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مدیر عامل

متخصص قلب وعروق

فلوشیپ تخصصی اینترونشنال کاردیولوژي

     سن مبتلا به بیماریهاي قلبی در ایران 10 سال پایین تر 

از کشورهاي اروپایی است

قلب مهمترین عضـو بدن است که حیات ما وابســته به عملکرد آن است، 

بنابراین هرگونه بیماري و مشـکلی مربوط به آن نوعی بیم و هراس در افراد 

ایجاد میکند. بنابراین آگاهی از چگونگی پیشـگیري از ابتلا به بیماریهاي قلبی 

میتواند تا حد امکان خطر بروز ابتلا به چنین بیماریهایی را کاهش دهد.

کنترل فشارخون

یـار مهم و تاثیرگذار در بروز بیماریهاي  مصـرف سیگار یکی دیگر از عوامل بسـ

اـر خون میتواند کمک زیادي به کاهش بیماریهاي قلبی  کنترل و درمان فشـ

عروقی کند. 

به طورکلی میتوان بعضــی بیماریهاي قلبی عروقی را کنترل و از ابتلاي به آنها 

اـزي دارند که مانند  جلوگیري کرد. این بیماریها عوامل مهم و  عوامل خطرسـ

تـرا ز زنان به  تـند. چنانچه مردان بیش یـت قابل تغییر نیس ژنتیک، سن و جنس

بیماریهاي قلبی دچار میشــوند. البته بعد ازیائســـگی، این میزان بین زنان و 

مردان یکسان خواهد شد. با تغییر و کنترل بعضی عوامل هم میتوان خطر ابتلا 

یـدن  اـرخون، دیابت، چربی خون و کشـ به بیماریهاي قلبی را کاهش داد. فش

سیگار، نداشتن تحرك کافی، نحوه زندگی و چاقی و اضافه وزن از جمله عوامل 

خطرآفرین براي ابتلا به بیماریهاي قلبی به شـمار می روند که قابل کنترل  

هستند.  

بیماریهاي قلبی عروقی؛ علل 45 درصد مرگ و میر در ایران

اـر خون  «بیماریهاي قلبی عروقی که شامل سکته هاي قلبی، مغزي و فشـ

اـب می آیند.»  میشــوند از جمله شایعترین علل مرگ و میر در دنیا به حســ

درحال حاضــر 45 درصـــد علل مرگ و میر در ایران به دلیل ابتلا به این 

بیماري هاست که آمار بالایی است. همانگونه که سن شیوع بروز بیماریهاي 

قلبی حداقل 10 سال پایینتر از کشــورهاي اروپایی است. یعنی در ایران افراد 

در سنین کمتري دچار بیماریهاي قلبی میشوند.

بیماریهاي قلبی عروقی از جمله مهمترین بیماریهایی هســتند که عوامل 

زیادي در ابتلا به آنها دخیل هستند. بعضـی از این عوامل قابل اصلاح وکنترل 

تـند.  تـند. درحالیکه عوامل خطرزاي زیاد دیگري هم تحت کنترل ما نیس هس

در واقع هر چه تعداد عوامل خطر بیشـتر باشد، احتمال بروز بیماري هم 

بیشترخواهد شد.

پیشگیري از  بیماریهاي قلبی

مصرف سیگار

قلبی است. 

 اضافه وزن و چاقی 

اـرهاي محیطی در ایران استرس زیادي به دنبال دارد که البته  افزایش فشـ

اغلب افراد هم معتقدند نمیتوان در برابر این گونه اســـترس ها کاري کرد. 

درصورتی که تا حدودي به خود ما مربوط اسـت از جمله نوع پاسـخ دهی و 

عکس العمل به اسـترس هاي محیطی اسـت. فقدان غربالگري، بیماریابی، 

پیگیري و کنترل بیماري در ایران نیـز از جمله علل و عوامل دیگـر پایینتـر 

بودن سن ابتلا به بیماریهاي قلبی در ایران است.

ورزش

 دلایل سن پایین ابتلا به بیماریهاي قلبی در ایران

استرس بالا یکی دیگر از دلایل بروز بیماریهاي قلبی اسـت و باعث شـدت 

یافتن بسیاري از بیماریها از جمله فشار خون، قند و چربی خون و همچنین 

 احتمال افزایش بروز سکته هاي قلبی و مغزي در افرادي میشود که سابقه 

ابتلا به بیماریهاي قلبی دارند.

ژنتیک

ورزش کردن را یکی از موارد مهمی میداند که میتواند در کاهش اسـترس 

هاي محیطی موثر باشــد و پاســخ بدن به اســترس هاي محیطی را نیز 

ریت کند. همچنین ورزش میتواند تاثیـر عوامل خطـرزا را هم کاهش  مدیـ

دهد و به گونه اي باعث شود افراد بهتر بتوانند مشـــکلات را تحمل کنند و 

آستانه تحمل بیشتري داشته باشند. همچنین مطالعه و خواندن کتاب هم 

میتواند در این خصــوص مؤثر باشد. البته انتخاب نوع ورزش براي بیماران 

اـن باشـد. اما به طور کلی ورزش هایی  قلبی باید تحت نظر پزشک معالج ش

مانند پیاده روي، دویدن، شنا و دوچرخه سواري هم ورزش هاي مناسـبی 

هستند.

 چاقی یکی از عوامل مهم قابل کنترل در بروز بیماریهاي قلبی است.

ژنتیک است.    یکی از عوامل مهم و غیرقابل کنترل در بروز بیماریهاي قلبی،

کاهش استفاده از فضاي مجازي و مدیا

افرادي هم که به طور کلی استرس هاي شدید دارند باید به متخصــص 

یعنی روانپزشک یا روانشــناس مراجعه کنند. چون استرس میتواند عامل 

راي ابتلا به بیماریهاي قلبـی و همچنین کاهش طول عمــر به  مهمـی  بـ

حساب بیاید.

کمتر استفاده کردن از فضـــاي مجازي و مدیا هم میتواند به کاهش 

استرس هاي محیطی کمک کند و میگوید در پاسخ به کسـانی که ادعا 

میکنند براي ورزش کـردن وقت ندارند باید گفت آنها روزانه چقدر وقت 

صرف گشت و گذار در صفحه هاي مختلف مجازي میکنند؟ اگر نصـف 

آن را هم به ورزش اختصـاص میدادند براي ورزش کردن وقت کم نمی 

آوردند.



یک بررسی آمریکایی در طول 20 سال نشان داده است که از هر 4 

بیمار یک نفر تســــکین کافی ازدرد بعد از عمل داشته است. این 

منجر شـده که پروتکلهاي اتاق ریکاوري، درد را به عنوان پنجمین 

علامت حیاتـی قبل از تـرخیص به بخش در نظـربگیـرند. اگـر چه 

مخدرها همچنان درمان اصلی دردهاي متوسط تا شدید هسـتند، 

ولی عوارض جانبی، مصرف آنها را محدود نموده است. 

درد بعد از عمل، ناخواسـته ترین و شـایعترین عارضـه بعد از عمل 

است که اگر به صورت مناسبی اداره نشـود میتواند باعث تأخیر در 

ریکاوري و افزایش مدت زمان بستري در بیمارستان شود. تسکین 

مناسب درد پس از عمل جراحی موجب تسریع در تحرك زود هنگام 

بیماران پس از عمل جراح شده و منجر به زمان بسـتري کوتاه تر و 

هزینه مالی کمتر بیماران می گردد.

      تاثیر تزریق پاراسـتامول وریدي بر میزان درد در ریکاوري 

جراحی هاي ماژور

درد به عنوان یک مکانیسـم دفاعی بدن، شایعترین علتی است که 

انسان را به جست و جوي اقدامات فوري پزشکی وا می دارد.

ترکیب داروهایی مثل پاراستامول و داروهاي ضـد التهابی یا کتامین،  

 α-2آگونیست ها با اپیوئیدها استفاده از آنها را  در ریکاوري کمتر 

میکند. 

در مطالعه اي که اثرات ضـد دردي دو داروي پاراسـتامول و ترامادول 

راپس از تیروییدکتومی بررسی کردند به این نتیجه رسیدند که پاراستامول 

مسـکن قویتري بوده و داراي عوارض جانبی کمتري است. ترامادول 

در افراد زیادي باعث تهوع و استفراغ گردید.

درسال 1998 در دانشگاه فرایبورگ سوییس مطالعه اي جهت مقایسـه 

پاراستامول و مورفین انجام گرفت که نتیجه گیري شد پاراستامول 

میتواند به عنوان جایگـزین مورفین پس از اعمال جـراحـی با درد 

متوسط مورد اسـتفاده قرار گیرد.گرچه مورفین اثر ضـد درد کوتاه 

مدت بهتري ایجاد میکند ولی در نهایت اثر پاراستامول مدت بیشــتري 

باقی می ماند.

باتوجه به نتایج بدســت امده در بیماران تحت جراحی هاي ماژور 

پاراسـتامول وریدي یک داروي ایمن و موثر اســت که بدون ایجاد 

عوارض قابل توجهی می تواند اثر ضد درد مناسبی داشته باشد.

پاراستامول بر خلاف ضد التهابی هاي غیر استرویدي فاقد عوارض 

ناشی از تحریک کواکسیژناز (COX)  از قبیل عوارض کلیوي و گوارشی 

و اختلال پلاکتی می باشد و در دوران بارداري و شیر دهی نیز منع 

مصرفی ندارد.



در آن زمان تنشـها و فضـاي سیاسی حاکم بر کشـور مانع از ادامه 

تحصـیل و طبابت نشـده بلکه بالعکس، گذرگاهی براي انجام انواع 

هزاران جراحی براي ایشان گردید. در سال 1361 موفق به دریافت 

بورد تخصصی شدند و سپس به پایتخت ایران سفر کردند و فصـلی 

دیگر از زندگی کاري، طبابت در مطب خصـــوصی را آغاز نمودند. 

اولین فعالیت ایشــان در مرکز درمانی بصــورت سهامدار با خرید 

سـهم جراحی عمومی بیمارسـتان «الوند» واقع در خیابان حافظ، 

شروع گردید. پس از حدود 25 سـال فعالیت و انجام حدود 7.000 

انواع جراحی، در آن مرکز حضــورشان را در دیگر مراکز درمانی همانند 

بیمارستان جم و بیمارستان شوریده، پررنگ تر نمودند.

جداي از علاقه بسیار به حرفه پزشکی در رشته ورزشی کوهنوردي 

نیز از زمان تحصـیل علاقه مند بودند و کوهپیمایی هاي خود را در 

رشـته کوه هاي سـهند، کوه هاي سـبلان- بزقوش و قلعه بابک در 

آذربایجان شـــرقی، و همچنین زمان اقامت در تهران در کوه هاي 

      گذري بر زندگی پیشکسوتان
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دکتر محمد جواد جوادیان، در دوم ماه مهر، ماه محبت و خورشید 

سال 1324، در یکی از کلان شهرهاي گرمسیري ایران، شهر قم در 

خانواده اي متوسط اقتصادي و اجتماعی، هستی یافتند. پس از اتمام 

دوره تحصیلات متوسطه در دبیرستان «حکیم نظامی» که بزرگترین 

و قدیمیترین دبیرستان استان قم میباشد با توجه به علاقه بسـیار 

زیادي که به آناتومی داشتند عازم شهر تاریخ و تمدن، شهر ستارخان 

و باقرخان شده و در رشته پزشکی عمومی تحصـیلات دانشـگاهی 

خود را آغاز نمودند. با توجه به علاقه بسیار زیادي که به رشته جراحی 

عمومی داشتند و شرایط موجود در آن زمان، همزمان با تحصــیل 

در رشـته پزشـکی عمومی بعنوان کمک جراح نیز در بیمارسـتان 

«سینا» تبریز زیر نظر جمعیت شـیر و خورشـید سـرخ نیز فعالیت 

داشتند. پس از اتمام این دوره از تحصـیل در سال 1353 وارد دوران 

خدمت نظامی سربازي شده و در سـال 1357 همزمان با دگرگونی 

بزرگ سیاسی- اجتماعی ایران در رشته جراحی عمومی تحصـیلات 

دانشگاهی خود را در همان شهر تبریز، ادامه دادند.

��� ا� ی          و     دیده         ر                              ا را ه�       از      روح        �                

ایشـان در سال 1353 با خانم «زري امینی» ازدواج کردند که حاصل 

این پیوند سه فرزند دختر بنام هاي، آذر، روشن و گلشن می باشد.

���� � زش      ا ت                                اا� و ز  � �      سا�      ت                د

�� � � �� � یع�� ی وش      ی     و    �د شا ی  ه       �          

�� � ا� � ه        ر                               ا� ب         � و ھاری      و       و          بار                                         ر

���� �� ی�� ی وش       و�  ر��ی   و     از  

�� �� � ی� ی وش      م   آ �ده       با  �گ�ی    

����� � �� یا�� ی وش       �    �  � وش باد                  

��� � �� � ی                           اان� ھا        صد ون      ی                                ی وش               �

ابتدایمان با کلام فروغ آغاز و انتهاي کلاممان را نیز با شعري از ایشان 

پایان می دهیم.

���� ی             �            روز          ر                                    ا� ش          �و و       �ه                              

���� �� ت و رنگ با ت                      � و  �وغ               � سا�� 

� � �� � ن                       اط ون          ب        �د ی     لا ی                     ای     ما

ولنجک، از دربند تا درکه، کوهپیمایی می نمودند.

�� � � ی؟��ا ی وش      ه                        او  ر  �   سا� از   � 

��� � �ن� یا� ی وش          � ی    و     ��ه                       

�� � �� � ی��� ی وش    شاری   و   خا ی  ه   �    

دکتر محمد جواد جوادیان

متخصص جراحی عمومی



متخصص گوش و حلق و بینی

فلوشیپ جراحی بینی و آندوسکوپی 

سینوس (رینولوژي)

ویروس کرونا باعث چندین علامت عصـبی میشود که اختلال بویائی 

شـایعترین آنهاسـت. بیماري کرونا ممکن اســت بطور ناگهانی بدون 

اینکه سایر علائم تنفسی مانند آبریزش از بینی، گلو درد، انسداد بینی 

یا سرفه وجود داشته باشد با اختلال بویائی شروع شود.

اختلال بویائی جزء اولین علائم بیماري میباشد که ممکن اسـت در 

بعضی از افراد تنها علامت آن باشد.

اختلال بویائی بصــورت کاهش بویائی، از بین رفتن بویائی و یا استشــمام 

بوهائی که در محیط وجود ندارد میبا شـد. این بوها گاهاً چنان آزار دهنده 

هستند که باعث اختلال تغذیه و افسـردگی در بیمار میشوند. حدود %50 

- 40% بیماران کرونا دچار اختلال بویائی میشوند. که در بعضـی کشـورها 

مانند برزیل تا 80% گزارش شده اسـت. جالب اسـت که اختلال بویائی در 

موارد  خفیف تا متوسط بیماري بیشتر از موارد شدید بیماري دیده میشود. 

این مشکل در افراد جوان تر و خانم ها بیشتر دیده میشود.

       اختلال بویائی در کرونا

معمولاً اختلال بویائی همراه با اختلال چشائی نیز میباشد.

دکتر علیرضا کیفري علمداري

در نژاد قفقازي بیشتر از آسیائی و آفریقائی دیده میشود. در بیمارانی 

که دیابت، فشار خون، بیماري قلبی عروقی و کم کاري تیروئید دارند 

بیشـتر دیده میشود. همچنین در سیگاريها، رینیت آلرژیت و آسم 

اختلال بویائی بیشتر دیده میشود. قرار گرفتن در معرض مواد سمی 

نیز این خطر را بیشـتر میکند. اضطراب و افسـردگی نیز خطر ابتلا را 

افزایش میدهد.

ویروس کرونا ممکن است با آسیب به اپی تلیوم بویائی یا سیستم عصبی 

محیطی و مرکزي باعث اختلال بویائی شـود. پیش آگهی اختلال بویائی 

در کرونا خیلی خوب اســت. 89%-48% بیماران در عرض 4 هفته بطور 

کامل یا نسبی بهبود پیدا میکنند.

ولی زمان بهبودي در خانم ها طولانیتر از آقایان است. زمان برگشـت 

بطور متوسط 18±21 روز میباشد. ولی در بعضی موارد احتمال عدم 

برگشت وجود دارد که باعث اختلال در روابط اجتماعی، افسـردگی و 

اضطراب در بیمار میشود.

درمان شامل تمرین بویائی (olfactory training) میباشد که در این 

ی مانند گل رز، اکُالیپتوس، میخک و لیمو را دو  روش بیمار رایحه هائـ

بار در روز و هر بار به مدت 5 دقیقه استشـمام میکند. بیمار این کار را 

باید به مدت 12 هفته انجام دهد. در مورد اسـتفاده از کورتن خوراکی 

یا موضعی اختلاف نظر وجود دارد ولی در کل توصیه نمیشود.

A، تنوفیلبن، روي و جینگو بیلوبا  بعضی داروهاي دیگر مانند ویتامین 

(ginkgo biloba) گفته شده است ولی مؤثر نبودهاند.



متخصص قلب و عروق 

 فلوشیپ اکوکاردیوگرافی پیشرفته

افرادي که سـابقه بیماري هاي قلبی و عروقی دارند در برابر آسـیب قلبی ناشـی از کووید 19 آسـیب پذیرترند. 30 درصــد بیمارانی که دچار 

آسیب قلبی شدند کسانی بودند که پیش از این به بیـماري عروق کرونر قلب و 60  درصد به فشار خون بالا مبتلا بودهاند.

بروز سکتههاي قلبی و عروقی در زمان ابتلا به کرونا و حتی تا ماهها بعد از آن بسیار گزارش شده است.

قلب و کرونا       

همچنین افراد داراي بیماري زمینهاي قلب شــدیدتر تحت تأثیر کووید 19 قرار میگیرند ویروس میتواند قلب را در افراد فاقد بیماري قلبی 

نیز تحت تأثیر قرار دهد.

به همین دلیل استفاده از آسپرین و حتی در موارد خاص داروهاي ضد انعقاد در زمان ابتلا و حتی چندین هفته بعد از آن پیشنهاد میگردد.

کووید 19 میتواند باعث التهاب ســـلول هاي میوکارد، انفارکتوس و 

حمله قلبی، آریتمی و نارسـایی حاد و مزمن قلبی شــود. این عوارض 

حتی در بیماران با علائم خفیف و افـرادي که هیچ علائمـی را تجـربه 

نکردهاند هم رخ داده است.

دکتر فرحناز نیک دوست



       تغذیه بالینی در شکستگی ها

این شکستگی استخوان به هر دلیلی که باشد، باید بهبود یابد و بدن 

در دوران بهبودي نیاز زیادي به انواع مواد مغذي دارد.

شکستگی ها میتواند در اثر ضربه، فشـار ممتد روي استخوان به دلیل 

فعالیت بدنی و یا شکستگی در اثر کهولت سن و عدم تحرك در ناحیه 

لگن باشد.

1) بهبودي و در اصل همان جوش خوردن استخوان یک پروسـه 6 

تا 12 هفتهاي است.

در اینجا  به مواردي که باعث تسـریع در بهبود شکسـتگی ها میشود 

میپردازیم.

جهت راحتی در به خاطر سـپردن مطالب، اطلاعات به صـورت کاربردي 

در اختیار شما قرار میگیرد که شامل:

2) در بعضـــی موارد زمان جوش خوردن استخوانها 3 تا 18 ماه به 

طول میانجامد.

3) دلیل اصلی شکستگی هاي بدون ضربه و تصـادف، پوکی استخوان 

است که در طی سالها صورت میگیرد. این شکستگی به دلیل کمبود 

D، کلسیم، منیزیم و ویتامین A میباشد. 3ویتامین 

4) مصـرف دوز مشـخص ویتامین E، انواع کاروتیوبدها (موجود در 

D در  3سبزیجات و میوهجات) و ویتامین A، کلســــیم و ویتامین 

بهبود شکستگی لگن مؤثر است. مقادیر دریافتی توسط متخصـص 

تغذیه تعیین میشود.

8) در زمان شکســـتگی و همچنین بعد از جراحی ، مرحله بهبود 

 C زخم بخشی از درمان است که مصرف پروتئین، زینک و ویتامین

بسیار توصیه میشود.

10) از آنجایی که سیگار توانایی اختلال در ترمیم استخوانی، کاهش 

تولید کلاژن و اکسـیژن رسانی را دارد، ترك و یا کاهش مصــرف آن 

الزامیست.

بنابراین ویزیت متخصص تغذیه جهت آگاهی از رژیم غذایی متعادل، 

مصــرف مکمل هاي مناسب و به جا،  در بهبود شکســتگی و ترمیم 

زخمهاي بعد از جراحی خیلی خیلی اهمیت دارد.

D، کلســیم، فســـفر و ویتامین E و  73) مصــرف مکمل ویتامین 

ویتامین C و ویتامین A توصــیه میشـــود. مولتی ویتامین هاي 

موجود در داروخانه معمولاً همۀ موارد را دارا میباشد.

5) در شکسـتگی ها احتمال اینکه فرد دچار عفونت شود نیز زیاد است، 

بنابراین مصــرف رژیم غذایی متعادل که تمام گروه هاي غذایی را در بر 

بگیرد توصیه میشود.

 

6) مصرف رژیم غذایی پر پروتئین، توصیه میشود. این مقدار میتواند تا 

2 برابر مقدار مصرفی رژیم عادي باشد.

9) به علت مصـرف کلســیم و انواع ویتامین ها، مصــرف فراوان آب 

توصیه میشود.

11) کنترل وزن ـ پیاده روي روزانه ـ کنترل استرس و افسـردگی نیز 

در بهبود شکستگی هاي استخوان نقش بسیار مهمی دارند.

متخصص تغذیه و رژیم درمانی

دکتر سارا صرافی زاده



3) قامت خمیده

4) کوتاه شدن قد

       استئوپروز یا پوکی استخوان

تعریف: بیماري است که در آن استخوان ضعیف و شکننده میشود. 

به حدي که با کوچکترین استرس مثل سرفه یا خم شدن میشـکند. 

این شکسـتگی بیشـتر در لگن، مچ دست و ستون فقرات اتفاق میافتد. 

استخوان یک بافت زنده اسـت و دائماً در حال جذب شـدن و جایگزین 

شدن است اماّ در استئوپرویز بافتی که جایگزین یا جدید شـده، کیفیت 

استخوان قدیمی یا جذب شده را ندارد.

پوکی استخوان هم در آقایان و هم در خانمها دیده میشـود. اما در 

خانمهاي نژاد سفید آسیایی مخصوصاً بعد از سن یائسـگی شایعتر 

است.داروها، مکملهاي غذایی و ورزش هایی که در آنها وزن بدن 

تحمل میشود میتوانند باعث تقویت بافت استخوانی بشوند.

علایم:

در مراحل اولیه، بیمار هیچ علایمـی ندارد (به همین علت بیماري 

خاموش گفته میشود)اما با پیشــرفت پوکی استخوان یکســري 

علایم ظاهر میشود.

1) دردهاي پشت، به علت شکستگیهاي ریز و مکرّر مهرهها

2) ایجاد شکستگی با نیروهاي خیلی کوچک و کمتر از حدّ انتظار

2) افرادي که دچار شکستگی غیر طبیعی استخوان شدهاند.

5) افرادي که سابقه خانوادگی پوکی استخوان دارند.

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

3) افرادي که کوتاه شدن قد را تجربه میکنند. (بعد از سنین میانسالی)

4) افرادي که یک دورة طولانی داروهاي کورتیکو اســــــتروئید 

مصرف میکنند

6) وجود بیماریهاي همزمان دیابت و تیروئید

1) خانمها در ابتداي دوران یائسگی

11) مصرف زیاد الکل، دخانیات و ...

7) اختلالات هورمونی مثل مشکلات تیروئید، پر کاري پارا تیروئید و 

غددّ فوق کلیوي

2) نژاد

علل پوکی استخوان:

1) سن

4) جثه

3) جنس

6) وضعیت پزشکی فرد

5) سبک زندگی افراد (روش زندگی بی تحرك)

8) وضعیت تغذیهاي: کلسـیم کم رژیم غذایی، اختلالات غذا خوردن 

مثل انورکسیا

10) مصـرف داروهایی مثل کورتونها، داروهاي ضد تشــنج، ضد 

افسردگی، ضد ریفلاکس معده و ...

عوامل خطر :

9) جراحی جهت کاهش وزن

تا سن 20 ساگی میزان توده استخوانی به حداکثر خود میرسد. از 

آن به بعد با افزایش سن، میزان برداشت استخوان از تشـــکیل آن 

بیشــتر میشود. به عنوان یک قانون، هر چقدر تودة استخوانی در 

جوانی بیشــتر باشد، احتمال ابتلا به پوکی استخوان در سنین بالا 

کمتر است.

دکتر ایمان محمدپور

متخصص جراحی استخوان و 

مفاصل (ارتوپدي)



عوارض پوکی استخوان:

(DXA Dual energy X-ray absorp�ometry)

1) شکستگیهاي استخوان مخصوصاً در لگن و ستون فقرات

شایعترین روش اندازه گیري دانسیته استخوان 

تشخیص:

مهمترین پایه درمان تغییر سـبک زندگی اسـت مثل: ورزش، عدم 

مصـرف سیگار، اجتناب از مصـرف زیاد الکل، پیشــگیري از زمین 

خوردن و سقوط مثل نپوشـیدن کفش هاي پاشـنه بلند، راه رفتن 

روي سطوح هموار با توجه به اینکه افراد استئوپروتیک، نمیتوانند 

همه نوع ورزشــی انجام دهند و تجویز ورزش بر اســاس شــرایط 

بیماران فرق میکند، لذا توصـیه و تجویز ورزش در کنار درمان در 

حیطۀ خدمات متخصّصان طب فیزیکی و توانبخشی میباشد.

درمان:

1) دریافت کلسیم کافی

سه فاکتور پیشگیري مهّم جهت حفظ سلامتی استخوانها:

ویتامین D جهت جذب کلســیم لازم است. نیاز روزانه به ویتامین 

D 600 تا 800 واحد بین المللی اسـت امّا در افرادي که بر اسـاس 

آزمایشـات، سطح ویتامین D خونشـان پایین است ممکن است به 

vit.D روزانۀ بیشتري نیاز داشته باشند.

3) ورزش منظم

درمان دارویی: 

میزان نیاز روزانه به کلسـیم از سن 18 تا 50 سالگی 1000mg روزانه و 

در خانم ها بالاي 50 سال و آقایان بالاي 70 سال 1200mg میباشد.

بیس فســـــفوناتها، مثل: آلندرونات، ریزودرونات، زولندرونیک 

اسید و ...

2) دریافت روزانۀ ویتامین D به اندازة کافی

هورمون درمانی (HRT) مثل: رالوکسفین در خانمها و تسـتوسترون 

در آقایان
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صـداي گوش در اکثر بیماریهاي گوشـی دیده میشــود و غالباً با 

نقصان شنوائی همراه است. مکانیسم پیدایش آن تا کنون به خوبی 

شناخته نشده است. به نظر میرسد صدا ناشی از تحریک سلولهاي 

حساس شنوائی یا رشتههاي عصبی و مراکز شنوائی باشد. نوع صدا 

در بیماران متفاوت است. غالباً به شکل صداي مگس، صـداي عبور 

هوا در یک منفذ، صداي خلاء زیر و یا بشکل سوت و ... میباشد که 

با «دیاپازون» میتوان زیر و بم آن را شناخت.

صداي گوش یا وزوز گوش، شنیدن صدائی است که منشــاء خارجی 

ندارد و در واقع بیمار صـدائی را میشـنود که وجود خارجی ندارد. به 

ندرت ممکن است صدا به علت ضربان عروق مجاور گوش و یا انقباض 

گلو و عضلات قلبی باشد که در این صورت میتوان با گذاردن گوشی 

معاینه قلب روي مجراي گوش آن را شنید.

شدت صدا ممکن است خفیف، معمولی یا خیلی شـدید و غیر قابل 

تحمل باشـد. اکثر اوقات در محیط سـاکت و بی صــدا و شــب در 

هنگام خواب بیشتر حس میشود. صدا ممکن است در یک گوش و 

یا هر دو گوش پیدا شود که در شکل اخیر، بیمار سر و صدا را وسط 

سر احسـاس میکند و نگران ضایع مغزي میشود، و با ایجاد احتقان 

در گوش با خم کردن سر، مصــرف زیاد الکل، قهوه، سیگار و غیره 

صدا بیشتر میشود.

«ایتولوژي ـ بیماري هاي گوش خارجی» مـانند ســـرومن گوش، 

«بیماريهاي گوش میانی» مـانند اوتیتهاي مزمن، اتواسـکلروز، 

«بیماري هاي گوش داخلی» مـانند بیماري منیر، پیـر گوشـــی، 

مسمومیت گوش داخلی، گاهی عفونتهاي عمومی، تومور عصـب 

شنوائی، بالا رفتن فشـار داخل جمجمه، فشـار خون بالا، کم کاري 

(Tinnitus ، وزوز گوش) صداي گوش      

قابل ذکر است که قطع عصــب شنوائی و تخریب گوش داخلی در 

بیمارانی که از صداي گوش شدید رنج می برند، موجب کري کامل 

میشود اما وزوز را قطع نمیکند.

درمان: اطمینان دادن به بیمار که ضایعه مغز دارد، رعایت موازین 

بهداشتی مانند دوري از سر و صدا، مصـــــرف زیاد سیگار، الکل و 

محركهاي عصبی قدم اول درمان است.

تیروئید، یائســگی، مشـــاغل پر سر و صدا مانند آهنگري و غیره، 

تیراندازي، نزدیکی به محل انفجار، با ترقه تماس مکرر داشـتن و یا 

با صداهاي شدید در ارتباط نزدیک بودن و صداهاي ضربه سیلی از 

عوامل قابل ذکر می باشند.

آنتی بیوتیکهاي خانواده آمینوگلیکوزید مانند استرپتومایسـین، 

نئومایسین، جنتامایسین، آمیکاسین و ...، چه در نوع تزریقی و چه 

به شـکل قطره در گوش (در صـورتیکه پرده گوش سـوراخ داشـته 

باشد) موجب مسمومیت گوش داخلی و صداي گوش، گاهی همراه با 

سرگیجه و سنگینی میشود.

داروهاي آرام بخش ضـد نورالژي مانند کاریامازینی ـ گابانینی، گاهی 

پوشاندن صداي گوش با ایجاد صداي دیگري مانند موزیک، رادیو، 

وسایل صوتی ممکن است مفید واقع شود.

در خاتمه توجه به وضـعیت روحی بیمارانی که از صـداي شـدید رنج 

میبرند و گاهی تمایل به خودکشی پیدا میکنند بسـیار حائز اهمیت 

می باشد.

متخصص گوش و حلق و بینی

دکتر جواد امینی



      تحول در تکوین کائنات

 

بزرگترین اتفاق در تاریخ علم کیهان شناسی بعد از 25 سال تلاش 

و هزینه ده میلیارد دلار منجر به خلق تلسـکوپی بنام James Wodd که 

بنام تونل زمان شــهرت یافته شــد که میتواند حوادث میلیاردها 

سال نوري را که قبلاً اتفاق افتاده به تصویر بکشد و تصورات بشـر را 

درباره کائنات به کلی تغییر دهد. مگر میشود گذشته را دید؟ بله با 

James Wodd میتوان میلیاردها سال نوري قبل را مشــاهده کرد. 

سرعت نور 300 هزار کیلومتر در ثانیه است. ما قادر نیستیم خورشید 

را مشـــاهده کنیم امّا نور خورشید که اکنون ما میبینیم 8 دقیقه 

قبل تابیده و با توجه به مسافت زمین تا خورشید و سرعت نور حالا 

به ما میرسد یعنی اگر خورشید نابود شود ما باز 8 دقیقه نور که در 

مسـیر بوده داریم. حال اگر شیئی در فاصله بسـیار دور قرار گرفته 

باشد و با این تلسـکوپ رصد کنیم گذشته را میبینیم ممکن است 

آن سیاره اصلاً نابود شده باشد ولی بخاطر مســافت طولانی و سرعت 

نور تصویرش حالا به ما میرسد. مثلاً اگر انسـانی در فاصله میلیون 

سال نوري زمین را رصد کند گذشته را میبیند مثلاً زمان دایناسورها 

که به 235 میلیون سال پیش و حالا نابود شدن را میبیند.

 اول سـال 2007 بعدا 2011-2016-2018 و حالا بعد از کرونا گفته 

میشود در 2022 به فضـا فرستاده خواهد شد. هابل فقط کرات گرم 

را به تصویر میکشد اماّ این تلسـکوپ کرات سرد شبیه زمین را رصد 

اـ موجودات جاندار در کرات را یافته و تصــویر آنها به  میکند چه بس

زمین مخابره کند.
                                                               ادامه دارد ...

قطر چشــم انســـان 5/2 سانتی متر است و فقط میتواند 5 هزار 

ستاره را ببیند. در سال 1990 ناسا تلســکوپی بنام هابل به فضــا 

فرستاد که قطر چشمش 5/2  متر و اکنون در فاصله 507 کیلومتري 

زمین مشـغول تصـویربرداري است و چندي قبل اشکالی پیدا شد 

که فضـــــانوردها آنرا برطرف کردن فاصله ماه تا زمین 380 هزار 

کیلومتر است اما قطر چشم James Wodd  6 متر است و فاصلهاش 

با زمین یک میلیون و نیم کیلومتر است و دسـترسـی به آن امکان 

پذیر نیســت. این تلســـکوپ میتواند انفجار بیک پنک را که  در 

مسـیر است به ما نشــان دهد و اتفاقاتی که در 13/7 میلیارد سال 

نوري پیش به وقوع پیوسته است به ما نشان دهد. اندازه این تلسکوپ 

به اندازه زمین تنیس است و مثل چمدان بسته و یا 144 مکانیسم 

باز و فعالیت میکند و اولین تصـویرش 6 ماه بعد به ما خواهد رسید 

چون دیگر در دسترس نخواهد بود. بسـیار دقت میشود و به دفعات 

فرستادن به فضا به تأخیر افتاده.

دکتر تقی پورزند

 متخصص زنان و زایمان



 

اهل نشــر برآورد کردهاند که در 20 سال اخیر (از 1380 الی 1400) 

نزدیک به چهار هزار اثر درباره حافظ از دیوان، خوش نویسـی دیوان، 

گزیده اشعار، تحقیق و ... جز آنها انتشار یافته است.

�� �� ��� �� ظ                        �ا� ن حا و وش  یا و  ی  ی، � ��� �ل  ا� � قد  �یا   ر ف لک   شا�د   و  ا   �  �  � 

      آنچه از حافظ میتوان آموخت

حافظ بی شــک یکی از بزرگترین شــاعران، هنرمندان، متفکّران 

تاریخ بشـریت میباشد. اما به راستی حافظ چه آموزهاي دارد براي 

زندگی امروز ما که با بکار بســـتن آن آموزهها، زندگی ما خوبتر، 

خوشتر و یا ارزشمندتر گردد.

از لحاظ زیبائی شـناسـی و جنبههاي هنرمندي و شـاعري، شـک 

نیست حافظ در کمال فصاحت و بلاغت و در اوج کمال بوده و خواهد 

بود.

 بنظر میرسد سه اصل، محتواي تمام اندیشههاي حافظ است.

که از دل این سه اصل یک سلسله اصول جزئیتر را میتوان استخراج 

کرد که کمک کند ما زندگی خوبتر، خوشتري و یا ارزشمندتري 

داشته باشیم.

�� �ش� � ��� � گ ع باد��� ند      لاب     و    لاج     ت     �    وی                              �  حا ظ      شان     ��      � ه    فا   ز     

ما در این مقاله صورت شعر حافظ را جدا کرده و به محتواي اشـعار 

میپردازیم. و محتوا را نیز به دو بخش تقسیم کرده. بخش عظیمی 

از این محتوا که به عشق پرداخته شده و سخن عاشقانه است را نیز 

بررسـی نخواهیم کرد و بقیه محتواي دیوان را بررسـی خواهیم نمود. 

که در حقیقت فلسفه زندگی از دیدگاه حافظ میباشد.

ق��� ��� ن� ا��� � م    شا�    زد�د� ن  ر  �     ف   ر    ز قاب                             �    ه     شاد  از   رخ  ا�د ظ   و  حا س      

             

حدوداً 120 بیت شــعر در دیوان حافظ در رابطه نفی اختیار وجود 

دارد.

�ب� ���� �� ���� � � � ت� �یاد     ا یدل  �     جای    ل     نال      ل                      م      ت     �   ھد    و     و�     �ن          

���� �� ��� � � یرودم�� تا�           ی�         و         �ره            وز                        ن     �      �    ا وه     د �و     �          از      ره       

��� � ا�� ا رد     یاداق ن       �ار      د سا�        �ار ن      ر   �   �� خ                     از      ا ب      �د لاب   زما�        ز   ا

������ ��� �� � ا� ا س� ن  ما    ر     ھان  �ذر ن  اشارت   ز   ن                          کا   � وی   و   ��ر      � ن   �         

 اصل دوم: جهان طبیعت عموماً و جهان آدمیان خصوصاً دستخوش 

قضا و قدر است. حافظ تقدیر و قضا و قدر الهی را در زندگی ما جاري و 

ساري میداند.

��� �� � � �� � و��� ی ود           ن     ره      �    �    ن  دل   �ده       ا م                      �  و ی �ام     و     بار        د��          بار�           

�� ن� � ��� � ف��ت��� � � � وف� ه   بات     �دم    از     ھان    دیده ،  ن                     ای    ه  ش    � ھان   �    ت     ع   ا ه         

ً�� �ی�� ا� � ورا م  ن  با�د ��ل دور �ن  ما                                                                           د

��� ���� � ��� � ��� بادا ت     و      ن    ا ید      و   ر  ش                       ز    کا�   ن        �     � ر ز رط     ادب             �دح     �  

���� � ��� ��� ا�� آ �د �دآ و �ون  ن ا � از  جا ر ت  � آ ن  وده                   �  � �  ر�دی            ��ا  روز  ازل  کاری  

�� �� �� ����� �� � ����� ��ص ر     ت    �     �د ن  ا   �� ون   �   ظ                      �د        حا ی     ز    لا      � ت     ا    

فلک، تقدیر، حکم ازلی، قضــا و قدر در شعر حافظ بســامد بالائی 

دارد. به همین دلیل بیشتر حافظ پژوهان او را تقدیرگرا و جبرگرا و 

سازگارگرا دانستهاند و معتقدند حافظ براي انسـان قدرتی و اختیاري 

را باور نداشته و سر تسلیم در برابر تقدیر فرود آورده است.

�� �� �� ی��� � �� �� ا�� � ا �د       �د�� و ون      � ن   و      د ت     ا مان   ا ضای   آ �د    �د                     و رون  ر      مان   ز  ه      �    ��ا 

���� ���� ��� �� � � ت�� �     ا و    کاری    د      � � �ون      ز     وید             ی        �   ،   � ی       � ن      

این تفکر ســـابقه 3 هزار ســـاله در تاریخ دارد و  میگوید در جهان 

طبیعت فقط یک واقعیت ثبات وجود دارد و آن بی ثباتی اسـت. هیچ 

واقعیتی ثابت در جهان وجود ندارد جز خود بی ثباتی.
�� ��� � ��� �ھ� �ا ت� ل ا ی  بات  و    ی  ھان  ھان و کار   وب                      ر   �  آ ذ ن  ر م  �  �  ا   �    

�� ������ ���� � تا� ماد       ا وز    �وس     �ار      د ن    ھاد                        �     ا ت      �ن    ھد     از   ی      و   �                 

اصل اول:  بی ثباتی دنیا

فیلسوفان کلمه بی ثباتی را براي این مفهوم بکار بردهاند ولی حافظ با 

کلماتی دیگر این مفهوم را بکار برده اسـت مثل جهان طبیعت دسـتخوش 

بی ثباتی است، به باد میرود، دسـتخوش خرابی اسـت، سـیل دمادم 

است، سست نهاد است، عروس هزار داماد است.

البته همه متفکران و خردمندانه عالم مانند حافظ نگاهـی عمیق و 

ارزیابی خردمندانهاي به بشــر و زندگی او و موضوع ناپایداري و 

بی اعتباري جهان داشته و به آن اعتراف کردهاند.

داروساز

دکتر رحیم آزاد
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حافظ میگوید فرصت عیش و خوشی دنیا را غنیمت بشمار هرچه 

میتوانی استفاده بکن زیرا حضرت آدم وقتی دید نصیب و  بهرهاي

ح���� ن�� � �� ��� �� ن�� � ا� ما       ر                        ا ن    ت     ا شاید      �  ود     و  س  و                            �  ر   ز  د�   و و  ر ی  �ب و  � از      �د

 اصل سوم: عقل بشري قدرت پیدا کردن رازهاي جهان را ندارد و 

نمیتواند به اسرار جهان پی ببرد.او اعتقاد داشت بشــر میتواند به 

ظواهر امور با ضریب خطا پی ببرد ولی نمیتواند پس پرده حقیقت 

را شناسائی کند به تعبیر کانت نومنها را نمیتواند کشف کند فقط 

شاید فنومنها را بتواند درك کند.
�� �� �� � �� ت    ا ل   ا ی   بالا�    از   ق  ر   �  �   م  �                                                                                              

اصل اول:( بی ثباتی) حافظ میگوید حال که ما در جهان بی ثبات 

مجبور به زندگانی هسـتیم. پس در مقام فعل و عمل باید از فرصت ها 

استفاده کنیم.

از هر کدام از این ارکان سه گانه ایشان یک سلسله اصول کاملاً سازگار با 

هم میتوان نتیجه گرفت که در زندگی امروز ما بکار مـیآید و باعث 

یک زندگی خوبتر و خوشتر براي ما میشود.

���� �� ��� ���� �� ��� ت            اب� �ن     �گاه          �    � ما    �    د ن   ش                          ز یار   ند    ساده     ف     ن    ت     ا      

�� ������ ������ ند�� ی       ��ا     و ف    ،    رأی    م      ت                                 ل      ل     و        �   کارخا�ای   �   ره  

و به منظور بدسـت آوردن خوشـی،  شـادي، رضـایت و لذت هیچ 

فرصتی را از دست ندهیم.

���� ��� �� �� � �� � � تا�� جام   کار     ت  �  ا وف  س  ر  و �ر                            م   ت   د�د  وش  �  د  �                 � و

���� �� ��� �� وش       با�دا�   �       � ف       با�د        ،      دل     د ور                              وری  ،   باده      ند   ی،    �ی      د م د                

�� �� ��� �� � ا� س لام         را� ر ا ت        رو�          د ��د                                  آدم        �     ور  ون      آ وش    �    قد     ش       �                

��� � ت� ا�� � � تا� ی    د � �ی   باد    ھان                                        �   �    غار ل   باغ    نازد   �    یاور!   �    ی         

�� �� ا�� ا م       را ر     وصال        �د ع       �د ی      ش    �و                                                 �   �م   دور   یک   دو    �دح   �   

از بهشت ندارد آنجا را ترك کرد.  (بهشت = فرو گذاشتن، ترك کرد)

چون همه چیز در گذر است تا نگذشـته اسـت هر چقدر که میتوانیم 

لذت، خوشی، شادي و رضایت را کسب نمائیم.

���� ع� �� ��� ا���� م� ی             ز             ط        و       آو نگ        و      � م                   �       کار      ول    ز�د      و        ه   ت       �          جا �ب        

�� ���� �� � �� �� � � �� مآ� و ن    و     �  جان      ت     ا ل دل    ا ن ا م               و رت        ن �    �   �   ل     � تان     و  دو

6) همنشینی با یاران هم دل

��� �� � ح�� �   با�د؟� � ر  �  ره  آرم  �   ن  زمان   نگ           ا وی زدهام  با دف  و   ب �  ره   ن  �      

البته باید گفت ما میتوانیم اصـل بی ثباتی را قبول کنیم ولی بخاطر نوع 

تفکرمان مصادیق آن را مطابق با ذائقه و امکانات و شرایط خودمان تغییر 

دهیم و مصــادیق دیگري که به زندگیمان خوشی، لذت، شادي و 

رضایتمندي میدهد را جایگزین مصادیق مورد قبول حافظ نمائیم.

براي حافظ شش چیز این امکان را فراهم میآورد و میگوید تا میتوانید 

این شش چیز را از دست ندهید. مصادیق ایشان چنین است.

���� ������ �� ���� � ا تاا شاف  ا ف  و   ث   �  �در� و   ر                   �  و        � ه           �ر        و        ر ر          ا ه           د و  

��� ��� � � �� �� � ت� ر   ا س       ت    �    ھان                    روزی  �   �در      م       فان       � م     و      ور ی          ما     باده      

در شعر فارسی هیچ شاعري به اندازه حافظ به راز و رمز موسـیقی و 

نظام آوائی واژهها آگاهی نداشته. دانش گسترده و آگاهی بی مانند 

حافظ بر اسرار موسیقی شعر از او حافظ ساخته.

3)  موسیقی

� �� ��� ج� �� � �� � ا� ما رب   �د مدم  و   ف   � س   و    س   ا �م                        ل     راب   ی   و    و ق    بازی   و                   

1)  عشـق بازي و از بهره هائی که عشــق میتواند به زندگی بدهد 

بهره مند شدن است.

2)  مستی و میگساري

4) اُنس با طبیعت و در باغ و صحرا بودن

5) شعر و ادبیات

�� ����� ���� ت         ا وش  ا ن  ت  یا ر ش   و  تان   ذوق   ن       

��� �� � � � �� تا وش  ا ن   ور   � � وی  و وش  باد   ل   �                                                                                                                                                          و

                                                      (پایان قسمت اول)        ادامه دارد... 



اسلیو معده به چه جراحی اطلاق میشود؟

3) اضافه وزن بالاي 50 کیلوگرم.

      اسلیو معده چیست؟ چگونه باعث لاغري میشود؟

١) افـراد چاقـی که راهاي دیگـر کاهش وزن مانند رژیم غذایـی و 

ورزش را امتحان کرده و نتیجه نگرفتند.

اـیند باعث بوجود آمدن بیماري هاي  متاسفانه چاقی علاوه بر ظاهر ناخوش

مختلفی میگردد که بعضاً خطرناك هسـتند. چاقی عامل بسـیاري از 

بیماري هاي مغزي، قلبی و عروقی و گوارشــی اســت. چاقی یکی از 

مهمترین عوامل افزایش شانس خطر ابتلا به سرطان نیز هســت. اما 

چه کسانی میتوانند کاندید جراحی چاقی به روش اسلیو باشند:

چاقی معضلی است که بسیاري از افراد امروزه از آن رنج میبرند. اسلیو 

معده یکی از واژه هاي آشنا در چند سال اخیر است که جایگاه خاصی 

را در درمان چاقی داشته است و شـاید جراحی اسـلیو معده به عنوان 

یک معجزه در زندگی مبتلایان به چاقی نقش داشـته باشـد و امید 

بسیاري را در دل افراد چاق تابانده است. 

اسـلیو معده یکی از روش هاي جراحی لاغري اسـت. در اسـلیو معده 

حدود 70 درصد از حجم معده بیمار، برداشته میشـود تا با کم کردن 

حجم معده، حجم غذاي دریافتی و متعاقب آن مقدار کالري دریافتی 

کاهش یابد. این جراحی عموما آخرین گزینه براي لاغري است.

چه کسانی کاندید اسلیو معده هستند؟

2) افراد داراي شاخص توده بدنی 40 یا بالاي 35(براي افرادي که 

مبتلا به بیماریی مانند فشـار خون، دیابت نوع 2، بیماریهاي قلبی، 

ریسک سکته قلبی و سایر بیماریهاي مرتبط با چاقی).

4) چاقی ناشی از مشکلات روانشناختی و عصبی.

5) برخورداري از سطح سلامت عمومی خوب.

همچنین داروهاي ضد انعقاد از آنجا که بر لخته شـدن و خونریزي 

تأثیر می گذارد، ممکن است لازم باشـد تغییرات معمول داروهاي 

ضد انعقاد خون شما تغییر کند.

شما با انجام این عمل، می توانید تا 80 درصد از اضـافه وزن خود را 

از دست دهید و در ایده آل ترین وزن ممکن قرار بگیرید.

اگر دچار دیابت هسـتید، با پزشک خود مشــورت کنید تا دستورات 

مصرف انسولین شما را جهت انجام جراحی چاقی تنظیم نماید.

چرا به این جراحی اسلیو معده گفته می شود؟

7) اگر چاقی شما با بیماري رواشناختی در ارتباط اسـت. و به عبارتی 

چاقی شما عصبی و روانی است.

12هفته قبل از جراحی، صرف دخانیات را قطع کنید.

عمل اسلیو معده چگونه انجام میشود؟

روند انجام عمل اسلیو معده، بسـتگی به وضعیت فردي و نحوه عملکرد 

بیمار یا پزشـک دارد. گاســترکتومی آســتینی، معمولاً به روش، 

لاپاروسـکوپی انجام می شـود که شــامل قرار دادن ابزارهاي کوچک از 

طریق چند برش کوچک در شکم فوقانی است.

بعد از برداشتن بخشــی از حجم معده، چیزي که از آن باقی می ماند 

شبیه به یک موز یا آستین پیراهن است. در انگلیسـی به آستین، اسلیو 

گفته میشـود به همین خاطر در تمام دنیا به این جراحی، عمل جراحی 

اسلیو معده گفته میشود.

6) به مصرف مواد مخدر و نوشیدن الکل اعتیاد نداشته باشند.

قبل از جراحی اسلیو معده به عنوان یکی از روش هاي جراحی چاقی 

باید آزمایش هاي مختلفی انجام دهید و فهرسـتی از تمام داروها، 

ویتامین ها، مواد معدنی و مکمل هاي گیاهی یا رژیم غذایـی خود 

را در اختیار جراح خود قرار دهید.

چند توصیه براي قبل از جراحی اسلیو معده

سپس جراح با کشـیدن معده به صورت عمودي و کشـیدن بخش 

بـزرگتـر و منحنـی معده، یک لوله باریک ایجاد میکند. جـراحـی 

معمولاً یک تا دو ساعت طول میکشد.

مراحل پس از اتمام جراحی اسلیو معده

پس از انتقال به بخش و با اجازه پزشــک حتما باید حرکت کنید و 

راه بروید چراکه احتمال لخته شدن خون و یا مشکلات عفونت سینه 

وجود دارد و با پیاده روي میتوان این خطرات را کنترل کرد.

جوراب هاي فشرده شده و یا کفش هاي فشـاري مکانیکی را براي 

تقویت گردش خون بعد از جراحی و براي جلوگیري از لخته شـدن 

خون در پاها باید ببندید.

دکتر مهدي عالم رجبی

فلوشیپ جراحی گوارش (کولورکتال)

متخصص جراحی



بعد از جراحی اسلیو، معمولاً در روز اول یا دوم، تسـت بلع خواهید 

داشت که در آن تســت از پرتو ایکس استفاده می شود و از شما 

خواسته می شـود تا مایع بی رنگ (کنتراسـت) را قورت دهید، که 

سپس از معده و روده شما عبور می کند و می تواند در اشعه ایکس 

دیده شود. این کار به پزشکان نشـان خواهد داد که ببینند آیا هیچ 

گونه نشت یا انسدادي وجود دارد یا خیر.

تست بلع پس از جراحی اسلیو معده

رژیم غذایی اسـلیو  از اهمیت فراوانی برخوردار اسـت چراکه انجام 

عمل جراحی اســلیو براي درمان چاقی به منزله پایان درمان بیماري 

چاقی نخواهد بود و افراد باید پس از این عمل تا مدتی رژیم غذایی 

خاصی را رعایت کنند تا روند جراحی تاثیر مثبتی را بر کاهش وزن 

داشته باشد.

زمانی که این مورد تایید شود، شما می توانید شروع به نوشـیدن و 

در نهایت برنامه رژیم غذایی خود را شروع کنید.

مرحله نخست: رژیم مایع 

مرحله دوم: رژیم غذایی خالص (غذاهاي نیمه جامد یا پوره)

در این مرحله باید از غذاهایی که قابلیت تبدیل با مایع شدن را دارند، 

استفاده کنید. 

میوه: گلابی، زردآلو، سیب، موز، کنسرو میوه ها، هلو، آناناس

آب شیرین نشده، قهوه و چاي بدون کافئین، آب گوشت کاملا رقیق، 

شیر کم چربی، آب میوه طبیعی.

مرحله سوم: رژیم غذایی نرم

پروتئین: ماهی سفید له شده، ماسـت، پنیر، کلم، گوشـت مرغ و 

بوقلمون له شده، تخم مرخ رنده شده، تن ماهی له شده، پوره سیب 

زمینی یا هویج یا گل کلم، فرنی با آرد برنج یا نشـاسته بدون شکر، 

حلیم بدون روغن و شکر.

سبزیجات: لوبیا سبز، کدو حلوایی، هویج، آب گوجه، اسفناج

2)پرهیز از خوردن غداهاي پرچرب و پر قند

5) درصورت تغییرندادن رژیم غذایی و سـبک زندگی افزایش دوباره ي 

وزن امکان پذیر است.

1) تحمل نکردن بعضـی از مواد غذایی می تواند موجب حالت تهوع، 

اسـتفراغ یا سـوء هاضـمه شـود که با تغییر رژیم غذایی یا عادات غذایی 

برطرف میشود.

5) جویدن زیاد غذا

2) درصورت عدم مصــرف مکمل هاي تجویزشده، احتمال کمبود 

انواع ویتامین ها و مواد معدنی وجود دارد.

3) آهسته غذا خوردن

6) مصرف ویتامین هاي تجویزشده توسط پزشک

3) درنتیجه ي کاهش وزن سریع، در برخی از بیماران سـنگ هاي 

صفرا وي تشکیل میشود.

4) افتادگی پوست درنتیجه ي کاهش وزن سریع.

1) جراح اسلیو معده باید اخلاق مدار باشـد و رابطه معقولی را با بیمار 

برقرار کند.

4) نوشیدن مایعات به اندازه کافی

عوارض احتمالی اسلیو معده

نکات مهم پس از جراحی اسلیو:

افراد چاقی که تحت جراحی اسلیو قرار میگیرند باید حتما تا 10 روز بعد 

از عمل تنها در روز 10 تا 12 لیوان مایعات بنوشـند. بعد از گذشـتن از 

مرحله سـوم و یک ماه از عمل میتوانند هر چه دوسـت دارند را به شـرط 

جوندگی زیاد میل نمایند.

گوشت مرغ، گوشـت خرد شـده، تخم مرغ اب پز نرم، برنج، سـبزیجات 

پخته شده بدون پوست، غلات پخته شده نرم.

اصولی که باید پس از جراحی اسلیو معده رعایت گردد:

1) ورزش کردن



2) پزشک اسلیو معده باید که با کلینیک و بیمارستان هایی که در 

این زمینه(جراحی اسـلیو معده و یا روش هاي لاغري) کار می کنند، 

همکاري داشته باشد.

 

3) دستمزد جراح براي انجام جراحی

3) جراح اسـلیو معده باید تمام اطلاعات و ملزوماتی که بیمار قبل، 

بعد و در حین عمل و دوره ي نقاهت بداند را براي او به صورت جزء 

به جزء و بسیار دقیق و با حوصله براي بیمار توضیح دهد.

1) هزینه هاي مختص به بیهوشی

2) هزینه هاي تسهیلات مربوطه و امکانات استفاده شده در بیمارستان 

4) مطب و یا کلینیکی که در آن عمل جراحی اســـلیو معده انجام 

می شـود، باید از نظر دسـتگاه هاي لازم مورد اسـتفاده و همچنین 

مواد به کار گیري شـــده براي عمل، از نوع و جنس و متریال قابل 

قبول و خوبی باشد.

کاراکترهاي مهم در هزینه جراحی اسلیو معده

5) هـزینه هاي مـربوط به ویــزیت و همچنین نوبت هاي ملاقات قبل و 

پس از عمل جراحی 

8) شــهر و همچنین مکان، محل و منطقه اي که در آن عمل جراحی به 

انجام می رسد

سایر روشهاي جراحی چاقی

7) نوع بیمه بیمار

6) مکان انجام عمل جراحی شــامل: بیمارســتان دولتی، بیمارســتان 

خصوصی و کلینیک هاي فوق تخصصی و سایر موارد

4) هزینه هاي مربوط به تست هاي آزمایشگاهی

در کنار روش اسـلیو، روش هاي دیگري مانند باي پس معده نیز وجود 

دارد که این روش نیز به برخی افراد جهت رهایی از مشکل چاقی توصیه 

میگردد. براي انتخاب روش مناســـب جهت جراحی چاقی ابتدا باید به 

پزشک متخصـص مراجعه نمود تا از طریق پزشک آزمایشـات و معاینات 

لازم انجام گردد و با بررسی شرح حال فرد تصـــمیم نهایی جهت انجام 

جراحی لاغري گرفته شود.
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ما علت تشـکیل ندول هاي غیر سرطانی را نمی دانیم . بیمار با کم کاري 

تیروئید هم می تواند گره تیروئید داشته باشد. بخصوص اگر علت کم 

کاري تیروئید التهاب باشد که به نام تیروئید هاشیماتو شناخته  میشود.

خوشبختانه کمتر از 10% از ندول هاي تیروئید سرطانی هســتند. 

شـــایع ترین ندول هاي خوش خیم تیروئید ندول هاي تیروئید و 

فولیکولار آدنوم هستند.

تیروئید دو هورمون تیروکسـین و تري یدوتیروزین ترشح می کند 

که وظیفه ي تنظیم متابولیسم بدن را به عهده دارد.

       گواتر چیست؟

بیماري هاي تیروئید شامل کم کاري وپرکاري تیروئید و همچنین 

توده هاي تیروئید هستند.

ندول (گره) تیروئید:

ندول هاي تیروئید توده هاي جامد یا پر از مایع هستند که در تیروئید 

ایجاد میشود.

با وجود اینکه بیشـتر گره هاي تیروئید خوش خیم هسـتند تعداد 

کمی از آنها نیز ممکن است داراي سلول هاي سرطانی باشند.

علامت ندول یا گره تیروئید:

تیروئید یک غده کوچک به شکل بال پروانه که در قسمت عرض حنجره 

و در جلوي گلو قرار گرفته است.

بیشتر ندول هاي تیروئید هیچ علامتی ندارند و معمولا پزشک ضمن 

معاینه ي بالینی آن را پیدا میکند. یا ممکن است خود شما در آینه 

که نگاه می کنید در ناحیه ي گـردن توده اي حس کنید یا ببینید. 

اگر ندول به اندازه ي کافی بزرگ باشد می تواند سـبب اشـکال در 

بلع و یا گاها تنگی نفس شود. و اگر روي ناي فشار بیاورد به ندرت ممکن 

است به علت تحریک یکی از اعصـاب حنجره گرفتگی و خشــونت 

صدا ایجاد کند.

علت بوجودآمدن ندول تیروئید:

آزمایشـات اولیه شامل اندازه گیري میزان هورمون تیروکســین و 

محرك غده تیروئید در خون است. در بیشتر بیماران داراي ندول با 

معاینه ي بالینی و آزمون هاي عملکردي به ندرت میتوان به سرطانی 

بودن ندول پی برد بنابراین بررسی معمولا با روشهایی مثل بیوپسی با 

سوزن وگاها سونوگرافی از تیروئید و اسکن تیروئید نیاز دارد.

ندول تیروئید چگونه تشخیص داده میشود:

در این روش تشخیصی با استفاده از امواج صوتی با فرکانس بالا 

 FNA: بیوپسی یا نمونه برداري به کمک سوزن یا اصطلاحا

سونوگرافی تیروئید:

می توان به تصویر درست و دقیقی از شکل و اندازه و ساختار ندول 

رسید. همچنین از این روش براي تشـخیص کیســت از ندول هم 

استفاده میشود. ول هم استفاده میشود.

در این روش پزشک از طریق سونوگرافی محل ندول را رویت کرده 

و بعد از وارد کردن سوزن کمی از بافت ندول را جهت بررسی برداشت 

میکند.

اسکن تیروئید:

ندول هاي گرم: از آنجایی که این ندول ها ایزوتوپ بیشتري نسـبت 

به بافت سـالم تیروئید جذب میکنند در اســکن دیده می شــوند. 

ندول هاي گرم در بیشتر موارد غیر سرطانی هستند.

ندول هاي سرد: که ایزوتوپ کمتري جذب می کنند معمولا سرطانی 

هستند.

در این روش تشخیصـی با تزریق ید رادیواکتیو به بیمار و به کمک 

دستگاه مخصوصی تصویر دقیقی از ندول برداشته خواهد شد.

بیمار تحت نظر پزشک خواهد بود. بررسـی ها شـامل ویزیت هاي 

دوره اي و سـونوگرافی و یا تجویز هورمون در صــورت نیاز خواهد 

بود. همچنین اگر بیمار با مشـکل بلع مواجه شود یا فشـار روي راه 

هوایی داشته باشد جراحی توسط پزشک جراح انجام خواهد گرفت.

درمان ندول هاي تیروئید خوش خیم:

بیمار تحت نظر پزشک قرار خواهد گرفت. انجام آزمایشات و سونوگرافی 

و جراحی ( شامل حذف و برداشت کامل تیروئید)

درمان ندول هاي تیروئید سرطانی یا بدخیم:

انواع ندول هاي سرطانی تیروئید: کارسینوم پاپیلاري، کارسـینوم 

فولیکولار، کارسینوم مدولاري و کارسینوم آناپلاستیک.

 متخصص جراح عمومی

دکتر محمد جواد جوادیان







       دسته بندي اختلالات روانپزشکی در اطفال

به غیر از اختلالات اضطرابی و وسواس و افسردگی، اختلال خواب ، 

اختلال خوردن و اختلال سایکوتیک که مشترك در کودك و نوجوان و 

بزرگسال و سالمند میباشد.

A در واقع اختلالی اسـت که 3 جنبه بی توجهی، پر تحرکی و  D H D

رفتارهاي ناگهانی بیشتر و شدیدتر از سایر کودکان وجود دارد.

اختلال بیش فعالی و نقص توجه (ADHD)  اختلالی اســـت که در 

کودکان ویژه ارزیابی می شـود این اختلال به صـورت  بی توجهی، 

پر تحرکی و تکانشـگري است. این بیماري اثرات نامطلوبی بر عملکرد 

فردي و اجتماعی و تحصیلی کودکان و نوجوانان دارد.

بین 3 تا 5 درصد کودکان به این بیماري مبتلا هستند و در پسرها 

عمدتاً شایعتر از دخترها میباشد بطوریکه در پسرها بیشتر خود را 

با پر تحرکی و تکانشگري نشـان میدهد و بعدها شانس رفتارهاي 

خشن و ضد اجتماعی بیشتر است و در دخترها بیشـتر خود را به صورت 

بی توجهی و عدم تمرکز و حواس پرتی  نشـان میدهد که بعدها شانس 

اختلال افسـردگی و اضطراب و اختلال دو قطبی بیشــتر است. ممکن 

است در برخی از کودکان بیشــتر علایم پر تحرکی و رفتارهاي ناگهانی 

که بیشـتر جنبه و نوع بیش فعالی هســت همان نوعی که در پســرها 

شایعتر دیده شده و در برخی موارد بی توجهی غالب است و برخی به 

صورت Mixed یعنی هر دو علامت دیده میشود.

3) اغلب این سو و آن سو میدود. انگار موتوري درون بدن آنها را به 

حرکت دایمی مجبور میکند.

علایم این بیماري قبل از 7 سالگی شروع میشـود ولی اغلب کودکان 

در دوران مدرسه مشـکلات جدي ایجاد میکنند که بیشـتر ارجاع 

جهت ارزیابی دارند آنچه در تشــخیص مهم میباشد این است که 

کودك باید در دو محیط یعنی هم خانه و هم محیط دیگري غیر از 

خانه این علایم را داشته باشد. براي اینکه این اختلال را بیشتر بشناسیم 

باید با علامتها آشنا شویم.

1) اغلب دست و پایش را تکان میدهد و یکجا آرام و قرار ندارد.

2) اغلب در کلاس درس از جایش بلند میشود.

1) اغلب وسط حرف دیگران میپرد یا بازي دیگران را قطع میکند.

2) در حفظ توجه روي تکالیف و کارش مشکل دارد.

4) اغلب در فعالیتهایی که لازمه آن حفظ آرامش است مشکل دارد.

علایم بیش فعالی:

5) اغلب زیاد حرف میزند.

3) اغلب قبل از پایان سوال جواب میدهد.

1) نمیتواند روي کارش تمرکز کند و سریع حواسش پرت میشود.

5) اغلب فراموشکار است، وسایلش را گم میکند یا جا میگذارد.

کودك بیش فعال اغلب رفتارهاي زیر را نشان میدهد که شدیدتر 

از کودکان دیگر است:

7) اختلال در خواب در این گروه دیده میشود.

4) اغلب از دستورات و قوانین پیروي نمیکند.

3) اغلب وقتی با او صحبت میشود، گوش نمیدهد.

رفتارهاي ناگهانی (تکانشگري)

2) اغلب نوبت را رعایت نمیکند و تحمل انتظار کشیدن ندارد.

6) لجبازي کردن دارد و در ارتباط با سایرین مشکل دارد.

بی توجهی

دکتر فاطمه قلی پور

متخصص روانپزشکی (اعصاب و روان)



3) اختلال خلقی: 

علایم همراه:

این اختلالات عبارتند از:

اختلال وسـواس از اختلالات شــایعی اســت که همراه با اختلال 

ADHD دیده میشود و ممکن است به صورت حساسیت بیش از حد 

به آلودگی و شستشـوي مکرر و طولانی تظاهر نماید. گاهی وسواس 

خود را به صورت کندي در انجام فعالیتها، تکالیف، توجه به جزئیات 

و رعایت بیش از حد نظم و ترتیب نشــان میدهد و یا رفتارهاي تکراري 

مثل شمردن، چک کردن، مرتب کردن و پرسیدن سـوالات تکراري 

را شامل میشود.

2) اختلال تیک:

اختلالی است که با پرشهاي ناگهانی عضــلات حرکتی مثل پلک 

زدن، کج کردن بینی و یا خارج سـاختن ناگهانی صــداهایی از گلو 

مانند سرفه یا صاف کردن صدا و ... مشخص میشود. بیشـتر تیک ها 

به صورت حرکتی هستند و شکل آنها به مرور زمان تغییر میکند.

در برخی از کودکان علاوه بر اختلال ADHD  بیماري هاي دیگـري 

  ADHD نیز ممکن اسـت دیده شـود بخاطر اینکه براي بهبود علایم

نیاز اسـت اختلالهاي همراه هم مورد توجه و مداخله مناســب قرار 

گیرند بنابراین گاهی پزشــکان ناگزیرند از داروهاي متعدد براي کنترل 

مجموعه علایم بیمار استفاده کنند.

1) اختلال وسواس اجباري:

اختلال خلقی نظیر افسردگی و اختلال دو قطبی ممکن است همراه با 

7) اختلال سلوك:

اختلال یادگیري نظیر اختلال ریاضـیات و اختلال خواندن و نوشـتن 

که از اختلالات شایع همراه ADHD است که جدا از مشـکلات تحصـیلی 

ناشی از کم توجهی و بی دقتی، نیازمند درمان و روشهاي آموزشـی 

ویژه است. در اختلال یادگیري بیشتر بچهها در نوشتن غلط مینویسند 

تا اینکه جا بیندازند.

در مورد علت اين بـيماري و نحوه رفــتار با والدين در 

شماره بعد به بحث مينشينيم.

 ADHD دیده شود که گاه تفکیک علایم آن از ADHD دشوار میباشـد. 

در افسردگی کودك تحریک پذیر، بی حوصله و کم تمرکز و گوشه 

گیر میشود، از فعالیتهاي قبلی لذت نمیبرد و از نظر تحصــیلی 

افت میکند.

 شامل رفتارهایی است که کودك آنرا با پرخاشگري نسبت به مردم 

و حیوانات و تخریب اموال، دزدي، نقض مقررات و قانون شــکنی و 

دروغگویی مشخص میشود.

4) اختلال اضطرابی: 

6) اختلال رفتار مقابلهاي: 

تپش قلب، تعریق، سردرد و ...  موارد اضطرابی هستند که در بسـیاري از 

کودکان بیش فعال گزارش میشود.

علایمی مثل ناخن جویدن، اضطراب جدایی (ناراحتی مفرط و مداوم 

در هنگام جدایی از مادر و یا یک فرد نـزدیک)، تـرس از موارد خاص 

مانند حیوانات، تاریکی، مشـکلات خواب و علایم جسـمانی مثل دل 

درد که از همه شایعتر است. 

5) اختلال یادگیري: 

کودك مبتلا به این اختلال الگوهاي رفتاري منفـی کارانه و بـی اعتنا 

نشان دادن را دارد؛ غالباً از کوره در میرود؛ نسـبت به درخواستها 

و مقررات بزرگسـالان بی اعتنایی و عدم همکاري نشــان میدهد؛ 

خشمگین است و تحمل ندارد و عمداً موجب مزاحمت دیگران میشود.
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سمیرا مسکریان

سوپروایزر کنترل عفونت

5) گلو درد و لکههاي سفید داخل دهان  

فراوانی سرخک تا قبل از واکسـیناسیون سرخک و سرخجه که در سال 

1382 انجام شد در کشور ما بسـیار زیاد بود که منجر به طغیانهایی 

میشد. و در حال حاضر نیز توجه به نظام مراقبت بیماري و ردیابی 

و پیگیري بیماران از راه کارهاي مهم دستیابی به هدف حذف محسـوب 

میشود.  

علائم سرخک چیست؟

علائم سرخک در عرض 10 تا 12 روز پس از قرار گرفتن در معرض 

ویروس ظاهر میشود که عبارتند از:

1) سرفه

4) چشمهاي قرمز

سرخک یکی از مســريترین بیماريهاي عفونی (ویروسی) است. 

شرح بیماري سرخک بصـورت کلاسیک در نوشتههاي دانشــمند 

مشـهور ایرانی زکریاي رازي در قرن دهم میلادي آمده است. سید نهام 

خصوصیات بالینی این بیماري و احتمال مسـري بودن آن را در اوایل 

قرن هفدهم شرح داده است. در سال یک مورد ویروس سـرخک را 

بر نسج کلیه انسان و میمون کشت داد در نتیجه تهیه واکسـن این 

بیماري از سال 1973 فراهم شد. بیماري در جوامع بزرگ آندمیک 

است و هر 5-3 سال به علت تجمع افراد حساس یک اپیدمی ایجاد 

میشود. از آنجا که بیماري مخزن مهمی غیر از انسان ندارد،حذف آن 

با بهره گیري از برنامه گسـترده ایمن سازي و استفاده از واکسـنهاي 

مؤثر فعلی، جزء اولویت سازمان بهداشت جهانی است و ریشه کنی 

آن در دستور کار کشورهاي مختلف جهان قرار دارد.

3) آبریزش بینی

       سرخک (Measles) و تاریخچۀ مختصر  

2) تب

بثورات پوستی ماکولویاپولر (غیروزیکولار) گسترده،نشـانۀ کلاسیک 

سرخک است که میتواند تا 7 روز ادامه داشـته باشـد. و بطور کلی 

در عرض 14 روز بعد از تماس با ویروس ظاهر میشود. سرخک در 

اثر عفونت با ویروسی به نام پارامیکسو ویروس ایجاد میشود. 

بیشـتر مرگ و میرهاي ناشی از سرخک از عوارض مرتبط با این بیماري 

است که بیشتر در کودکان زیر 5 سال و بزرگسـالان بالاي 30 سال 

شایعتر است.

2) زایمان زودرس                  

1) سقط جنین              

جديترین عوارض شامل: کوري، آنســـفالیت، اسهال شدید و کم 

آبی بدن، عفونت گوش یا دستگاه تنفســی شدید است. عفونت هایی 

A و  مانند ذات الریه در میان کودکان با تغذیه بد و کمبود ویتامین 

سیستم ایمنی ضعیف شایعتر است. تقریباً 30% مبتلایان به سرخک 

یک یا چند عارضه را تجربه میکنند.

 

سرخک در دوران بارداري

زنان بارداري که در برابر سرخک ایمن نیسـتند باید مراقب باشند در 

معرض این بیماري قرار نگیرند. ابتلا به سـرخک در دوران بارداري 

میتواند براي مادر و نوزاد خطرناك باشـد. ابتلا به سـرخک در دوران 

بارداري میتواند منجر به عوارض بارداري زیر شود:

3) وزن کم نوزاد هنگام تولد           

4) مرده زایی

سرخک همچنین میتواند در ماههاي آخر بارداري از مادر به نوزاد 

منتقل شود که سرخک مادرزادي نام دارد. نوزادان مبتلا به سـرخک 

مادرزادي پس از تولد دچار بثورات پوسـتی میشـوند که نوزاد، در 

معرض خطر افزایش عوارض هســتند که میتواند تهدیدکننده زندگی 

نوزاد باشد.
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هیچ درمان خاصی براي سرخک وجود ندارد.

برخلاف عفونت هاي باکتریایی، عفونت هاي ویروسی به آنتی بیوتیکها 

حســاس نیســتند.پزشک ممکن است موارد زیر را براي کمک به 

بهبودي توصیه کند:

درمان سرخک:

یک فرد آلوده به مدت چهار روز قبل از ظاهر شـدن بثورات، میتواند 

ناقل بیماري باشـد و تا چهار روز پس از بروز راشـها، جداسـازي بیمار 

توصیه میشود.

 راه انتقال سرخک

از طریق  Air Born (هوا) میباشد، بنابراین بسیار مسري است. و 

به راحتی میتواند از فردي به فرد دیگر منتقل شود.

تعریف آزمایشگاهی: وجود آنتی بادي IgM  اختصـاصی سرخک 

در خون بیمار.

    مایعات فراوان 

سرخک در افغانسـتان همچنان ادامه دارد و از ابتداي سال 2021 

تاکنون 48366 مورد ابتلا و 250 مورد مرگ را به همراه داشته که 

از این تعداد 142 مورد مرگ در کودکان بوده اســـت. ســـازمان 

جهانی بهداشت نسبت به افزایش نگران کننده موارد در این کشور 

هشدار داده است.

A مکملهاي ویتامین    

تشخیص آزمایشگاهی با استفاده از نمونه خون، ادرار و یا نمونۀ گلو 

انجام میشود.

طبقه بندي بیماري در نظام مراقبت به دو دسـته، طبقه بندي بالینی 

و آزمایشگاهی تقسیم میشود:

تعریف اپیدمیولوژیک

به تبعیت همه گیري شدید سرخک در افغانستان، در طی ماه هاي 

اخیر تعداد موارد اتباع وارده که مبتلا به سرخک هسـتند، افزایش 

داشته و بیماران در استانهاي مختلف شناسـایی شـدهاند. به طور 

مثال در سال 2021 میلادي در سطح دانشـــگاه 5 مورد سرخک 

مثبت داشـتهایم که 1 مورد افغانی و 4 مورد ایرانی بودهاند. این در 

حالی است که در سال 2022 که تنها 4 ماه از آن میگذرد 7 مورد 

سرخک مثبت داشتهایم که 6 مورد افغانی و 1 مورد ایرانی بودهاند.

لذا گـزارش فوري هـرگونه تب و بثورات جلدي (بخش دولتـی و یا 

خصـوصی) الزامی است تا به سرعت بتوان در جهت تایید و یا عدم 

تایید آزمایشگاهی آن اقدام نمود. تاخیر در شناسایی و یا عدم گزارش 

موارد سـبب چرخش ویروس سـرخک در جامعه و عدم کنترل آن 

میشود. کلیه افرادي که در تماس نزدیک با بیمار بودهاند نیز بایستی 

بررسی شوند.

    استراحت جهت تقویت سیستم ایمنی

    تسکین سرفه و گلودرد

مورد بالینی: هر شخصی که به نظر پزشک از لحاظ بالینی مشکوك 

به سرخک بوده یا هر شخص با تب با راش ماکولوپاپولر (غیروزیکولار) 

سرفه، آبریزش بینی یا کنژنکتیویت.

برنامۀ کشوري واکسن سرخک در سن 12 ماهگی و 18 ماهگی «با 

نام واکسـن MMR (Measles-Mumps-Rubella) سرخک، سرخجه، 

اریون» میباشـد. و اما علت اهمیت سـرخک در این روزها به دلیل 

هشدار طغیان این بیماري میباشد.

پروتکل کشوري برخورد با بیماري ،گزارش دهی فوري میباشد.

    استامینوفن براي کاهش تب

جوش هاي 
قرمز



      هوش و انواع آن در روان شناسی 

هوش یکی از جذاب ترین و جالب توجه ترین فرایندهاي روانی است که جلوه هاي آن در موجودات مختلف به میزان متفاوت مشاهده میشود. واژه 

هوش کیفیت پدیده اي را بیان میکند که داراي حالت انتزاعی بوده و قابل رویت نیست.

هوش مجموعه اي از استعدادها است که حافظه، دقت، تمرکز، یادگیري، درك، سرعت پردازش و استدلال در آن دخیل هســتند. در واقع هوش، 

فرآیندي ذهنی و دربرگیرنده ي ظرفیت منطقی، درك خودآگاهی، یادگیري، مهارت حل مســئله، برنامه ریزي، خلاقیت، دانش فردي، زبان 

و… است. هوش، توانایی یادگیري از تجربه ها، تفکر انتزاعی و برخورد کارآمد با محیط و افراد پیرامون خود است.

هوش در همه مردم یکسـان و به یک اندازه نیســت و تفاوت هاي فردي در این زمینه بســیار برجســته است . موارد گوناگونی مانند عوامل 

فیزیولوژیکی، وراثت، یادگیري، شرایط خانوادگی، شرایط محیطی ،اجتماعی و عوامل فردي در میزان هوش نقش دارند.

(Intelligence Quo�ent – IQ) 1) هوش منطقی

-هوش منطقی همان هوش عقلی یا ریاضی است ،هوش منطقی ریاضـی بیش از 
هر نوع هوش دیگري شناخته شده اسـت. این هوش به توانایی ذهنی ما در تفکر 

-منطقی و حل مسـئله بر می گردد. میزان اندازه گیري هوش منطقی ریاضی همان 
بهره هوش یا IQ است.

انواع هوش انسانی در علم روان شناسی

              براي اندازه گیري بهره هوشی (IQ) از روش هاي مختلفی استفاده میشود ، دسته بندي بهره هوشی به شرح زیر میباشد:

المیرا عابد

کارشناس روان شناسی بالینی

کارشناس ارشد مدیریت استراتژیک



براي دستیابی به موفقیت در زندگی شخصــی و روابط شغلی باید 

روح شـاداب و مغزي پویا داشـته باشـیم . این مهم مهیا نمی شـود 

مگر این که جسم سالم داشته باشیم و بتوانیم از آنها به خوبی مراقبت 

کنیم. این نوع هوش، به ما میگوید که عقل سالم در بدن سالم قرار 

(PQ – Physical Quo�ent) 4) هوش جسمانی یا فیزیکی

ی میگویند  توانایی مدیریت کردن هیجانات خود و دیگران را هوش هیجانـ

 EQ (Emo�onal Quo�ent) بنابراین به زبان ساده تر هوش هیجانی یا

همان توانایی نظارت بر احساسات خود و همچنین احسـاسات دیگران، 

تشـخیص صحیح احسـاسات مختلف و استفاده از آنها در موقعیت هاي 

مناسب میباشد.

هوش هیجانی همان چیزي اسـت که ما هنگام همدردي با همکاران، 

گفتگودرباره روابط خود با دیگران ، هنگام مذاکرات حساس شغلی 

یا تلاش براي مدیریت یک کودك پریشان و ... از آن استفاده میکنیم.

(Poli�cal Quo�ent – PQ) 3) هوش سیاسی

هوش سیاسی یا همان هوش تدبیري یعنی بدانیم در مقابل هر فرد 

بهترین نوع رفتار چه باید باشـد. هوش سـیاسـی صــرفا مربوط به 

روابط بین کشورها، افراد دیپلماتیک و سیاست نیست . تشـخیص 

تفاوت میان افراد و به کارگیري بهترین شیوه عملکرد براي نزدیک 

شـدن به آنها هنر انواع هوش سـیاســی اســت. این هوش، همان 

هماهنگ کردن خود با سطح سواد مخاطب براي رسیدن به اهداف 

مورد نظر است.

I ضریب هوشی نرمال براي  Q به طور معمول در تمامی تسـت هاي

افراد عدد 100 در نظر گرفته میشـود . ضریب هوشی بیشـتر افراد 

تقریبا در یک سطح است. 68 درصد از مردم جهان ضریب هوشـی 

بین 85 تا 115 دارد. این یعنی نزدیک به 70 درصــد جمعیت جهان 

آي کیو نرمال دارند.

در بین کشـورهاي دنیا هنگ کنگ با میانگین ضریب هوشی 108 

بالاترین میزان و آنگولا با ضــریب هوشــی 69 و موزامبیک با 64 

پایین ترین میزان ضریب هوشی را دارند.

(Emo�onal Quo�ent – EQ)  2) هوش هیجانی

میزان کنترل و مدیریت ما را بر روي فضایی که در آن قرار است 

کار کنیم، تعین مینماید. هر چه شخصی داراي هوش مدیریتی بالاتري 

باشد، به این معنی است که توانایی کنترل بیشتري برخود و محیط اطراف 

خود خواهد داشت.

دارد، پس مراقب ورزش و سلامتی خود باشیم.

(Social Quo�ent – SQ ) 7)  هوش اجتماعی

هوش فرهنگی دامنه جدیدي از هوش است به معناي توانایی یادگیري 

الگوهاي جدید در تعاملات بین فـرهنگـی. افـراد به کمک این نوع 

هوش در موقعیت هاي فرهنگی جدید، علائم و نشـانه ها را پیدا 

میکنند تا چارچوب شناختی مشترکی را ایجاد کنند . هوش فرهنگی به 

افراد اجازه می دهد تا تشخیص دهند دیگران چگونه فکر می کنند و 

چگونه به الگوهاي رفتاري پاسـخ می دهند، در نتیجه موانع ارتباطی 

بین فرهنگی را کاهش و به افراد قدرت مدیریت تنوع فرهنگی می دهد.

این نوع از انواع هوش انسان به وجدان و مسـئولیت پذیري اجتماعی 

افراد مربوط می شـود و بدون شــک با تکنیک هایی قابل افزایش 

است. هوش معنوي جایگاه بسیار ویژه اي در مقام انسـانیت دارد و 

انسان ها را از هم متمایز می کند. 

 (Spiritual Quo�ent – SQ) 5) هوش معنوي

( Cultural Quo�ent - CQ )  8)  هوش فرهنگی

 + (IQ)در واقع مجموعه اي از هوش عقلـی  (MQ)هوش مدیـریتـی

هوش هیجانی (EQ) + هوش سیاسی (PQ) + هوش منطقی (IQ) میباشد.

(Management Quo�ent – MQ) 6) هوش مدیریتی

همان هوش بین فردي و درون فردي اســت. میزان مهارت ما در ایجاد، 

حفظ و گسترش ارتباط هایمان است. کسـانی که هوش اجتماعی 

بالایی دارند بهتر می توانند با دیگران ارتباط بـرقـرار کنند. هـرچه 

گرایش افراد به برون گرایی بیشتر باشد، هوش اجتماعی بالاتري هم 

دارند.

                                                              ادامه دارد...
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کاربردهاي دارو:

3) کمک به درمان آلزایمر و اختلالات شناختی

5) بهبود گردش خون عروق مغزي

نام دارو: 

اسامی تجاري رایج:

جینکوتیدي، جینکوگل، ممورکس، آنتی فورگت

عوارض جانبی:

مصرف در بارداري و شیردهی:

ممنوع است.

جینکوبیلوبا

خونریزي خود به خودي، گاهی سر درد

     آموزش برخی داروهاي آلزایمر

2) موثر در افزایش حافظه و تمرکز

1) تقویت سیستم عصبی بویژه در آلزایمر، کاهش حافظه و افسردگی

4)کمک به درمان وزوز گوش، سرگیجه و اختلالات عروق محیطی

توصیه هاي دارویی:

6) موثر در تقویت قواي جنسی و ...

3) مصرف همزمان با مشـتقات آنتی گواگولانت ها (داروهاي ضد انعقاد 

خون و آنتی پلاکت) و داروهاي ضـدالتهاب غیر اسـتروییدي توصـیه 

نمی شود. 

1) بهتر است دارو همراه یک لیوان آب صبح ها استفاده می شود.

2) در صورت حساسیت به جینکوبیلوبا از مصرف آن خود داري نمایید.

4) قبل از انجام عمل جراحی باید قطع شود و به پزشـک معالج اطلاع 

داده شود. 

بیمار می بایسـت از جهت کنترل برخی عوارض کولینرژیک (اسهال، 

میوز، ادرار، اشک ریزش، برونکواسپاسم و... )تحت نظر باشد.

3) میزان مصرف کافئین در درمان با این دارو به حداقل برسد.

دنپزیل

توصیه هاي دارویی:

7) نبض بیمار به صورت منظم چک شود و در صـورت برادیکاردي 

دارو قطع شود.

بی خوابی، تهوع، استفراغ، افزایش فشار خون، کاهش وزن، افزایش 

چربی خون، ربدومیولیز، درد عضلانی و...

2) در زمان مصرف دارو آب و مایعات به میزان کافی مصرف شود.

دوزهاي شایع:

مصرف در بارداري و شیردهی:

5 و 10 میلی گرم

آلزایمر

یاسنال، آریسپت

عوارض جانبی:

اسامی تجاري رایج:

C                                                                                

کاربردهاي دارو:

نام دارو: 

1) بهتر است دارو شب ها هنگام خواب، بدون توجه به زمان غذا استفاده 

شود.

4) در صورت بروز تب و درد عضلانی شدید به پزشک معالج اطلاع دهید.

6) وزن بیمار می بایست بررسی گردد.

5) در صورت فراموش کردن مصـــرف یک هفته این دارو، پزشک 

معالج را مطلع نمایید.

می بایست بیمار از نظر احتمال خونریزي گوارشی تحت نظر باشد.
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دکتر شادي هاشمی فرد

داروساز



وزن بیمار، خونریزي گوارشی و اشتهاي بیمار مدام چک شود.

از کارهاي نیازمند تمرکز مانند رانندگی و ... خودداري شود و خانواده 

بیمار از احتمال سنکوپ آگاه باشند.

اسامی تجاري رایج: اگزلون

دوزهاي شایع: 1.5، 3، 4.5 و 6 میلی گرم

 B

آلزایمر

نام دارو: ریواستیگمین

سرگیجه، سنکوپ، کاهش وزن، لرزش، افزایش فشـار خون، بی خوابی، 

اختلال در حرکت، تشدید پارکینسون، پارکینسـون ناشی از دارو، 

تعریق، بی اختیاري ادرار، تشدید برادیکاردي و ...

کاربردهاي دارو:

:X تداخل

بتابلاکرها، متوکلوپرامید

توصیه هاي دارویی:

بهتر است دارو همراه با غذا (ترجیحاً با صبحانه و شام) مصرف شود.

عوارض جانبی:

دارو به هیچ عنوان باز نشود، جویده نشود، نصف نشود و....

مصرف در بارداري و شیردهی:

قبل مصرف دارو و در زمان مصرف دارو می بایست CBC به صورت 

منظم چک شود.

بیمار از لحاظ بروز عوارض کولینرژیک (اسـهال، افزایش ادرار، برادي 

کاردي و ...) مدام چک شود.

در دوره درمان با این دارو از الکل پرهیز شود.

این دارو تداخلات زیادي دارد بدین منظور با پزشک و یا داروساز خود 

مشورت کنید.

از مصـرف دارو با احتمال افزایش خونریزي پرهیز شود و در صورت 

نیاز از پزشک و یا داروساز خود مشورت بگیرید.
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کولونوسکوپ چیست؟

      نکات آموزشی به زبان ساده در خصوص کولونوسکوپی

کولون آخرین بخش دستگاه گوارش است که به آن روده بزرگ نیز 

گفته میشود. فیبرها و غذاهاي هضم شده بعد از عبور از مري، معده و 

روده کوچک و جذب مواد لازم به روده بزرگ میرســد. در روده بزرگ 

آب، املاح و بقیه مواد غذایی جذب میشود و مدفوع قبل از دفع در قسمت 

انتهایی روده (رکتوم) انبار میشود.

 کولون چیست؟

این وسیله به شکل لوله قابل انعطاف است و از طریق مقعد به درون 

روده بزرگ شــما وارد میشــود. این لوله یک منبع نوري دارد که 

تصاویر داخل روده بزرگ را بر روي صفحه نمایشـگر منتقل میکند و 

به پزشک اجازه میدهد تا داخل روده بزرگ را بدقت مشاهده نماید.

آمادگیهاي قبل از کولونوسکوپی:

کولونوسکوپی تشخیصی:

کولونوسکوپی درمانی:

کولونوسکوپی در تشـخیص علت بیماريهاي مختلف و خونریزي روده 

بزرگ از جمله، زخم، پولیپ، التهاب، عفونت، سـرطان روده بزرگ نقش 

مهمی دارد.

کولونوسکوپی هم در جنبه تشخیصی و هم در جنبه درمانی به کار 

میرود. 

شامل برداشتن پولیپ، کنترل خونریزي، رفع انسداد ناشی از ولولوس 

(پیچ خوردگی روده) و برداشتن هموروئید (بواسیر) و گذاشتن اسـتنت 

میباشد.

کولونوسکوپی چیست؟

براي انجام کولونوسکوپی، روده بزرگ می بایست بسیار تمیز باشد. 

5) در صورتیکه دارویی مانند آسپرین، داروهاي قلبی و دیابت مصرف 

می نمایید، آنرا به پزشک اطلاع دهید.

4) صبح روز بعد ناشتا به بخش آندوسکوپی گوارش مراجعه نمائید.

2) 4 بسته پودر پیدرولاکس از داروخانه تهیه کنید. از صبح هر بسته 

را داخل یک لیتر آب حل کرده و هر 15 دقیقه یک لیوان از محلول 

را بنوشید.

در صورت ضرورت و به صلاحدید پزشکتان ممکن اسـت روز قبل و 

یا بعد در بخش بستري شوید و قبل از انجام کولونوسکوپی، شستشوي 

3) ساعت 6 بعدازظهر دو عدد قرص بیزاکودیل مصرف کنید. در صورت 

احساس تشنگی میتوانید آب، چاي و یا آب میوه میل نمائید.

روز قبل از کولونوسکوپی:

1) سـاعت 6 صــبح دو عدد قرص بیزاکودیل با نظر پزشــک خود 

مصرف نمایید.

روده یا آمادگیهاي لازم برایتان انجام شود.

2) در صـورت ابتلاء به بیماري خاص یا بیماريهاي قلبی اجازه انجام 

کولونوسکوپی توسط متخصص قلب و بیهوشی ضروري می باشد.

4) مواد غذایی سنگین و جامد مانند نان، برنج، ماکارونی، میوه، گوشـت 

و شیر مصرف نکنید.

مراجعه کننده می بایسـت به دستورات پزشک و پرستار خود عمل 

نمائید، تا روده از مدفوع خالی شود؛ این دستورات شامل موارد زیر 

میباشد:

1) از سه روز قبل از کولونوسکوپی رژیم نرم داشته باشید.

3) از دو روز قبل، رژیم مایعات (آب، آب میوه، چاي، قهوه) مصـرف 

نمائید. این رژیم به آمادگی کولون کمک می نماید.

دکتر امیرحسین ناصري

متخصص جراحی عمومی

فلوشیپ فوق تخصصی کولورکتال، 

جراحی روده و مقعد

هیئت علمی دانشگاه
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1) قبل از شروع کار بر حسب نیاز و تحمل شما و همچنین صلاحدید 

پزشک به شما مسکن یا آرامبخش داده میشود.

آیا بعد از کولونوسکوپی احتیاج به بستري شدن داریم؟

حین کولونوسکوپی:

این روش سرپایی است. یعنی شما بعد از پایان آزمون به خانه خواهید 

رفت. ممکن است پزشکان و پرسـتاران براي آرامش بیمار از تزریق 

مواد آرامبخش و خواب آور استفاده کنند که شاید نیازمند بستري 

شدن داشته باشید، بنابراین داشتن همراه لازم میباشد. بیمار ممکن 

است یک یا چند روز قادر به رانندگی و انجام کارهاي دقیق هم نباشد.

شما باید به پهلوي چپ دراز کشیده و زانوها را داخل شکم جمع کنید.

2) وقتی لوله آندوسکوپ از طریق مقعد وارد میشود، شـما ممکن 

است احساس دفع نمائید. این طبیعی است، اما اگر احساس فشـار 

کردید، به پزشکتان اطلاع دهید. او میتواند جهت آرامش به شـما 

دارو تزریق کند.

3) اگر پزشک شما ناحیه مشـکوکی را مشـاهده کند، ممکن است 

یک بخش یا همه آن را خارج کند و به آزمایشگاه بفرستد. یک آسیب 

شناس، بافت را زیر میکروسـکوپ آزمایش میکند، تا بیماريهاي 

4) بعضی از بیماران ممکن است در معاینات بعدي جهت اطمینان 

از اینکه مشکلات جدید ایجاد نشده باشد، به کولونوسکوپی مجدد 

نیاز داشته باشند.

1) شما میتوانید همان روز به خانه بروید، اما نیاز به همراه خواهید 

داشت، نباید رانندگی کنید.

در صـورت انجام نمونه برداري ممکن اسـت مقداري خون از مقعد 

خارج شود، این خونریزي معمولاً زیاد نیست و جاي نگرانی نمیباشد.

بعد از کولونوسکوپی:

3) اگر نمونه برداري براي شـما انجام شـده اســت، آن نمونه را به 

بخش پاتولوژي تحویل داده و بعد از حدود 2 هفته جواب حاضـــر 

میشود. لازم است نتیجه آزمایش را به پزشک خود اطلاع دهید تا 

ادامه درمان انجام گیرد.

نـهاد کند که در همان روز استراحت کنید و  2) پزشک شما ممکن است پیش

آرامش داشته باشید تا اثرات داروهاي آرامبخش از بین برود.

احتمالی را تشخیص دهد.

4) گاهی روده بزرگ کاملاً تمیز نمیشـود، در این صــورت ممکن 

است که کولونوسکوپی انجام پس از آمادگی مناسب تکرار گردد.
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همه ي ما این اصـل طلایی را شــنیده ایم که می گوید: « با مردم 

طوري رفتار کن که دوســـت داري با تو رفتار کنند». هر چند این 

یک مَثَل است که از کودکی به ما آموخته اند، اما جالب است بدانید 

تأثیر رفتار ما با دیگران در زندگی واقعی از نظر علمی اثبات شــده 

است. تحقیقات علمی نشــان می دهند که ما در دوران کودکی به 

لحـاظ سرشتی ذاتاً مهربان هستیـم و در بزرگسالی نیز با تمرین  و 

       از محبت خارها گل می شود

6 دلیل علمی که نشان می دهد مهربان بودن براي سلامتی 

مفید است.

تکرار میتوانیم این ویژگی را حفظ و تقویت کنیم؛ زیرا گاهی اوقات 

تأثیرات محیطی و فشارهاي زندگی باعث میشود این ویژگی ذاتی 

ارزشمند را از دست بدهیم.

مهربانی باعث آزاد شدن هورمون هایی می شـود که حس 

خوبی به وجود می آورند.

جالب است بدانید مهربانی و محبت علاوه بر تأثیري که بر روابط ما 

با اطـرافیان مان دارد و به ما کمک میکند که رابطه ي خود را با خانواده، 

دوستان و حتی غریبه ها بهبود بدهیم، میتواند بر سلامت جسم ما 

نیز مؤثر باشد.

تا به حال توجه کرده اید وقتی کاري براي کسی انجام می دهید خودتان 

هم حس خوبی دارید؟ این حس خوب اتفاقی نیسـت و به مراکز لذت 

در مغز شــما برمی گردد. محبت کردن به دیگران باعث افزایش 

سروتونین می شود. سروتونین انتقال دهنده ي عصبی اي است که 

باعث ایجاد احســاس رضایت و خوب بودن می شود. نوعدوستی و 

کمک به دیگران، مثل ورزش کردن باعث آزاد شــدن اندورفین ها 

می شود که با نگرش مثبت و حس رضایت همراه است.

پس براي کمک به کسی که احتیاج به کمک دارد داوطلب شوید یا 

فردي را به یک فنجان چاي یا براي ناهار دعوت کنید؛ ممکن است 

این همان حس خوبی باشد که الان به آن نیاز دارید.

مهربانی نگرانی هایتان را برطرف میکند.

اضطراب و نگرانی چه از نوع ملایم و چه از نوع حمله هاي عصــبی 

سخت در انسـان شایع است. روش هاي مختلفی مثل مدیتیشـن، 

ورزش، مصـرف دارو یا درمان هاي طبیعـی براي درمـان اضطراب 

حتماً شــنیده اید که مهربانی و محبت کردن به دیگران دل را نرم 

می کند، اما جالب اســت بدانید که مهربان بودن در واقع بر تعادل 

شیمیایی قلب شما تأثیر مثبت دارد. مهربانی باعث ترشح هورمون 

اکسیتوسین می شود. به گفته ي دکتر دیوید همیلتون، اکسیتوسین 

باعث آزاد شدن مادهاي شیمیایی به نام نیتریک اکسـید در رگ هاي 

خونی می شود. این ماده با گشاد کردن رگ هاي خونی، فشار خون 

مهربانی براي قلبتان خوب است.

وجود دارد، اما به نظر میرسد راحت ترین و ارزانترین راه خلاص شدن از 

شر نگرانی ها، محبت کردن به دیگران است.

فرزانه حسینی

کارشناس ارشد مدیریت داخلی
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را کاهش می دهد. از آنجا که اکسی توسین با کاهش فشار خون به 

سلامت قلب کمک می کند به آن لقب هورمون محافظ قلب داده اند. 

مهربانی هم از لحاظ فیزیکی و هم از نظر احسـاسی براي قلب شما 

خوب است. شاید به همین دلیل اسـت که میگویند آدم هاي مهربان 

قلب بزرگی دارند!

شاید دارید سرتان را به نشانه ي غیر قابل باور بودن این مورد تکان 

میدهید، اما براي اثبات این مورد هم دلایل علمی وجود دارد!

به گزارش وبسایت Health اگر شبکه ي دوستان و خانواده ي شما 

به اندازه ي کافی گسترده و محکم نباشد، به شدت در معرض خطر 

حمله ي قلبی هســـــتید. وقتی با دیگران مهربان باشید، روابط و 

دوستی هایتان قوي و پرمعنا می شـود. پس سـعی کنید دوسـتان 

جدید پیدا کنید و به دوستان قدیمی تان بیشتر محبت کنید.

مهربانی استرس را کاهش میدهد.

کمک به دیگران باعث می شود از لاك خود بیرون بیایید و کمی از 

عوامل استرس زاي زندگی فاصله بگیرید. همچنین مهربان بودن و 

محبت کردن به دیگران شما را براي مقابله با موقعیت هاي پراسترس 

آماده تر میکند.

مهربانی عمر شما را طولانی میکند.

همه ي ما در زندگی پرمشغله ي خود همیشـه به دنبال راهی براي 

یافتن آرامش و کم کردن فشار و استرس هاي روزانه هسـتیم. ممکن 

است چاره ي کار ساده تر از آنچه فکر می کنیم باشد.

شاید مهربانی همان راز زندگی شاد و سالم باشد. اما شـما به حرف 

اکتفا نکنید! محبت کردن را امتحان کنید. لازم نیسـت حتما کارهاي 

بـزرگ انجام بدهید؛ به دیگـران لبخند بـزنید، بـراي کمک به آنها 

داوطلب شـوید، به خیریه کمک کنید و … . هر کار خوبی را که به 

ذهنتان میرسد، انجام دهید و ببینید چگونه بر جســم و روح شما 

تأثیر میگذارد.                 

«رفتارهاي وابسته کننده» رفتارهایی هستند که رابطه ي شما را با 

دیگران می ســازند. بر اســـاس تحقیقی در مورد تأثیر رفتارهاي 

اجتماعی محبت آمیز بر استرس، رفتارهاي وابسـته کننده احتمالا 

عنصر مهمی در مقابله با استرس است و همین عامل نشان میدهد 

که نقش داشتن در رفتارهاي اجتماعی محبت آمیز (رفتارهایی که 

هدف از آنها کمک به دیگران اســت) روش مؤثري براي کاهش اثر 

استرس بر عملکرد احساسی است.

مهربانی از بیمار شدن شما جلوگیري میکند.

التهاب در بدن با عوامل مختلفی از جمله دیابت، سرطان، دردهاي 

مزمن، چاقی و میگرن در ارتباط اســت. بر اســاس تحقیقی که بر 

روي بزرگســالان 57 تا 85 سال انجام گرفت، داوطلب شدن براي 

کمک به دیگران و انجام کارهاي خیرخواهانه بیشترین ارتباط را با 

کاهش سطح التهاب نشــان داد. از تأثیرات دیگر اکســـیتوسین، 

کاهش التهاب اسـت و حتی رفتارهاي محبت آمیز سـاده هم باعث 

آزاد شدن اکسیتوسین می شوند.

                                                منبع: نشریه سلامتی، نبضی نو
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       هنر رزمی نیوکونگ فو

 

نیوکونگ فو راه و روشی پویاست که هدف آن تعمیم، بسـط و گسـترش 

این هنر در سـراسـر گیتی و ایجاد انگیزه افراد به منظور شـکوفائی 

اسـتعدادهاي نهفته و نیروهاي درونی آدمی، افزایش اعتماد به نفس، 

دفاع از خود و ارتقاء هرچه بیشتر سطح توانائی جسـمی، روحی میباشد 

تا با ایجاد هماهنگی و تمرکز بین اعصاب و عضلات بتواند بر هیجانات 

فکري، روحی و معنوي خویش فائق آید..

هنر رزمی نیوکونگ فو (من توما) یا به عبارت دیگر توسعه روش نوین 

درایت، دانائی و توانائی پدیدهاي است که تمام اصول و فنون تکنیکی 

و تاکتیکی آن بر اساس موازین علمی در پیوندي ارگانیک ویسـتماتیک 

طراحی شــده و همواره از زیباترین حرکات فنی و فیزیکی نیز برخوردار 

میباشد و هیچگاه فرسوده و کهنه نمیشـود زیرا از قوانین و اصـل 

ماهیت تغییرپذیري، نوآوري و بروز شـدن پیروي میکند. یکی دیگر 

از برتریهاي این هنر در این است که هنرجو در حداقل زمان ممکن 

به توانائی و مهارتهاي قابل توجه دست مییابد

سیستم درجه بندي در این سبک با استانداردهاي جهانی مطابقت 

دارد، بدینگونه که از مبتدي تا مشکی دان یک داراي فرمهاي مخصوص 

و شالبندهاي رنگی هفت گانه به ترتیب:سفید، زرد، آبی، سبز،بنفش، 

قهوهاي و مشکی دان یک میباشند و از شالبند مشکی دان یک الی 

دان ده هر کدام این مراحل داراي سبک و سیاق خاص خود بوده و 

هنرجو میبایست با آموزش و انجام آزمونهاي خاص مراحل فوق را 

طی نماید.

واژة کونگ فو از دو بخش کونگ به معناي کار، فعالیت، شایسـتگی 

یا دستاورد و «فو» به معناي انسان تشـکیل شده یعنی دستاورد انسـان، 

فعالیت و تلاشی که با صرف زمان و انرژي قابل توجه به دست میآید.

مرضیه یافتیان

پرستار، رزمی کار



من از سال 84 ورزش رزمی را زیر نظر استاد مریم کاوند شروع کردم، 

اون موقع دوران طرحم بود (بیمارســتان لقمان) اونجا هم ICU کار 

میکردم، ولی شیفت شب بودم و اول میرفتم باشگاه، بعد میرفتم 

بیمارستان، همیشه با کوله پشـتی میرفتم بیمارستان، روزائی هم 

که مبارزه داشتیم، یه کوله بزرگ داشتم براي وسایل مبارزه و مجبور 

بودم با همون کوله بزرگ برم بیمارستان، واسـم خیلی سـخت بود 

ولی چون عاشق ورزشم بودم این کار رو انجام میدادم. همون سال 

یادم که تازه کمربند زردم رو گرفته بودم که مسابقات استانی شرکت 

کــردم و مقام دوم، رو آوردم. اون موقع من به پدرم نگفته بودم که 

من کلاس رزمی میرم و دوست داشـتم که اولین حکم قهرمانی و 

مدالم رو بهش نشـون بدم و سورپرویزر کنم و همینطور هم شد. از 

مسـابقات که برگشـتم خونه، حکم و مدالم رو گذاشتم رو میز و وقتی 

بابا از سـر کار اومد خونه و اونا رو دید خیلی خوشـحال شـد. خیلی 

بهم چسبید. مامانم رو نمیتونستم اینجوري سورپرایزر کنم، چون 

اصلاً نمیشد چیزي رو ازش مخفی کرد همه چیز رو خودش متوجه 

میشد. فقط میتوانستم بعد از مسابقات حکم و مدالم رو بهش نشون 

بدم و خوشحالش کنم. روزهاي جمعه تمرین ویژه داشتیم با استاد 

عزیزم و همسر عزیزشون استاد قاسم کاوند.

گذري بر تجربیات من

البته آسیب هم میدیدم. 3 روز مبارزه داشتیم و من انگشــتم تو مبارزه 

شکست و با همون انگشت شکسـته رفتم سرکار و فردا صبح با دست 

گچ گرفته رفتم خونه ولی به مامان و بابا گفتم که سـرکار دسـتگاه 

افتاد رو دستم و انگشتم شکسـت نمیگفتم که تو باشگاه اینجوري 

شده که مامانم نگران نشه.

وآنقدر آموختی تا بفهمی چقدر کم میدانی.

 

بر نا امیدي ها فائق آمدي،

کمربند مشکی یعنی تو هرگز تسلیم نشدي،

 درد را شکستی و از آن گذشتی،

من تمام این موفقیت هایی رو که کسب کردم در درجه اول مدیون 

پدر و مادر عزیزم و بعد استاد عزیزم سرکار خانم مریم کاوند و همسـر 

عزیزشون استاد قاسم کاوند، هستم، و تمام قد به احترامشان میایسـتم 

و بوسه بر دستانشـان میزنم. جاي پدرم خیلی خالیه ولی میدونم 

همیشه و همه جا همراه من هست.

کمربند مشکی به معناي شکست ناپذیري نیست،

سال 87 تونستم مربیگري و داوري در کونگ فو رو بگیرم و در حال 

حاضــر در کنار اســتاد عزیزم در باشــگاه کاوند فعالیت میکنم. 

چندین دوره مسابقات استانی و یک دوره مسابقات کشـوري شرکت 

کردم و تونستم تا زمانی که سن من ایجاب میکرد که بتونم مسابقات 

شرکت کنم، مقام کسب کنم. دورههاي نانچیکو تک و دوبل و دفاع 

شخصی رو زیر نظر استاد عزیزم تونستم با موفقیت سپري کنم. در 

حال حاضر کمربند مشکی دان 6 دارم، در واقع من باید سال 97 دورة 

آزمون دان رو شرکت میکردم ولی خیلی ناگهانی پدرم رو از دست 

دادم و نتونستم آزمون رو شرکت کنم و همین باعث شد که 3 سال 

آزمون من به تأخیر بیوفته ولی پارسال آزمون رو شـرکت کردم و با 

موفقیت ارتقاء دان گرفتم.



تزریق خون چگونه انجام میشود؟

     

      عوارض ناشی از تزریق خون به زبان ساده

قسـمتهایی از خون که ممکن است مورد نیاز باشند عبارت است 

از:

روشهاي تزریق خون:

وظیفه گلبولهاي قرمز رساندن اکسیژن به بافتها و اعضاء داخلی 

بدن میباشد. هنگامیکه میزان گلبولها در خون شـما پایین باشـد یا 

زمانیکه خون از دست داده باشید نیاز به تزریق خون خواهید داشت.

پلاسما داراي عواملی اسـت که با همکاري پلاکتها به انعقاد خون 

پلاکتها به انعقاد خون کمک میکند و در صورت نیاز به شما داده 

میشود تا از خونریزي پیشگیري یا موجب توقف آن شود.

1) گلبول قرمز:

اگر نیاز به تزریق خون داشته باشید در ابتدا شما نیازمند یک نمونه 

خون هستید تا گروه خونی شما را مشـخص کند و از موجود بودن 

نوع خون شما اطمینان حاصل شود.

تزریق خون روشی است که طی آن شما از طریق یک مســیر وریدي 

مانند آنژیوکت که به رگ وارد میشـود خون دریافت میکنید. اگر 

بدن شما نتواند بخشهایی از خون شما را بسـازد یا اگر سلولهاي 

خونی شما بدرستی کار نکنند یا اگر شما خون از دسـت داده باشـید، 

ممکن اسـت که به تزریق خون نیاز پیدا کنید که با تجویز پزشـک 

انجام میشود.

هنگامی که خون شـما آزمایش میگردد، باید تمامی جزئیات مندرج 

در فرم و لوله دقیقاً مطابق هم باشند که اهم موارد شـامل صـحیح 

بودن تاریخ تولد و نام و نام خانوادگی شما میباشد.

2) پلاکت:

3) پلاسما:

5) اطلاع به پزشک معالج

5) تهوع و استفراغ

8) افت فشار خون

6) درد ناحیه تزریق

از دیگـر عوارض تـزریق خون که به دنبال همولیـز داخل 

عروقی بروز میکند شامل:

4) بررسی دقیق میزان و جریان ادرار

4) لرز

1) قطع تزریق خون

9) تغییر رنگ ادرار

3) کنترل و تطبیق مجدد مشخصات کیسه خون با بیمار

7) درد شکم و پهلوها

2) برافروختگی صورت و بدن

3) نگرانی شدید

درمان فوري در مواجهه با بروز عارضه خون:

2) تزریق سرم نمکی %9

1) بی قراري

عوارض جزئی مانند تب خفیف، بثورات جلدي، ازدیاد مایعات بدن 

که باعث مشکلات تنفسی میشود بویژه در افراد سالمند و کسـانی 

که دچار بیماري قلبی هستند.

در صـورتیکه تب ناگهانی حین تزریق بیش از 40 درجه باشـد این 

تب حکایت از همولیز داخل عروقی است که باید تزریق خون بلافاصـله 

متوقف شود و اقدامات لازم انجام شود در صورتیکه تب به آرامی در 

طول زمان بیشتر شود و موجب احسـاس ناراحتی و مشـکل نگردد 

سرعت تزریق باید آهسته شود.

کمک میکند و در صـورت نیاز به فرد داده میشـود تا از خونریزي 

پیشـگیري یا باعث توقف آن شود. سایر فرآوردههاي خونی با توجه 

به بیماري توسط پزشک تجویز میشود.

شایعترین عوارض تزریق خون:

ساناز نعمتی

کارشناس علوم آزمایشگاهی
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علاقه مند به شیرینی پزي و قنادي

هل: 1 قاشق چایخوري اندازه گیري مواد شیرینی پزي

شیرینی نخودچی

پختن شیرینی نوروز بسـیار هیجان انگیز است. هرچند وقت گیر و کمی 

دشوار ولی پایان آن عالی و ستودنی خواهد بود.

 با امید روزهایی پر از سلامتی و مهربانی

ســال 1400 با تمام ملایمیها و ناملایمیها به پایان رســید و بهار زیبا 

دفتر سال و قرن نو را برایمان گشــــود. آمدن بهار نویدبخش خبرهاي 

خوب براي همگی باشد. سال 1401 و آغاز قرن جدید تهنیت باد.

آرد نخودچی: 500 گرم

روغن جامد: 175 گرم

      خوانندگان جان هزاران بار درود

پودر قند: 175 گرم

پودر زنجبیل: در صورت تمایل 1 قاشـق چایخوري اندازه گیري مواد 

شیرینی پزي

طرز تهیه: قبل از شـروع توضـیحات پخت در مورد آرد نخودچی که 

باید حتمادًو آتیشـــه و خالص باشد در صورت تمایل میتوانید صد و 

پنجاه گرم از آرد نخودچی کم و آرد ســفید به آن اضــافه نمائید که 

شـیرینیهاي شـما رنگ روشـنتري خواهد داشــت. در مورد روغن 

جامد هم از مارك اصیل که در تمام لوازم قنادي فروشی ها میباشد و 

یا روغن جامد لادن قوطیهاي آبی رنگ کوچک استفاده نمائید.

حالا شروع به آماده سازي و پخت میکنیم.

البته امروزه بسیاري از ماركهاي روغن حالت نیمه جامد دارند اگر با 

این مسأله مواجه شدید روغن جامد را در ظرفی ریخته و روي حرارت 

غیر مستقیم آب نمائید. از داغی که افتاد آن را در فریزر گذاشته بعد از 

24 ساعت اسـتفاده نمائید. در حقیقت روغن را صـاف کردهاید. دقت 

نمائید ظرف شـما از کتري یا قابلمهاي که روي آن میگذارید بزرگتر 

باشد تا قطرات آب وارد روغن شما نشود.

شیرینی مربایی یا مشهدي یا آلمانی

پودر قند و روغن جامد و هل را با همزن بـرقـی 3 دقیقه مـیزنیم. در 

زمان هم زدن دو تا سه بار همزن را خاموش و مواد را با لیســک یکجا 

جمع مـیکنیم و به زدن ادامه مـیدهیم. آرد را الک کــرده و به مواد 

اضافه میکنیم. خمیر را خوب ورز میدهیم تا به هم بچســبد (از ورز 

دادن خمیر نترســید) با ورز دادن آن را جمع، وبه مدت 1 ســـاعت 

اسـتراحت دهید، خمیر را در بین دو هر کاغذ روغنی به اندازه 4 میل 

باز کرده و قالب بزنید. درجه حـرارت فـر 180 درجه و به مدت 15 تا 

20 دقیقه با توجه به دماي حرارت فر مورد استفاده میپزیم حتماً 15 

دقیقه قبل از پخت فر را گرم کنید و شــیرینیها را قبل از گذاشــتن 

داخل فر 10 دقیقه در یخچال بگذارید. 

بعد از پخت اجازه دهید کاملاً خنک شـده و از سـینی خارج کنید. در 

صورت تمایل میتوانید از خمیر به اندازه 8 گرم برداشته در دسـتتان 

گلوله کنید و با چاقو یا کاتر گل مینا روي آن نقش بیندازید.

طرز تهیه: روغن و پودر قند را با هم ترکیب کنید و 2 دقیقه میزنیم. 

تخم مرغ و وانیل را اضافه کرده و 1 دقیقه بزنید. عســـل و شیر را هم 

اضــــافه کرده و 30 ثانیه با همزن برقی بزنید. دور همزن را به درجه 

پائین میآوریم و آرد الک شــده را به آن اضـــافه میکنیم، کمی که 

مخلوط شد همزن را خاموش میکنیم تا به دستگاه فشــــار نیاید با 

نوك انگشــتان خمیر را جمع میکنیم. بین دو کاغذ روغنی با وردنه 

پهن میکنیم و اجازه میدهیم تا در یخچال 2 ساعت استراحت کند. 

میتوانید حتی قبل از گذاشتن در یخچال آن را کاتر زده و بعد استراحت 

دهید. فر را 15 دقیقه با دماي 180 درجه گرم نمائید. شیرینیها را به 

سینی انتقال دهید و 15 تا 20 دقیقه در فر بگذارید. 

پودر قند: 50 گرم

عسل: 30 گرم

وانیل: نوك قاشق چایخوري

روغن جامد: 150 گرم

شیر: 30 گرم

تخم مرغ: 1 عدد

آرد: 300 گرم



بعد از سرد شدن مارمالاد میزنیم و با پودر پسـته یا کنجد و گردو تزئین 

میکنیم. البته کمی روي شیرینی را به عسل آغشته می نمائیم.

سینی پخت شیرینی سـینیهایی از جنس گالوانیزه میباشـد. من 

براي پخت تمام شـیرینیها از کاغذ روغنی هم اسـتفاده میکنم و 

در حد بسیار بسیار بسیار کم روي کاغذ را چرب میکنم.

روغن جامد: 112 گرم

طرز تهیه: روغن و پودر قند و هل را با همزن بـرقـی 1 تا 2 دقیقه 

میزنیم. مخلوط هر سه آرد را الک کرده و کم کم اضافه کنیم و ورز 

میدهیم. خمیر را 2 ساعت استراحت میدهیم. بعد از استراحت از 

یخچال خارج کرده و بعد از رسیدن به دماي محیط کمی ورز داده 

خمیر را گرد میکنیم و با ته ماسوره شکل میزنیم (به اندازه 10 گرم 

از مواد) زمان پخت 15 تا 20 دقیقه و درجه فر 180 درجه میباشد. 

آرد برنج: 62 گرم

هل: 4/1 قاشق چایخوري

پودر قند: 87 گرم

آرد سفید: 125 گرم

کاتر شیرینی مربایی هم هر مدلی که مورد دلخواهتان است.

شیرینی بهشتی

آرد نخودچی: 62 گرم

توضیحات : آردهاي انتخابی در کیفیت کار شما بسیار مهم است. 

عطر آرد نخودچی و آرد برنج نتیجه کار شما را دل انگیزتر میکند. 

حتماً از فروشــگاههاي معتبر لوازم قنادي فروشــی آردها را تهیه 

نمائید. در صورت داشـتن صـبر و حوصـله زیاد آرد نخودچی و آرد 

برنج را در خانه تهیه نمائید که بســیار وقت گیر هم میباشد. براي 

گذاشتن شیرینیها در فر از ظرفهاي گالوانیزه مخصوص شیرینی 

پزي شروع کنید.

روغنها امروزه نیمه جامد هســـتند. از روغن گیاهی جامد و نیمه 

جامد استفاده نکنید. همانطور که قسـمت بالا گفتم روغن را صاف 

نمائید. میتوانید از روغن صــاف قنادي 50 هم اســتفاده کنید. از 

مارك لادن و مارك آفتاب استفاده نمائید.

سوالات خود را از طریق اینستگرام مطرح نمایید.

 البته میتوانید از ماسوره ستارهاي و قیف هم استفاده کنید.

سایز سینی را با اندازه فر م طابقت دهید تا سینی بزرگتري نخرید.
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