنبال آن طولانى تر 
شدن زمان روشنایى روز، جشن 

گرفته مى شود.

در فرهنگ ایران زمین مرسوم است تا 
اعضاى خانواده، در شب یلدا گرد هم آیند. 
شنیدن  حافظ،  فال  خوانى،  شاهنامه 
خاطرات و قصه هاى زیباى پدربزرگ ها 
و مادربزرگ ها، روشن کردن شمع، گوش 
دادن به موسیقى و خوردن انار، هندوانه و 
آجیل شب چله و ... از رسوم زیباى این 

جشن کهن مى باشند. 

هندوانه نمادى از گرماى تابستان و نشانه 
دورى از سرما و بیمارى تا پایان زمستان، 
انار به نشانه شادى و زایش و آجیل شب 
یلدا نمادى از اهمیت تغذیه سالم در نظر 

گرفته مى شود.
یلداى امسال نیز بى شک مانند یلداهاى 

است که مى تواند پیامد لحظه اى غفلت 
در این شب زیبا باشد.

در شرایط سخت کنونى مى توان از این 
بسیارى  هاى  درس  سال،  بلند  شب 
آموخت و قدم هاى بزرگى برداشت تا 
شاید کمى از خستگى پرستاران و کادر 
درمان کم شود؛ دل هاى مردم شادتر 
کرونایى  هاى  فوتى  و  ابتلا  آمار  باشد؛ 
کاهش یابد و روزى را شاهد باشیم که 
دوباره بى دغدغه در کنار یکدیگر جمع 
شده و یلداهاى دیگرى را با هم سپرى 

کنیم. 
طى  درمان،  کادر  اعضاى  نرود  یادمان 
حدود دو سال گذشته لحظات ارزشمندى 
را در کنار عزیزان خود نبوده اند، تا آرام 

جان عزیزان ما باشند. 

میان سطرهاى شادى امشب، لحظه اى 
ببندیم و  را  درنگ کنیم، چشمان خود 
دقیقه اى خود را در تن پوش سفیدشان 

در مراکز درمانى تصور کنیم.

تنها کارى که از ما بر مى آید، رعایت 
پروتکل هاست تا شاید بتوانیم لحظه هاى 
کارى فرشتگان سلامت را کمى شیرین تر 
کرده و اندکى از فشار کارى این عزیزان 
بکاهیم و این ارزشمند ترین دقیقه سال را 
براى قدر دانى به مدافعان سلامت هدیه 
دهیم و آرزو کنیم تمام خستگى ها تا سحر 

از وجودشان رخت بربندد.

برآید                       بر سـر آنـم که گـر ز دسـت 
دسـت به کـارى زنـم که غصـه سر آید

پیشین نخواهد بود. ویروس کرونا مهمان 
ناخوانده سفره یلداى امسال ما نیز هست.

دورهمى ها و برگزارى تجمعات عامل 
اصلى انتقال ویروس، ابتلاى خانوادگى و 
بروز جهش هاى پى در پى ویروس کرونا 

مى باشند. 

دور هم جمع شدن در شب یلدا نیز مى تواند 
به  آسیب  و  ویروس  بیشتر  شیوع  با 
سلامتى دوستان و نزدیکانمان همراه باشد؛ 
و در نهایت موجب افزایش فشار کارى و 
خستگى بیشتر کادر درمان که مسئولیت 
بدترین  در  را  مردم  جان  حفظ  خطیر 
شرایط بر عهده داشته و کماکان در خط 
مقدم مبارزه با کرونا، با جان و دل مشغول 

به خدمت رسانى هستند، مى شود.

گرچه شب یلدا در سنت ما ایرانى ها کنار 
هم بودن را تعریف مى کند، ولى درس هاى 
بزرگى نیز به همراه دارد. فلسفه اصلى یلدا 
با هم بودن و لذت بردن از لحظات در 
کنار یکدیگر  است. نمادهاى آن نیز نشانه 
شادى، سلامتى و دورى از بیمارى است. 

امسال  یلدا،  زیباى  فلسفه  تحقق  براى 
مجازى  صورت  به  را  بودن  هم  کنار 

تجربه کنیم.

هاى  تماس  مانند  امکاناتى  از  استفاده 
تصویرى چند نفره، ارسال پیام هاى صوتى 
و تصویرى، خرید آنلاین خوراکى هاى 
یا ارسال هدیه اى کوچک  یلدا و  شب 
براى عزیزانتان مى تواند جایگزین مناسبى 
براى حضور فیزیکى در کنار یکدیگر باشد. 

شب یلدا به قدر دقیقه اى بیشتر بودنش 
چنان منزلت خاصى به خود گرفته است، 
پس عظمت سال هاى باهم بودن و در 
وصف  در  ما  کردن  زندگى  هم  کنار 

کلمات نمى گنجد.  

بزرگ،  ارزش  این  از  حفاظت  راه  تنها 
رعایت فاصله گذارى اجتماعى است. 

شیرینى لبخندهاى امشب، هر چند 
که به صورت مجازى گرد هم 

آیند،  هزاران بار ارزشمندتر 
از اشک هاى حسرتى 

دکتر لادن ادیب عشق (داروســاز)

بــراى بـــا هــم مــانـدن 
کنـار هـم نباشـیــم
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تصمیم  شود.  مى  مطرح  اختلالات 
گیرى در مقاطع حساس ممکن است 
گیرد.  انجام  متخصصین  توسط 
مدیریت پزشکى این کودکان، بسته به 
منزل،  در  است  ممکن  توانى  کم  نوع 

جامعه و یا بیمارستان انجام پذیرد.
ژنتیک  مشاوره  به  نیاز  است  ممکن 
باشد. کودکان با مشکلات پیچیده تر 
از  درمانى  تیم  یک  به  است  ممکن 
متخصصین نیاز  داشته باشند. این تیم 
اطفال  متخصصین  از  متشکل  درمانى 
کار  ها،  فیزیوتراپیست  اى،  حرفه 
درمانگران، گفتاردرمانگران، روانشناسان، 
آموزگاران با تخصص ویژه و مددکاران 

اجتماعى مى باشد.

مشکلات کودکانى که دچار کم توانى 
هستند اغلب در دوران مدرسه نمایان 
مى شود؛ به همین دلیل براى پیشگیرى 
این  در  تحصیلى  مشکلات  کاهش  و 
کودکان بهتر است خدمات توانبخشى 

در سنین پایین تر شروع شود.
و  مدیریت  زمینه  در  دیدن  آموزش 
جهت  از  هم  کودکان  این  درمان 
از  هم  و  مشکلات  گونه  این  طبیعت 
جهت استراتژى هاى به کار رفـته در 

در طى باردارى نیز مى تواند آسیب هایى 
را به مغز کودك وارد کند.

مصرف الکل و مواد مخدر نیز باعث 
توقف در  رشد کودك مى شود.

اکسیژن  نرسیدن  مانند  عوامل،  سایر 
تولد  تولد،  به کودك در هنگام  کافى 
زودهنگام و نارس بودن کودك و هم چنین 
ابتلا به عفونت مغزى بعد از گذشت 
باعث  تواند  نیز مى  تولد  از  چند روز 

عقب ماندگى کودك شود.

   آسیب دیدن سر کودك
تواند  مى  مغز  جدى  دیدگى  آسیب 
سنى  هر  در  کودك  توانى  کم  باعث 
شود که بعضى از این مشکلات موقت 
و بعضى دیگر دائمى هستند.  پزشکان 
در  کودك  توانایى  میزان  بررسى  با 
کم  توانند  مى  مشکلات  حل  و  تفکر 
در  دهند.  تشخیص  را  کودك  توانى 
صورت تشخیص این عارضه، پزشکان 
و سایر متخصصان در صورت نیاز به 
کودك و خانواده اش کمک مى کنند.

مدیریت کم توانى در کودکان
عنوان  به  همواره  صحیح   تشخیص 
نخستین گام در شناخت این گـــونه 

• کم توانى خاص در یادگیرى، مانند 
خواندن و نوشتن.

  دلایل کم توانى در کودکان 
این دلایل مى تواند با عوامل مرتبط با 
پیش از زایمان یا در حین زایمان و یا 
تولد  از  پس  دوران  با  مرتبط  عوامل 

نوزاد همراه باشد.

   آسیب دیدگى مغز
• آسیب دیدن مغز یا ایجاد مشکلاتى 

که باعث رشد ناکافى مغز مى شود.
توجه داشته باشید که چنین مشکلات 
و آسیب هایى هنگامى که نوزاد هنوز 
درون رحم مادر است ایجاد مى شود.

•  وجود نقص در ژن هاى کودك (ژن ها 
از والدین به کودك ارث مى رسند؛ بنابراین 
کودك یا ژن غیر عادى را به ارث مى برد 
و یا این که ژن ها حین رشد کودك 

تغییر مى یابند).
 

  مشکلات مادر حین باردارى
اگر مادر باردار به یک بیمارى یا عفونت 
در طى باردارى مبتلا شود، این عامل 
مى تواند باعث آسیب زدن به کودك 

شود. استفاده از بعضى دارو هاى خاص 

حدودا 4 الى 6/5  درصد از جمعیت 
جهان،دچار انواع کم توانى هستند.

دسته بندى کم توانى ها در 
کودکان

برخى از کودکان در بدو تولد دچـــار
کم توانى هستند و برخى دیگر ممکن 
علل  به  خود  زندگى  طول  در  است 
مزمن،  هاى  بیمارى  مانند  مختلف، 
در  نقص  ذهنى،  مشکلات  جراحات، 
زمان تولد و سوء تغذیه، درجه اى از 
کم توانى را تجربه کنند.  به این نوع از 
کم توانى، کم تـــوانى اکتسابى گفتــه

مى شود.

تظاهرات بالینى کم توانى در 
کودکان

• کم توانى جسمانى؛
• کم توانى فکرى،شناختى؛

• کم توانى احساسى، رفتارى؛
• کم توانى حسى؛

• نقص بینایى؛
• نقص شنوایى؛

• اختلال در تکلم؛
•  بیمارى اوتیسم؛

کم توانى در
کـودکـــان

تالیف و ترجمه: دکتر شهرزاد دهناد (داروساز)
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هاى  آموزش  بر  علاوه  کودکان 
کاردرمانى ذهنى، تحت تاثیر خانواده و 
محیط  دو  عنوان  زندگى(به  محیط 
مهم)، بر مهارت هاى شناختى کودکان 

کم توان ذهنى موثر است.

کودکان  کاردرمانى  اهداف 
کم توان

• ایجاد و تقویت مهارت هاى ذهنى و 
مهارت هاى حل مساله؛

• افزایش هوش و رشد ذهنى کودك؛
• افزایش خلاقیت و قدرت درك؛

• تقویت حافظه؛
و  جسمى  معلولیت  اثرات  کاهش   •

ذهنى؛

نحوه رفتار با کودکان کم توان 
و سازگارى با این شرایط

نقش والدین در تربیت کودك کم توان 
اولین  که  چرا  است؛  مهم  بسیار 
خانواده  در  کودکان  این  با  برخورد 
شکل مى گیرد. چنان چه این کودکان 
قرار  ناملایمات  و  مهرى  بى  مورد 
خانواده  از  یا در هر سطحى  و  گیرند 
ناپذیرى  جبران  عواقب  شوند،  طرد 
براى آن ها به وجود مى آید که خانواده 
را نیز تحت تاثیر قرار مى دهد. ممکن 
کودك  شرایــط  این  تحــت  است 
دیگراستعدادهاى خود را بروز ندهد و 
گاهى ناتوانى ذهنى شدیدتر شود. سال هاى 
رشد  مهم  مراحل  از  زندگى  اول 
شخصیت این نوع از کودکان محسوب 

مى شود. 
حمایت  به  توان  کم  کودك  یک 
به  حمایت  این  اما  دارد،  نیاز  خانواده 
افرادى  چنین  که  نیست  معنى  این 
اضافى و یا این که کاملا ناتوان هستند.

والدین باید سعى کنند با حوصله بیشتر 
یادگیرى  در  را  خود  دلبند  کودك 
مهارت هاى مورد نیازش همراهى کنند.

حیاتى  بسیار  مشکلات  این  مدیریت 
بار  نیز  کودکان  این  خانواده  است. 
بسیار سنگینى را هم از لحاظ عاطفى و 
به  جسمانى  لحاظ  از  هم  و  احساسى 

دوش مى کشند.
آن ها نیاز دارند که در هر مرحله از 
تمام  جریان  در  کودکانشان  زندگى 
امور قرار گیرند و این تنها زمانى میسر 
مى شود که از تمام جنبه هاى درمان 

کودکانشان اطلاع داشته باشند.
انجمن هاى خیریه و داوطلبانه نیز در 
بسیار  نقش  کودکان  این  از  حمایت 

مهمى را ایفا مى کنند.

نقش  توان  کم  کودکان  کاردرمانى 
زیادى در تقویت مهارت هاى ذهنى و 
داشته،   کودکان  این  در  حرکتى  حتى 
کودکان  این  زندگى  کیفیت  بهبود  به 
کمک زیادى مى کند و عوارض ناشى 
از این مشکلات را در سنین بزرگسالى 
به حداقل مى رساند. آموزش هایى که 
کاردرمانگر به کودکان کم توان مى دهد 
متناسب با سن و دیگر شرایط کودك 
به  منحصر  کودك  هر  براى  و  است 
افزایش خلاقیت و قدرت  فرد است. 
درك این کودکان یکى از مهم ترین 
توان  کم  کودکان  کاردرمانى  فواید 
کاهش  در  زیادى  نقش  که  است 
و  نوجوانى  سنین  در  مشکلات 
بزرگسالى دارد. متخصص کار درمانى 
این  به  توانبخشى  ارائه خدمات  براى 
دقیق  ارزیابى  به  اقدام  ابتدا  کودکان 
شرایط کودك مى کند که این امر از 
کودك،  رفتارهاى  مشاهده  طریق 
صحبت کردن با وى و انجام تست هاى 

مخصوص صورت مى پذیرد. 

رشد و توسعه ذهنى کودکان معمولا تا 
به  گیرد؛  مى  شکل  سالگى   6 پایان 
همین دلیل ضرورى است که خدمات 
کاردرمانى و توانبخشى براى کودکان 
از زمان کودکى و در سال هاى ابتدایى 
منظم  طور  به  سنین  این  تا  زندگى 
از  یکى  درمانى  بازى  شود.  انجام 
تکنیک هاى کاردرمانى ذهنى است که 
هاى  مهارت  تقویت  در  موثرى  نقش 
کودك دارد. بهبود مهارت هاى ذهنى 



نشانه هاى بیمارى لایم چیست؟
بسیار  لایم  بیمارى  علایم  و  ها  نشانه 
متنوع است و در سطوح مختلفى نمود 

پیدا مى کند.

 از نشانه هاى اولیه  بیمارى لایم مى توان 
به برآمدگى قرمزى اشاره کرد که ناشى 
از گزیدگى است و بعد از چند روز هم 

خوب مى شود.

البته ممکن است چنین علامتى بعد از 
گزیده شدن از سوى حشرات مختلف به

بیمارى لایم  بیاید و لزوما نشانه    وجود 
وجود  دیگرى  نشانه هاى  اما  نیست، 
دارد که ماه  ها بعد از عفونت در بدن 

ایجاد مى شود.

نشانه هاى اولیه
• خارش: 3 تا 30 روز بعد از گزیدگى، 
احتمال قرمز شدن ناحیه  عفونى شده وجود 
دارد. این قرمز شدن به  شکل دایره اى با 
یک نقطه در مرکز آن، خودش را نشان 

مى دهد. 

خارش پوست، تحریک و حساسیت پوستى 
با علایمى موسوم به ارِیتما میگرانس (که به 

اصطلاح به آن قرمزى یا اریتم مهاجر هم 
با  گفته مى شود)، شروع شده و کم کم 
تحریک شده  ناحیه  طول  زمان  گذشت 
بیشتر مى شود و حتى به 30 سانتى متر هم 
مى رسد. اریتما میگرانس یکى از علایم 
بیمارى لایم است و برخى از افراد قرمزى 
و تحریک پوستى ناشى از آن را در بیش 
از یک نقطه از بدنشان مشاهده مى کنند.

• علایم شبه انفلوآنزا: ممکن است به
 همراه خارش و تحریک پوست، علایمى 
چون تب، لرز، خستگى، سردرد و بدن 

درد هم در فرد دیده شود.

اگر نشانه هاى اولیه   عفونت لایم 
پیگیرى نشود، ممکن است در 
هفته ها و ماه هاى بعدى شاهد 
بروز نشانه هاى ثانویه  جدیدى 

باشید، از جمله:
در  میگرانس  اریتما  ایجاد   •

سایر نقاط بدن؛

• درد مفاصل و التهاب به ویژه 
در ناحیه  زانوها، اما درد مى تواند 
از مفصلى به مفصل دیگر هم منتقل 

شود.

• مشکـلات عصبـى نیز ممـکن اسـت 
هفته ها، ماه ها و حتى سال ها بعد از عفونت 
براین،  علاوه   شود.  ایجاد  فرد  در  لایم 
مغز  غشاى  در  التهاب  ایجاد  امکان 

(مننژیت) وجود دارد. 

فلج موقت یک سمت صورت (فلج بلِ)، 
ضعف و بى حسى در اعضاى بدن و نقص 
در حرکت ماهیچه  ها از جمله مشکلاتى 
است که در پى ابتلا به عفونت لایم ایجاد 

خواهد شد.

باکترى  که  عفونتى  علایم  و  نشانه ها 
بورلیا مایونى ایجاد مى کند هم شامل 

موارد زیر است:

• تهوع و استفراغ؛
•  قرمزى پوستى که روى پوست پخش 
شده است . قرمزى پوست در بیمارى 
با  قرمز  دایره اى  به شکل  معمولا  لایم 
مرکز مشخص دیده مى شود، اما در این 
مورد این دوایر روى نواحى مختلفى پخش 

مى شوند.

از  لایم  بیمارى  شایع  نه چندان  علایمِ 
قرار زیر هستند:

چندین هفته بعد از عفونت، در برخى از 

ترجمه و تالیف: دکتر نگین پرویز (پزشک عمومى)

نوع بورلیاى مایونى و بورگدورفرى در آمریکا باعث ابتلا به 
بیمارى لایم مى شوند و دو نوع دیگر هم در آسیا و اروپا 

این مشکل را در افراد مختلف ایجاد مى کنند. این 
بیمارى از طریق گزیدگى نیش حشره  اى موسوم 

به «پا سیاه» در افراد ایجاد مى شود.

شاید تا به حال نام بیمارى لایم را نشنیده باشید و بپرسید که لایم چیست؟ 
در پاسخ به این پرسش باید گفت 4 گونه باکترى از جنس بورلیا وجود دارد که مى توانند 

بیمارى لایم را در بدن ایجاد کنند.
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افراد نشانه هاى زیر دیده مى شود:

• مشکلات قلبى، مانند افزایش ضربان 
قلب. مشکلات قلبى به ندرت از چند روز 

یا چند هفته طولانى تر مى شوند؛
•  التهاب چشم؛

•  التهاب کبد یا هپاتیت؛
• خستگى شدید.

چه موقع باید به پزشک مراجعه 
کنید؟

اگر احساس مى کنید که علایم و نشانه هاى 
بیمارى لایم در شما وجود دارد، به ویژه 
اگر در منطقه اى زندگى مى کنید که این 
بیمارى شایع است، بلافاصله به پزشک 
مراجعه کنید. هر چقدر زودتر به پزشک 
مراجعه کنید، درمان مؤثرتر خواهد بود. 

حتى اگر علایم اولیه ناپدید شدند، باز هم 
رفتن  بین  از  کنید.  مراجعه  پزشک  به 
نشانه ها به معناى این نیست که بیمارى 

رفع شده است.

اگر درمان بیمارى لایم را به موقع پیگیرى 
از  بعد  سال ها  و  ماه  ها  بیمارى  نکنید، 
و  مى شود  پخش  بدن  در  عفونت 
مشکلاتى نظیر مشکل در سیستم عصبى 
و ورم مفاصل ایجاد مى کند. کنه ها مى توانند 
ناقل بیمارى هاى دیگرى هم باشند. تب 
این  جمله  از  بابزیوزیس  و  کلرادو  کنه 

بیمارى ها هستند.

علت ایجاد بیمارى لایم چیست؟
باکترى  اثر  بیمارى لایم در  در آمریکا 
بورلیاى مایونى و بورگدورفرى و با گزش 

کنه پاسیاه و کنه گوزنى ایجاد مى شود. 

این کنه ها معمولا قهوه اى هستند و از تخم 
خشخاش بزرگ تر نیستند. به  همین خاطر 

ابتلا به  به  سختى دیده مى شوند. براى 
بیمارى لایم، کنه گوزنى آلوده باید شما را 

نیش بزند. 

پس باکترى از طریق نیش کنه وارد بدن 
مى شود و عفونت به خون راه پیدا مى کند. 
در بیشتر مواردى که کنه عامل انتقال 
لایم به فرد است، میزان تماس آن با بدن 
36 تا 48 ساعت است. اگر دیدید که 
بادکرده پیدا کرده است،  کنه اى حالت 
ممکن است پاهاى بلندى داشته باشد و 
بتواند میکروب را به بدن منتقل کند. پس 

سریعا آن را از بدن خود دور کنید.

لایم  بیمارى  در  خطر  عوامل 
چیست؟

محل زندگى شما، نوع شغلى که دارید یا 
حضور در طبیعت برخى نواحى خاص، 
احتمال ابتلا به بیمارى را افزایش مى دهد.

مثلا:
•  اگر در مناطق جنگلى یا پر از علف و 
چمن به سر مى برید، امکان تماس کنه با 

شما وجود دارد. 

پس کودکانى که زیاد در محوطه بیرون 
از منزل بازى مى کنند یا بزرگسالانى که 
است،  باز  محیط  در  حرفه شان  و  کار 

بیشتر از سایرین در خطر هستند. 

کنه  گوزن در آمریکا در دو مرحله  اول 
زندگى اش از موش ها و سایر جوندگان 
تغذیه مى کند. این حیوانات خود عامل 
اولیه و مهمى در انتقال لایم هستند؛ اما 
کنه هاى بالـغ از گوزن دُم سـفید تغذیه 

مى کنند.

• کنه به راحتى به پوست بدن مى چسبد. 
بنابراین اگر در محیط مشکوك به وجود 

کنه مثل جاهاى پرسبزه و علف هستید با 
پوشیدن لباس آستین بلند و شلوار از خود 
و فرزندانتان محافظت کنید و نگذارید که 
علف ها  میان  در  زیاد  خانگى   حیوانات 

بگردند.

• تا کنه روى پوستتان نشست، آن را از 
خود دور کنید. اگر کنه مدت 36 تا 48 
ساعت روى بدن  بنشیند، باکترى مى تواند 
از طریق جریان خون وارد بدنتان شود. 
از شر کنه  بتوانید  اگر در طول 2 روز 
خلاص شوید، احتمال ابتلا به این بیمارى 

کاهش پیدا مى کند.

عوارض بیمارى لایم

امکان  نشود،  درمان  لایم  در صورتى که 
بروز موارد زیر وجود دارد:

• تورم مفصلى مزمن (ورم مفصل لایم)، 
به خصوص در ناحیه زانو؛

یا  فلج صورت  مانند  عصبى،  علایم   •
نوروپاتى؛

مانند  شناختى،  نواقص  و  مشکلات   •
اختلال در حافظه؛

و  ریتم  در  غیرعادى  موارد  بروز   •
ضربان قلب.

جلوگیرى از لایم

اصلى ترین راه جلوگیرى از ابتلا به بیمارى 
علف هاى  با  محیط هایى  از  دورى  لایم، 
احتیاطى لازم  بلند است. موارد  و  انبوه 
براى پرهیز از ابتلا به این بیمارى به شرح 

زیر است:

• با پوشیدن کفشِ اندازه ى پا، جوراب، 
شلوار بلند، دستکش، بلوز آستین بلند و… 
سعى کنید مانع ازگزیدگى بدنتان شوید. 

از کنار علف هاى کوتاه انبوه یا خیلى بلند 
رد نشوید و مراقب حیوان خانگى خود  

نیز باشید.

• از مواد دفع حشره استفاده کنید و آن 
را روى پوست خود و فرزندانتان بمالید. 
یادتان باشد که این مواد شیمیایى هستند 
و نباید با دهان، دست ها و چشم ها تماس 

پیدا کنند. 

غلظت این مواد باید 20 درصد یا بیشتر 
باشد. منظور موادى مانند دى. اى. اى. تى 
باید  مواد  این  مصرف  است.   (DEET)
مطابق دستورالعمل  آنها باشد تا خطرى 

براى بدن به وجود نیاورد.

• سعى کنید علف ها و چمن هاى باغ یا 
باغچه تان عارى از کنه باشد. هیزم ها را 

نیز در مناطق آفتاب گیر نگهدارى کنید.

• به  محض این که از محیط هاى محتمل 
براى وجود کنه به خانه بازگشتید، دوش 
و  خود  بدن  کنید  سعى  و  بگیرید 
از عدم  تا   کنید  بررسى  را  فرزندانتان 
وجود کنه ها که خیلى ریز هستند، مطمئن 
شوید. از لیف و کیسه براى شستن تن 

استفاده کنید.

• یادتان باشد اگر یک بار دچار لایم شده 
باشید، باز هم احتمال ابتلا وجود دارد.

•کنه را با موچین و از قسمت دهان یا 
سرش بگیرید و از بدن دور کنید. آن را 
فشار ندهید و به  محض اینکه آن را از 
که  را  ناحیه اى  کردید،  دور  خود 

درمعرض کنه بوده، ضدعفونى کنید.
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انواع کک و مک
دو نوع کک و مک وجود دارد: کک و مک 
آفتاب  مک  و  کک  و  (افلیس)  ساده 
سوختگى (لنتیگو). کک و مک ساده نوع 
رایجى است که اکثر مردم آن را تحت 

همان نام کک و مک مى شناسند.
کک و مک آفتاب سوختگى، لک  هاى 
در  که  هستند  پوست  روى  اى  تیره 
بزرگسالى ایجاد مى شوند و شامل کک 
و مک و لک  هایى است که در اثر پیرى 
و یا  نور خورشید ایجاد مى شوند. اگرچه 
هر دو نوع این لک  ها مسطح هستند، اما 

از جهات مختلف، متفاوت هستند.
کک و مک هاى ساده:

• ژنتیکى هستند؛
• ابتدا در سن 2 تا 3 سالگى، اغلب پس 
از قرار گرفتن در معرض آفتاب، ظاهر 

مى شوند؛
• معمولا روى بازوها، سینه، صورت و 

گردن قرار دارند؛
یا  تیره  اى  قهوه  قرمز،  توانند  مى   •

قهوه اى روشن باشند؛
بین  از  سن  افزایش  با  است  ممکن   •

بروند؛
• ممکن است در طول فصل زمستان 

محو شوند؛
• معمولا حدود 1 تا 2 میلى متر یا بزرگ تر 

هستند؛
• مرزهاى نامشخصى دارند.

کک و مک هاى آفتاب سوختگى:
• گاهى اوقات لک  هاى پیرى، لک  هاى 
خورشیدى یا لک  هاى کبدى نامیده 

مى شوند؛
• با بالا رفتن سن بروز مى کنند و وجود 
این نوع لکه ها در سن 50 سال به بالا 

شایع است:
• مى توانند در هر نقطه از بدن که در 
مانند  گیرد،  مى  قرار  آفتاب  معرض 
پشت بدن، قفسه سینه، صورت، ساعد، 

دست ها و ساق پا بروز کنند؛
• این لک  ها محو یا ناپدید نمى شوند؛

• مى توانند از رنگ زرد روشن تا قهوه اى 
تیره باشند؛

• به دلیل قرار گرفتن در معرض نور 
آفتاب و افزایش سن بروز مى کنند؛

• مرزهاى واضحى دارند.

علل ایجاد کک و مک و عوامل خطر
توانند  مى  خورشید  مضر  هاى  اشعه 
کک و مک ها را تیره تر کرده و سبب 
شوند کک و مک ها بیشتر دیده شوند. 
احتمال  این  دارید  روشن  پوست  اگر 

بیشتر است.

درمان کک و مک
کک و مک هاى طبیعى نیازى به درمان 
ندارند. آنها نشانه مشکل پوستى نیستند. 
ممکن است کک و مک ها، بسته به نوع 
خود  به  خود  سن،  افزایش  با  آنها، 
روشن تر شوند یا به طور کامل از بین 

بروند.
اگر از ظاهر کک و مک خود راضى نیستید،  
روش هاى درمانى مى تواند به محو شدن 

آنها کمک کند. این روش ها عبارتند از:
• درمان با لیزر؛
• انجماد پوست؛

•  لایه بردارى شیمیایى؛
•  درمان هاى موضعى، مثل مشتقات 

. A ویتامین

شما باید به پزشک مراجعه کنید 
اگر کک و مک ها:

• مرزهاى ناهموار داشته باشند؛
• متقارن نباشند؛
• دردناك باشند؛

• داراى قطر بیش از 6 میلى متر باشند؛
• برآمده شوند؛

• داراى بخش هاى تیره یا چند رنگ باشند؛
• شروع به رشد یا تغییر اندازه یا رنگ 

کنند.

پیشگیرى از کک و مک
برابر  در  خود  پوست  از  محافظت  با 
آفتاب، مى توانید از ایجاد کک و مک 
بیشتر جلوگیرى کنید. برخى از بهترین 

راه ها عبارتند از:
مقاوم در  از کرم ضدآفتاب  • همیشه 
برابر آب (حتى در زمانى که هوا آفتابى 

نیست) استفاده کنید.
•  هرگز از دستگاه هاى سولاریوم براى 

تیره کردن پوست خود استفاده نکنید.
• آفتاب نگیرید.

• زیر سایه بمانید، به ویژه از ساعت 10 
صبح تا 4 بعد از ظهر.

کک و مک چیست؟
کک و مک ها، لکه هاى قهوه اى کوچکى روى پوست هستند و اغلب 
در مناطقى از بدن که  در معرض آفتاب قرار مى گیرند ظاهر مى شوند. 
در بیشتر موارد، کک و مک ها خطرى براى فرد ندارند. کک و مک ها 
مو  و  پوست  رنگ  مسئول  که  ملانین،  حد  از  بیش  تولید  نتیجه  در 
(رنگدانه) است، ایجاد مى شوند. به طور کلى کک و مک ها ناشى از  

تحریک پوست توسط اشعه ماوراء بنفش (UV) هستند.
کک و مک ها اغلب در دوران کودکى خود را نشان مى دهند و ممکن 
است تعداد آنها  تا 20 سالگى بیشتر شود. احتمال وجود کک و مک 

در افراد با پوست روشن یا موهاى قرمز بیشتر است.

14https://www.healthline.com/health/skin/freckle-on-wrist / آذر
https://www.webmd.com/skin-problems-and-treatments/freckles-skin-spots





و  زنده  میکروارگانیسم  صورت  به 
دارند.  وجود  خوراکى  دارویى  شکل 
مقدار این باکترى ها در فراورده هاى 
غذایى و فراورده هاى انسانى متفاوت 
است و هر کدام از این پروبیوتیک ها 
مانند  عمومى،  هدف  یک  بر  علاوه 
تقویت  یا  و  گوارش  دستگاه  تنظیم 
هدف  یک  توانند  مى  ایمنى،  سیستم 

منحصر به فرد داشته باشند. 

از  بسیارى  در  ها:  بیوتیک  پرى 
ورود  جاى  به  رفته  پیش  کشورهاى 
میکروارگانیسم زنده به بدن انسان، از 
غذاى میکروارگانیسم ها استفاده مى شود 

که نام آن پرى بیوتیک است.
از جمله مهم ترین پرى بیوتیک هاى 
سنتتیک، اینولین و فروکتوالیگوساکارید 
است. در حقیقت پرى بیوتیک مى تواند 
با تغذیه باکترى هاى مفید روده، سطح 
میکروبیوتاى خوب را افزایش داده و به 

سلامت عمومى بدن کمک کند.
مورد  در  ها  مثال  مهمترین  از  یکى 
دارویى  گیاهان  ها،  بیوتیک  پرى 
است که از دیرباز توسط کشور هاى 
مورد  شرقى  آسیاى  و  متمدن 

استفاده بوده است.
این افراد با استفاده از گیاهان دارویى 
سبز،  چاى  مانند  بیوتیک،  پرى 
و  جینسینگ  خارمریم،  کنگرفرنگى، 
میکروبى  الگوى  دیگر،  گیاه  هزاران 
خود را سالم نگه داشته اند و یکى از 
مهمترین نشانه هاى آن عمر طولانى 
گیاه  مثال  براى  است،  افراد  این 
خارمریم به عنوان یک منبع غنى پره 
مفید  میکروبیوم  تغذیه  با  بایوتیک 
تنظیم  را  ها  آن  هاى  سیگنال  روده، 
هاى  فاکتور  کاهش  به  منجر  و  کرده 
التهاب  کاهش  نهایت  در  و  التهابى 

بافت کبد مى شود. 
پره  گیاهان  از  استفاده  بنابراین 
بایوتیک یک متد جدید درمانى است 
که توجه بسیارى از کشورها را براى 

مطالعات بیشتر فراهم کرده است. 

ریسک  فرد،  میکروبى  الگوى  تغییر 
بروز آرتروز افزایش پیدا کند. 

جالب اینجاست که این میکروب ها با 
ایجاد سیگنال هایى در بدن با یکدیگر 
ارتباط برقرار کرده و در صورت بروز 
التهاب در بدن مى توانند تولید فاکتور هاى 
مسیر  و  کرده  مهار  را  التهابى  پیش 
التهابى سیستمیک در بدن را سرکوب 

کنند.
در حال حاضر در برخى از کشورهاى 
هاى  کیت  از  استفاده  با  پیشرفته 
افراد  میکروبیوم  الگوى  تشخیصى 
سنجیده شده و از آن براى به تعادل 
رساندن میکروبیوم ها استفاده مى شود. 
این کیت ها مى تواند سطح باکترى هاى 
شناسایى  را  انسان  ارزشمند  و  مفید 
کرده و در صورت کمبود یک باکترى 

آن را نشان دهد. 
از کشورهاى  برخى  در  این  بر  علاوه 
به  را  موفق  افراد  مدفوع  پیشرفته، 
عنوان منبع غنى باکترى هاى مفید و 
الگوى مفید مورد آزمایش قرار داده و 

به عنوان منبع معتبر قرار مى دهند.

براى بهبود الگوى میکروبى افراد دو 
موضوع بسیار مهم مطرح است: 
پرى بیوتیک ها و پروبیوتیک ها

هاى  میکروب  ها:  پروبیوتیک 
به  توانند  مى  که  هستند  مفیدى 
صورت خوراکى استفاده شده و میزان 
باکترى مفید افراد را بالا ببرند؛ اما این 
نوع  از  دقیق  اطلاع  نیازمند  موضوع 
که  چرا  است.  افراد  هاى  میکروبیوم 
چند  مخلوط  موارد  بسیارى  در 
حالى  در  شده،  بدن  وارد  پروبیوتیک 
که بعضى از آن ها در بدن به اندازه 
کافى وجود دارد و با افزایش آن مى تواند 

عوارض ثانویه ایجاد شود.

ها  پروبیوتیک  ترین  مهم  جمله  از 
موارد زیر هستند:
لاکتوباسیلوس ها
بیفیدوباکتریوم ها

محصولات پروبیوتیک موجود در بازار 

در صورت بر هم خوردن این تعادل و 
ریسک  میکروبیوتا،  تعداد  کاهش  یا 
ابتلا به بیمارى هاى مختلف از جمله 
آرتروز، افزایش وزن، دیابت، سرطان 
و هم چنین بیمارى هاى ویروسى نظیر 

HPV افزایش پیدا مى کند. 
بهبود  در  میکروبیوتا  براین  علاوه 

عملکرد مغز نقش اساسى دارد.
در  مهمى  نقش  روده  میکروبیوتاى 
انسان دارد. در سال  ایمنى بدن  پاسخ 
1989 مشخص شد کاهش میکروب ها 
موجب  بهداشت  افزایش  منظور  به 
خودایمنى  هاى  بیمارى  افزایش 
وجود  شواهدى  چنین  هم  شود.  مى 
و  آلرژى  به  مبتلا  افراد  در  که  دارد 
میکروبیوتا  ترکیب  در  تغییر  آسم، 

وجود دارد. 
کاهش تنوع در میکروبیوتاى روده در 
اوایل زندگى به دنبال مصرف آنتى بیوتیک ها 
هاى  آسم  بروز  افزایش  موجب 
محل  نوع،  البته  شود؛  مى  آلرژیک 
بر  نیز  نوزاد  تغذیه  و  زایمان 
گوارش  دستگاه  میکروبى  ترکیب 

گذارد. مى  تأثیر 
هم چنین محور روده-مغز نقش مهمى 
و  گوارش  دستگاه  عملکرد  حفظ  در 
مغز دارد. از عواملى که بر این محور 
روده  میکروبیوتاى  گذارند،  مى  اثر 

هستند.
میکروبیوتاى  تعادل  خوردن  برهم 
روده ممکن است انتقال باکترى هاى 
روده از دیواره روده به بافت لنفاوى 
روده را افزایش دهد و موجب ایجاد 
تواند  مى  که  شود  ایمنى  واکنش 
منجر به آزادسازى عوامل التهابى و 
فعال سازى عصب واگ شود. اوتیسم 
نیز از جمله بیمارى هایى است که با 
روده  یافته  تغییر  میکروبیوتاى 

است. مرتبط 
براى مثال بسیارى از افراد در مقطعى 
با  اما  دارند؛  نرمالى  وزن  زندگى  از 
تغییر آب و هوا و یا بروز یک بیمارى 
عفونى، افزایش وزن پیدا مى کنند و یا 
با  است  ممکن  غذایى،  رژیم  تغییر  با 

سوپر  واژه  انسان  به  منظور  همین  به 
این  گیرد.  مى  تعلق  ارگانیسم 
وزن  از  کیلوگرم  میکروبیوتا حدود 2 
انسان را شامل مى شود؛ تا جایى که 
عنوان  به  را  انسان  منابع  بعضى 
هولوبیونت یا همان میزبان میکروبیوم 

مى شناسند.

کجا  از  ها  میکروارگانیسم  این 
آیند؟ مى 

ورود  راه  و  مشخص  زمان  هنوز 
مشخصى براى میکروبیوم ها در بدن 
مطالعات  اما  است؛  نشده  اثبات 
مختلف نشان مى دهد که در دوران 
جنینى فرد عارى از میکروبیوم است و 
از  خروج  هنگام  در  و  تولد  زمان  در 
رحم مادر، این باکترى ها را دریافت 
بنابراین  شود؛  مى  واکسینه  و  کرده 
به  که  نوزادانى  میکروبى  الگوى 
با  شوند،  مى  متولد  طبیعى  صورت 
نوزادان متولد شده با سزارین متفاوت 

بوده و کامل تر است. 
میکروبیوم روده در یک تا دو سال اول 
و  کند  مى  تغییر  سرعت  به  زندگى 
تحت تاثیر شیر مادر، الگوى میکروبى 
اطرافیان و عوامل دیگر تا حدود سه 
همچنان  اما  شود؛  مى  تثبیت  سالگى 
محیط، رژیم غذایى طولانى، استرس و 
ها  بیوتیک  آنتى  خصوص  به  داروها 

مى توانند این الگو را تغییر دهند. 
میکروبیوتاى قسمت هاى مختلف بدن 
بیشترین  و  متفاوت هستند  یکدیگر  با 
تجمع در روده است؛ بنابراین با هر بار 
دفع،  مقدارى میکروبیوم دفع مى شود. 
گوناگون  هاى  آزمایش  با  نتیجه  در 
میکروبى  الگوى  انسان  مدفوع  روى 

فرد مشخص مى شود.
 

نقش میکروبیوم در بدن انسان

در  ها  میکروبیوم  این  که  در صورتى 
نظر  از  فرد  باشند،  تعادل  حالت 
عملکرد فیزیولوژیک بدن سالم است؛ 
اما مطالعات اخیر نشان داده است که 

باکترى،  از  اعم  ها  میکروارگانیسم  کل  به  میکروبیوم 
ویروس و .... و هم چنین ژن ها و متابولیت هاى آن ها 
این  از  اى  مجموعه  انسانى  میکروبیوم  شود.  مى  گفته 
میکروارگانیسم ها است که در روده، پوست، دستگاه 
ادرارى، دستگاه تنفس و دهان وجود دارد. در حقیقت 
بدن انسان میزبان تریلیون ها میکروبیوم هست که این 

تعداد 10 برابر سلول هاى خود انسان است. 

میکروبیوم
انسانى

چیست؟
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و  زنده  میکروارگانیسم  صورت  به 
دارند.  وجود  خوراکى  دارویى  شکل 
مقدار این باکترى ها در فراورده هاى 
غذایى و فراورده هاى انسانى متفاوت 
است و هر کدام از این پروبیوتیک ها 
مانند  عمومى،  هدف  یک  بر  علاوه 
تقویت  یا  و  گوارش  دستگاه  تنظیم 
هدف  یک  توانند  مى  ایمنى،  سیستم 

منحصر به فرد داشته باشند. 

از  بسیارى  در  ها:  بیوتیک  پرى 
ورود  جاى  به  رفته  پیش  کشورهاى 
میکروارگانیسم زنده به بدن انسان، از 
غذاى میکروارگانیسم ها استفاده مى شود 

که نام آن پرى بیوتیک است.
از جمله مهم ترین پرى بیوتیک هاى 
سنتتیک، اینولین و فروکتوالیگوساکارید 
است. در حقیقت پرى بیوتیک مى تواند 
با تغذیه باکترى هاى مفید روده، سطح 
میکروبیوتاى خوب را افزایش داده و به 

سلامت عمومى بدن کمک کند.
مورد  در  ها  مثال  مهمترین  از  یکى 
دارویى  گیاهان  ها،  بیوتیک  پرى 
است که از دیرباز توسط کشور هاى 
مورد  شرقى  آسیاى  و  متمدن 

استفاده بوده است.
این افراد با استفاده از گیاهان دارویى 
سبز،  چاى  مانند  بیوتیک،  پرى 
و  جینسینگ  خارمریم،  کنگرفرنگى، 
میکروبى  الگوى  دیگر،  گیاه  هزاران 
خود را سالم نگه داشته اند و یکى از 
مهمترین نشانه هاى آن عمر طولانى 
گیاه  مثال  براى  است،  افراد  این 
خارمریم به عنوان یک منبع غنى پره 
مفید  میکروبیوم  تغذیه  با  بایوتیک 
تنظیم  را  ها  آن  هاى  سیگنال  روده، 
هاى  فاکتور  کاهش  به  منجر  و  کرده 
التهاب  کاهش  نهایت  در  و  التهابى 

بافت کبد مى شود. 
پره  گیاهان  از  استفاده  بنابراین 
بایوتیک یک متد جدید درمانى است 
که توجه بسیارى از کشورها را براى 

مطالعات بیشتر فراهم کرده است. 

ریسک  فرد،  میکروبى  الگوى  تغییر 
بروز آرتروز افزایش پیدا کند. 

جالب اینجاست که این میکروب ها با 
ایجاد سیگنال هایى در بدن با یکدیگر 
ارتباط برقرار کرده و در صورت بروز 
التهاب در بدن مى توانند تولید فاکتور هاى 
مسیر  و  کرده  مهار  را  التهابى  پیش 
التهابى سیستمیک در بدن را سرکوب 

کنند.
در حال حاضر در برخى از کشورهاى 
هاى  کیت  از  استفاده  با  پیشرفته 
افراد  میکروبیوم  الگوى  تشخیصى 
سنجیده شده و از آن براى به تعادل 
رساندن میکروبیوم ها استفاده مى شود. 
این کیت ها مى تواند سطح باکترى هاى 
شناسایى  را  انسان  ارزشمند  و  مفید 
کرده و در صورت کمبود یک باکترى 

آن را نشان دهد. 
از کشورهاى  برخى  در  این  بر  علاوه 
به  را  موفق  افراد  مدفوع  پیشرفته، 
عنوان منبع غنى باکترى هاى مفید و 
الگوى مفید مورد آزمایش قرار داده و 

به عنوان منبع معتبر قرار مى دهند.

براى بهبود الگوى میکروبى افراد دو 
موضوع بسیار مهم مطرح است: 
پرى بیوتیک ها و پروبیوتیک ها

هاى  میکروب  ها:  پروبیوتیک 
به  توانند  مى  که  هستند  مفیدى 
صورت خوراکى استفاده شده و میزان 
باکترى مفید افراد را بالا ببرند؛ اما این 
نوع  از  دقیق  اطلاع  نیازمند  موضوع 
که  چرا  است.  افراد  هاى  میکروبیوم 
چند  مخلوط  موارد  بسیارى  در 
حالى  در  شده،  بدن  وارد  پروبیوتیک 
که بعضى از آن ها در بدن به اندازه 
کافى وجود دارد و با افزایش آن مى تواند 

عوارض ثانویه ایجاد شود.

ها  پروبیوتیک  ترین  مهم  جمله  از 
موارد زیر هستند:
لاکتوباسیلوس ها
بیفیدوباکتریوم ها

محصولات پروبیوتیک موجود در بازار 

در صورت بر هم خوردن این تعادل و 
ریسک  میکروبیوتا،  تعداد  کاهش  یا 
ابتلا به بیمارى هاى مختلف از جمله 
آرتروز، افزایش وزن، دیابت، سرطان 
و هم چنین بیمارى هاى ویروسى نظیر 

HPV افزایش پیدا مى کند. 
بهبود  در  میکروبیوتا  براین  علاوه 

عملکرد مغز نقش اساسى دارد.
در  مهمى  نقش  روده  میکروبیوتاى 
انسان دارد. در سال  ایمنى بدن  پاسخ 
1989 مشخص شد کاهش میکروب ها 
موجب  بهداشت  افزایش  منظور  به 
خودایمنى  هاى  بیمارى  افزایش 
وجود  شواهدى  چنین  هم  شود.  مى 
و  آلرژى  به  مبتلا  افراد  در  که  دارد 
میکروبیوتا  ترکیب  در  تغییر  آسم، 

وجود دارد. 
کاهش تنوع در میکروبیوتاى روده در 
اوایل زندگى به دنبال مصرف آنتى بیوتیک ها 
هاى  آسم  بروز  افزایش  موجب 
محل  نوع،  البته  شود؛  مى  آلرژیک 
بر  نیز  نوزاد  تغذیه  و  زایمان 
گوارش  دستگاه  میکروبى  ترکیب 

گذارد. مى  تأثیر 
هم چنین محور روده-مغز نقش مهمى 
و  گوارش  دستگاه  عملکرد  حفظ  در 
مغز دارد. از عواملى که بر این محور 
روده  میکروبیوتاى  گذارند،  مى  اثر 

هستند.
میکروبیوتاى  تعادل  خوردن  برهم 
روده ممکن است انتقال باکترى هاى 
روده از دیواره روده به بافت لنفاوى 
روده را افزایش دهد و موجب ایجاد 
تواند  مى  که  شود  ایمنى  واکنش 
منجر به آزادسازى عوامل التهابى و 
فعال سازى عصب واگ شود. اوتیسم 
نیز از جمله بیمارى هایى است که با 
روده  یافته  تغییر  میکروبیوتاى 

است. مرتبط 
براى مثال بسیارى از افراد در مقطعى 
با  اما  دارند؛  نرمالى  وزن  زندگى  از 
تغییر آب و هوا و یا بروز یک بیمارى 
عفونى، افزایش وزن پیدا مى کنند و یا 
با  است  ممکن  غذایى،  رژیم  تغییر  با 

سوپر  واژه  انسان  به  منظور  همین  به 
این  گیرد.  مى  تعلق  ارگانیسم 
وزن  از  کیلوگرم  میکروبیوتا حدود 2 
انسان را شامل مى شود؛ تا جایى که 
عنوان  به  را  انسان  منابع  بعضى 
هولوبیونت یا همان میزبان میکروبیوم 

مى شناسند.

کجا  از  ها  میکروارگانیسم  این 
آیند؟ مى 

ورود  راه  و  مشخص  زمان  هنوز 
مشخصى براى میکروبیوم ها در بدن 
مطالعات  اما  است؛  نشده  اثبات 
مختلف نشان مى دهد که در دوران 
جنینى فرد عارى از میکروبیوم است و 
از  خروج  هنگام  در  و  تولد  زمان  در 
رحم مادر، این باکترى ها را دریافت 
بنابراین  شود؛  مى  واکسینه  و  کرده 
به  که  نوزادانى  میکروبى  الگوى 
با  شوند،  مى  متولد  طبیعى  صورت 
نوزادان متولد شده با سزارین متفاوت 

بوده و کامل تر است. 
میکروبیوم روده در یک تا دو سال اول 
و  کند  مى  تغییر  سرعت  به  زندگى 
تحت تاثیر شیر مادر، الگوى میکروبى 
اطرافیان و عوامل دیگر تا حدود سه 
همچنان  اما  شود؛  مى  تثبیت  سالگى 
محیط، رژیم غذایى طولانى، استرس و 
ها  بیوتیک  آنتى  خصوص  به  داروها 

مى توانند این الگو را تغییر دهند. 
میکروبیوتاى قسمت هاى مختلف بدن 
بیشترین  و  متفاوت هستند  یکدیگر  با 
تجمع در روده است؛ بنابراین با هر بار 
دفع،  مقدارى میکروبیوم دفع مى شود. 
گوناگون  هاى  آزمایش  با  نتیجه  در 
میکروبى  الگوى  انسان  مدفوع  روى 

فرد مشخص مى شود.
 

نقش میکروبیوم در بدن انسان

در  ها  میکروبیوم  این  که  در صورتى 
نظر  از  فرد  باشند،  تعادل  حالت 
عملکرد فیزیولوژیک بدن سالم است؛ 
اما مطالعات اخیر نشان داده است که 

www.actoverco.com

و  درد  احساس  ترس  از  آمده  پیش  برایتان  حال  به  تا 
سوزش در معده ترجیح دهید غذا نخورید؟! 

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

تجویز مى شود.
 

قبل از مصرف دارو، لیفلت را مطالعه نمایید.قبل از مصرف، با پزشک خود مشورت کنید.



مشکلات بینایى

مشکل در راه رفتن یا صحبت کردن

درد شکم

گیجى و بى حسى

کدام یک از موارد زیر از علایم هشدار دهنده سکته مغزى نیست؟

الف

ج

ب

د
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جایزه 500 هزار تومانى
هر لحظه میتونه خوشحالت کنه



در کارخانه اکترو و در تمامى مراحل تا اجرا، ملاحظات ایمنى براى تولید دارو، کارکنان و محیط زیست در نظر گرفته شده است.

چشم انداز اکترو پوشش کامل دارویى بیماران مبتلا به سرطان است. بنابراین اکترو علاوه بر تولید داروهاى شیمى درمانى، در زمینه 
تولید داروهاى مراقبت تسکینى و داروهاى کاهش دهنده عوارض سرطان و شیمى درمانى نیز فعالیت دارد.

10300100

19آذر /



این  منتقله جنسى است.  بیمارى  ایدز یک 
بیمارى هم چنین مى تواند از طریق تماس با 
فرزند در دوران  به  مادر  از  یا  آلوده،  خون 

باردارى، زایمان یا شیردهى منتقل شود.

بدون مصرف دارو ممکن است سال ها 
� سیستم ایمنى بدن  �� طول بکشد تا 
فرد را تا حدى ضعیف کند که در نهایت 

به ایدز منجر شود.
 

� یا ایدز  �� تاکنون هیچ درمانى براى 
وجود ندارد، اما داروها مى توانند تا حد 
چشمگیرى از پیشرفت بیمارى جلوگیرى 
کنند. این داروها میزان مرگ و میر ناشى 

از  بسیارى  در  را  ایدز  از 
یافته کاهش  کشورهاى توسعه 

داده اند.

علایم
� و ایدز بسته به مرحله عفونت  ��علایم 

متفاوت است.

� حاد) ��   1. عفونت اولیه (

� ظرف دو تا  �� برخى از افراد آلوده به 
چهار هفته پس از ورود ویروس به بدن 
دچار علایم شبیه انفلوآنزا مى شوند. این 

 � �� بیمارى که به عفونت اولیه (حاد) 
هفته  چند  است  ممکن  است،  معروف 

طول کشد.

 علایم و نشانه هاى احتمالى عبارتند از:
        تب؛

        سردرد؛

         دردهاى عضلانى و درد مفاصل؛

         بثورات پوستى؛
         گلو درد و زخم هاى دهانى؛

          تورم غدد لنفاوى، عمدتا در گردن؛
         اسهال؛

         کاهش وزن:

         سرفه کردن؛

         تعریق شبانه.

این علایم مى توانند آنقدر خفیف باشند 
آنها  متوجه  حتى  فرد  است  ممکن  که 
نشود. با این حال مقدار ویروس در جریان 
زمان  این  در  ویروسى)  (بار  فرد  خون 
بسیار زیاد است. در نتیجه عفونت در این 
مرحله راحت تر از سایر مراحل گسترش 

مى یابد. 

�مزمن)� ��  2. عفونت بالینى نهفته (
� هنوز در  �� در این مرحله از عفونت 
بدن و در گلبول هاى سفید خون وجود 
دارد. با این حال بسیارى از افراد ممکن 
است در این مدت هیچ گونه علایم یا 

عفونتى نداشته باشند.

این مرحله مى تواند سال ها طول بکشد 
دچار  زودتر  خیلى  افراد  از  برخى  اما 

بیمارى شدیدتر مى شوند.

� علامت دار ��   3. عفونت 
همان طور که ویروس هم چنان در حال 
تکثیر و تخریب گلبول هاى سفید است، 
فرد ممکن است عفونت هاى خفیف یا 
علایم و نشانه هاى مزمن، مانند علایم 

زیر را تجریه کند:
        تب؛

        خستگى؛

        تورم غدد لنفاوى، که اغلب یکى از 
� است؛ ��اولین علایم عفونت 

        اسهال؛
        کاهش وزن؛

        عفونت قارچى دهان (برفک)؛

        زونا؛

        ذات الریه.

  4. پیشرفت به ایدز
به لطف درمان هاى ضد ویروسى بهتر، 
� به ایدز  �� امروزه اکثر افراد مبتلا به 
مبتلا نمى شوند. در صورت عدم درمان، 
� معمولا در طى 8 تا 10 سال به ایدز  ��

تبدیل مى شود.

هنگامى که بیمارى به مرحله ایدز رسیده 
باشد، سیستم ایمنى بدن به شدت آسیب 
دیده است. در این دوره احتمال ابتلا به 
عفونت ها و سرطان هاى فرصت طلب 
بیشتر مى شود، بیمارى هایى که اغلب در 
افراد با سیستم ایمنى سالم بروز نمى کنند.

علایم و نشانه هاى برخى از این عفونت ها 
ممکن است شامل موارد زیر باشد:

        تعریق؛
        لرز؛

        تب مکرر؛
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        اسهال مزمن؛
        تورم غدد لنفاوى؛

        لکه هاى سفید مداوم یا ضایعات غیر 
معمول روى زبان یا در دهان؛ 

        خستگى مداوم و بدون دلیل؛

        ضعف؛

        کاهش وزن؛

        بثورات یا برجستگى هاى پوستى.

 � ��راه هاى سرایت 
� از طریق خون آلوده،  ��آلوده شدن به 
مایع منى یا ترشحات واژن رخ مى دهد و 

مى تواند به چند طریق اتفاق بیفتد:

با شریک  رابطه جنسى  داشتن           

یا  منى  مایع  خون،  که  اى  آلوده 
ترشحات واژن وى وارد بدن شما شود.

        استفاده از سوزن تزریقى مشترك 
به  ابتلا  بالاى  شما را در معرض خطر 
� و سایر بیمارى هاى عفونى، مانند  ��

هپاتیت قرار مى دهد.

        در برخى موارد ممکن است ویروس 

از طریق انتقال خون منتقل شود. در حال 
� را   ��حاضر بانک هاى خون آنتى بادى 
در منابع خون بررسى مى کنند؛ بنابراین 

این خطر بسیار ناچیز است.

 � ��          مـادران آلـوده بـه ویـروس 
مى توانند ویروس را حین باردارى، زایمان 
و یا شیردهى به نوزادان خود منتقل کنند. 
دوران  در  و  هستند  مبتلا  که  مادرانى 
بـاردارى تحت درمـان قرار مى گیرند 
مى توانند خطر ابتلاى بیمارى به نوزادان 
کاهش  توجهى  قابل  میزان  به  را  خود 

دهند.
    � �� �چه راه هایى سبب انتقال

نمى شود؟
فرد  با  معمولى  تماس  طریق  از  شما 
یعنى  نمى شوید؛  مبتلا  �� �� مبتلا به 
یا  بوسیـدن  گرفتن،  آغوش  با  شما 
� یا  �� دست دادن با فرد مبتـلا به 

ایـدز مبتلا نمى شوید.

� از طریق هوا، آب یا نیش حشرات  ��
نیز منتقل نمى شود.

عوامل خطر
و  جنسیت  نژاد،  سن،  هر  در  فرد  هر 
� یا ایدز  �� گرایش جنسى مى تواند به 
مبتلا شود. با این حال  خطر ابتلا به این 

بیمارى در افراد زیر بیشتر است اگر:

        رابطه جنسى محافظت نشده داشته 

باشند. هر بار که رابطه جنسى دارید از 
کاندوم استفاده کنید. در صورت داشتن 
�� ��شرکاى جنسى متعدد، خطر ابتلا به 

افزایش مى یابد.

          بیـمارى مقـاربتى داشتـه باشـند. 
باعث  مقاربتى  هاى  بیمارى  از  بسیارى 
ایجاد زخم باز روى اندام تناسلى مى شوند. 
براى  به عنوان دریچه اى  این زخم ها 

� به بدن عمل مى کنند. ��ورود 

        از سوزن و سرنگ مشترك استفاده 
کنند . 

عوارض
را  بدن  ایمنى  سیستم   � �� عفونت 
ضعیف مى کند و احتمال ابتلا به بسیارى 
از عفونت ها و انواع خاصى از سرطان را 

در فرد افزایش مى دهد.

پیشگیرى
� و  �� هیچ واکسنى براى پیشگیرى از 
درمانى براى ایدز وجود ندارد؛ اما مى توانید 
دیگران  و  خود  از  عفونت  برابر  در 

محافظت کنید.

:� ��براى جلوگیرى از شیوع 
استفاده  پیشگیرى  عنوان  به  درمان  از 
با  هستید،   � �� به   مبتلا  اگر  کنید. 
از  توانید  مى   � �� داروهاى  مصرف 
ویروس  به  جنسیتان  شریک  ابتلاى 

پیشگیرى کنید. 

در صورت استفاده از داروهاى خود طبق 

دستور مصرف و  انجام معاینات منظم، 
بار ویروسى در بدن شما کاهش یافته و 
امکان انتقال ویروس به دیگران به شدت 

کاهش مى یابد.

� قرار  ��         اگر در معرض ویروس 
از مواجهه  از پیشگیرى بعد  اید  گرفته 

استفاده کنید.

اگر فکر مى کنید از طریق رابطه جنسى، 
سوزن یا محل کار در معرض ویروس 
تماس  خود  پزشک  با  اید،  گرفته  قرار 
کنید.  مراجعه  اورژانس  به  یا  بگیرید 
پیشگیرى بعد از مواجهه در اسرع وقت و 
در 72 ساعت اول مى تواند خطر ابتلا به 

� را تا حد زیادى کاهش دهد. ��
 

        براى هر رابطه جنسى از کاندوم 
جدید استفاده کنید. در صورت استفاده از 
روان کننده ها، مطمئن شوید که بر پایه 
آب بـاشد. روان کنـنده هـاى روغـنى 
کاندوم  شدن  سوراخ  باعث  توانند  مى 

شوند.

� به شریک  ��         در صورت ابتلا به 

جنسى خود اطلاع دهید. مهم است که به 
همه شرکاى جنسى فعلى و گذشته خود 
�مثبت هستید. آنها باید � �� بگویید که 

آزمایش دهند.

        از سوزن تمیز استفاده کنید. براى 
مشترك  سوزن  از  مخدر  مواد  تزریق 
خود  اعتیاد  ترك  براى  نکنید.  استفاده 

کمک بگیرید.

         اگـر بـاردار هسـتید، فـورا تـحت 
اگر  بگیرید.  قرار  پزشکى  هاى  مراقبت 
� مثبت هستید، ممکن است عفونت  ��
را به نوزاد خود منتقل کنید؛ اما اگر در 
دوران باردارى تحت درمان قرار بگیرید، 
مى توانید خطر انتقال بیمارى به جنین 
کاهش  توجهى  قابل  میزان  به  را  خود 

دهید. 

        شـواهـدى وجـود دارد که نشـان 

مى دهد ختنه مردان مى تواند خطر ابتلا 
� را کاهش  �� به 

دهد.
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زمینى  سیب  عدس،  اسفناج،  خوراکى، 
گل  تخمه  و  پوست  با  شده  کباب 
آفتابگردان، آهن مورد نیاز خود را به 

دست آورد.
به  بدن  شکل،  داسى  خونى  کم  در   •
خونى  قرمز  گلبول هاى  تولید  جاى 
رگ هاى  درون  راحتى  به  که  طبیعى 
گلبول هاى  مى کنند،  حرکت  خونى 
حرکت  که  سازد  مى  شکل  داسى 
سختى داشته و داراى لبه هاى خمیده 
در  نمى توانند  گلبول ها  این  هستند. 
آسانى  به  ظریف  خونى  رگ هاى 
مسیر  نتیجه  در  و  کنند  حرکت 
را  بدن  اعضاى  به  خون  رسیدن 
مسدود مى کنند. بدن گلبول هاى قرمز 
داسى شکل را نابود مى کند، اما نمى تواند 
سالم  و  طبیعى  انواع  کافى  با سرعت 
موجب  امر  این  کند.  تولید  را  جدید 

بروز کم خونى مى شود.
این نوع از کم خونى معمولا با مصرف 
مسکن ها، مکمل اسید فولیک، بعضى 
از آنتى بیوتیک ها و اکسیژن درمانى 
از  بعضى  چنین  هم  یابد.  مى  بهبود 
خون  قرمز  هاى  گلبول  به  داروها 
کمک مى کنند تا شکل مناسب خود 
از  داروها  بعضى  و  کنند  حفظ  را 
انسداد عروق ناشى از این سلول هاى 
تغییر شکل داده جلوگیرى مى کنند. 
این داروها نیز در بعضى مواقع براى 

بیماران تجویز مى شود.
• کم خونى ناشى از کمبود ویتامین ب12 
با  مگالوبلاستیک)،  یا ب 9 (کم خونى 
تجویز مکمل این ویتامین ها براى فرد 
درمان مى شود. این ویتامین ها ضرورى 
هستند و به بدن در سالم نگه داشتن 
خون و سیستم عصبى کمک مى کنند. 
در این نوع کم خونى، بدن گلبول هاى 
قرمز خونى تولید مى کند که نمى توانند 

اکسیژن را به خوبى انتقال دهند.
• نوع خفیف تالاسمى یا تلاسمى مینور، 
معمولا نیازى به درمان ندارد، اما انواع 
ممکن  ماژور)  (تلاسمى  بیمارى  شدید 
مغز  پیوند  خون،  تزریق  به  نیاز  است 

استخوان یا جراحى داشته باشد.

علایم کم خونى

علایم کم خونى ممکن است آن قدر 
آن  متوجه  حتى  که  باشد  خفیف 
علت  و  شدت  به  بسته  اما  نشوید. 
تواند  مى  آن  علایم  خونى،  کم 

باشد: زیر  موارد  شامل 
یا  سر  در  سبکى  احساس  سرگیجه،   •
احساس این که ممکن است از حال بروید؛

• ضربان قلب سریع یا غیرمعمول؛
• سردرد؛

• انواع درد در قسمت هاى مختلف، 
از جمله در استخوان ها، قفسه سینه، 

شکم و مفاصل؛
• اختلال رشد در کودکان و نوجوانان؛

• تنگى نفس؛
• پوست رنگ پریده یا زرد؛

• دست و پاى سرد؛
• خستگى و یا ضعف.

تشخیص کم خونى

کامل  شمارش  آزمایش  کمک  به 

خون،  قرمز  هاى  گلبول   (CBC)خون
خون  فاکتورهاى  سایر  و  هموگلوبین 
گاهى  شود.  مى  گیرى  اندازه  شما 
نیز  زیر  تکمیلى  هاى  آزمایش 

درخواست مى شود.
سفید  هاى  گلبول  شمارش  آزمایش   •
خون، بررسى شکل گلبول هاى قرمز خون 

و جستجوى سلول هاى خونى غیرطبیعى؛
براى  ها  رتیکولوسیت  شمارش   •

بررسى سلول هاى قرمز نابالغ.

درمان کم خونى

نوع کم خونى  به  بیمارى  این  درمان 
بستگى دارد. 

• کم خونى آپلاستیک نوع نادرى از 
کم خونى است و زمانى بروز مى کند 
قرمز  گلبول  کافى  اندازه  به  بدن  که 
تولید نمى کند. از آنجا که این امر بر 
مى گذارد،  تاثیر  نیز  سفید  گلبول هاى 
احتمال بروز عفونت ها و خونریزى هاى 
غیر قابل توقف نیز افزایش مى یابد. 
این نوع از کم خونى، بسته به شدت 

آن، با کمک دارو، انتقال خون یا پیوند 
مغز استخوان درمان مى شود.

• کم خونى همولیتیک که در صورتى 
بدون  اوقات  اغلب  باشد  خفیف  که 
از  بعضى  البته  مى شود.  رفع  درمان 
یا تزریق خون  به دارو، جراحى  افراد 
به  نیاز  بر  مؤثر  عوامل  دارند.  نیاز 

درمان عبارتند از:
سن شخص، وضعیت سلامت و سابقه 
تحمل  بیمارى،  علت  شدت،  پزشکى، 
و  مختلف  درمان هاى  براى  شخص 
انتظار کارشناسان درمان از بهبود علایم.
کمک  با  بیمارى  موارد  از  بعضى  در 
درمان دارویى که سیستم ایمنى بدن 
را مهار مى کند، درمان مى شود. هم چنین 
پزشک ممکن است بیمار را به پزشک 
متخصص در زمینه مشکلات عروقى 

ارجاع دهد.
از  علت  به  خونى  کم  درمان  براى   •
براى  است  ممکن  خون،  دادن  دست 
یافتن علت خون ریزى و رفع آن نیاز 
به جراحى داشته باشید. هم چنین در 
به  نیاز  است  ممکن  شدید،  موارد 

تزریق خون باشد.
• براى درمان کم خونى ناشى از فقر 
آهن  هاى  مکمل  باید  معمولا  آهن، 
مصرف کرده و رژیم غذایى فرد تغییر 
پیدا کند. همان طور که در شماره قبل 
عنوان شد این نوع کم خونى از شایع ترین 
انواع کم خونى بوده و زمانى بروز مى کند 
که بدن آهن کافى دریافت نمى کند. 
بدن براى ساختن هموگلوبین به آهن 
نیاز دارد. این حالت معمولا در اثر از 
مشکلاتى  دلیل  به  خون  دادن  دست 
و  طولانى  ماهانه  عادت  همچون 
پولیپ هاى  داخلى،  زخم هاى  سنگین، 
گوارشى  هاى  سرطان  انواع  یا  روده 
غذایى  رژیم  چنین،  هم  مى کند.  بروز 
فاقد آهن کافى مى تواند منجر به بروز 
این مشکل شود. در دوره باردارى نیز 
و  مادر  براى  کافى  آهن  وجود  عدم 
فقر  نوع  از  خونى  کم  موجب  جنین 
آهن مى شود. بدن مى تواند با مصرف 
مواد غذایى، مانند گوشت قرمز، صدف هاى 

کم خونى

در ادامه مطلب منتشر شده در شماره قبل، در مورد انواع کم خونى و علل 
آن، در این شماره راجع به علایم کم خونى، راهکارهاى تشخیص و درمان 

آن مى پردازیم.
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موجود در داروخانه های سراسر کشور

مهم نیست بعدش چی میشه، نکستایل و تنوع زیاد ویتامین هایش 
همراه همیشگی زندگی شما است. چون شما آماده اید، نکستایل هم.

نکستایل همراه همیشگی ریتم زندگی شما 



بردن لخته در اکثر موارد سکته هاى 
مغزى ناشى از لخته کمک مى کند و 
هاى  ناتوانى  و  عوارض  بروز  از  مانع 
باید  البته این آمپول  بعدى مى شود. 
حداکثر در فاصله 3 تا 4 ساعت پس 

از شروع علایم تزریق گردد.

     توانبخشى به دنبال سکته مغزى
مهمترین و اصلى ترین علت ناتوانى در 
مغزى  سکته  چنان  هم  بزرگسالان 
با  مقابله  براى  راه  بهترین  ولى  است، 
ناتوانى ها بعد از سکته مغزى اقدام به 

در شماره قبل در خصوص انواع سکته 
مغزى، علایم و راه هاى پیشگیرى از 

آن صحبت کردیم.
و  راه هاى تشخیص  به  مقاله  این  در 

درمان سکته مغزى مى پردازیم.

بلافاصله پس از مراجعه بیمار با علایم 
مشابه سکته مغزى پزشک نه تنها باید 
نوع  باید  بلکه  کند،  تأیید  را  علایم 
سکته مغزى، محل آن و میزان آسیب 

مغزى را نیز شناسایى کند.
اولین آزمایش پس از سکته مغزى به 

طور معمول سى تى اسکن است که 

مى تواند نوع سکته را از نظر وجود یا 
عدم وجود خونریزى در مغز  نشان دهد.

       درمان سکته مغزى

       درمان ضد لخته
این درمان که به عنوان ترومبولیز یا 
درمان ترومبولیتیک  شناخته مى شود، 
درمانى براى حل لخته هاى خطرناك 
در رگ هاى خونى، بهبود جریان خون 
و  ها  بافت  به  آسیب  از  جلوگیرى  و 
اندام ها است. آمپول r-tPA  به از بین 

سکته  بازتوانى  در  است.  توانبخشى 
مغزى تیمى از متخصصان و پزشکان با 
شما همکارى مى کنند تا مهارت هایى 
را که در نتیجه سکته مغزى از دست 

داده اید، دوباره به دست آورید.

 50 تا   20 فقط  معتقدند  کارشناسان 
درصد از افراد به دنبال سکته مغزى 
دچار اسپاسم و سفتى عضلات مى شوند، 
 80 از  بیش  در  فلجى  و  ضعف  ولى 
درصد بیماران و اغلب در یک سمت 

بدن  بروز مى کند.

راه هاى تشخیص و درمان سکته مغزى
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سه ماه اول پس از سکته مغزى زمانى 
است که  افراد بیشترین پیشرفت را 

در بهبودى دارند.
اهداف  به  رسیدن  براى  تلاش  با  اما 
جدید، بهبودى بیشتر و انجام ورزش 
حتى  را  پیشرفت  توانید  مى  روزانه، 
تمرین  کنید.  مشاهده  بعد  ها  سال 
سالم  قسمت  به  جدید  هاى  مهارت 
مغز شما کمک مى کند تا عملکردهاى 

جدیدى را به عهده بگیرد. 
دانشمندان تازه در حال درك قدرت 
مغز ما هستند؛ بنابراین ارزش دارد که 
تلاش  خود  اهداف  به  رسیدن  براى 

کنیم.

پزشک  که  خون  کننده  رقیق  داروى 
در  لخته  تشکیل  از  جلوگیرى  براى 
کرده  تجویز  خونى  هاى  یا رگ  قلب 
است مى تواند از حمله قلبى و سکته 

جلوگیرى کند.
توقف  داروها  این  که  آنجا  از  اما 
یک  کند،  مى  دشوار  را  خونریزى 

آسیب جزئى مى تواند جدى شود.
از ورزش هاى پر خطر و سایر فعالیت هایى 
که احتمال آسیب دیدن در آنها وجود 

دارد خوددارى کنید.
 پیاده روى، شنا یا تمرین هاى ایمن تر 
را  خود  سر  دهید.  انجام  دیگرى 
ایمنى  کلاه  از  حتما  نکنید،  فراموش 
استفاده کنید، حتى اگر احتمال ضربات 

ناچیزى وجود دارد.

سم  یا  فنول  داروى  تزریق  پزشک 
اسپاسم  رفع  براى  را  بوتولینوم 
تجویزمى کند. اثرات این درمان حدود 
و  کشد  مى  طول  ماه  شش  تا  سه 
عوارض جانبى آن درد، تورم، خستگى 

و ضعف عضلانى است.

      

درمان  است  ممکن  دیگر  گزینه 
باکلوفن داخل نخاعى باشد. براى این 
منظور با جراحى یک پمپ کوچک در 
داروهاى  تا  مى شود   جاگذارى  بدن 
شل کننده عضلات را به مایع نخاعى 

تزریق کند.
زمانى که فرد دچار اسپاسم شدید شده 
باشد یا به داروهاى خوراکى خوب جواب 
مفید  تواند  مى  روش  این  باشد،  نداده 

باشد.
کمترى  باکلوفن  داروى  از  پمپ  این 
مى  استفاده  قرص  مصرف  به  نسبت 
از  برخى  تواند  مى  بنابراین  کند؛ 
اما  دهد.  کاهش  را  جانبى  عوارض 

هنوز عوارض احتمالى وجود دارد.
مشورت  خود  پزشک  با  مورد  این  در 

کنید.

 

بازتوانى  از مهمترین بخش هاى  یکى 
هاى  مهارت  مجدد  آموزش  شما 
به  بتوانید  تا  است،  روزانه  زندگى 
تنهایى حرکت کرده و مستقل باشید. 
کار درمانگر به شما نشان مى دهد که 
معلولیت  وجود  با  توانید  مى  چگونه 
دهید،  انجام  را  روزمره  کارهاى  خود 
را  خود  هاى  لباس  چطور  مثال  براى 
آشپزى  بگیرید،  دوش  کنید،  عوض 
در  و  کنید  تمیز  را  اتاقتان  کنید، 
صورت امکان با ماشین رانندگى کنید. 
تا   کند  مى  کمک  شما  به  چنین  هم 
مناسب  خود  براى  طورى  را  منزل 
سازى کنید که رفت و آمد در خانه 

ایمن تر و آسان تر شود.

مغزى  سکته  بیماران  در  توانبخشى 
بلافاصله پس از تثبیت وضعیت فرد، 
سکته  از  پس  ساعت   48 تا  حتى24 
مغزى و درمان اولیه آغاز مى گردد. 
پس از خروج از بیمارستان توانبخشى 
را در یک کلینیک سرپایى، یک مرکز 

پرستارى یا در خانه ادامه دهید.
در حالى که برخى از بازماندگان سکته 
یابند،  مغزى به طور کامل بهبود مى 
برخى دیگر همیشه با ناتوانى درگیرند.

     حرکــات کششى باعث افزایش 
دامنه حرکتى مى شود

را  خون  جریان  کششى  حرکات 
دامنه  افزایش  باعث  داده،   افزایش 
را  بازوها  حرکت  و  شده  حرکتى 

آسان تر مى کند.

درمانگر با کشش آرام دست، بازو و 
محدوده  کند  مى  سعى  شما  شانه 
حرکت کامل دست را بازسازى کند. 
آنها هم چنین مى توانند به شما نشان 
سالم خود  از دست  که چگونه  دهند 
آرامى مچ دست،  به  تا  کنید  استفاده 
انگشتان و انگشت شست مشکل دار 

خود را به سمت مخالف بکشید.

    تمریناتى که به بازسازى قدرت 
شما کمک مى کند

تقویت ماهیچه هاى دست و بازو  به 
توانایى  و  گرفتن  زدن،  چنگ  بهبود 
کند.  مى  کمک  شما  اندام  از  استفاده 
گرفتن  شامل  بازو  اولیه  تمرین  یک 
و  قوى  بازوى  با  شما  ضعیف  بازوى 
حرکت دادن آن به جلو و عقب است. 
براى افزایش قدرت و تحرك مى توانید 
از توپ هاى فشرده و وزنه هاى مچ 
تقویت  و  بازسازى  براى  دست 

عضلات استفاده کنید.

 

سکته مغزى بر توانایى مغز در ارسال 
منفى  اثر  عضلات  اعصاب  به  پیام 
کنترل  و  حرکت  تواند  مى  این  دارد، 

بازو و دست شما را دشوار کند. 

اعصاب  تحریک  با  الکتریکى  تحریک 
باعث انقباض ماهیچه ها مى شود و به 
افزایش  اندام،  مجدد  کنترل  در  شما 
و  درد  کاهش  و  ها  ماهیچه  حجم 

اسپاسم کمک مى کند.

    

در این روش بازتوانى، درمانگر از شما 
مى خواهد که یک وسیله مهار کننده 
قرار دهید.  بازوى سالم خود  را روى 
سپس از شما خواسته مى شود تا حد 
امکان از دست و بازوى آسیب دیده 
تکرارى  حرکات  انجام  براى  خود 
این  استفاده کنید. تصور مى شود که 
نوع درمان  انعطاف پذیرى و توانایى 
افزایش مى دهد و در  را  ترمیم مغز 
آسیب  دست  عملکرد  بازگرداندن 

دیده به شما کمک مى کند.

     

حرکات  ظریف  حرکتى  هاى  مهارت 
کوچک و دقیقى هستند که با دست و 
رسم  مانند  دهید،  مى  انجام  انگشتان 
یک طرح با قلم، برُ زدن کارت هاى 
یا  بازى،  هاى  تخته  از  استفاده  بازى، 
برداشتن لوبیاهاى کوچک و قرار دادن 
تقویت  به  که  فنجان  یک  در  آنها 

انگشتان کمک مى کند.
توانبخشى،  تمرینات  سایر  مانند 
تکرارفراوان براى کمک به بازآموزى 

مغز مهم است. 

      درمان اسپاستیـسیتى با داروهاى 
خوراکى یا تزریقى

درمان دارویى براى اسپاسم اغلب در 
کنار تمرینات بدنى و کشش استفاده 

مى شود.
تاثیر  با  کننده عضلات  داروهاى شل 
که  عصبى  هاى  سیگنال  بر  گذاشتن 
باعث انقباض ماهیچه ها مى شوند، به 
این  کاهش اسپاسم کمک مى کنند.  
خواب  مانند  جانبى،  عوارض  داروها 
آلودگى و ضعف ایجاد مى کنند. گاهى 

بازآموزى مهارت هاى 
( OT) زندگى  با کاردرمانى

مراقب ضربات وآسیب هاى 
ورزشى باشید

در بازتوانى به دنبال تعیین 
اهداف جدید باشید

تحـــریک  با  درمــان 
(ES)الکتریکى

حرکتـى  هـــاى  مــهارت 
ظریف را تمرین کنید

ایجاد  با  حرکتى  درمان 
داخل محدودیت حرکت دراندام سالم باکلوفــن  درمــان 

نخاعى براى رفع اسپاسم



گرم کردن بدن قبل از ورزش

اندازه عرض  به  پاهایتان را  بایستید و  صاف 
شانه ها باز کنید. به مدت 5 دقیقه به صورت 
را  خود  سرعت  کم  کم  و  رفته  راه  سریع 
بیشتر کنید و به مدت 5 دقیقه خیلى آهسته 

بدوید. 

اندازه عرض  به  پاهایتان را  بایستید و  صاف 
جا  در  دقیقه   2 مدت  به  کنید.  باز  شانه ها 
بزنید. این کار را با سرعت کم انجام دهید و 

کم کم به سرعت خود اضافه کنید.

صاف بایستید و زانوهایتان را به اندازه عرض 
لگد  حالت  به  را  خود  پاى  کنید.  باز  شانه ها 
زدن بالا بیاورید. 10 تا 15 بار این حرکت را 

انجام دهید.

صاف بایستید و زانوهایتان را به اندازه عرض 
شانه ها باز کنید. زانوى خود را خم کنید و بالا 
قرار  بدنتان  از  درجه   90 زاویه  با  تا  بیاورید 

بگیرد. این کار را 10 تا 15 بار انجام دهید.

اندازه عرض  به  را  پاهایتان  و  بایستید  صاف 
کنید و  را خم  زانوى خود  کنید.  باز  شانه  ها 
پاى خود را به پشت خم کنید. این کار را  10 

تا 15 بار انجام دهید.

اندازه عرض  به  را  پاهایتان  و  بایستید  صاف 
با زاویه  باز کنید. دست هاى خود را  شانه ها 
90 درجه از بغل باز کنید و 15 بار بچرخانید. 
و 15  گرفته  بدن  مقابل  را  سپس دستهایتان 
بالاى  را  ها  آن دست  از  پس  بچرخانید.  بار 

سر برده و مجددا بچرخانید.

گردش  دست 

20 تا 30 عدد پروانه بزنید.

گرم کردن بدن  قبل از انجام حرکات ورزشى ضرورى و لازم است. گرم کردن بدن 
باعث افزایش تدریجى دماى بدن و ضربان قلب مى شود.

با این کار ریسک  انجام حرکات کششى آهسته قبل از ورزش لازم است، چرا که 
کشیدگى و آسیب دیدن عضلات به میزان زیادى افزایش مى یابد. 

بدن  بدون گرم کردن  به هیچ وجه  انجام ورزش،  به  اشتیاق  به دلیل  باشد  یادمان 
حرکات ورزشى را شروع نکنیم.

سلام سلامت

پوریا پرتاجلى (کارشناس تربیت بدنى)

در جا زدن

بلند کردن زانولگد زدن به جلو

خم کردن زانو به پشت

حرکت پروانه

دویدن آهسته
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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.myxenover.com براى اطلاعات بیشتر به سایت مراجعه کنید    

www.actoverco.com




