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چنانچه از طرفداران نشریه سلام سلامت هستید و تمایل به 
داشتن آرشیوى از کلیه مقالات دارید و یا مى خواهید برنده 
مسابقه ماه قبل را بشناسید، کافیست به آدرس اینترنتى فوق 

مراجعه کنید.

ما را در اینستاگرام دنبال کنید.
salamsalamat_

27 اردیبهشت ماه روز جهانى فشارخون بالا بود. فشارخون بالا یک بیمارى است که در آن خون در رگ ها با فشارى بیش از حد معمول جریان دارد. این 
فشار بالاى خون که به دیواره رگ ها وارد مى شود، سبب مشکلات سلامتى متعدد خواهد شد. فشارخون بالا مهم ترین عامل خطرساز سلامتى در جهان است. 
تخمین زده مى شود که بیش از یک میلیارد و صد میلیون نفر در دنیا به فشارخون بالا مبتلا هستند؛ به بیان دیگر از هر 7 نفر جمعیت انسانى، یک نفر این 
بیمارى را دارد. فشارخون بالا معمولا هیچ علامتى ندارد؛ به ویژه هنگامى که فشار خون به صورت مزمن و آرام آرام  بالا رفته باشد. حدود نیمى از افرادى که 
فشارخون بالا دارند از بیمارى خود مطلع هستند. میزان افراد تحت درمان این بیمارى از حدود 5 درصد در کشورهاى فقیر تا بیش از 80 درصد در کشورهاى 

توسعه یافته متغیر است.
عوارض فشارخون طیف وسیعى از مشکلات سلامتى را شامل مى شود: از سکته هاى قلبى تا نارسایى قلبى، از سکته و خونریزى مغزى تا بیمارى کلیوى. 

فشارخون بالا عامل اصلى مرگ زودرس در جهان است و سالانه بیش از 10 میلیون نفر به دلیل این بیمارى فوت مى کنند.
بر اساس جدیدترین تعریف ارائه شده از سوى انجمن قلب و عروق آمریکا، فشارخون بالاتر از 130 روى 80 (یا همان 13 روى 8) به عنوان فشارخون بالا و 
نیازمند درمان شناخته مى شود. درمان این بیمارى شامل تغییر در سبک زندگى (تغذیه، فعالیت فیزیکى، قطع مصرف سیگار، ...) و دارودرمانى مى باشد. 

دارودرمانى این بیمارى بسته به سن و وضعیت سلامتى بیمار و هم چنین میزان فشارخون وى مى تواند از یک دارو تا ترکیبى از چند دارو باشد.
فشارخون بالا مى تواند افراد را در سنین مختلف درگیر کند. این بیمارى گاهى بدون علت زمینه اى و احتمالا به دلیل استعداد ژنتیکى و روش زندگى ناسالم 
ایجاد مى شود و گاهى ممکن است به دنبال سایر بیمارى ها و به عنوان عارضه اى از آن ها پدید آید. گرچه با افزایش سن احتمال فشارخون بالا بیشتر مى شود، اما 

مهم است که افراد از سنین جوانى فشار خون خود را پایش کرده و در صورت مشاهده تغییرات آن به پزشک مراجعه کنند.
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یک طرف صورت در یک زمان رخ 
مى دهد. 

علایم ممکن است شامل موارد زیر 
باشد:

• تورم، قرمزى، گرگرفتگى و تعریق؛
• احتقان بینى و اشک ریزش در همان 

سمت سردرد.
این سردردها به صورت متوالى بروز 
مى کنند. هر سردرد مى تواند از 15 
دقیقه تا 3 ساعت طول بکشد. در این 
نوع از سر درد، اکثر افراد یک تا چهار 
سردرد در روز را تجربه مى کنند، که 
روز  از  مشخصى  زمان  در  معمولا 
تکرار مى شود. پس از برطرف شدن 

به زودى سردرد بعدى  یک سردرد، 
بروز مى کند.

سردردهاى خوشه اى در بهار و پاییز 
و هم چنین در مردان شایع تر است.

صورت  به   میگرنى  دردهاى  معمولا 
نبض از عمق سر احساس مى شود. این 
داشته  ادامه  روزها  تواند  مى  درد 
طور  به  میگرنى  سردردهاى  باشد. 
قابل توجهى توانایى شما را براى انجام 

کارهاى روزمره محدود مى کند.
درد میگرن، ضربان دار و معمولا یک طرفه 

سردردهاى  به  مبتلا  افراد  است. 
و صدا حساس  نور  به  اغلب  میگرنى 
نیز  استفراغ  و  تهوع  حالت  هستند. 

معمولا رخ مى دهد.
برخى از افراد علایمى را قبل از شروع 
سردرد تجربه مى کنند، که به عنوان 
(اورا) شناخته مى شود.  میگرنى  هاله 
در این حالت فرد ممکن است چراغ 
درخشان،  نورهاى  زن،  چشمک 
خطوط زیگزاگ، ستاره و نقاط کور 

ببیند.
هم چنین هاله ها مى توانند شامل 
سوزن سوزن شدن در یک طرف 
در  مشکل  و  بازو  یک  یا  صورت 

صحبت کردن باشند.
به  ابتلا  معرض  در  بیشتر  زنان 

میگرن قرار دارند.

 

یک  در  متوسط  سردرد  یک 
طرف سر است که حداقل به 
مدت 3 ماه به طور مداوم 
ادامه دارد. ممکن است 
چند بار در روز، درد 

تشدید شود.
 این نوع از سر 
زنان  در  درد 
دو برابر شایع تر 

است.
این نوع سردرد 
همراه  نیز  زیر  موارد  با  است  ممکن 

باشد:
• اشک ریزش یا قرمزى چشم؛
• گرفتگى بینى یا آبریزش بینى؛

• افتادگى پلک؛
• تعریق پیشانى؛

• میوزیس (انقباض مردمک چشم ها)؛
• بى قرارى یا پریشانى.

یا  اولیه  اى  تیشه  سردردهاى 

دردهاى  با  شکن  یخ  سردردهاى 
مشخص  سر  در  منقطع  و  شدید 
طول  ثانیه  چند  تنها  که  شوند  مى 

کشند. مى 
این سردردها ممکن است چند بار در 
بدون هشدار ظاهر  و  بروز کنند  روز 

شوند.
این سر درد مى تواند شبیه یک ضربه 
شدید و منقطع (مثل خنجر) یا چندین 

ضربه متوالى باشد.
به  معمولا  اى  تیشه  سردردهاى 
منتقل  سر  مختلف  هاى  قسمت 

شوند. مى 
اگر دچار این نوع سر درد مى شوید 
به طورى که همیشه در یک قسمت 
بروز مى کند، ممکن است نشانه یک 

بیمارى زمینه اى باشد.

سردرد صاعقه اى، سردرد بسیار شدیدى 
است که به سرعت ایجاد مى شود و در 
کمتر از یک دقیقه به اوج خود مى رسد. 
برخلاف میگرن، سردردهاى صاعقه اى 
به طور ناگهانى بروز مى کنند و مانند 
صداى صاعقه توجه شما را جلب مى 
کند. ممکن است خوش خیم باشد، اما 
مى تواند نشانه یک بیمارى جدى نیز 
باشد که نیاز به مراقبت فورى پزشکى 

دارد.

در برخى موارد سردرد صاعقه اى مى تواند 
نشان دهنده موارد زیر باشد:

• پارگى یا انسداد عروق خونى؛
• سکته؛ 

• آسیب مغزى؛
مغزى  عروق  انقباض  سندرم   •

برگشت پذیر (RCVS)؛
• التهاب رگ هاى خونى (واسکولیت)؛

مثل  ارگان،  یک  داخل  خونریزى   •
هیپوفیز. 

را  اى  بارى که سردرد صاعقه  اولین 
تجربه کردید، فورا به پزشک مراجعه 

کنید.

سردرد ثانویه نشانه چیز دیگرى است 
که در بدن شما در حال وقوع است. 
ادامه  ثانویه شما  اگر محرك سردرد 
تواند  مى  شما  سردرد  باشد،  داشته 
مزمن شود. درمان علت اولیه به طور 

کلى باعث تسکین سردرد مى شود.

یک  نتیجه  در  اوقات  گاهى  سردرد 
درد  دهد.  مى  رخ  آلرژیک  واکنش 
ناشى از این سردردها اغلب در ناحیه 

سینوسى و جلوى سر متمرکز است.
افرادى که داراى آلرژى مزمن فصلى 
به  ابتلا  مستعد  هستند،  سینوزیت  یا 

این نوع سردردها هستند.

زنان معمولا سردردهایى را تجربه مى کنند 
که به نوسانات هورمونى مرتبط است. 
ضد  هاى  قرص  از  استفاده  قاعدگى، 
سطح  بر  همگى  باردارى  و  باردارى 
تغییر  گذارند؛  مى  تأثیر  استروژن 
باعث  تواند  مى  استروژن  سطح 

سردرد شود.
درد  سر  از  نوع  این  است  ممکن 
درست قبل، در حین یا بلافاصله بعد 
از قاعدگى و هم چنین در طول تخمک 

گذارى بروز کند.

مغز  روز  هر  دارید  عادت  که  زمانى 
مشخصى  مقدار  معرض  در  را  خود 
عدم  صورت  در  دهید،  قرار  کافئین 
دچار  است  ممکن  کافئین  مصرف 
این  به  است  ممکن  شوید.  سردرد 
دلیل باشد که کافئین ترکیب شیمیایى 
مغز را تغییر مى دهد و عدم مصرف 

آن مى تواند باعث سردرد شود.

سردردهاى ناشى از فعالیت به سرعت 
پس از دوره هاى فعالیت بدنى شدید 
ایجاد مى شوند. وزنه بردارى، دویدن 
هاى  محرك  همگى  جنسى  رابطه  و 
درد  سر  نوع  این  ایجاد  براى  رایج 
هستند. به نظر مى رسد هنگام انجام 
در  خون  جریان  فعالیت هایى  چنین 
نهایت  در  مى کند،  پیدا  افزایش  مغز 
درد در دو طرف سر احساس مى شود. 
این نوع سردرد معمولا در عرض چند 
دقیقه یا چند ساعت برطرف مى شود.

فشار خون بالا مى تواند باعث سردرد شود. 
وضعیت  دهنده  نشان  سردرد  نوع  این 
اورژانسى است و زمانى اتفاق مى افتد که 
فشار خون به طور خطرناکى بالا رفته باشد.

معمولا هر دو طرف سر درد گرفته و با 
انجام فعالیت تشدید مى شود.  این سر درد 

اغلب به صورت ضربانى است.
اگر فکر مى کنید دچار سردرد ناشى از 
فشار خون بالا شده اید، فورا به پزشک 
از  یکى  که  در صورتى  کنید.  مراجعه 
حالت هاى زیر را تجربه مى کنید فورا 
به نزدیکترین بیمارستان مراجعه کنید:

• تغییرات در بینایى؛
• بى حسى یا گزگز؛

• خونریزى بینى؛
• درد قفسه سینه؛

• تنگى نفس.

سردردهاى برگشتى که با نام سردرد 
مصرف بیش از حد دارو  نیز شناخته 
سردرد  یک  مانند  مى توانند  مى شوند، 
و  سستى  احساس  ایجاد  باعث  تنشى 
سردرد  مانند  یا  شوند،  فرد  در  کسلى 

میگرنى احساس درد شدیدى ایجاد کنند.
اگر به طور مکرر از مسکن هاى بدون 
نسخه (OTC) استفاده مى کنید، ممکن 
نوع  این  به  ابتلا  بیشتر مستعد  است 
سردرد باشید. استفاده بیش از حد از 
سردرد  کاهش  جاى  به  داروها  این 

منجر به تشدید آن مى شود.
اگر بیش از 15 روز در ماه از مسکن هاى 
بدون نسخه استفاده مى کنید، امکان بروز 
سر درد برگشتى در شما بیشتر خواهد شد. 
هم چنین بروز ابن نوع از سر درد بعد 
از مصرف داروهایى که حاوى کافئین 

هستند نیز شایع است.

سردردهاى پس از سانحه مى توانند پس 
از هر نوع آسیب به سر ایجاد شوند. این 
یا  میگرنى  سردردها شبیه سردردهاى 
تنشى هستند و معمولا 6 تا 12 ماه پس 
این  مانند.  مى  باقى  دیدگى  آسیب  از 

سردرد ها مى توانند مزمن شوند.

فشار  کاهش  نتیجه  نخاعى  سردرد 
نمونه  دنبال  به  نخاعى  مغزى  مایع 

بردارى از مایع مغزى نخاعى است. 
این  در  را  سردرد  این  است  ممکن 

قسمت هاى بدن احساس کنید:
• پیشانى؛
• گیجگاه؛

• قسمت بالایى گردن؛
•  پشت سر.

عبارتند  نخاعى  سردرد  علایم  سایر 
از:

• حالت تهوع؛
• گردن درد؛

• سرگیجه؛
• تغییرات بینایى؛

• وزوز گوش؛
• از دست دادن شنوایى؛
• درد منتشر در بازوها.

که  دهد  مى  رخ  زمانى  اولیه  سردرد 
سردرد ناشى از عامل درونى، مانند 

بیمارى یا آلرژى، نباشد.
توانند  مى  سردردها  این 

اپیزودیک (کم تر از 15 
روز در یک ماه، از نیم 
ساعت تا چند ساعت) 
یا مزمن (بیش از 15 

روز در ماه) باشند.

دارید،  تنشى  سردرد  اگر 
ممکن است درد و سستى در سرتاسر 
سر خود احساس کنید. احساس درد 
در اطراف گردن، پیشانى، پوست سر 
نیز ممکن است رخ  یا عضلات شانه 

دهد.
اغلب استرس، این نوع از سر درد را 

تحریک مى کند.

 

سردرد خوشه اى با درد شدید سوزشى 
یا سوراخ کننده مشخص مى شود. درد 
در  یا  یک چشم  پشت  یا  اطراف  در 

انواع مختلف
سردرد

شایع ترین سردردهاى اولیه

سردرد تنشى

سردرد خوشه اى

میگرن

سردردهاى تیشه اى یا 
شبیه یخ شکن

سردرد یکطرفه مداوم
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یک طرف صورت در یک زمان رخ 
مى دهد. 

علایم ممکن است شامل موارد زیر 
باشد:

• تورم، قرمزى، گرگرفتگى و تعریق؛
• احتقان بینى و اشک ریزش در همان 

سمت سردرد.
این سردردها به صورت متوالى بروز 
مى کنند. هر سردرد مى تواند از 15 
دقیقه تا 3 ساعت طول بکشد. در این 
نوع از سر درد، اکثر افراد یک تا چهار 
سردرد در روز را تجربه مى کنند، که 
روز  از  مشخصى  زمان  در  معمولا 
تکرار مى شود. پس از برطرف شدن 

به زودى سردرد بعدى  یک سردرد، 
بروز مى کند.

سردردهاى خوشه اى در بهار و پاییز 
و هم چنین در مردان شایع تر است.

صورت  به   میگرنى  دردهاى  معمولا 
نبض از عمق سر احساس مى شود. این 
داشته  ادامه  روزها  تواند  مى  درد 
طور  به  میگرنى  سردردهاى  باشد. 
قابل توجهى توانایى شما را براى انجام 

کارهاى روزمره محدود مى کند.
درد میگرن، ضربان دار و معمولا یک طرفه 

سردردهاى  به  مبتلا  افراد  است. 
و صدا حساس  نور  به  اغلب  میگرنى 
نیز  استفراغ  و  تهوع  حالت  هستند. 

معمولا رخ مى دهد.
برخى از افراد علایمى را قبل از شروع 
سردرد تجربه مى کنند، که به عنوان 
(اورا) شناخته مى شود.  میگرنى  هاله 
در این حالت فرد ممکن است چراغ 
درخشان،  نورهاى  زن،  چشمک 
خطوط زیگزاگ، ستاره و نقاط کور 

ببیند.
هم چنین هاله ها مى توانند شامل 
سوزن سوزن شدن در یک طرف 
در  مشکل  و  بازو  یک  یا  صورت 

صحبت کردن باشند.
به  ابتلا  معرض  در  بیشتر  زنان 

میگرن قرار دارند.

 

یک  در  متوسط  سردرد  یک 
طرف سر است که حداقل به 
مدت 3 ماه به طور مداوم 
ادامه دارد. ممکن است 
چند بار در روز، درد 

تشدید شود.
 این نوع از سر 
زنان  در  درد 
دو برابر شایع تر 

است.
این نوع سردرد 
همراه  نیز  زیر  موارد  با  است  ممکن 

باشد:
• اشک ریزش یا قرمزى چشم؛
• گرفتگى بینى یا آبریزش بینى؛

• افتادگى پلک؛
• تعریق پیشانى؛

• میوزیس (انقباض مردمک چشم ها)؛
• بى قرارى یا پریشانى.

یا  اولیه  اى  تیشه  سردردهاى 

دردهاى  با  شکن  یخ  سردردهاى 
مشخص  سر  در  منقطع  و  شدید 
طول  ثانیه  چند  تنها  که  شوند  مى 

کشند. مى 
این سردردها ممکن است چند بار در 
بدون هشدار ظاهر  و  بروز کنند  روز 

شوند.
این سر درد مى تواند شبیه یک ضربه 
شدید و منقطع (مثل خنجر) یا چندین 

ضربه متوالى باشد.
به  معمولا  اى  تیشه  سردردهاى 
منتقل  سر  مختلف  هاى  قسمت 

شوند. مى 
اگر دچار این نوع سر درد مى شوید 
به طورى که همیشه در یک قسمت 
بروز مى کند، ممکن است نشانه یک 

بیمارى زمینه اى باشد.

سردرد صاعقه اى، سردرد بسیار شدیدى 
است که به سرعت ایجاد مى شود و در 
کمتر از یک دقیقه به اوج خود مى رسد. 
برخلاف میگرن، سردردهاى صاعقه اى 
به طور ناگهانى بروز مى کنند و مانند 
صداى صاعقه توجه شما را جلب مى 
کند. ممکن است خوش خیم باشد، اما 
مى تواند نشانه یک بیمارى جدى نیز 
باشد که نیاز به مراقبت فورى پزشکى 

دارد.

در برخى موارد سردرد صاعقه اى مى تواند 
نشان دهنده موارد زیر باشد:

• پارگى یا انسداد عروق خونى؛
• سکته؛ 

• آسیب مغزى؛
مغزى  عروق  انقباض  سندرم   •

برگشت پذیر (RCVS)؛
• التهاب رگ هاى خونى (واسکولیت)؛

مثل  ارگان،  یک  داخل  خونریزى   •
هیپوفیز. 

را  اى  بارى که سردرد صاعقه  اولین 
تجربه کردید، فورا به پزشک مراجعه 

کنید.

سردرد ثانویه نشانه چیز دیگرى است 
که در بدن شما در حال وقوع است. 
ادامه  ثانویه شما  اگر محرك سردرد 
تواند  مى  شما  سردرد  باشد،  داشته 
مزمن شود. درمان علت اولیه به طور 

کلى باعث تسکین سردرد مى شود.

یک  نتیجه  در  اوقات  گاهى  سردرد 
درد  دهد.  مى  رخ  آلرژیک  واکنش 
ناشى از این سردردها اغلب در ناحیه 

سینوسى و جلوى سر متمرکز است.
افرادى که داراى آلرژى مزمن فصلى 
به  ابتلا  مستعد  هستند،  سینوزیت  یا 

این نوع سردردها هستند.

زنان معمولا سردردهایى را تجربه مى کنند 
که به نوسانات هورمونى مرتبط است. 
ضد  هاى  قرص  از  استفاده  قاعدگى، 
سطح  بر  همگى  باردارى  و  باردارى 
تغییر  گذارند؛  مى  تأثیر  استروژن 
باعث  تواند  مى  استروژن  سطح 

سردرد شود.
درد  سر  از  نوع  این  است  ممکن 
درست قبل، در حین یا بلافاصله بعد 
از قاعدگى و هم چنین در طول تخمک 

گذارى بروز کند.

مغز  روز  هر  دارید  عادت  که  زمانى 
مشخصى  مقدار  معرض  در  را  خود 
عدم  صورت  در  دهید،  قرار  کافئین 
دچار  است  ممکن  کافئین  مصرف 
این  به  است  ممکن  شوید.  سردرد 
دلیل باشد که کافئین ترکیب شیمیایى 
مغز را تغییر مى دهد و عدم مصرف 

آن مى تواند باعث سردرد شود.

سردردهاى ناشى از فعالیت به سرعت 
پس از دوره هاى فعالیت بدنى شدید 
ایجاد مى شوند. وزنه بردارى، دویدن 
هاى  محرك  همگى  جنسى  رابطه  و 
درد  سر  نوع  این  ایجاد  براى  رایج 
هستند. به نظر مى رسد هنگام انجام 
در  خون  جریان  فعالیت هایى  چنین 
نهایت  در  مى کند،  پیدا  افزایش  مغز 
درد در دو طرف سر احساس مى شود. 
این نوع سردرد معمولا در عرض چند 
دقیقه یا چند ساعت برطرف مى شود.

فشار خون بالا مى تواند باعث سردرد شود. 
وضعیت  دهنده  نشان  سردرد  نوع  این 
اورژانسى است و زمانى اتفاق مى افتد که 
فشار خون به طور خطرناکى بالا رفته باشد.
معمولا هر دو طرف سر درد گرفته و با 
انجام فعالیت تشدید مى شود.  این سر درد 

اغلب به صورت ضربانى است.
اگر فکر مى کنید دچار سردرد ناشى از 
فشار خون بالا شده اید، فورا به پزشک 
از  یکى  که  در صورتى  کنید.  مراجعه 
حالت هاى زیر را تجربه مى کنید فورا 
به نزدیکترین بیمارستان مراجعه کنید:

• تغییرات در بینایى؛
• بى حسى یا گزگز؛

• خونریزى بینى؛
• درد قفسه سینه؛

• تنگى نفس.

سردردهاى برگشتى که با نام سردرد 
مصرف بیش از حد دارو  نیز شناخته 
سردرد  یک  مانند  مى توانند  مى شوند، 
و  سستى  احساس  ایجاد  باعث  تنشى 
سردرد  مانند  یا  شوند،  فرد  در  کسلى 

میگرنى احساس درد شدیدى ایجاد کنند.
اگر به طور مکرر از مسکن هاى بدون 
نسخه (OTC) استفاده مى کنید، ممکن 
نوع  این  به  ابتلا  بیشتر مستعد  است 
سردرد باشید. استفاده بیش از حد از 
سردرد  کاهش  جاى  به  داروها  این 

منجر به تشدید آن مى شود.
اگر بیش از 15 روز در ماه از مسکن هاى 
بدون نسخه استفاده مى کنید، امکان بروز 
سر درد برگشتى در شما بیشتر خواهد شد. 
هم چنین بروز ابن نوع از سر درد بعد 
از مصرف داروهایى که حاوى کافئین 

هستند نیز شایع است.

سردردهاى پس از سانحه مى توانند پس 
از هر نوع آسیب به سر ایجاد شوند. این 
یا  میگرنى  سردردها شبیه سردردهاى 
تنشى هستند و معمولا 6 تا 12 ماه پس 
این  مانند.  مى  باقى  دیدگى  آسیب  از 

سردرد ها مى توانند مزمن شوند.

فشار  کاهش  نتیجه  نخاعى  سردرد 
نمونه  دنبال  به  نخاعى  مغزى  مایع 

بردارى از مایع مغزى نخاعى است. 
این  در  را  سردرد  این  است  ممکن 

قسمت هاى بدن احساس کنید:
• پیشانى؛
• گیجگاه؛

• قسمت بالایى گردن؛
•  پشت سر.

عبارتند  نخاعى  سردرد  علایم  سایر 
از:

• حالت تهوع؛
• گردن درد؛

• سرگیجه؛
• تغییرات بینایى؛

• وزوز گوش؛
• از دست دادن شنوایى؛
• درد منتشر در بازوها.

که  دهد  مى  رخ  زمانى  اولیه  سردرد 
سردرد ناشى از عامل درونى، مانند 

بیمارى یا آلرژى، نباشد.
توانند  مى  سردردها  این 

اپیزودیک (کم تر از 15 
روز در یک ماه، از نیم 
ساعت تا چند ساعت) 
یا مزمن (بیش از 15 

روز در ماه) باشند.

دارید،  تنشى  سردرد  اگر 
ممکن است درد و سستى در سرتاسر 
سر خود احساس کنید. احساس درد 
در اطراف گردن، پیشانى، پوست سر 
نیز ممکن است رخ  یا عضلات شانه 

دهد.
اغلب استرس، این نوع از سر درد را 

تحریک مى کند.

 

سردرد خوشه اى با درد شدید سوزشى 
یا سوراخ کننده مشخص مى شود. درد 
در  یا  یک چشم  پشت  یا  اطراف  در 

سردرد صاعقه اى یا رعدآسا

شایع ترین سردردهاى ثانویه

آلرژى یا سردرد سینوسى

سردرد هورمونى

سردرد هاى ایجاد شده به 
دلیل فشار خون بالا

سردرد ریباند (برگشتى)

سردرد ناشى از فعالیت
(سردردهاى حرکتى)

سردرد پس از سانحه

سردردهاى پس از بى حسى 
نخاعى (اسپاینال)

سردرد کافئینى
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افسردگى صبحگاهى مى تواند ناشى از 
بروز  باعث  که  باشد  دلایلى  همان 
افسردگى بالینى مى شود. هم چنین حال 
از  ناشى  است  ممکن  صبـحگاهى  بد 
بیمارى ها یا شرایط پزشکى غیر مرتبط با 

افسردگى باشد.

علایم
افسردگى صبحگاهى مى تواند بخشى از 
تغییرات خلقى  به آن  باشد که  چیزى 
روزانه مى گویند. تغییرات خلقى روزانه به 
علایم  که  دارد  اشاره  واقعیت  این 
افسردگى بالینى مى تواند در طول روز 
صبح  معمولا  یابد.  کاهش  یا  افزایش 
بدترین حالت است. اما برخى افراد متوجه 
مى شوند که خلق و خوى آنها ظهر یا بعد 

از ظهر افت مى کند.

افسردگى صبحگاهى مى تواند شبیه به 
افسردگى کلاسیک باشد. علایم ممکن 

است شامل احساس غم، اضطراب 
و عدم علاقه به هر چیزى باشد. 

ممکن است بعد از بیدار شدن از خواب 
ناراحتى کنید و متوجه  بیشتر احساس 

شوید که:
• براى شروع روزتان انرژى ندارید؛

•  احساس بد اخلاقى مى کنید،
•  بیش از حد مى خوابید یا به سختى از 

رختخواب خارج مى شوید؛
• احساس ناامیدى مى کنید.

علل احتمالى
است  ممکن  صبحگاهى  افسردگى 
یا  باشد.  بالینى  افسردگى   از  ناشى 
سایر  کننده  منعکس  است  ممکن 

مشکلات سلامتى باشد.

مشکلات خواب: اغلب مشکلات خواب 
با افسردگى در ارتباط است. افرادى که 
خواب با کیفیتى ندارند بیشتر در معرض 
افسردگى قرار دارند. افسردگى به خودى 
خود مى تواند به خواب رفتن یا در خواب 

ماندن را سخت کند.

بروز  در  رایج  فیزیکى  علل  از  یکى 
آپنه  افسردگى،  و  خواب  مشکلات 
انسدادى  آپنه  است.  خواب  انسدادى 
خواب زمانى رخ مى دهد که تنفس در 
طول شب متوقف شده و دوباره شـروع 
تواند  مى  خواب  آپنه  درمان  شود.  مى 

علایم افسردگى را کاهش دهد.

هورمون هاى استرس:  بدن در پاسخ به 
موقعیت هاى «جنگ یا گریز» یک ماده 
شیمیایى به نام کورتیزول آزاد مى کند. این 
قند  خون،  فشار  قلب،  ضربان  هورمون 

خون و تعداد تنفس را افزایش مى دهد.
با گذشـت زمان کورتیزول بیش از حد 
مانند  مشکلاتى  به  منجر  تواند  مى 
اضطراب، افسردگى و اختلال حافظه و 

تمرکز شود.

معمولا بعد از بیدار شدن از خواب، سطح 
کورتیزول افزایش مى یابد. ممکن است 
بدن نسبت به هورمون استرس بیش از 
حد واکنش نشان دهد و صبح ها احساس 

ناراحتى کنید.

التهاب: مطالعات نشان داده است در مغز 
افراد مبتلا به افسردگى، اسکیزوفرنى و سایر 
اختلالات روانى، سطح بالایى از یک ماده 
��مشاهده ��شیمیایى به نام اینترلوکین-���6
شده است که باعث ایجاد التهاب مى شود.

این ماده شیمیایى در زمان هاى  سطح 
و  افزایش  مختلف  افراد  در  و  متفاوت 
کاهش مى یابد. اما اغلب صبح زود یک 
دوره اوج دارد. یک مطالعه نشان داد که 
�طى شب بالا  ��در برخى افراد، مقادیر��
افزایش  با  همزمان  تقریبا  و  رود  مى 
کورتیزول، به بالاترین سطح خود مى رسد.

کارهایى که مى توانید 
انجام دهید:

را   صبحگاهى  افسردگى  علایم  اگر 
مشاهده یا احساس مى کنید، براى کمک 

به خود اقدامات زیر را انجام دهید:
با  کنید.  دریافت  را  درست  تشخیص 
هاى  مراقبت  دهنده  ارائه  یا  پزشک 
متوجه  تا  کنید  بهداشتى خود صحبت 
شوید که آیا ممکن است مشکل چیزى 

فراتر از نوسانات خلقى موقت باشد؟

مراقب سلامت عمومى خود باشید. سعى 
کنید خوب غذا بخورید، فعال بمانید و 
بیمارى هاى مزمن، مانند دیابت و بیمارى 
قلبى را مدیریت کنید. سلامت جسمانى 

در سلامت روان شما نقش دارد.

کنید.  بررسى  را  مصرفیتان  داروهاى 
پزشک یا داروساز مى تواند بررسى کند 
که آیا ممکن است داروها یا تداخلات 
دارویى باعث بروز افسردگى صبحگاهى 

در شما شده باشد یا خیر.

ممکن است افسردگى در ساعات مختلف روز بدتر شود، اما اغلب صبح ها تشدید 
مى شود. اگر بیشتر صبح ها با حال خوب از خواب بیدار نمى شوید، ممکن است دچار 

مشکلى شده باشید که برخى از پزشکان آن را افسردگى صبحگاهى مى نامند. 



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 



پوست نوزاد کم کم با 
رحم  از  خارج  زندگى 

سازگار مى شود. اکثر عیب هاى 
از بین  پوست به مرور زمان 

مى روند؛ براى مثال نوزادان نارس 
روى  نرمى  موهاى  اوقات  گاهى 

صورت و کمر خود دارند. 
نوزادان دیررس اغلب پوست خشک و 

پوسته پوسته شده دارند.
 احتمالا هر دو حالت ظرف چند هفته از 

بین مى روند.

پوست نوزاد حساس است
احتمالا در طول ماه اول نیازى به استفاده از 
کرم و لوسیون وجود ندارد. هنگامى که 
شروع به استفاده از محصولات مراقبت از 
پوست مى کنید، مطمئن شوید که فقط از 
استفاده  کودك  مخصوص  محصولات 

کنید؛ زیرا پوست نوزاد حساس است. 
بزرگسالان  مخصوص  که  محصولاتى 
و  داراى رنگ، عطر  است ممکن است 
پاك کننده هایى باشند که براى پوست 

نوزاد  مناسب نیست. 
استفاده  بچه  پودرهاى  از  کلى  طور  به 
بروز  باعث  است  ممکن  تالک  نکنید؛ 
مشکلات ریوى شود؛ هم چنین استفاده از 
راش  است  ممکن  نیز  ذرت  نشاسته 

پوستى ناشى از پوشک را  تشدید کند.

آیا باید هر روز نوزاد را به 
حمام برد؟

نوزادان نیازى به حمام روزانه ندارند. در 
پوشک  تعویض  هنگام  اول  هفته  چند 
کثیف، بدن نوزاد را به کمک یک دستمال 
که مرطوب شده تمیز کنید. تا حدود یک 

ماهگى نیازى به حمام کامل نیست.
اگر نوزاد کوچکتر از 1 سال است، هر  2تا 
او را حمام کنید. حمام  بار  3 روز یک 
کردن زیاد مى تواند پوست را خشک کند. 
بین هر نوبت حمام، صورت و دست هاى 

که  دستمال   یک  کمک  به  را  کودك 
مرطوب شده و دماى مناسبى دارد تمیز 
کنید. چین هاى زیر گردن و روى دست 

را فراموش نکنید.

مراقبت از بند ناف
تا زمانى که بند ناف کودك جدا نشده 
است، از خیس شدن آن خوددارى کنید. 
مرطوب  دستمال  با  شد،  کثیف  اگر 
مخصوص کودك یا الکل تمیزش کنید. 

به جاى حمام کامل، با کمک ابر نوزاد را 
نوزاد  کردن  حمام  از  قبل  کنید.  حمام 
وسایل مورد نیاز را آماده کنید تا در هنگام 
نباشد  نیاز  نوزاد  کردن  حمام  و  تمیز 

کودك را رها کنید.
هنگامى که بند ناف مى افتد، ممکن است 
کمى خون بیاید؛ اما نگران نباشید؛ فقط 
محل را با آب و صابون تمیز نگه دارید. 
اگر در اطراف ناحیه ناف چرك یا قرمزى 

پوست نوزاد
تازه متولد شده

مشاهده یا بوى بدى احساس 
پزشک صحبت  با  کردید، 

کنید.

جلوگیرى از 
مشکلات پوستى در 

زمان حمام
حمام  براى  کودك  که  هنگامى 
کامل آماده شد، فراموش نکنید که 
پوست او نرم و حساس است. لگن را 
حدود 8 تا 10 سانتیمتر از  آب پر کنید. 
کمى از آب را روى قسمت داخلى مچ 
دست خود امتحان کنید تا مطمئن شوید 
و  است  مناسب  نوزاد  براى  آب  دماى 

بیش از حد داغ نیست. 

فقط سه تا پنج دقیقه با حمام کردن در 
آب گرم، پوست کودك را هیدراته نگه 
دارید. اگر از لوسیون استفاده مى کنید، 
زمانى لوسیون را روى بدنش بمالید که 
پوستش هنوز مرطوب باشد. سپس به 
آرامى با حوله بدنش را خشک کنید و 

حوله را روى بدن او نکشید.

موى نوزاد
هنگامى که نوزاد براى حمام آماده شد، 
اگر مو دارد، فقط یک یا دو بار در هفته به 
شستشو با شامپو نیاز است. مشکلى پیش 
نمى آید اگر نقاط نرم روى سر را به آرامى 

بشویید. از شامپو بچه استفاده کنید. 

براى این که شامپو وارد چشم ها نشود، 
بان روى  دست خود را مثل یک سایه 
پیشانى نوزاد بگذارید. یا کمى پشت آن ها 
را کج کنید تا آب رو به پایین سرازیر شود.

راش(بثورات) پوشک
پوشک خیس و کثیف مى تواند پوست 
نوزاد را تحریک کند و باعث ایجاد بثورات 
پوشک شود. بثورات اغلب قرمز و ناهموار 

هستند و  معمولا در عرض یک هفته از 
بین مى روند. 

براى کمک به جلوگیرى از بروز بثورات 
و  را مرتب چک کرده  پوشک، پوشک 
پوشک  تعویض  هنگام  کنید.  تعویض 
کثیف، کودك را به آرامى پاك کرده و 
خشک کنید. براى جلوگیرى از عفونت، 
از جلو به عقب پاك کنید.  دختران را 
گاهى  اجازه دهید کودك بدون پوشک 

باشد تا به پوستش هوا برسد.

چه زمانى باید به پزشک 
مراجعه کرد؟

نوزادان دچار بثورات پوستى مى شوند؛ اما 
در صورت خارش، بروز تاول، تراوش یا 
پوسته پوسته شدن پوست، ظاهر شدن 
نقاط قرمز یا ارغوانى در سرتاسر بدن و یا 

تب با پزشک تماس بگیرید. 

اگزما شایع ترین علت بثورات خارش دار 
در نوزادان است ؛ اما نوزادان مى توانند به 
بیمارى هاى پوستى نیز مبتلا شوند. پس 
اگر این مشکلات را روى پوست نوزاد 

دیدید با پزشک مشورت کنید. 

نکاتى در خصوص 
شستشوى لباس نوزاد 
جهت مراقبت از پوست 

با جلوگیرى از بروز بثورات پوستى، نوزاد 
شما شاد و سلامت خواهد بود. از یک 
شوینده ملایم براى شستن هر چیزى که 
(مانند  است  تماس  در  نوزاد  پوست  با 
ملحفه، پتو، حوله، لباس ها و ...) استفاده 
کنید. به این صورت احتمال بروز تحریک 
یا خارش پوست نوزاد را کاهش خواهید 

داد.

پوست نوزاد مى تواند داراى چین و چروك، قرمزى، خشکى و 
تیرگى باشد.  به یاد داشته باشیم پوست نوزاد بدون عیب 

نیست؛ اما معمولا مشکلى وجود ندارد. 
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پوست نوزاد کم کم با 
رحم  از  خارج  زندگى 

سازگار مى شود. اکثر عیب هاى 
از بین  پوست به مرور زمان 

مى روند؛ براى مثال نوزادان نارس 
روى  نرمى  موهاى  اوقات  گاهى 

صورت و کمر خود دارند. 
نوزادان دیررس اغلب پوست خشک و 

پوسته پوسته شده دارند.
 احتمالا هر دو حالت ظرف چند هفته از 

بین مى روند.

پوست نوزاد حساس است
احتمالا در طول ماه اول نیازى به استفاده از 
کرم و لوسیون وجود ندارد. هنگامى که 
شروع به استفاده از محصولات مراقبت از 
پوست مى کنید، مطمئن شوید که فقط از 
استفاده  کودك  مخصوص  محصولات 

کنید؛ زیرا پوست نوزاد حساس است. 
بزرگسالان  مخصوص  که  محصولاتى 
و  داراى رنگ، عطر  است ممکن است 
پاك کننده هایى باشند که براى پوست 

نوزاد  مناسب نیست. 
استفاده  بچه  پودرهاى  از  کلى  طور  به 
بروز  باعث  است  ممکن  تالک  نکنید؛ 
مشکلات ریوى شود؛ هم چنین استفاده از 
راش  است  ممکن  نیز  ذرت  نشاسته 

پوستى ناشى از پوشک را  تشدید کند.

آیا باید هر روز نوزاد را به 
حمام برد؟

نوزادان نیازى به حمام روزانه ندارند. در 
پوشک  تعویض  هنگام  اول  هفته  چند 
کثیف، بدن نوزاد را به کمک یک دستمال 
که مرطوب شده تمیز کنید. تا حدود یک 

ماهگى نیازى به حمام کامل نیست.
اگر نوزاد کوچکتر از 1 سال است، هر  2تا 
او را حمام کنید. حمام  بار  3 روز یک 
کردن زیاد مى تواند پوست را خشک کند. 
بین هر نوبت حمام، صورت و دست هاى 

که  دستمال   یک  کمک  به  را  کودك 
مرطوب شده و دماى مناسبى دارد تمیز 
کنید. چین هاى زیر گردن و روى دست 

را فراموش نکنید.

مراقبت از بند ناف
تا زمانى که بند ناف کودك جدا نشده 
است، از خیس شدن آن خوددارى کنید. 
مرطوب  دستمال  با  شد،  کثیف  اگر 
مخصوص کودك یا الکل تمیزش کنید. 

به جاى حمام کامل، با کمک ابر نوزاد را 
نوزاد  کردن  حمام  از  قبل  کنید.  حمام 
وسایل مورد نیاز را آماده کنید تا در هنگام 
نباشد  نیاز  نوزاد  کردن  حمام  و  تمیز 

کودك را رها کنید.
هنگامى که بند ناف مى افتد، ممکن است 
کمى خون بیاید؛ اما نگران نباشید؛ فقط 
محل را با آب و صابون تمیز نگه دارید. 
اگر در اطراف ناحیه ناف چرك یا قرمزى 

مشاهده یا بوى بدى احساس 
پزشک صحبت  با  کردید، 

کنید.

جلوگیرى از 
مشکلات پوستى در 

زمان حمام
حمام  براى  کودك  که  هنگامى 
کامل آماده شد، فراموش نکنید که 
پوست او نرم و حساس است. لگن را 
حدود 8 تا 10 سانتیمتر از  آب پر کنید. 
کمى از آب را روى قسمت داخلى مچ 
دست خود امتحان کنید تا مطمئن شوید 
و  است  مناسب  نوزاد  براى  آب  دماى 

بیش از حد داغ نیست. 

فقط سه تا پنج دقیقه با حمام کردن در 
آب گرم، پوست کودك را هیدراته نگه 
دارید. اگر از لوسیون استفاده مى کنید، 
زمانى لوسیون را روى بدنش بمالید که 
پوستش هنوز مرطوب باشد. سپس به 
آرامى با حوله بدنش را خشک کنید و 

حوله را روى بدن او نکشید.

موى نوزاد
هنگامى که نوزاد براى حمام آماده شد، 
اگر مو دارد، فقط یک یا دو بار در هفته به 
شستشو با شامپو نیاز است. مشکلى پیش 
نمى آید اگر نقاط نرم روى سر را به آرامى 

بشویید. از شامپو بچه استفاده کنید. 

براى این که شامپو وارد چشم ها نشود، 
بان روى  دست خود را مثل یک سایه 
پیشانى نوزاد بگذارید. یا کمى پشت آن ها 
را کج کنید تا آب رو به پایین سرازیر شود.

راش(بثورات) پوشک
پوشک خیس و کثیف مى تواند پوست 
نوزاد را تحریک کند و باعث ایجاد بثورات 
پوشک شود. بثورات اغلب قرمز و ناهموار 

هستند و  معمولا در عرض یک هفته از 
بین مى روند. 

براى کمک به جلوگیرى از بروز بثورات 
و  را مرتب چک کرده  پوشک، پوشک 
پوشک  تعویض  هنگام  کنید.  تعویض 
کثیف، کودك را به آرامى پاك کرده و 
خشک کنید. براى جلوگیرى از عفونت، 
از جلو به عقب پاك کنید.  دختران را 
گاهى  اجازه دهید کودك بدون پوشک 

باشد تا به پوستش هوا برسد.

چه زمانى باید به پزشک 
مراجعه کرد؟

نوزادان دچار بثورات پوستى مى شوند؛ اما 
در صورت خارش، بروز تاول، تراوش یا 
پوسته پوسته شدن پوست، ظاهر شدن 
نقاط قرمز یا ارغوانى در سرتاسر بدن و یا 

تب با پزشک تماس بگیرید. 

اگزما شایع ترین علت بثورات خارش دار 
در نوزادان است ؛ اما نوزادان مى توانند به 
بیمارى هاى پوستى نیز مبتلا شوند. پس 
اگر این مشکلات را روى پوست نوزاد 

دیدید با پزشک مشورت کنید. 

نکاتى در خصوص 
شستشوى لباس نوزاد 
جهت مراقبت از پوست 

با جلوگیرى از بروز بثورات پوستى، نوزاد 
شما شاد و سلامت خواهد بود. از یک 
شوینده ملایم براى شستن هر چیزى که 
(مانند  است  تماس  در  نوزاد  پوست  با 
ملحفه، پتو، حوله، لباس ها و ...) استفاده 
کنید. به این صورت احتمال بروز تحریک 
یا خارش پوست نوزاد را کاهش خواهید 

داد.

https://www.webmd.com/parenting/baby/ss/slideshow-newborn-skin-care
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اعتیــاد رفتــارى چیــست؟
اعتــیاد صحبت  از  وقتى 
مصرف  معمولا  کنیم،  مى 
الکل،  مانند  مــواردى 
داروهــاى  نیکوتـــین، 
حتـــى  یا  غیرقـــانونى 
ذهن  به  تجویزى  داروهاى 
مى آید؛ اما بهتر است بدانیم 
وابستگى  از  دیگرى  نوع 
وجود دارد که به آن " اعتیاد 

رفتارى" گفته مى شود.
توانند  مى  مردم  واقع  در 
پیدا  اعتیاد  رفتارى  هر  به 
کنند؛ اما برخى از فعالیت ها 
عادى  قدر  آن  ظاهر  در 
این  پذیرش  که  هستند 
آنها  به  فرد  که  حقیقت 
است.  وابسته شده دشوار 
در حالى که چرخه اعتیاد 
در این گونه رفتار ها هم 
و  کند  مى  پیدا  ادامه 
فرد  زندگى  است  ممکن 
قرار  خود  تاثیر  تحت  را 
که  شکل  این  به  دهد؛ 
فرصت  دنبال  به  دائما 
ها  آن  انجام  براى  بیشتر 
است و میل به رسیدن به 
یک  از  نهایت"  یا  "اوج 
رفتار آن قدر قوى مى شود 
که فرد علیرغم پیامدهاى 
منفى به فعالیت خود ادامه 
مى دهد و در صورتى که 
فعالیت  آن  تکرار  امکان 
خاص را نداشته باشد، در 
رفتــار  آن  تـــرك  اثر 
از  ناشى  منفى  احساسات 

ترك را تجربه مى کند.



https://www.verywellmind.com/addictive-behaviors-4157291
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اعتیاد رفتارى چیست؟

اعتیاد رفتارى به صورت " تمایل شدید 
براى تکرار رفتارى خاص که منجر به 
و  استرس  یا کاهش  لذت، حال خوب 
فشار هاى روانى مى شود" تعریف شده 

است.

مثال هایى از اعتیاد رفتارى عبارتند از 
اعتیاد به روابط جنسى، خرید، اینترنت و 
انواع دیگرى از رفتارهاى تکرارى از این 

دست.
اعتیاد هاى رفتارى (که اعتیاد فرآیندى 
الگوى  همان  از  شود)  مى  نامیده  نیز 
اعتیاد به مواد پیروى مى کنند و از آن 
به  را  مشابهى  هاى  قسمت  که  جایى 
مغز  در  مخدر  مواد  مصرف  نسبت 
تحریک مى کند، تا حدود زیادى اثرى 
مشابه با اعتیاد به مواد شیمیایى روى 

افراد مى گذارد.

براى مثال انجام فعالیتى مثل قمار کاملا 
عملکردى مشابه با مصرف مواد مخدر 

در مغز دارد.

تواند  مى  رفتارها،  این  با  شدن  درگیر 
منجر به از بین رفتن اعتماد متقابل بین 
افراد شده و فشار مضاعفى به اعضاى 

خانواده وارد مى کند.

که  آن  از  پیش  است  بهتر  نتیجه  در 
این رفتار خدشه  از  آسیب هاى ناشى 
از  کند،  وارد  زندگى شخص  به  جدى 
اوضاع  بهبود  خدمات تخصصى جهت 

کمک بگیرید.

آیا اعتیاد هاى رفتارى در دسته 
اعتیاد ها محسوب مى شوند؟

این  متخصصان  بین  هنوز  باره  این  در 
رشته اختلاف نظر هایى وجود دارد. 

راهنماى تشخیصى و آمارى اختلالات 
روانى (DSM-5) این گونه رفتارها را در 
دسته اعتیاد گنجانده است؛ اما اختلال 

قمار تنها اعتیاد رفتارى است که بین 

شده  شناخته  رسمیت  به  کارشناسان 
است.

نشانه هاى اعتیاد رفتارى

شناسایى علایم خطر مى تواند به شما 
کمک کند تا تفاوت بین رفتار اعتیاد آور، 
رفتار مشکل سازى که اعتیاد نیست و 

یک رفتار عادى را تشخیص دهید.

علایم هشدار عبارتند از:
انجام  براى  بیشتر وقت خود  • صرف 
رفتار، فکر کردن و برنامه ریزى براى 

آن؛
•  وابسته شدن به رفتار به عنوان راهى 
براى کنار آمدن با احساسات و دست 

یافتن به  "حال طبیعى" ؛
آسیب  وجود  با  خاص  رفتار  ادامه    •

جسمى و یا روانى؛
دفعات  تعداد  بخواهید  است  ممکن   •
انجام آن رفتار خاص را کاهش دهید، 

اما نتوانید؛
دیگر  ابعاد  رفتارها  این  انجام  براى   •
زندگى خود مانند کار، مدرسه یا خانواده 

را نادیده مى گیرید؛
رفتارها،  توقف  براى  تلاش  هنگام   •
علایم ترك (مثل افسردگى یا تحریک 

پذیرى) را تجربه مى کنید؛
• میزان مشکل را ناچیز نشان مى دهید 

یا پنهان مى کنید.

انواع اعتیاد رفتارى

رایج  رفتارى  اعتیادهاى  از  برخى 
عبارتند از:

• اعتیاد به ورزش
•  اعتیاد به غذا
• اعتیاد به قمار

• اعتیاد به اینترنت
• اعتیاد به روابط عاشقانه

• اعتیاد به فیلم هاى مستهجن (پورن)
• اعتیاد جنسى

• اعتیاد به خرید
•  اعتیاد به خالکوبى

•  اعتیاد به بازى هاى ویدیویى
•  اعتیاد به کار

عواقب

رفتارهاى اجبارى، حتى زمانى که برچسب 
توانند  به آن ها زده نشود، مى  اعتیاد 
باعث بروز مشکلات جدى در زندگى، 

عملکرد و روابط فرد شوند.

تحمل ضررهاى مالى یا مشکلات عاطفى 
که ممکن است در اثر این رفتار ها وارد 
که  چیزى  آن  و  نیست  راحت  شود 
زمانى هیجان انگیز و رضایت بخش به 
نظر مى رسید، یکباره به رفتارى شرم آور 

تبدیل مى شود.

درمان

خوشبختانه راهکارهایى که براى درمان 
اعتیاد به مواد وجود دارد، براى افرادى 
که درگیر اعتیادهاى رفتارى هستند نیز 

موفقیت آمیز بوده است. 

متــخصصان اعتـیاد در حال تـوسعه 
روش هایى براى درمان طیف وسیعى از 
اعتیادها هستند و کلینیک هایى وجود 
دارند که در درمان اعتیادهاى رفتارى 

تخصص دارند.

درمان ممکن است شامل موارد زیر 
باشد:

• رفتار درمانى شناختى؛
•  گروه درمانى؛

•  دارو درمانى؛
•  مشاوره انفرادى یا زوج درمانى؛

• گروه هاى خودیارى.

در قدم اول ممکن است پذیرفتن این 
واقعیت که مشکلى وجود دارد دشوار 

باشد.

مسئله   که  زمانى  مرحله،  این  از  گذر 
درستى  به  خانواده  و  دوستان  توسط 
درك نشود، مى تواند سخت تر هم به 

نظر بیاید.

آگاهى از وضعیت موجود، حتى اگر در 
زمانى اتفاق بیفتد که به طور کامل آماده 
رفع  و  متخصصان  از  گرفتن  کمک 
مشکل نباشید، به شما کمک مى کند که 
با خود صبورانه تر و مهربانانه تر رفتار 

کنید.

اگر زمانى متوجه شدید که درگیر یکى 
از این رفتارهاى اجبارى اعتیــاد گونه
شده اید، اطمینان حاصل کنید که این 
رفتــار به شما یا اطرافیـــان آسیبى

نمى رساند.

هنگام  این  در  دهید  ترجیح  اگر  حتى 
به  خود  کنونى  شرایط  از  جزئیاتى 
اطرافیان نگویید، سعى کنید با اجتناب از 
دروغ گفتن، اعتماد میان خود و اطرافیان 

نزدیکتان را از بین نبرید.

خود را در حلقه امن دوستان و نزدیکان 
نگه دارید، خودیارى را فراموش نکنید و 
اطلاعات بیشترى در مورد رفتار خاصى 
که درگیر آن شده اید و برخى از راه هاى 
زمان  در  و  کرده  کسب  آن  مدیریت 
به  کمک،  دریافت  جهت  مناسب 
مراجعه  رشته  این  آگاه  متخصصین 

نمایید.

اعتیــاد رفتــارى چیــست؟
بـــه  مبتــــلا  افـــراد 
اعتیادهاى رفتــارى، بعد 
هایى  از آسیب  از مدتى 
که این عادات بر زندگى 
وارد  اطرافیانشان  و  خود 
فرســـوده  کنـــد،  مى 

مى شوند.
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مقــاومت آنتى بیوتیــکى زمانى اتفاق
مى افتد که میـــکروب هایى ماننـــد 
با  مقابله  توانایى  قارچ ها  و  باکترى ها 
داروهاى از بین برنده آنها را پیدا مى کنند؛ 
به عبارت دیگر آنتى بیوتیک ها و ضد 
قارچ ها دیگر توانایى از بین بردن این 
این  نتیجه  در  ندارند؛  را  عوامل 
میکروب ها از بین نمى روند، به رشد 
به  منجر  و  دهند  مى  ادامه  خود 

عفونت هاى کشنده مى شوند.
به  فراوانى  موارد مرگ  تعداد  سالانه 
علت مقاومت به آنتى بیوتیک ها ثبت 

مى شود. 
براى مثال سالانه بیش از 2/8 میلیون 
در  بیوتیک  آنتى  به  مقاوم  عفونت 
اساس  بر  و  دهد  مى  رخ  آمریکا 
گزارش ها در سال 2019 در آمریکا، 
بیش  بیوتیکى  آنتى  مقاومت  دلیل  به 
از 35000 نفر جان خود را از دست 

داده اند.

• مقاومت آنتى بیوتیکى امروزه یکى 
از بزرگترین تهدیدها براى سلامت، 
امنیت غذایى و توسعه جهانى است.

• مقاومت آنتى بیوتیکى مى تواند هر 
فردى را در هر سنى و در هر کشورى 

تحت تاثیر قرار دهد.

طور  به  بیوتیکى  آنتى  مقاومت   •
استفاده  اما  دهد،  مى  رخ  طبیعى 
نادرست از آنتى بیوتیک ها در انسان 
و حیوانات این روند را بسیار تسریع 

مى کند.
•  میکروب هاى مقاوم در برابر آنتى بیوتیک ها 
به راحتى و به سرعت بین انسان ها، 
حیوانــات و محیط پخــش مى شوند 
ایجاد  را  آور  مرگ  هاى  عفونت  و 

کنند.  مى 

• در اثر مقاومت آنتى بیوتیکى، درمان 
عفونت هایى که قبلا درمان مى شده اند 
همانند سل، ذات الریه، سوزاك و ... 

سخت و یا ناممکن مى شود.
همین امر منجر به بسترى طولانى تر 

در بیمارستان، هزینه هاى پزشکى 

ها  بیوتیک  آنتى  از  استفاده  هنگام   •
دنبال  را  پزشک  هاى  توصیه  همیشه 
مصرف  کامل  را  خود  داروى  کنید. 
طبق  دقیقا  را  خود  نسخه  کل  کنید. 

دستور پزشک مصرف کنید. 
حتى اگر احساس مى کنید بهتر شده 
اید باز هم تا انتها داروها را مصرف 
کنید. اگر قبل از از بین رفتن کامل 
کنید،  قطع  را  دارو  مصرف  عفونت 
دارو  به  زیاد  احتمال  به  ها  باکترى 

مقاوم مى شوند.

• واکسن بزنید. واکسیناسیون مى تواند از 
شما در برابر برخى بیمارى هایى که با 
آنتى بیوتیک درمان مى شوند محافظت 
کند. این بیمارى ها شامل کزاز و سیاه 

سرفه هستند.

آنچه باید در مورد مقاومت
آنتى بیوتیکى بـــدانیــم

بیشتر و افزایش مرگ و میر مى شود.

دیگر  است  ممکن  موارد  برخى  در   •
براى درمان  بیوتیک هاى موثر  آنتى 

عفونت ها وجود نداشته باشد. 
در نتیجه این روند شاهد مرگ و میر 

بسیارى از بیماران خواهیم بود.

بیوتیکى  آنتى  مقاومت  علاوه  به   •
به  را  مدرن  پزشکى  دستاوردهاى 

خطر مى اندازد. 
پیوند  مانند  هایى  موفقیت در درمان 
جراحى هایى  و  شیمى درمانى  اعضا، 
مانند سزارین و تعویض مفاصل منوط 
به داشتن آنتى بیوتیک هاى اثر بخش 
است، مقاومت آنتى بیوتیکى مى تواند 
منجر به شکست این درمان ها و به 

موازات مرگ بیماران مبتلا شود.

پیشگیرى و کنترل

از  حد  از  بیش  و  نادرست  استفاده 
ترین  مهم  از  یکى  ها  بیوتیک  آنتى 
بیوتیکى  آنتى  مقاومت  بروز  دلایل 
کشورهاى  دلیل  همیـــن  به  است. 
این پدیده  پیشرفته در جهت کاهش 
افزایش  خصوص  در  را  اقداماتى 
آگاهى عمومى درباره نحوه استفاده از 
آنتى بیوتیک ها و مضرات آنها و هم چنین 
تدابیرى براى تجویز بهتر و درست تر 
بالینى  هاى  محیط  در  داروها  این 

اندیشیده اند.
بیوتیکى  آنتى  مقاومت  از  جلوگیرى 
مسئولیت اخلاقى و همگانى در  یک 

جوامع امروزى محسوب مى شود.
سطح  در  زیر  هاى  راهکار  انجام 
کنترل  و  جلوگیرى  براى  عمومى 
گسترش مقاومت آنتى بیوتیکى بسیار 

اهمیت دارد:

با  فقط  و  فقط  را  ها  بیوتیک  آنتى   •
تجویز پزشک مصرف کنید.

به  گوید  مى  شما  به  پزشک  اگر    •
هرگز  ندارید،  نیاز  بیوتیک  آنتى 

تقاضاى آنتى بیوتیک نکنید.

باقى  هاى  بیوتیک  آنتى  از  هرگز   •
مانده براى بیمارى جدید خود یا فرد 

دیگر استفاده نکنید.

بسیارى از عفونت هاى سرماخوردگى 
و انفلوآنزا به دلیل ویروس ها ایجاد 
مى شوند. در این موارد شما نیازى به 
این  و  ندارید  بیوتیک  آنتى  مصرف 
بیمارى  دوره  طى  از  پس  ها  بیمارى 

خود به خود برطرف مى شوند.

•  با شستن مرتب دست ها، تهیه غذا 
از  اجتناب  و  بهداشتى  صورت  به 
تماس نزدیک با افراد بیمار از ابتلا به 

عفونت ها پیشگیرى کنید.

CDC, WHO, WebMD
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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

خرداد/
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درمان دارویى
پس از حمله قلبى، پزشک شما داروهاى 
جدیدى را براى شما تجویز خواهد کرد 
تا به بهبود و کنترل وضعیت شما کمک 
آنها،  اثرات  داروها،  نام  دانستن  کند. 
زمان و دفعات مصرف داروها، عوارض 
جانبى احتمالى داروها و اقداماتى که در 
صورت بروز عوارض جانبى باید انجام 

دهید، اهمیت بسیار دارد.

رژیم غذایى
بهترین  از  یکى  مناسب  غذایى  رژیم 
روش هاى پیشگیرى و درمان بیمارى هاى 
قلبى عروقى است. مقدار و نوع غذاى 
فاکتورهاى  بر  مى تواند  شما  مصرفى 
بالا،  کلسترول  مانند  دیگر  خطرساز 
فشارخون بالا، قند خون بالا و اضافه وزن 
رژیم  در  است  بهتر  باشد.  تاثیرگذار 
غذایى خود مقدار بیشترى از سبزیجات، 
میوه، گندم سبوس دار و ماهى استفاده 
کنید و مصرف شیرینى، نوشیدنى هاى 
را محدود  قرمز  و گوشت  حاوى شکر 
کنید. براى حفظ وزن مناسب همیشه 
تناسب بین فعالیت و مقدار غذا را رعایت 

کنید.

رانندگى
در صورت پایدار بودن علایم، رانندگى 
با وسایل نقلیه شخصى از دو هفته تا یک 
باشد.  مى  مجاز  ترخیص  از  بعد  ماه 
رانندگى با وسایل نقلیه عمومى و سنگین 
از  بعد  هفته  شش  حداقل  تا  بایستى 
امکان  درباره  افتد.  تأخیر  به  ترخیص 
رانندگى مجدد با وسایل نقلیه عمومى و 
ماشین هاى سنگین حتما از پزشک خود 

راهنمایى بخواهید.

بازگشت به کار
درمان  و  قلبى  سکته  شدت  به  بسته 
صورت گرفته براى آن و نیز کار شما، 
نیاز ممکن است  مدت مرخصى مورد 
بین دو هفته تا سه ماه باشد که باید از 

پزشک خود راهنمایى بگیرید.

مسافرت
در بیمارانى که بعد از ترخیص علامتى 
قلبیشان عارضه جدى  ندارند و حمله 

نداشته و نیاز به درمان بیشترى نبوده  

هفته  یک  تا  حداقل  است  بهتر  است، 
انجام نشود. مسافرت هوایى  مسافرت 
نیز بهتر است تا دو هفته بعد از حمله 

قلبى به تأخیر افتد.

از کار افتادگى
شرایط از کارافتادگى توســط سازمان
بیمه گر شما مشخص مى شود. به همین 
خاطر توصیه مى شود حتما در این زمینه 

با سازمان بیمه گر خود تماس بگیرید.

آلودگى هوا
تنفس در هواى آلوده سبب افزایش خطر 
بروز حوادث قلبى و عروقى مى شود. در 
زمان هایى که آلودگى هوا در وضعیت 
خطرناك است، از خارج شدن طولانى 
ورزش  از  چنین  هم  و  منزل  از  مدت 
وضعیت  از  اطلاع  براى  کنید.  پرهیز 
به  تهران  شهر  روزانه  هواى  آلودگى 

سایت زیر مراجعه کنید:
air.tehran.ir

ویزیت هاى دوره اى
مراجعات منظم در ویزیت هاى بعدى، 

بازگشت به زندگى عادى
بعد از حمله حاد قلبى
حمله قلبى عارضه اى است که در نتیجه انسداد کامل یا نسبى رگ هاى 
تغذیه کننده عضلات قلب ایجاد مى شود و مى تواند باعث ناتوانى هاى 
بسیار و هم چنین مرگ و میر شود. عوامل زمینه ساز اصلى بروز این اختلال 
عبارت اند از: مصرف سیگار، چربى خون بالا، قند خون بالا، فشارخون بالا، 

کم تحرکى و چاقى. 
نکات زیر توصیه هایى عمومى است براى شرایط پس از ترخیص بیماران 
مبتلا به سکته حاد قلبى که رعایت آنها ضرورى بوده و به بهبود بیمارى 

کمک خواهد کرد. 
یادآورى مهم این که این نکات جایگزین توصیه هاى پزشک معالج شما 

نبوده و در شرایط خاص حتما با پزشک معالج خود مشورت کنید.

(برگرفته از مطالب سایت قلب شما نوشته دکتر رضا قنواتى)

در  بهتر  تا  مى کند  کمک  پزشک  به 
جریان وضعیت و بهبود شما باشد. به 
همین خاطر توصیه مى شود طبق دستور 
پزشک خود در زمان هاى مشخص شده 
لیست  ویزیت  و در هر  کنید  مراجعه 
داروهاى مصرفى را همراه داشته باشید.

از  پس  هورمون  جایگزینى 
یائسگى

در خانم هایى که دچار حمله قلبى شده اند، 
از  پس  که  هورمونى  جایگزینى  درمان 
از  ناشى  علایم  کاهش  براى  یائسگى 
یائسگى انجام مى شود، مجاز نیست. به 
همین خاطر در صورتى که این داروها را از 
قبل استفاده مى کرده اید، با متخصص 
قلب خود و متخصص زنان مشورت کنید.

فعالیت جنسى
مهمترین نگرانى در مورد رابطه جنسى 
بعد از حمله حاد قلبى، خطر بروز مجدد 
سکته قلبى و یا مرگ ناگهانى در هنگام 
رابطه جنسى است. به صورت یک قانون 
کلى به مدت یک تا هشت هفته پرهیز 
از رابطه جنسى توصیه مى شود و پس از 



سیگار
اگر بعد از حمله قلبى، هنوز هم سیگار 
ترك  براى  خود  پزشک  از  مى کشید، 
سیگار راهنمایى بخواهید. اگرچه ترك 
سیگار سخت است، ولى از مشکلات و 
عوارض سکته قلبى و مغزى سخت تر 
ترك  به  نیز  را  خود  اطرافیان  نیست. 

سیگار تشویق کنید.

مصرف الکل
توصیه مى شود افرادى که الکل مصرف 
از مصرف آن مطلقا پرهیز  نمى کنند 
کنند و افرادى که مصرف کننده الکل 
هستند، میزان مصرفشان را با راهنمایى 

پزشک خود کاهش دهند.

جراحى هاى غیرقلبى و اعمال 
دندانپزشکى

پس از بروز حمله قلبى و خصوصا در 
شرایطى که آنژیوپلاستى و تعبیه استنت 
است  لازم  شده،  انجام  بیمار  براى 
آسپرین  مانند  پلاکت  ضد  داروهاى 
وکلوپیدوگرل استفاده شوند. این داروها 
خطر خونریزى حین جراحى و اقدامات 
دندانپزشکى را افزایش مى دهند. با توجه 
به اورژانس بودن یا نبودن جراحى مورد 
نظر، نوع درمان انجام شده براى قلب 
مى کنید،  استفاده  که  داروهایى  و  شما 
جراحى  اقدامات  براى  محدودیت هایى 
براى شما وجود دارد. به این خاطر حتما 
پزشک جراح یا داندانپزشک را از مشکل 
قلبى خود آگاه کرده و در صورت نیاز به 
تغییر در درمان هاى دارویى، حتما با پزشک 

متخصص قلب خود مشورت کنید.

بازتوانى قلبى
بازتوانى قلبى یک برنامه جامع زیر نظر 
افراد آموزش دیده است که به بهبود 
شما بعد از حمله قلبى کمک مى کند. این 
برنامه علاوه بر تمرین هاى ورزشى زیر 
مشاوره  شامل  خبره،  افراد  نظر 
سایر  کنترل  به  کمک  و  روانشناسى 
فاکتورهاى خطر بیمارى هاى قلبى نیز 
خواهد بود. شرکت در برنامه بازتوانى 
قلبى  حمله  از  بعد  افراد  همه  به  قلبى 

توصیه مى شود.

انجام  شرایط،  بیشتر  در  معمولا  آن 
افراد عادى  فعالیت هاى جنسى مانند 
بدون محدودیت و بدون افزایش خطر 
زمان  است.  انجام  قابل  قلبى  حوادث 
دقیق پرهیز از فعالیت هاى جنسى، طبق 
نظر پزشک شما، به نوع درمان انجام 
شده براى شما (درمان دارویى، استنت 
گذارى و یا جراحى قلب) و شدت علایم 
بستگى دارد. به همین خاطر حتما در این 
زمینه از پزشک خود راهنمایى بخواهید. 
محرك  داروهاى  مصرف  چنین  هم 
جنسى مانند سیلدنافیل ممکن است با 
مانند  شما  قلبى  داروهاى  از  بعضى 
داشته  جدى  تداخل  نیترات  ترکیبات 
از  قبل  حتما  خاطر  همین  به  باشد. 
مصرف هر داورى جدید با پزشک قلب 

خود مشورت کنید.

فعالیت فیزیکى
پس از ترخیص از بیمارستان با توجه به 
نظر  طبق  است  بهتر  بسترى،  مدت 
پزشک چند روزى را در منزل بمانید و 
فعالیت خود را با قدم زدن هاى معمول 
و روزمره آغاز کنید و سپس به تدریج 
طى روزهاى بعد فعالیت خود را افزایش 
مورد  در  خود  پزشک  از  حتما  دهید. 
شدت  حداکثر  و  ورزش  شروع  زمان 

ورزش سوال کنید.

از  پیشگیرى  هاى  روش 
باردارى

در خانم هایى که دچار سکته حاد قلبى شده اند، 
مصرف داروهاى هورمونى خوراکى براى 
پیشگیرى از باردارى مى تواند با عوارض 
قابل توجهى همراه باشد. به این خاطر 
براى انتخاب روش مناسب پیشگیرى از 
باردارى، با متخصص قلب و متخصص 

زنان خود مشورت کنید.

واکسیناسیون
توصیه مى شود همه بیماران قلبى براى 
انفلوآنزا،  ابتلا به  جلوگیرى از عوارض 
سالیانه در اواخر شهریور و اوایل مهرماه 
واکسن انفلوآنزا دریافت کنند. در مورد 
با  خود  نیاز  مورد  واکسن هاى  سایر 

پزشکتان مشورت کنید.



به دو نفر از افرادى که پاسخ صحیح را ارسال کنند، 
تومانى  هزار   500 هدیه  کارت  یک  قرعه  قید  به 
ماه  پانزدهم  از  مسابقه  برنده  نام  مى شود.  تقدیم 
آدرس  به  سلامت  سلام  سایت  در  بعد 
www.salamsalamat.com به اطلاع شما عزیزان 

خواهد رسید.

ویروس پاپیلوماى انسانى 

مصرف دخانیات و الکل 

مصرف غذاهاى داغ

عدم محافظت از پوست در برابر تابش خورشید الف

ب

ج

د

پاسخ خود را به شماره 100022140331 ارسال فرمایید. مهلت ارسال پیامک تا 25 خرداد

مهمترین عامل خطر ابتلا به سرطان دهان 
کدام است؟

مهمترین عامل خطر ابتلا به سرطان دهان 
کدام است؟
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شرکت دارویى اکتووِر در سال 1348 
داروهاى  توزیع  و  تامین  هدف  با 
ایرانى  کننده  مصرف  براى  باکیفیت 
تاسیس شد و از آن زمان تاکنون در 
صنعت  سازى  بومى  و  توسعه  مسیر 
بلندى  هاى  گام  کشور  داروسازى 

برداشته است. 
دریافت  بر  علاوه  شرکت،  این 
معتبر  هاى  شرکت  از  نمایندگى 
واردات  جهت  دارویى  بینالمللى 
انتقال  طریق  از  باکیفیت،  داروهاى 
اروپایى،  هاى  شرکت  از  تکنولوژى 
موفق به تولید و عرضه بیش از 300

محصول دارویى در کشور شده است. 
اکتووِر با بیش از 2700 نفر کارمند در 
قسمت هاى مختلف تولید، بازاریابى و 
پخش و به پشتوانه تجربه اى نزدیک 
به نیم قرن در تامین داروى کشور، به 
تولیدکنندگان  ترین  بزرگ  از  یکى 

داخلى تبدیل شده است. 

این شرکت با استفاده از مرغوب ترین 
مواد اولیه و بهره گیرى از جدیدترین 
صنعت  در  دنیا  روز  هاى  تکنولوژى 
ترین  باکیفیت  و  بهترین  داروسازى، 
محصولات دارویى را تولید مى کند و 
  GMPگواهینامه دریافت  به  موفق 
براى تمام خطوط تولید و گواهینامه هاى  ،  
و   ISO 9001، ISO14000
است؛ همین  شده   OHSAS 18000
کارخانه  این  انتخاب  دلیل  امر 
محصولات  تولید  جهت  داروسازى 
تحت لیسانس شرکت هاى داروسازى 
باشد.  مى  ایران  در  اروپایى  معتبر 
چشم انداز اکتووِر، حضور در بازارهاى 
صادراتى در کنار تامین داروى داخلى 

مى باشد.

کارخانه اکتووِر
تولیدى  کارخانه شامل دو سایت  این 

بزرگ و مطابق با به روزترین 

در  که  است  جهانى  استانداردهاى 
فضایى به مساحت 40 هزار مترمربع، 
حوزه   15 در  متفاوت  داروى   300

درمانى تولید مى کند.

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

روزترین تکنولوژى ها دارد. 

اکترِو
تولید  کارخانه  ترین  بزرگ  اکتِرو، 
محصولات دارویى ضدسرطانى تزریقى 
با  که  است  خاورمیانه  در  خوراکى  و 
جذب سرمایه گذارى عظیم خارجى و 
بهره گیرى از آخرین فناورى هاى روز 

دنیا در سال 1397 به بهره بردارى 

رسید.
آتى فارمد

با  که  فارمد  آتى  داروسازى  شرکت 
عنوان  به  مستقیم  گذارى  سرمایه 
کارخانجات  بزرگترین  از  یکى 
تکنولوژى  انتقال  براى  هورمونى 
کرد،  کار  به  آغاز  ایران  به  پیشرفته 
تخصصى  داروسازى  شرکت  اولین 
حوزه  در   GMP استاندارد  داراى 

سلامت بانوان مى باشد.

البرز زاگرس
مشارکت  با  زاگرس،  البرز  کارخانه 
بالاترین  با  و  اکتووِر  دارویى  گروه 
استانداردهاى جهانى و با هدف تولید 
و   (hazardous) خاص  داروهاى 
ایمنى  و  اس  ام  داروهاى  تولید  براى 

درمانى راه اندازى شده است.
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شکستگى استخو   ن
شکستگى استخوان از جمله شایع ترین آسیب هاى بدن است که معمولاً به دنبال ضربه وارده به استخوان ناشى از سقوط، حوادث، تصادفات و 

جراحت هاى ورزشى ایجاد مى شود. 
با این که نام شکستگى طیف وسیعى از حالات را در برمى گیرد، با این حال مشخصه مشترك تمامى آنها در این نکته است که نیرویى که به 

استخوان وارد شده بیش از تحمل توده استخوانى بوده و تداوم توده استخوانى در طول آن به هم خورده و شکل استخوان تغییر کرده است.

انواع شکستگى ها به لحاظ نوع نیروى وارده و شکل آنها

شکستگى بسته 
نوع  این  نشود،  پاره  پوست  و  افتاده  اتفاق  پوست  داخل  در  که شکستگى  زمانى 
شکستگى را شکستگى بسته مى گویند که مى تواند انواع مختلفى داشته باشد.                                                                               

شکستگى باز 
در این نوع شکستگى، با پارگى پوست مى تواند استخوان شکسته از پوست بیرون زده 

و احتمال عفونت وجود دارد.                  
شکستگى بدون جابجایى    

در این نوع شکستگى خط شکستگى بدون جابجایى در عکس رادیوگرافى دیده مى شود 
که نیازى به جا انداختن ندارد.

شکستگى ترك خوردگى یا مویى 
همان طور که از نام آن پیداست، تشخیص آن سخت بوده و بدون جابجایى مى باشد.

شکستگى با جابجایى و یا ترکیبى 
گاهى شکستگى بسیار واضح است. در این حالت ضربه موجب مى شود استخوان به 

دو و یا حتى چند تکه کاملاً جدا از هم تبدیل شود.
      (Avulsion fracture) شکستگى آولژن

در این نوع از شکستگى در اثر نیروى زیادى که به لیگامان یا رباط وارد مى شود، 
قطعه اى از استخوان را همراه کشش از جاى خود مى کند. به عبارت دیگر قطعه 
استخوان دچار شکستگى مى شود و جدا مى شود. اکثر این شکستگى ها به علت 

جابجایى نیاز به جراحى پیدا خواهند کرد. 
شکستگى داخل مفصلى    

همانطور که از نامش پیداست، این نوع شکستگى در مواردى که خط شکستگى 
داخل مفصل امتداد پیدا مى کند به وجود مى آید و در این نوع شکستگى احتمال 

ایجاد آرتروز در مفصل وجود دارد.
شکستگى پاتولوژیک 

در این نوع شکستگى نیروى وارده به علت ضعف ساختار استخوانى مى تواند منجر 
به شکستگى شود که در بافت نرمال باعث شکستگى نمى شود؛ مانند مواردى که 
پوکى استخوان وجود دارد، اختلالى که در آن استخوان ها با افزایش سن نازك 

دست از  را  خود  استحکام  و  مى شوند 
مى دهند و با آسیب جزیى یا حتى بدون 
این  مى دهد.  رخ  شکستگى  آسیب 
شکستگى معمولا در لگن، مچ دست و 

ستون فقرات رخ مى دهد
در  پاتولوژیک  شکستگى  دیگر  مورد 
استخوان هایى است که به علت تومور یا 
و  شده  ضعیف  سرطانى  متاستازهاى 
بافت اصلى و محکم خود را از دست 
داده و با کوچک ترین ضربه حتى گاهى 
بدون ضربه دچار شکستگى هاى وسیع 

مى شوند.
   شکستگى استرسى

(Stress fracture)

ترین  شایع  از  یکى  شکستگى  این 
شکستگى ها است و غالباً تشخیص آن 
مشکل است؛ به همین خاطر بیشتر به 

آن مى پردازیم.
در  بیشتر  که  شکستگى  نوع  این 
نتیجه  در  مى شود،  دیده  ورزشکاران 
وجود به  زیاد  تکرار  با  و  کم  نیروهاى 
مى آید؛ مانند دوندگان و یا ورزشکارانى 
که فرصت استراحت یا ترمیم را به بافت 
استخوانى نمى دهند. برخى ورزش ها که 
احتمال  دارند،  پریدن  و  دویدن  به  نیاز 
بالا مى برند.  پاها را  شکستگى استرسى 
شکستگى هاى استرسى در افرادى که به 
تازگى ورزش جدیدى را شروع کرده اند 
یا شدت تمرین خود را به طور ناگهانى 
وقتى است.  بیشتر  داده اند  افزایش 
ماهیچه ها آماده نیستند، به راحتى خسته 
شده و نمى توانند از استخوان ها محافظت 
کنند و فشار مستقیماً روى استخوان ها 
به  منجر  مى تواند  که  مى شود،  وارد 
شکستگى شود. یکى ازدلایل توصیه به 
همین  ورزش  از  قبل  بدن  کردن  گرم 

است.
رادیولوژى  در  احتمالا  اولیه  مراحل  در 

علایم شکستگى مشاهده نمى شود، ولى 
پس از آن با درد و ناتوانى حرکتى همراه 
بوده و در صورت ادامه مى تواند ناحیه 
مشخص  رادیولوژى  در  دیده  آسیب 
نوع  این  موارد  از  نیمى  از  بیش  گردد. 
شکستگى در بزرگسالان و نوجوانان در 

استخوان هاى ساق پا دیده مى شود.
سایر ورزش هایى که به حرکات تکرارى 
مى توانند  زدن  پارو  مانند  دارند،  نیاز 
استرسى  شکستگى هاى  به  منجر 
استخوان بازو شوند، اما این موارد بسیار 

نادرتر هستند.
به نظر مى رسد شکستگى هاى استرسى 
عوامل  سایر  است.  تر  شایع  زنان  در 
استرس  شکستگى  براى  خطرساز 

عبارتند از:
سیگار کشیدن که باعث ایجاد یا تشدید 

مشکلاتى مى شود، ازجمله:
   کم شدن تولید سلول هاى استخوان ساز

و  مفصلى  فرسایش  فرآیند  تسریع   
آرتروز

   ضعیف شدن رباط ها و مفاصل
   تسریع روند پوکى استخوان در خانم هاى 

یائسه
   کند شدن فرایند ترمیم جراحات 

   کند شدن فرایند ترمیم شکستگى ها
   دویدن بیش از 40 کیلومتر در هفته

   پوکى استخوان
    اختلال اشتها و بیمارى هاى تغذیه اى 

D سطح پایین ویتامین   
   مصرف الکل

    ناهنجارى هاى آناتومیکى فشار را به طور 
خطر  که  مى کند  توزیع  پاها  در  نابرابر 

شکستگى استرسى را افزایش مى دهد.
  تجهیزات بى کیفیت مانند کفش هاى 

دوى نامناسب.

استرسى  شکستگى  تشخیص  براى 
پزشک شما را معاینه فیزیکى مى کند. 
اگرچه عکس بردارى با اشعه ایکس مى تواند 

نمى تواند  اغلب  اما  باشد،  مفید 
تشخیص  را  استرسى  شکستگى هاى 
از است  ممکن  پزشک  دهد. 
سى تى اسکن، ام آر اى، اسکن هسته

روش هاى  سایر  یا  استخوان   اى 
تصویربردارى براى تشخیص استفاده 

کند.

مهم است که به پزشک خود مراجعه 
است  ممکن  درمان  بدون  زیرا  کنید، 
استخوان به طور کامل بشکند. در عین 
دنبال  را   RICE هاى  دستورالعمل  حال 

کنید:

    REST  (استراحت): از فعالیت هاى همراه 

با تحمل وزن خوددارى کنید. در صورت 
لزوم از یک کفش با کفى سفت و محکم 

که از پا محافظت کند، استفاده کنید.
   ICE (کمپرس یخ): براى کاهش تورم 

ناحیه آسیب دیده را به مدت 24 تا 48 
را  یخ  ولى  کنید  سرد  یخ  با  ساعت 

مستقیم روى پوست نگذارید.
   COMPRESSION ( فشرده سازى): یک 
باند نرم در اطراف موضع بپیچید تا به 
کمک فشار کنترل شده تورم کاهش یابد.

بالش  از  بردن):  (بالا   ELEVATION  
استفاده کنید تا پاى خود را بالاتر از قلب 

قرار دهید. 
به مدت 6 تا 8 هفته و تا زمانى که درد 
دارید از انجام مجدد  فعالیتى که باعث 
کنید.  خوددارى  شده  آسیب  ایجاد 
همچنین از وارد کردن وزن بیش از حد 
به ناحیه آسیب دیده خوددارى کنید. 
اگر دوباره خیلى زود ورزش را شروع 
کنید، ممکن است روند بهبودى را به 
تعویق بیندازید یا حتى آسیبى ماندگار 

ایجاد کنید.

شکستگى گرهى
 (Torus or buckle fracture) 

بافت  عملاً  شکستگى  نوع  این  در 
خط  ولى  داده  شکل  تغییر  استخوانى 
شکسته وجود ندارد؛ مانند تغییر شکل 
استخوانى در کودکان که دردناك بوده 

ولى خط شکستگى ندارد.
شکستگى چوب تر
 (Greenstick fracture)

در این نوع شکستگى که بیشتر در سنین 
مى شود،  دیده  رشد  دوران  و  کودکى 
شکستگى کامل نبوده و دو ناحیه مى تواند 

از هم جدا نشده باشد.

شکستگى عرضى 
عرضى  خط  در  شکستگى  نوع  این 
بدون  که  مى افتد  اتفاق  استخوان 

جابجایى مى باشد.

شکستگى مارپیچى یا اسپیرال 
مکانیسم این نوع شکستگى پیچش در 
باعث  که  مى باشد  استخوان  تنه 
شکستگى مارپیچى یا اسپیرال مى شود، 
مانند اسکى بازى که در برف فرو مى رود 
و در بافت استخوان درشت نى شکستگى 

مارپیچى به وجود مى آید. 

شکستگى مایل 
شکستگى  خط  شکستگى  نوع  این  در 
مایل بوده و دو قطعه از هم جدا مى شود.

شکستگى فشارى یا کامپرسیو
نیروى  اثر  در  شکستگى  نوع  این  در 
عمودى وارده استخوان در هم فرو مى رود. 
این نوع شکستگى در افرادى که دچار 
پوکى استخوان هستند و در تنه مهره ها، 

دیده مى شود.
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شکستگى استخو   ن
انواع شکستگى ها به لحاظ نوع نیروى وارده و شکل آنها

شکستگى بسته 
نوع  این  نشود،  پاره  پوست  و  افتاده  اتفاق  پوست  داخل  در  که شکستگى  زمانى 
شکستگى را شکستگى بسته مى گویند که مى تواند انواع مختلفى داشته باشد.                                                                               

شکستگى باز 
در این نوع شکستگى، با پارگى پوست مى تواند استخوان شکسته از پوست بیرون زده 

و احتمال عفونت وجود دارد.                  
شکستگى بدون جابجایى    

در این نوع شکستگى خط شکستگى بدون جابجایى در عکس رادیوگرافى دیده مى شود 
که نیازى به جا انداختن ندارد.

شکستگى ترك خوردگى یا مویى 
همان طور که از نام آن پیداست، تشخیص آن سخت بوده و بدون جابجایى مى باشد.

شکستگى با جابجایى و یا ترکیبى 
گاهى شکستگى بسیار واضح است. در این حالت ضربه موجب مى شود استخوان به 

دو و یا حتى چند تکه کاملاً جدا از هم تبدیل شود.
      (Avulsion fracture) شکستگى آولژن

در این نوع از شکستگى در اثر نیروى زیادى که به لیگامان یا رباط وارد مى شود، 
قطعه اى از استخوان را همراه کشش از جاى خود مى کند. به عبارت دیگر قطعه 
استخوان دچار شکستگى مى شود و جدا مى شود. اکثر این شکستگى ها به علت 

جابجایى نیاز به جراحى پیدا خواهند کرد. 
شکستگى داخل مفصلى    

همانطور که از نامش پیداست، این نوع شکستگى در مواردى که خط شکستگى 
داخل مفصل امتداد پیدا مى کند به وجود مى آید و در این نوع شکستگى احتمال 

ایجاد آرتروز در مفصل وجود دارد.
شکستگى پاتولوژیک 

در این نوع شکستگى نیروى وارده به علت ضعف ساختار استخوانى مى تواند منجر 
به شکستگى شود که در بافت نرمال باعث شکستگى نمى شود؛ مانند مواردى که 
پوکى استخوان وجود دارد، اختلالى که در آن استخوان ها با افزایش سن نازك 

دست از  را  خود  استحکام  و  مى شوند 
مى دهند و با آسیب جزیى یا حتى بدون 
این  مى دهد.  رخ  شکستگى  آسیب 
شکستگى معمولا در لگن، مچ دست و 

ستون فقرات رخ مى دهد
در  پاتولوژیک  شکستگى  دیگر  مورد 
استخوان هایى است که به علت تومور یا 
و  شده  ضعیف  سرطانى  متاستازهاى 
بافت اصلى و محکم خود را از دست 
داده و با کوچک ترین ضربه حتى گاهى 
بدون ضربه دچار شکستگى هاى وسیع 

مى شوند.
   شکستگى استرسى

(Stress fracture)

ترین  شایع  از  یکى  شکستگى  این 
شکستگى ها است و غالباً تشخیص آن 
مشکل است؛ به همین خاطر بیشتر به 

آن مى پردازیم.
در  بیشتر  که  شکستگى  نوع  این 
نتیجه  در  مى شود،  دیده  ورزشکاران 
وجود به  زیاد  تکرار  با  و  کم  نیروهاى 

مى آید؛ مانند دوندگان و یا ورزشکارانى 
که فرصت استراحت یا ترمیم را به بافت 
استخوانى نمى دهند. برخى ورزش ها که 
احتمال  دارند،  پریدن  و  دویدن  به  نیاز 
بالا مى برند.  پاها را  شکستگى استرسى 
شکستگى هاى استرسى در افرادى که به 
تازگى ورزش جدیدى را شروع کرده اند 
یا شدت تمرین خود را به طور ناگهانى 
وقتى است.  بیشتر  داده اند  افزایش 

ماهیچه ها آماده نیستند، به راحتى خسته 
شده و نمى توانند از استخوان ها محافظت 
کنند و فشار مستقیماً روى استخوان ها 
به  منجر  مى تواند  که  مى شود،  وارد 
شکستگى شود. یکى ازدلایل توصیه به 
همین  ورزش  از  قبل  بدن  کردن  گرم 

است.
رادیولوژى  در  احتمالا  اولیه  مراحل  در 

علایم شکستگى مشاهده نمى شود، ولى 
پس از آن با درد و ناتوانى حرکتى همراه 
بوده و در صورت ادامه مى تواند ناحیه 
مشخص  رادیولوژى  در  دیده  آسیب 
نوع  این  موارد  از  نیمى  از  بیش  گردد. 
شکستگى در بزرگسالان و نوجوانان در 

استخوان هاى ساق پا دیده مى شود.
سایر ورزش هایى که به حرکات تکرارى 
مى توانند  زدن  پارو  مانند  دارند،  نیاز 
استرسى  شکستگى هاى  به  منجر 
استخوان بازو شوند، اما این موارد بسیار 

نادرتر هستند.
به نظر مى رسد شکستگى هاى استرسى 
عوامل  سایر  است.  تر  شایع  زنان  در 
استرس  شکستگى  براى  خطرساز 

عبارتند از:
سیگار کشیدن که باعث ایجاد یا تشدید 

مشکلاتى مى شود، ازجمله:
   کم شدن تولید سلول هاى استخوان ساز

و  مفصلى  فرسایش  فرآیند  تسریع   
آرتروز

   ضعیف شدن رباط ها و مفاصل
   تسریع روند پوکى استخوان در خانم هاى 

یائسه
   کند شدن فرایند ترمیم جراحات 

   کند شدن فرایند ترمیم شکستگى ها
   دویدن بیش از 40 کیلومتر در هفته

   پوکى استخوان
    اختلال اشتها و بیمارى هاى تغذیه اى 

D سطح پایین ویتامین   
   مصرف الکل

    ناهنجارى هاى آناتومیکى فشار را به طور 
خطر  که  مى کند  توزیع  پاها  در  نابرابر 

شکستگى استرسى را افزایش مى دهد.
  تجهیزات بى کیفیت مانند کفش هاى 

دوى نامناسب.

استرسى  شکستگى  تشخیص  براى 
پزشک شما را معاینه فیزیکى مى کند. 
اگرچه عکس بردارى با اشعه ایکس مى تواند 

نمى تواند  اغلب  اما  باشد،  مفید 
تشخیص  را  استرسى  شکستگى هاى 
از است  ممکن  پزشک  دهد. 
سى تى اسکن، ام آر اى، اسکن هسته
روش هاى  سایر  یا  استخوان   اى 
تصویربردارى براى تشخیص استفاده 

کند.

مهم است که به پزشک خود مراجعه 
است  ممکن  درمان  بدون  زیرا  کنید، 
استخوان به طور کامل بشکند. در عین 
دنبال  را   RICE هاى  دستورالعمل  حال 

کنید:

    REST  (استراحت): از فعالیت هاى همراه 

با تحمل وزن خوددارى کنید. در صورت 
لزوم از یک کفش با کفى سفت و محکم 

که از پا محافظت کند، استفاده کنید.
   ICE (کمپرس یخ): براى کاهش تورم 

ناحیه آسیب دیده را به مدت 24 تا 48 
را  یخ  ولى  کنید  سرد  یخ  با  ساعت 

مستقیم روى پوست نگذارید.
   COMPRESSION ( فشرده سازى): یک 
باند نرم در اطراف موضع بپیچید تا به 
کمک فشار کنترل شده تورم کاهش یابد.
بالش  از  بردن):  (بالا   ELEVATION  
استفاده کنید تا پاى خود را بالاتر از قلب 

قرار دهید. 
به مدت 6 تا 8 هفته و تا زمانى که درد 
دارید از انجام مجدد  فعالیتى که باعث 
کنید.  خوددارى  شده  آسیب  ایجاد 
همچنین از وارد کردن وزن بیش از حد 
به ناحیه آسیب دیده خوددارى کنید. 
اگر دوباره خیلى زود ورزش را شروع 
کنید، ممکن است روند بهبودى را به 
تعویق بیندازید یا حتى آسیبى ماندگار 

ایجاد کنید.

شکستگى گرهى
 (Torus or buckle fracture) 

بافت  عملاً  شکستگى  نوع  این  در 
خط  ولى  داده  شکل  تغییر  استخوانى 
شکسته وجود ندارد؛ مانند تغییر شکل 
استخوانى در کودکان که دردناك بوده 

ولى خط شکستگى ندارد.
شکستگى چوب تر
 (Greenstick fracture)

در این نوع شکستگى که بیشتر در سنین 
مى شود،  دیده  رشد  دوران  و  کودکى 
شکستگى کامل نبوده و دو ناحیه مى تواند 

از هم جدا نشده باشد.

شکستگى عرضى 
عرضى  خط  در  شکستگى  نوع  این 
بدون  که  مى افتد  اتفاق  استخوان 

جابجایى مى باشد.

شکستگى مارپیچى یا اسپیرال 
مکانیسم این نوع شکستگى پیچش در 
باعث  که  مى باشد  استخوان  تنه 
شکستگى مارپیچى یا اسپیرال مى شود، 
مانند اسکى بازى که در برف فرو مى رود 
و در بافت استخوان درشت نى شکستگى 

مارپیچى به وجود مى آید. 

شکستگى مایل 
شکستگى  خط  شکستگى  نوع  این  در 
مایل بوده و دو قطعه از هم جدا مى شود.

شکستگى فشارى یا کامپرسیو
نیروى  اثر  در  شکستگى  نوع  این  در 
عمودى وارده استخوان در هم فرو مى رود. 
این نوع شکستگى در افرادى که دچار 
پوکى استخوان هستند و در تنه مهره ها، 

دیده مى شود. تشخیص شکستگى هاى استرسى 
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کمک هاى اولیه و درمان 
شکستگى هاى استرسى
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علایم هشدار دهنده پوستى
بـیــمارى هــاى قــلبــى

خطوط قرمز یا بنفش زیر ناخن ها
بیشتر افرادى که این خطوط را زیر ناخن خود مى بینند به نوعى فکر مى کنند که 
ناخن آنها زخم شده است. اما این خطوط مى تواند نشانه اى از بیمارى قلبى 
یا بیمارى دیگرى باشد. وقتى خطوط قرمز یا بنفش زیر ناخن ها نشانه اى از 
بیمارى قلبى است، افراد علایمى مانند تب شدید و ضربان قلب ضعیف یا 

نامنظم را تجربه مى کنند.

بثورات بدون خارش و تب
بثورات بدون خارش (لکه هاى صاف با لبه هاى کمى برجسته) و تب مى توانند 
گلودرد  دچار  شما  کودك  اگر  باشند.  روماتیسمى  تب  از  علایمى 
استرپتوکوکى شود، درمان سریع آن مهم است. عدم درمان تب روماتیسمى 
مى تواند منجر به بروز سایر مشکلات پزشکى شود. تب روماتیسمى در 

کشورهاى در حال توسعه رایج است.
اى بیمارى در کودکان مى تواند منجر به یمارى قلبى مادام العمر شود. این 

مشکل علت اصلى بیمارى هاى قلبى در کودکان است.

لب هاى ترك خورده و متورم 
لب هاى  ترك خورده و متورم در کودکان که اغلب خونریزى مى کنند، مى توانند 
نشان دهنده بیمارى کاوازاکى باشد. وقتى کودك داراى بثورات، تب و لب 
هاى بسیار خشک است که ممکن است ترك خورده و خونریزى کند، 
بیمارى کاوازاکى دلیل اصلى آن است. این بیمارى که رگ هاى خونى را 

درگیر مى کند، معمولا در کودکان بین 6 ماه تا 5 سال ایجاد مى شود.

توده هاى مومى و صاف روى پوست
 توده هاى مومى و صاف روى پوست مى تواند نشان دهنده این باشد که 
شما در قلب یا اندام دیگرى از بدن خود رسوبات پروتئینى دارید. این 
توده هاى مومى ممکن است در هر نقطه از پوست ظاهر شوند. آنها اغلب 
نشان مى دهند که تجمع غیرطبیعى پروتئین در عضوى مانند قلب شما 
وجود دارد. اگر پروتئین در قلب جمع شود، عملکرد صحیح براى قلب 
دشوار است. نام پزشکى این وضعیت گره هاى آمیلوئیدوز سیستمیک 
است. گره به معنى توده و آمیلوئیدوز به نوع پروتئین ساخته شده اشاره 

دارد.

توده هاى دردناك در انگشتان دست و پا
توده هاى دردناك در انگشتان دست، انگشتان پا یا هر دو مى تواند از علایم   
این وضعیت باشد که شما در قلب یا عروق خونى عفونت دارید. اگر به 
عفونت قلبى مبتلا هستید که به عنوان اندوکاردیت عفونى شناخته مى شود، 
این توده هاى دردناك مى توانند در انگشتان دست، انگشتان پا یا هر دو  

ایجاد شوند.
توده ها مى توانند از چند ساعت تا چند روز ادامه داشته باشند. در حالى که 
توده ها به خودى خود از بین مى روند، بیماران نیاز به درمان عفونت دارند. 
از آنجا که این عفونت ناشى از باکترى است، آنتى بیوتیک ها  اغلب مى توانند 

آن را درمان کنند. گاهى اوقات جراحى نیز لازم است.

تغییر رنگ کف دست
تغییر رنگ قهوه اى (یا مایل به قرمز) روى کف دست معمولا مى تواند نشان دهنده 
عفونت در قلب و یا عروق خونى باشد. لکه هاى ایجاد شده در پایین پا نیز 
نشانه اى از عفونت قلبى به نام آندوکاردیت عفونى است. برخلاف توده هاى 
رنگى دیگر این لکه ها بدون درد هستند. این لکه ها بدون درمان، معمولا 
طى چند روز یا چند هفته برطرف مى شوند. اما عفونت نیاز به درمان دارد. 

این ضایعات به نام یک پزشک آمریکایى،Janeway نامگذارى شده اند.

در حالى که بیمارى کاوازاکى ممکن است طى 12 روز و بدون درمان به 
خودى خود برطرف شود، اما مى تواند منجر به عوارض جانبى جدى مانند 
بیمارى  دیگر  نام  جلدى  مخاط  لنفاوى  غدد  سندرم  شود.  قلبى  بیمارى 
کاوازاکى است. در صورت بروز این وضعیت، علایم دیگرى که روى پوست 
ظاهر مى شوند و مى توانند نشانه هشدار دهنده بیمارى قلبى باشند، عبارتند از:

• تغییر رنگ پوست؛
• یک حلقه خاکسترى دور قسمت رنگى چشم؛

• تغییراتى در زبان، مانند تورم و قرمز شدن شبیه توت فرنگى.

اگر هرکدام از این علایم را مشاهده کردید، براى ملاقات با پزشک اصلى 
خود وقت بگذارید و سعى کنید آرامش خود را حفظ کنید. این علامت مى تواند 
بى ضرر باشد، اما مهم است که بررسى شود. بیمارى هاى قلبى در صورت 

تشیص زود هنگام آسان تر درمان مى شوند.

تالیف و ترجمه: دکتر نگین پرویز





 LL Azzouz, S Sharma – StatPearls. Physiology, Large Intestine. In: StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL): StatPearls / خرداد
Publishing; 2021. 
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 انقباضاتى که در دیواره روده بزرگ اتفاق 
از روده  تر  پیچیده  به مراتب  افتد  مى 
فعالیت  با  بزرگ  روده  است.  باریک 
موجى آهسته، آرام آرام محتویات داخل 
خود را به سمت جلو حرکت داده و در 

نهایت دفع مدفوع اتفاق مى افتد. 

یکى از مهم ترین بخش هاى روده بزرگ، 
که  هستند  روده  مفید  هاى  میکروب 
مطالعات اخیر نشان داده است مى توانند 
روى سیستم عمومى بدن اثر گذار باشند. 
به علاوه این باکترى ها در جذب ویتامین ها و 

املاح در روده بزرگ نقش مهمى دارند 
و در نهایت تعداد زیادى از این باکترى ها 
و یا مهم تر از آن تولیدات آن ها ( متابولیت 
با  همراه  ها)  باکترى  فعالیت  از  ناشى 
مدفوع، دفع مى شوند؛ بنابراین مدفوع 
هر انسان غنى از باکترى هاى مفید آن 

فرد است. 

سلامت روده بزرگ براى انسان بسیار 
هاى  بیمارى  زیرا  است؛  اهمیت  حائز 
مخـتلف مرتبـط با این قسمت از بدن 
مى تواند فرد را درگیر کرده و منجر به 

آسیب هاى مختلفى شود.

یکى از این بیمارى ها کرون هست که 
روده  بزرگ،  روده  بر  علاوه  تواند  مى 
کوچک را نیز درگیر کند. در این بیمارى 
ایجاد زخم در روده بزرگ، التهاباتى را 
ایجاد کرده و در نتیجه این اتفاق بیمار 
علایمى نظیر درد شکم، اسهال، تب و 

استفراغ را تجربه مى کند. 

بیمارى  پذیر  تحریک  روده  سندرم 
دیگرى است که مى تواند روده بزرگ را 

گاز  تولید  بیمارى  این  در  کند.  درگیر 
باعث افزایش حرکت و فعالیت دستگاه 
گوارش شده که در نتیجه آن اسپاسم و 
یا  اسهال  همراه  به  شکمى  هاى  درد 

یبوست براى بیماران ایجاد مى شود. 

بیمارى سلیاك یا عدم تحمل گلوتن نیز 
روده  به  مربوط  هاى  بیمارى  دیگر  از 

است. 

کولیت نیز از دیگر بیمارى هاى مرتبط با 
روده بزرگ است که مى تواند براى بیمار 

روده بزرگ بخشى از دستگاه گوارش و در حقیقت انتهایى ترین قسمت آن است که طول آن مى تواند بین 1/4 تا 
1/8 متر متغیر باشد. دیواره روده بزرگ سرشار از عروق خونى است و بخش مهمى از جذب مواد در این قسمت اتفاق 
مى افتد. مهمترین بخش آن، جذب آب از سایر مواد غذایى است که منجر به تراکم  بیشتر محتویات داخل روده شده 

و خروجى مواد اضافه (مدفوع) را شکل مى دهد.
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نیز  بیمارى  این  در  باشد.  دهنده  آزار 
بزرگ  روده  دیواره  در  زخم  و  التهاب 
مشاهده مى شود. کولیت مى تواند تمام 
روده بزرگ را مبتلا کند؛ ولى رایج ترین 
قسمت درگیر در بیمارى کولیت، مقعد و 

پایین ترین قسمت روده بزرگ است.

علاوه بر موارد فوق بیمارى هاى مختلف 
با درجه هاى متفاوت از درگیرى روده 
بزرگ وجود دارد. بنابراین حفظ سلامت 
روده بزرگ از اهمیت ویژه اى برخوردار 

است. 

نکته مهم در مورد این قسمت از دستگاه 
و  نوع  در  تغییر  که  است  این  گوارش 
میزان باکترى هاى مفید روده بزرگ نیز 
هاى  بیمارى  به  منجر  خود  تواند  مى 
مختلف شود. براى مثال با تغییر الگوى 
میکروبى فرد، فاکتور التهابى افزایش یافته 
و ریسک بروز بیمارى هاى التهابى غیر 
التهابات  آرتروز،  نظیر  روده  با  مرتبط 

پوستى و ... افزایش مى یابد. 

علاوه بر این بین عملکرد این باکترى ها 
و فعالیت مغز ارتباط مستقیم وجود دارد 
افزایش  و  میکروبى  الگوى  تصحیح  و 
تعداد میکروب هاى مفید مى تواند در 
کاهش روند آسیب ها و اختلالات مغزى 

موثر باشد.
 

بنابـراین رعایـت نکات ساده اما مـوثر 
و  ها  روده  در حفظ سلامت  تواند  مى 
تاثیرگذار  بدن  عمومى  سلامت  حفظ 

باشد.
 مواردى از این نکات به شرح زیر است:

 
1- مصرف غذاى مناسب

استفاده از مواد غذایى با چربى هاى غیر 
اشباع به جاى چربى هاى اشباع، مصرف 
میوه ها و سبزیجات حاوى فیبر بالا و مواد 
غذایى با حداقل نگهدارنده و رنگ هاى 
مصنوعى در بهبود عملکرد روده بزرگ 

به میزان قابل توجهى تاثیر گذار است. 

کاهش میزان مصرف مواد غذایى سرخ 
کردنى و نوشیدنى هاى حاوى کافئین در 
کاهش فعالیت هاى بیش از حد روده و 
در نتیجه تشدید بیمارى هایى نظیر IBS یا 
همان سندرم روده تحریک پذیر موثر 
خصوص  به  و  ها  قند  مصرف  است. 
گلوکز مى تواند منجر به آسیب به فلور 
نرمال باکترى هاى روده شود. بنابراین 
کاهش مصرف مواد قندى نیز در بهبود 

عملکرد روده ها موثر است.

2- ورزش کردن
بر  بدن  متابولیسم  افزایش  با  ورزش 
افزایش فعالیت هاى باکتریایى مفید روده 
افزایش  این  بر  علاوه  است.  گذار  اثر 
محتویات  حرکات  افزایش  در  فعالیت 
روده و تخلیه سریع تر آن نیز موثر است. 

ارزیابى  مورد  در  مهم  نکات  از  یکى 
عملکرد روده و یا عملکرد سایر ارگان هاى 
مرتبط، آنالیز و آزمایش مدفوع است. در 
نشان دهنده  تواند  حقیقت مدفوع مى 

میزان سلامت بدن باشد.

آزمایش هاى مدفوع به طور کلى به دو 
دسته تقسیم مى شوند.

دسته اول آزمایش هاى ماکروسکوپیک 
مدفوع  ظاهرى  مشخصات  به  مربوط 
است که آیتـم هاى مختلف را شامـل 

مى شود؛ از جمله:

1. غلظت (شل، فرم دار بودن)؛

2. رنگ مدفوع که خود مى تواند دلیلى 
بر اثبات بیمارى هاى مختلفى باشد؛

3. مدفوع بدون / حاوى موکوس؛

4. مدفوع بدون / حاوى خون.

دسته دوم آزمایش هاى میکروسکوپیک 
و بررسى آیتم هایى است که با چشم غیر 

مسلح مشاهده نمى شود؛ از جمله:  
1. آزمایش خون منفى در مدفوع: 
سرطان  بررسى  منظور  به  بیشتر  که 

کولورکتال انجام مى شود. 

به  مختلف:  هاى  انگل  2.آزمایش 
زیادى  تعداد  حاوى  مدفوع  کلى  طور 
باکترى هاى مفید و غیر بیمارى زا است. 
اما در برخى از موارد وجود انگل ها یا 
تک یاخته هاى بیمارى زا مى تواند منجر 

به ایجاد بیمارى در روده بزرگ شود.

هاى  کشت  هاى  آزمایش   .3
ویروسى مدفوع؛

4. آزمایش چربى مدفوع: 
انواع  از  دیگر  یکى  نیز  چربـى  تسـت 
تست ها است که براى مدفوع چرب یا 
اسـتئاتوره انجام مى شود؛ ایـن بیمارى 
مى تواند ناشى از جذب کم چربى و دفع 

آن باشد.

5. آزمایش لاکتوفرین؛

6. آزمایش هلیکوباکترپیلورى در 
مدفوع.

هاى  آزمایش  مهمترین  از  یکى  اما 
ماکروسکوپیک رنگ مدفوع است. تغییر 
از  اى  نشانه  تواند  مى  مدفوع  رنگ 
باشد؛ رنگ هاى  بیمارى هاى مختلف 

مدفوع مى تواند شامل موارد زیر باشد:
 

1- مدفوع قهوه اى 
رنگ طبیعى مدفوع قهوه اى است؛ اما 
تیـره شـدن آن نشـان از رژیـم غـذایى 

نا مناسب یا مصرف کم آب است؛ 

2- مدفوع سیاه 
گاهى مدفوع آن قدر تیره است که به 
رنگ سیاه دیده مى شود. عفونت قسمت 

فوقانى دستگاه گوارش، زخم گوارشى، 

روده،  سرطان  معده،  اسید  ریفلاکس 
مکمل  مصرف  و  اسهال  ضد  داروهاى 
آهن مى توانند از علل ایجاد مدفوع سیاه 

باشند.

3- مدفوع سبز 
یکى از مهم ترین دلایل این تغییر رنگ 
مصرف زیاد سبزیجاتى مانند اسفناج و 
و  اسهال  چنین  هم  است.  بروکلى  کلم 
مصرف  و  بزرگ  روده  هاى  عفونت 
مکمل آهن نیز مى تواند از دلایل دیگر 

آن باشد. 

4- مدفوع زرد
وجود قسمت هاى زرد رنگ به همراه 
بوى بسیار تند نشان از دفع چربى و سوء 
جذب چربى دارد. عفونت هاى باکتریایى، 
ویروسى و یا اختلال در عمـلکرد صفرا 
مى تواند باعث بروز رنگ زرد در مدفوع 
شود. از جمله بیمارى هاى مرتبط دیگر با 
بیمارى  مزمن،  پانکراتیت  نشانه،  این 
استرس  و  سیستیک  فیبروز  سلیاك، 

است. 

5- مدفوع کم رنگ یا سفید 
عملکرد صفرا عامل اصلى در ایجاد رنگ 
قهوه اى مدفوع است. بنابراین در انسداد 
مجارى صفراوى یا آسیب هاى کبد و 
مجارى صفراوى رنگ مدفوع کم رنگ و 

یا بى رنگ مى شود.

6- رنگ قرمز مدفوع 
در بسیارى از موارد وجود رنگ قرمز در 
مدفوع نشان از مصرف مواد غذایى قرمز 
مانند گوجه فرنگى یا رنگ هاى مصنوعى 
قرمز است. وجود خون در مدفوع نیز 
ناشى از همورویید، کولیت، پولیپ روده و 
یا حتى سرطان قسمت تحتانى گوارش 

است. 

بنابراین مشاهده و آنالیز رنگ مدفوع 
یکى از مهم ترین شاخص هاى ارزیابى 
خصوص  به  گوارش،  دستگاه  سلامت 

روده بزرگ  است.
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سلام سلامت

تقویت ماهیچه هاى کف لگن 
(کگل) در باردارى

ورزش هاى کف لگن (کگل) شامل تمرینات ساده براى تقویت عضلات کف لگن است.
مزایاى تقویت عضلات کف لگن در باردارى عبارتند از:

• تحمل وزن اضافى ناشى از باردارى؛
• زایمان راحت با قوى نگه داشتن عضلات کف لگن؛

• جلوگیرى از افتادگى رحم و مثانه؛
•  پیشگیرى از بى اختیارى ادرار؛

•   بهبود سریع تر بخیه بعد از زایمان طبیعى.

مراحل انجام تمرینات کگل
1. مثانه را تخلیه کنید، روى یک صندلى نشسته و پاها را به اندازه عرض 

شانه باز کنید.
2. بر عضلات واژن تمرکز کنید، سعى کنید عضلات کف لگن را تا 
حد توان به سمت بالا و به داخل واژن بکشید به طورى که احساس 

کنید که کف لگن به سمت بالا کشیده شده است.
3. 10 تا 15 ثانیه در این حالت بمانید و سپس به آرامى رها کنید.

4. توجه داشته باشید هنگام انقباض نفس خود را حبس نکنید. 
5. این تمرین را 10 بار در روز و هر بار به مدت 15 ثانیه انجام دهید.

6. هر زمان که احساس کردید مهارت لازم براى انجام این تمرین را به
 دست آورده اید، مى توانید آن را به صورت ایستاده و خوابیده نیز انجام دهید.

فاطمه سجادیان (کارشناس مامایى - کارشناس ارشد آموزش بهداشت)



با زِنووِر
آسان لاغر شوید

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

موثرتر خواهد بود و  زودتر به نتیجه خواهید رسید. 

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

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

www.actoverco.com
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Acetaminophen 500/ Ca�eine 65

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

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

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


