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ماهنامه سراسری - پزشکی

مصرف داروهای حاوی استروژن
ــل  ــی 30% عام ــورت تقریب ــتروژن به ص ــای دارای اس ــتفاده از داروه اس

ــت. ــگی اس ــد از یائس ــای بع خونریزی ه
روشدرمانوپیگیری

ــه  ــتروژن ب ــی اس ــی ترکیب ــم درمان ــکل از رژی ــن مش ــش ای ــرای کاه ب
ــن روش  ــت ای ــم اســتفاده می شــود. مزی ــا دوز ک ــراه پروژســترون ب هم
ــاً  ــد ماهــه، نهایت ــک دوره چن ــد از ی ــان، بع ــر زن ــه در اکث ــن اســت ک ای

ــد. ــد ش ــف خواه ــزی متوق خونری

خونریزی غیر طبیعی پس از یائسگی

جراح و متخصص زنان، زایمان و نازایی دکتر اکرم رحیمی

زنانــی کــه بعــد از یائســگی دچــار خونریــزی می شــوند، 
ــا وســعت مشــکل خــود را  ــد ت ممکــن اســت تــاش کنن

کوچــک جلــوه دهنــد. ایــن افراد شــاید فقــط از لکه بینــی خفیف 
یــا شــدید شــکایت کننــد. بــا ایــن وجــود، هرگونــه نشــانه ای از 
خونریــزی یــا لکــه بینــی بایــد مــورد ارزیابــی قــرار گیــرد. بنابراین 
ــیِ  ــوارهٔ داخل ــر )دی ــرداری از اندومت ــی بیمــار همــراه نمونه ب ارزیاب

رحــم( ضــرورت خواهــد داشــت.
در خونریزی هــای بعــد از یائســگی انجــام تســت پــاپ اســمیر 
ــر  ــد احتمــال مــوارد زی ــه بای ــان ضــرورت دارد؛ چراک ــن زن از ای

بررســی شــود:
  بدخیمی های رحم
  بدخیمی های دهانه رحم 

  بدخیمی تخمدان ها
معاینــه لگــن بــرای شناســایی ضایعــات موضعــی و پاپ اســمیر 
اولیــن اقدامــات ضــروری بــرای یافتــن علــت خونریــزی پــس 
از یائســگی هســتند. از طریــق بررســی لگــن بــا ســونوگرافی و 
ــزی  ــت خونری ــه عل ــوان ب ــتروگرافی می ت ــونو هیس ــژه س به وی

پی بــرد.

       اندومتریــت )التهــاب یــا عفونــت مخاطــی 
دهانــۀ رحــم( و واژینیــت آتروفیــک )خشــکی 
واژن یــا التهــاب دیواره هــای واژن بــه دلیــل 

ــودن ســطوح اســتروژن( پاییــن ب
ــگی در  ــس از یائس ــزی پ ــی خونری ــد تقریب درص

ــت. ــده 30% اس ــر ش ــوارد ذک م
روشدرمانوپیگیری

درمــان طبــی بــا اســتفاده از اســتفاده موضعــی یــا 
خوراکــی اســتروژن انجــام خواهد شــد.

سرطان اندومتر )رحم(
درصــد تقریبــی خونریــزی بعــد از یائســگی کــه از ســرطان رحــم 

ــت. ــرد، 15% اس ــأت می گی نش
روشدرمانوپیگیری

ــای  ــراه درمان ه ــه هم ــم ب ــل رح ــتن کام ــامل برداش ــان ش درم
ــی اســت. کمک

پولیپ رحم یا دهانه رحم
درصد تقریبی این مورد 10% است.

روشدرمانوپیگیری
ــت  ــل روی ــات قاب ــری( ضایع ــی )نمونه گی بیوپس
ــل  ــتان قاب ــم در بیمارس ــب و ه ــم در مط ــه ه ک

ــت. ــام اس انج
        هیپرپلازی اندومتر )ضخیم شدن پوشش داخلی رحم که 

معمولاً موجب خونریزی غیرعادی واژن می شود(.
درصد تقریبی خونریزی ناشی از هیپرپازی اندومتر 5% است.

روشدرمانوپیگیری
بر اساس یافته های پاتولوژی و پس از مشورت پزشک با پاتولوژیست، 

براساس نوع هیپرپازی، برای نوع درمان نیز تصمیم گیری می شود.

سایر علل متفرقه 
مانند سرطان دهانه رحم، ضربه و ضایعات پیشابراه
درصد تقریبی خونریزی با منشأ موارد بالا 10% است.

روشدرمانوپیگیری
درمان براساس علت انجام می شود.
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ــر  ــو و زی ــی گل ــۀ قدام ــم در ناحی ــوده ای خوش خی ــه: ت مقدم
چانــه در کــودکان ســنین قبــل از مدرســه و گاه در ســنین مدرســه 

ــود. ــان می ش نمای
ــه  ــت ک ــی اس ــاوی مایع ــدون درد و ح ــوده ب ــن ت ــولا ای معم
گاه التهابــی شــده و رنــگ پوســت آن ناحیــه قرمــز رنــگ 
بــاز  تــوده  مدتــی  از  بعــد  درد می گــردد،  و دچــار  شــده 
می شــود.  خــارج  چرکــی  محتویــات  آن  درون  از  و   شــده 
پیدایــش ایــن بیمــاری بــه دوران جنینــی برمی گــردد و مجــرای 

تیروگلــوس تــا انتهــای زبــان ادامــه دارد.
در حقیقــت ادامــۀ کیســت به صــورت یــک مجــرا عمــل 
ــد( گذشــته و  ــو )هیوئی ــه از اســتخوان کوچــک زیرگل ــد ک می کن

ــود.  ــی می ش ــان منته ــی زب ــای خلف ــه انته ب
ــا  ــوند ام ــاری ش ــن بیم ــار ای ــت دچ ــن اس ــه ممک 7% جامع
ایــن بیمــاری، در بســیاری از افــراد بــدون عامــت می گــذرد. 
ــگ  ــر رن ــدون تغیی ــدون درد و ب ــوده ای ب ــرا ت ــه، اکث در معاین
ــه وجــود  ــر چان ــو و در زی ــه در قســمت قدامــی گل پوســت ک
ــن بیمــاری  ــه ای ــه ب ــرادی ک دارد، مشــاهده  می شــود. 50% اف
ــنین  ــا در س ــه ی ــل از مدرس ــنین قب ــوند، در س ــا می ش مبت
بالاتــر هســتند، در واقــع می تــوان گفــت: مبتایــان بــه 
ــر  ــه س ــان ب ــۀ اول زندگیش ــولا در دو ده ــاری، معم ــن بیم ای
ــد،  ــار وارد کنی ــوده فش ــل ت ــه مح ــه ب ــی ک ــد. زمان می برن
ــد  ــد را خواهی ــرم کیســت مانن ــودۀ ن احســاس لمــس یــک ت

ــت. داش
ــالا  ــمت ب ــه س ــرون، ب ــه بی ــان ب ــیدن زب ــا کش ــوده ب ــن ت  ای
جابه جــا می شــود. نمایــش آن در ســونوگرافی، بــه شــکل 
تــوده ای حــاوی مایــع و گاه دبــری اســت. در ســی تی  اســکن 
ــد،  ــتخوان هیوئی ــا اس ــینوس ت ــورت س ــت به ص ــه کیس ادام
ســپس تــا انتهــای خلفــی زبــان مشــاهده می شــود. در 
ــد  ــم مانن ــت زخ ــد، حال ــده باش ــاز ش ــت ب ــه کیس ــواردی ک م
مشــاهده می شــود کــه در صــورت انجــام عکــس رادیولــوژی 

بــا مــاده حاجــب ادامــه ســوراخ به صــورت ســینوس )مجــرا( 
ــود. ــل رؤیــت خواهــد ب ــان، قاب ــای خلفــی زب ــا انته ت

عــوارض: عفونــت در صــورت عــدم درمــان بــه موقــع مشــاهده 
می شــود. کارســینوما )ســرطان( در کمتــر از یــک درصــد مــوارد 

گــزارش شــده اســت.

ــت. در  ــی اس ــاری، جراح ــن بیم ــان ای ــا راه درم ــان: تنه درم

عمــل جراحــی ضمــن برداشــتن کامــل کیســت یــا کیســت بــاز 
ــوس و قســمتی از اســتخوان  شــده )ســینوس( مجــرای تیروگل
ــس از  ــود و پ ــته می ش ــای آن برداش ــا انته ــرا، ت ــد، مج هیوئی
دوخــت، عضــات قدامــی گلــو، زیــر پوســت و پوســت ترمیــم 

ــت.  ــده اس ــزارش ش ــا 5% گ ــاری ت ــود بیم ــردد. ع می گ

ـسـت و  کیـ
سیــنـوس 
دکتر صلاح الدین دلشادتیـروگلوس

فوق تخصص جراحی کودکان و نوزادان
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مصرف داروهای حاوی استروژن
ــل  ــی 30% عام ــورت تقریب ــتروژن به ص ــای دارای اس ــتفاده از داروه اس

ــت. ــگی اس ــد از یائس ــای بع خونریزی ه
روشدرمانوپیگیری

ــه  ــتروژن ب ــی اس ــی ترکیب ــم درمان ــکل از رژی ــن مش ــش ای ــرای کاه ب
ــن روش  ــت ای ــم اســتفاده می شــود. مزی ــا دوز ک ــراه پروژســترون ب هم
ــاً  ــد ماهــه، نهایت ــک دوره چن ــد از ی ــان، بع ــر زن ــه در اکث ــن اســت ک ای

ــد. ــد ش ــف خواه ــزی متوق خونری

خونریزی غیر طبیعی پس از یائسگی

جراح و متخصص زنان، زایمان و نازایی دکتر اکرم رحیمی

زنانــی کــه بعــد از یائســگی دچــار خونریــزی می شــوند، 
ــا وســعت مشــکل خــود را  ــد ت ممکــن اســت تــاش کنن

کوچــک جلــوه دهنــد. ایــن افراد شــاید فقــط از لکه بینــی خفیف 
یــا شــدید شــکایت کننــد. بــا ایــن وجــود، هرگونــه نشــانه ای از 
خونریــزی یــا لکــه بینــی بایــد مــورد ارزیابــی قــرار گیــرد. بنابراین 
ــیِ  ــوارهٔ داخل ــر )دی ــرداری از اندومت ــی بیمــار همــراه نمونه ب ارزیاب

رحــم( ضــرورت خواهــد داشــت.
در خونریزی هــای بعــد از یائســگی انجــام تســت پــاپ اســمیر 
ــر  ــد احتمــال مــوارد زی ــه بای ــان ضــرورت دارد؛ چراک ــن زن از ای

بررســی شــود:
  بدخیمی های رحم
  بدخیمی های دهانه رحم 

  بدخیمی تخمدان ها
معاینــه لگــن بــرای شناســایی ضایعــات موضعــی و پاپ اســمیر 
اولیــن اقدامــات ضــروری بــرای یافتــن علــت خونریــزی پــس 
از یائســگی هســتند. از طریــق بررســی لگــن بــا ســونوگرافی و 
ــزی  ــت خونری ــه عل ــوان ب ــتروگرافی می ت ــونو هیس ــژه س به وی

پی بــرد.

       اندومتریــت )التهــاب یــا عفونــت مخاطــی 
دهانــۀ رحــم( و واژینیــت آتروفیــک )خشــکی 
واژن یــا التهــاب دیواره هــای واژن بــه دلیــل 

ــودن ســطوح اســتروژن( پاییــن ب
ــگی در  ــس از یائس ــزی پ ــی خونری ــد تقریب درص

ــت. ــده 30% اس ــر ش ــوارد ذک م
روشدرمانوپیگیری

درمــان طبــی بــا اســتفاده از اســتفاده موضعــی یــا 
خوراکــی اســتروژن انجــام خواهد شــد.

سرطان اندومتر )رحم(
درصــد تقریبــی خونریــزی بعــد از یائســگی کــه از ســرطان رحــم 

ــت. ــرد، 15% اس ــأت می گی نش
روشدرمانوپیگیری

ــای  ــراه درمان ه ــه هم ــم ب ــل رح ــتن کام ــامل برداش ــان ش درم
ــی اســت. کمک

پولیپ رحم یا دهانه رحم
درصد تقریبی این مورد 10% است.

روشدرمانوپیگیری
ــت  ــل روی ــات قاب ــری( ضایع ــی )نمونه گی بیوپس
ــل  ــتان قاب ــم در بیمارس ــب و ه ــم در مط ــه ه ک

ــت. ــام اس انج
        هیپرپلازی اندومتر )ضخیم شدن پوشش داخلی رحم که 

معمولاً موجب خونریزی غیرعادی واژن می شود(.
درصد تقریبی خونریزی ناشی از هیپرپازی اندومتر 5% است.

روشدرمانوپیگیری
بر اساس یافته های پاتولوژی و پس از مشورت پزشک با پاتولوژیست، 

براساس نوع هیپرپازی، برای نوع درمان نیز تصمیم گیری می شود.

سایر علل متفرقه 
مانند سرطان دهانه رحم، ضربه و ضایعات پیشابراه
درصد تقریبی خونریزی با منشأ موارد بالا 10% است.

روشدرمانوپیگیری
درمان براساس علت انجام می شود.
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ــر  ــو و زی ــی گل ــۀ قدام ــم در ناحی ــوده ای خوش خی ــه: ت مقدم
چانــه در کــودکان ســنین قبــل از مدرســه و گاه در ســنین مدرســه 

ــود. ــان می ش نمای
ــه  ــت ک ــی اس ــاوی مایع ــدون درد و ح ــوده ب ــن ت ــولا ای معم
گاه التهابــی شــده و رنــگ پوســت آن ناحیــه قرمــز رنــگ 
بــاز  تــوده  مدتــی  از  بعــد  درد می گــردد،  و دچــار  شــده 
می شــود.  خــارج  چرکــی  محتویــات  آن  درون  از  و   شــده 
پیدایــش ایــن بیمــاری بــه دوران جنینــی برمی گــردد و مجــرای 

تیروگلــوس تــا انتهــای زبــان ادامــه دارد.
در حقیقــت ادامــۀ کیســت به صــورت یــک مجــرا عمــل 
ــد( گذشــته و  ــو )هیوئی ــه از اســتخوان کوچــک زیرگل ــد ک می کن

ــود.  ــی می ش ــان منته ــی زب ــای خلف ــه انته ب
ــا  ــوند ام ــاری ش ــن بیم ــار ای ــت دچ ــن اس ــه ممک 7% جامع
ایــن بیمــاری، در بســیاری از افــراد بــدون عامــت می گــذرد. 
ــگ  ــر رن ــدون تغیی ــدون درد و ب ــوده ای ب ــرا ت ــه، اکث در معاین
ــه وجــود  ــر چان ــو و در زی ــه در قســمت قدامــی گل پوســت ک
ــن بیمــاری  ــه ای ــه ب ــرادی ک دارد، مشــاهده  می شــود. 50% اف
ــنین  ــا در س ــه ی ــل از مدرس ــنین قب ــوند، در س ــا می ش مبت
بالاتــر هســتند، در واقــع می تــوان گفــت: مبتایــان بــه 
ــر  ــه س ــان ب ــۀ اول زندگیش ــولا در دو ده ــاری، معم ــن بیم ای
ــد،  ــار وارد کنی ــوده فش ــل ت ــه مح ــه ب ــی ک ــد. زمان می برن
ــد  ــد را خواهی ــرم کیســت مانن ــودۀ ن احســاس لمــس یــک ت

ــت. داش
ــالا  ــمت ب ــه س ــرون، ب ــه بی ــان ب ــیدن زب ــا کش ــوده ب ــن ت  ای
جابه جــا می شــود. نمایــش آن در ســونوگرافی، بــه شــکل 
تــوده ای حــاوی مایــع و گاه دبــری اســت. در ســی تی  اســکن 
ــد،  ــتخوان هیوئی ــا اس ــینوس ت ــورت س ــت به ص ــه کیس ادام
ســپس تــا انتهــای خلفــی زبــان مشــاهده می شــود. در 
ــد  ــم مانن ــت زخ ــد، حال ــده باش ــاز ش ــت ب ــه کیس ــواردی ک م
مشــاهده می شــود کــه در صــورت انجــام عکــس رادیولــوژی 

بــا مــاده حاجــب ادامــه ســوراخ به صــورت ســینوس )مجــرا( 
ــود. ــل رؤیــت خواهــد ب ــان، قاب ــای خلفــی زب ــا انته ت

عــوارض: عفونــت در صــورت عــدم درمــان بــه موقــع مشــاهده 
می شــود. کارســینوما )ســرطان( در کمتــر از یــک درصــد مــوارد 

گــزارش شــده اســت.

ــت. در  ــی اس ــاری، جراح ــن بیم ــان ای ــا راه درم ــان: تنه درم

عمــل جراحــی ضمــن برداشــتن کامــل کیســت یــا کیســت بــاز 
ــوس و قســمتی از اســتخوان  شــده )ســینوس( مجــرای تیروگل
ــس از  ــود و پ ــته می ش ــای آن برداش ــا انته ــرا، ت ــد، مج هیوئی
دوخــت، عضــات قدامــی گلــو، زیــر پوســت و پوســت ترمیــم 

ــت.  ــده اس ــزارش ش ــا 5% گ ــاری ت ــود بیم ــردد. ع می گ

ـسـت و  کیـ
سیــنـوس 
دکتر صلاح الدین دلشادتیـروگلوس

فوق تخصص جراحی کودکان و نوزادان
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ورزش منظم 
ورزش منظــم نقــش مهمــی در کاهــش و کنتــرل وزن ایفــا 
ــز  ــدآوری نی ــان و فرزن ــرای زایم ــی ب ــا محدودیت های ــد؛ ام می کن
خواهــد داشــت. احتمــال بــارداری یــک زن، مســتقیماً بــه میــزان 
اضافــه وزن او بســتگی دارد. درصــد بــاروری زنانــی بــا BMI بــالای 
29، کمتــر از 4% اســت. در زنــان چاق تــر کــه متعاقبــاً BMI بالاتــری 

نیــز دارنــد، ایــن درصــد بیشــتر خواهــد شــد.
ــاروری  ــا شــاخص تــودۀ بدنــی 35 تــا 40، 26% تــا 43% ب زنــان ب
ــکان  ــد. پزش ــا 29 دارن ــا BMI 21 ت ــراد ب ــه اف ــبت ب ــری نس کمت
ــود.  ــذاری می ش ــش تخمک گ ــه کاه ــر ب ــی منج ــد، چاق معتقدن
ــارداری، در  ــس از ب ــی پ ــه وزن، حت ــان دارای اضاف ــن زن همچنی
معــرض خطــر بیشــتری از عــوارض دوران بــارداری قــرار می گیرند.
ــارداری،  ــن ب ــل و در حی ــه قب ــم ک ــنهاد می دهی ــما پیش ــه ش ب
ــت،  ــمانی تان اس ــرایط جس ــا ش ــب ب ــه مناس ــی را ک ورزش های
انجــام دهیــد. در ایــن صــورت مطمئنــاً می توانیــد دوران بــارداری 
و وضــع حمــل ســالمی را تجربــه کنیــد، همچنیــن زودتــر از موعــد 
ــه  ــا ب ــال ابت ــد و احتم ــود می یابی ــان، بهب ــد از زایم ــرر بع مق

ــد.  ــش می یاب ــما کاه ــز در ش ــان نی ــس از زایم ــردگی پ افس
نوع تمرینات ورزشی

ــید.  ــته باش ــی را داش ــت کاف ــی، دق ــات ورزش ــاب تمرین در انتخ
برنامــۀ ورزشــی ایــده آل شــما بایــد عناصــر قلبــی عروقــی را بــرای 
ســالم نگــه داشــتن قلــب و ریــه و همچنیــن تمرینــات مقاومتــی 
و مغــزی بــرای قــدرت )شــامل عضله ســازی کــه باعــث متناســب 

شــدن بــدن می شــود(، مدنظــر قــرار 
ــت  ــا وضعی ــا را ب ــن فعالیت ه ــد. ای ده
خــوب بدنــی و تعادلــی، ثبــات و آرامــش 
ــوگا،  ــل ی ــی مث ــد. ورزش های ــب کنی ترکی
ــرای  ــش ب ــی و کش ــای چ ــس، ت پیات
ــای  ــد انتخاب ه ــری می توانن انعطاف پذی

مناســبی باشــند.
دائمــی،  ورزش  انجــام  بــا  نتیجــه  در 
می یابــد  افزایــش  بــدن  اســقامت 
مشــکل  جنیــن  حمــل  در  مــادر  و 
نخواهــد داشــت. ورزش هــای ســبُک 
ــک  ــر کم ــری بهت ــاروری و لقاح پذی ــه ب ب
ــما  ــدان ش ــر تخم ــژه اگ ــد؛ به وی می کنن
پلی کیســتیک باشــد یــا اضافــه وزن 

باشــید. داشــته 

نکات ورزشی برای بارداری
ــاره  ــورد ورزش اش ــه در م ــد نکت ــه چن ب

می کنیــم:
ورزشراعادتهرروزخودکنید:

ــدن  ــاردار ش ــس از ب ــد پ ــر کنی ــاید فک ش
ورزش هــای مفیــد آن دوران را انجــام 
خواهیــد داد؛ امــا انــدام و وضعیــت بــدن 
ــکل گیری  ــت ش ــای نخس ــما در روزه ش
جنیــن نیــز بســیار مهــم اســت. ســامت 
بــدن مــادر تأثیــر مســتقیم روی ســامت 
ــه  ــت ک ــر اس ــن بهت ــن دارد؛ بنابرای جنی
ــد.  ــاز کنی ــریع تر ورزش را آغ ــه س ــر چ ه
ــادت  ــردن ع ــه ورزش ک ــر ب ــاوه اگ به ع
کنیــد، پــس از حاملگــی بســیار راحت تــر 
می توانیــد ورزش را بــا وجــود وزن اضافــه 

ــد. ادامــه دهی

به شما پیشنهاد 
می دهیم که قبل 

و در حین بارداری، 
ورزش هایی را که 
مناسب با شرایط 

جسمانی تان 
است، انجام 

دهید.
 در این صورت 

مطمئناً  می توانید 
دوران بارداری و 

وضع حمل سالمی 
را تجربه کنید.

پریسا خانوردی 

مربی ورزش های دوران بارداری

تأثیر ورزش قبـل از بـارداری
آیا شما برنامه ای از پیش تعیین شده برای بارداری دارید؟!

به شما پیشنهاد می کنیم قبل از اینکه تصمیمی برای بارداری بگیرید، روی ترازو بروید..!
پیش از بارداری، حتما برای کاهش اضافه وزن وقت بگذارید، این مسئله نقش بسیار مهمی 
در سلامتی حین بارداری دارد. در این مقاله سعی کردیم به برخی از مزایای تناسب اندام حین 

بارداری اشاره کنیم...!

ماهنامه سراسری - پزشکی

ر

بدنخودراباورزشقویکنید:
ــدن تغییــر  ــز ثقــل ب ــزرگ می شــوند و مرک ــارداری، شــکم و ســینه ها ب ــگام ب هن

ــدن  ــه درد و آســیب دیــدن دیگــر اعضــای ب ــد؛ ایــن موضــوع منجرب می کن
ــود را  ــر خ ــکم و کم ــای ش ــارداری ماهیچه ه ــش از ب ــر پی ــود. اگ می ش

تقویــت کنیــد، پــس از بــارداری کمتــر دچــار کمــر درد خواهیــد شــد. 
مزیــت دیگــر ورزش هایــی کــه باعــث تقویــت عضله هــای شــکم 

ــرز  ــوند ط ــث می ش ــه باع ــت ک ــن اس ــوند، ای ــر می ش و کم
ــاح  ــاردار اص ــرد ب ــتن ف ــتادن و نشس ــدن، ایس ــری ب قرارگی

شــود، کــه در ایــن دوران بســیار مهــم اســت.
ازورزشهایخیلیسختپرهیزکنید:

ــی  ــد کم ــد بای ــارداری گرفتی ــه ب ــم ب ــی تصمی وقت
ــد. ورزش هــای  متعــادل و حســاب شــده ورزش کنی

ســنگین و زیــاد باعــث اســترس بــدن می شــود؛ در 
ــدن ضــرر  ــرای ب ــودن ب ــد ب نتیجــه به جــای مفی
ــبک،  ــای س ــاده روی، کوهنوردی ه ــز دارد. پی نی

ــد. ــذاری مفیدن ــرای تخمک گ ــوگا ب ــنا و ی ش
برای کاهش وزن ورزش نکنید: 

زمانــی کــه تصمیــم بــه بــارداری داریــد، برای 
ــوز،  ــای چربی س ــی و ورزش ه ــای غذای رژیم ه
ــد  ــن دوره بای ــت. در ای نیس ــان مناسبی زم
مــواد غذایــی لازم را بــه بــدن برســانید؛ نــه 

اینکــه آن را محــدود کنیــد.
ورزشقلبرافراموشنکنید:

بــرای ورزش قلــب و عــروق روزانــه 30 
به طــور  اگــر  بگذاریــد.  زمــان  دقیقــه 
مرتــب باعــث افزایــش تپــش قلــب شــوید، 
ــدن  ــت. ب ــد داش ــری خواهی ــارداری بهت ب

ــی  بایــد در وضعیــت فیزیکــی و روحــی خوب
قــرار داشــته باشــد تــا اســتقامت لازم را بــرای 

ــز  ــارداری نی ــید. ب ــته باش ــن داش ــل جنی حم
نوعــی ماراتــن اســت کــه باید پیــش از مســابقه، 

ــد. ــاده کنی ــود را آم ــدن خ ــی ب به خوب
همسرانازتناسباندامخودغافلنشوند:

ــش از  ــان 90 روز پی ــدن آقای ــدام و ســامت ب تناســب ان
لقــاح بســیار اهمیــت دارد. دلیــل آن نیــز ایــن اســت کــه 

اســپرم بــرای تکامــل و رشــد زمــان بیشــتری صــرف می کنــد. 
بــرای داشــتن قــدرت بــاروری بــدن مــرد هــم بایــد در ســامت 

کامــل باشــد و بــرای ایــن منظــور، بایــد به طــور مرتــب ورزش کننــد.
ــام  ــب انج ــور مرت ــد را به ط ــای مفی ــارداری ورزش ه ــش از ب پی

ــی تغییــر  ــه کل ــدن ب ــارداری چــون شــرایط ب ــا پــس از ب ــد؛ ام دهی
ــه  ــد ادام ــه می خواهی ــی را ک ــوع ورزش های ــت ن ــر اس ــد، بهت می کن

ــد. ــان بگذاری ــان در می ــص زن ــک متخص ــا پزش ــد، ب دهی
ادامه در نشریه شماره بعد...
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ورزش منظم 
ورزش منظــم نقــش مهمــی در کاهــش و کنتــرل وزن ایفــا 
ــز  ــدآوری نی ــان و فرزن ــرای زایم ــی ب ــا محدودیت های ــد؛ ام می کن
خواهــد داشــت. احتمــال بــارداری یــک زن، مســتقیماً بــه میــزان 
اضافــه وزن او بســتگی دارد. درصــد بــاروری زنانــی بــا BMI بــالای 
29، کمتــر از 4% اســت. در زنــان چاق تــر کــه متعاقبــاً BMI بالاتــری 

نیــز دارنــد، ایــن درصــد بیشــتر خواهــد شــد.
ــاروری  ــا شــاخص تــودۀ بدنــی 35 تــا 40، 26% تــا 43% ب زنــان ب
ــکان  ــد. پزش ــا 29 دارن ــا BMI 21 ت ــراد ب ــه اف ــبت ب ــری نس کمت
ــود.  ــذاری می ش ــش تخمک گ ــه کاه ــر ب ــی منج ــد، چاق معتقدن
ــارداری، در  ــس از ب ــی پ ــه وزن، حت ــان دارای اضاف ــن زن همچنی
معــرض خطــر بیشــتری از عــوارض دوران بــارداری قــرار می گیرند.

ــارداری،  ــن ب ــل و در حی ــه قب ــم ک ــنهاد می دهی ــما پیش ــه ش ب
ــت،  ــمانی تان اس ــرایط جس ــا ش ــب ب ــه مناس ــی را ک ورزش های
انجــام دهیــد. در ایــن صــورت مطمئنــاً می توانیــد دوران بــارداری 
و وضــع حمــل ســالمی را تجربــه کنیــد، همچنیــن زودتــر از موعــد 
ــه  ــا ب ــال ابت ــد و احتم ــود می یابی ــان، بهب ــد از زایم ــرر بع مق

ــد.  ــش می یاب ــما کاه ــز در ش ــان نی ــس از زایم ــردگی پ افس
نوع تمرینات ورزشی

ــید.  ــته باش ــی را داش ــت کاف ــی، دق ــات ورزش ــاب تمرین در انتخ
برنامــۀ ورزشــی ایــده آل شــما بایــد عناصــر قلبــی عروقــی را بــرای 
ســالم نگــه داشــتن قلــب و ریــه و همچنیــن تمرینــات مقاومتــی 
و مغــزی بــرای قــدرت )شــامل عضله ســازی کــه باعــث متناســب 

شــدن بــدن می شــود(، مدنظــر قــرار 
ــت  ــا وضعی ــا را ب ــن فعالیت ه ــد. ای ده
خــوب بدنــی و تعادلــی، ثبــات و آرامــش 
ــوگا،  ــل ی ــی مث ــد. ورزش های ــب کنی ترکی
ــرای  ــش ب ــی و کش ــای چ ــس، ت پیات
ــای  ــد انتخاب ه ــری می توانن انعطاف پذی

مناســبی باشــند.
دائمــی،  ورزش  انجــام  بــا  نتیجــه  در 
می یابــد  افزایــش  بــدن  اســقامت 
مشــکل  جنیــن  حمــل  در  مــادر  و 
نخواهــد داشــت. ورزش هــای ســبُک 
ــک  ــر کم ــری بهت ــاروری و لقاح پذی ــه ب ب
ــما  ــدان ش ــر تخم ــژه اگ ــد؛ به وی می کنن
پلی کیســتیک باشــد یــا اضافــه وزن 

باشــید. داشــته 

نکات ورزشی برای بارداری
ــاره  ــورد ورزش اش ــه در م ــد نکت ــه چن ب

می کنیــم:
ورزشراعادتهرروزخودکنید:

ــدن  ــاردار ش ــس از ب ــد پ ــر کنی ــاید فک ش
ورزش هــای مفیــد آن دوران را انجــام 
خواهیــد داد؛ امــا انــدام و وضعیــت بــدن 
ــکل گیری  ــت ش ــای نخس ــما در روزه ش
جنیــن نیــز بســیار مهــم اســت. ســامت 
بــدن مــادر تأثیــر مســتقیم روی ســامت 
ــه  ــت ک ــر اس ــن بهت ــن دارد؛ بنابرای جنی
ــد.  ــاز کنی ــریع تر ورزش را آغ ــه س ــر چ ه
ــادت  ــردن ع ــه ورزش ک ــر ب ــاوه اگ به ع
کنیــد، پــس از حاملگــی بســیار راحت تــر 
می توانیــد ورزش را بــا وجــود وزن اضافــه 

ــد. ادامــه دهی

به شما پیشنهاد 
می دهیم که قبل 

و در حین بارداری، 
ورزش هایی را که 
مناسب با شرایط 

جسمانی تان 
است، انجام 

دهید.
 در این صورت 

مطمئناً  می توانید 
دوران بارداری و 

وضع حمل سالمی 
را تجربه کنید.

پریسا خانوردی 

مربی ورزش های دوران بارداری

تأثیر ورزش قبـل از بـارداری
آیا شما برنامه ای از پیش تعیین شده برای بارداری دارید؟!

به شما پیشنهاد می کنیم قبل از اینکه تصمیمی برای بارداری بگیرید، روی ترازو بروید..!
پیش از بارداری، حتما برای کاهش اضافه وزن وقت بگذارید، این مسئله نقش بسیار مهمی 
در سلامتی حین بارداری دارد. در این مقاله سعی کردیم به برخی از مزایای تناسب اندام حین 

بارداری اشاره کنیم...!

ماهنامه سراسری - پزشکی

ر

بدنخودراباورزشقویکنید:
ــدن تغییــر  ــز ثقــل ب ــزرگ می شــوند و مرک ــارداری، شــکم و ســینه ها ب ــگام ب هن

ــدن  ــه درد و آســیب دیــدن دیگــر اعضــای ب ــد؛ ایــن موضــوع منجرب می کن
ــود را  ــر خ ــکم و کم ــای ش ــارداری ماهیچه ه ــش از ب ــر پی ــود. اگ می ش

تقویــت کنیــد، پــس از بــارداری کمتــر دچــار کمــر درد خواهیــد شــد. 
مزیــت دیگــر ورزش هایــی کــه باعــث تقویــت عضله هــای شــکم 

ــرز  ــوند ط ــث می ش ــه باع ــت ک ــن اس ــوند، ای ــر می ش و کم
ــاح  ــاردار اص ــرد ب ــتن ف ــتادن و نشس ــدن، ایس ــری ب قرارگی

شــود، کــه در ایــن دوران بســیار مهــم اســت.
ازورزشهایخیلیسختپرهیزکنید:

ــی  ــد کم ــد بای ــارداری گرفتی ــه ب ــم ب ــی تصمی وقت
ــد. ورزش هــای  متعــادل و حســاب شــده ورزش کنی

ســنگین و زیــاد باعــث اســترس بــدن می شــود؛ در 
ــدن ضــرر  ــرای ب ــودن ب ــد ب نتیجــه به جــای مفی
ــبک،  ــای س ــاده روی، کوهنوردی ه ــز دارد. پی نی

ــد. ــذاری مفیدن ــرای تخمک گ ــوگا ب ــنا و ی ش
برای کاهش وزن ورزش نکنید: 

زمانــی کــه تصمیــم بــه بــارداری داریــد، برای 
ــوز،  ــای چربی س ــی و ورزش ه ــای غذای رژیم ه
ــد  ــن دوره بای ــت. در ای نیس ــان مناسبی زم
مــواد غذایــی لازم را بــه بــدن برســانید؛ نــه 

اینکــه آن را محــدود کنیــد.
ورزشقلبرافراموشنکنید:

بــرای ورزش قلــب و عــروق روزانــه 30 
به طــور  اگــر  بگذاریــد.  زمــان  دقیقــه 
مرتــب باعــث افزایــش تپــش قلــب شــوید، 
ــدن  ــت. ب ــد داش ــری خواهی ــارداری بهت ب

ــی  بایــد در وضعیــت فیزیکــی و روحــی خوب
قــرار داشــته باشــد تــا اســتقامت لازم را بــرای 

ــز  ــارداری نی ــید. ب ــته باش ــن داش ــل جنی حم
نوعــی ماراتــن اســت کــه باید پیــش از مســابقه، 

ــد. ــاده کنی ــود را آم ــدن خ ــی ب به خوب
همسرانازتناسباندامخودغافلنشوند:

ــش از  ــان 90 روز پی ــدن آقای ــدام و ســامت ب تناســب ان
لقــاح بســیار اهمیــت دارد. دلیــل آن نیــز ایــن اســت کــه 

اســپرم بــرای تکامــل و رشــد زمــان بیشــتری صــرف می کنــد. 
بــرای داشــتن قــدرت بــاروری بــدن مــرد هــم بایــد در ســامت 

کامــل باشــد و بــرای ایــن منظــور، بایــد به طــور مرتــب ورزش کننــد.
ــام  ــب انج ــور مرت ــد را به ط ــای مفی ــارداری ورزش ه ــش از ب پی

ــی تغییــر  ــه کل ــدن ب ــارداری چــون شــرایط ب ــا پــس از ب ــد؛ ام دهی
ــه  ــد ادام ــه می خواهی ــی را ک ــوع ورزش های ــت ن ــر اس ــد، بهت می کن

ــد. ــان بگذاری ــان در می ــص زن ــک متخص ــا پزش ــد، ب دهی
ادامه در نشریه شماره بعد...
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خواننــدگان گرامــی و مـــادران عزیــز، در ایــن مقالــه نکاتــی پیرامــون بیمــاری 
اســهال در شــیرخواران و مــوارد پیشــگیری از آن را شــرح خواهیــم داد. 
ــت  ــی عفون ــه معن ــتروآنتریت« ب ــا »گاس ــیرخواران ی ــهال در ش ــاری اس بیم
دســتگاه گــوارشِ ناشــی از عوامــل بیمــاری زای باکتریایــی، ویروســی و انگلــی 
ــی، اســتفراغ،  ــا خون ــد: اســهال آبکــی ی ــا عائمــی مانن ــراه ب ــه هم اســت ک
درد شــکم و تــب اســت. اختــالات اســهالی، بخــش عمــده ای از علــل مــرگ 
ــاوه  ــه حــدود 9% می رســد. ع ــار آن ب ــه آم ــودکان را تشــکیل می دهــد؛ ک ک

بــر خطــر مــرگ و میــر، اســهال پایــدار )اســهالی کــه بیــش از 14 
روز طــول بکشــد( و شــدید به خصــوص در 

کــودکان کــم ســن، ممکــن اســت عــوارض 
طولانــی مدتــی داشــته باشــد. ابتــای 
ــاسِ  ــهال در دوران حس ــه اس ــرر ب مک
ــی،  ــا کم خون ــراه ب ــژه هم ــه وی رشــد، ب
اثــرات عمیقــی بــر  ممکــن اســت 
ــی و  ــای فیزیک ــدی و عملکرده ــد ق رش

ــودک داشــته باشــد. شــناختی ک
ــا  ــه گاســتروآنتریت ی ــر اســت ک ــه ذک لازم ب

اســهال در شــیرخواران می توانــد از طریــق 
ــا  ــده ی ــل ش ــرد منتق ــه ف ــرد ب ــای ف تماس ه
گاهــی بــه دلیل بلــع غذاهــا و آب آلــوده ایجاد 
شــود؛ بنابرایــن رعایــت اصــول بهداشــت 
فــردی یــک عامــل مهــم در پیشــگیری از ابتــا 

ــن بیمــاری اســت. ــه ای ب

عوامل عمده خطر ابتلا عبارتند از:
   آلودگی هــای محیطــی و افزایــش تمــاس بــا 

ــاری زا عامل بیم
   سن کم کودک

   نقص ایمنی
   سوء تغذیه

   کمبود ویتامین A و کمبود روی
   عدم تغذیه انحصاری با شیر مادر

بیماری اسهال در 
شیرخواران

دکتر سلمی شریف

متخصص نوزادان و کودکان

ماهنامه سراسری - پزشکی
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درمان
در صــورت ابتــای کــودک دلبندتــان بــه بیمــاری 
ــم  ــدت ک ــاس ش ــی براس ــی بالین ــهالی، ارزیاب اس
آبــی و عائــم بیمــاری، گرفتــن شــرح حــال دقیق 
ــت  ــز مراقب ــور در مراک ــر، حض ــافرت اخی از مس
کــودک، تمــاس بــا فــرد بــا عائــم مشــابه، 
ــزوم  ــورت ل ــوده، در ص ــذای آل ــرف آب و غ مص
تصمیم گیــری جهــت انجــام آزمایــش مدفــوع و 
شــروع ســریع و مناســب درمــان توســط پزشــک 

ــرد. ــورت می گی ــتی ص ــی- بهداش و کادر درمان

اصول درمان شامل:
   مایع درمانی )خوراکی یا وریدی(

   انتخاب رژیم غذایی
 )Zn( تجویز مکمل روی   

   درمان های اضافی مثل پروبیوتیک است.
 هنگامــی کــه کــودک مبتــا بــه اســهال، قــادر بــه 
تحمــل مایــع خوراکــی اســت و عائــم کــم آبــی 
ــتاندارد  ــه اس ــول ORS )ک ــدارد، محل ــدید ن ش
اســت(   WHO/UNICEF توصیــه  و  جهانــی 

ــود.  ــز می ش ــهال، تجوی ــات اس ــداد دفع ــودک و تع ــا وزن ک ــب ب متناس
ــی،  ــهال خون ــیاری، اس ــطح هوش ــش س ــد کاه ــدار مانن ــم هش ــر عائ اگ
ــودک ظاهــر  ــالا و کاهــش حجــم ادرار در ک ــب ب ــاده، ت ــود افت چشــمان گ
ــه در نتیجــه  ــدی اســت ک ــات وری ــزوم دریافــت مایع ــای ل ــه معن شــود، ب

ــد. ــد آم ــود خواه ــه وج ــی ب ــز درمان ــه مراک ــوری ب ــه ف ــه مراجع ــاز ب نی

تغذیه در این دوران
و اما رژیم غذایی کودک مبتا به اسهال باید به شرح زیر باشد:

ــاد  ــاده زی ــد س ــای دارای قن ــا غذاه ــرب ی ــای چ ــرف غذاه ــز از مص پرهی
)ماننــد آبمیــوه( و نوشــابه های گازدار

 Oral Rehydration Salt ــام ــا ن ــن دارو ب ــرف ORS )ای ــه مص ــه ب توصی
ــری از  ــدن و جلوگی ــت رفتۀ ب ــای ازدس ــران آب و نمک ه ــرای جب ــت و ب اس
وقــوع دهیدراســیون تجویــز می شــود(، دوغ، ماســت کم چــرب و غذاهــای 
دارای کربوهیــدرات کمپلکــس )ماننــد: برنــج، گنــدم، ســیب زمینــی، نــان و 

غــات(، گوشــت بــدون چربــی و میوه هایــی مثــل ســیب و مــوز 
عدم قطع شیر مادر و شیر خشک معمولی

پیشگیری
 مـــادران عزیــز جهــت پیشــگیری از بیماری گوارشــی و اســهال در فرزندانتان 

بــه مــوارد ذیــل توجــه فرمایید:

   بهبود تغذیه انحصاری با شیر مادر
ــه جــز شــیر  ــی ب ــاده غذای ــچ م ــر، هی ــاه اول عم ــودک خــود در 6 م ــه ک ب
مــادر ندهیــد؛ زیــرا باعــث بهبــود وضعیــت ایمنــی وی و کاهــش دریافــت 
ــای  ــام غذاه ــاوی تم ــادر ح ــیر م ــود. ش ــوده می ش ــوه آل ــذای بالق آب و غ
ضــروری بــرای اوایــل عمــر اســت و در زمــان ابتــای شــیرخوار بــه اســهال، 

شــیردهی را ادامــه دهیــد.

   بهبود مهارت های تغذیه تکمیلی
ــا شــیر مــادر تــا 2  غــذای تکمیلــی در 6 ماهگــی شــروع شــده و تغذیــه ب
 A ــن ــه )به خصــوص ویتامی ــت تغذی ــد. اصــاح وضعی ــه یاب ســالگی ادام
ــات و شــدت اســهال را کاهــش می دهــد. ــری، دفع ــش کال و روی( و افزای

   بهبود امکانات بهداشتی آب و ترویج بهداشت فردی
بهبــود امکانــات بهداشــتی منابــع آب، بــروز اســهال را در حــدود 17% کاهــش 

ــد. می ده
شستشــوی منظــم دســت ها بــا صابــون و دفــع بهداشــتی مدفــوع، 

می توانــد از بــروز اســهال در تمــام محیط هــا پیشــگیری کنــد.
مـــادران گرامــی اگــر قصــد مســافرت داریــد، جهــت پیشــگیری از اســهال 
ــه  ــی ک ــالاد و میوه های ــخ، س ــرف ی ــان، از مص ــژه در کودکت ــافران به وی مس

ــد. ــودداری کنی ــد، خ ــت نکنده ای ــان پوس خودت
در حیــن ســفر از آب یــا نوشــیدنی بــا بســته بندی مشــخص یــا آب 

ــد. ــتفاده کنی ــیده اس جوش
از غذاهــای دریایــی خــام یــا خــوب پختــه نشــده میــل نکنیــد و در صــورت 

امــکان، غذاهــای گــرم مصــرف کنیــد.
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خواننــدگان گرامــی و مـــادران عزیــز، در ایــن مقالــه نکاتــی پیرامــون بیمــاری 
اســهال در شــیرخواران و مــوارد پیشــگیری از آن را شــرح خواهیــم داد. 
ــت  ــی عفون ــه معن ــتروآنتریت« ب ــا »گاس ــیرخواران ی ــهال در ش ــاری اس بیم
دســتگاه گــوارشِ ناشــی از عوامــل بیمــاری زای باکتریایــی، ویروســی و انگلــی 
ــی، اســتفراغ،  ــا خون ــد: اســهال آبکــی ی ــا عائمــی مانن ــراه ب ــه هم اســت ک
درد شــکم و تــب اســت. اختــالات اســهالی، بخــش عمــده ای از علــل مــرگ 
ــاوه  ــه حــدود 9% می رســد. ع ــار آن ب ــه آم ــودکان را تشــکیل می دهــد؛ ک ک

بــر خطــر مــرگ و میــر، اســهال پایــدار )اســهالی کــه بیــش از 14 
روز طــول بکشــد( و شــدید به خصــوص در 

کــودکان کــم ســن، ممکــن اســت عــوارض 
طولانــی مدتــی داشــته باشــد. ابتــای 
ــاسِ  ــهال در دوران حس ــه اس ــرر ب مک
ــی،  ــا کم خون ــراه ب ــژه هم ــه وی رشــد، ب
اثــرات عمیقــی بــر  ممکــن اســت 
ــی و  ــای فیزیک ــدی و عملکرده ــد ق رش

ــودک داشــته باشــد. شــناختی ک
ــا  ــه گاســتروآنتریت ی ــر اســت ک ــه ذک لازم ب

اســهال در شــیرخواران می توانــد از طریــق 
ــا  ــده ی ــل ش ــرد منتق ــه ف ــرد ب ــای ف تماس ه
گاهــی بــه دلیل بلــع غذاهــا و آب آلــوده ایجاد 
شــود؛ بنابرایــن رعایــت اصــول بهداشــت 
فــردی یــک عامــل مهــم در پیشــگیری از ابتــا 

ــن بیمــاری اســت. ــه ای ب

عوامل عمده خطر ابتلا عبارتند از:
   آلودگی هــای محیطــی و افزایــش تمــاس بــا 

ــاری زا عامل بیم
   سن کم کودک

   نقص ایمنی
   سوء تغذیه

   کمبود ویتامین A و کمبود روی
   عدم تغذیه انحصاری با شیر مادر

بیماری اسهال در 
شیرخواران

دکتر سلمی شریف

متخصص نوزادان و کودکان
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درمان
در صــورت ابتــای کــودک دلبندتــان بــه بیمــاری 
ــم  ــدت ک ــاس ش ــی براس ــی بالین ــهالی، ارزیاب اس
آبــی و عائــم بیمــاری، گرفتــن شــرح حــال دقیق 
ــت  ــز مراقب ــور در مراک ــر، حض ــافرت اخی از مس
کــودک، تمــاس بــا فــرد بــا عائــم مشــابه، 
ــزوم  ــورت ل ــوده، در ص ــذای آل ــرف آب و غ مص
تصمیم گیــری جهــت انجــام آزمایــش مدفــوع و 
شــروع ســریع و مناســب درمــان توســط پزشــک 

ــرد. ــورت می گی ــتی ص ــی- بهداش و کادر درمان

اصول درمان شامل:
   مایع درمانی )خوراکی یا وریدی(

   انتخاب رژیم غذایی
 )Zn( تجویز مکمل روی   

   درمان های اضافی مثل پروبیوتیک است.
 هنگامــی کــه کــودک مبتــا بــه اســهال، قــادر بــه 
تحمــل مایــع خوراکــی اســت و عائــم کــم آبــی 
ــتاندارد  ــه اس ــول ORS )ک ــدارد، محل ــدید ن ش
اســت(   WHO/UNICEF توصیــه  و  جهانــی 

ــود.  ــز می ش ــهال، تجوی ــات اس ــداد دفع ــودک و تع ــا وزن ک ــب ب متناس
ــی،  ــهال خون ــیاری، اس ــطح هوش ــش س ــد کاه ــدار مانن ــم هش ــر عائ اگ
ــودک ظاهــر  ــالا و کاهــش حجــم ادرار در ک ــب ب ــاده، ت ــود افت چشــمان گ
ــه در نتیجــه  ــدی اســت ک ــات وری ــزوم دریافــت مایع ــای ل ــه معن شــود، ب

ــد. ــد آم ــود خواه ــه وج ــی ب ــز درمان ــه مراک ــوری ب ــه ف ــه مراجع ــاز ب نی

تغذیه در این دوران
و اما رژیم غذایی کودک مبتا به اسهال باید به شرح زیر باشد:

ــاد  ــاده زی ــد س ــای دارای قن ــا غذاه ــرب ی ــای چ ــرف غذاه ــز از مص پرهی
)ماننــد آبمیــوه( و نوشــابه های گازدار

 Oral Rehydration Salt ــام ــا ن ــن دارو ب ــرف ORS )ای ــه مص ــه ب توصی
ــری از  ــدن و جلوگی ــت رفتۀ ب ــای ازدس ــران آب و نمک ه ــرای جب ــت و ب اس
وقــوع دهیدراســیون تجویــز می شــود(، دوغ، ماســت کم چــرب و غذاهــای 
دارای کربوهیــدرات کمپلکــس )ماننــد: برنــج، گنــدم، ســیب زمینــی، نــان و 

غــات(، گوشــت بــدون چربــی و میوه هایــی مثــل ســیب و مــوز 
عدم قطع شیر مادر و شیر خشک معمولی

پیشگیری
 مـــادران عزیــز جهــت پیشــگیری از بیماری گوارشــی و اســهال در فرزندانتان 

بــه مــوارد ذیــل توجــه فرمایید:

   بهبود تغذیه انحصاری با شیر مادر
ــه جــز شــیر  ــی ب ــاده غذای ــچ م ــر، هی ــاه اول عم ــودک خــود در 6 م ــه ک ب
مــادر ندهیــد؛ زیــرا باعــث بهبــود وضعیــت ایمنــی وی و کاهــش دریافــت 
ــای  ــام غذاه ــاوی تم ــادر ح ــیر م ــود. ش ــوده می ش ــوه آل ــذای بالق آب و غ
ضــروری بــرای اوایــل عمــر اســت و در زمــان ابتــای شــیرخوار بــه اســهال، 

شــیردهی را ادامــه دهیــد.

   بهبود مهارت های تغذیه تکمیلی
ــا شــیر مــادر تــا 2  غــذای تکمیلــی در 6 ماهگــی شــروع شــده و تغذیــه ب
 A ــن ــه )به خصــوص ویتامی ــت تغذی ــد. اصــاح وضعی ــه یاب ســالگی ادام
ــات و شــدت اســهال را کاهــش می دهــد. ــری، دفع ــش کال و روی( و افزای

   بهبود امکانات بهداشتی آب و ترویج بهداشت فردی
بهبــود امکانــات بهداشــتی منابــع آب، بــروز اســهال را در حــدود 17% کاهــش 

ــد. می ده
شستشــوی منظــم دســت ها بــا صابــون و دفــع بهداشــتی مدفــوع، 

می توانــد از بــروز اســهال در تمــام محیط هــا پیشــگیری کنــد.
مـــادران گرامــی اگــر قصــد مســافرت داریــد، جهــت پیشــگیری از اســهال 
ــه  ــی ک ــالاد و میوه های ــخ، س ــرف ی ــان، از مص ــژه در کودکت ــافران به وی مس

ــد. ــودداری کنی ــد، خ ــت نکنده ای ــان پوس خودت
در حیــن ســفر از آب یــا نوشــیدنی بــا بســته بندی مشــخص یــا آب 

ــد. ــتفاده کنی ــیده اس جوش
از غذاهــای دریایــی خــام یــا خــوب پختــه نشــده میــل نکنیــد و در صــورت 

امــکان، غذاهــای گــرم مصــرف کنیــد.
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ــه  ــا چ ــد ت ــتول مقع ــی فیس ــی از جراح ــکار ناش اس
مــدت فــرد را اذیــت خواهــد کــرد و درمــان خاصــی دارد 

ــد منتطــر گذشــت زمــان شــد؟ ــا فقــط بای ی
در صورتــی کــه زخــم محــل جراحــی فیســتول، به صــورت 
ــد  ــت باش ــت مراقب ــک تح ــار و پزش ــط بیم ــب توس مرت
ــکار  ــزان اس ــن می ــود، کمتری ــام ش ــب انج ــاژ مرت و کورت
باقــی خواهــد مانــد و پــس از بهبــودی کامــل فیســتول، 

اســکار باقــی مانــده آزار و اذیــت نخواهــد داشــت.
ــوان  ــور می ت ــد، چط ــل هموروئی ــام عم ــد از انج بع

خودمراقبتــی لازم را انجــام داد؟
پــس از انجــام جراحــی هموروئیــد، شست وشــوی مرتــب 
محــل جراحــی بــا آب و شــامپو، بهتریــن روش بــرای 
ــتفاده از  ــت. اس ــی اس ــل جراح ــتن مح ــه داش ــز نگ تمی
ملین هــای ضعیــف و گــرم کــردن ناحیــۀ عمــل بــا کیســه 
آب گــرم در کاهــش درد و بهبــود زخــم مؤثــر خواهــد بــود.
ــتن  ــود داش ــا وج ــا ب ــتم، آی ــاله هس ــی 30 س خانم

ــرد؟ ــه ک ــی را تجرب ــان طبیع ــوان زایم ــقاق می ت ش
بســته بــه ایــن کــه شــقاق در چــه زمینــه ای ایجــاد شــده 
باشــد، می بایســت در مــورد انجــام زایمــان تصمیــم 
ــس  ــت )پرولاپ ــه عل ــقاق ب ــه ش ــی ک ــت. در صورت گرف
رکتــوم( باشــد، بهتــر اســت زایمــان طبیعــی انجــام نشــود. 

ــدارد. ــی ن ــورت منع ــن ص ــر ای در غی
ســه مــاه پیــش، عمــل فیســتول نعــل اســبی انجــام 
دادم، در حــال حاضــر گاهــی اوقــات روی مدفــوع خــون 

ــت؟ ــی اس ــا طبیع ــم. آی می بین
ــل  ــم داخ ــده و زخ ــخص ش ــد مش ــزی بای ــت خونری عل
مقعــد چــک شــود. در صــورت بهبــود کامــل زخــم جراحــی 

ــود. ــی ش ــت بررس ــزی می بایس ــت خونری ــتول، عل فیس

آیــا جهــت درمــان خــروج قســمت انتهایــی روده 
پــودر  قاشــق  یــک  شــبی  مصــرف  )پرولاپــس(، 
»پیدرولاکــس« اثربخــش خواهــد بــود و عــوارض خاصــی 

را ایجــاد نمــی کنــد؟
ــرای  ــت. ب ــس نیس ــان پرولاپ ــس درم ــرف پیدرولاک مص
ــی آن  ــرف طولان ــت و مص ــاری اس ــم بیم ــش عائ کاه

ــدارد. ــکلی ن مش
امــکان بی اختیــاری در جراحــی )فیســتول پــری 

آنــال( بعــد از ســتون گذاری وجــود دارد؟
کــه  می شــود  انجــام  زمانــی  ســتون گذاری  اصــولا 
ــری  ــرای جلوگی ــد و ب ــاری بده ــال بی اختی ــراح، احتم ج
ــتفاده  ــتون اس ــاری از س ــفنکتر و بی اختی ــیب اس از آس

. می کنــد
بعــد از بســته شــدن مجــرای فیســتول توســط 
جراحــی، ترشــحات مخاطــی و چرکــی کامــل قطــع 

می شــوند؟ خــارج  مقعــد  کانــال  از  یــا  می شــوند 
پــس از جراحــی مؤثــر و موفــق فیســتول، به هیــچ 
ــود  ــد وج ــارج نبای ــل و خ ــی از داخ ــح چرک ــوان ترش عن
ــد  ــده باش ــتول باقی مان ــه فیس ــر اینک ــد، مگ ــته باش داش

ــد. ــرده باش ــدا نک ــود پی ــا بهب ــل، کام ــم داخ ــا زخ ی
ــه 3 از  ــد درج ــان هموروئی ــت درم ــوان جه ــا می ت آی
ــر اســت از  ــا بهت ــرد ی ــا تکنیــک CO2 اســتفاده ک ــزر ب لی

اســتایلر اســتفاده شــود؟
در صورتــی کــه همزمــان بــا هموروئیــد درجــه 3 عائــم 
پرولاپــس رکتــوم نیــز وجــود داشــته باشــد، بهتــر 
اســت از اســتایلر اســتفاده شــود. در غیــر ایــن صــورت 
ــه 3  ــد درج ــان هموروئی ــت درم ــزر جه ــا لی ــی ب جراح

اســت. مناســب تر 

دکتر غلامرضا باقرزاده

متخصص جراحی عمومی و فوق  تخصص بیماری های روده

پرسش شما؛ پاسخ متخصص
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ویــروس HPV یــا پاپیلومــا، شــایع ترین ویــروس 
منتقلــه از طریــق رابطــه جنســی اســت. تقریبا هشــت 
زن از ده زن، در طــول حیــات خــود بــه ایــن ویــروس 

ــد. ــوده می گردن آل
ایــن ویــروس دارای گونه هــای متفاوتــی اســت کــه به 
دو دســتۀ کم خطــر )عامــل ایجــاد زگیل هــای تناســلی( 
و پُرخطــر )عامــل ایجــاد ســرطان( تقســیم می شــود. 
ــه  ــت ک ــوع 6 و 11 اس ــر، ن ــواع کم خط ــایع ترین ان ش
ــایع ترین  ــود و ش ــلی می ش ــل تناس ــروز زگی ــث ب باع
انــواع پُرخطــر آن نیــز نــوع 16 و 1۸ اســت کــه 
می توانــد باعــث بــروز ســرطان دهانــه رحــم در زنــان 

و ســرطان آلــت تناســلی در مــردان شــود.
در صــورت انتقــال ویــروس پاپیلومــا بــه حفــره دهــان 
نیــز، منجــر بــه ســرطان انتهــای گلــو و حنجــره خواهد 
شــد. 70% از یــک نــوع ســرطان حنجــره توســط ایــن 
ــرطان  ــا س ــور م ــود. در کش ــاد می ش ــروس ایج وی
دهانــه رحــم، دومیــن ســرطان شــایع بعــد از ســرطان 

پســتان بــوده کــه عامــل آن ویــروسHPV  اســت.
راه های پیشگیری از این عفونت عبارتند از:

پیشگیری اولیه شامل تزریق واکسن HPV است.
پیشــگیری ثانویــه  )تســت پــاپ اســمیر( بــه منظــور 

ــه رحــم شناســایی مــوارد پیش ســرطانی دهان
ــهایــنویــروس ــودهشــدنب ــوانازآل ــهمیت چگون

مطلــعشــد؟
بســیاری از افــراد آلــوده ممکــن اســت هیــچ عامتی 
  HPV از خــود نشــان ندهنــد. بــرای انجــام آزمایــش
در خانم هــا بــا نمونه گیــری از ترشــحات دهانــه 

دانستنی ها و تازه های ویروس پاپیلوما
رحــم و در آقایــان نیــز بــا نمونه گیــری از مجــرای ادراری، می تــوان 
ــوان  ــز می ت ــل نی ــرد. در صــورت وجــود زگی ــات ک ــروس را اثب وجــود وی

ــه گرفــت. مســتقیما از آن نمون
در بســیاری کشــورها بــا انجــام روتیــن واکسیناســیون موفــق شــده اند کــه 

ابتــا بــه ایــن ویــروس و ســرطان دهانــه رحــم را کنتــرل کننــد.
بهچهکسانیواکسیناسیونتوصیهمیشود؟

در درجــه اول واکسیناســیون بــه کســانی کــه هنــوز رابطه جنســی را شــروع 
نکرده انــد، توصیــه می شــود. بهتریــن ســن بــرای کــودکان 12 الــی 15 ســاله 
اســت؛ امــا در زنــان در صــورت داشــتن تســت منفــی  تــا 45 ســال نیــز 
انجــام واکسیناســیون مفیــد خواهــد بــود. البتــه واکسیناســیون هرچــه در 

ســن کمتــر انجــام شــود، فایــدۀ آن بیشــتر خواهــد بــود.

چند نکتۀ مهم و دانستنی درباره ویروس پاپیلوما

در مطالعــات اخیــر دیــده شــده کــه تزریــق واکســن بــه افــراد مبتــا، باعث 
بهبــود و پســرفت ضایعــات شــده اســت و در عیــن حــال میــزان ســرایت 

ویــروس بــه شــریک جنســی را نیــز کاهــش می دهــد.
ــاس  ــه تم ــت، بلک ــی نیس ــه جنس ــق رابط ــا از طری ــروس تنه ــرایت وی س
پوســتی نیــز باعــث انتقــال می شــود؛ لــذا اســتفاده از کانــدوم نمی توانــد 
بــه طــور کامــل مانــع انتقــال شــود. بایــد بــه ایــن نکتــه اشــاره کــرد کــه 

ــه زن اســت. ــه مــرد، بیشــتر از مــرد ب ــروس از زن ب ــزان ســرایت وی می
ــاخته  ــگاهی س ــق آزمایش ــه طری ــه ب ــت ک ــنی اس ــن HPV  واکس واکس
می شــود و حــاوی ویــروس تضعیــف شــده نیســت. واکســن موجــود در 
کشــور مــا »گارداســیل 4« نــام دارد کــه 4 نــوع 6 و 11 و 16 و 1۸ را پوشــش 
ــده  ــف ش ــا متوق ــال 2004 در اروپ ــن از س ــن واکس ــع ای ــد. توزی می ده
اســت و بــه جــای آن »گارداســیل 9« کــه 9 ویــروس را پوشــش می دهــد، 
جایگزیــن شــده اســت. امیــد مــی رود کــه بــا پیگیری هــای وزارت بهداشــت 

تــا پایــان ســال میــادی 2020 در ایــران نیــز گارداســیل 9 توزیــع شــود.

دکتر سولماز معین الدینی

جراح و متخصص زنان و زایمان 

دارای بورد تخصصی از دانشگاه تهران
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ــه  ــا چ ــد ت ــتول مقع ــی فیس ــی از جراح ــکار ناش اس
مــدت فــرد را اذیــت خواهــد کــرد و درمــان خاصــی دارد 

ــد منتطــر گذشــت زمــان شــد؟ ــا فقــط بای ی
در صورتــی کــه زخــم محــل جراحــی فیســتول، به صــورت 
ــد  ــت باش ــت مراقب ــک تح ــار و پزش ــط بیم ــب توس مرت
ــکار  ــزان اس ــن می ــود، کمتری ــام ش ــب انج ــاژ مرت و کورت
باقــی خواهــد مانــد و پــس از بهبــودی کامــل فیســتول، 

اســکار باقــی مانــده آزار و اذیــت نخواهــد داشــت.
ــوان  ــور می ت ــد، چط ــل هموروئی ــام عم ــد از انج بع

خودمراقبتــی لازم را انجــام داد؟
پــس از انجــام جراحــی هموروئیــد، شست وشــوی مرتــب 
محــل جراحــی بــا آب و شــامپو، بهتریــن روش بــرای 
ــتفاده از  ــت. اس ــی اس ــل جراح ــتن مح ــه داش ــز نگ تمی
ملین هــای ضعیــف و گــرم کــردن ناحیــۀ عمــل بــا کیســه 
آب گــرم در کاهــش درد و بهبــود زخــم مؤثــر خواهــد بــود.
ــتن  ــود داش ــا وج ــا ب ــتم، آی ــاله هس ــی 30 س خانم

ــرد؟ ــه ک ــی را تجرب ــان طبیع ــوان زایم ــقاق می ت ش
بســته بــه ایــن کــه شــقاق در چــه زمینــه ای ایجــاد شــده 
باشــد، می بایســت در مــورد انجــام زایمــان تصمیــم 
ــس  ــت )پرولاپ ــه عل ــقاق ب ــه ش ــی ک ــت. در صورت گرف
رکتــوم( باشــد، بهتــر اســت زایمــان طبیعــی انجــام نشــود. 

ــدارد. ــی ن ــورت منع ــن ص ــر ای در غی
ســه مــاه پیــش، عمــل فیســتول نعــل اســبی انجــام 
دادم، در حــال حاضــر گاهــی اوقــات روی مدفــوع خــون 

ــت؟ ــی اس ــا طبیع ــم. آی می بین
ــل  ــم داخ ــده و زخ ــخص ش ــد مش ــزی بای ــت خونری عل
مقعــد چــک شــود. در صــورت بهبــود کامــل زخــم جراحــی 

ــود. ــی ش ــت بررس ــزی می بایس ــت خونری ــتول، عل فیس

آیــا جهــت درمــان خــروج قســمت انتهایــی روده 
پــودر  قاشــق  یــک  شــبی  مصــرف  )پرولاپــس(، 
»پیدرولاکــس« اثربخــش خواهــد بــود و عــوارض خاصــی 

را ایجــاد نمــی کنــد؟
ــرای  ــت. ب ــس نیس ــان پرولاپ ــس درم ــرف پیدرولاک مص
ــی آن  ــرف طولان ــت و مص ــاری اس ــم بیم ــش عائ کاه

ــدارد. ــکلی ن مش
امــکان بی اختیــاری در جراحــی )فیســتول پــری 

آنــال( بعــد از ســتون گذاری وجــود دارد؟
کــه  می شــود  انجــام  زمانــی  ســتون گذاری  اصــولا 
ــری  ــرای جلوگی ــد و ب ــاری بده ــال بی اختی ــراح، احتم ج
ــتفاده  ــتون اس ــاری از س ــفنکتر و بی اختی ــیب اس از آس

. می کنــد
بعــد از بســته شــدن مجــرای فیســتول توســط 
جراحــی، ترشــحات مخاطــی و چرکــی کامــل قطــع 

می شــوند؟ خــارج  مقعــد  کانــال  از  یــا  می شــوند 
پــس از جراحــی مؤثــر و موفــق فیســتول، به هیــچ 
ــود  ــد وج ــارج نبای ــل و خ ــی از داخ ــح چرک ــوان ترش عن
ــد  ــده باش ــتول باقی مان ــه فیس ــر اینک ــد، مگ ــته باش داش

ــد. ــرده باش ــدا نک ــود پی ــا بهب ــل، کام ــم داخ ــا زخ ی
ــه 3 از  ــد درج ــان هموروئی ــت درم ــوان جه ــا می ت آی
ــر اســت از  ــا بهت ــرد ی ــا تکنیــک CO2 اســتفاده ک ــزر ب لی

اســتایلر اســتفاده شــود؟
در صورتــی کــه همزمــان بــا هموروئیــد درجــه 3 عائــم 
پرولاپــس رکتــوم نیــز وجــود داشــته باشــد، بهتــر 
اســت از اســتایلر اســتفاده شــود. در غیــر ایــن صــورت 
ــه 3  ــد درج ــان هموروئی ــت درم ــزر جه ــا لی ــی ب جراح

اســت. مناســب تر 

دکتر غلامرضا باقرزاده

متخصص جراحی عمومی و فوق  تخصص بیماری های روده

پرسش شما؛ پاسخ متخصص
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ویــروس HPV یــا پاپیلومــا، شــایع ترین ویــروس 
منتقلــه از طریــق رابطــه جنســی اســت. تقریبا هشــت 
زن از ده زن، در طــول حیــات خــود بــه ایــن ویــروس 

ــد. ــوده می گردن آل
ایــن ویــروس دارای گونه هــای متفاوتــی اســت کــه به 
دو دســتۀ کم خطــر )عامــل ایجــاد زگیل هــای تناســلی( 
و پُرخطــر )عامــل ایجــاد ســرطان( تقســیم می شــود. 
ــه  ــت ک ــوع 6 و 11 اس ــر، ن ــواع کم خط ــایع ترین ان ش
ــایع ترین  ــود و ش ــلی می ش ــل تناس ــروز زگی ــث ب باع
انــواع پُرخطــر آن نیــز نــوع 16 و 1۸ اســت کــه 
می توانــد باعــث بــروز ســرطان دهانــه رحــم در زنــان 

و ســرطان آلــت تناســلی در مــردان شــود.
در صــورت انتقــال ویــروس پاپیلومــا بــه حفــره دهــان 
نیــز، منجــر بــه ســرطان انتهــای گلــو و حنجــره خواهد 
شــد. 70% از یــک نــوع ســرطان حنجــره توســط ایــن 
ــرطان  ــا س ــور م ــود. در کش ــاد می ش ویــروس ایج
دهانــه رحــم، دومیــن ســرطان شــایع بعــد از ســرطان 

پســتان بــوده کــه عامــل آن ویــروسHPV  اســت.
راه های پیشگیری از این عفونت عبارتند از:

پیشگیری اولیه شامل تزریق واکسن HPV است.
پیشــگیری ثانویــه  )تســت پــاپ اســمیر( بــه منظــور 

ــه رحــم شناســایی مــوارد پیش ســرطانی دهان
ــهایــنویــروس ــودهشــدنب ــوانازآل ــهمیت چگون

مطلــعشــد؟
بســیاری از افــراد آلــوده ممکــن اســت هیــچ عامتی 
  HPV از خــود نشــان ندهنــد. بــرای انجــام آزمایــش
در خانم هــا بــا نمونه گیــری از ترشــحات دهانــه 

دانستنی ها و تازه های ویروس پاپیلوما
رحــم و در آقایــان نیــز بــا نمونه گیــری از مجــرای ادراری، می تــوان 
ــوان  ــز می ت ــل نی ــرد. در صــورت وجــود زگی ــات ک ــروس را اثب وجــود وی

ــه گرفــت. مســتقیما از آن نمون
در بســیاری کشــورها بــا انجــام روتیــن واکسیناســیون موفــق شــده اند کــه 

ابتــا بــه ایــن ویــروس و ســرطان دهانــه رحــم را کنتــرل کننــد.
بهچهکسانیواکسیناسیونتوصیهمیشود؟

در درجــه اول واکسیناســیون بــه کســانی کــه هنــوز رابطه جنســی را شــروع 
نکرده انــد، توصیــه می شــود. بهتریــن ســن بــرای کــودکان 12 الــی 15 ســاله 
اســت؛ امــا در زنــان در صــورت داشــتن تســت منفــی  تــا 45 ســال نیــز 
انجــام واکسیناســیون مفیــد خواهــد بــود. البتــه واکسیناســیون هرچــه در 

ســن کمتــر انجــام شــود، فایــدۀ آن بیشــتر خواهــد بــود.

چند نکتۀ مهم و دانستنی درباره ویروس پاپیلوما

در مطالعــات اخیــر دیــده شــده کــه تزریــق واکســن بــه افــراد مبتــا، باعث 
بهبــود و پســرفت ضایعــات شــده اســت و در عیــن حــال میــزان ســرایت 

ویــروس بــه شــریک جنســی را نیــز کاهــش می دهــد.
ــاس  ــه تم ــت، بلک ــی نیس ــه جنس ــق رابط ــا از طری ــروس تنه ــرایت وی س
پوســتی نیــز باعــث انتقــال می شــود؛ لــذا اســتفاده از کانــدوم نمی توانــد 
بــه طــور کامــل مانــع انتقــال شــود. بایــد بــه ایــن نکتــه اشــاره کــرد کــه 

ــه زن اســت. ــه مــرد، بیشــتر از مــرد ب ــروس از زن ب ــزان ســرایت وی می
ــاخته  ــگاهی س ــق آزمایش ــه طری ــه ب ــت ک ــنی اس ــن HPV  واکس واکس
می شــود و حــاوی ویــروس تضعیــف شــده نیســت. واکســن موجــود در 
کشــور مــا »گارداســیل 4« نــام دارد کــه 4 نــوع 6 و 11 و 16 و 1۸ را پوشــش 
ــده  ــف ش ــا متوق ــال 2004 در اروپ ــن از س ــن واکس ــع ای ــد. توزی می ده
اســت و بــه جــای آن »گارداســیل 9« کــه 9 ویــروس را پوشــش می دهــد، 
جایگزیــن شــده اســت. امیــد مــی رود کــه بــا پیگیری هــای وزارت بهداشــت 

تــا پایــان ســال میــادی 2020 در ایــران نیــز گارداســیل 9 توزیــع شــود.

دکتر سولماز معین الدینی

جراح و متخصص زنان و زایمان 

دارای بورد تخصصی از دانشگاه تهران
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ــار  ــان دچ ــذر زم ــا گ ــولا ب ــا معم پلک ه
شُــلی و افتادگــی می شــوند. همچنیــن بــا 
افزایــش ســن، تجمــع چربــی در پلک هــا 
اتفــاق می افتــد کــه در پلــک پایین بیشــتر 
اســت و خــود را به صــورت پــف زیــر 

ــد. ــان می ده ــم نش چش
مشکلات همراه با افتادگی پلک

1. کوچــک به نظــر رســیدن چشــم و کاهش 
ــراد از ســن  ــاق اف ــن اتف ــی ای ــی )در پ زیبای

ــند(. ــر می رس ــر به نظ ــود پیرت ــی خ واقع
2. کاهش میزان دید در موارد شدید.

3. احســاس ســنگینی و خســتگی چشم ها، 
خصوصــا زمــان بیــدار شــدن از خواب. 

ــی  ــه اتفاق ــتی چ ــی بلفاروپلاس در جراح
می افتــد؟

  بلفاروپلاستی پلک بالا
ــالا،  ــک ب ــرای پل جراحــی بلفاروپاســتی ب
عمدتــا شــامل برداشــتن پوســت اضافی و 
همچنیــن برداشــتن چربــی اضافی پشــت 
پلــک اســت کــه بــا یــک بــرش روی پلــک 
بــالا انجــام می شــود و پــس از پایــان 
جراحــی، محــل بــرش بــا بخیه هــای غیــر 
ــت  ــود. پوس ــم می ش ــذب، ترمی ــل ج قاب
پلــک فوقانــی، حالتــی دارد کــه اثــر بــرش 
جراحــی روی آن به نــدرت دیــده می شــود 
و پــس از گذشــت چنــد مــاه، اثــر جراحــی 

ــود. ــاهده می ش ــختی مش به س
  بلفاروپلاستی پلک پایین

جراحــی بلفاروپاســتی بــرای پلــک پاییــن 
)پــف زیــر چشــم( فقــط شــامل برداشــتن 

چربــی اضافــی اســت و پوســتی برداشــته 
در  مهــم  و  جالــب  نکتــۀ  نمی شــود. 
ــا  ــط ب ــه فق ــن اســت ک ــن جراحــی، ای ای
برداشــتن چربــی اضافــی در پلــک پاییــن، 
پوســت و چین وچــروک آن در قســمت 
مربوطــه، خودبه خــود جمــع می شــود. 
البتــه در مــوارد اســتثنا کــه پوســت پلــک 
پاییــن بســیار شــل و آویــزان باشــد، 
ــد  ــخیص بده ــراح تش ــه ج ــوری ک به ط
ــع  ــی جم ــت اضاف ــی، پوس ــس از جراح پ
ــی را  ــت اضاف ــار پوس ــه ناچ ــود، ب نمی ش

ــت. ــم برداش ــز خواهی نی
توصیه های مربوط به جراحی پلک

جراحــی  در  پلــک  بخیه هــای   •
ــی نیســتند و معمــولا  بلفاروپاســتی، جذب
ــا  ــی، بخیه ه ــس از جراح ــه پ ــک هفت ی
می شــوند. کشــیده  پزشــک  توســط 

ــمان و  ــه پانس ــاز ب ــی، نی ــس از جراح • پ
بســتن چشــم ها نیســت، بنابرایــن بیمــار 
ــد و  ــته باش ــی داش ــد طبیع ــد دی می توان

ــد. ــام ده ــره را انج ــای روزم فعالیت ه
• ورم، التهــاب و کبــودی چشــم، 1 هفتــه 
تــا 10 روز ادامــه دارد کــه خودبه خــود 

برطــرف می شــود.
• انجــام جراحــی بلفاروپاســتی، ســن 
خاصــی نــدارد و الزامــا مربــوط بــه ســنین 
گرچــه  نیســت.  پیــری  و  میانســالی 
معمــولا بیمــاران در ســنین بالاتــر مراجعــه 
می کننــد، ولــی هــر فــردی حتــی در 
ــت  ــرم و حال ــه ف ــی بســته ب ســنین جوان

ایــن  تحــت  می توانــد  خــود  پلــک 
ــرد. ــرار بگی ــی ق جراح

ــق  ــد تزری ــان، قص ــورت هم زم ــر به ص • اگ
بوتاکــس پیشــانی و جراحی بلفاروپاســتی 
را داریــد، جراحــی پلــک را در اولویــت قــرار 
را می تــوان  پلــک  دهیــد...!  جراحــی 
ــا  ــم ب ــی و ه ــی موضع ــا بی حس ــم ب ه
بیهوشــی انجــام داد، معمــولا ایــن جراحی 
ــود. ــام می ش ــی انج ــی موضع ــا بی حس ب

آیا جراحی پلک عوارض دارد؟
باز ماندن چشم ها

بــاز مانــدن چشــم ها، معمــولا بــه دو 
می شــود:  دیــده  صــورت 

در حالــت اول، مقــدار آن کــم اســت و 
از بیــن مــی رود. به تدریــج 

در حالــت دوم، مقــدار آن زیــاد اســت 
ــود و  ــر نمی ش ــز بهت ــان نی ــذر زم ــا گ و ب
بیمــار ناچــار بــه اســتفاده از قطــرۀ اشــک 
ــری از  ــت جلوگی ــاد )جه ــی و پم مصنوع

ــت. ــه( اس ــم قرنی ــکی و زخ خش
ــد  ــه دار باش ــکل، ادام ــه مش ــی ک در صورت
ــی  ــام جراح ــا انج ــکل را ب ــن مش ــد ای بای

ــرد. ــان ک ــی درم ــدد ترمیم مج
برگشت مجدد پوست اضافی

 ایــن اتفــاق در مــورد پلــک پاییــن 
محتمــل اســت؛ ولــی در مــورد پلــک بــالا، 
ــت  ــی پوس ــدازۀ کاف ــراح به ان ــه ج چنانچ
اضافــی را برداشــته باشــد و پوســت بیمــار 
نیــز مشــکل خاصــی نداشــته باشــد، اتفاق 

نمی افتــد.

جراحی بلفاروپلاستی
 )زیبایی پلک(

دکتر روناک تمدن

متخصص جراح عمومی

ماهنامه سراسری - پزشکی
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همایــش کشــوری ســامت زنــان بــا 
تاریــخ 16  محوریــت حاشیه نشــینی در 
ــکی  ــکدۀ پزش ــل »دانش ــن و در مح بهم
ــرز«   ــتان الب ــکی اس ــوم پزش ــگاه عل دانش

ــد.  ــزار ش برگ
ــازمان ها از  ــراد و س ــش، اف ــن همای در ای
کل کشــور شــرکت کــرده بودنــد و بعضــی از 

ــتند.  ــه داش ــازمان ها غرف س
ــوان  ــم ، به عن ــگاه مری ــتان و زایش بیمارس
ســفیر ســامتی بانــوان در ایــن همایــش 
جهــت  را  غرفــه ای  و  کــرد  شــرکت 
ــه شــرکت  اطاع رســانی و آگاهی رســانی ب

ــرد. ــا ک ــز برپ ــدگان عزی کنن
ــتری را  ــه، بس ــن غرف ــا در ای ــکاران م هم
بــرای توســعه و هم افزایــی میــان مــردم و 
بیمارســتان فراهــم کردنــد و از این بســتری 
کــه بــرای معرفــی و آگاهی رســانی بــه مردم  

ــد  ــی بردن ــرۀ کاف ــود، به ــده ب ــاد ش ایج
تــا مــردم را بــا فعالیت هــای مختلــف 
بیمارســتان و زایشــگاه مریــم آشــنا کننــد. 

فعالیت هایی  مانند:
ــتان و  ــارداری )بیمارس ــوگا ب ــای ی کاس ه
زایشــگاه مریــم بنیان گــذار کاس هــای 
ــت(، ــرز اس ــتان الب ــارداری در اس ــوگای ب ی
کاس هــای آمادگــی بــرای زایمــان، هدیــۀ 
ارزشــمند »آوای اول« و عکــس هنــگام 
تولــد )یــادگاری ارزشــمندی که بیمارســتان 
بــه فرزنــدان مریمــی تحــت عنــوان »آوای 
اول« هدیــه می دهــد، کــه تــا پایــان عمــر 

ــد.(  ــی می مان ــا باق ــرای آنه ب
اســتقبال  مــورد  اول«  »آوای  هدیــۀ 
ــوان  ــت و به عن ــرار گرف ــرکت کنندگان ق ش
زیباتریــن نقطــۀ تمایــز مریم شــناخته شــد. 
در طــول ایــن همایــش، اســاتید مختلــف، 

خصــوص  در  را  مختلفــی  مقــالات 
کــه  و محرومیت هایــی  محدودیت هــا 
بانــوان حاشــیه نشــین دارنــد، ارائــه دادند. 
جنــاب آقــای دکتــر حســین کریم »ریاســت 
ــرز«  ــکی الب ــوم پزش ــگاه عل ــرم دانش محت
ــت  ــروش »مدیری ــر آب ــای دکت ــراه آق به هم
ــوم پزشــکی  ــی دانشــگاه عل ــط عموم رواب
البــرز« در ایــن همایــش حضــور داشــتند و 
اســتقبال گرمــی هــم از غرفه هــا داشــتند. 
دلشــاد  صاح الدیــن  دکتــر  آقــای 
»مدیرعامــل بیمارســتان و زایشــگاه مریــم« 
بــا اهــدای جوایــزی بــه اســاتید حاضــر در 
جمــع، از حضــور آنهــا تقدیــر و تشــکر بــه 
ــای  ــان مراســم از آق ــد و در پای ــل آوردن عم
ــژوم  ــم پ ــن خان ــاد و همچنی ــر دلش دکت
»مدیریــت بیمارســتان مریــم« قدردانــی و 

ــد.  ــل آم ــه عم ــر  ب تقدی

همایش کشوری سلامت زنان
 با محوریت  حاشیه نشینی
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ــار  ــان دچ ــذر زم ــا گ ــولا ب ــا معم پلک ه
شُــلی و افتادگــی می شــوند. همچنیــن بــا 
افزایــش ســن، تجمــع چربــی در پلک هــا 
اتفــاق می افتــد کــه در پلــک پایین بیشــتر 
اســت و خــود را به صــورت پــف زیــر 

ــد. ــان می ده ــم نش چش
مشکلات همراه با افتادگی پلک

1. کوچــک به نظــر رســیدن چشــم و کاهش 
ــراد از ســن  ــاق اف ــن اتف ــی ای ــی )در پ زیبای

ــند(. ــر می رس ــر به نظ ــود پیرت ــی خ واقع
2. کاهش میزان دید در موارد شدید.

3. احســاس ســنگینی و خســتگی چشم ها، 
خصوصــا زمــان بیــدار شــدن از خواب. 

ــی  ــه اتفاق ــتی چ ــی بلفاروپلاس در جراح
می افتــد؟

  بلفاروپلاستی پلک بالا
ــالا،  ــک ب ــرای پل جراحــی بلفاروپاســتی ب
عمدتــا شــامل برداشــتن پوســت اضافی و 
همچنیــن برداشــتن چربــی اضافی پشــت 
پلــک اســت کــه بــا یــک بــرش روی پلــک 
بــالا انجــام می شــود و پــس از پایــان 
جراحــی، محــل بــرش بــا بخیه هــای غیــر 
ــت  ــود. پوس ــم می ش ــذب، ترمی ــل ج قاب
پلــک فوقانــی، حالتــی دارد کــه اثــر بــرش 
جراحــی روی آن به نــدرت دیــده می شــود 
و پــس از گذشــت چنــد مــاه، اثــر جراحــی 

ــود. ــاهده می ش ــختی مش به س
  بلفاروپلاستی پلک پایین

جراحــی بلفاروپاســتی بــرای پلــک پاییــن 
)پــف زیــر چشــم( فقــط شــامل برداشــتن 

چربــی اضافــی اســت و پوســتی برداشــته 
در  مهــم  و  جالــب  نکتــۀ  نمی شــود. 
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جراحی بلفاروپلاستی
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دکتر روناک تمدن

متخصص جراح عمومی
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همایــش کشــوری ســامت زنــان بــا 
تاریــخ 16  محوریــت حاشیه نشــینی در 
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جهــت  را  غرفــه ای  و  کــرد  شــرکت 
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ــرد. ــا ک ــز برپ ــدگان عزی کنن
ــتری را  ــه، بس ــن غرف ــا در ای ــکاران م هم
بــرای توســعه و هم افزایــی میــان مــردم و 
بیمارســتان فراهــم کردنــد و از این بســتری 
کــه بــرای معرفــی و آگاهی رســانی بــه مردم  

ــد  ــی بردن ــرۀ کاف ــود، به ــده ب ــاد ش ایج
تــا مــردم را بــا فعالیت هــای مختلــف 
بیمارســتان و زایشــگاه مریــم آشــنا کننــد. 

فعالیت هایی  مانند:
ــتان و  ــارداری )بیمارس ــوگا ب ــای ی کاس ه
زایشــگاه مریــم بنیان گــذار کاس هــای 
ــت(، ــرز اس ــتان الب ــارداری در اس ــوگای ب ی

کاس هــای آمادگــی بــرای زایمــان، هدیــۀ 
ارزشــمند »آوای اول« و عکــس هنــگام 
تولــد )یــادگاری ارزشــمندی که بیمارســتان 
بــه فرزنــدان مریمــی تحــت عنــوان »آوای 
اول« هدیــه می دهــد، کــه تــا پایــان عمــر 

ــد.(  ــی می مان ــا باق ــرای آنه ب
اســتقبال  مــورد  اول«  »آوای  هدیــۀ 
ــوان  ــت و به عن ــرار گرف ــرکت کنندگان ق ش
زیباتریــن نقطــۀ تمایــز مریم شــناخته شــد. 
در طــول ایــن همایــش، اســاتید مختلــف، 

خصــوص  در  را  مختلفــی  مقــالات 
کــه  و محرومیت هایــی  محدودیت هــا 
بانــوان حاشــیه نشــین دارنــد، ارائــه دادند. 
جنــاب آقــای دکتــر حســین کریم »ریاســت 
ــرز«  ــکی الب ــوم پزش ــگاه عل ــرم دانش محت
ــت  ــروش »مدیری ــر آب ــای دکت ــراه آق به هم
ــوم پزشــکی  ــی دانشــگاه عل ــط عموم رواب
البــرز« در ایــن همایــش حضــور داشــتند و 
اســتقبال گرمــی هــم از غرفه هــا داشــتند. 
دلشــاد  صاح الدیــن  دکتــر  آقــای 
»مدیرعامــل بیمارســتان و زایشــگاه مریــم« 
بــا اهــدای جوایــزی بــه اســاتید حاضــر در 
جمــع، از حضــور آنهــا تقدیــر و تشــکر بــه 
ــای  ــان مراســم از آق ــد و در پای ــل آوردن عم
ــژوم  ــم پ ــن خان ــاد و همچنی ــر دلش دکت
»مدیریــت بیمارســتان مریــم« قدردانــی و 

ــد.  ــل آم ــه عم ــر  ب تقدی

همایش کشوری سلامت زنان
 با محوریت  حاشیه نشینی
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ــه  ــی هســتیم ک ــار خانم های ــه هــرروز در کن ــا خوشــحالیم ک م
ــد.  ــه می کنن ــادری را تجرب ــار، حــس م ــن ب ــرای اولی ب

در ایــن روز خــاص، دوســت داشــتیم، بیشــتر در کنــار مــادران 
مریمــی باشــیم.

ــر پرســتاری و مدیریــت  ــم دفت ــراه تی ــل به هم ــن دلی ــه همی ب
ــف  ــای مختل ــه بخش ه ــژوم(، ب ــم پ ــرکار خان ــتان )س بیمارس

ــم..!  ــم، ســر زدی بیمارســتان و زایشــگاه مری
در بخــش اطفــال، ســراغ کودکانــی رفتیــم کــه دچــار بیمــاری 
شــده اند و مــادران دلسوزشــان در کنارشــان بودنــد..! دقایقــی 

ــم و  ــان کردی ــی تقدیمش ــاخه گل ــتیم، ش ــان نشس در کنارش
قصــد داشــتیم بــرای لحظاتــی هــم کــه شــده، آنهــا را از فضــای 

نگرانــی و بیمــاری فرزندانشــان خــارج کنیــم..!
پس از بخش اطفال، به بخش شاد زایشگاه رفتیم.

ــرای اولیــن  ــار خانم هایــی بودیــم کــه ب در ایــن بخــش، در کن
بــار مــادر شــده اند و اولیــن »روز مــادر« زندگیشــان را در 

بیمارســتان مریــم می گذراندنــد. 
ــه ای،  ــر بهان ــا ه ــت ب ــاش اس ــه در ت ــم، همیش ــوادۀ مری خان
تجربــۀ شــادی را در ذهــن مــادران مریمــی، بــه یــادگار بگــذارد.  

مریم، جاییه که هرروز شاهد 
ینقش های مادرانه است..!
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ــه در  ــت ک ــی اس ــۀ طبیع ــک پروس ــی ی ــان طبیع زایم
ــراه اســت.  ــل هم ــل تحم ــر قاب ــا درد غی ــراد ب بعضــی اف
کنتــرل درد زایمــان، همیشــه مــورد توجــه بشــر بــوده و در 
طــول زمــان، راه هــای مختلفــی بــرای کنتــرل درد زایمــان 

ابــداع شــده اســت.

ــد  ــی می توان ــان طبیع ــه زایم ــت ک ــن اس ــم ای ــه مه نکت
بســیار راحــت و مطلــوب باشــد به شــرطی کــه از قبــل بــرای 
ــان  ــای زایم ــش درده ــای کاه ــیم. روش ه ــاده باش آن آم
ــیم  ــی تقس ــی و داروی ــته غیرداروی ــه دو دس ــی، ب طبیع
می شــود کــه در ادامــه بــه معرفــی آنهــا خواهیــم پرداخــت.

کنـتــرل 
دردهـای 
زایـمانـی

دکتر سیده فریبا بهنام متخصص زنان، زایمان و نازایی

نرمش های دوران بارداری و یوگا در بارداری
ــۀ اول  ــت. در وهل ــاد اس ــارداری زی ــای ورزش در دوران ب مزای
از اضافــه وزن مــادر جلوگیــری کــرده و از افســردگی دوران 
ــف  ــات ک ــن عض ــد. در ضم ــگیری می کن ــز پیش ــارداری نی ب
ــا فشــار کمتــر و شــرایط بهتــر  لگــن، آمادگــی خــروج جنیــن ب

را پیــدا می کنــد.
در ضمــن در آمــوزشِ نرمش هــای دوران بــارداری، تکنیــک 
ــه  ــگام شــروع درد آمــوزش داده می شــود؛ ب نفــس کشــیدن هن
ایــن صــورت کــه تنفــس بایــد آرام و عمیــق باشــد. تنفــس تنــد 
و بــا دهــان بــاز باعــث بلــع هــوا و اضطــراب و کاهــش آب بــدن 

خواهــد شــد.

ماهنامه سراسری - پزشکی

آب درمانی
ــور  ــان را به ط ــد درد زایم ــرم می توان آب گ
ــروع  ــض ش ــد. به مح ــش ده ــر کاه مؤث
ــت  ــرم روی پش ــان، دوش آب گ درد زایم
ــد.  ــش ده ــد درد را کاه ــر می توان و کم
همچنیــن اســتفاده از وان آب گــرم در 
طــول زایمــان، درد را بســیار کــم می کنــد.

تحرک
راه رفتــن و حــرکات چرخشــی روی ناحیــۀ 
ــت  ــی در حال ــای ورزش ــر و فعالیت  ه کم
ایســتاده و نشســتن روی تــوپ می توانــد 

روش های غیردارویی کنترل درد

به محض شروع 
درد زایمان، 

دوش آب گرم 
روی پشت و کمر 

می تواند درد را 
کاهش دهد. 

بــه تســکین درد کمــک کنــد.
ماساژ

اضطــراب  کاهــش  ســبب  ماســاژ، 
ــدن،  ــه از ب ــر ناحی ــاژ ه ــود. ماس می ش
ــا و کمــر توســط فــردی  حتــی دســت، پ
ــل همســر،  ــادر دوســتش دارد، مث ــه م ک
ــیار  ــش درد بس ــه کاه ــر ب ــادر و خواه م

می کنــد. کمــک 
طب فشاری

طــب فشــاری توســط فــرد آموزش دیــده 
زایمانــی  دردهــای  کاهــش  ســبب 

می شــود.

موسیقی
مطابــق بــا تحقیقــات انجــام شــده، 
موســیقی می توانــد اثــرات تســکينی 
ــد،  ــان باش ــش درد زايم ــر کاه ــت ب مثب
ــوان  ــوان از موســیقی به عن ــن می ت بنابرای
يــک تکنيــک عالــی بــرای ارتقــاء کيفيــت 
زايمــان و افزایــش آمــار زایمــان طبیعــی 

ــرد. ــتفاده ک اس
آروماتراپی

در ایــن روش بــا اســتفاده از عصــارۀ 
فشــردۀ گیاهــان معطــر، ســطح اضطراب 
می شــود.  داده  کاهــش  اســترس  و 

ایــن روش ســابقۀ شــش هــزار ســاله در 
ــترین  ــتان دارد. بیش ــر باس ــان و مص یون
گیاهــان مــورد اســتفاده بــرای آروماتراپی 
اســطوخودوس )لاوانــدر(، کُنــدر، یاســمن 

و مریم گلــی هســتند.
هیپنوتیزم

ــر توســط روانشــناس آگاه  ــزم اگ هیپنوتی
ــک  ــش درد کم ــه کاه ــود، ب ــام ش انج

می کنــد.
طب سوزنی

ایــن روش نیــز می توانــد ســبب کاهــش 
تــرس و اضطــراب مــادر شــود.

گاز انتونوکس 
ــد  ــیژن و 50 درص ــد اکس ــاوی 50 درص ــس ح ــوط گازی  انتونوک مخل
اکســید نیتــروژن اســت. اســتفاده از ایــن مخلــوط گازی، در کاهش درد 
ناشــی از انقباضــات، بســیار مفیــد اســت. در فاصلــۀ بیــن دو انقبــاض 
ــا  ــد ب ــه اســتفاده از گاز نیســت و بای ــازی ب ــدارد، نی ــه درد وجــود ن ک
شــروع انقباضــات اســتفاده شــود. شــروع اثــر گاز پــس از اســتفاده، 20 
ــاض را کامــل  ــد و انقب ــه باقــی می مان ــه اســت و حــدود 45 ثانی ثانی
پوشــش می دهــد. اگــر از آن درســت اســتفاده شــود، عــوارض چندانی 

نــدارد. 
نکتــه: قبــل از اســتفاده از گاز بایــد کپســول محتــوی گاز تــکان داده 

شــود تــا ایــن دو گاز مخلــوط شــوند.
بی حسی اسپاینال

ــای  ــل مهره ه ــه فواص ــکن ب ــی و مس ــن روش داروی بی حس در ای
ــود )ورود  ــق می ش ــی تزری ــال نخاع ــری در کان ــرات کم ــتون فق س
ســوزن بــه نخــاع یــک حــس شــوک یــا بــرق گرفتگــی و گزگــز ایجاد 
ــادۀ بی حســی در  ــق م ــگام تزری ــت اســت(. در هن ــه موق ــد ک می کن

ــد. ــه وجــود می آی کمــر، احســاس گرمــا در پاهــا ب
طــول مــدت ایــن نــوع بــی حســی حداکثــر 2 ســاعت اســت و در 
ــا دو ســاعت بعــد زایمــان  ــه نظــر می رســد بیمــار ت مــواردی کــه ب
می کنــد، از ایــن روش اســتفاده می شــود کــه ســبب کاهــش درد در 

ــود. ــی دردی می ش ــد ب ح
اپیدورال

بــی دردی اپیــدورال روشــی اســت کــه مــاده بی حســی بــه ناحیــه 
کمــر تزریــق می شــود. روش بســیار موثــر و کم عارضــه  اســت و مــادر 
هنــگام اســتفاده از اپیــدورال قــادر بــه حرکــت اســت. با تغییــر دوز و 
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روش های دارویی

بی دردی اپیدورال 
روشی است که 
ماده بی حسی 
به ناحیه کمر 

تزریق می شود. 
روش بسیار 

موثر و کم عارضه  
است و مادر 

هنگام استفاده از 
اپیدورال قادر به 

حرکت است.

کاهــش دوز تزریــق اپیــدورال، مــادر قــدرت 
ــن را  ــروج جنی ــت زور زدن و خ ــی جه کاف
خواهــد داشــت. در صــورت نیاز به ســزارین 
ــاده  ــوان م ــدورال می ت ــن روش اپی از همی
بی حســی موضعــی مناســب جهــت عمــل 

ســزارین را تزریــق نمــود.
عوارض اپیدورال برای مادر

ــن دارو، شــامل کاهــش فشــار  ــوارض ای ع
خــون گــذرا، مشــکات ادراری و بی حرکتــی 
پاهــا و گاهــی ســردرد خفیــف اســت. 
ــد.  ــاق نمی افت ــولا اتف ــم معم ــردرد ه کم
خــارش ناشــی از داروهــا نیــز بســیار 

ــت. ــی اس موقت
بیمارانــی کــه نبایــد از بی حســی اپیــدورال 

ــتفاده کنند: اس
ــا کاهــش شــدید فشــار خــون،  بیمــاران ب
اختــال انعقــادی و عفونــت محــل انجــام 
اپیــدورال و مصــرف داروهــای ضدانعقــادی 

ــد. ــتفاده کنن ــن روش اس ــد از ای نمی توانن
عوارض جنینی اپیدورال

ــیار  ــن، بس ــر جنی ــاده ب ــن م ــوارض ای ع
موقــت و به صــورت اختــال ضربــان قلــب 
ــز  ــا تجوی ــه ب ــود ک ــر می ش ــن ظاه جنی
اکســیژن و اقدامــات حمایتــی برطــرف 

ــد. ــد ش خواه
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ــه در  ــت ک ــی اس ــۀ طبیع ــک پروس ــی ی ــان طبیع زایم
ــراه اســت.  ــل هم ــل تحم ــر قاب ــا درد غی ــراد ب بعضــی اف
کنتــرل درد زایمــان، همیشــه مــورد توجــه بشــر بــوده و در 
طــول زمــان، راه هــای مختلفــی بــرای کنتــرل درد زایمــان 

ابــداع شــده اســت.

ــد  ــی می توان ــان طبیع ــه زایم ــت ک ــن اس ــم ای ــه مه نکت
بســیار راحــت و مطلــوب باشــد به شــرطی کــه از قبــل بــرای 
ــان  ــای زایم ــش درده ــای کاه ــیم. روش ه ــاده باش آن آم
ــیم  ــی تقس ــی و داروی ــته غیرداروی ــه دو دس ــی، ب طبیع
می شــود کــه در ادامــه بــه معرفــی آنهــا خواهیــم پرداخــت.

کنـتــرل 
دردهـای 
زایـمانـی

دکتر سیده فریبا بهنام متخصص زنان، زایمان و نازایی

نرمش های دوران بارداری و یوگا در بارداری
ــۀ اول  ــت. در وهل ــاد اس ــارداری زی ــای ورزش در دوران ب مزای
از اضافــه وزن مــادر جلوگیــری کــرده و از افســردگی دوران 
ــف  ــات ک ــن عض ــد. در ضم ــگیری می کن ــز پیش ــارداری نی ب
ــا فشــار کمتــر و شــرایط بهتــر  لگــن، آمادگــی خــروج جنیــن ب

را پیــدا می کنــد.
در ضمــن در آمــوزشِ نرمش هــای دوران بــارداری، تکنیــک 
ــه  ــگام شــروع درد آمــوزش داده می شــود؛ ب نفــس کشــیدن هن
ایــن صــورت کــه تنفــس بایــد آرام و عمیــق باشــد. تنفــس تنــد 
و بــا دهــان بــاز باعــث بلــع هــوا و اضطــراب و کاهــش آب بــدن 

خواهــد شــد.

ماهنامه سراسری - پزشکی

آب درمانی
ــور  ــان را به ط ــد درد زایم ــرم می توان آب گ
ــروع  ــض ش ــد. به مح ــش ده ــر کاه مؤث
ــت  ــرم روی پش ــان، دوش آب گ درد زایم
ــد.  ــش ده ــد درد را کاه ــر می توان و کم
همچنیــن اســتفاده از وان آب گــرم در 
طــول زایمــان، درد را بســیار کــم می کنــد.

تحرک
راه رفتــن و حــرکات چرخشــی روی ناحیــۀ 
ــت  ــی در حال ــای ورزش ــر و فعالیت  ه کم
ایســتاده و نشســتن روی تــوپ می توانــد 

روش های غیردارویی کنترل درد

به محض شروع 
درد زایمان، 

دوش آب گرم 
روی پشت و کمر 

می تواند درد را 
کاهش دهد. 

بــه تســکین درد کمــک کنــد.
ماساژ

اضطــراب  کاهــش  ســبب  ماســاژ، 
ــدن،  ــه از ب ــر ناحی ــاژ ه ــود. ماس می ش
ــا و کمــر توســط فــردی  حتــی دســت، پ
ــل همســر،  ــادر دوســتش دارد، مث ــه م ک
ــیار  ــش درد بس ــه کاه ــر ب ــادر و خواه م

می کنــد. کمــک 
طب فشاری

طــب فشــاری توســط فــرد آموزش دیــده 
زایمانــی  دردهــای  کاهــش  ســبب 

می شــود.

موسیقی
مطابــق بــا تحقیقــات انجــام شــده، 
موســیقی می توانــد اثــرات تســکينی 
ــد،  ــان باش ــش درد زايم ــر کاه ــت ب مثب
ــوان  ــوان از موســیقی به عن ــن می ت بنابرای
يــک تکنيــک عالــی بــرای ارتقــاء کيفيــت 
زايمــان و افزایــش آمــار زایمــان طبیعــی 

ــرد. ــتفاده ک اس
آروماتراپی

در ایــن روش بــا اســتفاده از عصــارۀ 
فشــردۀ گیاهــان معطــر، ســطح اضطراب 
می شــود.  داده  کاهــش  اســترس  و 

ایــن روش ســابقۀ شــش هــزار ســاله در 
ــترین  ــتان دارد. بیش ــر باس ــان و مص یون
گیاهــان مــورد اســتفاده بــرای آروماتراپی 
اســطوخودوس )لاوانــدر(، کُنــدر، یاســمن 

و مریم گلــی هســتند.
هیپنوتیزم

ــر توســط روانشــناس آگاه  ــزم اگ هیپنوتی
ــک  ــش درد کم ــه کاه ــود، ب ــام ش انج

می کنــد.
طب سوزنی

ایــن روش نیــز می توانــد ســبب کاهــش 
تــرس و اضطــراب مــادر شــود.

گاز انتونوکس 
ــد  ــیژن و 50 درص ــد اکس ــاوی 50 درص ــس ح ــوط گازی  انتونوک مخل
اکســید نیتــروژن اســت. اســتفاده از ایــن مخلــوط گازی، در کاهش درد 
ناشــی از انقباضــات، بســیار مفیــد اســت. در فاصلــۀ بیــن دو انقبــاض 
ــا  ــد ب ــه اســتفاده از گاز نیســت و بای ــازی ب ــدارد، نی ــه درد وجــود ن ک
شــروع انقباضــات اســتفاده شــود. شــروع اثــر گاز پــس از اســتفاده، 20 
ــاض را کامــل  ــد و انقب ــه باقــی می مان ــه اســت و حــدود 45 ثانی ثانی
پوشــش می دهــد. اگــر از آن درســت اســتفاده شــود، عــوارض چندانی 

نــدارد. 
نکتــه: قبــل از اســتفاده از گاز بایــد کپســول محتــوی گاز تــکان داده 

شــود تــا ایــن دو گاز مخلــوط شــوند.
بی حسی اسپاینال

ــای  ــل مهره ه ــه فواص ــکن ب ــی و مس ــن روش داروی بی حس در ای
ــود )ورود  ــق می ش ــی تزری ــال نخاع ــری در کان ــرات کم ــتون فق س
ســوزن بــه نخــاع یــک حــس شــوک یــا بــرق گرفتگــی و گزگــز ایجاد 
ــادۀ بی حســی در  ــق م ــگام تزری ــت اســت(. در هن ــه موق ــد ک می کن

ــد. ــه وجــود می آی کمــر، احســاس گرمــا در پاهــا ب
طــول مــدت ایــن نــوع بــی حســی حداکثــر 2 ســاعت اســت و در 
ــا دو ســاعت بعــد زایمــان  ــه نظــر می رســد بیمــار ت مــواردی کــه ب
می کنــد، از ایــن روش اســتفاده می شــود کــه ســبب کاهــش درد در 

ــود. ــی دردی می ش ــد ب ح
اپیدورال

بــی دردی اپیــدورال روشــی اســت کــه مــاده بی حســی بــه ناحیــه 
کمــر تزریــق می شــود. روش بســیار موثــر و کم عارضــه  اســت و مــادر 
هنــگام اســتفاده از اپیــدورال قــادر بــه حرکــت اســت. با تغییــر دوز و 
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روش های دارویی

بی دردی اپیدورال 
روشی است که 
ماده بی حسی 
به ناحیه کمر 

تزریق می شود. 
روش بسیار 

موثر و کم عارضه  
است و مادر 

هنگام استفاده از 
اپیدورال قادر به 

حرکت است.

کاهــش دوز تزریــق اپیــدورال، مــادر قــدرت 
ــن را  ــروج جنی ــت زور زدن و خ ــی جه کاف
خواهــد داشــت. در صــورت نیاز به ســزارین 
ــاده  ــوان م ــدورال می ت ــن روش اپی از همی
بی حســی موضعــی مناســب جهــت عمــل 

ســزارین را تزریــق نمــود.
عوارض اپیدورال برای مادر

ــن دارو، شــامل کاهــش فشــار  ــوارض ای ع
خــون گــذرا، مشــکات ادراری و بی حرکتــی 
پاهــا و گاهــی ســردرد خفیــف اســت. 
ــد.  ــاق نمی افت ــولا اتف ــم معم ــردرد ه کم
خــارش ناشــی از داروهــا نیــز بســیار 

ــت. ــی اس موقت
بیمارانــی کــه نبایــد از بی حســی اپیــدورال 

ــتفاده کنند: اس
ــا کاهــش شــدید فشــار خــون،  بیمــاران ب
اختــال انعقــادی و عفونــت محــل انجــام 
اپیــدورال و مصــرف داروهــای ضدانعقــادی 

ــد. ــتفاده کنن ــن روش اس ــد از ای نمی توانن
عوارض جنینی اپیدورال

ــیار  ــن، بس ــر جنی ــاده ب ــن م ــوارض ای ع
موقــت و به صــورت اختــال ضربــان قلــب 
ــز  ــا تجوی ــه ب ــود ک ــر می ش ــن ظاه جنی
اکســیژن و اقدامــات حمایتــی برطــرف 

ــد. ــد ش خواه
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 قدم
 دوم

قـدم به قـدم تا تولد نوزاد
تماشــای  پزشــکان،  بــرای  صحنه هــا  جذاب تریــن  از  یکــی 
گرفته انــد..!  را  بــارداری  آزمایــش  جــواب  کــه   افرادیســت 
شــاید هیــچ آزمایشــی، غیــر از آزمایــش بــارداری در دنیای پزشــکی 
ــن حــد، احساســات  ــه ای ــا ب ــد ت ــه بتوان وجــود نداشــته باشــد ک
ــادی ها و  ــاهد ش ــا ش ــد. م ــاد کن ــان ها ایج ــی را در انس متفاوت

ــم..!  ــراد بوده ای ــاد اف ــای زی ناراحتی ه
معمــولا اولیــن نشــانۀ بــارداری، گذشــتن از زمــان قاعدگــی اســت، 
ــان حاصــل  ــارداری می توانیــد از ایــن احتمــال، اطمین ــا تســت ب ب
کنیــد. اگــر تســت بــارداری شــما مثبــت بــود، بایــد بــرای مراجعــه 
بــه پزشــک برنامه ریــزی کنیــد. بهتــر اســت در فاصلــۀ هفتــۀ شــش 
ــات  ــارداری، ماق ــای دوران ب ــروع مراقبت ه ــرای ش ــت، ب ــا هش ت
ــا پزشــک را شــروع کنیــد. البتــه اگــر شــما مراقبت هــای قبــل از  ب
بــارداری را انجــام داده ایــد، شــاید در ایــن مرحلــه فقــط لازم باشــد 

حاملگــی شــما توســط ســونوگرافی تأییــد شــود.
در ایــن ماقــات معمــولا، ســن حاملگــی، وزن، فشــارخون و 
ــر  ــود. اگ ــی می ش ــک بررس ــط پزش ــادر توس ــی م ــت عموم وضعی
مراقبت هــای قبــل از بــارداری را انجــام نــداده باشــید، پزشــک شــما 
ــای  ــایر آزمایش ه ــون و س ــی، قندخ ــروه خون ــون، گ ــش خ آزمای

ــد داد. ــام خواه ــما انج ــرای ش ــروری را ب ض
بــه ایــن نکتــه توجــه داشــته باشــید کــه ســه مــاه قبــل از اقــدام 

بــه بــارداری، بایــد مصــرف قــرص اســید 
زمــان  در  و  کنیــد  شــروع  را  فولیــک 
ــرف آن  ــال مص ــارداری درح ــخیص ب تش
باشــید. لازم اســت تــا پایــان ســه ماهــۀ 
اول، روزانــه یــک عــدد قرص اســیدفولیک 

ــد. مصــرف کنی
آزمایــش غربالگــری، مهم تریــن نقــش 
بــارداری  اول  در ســه ماهۀ  را  مراقبتــی 
ــه ماهۀ  ــری س ــای غربالگ دارد. آزمایش ه
ــالات  ــال وجــود اخت ــد احتم اول می توان
ــد.  ــان ده ــن را نش ــی در جنی کروموزوم
ــونوگرافی  ــک س ــامل ی ــی ش ــن بررس ای
اســت، کــه حتمــا بایــد در فاصلــۀ 11 تــا 13 
هفتگــی انجــام شــود و ضخامــت پشــت 

ــود. ــری ش ــن اندازه گی ــردن جنی گ
بایســتی برگۀ ســونوگرافی را در آزمایشــگاه 
ــن  ــۀ ای ــید و نتیج ــته باش ــراه داش هم
بررســی، غربالگــری ســه ماهــۀ اول تلقــی 

می شــود. 
در دوران بــارداری، جنیــن کامــا وابســته 

دکتر نسترن صالحی

جراح و متخصص زنان، زایمان و نازایی

ماهنامه سراسری - پزشکی

آزمایش غربالگری، 
مهم ترین نقش 

مراقبتی را در 
سه ماهۀ اول 
بارداری دارد. 
آزمایش های 

غربالگری 
سه ماهۀ اول 

می تواند احتمال 
وجود اختلالات 
کروموزومی در 
جنین را نشان 

دهد. 



ی
شک

پز
 - 

ی
سر

سرا
ه 

ام
هن

ما

17

ــادر  ــه م ــی ک ــت و موادغذای ــادر اس ــه م ب
ــن  ــه جنی ــت ب ــد، از راه جف ــرف می کن مص
ــادر  ــۀ مناســب م ــن تغذی می رســد. بنابرای
ــر تأمیــن ســامت خــودش،  ــاردار عاوه ب ب
ــم  ــده ه ــوزاد آین ــن و ن ــامت جنی در س
ــم  ــۀ خان ــذای روزان ــی دارد. غ ــش مهم نق
گروه هــای  همــۀ  دارای  بایــد  بــاردار 

ــدِ: ــد، مانن ــی باش موادغذای
1.غــات )برنــج، نــان، ماکارونــی، حبوبــات 

و...(
2.گوشــت و جانشــین های آن، کــه پروتئیــن 
ــواد  ــد و م ــن می کنن ــدن را تأمی ــن ب و آه
غذایــی موجــود در ایــن دســته بــرای 
خون ســازی، تکامــل سیســتم عصبــی و 
رشــد جنیــن لازمنــد. )گوشــت قرمــز، مــرغ، 
ــل  ــا مث ــواع مغزه ــرغ، ان ــم م ــی، تخ ماه
گــردو، بــادام، پســته، فنــدق، انــواع حبوبــات 

ــود و...( ــا، نخ ــدس، لوبی ــل ع مث
ــر،  ــد پنی ــای آن مانن ــیر و فراورده ه 3. ش
ماســت، کشــک و.. کــه مصــرف ایــن مــواد 
هــم کلســیم بــدن مــادر را تأمیــن می کنــد 
و هــم بــرای اســتخوان بندی جنیــن و 
ــای او در  ــتحکام دندان ه ــکل گیری و اس ش

آینــده ضــروری اســت.
ــج،  ــو، هوی ــد کاه ــوه مانن ــبزی و می 4. س
و  گل کلــم  ســیب زمینی،  گوجه فرنگــی، 

ــفناج... اس
مصــرف  صرفــا  چــون  بــارداری  در 
موادغذایــی، افزایــش نیــاز مــادر بــه آهــن 

و ســایر مــواد مــورد نیــاز را تأمیــن نمی کنــد، مصــرف قــرص آهــن و 
مولتی ویتامیــن از شــروع مــاه پنجــم تــا ســه مــاه پــس از زایمــان و 
ــه می شــود. غذاهــای  ــارداری توصی ــان ب ــا پای ــدا ت اســیدفولیک از ابت
چــرب، شــیرینی، مــواد تحریک کننــده ماننــد چــای و قهــوه در بــارداری 

ــاط مصــرف شــود.  ــا احتی ــد ب بای
از  باتوجــه بــه اهمیــت مراقبــت  بهداشــت دهــان ودنــدان: 
ــارداری،  ــول ب ــت در ط ــر اس ــاردار بهت ــی، زن ب ــا در حاملگ دندان ه
ــرفت  ــا پیش ــود. ب ــه ش ــک معاین ــط دندانپزش ــار توس ــل یک ب حداق
حاملگــی به علــت افزایــش هورمون هــا ممکــن اســت لثه هــا 
ــر  ــد، اگ ــش آی ــا پی ــزی از لثه ه ــده و خون ری ــون ش ــورم و پرخ مت
خونریــزی زیــاد شــد و بیــش از چنــد روز هــم ادامــه پیــدا کــرد، لازم 

ــد.  ــورت کنی ــک مش ــا دندانپزش ــت ب اس
ــه امــروزه بســیار  ــادر از مســائلی اســت ک بهداشــت روان: آرامــش م
مــورد توجــه قــرار گرفتــه می شــود. ثابــت شــده اضطــراب و هیجانــات 
زن حاملــه بــر ســامت جنیــن تأثیــر می گــذارد. آرامــش روانــی مــادر 
به خصــوص نزدیــک زایمــان اهمیــت زیــادی دارد، مصــرف خودســرانۀ 

ــد. ــرای جنیــن ایجــاد کن دارو می توانــد مخاطــرات جبران ناپذیــری ب
ورزش: بهتریــن ورزش در بــارداری، پیــاده روی در هــوای آزاد اســت. راه 
ــه  ــت عضــات شــکم شــده و در ماه هــای آخــر ب ــن باعــث تقوی رفت
راحــت انجــام شــدن زایمــان کمــک می کنــد.  انجــام تمرینــات ورزشــی 
ــاض  ــدام مــادر، در کاهــش انقب ــارداری ضمــن حفــظ تناســب ان در ب

عضــات لگــن و ران، کاهــش کمــردرد و درد پشــت مؤثــر اســت.
رابطــۀ زناشــویی: در یــک حاملگــی ســالم، نزدیکــی تــا قبــل از مــاه آخر 
ضــرری نــدارد؛ مشــروط بــه اینکــه راحتــی زن باردار رعایت شــده باشــد 
ــکم او  ــه ش ــه ب ــد ک ــوری باش ــدن او ط ــن ب ــرار گرفت ــت ق و وضعی
ــود  ــی خ ــای قبل ــه در حاملگی ه ــی ک ــود. خانم های ــار وارد نش فش
ســابقۀ ســقط، خونریــزی، پارگــی کیســۀ آب و زایمــان زودرس دارنــد 
ــر،  ــاه آخ ــز م ــه ماهۀ اول بارداری و نی ــی در س ــۀ جنس ــد از رابط بای

خــودداری کننــد.                

 تغذیۀ مناسب 
مادر باردار علاوه بر 

تأمین سلامت 
خودش، در 

سلامت جنین و 
نوزاد آینده هم 

نقش مهمی دارد. 
غذای روزانۀ خانم 
باردار باید دارای 
همۀ گروه های 

موادغذایی باشد.
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ــازمان  ــون در س ــدای خ ــورت اه 36- درص
 HIV ــش ــا آزمای ــران، آی ــون ای ــال خ انتق
ــه آن  ــا نتیج ــرد؟ آی ــام می گی روی آن انج

ــت؟ ــر اس ــتفاده و معتب ــل اس قاب
بلــه و نتیجــه آن معتبــر اســت، ولــی بــه 
هیــچ عنــوان توصیــه نمی شــود کــه بــرای 
آگاهــی از ابتــا بــه اچ آی وی اهــدای خــون 
ــران،  ــون ای ــال خ ــازمان انتق ــود. در س نم
ــات- ــترن ب ــی )وس ــای خاص آزمایش ه

ــود.  ــام می ش ــون انج ــر روی خ ــزا( ب الای
البتــه بایــد بــه خاطــر داشــت کــه آزمایش 
ــت  ــیت و دق ــزا )HIV ELISA( حساس الای

ــدارد. 100% ن
ــدود  ــزا در ح ــت الی ــت تس ــد دق درص
ــی اســت  ــدان معن ــن ب 97.5% اســت؛ ای

کــه ایــن تســت تنهــا 97.5% از مبتایــان 
ــر  ــارت دیگ ــه عب ــد، ب ــایی می کن را شناس
 %97.5 باشــد  مبتــا  شــخصی  اگــر 
ــد.  ــت باش ــت مثب ــه تس ــال دارد ک احتم
ــدود  ــات در ح ــترن ب ــت وس ــت تس دق
معنــی  ایــن  بــه  آن  و  اســت   %9۸.5
اگــر شــخصی مثبــت  می باشــد کــه 
گــزارش شــود 1.5% احتمــال دارد کــه 
ــه  ــه آن فاصل ــه ب ــا نباشــد؛ ک ــاً مبت واقع

می گوینــد. کاذب  مثبــت 
در هــر صــورت شــخصی کــه جــواب 
آزمایــش الایــزا مثبــت دارد لازم اســت 
 Western( ــات ــترن ب ــا روش وس ــه ب ک
ــز مجــدداً چــک شــود کــه روش  blot( نی

اســت. دقیق تــری 

اعــام  از  قبــل  آزمایشــگاه ها معمــولاً   
می دهنــد.  انجــام  را  کار  ایــن  نتیجــه 
بنابرایــن جوابــی کــه بیمــار گرفته اســت در 
صورتــی کــه مثبــت باشــد قابــل اطمینــان 
ــرل می شــود. ــار کنت ــد ب اســت چــون چن

ــدز اجــازه کار  ــه ای ــلا ب ــراد مبت ــا اف 37- آی
ــد؟ ندارن

ــرای  ــدز مانعــی ب ــروس ای ــه وی ــی ب آلودگ
ــراد  ــه اف ــی ک ــا زمان ــت، ت ــردن نیس کارک
قــدرت کار کــردن دارنــد، می تواننــد ماننــد 

ــد. ســایرین کار کنن
38- آیــا کار کــردن بــا کســی کــه مبتــلا به 

ویــروس ایدز اســت اشــکال دارد؟
خیــر. همــکاران مبتا خطــری بــرای دیگران 
ــن  ــتفاده از تلف ــد. اس ــط کار ندارن در محی

پرسش و پاسخ های رایج درباره ایدز

قسمت سوم:

 شهناز یوسف زاده )سوپروایزر آموزشی(

فاطمه دوستدار )سوپروایزر ارتقاء سلامت(



مشــترک و کارکــردن در کنــار هــم در محیــط 
کار و حتــی اســتفاده از یــک لیــوان و فنجــان 

ــود. ــی نمی ش ــال آلودگ ــبب انتق س
39- چــرا در محیــط کار، بیمــاری از همکاران 

مبتــلا، بــه مــا منتقــل نمی شــود؟
ــحات  ــون و ترش ــق خ ــی از طری ــرا آلودگ زی
ــط کار،  ــد و در محی ــاق می افت ــی اتف جنس
تماســی بــا خــون و ترشــحات جنســی 
وجــود نــدارد )البتــه در بیمارســتان ها و مراکــز 
بهداشــتی درمانــی خطــر تمــاس بــا خــون و 

ــا وجــود دارد(. ــی مبت ترشــحات خون
ــان  ــدز درم ــاری ای ــی و بیم ــا آلودگ 40- آی

دارد؟
هم اکنــون درمــان قطعــی بــرای ایــن بیمــاری 
وجــود نــدارد. اســتفاده بــه موقــع دارو هــای 
ــه  ــراد ب ــدی اف ــی و پایبن ــرو ویروس ــد رت ض
ــد و  ــاد می کن ــراد را زی درمــان، طــول عمــر اف
ــدازد؛  ــر می ان ــه تاخی ــاری را ب ــرفت بیم پیش

ــد. ــق می افت ــه تعوی ــرگ ب ــذا م ل
ایــن داروهــا فــوق العــاده گــران بــوده، 
ــز  ــد. تجوی ــدی دارن ــخت و ج ــی س عوارض
آنهــا بایــد توســط  پزشــکان  بــا تجربــه  انجــام  
ــال   ــوان  انتق ــا می ت ــن  داروه ــا ای ــرد. ب پذی
عفونــت  به  نــوزادان  مــادران  حاملــه  را کاهش  
داد. تحقیقــات  زیــادی  در رابطــه  بــا داروهــای  
طریــق  از  آن   واکســن   وتولیــد  جدیدتــر 
ــت. ــت  انجام اس ــک در دس ــی ژنتی مهندس

ــاری  ــه بیم ــنی علی ــون واکس ــا تاکن 41- آی
ــت؟ ــده اس ــاخته ش ــدز س ای

متاســفانه خیــر؛ ولــی تحقیقــات بــرای 
ســاختن واکســن ادامــه دارد.

بــه  آلودگــی  از  می شــود  چگونــه   -42
ــی  ــاس جنس ــق تم ــدز از طری ــروس ای وی

جلوگیــری نمــود؟
خویشــتن داری )بــه تاخیــر انداختــن تمــاس 
جنســی تــا زمــان ازدواج(، داشــتن فقــط یک 
ــه  ــدی ب ــر( و پایبن ــی )همس ــریک جنس ش
خانــواده و نیــز اســتفاده از کانــدوم در هر گونه 
ــا فــرد مبتــا و  تمــاس جنســی پــر خطــر ب
یــا مشــکوک و ناشــناخته، از انتقــال عفونــت 

ــد. ــری می کن جلوگی
43- در صــورت اســتفاده از کانــدوم درارتباط 
جنســی بــا شــخص مبتــلا، آیــا خطــر 
انتقــال HIV و دیگــر بیماری هــای مقاربتــی 

ــود دارد؟ ــان وج همچن

در صورتــی کــه کانــدوم ســالم باشــد و 
ترشــحات جنســی از آن خــارج نشــود، 
البتــه  اســت.  صفــر  انتقــال  احتمــال 
ــه در  ــت ک ــر داش ــه خاط ــد ب ــه بای همیش
ــر  ــا خط ــخص مبت ــا ش ــی ب ــه جنس رابط
انتقــال وجــود دارد. در ارتبــاط بــا افــرادی 
کــه اطمینــان کامــل نســبت بــه ســامتی 
آنهــا نداریــد، اســتفاده صحیــح از کانــدوم 
بــه طــور جــدی توصیــه می  شــود. نکتــه ای 
کــه وجــود دارد ایــن اســت کــه بایــد 
ــدای  ــی، از ابت ــاط جنس ــوع ارتب ــر ن در ه
ارتبــاط تــا انتهــا از کانــدوم بــه طــور 

صحیــح اســتفاده نمــود.
ــد از  ــدازه می توان ــه ان ــا ج ــدوم ت 44- کان

ــد؟ ــری نمای ــدز جلوگی ای
کاندوم هــای مردانــه موجــود در کشــور 
از جنــس لاتکــس هســتند. مطالعــات 
نشــان می دهــد کــه اگــر کانــدوم از جنــس 
ــح در هــر  ــه طــور صحی ــوده و ب لاتکــس ب
بــار نزدیکــی، اســتفاده شــود در جلوگیــری از 

ــت. ــر اس ــیار موث ــال HIV بس انتق
ــداوم از  ــح و م ــتفاده صحی ــاوه اس ــه ع ب
ــال  ــر انتق ــد خط ــس می توان ــدوم لاتک کان
ــر ســوزاک و  دیگــر بیمارهــای جنســی نظی

ــد. ــش ده ــیفلیس را کاه س
45- کانـدوم هـــای لاتکـــس چقـــدر در 

موثرنــد؟ ایــدز  انتقــال  از  پیشــگیری 
انجــام شــده  پژوهش هــای  بــر طبــق 
ــل  ــراد ناق ــا اف ــه ب ــراد ســالمی ک ــر روی اف ب
ایــن ویــروس تمــاس جنســی داشــته انــد، 
ــه  ــم و ب ــور منظ ــه بط ــی ک 9۸ % از آن   های
روش صحیــح از کانــدوم لاتکــس اســتفاده 
ــا نشــده اند؛  ــروس مبت ــه وی ــد ب می کرده ان
ــتفاده  ــورت اس ــس درص ــدوم لاتک ــذا کان ل
ــر  ــادی از خط ــد زی ــا ح ــد ت ــم می توان منظ
انتقــال HIV بکاهــد. تنهــا راه پیشــگیری از 
انتقــال ویــروس در تماس هــای جنســی 

ــت. ــدوم اس ــتفاده از کان اس
ــدوم  ــتفاده از کان ــدم اس ــورت ع 47- در ص
ــا  ــلا، آی ــخص مبت ــا ش ــی ب ــاط جنس در ارتب
احتمــال مبتــلا شــدن در اولیــن ارتبــاط نیــز 

ــود دارد؟ وج
بلــه، حتــی در اولیــن ارتبــاط جنســی بــدون 
ــال  ــال انتق ــز احتم ــدوم نی ــتفاده از کان اس

اچ آی وی وجــود دارد.

48- نکاتــی کــه بایــد دانــش آمــوزان درباره 
ــه آن در  ــلا ب ــر ابت ــا از خط ــد ت ــدز بدانن ای

ــد چیســت؟ امــان بمانن
دانــش آمــوزان حتمــا بایــد رعایــت نــکات 

زیــر را فرامــوش نکننــد:
در برابــر تعارفــات خانمان ســوز در خصــوص 
ســیگار، مــواد مخــدر، شــرکت در مجالــس 
ناســالم، وسوســه در انجــام کارهــای ناســالم 
ــه«  از طــرف دوســتان و حتــی بســتگان »ن

بگوینــد.
بــا ورزش، مطالعــه و انجــام کارهــای هنــری 
و علمــی زندگــی خــود را پربارتــر، ســودمند و 

ســالم نگــه دارنــد.
بــه اصــول موازیــن اخاقــی و انســانی دیــن 
مبیــن اســام و ادیــان الهــی پایبنــد باشــند 
و بداننــد کــه یکــی از مهم تریــن دلایــل 
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و نــوزاد بایــد یــا شــیر خشــک تغذیــه شــود.
ــه اچ آی  ــلا ب ــراد مبت ــت اف ــا لازم اس 50- آی
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ترشح شیر یکی از عملکردهای طبیعی سینه ها در دوران بارداری و شیردهی 
است. ادامۀ ترشح شیر بعد از قطع شیردهی در بعضی از خانم ها دیده 
می شود، این ترشحات معمولا از هر دو سینه بوده و ممکن است تا چندین 
سال ادامه یابد. به جز مواردی که فرد شير می دهد، هر نوع مايعی که از 
نوک سينه خارج شود، »ترشحات سينه« ناميده می شود. اين ترشحات از 
همان منفذی خارج می شوند که شير در دوران شيردهی از آن خارج می شود. 
ترشحات سینه ممکن است هم زمان از هر دو سينه يا يکی از آنها، به صورت 

خودبه خود يا در مواقع فشار آوردن به سينه ها خارج شوند. 
ترشحات ممکن است شير مانند، زردرنگ، سبز، قهوه ای يا حتی خونی باشند. 
غلظت اين ترشحات معمولا متغیر بوده و ممکن است غليظ و چسبناک یا 
رقيق و آبکی باشد. تخمين ميزان واقعی اين عارضه در بين زنان امکان پذير 

نيست؛ زيرا همۀ افراد دچار اين عارضه، به پزشک مراجعه نمی کنند. 
به هر حال، در بسیاری از زنان، با فشار به نوک پستان ترشحاتی از مجاری 
آن خارج می شود. ترشح از نوک پستان با وجود آنکه نسبتا شایع و در اغلب 
موارد خوش خیم است، باعث ایجاد ترس از سرطان در بین خانم ها می شود.

علل ترشحات نوک پستان
عللاحتمالیاینترشحات،شاملمواردزیراست:

التهاب سینه ها
عفونت و آبسه 

گشاد شدن مجاری شیری
تحریک بیش از حد سینه ها

مصرف قرص های جلوگیری از بارداری 
اختالات غدد درون ریز 

اختالات هورمون های جنسی 
افزایش میزان پرولاکتین خون

صدمه و ضربه به سینه ها 
مصرف بعضی از داروها از جمله داروهای اعصاب

توده ها و کیست های خوش خیم سینه 
سرطان سینه

ترشحات سینه و احتمال سرطان
دربرخیمواردترشحاتنوکپستانازسرطاتنخبرمیدهد.احتمال

سرطانسینهدرمواردزیربیشتراست:
هم زمان توده ای در سینه ها احساس شود. 

ترشح، یک طرفه باشد.
ترشح، خونی باشد.

ترشح به صورت خودبه خود و ادامه دار باشد. 
ترشح فقط از یک مجرا باشد.

با وجود اینکه بسیاری از خانم های مبتا به ترشح سینه، دچار سرطان 
نیستند؛ اما احتمال همراهی سرطان سینه با این ترشحات، لزوم ارزیابی 

 ترشحات نوک سینه 
دکتر فریده عرب جهوانی

متخصص زنان، زایمان و فوق تخصص نازایی

دقیق این بیماران را افزایش می دهد. معاینۀ 
سینه ها و انجام سونوگرافی از سینه و زیربغل 
و ماموگرافی می تواند مشکات پدید آمده را 
تشخیص دهد. بعد از تشخیص بیماری های 
احتمالی، درمان های لازم برای آن در نظر گرفته 

می شود.

راه های تشخیصی ترشحات نوک پستان

سونوگرافی پستان
سونوگرافی پستان معمولا به منظور بررسی بهتر 
یک یافتۀ مشکوک در معاینه یا ماموگرافی مورد 
استفاده قرار می گیرد. سونوگرافی برای افتراق 
تودۀ توپر از کیست، روش بهتری است. استفاده 
روتین سرطان  غربالگری  برای  از سونوگرافی 
سینه توصیه نمی شود، اما برای غربالگری زنان 
دارای بافت پستان متراکم بهتر از ماموگرافی 
است. سونوگرافی سینه همراه با ماموگرافی 

برای غربالگری افراد پرخطر توصیه می شود.
ازدیگرکاربردهایسونوگرافیپستان:
   بررسی تغییرات قابل لمس سینه ها

   وجود توده در زنان زیر 30 سال، باردار یا شیرده 
   انجام پروسیجرهای تشخیصی مانند تخلیۀ 

مایع کیست پستان

ماموگرافی 
است  تصویربرداری  روش  یک  ماموگرافی 
که از اشعۀ ایکس با دوز پایین برای بررسی 
پستــان ها و زیـربغـل استـفاده مـی شـود. 
ماموگرافی غربالگری، جهت یافتن هرگونه 
تغییرات بدخیمی در سینه ها، سال ها قبل از 
اینکه عامت دار شده و توسط بیمار یا پزشک 
قابل تشخیص باشند، به کار می رود. بدیهی 
است که درمان فرد در این مرحله بسیار آسان، 
کم هزینه و کم عارضه بوده و معمولا با طول عمر 
طبیعی همراه است. ماموگرافی تشخیصی، 
جهت بررسی  وضعیت  توده های مشکوک 
در معاینه یا ترشحات غیرطبیعی از نوک سینه 

به کار می رود.

با وجود اینکه 
بسیاری از 

خانم های مبتلا 
به ترشح سینه، 

دچار سرطان 
نیستند؛  اما 

احتمال همراهی 
سرطان سینه با 
این ترشحات، 

لزوم ارزیابی دقیق 
این بیماران را 

افزایش می دهد. 
معاینۀ سینه ها و 
انجام سونوگرافی 
از سینه و زیربغل 

و ماموگرافی 
می تواند مشکلات 

پدید آمده را 
تشخیص دهد.
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