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آگاهي كافي نداشته باشيم تصورات خاصي از 
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درست و در بسياري موارد هم نادرست هستند. 
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در جوامع امروز، با توجه به شيوه زندگی مدرن كه 

با مصرف غذاهای فست فود، استرس و كم تحركی 
همراه است، احتمال ابتا به بيماری های قلبی-

عروقی افزايش يافته است...  صفحه4
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مبتایان به کروناویروس 
در دوران قرنطینه شخصی

قند، نمک و چربی تان 
را محدود کنید!

ميسار واتر مايعی بی رنگ و اغلب بی بو است كه 
نرمی و لطافت خارق العاده ای به پوست می بخشد. 
با اين حال خيلی از ما خريد اين محصول آرايشی-

بهداشتی را پول دور ريختن می پنداريم... صفحه13

میسار واتر چیست و چرا 
باید از آن استفاده کنیم؟

محلولی برای 
زدودن آلودگی ها

وقتی كودكی پا به اين دنيا می گذارد با خود شادی 
به همراه می آورد. هر نگاه كودكانه اش قلب 

پدر و مادرش را می لرزاند و آنها را وامی دارد 
تمام تاش شان را برای شاد و خوشبخت زيستن 

فرزندشان به كار ببندند اما به راستی شادی و 
خوشبختی يعنی چه؟... صفحه5

تغذيه سالم برای سامت حياتی است، خصوصا 
در مواقع ابتا به بيماری های خاص مانند 

كوويد-19 كه سيستم ايمنی بدن بايد با عوامل 
بيماری زا مبارزه كند.... صفحه7

گزارش »سامت« از تاش های 
جهانی برای تولید واکسن کرونا

بیـم و امیـدها 
همچنان ادامه دارد
شيوع كرونا و شدت گرفتن آن در جهان، محققان و 
شركت های داروسازی متعددی را درگير ساخت 

واكسن كوويد- 19 كرده و يک مسابقه جهانی برای 
توسعه واكسن راه افتاده اما همچنان بسياری از 

محققان هشدار می دهند تا زمانی كه پادتنی برای 
اين ويروس تهيه نشود، ديگر زندگی روزمره به 

حالت عادی برنخواهد گشت... صفحه2
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پرسشی از دکتر حسین رضایی زاده
رئیس دانشکده طب ایرانی  دانشگاه علوم پزشکی تهران

طب سنتی تا چه حد می تواند 
به درمان و پیشگیری 

از کرونا کمک  کند؟
 صفحه 8

برگزاری مراسم مذهبی 
در زمان کرونا

برگزاری مراسم مذهبی 
در زمان کرونا

برگزاری مراسم مذهبی 
در زمان کرونا

برگزاری مراسم مذهبی 
در زمان کرونا

شيوع بيماری كرونا تأثير عمده ای در برگزاری مناسبت های ورزشی، فرهنگی، مذهبی و سياسی داشته است و 
تعداد زيادی از رويدادها لغ يا  به تعويق افتاده اند. در منطقه خاورميانه، ايران يکی از اولين كشورها بعد از چين 
بود كه بيماری كرونا در آن شيوع پيدا كرد. به دنبال اولين موج آلودگی، طبق دستورمقامات ايران در ورودی 
تمام مساجد و زيارتگاه ها در سراسر كشور بسته شد. شيوع بيماری همه گير كوويد-19 در ايران و افزايش 

هشداردهنده موارد ابتای جديد، مقامات را وادار كرده است كه برگزاری بسياری از وقايع مذهبی را هم لغو كند 
اما  به دنبال افت ابتای عفونت در ماه خرداد، مجدداً مساجد بازگشايی شد... صفحه10



شماره هفتصدوشصت ودو   اول شهریور نودونه2 سامت در ایران  و جهان

اقدامی درست برای آینده کودکان؛ چاق ها شناسایی می شوند
وزیر آموزش وپرورش دستورالعمل پروژه »کنترل وزن و چاقی دانش آموزان با رویکرد ترویج 

سبک زندگی فعال و سالم« را اباغ کرد.
به گزارش »سامت« به نقل از ایسنا، در این دستورالعمل آمده است: »تربیت متوازن و تمام 
بنیادین آموزش  و پرورش است به نحوی که در  از مطالبات سند تحول  ساحتی دانش آموزان 
بیانیه ارزش های این سند بر سامت جسمانی و نشاط دانش آموزان تأکید شده است. یکی از 
علل اصلی که سامت امروز و فردای نسل در حال رشد را به مخاطره می اندازد، شیوع افزایش 

وزن و چاقی در سنین خردسالی و دانش آموزی است.«

این دستورالعمل می افزاید: »این پدیده یک پیامد هزاره سومی 
است که برخی از کشورهای جهان را به وضعیت هشدار 
رشدی  روبه  روند  از  نیز  ما  درکشور  و  رسانده  دهنده ای 
برخوردار شده است. افزایش وزن و چاقی نه تنها سامت 
کودکان و نوجوانان را در طول تحصیل به خطر می اندازد، 
با  بلکه بر زندگی آنان در آینده تأثیرگذار است و آنان را 
مشکات بهداشتی، سامتی و شیوع بیماری های غیر واگیر 

مواجه خواهد کرد. 
به همین منظور وزارت آموزش وپرورش مصمم است پروژه 

»کنترل وزن و چاقی دانش آموزان با رویکرد ترویج سبک زندگی 
فعال و سالم« را تدوین و از رهگذر اجرای آن نقش مؤثری در 

تأمین سامت عمومی امروز و آینده جامعه ایفا کند.
تعیین شاخص توده بدنی دانش آموزان در مرحله اولیه یا پیش آزمون 
حداکثر تا ۱۵ آبان ماه صورت می گیرد و دانش آموزان دارای 

اضافه وزن و چاق شناسایی می شوند..
منابع موردنیاز اجرای این پروژه از اعتبارات معاونت تربیت بدنی 
و سامت تأمین خواهد شد و دریافت هرگونه هزینه از دانش 

آموزان با هر عنوانی ممنوع است.«

خبــر

شیوع کرونا و شدت گرفتن 
و  محققان  جهان،  در  آن 
داروسازی  شرکت های 
ساخت  درگیر  را  متعددی 
واکسن کووید- ۱۹ کرده و یک مسابقه جهانی 
برای توسعه واکسن راه افتاده اما همچنان بسیاری 
از محققان هشدار می دهند تا زمانی که پادتنی 
زندگی  دیگر  نشود،  تهیه  ویروس  این  برای 

روزمره به حالت عادی برنخواهد گشت.
بر اساس اعام مراجع  به گزارش »سامت«، 
امروز ۱۶۵ واکسن در شرکت های  بین المللی 
داروسازی، مؤسسات دانشگاهی و سازمان های 
دولتی در سراسر جهان در حال ساخته شدن است 
که بیش از ۷۰ مورد آنها از سوی سازمان جهانی 
بهداشت در حال پیگیری است. ۲۷ عدد از این 
واکسن ها وارد مراحل بالینی در ۱۰ کشور شده 
و ۷ مورد هم وارد مرحله سوم بالینی شده اند.

درحالی که تعدادی از این واکسن ها امیدی را در 
دل ها ایجاد کرده اند، کارشناسان هشدار می دهند 
که باز هم مشخص نیست تولید این واکسن ها 
در مقیاس بزرگ عملی باشد یا نه. با این  حال 
آلمان  استرالیا،  روسیه،  آمریکا،  چین،  ۶کشور 
و انگلیس در ساخت و تولید واکسن عملکرد 
آزمایش  در حال  هم اکنون  و  داشته اند  بهتری 
واکسن های خود روی انسان هستند. البته توسعه 
یک واکسن موفقیت آمیز آخر راه نیست زیرا 
بسیاری از کشور ها برای تولید مقادیر انبوه برای 
تأمین مصونیت شهروندان خود با چالش های 

دیگری روبرو هستند.
از سوی دیگر تجربیات جهانی نشان می دهد 
تنها ۱۰ درصد از واکسن هایی که وارد فاز سوم 
بالینی می شوند، موفق خواهند بود و متوسط زمان 
ساخت واکسن در چند دهه اخیر از زمانی که 
شروع شده ۷ سال طول کشیده اما اینکه اکنون 
اعام می شود واکسن کرونا می تواند دو ساله 
تولید شود به این شکل است که برخی موارد 
ایمنی را به دلیل شرایط اورژانسی رد می کنند.
حال در ادامه نگاهی کوتاه بر روند تحقیق و تولید 
موفقیت های  و  بزرگ  در شرکت های  واکسن 
آنها و نیز خبرهای جدید از آخرین تحوات 

می اندازیم.

ثبت اولین واکسن در روسیه
در هفته های اخیر بود که روسیه رسما نخستین 
واکسن کروناویروس جهان را که توسط موسسه 
تحقیقات اپیدمیولوژی و میکروبیولوژی گامالیا 
)Gamaleya( ساخته شده را به ثبت رساند. پس 
از این اعام، وزارت بهداشت روسیه خبر از 
آغاز تولید انبوه اولین واکسن کووید- ۱۹ خود 
واکسن  نخست  مرحله  »در  کرد:  اعام  و  داد 
برای ایمن سازی پزشکان و کادر درمان مورد 

استفاده قرار خواهد گرفت.«
 اما به رغم اظهارات مقامات روسی برخی محققان 
ادعای آنها را رد کرده و می گویند که هنوز هیچ 
تأییدیه  غیرروسی  چه  و  روسی  چه  واکسنی 
مراجع بین المللی را نگرفته و ادعای روس ها 

یک نمایش رسانه ای است.
در تازه ترین رویداد هم رئیس انستیتوی تحقیقاتی 
آغاز  از  روسیه  واگیردار  بیمه های  و  بیولوژی 
واکسیناسیون سراسری کرونا در روسیه تا یک ماه 
آینده خبر داد. به گزارش خبرگزاری اسپوتنیک، 
گفت:  خبر  این  اعام  با  گینزبورگ  الکساندر 
»واکسیناسیون سراسری با تأخیر ۲ تا ۳ هفته 
یا حتی یک ماهه خواهد بود و دلیل آن هم این 
است که بخش اعظم واکسن تولیدشده باید مورد 
مطالعات در زمینه ثبت قرار گیرد و در ادامه بقیه 
واکسن ها برای مردم قابل دسترسی خواهد بود.«

هزینه چند صدمیلیون داری 
آمریکا برای واکسن

در آمریکا اما همچنان تاش ها ادامه دارد. اواخر 
اردیبهشت ماه یک کارخانه داروسازی بزرگ در 
این کشور به نام »مدرنا« در ایالت ماساچوست 
اعام کرد که نتایج اولیه آزمایش یک نوع واکسن 
جدید که به سیستم ایمنی بدن نحوه مقابله با 
و  بوده  مثبت  می دهد،  یاد  را  کرونا  ویروس 
توانسته بدن بیماران را از عفونت های ناشی از 

کووید- ۱۹ مصون دارد. این شرکت چند روز 
پیش هم از پیشرفتی تازه در روند آزمایش های 

انسانی واکسن ویروس کرونا خبر داد.
مدیران شرکت مدرنا روز ۱۴ ژوئیه برابر با۲۴ تیر 
ماه اعام کردند که واکسن احتمالی آنها در خون 
همه ۴۵ نفر که به طور آزمایشی آن را دریافت کرده 
بودند، بدون به بار آوردن عوارض جانبی جدی، 
پادتن های ضدویروس کرونا ایجاد کرده است. 
گفتنی است، این تحقیقات با نظارت موسسه 
به این ترتیب  انجام می شود و  آمریکا  بهداشت 
روند تحقیقات متخصصان این شرکت حدود 
میادی جاری  ماه   ۲۷ روز  از  دیگر  هفته  دو 
وارد مرحله سوم آزمایش می شود که آخرین 

مرحله به حساب می آید.
یادشده روی ۳ هزار  در مرحله سوم واکسن 
داوطلب آزمایش خواهد شد. مدرنا همچنین 
در صورت  کرده  اعام  خود  جدید  بیانیه  در 
مثبت ماندن روند تحقیقات و تأیید آن توسط 
نهاد های فدرال، این شرکت ساانه ۵۰۰ میلیون 
واکسن و احتماا حداکثر تا سقف یک میلیارد 
واکسن در ابتدای سال ۲۰۲۱ میادی به بازار 

عرضه خواهد کرد.
البته دولت آمریکا تاکنون چند صدمیلیون دار 
داروسازی  شرکت   ۴ اختیار  در  مالی  کمک 
جانسون-جانسون، مدرنا، آسترازنکا و نووکس 
قرار داده و مقامات این کشور اعام کرده اند 
اواخر  از  دولت  شریک  داروساز  شرکت های 
تابستان به طور فعاانه تولید این واکسن را آغاز 

خواهند کرد.

ثبت دومین واکسن در چین
کشور چین هم ۵ واکسن کاندید برای آزمایش 
بالینی دارد که ۳ واکسن در این کشور در دست 
تولید است و ۲ مرحله از ۳ مرحله آزمایش های 
بالینی را طی کرده و اکنون وارد مرحله نهایی 
 mRNA شده اند. یکی از این واکسن ها، واکسن
پروتئین های  تولید  به  را  انسان  بدن  تا  است 

ویروسی فریب دهد.
چین ادعا کرده این واکسن را برای انجام آزمایش 
کلینیکی تصویب کرده است. این واکسن تولید 
شرکت  نظامی،  علوم  آکادمی  ارتش،  مشترک 
شهر  در  بیوساینس  و  والواکس  بیوتکنولوژی 
سوجو واقع در شرق چین است. البته تحقیقات 
نشان می دهد این واکسن که روی موش ها و 
آزمایش  بوزینه های خرچنگ خوار  از  گونه ای 
شده، می تواند در بدن به میزان بسیار باا تولید 
پادتن کند. این پادتن ها خنثی هستند و از طرف 
دیگر ویروس از سلول های بدن در برابر بیماری 

دفاع می کند.

غیر از این، واکسن دیگری نیز مراحل بالینی خود 
را طی کرده که کانسینو کووید- ۱۹ نام دارد و 
یکی از واحد های تحقیقاتی ارتش چین آن را 
تولید کرده و پس از انجام برخی آزمایش های 
بالینی، ایمن بودن آن تأیید شده است. این واکسن 
آکادمی  کانسینو و واحد تحقیقاتی  را شرکت 
علوم نظامی چین تولید کرده اند و قرار است 
فعا به صورت محدود برای ارتش استفاده شود. 
پشتیبانی لجستیک  اداره  تا زمانی که  ازاین رو 
ارتش اعام نکند و نتایج و عوارض احتمالی 
انسانی آن معلوم نشود، نمی تواند در  استفاده 

ابعاد گسترده تر مورد استفاده قرار گیرد.
مؤسسات سازنده محصوات بیولوژیکی پکن و 
ووهان، زیرمجموعه های شرکت سینوفارم، نیز 
روی واکسن ویروس غیرفعال کار می کنند که 
آزمایش های مرحله آخر آن در امارات متحده 
مبتابه  افراد  تعداد  زیرا  می شود  انجام  عربی 
است. یک  کم  بسیار  در چین  کرونا  ویروس 
شرکت دیگر زیست فناوری با نام سینوواک نیز 
در چین در حال آزمایش بالینی واکسن خود 
است که به زودی آزمایش آن را در برزیل آغاز 

خواهد کرد.
در آخرین خبر از چین، رسانه های وابسته به 
دولت اعام کردند که این کشور رسما اولین 
واکسن بیماری کوویدـ ۱۹ را تأیید کرده است. 
چین اولین حق اختراع واکسن کووید- ۱۹ را که 
توسط تیم »چن وی« که متخصص بیماری های 

عفونی است، تأیید و ثبت کرده است.
خبرگزاری دولتی شینهوا از چین گزارش داد 
که این واکسن با استناد به داده های آزمایش های 
آمریکا  پزشکی  انجمن  مجله  در  که  بالینی 
منتشر   )American Medical Association(
شده، ایمن بوده و واکنش ایمنی ایجاد می کند. 
این تحقیقات شامل آزمایش  روی ۳۲۰ داوطلب 
که  بوده است  تا ۵۹ سال  سالم در سنین ۱۸ 

از این تعداد، ۹۶ نفر در کارآزمایی های بالینی 
نیز در کارآزمایی های  نفر  مرحله اول و ۲۲۴ 

بالینی مرحله دوم شرکت داشته اند.

ورود 3 واکسن به مرحله آزمایش 
بالینی در استرالیا

در کشور استرالیا هم ۳ واکسن کاندید وجود 
بالینی  آزمایش های  انجام  حال  در  که  دارد 
هستند. یکی از آنها توسط شرکت زیست دارویی 
کلوور واقع در چین توسعه یافته است. شرکت 
نیز  آمریکا  در  واقع  نوواواکس  زیست فناوری 
استرالیا  در  را  دیگر  آزمایش های یک واکسن 
آغاز کرده و انتظار می رود به زودی آزمایش هایش 

در آمریکا و کشور های دیگر گسترش یابد. این 
واکسن ساخت شرکت نوواوکس در مریلند، با 
استفاده از روشی متفاوت از واکسن های دیگر 

تولیدی در جهان ساخته شده است.
واکسن  که  نوواوکس  شرکت  واکسن 
کاما  بازترکیب شده خوانده می شود، گونه ای 
متفاوت است. این واکسن از مهندسی ژنتیک 
برای رشد نسخه های بی ضرر پروتئین ویروس 
کرونا در ظروف بزرگ سلولی استفاده می کند. 
دانشمندان سپس پروتئین را استخراج، تصفیه و 
به شکل ذرات نانو در مقیاس ویروس بسته بندی 

می کنند.
توسط  که  است  واکسن سل  واکسن،  سومین 
موسسه تحقیقاتی کودکان مرداک در حال آزمایش 
است و تصور نمی شود که این واکسن به طور 
مستقیم در برابر کووید- ۱۹ ایمنی ایجاد کند، 
غیراختصاصی  ایمنی  واکنش  است  ممکن  اما 

بدن را افزایش دهد.

ادعای آکسفورد برای تولید 
واکسن برتر جهان

دانشگاه آکسفورد انگلیس هم در اواخر ماه آوریل 
انگلستان  دولت  از  بودجه  دار  میلیون   ۲۵ با 
آزمایش های انسانی را برای یک واکسن کرونا 
آغاز کرد. در اواخر ماه ژوئن، دانشمند ارشد 
واکسن  کرد  اعام  جهانی  بهداشت  سازمان 
احتماا  آسترازنکا  داروسازی  شرکت  ساخت 
کاندیدای برتر جهان است. بر اساس این گزارش 
در صورت پیشرفت این طرح، در نخستین مرحله 
۳۰ میلیون نفر در انگلستان در پاییز امسال این 
واکسن را خواهند گرفت. واکسن های کاندید 
دیگری نیز در مراحل آزمایش هستند که توسط 

محققان امپریال کالج لندن ساخته شده اند.
فایزر، غول دارویی ایاات متحده آمریکا هم در 
حال همکاری با شرکت آلمانی BioNTech و 
شرکت چینی Fosun Pharma  روی واکسنی 
به زودی  و  آلمان  در  آوریل  ماه  در  که  است 
در آمریکا آزمایش های انسانی را آغاز می کند. 
شرکت آلمانی CureVac آزمایش های اولیه را 
ژوئن  ماه  در  دیگر  واکسن  کاندید  یک  برای 

آغاز کرده است.

خبرهای خوش از واکسن ایرانی
کشورمان  محققان  که  بود  تیرماه  اواسط 
روی  کرونا  واکسن  موفق  آزمایش  از  خبر 
که  کردند  اعام  و  دادند  حیوانی  نمونه های 
را  واکسن  این  آزمایش  نزدیک  آینده ای  در 
روی نمونه های انسانی آغاز خواهند کرد. به 
گفته وزیر بهداشت، از هفته های آغازین انتشار 
ویروس کرونا در کشور گروه های مختلف از 
دانشگاه ها و شرکت های دانش بنیان در زمینه 
کرده  آغاز  را  خود  فعالیت های  واکسن  تهیه 
بودند و در آینده نزدیک خبرهای خوشی از 
این تاش ها رسانه ای خواهد شد. سعید نمکی 
گفت: »چند مورد از واکسن های ایرانی کرونا 
تست های انسانی را پاس کرده اند و به زودی 

وارد مطالعات بالینی خواهند شد.«
 در بخش پایانی گزارش نظرات علمی کارشناسان 
و  اثربخشی  درباره  تا  می کنیم  مرور  هم  با  را 

ایمنی واکسن بیشتر بدانیم.

واکسن حداکثر تا ۷۵ درصد مؤثر 
خواهد بود

و  آلرژی  ملی  موسسه  رئیس  فائوچی،  آنتونی 
بیماری های عفونی آمریکا ضمن ابراز خوش بینی 
در مورد تولید واکسن کرونا در اواخر سال ۲۰۲۰ یا 
اوایل سال ۲۰۲۱ میادی، میزان اثرگذاری واکسن 
را زیر سؤال برد و اعام کرد  میزان تأثیرگذاری 

واکسن ها احتماا ۷۰ تا ۷۵ درصد خواهد بود.
به گزارش وب سایت آمریکایی »مارکت واچ«، 
وی با هشدار درباره سطح انتظارات مردم به 
تأثیرگذاری واکسن، گفت: »شانس دستیابی به 
واکسن و تاثیرگذاری ۹۸ درصدی آن زیاد نیست 
و این بدان معناست که نباید رویکرد رعایت 
بهداشت عمومی را رها کرد.« فائوچی افزود: 
»شما باید فکر کنید که واکسن ابزاری است که 
یک بیماری را از حالت همه گیری خارج می کند 
اما درواقع واکسن باید چیزی باشد که بیماری 

را به خوبی تحت کنترل درآورد.«
و  آلرژی  ملی  موسسه  رئیس  اعتقاد  به 
بیماری های عفونی آمریکا بعید است واکسن 
ایمنی صددرصدی ایجاد کند و بهترین نتیجه 
واقع بینانه در مورد تأثیرگذاری واکسن، ۷۰ تا ۷۵ 
درصد است. وی یادآور شد: »واکسن سرخک 
ایمنی  با درجه  تأثیرگذارترین واکسن ها  جزو 

۹۷ درصد است.«
فائوچی در ادامه بر زدن ماسک، رعایت فاصله 
اجتماعی و دوری از حضور در اماکن شلوغ 
تأکید کرد و افزود: »اگر این کار را انجام دهیم 
آن وقت این شیوه ها مؤثر واقع می شود.« رئیس 
موسسه ملی آلرژی و بیماری های عفونی آمریکا 
گفت: »به طور خوش بینانه واکسن کرونا قبل از 
پایان سال ۲۰۲۰ میادی آماده خواهد شد، اما 
یک  گذاشتن  اختیار  در  برای  تضمینی  هرگز 
واکسن ایمن و مؤثر وجود ندارد و بر اساس 
داده های به دست آمده از حیوانات و همچنین 
می توانیم  احتیاط  با  ما  انسانی،  اولیه  داده های 
پایان سال جاری  تا  بگوییم که واکسن کرونا 

آماده خواهد شد.«

مطمئن نیستیم بیماری واکسنی 
داشته باشد

ایران  پاستور  انستیتو  رئیس  بیگلری،  علیرضا 
هم در پاسخ به ما درباره تاش ها برای ساخت 
واکسن کرونا، اظهار داشت: »در مورد ساخت 
واکسن برای این بیماری باید عمیق تر و منطقی تر 
فکر کرد اما چند فرضیه باید در ذهن هم وطنان 
این  نیستیم که  اینکه اصا مطمئن  ابتدا  باشد. 
بیماری حتما واکسن داشته باشد زیرا ما شاهد 
ابتای مجدد در بهبودیافتگان هستیم و ممکن 
بیماری  این  برای  مؤثری  واکسن  عما  است 
واکسن  اگر  اینکه  دیگر  فرض  باشیم.  نداشته 
داشته باشیم و این واکسن هم تأثیر داشته باشد، 
مدت تأثیر و ایمنی آن چقدر خواهد بود. برای 
مثال واکسن ۳ یا ۶ ماه یا چه مدتی حفاظت 
فرد را برعهده خواهد داشت که مرور زمان به 

آن پاسخ خواهد داد.«
وی گفت: »نکته مهم این است که گروه هایی 
در  دارند  اشتغال  واکسن  تولید  به  دنیا  در  که 
بهترین حالت می توانند ۱ تا ۲ سال آینده واکسنی 
را تأمین کنند که بتواند ایمنی مورد نیاز برای 

افراد فراهم کند.«
شرکت های  تمام  اگر  »حتی  افزود:  بیگلری 
واکسن  تولید  وارد  هم  دنیا  در  واکسن سازی 
کرونا شوند، نخواهند توانست حدود ۸ میلیارد 
انسان نیازمند به واکسن را در یک یا دو سال 
است  نیاز  دلیل  به همین  دهند.  پوشش  آینده 
داخل کشور  گروه هایی به این عرصه وارد شوند. 
البته اگر کشورهای دیگر توانستند موفق شوند 
ما هم افراد و تیم هایی داریم که تجربه کافی 
در انتقال تکنولوژی و مهندسی معکوس دارند 

تا تولید واکسن را در کشور داشته باشیم.«
رئیس انستیتو پاستور تصریح کرد: »نکته اساسی 
که نیازمند توجه جدی هم وطنان است آن است 
که مطمئن نیستیم که واکسنی برای کرونا وجود 
داشته باشد و حتی اگر باشد هم چقدر مؤثر 
خواهد بود. از طرف دیگر نباید فراموش کنیم 
که ساخت واکسن طول خواهد کشید و همه 
ما باید بدانیم که حداقل در دو سال آینده مهم ترین 
نکته رعایت شیوه نامه های بهداشتی، زدن ماسک 
تجربه  است چراکه  اجتماعی  فاصله گذاری  و 
نشان داده کشورهایی که در آنها نظم اجتماعی 
و فرهنگ حکم می کند انسان ها تعهد اجتماعی 
خود را نشان دهند، در امر مبارزه با کووید- ۱۹ 

موفق بوده اند.«

 علی 
ابراهيمی

گزارش‌»سامت«‌از‌تاش‌های‌جهانی‌برای‌تولید‌واکسن‌کرونا

بیم و امیدها همچنان ادامه دارد

 بعید است واکسن 
کرونا ایمنی 

صددرصدی ایجاد 
کند و بهترین نتیجه 

واقع بینانه در مورد تأثیرگذاری 
واکسن 70 تا 75 درصد است 

بنابراین همچنان زدن ماسک، رعایت 
فاصله اجتماعی و دوری از حضور در 

اماکن شلوغ تنها راه ایمنی است
- آنتونی فائوچی
رئیس موسسه ملی آلرژی آمریکا

چند فرضیه باید در 
ذهن همه هم وطنان 

باشد؛ ابتدا اینکه اصا 
مطمئن نیستیم که این 
بیماری حتما واکسن داشته باشد زیرا 

ما شاهد ابتای مجدد در بهبودیافتگان 
هستیم و ممکن است عما واکسن 

مؤثری برای این بیماری نداشته 
باشیم. فرض دیگر اینکه اگر واکسن 

هم داشته باشیم و این واکسن هم 
تأثیر داشته باشد، مدت تأثیر و ایمنی 

آن چقدر خواهد بود
- علیرضا بیگلری
رئیس انستیتو پاستور ایران
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اغلب وقتي در مورد بعضي 
آگاهي  و  شناخت  علوم 
كافي نداشته باشيم تصورات 
خاصي از آنها در ذهن مان 
خواهيم داشت؛تصوراتي كه گاه درست و در 
بسياري موارد هم نادرست هستند. يکي از اين 

علوم هم »هيپنوتيزم« است.
شايد بسياري از ما اطاعات جسته و گريخته اي 
در مورد هيپنوتيزم داشته باشيم. احتماابا شنيدن 
نام آن تصوير فرد اسرار آميزي مقابل چشمانمان 
ظاهر مي شود كه مي تواند با ناخودآگاه ما ارتباط 
برقرار كند و ما را به گذشته هاي دوري ببرد كه 
در حال حاضر چيزي زيادي از آن در خاطرمان 

باقي نمانده است. 
بسياري از ما كنجکاوي زيادي در مورد هيپنوتيزم 
داريم و مي خواهيم اطاعات صحيحي در باره 
آن داشته باشيم.اغلب برايمان سوال است و 
دوست داريم بدانيم آيا هيپنوتيزم نوعي خواب 
است،تلقين است، هوشياري و... درواقع فرد در 
طول هيپنوتيزم چه فرايندي را تجربه مي كند. 
براي آشنايي بيشتر در اين باره با دكتر محمدجواد 
حريري،پزشک و هيپنوتراپيست و عضو انجمن 

هيپنوتيزم باليني ايران گفت وگو كرده ايم. 

: ابتدا بهتر است با تاريخچه اي از 
هيپنوتيزم آشنا شويم؟

هیپنوتیزم را نخستین بار » آنتوان مسمر« در فرانسه 
براي بیماراني که مشکات روحي رواني داشتند به 
کار برد. این روش ابداعي زماني به کار گرفته شد 
که آهن ربا تازه کشف شده بود و تاثیرات آن مورد 
بحث دانشمندان بود.آهن ربا نوعي ماده معدني 
و در واقع کاني است که انرژي آن باعث جذب 
فلزات مي شود. به همین خاطر نحوه عملکرد آن 

براي مردم عجیب بود.
مسمر در روش ابداعي خود تصور کرد همان 
طور که در کاني ها مغناطیس وجود دارد مي تواند 
در حیوانات و انسان هم وجود داشته باشد و 
نام آن راهم »مغناطیس حیواني« گذاشت. در این 
روش به افرادي که دچار بیماري هاي روحي رواني 
بودند میله آهني مي داد و مي گفت آن را در یک 
حوضچه پر از آب نگه دارند چون مغناطیس 

موجود مي تواند باعث شفاي آنها شود. 
در واقع این فرایند از لحاظ علمي در رده »دارونما« 
یا پاسیبو نامیده مي شود؛یعني اگر به بیماران توسط 
فرد موجهی گفته شود دارویي حتما دواي درد 
آنهاست و قطعا مي تواند مفید باشد آنها از لحاظ 
ذهني مي پذیرند و همین تلقین باعث درمان شان 

خواهد شد. بعدها پزشکان زیادي کار آنتوان مسمر 
را دنبال کردند و نتیجه خوبي هم از آن گرفتند. در 
این میان یکي از پیروان مسمر به نام »جیمز برید« 
که چشم پزشک بود در تحقیقات و آزمایشات 
خود نام » هیپنوتیزم« را بر این روش گذاشت.
البته او بر این باور بود که هیپنوتیزم نوعي خواب 
است.یعني در این روش فرد به گونه اي به خواب 
مي رود و هیچ واکنشي نشان نمي  دهد.به همین 
دلیل هم چنین نامي برآن نهاد چون »هیپنو« در 
یوناني به معناي خواب است و هیپنوتیزم هم به 
معناي نوعي »خواب واره« یا خواب گونه است.

این واژه به تدریج به این صورت بین مردم رواج 
پیدا کرد و به این صورت شایع شد اما در آینده 
خود جیمز برید متوجه شد که هیپنوتیزم خواب 
نیست اما نام این واژه آن قدر متداول شده بود 

که دیگر تغییري در آن حاصل نشد. 
: هيپنوتيزم به مرور و در گذر زمان 

با چه تغييراتي مواجه بوده است؟
در گذر زمان این روش درماني گسترش پیدا کرد 
اما چون هنوز آثار درماني آن کاما مشخص نبود 
و اطاعات دقیقي در مورد آن وجود نداشت به 
مرور بازیچه اي شد در دست افرادي که تخصصي 
در این زمینه نداشتند و فقط به عنوان هیپنوتیزور 
این علم را به صورت بازیچه اي درآورده بودند؛ 
دلیل اصلي آن هم ناآگاهي و ابهام این افراد در 

این خصوص بود که باعث سوء استفاده آنها شده 
و در بسیاري موارد هم شکل نمایشي و سرگرمی 
به خود گرفته بود اما در حال حاضر هیپنوتیزم به 
عنوان یک روش درماني به حساب مي آید که 
در واقع رشته ای »بین رشته اي« است؛ یعني هم 
روان شناسان و هم پزشکان مي توانند آن را فرا 
بگیرند و با استفاده از این روش درماني به درمان 

بیماران خود بپردازند. 
پزشکان و روان شناسان مي توانند براي اختااتي 
بسیار  طیف  که  اضطرابي  اختاات  مانند 
وسیعي را دربرمي گیرد،افسردگي و اختاات 
خواب،تقویت حافظه،وسواس و موارد مشابهي 

مانند آن از هیپنوتیزم استفاده کنند. 
: در حال حاضر چه تصورات اشتباه 
و اغراق آميزي در مورد هيپنوتيزم وجود دارد؟
بیماری هاي روان تني را هم که منشاء عصبي دارد 
مي توان به وسیله هیپنوتیزم درمان کرد. متاسفانه 
نوعي نگرش اغراق آمیز نسبت به هیپنوتیزم وجود 
دارد و آن این است که بعضي افراد فکر مي کنند 
انگار در هیپنوتیزم نوعي عصاي جادویي وجود 
دارد که براي هر بیماري قابل استفاده است. در 
صورتي که این گونه نیست و خیلي از بیماري هاي 
جسمي مانند سرطان یا بیماري هاي عفوني را 

نمي  توان با استفاده از این روش درمان کرد. 
بعضي افراد هم فکر مي کنند با هیپنوتیزم مي توانند 

به هرچه مي خواهند برسند، کسي را که دوست 
دارند تحت تاثیر قرار دهند یا پولدار شوند. چنین 
تصوراتي در مورد هیپنوتیزم درست نیست. البته 
این امکان وجود دارد که با هیپنوتیزم رفتار فرد 
به گونه اي بهبود پیدا کند که منجر به جذابیت 
رفتاري بیشتر او بشود.وقتي هم رفتار کسي بهتر 
شود طبیعي است که دیگران هم عاقه بیشتري 
به برقراري ارتباط با او خواهند داشت؛ ولي اینکه 
چنین چیزي را هدف اصلي هیپنوتیزم بدانیم اشتباه 
است. البته مي توان گفت اگر نوع رفتار بعضي افراد 
به گونه اي باشد که در دیگران دافعه ایجاد کند 
هیپنوتیزم مي تواند باعث تغییر چنین رفتارهایي 
و در نتیجه نزدیکي بیشتر آنها به دیگران و بهبود 

روابط با چنین افرادي شود.
جنبه هاي اضطرابي بیماري هایي مانند سرطان را 
هم مي توان با هیپنوتیزم تعدیل کرد چون اضطراب 
مي تواند با پایین آوردن سیستم ایمنی باعث ایجاد یا 
پیشرفت سرطان یا بیماري هایي مانند ام اس شود.
مي توان گفت وقتي دچار اضطراب و افسردگي 
مي شویم توان و سیستم ایمني بدن هم پایین 
مي آید.در این صورت سرطان یا ام اس هم پیشروي 
مي کنند.در این صورت هیپنوتیزم مي تواند باعث 
کاهش این گونه عائم شود؛ اما به تنهایي نمي  تواند 

خود این بیماري ها را درمان کند.
در واقع هیپنوتیزم در این موارد مي تواند به عنوان 

درمان کمکي براي کاهش استرس و اضطراب 
ناشي از این بیماري ها مفید واقع شود.

: چه بيماري هايي توسط هيپنوتيزم 
درمان مي شوند و اين كار چگونه انجام مي شود؟
بیماري هایي مانند سردردهاي عصبي یا میگرن 
را مي توان با هیپنوتیزم درمان کرد اما نمي  توان 
بیماري هاي جسماني مانند زخم معده را با استفاده 
از این روش بهبود بخشید؛مگر آنکه مواردي ناشي 
از شدت اضطراب باعث افزایش اسید معده و در 
نتیجه دردهاي عصبي در آن ناحیه شده باشد که 
در این صورت امکان درمان این گونه اضطراب ها 
که منجر به ناراحتي معده هم مي شوند توسط 
هیپنوتیزم وجود دارد.اما این موضوع به آن معنا 
نیست که هر گونه معده دردي را مي توان به وسیله 

هیپنوتیزم درمان کرد. 
: در واقع عملکرد هيپنوتيزم به چه 

صورت است؟
مغز ما عملکردي دارد که »ذهن« نامیده مي شود. 
در  و  شناختي  اختاات  دچار  گاهي  ذهن 
نتیجه موجب اختال رفتاري در فرد مي شود؛ 
خودبزرگ بیني،خودکم بیني و عزت نفس پایین 
یا خطاهاي شناختي مانند معتقد به همه و هیچ 
بودن، انواع ترس ها و فوبیاهاي مختلفي مانند 
ترس ازچیزهایي که واقعا هم ترسناک نیستند 
مانند ترس از ارتفاع،تاریکي،رعد و برق یا گربه 
و... اینها همه مشکاتي هستند که با استفاده از 
هیپنوتیزم مي توان آنها را درمان کرد. ولي وقتي 
چیزي مربوط به بافت مغز باشد مثا فرد دچار 
حمله مغزي شده باشد و مغزش مشکل پیدا کرده 
باشد نمي  توان با هیپنوتیزم او را درمان کرد؛ یعني 
عوارض ناشي از مشکات ذهني را مي توان با 

هیپنوتیزم تعدیل کرد ولي نمي  توان مشکات 
مغزي را با استفاده از این روش مداواکرد.

»پنیک«یا حمات هراس هم از اختاات دیگري 
است که مي توان با استفاده از هیپنوتیزم آن را درمان 
کرد.فردي که مبتا به این گونه حمات باشد امکان 
دارد بدون دلیل در هر ساعتي ازشبانه روز دچار 
حمات اضطرابي غیر قابل کنترل و وحشتناکي 
شود که واقعا شخص را آزار مي دهد.این افراد 
معموا احساس تپش قلب گرما و احساس خفگي 
بسیار آزار دهنده اي را تجربه مي کنند که با استفاده 
از هیپنوتیزم مي توان به آنها کمک کرد. بسیاري 
افراد هم دوست دارند از شر خاطرات بدي که 
سال هاست آزارشان مي دهند رها شوند. البته با 
هیپنوتیزم مي توان براي رفع آزار خاطرات بد 
راهي پیدا کرد؛ البته اینکه بتوان دقیقا کاري کرد 
که خاطرات کاما و براي همیشه از ذهن فرد 
پاک شوند امکان پذیر و منطقي نیست اما مي توان 
با استفاده از این روش کاري کرد که این خاطرات 

دیگر او را آزار ندهند و حالش را بد نکنند. 
در مواردي امکان دارد فرد نیاز به روانکاوي هم 
داشته باشد.البته پروسه روانکاوي طواني است 
و حتما در صورت نیاز باید از آن استفاده کرد.

: در هيپنوتيزم چه فرايندي اتفاق مي افتد 
و به اين ترتيب چطور مي توان با ضمير ناخودآگاه 

ارتباط برقرار كرد؟ 
مي توان  گفت هیپنوتیزم ارتباط برقرار کردن با 
ضمیر ناخودآگاه است. وقتي خودآگاه با تکنیک هاي 
هیپنوتیزمی پایین برود فعالیت کورتکس مغز کمتر 
مي شود و در حالي که فعالیت ناخودآگاه بیشتر 
مي شود، بهتر مي توانیم با آن مذاکره و ارتباط برقرار 
کنیم. زماني که سطح هوشیاري فرد را پایین بیاوریم 
مثا او چشم هایش را ببندد میزان ایمپالس هاي 
دریافتي اش کمتر خواهد شد؛ در نتیجه مي توان توجه 
او را به چیزهاي دیگر کم کرد. به این ترتیب با پایین 
رفتن میزان فعالیت خودآگاه و امواج آن،ناخودآگاه 
باا مي آید و با انجام تغییرات مثبت در ناخودآگاه به 
تدریج فرد هم بر همان اساس یعني آرامش و شادابي 
رفتار مي کند؛ نه افسردگي، غم و اندوه. البته تمام 
این مراحل تکنیک ها و مهارت هایي دارد که حتما 
باید توسط متخصص و با استفاده از تجربه او انجام 
شود. و افرادي که مدرکی در زمینه روان شناسي 

یا پزشکي ندارند نباید چنین کاري انجام دهند.
این تکنیک ها و تغییرات اگر تمرین ها درست انجام 
شوند، متدولوژي و روش درماني صحیح باشد و 
در واقع براي بیمار یا مراجع وقت گذاشته شود 
و برنامه ها هم مدون و منظم پیش گرفته شوند 

می تواند باعث درمان و بهبود افراد شود.

ارتباط‌با‌ضمیر‌ناخودآگاه‌

آشنایي با هیپنوتیزم 
 یکتا فراهاني 

مغز ما عملکردي 
دارد که »ذهن« 

نامیده مي شود. ذهن 
گاهي دچار اختاات 
شناختي و در نتیجه 

موجب اختال رفتاري در فرد مي شود؛ 
خودبزرگ بیني،خودکم بیني و عزت نفس 

پایین یا خطاهاي شناختي مانند معتقد 
به همه و هیچ بودن، انواع ترس ها و 

فوبیاهاي مختلفي مانند ترس ازچیزهایي 
که واقعا هم ترسناک نیستند مانند ترس 

از ارتفاع،تاریکي،رعد و برق یا گربه و... 
اینها همه مشکاتي هستند که با استفاده 

از هیپنوتیزم مي توان آنها را درمان کرد

تحقیقات نشان می دهد که بعضی از مردم در روابط 
خود مورد بدرفتاری عاطفی یا حتی آزار و اذیت قرار 
بین  که چگونه  آموخت  افراد  این  به  باید  می گیرند. 
سردی و احساسات توازن برقرار کنند. هیچ کس نباید 
نادیده گرفته یا طرد بشود، بابت زحماتش در زندگی باید از او قدردانی 
بشود، نباید از داشتن روابط زناشویی سالم محروم بماند، یا دائم با رفتار 
خام ومشکل ساز همسر و همدم خود دست و پنجه نرم کند. باید روابط 
را نجات بدهیم، اما در مواجهه با صدمات مکرر و عدم حساسیت طرفین 
شاید بهترین کار پایان دادن به رابطه باشد. روان شناسان با در نظر گرفتن 
بهترین راه برای ادامه به افراد کمک می کنند تا روابط خود را بهبود ببخشند. 
آیا شما در رابطه ای به بن بست رسیده گرفتار شده و دست و پا می کنید؟ 
شما دنبال یک رابطه با ثبات و ایمن هستید اما از پیدا نکردن رابطه سالم 

و بهتر می ترسید؟ آیا از تنها بودن واهمه دارید؟
ممکن است با گذشت زمان شوق و ذوق ما در یک رابطه کم وزیاد بشود 
اما اگر میزان سردی و از دست دادن احساسات از حد گذشت،دیگر رابطه 
از مسیر خود خارج شده و به پایان نزدیک است. اگر گمان می کنید که 
رابطه شما به بن بست رسیده، باید به خط قرمزهایتان نگاهی بیندازید تا 
نگرانی هایتان را تصدیق کنید. ۴ نشانه وجود دارد که مشخص می کند آیا 

رابطه زناشویی به آخر خط رسیده است یا نه!

4 نشانه که مشخص می کنند، رابطه شما به بن بست رسیده است
برخی از عائم حکایت از آخر خط رابطه ها دارند. اگر حتی یکی یا دو 
مورد از این عائم را در رابطه خود می بینید، به عقب برگردید و رابطه تان را 
ارزیابی کنید. ما می توانیم همه چیز را انکار کنیم. قابل درک است که نگاه 
کردن به رابطه بیمارگونه با دید جسورانه می تواند چالش برانگیز باشد اما 
رابطه ای که به زندگی شما بها نمی بخشد، معموا ارزشی ندارد که نقشی 

در آن داشته باشید. در اینجا چند خط قرمز وجود دارد:
1. مسير رابطه شما به سمت منفی منحرف شده است. اغلب اوقات 
داستان از جایی شروع می شود که زن و مرد خیلی سریع درگیر رابطه 
می شوند که آن را مرحله شیدایی می نامند. عقل سلیم می گوید که این 
دوران هماهنگی روابط، بین ۳ تا ۶ ماه طول می کشد و شما همدیگر 
را به روشی ایده آل محک می زنید اما همه ما می دانیم که این شیدایی و 
سرخوشی اولیه زیاد دوام پیدا نمی کند. در حالی که انتظار سطح متمایزی 

از این حقیقت را داریم که همه چیز در مورد شریک زندگی ما عالی 
است اما در واقع دعواهای سمی مکرر یا گفت وگوی ناسالم حکایت 
از رابطه مشکل دار می کند. رابطه به بن بست رسیده معموا بدون رابطه 
جنسی است. حتی اگر چنین رابطه ای وجود داشته باشد به معنای فاصله 

عاطفی و قطع ارتباط است. 
2. شما احساس نارضايتی و غمگينی می كنيد. این یک معامله بزرگ 
است. ممکن است احساس خوشبختی و شادی نکنید یا دیگران به شما 
بگویندکه غمگین هستید. آیا شما و شریک زندگیتان برای تغییر یکدیگر 
تاش بی فایده ای انجام می دهید؟ اگرشما درمورد این مساله بارها و بارها 
برای خودتان دلیل می آورید، بدانید که هیچ چیز در آینده تغییر نخواهد 
کرد. آیا این موضوع را می پذیرید؟ اگر جواب شما منفی است، وقت آن 
رسیده که حرکتی انجام بدهید. شاید این سوال برای شما پیش بیاید که 
خارج از این رابطه چه احساسی خواهید داشت؟ خوشحال تر هستید یا 
حتی احساس غمگینی، نگرانی و استرس،ناراحتی و یا احساس پوچی 
به شما دست می دهد. شاید هم گاهی اوقات احساس شکست می کنید. 
3. صبرتان لبريز شده است. آیا درحال حاضر از کارهایی که همسرتان 
انجام می دهد عصبانی می شوید درحالی که در گذشته به راحتی از خطاهای 
او چشم پوشی می کرده اید و همه چیز را ساده می گرفتید؟ آیا بیشتر از اینکه 
کنار هم از وقتتان لذت ببرید، درحال کشمکش و درگیری هستید؟آیا 
درمورد آینده ناراحت و غمگینید؟آیا اصا در مورد آینده بحث می کنید؟ 
اگر این روند ادامه یابد به احتمال زیاد در آینده زندگی شما وهمسرتان 

به بن بست خواهد رسید. 
4. شما مدام احساس می كنيد كه مشکلی وجود دارد و اوضاع درست 
پيش نمی رود. آیا شما احساس می کنید که رابطه تان مناسب و مستحکم 
و سالم نیست؟ شاید این مشکل خیلی عمیق یا سطحی باشد. ممکن 
است به پایان رابطه تان فکر کنید اما یا شما نمی خواهید یا همسرتان که 
این واقعیت را قبول کنید. اگر دائم چنین حسی دارید یا این موضوع را 

انکار می کنید،مشکلتان به خودی خود از بین نخواهد رفت. 
اگر چنین خط قرمزهایی را در رابطه خود می شناسید، ممکن است وقت 
آن رسیده باشد که همه چیز را رها کنید و بپذیرید که رابطه تان به بن بست 
رسیده است. چنین تصمیمی به راحتی و در آرامش گرفته نمی شود. لطفا 
در صورت نیاز به شفاف سازی بیشتر، به دنبال مشاوره حرفه ای یا ماقات 

با روان شناس باشید که در این زمینه آگاهی کافی داشته باشد. 

اگر از روابط سمی خود 
خسته شده اید، این 3 مرحله 

را دنبال کنید:
1. قدم اول را برداريد و با اينکه تصميم گيری 

نهايی باعث آزار شما می شود به آن عمل كنيد. 
روح شما آسیب دیده است اما شما بر این مشکل 

غلبه خواهید کرد )و اگر مراحل بعد را دنبال کنید،زودتر 
از آنچه که انتظار دارید التیام می یابید( احتماا به خاطر افکار و 

احساساتی مانند ذیل می باشد: 
 »من او را دوست دارم!« اما آیا او واقعا شما را با عشق و از روش 

سالم دوست دارد؟ آیا او می داند که شما واقعا که هستید؟)این دقیقا به اندازه 
عشق مهم است(. 

 »اما، دلم برایش تنگ می شود.« اما آیا ترس از دست دادن او به این معنی 
است که شریک زندگی شما یک انتخاب سالم برای شما بوده است؟ حتی 
اگر بعضی اوقات در کنار او احساس خوشایندی داشتید، واقعا این فرد 

مناسب شما هست؟
 »اگر بعد از اتمام رابطه بین ما، او با فرد دیگری رابطه برقرار کند چه 
می شود؟ در این صورت من واقعا او را از دست خواهم داد.« اما بر اساس 
رفتار گذشته او و الگوی ناسالم شما در کنار هم، چقدر احتمال دارد که 
او در قبال شما رفتارش را تغییر بدهد؟ خودتان را پیدا کنید. ممکن است 
شخص دیگری با خودشیفتگی دیگران کنار بیاید اما آیا واقعا می خواهید به 
این موضوع عادت کرده و قربانی باشید؟ هنگامی که شما از درون متعهد 
می شوید، خودتان را زیر سؤال نبرید. تصمیم خود را دوباره ارزیابی نکنید. 
اگر تردید دارید، برای کاهش و التیام درد درونیتان باز سراغ  شریک زندگیتان 
می روید تا در جلسات متعدد، احساس خوب تایید نشده را به دست بیاورید 
ولی می دانید که دوباره همسر شما به رفتارهای مشکل ساز خود بازخواهد 

گشت که درست مانند رانندگی دیوانه وار با ماشین غلتک خواهد بود. 
2. تمام راه های ارتباطيتان را قطع كرده و به اين كار ادامه بدهيد. همه 
راه های ارتباطی و تماس های ممکن را متوقف کنید. اگر هم مجبور به 
تماس هستید حضوری باشد. اگر واقعا می خواهید همه چیز را تمام کنید، 
برای مدیریت کارهای باقیمانده دیگر نیازی به ارتباط با شریک خود ندارید. 
 اگر همسر سابق شما از دلتنگی اش برایتان نوشت شمادیگر پیامی مانند 

شب بخیر یا دل من هم برایت تنگ شده، نفرستید. 

 تماس های تلفنی یا درخواست های 
ماقات را رد کنید. 

 تمام ارتباطات رسانه های اجتماعی 
موجود را مسدود کنید. 

 اگر نزدیک به هم زندگی می کنید یا محل کارتان 
نزدیک است، از راهی بروید که مجبور به دیدن یکدیگر 
نباشید،قدم های رو به جلو را متوقف نکنید. می توانید با هم 
مثل دوست باشید اما دوباره با هم صمیمی نشوید. این بدان معنی 
است که اگر همدیگر را دیدید، نایستید و باهم صحبت نکنید و یا به 

هیچ وجه نسبت به هم پرخاشگری نکرده یا جبهه نگیرید. 
 اگر طرف مقابل سعی می کند شما را عصبانی یا دچار بحران کند پاسخی 
ندهید حتی اگر او با گریه کردن قریبه کارانه سعی می کند شما را وادار به 

عقب نشینی کند. 
 به خودتان یادآوری کنید که برای پایان بخشیدن به رابطه بی ثمر نیاز 
به خودآگاهی و اشتیاق دارید تا دوباره اعتبار خودتان را به دست بیاورید. 

3. ارزش خودتان را بشناسيد. در مورد اینکه چه کسی هستید، چگونه بزرگ 
شده اید و آنچه در روابط شخصی و حرفه ای خود ارائه می دهید، احساس 
خوبی داشته باشید. دانستن ارزش وجودی شما به این معناست که سامت 
عاطفی تان را دراولویت قرار می دهید. هرزمان که احساس می کنید شاید به 
روابط سمی خود برگردید، دلسوز خودتان باشید. طبیعی است که گذشته 
خود را از فراموش نکنید، مراقب باشید، فراموش کردن اوقاتی که از کنار 
هم بودن احساس خوشایندی داشتید به این معنی نیست که شریک سابق 
شما برایتان مناسب بوده است. اگر شناخت و به یادآوری ارزش وجودیتان 
برای شما دشوار است، به این موضوع فکر کنید که یکی از اعضای خانواده 
یا یک دوست نزدیک قصد داردبه رابطه سمی اش برگردد،به او چه خواهید 
گفت؟ فکر کردن به این موضوع و ارزش دادن به دیگران و راهنمایی کردن 
آنها باعث می شود که شما ارزش و گنج وجودی خودتان را پیدا کنید و 

راهتان را ادامه بدهید. 
بسیاری از مردم شکست ها را کنترل نمی کنند اما استفاده از راه حل های فوق 
برای کسانی که در روابط خود به آخر خط رسیده اند یا ایده های روان شناسان 
و مربیان روابط زناشویی، بسیار مفید است، شما می توانید با قدرت، شفافیت 

و متانت و احترام، رابطه بی ثمر و به انتها رسیده را ترک کنید.
psychologytoday. com :منبع

اما‌و‌چرای‌پایان‌یک‌رابطه‌بی‌ثمر
آیا رابطه شما به بن بست رسیده است؟

 ترجمه: 
هدا صادقيان 

حقيقی



چطور‌از‌سامت‌»سیستم‌قلبی«‌مطمئن‌شویم؟

خودارزیابی »قلب«

زندگی  شیوه  به  توجه  با  امروز،  در جوامع 
فست فود،  غذاهای  مصرف  با  که  مدرن 
احتمال  است،  همراه  کم تحرکی  و  استرس 
افزایش  قلبی-عروقی  بیماری های  به  ابتا 
یافته است. از طرفی، کاهش فعالیت جسمانی و 
بی تحرکی نیز می تواند زمینه تشخیص به موقع 
این بیماری ها را به تعویق بیندازد و افراد از 

مشکل خود بی اطاع باشند. 
با  قلبی-عروقی  بیماری های  به  ابتا  خطر 
افزایش سن بیشتر می شود و همه افراد با رسیدن 
به سنین میانسالی باید چکاپ های دوره ای برای 
تشخیص زودهنگام بیماری را داشته باشند اما 
در  را  ارزیابی ها  برخی  می توانند  افراد  همه  
منزل انجام دهند تا به طور نسبی از وضعیت 
سامت سیستم قلبی-عروقی اطمینان کسب 
کنند. البته توجه به این نکته ضروری است که 
امکان دارد تست های خودارزیابی در مراحل 
اولیه بیماری کاما عادی باشند و صرفا با اتکا 
به این نتایج نمی توان از معاینه دقیق توسط 
پزشک و انجام آزمایش های ازم امتناع کرد. 

خودارزیابی اختال خونرسانی به پاها
ممکن است هنگام راه رفتن از درد در پاها 
رنج می برید اما نمی دانید این وضعیت ناشی 
بیماری های  یا  است  خونرسانی  اختال  از 
مربوط به عضات و استخوان ها. برای تشخیص 
اختال خونرسانی به پاها، دراز بکشید و پاها 
را به مدت ۳۰ ثانیه باا نگه دارید. اگر رنگ پا 
سفید یا رنگ  پریده شد، می تواند نشان دهنده 

اختال در خونرسانی پاها باشد.
اگر اختال خونرسانی، پیشرفته و شدید باشد 
باید به رنگ پاها در حالت معمولی نیز توجه 
کرد. گاهی خونرسانی در یک پا مشکل دارد 
که مقایسه رنگ و وضعیت پاها در تشخیص 
اختال خونرسانی کمک کننده است. اختال 
خونرسانی در یک پا می تواند با ریزش موها، 
احساس  و  رنگ پریدگی  پوست،  براق شدن 
سرمای بیشتر در مقایسه با پای دیگر ظاهر  شود. 
اگر امکان اندازه گیری نبض وجود داشته باشد، 
نبض اندام مبتا نیز ضعیف تر است. به طور 

کلی اندام مبتا به اختال خونرسانی نسبت 
به سرما حساس تر است. 

برای تشخیص ورم پاها، با انگشت اشاره روی 
پاها در حالتی که دراز کرده اید، فشار مختصری 
وارد کنید. با فشار آوردن روی عضو، گودی 
ایجاد می شود که اگر خفیف باشد، مشکلی 
ندارد اما اگر از حالت طبیعی بیشتر باشد و 
دیر به وضعیت اول برگردد، غیرطبیعی است 
و می تواند نشان دهنده نارسایی قلب باشد. 

خودارزیابی اختال خونرسانی به دست ها
در مورد دست ها نیز امکان این خودارزیابی 
وجود دارد. نبض را اندازه گیری کنید و اگر نبض 
یک دست ضعیف تر باشد، می تواند نشان دهنده 

اختال خونرسانی به این عضو باشد. 
اقدام دیگر اینکه ریشه ناخن را فشار دهید. 
قاعدتا زمانی که ریشه ناخن را فشار دهید، 
رنگ پریده می شود اما انتظار می رود با برداشتن 
فشار، پس از ۲ ثانیه رنگ ناخن به حالت اول 
برگردد. اگر زمان بازگشت رنگ طبیعی ناخن 
بیشتر از ۲ ثانیه باشد، احتماا خونرسانی به 
انگشت دچار اشکال است. البته اینکه تغییر 
رنگ در هر انگشت با اختال خونرسانی در 
یک عضو خاص مانند کبد و... مرتبط است، 
باور اشتباهی است که گاهی در برخی مطالب 

فضا مجازی دیده می شود. 
 قراردادن دست ها در معرض سرما نیز به تشخیص 
اختال خونرسانی کمک می کند. مسلما اگر دست 
شما خونرسانی درست و مطلوب داشته باشد، 
رنگ پوست تحت تاثیر سرما مختصری تغییر 
می کند اما بافاصله به حالت عادی برمی گردد. این 
رنگ پریدگی خیلی بارز نیست و انتظار نمی رود 
تغییر رنگ جدی پیدا کند. اگر دست خود را در 

آب سرد فرو بردید و دچار سفیدی غیرعادی 
یا کبودی انگشتان شدید، این حالت غیرطبیعی 
بوده و بیانگر اختال در خونرسانی است. اشکال 
خونرسانی ممکن است ناشی از تنگی رگ باشد 
یا رگ تحت تاثیر سرما مستعد گرفتگی است. 

یکی دیگر از روش های تشخیص سامت و زمینه 
بیماری های قلبی، بررسی ناخن هاست. ناخن 
انگشتان اشاره را کاما به  هم نزدیک کنید. در 
این حالت نباید بین دو ناخن فاصله ای باشد. اگر 
ناخن حالت قاشقی پیدا کرده وهنگام قرارگرفتن 
کنار هم فاصله ای دیده می شود، عامت دیگری 

از ابتا به بیماری های قلبی است. 

خودارزیابی ضربان قلب
قلب  طبیعی  ضربان  سامت  از  اینکه  برای 
بشمارید.  را  نبض  می توانید  شوید،  مطمئن 

ضربان طبیعی قلب در یک دقیقه بین ۶۰ تا 
۱۰۰ است. اگر تعداد ضربان قلب کمتر از 
۶۰ یا بیشتر از ۱۰۰ باشد، غیرطبیعی بوده و 

نیاز به بررسی توسط پزشک دارد. 
البته در مورد ارزیابی ضربان، باید بررسی کرد 
که فواصل نبض منظم است یا نه. نامنظم بودن 
ضربان قلب نشان دهنده آریتمی قلبی است و 
بهتر است توسط پزشک معاینه شوید. غیرقرینه 
بودن نبض دو اندام مثل دست ها نیز طبیعی 

نیست و می تواند هشدار بیماری باشد. 

خودارزیابی تاثیر دیگر اندام ها بر 
سامت »قلب«

مشکات تیروئید با تپش قلب همراه است. برای 
تشخیص این مشکل، دست ها را جلوی بدن 
و با فاصله از هم نگه دارید. لرزش انگشتان را 

کنترل کنید. اگر انگشتان لرزش دارند می تواند 
نشان دهنده پرکاری تیروئید باشد و تپش قلب 

شما به خاطر این ناراحتی است. 
البته کم کاری تیروئید نیز بر سامت قلب تاثیر 
دارد. ابتا به کم کاری تیروئید ممکن است با 
ریزش مو در قسمت خارجی ابرو، خشکی 
و زبری پوست، خواب آلودگی و ورم صورت 
همراه باشد. کم کاری تیروئید می تواند باعث 
افزایش فشارخون، کاهش ضربان و به طور کلی 
آسیب به سامت سیستم قلبی-عروقی باشد. 

خودارزیابی در مورد »تنگی نفس« 
و سامت قلب

اگر دچار کبودی توام ناخن ها، لب ها و زبان 
هستید، ممکن است نشان دهنده پایین بودن 
سطح اکسیژن خون به علت مشکات قلبی 

باید توسط پزشک بررسی شود.  باشد که 
در  رایج  شکایت های  از  یکی  تنگی نفس 
مراجعه به متخصصان قلب و عروق است. 
اگر با کمترین فعالیت دچار تنگی نفس شود، 
قلبی-عروقی  بیماری  به  نسبت  است  بهتر 
مشکوک شد. البته این عامت الزاما به دلیل 
در  مختلفی  علل  و  نیست  قلبی  ناراحتی 
و  مهم ترین  دارد.  نقش  تنگی نفس  بروز 
شایع ترین عامل تنگی نفس در جوامع مدرن 
که  دانست  بی تحرکی  می توان  را  امروزی 
پیدا  تنبل  حالت  ریه  و  قلب  به اصطاح 
کرده اند اما اگر به تازگی دچار تنگی نفس 
حتی با کمترین فعالیت شده اید و همزمان 
با تنگی نفس، لب هایتان  کبود می شود باید 
وضعیت را جدی بگیرید و حتما با پزشک 

کنید. مشورت 

خطر ابتا به بیماری های قلبی-عروقی 
با افزایش سن بیشتر می شود و همه 
افراد با رسیدن به سنین میانسالی 
باید چکاپ های دوره ای برای تشخیص 
زودهنگام بیماری را داشته باشند اما 
همه  افراد می توانند برخی ارزیابی ها 
را در منزل انجام دهند تا به طور نسبی 
از وضعیت سامت سیستم قلبی-
عروقی اطمینان کسب کنند 

   سرطان دهان     
سرطان دهان، ششمین سرطان شایع جهان 
آن  درمان  و  تشخیص  و  می شود  شناخته 
برعهده  متخصصان دهان و دندان و گوش 
و حلق است. امروزه درمان سرطان، یکی 
پیشرفت های  با وجود  است.  رو  پیش  مهم  از چالش های 
راه حلی  به  هنوز  محققان  اخیر،  در سال های  پزشکی  علم 
برای درمان قطعی سرطان دست نیافته اند. به رشد بی رویه 
سلول هایی که به بافت های اطراف حمله می کنند و آسیب 
می زنند، سرطان گفته می شود. سرطان دهان، رشد بی رویه 
ظاهر  دهان  در  که  است  دردی  یا  بافت  یک  سلول های 

می شود و از بین نمی رود.
زبان،  زیر  گونه ها،  زبان،  لب،  مثل سرطان  دهان،  سرطان 
در  که  است  گلو  یا  نرم، سینوس ها و حلق  و  کام سخت 

صورت عدم تشخیص و درمان زود هنگام، زندگی فرد 
می کند. تهدید  را 

عائم سرطان دهان چیست؟
موارد  شايع ترين عائم سرطان دهان شامل 

زير است:
لکه های  برآمدگی،  و ضخیم شدن،  تورم 
زبر و خشن، پوسته یا نواحی تحلیل یافته 
روی لب، لثه یا سایر نواحی داخل دهان.
قرمز  لکه های مخملی سفید،  ایجاد   

در دهان
 خونریزی بی دلیل در دهان

 بی  حسی بی دلیل، عدم احساس درد، 
حساسیت در هر ناحیه از صورت، دهان 

و گردن
 زخم های مداوم روی صورت، گردن 

یا دهان که به راحتی خونریزی می کنند و 
نمی یابند. بهبود  هفته   ۲ تا 

در  اینکه چیزی  یا احساس   احساس درد 
قسمت پشت گلو گیر کرده است.

 مشکل در جویدن یا بلعیدن، صحبت کردن یا 
حرکت فک یا زبان

یا تغییر صدا  خشکی دهان، گلودرد مزمن 
 درد گوش

تغییر در نحوه قرارگیری دندان ها  
 کاهش چشمگیر وزن

با  سریع  تغییرات،  این  از  یک  هر  مشاهده  صورت  در 
بگیرید. تماس  متخصص  پزشک  یا  دندان پزشک 

چه کسانی به سرطان دهان مبتا  می شود؟
از  بیشتر  برابر   ۲ مردان  آمریکا،  سرطان  انجمن  آمار  طبق 
زنان، در معرض خطر ابتا به سرطان دهان قرار دارند و 
آقایان باای ۵۰ سال بیشترین خطر ابتا را دارند. در سال 
۲۰۱۹ میادی تخمین زده شده در ایاات متحده آمریکا، 

بیش از ۵۰ هزار نفر به سرطان دهان مبتا شده اند.

عوامل خطر در ايجاد سرطان دهان شامل موارد زير است:
اعتیاد  که  افرادی  و  سیگاری  افراد  در  کشیدن:  سیگار   
دارند، احتمال ابتا به سرطان دهان، ۶ برابر بیشتر از افراد 

است. غیرسیگاری 
 در معتادان احتمال ابتا به سرطان های گونه، لثه و لب 

بیشتر از سایرین است. برابر   ۵۰
 مصرف بیش از حد الکل: شیوع سرطان دهان در افراد 
الکلی نسبت به افراد غیرالکلی حدود ۶ برابر بیشتر است.

 سابقه خانوادگی سرطان
 قرار گرفتن بیش از حد در معرض آفتاب، به ویژه در 

جوانی سنین 
از  بیشتر  که  است  ویروسی  انسانی،  پاپیلوما  ویروس   
پوست  مستقیم  تماس  طریق  از  و  آمیزش  زمان  در  همه 
باعث  بدن  مختلف  قسمت های  در  و  می یابد  انتقال  افراد 

غیرطبیعی می شود. توده  و  ایجاد زگیل 
 ۲۵ از  بیش  که  است  حائزاهمیت  نیز  نکته  این  به  توجه 
درصد از کل سرطان های دهان، در افرادی رخ می دهد که 
سیگار نمی کشند و فقط گاهی اوقات الکل می نوشند.

سرانجام افراد مبتا به سرطان دهان چیست؟
دهان  حفره  سرطان  که  بیمارانی  بقای  میزان 
و حلق، در آنها زود تشخیص داده می شود 
۸۴ درصد است. اگر سرطان به بافت ها، 
گسترش  مجاور  لنفاوی  غدد  یا  اندام ها 
درصد   ۶۵ به  فرد  بقای  میزان  یابد، 

می یابد. کاهش 

چگونه سرطان دهان را 
تشخیص می دهند؟

بخشی از معاینه معمول دندان پزشکی، 
معاینه غربالگری سرطان دهان است، 
به ویژه اینکه دندان پزشک هرگونه توده 
سر،  گردن،  در  بافت  نامنظم  تغییر  یا 
صورت و حفره دهان و هر گونه زخم یا 
یافته و همچنین هرگونه  تغییر رنگ  بافت 

عائم ذکرشده در باا را بررسی می کند.
از  دهان  سامت  تعیین  برای  است  ممکن 
به  مشکوک  و  نظر  مورد  ناحیه  در  نمونه برداری 
انواع  نمونه برداری  یا  بیوپسی  کنند.  استفاده  سرطان 

مختلفی دارد و پزشک می تواند تشخیص دهد که بهترین 
راه چیست.

چگونه سرطان دهان درمان می شود؟
سرطان دهان به همان روشی درمان می شود که بسیاری از سرطان های 
دیگر درمان می شوند.  برای از بین بردن رشد سلول سرطانی 

از عمل جراحی، پرتودرمانی و شیمی درمانی استفاده می شود.

برای جلوگیری از سرطان دهان چه کاری 
می توان انجام داد؟

نوشیدن  از  نکنید.  مصرف  دخانیات  و  نکشید  سیگار   
کنید. الکل خودداری 

باشید. متعادل داشته   رژیم غذایی 
 کمتر در معرض آفتاب قرار بگیرید چون خطر ابتا به 
سرطان لب، به ویژه لب پایین را افزایش می دهد. به همین 
دلیل از لوسیون های محافظ آفتاب و ضداشعه ماورا ی بنفش 

کنید. استفاده  روی پوست و همچنین لب ها 
با انجام موارد زير، نقش موثری در تشخيص سرطان دهان 

داشته باشيد:
استفاده  با  دهید.  انجام  یکبار  ماهی  را  معاینه  این  حداقل 
نگاه کرده  را  لثه خود  آینه، لب و جلوی  از چراغ قوه و 
دهانتان  سقف  و  ببرید  عقب  را  خود  سر  کنید.  لمس  و 
بیاورید  بیرون  را  خود  زبان  کنید.  لمس  و  کرده  نگاه  را 
لثه های پشتی را  تا قسمت داخلی دهان، داخل گونه ها و 
جمع شدگی  کنید.  بررسی  نیز  را  زبان  زیر  کنید.  مشاهده 
یا بزرگ شدن غدد لنفاوی در هر دو طرف گردن و زیر 
کنید و در صورت مشاهده هرگونه  بررسی  را  پایین  فک 
تغییر در ظاهر دهان یا هر یک از عائم و نشانه های باا، 

کنید. مراجعه  دندان پزشک  به  فوری 
طبق برنامه منظم به دندان پزشک مراجعه كنيد:

حتی با خودآزمایی های مکرر، بعضی اوقات لکه های خطرناک 
یا زخم های دهان که بسیار ریز و سفت هستند، تشخیص 
داده نمی شوند. انجمن سرطان آمریکا بررسی های غربالگری 
سرطان دهان را هر ۳ سال یکبار برای افراد باای ۲۰ سال و 
برای افراد باای ۴۰ سال را سالی یکبار توصیه می کند. در 
مراجعات بعدی به دندان پزشکی، از دندان پزشکتان بخواهید 
معاینه دهان را انجام دهد. تشخیص زودرس می تواند احتمال  

درمان موفقیت آمیز را بهبود ببخشد.
WebMD :منبع

 ترجمه: 
مهتا 

زمانی نيک

 دکتر آتوسا مصطفوی
فوق تخصص قلب و عروق و 

عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی تهران
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 ترجمه: 
فاطمه 

مهدی پور

وقتی کودکی پا به این دنیا 
شادی  خود  با  می گذارد 
نگاه  هر  می آورد.  همراه  به 
و  پدر  قلب  کودکانه اش 
مادرش را می لرزاند و آنها را وامی دارد تمام 
تاش شان را برای شاد و خوشبخت زیستن 
فرزندشان به کار ببندند اما به راستی شادی و 
خوشبختی یعنی چه؟ اگر تمام خواسته های ریز و 
درشت فرزندتان را اجابت کنید به معنای واقعی 
خوشبختش کرده اید؟ در این مطلب به باورهای 
رایج و نادرست درخصوص شادی و خوشحالی 

کودکان می پردازیم. 
کودک شاد و خوشحال کودکی است که:

1. هر چه دلش می خواهد را در اختيار دارد
به باور تمام فاسفه دنیا خوشبختی و حال خوش 
به این معنی نیست که تمام خواسته های هر 
انسانی برآورده شود. فرقی نمی کند چند سال 
داشته باشید. اگر هر چه دلتان می خواهد برآورده 
شود، آسایش خاطر گذرایی در وجودتان احساس 
می کنید که به نظر می آید همان احساس خوشبختی 
باشد اما نمی توان آن را خوشبختی واقعی دانست. 
درست مثل حس دلچسب تسکین یافتن که با 
خاراندن قسمتی از بدنتان احساس می کنید اما 
احساس خوشبختی و شادی درونی حس کاما 
متفاوتی است. زمانی که نیازی برآورده می شود 
احساس رضایت خاطری در وجود انسان ایجاد 
می شود که آنی و گذراست و در پی آن نیاز و 
خواسته دیگری بروز می کند و این چرخه همچنان 
ادامه دارد چون خوشبختی طوری نیست که 
اینگونه به دست بیاید. ذات بشر اینگونه است؛ 
یعنی آنچه که ندارد را تمنا می کند اما به محض 
دستیابی به آن دوباره به سمت آنچه ندارد کشیده 
می شود. اگر می خواهید فرزندی شاد و خوشحال 
داشته باشید هر چیزی که می خواهد را بافاصله 
در اختیارش قرار ندهید، بلکه به او یاد دهید تا 
خواسته هایش را اولویت بندی کرده و آنچه که 
در اولویت هست را انتخاب کند. چارچوبی برای 
خواسته هایش ایجاد کند و در صورت محروم 
ماندن از هر خواسته ای صبور باشد. به او توضیح 
دهید که می توان به بعضی از خواسته ها دست 
یافت و به بعضی دیگر نه و این یعنی معنای 
واقعی زندگی! به فرزندتان بگویید این قانون 
درخصوص پدر و مادرها نیز صادق است و 
شما نیز به عنوان والدین محدودیت هایی برای 
برآورده کردن نیازها و خواسته هایتان دارید. به 
او بگویید نمی شود »هم خدا را خواست و هم 
خرما را«! یعنی نمی توان به هر خواسته ای دست 
یافت. بچه ها در برابر این توضیحات شفاف و 

روشن منطق دنیا را درمی یابند.

2. هر كاری كه دلش بخواهد می كند
دو نوع حس خوشحالی وجود دارد؛ یک نوع 
کسب  از  که  است  خوشحالی  احساس  آن 
لذتی به دست می آید. به عنوان مثال تاب بازی 
کردن، در آغوش کشیده شدن، خوردن آبنبات 
و خوراکی های خوشمزه و تجربه حس های 
دلچسب. نوع دوم خوشحالی ناشی از کسب 
مهارت های جدید یا پیشرفت در فعالیت های 
روزانه است. مثل یادگرفتن چیدن پازل، کنترل 
دوچرخه بدون چرخ های کمکی، پختن کیک، 

نوشتن نام و نام خانوادگی و... 
ازم است که والدین به فرزندان خود کمک کنند تا 
یاد بگیرند کسب هر نوع مهارتی لذت بخش است 
و این کار نیاز به تاش دارد و حتی گاهی دشوار 
است و باید دوباره همه چیز را از نو شروع کرد اما 
ارزشش را دارد چون در پایان کار لذتی حاصل 
می شود که بسیار عظیم و رضایت بخش است.

3. هميشه شاد و شنگول است
بدون شک کودک متعادل که حال درونی  خوبی 
دارد، کنار والدین و دوستانش می خندد و شاداب 
است اما فرقی ندارد بزرگسال باشیم یا خردسال! 
نمی شود که تمام ۲۴ ساعت شبانه روز را شاد بود 
و خندید. در طول روز همه ما گهگاهی دلگیر، 
غمگین، ناراحت یا عصبانی و خشمگین می شویم 
ولی میزان زمانی که کودک احساس مثبتی دارد 

و راضی و خشنود است باید بیشتر از زمانی 
باشد که لحظات بدی را سپری می کند. درواقع 
نسبت ایده آل حس خوب و مثبت به احساسات 

منفی ۳ به ۱ است. 
شکست  عامت  مشخصا  منفی  احساسات 
تحصیلی نیست. باید پذیرفت هر کودکی احساس 
غم را تجربه می کند و ازم است خودش بتواند 
تشخیص دهد که غصه ها دائمی نیستند و خیلی 
زود تمام می شوند. او باید یاد بگیرد »امنیت روانی« 
خود را تامین کند. باید بدانیم بزرگ کردن کودک 
در محیطی بیش از اندازه بهداشتی و به اصطاح 
»پاستوریزه« احتمال بروز انواع حساسیت ها را 
باا می برد چون »سیستم ایمنی بیولوژیکی« بدن 
کودک به درستی تکمیل نشده و به خوبی عمل 
نمی کند. به همین ترتیب نیز اگر والدین بخواهند 
کودک خود را از هر نوع احساسات منفی محافظت 
کنند، سیستم ایمنی روانی او نیز نمی تواند خود 
را درست سازمان دهی کند، بنابراین کودک شاد 
داشتن به این معنی نیست که کودک هیچ نوع 

احساس منفی را تجربه نکند.

4. هميشه از عشق و محبت بی دريغ والدين 
سيراب است

عشق و محبت نامحدود والدین نسبت به کودک 
ازم و ضروری است اما برای شاد و خوشحال 
بودن او کافی نیست. کودک برای اینکه به درستی 

بزرگ شود به چارچوب نیز نیاز دارد. اینکه بلد 
باشد در مواقع ضروری »نه« بگوید، بزرگ ترین 
درسی است که هر والدی باید به فرزند خود 
بیاموزد. عشق والدین به فرزند نباید انحصارطلبانه 
باشد. باورهایی از قبیل »فقط ما می توانیم تو 
را درک کنیم، فقط ما می دانیم چه چیزی برای 
تو خوب است و...« باید از دور خارج شوند. 
والدین باید بپذیرند که افراد دیگر نیز در تربیت 
و آموزش فرزندشان به گونه ای متفاوت نقش 
دارند. هر کودکی نیاز دارد که با افراد دیگری نیز 
وارد چالش شود، شیوه های ارتباطی دیگری را 
کشف کند، محرومیت ها و ناکامی ها را تجربه و 
حتی گاهی رنجی را تحمل کند. درسی که باعث 
رشد و تعالی کودک می شود این است که مسائل 

و مشکات زندگی را بپذیرد. 

5. دوستان زيادی دارد
بدون شک هر کودکی که حال بهتری دارد در 
جامعه نیز راحت است و به راحتی احساسات 
خود را بیان می کند اما این یک قانون مطلق 
نیست. ممکن است شما شخصیت متفاوتی داشته 
باشید، در حالی که احساس خوبی نسبت به خود 
دارید. اگر بچه ای قدرت تشخیص و تمییز دادن 
مسائل را داشته باشد چه اهمیتی دارد که کمی 
خوددار و محتاط باشد و از تماس ها و روابط 
اجتماعی بیش از سایر همسن و ساانش دلزده 

شود. مهم ترین مساله برای احساس شادی و 
خوشحالی در وجود هر بچه ای این است که 
احساس کند همانطور که هست پذیرفته می شود 
و آزادی های خود را دارد. کودکی که حال خوش 
را در آرامش می یابد، کودکی که برای خودش 
آواز می خواند و جست وخیزکنان راه می رود، 
دوست دارد به تنهایی در اتاق خود بازی کند و 
دنیاهای مختلفی را کشف کند و دوستان اندکی 
دارد هر آنچه در زندگی به آن نیازمند است را به 
دست می آورد. بچه ای با این ویژگی شخصیتی 
نیز به اندازه شلوغ ترین و پرهیجان ترین شاگرد 

کاس شاد و خوشحال است.

6. هيچ وقت خسته و بی حوصله نمی شود
بعضی از پدر و مادرها نگران این هستند که 
فرزندشان دچار بی حوصلگی شده، دچار دور 
تسلسل شود و بیکار بماند. از این رو تا می توانند 
برای او برنامه ریزی کرده و آنها را به فعالیت های 
متفاوتی وادار می کنند اما زمانی  که ما به ذهن 
و اندیشه مان اجازه می دهیم تا آزادانه پرسه 
بزند، زمانی  که هیچ کاری انجام نمی دهیم، 
زمانی  که به عنوان مثال از پنجره قطار، دشتی 
را به تماشا می نشینیم و... مناطق خاصی از 
مغزمان که دانشمندان آن را »شبکه حالتِ پیش 

می نامند،  فرض« 
فعالیت  به  شروع 

می کند. این شبکه در حافظه، ثبات عاطفی و 
ایجاد هویت نقش مهم و اساسی بازی می کند. 
متاسفانه امروزه عملکرد »شبکه حالت پیش 
فرض« کمتر شده است چون دائم تمرکزمان را 
به تلفن همراه، تلویزیون و همچنین فعالیت های 
اسارت وار معطوف می کنیم. بهتر است بدانید 
فراغت مغز باعث افزایش میزان راحتی و آرامش 
بدن می شود، در حالی که مشغله و فعالیت 
زیاد استرس زا بوده و قاتل احساس شادی و 
خوشحالی محسوب می شود. تمام آخر هفته های 
فرزند تان را با فعالیت های مختلف پر نکنید. به 
او اجازه دهید خودش فعالیت هایی که واقعا 
عاقه مند است و لذت می برد را انتخاب کند و 
برخی مواقع بین این فعالیت ها فاصله بیندازید تا 
فرزندتان استراحتی بکند، ذهنش آرام بگیرد و 
در این فواصل خاقیتش فرصت شکوفا شدن 
پیدا کند. فرزندتان را به فعالیت های »مداوم 
و مستمر« عادت ندهید چون عاقه اش را به 
این فعالیت ها از دست می دهد و در بزرگسالی 
تبدیل به فردی می شود که به جای لذت بردن، 
به مسابقه دادن عادت می کند و این مساله دور 

از خوشبختی واقعی است.

7. از هر نوع استرسی دور نگه داشته می شود
نتایج بررسی ها نشان می دهد بین کودکان، دور 
بودن مطلق از هر نوع استرسی به اندازه در معرض 
قرار گرفتن بیش از حد استرس مشکل ایجاد 
می کند. بهتر است بچه ها با کلمات ساده و دور 
از هیجان والدین از اتفاقاتی که در خانواده می افتد 
مطلع شوند و همچنین این را درک کنند که خود 
والدین نیز با این مسائل دست به گریبان هستند. 
درس واقعی این است که بچه ها بدانند سختی و 
مشکات وجود دارد و دست و پنجه نرم کردن 
با این سختی ها ارزشمند است. در عوض نباید 
کودکان را در معرض اخبار تلویزیون قرار دهید، 
مگر اینکه خودش خواستار و عاقه مند باشد. 
در این صورت نیز همیشه باید برای پاسخگویی 
به سوااتش آماده باشید و به او کمک کنید تا 
تصاویری که ممکن است آزاردهنده یا تکان دهنده 

باشد را حاجی کند.

8. هر روز به او می گويند »دوستت دارم«
این خیلی مهم است که اغلب و به طور واضح 
به فرزندتان بگویید که دوستش دارید اما الزامی 
نیست که این کار را به طور روزانه تکرار کنید. 
عشق والدین به فرزند باید محسوس و ملموس 

باشد اما نه در حد خفه کننده و تحمیلی. 
parents.fr :منبع
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دور نگه داشتن کودک از هرگونه استرس امکانپذیر نیست!
اگر والدین 

بخواهند کودک 
خود را از هر 

نوع احساسات 
منفی محافظت 
کنند، سیستم 

ایمنی روانی 
او نمی تواند 

خود را درست 
سازمان دهی کند 

بنابراین فرزند 
شاد داشتن به 

این معنی نیست 
که کودک هیچ 

نوع احساس 
منفی را تجربه 

نکند

وقتی کودک از والدینش سواات سخت 
که  این سوال  مثل  و خاصی می پرسد، 
»تو هم قراره بمیری؟!«، پیدا کردن پاسخ 
مناسب برای کودک واقعا سخت است. 
عبارات  عمدتا  غریزه  براساس  والدین 
آرامش بخش را در پاسخ به کودک انتخاب می کنند و به او اطمینان 
این است که حتی  اما واقعیت  بمیرند!  نیست  قرار  می دهند که 
والدین هم نباید چنین عباراتی را به کودک بگویند. از این گذشته، 
مرگ اجتناب ناپذیر است و همه ما بااخره روزی خواهیم مُرد. 
البته منظور ما این نیست که والدین ترس و دلهره کودک نسبت 

به مرگ را تحریک کنند.
وقتی کودک درباره ترس از مرگ با شما صحبت می کند، چه ترس 
از مرگ خودش یا ترس از مرگ ناگهانی والدین، باید رویکردی 
را انتخاب کنید که هم صادقانه باشد و هم با سن کودک تناسب 
داشته باشد. اگر کودک شما خصوصا در واکنش به همه گیری 
جهانی کووید-۱۹ دچار ترس از مرگ شده است، نحوه پاسخ دادن 
شما به عنوان والدین واقعا تفاوت های بزرگی را به وجود می آورد. 
خوشبختانه، پاسخگویی درست و مناسب می تواند حس کودک را 
تغییر دهد و درک او را از چرخه زندگی به مرتبه بهتری برساند.

ترس کودکان را جدی بگیرید 
ممکن است کودک دقیقا زمانی درباره نگرانی هایش از مرگ با شما 
صحبت کند که شما مشغول سرگرمی های خودتان هستید یا شدیدا 
درگیری شغلی دارید اما حتی در چنین شرایطی هم نباید کودک را 
دست به سر کنید، بلکه باید کار خودتان را متوقف کنید، روی زمین 
بنشینید تا قد شما دو نفر با همدیگر برابر شود )این کار به کودک 
جرأت صحبت کردن می بخشد( و بعد گفت وگو درباره زندگی و 
مرگ را با او شروع کنید. شما باید به کودک نشان دهید که واقعا به 
ترس هایش اهمیت می دهید. قرار نیست این  گفت وگو فقط درباره 
مرگ باشد، بلکه شما می توانید این گفت وگو را به بحثی جذاب، پویا، 

مفصل و عمیق تبدیل کنید.

درحال حاضر چون ماه هاست 
درسی  برنامه  از  کودکان  که 
خودشان دور شده اند، ممکن 
است احساس کنند که اوضاع 
هیچ وقت به حالت عادی 
برنمی گردد. رفتار والدین باید 
طوری باشد که ابتدا کودک 
خجالت  نگرانی هایش  از 

نکشد تا بتواند از ترس هایش 
با والدین صحبت کند. وقتی این 

صحبت شکل گرفت، وظیفه والدین 
است که در مقابله با این ترس ها و 

نگرانی ها به کودک کمک کنند.
 

به کودک در فهمیدن مرگ کمک کنید 
کودکان اغلب تا پیش از ورود به مدرسه بااخره درباره ترس از 
مرگ صحبت می کنند اما در این سن نمی توانند مرگ را به شیوه 
بزرگساان بفهمند. شاید این کودکان بدانند که مردگان را در زمین 
دفن می کنند اما همچنان نمی دانند که مرده بودن چه معنایی دارد، 
بنابراین ممکن است که این کودکان از سرما بترسند چون فکر می کنند 
زیر زمین سرد است یا فکر کنند که مرده بودن یعنی رها شدن در 
تاریکی و تنهایی زیر زمین. پس ترس کودکان از مرگ حول محور 

احساسات شان از مرده بودن می چرخد، نه معنای مرگ.
کودکان خردسال باور دارند که مرگ برگشت پذیر است پس وقتی 
خبر مرگ کسی را می شنوند، معموا آنقدرها غمگین نمی شوند. حتی 
ممکن است که انتظار داشته باشند تا شخص مرده در موعد زمانی 
خاصی مانند تولدشان دوباره بازگردد. بیشتر کودکان در حوالی۵-۶ 
سالگی شروع به درک این نکته می کنند که مرگ دائمی است. حتی 
با اینکه درک آنها از مرگ در این سن شروع می شود، هنوز هم درکی 

از دیگر جنبه های مرگ ندارند. 
بیشتر مطالعات تحقیقاتی، درک مرگ را به ۵ خرده مولفه تقسیم 

می کنند. تا زمانی که کودکان همه این 
یعنی واقعا  نکنند،  ۵ مورد را درک 
این  ادامه  در  نمی فهمند.  را  مرگ 
۵ خرده مولفه را معرفی می کنیم: 
و  پذیرفتن  اجتناب ناپذيری: 
تصدیق اینکه همه موجودات 

زنده سرانجام می میرند. 
واقعیت  این  درک  فراگيری: 
که مرگ بدون استثنا برای همه 
موجودات زنده اتفاق می افتد. 

این  درک  برگشت ناپذيری: 
واقعیت که مرگ را هرگز نمی توان 

چاره کرد. 
اینکه  درک  بدن:  عملکردهای  توقف 
مرگ در درجه اول با متوقف شدن همیشگی 

عملکردهای بدن مشخص می شود. 
رابطه علت و معلولی: درک این واقعیت که مرگ به علت از 

کارافتادگی کارکردهای بدن اتفاق می افتد و نه مثا جادو. 
هرچه کودکان بیشتر رشد می کنند، درک بهتری هم از این خرده مولفه ها 
به دست می آورند و معموا بین ۷ تا ۱۰ سالگی به درک خوبی از همه 
این ۵ خرده مولفه می رسند اما تا زمانی که چنین اتفاقی نیفتاده باشد، 
ترس کودکان خصلت غیرمنطقی دارد. مثا کودکانی را می بینیم که 
از والدین می پرسند: »اگر مادربزرگ برای تولدم برگردد و آدرس 

خانه جدید ما را نداشته باشد، باید چکار کند؟«
بنابراین قبل از اینکه تاش خودتان را به منظور قانع کردن کودک 
درباره معنای مرگ و عادی بودن این اتفاق  شروع کنید، باید متوجه 
شوید که درک کودک از خرده مولفه های ۵ گانه مرگ در چه مرحله ای 
قرار دارد و شما چگونه می توانید این ۵ ضلعی مهم را تکمیل کنید. 
البته به یاد داشته باشید کودکان زیر سن مدرسه را نمی توان درباره 
همیشگی بودن مرگ قانع کرد چون ذهن شان توانایی درک چنین 
چیزی را ندارد اما اگر کودک از دفن شدن، سرمای زیر زمین و 
تاریکی آنجا می ترسد، می توانید به او در درک این نکته کمک کنید 

که انسان ها پس از مرگ درد نمی کشند. 

از منظر زیست شناسی درباره بدن صحبت کنید 
درحالی که شاید بخواهید توضیحات طوانی و مفصلی را درباره معنای 
زندگی به کودک ارائه دهید، کودکان بیشتر به دانستن این مساله عاقه مند 
هستند که چرا شخص مرده پس از مردن دیگر نمی تواند دستش را 
تکان بدهد. بنابراین بهتر است که خیلی سرراست و کوتاه به کودک 
توضیح دهید که بدن چگونه )مثا مانند یک ماشین( سرانجام در روند 
کار کردنش متوقف می شود و نهایتا مغز هم از کار کردن بازمی ایستد. 
ممکن است کودک بپرسد »آیا بعد از مردن می شود چیزی را دید؟!« یا 
»چرا پزشک ها نمی توانند بدن را درست کنند؟!«. وقتی با این سواات 
سخت مواجه می شوید، به جای دستپاچه شدن و تاش برای یافتن 

پاسخ های خاص، همان پاسخ های ساده و واضح را انتخاب کنید. 
از  بهتری  مطالعات مختلفی نشان داده اند که وقتی کودکان درک 
زیست شناسی بدن به دست می آورند، اضطراب و نگرانی شان از مرگ 
هم تا حدود چشمگیری کاهش می یابد. بنابراین بهتر است اطاعات 
خودتان را از منظر زیست شناسی بیشتر کنید تا بتوانید پاسخ های ساده 

و البته بهتری به کودک بدهید. 
بازبينی تخصصی: دكتر آرون يانسن، روان پزشک كودكان، نوجوانان و 
بزرگساان، استاد دانشکده پزشکی فينبرگ در دانشگاه نورث وسترن 
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 نویسنده: امِی مورین
روان درمانگر، مددکار 

اجتماعی و مدرس دانشگاه 
نورث وسترن 

کودکان، ترس از مرگ و کروناویروس 
احساسات کودک را تایید کنید

اگر به کودک بگویید که او نمی میرد و شما هم نمی میرید، 
شاید بتوانید ترس او از مرگ را برای چند دقیقه کوتاه تسکین 
دهید اما بااخره زمانی می رسد که کودک می تواند تفاوت ها را 
ببیند و ساختگی بودن حرف شما را تشخیص دهد. پس اگر 
همیشگی بودن و اجتناب ناپذیری مرگ را دائم انکار کنید، کودک 
در ادامه زندگی اش به این نتیجه می رسد که شما منبع موثق و 
قابل اعتمادی برای کسب اطاعات نیستید. بنابراین بسیار مهم 
است که احساسات کودک را تایید کنید و به عبارتی به این 
احساسات اعتبار ببخشید. بخشی از تاش برای این کار، یعنی 
خودداری از تقلیل احساسات کودک و بی ارزش کردن احساسات 
او. مثا اگر سریع به کودک بگویید: »بسه دیگه! نگران نباش!«، 
»من هنوز پیر نشدم که بمیرم!« و... ، کودک احساس می کند که 
احساساتش اشتباه هستند و باید آنها را سرکوب کند، درحالی که 

چنین کاری در ادامه فقط اضطراب کودک را افزایش می دهد. 



عادت‌های‌ساده‌مانند‌مسواک‌زدن‌و‌نخ‌دندان‌کشیدن‌روزانه‌از‌آنچه‌که‌فکر‌می‌کنیم،‌مهم‌تر‌است

بهداشت دهان و دندان و ارتباط بین این دو
از سال ها پیش، پزشکان، بیماران مشکوک 
به بیماری قلبی را به متخصص لثه ارجاع 
دادند. همین طور در مورد دیابت، بارداری 
یا هر بیماری دیگری که پیش می آمد. زمانه 
عوض شده است. حدودا از ۵ تا ۱۰ سال گذشته، مساله ارتباط 
احتمالی بین سامت دهان و دندان با بدن مطرح شده است.

پزشکان رویکرد کلی تری نسبت به سامت کلی بیماران خود 
دارند و پس از مطالعات زیاد و به دایلی محکم در مطالعات 
اخیر، افراد مبتا به بیماری لثه ۴۰درصد بیشتر از افراد دیگر، 
احتمال ابتا به بیماری مزمن را داشتند. در اینجا به دو سوال 
درباره ارتباط بین دهان و بدن پاسخ می دهیم و اینکه چرا 
سامت دهان می تواند بر سامت کل بدن تاثیر بگذارد؟ و 
چرا عادت های ساده مانند مسواک زدن و نخ دندان کشیدن 

روزانه از آنچه که فکر می کنیم، مهم تر است؟

دهان، دروازه ای رو به بدن
برای درک بهتر اینکه چگونه دهان، روی بدن تاثیر می گذارد و 
اینکه بدانید در وهله اول چه اشتباهاتی ممکن است صورت 
بگیرد. باکتری هایی که روی دندان ها ایجاد می شود، لثه ها را 
مستعد عفونت می کنند. سیستم ایمنی بدن به مقابله با عفونت 
می پردازد و لثه ها ملتهب می شوند. التهاب همچنان ادامه می یابد، 
مگر اینکه عفونت کنترل شود. با گذشت زمان، التهاب و مواد 
شیمیایی موجود در آن، در لثه ها و ساختار استخوانی فک که 
دندان را در جای خود نگه می دارد، اثر می گذارد و در نتیجه آن، 
بیماری جدی لثه ایجاد می شود که به »پریودنتیت« معروف است. 
التهاب همچنین می تواند باعث ایجاد مشکات و بیماری هایی 

در بقیه قسمت های بدن شود.

ارتباط سامت دهان و دندان با بیماری دیابت
رابطه بین دیابت و پریودنتیت می تواند نشان دهنده بیشترین ارتباط 
بین دهان و بدن باشد. به نظر می رسد التهابی که از دهان شروع 
می شود، توانایی بدن را در کنترل قندخون تضعیف می کند. در 
افراد مبتا به دیابت به دلیل کمبود انسولین، هورمونی که قند را 
به انرژی تبدیل می کند، در پردازش قند مشکل ایجاد می شود. 
بیماری پریودنتال، درمان دیابت را سخت تر می کند؛ زیرا التهاب، 
توانایی بدن در استفاده از انسولین را مختل می کند. در ارتباط با 
پیچیدگی بیشتر بیماری، دیابت و پریودنتیت رابطه ای دو طرفه 
دارند. افزایش قندخون، شرایط ایده آل برای رشد عفونت از جمله 
عفونت لثه را فراهم می کند. خوشبختانه به راحتی می توانیم از 
ارتباط بیماری لثه و دیابت به نفع خود استفاده کنیم و کنترل 

یکی از اینها می تواند به کنترل دیگری کمک کند.

ارتباط سامت دهان و دندان با بیماری قلبی
اگرچه این دایل کاما درک نشده است؛ اما بدیهی است 
که بیماری لثه و بیماری های قلبی اغلب دست به دست هم 
می دهند. در حدود ۹۱درصد از بیماران مبتا به بیماری قلبی، 
پریودنتیت دارند و نشان می دهد که عامل خطر مشترک در 
آنها وجود دارد، مانند: سیگار کشیدن، رژیم غذایی ناسالم و 
اضافه وزن. برخی گمان می کنند که پریودنتیت در افزایش خطر 
ابتا به بیماری های قلبی نیز نقش مستقیمی دارد. نظریه آن، این 
است که التهاب در دهان باعث ایجاد التهاب در رگ های خونی 
می شود. کرام توضیح می دهد: »همچنین خطر بیشتری وجود 
دارد که وجود پاک چربی در دیواره رگ خونی و حرکت به 
سوی قلب یا مغز، باعث حمله قلبی یا سکته مغزی می شود.«

ارتباط سامت دهان و دندان با بارداری
نوزادانی که خیلی زود یا با وزن کم به دنیا می آیند، اغلب دارای 
مشکات قابل توجهی هستند، از جمله مشکل ریه، نارسایی 
قلبی و اختاات یادگیری. در حالی که عوامل بسیاری می توانند 
در زایمان زودرس یا کم وزن شدن نوزادان نقش داشته باشند. 

محققان در حال بررسی نقش احتمالی بیماری لثه هستند. به 
نظر می رسد عفونت و التهاب، به طور کلی بر رشد جنین در 
رحم دخالت دارد. گرچه مردان بیشتر از زنان مبتا به پریودنتیت 
هستند؛ اما تغییرات هورمونی در دوران بارداری می تواند این 
خطر را در زنان افزایش دهد. »مک کلین« بهترین فرصت 
برای یک بارداری سالم را انجام یک آزمایش جامع پریودنتال 
می داند: »اگر باردار هستید یا تصمیم به باردار شدن دارید، 
باید تشخیص دهید که آیا در معرض خطر هستید یا نه و این 

آزمایش را انجام دهید.«

ارتباط دهان و دندان با پوکی استخوان
پوکی استخوان و پریودنتیت با هم ارتباط مشترک دارند. پیوند 
این دو با این حال بحث برانگیز است. »کرام« خاطرنشان می کند 
که پوکی استخوان بر استخوان های بزرگ بازوها و پاها تاثیر 
می گذارد، در حالی که بیماری لثه به استخوان فک حمله می کند. 
برخی دیگر به این واقعیت اشاره می کنند که پوکی استخوان 
عمدتا بر زنان تاثیر می گذارد، در حالی که پریودنتیت در مردان 
شایع تر است. گرچه این ارتباط به خوبی بررسی نشده است؛ 
اما برخی از تحقیقات نشان داده است که زنان مبتا به پوکی 
استخوان بیشتر از کسانی که این بیماری را ندارند، مبتا به 

بیماری لثه هستند. محققان در حال آزمایش این تئوری هستند 
که التهاب ناشی از پریودنتیت باعث تضعیف استخوان، در نقاط 

مختلف بدن می شود.

ارتباط سامت دهان و دندان با دخانیات
استعمال دخانیات، یکی از مهمترین کارهایی است که می توانید 
 ،CDC بر علیه سامت دهان و بدن خود انجام دهید. براساس
احتمال ابتا فرد سیگاری به بیماری شدید لثه، سه برابر بیشتر از 
 WebMD کسی است که سیگاری نمی کشد. »مک کلین« به
می گوید: »نیکوتین موجود در سیگار باعث انقباض رگ های 
خونی می شود و در مقاومت لثه در مبارزه با عفونت دخالت 
دارد. عاوه بر این، استعمال دخانیات با درمان تداخل دارد و 
جراحی لثه پیچیده تر و دشوارتر و بهبودی نیز سخت تر می شود.«

ارتباط سامت دهان و دندان با سایر بیماری ها
تاثیر سامت دهان و دندان بر سایر قسمت های بدن، یک 
موضوع مطالعاتی نسبتا جدید است. برخی از ارتباطات دهان و 
بدن که تحت تحقیقات فعلی قرار دارد، شامل موارد زیر است:
روماتیسم مفصلی: نشان داده است که بیماری پریودنتال، موجب 

کاهش درد ناشی از آرتریت روماتوئید می شود.
بيماری ريه: بیماری پریودنتال احتماا با افزایش مقدار باکتری 
در ریه ها، می تواند ذات الریه و بیماری انسدادی مزمن ریوی 

را حادتر کند.
چاقی: با انجام دو مطالعه، چاقی را به بیماری لثه مرتبط کرده اند. 
به نظر می رسد که پریودنتیت با افزایش چربی در بدن، سریع تر 

پیشرفت می کند.

حرف آخر درباره سامت دهان و دندان
یک مساله واضح و روشن است: بدن و دهان از هم جدا نیستند. 
مک کلین می گوید: »بدن فرد می تواند بر دهان او تاثیر بگذارد و 
به همین ترتیب، دهان نیز می تواند روی بدن فرد تاثیر بگذارد.« 
»مراقبت درست و درستاز دندان ها و لثه می تواند به فرد کمک 
کند تا زندگی طوانی تری داشته باشد.« در نتیجه به معنای 
مسواک زدن دو بار در روز، نخ دندان زدن یک بار در روز و 
به طور منظم بررسی دندان ها و معاینات نزد دندانپزشک است. 
»کرام« تاکید می کند که به دندانپزشک اجازه دهید تا اطاعات 
پزشکی کامل خانواده تان را بداند. وی اضافه می کند، اگر بیماری 
پریودنتال دارید، قبل از آنکه پیشرفت کند و دندانتان را از بین 
ببرد یا بر سامت کلی بدن اثر بگذارد، حتما به دندان پزشک 

مراجعه کنید و سریع تحت درمان قرار بگیرید.«

دهان ودندان شماره هفتصدوشصت ودو  یک شهریور نودونه6

 ترجمه: 
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زمانی نيک

هر‌چه‌اطاعات‌بیشتری‌درباره‌دندان‌درد‌بچه‌ها‌داشته‌باشید،‌بیشتر‌می‌توانید‌به‌کودک‌خود‌کمک‌کنید

دندان درد کودکان: عائم و درمان آن
رشد اولین دندان، اتفاق بزرگی در زندگی ماست؛ اما دردناک و 
ناراحت کننده است. هر چه اطاعات بیشتری درباره دندان درد 
بچه ها داشته باشید، بیشتر می توانید به کودک خود کمک کنید 
و رضایت بیشتری خواهید داشت. در ابتدا متخصص اطفال، 
دندان های کودک را معاینه می کند تا از مشکل پوسیدگی دندان 
مطمئن شود و در نهایت توصیه می کند که آیا برای کودکتان از 
قبل از ۱ سالگی ازم است به دندان پزشک مراجعه کنید یا خیر. 
در کودکانی که احتمال بروز مشکل کمتر باشد، متخصص 

اطفال غربالگری دندان را تا ۳ سالگی ادامه می دهد.

عائم دندان درد
بیشتر نوزادان بین ۴ تا ۷ ماهگی شروع به دندان درآوردن 
می کنند؛ اما در برخی نوزادان دیرتر شروع می شود. در همه 
کودکان عائم یکسان نیست؛ اما ممکن است شامل این موارد 
باشد: التهاب لثه، بدخلقی و گریه، تب)کمتر از ۱۰۱ درجه 
فارنهایت(، جویدن یا تمایل به جویدن چیزهای سفت، مقدار 
زیاد ترشح آب دهان، تغییر برنامه خوردن یا خواب. دندان 
درآوردن ممکن است دردناک باشد؛ اما معموا کودکان به خاطر 
درد، بیمار نمی شوند. اگر کودک شما اسهال، استفراغ، بثورات 
پوستی، تب باا یا سرفه و گرفتگی سینه دارد به پزشک اطفال 
مراجعه کنید. این عائم، نشانه های طبیعی دندان درآوردن نیست. 

کودکی که دندان درد دارد را آرام کنید
آنچه برای آرام کردن کودک به کار می آید، ممکن است برای 
خود شما مفید نباشد. برای کودکتان ممکن است ازم باشد، 
کارهای مختلفی را امتحان کنید تا کمک کنید، آرام تر شود. 
اغلب چیزهای سرد به تسکین درد دندان کودک کمک می کند. 
پستانک سرد، قاشق سرد، دستمال مرطوب تمیز و سرد و 
یا یک اسباب بازی دندانی سیلیکونی. برخی از متخصصان 

می گویند که اسباب بازی های دندانی که خیلی سرد هستند، 
ممکن است به دهان کودک آسیب برساند. 

حتما اسباب بازی های دندانی، دستمال مرطوب، پیش بند و 
وسایل دیگر را بعد از استفاده کودک، تمیز بشویید. بچه هایی 
که دندان درمی آورند، دوست دارند که چیزی را بجوند، 
خوب است اجازه دهید تا هر چه قدر دوست دارند، بجوند. 
فقط مطمئن شوید و بدانید چه چیزی را به دهانش می برد 
و آن را خوب بشویید و تمیز کنید. یک اسباب بازی دندانی 
سخت و سفت می تواند برای کودک آرامش بخش باشد. 

اگر کودک بیشتر از ۶-۹ ماهگی است، می توانید آب خنک 
را در یک شیشه پستانک بریزید و به او بدهید.

همچنین می توانید لثه هایش را با انگشت تمیز، به آرامی 
نیاورده است، می توانید  اگر هنوز دندان در  ماساژ دهید. 
اجازه دهید تا انگشت شما را با لثه فشار دهد. اگر به کودک 
خود شیر می دهید، سعی کنید انگشتان خود را در آب خنک 
فرو کنید و لثه های او را قبل از هر بار شیر خوردن، ماساژ 
دهید. این کار باعث می شود تا کودک به هنگام مکیدن، 

سینه شما را گاز نگیرد. 

گردنبندهای دندانی
متخصصان بهداشت کودک، گردنبندهای دندانی را توصیه 
نمی کنند. آنها را خطرناک می دانند به این علت که ممکن است 
کودک را خفه کند. اگر گردنبند پاره شود و مهره ها را ببلعد، 

باعث خفگی می شود.

پس دندان گیر را...
به دور مچ دست یا مچ پا ببندید، نه دور گردن او.
همیشه هنگام پوشاندن لباس مراقب کودک باشید.

مرتبا به کودک سر بزنید.
شاید شنیده باشید که گردنبندهای دندانی چرب از جنس 
کهربا، اگر گرم شود، تسکین دهنده درد دندان خواهد بود. این 
مورد البته هنوز اثبات نشده است و پزشکان می گویند استفاده 

از آن ایده خوبی نیست.

داروی دندان درد
ژلی که به لثه های کودک خود می مالید تا جلوی درد دندانش 
را بگیرد، تاثیر زیادی ندارد چون خیلی سریع با آب دهان 
شسته شده و بلعیده می شود. از مصرف ژل های بدون چربی 
و مایعاتی که دارای ترکیب بنزوکائین هستند، خودداری کنید. 
سازمان غذا و داروی آمریکا توصیه می کند که این ماده نباید 
به کودکان زیر ۲ سال داده شود. چون می تواند عوارض جانبی 
نادر اما جدی داشته باشد. دوز کمی از داروی مسکن مانند 
استامینوفن یا ایبوپروفن ممکن است برای کودک ازم باشد؛ 
اما قبل از تجویز هر دارویی از پزشک بپرسید و دقیقا طبق 
گفته پزشک از آن استفاده کنید. در ابتدا دندان درد می تواند برای 
شما و کودکتان سخت و دردآور باشد؛ اما اگر یاد بگیرید که 
چگونه هر دندان جدیدی که درمی آید را تسکین دهید، تحمل 

آن برای شما و کودک آسان تر خواهد بود.
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قند، نمک و چربی تان را محدود کنید!
حیاتی  سامت  برای  سالم  تغذیه 
به  ابتا  مواقع  در  خصوصا  است، 
بیماری های خاص مانند کووید-۱۹ 
که سیستم ایمنی بدن باید با عوامل 
البته پایبندی به تغذیه سالم در  بیماری زا مبارزه کند. 
چنین مواقعی با دشواری های خاص خودش همراه است 
و حتی بعضی افراد در دوران بیماری بیشتر از قبل به 
مصرف غذاهای فراوری شده و حاوی مقادیر زیادی از 
قند، چربی و نمک روی می آورند و در نتیجه بیماری شان 
را تشدید می کنند. بنابراین، سازمان بهداشت جهانی تصمیم 
گرفته است که برای حمایت از آن گروه از مبتایان به 
کروناویروس که در قرنطینه شخصی هستند، مجموعه ای 

از نکات تغذیه ای و راهنمایی های کلی را ارائه دهد. 

1. برنامه ریزی درست برای تهیه مواد غذایی 
پس از شیوع کووید-۱۹، موارد متعددی از زیاده روی 
در خرید مواد غذایی یا خرید عصبی در سراسر جهان 
ثبت شده است، درحالی که چنین رفتار غیرمسووانه ای 
به افزایش قیمت مواد غذایی، زیاده روی در مصرف مواد 
غذایی و توزیع نابرابر محصوات منتهی می شود. پس 
به همان اندازه که به نیازهای خودتان توجه می کنید، 
به نیازهای دیگران هم توجه داشته باشید. خودداری از 
خریدن حجم انبوهی از مواد غذایی هم از هدر رفتن 
این محصوات جلوگیری می کند و هم احتمال دسترسی 

همگانی به مواد غذایی را افزایش می دهد. 

2. اولویت بندی درست برای استفاده از مواد غذایی 
عمر  که  غذایی  مواد  از  گروه  آن  و  تازه  غذایی  مواد 
کوتاه تری دارند، همیشه باید زودتر از دیگر محصوات 
غذایی مصرف شوند. اگر در خانه مواد غذایی تازه مانند 
میوه ها، سبزی ها و محصوات لبنی دارید، ابتدا همین 
محصوات را مصرف کنید. ضمنا برای جلوگیری از 
اتاف مواد غذایی، بهتر است که غذاهای باقی مانده از 
وعده غذایی را سریع فریز کنید. بیشتر میوه ها و سبزی ها 
نیز قابل فریز کردن هستند و می توان آنها را برای  زمان 

نسبتا طوانی در فریزر نگهداری کرد. 

3. استفاده از غذاهای خانگی 
خیلی ها در حالت عادی واقعا در اغلب اوقات برای تهیه 
غذای خانگی وقت ندارند اما کسانی که به دلیل ابتا به 
کووید-۱۹ دوران قرنطینه شخصی را پشت سر می گذارند 
و شرایط وخیمی ندارند، می توانند غذای خانگی بپزند. 
امروزه می توان با جزئیات بسیاری از دستورپخت های 
جذاب و کامل از طریق اینترنت آشنا شد. البته موقع 
انتخاب دستورپخت برای آماده سازی غذاهای مختلف 
حتما به سالم بودن غذا و مغذی بودن مواد غذایی مورد 

استفاده دقت داشته باشید. 

4. دقت به حجم وعده مصرفی 
رعایت کردن حجم مناسب برای هر وعده 
مصرفی هنوز هم برای خیلی ها سخت 
است، خصوصا برای کسانی که بدون 
توجه به قواعد آشپزی استاندارد پخت وپز 
می کنند. این درحالی است که ماندن در 
خانه برای  زمان طوانی، خصوصا بدون 

همراه یا بدون انجام دادن فعالیت های بدنی 
مناسب، می تواند به پرخوری و افزایش وزن 

منتهی شود. بنابراین، حتما اطاعات خودتان 
درباره حجم استاندارد هر وعده مصرفی را بیشتر 

کنید. ضمنا باید توجه داشته باشید که حجم هر وعده 
مصرفی برای بچه های کم سن وسال قطعا کمتر از حجم 

مصرفی متناسب با شرایط بزرگساان است. 

5. جدی گرفتن ایمنی غذایی 
ایمنی غذایی، یکی از پیش شرط های امنیت غذایی و داشتن 
یک رژیم غذایی سالم و استاندارد است. بنابراین وقتی 
که برای خودتان یا دیگران غذا تهیه می کنید باید کاما 
به اصول بهداشتی پایبند باشید تا از آلودگی های احتمالی 
و مسمومیت های غذایی جلوگیری کنید. مهم ترین اصول 
برای بهداشت غذایی به این ترتیب هستند؛ گروها، محیط 
آشپزخانه و ظروف را تمیز نگه دارید، مواد غذایی خام 
و پخته )خصوصا گوشت خام و مواد غذایی تازه( را 
از یکدیگر جدا کنید، مواد غذایی را کامل بپزید، غذا را 
در دمای ایمن )یا زیر ۵ درجه سانتی گراد یا باای ۶۰ 
درجه سانتی گراد( نگهداری کنید و از آب تصفیه شده و 

مواد خام استاندارد استفاده کنید. 

6. محدود کردن چربی مصرفی 
براساس توصیه نامه سازمان بهداشت جهانی، کل چربی 
مصرفی در طول روز برای بزرگساان باید به کمتر از ۳۰ 
درصد کل انرژی دریافتی آنها محدود شود. ضمنا حجم 
مصرفی چربی های اشباع حدبیشتر باید به ۱۰ درصد از 
این ۳۰ درصد محدود شود. برای رعایت این اصل مهم، 
باید آن گروه از شیوه های پخت وپز را انتخاب کنید که 
یا به روغن نیازی ندارند یا نیازمند کمترین میزان روغن 
)مانند بخارپز کردن و تفت دادن( هستند. در صورت نیاز 
به روغن هم از روغن های غیراشباع مانند روغن زیتون و 
روغن کنجد استفاده کنید. استفاده از مواد غذایی حاوی 
چربی های غیراشباع مانند ماهی )البته در صورتی که سرخ 
نشده باشد( و مغزهای خام نیز بسیار توصیه می شود. برای 
محدود کردن دریافت چربی اشباع نیز حتما هر گونه چربی 
قابل مشاهده در گوشت های قرمز و سفید را جدا کنید. 
استفاده از کره و گوشت های پرچرب قطعا برای بیماران 
مضر است. عاوه بر دوری کردن از چربی های اشباع 

باید از چربی های ترانس نیز تا حدامکان دوری کنید. 
بنابراین، برچسب تغذیه ای محصوات خریداری شده را 
بخوانید تا مطمئن شوید که هیچ روغن هیدروژنه ای در 
تهیه آنها به کار نرفته است. بیشتر مواد غذایی فراوری شده 
و سرخ شده )مانند کلوچه ها و کیک ها صنعتی، چیپس ها،  

پفک ها و...( حاوی چربی های ترانس هستند.

7. محدود کردن نمک مصرفی 
در شرایط خاص یا به دلیل ترجیحات شما ممکن است 
قرنطینه  دوران  در  تازه  غذایی  مواد  به  دسترسی  که 
شخصی کاهش پیدا کند و در نتیجه شما به مصرف 
مواد غذایی منجمد و فراوری شده مجبور شوید اما این 
محصوات عمدتا حاوی مقادیر زیادی از نمک هستند. 
توصیه سازمان بهداشت جهانی همچنان این است که 
نکنید.  مصرف  نمک  گرم   ۵ از  بیشتر  روزانه  هرگز 
غذایی  مواد  همیشه  مهم،  اصل  این  رعایت  به منظور 
بدون نمک یا کم نمک را در اولویت مصرف قرار دهید. 
ضمنا بهتر است که محتویات بعضی از کنسروها )مانند 
لوبیا و سبزیجات( را قبل از مصرف آبکشی کنید تا 
نمک اضافی آنها شسته شود. عاوه بر اینها، به جای 
نمک همیشه از انواع ادویه ها و گیاهان خوراکی برای 

طعم دهی به غذاها استفاده کنید.
)WHO( منبع: سازمان بهداشت جهانی

 ترجمه: 
ندا احمدلو 

 ترجمه: 
راضيه فيضی 

توصیه سازمان بهداشت جهانی در مورد مصرف 
قندها این است که کمتر از 5 درصد کل انرژی 

دریافتی برای بزرگساان باید از طریق قندهای ساده 
)حدودا برابر با 6 قاشق چای خوری( تامین شود. پس 
اگر به طعم شیرینی عاقه دارید، همیشه استفاده از 

میوه های تازه را در اولویت قرار دهید

دوران  در  می توانید  شما 
قرنطینه  کردن  سپری 
به دلیل  خانگی  یا  شخصی 
ابتا به کروناویروس، روند 
درمان را با تهیه مواد غذایی زیر سریع تر سپری 
کنید. این مواد غذایی دارای ارزش تغذیه ای باا 
هستند، عموما به راحتی در دسترس قرار دارند و 

ماندگاری شان هم در حد باایی است. 
1. میوه ها و سبزی ها: توصیه سازمان بهداشت 
جهانی این است که روزانه حداقل ۴۰۰ گرم 
)برابر با ۵ وعده مصرفی( میوه و سبزی مصرف 
کنید. انواع مرکبات در فصل هایی که در دسترس 
هستند، موز و سیب هم مغذی هستند و هم 
ماندگاری زیادی دارند. ضمن این که می توان این 
میوه ها را در صورت نیاز فریز کرد و برای تهیه 
اسموتی ها از آنها استفاده کرد. سبزیجات ریشه ای 
مانند هویج، ترب، چغندر و همچنین سبزی هایی 
مثل گل کلم و بروکلی نیز مغذی هستند. سیر، 
زنجبیل و پیاز هم ماندگاری طوانی دارند و 

می توانند طعم و عطر خوبی به غذاها بدهند. 
2. انواع حبوبات: انواع حبوبات مانند لوبیا، نخود 
و عدس از بهترین منابع برای دریافت پروتئین 
گیاهی، فیبر، ویتامین ها و اماح هستند. به عاوه، 
حبوبات در گروه مواد غذایی چندمنظوره و 
پرکاربرد قرار می گیرند و می توان از آنها برای 

تهیه سااد، سوپ و خورش استفاده کرد. 
3. غات سبوس دار و سبزیجات نشاسته ای: غات 
سبوس دار مانند برنج قهوه ای، ماکارونی قهوه ای، 
 جو دوسر، گندم، کینوا و... ماندگاری بسیار زیادی 
دارند، به راحتی برای مصرف آماده می شوند و 
فیبر دریافتی روزانه را افزایش می دهند. نان های 
سبوس دار هم قطعا به نان های سفید اولویت دارند. 
شما می توانید مقداری از نان های سبوس دار را 
فریز کنید تا در موارد ازم از آنها استفاده کنید. 
البته بهتر است که نان ها را پیش از فریز کردن به 
تکه های کوچک تقسیم کنید تا هم روند یخ زدایی 
آنها خیلی راحت تر انجام بگیرد و هم نیازی 
به یخ زدایی مقدار زیادی از نان ها نباشد. انواع 
سبزیجات نشاسته ای مانند سیب زمینی سفید یا 
شیرین هم جزو بهترین منابع کربوهیدراتی با 
ماندگاری باا هستند. بهترین شیوه آماده سازی 
برای مصرف سیب زمینی هم پختن، بخارپز کردن 
یا آبپز کردن است. پس هرگز در دوران قرنطینه 
شخصی از سیب زمینی سرخ کرده استفاده نکنید. 
4. میوه های خشک، مغزها و دانه های خام: مغزها و 
دانه های خام جزو بهترین گزینه ها برای استفاده 
انواع  به  کردن  اضافه  یا  میان وعده  به عنوان 
ساادها، پوره ها و دیگر غذاها هستند. میوه های 
خشک بدون نمک و قند افزودنی هم گزینه های 
خوبی برای میان وعده محسوب می شوند. ضمنا 
می توانید از کره مغزها مانند کره بادام زمینی طبیعی 

و بدون نمک و قند نیز استفاده کنید. 
5. تخم مرغ: تخم مرغ از بهترین منابع غذایی برای 
دریافت پروتئین  و مواد مغذی است و خوشبختانه 
کاربرد زیادی هم در آشپزی دارد. البته باید از 
روش آبپز کردن برای مصرف تخم مرغ استفاده 

کنید و هرگز تخم مرغ را سرخ نکنید. 
6. شیر کم چرب و استرلیزه: انواع محصوات لبنی، 
مخصوصا شیر، منبع بسیار خوبی برای دریافت 
پروتئین و دیگر مواد مغذی هستند. البته باید 
شیر کم چرب انتخاب کنید تا میزان چربی اشباع 
دریافتی را کاهش دهید. شیرهای استرلیزه دارای 
ماندگاری باایی هستند و با تهیه آنها برای دوران 
قرنطینه شخصی دیگر ازم نیست برای خریدهای 
WHO :متعدد از خانه خارج شوید.       منبع

6 انتخاب مناسب

 8. محدود کردن قند مصرفی 
توصیه سازمان بهداشت جهانی در مورد مصرف قندها این است که 
کمتر از ۵ درصد کل انرژی دریافتی برای بزرگساان باید از طریق 
قندهای ساده )حدودا برابر با ۶ قاشق چای خوری( تامین شود. پس 
اگر به طعم شیرینی عاقه دارید، همیشه استفاده از میوه های تازه را 
در اولویت قرار دهید. کمپوت های میوه و سپس میوه های خشک شده 
نیز به دیگر گزینه های سرشار از قندها معروف هستند. اگر قصد داشتید 
از دسر استفاده کنید هم حتما از کم بودن مقدار قند در دسر مطمئن 

شوید و فقط مقدار کمی دسر بخورید.
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: با شيوع كرونا، مجددا توصيه های 
زيادی در زمينه درمان و پيشگيری از كرونا 
مطرح شده كه حتی برخی از آنها توصيه های 
بهداشتی پذيرفته شده را نقض می كند. در 
حال حاضر، مردم اگر بخواهند توصيه های 
كاربردی طب سنتی در زمينه كرونا را بشنوند 
چگونه بايد اين مطالب را به دست بياورند؟ 
 ما زمانی که کرونا شیوع پیدا کرد، در زمینه طب 
ایرانی آکادمیک ۳ راهنمای بالینی منتشر کردیم که 
در آن همه موارد پیشگیرانه و درمانی ذکر شده 
است. به طور مثال، در راهنمای خودمراقبتی در 
مورد کاربرد دمنوش ها و شربت ها در راهنمای 
بالینی مطالبی آورده شده است. عاوه بر آن 
بحث دوم، بهبود تاب آوری زیستی است که 
جزوه رسمی آن را منتشر کردیم که برگرفته 
از مفاهیم طب ایرانی است و لینکش در وبدا 
در اختیار عموم مردم هم هست. البته به این 
نکته هم باید اشاره کنم که در فضای مجازی 
افراد باسواد و بی سواد، با تخصص و بدون 
تخصص اظهار نظر زیادی در مورد پیشگیری 
و درمان کرونا داشتند و ما نه همه آنها را رد 
می کنیم و نه تایید می کنیم زیرا در مورد آنها 
بررسی و داوری نشده و ما نمی توانیم به آنها 

استنادی داشته باشیم.
: چرا در شبکه های اجتماعی به طور 
گسترده مدعيان طب سنتی مطالب شان را 
منتشر می كنند ولی دفتر طب سنتی وزارت 
بهداشت مانند آنها پر رنگ نيست تا مردم 
با آگاهی بتوانند درست و غلط مطالب را 

تشخيص دهند؟
 ما تقریبا ۲۰ عدد موشن گرافی در زمینه کرونا 
و طب سنتی پخش کردیم و بنده از سال پیش 
در برنامه »به خانه بر می گردیم« برنامه ثابت 
دارم و در مورد مطالب درست طب سنتی در 
زمینه کرونا صحبت کردم ولی برای برخی از 
مطالب مثبت یا منفی موج سازی می شود و 
گاهی برخی دوست دارند که موج منفی ایجاد 
شود. در مورد برخی از داروهای طب سنتی 
مثل داروی امام کاظم، برای فردی که کاسبی 
می کند موج منفی یک دارو هم به نفعش تمام 
می شود زیرا باعث آشنایی بیشتر مردم با یک 
دارو خواهد شد و خریدار و توزیع آن بیشتر 
می شود. بنابراین آبروی علمی برای این افراد 
مطرح نیست و موج خبری برایشان مهم است. 
توصیه به بخور جوش شیرین برای پیشگیری از 
کرونا نیز از زمانی که مطرح شد حتی از ایرانیان 
مقیم کشور های خارجی هم با من تماس گرفتند 
که آیا این مطلب درست است! در صورتی که 
ما قبل از این ادعا، راهنمای بالینی مان را منتشر 
کرده بودیم ولی چون در آن کسب و کاری 
انجام نمی شود و موجی هم ایجاد نمی شود، 
مورد توجه قرار نمی گیرد. بنابراین، افرادی که 
ما را می شناسند این راهنماها را منتشر می کنند 
ولی آن مطالبی که در شبکه های اجتماعی سریع 
پخش می شود، در واقع موج است. باید بپذیریم 

ضریب نفوذ برنامه های ما با 
خیلی  سازی  موج 

است.  متفاوت 
وزیر 

بهداشت هم چند بار در مورد مدعیان طب 
سنتی موضع گیری کرد ولی چون حرف های 
ما بیشتر سلبی است، درصورتی که مردم بیشتر 
دنبال این هستند که یک نفر بگوید این را 
بخورید تا درمان شوید، چندان دیده نمی شود.
: صحبت های شما در مورد جوسازی 
افرادی  اما  و موج رسانه ای درست است 
هستند كه چند سال است با اسم طب سنتی 
كاسبی می كنند و مردم زيادی هم از روی 
ناآگاهی طرفدار آنها هستند. درصورتی كه 
اكثر توصيه هايشان درست نيست. چرا وزارت 
بهداشت اين توانايی را ندارد كه مانع فعاليت 

اين افراد شود؟
مسائلی مثل قدرت، پول و مسائل امنیتی مطرح 
است و برخی از این مدعیان وجه اسام و شرع 
را هم زیر سوال می برند. وزارت بهداشت چند 
بار پروانه مطب یکی از معروف ترین مدعیان 
طب سنتی را باطل کرده و مطبش تعطیل شده 
است اما جالب است بدانید که به گوش مردم 
می رسد که آقای دکتر خارج از کشور رفته یا 
فرصت مطب آمدن را ندارد و موضوع به شکل 

دیگر بیان می شود.
: آقای دكتر! بارها منتشر شده كه 
برای پيشگيری از كرونا گرمی بخوريد و از 
سردی ها بپرهيزيد. اين توصيه درست است؟
نه درست نیست. ما در راهنمای خودمراقبتی 
آوردیم، افراد باید تعادل مزاجی داشته باشند 
زیرا اگر در بدن عدم تعادل اتفاق بیفتد یعنی 
افراد به دیابت یا فشارخون باا مبتا باشد، باید 
اصاح شود. بدن هر مزاجی که داشته باشد، 
هر چه سالم تر باشد، کمتر در معرض بیماری 
است. افرادی که انباشتگی مفرط در بدن دارند 
یعنی به چاقی، دیابت، فشارخون و کبد چرب 
مبتا هستند، شواهد پزشکی جدید نشان می دهد 
که بیشتر در معرض آسیب هستند و اگر مبتا 
به کرونا شوند، بدتر عائم را نشان می دهند و 

مرگ و میر در آنها بیشتر است. 
این دیدگاه که گرمی خوردن باعث پیشگیری از 
بیماری شود یا درمانش می کند، غلط است. ما 
۱۰ ویدئو کنفرانس با آکادمی طب سنتی چین 
برگزار کردیم و مکرر استادان ما در اینجا با 
آنها تبادل تجربه کردند و گزینه های مختلف را 
بررسی کردند و به هیچ عنوان توصیه به گرمی 
خوردن نبود. مثا در ایران خیلی توصیه شد که 
مردم سیر زیاد بخورند در صورتی که درست 
نیست. خوردن زنجبیل هم بسیار توصیه شد، 
حتی مقداری که فرد گرمی اش کند و بدنش کهیر 
بزند. درصورتی که حتی چینی ها هم توصیه به 
خوردن زیاد زنجبیل نمی کنند. فقط کارشناسان 
طب سنتی چینی می گفتند بیمارانی که مشکل 
گوارشی دارند، زنجبیل را با دوز معقول تجویز 
می کنیم و نه برای کرونا و برداشت ما این 
بود که گرمی زیاد می تواند وضعیت بیماری 

را تشدید کند. 
: طب ايرانی يا سنتی چه درمانی 

برای بيماران كرونايی دارد؟
ما یک ویدئو کنفرانس هم با سازمان بهداشت 
جهانی داشتیم که ۷ کشور در این ویدئو کنفرانس 
شرکت کردند و مقاله معتبر هم در زمینه طب 
سنتی و کرونا چاپ شد. تا به امروز هیچ 
شاهدی مبنی براینکه که کرونا را 

می توان با طب سنتی درمان کرد، وجود ندارد 
.در مورد کمک به بهبود بیماران ما ۱۷ کلینیک 
ترایال انجام دادیم و هنوز هیچ کدام به صورت 
رسمی منتشر نشده و فارغ از آن تنها شواهدی 
که وجود دارد، آن است که استفاده از طب 
سنتی و مکمل می تواند کیفیت زندگی بیماران 
را بااتر ببرد و عوارض را کمتر و احتماا مرگ 

و میر را کاهش دهد.
: استفاده از بخور جوش شيرين هم 
كه برای پيشگيری و درمان كرونا كه بسيار 
در شبکه های اجتماعی دست به دست شد 

تا چه حد می تواند موثر باشد؟
یک مطالعه در مورد تاثیر جوش شیرین وجود 
دارد به این صورت که جوش شیرین را در فضای 
مایع قرار می دهید و می تواند وارد دستگاه تنفسی 
شود مثل اسپری کردن. در برخی از بیماری های 
ویروسی مطالعاتی بوده که اثر داشته است. این 
دوستان این مقاات را دیدند و خودشان یک 
سوء تعبیر کردند که این همان بخور جوش شیرین 
است. درصورتی که جوش شیرین وقتی داخل 
آب ریخته می شود و جوشانده می شود از نظر 
علم شیمی که ما با استادان آن این موضوع را 
بررسی کردیم، همه جوش شیرین در همان 
جا تجزیه می شود و آبی که باا می آید، چیزی 
با خودش ندارد و عما بخور جوش شیرین، 
بخور آب جوش است پس نمی تواند در در 

پیشگیری و درمان کرونا موثر باشد.
: مطالبی هم در مورد شستشوی مداوم 
بينی و حلق با آب نمک مطرح شد. آيا واقعا 
آب نمک می تواند ويروس كرونا را در مخاط 

بينی و حلق از بين ببرد؟
استنشاق آب نمک می تواند به پاک کردن مخاط 
بینی و گلو کمک کند و لود ویروس را می تواند 
کاهش دهد ولی نمی توانیم این روش را جایگزین 
رفتارهای بهداشتی کنیم. تصور کنید فرد از صبح 

در معرض لود باای ویروس بوده بعد تا شب 
صبر کند بیاید آب نمک قرقره کند در حالی 

که ویروس کارش را در بدن شروع کرده است. 
روزی ۵ بار هم نمی توان توصیه کرد که افراد 

با آب نمک مخاط شان را شستششو دهند زیرا 
مخاط را خشک می کند و بسیار آزاردهنده است.  

پرسشی‌از‌دکتر‌حسین‌رضایی‌زاده‌رئیس‌دانشکده‌طب‌ایرانی‌دانشگاه‌علوم‌پزشکی‌تهران

طب سنتی تا چه حد می تواند به درمان و پیشگیری از کرونا کمک کند؟

دیده بان تغذیه شماره هفتصدوشصت ودو  یک شهریور نودونه8

از طب سنتی چه توصیه ای به مردم در 
زمینه پیشگیری و درمان کرونا دارید؟ 

توصیه های من بر می گردد به همان راهنمای خودمراقبتی که ما 
منتشر کردیم. یک عامل پاتوژن را داریم که ویروس است و در طب 
سنتی و طب جدید هنوز راه مقابله قطعی با ویروس را نداریم زیرا ویروس 
مدام رفتارش را تغییر می دهد. موضوع دوم، عامل محیط است که باید اصول 
بهداشتی را رعایت کنیم. بحث سوم از دیدگاه ما که فکر می کنیم در پزشکی رایج 
مغفول است، بحث توجه به بدن افراد است که سیستم ایمنی شان را تقویت کنیم زیرا همه 
با یک شدت مبتا نمی شوند و همه افراد بهبود شان هم به یک شکل نیست. ما در طب سنتی 
به این بخش بیشتر توجه داریم. البته باید وضعیت روانی افراد را هم تقویت کنیم زیرا می تواند 
در تقویت سیستم ایمنی افراد موثر باشد. خوب خوابیدن و به موقع خوابیدن و به اندازه خوابیدن هم 
سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند. شاد بودن، حس امیدواری و خندیدن و هر چیزی که ذهن را آرام می کند، مثل کتاب خواندن، 

دیدن فیلم های کمدی و تاریخی، بازی های خانگی و خانوادگی و ورزش کردن هم سیستم ایمنی را تقویت می کند.

طب سنتی و توصيه های آن برای پيشگيری و درمان بيماری ها هميشه مورد 
توجه مردم بوده و انصافا می تواند كنار طب مدرن در درمان بيماری ها 
موثر باشد. در سال های اخير به دليل شيوع بيماری های غيرواگير مثل 
ديابت، فشارخون و بيماری های قلبی- عروقی، اقبال مردم به سمت 
طب سنتی بيشتر از قبل شد و نتيجه اين شد كه بسياری از افراد غيرمتخصص و بعضا 
بی سواد از اعتماد مردم سوء استفاده كرده و هر مطلب نامعتبری را به نام طب سنتی به 

خورد مردم دادند. در حالی كه دانشگاه های علوم پزشکی رشته طب سنتی دارند و 
اينگونه نيست كه هر فردی بتواند با ادعای كارشناس طب سنتی بودن، زير سايه دين هر 
مطلب نادرستی را به طور گسترده در شبکه های اجتماعی بيان كند و از اين راه سود ببرد. 
نمونه بارز آن تشويق مردم به استفاده از نمک دريا يا ارتباط واكسن زدن در كودكی و 
ناباروری در بزرگسالی است كه نه تنها پايه علمی ندارد بلکه می تواند عوارض غيرقابل 
جبرانی هم در پی داشته باشد اما نکته مهم اين است كه در دوران كرونا مجددا اين 

مدعيان طب سنتی يا به قول سخنگوی وزارت بهداشت كاسبان كرونا سرو كله شان 
پيدا شده و با دادن وعده پيشگيری و درمان كرونا، مردم را گمراه می كنند. از اين رو، 
در صفحه »ديده بان تغذيه« اين هفته با دكتر حسين رضايی زاده، رئيس دانشکده طب 
ايرانی دانشگاه علوم پزشکی تهران و دبير بورد آموزشی طب سنتی، مکمل و تاريخ 
پزشکی در مورد ادعاهای درمانی طب سنتی در زمينه كرونا و درست و غلط بودن آنها 

گفت وگو كرديم كه مشروح آن را می توانيد بخوانيد.

 مهدیه 
آقازمانی 

جوش شیرین وقتی داخل 
آب ریخته می شود و 

جوشانده می شود از نظر 
علم شیمی که ما با استادان 

آن این موضوع را بررسی 
کردیم، همه جوش شیرین در همان جا 

تجزیه می شود و آبی که باا می آید، چیزی 
با خودش ندارد و عما بخور جوش شیرین، 

بخور آب جوش است پس نمی تواند در 
پیشگیری و درمان کرونا موثر باشد



ی زندگی
وزه ها

آم

روزهای سخت
همه ما روزهایی را به یاد داریم که در آن خودمان را 
راضی کردیم تا تمام کردن یک کار مقاومت کنیم. مثل 
روز اولی که روزه گرفتن را تجربه کردیم؛ روزی که 
تردید داشتیم می توانیم تا افطار صبر کنیم یا گرسنگی 
و تشنگی ما را آنقدر وسوسه می کنند که روزه را 
ناتمام بگذاریم. وقتی این روز با تمام سختی هایش 
و  قدرت  داشتید؟آرامش،  احساسی  چه  شد،  تمام 

اعتماد به توانایی خود؟
می دانیم که شروع کافی نیست. برای رسیدن به هدف 
باید آن را دنبال کنیم تا به نتایج دلخواه خود برسیم. 
زمانی که کاری رها می شود، مرتب از ذهن ما انرژی 
دریافت می کند و به مرور سبب خستگی ذهنی ما 
می شود. همچنین نیمه کاره رها کردن برنامه ها در ما 
احساس ناتوانی و شکست را رقم می زند. بخشی 
از استرس و فشار روانی ما هم ممکن است در اثر 
کارهای ناقصی باشند که به صورت فایل های باز در 
صفحه ذهن ما مانور می دهند. پایان موفق یک کار و 
بستن یک پرونده آرامش فراوانی را به ما تقدیم می کند.
در کارهای معنوی هم حکایت چنین است. ایمان 
پله اول است و راه زیادی تا مقصد باقی مانده است. 
قدم های بعدی انجام رفتارهایی است که ایمان ما 
را افزایش می دهد و گام دیگر استفامت و پایداری 

در این راه است.

پایداری و همراهی فرشتگان
خداوند برای کسانی که در راه حفظ ایمان خود پایداری 
می کنند، جوایز معنوی بسیار ارزشمندی در نظر گرفته 
است. یکی از این جوایز، همراهی فرشتگان با آنهاست. 
جایزه دیگر بشارت های تضمین شده است که عبارتند از 
اینکه دیگر ترس، نگرانی و ناراحتی سراغشان نمی رود. 
مژده دیگر خداوند، پاداش نهایی افراد پایدار و مقاوم 
است: بهشت مال شماست. این خبرهای خوب را در 

آیه زیر می توانید مطالعه کنید و درباره اش فکر کنید:
»إنَِ الذَینَ قالوُا رَبنُاَ الَُ ثمَُ اسْتقَامُوا تتَنَزََلُ عَلَیهْمُِ المَْائکَِةُ 
أاََ تخَافُوا وَ ا تحَْزَنوُا وَ أبَشِْرُوا باِلجَْنَةِ التَي  کُنتْمُْ توُعَدُونَ«  
همچنین آیه ۱۳ سوره احقاف هم این مژده الهی را 
تکرار می کند و به تمام کسانی که سر حرف خود 
پایداری کردند و خدا را بر همه چیز ترجیح دادند، 

وعده آرامش و امنیت می دهد.

پایداری، کلید روزی   
تشنگی مسافران و تاش گران راه خدا با آب گوارایی که 
خداوند به آنها می نوشاند برطرف می شود. گویا همه آماده 
گفتن خسته نباشید به کسانی هستند که در مسیر درست 
زندگی پایداری کردند و هیچ یک از موانع نتوانست 
آنها را از ادامه راه باز دارد. مسافران شهر ایمان با تمام 
تابلوهای فرعی که آنها را به جاده های خاکی و انحرافی 
می کشاند، مبارزه می کنند و آب گوارایی که خداوند 
در کام شان می ریزد را با هیچ سرابی معامله نمی کنند.

خداوند به کسانی که در مسیر درست حرکت می کنند، 
وعده روزی فراوان می دهد و آنها را در این مسیر 
یاری می نماید. به این آیه امیدبخش توجه کنید:» وَ 
أنَْ لوَِ اسْتقَامُوا عَلَی الطَریقَةِ لََسْقَینْاهُمْ ماءً غَدَقاً؛ ؛ 
اگر در راه تسلیم خدا بودن، پایداری کنند، ما آبی 
فراوان در اختیارشان می گذاشتیم )و نعمت های زیادی 

روزی آنها می کردیم(«.

پایداری همگانی
گاهی ازم می شود به تنهایی پای کار باشیم و با تمام 
وجود از اعتقادات خودمان دفاع کنیم. گاهی هم دستور 
خدا بر مقاومت همگانی است. در برخی از شرایط 
خداوند از نماینده و پیامبر خود استقامت همگانی را 
تقاضا کرده است. خداوند در آیه ای به پیامبر اسام)ص( 
چنین فرمان داده است: » فَاسْتقَمِْ کَما أمُرِْتَ وَ مَنْ تابَ 
مَعَکَ؛ خودت همانگونه که دستور یافتی و کسانی که 
توبه کردند و تو را همراهی نمودند، پایداری کنید«.   
این کار بسیار دشوار است زیرا همراه کردن دیگران 

در یک هدف مشترک به راحتی امکان پذیر نیست. 

مقاومت تا پیروزی
اگر برای چند سال آینده خود برنامه و هدفی تعیین 
نکرده اید، از همین اان اقدام کنید. وقتی برنامه بلندمدتی 
نداشته  باشید، روزها و زمان خود را بیهوده سپری 
می کنید، اما وقتی که هدف مهم در زندگی داشته 
باشید، تمام توان خود را برای رسیدن به آن به کار 
می گیرد. مثا اگر می خواهید در یکی از رشته ها به 
مدرک دکتری آن برسید، روزهای خود را به خوبی 
مدیریت می کنید، اطاعات خود را درباره آن رشته 
تحصیلی باا می برید و با کسانی که توانستند به این 

هدف مهم برسند، مشورت می کنید.
باشید.  داشته  به خاطر  هم  را  بعدی  مهم  گام  اما 
پس از برنامه ریزی و هدف گذاری نوبت به اجرای 
برنامه می رسد. ممکن است در طول این مسیر به 
موانع زیادی برخورد کنید. آنجا از فرمول »پایداری« 
کمک بگیرید. وقتی هدف را درست تعیین کرده 
باشید، تحمل سختی های آن هم شیرین و لذت بخش 
می شود. تا رسیدن به هدف، مقاومت کنید و هر 
کجا خسته شدید، نتیجه دلخواهی که از این مسیر 
دشوار به دست می آورید را در ذهن خود مرور 
کنید. یاد روزی بیافتید که به عنوان یک دانشمند 
پرآوازه، پزشک موفق، یک قهرمان ورزشی یا هنرمند 

برجسته از شما یاد می شود.

محرم و چند پیام:
به  ديگری  زمان  هر  از  بيش   .1
نجات بخشی امام حسين عليه السام 
نيازمنديم. در سخنان اهل بیت)ع( 
آمده است که همه ما کشتی نجات 
مردم هستیم ولی کشتی امام حسین)ع( 
از بقیه سریع تر است. توسل به ساار 
شهیدان، نیازی است که در تک تک 
پیروان حضرتش قرن هاست وجود دارد و هیچ عاملی نمی 
تواند آن را به سوی خاموشی ببرد. شگردهای گوناگونی 
برای فراموش کردن نام و یاد حضرتش در طول تاریخ 
به کار بسته شده ولی هیچ یک نتیجه ای غیر از شکست 
نداشته است. امسال نیز آزمون ارادت به سیدالشهداء با 
محدودیت هایی که از نظر بهداشتی وجود دارد، پابرجاست. 
عاشقان امام حسین)ع(، عاقانی هستند که که با حفظ 
ارادت و محبت به حضرتش، دستورالعمل های منطقی 
زیستن و سالم ماندن را نیز رعایت خواهند کرد. به تعبیر 
بزرگان، حضرت یارانی عاقل می خواهد که نام و یاد 
او را در سراسر دنیا زنده کنند نه شوریدگانی که بهانه 
دست دشمنان اهل بیت دهند و به انسان هایی غیرمنطقی 

و خطرساز برای خود و دیگران تبدیل شوند.

2. هر خانه می تواند يک حسينيه باشد. کار دشواری 
نیست. می توان بخشی از زمان با هم بودن را به گفت وگو 
درباره تاریخ عاشورا گذراند، برای بچه های قصه های 
عاشورایی گفت، بخشی از رسانه خانگی را با نام و یاد 
حضرتش پر کرد و نشانه هایی از همراهی با امام را در خانه 
داشت. اکنون که محدودیت حضورداریم، می توانیم چراغ 
یاد امام حسین)ع( را در خانه های خود روشن نگه داریم 
و حتی فرصتی برای مطالعه در این باره اختصاص دهیم. 
می توانیم سر در خانه های خود بیرق و نشانی بگذاریم 
که این خانه، خانه اوست؛ پر از مهر و امید به حضرتش. 
در کتابخانه منزل، داخل رایانه خانه و گوشی های همراه، 
نشانی از همراهی با حضرتش را بر جا گذاریم که پیام 
ارادت همچنان باقی است را به همه اهالی منزل برساند.

3. دست به جيب شويم. مثل هر سال به عشق ارباب، 
خرجی بدهیم و در راه حضرتش درآمدهای خود را 
پربرکت سازیم. با اختصاص بخشی از درآمدهایی که 
به برکت وجود حضرت شان در زندگی ما آمده، روزی 
پاکیزه را بخواهیم و نسلی که همه عشق به خوبان را در 
وجوشان روشن نگه می دارند. هر چند که برای اطعام 
به راحتی سال های قبل نیستیم، ولی می توان با هزینه 
کردن در طرح های همدانه و نیز تهیه لوازم بهداشتی 
مورد نیاز شرکت کنندگان در مراسم، این ارادت را 
ثابت کرد. حتی می توان نذرهای فرهنگی راه انداخت، 
کتاب خرید و پخش کرد یا در حوزه فناوری، کارهای 
حسینی زیادی انجام داد. هر کس می تواند با هر توان، 

پیامی از همراهی را برای حضرت عشق ارسال کند.

4. تعصب را كنار بگذاريم. ممکن است سال ها به 
روش خاصی از عزاداری عادت کرده ایم. اکنون که 
شرایط اقتضای انجام آن را ندارد، با پیروی عاقانه، 
عاشق بودن مان را مدیریت کنیم و به همه ثابت کنیم ما 
پرورش یافتگان مکتب حسینی هستیم. ما شور و شعور 
را با هم جمع می کنیم و زندگی حسینی را سرشار از 
عقانیت در کنار معنویت می دانیم. تعصب برای افرادی 
است که جهل خود را با چاشنی لجبازی همراه می کنند 
و از پذیرش واقعیت ها هراس دارند. وقتی تمام بزرگان 
دین ما را به رعایت شرایط فعلی توصیه کرده اند، دلیلی 

بر کاربست تعصب وجود ندارد.

5. سخاوت آقا و كريم بودنش باعث می شود هر 
خدمتی از ما را پذيرا باشد. نگران نباشید. اگر سال ها 
پای دیگ نذری بوده اید و اکنون فقط مامور توزیع غذای 
خشک و آماده اید، گمان نکنید که محروم مانده اید و 
بی توفیق. اهل بیت به نیت های ما می نگرند نه فقط یک 
رفتاری که به آن عادت کرده ایم. شما چه مدیر یک هیئت 
بزرگ باشید و چه خادمی که کفش های سوگواران را 
ردیف می کند، وقتی نیتی حسینی داشته باشید، در دستگاه 
امام حسین)ع( هستید و خدمتگزار آستان حضرتش. 
یادمان باشد هر گام و هر قدم می تواند ما را به آستان 
حضرتش نزدیک کند و کوچکی و بزرگی آن قدم ها 
تعیین کننده نیست بلکه چگونگی انجام و انگیزه های 
متعالی است که ماندگارش می کند و مورد قبولش می کند.

6. اشک را دريابيم. گریه برای ساار شهیدان، راهی 
است به سوی آرامشی عمیق و شناختی کامل از خود، 
خوبی ها و خوبان. اشک را دریابیم و محرم را خلوتی 
داشته باشیم با خویشتن. خلوتی با امام حسین )ع( و 
یارانش. در مظلومیت حضرتش تامل کنیم و ارتباط قلبی 
و روحی خود را از بودن در کنار حضرتش ایجاد کنیم. 
روضه هایی که بارها شنیده ایم را با خود مرور کنیم، از 
محتوای شبکه های اجتماعی مخصوص مداحان و نوحه 
سرایان بهره مند شویم، کرامات امام را مطالعه کنیم و 
کتاب بودن خود با امام را از کودکی تا اکنون ورق بزنیم.

7. زيارتی متفاوت داشته باشيم. بهترین نسخه ارتباط 
رسمی ما با امام مان، زیارت عاشوراست. می توانیم 
امسال را با خواندن هر روزه زیارت عاشورا، رونق 
دهیم. اگر این برنامه را سال های قبل داشته اید، نسخه 
ارتقایی آن در محرم امسال می تواند خواندن کامل این 
زیارت با تکرار صدباره فرازهای پایانی اش باشد. با 
این کار که سفارش بسیاری از بزرگان دین است، خود 
را در قلعه مهر و امن امام حسین )ع(جای داده ایم و 

رحمت دوچندان الهی را از آن خود کرده ایم.

کار  و  سر  و  زندگی  تکرار  بمانيم.  عاشق   .8
داشتن با دنیای فناوری و نیز نسخه های غیربومی 
سبب  گاهی  دیگران،  پیشنهادی  زندگی  سبک  از 
یابد.  کاهش  ارادت مان  بوی  و  رنگ  که  می شود 
محتاجیم  خداوند  درگاه  در  وجود مان  تمام  با  ما 
و برای بهره وری از توجه ویژه اش، دست نیاز به 
سوی واسطه هایی چون حضرت ارباب دراز می کنیم. 
یقین کنیم مسائل زیادی از زندگی ما تنها با فکر و 
مشورت حل نخواهند شد بلکه بارش نگاه خوبان 
است که می تواند راهی سریع برای حل مسائل با 
نتایجی درخشان را همراه خود داشته باشد. ما به او 
محتاجیم و او به ما مشتاق. این فرصت را دریابیم 

و از بودن مان با بهترین ها لذت ببریم.

9. حواس ما به الگوها باشد. یاد کردن از قهرمانان 
کربا، صرفا تکرار یک حادثه تاریخی نیست بلکه 
مرور نقشه ای برای یک زندگی سربلند و شکوهمندانه 
است. این که وظایف مان را در هر زمانی بشناسیم، 
دنبال انجام آن باشیم، از بی تفاوتی اجتماعی دور 
شویم، زیر بار ستم نرویم، در دو راهی های زندگی، 
بهترین انتخاب ها را داشته باشیم و به مدد الهی، بار 
خوب زیستن را تا نهایت پیش ببریم که ماندگاری 
در نیک نامی و درستکاری است. وقتی فقط یک بار 
فرصت زیستن داریم، چه طرحی بهتر از نقشه راه 
حسینی برای خوب زیستن و برای همیشه ماندن.

هنگامه ای  وقتی  باشيم.  پاسخگويی  آماده   .10
برمی خیزد،  زندگی  عادی  روزهای  از  متفاوت 
کودکان منزل با سواات زیادی روبرو خواهند شد. 
از ساده ترین سواات که درباره رنگ پوشش ماست 
تا فلسفه مبارزه امام حسین)ع( به زبان خودشان. 
برای شکل دهی به تفکر عاشورایی فرزندان خود 
برای  نهیم  ارج  را  محرم  فرصت  و  باشیم  آماده 
بارگذاری این تفکر ارزشمند. سواات شان را جدی 
بگیریم، جواب درست آن را جستجو کنیم و مهم تر 
اینکه به خرانه لغات شان برای فهم واژگانی که در 

جواب به کار می بندیم، آشنا باشیم.

بودن  از  را  محرم  روزهای  باشيم.  متفاوت   .11
در کنار خانواده به روزهایی آرام تر از همیشه و 
از  را  فرزندان  کنیم.  تبدیل  زمان  هر  از  پرمهرتر 
نعمت یاد و نام حضرتش، با سفره های پربرکت 
روبرو کنیم و با تنوعی که در برنامه های زندگی مان 
کنیم.  خوشایندسازی  را  محرم  داشت،  خواهیم 
به درستی  راه  این  باشد هر گامی که در  یادمان 
بر داریم، یک سرمایه گذاری معنوی برای تربیت 
برداشته ایم. حضور در مجالس  به سبک حسینی 
حسینی را مناسب با آنچه کارشناسان توصیه کرده اند 
همراه کنیم تا فرزندان از ما قانون پذیری و احترام 

به نظر دیگران را بیاموزند.

12. زندگی كنيم. حتی بهتر از همیشه؛ چون چراغ 
دل مان از نور امام و یاران ایشان، روشنایی تازه ای 
گرفته است. زندگی کنیم پر از روحیه و نشاط. پر 
از حوصله و تحمل. زندگی کنیم دل خوش به اینکه 
در مشکات تنها نیستیم و نام و خاطر امامان ما 
همچون پدرانی مهربان در زندگی مان جاری نیست. 
ما ملت امام حسینیم با همه برکت هایش. خودمان 
را از سفره زیبای حضرتش برخوردار کنیم، با او 
باشیم و روزهای محرم خود را به خوبی هر چه 

تمام تر بگذرانیم با توشه اندوزی فراوان.

بـا خوبـان بـاش!
سامان اولین روزی که با امیررضا روبرو شد، حس 
عجیبی داشت. گویا تفاوت های زیادی با هم داشتند. 
لباس امیررضا، نوع حرف زدنش، احترامی که برای 
دیگران می گذاشت و همه آنچه که سامان در خود 
نمی دید، باعث شگفتی شده بود. این آشنایی با تمام 
تفاوت هایش، برای سامان جالب و دوست داشتنی 
بود. آنچه که در دل سامان می گذشت، نوعی احساس 
راحتی نسبت به امیررضا بود به همراه یک سوال: 
»من هم می توانم مثل او باشم؟«. جواب این سوال 
در زمان مخفی شده بود و پس از مدتی، همنشینی 
بود.  داده  را  سوال  این  پاسخ  امیررضا،  با  سامان 
حاا این دو مثل هم شده اند: دو دانش آموز موفق 

با رفتاری همراه با متانت و وقار.

حکایت دوستی های ما
داستان واره باا، حکایت دوستی های ماست. هر کدام به 
اندازه سن خود، تجربه هایی از این نوع داریم. عده ای 
قوی و محکم و با اعتماد به نفس باا، از خود و 
عقایدشان دفاع می کنند،  به همین دلیل موفق می شوند 
که در ارتباط با دیگران بیشتر تاثیر بگذراند و کمتر رنگ 
بگیرند. عده ای دیگر، همراه با رنگ های اطراف خود، 

رنگ شان تغییر می کند و دستخوش آن می شوند. این 
گروه، سختی های بیشتری را تجربه می کنند و خطرهای 
بیشتری تهدیدشان می کند. هر دو گروه در یک قانون 
با هم مشترکند: »همنشینی و دوستی، تاثیرگذار است«. 
فقط درجه اثرگذاری یا تاثیرپذیری آن متفاوت است.

پیشنهاد  خدا
خداوند که از تمام خصوصیات ما با خبر است، دستورها 
و پیشنهادهایی در این زمینه دارد تا قبل از دچار شدن 
به مشکات همنشینی، عاقانه سراغ پیشگیری برویم. 
یکی از پیشنهادهای خداوند در قرآن، سفارش به 
همنشینی با خوبان است. خداوند از ما خواسته که با 
انسان های خوب مثل راستگویان باشیم. همچنین از 
ما خواسته تا انسان های کامل را در زندگی خود الگو 
قرار دهیم و مثل آنها زندگی کنیم تا از آسیب ها در 
امان باشیم و درهای موفقیت را روی خودمان باز کنیم. 
این پیشنهاد خداوند، تضمینی برای رسیدن به اهداف 
بلند است. این پیشنهاد خداوند را در آیه ۱۱۹ سوره 
توبه چنین آمده است:»یا أیَهَُا الذَینَ آمَنوُا اتَقُوا الََ وَ 
کُونوُا مَعَ الصَادقِینَ؛ ای کسانی که ایمان آورده اید، از 
بدی ها فاصله بگیرید و با خوبان و راستگویان باشید«.

کاش با فانی رفیق نمی شدم!
رفاقت با دوستان بي هدف، اگر چه ممکن است برای ما 
جذاب تر و سرگرم کننده تر باشد، ولی باعث سردرگمی 

ما شده و ما را از هدف های خوبی که داریم، به صورت 
کاما نامحسوس دور می کند. هیچ فکر می کنید که 
ممکن است رفاقت های غیراستاندارد امروز، باعث 
خودخوری و سرزنش فردای ما باشد. اگر از انسان های 
بااستعدادی که نتوانستند از توانایی های خود به خوبی 
استفاده کنند، بپرسید شاید بتوانید به یکی از دایل 
و اسرار آن پی ببرید: امان از رفیق بد! همنشین بد، 
و  بی رغبت  انسان های خوب،  به  نسبت  را  ما  هم 
بدبین می کند و هم تأسف ما را از نرسیدن به آرزوها 
و اهداف مان را باعث می شود. در نمونه ای از آن، 
خداوند از کسانی یاد می کند که در روز قیامت به 
خاطر دوست نشدن با پیامبر)ص( به شدت پشیمان 
هستند. این افراد کسانی هستند که همنشینی شان با 
انسان های بد، سبب دور شدن آنها از خوبانی چون 

پیامبر خدا شده است. در آیات ۲۷ تا ۲۹ سوره فرقان، 
داستان این آدم ها چنین بازگو شده است: » روزی که 
ستمگر دست های خویش بگزد و گوید: ای کاش 
طریقه پیغمبر را پیش گرفته بودم. وای بر من، کاش 
فانی را به دوستی نگرفته بودم. او مرا از قرآن گمراه 
کرد و شیطان مایه خذان آدمی است«. پیام دیگر آیه 
این است که همنشین بد، تله شیطان برای منحرف 

کردن ما و ورشکستگی همه جانبه ماست.

سنخیت، رمز رفاقت
ضرب المثل »کبوتر با کبوتر، باز با باز« را همه ما شنیده ایم. 
این جمله، معنای تیتر بااست. زمانی ما می توانیم با 
خوبان دوست شویم که زمینه آن را آماده کرده باشیم. 
ورود به دنیای خوبان، نیازمند فراهم کردن پاره ای از 
خوبی هاست و بدون آن، رفاقت واقعی اتفاق نمی افتد. 
این زمینه سازی هم لطفی به خودمان است، چون باعث 
می شود اشکاات خودمان را به تدریج از بین ببریم. 
شما برای پذیرایی از یک آدم مهم، اول اتاق خودتان 
را تمیز می کنید، بعد به خودتان می رسید و سپس 
تاش می کنید در بهترین ظرف ها از او پذیرایی کنید. 
در دنیای همنشینی با خوبان هم، این جریان وجود 
دارد. برای دوستی با خوبان،  باید خوب بود و سرمایه 
اولیه بودن با آنها را داشت. با این سرمایه، بیشتری بهره 
را از همنشینی با انسان های بزرگ می بریم و روزی 

خودمان یکی از آنان خواهیم شد.

پیشنهادهای بارانی

توسل به ساار شهیدان، نیازی است که در تک 
تک پیروان حضرتش قرن هاست وجود دارد 

و هیچ عاملی نمی تواند آن را به سوی خاموشی 
ببرد. شگردهای گوناگونی برای فراموش کردن 

نام و یاد حضرتش در طول تاریخ به کار بسته 
شده ولی هیچ یک نتیجه ای غیر از شکست 
نداشته است. امسال نیز آزمون ارادت به 

سیدالشهداء با محدودیت هایی که از نظر 
بهداشتی وجود دارد، پابرجاست

بهتر‌است‌در‌ایام‌محرم‌به‌چند‌پیام‌در‌این‌زمیه‌توجه‌کنیم

محرم آمد...
9دین و سامت شماره هفتصدوشصت ودو   یک شهریور نودونه

 ابراهيم اخوی
روانشناس و مدیر 
مرکز مشاوره مأوأ 
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برگزاری مراسم مذهبی در زمان کرونا
شيوع بيماری كرونا تأثير عمده ای در برگزاری مناسبت های ورزشی، فرهنگی، مذهبی و سياسی داشته است و تعداد 

زيادی از رويدادها لغ يا  به تعويق افتاده اند.
در منطقه خاورميانه، ايران يکی از اولين كشورها بعد از چين بود كه بيماری كرونا در آن شيوع پيدا كرد. به دنبال اولين 

موج آلودگی، طبق دستورمقامات ايران در ورودی تمام مساجد و زيارتگاه ها در سراسر كشور بسته شد.
شيوع بيماری همه گير كوويد-91 در ايران و افزايش هشداردهنده موارد ابتای جديد، مقامات را وادار كرده است كه برگزاری بسياری از 
وقايع مذهبی را هم لغو كند اما  به دنبال افت ابتای عفونت در ماه خرداد، مجدداً مساجد بازگشايی شد. زيارتگاه های مهم در شهرهای 

مشهد و قم نيز باز شدند كه تعداد زيادی از زائران داخلی به سمت اين اماكن رهسپار شدند.

 ترجمه: 
هدا صادقيان 

حقيقی

مسلمانان شیعه در ماه محرم برای گرامیداشت شهادت نوه پیامبر اکرم، امام حسین)ع( مجالس 
عزاداری برگزار می کنند که جمعیت زیادی دراین مراسم شرکت می کنند و به همین مناسبت،آقای 

روحانی، رئیس جمهور گفت که مراسم محرم »نمی تواند لغو شود.«
رئیس جمهور اعام کرد که مراسم ساانه عاشورا به  رغم شیوع همه گیر ویروس کرونا در کشور 
برگزار می شود. وی در سخنرانی خود اعام کرد: این آیین مذهبی با شور و نشاط کامل برگزار 
می شود اما تجمع و برگزاری مراسم باید طبق دستورالعمل  های بهداشتی دنبال شوند. وی بر این 
نکته تاکید کرد که از افراد شرکت کننده در این مراسم انتظار می رود »داوطلبانه به دستورالعمل  های 

بهداشتی پایبند باشند«.
اما در صورت عدم رعایت دستورالعمل  های دقیق و فاصله اجتماعی برای برگزاری اجتماعات 

مذهبی محرم، کارشناسان از موارد ابتای بیشتر به ویروس کرونا واهمه دارند.
بیشترین گردهمایی های ماه محرم در شهرهای تهران، مشهد و قم برگزار می شود.

در کشورهای همسایه مانند لبنان، شبکه المنار اعام کرد که در یک بیانیه مشترک، دو گروه مقاومت 
از مردم خواستند تا از توصیه های مقامات مذهبی مبنی بر عدم برپایی مجالس عزاداری پرجمعیت و 
تجمعات بزرگ در ایام محرم به دلیل بیماری کرونا، پیروی کنند. آنها خاطرنشان کردند که دلباختگان 
امام حسین)ع( باید تمام شیوه نامه هاي بهداشتی را در مراسم عزاداري رعایت کنند. برگزاری آداب و 
رسوم مربوط به محرم در خانه، ارائه موعظه از طریق فضای مجازی و رسانه های اجتماعی برای تبلیغ 
پیام عاشورا و باا بردن پرچم سیاه وتابلوها)بنر(از دیگر توصیه های حزب ا... برای محرم امسال است.

  ماحظات و توصیه های عملی برای رهبران مذهبی و جوامع دینی در زمان کووید-19 
ویروس کووید-۱۹ از طریق سرفه کردن، عطسه و ترشح بزاق دهان فرد آلوده در زمان صحبت 
کردن منتقل می شود. این قطرات می توانند روی بدن دیگران نشسته یا با تنفس توسط افرادی که 
در نزدیکی فرد مبتا هستند وارد بدن آنها بشود. سازمان ها و نهادهای مذهبی باید از اعضای خود 
محافظت کنند و توصیه های ازم جهت رعایت فاصله ایمن را ارائه بدهند)فاصله فیزیکی(. همچنین 
ازحضورفیزیکی در گردهمایی های غیر ضروری خودداری کنند و اجتماعات مجازی را از طریق 

پخش مستقیم تلویزیون، رادیو، رسانه های اجتماعی و ...  برگزار کنند.
 درنهایت اگر گردهمایی خاصی برنامه ریزی شد، این تجمع در محیط روباز برگزار شود. اگر 
چنین کاری امکان پذیر نیست، از وجود تهویه در محیط داخلی مطمئن شوند. از سامان دهی و تعداد 
شرکت کنندگان و رعایت فاصله در مسیر ورودی افرادی که به اماکن برگزاری مراسم می آیند و 

رعایت فاصله مناسب شرکت کنندگان در تمام مدت مراسم عزاداری، اطمینان حاصل شود
 گردهمایی در گروه های کوچک بهتر از برگزاری مجالس شلوغ است. ترجیحا برپایی مجالس 
با تعداد شرکت کنندگان محدود اما به دفعات بیشتر برای برگزارکنندگان مراسم بهتر از این است 

که میزبان اجتماعات بزرگ باشند. 
 رعایت فاصله فیزیکی شرکت کنندگان در اماکن باید مدیریت شود.

 عزاداران چه در حالت ایستاده چه نشسته باید حداقل ۱ متر )۳ فوت( از هم فاصله داشته باشد. 
در صورت لزوم برای حفظ فاصله ایمن باید جایگاه صندلی ها ثابت بشود.

 باید اتاق یا مکانی برای قرنطینه کردن افرادی که مشکوک به بیماری هستند درنظر گرفته شود.
شرکت کنندگان در مراسم باید از تماس فیزیکی با سایرین پرهیز کنند. قطرات تنفسی حاوی ویروس 
کووید-۱۹ می تواند روی د ست شخص جاخوش کنند و از طریق تماس فیزیکی به دیگران منتقل 
گردند. رهبران مذهبی و برگزارکنندگان مراسم باید در نظر بگیرند که چگونه شیوه های عبادت و 

فعالیت های اجتماعی را تطبیق بدهند تا از تماس بین شرکت کنندگان جلوگیری شود. 
برای سامتی جامعه خود روش های جدیدی ایجاد کنید که خطر انتقال کووید-۱۹ را کاهش بدهد. 
موقع دیدار با دیگران، ضمن حفظ فاصله فیزیکی، به جای دست دادن از زبان بدن و اشاره استفاده 
کنید. در زمان ورود به اماکن زیارتی یا مراسم مذهبی، در حالی که از نظر فیزیکی در مکان امن قرار 
دارید، به جای دست دادن، با لبخند و کام زیبا، نوع نگاه و حتی تعظیم کردن خوش آمدگویی کنید. 
به منظور جلوگیری از تماس فیزیکی، هر نوع دستور جایگزین فرهنگی و مذهبی را به کار ببرید.

باید برای بقای جامعه و ادامه مراسم عبادی و...، تکنولوژی را به کار گیرید که هم شما و هم جامعه 
بتوانید به طور آناین برای ارائه خدمات و سایر رویدادهای مذهبی از فناوری استفاده کنید. برای 
بهره گیری از کانال های آناین، با سایر سازمان ها همکاری کنید. به عنوان مثال: پخش مراسم عبادی 

یا عزاداری یا مناسبت ها توسط ویدی یا  نوار صوتی و نمایش این مراسم ها 
در رسانه های اجتماعی دیگر و حضور از طریق این رسانه ها و سیستم های 

عامل گفت وگوی تصویری در جلسات و مجالس 
 بهتر است در مراسم ها هم به صورت مجازی یا استفاده از امکانات 

ارتباطی از راه دور شرکت کنید. 
 با گسترش کانال های تلویزیونی و رادیویی، هر سازمان مذهبی توانایی 
این را دارد که با استفاده از فناوری پیشرفته به اعضای خود خدمات ارائه 
دهد. با این وجود، جامعه می تواند از طریق شیوه هایی مانند: برقراری 

تماس بین اعضای گروه های مذهبی برای دعا و سوگواری و استفاده از 
خدمات گفت وگوی مجازی وتشویق به رعایت موارد فردی 

و خانوادگی، بین شرکت کنندگان ارتباط برقرار کند.

چه کسانی نمی توانند در مراسم عزاداری 
شرکت کنند؟

کسانی که عائم ابتا به بیماری مانند موارد 
ذیل را در خود مشاهده می کنند، باید از 

شرکت در مراسم عاشورا پرهیز کنند:
 سرفه مداوم جدید
 درجه حرارت باا

و  بویایی  رفتن حس  بین  از   
چشایی یا تغییر در آن

توصیه برای کسانی که در معرض 
خطر ابتا به بیماری شدید کرونا قرار 

دارند  یا  جزو گروه بسیار آسیب پذیر 

ارتباط  که  است  این  هستند 
خود را با دیگران به حداقل 
برسانند. با این حال، ممکن 
است بعضی از افراد با وجود 
تهدید  را  آنها  که  خطری 
می کند، تصمیم بگیرند که 
در مراسم شرکت کنند. در 
این حالت، این افراد و کسانی 
که به عنوان همراه کنارشان 
راهنمایی های  باید  هستند، 
بهداشتی و فاصله اجتماعی را 

رعایت کنند.
اگر رهبران برگزارکننده مراسم مذهبی 
یا داوطلبان، هر کدام احساس ناخوشی و 
کسالت داشته باشند باید سریع مراسم را ترک 
کرده و در منزل قرنطینه شوند تا برای سایر اقدامات 

مانند تست کرونا اقدام کنند.
سایر افرادی که ممکن است با شخص بیمار در تماس بوده باشند باید دستان 
خود را کاملً بشویند، اما نیازی به انجام اقدامات خاص دیگری ندارند مگر 
اینکه خود این افراد هم عائم بیماری را داشته باشند. در صورت بروز عائم، 
باید از سایرین جدا شده و برای آزمایش کروناویروس اقدام کنند.مناطقی که 

این افراد در آنجا حضور داشته اند نیزباید کاملً تمیز بشود.
والدین یا سرپرستان باید فرزندان خود را زیر نظر بگیرند تا از رعایت فاصله 

اجتماعی در طول مدت برگزاری مراسم مطمئن باشند.



داريد،  برای گفتن  از احساس سالمند شدن، حرف های زيادی  شما 
از بيماری های مربوط به قلب و چشم گرفته تا پوست و استخوان. 

هم زمان با باا رفتن سن و با دانستن آنچه طبيعی و يا غيرطبيعی است، 
به  را  تغييرات سنی  كنيد  يادگيری گام های ساده، سعی  با  می توانيد 
تأخير بياندازيد يا از شدت تغييرات بکاهيد و از داشتن يک بدن سالم تر لذت ببريد.

سالمندی طبیعی 
چیست؟

 ترجمه: 
مهتا 

زمانی نيک

دیدن و شنیدن برایتان سخت تر می شود
ممکن است  دیدن و تمرکز بر روی اشیای نزدیک، برایتان دشوار شود و برای اولین بار احتیاج به 
عینک مطالعه داشته باشید. شاید دید شما ضعیف شده و سازگاری تان برای تحمل تغییرات ناگهانی 
نور نیز دشوار شود. وقتی حرف از شنیدن می شود، ممکن است برای مکالمه در یک اتاق شلوغ و 

با فرکانس باا، اوقات سختی را تجربه کنید.
از  بیرون  بینایی و شنوایی خود را مرتباً بررسی کنید. برای مراقبت از چشمتان در  امتحان كنيد: 
بلند، محافظ گوش  برای محافظت در مقابل صداهای بسیار  استفاده کنید.  آفتابی  از عینک  خانه، 

گزینه خوبی است.

زندگی جنسی شما هم بسیار تغییر می کند
در دوران یائسگی، بافت واژن زنان خشک، نازک تر و خاصیت ارتجاعی آن کمتر می شود. ممکن 
است رابطه جنسی، کمتر لذت بخش باشد. در زنان سینه ها بافت و چربی را از دست می دهد و به 
نظر کوچک تر و ضعیف تر می شود. با باا رفتن سن در مردان، ممکن است نعوظ سخت تر شود که 

ممکن است به دلیل بروز برخی بیماریها و همچنین عوارض جانبی درمان باشد.
امتحان كنيد: با پزشک خود مشورت کنید. او می تواند برای کاهش عائم جسمی داروهایی را تجویز 
کند یا تمایل شما را به رابطه جنسی تقویت کند. ما نمی توانیم زمان را به عقب برگردانیم اما با صبر، 

مراقبت و تغییر سبک زندگی هوشمند، می توانیم به خوبی از بدن خود استفاده کنیم.

پوست شما متفاوت می شود
متوجه می شوید که پوست شما نسبت به گذشته خشک شده و انعطاف پذیری کمتری دارد. به این دلیل که با 
افزایش سن، پوست، چربی طبیعی کمتری دارد. همچنین، کمتر عرق می کنید و دقیقاً مقداری از بافت چربی 
زیر پوست را از دست می دهید و پوست نازک تر به نظر می رسد و نیز ممکن است متوجه چین و چروک، 

لکه های پوستی و افتادگی پوست یا رشد جزئی پوست شوید.
امتحان كنيد: آب گرم پوست را خشک می کند، بنابراین با آب ولرم حمام کنید و دوش بگیرید.

وقتی بیرون از خانه هستید، از ضدآفتاب و از پوشش مناسب استفاده کنید. پوست خود را بیشتر بررسی کنید 
و در صورت مشاهده تغییراتی مانند خال، با پزشک مشورت کنید. اگر سیگار می کشید، پس دلیل خوبی است 

تا آن را ترک کنید چون باعث ایجاد چین و چروک می شود.

دندان و لثه ها تغییر می کند
ممکن است متوجه شوید که لثه ها ضعیف شده و از دندان ها جدا می شود. برخی از 
داروها باعث می شوند دهان خشک شود. خشکی دهان هم بیشتر فرد را در معرض خطر 

پوسیدگی دندان و عفونت قرار می دهد.
امتحان كنيد: هر روز دو بار مسواک بزنید و یک بار نخ دندان بکشید تا از شر غذا 
و پاک بین دندانی خاص شوید. انجام این کار، بهترین روش برای جلوگیری از 
و جرمگیری  منظم  معاینات  انجام  برای  همچنین  دندان هاست.  افتادن  و  لثه  بیماری 

به دندانپزشک مراجعه کنید.

دندان و لثه ها تغییر می کند
ممکن است متوجه شوید که لثه ها ضعیف شده و از دندان ها جدا می شود. برخی از داروها باعث 
بیشتر فرد را در معرض خطر پوسیدگی دندان و  می شوند دهان خشک شود. خشکی دهان هم 

عفونت قرار می دهد.
از شر غذا و پاک  تا  بار نخ دندان بکشید  بزنید و یک  بار مسواک  امتحان كنيد: هر روز دو 
بین دندانی خاص شوید. انجام این کار، بهترین روش برای جلوگیری از بیماری لثه و افتادن 

دندان هاست. همچنین برای انجام معاینات منظم و جرمگیری به دندانپزشک مراجعه کنید.

استخوان ها شکننده تر می شود 
در اوایل دهه ۴۰ و ۵۰ سالگی، استخوان ها شروع به ضعیف شدن می کند. تراکم استخوانی 
کمتر و استخوان شکننده تر می شود و خطر شکستگی استخوان افزایش می یابد. حتی ممکن 
ممکن   ،۴۰ دهه  با شروع  واقع،  در  است.  کوتاهتر شده  قد شما  که  متوجه شوید  است 
است یک تا ۲ اینچ کوتاهتر شوید. این اتفاق زمانی می افتد که غضروف های بین ستون 
فقرات ضعیف تر می شوند. ممکن است احساس کنید که مفاصل سفت تر شده و مایعات و 
غضروف های بین مفاصل با افزایش سن کاهش یافته یا فرسوده شده است. با از بین رفتن 

بافت بین مفاصل، ممکن است دچار آرتریت شوید.

منابع خوب کلسیم در  D را دریافت کرده اید.  اطمینان حاصل کنید که مقدار کافی کلسیم و ویتامین  امتحان كنيد: 
رژیم غذایی شامل لبنیات، بادام و سبزیجاتی مانند کلم بروکلی و کلم است. 

پزشک ممکن است مکمل کلسیم را نیز توصیه کند. ویتامین D برای سامتی استخوان ها بسیار حیاتی است زیرا به 
جذب کلسیم در بدن کمک کرده و موجب استحکام استخوان ها می شود.

بهره مند می شوند. همچنین می توانید  این ماده مغذی  از وجود  اندازه کافی  به  با گرفتن نور خورشید،   افراد  برخی 
از ماهی تن، ساردین، زرده تخم مرغ و غذاهای غنی شده همچون شیر و بسیاری غات دیگر دریافت   کلسیم را 

کنید. از پزشک خود بپرسید که آیا به مکمل احتیاج دارید؟

رفتن به دستشویی 
ممکن است کنترل مثانه برایتان دشوارتر شود که به این عارضه »بی اختیاری ادرار« گفته می شود. این اتفاق 

در ۱۰درصد از افراد ۶۵ سال به باا اتفاق می افتد.
در بسیاری از این افراد، هنگام سرفه یا عطسه، ناخوداگاه کمی ادرار خارج می شود اما در برخی افراد 
یائسگی می تواند عامل  ادرار دفع می شود. در زنان  از  از رسیدن به دستشویی، بخش زیادی  هم قبل 

این مشکل باشد و در مردان، پروستات بزرگ ممکن است علت آن باشد. 
دیابت  مثل  بیماری ها  برخی  نیستید.  نرمال  قبل  مثل  که  باشید  شده  متوجه  است  ممکن  همچنین 
می تواند حرکت روده را کندتر کند. برخی از داروها نیز ممکن است یبوست ایجاد کند مثل داروهایی 
که فشار خون، تشنج، بیماری پارکینسون و افسردگی را درمان می کند. مکمل های آهن و داروهای 

شوند. یبوست  به  منجر  می توانند  همچنین  اعتیاد  درد  مسکن 
امتحان كنيد: اگر تمایل به زیاد »راه رفتن«  دارید، به پزشک مراجعه کنید. در بیشتر موارد، عائم را 
می توان کنترل یا حتی درمان کرد. سعی کنید از مصرف کافئین، الکل، نوشابه و غذاهای سرشار از اسید 
خودداری کنید. اینها می تواند شرایط را بدتر کند. با انجام تمرینات کگل می توان عضات کف لگن را 
محکم تر کنید و بهتر می توانید خروج ادرار از مثانه را کنترل کنید. عضات مثانه را سفت کنید، انگار که 
می خواهید ادرار خود را نگه دارید. پنج ثانیه نگه دارید، دوباره پنج ثانیه استراحت کنید. این کار را چهار، 

پنج بار پشت سر هم در روز انجام دهید.
برای جلوگیری از یبوست، مقدار زیادی خوراکی های حاوی فیبر مانند میوه، سبزیجات و غات کامل میل کنید. 

آب زیاد بنوشید. سعی کنید هر روز ورزش کنید تا به تحرکت روده ها کمک کند.

قلب شما سخت تر کار می کند
با باارفتن سن، رگ های خونی و شریان ها سفت تر می شوند. قلب برای پمپاژ کردن خون باید سخت تر 

کار کند و این عامل می تواند منجر به فشار خون باا و سایر مشکات قلبی شود.
امتحان كنيد: فعال باشید. روزانه پیاده روی، دویدن، شنا کردن و حتی کمی ورزش کردن کمک می کند 
تا وزن متعادلی داشته باشید و فشار خون خود را پایین نگه دارید. برای سالم نگه داشتن قلبتان، میوه، 
سبزیجات و غات کامل بخورید. استرس را کنترل کنید. ۷ الی ۸ ساعت خواب کافی و استراحت 

شبانه به ترمیم و بهبودی قلب و رگ های خونی کمک می کند.

قدم زدن یا قوی ماندن سخت تر می شود 
با افزایش سن، توده عضانی از بین می رود و منجر به ضعیف شدن و کاهش فعالیت می شود.

امتحان كنيد: ورزش متوسط را هر روز انجام دهید، مانند پیاده روی سریع یا بلند کردن وزنه های 
بدانید چه  و  کنید  پزشک خود مشورت  با  می کند.  عملکرد عضات کمک  و  نیرو  به  که  سبک 
میزان فعالیت برایتان مناسب است. مقدار زیادی میوه، سبزیجات و پروتئین های بدون چربی مانند 
ماهی و مرغ میل کنید. از قند و خوراکی هایی که چربی اشباع شده زیادی دارند، خودداری کنید. 
حجم کمتری غذا بخورید. مطمئناً به همان میزان کالری که قباً مصرف می کردید، نیازی ندارید.

1

3

8

7

56

4

2

W
eb

M
D
ع: 

منب
11زندگی بهتر شماره هفتصدوشصت ودو   یک شهریور نودونه



میزگرد‌سامت‌درباره‌عوارض‌اقدامات‌جراحی‌
توسط‌افراد‌غیرمتخصص‌با‌حضور‌دکتر‌مجتبی‌امیری‌

متخصص‌پوست،‌دکتر‌حسین‌ابراهیمی‌مقدم‌روان‌شناس‌
و‌دکتر‌بابک‌ساعدی‌فلوشیپ‌جراحی‌پاستیک‌صورت‌

عارضه ماندگار 
یک تصمیم اشتباه

اقدامات زیبایی توسط افراد غیرمتخصص عوارض جبران ناپذیری دارد

نارضایتی از ظاهر لزوما با عمل جراحی برطرف نمی شود

 دکتر مجتبی امیری/ استادیار دانشگاه

 دکتر حسین ابراهیمی مقدم/ مشاور خانواده و استاد دانشگاه 

نگاه متخصص پوست

نگاه روان شناس

آنچه سوژه هاي »میزگرد زیبایی« درباره بیماري و درمان مي گویند، لزوما مورد تأیید »سامت« نیست. حتما اظهارنظر متخصصان را درباره درستي یا نادرستي اظهارات آنها در همین صفحه بخوانید. شما هم می توانید سوژه »میزگرد زیبایی« باشید. کافی 
است از طریق صفحه »با خوانندگان« با ما تماس بگیرید و تجربه تان را با سایر خوانندگان »سامت« در میان بگذارید.

: آقای دكتر، علل استقبال گسترده اقدامات 
زيبايی را در جامعه امروز چه می دانيد؟

عاقه به زیبایی و زیبابودن خصوصیت فطری بشر است. 
خالق هستی، انسان را زیبا آفریده اما گاهی بیماری، حوادث، 
سهل انگاری و... می تواند زیبایی ظاهری را تحت تاثیر قرار 
دهد. در چنین شرایطی، رشته های تخصصی پزشکی در 
زمینه زیبایی مانند تخصص پوست، جراحی گوش و حلق 
و بینی، جراحی پاستیک و ... جایگاه حضور پیدا می کنند. 
به  خاطر داشته  باشیم جراحی زیبایی باید حتما توسط 
پزشک متخصصی انجام شود که علم و تجربه این کار 
را دارد. البته تعهد اخاقی نیز بسیار مهم است تا از انجام  
اقدامات غیرضروری پرهیز کند. نکته قابل تاکید در مورد 
جراحی های زیبایی این است که گرچه چنین اقداماتی 
می توانند نیاز روانی فرد را برطرف کنند، از آنجا که جنبه 
درمانی ندارند، فرد انتظار عوارض ماندگار را نخواهد 
داشت. درواقع بیمار حق دارد پس از عمل جراحی زیبایی 
دچار عارضه ماندگار نشود. به این دلیل پزشک باید در 
انتخاب مورد حساس باشد و در زمینه هایی فعالیت کند 
که کاما تخصص و تجربه داشته  باشد و درعین حال 

مورد را نیز به درستی انتخاب کند. 
در زمینه زیبایی، طی سال های اخیر پیشرفت های گسترده ای 
صورت گرفته اما تبلیغات گسترده در فضای مجازی و 
عدم نظارت کافی باعث شده گاهی افراد غیرمتخصص 
یا کم تجربه با ادعاهای غیرواقعی دست به اقدامات زیبایی 
تخصصی بزنند که قطعا زمینه ساز عوارض جدی خواهد 

بود. متاسفانه این مساله نمود بارزی پیدا کرده و افراد 
زیادی پس از ایجاد عوارض جدی برای جبران وضعیت 
خود به متخصصان مراجعه می کنند که واقعا نمی توان 

انتظار بازگشت به شرایط مطلوب را داشت. 
هر نوع اقدام در زمینه زیبایی اعم از تزریق بوتاکس، ژل، 
چربی، لیزر، کاشت مو و... حتما باید در مراکز تخصصی 
و توسط پزشکان متبحر و باتجربه انجام گیرد. سپردن 
چنین کارهایی به افراد غیرپزشک زنگ خطر جدی بروز 

آسیب های بسیار وخیم خواهد بود.
: تزريق ژل جزو اقداماتی است كه طرفداران 

زيادی دارد. اين كار چگونه انجام می شود؟
در سال های اخیر، ژل هیالورونیک اسید به عنوان یک فیلر 
یا پرکننده برای افرادی که دچار کاهش حجم قسمتی از 
بدن به خصوص صورت شده اند، کاربرد دارد. این ژل 
به خاطر شباهت ساختاری با بدن انسان معموا بی خطر 
است و به تدریج در بدن جذب می شود. اگر ژل باکیفیت 
و استاندارد توسط متخصص پوست برای فردی که واقعا 
چنین نیازی دارد، تزریق شود، می تواند تاثیر خوبی داشته  

باشد و تقریبا عارضه ای ندارد.
به خاطر قیمت باای ژل های استاندارد، گرایش به مصرف 
ژل های تقلبی به خصوص توسط افراد غیرمتخصص زیاد 
می شود،  بدن  وارد  غیراستاندارد  ژل  که  زمانی  است. 
واکنش های شدیدی به وجود می آید. اگر ژل در محل 
نامناسب تزریق شود، ممکن است وارد رگ شود و 
ناحیه وسیعی از عضو را از بین ببرد یا به دلیل واکنش و 

التهاب بدن، تغییر شکل عضو ایجاد کند. 
:بوتاكس در چه مواردی كاربرد دارد؟

تزریق بوتاکس نیز یکی دیگر از اقدامات شایع در زمینه 
زیبایی است. بوتاکس یا بوتولینوم توکسین دارویی است 
که به صورت موقت باعث فلج عضله می شود بنابراین 
ابروها،  بین  در قسمت هایی از صورت مانند پیشانی، 
خطوط پاکاغی دور چشم ها و... که چین ها عمدتا ناشی 
از انقباض عضات است، تزریق دارو باعث فلج موقت 
عضله می شود و صاف شدن قابل توجه پوست را درپی دارد. 
این دارو نیز اگر استاندارد و باکیفیت باشد و پزشک علم 
و تجربه کافی در این زمینه داشته  باشد، بدون عارضه 
افتادگی پلک نیز به شکل  است. حتی عوارضی مانند 

موقت خواهد بود و جای نگرانی ندارد.
: تزريق چربی چگونه انجام می شود؟

دیگر اقدام زیبایی، تزریق چربی است. تزریق چربی 
به عنوان فیلر یا پرکننده مانند ژل هیالورونیک اسید استفاده 
می شود. نکته بسیار مهم در تزریق چربی اینکه حتما 
داروی بی حسی طوری باشد که عروق ناحیه منقبض 

شود تا خطر آمبولی هرچند نادر وجود نداشته  باشد. 
چربی برخاف ژل بافت زنده است و انتظار می رود 
حداقل یک سوم بافت چربی که تزریق می شود زنده 
بماند و ماندگار باشد. گاهی چربی با روش های تخریبی 
برداشته می شود که سلول ها از بین می روند و فقط تغییر 
حجم موقت ایجاد شده و بعد از مدتی جذب می شود.
گاهی افرادی دست به تزریق چربی می زنند که استاندارد 

ازم را رعایت نمی کنند در نتیجه خطر جدی عفونت 
برای بیمار وجود دارد. تزریق چربی نیز مانند همه اعمال 
زیبایی باید توسط متخصص پوست یا جراحی پاستیک 

انجام شود. 
: چه افرادی می توانند تزريق چربی انجام دهند؟

چربی نوعی فیلر است و فردی که نقصی در زیبایی پیدا 
کرده می تواند تزریق آن را انجام دهد. نقص استخوانی 
در چانه، تحلیل گونه ها، اغری بیش از حد صورت به 
خاطر رژیم های غیراصولی از جمله مواردی است که 
افراد می توانند با تزریق چربی بهبود دهند. البته پزشک 
متخصص در این مورد نیز مانند دیگر اقدامات زیبایی، 
تمام جنبه های سامت عمومی فرد را بررسی می کند 
و اگر مشکلی نباشد، با رعایت اصول دقیق این کار را 

انجام می دهد.
در  می تواند  عوارضی  چه  چربی  تزريق   :

پی داشته  باشد؟
فرد  توسط  کار  انجام  صورت  در  مشکل  مهم ترین 
غیرمتخصص و بی تجربه، تزریق چربی به شکل غیرقرینه 
است. متاسفانه امکان برداشت چربی از موضع تزریق شده 
ایجاد شود، فقط  اگر حالت غیرقرینه  ندارد و  وجود 
می توان دوباره چربی را از محل دیگری برداشت و با 
تزریق مجدد، نقص را تا حدودی اصاح کرد. رعایت 
نکردن اصول بهداشتی نیز خطر عفونت را باا می برد. 
تغییر شکل و بدحالتی در موضع تزریق چربی نیز عارضه  

شایع مراجعه به مراکز غیرتخصصی خواهد بود.

داده  ارجاع  روان شناسان  به  متعددی  افراد  این روزها 
می شوند که به نوعی از چهره و ظاهر خود راضی نیستند 
و دائم به اقدامات زیبایی مانند جراحی و... فکر می کنند 
و حتی گاهی دچار عوارض جدی و بسیار ناخوشایند 

می شوند. 
 )DSM( در راهنمای تشخیصی و آماری اختال های روانی
مبحثی با عنوان »اختاات شبه جسمی« مطرح است که 
مشکات روان شناختی حالت جسمی پیدا می کنند. در 
این حالت فرد دچار عائم بدنی می شود که علت جسمی 
شناخته شده ای ندارد. این اختاات تحت کنترل ارادی 
نیستند و فرد آنها را به عمد ایجاد نمی کند. افراد مبتا 
به این اختال معموا درصدد درمان پزشکی برمی آیند 
که گاهی هزینه بر است اما زمانی که پزشکان نمی توانند 
تعبیر فیزیولوژی پیدا کنند، معموا ناراحت و سردرگم 

می شوند. 
از انواع این اختال می توان به اختال درد اشاره کرد 
که فرد از احساس درد شکایت دارد که گاهی نمی تواند 
فعالیت های روزمره را انجام دهد یا به داروهای مسکن 
وابسته می شود. البته عده ای تمارض به درد دارند که نفع 
ثانویه ای به دست می آورند که با مبتایان به اختال درد که 
نفع ثانویه ای خاصی در مورد آنها نیست، متفاوت هستند. 

بدریخت انگاری بدن؛ دغدغه غیرواقعی 
ذهن در مورد ظاهر

اما اختالی که در زمینه تمایل به اقدامات زیبایی مطرح 
است، »بدریخت  انگاری بدن« نام دارد. افراد مبتا به این 

اختال، با یک عیب تصوری یا اغراق آمیز در ظاهر خود 
دچار مشغله ذهنی می شوند. مثا فرد یک خال روی 
صورت دارد که چندان بارز نیست یا دیگران آن را زیبا 
می دانند اما او به شدت نسبت به آن درگیری ذهنی دارد. 
معموا خانم ها روی پوست، باسن، سینه و پاها تمرکز 
دارند اما مردان مبتا به این اختال، بیشتر احتمال دارد که 
به قد، اندازه آلت تناسلی یا موی بدن توجه داشته  باشند. 
شکل  به  را  ساعتی  روز،  هر  بیماران  این  از  بعضی 
وسواس گونه صرف تماشا در آینه و بررسی عیب خود 
می کنند. حتی گاهی نیز سعی می کنند عیب را بپوشانند؛ 
مثا لباس خیلی گشاد می پوشند و... عده ای نیز خانه نشین 

می شوند تا دیگران عیب تصوری آنها را نبینند. 
عائم این بیماری خیلی ناراحت کننده است و فرد رنج و 
اندوه شدیدی در مورد عیوبی که تصور می کند، خواهد 
داشت. نیمی از افراد مبتا، اذعان داشته اند که به خودکشی 
فکر کرده اند. یک چهارم دنبال جراحی پاستیک می روند 
که تاثیر خیلی کمی در کاهش نگرانی آنها دارد و تعداد 
زیادی از آنها قصد شکایت از جراح یا صدمه به او را 

دارند زیرا خیلی مأیوس و سرخورده شده اند. 

عوامل مؤثر در بروز بدریخت انگاری بدن
نحوه  مورد  در  بی تردید  فرهنگی  و  اجتماعی  عوامل 
نقش  نبودن  یا  بودن  به جذاب   نسبت  افراد  قضاوت 
دارد. براساس برخی شواهد، اختال بدریخت انگاری 
بدن در خانم ها قدری بیشتر از آقایان است اما بیشتر 
این نگرانی ها آنقدر جدی نیست که بتوان اختال نامید 

یا اینکه درصد قابل توجهی از جامعه باشند که خودشان 
متوجه شوند. حتی ممکن است بعضی پزشکان نیز نسبت 
به این مساله بی توجه باشند و فرد را به انجام اقدامات 

زیبایی ترغیب کنند. 
 بین خانم هایی که درخواست جراحی پاستیک دارند، 
حدود ۵ تا ۱۰درصد ماک های تشخیصی را دارند و 
بیشتر در اواخر دوره نوجوانی دیده می شود. تقریبا تمام 
افرادی که دچار اختال بدریخت انگاری بدن می شوند، 
ماک های تشخیصی یک اختال دیگر مانند افسردگی، 
هراس اجتماعی، وسواس جبری، سو ء مصرف مواد، 
اختال شخصیت و... را نیز به طور همزمان دارند. از 
همین رو باید دقت کرد این اختاات اشتباه تلقی نشود و 
تشخیص درست برای فرد لحاظ شود. البته مقوله دیگری 
به نام »خود بیمارپنداری« نیز وجود دارد که فرد نسبت به 
ابتا به بیماری نگران است اما در اختال بدریخت انگاری 

توجه فرد معطوف به وضعیت ظاهری است. 
بیشتر نشان می دهد در وهله  این زمینه  بررسی ها در 
اول نمی توان ژنتیک را نادیده گرفت. به نظر می رسد 
ریشه های  جبری  وسواس  با  بدن  بدریخت انگاری 
عصب شناختی مشترک دارند. برخی محققان اختال 
و  می دانند  نوعی وسواس جبری  را  بدریخت انگاری 
آمار ابتا به وسواس جبری در خانواده  فرد مبتا به این 

اختال بیش از حد میانگین است.
به  اندازه  از  بیش  توجه  که  کسانی  رفتاری،  لحاظ  از 
از درگیری هایی مانند افسردگی،  ظاهر دارند به نوعی 
مورد  در  بررسی  برده اند.  رنج  نیز  و...  وحشت زدگی 

این افراد نشان می دهد اسنادهای منفی بیشتری نسبت 
به خود دارند و به عنوان مثال شکست های زندگی را به 
خود نسبت می دهند و موفقیت ها را به دنیای پیرامون.

سایه تاریک تصور منفی بر زندگی
اغراق در مورد وضعیت خود و تعمیم آن به شرایط زندگی 
می تواند منشاء افکار منفی، افزایش اضطراب، واکنش پذیری 
فرد حتی از لحاظ جسمی تغییر ترشح هورمون کورتیزول 
به شکل چرخه معیوب باشد و اختال بدریخت انگاری 
را تشدید  کند. این افراد نسبت به دیگران بیشتر تصور در 
مورد مشکات جسمی نیز دارند. مطالعه  انجام گرفته در 
این زمینه حاکی از آن است که این افراد در دوران کودکی 

بیشتر از دیگران در مدرسه غیبت داشته اند. 
ترس از ظاهر ناخوشایند یا احساس بیماری می تواند دو 
پیامد را برای فرد به  دنبال داشته  باشد؛ ممکن است فرد از 
انجام فعالیت های روزمره به دلیل تصور بیماری منصرف 
شود که با کنارگذاشتن ورزش و دیگر رفتارهای سالم 
احتمال آسیب واقعی جسمی تشدید می شود. از طرفی 
چنین فردی اگر همدلی دیگران را دریافت کند، دچار 
تشدید مشکل خواهد بود. عاوه بر این، به خاطر تقویت 
باور بیماری از مزایایی مانند مرخصی، دریافت از کارافتادگی 
و... نیز برخوردار شود که مسلما وضعیت را تشدید می کند. 
بروز چنین رفتارهایی در خود یا اطرافیان باید جدی تلقی 
شود و حتما نیاز به مشورت با روان شناس خواهد بود تا 
از بروز مشکات پیچیده و احساس ناکامی و شکست در 

زندگی جلوگیری شود.

گرايش به زيبايی و زيبابودن، ويژگی ذاتی بشر و وديعه ای از جانب پروردگار هستی است. 
پيشرفت علم پزشکی در زمينه ترميم ضايعات ناشی از حوادث توانسته به بهبود زندگی افراد 
كمک كند اما اين روزها شاهد استقبال گسترده از اقدامات زيبايی غيرضروری هستيم. اين 
مساله زمانی هشدار تلقی می شود كه متاسفانه چنين كارهايی در مراكز غيرتخصصی و توسط 
افراد غيرپزشک و بدون دانش و تجربه كافی انجام می گيرد. اين مساله رايج ما را بر آن داشت تا مشکل يکی 
از خوانندگان »سامت« را مطرح كنيم: »خانمی 23 ساله هستم كه از دوران نوجوانی از ظاهر خود ناراضی 
بودم و هميشه از نگاه ديگران رنج می بردم. اين حالت به حدی رسيد كه مدت طوانی پيش از خروج از منزل 
به آرايش صورت می پرداختم اما هيچ گاه خوشحال و راضی نبودم. مدت ها دغدغه عمل زيبايی صورت را 
داشتم تا اينکه تبليغ يک آرايشگاه در فضای مجازی نظرم را جلب كرد و برای تزريق ژل لب مراجعه كردم 
اما متاسفانه پس از يکی- دو روز دچار جراحت گسترده شده ام. متخصص پوست ترميم طوانی برای بهبود 

نسبی را ازم می داند. دچار عذاب و ناراحتی زياد شده ام. لطفا مرا راهنمايی بفرماييد.«

 مریم سادات 
کاظمی
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 دکتر بابک ساعدی
استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران

نگاه فلوشیپ جراحی پاستیک صورت

هر نوع اقدام در پزشکی می تواند با عوارضی 
همراه باشد اما شناخت فیزیولوژی و آناتومی 
اعضای بدن و آشنایی با موادی که در زمینه 
زیبایی کاربرد دارد، اصل مهمی است که باید 
پیش از هر نوع اقدام زیبایی درنظر گرفته  شود. 
در  خصوصا  غیرمعمول  تبلیغات  متاسفانه 
می کند  ایجاد  را  تصور  این  مجازی،  فضای 
که کارکردهای زیبایی در پزشکی به کارهایی 
حالی  که  در  دارد،  شباهت  آرایشگری  مانند 
ما  متفاوت است.  با هم  این دو مقوله کاما 
اجازه نداریم در نسوج صورت، لب، بینی و... 
دخالت هایی را بدون توجه به ضرورت، عوارض 
و خطرات احتمالی انجام دهیم اما واقعیت این 
است که در جامعه برخی سوء رفتارها دیده 
می شود. اگر افراد با پیشنهادهایی مانند هزینه 
کمتر توسط افراد غیرپزشک مواجه شدند، باید 
احتمال تقلب و بی کیفیت بودن روش کار را 

در نظر بگیرند. 

گاهی جراحی ترمیمی هم مؤثر نیست
 استفاده نکردن مواد استاندارد می تواند با بروز 
عوارض جدی همراه باشد که مشابه عارضه 
فقط در موارد سرطان های پیشرفته پوست دیده 
می شود. در چنین مواردی جراحی ترمیمی از 
پوست، نسوج زیر جلدی و حتی عضله دیگر 
قسمت های بدن انجام می شود اما واقعا با صرف 
هر نوع هزینه و اقدام ترمیمی دیگری نمی توان 
انتظار بازگشت به وضعیت عادی را داشت و 
فقط می توان وضعیت را کمی بهبود بخشید. 
اقدام به اعمال جراحی زیبایی حتی اگر توسط 
متخصص متبحر نیز انجام شود، می تواند به دلیل 
دست کاری وضعیت طبیعی بدن با عوارضی 
هرچند محدود و معدود همراه باشد. به عنوان 
مثال، تزریق ژل توسط پزشک ممکن است در 
موارد نادر با عوارضی مانند عفونت محدود، 
درد یا برجستگی و فرورفتگی همراه باشد اما 

بهبودپذیر است. 

ارزان بودن خدمات نباید شما را 
وسوسه کند

عنوان  به هیچ  زیبایی  جراحی  اقدامات 
هر  نیست.  آرایشی  اقدامات  زیرمجموعه 
نوع از این اقدامات فقط باید توسط پزشکان 
متخصص که دانش و تجربه کافی دارند، انجام 
شود. امروزه موارد بسیاری دچار عوارض ناشی 
از مداخات آرایشگاه ها و مراکز غیرتخصصی 
می شوند. عدم نظارت یا نظارت خیلی محدود 
از طرف سازمان های مربوط مانند سازمان نظام  
پزشکی و... عامل مهم فراگیری این اقدامات 

در مراکز غیرتخصصی است. 

فریب تبلیغات غیرواقعی را نخورید
مانند  تبلیغاتی  نیز مراکز غیرتخصصی  گاهی 
تزریق ژل داخل بینی به عنوان جایگزین جراحی 
بینی را پیشنهاد می کنند که کار بسیار خطرناکی 
است. حتی لیفت یا نخ انداختن بینی نیز امروزه 
رایج شده که با عوارض جدی مانند نکروز )از 
بین رفتن بافت( یا عفونت شدید همراه است. 
در چنین مواردی نه تنها وضعیت ظاهری فرد 
بهتر نشده بلکه نیاز به اقدامات ترمیمی فقط در 
بهبود ضایعه و نه بازگشت به وضعیت طبیعی 

و مطلوب خواهد بود. 

اگر عارضه ای اتفاق بیفتد، چه باید کرد؟
اگر طی چند ساعت اول پس از هر نوع اقدام 
زیبایی، فرد با احساس گزگز، سفیدشدن، تغییر 
رنگ، کبودی و دیگر عائم غیرعادی مواجه 
شد، باید فوری به پزشک متخصص مراجعه 
برای  وقت  ساعت  چند  فقط  واقع  در  کند. 
درمان های اولیه و به حداقل رساندن عوارض 

فرصت وجود دارد. 
در پایان تاکید می شود که اعمال زیبایی غیرضروری 
هرگز نباید انجام شود. زیبایی وضعیت طبیعی 
است اما اگر فرد چنین تصمیمی دارد، نباید در 
مراکز غیراستاندارد و توسط افراد غیرمتخصص 
انجام شود. حتی اگر به طور اتفاقی با نتایج خوبی 
همراه باشد، دلیلی برای تن دادن به عوارض 

جبران ناپذیر وجود ندارد.

نسبت به تبلیغات زیبایی 
هوشیار باشید
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میسار‌واتر‌چیست‌و‌چرا‌باید‌از‌آن‌استفاده‌کنیم؟

محلولی برای زدودن آلودگی ها
میسار واتر مایعی بی رنگ و 
اغلب بی بو است که نرمی و 
لطافت خارق العاده ای به پوست 
می بخشد. با این حال خیلی از 
ما خرید این محصول آرایشی-بهداشتی را پول دور 
ریختن می پنداریم چون برایمان این معنی را می دهد 
که داریم پول یک بطری آب را می دهیم البته به 
قیمت ۵۰ برابر. این تصور اصا درست نیست 
چراکه میسار واتر واقعا برای پوست خوب است. 
به همین دلیل در ادامه به شما می گوییم که میسار 
واتر چیست؟ دقیقا از چه تشکیل شده است؟ چه 
فوایدی برای پوست دارد؟ آیا وجود آن روی میز 
آرایش نسبت به انواع مشابهش می ارزد یا نه؟ و... 

پس تا انتهای این مقاله با ما باشید.

میسار واتر چیست؟
میسار واتر یا میسار کلینزینگ واتر، محلولی 
با پایه آبی است که فقط خاصیت آب ساده را 
ندارد بلکه این محلول ساده تاثیرات شگرفی 
بر پوست می گذارد، از جمله زدودن هر گونه 

آلودگی از پوست.

کارکردهای میسار واتر 
 نرم کردن پوست

 پاک کردن پوست
 زدودن بافت مرده

 زدودن هر گونه آلودگی از سطح پوست
 زدودن سبوم )چربی( اضافه از پوست

 زدودن عرق از پوست
 زدودن خرده های چسبنده ریمل از زیر چشم

 زدودن ذرات چسبنده کرم پودر از پوست

میسار واتر در خود چه دارد؟
میسل در اصطاح شیمیایی به گوی های کوچکی 
گفته می شود که کنار هم جمع شده اند، یک دسته 
کروی بزرگ تر را تشکیل داده و در یک محلول 
پخش شده اند. این دسته پر از کره یا میسل می تواند 
با برخی مواد وارد پیوند شود. میسار واتر هم، 
همان طور که از اسمش پیداست، محلولی پر از 

میسل های کوچک است.

میسار واتر از کجا آمده است؟
از پاریس. قدیم ها مردم پاریس متوجه شده بودند 
که آب شهر پاریس، خیلی پوست آنها را خشک 
و زبر می کند و استفاده از منابع آب پاریس برای 
پوست واقعا بد بود. کم کم تاجرانی که در صنعت 
آرایش مشغول بودند، محلولی برای شستشوی 
صورت ابداع کردند که دیگر پوست را خشک 
نکند. بعدها فروش این محصول به دیگر بخش های 
اروپا گسترش پیدا کرد، از اقیانوس ها گذشت و به 
آمریکا رسید و حاا در فضای مجازی یکی- دو 
سالی است که در ایران هم محبوب شده است.

میسل ها برای پوست مفیدند؟
همان طور که گفتیم، میسل ها می توانند با برخی 
پوست،  مورد  در  بدهند.  تشکیل  پیوند  مواد، 

سطح  به  رسیدن  با  واتر  میسار  میسل های 
پوست سراغ مولکول های آلودگی، چربی کثیف و 
پوست های مرده می روند. میسل ها، مولکول های 
آلودگی روی پوست را دوره می کنند، آنها را گیر 
می اندازند و با خود از روی پوست برمی  دارند.

خب صابون هم که همان کار میسار 
واتر را می کند!

صابون هم تا حدودی با برقراری پیوند سست با 
مولکول های آلودگی، آنها را از پوست پاک می کند 
اما یک مشکل عمده دارد؛ صابون پوست را خشک 
می کند. حدس بزنید چه می خواهیم بگوییم، بله! 
میسار واتر نه تنها آلودگی را از پوست می برَد، بلکه 
سبب نرمی آن می شود و اصا پوست را خشک 
نمی کند. به عبارتی میسار واتر نقص عمده صابون 

که تمام روغن های طبیعی متشرحه از پوست را 
می شست و می برد را برطرف کرده است.

من محلول کلینزر دارم، همان 
کافی نیست؟

نه! باید یک میسار واتر هم بخرید. اثربخشی 
میسار واتر به دلیل میسل های پخش شده در 
کلینزر  یک  از  نمی توانید  بنابراین  است.  آن 
ساده، توقع اثربخشی خارق العاده میسار واتر 

را داشته باشید.

قدرت پاک کنندگی میسار واتر 
چقدر است؟

تقریبا ۲برابر. میسار واتر می تواند سمج ترین 
ذرات آلودگی را از پوست شما پاک  کند. حتما 

دیده اید، وقتی کرم پودرهای گریم را می زنید 
از  بعد  می کنید، صبح  پاک  را  و صورت تان 
کرم پودر  لکه  از  پر  بالشی تان  رو  بلند شدن 
شده است! برای رفع این مشکل باید به این 
محلول کارآمد یعنی میسار واتر روبیاورید. 
میسار واتر ذرات ریز و چسبنده کرم پودر را 

به راحتی از پوست پاک می کند.

میسار واتر چطور پوست را سالم نگه 
می دارد؟

میسار واتر با مکانیسم پاک کنندگی غیرصابونی 
پروتئین ها و روغن های طبیعی پوست را حفظ 
می کند و به ایه محافظ پوست آسیب نمی رساند. 
در نتیجه استفاده مداوم از آن به جای صابون، 

سبب شادابی و جوانی پوست می شود.

میسار واتر از چه تشکیل شده است؟
میسار واتر محلول آبی کارآمدی حاوی گلیسیرین 
و سورفکتانت های مایم است. مولکول های 
سورفکتانت کنار هم اجسام کروی ریزی به نام 
نحوه  باا،  در  که  می دهند  تشکیل  را  میسل 
عملکردشان را توضیح دادیم. برای درک بیشتر 
نحوه عمل میسار واتر باید بگوییم که میسل های 

این محلول آبی از نظر شیمیایی دو بخشی اند:
 آب دوست

 چربی دوست
به این ترتیب سرهای چربی دوست میسل ها به 
انواع مولکول های آلودگی، که ماهیت چربی دارند، 
می چسبند. از طرفی سر آب دوست هم دارند. 
بخش آب دوست که با پیوندهای آب درگیر 
است، قسمت چربی دوست را که به انواع آلودگی 
چسبیده است با خود به سمت مولکول های آب 
می کشاند. به همین لطافت، میسار واتر انواع 
چربی، مواد آرایشی، عرق و خاصه کثیفی را 

از روی پوست شما بلند می کند.

آیا میسار واتر را باید آب کشی کنیم؟
شاید فکر کنید، بعد از استفاده از میسار واتر باید 
صورت را آب کشی کنید. این تصور غلط است 
و خبر خوش این که نیازی نیست بعد از کشیدن 
پنبه آغشته به میسار واتر صورت را یک بار دیگر 
با آب بشویید زیرا مواد موثر میسار واتر آنقدر 
مایم اند که ضرری برای پوست ندارند و نیازی 

نیست از روی پوست شسته شوند.

میسار واتر را چطور استفاده کنم؟
برای استفاده از میسار واتر باید ابتدا با محلول های 
پاک کننده آرایش، آرایش تان را پاک کنید، سپس:

1. یک گلوله پنبه تمیز بردارید.
2. مقداری میسار واتر روی آن بریزید.

3. حاا تمیزکاری را شروع کنید.
4. پنبه را به آرامی روی پوست تان بکشید.

5. کار شما با میسار واتر زمانی تمام شده که 
آلودگی جدیدی به پنبه نچسبد.

realsimple.com, :منابع
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 ترجمه: 
یاسمين ثریا

تمایل شدید خیلی  از خانم ها به داشتن ابروهای 
بی نقص گاهی اوقات آنها را به سوی ترفندهای 
نامتعارفی می کشاند که در همه موارد هم به 
نتیجه مطلوب نمی رسند. البته این ترفندها نیز 
روزبه روز درحال پیشرفت و تغییر هستند و راهکارهای تازه ای را 
پیش پای افراد می گذارند. یکی از جدیدترین ترفندها برای داشتن 
ابروهای کاما پرُ و بی نقص، استفاده از روگین )Rogaine( است؛ 
یعنی همان داروهای محبوبی که برای رشد مجدد موهای روی 
سر کاربرد دارد اما آیا استفاده از روگین واقعا نتیجه بخش است؟ 
آیا چنین استفاده ای با عارضه های جانبی همراه می شود یا نه؟ در 
ادامه از یک متخصص پوست و یک متخصص آسیب شناسی 
و ریشه یابی علل ریزش مو)Trichology( درخواست کرده ایم تا 

ما را در این زمینه راهنمایی کنند.

روگین چیست؟ 
موضعی  داروهای  از  ماینوکسیدیل(  آن:  عمومی  )نام  روگین 
برای رشد موهاست. درحالی که نحوه عملکرد روگین هنوز 
به صورت کاما واضح مشخص نیست، محققان بر این باورند 
که این ماده به منبسط کردن رگ های خونی پوست سر کمک 
می کند و از این طریق هم عملکرد فولیکول های مو را بهبود 
می بخشد و هم پوست سر را برای رشد موها تحریک می کند. 

آیا می توان از روگین برای ابروها استفاده کرد؟ 
همان طور که شاید بدانید، روگین یا اساسا ماینوکسیدیل برای 
پوست سر کاربرد دارد و به واسطه ظرفیت ویژه اش برای تقویت 
رشد موهای سر شناخته می شود. این ماده هم موها را به رشد 
مجدد وادار می کند و هم از ریزش موی بیشتر در آینده جلوگیری 
خواهدکرد. این ماده در دو نوع در دسترس است؛ نوع ۲ درصد 
و نوع ۵ درصد. متخصصان پوست معموا درصورت لزوم به 
مراجعان خودشان توصیه می کنند که استفاده از ماینوکسیدیل 
را با نوع ۲ درصد شروع کنند. البته اگر بعد از مدت مشخصی 
هیچ نتیجه مطلوبی حاصل نشد، نهایتا می توان از ماینوکسیدیل 
قوی تری استفاده کرد بنابراین بالفرض اگر قرار باشد کسی از 
روگین برای ابروهایش استفاده کند، باید نکات مهمی را در 

نظر بگیرد. 
برای استفاده از روگین باید به برنامه استفاده دقیق و منظم از 
آن پایبند باشید. این یعنی روگین باید هر روز به درستی استفاده 
شده و از چوب های آرایشی باکیفیت و مناسب برای به کارگیری 
آن کمک گرفته شود. نکته مهم اینکه قطع مصرف محصول یا 
استفاده بدون برنامه از آن واقعا می تواند روند اثرگذاری آن را 
دچار اختال کند و حتی در مواردی به ریزش موی بدون امکان 
رشد مجدد موها منتهی شود. بنابراین اگر به استفاده از روگین برای 
ابروها فکر می کنید، هرگز نباید این نکته مهم را فراموش کنید. 

دکتر پنی جیمز )تریکولوژیست( می گوید: »بیشتر متخصصان 
هرگز استفاده از روگین یا انواع ماینوکسیدیل را برای هیچ قسمتی 
از بدن جز پوست سر توصیه نمی کنند چراکه این ماده فقط در 
گروه داروهای موضعی برای پوست سر قرار می گیرد.« ضمن 
اینکه پوست اطراف ابروها بسیار نازک است و سازمان غذا و 
داروی آمریکا )FDA( هم استفاده از آن را فقط برای پوست سر 
تایید کرده است. خود موهای سر و موهای ابرو نیز با یکدیگر 
تفاوت دارند و چرخه های رشدشان هم متفاوت است. موهای 
ابرو بیشتر به موهای مژه شباهت دارند و میزان شباهت آنها به 

موهای سر در کمترین حد ممکن است. 

عوارض جانبی استفاده از روگین برای ابروها 
تردیدی نیست که خیلی از خانم ها به هر قیمتی می خواهند 
ابروهای بی نقص و کاما پرُی داشته باشند. با این حال، همه 
راهکارها  از  بعضی  اگر  که  بپرسند  خودشان  از  باید  آنها 
این  به  باید  هم  باز  آیا  باشند،  همراه  نامناسبی  عائم  با 

بود؟  پایبند  راهکار 
هستند  محدود  بسیار  فعا  زمینه  این  در  انجام شده  مطالعات 
متخصصان  اما  می زنند  حرف  حداقلی  جانبی  عوارض  از  و 
پوست  می گویند که استفاده از روگین برای ابروها برابر است 
با قرارگیری پوست در معرض خطر ابتا به تورم و التهاب، 
لکه های قرمز پوستی و خارش مزمن پوست. وقتی که روگین 
برای هر جایی به غیر از پوست سر استفاده شود، احتمال وارد 
اتفاقی قطعا  شدن این ماده درون چشم وجود دارد و چنین 
مشکل ساز خواهد شد. حتی ممکن است که موهای اضافی 
نیز  کنند و پوست شما  ابروها رشد  اطراف  آزاردهنده ای در 

دچار خشکی عمومی شود. 
نکته دیگر اینکه ماینوکسیدیل در گروه ترکیبات خشک کننده 
قرار می گیرد و حتی بعضی از افرادی که از آن برای پوست 
سر استفاده می کند نیز دچار شوره سر می شوند. بنابراین این 
خصلت خشک کننده ماینوکسیدیل در صورت تماس با موهای 
ابرو و پوست حساس و ظریف صورت قطعا شما را دچار 

خشکی پوست آزاردهنده خواهد کرد. 

آیا استفاده از روگین نتیجه ای دارد؟ 
به گفته دکتر هدلی کینگ، متخصص پوست، استفاده از روگین 
برای ابروها شما را در معرض خطر ابتا به سوختگی، خشکی، 
خارش، قرمزی، پوسته ریزی و رشد موهای زائد قرار می دهد 
اما شاید درنهایت پس از بارها تاش به نتیجه هم برسد. بنابراین 
این  نمی شود.  توصیه  ابروها  برای  روگین  از  استفاده  هرگز 
متخصص تاکید می کند که همه این نکات به ما می گویند هرگز 

نباید از روگین برای ابروها استفاده کرد.
Byrdie :منبع

براساس تحقیقی که به تازگی انجام گرفته، 
اشک فردی که به ویروس کرونا مبتا شده، 
می تواند مسری باشد، بنابراین باید هوشیارتر 
باشید و از دست زدن به چشم  ها اجتناب 
کنید. از آنجا که کووید-۱۹ یک بیماری نوظهور محسوب 
در  کشفیات جدیدی  به  مرتب  به طور  دانشمندان  می شود، 
مورد آن دست می یابند. در ابتدای این همه گیری، گزارش 
شده بود که ویروس از طریق قطرات ریز تنفسی فرد ناقل 
یا بیمار سرایت می کند اما طبق تحقیقی که به تازگی انجام 

گرفته، اشک نیز می تواند مسری باشد.

ویروس کرونا می تواند برای مدت طوانی در 
چشم ها باقی بماند

چند مورد از این حالت در افرادی که عائم چشمی کووید-۱۹ 
را داشته اند، گزارش شده است. به عنوان مثال زنی از ووهان 
چین، نقطه آغاز این بیماری همه گیر، در ۲۳ ژانویه به ایتالیا سفر 
کرد. ۳ روز پس از رسیدن، وی عائم بیماری را احساس کرد 
و روز بعد در بیمارستان بستری شد. این زن، سرفه خشک، 
گلودرد و بینی چرکی داشت و همچنین چشم هایش قرمز و 
عفونی شده بودند. از آنجایی که عائم چشمی از بین نمی رفت، 
پزشکان در روز سوم بستری این زن در بیمارستان شروع به 
بررسی این عائم کردند. آنها هر روز اشک و کا مایعاتی که از 
چشم او خارج می شد را جمع می کردند. هر نمونه آزمایش شده، 
وجود ماده ژنتیکی SARS-CoV-۲ را نشان می داد. ۲۱ روز بعد، 
اثری از ویروس در اشکهای وی باقی نماند و جالب اینکه ۵ 
روز بعد این عائم دوباره ظاهر شدند. درحقیقت مواد ژنتیکی 

ویروس خیلی بیشتر از بینی، در چشم های وی یافت شدند.

اقدامات احتیاطی 
دانشمندانی که در این مطالعه حضور داشتند، با سواات بی شماری 
مواجه شدند، از جمله اینکه اگر فردی به ویروس مبتا شود، 
تکلیف بهبودی و مداوای وی چه خواهد شد، آن هم در حالی که 
ویروس در چشمان او در حال تکثیر است. این مطالعه به آنها 
نشان داد مخاط چشمی و نیز اشک های فرد مبتا نیز می تواند 
مسری باشد. به همین دلیل آنها به چشم پزشکان توصیه می کنند 
هنگام معاینه چشم ها، کاما مجهز به وسایل ایمنی شخصی 
باشند چون مخاط چشمی عاوه بر اینکه می تواند محلی برای 
ورود ویروس باشد، این قابلیت را دارد که به محلی برای 
تجمع عفونت تبدیل شود. دانشمندان در ادامه اضافه می کنند 
که عائم التهاب ملتحمه نیز  می تواند نشانه ای از کووید-۱۹ 

باشد که باید مراقب آن باشید.
قرمزی چشم یا التهاب ملتحمه، التهاب و عفونت پرده شفافی 
است که زیر پلک ها و قسمت هایی از کره چشم را پوشانده 
یا  ویروسی  عفونت های  معموا  قرمزی چشم  علل  است. 
نوزادن  در  و  باشد  حساسیت  می تواند  یا  است  باکتریایی 

می تواند به عدم ایجاد سوراخ مجاری اشکی مرتبط باشد.
این بیماری ممکن است منجر به بروز احساس وجود خارجی 
در یک یا هر دو چشم شود، به گونه ای که خود فرد احساس 
می کند قادر به بیرون آوردن جسم خارجی نیست، زمانی که 
فرد از خواب بیدار می شود، ممکن است چشم وی پر از 
ترشحات باشد. سفیدی چشم نیز به نظر قرمز آمده و فرد 

منظره ای را می بیند که قبا در چشم وجود نداشته است.
وجود التهاب سبب می شود عروق کره چشم در مقایسه با 
قبل بیشتر مشخص شوند و همین عامل سبب می شود سفیدی 
چشم قرمز به نظر برسد. قرمزی چشم اصطاحی است که 

معموا برای بیان وجود التهاب ملتحمه به کار می رود.
 به نظر می رسد بروز التهاب عاوه بر ایجاد قرمزی روی 
قرمزی  دچار  فردی  اگر  می گذارد.  تأثیر  گاهی  نیز  بینایی 
چشم شد با انجام اقدامات خاصی می تواند شکایات خود 
می تواند  قرمزی چشم  که  آنجایی  از  ولی  کند  برطرف  را 
مسری باشد بنابراین باید هرچه سریع تر تحت درمان قرار 
گیرد. این درمان سریع به خصوص در سنین قبل از مدرسه 
که کودک می تواند به التهاب ملتحمه باکتریایی یا ویروسی 

مبتا شود بسیار مهم است.
از همان شروع همه گیری کرونا، پزشکان کنار تمام تدابیر 
به ویروس، همواره توصیه  ابتا  از  امنیتی برای جلوگیری 
اگر  درحقیقت،  چون  نکنید  لمس  را  چشم ها  که  می کنند 
ویروس روی دست ها وجود داشته باشد، به راحتی می تواند 
از طریق چشم ها وارد بدن شود. مخاط چشمی بهترین میزبان 
ویروس خواهد بود، بنابراین وقتی از پاکیزگی دست هایتان 

اطمینان ندارید، به هیچ عنوان چشمان تان را لمس نکنید.
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آیا انتقال ویروس کرونا از طریق اشک امکان  پذیر است؟آیا روگین )Rogaine( به رشد بهتر ابروها کمک می کند؟

میسار واتر 
نه تنها آلودگی را 

از پوست می برَد، 
بلکه سبب نرمی 

آن می شود و 
اصا پوست را 

خشک نمی کند. 
به عبارتی میسار 

واتر نقص 
عمده صابون که 
تمام روغن های 

طبیعی متشرحه 
از پوست را 
می شست و 

می برد را برطرف 
کرده است



مظفر شيروانی، متخصص و مشاور بين المللی جنگل 
و محيط زيست به برخی سواات اساسی درباره 
جنگل ها و اهميت آن در زندگی روی كره زمين 

توضيح داده است.

چرا تا اين حد بر اهميت جنگل ها تاكيد می شود؟
پیش از پاسخ به این سوال اول می خواهم به این مطلب 
کلی بپردازم که اصوا محیط زیست چیست. در تعریف 
محیط زیست، ۴ مقوله مورد نظر ما است که نباید تغییر 
کند. این چهار موضوع خاک است و آب و هوا و یکی 
هم صدا. در هر کدام از این ۴ مقوله تغییری رخ دهد 

می گوییم محیط زیست تغییر کرده است.
مهم ترین آنها خاک است. می دانیم فرسایش خاک 
مخصوصا در مناطقی بدون جنگل یا با پوشش گیاهی 
ضعیف فرسایش خاک بیشتر دیده می شود و طبیعی 
است که بعد از آن انتظار سیاب های شدید می رود.

موضوع دوم، آب است. آب را از چند دیدگاه می توان 
بررسی کرد. اول اینکه بتوانیم کاری کنیم که بارندگی 
بشود، یعنی توانایی برای بهره مندی از امکانات جوی 
ایجاد کنیم یا به زبان ساده تر بتوانیم ابرها را بدوشیم. 
اما تنها بارندگی کافی نیست، باید بتوانیم این آب ها را 
به حفره های زیرزمینی هدایت کنیم و در فصل بهار 
یا فصول گرم سال این آب ها را به صورت چشمه یا 

آب های جاری خارج کنیم.
گذشته از آن، امروز یکی از معضات جهان تغییرات 
اقلیمی است. منظورمان از تغییرات اقلیمی گازهایی 
است که به طور کلی به ۲ دسته تقسیم می شوند. یک 
دسته گازهای گلخانه ای و دسته دیگر گازهای اسیدی 

که بحث ما بیشتر درباره گازهای گلخانه ای است.
گازهای گاخانه ای گازهایی هستند که باعث گرم شدن 
کره زمین می شوند و مهم ترین آنها گاز انیدریدکربن است. 
مساله دیگر صداست. می بینیم که در شهرهای بزرگ 
که سروصدای زیادی شنیده می شود، تاش می کنند 

پوشش گیاهی را یه شکل پارک ها افزایش دهند.
یعنی  اصلی خودمان  بحث  به  کوتاه  مقدمه  این  با 
اهمیت جنگل ها برمی گردم یعنی برای هر تغییر و 
تحول بیولوژیکی مانند جلوگیری از فرسایش خاک 
یا هدایت آب ها به سفره های زیرزمینی یا جلوگیری 
از افزایش سروصدای مزاحم یا گازهای گلخانه ای، 
همگی محتاج به پوشش گیاهی و فضای سبز هستیم.
درباره تغییرات اقلیمی یا گرم شدن کره زمین که یکی از 
مهم ترین تهدیدات چند دهه آینده برای حیات جانداران 
کره زمین است، و گاز دی اکسیدکربن به عنوان مهم ترین 
گاز گلخانه ای، تنها وسیله بیولوژیکی که بتوان میزان 
دی اکسیدکربن را کم کرد، درختان هستند. فتوسنتز 
گیاهان باعث جذب دی اکسیدکربن در شب و پخش 

آن به صورت اکسیژن در روز می شود.

ميزان جنگل های ايران چقدر است؟
ایران به طور کلی حدود ۱۴/۵میلیون جنگل یا عرصه 
جنگلی دارد. منظور ما از جنگل، همیشه جنگل های انبوه 

نیست. به طور کلی جنگل های ایران در ۵ نوع ناحیه 
رویشی پخش شده اند: جنگل های پرباران هیرکانی، 
جنگل های زاگرس، جنگل های ارسباران، جنگل های 
ایرانی تورانی و جنگل های حوزه خلیج فارس که 
کیفیت این جنگل ها کاما با هم فرق دارد. بدیهی 

است که تعیین مساحت جنگل ها کار آسانی نیست.
آمار ناراحت کننده ای حدود ۳ سال قبل از سوی روزنامه 
همشهری جوان منتشر شده به این شرح: ایران در 
بین ۶ کشور مخرب جنگل قرار دارد. ساانه ۶میلیون 
مترمکعب از جنگل های شمال برداشت می شود. در 
۴۱ سال گذشته ۲۰۰هزار هکتاراز مساحت جنگل ها 
و مراتع ایران سوخته، در هر ثانیه ۳۶۰ متر مربع از 
مساحت جنگل ها و مراتع ایران نابود می شود. ۱۰میلیون 
مترمکعب عرصه های جنگلی ایران برای ویاسازی 
تخریب شده. کارشناسان نتیجه گرفته اگر وضع به 
همین منوال پیش برود، تا ۶۰ سال دیگر، ایران جنگلی 

نخواهد داشت.
این مساله دور از واقعیت نیست. ۴۰ سال قبل جنگل های 
هیرکانی ۳/۵میلیون مترمکعب بودند، حاا صحبت از ۲ 
یا ۱/۵میلیون هکتار است که اغلب تبدیل به زمین های 
کشاورزی یا با کاربری صنعتی شده اند. اان موضوع 
بسیار نگران کننده تر مربوط به جنگل های زاگرس و 
جنگل های ایرانی تورانی است که تقریبا در عرصه 
ارسباران هم  قرار دارند و جنگل های  ایران  وسط 
وضعیت بهتری ندارند. این وضعیت نگران کننده دلیل 
پیچیده ای ندارد، اوا متن این جنگل ها مشخص نیست 
و درضمن، این عرصه ها به آسانی مورد تجاوز واقع 
می شوند و سیاست توسعه کشاورزی هم امکان قانونی 
تبدیل عرصه های طبیعی را به زمین های کشاورزی 

یا باغ ها فراهم کرده.

عوامل اصلی تخريب جنگل های ايران چيست؟
باید ببینیم منظور از تخریب چیست. آیا منظور از تخریب 
نابودی موجودی سراپای جنگل هاست؟ از زمان ساعی 
به این طرف عامل اصلی نابودی جنگل های ایران دام 
بوده. دام مانع از زاداوری جنگل می شود. مساله بعدی 
بهره برداری های بی رویه است که تا حدود ۲۰ سال 
قبل به صورت ذغالگیری و مصارف روستایی و تبذیل 
عرصه های جنگلی به زمین های کشاورزی و غیره بود.
در جنگل های هیرکانی هم به رغم طرح های منسجم، 
بنابراین،  گرفت.  صنعتی صورت  بهره برداری های 
خیلی از عرصه هایی که تخریب شده بودند به حال 

خود رها شدند.
اتفاق منحصر به فردی که حدود ۴ سال قبل تصویب 
شد و کمتر در دنیا دیده شده، طرح تنفس است. 
به این ترتیب که قرار شد برای احیای عرصه های 
جنگلی ۱۰ سال به این جنگل ها استراحت داده شود. 
نتیجه اینکه این عرصه ها به حال خود رها شدند و 

عرصه برای قاچاقچیان چوب باز شد.
بیشتر قاچاقچیان چوب از مردم بومی منطقه هستند 
و همینها هستند که راه را برای نابودی محیط زیست 

اطرافشان باز می کنند.
یکی از مشکات کشورهای درحال توسعه همین است 
که وقتی بیکاری و فقر بیشتر می شود و امکانی برای 
اشتقال زایی موجود نیست، یکی از راه های کسب درامد 

برای روستائیان و جنگل نشینان قاچاق چوب است
درباره قاچاق چول چند مساله مطرح است. اول همان 
بیکاری که گفتیم، بعدی تقاضای باا برای چوب بود. 
هرچند در طرح تنفس واردات چوب از خارج پیش بینی 
شده بود، اما به دلیل اقتصادی نبودن این کار و احتیاج 
صنایع به چوب های ارزان قیمت عما طرح واردات 

چوب نتوانست عملی شود و نتیجه آنکه جنگل های 
ما همانطور بی حساب و کتاب دارد برای مصرف 

صنایع چوبی قلع و قمع می شود.
طبیعتا زمین های جنگل زدایی شده به دلیل از میان رفتن 
پوشش گیاهی مستعد فرسایش می شوند و بارندگی 

آنها را می شوید.
عاوه بر آن، در استان های جنوبی شاهد پدیده ریزگردها 
هستیم که نتیجه مستقیم از میان رفتن پوشش گیاهی 
منطقه است. نتیجه اینکه امکان زندگی در این مناطق 

به تدریج کم تر شده و خالی از سکنه می شوند.
اگر به یال های کوه های ایران نگاه کنید، اغلب خطوط 
موازی را می بینید که نتیجه چرای مفرط دام و قهقهرای 

مراتع هستند.
حال باید دید چه باید کرد: پیش از این باید بگویم 
جنگل های اروپا ساانه حدود ۱۰ مترمکعب رشد 
دارند. در ایران ضمن اینکه آب و هوا و رطوبت 
بهتر از بسیاری از نقاط اروپا است، ۲/۵ تا ۴ متر 
رشد عرصه های جنگلی داریم، اما ما آمده ایم منایع 
تولیدی جنگلی را به منابع مصرفی تبدیل کرده ایم و 
این فاجعه است ضمن آنکه گ.نه های ایران از نظر 
کیفی با گونه های اروپایی قابل مقایسه نیستند . گونه های 
ایرانی گونه های پهن برگ بسیار گران قیمتی هستند، 
مثا گونه های برخی درختان جنگل های هیرکانی 
که  دارند  قیمت  یورو  ۱۰۰زار  از  بیش  مترمکعبی 

متاسفانه سر از بخاری درمی آورند.

حال بايد چه كرد؟
باید بدون اتاف وقت باید برای همه جنگل های ایران 
طرح تهیه شود و برای تهیه طرح برای جنگل ها، اول 
باید آماربرداری صحیح صورت بگیرد. چه داشتیم، 
چه داریم و به کجا می خواهیم برسیم و بعد از آمار 
صحیح طرح هایی را پیاده کنیم که این روزها از سوی 

کارشناسان پیشنهاد می شود. 
مهم ترین پیشنهاد این است که عرصه های جنگلی باید 
همگام با طبیعت اداره شوند. یعنی جنگل کاری نکنیم و 
در در زاداوری جنگل مداخله نکنیم. زاداوری جنگل 
کار جنگل است نه انسان. کار جنگل را به جنگل را 
به خود جنگل واگذار کنیم. ضمن آنکه عواملی را که 
باعث از میان رفتن جنگل ها می شوند مانند چرای دام 
یا بهره برداری های غیراصولی از جنگل را مهار کنیم. 
این راهی است که دنیا دارد دنبال می کند. دخالت در 

جنگل یعنی حفاظت از جنگل ها.
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یادداشت سبز

ساکنان شهر که به دل طبیعت می زنند، 
در برابر گزش حشرات مصونیت کمتری 

نسبت به روستانشینان دارند و بنابراین 
امکان بروز حسایت های شدیدتر در 

شهرنشینان بیشتر است

هشدار سبز

هرچند کرونا سفرها و گردش ها 
را محدود کرده، اما تابستان فصل 
طبیعت گردی است. متاسفانه بسیار 
از افراد که در روزهای تعطیل و آخر 
هفته به دل طبیعت می زنند، اصول 
نمی دانند.  را  طبیعت گردی  اولیه 
پس باز هم به صحبت همیشگی 
برمی گردیم که برای رفتن به دامن 
طبیعت، اول با مطالعه و پرس و جو ار افراد باتجربه 
طبیعت را بشناسید و در قدم بعدی با تجهیزات کافی 

و درست به طبیعت بروید.
مگس سیسبو خاکستری رنگ که به آن مگس بینی 
گوسفند هم می گویند، از جمله خطراتی است که هر 
طبیعت گردی را ممکن است گرفتار کند. هدف از این 
دستنوشته ترساندن افراد عاقمند به طبیعت نیست، تنها 
هشدارگونه ای است برای شناخت بیشتر جاندارانی که 

در طبیعت با آنها ممکن است روبرو شویم.
به گزش  افراد نسبت  از  اینکه بعضی  به  با توجه 
شناخت  عدم  در صورت  دارند،  آلرژی  حشرات 
درست از گزش حشرات و نداشتن لوازم ازم برای 
اقدامات درمانی اولیه بعد از گزش، این حساسیت 
حتی ممکن است باعث احساس خفگی در شخص 
شود. بنابراین، شناختن خطراتی که از جانب حشرات 
ممکن است در طبیعت به انسان برسد، شرط احتیاط 
در طبیعت گردی است. بحث امروز ما درباره مگس 
سیسبو است. این مگس ۴ فصل  و در اغلب نقاط 
کشورمان دیده می شود. ساکنان شهر که به دل طبیعت 
می زنند، در برابر گزش حشرات مصونیت کمتری 
بروز  بنابراینامکان  دارند  روستانشینان  به  نسبت 

حسایت های شدیدتر در شهرنشینان بیشتر است.
خود شاهد بودم که در سفری به لرستان، مگس سیسبو 
وارد گلوی دوست همراهم شد و به همین دلیل برنامه 
سفر ما لغو شد. مهندس روشن آبادی که این حادثه برایش 
پیش آمده برای من توضیح داد، مگس سیسبو بعد از 
جفتگیری، برای پاشیدن اروها، خود را به محل های 
دم و بازدم می رساند. و در ادامه می گوید، مگس را به 
فاصله ۲۰ سانتیمتری چشم به صورت ثابت می دیدم 
مثل عنکبوتی که به تاری آویزان باشد در فضا ثابت 
بود و مدام بال می زد. همانطور که راه می رفتم، مگس 
هم با من در فضا عقب می رفت. بعد از مدتی برخورد 
مگس را در کنار چشمم حس کردم و با کمی تاخیر 

بعد از چند دقیقه چشمم به خارش افتاد.
احساس برخورد درواقع زمانی است که مگس ارو خود 
را می پاشد. به محض پاشیده شدن اروها حرکت می کنند 
و خود را به فضاهای پنهان می کشانند و بعد از جاگیری 
برای تغذیه، سر خود را در بافت فرو می کنند. در این 
مرحله باید اقدامات اولیه شروع شود. راه پیشگیری آن، 
به خصوص در زمان رد شدن از بین گله های گوسفند، 

زدن عینک و بستن دهان است.
بعد از مدتی اروها را می توان حتی در گلو دید. افراد 

بومی برای جلوگیری از تکثیر اروها دوغ بسیار ترش 
و کره را پیشنهاد کردند. قرقره کره یا هر نوع روغن 
دیگر، با لیز کردن گلو امکان جاگیری ارو مگس را 
کم می کند. روشن آبادی می گوید از جمله پیشنهادات 
دیگر روستاییان برای کنترل عوارض مگس سیسبو، آب 

تنباکو به صورت قرقره و کشیدن سیگار بود.
ارو سفید را بعد از پاشیده شدن را می توان در کنار چشم 
مشاهده کرد. دوست من که دچار این مشکل شده و 
برنامه سفرش به هم خورده بود، در مسیر بازگشت در 
چندین مرکز درمانی به دفعات مراجعه کرده و اروهای 
بسیاری را از چشم او بیرون کشیده بودند. ارو مگس 
در شرایطی خطرناک تر می تواند وارد پشت کره چشم و 
باعث کوری بشود یا اگر از طریق سینوس ها به مغز خود 
را برساند، دیگر به آسانی مهارشدنی نیست. می گویند 

این همان مگسی است که فرعون را از پا در آورده.
در این موارد قراره الکل و قطره های چشمی می توانند 
کمک کنند. برای اطمینان بیشتر در هر صورت هر 

طبیعت گردی باید جعبه کمک های اولیه را همراه داشته 
باشد. جعبه کمک های اولیه شامل انواع مسکن ها، قرص 
اسهال، پماد مخصوص گزیدگی، الکل و محلول های 
ضدعفونی از لوازم ضروری همراه طبیعت گرد است 
به خصوص زمانی که کودکان یا افراد سالمند همراه 
گروه باشند. تصور نکنیم که وقتی سوار خودروی خود 
هستیم، از خطرات حشرات درامانیم. ورود یک زنبور 
عسل به داخل اتوموبیل موقع رد شدن از کنار کندوهای 
عسل می تواند خطرناک باشد. موقع رد شدن از این 
مناطق شیشه خودرو را حتما باا بکشید. البته بهتر است 

کندوهای زنبور در کنار جاده قرار داده نشمند.
اگرچه  نیست.  بی حکمت  جانداری  هیچ  خقلت 
مگس ها در برخی موارد مزاحم انسان ها یه حساب 
اما دانشمندان عقیده دارند مگس ها مانند  می آیند، 
اشخورها یا کرکس ها پاک کننده طبیعت هستند و 
در مورد برخی حیوانات مگس ها با نشستن روی 

زخم  ها، آنها را درمان می کنند.

نگرانی‌ها‌و‌توصیه‌های‌مظفر‌شیروانی‌متخصص‌و‌مشاور‌بین‌المللی‌جنگل‌و‌محیط‌زیست

جنگل ها را به حال خود بگذاریم تا خود زاداوری کنند

مگس سیسبو؛ احتیاط کنید!

برای هر تغییر و تحول بیولوژیکی مانند 
جلوگیری از فرسایش خاک یا هدایت 

آب ها به سفره های زیرزمینی یا جلوگیری 
از افزایش سروصدای مزاحم یا گازهای 

گلخانه ای، همگی محتاج به پوشش گیاهی 
و فضای سبز هستیم

 سیدنادر 
صادقی راد
رفتارشناس 

حیوانات

قاب سبز

علي اصغر آتش فراز کارشناس میراث فرهنگي استان کهگیلویه و 
بویراحمد: کل محوطه که در دره رودخانه بشار تا خرسان است یک 
گستره زماني خیلي دراز مدت از دوره اسامي تا هزاره سوم مي باشد، 
که در طول زمان تا به امروز مورد توجه و اهمیت بوده است. وی گفت 
در راستای انتقال آب سرشاخه های کارون به فات مرکزی ییاقات تمدن 

بزرگ هخامنشی با ساخت سد خرسان به زیر آب می رود.

نجات یک درخت باارزش با کمی حوصله و ابتکار

سد ۳/۱۳ میلیون مترمکعبی که قرار است برای آبرسانی به سمنان 
اجرایی شود آبی را که طی هزاران سال برای کشاورزی در جلگه 

مازندران استفاده شده، به نقطه ای کویری منتقل و برای صنایع 
آبخواری از جمله فواد مورد استفاده قرار می دهد. کارشناسان 

هشدار داده اند ساخت سد فینسک، به قیمت خشک شدن »اسپی رو« 
و کم آبی»تجن«؛ نابودی بخشی از کشاورزی مازندران، کمبود شدید 
آب شرب و بروز تنش های اجتماعی و امنیتی در این استان؛ زیرآب 
رفتن روستای »تاجیم« و آوارگی و حاشیه نشینی اهالی آن، و البته 

آسیب های جدی به مناطق حفاظتی و طبیعی خواهد بود.

هر ۱۰ کیلوگرم خاک  جنگل های شمال ۲۰ هزار تومان! فروشنده 
غیرمجاز خاک های جنگلی:مدل قاچاق از چوب به چوب و خاک 

تغییر پیدا کرده است.برخی از فروشندگان خاک های جنگلی، 
نامردی می کنند و خاک اعماق جنگل که از نظر هوموس و موادآلی 
در کمترین میزان ممکن است را به خریدار می دهند.مشتری به دنبال 

خاک بسیار تیره اراضی جنگلی است که این خاک برای هر ۱۰ 
کیلوگرم تا ۴۰ هزار تومان به فروش می رسد.

زمانی که به طبیعت می رویم، می توانیم گودالی را بکنیم و 
پسماند کودشونده را درون گودالی بریزیم و روی آن را با 

ایه ای از خاک بپوشانیم.

هردرخت اکسیژن چهار نفر را تامین می کند.



عکس و مکث

افسر ژاپنی 
جایی خواندم که بیست و نه سال 
دوم،  جهانی  جنگ  پایان  از  بعد 
می کنند  پیدا  را  ژاپنی  افسر  یک 
که در جنگل های فیلیپین همچنان 
داشته عملیات چریکی گروه دو 
می کرده.  فرماندهی  را  نفره اش 
بارها ساکنان بومی آن دور  و بر 
و حتی تعدادی از افراد ارتش ژاپن 
می روند سراغش تا بگویند جنگ  
سال هاست که تمام شده. حتی چند 
بار هواپیماها، برایش کلی روزنامه 
و  اطاعیه می ریزند در جنگل، با 
یک خروار از عکس های ژاپن بعد 
از هیروشیما، به این مضمون که 
اما  نیست.  کار  در  جنگی  دیگر 
اینها همه  که  این تصور  با  افسر 
توطئه  دشمن برای دستگیر کردن 
او و تنها هم قطار بازمانده از گروه 
پنج نفری شان است، سفت و سخت 
سر جایش می ماند تا اینکه فرمانده  
بیست و نه سال قبلش سراغش 

می رود تا متقاعدش کند. 
ما  از  خیلی  برای  داستان  این 
آشناست چون یا مبتایش هستیم 
یا آدم های زیادی را دور و برمان 
ژاپنی  افسر  آن  مثل  که  دیده ایم 
نمی توانند هیچ تغییری را بپذیرند و 
باور کنند. عمرشان و روزهایی که 
می توانست با خیر و انجام کاری 
تلف  بیهوده  طور  همین  بگذرد، 
بپذیرند  نمی خواهند  و  می شود 
شده  عوض  جوری  روزگار  که 
که باورش سخت است. که این 
روزها آدم های زیادی با ضربه فنی 
اوت  ناک  کوچک  ویروس  یک 
سوژه  روزی  آنچه  و  شده اند 
فیلم های تخیلی بود، سرمان آمده. 
مغازه هایی تعطیل شده، آدم هایی 
بیکار شدند و زندگی هایی سخت 
و تلخ شد. حاا هی بهشان بگو 
و توضیح بده، در وهم خودشان 
سرگردان مانده اند و نمی خواهند 
روزها  این  بردارند.  قدمی  حتی 
می تواند بهتر بگذرد اگر همه ما 
فقط کمی حواسمان به اطرافمان 
باشد. اگر آن سرباز ژاپنی درونمان 
بااخره حقیقت را بفهمد و از پناه 

نادانستنش دربیاید.

حرف آخر

دوست گرامي!
شما مي توانيد آثار خود را در قالب 
عکس، نقاشی، داستان، شعر، خاطره و... 
با موضوع سامت، معنويت و نيکوكاري 
 حداكثر در 500 كلمه به نشاني اينترنتي:

مربوط به صفحه   www.salamat.ir
فکرمثبت ارسال كنيد تا در اين صفحه 

با نام شما منتشر شود.

 زهراسادات صفوی 

با توجه به شرایط جدیدی که کرونا در نحوه 
آموزش به وجود آورده، بهره گیری از آموزش 
قابل  است.  شده  تحمیل  مدارس  به  مجازی 
در  که  دانش آموزانی  برای  که  است  توضیح 
مقاطع بااتر هستند و سواد خواندن و نوشتن 
دارند، استفاده از این نوع آموزش مفید است 
پیش  والدین  برای  است  ممکن  این سوال  اما 
و  اول  کاس  آموزان  دانش  برای  آیا  که  آید 

نه؟ یا  باشد  مفید  دبستان می تواند  پیش 
برای کودک پیش دبستانی آموزش مهارت های 
اجتماعی در اولویت قرار دارد و آموزش های 
دیگر در مراحل بعدی هستند. معلم با استفاده 
از تصاویر و داستان و... می تواند آموزش خود 
دبستانی ها  پیش  طرفی  از  اما  کند  تکمیل  را 
باید مهارت دست ورزی هم پیدا کنند و برای 
کسب این مهارت، حضورشان در مدرسه مهم 
کاس  دانش آموزان  مورد  در  همچنین  است. 
 ۲۰ فقط  مجازی  آموزش  گفت  می توان  اول 
با  باید بچه ها  بنابراین  تا۳۰ درصد مفید است 
تا  باشند  داشته  ماقات  مدرسه  در  معلم شان 
بخشی از آموزش را حضوری دریافت کنند.

 ازم است به مدارس پیشنهاد شود که برنامه ای 
بچه ها  برای  بتواند  معلم  تا خود  کنند  طراحی 

به  و  هفته  در  جلسه  چند  و  کند  برنامه ریزی 
صورت گروه های سه نفره با او جلسه حضوری 
داشته باشند. در این صورت، معلم می تواند بر 

باشد. داشته  نظارت  آنها  یادگیری  نحوه 
نتوانند  زمینه  این  در  مدارس  اگر  نهایت  در 
همکاری ازم را داشته باشند، به نظر من ازم 
است والدین در کنار آموزش مجازی از معلم 
خصوصی در خانه استفاده کنند اما باید توجه 
با  خصوصی  معلم  آموزش  شیوه  که  داشت 
به وسیله معلم مدرسه  آنچه در فضای مجازی 
با یک  آموزش داده می شود، در یک راستا و 
افت  و  دوگانگی  دچار  کودک  تا  باشد  روش 

نشود. یادگیری  در 
جایی  تا  مجازی  آموزش  از  استفاده  دغدغه 
است که والدین می پرسند اگر یک سال دیرتر 
فرزندشان را به مدرسه بفرستند بهتر است یا نه 
و اگر نفرستند با چه پیامدهایی مواجه می شوند؟ 
اینکه ما آموزش را به طور کامل حذف کنیم، 
اصا پیشنهاد نمی شود چون با این کار یک سال 
دیگر به دوران بی برنامگی و بی هدفی فرزندتان 
اضافه می کنید و کودک دوران طایی آموزش 
از  است،  سالگی  پنج-شش  که  را  یادگیری  و 
در  شد  خواهد  مجبور  چون  و  می دهد  دست 

خودش  از  کوچک تر  همکاسان  با  بعد  سال 
پایین تری   شناختی  سطح  که  باشد  کاس  در 
نسبت به او دارند، ممکن است فضای یادگیری 
برایش خسته کننده شود، منزوی شود و اشتیاق 
و انگیزه کافی برای یادگیری نداشته باشد. پس 
به هیچ عنوان قطع آموزش را پیشنهاد نمی کنم.
است   ممکن  شده،  اشاره  موارد  به  توجه  با 
آنها  نقش  که  آید  پیش  برایشان  والدین سوال 

در زمان آموزش مجازی چیست؟
نوع  این  در  والدین  دخالت  نحوه  مورد  در   
آموزش باید به این نکته اشاره کرد که والدین 
آموزش  زمان  در  بااتر  مقاطع  دانش آموزان 
فرزندشان  کنار  نباید  عنوان  هیچ  به  مجازی 
باشند تا خودش مسوولیت یادگیری را به عهده 
همیشه  مانند  کاس  خاتمه  از  بعد  اما  بگیرد 
بگیرند  قرار  کنارش  در  تسهیل کننده  نقش  در 
تا او را هدایت کنند. اما والدین دانش آموزان 
پیش دبستانی و کاس اول باید کنار آنها حضور 
خودشان  بچه ها  این  اوا  زیرا  باشند  داشته 
نمی توانند بدون حضور اولیا آناین شوند و دوما 
والدین باید از روند آموزشی معلم آگاهی یابند 
تا بتوانند با فرزندشان همراه و در رفع اشکال 

و تکمیل آموزش در خانه مفید عمل کنند.

دغدغه های آموزش آناین به بچه ها

کامی با والدین

بچه هایمان به ما چه می آموزند؟
بچه دار شدن و تولد کودک در یک خانواده و تجربه همزیستی با موجودی 
ناتوان و وابسته به انسان می تواند یکی از دگرگون کننده ترین تجارب 
در زندگی همه افراد باشد که نوع نگرش ما را به زندگی کاماً تغییر 
می دهد. والدین به واسطه  تجربیات خود، گمان می کنند تنها خودشان 
می توانند به کودکان چیزی بیاموزند، در حالی که وقتی انسان نقش والد 
را می پذیرد بی آنکه خود احساس کند در حال آموختن و یادگیری است.
 از آنجا که کودکان رفتار صادقانه ای دارند مانند یک آینه  رفتار والدین 
را بدون اغراق به خودشان نشان می دهند. کودکان ناخواسته بخشی از 
وجود ناخوشایند انسان را به رخ او می کشند و به همین علت است که 

می توانند آموزگاران خوبی باشند.
پیرو فروچی فیلسوف و روانشناس ایتالیایی حوزه  کودک و نوجوان است. 
او به واسطه سال ها روان درمانی، صحبت و گفتگو با کودکان و والدین 
آنها تجارب ارزنده ای بدست آورده است. در کتاب »بچه هایمان به ما 
چه می آموزند؟« او نشان می دهد که رفتارهای کودکان چگونه می تواند ما 
را به سوی داشتن درکی ژرف از بهترین و ماندگارترین وجوه انسانیت، 

صداقت، زیبایی، عشق و اطمینان رهنمون سازد. 
نویسنده در این کتاب با مثال ها و خاطراتی جذاب و قابل همذات پنداری برای 
والدین، مخاطب را به زندگی روزمره خود با ۲ پسر کوچکش می برد و به 
ما خاطرنشان می کند که چه چیزهای 
ارزشمندی را می توان از معصومیت 
و ذهن بی آایش کودکان آموخت. او 
می گوید: »به رغم شک و تردیدها، 
افسردگی های  و  خستگی ها 
هستند  بچه هایمان  این  روزمره، 
که دست ما را می گیرند و قدم 
به قدم راهنمایی مان می کنند تا به 

جایی که باید برسیم.«
این کتاب نوشته پیرو فروچی، 
و  ملک مرزبان  مهسا  ترجمه 
توسط نشر نی در ۱۸۰ صفحه 

به چاپ رسیده است.

معرفی کتاب

15فکر مثبت

 دکتر شیما وفا
دکترای تخصصی روان شناسی، مدرس دانشگاه و درمانگر

شماره هفتصدوشصت ودو  یک شهریور نودونه

مهارت زندگی مثبت

این روزها و در دوران  از مواردی که در  یکی 
کرونا به زیبایی جلوه گر شده است، نوع دوستی و 
از خودگذشتگی برخی افراد به ویژه کادر درمان و 
پزشکی است. وقتی به این فداکاری و نوع دوستی 
چرا  که  می آید  پیش  سواات  این  می اندیشیم، 
برخی افراد برای کمک به دیگران، زندگی خود 
را به خطر می اندازند؟ چه چیزی باعث می شود 
تا آنها، حتی وقتی که هیچ چیز ملموسی دریافت 
نمی کنند، وقت، انرژی، پول و زندگی خود را به 
دیگران اختصاص می دهند؟ چه عاملی موجب 
می شود افراد برای نجات یک غریبه، جان خود را 

به خطر بیاندازند؟ پاسخ نوع دوستی است.

نوع دوستی )altruism( چیست و چرا 
مهم است؟

محبت  و  نوع دوستی  مثبت گرا،  روانشناسی  در 
بی چشم داشت به دیگران یکی از فضایل انسانی 
است که باید برای پرورش و تقویت آن تاش 
کرد. نوع دوستی یعنی برای ارتقاء رفاه شخصی 
دیگر حتی با وجود خطر یا هزینه برای خودمان، 
اقدام کنیم. نوع دوستی شامل طیف گسترده ای از 
رفتارهاست و زندگی روزمره سرشار از اعمال 
کوچک نوع دوستانه؛ از قربانی کردن زندگی برای 
نجات دیگران، پول دادن به خیریه ها یا داوطلب 
شدن در یک امر انسانی و حتی  به سادگی اینکه 

چند ثانیه در را برای یک غریبه باز نگه داریم. 
نوع دوستی یعنی نگرانی برای رفاه و سامت افراد 
دیگر. اغلب این رفتارها غیرخودخواهانه و بدون 
هیچ گونه انتظار پاداشی انجام می شود. انجام کارها 
صرفاً به دلیل تمایل به کمک و نه به دلیل احساس 
وظیفه، وفاداری یا دایل مذهبی انجام می شود.

مزایای نوع دوستی
عوامل متعددی از جمله روانشناختی، فرهنگی و 
تأثیرات بیرونی مانند تربیت مذهبی یا وضعیت 
طرفی  از  دارند.  نقش  نوع دوستی  در  اقتصادی 
عاطفی  به زیستی  به  منجر  می تواند  نوع دوستی 
تأثیر  پایدار و دیدگاه مثبت تر شود که می تواند 
مثبتی بر دیگران و وضعیت اجتماعی شان داشته 
باشد. از دیگر مزایای نوع دوستی می توان به موارد 

زیر اشاره کرد:
 کمک به تسکین احساسات منفی

 سامت روانی و تقویت آرامش خاطر  
 افزایش حمایت اجتماعی

 جامعه بهتر
 کاهش استرس

ویژگی های افراد نوع دوست
 دیگران را در اولویت قرار می دهند زیرا ترجیح 

می دهند برای دیگران قدمی بردارند.

 به این فکر می کنند که اقدامات شان چه تاثیری 
بر دیگران خواهد گذاشت.

 بعد از کمک به دیگران احساس خوبی دارند.
 فعال هستند و منتظر فرصت های عالی برای 
کمک نیستند بلکه خودشان آنها را ایجاد می کنند. 
 سطح قابل ماحظه ای اعتماد به نفس داشته 

و پایبند باورها و اعتقادات شان هستند. 
 برای بهتر کردن زندگی اطرافیان شان تاش 

می کنند. 

چگونه نوع دوست تر باشم؟
 عشق را پخش کنید. نوع دوستی با کمک به 
دیگران آشکار می شود. پس مثبت، مهربان و مفید 

باشید و نوع دوستی را گسترش دهید. 
 به جامعه خود خدمت کنید. آیا می دانید در 
جامعه شما چه می گذرد؟ این کار ساده ای است 
که جستجو کنید و بفهمید کوشش های شما در 

کجا مورد نیاز است.
 از مزایای نوع دوستی بهره مند شوید. وقتی کاری 
برای کسی انجام می دهید، طبیعی است که در مورد 
خودتان احساس بهتری داشته باشید. بنابراین، این 
احساسات را از بین نبرید، آنها را بپذیرید و لذت 
ببرید. این احساس موجب تمایل بیشتر به ادامه 

تاش های نوع دوستانه شما می شود..
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 ترجمه: سارا حق بین
نوع دوستی؛ نگرانی برای رفاه و سامت دیگری

حسین آقا یک پدر است. پدر چهار 
فرزند که این روزها بیشتر از همیشه 
خدا  از  و  برداشته اند  دعا  به  دست 
سامت او و گشایشی در زندگی شان را 
طلب می کنند. او فقط ۴۶ سال دارد اما 
سرطان بدنش را چنان احاطه کرده که 
توان هر کاری را از دست داده است. 
حسین آقا در  حال حاضر در بیمارستان 
امام تحت درمان است و پنج جلسه 
از ۱۵ جلسه شیمی درمانی و چهار 
جلسه از ۲۱ جلسه پرتودرمانی اش 
انجام شده اما دیگر توانایی پرداخت 
هزینه درمان را ندارد. در حال حاضر 
یکی از فرزندانش ادامه تحصیل را 
رها کرده ولی درآمد اندک او و مبلغ 
یارانه کفاف هزینه های زندگی، اجاره 
خانه، دارو و درمان  را نمی دهد. این 
خانواده امروز به کمک من و تو نیاز 
دارند تا بتوانند در کنار هم بمانند. 
اگر از دستت به اندازه خردکی هم 

برمی آید، تعلل جایز نیست.  
به هر اندازه که می توانی، وجه نقد 
 را به کارت بانک پارسیان با شماره 
به   ۶۲۲۱-۰۶۱۰-۸۰۰۱-۰۷۵۶
امدادگران  خیریه  موسسه  نام 
شماره  با  و  کن  واریز  عاشورا 
تلفن۷۵۹۸۳۰۰۰ )داخلی۲( یا شماره 
همراه ۰۹۱۹۸۰۱۲۶۷۷ تماس بگیر. این 
بیمار با کد ۲۵۵۱۴ در موسسه امدادگران 

عاشورا شناخته می شود.

ستون آخر

‌72درصد‌تهرانی‌ها‌از‌ماسک‌استفاده‌می‌کنند

اروین دیالوم، روان پزشک آمریکایی  می گوید: »انسان ها از رابطه به وجود می آیند، 
در رابطه رشد می کنند، در رابطه آسیب می بینند و در رابطه ترمیم می شوند.«
افراد  رابطه  درون  انسان هاست .  تمام  برای  اساسی  نیاز  یک  رابطه  داشتن 
می توانند احساس حمایت، آرامش، امنیت، لذت و رشد  کنند  اما گاهی با 
روابطی روبرو می شویم که نه تنها چنین ویژگی و نتیجه ای ندارند، بلکه 
می کنند.  آسایش  رفتن  از دست  و  بسیار  روانی  فشارهای  درگیر  را  افراد 

می خواهم در این مطلب ریشه این مساله را با هم بررسی کنیم.
انسان ها دارای ویژگی های شخصیتی گوناگون هستند و با همین ویژگی ها 
که آنها را از ژنتیک، خانواده و محیط خود به دست آورده اند، وارد رابطه 
مدیریت  و  دارد  نیاز  زندگی مختلف  مهارت های  به  رابطه  می شوند . یک 
نحوه بیان خواسته ها و نیازها و همین طور شناخت یکدیگر از نکات مهم 

در این باره است.

مثالی درباره ویژگی های شخصیتی
دفاعی و  بسیار  رابطه خود  بی اعتمادی است، در  فردی که دچار ویژگی 
شکاک است، با طرف مقابل خود صادق نیست و معتقد است که شریک 
عاطفی اش می خواهد به او صدمه بزند . این افراد معموا از صمیمیت اجتناب 
می کنند و افکار و احساسات خود را با دیگری تقسیم نمی کنند . آنها ممکن 
آزاردهنده  برایشان  رابطه عاطفی شوند که  با کسی وارد  ناخودآگاه  است 
باشد و از آنها سوءاستفاده  شود به همین دلیل، نهایتا این باور که »به هیچ 
فردی نمی توان اعتماد کرد و همه می خواهند به من آسیب برسانند«، در 

ذهنشان تایید می شود . 

چرا این اتفاق می افتد؟ 
شاید از خودتان بپرسید چرا کسی که مدام از اینکه از او سوء استفاده شود، 
فرار می کند وارد رابطه ای می شود که در آن دقیقا همین اتفاق برایش می افتد؟
پاسخ سؤالتان این است که این فرد سال ها از دوران کودکی تاکنون، با این 
تفکر رشد کرده و باور دارد به هیچ کس نمی شود اعتماد کرد . او به این سبک 
زندگی عادت کرده و این نوع زندگی برایش آشناست بنابراین ناخودآگاه 
تمایل دارد این مسیر تکرار شود. او برای برقراری رابطه فردی را انتخاب 
ضداجتماعی  شخصیت  خودشیفتگی،  مانند  آسیب هایی  دچار  که  می کند 
و.. . باشد که در نهایت باعث بی اعتمادی و آزار رساندن به او خواهد شد.

مهارت های ازم برای برقراری یک رابطه سالم
 یکی از مهارت های مهم و مورد نیاز در رابطه میان زن و مرد، همدلی 
است . همدلی یعنی بتوانیم از منظر و دیدگاه فرد مقابل به مسائل نگاه کنیم . 
هر چند بررسی موضوعات دقیقا مانند او بسیار سخت است اما می توان 
تاش کرد و تا حتی اامکان این کار را انجام داد تا به درک متقابل برسیم 

و بتوانیم با آرامش بیشتری در کنار یکدیگر زندگی کنیم.
 گاهی ما از خطاهای شناختی رنج می بریم ؛ یعنی نمی توانیم درست درباره 
یک موضوع فکر و به شناخت مناسبی دست پیدا کنیم . ممکن است فردی 
که با او درگیر هیچ بحث و مشاجره ای نمی شویم، فردی همدل بدانیم، فکر 
کنیم می توانیم به راحتی با کمک یکدیگر مسائل را حل کنیم و او را فرد 
فوق العاده کاملی در رابطه ببینیم  اما خیلی وقت ها فرد مقابل بیش از حد 
سکوت کرده و در جایی که دیگر توان سکوت ندارد، دچار پرخاشگری 

می شود و این پرخاش فروپاشی رابطه را در پی خواهد داشت.
کافی،  زمان  دقت،  صداقت،  نیازمند  یکدیگر  مطلوب  دنیای  شناخت   
توجه به رشد شخصیت خود و دیگری است که از نکات بسیار مهم در 

روابط محسوب می شود.
 هر کدام از طرفین یک رابطه، از خانواده های مختلف وارد رابطه می شوند 
و هر کدام آسیب هایی را تجربه کرده و پشت سر گذاشته اند . برای آنکه 
انتخاب و رابطه بهتری داشته باشیم، بهتر است شخصیتمان را ارتقا و رشد 

دهیم و به دنبال یاد گرفتن مهارت های درست ارتباطی باشیم.

اروین دیالوم، روان پزشک آمریکایی  می گوید: »انسان ها از رابطه به وجود می آیند، 
در رابطه رشد می کنند، در رابطه آسیب می بینند و در رابطه ترمیم می شوند.«
افراد  رابطه  درون  انسان هاست .  تمام  برای  اساسی  نیاز  یک  رابطه  داشتن 
می توانند احساس حمایت، آرامش، امنیت، لذت و رشد  کنند  اما گاهی با 
روابطی روبرو می شویم که نه تنها چنین ویژگی و نتیجه ای ندارند، بلکه 
می کنند.  آسایش  رفتن  از دست  و  بسیار  روانی  فشارهای  درگیر  را  افراد 

می خواهم در این مطلب ریشه این مساله را با هم بررسی کنیم.
انسان ها دارای ویژگی های شخصیتی گوناگون هستند و با همین ویژگی ها 
که آنها را از ژنتیک، خانواده و محیط خود به دست آورده اند، وارد رابطه 
مدیریت  و  دارد  نیاز  زندگی مختلف  مهارت های  به  رابطه  می شوند . یک 
نحوه بیان خواسته ها و نیازها و همین طور شناخت یکدیگر از نکات مهم 

در این باره است.

مثالی درباره ویژگی های شخصیتی
دفاعی و  بسیار  رابطه خود  بی اعتمادی است، در  فردی که دچار ویژگی 
شکاک است، با طرف مقابل خود صادق نیست و معتقد است که شریک 
عاطفی اش می خواهد به او صدمه بزند . این افراد معموا از صمیمیت اجتناب 
می کنند و افکار و احساسات خود را با دیگری تقسیم نمی کنند . آنها ممکن 
آزاردهنده  برایشان  رابطه عاطفی شوند که  با کسی وارد  ناخودآگاه  است 
باشد و از آنها سوءاستفاده  شود به همین دلیل، نهایتا این باور که »به هیچ 
فردی نمی توان اعتماد کرد و همه می خواهند به من آسیب برسانند«، در 

ذهنشان تایید می شود . 

چرا این اتفاق می افتد؟ 
شاید از خودتان بپرسید چرا کسی که مدام از اینکه از او سوء استفاده شود، 
فرار می کند وارد رابطه ای می شود که در آن دقیقا همین اتفاق برایش می افتد؟
پاسخ سؤالتان این است که این فرد سال ها از دوران کودکی تاکنون، با این 
تفکر رشد کرده و باور دارد به هیچ کس نمی شود اعتماد کرد . او به این سبک 
زندگی عادت کرده و این نوع زندگی برایش آشناست بنابراین ناخودآگاه 
تمایل دارد این مسیر تکرار شود. او برای برقراری رابطه فردی را انتخاب 
ضداجتماعی  شخصیت  خودشیفتگی،  مانند  آسیب هایی  دچار  که  می کند 
و.. . باشد که در نهایت باعث بی اعتمادی و آزار رساندن به او خواهد شد.

مهارت های ازم برای برقراری یک رابطه سالم
 یکی از مهارت های مهم و مورد نیاز در رابطه میان زن و مرد، همدلی 
است . همدلی یعنی بتوانیم از منظر و دیدگاه فرد مقابل به مسائل نگاه کنیم . 
هر چند بررسی موضوعات دقیقا مانند او بسیار سخت است اما می توان 
تاش کرد و تا حتی اامکان این کار را انجام داد تا به درک متقابل برسیم 

و بتوانیم با آرامش بیشتری در کنار یکدیگر زندگی کنیم.
 گاهی ما از خطاهای شناختی رنج می بریم ؛ یعنی نمی توانیم درست درباره 
یک موضوع فکر و به شناخت مناسبی دست پیدا کنیم . ممکن است فردی 
که با او درگیر هیچ بحث و مشاجره ای نمی شویم، فردی همدل بدانیم، فکر 
کنیم می توانیم به راحتی با کمک یکدیگر مسائل را حل کنیم و او را فرد 
فوق العاده کاملی در رابطه ببینیم  اما خیلی وقت ها فرد مقابل بیش از حد 
سکوت کرده و در جایی که دیگر توان سکوت ندارد، دچار پرخاشگری 

می شود و این پرخاش فروپاشی رابطه را در پی خواهد داشت.
کافی،  زمان  دقت،  صداقت،  نیازمند  یکدیگر  مطلوب  دنیای  شناخت   
توجه به رشد شخصیت خود و دیگری است که از نکات بسیار مهم در 

روابط محسوب می شود.
 هر کدام از طرفین یک رابطه، از خانواده های مختلف وارد رابطه می شوند 
و هر کدام آسیب هایی را تجربه کرده و پشت سر گذاشته اند . برای آنکه 
انتخاب و رابطه بهتری داشته باشیم، بهتر است شخصیتمان را ارتقا و رشد 

دهیم و به دنبال یاد گرفتن مهارت های درست ارتباطی باشیم.

چرا زنان و مردان وارد روابط عاطفی 
اشتباه می شوند؟

چرا زنان و مردان وارد روابط عاطفی 
اشتباه می شوند؟
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روان شناس، عضو انجمن روان شناسی ایران
 بهاره نوروزی
روان شناس، عضو انجمن روان شناسی ایران



نتایج یک بررسی جدید نشان می دهد که هنگامی 
که موضوع ماسک های صورت مطرح است، 

همه این ماسک ها کارآمدی یکسانی ندارند.
به گزارش هلث دی پژوهشگران دانشگاه دوک 
در آمریکا شیوه ای برای آزمایش کردن انواع 
ماسک ها ابداع کردند تا دریابند کدام نوع ماسک 
تاثیربخشی بهتری در جلوگیریاز وارد شدن 
قطرک های تنفسی خارج شده از دهان های 
افراد به هوا دارد و در نتیجه در پیشگیری 
از انتشار کروناویروس جدید کارآمدتر است.
این پژوهشگران برای بررسی این موضوع 
دستگاهی متشکل از یک جعبه، یک شعاع 
لیزر یک عدسی و دوربین تلفن همراه ساختند.
این دانشمندان نشان دادند حتی هنگامی که افراد 

صحبت می کنند، قطرک های ریزی از دهانشان 
به بیرون پرتاب می کنند، بنابراین کروناویروس 
می تواند با فقط حرف زدن بدون سرفه یا 
عطسه کردن انتشار پیدا کند. همچنین این 
بررسی نشان داد برخی از ماسک های صورت 
کارآمدی بسیار بیشتر در جلوگیری از خروج 

ذرات خارج شده از دهان دارند.
این بررسی نشان داد ماسک ها N95 بدون 
سوپاپ بازدمی و در رده بعدی ماسک های 
جراحی یا ماسک های پلی پروپیلنی بهترین 

کارآیی از این لحاظ را دارند.
به گفته این پژوهشگران ماسک های کتانی 
از  زیادی  مقدار  نیز  خانه  در  دوخته شده 
حین صحبت  در  شده  پرتاب  قطرک های 

کردن معمولی را متوقف می کنند.
چندان  گردن  شال  و  گردن  دستمال  اما 
از پاشیده شدن ذرات بزاق در  نمی توانند 

فضا جلوگیری کنند.
این پژوهشگران می گویند این نتایج مقدماتی 

است و ازم است بررسی بیشتری درباره انواع 
گوناگون ماسک، اشکال گوناگون صحبت 
زدن  صورت  به  متفاوت  اشکال  و  کردن 

ماسک ها انجام شود.
به نظر این پژوهشگران هنگامی که شرکت ها 
ماسک در اختیار کارکنانشان قرار می دهند، 
باید آزمایش های مشابهی را برای ارزیابی 

کارآیی آنها انجام دهند.
دکتر اریک وستمن، استادیار پزشکی در دانشگاه 
دوک گفت: »اگر همه ماسک بزنند، می توانیم 
از انتشار تا ۹۹ درصد این قطرک ها به افراد 
دیگر شویم. در غیاب واکسن یا داروهای ضد 
ویروسی، ماسک زدن یک راه ثابت شده برای 

حفاظت از دیگران و نیز خودتان است.«

دوربين سامت

آزمایش واکسن چینی 
کرونا در روسیه 

آغاز می شود
پتروواکس  روسی  شرکت 
کارآزمایی مرحله نهایی واکسن 
به وسیله  شده  ساخته  کرونای 
شرکت چینی کان سینو بایولوجیکز 

را در روسیه آغاز کرده است.
به گزارش رویترز این شرکت چینی 
آزمایش های واکسن کرونایش را 
در کشورهای خارجی افزایش شده 
است تا بتواند تایید سازمان های 

ناظر برای آن را به دست آورد.
این واکسن با نام nCoV-Ad5 قبا 
پس از انجام کارآزمایی های بالینی 
مرحله اول و دوم برای استفاده 
در ارتش چین مجوز گرفته بود 
و کارآزمایی های مرحله نهایی آن 
در مکزیک و عربستان سعودی هم 

قرار است انجام شود.
شرکت کان سینو ماه پیش اعام 
کرد در حال مذاکره با عربستان 
سعودی، روسیه، برزیل و شیلی 
برای انجام کارآزمایی های مرحله 

سوم یا مرحله نهایی است.
این شرکت این هفته تاییدیه حق 
ثبت این واکسن را از دولت دریافت 
کرد. این نخستین کارآزمایی یک 
واکسن بالقوه کرونت تولید شده 
به وسیله یک شرکت خارجی است 
که در روسیه انجام می شود. خود 
روسیه نیز آماده می شود تولید انبوه 
واکسن کرونای داخلی اش را که 
گامالیای مسکو ساخته  انستیتو 

است، شروع کند.

روسی،  داروسازی  شرکت 
روز  در  بیانیه ای  در  پتروواکس 
کارآزمایی  که  کرد  تایید  شنبه 
واکسن کان سینو را آغاز می کند.

پتروواکس گفت اگر این واکسن 
در روسیه تایید شود، تولید آن را 
در تاسیساتش در منطقه مسکو 
انجام خواهد داد و قصد دارد نیاز 
بازار روسیه و کشورهای مستقل 

مشترک المنافع را تامین کند.
شرکت کان سینو و رقیبانش در 
چین از جمله شرکت سینوواک 
بیو تک و گروه داروسازی ملی 
چین )سینوفارم( در حال آزمایش 
در  نامزدشده شان  واکسن های 
کشورهای خارجی هستند، زیرا 
موارد  کم  شمار  علت  به  چین 
کووید-۱۹ برای انجام کارآزمایی 
مرحله  سوم چندان مناسب نیست.

موفقیت آمیز  تکمیل 
کارآزمایی های مرحله سوم عموما 
برای کسب تایید سازمان های ناظر 
برای توزیع واکسن برای استفاده 

عمومی ازم است.
واکسن شرکت کان سینو بر اساس 
یک آدنوویروس حامل ژن های 
کرونا  گل میخی  پروتئین های 
ویروس است، یعنی همان روشی 
که واکسن دانشگاه آکسفورد و 
واکسن تایید شده روسی برای 

کرونا هم به کار گرفته اند.
زیست فناوری  گروه  پیش  ماه 
روسی، بیوکد اعام کرد در جال 
مذاکره با برای تولید یک واکسن 
شده  ساخته  کووید-۱۹  بالقوه 
به وسیله انستیتوی ویروس شناسی 

دولتی »وکتور« روسیه است.

تازه ها

■ پزشکی  دانشی  همیشه  در  تغییر  است. 
 در  ارایه  مطالب  »سامت«  تاش  زیادی  
در  جهت  کامل  بودن  و  تطابق  آن  با 
 استانداردهای  روز  پزشکی  دنیا تا  زمان 
 انتشار  صورت  گرفته  است. اما  به  دلیل 
 اینکه  در  علوم  پزشکی  وجود  تغییرات 
 همواره  متصور  است ، »سامت«  مطالب 
را   کامل  و عاری  از  خطا    ارایه  شده  
نمی داند. ارجح  آن است  که  کاربران،  
این اطاعات  را  قبل  از  به  کارگیری 
 با  رجوع  به  پزشکان  نیز  تایید  نمایند. 

■ مسوولیت  محتوای  آگهی ها بر عهده 
شرکت های سفارش دهنده  است. 

■ کلیه حقوق محفوظ است.
■ هرگونه استفاده از مطالب سامت 
منوط به کسب اجازه کتبی از ناشر است.

یک بررسی جدید نشان می دهد بار ویروسی 
ویروس کرونا در بیماران بستری شده پایین تر 
است و بار ویروسی بااتر با دوره کوتاه تر 

عائم و بستری شدن همراهی دارد.
نیویورک  شهر  در  آمریکایی  پژوهشگران 
همراهی میان بار ویروسی و شاخص هایی 
مانند شدت عائم، مدت بستری شدن و پذیرش 
در بخش مراقبت های ویژه را در یک هم گروه 

شامل ۲۰۵ بیمار بررسی کردند.

این پژوهشگران دریافتند که پس از تعدیل 
نتایج بر اساس سن، جنس، نمایه توده بدنی و 
بیماری  های همراه بار ویروسی تشخیص داده 
شده در بیماران بستری به طور قابل توجهی 

کمتر از بیماران غیربستری بود.
بیماران  و  بیماران  همه  در  دیگر  طرف  از 
بستری شده بار ویروسی بااتر با مدت کوتاه تر 
عائم و مدت کوتاه تر بستری در بیمارستان 
همراهی داشت. همراهی قابل توجهی میان بار 

ویروسی، پذیرش در بخش مراقبت های ویژه، 
مدت اکسیژن درمانی و بقای کلی وجود نداشت.
این پژوهشگران نتیجه می  گیرند: در حالی که به 
نظر می رسد بار ویروسی تشخیصی کاربردی 
از لحاظ پیش بینی پیامد بیماری کرونا ندارد، 
همه گیرشناختی  شاخص  ویروسی  بار  اما 
جایگزین مهمی از سرایت دهندگی ویروس 
به خصوص در بیماران با عائم خفیف و 

بستری نشده است.

مقامات روسیه می گویند نخستین سری نخستین 
واکسن تاییدشده کووید-۱۹در جهان تا هفته 
آینده آماده خواهد بود و نگرانی های ابراز شده 
درباره بی خطر بودن این واکسن به علت تایید 

سریع آن، »بی پایه« است.
به گزارش رویترز این واکسن که در یادبود 
نسختین ماهواره پرتاب شده در جهان دوران 
اتحاد شوروی در ۱۹۵۷، »اسپوتنیک V« نامیده 
شده است، هنوز مرحله نهایی کارآزمایی بالینی 
را نگذرانده ست و برخی دانشمندان نگران این 
هستند که مسکو برای برنده شدن در مسابقه 
واکسن کرونا ماحظات درباره بی خطر بودن 

واکسن را نادیده گرفته است.
روس ها  از  برخی  مسکو،  خیابان های  در 
می گویند حاضر به زدن این واکسن نیستند 
و برخی دیگر با دولتشان موافقند که ابراز 
تردید کارشناسان خارجی درباره این واکسن 

ناشی از حسادت است.
اکاترینا سباداش ۳۶ ساله که در بیرون تئاتر 
بولشوی مسکو ایستاده بود، گفت:  »من به طور 
کلی به واکسن های روسی اعتماد ندارم. من 

قطعا این واکسن را نمی زنم.«
آلکساندر که عکاس است هم نگران است: 
»تا زمانی که نتایج کارآزمایی های بالینی نهایی 
اعام نشود و نتایج کنده ای تاییدکننده ای به 

دست نیاید، من می ترسم این واکسن را بزنم.«
برخی دیگر از روس ها می گویند درک می کنند 
چرا مسکو برای به دست آوردن واکسن جدید 
عجله دارد و به این واکسن اعتماد دارند، اما 
تردید دارند که درباره این واکسن قدرت انتخاب 

داشته باشند.
ایرینا فاشچوسکایا، ساکن مسکو می گوید: »من 
آموزگار هستم و آنها توصیه خواهد کردند که 
ما این واکسن را بزنیم. ما مجبور خواهیم بود 

این کار را انجام دهیم.«
میخائیل موراشکو، وزیر بهداشت روسیه یک 
روز پس از اعام تایید شدن این واکسن به وسیله 
وادیمیر پوتین گفت: »به نظر می رسد همکاران 
خارجی من امتیازات رقابتی ویژه واکسن روسی 
دارند می بینند و نگرانی ها را ابراز می کند که به 

نظر ما کاما بی پایه است.«
مقامات روسیه می گویند این واکسن به وسیله 

انستیتو گامالیای مسکو ساخته شده است، برای 
کارآزمایی نهایی بر اساسی داوطلبانه به مردم از 
جمله پزشکان تزریق خواهد شد. انتظار می  رود 
واکسیناسیون عمومی با این واکسن در روسیه 

در ماه اکتبر )اوائل مهر(  شروع شود.
 RDIF کیریل دیمتریف، رئیس بنیاد ثروت ملی
روسیه که برای تولید این واکسن سرمایه گذاری 
بر  اطاعاتی«  »جنگ  یک  از  است،  کرده 
ضدکشورش سخن گفته است و بسیاری از 

مردم روسیه هم با این سخنان همدلی دارند.
مسکو،  ساله   ۴۲ ساکن  مچیووف،  میخائیل 
می گوید او این هشدارهای کشورهای غربی 

را از سر حسادت می داند.
او می گوید: »محتاط بودن طبیعی است، اما هدف 
آنها کوچک شمردن موفقیت کشور ما است. به 
نظر من کار بسیاری انجام شده است و ساختن 

واکسن کاری فوق العاده است.«

یک بررسی جدید نشان می دهد که کودکان زیر 
۵ سال نسبت به کودکان بزرگ تر و سالمندان 
بین ۱۰ تا ۱۰۰ برابر بیشتر ماده ژنتیکی ویروس 

کرونا در بینی هایشان دارند.
به گزارش خبرگزاری فرانسه این پژوهشگران 
 JAMA آمریکایی که نتایج کارشان را در مجله
Pediatrics منتشر کرده اند، می گویند یافته هایشان 

به این معنی است که بر خاف روایت غالب 
فعلی ممکن است کودکان عامل مهمی در سرایت 
کووید-۱۹ در جوامع باشند. این پژوهشگران در 
فاصله ۲۳ مارس تا ۲۷ آوریل از ترشحات بینی 
۱۴۵ فرد اهل شیکاگو که دچار بیماری کرونا مایم 
تا متوسط بودند، یک هفته پس از شروع عائم 

نمونه برداری کردند.این بیماران به ۳ گروه تقسیم 
شدند: ۴۶ کودک کمتر از ۵  سال، ۵۱ کودک 
پنج تا ۱۷ ساله و ۴۸ بزرگسال ۱۸ تا ۶۵ ساله. 
مشاهده این پژوهشگران نشان داد که میزان ماده 
ژنتیکی کروناویروس جدید یا سارس-کوو-۲ 
در مجرای تنفسی فوقانی کودکان کم سن بین ۱۰ 
تا ۱۰۰ برابر بیشتر از دو گروه کودکان بزرگ تر 
و بزرگساان است. این پژوهشگران افزودند که 
یک بررسی اخیر آزمایشگاهی نشان داده است که 
هر چه ماده ژنتیکی ویروسی بیشتری در نمونه ها 
وجود داشته باشد، ویروس عفونت زای بیشتری 
را می توان کشت داد. بررسی های قبلی درباره یک 
ویروس تنفسی دیگر به نام »ویروس سین سیشیال 

تنفسی«)RSV( هم نشان داده اند که کودکان با بار 
ویروسی بیشتر با احتمال بیشتری باعث انتشار 
بیماری می شوند. این پژوهشگران می نویسند: 
»بنابراین، کودکان کم سن بالقوه می تواند عوامل 

مهم انتشار سارس-کوو-۲ در جمعیت عمومی 
باشند.« بر اساس نتیجه گیری این پژوهشگران، 
عادات رفتاری کودکان کم سن و تماس های 
نزدیک آنها در مدارس و مهدکودک ها نگرانی 
در  را  سارس-کوو-۲  انتشار  تشدید  درباره 
این جمعیت پس از برداشتن محدودیت های 
دیدگاه  با  یافته ها  این  برمی انگیزد.  اجتماعی 
فعلی در میان مقامات بهداشتی معارض است 
که می گویند ثابت شده که کودکان با احتمال بسیار 
کمتری ممکن است دچار بیماری وخیم ناشی از 
کروناویروس شوند، در انتقال ویروس به دیگران 
نقش چندانی ندارند. تا به حال پژوهش های 

چندانی در این باره انجام نشده است.

سازمان غذا و داروی آمریکا ممکن است به 
خون  پاسمای  از  اضطراری  استفاده  زودی 
ناشی  کووید-۱۹  بیماران  از  بهبودیافته  افراد 
از کروناویروس را برای درمان بیماران دیگر 

کووید-۱۹ تایید کند.
به گزارش رویترز مجوز مصرف اضطراری به 
پزشکان اجازه خواهد داد پاسمادرمانی را در 
مراحل ابتدایی تر عفونت کروناویروس که تصور 
می رود موثرتر باشد، تجویز کنند. کارآزمایی بالینی 
بزرگی که برای ارزیابی تاثیر پاسمادرمانی در 
بیماران کووید-۱۹ در آمریکا در جریان است، تا 
به حال بیش از ۹۰ هزار بیمار را دربرگرفته است.
تجزیه وتحلیل داده هپپای یکجاشده مربوط  ۸ 
بررسی قبلی تاثیر پاسمادرمانی که بیش از ۷۰۰ 
بیمار بستری شده در سراسر جهان را دربرمی گیرد، 
نشان داده است که این شیوه می توان میزان مرگ 

بیماران بستری به علت کووید-۱۹ را کاهش 
دهد. این بررسی نشان داد که میزان مرگ ومیر 
در بیماران دریافت کننده پاسما حدود ۱۳ درصد 
است، در حالی که در بیمارانی که آن را دریافت 
نکرده بودند، این رقم به حدود ۲۵ درصد می رسید.

بی خطربودن  تعیین  برای  قبلی  بررسی  یک 
این شیوه درمان روی ۵هزار بیمار بستری شده 

بزرگسال دچار شکل شدید یا تهدیدکننده حیات 
کووید-۱۹ هم نشان داد که کمتر از یک درصد 
بیماران در چهار نخست پس از تزریق پاسما 

دچار عوارض جانبی می شوند.
سابقه پاسما درمانی برای درمان بیماری های 
عفونی به سال ها پیش بازمی گردد. در جریان 
پاندمی آنفلوانزای اسپانیایی سال ۱۹۱۸ میادی 
پزشکان کشف کردند که تزریق خون بیمارانی 
که قبا از آنفلوانزا بهبود یافته اند به بیماران دیگر 

می تواند آنها را بهبود بخشد.
پاسمای یا بخش مایع خون افراد بهبودیافته از 
کروناویروس حاوی آنتی بادی های خنثی کننده 
است و تزریق داخل وریدی به بیماران می تواند 
پاسخ ایمنی در مقابل ویروس را در آنها تقویت کند.
کارشناسان می گویند به جز اینکه تزریق پاسمای 
بهبودیافتگان خطر مرگ در افراد دچار بیماری 

شدید را کاهش می دهد، احتماا اگر در مراحل 
ابتدایی بیماری مورد استفاده قرار گیرد، می تواند 
از تبدیل شکل خفیف بیماری به شکل شدید 
از  گسترده  استفاده  البته  کند.  جلوگیری  آن 
پاسمادرمانی با محدودیت های عمده ای هم 
فرد  از  سرعت  به  باید  پاسما  است.  روبرو 
اهداکننده به فرد گیرنده منتقل شود و گروه  
خونی دو نفر باید با هم مطابقت داشته باشد. 
از طرف دیگر میزان پاسمایی که از بیماران 
بهبودیافته به دست می آید محدود است، چرا که با 
توجه به اهدای خون به وسیله بهبودیافتگان دارد.
بنابراین احتماا پاسما درمانی درازمدت برای 
شرکت های  و  پژوهشگران  نیست.  ویروس 
داروسازی پاسمادرمانی را یک درمان موقت 
می دانند تا زمانی که واکسن در دسترس عموم 

قرار گیرد.

نتیجه یک بررسی جدید: همه ماسک های به یک اندازه موثر نیستند

بار ویروسی بااتر کرونا با دوره کوتاه تر عائم ارتباط دارد

نخستین سری واکسن روسی کرونا تا 2 هفته آینده آماده می شود

کودکان کم سن حامل میزان های بااتر ویروس کرونا هستند

پاسمادرمانی خطر مرگ ناشی از کووید-۱۹ را کاهش می  دهد

پزشکان و دانشجویان پزشکی کره جنوبی به افزایش پذیرش دانشجویان 
AFP            .پزشکی اعتراض می کنند 

یک افسر پلیس در رم مردم را از لحاظ ماسک زدن بررسی می کند. 
AFP   

یک دلقک به کودکان در مهدکودکی در غزه ماسک زدن را آموزش می  دهد. 
AFP   

یک دختر 6 ساله لبنانی چشم چپش را در انفجار بیروت از دست داده است. 
AFP   

یک مامور بهداشتی بازاری را در نزدیکی یک کانون شیوع کرونان در سئول 
AFP            .ضد عفونی می  کند 

»خدایا به ما ظرفیت و لیاقتی عطاکن که بتوانیم ناشر بخشی از خیری باشیم که تو اراده کرده ای در هستی نشر یابد«
 صاحب  امتیاز: مؤسسه  فرهنگی  ابن سینای  بزرگ

 مدیرمسوول وسردبیر: امیرعباس  فتاح زاده
 نشانی: تهران، ولیعصر، خیابان رضاییان، پاک ۸  صندوق پستی: ۱۴۱۴۵-۵۵۷

 دبیرتحریریه: علی مائکه 
 تحریریه: سارا حسنلو،  فاطمه خالقی، مریم  منصوری، مرجان یشایایی

 ویرایش: منصوره قدمی  پشتیبانی فنی: اکرم سمنانی
    مشترکین،    روابط عمومی،     سازمان آگهی ها:     ۰۹۱۲۹۲۴۳۸۴۳

   تحریریه: ۰۹۱۲۹۲۴۳۸۴۳ 
   چاپ: شرکت هم میهن فارس

قبرهایی که برای قربانیان کرونا در شهر جاکارتای اندونزی آماده شده  اند. 
AFP   

نقشه سامت

تخت های 
ویژه ۳ بیمارستان 

پذیرنده کرونایی ها 
در سمنان افزایش 

می یابد/ایسنا

کرونا در کردستان 
سیر نزولی پیدا کرده 

است/ایسنا
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