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ــار  ــه فش ــاني ک ــيون در کس ــه هيپرتانس ــا ب ــانس ابت  ش
سيســتول 120تــا139 يــا فشــار دياســتول 80تــا89 
ــا  ــد ب ــل باي ــن دلي ــه همي ــت ب ــاد اس ــيار زي ــد ، بس دارن
ــبک  ــر در س ــا تغيي ــا ب ــد ت ــت کنن ــود صحب ــک خ پزش
زندگــي ، از ابتــا بــه فشــار خــون بــالا پيشــگيري نماينــد 
. بــراي افــراد مبتــا بــه ديابــت يــا بيمــاري مزمــن کليــه ، 

ــت . ــوب اس ــر از 130/80 مطل ــون کمت ــار خ فش

هرچندوقــت يکبارفشــارخونم را 
ــرم ؟  ــدازه بگي ان

ــار و هــر  فشــار خــون شــما بايــد حداقــل ســالي يــک ب
بــار کــه بــه پزشــک مراجعــه ميکنيــد انــدازه گيري شــود 
ــه  ــد مرتب ــد هــر چن ــان بالاســت ، باي ــر فشــار خونت . اگ
کــه پزشــکتان توصيــه کــرده اســت ، آن را انــدازه گيــري 
کنيــد . اگــر فشــار خونتــان بــالا باقــي بمانــد لازم اســت 

کــه بــراي کنتــرل آن دارو تجويــز شــود . 
ــار  ــا فش ــد ت ــما بخواه ــه از ش ــت ک ــن اس ــک ممک پزش
ــدازه  ــه ان ــم در خان ــه منظ ــک برنام ــق ي ــان را طب خونت
گيــري و يادداشــت کنيــد . ايــن کار بــه پزشــک کمــک 
مــي کنــد تــا در مــورد روش کنتــرل فشــار خــون شــما 

ــد .  ــري کن ــم گي ــر تصمي بهت

چگونــه فشــار خــون بــالا بــه 
بدنــم آســيب مــي رســاند ؟ 

اگــر فشــار خــون بــالا در مــان نشــود بــه قســمت هــاي 
مهــم بــدن شــما از جملــه قلــب مغــز، چشــم هــا و کليــه 

هــا آســيب مــي رســاند .

فشار خون چيست ؟ 
فشــار خــون نيرويــي اســت کــه خــون شــما بــه ديــواره 
ــن فشــار ،  ــد . اي ــي کن ــان وارد م ــاي ســرخرگ هايت ه
خــون را از قلــب بــه اعضــاي بــدن از جملــه مغــز ، کليــه 

هــا و معــده مــي رســاند .

انــدازه  چگونــه  خــون  فشــار 
؟  شــود  مــي  گيــري 

ــدازه  ــنج ان ــار س ــتگاه فش ــيله دس ــه وس ــون ب ــار خ فش
ــازو  ــا کاف فشــار دور ب ــد ي ــازو بن ــري مــي شــود . ب گي
ــي آن 2/5  ــب تحتان ــه ل ــه طوريک ــود ب ــي ش ــته م بس
ــرد .  ــرار بگي ــج ق ــوي آرن ــن جل ــر از چي ــر بالات ــانتي مت س

فشــار خــون بــالا )هيپرتانســيون ( 
چيســت ؟ 

ــي  ــم م ــه آن هيپرتانســيون ه ــه ب ــالا ) ک فشــار خــون ب
گوينــد ( زمانــي اتفــاق مــي افتــد کــه نيرويــي کــه خــون 
ــد آنقــدر  ــواره ســرخرگ هــاي شــما وارد مــي کن ــه دي ب
زيــاد مــي شــود کــه مــي توانــد بــه اعضــاء مختلــف بــدن 
ــالا  ــار فشــار خــون شــما ب ــک ب ــر ي آســيب برســاند . اگ
ــه هيپرتانســيون مبتــا  ــوان گفــت کــه ب باشــد ، نمــي ت
ــد  ــي تأيي ــالا زمان ــون ب ــار خ ــه فش ــا ب ــد . ابت ــده اي ش
ــت ، فشــار خــون شــما  ــن ويزي مــي شــود کــه در چندي
ــون  ــار خ ــي فش ــالان وقت ــتر بزرگس ــد . در بيش ــالا باش ب
ــار  ــا فش ــتر ي ــا بيش ــي 140 ي ــماره بالاي ــتول )ش سيس
ــي  ــد م ــتر باش ــا بيش ــي 90 ي ــا پايين ــتول ي ــون دياس خ
ــاري فشــار خــون مبتلاســت . ــه بيم ــرد ب ــه ف ــم ک گويي

فشار خون
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ــد؛  ــرگ ســوق ده ــه م ــا مرحل ــرده و شــخص را ت ــالا ب ب
بنابرايــن درمــان پرفشــاري خــون بســيار حياتــي اســت. 
ــه  ــي ب ــان غيرداروي ــا متوســط، درم ــف ي ــوارد خفي در م
ــي  ــور كل ــه ط ــه ب ــود ك ــام مي‌ش ــاه انج ــدت 6-3 م م
ــش  ــامل كاه ــت و ش ــي اس ــبك زندگ ــر س ــامل تغيي ش
ــرك  ــرم در روز(، ت ــر از 6 گ ــم غذايي)كمت ــك در رژي نم
ــم و  ــاق، ورزش منظ ــراد چ ــش وزن در اف ــيگار، كاه س
اســت. عضــات  شــلك‌ردن  روش‌هــاي  از  اســتفاده 

ــكونت  ــل س ــاغل و مح ــكان، دوري از مش ــورت ام در ص
ــود. ــد ب ــر خواه ــترس، مؤث پراس

چه غذاهايي مفيد هستند ؟ 
عمومــا اعتقــاد پزشــكان بــه ايــن اســت كــه افــراد دچــار 
ــد.  ــديم دارن ــت س ــش درياف ــه كاه ــاز ب ــاري، ني پرفش
ــش  ــه كاه ــد ب ــز مي‌توان ــي ني ــيم اضاف ــيم و كلس پتاس

ــد.  ــك كن ــارخون كم فش
ــو  ــو، انجيــر، گريپ‌فــروت، هلــو، انگــور و آل ـ مــوز، زردآل
ــيب‌زميني،  ــتند و س ــيم هس ــار از پتاس ــي سرش ميوه‌هاي
ســير، براكلــي، كــدو ســبز، قــارچ و گوجه‌فرنگــي و 
ــز از  ــات ني ــتند. حبوب ــيم هس ــار از پتاس ــبزي‌ها سرش س

ــد.  ــر غني‌ان ــن نظ اي
ميوه‌هــا و ســبزي‌ها داراي مقــدار كــم ‌ســديم هســتند و 

بايــد بــه وفــور مصــرف شــوند.  
ـ مركبــات، توت‌هــا و ســبزي‌هاي داراي بــرگ ســبز، 
‌منابــع خــوب ويتاميــن ث هســتند. مصــرف مكمــل 
ويتاميــن ث  درافــراد دچــار پرفشــاري و همچنيــن افــراد 

ــود.  ــارخون مي‌ش ــش فش ــبب كاه ــالم س س
ـ گوشــت و مــرغ طبــخ شــده بــدون نمــك بــراي افــراد 
ــردن  ــراي معطرك ــود. ب ــه مي‌ش ــاري توصي ــار پرفش دچ
و  ادويه‌هــا  معطــر،  ســبزيهاي  از  مي‌تــوان  گوشــت 
ميوه‌هــا اســتفاده كــرد. بــه عنــوان مثــال بــراي گوشــت 
ــرغ از  ــراي م ــي، ب ــم گل ــوش و مري ــفند از مرزنگ گوس
شــويد و ترخــون و بــراي جگــر از پرتقــال مي‌تــوان 

ــرد.  ــتفاده ك اس
ـ ماهــي تــازه، ‌منجمــد يــا كنسروشــده بــدون آب نمــك 
ــويد،  ــو، ش ــا برگ‌ب ــي را ب ــوان ماه ــتند. مي‌ت ــوب هس خ
فلفــل قرمــز و ســياه، ادويه‌هــا، مركبــات، ســس‌هاي 
ــرد. ــر ك ــبزي‌ها معط ــاير س ــك و س ــدون نم ــي ب خانگ

ــکته  ــي ، س ــه قلب ــث حمل ــد باع ــي توان ــيب م ــن آس اي
مغــزي و نارســايي کليــه شــود . اگــر ديابــت هــم داشــته 
ــوارض  ــن ع ــه اي ــا ب ــراي ابت ــما ب ــانس ش ــيد ، ش باش
خيلــي بيشــتر اســت . بــه هميــن دليــل ، ضــرورت دارد 
کــه قنــد خونتــان را بــه خوبــي کنتــرل کنيــد و درمــان 

ــد .  ــري نمايي ــت پيگي ــا دق ــان را ب فشــار خونت

افزايــش  باعــث  چــه عواملــي 
فشــار خــون مــي شــود ؟ 

علــت دقيــق فشــار خون بــالا در بيشــتر مــوارد ناشــناخته 
ــه فشــار خــون  ــا ب ــراي ابت ــا شــانس شــما ب اســت . ام

بــالا افزايــش مــي يابــد اگــر : 
* به بيماري مزمن کليه مبتلا باشيد . 

* اضافه وزن داشته باشيد . 
ــاد  ــاده زي ــده و آم ــدي ش ــته بن ــاي بس ــک ،غذاه * نم

ــد.  ــرف کني مص
* خانمــي باشــيد کــه از قــرص هــاي ضــد بــارداري مــي 

کنــد . 
* ديابت داشته باشيد . 

فشــار خــون بــالا به‌تنهايــي، به‌نــدرت علامــت‌دار اســت، 
ــر ســردرد)معمولاً پشــت ســر(،  ــد علائمــي نظي ــر چن ه
ــي،  ــزي از بين ــرگيجه، خونري ــتگي، س ــد، خس ــاري دي ت
تنگــي نفــس و درد قفســه ســينه مي‌توانــد وجــود داشــته 
باشــد. اشــخاص مبتــا بــه ازديــاد فشــار خــون معمــولاً 
عصبــي و پرتحــرك‌ هســتند در برخــي مواقــع، خســتگي 
ــام  ــار در انج ــر آن، بيم ــر اث ــه ب ــود دارد ك ــرط وج مف
ــولاً  ــد و معم ــمي ميك‌ن ــي جس ــاس ناتوان ــا احس كاره
ناراحتي‌هــاي گوارشــي نيــز وجــود دارد؛ شــخص مبتــا 
ــاك  ــل خطرن ــد و در مراح ــدا ميك‌ن ــون پي ــره گلگ چه
بيمــاري پريدگــي رنــگ و افســردگي وقتــي فشــار خــون 
بيــش از حــد بالاســت، تنهــا يــك شــوك مختصــر كافــي 
ــد.  ــه‌رو نماي ــدي روب ــر ج ــا خط ــخص را ب ــا ش ــت ت اس
اعمالــي چــون بلندكــردن جســم ســنگين، دويدن)مثــاً 
ــي  ــت هيجان ــر حال ــا ه ــوس( ي ــه اتوب ــيدن ب ــراي رس ب
ــا 10درجــه  ــد فشــار را ت شــديد چــون عصبانيــت، مي‌توان
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ماهي‌هــاي حــاوي اســيدهاي چــرب مفيــد از قبيــل 
ــه  ــه توصي ــار در هفت ــن ب ــاد  چندي ــزل‌آلا و قب ــوا، ق حل

مي‌شــوند. 
‌ـ ســبزي‌هاي ريشــه‌اي از قبيــل ســيب‌زميني، همچنيــن 
برنــج، ماكارونــي، رشــته‌ها و حليــم‌ بــدون نمــك و 
همچنيــن مــواد نشاســته‌اي داراي ســديم كــم هســتند و 
مي‌تــوان بــه عنــوان پايــه‌اي بــراي وعــده غذايــي از آنهــا 

اســتفاده كــرد. 
ــم  ــع ك ــبز، مناب ــرگ س ــبزي‌هاي ب ــد و س ــه كنج ـ دان

ــتند.  ــيم هس ــده كلس ــن كنن ــديم و تامي س
ـ سير نيز به كاهش فشارخون كمك ميك‌ند. 

از چــه غذاهايــي بايــد پرهيــز 
ــرد؟  ك

برگرهــا  از سوســيس، كالبــاس، كنســرو گوشــت،  ـ 
و ســاير فرآورده‌هــاي گوشــتي بــه علــت دارا بــودن 
ــبزي‌هاي  ــرد. س ــز ك ــد پرهي ــديم باي ــالاي س ــر ب مقادي
كنسروشــده در آب نمــك، زيتــون شــور، چيپــس و ســاير 

ــوند.  ــرف ش ــد مص ــز نباي ــور ني ــات ش تنق
ــن ماهــي سرشــار از  ــا كنسروشــده و ت ـ ماهــي دودي ي

ســديم هســتند. 
كنســرو  گوشــت،  قرص‌هــاي  ســس‌ها، ‌ســوپ‌ها،  ـ 
ــد ســبب  ــاده مصــرف مي‌توان ــاي آم ــا و ســاير غذاه لوبي

ــود.  ــاري ش ــديد بيم تش
ــا فشــاربالا ارتبــاط داشــته و مي‌توانــد  ـ مصــرف الــكل ب

ســبب تشــديد بيمــاري شــود. 
ــه جــاي كــره و روغــن نباتــي جامــد بهتــر  ـ در طبــخ ب
ــولا اســتفاده كــرد.  اســت از روغــن زيتــون، ســويا و كان
ـ مــواد حــاوي كافئيــن از قبيــل قهــوه، چاي، نوشــابه‌هاي 
كــولا و شــلاكت، ســبب افزايــش فشــارخون مي‌شــوند و 

بايــد در حــد اعتــدال مصرف شــوند. 

چند نكته : 
ــي  ــي از اركان اساس ــظ وزن طبيع ــش وزن و حف ـ كاه
ــا پرفشــاري  ــه ب هــر برنامــه طراحــي شــده جهــت مقابل

ــتند.  هس
ـ نيــاز روزانــه يــك فــرد بزرگســال بــه نمــك يــك دهــم 

قاشــق چاي‌خــوري اســت.

مقاديــر بيشــتر نمــك فقــط در شــرايط آب و هوايــي گــرم 
و يــا در طــول شــيردهي لازم اســت. در ايــن مــوارد يــك 

قاشــق چــاي خــوري نمــك كافــي خواهــد بــود. 
ـ بــراي كاهــش فشــارخون پيــاده روي ســريع 30 تــا 45 
دقيقــه در روز  و  3 تــا 5 بــار در هفتــه توصيــه مــي شــود.

 ـ مصــرف ســيگار ســبب تشــديد پرفشــاري شــده 
بنابرايــن توصيــه بــه تــرك ســيگار مي‌شــود.

راهكارهاي تغذيه‌اي :
  تغييــر در شــيوه زندگــي بــراي اصــاح فشــارخون بــالا 
ضــروري اســت. توصيه‌هــاي تغذيــه‌اي زيــر بــراي تغييــر 

ــي پيشــنهاد مي‌شــوند: ــه غذاي در برنام
ــد. از  ــح كني ــود را تصحي ــذاي خ ــاي پخــت غ  - روش‌ه
ــز،  ــتر ازروش بخارپ ــد و بيش ــذا بپرهيزي ــردن غ ــرخ ك س

ــد. ــز اســتفاده كني ــي و آب‌پ كباب
ــراي  ــي ب ــم غذاي ــي در رژي ــولات گياه ــود محص  - وج
ــدار  ــن مق ــت، بنابراي ــروري اس ــون ض ــار خ ــرل فش كنت
مصــرف گوشــت را در برنامــه غذايــي خــود بــه نصــف يــا 

ــد. ــي كاهــش دهي ــدار قبل ــك ســوم مق ي
 - غــات كامــل ماننــد نان‌هــاي پرفيبــر )ماننــد ســنگك 
ــه طــور  ــي ب ــروه غذاي ــن گ ــد. اي و جــو( را انتخــاب كني
ــا  ــره ي ــرف ك ــس از مص ــت، پ ــي اس ــد چرب ــي فاق طبيع

ــا آن خــودداري كنيــد ــن همــراه ب مارگاري
ــتند.  ــن هس ــر و پروتئي ــي از فيب ــع خوب ــات منب - حبوب
ــه  ــه در برنام ــار در هفت ــا 5 ب ــي را 4 ت ــروه غذاي ــن گ اي

ــد. ــود بگنجاني ــه خ روزان
در بيــن حبوبــات ســويا بــه دليــل داشــتن ترکيبــات ويژه 
ــرم  ــه 25 گ ــش دارد. روزان ــون نق ــار خ ــش فش در کاه

پروتئيــن ســويا را در برنامــه غذايــي خــود بگنجانيــد.
ــتفاده  ــبزي اس ــوه و س ــد مي ــا 10 واح ــه از 8 ت  - روزان
كنيــد. آنهــا سرشــار از فيبــر و املاحــي ماننــد پتاســيم و 

ــوم هســتند. منيزي
ــش  ــج افزاي ــه تدري ــبزي‌ها را ب ــا و س ــرف ميوه‌ه  - مص
دهيــد اينــكار بــه زمــان نيــاز دارد. افزايــش يكبــاره ايــن 
گــروه غذايــي ممكــن اســت موجــب نفــخ و يــا برخــي از 

ــود. ــي ش ــاي گوارش نارحتي‌ه
ــت  ــن اس ــروت ممك ــپ ف ــيد گري ــته باش ــه خاطرداش ب
ــا  ــاي شــما تداخــل داشــته باشــد، ب ــا برخــي از داروه ب

ــد ــورت كني ــاره مش ــود در اين‌ب ــك خ پزش

نفس باد صبا
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ــرف  ــت مص ــا پوس ــوه را ب ــكان دارد مي ــر ام اگ
ــواد  ــر و م ــش فيب ــث افزاي ــكار باع ــد. اين كني

مغــذي دريافتــي مي‌شــود.
 - در هــر وعــده غذايــي در كنــار غــذاي اصلــي 
از ســبزيجات خــام )ســالاد يــا ســبزي خــوردن( 

يــا پختــه اســتفاده كنيــد
- بــراي کاهــش نمــک  در حــد امــکان از طعم‌هــا 

و چاشــني‌هاي گياهــي اســتفاده کنيــد.
ــدا  ــك در ابت ــاي بي‌نم ــم غذاه ــن طع  - پذيرفت
كمــي مشــكل اســت و حداقــل بــه 6 هفتــه زمــان 
ــوان  ــا مي‌ت ــم غذاه ــود طع ــراي بهب ــاز دارد. ب ني
ــبزي‌هاي  ــودر س ــير، پ ــودر س ــه، پ ــواع ادوي از ان
ــا  ــج و ي ــوره ، آب نارن ــو، آب غ ــر، آب ليم معط
ســاير طعــم دهنده‌هــاي طبيعــي )بــدون نمــك( 

اســتفاده كنيــد
ــه  ــروي ب ــولات كنس ــرف محص ــگام مص - هن
ميــزان نمــك آنهــا توجــه نماييــد و محصــول كــم 
نمــك را انتخــاب كنيــد، موقــع اســتفاده آب آنهــا 

ــد. را دور بريزي
ــن "د" و  ــيم، ويتامي ــار از كلس ــات سرش  - لبني
پروتئيــن هســتند. بــه ميــزان چربــي آنهــا توجه 
ــي  ــا کم‌چرب ــي ي ــدون چرب ــواع ب ــد و از ان نمايي
اســتفاده كنيــد. - شيرســويا طعــم‌دار يــا ســاده 
بــراي كســاني كــه بــا هضــم شــير مشــكل دارنــد 

انتخــاب مناســبي اســت.
ــا را  ــي آنه ــت چرب ــواع گوش ــت ان ــل از پخ  - قب
ــد و  ــرغ را دور بريزي ــت م ــد، پوس ــا بگيري كام
ــدا  ــا ج ــا را كام ــت آنه ــل روي ــاي قاب چربي‌ه

ــد. كني
ــت  ــرف گوش ــود مص ــب خ ــامت قل ــراي س  - ب
ــرغ  ــي و م ــرف ماه ــد. مص ــش دهي ــز را كاه قرم
)بــدون پوســت و چربــي( پروتئيــن، ويتامين‌هــاي 
ــد.  ــن ميك‌ن ــما را تامي ــن ش ــروه ب، روي و آه گ
ــدون  ــواع ب ــي ان ــيد حت ــته باش ــر داش ــا بخاط ام
ــن  ــتند، بنابراي ــترول هس ــز داراي كلس ــي ني چرب

ــر مصــرف كنيــد. ــي را كمت محصــولات حيوان
ــرب  ــيدهاي چ ــتن اس ــا داش ــي ب ــرف ماه - مص
امــگا 3 بــراي شــما مفيــد اســت. مصــرف حداقل 

ــود، ــه مي‌ش ــه توصي ــار در هفت 3 ب

ــر از  ــي غي ــا از روش‌هاي ــت آنه ــراي پخ ــا ب ، ام
ــد ــتفاده كني ــردن اس ــرخ ك س

ــد برگه‌هــاي پروتئينــي  - محصــولات ســويا مانن
ــواع گوشــت هســتند  ــراي ان ــي ب ــن خوب جايگزي
ــا  ــت ام ــت اس ــد گوش ــا مانن ــن آنه ــرا پروتئي زي
كلســترول نــدارد بعــاوه آنهــا داراي فيبــر 

ــد. ــامت مفيدن ــراي س ــه ب ــتند ك هس
 - مغزهــا حــاوي چربي‌هــاي غيــر اشــباع و امــگا 
3 هســتند امــا توجــه كنيــد كــه كالــري زيــادي 

دارنــد، در مصــرف آنهــا زيــاده‌روي نكنيــد.
 - مصــرف روغن‌هــاي جامــد حيوانــي يــا نباتــي 
را قطــع كنيــد و بــه جــاي آن از روغن‌هــاي 

ــد. ــتفاده كني ــع اس ماي
ــراي  ــون ب ــزا( و زيت ــولا )کل ــع كان ــن ماي  - روغ

ــد. ــترول مفيدن ــش كلس كاه
ــي  ــواد غذاي ــب م ــه برچس ــد ب ــع خري  - در موق
توجــه كنيــد و محصولــي را انتخــاب نماييــد كــه 
ــا  ــباع ي ــرب اش ــيدهاي چ ــري اس ــدار كمت مق
ــن  ــرا اي ــس داشــته باشــد، زي اســيد چــرب تران
ــوند. ــترول مي‌ش ــن كلس ــالا رفت ــبب ب ــواد س م
ــد از  ــيريني داري ــوردن ش ــه خ ــل ب ــر تماي  - اگ
محصــولات بــدون روغــن ماننــد آبنبــات، شــربت 

ــا آب‌ميــوه اســتفاده كنيــد. و ي
ــد،  ــلاكت داري ــوردن ش ــه خ ــل ب ــر تماي  - اگ
ــادي دارد  ــري زي ــخ كال ــلاكت تل ــه ش ــك تك ي
امــا بــراي كاهــش فشــارخون مفيــد اســت )يــك 

ــي(. ــه 28 گرم تك
 - مصــرف نوشــيدني‌هاي الكلــي موجــب افزايــش 
ــيدني‌ها را از  ــن نوش ــود. اي ــون مي‌ش ــار خ فش

برنامــه غذايــي خــود حــذف كنيــد.
ــامت  ــدوده س ــظ آن در مح ــرل وزن و حف  - کنت
ــون  ــار خ ــاري فش ــرل بيم ــه کنت ــد ب مي‌توان
کمــک کنــد. پرخــوري و بي‌تحرکــي باعــث 

مي‌شــوند وزن  افزايــش 
- بــه منظــور موفقيــت بيشــتر در كاهــش فشــار 
ــراي  ــم ب ــب و منظ ــي مناس ــه ورزش ــون، برنام خ

هــر روز در نظــر بگيريــد.

شمسي نصيري- كارشناس ارشد پرستاي
گردآفريد مراديان- كارشناس پرستاري 
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احســاس ســوزش در بــالاي شــکم و گاهــي اســتفراغ، بــي 
اشــتهايي، تــب ، ضعــف ، تــورم شــکم، درد تنــد، مبهــم 
و يــا آزاردهنــده در قفســه ســينه، احســاس اســيد معــده 
در دهــان و ندرتــا اســهال اســت. گاســتريت همچنيــن بــا 

آروغ يــا نفــخ همــراه اســت.
ــون  ــي چ ــاد علائم ــتريت ح ــن در گاس ــر اي ــاوه ب  ع
ــر  ــر درد، س ــده، س ــودن مع ــر ب ــاس پ ــي، احس کوفتگ
گيجــه، تشــنگي شــديد، تنفــس تنــد، کشــيدگي شــکم، 
ــود. ــي ش ــاهده م ــکم مش ــدن ش ــفت ش ــاس و س حس

 در گاســتريت مزمــن ممکــن اســت اختــال در حرکــت 
ــروز  ــم زخــم معــده ب ــروز علائمــي چــون علائ معــده و ب

کنــد.
چگونــه مــي تــوان از ابتــا بــه 

کــرد؟ پيشــگيري  گاســتريت 
اگرچــه شــما هميشــه نمــي توانيــد مانــع از بــروز عفونــت 
ناشــي از باکتــري هليکوباکتــر پايلــوري شــويد امــا توصيه 
ــتريت  ــه گاس ــا ب ــر ابت ــش خط ــراي کاه ــر ب ــاي زي ه
مفيــد هســتند. يکــي از راههــاي مهــم پيشــگيري از بــروز 
ايــن بيمــاري رعايــت کــردن حــد تعــادل در خــوردن و 
آشــاميدن اســت. هوشــمندانه غــذا بخوريــد. اگــر اغلــب 
اوقــات هضــم غــذا بــراي شــما دشوارســت، تعــداد وعــده 
هــاي غذايــي را اضافــه کــرده امــا از حجــم غــذا در هــر 
وعــده بکاهيــد. از مصــرف مــواد غذايــي کــه دريافتــه ايــد 
معــده شــما را تحريــک مــي کننــد ماننــد غذاهــاي ادويــه 
دار، مــواد خوراکــي اســيدي، غذاهــاي ســرخ کــرده و يــا 

پرچــرب پرهيــز کنيــد.
همچنيــن بــه خاطــر داشــته باشــيد، بويــژه کســاني کــه 
مســتعد ابتــا بــه ورم معــده هســتند نبايــد وعــده هــاي 
ــراي هــر روز برنامــه  ــد ب غذايــي را فرامــوش کننــد و باي
ــيدني  ــد. از مصــرف نوش ــال کنن ــي را دنب ــي منظم غذاي
ــک  ــث تحري ــکل باع ــه ال ــد چراک ــي بپرهيزي ــاي الکل ه
ــده شــده و  ــه مخاطــي مع ــري و ســاييده شــدن لاي پذي
ــي  ــده م ــزي مع ــاب و خونري ــه الته ــر ب ــت منج در نهاي
شــود. ســيگار نکشــيد. کشــيدن ســيگار در لايــه محافــظ 
معــده اختــال ايجــاد کــرده و معــده را مســتعد ابتــا بــه 
گاســتريت و همچنيــن زخــم معــده مــي کنــد. ســيگار در 
عيــن حــال اســيد معــده را افزايــش مــي دهــد، بهبــود 
ــاي  ــي از فاکتوره ــدازد و يک ــي ان ــر م ــه تاخي ــده را ب مع

مهــم خطــرزا در ابتــا بــه ســرطان معــده اســت.

 گاستريت يا ورم معده
گاســتريت يــا ورم معــده بــه حالتــي گفتــه مــي 
شــود کــه در آن معــده دچــار التهــاب يــا عفونــت 
خفيــف در لايــه مخاطــي مــي شــود و معمــولا بــه 
دو حالــت ورم معــده شــديد يــا مزمــن بــروز مــي 

. کند
 گاهــي اوقــات ممکــن اســت ورم معــده در 
صــورت طولانــي شــدن منجــر بــه زخــم ســطحي 

ــود. ــده ش مع

ــروز گاســتريت  چــه عواملــي باعــث ب
مــي شــوند؟

کشــيدن ســيگار، زيــاده روي در خــوردن بويــژه مصــرف 
ــتند،  ــم نيس ــل هض ــادگي قاب ــه س ــه ب ــي ک ــواد غذاي م
ترشــح بيــش از انــدازه اســيد معــده کــه اغلــب در نتيجــه 
مصــرف نوشــيدني هــاي الکلــي صــورت مــي گيــرد، ابتــا 
بــه عفونــت هــاي باکتريايــي يــا عفونــت هــاي ويروســي 
کــه ايــن نــوع از ورم معــده ممکــن اســت مســري باشــد، 
مصــرف زيــاد کافئيــن و مصــرف برخــي از داروهــا ماننــد: 
آســپرين ، داروهاي ضدالتهابي غيراســتروييدي ، اســترس 
ــه برخــي از بيمــاري  ــا ب ــي نامناســب ، ابت ــم غذاي ، رژي
هــا کــه باعــث کاهــش مقاومــت مــي شــوند، خســتگي 
ــر  ــري هليکوباکت ــود باکت ــت وج ــاد و در نهاي ــا کار زي ي
ــروز  ــل ب ــد از عوام ــي توانن ــي م ــده همگ ــوري در مع پيل

بيمــاري گاســتريت باشــند.
 همچنيــن گاهــي اوقــات گاســتريت پــس از انجــام يــک 
عمــل جراحــي مهــم يــا يــک آســيب روحــي، ســوختگي 
يــا ابتــا بــه عفونــت هــاي شــديد بــروز مــي کنــد. برخــي 
از بيمــاري هــاي خــاص نيــز ماننــد کــم خونــي شــديد، 
ــه  ــا ب ــب ابت ــودکار موج ــي خ ــتگاه ايمن ــالات دس اخت
ــه گاهــي  ــر اســت ک ــه ذک ــي شــود. لازم ب گاســتريت م
ــه  ــد ادوي ــده مانن ــک کنن ــواد تحري ــي از م ــرف برخ مص
هايــا غذاهــاي آلــرژي زا نيــز مــي توانــد ايــن مشــکل را 

تشــديد کنــد.
علائم بيماري گاستريت کدامند؟

ــکمي و دل  ــاري درد ش ــن بيم ــم اي ــن علائ ــايع تري ش
ــزي  ــر خونري ــزاج در اث ــت م ــدن اجاب ــياه ش ــه، س پيچ

نفس باد صبا
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 حتــي المقــدور از مصــرف داروهايــي کــه معــده شــما را 
ناراحــت مــي کنــد، خــودداري کنيــد. نوع داروي مســکني 
ــان  ــر برايت ــد. اگ ــر دهي ــد تغيي ــي کني ــتفاده م ــه اس ک
مقــدور اســت از داروهايــي چــون آســپرين و ايبوبروفــن 
اســتفاده نکنيــد. ايــن قبيــل داروهــا مــي تواننــد منجــر 
بــه التهــاب معــده شــده و تحريــکات موجــود در معــده را 
ــاي  ــد از مســکن ه ــي تواني ــوض م ــد. در ع تشــديد کنن

حــاوي اســتامينوفن مصــرف کنيــد.
 در مــورد مصــرف داروي مناســب همچنيــن مــي توانيــد 
ــل را در  ــن راه ح ــا بهتري ــد ت ــورت کني ــک مش ــا پزش ب
اختيــار شــما قــرار دهــد. در صورتــي کــه مــي دانيــد چــه 
عواملــي مــي توانــد در شــما باعــث بــروز يــا تشــديد ايــن 
حالــت شــود بايــد آن عامــل را حــذف کنيــد کــه معمــولا 
در ايــن صــورت ظــرف چنــد روز بهبــودي حاصــل مــي 

شــود.
ــتريت  ــاري گاس ــان بيم ــاي درم راهه

ــد؟ کدامن
ــروز آن  ــاص ب ــل خ ــه عام ــتريت بســتگي ب ــان گاس درم
ــي،  ــوه زندگ ــر در نح ــامل تغيي ــت ش ــن اس دارد و ممک
مصــرف دارو و يــا در مــوارد بســيار نــادر انجــام جراحــي 
بــراي درمــان بيمــاري و يــا حالــت خاصــي کــه منجــر بــه 

ورم معــده شــده اســت، باشــد.
 تشــخيص ايــن بيماري بــا اســتفاده از روش آندوســکوپي 
ــن روش  ــرد. در اي ــي گي ــام م ــده انج ــدن درون مع و دي
ــده  ــل مع ــه داخ ــري ب ــر از م ــاف پذي ــه انعط ــک لول ي
هدايــت مــي شــود. بــه هنــگام آندوســکوپي امــکان دارد 
تکــه کوچکــي از بافــت از مخــاط معــده برداشــته شــود 
و بــراي بررســي بــه آزمايشــگاه فرســتاده شــود. هــدف از 
اســتفاده از ايــن روش رفــع علائــم و حــذف دارو يــا مــاده 

اي اســت کــه باعــث ناراحتــي معــده مــي شــود.
در صــورت بــروز خونريــزي زيــاد ممکــن اســت نيــاز بــه 
ــراي ناراحتــي و  بســتري کــردن وجــود داشــته باشــد. ب
درد خفيــف مــي تــوان از داروهــاي خنثــي کننــده اســيد 
يــا اســتامينوفن اســتفاده کــرد امــا از آســپيرين اســتفاده 
نکنيــد. امــکان دارد ســاير داروهــا مثــل داروهــاي بهبــود 
دهنــده زخــم نيــز تجويــز شــوند. در روز اول حملــه ورم 
معــده غذاهــاي جامــد نخوريــد. مرتبــا مايعــات و ترجيحــا 

شــير يــا آب بنوشــيد.

 تدريجــا رژيــم غذايــي عــادي خــود را از ســر گيريــد، امــا 
ــاي  ــوه و غذاه ــکل ، قه ــه ، ال ــر ادوي ــاي داغ و پ از غذاه
ــا  ــم کام ــه علائ ــي ک ــا زمان ــد ت ــز کني ــيدي پرهي اس
برطــرف شــوند. در پايــان بــه خاطــر داشــته باشــيد کــه 
مشــکلات گوارشــي ازبهــم خوردگــي ســاده معــده گرفتــه 
ــياري از  ــل بس ــه دلاي ــد ب ــي توانن ــده م ــرطان مع ــا س ت
ــم و  ــي کني ــاب م ــا انتخ ــه م ــي ک ــکل زندگ ــه ش جمل
ــد. در مجمــوع  ــروز کنن ــرل اســت، ب ــل کنت برايمــان قاب
ــه در  ــت ک ــه داش ــالم نگ ــوارش را س ــتگاه گ ــد دس باي
ايــن زمينــه مــي تــوان از توصيــه هــاي پزشــکان کمــک 

ــت. گرف
 مهمتريــن توصيــه هايــي کــه مــي توانــد شــما را در ايــن 
زمينــه يــاري دهــد داشــتن عــادات تغذيــه اي مناســب، 
ــي، ورزش  ــالم و طبيع ــت س ــتن وزن در حال ــه داش نگ
کــردن بــه انــدازه کافــي و البتــه کنتــرل کــردن اســترس 
ــي  ــم تحقيقات ــن تي ــه اســت. اي ــي روزان و فشــارهاي روان
ــرار  ــش ق ــورد آزماي ــرد و زن را م ــزار م اســتراليايي ۳۰ه

دادنــد.
ــاد  ــق ي ــه تحقي ــه نتيج ــتيابي ب ــراي دس ــان ب محقق
ــزان  ــا مي ــاد شــده خواســتند ت ــراد ي ــداد اف شــده از تع
خريدهايــي کــه در طــول هفتــه کردنــد، فعاليــت هــاي 
ــات  ــد و اوق ــي دهن ــام م ــان انج ــل کارش ــه در مح ک
ــد را  ــي کنن ــپري م ــورت س ــه ص ــه چ ــان را ب فراغتش
ــان توضيــح دهند.نتيجــه ايــن تحقيــق نشــان  ــراي آن ب
ــدن  ــه خوان ــل ب ــتر تماي ــه بيش ــخاصي ک ــه اش داد ک
کتــاب هــاي داســتان و تاريخــي دارنــد و خوانــدن را بــه 
ديگــر امــور ترجيــح مــي دهنــد از حافظــه فــوق العــاده 
اي برخــوردار هســتند. افــرادي کــه از نوشــيدني هــاي 
الکلــي بــه مقــدار زيــاد اســتفاده مــي کننــد از حافظــه 
ــات  ــي اوق ــي برخ ــه حت ــد ک ــي برخوردارن ــاي ضعيف ه
ايــن افــراد کــم حافظــه نــام خــود را هــم فرامــوش مــي 
کننــد. افــرادي کــه در هفتــه حداقــل يــک بــار ماهــي 
مصــرف مــي کننــد از حافظــه خوبــي برخــوردار هســتند 
و کمتــر لغــات را بــه فراموشــي مــي ســپارند. ايــن تيــم 
تحقيقاتــي از برخــي از افــراد مــورد آزمايــش خواســتند 
ــه انجــام  ــه در طــول هفت ــي ک ــا ليســتي از خريدهاي ت
ــان بازگــو کننــد کــه افــرادي کــه  ــراي آن ــد را ب داده ان
ــدن کتــاب هــاي تاريخــي مــي  ــه خوان بيشــتر اقــدام ب
ــه در  ــي ک ــت هاي ــراد فعالي ــه اف ــتر از بقي ــد بيش کنن

ــد. ــه خاطــر دارن ــد را ب طــول هفتــه انجــام دادن



                                                                                                                         

9

اگــر شــرايط همچنــان ادامــه يابــد نارســايي بطــن راســت 
ــورم اندام‌هــاي  ــا ت ــوي ب رخ مي‌دهــد كــه در بيمــاران ري
تحتانــي و تجمــع مايعــات در فضــاي شكم)آســيت( و تورم 
كبــد خــود را نشــان مي‌دهــد. ايــن ســير طبيعــي اســت 

كــه بيمــاران ريــوي پيشــرفته بــا آن ناآشــنا نيســتند.
ــا اينجــا گفتــه شــد پاســخگوي ســه ســوال اول  آنچــه ت
ــاره  ــه چ ــر اينك ــوال مهمت ــا س ــت، ام ــده اس ــرح ش مط
ــار  ــه بيم ــادي را ب ــس ع ــوان تنف ــا مي‌ت ــت؟ آي كار چيس
برگردانــد؟ آيــا ايــن بازگشــت تنفــس نرمــال تاثيــري در 

ــد؟ ــه شــده دارن ــوارض گفت ع
پاســخ هــر دو ســوال مطــرح شــده ايــن اســت كــه آري. 
ــيژن  ــا و اكس ــار داروه ــه در كن ــي ك ــي از كم‌كهاي يك
بــه بيمــاران ريــوي مي‌شــود آمــوزش تنفــس ديافراگمــي 
ــع و  ــه جام ــك برنام ــي از ي ــوزش بخش ــن آم ــت. اي اس
ــه  ــت ك ــده اس ــوزش دي ــان آم ــط متخصص ــي توس گروه
تحــت عنــوان بازتوانــي ريــوي شــناخته مي‌شــود و 
ــم در پيشــگيري و  ــگاه بســيار اساســي و مه ــروزه جاي ام

ــرده اســت. ــدا ك ــوي پي ــاي ري ــان بيماريه درم
ــا آرام در  ــار كام ــس، بيم ــوي تنف ــت الگ ــراي بازگش ب
حالــت نشســته يــا نيمــه نشســته قــرار مي‌گيــرد و يكــي 
از دســتهاي خــود را روي شــكم، زيــر جنــاغ و ديگــري را 
روي قفســه ســينه قــرار مي‌دهــد. حــالا روي دم و بــازدم 
ــاران  ــا در بيم ــات اول خصوص ــد. در جلس ــز ميك‌ن تمرك
ــده  ــوزش دي ــرد آم ــا كمــك ف ــد ب ــن كار باي پيشــرفته اي
ــكم  ــا دم ش ــد ب ــعي ميك‌ن ــرد س ــالا ف ــود. ح ــام ش انج
خــود را بــه جلــو بيــاورد كــه حاصــل انقبــاض ديافراگــم 
ــد  ــرود. تاكي ــرو ب ــه داخــل ف ــازدم شــكم ب ــا ب اســت و ب
ــاز  ــورت ني ــش و در ص ــا آرام ــن كار ب ــه اي ــود ك مي‌ش

ــي باشــد. ــا اســتفاده از اكســيژن كمك ــان ب همزم
ــوا از  ــه ه ــود ك ــد ش ــد تاكي ــن دم باي ــن در حي همچني
بينــي وارد شــود و در بــازدم هــم بيمــار اصطلاحــا بــا لــب 
ــت  ــرون هداي ــه بي ــوا را ب ــده)pursed lip( ه ــه ش غنچ
ــازدم  ــن ب ــود در حي ــث مي‌ش ــورد باع ــن م ــد. اي ميك‌ن
راههــاي هوايــي روي هــم قــرار نگيرنــد و جريــان بــازدم 

ادامــه داشــته باشــد.

ــاران  ــا در بيم ــيد؟ آي ــس ميك‌ش ــت نف ــما درس ــا ش آي
ريــوي مــدل تنفــس تغييــر ميك‌نــد؟ اصــا تنفــس 

ــت؟ ــه اس ــح چگون صحي
آنچــه از تنفــس بطــور عــام اســتنباط مي‌شــود ورود هــوا 
ــواي  ــروج ه ــي)دم( و خ ــا بين ــان ي ــا از راه ده ــه ريه‌ه ب
ــازدم دو  ــازدم( مي‌باشــد. دم و ب اســتفاده شــده از ريه‌ها)ب
ــراي انجــام عمــل دم  جــزء اساســي تنفــس مي‌باشــند. ب
ــه اصلــي تنفــس يعنــي ديافراگــم ضــروري  عملكــد عضل
اســت كــه در كــف قفســه ســينه ماننــد ســفره‌اي مــا بيــن 
شــكم و قفســه ســينه پهــن اســت و از بيــرون بــدن قابــل 
ــرد دم  ــم در عملك ــري ه ــات ديگ ــت. عض ــت نيس روي
بخصــوص در شــرايط بيمــاري و عــدم توانايــي ديافراگــم 
ــا  ــده‌اي ي ــن دن ــا عضــات بي ــه مث ــد ك شــركت ميك‌نن
ــه  ــكالن( نمون ــات اس ــد عض ــردن )مانن ــي در گ عضلات
آنهــا مي‌باشــند. بــازدم معمــولا بــه صــورت غيــر فعــال و 

ــود. ــي انجــام مي‌ش ــاض عضلان ــدون انقب ب
همانطــور كــه گفتيــم عضلــه اصلــي در عمــل دم ديافراگم 
اســت كــه قابــل روئيــت نيســت امــا عملكــرد آن در حيــن 

دم بــا جلــو آمــدن محتــواي شــكم قابــل ديــدن اســت.
ــد  ــن دم باي ــي در حي ــت طبيع ــب در حال ــن ترتي ــه اي ب
شــكم بــه جلــو بيايــد و در بــازدم بــه داخــل فــرو بــرود. در 
افــراد دچــار بيماريهــاي ريــوي مزمــن بــه دلايــل مختلــف 
ــم  ــه ديافراگ ــا، عضل ــي ريه‌ه ــواي داخل ــش ه ــد افزاي مانن
عملكــرد طبيعــي خــود را از دســت مي‌دهــد و فــرد بــراي 
ــد اســتفاده از عضــات  تنفــس و انجــام عمــل دم نيازمن
فرعــي تنفــس مي‌شــود. كارايــي عضــات فرعــي تنفــس 
ماننــد عضلــه ديافراگــم نمي‌باشــد  و در عيــن حــال 
انــرژي بيشــتري هــم توســط ايــن عضــات صــرف 
ــوي  ــاران ري ــل بيم ــن دلي ــه همي ــود. ب ــل دم مي‌ش عم
بــه تدريــج خســته مي‌شــوند و از اينجاســت كــه عــوارض 
عــدم تهويــه هوايــي مناســب ماننــد آبشــاري شــروع بــه 
فعاليــت ميك‌ننــد. بــا تهويــه نامناســب شــريانهاي ريــوي 
ــه  ــا ب ــار آنه ــوند و فش ــگ مي‌ش ــي تن ــورت تطابق ــه ص ب
ــد كــه بالطبــع باعــث وارد آمــدن  تدريــج افزايــش مي‌ياب

ــود. ــت مي‌ش ــن راس ــه بط ــار كاري ب ب

دكتر شهرام خارابيان
متخصص پزشكي ورزشي 

ــي  ــزاء بازتوان ــا اج ــنايي ب آش
ــوي ري

ــي  ــح در بازتوان ــس صحي ــمت اول: تنف قس
ــوي ري

نفس باد صبا
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رئيس سازمان انرژي اتمي از مركز پزشكي مسيح دانشوري بازديد كرد
دستگاه سكيلوترون مركز، امكان توليد راديو داروي پنج مركز پزشكي را دارد 

دكتــر ولايتــي در بازديــد دكتــر صالحــي معــاون رئيــس جمهــور و رئيــس ســازمان انــرژي اتمــي از مركــز پزشــكي مســيح 
دانشــوري اظهــار داشــت: دســتگاه PET/CTتوســط بنيــاد نيكــوكاري فــردوس تاميــن و در اختيــار بيمارســتان گذاشــته 

. شد
وي افــزود: هزينــه‌اي كــه از بيمــاران بابــت انجــام PET/CTگرفتــه مي‌شــود، صــرف مخــارج تعميــر و نگهــداري آن در 

مواقــع لــزوم خواهــد شــد كــه البتــه نمي‌توانــد پاســخگوي تاميــن لــوازم يدكــي و قطعــات آن باشــد.
ــل اســت  ــه ســرطان كاري بي‌بدي ــا ب ــن سرنوشــت بيمــار مبت ــان اينكــه انجــام PET/CTدر تعيي ــا بي ــي ب ــر ولايت دكت
اظهــار كــرد: مركــز پزشــكي مســيح دانشــوري عــاوه بــر دســتگاه PET/CT، دســتگاه ســيكلوترون نيــز دارد كــه مي‌توانــد 
بــراي پنــج مركــز پزشــكي راديــو دارو توليــد نمايــد و مركــز مــا در حــال حاضــر بــراي بيمارســتان شــريعتي مــواد توليــد 

ميك‌نــد.
وي ادامــه داد: در برخــي از مــوارد كــه بيمــاران بــراي انجــام PET اســكن مجبــور بــه ســفر بــه كشــورهاي اطــراف بودنــد 
عــاوه بــر تحميــل هزينه‌هــاي گــزاف بــر آنهــا، تشــخيص‌هاي نادرســتي برايشــان صــورت مي‌گرفــت كــه قابــل اطمينــان 

. د نبو
دكتــر ولايتــي بــا اشــاره بــه پذيــرش روزانــه ده نفــر مراجعــه‌ كننــده در بخــش پزشــكي هســته‌اي مركــز مســيح دانشــوري 

گفــت: عــاوه بــر ايــن تعــداد پذيــرش، روزانــه دو تــا ســه مــورد نيــز بــه بيمارســتان شــريعتي فرســتاده مي‌شــود.
وي بــا بيــان اينكــه بخــش پزشــكي هســته‌اي بــا نظــارت گــروه شــيمي هســته اي و فيزيــك هســته اي فعاليــت ميك‌نــد 
ابــراز اميــدواري كــرد طــي چنــد مــاه آينــده يــك گــروه رزيدنــت‌ راديولــوژي و طــب هســته اي بــا گذرانــدن دوره‌هــاي 

خاصــي بتواننــد بــا دســتگاه PETكار كننــد.
دكتــر محمد‌رضــا مســجدي در ايــن ديــدار بــا اشــاره بــه بيشــترين كاربــرد دســتگاه PETبــراي تشــخيص ســرطان گفــت: 

دســتگاهPET/CTبراي بيمــاران مبتــا بــه بيماريهــاي قلــب و عــروق، مغــز و اعصــاب نيــز كاربــرد دارد.
وي افــزود: دســتگاه PET/CTبــراي بيمارانــي كــه ماهيچــه قلــب آنهــا دچــار مشــكل اســت و همچنيــن تشــخيص زود‌رس 

آلزايمــر و پاركينســون و افــرادي كــه دچــار تشــنج مي‌شــوند نيــز كاربــرد دارد.
ــم  ــي رغ ــار كــرد: عل ــودن دســتگاه ســيكلوترون مركــز مســيح دانشــوري اظه ــر ب ــه بي‌نظي ــا اشــاره ب ــر مســجدي ب دكت
ــا دســتگاه ســيكلوترون مركــز مســيح دانشــوري  ــا ب ــه، تنهــا يكــي از آنه وجــود 80 دســتگاه PET/CTدر كشــور تركي

ــد. ــري ميك‌ن براب
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دكتــر صفــا آشــنايي تيــم درمانگــر در تمــام ســطوح درمانــي رابا 

مقولاتــي مثــل افســردگي و اضطــراب ضــروري دانســت و گفــت: 

هنــر روانپزشــك پيشــگيري از تبديــل شــدن علائــم روانپزشــكي 

بــه اختــال اســت و در بســياري از مــوارد خطــاي پزشــكان در 

تشــخيص و درمــان اختــالات افســردگي و اضطــراب منجــر بــه 

تــراژدي پزشــكي مي‌گــردد كــه قابــل جبــران نيســت.

ــزود:  ــود اف ــخنان خ ــان س ــكي در پاي ــد روانپزش ــئول واح مس

اختــال افســردگي و اضطرابــي قابــل كنترل اســت و در بســياري 

از مواقــع اگــر علائــم روانپزشــكي بــه اختــال تبديــل شــود بايــد 

ــه  ــب  توصي ــب  در دوره مناس ــا دوز مناس ــي ب ــان داروي درم
گــردد. 

مسئول واحد روانپزشكي مركز: 

هنــر روانپزشــك پيشــگيري از بــروز حــوادث جبــران ناپذيــر چون 

ــالات  ــه اخت ــوارض در زمين ــاير ع ــي و س ــي و ديگركش خودكش

ــكي است روانپزش

دوره آموزشــي مهارت‌هــاي مقابلــه‌ بــا افســردگي و اضطــراب توســط واحــد آمــوزش ضمــن خدمــت 

و بــا همــكاري واحــد روانپزشــكي ويــژه كليــه كاركنــان، 24 دي مــاه برگــزار شــد.

بــه گــزارش روابــط عمومــي مركــز مســيح دانشــوري، دكتــر ميتــرا صفــا، مســئول واحد روانپزشــكي 

در ايــن دوره آموزشــي گفــت: تجربــه علائــم  افســردگي  و اضطــراب را همــه آدم‌هــاي روي كــره 

زميــن دارنــد و هــر زمــان اگــر فــردي بعنــوان مثــال متوجــه بــروز علامــت افســردگي شــد بايــد 

مهارت‌هــاي مقابلــه بــا آن را بدانــد تــا بــه اختــال افســردگي منجــر نشــود.

ــراد و اختــال افســردگي را تنهــا 50% از آنهــا  ــان اينكــه علامــت افســردگي را همــه اف ــا بي وي ب

ــت در دوران  ــاوت اس ــف متف ــنين مختل ــردگي در س ــوي افس ــرد: تابل ــار ك ــد اظه ــه ميك‌نن تجرب

كودكــي مي‌توانــد خــود را بــا وابســتگي بيــش از حــد بــه والديــن و اختــال در خــواب، در نوجوانــي 

بــا تحري‌كپذيــري، پرخاشــگري، افــت تحصيلــي، بي‌مبالاتــي جنســي، گرايــش بــه خشــونت وســوء 

مصــرف مــواد و در ســالمندان بيشــتربا علائــم جســمي همــراه اســت.

ــام  ــر در تم ــم درمانگ ــنايي تي ــا آش ــر صف دكت

ــي مثــل افســردگي  ــا مقولات ــي راب ســطوح درمان

و اضطــراب ضــروري دانســت و گفــت: هنــر 

ــم  ــدن علائ ــل ش ــگيري از تبدي ــك پيش روانپزش

ــال اســت و در بســياري از  ــه اخت روانپزشــكي ب

ــان  ــوارد خطــاي پزشــكان در تشــخيص و درم م

اختــالات افســردگي و اضطــراب منجــر بــه 

ــران  ــل جب ــه قاب ــردد ك ــكي مي‌گ ــراژدي پزش ت
ــت. نيس

ــخنان  ــان س ــكي در پاي ــد روانپزش ــئول واح مس

خــود افــزود: اختــال افســردگي و اضطرابــي قابل 

كنتــرل اســت و در بســياري از مواقــع اگــر علائــم 

روانپزشــكي بــه اختــال تبديــل شــود بايــد 

درمــان دارويــي بــا دوز مناســب  در دوره مناســب  

توصيــه گــردد.

نفس باد صبا
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ــي در  ــكي ورزش ــوي و پزش ــي ري ــژه بازتوان ــك وي ــدازي كليني راه‌ان

ــوري  ــيح دانش ــز مس مرك

كلينيــك ويــژه بازتوانــي ريــوي و پزشــكي ورزشــي يكشــنبه‌ها بعــد از ظهرهــا در مركــز پزشــكي مســيح 

دانشــوري راه‌اندازي شــد.

ــت:  ــر گف ــك فوق‌الذك ــئول كليني ــان، مس ــهرام خارابي ــر ش ــز، دكت ــي مرك ــط عموم ــزارش رواب ــه گ ب

ــگاه  ــد و درمان ــا واحــد پيون ــي ريــوي و پزشــكي ورزشــي در ارتبــاط تنگاتنــگ ب ــژه بازتوان كلينيــك وي

ــد. ــت مي‌نماي ــه خدم ــتند ارائ ــوان هس ــي نات ــاظ فيزيك ــه از لح ــي ك ــه بيماران ــد و ب ــه مي‌باش ري

وي افــزود: در ايــن كلينيــك عــاوه بــر انجــام تمرينــات ورزشــي و آمــوزش تخليــه خلــط تــوان هــوازي 

و قدرتــي بيمــاران توســط آزمون‌هــاي بالينــي و پرسشــنامه بــه صــورت همزمــان مــورد ســنجش قــرار 
مي‌گيــرد.

دكتــر خارابيــان بــا بيــان ايــن مطلــب كــه فعاليت‌هــاي هــوازي بــر اســاس معيارهايــي كــه در آزمون‌هــا 

بدســت مي‌آيــد تجويــز مي‌شــود اظهــار كــرد: بــر هميــن اســاس بيمارانــي كــه نيــاز بــه بازتوانــي ريــوي 

و آمــوزش در بيمارســتان داشــته باشــند بــه بخــش بازتوانــي ريــوي ارجــاع داده مي‌شــوند.

مســئول كلينيــك بازتوانــي ريــوي هــدف از ورزش درمانــي را ارتقــاء ســطح فعاليــت فيزيكــي بيمــاران 

ــد  ــي نيازمن ــن تنفس ــاي مزم ــه بيماريه ــا ب ــاران مبت ــه و بيم ــد ري ــد پيون ــاران كاندي ــاً بيم مخصوص

ــوان كــرد. اكســيژن عن

وي بــا بيــان ايــن مطلــب كــه خدمــات كلينيــك بازتوانــي ريــوي فقــط مختــص بيمــاران ريــوي نيســت 

گفــت: كليــه بيمــاران مبتــا بــه اختــالات متابوليــك نظيــر ديابــت، بيمــاران قلبــي، بيمــاران مبتــا بــه 

دردهــاي ســتون فقــرات، در مفاصــل و اندام‌هــا مي‌تواننــد از خدمــات ايــن كلينيــك اســتفاده نماينــد.

ــراي  ــي ب ــوان مكمل ــه عن ــي ب ــه ورزش درمان ــاره ب ــا اش ــود ب ــخنان خ ــان س ــان در پاي ــر خارابي دكت

درمان‌هــاي دارويــي تاكيــد كــرد: تجويــز نســخه ورزشــي مي‌توانــد منجــر بــه افزايــش كيفيــت زندگــي 

ــردد. ــان گ ــره خودش ــاي روزم ــام فعاليت‌ه ــاران در انج ــوان بيم و ت
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ــا  ــتر ب ــنايي بيش ــور آش ــه منظ ــران ب ــتقلال ته ــي اس ــي ورزش ــگاه فرهنگ ــان باش ــه بازيكن ــي و كلي ــران، كادر فن مدي
فرهنــگ اهــداي عضــو- اهــداي زندگــي روز جمعــه، 20 دي مــاه در مركــز پزشــكي مســيح دانشــوري حضــور يافتــه و 

ــد. ــن بيمارســتان عيــادت نمودن از كــودكان بســتري در بخــش اطفــال اي
بــه گــزارش روابــط عمومــي ايــن مركــز، ايــن بازديــد بــه همــت معاونــت فرهنگــي واحــد فراهــم آوري اعضــاي پيونــدي 
ــده،  ــدا كنن ــر اه ــاي ايثارگ ــد، خانواده‌ه ــئولين واح ــه مس ــور كلي ــا حض ــتي و ب ــهيد بهش ــكي ش ــوم پزش ــگاه عل دانش

ــزار شــد. ــدي و خانواده‌هايشــان برگ ــدگان عضــو پيون ــد و خانواده‌هايشــان و گيرن ــاران در ليســت انتظــار پيون بيم
دكتــر كتايــون نجفــي‌زاده در ايــن مراســم ضمــن تشــريح فراينــد مــرگ مغــزي و مقولــه اهــداي عضــو؛ اهــداي زندگــي، 
ــف  ــان اقشــار مختل ــر نقــش تاثيرگــذار ورزشــكاران محبــوب كشــور در خصــوص فرهنگســازي اهــداي عضــو در مي ب

جامعــه تاكيــد كــرد.
در ادامــه اوليــن زوج پيونــد ريــه كشــور در خصــوص مشــلاكت قبــل از پيونــد ســخنراني كردنــد و آقــاي حســين اعظمي 
بيمــار گيرنــده ريــه شــعري را كــه بــا مضمــون تقديــر از خانواده‌هــاي بزرگــوار اهــدا كننــده ســروده بــود بــه صــورت 

دكلمــه اجــرا كــرد.
اميــر قلعــه نويــي نيــز تقــارن روز بازديــد باشــگاه اســتقلال از مركــز پزشــكي مســيح دانشــوري بــا روز شــهادت امــام 
حســن عســگري)ع( را جهــت ترويــج روحيــه فــداكاري و ايثارگــري در ميــان شــيعيان آن حضــرت مثبــت ارزيابــي نمــود 

و از فرهنــگ اهــداي عضــو بــه عنــوان كاري خداپســندانه يــاد كــرد.

وي همچنيــن از كليــه مســئولين واحــد فراهــم آوري اعضــاي پيونــدي دانشــگاه علــوم پزشــكي شــهيد بهشــتي بابــت 
ــگاه  ــاي باش ــه اعض ــم كلي ــن مراس ــيه اي ــت در حاش ــر اس ــه ذك ــرد. لازم ب ــكر ك ــمي تش ــن مراس ــب دادن چني ترتي
فرهنگــي- ورزشــي اســتقلال از كاخ مظفــري بازديــد و كارت اهــداي عضــو دريافــت نمودنــد و پــس از آن بــا اهــداي 

ــد. ــادت كردن ــال عي ــش اطف ــتري در بخ ــودكان بس ــزي از ك ــاخ‌هاي گل و جواي ش
بنــا بــر اعــام نيمــا ســيمين پــور، مســئول روابــط عمومــي واحــد پيونــد پــس از انجــام مذاكــرات شــفاهي بــا اميــر قلعــه 
نويــي مقــرر گرديــده واحــد فراهــم آوري اعضــاي پيونــدي قبــل از بــازي شــهرآورد پايتخــت جهــت ثبــت نــام كارت 

اهــداي عضــو هــواداران و ديگــر بازيكنــان در كمــپ مرحــوم ناصــر حجــازي حضــور يابنــد. 

به منظور ترويج فرهنگ اهداي عضو 
ــي  ــي ورزش ــگاه فرهنگ ــان باش ــه بازكين ــي و كلي كادر فن

ــد ــد كردن ــز بازدي ــران از مرك ــتقلال ته اس

نفس باد صبا
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انجــام نخســتين مشــاوره پزشــكي از راه دور با بخــش جراحي 
دانشــگاه ميامــي آمركيا

نخســتين مشــاوره پزشــكي از راه دور بــا بخــش جراحــي دانشــگاه ميامــي آمريــكا توســط جنــاب آقايــان دكتــر گينــز بــرگ 
و دكتــر ثاقبي)جــراح توراكــس( از مركــز تحقيقــات پزشــكي از دور در دي مــاه انجــام شــد.

بــه گــزارش روابــط عمومــي مركــز بيمارســتان دكتــر مســيح دانشــوري، پيــرو مذاكــرات انجــام شــده مركــز تحقيقــات 
ــه پژوهشــكده ســل و بيماريهــاي  ــا بخــش جراحــي دانشــگاه ميامــي آمريــكا، ايــن مركــز وابســته ب پزشــكي از راه دور ب
ريــوي موفــق گرديــد در رانــد معرفــي جراحــي ترومــا شــركت نمايــد . در طــي ايــن رانــد يكــي از بيمــاران بخــش جراحــي 
ــود توســط آقــاي دكتــر ثاقبــي معرفــي  ــر تصــادف دچــار ترومــا شــده ب بيمارســتان دكتــر مســيح دانشــوري كــه در اث
گرديــد و توصيه‌هايــي در خصــوص عمــل جراحــي انجــام شــده توســط آقــاي دكتــر ثاقبــي و اقدامــات بعــدي ايشــان ، 

توســط آقــاي دكتــر گينــز بــرگ ارائــه شــد.
لازم بــه ذكــر اســت ايــن مشــاوره بــا همــكاري بيمارســتان‌ مســيح دانشــوري، دانشــگاه ميامــي آمريــكا و واحــد فنــاوري 
و اطلاعــات بيمارســتان مســيح دانشــوري انجــام شــد. ســامانه پزشــكي از راه دور در حــال حاضــر آمــاده انجــام مشــاوره 

هــاي  Online جهــت رفــع مشــلاكت بيمــاران در بيمارســتان هــا مــي باشــد.
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 مهمتريــن علايــم بــه صــورت آبريــزش و قرمــزي 
چشــمها، تــورم چشــمها، خــارش گلــو، ســوزش و خــارش 
ــت تهــوع  ــن حال ــو، چشــم وگــوش مي‌باشــد. همچني گل

ــردد. ــاد مي‌گ ــي ايج ــر و گيج ــنگيني س ،س
در بيمــاران قلبــي و ريــوي علايــم تنگــي نفــس تشــديد، 
ســرفه وخــس خــس ســينه افزايــش مي‌يابــد. همچنيــن 
ــها  ــا و ويروس ــال باكتريه ــكان انتق ــوده ام ــاي آل در روزه
ــز گردهــا افزايــش يافتــه و  ــا ري ــه علــت ذرات معلــق ي ب
ــي  ــتگاه تنفس ــت دس ــه عفون ــي از جمل ــاي عفون بيماريه
فوقانــي نظيــر ســينوزيت و عفونــت ريــه يــا ذات الريــه بــا 

ــد.  ــاق مي‌افت ــتري اتف ــال بيش احتم

-‌ گروههــاي آســيب‌پذير در آلودگــي هــوا شــامل 
ــرادي مي‌شــوند؟ چــه اف

كــودكان و افــراد مســن بــه علــت كاهــش پاكســازي ذرات 
ــد و همچنيــن افــراد  معلــق خطــر آســيب بيشــتري دارن
ــا خطــر تشــديد  ــوي ب ــي وري ــاي قلب ــه بيماريه ــا ب مبت

بيمــاري رو بــه رو هســتند.

ــد در  ــدازه مي‌توان ــه ان ــا چ ــوا ت ــي ه -‌ آلودگ
مــرگ و ميــر ناشــي از عــوارض ريــوي در كشــور 

ــد؟ ــر باش موث

ــطح  ــش س ــا افزاي ــران ب ــهر ته ــا ش ــن روزه اي
آلودگــي هــوا مواجــه شــده اســت، بــه مناســبت 
ــركار  ــا س ــاه ب ــورخ 29 دي م ــاك م ــواي پ وز ه
ــص  ــوق تخص ــي- ف ــه عابدين ــر عاطف ــم دكت خان
ريــه دربــاره ايــن پديــده بحرانــي گفتگــو كرديــم.

‌- خانــم دكتــر آلودگــي هــوا چيســت؟ ريزگردهــا 
ــد  ــه مي‌توانن ــتند ك ــي هس ــه ذرات ــامل چ ش

ــند؟ ــاري‌زا باش بيم
آلودگــي هــوا بــه صــورت وجــود مــوادي در هوا كــه اثرات 
ــواد  ــن م ــد .اي ــده دارن ــر انســانها و موجــودات زن مضــر ب
مي‌تواننــد بــه صــورت جامــد ،مايــع يــا گاز باشــند .ونيــز 
ميتواننــد بــه صــورت طبيعــي يــا توســط موجــودات زنــده 
ــد. مثــا گاز ســميso 2كــه توســط ماشــين  ايجــاد گردن
هــا وكارخانجــات توليــد ميشــود.مهمترين آلاينــده ها گاز

NO2, SO2, ازن و ذرات معلــق مي‌باشــد ريزگردهــا يــا 
ذرات معلــق مــواد جامــد يــا مايــع معلــق در هــوا هســتند 
كــه بــر اســاس ســاير ذرات محــل اثر آســيب ان مشــخص 
ــه ايــن صــورت كــه ذرات معلــق بزرگتــر در  مي‌شــود ، ب
ــن  ــن رفت ــيب واز بي ــبب آس ــي س ــي فوقان ــاري هواي مج
ــد و ذرات كوچكتــر در  مژكهــا وسيســتم ايمنــي مي‌گردن
ــور  محــل الوئلهــا ســبب آســيب مي‌شــود. ازن از تاثيــر ن
ــم  ــه ه ــود ب ــد مي‌ش ــر تولي ــمي ديگ ــر موادس ــاب ب آفت
ــروج از  ــوده از خ ــاي آل ــود در روزه ــه مي‌ش ــل گفت دلي
منــزل در مــوارد غيرضــروري در موقــع تابــش خورشــيد 

خــودداري نماييــم.

-‌ در خصــوص ارتبــاط آلودگــي هــوا بــا بيماريهاي 
ريــوي و ديگــر بيماريهــا برايمــان توضيــح دهيد؟

آلودگــي هــوا وافزايــش ريزگردهــا بــر كليــه اعضــا بــدن را 
تحــت تاثيــر قــرار مي‌دهــد.

 گفتگو با دكتر عاطفه 
عابديني- فوق تخصص ريه
 به مناسبت روز هواي پاك 

نفس باد صبا
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متاســفانه تحقيقــات اخيــر نشــان داده آلودگــي هــوا هــم 
ــش داده و  ــوي را افزاي ــي و ري ــاران قلب ــر بيم ــرگ ومي م
ــي و  ــاي قلب ــك بيماريه ــردن ريس ــالا ب ــت ب ــه عل ــم ب ه
ريــوي و نيــز ســرطان ريــه باعــث افزايــش مــرگ و ميــر 

شــده اســت.

ــه دفــع  ــد ب ــا مــواد غذايــي خاصــي مي‌توان -‌ آي
مــواد ســمي در زمــان آلودگــي هــوا كمــك كنــد؟

ــي  ــامل آنت ــي ش ــم غذاي ــر رژي ــات اث ــي تحقيق در برخ
ــز ســلنيوم  ــازه و ني اكســيدانها، ميوه‌جــات وســبزيجات ت
ــت  ــوا ثاب ــي ه ــي از آلودگ ــر ناش ــرات مض ــش اث ــر كاه ب

شــده اســت.

-‌ توصيــه شــما بــراي جلوگيــري از تشــديد 
ــوده  ــاي آل ــوي در روزه ــي- ري ــاي قلب ناراحتي‌ه

ــت؟ چيس
ــارج  ــزل خ ــت از من ــوده اس ــوا آل ــه ه ــي ك در روزهاي
ــل  ــح زود قب ــزل در صب ــروج از من ــاعات خ ــويم، س نش
ــن  ــد، در اي ــب باش ــگام ش ــه هن ــا ب ــاب ي ــوع آفت از طل
ــواي  ــنگين و ورزش در ه ــي س ــت فيزيك ــا از فعالي روزه
ــواي بيشــتري  ــا ورزش ه ــم چــون ب ــاز خــودداري كني ب
ــاي بيشــتري وارد دســتگاه تنفســي  ــده ه ــع الاين وبالطب

. ميك‌نيــم

در  تاثيــري  ماســ‌كها  از  اســتفاده  آيــا   ‌-
دارد؟ عــوارض  از  پيشــگيري 

ــك  ــدي كم ــا ح ــر دار ت ــاي فيلت ــك ه ــتفاده از ماس اس
ــه اي  ــاري زمين ــا بيم ــاران ب ــد و در بيم ــده ميباش كنن
توصيــه مي‌گــردد و نيــز اســتفاده از دســتگاههاي تصفيــه 

ــد. ــي نميك‌ن ــي كمك ــردن آلودگ ــر ك ــه كمت ــوا ب ه

ــه  ــه گفت ــئله ك ــن مس ــما اي ــر ش ــه نظ ــا ب -‌ آي
ــي  ــود را ط ــرات خ ــوا تاثي ــي ه ــود آلودگ مي‌ش
ــت  ــد درس ــان مي‌ده ــده نش ــال آين ــا 20 س 10 ي

ــت؟ اس
ــن اســت  ــال ســرطان ممك ــش احتم ــه افزاي ــه ب ــا توج ب
ــم. ــتر درك كني ــده بيش ــوا را در آين ــي ه ــوارض الودگ ع

- بــه نظــر شــما بــه عنــوان متخصــص بيماريهــاي 
ــوي وزارت  ــد از س ــي مي‌توان ــه اقدامات ــوي چ ري
ــت  ــي در جه ــازمانهاي متول ــر س ــت و ديگ بهداش

كنتــرل آلودگــي هــوا صــورت پذيــرد؟
 برخــورد بــا آلودگــي هــوا نيازمنــد توجــه و همــت مــردم 
ــع  ــت مناب ــود كيفي ــا بهب ــد ب ــردان مي‌باش ــز دولتم و ني
ســوختي بنزيــن و گازوئيــل و نيــز بهتــر كــردن قطعــات 
اتومبيلهــا و ماشــين آلات صنعتــي و نيــز خــروج كارخانــه 
ــي  ــن اســتفاده منطق ــي و همچني ــا از شــهرهاي صنعت ه
ــزان  ــدن مي ــر ش ــكان كمت ــودرو ام ــز از خ ــردم عزي م

ــد. آلودگــي فراهــم خواهــد گردي

29 دی 
روز هوای پاک را،  پاک 

نگه داریم
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مشــاوره تلفنــي تــرك ســيگار، از خدمــات درماني 
ــات  ــرل دخاني ــگيري و كنت ــات پيش ــز تحقيق مرك
بــه شــمار مــي‌رود كــه همــه روزه از ســاعت 8 الي 
ــام‌پناه  ــبنم اس ــر ش ــم دكت ــط خان 13/30 توس
ــاليانه  ــن س ــور ميانگي ــه ط ــردد. ب ــه مي‌‌گ ارائ
ــه  ــده ب ــاران مراجعهك‌نن ــده از بيم 600-500 پرون
ــر  ــود. دكت ــيكل مي‌ش ــي تش ــاوره تلفن ــط مش خ
ــاندن  ــت شناس ــر اهمي ــد ب ــا تايك ــام‌پناه ب اس
ايــن خــط تلفــن 26109508 بــه مــردم مي‌گويــد: 
ــكان و  ــور در م ــه حض ــي ب ــه دسترس ــرادي ك اف
ويزيــت حضــوري ندارنــد و همچنيــن افــرادي كــه 
از شهرســتان مراجعــه ميك‌ننــد مي‌تواننــد از 

خدمــات ايــن خــط مشــاوره اســتفاده نماينــد. 
ــم  ــا خان ــو ب ــذرد گفتگ ــان مي‌گ ــه از نظرت آنچ
ــي  ــوص چگونگ ــام‌پناه در خص ــبنم اس ــر ش دكت
ــد. ــدگان مي‌باش ــه مراجعهك‌نن ــاوره ب ــه مش ارائ

-‌ خانــم دكتــر جلســات درمانــي مشــاوره تلفنــي 
ــر اســاس چــه اســتانداردهايي تعييــن مي‌شــود؟ ب

ــاي  ــر مبن جلســات مشــاوره تلفنــي در شــش جلســه و ب
ــزي شــده و  ــي بهداشــت برنامه‌ري ــكل ســازمان جهان پروت
بــر مبنــاي شــناخت درمانــي و دارو درمانــي قيــد شــده در 

ــد. ــازمان WHO مي‌باش ــكل س پروت
ــيگار  ــرك س ــي ت ــاوره تلفن ــه مش ــد ارائ -‌ رون

ــت؟ ــه اس چگون
بــراي هــر بيمــاري كــه بــا خــط مشــاوره تلفنــي تمــاس 
مي‌گيــرد 6 جلســه مشــاوره اختصــاص مي‌يابــد.در اوليــن 
ــامل  ــه ش ــود ك ــكيل مي‌ش ــده تش ــاوره، پرون ــه مش جلس
ــات مي‌باشــدكه از  ــه مصــرف دخاني ــوط ب ســوال‌هاي مرب
جملــه آنهــا تعــداد نخ‌هــاي مصرفــي، زمــان مصــرف و .... 

قابــل ذكــر اســت. در ايــن جلســه روز تــرك تعييــن

 مي‌شــود و اقدامــات شــناخت درمانــي از اقدامــات مهمــي 
اســت كــه بايــد در ايــن جلســه انجــام گيــرد.

-‌ اقدمــات شــناخت درمانــي شــامل چــه مــواردي 
؟ ست ا

اقدامــات شــناخت درمانــي عبــارت اســت از تغييــر يــك 
ــه  ــراي ســيگار كشــيدن ب ــرد ب ــي كــه ف ســري عادت‌هاي
ــد  ــال مي‌توان ــوان مث ــه عن ــت ب ــرده اس ــادت ك ــا ع آنه
ــا آن  ــرد ب ــه ف ــد ك ــتي باش ــردن دس ــوض ك ــامل ع ش
ــر  ــي و تغيي ــوع ســيگار مصرف ــر ن ســيگار ميك‌شــد، تغيي
محــل ســيگار كشــيدن باشــد يــا اينكــه از بيمــار تقاضــا 
ــق  ــس عمي ــه نف ــيگار س ــرف س ــل از مص ــود قب مي‌ش
ــل آن آب  ــه داخ ــك ك ــوان آب خن ــك لي ــا ي ــد ي بكش
ــس  ــد و پ ــه بنوش ــه جرع ــده را جرع ــده ش ــو چكان ليم
ــات  ــر از اقدام ــي ديگ ــد. يك ــن كن ــيگار را روش از آن س
ــيگارها  ــده س ــرد مراجعهك‌نن ــه ف ــت ك ــن اس ــي اي درمان
را بــه صــورت نخــي تهيــه كنــد و در صــورت ممكــن هــر 
ــي كــه  ــوع ســيگار اســتفاده كنــد. در صورت روز از يــك ن
ــرك  ــه ت بيمــار آمادگــي داشــته باشــد دوميــن جلســه ب
ــي  ــناخت درمان ــات ش ــه اقدام ــد و گرن ــاص مي‌ياب اختص

ادامــه مي‌يابــد.
ــن  ــد دومي ــته باش ــي داش ــار آمادگ ــر بيم -‌ اگ

جلســه مشــاوره چگونــه ادامــه ميي‌ابــد؟
ــن  ــار در اولي ــوي بيم ــي از س ــتن آمادگ ــورت داش در ص
ــه  ــود و ب ــه مي‌ش ــك گفت ــه او تبري ــرك وي ب ــدم، ت ق
بيمــار توصيــه مي‌شــود كــه حتــي نبايــد يــك پــك هــم 
بــه ســيگار بزنــد. ايــن جلســه همــراه بــا مصــرف داروهــاي 
نيكوتينــي از جملــه آدامــس و برچســب اســت و يــا 
اينكــه توصيــه مي‌شــود بيمــار داروهــاي غيــر نيكوتينــي 
ــه ســيگار كشــيدن را كاهــش  ــل ب ــه مي ــل ziban ك مث

ــد. ــرف نماي ــد مص مي‌ده
-‌ لطفــاً در خصــوص توصيه‌هايــي كــه بــه غيــر از 

مــوارد دارويياســت برايمــان توضيــح دهيــد؟

نفس باد صبا
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ــرك  ــه ت ــار درخواســت مي‌شــود ك در جلســه دوم از بيم
ــرادي كــه مي‌دانســتند او ســيگاري اســت  ــه اف خــود را ب
ــدت  ــراي م ــود ب ــه مي‌ش ــن توصي ــد. همچني ــام نماي اع
محــدود از حضــور در مكان‌هايــي كــه باعــث هــوس 
ــه  ــد. ب ــودداري نماي ــود خ ــيدن در او مي‌ش ــيگار كش س
عنــوان مثــال اگــر فــرد بــه مســافرت بــرود هــوس ســيگار 
ــرود. ــه مســافرت ن كشــيدن در او تشــديد مي‌شــود فعــاً ب
ــن  ــه تعيي ــي چگون ــاي مصرف ــوع و دوز داروه -‌ ن

مي‌شــود؟
ــل از  ــه از قب ــي ك ــاي مصرف ــداد نخ‌ه ــه تع ــه ب ــا توج ب
بيمــار شــرح حــال گرفتــه شــده و در پرونــده وي موجــود 
اســت نــوع داروي نيكوتينــي، برچســب، آدامــس و يــا هــر 
دو تعييــن مي‌شــود و از آنجائيكــه 24 تــا 72 ســاعت پــس 
از تــرك هــوس ســيگار كشــيدن داشــت عــاوه بــر داروي 

مصرفــي از آدامــس نيكوتينــي نيــز اســتفاده نماينــد.
ــواردي  ــه م ــه چ ــارم ب ــوم و چه ــات س -‌‌ جلس

ميي‌ابــد؟ اختصــاص 
جلســات بعــدي جلســات پيگيــري اســت و از بيمــار درباره 
ــه  ــود ك ــد مي‌ش ــود و تاكي ــوال مي‌ش ــرك او س ــم ت علائ
علائــم پــس از تــرك طبيعــي اســت و بــه تدريــج كاهــش 
خواهــد يافــت و فقــط مختــص او نيســت. انجام پيــاده‌روي 
روزانــه، افزايــش مصــرف مايعــات و آب، پرهيــز از مصــرف 
چــاي و نســكافه، غذاهــاي چــرب و شــيرين، خــودداري از 
حضــور در مكان‌هايــي كــه هــوس ســيگار كشــيدن را در 
او تشــديد ميك‌نــد، تهيــه ســمبل و نمــادي ويــژه تــرك

ــه يــاد بيــاورد كــه  كــه هــر زمــان بــه او نــگاه ميك‌نــد ب
ــي  ــرك بــه ســر مي‌بــرد از ديگــر توصيه‌هاي در دوره ت
اســت كــه در جلســه ســوم بــراي فــرد صــورت مي‌پذيــرد. 
جلســه چهــارم هــم بــه پيگيــري اختصــاص دارد، تقويــت 
ــرد  ــه ف ــي ب ــاي مصرف ــدار آدامس‌ه ــم مق ــزه، تنظي انگي
ــه هــوس مصــرف ــا توجــه ب ــه مي‌شــود. همچنيــن ب توصي

ســيگار كشــيدن بيمــار از او درخواســت مي‌شــود در 
صــورت هــوس مصــرف ســيگار از آدامــس اســتفاده كنــد 
و در صــورت توصيــه بــه مصــرف ziban  هفتــه اول 
روزي 1 عــدد و در هفتــه دوم روزي 2 عــدد صبــح و 
ــا  ــه ب ــس از دو هفت ــد و پ ــتفاده نماي ــر ziban  اس عص
توجــه بــه وضعيتبيمــار ziban  قطــع مي‌شــود. لازم 
ــرادي كــه تشــنج  ــه ذكــر اســت مصــرف ‌ziban  در اف ب
ــد هــر  ــد توصيــه نمي‌شــود. همچنيــن بيمــار مي‌توان دارن
ســاعت از روز اداري در صــورت نيــاز بــه مشــاوره بــا خــط 

ــد. ــاوره بگيرن مش

-‌ تفاوت ziban  و داروهاي نكيوتيني چيست؟
ــه  ــه ب ــا توج ــت و ب ــي اس ــر نيكوتين Ziban داروي غي
وضعيــت بالينــي بيمــار هــر يــك از داروهــا بــراي بيمــار 

مناســب‌تر باشــد تجويــز مي‌شــود.
-‌ جلسات پنجم و ششم؟

مي‌يابــدو  ادامــه  پيگيري‌هــا  نيــز  جلســات  ايــن  در 
ــاد آوردن  ــه ي ــرك و ب ــه ت ــور ادام ــه منظ ــرد ب ــزه ف انگي
موقعيت‌هــا و شــرايطي كــه مي‌توانــد او را بــه طــرف 
مصــرف دوبــاره بكشــاند تقويــت مي‌شــود. در ايــن زمــان 
فــرد مي‌توانــد در دفترچــه‌اي مزايايــي كــه از تــرك بــراي 

ــد. ــود را بنويس ــل مي‌ش او حاص
بهتــر  تلفنــي چگونــه  -‌ سيســتم مشــاوره 

شــناخته خواهــد شــد؟
ــون  ــو، تلويزي ــي رادي ــانه جمع ــاي رس ــا همكاريه ــاً ب قطع
ــه  ــا در زمين ــات آنه ــاني و تبليغ ــات و اطلاع‌رس و مطبوع
معرفــي خــط مشــاوره تلفنــي بــه مــردم شــناخته خواهــد 

شــد.
ــم  ــان ه ــال خودت ــه ح ــا ب ــما ت ــود ش ــا خ -‌ آي
بــا افــرادي كــه بــا خــط مشــاوره تلفنــي تمــاس 

مي‌گيرنــد تمــاس گرفته‌ايــد؟
ــراي  ــرك ب ــه ت ــردم ك ــاس ك ــه احس ــي ك در زمان‌هاي
ــال  ــت و احتم ــخت‌تر اس ــرك س ــده ت ــرد مراجعهك‌نن ف
برگشــت مجــدد وي وجــود دارد مجــدداً بــا آنهــا تمــاس 

گرفتــه مي‌شــود.
‌ -‌ چــه خاطــره‌اي از افــرادي كــه تاكنــون از 
ــرك  ــه ت ــدام ب ــي اق ــاوره تلفن ــط مش ــق خ طري

ــد؟ ــد داري كردن
يكــي از افــراد مراجعــه كننــده كــه 2 ســال پيــش 
اقــدام بــه تــرك كــرده بــود پــس از 2 ســال بــه منظــور 
تقويــت انگيــزه تمــاس گرفتــه بــود و بســيار جالــب بــود 
بــا اينكــه در ايــن ســالها لــب بــه ســيگار نــزده بــود بــاز 
ــد. -‌ و  ــت نماي ــزه خــودش را تقوي هــم مي‌خواســت انگي

ــخن آخر  س
انجــام كارهــاي تحقيقاتــي مي‌توانــد بــراي خــط مشــاوره 
تلفنــي انجــام پذيــرد. راديــو و تلويزيــون بــا معرفــي ايــن 
ــه  ــاز ب ــه ني ــرادي را ك ــياري از اف ــد بس ــط مي‌توانن خ
تــرك دارنــد بــا ايــن سيســتم آشــنا نماينــد. از دانشــگاه 
ــي و  ــز بهداشــتي و درمان ــه مراك ــه كلي انتظــار مــي‌رود ب
ــاني  ــوص اطلاع‌رس ــن خص ــگاه در اي ــاي دانش معاونت‌ه

نمايــد
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فاکتورهــاى روانــى ـ اجتماعــى ايجاد 
ــده اضطراب: کنن

ــى  ــرد و انگيزه‌هــاى ناخــودآگاه، ناتوان ــى ف حــالات درون
فــرد در مقابلــه بــا فشــارهاى محيطــى ماننــد کار، ازدواج 
و مبــادلات بازرگانــى، احســاس جدايــى يــا طــرد شــدن، 
احســاس فقــدان يــا از دســت دادن حمايتهــاى عاطفــى 
ــا  ــى ي ــى محيط ــرات ناگهان ــر، تغيي ــرگ همس ــل م مث
ــزل  ــرى در من ــاک، يادگي ــره و خطرن ــوادث غيرمنتظ ح
و محيــط مثــل يادگيــرى اضطرابهــا و ترســهاى والديــن، 
افــکار و عقايــد غيرمنطقــى، غلــط و اغراق‌آميــز در 

مــورد خطــرات موجــود در موقعيتهــا

فاكتورهاي جسمانى و زيست‌شناختى 
ايجاد كننده اضطراب:

برخــى  تيروئيــد،  پــرکارى  خــون،‌  قنــد  کمبــود 
اثــرات  قلبــى،  بي‌نظيمهــاى  مغــزى،  ضايعه‌هــاى 

مخــدر مــواد  و  روانگــردان  داروهــاى  مصــرف 

ــى  ــف و متنوع ــواع مختل ــراب ان اضط
دارد کــه هــر فــردى ممکــن اســت به 
يــک يــا چنــد نــوع از ايــن اختــالات 

مبتــا باشــد:
اختــال اضطــراب فراگيــر يــا منتشــر ، اختــال هــراس، 
تــرس هــاي اختصاصــي، تــرس از مکانهــاى باز، ترســهاى 
اجتماعــى، اختــال وســواس، اختــال اســترس پــس از 

نحه  سا

ــش آن  ــت و راه کاه ــراب چيس اضط
ــت؟ چيس

همــة انســانها اضطــراب را در زندگــى خــود تجربــه 
مي‌کننــد و طبيعــى اســت کــه مــردم هنــگام مواجهــه با 
موقعيتهــاى تهديدکننــده و تنــش‌زا مضطــرب مي‌شــوند 
و ايــن علائــم را تجربــه مــي كننــد: بــي قــراري، تنــش، 
احســاس خســتگى، ســرگيجه، تکــرر ادرار، طپــش قلــب، 
ضعــف تنگــى نفــس، تعريــق، لــرزش، نگرانــى و دلهــره، 
بي‌خوابــى، اشــکال در تمرکــز حــواس، گــوش بــه زنــگ 

بــودن

استرس
ــنيدگي يــا اسِتــِـرس يــا فشــار روانــي، هــر محرکــي  َـ ت
ــاد  ــش ايج ــش کند.تن ــاد تن ــان ايج ــه در انس ــت ک اس
ــم.  ــدن را تنيدگــي مي‌گويي ــدن و واکنــش ب شــده در ب
هنــگام وارد شــدن اســترس بــدن واکنش‌هايــي از خــود 
نشــان مي‌دهــد تــا تعــادل از دســت رفتــه را بــاز گردانــد 
کــه ايــن عمــل اســترس اســت. علائــم اســترس عبارتنــد 
از: ســردرد هفتــه اي يــك بــار، قاعدگــي هــاي دردنــاك، 
ــاري  ــت، بيم ــارش پوس ــفته، خ ــواب آش ــان، خ درد ده

هــاي ترکيبــي، جــوش و آکنــه

تفاوت استرس با اضطراب
ــروز مي‌کنــد کــه شــرايط  اضطــراب هنگامــي در فــرد ب
اســترس‌زا در زندگــي او بيــش از حــد طولانــي شــود يــا 
ــي  ــتگاه عصب ــه دس ــا اينک ــد، و ي ــرر رخ ده ــور مک به‌ط
بــدن نتوانــد بــه مرحلــه مقاومــت تنيدگــي پايــان دهد و 
بــدن بــراي مدتــي طولاني همچنــان بســيج باقــي بماند. 
در ايــن صــورت بــدن فرســوده و در برابــر بيماري‌هــاي 
آســيب‌پذير  اضطــراب(  )ماننــد  روانــي  و  جســمي 

مي‌شــود.  

اضطراب و استرس

نفس باد صبا
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مکانيســم‌هاي دفاعــي مقابلــه بــا 
ــراب:  اضط

ــار توســط فرويــد  ــراي اوليــن ب مکانيســم‌هاي دفاعــي ب
تعريــف و توصيــف شــدند. آنهــا راههايــي بــراي مقابلــه 
بــا اســترس، اضطــراب، ناکامــي و تعــارض هســتند 
ولــي عامــل اســترس‌زا را مــورد توجــه قــرار نمي‌دهنــد 
ــل  ــت عام ــه واقعي ــر عکــس روشــهاي مســتقيم( بلک )ب
اســترس‌زا را تعريــف نمــوده و آن را بــه صــورت واقعــه‌اي 
بي‌ضــرر کــه تهديــد کننــده نيســت، ارزيابــي مي‌کننــد. 
مثــا از طريــق مکانيســم انــکار رئيــس يــک شــرکت از 
ــه اينکــه شــرکت در حــال ورشکســتگي اســت،  ــرار ب اق
خــودداري مي‌کنــد و بديــن ترتيــب اســترس را از خــود 
وجــود  دفاعــي  مکانيســم‌هاي  انــواع  مي‌کنــد.  دور 
دارنــد نظيــر: ســرکوبي ، انــکار، واپــس روي ، فرافکنــي 
ــي  ــد ، عقلان ــردازي ، تصعي ــال پ ــازي ، خي ، همانندس
کــردن و … کــه در ســه ســطح دفاعهــاي پختــه و کامــل 
، دفاعهــاي اضطــراب آور و دفاع‌هــاي آشــفته عمــل 
ــي  ــدت م ــاه م ــا در كوت ــم ه ــن مكانيس ــد.  اي مي‌کنن
تواننــد مؤثــر باشــند امــا در دراز مــدت فايــده اي ندارنــد. 

رواندرمانــي هــا ي مؤثــر بــراي مقابله 
ــراب:  با اضط

درمانــي  روان  شــناختي،  و  رفتــاري  درمانــي  روان 
هيجانــي تخليــه  هيپنوتيــزم،  خــواب  تحليلــي، 

تكنكي هاي مقابله با اضطراب 
و  فكــري  غرقه‌ســازى  مواجه‌ســازى،   ،Relaxation
ــن  ــا ريلكيش ــراه ب ــري هم ــيت‌زدايي فك ــي، حساس واقع
ــري،  ــت فك ــر، فعالي ــف فک ــق‌دهى، توق و واقعي،‌سرمش
ــل  ــرار از عام ــدم ف ــم، ع ــور منظ ــه ط ــي ب ــت بدن فعالي
ــدم گوشــه  ــس، ع ــه نف ــاد ب ــش اعتم اضطــراب زا، افزاي
نشــيني و اجتماعــي بــودن، دريافــت حمايــت اجتماعــي، 
انديشــيدن بــه زمــان حــال، کســب اطلاعــات در مــورد 
ــر روي  ــان ب ــراز هيج ــدن، اب ــش زا، خندي ــرايط تن ش
کاغــذ، مســئله گشــايي برنامــه ريــزي شــده ، روش ابــراز 
ــارت‌  ــودن، مه ــرا ب ــلط گ ــارت تس ــي، مه ــان لاكم هيج

ــن. ــراي تمري ــي ب آمادگ

 مهارتهاي مقابله با افسردگي 
همــه افــراد در طــول عمــر خودافســردگي راتجربــه مــي 
ــدان و  ــال فق ــه دنب ــه معمولاب ــاس ک ــن احس ــد. اي کنن
يــا ناکامــي ايجــاد مــي شــود. در شــرايط طبيعــي پــس 
ازچنــد ســاعت ويــا چنــد روز از بيــن مــي رود: امــا هــر 
ــدا کنــد و درســامتي و  ــت افســردگي ادامــه پي گاه حال
بهزيســتي فــرد تاثيــر معنــي داري بگــذارد. در آن صــورت 
مداخلــه ي درمانــي و کمــک حرفــه اي الزامــي خواهــد 
ــه اي مناســب  ــال پاســخ هــاي مقابل ــه دنب ــد ب ــود وباي ب

بگرديــد.

ــاح  ــناخت اصط ــراي ش ــت ب ــدا لازم اس درابت
بالينــي افســردگي  عيلام افســردگي را تشــخيص 

ــم : دهي
علايــم افســردگي : )فــرد بــه مــدت دوهفتــه يــا بيشــتر 

علايــم زيــر را تجربــه كنــد(
ــش از  ــواب بي ــا خ ــي ي ــي خواب ــتها  * ب ــر دراش * تغيي
ــتگي*  ــاس خس ــرژي و احس ــش ان ــول* كاه ــد معم ح
ــي  ــذت* احســاس ب ــه واحســاس ل از دســت دادن علاق
ارزشــي* كاهــش توانايــي تفكــر يــا تمركز*افكارتكــراري 
دربــاره مــرگ يــا تمركــز عوامــل زيــر بنايــي افســردگي: 
ــوردار  ــران* برخ ــه ديگ ــه ب ــع بينان ــتگي غيرواق * وابس
نبــودن از سيســتم حمايــت اجتماعــي* افســرده ســاز* 
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.خودتــان را ســرگرم كنيــد وكنتــرل خــود را بــه دســت 
بگيريــد . * تشــويق پاســخ هــاي مثبــت ديگــران‹ ســبك 

گفتــار‹ محتــواي گفتــار
‹نگاه خيره‹بيان چهره اي‹ حركات بيانگر

11.از مهــارت هــاي اجتماعــي مناســب اســتفاده كنيــد. 
*اســتفاده موثــر از سيســتم هــاي حمايتــي

12.ازسيســتم هــاي حمايتــي خــود بــه طورموثر اســتفاده 
ــاي  ــي‹ باوره ــدي ودرماندگ ــا امي ــاس ن ــد . *احس كني

مقابلــه اي و حيــات بخــش
‹ احســاس مســئوليت نســبت بــه خانــواده‹ نگرانــي هــاي 
ــي  ــد اجتماع ــدم تايي ــرس از ع ــدان‹ ت ــه فرزن ــوط ب مرب

اهــداف اخلاقــي
13.نــا اميــدي و علائــم هشــداردهنده خودكشــي را 

بشناســيد.
وقتــي افســرده هســتيد ســرزنش كــردن خــود يكــي از 
عوامــل بيمــاري افســردگي اســت.زندگي پرازفرازونشــيب 
ــر  ــه نكنيــد غي ــت را تجرب ــن حال اســت.اگر شــما هردواي
ــيب  ــه بافرازونش ــدكه مقابل ــان باش ــت . يادم ــادي اس ع
هــاي زندگــي بــه انــدازه ي كافــي چالــش برانگيــز اســت 
پــس بــا ســخت گيــري وكمــال گرايــي افراطي وســرزنش 

خــود كارهــا را پيچيــده تــر نكنيــد .

منابع: 
روانپزشــكي.  و ســادوك. خلاصــه  كاپــان   •
ــكاري. )2007(.  ــرت الله پوراف ــر نص ــه دكت ترجم

ــهر آب.   ــارات ش ــران: انتش ته
• لــورا بــرك. روانشناســي رشــد. ترجمــه يحيــي 
ســيد محمــدي. )1388(. تهــران: انتشــارات 

ــباران. ارس
کــراس  ســوزان  هالجيــن،  پــي  ريچــارد   •
ــه  ــي. ترجم ــي روان ــيب شناس ــتبورن. آس ويس
يحيــي ســيد محمــدي. )1390(. تهران: انتشــارات 

روان.

دكتر ميترا صفا، متخصص روانپزشكي
ــد  ــناس ارش ــردي، كارش ــم بروج ــه قاس  فاطم

ــي ــي بالين روانشناس
فهيمــه شــجاعي، كارشــناس ارشــد روانشناســي 

بالينــي

ــر  ــل درموردتغيي ــن اص ــت : مهمتري ــر دادن موقعي تغيي
ــت . ــي اس ــع بين ــايند واق ــت ناخوش ــك موقعي دادن ي

مهــارت هــاي مقابلــه اي : 1.موقعيــت هــاي ناخوشــايند 
ــا  ــد . 2.ب ــما هســتند بپذيري ــرل ش ــارج از كنت ــه خ را ك
ــط  ــره، رواب ــي ، ومذاك ــاي اجتماع ــارت ه اســتفاده از مه
ــي  ــام ارزياب ــد* انج ــت نمايي ــود را تقوي ــردي خ ــن ف بي

ــري ــي*تغيير ناپذي ــت*خود سرزنش ــه درس ــاي اولي ه
افراطي*مطلــق نگري*شــخصي سازســي*  *تعميــم 
واكنــش افراطي*كنتــرل بايــد هــا و الزامــات خود*اتخــاذ 
ــداري،  ــده  )پاي ــه آين ــبت ب ــر نس ــاف پذي ــدگاه انعط دي
ــه  ــاي اولي ــي ه ــودن ( 3.ارزياب ــي ب ــري ، درون ــي نگ كل
ــد . ــاح كني ــرده و اص ــوال ب ــر س ــود را زي ــت خ ي نادرس

ــود را  ــرل خ ــاس كنت ــاس كنترل4.احس ــظ احس * حف
حفــظ كنيــد. * انجــام ارزيابــي هــاي اوليــه ي منطقــي‹ 

ــكار ــي‹ شــك در اف اشــتغال ذهن
ــارات  ــايند‹ انتظ ــاي ناخوش ــر رويداده ــردن ب ــه نك ‹ غلب
ناتواني5.ارزيابــي  احســاس  شــادماني‹  از  غيرواقعــي 
ــاح  ــرده و اص ــوال ب ــر س ــود را زي ــي خ ــاي غيرمنطق ه
ــي  ــه اي انطباق ــاي مقابل ــارت ه ــد . اســتفاده از مه نمايي
ــر افســرده‹  ــراد افســرده و غي ــه اي اف ‹راهبردهــاي مقابل
حــل  توانايــي  از  اســتفاده  تفكرآرزومندانه‹عــدم 
مســئله‹عدم اســتفاده از حمايــت اجتماعــي‹ عــدم مواجــه 
بــا مشــلاكت‹عدم اســتفاده از مهــارت خــود آرام ســازي‹ 
عــدم توانايــي در حــرف زدن بــا خــود‹ عــدم اســتفاده از 
شــوخ طبعــي‹ عــدم اعتمــاد بــه توانايــي‹ افــراد افســرده 

ــتند ــل هس منفع
‹ سرزنش بيش از حد خود *حل مسئله

6. ازروش حــل مســئله بــه شــيوه فعالانــه اســتفاده كنيــد 
. * پــاداش دادن بــه موفقيــت هــاي خــود 

ــرل  ــد . * كنت ــاداش دهي ــود پ ــاي خ ــت ه ــه موفقي 7.ب
ــي ــر منف تفك

8.تفكرمنفــي خود را كنترل كنيد . *تفكرانطباقي*متوقف 
ناخشــنودي شــخصي‹انتظارات  افكارمنفــي‹  ســاختن 
منفي‹عــزت نفــس پاييــن‹ تمريــن تفكرمثبــت‹ رضايــت 
از زندگي‹خودپنــداره مثبت‹پذيرفتــه شــدن از طــرف 

ــن مســئوليت  ديگران‹انتظــارات مثبــت  ‹پذيرفت
. *ســرگرم كــردن  باشــيد  9.تفكــر مثبــت داشــته 
ــد. *ارزش  ــي ده ــر م ــات راتغيي ــال احساس ــود. *اعم خ

خودكارآمــدي
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 کیستیک فیبروزیس
کيســتيک فيبروزيــس )CF( يــک بيمــاري ارثــي اســت 
کــه در آن غــدد مســوول ترشــح موکــوس و عــرق، حالــت 
ــرونده  ــن و پيش ــاري مزم ــن بيم ــد. اي ــي دارن غيرطبيع

اســت.
ــي را در  ــاري دســتگاه‌ها و سيســتم‌هاي مختلف ــن بيم اي

بــدن تحــت تاثيــر قــرار مي‌دهــد، از جملــه: 
- سيستم تنفسي 

- سيستم گوارشي 
- سيستم توليد مثلي 

ــود  ــلول‌هاي موج ــه س ــود ک ــبب مي‌ش ــاري س ــن بيم اي
در سيســتم تنفســي، خصوصــا در شــش‌ها، مقــدار 
زيــادي آب و ســديم جــذب کننــد. در نتيجــه ترشــحات 
رقيــق و طبيعــي موجــود در شــش‌ها خيلــي غليــظ 
و ســفت مي‌‌شــوند و بــه ســختي مي‌تواننــد حرکــت 
کننــد. ايــن ترشــحات غليــظ کــودک مبتلا بــه CF را در 
ــرار مي‌دهــد. ايــن  معــرض خطــر عفونت‌هــاي دايمــي ق
ــود.  ــا مي‌ش ــرد مبت ــه ف ــيب ري ــث آس ــا باع عفونت‌ه
ــط  ــون در خل ــود خ ــن، وج ــرفه‌هاي مزم ــه، س در نتيج
رخ  ريه‌هــا  خوابيــدن(  )روي‌هــم  کلاپــس  حتــي  و 
ــت  ــد از فعالي ــح و بع ــولا در صب ــرفه‌ها معم ــد. س مي‌ده
ــه  ــا ب ــودکان مبت ــن ک ــوند. همچني ــر مي‌ش ــي بدت بدن

ــوند. ــينوزيت مي‌‌ش ــار س ــرر دچ ــور مک ط
اثرات CF بر سيستم گوارشي چيست؟ 

ــا  ــراس ي ــاري‌، پانک ــن بيم ــر در اي ــي درگي ــو اصل عض
ــذا  ــه هضــم غ ــده ب ــده اســت. ترشــحات لوزالمع لوزالمع
کمــک مي‌کنــد و باعــث مي‌شــود ميــزان قنــد خــون در 
ســطوح متعادلــي باشــد. اثــر ايــن بيمــاري بــر لوزالمعــده، 
بــه صــورت غليــظ شــدن ترشــحات آن مــي‌ باشــد. ايــن 
ــا  ــرد مبت ــد. ف ــذا کمــک مي‌کنن ــه هضــم غ ــا ب آنزيم‌ه
بــه CF در جــذب پروتئيــن، چربــي و ويتامين‌هــاي 
ــر،  ــرف ديگ ــد و از ط ــدا مي‌کن ــکل پي A،D،E،K مش

ــود.  ــه انســولين مي‌ش ــت وابســته ب ــار دياب دچ

 کیستیک 
فیبروزیس
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- بزرگ شدن کبد 
- تورم شکم 

- پيدايش رنگ زرد در پوست 
- استفراغ خون 

 :CF تشخيص و درمان
پزشــک عــاوه بــر معاينــات کامــل جســمي و تاريخچــه 
ــزان  ــري مي ــراي اندازه‌گي ــرق ب ــش ع ــکي، از آزماي پزش
کلريدســديم )نمــک( کمــک مي‌گيــرد. ميــزان بالاتــر از 
مقــدار طبيعــي دليلــي بــر وجــود ايــن بيمــاري اســت. 
ــاري  ــن بيم ــراي اي ــي ب ــان قطع ــر درم ــال حاض در ح
وجــود نــدارد و هــدف درمــان کاهــش شــدت علايــم و 

کــم کــردن ســرعت پيشــرفت بيمــاري اســت.
ــه دليــل اختــال در عملکــرد  ــن بيمــاران ب کلســيم: اي
لوزالمعــده، در جــذب کلســيم مشــکل دارنــد و بــه 
خصــوص در معــرض خطــر پوکــي اســتخواني هســتند. 
ــرب  ــواع پرچ ــا ان ــي )خصوص ــولات لبن ــي محص تمام
ــه  ــوب کلســيم ب ــع خ ــرژي( مناب ــن ان ــراي تامي ــا ب آنه
شــمار مي‌رونــد. بســياري از آب‌ميوه‌هــا، )خصوصــا 
ــد.  ــيم دارن ــيم( کلس ــا کلس ــده ب ــي ش ــاي غن آب‌ميوه‌ه

ــوع اســيدهاي  ــن ن ــدن اي ــروري: ب ــرب‌ ض ــيد چ اس
ــن  ــت آورد. اي ــه دس ــذا ب ــق غ ــد از طري ــرب را باي چ
کمــک  غشــايي  ســلو‌ل‌هاي  ســاخت  در  چربي‌هــا 
مي‌کننــد و در عملکــرد ريه‌هــا نقــش دارنــد. ايــن 
اســيدهاي چــرب ضــروري در روغن‌هــاي گياهــي و 

روغــن لوبيــاي ســويا يافــت مي‌شــوند. 
)ويتامين‌هــاي  چربــي  در  محلــول  ويتامين‌هــاي 
و  رشــد  بــراي  ويتامين‌هــا  ايــن   :)Kو  A،D،E
ــدن  ــذب ب ــا ج ــراه چربي‌ه ــد و هم ــامت ضروري‌ان س
مي‌شــوند. بــه دليــل اينکــه بيشــتر کــودکان مبتــا بــه 
CF در هضــم چربي‌هــا دچــار مشــکل هســتند، اغلــب 
ــي  ــول در چرب ــاي محل ــود ويتامين‌ه ــار کمب ــا دچ آنه
ــد کــه زيــر نظــر پزشــک  مي‌شــوند. بنابرايــن نيــاز دارن

از مکمل‌هــاي ايــن ويتامين‌‌هــا اســتفاده کننــد. 

آهــن: بســياري از کــودکان )چــه مبتــا بــه CF و چــه 
ــن  ــي فقرآه ــر کم‌خون ــرض خط ــان( در مع ــر مبتلاي غي

هســتند.

ــود،  ــر مي‌ش ــاري درگي ــن بيم ــه در اي ــري ک ــو ديگ عض
کبــد اســت. تعــداد بســيار کمــي از مبتلايــان CF دچــار 
بيمــاري کبــدي مي‌شــوند. علايــم بيمــار کبــدي شــامل 

مــوارد زيــر اســت:
- بزرگ شدن کبد 

- تورم شکم 
- پيدايش رنگ زرد در پوست 

- استفراغ خون 

اثرات CF بر سيستم تناسلي: 
به دليل غليظ شدن ترشحات اين سيستم در زنان و مردان 
و انسداد در مجاري مختلف، قدرت باروري در آنان کاهش 

بد.  مي‌يا

:CF تشخيص و درمان
پزشک علاوه بر معاينات کامل جسمي و تاريخچه پزشکي، از 
آزمايش عرق براي اندازه‌گيري ميزان کلريدسديم )نمک( کمک 
مي‌گيــرد. ميزان بالاتر از مقدار طبيعي دليلي بر وجود اين 
بيماري است. در حال حاضر درمان قطعي براي اين بيماري 
وجود ندارد و هدف از درمان کاهش شدت علايم و کم کردن 

سرعت پيشرفت بيماري است.

اثرات CF بر سيستم گوارشي چيست؟ 
عضو اصلي درگير در اين بيماري‌، پانکراس يا لوزالمعده است. 
ترشــحات لوزالمعــده به هضم غــذا کمک مي‌کنــد و باعث 
مي‌شــود ميزان قند خون در سطوح متعادلي باشد. اثر اين 
بيماري بر لوزالمعده، به غليظ شدن ترشحات آن و انسداد 
مجــاري موجود در آن منجــر و از طرف ديگر باعث کاهش 
آنزيم‌هــاي لوزالمعــده مي‌شــود. ايــن آنزيم‌ها بــه هضم غذا 
کمک مي‌کنند. فرد مبتلا به CF در جذب پروتئين، چربي 
و ويتامين‌هاي A،D،E،K مشکل پيدا مي‌کند و از طرف 
ديگر، دچار عدم تحمل گلوگز و ديابت وابســته به انسولين 

مي‌شود. 

عضو ديگري که در اين بيماري درگير مي‌شود، کبد است. 
تعــداد بســيار کمــي از مبتلايان CF دچــار بيماري کبدي 

مي‌شــوند. علايم بيمار کبدي شــامل موارد زير اســت:
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کمبــود آهــن در بــدن ســبب خســتگي و افزايــش 
ــود.  ــا مي‌ش ــواع عفونت‌ه ــه ان ــا ب ــدن در ابت ــتعداد ب اس
غــات صبحانــه غنــي شــده، انــواع گوشــت‌ها، ميوه‌هــاي 
ــره، از  ــبز تي ــبزي‌هاي س ــکبار( و س ــده )خش ــک ش خش

ــع خــوب آهــن هســتند.  مناب

ــادي نمــک  ــه CF، مقــدار زي ــک: کــودکان مبتــا ب نم
از طريــق تعريــق از دســت مي‌دهنــد، بــه خصــوص 
آنهايــي کــه در آب و هــواي گــرم زندگــي مي‌کننــد و يــا 
هنگامــي کــه فعاليــت و ورزش مي‌کننــد. رژيــم  غذايــي 
مناســب مقــدار معينــي نمــک را بــه غــذاي کــودک شــما 
ــان  ــر مي ــودکان بزرگ‌ت ــراي ک ــرد و ب ــد ک ــه خواه اضاف

ــرد. ــد ک ــه خواه ــوي نمــک را توصي ــاي محت وعده‌ه

 CF روي: روي، خصوصــا بــراي کــودکان مبتــا بــه
بــراي مقابلــه بــا انــواع عفونت‌هــا، رشــد وحفــظ ســامت 

ــت دارد.  اهمي
ــواع گوشــت‌ها، جگــر، تخم‌مــرغ و غذاهــاي دريايــي از  ان

منابــع خــوب روي بــه شــمار مي‌رونــد

ــارج از  ــه و خ ــي در خان ــاي غذاي ــم وعده‌ه تنظي
خانــه: 

شــما نيــاز داريــد کــه از يــک رژيم‌شــناس بــراي تنظيــم 
ــه  ــا ب ــودک مبت ــراي ک ــي مناســب ب ــه غذاي ــک برنام ي
ــه  ــن برنام ــه اي ــوص اينک ــه خص ــد، ب ــک بگيري CF کم
غذايــي بايــد از ميــان وعده‌هــاي کافــي برخــوردار باشــد. 
اگــر کــودک شــما بدغذاســت، غذاهايــي را تهيــه کنيــد 
کــه واقعــا دوســت دارد و از کــودکان مبتــا بــه CF کــه 
بزرگ‌تــر هســتند بخواهيــد کــه هــر هفتــه يــک غــذاي 

جديــد را آزمايــش کنــد. 

به نکات زير توجه کنيد: 
- ســعي کنيــد هــر وعــده غذايــي را در مــدت زمــان 20 
تــا 30 دقيقــه بــه کــودک خــود بدهيــد، زيــرا کــودکان 
ــراي يــک مــدت  ــر نمي‌تواننــد ب ــا و کــودکان بزرگ‌ت نوپ

طولانــي در جايــي ثابــت بنشــينند. 
ــود  ــودک خ ــه ک ــط آرام ب ــک محي ــد در ي - ســعي کني

ــد. ــذا بدهي غ

- از دادن لقمه‌هاي بزرگ غذا خودداري کنيد. 
ــي کــه کــودک شــما خــوب غــذا مي‌خــورد، او را  - زمان
تشــويق کنيــد، امــا اصــرار نداشــته باشــيد کــه غــذا يــش 

را تمــام کنــد. 
- غــذا را تــا آنجــا كــه مي‌توانيــد بــراي كودك‌تــان 

ــد.  ــه كني ــتها آور تهي اش
- معلمــان و پرســتار كــودك شــما بايــد از اينكــه كــودك 
ــند و  ــته باش ــي داش ــت آگاه ــه CF اس ــا ب ــما مبت ش
دربــاره نيازهــاي تغذيــه‌اي كودك‌تــان آمــوزش لازم 
ــده  ــذا و ميان‌وع ــه غ ــد ك ــايد لازم باش ــرد. ش را فراگي
ــداري  ــل نگه ــه مح ــرده و ب ــه ك ــود را تهي ــودك خ ك

كودك‌تــان در مهــد كــودك بفرســتيد. 
ــودكان  ــه ك ــند ك ــته باش ــي داش ــد آگاه ــان باي - معلم
مبتــا بــه CF نيــاز دارنــد كــه از مكمل‌هــا و آنزيم‌هــاي 

ويــژه‌اي قبــل از هــر وعــده غذايــي اســتفاده كننــد. 
- كــودك مبتــا بــه CF كــه بــه ســن نوجوانــي رســيده 
اســت، بــه احتمــال زيــاد بيشــتر اوقــات همــراه هم‌ســن 
ــذا خواهــد خــورد  ــه غ ــرون از خان و ســالان خــود در بي
و ممكــن اســت تحــت تاثيــر دوســتان خــود كمتــر غــذا 
بخــورد. ســعي كنيــد بــا دوســتان نوجــوان خــود صحبــت 
كنيــد و تاكيــد كنيــد كــه هرگونــه تغييــر در وزن فرزنــد 
ــا  ــد حتم ــان باي ــت و فرزندت ــده اس ــان نگرانك‌نن بيمارت
ــري از  ــراي جلوگي ــري ب ــر كال ــي پ ــاي غذاي از وعده‌ه

كاهــش وزن اســتفاده كنــد. 

افزايش كالري دريافتي 
مطمئــن شــدن از اينكــه كــودك مبتــا بــه CF مقــدار 
ــد، كار مشــكلي  ــت ميك‌ن ــي درياف ــري و چرب ــي كال كاف
ــذاي  ــرف غ ــه در ظ ــه او آنچ ــر ب ــوص اگ ــت، به‌خص اس
خواهــر يــا بــرادر خــود مي‌بينــد حســاس باشــد. بنابرايــن 
شــما بايــد بــه‌ گونــه‌اي كالــري و چربــي دريافتــي كودك 
بيمارتــان را افزايــش دهيــد كــه غــذاي او تغييــر چندانــي 

بــا غــذاي ديگــران نداشــته باشــد. 
راه‌هــاي افزايــش دريافــت كالــري و چربــي در مبتلايــان 

بــه CF بــه شــرح زيــر اســت: 
و  ســاندويچ  بــه  بيشــتري  مارگاريــن  يــا  كــره   •

كنيــد.  اضافــه  ســيب‌زميني 
ــد و از  ــه كني ــبزي‌ها، ســس اضاف ــا س ــالاد و ي • روي س

روغــن بيشــتري در تهيــه ســس اســتفاده كنيــد
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بــراي كمــك بــه هضــم غــذا و تاميــن نيازهــاي تغذيــه‌اي 
ــي  ــان تركيبات ــا هم ــن آنزيم‌ه ــد. اي ــت كن ــم درياف آنزي
ــالم  ــده س ــك لوزالعم ــيله ي ــه وس ــد ب ــه باي ــتند ك هس

ترشــح شــوند.

ــه  ــد شــما ب عيلامــي كــه نشــان مي‌دهنــد فرزن
آنزيــم نيــاز دارد: 

• اختلال در افزايش وزن با وجود اشتهاي خوب 
• مدفوع حجيم، مكرر، چرب و يا بدبو 

• گاز و يا نفخ شكمي 

ــراي  ــناس ب ــا رژيم‌ش ــك ي ــه پزش ــي ك ــدار آنزيم - مق
ــد و  ــزان رش ــه وزن، مي ــد، ب ــه ميك‌ن ــان توصي فرزندت
ــتگي دارد.  ــورد، بس ــار مي‌خ ــر ب ــه ه ــي ك ــدار غذاي مق
آنزيم‌هــا بــه شــكل كپســول بــوده و هرگــز نبايــد 
ــا  ــي ي ــده غذاي ــر وع ــل از ه ــه شــوند و قب ــا ل ــده ي جوي

بايــد مصــرف شــوند.  ميان‌وعد‌ه‌هــا 
ــا  - شــما هرگــز نبايــد مقــدار آنزيمــي را كــه پزشــك ي
رژيم‌شــناس در بــار اول بــراي فرزندتــان توصيــه كــرده، 

تغييــر دهيــد. 
- در بعضــي از مواقــع، آنزيم‌هــا و وعده‌هــاي غذايــي 
ــي  ــان كاف ــد فرزندت ــراي رش ــت ب ــن اس ــري ممك پركال
نباشــد. در ايــن مــوارد تغذيــه بــا لولــه تجويــز مي‌شــود. 
ــود  ــام مي‌ش ــگام انج ــب هن ــب ش ــه اغل ــا لول ــه ب تغذي
ــت  ــي اس ــه كودكان ــك ب ــراي كم ــي ب ــك روش عال و ي
ــش وزن هســتند، خصوصــا  ــال در افزاي ــه دچــار اخت ك

ــار هســتند.  ــه بيم ــي ك هنگام
- تغذيــه بــا لولــه بــه ايــن معنــي نيســت كــه از مقــدار 
ــي  ــن معن ــه اي ــه ب ــد. بلك ــود بكاهي ــودك خ ــذاي ك غ
اســت كــه كــودك شــما بســيار بيشــتر از آنچــه در يــك 
ــد.  ــري دريافــت كن ــد كال ــاج دارد، باي ــه غــذا احتي روز ب
ــذا  ــق غ ــري از طري ــدار كال ــن مق ــت اي ــولا درياف معم

بســيار مشــكل اســت. 

شمسي نصيري- كارشناس ارشد پرستاي
گردآفريد مراديان- كارشناس پرستاري

• غذاهايــي را تهيــه كنيــد كــه محتــوي ســس‌هاي 
ــند.  ــت باش ــيره گوش ــه‌اي و ش خام

و  بــه ســس‌ها  چربــي  بــدون  پــودر شيرخشــك   •
كنيــد.  اضافــه  نوشــيدني‌ها 

• پنيــر بيشــتري روي ســيب‌زميني و يــا ماكارونــي 
ــد.  ــفارش دهي ــي س ــر اضاف ــا پني ــزا ب ــا پيت ــد و ي بريزي
• ســالادها و ســاندويچ‌هاي محتــوي آواكادو ، را انتخــاب 

 . كنيد
ســالادها  و  پنك‌ي‌كهــا  كلوچه‌هــا،  كي‌كهــا،  بــه   •

ــد.  ــا را بيفزايي ــواع مغزه ان
• از گوشــت و پنيــر بيشــتري در تهيــه ســاندويچ‌ها 

ــد.  ــتفاده كني اس
• ســاندويچ‌ها را در كــره يــا مارگاريــن تفــت دهيــد و يــا 

ــته كنيد.  برش
• در هنــگام تهيــه غــذا بــراي ايــن كــودكان، از خامه‌هاي 

تخم‌مــرغ‌دار و شــير كامــل اســتفاده كنيد. 
• غذاهاي نرم پر كالري تهيه كنيد. 

پركالــري مثــل پودينــگ و كي‌كهــاي  • دســرهاي 
ــد.  ــه كني ــري تهي پني

ــاي  ــرها، خامه‌ه ــاير دس ــلاكت و س ــگ، ش ــه پودين • ب
تخم‌مــرغ‌دار اضافــه كنيــد. 

همــراه  كراكــر  از  پركالــري  ميان‌وعده‌هــاي   •
كنيــد. تهيــه  يــا  بادام‌زمينــي 

ــواد  ــد، روي برچســب م ــد ميك‌ني ــه خري ــي ك  • هنگام
 CF غذايــي را حتمــا بخوانيــد و بــراي بيمــار مبتــا بــه
ــي و  ــوي چرب ــه محت ــد ك ــداري كني ــي را خري محصولات
ــرب  ــي پرچ ــولات لبن ــند. محص ــتري باش ــري بيش كال
ــاب  ــي را انتخ ــت محل ــر و ماس ــرش، پني ــه ت ــل خام مث

ــد.  كني
به‌خصــوص  كنيــد،  اجتنــاب  رژيمــي  غذاهــاي  از   •
ــت:  ــده اس ــته ش ــان نوش ــه روي برچسب‌ش ــي ك آنهاي
ــا  ــه، ي ــش يافت ــري كاه ــي، كال ــي، كم‌چرب ــدون چرب ب

ــبك.  س

فراتر از غذا – آنزيم‌ها و تغذيه با لوله: 
ــت -  ــده اس ــايي لوزالمع ــار نارس ــما دچ ــد ش ــر فرزن اگ
همان‌طــور كــه بيشــتر كــودكان مبتــا بــه CF در ســن 
ــا بيشــتر دچــار ايــن مشــكل هســتند هشــت ســالگي ي

– نيــاز دارد كــه قبــل از هــر وعــده غذايــي يــا ميان‌وعــده 

نفس باد صبا
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ســاز  و  ســوخت  در  اختــال  يــك  ديابــت 
)متابوليســم( بــدن اســت كــه در آن يــا انســولين 
ــا  ــدارد و ي ــود ن ــدن وج ــي در ب ــدار كاف ــه مق ب
انســولين موجــود قــادر نيســت تــا وظيفــه خــود 
را بــه درســتي انجــام دهــد و در نتيجــه بــه علــت 
ــالا  ــون ب ــد خ ــر آن، قن ــت در براب ــود مقاوم وج
ــط  ــه توس ــت ك ــي اس ــولين هورمون ــي‌رود. انس م
ــود  ــح مي‌ش ــراس ترش ــع در پانك ــلول‌هاي واق س
ــت.  ــون اس ــد خ ــش قن ــي آن كاه ــه اصل و وظيف
ــوارش  ــتگاه گ ــدد دس ــي از غ ــز كي ــراس ني پانك
اســت كــه در پشــت معــده قــرار دارد بــالا بــودن 
ــروز عــوارض  ــد خــون در دراز مــدت باعــث ب قن
ــم و  ــا، چش ــروق، كليه‌ه ــب و ع ــتم قل در سيس

ــردد. ــاب مي‌گ ــله اعص سلس

مئلاع دتبای :‬
‫رشوع دتبای ونع کی هب وطر ومعمل ایسبر یناهگان اتس و 

مئلاع آن ابعردنت از :‬
شهاک یناهگان وزن

رکتر ادرار‬
اتري ددی

یگنشت و یکشخ ریغ اعدي داهن‬
تنوفع اهي رکمر

یگتسخ رفمط و وبمکد ارنژي‬
یگنسرگ یگشیمه‬

رشوع دتبای ونع دو دتریجی اتس ربانبانی صیخشت دتبای 
یـ‬ک  نـوع  دبایـت  مئلاع  احل  ره  هب  اتس   دوشار  ایسبر 
هب وصرت  زین  ونع دو  دتبای  هب  نکمم اتس در ایلاتبمن 
فیفخ رت ربوز دننک. دریخرب ارفاد لاتبم هب دتبای ونع دو 
‬چیه کی از مئلاع زودرس دتبای ربوز یمن دنک و نکمم 
اتس اهلاس سپ از الاتبء زین امیبر وبدن آانن صخشم وشند.‬ 
اب ووجد اهکنی ونکاتن درامن یعطق دتبای تفای دشنه اتس 
ویل رباي رتنکل آن رااههي رثومي ووجد دارد و بـ‬ا کمک 
آومزش حیحص و شیپ نتفرگ کی ویشه بسانم در زیگدن 

و درامن دارویی بسانم ارفاد دیتبای مـی وتاننـد از‬ کی

دننامه  و  دنوش  وخربردار  اشداب  و  ملاس  و  وخب  زیگدن 
ددنه.‬ اداهم  وخد  اعفل  زیگدن  هب  هعماج  ارفاد  ریاس 

‫ربانبانی دجمداً دیکات یم وشد، یشونرپ، رپادراري، شهاک 
ولـی‬  هـدنتس  میبـاري  انی  ددنهه  دشهار  مئلاع  از  وزن 
رکسی  اام  دنوشن  ددیه  مئلاع  ارفاد  از  یلیخ  در  نکمم 
وتکافرییاه لثم اهفاض وزن و امیبراهیي یبلق و رعویق از 

. آاهن را دجي ریگبد  دیاب  یمئلاع‬ دنتسه هک رفد 
ــاران  ــد بيم ــوع 1 و 40 درص ــي ن ــاران ديابت ــام بيم تم
ديابتــي نــوع 2 وابســته بــه تزريــق انســولين هســتند. دوز 
انســولين دريافتــي بايــد بــا مقــدار غــذا و ميــزان فعاليــت 

فــرد تطابــق يابــد. 

ــق دادن انســولين مــوارد  قبــل از تطاب
زيــر بايــد مــد نظــر قــرار گيرنــد: 

- بــا شــروع درمــان بــا انســولين، بــه مــدت حداقــل 3 روز 
ــد مقــدار انســولين دريافتــي، مقــدار  ــه، باي ــا يــك هفت ت
ــد خــون دو  ــذاي خــورده شــده و نتيجــه ي تســت قن غ
ســاعت قبــل و بعــد از غــذا و قبــل از خــواب در يــك دفتر 
روزانــه ثبــت شــود و ملاحظــات مربــوط هــم، در كنــار آن 
درج گــردد )مثــاً تأخيــر در خــوردن ناهــار، ســرماخورگي  

، خــوردن يــك ميــان وعــده ي اضافــي و .....(

بــا توجــه بــه ايــن كــه ميــزان قنــد خــون 1-0/5 ســاعت 
بعــد از صــرف غــذا بــه بيشــترين حــد خــود مــي رســد، 
ــه 0/5-1  ــود ك ــام ش ــوري انج ــق انســولين ط ــد تزري باي
ــر خــود  ــه اوج اث ســاعت بعــد از صــرف غــذا، انســولين ب

برســد.
بــراي افــراد ديابتــي نــوع 1 ، تســت قنــد خــون در روز بــه 
ميــزان 3 بــار يــا بيــش تــر توصيــه مــي شــود. ســپس بــا 
ــر اســاس مقــدار  ــا متخصــص، دوز انســولين ب مشــورت ب

كربوهيــدرات غــذا،  مطابقــت داده مــي شــود. 
ــر  ــدف در نظ ــدار ه ــك مق ــون ي ــد خ ــراي قن ــد ب - باي
گرفتــه شــود. توصيــه مــي شــود قبــل از غــذا محــدوده ي 
قنــد خــون 140-80 ميلــي گــرم در دســي ليتــر و قنــد 
ــي  ــرم در دس ــي گ ــواب 160-100 ميل ــع خ ــون موق خ

ليتــر باشــد. 

دیابت چیست؟
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جدول زير زمان اثر انواع انسولين را نشان مي دهد:

                                  نوع انسولين   	    شروع اثر 	          اوج اثر 	              مدت اثر

                                 1- انسولين تند اثر:	 	 	  
                                     ليسپرو   	           30-15 دقيقه	    90-30 دقيقه            5-3 ساعت
                                     رگولار       	          60-30 دقيقه	      4-2 ساعت             8-6 ساعت

                                     آسپارت  	                 5 دقيقه	        15 دقيقه          	 4-3 ساعت 

                               2- انسولين متوسط اثر:	 	 	 
                                     NPH 	             2-1ساعت 	   12-4 ساعت 	         24-18 ساعت
                                     لنت                   	 2-1 ساعت	   12-6 ساعت	         26-18 ساعت

                               3 - انسولين طولاني اثر	 	 	 
                                     اولترالنت   	             6-4 ساعت	   16-10 ساعت	         48-24 ساعت

                                     گلارجين	             6-4 ساعت	     24-6 ساعت      بيشتر از 24 ساعت

                              4- انسولين مخلوط	 	 	 
                                    )50/50 و 30/70(  	 60-30 دقيقه	     12-2 ساعت           تا 18 ساعت

      

ــا  ــط ي ــر و متوس ــاه اث ــولين كوت ــوط دو انس ــق مخل تزري
ــت. ــر اس ــون موثرت ــد خ ــرل قن ــر، در كنت ــي اث طولان

در بعضــي افــراد ديابتــي قنــد خــون بــا دو تزريــق 
ــه در  ــي ك ــود، در حال ــي ش ــرل م ــولين در روز كنت انس
بعضــي ديگــر احتيــاج بــه 4 تزريــق در روز اســت. تزريــق 
ــي  ــا طولان ــر و متوســط ي ــاه اث ــوط دو انســولين كوت مخل

ــت. ــر اس ــون موثرت ــد خ ــرل قن ــر، در كنت اث
محــل تزريــق انســولين نيــز مهــم اســت شــما مــي توانيــد 
ــد .  ــق کني ــکم تزري ــا ش ــازو ، ران و ي ــولين را در ب انس
ــه خاطــر داشــته باشــيد ســرعت آزاد ســازي  ــد ب ــا باي ام
انســولين در ايــن مناطــق بــا يکديگــر متفــاوت اســت بــه 
عنــوان مثــال ســرعت جــذب انســولين از ناحيــه شــکمي 
– ســريع تريــن و ناحيــه ران آهســته تريــن ســرعت جذب 

را دارد ايــن جــذب در بــازو متوســط اســت .

سرنگ انسولين
ــوص  ــرنگهاي مخص ــط از س ــولين فق ــق انس ــراي تزري ب

ــد. ــتفاده كني اس
درهــر ســرنگ 100 واحــد انســولين جــا مــي گيــرد وبــه 
100 قســمت مــدرج شــده اســت . ارقــام ثبــت شــده روي 

ســرنگ انســولين بــر حســب واحــد مــي باشــد

نفس باد صبا
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شرايط نگهداري شيشه انسولين
بــه تاريــخ انقضــاي مصــرف انســولين توجــه كنيــد. 
شيشــه هــاي انســولين را داخــل يخچــال نگهــداري كنيد. 
شيشــه هائــي كــه خــارج از يخچــال نگهــداري مــي شــوند 
ــگام  ــردد. هن ــي گ ــم م ــان ك ــدرت اثرش ــد از30 روز ق بع
مســافرت آن شيشــه اي را كــه مصــرف مــي كنيــد مــي 

ــد. ــا جامــه دان نگهداري توانيــد داخــل كيــف ي
انســولينNPH را هنــگام مصــرف بــه آرامــي بيــن دو كف 
دســت بغلتانيــد . هنــگام مصــرف محتــواي شيشــه بايــد 
ــن صــورت  ــر اي ــگ باشــد درغي ــيري رن ــك دســت وش ي

قابــل اســتفاده نخواهــد بــود.
در صــورت يــخ زدگــي ،رســوب در تــه شيشــه يــا وجــود 

ذرات معلــق غيــر قابــل اســتفاده مــي باشــد.
چنانچــه يــک ويــال در ظــرف مــدت ۳۰ روز مصــرف مــي 
ــه يخچــال نمــي باشــد وشــما مــي توانيــد  کنيــد نيــاز ب
ــي  ــا باق ــد م ــداري کني ــاق نگه ــاي ات ــولين را در دم انس
مانــده انســولين را پــس از ۳۰ روز بايــد دور ريختــه شــود 
ــاه مصــرف  ــک م ــدت ي ــرف م ــال را ظ ــک وي چنانچــه ي
ــد  ــد آن را هميشــه در يخچــال نگهــداري کني نمــي کني
بخاطــر داشــته باشــيد کــه هميشــه يــك ويــال انســولين 
اضافــه در خانــه داشــته باشــيد . انســولين را نبايــد خيلــي 
ــاق ۱۵- ــا خيلــي ســرد کــرد منظــور از دمــاي ات داغ و ي

۳۰ درجــه اســت انســولين را درفريــزر و يــا پشــت پنجــره 
ــرار  ــتقيم ق ــاب مس ــرض آفت ــزل در مع ــا من ــين ي ماش

ندهيــد . 

قبل از هر تزريق بايد دستها را كاملا بشوييد
ــازو و ران  ــق انســولين شــامل شــكم ، ب ــاي تزي محــل ه
ــازو و  ــريعتر از ب ــكم س ــولين در ش ــذب انس ــد. ج ميباش
ــذب  ــرعت ج ــت. ورزش س ــريعتر از ران اس ــا س در بازوه

ــد. ــي ده ــش م ــق افزاي ــي تزري ــولين را از نواح انس
ــت در  ــاوت اس ــر متف ــاق ولاغ ــراد چ ــق در اف ــه تزري زاوي
ــراد  ــي در اف ــه 90 درجــه ول ــا زاوي ــق ب ــراد چــاق تزري اف

ــي شــود. ــه 45 درجــه انجــام م ــا زاوي ــر ب لاغ
ــل  ــه قب ــولار را 30   -20 دقيق ــي اچ و رگ انســولين ان پ
از غــذا تزريــق كنيد.محــل تزريــق را مرتبــا عــوض كنيــد. 
ــدود 1-1/5  ــدي ح ــق بع ــا تزري ــق ب ــر تزري ــه ه فاصل

ــر باشــد. ســانتي مت
دمــاي انســولين تزريقــي بايــد مشــابه دمــاي اتــاق باشــد. 
ــه مــدت 30دقيقــه  قبــل از تزريــق شيشــه انســولين را ب

خــارج از يخچــال نگهــداري كنيــد .
ســعي كنيــد همــواره انســولين را دريــك ســاعت مشــخص 

از شــبانه روز تزريــق نماييــد.
اگــر پيــش از تزريــق از الــكل اســتفاده مــي كنيــد )ماليدن 
الــكل در محــل تزريــق در صــورت تميــز بــودن ضــرورت 
نــدارد(، بايــد صبركنيــد تــا الــكل از ســطح پوســت تبخيــر 

شــود ســپس تزريــق را انجــام دهيــد.

انواع انسولين 
ــه دو  ــر اســاس زمــان شــروع ومــدت تاثيــر، ب ــازار ب انســولين هــاي موجــود در ب

دســته تقســيم مــي شــوند .

رنگ انسولين نوع انسولين              شروع تاثير	 حداكثر اثر	    مدت تاثير	

5-4 ساعت       8-6ساعت	    شفاف انسولين كريستال     60-30دقيقه 	
12-4 ساعت	  24-16 ساعت     کدرانسولين    NPH 	   90-60 دقيقه 	
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علائم هيپوگليسمي
درصــورت احســاس تعريــق ، درد ، خــواب آلودگــي ، 
ــن  ــرزش و ســرگيجه ممک ــي شــدن ، ل گرســنگي ، عصب
اســت دچارافــت قنــد خــون) هيپوگليســمي( شــده باشــيد 

.
تمريــن و ورزش زياد،دريافــت غــذاي ناکافي،انســولين 

ــود. ــمي ش ــث هيپوگليس ــد باع ــي توان ــي م اضاف
تأمين قند خون در بيماران ديابتي

اگــر در تســت قنــد خــون شــما زيــر ۷۰ باشــد ميتوانيــد 
بــراي تأميــن ۱۵ گــرم کربوهيــدارت يکــي از مــوارد زيــر 

را بــه کار ببريــد :
نصف فنجان آب ميوه

يک فنجان شير
يک يا دو قاشق چاي خوري شکر و يا عسل

قنــد خــون خــود را ۱۵ دقيقــه بعــد چــک کنيــد . چنانچه 
هنــوز قنــد خــون شــما زيــر ۷۰ باشــد مجــدداً ۱۵ گــرم 

کربوهيــدارت دريافــت کنيــد .
چنانچــه امــکان تســت قندخــون وجــود نــدارد امــا يکــي 
ــي از  ــد يک ــته باش ــود داش ــمي وج ــم هيپوگلايس از علائ

ــد . ــدرات را بخوري ــر شــده جــذب کربوهي ــوارد ذک م
چنانچــه قنــد خــون شــما پاييــن نيســت امــا امــکان دارد 
کــه وعــده بعــدي غذايــي خــود را حداقــل تــا يــک ســاعت 
بعــد مصــرف نکنيــد يــک ميــان وعــده حــاوي پروتئيــن 
داشــته باشــيد . ايــن ميــان وعــده ميتوانــد شــامل مــوارد 

زيــر باشــد :
کراکر همراه با پنير يا کره

نصف يک ساندويج همبرگر
کراکر و يک ليوان شير

ــود را  ــت خ ــوان دياب ــي ت ــه م چگون
ــرد؟ ــرل ك كنت

ــت  ــت، فعالي ــي درس ــه غذاي ــا برنام ــد ب ــي تواني ــما م  ش
بدنــي منظــم و نگهــداري وزن در حــد ايــده آل، بــه 

ــد. ــت يابي ــون دس ــد خ ــوب قن ــرل مطل كنت
ــي  ــرل چرب ــه كنت ــي ب ــزان طبيع ــداري وزن در مي  نگه
هــاي خــون و كاهــش فشــار خــون نيــز كمــك مــي كنــد. 
ــه  ــرش دوچرخ ــاده روي،پ ــر پي ــاي اروبيک:نظي ورزش ه
ســواري و شــنا بــه عنــوان ورزش هــاي مفيــد شــنا ختــه 
ــون  ــد خ ــش قن ــه کاه ــري ب ــور موث ــه ط ــدو ب ــده ان ش

کمــک مــي کننــد.

ــان  ــل )ن ــات كام ــاوي غ ــاي ح ــان ه ــد ن ــعي كني • س
ــد. ــه كني ــو و...( تهي ــان ج ــنگك، ن س

 • ســعي كنيــد مــواد نشاســته اي پرچربــي و ســرخ شــده 
ــي، شــيريني،  ــد چيپــس ذرت، چيپــس ســيب زمين مانن

بيســكويت و... كمتــر مصــرف كنيــد.
ــه  ــي تهي ــدون چرب ــا ب ــي ي ــم چرب ــير ك ــت و ش  • ماس

ــد. نمايي
 • بــه جــاي ســس مايونــز از خــردل يــا آب ليمــو اســتفاده 

. كنيد
ــدون  ــواع ب ــي، ان ــواد غذاي ــاب م ــد در انتخ ــعي كني  • س

ــد ــي آن را مصــرف كني ــم چرب ــا ك ــي ي چرب
• بــه جــاي كــره، روغــن هــاي حيوانــي يــا مارگاريــن از 
ــد. ــع )ذرت، آفتــاب گــردان و...( اســتفاده كني روغــن ماي

• ســعي كنيــد تــا حــد امــكان شــيريني، شــلاكت، ژلــه، 
ــاده  ــاي س ــه از قنده ــي ك ــواد غذاي ــه م ــات و كلي آب نب

ــد ــد مصــرف ننمايي تشــكيل شــده ان

 تعــدادي از مبتلايــان بــه ديابــت بــراي كنتــرل قنــد خون 
ــي  ــاي خوراك ــرص ه ــرف ق ــه مص ــر پزشــك ب ــق نظ طب

پاييــن آورنــده قنــد خــون يــا انســولين نيــاز دارنــد.
ــه  ــم+ برنام ــي منظ ــت بدن ــون= فعالي ــد خ ــرل قن  كنت

ــت. ــي درس غذاي
 ســعي كنيــد هــر روز از هــر گــروه مــواد غذايــي مصــرف 

كنيــد.

نفس باد صبا
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ــي  ــه غذاهاي ــامل چ ــا ش ــبزي ه س
هســتند؟

ــد اســت.  ــراد مفي ــي اف ــراي تمام ــا ب ــبزي ه  مصــرف س
ســعي كنيــد هــر روز ســبزي هــاي خــام و پختــه اســتفاده 

نماييــد.
 مصــرف ســبزي هــا باعــث رســاندن ويتاميــن هــا، مــواد 
معدنــي و فيبــر بــه بــدن شــما مــي شــود. البتــه انــرژي 
توليــد شــده از مصــرف ســبزي هــا بســيار انــدك اســت. 
ــت و  ــد، پخ ــراي خري ــن راه ب مهم‏تري

خــوردن ســبزي هــا چيســت؟
ــدون  ــه ب ــا پخت ــام ي ــاي خ ــبزي ه ــد از س ــعي كني • س
چربــي يــا كــم چربــي مصــرف نماييــد. مي‏توانيــد ســبزي 

هــا را بــدون چربــي نيــز طبــخ كنيــد.
ــم  ــا ك ــي ي ــدون چرب ــالاد ب ــس س ــد از س ــعي كني  • س
چربــي بــراي روي ســالاد يــا ســبزي هــا اســتفاده نماييــد.

 • از پياز و سير در غذاها استفاده كنيد.
ــالاد  ــو در س ــا آب ليم ــوره ي ــس از آبغ ــاي س ــه ج  • ب

ــد. ــتفاده كني اس
ــه گوشــت  ــك قطع ــا ي ــه ســبزي ه ــن پخــت ب  • در حي

ــه كنيــد. ــا مــرغ اضاف قرمــز ي
 • بهتــر اســت ســبزي هــا راســريعاٌ بپزيــد و ســعي كنيــد 

آنهــا را در كمــي آب جــوش بجوشــانيد.
 • اگــر ســبزي را بصــورت ســرخ كــرده مصــرف مــي كنيد 
بايــد از روغــن هــاي مايــع نظيــر روغــن زيتــون، ذرت و يــا 

آفتابگــردان بــه مقــدار بســيار كــم اســتفاده نماييد.
ــا  ــره ي ــه شــده ك ــاي پخت ــبزي ه ــه س ــد ب • ســعي كني

ــد. ــه نكني ــن اضاف مارگاري
ــد از  ــالاد داري ــراي س ــس ب ــرف س ــه مص ــاز ب ــر ني • اگ
ماســت كــم چربــي و يــا آب ليمــو نيــز مــي توانيــد جهــت 

تهيــه ســس اســتفاده كنيــد.

ميوه ها شامل چيست؟
ــروري  ــراد لازم و ض ــه اف ــراي هم ــا ب ــوه ه ــرف مي  مص
اســت. بــا مصــرف ميــوه مــي تــوان انــرژي، ويتاميــن هــا 

ــاند. ــدن رس ــه ب ــر را ب ــي و فيب ــواد معدن )C,A(، م
ــوه  ــرف مي ــگام مص ــي را هن ــه نكات چ

ــرد؟ ــت ك ــد رعاي ــا باي ه

• سعي كنيد ميوه ها را بصورت خام مصرف كنيد.
• ميــوه هــاي خشــك شــده در واقــع شــكل تغليــظ شــده 
ــد، بنابرايــن بايــد  ــادي قنــد دارن ــر زي هســتند كــه مقادي

بــه ميــزان اندكــي مصــرف شــوند. 
ــه  ــر آن را ب ــه اگ ــت ك ــادي اس ــد زي ــور داراي قن • انگ
ــد خــون شــما  ــرل قن ــد بركنت ــاد مصــرف كني ــدار زي مق

ــذارد. ــي گ ــر م اث
 • در هنــگام خريــد ســعي كنيــد ميــوه هــاي كوچــك تــر 

ــاب كنيد انتخ
• خــوردن ميــوه هــا بصــورت كامــل بهتــر از مصــرف آب 

ميــوه هــا اســت.
• ســعي كنيــد در صــورت مصــرف آب ميــوه، از آب ميــوه 
صددرصــد طبيعــي و بــدون شــكر اضافــه شــده اســتفاده 

كنيــد.
ــد  ــي دارن ــد بالاي ــي و قن ــه چرب ــاده ك ــرهاي آم • از دس

ــد. ــتفاده نكني اس
ــر  ــت و ديگ ــگيري از يبوس ــور پيش ــه منظ ــن ب • همچني
عــوارض گوارشــي ســعي كنيــد تاحــد امــكان ميــوه هــا را 

بــا پوســت مصــرف كنيــد.

ــي  ــه غذاهاي ــامل چ ــير ش ــروه ش گ
ــت؟ اس

ــي  ــا كــم چرب ــي و ي ــدون چرب  مصــرف ماســت و شــير ب
بــراي ســامت همــه افــراد ضــروري اســت. مصرف شــير و 
ماســت ســبب توليــد انــرژي و دريافــت كلســيم، ويتاميــن 
ــي مــي  ــواد معدن A، پروتئيــن و ســاير ويتاميــن هــا و م

شــود.
ــيد  ــي بنوش ــم چرب ــا ك ــي ي ــدون چرب ــير ب ــر روز ش ه
ــد  ــرف كني ــي مص ــدون چرب ــا ب ــي ي ــم چرب ــت ك و ماس
مصــرف غذاهــاي حــاوي شــكر زيــاد را بــه 3 – 2 بــار در 

ــد ــدود كني ــر مح ــا كمت ــه و ي هفت
ــه و  ــاي، كلوچ ــك، پ ــامل: • كي ــي ش ــواد غذاي ــن م اي

شــيريني، دونــات 
• انواع آبنبات و شلاكت 

ــه  ــا، ژل ــابه، مرب ــربت، نوش ــاس و ش ــل، م ــكر، عس • ش
ــا  ــده و ي ــرو ش ــوه )كنس ــوه، آبمي ــوت مي ــتني كمپ • بس
تغليــظ شــده( و نوشــيدني‌هايي كــه شــكر بــه آنهــا 

ــده  ــزوده ش اف
• غلات صبحانه حاوي شكر 
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ــه شــده  ــي تهي ــواد غذاي مصــرف قندهــاي مصنوعــي و م
ــت.  ــع اس ــي بلامان ــاي مصنوع ــيرين كننده‌ه ــط ش توس

مصرف فيبر را افزايش دهيد
ــدار  ــد. مق ــتفاده كني ــبوس دار اس ــل و س ــات كام از غ
ــود  ــوه، خ ــاي آبمي ــه ج ــد. ب ــبزيجات بخوري ــادي س زي
ــا  ــا را ب ــكان، ميوه‌ه ــا حــد ام ــد و ت ــوه را مصــرف كني مي

ــد.  ــت بخوري پوس
ــذا  ــخص غ ــاعت مش ــك س ــر روز در ي ــد ه ــعي كني س
ــاعت  ــي، 5 – 4 س ــي غذاي ــاي اصل ــن وعده‌ه ــد. بي بخوري

ــد.  ــه بگذاري فاصل
باكبــاب كــردن، آب‌پــز كــردن و تنــوري كــردن غــذا بــه 
ــد.  ــي را كاهــش دهي ــت چرب ــردن، درياف ــاي ســرخ ك ج
ــا  ــد، ام ــتفاده كني ــرب اس ــي كم‌چ ــن از موادغذاي همچني
مراقــب باشــيد كــه برخــي از ايــن مــواد غذايــي كم‌چــرب، 

داراي قنــد زيــادي هســتند
 فعاليت بدني بالايي داشته باشيد

ــون  ــد خ ــزان قن ــيد، مي ــي باش ــرد فعال ــما ف ــه ش چنانچ
ــه  ــك برنام ــه ي ــل از اينك ــود. قب ــد ب ــر خواه ــما بهت ش
ــا پزشــك خــود  ــد، ب ــاز كني ــاده‌روي را آغ ــا پي ورزشــي ي

ــد.  ــورت كني مش
ــم  ــود را ك ــتيد، وزن خ ــه وزن هس ــه داراي اضاف چنانچ

ــد.  كني
كاهــش آهســته وزن حتــي اگــر بــه مقــدار كمي باشــد )5 

– 3 كيلوگــرم(، بــه كنتــرل قنــد خــون كمــك ميك‌نــد. 
برچسب‌هاي غذايي را بخوانيد. 

ــد« ممكــن اســت همــان  ــدون قن ــي »ب محصــولات غذاي
مقــداري  و حتــي  باشــند  داشــته  را  كالــري  مقــدار 

كربوهيــدرات نيــز دارا باشــند. 
وعده ها و ميان وعده هاي غذايي 

ــان  ــا زم ــذا و ي ــزان غ ــه مشــخصي از نظــر مي ــر برنام اگ
ــان  ــد خونت ــطح قن ــيد، س ــته باش ــوردن نداش ــذا خ غ
ــون  ــد خ ــي قن ــراد ديابت ــد. در اف ــادي ميك‌ن ــر زي تغيي
خيلــي بــالا و خيلــي پاييــن هــر دو منجــر بــه مشــلاكت 
ــون در  ــد خ ــداري قن ــود. نگه ــوارض مي‌ش ــاد ع و ايج
ــت  ــوارض دياب ــاد ع ــد از ايج ــي مي‌توان ــدوده طبيع مح

ــد.  ــگيري نماي پيش
ــي  ــد طبيع ــان را در ح ــد خونت ــطح قن ــه س ــراي آنك ب

نگه‌داريــد نــكات زيــر را رعايــت كنيــد: 
- هر روز به همان مقدار تعيين شده غذا بخوريد. 

- غــذاي اصلــي و ميــان وعده‌هــا را در يــك ســاعت 
ــد.  ــرف كني ــخص مص مش

ــه  ــا را در برنام ــان وعده‌ه ــي و مي ــده اصل ــز وع - هرگ
ــد.  ــذف نكني ــي ح غذاي

- داروهــاي تجويــز شــده را ســر وقــت مصــرف كنيــد. - 
هــر روز در يــك ســاعت مشــخص ورزش كنيــد. 

- اگــر از قــرص هــاي ديابتــي گــروه ســولفونيل‌اوره 
اســتفاده   )....... و  گليلاك‌زيــد   – )گلي‌بنلاكميــد 
ــه ويــژه در بعــد از  ــه ميــان وعــده ب ميك‌نيــد احتمــالاً ب

ــد.  ــاج داري ــروب احتي ــر و غ ظه
ــه  ــد ب ــتفاده ميك‌ني ــوز اس ــا آكارب ــن ي ــر مت‌فورمي - اگ

ميــان وعــده احتيــاج نداريــد
- اگــر انســولين مصــرف ميك‌نيــد نيــاز بــه ميــان وعــده 

يد  ر ا د
- يادداشــت روزانــه غــذا در تصميم‌گيري‌هــاي مهــم 
ــي  ــه ورزش ــي و برنام ــاي غذاي ــده ه ــورد دارو، وع در م
شــما كمــك خواهــد كــرد. همــان موقــع كــه مي‌خوريــد 
يادداشــت نماييــد، منتظــر نشــويد كــه پــس از خــوردن 
بدهيــد  دســت  از  وزن  مي‌خواهيــد  اگــر  بنويســيد. 
ــه را  ــده وزن آنچ ــورده ش ــي خ ــواد غذاي ــر م ــاوه ب ع
كــه مي‌خوريــد نيــز ياداشــت نماييــد. يادداشــتها را 
ــا كارشــناس تغذيــه همــراه داشــته  در ملاقــات بعــدي ب

ــيد باش

                            زمان                          قند خون مطلوب در بیمار مبتلا به دیابت
                         ناشتا                                                                  80-140

                      2 ساعت بعد از صبحانه                                                کمتر از 16
                         بعد از ظهر                                                                 کمتر از 180

                        هنگام خواب                                                               100-160

نفس باد صبا
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ــت و  ــد، پخ ــراي خري ــن راه ب بهتري
ــت؟ ــي چيس ــاي پروتئين ــرف غذاه مص

• سعي كنيد كم چرب ترين گوشت را بخريد.
 • پوســت مــرغ داراي چربــي زيــاد اســت؛ قبــل از پخــت 

پوســت آن را كامــل جــدا كنيــد.
ــي  ــزودن چرب ــدون اف ــت را ب ــه گوش ــد ك ــعي كني  • س

ــد. ــخ كني طب
ــا پوســت  ــه جــاي ســرخ كــردن تخــم مــرغ، آن را ب  • ب

آب پــز كنيــد
• بــراي طعــم بخشــيدن بيشــتر بــه ايــن مــواد از آبغــوره، 

آب ليمــو، ســس گوجــه فرنگــي و.. اســتفاده كنيــد.
ــاس و  ــر سوســيس، كالب ــاي گوشــتي نظي ــرآورده ه  • ف
همبرگــر داراي چربــي زيــادي هســتند، بنابرايــن مصــرف 

آنهــا را بــه حداقــل برســانيد
• ســعي كنيــد ماهــي بيشــتر مصــرف كنيــد و بــه جــاي 
ســرخ كــردن ماهــي، آن را بصــورت آب پــز، بخــار پــز و 

يــا كبابــي مصــرف نماييــد.

چند نكته مهم:
 • ســعي كنيــد روزانــه از تمــام گــروه هــاي مــواد غذايــي 

ــتفاده كنيد. اس
 • ســعي كنيــد غذاهــاي متنــوع مصــرف كنيــد تــا مــواد 
ــان  ــه بدنت ــي ب ــدار كاف ــه مق ــا ب ــن ه ــي و ويتامي معدن

برســد.
ــا و  ــبزي ه ــته اي، س ــواد نشاس ــي م ــدازه كاف ــه ان  • ب

ــد ــرف كني ــير مص ــت و ش ماس
 • روزانه از مواد پروتئيني نيز استفاده نماييد.

 • در هــر وعــده غذايــي بايــد ســعي كنيــد كــه حداقــل 
از هــر 3 گــروه غذايــي مختلــف اســتفاده نماييــد؛ بــراي 
ــه در آن گوجــه فرنگــي،  ــرغ ك ــال ســاندويج تخــم م مث

كاهــو و جعفــري اســتفاده شــده باشــد.
ــه 3  ــد ب ــي كني ــرف م ــه مص ــه روزان ــي ك ــواد غذاي • م

ــد. ــيم نمايي ــده تقس ــان وع ــي و 3 مي ــده اصل وع
ــون  ــد خ ــزان قن ــم مي ــم در تنظي ــوردن منظ ــذا خ  • غ
ــا انســولين  ــرص ي ــه خصــوص اگــر ق ــادي دارد ب ــر زي اث

ــد. ــي كني مصــرف م
• گنجانــدن ســبزي هــا و ميــوه هــا بــه مقــدار كافــي در 

غــذاي روزانــه را فرامــوش نكنيــد.

 • بــه هنــگام طبــخ غــذا از نمــك كمتــري اســتفاده كنيــد 
و ســعي نماييــد كــه پــس از پخــت، نمــك بــه غــذا اضافــه 

. نكنيد
ــراي  ــك ب ــد نم ــاي فاق ــه ه ــر و ادوي ــان معط  • از گياه

ــد. ــتفاده كني ــذا اس ــه غ ــم دادن ب طع
ــاي  ــي فرآينده ــه در ط ــده ك ــرو ش ــاي كنس  • از غذاه
صنايــع غذايــي نمــك بــه آنهــا افــزوده مــي شــود كمتــر 

ــد. اســتفاده كني
 • مصــرف هفتگــي تخــم مــرغ را محــدود كنيــد ) حداكثر 

هفتــه اي 2 بــار (
• بــه هنــگام مصــرف روغــن، هيــچ گاه روغــن را در ظــرف 

ــرازير نكنيد. س
 • روزانه 8-6 ليوان مايعات بدون شيريني بخوريد.

 • سعي كنيد وزن مطلوب خود را حفظ نماييد.
بروکلي، اسفناج و لوبياي سبز

ــا  ــر مبت ــد  اگ ــي کنن ــه م ــه  توصي ــن تغذي متخصصي
ــر  ــبزيجات غي ــادي از س ــر زي ــتيد مقادي ــت هس ــه دياب ب
نشاســته اي نظيــر بروکلــي، اســفناج و لوبيــاي ســبز را بــه 
رژيــم غذايــي خــود بيفزاييــد. ايــن خوراکــي هــا غنــي از 
فيبــر و کــم کربوهيــدرات هســتند کــه ايــن خصوصيــات، 
ــي  ــت م ــرل دياب ــراي کنت ــي ب ــه اي عال ــا را گزين آن ه

ســازد. 
اي،  نشاســته  غيــر  ســبزيجات  مقابــل  ي  نقطــه  در 
نخودفرنگــي، ســيب  نظيــر:  اي  نشاســته  ســبزيجات 
ــند.  ــي باش ــره  م ــتاني و غي ــدوي زمس ــي، ذرت، ک زمين
ــور  ــه ط ــبزيجات نشاســته اي را ب ــه س ــازي نيســت ک ني

ــد . ــذف کني ــود ح ــي خ ــم غذاي ــل از رژي کام
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ــدرات اســت و  ــم کربوهي ــري و ک ــم کال ــي ک ــوت فرنگ ت
ــراي  ــرد را ب ــر و آب مــي باشــد در نتيجــه ف غنــي از فيب
مــدت زمــان بيشــتري ســير نگــه خواهــد داشــت. هــر چه 
افــراد ديابتــي بــراي مــدت طولانــي تــري ســير بماننــد، 

در کل کربوهيــدرات کمتــري مصــرف خواهنــد نمــود.   
ــر  ــت خط ــکنندگي پوس ــيد ش ــته باش ــر داش ــه خاط ب
ــه  ــبب روزان ــن س ــه همي ــي دهد.ب ــش م ــت را افزاي عفون
پوســت خــود را از نظــر بريدگــي و التهــاب کنتــرل کنيــد. 

جهت اجتناب از عفونت اين اقدامات ضروري است:
روزانه با آب گرم وصابون ملايم حمام کنيد.

بــراي پيشــگيري از خشــکي پوســت از لوســيونهاي چــرب 
کننــده بــدون الــکل اســتفاده کنيــد.

تمــام پوســت را از نظــر خشــکي بررســي کنيد.حتمابًيــن 
انگشــتان و نواحــي ديگــر ســطح پوســت را کامــاً 
ــد( ــتفاده کني ــه اس ــد از آيين ــد)در مناطــق دور از دي ببيني

پوســت را کامــل خشــک کنيــد مخصوصابًيــن انگشــتان و 
نواحــي تــا شــونده پوســت

ــرق  ــيدتا ع ــي بپوش ــي و نخ ــر کتان ــاس زي ــه لب هميش
تبخيــر شــودو از شــکنندگي پوســت پيشــگيري بــه عمــل 

آيــد.
در محيــط کار اگــر بــا وســايل تيــز وبرنــده کار مــي کنيــد 

از لباســها و کفــش هــاي ايمنــي اســتفاده کنيــد.
از بطــري آب گــرم يــا پــد داغ اســتفاده نکنيــد زيــرا حــس  
شــما کاهــش يافتــه اســت و ممکــن اســت بــدون اينکــه 
ــي  ــخ زدگ ــا ي ــوختگي ي ــار س ــد دچ ــس کني ــزي ح چي

شــويد.
ناخــن هــا را ســوهان بکشــيد نــه اينکــه ببريــد و طــوري 
ايــن کار را انجــام دهيــد کــه انتهــا هــا و گــو شــه هــا کــو 
ــا  تــاه نشــود.هرگز زيــر ناخــن هــا يــا دور ناخــن هــا را ب

وســايل نــوک تيــز پــاک نکنيــد.
ــا را ورزش  ــا ه ــه پ ــردش خــون روزان ــودي گ جهــت بهب
دهيــد .لــب تخــت نشســته و انگشــتان را بــه ســمت بــالا 
ــا را 10  ــر پ ــدو ســپس ه ــت دهي ــار حرک ــن 10 ب و پايي

ــار بچرخانيــد. ب
ــه  ــک مراجع ــم پزش ــه چش ــار ب ــک ب ــالي ي ــل س حداق

ــد. کني

 شمسي نصيري- كارشناس ارشد پرستاي
گردآفريد مراديان- كارشناس پرستاري

دارچين
ــه  ــه اي اســت ک ــن ادوي ــد دارچي ــار جدي ــق اخب ــر طب ب
ــد و  ــته باش ــولين داش ــابه انس ــي مش ــت اثرات ــن اس ممک
بــه کاهــش ســطوح قنــد خــون در افــراد ديابتــي کمــک 

ــد.  نماي

توت فرنگي
برخــي افــراد ديابتــي از خــوردن تــوت فرنگــي بــه دليــل 
شــيرين بــودن آن اجتنــاب مــي کننــد، ولــي يــک فنجــان 
ــد  ــه قن ــت ک ــالمي اس ــده ي س ــان وع ــي مي ــوت فرنگ ت
خــون را چنــدان افزايــش نخواهــد داد و در هــر حــال بــه 
ــري از شــيريني جــات و شــکلات  ــه ي بهت ــب گزين مرات

هــا اســت. 

نفس باد صبا
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دكتــر عبــاس يوســفي كمــا در ســال 1367 
ــته  ــران در رش ــكي ته ــوم پزش ــگاه عل از دانش
در  شــد.  فارغ‌التحصيــل  عمومــي  پزشــكي 
ســال 1370 تخصــص خــود را در رشــته پزشــكي 
ــال  ــان س ــانيد و در هم ــان رس ــه پاي ــته‌اي ب هس
ــاوا  ــته‌اي را در كازان ــكي هس ــيپ پزش دوره فلوش
ــه  ــال 1385-1384 ب ــد. وي در س ــن گذارني ژاپ
مــدت ‌كيســال در ســوئيس دوره فلوشــيپ 
PET/CT را گذارنــد و از زمــان راه ‌انــدازي اوليــن 
دســتگاه PET/CT كشــور در مركــز مســيح 
ــكي  ــش پزش ــس بخ ــوان رئي ــه عن ــوري ب دانش
ــت. در  ــت اس ــغول فعالي ــردوس مش ــته‌اي ف هس
ــا 7  ــه 6 ت ــط روزان ــور متوس ــه ط ــر ب ــال حاض ح
ــرد  ــام مي‌پذي ــش انج ــن بخ ــكن در اي ــت اس پ
ــار  ــداد بيم ــون1000 تع ــدازي تاكن ــان راه‌ان و از زم
ــه  ــد. ب ــرار گرفتن ــرداري PET  ق ــت تصويرب تح
عــاوه ايــن مركــز عــاوه بــر دارا بــودن دســتگاه 
ــكيلوترون و  ــتگاه س ــه دس ــز ب PET/CT مجه
واحــد زاديوفارماســي اســت كــه قــادر بــه توليــد 
ــز  ــر مراك ــز و ديگ ــن مرك ــراي اي ــودارو ب رادي
پزشــكي مي‌باشــد و بــه طــور ميانگيــن هفتــه‌اي 
3-2 بــار بــراي بيمارســتان شــريعتي تهــران نيــز 
ــد. ــد ميك‌ن ــام PET/CT دارو تولي ــراي انج ب

ــر  ــا دكت ــو ب ــذرد گفتگ ــان مي‌گ ــه از نظرت آنچ
ــرداري  ــاره ايــن سيســتم تصويرب يوســفيك‌ما درب

اســت.

PET/CT
مصاحبه با دکتر عباس یوسفی کما

آقاي دكتر PET اسكن چيست ؟
PET/CT  سيســتم تصويربــرداري اســت كــه در آن 
ــك  ــود و ي ــتفاده مي‌ش ــو FDG اس ــو اكتي ــاده رادي از م
ــار  ــه بيم ــو ب ــو اكتي ــاده رادي ــق م ــس از تزري ــاعت پ س

تصويربــرداري آغــاز مي‌شــود.
ــق  ــار تزري ــه بيم ــه ب ــو ك ــو اكتي ــواد رادي -‌ م
مي‌شــود بــه چــه صــورت توليــد مي‌شــود؟

 ايــن مــاده راديــو اكتيــو در مركــز پزشــكي مســيح 
ــد مي‌شــود  دانشــوري توســط دســتگاه ســيكلوترون تولي

ــود.  ــده ب ــد نش ــران تولي ــال در اي ــه ح ــا ب ــه ت ك
-‌‌ چــه مــاده‌اي در مركــز پزشــكي مســيح 

مي‌شــود؟ تزريــق  بيمــار  بــه  دانشــوري 
در حــال حاضــر مــاده FDG كــه گلوكــز نشــان‌دار اســت 
ــدن كــه  ــه بيمــار تزريــق مي‌شــود و در هــر جايــي از ب ب
گلوكــز ســوخت و ســاز مي‌شــود وارد آن مي‌شــود و 
ــز  ــاز گلوك ــوخت و س ــا س ــر توموره ــه در اكث از آنجائيك
ــود و  ــا مي‌ش ــر توموره ــذب اكث ــي ج ــه خوب ــت ب بالاس
ــوان تومــور، محــل درگيــري غــدد لنفــاوي و حتــي  مي‌ت

ــخيص داد. ــتاز را تش ــا متاس ــت ي ــري دوردس درگي
ديگــر  بــه  نســبت   PET/CT مزايــاي   ‌-

چيســت؟ تصويربــرداري  دســتگاههاي 
ــر  ــه سيســتم‌هاي ديگــر عــاوه ب ــت PET نســبت ب مزي
ــم  ــه متابوليس ــر پاي ــه ب ــت ك ــن اس ــودن، اي ــك ب آناتومي
اســتوار اســت. بــه عنــوان مثــال ممكــن اســت ضايعــه‌اي 
بــه انــدازه يــك ســانتي‌متر در ريــه فــردي وجــود داشــته 
باشــد كــه بــا انجــام ســي‌تي اســكن نمي‌تــوان تشــخيص 
داد كــه تومــور اســت يــا خيــر، امــا اگــر PET بــراي فــرد 
انجــام شــود و جــذب بالايــي داشــته باشــد نشــان‌دهنده 
ــت  ــورال اس ــه توم ــاد ضايع ــال زي ــه احتم ــت ك آن اس
ــاير  ــوان س ــن روش مي‌ت ــق اي ــه از طري ــاوه اينك ــه ع ب
ــن ــر محاس ــرد. از ديگ ــي ك ــز بررس ــدن را ني ــاي ب جاه

PET/CT  آن اســت كــه ميــزان تشعشــع آن تقريبــاً در 
ــا تزريــق مــاده  حــد يــك ســي تــي اســكن اســت كــه ب
حاجــب انجــام مي‌شــود و در PET/CT  بــا يــك تزريــق 

ــرد. ــرار مي‌گي ــي ق ــورد بررس ــدن م كل ب
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در حــال حاضــر دســتگاه PET/CT بيمارســتان شــريعتي 
بــا اســتفاده از توليــدات FDG دســتگاه ســيكلوترون و 
ــاران  ــه بيم ــوري ب ــيح دانش ــز مس ــي مرك ــو فارماس رادي
ــزي  ــا برنامه‌ري ــا ب ــد و م ــت مي‌نماي ــه خدم ــز ارائ آن مرك
ــاده  ــه‌اي 3-2 روز م ــه طــور متوســط هفت انجــام شــده ب
ــه آنهــا تحويــل مي‌دهيــم كــه از لحــاظ حفاظــت  FDG ب

ــود. ــل مي‌ش ــتاندارد منتق ــول اس ــاس اص ــر اس ب
-‌ آيــا اســتفاده از دســتگاه پــت اســكن بــه غيــر 
ــم  ــري ه ــاي ديگ ــرطان كاربرده ــخيص س از تش

دارد؟
 PET ــرد ــا 90% كارب ــكي دني ــرفته پزش ــز پيش در مراك
ــوژي اســت و %10  ــا و رشــته آنكول در تشــخيص توموره
كاربردهــاي ديگــري دارد كــه شــامل تشــخيص بيماريهاي 
قلبــي، مغــزي و برخــي عفونت‌هــا مي‌شــود. يكــي ديگــر 
از كاربردهــاي PET تشــخيص تومورهايــي اســت كــه در 
برخــورد اول بــا متاســتاز آنهــا مواجــه هســتيم نــه تومــور 
اوليــه. بــه عنــوان مثــال مــا مراجعــه ك‌ننــده‌اي داشــتيم 
كــه تمــام بــدن او پــر از تومــور بــود اما منشــا آن مشــخص 
نبــود تــا نــوع درمــان بيمــار تعييــن شــود امــا بــا انجــام 
ــون كوچكــي  ــد كــه منشــا آن كان PET  مشــخص گردي

در كيســه صفــرا اســت.
-‌ كاربــرد مــواد جديــدي كــه در ســالهاي آينــده 

ــت؟ ــواردي اس ــه م ــود در چ ــد مي‌ش تولي
كاربــرد مــاده راديواكتيــو (FET فلوروايتــل تيروزين)كــه 
قــرار اســت در آينــده نزديــك در ايــن مركــز توليــد شــود 
ــياري از  ــت. در بس ــزي اس ــاي مغ ــخيص توموره در تش
ــاد  ــز ايج ــي در مغ ــال راديوتراپ ــه دنب ــي ب ــوارد تغييرات م
ــطه  ــرات بواس ــه آن تغيي ــد ك ــك نمي‌دان ــود و پزش مي‌ش
تومــور اســت يــا خيــر. اگــر ايــن مــاده جــذب آن منطقــه 
در مغــز بشــود نشــان‌دهنده آن اســت كــه تومــور فعــال 
در مغــز وجــود دارد. ديگــر مــاده راديــو اكتيــو كــه انشــاا... 
توليــد آن را آغــاز خواهيــم كــرد آمونيــاك    NH3اســت 
تمــام  از  اســتفاده  بــراي  و  دارد  قلبــي  كاربــرد  كــه 
ــت. ــاص هس ــه نرم‌افزارخ ــاز ب ــاده ني ــن م ــاي اي قابليت‌ه

-‌ كاربرد آمونياك چيست؟
آمونيــاك پرفيــوژن يــا خون‌رســاني قلــب را بــا حساســيت 
ــي  ــب، بررس ــكن قل ــه اس ــبت ب ــتري نس ــي بيش و ويژگ
ــه آن  ــن هزين ــولا از پذيرفت ــا معم ــا بيمه‌ه ــد ام ميك‌ن
امتنــاع ميك‌ننــد چــرا كــه تفــاوت هزينــه PET و 
 FDG بســيار زيــاد اســت. آمونيــاك بــه همــراه SPECT

-‌ آيــا اســتفاده از PET/CT از لحــاظ تشــخيصي بــه 
ــج كمــك ميك‌نــد؟ پزشــك معال

ــد از  ــن روش مي‌توان ــتفاده از اي ــا اس ــج ب ــك معال  پزش
لحــاظ تشــخيص اوليــه تومــور، تشــخيص غــدد لنفــاوي و 
تشــخيص درگيري دوردست)متاســتاز( اطلاعات بيشــتري 
ــا  ــاورد. ب ــاير روشــهاي موجــود بدســت بي ــه س نســبت ب
انجــام شــيمي‌درماني يــا  از  انجــام‌PET/CT  پــس 
ــه از  ــه ك ــت آنچ ــوان گف ــي مي‌ت ــه راحت ــي ب راديوتراپ
ــي  ــا تغييرات ــور ي ــت توم ــده اس ــه‌اي باقيمان ــه اولي ضايع
اســت كــه بواســطه درمــان ايجــاد شــده اســت اگــر ايــن 
باقيمانــده ناشــي از درمــان افزايــش جــذب داشــت نشــان 
دهنــده آن اســت كــه پاســخ بــه درمــان كامــل نبــوده و 
درمــان بايســتي تغييــر يابــد و اگــر جذبــي نداشــت نشــان 
ــراي  ــئله ب ــن مس ــت و اي ــان اس ــت درم ــده موفقي دهن

ــج بســيار مهــم اســت. پزشــك معال
مســيح  مركــز   PET/CT دســتگاه  ويژگــي   ‌-
دانشــوري نســبت بــه دســتگاههايي كــه در ســاير 

ــت؟  ــود دارد چيس ــه وج ــورهاي منطق كش
ــات  ــاظ خصوصي ــز از لح ــن مرك ــتگاهPET/CT  اي دس
ــه  ــي ب ــر PET قابليت ــت و از نظ ــايس اس CT، 64 اس
نــامTF(Time of flight(  دارد كــه در دســتگاه‌هاي 
 TF داشــتن  بــا  مي‌شــود.  ديــده   PET پيشــرفته 
ــز  ــاق ني ــراد چ ــراي اف ــده ب ــه ش ــر گرفت ــت تصاوي كيفي
ــتم‌هاي  ــر سيس ــه در اكث ــم اينك ــت علي‌رغ ــوب اس مطل
تصويربــرداري موجــود در افــراد چــاق مشــكل وجــود دارد 
ــي خــوب  ــز خيل ــا مراك ــا ب ــز م دســتگاه PET/CT مرك
ــك  ــا ي ــتگاه م ــر دس ــت و نظي ــاس اس ــل قي ــه قاب منطق
ــود  ــه وج ــتگاه در تركي ــك دس ــي و ي ــتگاه در ابوظب دس
ــز آن  ــر مراك ــتگاههاي ديگ ــي دس ــخصات فن دارد و مش

ــت. ــر اس ــورها پايين‌ت كش
ــه چــه  -‌ برنامه‌هــاي توســعه‌اي شــما در آينــده ب

صــورت خواهــد بــود؟
انشــاا... تــا يكســال آينــده 2 مــاده راديواكتيو جديــد توليد 
خواهــد شــد و مــواد ديگــري نظيــر كربــن كــه نيمــه عمــر 
كمــي دارنــد را توليــد ميك‌نيــم امــكان توليــد و مصــرف 
ايــن مــواد راديــو اكتيــو تنهــا در مراكــزي كــه خودشــان 
ســيكلوترون دارنــد وجــود دارد و مراكــزي كــه ايــن 

ــد. ــور اســتفاده ميك‌نن ــا از فلوئ ــد تنه دســتگاه را ندارن
-‌ در حــال حاضــر توليــد راديــودارو بــراي 
ــام  ــورت انج ــه ص ــه چ ــريعتي ب ــتان ش بيمارس

نفس باد صبا
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تشــخيص Viability افــرادي كــه ســكته قلبــي كردنــد 
كاربــرد دارد و پزشــك مي‌توانــد بــا اســتفاده از ايــن روش 
ــده  ــي ش ــكته قلب ــار س ــه دچ ــب ك ــج قل ــمتي از نس قس
ــا  اســت ولــي ســوخت و ســاز دارد را تشــخيص دهــد و ب
ــاد  ــب ايج ــي را در قل ــت طبيع ــي فعالي ــاي جراح روش‌ه
نمايــد و ايــن مســئله بــه افزايــش بــرون ده قلبــي كمــك 
ميك‌نــد و در نتيجــه كيفيــت زندگــي بيمــار بهتــر 

مي‌شــود.
توســعه‌اي  برنامه‌هــاي  ثمــر رســيدن  بــه   ‌-

ــت؟ ــائلي اس ــه مس ــه چ ــته ب وابس
برنامــه توســعه‌اي مــا بــه مســائل علمــي و مالــي وابســته 
اســت و بــراي توليــد مــواد راديــو اكتيــو جديــد نيازمنــد 
تجهيــزات و مــواد جديــدي هســتيم كــه هزينه‌هــاي 
زيــادي دارد و تكني‌كهــاي جديــد برخــي از مــوادي 
ــه  ــي دارد ك ــه نرم‌افزارهاي ــاز ب ــم ني ــرف ميك‌ني ــه مص ك
ــدارد  ــود ن ــتاندارد وج ــورت اس ــه ص ــتگاه ب ــر روي دس ب
ــو  ــاده رادي ــدام م ــه ك ــه اينك ــته ب ــورت بس ــر ص و در ه
ــا  ــزاري م ــي و نرم‌اف ــاي مال ــود نيازه ــد مي‌ش ــو تولي اكتي
متفــاوت خواهــد بــود. تربيــت نيــروي انســاني متخصــص 
ــه و در حــال حاضــر  ــرار گرفت ــان ق ــز در دســتور كارم ني
برنامه‌هايــي بــراي تربيــت نيــروي انســاني تــدارك ديــده 
ــد و  ــوزش مي‌بينن ــز آم ــن مرك ــي در اي شــده رزيدنت‌هاي
در صــورت لــزوم بــراي ادامــه تحصيــل بــراي دوره كوتــاه 

ــه خــارج از كشــور اعــزام خواهنــد شــد. مــدت ب
ــيح  ــز مس ــكن در مرك ــت اس ــام پ ــه انج -‌ هزين
دانشــوري نســبت بــه هزينــه انجــام آن در 

ــت؟ ــر چيس ــورهاي ديگ كش
در مركــز مــا بــا اكثــر بيمه‌هــاي بان‌كهــا قــرار داد بســته 
شــده و در صــدد عقــد قــرارداد بــا ســاير بيمه‌هــا هســتيم 
ــم  ــا ه ــكاري بيمه‌ه ــد هم ــه نيازمن ــن زمين ــه در اي البت
ــت اســكن در  ــه انجــام پ هســتيم. در حــال حاضــر هزين
مركــز مــا 5 ميليــون تومــان اســت و ايــن در حالــي اســت 
كــه بيمــاران بــراي انجــام PET/CT در كشــور آلمــان 4 
هــزار يــورو)16 ميليــون تومــان( و در امــارات 8/5 ميليــون 

تومــان پرداخــت نماينــد.
ــي  ــاي جانب ــن هزينه‌ه ــدون در نظــر گرفت ــم ب ــن رق و اي
اســت كــه بــراي انجــام PET بــر بيمــار تحميــل مي‌شــود.

-‌ و سخن‌ آخر 
ــژه  ــور بوي ــه توم ــا ب ــاران مبت بيم
ــوم و  ــه، ســر و گــردن، ملان ــور ري توم
همچنيــن تومورهــاي دســتگاه گوارش 
ــل  ــود قب ــه مي‌ش ــون توصي ــل كول مث
از شــروع درمــان ‌كيبــار اســكن 
مطالعــه  عنــوان  بــه  را   PET/CT
ــاً در  ــه دقيق ــد ك ــام دهن ــه انج اولي
آن مطالعــه مشــخص شــود كــه كــدام 
ــري دارد  ــدن درگي ــق ب ــك از مناط ي
چــرا كــه ايــن روش نــوع دقيــق 
درمــان را مشــخص ميك‌نــد بــه طــور 
مثــال ممكــن اســت بــراي بيمــار قبــل 
از انجــام PET عمــل جراحــي برايــش 
توصيــه شــده باشــد امــا PET نشــان 
ــودمند  ــي س ــل جراح ــه عم ــد ك ده

ــت.  نيس

ــار را  ــرايط بيم ــكن ش ــت اس ــام پ ــراي انج ــا ب ــاً م ضمن
بررســي ميك‌نيــم و بــر مبنــاي ســنجش آمادگــي بيمــار 
تصويربــرداري را انجــام مي‌دهيــم بــه عنــوان مثــال پــس 
از جراحــي و يــا شــيمي‌درماني بلافاصلــه PET برايشــان 
ــاي  ــه ايجــاد يافته‌ه ــه منجــر ب انجــام نمي‌شــود چــرا ك
كاذب خواهــد شــد در صورتــي كــه فــردي كــه بــه خــارج 
  PET مراجعــه  از  پــس  بلافاصلــه  مراجعــه ميك‌نــد 
ــه  ــم اينك ــي رغ ــود و عل ــام مي‌ش ــراي وي انج ــكن ب اس
ــن  ــكن ممك ــن اس ــد اي ــرف ميك‌ن ــتري ص ــه بيش هزين

ــرد. ــراي وي صــورت نگي ــان مناســبي ب اســت در زم
ــه  ــه چ ــكن ب ــت اس ــام پ ــس از انج ــار پ -‌ بيم

مراقبتهايــي نيــاز دارد؟
ــه بيمــار  ــراي انجــام PET/CT ب ميــزان اشــعه‌اي كــه ب
وارد مي‌شــود خيلــي بــالا نيســت پــس از مــدت كوتاهــي 
بيمــار مي‌توانــد بــه منــزل بــرود و بــه مراقبتهــاي خاصــي 
ــراي بيمــار  ــدارد و عارضــه خاصــي هــم ب هــم احتيــاج ن

نــدارد.
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ــم و  ــمينار آس ــن س ــجدي در هفتمي ــر مس ــخنراني دكت س
ــك ــت آلرژي ريني

بيماريهاي گوش مياني و سرفه نزد كودكاني كه در معرض دود 
سيگار قرار دارند بيشتر است 

 

ــا بحــث  ــاط تنگاتنگــي ب ــا، لوســمي و آســم ارتب لنفوم‌ه
اســتعمال دخانيــات دارد بــه اثبــات رســيده اســت تاكيــد 
كــرد: در صورتــي كــه مــادر بــاردار در معــرض دود ســيگار 
باشــد مي‌توانــد فرزنــدي بوجــود آورد كــه پــس از تولــد 

در معــرض خطــر آســم باشــد.
ــوان شــايع‌ترين بيمــاري  ــه عن ــه آســم ب ــا اشــاره ب وي ب
ــرح  ــن ش ــان گرفت ــرد: در زم ــار ك ــودكان اظه ــن ك مزم
حــال كــودك مبتــا بــه آســم حتمــاً بايــد از پــدر و مــادر 
او ســوال شــود كــه آيا كســي در خانواده ســيگاري هســت 
يــا خيــر و اگــر كســي در خانــه ســيگار نميك‌شــيد حتمــاً 
هشــدار داده شــود كــه كنتــرل علائــم رينيــت آلرژيــك، 
ســينوزيت و بيمــاري آســم در كودركانــي كــه در معــرض 

ســيگار نيســتند بهتــر اســت.
وي بــا بيــان ايــن مطلــب كــه متاســفانه عــاوه بــر ســيگار 
بــا مشــكل آلودگــي هــوا در تهــران و اغلــب لاكن شــهرها 
ــوا  ــي ه ــيگار و آلودگ ــرد: س ــار ك ــتيم اظه ــه هس مواج
بســياري از مشــلاكت تنفســي را هــم بوجــود مــي‌آورد و 

ــد. ــديد ميك‌ن ــم تش ه
قائــم مقــام مركــز مســيح دانشــوري بــا بيــان ايــن مطلــب 
كــه درســطح جهانــي 50% نوجوان‌هــا و 10% خانم‌هــاي

قائــم مقــام مركــز مركــز پزشــكي مســيح 
هفتميــن  در  خــود  ســخنراني  در  دانشــوري 
ــوان  ــا عن ــك ب ــت آلرژي ــم و ريني ــمينار آس س
اثــرات تحميلــي دود دخانيــات در آســم كــودكان 
ــر  ــت، س ــي اوتي ــوش ميان ــاي گ ــت: بيماريه گف
درد، ســرماخوردگي، ســرفه، خــس خــس ســينه و 
خلــط نــزد كودكانــي كــه در معــرض دود ســيگار 

ــود. ــده مي‌ش ــتر دي ــد بيش ــرار دارن ق
ــوري،  ــيح دانش ــز مس ــي مرك ــط عموم ــزارش رواب ــه گ ب
دكتــر محمد‌رضــا مســجدي بــا بيــان مطلــب فــوق افــزود: 
ــرار  ــيگار ق ــرض دود س ــودكان در مع ــه ك ــي ك در مواقع
ــه علــت آنكــه ســرعت رشــد آنهــا بيشــتر و  ــد ب مي‌گيرن
ميــزان تنفــس آنهــا نســبت بــه انــدازه بــدن آنهــا بالاتــر 
ــان  ــه وارد بدنش ــي ك ــان بخش ــواد زي ــزان م ــت مي اس
ــال  ــت و احتم ــغ اس ــرد بال ــك ف ــتر از ي ــود بيش مي‌ش
ــتم  ــاً سيس ــت و قطع ــتر اس ــا بيش ــوارض در آنه ــروز ع ب

ايمني‌شــان تحــت تاثيــر قــرار مي‌گيــرد.
وي افــزود: آخريــن مطالعــات نشــان داده كــه دود ســيگار 
5700 مــاده زيــان بخــش و دود قليــان 9 هزار مــاده زيان 
بخــش دارد و كــودكان بيشــتر از افــراد بالــغ در معــرض 

عوامــل زيــان بخــش دود ســيگار دارد.
قائــم مقــام مركــز مســيح دانشــوري بــا بيــان ايــن مطلــب 
كــه در افــراد ســيگاري تحميلــي هــم بيماريهايــي بوجــود 
ــكته  ــر، س ــاي كرون ــرد: بيماريه ــار ك ــد اظه ــد آم خواه
ــرطان  ــي، س ــره بين ــرطان حف ــكته مغزي،‌س ــي، س قلب
بــاردار  خانم‌هــاي  در  و   COPD بيمــاري  پســتان، 
ــن  ــرار گرفت ــرض ق ــوارض در مع ــز ع ــان زودرس ج زايم

دود ســيگار مي‌باشــد.
ــروزه  ــه ‌ام ــب ك ــن مطل ــان اي ــا بي ــجدي ب ــر مس دكت
ــزي،  ــاي مغ ــه توموره ــر اينك ــي ب ــدي مبن ــات ج اطلاع

نفس باد صبا
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ــات  ــز تحقيق ــته اي و مرك ــكي هس ــش پزش ــت از بخ ــن آوري وزارت بهداش ــات و ف ــاون تحقيق ــد مع بازدي
ــروس شناســي مســيح دانشــوري وي

معــاون تحقيقــات و فــن آوري وزارت بهداشــت،درمان و آمــوزش و پزشــكي در حاشــيه "اوليــن گردهمايــي فــاز اول طــرح 
ملــي پيشــگيري از تنگــي نــاي" كــه 5شــنبه ســوم بهمــن مــاه در مركــز پزشــكي مســيح دانشــوري برگــزار شــده بــود از 

بخشــهاي پزشــكي هســته اي و مركــز تحقيقــات ويــروس شناســي بازديــد كــرد.
ــاوري  ــات و فن ــاون تحقيق ــي مع ــر زرق ــك زاده را دكت ــر مل ــه دكت ــد ك ــن بازدي ــز در اي ــي مرك ــط عموم ــزارش رواب ــه گ ب
دانشــگاه علــوم پزشــكي شــهيد بهشــتي و دكتــر محمــد رضــا مســجدي قائــم مقــام مركــز مســيح دانشــوري و شــماري 
ديگــر از مديــران و مســئولين  همراهــي ميكردنــد در ابتــدا مركــز تحقيقــات ويــروس شناســي  مــورد بازديــد قــرار گرفــت 
ــز و  ــن مرك ــري اي ــد شــكل گي ــي ضمــن تشــريح رون ــز تحقيقات ــن مرك ــر عليرضــا ناجــي رئيــس اي ــان آن دكت و در جري
ــا در كشــور" برخــي  ــه عنــوان "اوليــن آزمايشــگاه مرجــع پاپيلوم ــن مركــز ب ــه معرفــي شــدن اي دســتاوردهاي آن از جمل
ــاض مســئول  ــت وزارت بهداشــت رســاند و در ادامــه نيــز دكتــر مرت ــه اطــاع معاون ــراروي ايــن مركــز را ب از مشــلاكت ف
ــي در خصــوص فعاليتهــاي انجــام شــده در حــوزه كاري خــود  ــوژي مركــز مســيح دانشــوري توضيحات آزمايشــگاه ايمونول

ارائــه نمــود.
دكتــر ملــك زاده و همراهــان در ادامــه بازديــدي نيــز 
ــه  ــتند ك ــردوس داش ــته اي ف ــكي هس ــز پزش از مرك
ــي  ــش توضيحات ــاتيد بخ ــن از اس ــد 2ت ــن بازدي در اي
ــل  ــا و مراح ــو داروه ــد رادي ــوه تولي ــوص نح در خص
ــجدي  ــر مس ــد و دكت ــه دادن ــاري ارائ ــخيص بيم تش
نيــز برخــي از مشــلاكت مالــي و اعتبــاري بــراي تهيــه 
ــه اطــاع معــاون وزيــر رســاند  اقــام ايــن بخــش را ب
كــه دكتــر ملــك زاده قــول پيگيــري و مســاعدت دادنــد

جــوان احتمــالاً بــه ســمت ســيگار خواهنــد رفــت اظهــار كرد:‌ســن كشــيدن ســيگار و قليــان در كشــور بــه ســن 10-12 
ســالگي رســيده اســت و طــي مطالعــه‌اي كــه در شــهر تهــران انجــام شــده نشــان داده كــه 35% پســرهاي زيــر 14 ســاله 

تجربــه قليــان كشــيدن داشــتند و ايــن مســئله بســيار خطرنــاك‌ اســت.
اســتعمال قليــان در كشــور شــرايطي را بوجــود آورده كــه كنتــرل آن بســيار ســخت‌تر از ســيگار اســت چــرا كــه مصــرف 

خانوادگــي و دوســتانه دارد.
دكتــر مســجدي بــا بيــان ايــن مطلــب كــه مصــرف دخانيــات ســاليانه در ايــران منجــر بــه مــرگ 65 هــزار نفــر در ســال 
مي‌شــود اظهــار كــرد: بــراي مبــارزه بــا اســتعمال دخانيــات در كشــورهاي درحــال توســعه قيمــت ســيگار بايــد ســه برابــر 

گــردد چــرا كــه هــر يــك ميليــون نــخ ســيگار ســبب مــرگ يــك نفــر مي‌گــردد.
دكتــر مســجدي در پايــان ســخنان خــود تاكيــد كــرد: عفونتهــاي تنفســي و قــرار گرفتــن در معــرض دود ســيگار مي‌توانــد 

زمينــه را بــراي ايجــاد آســم و آلــرژي فراهــم آورد يــا ســبب تشــديد آن گــردد.
لازم بــه ذكــر اســت هفتميــن ســمينار آســم و رينيــت آلرژيــك توســط مركــز تحقيقــات بيماريهــاي تنفســي كــودكان 17 
و 18 بهمــن مــاه برگــزار گرديــد. فنوتايــپ هــاي آســم در كــودكان، نقــش راديولــوژي در آســم كــودكان، اختــالات خــواب 
در آســم كــودكان، آســم و چاقــي، ارتبــاط آســم و رینیــت آلرژیــک از جملــه مباحثــي اســت كــه در ايــن ســمينار مــورد 

بحــث و بررســي قــرار گرفــت .
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 مراســم افتتاحيــه ســومين دوره کارگاه ســل مقــاوم 
ــه درمــان، 5 بهمــن برگــزار شــد. ايــن کارگاه از تاريــخ  ب
ــا  ــش و ب ــر پژوه ــط دفت ــاه توس ــن م ــت 17 بهم 5 لغاي
ــوژي  همــکاري مرکــز تحقيقــات ســل بالينــي و اپيدميول
ــکا(  ــن )جاي ــي ژاپ ــن الملل ــاي بي ــکاري ه ــس هم و آژان

ــد. ــد ش ــزار خواه برگ
 در مراســم افتتاحيــه ايــن كارگاه دکتــر مســجدي، دكتــر 
ــان  ــاز مظفري ــر مهرن ــي، دكت ــر علم ــي دبي ــام طبرس پي
ــده  ــگ کنن ــكان  هماهن ــر از پزش ــي، 20 نف ــر اجراي دبي
ســل مقــاوم در اســتانهاي مختلــف افغانســتان و نماينــده 

ــکا( حضــور داشــتند. ــن )جاي ــي ژاپ آژانــس بيــن الملل
ــوري  ــيح دانش ــز مس ــي مرك ــط عموم ــزارش رواب ــه گ  ب
دکتــر مســجدي در ابتــداي ايــن مراســم پــس از عــرض 
خيــر مقــدم بــه ميهمانــان بــا اشــاره تاريخچــه مختصــري 
ــرد:‌ در  ــوان ك ــوي عن ــاي ري ــل و بيماريه ــاري س از بيم
ــتند  ــاد داش ــل اعتق ــاري س ــان بيم ــراي درم ــته ب گذش
ــود  ــا 50 % در بهب ــه ت ــب و تغذي ــواي مناس ــه آب و ه ك
بيمــاري ســل موثــر اســت بــه هميــن منظــور زمانــي كــه 
ــد  ــه ســل مبتــا شــد پزشــكان تاكي ــن شــاه ب مظفر‌الدي
كردنــد كــه او بايــد در مكانــي خــوش آب و هوا اســتراحت 
كنــد و منطقــه دارآبــاد توســط پزشــكان فرانســوي بــراي 

ســكونت وي انتخــاب شــد.
وي افــزود:‌ همچنيــن در کشــور آلمــان نيــز بيمارســتاني 
در منطقــه خــوش آب و هــوا بــراي درمــان بيمــار مبتــا 
بــه ســل احــداث شــد كــه  تــا ســال 1944 زمانــي كــه 

اوليــن داروي ســل کشــف شــد وجــود داشــت.

 برگزاري سومين دوره کارگاه 
سل مقاوم به درمان 

اين كارگاه ويژه مديران سل 
استانهاي افغانستان برگزار 

مي‌شود

ــن  ــان اي ــا بي ــوري ب ــيح دانش ــز مس ــام مرك ــم مق قائ
مطلــب كــه ســل اوليــه قابــل درمــان اســت اظهــار كــرد: 
ســل مقاومتــي بــه ايــن معنــي اســت كــه ميکــروب ســل 
ــاوم اســت و  ــا مق ــا يکــي از آنه ــاي رده اول ي ــه داروه ب
وقتــي ســل بــه شــکل مقاومتــي ايجــاد مي‌شــود باعــث 
انتشــار در ديگــران شــده و دوره درمــان طولانــي مــدت 

را طــي مــي کنــد.

 دكتــر مســجدي متذكــر شــد: بيمــاري ســل مقــاوم در 
ــا  ــرد مبت ــود و ف ــر مي‌ش ــي منتش ــاي عموم ــکان ه م
بــه ســل مقــاوم علي‌رغــم دريافــت درمــان مي‌توانــد بــا 
بــودن در مکان‌هــاي عمومــي نظيــر اتوبــوس و هواپيمــا 

ايــن ميکــروب را منتقــل و افــراد را درگيــر نمايــد.
ــه  ــه پرهزين ــاره ب ــا اش ــود ب ــخنان خ ــان س وي در پاي
بــودن ســل مقاومتــي نســبت بــه ســل معمولــي گفــت: 
اگــر بيمــاري ســل مقــاوم بــه موقــع شناســايي و درمــان 
ــه %95  ــارت ب ــا نظ ــار ب ــودي بيم ــكان بهب ــردد ام گ
ــراي  ــن راه ب ــت و بهتري ــد ياف ــش خواه ــا 98% افزاي ت
جلوگيــري از ايجــاد ســل مقــاوم اجــراي مناســب برنامــه 

ــت. DOTS اس

نفس باد صبا
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چگونه دارو را با اسپري مصرف كنيم ؟

اسپري را به خوبي تكان دهيد

كي نفس عميق كشيده و به طور كامل بازدم را خارج كنيد

قســمت دهانــي اســپري را كامــاً در دهــان قــرار دهيــد و بــا كمــك دنــدان هــا 

آن را ثابــت نگــه داريــد 

در حالــي كــه نفــس عميــق مــي كشــيد اســپري را فشــار دهيــد تــا يــك پــاف 

از اســپري وارد حلــق شــما شــود 

ــس  ــي نف ــور معمول ــه  ط ــد ب ــد و بع ــس كني ــه حب ــا 10 ثاني ــود را 5 ت ــس خ نف
ــيد بكش

اگــر دســتور مصــرف 2 پــاف از دارو اســت پــاف 2 را حداقــل يــك يــا دو دقيقــه 

بعــد استنشــاق كنيــد 

بعد از هر بار مصرف اسپري دهان خود را به خوبي با آب بشويد 

هنــگام فشــار دادن اســپري اطمينــان داشــته باشــيد كــه دارو وارد حلــق شــما 

مــي شــود و بــه زبــان  يــا دنــدان هــاي شــما برخــورد نمــي كنــد اگــر بــراي 

كــودك خــود از اســپري اســتفاده مــي كنيــد  مــي توانيــد حيــن اســپري كردن 

دارو بينــي وي را بگيريــد تــا دارو وارد حلــق وي شــود 

ــد از يــك  ــز كــرده اســت باي اگــر پزشــك محلــول استنشــاقي دارويــي تجوي

ــد  ــتفاده كني ــزر را اس نبولاي

از تماس اسپري با چشم ها اجتناب كنيد

در صورتــي كــه بعــد از مصــرف دارو مشــكل تنفســي رفــع نشــد يــا بدتــر شــد 

بلافاصلــه بــه پزشــك اطــاع دهيــد 

اگــر اســپري شــما چنــد نــوع اســت بهتــر اســت اســپري ســالبوتامول ) آبــي 

رنــگ ( 5 دقيقــه زودتــر مصــرف شــود .

منبع: دفتر پرستاري مركز پزشكي مسيح دانشوري
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نماينــده ارشــد دفتــر جايــكا در تهران 
ــن دوره  ــه چهارمي ــم اختتامي در مراس
كارگاه آموزشــي مديريــت ســل مقــاوم:
مســائل مربــوط بــه بهداشــت و درمان 
ــاي  ــد همكاريه ــل نيازمن ــش س در بخ

ــت  ــي اس بين‌الملل

آموزشــي  كارگاه  دوره  چهارميــن  اختتاميــه  مراســم 
ــل  ــران س ــژه مدي ــان وي ــه درم ــاوم ب ــل مق ــت س مديري
دكتــر  حضــور  بــا  افغانســتان  مختلــف  اســتان‌هاي 
مســجدي، نماينــده ارشــد دفتــر جايــكا در تهــران و دبيــر 
ــكي  ــز پزش ــاه در مرك ــن م ــن، 15 بهم ــفارت ژاپ اول س

ــد. ــزار ش ــوري برگ ــيح دانش مس
ــا  ــر محمد‌رض ــز، دكت ــي مرك ــط عموم ــزارش رواب ــه گ ب
مســجدي، قائــم مقــام مركــز بــا اشــاره بــه اهميــت زبــان 
ــران و افغانســتان  ــران و افغانســتان گفــت: اي مشــترك اي
در بيماريهــا نيــز مشــتركات فراوانــي دارنــد و قطعــاً هــر 
ــش  ــود بخ ــج س ــد نتاي ــي مي‌توان ــه جلوي ــت رو ب حرك

ــراي مــردم داشــته باشــد. زيــادي ب
وي در ســخنان خــود از آژانــس همكاريهــاي بين‌المللــي 
ــن  ــل ارتباطــي آموزشــي بي ــراري پ ــكا( در برق ژاپن)جاي
ــل  ــاري س ــت بيم ــه مديري ــتان در زمين ــران و افغانس اي
ــن  ــرد اي ــدواري ك ــراز امي ــان تشــكر و اب ــه درم ــاوم ب مق

ــه داشــته باشــد. ارتباطــات ادام
دكتــر پيــام طبرســي، دبيــر علمــي كارگاه نيــز بــا اشــاره 
بــه مشــتركات فرهنــگ، زبــان و آييــن ايــران و افغانســتان 
گفــت: همچنيــن مــا و كشــور افغانســتان مي‌توانيــم 
ــه  ــه در منطق ــيعي ك ــاي وس ــرل بيماريه ــه كنت در زمين
ــاوم  ــل مق ــل و س ــاري س ــوص بيم ــه خص ــود دارد ب وج
ــب  ــن مطل ــان اي ــا بي ــم. وي ب ــر كمــك نمايي ــه يكديگ ب
كــه در ايــن دوره آموزشــي نســبت بــه دوره‌هــاي پيشــين 
برنامه‌هــاي بيشــتري گذاشــته شــد اظهــار كــرد: در 
ــد و  ــه نباش ــك طرف ــا ي ــد آموزش‌ه ــعي ش ــن دوره س اي
ــه برگــزاري  انشــاا... تبــادل تجربيــات در آينــده منجــر ب
كارگاههــاي آموزشــي بين‌المللــي بشــود و همكاريهــا 

ــد. ادامــه ياب

در ادامــه ايــن مراســم ياســوتوتاكه اوچــي، نماينــده ارشــد 
دفتــر جايــكا در تهــران ضمــن عــرض احتــرام بــه دكتــر 
ــار  ــر اظه ــي كارگاه فوق‌الذك ــكاران اجراي ــجدي و هم مس
ــور  ــه وزاري ام ــتاي تفاهم‌نام ــروژه در راس ــن پ ــرد: اي ك
ــك  ــراي كم ــال 2009 ب ــن در س ــران و ژاپ ــه اي خارج
بــه تســريع بازســازي افغانســتان اجــرا مي‌شــود و از 
ــه بيمارســتان مســيح  ــا همــكاري صميمان ســال 2012 ب
دانشــوري 3 گــروه از متخصصيــن بخــش ســل افغانســتان 
ــري از  ــن س ــروه چهارمي ــن گ ــدند و اي ــوزش داده ش آم

كشــور افغانســتان هســتند.
وي تاكيــد كــرد: مســائل مربــوط بــه بهداشــت و درمــان 
و  بين‌المللــي  نيازمنــد همكاريهــاي  بخــش ســل  در 
تبــادل تجربيــات بيــن كشــورها بــه خصــوص كشــورهايي 
ــد. ــتند مي‌باش ــترك هس ــگ مش ــان و فرهن ــه داراي زب ك

ــر  ــان دكت ــاب آقاي ــود از جن ــخنان خ ــان س وي در پاي
ــان،  مســجدي و دكتــر طبرســي و خانم‌هــا دكتــر مظفري
ايــن دوره  دكتــر بقايــي و خليل‌اللهــي در برگــزاري 

ــرد. ــي ك قدردان
در ادامــه هيروشــي فوموتــو، دبيــر اول ســفارت ژاپــن نيــز 
ــايه  ــن دوره را همس ــزاري اي ــل برگ ــخناني دلي ــي س ط
بــودن ايــران و افغانســتان و داشــتن مشــتركات فرهنگــي 

ــا يكديگــر دانســت. و زبانــي ايــن دو كشــور ب
وي ابــراز اميــدواري كــرد شــركتك‌نندگان ايــن دوره 
ــته  ــان داش ــازي كشورش ــد بازس ــري در فراين ــش موث نق
ــان ســخنان خــود  ــن در پاي باشــند.دبير اول ســفارت ژاپ
از دكتــر مســجدي و ديگــر همــكاران مركــز مســيح 

ــرد. ــكر ك ــه تش ــن برنام ــراي اي ــوري در اج دانش
لازم بــه ذكــر اســت در پايان اين مراســم شــركتك‌نندگان 

گواهي شــركت در ايــن دوره آموزشــي را دريافت كردند

نفس باد صبا
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اولين تله گراند راند تروما با شركت پزشكاني از دانشگاه‌هاي ميامي ، بوستون  

پاناما ، برزيل در مركز پزشكي مسيح دانشوري برگزار شد

اوليــن تلــه گرانــد رانــد ترومــا بــا شــركت پزشــكاني از دانشــگاه هــاي ميامي و بوســتون 

آمريــكا و همچنيــن كشــورهاي پانامــا، برزيــل و بيمارســتان دكتــر مســيح دانشــوري 

توســط مركــز تحقيقــات پزشــكي از راه دور برگــزار شــد.

بــه گــزارش روابــط عمومــي، موضــوع مــورد بحــث ايــن مشــاوره پزشــكي كــه در بهمــن 

مــاه برگــزار شــد  occult trauma بــود و دكتــر گينــز بــرگ، اســتاد دانشــگاه ميامــي 

آمريــكا گردانندگــي رانــد را برعهــده داشــت.

دكتــر گينــز بــرگ پــس از معرفــي بيمــار ترومايــي بــا شــركت كننــدگان در مــورد راه 

هــاي تشــخيصي و اقدامــات درمانــي بــه بحــث و تبــادل نظــر پرداختنــد. بيمــار جــوان 

ــود كــه در ابتــدا در شــرايط  ــا ترومــاي نافــذ گــردن و قفســه ســينه ب 23 ســاله اي ب

ــاء اوليــه و انجــام  ــي بعــد از احي ــرار داشــت و تيــم درمان هموديناميــك unstable ق

مطالعــات تصويــر بــرداري بــه  اكســپلورگردن بيمــار پرداختنــد و پارگــي مــري گردنــي 
حيــن عمــل تشــخيص داده شــد .

لازم بــه ذكــر اســت  مركــز تحقيقــات پزشــكي از راه دور بــا بخــش جراحــي دانشــگاه 

ــگاه  ــي دانش ــش جراح ــا بخ ــكي از راه دور ب ــاوره پزش ــتين مش ــكا نخس ــي آمري ميام

ميامــي آمريــكا را بــا حضــور آقايــان دكتــر گينــز بــرگ و دكتــر ثاقبي)جــراح توراكــس( 

از مركــز تحقيقــات پزشــكي از دور در دي مــاه انجــام داد.

 Online  ــاي ــاوره ه ــام مش ــاده انج ــر آم ــال حاض ــكي از راه دور در ح ــامانه پزش س

جهــت رفــع مشــلاكت بيمــاران در بيمارســتان هــاي شــبكه دانشــگاه علــوم پزشــكي 
شــهيد بهشــتي مــي باشــد.
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محمــدي گلپايگانــي بــا اشــاره بــه تاكيــدات مقــام معظــم 
ــته  ــا رش ــرد:‌ ت ــار ك ــم اظه ــد عل ــه تولي ــري در زمين رهب
ــورت  ــه ص ــي ب ــاظ علم ــه لح ــارج ب ــا خ ــا ب ــي م ارتباط
ــم رســيد و  ــه اســتقلال نخواهي وابســتگي قطــع نشــود ب
اميــدوار هســتيم بــا بــا تــاش فرهيختگانــي امثــال دكتــر 
مســجدي جــاده علمــي تنهــا يــك ســويه از ســمت خــارج 

نباشــد.
ــخنان  ــان س ــري در پاي ــم رهب ــام معظ ــر مق ــس دفت رئي
ــاي  ــه آموزه‌ه ــام در ارائ ــدس اس ــن مق ــت: دي ــود گف خ
ــد ديگــر  ــر ســامت جامعــه بشــري همانن مذهبــي در ام
ــامت  ــن س ــه تامي ــه لازم ــت و آنچ ــرآمد اس ــث س مباح

ــرده اســت . ــان ك ــه صراحــت بي انســان اســت را ب
دكتــر ولايتــي:‌ بســياري از پيشــرفت‌هاي مركــز پزشــكي 

مســيح دانشــوري مديــون دكتــر مســجدي اســت 
ــجدي  ــر مس ــت دكت ــش نكوداش ــي از هماي ــر ولايت دكت
ــر  ــزود: دكت ــاد كــرد و اف ــري شايســته ي ــوان تقدي ــه عن ب
مســجدي نقــش اساســي در شــكل‌گيري بيمارســتان 
ــرفت‌هاي  ــياري از پيش ــتند و بس ــوري داش ــيح دانش مس

ــان اســت.  ــون ايش ــكي مدي ــز پزش ــن مرك اي

ــر  ــري: دكت ــم رهب ــام معظ ــر مق ــس دفت رئي
علمــي  بــزرگ  شــخصيت‌هاي  از  مســجدي 

ــت ــور اس كش
حجت‌الاســام محمــدي گلپايگانــي نيــز در ايــن مراســم 
ضمــن تبريــك ايــام ولادت حضــرت محمــد)ص( و امــام 
جعفــر صــادق)ع( از همايــش نكوداشــت دكتــر مســجدي 
ــزرگ  ــخصيت‌هاي ب ــي از ش ــل از يك ــوان تجلي ــه عن ب
علمــي كشــور يــاد كــرد و گفــت: بــا توجــه بــه تخصــص 
ــجدي  ــر مس ــوي، دكت ــاي ري ــه بيماريه ــان در زمين ايش
همــواره در زمينــه مبــارزه بــا دخانيــات پيگيــر هســتند 
ــا  ــارزه ب ــت مب ــات جمعي ــي از جلس ــم در برخ ــن ه و م

ــم. ــركت ميك‌ن ــات ش دخاني
وي بــا اشــاره بــه اهميــت قدردانــي از برجســتگان علمــي 
كشــور گفــت: مقــام معظــم رهبــري بــه پيشــرفت علــم 
و دانــش اهميــت مي‌دهنــد و در مقابــل دانشــمندان 
متواضعانــه برخــورد ميك‌ننــد و مشــوق آنــان هســتند و 
ايشــان در طــول ســال در ارتبــاط بــا پيشــرفت و توليــد 

ــد. علمــي فعاليــت دارن

با حضور رئيس دفتر مقام معظم رهبري 
همايش نكوداشت استاد دكتر محمد‌رضا مسجدي برگزار شد

همايــش نكوداشــت اســتاد دكتــر محمد‌رضــا مســجدي، بــه منظــور تقديــر از زحمــات ارزشــمند ايشــان، 
توســط كارخانــه داروســازي جابــر ابــن حيــان اول بهمــن مــاه برگــزار شــد.

بــه گــزارش روابــط عمومــي مركــز مســيح دانشــوري در ايــن همايــش بــا حضــور حجت‌الاســام محمــدي 
گلپايگانــي رئيــس دفتــر مقــام معظــم رهبــري، دكتــر حــداد عــادل، دكتر ولايتــي، جمعــي از شــخصيتهاي 
كشــوري، خيريــن اســاتيد، محقيقــن دانشــگاههاي علــوم پزشــكي و متوليــان صنايــع داروســازي كشــور 

حضور داشــتند.

نفس باد صبا
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ــه  ــا اشــاره ب رئيــس مركــز پزشــكي مســيح دانشــوري ب
دكتــر مســجدي بــه عنــوان نمــاد مبــارزه بــا بيماريهــاي 
ريــوي اظهــار كــرد: ايشــان همــواره همچنيــن در عرصــه 
بيماريهــاي تنفســي پيشــتاز بــوده و بــا مديريــت جمعيت 
مبــارزه بــا دخانيــات در زمينــه پيشــگيري از بيماريهــاي 

تنفســي فعاليــت داشــته اســت.
ــن  ــر اب ــركت جاب ــت ش ــاره فعالي ــا اش ــي ب ــر ولايت دكت
حيــان در زمينــه توليــدات داخلــي افشــانه‌هاي تنفســي 
گفــت: گرانــي افشــانه‌ها يكــي از مشــلاكت اساســي 
ــوا  ــي ه ــدر آلودگ ــر چق ــي‌رود و ه ــمار م ــه ش ــور ب كش
ــي  ــولات صنعت ــا محص ــردم ب ــاط م ــود ارتب ــتر ش بيش
بيشــتر مي‌شــود كــه توليــد افشــانه‌ها مي‌توانــد در 

ــد. ــر باش ــردم موث ــاي م ــردن نيازه ــرف ك برط
از  تجليــل  حيــان:  جابر‌ابــن  شــركت  عامــل  مديــر 
ــان  ــد مي ــي پيون ــي عين ــجدي تجل ــر مس ــات دكت زحم

صنعــت و دانشــگاه اســت 
ــن حيــان، در ايــن  ــر اب ــر عامــل جاب ــي، مدي دكتــر داراب
مراســم ضمــن تبريــك ولادت پيامبــر اكــرم و امــام جعفر 
ــوروزي مقــام معظــم  ــه فرازهايــي از پيــام ن صــادق)ع( ب
رهبــري اشــاره كــرد و گفــت: بنــا بــر فرمايشــات ايشــان 
يكــي از بخشــهاي مهمــي كــه مي‌توانــد اقتصــاد مقاومتي 
را پايــدار كنــد فعاليتهــاي شــركت‌هاي دانش‌بنيــان 
ــه  ــي ب ــاي اقتصــاد مقاومت ــن مولفه‌ه اســت و از موثرتري
شــمار مــي‌رود كــه بايــد از ســوي پژوهشــگران پيگيــري 

شــود.
وي افزود:‌بــا توجــه بــه بيانــات معظمٌ‌لــه اتــكا بــه 
صنعــت  و  علــم  پيونــد  و  درونــي  توانمندي‌هــاي 
مي‌توانــد اقتصــاد كشــور را مقــاوم و توســعه اقتصــادي را 

ــد. ــته باش ــراه داش ــه هم ب
ــه  ــروز ب ــي ام ــه گردهماي ــب ك ــن مطل ــان اي ــا بي وي ب
منظــور تجليــل مقــام انســانيت تــدارك ديده شــده اظهار 
كــرد: حضــور روحانيــت معظــم، فرهيختگان و اســاتيد در 
ايــن نشســت معنــوي نشــان‌دهنده پيونــد جايــگاه علــم 
و صنعــت اســت. وي بــا اشــاره بــه قدردانــي و ســپاس بــه 
ــد را شــاكر  ــوان يكــي از نعمــات الهــي گفــت: خداون عن
هســتيم كــه در راســتاي تحقــق فرهنــگ والاي انســاني 
ــجدي دانشــمند  ــر مس ــات دكت ــر از خدم ــعادت تقدي س
ــعادت در  ــن س ــم و اي ــدا كرده‌اي ــامت را پي ــه س عرص
ــا  ــا عط ــركت م ــه ش ــان ب ــت ايش ــا برك ــات ب ــان حي زم

شــده اســت.

وي تجليــل از زحمــات دكتــر مســجدي را تجلــي عينــي 
پيونــد ميــان صنعــت و دانشــگاه دانســت و گفــت: 
زندگــي  در  تاثيرگــذار  عامــل  مهم‌تريــن  تكنولــوژي 
ــد و  ــي مي‌باش ــطح مل ــدار در س ــعه پاي ــان‌ها و توس انس
آنچــه كــه رشــد و توســعه اقتصــادي را متضمــن مي‌شــود 

تكنولوژي‌هاســت. از  بهره‌بــرداري صحيــح 
ــت  ــرد در صنع ــدون كارب ــش ب ــه دان ــان اينك ــا بي وي ب
ــد آگاهــي و  ــرد: دانشــگاه مول ــار ك ــي‌ارزش اســت اظه ب
ــا يكديگــر  ــردار آگاهــي اســت و ايــن دو ب صنعــت بهره‌ب
ــد  ــن پيون ــه اي ــي ك ــد و در صورت ــل دارن ــاط متقاب ارتب
ــاي  ــه نيازه ــخگويي ب ــراي پاس ــه ب ــود جامع ــل نش كام

ــد. ــد ش ــكل خواه ــار مش ــردم دچ م
ــام دكتــر  ــه ن ــدازي ســاختماني ب ــه راه‌ان ــا اشــاره ب وي ب
ــن  ــت: اي ــان گف ــن حي ــر اب ــه جاب ــجدي در كارخان مس
ســايت بــه عنــوان واحــد توليــد افشــانه‌هاي تنفســي در 
ــزات  ــا اســتفاده از تجهي ــه ب ــع و 4 طبق ــر مرب 1400 مت
پيشــرفته بــا اســتانداردهاي بين‌المللــي بنــا نهــاده شــده 

اســت.
دكتــر مســجدي: جنبــه علمــي و سياســي دفــاع 

مقــدس عــاوه بــر جنبــه نظامــي اهميــت دارد
دكتــر مســجدي در ايــن مراســم ضمــن تشــكر از ميزبــان 
ــت:  ــش گف ــدگان هماي ــركت كنن ــده و ش ــزار كنن برگ
ــا يــك  بيمارســتان مســيح دانشــوري فعاليــت خــود را ب
ــر  ــال حاض ــا در ح ــرد ام ــاز ك ــي آغ ــات علم ــو هي عض
ــز  ــن مرك ــات علمــي و 200 پزشــك در اي 70 عضــو هي

ــد. ــت ميك‌نن ــه خدم ــكي ارائ پزش
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مشــكل تنفســي بيمــار بخصــوص بيمــاران ناشــي از 
ــت(دچار  ــده اس ــام ش ــن كار انج ــي اي ــات رانندگ تصادف

ــد. ــده ان ــه ش ــن عارض اي
دكتــر ولايتــي ضمــن اشــاره بــه تلاشــهاي آقــاي دكتــر 
عباســي و آقــاي دكتــر شــادمهر و همكارانشــان دســتاورد 
ايــن پزشــكان در جراحــي و رفــع تنگــي تراشــه در ابعــاد 
وخيــم آن كــه گاهــا تــا 9ســانتي متــر از نــاي فــرد بيمــار 

را درگيــر ايــن عارضــه ميكند،ســتود.
وي ضمــن ابــراز اميــدواري بــه اينكــه درمــان در كشــور 
ــژه وزارت  مــا پژوهــش محــور باشــد خواســتار توجــه وي
ــم  ــك زاده در فراه ــر مل ــاي دكت ــخص آق ــت و ش بهداش
ســاختن امــكان تبديــل ســه پژوهشــكده موجــود در ايــن 
ــه  ــي ميباشــند( ب ــز تحقيقات ــه شــامل 10مرك ــز) ك مرك

"پژوهشــگاه ســل و بيماريهــاي ريــوي "شــد.
خاطــر نشــان ميشــود دكتــر ولايتــي در ابتــداي ســخنان 
خــود تقــارن برگــزاري ايــن گردهمايــي و حضــور مقامات 
و مدعويــن را بــا افتتــاح »ســالن همايشــهاي اميــر كبيــر« 

مركــز گرامــي داشــت.
ــكان  ــر بهداشت:«پزش ــاوري وزي ــات و فن ــاون تحقيق مع
دانشــمند« از برنامــه هــاي ايــن معاونــت جهــت ترويــج 

ــوم پزشــكي اســت. ــق در عل ــر پژوهــش و تحقي ام
ــاوري وزارت  ــات و فن ــاون تحقيق ــك زاده مع ــر مل دكت
ــخنران  ــر س ــكي ديگ ــوزش پزش ــان وآم ــت درم بهداش
ــا دادن  ــر به ــد ب ــن تاكي ــه ضم ــود ك ــي ب ــن گردهماي اي
ــكي  ــه پزش ــوص جامع ــرف بخص ــش از ط ــر پژوه ــه ام ب
ــرف  ــه ص ــت ك ــا دانس ــي را راهگش ــق و پژوهش ،تحقي
ــه در  ــد  بلك ــخصي نباش ــاي ش ــه ه ــه و جنب ــه مقال ارائ
پــي حــل »مشــكلي از مشــلاكت مردم«باشــد.وي يكــي 
از برنامــه هــاي معاونــت تحقيقــات و فنــاوري وزارت 
ــكان  ــت »پزش ــت تربي ــه جه ــتن برنام ــت را داش بهداش
دانشمند«دانســت كــه در جهــت پيونــد بيــن علــوم پايــه 
و علــوم بالينــي، پزشــكان جــوان را هــر چــه بيشــتر بــه 
امــر تحقيــق و پژوهــش ســودمند مــردم ســوق دهــد.وي 
جامعــه علمــي و پزشــكي ايــران را حائــز پتانســيل زيــادي 
دانســت كــه ميتواننــد بــا بهــا دادن بــه تحقيــق و پژوهش 
در عرصــه بيــن المللــي حضــور و اثــرات مفيــد بيشــتري 
داشــته باشــند و از اســاتيد و پژوهشــگران خواســت كــه 
ــد و در  ــق اختصــاص دهن ــر تحقي ــه ام ــت بيشــري ب وق
ايــن راه اگــر جــواب مثبتــي از مســئولي نگرفتنــد نااميــد 
نشــده و مصمــم بــه ادامــه راه خــود باشــند تــا بــه نتيجــه 

بــا حضــور معــاون تحقيقــات و فناوري 
ــت وزير بهداش

ــرح  ــاز اول ط ــي "ف ــن گردهماي اولي
نــاي  تنگــي  از  پيشــگيري  ملــي 

ــد ــزار ش "برگ
ملــي  طــرح  اول  فــاز  اجــراي  گردهمايــي  "اوليــن 
پيشــگيري از تنگــي نــاي" بــا حضــور دكتــر ملــك زاده 
ــان  ــت درم ــن آوري وزارت بهداش ــات و ف ــاون تحقيق مع
ــس  ــي رئي ــر ولايت ــي اكب ــكي،دكتر عل ــوزش پزش و آم
ــاون  ــي مع ــوري،دكتر زرق ــيح دانش ــكي مس ــز پزش مرك
ــوم پزشــكي شــهيد  ــن آوري دانشــگاه عل ــات و ف تحقيق
بهشــتي،دكتر فــرخ ســعيدي اســتاد پيشكســوت جراحــي 
ــگاه  ــكان از 15 دانش ــاتيد و پزش ــر از اس ــماري ديگ و ش
علــوم پزشــكي كشــور در محــل ســالن اميــر كبيــر مركــز 

ــد. ــزار ش ــوري برگ ــيح دانش ــكي مس پزش
ــي  ــن گردهماي ــط عمومــي مركــز در اي ــه گــزارش رواب ب
كــه 5شــنبه ســوم بهمــن مــاه بــه همــت" مركــز 
تحقيقــات بيماريهــاي نــاي "برگــزار شــد در ابتــدا دكتــر 
ــاي  ــات ن ــز تحقيق ــادمهر"رئيس مرك ــگام ش ــد به "محم
ضمــن خوشــامدگويي بــه مقامــات و مدعويــن مختصــري 
ــا  از برنامــه هــاي گردهمايــي را اعــام نمــود و ســپس ب
ــاح  ــي رســما افتت ــن گردهماي ســخنان دكتــر ولايتــي اي

شــد.
دكتــر ولايتــي:از 1960مــورد تنگــي نــاي بررســي شــده 
ــوارض  ــل ع ــورد بدلي ــاي 1561م ــات ن ــز تحقيق در مرك

ــوده اســت ــه گــذاري تراشــه ب لول
دكتــر ولايتــي رئيــس مركــز پزشــكي مســيح دانشــوري  
ضمــن تقديــر از برنامــه خــوب دكتــر ملــك زاده در 
بازديــد از مراكــز تحقيقاتــي از عــزم جــدي مركــز مســيح 

ــر داد. ــر پژوهــش خب ــه ام ــا دادن ب دانشــوري در به
رئيــس مركــز آموزشــي پژوهشــي و درمانــي ســل و 
ــه  ــان اينك ــار و بي ــه آم ــن ارائ ــوي ضم ــاي ري بيماريه
كشــور ايــران متاســفانه حائــز يكــي از بيشــترين تصادفان 
رانندگــي در جهــان و صدمــات انســاني ناشــي از آن 
ــه شــده از ســوي  ميباشــد اظهــار داشــت:طبق آمــار ارائ
ــي  ــار بررس ــورد بيم ــاي از 1960 م ــات ن ــز تحقيق مرك
شــده كــه مشــكل تنگــي نــاي داشــته انــد 1561مــورد 
آنهــا بــر اثــر عــوارض لولــه گــذاري ) كــه بــه دليــل رفــع

نفس باد صبا
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مطلوب برسند.
ــن  ــرد و اي ــف ك ــمگير توصي ــيار چش ــوري را بس ــيح دانش ــز مس ــرفتهاي مرك ــات و پيش ــت اقدام ــر بهداش ــاون وزي  مع
ــا ناشــي از  ــاي عمدت ــي ن ــي در خصــوص پيشــگيري از تنگ ــه راه حلهاي ــن ب ــت دســت يافت ــه در جه ــي را ك گردهماي
عــوارض پــس از تصادفــات رانندگــي اســت كمكــي بــه گســترش مرزهــاي دانــش و مســاعدت بــه كشــورهايي كــه حائــز 

ــاد هســتند ،دانســت. تصادفــات رانندگــي زي
دكتــر ملــك زاده بــا اشــاره بــه اينكــه 80 درصــد از مــرگ و ميرهــا در كشــور مــا ناشــي از بيماريهــاي مزمــن غيرواگيــر 
ــا ايجــاد نظــام شــبكه اي بيــن مراكــز مختلــف پزشــكي و تحقيقاتــي ميتــوان از درصــد زيــادي از ايــن  اســت افــزود ب
بيماريهــا پيشــگيري نمــود و آمادگــي وزارت بهداشــت را بــراي هرگونــه حمايــت از تحقيقــات و پژوهــش در عرصــه هــاي 

مختلــف پزشــكي اعــام نمــود.
دكتــر زرقي:اهــداف اصلــي معاونــت تحقيقــات وفنــاوري دانشــگاه بــر دو مقولــه متمركــز اســت؛ تحــول 

يكفــي واصــاح جهــت گيــري پژوهــش
معــاون تحقيقــات و فنــاوري دانشــگاه علــوم پزشــكي شــهيد بهشــتي در »اوليــن گردهمايــي اجــراي فــاز اول طــرح ملــي 
پيشــگيري از تنگــي نــاي« ضمــن تقديــر از فعاليتهــاي تحقيقاتــي مركــز پزشــكي مســيح دانشــوري بــه اهــداف  اصلــي 
دو گانــه ايــن معاونــت اشــاره كــرد كــه اولــي بحــث »تحــول كيفــي پژوهــش« و ديگري«جهــت گيــري پژوهــش« اســت 
كــه در توضيــح آنهــا مهــم بــودن كيفيــت پژوهــش را در »اثــر گــذاري نتايــج پژوهــش »در عرصــه مــورد نظــر دانســت و 
در خصــوص جهــت گيــري نيــز اكثــر پژوهشــهاي موجــود را »مســتند محور«عنــوان نمــود كــه لازم اســت جهــت آنهــا 

به«تجــاري ســازي پژوهش«تغييــر كنــد كــه ايــن البتــه بــه معناي«پژوهــش تجاري«نيســت.
ــار  ــن دانشــگاههاي كشــور 40درصــد آم ــد در يكــي از معتبرتري ــه نشــان ميده ــاري ك ــه آم ــا اشــاره ب ــي ب ــر زرق دكت
پژوهــش توســط 4نفــر از اســاتيد آن دانشــگاه انجــام شــده اســت افــزود كــه هميــن آمــار در دانشــگاه ديگــري نشــان 
ميدهــد كــه پنجــاه درصــد اعضــاي هيــات علمــي در ســه ســال اخيــر هيچگونــه مقالــه اي بــا ثبــت  ISIنداشــته انــد كــه 
نشــان از نپرداختــن بــه امــر پژوهــش و در نتيجه«بــرون داد«انــدك در برخــي دانشــگاهها و مراكــز علمــي كشــور اســت.

ــه جــاي  ــاي منظــور شــده را »پژوهشــگر محوري«ب ــت اولويته ــن معاون ــد اي ــاي جدي ــه ه ــر برنام ــد ب وي ضمــن تاكي
»پژوهشــگاه محوري«،تقويــت مركــز مطالعــه بالينــي،راه انــدازي مركــز علــم ســنجي بــراي نظــارت بــر بــرون داد اســاتيد 
ــه از شــاخصهاي  ــوم پزشــكي و تشــويق پژوهشــگراني ك ــا عل ــه ي ــوم پاي ــه عل ــردن فاصل و پژوهشــگران دانشــگاه،كم ك

ســنجش جلوتــر هســتند،ذكر نمــود.
ــه  ــا توجــه ب ــرد و ب ــر ك ــز مســيح دانشــوري تقدي ــرد و دســتاوردهاي مرك ــن از تلاشــها و عملك ــي همچني ــر زرق  دكت
پتانســيلهاي موجــود ، »بــرون داد علمي«مــورد انتظــار از ايــن مركــز را بيشــتر از آن چيــزي دانســت كــه در حــال حاضــر 

وجــود دارد.

پیشگیری
از تنگی

نای

اولین 
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ــق  ــي از دو طري ــم چرب ــي ک ــاي غذاي ــم ه ــرف رژي  مص
ــرف  ــه مص ــل ب ــش تماي ــون و کاه ــي خ ــش چرب کاه
ــد. ورزش  ــي کنن ــک م ــب کم ــامت قل ــه س ــيگار ب س
ــامت  ــش س ــر در افزاي ــل موث ــي از عوام ــز يک ــداوم ني م
قلــب اســت. ورزش هــاي هــوازي ماننــد پيــاده روي، شــنا 
ــب در  ــاي مناس ــه ورزش ه ــواري از جمل ــه س و دوچرخ
ــن ورزش هــا  ــب هســتند. اي ــود ســامت قل حفــظ و بهب
عــاوه بــر ســودمندي بــه فــرد ســيگاري انگيــزه بيشــتري 

ــد. ــي دهن ــرک ســيگار م ــراي ت ب
دوســتي‌مهر و مهدوي‌کيــا در خاتمــه ايــن پيــام بــه 
ــه  ــرده و از هم ــاره ک ــز اش ــوا« ني ــي ه ــل »آلودگ معض
ــيدن  ــراي رس ــد: ب ــت کرده‌ان ــط درخواس ــئولان ذيرب مس
ــد  ــه آســمان پــاک و آبــي از هيــچ تلاشــي دريــغ نورزن ب
زيــرا آلودگــي هــوا هــم مثــل دخانيــات ســامتي مــردم 

ــه اســت.  ــانه گرفت کشــور را نش
ــت در  ــرار اس ــامت ق ــفيران س ــام س ــت، پي ــي اس گفتن
ــه  ــود و ب ــت مي‌ش ــي« قرائ ــامت و زندگ ــش »س هماي
ــات علمــي  ــي عضــو هي ــد ســيف برق ــر توحي ــه دکت گفت
دانشــگاه علــوم پزشــکي تهــران و دبيــر همايش »ســامت 
ــه  ــش ب ــن هماي ــوان جلســه اســفندماه اي ــي »عن و زندگ
ســامت زنــان بــا تاکيــد بــر پيشــگيري از ســرطان هــاي 
زنــان اختصــاص يافتــه اســت کــه در اوليــن پنجشــنبه هر 
مــاه، بصــورت رايــگان، از ســاعت 17 در محــل مجموعــه 
ــوان شــمس تهــران برگــزار مي‌شــود.  فرهنگــي- هنــري اي

ــه  ــام مشــترک ســفيران ســامت ب پي
ــرطان ــه س ــبت هفت مناس

ــا  ــا: زندگــي کودکانمــان را ب مهدوي‌کي
ســيگار نابــود نکنيــم 

ــي بهداشــت دخانيــات  براســاس آمارهــاي ســازمان جهان
ســالانه 6 ميليــون نفــر را بــه کام مــرگ مي‌کشــد و 600 
هــزار نفــر نيــز بــه دليــل استنشــاق دود ســيگار، قربانــي 
دخانيــات مي‌شــوند کــه در ايــن ميان کــودکان بيشــترين 

قربانيــان دود تحميلــي ســيگار بزرگســالان هســتند.
ســفيران  دوســتي‌مهر  و  مهدوي‌کيــا  اســاس  برايــن 
ســامت از همــه افــراد ســيگاري درخواســت کردنــد کــه 
بــا تــرک ســيگار از مــرگ زودهنــگام خــود و اطرافيــان بــه 

ــد.  ــژه کــودکان جلوگيــري کنن وي
ــوري  ــيح دانش ــز مس ــي مرك ــط عموم ــزارش رواب ــه گ ب
ــتي  ــي دوس ــنا، عل ــامت" ايس ــرويس "س ــل از س ــه نق ب
مهــر و مهــدي مهدوي‌کيــا از پيشکســوتان فوتبــال و 
ــان در  ــال جوان ــي فوتب ــم مل ــي تي ــر فن ــرمربي و مدي س
پيــام مشــترکي کــه بــه مناســبت هفتــه ســرطان منتشــر 
ــي  ــان(را يک ــيگار و قلي ــات )س ــتعمال دخاني ــد، اس کردن
ــه در  ــرطان ري ــژه س ــه وي ــرطان ب ــيوع س ــل ش از عوام
جامعــه خوانــده و تاکيــد کردنــد: حــدود نيمــي از کودکان 
ــن  ــات والدي ــي مشــکلات ناشــي از اســتعمال دخاني قربان
و اطرافيــان قــرار دارنــد. مــرگ ناگهانــي جنيــن، عفونــت 
گــوش ميانــي، ذات الريــه، عفونــت هــاي ريــوي، آســم و 
ضعــف در خوانــدن نســبت بــه همســالان تنهــا برخــي از 

ــت.  ــيگار اس ــي س ــي از دود تحميل ــاي ناش پيامده
ــه از هــر صــد  ــات نشــان داده اســت ک ــن تحقيق همچني
فــرد غيــر ســيگاري کــه در کودکــي در معــرض دود 
ــالي  ــر در بزرگس ــتند، 17 نف ــرار داش ــيگار ق ــي از س ناش
ــه  ــد. در ادام ــي برن ــج م ــه رن ــرفته ري ــرطان پيش از س
ــي  ــه زندگ ــر اينک ــد ب ــا تاکي ــامتي ب ــفيران س ــام س پي
کودکانمــان را بــا کشــيدن ســيگار خــراب نکنيــم و آنهــا 
ــه آغــوش زودهنــگام مــرگ نســپاريم، آ مــده اســت:‌  را ب
زندگــي کودکانمــان را بــدون دود ســيگار شــروع کنيــم، 
ــتند.  ــران هس ــرداي اي ــاي ف ــروز دني ــودکان ام ــرا ک زي
ســفيران ســامت تاکيــد کــرده انــد: بــي ترديــد تنهــا راه 

ــت.  ــيدن اس ــيگار نکش ــن، س ــالم و ايم س

نفس باد صبا
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كــه افزايــش ماليــات اســت در جهــان جايگاهــي نــدارد و 
ــه  ــن زمين ــت بيشــتري در اي ــي دق ــد در برنامه‌هاي‌آت باي

انجــام شــود. 
ــر،  ــت، اردن، مص ــر كوي ــورهايي نظي ــزود: در كش وي اف
مراكــش، پاكســتان و نــوار غــزه 83 درصدبــراي دخانيــات 
ــم  ــن رق ــه اي ــي ك ــد در صورت ــت ميك‌نن ــات پرداخ مالي
در ايــران 17درصــد گــزارش شــده اســت و اين‌آمــار 
نشــان مي‌دهدكــه بايــد برنامــه هــاي مالياتــي بــا جديــت 

ــري شــود. بيشــتري پيگي
 دكتــر حيــدري بــا بيــان ايــن مطلــب كــه كشــور مــا بايد 
ــدف و سياســت مشــخص  ــات ه ــش مالي ــه افزاي در زمين
داشــته باشــد و بتوانــد بــا اســتفاده از تجــارب كشــورهاي 
ــد  ــه 75 درص ــي را ب ــواد دخان ــات م ــزان مالي ــر مي ديگ
قيمــت خــرده فروشــي آن ضمــن توجــه به تــورم ســاليانه 
برســاند اظهــار كــرد:‌ در مطالعــه‌اي كــه مركــز تحقيقــات 
ــه ي   ــام داده درزمين ــات انج ــرل دخاني ــگيري وكنت پيش
ــور  ــي دهدكش ــان م ــات نش ــرل دخاني ــاي كنت ــه ه برنام
ــه از 37  ــورهاي منطق ــاير كش ــا س ــه ب ــران در مقايس اي
امتيــاز 29 امتيــاز را كســب كــرده اســت امــا در ماليــات 
جــزء بدتريــن كشــورها محســوب مي‌شــود و طبــق ايــن 
مقالــه كــه در ژانويــه2014در نيوزلنــد بــه چــاپ رســيده 
ــان  ــف نش ــورهاي مختل ــات در كش ــزان مالي ــه مي مقايس
ــاد  ــيگار زي ــت س ــرفته قيم ــورهاي پيش ــد در كش مي‌ده
ــيگار  ــت س ــرفت قيم ــال پيش ــورهاي در ح ــي در كش ول
پاييــن اســت و ايــن نشــان مي‌دهــد كــه افزايــش ماليــات 
مــي توانــد كاهــش مصــرف را در دراز مــدت داشــته باشــد. 
ــرل  ــي كنت ــاون پزوهش ــا مع ــي ني ــر عبداله ــپس دكت س
ــه داد: در  ــات ادام ــتعمال دخاني ــا اس ــارزه ب ــت مب جمعي
ــا اســتعمال دخانيــات در  ــارزه ب ســال 1362جمعيــت مب
ــي از  ــاي مختلف ــت رســيد و واحده ــه ثب وزارت كشــور ب
جملــه پيشــگيري،درمان،پژوهش،و درمــان فعاليــت هــاي 
ــد  ــام مي‌دهن ــته انج ــورت پيوس ــه ص ــتردهاي را ب گس
ــي  ــات بررس ــا دخاني ــط ب ــي مرتب ــاي كل ــت ه وسياس
مي‌شــود وتاكنــون بيــش از ده هــزار نفــر از دانــش آموزان 
در ســنين مختلــف و همچنيــن مهــد كودكهــا بــا عضويــت 
ــر و  ــتفاده‌ازروش‌هاي موث ــا اس ــژه و ب ــاي وي در كارگاهه
ــا  ــف ب ــني مختل ــاي س ــطح درك گروهه ــه به‌س ــا توج ب
ــوان ســفير  ــه عن ــات آشــنا و ب مضــرات اســتعمال دخاني
ــوند. ــيگار مي‌ش ــرك س ــغ ت ــا مبل ــواده ه ــامت در خان س

ــات  ــرل دخاني ــاي كنت ــه ه ــي برنام ــم انديش ــه ه جلس
ــز  ــط مرك ــي توس ــده جهان ــس از معاه ــه پ ــك ده ، ي
بــا  و  دخانيــات  كنتــرل  و  پيشــگيري  تحقيقــات 
ــاه در  ــن م ــوم بهم ــكي، س همكاري‌فرهنگستان‌علوم‌پزش

محــل ايــن فرهنگســتان برگزارشــد. 
تحقيقــات  مركــز  عمومــي  روابــط  گــزارش  بــه 
ــور  ــا حض ــه ب ــن جلس ــات، اي ــرل دخاني ــگيري وكنت پيش
دكترعليرضامرنــدي، دكتركاظــم ندافــي، دكتــر عبــد 
مســجدي،  محمدرضــا  دكتــر  رســتميان،  الرحمــان 
دكتــر  اكبــري،  اســماعيل  دكتــر  دكترعبداللهي‌نيــا 
ــور و  ــتي كش ــازمان بهزيس ــي، س ــر ميثم ــدري، دكت حي
بســياري از موسســات وابســته در زمينــه دخانيــات برگــزار 

ــد. ش
دكتــر محمدرضــا مســجدي، در ايــن مراســم بيــان كــرد 
ــد  ــل از درآم ــاي حاص ــه ه ــق برهزين ــارت دقي ــد نظ باي
ــه  ــه در چ ــم ك ــد بداني ــا باي ــرد و م ــورت گي ــيگار ص س

ــي شــود. ــاي صــرف م ــه ه زمين
ــن  ــراي اولي ــس ب ــق مجل ــيون تلفي ــه داد: كمس وي ادام
ــار ماليــات در خــرده فروشــي ســيگار را تصويــب كــرد  ب
ــه ســوي كاهــش  ــم ايــن كار تدبيــري باشــد ب و اميدواري

مصــرف ســيگار.
ــد  ــرد: باي ــوري تاكيدك ــيح دانش ــز مس ــام مرك ــم مق قائ
ــان آمــوزش  ــه جوان ــا ســيگار را ب ــه ب مهــارت هــاي مقابل
داد و در ايــن راســتا نيــاز بــه يــك برنامــه هدفمنــد وجــود 

دارد.
رئيــس مركــز تحقيقــات  دكتــر غلامرضــا حيــدري 
ــن  ــي اي ــر اجراي ــات و دبي ــرل دخاني ــگيري و كنت پيش
همايــش پيرامــون    swotو برنامــه هــاي آتي پيشــگيري 
و كنتــرل دخانيــات گزارشــي را ارائــه كــرد وگفــت : 
ــي  ــن عموم ــت مصــرف ســيگار در اماك ــران درممنوعي اي
ــتي،  ــدارهاي بهداش ــيگار و هش ــرك س ــات ت ــه خدم ،ارائ
ممنوعيــت تبليغــات ســيگار در مقايســه با ســاير كشــورها 

ــورد ــن م ــي در مهمتري ــژه اي دارد دارد ول ــگاه وي جاي

‌ جلسه هم انديشي برنامه هاي كنترل 
دخانيات برگزار شد

افزايش قيمت دخانيات در سلامت 
كشور اثرات مثبت دارد


