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درباره ما 

کاربر گرامی
نشــریه  از  بهتــر  اســتفاده  جهــت 
الکترونیکــی خودتــان، بهتــر از نــکات 

فرماییــد رعایــت  را  زیــر 
1- مانیتــور خــود را روی 1280 در 800 

ــد. ــم کنی پیکســل تنظی
از  یکــی  روی  کــردن  کلیــک  بــا   -2

ی بخش هــا
»دیــدگاه علمــی«، »ترویجــی«، »اخبار«، 
ــه را   ــب زیرمجموع ــاب و مطال آن را انتخ

مشــاهده و انتخــاب کنیــد.
3- با کلیک کردن روی 

بعــد«،  »صفحــه  قبــل«،  »صفحــه 
نظرتــان  مــورد  مقالــه  »فهرســت« 
را مطالعــه کــرده پــس از اتمــام بــه 
»فهرســت« بازگشــته و مقالــه دیگــری را 

فرماییــد. مطالعــه  جدیــد  بخــش  در 
شناســنامه  بــه  دسترســی  بــرای   -4
ــاره  ــکان »درب ــی، از ام ــریه الکترونیک نش
ــد. ــا مــا« اســتفاده کنی مــا« و »تمــاس ب

مطالعه خوبی داشته باشید

تماس با ما

اخبار ترویجیعلمیدیدگاه
بــه روایـت 

تصویر
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 چند راه
 برای مقابله

 با استرس در
 روابط

 عمومی

اخبار ترویجیعلمیدیدگاه
بــه روایـت 

تصویر

دیدگاه
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 واکسن 
کووید19
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 علائم استرس و
اضطراب

تغذیه و میگرن

اخبار ترویجیعلمیدیدگاه
بــه روایـت 

تصویر

علمی
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به
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اخبار ترویجیعلمیدیدگاه
بــه روایـت 

تصویر

 ترویجی

 اولین بیمارستان
 بدون دخانیات

در ایران
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آموزش پرستارهای جدید در بیمارستانجلسه گروه پیوند در بیمارستان دکتر مسیح دانشوری
دکتر مسیح دانشوری

اخبار ترویجیعلمیدیدگاه
بــه روایـت 

تصویر

جلسه مدارک پزشکی با هیات علمی ها، رزیدنت ها و 
اینترن ها در بیمارستان دکتر مسیح دانشوری

جلسه کمیته اخلاق در بیمارستان دکتر مسیح دانشوری
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اخبار ترویجیعلمیدیدگاه
بــه روایـت 

تصویر

اخبار
بــه روایـت 

تصویر

آزمون صلاحیت بالینی سرپرستاران به روش آسکی در 
بیمارستان دکتر مسیح دانشوری

بازدید نمایندگان سازمان بهداشت جهانی از 
بیمارستان دکتر مسیح دانشوری 

جلسه کردیناتورهای پیوند در بیمارستان 
دکتر مسیح دانشوری

گوشه ای از زحمات مدافعان سلامت در خط مقدم مبارزه 
با بیماری کرونا

کارگاه آموزشی نسخه نویسی الکترونیکی در بیمارستان 
دکتر مسیح دانشوری 
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 دانشجوی دکترای علوم ارتباطات

نسرین امینیان

چند راه 
برای مقابله با 

استرس در 
روابط عمومی 



فـهرست

دیدگاه

این نکاتی است که به نظرم در موفقیت مدیریت روز کاری مفید و کمک کننده 
هستند و امیدوارم که آنها برای شما کار کنند. با این حال، من شما را تشویق 
می کنم تا راه خود را برای تجربه شادی و استرس کمتر در سال 2021 پیدا کنید.

 
توسط: کریستن مورا 
منبع مرجع: شبکه اطلاع رسانی روابط عمومی ایران )شارا(

ی منتشر می 
به ناچار در آغاز هر سال، فهرست

در  است.  مشاغل  ترین  زا  استرس  جزو  که  شود 

این فهرست، مدیر روابط عموی  قرار دارد. صدر 

 9102
سال  در  گالوپ  نظرسنجی  یک  در 

ی فاقد 
ت آمریکای

مشخص شد که 49 درصد جمعی

ها، افراد 
استرس در محل کار هستند و در بین آن

برای هر گروه  را  بیشترین اضطراب  03-94 ساله 

کنند. می  احساس  سنی 

های  اولویت  و  بالا  ت 
انتظارا با 

محیط  یک  در  ما 

رقابتی کار می کنیم و هیچ وقت، زمان کافی برای 

ب نیست 
انجام همه کارهای خود نداریم. جای تعج

تجربه  را  کار  استرس در محیط  ما  از  بسیاری  که 

که  بگویم  شما  به  تا  هستم  اینجا  من  اما  کنیم. 

نیست. روز  از  گرفتن  به سبقت  نیازی 

1. روز خود را با چیزی شروع کنید که احساس خوبی 
داشته باشد

بلند می شوید،  از خواب  به طرز جالبی  توپ  پرتاب  برای  آیا  این که 
بچه  یا  زندگی  با شریک  یا درگیر شدن  زیبا  به موسیقی  گوش دادن 
های خود در مورد آنچه که آنها برای انجام این کار در روز هیجان زده 
هستند، تصمیم می گیرید، روز خود را با حداقل یک مورد از آنها شروع 
کنید و باعث خوشحالی شما شود. بله، بعضی اوقات این تصمیم ممکن 
است به تنهایی اتفاق نیفتد اما وقتی شادی را انتخاب می کنید، این 

تفاوت را می شود احساس کرد.

2. در طول روز، غیر منتظره ها را در آغوش بگیرید

تعریف  خلاقانه  روش  یک  با  باید  من  آژانس  تیم  اعضای  از  یک  هر 
کند که شجاعت چیست. برای من، شجاع بودن، در آغوش گرفتن غیر 
منتظره ها است، زیرا این بدان معناست که شما می توانید هر کاری که 
پیش می آید و غیر منتظره رخ می نماید رسیدگی کنید و به عنوان یک 
تجربه مثبت یا یک لحظه یادگیری با آن رفتار کنید. در آغوش کشیدن 

غیر منتظره ها همیشه می تواند فراتر از کار روزانه باشد.

4. تقویم خود را مرور کنید - اولویت ها و اهداف را برای 
روز تعیین کنید

ما  که  است  این  روابط عمومی  در  بودن  کیهانی  از شوخی های  یکی 
تیم  چالش  فوری:  اخبار  نداریم.  روز  در  را  خود  واقعی  کنترل  هرگز 
به  کارهایی که  فهرست  تواند حتی  اولویت های مشتری می  تغییر  و 
بهترین شکل تهیه شده اند، به هم بریزد. در عوض، سعی کنید روزتان 
را به مهمترین چیزها تقسیم کنید. سپس در مورد آنچه می خواهید 

انجام دهید یک به یک مورد هدف قرار دهید.

5- به خودتان اجازه دهید تا روز خود را تمام کنید

این ممکن است یکی از با ارزش ترین توصیه هایی است که من تاکنون 
دریافت کرده ام. ما همیشه می توانیم 24 ساعت شبانه روز کار کنیم، 
اما این بدان معنا نیست که باید کارایی داشته باشیم. معمولاً بهتر است 
از آنچه در طول روز انجام داده اید استفاده کنید، آنچه را که به دست 
آورده اید بپذیرید و به خودتان این فرصت را بدهید که روز خود را به 
پایان برسانید و وقت خود را با دوستان و عزیزان و یا در تفکر و مطالعه 

بگذرانید.

3. احساسات خود را بررسی کنید، سپس با مهربانی با خود 
صحبت کنید

در طول روز، یک لحظه از خود بپرسید که چه احساسی دارید و آیا 
نسبت به آن احساس، آگاهی دارید. آیا تو استرس داری؟ خوشحالی؟ 
چه  که  هستید  آگاه  وقتی  است.  قبول  قابل  پاسخی  هر  غمگینی؟ 
احساسی دارید، پس از آن به یک دوست با این روش چه می گویید؟ 

با خود صحبت کنید. با همان روش  اکنون سعی کنید 

در اینجا پنج کار وجود دارد که می توانید برای قدم زدن در سال 2021 از آنها استفاده کنید:

http://www.shara.ir/
http://www.shara.ir/view/18708/<0631><0648><0627><0628><0637>-<0639><0645><0648><0645><06CC>-<0686><06CC><0633><062A>
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اختلالات شخصیت  



فـهرست

علمی

الگوهای بادوام تجارب درونی و رفتاری که به طور محسوسی از انتظارات فرهنگ فرد منحرف می 
شوند، اختلالات شخصیت نام دارند. این الگوها در دو یا )تعداد بیشتری( از زمینه های زیر آشکار 

می شوند:
شناخت )روش های درک کردن و تفسیر خود، دیگران و رویدادها(.

 حالت عاطفی )دامنه، شدت، تغییر پذیری و متناسب بودن پاسخ های عاطفی(.
 عملکرد میان فردی.

 کنترل تکانه.
این الگوی های پایدار در دامنه وسیعی از موقعیت های شخصی و اجتماعی به صورت انعطاف ناپذیر و 
فراگیر رخ می دهند و منجربه ناراحتی یا اختلال قابل ملاحظه بالینی در عملکرد اجتماعی، شغلی یا سایر 

موارد مهم زندگی می شوند و به عنوان تجلی یا پیامد یک اختلال روانی دیگر، بهتر توجیه نمی شود.

ویژگی های تشخیصی
تشخیص اختلالات شخصیت مستلزم ارزیابی الگوهای عملکرد طولانی مدت فرد است. صفات شخصیتی 
که این اختلالات را توصیف می کنند باید از ویژگی هایی که در پاسخ به عوامل استرس زای موقعیتی یا حالت 
های روانی موقتی نمایان می شوند، متمایز شوند )مثل اختلالات دوقطبی، افسردگی، اضطرابی یا  مسمومیت 

با مواد(.
را  شخصیت  اختلال  که  هایی  ویژگی  که  شود  پیچیده  واقعیت  این  وسیله  به  تواند  می  بالینی  ارزیابی 

نشوند.  گرفته  نظر  در  آفرین  مشکل  فرد،  نظر  از  است  ممکن  کنند،  می  توصیف 
تعدادی از ملاک های مشخص برای اختلالات شخصیت، ویژگی هایی را توصیف می کنند )مثل سوء ظن، 
وابستگی، بی عاطفگی( که ممکن است در اختلالات روانی دیگر نیز مشاهده شوند، اما اختلالات شخصیت 
باید از صفات شخصیت که به آستانه اختلال شخصیت نمی رسند، متمایز شوند. صفات شخصیت فقط در 
صورتی به عنوان اختلال شخصیت تشخیص داده می شوند که انعطاف ناپذیر، ناسازگارانه، و مداوم باشند و 
اختلال کارکردی قابل ملاحظه یا ناراحتی ذهنی بلندمدت ایجاد کنند و قبل از اوایل بزرگسالی آشکار شوند. 
برای اینکه اختلال شخصیت در  فرد کمتر از 18سال تشخیص داده شود، ویژگی ها باید حداقل به مدت 

1 سال وجود داشته باشند.

شکل گیری و روند
ویژگی های اختلال شخصیت معمولا در نوجوانی یا اوایل بزرگسالی قابل تشخیص می شوند. 

صفات اختلال شخصیت که در کودکی آشکار می شوند اغلب بدون تغییر تا بزرگسالی باقی نمی مانند. 
یا موقعیت های  افراد  مهم زندگی )مثل همسر(  از دست دادن  به دنبال  اختلال شخصیت ممکن است 

)مثل شغل(، تشدید شوند.  مهم   اجتماعی 

موضوعات تشخیصی مرتبط با فرهنگ
 هنگام تشخیص اختلال شخصیت، باید زمینه قومی، فرهنگی و اجتماعی فرد را در نظر گرفت. اختلالات 
شخصیتی را نباید با مشکلات مربوط به فرهنگ پذیری پس از مهاجرت به شهر یا کشوری دیگر یا با  عادات، 

رسوم،  مذهب و ارزش های سیاسی که دربرگیرنده فرهنگ اصلی فرد هستند، اشتباه گرفت.

اختلالات شخصیت  
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گردآوری:

مژگان پالیزدار

علمی

مسئول کنترل عفونت

 واکسن کووید19
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علمی

دانشمندان در سرتاسردنیا در حال تولید واکسن های کووید19 می باشند.
این واکسن ها به گونه ای طراحی شده اند که به سیستم ایمنی بدن آموزش 

می دهند تا ویروس کووید 19 را شناسایی و غیر فعال نماید.
ایجاد ایمنی از طریق واکسیناسیون به معنای کاهش خطر ابتلا به بیماری 
و عواقب آن است. این مصونیت به بدن شما کمک می کند در صورت مواجهه 
می  محافظت  نیز  شما  اطراف  افراد  از  واکسیناسیون  کند.  مبارزه  ویروس  با 
شدن  آلوده  احتمال   ، باشید  امان  در  بیماری  به  ابتلا  از  اگرشما  زیرا   ، کند 
شخص دیگر نیز کمتر است. این امر به ویژه برای محافظت از افراد در معرض 
خطر بیماری های شدید ناشی از COVID-19 از جمله ارائه دهندگان خدمات 
بهداشتی ، بزرگسالان مسن یا پیر و افراد با سایر شرایط پزشکی بسیار مهم 

است.
معمولا دو هفته بعد از تزریق واکسن ، ایمنی در مقابل این ویروس ایجاد 
می گردد. این بدان معناست که ممکن است فردی هنوز قبل یا دقیقاً بعد از 
واکسیناسیون به COVID-19 مبتلا شود و سپس بیمار شود زیرا واکسن وقت 

کافی برای محافظت از بدن را ندارد.

انواع مختلف واکسن کووید19 در حال تولید می باشند که 
عبارتند از:

فرم  این  ،که  شده  فعال  غیر  یا  ضعیف  ویروس  حاوی  واکسن های    
شوند. می  ایمنی  پاسخ  ایجاد  باعث  اما  نشده  بیماری  موجب  ویروس 

 واکسن های مبتنی بر پروتئین ، که از قطعات بی خطر پروتئین یا 
پوسته های پروتئینی استفاده می کنند که از ویروس COVID-19  تقلید می 

کنند تا پاسخ ایمنی ایجاد کنند.
ایمن  ویروسی  از  واکسن ها   این  در   ، ویروسی  ناقل  واکسن های   
استفاده می کنند که نمی توانند باعث بیماری شوند اما به عنوان بستری برای 

ایمنی عمل می کنند. برای تولید پاسخ  تولید پروتئین ویروس کرونا 
 DNA یا RNA روشی پیشرفته که از ، DNA و RNA واکسن های 
مهندسی شده ژنتیکی برای تولید پروتئینی استفاده می کند که خود با خیال 

راحت پاسخ ایمنی را ایجاد نماید.

تجویز واکسن

واکسن های COVID-19 به صورت عضلانی به صورت سری دو دوز یا تک 
دوز تجویز می شوند.

2-SARS-CoV افراد مبتلا به عفونت قبلی یا فعلی
داده های حاصل از آزمایشات بالینی نشان می دهد که واکسن های مجاز 
COVID-19 می توانند با خیال راحت به افرادی که شواهدی از عفونت قبلی 
SARS-CoV-2 دارند تزریق شوند. بدون توجه به سابقه عفونت قبلی و بدون 
ویروسی  آزمایش  شود.  تزریق  واکسن  افراد  به  باید   2-SARS-CoV علامت 
برای ارزیابی عفونت حاد SARS-CoV-2 یا آزمایش سرولوژیک برای ارزیابی 

عفونت قبلی ، برای تصمیم گیری قبل از واکسیناسیون توصیه نمی شود.
 2-SARS-CoV واکسیناسیون افراد مبتلا به عفونت شناخته شده فعلی
علائمی  فرد  )اگر  بیفتد  تعویق  به  حاد  بیماری  از  فرد  بهبودی  زمان  تا  باید 
داشت( و معیارهای خروج از ایزولاسیون را داشته باشند. در مورد افرادی که 

قبل از دریافت هر دوز واکسن ، عفونت SARS-CoV-2 و کسانی که پس از 
SARS- اما قبل از دریافت دوز دوم ،  دچار عفونت mRNA اولین دوز واکسن

CoV-2 شوند نیز همین توصیه ها را باید رعایت کنند. 
محققان گزارش داده اند که افراد با COVID-19 خفیف تا متوسط بیشتر 
از 10 روز پس از شروع علائم  و افرادی که بیماری شدیدتری دارند یا دچار 
نقص ایمنی شدید هستند ، بیشتر از 20 روز پس از شروع علائم ، عفونی نمی 
مانند. بنابراین ، توصیه های CDC مربوط به قطع ایزولاسیون در خانه عبارتند 

از: 
 حداقل 10 روز از شروع علائم گذشته است  و

 حداقل 24 ساعت از رفع تب بدون استفاده از داروهای کاهش دهنده 
تب گذشته است  و

 علائم دیگر بهبود یافته است.
و  عفونت  بین  شده  توصیه  زمانی  فاصله  حداقل  هیچ  که  حالی  در 
عفونت  که خطر  دهد  می  نشان  موجود  شواهد   ، ندارد  وجود  واکسیناسیون 
اما ممکن  است  اولیه کم  عفونت  از  ماه های پس  در   2-SARS-CoV مجدد 
است با گذشت زمان به دلیل کاهش ایمنی افزایش یابد. بنابراین ، با توجه به 
اینکه هنوز محدودیت عرضه واکسنها وجود دارد ، ممکنست افرادی که اخیرا 
به SARS-CoV-2  مبتلا شده اند  در اولویت های بعدی واکسیناسیون قرار 

 ، بگیرند 
واکسیناسیون افراد مبتلا به COVID-19 شناخته شده یا در طی شیوع 

19-COVID
واکسن های COVID-19 در حال حاضر برای کنترل شیوع و یا پروفیلاکسی 
پس از مواجهه برای جلوگیری از عفونت SARS-CoV-2  در فردی که با فرد 
از آنجا که دوره نهفتگی کووید 19  مبتلا تماس داشته ، توصیه نمی شوند. 
 19-COVID به طور متوسط 5-4 روز است ، بعید است که یک دوز واکسن
پاسخ ایمنی کافی را در دوره نهفتگی برای پروفیلاکسی موثر پس از مواجهه 

فراهم کند.
اند ،  افراد جامعه یا در مراکز سرپایی که در معرض  COVID-19 بوده 
نباید تا پایان دوره قرنطینه اشان  ، جهت انجام واکسیناسیون مراجعه کنند  تا 
از آلودگی پرسنل مراقبت های بهداشتی و سایر افراد در هنگام واکسیناسیون 
جلوگیری شود. این توصیه همچنین برای افرادی  که  قبل از دریافت دوز دوم 

واکسن mRNA    به  کووید19 مبتلا شده اند  نیز صدق می کند. 

عوارض جانبی

ممکن است بعد از واکسیناسیون  کووید19 عوارض جانبی داشته باشید. 
اینها نشانه های طبیعی است که بدن شما در حال ایجاد ایمنی  است. عوارض 
جانبی ناشی از واکسیناسیون COVID-19 ، مانند خستگی ، سردرد یا لرز ، 

ممکن است بر توانایی شما در انجام فعالیت های روزمره تأثیر بگذارد ، اما باید 
در طی چند روز برطرف شوند. برخی از افراد عوارض جانبی ندارند.

 عوارض بر روی بازویی که تزریق انجام شده                           
 درد                                                                             

 تورم
 قرمزی

  عوارض بر روی کل بدن
 خستگی
 سردرد

 درد عضلانی
 لرز 
 تب

 تهوع

نکات مفیدی برای از بین بردن عوارض جانبی 

در مورد مصرف داروهای بدون نسخه ، مانند ایبوپروفن ، استامینوفن ، آسپرین یا 
آنتی هیستامین ، برای هر درد و ناراحتی که پس از واکسیناسیون احساس می 

کنید ، با پزشک خود صحبت کنید. اگر دلیل پزشکی دیگری ندارید که از مصرف 
طبیعی این داروها جلوگیری کند ، می توانید این داروها را برای تسکین عوارض 

جانبی پس از واکسیناسیون مصرف کنید. مصرف این داروها قبل از واکسیناسیون 
برای جلوگیری از عوارض جانبی توصیه نمی شود.

برای تسکین درد و ناراحتی در محل تزریق ، پارچه تمیز ، خنک و مرطوب را 
روی محل قرار دهید. از بازو استفاده  کرده یا ورزش دهید.

معمولا دو هفته بعد از تزریق 

واکسن ، ایمنی در مقابل این 

ویروس ایجاد می گردد. این 

بدان معناست که ممکن است 

فردی هنوز قبل یا دقیقاً بعد از 

 19-COVID واکسیناسیون به

مبتلا شود و سپس بیمار شود زیرا 

واکسن وقت کافی برای محافظت 

از بدن را ندارد.



فـهرست

گردآوری:

 کارشناس هماهنگ کننده 
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مژگان مجاهد
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اهمیت تشخیص علایم استرس و اضطراب
بسیاری از مردم در مراحل مختلفی از زندگی خود اضطراب را تجربه 
رویدادهای  به  نسبت  عادی  بسیار  واکنش  اضطراب  واقع  در  کرده اند. 
استرس زای زندگی مانند تغییر محل زندگی، تغییر شغل یا مشکلات مالی 
است. با این وجود، اگر علایم استرس و اضطراب طولانی تر از رویدادهایی 
باشند که باعث ایجاد آن شده اند و در زندگی شخص نیز ایجاد اختلال کنند. 
بروز علایم استرس و اضطراب می توانند ناتوان کننده باشند، اما می توان آنها 
را با کمک مناسب از متخصص پزشکی تشخیص داد و مدیریت کرد. در 
این راستا تشخیص زودرس علایم استرس و اضطراب بسیار مهم است. در 
این مطلب، یازده مورد از علایم استرس و اضطراب و همچنین روش های 

کاهش اضطراب را شرح می دهیم.

1. نگرانی مفرط

 یکی از شایع ترین علایم استرس و اضطراب، وجود نگرانی مفرط است. 
نگرانی مرتبط با استرس و اضطراب به رویدادهای ایجادکننده آن مربوط 
نیست و به طور طبیعی در پاسخ به شرایط عادی و روزمره رخ می دهند. 
فراگیر،  اضطراب  و  استرس  علایم  تشخیص  معیارهای  گرفتن  نظر  در  با 
این نوع نگرانی باید در بیشتر روزها و حداقل به مدت شش ماه رخ دهد 
و کنترل آن نیز دشوار باشد تا بتوان آن را از علائم اختلال به شمار آورد.
همچنین این نگرانی ها بسیار شدید هستند، و متمرکز شدن و انجام 
وظایف روزانه را نیز دشوار سازد. افراد زیر 65 سال بویژه آنهایی که مجرد 
عوامل  دارای  و  دارند  پائین تری  اجتماعی  اقتصادی  وضعیت  هستند، 
استرس زای زندگی هستند، بیشترین ریسک ابتلای به استرس و اضطراب 

فراگیر را دارند.

2. برانگیختگی و آشفتگی مداوم

هنگامی که شخصی احساس اضطراب می کند، دستگاه سمپاتیک وی 
به شرایط فرامحرک می رود. این امر موجب مجموعه تاثیراتی در سراسر 
خشکی  و  دست ها  لرزش  دست،  کف  عرق کردن  بالا،  ضربان  مانند  بدن 
رخ  دلیل  این  به  اضطراب  و  استرس  علایم  این  می شود.  فرد  در  دهان 
بدن شما  و  است  وقوع  در حال  دارد که خطری  اعتقاد  مغز  می دهد که 
را برای واکنش به تهدید آماده می کند. در این شرایط، بدن شما خون را 
از سیستم گوارشی دور کرده و آن را به ماهیچه هایی که برای دویدن و 
جنگیدن به آنها نیاز دارید هدایت می کند. همچنین ضربان قلب شما را 

افزایش می دهد. را  افزایش داده و قدرت حواس شما 
ولی  هستند،  مفید  واقعی  تهدید  یک  بروز  هنگام  بدن،  تغییرات  این 
این  باشد،  نداشته  حقیقت  و  باشد  داشته  شما  ذهن  در  ریشه  ترس  اگر 
آن  از  تحقیقات حاکی  برخی  باشند. حتی  ناتوان کننده  می توانند  شرایط 
بدون  افراد  با  مشابه  استرس  و  اضطراب  علایم  به  مبتلا  افراد  که  است 

ممکن  و  ندارند  را  خود  برانگیختگی  کاهش  توانایی  اضطراب،  و  استرس 
است اثرات اضطراب را برای دوره زمانی طولانی تری احساس کنند. ضربان 
قلب سریع، عرق کردن، لرزش و خشکی دهان همگی از علایم استرس و 
اضطراب هستند و افراد مبتلا به استرس و اضطراب ممکن است این نوع از 

تجربه کنند. زمانی طولانی  برای دوره های  را  برانگیختگی 

3. احساس بیقراری

استرس  از علایم  دیگر  یکی  نوجوانان  و  در کودکان  ویژه  به  بیقراری 
و اضطراب است. هنگامی که شخصی بیقرار است، اغلب آن را به عنوان 
احساس »بی تابی« یا »دلیلی ناخوشایند برای تحرک« توصیف می کند. در 
مطالعه ای بر روی 128 کودک مبتلا به استرس و اضطراب مشخص شد 
که 74 نفر از آن ها بیقراری را به عنوان یکی از علایم استرس و اضطراب 

خود گزارش کرده اند.
البته بیقراری در همه افراد مبتلا به اضطراب رخ نمی دهد، ولی این یکی 
از علایم خطری است که پزشکان هنگام تشخیص به دنبال آن هستند. 
اگر تجربه بیقراری را در اکثر روزها به مدت بیشتر از شش ماه را تجربه 
کرده اید، این مورد ممکن است از علایم استرس و اضطراب باشد. وجود 
بیقراری به تنهایی برای تشخیص استرس و اضطراب کافی نیست، اما اگر 

به طور متناوب رخ دهد، می تواند یکی از علایم آن باشد.

خستگی .4

به راحتی خسته شدن نیز نشانه بالقوه دیگری از استرس و اضطراب 
باشد، چرا که اضطراب  تا حدی عجیب  نشانه می تواند  این  فراگیر است. 
افراد  برخی  برای  است.  مرتبط  تحریک پذیری  یا  بیش فعالی  با  معمولا 
خستگی می تواند ناشی از حمله اضطراب باشد در حالیکه برای برخی دیگر 

باشد. مزمن  می تواند  خستگی 
استرس  علایم  سایر  از  ناشی  خستگی  این  آیا  که  نیست  مشخص 
اضطراب است )نظیر بیخوابی یا تنش عضلانی( و یا ناشی از اثرات هورمونی 
اضطراب مزمن است. با اینحال مهم است توجه داشته باشید که خستگی 
باشد، ولی  یا دیگر شرایط پزشکی  از علایم افسردگی  نیز می تواند ناشی 
اگر  نیست.  کافی  اضطراب  و  استرس  تشخیص  برای  تنهایی  به  خستگی 
و اضطراب  استرس  باشد می تواند علایم  نگرانی مفرط همراه  با  خستگی 

باشد. نیز  باشد. ولی می تواند نشانه سایر اختلالات پزشکی 

دشواری تمرکز .5

بسیاری از افراد مبتلا به اضطراب دشواری و مشکل بودن تمرکز کردن 
را گزارش کرده اند. یک مطالعه بر 157 کودک و نوجوان مبتلا به استرس 
و اضطراب نشان داد که بیش از دو  سوم آنها در تمرکز کردن مشکل دارند. 

)نوعی  کاری  حافظه  می تواند  اضطراب  که  داده اند  نشان  مطالعات  برخی 
را قطع کند.  از حافظه که مسئول نگهداری اطلاعات کوتاه مدت است( 
این مورد ممکن است به توضیح کاهش قابل توجه در عملکرد افرادی که 
اغلب دوره های اضطراب شدیدی را تجربه می کنند، کمک کند. از آنجا که 
دشواری تمرکز می تواند علایم ناشی از دیگر اختلالات سلامت روان نیز 
باشد )نظیر اختلال کمبود توجه یا افسردگی(، لذا این مورد به تنهایی برای 

تشخیص استرس و اضطراب کافی نیست.

 
تحریک پذیری .6

اکثر افراد مبتلا به استرس و اضطراب، تحریک پذیری مفرط را نیز تجربه 
می کنند. براساس مطالعه ای تازه بر 6000 بزرگسال، بیش از 90 درصد 
افراد مبتلا به استرس و اضطراب فراگیر احساسات تحریک پذیری شدید 
طی دوره های که استرس و اضطراب آنها در بدترین حالت بوده را تجربه 
کرده اند. بزرگسالان جوان و میان سال مبتلا به استرس و اضطراب فراگیر 

در زندگی روزمره خود، تحریک پذیری بیش از دو برابر حالت عادی را 
گزارش کرده اند. با توجه به اینکه اضطراب با برانگیختگی و نگرانی مفرط 
مرتبط است، ولی جای تعجب نیست که تحریک پذیری از علایم رایج آن 

باشد.

7. سفت شدن عضلات

سفت شدن عضلات در اکثر روزهای هفته یکی از نشانه های معمول 
اضطراب است. البته اگرچه سفت شدن عضلات پدیده ای شایع هستند، 

ولی علت ارتباط آن ها با اضطراب مشخص نیست. ممکن است که سفتی 
عضلات احساسات اضطراب را افزایش دهد، اما ممکن است که اضطراب 
هم منجر به افزایش سفتی عضلات شود و یا عامل سومی موجب هر دو 

شود.
جالب توجه است که ثابت شده درمان سفتی عضلات با روش آرام سازی 
و  استرس  به  اختلال  مبتلا  افراد  در  نگرانی  و  استرس  میزان  عضلانی، 
اضطراب حاد را کاهش می دهد. حتی برخی مطالعات نشان داده اند که این 

نوع درمان به عنوان درمان رفتاری-شناختی موثر و کارآمد است.

احساس خواب آلودگی .8

اختلالات خواب به شدت با استرس و اضطراب مرتبط هستند. بیدار 
شدن در نیمه شب و مشکلات خواب آلودگی دو مشکل شایع گزارش 

شده در این زمینه هستند. برخی تحقیقات نشان داده اند که بیخوابی 
طی دوران کودکی ممکن است با ایجاد اضطراب در زندگی آینده 

باشد. کودک مرتبط 
یکدیگر  به  شدت  به  اضطراب  و  بیخوابی  اگرچه 

علمی
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مرتبط هستند، ولی مشخص نیست که آیا بیخوابی بر اضطراب، یا اینکه 
اضطراب بر بیخوابی تاثیر دارد یا هر دو مورد بر هم تاثیر گذار هستند. آنچه 
که معلوم است این است که وقتی استرس و اضطراب درمان شوند، اغلب 

بهبود می یابد. نیز  بیخوابی  اوقات 

9. وحشت زدگی )حملات پانیک(

یکی از علایم استرس و اضطراب که اختلال پانیک نامیده شده است، 
مرتبط با حملات پانیک یا وحشت زدگی است. حملات پانیک باعث ایجاد 

احساسات شدید و سنکوب کننده ترس شده که می تواند ناتوان کننده 
باشد. این ترس مفرط معمولا با ضربان قلب سریع، عرق کردن، لرزیدن، 
تنفس کوتاه و تنگی قفسه سینه، تهوع و ترس از مرگ یا از دست دادن 

کنترل همراه هست. حملات پانیک می تواند در انزوای رخ دهد، اما اگر به 
طور مکرر و غیر منتظره رخ دهد، ممکن است نشانه اختلال پانیک باشد.

اجتناب از موقعیت های اجتماعی .10

هر یک از موارد زیر ممکن است از علایم استرس و اضطراب اجتماعی 
باشند:

• احساس اضطراب یا ترس از وضعیت های اجتماعی آینده
• نگرانی در این باره که ممکن است دیگران شما را قضاوت کرده و به 

دقت بررسی کنند.
• ترس از خجالت زدگی یا تحقیر در برابر دیگران

• اجتناب از رویدادهای اجتماعی خاص به دلیل این ترس ها

تقریبا  و  است،  بسیار شایع  اجتماعی یک مشکل  اضطراب  و  استرس 
تاثیر قرار  12 درصد بزرگسالان آمریکا را در برخی مراحل زندگی تحت 
می دهد. اضطراب اجتماعی اغلب در اوایل زندگی ایجاد می شود. در واقع 
حدود 50 درصد افراد مبتلا زیر 11 سال  و ضمنا 80 درصد آنها زیر 20 

بوده اند. سال 
گروه ها  در  و  خجالتی  بسیار  اغلب  اجتماعی  اضطراب  به  مبتلا  افراد 
یا هنگام ملاقات با افراد جدید آرام و ساکت هستند. اگرچه ممکن است 
مفرط  ترس  احساس  درون  در  ولی  نباشند  آشفته  و  پریشان  ظاهر  در 
به  مبتلا  افراد  می تواند  اوقات  گاهی  بی تفاوتی  این  می کنند.  اضطراب  و 
اضطراب اجتماعی را پرافاده یا منزوی نشان دهد، ولی این اختلال با عزت 

است. مرتبط  شدید  افسردگی  و  خودنکوهی  پائین،  نفس 

ترس های نامعقول .11

فضاهای  عنکبوت ها،  مثلا  خاص  چیزهایی  مورد  در  مفرط  ترس های 
عنوان  به  هراس  باشد.  هراس  از  نشانه ای  می تواند  ارتفاعات  یا  محصور 

این  می شود.  تعریف  خاص  شرایط  یا  جسم  از  ترس  یا  مفرط  اضطراب 
احساس به حدی شدید است که در توانایی فرد برای انجام کارهای معمول 

می کند. مداخله 
برخی هراس های شایع عبارتند از:

• هراس از حیوانات: ترس از برخی حیوانات یا حشرات
• هراس از محیط طبیعی: ترس از رویدادهای طبیعی شبیه به طوفان 

یا سیل
• هراس از خون، تزریق و آسیب: ترس از خون، تزریق، سوزن سرنگ 

یا آسیب
• هراس از وضعیت: ترس از شرایطی خاص مانند هواپیما و آسانسور

هراس از مکان های باز یکی دیگر از ترس هایی است که شامل حداقل 
ترس از دو مورد از موارد زیر می باشد:

• استفاده از حمل ونقل عمومی
• بودن در فضاهای باز

• بودن در فضاهای محصور
• در صف ماندن یا در جمعیت بودن

• تنها بودن در خارج از خانه

علمی



فـهرست

گردآوری:

کارشناس تغذیه بیمارستان 
دکتر مسیح دانشوری

 غزاله بابارحمتی

نظمی  غذایی  بی 
برای  که  را  افراد  در 
بسیار  میگرن  به  مبتلایان 
تعریف  گونه  این  است،  مهم 
می کند: افرادی که یکی از وعده 
های غذایی مثل صبحانه یا ناهار را 
می کنند  حذف  کاری  مشغله  بهانه  به 
فواصل  و  می کنند  یکی  را  وعده  دو  یا 
طولانی مدت گرسنه می مانند و نظم غذایی 
ندارند، بیشتر در معرض حمله های میگرنی 

می گیرند قرار 
مثل  غیراصولی  و  سرخود  غذایی  های  رژیم 
های  وعده  و  ها  وعده  میان  برنج،  و  نان  حذف 
بیماران  این  برای  هم  شدن  لاغر  برای  اصلی 
بیشتر صدمه زننده است چون آنها را دچار نوعی 
استرس تغذیه ای و گرسنگی می کند که قطعا در 

دارد. نقش  میگرنی  دردهای  مکرر  بروز 
سردرد  بروز  در  می تواند  هم  ها  افزودنی  برخی 
این  دلیل  همین  به  باشد،  داشته  نقش  میگرنی 
بیماران تا جایی که امکان دارد، باید دور مصرف 
غذاهای کنسروی را خط بکشند. مخصوصا در 
برخی انواع کنسرو ماهی که در شرایط کاملا 
غلظت  نمی شود،  تهیه  اصولی  و  بهداشتی 
مشکلات  که  هیستامین  نام  به  ای  ماده 
تشدید  را  میگرن  سابقه  دچار  بیماران 
می کند یا آغازگر بیماری در افراد دچار 

زمینه این بیماری است، زیاد است. افراد مبتلا به میگرن باید ازمـواد غـذایـي 
حـاوي آمیـن مانند مصرف گوشت های فرآوری شده سوسیس، کالباس و تمام 
غذاهای بسته بندی غذاهای کهنه و آماده ، پنیر های کهنه، خامه ترش،سس 
های سالاد ,سویا سس و کلیه محصولات تخمیری سویاانواع ترشی ها و 
زیتون فراوری شده و حتی آجیل های شور و مانده، سوپ های آماده، 
چیپس، ماهی دودی هم خودداری کنند. مصرف انواع سبزی ها 
به این بیماران در حفظ سلامت کلی و حتی آرامش کمک 
می کند و باید آن را در برنامه غذایی شان بگنجانند 
مبتلایان  برخی  در  که  مرکبات  بجز  و 
می تواند محرک باشد، باید سه تا 
میوه  وعده   پنج 

کنند.  مصرف  روز   در 
بهترین رژیم غذایی رژیمی متعادل 

سبزی  و  میوه  با  غذایی  گروه های  همه  از 
است فراوان  و  تازه 

غلات و حبوباتی نظیر جو، لوبیا قرمز، عدس، نخود و لوبیا 
همگی دارای فیبر) الیاف گیاهی( بوده و به ثابت نگه داشتن 

میزان قند خون کمک می کنند.
هرکس با هر شغل و هر نوع زندگی باید مدیریت لازم را در این زمینه 

داشته باشد و رعایت این اصل برای بیماران دچار میگرن اساسی تر است. 
بیمار دچار میگرن باید سعی کند نظم غذایی داشته باشد، نباید رژیم عجیب 

و غریب و غیراصولی بگیرد و مدت طولانی گرسنه بماند. 
بخورند  چیزی  نمی توانند  هستند،  حمله  درگیر  که  زمانی  در  بیماران  این  اصولا 

بویژه اگر تهوع داشته باشند، بنابراین نمی توان توصیه کرد در این زمان چیزی برای 
برطرف کردن تهوع مصرف کنند. توصیه های تغذیه ای بیشتر برای پیشگیری از بروز 

حمله است و وقتی سراغ بیمار آمد، 
تاثیری در تسکین او نخواهد داشت.

کنید.  جلوگیری  خود  بدن  آبی  کم  از 
بنوشید. فراوان  آب  منظم،  بطور 

در  صد  ای  تغذیه  بخورنخورهای  این 
آزمون  با  بیماران  برخی  و  نیست  صد 
فلان  مثلا  که  می کنند  تجربه  خطا  و 
سردردشان  شروع  باعث  غذایی  ماده 
در  است  ممکن  که  حالی  در  می شود، 
آن  مورد  علمی در  منبع  و  کتاب  هیچ 
برخی  حتی  باشد.  شده  نوشته  چیزی 
هیچ  به  مرکبات  با  می گویند  بیماران 

وجه مشکلی ندارند ، بنابراین بخش 
تغذیه  نبایدهای  و  بایدها  عمده 

بیمار  خود  های  تجربه  به  ای 
برمی گردد.

علمی

 تغذیه ومیگرن



فـهرست

ترویجی

گردآوری:

مسئول کلینیک کاهش آسیب

دکتر هومن شریفی

اولین بیمارستان بدون دخانیات در ایران



فـهرست

اولین بیمارستان بدون دخانیات در ایران
در پي تلاش ده ساله و مقارن با روز جهاني بدون دخانیات )10 خرداد 1386( اولین 
مرکز تحقیقاتي در زمینه کنترل دخانیات توسط دانشگاه علوم پزشکي شهید بهشتي 
در کشور شروع به کار کرد. در همان سال، پیشنهاد تشکیل اولین بیمارستان بدون 
دخانیات در کشور مورد موافقت ریاست محترم  مرکز آموزشي، پژوهشي و درماني سل 

و بیماري هاي ریوي قرار گرفت.
اولین بیمارستان بدون دخانیات در ایران ) بیمارستان مسیح دانشوری(، مجموعه 
ای حقیقی از مراکز پژوهشی، آموزشی و درمانی دولتی در کنار واحدهای خدماتی و 
صنعتی مصوب مراجع قانونی، و همچنین نقطه عطف انجمن ها، شبکه ها و قطب های 
علمی کشور و افراد حقیقی مرتبط با موضوع می باشند که با توجه به هم راستا بودن 

مأموریت خود در این مجموعه گرد هم آمده اند.

راه اندازی کمیته اجرایی کنترل دخانیات در بیمارستان اولین فعالیت در راستای 
بیمارستان بدون دخانیات بود. این کمیته که به ریاست رئیس بیمارستان و عضویت 
مدیر بیمارستان و 5 نفر دیگر )مجموع 7 نفر( میباشد، هسته اصلی سیاست گذاری 
زیر  دخانیات  کنترل  راهبردی  کمیته  است.  دخانیات  کنترل  های  فعالیت  اجرایی  و 

مجموعه ای از کمیته اجرایی است.
ستاد  مصوبات  پیگیری   ، دخانیات  کنترل  اجرایی  کمیته  فعالیت  ترین  اصلی 

باشد.  بهداشت می  وزارت  از طریق  با دخانیات  مبارزه  و  کنترل  کشوری 
با  ملی  مبارزه  و  کنترل  جامع  قانون  اعمال  بر  نظارت  پیگیری  و  برنامه ریزی 

باشد.  می  کمیته  وظیفه  دومین  بیمارستان  سطح  در  دخانیات 
سومین وظیفه کمیته، بررسي مشکلات خاص و تصویب راهکارهایي برای رفع 

مشکلات جهت اعمال قانون جامع کنترل و مبارزه ملی با دخانیات میباشد.
مهمترین اسناد بالادستی در خصوص بیمارستان بدون دخانیات، ابلاغیه های زیر 

می باشند؛
- ممنوعیت استعمال دخانیات در اماکن عمومی، وزیر محترم بهداشت، در سال 

1385
دانشگاه  درمان  محترم  معاون  عمومی،  اماکن  در  دخانیات  استعمال  ممنوعیت   -

در سال 1385 بهشتی،  پزشکی شهید  علوم 
آموزشی،  مرکز  محترم  ریاست  بیمارستان،  در  دخانیات  استعمال  ممنوعیت   -

1386 سال  در  ریوی،  های  بیماری  و  سل  درمانی  و  پژوهشی 

 درمانگاه ترك سیگار
درمانگاه تخصصی ترک سیگار از سال 1384 در بیمارستان دکتر مسیح دانشوری 

شروع بکار کرد.
این درمانگاه به منظور ارائه خدمات پزشکی مناسب به بیماران سوء مصرف کننده 
نیکوتین یا سیگاری ها دایر شده است و معمولا طول دوره درمان 4 تا 5 هفته )ویزیت( 

است و پیگیری های لازم شش ماه و یک  سال بعد از ترک انجام می شود.
 روند درمان

بالیني  اطلاعات  شامل  که  مي شود  تشکیل  بیمار  براي  درمانی  پرونده  یک  ابتدا 
مربوط به بیمار و نیز اطلاعاتي که در مورد مصرف دخانیات )مقدار مصرف، زمان و ....( 
از وي پرسیده مي شود. اقدامات درمانی شامل؛ CBT )درمان شناختی رفتاری( و داروي 

لازم )نیکوتیني و غیر نیکوتیني( به بیماران معرفي و تجویزمي شود. 
شایان ذکر است بیماران بستري در مرکز در صورت درخواست مشاوره از بخشهاي 

مختلف، همان روز توسط پزشک ویزیت مي شوند.

ترویجی



فـهرست

گردآوری:

مسوول آموزش  بیمار و ارتقا سلامت 
بیمارستان دکتر مسیح دانشوری

گردآفرید مرادیان

قسمت چهل  و دوم

نکاتی در خصوص 
آموزش به بیمار

مقدمه 
هموفیلي یک اختلال خونریزي دهنده ارثي است که در آن 
فرد بیمار پروتئینهاي موجود در پلاسما که مسئول ایجاد لخته 
خون میباشند را ندارد ویا بسیار کم دارد و درمان این بیماران بر 

اساس تزریق وریدي فاکتورهاي انعقادي میباشد .

 اهداف اختصاصی
-کسب حداکثر سلامتي و رسیدن به وضعیت نزدیک به مطلوب 

-حداقل خونریزي و بند آمدن آن در اسرع وقت 
-کاهش ناتواني واز کار افتادن اعضا بیمار 

-افزایش اعتماد به نفس بیماران 
-آرامش بیمار و تطابق با بیماري مزمن خویش 

 آموزش های لازم به بیمار :
لافاصله پس از خونریزي پوست را تمیز کرده و محل را 10تا 15 ثانیه فشار 
از کیسه یخ استفاده  دهند -هنگام احساس خونریزي در عضلات و مفاصل 
شود عضو مبتلا را به مدت 48-24 بیحرکت نگهدارند. -پس از خونریزي از 
کیف آبگرم و فیزیوتراپي استفاده شود -از خوردن داروهاي مسکن و خلط آور 
مانند آسپرین و گوافنزین خودداري کنند -تزریق عضلاني را انجام ندهند و 
یا قبل از آن یک دوز فاکتور پیشگیري کننده دریافت کنند -واکسیناسیون 
نوزادان مبتلا باید زیرپوستي و با استفاده از سوزنهاي ریزو باریک انجام شود 
-در صورت بروز تب از استامینوفن استفاده شود - از چاقي بدلیل فشار روي 
عضلات و مفاصل پرهیزند 3بدلیل نیاز بدن به آهن از سبزیجات با برگهاي 

پهن استفاده کنند

بهداشت دهان و دندان خود را جدي بگیرند ومعاینات دوره اي و مسواک 
وسائل  از  استفاده  عدم  مانند  ایمني  -موارد  میباشد  نکنند  فراموش  را  نرم 
تیز،تیغ و..... آموزش داده میشود =آزمایش سالانه هپاتیت C  و B , HIV را 
انجام دهند نهایتا آموزش این نکته که با مراقبت از خود ،درمان به موقع وامید 
به فردایي بهتر به راحتي میتوانند هموفیلي راپمفلت آموزشي در همین زمینه 

تهیه شده که به آنها داده میشود شکست دهند

 نقش تغذیه:
خود  غذایی  رژیم  در  را  سبزیجات  و  میوه ها  از  استفاده  کنید  سعی   -
مثل  رنگ  نارنجی  میو ه های  و  تیره  سبز  برگ  سبزیجات  مصرف  ببرید.  بالا 
برای  مفیدی  بسیار  منابع  خوراکی ها  از  دسته  این  کنید.  بیشتر  را  پرتقال 
تامین ویتامین ها و مواد معدنی لازم برای بدن شما مخصوصا سیستم گوارش 
هستند. - مصرف بیشتر غلات سبوسدار مثل جو دوسر، گندم کامل، سبوس، 
نگه  سیر  برای  مناسب  روش های  از  دیگر  یکی  پاستا  حتی  و  قهوه ای  برنج 
داشتن، کاهش میزان کلسترول، تثبیت و تنظیم میزان قند خون و به طور 
کلی رضایت مندی شما از خوردن غذا خواهد بود. - همچنین توصیه می شود 

تا می توانید از فرآورده های لبنی کم چرب مثل شیر و یا پنیر کم چربی استفاده 
و  مفید  معدنی  مواد  و  ویتامین ها  تامین  برای  بسیار سالمی  منابع  کنید که 
ضروری مثل کلسیم هستند. اگر شما جز آن دسته از افرادی هستید که علاقه 
چندانی به مصرف شیر ندارند بهتر است به دنبال سایر منابع مناسب و سالم 
بدن تان  برای  تامین کلسیم لازم  برای  بادام  و  پرتقال  مثل کاهوی سالادی، 
جایگزین  را  شده  گریل  و  آب پز  شده،  پخته  غذاهای  کنید  سعی   - باشید. 
غذاهای سرخ کردنی کنید. گوشت های کم چرب مثل ماکیان و ماهی مصرف 
حاوی  که  شده  فرآوری  غذاهای  و  مختلف سس ها  انواع  خوردن  از  و  کنید 
مقدار زیادی کالری و چربی هستند پرهیز کنید. - سعی کنید در طول هفته 
یک یا چند روز غذاهای گیاهی و فاقد گوشت بخورید و به جای گوشت از 
غذاهایی استفاده کنید که در ترکیبات خود حاوی خوراکی های مفیدی مثل 
انواع مختلف جوانه ها، حبوبات و دانه های روغنی هستند. خوب است بدانید 
حبوبات خشک بهترین منابع برای دریافت پروتئین گیاهی و در عین حال 
سرشار از فیبرهای مفید کم چرب و بدون کلسترول هستند. - چربی های خوب 
را جایگزین چربی های بد کنید. برای مثال از روغن زیتون و یا کانولا برای 
پخت و تهیه غذا استفاده کنید و تا می توانید کمتر از کره و سایر چربی های 
بد و مضر استفاده کنید. - به میزان غذایی که می خورید توجه لازم را داشته 
باشید و از خوردن کالری های اضافه که دلیل اصلی افزایش وزن هستند پرهیز 
کنید. متخصصین توصیه می کنند افرادی که دچار اختلالات خونریزی هستند 
باید حجم خون و تولید سلول های خونی ثابتی داشته باشند. از این رو پیروی 
تولید سلول های خونی کمک می کند بسیار حائز  به  از رژیم های غذایی که 
 ،B6 ویتامین،B12 ویتامین ،C اهمیت است. آهن، پروتئین، مس، ویتامین 
ویتامین E و اسید فولیک در تولید سلول های خونی بسیار موثر هستند اما اگر 
در دوزهای بالا مصرف شوند احتمال خونریزی زیاد هم وجود خواهد داشت. 
به خاطر داشته باشید در صورت استفاده از مکمل های غذایی حتما قبل از 

مصرف با پزشک خود مشورت کنید.
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