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تنها فرم رانیتیدین  با بسته بندى Alu-Alu  (آلومینیوم- آلومینیوم) در ایران

 
رانووِر دارویى است که در پیشگیرى و درمان زخم هاى گوارشى و هم چنین التهاب مخاط 
معده کاربرد دارد. این دارو ترشح اسید معده را کاهش مى دهد و به درمان ناراحتى هاى 
ناشى از افزایش اسید معده کمک مى نماید. این دارو به طور معمول، روزى یک تا دو بار 

تجویز مى شود. 
رانووِر در دوران باردارى جهت کاهش اسید معده، به عنوان داروى انتخابى در میان سایر 
داروهاى هم رده خود محسوب مى شود که تجویز آن باید با صلاح دید پزشک انجام گیرد. 
رانووِر به صورت قرص 150 میلى گرم در بازار دارویى ایران توسط شرکت داروسازى 

اکتوورکو عرضه مى شود.

آبله مرغان
چیست؟





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.

به  است که  بهداشتى  علوم  مهم  هاى  از شاخه  یکى  مامایى، 
صورت ویژه بر روى سلامت و بهداشت بارورى زنان تمرکز 
پزشکى  علوم  هاى  حرفه  از  یکى  عنوان  به  دانش  این  دارد. 
التحصیلان  فارغ  و  شده  شناخته   (Medical professions)
این رشته دانشگاهى توانایى بر عهده گرفتن بخشى از مراقبت ها 
و درمان هاى زنان، به ویژه مادران باردار، را دارند. ماما ها، 
مجازند برخى از آزمایش ها و تصویربردارى هاى پزشکى و 
این درخواست ها تحت  را تجویز کنند که  از داروها  بعضى 

پوشش بیمه نیز قرار مى گیرند.

تاریخچه مامایى به حدود چهارهزار سال پیش باز مى گردد و 
در  زنانه  شغل  یک  عنوان  به  علم  این  به  اشاره  از  شواهدى 
هاى  مراقبت  دیرباز،  از  دارد.  وجود  مصرى  هاى  پاپیروس 
مامایى به عنوان خدمات پایه اى و نسبتاً ارزان و در دسترس 
بهداشتى شناخته مى شده و در بررسى هاى مختلف مشخص 
شد مراقبت هاى موثر مامایى مى تواند اثرات مثبتى از جمله 
کاهش احتمال خطر زایمان زودرس و یا از دست دادن جنین 

پیش از هفته 24 باردارى را به همراه داشته باشد.

به  پرستارى،  و  مامایى  به  همواره  جهانى  بهداشت  سازمان 
عموم  ارتقاى سلامت  و  براى حفظ  اساسى  مهارت  دو  عنوان 
مردم جهان معتقد است و بیان مى کند براى دستیابى به هدف 
سلامت براى همه در سال 2030، نیاز به تربیت 9 میلیون ماما 

و پرستار جدید در جهان وجود دارد.

شانــزدهم اردیبــهشت (5 مى) روز جهانــى ماما بر تمامى 
ماماهاى پرتلاش ایرانى مبارك باد!
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انتشارات نداى حق
خیابان استاد نجات اللهى ( ویلا)  خیابان محمدى پلاك 12، واحد 11. 
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همه ساله در روز دوم اردیبهشت ماه 
(22 آوریل) مراسمى در گوشه و کنار 
جهان با نام "زمین پاك" برگزار مى شود. 
زمین، مادرى مهربان و بخشنده است و 
نام  زمین  نام  به  که  روزى  چنین  در 
گذارى شده است، ما نیز سخاوت را از 

دستان پرمهرش بیاموزیم.

این روز به منظور ایجاد آگاهی جهانی 
و نیز سپاس گزاري از مواهب زمین و 
منابع و ذخایر طبیعی آن است، که از 

سوي سازمان ملل متحد نیز هر سال 
طبق مراسم ویژه اي در سراسر جهان 

برگزار می شود.

به کره زمین، لذت  بهترین کمک ما 
بردن از آن بوده و چه زیبا است که 
تا  ببریم  لذت  تمیز  و  پاك  زمینى  از 
هر مرتبه که شش هاى خود را پر از 
بیشترى  انگیزه  کنیم،  مى  اکسیژن 
داشته  آبى  سیاره  این  نجات  براى 
باشیم. اگرچه تمامى روزها باید براى 

اما  باشد،  پاك  زمین  جهانى  روز  ما 
نام گذارى یک روز در تقویم جهانى 
موضوع  این  اهمیت  دهنده  نشان 

است. 

تا  شود  مى  باعث  گذارى  نام  این 
هاى  مناسبت  بهانه  به  شاید  حداقل 
جهانى  روز  جهانى،   یا  ملى  تقویمى 
زمین پاك را که به عنوان نمادى از 
ترویج فرهنگ حفاظت و نگهدارى از 

محیط زیست و روز دوستى با این 

سیاره آبى مى باشد را فراموش نکنیم. 
نیالودن چهار گوهر «آب، باد، خاك و 
آتش»، یعنى آلوده نکردن محیط زیست 
و پاك نگه داشتن آن و هم چنین پاك 
نگه داشتن تن و جامه و پاکى روان از 

ویژگى هاى این جشن مى باشد.

مجله نشنال جئوگرافیک براى آن که 
بهتر شدن هواى  هر کس سهمى در 
را  نکاتى  باشد،  داشته  اطرافش 

پیشنهاد کرده است:

بــا زمیـن آشتى کنیــم
فاطمه سجادیـان



زباله تولید مى کنند و چقدر مى توان 
به آن ها نکات مفیدى را گوشزد کرد.
براى کــاهش پــلاستیک در 

زمین چه کنیم؟
به  را  خود  خریدهاى  کنید  سعى   •
کار  این  دهید؛  انجام  کلى  صورت 
باعث کم تر شدن مصرف کیسه هاى 

پلاستیکى خرید مى شود.

• کیسه اى پارچه اى براى خود تهیه و 
اقلام خرید خود را در آن حمل کنید.

• از ظروف یک بار مصرف پلاستیکى 
را  گیاهى  ظروف  و  نکنید  استفاده 

جایگزین کنید.

به  را  شده  فریز  غذاهاى  مصرف   •
حداقل برسانید؛ این کار علاوه بر این

کند،  مى  کمک  شما  سلامت  به  که 
نیز  پلاستیک  مصرف  کاهش  باعث 
پوشش  در  مواد  که  چرا  شود؛  مى 

پلاستیکى فریز مى شوند.

بازیافت و جداسازى زباله ها را جدى 
بگیرید! 

ایستگاه  هاى  جایى  هر  در  امروزه 
با  مى توانید  و  دارد  وجود  بازیافت 
تحویل دادن زباله هاى قابل بازیافت،  
براى حفظ محیط زیست  مثبتى  قدم 

بردارید.

آیندگان  به  را  پاك  زمین 
آینده اى  تا  دهیم  هدیه 
روشن داشته باشند. صداى 
زمین را بشنویم که انسان ها 
پاك  و  بودن  پاك  به  را 
زیستن فرا مى خواند، صداى 
زمین صداى وجدان انسان 
مى تواند  چقدر  که  است 
زیستن  و  بودن  پاك  براى 
آزادانه در زمین تلاش کند. 
زمین که پناهگاه امن است 
طبیعت  و  بداریم  پاس  را 
خود  جان  همچون  را  زیبا 
آزرده  و  بداریم   گرامى 

خاطرش نکنیم.

بــا زمیـن آشتى کنیــم
از کاغذ صرفه جویى  1- در استفاده 
کنید و سعى کنید کارهایتان را بدون 
به طور  انجام دهید.  از کاغذ  استفاده 
مثال تا حد امکان قبض هایتان را از 
پرداخت کنید. صرفه  اینترنت  طریق 
معناى  به  واقع  در  کاغذ  در  جویى 
کمتر بریده شدن درختان اطراف شما 
است که هر ساله هزاران هزار از آن ها 
در  که  کاغذهایى  انواع  تولید  براى 
طول روز در اختیار شما قرار مى گیرد 
تلف مى شوند و در عین حال با این 
و  شده  تولید  کمترى  زباله  کار 
دى اکسید کربن کمترى ایجاد مى شود.

انبوه شدن  2- شما هم در ساخت و 
جنگل ها کمک کنید. کاشت هر نهال 
خاطره  هم  سال  هاى  سال  تواند  مى 
به  کمکى  هم  و  شما  براى  خوشى 

محیط زیستتان باشد.

از محیط  انجمن هاى حمایت  به   -3
تلاش  با  ها  آن  کنید.  کمک  زیست 
زمین  نجات  در  سعى  خود  وقفه  بى 

دارند.

4- در محل کارتان هم به سبز بودن 
از مدیر بخش خود  زمین فکر کنید. 
بخواهید که برنامه اى ترتیب دهد که 
اسراف  و  کاغذ کمترى مصرف شده 
روى  دو  هر  از  نوشتن  براى  نشود. 

کاغذ استفاده کنید.

کنید،  مى  فکر  رفتن  سفر  به  اگر   -5
با قطار را در اولویت قرار  حتما سفر 
که  دهد  مى  نشان  تحقیقات  دهید. 
براى  قطارها  که  کربنى  اکسید  دى 
زمین تولید مى کنند 4 تا 15 درصد 
را  قطار  پس  است.  هواپیما  از  کمتر 

فراموش نکنید.

6- در مصرف آب صرفه جویى کنید. 
ضرر  به  تواند  مى  آب  در  اسراف 
زمین تمام شود. هنگام دوش گرفتن 
و  بگیرید  نظر  در  را  مشخصى  زمان 
دوش  زیر  دلیل  بى  طولانى  دقایق 
نمانید و آب را بى علت باز نگذارید.

7- در محله خود جستجو کنید. 
مى توانید از همین هفته به محله خود 
بروید و کمى کنکاش کرده و ببینید که 
سوپرمارکت ها و دیگر مغازه ها چطور 
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جوش هاى سر سیاه
حقایقى در مورد جوش هاى سر سیاه:

• جوش هاى سرسیاه به علت اکسیده 
و  آیند  مى  پدید  ملانین  شدن 

آلودگى هاى انباشته شده نیستند.
• فشار دادن یا اسکراب این جوش ها 

باعث تشدید آن ها مى شود.
• براى کم کردن جوش هاى سر سیاه، 
اجتناب از محصولات پوستى روغنى و 
یا حاوى الکل، محیط هاى مرطوب و 

لباس هاى تنگ مفید است.
جوش هاى سر سیاه اغلب در مناطقى 
که تعداد بیشترى فولیکول مو دارند مثل 
صورت، پشت، گردن، قفسه سینه، بازوها 

و شانه ها ظاهر مى شوند.
علل پدید آمدن جوش هاى سرسیاه: 

برخى عوامل مثل سن و تغییرات هورمونى 
امکان ظهور جوش هاى سر سیاه را بیشتر 

مى کنند.
سایر عوامل عبارتند از:

• مسدود کردن یا پوشاندن منافذ توسط 
مواد آرایشى یا لباس

• تعریق شدید
• اصلاح و سایر فعالیت هایى که باعث 

باز شدن فولیکول هاى مو مى شود
• رطوبت و چربى بالا در محیط

• برخى از شرایط سلامتى مانند استرس ، 
 (PCOS) سندرم تخمدان پلى کیستیک

(PMS) و سندرم قبل از قاعدگى
مردم،  عموم  تصور  برخلاف   •
باعث  مستقیماً  نامناسب  بهداشت 
شود.  نمى  سرسیاه  هاى  جوش  ایجاد 
از  براى  صورت  حد  از  بیش  شستن 
بین بردن جوش ها  مى تواند آن ها را 

تشدید کند.

علایم

علامت اصلى، دانه هاى کوچک و تیره 
این  گذارى  نام  علت  که  است  رنگى 

جوش ها مى باشد.
التهابى  غیر  سیاه  سر  هاى  جوش 
هستند. این بدان معنى است که آن ها 
و  درد  ایجاد  باعث  و  نیستند  آلوده 

ناراحتى نمى شوند.
وجود  دلیل  به  فرد  ظاهر  تغییردر 

جوش هاى سر سیاه مى تواند منجر به 
مشکلات اجتماعى یا روانى در برخى 

بیماران شود.

درمان:  باید ها و نباید ها

اکثر افراد جوش هاى سر سیاه خود را 
به  مراجعه  به  نیاز  بدون  و   خانه  در 
از  برخى  اما  کنند،  مى  کنترل  پزشک 
فعالیت ها مى تواند باعث بدتر شدن 
آن ها یا ایجاد نوع شدیدترى از آکنه 

شود.
هاى  اسکراب  از  توان  مى  پاکسازى: 
ملایم  بردارى  لایه  براى  مخصوص 
صورت کمک گرفت. از اسکراب هاى 
هاى  پوست  مناسب  و  عطر  بدون 

حساس استفاده کنید.
اگرچه ضرورى است تا با کمک برخى 
پوست  چربى  میزان  از  محصولات 
حد  از  بیش  شدن  خشک  اما  کاست، 
پوست مى تواند شرایط را وخیم تر کند 
چرا که باعث تحریک غدد براى ترشح 

بیشتر چربى مى شود.
استراحت : استراحت کافى و اجتناب از 
این  درمان  در  نیز  زا  استرس  شرایط 
جوش ها تاثیرگذارند. چرا که استرس 
باعث تحریک تولید چربى پوست(سبوم) 
مى شود. با ورزش مى توانید استرس خود 

را کاهش دهید.
مواد غذایى: هنوز تحقیق تایید شده اى 
وجود ندارد که نشان بدهد مصرف مواد 
غذایى سرخ شده و یا شکلات ها باعث 
کاهش یا عدم کاهش آکنه مى شود. اما 
به طور کلى، رژیم غذایى سالم و متعادل 
که سرشار از میوه ها و سبزیجات تازه  
همراه  به  را  بدن  کلى  سلامت  است 
غذایى  رژیم  نوع  این  داشت.  خواهد 
ضایعات  شدن  عفونى  از  تواند  مى 

پوستى جلوگیرى کند.
مانند  دیگر  پوستى  مشکلات  هرگونه 
درمان  تواند  مى  روزاسه،  یا  اگزما 
سخت  کمى  را  سرسیاه  هاى  جوش 
کند، بنابراین، قبل از درمان آکنه، ابتدا 
این  بیمارى ها باید درمان شوند؛ زیرا 
اگر درمان آن ها موفقیت آمیز باشد، 

اغلب  تیره اى هستند که  و  جوش هاى سرسیاه، ضایعات کوچک 
روى پوست صورت و گردن ظاهر مى شوند. این جوش ها هنگامى 
پوست  مرده  هاى  سلول  توسط  پوست  منافذ  که  آیند  مى  پدید 
مسدود شوند. دست زدن به جوش هاى سرسیاه به روش صحیح 

مى تواند از ایجاد آکنه شدیدتر جلوگیرى کند.

احتمال بهبودى جوش هاى سرسیاه هم 
وجود دارد.

کارهایى که نباید انجام داد
دلایل  به  که  سیاهى  سر  هاى  جوش 
هورمونى بروز مى کنند غیر قابل اجتناب 
هستند، اما برخى عوامل مى تواند آن ها 

را تشدید کند.
فشردن  از  ها:  جوش  دادن  فشار 
ابزار  با  حتى  سیاه  سر  هاى  جوش 
این  زیرا  کنید،  خوددارى  آن  خاص 
و  شده  پوست  تحریک  باعث  کار 

شرایط آن را وخیم تر مى کند. 
به  قبل  ها  از مدت  بخار  بخور: حمام 
عنوان درمانى براى جوش هاى سرسیاه 
توصیه شده است، چرا که باعث  "باز 
شدن منافذ" مى شود. با این حال، هیچ 
تحقیق علمى تا کنون صحت این موضوع 
را تایید نکرده است. مشاهده شده است 
افراد مشکل حادتر شده  که در برخى 

است.
اسکراب: اسکراب نامناسب و یا بیش از 
حد پوست مى تواند مشکل را تشدید 
کند. اسکراب، سبوم را از بین مى برد. 
سبوم  چربى  غدد  اسکراب،  از  بعد 
بیشترى تولید مى کنند تا جایگزین سبوم 
موجب  امر  همین  شود.  رفته  بین  از 
انسداد بیشتر منافذ و خطر ابتلا به آکنه 

التهابى مى شود.
پاك کننده ها: براى استفاده از چسب ها 
و ماسک هاى پاك کننده  حتما جانب 
احتیاط را رعایت کنید، چرا که اگر به 
درستى از آن ها استفاده نکنید، باعث 

آسیب به پوست مى شوند.
محصولات  از  آرایشى:  محصولات 
آرایشى و مراقبتى که پایه روغنى دارند 

استفاده نکنید.
سایر شرایط محیطى که بهتر است از 

آن ها اجتناب کنید: 
• محیط مرطوب

• لباس هاى تنگ که راه تنفس پوست را 
مسدود مى کند

الکل  حاوى  که  پوستى  محصولات   •
هستند، چرا که این نوع محصولات نیز 

راه تنفس پوست را مسدود مى کنند.



حقایقى در مورد جوش هاى سر سیاه:
• جوش هاى سرسیاه به علت اکسیده 
و  آیند  مى  پدید  ملانین  شدن 

آلودگى هاى انباشته شده نیستند.
• فشار دادن یا اسکراب این جوش ها 

باعث تشدید آن ها مى شود.
• براى کم کردن جوش هاى سر سیاه، 
اجتناب از محصولات پوستى روغنى و 
یا حاوى الکل، محیط هاى مرطوب و 

لباس هاى تنگ مفید است.
جوش هاى سر سیاه اغلب در مناطقى 
که تعداد بیشترى فولیکول مو دارند مثل 
صورت، پشت، گردن، قفسه سینه، بازوها 

و شانه ها ظاهر مى شوند.
علل پدید آمدن جوش هاى سرسیاه: 

برخى عوامل مثل سن و تغییرات هورمونى 
امکان ظهور جوش هاى سر سیاه را بیشتر 

مى کنند.
سایر عوامل عبارتند از:

• مسدود کردن یا پوشاندن منافذ توسط 
مواد آرایشى یا لباس

• تعریق شدید
• اصلاح و سایر فعالیت هایى که باعث 

باز شدن فولیکول هاى مو مى شود
• رطوبت و چربى بالا در محیط

• برخى از شرایط سلامتى مانند استرس ، 
 (PCOS) سندرم تخمدان پلى کیستیک

(PMS) و سندرم قبل از قاعدگى
مردم،  عموم  تصور  برخلاف   •
باعث  مستقیماً  نامناسب  بهداشت 
شود.  نمى  سرسیاه  هاى  جوش  ایجاد 
از  براى  صورت  حد  از  بیش  شستن 
بین بردن جوش ها  مى تواند آن ها را 

تشدید کند.

علایم

علامت اصلى، دانه هاى کوچک و تیره 
این  گذارى  نام  علت  که  است  رنگى 

جوش ها مى باشد.
التهابى  غیر  سیاه  سر  هاى  جوش 
هستند. این بدان معنى است که آن ها 
و  درد  ایجاد  باعث  و  نیستند  آلوده 

ناراحتى نمى شوند.
وجود  دلیل  به  فرد  ظاهر  تغییردر 

جوش هاى سر سیاه مى تواند منجر به 
مشکلات اجتماعى یا روانى در برخى 

بیماران شود.

درمان:  باید ها و نباید ها

اکثر افراد جوش هاى سر سیاه خود را 
به  مراجعه  به  نیاز  بدون  و   خانه  در 
از  برخى  اما  کنند،  مى  کنترل  پزشک 
فعالیت ها مى تواند باعث بدتر شدن 
آن ها یا ایجاد نوع شدیدترى از آکنه 

شود.
هاى  اسکراب  از  توان  مى  پاکسازى: 
ملایم  بردارى  لایه  براى  مخصوص 
صورت کمک گرفت. از اسکراب هاى 
هاى  پوست  مناسب  و  عطر  بدون 

حساس استفاده کنید.
اگرچه ضرورى است تا با کمک برخى 
پوست  چربى  میزان  از  محصولات 
حد  از  بیش  شدن  خشک  اما  کاست، 
پوست مى تواند شرایط را وخیم تر کند 
چرا که باعث تحریک غدد براى ترشح 

بیشتر چربى مى شود.
استراحت : استراحت کافى و اجتناب از 
این  درمان  در  نیز  زا  استرس  شرایط 
جوش ها تاثیرگذارند. چرا که استرس 
باعث تحریک تولید چربى پوست(سبوم) 
مى شود. با ورزش مى توانید استرس خود 

را کاهش دهید.
مواد غذایى: هنوز تحقیق تایید شده اى 
وجود ندارد که نشان بدهد مصرف مواد 
غذایى سرخ شده و یا شکلات ها باعث 
کاهش یا عدم کاهش آکنه مى شود. اما 
به طور کلى، رژیم غذایى سالم و متعادل 
که سرشار از میوه ها و سبزیجات تازه  
همراه  به  را  بدن  کلى  سلامت  است 
غذایى  رژیم  نوع  این  داشت.  خواهد 
ضایعات  شدن  عفونى  از  تواند  مى 

پوستى جلوگیرى کند.
مانند  دیگر  پوستى  مشکلات  هرگونه 
درمان  تواند  مى  روزاسه،  یا  اگزما 
سخت  کمى  را  سرسیاه  هاى  جوش 
کند، بنابراین، قبل از درمان آکنه، ابتدا 
این  بیمارى ها باید درمان شوند؛ زیرا 
اگر درمان آن ها موفقیت آمیز باشد، 

احتمال بهبودى جوش هاى سرسیاه هم 
وجود دارد.

کارهایى که نباید انجام داد
دلایل  به  که  سیاهى  سر  هاى  جوش 
هورمونى بروز مى کنند غیر قابل اجتناب 
هستند، اما برخى عوامل مى تواند آن ها 

را تشدید کند.
فشردن  از  ها:  جوش  دادن  فشار 
ابزار  با  حتى  سیاه  سر  هاى  جوش 
این  زیرا  کنید،  خوددارى  آن  خاص 
و  شده  پوست  تحریک  باعث  کار 

شرایط آن را وخیم تر مى کند. 
به  قبل  ها  از مدت  بخار  بخور: حمام 
عنوان درمانى براى جوش هاى سرسیاه 
توصیه شده است، چرا که باعث  "باز 
شدن منافذ" مى شود. با این حال، هیچ 
تحقیق علمى تا کنون صحت این موضوع 
را تایید نکرده است. مشاهده شده است 
افراد مشکل حادتر شده  که در برخى 

است.
اسکراب: اسکراب نامناسب و یا بیش از 
حد پوست مى تواند مشکل را تشدید 
کند. اسکراب، سبوم را از بین مى برد. 
سبوم  چربى  غدد  اسکراب،  از  بعد 
بیشترى تولید مى کنند تا جایگزین سبوم 
موجب  امر  همین  شود.  رفته  بین  از 
انسداد بیشتر منافذ و خطر ابتلا به آکنه 

التهابى مى شود.
پاك کننده ها: براى استفاده از چسب ها 
و ماسک هاى پاك کننده  حتما جانب 
احتیاط را رعایت کنید، چرا که اگر به 
درستى از آن ها استفاده نکنید، باعث 

آسیب به پوست مى شوند.
محصولات  از  آرایشى:  محصولات 
آرایشى و مراقبتى که پایه روغنى دارند 

استفاده نکنید.
سایر شرایط محیطى که بهتر است از 

آن ها اجتناب کنید: 
• محیط مرطوب

• لباس هاى تنگ که راه تنفس پوست را 
مسدود مى کند

الکل  حاوى  که  پوستى  محصولات   •
هستند، چرا که این نوع محصولات نیز 

راه تنفس پوست را مسدود مى کنند.

Acetaminophen 500/ Ca�eine 65

www.actoverco.com

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. 

https://www.medicalnewstoday.com/articles/71615.php#treatment_dos_donts 



اردیبهشت10  / 

با  و  بسیارمهم  اقدام  واکسیناسیون 
ارزشی است که به وسیله آن با هزینه 
هاي  بیماري  به  ابتلا  از  می توان  کم 

عفونی جلوگیري کرد. 

واکسیناسیون  برنامه  اجراي  با 
از  بسیاري  شیوع  جهان،  در  همگانی 
دربین  خطرناك  هاي  بیماري 
شیرخواران، کودکان و بالغین کاهش 
بارزي پیدا کرده است، به طوري که 
خطرناکى  هاي  بیماري  شیوع  اکنون 
سرفه،  سیاه  کزاز،  دیفتري،  چون 
با  کودکان  فلج  و  سرخک 
موفقیت  با  همگانی  واکسیناسیون 
کنترل و در بسیاري از کشورها عملا 
به حداقل میزان خود رسیده است، یا 
واکسیناسیون  با  که  آبله  بیماري 
کن  ریشه  جهانی  پیگیري  و  همگانی 

شده است.

براي بیش از 20بیماري انسان، اکنون 
واکسن تهیه شده است که تعدادي ازآن ها 
به طور همگانی و بقیه در شرایط خاصی، 

مورد استفاده قرار می گیرند.

تصمیم براي تهیه و استفاده از واکسن 
نتیجه  براساس  بیماري،  یک  براى 
ارزیابى دو موضوع، یکی میزان احتیاج 
و  خطرات  دیگري  و  واکسن  به 

عوارض ناشی از آن گرفته می شود.

واکسن  کننده  پیشگیري  اثر  میزان 
یک بیماري، از مقایسه تعداد مبتلایان 
دو گروه افراد واکسینه شده و نشده اي 
که بطور تصادفی در معرض بیماري 

قرار می گیرند به دست می آید.

موثرترین واکسن ها آن هایی هستند 
از  حاصل  پیشگیري  مکانیسم  که 

مرحله بهبودي در شکل طبیعی 

به واکسـینـاسیـون (ایمنى سازى) اقدامی که  به هرگونه 
بروز  از  جلوگیري  منظور 
عفونت و یا تخفیف شکل 
با  فرد  در  بیماري  طبیعی 
آنتی یا  آنتی بادي  تجویز 
ایمن آید،  عمل  به   ژن 

 سازي گفته می شود.

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



اپیدمیولوژیک  به شرایط  توجه  با  ایمن سازى همگانى کودکان 
کشور ایران

ایمن سازى افرادى که براى اولین بار در سنین 7 تا 18 سالگى 
مراجعه نموده اند

ایمن سازى افرادى که براى اولین بار در سن بالاى 18 سالگى 
مراجعه مى کنند

سن

بدو تولد

2 ماهگى

4 ماهگى

6 ماهگى

12 ماهگى

18 ماهگى

6 سالگى

نوع واکسن

BCG،فلج اطفال خوراکى ،B هپاتیت

پنج گانه، فلج اطفال خوراکى

پنج گانه، فلج اطفال خوراکى و فلج اطفال تزریقى

پنج گانه، فلج اطفال خوراکى

MMR

MMR ،سه گانه، فلج اطفال خوراکى

سه گانه، فلج اطفال خوراکى

زمان مراجعه

اولین مراجعه

یک ماه بعد از اولین مراجعه

یک ماه بعد از دومین مراجعه

شش ماه تا یک سال بعد از 
سومین مراجعه

واکسن

دوگانه بزرگسالان، فلج اطفال
 MMR،Bخوراکى و تزریقى، هپاتیت

دوگانه بزرگسالان، فلج اطفال 
MMR،Bخوراکى، هپاتیت

دوگانه بزرگسالان، فلج اطفال
 خوراکى

دوگانه بزرگسالان، فلج اطفال
Bخوراکى، هپاتیت 

بیماري را تقلید کنند.

شناسى  گیرى  همه  شرایط  اساس  بر 
ایمن سازى کشورى  برنامه  کشورى، 
با همکارى اساتید دانشگاه هاى علوم 

پزشکى و خدمات بهداشتى درمانى، 

زمان مراجعه

اولین مراجعه

یک ماه بعد از اولین مراجعه

شش ماه بعد از دومین مراجعه

واکسن

MMR  ،Bدوگانه بزرگسالان، هپاتیت

B دوگانه بزرگسالان، هپاتیت

B دوگانه بزرگسالان، هپاتیت

کارشناسان  و  تحقیقاتى  موسسات 
توسط  ها  بیمارى  مدیریت  مرکز 
معاونت سلامت وزارت بهداشت تهیه 

و تدوین شده است.

این  از  یک  هر  خصوصیات 
واکسن ها چیست؟

با  واکسن  این  ژ:  ث  ب  واکسن 
سل  شده  ضعیف  باکتري  از  استفاده 
علیه این بیماري ساخته شده است و 
بازو  ناحیه  در  زیر جلدي  به صورت 

در بدو تولد تزریق می شود. 

بهترین سن براي تلقیح واکسن ب. ث . ژ 
 2 تا  بعد  به  آن  از  است،  تولد  بدو 
توان  می  تست  انجام  بدون  ماهگی 

واکسن ب.ث.ژ را تلقیح نمود. 

معمولا جاي محل تزریق باقی می ماند 
و اگر دیده نشود، لازم نیست تزریق 

تکرار شود. 
هاي  غده  تورم  موارد  از  بعضی  در 
لنفاوي زیر بغل بعد از تزریق واکسن 
مشاهده می شود که معمولا با گذشت 
درمان  به  نیاز  و  شده  برطرف  زمان 

خاصی ندارد.

قطره خوراکی فلج اطفال: فلج اطفال 
یک بیماري حاد ویروسی است که می تواند 
از  اي  دسته  دائم  فلج  به  منجر 

عضلات بدن شود. 

ناتوان  بیماري  این  از  براي جلوگیري 
راه  بهترین  سخت،  و  کننده 

واکسیناسیون است. 

واکسن به صورت قطره خوراکی و با 
استفاده از ویروس ضعیف شده ساخته 

شده است.

واکسن هپاتیت B: این ویروس از راه 
راه  از  خون)،  انتقال  (مانند  خونی 
فرزند  به  مــادر  طریق  از  و  جنسی 

(در دوران بارداري) منتقل می شود.

افرادي که بیشتر در تماس با بیماران 
هستند، مانند پرسنل و بیماران بخش 
دندانپزشکان،  پزشکان،  دیالیز، 
پرستاران و پرسنل بانک خون بیشتر 
در معرض ابتلا به این بیماري بوده و 
واکسینه  باید  پرخطر  گروه  عنوان  به 

شوند. 

و  بوده  کم  خیلی  واکسن  عوارض 
شامل درد و قرمزي در ناحیه تزریق، 
کسالت  احساس  و  مختصر  سردرد 

است.

با  واکسن  این  گانه:  سه  واکسن 
سیاه  شده  کشته  باکتري  از  استفاده 
سرفه و سموم باکتري هاي دیفتري و 

کزاز ساخته می شود. 

دیفتري، کزاز و سیاه سرفه بیماري هاي 
خطرناکی هستند که می توانند موجب 

مرگ یا عوارض شدید شونـد. 

عارضه این واکسن معمولا تب و بی قراري 
است که ممکن است تا چند روز ادامه 
از  توانید  می  صورت  این  در  یابد، 
پاشویه و استامینوفن براي کاهش تب 

در کودك استفاده کنیـد. 

یا  درجه   40 تب  تزریق،  از  بعد  اگر 
تشنج دیده شود، حتما آن را در نوبت هاي 
واکسن  از  تا  شوید  متذکر  بعدي 

دو گانه اطفال استفاده شود.

واکسن  این  اطفال:  گانه  دو  واکسن 
بزرگسالان  دوگانه  واکسن  به  شبیه 
و  دیفتري  هاي  واکسن  شامل  یعنی 
کزاز است و تنها فرق آن مقدار بیشتر 

واکسن دیفتري است.

سرخجه،  (سرخک،   MMR واکسن 
سرخک  بیماري  علایم  اوریون): 
بالا و چند روزه، آب  از تب  عبارتند 
و  ملتحمه چشم  التهاب  بینی،  ریزش 
تب  شروع  از  بعد  که  هایی  جوش 

ظاهر می شوند.

 التهاب پرده مغز، التهاب گوش میانی 
ادامه  در  است  ممکن  برونشیت  و 

علایم سرخک ظاهر شوند. 

همراه  جلدي  بثورات  با  نیز  سرخجه 
است و علایم آن نظیر تب و سرفه، 
بیماري  و  بوده  سرخک  از  تر  خفیف 

خطرناکی نیست. 

خطر این بیماري مربوط به خانم هاي 
ابتلا،  صورت  در  که  است  باردار 
احتمال نقص مادرزادي را در جنین به 

شدت افزایش می دهد.

11 اردیبهشت/ http://www.pezeshk.us/%D%8A%8D%8A%7DB8%C%DA%AF%D%8A%7D%86%9DB8%C/16010
https://niniplus.com/post/-1514Types-of-Vaccines-and-Vaccination-Table-in-Iran 
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این  به  ابتلا  مستعد  کسانى  چه 
بیمارى هستند؟

کودکان زیر 2 سال بیشتر در معرض 
ابتلا به آبله مرغان هستند.

در  موارد  کل  از   ٪90 حقیقت،  در 
اما  دهد،  مى  رخ  خردسال  کودکان 
نیز  بزرگسالان  و  بزرگتر  هاى  بچه 

مى توانند به آن مبتلا شوند.

خطر ابتلا به آبله مرغان براى افراد 
زیر بیشتر است:

• افرادى که قبلا  به این ویروس مبتلا 
نشده اند

• افرادى که واکسینه نشده اند
مراکز  یا  مدرسه  در  که  افرادى   •

نگهدارى از کودکان کار مى کنند
• افرادى که با کودکان زندگى مى کنند

بیمارى چگونه شیوع پیدا مى کند؟
این  به  آلوده  هواى  ذرات  تنفس 
ویروس یا تماس با ترشحات تاول ها 
انتقال این بیمارى مى شود.  منجر به 
از  قبل  روز   2 تا   1 از  مرغان  آبله 
تمام  که  زمانى  تا  بثورات  پیدایش 

تاول ها خشک  شوند مسرى است.
ویروس  مرغان،  آبله  به  ابتلا  از  پس 
هاى  سلول  در  ها  سال  بیمارى  این 
عصبى شما باقى مى ماند. این ویروس  
سال ها بعد دوباره مى تواند  "بیدار" و 
این صورت به آن  فعال شود که در 

زونا گفته مى شود.

علایم آبله مرغان
علایم آبله مرغان به طور معمول طى 

10 تا 21 روز پس از قرار گرفتن در 
اولین  کند.  مى  بروز  ویروس  معرض 
علامت معمولاً یک احساس ناخوشى کلى 
است و سپس علایم زیر دیده مى شود: 

• بدن درد
• تب

• احساس خستگى شدید
• بى اشتهایى

• سر درد
• کج خلقى

پوستى  بثورات  روز،  دو  یا  یک  طى 
مرحله  سه  در  و  کرده  بروز  بیمارى 

گسترش مى یابد.

در مرحله اول، برجستگى هاى خارش دار، 
صورتى یا قرمز رنگ ایجاد مى شود که 
پزشکان به آن ها پاپول مى گویند و کل  
موارد  در  مى گیرند.  بر  در  را  بدن 
شدید، حتى ممکن است این پاپول ها 
دستگاه  یا  مقعد  ها،  چشم  دهان،  در 
روز  کنند. طى چند  بروز  نیز  تناسلى 
بعدى، این برآمدگى ها به تاول هاى 
"وزیکول"  نام  به  از مایعى  پر  کوچک 
یک  تقریباً  ها  آن  شوند.  مى  تبدیل 
روز باقى مانده و سپس مى ترکند و 
بصورت زخم در مى آیند. در نهایت، 

آبله مرغان چیست؟
اثر  در  که  است  مسرى  بسیار  عفونت  یک  مرغان  آبله 
ویروس واریسلا زوستر بروز مى کند. این بیمارى اغلب بر 
کودکان تأثیر مى گذارد، اما بزرگسالان نیز مى توانند به آن 
مبتلا شوند. علامت آشکار  آبله مرغان بثورات پوستى فوق العاده 
خارش دار همراه با تاول است. در طى چند روز ، تاول ها مى ترکند 
و به صورت زخم در مى آیند، سپس لایه اى روى آن ها را 
مى پوشاند و دلمه مى بندند. علایم این بیمارى طى 10 تا 21 
روز پس از تماس با شخصى که ویروس دارد، بروز مى کند. 

اکثر بیماران حدود 2 هفته بهبود مى یابند.
آبله مرغان به ویژه در کودکان خفیف است. اما ممکن است 
و حتى  ها  بینى، دهان، چشم  در  ها  تاول  موارد شدید،  در 

دستگاه تناسلى نیز پخش شود. 



روى این زخم هاى باز لایه اى ایجاد 
یک  بهبود  با  بندد.  مى  دلمه  و  شده 
دیگرى  جدید  هاى  برجستگى  تاول، 
ظاهر مى شود و به همین خاطر است 
که شما مى توانید هم زمان ضایعات 
تاولى، برجستگى و زخم داشته باشید. 

بیشتر موارد آبله مرغان خفیف هستند 
و به خودى خود از بین مى روند. اما در 
صورت بروز هر یک از علایم زیر، فوراً 

به پزشک مراجعه کنید:
چشم  دو  هر  یا  یک  به  بثورات   •

سرایت کند
• بثورات بسیار قرمز، گرم و حساس 
شوند که در این صورت ممکن است 
عفونت باکتریایى پوستى داشته باشید.

• سرگیجه
• کوتاه شدن نفس ها

• استفراغ
• گرفتگى گردن

• عدم توانایى کنترل عضلات
• تب بیش از 38 درجه سانتى گراد

درمان هاى آبله مرغان
طول دوره بیمارى اغلب 5 تا 10 روز 
است. خوشبختانه کار هایى وجود دارد 
که مى توانید در خانه انجام دهید تا در 
حالى که بدن در حال التیام خود است، 

بتوانید علایم را تسکین دهید.

استامینوفن  از  درد  کنترل  براى 
استفاده کنید

یا  شما  مرغان  آبله  خاطر  به  اگر 
از  دارید،  بالایى  تب  فرزندتان 
استامینوفن استفاده کنید. استامینوفن 
مى تواند درد همراه با زخم هایى که 
ایجاد  شما  دهان  در  یا  پوست  روى 
این  دهد.  تسکین  نیز  را  اند  شده 
مسکن عموما براى همه افراد، شامل 
ماه،  دو  بالاى  کودکان  و  باردار  زنان 
بى خطر است. از مصرف مسکن هاى 
ضد التهاب مانند ایبوپروفن خوددارى 
کنید. هرگز به کودکان زیر 16 سال 
آسپیرین  ندهید، چرا که ممکن است 
(سندرم  خطرناکى  و  جدى  عوارض 

رى) در پى داشته باشد. 

بثورات جلدى را نخارانید 

خاراندن بثورات شما را در معرض خطر 
عفونت باکتریایى پوست قرار مى دهد. 
هم چنین باعث مى شود که جاى زخم ها 
باقى بماند. براى تسکین  خارش پوست 

خود این نکات را امتحان کنید:
• روى زخم به آهستگى ضربه بزنید، 
ها  آن  روى  خراشى  باشید  مراقب 

ایجاد نکنید.
• لباس هاى گشاد و نخى بپوشید.

• روى بثورات لوسیون کالامین بمالید.
• براى تسکین علایم از آنتى هیستامین ها 

استفاده کنید.

خود را خنک نگه دارید

گرما و عرق باعث خارش بیشتر مى شود. 
یا  پارچه  پوست یک  آرام کردن  براى 
حوله ى مرطوب را روى نواحى خاش دار 

بگذارید.

آب فراوان بنوشید

مایعات زیاد مصرف کنید تا ویروس ها 
زودتر از بدنتان خارج شوند. با این کار 
از کم آب شدن بدن نیز جلوگیرى مى شود. 
از مصرف غذاهاى تند یا شور که مى تواند 
باعث ایجاد زخم در دهان شود پرهیز 

کنید.

مرغان  آبله  به  ابتلا  از  چگونه 
پیشگیرى کنیم؟

بهترین راه براى جلوگیرى از ابتلا به 
این بیمارى تزریق  واکسن آبله مرغان 

است.  

در ایران واکسیناسیون علیه آبله مرغان 
و  جارى  واکسیناسیون  از  بخشى 
 12 از  واکسن  این  نیست.  کشورى 
است.  استفاده  قابل  بعد  به  ماهگى 
واکسن  این  نیازمند  گروه هاى هدف 
مراکز  به  و  شده  شناسایى  سالانه 
به طور  ولى  ابلاغ مى شوند؛  درمانى 
مرغان  آبله  علیه  واکسیناسیون  کلى 
در گروه هاى پرخطر (کودکان و افراد 
با نقص سیستم ایمنى) انجام مى شود. 
تزریق  کشورى  دستورالعمل  طبق  بر 
این واکسن به صورت موردى و تنها 

تحت نظر پزشک صورت مى گیرد.

Ibuprofen 200/400 mg

www.actoverco.com

کنترل دقیق و قدرتمند درد

اَکتوپین را مى توان به عنوان مُسکن درد در موارد زیر مصرف کرد:
سر درد، دردهاى عضلانى، دردهاى مفاصل، کمر درد، دندان درد،

دردهاى قاعدگى و کنترل تب.

داراى پوشش محافظ جهت جلوگیرى از زخم معده
فرمولاسیون پیشرفته

اثربخشى سریع

https://www.webmd.com/children/vaccines/chickenpox-varicella-vaccine-guidelines-for-adults1#
http://behdasht.gov.ir/index.aspx?siteid=1&pageid=1244&newsview=110791
http://darman.tums.ac.ir/Content/media/�lepool1549/3/2016/3.PDF
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در شماره قبل در مورد افسردگى پس 
ایجاد آن صحبت  و دلایل  زایمان  از 
هاى  روش  به  شماره  این  در  کردیم. 

مقابله با این بیمارى مى پردازیم.
خود  در  را  بیمارى  این  علایم  اگر 
به  تر  سریع  چه  هر  باید  بینید،  مى 
زودتر  تا  کنید  مراجعه  خود  پزشک 

درمان  را شروع کنید.
دو روش درمانى براى افسردگى پس از 
و  درمانى  دارو  دارد؛  وجود  زایمان 
جلسات مشاوره. هر کدام از این روش ها 
مى تواند به تنهایى کافى باشد، اما اگر 
شوند،  گرفته  کار  به  هم  با  زمان  هم 
مهم  بسیار  بود.  موثرتر خواهد  نتیجه 
است که در روال روزانه زندگى خود 

انتخاب هاى سالمى داشته باشید.
تنها با چند تلاش کوچک متوجه مى شوید 
کدام روش درمانى براى شما موثرتر 
با  به راحتى  را  احساسات خود  است. 

پزشک در میان بگذارید.
• دارو درمانى

حتماً  باید  افسردگى  ضد  داروهاى 
تاثیر  و  شوند  تجویز  پزشک  توسط 
داروها  این  دارند.  مغز  بر  مستقیم 
ترکیبات شیمیایى تنظیم کننده خلق را 
تغییر مى دهند، اما در لحظه تاثیرگذار 
طول  هفته  چند  است  ممکن  نیستند. 
و  خلق  بر  را  ها  دارو  تاثیر  تا  بکشد 
خوى خود ببینید. براى برخى از افراد، 

افسردگى  ضد  داروهاى  مصرف 
عوارض جانبى به وجود مى آورد. این 
میل  کاهش  خستگى،  شامل  عوارض 
این علایم  اگر  است.  و گیجى  جنسى 
به  بلافاصله  شد،  تشدید  شما  در 

پزشک اطلاع دهید.
برخى از داروهاى ضد افسردگى را مى توان 
حین دوران شیردهى هم مصرف کرد. 
با پزشک خود در این مورد  اما حتماً 
صحبت کنید و به او بگویید که بچه با 

شیر خودتان تغذیه مى شود. 
• جلسات مشاوره

روان پزشک، روانشناس یا مشاور مى تواند 
به شما کمک کند. جلسات مشاوره به 
مخرب  افکار  تا  کند  مى  کمک  شما 
خود را بشناسید و راهکارهایى به شما 
ارائه مى کند تا بتوانید با آن ها مقابله 

کنید. 
• خود مراقبتى

از  است  ممکن  درمان  از  بخش  این 
چیزى که به نظر مى رسد سخت تر 
خود  از  بتوانید  که  این  براى  باشد. 
قضاوت  از  دست  باید  کنید،  مراقبت 

خود بردارید. 
مسئولیت  خود  توان  از  بیشتر  نباید 
بپذیرید. ممکن است سایرین به طور 
هایى  نیاز  ندانند که شما چه  غریزى 
دارید؛ بنابراین مهم است تا در مورد 
نیاز هاى خود با آن ها صحبت کنید. 

دقیقه  چند  روز  در  "خودتان"  براى 
از  را  خود  اما  دهید،  اختصاص  وقت 
بقیه جدا نکنید تا منزوى نشوید. اکثر 
احساس  ماه  شش  مدت  ظرف  زنان 
بهترى پیدا مى کنند؛ البته گاهى زمان 

بیشترى طول مى کشد.
• چطور از افسردگى پس از زایمان 

جلوگیرى کنیم؟
پیشگیرى قطعى از بروز افسردگى پس 
از زایمان وجود ندارد. اما برخى عوامل 
شما رابیشتر مستعد ابتلا به افسردگى 

مى کنند. 

براى کاهش خطر ابتلا به این نوع از 
افسردگى مى توانید روش هاى زیر 

را انجام دهید.
دوران  در  باشید.  فعال  بسیار  اولا، 
باردارى، در موارد زیر  به پزشک خود 

اطلاع دهید: 
• قبلاً سابقه افسردگى پس از زایمان 

را داشته اید؛
یا  افسردگى  نوع  هر  دچار  قبلاً   •

اختلال خلقى شده اید؛
از  هایى  نشانه  حاضر  حال  در   •

افسردگى دارید.
پزشک، روش درمانى مناسب را براى 
شما تجویز مى کند و از قبل توصیه هاى 

لازم را به شما مى دهد.
حتى مى توانید با استفاده از نکات زیر 

خطر ابتلا به افسردگى پس از زایمان 
را کاهش دهید.

روش  نوزاد،  آمدن  دنیا  به  از  قبل   •
را  خانواده  سمت  از  خود  حمایتى 

مشخص کنید؛
مثل  ضرورى،  تماس  هاى  شماره   •
اعضاى  از  یکى  شماره پزشک، شماره 
خانواده یا دوستانى که به آن ها اعتماد 

دارید را یادداشت کنید؛
• قبل از به دنیا آمدن نوزاد به دنبال 
بتوانید  تا  باشید  کودك  پرستار 
استراحت کنید. اگر علایم ظاهر شد، 

دقیقاً مى دانید که باید چه کار کنید؛
و  باشید  داشته  سالم  غذایى  رژیم   •
سعى کنید روزانه چند حرکت ورزشى 

انجام دهید؛
انجامشان  از  که  هایى  فعالیت  از   •
لذت مى برید خوددارى نکنید. سعى 

کنید به اندازه کافى بخوابید؛
دارید  دوستشان  که  افرادى  با   •

معاشرت خود را قطع نکنید.
پویایى  جدید،  عضو  یک  شدن  اضافه 
خانواده و هم چنین الگوى خواب آن ها 
عالى  نیست  لازم  دهد.  مى  تغییر  را 

عمل کنید.
در  نگیرید.  سخت  خودتان  به  پس 
صورت مشاهده هر گونه نشانه اى حتماً به 
اطلاع دهید. درمان زود هنگام  پزشک 

باعث بهبودى سریع تر مى شود.

درمان افسردگى پس از زایمان

اَکتوپین را مى توان به عنوان مُسکن درد در موارد زیر مصرف کرد:
سر درد، دردهاى عضلانى، دردهاى مفاصل، کمر درد، دندان درد،

دردهاى قاعدگى و کنترل تب.

https://www.healthline.com/health/depression/postpartum-depression





این اختلال سبب مى شود فرد حالت هاى 
از  هایى  نشانه  را  بدنش  طبیعى 
بیمارى در نظر بگیرد، یا این نگرانى 
جسمى  مشکلات  که  افرادى  در  را 
که  آورد  مى  وجود  به  دارند 
تصورشان  حد  از  حادتر  بیماریشان 
طولانى  اختلال  این  عموما،  است. 
فرد  هر  در  آن  و شدت  بوده  مدت 
متفاوت است.  اغلب، با بالا رفتن سن 
شدت  زا  استرس  شرایط  در  یا  و 

بیمارى بیشتر مى شود. 

• نگرانى یا ترس بیش از حد از ابتلا 
به یک بیمارى جدى به مدت حداقل 

شش ماه
• نگرانى در رابطه با علایم خفیف

طبیعى  علایم  از  نادرست  تفسیر   •
بدن 

بیمارى، على رغم  از  • ترس مداوم 
آن که پزشکان به فرد اطمینان کامل 

از وضعیت سلامتى وى مى دهند
جهت  پزشک  به  مرتب  مراجعه   •
اطمینان مجدد یا به دلیل اجتناب از 
مراقبت هاى پزشکى ناشى از ترس از 

تشخیص بیمارى
به  نسبت  زیاد  بسیار  اضطراب   •

وضعیت سلامتى 
پیدا  براى  بدن  مکرر  هاى  معاینه   •

کردن علایم بیمارى
• دورى از افراد در اجتماع، مکان هاى 
عمومى و فعالیت هاى اجتماعى به علت 

ترس از ابتلا به بیمارى
• اضطراب بیش از حد در مورد یک 
بیمارى خاص ، به دلیل وجود سابقه 

همان بیمارى در اعضاى خانواده 
علایم،  مورد  در  مداوم  • جستجوى 
بسیار  هاى  بیمارى  علل  و  ها  نشانه 

حاد در اینترنت
در  دشوارى  رابطه،  برقرارى  عدم   •
انجام  در  دشوارى  و  شغل  حفظ 
وظایف روزانه به دلیل استرس بیش 

از حد در مورد بیمارى

با  اغلب  انگارى  بیمار  خود  اختلال 
دیگر  پزشکى  روان  اختلالات  سایر 
اختلال  و  وسواس  اختلال  مانند 

اضطرابى همراه است. 

سوء مصرف مواد و وابستگى نیز در 
بین این افراد رایج است. 

است  شده  مشخص  مطالعه  یک  در 
این  به  که  افرادى  درصد   88 که 
چند  یا  یک  از  هستند،  مبتلا  اختلال 
مانند  دیگر  پزشکى  روان  اختلال 

ترس  اضطراب، حملات  افسردگى، 
 71 برند.  مى  رنج  نیز  غیره  و 
دچار  افراد  این  از  درصد 
اختلالات اضطرابى مى باشند. 

این  تحقیق،  همین  اساس  بر 
از  بیشتر  برابر   3 بیماران 
جمعیت معمول دچار اختلال 

شخصیت هستند. 

بیمار  خود  اختلال 
انگارى داشتن ترس بیش از 
بیمارى  یک  به  ابتلا  از  حد 
که  است  بیمارى  یا  جدى 
حتى  شود،  مرگ  به  منجر 
شما  به  پزشکان  اگر 
فقط  اطمینان دهند که شما 
را  بیمارى  از  خفیفى  علایم 
دارا هستید و یا به هیچ وجه 

علایمى ندارید. 

تا  دهند  مى  ترجیح  معمولا  پزشکان 
براى درمان اختلال خود بیمار انگارى 

دارو تجویز نکنند. 

البته ممکن است براى جنبه اضطرابى 
رابطه  این  در  شود.  تجویز  دارو  آن 
تجویز داروهاى ضد افسردگى صورت 

مى گیرد.

تشخیص هیپوکوندریا به بروز علایم و 
است  ممکن  دارد.  بستگی  فرد  رفتار 
توسط  یا  پزشک  توسط  یا  این علایم 
هستند،  نزدیک  وى  به  که  افرادى 
مشاهده  دوستان،  و  خانواده  مانند 

شوند. 

را  علایمش  تواند  مى  نیز  فرد  خود 
این  اهمیت  حائز  نکته  کند.  گزارش 
و  مدت  شدت،  به  که  است 
بروز  دفعات  تعداد 

علایم توجه شود. 

از دیگر علایمى که 
مى توان نسبت به 
کرد،  توجه  ها  آن 
مراجعات مکرر به 
بدون  پزشک، 
نتایج   گزارش 
به  مراجعه  مهم، 
یا  پزشک  چندین 
براى  متخصص 
خاص  علایم  درمان 
نتایج  دریافت  بدون 
تطابق  عدم  مشخص، 
یافته هاى عینى با شکایات 
فرد و گزارش علایمى که قبلا 
وجود داشتند و به صورت خود 

به خود برطرف شده اند.

طبق تعریف علمى ویژگى هاى 
انگارى  بیمار  خود  اختلال 

عبارتند از:

• نگرانى از ابتلا به یک بیمارى جدى
بیمارى  • مشغولیت ذهنى در مورد 
که به مدت شش ماه یا بیشتر ادامه 
نظر  مورد  پزشکى  وضعیت  دارد. 
ممکن است در این مدت تغییر کند.

نگران  سرعت  به  و  راحتى  به   •
وضعیت سلامتى خود شوند

(اگر  جسمى  علایم  وجود  عدم   •
علایمى هم وجود داشته باشد، خفیف 

است) 
• رفتارهاى افراطى در مورد سلامتى، 
یا  بیمارى  مکرر علایم  بررسى  مانند 
دلیل  به  پزشکى  معاینه  از  اجتناب 

ترس از تشخیص بیمارى جدى
در  حد  از  بیش  ذهنى  مشغولیت   •
مورد وضعیت پزشکى فعلى، یا سابقه 
که  حدى  تا  بیمارى  یک  خانوادگى 
باعث اضطراب یا اختلال قابل توجهى 

در فرد شود
را  حد  از  بیش  ذهنى  مشغولیت   •
روانى  اختلالات  سایر  با  توان  نمى 

توضیح داد

اما  است،  ناشناخته  واقعى  علت 
ابتلا  چندین عامل ممکن است خطر 
که  دهد،  افزایش  را  بیمارى  به 

عبارتند از:
یا رویدادى در زندگى که  حادثه   •
شده  شدید  بسیار  استرس  به  منجر 
یا  بدرفتارى  سابقه  مثال  براى  است، 

تجاوز در کودکى 
• سابقه بیمارى در کودکى 

یا  هیپوکوندریا  خانوادگى  سابقه   •
اضطراب 

که  احساسات  درك  در  اختلال   •
باعث بزرگ نمایى احساسات طبیعى 

مى شود 
روانپزشکى  اختلال  یک  به  ابتلا   •
دیگر (به عنوان مثال افسردگى ماژور، 
اختلالات  فکرى،  وسواس  اختلال 

روانى) 

وضعیت  یک  هیپوکوندریا  اگرچه 

روانى است، اما افراد مبتلا فکر مى کنند 
که دچار یک بیمارى هستند. هرگونه 
جزیى  تغییر  یا  بدن  طبیعى  عملکرد 
پزشکى ممکن است توسط کسى که 
یک  است،  شده  هیپوکوندریا  دچار 

بیمارى جدى تلقى شود. 

همه  در  تواند  مى  بیمارى  از  ترس 
باشد،  داشته  وجود  بدن  هاى  بخش 
خواه علایم بیمارى وجود داشته باشد 
یا خیر. به طور معمول این بیماران از 
بالاتنه، سر و گردن شکایت  درد در 

مى کنند.

همواره  کسى  که  شود  مى  توصیه 
مسئولیت مراقبت هاى پزشکى بیمار 
را داشته باشد. فرد باید به طور منظم 
(هر سه تا شش ماه) به پزشک خود 
نگرانى  هرگونه  تا  کند  مراجعه 
فرد  شود  مى  توصیه  شود.  برطرف 
او  با  که  کند  انتخاب  را  پزشکى 
طور  به  تا  کند  مى  راحتى  احساس 
مراجعه  مختلف  پزشکان  به  مداوم 

نکند.

روان درمانى، به ویژه درمان شناختى 
رفتارى مى تواند به افرادى که دچار 
یک  کند.  کمک  هستند  اختلال  این 
نوع متداول رفتار درمانى است که به 
و  ترس  تا  کند  مى  کمک  فرد 
اضطرابى که به خاطر این بیمارى به 

آن دچار هستند را کنترل کنند. 

همچنین با کمک این روش مى توان 
راه کارهایى آموخت تا سبک زندگى 

پربارترى داشته باشیم.

تحقیقات نشان داده است که درمان 
مدیریت استرس روش دیگرى است 
که مى تواند براى یادگیرى تکنیک هاى 
مفید  استرس  کنترل  و  ریلکسیشن 
فرد  به  پزشک  است  ممکن  باشد. 
کنار  در  روش  این  از  تا  کند  توصیه 

درمان شناختى رفتارى استفاده کند.

شواهد موجود در مورد فیزیوتراپى در 
با  است.  محدود  هیپوکوندریا  درمان 
بیمارى،  این  روانى  ماهیت  به  توجه 
اغلب علایم فیزیکى وجود ندارد که 

بتوان از فیزیوتراپى سود برد. 

مرسوم  درمانى  مداخله  با  بیمار  اگر 
بهبود نیافته باشد و یافته هاى عینى 
نداشته  مطابقت  فرد  شکایات  با  نیز 
معیارهاى  با  وى  علایم  باشد، 
دارد  مطابقت  هیپوکوندریا  تشخیصى 
و مراجعه به پزشک اصلى خود فرد 

مناسب خواهد بود.

اختلال   این  تشخیص  است  ممکن 
بیمار  تشخیص،  براى  باشد.  دشوار 
را  خود  علایم  دقت  به  بتواند  باید 
شرح دهد. همچنین، براى این منظور، 
مى توان از اعضاى خانواده یا دوستان 
نزدیک نیز کمک گرفت تا علایمى را 
خود  است  ممکن  که  کنند  گزارش 

فرد نیز از آن ها آگاه نباشد. 

جهت تشخیص بیمارى هیپوکوندریا، 
بیمارى هاى زیر باید رد شوند:

• اختلال بد شکلى بدن
•  بدخلقى

• افسردگى
• اختلال شخصیت هیستریونیک

• اسکیزوفرنى

که  دارد  وجود  احتمال  این  همیشه 
علایم جزئى که فرد به آن ها اشاره 
بیمارى  یک  دهنده  نشان  کند  مى 
احتمالى  بیمارى  هر  باشند.  جدى 
باید  شده  گزارش  علایم  به  مرتبط 
قرار  بررسى  مورد  پزشک  توسط 

گیرند.

بیمارى هاى مرتبط
 

اخـتـلـال خــود بیـمـار انـگـارى 
( هـیپـوکـونـدریـا ) 

علایم  بیمارى
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این اختلال سبب مى شود فرد حالت هاى 
از  هایى  نشانه  را  بدنش  طبیعى 
بیمارى در نظر بگیرد، یا این نگرانى 
جسمى  مشکلات  که  افرادى  در  را 
که  آورد  مى  وجود  به  دارند 
تصورشان  حد  از  حادتر  بیماریشان 
طولانى  اختلال  این  عموما،  است. 
فرد  هر  در  آن  و شدت  بوده  مدت 
متفاوت است.  اغلب، با بالا رفتن سن 
شدت  زا  استرس  شرایط  در  یا  و 

بیمارى بیشتر مى شود. 

• نگرانى یا ترس بیش از حد از ابتلا 
به یک بیمارى جدى به مدت حداقل 

شش ماه
• نگرانى در رابطه با علایم خفیف

طبیعى  علایم  از  نادرست  تفسیر   •
بدن 

بیمارى، على رغم  از  • ترس مداوم 
آن که پزشکان به فرد اطمینان کامل 

از وضعیت سلامتى وى مى دهند
جهت  پزشک  به  مرتب  مراجعه   •
اطمینان مجدد یا به دلیل اجتناب از 
مراقبت هاى پزشکى ناشى از ترس از 

تشخیص بیمارى
به  نسبت  زیاد  بسیار  اضطراب   •

وضعیت سلامتى 
پیدا  براى  بدن  مکرر  هاى  معاینه   •

کردن علایم بیمارى
• دورى از افراد در اجتماع، مکان هاى 
عمومى و فعالیت هاى اجتماعى به علت 

ترس از ابتلا به بیمارى
• اضطراب بیش از حد در مورد یک 
بیمارى خاص ، به دلیل وجود سابقه 

همان بیمارى در اعضاى خانواده 
علایم،  مورد  در  مداوم  • جستجوى 
بسیار  هاى  بیمارى  علل  و  ها  نشانه 

حاد در اینترنت
در  دشوارى  رابطه،  برقرارى  عدم   •
انجام  در  دشوارى  و  شغل  حفظ 
وظایف روزانه به دلیل استرس بیش 

از حد در مورد بیمارى

با  اغلب  انگارى  بیمار  خود  اختلال 
دیگر  پزشکى  روان  اختلالات  سایر 
اختلال  و  وسواس  اختلال  مانند 

اضطرابى همراه است. 

سوء مصرف مواد و وابستگى نیز در 
بین این افراد رایج است. 

است  شده  مشخص  مطالعه  یک  در 
این  به  که  افرادى  درصد   88 که 
چند  یا  یک  از  هستند،  مبتلا  اختلال 
مانند  دیگر  پزشکى  روان  اختلال 

ترس  اضطراب، حملات  افسردگى، 
 71 برند.  مى  رنج  نیز  غیره  و 
دچار  افراد  این  از  درصد 
اختلالات اضطرابى مى باشند. 

این  تحقیق،  همین  اساس  بر 
از  بیشتر  برابر   3 بیماران 
جمعیت معمول دچار اختلال 

شخصیت هستند. 

تا  دهند  مى  ترجیح  معمولا  پزشکان 
براى درمان اختلال خود بیمار انگارى 

دارو تجویز نکنند. 

البته ممکن است براى جنبه اضطرابى 
رابطه  این  در  شود.  تجویز  دارو  آن 
تجویز داروهاى ضد افسردگى صورت 

مى گیرد.

تشخیص هیپوکوندریا به بروز علایم و 
است  ممکن  دارد.  بستگی  فرد  رفتار 
توسط  یا  پزشک  توسط  یا  این علایم 
هستند،  نزدیک  وى  به  که  افرادى 
مشاهده  دوستان،  و  خانواده  مانند 

شوند. 

را  علایمش  تواند  مى  نیز  فرد  خود 
این  اهمیت  حائز  نکته  کند.  گزارش 
و  مدت  شدت،  به  که  است 
بروز  دفعات  تعداد 

علایم توجه شود. 

از دیگر علایمى که 
مى توان نسبت به 
کرد،  توجه  ها  آن 
مراجعات مکرر به 
بدون  پزشک، 
نتایج   گزارش 
به  مراجعه  مهم، 
یا  پزشک  چندین 
براى  متخصص 
خاص  علایم  درمان 
نتایج  دریافت  بدون 
تطابق  عدم  مشخص، 
یافته هاى عینى با شکایات 
فرد و گزارش علایمى که قبلا 
وجود داشتند و به صورت خود 

به خود برطرف شده اند.

طبق تعریف علمى ویژگى هاى 
انگارى  بیمار  خود  اختلال 

عبارتند از:

• نگرانى از ابتلا به یک بیمارى جدى
بیمارى  • مشغولیت ذهنى در مورد 
که به مدت شش ماه یا بیشتر ادامه 
نظر  مورد  پزشکى  وضعیت  دارد. 
ممکن است در این مدت تغییر کند.

نگران  سرعت  به  و  راحتى  به   •
وضعیت سلامتى خود شوند

(اگر  جسمى  علایم  وجود  عدم   •
علایمى هم وجود داشته باشد، خفیف 

است) 
• رفتارهاى افراطى در مورد سلامتى، 
یا  بیمارى  مکرر علایم  بررسى  مانند 
دلیل  به  پزشکى  معاینه  از  اجتناب 

ترس از تشخیص بیمارى جدى
در  حد  از  بیش  ذهنى  مشغولیت   •
مورد وضعیت پزشکى فعلى، یا سابقه 
که  حدى  تا  بیمارى  یک  خانوادگى 
باعث اضطراب یا اختلال قابل توجهى 

در فرد شود
را  حد  از  بیش  ذهنى  مشغولیت   •
روانى  اختلالات  سایر  با  توان  نمى 

توضیح داد

اما  است،  ناشناخته  واقعى  علت 
ابتلا  چندین عامل ممکن است خطر 
که  دهد،  افزایش  را  بیمارى  به 

عبارتند از:
یا رویدادى در زندگى که  حادثه   •
شده  شدید  بسیار  استرس  به  منجر 
یا  بدرفتارى  سابقه  مثال  براى  است، 

تجاوز در کودکى 
• سابقه بیمارى در کودکى 

یا  هیپوکوندریا  خانوادگى  سابقه   •
اضطراب 

که  احساسات  درك  در  اختلال   •
باعث بزرگ نمایى احساسات طبیعى 

مى شود 
روانپزشکى  اختلال  یک  به  ابتلا   •
دیگر (به عنوان مثال افسردگى ماژور، 
اختلالات  فکرى،  وسواس  اختلال 

روانى) 

وضعیت  یک  هیپوکوندریا  اگرچه 

روانى است، اما افراد مبتلا فکر مى کنند 
که دچار یک بیمارى هستند. هرگونه 
جزیى  تغییر  یا  بدن  طبیعى  عملکرد 
پزشکى ممکن است توسط کسى که 
یک  است،  شده  هیپوکوندریا  دچار 

بیمارى جدى تلقى شود. 

همه  در  تواند  مى  بیمارى  از  ترس 
باشد،  داشته  وجود  بدن  هاى  بخش 
خواه علایم بیمارى وجود داشته باشد 
یا خیر. به طور معمول این بیماران از 
بالاتنه، سر و گردن شکایت  درد در 

مى کنند.

همواره  کسى  که  شود  مى  توصیه 
مسئولیت مراقبت هاى پزشکى بیمار 
را داشته باشد. فرد باید به طور منظم 
(هر سه تا شش ماه) به پزشک خود 
نگرانى  هرگونه  تا  کند  مراجعه 
فرد  شود  مى  توصیه  شود.  برطرف 
او  با  که  کند  انتخاب  را  پزشکى 
طور  به  تا  کند  مى  راحتى  احساس 
مراجعه  مختلف  پزشکان  به  مداوم 

نکند.

روان درمانى، به ویژه درمان شناختى 
رفتارى مى تواند به افرادى که دچار 
یک  کند.  کمک  هستند  اختلال  این 
نوع متداول رفتار درمانى است که به 
و  ترس  تا  کند  مى  کمک  فرد 
اضطرابى که به خاطر این بیمارى به 

آن دچار هستند را کنترل کنند. 

همچنین با کمک این روش مى توان 
راه کارهایى آموخت تا سبک زندگى 

پربارترى داشته باشیم.

تحقیقات نشان داده است که درمان 
مدیریت استرس روش دیگرى است 
که مى تواند براى یادگیرى تکنیک هاى 
مفید  استرس  کنترل  و  ریلکسیشن 
فرد  به  پزشک  است  ممکن  باشد. 
کنار  در  روش  این  از  تا  کند  توصیه 

درمان شناختى رفتارى استفاده کند.

شواهد موجود در مورد فیزیوتراپى در 
با  است.  محدود  هیپوکوندریا  درمان 
بیمارى،  این  روانى  ماهیت  به  توجه 
اغلب علایم فیزیکى وجود ندارد که 

بتوان از فیزیوتراپى سود برد. 

مرسوم  درمانى  مداخله  با  بیمار  اگر 
بهبود نیافته باشد و یافته هاى عینى 
نداشته  مطابقت  فرد  شکایات  با  نیز 
معیارهاى  با  وى  علایم  باشد، 
دارد  مطابقت  هیپوکوندریا  تشخیصى 
و مراجعه به پزشک اصلى خود فرد 

مناسب خواهد بود.

اختلال   این  تشخیص  است  ممکن 
بیمار  تشخیص،  براى  باشد.  دشوار 
را  خود  علایم  دقت  به  بتواند  باید 
شرح دهد. همچنین، براى این منظور، 
مى توان از اعضاى خانواده یا دوستان 
نزدیک نیز کمک گرفت تا علایمى را 
خود  است  ممکن  که  کنند  گزارش 

فرد نیز از آن ها آگاه نباشد. 

جهت تشخیص بیمارى هیپوکوندریا، 
بیمارى هاى زیر باید رد شوند:

• اختلال بد شکلى بدن
•  بدخلقى

• افسردگى
• اختلال شخصیت هیستریونیک

• اسکیزوفرنى

که  دارد  وجود  احتمال  این  همیشه 
علایم جزئى که فرد به آن ها اشاره 
بیمارى  یک  دهنده  نشان  کند  مى 
احتمالى  بیمارى  هر  باشند.  جدى 
باید  شده  گزارش  علایم  به  مرتبط 
قرار  بررسى  مورد  پزشک  توسط 

گیرند.

تشخیص هاى  افتراقى
 

فیزیوتراپى
 

مدیریت  پزشکى 
 

اخـتـلـال خــود بیـمـار انـگـارى 
( هـیپـوکـونـدریـا ) 

دارو درمانى
 

دارو درمانى
 

علل  بیمارى
  

 

اختلالات  فیزیکى
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اردیبهشت

بیمارى نقرس نوعى آرتروز است که به دلیل........... به وجود مى آید.

بالا رفتن فشار خون

افزایش بیش از حد 
اسید اوریک در خون

افزایش قند خون

هیچ کدام 

1

2

3

4
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آب ریزش از دهان به معنى خروج  بى دلیل 
و غیر عمد بزاق از  حفره دهان مى باشد. 
در  بزاقى  غدد  ترشحات  حاصل  بزاق 
قسمت هاى مختلف دهان است، ولى 
عمده ترشحات توسط غدد بزاقى تحت 

فکى است. 

وظایف بزاق: 
از  را  لثه  هاى  بافت  و  ها  دندان  بزاق، 
عفونت محافظت مى کند، مخاط دهان را 
براى کمک به بلع و گفتار روان مى کند، 
با تمیز کردن حفره دهان  بوى بد نفس 
را از بین مى برد و با شکستن پروتئین ها 
و کربوهیدرات ها با آمیلاز باعث هضم 

غذا مى شود.

آب ریزش مى تواند درحالت خواب یا 
در  مشکل  این  گیرد.  صورت  بیدارى 
حالت خواب  به علل مختلفى صورت 

مى گیرد که 
ساده ترین آن ها عبارتند از:

1) نحوه خوابیدن و اثر جاذبه
2) کاهش انقباض و عملکرد عضلات 

صورت در زمان خواب
3) مشکلات گوارشى مانند ریفلاکس 

معده

4) مصرف برخى داروها مثل داروهاى 
ضد آلزایمر یا کلوزاپین که میزان بزاق 

را بیشتر مى کنند.
هر  یا  ها  وسینوس  بینى  گرفتگى   (5
مشکل آناتومیکى که باعث وقفه تنفسى 

حین خواب گردد.

وقتى آب ریزش دهان در حین خواب 
رخ مى دهد، بیمارى محسوب نمى شود. 
مصرف دارچین، میخک، زنجبیل و نعنا و 
یا مکیدن لیمو و دانه قهوه در کاهش 

میزان بزاق موثر است. 

در بیمارانى که ناتوانایى هاى مغزى دارند، 
این مشکل بار مضاعفى بر فرد و خانواده 
باعث  اینکه  کند. ضمن  مى  تحمیل  او 
آلوده شدن لباس هاى فرد مى شود.گاهى 
او  وخانواده  فرد  خجالت  علت  به 
فعالیت هاى بیرون از منزل کاملا محدود 
مى شوند. هم چنین، بزاق باعث آسیب به 
عفونت  حتى  و  دهان  اطراف  پوست 

مى شود.

است  ممکن  هم  بزاق  ترشح  افزایش 
باعث آب ریزش شود. این اتفاق معمولا 

ها  دارو  برخى  مصرف  اثر  در 

بزاق  ترشح  وقتى  اما  شود.  مى  دیده 
ریزش  آب  عمده  علت  است  طبیعى، 
دهان کاهش کنترل عضلات دهانى و 
کاهش فعالیت حرکتى عضلات دهان 
بزاق  وخروج  تجمع  باعث  که  است 

مى گردد.

در بیماران عقب مانده ذهنى، مشکلات 
بلع و بزرگى زبان این مسئله را تشدید 
مى کند. البته علل دندانى یا عفونت هاى 

لثه هم نباید نادیده گرفته شوند.

درمان
درمان آب ریزش دهان بسیار مشکل و 
پاسخ به درمان بسته به وضعیت ذهنى و 

شناختى بیمار کاملا متغیر است.

دقیق  معاینه  به  درمان  شروع  براى 
دهان، شرح حال کامل، تعیین میزان و 

محتویات بزاق خارج شده نیاز است.

هم چنین، عوامل موثر در آب ریزش 
علت  (به  بینى  گرفتگى  مانند  دهانى 
آلرژى یا بزرگى لوزه ها)، التهاب لثه ها، 
مشکلات آناتومیک دهان (کامل بسته 

نشدن دهان) و طرز قرارگیرى سر و 

گردن نیز باید بررسى شوند.

 بررسى آناتومى دهان گام اول درشروع درمان 
به کمک روش هاى  این شناخت  است. 
مانند:   بردارى  تصویر  گوناگون 
بلع  نیمرخ گردن،  رادیو گرافى  عکس 
حتى  یا  ایزوتوپ  هاى  اسکن  باریم، 
مشاهده مجارى تنفسى وحنجره بیمار با 
دستگاه  است. پس از آن ابتدا سعى مى 
شود درمان هاى دارویى و کاهش حجم 
دیگر  هاى  روش  شود.   امتحان  بزاق 
شامل تصحیح حرکات گردن و دهان،  
افزایش انقباض عضلات دهان وگردن و 

در نهایت جراحى مى باشد.

عوارض زیادى براى جراحى در نظر گرفته 
مى شود که عبارتند از : عفونت هاى مکرر 
تنفسى ناشى از تغییر مسیر مجراى بزاق 
و  خشن  نواحى  ایجاد  فکى،  زیر  غده 
ناخوشایند روى بافت دهان و زبان، قطع 
غدد  کننده  تغذیه  عصبى  هاى  رشته 
بزاقى و احتمال آسیب به عصب شنوایى.

وسیله  به  درمان  مورد  دو  در  فقط 
جراحى پیشنهاد مى شود:

1) دربیمارى که بعد از گذشت شش 
ماه از درمان هاى معمول، هنوز آب ریزش 

شدید دارد.
2) در بیمارى که مشکلات عمیق ذهنى 
مانع به کار گیرى درمان هاى محافظه 

کارانه مى شود.

داروهاى مختلفى که جهت کاهش آب 
ریزش استفاده مى شوند.  اخیرا استفاده 
از سم بوتولیسم براى درمان آب ریزش 
دهان، در سازمان غذا و داروى آمریکا 

تایید شده است.

گاهى، برخى از متخصصین براى درمان 
از رادیو تراپى کمک مى گیرند. 

آب ریزش
از دهــان
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علل بیمارى
آفت ها نوع شایعى از زخم هاى دهان 
هستند و ممکن است ناشى از عفونت هاى 
ویروسى باشند. در برخى موارد هم علت 

مشخصى وجود ندارد.

سیستم  نقص  دلیل  به  ها  آفت  گاهى 
ایمنى بدن رخ مى دهند. از دیگر دلایل 

به وجود آمدن آفت ها: 
• زخم شدن دهان بعد از دندان پزشکى

• مسواك زدن شدید دندان ها
• گاز گرفتن زبان یا گونه

سایر عواملى که مى تواند باعث 
بروز آفت شود عبارتند از: 

• استرس هاى روحى
• کمبود برخى ویتامین ها و مواد معدنى 
یا   فولیک  اسید  آهن،  خصوص  به   )

ویتامین ب 12)
• تغییرات هورمونى

• حساسیت هاى  غذایى

رخ  کسى  هر  براى  است  ممکن  آفت 
دهد. اغلب زنان بیشتر از مردان به آن 
دچار مى شوند و ممکن است ارثى باشد. 

علایم
گونه،  داخلى  سطح  در  آفت  معمولا 
دهان، زبان، سقف دهان و روى لثه ها به 

وجود مى آید. 

علایم آن عبارتند از: 
• یک یا چند نقطه یا برجستگى قرمز 

رنگ و دردناك در حفره دهان 
•  داراى مرکز سفید یا زرد رنگ

• سایز کوچک 
• در زمان درمان طوسى رنگ مى شوند

علایم کمتر شایع آن عبارتند از:
• تب

• احساس ناراحتى و ضعف
• تورم غدد لنفاوى

درد طى 7 تا 10 روز از بین مى رود. 
حدودا 1 تا 3 هفته نیز طول مى کشد تا 
آفت کاملا بهبود پیدا کند. زخم هاى 

بزرگتر دیرتر بهبود مى یابند. 

آزمایش هاى لازم
پزشک اغلب با معاینه زخم مى تواند 
آفت را  تشخیص بدهد. اگر آفت خوب 
نشد و ادامه داشت، باید آزمایش هایى 
ها   آفت  بروز  علت  تا  بگیرد  صورت 
زخم  است  ممکن  زیرا  شود،  مشخص 
یک  بلکه  نباشد؛  آفت  شما  دهانى 
یا   تبخال  عفونت،  دارویى،  حساسیت 

لیکن پلان باشد.
ممکن است به آزمایش هاى بیشتر یا 
نمونه بردارى نیاز باشد تا بتوان علت 
داد.  تشخیص  را  ها  آفت  بروز  اصلى 
آفت ها سرطانى نیستند و باعث سرطان 
هم نمى شوند. اگرچه، انواعى از سرطان 
به  اولیه  مراحل  در  که  دارد  وجود 
صورت زخم هاى دهانى بروز مى کنند 

که بهبود پیدا نمى کنند.

درمان: 
در بیشتر موارد، آفت بدون درمان خاصى 
بهبود پیدا مى کند. سعى کنید از خوردن 
غذا هاى تند و پر ادویه پرهیز کنید. از 
توان  مى  هم  نسخه  بدون  هاى  دارو 

استفاده کرد تا درد را کم کنند.

یا  و  ولرم  نمک  آب   با  را  دهان   •
دهانشویه بشویید. ( از دهان شویه هایى 
که حاوى الکل هستند استفاده نکنید ، چرا 
که باعث تحریک بیشتر زخم مى شود.) 

• با کمک یک گوش پاك کن ترکیبى 
مساوى از هیدروژن پروکسید و آب را 
مستقیما روى زخم یا آفت بزنید. بعد، 
هیدروکساید)   (منیزیوم  منیزیوم  شیر 
روى آن بزنید. 3 تا 4 بار در روز این 

روند را تکرار کنید.

با  منیزیوم  شیر  از  مساوى  ترکیب    •
دیفن هیدرامین نیز مناسب است. این 
دهان  در  دقیقه  را حدود یک  ترکیب 

بچرخانید و بعد بیرون بریزید.

دارو هایى که پزشک براى شما تجویز 
موارد  براى  است  ممکن  کند  مى 
داروها  این  باشد.  بیمارى  شدیدتر 

عبارتند از : 
• دهانشویه کلرهگزیدین

• داروهایى که به آن ها کورتیکواستروئید 
گفته مى شود و ممکن است فرم موضعى 
یا خوراکى باشد (این دارو را بدون تجویز 

پزشک استفاده نکنید)

دو بار در روز مسواك بزنید؛ هر روز از 
نخ دندان استفاده کنید. همچنین به طور 
به  هایتان  دندان  معاینه  براى  مرتب 

دندان پزشک مراجعه کنید.

در برخى موارد، داروهاى کاهش دهنده 
اسید معده نیز مى تواند کمک کننده باشد.

چه زمانى باید به پزشک مراجعه 
کرد؟

اگر: 

• آفت بعد از گذشت دو هفته با کمک 
درمان هاى خانگى بهتر نشد  و یا حتى 

وخیم تر شد.

• بیشتر از دو یا سه بار در سال آفت مى زنید.

• علاوه بر آفت، علایم دیگرى هم چون 
حساسیت  یا  و  درد  سر  اسهال،  تب، 

پوستى هم دارید.

در مورد آفت بیشتر بدانیم

در  دردناك  و  باز  زخم  آفت 
دهان است. این زخم ها سفید یا 
زرد هستند و توسط یک ناحیه 
قرمز روشن احاطه شده اند. این 

زخم ها سرطانى نیستند.
آفت ها با تبخال و برفک فرق 

مى کنند.
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در مورد آفت بیشتر بدانیم

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

است.

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

گزارش دهند.

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

دارویی، محرمانه تلقى مى شود.

چـه مــواردي را بایـد گـزارش 
کنید؟

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

را  دارویى  عوارض  باید  چگونه 
گزارش کرد؟

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

زیر با ما در ارتباط باشند:

شماره تماس: 021-41637100

(داخلى   021-41637000 فکس: 
(1299

الکــتـرونــیــک:  پــست  آدرس 
pvs@actoverco.com

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

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

است.

دکتر بهارك مهدى پور

21 اردیبهشت/



از مصرف آن خوددارى کنید. اگر دچار 
حمله آلرژیک، مانند کهیر و یا مشکل در 
پزشک  به  بلافاصله  شدید،  تنفس 

مراجعه کنید.

بیشتر شامپوهاى ضد شوره یا ضد 
قارچ حداقل یکى از ترکیبات فعال 

زیر را دارند:

موثر  قارچ  ضد  یک  کتوکونازول:   •
ماده  این  حاوى  که  شامپوهایى  است. 
مورد  سنى  هر  در  توانند  مى  هستند 
استفاده قرار گیرند و بدون نسخه یا با 

نسخه در دسترس هستند.

تولید  ماده  این  سولفاید:  سلنیوم   •
چربى هاى طبیعى توسط غدد پوست 
درمان  در  دهد،  مى  کاهش  را  سر 
شوره سر مؤثر بوده و حاوى ماده اى 
این  از  دستور  طبق  است.  قارچ  ضد 
از  بعد  و  کنید  استفاده  ها  نوع شامپو 
زیرا  کنید؛   آبکشى  به خوبى  استفاده 
مى توانند رنگ موها و پوست سر را 

تغییر دهند.

• پیریتون روى: یک ماده ضد باکترى و 

شوره سر چیست؟

شوره سر یک بیمارى بسیار شایع پوست 
سر است که به دو شکل ایجاد مى شود: 
درماتیت  یا  چرب  سر  شوره   -1
که  دهد  مى  رخ  هنگامى  سبورئیک 
پوسته هاى زرد یا چرب روى پوست 
سر شما شکل گرفته و به سر و موى شما 

بچسبد .
که  است  حالتى  سر خشک  شوره   -2
پوسته هاى خشک، سفید و سبک روى 
پوست سر شما ایجاد شود و از سر و 

موى شما ریزش کند.
خارش،  شامل  تواند  مى  دیگر  علایم 
یا خشک  پوست سر چرب  و  قرمزى 

باشد.

دلایل اصلى شوره سر

شوره سر زمانى رخ مى دهد که روند 
شما  سر  پوست  هاى  سلول  بازسازى 
به  منجر  امر  همین  و  شود  مى  کوتاه 
ریختن سریع سلول هاى شاخى پوست 
سر شده که به هم مى چسبند و به شکل 

فلس هاى قابل رویت در مى آیند.

این فرآیند، که به آن تکثیر بیش از حد 
توسط  شود،  مى  گفته  پوست 
میکروارگانیسمى به نام  مالاسزیا انجام 
مى شود که بر روى چربى هاى طبیعى 
تولید شده توسط پوست سر شما رشد 

مى کند.
همین میکروارگانیسم است که پوست 
سر شما را تحریک کرده و باعث التهاب 

و خارش پوست سر مى شود.

را  فوق  شرایط  تواند  مى  زیر  عوامل 
تحریک کند: 

• زمینه هاى ژنتیکى؛  زمینه بروز شوره 
اغلب به صورت ژنتیکى در خانواده ها 

وجود دارد.
•  شرایط آب و هوایى؛ به عنوان مثال 
سرما،  آفتاب،  معرض  در  گرفتن  قرار 

گرما و باد
•  استرس جسمى یا عاطفى

•  تغییرات هورمونى
• سبک زندگى؛ به عنوان مثال رژیم 

غذایى یا مصرف الکل
• پوست حساس و چرب

•  استفاده ناکافى از شامپو
چربى  از  که  قارچ  شبیه  مخمرى   •

پوست سر تغذیه مى کند و در بیشتر 
بزرگسالان وجود دارد. 

• پوست خشک
• حساسیت به محصولات مراقبت از مو

•  سایر مشکلات پوستى مثل پسوریازیس 
یا  اگزما

درمان
 

خارش و پوسته پوسته شدن شوره تقریباً 
همیشه قابل کنترل است.

 براى شوره سر خفیف ، ابتدا سعى کنید 
با یک شامپو ملایم روزانه موهاى خود را 
بشویید تا چربى تولید شده و پوسته هاى 
کاهش  را  پوست  در سطح  جمع شده 

دهید.
نکرد،  کمکى  شما  به  روش  این  اگر 
شامپو هاى درمانى شوره سر را امتحان 
روال  کردن  پیدا  براى  شاید  کنید. 
خود،  موى  و  پوست  مناسب  مراقبتى 
را  مختلفى  شامپوهاى  باشید  مجبور 
امتحان کنید. به احتمال زیاد شما نیاز 
به درمان مکرر یا طولانى مدت دارید.
دچار  محصولى  هر  از  استفاده  با  اگر 
خارش ، لک ، قرمزى یا سوزش گشتید، 

چه زمانى باید به پزشک 
مراجعه کرد؟

در بیشتر موارد، براى رفع شوره سر به 
اگر  نیست.  نیازى  پزشک  مراقبت 
چندین هفته از شامپوى دارویى استفاده 
کرده اید و هنوز شوره ها باقى هستند، با 
صحبت  پوست  متخصص  یا  پزشک 

کنید.
ممکن است شما به شامپوى قوى ترى 
احتیاج داشته باشید یا لازم باشد تا از 

لوسیون هاى استروئیدى استفاده کنید.

سبک زندگى و 
درمان هاى خانگى

• استرس خود را کنترل کنید. استرس بر 
سلامت کلى شما تأثیر مى گذارد و باعث 
مى شود که شما مستعد ابتلا به بسیارى از 
بیمارى ها باشید. حتى مى تواند به ایجاد 
شوره سر کمک کند یا علایم موجود را 

بدتر کند.

• رژیم غذایى سالمى را انتخاب کنید. 
ویتامین هاى گروه ب، روى و برخى از 
در  توانند  مى  مفید  هاى  چربى  انواع 

جلوگیرى از بروز شوره موثر باشند.

است،  چرب  شما  سر  پوست  اگر   •
شستن روزانه موها با شامپو ممکن است 
مانع از بروز شوره شود. به آرامى پوست 
سر را ماساژ داده تا پوسته ها (فلس ها) 

سست شوند.

براى  خورشید  نور  است  ممکن   •
کنترل شوره سر مفید باشد؛ اما چون 
اشعه فرابنفش براى پوست ضرر دارد و 
گرفتن  آفتاب  از  است،  زا  سرطان 
مستقیم خوددارى کنید. در عوض مدت 
کمى در روز در فضاى باز بمانید. استفاده 

از ضد آفتاب را فراموش نکنید.

کمتر  مو  آرایشى  محصولات  از   •
استفاده کنید؛ چرا که ممکن است چربى 

پوست سر شما را تشدید کنند.

ضد قارچ است که سرعت رشد مخمر ها 
را کاهش مى دهد.

قارچ طبیعى  این دارو ضد  تار:  کل   •
دارد. موهاى رنگ شده یا تحت درمان 
مدت  طولانى  استفاده  با  است  ممکن 
تغییر رنگ بدهند. صابون هاى حاوى 
این ماده نیز ممکن است پوست سر را 
نسبت به نور خورشید حساس تر کنند. 
بنابراین در حین مصرف این دارو، زمانى 
که بیرون از منزل هستید از کلاه استفاده 
تواند  مى  دارو  این  بالاى  دوز  کنید. 

سرطان زا باشد.

• اسید سالیسیلیک: با کمک آن مى توان 
از شر پوسته هاى سر خلاص شد. بسیارى 
حاوى  سر"  پوست  هاى  اسکراب   " از 
اوقات  گاهى  هستند.  اسیدسالیسیلیک 
این درمان مى تواند پوست سر را خشک 
کند و پوسته پوسته شدن آن را بیشتر 

کند.

• روغن درخت چاى: از درخت چاى 
استرالیایى به دست مى آید.  بسیارى از 
شامپوها حاوى این ماده هستند. مدت ها 
ضد  عنوان  به  روغن  این  از  که  است 
قارچ، آنتى بیوتیک و ضد عفونى کننده 
استفاده مى شود. برخى از افراد به آن 

حساسیت دارند.
اگر یک نوع شامپو براى مدتى به پوست 
شما سازگار بود و شوره ها برطرف شد 
از  را  اثربخشى خود  از مدتى  بعد   اما 
دست داد، مى توانید به طور متناوب از 
دو شامپوى ضد شوره مختلف استفاده 

کنید.
دستورالعمل هاى موجود در مورد هر 

شامپو را بخوانید و دنبال کنید.
برخى از محصولات باید چند دقیقه روى 
سر بمانند، در حالى که برخى محصولات 

باید سریع شسته شوند.
در ابتدا،  از یک شامپو دارویى یک تا سه 
سر  شوره  درمان  براى  هفته  در  بار 

استفاده کنید.
مجدد  بروز  از  جلوگیرى  براى  سپس 
شوره، یک بار در هفته یا کمتر از آن 

استفاده کنید.

شوره سر 

علایم، دلایل و
درمان 
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از مصرف آن خوددارى کنید. اگر دچار 
حمله آلرژیک، مانند کهیر و یا مشکل در 
پزشک  به  بلافاصله  شدید،  تنفس 

مراجعه کنید.

بیشتر شامپوهاى ضد شوره یا ضد 
قارچ حداقل یکى از ترکیبات فعال 

زیر را دارند:

موثر  قارچ  ضد  یک  کتوکونازول:   •
ماده  این  حاوى  که  شامپوهایى  است. 
مورد  سنى  هر  در  توانند  مى  هستند 
استفاده قرار گیرند و بدون نسخه یا با 

نسخه در دسترس هستند.

تولید  ماده  این  سولفاید:  سلنیوم   •
چربى هاى طبیعى توسط غدد پوست 
درمان  در  دهد،  مى  کاهش  را  سر 
شوره سر مؤثر بوده و حاوى ماده اى 
این  از  دستور  طبق  است.  قارچ  ضد 
از  بعد  و  کنید  استفاده  ها  نوع شامپو 
زیرا  کنید؛   آبکشى  به خوبى  استفاده 
مى توانند رنگ موها و پوست سر را 

تغییر دهند.

• پیریتون روى: یک ماده ضد باکترى و 

شوره سر چیست؟

شوره سر یک بیمارى بسیار شایع پوست 
سر است که به دو شکل ایجاد مى شود: 
درماتیت  یا  چرب  سر  شوره   -1
که  دهد  مى  رخ  هنگامى  سبورئیک 
پوسته هاى زرد یا چرب روى پوست 
سر شما شکل گرفته و به سر و موى شما 

بچسبد .
که  است  حالتى  سر خشک  شوره   -2
پوسته هاى خشک، سفید و سبک روى 
پوست سر شما ایجاد شود و از سر و 

موى شما ریزش کند.
خارش،  شامل  تواند  مى  دیگر  علایم 
یا خشک  پوست سر چرب  و  قرمزى 

باشد.

دلایل اصلى شوره سر

شوره سر زمانى رخ مى دهد که روند 
شما  سر  پوست  هاى  سلول  بازسازى 
به  منجر  امر  همین  و  شود  مى  کوتاه 
ریختن سریع سلول هاى شاخى پوست 
سر شده که به هم مى چسبند و به شکل 

فلس هاى قابل رویت در مى آیند.

این فرآیند، که به آن تکثیر بیش از حد 
توسط  شود،  مى  گفته  پوست 
میکروارگانیسمى به نام  مالاسزیا انجام 
مى شود که بر روى چربى هاى طبیعى 
تولید شده توسط پوست سر شما رشد 

مى کند.
همین میکروارگانیسم است که پوست 
سر شما را تحریک کرده و باعث التهاب 

و خارش پوست سر مى شود.

را  فوق  شرایط  تواند  مى  زیر  عوامل 
تحریک کند: 

• زمینه هاى ژنتیکى؛  زمینه بروز شوره 
اغلب به صورت ژنتیکى در خانواده ها 

وجود دارد.
•  شرایط آب و هوایى؛ به عنوان مثال 
سرما،  آفتاب،  معرض  در  گرفتن  قرار 

گرما و باد
•  استرس جسمى یا عاطفى

•  تغییرات هورمونى
• سبک زندگى؛ به عنوان مثال رژیم 

غذایى یا مصرف الکل
• پوست حساس و چرب

•  استفاده ناکافى از شامپو
چربى  از  که  قارچ  شبیه  مخمرى   •

پوست سر تغذیه مى کند و در بیشتر 
بزرگسالان وجود دارد. 

• پوست خشک
• حساسیت به محصولات مراقبت از مو

•  سایر مشکلات پوستى مثل پسوریازیس 
یا  اگزما

درمان
 

خارش و پوسته پوسته شدن شوره تقریباً 
همیشه قابل کنترل است.

 براى شوره سر خفیف ، ابتدا سعى کنید 
با یک شامپو ملایم روزانه موهاى خود را 
بشویید تا چربى تولید شده و پوسته هاى 
کاهش  را  پوست  در سطح  جمع شده 

دهید.
نکرد،  کمکى  شما  به  روش  این  اگر 
شامپو هاى درمانى شوره سر را امتحان 
روال  کردن  پیدا  براى  شاید  کنید. 
خود،  موى  و  پوست  مناسب  مراقبتى 
را  مختلفى  شامپوهاى  باشید  مجبور 
امتحان کنید. به احتمال زیاد شما نیاز 
به درمان مکرر یا طولانى مدت دارید.
دچار  محصولى  هر  از  استفاده  با  اگر 
خارش ، لک ، قرمزى یا سوزش گشتید، 

چه زمانى باید به پزشک 
مراجعه کرد؟

در بیشتر موارد، براى رفع شوره سر به 
اگر  نیست.  نیازى  پزشک  مراقبت 
چندین هفته از شامپوى دارویى استفاده 
کرده اید و هنوز شوره ها باقى هستند، با 
صحبت  پوست  متخصص  یا  پزشک 

کنید.
ممکن است شما به شامپوى قوى ترى 
احتیاج داشته باشید یا لازم باشد تا از 

لوسیون هاى استروئیدى استفاده کنید.

سبک زندگى و 
درمان هاى خانگى

• استرس خود را کنترل کنید. استرس بر 
سلامت کلى شما تأثیر مى گذارد و باعث 
مى شود که شما مستعد ابتلا به بسیارى از 
بیمارى ها باشید. حتى مى تواند به ایجاد 
شوره سر کمک کند یا علایم موجود را 

بدتر کند.

• رژیم غذایى سالمى را انتخاب کنید. 
ویتامین هاى گروه ب، روى و برخى از 
در  توانند  مى  مفید  هاى  چربى  انواع 

جلوگیرى از بروز شوره موثر باشند.

است،  چرب  شما  سر  پوست  اگر   •
شستن روزانه موها با شامپو ممکن است 
مانع از بروز شوره شود. به آرامى پوست 
سر را ماساژ داده تا پوسته ها (فلس ها) 

سست شوند.

براى  خورشید  نور  است  ممکن   •
کنترل شوره سر مفید باشد؛ اما چون 
اشعه فرابنفش براى پوست ضرر دارد و 
گرفتن  آفتاب  از  است،  زا  سرطان 
مستقیم خوددارى کنید. در عوض مدت 
کمى در روز در فضاى باز بمانید. استفاده 

از ضد آفتاب را فراموش نکنید.

کمتر  مو  آرایشى  محصولات  از   •
استفاده کنید؛ چرا که ممکن است چربى 

پوست سر شما را تشدید کنند.

ضد قارچ است که سرعت رشد مخمر ها 
را کاهش مى دهد.

قارچ طبیعى  این دارو ضد  تار:  کل   •
دارد. موهاى رنگ شده یا تحت درمان 
مدت  طولانى  استفاده  با  است  ممکن 
تغییر رنگ بدهند. صابون هاى حاوى 
این ماده نیز ممکن است پوست سر را 
نسبت به نور خورشید حساس تر کنند. 
بنابراین در حین مصرف این دارو، زمانى 
که بیرون از منزل هستید از کلاه استفاده 
تواند  مى  دارو  این  بالاى  دوز  کنید. 

سرطان زا باشد.

• اسید سالیسیلیک: با کمک آن مى توان 
از شر پوسته هاى سر خلاص شد. بسیارى 
حاوى  سر"  پوست  هاى  اسکراب   " از 
اوقات  گاهى  هستند.  اسیدسالیسیلیک 
این درمان مى تواند پوست سر را خشک 
کند و پوسته پوسته شدن آن را بیشتر 

کند.

• روغن درخت چاى: از درخت چاى 
استرالیایى به دست مى آید.  بسیارى از 
شامپوها حاوى این ماده هستند. مدت ها 
ضد  عنوان  به  روغن  این  از  که  است 
قارچ، آنتى بیوتیک و ضد عفونى کننده 
استفاده مى شود. برخى از افراد به آن 

حساسیت دارند.
اگر یک نوع شامپو براى مدتى به پوست 
شما سازگار بود و شوره ها برطرف شد 
از  را  اثربخشى خود  از مدتى  بعد   اما 
دست داد، مى توانید به طور متناوب از 
دو شامپوى ضد شوره مختلف استفاده 

کنید.
دستورالعمل هاى موجود در مورد هر 

شامپو را بخوانید و دنبال کنید.
برخى از محصولات باید چند دقیقه روى 
سر بمانند، در حالى که برخى محصولات 

باید سریع شسته شوند.
در ابتدا،  از یک شامپو دارویى یک تا سه 
سر  شوره  درمان  براى  هفته  در  بار 

استفاده کنید.
مجدد  بروز  از  جلوگیرى  براى  سپس 
شوره، یک بار در هفته یا کمتر از آن 

استفاده کنید.

https://www.en.eucerin-me.com/skin-concerns/scalp-and-hair-problems/greasy-and-dry-dandru�
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/dandru�/diagnosis-treatment/drc20353854-
https://www.medicalnewstoday.com/articles/152844.php#treatment
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/dandru�/symptoms-causes/syc20353850-
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چرا دندان قروچه مى کنیم؟
اگرچه ممکن است علت دندان قروچه 
این  اغلب  اما  باشد،  فشار  و  استرس 
اتفاق در حین خواب رخ مى دهد و به 
طبیعى،  غیر  نیش  هاى  دندان  دلیل 
دندان هاى شکسته و یا نداشتن یک 

دندان رخ مى دهد.
قروچه  دندان  است  ممکن  همچنین 
مثل  خواب  در  اختلال  بروز  از  ناشى 

وقفه تنفسى در حین خواب باشد.

چطور متوجه دندان قروچه 
شویم؟

از آنجایى که دندان قروچه اغلب در 
افراد  اکثر  دهد،  مى  رخ  خواب  حین 
متوجه آن نمى شوند. اما اگر،  وقتى از 
خواب بیدار شدید سردرد مداوم  به 
همراه درد در فک ها دارید، مى تواند 

نشانه دندان قروچه باشد.
اعضاى  از  یکى  اوقات هم  از  بسیارى 
متوجه  آن،  شنیدن صداى  با  خانواده 

دندان قروچه کردن فرد مى شوند.

قروچه  دندان  کنید  مى  فکر  اگر 
خود  پزشک  دندان  با  کنید،  مى 
صحبت کنید. دندان پزشک با معاینه 
هاى  نشانه  شما،  هاى  فک  و  دهان 
دندان قروچه مثل حساسیت فک ها 
حد  از  بیش  ساییدگى  یا  درد  به 

دندان ها را بررسى مى کند.

چرا دندان قروچه مضر است؟
در برخى موارد، دندان قروچه مزمن، 
یا  و  شدن  شل  شکستگى،  به  منجر 

افتادن دندان ها مى شود.
هم چنین ممکن است باعث پوسیدگى 

ریشه دندان ها نیز بشود.
ممکن  دهد،  رخ  اتفاقاتى  چنین  اگر 
است به بریج دندان( پر کردن فاصله 
بین دندان ها) ، عصب کشى، ایمپلنت، 
پروتزهاى  حتى  و  جزئى  پروتزهاى 

کامل احتیاج پیدا کنید.
دندان قروچه نه تنها باعث آسیب به 
بلکه ممکن است  ها مى شود،  دندان 
تشدید   ها،  فک  به  آسیب  باعث 

سندروم مفصل گیجگاهى فکى و حتى 
تغییر در ظاهر صورت نیز بشود.

چطور مى توان جلوى دندان قروچه 
را گرفت؟

براى  تواند  مى  پزشک  دندان 
کند  آماده  محافظى  هایتان  دندان 
در  ها  دندان  از  خواب  حین  در  تا 
کند. محافظت  قروچه  دندان  مقابل 
از  است،  آن  بروز  عامل  استرس  اگر 
کاهش  براى  تا  بخواهید  پزشک 
استرس راهکار هایى به شما ارائه دهد. 
مشاوره، ورزش، مراجعه به فیزیوتراپ 
و یا تهیه شل کننده هاى عضلانى  با 
تجویز پزشک از جمله این راهکار ها 

مى باشند.
بروز  باعث  خواب  در  اختلالى  اگر 
این  درمان  با  است،  قروچه  دندان 
اختلال مى توانید تعداد دفعات دندان 
قروچه را کم کنید یا به طور کامل آن 

را برطرف کنید.

سایر راهکار ها براى جلوگیرى 
از دندان قروچه:

مواد غذایى  و آشامیدن  از خوردن   •
سیاه،  نوشابه  مانند  کافئین  حاوى 

شکلات و قهوه خوددارى کنید.
الکلى  هاى  نوشیدنى  مصرف  از   •

خوددارى کنید. 
غذا  جز  به  چیزى  هر  جویدن  از   •
خوددارى  خودکار  یا  مداد  مانند 
آدامس  جویدن  از  چنین  هم  کنید. 
نیز پرهیز کنید؛ چرا که باعث مى شود 
فک ها به فشار روى دندان ها عادت کنند 

و احتمال دندان قروچه بیشتر مى شود.
• تمرین کنید تا دندان قروچه نکنید. 
که  شدید  متوجه  روز  طول  در  اگر 
دندان قروچه مى کنید، نوك زبانتان 
را بین دندان هایتان بگذارید. این عمل 
ماهیچه هاى  فک شما را  تمرین داده 
و کمک مى کند که از حالت انقباض 

خارج شوند. 
• شب ها، یک حوله گرم را روى گونه، 
زیر لاله گوش، بگذارید تا ماهیچه هاى 
فک از  حالت  انقباض  خارج  شوند.

دندان قروچه
اکثر افراد ممکن است گاهى دندان قروچه  کنند. دندان قروچه هایى که گاهى اوقات اتفاق مى افتد (بروکسیسم) اغلب آسیبى به سلامت 

فرد نمى زند. اما اگر این اتفاق به صورت مداوم براى شما رخ دهد، ممکن است سلامت دهان و دندان شما به خطر بیفتد.

https://www.webmd.com/oral-health/guide/teeth-grinding-bruxism1#
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براى مشاهده تمرینات ورزشى که در شماره هاى قبل آموزش داده شد، به سایت www.salamsalamat.com  مراجعه کنید. 

سلام سلامت

امروزه کاربرد رایانه در زندگى بسیار زیاد است و افراد در 
رایانه خود سپرى  را پشت  طول روز ساعت هاى زیادى 
مى کنند. مهم نیست که شغل شما چیست. اگر روزانه بیش 
از 2 ساعت با رایانه کار مى کنید، شناخت عوامل مؤثر در 
محیط کار با رایانه در جهت جلوگیرى از بروز بیمارى ها و 

ناهنجارى ها بسیار اهمیت دارد.

ارگونومى در محیط کار

نرمش و تمرین هاى پیشنهادى حین کار با رایانه:

1- انگشتان را در هم قفل کنید و در حالى که کف دست ها را به سمت بالا مى کشید بازوها را نیز 
به سمت بالاى سر بکشید و تا 10 ثانیه در این وضعیت بمانید. 3 تا 5 بار این حرکت را تکرار کنید.

نشستن و ثابت بودن در یکجا براى مدت طولانى به بدن آسیب زده و باعث گرفتگى عضلات مى شود. بهتر است در هر ساعت 
حداقل 5 دقیقه از کامپیوتر فاصله بگیرد؛ کمى قدم بزنید و چند نرمش ساده که در زیر به آن ها اشاره مى شود را انجام دهید.

2- شانه ها را بالا بکشید تا کشش در گردن و شانه ها احساس شود. 5 تا 10 ثانیه در این 
وضعیت بمانید و آهسته شانه ها را رها کنید. 3 تا 5 بار این حرکت را تکرار کنید. 

3- گوش راست خود را به سمت شانه راست خود خم کرده و تا حد امکان گردنتان راحت 
باشد. کشش در طرف مقابل را حس کنید. حدود 30 ثانیه این وضعیت را نگه داشته و سپس 

رها کنید.

روزبه مددى



با زِنووِر
آسان لاغر شوید

30 % از چربى غذاى خود را دفع کنید
اگر مى خواهید وزن کم کنید و به دنبال تناسب اندام هستید، کپسول هاى 
لاغرى زنوور از بهترین گزینه هاست، زیرا تا 30 % چربى غذایى که در هر 
وعده مى خورید را دفع مى کند. بدین ترتیب تمرین هاى ورزشى شما 

موثرتر خواهد بود و  زودتر به نتیجه خواهید رسید. 

با هر وعده غذایى یک کپسول کافى است و اگر وعده ى غذایى شما فاقد 
چربى باشد، نیازى به مصرف آن نیست. 

منتظر چه هستید؟؟ اثرات فوق العاده زنوور را تجربه کنید 

  www.myxenover.com براى اطلاعات بیشتر به سایت مراجعه کنید    

www.actoverco.com



www.actoverco.com

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

اولتاپ با جلوگیرى از افزایش ترشح اسید معده، مشکلات آن را برطرف
مى کند. این دارو در درمان زخم دوازدهه، زخم معده و عفونت

هلیکوباکترپایلورى تجویز مى شود.
 

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

اولتاپ

بدون ترس غذا بخورید




