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یمارى مسافرتىب

   درمان سریع 24

اعصاب حسى بدن براى حفظ تعادل مرتبا . شود  مىجادی اطراف توسط مغز اطی اطلاعات اشتباه از محافتی مسافرتى، در اثر درمارىیب

 آنچه نی که بدیآ  مسافرتى وقتى به وجود مىمارىیب. فرستد کند و آن را به مغز مى  مىافتی از گوش داخلى، دروتری کامپریاطلاعاتى را نظ

 آن کاملا میشوند ولى علا  نمىمارىی بنیتمام افراد دچار ا. دیایکند، اختلاف به وجود ب کند و آنچه چشم ما حس مى افت مىیکه گوش ما در

 بهبودى مان رو به  و اگر حالمیکن احساس تهوع مى. شود رنگ مى  و بىدیمان سف  پوستم،یکن  عرق مىم،یشو  مىجهیدچار سرگ. آشکار است

کند تا   کمک مىریهاى ز درمان.  سخت استاری که متوقف کردن آن بسمیشو  مىمارىی بنی امی که متوجه علاهنگامى. میآور نرود، بالا مى

  .میکنى اول متوقف   را در مرحلهمی علامی است که ما بتواننیهمه ابهتر از اما. می را قطع کنمارىی روند بمی بتوانایو ابدی کاهش می علازانیم

آورید،  اگر شما دائما در این فکر باشید که بالا مى. باشد بخشى از بیمارى مسافرتى، روانى مى.آید  کنید که هیچ مشکلى پیش نمىفکر

.احتمالا دچار آن خواهید شد؛ در عوض افکار خود را به چیز بهتر دیگرى متمرکز کنید

که . رود گیرى هستید و همه چیز خوب پیش مى شما در حال ماهى. ، شایع استاین اتفاق.پرستارى از فرد مریض را به دیگرى بسپارید

کنید و شاید بخواهید به وى کمک کنید؛ بعد از گذشت چند دقیقه شما نفر  شما احساس همدردى مى. شود ناگهان یکى از افراد مریض مى

 .شوید ما هم دچار تهوع مىتان را بکنید که به فرد مریض توجه نکنید وگرنه ش نهایت تلاش. بعدى هستید

تواند منجر به تهوع شود بنابراین از این   بوهاى بد نظیر دود ماشین و یا ماهى مرده در عقب قایق مى.خود را از بوهاى بد دور نگه دارید

 .بوها خوددارى کنید

شود سخت در اشتباه  یمارى مىکنید سیگار کشیدن باعث کاهش شدت ب اگر سیگارى هستید و فکر مى.از سیگار کشیدن دست بکشید

. شود هستید؛ دود سیگار فقط باعث بدتر شدن تهوع مى

ها حرکت را در شب به وضوح روز  دهد چرا که چشم تان را کاهش مى  مسافرت در شب، خطر به هم خوردگى حال.در شب مسافرت کنید

  . این روش، در درمان صدها بیمار مؤثر واقع شده است. بینند نمى

ممکن است در . شوند تان مى در هنگام مسافرت نیز این غذاها باعث بدتر شدن حال. را که دوست ندارید در طول سفر نخوریدغذاهایى

. روى نکنید طول سفر، غذاهاى مختلف وسوسه کننده باشند ولى هرگز در خوردن غذا زیاده

اگر در قایق هستید، . اگر در ماشین هستید، پنجره را باز کنید.  با تنفس در هواى تازه جلوى تهوع را بگیرید.در هواى تازه نفس بکشید

. به روى عرشه بیاید تا نسیم دریا به شما بخورد و اگر در هواپیما هستید، دریچه بالاى سرتان را باز کنید

اندازد  سط مغز به مخاطره مىکند و تجزیه و تحلیل اطلاعات را تو  الکل در کار مغز اخلال ایجاد مى.به هیچ وجه از الکل استفاده نکنید

  . تواند به داخل مایعات گوش داخلى نفوذ کند و باعث سرگیجه شود بدتر از همه الکل مى. تواند علایم بیمارى مسافرتى را بدتر کند و مى

اشید قبل از مسافرت به بنابراین مطمئن ب. دهد خوابى، شانس ابتلا به بیمارى مسافرتى را در شما افزایش مى  بى.به اندازه کافى بخوابید

. اگر مسافر هواپیما یا ماشین هستید، در سر راه قدرى بخوابید تا به طور موقت از تحریک بیمارى جلوگیرى کنید. اید ى کافى خوابیده اندازه
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  با حرکات زیاد بدن آشفتگى مغز را زیادتر نکنید  .حرکت و آرام باشید بى

هاى  در ماشین روى صندلى جلو بنشینید و به جاده یا افق خیره شوید؛ این کار پیام.کنیدجلو بنشینید و به جلو نگاه روى صندلى 

. کند تان را متوازن مى صادره از بدن و چشم

توانید  هنگامى که شما پشت فرمان نشستید، مجبورید با دقت به جلو نگاه کنید و مى.ه این است که پشت فرمان بنشینیدبهتر از هم

. بینى کنید عى را پیشهرگونه تغییر سری

حرکت ماشین باعث حرکت کلمات چاپى کتاب . در داخل هواپیما، قایق یا ماشین، چیزى نخوانیددن را در زمان دیگرى انجام دهیدخوان

خم روى صندلى به طرف جلو . اما اگر مجبور هستید کتاب بخوانید این نکات را رعایت کنید. کند شود و در نتیجه سرگیجه ایجاد مى مى

اى که با آن  شود بلکه زاویه خواندن تنها، باعث به هم خوردن حال شما نمى. ى کتاب را نزدیک چشمان خود قرار دهید بشوید و صفحه

ى  هاى کنار ماشین در زاویه کنید تصاویر متحرك از شیشه هنگامى که در ماشین در حال حرکت به پایین نگاه مى. خوانید مؤثر است مى

دهد که شما به جاده نگاه  این روش، چشم را در همان وضعیتى قرار مى. شود هاى بیمارى مى رسد و باعث ایجاد نشانه م مىنامتعارف به چش

. تان بکنید تان را به طرف شیشه نزدیک دستان را کنار گیجگاه خود قرار دهید تا جلوى دیدتان را بگیرید و یا پشت. کردید مى

در یک قایق . در یک کشتى، کابین میان کشتى، کمترین بالا و پایین رفتن را دارد.تحرك را دارداب کنید که کمترین محلى را انتخ

. کوچک البته چنین محلى وجود ندارد ولى کابین جلو بهتر از عقب است

از هر . رفتن استمناطقى که تهویه هوا ضعیف است، تنها به دنبال دردسر قرار گرفتن درزیرعرشه،مخصوصا در.از زیر کشتى بیرون بیایید

  . کجا که هستید بیرون بیایید

راهى دیگر 

ها در همه افراد مؤثر نباشد و در هر زمانى هم کارایى خود را نداشته   ممکن است این درمان.روند هاى قدیمى که هنوز به کار مى درمان

. ن را دارندروند و مطمئنا ارزش امتحان کرد ها امروزه نیز به کار مى بعضى از این درمان. باشد

اگر چه به صدها سال قبل . کردند هاى بین اقیانوسى از این گیاه استفاده مى اولین ساکنان عصر جدید احتمالا براى مسافرت.ریشه زنجبیل 

 که کنند محققان این طور بیان مى. گردد، اما اخیرا به طور علمى ثابت شده که خوردن دو کپسول از ریشه زنجبیل بسیار مؤثر است برمى

. گیرد زنجبیل با جذب اسید و جلوگیرى از حالت تهوع جلوى بیمارى را مى

زیتون . کند گردد و حالت تهوع را بدتر مى شود که به معده شما برمى در اولین مراحل بیمارى مسافرتى بزاق زیادى ترشح مى.زیتون و لیمو 

هاى  بنابراین خوردن چند زیتون به محض ظاهر شدن اولین نشانه. کند کند که دهان را خشک مى اى به نام تانن تولید مى ماده شیمیایى

  . توانید آن را مک بزنید در مورد لیمو شما مى. کند تهوع به کاهش آن کمک مى

. کنند رسد، کمک مى گیرند، اما به جذب مایع زیادى که به معده مى ها جلوى تولید بزاق را نمى آن.هاى حاوى جوش شیرین بیسکویت
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بندهاى سبک یک دکمه پلاستیکى دارند  شوند؛ این مچ ها وسایل مسافرتى یا دریایى فروخته مى در بسیارى از مغازه.بندهاى فشارى  مچ

. کند بند با فشار دادن بر روى دکمه به مدت چند دقیقه از تهوع جلوگیرى مى این مچ. پوشاند اى در داخل مچ آن را مى که نقطه

. کند تا دوباره سیستم حسى خود را به حالت تعادل دربیاورید این کار به شما کمک مى.ابتى متمرکز کنیدء ث نگاه خود را روى شى

رود؛ در عوض به  زند چرا که افق نیز با شما بالا و پایین مى ایستادن روى کشتى، در حال حرکت نگاه کردن به افق حال شما را به هم مى

   .اى در آسمان و یا خشکى نگاه کنید نقطه

چند ساعت . هاى مسافرتى استفاده کنید توانید از قرص  اگر مجبورید به این سفر بروید مى.براى پیشگیرى، قرص مسافرتى بخورید

کشد، اما مطمئن شوید که جلوتر   ساعت طول مى24اثر یک یا دو قرص تا . زودتر بخورید تا در مرحله اول از شروع علایم جلوگیرى کند

. ها اثرى ندارد گر یک علامت بیمارى شروع شود، خوردن قرصاید، چرا که ا خورده

شود؛ شاید احساس مردن  این قانون شامل بیمارى مسافرتى هم مى.بخشد ها را التیام مى به یاد داشته باشید گذشت زمان تمام زخم

کند، اگر چه چندین روز طول  تى عادت مىبدن شما به تدریج به محیط قایق یا کش. کشد داشته باشید اما بیمارى مسافرتى، انسان را نمى

  . شود بنابراین صبور باشید؛ اوضاع به تدریج بهتر مى. بکشد

 استخوان و مفاصلهاى مارىیب

  )التهاب مفاصل (تیآرتر

 روش درمانى براى کاهش درد 19

 مارىی بنیاند، ا  شدهدای در مصر پ کهىیها ىیایدهد موم شواهد نشان مى.  شناخته شده باشدمارىی بنیتر مىی قدت،ی است آرترممکن

 نفر به آن مبتلا خواهند شد؛ البته ما در ونیلی مکی ندهی دچارند و تا سال آمارىی بنی نفر به اونیلی چهل مزی نکایاند؛ در آمر را داشته

 در خانه، دیتوان گونه مى که چمیی به شما بگومیخواه  بلکه مىم،ی به شما معرفى کندىی جدىی که درمان جادومی ندارقصد نوشته نیا

. دیبدون مصرف دارو و مراجعه به پزشک، درد خود را کنترل کن

 با.  وجود نداردتی براى خلاص شدن از درد آرترىی ورزش جادوای غذا و چیه :دی احساس آرامش کنجهی خود را کم و در نتوزن

 شترىیهرچه اضافه وزن ب: لیدل. شود و فوزى برداشته مى از فشار و درد در ستون فقرات، زانوها، باسن ادىی ززانیکاهش وزن، م

ها وارد  هاى مرتبط با استخوان  به غضروفشترىی صورت فشار بنیشود و در ا  بر مفاصل شما وارد مىشترىی فشار بد،یداشته باش

.  التهاب، تورم و درد را به همراه خواهد داشتشی افزاجهیشود و در نت مى

. دی کنروىی پمی مناسب مشورت و به شدت از آن رژىی غذامی پزشک خود درباره رژای و هیبا متخصص تغذ:  حلراه

رسانند ولى حرکات   مىبی نادرست آسحرکات :دی به استحکام و تحرك، به آرامى حرکات کششى انجام دهدنی رسبراى

 حی صحتیقرار گرفتن مفاصل در وضع حرکات بدن را با وگا،یبعضى پزشکان اعتقاد دارند ورزش . شوند  باعث بهبودى مىحیصح

. شود مى شدن عضلات دهیکش به حالت مناسب وسالم، درزمان جمع شدن وافتهیشکل رییباعث اصلاح مفاصل تغن،یدهد و ا آموزش مى
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افرادى که امور . دی ددی خواهبی آسشتری بد،ی ضربه، عصبانى شوکی شما بعد از اگر:دی را با کاهش استرس به دست آورآرامش

 روانى را در کاهش درد نشان لی مساتی اهمر،ی اخقاتیتحق.کنند  تحمل مىگرانیکنند، درد را بهتر از د شان را کنترل مى ندگىز

 رندی بگادی دی باتىیبعضى از افراد آرتر. »دی دهقی بلکه خود را تطبدیمسابقه نده«:  آمده استری خاص در زلیبعضى از مسا. دهد مى

 نی اجهی نترای اکنون انجام دهند؛ زند،داد وفق دهند و سعى نکنند هر کارى را که در هنگام سلامت انجام مى موجود طیخود را با شرا

 دردناك لىی خمانیزا. دیری بگادی عىی طبهاى مانیدرسى را از زا. »دی که آرام باشدیری بگادی«. باشد کار خستگى و درد در روز بعد مى

 و فکر خود را دی به درد حساس شوااگر شم.  کننددایاند آرامش پ  توانستهند،یای چگونه با درد کنار بنکهی ارىیادگیباشد، اما زنان با  مى

. رساند  مىبی به شما آسشتری مسئله بنی اد،یروى آن متمرکز کن

 راه .کنند  مىتی از خشکى صبحگاهى شکامارانیب% 90 بایتقر:دی از خشکى صبحگاهى، تلاش را از شب آغاز کنرىی جلوگبراى

اما . دهد  روانى مىروىیشود و به شما ن  کار باعث آرامش شما مىنیا. حل آن، استفاده از پماد عضلانى قبل از رفتن به رختخواب است

.  بهترى خواهند داشتساس در صبح عضلات خشک و سفت نداشته باشند، در طول روز احماران،ی بنی اثر؟ اگر انی الیدل

تواند  دهد که شناور شدن در مخازنى که به طور اختصاصى طراحى شده مى  نشان مىمطالعات:برد مى نی شدن، درد را از بشناور

 رایشود، ز  درد به علت کاهش استرس حاصل مىنیتسک. دیریگ  ساعت در مخزن قرار مىکیشما معمولا .  دهدنی را تسکتیدرد آرتر

. شود مى)  بدنعىیدردهاى طب ازضدکىی (نیکار باعث آزاد شدن اندورف نیرسد ا مىباشندو به نظر رحال استراحت مى دها چهیماهبدن و

 را گذراندم و تیهاى درمانى آرتر من دوره: دیگو  مربى ماساژ دانشگاه آتلانتا مىنگ،یدوناک:دی و آب را با هم مخلوط کنروغن

  .  مناسب هستندمارىی براى رها شدن از بىیها که چه راه دمیفهم

التهاب مفصل همراه استخوان  (تی در استئو آرترپتای به نام اکالظی محلول روغنى غلکی به صورت پتوسیپماد اکالگرما و :  وىى هیتوص

 قرار دادن دست و پا در ایگرماى مرطوب با استفاده از حوله گرم و .  مؤثر است) مفصل سمىیالتهاب رومات( دی روماتوئتیو آرتر )اطرافش

. شود  مىجادیآب داغ ا

 به همان تعداد د،ی سؤال کنتی درمان انواع آرترری از چند پزشک درباره تأثاگر: مؤثرندزىیانگ  آبى به طور شگفتهاى ورزش

 ورزشى در آب، هاى نیتمر.  نظر دارندکیى آنها   همهد،ی آبى بپرسهاى نیى تمر  اما اگر از آنها دربارهدی شندینظرات مختلف خواه

 هاى کیتکن.  شددی خواهرتری انعطاف پذاری و شما در آب بسابدی اى در آب کاهش مى بل ملاحظهدرد شما به طور قا.  عالى استاریبس

 تر شرفتهیحرکات پ. باشند رسد، مى  مىنهی در آبى که تا عمق سدهیتر هستند و شامل تکان خوردن، راه رفتن و حرکات خم  آسانه،یاول

.  مؤثر استزیمانند رقص آبى ن

 به همسرش دیآ  است که تا آنجا که از عهده او برمىعىی از همسران طبکىی چه براى اگر:دی قرار دهانی در جرزی خود را نهمسر

دهد و مرتب  ى کارها را خودش انجام مى شود تا بهبودى؛ هنگامى که خانم خانه همه  مىبی باعث آسشتری کمک بنیکمک کند، ولى ا

تنها هنگامى که همسرتان درد دارد، حساس و . ودش رد شوهرش مى ددیحالت چطور است؟ باعث تشد: کند از شوهرش سؤال مى

 مهم است ولى لىی مسئله خنیا. دی کنفی و از او تعردی او را مورد توجه قرار دهزی وى نتی بلکه در حالت سلامت و فعالد،یدلسوز نباش

.  کردن غافلندفیمتأسفانه اکثر مردم از تعر
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 روش نی از ادیتوان شود مى  دچار درد مىادی زتی که مفاصل شما به علت فعالهنگامى:دین از درد استفاده کرىی براى جلوگخی از

 قهی و بعد از ده تا پانزده دقدی در محل درد قرار دهقهی دقستی زده را پانزده تا بخی نخود فرنگى ای خی بسته دیتوان مى. دیاستفاده کن

   .دی عمل را تکرار کننیا

باشد و سرما   راه حل مىنیشوند، گرما بهتر  که مفاصل، گرم و ملتهب و حساس مىهنگامى :دیاده کن گرما براى کاهش درد استفاز

. شود تر شدن آنها مى باعث دردناك

 بىی به مفاصل آسرایشود، ز  مىهی دوچرخه سوارى و شنا توصى،یمای هوازى مانند راهپهاى نیتمر :دیاوری خود را تنبل بار نمفاصل

ها اثر   ورزشنیا. دیرساند، انجام ده  مىقهی عدد در دق120 و ضربان قلب شما را به دی تحمل کندیتوان زشى را که مىهر ور. رسانند نمى

 دی روماتوئتی آرترمارانی حتى براى بدی شدنیدهد که تمر  نشان مىقاتی تحقبعضى.  شما خواهد داشتهیسودمندى بر قلب و ر

  . شود  مىماری بکىیولوژیزیدى روحى و فتواند بدون خطر باشد و اغلب باعث بهبو مى

توانند به صورت بخشى  ها و ضد دردهاى مخدر مى بخش آور، آرام هاى خواب  قرصمتأسفانه :دی را رها کنادآوری داروهاى اعتمصرف

 نی به ااى ندهی فزاازین، از مردمارىیبس.ستندی داروها کارآمد ننی که استی بدان معنا ننی ظاهر شوند؛ البته اتىی آرترماری بکیاز زندگى 

 جیتدر  بهدی باىی داروهانیدکتر هدلر معتقد است که چن. استشتری بدشانی داروها دارند از فوانی ضررى که اجهیداروها دارند و در نت

. ه کرد استفادبوپروفنی اای نیریمخدر مانند آسپریتوان از ضد دردهاى غ  مىزیمواردى ن بدهندودرگریهاى د جاى خود را به درمان

 و مؤثر روغن ماهى، دیماده مف. کند  مىجادی خوبى ااری پاسخ بسمارانی ماهى در بعضى بروغن: از ماهى براى کاهش درد استفاده

.  شوددی روماتوئتی آرترمیتواند باعث کاهش علا  روغن مىنی از اخورىی قاشق چاکیباشد که مصرف روزانه   مى3 - چرب امگا دیاس

 نیتامی براى رشد استخوان لازم است، در حالى که وD نیتامی وست؛ روغن انی در اA و D هاى نیتامی کافى وریعلت آن، وجود مقاد

Aنیتامی وادی زریچون مقاد. تواند اثرات ضد التهابى داشته باشد  مى A و Dدر مصرف روغن ماهى دی نبازاست، تی در بدن مسمو 

. شود  کبدى مىبی طولانى مدت باعث آس روغن درنی اادی مصرف زنیهمچن.  کردروى ادهیز

تان به  براى مثال، اگر دست. شوند هاى مفاصل دردناك شما ختم مى  که به تاندوندی را ماساژ بدهىیها چهیماه: راه حل اصلى ماساژ،

. دی و سپس آن را آزاد کندی صبر کنهی و چند ثاندیبا دست خود روى عضله فشار ده.  مبتلا استتیآرتر

.  هستندC نیتامی دچار کمبود ود،ی روماتوئتی دچار آرترمارانی نشان داده است که بمطالعات :دی دهشی را افزاC نیتامی ومصرف

 دی روماتوئتی آرترمارانی درمان خوب خانگى براى بکی C نیتامیمطمئنا مصرف و.  کنددی را تشدمارىی بنیتواند ا  مىC نیتامیکمبود و

.  بدن کافى استازهاىیگرم به صورت روزانه، براى ن لىی م500. ، صفر استC نیتامی وتی سمزانی مقتیدر حق. است

 که آنها از دیآ  وقتى به دست مىدی روماتوئتی آرترمارانی در بجی نتانی پزشکان معتقدند بهتربعضى :دی کنتی را رعاىی غذازیپره

 اهیها به جز فلفل س ى فلفل  گوجه، بادنجان، تنباکو و همهنى،یزم بی بلادونا شامل ساهانیگ.  کنندزیهاى لبنى پره بلادوناها و فرآورده

 هفته گوجه کی به مدت د،یبراى مثال، اگر شما واقعا به گوجه علاقمند هست. دی کنشید خود را آزمایتوان  غذاها مىنی از ازیبا پره. باشد مى

 د؛ی داشته باشتیچهار روز بدتر شد، ممکن است به آن غذا حساس شما در عرض سه، مارىی بمی اگر علاد،یرا از تمام غذاهاى خود حذف کن

. باشد مى به آن غذا ادیى اعت  نشانهمی بدتر شدن علارایز
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 مصرف دیباشند؛ ولى مطالعات نشان داده که با  مىدی براى اکثر مردم مفاهىیهاى گ  روغنشک بى:دی را کاهش دهاهىی روغن گمصرف

 مصرف محصولات روغنى دی باعنىی. ابدی شی افزادی با3 - هاى امگا  به حداقل برسد در حالى که مصرف روغن تىیها در افراد آرتر  روغننیا

 مارانی بنیباشند که در ا  مى6 -  چرب امگا دهاىی مواد، داراى اسنی ارای زابد؛ی کاهش نیشامل سس سالاد، غذاهاى سرخ کرده و مارگار

  . شود باعث التهاب مى

 گری روش دکی

 نی از همزیماجراى دستبند مسى ن. شود  باعث احترام به آن مىزی چکی مواقع، با گذشت زمان، قدمت بعضى: مسى ندهاىب دست

 نشان داده است که بعضى از مطالعات.  هنوز مورد توجه استزیشد و امروزه ن  مىتیها سال، موجب کاهش درد آرتر قرار است که ده

 فکر به ذهن آمد که نیپس از آن، ا. شود  اختلال باعث درد در آنها مىنی دچار اختلالند و ا مس غذاسمی در متابولتىی آرترمارانیب

بعضى . شود  موجود در دستبند از راه پوست وارد بدن مىمس.  استفاده کنندزی نگری مس از منابع دنی براى تأمتىی آرترمارانیب

رسد کمبود مس باعث التهاب مفاصل  کنند، البته به نظر مى املا رد نمىکنند ولى آن را ک  نگاه مىدی دستبندها با تردنیپزشکان به ا

.  هستندتونی دارند، روغن کاندلا از دانه کلم قمرى و روغن ز6 - کمى از امگا ری روغنى که مقاددو. شود مى

 دی از غذا بازیپره: دیگو مى مولن دکتر. توان استفاده کرد  گوجه مىای عصاره کرفس، عصاره کلم ج،ی آب هواز:دی مصرف کنجی هوآب

و در هفته سوم سه روز ) دوشنبه و چهارشنبه (دیریدر هفته بعد، دو روز را روزه بگ.  شروع شوداهانی روز در هفته اول با عصاره گکیبا 

 ى سهیک: التهاب بورسا (تیبورس.دی وجه روزه گرفتن را شروع نکنچیبدون مشورت با پزشک، به ه). دوشنبه، چهارشنبه و جمعه(

  ) تاندون و استخواننیموجود ب

 روش براى کاهش درد 7

اند و تا  اغلب آنها حتى نام گذارى نشده. باشد  تا در هر طرف بدن مى78 تا در هر زانو و ازدهی بورساها، حدود هشت تا در شانه، تعداد

 شما تازه فتد،ی از آنها از کار بکىی اگر اما. شود از آنها توجه کىی وجود ندارد که حتى به لىیوقتى کارشان را درست انجام دهند دل

 نی از مفاصل بدن را تضملىیبورسا حرکت بدون اصطکاك و نرم خ.  که بورسا نام دارند، چقدر مهم هستندعی ماهاى سهی کنی که ادیشو مى

: ى آن آمده است  دهندهنیهاى تسک  درمانر،یدر ز. کند مى

 و به دی دردزا را متوقف کنهاى تیفعال.  استراحت استد،ی انجام دهدیى که براى درد هر مفصل با کارنیاول.  کار استنی بهتراستراحت

. دیمفصل استراحت ده

ده . کنم  استفاده مىخیمن معمولا در صورت داغ بودن مفصل، از : دیگو  توماسون مىآلن. دی استفاده کنخی خود را محدود و از حرکات

. حت استراقهی و ده دقخی از قهیدق

ده : دی گرما استفاده کنای سرما بىی رفته باشد، از درمان ترکنی و گرما از بستی حاد نلىی تورم خای درد اگر. دی دهنی سرما درد را تسکبا

  .  از گرماقهی و ده دقخی از قهیدق
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م آلرژى، مصرف داروى در صورت عد: دیگو  نبسمن مىدکتر. دی توجه کنشتریب)  پزشکزی به تجواجیبدون احت (OTC داروهاى به

ها جذب   رودهقیاى از طر دار روده  پوششنیریآسپ.  استنیریپسندم، آسپ  مىشتری را که بىیدارو. کنم  مىهیضد التهاب مناسب را توص

. هاى گوارشى دارند مناسب است شود و براى کسانى که زخم مى

کند اما ممکن  معمولا بعد از چهار پنج روز فروکش مى) اب بورساالته (تیى حاد بورس  مرحلهدرد. دی روغن کرچک، درد را آرام کنبا

 سرما و ورزش نی زمان، گرما جانشنیدر ا.  درمان عوض شوددی درد، حاد نبود باگریزمانى که د.  طول بکشدزیتر ن است مدت طولانى

. شود حرکتى مى  بىنیگزیجا

 پارچه کی. دی بمالدهی دبیروغن کرچک را روى مفصل آس. کند  مىهیص توماسون، روغن کرچک را به علت سادگى و مؤثر بودن تودکتر

  . دی و از پد گرمازا استفاده کندیاى روى آن بگذار  پنبهایپشمى 

دکتر ادوارد . کنند  مىهی درد توصنی پزشکان حرکت آزاد دست را براى تسکد،ی آرنج دارای درد شانه اگر. دی کنزانی را آوتان دست

 و با گذاشتن دست سالم روى صندلى، به دیبه جلو خم شو: کند  مىهیوى توص. ى حرکت باشد  هدف شما حفظ دامنهدیاب: دیگو  مىکیرسن

 در جهت و خلاف جهت اى رهی و سرانجام به صورت دانی به طرف جلو و عقب و طرفسسپ. فتدی بنیی به طرف پادیدست دردناك اجازه ده

. دیهاى ساعت بچرخان عقربه

 ى هیکل.  کرددیشود، تأک  انجام مىتی که براى بهبودى بورسىیها  ورزشتی از حد بر اهمشی بتوان نمى. دیرا امتحان کناى   گربهکشش

 حرکت کششى مهم براى کی. کنند  مىهیشود، توص اى را که منجر به حرکت نرمال و کامل مفصل مى  کششىهاى کی ما تکننیمتخصص

ها را به آرامى جلوى سر قرار  دست. دیری قرار بگنی و زانوها روى زماه بر روى دست. ستاى ا ى سفت و خشک، کشش گربه مفاصل شانه

من به مردم : دیگو  مىکیدکتر رسن. دیها را به حالت سفت حفظ کن  آرنجد،ییآ ها مى  و در حالى که به طرف عقب و روى پاشنهدیده

. باشد  مىواریى د  بغل به گوشهری زدنی کار، رسنیا هدف از د؛یکت ده به طرف بالا حرواریى د هاى دست را در گوشه  که انگشتمیگو مى

   دردپا

 درمان براى پا درد 16

 دیتوان کند، چه کار مى تان درد مى  روز طولانى، که پاىکی انی در پانیبنابرا. ستی نىی که انگار فردامیکش مان کار مى  طورى از پاهاىما

 زی جفت موجود است و شما نکیبراى هر مشترى ! نه قربان. دی بخرگری جفت دکی و دیندازیا دور بها ر  آندیتوان  شما نمىد؟یانجام ده

 متخصصان ما هاى هی و به توصدینی براى شما کار کند، بهتر است بنششهیتان هم  که پاىدیاگر شما انتظار دار. دی خود را دارخصوصپاهاى م

  : دیعمل کن

 است که هنگامى که نی ادی انجام دهدیتوان  کارى که مىنیبهتر: دیگو  مى»ایفرنی از کالتی رالبرتیگ«د  ارتوپجراح:دی را بالا نگه دارپاها

 درجه 45 پا را نی بنابراابد؛ی انی تا خون در آن جردی انگشتان پا را حرکت دهد،ی پاها را بالا ببرد،ینی روى صندلى بنشدیدیبه خانه رس

. دی استراحت کنقهی دقستیب و دینسبت به بدن بالا ببر

ور کردن آن در آب گرم حاوى نمک است، سپس با   راه براى سر زنده کردن پاى خسته، غوطهنیبهتر :دیور کن  را در آب غوطهتان پاى

. دی و ژل و کرم مرطوب کننده به آن بمالدی و آن را خشک کندیی پا را بشوزیآب سرد و تم
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رود؛ در   به کار مىىیهاى اروپا کند که معمولا در سالن  مىهی ساسمن درمانى را توصتردک :دی استفاده کنبی آب سرد و گرم به ترتاز

 آب گرم و ری زقهی دقکی آب سرد و ری زقهی دقکی بیبه ترت (دی نگه دارقهی دقنی آب روان براى چندری و پاها را در زدینیلبه وان حمام بنش

 اگر مبتلا شهیاما مثل هم. کند  بدن شما را سرحال مىستمیا آب سرد و گرم، کل س حمام گرفتن بنیا). دی آب سرد نگه دارری بار زنیآخر

. دی کار را نکننی اد،ی گردش خون مختل هستای ابتیبه د

 را در دو فنجان آب داغ ىی چاسهیچهار ک. دی نعناع درست کنای چاى بابونه دیتوان  مىد،ی گونه اسانسى ندارچی شما هاگر:دی دم کنچاى

 از آب داغ و آب سرد براى بی و بعد از آن به ترتدی طبق دستور بالا پا را در آن قرار دهد؛ی گالون آب داغ اضافه کنکیبه دم کرده، . دیزیبر

. دیشستشو استفاده کن

بچه ماساژ تان را با روغن   است که شخصى پاهاىنی خوب و عالى ااری کار بسکی: دیگو  ساسمن مىدکتر :دی ببرنی را با ماساژ از بدردها

 مقدار ماساژ کی قرار دادن پاها در آب، نی در حایقبل و . دیهاى خودتان بسپار  کار را به دستد،ی نکرددای شخصى را پنیاگر چن. دهد

 کشاندن انگشت گری حرکت مؤثر دکی. دی پاها را فشار دهری شکل زاى رهیسپس با حرکت دا. دی فشار دهآرامىانگشتان پا را به . دیبده

.  استشتریدست بر روى قوس پاها، با قدرت هر چه بشست 

 بر قهی آن به مدت چند دقدنی در داخل حوله و سپس مالخی چند قطعه دنیچی پاهاى خسته، پاىی براى احگری راه دکی:دی درمانى کنخی

 و ادکلن، الکل و سرکه را دیسپس پاها را خشک کن.  استمىیحس کننده موضعى ملا دهد و بى  التهاب را کاهش مىخی. باشد روى پا مى

.  مواد داراى اثرات خنک کننده و خشک کننده هستندنی اد؛یروى آن بمال

 درد و نیکنند که براى تسک  مىهی از پزشکان توصارىی اما بسست؛ی ننی سنگهاى تی فعالگری دایهاى هوازى   ما ورزشمنظور:دی کنورزش

ها، تکان مناسبى   در طول روز، پاها گرفته و دردناك و سفت است، همانند دستاگر. دیبهبود گردش خون، عضلات پا و ساق را حرکت ده

 در طول روز ساعات دی مجبوراگر. دی ببرنیی و انگشتان پا را بالا و پادی سپس استراحت کند،ی پا را تکان دهکیهر بار . دیبه آنها بده

 گه گاه قدم ای دی دههی تکهی پا را بر روى چهارپاکی و دی را عوض کنتان دنستای طرز اد،ی راه برودیتوان  هر وقت که مىد،یستیمتمادى با

روى صندلى . دیها را درآور  رفتن سفتى عضلات، کفشنی از ببراى. دیستی قالى باای ابرى کىیاگر امکان دارد، بر روى بالشتک پلاست. دیبزن

انگشتان پا را تا . دی بچرخانوار رهی داگر،ی طرف و سپس به طرف دکی به ده بار پا را از مچ پا. دی و پاها را به طرف جلو کشش دهدینیبنش

 کی براى. دی ببرنیی و بالا و پادیریحالا انگشتان را با دست بگ. دی و ده بار تکرار کندی و سپس به طرف بالا بکشنیی به پادیتوان آنجا که مى

. دی بچرخانقهی دو دقای کی به مدت ری غلطک خمکی ای سی و هر پا را به دور توپ تندیماساژ کوچک مناسب، کفش را درآور

  : کند  مىهی حرکات را توصنیا» متخصص پوست «اشوری لدکتر

 و آن دیزی راحتى خود برىی خشک را داخل دمپااىی لوبمقدارى. دیها را بردار  و با انگشتان پا آندی پخش کننی مداد را کف زمچند

. باشد  ماساژ کامل براى کف پا مىکی کار، نیا. دیاه برو بار در اتاق رنی و چنددیرا بپوشان

 کفى کفش دیاجازه نده. دی استفاده کنریگ هاى داراى کفى محکم و ضربه  پاها، از کفشبی از آسرىی جلوگبراى:دی پاها را نجات دهکف

هاى نازك و جلوى  هاى زنانه با کفى کفش: دیگو  مىتیدکتر را. رود، انجام نخواهد داد  کارى را که از آن انتظار مىرای نازك شود، زایفرسوده 

 ایهاى ورزشى   از کفشدی از سر کار برگردای و دی سر کار برودیخواه اگر مى.  بدى هستنداری بسکی کلاساىه  و پاشنه بلند، کفشزینوك ت

. دی استفاده کنروى ادهیپ
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کند و آن هم باعث خستگى پاها   پشت ساق پا را سفت مى کفش پاشنه بلند، عضلاتدنیپوش:دی دهریی پاشنه کفش را تغارتفاع

.  خوب استاری فکر بسکیهاى پاشنه بلند به پاشنه کوتاه در طول روز   کفشریی تغنیبنابرا. شود مى

ا به در هنگام راه رفتن، پاها ر.  هستزی نگرىیکفش پاشنه بلند داراى مضرات د: دیگو  واکر مىدکتر:دی کفى داخل کفش استفاده کناز

 کفى می حالت و قرار گرفتن درست پاها در داخل کفش از ننی از ارىیبراى جلوگ. شود  بر پا مىشترىیکشاند و باعث فشار ب طرف جلو مى

. دی به مغازه ببردی کفش جددی را هنگام خراه  کفىنی که ادیمطمئن شو. دیدر کفش استفاده کن

 دیاگر کفش تنگ است، شا. زند  که کفش، جلوى پا را نمىدی مطمئن شودیفه کرد که کفى را به کفش اضاوقتى:دیها کشش ده  کفشبه

 و کفش را با دی و آن را داخل کفش بگذاردی جوراب را با شن پر کنکی.  باشدازی کفش، براى جا باز کردن، ندنیبراى جا گرفتن کفى به کش

. دی کار را تکرار کننی دو بار اای کیدر صورت لزوم .  خشک شودعت سا24 تا دی بگذارد؛یحوله مرطوب بپوشان

   ورزشکارانپاى

 مارىی بنی روش رها شدن از ا18

 مارىی بنی مستعد اشتریاگر چه مردان ب. ( نهای دی که شما ورزشکار باشستیمهم ن. کند  همه را مبتلا مىکسانی عفونت قارچى به طور نیا

شود؛   مىجادیکند، ا  مىدای را پری تکثنیشتری گرم و مرطوب بطیندگى و در شرا که در پوست زکروبىی مى لهی به وسمارىی بنیا). هستند

 لی از عود آن در ذرىیهاى جلوگ  و راهمارىی بنینکات مهمى براى چگونگى برخورد با ا.  استسیعلت اصلى، پا و جوراب عرق کرده و خ

: آمده است

هاى ترشح کننده و حالت سوزش متناوب  و با پوست ترك خورده، تاولکند   عفونت، ناگهان بروز مىنیا:دی پاى خود استراحت دهبه

 عفونت، نی البته خود اد؛ی و در استراحت مطلق بگذاردیپاى خود را لخت کن. دی به پاى خود استراحت دهه،یدر مراحل اول. همراه است

.  سوار شودآن روى الی بلکه ممکن است عفونت باکترست،یخطرناك ن

هاى آرام بخش براى خنک کردن التهاب، کاستن درد و کم کردن خارش و خشک کردن   کمپرساز. دی دهنیک خود را تسدردهاى

. دیجراحات استفاده کن

 پاى ورزشکاران است؟ مارىی فعلى شما واقعا بمارىی بایآ

:  عفونت قارچى وجود نداردر،ی حالات زدر

). شوند  مبتلا مىمارىی بنیها بندرت به ا چون بچه(ها باشد،   روى پاى بچهاگر

 ى لهی پوستى تماسى است که به وستی در بالاى پا احتمالا به علت حساسای در انگشتان عاتی ضانی وجود ارایز. ( نوك انگشتان باشدروى

). شود  مىجادیکفش ا

 به پزشک دیباشد و شما با ستى حاد مىى التهاب پو  حالت، احتمالا نشانهنیا. (زده است و ترشح دارد  قرمز، ملتهب، دردناك و تاولتان پاى

  ). دیخود مراجعه کن
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هر بار ده . دیور کن  آب گرم، غوطهتری لمیخورى نمک به ازاى هر ن  خود را در محلول حاوى دو قاشق چاىپاى :دی کنهی نمکى تهمحلول

 جادی نامناسبى براى قارچ اطیمحلول نمکى، مح. دی مشکل وجود دارد، ادامه دهنی و تا وقتى که ادی پاى خود را در آن بگذارقهیتا پانزده دق

 داشته ترى قیکند تا داروهاى ضد قارچ بتوانند اثر عم  را نرم مىدهی دبی پوست آسن،یعلاوه بر ا. کند  مىرىی جلوگزی نادی زقیو از تعر

. باشند

سه نوع عمده داروها شامل . دیه استفاده کن وقت آن است که از داروهاى ضد قارچ بدون نسخاکنون:دی خود را با دارو درمان کنپاى

 و دی بمالری را به آرامى در تمام محل درگنهای از اکىی. هستند) دزنکس( چرب دهاىی اسای) نیناستی تایافتات ( تولنفتات ترات،ی نکونازولیم

. دیادامه ده)  بهبود عفونتاز به مدت دو هفته بعد ای(به مدت چهار هفته 

ها را   محلول نه تنها قارچنیا. دی استفاده کندی کلراومینی انگشتان از محلول آلومنی برىی صورت درگدر :دیان کن را درمتان انگشتان

 دی کلرومینیآلوم% 25 که محلول آبى دیاز داروساز بخواه. کند  کمک مىزی نمارىی از عود برىیکشد بلکه به خشک شدن منطقه و جلوگ مى

 محلول در پوست نیاز ا. دی انگشتان، سه بار در روز استفاده کننی به فضاى بعی رساندن ماراىاى ب پنبه سواپ کیاز . را براى شما بسازد

. شود  به شدت باعث سوزش مىرای زدی ترك خورده استفاده نکنای دهیخراش

 قاشق غذاخورى از جوش کی. دی استفاده کننیری از محلول جوش شدیتوان  انگشتى مىنی در نوع بمخصوصا :دی استفاده کننیری جوش شاز

 دنیدرمان را با پاش. دی و کاملا خشک کندیی سپس آن را بشود،ی آن را روى محل عفونت بمالد،ی آب ولرم مخلوط کنتری لکی را با نیریش

  . دی برسانانی به پاری پودر ذرت در محل درگایآرد 

ها   پوستنیا. دی هر گونه پوست مرده را جدا کنستیبا  مىد،ی رسانی به پامارىی که فاز حاد بهنگامى :دی مرده را جدا کنهاى پوست

.  کنندریها هستند تا دوباره شما را درگ محل مناسبى براى رشد قارچ

 از دیتوان  مىد؛ی انگشتان بکننی به فضاهاى بادىیتوجه ز. دی حمام، با پرزهاى برس مخصوص تمام پا را به آرامى و دقت مالش دهدر

. دی استفاده کنشهی شای شیى آزما رس لوله برس کوچک مثل بکی

 ایها را هر دو   ناخنریشود ز  مىهیتوص. ها هستند  قارچری مکان مناسبى براى تکثها ناخن: دیتان داشته باش هاى  خاصى به ناخنتوجه

تواند باعث   سوهان مىرای زد؛ی خلال دندان استفاده کنای و تی به جاى سوهان فلزى از چوب کبرحایترج. دی کنزی بار تمکیسه روز 

. ها مناسب است ها شود که براى جمع شدن قارچ  ناخندگىیخراش

. دی از همان کرم مورد استفاده در درمان، استفاده کندیتوان  رفت، مىنی که عفونت از بهنگامى:دی استفاده از کرم، ادامه دهبه

دارند و باعث گرما   مواد، عرق را نگه مىنیا. دیزیشوند، بپره وبت مى که مانع خروج رطکىیهاى پلاست  کفشاز:دی مناسب انتخاب کنکفش

 هی قابل تهوری هر گونه کفش تنگ، چسبان و غدنیمتخصصان، پوش. باشند ها مى هاى رطوبت، محل مناسبى ربراى رشد قارچ قطره. شوند مى

 از سندل دیبخصوص در تابستان سعى کن. کنند راهم مى را براى پا فطی محنی چرم بهترای نبه پری نظعىیمواد طب. دانند را ممنوع مى

. دیاستفاده کن

 ساعت، وقت لازم 24براى خشک شدن کامل کفش حداقل . دی کفش را دو روز پشت سر هم نپوشکی :دی را عوض کنتان هاى کفش

  . دیتان را دوبار در روز عوض کن هاى کند، کفش اگر پاى شما به شدت عرق مى. است
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 گر،یراه د. دیتان استفاده کن هاى  پودر ضد قارچ براى داخل کفشای طور مرتب، از اسپرى به :دی و خشک نگه دارزیرا تم تان هاى کفش

 عمل، تمام اسپورهاى قارچ را نیا. باشد ها مى  آن به درون کفشدنیى ضد عفونى کننده و مال  مادهکی تکه پارچه با کیآغشته کردن 

. دیها انجام ده آوردن کفش کار را بعد از درنیا. کشد مى

 و دی را درآورشی بندهاد،یده قراردیخورشها رادر هواى آزاد در برابر نور کند که کفش  مىهی هاس توصدکتر! دیتان هوا ده هاى  کفشبه

 کارها نی از تمام اهدف.  برودنیهر گونه پوست مرده حاوى قارچ از ب تادی کنزیتم خشک وزیها را ن  سندلدی حتى باد؛یکنى آن را باز دهانه

.  استمارىیکاهش امکان عود ب

اى   پنبهزیهاى تم  و فقط جورابدیها را دو، سه بار در روز عوض کن کند، جوراب تان به شدت عرق مى  پاىاگر:دی را از پاى درآورعفونت

 باقى ماندن مواد پاك رای زد؛یا کشى کرده  پس از شستن جوراب، آنها را کاملا آبدی شومطمئن. دی مصنوعى استفاده نکنافی و از الدیبپوش

. دییتان را دوبار در آب داغ بشو براى کمک به کشتن اسپورها، جوراب.  کندجادیتواند عفونت را ا کننده مى

 ده  جوراب و کفش، آنها را به مدت پنج تادنیتان، بعد از شستشو و قبل از پوش  خشک نگه داشتن پاىبراى:دیتان پودر بپاش  انگشتانبه

تان را   و انگشتاندیمترى پا نگه دار  در خشک شدن پاها، سشوار را در پانزده سانتىعی و براى تسردی در معرض هواى خنک قرار دهقهیدق

 د،ی کاغذى قرار دهای کىی پلاستى سهی ککیبراى پخش نشدن پودر، آن را داخل . دی بپاشپودر سپس د،ی آنها را خشک کننی و بدیتکان ده

. دیتان را داخل آن فرو برده و کاملا تکان ده سپس پاى

  . دیتان، پودرهاى طبى به آن بپاش هاى  کفشدنیقبل از پوش: دیگو  مىنی لودکتر. دی پودر بپاشزیتان ن هاى  کفشبه

 پزشکى هشدار

 کی. دی سخت در اشتباه هستابد،ی تان، خود به خود بهبود مى  که عفونت قارچى پاىدیکن  فکر مىاگر. دی باشاری به عفونت، هوشنسبت

پس در .تواند بر آن سوار شود خطرناك مى الیهاى باکتر  عفونتندهیشود که در آ هاى پوستى مى عفونت قارچى کنترل نشده، منجر به ترك

: دیتان مراجعه کن  به پزشکریحالات ز

. تان شود  باعث ناتوانىعفونت

. دی شوتان ظاهر شود و دچار تب  زمانى التهاب در پاىهر

. ها و پوست ترك خورده شما ظاهر شود  در تاولچرك

  . دی باشدهیهاى عمومى کاملا پوش  مکاندر

. دی حمام استفاده کنىی دمپاایهاى راحتى  هاى عمومى که اغلب مردم پا برهنه هستند، از کفش  عفونت در محلتی کاهش امکان سرابراى

  .هاى رختکن و حتى استخرهاى شنا هاى سلامتى، اتاق کلوپهاى ورزشى،  باشگاه: ها عبارتند از  مکاننیا
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   استخوانپوکى

هاى محکم   راه براى داشتن استخوان13

. ستندی زن نای و ریآنها همگى پ.  خود خبر ندارندمارىیها از ب  از آنارىیبس.  از مردم پوکى استخوان دارندادىی زتعداد

 دیزنان حجم استخوان کمترى نسبت به مردان تول. ما زنان نسبت به مردان مستعدترند است هر کسى دچار پوکى استخوان شود، اممکن

 نی ااما. ابدی شان کاهش مى  استروژن بدندی چرا که تولابد؛ی  مىشی استخوان در زنان افزالی تحلائسگى،ی سال بعد از نیچند. کنند مى

 از پوکى استخوان و مراجعه به دکتر بردارد؛ و هر شخصى رىیشگیى را براى پهاى بلند تواند گام هر شخص مى. فتدیتواند اتفاق ن  مىمارىیب

 لىی استخوان به صورت خفیتضعمتأسفانه .  انجام دهدادىیهاى ز  تلاشمارىیتواند براى توقف ب  استخوانى شده مىمارىیکه قبلا دچار ب

 به عنوان مارىی بنی از پوکى استخوان، از ارىیشگی به نام پحتى دکتر کنت کوپر در کتاب خود. افتد  متوالى اتفاق مىانیآرام در سال

 فقرات و در سن ن سالگى به حداکثر حجم استخوانى خود در ستو35 تا 25اکثر مردم در سن : دیگو دکتر کوپر مى. نام برد» نابودگر آرام«

 45 مخصوصا بعد از سن می اوج را پشت سر گذاشت دورهنیوقتى ما ا. رسند هاى دراز مثل استخوان لگن، مى  سالگى در استخوان40 تا 35

 ردیگ  صورت مىری پزشکى پوکى استخوان دصی تشخچون. کنند هاى بدن شروع به از دست دادن تراکم خود مى ى استخوان سالگى، همه

 نیآن داده نشود؛ در مواجهه با ا به شرفتی تا اجازه پمی داشته باشمارىی بنی از موعد با اشی مبارزه پدیما با).  شکستگىکیمعمولا بعد از (

 لیاما دل.  داددیها را از دست خواه  استخواند،ی ورزش نکناگر. دیبراى استخوان سازى ورزش کن. دی داراری در اختادىیهاى ز  سلاحمارىیب

 دهد، شیتخوان را افزا جرم اسزانیتواند م هاى وزنى مى  هم براى ورزش کردن وجود دارد؛ برخى از مطالعات نشان داده که ورزشگرىید

 که افتندیمحققان در.  دونده انجام شدریسه با گروه غیهاى استقامت زن و مرد در مقا  مطالعات در دانشگاه استانفورد روى دوندهنی از اکىی

.  دارندشترىیمواد معدنى ب% 40 گریها نسبت به گروه د هاى گروه دونده استخوان

شود سه تا چهار روز   مىشنهادیپ. هاست  مناسبى براى استخواناری ورزش بسروى ادهیکند؛ پ کمک مى هم روى ادهی حتى پندیگو  مىپزشکان

کاملا . دیشو کند نمى  مىجادی که ورزش کردن اىیها  بلافاصله متوجه تفاوتشهیالبته هم. دی کنروى ادهی پقهی دق20در هفته، حداقل روزى 

 ریهرگز براى ورزش کردن پ. کند  مىدای پشیها افزا  تراکم و اندازه آنرند،یر قرار بگها تحت فشا  اگر عضلات و استخوانکهواضح است 

. کند  مىدای پشیکنند، افزا  که ورزش مىاى ائسهی نشان داده که تراکم استخوان در زنان قاتیتحق. دیستین

 عامل مستعد کننده ى،ی غذامی در رژمی کلس از دانشمندان معتقدند که کمبود مزمنبعضى. دی خود بگنجانىی غذامی کافى در رژمیکلس

 روزانه وگسلاوىیزنان .  مشخص کردمی کلستیى اهم  دربارهرا مدارك محکمى وگسلاوىی مطالعه در کی. باشد  پوکى استخوان مىشرفتیپ

 می که زنانى که کلسدافتنیمحققان در. کنند  مىافتیکنند را در  استفاده مىرىیهاى ش  که از فرآوردهگرىی زنان مناطق دمینصف کلس

 سال به 65 در سن اى هی تغذمی کلسودهاى کمترى نسبت به زنان دچار کمب  و شکستگىشتریى استخوانى ب کنند توده  مصرف مىشترىیب

 1000 شده، زیمقدار تجو.  کرده استدیی را تأوگسلاوىی قی تحقهی داراى پوکى استخوان، نظرىیکای روى زنان آمرمطالعات. بالا دارند

 فسفات موجود در میکند؛ کلس  مىهی را توصگرم لىی م1500 وى بالاى ست؛ی مقدار کافى ننی اگرانیبه گفته دکتر کوپر و د.  استگرم لىیم

 می معمولى، کلسری بدون چربى همانند شریش.  هستندمیچرب و ماست هم سرشار از کلس  کمرهاىیپن.  استهالعاد  منبع فوقکی زی نریش

)  مانند استری و پندیکه سف (ای سوری مغزدار مانند فندق، پسته و خمهاى وهی من،ی بالا شامل ساردمی غذاهاى حاوى کلسگرید.  داردىیبالا

. هستند

 50خورى حاوى حدود یهرقاشق چا.دی اضافه کنزىی و دها دنىینوشربى رابه سوپ،خشک بدون چریش. دی کنتی خود را تقوغذاى

! شدبا ی بدون چربى ممی کلسگرم لىیم
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 موجود در می کلسد،ی هنگام درست کردن آبگوشت اگر مقدار کمى سرکه به کار ببرزهی نظر دکتر نوستلوتمطابق. دی درست کنسوپ

.  استری شتری لکی از سوپ شما برابر تری لمی در نمی کلساتی صورت محتونیدر ا. کند استخوان را حل و خارج مى

توانند اثر محدودى   مىمىی کلسهاى مکمل. دیها استفاده کن  وجود ندارد از مکملمیکلس به اندازه کافى تان ىی غذامی در رژاگر

 در بازار وجود دارد ولى آنچه که در میهاى کلس انواع مکمل.  را دارندمی کلسعىیداشته باشند مخصوصا در کسانى که مشکل جذب منابع طب

 جدا و همراه غذا مصرف شوند، به ری اگر به صورت مقادمیحال کربنات کلس هر به. دوستان شما، مؤثر است، ممکن است در شما اثر نکند

 چرا دی را امتحان کنمی کلسکربناتکنند که اول   مىهی وجود دارد اما اکثر پزشکان توصزی نگریمنابع د. شوند خوبى در اکثر مردم جذب مى

 با پزشک خود مشورت دی ادامه دهدیخواه ر برنامه مکملى را مىاگ.  بالاترى وجود داردمی کلسزانیتر است و در هر قرص آن، م که ارزان

. دیکن

شوند،   نمىهیبندى بدى دارند و به خوبى تجز  فرمولم،یهاى تجارى و معمولى کلس  مکملاگر. دی کنشی را در خانه آزمامی کلسمکمل

 2 و هر دی صبر کنقهی دق30 و دیندازی سرکه بتریل ىلی م180کند که براى امتحان آن، دو قرص از مکمل را در داخل   مىهی توصلریدکتر م

 آن در معده بالاست، اگر به صورت قرص باقى ماند، هی شدند، احتمال هضم و تجزمی تقسزیهاى ر ها به تکه  قرصاگر. دی به هم بزنقهی دق3تا 

. دی بخرگری نوع مکمل دکی و دیآن را پس بده

ها   را در رودهمیاولا جذب کلس.  ماده ضرورى و به دو علت مهم استکی میى جذب کلس براD نیتامیو. دی کافى مصرف کنD نیتامیو

 از شتری که بدیکن  مىالی خدی شادیستیا  در برابر آفتاب مىادیاگر شما ز. کند  مىادی زها هی را از کلمی جذب کلسایدهد و ثان  مىشیافزا

. شود  مىنی تأمقی طرنی بدن ما از اD نیتامی وازی درصد از ن10 تنها دی شام،یپوش  اما چون لباس مىدیکن  جذب مىD نیتامی وتیکفا

 به مقدار ای و دیخور  نمىرىیهاى ش اگر فرآورده.  دارندازی در روز نIU 008 سال به 65 افراد مسن بالاى م؟ی دارازی نD نیتامی قدر به وچه

 حاوى ری شتری لمین. دی خود را کسب کنD نیتامی وزی نمی کلسنیبع تأم از بعضى از منادیتوان  مىدیریگ  قرار نمىدیکافى در معرض خورش

 گرمى 100 کنسرو سالمون کیبراى مثال . باشد  مىD نیتامی منابع ونی ماهى تن، بهترن،یسالمون، سارد.  استD نیتامی وواحد 125

 D نیتامیها داراى و بعضى از آن. دیخوان  را مىمیهاى کلس  که برچسب مکملدی مطمئن شونیهمچن.  استD نیتامی واحد و565حاوى 

  . تواند سمى باشد  بالاى آن مىریکنند چرا که مقاد  نمىهی را توصD نیتامیهاى و پزشکان اغلب مصرف مکمل. باشند هم مى

 را کاهش  خون" 1 " سطح استروژن گاری سدنی کشگر،ی دلی دلکی هم نی اد،ی براى ترك دارشترىی بلی به دلازی ناگر. دی نکشگاریس

.  براى ابتلا به پوکى استخوان دارندشترىی خطر بن،ییدهد و زنان داراى سطح استروژن پا مى

 ادرار قی از طرمیرسد که باعث دفع کم کلس  صورت گرفته و به نظر مىنی در مورد کافئادىی زقاتیتحق. دی را محدود کننی کافئمصرف

.  اشکالى نداردچی در روز ه قهوهای سه فنجان چاى ایاما خوردن دو . شود مى

 می دفع کلسنی که پروتئمیدان ما مى. دی نکنروى ادهی ولى زد،ی خود حذف کنىی غذامی گوشت را از رژنکهی انه. دی از حد گوشت نخورشیب

. شود  از بدن مىمیکند و به طور کلى باعث دفع سراسرى کلس  مىکی از جذب آن تحرشتریرا ب

 به برهایبعضى از انواع ف. کند شود و جذب آن را محدود مى  متصل مىمی در معده به کلسبری پر فىی غذامیژر. دی باشبری مصرف فمراقب

 بلکه مقدار دی باره مصرف آن را کاهش ندهکی بالاست، بله عىی طبری به طور غبری مصرف فتان ىی غذامیشوند؛ اگر در رژ  باند مىمیکلس

شوند و در کاهش   حرکات روده مىکی هستند و باعث تحرادىی داراى خواص زبری غذاهاى پر فن،ی بر اعلاوه. دیکمى از آن را کاهش ده

.  مؤثرندزیکلسترول خون ن
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 شترىی بمی دفع شود، کلسشتری بمیشود و هر چه سد  دفع مىشتری باشد، بشتری بىی غذامی رژمی چقدر سدهر. دی بگذارنی را زمنمکدان

 روند باعث آزاد شدن نی و ادیآ  مىنیی خون پامیافتد؟ سطح کلس  ادرار دفع شود چه اتفاقى مىقی از طرمیاگر کلس. شود  دفع مىزین

  . کند شود و آن را وارد خون مى  استخوان مىمی کلسرهی ذخهی تجزاعث بزی هورمون ننیشود؛ ا  مىدیروئیهورمون پارات

 خوش شانس بوده لىی کرده خدایاگر بهبود پ. ده باشد که دچار شکستگى لگن شدی شخصى را بشناسدیشا با پوکى استخوان زندگى

از افرادى که دچار شکستگى % 20 تا 12 سال به بالا 65در افراد . افتد  اتفاق مىشتری لگن در افراد دچار پوکى استخوان، بشکستگى. است

دکتر . می کنلی آن را به زندگى تبدنکهیاى ابر.  پوکى استخوان مسأله مرگ و زندگى استنیبنابرا. رندیم  سال مىکیاند، در طول  لگن شده

 نجای کرده است که در اانیها ب ها و افتادن  را در مورد شکستگىهی توصنیکوپر با کمک گروه آموزش ستون فقرات در دالاس تگزاس، چند

: ها آمده است مواردى از آن

.  کندتیتان حما  از بدن تازیى م  لبهری نظدی خانه استفاده کنلی وسااز: دیا ستادهی که اهنگامى

. دی استفاده کنشتریدار براى حفاظت ب  کفش بالشتکاز

ها به روى  و با گذاشتن دستدی به طرف جلو خم شوست،یاگر ممکن ن. دی خود را بالاتر از لگن نگه دارزانوهاى: دیا  که نشستههنگامى

. دیکمرتان محافظت کن اززیم

. دی و آن جسم را برداردیاز صندلى بلند شو افتاده نی روى زمزىیاگر چ: دی نشوخم

 خانه شتری کردن بمنی براى اىیها هیتوص

.  ممکن است باعث افتادن شما شودرای زد؛ی ثابت و شل مثل قالى استفاده نکنریهاى غ پوش  کفاز

. دی بمانکىی در تاردی تا در صورت لغزش در حمام، مجبور نباشدی چراغ شب استفاده کناز

. دی داراجی براى حرکت به فضا احترایز. دینی هم نچکینه را نزد خالوازم

. دی چوب دستى استفاده کنکی از د،ی در راه رفتن مشکل داراگر

. دی خطر را در خود بسنجاحتمال

 نی است؛ی شما ناما مواردى وجود دارد که تحت کنترل. دی قدم به قدم احتمال ابتلا به پوکى استخوان را در خود کاهش دهدیتوان  مىشما

: رندیموارد به شرح ز

  . دی خود دارلی استخوانى در خانواده و فامهاى مارىی بای پوکى استخوان لىی فامسابقه

.  و اجداد شما از اروپا و خاور دور هستنددی پوست هستدیسف

. دی دارفی روشن و لطپوست
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.  و نازك استزی بندى شما راستخوان

. ست انییتان پا  چربى بدندرصد

. دی سال سن دار40 از شیب

. دیا  خود را برداشتههاى تخمدان

. دیا  بچه نداشتهتاکنون

. دیا  زودرس شدهائسگىی دچار

. دی دارتی حساسرىیهاى ش  فرآوردهبه

 تا تمام دیآ  مى و تنها هشدارى براى شما به حسابستی عوامل خطر به معنى ابتلاى شما به پوکى استخوان ننی که ادی خاطر داشته باشبه

. دی کنرىی جلوگمارىی بنی تا از ابتلا به ادیتلاش خود را بکن

   دردپهلو

افتد که به  شود و وقتى اتفاق مى  مىجادی اافراگمی موقتى است که به علت گرفتگى ددی درد شدکی گرفتگى در پهلوها، ای دی شددرد

.  کافى نرسدژنیاکس)  و شکمنهی سنیعضله ب (افراگمید

هر . کند  را مسدود مىافراگمی خون دانی جردنیها دو گاهى وقت: دیگو  مى»نگیری اسپلوری ستویپزشک ورزشى در انست «نیرکیم کیک

 قیهنگامى که نفس عم. ابدی  مىشیشود و فشار وارده به شکم افزا  عضلات شکم شما منقبض مىدیبر بارى که شما زانوى خود را بالا مى

 و عضلات منقبض شکم، افتهی اتساع ى هی فشار دو طرفه، از سوى رنیا. کند  مىدای اتساع پشتریتنفس عادى ب نسبت به ها هی رد،یکش مى

 در هنگام دیاگر شما درست نفس نکش. شود  و گرفتگى مىدگىید بی دچار آسژن،یکند و به علت کمبود اکس  قطع مىافراگمی خون دانیجر

  . دیشو درد مى هلو دچار پدن،ی و حتى خندروى ادهی پدن،یدو

تان   تا عضلات گرفتهدی استراحت کندی شما باد؛ی دست بردارد،یده  انجام مىدی که درد شروع شد، از هر کارى که دارهنگامى. دی کنتوقف

. آزاد شود

 مورد هینگشت ناح با سه اای تا درد متوقف شود؛ و دی فشار دهدیکن  درد را احساس مىنیشتری که باى هی سه انگشت روى ناحبا. دی دهفشار

.  از درد کافى استىی کار براى رهانیاغلب، ا. دینظر را ماساژ ده

ها را گرد   و سپس لبدیتان را به داخل بده  شروع به گرفتن کرد، نفسافراگمی عضله دنکهی محض ابه. دی دهرونی بقای خود را عمبازدم

کند و باعث ماساژ داخلى عضله   اثر مىوگای هی و خارج کردن نفس، شبفرو دادن. دی دهرونی نفس را بدیتوان  و به هر شدت که مىدیکن

. شود فشرده مى

 تمیبازگشت به ر. دیاوری تنفس خود را به حالت عادى دربتمی که ردی و سعى کندی درد ادامه دههی ماساژ ناحبه. دی و بازدم انجام دهدم

. کند ثابت تنفس به توقف درد کمک مى
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راه رفتن براى . دی و راه برودی سرعت خود را آهسته کند،ی دچار پهلو درد شددنی در هنگام دواگر. دیو راه برو دی خود را کم کنسرعت

. دی بدودیتوان  عضله تمام شد، دوباره مىدنی کشریهنگامى که ت. آرام شدن عضله گرفته کافى است

 شکمى تنفس

 تان نهیبه س. دی از درد پهلو نفس بکشرىیشگی براى پدی که چگونه بادی است بدان لازمد،ی برورونی بروى ادهی پای دنی براى دونکهی از اقبل

 اى نهی حرکت کرد شما تنفس قفسه سنهیکند؟ اگر فقط س  حرکت مىزىی چه چدی به داخل بدهقی نفس عمکی حال نی در همد،ینگاه کن

 حرکت افراگم،ی راه شرکت داشتن دکی.  تنفس شرکت داشته باشد در طولافراگمی ددیبراى مقابله با پهلو درد، با. ستی نفى کانی و ادیدار

 زمانى.  به داخل و خارج حرکت کنددیتان با  شکمد،ی بازدم کند،ی نفس بکشد،یتان نگاه کن به شکم. باشد  در طول تنفس مىتان نهیشکم و س

 از حد شی دقت بقهی ورزش کردن براى چند دقهنگام. دی کنقی و بازدم عمدی بکشقیهاى عم  نفسد،یکه شما تنفس شکمى را فرا گرفت

. دیآ  به صورت عادت در مىجی به تدرافراگمى،ی تنفس دد؛یروى تنفس خود داشته باش

 قبل از حرکات کششى پاها به نی دارد؛ بنابراازی قبل از ورزش به گرم شدن نافراگمی عضلات، دگری دهمانند. دی خود را ماساژ دهافراگمید

 را روى گری و دست دنهی دست را روى سکی د،ینی بنشنی کف زمد،ی کنمی آن را تنظتی و روند فعالدی ماساژ تنفسى ده،افراگمیى د عضله

 افراگمی کامل تنفسى و کارکرد دتیى استفاده از ظرف د هر دو دست حرکت کند که نشانهی باد،یکش  هنگامى که نفس مىد؛یشکم بگذار

. کند چار پهلو درد مى آماده، کمتر فرد را دافراگمیاست؛ د

 تا دیاگر اجازه ده. دارند  اجتناب از درد، نفس خود را نگه مىای معمولا در هنگام ترس، سرما و مردم. دی تنفس کنتىی هر وضعدر

 انجام عىیب تنفس طد،ی دارازی ثابت هوا نانی احتمالا در هنگام ورزش که به جرد،یریها را نگ تان بروز کنند و با حبس نفس جلوى آن عواطف

.  داددیخواه

 با حبس گازها دچار ماها،یپ ها و راه شود، بعضى از دونده  مىجادی گرفته اافراگمی دى لهی چه پهلو درد به وساگر. دی از ورزش، غذا نخورقبل

 علت به نیبه هم. راند کند و خون را به طرف عضلات مى  هوازى، عمل گوارش غذاها را متوقف مىتیهر گونه فعال. شوند  حالت مىنیهم

 که در طول ىیها  علت است که بعضى از دوندهنی به همنی نخورند، همچنىی قبل از مسابقه غذااعتشود که تا دو س  مىهیها توص دونده

 .دیخور  را قبل از ورزش کردن مىىی که چه وقت و چه غذادی آنها؟ مراقب باشهیتوص. شوند خورند، دچار اسهال مى  مىادىیمسابقه آب ز

  . دی بخورادی زبریف

  )التهاب تاندون (تینیتند

. کند بافت همبندى که معمولا عضله را به استخوان متصل مى:  رباطای تاندون

 دهنده نی درمان تسک11

 که ىبی به همان ترتاگر.  استدی باشد، اما برخلاف درد عضلانى، مقاوم و شدادی درد عضلانى، حاصل از کار زری ممکن است نظزی نتینیتند

 موضوع نیا. ابدی شود که امکان بهبودى کاهش مى  آنقدر سخت مىتی وضعدی به استفاده از رباط ادامه بدهدیا  مشکل شدهجادیمنجر به ا

 عود آن را هاى  و جلوى دورهدی را کاهش دهتینی اثرات تنددیتوان  مىزیهنوز ن. کند  صدق مىستیپی و تاشور شهیى دونده ماراتن تا ش درباره

.  استمىیهاى قد  طرز فکر و عادتریی تغمارى،ی بنی حل ادیکل. دیریبگ
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اى که دچار التهاب رباط پاشنه پا شده است   سخت است، مثلا در دوندهاری کار از بعضى افراد، بسنی اخواستن. دی خود استراحت دهبه

تر از عمل کردن است؛ براى مثال   گفتن استراحت، آسانبتهال. توان انتظار بهبودى داشت  خود را قطع نکند واقعا نمىناتیاگر چند روز تمر

 تا دی برولاتی دو روز به تعطکىی که ستی فکر بدى ندی دچار التهاب رباط شانه شدای و دیگذران  مىشورى شهیاگر شما زندگى خود را با ش

. ابدیدرد رباط بهبود 

. میکن  نمىهیو ما هرگز به ورزشکاران استراحت مطلق را توصروند  مىلیاستراحت طولانى تحل در اثرعضلات. دی از حد استراحت نکنشیب

براى . تواند به شما کمک کند  مىد،ی التهاب تاندون به علت ورزش باشد، ورزش جداگر. دی نوع ورزش خود را عوض کنرىی جاى درگبه

 خوبى براى قسمت بالاى نی سوارى داخل جاده که تمرتوانند با دوچرخه  ساق پاها، مشکل رباطى دارند، مىنیی که در پاىیها مثال دونده

  . پاهاست، ادامه دهند

گرم کردن رباطها قبل از .  خون استانی جرشی شدن در آب حمام راه خوبى براى بالا بردن دماى بدن و افزاور غوطه. دیری بگحمام

. دهد زا، درد را کاهش مى  استرسهاى تیفعال

حرکات کششى، از . دی حتما قبل از ورزش کردن عضلات خود را با حرکات کششى گرم کندیبا. دی حرکات کششى عضلات را گرم کنبا

به علاوه بعضى مطالعات نشان داده که هر چقدر فرد انعطاف . کند  مىرىی دارند جلوگتی که در ورزش فعالىیکوتاه شدن عضلات و رباطها

. ردی جزء برنامه روزمره شما قرار گدی حرکات کششى بانیبرا بنا. استشتری مشکل در وى بنی اجادی باشد احتمال ارتریناپذ

 هاى مارىی است؛ اگر چه افراد دچار بدی مفاری براى کنترل تورم و درد، بسخی از ورزش کردن، بعد. دی درمانى کنخی درد، نی تسکبراى

 گونه افراد نیکند و ممکن است در ا  خونى را تنگ مىهاى  رگخی رای محتاط باشند زخی در استفاده از دی و مشکلات عروقى باابتیقلبى، د

.  کندجادیمشکلات جدى ا

 ای و دی محکم نبندادی که محل ملتهب را زدی است، اما مراقب باشخی براى کاهش تورم، بستن محل درد با باند گری دراه. دی کنچىی پباند

. کند  مىجادیشود و در گردش خون اختلال ا  چرا که باعث ناراحتى مىدیبانداژ را به مدت طولانى باقى نگذار

.  راه خوبى براى کنترل تورم استر،ی درگهی کردن ناحبلند. دی ببربالا

 نی داروها همچننیا.  موقت درد رباطها مؤثرندنی براى تسکدىی استروئری داروهاى ضد التهاب غگری و دنیریآسپ. دی مصرف کندارو

  . دهند التهاب و تورم را کاهش مى

 دیتوان  شما حتى مىد،ی که مثل آرنولد شوستی معنى ننی به ادی کنتی عضلات را تقومییگو  که مىوقتى. دی کنتی خود را تقولاتعض

.  سرى وزنه استکی دنیتر از خر  ارزاناری کار بسنی اد؛ی کنتی و عضلات بازوى خود را تقودیزی را داخل جوراب برىیها سکه

. دی محل کار خارج کنکىیزی به طور موقت خود را از استرس فدیتوان  راهى است که مىنیتر  سادهنیا. دی خود استراحت موقت بدهبه

  . شوند  رباطهاى بازو و مچ دست شما به راحتى دچار مشکل مىد،یکن  کار مىوتریبورد کامپ  با کىای و دی هستستیپیمخصوصا اگر تا
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   عضلانىدرد

 نی راه درمانى براى تسک38

:  آورده شده استدی دارازیهاى بحرانى درد عضلات به آن ن  که در زمانىیها ان درملی ذدر

 دای پامی وارده به عضلات التبیکشد تا آس  ساعت طول مى48. ندیب  مىبی عضلات شما آسد،یکن  زمانى که ورزش مىهر. دیری بگآسان

 ای سخت و سی مسابقه تنکی در ستیالبته حتما لازم ن. دی از ورزش دست بکشدی است و شما با احساس درد بابیدرد به معنى آس. کند

 ای خانه، راه رفتن تمام طول روز در باغ وحش و اطیکار کردن در ح.  وارد شودبی شما آست تا به عضلادیمسابقه دو شرکت کرده باش

مقدار . اوردیت عضلانى به وجود بتواند مشکلا  حالت براى مدت طولانى مىکی قرار گرفتن در ای بد و نامناسب و تی وضعکینشستن در 

 استراحت قهی به چند دقدی عضله شاگرفتگى.  وارده داردبی آستی بستگى به شدت و موقعدی به عضلات خود بدهدیاستراحتى که شما با

 کی شد حداقل دهیتان کش  و عضلهدیاگر شما اسکى کرد.  داردازیها استراحت ن  به روزها و هفتهزی ندی شددگىی کشکی داشته باشد؛ ازین

  . دیری و به طور کلى استراحت را دست کم نگدیتان را بکش استراحت چند ساعته لازم است؛ سپس براى ادامه کار، با دقت عضله

استفاده از .  به کار برده شودبی بلافاصله بعد از آسدی درمانى است و باخی خط دفاعى در برابر تورم، نی هم اولهنوز. دی درمانى کنخی

. شود  مىهی توصدهی دبی قرار دادن روى محل آسقهی دق20 و هر بار کىی پلاستى سهی کای حوله و کی داخل خی دنیچی پای و خیهاى  بسته

 که ستیکند و خوب ن هاى خونى را منقبض مى  رگخی. دی دور از محل نگه دارد،ی گذاشتدهی دبی را حداقل به مدتى که روى محل آسخی

هاى قلبى،  در افرادى که دچار ناراحتى. هاى زنده شود  رفتن بافتنیبض باقى بمانند چرا که ممکن است باعث از بآنها به مدت طولانى منق

. ردی و با اجازه پزشک صورت گاطی با احتخی استفاده از دی عروقى هستند باهاى مارىی و بابتید

 براى کاهش التهاب دیتوان  مىخی اما از پوشش دیا باند نپوشان را بدهی دبی عضله زانوى آسای ساق عضله. دی را بپوشاندهی دبی آسقسمت

 ببرد نیتواند گرفتگى عضلات را از ب کمپرس مى. شود  مىجادی آن تورم اری چرا که زدی محل را محکم نبنددی فقط مواظب باشد؛یاستفاده کن

. ولى روش دردناکى است

 را بالاتر از قلب خود دهی دبی پا وارد شده باشد؛ مخصوصا قسمت آسنییه قسمت پا ببی زمانى است که آسهی توصنیا. دی را بالا نگه دارپا

.  شودرىی تورم جلوگجادی تا از جمع شدن خون و ادینگه دار

معمولا مردم گرما را . دی عضلات استفاده کندگىی درد و کشنی از گرما براى تسکدیتوان  مىخی از به کار بردن بعد. دی درمانى کنگرما

هاى آب گرم و  حمام. بخشد  را بهبود مىامیکند و روند الت هاى خونى را گشاد مى تر است گرما رگ بخش  آرامرای دوست دارند زشتریب

 به خاطر فقط. دی و دقت عمل از گرما استفاده کناطی و کشش و گرفتگى عضلات مؤثرند؛ اما با احتدرد موقت نیهاى گرمازا در تسک بالشتک

 از دی نبودلیاگر ما.  متورم شوددهی دبی آسهی وگرنه ممکن است ناحدی درمانى به طرف استفاده از گرما نروخی بعد از عای که سردیداشته باش

  . دی درمانى کنخی فقط دیتوان  مىدیگرما استفاده کن

 مورد نظر هی دماى ناحرایمؤثرند ز مواد مالشى گرمازا هی مورد اتفاق نظر کامل وجود ندارد؛ کلنی ادر. دی مواد مالشى گرمازا استفاده کناز

. دارند را بالا نگه مى

. کنند ها به کاهش درد کمک مى آن.  گروه قرار دارندنی در ابوپروفنی و انیآسپر. دی داروهاى ضد التهاب استفاده کناز
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هاى  ورزش. ر استها مؤث  و سپس استراحت دادن به آنجىی گرفتگى و اسپاسم عضلات، کشش تدردر. دی عضلات خود کشش دهبه

 مهم است چرا که عضلات اریکشش بس.  کندرىی جلوگندهی درد در آجادی از انیتواند درد حال حاضر شما را کم کند و همچن کششى مى

. شوند  کوتاه مىامی در طول دوره التده،ی دبیآس

 فقط د؛ی کار را انجام دهنی ادیتوان دتان مى است؛ در هر حال خودی خوب و مفاری ماساژور شخصى بسداشتن. دی خود را ماساژ دهعضلات

 مورد نظر را گرم هی ناحدیتوان  قبل از ماساژ مىنیهمچن. دی شد، آن را متوقف کنجادیاگر درد ا. دیبه آرامى و همراه با ورزش مالش ده

. دیکن

در . دیهاى اضافى خود را گرم کن اس لبدنی با پوشدی و احساس سفتى و درد داردیکن  در هواى سرد ورزش مىاگر. دی گرم بپوشلباس

. کند  مىشترىی بتیجوراب شلوارى از عضلات حما. دی لباس اصلى استفاده کنریهواى سرد از جوراب شلوارى در ز

 تا عضلات شما دیاوری هر لباس تنگ را دربای جوراب شلوارى دی بادی اگر دچار گرفتگى عضلات ساق پا شداما. دی خود را شل کنهاى لباس

.  داشته باشندشترىیضاى کافى بف

ها و عضلات بازوى شما به گرفتگى و  مچ. دی روى دوچرخه به خلو خم شوای و وتری کامپدی روى صفحه کلاگر. دی دهریی خود را تغتیموقع

 دوچرخه را نیرت تواند مناسب  است که دوچرخه سوار مىنی دوچرخه سوارى و کارمند اداره انی تفاوت اساسى باما. شوند درد حساس مى

ها و  از مچ. کند  مشخصى استفاده مىى لهیها را با اندازه مشخص دارد و معمولا از وس  همان دستستیپی تاکیبراى خود انتخاب کند ولى 

 اگر. ت خارج خم شده اسای حالت مچ نه به جلو، نه به عقب و نه به داخل نی خنثى استفاده کرد؛ در اتی در حالتى به نام موقعدیها با دست

 بازو و دگىی که باعث کشىیتا جا) هم سطح با صفحه کار (دیتر صفحه کل  با قرار دادن افقىدیتوان  مىد،یانگشتان و دست بلندى دار

. دی دهقی نشود، عضلات خود را تطبتانیها شانه

. ردیرا بگتواند تنها کارى باشد که جلوى گرفتگى عضلات ساق پا   ساده است و مىاری کار بسنیا. دیستیبا

. دی درد شده، تکرار کنجادی روز بعد کارى را که باعث ادر

. کند  کار به کاهش درد کمک مىنی اما با شدت کمتر؛ ادی کار را در روز بعد تکرار کننی اچرا؟

ست؛ همه  ساعت وقت لازم ا48 عضلات می براى ترمرای کار معقول است، زنیا. دی سخت آسان ادامه دهنی الگوى برنامه تمربه

. کنند  مىنی روش تمرنیاى با هم ورزشکاران حرفه

 و از درد عضلات دیکن  مىروى ادهیاگر پ.  سخت آسان باشدنی فکر بهترى نسبت به روش معمول تمردی شانیا. دی بپردازگرىی ورزش دبه

 نییتا عضلات پا) کند  مىری ساق پا را درگکه عضلات بالاى (دیهاى شنا و دوچرخه سوارى برو  گاهى به طرف ورزشد،یبر  پا رنج مىنییپا

.  کننددای پامیپا فرصت الت

  . تان باشد علت همه مشکلات، اضافه وزندی شده است شالی مشکل طولانى تبدکیها به   آندگىی کشایعضلات درداگر.دی را کم کنتان وزن

. دی باشگرىیبهتر است به دنبال ورزش د نیشود، بنابرا  در شما مىبی همواره باعث آسدنی دواگر. دیری را بپذقتیحق
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شود و کمبود   مىکی لاکتدی خون شما پر از اسکى،یزی کار فای دی از ورزش شدبعد. دی کاهش دهجی جاى توقف ناگهانى، به تدربه

 دگىی دبیث آسکند و باع  عضلات را متوقف مىعىی طبىیایمیهاى ش رود واکنش  بالا مىدیهنگامى که سطح اس. دیآ  به وجود مىژنیاکس

 کار ممکن است فورا درد را کاهش نیا. تر است  خون، ادامه ورزش با حرکت کند و آرامانی راه براى پاك کردن جرنیبهتر. شود عضلات مى

. شود  مىجادیهاى عضلانى ا درد به علت پارگى رشته. ردیگ دهد ولى جلوى درد روز بعد را نمى

.  کمر شودای اندازه کفش مناسب نباشد ممکن است باعث درد پا، ساق و ای و دیاسبى نپوش کفش مناگر. دی خود را عوض کنهاى کفش

مردها نسبت به زنان انعطاف .  عضلات باشددگىی علت کشرىیتواند همانند انعطاف ناپذ  مىزی نفی ضععضلات. دی کنتی را تقوخود

 قدرت و شیدر هر حال هم زن و هم مرد براى افزا.  دارندرىیانعطاف پذ به استرس و ازی به قدرت و مردان نازیزنان اغلب ن.  هستندرتریپذ

.  دارندازی به استرس نرىیانعطاف پذ

. دی دارازی براى بهبودى نشترىیتر باشد زمان ب  وارده جدىبی چقدر آسهر. دی باشصبور

 تی قبل، بعد و در طول فعالعاتیما بر مصرف ما.  دست دادن آب، عامل اصلى گرفتگى عضلات استاز. دی بنوشعاتی اندازه کافى از مابه

  . میکن  مىدیتأک

 پزشکى هشدار

:  استمارىیى ب  که درد نشانههنگامى

. دی برگردنی که دوباره به زمدیکن  است که فکر نمىادی آنقدر زبیها آس گاهى وقت. شود  مىدی عضلانى باعث درد شددگىی کشای و گرفتگى

 عصب باشد و کی وارده به بی آسجهی مثال ممکن است گرفتگى عضلات نتبراى. شهی وارده است اما نه همبیستر از آ  اوقات درد جدىاغلب

. تواند جدى شود  مىهی شود قضری عمقى درگاهرگی سکیوقتى که .  باشداهرگی سکی التهاب جهیتواند نت در موارد نادر مى

 عضله ران پا در اثر کار با دوچرخه ثابت هی از ناحدگىیه طور بدى دچار کش بدیرس  داشتم که به نظر مىمارىیمن ب: دیگو  لوى مىدکتر

. اش شده بود  بزرگ در عضلهمی تومور بدخکیوى دچار . می که وى را جراحى کنمی گرفتمیاو بهتر نشد و ما تصم. شده است

 هستند و به مدت عىیرطبی غاتیاراى خصوص که مشکلات عضلانى که دمیکن  مىادآورىی اما به شما می شما را بترسانمیخواه  نمىما

.  جدى شوندلىیتوانند خ مانند مى طولانى باقى مى

 دهیدهند ما آنها را ناد  را به طور آرام انجام مىشان فهی وقتى که عضلات وظتا. دی عضلات، حرکات کششى انجام دهتی تقوبراى

 همچنان دیخواه اما اگر مى. دیها را دوباره آرام کن ا چند حرکت کششى ساده آن بدیتوان اى اتفاق افتاد، شما مى  هنگامى که حادثهم؛یریگ مى

 براى کمک به کارکرد بدون درد عضلات آورده ىیشنهادهای پنجای ادر. دی قرار دهد حرکات کششى را جزء برنامه روزمره خودیآرام بمانند، با

: شده است

 صورت انتهاى آن را نی به اد،یچی حوله را دور پا بپکی و دینی بنشنیچ پا روى زم کشش و قدرت عضلات مبراى. دی پا بگذارری را زحوله

هاى پا   انگشتبی به ترتدیدار  و ساق پا را صاف نگه مىدیکش  پا به طرف صورت مىری در حالى که حوله را از زد؛یا تان نگه داشته در دستان

  . دی کننیچند بار با هر دو پا تمر. دی ببرنییرا بالا و پا
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 تا دی شولی شده به طرف عقب متمادهیچیدر حالى که حوله دور پاها پ. دی بار انگشتان پا را تکان ندهنیا. دی پا بگذارری حوله را زدوباره

. دی و چند بار تکرار کندی نگه دارهیپانزده ثان. دی کندگىیدر عضلات ساق پا احساس کش

 حداقل د؛یاوری بنیی خود را پاجیسپس به تدر. دی به روى پنجه پا بلند شوجایو تدر دیستی کشش عضلات ساق پا، بابراى. دیستی باراست

. دی را انجام دهنی تمرنی بار ا10

.  باشدزانی در کنار تخت آوگری کند و پاى ددای پا خارج از تخت حالت کششى پکی که دینی روى تخت بنشطورى. دی رختخواب بروبه

 سپس د،ی کار را تکرار کننی بار انیچند. دی نگه دارهی ثان15 تا د،یه پشت ران احساس کشش کن تا در عضلدیسپس به طرف جلو خم شو

. دی حرکت کششى دهگری و به پاى ددی پاها را عوض کنتیوضع

 دی را خم کنگری و زانوى پاى ددیستی پا باکیروى ) عضله جلوى ران( کشش عضله چهار سر زانو براى. دی را انجام دهنگوی فلامحرکت

. دی بار تکرار کن5 براى هر پا د،ی نگه دارهی ثان10تا مچ، باسن را لمس کند؛ 

 استفاده گری و از دست ددیتان شکسته است پشت سر قرار ده  دست را در حالى که آرنجکی کشش شانه، براى. دی عقب سرتان برسبه

. دی و به آرامى آرنج را پشت سر قرار دهدیکن

 2 / 5 تا 1 / 5حدودا . دی وزنه سبک بردارکی و دینی بنشزی مکیروى . می کنتی تقوم،یکن  را که با آنها کار مى عضلاتىدیبا. دی بزنوزنه

 د؛ی است وزنه را به آرامى بلند کنزی و مچ در لبه مزی در حالى که کف دست رو به بالاست و عضله بازو روى مد؛یتان قرار ده  در دستلویک

  . دی براى هر مچ تکرار کن بار20 تا 10 و دیمچ را بشکن

هاى  از وزنه. باشد) نیکف زم (نیی تفاوت که کف دست رو به پانی با اد،ی مچ را طبق دستورات بالا انجام دهورزش. نیی دست رو به پاکف

. دی بار استفاده کن20 تا 10سبک براى 

 و ناگهان دیریگ تان را مى  عضله ساق پاىد؛یزن  داد مى ناگهاند؛ینیب  مىنىیری و خواب شدیا دهی آرامى خواببه. شبانه عضلات گرفتگى

 به خود کشش ای دیچرخ  اتفاقى افتاده است؟ هنگامى که شما در طول خواب مىچه. دیشو  مىداریکاملا از کابوس گرفتگى عضلات پا ب

 چگونگى نجای ادر. دیآ  مىشینى پ کند، گرفتگى عضلادای عضله ادامه پکیشود؛ هنگامى که انقباض   عضلات ساق پا منقبض مىد،یده مى

: هاى بعد آمده است  از تکرار آن در شبرىیتوقف گرفتگى عضلانى و جلوگ

 دیاگر گرفتگى شبانه عضلات مشکل دائمى شماست، احتمالا با. دی ساق پا را از مچ به طرف بالا ماساژ دهعضله. دی پاها را ماساژ دهساق

. دیجام ده ماساژ را قبل از به خواب رفتن اننیا

.  مشکل شودنیتواند تا حدودى باعث ا  روى پاها مىنی پتوهاى سنگفشار. دی روى پاها را کم کنپوشش

 در دیسعى کن.  است، رفتن در آغوش خطر استدهیتان صاف و ساق پا کش  روى شکم در حالى که پاهاىدنیخواب. دیها بخواب  بچههمانند

. دیها قرار ده  آننی بالش بکی و دیاب است به پهلو بخودهیحالى که زانوها خم

  .  کنددتری عضلات شود و انقباضات عضلانى را شدکیتواند باعث تحر  مىمی کلسکمبود. دی توجه کنشتری بمی مصرف کلسبه
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   دردزانو

 دگىی دبی روش براى کنترل آس13

.  استشتری بزی آن نىیتر، مشکلات زانو در افراد فعال. باشد  مفاصل، مفصل زانو مىنیرتری پذبی مفصل موجود در بدن، احتمالا آس187 از

 خطرناك هاى تی و فعالطهایمح. شود  به زانو مىبی تصادف باعث آسکی ل،یاز هر سه تصادف اتومب. کند  نمىتیداشتن بدن آماده هم کفا

بخشى از مشکل به طراحى خود عضو . دیآ مى انیپا  به نظر بىستی لنی اروها؛ ادهی خوردن روى پزیها و ل  رفتن از پلهالا چطور؟ بگرید

 که ما خواستار ىیکاملا واضح است که براى بعضى از کارها. ستی انسان ندیهاى جد حداقل، طرح ساختار زانو جوابگوى خواسته. گردد برمى

 زانو زدن در ای، چمپاتمه زدن  نجارى و لوله کشىل،ی ساختار براى فوتبال، تصادفات اتومبنیا. ستی جوابگو نل مفصنی ام،یانجام آن هست

 تان تی نکات چندى در مورد بهبود وضعلی در ذد،یبر  که از درد زانو رنج مىدیشمارى هست  از افراد بىکىیاگر شما . ستیتمام روز مناسب ن

: آمده است

 اضافه وزن شش برابر لوی کمی هر نبه ازاى.  استىیهاى زانو وزن بدن، عامل اصلى ناراحتى: دیگو  فاکس مىدکتر. دی بدن را سبک کنبار

دکتر فاکس .  اضافه وزن را تحمل کندلوی پنجاه کدیتان با  زانوىد،ی اضافه وزن داشته باشلویاگر شما پنج ک. شود آن فشار روى زانو وارد مى

. دی فولکس بگذارری چرخ، تا18 لىی ترى رودیتوان شما نمى: دیگو مى

دهد و احساس   مىنیکنند و گرما درد را تسک  مىدیدار، گرما تول هاى نعناع  از مرطوب کنندهبعضى .دی را امتحان کندنىی مالهاى روغن

 مراقب دیدارد اما با تر نگه مى  روغن، زانو را گرمدنی بعد از مالکىیگاهى وقت پوشاندن زانو با پوشش پلاست. کند  مىجادیترى در شما ا راحت

  . کنند  درمانى خود را حفظ مىتیها خاص  مرطوب کنندهنی اد،ی که مراقب باشمانىزتا . دی که پوست زانو را نسوزاندیباش

 جادیهاى گوارشى ا  ناراحتىنیری دارو بر خلاف آسپنیا.  داروى ضد درد انتخابى متخصصان ماستبوپروفنیا. دی داروها استفاده کناز

ند ولى کی مجادیهاى گوارشى کمترى ا ناراحتى ضد درد خوبى است ووفننیاستام.برد  مىنیدهد و درد را از ب کند و التهاب را کاهش مى نمى

. کاهش التهاب اثرى ندارددر

 مفصل نی حاد وارده به رباط ابیاى باعث بهبود حرکت مفصل زانو در آس  به طور قابل ملاحظهبوپروفنی نشان داده که ادی جدمطالعات

. باشد  از هر دو بهتر مىروفنبوپی ان،یری و آسپنوفنی با استامسهیدر مقا. شود مى

 کردن عضلات تیتقو. دارد عضلات و رباطها هستند  که زانوها را کنار هم نگه مىزىی چتنها. دی کنتی ورزش کردن زانوى خود را تقوبا

ر مشکل  تحمل کافى نداشته باشند دچاایباشند که اگر قدرت   کننده مفصل مىتی است؛ چرا که عضلات ساختارهاى واقعى حمااتىیح

دهند که   مىلیترى را تشک تر، مفصل قوى عضلات قوى. دی زانو انجام دههاى دگىی دبیهاى خاصى براى آس  ورزشدی باشما.  شددیخواه

 که در نىیگزیهاى جا  و بخشدیشما فقط دو تا زانو دار: دیگو دکتر فاکس مى. ابدی  مىشیها افزا  بالا رفتن از پلهایتحمل آن در راه رفتن 

. ستندی خوب نادیشوند ز  مىنیا جانشآنج

عضله ران در (زانو  شوندبراى عضله چهار سرتی تقودیکه باعضلاتى هستندنگ،یهمستر چهار سر زانووعضلات : زانوکیزومتری اتیتقو

: دیرا انجام دهری زهیتوص). جلو
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. دیى زانوها قرار ده  کنارهریله جمع شده را در ز حوکی د،ینی بنشنی شما در مقابلتان قرار دارد کف زمدهی دبی حالى که زانوى آسدر

 به هی ثان30 تا دی و عضلات را بکشدیانقباض را نگه دار.  زانو حرکت کندنکهی، بدون ا)دیمنقبض کن (دیسپس عضلات ساق را سفت کن

  . دی بار انجام ده25 حرکت را تا نی اد،یسپس استراحت کن. دی حالت حفظ کننیهم

تان را  در حالى که پشت.  استفی راه براى بلند کردن ساق پا در افراد داراى زانوى ضعنی بهترنی تمرنیا.لت نشسته  کردن پا در حابلند

 به نکهیدهند بدون ا کند که عضلات پا عمل بلند شدن را انجام مى  شما را مطمئن مىواری زدن به دهیتک (دینی بنشدی دادهی تکواریبه د

 داده شده تا شمارش پنج انجام حی را که در بالا توضکىیزومتری انقباض اد،ی درست قرار گرفتالتقت که در ح؛ هر و)کمرتان فشار وارد شود

. دی شماره استراحت کن5 و تا دیاوری بنییسپس پا. دی نگه دار25 و آن را تا شماره دیاوریمتر بالا ب تان را چند سانتى  سپس پاىدیده

 زی ننگی عضله همسترعنىی بلکه عضله پشت ران، دی کنتی عضله چهار سر را تقودیو نه تنها با زانتی تقوبراى : عضله پشت رانتیتقو

 منظور، روى شکم دراز نیبد.  شود، به زانو استرس وارد خواهد شدتیها تقو  از آنکىیاگر فقط .  در توازن باشنددیها با آن.  شودتی تقودیبا

 و به آرامى ساق پا را پانزده تا سى دی و آن را خم کندی وزنه به زانو ببندکیاس است،  در تمنیتان با کف زم در حالى که چانه. دیبکش

سپس به آرامى آن را به ). دی و آن را به زانو ببنددی جوراب پر از سکه استفاده کنای فی ککی از دیتوان شما مى (دی بالا ببرنیمتر از زم سانتى

 نیا. دی انجام دهوستهی حرکت را آرام و پنی همواره اد؛یدوباره حرکت را تکرار کن. دیه دار نگنی و قبل از برخورد با زمدی برگرداننییپا

). دیبر  مىکاراى دارد که به  عمدتا بسته به وزنه (دی انجام دهد،یکن حرکت را سه بار و هر دفعه هر تعداد که احساس راحتى مى

 به صداى بدن دی شما باد؛ی آن را قطع کندی کند، باجادیر ورزشى در شما درد ا است که اگنی ادی بداندیاى که با  نکتهنیتر مهم: اطیاحت

. دی و در هنگام وجود درد کار نکندیگوش کن

 ریی روزانه خود را تغهاى تی و فعالناتی سطح تمردی باد،ی شما ورزشکار و دچار درد مزمن زانو هستاگر. دی دهریی خود را تغتی فعالسطح

 ورزش نی اد،ی و درد مزمن زانو هم داردی کاراته را دوست دارری نظىیها اگر شما ورزش. دی که کدو تنبل شوستی ن معنىنیاما بد. دیده

  . کند  بدتر مىجی شما را به تدرتیوضع

 مانیس. دی بدومانی و قبل از آسفالت روى سدی روى آسفالت روى چمن بدودنیقبل از دو: ها  دوندهبراى. دیتر بدو  سطوح صافدر

 باشد ادتانی د؛ی کندای گلفى را پنی زمدیتوان  و اگر مىدی بدوروها ادهی در پدیعادت نکن.  از آن برحذر بوددی سطح را دارد و بانیتر سخت

. کند  برخورد مىنی بار با زم800 تا 600 تان  پاهاىد،یدو  متر مى1500وقتى که حدود 

تواند درد را   مىتیهاى گرمازا قبل از فعال اى از التهاب وجود ندارد استفاده از بالشتک  در زانوها نشانهاگر. دی استفاده کناطی گرما با احتاز

ما . دی از گرما استفاده نکنزی نتیبعد از فعال. دی که وجود دارد از گرما استفاده نکندی شک داشتایاما اگر التهاب وجود داشت و . کاهش دهد

. کند  را بدتر مىدگىی دبی است، گرما آسدهی دبی آستی در اثر فعالهی که ناحمیکن فرض مى

پس از پاها بالا .  منتقل شودىی به جادی ضربه بانیا!  خوباریها تحمل ضربه را نداشته باشد؛ بس  کفشاگر. دی خود را عوض کنهاى کفش

 .ابدی ها ادامه مى ها هم به مناطق بالاتر مثل کمر و باسن گاهى وقت. شود رفته و به زانوها وارد مى

 پزشکى هشدار

.  داردازی که به مراقبت پزشکى نىیها تصادف
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 جانی صداى تق تق آرام همواره باعث هد؛یدی صداى تق آرام شنکی و دی چرخش ناگهانى کردکی فوتبال ای بود که در حال بسکتبال روزید

 به شما وارد شده بىی چه آسد؛ی تحرك بلند شد رنگ و عدمریی تغدی و درد پخش شونده و شاتی شما با التهاب، حساسامروز. شود شما نمى

 خی تکه کی.  ساده استد؟ی انجام دهدی هر دو، چه کار باایپارگى غضروف، پارگى رباط . تواند باشد  مىبی خوب، سه نوع آساریاست؟ بس

  . دید و به پزشک مراجعه کنی مورد نظر قرار دههیروى ناح

اعم از ثابت (شود، دوچرخه سوارى را   که باعث فشار به زانوها و درد مىدنی به جاى دو از متخصصانلىیخ. دی حرکت کننی دنده سنگبا

 نیدارد، بد کنند؛ دوچرخه سوارى تنها راه خوبى است که فشار را از روى زانوها برداشته ولى آن را سر فرم نگه مى  مىهیتوص)  متحركای

 نیا) شود  نمىهی توصها ىیدوچرخه سوارى در سربالا (دیکن وچرخه سوارى که مى بسته به حالت دن،یبنابرا.  انجام شوداطیشرط که با احت

به طور کلى دنده .  براى شما مناسب استد،یترى دار اى که احساس راحت  در دندهعیپدال زدن سر.  باشددیتواند خطرناك و شد ورزش مى

.  دنده استنیبهتر) تر پدال زدن آسان (نیسنگ

  ) فکىاهىجگیسندرم مفصل گ (سندرم

 راه براى کاهش ناراحتى 7

 بحث اختلاف نی وارد امیخواه  نمىما.  انسان امروزى استهاى مارىی بنیزتری و اختلاف برانگنیتر دهیچی از پکىی سندرم به عنوان نیا

 ایباشد  شار و استرس مى آن به علت فجادی اهی علت اولنکهی اای استخوانى و غضروفى و ای اختلال عضلانى است کی TMJ که می شوزیبرانگ

: کنند  مىهی اختلال در خانه توصنی نکاتى آمده که متخصصان ما براى درمان ال،ی ذدر. گری هر مشکل دایهاى نامرتب و  دندان

  ازکىی از دیتوان  شما مىد؛ی انجام دهدیتوان  هر کارى که مىهی ناحنی خون اانی جرشی افزابراى. دی دهشی خون مفصل را افزاگردش

 با تجربه دیها سرما؛ شما با  دارد و براى بعضىشترىیها گرما اثر ب براى بعضى. دی در دو طرف فک استفاده کنخی ایراههاى گرماى مرطوب و 

 تی را تقوهی خون ناحانی جردیاگر بتوان. دی حرکات کششى استفاده کنای از ماساژ و دیتوان ىم.  در شما مؤثر استکی که کدام دیمتوجه شو

  . دی سندرم را کاهش دهنی امی برخى از علادیتوان  احتمالا مىدیکن

 خود را براى می رژد؛ی مقدار استراحت دهکی به آن دی اطراف دهان دچار درد شدای داخل اگر. دی کنزی خوردن غذاهاى سفت پرهاز

. ری خای مؤثر است ای که آدینی و ببدی محدود کنعاتیمدتى به غذاهاى نرم و ما

 کیباشد؛ از   عضله مىای مؤثرى براى هر نوع اختلال مفصل اری داروى بسن،یریآسپ: دیگو  پولى مىدکتر. دی بمالنیریآسپ مفصل روى

. دی بعد با دستمال داغ روى فک ماساژ بدهقهی و چند دقدیقرص استفاده کن

 قانون کلى در مورد طرز کیبه عنوان . دی کن بدن را در طول روز کنترلتی وضعد،یکن  کار مىزی پشت ماگر. دی بدن را کنترل کنتیوضع

. ها داشته باشد  از جلوى شانهادىی فاصله زدیها نبا  بالاى ترقوه باشد و گوشدیى شما با  استخوان چانهستادن،ی ااینشستن 

.  دو مسئله ارتباط وجود داردنی انیباشند؛ ب  مىزی دارند، دچار کمردرد نTMJ از افرادى که مشکل لىیخ

 ری بالشت را زکی کمر و ری را زگرىی؛ حوله د)به ضخامت کمرتان (دی سر بگذارری و زدیچانی حوله را بپکی. دی خود را کنار بگذارتبالش

   در تمام طول شب تی وضعنی در ادنی خوابد؛یزانوها قرار ده
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.  جدى هستندمی علابعضى

اگر .  بستن فک استایتق هنگام باز کردن   درد شانه و کمر درد و صداى تقایرد و  شامل سردرد، دندان درد، گردن دTMJ سندرم میعلا

اگر : دیگو دکتر پرى مى. رندیپزشک مورد بررسى قرار بگ  دندانلهی به وسدی و در صورت بروز بادترندی وجود دارند که شدگرىی دمیچه علا

  . دی به پزشک مراجعه کندی بادی داردیو سر دردهاى شد دیها را مسواك بزن  دندانای و دی را باز کنهان ددیتوان نمى

 چطور؟ دکتر دیخواب اما اگر شما به پهلو مى.  اساسى استاری بسTMJ دهنده باشد و براى غلبه بر سندرم نی و تسکدی مفاری بستواند مى

.  کندرىیواب جلوگ بدن در طول خدنی تا از چرخدی سر خود قرار دهنی را طرفای لوبکیکند که   مىشنهادیروگال پ

 چانه، باز شدن ری با قرار دادن مچ دست در زدی بکشازهی خمدیخواه  مىدیکن  که احساس مىهنگامى. دی حرکت فک را محدود کندامنه

. دیدهان را محدود کن

تواند به شما   مىریاى زانجام ندادن کاره. دیهاى غلط را انجام نده  از عادتلىی خدی، باTMJ غلبه بر سندرم براى: هفت عادت غلط ترك

: کمک کند

.  استدهی طرف چرخکی روى شکم، در حالى که سرتان به دنیخواب

. دی هستونیزی نگاه کردن به تلوای تند بالا قرار گرفته و در حال مطالعه هی زاوکی در حالى که سر با دنی پشت خواببه

. دیدار  شانه و چانه نگه مىنی تلفن را بگوشى

. دیگذار  چانه مىرینى دست ز مدت طولابراى

. دیگذار  را که داراى بند است به مدت طولانى روى شانه مىنی سنگفی ککی

. دیده  به نگاه کردن طولانى به بالاى سر دارد انجام مىاجی رنگ کردن سقف خانه که احتری نظىیکارها

. دیپوش  پاشنه بلند مىهاى کفش

   کانال مچىسندرم

 تی وضعنی روش براى تحمل ا15

 نی قلم را روى زمدیشو شود و مجبور مى  مىجادیتان ا  که ناگهان درد و سوزشى در دستدیا تان ننوشته  سه پاراگراف نامه براى نوههنوز

  . دیبگذار

. دیکن ساس مىاى در مچ دست اح  درد آزار دهندهوار،ی اما بعد از چند بار رنگ زدن به دد،یگرد  به دنبال رنگ مناسب آشپزخانه مىها هفته

 اتفاقاتى براى شما افتاد، احتمالا دچار سندرم نیاگر چن. دیشو  مىداریحسى در دست و مچ از خواب ب شب هنگام، همراه با احساس بى
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 است که در طول اى ندهی فزاکی اختلال تروماتکی شب اتفاق افتد، بلکه کی که در طول ستی اختلالى نمارى،ی بنیا. دیا شدهکانال مچى 

. ابدی زاى مکرر دست و مچ دست گسترش مى ان به علت حرکات استرسزم

شود،   کردن و چکش زدن انجام مىپیزاى متعدد مانند نوشتن، تا  در کانال مچى وجود دارند که وقتى حرکات استرسادىی زهاى تاندون

.  استدی شداری مراحل درد بسنی اجهی نت.آورند کند فشار مى که از مچ دست عبور مى) MEDIAN (انیشوند و روى عصب مد متورم مى

تواند هر دو  شود، اما مى  مىدهی دست دکی معمولا در می علاهال، نی کالاتیبر اساس نظر. شوند  مىمارىی بنی دو برابر مردان دچار ازنان

 احساس در نیمعمولا ا. تگى دارد حالت خواب رفایحسى، گزگز، مورمور و   حالت بىریگاهى اوقات، دست درگ.  قرار دهدریدست را تحت تأث

 به دی احساس شد بامارىی بنی امیهنگامى که علا. ى دست وجود داشته باشد شود، اما ممکن است در همه  مىدهی و اشاره دتانگشت شس

. می و درمان درد باشنیدنبال تسک

هاى آرام دست را   حرکات و ورزشدیوع شد، باهنگامى که گزگز شر: دیگو  مىوتراپیزی فکی. دی بچرخاناى رهی دست را به صورت دامچ

 حرکت نیا. دی به اطراف بچرخاناى رهی به آرامى و به صورت داقهیها را براى دو دق دست.  چرخش ساده دست استنهای از اکىی. میآغاز کن

شود،   سندرم مىنینجر به ا که معمولا مدهی و مچ را از حالت خمبخشد شود، گردش خون را بهبود مى  تمام عضلات مچ مىنیباعث تمر

. کند خارج مى

تان را بالاى سر برده و آن را به همراه مچ  دست. دی و بالا نگه داردی جدا کنوتری کامپدی را از صفحه کلتان دست. دی را بالا ببرتان دست

  . دیبچرخان

 و سرتان را به دی به حالت استراحت بگذارزیى مها را رو دست. دی کارها، مقدارى استراحت کننی بدر. دی و در آرامش باشدی کناستراحت

ى راست و   و در حال چرخش گردن، به شانهدی سپس سر را به دو طرف خم کند،یگردن را به جلو و عقب خم کن. دی بچرخانقهیمدت دو دق

. دیى چپ نگاه کن سپس به شانه

دار به صورت روزانه، مهم است؛ حتى اگر درد هم  لات مشکل عضورزش. دیى خود قرار ده ى روزانه  را همانند خوردن، در برنامهورزش

.  حداقل چهار بار در روز انجام شوددی حرکات ورزشى بالا بادینداشت

 دىی استروئریبراى کاهش درد و التهاب از داروهاى ضد التهاب غ: دیگو مى» جراح ارتوپد« استفان کشن دکتر. دی استفاده کننیری آسپاز

 درد را کاهش رای زمارى،ی بنی براى سردرد است نه انوفنیاستام. دی استفاده نکننوفنی از استامد؛ی استفاده کنبوپروفنی اای نیری آسپرینظ

. ارددهد ولى اثر کمى روى التهاب ند مى

 باعث رای زدیچی نپتان، پد گرمازا به دور دست. باشند  با کاهش تورم، مؤثر و کارآمد مىخی هاى بسته. دی دهنی درمانى، درد را تسکخی با

. شود  مىهی تورم ناحشیافزا

تان روى   که آرنجدینیطورى بنش. تان بالاتر از شانه باشد  دستدی سعى کند،یکن  که استراحت مىهنگامى. دی خود را بالا نگه داردست

. ب براى استراحت است مناستی وضعکی نی دهد و نوك دست به طرف بالا باشد؛ اهیى صندلى تک  روى دستهای و ردی قرار گزیم

تان را مشت  دست. کند  حالت گزگز مچ دست کمک مىنی فشارى انگشتان به تسکحرکات. دیتان را مشت کن  درد، دستنی تسکبراى

  . دی حرکت را دوباره انجام دهنیا. دی نگه داردهی و کشدیسپس مچ را باز کن. دی و انگشتان را به کف دست فشار دهدیکن



٢٩

اگر دست را از کنار . دی نگه دارمی بدن و مچ را صاف و مستقکی نزددن،ی را هنگام خوابتان دست. دیا در پهلو نگه دارتان ر  دستها، شب

 در د،یداد  را که در روز انجام مىىیها نی همان تمرد،یشو  مىداریاگر در خواب به علت درد ب. شود  فشار مىشی باعث افزاد،ی کنزانیتخت آو

. دیشب تکرار کن

 مچى براى نتی سندرم کانال مچى از اسپلمی علانی تسکبراى. دی درد استفاده کننیبراى تسک) شکسته بندى (نتیى اسپل خته تاز

 گرم نی اغلب سخت و همچنکىیانواع پلاست. کند تا فشار از روى عصب برداشته شود  کمک مىنتیاسپل. دیصاف نگه داشتن مچ استفاده کن

 را آزاد گری حال شست و انگشتان دنیى آن مناسب کف دست باشد و در ع  اندازهدی باد،یخر  که مىلنتىیسپصرف نظر از نوع ا. و چسبناکند

. بگذارد

 مانع رای زدیتان را با نوار کشى نبند  مچد؛یتان ببند  را به طور کامل در مچکی که ترافدیخواه  شما نمىحتما. دی سفت نبندلىی را خآن

. شود خونرسانى مى

 جاى دست شما کاملا اندازه و دی مطمئن شود،ی جابجا کنرهی جسمى را با دستگدیخواه  مىاگر. دی مناسب استفاده کنهری دستگاز

 گری درهی دستگکی بزرگ بود، از لىی و اگر خدی نوار، آن را دوباره بسازای کیى پلاست تان کوچک بود، با لوله اگر جاى دست. مناسب است

. دیاستفاده کن

تان   هنگام کار کردن فشار را بر قاعده مچد،ی شدبیتان، دچار آس  در اطراف خانهمىی بعد از کار کردن با روش قداگر. دین دقت عمل کبا

. دیمتمرکز نکن

 سندرم میتواند در کاهش علا  نظر پزشک، مىری زB 6 نیتامیدهد که درمان با و  نشان مىدی علمى جدمطالعات: B 6 نیتامی ودیفوا

  . اند  کردهدای بهبود پB 6 نیتامی با مصرف روزانه ومارىی بنیافراد مبتلا به ا% 65 مطالعه دوازده ساله، کیدر . ر باشدکانال مچى مؤث

 درمان کرده در B 6 نیتامی بالاى مصرف روزانه وری را با مقادماری صدها بزىیآم تی سال به طور موفق26در طول : دیگو  مىسی الدکتر

. مشاهده نشده است اثر جانبى چیحالى که ه

کشد  اغلب شش هفته طول مى. دی صبور باشدیشود، بلکه شما با  نمىمی فورى علانی باعث تسکB 6 نیتامیدهد که درمان با و  هشدار مىاو

.  فروکش کندجی به تدرمی به حدى کافى باشد که علامىی آنزراتییکه تغ

. کند حسى، گزگز، سفتى و درد دست فروکش مى  بىد؛یشو تان مى انگشتان از شش تا دوازده هفته متوجه تفاوت اساسى در دست و بعد

. کند  دوباره عود مىمارىی بنی، اB 6 نیتامی بعد از قطع مصرف ومارانیدر بعضى از ب: دیگو  مىنی همچنسیدکتر ال

.  بالا سمى باشدریاند در مقادتو  مىنیتامی ونی ارایز.  نظر پزشک انجام شودری زدی درمانى براى سندرم کانال مچى بانیتامیو

 کارگران لى،یهاى تر ها، راننده شوند، مخصوصا قصاب  مىری درگشتری به،ی کارگرها نسبت به بقبعضى:دردى   براى حفظ بىىیها تیواقع

شان در انجام کار  ت از دسدی شغلى باطی افراد بنابر شرانیا. هاى بادى خطوط مونتاژ، حسابداران و پردازشگران اطلاعات و کاربرهاى چکش

دهند و  ها را با دست انجام مى خانه دارانى که شستشوى لباس:  در معرض خطر هستندکنند، کسانى هم که در خانه کار مى. استفاده کنند

. رندیگ  پوست مىوهی حتى کسانى که مایکنند و   مىزی را تمنی با جارو زمای
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 سندرم، نیا. دی و از کار خود راضى باشدی کنرىی از مشکل جلوگدیتوان  مىدی ده انجامدىی کار دستى شددی اگر شما مجبور هستحتى

 شی شود، فشار افزادهیاگر مچ به تناوب منقبض و کش. شود  مىجادی انیی پاایحاصل فشار مداومى است که هنگام خم شدن مچ به بالا 

ها به طور مثال  ممکن است در ابتدا خم نکردن مچ دست. دی نگه دارمیق مستدیتوان  از آن، دست و پا را تا آنجا که مىرىیبراى جلوگ. ابدی مى

  . کند  ناراحتى رها مىنی به نظر برسد؛ اما زمان و ممارست، شما را از اعىی طبری رانندگى غای کردن پیدر تا

 پزشکى هشدار

. باشد) التهاب مفاصل (تیى آرتر ها نشانه  ناراحتىنی است اممکن

اگر هنگام ورزش احساس در هم .  باشدگرىیتر د  جدىمارىیتواند نشانگر ب  و مىستی به علت سندرم کانال مچى نشهی مچ دست، همدرد

. استخوانى باشدتیى آرتر تواند نشانه  مىمی علانیا. ستیى سندرم کانال مچى ن  نشانهم،ی علانی اد،یتان دار شکستگى و فشردگى در مچ

   دردکمر

 روش کاهش کمردرد 24

 خم کردن، به جلو هل دادن و دن،ی کار باعث بلند کردن، کشنیا. باشد  جسم ساکن، علت اصلى کمر درد مىکی ناگهانى براى حرکت تلاش

بعضى از پزشکان ادعا دارند که از هر پنج نفر، چهار نفر در طول زندگى . دیشود که اصلا فکر آن را نکرده بود  مىىیها چرخاندن شما از راه

. اند ا تجربه کرده رردخود کمر د

 براى بهبود کمر درد ىیها راه

شود که شما   مىجادی درد هنگامى انیا. باشد  مىدیدرد حاد، ناگهانى و شد. حاد و مزمن: می نوع کمر درد داردو: شدن از کمر درد خلاص

 فشار روى عضلات پشت باشد و ممکن ای دگىیتواند به علت رگ به رگ شدن، کش درد مى. دی انجام دهد،یداد  انجام مىدیکارى را که نبا

. است براى چند روز به شدت درد کند

 بدنى حتى تیهرگونه فعال.  استراحت در رختخواب استد،ی انجام دهدی کمر درد حاد، اول کارى که شما بادر. دیتان استراحت ده  پاىبه

  . دی را به حداقل برسانتان تی در دو روز اول، فعالنیشود؛ بنابرا رفتن به حمام، باعث عود درد مى

 ندیگو  اما متخصصان مىد،یکن  راهى است که در کمر درد به آن فکر مىنی ورزش آخردیشا. دی ورزش کردن، درد را از خود دور کنبا

 دردشان در به گفته برخى از پزشکان، در افرادى که هر روز کمر درد دارند و.  بردن کمر درد مزمن استنی راه حل براى از بنیورزش بهتر

.  آمده استریها در ز  ورزشنی از اعضىب.  اثر را داردنیشود، ورزش بهتر  مىادیطول روز، کم و ز

 و دیها را به صورت متقاطع از هم بگذران دست.  و زانو خم شده استنیتان روى زم  در حالى که دو پاىدی پشت بخواببه: کرانج حرکت

 جدا نی از زمدیتوان ها را تا آنجا که مى  و شانهدی است، سر را بالا ببرنیمت تحتانى بدن روى زمدر حالى که قس. دیها قرار ده روى شانه

. دی عمل را تکرار کننی و دوباره ادی حالت مکث کننی در همهی ثانکی. دیکن
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 و خود را با دی نگه دارنیتان را صاف بر روى زم  لگند،ی به شکم بخوابنیروى زم. دی انجام دهنی شنا را روى زمحرکت. دی بروشنا

 حرکت باعث قوى شدن قسمت تحتانى نیا. دیشود، به کمرتان قوس بده  جدا مىنیتان از زم هاى  و هنگامى که شانهدیتان به بالا ببر دستان

. دی بار در بعدازظهر انجام دهکی بار در صبح و کی ورزش را نیکند که ا  مىهی توصکویدکتر من. شود تان مى تنه

 حرکت را نی سپس همد؛ی مکث کنهی ثانکی د،یتان را بالا ببر  و دست چپ و پاى راستدی شکم بخوابروى. دی خشک، شنا کننی زمروى

.  کمرتان خواهد شدنیری حرکات باعث استحکام قسمت زنیا. دیکن  شنا مىدی انگار که دارد،یبا دست راست و پاى چپ انجام ده

. باشد  خوبى براى کمرتان مىرای کردن ورزش بسشنا. دی استخر بروبه

مطمئن . دی پدال بزند،ینیب  که خودتان را در آن مىاى نهی دوچرخه ساکن، به همراه آکی روى. دیتان را روى پدال بگذار  تلاشتمام

. دی به جلو خم شودی تا مجبور نشودیهاى دوچرخه را بالا آور اگر لازم شد، دسته. دیا  راست و بدون قوز نشستهدیشو

 تان مارىی بدتر شدن بای بی ورزش کردن باعث آساگر.  برددی سودى نخواهچی هد،یشیندی و درست ندی باشد تا تلاش نکنادتانی

  . باشد  مىمنی ورزش براى شما بدون خطر و انیا د،ی دو روز، احساس خوبى داشتای کیاگر بعد از . دی آن را انجام ندهگریشود، د مى

 کیکنند که با  اکثر مردم فکر مى.  متناسب با شدت دردتان باشددی باد،یگذران  را که در رختخواب مىمدتى. دی استراحت نکنادىیز

به ازاى هر هفته استراحت در رختخواب، دو هفته زمان . ستی ننی چنقتیبرد، اما در حق  مىنیهفته استراحت در رختخواب، درد آنها از ب

.  استازیبراى بازپرورى ن

ها هفت روز   را که به علت کمردرد مراجعه کرده بودند، مورد مطالعه قرار دادند؛ به بعضى از آنها دو روز و به بعضىماری ب203 محققان

.  به سر کار خود برگشتندگری زودتر از گروه دلىی که روز سوم از رختخواب بلند شدند، خىی آنهانکه،ی جالب اى جهینت. استراحت دادند

 کار باعث کاهش تورم و کشش نیا.  درمانى استخی درد حاد، نی راه تسکنی بعضى پزشکان بهتردهی عقبه. دی دردتان را درمان کنخی با

 و محل مورد دی در محل درد بگذارخی بسته کی صورت که نیبه ا. دی ماساژ دهخی با جه،ی نتنی به بهتردنیبراى رس. شود عضلات کمر مى

. دی دهاساژز م دو روای کی به مدت قهینظر را هفت تا هشت دق

. دی از گرما درمانى استفاده کنلتون،ی دکتر مهی درمانى به توصخی از روز اول و استفاده از بعد. دی درد از گرما استفاده کننی تسکبراى

 را دور حوله.  طورى که چروکى در آن باقى نماندد،ی و صافش کندیسپس آن را بچلان. دی و آن را داخل آب گرم بگذاردیری حوله نرم بگکی

 جادی که فشار ادی بگذاراى لهی وسها نی اگر ممکن بود، روى اد؛ی آن قرار دهروى کىی پوشش پلاستکی و دیچیبخش دردناك کمرتان بپ

. دهد کند و گرفتگى عضلات را کاهش مى  مىجادی مراحل گرماى مرطوب انیکند، مانند کتاب تلفن؛ ا مى

 از هر دو دیتوان  از انتخاب کنند، مىکىی دو روش، نیتوانند از ا  که نمىدیشما جزء کسانى هست اگر. دی و سرما را توأم به کار ببرگرما

  . دی از گرما درمانى استفاده کنقهی دق30 و خی از سرما درمانى با قهی دق30. دیروش به صورت متناوب استفاده کن

 حرکت کی. کند  مىعیدناك، بهبودى را تسر کشش در کمر درجادیا. شود  کششى باعث رها شدن گرفتگى عضلات مىحرکات

تان مقدارى   حال به زانوهاىنی در همد،ی حرکت دهتان نهی است که زانوها را از رختخواب به طرف سنیکششى مناسب براى کمر درد ا

. دی کشش و استراحت را تکرار کند؛یاوریفشار ب
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. دی کار را انجام دهنی ادنی به آرامى و با غلتد،یواب بلند شو از رختخدیخواه  که مىهنگامى. دی چرخش از رختخواب بلند شوبا

 بعضى مردم، کمردرد جزئى از زندگى است؛ بعضى از افراد، از دردهاى عود براى.  استدهی طول کشادىی شدن از دردى که مدت زرها

:  استدیمزمن مفى دردهاى   دربارهرینکات ز. تواند باعث درد شود هر حرکت کوچکى مى. برند کننده رنج مى

 و ردی در سطح بالا قرار بگدنیکند که در هنگام دراز کشی تشک،به کمرکمک مریزدادن تخته چوب درقرار. دی تخته چوب استفاده کناز

.  نکنددایوسط تشک فرورفتگى پ

کند   نمىجادی اادیهاى ز  شدن دارد و موجمی تنظتی که قابلشرفتهی رختخواب آبى پکی. دیهاى آبى، دردتان را غرق کن  رختخواببا

. شود  متوازن فشار بر روى اعضاى مختلف بدن وارد مىراتییهاى آبى، تغ در رختخواب.  استدیبراى اکثر مشکلات کمر مف

 تىی حالت در رختخواب، وضعنیبهتر.  روى شکم را ندارددنی کمر داراى مشکل، تحمل خوابکی. دیبخواب) LAZYS(سیزی حالت لدر

 به صورت صاف روى رختخواب قرار بایتان را تقر پشت. دی سر و بالاى گردن خود بگذارری بالشت زکی. مینام  مىسیزیرا لاست که ما آن 

  . آورند  عضلات پشت ران روى کمر فشار مىدیکن  که پاها را صاف مىىچون هنگام. دیتان بگذار  زانوهاىری بالشت زکی و سپس دیده

 د؛یتان بچسبان  زانوهاىنی بالشت بکی حالت نیدر ا.  به پهلو، الگوى خواب نوزادان استدنیخواب. دی کنروىی الگوى خواب نوزادان پاز

. کند  مىرىیشوند جلوگ  بالشت از حرکت رو به جلوى ساق پا و حرکت چرخشى باسن که منجر به فشار اضافى به کمر مىنیا

کمر درد اغلب با التهاب همراه است و داروهاى . د درد را برطرف کندتوان  مىن،یری روزانه آسپمصرف. دی مصرف کننیری آسپکی روز هر

. ستی اندازه مؤثر ننی به انوفنیاما استام. کند  بردن آن کمک مىنی به از ببوپروفنی و انیری آسپریضد التهاب نظ

 که به دی را امتحان کندیسف دی پوست بد،ی ضد التهاب هستعىی داروى طبکی شما به دنبال اگر. دی درخت مناسب را بکنکی پوست

 هم موجود است و نیری که در آسپاى عىیماده طب.  استعىی طبلاتیسی سالکی ماده، نیا.  در بازار موجود استىیها صورت کپسول

 تا فیخف اثر را در کمردردهاى نی دارو بهترنی نرساند؛ ابی تا به معده آسدیبعد از غذا آن را مصرف کن. اى دارد  ضد التهابى قوىتیخاص

. متوسط دارد و در افراد داراى زخم و سوزش معده منع مصرف دارد

 پزشکى هشدار

.  داردازی بعضى مواقع، کمر به مراقبت پزشکى ندر

: دی را داشته باشری زمی از علاکىی به درمان پزشکى دارد؟ هنگامى که شما اجی زمانى کمر شما احتچه

. کند ن بروز مى خاصى، ناگهالی دلچیه  دردى که بىکمر

.  و اشکال در تنفس همراه باشدنهی تب، دل درد، درد سری نظگرىی دمی دردى که با علاکمر

.  از دو تا سه روز متوالى ادامه داشته باشدشتری درد حاد که بدون آرام شدن، بکی

  .  بکشدری که از کمر به پا و زانو تدردى
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 نی راحت ماشصندلى

 د؟ی ممکن است شما روى صندلى مشکلات نشسته باشایشود؟ آ  مىتی کمرتان اذد،یبند  مى رامنىی وقتى کمربند اایآ

 هاى نیاما ماش.  معمولا بد هستندىیکای آلمانى و آمرهاى نی ماشصندلى.  باشدنی علت آن، صندلى ماشدی شاد،ی شما کمر درد داراگر

 که صندلى آن داراى دی را انتخاب کنلىیاتومب. ى مثل ولوو خوب هستند سوئدهاى نیها را دارند و بعد از آن، ماش  صندلىنیژاپنى بهتر

. دیاوری بنیی را پاگاه هی تکدیتوان  است و تا آنجا که مىمی قابل تنظگاه هیتک

 الی بعضى پزشکان خى دهیبه عق. شود  شدن مىداری موقع درد است و باعث بنی شب، بدتراواسط. دیابی ىی خود، از درد رهاالی خدر

 با کارد دیفکر کن. دی تصور کننىی چدی را روى بشقاب سفموی لکی و دیتان را ببند چشمان.  مواقع اثر مناسبى خواهد داشتنیردازى در اپ

. دیى آن را بچش  و مزهدی کنکیتان نزد  را به دهانمویل. دی بوى آن را حس کند؛ینوش  و صداى آن را مىدیزن  را برش مىمویکنار بشقاب، ل

. دی درد را فراموش کندیتوان  مىتر عیتر باشد، سر  شما، جزئىالىیى خ مسئله چه هر

 زانی درمانى، خود را به دستگاهى آوکی تکننیدر ا.  بر کمر درد داردزىی کردن جاذبه، اثر شگفت انگمعکوس. دی را برعکس کندردتان

 در روز، واقعا در رها شدن از قهی به مدت پنج تا ده دقحی و صحمنی ا دستگاهکی روش با نیانجام ا. دارد  که شما را سر و ته نگه مىدیکن مى

بالا (افرادى هم که به گلوکوم . دی کار را شروع کننی با نظر مثبت پزشک ادی حتما بادی کمر دارسکی دراگ. کند کمر درد، به شما کمک مى

. ند استفاده کنکی تکننی اصلا از ادیمستعد هستند نبا) ى چشم رفتن فشار کره

   دردگردن

 از درد ىی روش براى رها16

 کارى است که نیا. شود شود باعث گردن درد مى  مىدهیها کش  غلط براى مدت طولانى که به طرف جلوى شانهتی داشتن سر در موقعنگه

 قرار دارند، شترىیطر بشان، در خ  بعضى از افراد به اقتضاى شغلعىیبه طور طب. دهند  مىانجاماکثر مردمى که دچار گردن درد هستند 

 ى،یها  با روشدیتوان ى زندگى و شغل افراد، شما مى بدون توجه به نحوه.  براى مدت طولانى قرار دارنددهی خمتی که در وضعشگرهایمثل آرا

 نیبنابرا. دی و به گردن خود مرتبا ورزش بدهدی کننیگزیهاى خوب جا  را با عادتانهاى بدت  و عادتدیخود را از گردن درد خلاص کن

.  کمک در راه استد،یها را باز و سر را بالا نگه دار چشم

اگر . اند، مؤثر است  شده در افرادى که تازه دچار سفتى گردن شدهدهیچی پها خیاى که به دور   حولهای و خی از بسته استفاده: درمانى خی

. تواند به کاهش التهاب کمک کند  مىخی ده،ی دبیگردن شما مقدار کمى آس

 دوش آب گرم ایهاى گرمازا   از بالشتکدیتوان  مسکن قوى است؛ مىکی التهاب را کاهش داد، گرما خی نکهی از اپس. دی درمانى کنگرما

. دیاستفاده کن

روانى  آنها اثر قتیدر حق. کنند  دارند، ولى در واقع به عمق پوست نفوذ نمىنىی پمادها اثر تسکنیا. دی پمادهاى گرمازا استفاده کناز

. دارند
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 4 ای 3هر . کنند  به کاهش درد و التهاب کمک مىبوپروفنی اای نیری آسپری ضد التهاب نظداروهاى. دی داروهاى ضد درد استفاده کناز

. دیساعت دو قرص بخور

را در خود کند احتمال مشکلات گردنى   نمىتی که پشت بدن را خوب حمادینیاى بنش  روى صندلىاگر. دینی روى صندلى بنشمحکم

  . دیا  کردهادیز

سر .  داردازی به استراحت نادی در اثر نشستن ززی به استراحت دارند، گردن ناجی احتاد،ی زستادنی که پاها به علت اهمانطور. دی کناستراحت

 و راه دیاوب بلند شو وزن را تحمل کند، پس به صورت متننی بدن اهیتواند بدون کمک از بق  وزن دارد و گردن نمىلویشما حدودا چهار ک

. دیبرو

 آن را در سطح چشمان خود قرار د،ی کار دارشی شما در تمام طول روز با صفحه نمااگر. دی را در سطح چشمان خود قرار دهونیزیتلو

. شود  مىجادی نگاه کند، اسپاسم عضلانى در گردن انیی پاایهاى طولانى به طرف بالا  اگر گردن مجبور شود براى ساعت. دیده

 هم زىی مخصوصا اگر چدیکن  صحبت مىادیاگر با تلفن ز. دی بگذارشیشود که تلفن را سر جا  مىهیتوص. دی را در دسترس قرار ندهتلفن

. شود  و دچار درد و سفتى مىردیگ  نامناسب قرار مىتیتان در موقع  گردند،یسینو مى

روش . رندیگ ها غلط جاى آن را مى شود و در عوض عادت راموش مى به راحتى فنی اجسام سنگحی کردن صحبلند. دی دقت زندگى کنبا

 در حالتى که پاهاى فرد در دو طرف جسم به اندازه عرض دیها را راست نگه دار  و ستون مهرهدی است که زانوهاى خود را خم کننی احیصح

. دی به خود نگه دارکیا نزد آن ردیتوان  هر چقدر مىد،ی بلند کردرا شانه از هم باز باشند؛ هنگامى که جسم کی

 لىیشود؛ داشتن تخت سفت خ  مىدی تشدای شروع و دنی از مشکلات گردنى به علت عادت غلط خوابلىیخ. دی تشک سفت بخوابروى

. مهم است

الشت بهتر اف و بدون ب و صمی از افراد دچار گردن درد، در حالت مستقارىی بسد؛یندازی را به کنارى بآن. دی بالشت خود دعوا نکنبا

  .خوابند مى

.  داردبار انی اثرات ززی بلکه در مورد گردن نست،ی تنها براى کمرتان مناسب ننه. دی شکم نخوابروى

.  جمع شده استنهی در حالى که زانوها به طرف بالا و سدیبه پهلو بخواب. دی بخوابنىی مثل حالت جنگری عبارت دبه. دی بچه بخوابکی مثل

 آب و هوا د؛ی گردن را هم بپوشاندیاما با. دیگذار  سرد و مرطوب است، احتمالا بر سرتان کلاه مىرونی که هواى بهنگامى. دی را بپوشانخود

.  کنددیتواند گرفتگى و درد گردن را تشد مى

اس عصبى بودن  احسای و دی هستادىیاگر تحت فشار ز.  درد شودجادیتواند باعث گرفتگى عضلات گردن و ا  بودن مىعصبى. دی باشآرام

نوارهاى صوتى هم براى . دیری بگادی را شرفتهی و آرام بخشى پشنیتی مدرینظ) RELAXATION( آرام بخشى هاى کی تکند،یکن مى

. آموزش شما موجود است

 از رىی حرکاتى براى جلوگلیدر ذ.  دارندازی و کشش نتی حتى عضلات گردن شما به تقوبله،. برد  مىنی درد گردن را از بورزش،

سه . دی حرکات را دو دفعه در روز و هر دفعه پنج بار انجام دهنیهر کدام از ا.  بردن گرفتگى آن آورده شده استنیمشکلات گردنى و از ب
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 سپس تا د،ی سر خود را به طرف جلو خم کند،یتوان تا آنجا که مى. دی به مدت دو هفته انجام دهگر،یورزش اولى را قبل از شروع حرکات د

 و دوباره دیصاف کن. دی گردن را به طرف شانه خم کندیا  حالى که شانه را ثابت نگه داشتهدر. دی به طرف عقب بکشدیه در توان دارحدى ک

. دی امتحان کنگریاز طرف د

 مدت پنج به. دی طرف سر قرار دهکیتان را روى   دستدیده  حالى که سر را به جلو فشار مىدر. دی آرامى گردن را به اطراف بچرخانبه

  . دی انجام دهگری حرکت را در طرف دنیسپس هم. دی و سه بار تکرار کندی سپس استراحت کندی نگه دارهیثان

تان وارد شده، ممکن   به گردندىی شدبی و آسدی شدلی دچار تصادف اتومباگر. هاى پزشکى دارد  به مراقبتازی گردن که نواخوردگى

 بی آسهیتواند ناح  چرا که گرما مىد،ی استفاده کنخیبه جاى گرما از . دی به پزشک مراجعه کندیبا و دیاست دچار واخوردگى گردن شده باش

ها  تواند نشانه تومور در ستون مهره هاى پزشکى دارد و درد مى  به مراقبتازی قانون کلى، گردن درد ثابت نکی عنوان به.  را ملتهب کنددهید

 نی سپس همد،ی کنجادیمقدارى مقاومت ا. دی انجام دههی حرکت بالا را به طور پاد،یده  مى هنگامى که سر را به جلو فشارفقط. باشد

 دیانداز ها را بالا مى  و در حالى که شانهدی را در دست خود نگه دارىیلوی ک2 / 5 تا 1 / 5 سبک هاى وزنه. دی کنجادیمقاومت را در پشت سر ا

  . دیبازوها را صاف نگه دار

  ت پا و درد عضلاگرفتگى

 پاهاى دردناك نی روش براى تسک12

رسد تعداد کمى از  شوند، ولى به نظر مى دانند که چه وقتى دچار آن مى اغلب مردم مى. ى درد ساق پا وجود دارد دار درباره  نکته خندهچند

 ى هی لاای وستیالتهاب پر (تی پروستبا) التهاب تاندون (تینی از پزشکان لغات تندلىیخ.  ناراحتى استنی باعث ازىیها بدانند که چه چ آن

 که دچار شکستگى ندیگو بعضى از مردم مى. تواند به علت عوامل مختلفى باشد درد ساق پا مى. دهند  مىحیرا ترج)  استخوانجىخار

گردد که علت   برمىمشکل درمان به آن جا. دانند  رباطها را مقصر مىگریاى د عده. شان گرفته است  عضلاتندیگو  مىگرانی دایاند و  شده

 را مبتلا کرده ادىی است که درد ساق پا در هر سنى و در هر دو جنس، افراد فعال زلی دلنی همبه. ستی نشخص مقای دقمارىی بقیدق

واند ت  و سفت مىری انعطاف ناپذسطوح). مبتلا هستند% 28(هاى استقامتى است   عوامل ناتوانى در دوندهنیتر عی از شاکىیدرد ساق پا . است

 کننده درد جادی عوامل اگریاز د. کنند  ورزش مىایروند و   راه مىمانی لحظه منجر به درد ساق پا شود مثلا در افرادى که روى سکیدر 

. دباش  مىرهی و غادی زنیهاى نامناسب، کف پاى صاف، گرم نکردن مناسب بدن، تمر  نادرست بدن، کفشتیساق پا وضع

اگر چه ممکن است . شود  مىدهی هر دو پا دای کی درد در ساق ماری بنیاما در ا. شود با شکستگى اشتباه مى آن مبهم است و اغلب میعلا

 شرفتی پمارىیشود و در صورتى که ب  احساس مىتیدرد در جلوى ساق پا بعد از فعال.  خاصى از ساق پاها، حساس و دردناك نباشندهیناح

 آن به ترك لی و تبدمارىی بشرفتی آمده طورى طراحى شده تا از پلی که در ذىیها درمان.  شودجادی هم اتی طول فعالرتواند د کند مى

. دی درد و آزردگى ادامه دهجادی کند و شما را قادر سازد که به زندگى فعال خود بدون ارىیخوردگى پاها جلوگ

 ناراحتى در شما شد، ای درد شی آمده منجر به افزالیر ذ که داى هیاگر هر توص.  مؤثر استمارىی بنی از عود ارىیها براى جلوگ  درماننیا

. دیآن را انجام نده

 را تی وضعنی ادی باد،یکن  بسکتبال بازى مىای و دیرو  سخت راه مىنی اگر روى زمد؛ی شروع کننی توجه به زمبا. دی شروع کننی زمبا

. دی دهرییتغ
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به . دیتان را عوض کن  کفشدیدان  آن را مشکل خاص نمىای و دی عوض کن رانی سطح زمدیتوان  نمىاگر. دیها توجه کن  به کفشسپس

 دیها با کفش.  بالا در طول قوس پا هستندتیفیهاى ضد ضربه با ک داراى کفى. کنند  مىتی که از قوس پا حمادی باشىیها دنبال کفش

 جذب ىی که توانادیشود، کفشى را انتخاب کن وارد مى که به جلوى پاها فشار دیکن  شرکت مىىیها تی در فعالاگر. درست اندازه پا باشد

 نییهم با کف پا و هم روى انگشتان به بالا و پا.  استدیها در مغازه هنگام خر  روش امتحان کفشنیبهتر.  داشته باشدهیضربه را در آن ناح

 نشان داده که حدود قاتیبراى مثال تحق. تتر اس ها سخت انتخاب براى دونده.  نباشددی شدادی محکم ولى زدی بانیضربه کف زم. دیبپر

ها   حالت گاهى وقتنیانتخاب کفش مناسب براى کنترل ا. شان به طرف داخل چرخش دارد هاى دچار درد ساق پا، اغلب پاهاى دونده% 85

. شود  کفش مىرىیگ  حالت ضربهنمنجر به از دست داد

باشد؛  ها مى  مرتب آنضیشود، تعو ها حفظ مى  کفشرىیالت ضربه گ حدی راهى که مطمئن شوالبته. دی را مرتب عوض کنها کفش

 زی مقدار ننیهاى کمتر از ا براى مسافت.  دارندازی ندی روز به کفش جد90 تا 60دوند هر   در هفته مىشتری بای لومتری ک40 که ىیها دونده

 بار در سال 3 تا 2پردازند،   مىسی تنایهاى هوازى، بسکتبال  ش که دوبار در هفته به ورزىیها آن. ها را عوض کنند  کفشدی ماه با6 تا 4هر 

. ها را عوض کنند  کفشدیبا

 درمانى، کمپرس و بلند کردن خیاستراحت، . دی را دنبال کنری درد ساق پا شروع شد، قانون زنکهی محض ابه. دی بروشی پری برنامه زطبق

 درمانى را به سادگى انجام خی. دیری درمانى را دست کم نگخی ریتأث. کنند  مىنیضم آن تری متخصصان در مورد تأثقه؛ی دق30 تا 20به مدت 

. دی روى آن بگذارقهی دق30 تا 20 را خی و بسته دی آن را ببندخی ژ و با باندادیپاها را بالا ببر. دیده

 روش به طور نیدر ا. ا مؤثر استباشد که مخصوصا براى دردهاى داخل ساق پ  حمام معکوس مىگر،ی دکی تکنکی. دی عمل کنبرعکس

 روش استفاده نی از انجام هر کارى که منجر به درد ساق پا شود، از اقبل. دی گرما درمانى کنقهی دقکی درمانى و خی قهی دقکیمتناوب 

. دی ادامه دهقهی دق12 و حداقل تا دیکن

 و عضله ساق پا، عامل مؤثرى در کنترل و لی حرکات کششى روى تاندون آشانجام. دی عضلات پشت ساق پا حرکت کششى دهبه

 حرکت گونه چی هد،یپوش متر مى  سانتى5 که هر روز کفش پاشنه بلند، به ارتفاع دیاگر شما خانمى هست. باشد  درد عضلات پا مىرىیشگیپ

 پا، وزن و استرس  است که عضلات کوتاه شده پشت ساقنی مؤثر بودن حرکات کششى اعلت. دیده  عضلات انجام نمىنیکششى روى ا

ى پا را به آرامى به   و عقب پاشنهدی قرار دهگر،ی پا را پشت پاى دکی و دی بگذارواریها را روى د کند؛ دست  را روى قلم پا وارد مىشترىیب

. دی انجام دها بار و با هر دو پستی را بنی تمرنیا. دی فشار دهوارید

پاها را صاف : کند  مىشنهادی پلی حرکت را براى کشش تاندون آشنی گوردون اردکت. دی حرکت کششى روى رباطها را انجام دهحالا

در حالى که کمرتان را صاف . دیسپس زانوها و ساق پا را به جلو خم کن. متر از هم فاصله دارند  سانتى15 در حالى که د،ی قرار دهنیروى زم

 عضله پشت ساق پا احساس نیی کاملا حالت کششى را در پادیبا. دیار ده نگهی ثان30 و دی شدن برودهی حد کشنی تا آخرد،یا نگه داشته

. دی را ده بار تکرار کننی تمرنی اد،یکن

 روى استخوان قای روى آن را؛ اگر دققای نه دقد،ی کنار ساق را ماساژ دهى هی ناحدی درد جلوى ساق پا، بادر. دی تسلط، ماساژ را انجام دهبا

و پاها روى  باشددهی زانو خمکیکه دینی بنشنیساق پا، طورى روى زم بردن دردنی از ببراى. دیکن  مىتر می التهاب را وخد،یرا مالش ده

 و از زانو به مچ پا حرکات ملاشى به جلو و عقب انجام دیها را بمال با کف دست به آرامى کنار استخوان کاملا صاف قرار گرفته باشند،نیزم

 و با نوك انگشتان از دو طرف استخوان از مچ دیها را دور عضله ساق پا قرار ده  دستسپس. دیام ده بار انجنیحرکات مالشى را چند. دیده
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 دی انجام دهدیخواه کارى که شما مى. دی مالش دهد،ی فشار وارد کندیتوان هر چقدر که مى. دیپا به طرف زانو حرکت مالشى را انجام ده

. بخشد  ماساژ خوب، گردش خون را بهبود نمىکی مثل زی چچی هنیهمچن.  ساق پاستنییهاى بالا و پا  سفتى تاندونىیحفظ طول و رها

 عضله د،یتواند منجر به درد ساق پا شود اگر شما کف پاى صاف دار  مىادی پاى داراى انحناى زای صاف پاى. دی مقصر را اصلاح کنپاى

 تی که حمادی دارازی کف پاى شما صاف است به کفشى ناگر .ردیگ  مىعی سرجهیداخل ساق پاى شما مجبور است سخت کار کند و در نت

هاى لوازم ورزشى موجود است اما بهتر  ها در مغازه کفى. دی دارازیتان ن  ضد ضربه اضافى در کفشهی به لاای از قوس کف پاها بکند و شترىیب

 حالت فرد به انجام نیدر ا.پاستادیعلت انحناى زها به   ساق پا گاهى وقتنیی خارج و پادرد. دیاست که به پزشک متخصص پا مراجعه کن

.  داردازی عضلات نتىیتقو کششى وادیحرکات ز

 عضلات را با نیا.  کردرىیشگیتوان از درد آن پ ها با کشش عضلات ساق پا، مى  وقتگاهى. دی درد را کاهش دهد،ی را بسازعضلات

: دی کنتی تقوریحرکات ز

. دی ساق پا تمرکز کنىی هر پدال زدن، روى کشش عضلات جلودر. دیدوچرخه سوارى کن دهی با انگشتان پاى چسبدی کنسعى

 کسانى که به دوچرخه سوارى دسترسى براى.  کنددی که درد ساق پاى شما را تشدنی ورزش هوازى عالى است، بدون اکیدوچرخه سوارى 

 شما به دنبال اگر. شوند  و منقبض مىدهیشتن عضلات اطراف ساق پا کشدر هر بار قدم بردا. ندارند، راه رفتن روى پاشنه پا همان اثر را دارد

 به حدى باشد که کف پاها به زی به طورى که ارتفاع مدینی بنشزیى م در لبه: دی را امتحان کننی تمرنی باشد ادتری که شددیحالتى هست

 پر شده است ز،ی که از شن رمىی از قوطى رنگ قدىیلوی ک2 / 5 وزنه کی. دی ساك پر از سکه را روى پاها قرار دهکی.  برخورد نکندنیزم

 نی تمرنی ادیتوان هر چند بار مى. دیسپس پاها را به طرف بالا خم کن. دی سپس آزاد کند،یتان را از زانو خم کن پاى. دیتان بگذار را روى کفش

. دیرا تکرار کن

 شکستگى کی هی معتقدند که درد ساق پا ممکن است مراحل اول از متخصصانبعضى. ستی که درد ساق پا مربوط به گرفتگى نهنگامى

 خطر وجود دارد؟ ما از مارزوى آلبوم، مربى نی که احتمال ادی فهمدی باچگونه. ها سخت است  دو، بعضى وقتنی انی بزیباشد و تما

اگر کسى از شما بپرسد، کجاى . میى مشخص و کوچکى هست  شکستگى ما دچار درد مشخصى در محدودههنگام. میورزشکاران سؤال کرد

 درد، نیى ا  و محدودهدی دو انگشت خود را روى آن بگذارای کی و دی محل آن را مشخص کنقای دقدیتوان  شما مىده،ی دبیتان آس پاهاى

 در نیی به پاى ساق پا را از بالا  آن مشخص است ولى درد ساق پا، ناراحتى است که همهمحل. باشد  استخوانى مىى هی روى ناحایاطراف 

. ى مشخصى ندارد و نقطه و محدودهردیگیبرم

  نقرس

 روش کنترل آن 17

کند و بدتر   را متورم و حساس مىریشود و پوست را قرمز و داغ و مفصل درگ  مىجادیها ا  اغلب در شبمارىی بنیدار ا فرسا و نبض  طاقتدرد

. تواند روزها طول بکشد اش مى از همه حمله

 دی تولای نقرسى مارانی اما در بم،ی خون دارانی ماده را در جرنیما همگى ا. شود  مىجادی اضافى اکی اوردی اسلهیقرس به وس نظر علمى، ناز

 کوچک و هاى ستالی که در هر دو حالت، اضافى آن به صورت کرست،ی است ولى دفع آن کافى نعىی آن طبدی تولای است و ادی ماده زنیا

. تواند مبتلا شود ى مفاصل بدن مى  همهبای انگشت شست پا، هدف اصلى است اما تقراغلب. شود التهاب مفاصل مى و باعث دیآ مىزا در مشکل
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 سابقه ای افراد ممکن است اضافه وزن و نیا.  درصد ابتلا را دارندنیشتری سال بانیتواند دچار نقرس شود ولى افراد مذکر م هر کس مى

: دی شده، دنبال کنهیتوص راکه توسط متخصصان مادهایو نبادهای بانیادی هستمارىیب نیشما مبتلا به اراگ. راداشته باشندمارىی بنی الىیفام

 دی مشکل ندارهی توصنیشما احتمالا در انجام ا. دی را بالا و در حالت استراحت نگه دارری طول حملات حاد، مفصل درگدر. دی کناستراحت

  .  ورق کاغذ را نداردکی نىیتى تحمل سنگ است که مفصل شما حدیچرا که درد آنقدر شد

طبق . باشد  داروى انتخابى کاهش التهاب مىبوبروفن،یا.  استری اطراف مفصل درگادی زاری درد، التهاب بسعلت. دی مصرف کنبوبروفنیا

. دیتان مشورت کن  با پزشکشتری درد کافى نبود براى مصرف بنیاما اگر مقدار دارو براى تسک. دی دارو، عمل کنشهیدستور روى ش

 ک،ی اوردی با ممانعت از ترشح و دفع اسنیریآسپ. ستندی ضد دردها مثل هم نى همه. دی خوددارى کننوفنی و استامنیری مصرف آسپاز

. ستی داراى خواص ضد التهاب کافى ننوفنیکند و استام نقرس را بدتر مى

. باشد حس کننده مى  دهنده و بىنی داراى اثرات تسکخی. دی استفاده کنخی از ست،ی به تماس حساس نر،ی مفصل درگاگر. دی درمانى کنخی

. دی تکرار کنازیبه اندازه ن. دی حوله بپوشانای آن را با ابر د؛ی بگذارقهی را روى مفصل دردناك به مدت ده دقخی

دانشگاه ) مفصل شناسى(ماتولوژى  بخش روسی رئبی و نااریاستاد« روبرت ورتمن دکتر. دی کنزی پرهادی زنی غذاهاى داراى پوراز

. برند  خون را بالا مىکی اوردیباشند سطح اس  مىنیاى به نام پور  که حاوى مادهىیغذاها: دیگو  مى»نیسکوسنیو

ند  غذاها عبارتنیا. توانند نقرس را بدتر کنند  در هر صد گرم مىنی پورگرم لىی م1000 تا 150 در صورت داشتن ادی غذاها به احتمال زنیا

. نیریاى و نان ش  آب گوشت، شاه ماهى، جگر، قلوه و مشتقات گوشت، گوش چرخ کرده، صدف دو کفهری نظوانىی حنیغذاهاى پر پروتئ: از

 باشند و باعث نقرس شوند را نی متوسط پورری که ممکن است داراى مقادىیغذاها. دی را محدود کننی حاوى پورگری غذاهاى دمصرف

 نیا.  وعده در روز ضرورى استکی کاهش مصرف آنها به د،یدر موارد نقرس شد).  گرم100 در گرم لىی م150 تا 50از  (دی محدود کنزین

 نان تمام ى،یایدار در  جوى دوسر، اسفناج، نخود خشک، غلات، جانوران صدفره،ی قارچ، حرعدس، خشک، گل کلم، اىیغذاها شامل لوب

. دی گرم در پنج روز هفته محدود کن90مصرف آنها را به گوشت قرمزوگوشت مرغ قرار دارد،،  دسته ماهىنی همدر. اى و مخمرها هستند غله

 اضافى دیتواند باعث خارج کردن اس  آب مىادی زریمقاد: دیگو  مى»ایلویس  دانشگاه پنىولوژىیزیاستاد ف «سیوی دروبرت. دی بخورادی زآب

 آب وانی ل6 تا 5 در روز جهی نتنیبراى بهتر. خورند ب مردم به اندازه کافى آب نمىاغل. کند  مىهیوى آب ساده را توص.  بدن شودستمیاز س

. شود ها مى  باعث دفع سنگهی در افراد نقرسى مستعد به سنگ کلنی فراوان همچنآب. دیبخور

 مصرف نیباشند بنابرا ى مى و انرژنیها فاقد کافئ  چاىنیا. استاهىیچاى گ بدن،عاتی مانیتأمگری دراه. دیری را در نظر بگاهىی گچاى

. شودی وزن نمادىیها باعث ز  آنادیز

 است آورتر انیآب جو ز. دهد  مىشی آن را هم افزادیکند و تول  مىرىی جلوگکی اوردی از ترشح اسالکل. دی وجه الکل مصرف نکنچی هبه

.  مشروبات الکى استگری بالاترى نسبت به شراب و دنیچرا که حاوى پور

 که براى کاهش ىیتان دو چندان شده است؛ چرا که داروها  مشکلاتد،ی علاوه بر نقرس، فشار خون هم داراگر. دی کنترل کن خون رافشار

 براى کاهش زىیر  برنامهنیبنابرا. شوند  خون مىکی اوردیباعث بالا رفتن سطح اس) ادرار آورها(شوند مثل مدرها   مىزیفشار خون تجو
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 گونه چی اما بدون مشورت پزشک هد،ی و ورزش کندی را کاهش دهمی مصرف سدد،ی کنکموزن خود را .  فشار خون عاقلانه استعىیطب

. دی را قطع نکنىیدارو

اما .  بالاترى هستندکی اوردی داراى استر نیافراد سنگ.  کم کردن وزن اجبارى استد،ی اضافه وزن داراگر. دی کنزی مد روز پرههاى می رژاز

   کی چرا که باعث تحرد؛یو زودگذر نرو موقت هاى میدنبال رژ

 گری دراهى

 و زغال لاسی گقدرت

 دی است اما اکثر مردم مصرف آن را مفدی براى نقرس مفلاسی وجود ندارد که نشان دهد گقىی گونه مدرك علمى دقچی اگر چه ه:لاسیگ

. بندى شده بسته ای تازه است ن،یری شای ترش است لاسیرسد، مهم باشد که گ به نظر نمى. دانند مى

هاى پودر شده بزرگ و آب   پودر شده را با دانهوی فنجان از زغال اکت1 / 5.  سموم را از بدن دارددنی کشرونی بىی توانازغال : زغالپماد

ل شب  در طوای و دیهر چهار ساعت آن را عوض کن. دی بگذارریآن را روى مفصل درگ. دیای در بری تا به صورت خمدیگرم کافى مخلوط کن

. دیهاى رختخواب باش ها و ملافه  مراقب لباسنیکند بنابرا  مىگ رنجادیزغال ا. دیبگذار

 که دی استفاده کنمىی وان قدکیاز . دیتان از حمام زغال استفاده کن  پاىساندنی براى خدیتوان شما مى: دیگو  تراش مىدکتر : زغالحمام

کم آب داغ  سپس کم. دیاوری در بری و به صورت خمدین پودر زغال را با آب مخلوط کن فنجا1 / 5.  نداردتىیرنگى شدن آن براى شما اهم

. دی نگه دارطور نی پا را همقهی دق60 تا 30.  داخل آن فرو روددرتان   تا پاىدیاضافه کن

 قاشق 1 / 5 تا 1. شود  خون مىکی اوردیتوان آن را خورد باعث کاهش سطح اس که مى) ویزغال اکت( فعال شده زغال:زغال خوردنی

: دی بخورلیخورى را چهار بار در روز طبق برنامه ذ چاى

.  بلند شدن از خواب، وسط روز، وسط عصر و هنگام خوابهنگام

هاى بدن و خارج   مانند گرسنه ماندن طولانى مدت، باعث پاره شدن سلولها، میبعضى از رژ.  خطرناکنداریشوند و بس  نقرسى مىحملات

  . دیتان مشورت کن  کاهش وزن با پزشکجىی برنامه تدرکی براى نیبنابرا. شود  از آنها مىکیر اودیشدن اس

پس سعى . کند که قبلا دچار زخم و ضربه شده است  ناشناخته نقرس به مفصلى از بدن حمله مىلی دلابه. دی نرسانبیتان آس  بدنبه

 مستعد فی خفهاى بی چرا که پاها را به آسدیهاى تنگ نپوش  کفشنیمچنه. دی وارد نکنبی مفاصل بدن خود آسگری به انگشتان و ددیکن

. کند مى

ها، باعث بدتر   مصرف بعضى از آنرایز. دی باشاری هوشها نیتامی مصرف وى درباره. دیتان مشورت کن ها با پزشک  مصرف مکملى درباره

 شی قبل از افزاشهی همنیبنابرا. شوند  حمله مىکیحر از حد باعث تشی بA نیتامی و وB 3 نیتامیمخصوصا و. شود شدن نقرس مى

  . دیها با پزشک خود مشورت کن مکمل
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 پوست، مو و ناخنهاى مارىیب

  )جوش صورت (آکنه

 تر فی به پوست لطابىی  روش درمانى براى دست17

 حالت خوبى نی اد؛یشو  خود مىنىیوى بى قرمز بزرگ ر  نقطهکی ناگهان متوجه د،یکن  حمام خود پاك مىنهی که شما بخار را از آهنگامى

 هی و بر وان حمام تکدیستیا هاى پاى خود مى  و روى پنجهدیکن  را با دست خود پاك مىنهی آگری بار دکی. ستیبراى شروع اول هفته ن

.  آن نقطه واقعا وجود دارددیانداز  مىبهترى و نگاه دیده مى

 ست؟ی نقطه چآن

. کند  مىری درگزیتر را ن  و بزرگسال انی بلوغ باشد؛ اما افراد ملیممکن است آکنه به علت مسا. دی ساده است؛ شما آکنه دارجواب

 نیممکن است زنان در سن«: ایفرنیدر کال»  آکنهقاتی تحقتویمتخصص پوست و مؤسس و استاد انست« فالتون مزی اظهار نظر دکتر جبنابر

. » سال داشت به آکنه مبتلا شد62د؛ مادر من وقتى  سال و حتى بالاتر به آکنه دچار شون35 -  25 نیب

. باشد  مىدی و نوك سفاهیهاى نوك س هاى قرمز روى صورت، جوش  جوشری نظمی واژه عمومى براى انواع مختلف علاکی آکنه قت،ی حقدر

شوند و شخص  وى پوست بسته مىآکنه حالتى است که منافذ ر«: دیگو مى» استاد پوست در دانشگاه پزشکى بوستون« پاچى تری پپروفسور

. »شود  عفونى مىری غای عفونى و عاتیدچار ضا

 ست؟ی بسته شدن منافذ چعلت

پس . »شوند  آکنه نمىجادی باعث ا- آن و چه فقدان آن شی چه افزا- جنسى ى زهی غرف،ی پوست کثایشکلات، مو و «: دیگو  فالتون مىدکتر

 نقص ارثى در کیشود و   مىدهیها د  است و در بعضى خانوادهکىیآکنه، ژنت.  باشدلی دختواند  وراثت تا حدودى مىست؟یعلت آکنه چ

  . دباش منافذ پوست مى

باشد؛ اما اگر خواهرتان  مى% 75اگر پدر و مادر شما هر دو آکنه دارند، احتمال بروز آن در برادران و خواهران شما «: دیگو  فالتون مىدکتر

. »کند  مىدی آکنه را تشدزی نگرىی که عوامل ددی بداندی باد،یهستآکنه ندارد ولى شما دچار آن 

 و مصرف شىیانواع خاصى از مواد آرا.  آکنه مؤثر استوعی فصلى و آب و هوا در شراتیی تغد،ی قرار گرفتن در معرض نور خورشاسترس،

. تواند باعث بروز آن شود  مىزیهاى ضد باردارى ن قرص

 شی به آرالی در معرض استرس قرار دارند و به علاوه تماشتری برای هستند؛ زمارىی بنی زنان شاغل، مستعد ا از نظر دکتر فالتوننیهمچن

.  استادتری زنان زنیکردن در ا

  . دی به خاطر بسپارد،ی دارازی به آنها نشترینکاتى را که ب.  از آکنه آمده استرىی براى جلوگهی چند توصلی ذدر
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 پزشکى هشدار

ى درمان  براآکوتان

 وقتى که به او نگاه -  گرانیباشد و حتى براى برخى افراد صحبت کردن با د  مشکل حاد براى اشخاص مىکی نى،ی بزرگ روى بجوش

. شود  مشکل مى-کنند  مى

: شود  مىمی به چهار درجه تقسآکنه

 ادىی حالت شامل تعداد زنیدتری و شدنی است و چهارمدی و نوك سفاهیهاى نوك س  و شامل تعدادى جوشفی اول که نوع خفى درجه

. باشد  مىستی ندول و کز،ی تاول راه،ی نوك سد،یهاى نوك سف جوش

 حالت بهتر است خود را به متخصص پوست، نشان نیباشد؛ در ا  صورتى مىای رنگ قرمز ریی و تغدی چهار آکنه، همراه التهاب شدى درجه

. دیبده

ى  در درمان آکنه) ACCUTANE( داروى آکوتان زیتجو. شود  مىدی اسکار شدجادیشود، باعث ا اگر به درستى درمان ند،ی شدى آکنه

  .  شودزی براى زنان باردار تجودیشود و نبا  مىنی در جنىی دارو منجر به ناهنجارهانیا.  مؤثر استدیشد

دکتر فالتون . باشند زا مى  روغنى مشکلشىیواد آرام.  آکنه استجادی علت اصلى اش،ی زنان بالغ، آرادر. دی بدهریی خود را تغشىی آرامواد

 زی محصولات ننی و آب موجود در استندیهاى پاك کننده، مشکل اصلى ن  رژها و کرمشى،یهاى موجود در مواد آرا دانه رنگ«: دیگو مى

باشد که از   چرب مىدهاىیسروغن موجود معمولا از مشتقات ا. »باشد  آنها مىدرباشند؛ بلکه مشکل شما روغن موجود  زا نمى مشکل

. دی روغنى استفاده کنری غشىی از مواد آراد،یترند؛ اگر به آکنه مستعد هست  چرب موجود در بدن شما خطرناكدهاىیاس

 لورت و - 4 سولفات، لی لورمی سدستات،یری ملیزوپروپی ان،ی که داراى لانولشىی استعمال مواد آرااز. دی محصولات خود را بخوانبرچسب

. باشند  مواد براى پوست مضر مىنی ارای اجتناب کرد؛ زدیباشد، همانند چربى با  مىD و Cهاى قرمز  رنگ

 و مطمئن دیاستفاده کن) دو بار در روز (می صابون ملاکیاز . دیی خود را هر شب به طور کامل بشوشیآرا. دیی خود را بشوشىی آرامواد

. ردی صورت گدی هفت بار شستشو با آب باایشش . دیا اك کرده که به طور کامل صابون را از صورت خود پدیشو

. » بهتر استد،ی کمتر استفاده کنشىیهر قدر از مواد آرا«: دیگو  فالتون مىدکتر. دیتر برو  سمت ظاهرى عادىبه

ى ضد باردارى آکنه را ها دهد که برخى از قرص  دکتر فالتون صورت گرفته است، نشان مىلهی که به وسقاتىیتحق.  مقصر هستندها قرص

 گرىی چرا که ممکن است دکتر داروى دد؛ی دکتر مطرح کنکی موضوع را با د،یکن  و قرص مصرف مىدی مشکل آکنه داراگر. کنند  مىدیتشد

  . دی نماهی را توصتی کنترل جمعگریهاى د  روشایبه شما بدهد و 

ى التهاب است  جوش قرمز نشانه. »دی را فشار دهدی نوك سفایى قرمز ها  جوشدیشما نبا«: دیگو  پاچى مىدکتر. دیها دست نزن  جوشبه

 بروند؛ به نیها زودتر از ب  تا جوشدی انجام دهدیتوان  کارى نمىچی اشاره کرد که شما هوى. دییفزای با فشار دادن به التهاب آن بدیو شما نبا

. رود  مىنی بماند ولى اغلب از  تا چهار هفته باقى مىکی جوش قرمز کیطور معمول 
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 د،یده  را فشار مىدیهنگامى که شما جوش نوك سف. باشد  منفذ ملتهب مسدود مىکی د،ی جوش نوك سفکیکند که   پاچى اضافه مىدکتر

 قرمز رنگ معمولا از پاره جوش.  شودجادی جوش قرمز رنگ اکی جهی آن خارج شود و در نتاتی منفذ بشکند و محتوهاى وارهیممکن است د

. شود  مىجادی ادیهاى نوك سف  منفذ جوشى ارهویشدن د

 عی نوع فشار دادن باعث بهبودى سرکیهاى قرمز دست زده نشود، ولى در   بهتر است به اکثر جوشاگرچه م؟ی فشار بدهدی موقع باچه

. شود جوش مى

شود و   باعث باز شدن آن مىمیباشد و فشار ملا  جوش داراى چرك مرکزى زردرنگ مىکیگاهى اوقات «: دهد  مىحی پاچى توضدکتر

. »ابدی  بهبود مىتر عیهنگامى که چرك خارج شد، سر

 همان منفذ مسدود شده اهی جوش سر سکی. دیها خلاص شو  جوشنی از شر ادیتوان  فشار دادن مىبا. دی حمله کناهیهاى سر س  جوشبه

 و در ستیها چرك ن  جوشنی ااهیظر دکتر پاچى قسمت سبه ن.  استافتهیى داخل آن جامد و سطح منفذ آن گسترش  ماده. باشد مى

. شود  جوش نمىجادی اما هر چه باشد، موجب است؛ی چاه،ی قسمت سنی که استندی متخصصان پوست مطمئن نقتیحق

 دی پراکسالیئ که حاوى بنزوىیاز داروها. دی استفاده کنىی از محصولات دارودیتوان  مىشما. دی معالجه آکنه از داروها استفاده کنبراى

 دیهاى تشد  باکترىژنیکند و اکس  آزاد مىژنیکشاند و اکس  را به داخل منافذ مىدی پراکسال،یقسمت بنزوئ. دیباشند، استفاده کن مى

داروهاى ضد آکنه به . کند شوند، مهار مى  به منافذ مىبیهاى چربى را که موجب آس  سلوللی بنزوئن،یهمچن. کشد ى آکنه را مى کننده

 اثر نی تا کمتردی آبى استفاده کنهیهاى با پا کند که از ژل  مىشنهادیدکتر فالتون پ. باشند  کرم مىای و ونی ژل، لوسریال مختلف نظاشک

 و هنگام دی داروها و در هنگام غروب استفاده کننی ساعت از اکیکند که   مىشنهادی او پن،یهمچن.  را روى پوست شما داشته باشدکىیتحر

. دییها و گردن را بشو ا نواحى چشمخواب، خصوص

.  ماده را دارندنیاز ا% 10 تا 2 / 5 از د،ی پراکسالی ضد آکنه حاول بنزوئداروهاى. دی درصد داروها را نخوربیفر

که انجام  ىیها شی داروها اثر کمى دارند و در اکثر آزمانی اریدرصدها در تأث) شناسى استاد داروشناسى و سم( گفته دکتر توماس گاسل به

. باشد مؤثر مى % 10به همان اندازه  % 5 عنىی همان اثر درصدهاى بالا را داشتند؛ نییگرفته، محصولات داراى درصد پا

 هی دکتر گاسل توصن،یبنابرا.  حساس باشددی پراکسالی خشک ممکن است به بنزوئپوست.  داردازی نشترىی خشک به مراقبت بپوست

در ابتدا پوست شما به قرمز شدن «: وى گفت. دی دهشی و سپس به آرامى غلظت را افزادیدهاى کم استفاده کنکند که شما ابتدا از درص مى

. » استعىی واکنش طبکی ن،ی دارد؛ اما الیتما

اشته هاى معکوس به نور آفتاب د  مؤثر در درمان آکنه، ممکن است در نور آفتاب واکنشداروهاى. دی دور نگه دارد،ی را از نور خورشخود

. دی تا واکنش خود را نسبت به آنها تجربه کندیهاى مادون قرمز را به حداقل برسان  و لامپدیباشند؛ قرار گرفتن در معرض نور خورش

. دیی گفته دکتر گاسل، هر بار قبل از مصرف دارو، صورت خود را بشوبه. دی خود را پاك کنصورت

 توسط زیدر صورت استفاده از داروهاى تجو. دی را با هم مخلوط نکنها درمان. دی نوع درمان استفاده کنکی زمان مشخص از کی در

  . دیپزشک، از مصرف داروهاى تجارى خوددارى کن
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 گری و دىیایرسد، اما اگر پوست شما مستعد آکنه است به اعتقاد پزشکان، غذاهاى در  چه به نظر مشکوك مىاگر ست؟ی واقعى چعلت

 وارد بدن دیبه نظر دکتر فالتون .  عامل مهم در افراد مستعد به آکنه استکی دی ن،یبنابرا. شوند  آکنه مىشی باعث افزادیغذاهاى حاوى 

شود باعث   غدد ترشح مىنی اقیشود؛ هنگامى که از طر  غدد چربى خارج مىقی و اضافى آن از طرابدی  خون راه مىانیشود و به جر مى

 موجود دی زانی ملی جدول ذد،یگرد  شما به دنبال علت آکنه مىاگر. شود  مىجادیر ناگهانى اشود و آکنه به طو  به منافذ سلولى مىبیآس

. دهد  را نشان مىها دنىیغذاها و نوش) ونیلیدر هر م(

 جادیتواند سبب ا  آن مىادیشود؛ اما مصرف طولانى مدت و ز  آکنه مىجادی باعث ادی از زانىی که چه مستی نظر دکتر فالتون، مشخص نبه

. آکنه شود

 دنىی نوش-  غذا

 ری شمشتقات

 PPM): 27 (دی زانی، م)CHEDDAR( چدار ریپن

 PPM): 26 (دی زانی مکره،

 PPM): 7 (دی زانی مترش،، خامه

 PPM): 5 (دی زانی هلندى، مریپن

 PPM): 3 (دی زانی مماست،

 PPM): 8 (دی زانی آبى، مهاى دنىینوش

 انی و ماکگوشت

 PPM): 132 (دی زانی مترکى،

 PPM): 67 (دی زانی ممرغ،

 PPM): 44 (دی زانی مهمبرگر،

 متفرقه

 PPM): 40 (دی زانی منى،یزم بی سپسیچ

 PPM): 8 (دی زانی مد،ی سفنان

 PPM): 3 (دی زانی مکوکاکولا،
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 PPM): 2 (دی زانی مشکر،

 PPM): 54 (دی زانی مددار،ی نمک

 PPM): 40 (دی زانی فصلى، منمک

 ىیای درهاىغذا

 PPM): 24 (دی زانی حلوا، مماهى

 PPM): 17 (دی زانی مگو،یم

 PPM): 9 (دی زانی مى،یای درخرچنگ

 PPM): 8 (دی زانی مصدف،

 جاتیسبز

 PPM): 82 (دی زانی، م)دیسف (ازیپ

 PPM): 45 (دی زانی مذرت،

 PPM): 23 (دی زانیاى، م  دلمهکلم

 PPM): 9 (دی زانی منى،یزم بیس

   PPM): 7 (دی زانی سبز، مایلوب

دکتر . باشد مى) ACCUTANE(، مانند آکوتان A نیتامی محصولات حاوى وگری و دA - نی مشابهى با رتبی داراى ترکدی پراکسالیبنزوئ

.  از هر دو درمان استفاده کنددی شخص نباکی که دیگو گاسل مى

 تا از گسترش آکنه دی استفاده کنریمتر در اطراف محل درگ  سانتى1/ 25ندازه  داروهاى ضد آکنه به ااز. دی کنرىی گسترش آکنه جلوگاز

در هر صورت، آکنه از .  داردرىیگ شی جنبه پشتریکند؛ بلکه ب هاى موجود کمک نمى  در واقع به بهبود جوشىیدرمان دارو.  شودرىیجلوگ

. دی درمان کنزی ن راری درگهی اطراف ناحدی و شما باابدی ها گسترش مى  به طرف گوشنىیب

   بدنبوى

 و شادابى زىی روش براى احساس تم10

هاى کمى براى غلبه بر بوى بد  راه. باشد ى تکامل ما مى اى از دوره مانده  باقىس،ی از دانشمندان معتقدند که بوى بدن، همانند آپاندبعضى

باشد، مخصوصا در   بو، شستشو با آب و صابون مىنی بردن انی راه از بنیتر اصلى. بدن وجود دارد تا انسان مانند گل سرخ، بوى خوش دهد
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 مشکل، نی نوع صابون، براى انیبهتر.  نواحى استنی و وجود باکترى در اقی بو به علت تعرنی که ادیدان حتما مى. ى ران  بغل و کشالهریز

 و حالات مزاجى شخص ها تی بدن، فعالتیشو به وضعتعداد دفعات شست. ردیگ  جلوى باکترى را مىرایباشد، ز مى) دئودرانت(صابون بوزدا 

 به حمام شبانه و اجیحت معنى است که شما انی به انیها هم وجود دارند و ا  که غدد عرق و باکترى، شبدی داشته باشادیبه . بستگى دارد

. دیروزانه دار

 زی تمتانیها مانند آلو خشک، چروك بردارد، اما اگر لباستان   تا پوستد،یی آنقدر خود را بشودیتوان  مىشما. دیی بشوشتری را بتان بدن

  .  شودگرانی دندىیتواند موجب آزار و ناخوشا  هفته، مىکی براى راهنی پری زکی دنیپوش. دیده نباشد هنوز بو مى

 نیکنند و ا  جذب مى مانند پنبه، عرق را بهتر از مواد سنتزى و مصنوعىعىی با جنس طبهاى لباس. دی استفاده کنعىیهاى طب  لباساز

. شود عرق با بخار شدن از روى پارچه، به فضا رها مى

 معمولى کافى مىیهاى بوزداى قد  ممکن است صابوند،ی و دچار بوى بد بدن هستدیکن  عرق مىادی زاگر. دی پزشک در ارتباط باشبا

. دیود دارد، استفاده کنها وج هاى جراحى ضد باکترى که در اکثر داروخانه  صورت، از برسنیدر ا. نباشد

 آنها روى پوست ىیایمیمواد ش.  بغل اکثر مردم مؤثرندریدر پوشاندن بوى ز) بوزدا (ها دئودرانت.  اثر را دارندنی بهترق،ی ضد تعرداروهاى

 زانی داروها، منیا. دیه کنها استفاد  از ضد عرقدیتوان  است مىدی شدلىی مشکل خنیاما اگر ا. کشد هاى مولد بو را مى ماند و باکترى باقى مى

.  از ضد عرق و دئودرانت هستندبىیهاى تجارى، ترک  عرقضد از ارىیبس. دهند  بدن را کاهش مىقیتعر

 بهتر د،ی از آنها استفاده نکندیتوان  و نمىدیشو  مىریهاى تجارى دچار که ها و ضد عرق بو کننده  در اثر مصرف خوشاگر. دی نشوکیتحر

. دی موضعى استفاده کنکیوتیب است از کرم آنتى

 رای بردن بوى بدن خود دارند زنیها راهى براى از ب شکارچى. دی عطرهاى فرانسوى را فراموش کننیدتریجد. دی وحش قدم بزناتی حدر

کنند؟   کار را مىنی چگونه اانیاما شکارچ.  آنها شودنی گوزن متوجه کمای کارى کنند تا مبادا خرس دیآنها با

ها از صابون  بعضى از شکارچى. هاى لوازم شکار موجود است  از مغازهارىیباشد که در بس ى آنها، صابون کاج مى واد مورد استفاده از مکىی

. کنند  استفاده مىمىی ساده قدنیریسیگل

. مانند تان باقى مى دنها در ترشحات ب  براى ساعتىیهاى بعضى مواد غذا  و روغنها نی پروتئى عصاره. دی باشدیخور  که مىزىی چمراقب

  . دسته قرار دارندنی در اری سبز و سرهیماهى، ز

 نیگزی جاروش

 که مجارى غدد عرق اى کىی بوى بدى دارند، ممکن است به کمک دستگاه الکترونىی که به طور استثناافرادى. دی عرق را ببندمجارى

. دارد  مجارى را بسته نگه مىنیه ا هفت6 دستگاه تا نیا. بندد، احساس راحتى کنند  فعال را مىاریبس

. شود  شما مىشتری بقی احساس عصبى بودن باعث تعرای جنسى و جاناتیه. دی باشآرام

 دیاند؟ البته شا  کدام مؤثر نبودهچی که هدیا دهی رسجهی نتنی و به ادیا ها را امتحان کرده ى راه  شما همهایآ. دی را به کار ببرمىی قدى حقه

بعضى از محققان . کردند  مىشنهادیداد، شستن با آب گوجه فرنگى را پ  براى سگى که بوى بد مىم،یقد! دیرا امتحان نکرده باشها  ى راه همه
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 و دیزی بلکه دو فنجان در آن برد،ی که لگن خود را با آب گوجه فرنگى خالص پر کنستیالبته لازم ن. دانند مى% 100 روش را نی اتیموفق

. دینی در آن بنشقهی دق15

   پابوى

 بردن بوى پا نی روش براى از ب16

: دی بردن بوى پا مطالعه کننیى از ب  شده توسط متخصصان ما را دربارههی توصنکات

هر چند بار که لازم است پاها را با آب گرم و . دی نگه دارزی پاها را به دقت تمدیرسد اما با  مىىی نظر ساده و ابتدابه. دی شستشو دهمکررا

. تان کاملا خشک شود  که پاىدی و مطمئن شودی انگشتان را مالش دهنیبا برس نرم ب. دیی بشوصابون

 نی سوزان لوهی به توصگری روش دکی. دی اسپرى ضد قارچ استفاده کنای از شستشو، از پودر ذرت بعد. دی انگشتان، پودر بمالبه

  . باشد  ذرت در کفش مى پودرای پودر بچه ختنی ر»انىی مونت سمارستانیمتخصص پا از ب«

 به سادگى از ضد دیتوان شما مى. باشد  ضد بوها درست روى پا مىایها   کنترل بو، استفاده از ضد عرقدیکل. دیهاى استفاده کن  ضد عرقاز

ها هر  ضد عرق. رندیگ را بقیتوانند جلوى تعر برند ولى نمى  مىنی که گرچه ضد بوها بوى پا را از بدیآگاه باش. دیبوى مخصوص پا استفاده کن

 باعث سوزش رای زدیها استفاده نکن  قارچى پا از ضد عرقعاتیدر صورت ابتلا به ضا: دیگو  مىنبرگیدکتر استفان و. کنند دو کار را مى

. شود مى

 ضیودار تعو راه براى پاهاى بنیتر منطقى: دیگو مى»  زنان توانتومارستانیمتخصص پا از ب« کوپلند گلن. دی را عوض کنها جوراب

 جذب رطوبت توسط آنها از مواد مصنوعى رای زدی پنبه استفاده کنری نظعىی طبافیهاى ساخته شده از ال  از جورابشهیهم. هاست جوراب

.  استشتری باریبس

در نگاه اول . دی را کاهش دهقی تعرزانی دو جوراب با هم، مدنی با پوشدی بتواندیشا: دیگو  هاوس مىکیفردر. دی جوراب روى هم بپوشدو

 و روى دیاى را ابتدا بپوش جوراب پنبه. کند  جوراب وجود دارد به خنک شدن پا کمک مىهی دو لانی که بىیرسد اما هوا متناقص به نظر مى

. شوند  مىقی تعرشی تنها باعث افزارای زدی کنزی شناخته شده از مواد مصنوعى پرههاى راباز جو. دی جفت جوراب پشمى بپوشکیآن 

ها   مناسبى را براى رشد باکترىطیدهند و مح  مىشی پاها را افزاقیهاى بسته تعر کفش: دیگو  مىنی لودکتر. دی انتخاب کفش دقت کنرد

 کىیهاى پلاست  اما از کفشدیهاى جلو باز و سندل استفاده کن از کفش. شوند  مىشتری بقی منجر به بوى بد و تعرجهیکنند و در نت فراهم مى

 ساعت لازم 24 حداقل د؛ی کفش را دو روز پشت سر هم نپوشکی گاه چیه. دهند  اجازه تنفس نمىها چرا که به پادی کنزیپره کىیو لاست

  . تان کاملا خشک شود هاى است تا کفش

 دنیمالبا . تواند به خشک شدن پاها کمک کند کند که درمان شبانه مى  مىهی توص»لندیمتخصص پا از مر« ساسمن دکتر. دی آن بخواببا

براى  (دی بپوشانکىیپاها را با پوشش پلاست. دیسپس از ضد بوهاى قوى در کف پا استفاده کن. دیالکل پاها را کاملا خشک و خنک کن

در صبح پودرهاى اضافى را . دی و با آن بخوابدی جوراب را روى پوشش، بپوشکی.  تا ضد بو بهتر در داخل پا نفوذ کندقیتعر)  کردنکیتحر

. دی کار را بکننی دوبار اای کیهاى بعد  در هفته. دی کار را تکرار کننی هفته هر شب اکی به مدت  ودییبشو
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 تری لکی چاى را در داخل سهی ماده خشک کننده است؛ سه تا چهار ککی چاى هاى سهیتانن موجود در ک: چاى. دی کنسی خود را خپاى

 در آن قرار قهی تا سى دقستی پاها را به مدت بد؛یراى راحتى پاها به آن اضافه کن مقدارى آب سرد را بد؛ی بجوشانقهی دقستیآب به مدت ب

 درمان را نیتا رفع مشکل، ا: دیگو  مى»وركیویمتخصص پوست دانشگاه ن «هوایدکتر ب. دی بمالدر و به آنها پودیسپس آن را خشک کن. دیده

. دی کار را تکرار کننیار در هفته ا از عود بوى پا، دوبرىی و براى جلوگدیروزانه دوبار انجام ده

 ماده داراى خواص خشک نی ارای زدی و آب سرد قرار دهومینیتان را در محلول استات آلوم  دو بار پاهاىای کی روزانه: ومینی آلوماستات

. کنندگى است

 شده را کاهش دی عرق تولزانی منیراشود و بناب  سطح پا مىشتری شدن بدىی ماده باعث اسنیا: دیگو  مىنی لودکتر :می سدکربنات بى

. دی کنسیداخل آن خ پا را درقه،یبه مدت پانزده دقدوباردرهفته هر بارد؛یزی آب برتری لکی رادرنیریخورى جوش ش  قاشق چاىکی. دهد مى

 سی پا را در آن خقهیدوبار در هفته به مدت پانزده دق.  آب استتری لکی فنجان سرکه در کی براى پا، محلول گری ددىی اسحمام :سرکه

  . دیکن

 را کم قیدهد و تعر  خون را به داخل پاها کاهش مىانی جرزانی پروسه منیا. دی حمام آب گرم و سرد استفاده کناز: سرد و گرم آب

در . دیزن و سرانجام براى سردى و خشک شدن پاها، به آنها الکل بدی استفاده کنموی و آب لخیسپس از حمام سومى حاوى قطعات . کند مى

 گردش خون ستمی و افرادى که نقص سابتىی دمارانیب. دی درمان استفاده کننی روزانه از ادیتوان  مىند،ک  مىقی تعرادیهواى گرم که پاها ز

.  درمان استفاده کنندنی از ادیدارند نبا

 نیدکتر لو. کند بوى پا کمک مى کفش رطوبت کفش را جذب و به کنترل ىیها ىی از لابعضى. دی مختلف را امتحان کنهاى ىیلا

.  کارآمد بوده استمارانی محصولات در بعضى از بنیا: دیگو مى

هاى عرق موجود در پا  غده: دیگو مى»  جنوبىاىیفرنی بخش پوست دانشگاه پزشکى کالسیرئ« دابسون چاردیر. دی خود را حفظ کنآرامش

 جهیدر نت.  منجر شودادی زقیتواند به تعر استرس، چه خوب، چه بد مى. دهد  بغل به عواطف پاسخ مىریهاى عرق کف دست و ز همانند غده

. دی نشوجانىی هدیشود؛ پس سعى کن  و باعث بوى بد مىهدد  مىشیها افزا ها را در کفش  باکترىتیفعال

 فلفل، از،ی پر،ینظ (دیخور ى مهیرسد ولى هنگامى که غذاهاى تند و پر ادو  به نظر مىبی چه عجاگر. دی باشد،یخور  آنچه که مىمراقب

توانند بوى ناهارى را که   بله، پاها مىن،یبنابرا.  غدد عرق پا پخش شودقیتواند از طر  بوها مىنیعصاره ا) ازیى پ  غذاهاى خانوادهگری و دریس

. رندی به خود بگد،یا خورده

ها،   گاهى وقتدی و چه باور نکندیچه باور کن: دیگو  مى»ایولیس متخصص پا از پن« کرامر لینکنند؟   از شما کار مىشتریتان ب  پاهاىایآ

 شغل پر جنب و ایو ) مانند صافى کف پا(نقص ساختارى . کنند  کار مىد،ی از آنچه که باشتریکنند که ب  عرق مىادی علت زنیپاها به ا

 که ىی چه هر پااگرکنند،   مىقی تعرشتری ب کنند، براى خنک کردن خودشانار کشتریهر چه پاها ب.  مقصر اصلى هستندد،یجوشى که دار

  . کند  مىجادیهاى بوزا ا دهد اما رطوبت، بستر مناسبى را براى باکترى کند لزوما بوى بد نمى  عرق مىادیز
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  ) مهم پوستىمارىی بکی (سیازیپسور

 نکته درمانى 14

:  مبتلا بودندسیازی فردى بود که به پسورها ونیلی ماسمن داراى پنج خصلت مشترك با مایجورج

.  و متفاوتکتای وى منحصر به فرد بود مثل خود وى، سیازیپسور) 1

. ى وى مؤثر نبود ها مؤثر بود، درباره آنچه که در مورد بعضى) 2

. ها ممکن بود مؤثر نباشد آنچه که در مورد وى مؤثر بود، در مورد بعضى) 3

.  آن کمتر و در بار سوم اصلازانیدرمان دربار اول مؤثر بود، در بار دوم م) 4

.  را گرفته استمارىی بنیدانست که چرا ا وى نمى) 5

. رسد  پزشکى مدرن امروز قطعا ناکافى به نظر مىمیرس  مىسیازی که به پسورهنگامى

 بار کی روز 30هاى پوست هر  در حالت عادى، سلول. زنند هاى پوست، دست به خودکشى مى  است که در آن سلولاى مارىی بسیازیپسور

 نی اس،یازیدر پسور. رساند  پوست به سطح پوست مىهی لانیتر  خود را از داخلىدی زمانى است که سلول جدنیا. کنند  مىدیخود را تجد

 مناطق برجسته پوستى به نام پلاك است که اغلب جادی آن اجهی باشد و نتدهی که بدن ما، ترمز برىی گورسد مىسلول سه روزه به سطح 

 است پلاك برجسته ادیها ز  اما چون تعداد آنرند؛یم هاى عادى مى  مثل سلولدندیها به سطح رس وقتى که سلول. دار است ز و خارشقرم

هاى عود و نشست قرار دارد و دوره عود آن، معمولا   اغلب در دورهسیازیپسور. کند  مرده مىىها  سلولزىیر  شدن و پوستهدیشروع به سف

. در زمستان است

اما کارهاى . درمانى براى آن وجود ندارد. تواند با گذشت سن، بدتر با بهتر شود شود و مى  مىدیها ناپد ها و سال ها، در طول ماه  وقتاهىگ

 دیشما با.  مؤثر است، ممکن است روى شما اثر بگذاردگرانی باشد درمانى که در مورد دادتانی. دی دهانجام براى خود دیتوان  را مىادىیز

:  آمده استد،ی امتحان کندی را که باىیها  روشریدر ز. دیه جنگ خود را طراحى و تجربه کننقش

 رشی نکته پذنیتر مهم: دیگو  مى»سورىی بخش پوست دانشگاه مسیاستاد و رئ« آندرسون پیلیف. دی داشته باشدىی زندگى نگاه جدبه

انرژى خود . دی کنرىی شدن آن جلوگتر می و از وخدیه کردن آن متمرکز کن توجه خود را بر اداردیشما با.  توسط فرد مبتلاستمارىی بنیا

. ستی خوبى ندهی انیا. دیرا صرف جار و جنجال در مورد هر برآمدگى پوستى نکن

ام  از تمسىیازی هر شخص پسوردی قانونى وجود ندارد که بگوچیه. نمیب  را دوبار در سال مىمارانمیمن بعضى از ب: دیگو  مىلری مدکتر

 لازم شترىیتلاش ب: گفتم ها مى داشتم و به آن متر دور از هم نگه مى من دو دستم را در حدود سى سانتى. شود  بدنش خلاص مىعاتیضا

 دی کارى است که بانیباقى مانده ا% 20براى : گفتم دادم و مى  کش مىرونی را به بمیسپس بازوها. دیبهبودى برس% 80است تا شما به 

 دوباره از الف د،یا  و شما از الف تا ى را رفتهدهیها به انتهاى خط رس  که درماندیوقتى فکر کن. دی که با آن زندگى کندیری بگادی: دیانجام ده

: شود  به طور کامل کنترل مىریهاى ز  درمانلهی به وسفی خفسیازیرپسو. دیکن شروع مى
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 خشک است و باعث بدتر سیازیپوست پسور. هر متخصص پوست قرار دارد در صدر فهرست درمان ها کننده نرم. دی خود را لغزنده کنتنه

تواند روغن  ى نرم کننده مى ماده. کنند که پوست آب خود را نگه دارد ها کمک مى کننده نرم. شود  خارش مىشی و افزازىیشدن و پوسته ر

. اشد بنی وازلای اهىی مثل چربى گاى لى معموزی چایتان و   محرك مورد علاقهریبدن غ

تواند وان حمام   که مىدی از حمام روغن اجتناب کناطیبراى احت (دی هستسی اثر را دارند؛ زمانى که هنوز خنیشتری بعد از استحمام، بها آن

  ).  کندزی لخیرا مثل 

رسد که  به نظر مى. دابنی  بهبود مىسیازی پسورمارانیب% 95 دی خورشدی قرار گرفتن منظم در برابر نور شدبا. دی باشدی دنبال خورشبه

هاى ماوراء بنفش با  اشعه.  و مرطوب که داراى هواى خشک و گرم استری در آب و هواى متغایشود و   در زمستان بدتر مىمارىیب

منجر به  Bهاى ماوراء بنفش نوع   اشعهگریاما از طرف د.  اثر را داردنیتر عی سرB بنفش نوع ءپردازند و اشعه ماورا  به مقابله مىسیازیپسور

 مارانی در بری درگری در مناطق غدی جدعاتی ضاجادیبرد و ممکن است منجر به ا شود و خطر سرطان پوست را بالا مى آفتاب سوختگى مى

.  شودسیازیپسور

از . دهد را کاهش سیازیتواند خطر سرطان پوست و گسترش پسور  مىبانیمنافع استفاده از سا.  راه فرار وجود دارد؛ ضد آفتابکی البته

.  قرار دارنددی ندارند و به طور کامل در معرض نور خورشسیازی که پسوردیضدآفتاب در مناطقى از پوست استفاده کن

 هر شخص فرق ازین. دی بخرسیازیهاى پسور  کوچک براى درمان پلاكBهاى ماوراء بنفش نوع   لامپ اشعهکی. دی را روشن کنلامپ

 را که در مؤسسات برنزه کردن پوست به کار Bهاى ماوراء بنفش نوع  هاى اشعه  لامپدیشا. دیورت کن با پزشک خود مشنیبنابرا. کند مى

.  براى اثردهى داردشترىی به وقت بازین است و تر فی ضعنی اما اد؛ی دهحیرود، ترج مى

.  مؤثر باشدسیازیتواند در درمان پسور مىباشد اما   مىزىی از موارد معمول تجوتر فی زغال سنگ، معمولا ضعقطران. دی تار استفاده کناز

از . دیی سرتان را با شامپو تار بشوای و دی خود را داخل روغن حمام تار قرار دهای و دیها بمال را روى پلاك) TAR( تار مای مستقدیتوان شما مى

 شیتواند براى افزا ست، اما بعضى از انواع آن مى آنها را از روى بدن شدیبعد از مدتى با. شود  رنگ و بو مىجادی اباعث زىیآنجا که تار تجو

 لریدکتر م. دهد  مىشی افزادی پوست را به خورشتی حساستار،.  روى بدن باقى بمانددی نور خورشای Bهاى ماوراء بنفش نوع  اثر درمان اشعه

ها مثل  آن. شود  نوع، به صورت ژل عرضه مىنیا. تر هستند  قابل قبولىیبای و از نظر زتر فی محصولات تار ظردیبعضى از انواع جد: دیگو مى

اگر هر گونه محصول تارى، : دهد  را تذکر مىاطی احتنیوى ا. ندشو ها را روزانه به کار برد و به آسانى شسته مى توان آن دهند و مى تار بو نمى

.  به کار روددهیباز و خراش روى پوست دیتار هرگز نبا. دی کرد، استفاده از آن را متوقف کنتی حساسای سوختگى جادیا

 رفتن نی حمام باعث صاف شدن و از بنیا.  عالى هستندسیازی و استخرهاى شناى آب، براى پسورها حمام. دیری گرم و مرطوب بگحمام

. دهد  مىشیاما آب داغ خارش را افزا. شود ها مى پوسته

 گر،یروش مؤثر د.  عالى استاری براى خارش بسب،یرکه س فنجان سکی آب سرد همراه با حمام. دیری حمام سرد و مرطوب بگای و

. دی بگذاردار عهی و آن را روى پوست ضادیندازی کوچک بکی پلاستسهی را به داخل کخیفقط چند قطعه .  استخیاستفاده از 

 اما ارزش ترند فیضع آن زىی از نوع تجودار زونی معمولى کورتهاى کرم. دی کوچک و محدود استفاده کنعاتی براى ضازونی کورتاز

 مناطق استفاده نی دارو در انی از اشهیاما اگر شما هم.  استتر منیها ا امتحان کردن را دارند و در مناطق تناسلى و صورت استفاده از آن

 که دیاستفاده کن کرم نیتا وقتى از ا. کند  دوباره عود مىسیازیر پسودی و هنگامى که استعمال آن را قطع کنابدی  آن کاهش مىری تأثدیکن

. دیکم استعمال آن را قطع کن  شود و کمدهیبهبودى د
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ها   در طول روزها و هفتهکىی پوشش پلاستای با نوار عاتی نشان داده که پوشاندن ضاقاتیتحق. دی را بپوشانسیازی پسورعاتی ضاروى

 کی از شتری درمان براى مناطق کوچک و محدود که بنی ا اول به کار رود؛ اگرچهزونیمخصوصا اگر کرم کورت.  را پاك کندعاتیتواند ضا مى

  .  شودتر می وخسیازی است پوست عفونى و چسبناك و پسورمکن چرا که مدی مراقب باشدیشما با. سکه نباشد مؤثر است

و ضربه به پوست، محققان اعتقاد دارند که تروما . شوند  ظاهر مىدهی دبی معمولا روى پوست آسدی جدعاتیضا. دی نرسانبی پوست آسبه

. دهد  قرار مىرکنترلیبدن را در حالت غ

کم کردن وزن در . باشد  مىسیازی عوامل مرتبط به پسورنیتر  از مهمکىی وزن اضافه. دی وزن خود را کم کند،ی اضافه وزن داراگر

 معمولا بهتر سیازی پسورد،یود باقى بمان خعىی و در وزن طبدیاگر اضافه وزن خود را کاهش ده.  باشددیتواند مف  مىسىیازی پسورمارانیب

. شود مى

 شیهاى پا  که پس از مرگ پدرش از نوك سر تا انگشتدمیدهد که من دخترى را د  گزارش مىلری مدکتر. دی را از خود دور کناسترس

اگر شما در . کند  مىکیتحر را سیازیدهد استرس، پسور  قابل انکارى وجود دارد که نشان مىریمدارك غ.  شدسىیازی پسورعاتیدچار ضا

اگر . کند  شما را بهتر مىسیازی براى جراحى پسورمارستانیحتى رفتن به ب. اشت ددی احساس بهترى خواهد،ی باشدهی دراز کشایساحل در

.  استدیهاى روزانه مف دورى از استرس. شود زا است ولى آرامش دهنده است و از شما مراقبت مى چه استرس

. دیو بررىیگ  ماهىبه

دکتر . دی خود اضافه کنىی غذامی چرب را به رژدیهاى روغن ماهى حاوى اس  راهى است که شما کپسولنیا. ستیزا ن  استرسنی انه؛

ضخامت . افراد مطالعه شده، مؤثر بوده است % 60ها روى   کپسولنیا: دیگو  مى»ایفرنی دانشگاه کالمىیوشیاستاد پوست و ب «بوهیشازیون

.  کرده استدای و قرمزى آن کاهش پشبا خار همراه عاتیضا

شود و   مىزی بدتر نتیها حتى وضع شود و در بعضى اى حاصل نمى  بهبودىچیدر بعضى از افراد ه.  وجود داردزیاى ن  نکات هشدار دهندهاما

 گونه چیما ه. ستی قاطع نایآمده ز به دست جی نتانیبنابرا.  کوتاه مدت و کوچک بوده استه،یمطالعات اول.  ضمانتى وجود نداردگونه چیه

 ىیتواند اثر بعضى از داروها به طور مثال روغن ماهى مى.  شوددهی دعوارضى تر مصرف ممکن است  در مدت طولانى امامیدی ندفىعارضه من

ماهى مشابه هم هاى   از طرفى همه روغندی با پزشک خود مشورت کندیکن ها مصرف مى  کپسولنیاگر از ا.  کاهش دهددیخور را که مى

. ستندین

 اما حتما دی مطلوب برسجهی به نتزی مقدار ننی با نصف ادیتوان کردند، اما شما مى  گرم در روز مصرف مى14 تا 11 افراد مورد مطالعه اگرچه

. دیبا پزشک خود هماهنگ کن

 تر می موجود وخسیازیدر شروع عفونت، پسور. ارداى وجود د  ارتباط ثابت شدهسیازیها و شروع پسور  عفونتنیب. دی را درمان کنها عفونت

شان   در تمام بدنسیازی استرپتوکوکى، در عرض دو هفته دچار پسورىی که بعد از ابتلا به عفونت گلومیا دهی را دىیها ما بچه. شود هم مى

.  هر گونه عفونت استجادیصورت ا در سیازی شده و توجه کافى به پسورجادی هر گونه عفونت است و درعیحل، درمان سر راه. اند شده

ها در مکانى زندگى   مقصر اجداد شما هستند؛ چرا که آند،یندازی را به گردن کسى بری تقصدیخواه اگر مى. ستی شما نریتقص: چربپوست

توراث نقش مهمى . نسونهاى ما  بارانای اى ترانهی بوده است مثلا براى مقابله با اشعه آفتاب مددی مفاریکردند که داشتن پوست چرب بس مى

ترشح چربى در  هورمونى،هاى تی فعالرییها به علت تغ گاهى وقت.  دارندتی اهمقدر نیها هم هم  اما هورمونکند، ىدر چربى پوست بازى م
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 غدد زیرس ناست.  روند وجود داردنی همزیخورند ن هاى ضد باردارى خاصى را مى در زنانى که قرص. کند  مىدای پشیپوست زنان باردار افزا

 دی باگری عوامل، تحت کنترل شماست، اما با برخى دنیبعضى از ا. کندی مدی هم چربى پوست را تشدلط غشیآرا. کند چربى را فعال مى

 و پاك نگه زی تمشهی است که پوست را همنی متخصصان اهیتوص.  براى چربى پوست وجود نداردىی درمان معجزه آساچیه. دیسازگار شو

پوست چرب با گذشت زمان، ثابت باقى .  هم داردگرىی دهاى تی متخصصان ما اعتقاد دارند که داشتن پوست چرب مزگر،یف د طراز.دیدار

 بتیمص. شود  و چروك مىنیهاى خشک و معمولى کندتر است و کمتر دچار چ هاى چرب نسبت به پوست  در پوسترىیروند پ. ماند مى

. امروز، موهبت فردا

 روى اثرات بلند مدت آن حساب نی باارزش هستند، اما اثر موقتى دارند؛ بنابرااری گلى بسای خاکى هاى ماسک. دی خاکى درست کنماسک

 هستند تر فی سرخ، ضعای دیهاى سف تواند جذب کند، خاك رس  را مىشترىی باشد، چربى بتر رهیاى ت به طور کلى هر چه خاك قهوه. دینکن

 که منافذ عمقى را دی از آنها انتظار نداشته باشنیکنند، بنابرا  چربى سطحى پوست را پاك مىها، کماس. هاى حساس مناسبند و براى پوست

.  اثر دائمى و طولانى مدت داشته باشندایپاك کنند و 

 صابون آب داغ و. دیی بشوادی پوست چرب را با آب داغ و صابون زنیبنابرا.  داغ حلال خوبى استآب. دیآلود استفاده کن  آب گرم کفاز

. کنند هاى پوست را حل مى بهتر از آب سرد و صابون، چربى

 حالت با استفاده از مواد نیا.  پاك کردن چربى از پوست استد،ی انجام دهدی کارى که باتنها. دیهاى خشک کننده استفاده کن  صابوناز

 کردن نوعى که دایاگر چه پ. (ستی سخت نادی صابون خشک کننده زکی کردن دایپ. شود هاى خشک کننده حاصل مى قابض و صابون

). کند مشکل است پوست را خشک نمى

استون، حلال عالى چربى و روغن است و اکثر مواد قابض .  مواد هستندنی قابض حاوى استون، بهترمواد. دی مواد قابض استفاده کناز

 اگرچه.  کرددیتان پاك خواه  مطمئنا چربى را از روى پوستد،یاگر شما به طور منظم از آن استفاده کن. مقدارى استون در خودشان دارند

 کی الکل معمولى هم تا حدودى مؤثر است و دنیمال.  که حاوى استون باشددیها حاوى الکل هستند ولى به دنبال مارکى بگرد اکثر قابض

توانند  اما مى. ستندیى الکل و استون مؤثر ن ه الکلى اغلب حاوى آب هستند و به اندازری قابض غمواد. دیآ داروى قابض ارزان به حساب مى

. براى افراد داراى پوست حساس، مؤثر باشند

 شی و احتمال خشک شدن بدیی بار با صابون بشونی پوست خود را در روز چندنکهیکنند به جاى ا  مىهی پوست توصنیمتخصص:  نکتهکی

. دیها استفاده کن  و هر جا لازم باشد از آندیپدهاى قابض را با خود حمل کن. دی دهشیاز حد پوست را افزا

 هی آبى؛ فقط از محصولات با پاهی روغنى و با پاهیبا پا. رندیگ  در دو دسته مهم قرار مىشىی آرامواد. دی را با دقت امتحان کنشىی آرامواد

پوشانند که به  ها چربى پوست را طورى مىآن. هاى چرب ساخته شده است  وجود دارد که براى پوستادىی زشىیمواد آرا. دیآبى استفاده کن

 غاتی تبلنگونهی ابی فرنیبنابرا. ردی چربى پوست را بگدی وجود ندارد که جلوى تولىیآسا معجزه ماده شىی آرالهی وسچیاما ه. نظر چرب نرسد

. دیو ادعاها را نخور

 پودر بچه به عنوان پودر صورت، ریاى نظ از محصولات ساده شتر،یها براى محافظت ب بعضى از خانم.  ما پودر بچه استمنظور. دی بزنپودر

. کنند  خود استفاده مىشیروى آرا
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 خاصى را براى اى هی تغذهاى می رژتی پوست، رعاىیبایهاى مراقبت و ز ها و کتاب  چه بعضى از مجلهاگر. دی را فراموش کنهی با تغذارتباط

 موارد را به شدت رد کرده، آن را تلاشى نیمتخصصان ما ا) ها کردنى چربى و سرخغالبا با نخوردن (کنند   مىهیکاهش چربى پوست توص

. دانند  و فانتزى مىهودهیب

. شود  مىنیی به طور ارثى تعتی وضعنیبلکه ا.  و چربى پوست وجود نداردىی غذامی رژنی ارتباطى بچیه: دیگو  مىنیتیرلسی پلاردی هدکتر

  .  اثرى داشته باشدهیکنم تغذ من فکر نمى:  اتفاق نظر داردزیدکتر کنت ندلر ن.  نگاه داشتن آن استزی تمدی انجام دهدیتوان کارى که مى

 هی وجود ندارد که عکس قضلىی دلچی هنی وجود ندارد که خوردن آن باعث چرب شدن پوست شود، بنابراىی غذاچی هم داشته باشد، هاگر

. هاى چرب وجود داشته باشد براى پوست

  تاول

 و صدمه بی از آسرىیته براى جلوگ نک19

. دی خود را کاهش دهتی فعالدیفهماند که با  درد پهلو به شما مىای مانند گرفتگى عضلانى زی نتاول

ها بخصوص در  تاول. شود  تاول مىجادی از حد از چنگک در باغچه باعث اشی استفاده بایهاى نامناسب و   کفشدنی بعضى موارد، پوشدر

شود، پاى   که دچار تاول مىىی جانیشتریب. شود  مىدهی دشتریکار ب  دوچرخه سواران تازهایاند و   روى آوردهروى ادهیه به پافرادى که تاز

. انسان است

 درمان

. میکن اند اشاره مى ها ذکر کرده  که متخصصان براى برخورد با تاولىیها  به بعضى از روشنجای ادر

 و دی از آن محافظت کندی باایآ. دی کار ممکن را انجام دهنی و بهتردیری بگمی تصمدی مواقع بانی ادر.  نهای دیتاول را بترکان: دی کنانتخاب

هاى کوچک را   ولى تاولدیهاى بزرگ را بترکان  تاولدی کنسعى. دی آن را خالى کنعاتی و مادی آن را بترکانای و د؟یهمانطور آن را باقى گذار

.  بادکنک شوندهیشوند که شب  صورت آنها آنقدر پر مىنی اری خالى شوند چون در غدی فشارند باری زهاى بزرگى که تاول. دیدست نزن

. دی بترکاندیا خود به خود آنها وجود دارد بدنی را که احتمال ترکىیها تاول: ندیگو  مىنیمتخصصان همچن

 آن، ى هیمحافظت از تاول حساس، بدون تخل راه براى کی. دی کنهی پوشش کلفت به شکل نان کماجى براى پوشاندن آن تهکی

 تماس داشته رونی تا تاول با بدیمرکز آن را باز نگه دار. ى نان کماچى و قرار دادن آن روى تاول است ى کلفت به اندازه  پارچهکی دنیبر

  . ردیگ  روزانه را به خود مىتی ضربه و تماس حاصل از فعالشتری کار بنیباشد؛ ا

 لی تاول و پوست اطراف آن و استرزىی نکته، تمنی کنند، اولهیخواهند تاول را تخل  کسانى که مىبراى. دی نگه دارلی تاول را استراطراف

. کند  مىهی نگه داشتن هر دو توصزیدکتر نانسى لوکونراد الکل را براى تم.  تراشى استشی رغی تای مورد استفاده مانند سوزن لیکردن وسا

و ( تا قرمز شوند دی آنقدر گرم کنتیى کبر  را با شعلهغی تای سوزن عنىیکنند؛   مىشنهادیپا به جاى الکل بعضى از پزشکان هم حرارت ر

. دیها استفاده کن و بعد از آن)  سرد شونددیقبل از تماس با پوست بگذار
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ى کافى بزرگ است   شده به اندازهدجای که سوراخ ادی و مطمئن شودیسوزن را به تاول وارد کن: دیگو  جوزف مىدکتر. دی را فرو ببرسوزن

.  داخل آن را کاملا خارج کردعیتا بتوان با فشردن تاول، ما

 لی استرغیاز ت: کند  مىهیاو توص. میکن ها در مطب استفاده مى  تاولى هیما از چاقوى جراحى براى تخل: دیگو  استارت مىدکتر. دی دهبرش

. دی کار در خانه استفاده کننیبراى انجام ا

ها انجام   اشتباهى که اکثر مردم در درمان تاولنیتر کنم بزرگ من فکر مى: دیگو  کراون مىچاردی ردکتر. دی را حفظ کنىی روى پوسته

 چسب زخم کی و به آن به عنوان دی پوست روى تاول را باقى بگذارشهیهم. کنند  پوست روى آن را مىه،ی است که بعد از تخلنیدهند ا مى

. دی نگاه کنعىیطب

مانند ( سه گانه هاى کیوتیب  نشان داده که آنتىری اخقاتیتحق. دی استفاده کنها کروبی بردن منی جادوى سه گانه براى از باز

.  ببرندنی و کامفرفنول از بدی مانند ىی دوتاهاى بی را بهتر از ترکىیایتوانند عفونت باکتر مى) نینئوسپور

گر چه، پدهاى گاز و .  تا بهبودى حاصل شوددی و محافظت کندی آن را بپوشاندی درمان تاول، با ازبعد. دی پانسمان ساده استفاده کناز

 شنهادیتر را پ  روش سادهکی کند، متخصصان ما، هی متخصص به شما توصکی دی است که انتظار دارزىی چنیبانداژهاى مخصوص اول

  : کنند مى

 رىیشگیپ

. میکن  از تاول را مطرح مىرىی پزشکان براى جلوگهاى هی توصنجای در انیرابناب.  استنهی گزنی همواره بهتررى،یشگیپ

 برخورد قسمت متناظر پاشنه کفش با پشت جهیشوند، اغلب نت  که در پشت پاى شما ظاهر مىىیها تاول. دی بالا بر پاشنه استفاده کناز

. دی از بالابر پاشنه استفاده کندیباشد، پس شما با ى شما مى پاشنه

 افراد از تاول پشت نیا.  جوراب استدنی رفتن مردم بدون پوشرونی که مد شده، بىیزهای از چکىی: دیگو  کراون مىدکتر. دی بپوشرابجو

. برند پا رنج مى

نه خود ى عادى روزا تان را جزء برنامه پودر زدن به پاى. می با پودر دوست باشدیبا: دیگو  کورناد مىدکتر. دی روز از پودر استفاده کنهر

قبل از : میگو زند، به آنها مى شان تاول مى شان مناسب است ولى پاى  که کفشندیآ هنگامى که افرادى مى: دیگو  مىنیدکتر کو. دیقرار ده

 لغزش داشته باشد و از تاول زدن شتریشود جوراب روى پا کمى ب  کار باعث مىنیا. دی بپاشتان  جوراب، از پودر بچه روى پاىدنیپوش

.  کندرىیجلوگ

 راه کی د،یبرو...  وسی مسابقه تندن،ی طولانى، دوروى ادهی پکی که به دیا  کردهزىیر  برنامهاگر. دی محافظت، تاول را بپوشانبراى

: دیگو  مىسیدکتر ال. دهد  کار، اصطکاك را کاهش مىنیا: دیگو دکتر کورناد مى. باشد  مىنی نواحى حساس با وازلدنی از تاول، مالرىیشگیپ

.  و بهتر استنی از وازلتر میضخ) رود ى بچه به کار مى  از کهنهشى ناریکه به طور معمول براى که (D و Aپماد 
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که باعث تاول  (دیا دهی جفت کفش نو خرکیاگر : دیگو  مىسی الدکتر. دی استفاده کندیهاى نو از جوراب جد  کفشدنی پوشهنگام

هاى لوازم ورزشى  در مغازه(کنم   مىهی را توصلىیهاى آکر من جوراب. دیتان را عوض کن هاى  است که جورابنی کار انی، اول)شود زدن مى

. دهند  مىشاند که اصطکاك را کاه  درست شدهىیها هیها از لا  جورابنی ارای، ز)موجود است

.  از تاول زدگى مناسبندرىیشگی از محصولات موجود در بازار براى پارىیبس. دیتان استفاده کن هاى مخصوص براى درمان پاى  کفىاز

شود و   در آن به کار رفته است که باعث حالت بالشتکى در ته پا مىتروژنیهاى ن  هستند که حبابىیایمیهاى مخصوص ش  کفىنهای از اکىی

  . گذارد که پا به ته کفش بچسبد نمى

 روى آن لی پانسمان استرکی که ندیگو دم به شما مىمر.  استریپذ  باند چسبناك انعطافکی انتخاب من، نیاول: دیگو  کراون مىدکتر

.  وجود داردلی پوشش استرکیها  کنند که داخل چسب زخم  اما اغلب فراموش مىد؛یبگذار

 ماده اسفنجى است که فشار کی SECOND SKIN. دیبراى پانسمان مجدد استفاده کن) پوست اضافى (SECOND SKIN از

. دهد ا با تاول و پوست اطراف آن کاهش مىکند و اصطکاك و تماس ر را جذب مى

 نیدکتر کو.  مقدارى هوا بخورددی و بگذاردیها پانسمان را بردار کنند که شب  مىشنهادی پزشکان پاغلب. دی را در معرض هوا قرار دهتاول

.  خوب هستندلىی خام،یهوا و آب براى الت: دیگو مى

 نی در عد،ی پانسمان را دو روز، بدون نگرانى نگه داردیتوان ن اعتقاد دارند که شما مى بعضى از پزشکااگرچه. دی را بردارسی خپانسمان

 معنى که نیبه ا.  کردضی آنها را آلوده فرض کرد و پانسمان را تعودی مرطوب باشد بالىیى آنها موافقند که اگر پانسمان به هر دل حال همه

. دی عوض کنتان را  پانسماندیباکند،   عرق مىادیاگر پاى شما ز

 پزشکى هشدار

 قانون براى تاول نیا.  هر روز بهتر شونددی از چه نوعى هستند، بانکهینظر از ا ها، صرف  که اکثر زخمدیدان  مىحتما. دی عفونت باشمراقب

 شفاف و ری غعی ماباشد، هنگامى که  درد مىشی عفونت شامل قرمزى، تورم، گرما و افزاکی کلاسمی علانکهیبا توجه به ا.  صادق استزین

. ى عفونت است بودارى هم از تاول خارج شود، نشانه

اى  هاى پنبه  بهتر از جورابلىی ممکن است خلىیهاى آکر دهد که جوراب  مطالعات نشان مىبعضى. دی استفاده کنلىیهاى آکر  جوراباز

 باعث نیکنند و ا  خود را حفظ مىرىیعطاف پذ انتیشوند، خاص  وقتى مرطوب مىلىیهاى آکر چون جوراب.  باشدعىی طبافی الایو 

  . شود  از تاول زدن مىرىیجلوگ

  خال تب

خال   تبروسی روش براى مدارا با و16

شوند، سپس باعث خارش و با گرفتن آب،   نقاط، قرمز مىنیا.  استگری تاول دایخال   تبکی شروع د،ی گزگزى که در بالاى لب داراحساس

خال  تب.  فقط در تصور شماستنی رفته باشد، اما انیخال از ب  که تبدی باشدواری امد،یکن  نگاه مىنهیبار که به آ هر دیشا. شود تر مى بزرگ

 همان زمانى د،یا  از بستگان به آن مبتلا شدهکىی ى لهیشما احتمالا در کودکى به وس. شود  مىجادی امپلکسی هرپس سروسی وى لهیبه وس

 عصبى زبانی سلول مکیرود و به دنبال   به سرعت به داخل دهان مىروسیو. ا به شما منتقل کرده است رروسی و ودهیکه او شما را بوس
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اکثر آنها در بدن .  به خود درست کندهی شبقای دقشترىی بهاى روسیدهد که و  فرمان مىزبانی سلول مAND به روسیگردد؛ سپس و مى

هاى عصبى حرکت   از شاه راهنی دوست دارند گهگاهى به مسافرت بروند، بنابراروسیى و خانواده. مانند انسان به عنوان منزل باقى مى

در . خال است ى شروع تب  داشت که نشانهدی احساس سوزش بدى خواهفتد،ی اتفاق بنیکنند تا به سطح پوست برسند و هنگامى که ا مى

 د؟ی انجام دهدیتوان  حال، چه کار مىنیا

کند، آن را همان طور باقى   نمىجادیخال واقعا براى شما آزارى ا اگر تب: دیگو  مىمزی جدکتر. دیر و خشک نگه دازیخال را تم  تبمحل

هاى پزشکى  به دنبال درمان)  نادر استلىیکه خ(دار شد  اگر چرك. دیا  و خشک نگه داشتهزی که محل زخم را تمدیمطمئن شو. دیبگذار

.  شده استانى درم به درستىیای که عفونت باکتردی تا مطمئن شودیبرو

 باشد و مپلکسیهاى طولانى، محل حفظ هرپس س تواند براى مدت  شخصى و قابل اعتماد شما مىمسواك. دی کنضی را تعوتان مسواك

  .خال را دوباره فعال کند بود، تببعد از به

 هاى روسی ونی هفت روز بعد، نصف ا آلوده کردند؛روسی ونی به اقهی را به مدت ده دقلی مسواك استرکی دانشگاه اوکلاهاما محققان

.  زنده ماندندزا مارىیب

 روسی در حال آلوده شدن به ودیوقتى متوجه شد: کند  مىشنهادی دکتر گلاس پد؟ی مسواك عفونى مقابله کنکی با دیتوان  مىچگونه

. شود خالى متعدد مى هاى تب  از زخمرىی کار باعث جلوگنیا. دیندازی مسواك را دور بد،یهست

رطوبت . آورد  هرپس به ارمغان مىهاى روسی گرم و نرمى براى وطی مرطوبى مانند حمام، محطیمح. دی را در حمام نگه ندارمسواك

. دیها را در جاى خشک نگه دار که مسواكکند  مىشنهادیگلاس پ علت،دکترنیبه هم.شود روى مسواك مىها روسیباعث طولانى شدن عمر و

کند؛ البته اگر چند بار   را منتقل مىمارىی بزی دندان نریخم: دیگو  گلاس مىدکتر. دیدان استفاده کن دنری کوچک خمهاى وپی تاز

. دی دندان بزنری خموپیمسواك آلوده را به سر ت

س داشته خال تما  همان انگشتى را که با تبدی مراقب باشد؛یخال محافظت کن  از تبدیتوان  مىنی وازلدنی مالبا. دی استفاده کننی وازلاز

. دیاى استفاده کن پس بهتر است از سواپ پنبه. دی آغشته نکننیاست، دوباره به وازل

در . شود  زخم مىامیدهد که کاربرد محلول آبکى روى، در زمان خارش، باعث الت  مطالعه نشان مىنیچند. دی ببرنیخال را از ب  روى، تببا

 دیخال استفاده کردند، اثر آن را مف سولفات روى در آب کافوردار براى تب% 25لول  در مدت شش سال از محماری ب200اى که روى  مطالعه

بعضى . دی به کار برقهی دق30 - 60خال هر   محلول را در شروع تبنیا. افتی بهبود روز 5 تا 3خال به طور متوسط در عرض  تب. افتندی

  .  استدی مفاریشود، بس ستفاده مىکه چند بار در روز ا% 2 که محلول آبکى روى اند افتهیمحققان در

کند؟   چگونه کمک مىروى،

کند و از باز شدن   مىجادی هرپس اتصال متقاطع اهاى روسی و)ماده ژنتیکى داخل سلول است(  DNAهاى   روى با مولکولهاى ونی

.  خود استفاده کندDNAتواند از   نمىروسی وعنىی. کند  مىرىی جلوگDNAاى   دو رشتهچیمارپ

 می به رژدیشوند با خال مى  از سه بار در سال دچار تبشی که بمارانىیب: دیگو مى» متخصص پوست «ونیک  مکدکتر. دی بخورنیزیل

کند هنگامى که احساس خارش و سوزش که نشان   مىهی توصنیوى همچن.  اضافه کنندنیزیدلینواسی آمگرم لىی م3000 تا 2000 ى،یغذا
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 پزشک، هیالبته از مصرف هر گونه مکمل بدون توص. دی آمد، دوز مصرفى را دو برابر کنمات، به سراغ ش اسگرىیخال د ى شروع تب دهنده

. ردهی مخصوصا در زنان باردار و شد؛یخوددارى کن

 نیزبیخال قبلى چطور؟ اگر کمى ت تان روى داده است؟ در تب خال، چه اتفاقى در زندگى  از ابتلا به تبقبل. دی فکر کنری اتفاقات اخبه

 نیزی با آن، از لىیاروی در رود،ی کرددایاگر عامل محرك را پ: دیگو  مىونیک دکتر مک. دی کندایخال را پ  تبجادی اکی عامل تحردی شاد،یباش

. دی استفاده کنشترىیب

  باعث کاهش التهابخی احتمالا کردند؛ی استفاده مخی از احساس گزگز  دکتررونى هنگاممارانیب  ازبعضى. دیدرمانى استفاده کن سرما از

. شود می

اى  به طور کلى آنها حاوى مواد نرم کننده. شوند خال مى  باعث بهبود تبادىیمواد ز: ندیگو  از محققان مىبعضى. دی دارو زخم را نرم کنبا

.  داشته باشدروسىی وخواص ضد) نوعى الکل(ممکن است فنل : دیگو دکتر رونى مى. ها هستند براى کاهش ترك خوردگى و نرم کردن کبره

  .  فنل وجود داردى لهی به وسروسیاز نظر تئورى، امکان کشته شدن و. کند  را متلاشى مىها نی پروتئرایز

. شود  مىهی باد توصای لب در برابر آفتاب سوختگى و محافظت. دی و باد دورى کندی نور خورشاز

 مصرف نیبنابرا.  داردازی ننینی ضرورى آرژنهی آمدیامه زندگى به اس هرپس براى ادروسیو. دی کنزی پرهنینی غذاهاى حاوى آرژاز

. دی و آب جو اجتناب کننىی شکلات، کولا، نخود فرنگى، غلات، بادام زمری نظنینیغذاهاى حاوى آرژ

 روسی ووعی شکی تحردهد که استرس، باعث مطالعات نشان مى: دیگو  مىوان کال. دی کنتی تقوها مارىی خود را براى مقابله با بىیتوانا

. ستیء مادى و قابل لمس ن استرس شى.  بلکه چگونگى تصور و برخورد شما با آن مهم استستیاما استرس، لزوما مضر ن. شود هرپس مى

 دیتوان  بهتر مىد،ی نسبت به سلامت خود داشته باشتىاگر شما احساس مثب.  اجتماعى استتىی حماستمی حفظ سى،ی راه استرس زدانیاول

. دی را کنترل کنمارىی بمیعلا

هاى   شدت آن را با انجام بعضى ورزشدیتوان  شده است؛ اما مىریشود براى کاهش استرس، کمى د  ظاهر مىمی که علازمانى. دی باشآرام

. دیبخش کم کن آرام

تر   قوىمنىی استمی هر چه س.کند  بدن کمک مىمنىی استمی ستیدهد ورزش واقعا به تقو  وجود دارد که نشان مىمدارکى. دی کنورزش

. شود  مىزی باعث آرامش ننیورزش همچن. کند  به شکل بهترى مبارزه مىها روسیباشد، در برابر و

ى آن وضع را بدتر   تمرکز روى آن و نگرانى دربارهد،یخال زد خال بزند، اما اگر تب  کس دوست ندارد تبچیه. دی کنلی خود را تعددگاهید

  .  جوش استکی فقط نی که ادی کننی به خودتان تلقد؛ی ناراحتى به حداقل برساننیى خود را در برابر ا منفدگاهید. کند مى

 و چروك نیچ

 رىی نکته براى توقف روند پ20

 نی شدن موها و چدی سفری نه چندان بدى نظراتییها اما تغ  تجربه و نوهری نظاتىیخصوص. دیآ  به دست مىرىی در اثر پدىی مفهاى ىیتوانا

 و چروك نیشود و کاملا ساده است ولى چ  مو با مقدارى رنگ مو به خوبى حل مىدىی سفالبته،. شود  حاصل مىرىی از پزیو چروك ن
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 شما رىی وجود دارد تا روند پىیها  راهندیگو اما متخصصان ما مى! دیها را صاف کن  با اتو آندیتوان پوست داستان متفاوتى دارد؛ نه، شما نمى

: نندرا کند ک

. هاست  خط دفاعى شما در برابر چروكنی اولن،یا. دی خود را از آفتاب دور نگه دارگر،ی عبارت دبه. دیری قرار نگدی معرض نور خورشدر

 نیا. کند  مىدهی پوست را کاملا چروکعنىی خشک شده آورده است، وهیآورد که بر سر م  را بر پوست شما مىىی همان بلادیآفتاب شد

.  به خود گرفته استترى نىیى ع دهد، جنبه  را مىدیهاى مضر خورش  اشعهشتریب اوزون که اجازه عبور هیبا سوراخ شدن لامطلب بخصوص 

هاى   اخم کردن، چشمشهیهم. دیگاهى صورت خندانى داشته باش  خوب است که گاهلىیخ. دی خود را اخمو و درهم فشرده نکنصورت

. کند  آن را بدتر مىایشود و   و چروك صورت مىنیع کردن، باعث چها را جم  لبای و دنیخود را در هم کش

 ای و دی نگاه کننهی است؟ هنگام تلفن کردن به آدهیتان گرفته و چروک  که چه موقع صورتدیفهم  مىچگونه. دی صورت خود باشمراقب

. دهد خش مى  کاغذ سلفونى صداى خشدیکن خم مى؛ هر بار که شما ا)البته فقط در داخل خانه (دی بگذارشانىی کاغذ سلفونى را روى پکی

  . دار است  کلاه لبهای آفتابى نکی رفتن بدون عرونی و چروك، بنی چجادی اصلى اعامل. دی نرورونی پوشش ببدون

 بالش در ها در اثر فشار صورت به  چروكنیا. دی شده در هنگام خواب باشجادیهاى ا  چروكمراقب. دیتان دور نگه دار  را از صورتبالش

تان نتواند به بالش فشار   که صورتدیری حالتى بگای و دی که به پشت بخوابدیری بگادی. دی عادت بد را دارنیاگر ا. شود  مىجادیطول شب ا

. روند  مىنی بازتان  تر صورت  که خطوط کوچکدی ددیخواه. اوردیب

)  گذشته را نداشته باشدرىی بالا باشد و پوست حالا انعطاف پذمخصوصا اگر سن نسبتا( دست دادن وزن از. دیری نگمی روى هوس رژاز

 دیى اول سعى کن  است که در مرحلهنینکته مهم ا. گردد  خود برنمىهی به حالت اولقایشود؛ چرا که پوست دق  و چروك مىنیمنجر به چ

. دی سالگى چربى اضافه خود را آب کن40 ن قبل از سدی و اگر داردیاضافه وزن نداشته باش

 ریتر از گروه مشابه غ  و قوىتر میتر و ضخ  سال، پوستى متراکمانیدهد که ورزشکاران م  در فنلاند نشان مىاى مطالعه. دی ورزش کنمنظم

اى در   خود برگردد، به طور قابل ملاحظههیدهد که بعد از کشش به حالت اول اى که به پوست اجازه مى  ارتجاعىتیخاص. ورزشکار دارند

.  استشترین بورزشکارا

 کمپلکس موجود در Bها،   آننیتر مهم.  و مواد معدنى در حفظ جوانى و شادابى پوست مهم هستندها نیتامیو. دی غذا بخوردرست

. هستند)  تازهجاتی و سبزها وهیموجود در م (C و A نیتامی غذاها و وگری و دریمرغ، گندم کامل، آرد غنى شده، ش گوشت گاو، جوجه، تخم

. باشد  تازه مىوهی و مجیدار سبز، هو  برگجاتی حفظ سلامت پوست، سبزى غذاها برانیبهتر: دیگو ودنگو مىدکتر ا

 باعث گاریها در اطراف نخ س  براى سلامتى عمومى بدن مضر است، به علت جمع شدگى لبنکهی علاوه بر ادنی کشگاریس. دی نکشگاریس

 نی صورت چنیدهد و به ا  پوست کاهش مىریهاى خونى کوچک ز  خون را به رگانیر جدنیکش گاریس. شود  چروك اطراف دهان مىجادیا

. کند  مىدیها را تشد و چروك

.  هستنددهی الکلى اغلب داراى صورت چروکافراد. دی وجه الکل مصرف نکنچی هبه
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اگر صورت شما خشک است . کوس کند را معرىیتواند روند پ اى در بازار نمى  مرطوب کنندهچیه. دیها استفاده کن  مرطوب کنندهاز

هاى مرطوب کننده،  هاى کوچک پوست صورت را بپوشاند؛ البته قبل از به کار بردن کرم تواند چروك استفاده از مواد مرطوب کننده مى

. دیسطح پوست را مرطوب کن

رود   و چروك به کار مىنیکاهش چ داروى موضعى است که براى کی) A - نیرت (RETIN - A. دیآسا را نخور هاى معجزه  کرمبیفر

  . شود  مىزیو به سختى تجو

 از حد منجر به خشکى ادیشستشوى ز.  دارندلی از حد خود تماشی جامعه ما اغلب به شستشوى بمردم. دیآلود نکن  کفادی را زخود

 و دی استفاده کنمی ملااریهاى بس صابون و از دیراه حل؟ کمتر حمام برو.  کندجادی و چروك انیتواند به طور موقت چ شود که مى پوست مى

 هی صرف کنند چرا که لاشترىیهاى صابون روى بدن وقت ب  براى پاك کردن کفدیامردم ب. دییخود را بعد از صابودن زدن کاملا بشو

.  کنددیتواند روند خشکى پوست را تشد آلود روى پوست مى کف

هاى کوچک که   چروكلی است و از تشکدی مفاری هواى خانه، براى پوست بس نگه داشتنمرطوب. دیها استفاده کن  مرطوب کنندهاز

. کند  مىرىیشود جلوگ  مىجادیها در اثر خشکى هوا ا گاهى وقت

رو  اما افراد خنده.  ارتباط ظاهرى وجود داردکیها و عواطف   و چروكنی چنی معتقد است که بزری لدکتر. دی استرس کمترى زندگى کنبا

  . دارد  و چروکى بر مىنیها را از هرگونه چ  لبخند حواس آننیبه لبخند زدن دارند و ا لی تماشهیهم

متخصصان ما براى برقرار کردن توازن . کند  مىجادی و چروك انی از حد، چشی که آفتاب بندیگو  مىپزشکان. دی آفتاب لذت ببرری زدر

: کنند  مىانی را بلی ذهاى هی و چروك توصنی قرار گرفتن در معرض آفتاب و کنترل چنیب

. شود  مىدهی ساعت ده صبح تا دو بعدازظهر تابنی بدیآور خورش هاى چروك  درصد اشعه95 حدود. دی روز در خانه بمانوسط

  ضدد،ی اثر در برابر نور خورشنیشتریبراى داشتن ب. دیها استفاده کن  از ضد آفتابد،ی رفترونی وقت که بهر. دی ضد آفتاب استفاده کناز

.  رفتن استفاده شوندرونی ساعت قبل از بمی حداقل ندیها با آفتاب

 ادتانی. کند  مىریی تغنی اطراف زمطیولى مح.  استکىی شهی بالاى سر همدیخورش. دی باشاری برابر سطوح منعکس کننده هوشدر

.  استشتری بمانی برف، ماسه و سرینظ) و بالطبع منعکس کننده(هاى روشن   در برابر رنگدیباشد که اثرات چروك انداز خورش

 ادتانی دی دور نگه داردی که خود را از نور خورشدیخواه  شما واقعا مىاگر. کند  مىافتی کافى درD نیتامیتان و  که بدندی شومطمئن

 بدن خود را از ازید ن مورD نیتامی تمام ودیتوان  حال مىنیبا ا. کند  ضرورى را فراهم مىD نیتامی به طور معمول ودیباشد که نور خورش

. دی به دست آورنیتامی مولتى وای ری شری نظاى هیمواد تغذ

   پوست و خارش زمستانىخشکى

 نکته درمانى 8

 تا دی آب مصرف کنوانیکنند که روزانه حداقل هفت تا هشت ل  مىهیهاى پر زرق و برق توص  پوست و مجلهىیبایهاى ز  از کتابارىیبس

  . دی را باور نکننیا.  را حفظ کندتان بتواند آب خود پوست
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شود، اما  تان خشک مى  پوستد،یاگر کاملا آب بدن خود را از دست ده: دیگو مى»  بخش پوست دانشگاه تگزاسسیاستاد و رئ« فلدر کنت

. دی با خوردن آب خشکى پوست را اصلاح کندیتوان اگر به طور نرمال آب بدن از دست رود، شما نمى

 دست خود را در آب ولرم قهیپانزده دق.  راه براى رساندن آب به پوست، قرار دادن آن در آب استنیبهتر. دیقرار ده را در آب ها دست

. دی و از آب سرد استفاده نکندیتر حمام کن کم. دیده

 نی استرلیدکتر پ. شوند ها باعث حفظ آب مى  مرطوب کنندهد؛ی از هر حمام، از مرطوب کننده استفاده کنبعد. دی را چرب کنتان پوست

. ستی مطلب اصلا درست ننیها براى حفظ چربى پوست است ولى ا کنند که کاربرد مرطوب کننده  از مردم فکر مىارىیبس: دیگو مى

ها روى پوست مرطوب بعد از حمام   مرطوب کنندهکاربرد.  تا رطوبت کمى روى پوست باقى بمانددیاى خود را خشک کن  اندازهبه

ها   سپس از مرطوب کنندهدی رطوبت کمى در پوست خود نگه داردیپس سعى کن.  آن روى پوست خشک استدنی از مال مؤثرتراریبس

. دیاستفاده کن

 گونه تفاوتى چیدر واقع، براى بعضى از افراد ه. ستی ننی روغن ملای و نیاى بهتر از وازل  مادهچیه. دی کارانه باشبیهاى فر  آگهىمراقب

. ستی روغن جامد نایو ) نىیوغن آفتاب گردان، روغن بادام زمر (اهىی روغن گنیب

 سال 4000 بای جوى دوسر را تقررهی معتقدند که مردم اثرات آرامبخش حرها بعضى. دی جوى دوسر براى بهبودى استفاده کنرهی حراز

 دهنده عمل نید در حمام به عنوان ماده تسکتوان  جوى دوسر مىرهیحر.  از مردم اکنون هم آن را قبول دارندارىیبس. اند  کشف کردهشیپ

 و آب دی و در آب فرو ببردیچی دستمال بپکی را در رهی از حرمقدارى. دی جوى دوسر به عنوان صابون استفاده کنرهی از حردیتوان مى. کند

  . دی دستمال شستشوى عادى از آن استفاده کنکی و به عنوان دیاضافى را با فشار دادن خارج کن

. دی حمام نرود،یستی نفیاگر کث: ندیگو  ما مىمتخصصان. دیز صابون استفاده نکن اادیز

شود،   مىهیهاى مرطوب کننده هوا در طول روزهاى خشک زمستان توص  دستگاهنصب. دیهاى مرطوب کننده استفاده کن  دستگاهاز

هاى مرطوب   حل خواهد شد، اما دستگاهزیرار دهند همه چ دستگاه مرطوب کننده در خانه قکیکنند که اگر  مردم فکر مى. اطیالبته با احت

. دی دارازی دستگاه بزرگ نکی بهشما براى پوشش دادن کل ساختمان .  استهیهاى تهو  دستگاههیکننده شب

 در زمستان سرد نگه داشتن خانه.  آوردن دماستنیی راه خوب براى مقابله با خارش پوست در زمستان، پاکی. دی را سرد نگه دارتان خانه

 شیهنگامى که خانه ب. شود حس کنندگى دارد و باعث احساس خوبى در پوست مى تواند کمک کننده باشد چرا که هواى سرد حالت بى مى

. و خارش و گزگز شروع خواهد شدشود هاى خونى مى از حد، گرم باشد باعث گشاد شدن رگ

  ) پوستىتیالتهاب و حساس( و اگزما تیدرمات

 به سلامت پوست دنینى براى رس روش درما23

چرا من؟ :  باشدنی اد،ی باشدهی پزشک از خود پرسصی سؤالى که شما بعد از تشخنی اولدیشا
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 نیتر ستهی شادی رنج ببرم؟ پزشک شما شاتی از التهاب و آزردگى ناشى از درماتدیام؟ چرا من با  من دچار خارش و خشکى اگزما شدهچرا

دهد   آمار نشان مىنی آخرد؛یستی شما تنها ندی بد نباشد که بداندیدهد؛ اگر چه مشکل است ولى شا  پاسخ مىفردى باشد که به سؤال شما

. برند  رنج مىتی به طور سالانه از نوعى درماتکای نفر در آمرونیلی م9 به کینزد

 ندیگو متخصصان ما مى.  آورده شده استتی شناخته شده اگزما و درماتهاى مارىی براى کنترل خارش و خشکى همراه با انواع بلی ذنکات

 پوست است؛ خشک و ریهاى درگ  در خانه، مرطوب و چرب نگه داشتن قسمتتی راه براى درمان خارش اگزما و درماتنیبه طور کلى بهتر

ه حل مشکل  ممکن است ب112ى  ى پوست خشک و خارش در زمستان در صفحه  شده دربارهشنهادیهاى پ  از درمانلىی خلی دلنیبه هم

. کمک کند

حاصل (هاى زمستان که هواى گرم محرك   مرطوب مخصوصا در طول ماهری در هواى غتیدرمات. دی باشاری خشکى پوست هوشى درباره

شود،   مىتی آنجا که هواى خشک باعث بدتر شدن خارش اگزما و درماتاز. شود  مىدی است، تشدانیدر داخل خانه در جر) ىی گرمالیاز وسا

 به دی شما بتواناگر.  هستند، قرار داردها مارىی بنی که دچار اىیها  اول در خانوادهتیب نگه داشتن هواى داخل خانه به عنوان اولومرطو

اما متخصصان .  نخواهد کردجادی اادىی گرماى محرکه مشکل زد،ی دستگاه مرطوب کننده مناسب، به مقابله با خشکى هوا بپردازکیکمک 

. ى کارها را انجام دهد تواند همه  اتاق مجهز به مرطوب کننده مىدی مبادا فکر کندهند که هشدار مى

اى قرار   از حمام رفتن دورى کنند، امروزه تحت نگاه موشکافانهدی باتی که مردم دچار درماتمىی قددهی عقآن. دی آب ولرم استفاده کناز

 باورند که حمام رفتن نی بر اگرانی را بدتر کند دمارىیتواند ب  مىادىیتن زدر حالى که بعضى از پزشکان معتقدند که حمام رف. گرفته است

. متخصصان ما به طور کلى با نظر دوم موافقند. شود دهد و باعث نرمى پوست مى  مىشمنظم شانس ابتلا به عفونت را کاه

 از خشک شدن رىیبته به شرطى که براى جلوگ اجتناب کرد، الدی صابون زدن منظم در طول حمام نبااز. دیها برو  سمت چرب کنندهبه

چرب . دی بعد از آن پوست خود را چرب کننکهی مگر اد،ی مرتبا حمام برودیتوان شما نمى. ها استفاده شود پوست بعد از آن از مرطوب کننده

. دارند ىها موادى هستند که آب را در خود نگه م کننده

تان   جوى دوسر را به حمامرهیکند که حر  مىهی دهنده، دکتر دانسکى توصنیدرمان تسک شی افزابراى. دیری جوى دوسر بگرهی حرحمام

 حمام کردن، دو فنجان از بلغور جوى دوسر موجود در براى. دی استفاده کنزی صابون ننیگزی به عنوان جارهی حرنی و حتى از ادیاضافه کن

 بند کی و دهیچی دستمال پکی جوى دوسر را داخل رهیه جاى صابون، حربراى کاربرد ب. دیزی ظرف آب ولرم برکیها را داخل  داروخانه

. دی و به عنوان حوله معمولى از آن استفاده کندی و آب آن را بچلاندیور کن  آن را داخل آب غوطهد؛ی بالاى آن ببندکیپلاست

 از ضد ارىیاز جمله مواد فعال موجود در بس سولفات ومینی و آلومدی کلراومینی آلومری فلزى نظهاى نمک. دی کنزیها پره  ضد عرقاز

ها ادامه   که به مصرف ضد عرقدیلیاگر شما ما. هاى حساس هستند  کننده روى افراد با پوستکی مواد، داراى اثرات تحرنیا. ها هستند عرق

.  هستندتی حساسضد که حاوى مواد دی باشىی دنبال آنهاد،یده

 و اگزما به کار تی اغلب براى کاهش خارش و التهاب در درماتزون،ی حاوى کورتهاى ونیدها و لوس پماها، کرم. دی کنشی دارو را آزمانیا

 در تی پماد ضد حساسکی و به عنوان دىیهاى استروئ  و هورمونزونی از خانواده کورتفی عضو با اثر خفکی زون،یدروکورتیه. روند مى

. تواند کمک کننده باشد  است و مىدیها قابل خر  به نسخه در داروخانهازیدون نب % 0 / 05 زونیدروکورتیکرم ه. ها موجود است داروخانه

هاى مصنوعى  از لباس. استر و پشم هستند اى در تماس با پوست بهتر از پلى  پنبههاى لباس. دیاى احساس راحتى کن هاى پنبه  لباسدر

. شوند  مىزی خارش نکیها علاوه بر چسبناك بودن، باعث تحر  لباسنی اد؛یهاى تنگ و بداندازه دورى کن  لباسنیزا و همچن و خارش
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توانند باعث   مىلىیهاى مصنوعى آکر  سلولند نشان داده است ناخنکینی در مرکز کلری اخقاتیتحق. دی کنزیهاى مصنوعى پره  ناخناز

 تنفسى ستمی و سنىی تماسى چشم، بتی درماتتوانند باعث التهاب و آزردگى و هاى مصنوعى مى  ناخننیا.  مکرر و واضح شوندهاى تیدرمات

اگر چه ممکن : دیگو دکتر دانسکى مى.  مرسوم استزیها ن شد، اما امروزه کاربرد آنها در خانه ها مى  قبلا محدود به سالنداتیتول نیا. شوند

باشد   مىدی کننده داراى فرمالدئتیولى مشکل اصلى بر سر مواد تثبهاى مصنوعى مشکل نداشته باشند، ن ناخنی از مردم با اارىیاست بس

.  تماسى شوندتیهاى مصنوعى باعث درمات مرهاى موجود در ناخن  پلىگرید ماده ونیممکن است ا.رود  هنوز به کارمىها اخنبعضى از نکه در

 تماسى کمک تی خارش مربوط به درماتنیتواند به آرامش و تسک  سرد و مرطوب مىپانسمان. دی استفاده کننی کمپرس براى تسکاز

 کنندگى نیرسد اثر تسک  سرد را انتخاب کنند، به نظر مىری که به جاى استفاده از آب، شمیگو من به مردم مى: دیگو دکتر رومئو مى. کند

.  داشته باشندشترىیب

 قطعه نازك کی ای گاز و کیى  را روری باقى بماند، سپس شقهی براى چند دقدی و بگذاردیزی برخی داراى وانی را داخل لریش:  وىهاى هیتوص

 و به دی و استفاده کندی قرار دهریى پارچه را در ش دوباره آن تکه. دی بگذارقهی دق3 تا 2 و آن را روى پوست آزرده به مدت دیزیاى بر پنبه

گاهى اوقات . کند  نمىهیتوص ریگ  و همهعی و اگزماى وستی درمان را براى درماتنی اگر چه دکتر رومئو اد؛ی ادامه دهقهی دق10ن کار تا یا

بعضى از پزشکان اعتقاد .  معروف استانی حالت به اگزماى گرنیکند؛ در ا کند که شروع به ترشح مى  مىدای بدى پتیاگزما آن قدر وضع

.  به پزشک مراجعه کنددیپاسخ نداد با) روزانه چند بار( به کمپرس سرد ماریدارند که اگر ب

 با نی کالامنیهمچن.  استدی دارند، مفازی ترشحى که به خشک شدن نرهاىی براى کهنی کالامونیلوس. دی محل را خنک کنن،ی کالامبا

.  داردشترىی تنها اثر بنی از کالامبی ترکنیرسد ا  به نظر مىد؛یها بخر  از داروخانهدیتوان منتول و فنول را مى

 به سن تی درماتنیا. کند  معمول کودکان بازى مىری غتی درمات نفش مهمى درىی غذاآلرژى. دی قرار دهشی خود را مورد آزمامیرژ

 به ریمرغ، آب پرتقال و ش معمولا تخم. دی بزرگى کنکمک کودك، به پوست او می رژمی با تنظدیتوان  سال ارتباط دارد و شما مى6قبل از 

 غذاها را مقصر محض نیمن قطعا تمام ا: دیگو  مىنیرستیاما دکتر پ. شوند ى اگزما در کودکان معرفى مى  کنندهدیعنوان عوامل تشد

 ها می رژنیا.  خود مشورت کنندشکشان با پز  کودكىی غذامی براى حذف بعضى از غذاها از رژدی بانی معنى که والدنیدانم به ا نمى

 عمدتا در ىی غذامی رژمی تنظن،ی بالغبراى. کند  مىفای نقش را انی کمترىی غذامی سالگى، رژ6 سالگى دارند و بعد از 2 اثر را قبل از نیشتریب

. دیشود، از مصرف آن غذا دورى کن تان ظاهر مى  با خوردن غذاى خاصى اثرات منفى روى پوستدیکن اگر فکر مى.  استمارانیدست خود ب

 اتاق گرم به کیفتن از در هواى زمستانى ر. زا باشد تواند مشکل  دما مىعی سرراتیی اگزما، تغدر. دی کنزی پرهىی دماعی سرراتیی تغاز

 از حمام و دوش آب دیالبته افراد دچار اگزما با. اى محافظ است  و پنبهادیهاى ز  لباسدنیپوش.  کندکیتواند خارش را تحر هواى سرد مى

.  کنندزیداغ پره

.  استلهی وسنیتر  مناسبدی تماسى، دستمال کاغذى سفتی کنترل درماتبراى. دی براى پاك کردن استفاده کندی دستمال سفاز

 آنها رایز. ستی راه حل براى اگزماى دوران بچگى ننیتر  کودك، مناسبهاى ونیها، لوس  وقتگاهى. دی کودك باشهاى ونی لوسمراقب

بعضى از مواد معطر و .  کندجادی اادترىی و آزردگى زتی حساسر،یتواند بعدا خشک شود و هنگام تبخ  آب هستند که مىىی بالاریحاوى مقاد

 و نی به کرم اوسرهی شبزىی چم؟یبه جاى کرم و پماد از چه موادى استفاده کن. تند آلرژى پوستى هسعی بچه علت شاهاى ونیفعال در لوس

.  استدی مفنیفرمول پوستى وازل
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 ماده کی اوره .باشند  مىدی نسبتا مفت،ی که حاوى اوره هستند براى کاهش خارش اگزما و درماتىیها ونیامولس. دی اوره بمالمقدارى

  . میکن  شده است از آن استفاده مىمیپوست انداز است و معمولا وقتى که پوست در اثر مالش و اصطکاك ضخ

کنند که مشکل از   تماسى باشد، اما اکثر مردم فکر مىتی درماتنیتر عی شاکل،ی حاصل از نتی درماتدیشا د؟ی دارکلی ناشى از نری کهایآ

آورى،   طور تعجببه. شود  مىکی از مردان است و اغلب با سوراخ کردن گوش تحرشتری بار ب10 در زنان کلی ناشى از نتیدرمات. طلاست

بندها،  دست: ردی قرار بگکلیوقتى که فرد در تماس با فلز حاوى ن. شود  مناطق بدن مىگری در دری کهجادیسوراخ کردن گوش باعث ا

اى براى شما   حادثهنیاگر چن. شود  تماسى مىری کهجادی است، باعث ادهی متمادى پوشهاى  جواهراتى که شخص براى سالگریبند و د گردن

: تواند کمک کننده باشد  مىری افتاده است، نکات زاتفاق

). در حدود سه هفته (ابدی تا لاله گوش بهبود دی باز نگه دارلی با استدیتوان  تازه سوراخ شده را مىهاى گوش. دی ضد زنگ بخرلیاست

. دی از گرما دورى کندی دارد، باکلی حاصل از نتی نقش مهمى در درماتق،ی آنجا که تعراز. دی را حفظ کنسردى

 خلوص طلاى آن کمتر زانی هر چه معنىی وجود دارد؛ کلی مقدارى ناری ع24 در جواهرات داراى طلاى کمتر از فقط. دی طرف طلا بروبه

.  وجود داردشترىی بکلیباشد ن

 میکنند که مراقب رژ  مىهی توصکلی حساس به نمارانی به بىی از متخصصان پوست اروپابعضى. دی نروکلی حاوى ن سمت غذاهاىبه

 هی پزشکان توصنیا.  شده استجادی اکلی بدون تماس واضحى با فلز نکلىی نتی شده که درماتدهیدر بعضى موارد د.  خود باشندىیغذا

. دی خوددارى کندار کلی غذاهاى نگریو د) گردو و پسته (دار مغزهاى وهی چاى، مکنند که از خوردن زردآلو، شکلات، قهوه، مى

 کلىیبعضى از افرادى که غذاهاى ن.  نداردادىی طرفداران زکی سوى آتلانتنی در اکلىی که تئورى غذاهاى نمیابی  درمىشتری کنجکاوى ببا

. هاى مربوط را دارند خورند، باز هم واکنش نمى

 از نیستامی مانع از آزاد شدن هنیستامیه آنتى. دیاستفاده کن)  معمولریغ (کیپی آتهاى تی براى درمان درماتنیستامیه  آنتىاز

 داروهاى لی دلنی همبه.دهد  و خارش را کاهش مىنىی از بزشی سردرد، آب رری نظکی آلرژى کلاسمی علانیبنابرا. شوند ها مى سل مست

هاى پوستى حساس و متورم، خارش را کاهش   به سلولنیستامی هدنی با مهار رسنیستامیه ىآنت. دندی براى اگزما مفنیستامیه آنتى

خواب آلودگى از اثرات .  در دوزهاى بالا مصرف شود تا مؤثر واقع شوددی بانیستامیه  است که آنتىنی نکته هشدار دهنده اکی. دهد مى

.  مراقب بوددیلات خطرناك با آنیپس در هنگام رانندگى و کار با ماش.  دارو استنیجانبى ا

.  استفاده کردادی از ماده پاك کننده کم با آب زدی بات،ی شستشوى لباس افراد داراى اگزما و درماتدر. دی دو بار آب بکشد،یی بار بشوکی

 دو بار شهی همد،ی نکن از حد استفادهشیاز مواد پاك کننده ب. ها شسته شود  که ماده پاك کننده به طور کامل از لباسدی مطمئن شودیبا

. دی کنکشى آب ىیها را براى خارج کردن ماده رختشو لباس

 پزشکى هشدار

 گوسفند نی در پوستگرگى

بعضى اوقات روى صورت افرادى که جان سالم . گرفتند ها مورد حمله قرار مى ها، اسنان گاهى وقت. گشتند ها آزادانه مى  در اروپا، گرگزمانى

. گفتند ماند، که به آن علامت لوپوس مى ها باقى مى ى گرگ  قرمز رنگى ناشى از حملهمیبردند، علا به در مى
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: شود  مىدهی حمله بدن به خودش است و به دو شکل دقتی که لوپوس در حقمیدان  ما مىامروزه

 نیا. دهد  را مورد حمله قرار مى بدنگری از نواحى دارىی از پوست، بسری غزی موارد نهی اوقات فقط به پوست محدود است و در بقگاهى

 خود را باقى می مواقع، لوپوس علابعضى. شود  مىجادیهاى عاطفى ا  بعضى داروها و بحراند،ی در اثر قرار گرفتن در معرض نور خورشمارىیب

 کیوقتى . شود  مىدهی دنىیل ب پایها و  باشد و به طور معمول روى گونه  پروانه مىهی شببایتکه که تقر  قرمز رنگ و تکهری کهکی. گذارد مى

 ممکن است از دردهاى ماری بشخص. شوند  دچار خارش، پوسته و کبره مىعاتی ضانیا. شود  مىری درگگری دهی ناحابد،ی بهبود هیناح

 خانه درمان  گرگ درنی ارای زدیری فورا با پزشک تماس بگد،یافتی را در خود می علانیپس اگر ا.  رنج ببردزی نهیمفصلى، تب و التهاب ر

  . شود نمى

 رمعمولی غتیافراد داراى درمات% 13 ودرچوستر،ی ماکینی نفر در کل492 ساله بر روى 20 مطالعه کی در. دی چشم پزشک اطلاع دهبه

.  به چشم پزشک مراجعه کنندشتری نسبت به افراد عادى بدی افراد بانیا.  هستندزی ندیدچار آب مروار

   ترك خوردههاى دست

ها   تركنی امی براى ترم نکته24

:  اولد؟یا  مشکل شدهنیچگونه گرفتار ا. دیکن  آرزو نمىزیها قرمز، خشک و دردناك هستند و شما آنها را حتى براى دشمنان خود ن  تركنیا

 دی تولشود، پوست چربى کمترى  مىادیهمانطور که سن ز: دوم. کند  و زمستان، پوست را خشک و حساس مىزییوجود رطوبت کم در پا

. کند تان را خشن و شما را عصبانى و ناراحت مى  کافى به مراقبت از پوست، دستانتوجهعدم : سوم. کند مى

: کنند، آمده است  سفارش مىنی آنچه متخصصنجا،ی ادر

 در نظر دىی را مثل اسآب.  از آب استزی انجام داد، پرهدیهاى ترك خورده با اى که براى مقابله با دست  برنامهنیاول. دی آب نروکینزد

 چربى ى هیدرپى، لا شستشوى پى. هاى ترك خورده دارد  اثر شناخته شده را روى دستنی آب بدتررای ززد،یر تان مى  که روى دستدیریبگ

. شود  باعث خشک شدن پوست مىنیدهد و ا ى خروج مى دارد و به رطوبت داخل پوست اجازه  پوست را برمىعىیطب

 دیهنگامى که مجبور: دیگو  مى»وركیویمتخصص پوست در مدرسه پزشکى ن «هوای باناید. دییها را بشو کف دست صورت لزوم فقط در

  . شود  پوست پشت دست، نازك است و به آسانى خشک مىرای زدی کنزی فقط کف دست را تمد،ییتان را بشو هاى دست

. دیی بشوها ونی لوسای روغنى و ریهاى غ تان را با پاك کننده ، دست جاى استفاده از صابونبه. دیاستفاده کن) مرطوب کننده (ونی لوساز

.  استدی مفاری کار بسنی اد؛ی تا کف کند و بعد با دستمال کاغذى پاك کندی را روى پوست بمالونیلوس

ى  ن است به اندازهممک. کند  مىهی باسلر شستشوى بدون صابون و با روغن حمام را توصرودنى. دی با حمام روغن را امتحان کندرمان

. دیکن  خشک نمىزیتان را ن  اما دستد،ی نکندای پزىیاستفاده از صابون، احساس تم

قدرت آن بستگى به . دیهاى موضعى استفاده کن ها، از انواع نرم کننده  موقع خواب و بعد از شستن دستدر. دی پماد موضعى استفاده کناز

ها و سپس پمادها قرار   مرطوب کنندگى را دارد و بعد از آن کرمتی خاصنی کمترونیسلو. تان دارد شدت خشکى و ترك خوردگى پوست

. دی و سپس از پماد استفاده کنم و اگر کافى نبود از کرونیپس، اول از لوس. دارند
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 با باد گرم منجر به سشوارهاى. دیاوری حوله بکی در محل کار به جاى حوله، سشوار وجود دارد، از خانه، اگر. دی را جا نگذارتان حوله

. دیمترى نگه دار ى پانزده سانتى ها را در فاصله  دستد،یها استفاده کن  از آندیاگر مجبور. شوند خشکى پوست مى

هوارد .  استدی کردن مفسی ولى بعضى مواقع، خد،یها را دور از آب نگه دار  دستدی چه به طور کلى بااگر. دی کنسی را ختان دست

از . دی کنسی در آب گرم خقهیتان را براى چند دق تر، دست ها به صورت ارزان  به رطوبت حاصل از مصرف کرمدنی براى رس:دیگو دانسکى مى

ها را در  کند که دست  مىهی دکتر باسلر توصبی ترتنی همبه.  سطحى را در پوست حفظ کندطوبت تا ردی استفاده کناهىی گای و نیروغن مل

 روز، انی و در پادیزی آب برتری لمیشود، در ن  چهار فنجان از روغن حمام را که به خوبى در آب پخش مى.دی کنسیمحلول آب و روغن، خ

  . دیتان را در آن قرار ده  دستقهی دقستیبراى برگرداندن چربى به پوست، ب

 از دیتوان ى حاصل شود بلکه مى مطلوبى جهی تا نتدی بخرمتیهاى گران ق  حتما کرمستی معتقد است که لازم نوى. دی کرم استفاده کناز

. دی استفاده کننی و روغن ملنیموادى مانند کره، کاکائو، وازل

 و دی نازك از کرم بمالى هی لاکی. دی استفاده کناى هی کاربرد دو لاکی کرم، از تکنای ونی استفاده از هر نوع لوسهنگام. دی استفاده کندوبار

. کند  عمل مىمی ضخى هی لاکی نازك بهتر از هی دو لاد؛ی به کار برگرىی نازك دهیس لا جذب شود، سپقهی براى چند دقدیاجازه ده

 دی مخلوط کنموی را با چند قطره روغن لنیریسیهاى حساس، چند قطره گل  دستنی نرم کردن و تسکبراى. دی را امتحان کنموی لروغن

. دیها بمال و در هنگام خواب به دست) هر دو در داروخانه موجود است(

 دنی پوشنیبنابرا. تان وجود دارند  براى دستزا تی در اطراف شما، به عنوان عامل حساسادىی مشکوك زری غاىیاش :دنی پوشلباس

 هر زمانى که پوست قرمز و ترك خورده و خشک شما در تماس و رایشود؛ ز  مىهی در هر کارى به شما توصدیاى سف هاى پنبه دستکش

 حال نیدهند و در ع ى تنفس مى  است که به پوست اجازهنیاى در ا هاى پنبه  دستکشتیمز. شود آن بدتر مى وضع رد،یاصطکاك قرار بگ

 نگه داشتن پوست زی باعث تمنی بر اعلاوه. شوند  پوست نمىتی و حساسکی باعث تحرجهیکنند و در نت هاى جمع شده را جذب مى رطوبت

. دییها را بشو ا دست که مرتبستی نازی نگری دنیشوند، بنابرا  مىزین

 از کىیهاى پلاست  دستکشری در زدی کارهاى مرتبط با رطوبت، بابراى. دی استفاده کنکىیاى در کنار دستکش پلاست  دستکش پنبهاز

ز  اقهی دقستی هر بدیدر هر حال با. دی شد بلافاصله آنها را عوض کنسیاى خ هاى پنبه کش اگر دست. دیاى استفاده کن هاى پنبه دستکش

  . دی دستکش نو استفاده کنکی

من : دیگو  مىکیدکتر نو. کنند  مىجادی اتیشوند و به سرعت حساس  و داروهاى مصرفى، داخل دستکش جمع مىها ونی لوسق،یتعر

هه با  اشتباهى که زنان در مواجنیتر بزرگ.  سخت استاری شستشوى آن بسرایکنم، ز  نمىهیاى را توص  با آستر پنبهکىیهاى پلاست دستکش

 ردیگ دارد و جلوى تنفس پوست را مى  رطوبت را نگه مىکیپلاست.  خالص استکىیهاى پلاست  دستکشدنیدهند، پوش  مشکل انجام مىنیا

. کند  مىجادی اشترىیو اصطکاك و تماس ب

 کی در موقع ظرف شستن،  مثلاد،ی دستکش نپوشدیتوان گاهى مى: دیگو مى»  پوست مرکز بهداشت دانشگاه تنسىاریاستاد« گودمن توماس

. تان را از آب دور کند تواند به طور کامل دستان برس مخصوص شستشوى ظروف با دسته بلند مى

اى به رختخواب  هاى پنبه ها با دستکش  گاهى وقتشتر،ی بنیبراى تسک: کند  مىهی گودمن توصدکتر. دی کنبای هنگام خواب، خود را زدر

سپس کرم را . تان را جذب نکنند  شده روى دستدهیها، کرم مال  تا دستکشدی چرب کننیخورى وازل ى قاشق چاکیدستکش را با . دیبرو
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 و کرم را پاك دی بروىی به طرف دستشودی است که در صبح نبانینکته مهم ا. دی و در طول شب همانطور بگذاردی و دستکش را بپوشدیبمال

. شود  از حد دست در طول شب مىشی بقی باعث تعررایکنم ز  نمىهی توصزی را نکىیهاى پلاست  با دستکشدنیخواب. دیکن

. دندیهاى ترك خورده و خشک مف  براى درمان دستزونىیدروکورتی و پمادها هها کرم. دیاستفاده کن) کورتون (زونیدروکورتی هاز

 سر شما را با گرىی که شخص ددیازه دهاج. کنند هاى حساس شما را بدتر مى  حتى شامپوها هم دستدیباور کن: دیگو  مىچریاستفان شل

. دی استفاده کنکىیهاى پلاست  هنگام شستن سر از دستکشای و دیشامپو بشو

هاى ترك خورده،  هاى مرده پوست از دست  فوقانى سلولهاى هی پزشکان براى جدا کردن لابعضى. دیتان را در جوى دوسر قرار ده دست

 زىی راری تا پودر بسدیزی فنجان جوى دوسر خام را در دستگاه مخلوط کن برکی. کنند  مىهیتوصهاى هفتگى براى پوست اندازى را  درمان

بعد از آن . دیهاى خشک را جدا کن  و به آرامى پوستدیها را به پودر بمال  سپس دستد؛ی را در ظرف بزرگى قرار دهآن. دیبه دست آور

. دی بمالشترىی و کرم بدی صبر کنقهی دو دقد؛ی استفاده کن و از کرم دستدی و خشک کندییتان را با آب سرد بشو دست

: کند  مىهی دکتر گودمن توصنیبنابرا.  براى پوست حساس، مضر باشندجاتی است گوشت خام و سبزممکن. دی آشپز استخدام کنکی

. دی استفاده کنکىیهاى نازك پلاست ش هنگام کار کردن با غذاها از دستکای و دی آشپز استخدام کنکیبراى انجام تمام کارهاى آشپزخانه، 

. تان مضر باشند  براى پوستوانندت  مىزی نموی مانند پرتقال و لدىی اسهاى وهیم

. تر از درمان آنهاست ها، آسان  از ترك خوردن دسترىیجلوگ.  راه حل استنی بهتررى،یشگیپ

:  آمده استرىیشگی چند نکته براى پنجای ادر

.  قانون استکیهاى خانگى قوى،   و حلالندهیدورى از آب داغ، مواد شو: دیگو  مىهوای بدکتر. دی آب داغ، دورى کناز

 سخت استفاده ای ىیایهاى قل  از صابوندیشود، نبا  مىجادی خشکى پوست به علت از دست رفتن چربى آن اچون. دی صابون استفاده نکناز

. دیاى مقدارى کرم، استفاده کن دارحای ترجم،یهاى ملا البته بهتر است از صابون. دیکن

 اگر عنىی. کند دهد که پوست، خودش را از داخل به خارج مرطوب مى  باسلر تذکر مىدکتر. دی کنجادی کافى در هواى اطراف ارطوبت

ها در  رطوب کننده استفاده از مى هی نظرنیبنابرا. کند  نمىدایرطوبت کافى در هوا باشد به همان اندازه، رطوبت داخل پوست به خارج راه پ

  .  استحىیخانه فکر صح

 پزشکى هشدار

.  دارندازی پزشک ننهی که به معادستانى

اگر بعد از دو هفته خود درمانى، مشکل حل . دیرا بررسى کن)  پوستىتیحساس(تان دچار شکاف و ترك شده است، حتما اگزما   دستاگر

. دی شده باشسیازی پسورایعفونت قارچى  ممکن است دچار رای زدی به متخصص مراجعه کندینشد، با

 پزشکان، رینظ(شان براى زمان طولانى در تماس با آب باشد  کند که دست  مىجابیشان ا دهد افرادى که شغل  هشدار مىهوای بانای ددکتر

. شوند  ناخن مىمارىیبه راحتى دچار ب) دار پرستاران، کارکنان آشپزخانه و زنان خانه
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در . دیتان بمال  بلافاصله مقدارى هم روى دستد،یکن هاى صورت استفاده مى مرطوب کنندهکه درصبح ازهنگامى.دیکنتان مراقبت  دستاز

. کند  مىرىیشود و از خشک شدن و ترك خوردگى جلوگ  پوست دست مىرىی کار باعث انعطاف پذنیا. دی کار را انجام دهنیشب هم هم

 و دی مرطوب کننده استفاده کنهی لاکی از عنىی دی نرورونیتان، ب رگز بدون حفاظت از دست زمستان، هدر. دی مراقب باشزی زمستان ندر

. دیسپس دستکش بپوش

 دیستیاگر حاضر ن: کند  مىهی توصهوای باناید. شود  دست مىرىی باعث خشکى و پدی خورشنور. دی استفاده کندی از نور خورشدی کنسعى

 رای زدیها با منشأ الکل دورى کن  از ضد آفتاب و ژلدیمراقب باش. دیهاى مرطوب کننده استفاده کن  از ضد آفتابدیاز آفتاب، چشم پوشى کن

  . ى پوست است الکل خشک کننده

   ناخنشی رشیر

ها   نکته براى حفاظت از ناخن7

  . ها و روزنامه  حتى هنگام دست زدن به لباسد،ی وقتى است که هنگام انجام هر کارى دچار درد بشومشکل

پوست آن نقطه که . باشد  از پوست مرده نمىشتری بزىیهاى مثلثى کوچک اطراف ناخن، چ  شکافنی ناخن از کجا آمده است؟ اشی رشیر

. شود رسد، خشک مى چربى کافى به آن نمى

شان را  هاى خن ناایشان اغلب با آب تماس دارد و   است که دستانعی شاشتری زنانى بنی بمارىی بنیشوند؟ ا  کسانى دچار آن مىچه

 نوع شکاف گوشه ناخن نیبدتر. شود  خشک باشد دچار آن مىشیها کند که دست  مىجابیاما هر شخصى که مقتضاى شغلش ا. جوند مى

شود  شان خشک مى افرادى که تمام وقت با کاغذ سر و کار دارند به طور وحشتناکى دستان. شود  مىدهی دها هاى نامه بندى کننده در بسته

: دی کنتی نکات را رعانیشود ا  ناخن باعث کابوس شما مىشی رشیها ر اگر شب. کند ها را جذب مى غذ چربى دست کارایز

جراحى . شود  مىتی کار باعث بهتر شدن وضعنیا. دی کوتاه کنتر عی آن را هر چه سردی ناخن دارشی رشی شما راگر. دی را کوتاه کنآن

 شیقبل از کوتاه کردن ر. دی کوتاه کنلی کوچک استرچىی پوست را با قختهیهاى کوچک آو بالهتنها دن. دیبزرگى را روى خود انجام نده

 شی رنیکنند که ا  اشتباه را مىنی از مردم اارىیبس.  تا نرم شونددی کنسی آب و روغن خحلول مایها را در آب و   ناخن، آنهاى شیر

. شوند ارگى پوست مى باعث پجهیبرند و در نت  را هنگامى که سفت است مىها شیر

 ناخن را هاى شی رشیر. کنم من همان سفارشى را که مادرتان کرده به شما مى: دیگو  باسلر مىدکتر. دی مادرتان را گوش کنسفارش

. تواند عفونى شود شود که مى  مىجادی در اطراف انگشتان اقىی نسبتا عمهاى دگىی برتی در نهادی کار را کننیاگر شما ا. دینجو

 پماد نرم کننده روى ناخن مبتلا ای در هنگام خواب کرم د،ی دارادىیها مشکلات ز  ناخنشی رشی در موارد راگر. دی را بپوشانری درگمحل

. شود  باعث حفظ رطوبت در شب مىکیپلاست. دی تکه نوار بچسبانکیانتهاى آن را با . دی آن را بپوشانکىی تکه پوشش پلاستکی و با دیبمال

  . دیرا جدا کن کیصبح پلاست
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 پوست خشک هاى مراقبت

خواهند از  دهد، بعضى از مردم با کندن پوست سخت شده مى ها، اغلب اطراف پوست سخت شده رخ مى  ناخنشی رشی علت که رنی ابه

 اضافى و خشن به هاى  بردن پوستنی از محصولاتى که براى از بلىیخ. ستی خوبى نى دهی انیا: دیگو  مىهوایدکتر ب.  کنندرىیمشکل جلوگ

 ماده، اگر به نی محصولات حاوى انیبنابرا. تواند بافت پوست را نابود کند  ماده مىنیباشند و ا  مىمی سددیدروکسایروند داراى ه کار مى

 محصولات به ندرت و طبق راهنماى همراه آن نی شوند؛ از اهی ناحتی و حساسبیتوانند باعث آس  روى پوست بمانند، مىادىیمدت ز

 از افراد ارىیها به نظر بس  ناخنشی رشیر. کند ها محافظت مى ها و قارچ  در برابر باکترىها ناخن پوست سخت است که از نیا. دیاستفاده کن

. شوند هاى اطراف ناخن مى باشند اما اگر عفونى شوند باعث التهاب جدى بافت خطر مى بى

 ت،ی که در هنگام عصباندی دارلیاگر تما: دیگو  مى»وركیویصص پوست از دانشگاه نمتخ «هوای بانای ددکتر. دیها را نکن  ناخنشی رشیر

. دی عادت را ترك کننی تا ادی و تکان ندهدی بگذاربی جکیتان را داخل   و هر دستدی بپوشدار بیها ج لباس. دی را بکنها شی رشی رنیا

هاى خشک شده را هر روز  ها در وهله اول، پوست  ناخنشی رشی ر ازرىیبراى جلوگ: دیگو  مىهوای بدکتر. دی خود را مرطوب کنپوست

براى . دی و منطقه را نرم نگه داردیها بمال کرم مخصوص دست را به گوشت اطراف ناخن. دیاوری و آن را به صورت عادت در بدیمرطوب بکن

 شترىی زمان بد،یها استفاده کرد  مرطوب کنندههر زمانى که از. دی آب گرم، گرم کنرف ظکی مرطوب کننده را روى شتر،یاحساس راحتى ب

. دیرا براى مرطوب کردن پوست مناطق خشک صرف کن

  لیزگ

 لی روش براى مقابله با زگ23

 لیها زگ آن.  ندارندلی ارتباطى با زگچیها ه وزغ. دی سر تا پا گوش باشنی بنابرام،یی بار بگوکی مطلب را فقط نی امی خوب، ما قصد داراریبس

 پوستى هستند که به صورت میخ  تومورهاى خوشها لیزگ. ستی چلیدانند زگ  و حتى نمىدهند نمىآن را گسترش . کنند  نمىجادیرا ا

. شوند  مىجادی اها روسی ولوما،ی پاپى لهیها به وس ى آن  شوند و همهجادیتوانند در هر جاى بدن ا هاى بزرگ مى  دستهایانفرادى و 

 پزشکى هشدار

 از هر شی بهی توصنیا. »دی بروشی آنگاه پد،یدار  در راه درست قدم برمىدیمطمئن باش«:  کراکر گفتدیویاى را که د  جملهدیراوی بادی به

 عهی ضاای خال گوشتى خچه،ی مکی است نه لی زگعهی ضادیمطمئن شو:  استنی قانون سرانگشتى انیاول.  صادق استلی در مورد زگزىیچ

هاى پوستى و   از مردم سرطانلىیباشد؛ اما جاى شگفتى است که خ  آسان مىلی زگصی معمولا تشخکسونیزل نی آلددکتربه نظر . سرطانى

 با پزشک خود مشورت دی داشتلی زگصی شکى در مورد تشخنیتر  اگر کوچکنیبنابرا. کنند  درمان مىلی را به عنوان زگعاتی ضاگری دای

 ای و شهیآنها داراى ر. هاى کم عمقى هستند  غدهها لید و مطابق نظر عموم، زگکنن  را قطع مىلیمعمولا خطوط پوستى سطح زگ. دیکن

.  که به داخل استخوان فرو برودستندیدنباله ن

. شود  مىدهی ناملی کند که در پزشکى زگجادی پناهگاه اای فضاى خالى کیدهد تا براى آن   مىبیاى بدن را فر  به طور استادانهروسی ونیا

 جاى شگفتى چیه. شوند  مىعهی ضانیافراد در طول زندگى خود دچار ا % 75احتمالا .  هستندلی جامعه دچار زگتیجمع % 10حدود 

هاى  متأسفانه درمان.  پوستى استمارىی بنیتر عی شالیبعد از آکنه، زگ. میکن  مىمارىی بنی صرف درمان اادىینه زی که سالانه هزستین

 زری و برداشتن با لقی زده کردن و تزرخی دن،ی بردن،ی سوزاندن، خراشریاى نظ  کنندهبی تخرهاى پزشکى استاندارد اغلب به صورت روش
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جدا از درمان انجام . ها دردناك هستند و ممکن است جا باقى گذارد  از روشلىیخ.  نباشدای و اشدها ممکن است مؤثر ب  روشنیاست و ا

. شوند  دوباره بعد از درمان ظاهر مىها لیشده، زگ

 توماس گودمن، هیبه هر حال توص. دیهاى خانگى استفاده کن  قبل از رفتن به پزشک از درماندی شما بخواهدی مطلب شانیدانستن ا با

 و براى دیهاى ساده استفاده کن  ابتدا از روشد؛ی نرسانبی به خود آسلیهاى زگ  با درماند؛ی پوست دانشگاه تنسى، را فراموش نکناریاستاد

  .  کف پا مؤثر استهاى لی معمولى و هم زگهاى لی هم براى زگلیهاى ذ درمان. دیاوریتر ب هاى قوى  سپس رو به درماندیده مهچند هفته ادا

 دی به خودى خود ناپدها لیزگ % 50 تا 40 احتمال کیمطابق . دهند  پاسخ مىکی به عدم تحرها لی از زگلىیخ. دی آن دست نزنبه

 سابق جامعه پوست پاى سیرئ«مارك برنر . رود  مىنیها خود به خود از ب  بچهلی، مخصوصا زگشوند و به طور معمول طى دو سال مى

تر شده و   اگر درمان نشوند ممکن است بزرگنیکنند بنابرا  عفونى را پخش مىهاى روسیو بطور ثابتى، ها لیدهد که زگ  هشدار مى»کایآمر

. دی شدن است وارد عمل شوادیر حال ز دها لی اگر زگنی کنند بنابراتی هم سراگریبه نواحى د

 را که از A نیتامیهاى حاوى و کپسول.  به دست آوردA نیتامی را در درمان با وادىی زتی گرى موفقدکتر. دیری کمک بگA نیتامی واز

 بار کی کار را روزانه نی اد؛ی و بمالدیزی برها لی داخل آن را روى زگعی و مادی کپسول را باز کند؛ی کنهیهاى ماهى به دست آمده، ته روغن

 تیتواند سم  بالا مىریها با مقاد  کپسولنی خوردن ارای زد،ی روى پوست استفاده کنمای مستقنیتامی دارد از ودیدکتر گرى تأک. دیانجام ده

البته احتمال دو تا . وندر  مىنی ماه از بکی جوان در هاى لیزگ. دهند  درمان پاسخ مىنی مختلف به طور متفاوتى به اهاى لیزگ.  کندجادیا

. کشد  طول مىشتری بای کف پا دو تا پنج ماه و هاى لیزگ.  استشتریچهار ماه به ب

تواند در بعضى از افراد مؤثر   خرد شده و آب مىC نیتامیهاى و  از قرصرىی خمساختن. تواند مؤثر باشد  مىگرىی دنیتامی وای آدینیبب

 تهیدی مورد صورت نگرفته ولى اسنی رسمى در اقی تحقچیاگر چه ه.  شوددهیی ساری تا خمدیبانداژ کن و روى آن را دی بماللیروى زگ. باشد

. دی بپوشانری را با خملی باشد فقط محل زگادتانی. ببرد نی را از بلی مولد زگهاى روسیتواند و  مىC نیتامیبالاى و

نوار را وقتى . دی ساعت روزانه و هفت روز هفته آن را باقى بگذار24ا  و تدی را بچسبانلی طور محکم روى زگبه. دی را بپوشانلی زگروى

  . دی و به درمان ادامه دهدیحداقل به مدت سه هفته صبر کن. دی کردن داشته باشزی به تمازی که ندیعوض کن

 و پانسمان روى ها لی قطره روغن کرچک ساده روى زگکی دنی نوارى مالکی تکنگری نوع دکی. دی بار روغن کرچک را امتحان کنکی

براى . دی به کار ببرلی پماد را روى زگنیچند بار در روز، ا.  باشددیتواند مف  مىزی ننیریمخلوط کردن روغن کرچک با جوش ش. باشد آن مى

. دی دستکش روى آن را بپوشانای جوراب کی با ای و دی آن را بانداژ کنلیجدا نشدن از روى زگ

 کف پا کمک هاى لی رفتن زگنیتواند به از ب  خشک نگه داشتن پاها مىنیکنند؛ بنابرا  رطوبت رشد و نمو مى درها لیزگ. دی نگه دارخشک

 و از پودرهاى دیهاى خود را عوض کن  برود حداقل سه بار در روز جورابنیتان از ب  پاىهاى لی زگىیایمی بدون مواد شدیخواه اگر مى. کند

. دیبهداشتى پا مکررا استفاده کن

 به حل کردن ها، لی با نرم کردن زگکیلیسی سالدیاس.  باشدکیلیسی سالدی اسبی ترکل،ی درمان زگنیتر  محبوبدیشا. دی درمانى کنرودا

 از دی و افرادى که مشکل گردش خون دارند، نباابتىی دمارانیب.  ژل، پد و پماد موجود استع،ی به صورت مادی اسنیا. کند ها کمک مى آن

. آن استفاده کنند



٦٩

دوم؛ دستورات روى جعبه دارو را .  استلی شده واقعا زگجادی که غده ادیاول؛ مطمئن شو:  وجود داردکیسی سالدی قانون در کار با اسسه

. دی به درمان پاسخ نداد به پزشک مراجعه کنلی دو هفته، زگای کی مدت منطقى، معمولا کیسوم؛ اگر در . دیخط به خط بخوان

 ای زدگى خی با دیخواه  اما نمىدی که به پزشک مراجعه کندیا  شما آماده شدهاگر. دیننده براى درمان استفاده کن کقی نوار چسب تزراز

 اری بسها لینوار چسب پوستى در درمان زگ. دی از پزشک درخواست کندیتوان  براى درمان وجود دارد که مىگری محصول دد،ی درمان شوزریل

ماده فعال داخل . کند  ساعت آزاد مىنی را به طور متناوب براى چندارو از درىیشود و مقاد کار برده مى روى پوست به مایمستق. مؤثر است

 به کیلیسی سالدی است که اسنی محصول با محصولات مشابه قبلى دارد انی اختلافى که انیتر بزرگ.  استکیلیسی سالدینوار چسب، اس

  . شود  مىقی تزرلیزگ

 در هوا پخش هستند و شما مثل هر ها روسیو. شوند  مىجادی اها روسی ولهی به وسها لیزگ م؟ی کنرىیلوگ جلی از ابتلا به زگچگونه

 طی که شرادی خراش روى پوست شدای دگىی دچار برای و دی حساس هستروسىیهاى و اگر شما به عفونت. دیریگ  آن را مىروسىی ومارىیب

ها   آنتی وجود دارد که با رعاىیها در هر حال راه.  ساده استاریبس. دی شوعهی ضانیچار اممکن است د. کند  فراهم مىلیرا براى ابتلا به زگ

. دی را در خود کاهش دهروسىی ومارىی بنی احتمال ابتلا به ادیتوان شما مى

ورزشى و هاى  وپ در استخرهاى شنا، کلشهی همنیبنابرا.کند  مرطوب زندگى مىطهاىیمح درلی زگروسیو.دی بپوششهیهم راها کفش

.  شودرىیجلوگهاى روى پا  خراشقیطرازها روسیکه از وارد شدن وشود پا برهنه نرفتن باعث مى.دی بپوشکىیسندل پلاستکن، هاى رخت اتاق

 نی و بدیها را مرتبا عوض کن  کفشدیشود با  مىری مرطوب تکثطهاىی در محلی زگروسی ونکهی خاطر ابه. دی را مرتب عوض کنها کفش

.  کاملا خشک شونددیاده بگذاردفعات استف

 که به آن دست دی شد سعى نکنلی اگر کف پاى شما دچار زگنیبنابرا. ابندی  به سرعت گسترش مىها لیزگ. دی ولى دست نزندی کننگاه

.  وجود داردروسی خطر پخش ود،ی کوچک هم روى انگشتان دست خود داشته باشدگىی برکیاگر حتى . دیبزن

 کند جادی را الی نوع بد زگکیتواند   پوست شود مىرونىی بهی منفذ اطراف لاای دگىی وارد برلی زگروسی واگر. دیتان باش  پوستمراقب

 کامل روى آن را امیو تا الت) نیتراسیمثل باس (دی موضعى استفاده کنکیوتیب  حالت از کرم آنتىنیدر ا. شود  مىدهیکه نوع اطراف ناخنى نام

. دیبا بانداژ بپوشان

 افراد نی در اها لیترند و زگ  حساسلی به زگف،ی ضعهی است که افراد تحت استرس و تغذنیاحساس من ا: دیگو  مىنی لودکتر. دی باشآرام

  . شود  منتشر مىتر عیسر

 گری دراهى

هاى ساده سنتى   از درمانبعضى

درمانى که روى .  مؤثر استلیاه حل، براى درمان زگ که کدام ردی فهمدیها گفته شد و انجام شد، شما هرگز نخواه ى درمان  که همهوقتى

 ها لی سلاح شما در مقابله با زگنیتر  بزرگنیبنابرا.  اثرى نداشته باشدنیتر  کوچکگر،ی دلی زگکی اثر دارد ممکن است در مورد لی زگکی

 که هرگز تحت مطالعات ىیها  درمان؛می اغماض نگاه کندهیهاى سنتى به د  به درماندی علت است که ما نبانیبه هم. روشن فکرى است

: ها آورده شده است  درماننی بعضى از الیدر ذ. باشند  از مردم مؤثر مىلىیاند ولى روى خ علمى مستند قرار نگرفته
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. دی استفاده کنها لی روى زگدهی نرسری انجرهی شای خک،ی، روغن مE نیتامی روغن واز

. دی استفاده کنریهاى س  کپسولایها   قرصاز

. دی بماللی را روى زگمویهاى ل سپس قاچ.  دو هفته بمانددی و بگذاردیسانی مقدار نمک بخکی با بی را در داخل عصاره سموی لهاى قاچ

. دی بماللی نپخته را روى زگنىی زمبی سای تکه گچ کی

. دی کف پا ببندلی داخل پوست موز را روى زگقسمت

 فکرى بازهاى

. دی خلسه فرو برودر

 است، زمیپنوتی هن،یا. رود  مىنی از بعای سرها لی و زگدیرو  فرومىقی و به زودى در خلسه و خواب عمدیکن  احساس خواب آلودگى مىماش

 لهی وسکی زمیپنوتیه»  عمومى ماساچوست در بوستونمارستانیروان شناس ب« مطابق نظر اوون سورمن ل؛ی زگهی سلاح خوفناك علکی

هاى   واکنشنکهیى ا چرا که فکر کردن درباره.  علاقمند هستنداری بسطهی حنیامروزه، مردم به ا.  استلی زگنعلمى ثابت شده در درما

.  جالب استاری قرار دهد، بسری بدن را تحت تأثمنىی استمیتواند کارکرد س فکرى مى

 دیشا.  مؤثر استها لی بردن زگنیاز ب براى زمیپنوتی تصور تنها، حتى بدون هقدرت.  رفته استنی از بتان هاى لی زگد،ی کنتصور

 که می گفتمارانیما به ب:  انجام گرفته باشدکارلتونشناسى دانشگاه   اسپانوس استاد روانکولاسی باره توسط ننی در اقاتی تحقنیشتریب

 ای دی کنباور. احساس کنند ها لی رفتن زگنیها توانستند احساس گزگز را هنگام از ب شود و آن  کوچک و جمع مىتان هاى لی زگدیتصور کن

کسانى که داراى تصور روشنى در جلسه اول بودند، . می کننىی بشیها را پ  درمانجهی جلسه اول، نتجی بر اساس نتامی ما توانستد،ینکن

.  رفتنی از بشتری داشتند، بفىی نسبت به کسانى که تصور ضعشان هاى لیزگ

 به نی اوکیستوفریکر.  به دست آوردندىیهاى القا  روشقی از طرادىی زهاى تیوفق مگری دپزشکان. دی درمان اعتقاد داشته باشبه

 روش نی مؤثر و قوى است و ااری بسها لی ماده در درمان زگنیاثر داد تا از آن استفاده کنند ولى به آنها القا کرد که ا  ماده بىکیکودکان 

.  کندهیهاى سنتى را توج ان درمبیتواند اثر عج اعتقاد قوى به درمان مى.  داشتىیکارا

  )آبله مرغان بزرگسالان (زونا

 نکته براى مقابله با درد 14

ها برجسته و سپس کدر  هنگامى که تاول. شود  مىجادیهاى قرمز چند روز بعد در محل درد ا تاول. دهد اى شما را آزار مى  و سوزندهزی تدرد

. ستندیمعمولى ن رهاىی کهعات،ی ضانی ادیشو شوند، شما متوجه مى مى

 روسیو. دیا  همان آبله مرغانى است که در کودکى به آن مبتلا شدهری عصبى؛ البته تقصروسی عفونت وکی د،یا  مبتلا به زونا شدهشما

 تا. کند  بدن شما را ترك نمىستمی است که قبلا در کودکى شما را مبتلا کرده است و در واقع هرگز سروسىیهمان و) VZ (سلازوستریوار

 نی توسط اادی زبی فعال کرده بود و حتى در حال حاضر هم از وارد شدن آسریرا کاملا غ) VZ (روسیتان و  بدنمنىی استمیبه حال، س
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 مارى،یبسته به شدت ب.  داشتدی احساس راحتى چندانى نخواهد،یکند؛ ولى وقتى شما درد دار  مىرىی جلوگها ستمی سگری به دروسیو

  . باشد هاى معروف مى جزء دسته هرپس) VZ (روسیو.  خواهد داشتمهها، ادا  تاولامیدردتان حتى بعد از الت

:  آورده شده استمارىی بهی متخصصان ما در مراحل اولهی توصلی ذدر

. دیهاى مختلف استفاده کن  از مسکندیتوان  مىشما. دی داروهاى ضد درد استفاده کناز

 ىی زونامارانیب. شود  مىتی عصبى تقوستمی و هم سمنىی استمی کمپلکس، هم سB و C نیتامی مصرف وبا. دی کنتی را تقوخود

 کمپلکس هم B نیتامی بالا برود و از مکمل وشان منىی استمی بار در روز بخورند تا قدرت س5 را C نیتامی وگرم لىی م200توانند روزانه  مى

 قرص مولتى ىی زونامارانیکند که ب  مىهیکوناهى توص دکتر مک) پزشکالبته با نظارت  (نندسازى اعصاب استفاده ک براى کمک به دوباره

.  مصرف کنندزی حاوى روى را ننیتامیو

.  کندرىی هرپس زوستر جلوگروسیتواند از گسترش و  مىنیزی لى نهی آمدیدهد که اس  مطالعات نشان مىبرخى. دی را امتحان کننیزیل

.  استامدهیست ن به داى جهی نتنیى مطالعات چن البته در همه

 زونا ممکن است باعث کمک به هی در مراحل اولنیزیخوردن مکمل ل: دیگو مى» آنجلس  گروه کنترل درد در لسریمد« کئون باب دکتر

.  شودتر عیبهبودى سر

: دی را انجام دهری کارهاى زد،یتوان ها مى  آننیها ظاهر شد، شما براى تسک  که تاولوقتى ىی زوناهاى تاول

ها   از حد پمادها و کرمشی واقعا بد حالت باشند؛ شما با کاربرد برهای کهنکهی مگر ادیها دست نزن  تاولبه. دی خاصى انجام ندهاماقد

.  کرددیتان را حساس و روند بهبودى را کند خواه پوست

 مرهم نیساخت ا. باشد  مى»تانىینسی بخش پوست دانشگاه سسیاستاد و رئ« نوردلاند مزی جزی نسخه تجونیا. دی بسازنی کالاممرهم

و فنل  % 20 الکل لیزوپروپی را به انی کالامونیلوس. تان درست کند  که براىدی از داروخانه محل خود بخواهدیتوان سخت است ولى شما مى

 نیدر ا.  و دلمه ببنددها خشک شود  تا تاولدی مرهم استفاده کننی در طول روز از ادیخواه هر چند بار که مى. دیاضافه کن % 1و منتول 

. دی از آن استفاده نکنگری دت،یوضع

 و دو قاشق چاى خورى کلروفورم به آن اضافه دی را به صورت پودر درآورنیری قرص آسپدو. دی را امتحان کننیری کلروفورم و آسپریخم

به علت امکان . دی از آن استفاده کندیتوان  در روز مى بارنی چندد؛ی بمالزیاى تم ى پنبه  با گلولهریى درگ  را روى منطقهریخم. دیو مخلوط کن

.  روش درمانى استفاده کنندنی از ادی دارند نباتی ماده حساسنی که به ارادى افن،یریواکنش هر چند دور از انتظار بدن به آسپ

 را فراهم طیه پوست را حل و محهاى مرد هاى صابون چربى و سلول شود کلروفرم، باقى مانده  مىگفتهکند؟   چگونه اثر مىری خمنیا

 دی احساس بهترى خواهقهی دق5 کند، در عرض ىی زداتی را حساسری پوست نفوذ و انتهاى اعصاب درگهاى نی به چنیریکند؛ تا آسپ مى

.  داشته باشدهها و اغلب روزها ادام تواند ساعت  درد مىنیتسک. داشت

 و سپس آبش را دیور کن آن را در آب سرد غوطه. دیری حوله بگای دستمال کی. دی استفاده کندی شدعاتی پوشش مرطوب براى ضااز

. هر چقدر سردتر باشد، احساس شما بهتر است. دی مبتلا قرار دهى هی و روى ناحدیبکش
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قط باعث گرما ف. دیکند اجتناب کن تر مى هاى پوستى را گرم  انجام هر کارى که تاولاز. دیورتر نکن  آتش را با باد شعلههاى شعله

. شود شدگى پوست مى له

 روش کمک نی از گردن است، اتر نییاما اگر زونا پا. دی هست نکته بعدى را بخوانشانىی زوناى شما روى پاگر. دی حمام آردى شوداخل

 که سر دیاش اما مراقب بد،ی و به داخل آب برودی بلغور جوى دوسر اضافه کنای دست پر از آرد ذرت کیفقط به آب حمام . کننده است

 20شود که   مىهی توصمارانیاغلب به ب.  نداردادىی حاصله دوام زنیدانند ولى تسک  روش را مؤثر مىنی امردم. دی و به ته وان نرودینخور

.  روش استفاده کنند و براى دردشان قرص بخورندنی قبل از رفتن به رختخواب، از اقهیدق

 ستی نازین. دی استفاده کندروژنی هدیها عفونى شدند، از پراکسا  تاولاگر. دی ببرنیاز ب) هژنیآب اکس (دروژنی هدی را با پراکساعفونت

. دی از داخل بطرى استفاده کنمای مستقدیتوان  و مىدی کنقیکه آن را رق

هاى حساس  اى پوست برنی و نئوسپورنیسینئوما. دیکن  چه نوعى را انتخاب مىدی مراقب باشاما. دی استفاده کنکیوتیب هاى آنتى  کرماز

. باشند  انتخاب بهتر مىگری در حالات دنیسیترومای و ارنیمناسبند و پولى سپر

 صورت نکات نیدر ا. دیها احساس درد داشته باش  شدن تاولدی است حتى پس از ناپدممکن :ها  رفتن تاولنی پس از از بهاى مراقبت

: دی را انجام دهریز

 و با فشار روى پوست دی بگذارکىی پلاستسهی را در داخل کخی چند تکه د،یها هنوز درد داشت  تاولامی بعد از التاگر. دی درمانى کنخی

. دیآ  روش به نظر مؤثر مىنی گمراه کردن اعصاب است؛ ادیده کارى که شما انجام مى. دیبمال

 اى نهینى شده است عوامل عاطفى و احساسى زم که دردشان طولاىی زونامارانیها در بعضى از ب  وقتگاهى. دی موشکافانه داشته باشنگاه

 موردى است نی اد؟ی کنشترىی درد باعث شده که به خود توجه بای بازداشته است؟ و گری درد شما را از توجه به مسائل دایتداخل دارد؛ آ

  . دی خود بحث کنپزشک مورد با نیدر ا.  به آن توجه بشوددیکه با

 پزشکى هشدار

. دی کنرىی عصبى جلوگری برگشت ناپذبی آساز

 قابل برگشت ری غبی ممکن است دچار آسدی خود توجه نکنمارىی اگر به بد؛ی از حد تحمل است، به پزشک مراجعه کنشتری درد زونا باگر

. دیها درد را تحمل کن  سالدی و مجبور شودیاعصاب شو

 زونا را با هیپزشکان معمولا مراحل اول. باشد  عصبى مىروسی عفونت وکی بلکه ستی پوستى نمارىی بکی که زونا دی داشته باشادی به

به نظر . دهد کند و دوره عفونت را کاهش مى  را کند مىلازوستری وارسروسی وری تکثریکلوویآس. کنند  درمان مىدهای و استروئریکلوویآس

 کنند رىیتوانند از درد جلوگ  مىزولونی پردنرینظ دىیبعضى از پزشکان معتقدند که داروهاى استروئ.  جلوى درد را گرفتنتوا رسد نمى مى

  . ندارنداى دهی عقنی چنزیها ن و بعضى

  



٧٣

  ها  التهاب سلولای تیسلول

 تی روش براى مبارزه با سلول8

 به پوست است که پوست را به داخل دهی چسببروزیظاهر آن به علت نوارهاى بافت ف. ستی چربى نى سهی ککی از شتری بتی واقع سلولدر

ترند،   حساستی به سلولگرانیبعضى از مردم نسبت به د: دیگو  مىزریدکتر ل. کند  برجسته مىرونیهاى چربى را به ب  و سلولدهیکش

هاى چربى، مواد   از گلبولبىی ترکتیسلول: دیگو کارول مى. تر از مردها هستند تر و کم عضلانى ها پرچربى  و رانسنها که در با مخصوصا زن

 عارضه کارهاى نیبراى درمان ا.  موافق نباشندهی نظرنیپزشکان و متخصصان ممکن است با ا. تباس شده در بافت همبند استزائد و آب اح

: دی انجام دهدیتوان  را مىریز

پس به .  آن باشدجادیتواند علت ا  اضافه وزن مىرد،یگ  از چربى منشأ مىتی که سلولىیاز آنجا: دیگو  مىزری لدکتر. دی را کم کنتان وزن

  . دی تازه بخورهاى وهی و مجاتی سبزادىیمقدار ز. دی باشدواری و امدیتان کم کن  از وزنجیتدر

 بدن شما ىیایمیشود مواد ش  کار باعث مىنیا. دی کاملا متوازن و سالم داشته باشىی غذامی رژکی. دی غذاى سالم دوباره به تعادل برسبا

. ابدی  کاهش مىتی سلولجادی ا حالت احتمالنیبه حد توازن برسد و در ا

 از قهی دقستی و براى بدی به آب گرم اضافه کنای از نمک دروانیدو ل. دی وان حمام استراحت کندر. دی استراحت به موقع به تعادل برسبا

. شود  احساس لطافت و نرمى در پوست مىجادی کار باعث انی اد؛یبخش استفاده کن  آب آرامنیا

.  دارندتیشوند معمولا سلول  مىبوستی که به طور منظم دچار افرادى. دی مقابله کنبوستی با

: دی را انجام دهری زاعمال

. دی قرار دهىی هر وعده غذاهاى دنىی نوشای مقدارى کمى سبوس خام را در غذاها و شتر،ی بتی تقوبراى

. دی کننی کامل غذا و خوردن غذاى حاضرى آخر شب را تمردنی مانند جوىی غذاهاى عادت

 هضم کننده به داخل معده هاى می سرما باعث انقباض مرى و معده شما مى شود و از ورود آنزرایز. دی با دماى اتاق بنوشىیها دنىینوش

. کند  مىرىیجلوگ

ترى را باز  آسان راه خروج تی تا براى سلولدی بدن را پاك نگه دارعىی طبرهاىی و مسها راه شاه. دی کنلی را به منافذ خروج تبدتان پوست

. دارند  دفع مواد زائد بدن را کارآمد و مؤثر نگه مىستمیکرده و س

هر روز حداقل شش تا هشت . کنند  مقدار کمى آب مصرف مىت،ی که افراد دچار سلولافتمیمن در: دیگو  والدرمن مىد؛ی فراوان بنوشآب

. دی آب بنوشوانیل

  . دی کنزیشود پره  مىتیدن سلول شمی مصرف نمک که منجر به احتباس آب و وخاز

. کند  شما را برجسته مىتیهاى خونى را منقبض و در واقع، سلول  مواد رگنیا. دی و قهوه را ترك کنگاری مصرف سعادت
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ا  و بدیتان فشار ده به آرامى برس با پرزهاى نرم روى پوست. شود  کار باعث بهبودى گردش خون مىنی اد؛ی را با برس خشک کنتان پوست

. دی بچرخانتی سلولهی در ناحای آن را از سر به نوك پا و اى، رهیحرکات دا

. شوند  حجم عضلات مىشی که باعث افزادی را انجام دهىیها ورزش

.  را پر کندتىیهاى مناطق سلول تواند بافت تر مى  عضلات قوىساختن

 در خارج کردن دى نی همچنقینفس عم. کند  چربى کمک مى به سوختنژنیاکس. دی تنفس کنقای که عمدیری بگادی. دی بکشقی عمنفس

. کند ها کمک مى ى سلول  کربن سمى از همهدیاکس

 استرس باشند؛ در ریشوند که ز شود که عضلات، سفت شوند؛ عضلات وقتى سفت مى  مىجادی وقتى اتیسلول. دی خود را حفظ کنآرامش

: کند  به شما کمک مىریکنند، موارد ز  که به سختى استراحت مىدیستاگر جزء کسانى ه. دی دارازی حالت به استراحت ننیا

دهد و باعث کشش   مىادی را به شما قی حرکات منظم، تنفس عمنیا. دیزدا امتحان کن  و استرستی درمان ضد سلولکی را به عنوان وگای

 که سرتان به دیطورى دراز بکش. دی از خود دور کنردا بی روى برد شقهیزا را با صرف چند دق  اضطرابافکار. شود مناسبى در عضلات مى

تان را   و پاىدی دراز بکشنی روى زمدار، بی مشابه در صورت نبود برد شجی به نتاافتنیبراى دست .  برد باشدنیی در انتهاى پاقهی دق20مدت 

. دی قرار دهواری و روى ددیرتان را بالا بب  و پاىدیبالا ببر

   سرشوره

وقف شوره سر  نکته براى ت17

 گفته که هر کسى نی متخصص پوست با اکی. شان است  دائمانی شوره سر، تنها مشکل عمومى اکثر مشترندیگو  مىشگرهای از آرابعضى

  .  مشکل را دارد، موافق استنیامکان مواجهه با ا

 دی از شوره سرتان به راحتى بگذردینبا: دیگو  مى»نسوتایمتخصص پوست دانشگاه م «سکنىی هوردایمار. دی مسأله، به راحتى نگذرنی ااز

 حالت نیدر ا. شود  مشکل منجر به پوسته پوسته شدن تمام سرتان مىنیپوشى از ا چشم. دیشو ى خارش و خاراندن مى وگرنه دچار چرخه

. دیشو  عفونت در پوست سرتان مىجهی خارش و در نتجادی و با خاراندن پوست سر باعث ادیشو دچار خارش مى

به طور کلى هر چه .  متفق القولند-  در صورت لزوم هر روز - ى شستن مرتب موى سر   دربارهمتخصصان. دی از شامپو استفاده کنبامرت

. دی شوره سر را کنترل کندیتوان تر مى  راحتد،یی سرتان را با شامپو بشوشتریب

 معمولى می شامپوى ملاکیدر اغلب موارد، : دیگو  مى»متخصص مراقب از پوست و مو «نگسلىی کپیلیف. دی شروع کنمی شامپوى ملابا

 نوع شامپوى کیشامپو زدن روزانه با . شود  مىجادی از حد پوست سر اشیشوره سر اغلب بر اثر چربى ب. براى کنترل مشکل کافى است

.  کند به پوست سر، چربى مو را کنترلبی بدون آسدتوان  شده، مىقی قسمت مساوى آب مقطر رقکی که با میملا

شامپوهاى . دی نداشت، به سمت شامپوهاى ضد شوره برواى دهی شامپو زدن منظم فااگر. دی استفاده کنگری از آن، از شامپوهاى دبعد

هاى پوست سر   سلولریشود و روند تکث  مىتر عی روى، باعث بهبودى سرونیی و پرتدی سولفاومیاستفاده از سلن. ضد شوره انواع مختلفى دارند

. شود تر مى ها شل و شستن آنها آسان ها و شوره کنند، پوسته  استفاده مىور و سولفدی اسکیلیسی که از سالىیدر آنها. اندازد  مىرا عقب
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 که داراى تار هستند رشد ىیکنند و آنها ها را در سر و شانس عفونت را کم مى  باکترىزانی هستند، مىیای که داراى مواد ضد باکترىیآنها

. اندازند قب مىها را ع سلول

هاى حاوى تار را  من براى موارد مقاوم به درمان، فرمول: دیگو  مىسی فردکتر. دی بردن شوره استفاده کننی تار براى از بباتی ترکاز

واند فرصت  بر سرتان باقى بماند تا تار بتشامپوهاى   کفدی بگذارقهی دق10 تا 5 و دیسرتان را با شامپوى حاوى تار مالش ده. کنم  مىهیتوص

 نوع نی اگر به علت بودى بد اند؛یشو  پس از مصرف شامپوهاى ضد شوره، سر خود را مىعایاکثر مردم، سر. اثر گذاشتن را داشته باشد

.  دارندندترىیوشا به بازار آمده که بوى خدترىیهاى جد  که فرمولدی خوب است بداند،یکن شامپو، از مصرف آن اجتناب مى

 روز از شامپوى معمولى و کی هر نوع شامپوى ضد شوره براى موهاى شما مضر هستند، ای شامپوهاى حاوى تار و اگر. دی نکنروى ادهیز

. دی روز از شامپوى ضد شوره استفاده کنکی

وهاى روشن توانند بر روى م  شامپوهاى حاوى تار مىرای زد؛ی مراقب باشدیاى دار  نقرهای موهاى بور اگر.  فرق دارداهی بور با موى سموى

.  کنندجادیاى رنگ ا هاى قهوه لکه

 موى خود را دوبار با شامپوى ضد شوره شهیهم: دیگو  مى»ایفرنیمتخصص پوست از دانشگاه کال« هرتن جفرى. دی شامپو بزندوباره

عد از اتمام دوش گرفتن،  تا زمان کافى براى اثر گذاشتن داشته باشد بدی از شامپو استفاده کند،ی دوش رفتری زنکهیبه محض ا. دییبشو

 مقدار اثر کیشستشوى دوم، . دیی بشوعی تا کف کند و سپس سردی به سرتان شامپو بمالومسپس براى بار د. دییشامپو را از سرتان بشو

. تواند تا دوش گرفتن بعدى مؤثر باشد  مىنیگذارد بنابرا  بر سرتان مىىیدارو

 شامپو کف کرد، کلاه نکهیبعد از ا. کند  مىهی توصىی شامپوهاى داروری تأثشیا براى افزا رگرىی روش دهوای بدکتر. دی را بپوشانسرتان

. دیی بشوشهی و دوباره مانند همدی ساعت صبر کنکی و دیبگذار)  استسیکه خ(مخصوص حمام را بر سرتان 

سازد و مؤثر است به استفاده از آن  ه سر شما مى مارك از شامپوها بکی که دیدیاگر فهم: دیگو  هوارد مىدکتر. دی دهریی را تغتان شامپوى

کند، عاقلانه است که براى حفظ اثربخشى آن، هر   شامپو عادت مىباتی پوست شما به ترکنکهی الی به دلدیاما توجه داشته باش. دیادامه ده

  . دیچند ماه، شامپو را عوض کن

ها شل شوند؛ اما پوست سرتان را  ها و فلس  تا پوستهدی را ماساژ ده شامپو زدن به آرامى با نوك انگشتان، پوستهنگام. دی دهماساژ

. آورد شود و مشکلى بدتر از شوره به وجود مى  باعث زخم مىرای زد،ینخراش

با . تواند در کاهش شوره سر کمک کند  مشهور است و مىمی ضدعفونى کنندگى ملاتی به خاصشنیآو. دی استفاده کنشتری بشنی آواز

دم .  کندهی محلول شستشوى مؤثر تهکی قه،ی خشک در دو استکان آب به مدت ده دقشنیار قاشق چاى خورى کاملا پر از آوجوشاندن چه

 پوست ع،ی که مادی و مطمئن شودیزی برزتانی و تمسی به روى موهاى خا ربی نصف ترکد؛ی خنک شودی و بگذاردیکرده را از صافى رد کن

. دی باقى مانده را براى استفاده بعدى بگذارد،یاساژ دهسرتان را پوشانده است، به آرامى م

 بعد از نی از حد قوى باشند، بنابراشیتان ب  چه شامپوهاى ضد شوره مؤثر هستند، اما ممکن است براى موىاگر. دیتان حالت بده  موىبه

. دیهاى مو استفاده کن  بردن اثرات جانبى آن از حالت دهندهنیشامپو زدن، براى از ب
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هاى   مشکل شده است، اما گاهى درمان با روغن گرم باعث نرم و شل شدن شورهنی اجادی سر، منجر به اادی چه چربى زاگر. دی بمالغنرو

 گلوله ای بورس کی سپس با کمک دی کنسیتان را خ  تا گرم شود، موىدی را روى اجاق بگذارتونی گرم از روغن ز100 تا 50. شود سر مى

سپس به کمک شامپوى ضد شوره . دی صبر کنقهی دق30 و دی کلاه حمام بر سرتان بگذارکی. دی سر برسانت به پوسمایقاى روغن را مست پنبه

. دییروغن را کاملا بشو

 اشعه ماوراء بنفش داراى رای کم، براى شوره سر، مناسب است؛ ززانی به مدی خورشنور. ردیتان در معرض آفتاب قرار گ  موىدیبگذار

 30 کمتر از دیسعى کن. شود  علت هم هست که در تابستان شوره سر کم مىنیباشد، به هم دار مى هاى شوره ابى بر پوستاثرات ضد الته

 روى پوست سر و اثرات مضر آن بر کل پوست بدن دی خورشدی مفثرات انی بدی باعنىی د،یری قرار بگدی در روز در معرض نور خورشقهیدق

  . دیموازنه برقرار کن

ى  پزشکهشدار

 التهاب پوست؟ ایى سر است  ى اصلى شوره  مسئلهایآ

در .  داردازی دارو نزیشود و به تجو شناخته مى) دار التهاب پوست شوره (کی سبورئتی است که در واقع به نام درماتاى مارىی بدی شدشوره

: دی به پزشک مراجعه کنری زمیصورت وجود علا

 پوست بی و آستیحساس

رغم کاربرد شامپوهاى ضد شوره   علىمی ضخهاى پوسته

 زرد رنگ هاى پوسته

 قرمز رنگ، مخصوصا در نواحى خط گردن هاى تکه

. دی خود را حفظ کنآرامش

 نیا.  انواع التهاب پوست، دست کم گرفتگری دای شوره سر و ری پوست نظمارهاىی و بدتر کردن بکی نقش حالات عاطفى را در تحردینبا

. شوند رس بدتر مى اغلب با استها مارىیب

  کورك

 نکته براى توقف عفونت 12

. هاى بدن انسان هستند  آتشفشانها، کورك

 بدن، منىی استمیس. کند  مو را عفونى مىکولی فولایى چربى مسدود و   غدهکی در پوست حمله و دگىی برکی به لوکوكی استافباکترى

 پوست ریى چرکى در ز  آبسهکی. تد که حاصل آن، چرك موجود در محل استفرس  بردن مهاجمان مىنی خون را براى از بدیهاى سف سلول

ها متورم  کند و بعضى مواقع کورك ها بدن، کورك را جذب مى گاهى وقت. شود  درد و قرمزى مىجادی اعثکند و با شروع به رشد مى
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. توانند از خود اسکار به جاى بگذارند هستند و مى بد شکل و دردناك ها کورك. کنند  شدن، فروکش مىهیترکند و پس از تخل شوند و مى مى

. توان آن را در خانه درمان کرد اغلب اوقات مى

کورك زودتر سر . دی کورك انجام دهکی براى درمان دیتوان  کارى است که مىنی گرم، بهترکمپرس.  که سر کورك باز شوددی کنکارى

ى گرم و مرطوبى  تواند حوله  کمپرس را که مىکیهاى کورك،   نشانهنی اولدنی دبا . خواهد کرددایشود و بهبود پ  مىهیکند و تخل باز مى

 روز کورك 5 -  7معمولا بعد از . دی کنضیتعو) براى گرم کردن( و آن را چند بار دی روى کورك بگذارقهی دق20 - 30 چهار بار، ایباشد سه 

. ترکد مى

 است که کمپرس گرم را سه روز بعد از باز شدن کورك ادامه نیمهم ا: دیگو  باسلر مىدکتر. دی صرف کنشترىی کمپرس وقت ببراى

. هاست بانداژ، عمدتا براى دور نگه داشتن چرك از لباس. دی کنهیها تخل  تمام چرك را از بافتدیشما با. دیده

رش عفونت وجود داشت،  کورك کوچک بدون علامتى از گستکی که سر کورك پر از چرك شد و اگر هنگامى. دی را شروع کنحمله

. می و آن را فشار دهمی کنجادی در سر کورك ادگىی برکی شده روى شعله، لی سوزن استرکی کار، منطقى است که به کمک نیمطمئنا ا

 تمسیبخشى از س (دی لنفوئستمی به سجهی پوست شود و در نتتر قی نگرانند که فشار باعث رانده شدن عفونت به نواحى عمنی براى اپزشکان

 تا خودش میاگر کورك را رها کن. میکن  اتفاق نادر است؛ با فشردن کورك، فقط چرك را از آن خارج مىکی ن،یاما ا. ابدیراه )  بدنمنىیا

. دهد  اتفاق در خواب رخ مىنی اغلب، ارایشود ز  مىجادی اشترىی بلاتبترکد، مشک

 واقع استفاه از مواد ضد عفونى کننده در دمل باز شده ارزشى در. دیاده کن از مواد ضد عفونى کننده استفدیتوان  مىد،ی دارلی تمااگر

 لی استرنیتراسی مانند باسکیوتیب  استفاده از پمادهاى آنتى»وجرسىی دانشگاه ناریاستاد«اما دکتر کانولى .  عفونت، موضعى استرایندارد؛ ز

  . کند  مىهی از عدم عفونت توصنانی را براى اطمنی نئوسپورایو 

 آن را کم زانی مدی شما بتواند،یاگر به کورك حساس هست: دیگو  کانولى مىدکتر. دی کنتیرا به کشتارگاه هدا) ها باکترى (ها استاف

 دی داشته باشادی به. دیها را کاهش ده  و تعداد استافدی کنزی تمنی بتادری نظکیسپت  صابون آنتىکیتان را با   پوستدیتوان  شما مىد؛یکن

. دی و خارج کندهی پزشک آن را برى لهی به وسایو دی دست نزنها ستی به کلی دلنیبه همتواند باعث کورك شود؛  مىها ستیرى ککه دست کا

از دوش گرفتن به جاى . دی نگه دارزی کورك در حال خارج شدن است، پوست اطراف آن را تمکی که هنگامى. دی را پخش نکنعفونت

هاى خود را براى غذا خوردن   از درمان کورك، دستبعد. ابدی بدن کاهش گریش عفونت به جاهاى د تا احتمال پخدیحمام استفاده کن

. تواند غذا را آلوده کند  باکترى استاف مىرایز. دییبشو

ان کمپرس  موم کندوى زنبور عسل به عنوای گرم و نان و ریتوان از پمادهاى ش مى: دیگو  مىلریواروتا. دی استفاده کنمىیهاى قد  درماناز

. استفاده کرد

 نیگزی جاهاى روش

ها   درماننیتمام ا.  شده داردختهی دور رجاتی با سبزکىی خانگى کورك ارتباط نزدهاى درمان: محلى برخاسته از آشپزخانه هاى درمان

. باشند  براى استفاده از کمپرس حوله گرم مىىیها نیگزیجا

 خام ازی تکه پکی
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 ری سپوره

کلم  خارجى هاى برگ

   اهی چاى سسهی ککی

 پزشکى هشدار

 بحرانى و مهم کورك نقاط

تواند   مىنىی بایها و  ها در اطراف لب فشار دادن کورك. توانند باعث سمى شدن خون شوند  کنند، مىدایها به خون راه پ  باکترىاگر

اگر . باشد  مىردهی زن شى نهیى ران و س غل، کشاله بری شامل زگرینقاط د.  امکان انتشار عفونت به مغز وجود داردرایخطرناك باشد، ز

 قرار داشتند، از پزشک ضی و مرری پای جوان و لىی در افراد خای مثل پوست پشت تنه و می پوست ضخری زای حساس بودند و اریها بس کورك

هاى   تورم غدهایند تب، سردى و  عمومى مانمی علاای خطوط قرمزى از آن به اطراف پخش شده است و اگر.  آن را درمان کنددیبخواه

هاى عود کننده  گاهى اوقات کورك.  خطرناك هستندابتىیها بخصوص در افراد د  کوركنیا. دی به پزشک مراجعه کندیلنفاوى را دار

.تر باشند  جدىهاى مارىیى ب توانند نشانه مى

  ریکه

 نکته براى متوقف کردن خارش 10

هاى  سلول. دهد  استرس و احساسات از خود نشان مىکى،یزی فهاى بیها، آس ا نسبت به آلرژىه  پاسخى است که پوست گاهى وقتریکه

. کند  پوست مىهاى هی لانیتر قی به داخل عمعیهاى خونى را مجبور به آزاد کردن ما کنند که رگ  مىنیستامیخاصى شروع به آزاد کردن ه

اما زمانى که شما .  بروندنی ساعت و معمولا در عرض چند روز از بای و قهی ممکن است در عرض چند دقزا خارشهاى به شدت   جوشنیا

خارش آمده  نکته براى کاهش التهاب ونی چندنجایدر اد،یپوست متورم ظاهر شوکه دراجتماع با حالت خارش ودیخواه نمىد،یدچار آن هست

. پس تجربه نقش مهمى دارد مؤثر نباشد،گرانی براى د استدیها مف  است درمانى که براى بعضىمکن مها، مارىی از بارىی بسهیشب. است

. دی استفاده کننیستامیه  از خارش، از آنتىىی رهابراى

  . دی پزشک استفاده کنزی بدون تجودیتوان  است که شما مىىی دارونی بهترنیستامیه آنتى

. روند  به کار مىزی نونجهیسرماخوردگى و تب  داروهاى موجود هستند که اغلب در درمان نی بهترنی و کلروفنارمنیدرامی هلی فندى

. کنند  شما را خواب آلوده مىها نیستامیه اغلب آنتى: اطیاحت

 و تنها درمان نی حمام سرد بهترایکمپرس : دیگو  مى»نوتری و متخصص پوست از دانشگاه الاریاستاد «سونی گردکتر. دی درمانى کنسرما

کند و جلوى باز شدن  هاى خونى را تنگ مى سرما رگ. دی بمالری را روى کهخی تکه کی: گریانى د روش سرما درمکی. باشد  مىریموضعى که

 آب سرد ای آزاد شود، اما اثرات آن موقت است و اگر در اثر هواى سرد و ادىی زنیستامیدهد که ه  نمىزه و اجاردیگ و متورم شدن آنها را مى

. کند  مىادی را زریتنها، خارش که آب گرم د،ی بدشانس هستلىی خد،ی شدریدچار که
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هاى سمى حاصل از   دارو، به خاطرات اثرات درمانى روى راشنیا. دی بردن خارش استفاده کننی براى از بنیى کالام  مرطوب کنندهاز

دهند و جلوى   داروها ترشح را کاهش مىنیا.  دهدنی را تسکریتواند خارش که  معروف است، اما به طور موقت مىچکی پاهیتماس با گ

. رندیگ هاى خونى مى  را از رگعاتی و مانیستامینشت ه

تواند تا   شود مىدهی مالرهای که روى کهزونیدروکورتی کرم هد،ی کوچک دارری فقط چند تا کهاگرکند؟   کمک مىزونیدروکورتی هایآ

. ردیمدتى جلوى خارش را بگ

 کمک رهایوست درخت توسکا که به صورت چاى دم بکشد به درمان که و پها برگ. دیری خواران کمک بگاهی گتهی عضو کمکی از

 دیتوان شما مى. دیآن را به صورت موضعى به محل ابتلا بمال. باشد مى» استاد داروساز در دانشگاه پوردو «لوریى دکتر واروت  گفتهنیکند؛ ا مى

ها را  برگ. باشد درخت توسکا حاوى ماده تانن قابض مى.  بروندنی از برهای تا کهدی درمان را تکرار کننی ادیچند قاشق چاى خورى را بخور

  . دی قرار دهرهای و به صورت پماد آن را روى کهدی پارچه بگذارکیآن را روى . دی و در آب جوش دم کندییبشو

 گری دراهى

 عىی طبروش

 : وجود داردگرىیهاى د  روشرند،ی بگشی روش متفاوتى را در پلندی که ماىی آنهابراى

 از مصرف داروهاى دیخواه  شده است و اگر مىری عاطفى باعث کهلی که مسادی مظنون هستاگر. دی آن باشجهی و منتظر نتدی بخورچاى

. دی آرامش بخش را امتحان کناهىی چاى گدیتوان  مىدی خوددارى کننیستامیه مصنوعى مثل آنتى

بعضى از . کنند  مىهی علف نخودى را براى خارش پوست توصاهی خرد شده گهاى  اغلب پماد برگاهىی گهاى کتاب. دی بسازری خمای پماد

. کنند  خشک و تکه تکه شد آن را عوض مىریمالند و وقتى که خم  مىرهایکنند و روى که ها را درست مى  برگریمردم خم

اى   نقطه عضله ذوزنقهنیتر قیعم. کند ه مى از فشار درمانى استفادرهای کهعی براى درمان سرتی بلکلیما. دی فشار درمانى استفاده کناز

. دی گردن و شانه را که در وسط آن قرار گرفته ماساژ دهنیب

 آن را در خود جادی که علت ادی دنبال آن باشدی وجود دارد، شما باری کننده کهجادی عامل اهزاران.  مهم استاری بسرهای از کهرىیشگیپ

 د،یهر وقت که علت آن را کشف کرد. باشد  و عواطف مىاهانی حشرات، گشیاروها، غذا، سرما، ند:  آن شاملعی بعضى از علل شاد؛یکشف کن

. ردی ممکن است جلوى آن را بگر،ی کهجادی قبل از انیستامیه خوردن آنتى. دی از تماس با آن دورى کندیسعى کن

 پزشکى هشدار

 خطر منطقه

 به وجود آمده است، بلافاصله شماره اورژانس را ری دهان شما کهایاگر در گلو . شند کشنده باىی هواىیها  با بستن راهرهای است کهممکن

افراد . دی را داشته باشنینفر  و آمادگى مصرف اپىدی تحت مراقبت پزشک باشدی بادی نوع واکنش حساس هستنی که به ادیدان اگر مى. دیریبگ

. دی به پزشک مراجعه کندی بادی حاد و شدهاىری کهایو ) تر از شش هفته طولانى( مزمن رهاىی کههمبتلا ب
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   ناشى از کهنه بچهرهاىیکه

 رهای از کهىی راه حل آسان براى رها4

 است که پدر و مادرش نی داشته باشد مثل اری اگر کودکى کهقتیدر حق.  کندجادیتواند در زندگى معمولى کودك اختلال ا  مىرهای کهنیا

 کی در عرض رهای کهنیا% 50خوشبختانه . شود  مىرهای کهنی بار دچار اکیسه سال اول زندگى حداقل  بچه در دو هر.  مشکل را دارندنیا

 نوشته را نی است هنگامى که اممکن.  بمانندشتری بایتوانند ده روز   چطور؟ آنها مىگرید % 50رود، اما   مىنیروز خود به خود از ب

 که دیدان  مىایآ.  بحث آورده شده استنی براى ورود به ادىی نکات مفنجای؛ در ا شده باشدری نوع کهنیتان دچار ا  کودكد،یخوان مى

. شوند  کهنه بچه مىرهاىیشوند کمتر دچار که  مىهی مادر تغذریکودکانى که از ش

:  استبی ترتنی بدمیا افتهی ما آنچه

به . » بچه هوا بخورددیبگذار«:  استهی توصنیبهترها،   که هنوز هم گاهى وقتهی توصنیتر مىیقد. دی را در معرض هوا قرار دهنوزاد

.  مناطق برسدنی هوا به ادی و بگذاردی سادگى، پوشک و کهنه بچه را باز کننیهم

ها   پوشکنیا.  مناسب باشندد،یهاى مخصوص جد رسد پوشک  نظر مىبه. دی مشکل استفاده کننیهاى مخصوص براى حل ا  پوشکاز

توانند رطوبت پوست را کاهش دهند و  اى جاذب مى هاى حاوى مواد ژله پوشک.  کودك هستندرهاىیز که ارىی براى جلوگلهی وسنیبهتر

PH )هاى، بهتر ب هاى پارچه  بار مصرف و پوشککیهاى معمولى  وست را نسبت به پوشکپ)باشد ى میزان اسیدى بودن مى نشان دهنده 

PHکند  مىکی نرمال نزد .  

 امی نگاه داشت تا روند التزی تمدیشوند با  مىدهیمناطقى را که توسط کهنه پوش: دیگو  جونز مىندایل. دی باد گرم، بچه را خشک کنبا

 با سشوارى که روى دی مناطق را بانیا.  و آزرده کندکی شود، اما خشک کردن با حوله ممکن است پوست حساس آن مناطق را تحرعیتسر

بعد از خشک کردن محل . میکن  مىرىی پوست مرطوب جلوگتی و حساسدگىییاز سا کار نی شده است خشک کرد؛ با امیى کم تنظ درجه

. دی استفاده کنA&D مثل ىیمورد نظر از پمادها

 PHکند که  هاى قابل شستشو کمک مى  کهنهىی کردن سرکه در شستشوى نهااضافه. دی شستن کهنه بچه از سرکه استفاده کنبراى

 را تی فعالنیشتری بالا، بPH با طی اغلب در محرهای کننده کهجادی اهاى میآنز. ردیدك قرار گ پوست کوPH عىیکهنه بچه در محدوه طب

 و شستشوى دی گالون آب مخلوط کنکی گرم از سرکه را با 30. ماند اى بعد از شستشو باقى مى هاى پارچه دارند که معمولا روى پوشک

. دی بچه را با آن انجام دهىینها

   چربموى

اى کاهش چربى مو  راه حل بر13

 ولى ظهر، د؛یها فرم بده  و به آندیهاى بدقلق موهاى خود را باز کن  تا گرهدی با سشوار و ژل حالت دهنده سعى کردقهی دق20 صبح شما

!  در سر شما کارخانه چربى وجود داردد؛یا  که موفق نشدهدیمتوجه شد

 هی و کنار هر پادی دارشترىیتر باشد، موهاى ب  است؛ هر چه موهاى شما نازكادی است که موهاى شما زنی به خاطر ادی اتفاقى افتاده؟ شاچه

 شترىی باشد غدد چربى بشتریهر چقدر موها ب. کنند  مىدیرا در موهاى چرب تول) دار روغن چربى(هاى چربى وجود دارد که سبوم  مو، غده
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 هر.  غده چربى روى سرشان دارند140000ى موهاى نازك حدود  است؛ افراد داراشتری باشد، چربى بادتری و هر چه غدد زدوجود دار

 مشکلات نیشتریموهاى پشمى و نازك ب. شود  تار مو دارد به ندرت دچار موى چرب مى90000 تا 80000شخصى که به طور متوسط 

گرماى . شوند  راحتى چرب نمىکند ولى موهاى زبر به  روى موهاى نازك و صاف به راحتى نفوذ مىچربى. چرب بودن را همراه خود دارند

تواند غدد  مى)  هورمون مردانهکی( آندروژن طور، نی هورمونى هم همراتییتغ.  چربى را سرعت ببخشددیتواند تول  مىزی و رطوبت نادیز

ى چرب را در مردان  که موستی آندروژن تنها عاملى ناما. برد  زنان مثل مردان بالا مىراسترس سطح خونى آندروژن را د. چربى را فعال کند

 تار مو در 311متر مربع از سر مردان به طور متوسط  در هر سانتى. ترى دارند مردان نسبت به زنان موهاى نازك. کند ساز مى  مسألهشتریب

وست سرتان  در مورد کارخانه چربى موجود در پىشما چه کار. اختلاف دارد % 15 تا 10 تار مو در زنان قرار دارد که در حدود 275برابر 

 د؟ی انجام دهدیتوان مى

:  متخصصان ماهی است توصنیا

 کارى که شما در مقابله با چربى موها نیتر  ما همگى اتفاق نظر دارند که مهممتخصصان. دیتان را شامپو بزن  طور مرتب موهاىبه

هنگامى که گرما و تابستان غدد چربى . دیکن ى شهرى زندگى مطیهاست، مخصوصا اگر در مح  شامپو زدن روزانه آند،ی انجام دهدیتوان مى

ها   همراه با آندیکنند پس با  مىدیغدد چربى به طور مرتب چربى تول. شود  مىهیکند دو بار شامپو کردن در روز توص  مىکیسر را تحر

. دیها را پاك کن  و آندی بروشیپ

ى در خود دارند و بدون باقى گذاشتن مواد اضافى، چربى مو را  شفاف ماده چسبناك کمترشامپوهاى. دی شامپوهاى شفاف استفاده کناز

. کنند بهتر پاك مى

ماساژ . دی کار را نکننی دفعات شامپو زدن انیهرگز در ب. دی کار را انجام دهنی طول شامپو کردن ادر. دی سر خود را ماساژ بدهپوست

. ود دفعات شامپو ممکن است باعث ترشح چربى اضافى از غدد چربى شنیب

.  داشته باشندازی چرب هستند، به دو بار شامپو زدن به صورت روزانه ناری است بعضى افرادى که داراى موى بسممکن. دی بار شامپو بزندو

 5هر بار . گذارند  است که افراد شامپو را به مدت کافى روى سر خود نمىنی ادمید اشتباهى که من نیتر عیشا: دیگو  مىتیدکتر گلد اسم

. شود  پوست سر نمىای به مو بی کار باعث آسنی تا شامپو روى سر باقى بماند، ادی بگذارهقیدق

 دی انجام دهدیتوان  کارى که مىنیشود بدتر  که در طول روز از حالت صافى خارج مىدی موهاى چربى داراگر. دی نرم کننده استفاده نکناز

. دیها استفاده نکن ها و نرم کننده  از حالت دهندهدیسعى کن.  به آن استشتریروغن زدن ب

 بدون ای روغن را داشته باشد و نی که کمتردی به دنبال محصولى برود،ی دارازیها ن  واقعا به نرم کنندهاگر.  شما فقط نوك موها باشدهدف

. دی موها، نوك موها را حالت دههیروغن باشد و به جاى پا

 در مصرف شامپو نی از چربى را پاك کند بنابرانىیتواند مقدار مع  از شامپو مىزانىی مهر .دی کنشی از شامپو کردن، چربى مو را آزمابعد

ها را   طور است به اندازه کافى آننی هنوز هم چرب است؟ اگر اایآ. دی بعد از شامپو زدن و خشک کردن، موها را امتحان کندی نکنقهیمضا

. دیا  نکردهزیتم

 که دی بداندی از حد شانه نکنند، باشی مراقب باشند که موهاى خود را بدی داراى موى چرب باافراد .دی از حد موى خود را شانه نکنشیب

. کند  مو را از پوست سر به نوك موها منتقل مىهی چربى پاادى،یشانه کردن ز
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از شانه . خت بمانندخواهند که شل و ل  مىدی موهاى چرب را به حال خود بگذاراگر. دی آن خشک کنشی را در جهت مخالف روموها

. دی و به آرامى به طرف بالا شانه کندی از وسط به طرف جلو خم کنای بالا نگه دارد و شهی تا موها را از ردیاستفاده کن

وقتى تحت :  قرار استنی که معلوم است بدزىیاما چ.  چربى دارنددی اثرات ثابت شده کمى بر تولها هورمون. دی که آرام باشدیری بگادی

آرام  (شنیلکسی رهاى کیپس تکن. کند  مىادی چربى را زدی تولزیکند و آندروژن ن  مىدی تولشترىی بدن شما آندروژن بدیرس باشاست

  . دیری بگادیرا ) بخشى

.  چربى دارنددی روى تولجهیاى روى توازن هورمونى زنان و در نت  شدهتی داروها، اثرات هدانیا. دی داروهاى ضد باردارى توجه کنبه

 از حد موى خود بحث شیکند که در هنگام انتخاب داروى ضد باردارى، با دکتر متخصص زنان خود درباره چربى ب  مىهیدکتر گودمن توص

. دیکن

 نی آب مقطر بهترد؛یزی بردی آبى که در دسترس دارنی از بهترتری لکی را در داخل موی دو لآب. دی براى کاهش چربى استفاده کنموی لاز

.  شستشو براى کاهش چربى موهاستنی محلول بهترنیا.  استزیچ

 از آن ىی و به عنوان شستشوى نهادیزی آب برتری لمی قاشق چاى خورى از آن را داخل نکی. دی استفاده کنبی محلول سرکه ساز

عث چربى مو شوند پاك  را که ممکن است باندهی مواد شوهاى ماندهیکند و باق  محرك اثر مىکی محلول به صورت نی اد؛یاستفاده کن

. کند مى

   خشکموى

 راه براى داشتن موهاى نرم 6

شوند،   هم خشک مىهی از آنها خشک شود، بقکىیاگر .  هزار تار مو وجود دارد که با هم هماهنگ هستند150 طور متوسط در سر انسان، به

 آب، مسئول خشکى مو باشد، مخصوصا اگر از دی شاهنکیجالب ا. ستی راه حل آن، اضافه کردن آب نده،یى خشک  باغچهکیاما برخلاف 

.  موهاى خشک و وزوزى استجادی از حد شامپو، دو عامل اصلى در اشی و مصرف بشنا. آلود استفاده شود  کفای و اردار، کلرد هاى نمک آب

 دیوار و قرار گرفتن در معرض خورش از حد با سشادی خشک کردن زکى،یهاى الکتر  فر دهندهم،ی شامل رنگ کردن مو، فرهاى داگریعوامل د

. باشد و باد مى

  :  براى نجات موهاى خشک آمده استعیهاى سر  روشنجای ادر

امروزه مد شده که مردم هر روز موهاى خود : دیگو مى»  دانشگاه تنسىاریمتخصص پوست و استاد« گودمن توماس. دی دقت، شامپو بزنبا

 از حد شیاگر در اثر مصرف ب. دیشو  با خود مىزیهاى محافظ مو را ن دارد بلکه روغن  را برنمىها فىیشامپو فقط کث. ندیشو را با شامپو مى

. دیی سر خود را بشومی و تنها با شامپوهاى ملادی مقدارى استراحت بدهرتان، به سد،یا شامپو دچار خشکى مو شده

 از بدنه مرکزى آن به صورت پوسته کول،ی آن به نام کورترونىی بهاى هیشود لا  که مو خشک مىهنگامى. دیها استفاده کن  حالت دهندهاز

 تهیسیکنند که از الکتر  مىجادیچسبانند و حالت لغزندگى در موها ا  را به بدنه اصلى مىکولیها کورت حالت دهنده. شود پوسته جدا مى

. کند  مىرىیساکن جلوگ
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 بار کی هر شش هفته نیشوند، بنابرا  مىدگىی دبیلب در انتها دچار آس خشک، اغموهاى. دی ببرنی شده موها را از بدهیی ساانتهاى

. دی آنها را کوتاه کندیبا

 زی از حد مو نشیتواند مسئول خشکى ب  شود، مىابانیتواند باعث به وجود آمدن ب طور که مى  همانگرما. دی گرما، موها را حالت دهبدون

. هاى آهنى هستند  و حلقهکىیرهاى الکت دو منبع اصلى حرارت، فر دهنده. باشد

 به بی باعث آسزی ندیخورش.  موى شما شودشیتواند باعث سا وار باد مى  شلاقهاى ضربه. دی را در برابر عوامل جوى محافظت کنموها

 با کلاه سرتان  است و چه در روزهاى سرد و تند باد زمستان،میچه در روزهاى مطبوع تابستان که همراه با وزش نس: حل راه. شود موها مى

. دیرا بپوشان

 جزء لباس شناى شهی را همکىی کلاه پلاستنیباشد؛ بنابرا  مواد به موها مىنیتر  رسانبی از آسکىی کلر. دی سر بدون پوشش شنا نکنبا

  . دی بمالتونیتان روغن ز  قبل از گذاشتن کلاه، به موهاىشتریبراى محافظت ب. دیخود قرار ده

  ست فرو رفته که نوك آن در پوىیمو

 زی اصلاح تمکی روش براى داشتن 9

 براى نرم قهی از کمپرس گرم و مرطوب به مدت چند دقد،ینی پوست ببری موهاى خود را در زدی توانستاگر. دی استفاده کننی مو چاز

 براى ضد عفونى کردن محل نهژی آب اکسایاز الکل . دینی و مو را بچدی کنلی را استرنی موچای سوزن کیسپس . دیکردن پوست استفاده کن

. دیاستفاده کن

در عوض از .  ممکن است اصلا موى نهفته نباشدرای زد،ی آن نرودنی دنبال چد،ینی موى نهفته را ببدیتوان  نمىاگر. دیاوری را به سطح بمو

. دیضد عفونى کن استفاده و محل را لی سوزن استرای نیسپس از موچ. دیایکم به سطح ب  تا مو کمدیکمپرس استفاده کن

 جدى است لىیاگر مشکل شما خ.  استشتری چه موهاى شما فرتر باشد، احتمال داشتن موى نهفته بهر. دی گذاشتن باششی فکر ربه

.  راه حل عاقلانه استکی نی اد،ی بگذارشی که ردیمجبور هست

. کند  مىادىی از موى نهفته کمک زرىیى جلوگ قبل از اصلاح به شما براتان هاى شی کردن درست رآماده. دی خود را نرم کنشیر

 شی رری خمایاز ژل . دیکاملا آب بکش. شود  کار باعث نرم شدن موها مىنیا. دیی بشوقهی دق2تان را کاملا با آب و صابون به مدت  صورت

. تان باقى بماند  بر روى صورتقهیدق 2 شتری براى نرمى بدی و بگذاردیاستفاده کن

.  بهتر استاری برقى بستراش شی استفاده از رد،ی را از ته نزنتان شیر: دیگو  باسلر مىدکتر. دیپنهان شو تان هی پشت سادر

 غهی دو تهاى لتی ولى استفاده از ژدی برقى استفاده کنهاى تراش شی که از ردی است نخواهممکن. دی استفاده نکنغهی دو تهاى لتی ژاز

 زی موى تنکهی اجهیدهد و نت  پوست انجام مىری برش را در زغهی تنیدومکند و   مىزیبرد و ت و را مى مغهی تنیکند؛ اول مشکل را دو برابر مى

. گردد شده به اطراف فر خورده و به داخل پوست برمى
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 و روى نییموى روى صورت را به طرف پا: دی از دو جهت انجام دهاصلاح : نه در جهت مخالف آندی آن بزنشی روری را در مسها شیر

 روش اصلاح در عرض چند ماه نیا. دی جلو و عقب اصلاح نکنای؛ در جهات مختلف و ) از صدمه زدنرىیبراى جلوگ(گردن را به طرف بالا 

. شود  مىشی و صاف رمی مستقشیباعث رو

 کار باعث نرم نی ا.دی روى صورت بگذارقهی حوله مرطوب را براى چند دقکی از اصلاح بعد. دی کنتی بعد از اصلاح را رعاهاى مراقبت

. کند  مىرىی شده و از نفوذ دوباره آن به داخل پوست جلوگشیشدن ر

شما . تواند مقدارى باکترى را با خود ببرد  مو داخل پوست فرو رفت، آن مو مىکیتان،  هاى رغم تلاش  علىاگر. دیری عفونت را بگجلوى

تواند کمک   است و احتمالا بعد از اصلاح مىکىیوتیب  داراى اثرات آنتىدیاکسا پرلیبنز %10محلول . دیریها را بگ  جلوى باکترىدیتوان مى

. کننده باشد

  نهی و پخچهیم

 و رفع مشکل نی روش براى تسک15

اى هستند که حاصل اصطکاك  هاى مرده هاى باقى مانده از سلول ها، توده  برجستگىنیا. اندازند  دردناك، شما را از پا مىهاى نهی و پخچهیم

 روشى براى دفاع بدن در برابر فشار قتی در حقها نهیپ. باشند  پاى شما مىکیهاى مجاور   استخواننی حتى بای پاها و کفش و نی برخورد بو

 لی تبدخچهیشود و اگر مرکز آن سفت و سخت شود به م  مىتر می و ضخمی ضخنهی برسد، پاى ندهیهنگامى که فشار به حد فزا. هستند

 و رندی هم قرار گکی حد، نزدز اشیهاى انگشتان مجاور ب  که استخوانندیآ  انگشتان هنگامى به وجود مىنی نرم بىها خچهیم. شود مى

. کنند  تحمل و با آن زندگى مىخچهی را بهتر از منهی افراد پبعضى.  شودمی ضخدی انگشتان براى محافظت در برابر فشار شدنی انیپوست ب

 با دی روز جدکیبراى شروع . دی گرفته باشدىی است که دندان درد شدنی مثل ادیتان شد  انگشتاننی دردناك در بهاى خچهیاگر دچار م

: دی توجه کنریپاى سالم، به نکات ز

ى  در مقابل وسوسه. دی است که با جراحى شوخى نکننی اندیگو اى که متخصصان مى  نکتهنیتر  و مهمنیاول. دی دورى کنزی اجسام تاز

 خطرناك اری در حمام بسخچهی و منهی کارى پدست. دی نشومی تسلز،ی تلی وساگری و دچىی قتراشى، شی رغی با تها نهی و پخچهیکندن م

.  مشکلات پا را خودشان درمان کننددی هرگز نباابتىیافراد د. تواند به عفونت منجر شود و وضع را بدتر کند  کار مىنیا. است

 و پماد عی مادی اسد،ی اسکیلیسی از محصولات سالای و خچهیهاى م  از نوار چسباگر. دیده کن فراوان استفااطی پدهاى پزشکى با احتاز

. دیهاى اطراف استفاده نکن  و در پوستدی به کار بررىی مواد را فقط در محل درگنیا: دی را به دقت اجرا کنری زهاى هی توصد،یکن استفاده مى

 از دو بار در شتری محصول بنیهرگز از ا. دی بگذارخچهیاى محافظت از پوست اطراف دور م شکل براى رهی پد داکی ابتدا خچه،یدر درمان م

. دی بهبودى حاصل نشد به پزشک خود مراجعه کنچیاگر ه. دیهفته استفاده نکن

کنم؛   نمىهی توص راگری داروهاى موجود دای و اى خچهیهاى م من چسب زخم: دیگو  کرامر مىدکتر. دی مواد استفاده نکننی است از ابهتر

خورند و باعث   مىزی مؤثر باشند ولى پوست سالم را ننهی و پخچهی ممکن است روى منی بنابراستندی ندی اسکی از شتری بزىیآنها چ

. شوند  مىدیسوختگى و زخم جد

) خچهی استخوان و منی بعی پر از مااى سهیک( بورسا کی ممکن است ناشى از خچهیدرد م: دیگو  مىنی لودکتر. دی کنسی را ختان پاى

 کار باعث کاهش اندازه نیا. دیتان را در محلول نمک و آب گرم قرار ده  موقت از درد، پاىىیبراى رها. شود باشد که ملتهب و منبسط مى
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 د،یش تنگ بگذارتان را در کف  اگر دوباره پاىد،یاما مراقب باش. دارد  و فشار را از روى اعصاب حسى اطراف آن برمىشود مى بورسا ى سهیک

. گردد ى دردناك خود باز مى بورسا دوباره به اندازه

کند و درد را  چاى، پوست سفت را نرم مى. دی شده بابونه قرار دهقیتان را در چاى رق  پاىد،ی فراوانى دارهاى نهی پاگر. دیری چاى بگجشن

. شود  با آب و صابون پاك مىکند ولى به آسانى  دم کرده، پاى را رنگى مىنیاگر چه ا. دهد  مىنیتسک

 آرام به لىی سنگ پا را خای و سپس سوهان و دی در آب داغ قرار دهقهی پا را چند دقنه،ی از درمان پقبل. دی استفاده کنندهی سالی وسااز

هاى سخت کمک   کرم به حل شدن پوستنیا. دیهاى دست استفاده کن در انتها از کرم.  جدا شودنهی پىی روهاى هی تا لادییمحل بسا

 گاه از چی هخچهیاما در م. دی روش به طور معمول استفاده کننی دوش روزانه، از اای ام بعد از حمدی شددىی شدهاى نهیاگر دچار پ. کند مى

. شوند  مىشتری موضعى و درد بتی باعث حساسرای زدی استفاده نکنندهی سالیوسا

 عهی را شب روى محل ضازونیدروکورتیخورند، کرم ه ى پا ترك مى خصوصا روى پاشنه بزرگ، مهاى نهی که پهنگامى. دی را ببندنهی پمحل

. دیطور بگذار  و آن را تا صبح هماندی جوراب بپوششی و رودی روى پا قرار دهکىی پلاستسهی ککی. دیبمال

هاى   سفت، پودر کردن قرصهاى نهی پ براى نرم کردنگریراه د: دیگو  مىنی لودکتر. دی ولى آنها را نخوردی کنهی تهنیری عدد آسپپنج

 سپس آن را د،یآن را به نقاط سفت پا بمال.  استری خمکی هی و تهموی و مخلوط کردن آن با نصف قاشق چاى خورى آب و آب لنیریآسپ

 سهی کبیترک. اده کنند روش استفنی از ادی نبانیری حساس به آسپراداف. دیى گرم بپوشان  و دور آن را با حولهدی قرار دهکىی پلاستسهیدر ک

 و محل را با سنگ پا دی سپس پا را باز کند،ینی بنشقهی دق10 حداقل. شود  گرم به داخل پوست مىری و حوله گرم باعث نفوذ خمکىیپلاست

. شوند هاى سخت و مرده، شل شده و به صورت پوسته پوسته به راحتى خارج مى  تمام پوستد؛ییبسا

 حلقه کوچک کی خچهی زمان منیدر ا. می است وارد عمل شورىیگ  شکلهی در مراحل اولخچهیگامى که م است هنبهتر. دی عمل کنعیسر

 تی نرم شود و حساسخچهی تا مدیماساژ بده) موم پشم (نی بلافاصله محل را با لانولدیبا. هاى سفت شده است که درد جزئى دارد از پوست

.  تا فشار را از محل دور کنددیبپوشان مواد نرم ا و سپس محل را بابدیآن به فشار کاهش 

ء   به شىازیشود، شما ن  مىجادیهاى دو انگشت مجاور پا ا  نرم به علت برخورد استخوانهاى خچهی مچون. دیندازی انگشتان پا فاصله بنیب

. دی انگشتان دارنینرمى براى فاصله انداختن ب

 شتری بتی باعث سختى و حساسرایدهد، ز  انگشتان هشدار مىنیپنبه در ب افیدرباره استفاده از ال» پزشک متخصص پا« سوسمن مارك

. شود مى

زند و   مىنهیشان پ روند، کف پاهاى  پابرهنه راه مىادیافرادى که ز.  استدی مفنهی مواقع مقدارى پبعضى د؟ی دارازی چه موقع به آن ننه؛یپ

تواند پا را   شود، مىمی و ضخابدیى کافى گسترش  اگر به اندازه. کند  محافظت مى و گرماى آننی پا را از زمها نهی پنی ارای است، زدی مفنیا

 جادی ناخن از درون گوشت اشی براى حفاظت از روها نهی اوقات، پگاهى. شوند  ندرتا دردناك مىها نهی پنیا.  شدن نجات دهددهیاز بر

 ناخن شتریشود تا از فرو رفتن ب  مىمید، پوست سفت و ضخزن  مىشی ناخن به داخل بافت اطرافش نزیهنگامى که نوك ت. شوند مى

. دیاگر دردناك شد با قرار دادن در آب گرم و صابون، موقتا آن را آرام کن. دی به آنها دست نزندی شدها نهی پنی دچار ااگر.  کندرىیجلوگ

  . دیتان مشورت کن  ناخن به داخل گوشت با پزشکشیهنگام رو



٨٦

 و هی پنبه جاذب روى ناحای قرار دادن گاز کوچک و نه،ی راه آسان براى کم کردن فشار روى پکی. دی کن گذارىىی را لاعهی ضامحل

 تا پوست بتواند تنفس کند و دیپوشش را هر شب و هنگام حمام رفتن بردار.  تکه نازك از پارچه نخى محکم استکیپوشاندن آن با 

.  پد جمع نشودریرطوبت اضافى در ز

 جادی بردن فشار انیها براى از ب  کفشدنی دردناك و سخت با کشخچهی مکی نی اوقات، تسکبعضى. دیکشش قرار ده ری را زتان کفش

. دیهاى کش دهنده چرم استفاده کن  از محلولدیتوان  مىزیشما ن.  کشش را انجام دهدنیتواند ا کفاش مى. شود کننده اصطکاك، حاصل مى

. تان راحت شود  تا براىدی مرطوب هستند با آنها راه بروها کفش و در حالى که دیها به دفعات استفاده کن  محلولنیاز ا

شان دچار مشکل   که به علت پاشنه بلند کفشام دهی را دادىیمن زنان ز: دیگو  کونارد مىدکتر. دی کفش مناسب، انتخاب کنپاشنه

در کفش . شود  جلو و فشار روى جلوى پا در هنگام راه رفتن مى باعث حفظ پا از سر خوردن بهرایهاى با بند بهتر هستند ز کفش. اند شده

بند، پا به طرف جلوى کفش  بى

 پزشکى هشدار

 د؟یتان را از پا دور کن  دستدی موقع باچه

نى در هاى کوچک خو  روى رگابتید.  خودشان را درمان کننددیشان دارند نبا  که کاهش حس در پاهاىاى مارىی هر نوع بای و ابتىی دافراد

 هر. شود ها و کاهش مقاومت در برابر عفونت مى  زخمری دامیگذارد و باعث کاهش گردش خون و الت سراسر بدن از جمله در پاها اثر مى

 ای و دگىی مشکلى نخواهد داشت؛ اما هرگونه برچیشخصى که دچار اختلالات گردش خون باشد، در صورتى که پوستش سالم بماند ه

 درد را به خوبى حس کند ممکن است ایهر شخصى که نتواند فشار و .  خطرناك خواهد بوداریشود بس  مىجادیسوراخ که در پوست ا

 اری بسىیخورد و باعث فشار آمدن به پا در فضا  مىسر.  شودمی را درك نکند و دچار عفونت وخبی آست شدای را احساس نکند و دگىیبر

.  نداشته باشندزیى بلند ن  که پاشنهدی اندازه بپوشهاى  از مشکل، کفشرىیبراى جلوگ. شود کوچک مى

 آن ده متیکند که ق فرقى نمى. ى مناسب آن است  کفش، اندازهدی نکته در خرنیتر مهم: دیگو  مىنیکی اسپترى. دی مناسب بخرکفش

 تا دی چرم باشری نظعىی دنبال مواد طببه. دیای عرض جلوى کفش مناسب باشد تا به انگشتان فشار ندیبا.  صد هزار تومانایهزار تومان باشد 

.  به اندازه کفش تنگ، مضر استزی کفش بزرگ ندنی که خردیاد داشته باشیبه . تان به راحتى نفس بکشد پاى

   فرو رفته در گوشتناخن

 روش درمانى 7

هاى  افرادى که ناخن. رود رو مى بافت نرم اطراف خود فای ناخن معمولا انگشت شست به داخل گوشت کیشود که   مىجادی وقتى امشکل

 که دیده  نمىتىی شما اهمت،ی موقعنیدر ا.  مشکل شودنیمحدب دارند، مستعدتر هستند ولى به طور کلى هر کسى ممکن است دچار ا

 نید چن مجدجادی از ارىیاگر چه هدف طولانى مدت شما جلوگ. دی از آن رها شوتر عی هر چه سردیخواه  شده بلکه مىجادیمشکل چگونه ا

:  به هر دو هدف آمده استلی براى نىیها  جا روشنیدر ا.  درد استنیمشکلى است، ولى هدف کوتاه مدت تسک

 نی درد را تسکجهیرود و در نت  وجود دارد که براى نرم کردن ناخن و پوست اطراف آن به کار مىادىی زداروهاى. دی داروها استفاده کناز

. دهد مى
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تان در آب گرم   کار را با قرار دادن پاىنیا.  شما خارج کردن ناخنى است که پوست روى آن قرار گرفته استدفه. دی دهنی را تسکخود

 لبه گوشت فرو رفته ری را زلیاز پنبه استر)  گلولهکینه ( نازك هی لاکی و به آرامى دی تا ناخن نرم شود سپس با دقت خشک کندیشروع کن

از مواد ضد عفونى کننده براى .  شودخارجکند تا ناخن از بافتى که داخل آن فرو رفته،   را بلند مىن پنبه آهسته آهسته ناخد؛یقرار ده

. دار خارج شود  تا ناخن با رشد خود از نقطه مشکلدیى را روزانه عوض کن  پنبهى هیلا. دی از عفونت استفاده کنرىیجلوگ

 د؛ی گوش ندهدی کنجادی شکل در مرکز ناخن ا7 شکاف کیکنند   مىهی که توصمىیهاى قد  داستانبه. ستی نروزىیى پ  نشانه7 روش

 شکل از آن جدا کننده دو طرف ناخن به طرف مرکز 7 تکه کی اگر نی بزرگ است بنابرالىیکنند ناخن در گوشت فرو رفته، خ مردم فکر مى

. کنند قط از عقب به جلو رشد مىها ف  کاملا غلط است ناخنار کنیا. شود ها از گوشت خارج مى کند و کنار آن رشد مى

به .  داردلی ناخن فرو رفته شود مخصوصا اگر ناخن به خم شدن تماجادیتواند باعث ا  بد شکل مىهاى کفش. تان هوا بخورد  پاىدیبگذار

 ایى آن از سندل  خوددارى کرد و به جادیآورد با  تنگ که به نوك انگشتان فشار مىای زیهاى نوك ت  کفشدنی علت است که از پوشنیهم

. دی خوددارى کنزی جوراب شلوارهاى تنگ نایها   جورابدنی از پوشلی دلانیبه هم. رد استفاده کدی که جلوى آن پهن است باىیها کفش

در آب ها را   از ترك خوردگى آنرىیابتدا براى جلوگ. دی کوتاه نکنادیها را ز هرگز ناخن: دیگو  هاس مىدکتر. دیری را با دقت بگها ناخن

هاى آن به   چرا که لبهدیری نگضىیهرگز ناخن را به شکل ب. دیریها را بگ  ناخنمی و صاف، به طور مستقزی تریگ  سپس با ناخند؛یگرم قرار ده

. دیتر از نوك انگشتان کوتاه نکن هاى ناخن موازى پوست باشند و هرگز ناخن را کوتاه  لبهدی بگذارشهیهم. کند  مىدایداخل پوست انحنا پ

.  به اندازه کافى بلند باشند تا از انگشتان در برابر فشار و اصطکاك حفاظت کننددیها با ناخن

 نباشد که زىی نقطه تچی تا هدیها را صاف و نرم کن  لبهد،ی کوتاه کردادىیها را ز  به طور تصادفى ناخناگر. دی ناخن را صاف و نرم کنلبه

فضاى کافى .  هر چقدر هم که کوچک باشددی استفاده نکنچىیهرگز از ق. دی سوهان ناخن انجام ده کار را بانیا. بتواند در گوشت فرو رود

  . شود  مىجادی براى ناخن ازیى ت  اغلب لبهجهیت وجود ندارد و در نچىیبراى کار با ق

 پزشکى هشدار

. دی عفونت باشمراقب

 دی وقت ملاقات با پزشک، براى کاهش التهاب، پا را در محلول دنیرا رس تا فد؛ی به پزشک مراجعه کندیها عفونى شد، حتما با  انگشتاگر

 شود در انتها، با مشکل بزرگى دی که ناخن فرو رفته دچار عفونت شددیاگر اجازه ده. دی روى آن بمالکىیوتیب  و سپس کرم آنتىدیقرار ده

. دی دارشیرا هم در پ) ن بافتمرد (ای شد؛ اگر گردش خون شما نقص داشته باشد، خطر قانقاردیهروبرو خوا

تواند در اثر هر  شود اما مى  مىجادی چه، ناخن فرو رفته اکثرا در اثر کوتاه کردن نادرست ااگر. دی باشد،یده  کارى که انجام مىمراقب

من براى کارهاى : دیگو دکتر هاس مى.  کندجادی حالت را انیتواند هم  روى پا در محل کار مىنىی افتادن جسم سنگد؛یایتصادفى به وجود ب

 مؤکدا به د،ی جعبه هستای آلات نی مثل ماشنی سنگاىی اشىیاگر شما دائما در حال جابجا. کنم  مىهیخانه، کفش راحتى و محکم را توص

  .  کنندتوانند در اکثر اتفاقات به شما کمک ها مى  آند؛ی در جلو را امتحان کنلىیى است هاى داراى محفظه کنم که کفش  مىهیشما توص
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 تنفسىهاى مارىیب

  آسم

 از حملات آسمى رىی روش براى جلوگ21

 و نفس نهیشوند، احساس گرفتگى در س  ناگهان منقبض مىهی رىیهاى هوا هنگامى که راه.  استری پذکی تحرىیهاى هوا  به معناى راهآسم

 و ها تی ماوانات،ی پشم حاهان،یهاى گ ها، گرده  دانهدرختان،. شوند  دچار سرفه و خس خس مىن،یبعد از ا. دهد تنگى به شما دست مى

 هاى مارىی بعضى بلهی به وسگرید% 50. ابدی کاهش مى% 50 به زانی منی سالگى، ا40بعد از . باشند  مىزا تی حساسمواد نیتر ها مهم کپک

 دیتوان  بلکه مىد،یستیهمراه با تنگى نفس ن عمر زندگى کیاما عامل هر چه باشد، شما محکوم به . شوند ور مى  شعلهزمی مانند آمفوى،یر

. دی را در منزل انجام دهادىی کارهاى زدیتوان  است و شما مىری برگشت پذمارىی بکیآسم . دیمشکلات را کنترل کن

 انیدهد اطراف ى در کانادا انجام شده است نشان مرای که اخقىی بکشند؛ اما تحقگاری سدی آسمى نبامارانیب. دیهاى پردود، دور شو  اتاقاز

 موجب گاری معمولا در اتاق بسته است و دود سرای مطلب خصوصا در فصل زمستان، مهم است، زنیا.  بکشندگاری سدی افراد هم نبانیا

. دشو  آسمى مخصوصا کودکان مىمارانیوخامت حال ب

 د،ی آتش روشن کندیخواه اگر مى. ور کند علهتواند آسم شما را ش  بخارى مىای تخته چوب در داخل آتش کی انداخن. دی روشن نکنآتش،

.  شودرىی شما جلوگهی ورود به رجهی کاملا بسته است تا از پراکنده شدن ذرات به داخل اتاق و در نتنهی شومای که بخارى دیمطمئن باش

تواند باعث آسم  شت غذا از معده مى برگعنىی کند؛ دیتواند آسم را تشد  با شکم پر مىدنیخواب. دی استفاده کندیاس  از خواب از آنتىقبل

 دی و بالشت خود را بالاتر قرار دهدیاوریرختخواب خود را مقدارى بالا ب. گردد  معده به داخل حلق و حنجره شما برمىدیحالتى که اس: شود

  .  معده شما را خنثى کنددی تا اسدی مصرف کندیاس  آنتىزیقبل از خواب ن.  کندرىیوگهاى تنفسى جل  معده به راهاتیتا از برگشت محتو

 هنگامى که ای آد؟یشو ى آسم مى  روزانه، دچار حملهىیمایپ ى ششم از راه  در مرحلهایآ. می دهفی آسم ناشى از ورزش را تخفچگونه

بتلا  ممکن است به آسم ناشى از ورزش مد،یشو ها مى  حالتنی اگر دچار اد؟یشو  دچار تنگى نفس ناگهانى مىد،یکن  مىتی فعالدایشد

اگر .  مبتلاستمارىی بنی نفر به اکی نفر، 10هم اکنون از هر . بردند  رنج مىمارىی بنیورزشکاران از ا% 1984، 20 سال کیدر المپ. دیباش

: دی را انجام دهری زهاى هی توصدی از آنها هستکىیشما 

 گلوى شما خشک و سرد د،یگذار تان را باز مى ن دهاد،یهاى شد  که در ورزشهنگامى. دیتان را باز نگه ندار  ولى دهاندی کنورزش

. دی نفس بکشنىی از بلی دلنیشود، به هم  آسم مىکی حالت باعث تحرنیشود و ا مى

هاى  تان خشک شود؛ البته هر ورزشى که به زمان گذارد دهان  رطوبت بالا نمىرای آسمى است، زمارانی ورزش مناسبى براى بشنا. دی کنشنا

.  استدی و گلف مفسی تنبال، سی دارد، مانند بازی ندیشد تیتر فعال کوتاه

 طی خود را با محستیبا  آسمى مىمارانیب.  شددی به سرعت خسته خواهد،ی بدوعی سرلىی شما خاگر. دیاوری نظر تنفس به خود فشار ناز

. دی و به آرامى ورزش را شروع کندیسازگار کنند؛ مدتى خود را گرم کن

 قبل از قهی دق15اگر شما . دی از آنها استفاده کندن،ی از لباس پوشقبل. دی ورزشى خود، همراه داشته باشفی آسم را در کداروهاى

.  بوددی حتما بدون مشکل خواهد،ی از داروى خود استفاده کنت،یفعال
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. دی سرد است در خانه بمانرون،ی که هواى بهنگامى. دیی نمازی پرهدی سرماى شداز

هواى سرد آسم را . دی خود را بپوشاننىی رفتن، دهان و برونی هنگام بد،ی داخل خانه بماندیتوان  نمىاگر. دی دستمال بزرگ بخرکی

 گرم و دیکن  که تنفس مىىیشود هوا  باعث مىد،ی و دهان خود قرار دهنىی ماسک را جلوى بای دستمال کیکند؛ اما اگر   مىکیتحر

  . مرطوب شود

 کردن آب و هواى مناسب، به راحتى قبل دایاما پ. کند  شما کمک مىمارىی گرم و خشک به بمکان. دی منطقه گرم و خشک بروبه

.  خواهند شدشترىی آسمى دچار مشکلات بمارانی بن،یبنابرا.  نبودشی سال پ25امروزه موادى در هوا وجود دارد که . ستین

 را به داخل رونیى آسم، خوب باشد اما نه وقتى که هواى ب هوا ممکن است براهیتهو. دی خود، هوشمندانه استفاده کننی کولر ماشاز

 و سرما را به اهانیهاى گ  هواى خارج همراه خود گردهرای را به داخل بکشد، زرونی که هواى بدی نکنمی را طورى تنظلی اتومبهیتهو. آورد مى

.  تا گرد و غبار هوا وارد نشوددی درجه قرار دهنیرشتی را روى بنی هواى ماشهیتهو. باشد  آسمى مضر مىمارانیآورد که براى ب داخل مى

 ر،یش:  عبارتند ازنهای انیتر عیشا. شود  شروع حمله آسم مىکی غذاهاى نامناسب باعث تحرخوردن. دی باشتان ىی غذامی رژمراقب

. ىیای و غذاهاى درلیمرغ، آج تخم

. تواند باعث حمله آسم شود  مىد،ی دارتی که به آن حساسىی بوى غذاحتى. دی آشپزخانه نروداخل

اى  ارتباط قوى. ى زندگى داشته باشد  کنندهدیتواند اثر تهد  غذا مىزینمک موجود روى م: ندیگو  محققان مىبعضى. دی نمک باشمراقب

.  شده استدای آسمى پمارانی بری نمک و مرگ و مدی خرنیب

 خشک هاى وهی و مگوی در شراب، آب جو، مشتری مواد بنیا.  کندکیم را تحرتواند آس  غذا مىهاى افزودنى. دیهاى غذا باش  افزودنىمراقب

 اما اکنون ند؛ی تر و تازه به نظر آها وهی تا مختندیر  مىجاتی و سبزها وهی ماده روى منی از امی در قدن،یهمچن. شود  مىافتیمخصوصا زردآلو 

  .  کار ممنوع شده استنیا

 پزشکى هشدار

. دیری را جدى بگدی جدمیعلا

 ر،ی در چند سال اخقت،یدر حق. رندیم  مىمارىی بنی از چهار هزار نفر از اشیهر ساله ب. دیری که آن را دست کم بگستی ناى مارىی بآسم،

 و من از ابدی  مىشی هر ساله افزار،ی مرگ و مزانیم: دیگو  مىنگیریدکتر ز.  کرده استدای پشیافزا% 23 ناشى از آسم ری مرگ و مزانیم

. ردی به علت آسم بمکس چی هدی است و نباری برگشت پذمارىی بکی آسم رای موضوع ناراحتم زنیا

دهند تا  کنند و اجازه مى  حالت را درك نمىنی شدت اماران،ی است که بنی الی دلنیاول بالا است؟ ری مرگ و مزانی چرا مپس

 شود، به دنبال دارو درمانى و ری دلىی خنکهی برسد و قبل از ادیشدگذارند آسم تا مرحله حملات   مىایشان کاملا تمام شود و  داروهاى

 به پاف ازتانی اما الان ند،یکرد  دو پاف اسپرى در روز استفاده مىای کی از لبراى مثال، اگر به طور معمو. روند  پزشکى نمىلی مساتیرعا

. باشد شک مىى واضحى براى مراجعه به پز  نشانهنی شده است، اشتری چهار و حتى بایسه 
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 به عنوان نیری به آسپتی آسم و حساسنى،ی بپی پولت،ینوزی اصطلاح پزشکى، از سدر. دی استفاده کننىیری آسپریهاى غ  مسکناز

 نوفنی از استامدیتوان اگر مى.  خطر مرگ داشته باشدنیری آسمى، ممکن است آسپمارانیبراى بعضى از ب. کنند  مىادی نیری آسپادیتر

. دیای نشی مشکلات پنی تا ادیاستفاده کن

 هی تهوکیاسپرى، . شود  مىماری بعی سرىیى آسم، موجب رها  از اسپرى در حملهحی صحاستفاده. دی اسپرى به درستى استفاده کناز

 دی بداند،یآ  مىرونیتان ب  که پس از مصرف اسپرى، بخارى از دهاندیاگر متوجه شد. دی نکنکی پس آن را به ته گلوى خود نزدستیکننده ن

 بعد از هی ثانمی و در حدود ندی آرام بکشقی نفس عمکی د،یمتر، دورتر از دهان باز نگه دار  سانتى2 / 5 را حدود اسپرى. دیا که اشتباه کرده

 را ىیهاى هوا  پاف اسپرى، راهنیاول. دی نگه دارهی و نفس خود را سه تا پنج ثاندی و همراه هوا به داخل بکشدیشروع نفس، اسپرى را فشار ده

. باشد  بعد مىقهی دقستی زمان براى آن پنج تا بنیترى ندارد و بهتر  اثر اضافهچی پاف هنی دومد،ی انجام دهعیکند، اما اگر دو پاف سر باز مى

جا  اسپرى خود را در خانه دیشو  ناگهان متوجه مىد،ی هستابانی در بشما. دی داشته باشادی را به نی مواقع اضطرارى، کافئدر

 اثر ظ،یى غل دو استکان قهوه. دی به طرف ظرف قهوه برود؟یکن  چه کارى مىدیشو  دچار حمله مىدی که داردی اگر احساس کند،یا گذاشته

. ن داردی اثرى همانند کافئبای هم تقرنیلیقرص تئوف.  بر آسم شما خواهد داشتدىیمف

برخى محققان .  بر آسم، به طور تصادفى شناخته شدB 6 نیتامی واثر. دی بطلبارىی آسم به هی در مبارزه علزی را نB 6 نیتامیو

 آسم مبتلا مارىی که گروهى از آنها به بدندی بر افراد دچار کم خونى داسى شکل بودند، فهمنیتامی ونیهنگامى که در حال مطالعه اثرات ا

 نیتامی ونی اادیمصرف ز. افتی شدت حملات آنها کاهش د، مصرف کردننیتامی ونی از اگرم لىی م50 افراد روزانه نیهنگامى که ا. هستند

. تواند سمى باشد مى

ى آسم را در خودتان   حملههی اولمیعلا.  از آن استرىی راه براى مبارزه با حملات آسم، جلوگنیبهتر. دی گوش کنتان هاى هی ربه

. دی کنرىیگ از حمله جلودیتوان  و عمل مناسب مىعی سرصی صورت با تشخنی در اد،یبشناس

  )وىی رمارىی بکی (زمیآمف

تر   راه براى داشتن تنفسى راحت21

 وجود ندارد و زمی درمان پزشکى براى آمفچیه. شود  مىتر دهیچی مزمن پتی نادرى است که معمولا با آسم و برونشمارىی بىی به تنهازمیآمف

اما شما . شوند  مىری زودتر از خودتان پتان هاى هی که ردیا رو شده هخلاصه، شما با مشکلى روب. رندیهاى تنفسى برگشت ناپذ  راههاى بیآس

  . دیریگ امسال، سالى است که کنترل سلامتى خود را در دست مى. دیا مارىی بنی از اتر شباهو

 به نجایدر ا. دیکن مى رهی ذخد،ی انجام دهدیخواه  که مىىیاز حالا به بعد، انرژى خود را براى کارها. دیتر زندگى کن  سادهدیریگ  مىادی

:  اشاره شده استدی انجام دهدی که باىیکارها

استاد «هنرى گانگ . دی حرف را گوش نکردنیتان قبلا به شما گفته بود ولى شما ا  پزشکبله،. دی را ترك کنگاری الان، سنی هماز

 بی روند تخرد،ی را ترك کنگاریه شصت سالگى س حتى اگر در پنجاستی نری دگار،ی گاه براى ترك سچیه: دیگو  مى»ایفرنیدانشگاه کال

. دیده  مىشی ورزش کردن خود را افزاتی شما بلافاصله ظرفن،یشود و علاوه بر ا  کند مىتان هاى هیر



٩١

هاى   از سلولها لی باعث حرکت نوتروفگار،یدود س:  استبی ترتنی بدزمی آمفجادی در اگارىی سریى چگونگى تأث  دربارهجی راى هی نظرکی

. کند  را هضم مىهیکنند که بافت ر  مىدی تولىیها می آنزها لی نوتروفنیبه طور واضح، ا. شود  مىها هی بدن به طرف رمنىیا

 ىیرایهاى پذ  سالنای همسرتان گاری برساند، حتما سبیتواند به شما آس  مىد،یکش  که خودتان مىگارىی ساگر. دی دورى کنها گارىی ساز

ها سال  تواند بعد از ده کشد، مى  مىگاری همسرش سنکهی به علت اگارىی سری فرد غکی: دیگو دکتر گانگ مى. ضر باشدتواند م  مىزیپردود ن

. شود  مىهیزندگى با وى دچار سرطان ر

رت گذارند، در صو  که آنها روى تنفس شما اثر مىدیدان  و مىدیشناس  را مىزا تی مواد حساساگر. دی اجتناب کنزا تی مواد حساساز

. دی حتما از آنها خوددارى کنزم،یداشتن آمف

 ىی کارآمدى تنفس و کارآدیتوان شما فقط مى. دی کنمی خود را ترمىیهاى هوا  راهدیتوان  نمىشما. دی خود بهتر استفاده کنهاى ىی توانااز

 اری بسد،یها را در مراحل کمترى انجام ده که کاردی کنمی کارهاى آشپزخانه را طورى تنظدیبراى مثال اگر بتوان. دی دهشیعضلات را افزا

  . تر است مناسب

 مؤثر است؛ اما چه نوع ورزشى؟ اری بسزمىی آمفمارانی متخصصان ما توافق دارند که ورزش منظم، براى بتمام. دی کنورزش

 براى کشش بهتر عضلات نیهمچن. ست ادتریها مف  احتمالا از همه ورزشروى ادهیپ: دیگو  مى»لوری دانشکده پزشکى بااریاستاد «گوی تروبرت

 اری کار بسنی اد؛ی را ورزش دهنهی و عضلات گردن و بالاى شانه و سدی استفاده کنىیلوی ک1 ای 0 / 5هاى   از وزنهد،ی ورزش کندیدست با

 زیشنا ن. کنند تفاده مى از افراد عادى اسشتریشان ب  و گردننهی از عضلات تنفسى بالاى سوىی مزمن رمارىی افراد دچار برایمهم است، ز

. شود در هواى مرطوب نفس بکشند  ورزش باعث مىنی ارای است، زدی و آسم واقعا مفزمی دچار آمفمارانیبراى ب

 در اثر هواى محبوس شده، باد ها هی مسدود شد، رشتری هوا بانی کرد و جرشرفتی پزمی که آمفهنگامى. دی بخورشهی ولى همدی بخورکم

گذارند؛ به  کنند و فضاى کمترى را براى بزرگ شدن معده باقى مى  به شکم فشار وارد مىن،یی باد کرده، به طرف پاهاى هی رنیا. کنند مى

.  استنی مفصل و سنگىی سه وعده غذااز کم حجم بهتر ىی علت است که شش وعده غذانیهم

 هضم طولانى غذا در رای زد،یاما مراقب باش.  استنیى پر پروتئ انتخاب، غذاهاى کم حجم و پر انرژى مانند غذاهانیبهتر: دیگو  تاگو مىدکتر

 ژنیکند، در حالى که ممکن است آن اعضا به اکس  اعضاى بدن دور مىگریکشاند و از د  عضو مىنی را به طرف اژنیمعده، خون و اکس

.  داشته باشنداجی احتشترىیب

 دی براى اضافه وزن آنها باشترىیانرژى ب. شوند  مىادىیدچار اضافه وزن ز زمى،ی آمفمارانی از ببعضى. دی خود را حفظ کنآل دهی اوزن

 رای دارند لاغر هستند، ززمی که واقعا آمفمارانىی باغلب.  استدتری مفتان هاى هی براى رد،ی باشتر کی نزدآل دهیهر چقدر به وزن ا. مصرف شود

  . دی دهشی را افزاافتىی کالرى درزانی مد،ی وزن داراگر کمبود. دهند  را به علت تنفس سخت از دست مىشترىیانرژى ب

:  استری راه کار وجود دارد که شامل موارد زنی چندشتری بروىی به دست آوردن نبراى. دی نفس بکشمؤثرتر

 افتندی پرداختند، درشرفتهی پزمی دچار آمفماری بستی که دکتر تاگو و همکارانش به مطالعه بهنگامى. دی نفس بکشکنواختی صورت به

ما به آنها الگوى تنفسى نرمال .  داشتبی فراز و نشاریتنفس آنها بس. اى هستند  آشفتهاری عادى افراد داراى الگوى تنفسى بسطیکه در شرا

.  واقع شددی مفکار نی که حداقل در کوتاه مدت امی دادادیرا 
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 دیدهند؛ اگر به آنها نگاه کن  آن را انجام مىعىیطور طبکودکان به .  روش تنفس استنی روش، مؤثرترنیا. دی روش شکمى نفس بکشبه

 به اى، نهی روش سای دیکش  که به روش شکمى نفس مىدیستیاگر مطمئن ن. رود  مىنییشان با هر نفس، بالا و پا  که شکمدی ددیخواه

 دی و در هنگام تنفس به آن نگاه کندیذار و دفترچه راهنماى تلفن را روى شکم بگدیدراز بکش: دی توجه کنترزی پسکوی دکتر فرانسشنهادیپ

. دیکش رفت، شما به روش شکمى نفس مى  مىنییاگر بالا و پا

 در روز عضلات تنفسى قهی دق30تان به مدت  هاى جمع شده  هوا از لبدنی با آهسته دمدیتوان  مىشما. دی را باز نگه دارىی هواهاى راه

کند که از دست هواى   کار کمک مىنیا. دی آن را خارج کند،یده  مىهیى که هوا را به داخل ر دو برابر زماندیسعى کن. دی کنتیخود را تقو

. دی آورت و هواى تازه به دسدی خلاص شوهیمرده داخل ر

 800 و C نیتامی وگرم لىی م250 حداقل زمىی آمفمارانیکند که ب  مىهی سند هاوس توصدکتر. دی را امتحان کنE و C هاى نیتامیو

وى ).  با دستور پزشک باشددی درمانى بانیتامی هر وای و نىیتامیهاى و  مکملنیالبته استفاده از ا( را دوبار در روز بخورند E نیتامیواحد و

 رای باشند زدی ممکن است مفE و C هاى نیتامی دارد که ودهیاو عق.  نداردزی ضررى نى ولستی درمانى، ثابت شده ننیتامیاثر و: دیگو مى

  .  دارنددانیاکس ىاثرات آنت

 حاصل از آن، باعث بدتر شدن کىیولوژیزی فهاى سمی برخى از مکاند،یری در نظر بگدی تهدکی را به عنوان مارىی بنی شما ااگر. دی باشآرام

.  خواهد شدادی زژنی شما به اکسازی ندیبر  و اعلام خطر به سر مىارىیهنگامى که همواره در حالت هوش. شوند  مىزمیآمف

. دیری از آنها عبرت بگدیتوان  فقط مىدی گذشته کارى کنعیى وقا  دربارهدیتوان شما نمى: دیگو  مىترزی پردکت

توانند به شما آموزش دهند و از شما  ها مى  گروهنیا. دی فکر کنوىی گروه بازپرورى رکی به وستنی پى درباره. دیوندی گروه بازپرورى بپبه

.  را کاهش داده استمارستانی بسترى شدن در بزانیها م  برنامهنیه ادهد ک آمار نشان مى.  کنندتیحما

 تا در مواقعى که دیتان مهم است به عنوان مربى استفاده کن  شخصى که براىاز. دی عضو خانواده به عنوان مربى استفاده کنکی از

تواند کنار  او مى.  کمک کندRELAXATION اى هی پاهاى کیى تکن تواند درباره  مربى مىکی.  به شما کمک کنددی کرددایتنگى نفس پ

هنگامى که .  کاملا نرمال هستندزمىی آمفمارانی بشناسى، واناز نظر ر. تان قبل و در طول حمله کمک کند ى تفکرات  و دربارهندیشما بنش

 عىیشان به حالت طب رسند و نفس ىخندند، به آرامش م زمانى که مى.  چقدر مسخره استنندیب آورند مى شان را به زبان مى آنها تفکرات

. گردد برمى

 کار را انجام دهم و به علت نی نتوانم ادیخب، من شا: کنند  فکر مىزمىی آمفمارانیبعضى از ب: دیگو  تاگو مىدکتر. دی را منزوى نکنخود

 دیاجازه نده. کنند  در آنجا دورى مىهاى عمومى و لذت بردن  بروند و دچار تنگى نفس شوند، از رفتن به مکانرونیترسند که ب  مىنکهیا

  . تان شود ترس باعث منزوى شدن

آنها واقعا هر .  زمان و وقت استمی تنظرند،ی بگادی دی بازمىی آمفمارانی که بگری دنکته. دی انجام دهتان ىی متناسب با تواناىیکارها

. ستی کار، آسان ننیودشان؛ البته ا و آهنگ ختمیتوانند انجام دهند اما با ر  انجام دهند مىدیکارى را که با

 تا با تلاش کمترى دیا  کردهمی فضاى کارتان را دوباره تنظایآ. شود هاى فاحش مى  تفاوتجادی کوچک باعث اهاى نکته. دی کار کنتر باهوش

به ظاهر کوچک، انرژى شما  کارهاى نی همست؟ی جاظرفى چکی ناهارخورى نزدزیى قرار دادن م  نظرتان دربارهد؟یتان را انجام ده کارهاى

. کند را حفظ مى
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هاى جمع   که هنگام بلند شدن و بالا رفتن، نفس خود را با لبدی شما به خاطر داشته باشاگر. دیتان هماهنگ کن  را با بلند شدنتنفس

. تر خواهد شد دارى آسان  خانهد،ی و در زمان استراحت نفس خود را به داخل بدهدی دهرونیشده ب

. دی دهشیافزا مشکلات رانیاهاى تنفسى خود،  ناشناخته به راهاضافه کردن مواد باستی نلازم.دی ضرورى استفاده نکنریهاى غ ى اسپراز

 دنی از پوشدی معنى است که بانی بدنیا.  کنددایتان به راحتى انبساط پ  و شکمنهی تا سدی گشاد بپوشهاى لباس. دی گشاد بپوشهاى لباس

  . تر از کرست بدانند  زنانه را راحتراهنی پری زدیها شا خانم. دی تنگ خوددارى کنرپوشیکمربندها، کرست و ز

   سرماخوردگىای آنفلوانزا

 روش براى مقابله با آن 21

   د؟یری بمدیترس  که مىدیا  شدهضیقدر مر  آنای از روى شما رد شده است؟ آلىی ترکی که دیکن  احساس مىایآ

. دیا  داغ است احتمالا دچار آنفلوانزا شدهتان شانىیکند و پ تان درد مى تکشد، عضلا  مىری سرتان تاگر

 نامحدودى ىیاست، اما توانا (C و A ،B)  داراى سه نوع اصلىروسی ونیاگر چه ا.  شوددهی آنفلوانزا، جانور هزار چهره نامروسی است وبهتر

 آن، سال ى افتهیهاى جهش  شود، اما گونه  مشخص در شما مىمنىی باعث ا نوع آنکی ابتلا به نیبنابرا. هاى مختلف دارد  به شکللیدر تبد

.  را مبتلا خواهد کردما شگرید

 بر روسی اما وقتى ودی کنتی رعامارىی بنی را براى کاهش ابتلا به ااطهاىی احتدیتوان شما مى.  راه فرارى وجود ندارد؟ بستگى داردچی هایآ

 کارى که نیبهتر.  روى آن اثر نداردکیوتیب  است و آنتىروسىی ومارىی بکیآنفلوانزا .  شددیار خواه کاملا منفعل و گرفتافت،یشما تسلط 

:  آمده استلی در ذدی انجام دهدیتوان  مىمارىی بنیهاى ا  کاهش ناراحتىىبرا

 عفونى است که مارىی بکینزا آنفلوا: دیگو  مى»وركیوی بخش پزشکى اجتماعى دانشگاه نسیاستاد و رئ «مزی جپاسکال. دی خانه بماندر

 در خانه گر،ی هر جاى دای به جاى رفتن به سر کار و د؛ی و بند کار نباشدیقدر در ق  آننی بنابراابد،ی مانند آتش مهار نشده گسترش مى

. دیبمان

. دی کار خاصى انجام دهدی که نتواندی هستضی داشت، چرا که آنقدر مردی مشکلى نخواهه،ی توصنی اتی در رعااحتمالا. دی کناستراحت

 مارى،یفعال بودن در هنگام ب. دهد انرژى خود را صرف مبارزه با عفونت کند  به بدن اجازه مىرایاستراحت در رختخواب ضرورى است، ز

. کند  مىفیدفاع بدن را ضع

. فتدی حد آب بدن اتفاق ب ازشی ممکن است کاهش برای مهم است، زعاتی مادنی صورت داشتن تب، نوشدر. دی بنوششترىی بعاتیما

 و وهی مق،یتوانند مواد مغذى را براى بدن فراهم کنند؛ سوپ رق  مىعاتی ماد،ی که در خوردن مشکل دارمارىی در هنگام بنیعلاوه بر ا

 ها نیتامیوکند چرا که غنى از مواد معدنى و   مىهی چغندر را توصای جی آب هوه،ی باخ مشاور تغذ- دکتر بلارك .  هستندمناسب جاتیسبز

. هستند

 قند کم و لازم را نیبنابرا. می را با آب به صورت نصف به نصف مخلوط کنها وهیکند که آب م  مىهیتوص»  دانشگاهاریاستاد« برگ سوئد جى

. تواند باعث اسهال شود ى آن مى  مقدار اضافهمارىی اما در هنگام بمیکن فراهم مى
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توانند تب، سردرد و درد بدن را که غالبا همراه آنفلوانزا هستند را   مىبوپروفنی و اوفنیستام ان،یریآسپ. دی ضد دردها استفاده کناز

 رای مخصوصا هنگام غروب و بعدازظهر؛ زدیهر چهار ساعت، دو قرص بخور: دیگو مى» تون  دانشگاه جرجاریاستاد«دکتر دونالد . کاهش دهند

. ندیآ مى مدت به وجود نی در اشتری بم،ی علانیا

 نیریمطالعات نشان داده است که آسپ. دی ندهنیری سال، داروهاى حاوى آسپ21 ری زىی آنفلوانزامارانی ببه. دی ندهنیریها آسپ  بچهبه

.  استفاده کردنوفنی مى توان از استامنیریبه جاى آسپ. دهد  مىشی افراد افزانیآور را در ا  عصبى مرگمارانی بکی سندرم رى، جادیخطر ا

 ن،یستامیبراى مثال داروهاى حاوى آنتى ه. دهند  سرماخوردگى، آرامشى موقتى به شما مىداروهاى. دی نظر کندیاروها تجد مصرف ددر

 شما را آن قدر سرکوب کنند تا آنجا که به شما مارىی بمیتوانند علا  داروها مىنی اد،ی را قطع کند؛ اما مراقب باشنىی بزشیتواند آبر مى

. دی عادى خود برگردهاى تی مناسب به فعالنت دهد و شما قبل از زمااحساس کاذب بهبودى دس

 و با غرغره کردن آب دی آنفلوانزاست؛ خود را راحت کنروسی وری محل مناسبى براى تکثدهی خراشای دردناك گلوى. دی نمک غرغره کنآب

هر چند بار که . دیزی ولرم شده برى دهیآب جوش تری لمی چاى خورى نمک را در نقاشق کی. دیینمک، ترشحات جمع شده در حلق را بشو

.  استادی آن زمی سدرای زدی که محلول را بخوردی اما سعى نکند،ی غرغره کندیتوان مى

 نی ان،یعلاوه بر ا. تواند گلوى شما را مرطوب نگه دارد  مىدنىیهاى مک  شکلاتاینبات سخت   آبدنیمک. دی بمکنیریى ش  مادهکی

.  هستندزی براى بدن نازی مورد نمحصولات حاوى کالرى

. دهد هاى تنفسى خشک را کاهش مى  کردن هواى اتاق، ناراحتى و درد حاصل از سرفه، گلوى چرکى و راهمرطوب. دی را مرطوب کنهوا

چرب . شود م مى زختان نىی احتمالا بد،ی بکننی فنی مکررا فنى،ی براى خالى کردن بمارى،ی در طول باگر. دی را چرب کننىی بهاى سوراخ

. کند  محل را خشک مىنی وازلرای زدی باشنیاما مراقب وازل. دی را به دفعات انجام دهنىیهاى ب کردن سوراخ

 و با پدهاى گرمازا درد خود را دیآنها را گرم نگه دار.  بارز آنفلوانزا، خستگى و دردناك بودن عضلات استمی از علاکىی. دی درمانى کنگرما

. دی دهنیتسک

.  باشددیتواند مف  قرار دادن پاها در آب داغ مىد،ی دارنىی احتقان بای سردرد و اگر. دی خود را گرم کناىپ

. دی باد خوددارى کنجادی که در کل روز هواى اتاق، تازه و مناسب است، اما از ادی شومطمئن. دی تازه تنفس کنهواى

  .  دهنده استنی تسکاریکند و بس عى بدن کمک مى دفاستمی پشت بدن به فعال شدن سمالش. دی و مال دهمشت

 درباره آنفلوانزا قىیحقا

 که آنها به دی بداندیاما با.  وجود داردمارىی دو بنی انی بىیها  اگر چه شباهتد؟ی دهصی سرماخوردگى را از آنفلوانزا تشخدیتوان  مىچگونه

 جادی اشترىیکشد، اما آنفلوانزا معمولا ناراحتى ب  طول مىشترىیمدت بسرماخوردگى . شود  مىجادی کاملا متفاوتى اهاى سمی ارگانلهیوس

:  صورت گرفته استمارىی دو بمی علانی باى سهی مقا»ویشناس دانشگاه اوها استاد داروساز و سم« مطابق نظر توماس گاسل نجایدر ا. ندک مى

. شود  مىجادی مهمى است که ناگهان ااری در آنفلوانزا علامت بستب
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.  اصلى آنفلوانزا استمی از علاکىی ردسرد

.  استدی عمومى در آنفلوانزا معمول و اغلب شددرد

. تواند دو تا سه هفته طول بکشد  است و مىدی در آنفلوانزا شدخستگى

.  سرماخوردگى استعیشود ولى علامت شا  مىدهیها در آنفلوانزا د  گاهى وقتنىی از بزشی رآب

.  سرماخوردگى استعیشود اما علامت شا  مىدهی در آنفلوانزا دها  دردناك گاهى وقتگلوى

. هاى خشک وجود دارد  باشد اما در سرماخوردگى معمولا تک سرفهدیتواند شد  است و مىعی در آنفلوانزا شاسرفه

 غذاى دیخواه گامى که مى اما هند،ی به غذا نداشته باشىی اشتهاچی هدیى آنفلوانزا، شا  مرحلهنیتر می طول وخدر. دی سبک بخورغذاى

 موز، سس نیهمچن.  استدی مفارینان تست خشک بس. دیاى استفاده کن  از غذاهاى نشاستهدی دهریی به غذاهاى اصلى تغعاتیخود را از ما

.  مناسب استاری پخته همراه ماست، بسنىی زمبیسگوجه، برنج پخته، غلات پخته شده و 

 مناطق گری و ددی تئاتر، مراکز خرنما،یهاى س  خود را از سالنابد،ی  به سرعت گسترش مىروسی ونکهی علت ابه. دی شلوغى دورى کناز

 معنى باشد که سوار نی حتى اگر بدد،یکنند حفظ کن  که سرفه مىمارانىیبفاصله لازم را از . دی دور نگه داررىیگ شلوغ در طول همه

. دی صندلى خود را در اتوبوس از دست دهای و دیآسانسور نشو

 شی گرفتن طولانى مدت در هواى سرد و مرطوب مقاومت بدن را کاهش و خطر ابتلا به عفونت را افزاقرار. دی را از سرما دور کنخود

. دهد مى

 رساند و بیهاى تنفسى آس تواند به راه  مىگاریمخصوصا س. تواند مقاومت بدن را کاهش دهد  و الکل مىگاریس. دی بد را ترك کنهاى عادت

. را نسبت به آنفلوانزا مستعدتر کندشما 

تواند شما را   مىتان ضی اتاق با همسر مرکی در دنیخواب.  استمارىیهاى مؤثر انتقال ب  از راهکىی دن،یبوس.  داردىی خطر بالادن،یبوس

. مستعدتر کند

. دی انجام کارهاى خانه خود را خسته نکنبا. دی خود را نگه دارانرژى

 پزشکى هشدار

. دیری را دست کم نگانزاآنفلو

: دی به پزشک مراجعه کنری موارد زدر

.  خشن شده باشدتان صداى

. دی تنفس مشکل داردر
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. دیا  شدهنهی درد سدچار

. دیاى رنگ دار  قهوهای زرد خلط

 مسن، شکم ای جوان اری بس مخصوصا در افرادد؛ی باشاریشود، هوش  نسبت به استفراغ طولانى که منجر به از دست رفتن آب بدن مىنیهمچن

. دی روز فروکش نکرد به پزشک مراجعه کنکیاگر تهوع و درد بعد از .  باشدتیسی آپاندری نظگرىیتواند نشانه مشکل د درد مى

  تیبرونش

 نکته براى قطع سرفه 9

ناگهان . شود  آغاز مىنهیى س سپس غرش از عمق قفسه. کشد تان مى  دست نامرئى، پرى را به پشت گلوىکیشود؛   خارش شروع مىکی با

. ابدی  است، تظاهر مىنهیهاى س هاى خلطدار که گدازه  بعد، همراه با سرفهقهیآورند و چند دق  سر در مىتان هیهاى داخل ر آتشفشان

 براى خلاص ادىیار ز کرای معمولا غالب است، زتیبرونش.  شما را داردتی برونشتر حی صحای و دیدار) ىیهاى هوا التهاب راه (تی برونششما

. دی انجام دهدیتوان شدن از دست آن نمى

.  اثر چندانى ندارندها کیوتیب  آنتىنی است، بنابراروسی سرماخوردگى است و اغلب موارد عامل آن وهی شباری بست،ی مواقع، برونشلىیخ

 حاد، خود به خود، پس از تیمعمولا برونش.  مؤثرندها کیوتیب  صورت آنتىنیشود، در ا  مىجادی باکترى اى لهی به وستیگاهى اوقات برونش

 ری سمارىی بدی اجازه دهدی دارند؛ اگر چه شما بانهیخس س ها سرفه و خس  مزمن، براى ماهمارانیاما ب. رود  مىنی از بفته دو های کی

: دیتر انجام ده  براى تنفس راحتدیتوان  که شما مىىیاما کارها. معمولى خود را طى کند

 دیتوان  کارى است که مىنیتر  مهمگاریترك س: دیگو  مى»هی و متخصص رایفرنیاستاد دانشگاه کال «مونی سلیدان. دی را ترك کنگاریس

. دی داشته باشتی از برونشىی براى رهاشترىی تا شانس بدی را ترك کنگاری سد،ی مزمن دارتی بخصوص اگر برونشد؛یانجام ده

 برگشت هاى بی بعضى آسد،یکش  مىگاری سادىیاگر مدت ز.  شما خواهد شدتی باعث بهبودى برونشار،گیترك س: دیگو  مىدری اشناگوردون

.  استشتری بد،ی کندای که بهبودى کامل پنی احتمال اد،ی باشدهی کشگاریهاى کمترى س هر اندازه، سال.  شما وارد شده استهی به رریناپذ

کشد از او   مىگاری و اگر همسرتان سدیکشند، دورى کن  مىگاری کسانى که ساز. دی هم مراقب باشگرانی ددنی کشگاری برابر سدر

 از هر گونه دود دیشما با: دیگو  مىپیلیفدکتر .  در شما شودتیتواند باعث برونش  مىگری افراد ددنی کشگاریس.  آن را ترك کنددیبخواه

 قرار »رفعالی غدنی کشگاریس« به نام تىی در وضعد،یریرار بگ ولى در معرض دود آن قدی نکشگاریدر صورتى که س. دیتنباکو دورى کن

. دیدار

. تر انجام شود تر شود و سرفه آسان کند تا موکوس، آبکى  کمک مىعاتی مادنینوش: دیگو  مىپیلی فدکتر. دی نگه دارقی را رقترشحات

اما از . باشد  گرم و حتى آب ساده مىعاتی ماع،یا منیبهتر.  خوب استت،ی در روز براى درهم شکستن برونشعاتی ماوانیچهار تا شش ل

 از دست شترىی بعیشوند و ما  مىشتریباشند و باعث ادرار ب مى)  ادرارآورای کیورتید( مدر رای زدی کنزی الکلى پرههاى دنىی نوشای و نیکافئ

. دیده مى
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 در حمام دیتوان مى. شود نده شدن آن مى شدن خلط و کقی گرم و مرطوب، باعث رقهواى. دی هواى گرم و مرطوب، تنفس کندر

وان : دیگو  مىداریدکتر اشنا. دی شده در حمام، نفس بکشجادی و در هواى گرم و مرطوب و بخار ادی دوش را باز کند،ی در را ببندد،یستیبا

 حوله بر سر خود و روى وان کی ،دیوان را با آب داغ پر کن.  استدی مفاریس با بخار وان حمام بدنینفس کش. دیحمام را با پارچه بپوشان

. دی از بخار تنفس کنقهی بار به مدت پنج تا ده دقکیهر دو ساعت . دی کنجادی مانند امهی حالت خکی به طورى که د،یبگذار

.  براى خشک کردن خلط وجود داردىی مدرك علمى وجود ندارد که داروچیه. دی از حد، نداشته باششی اکسپکتورانت انتظار باز

. باشد  راه براى خارج کردن ترشحات مىنی بهترعات،ی انواع مادنینوش

 نی در اد،یآ ى شما مرطوب است و همراه سرفه، خلط بالا مى  مرطوب؟ اگر سرفهای شما خشک است ى سرفه. دیتان گوش کن  سرفهبه

  . فتدی بری باقى بمانند و بهبودى به تأخ شماهیشود مواد در ر  کار باعث مىنی ارای زد؛ی آن را به طور کامل سرکوب کندیصورت نبا

 پزشکى هشدار

 د؟ی زمانى به دکتر مراجعه کنچه

:  پزشک دارد کهنهی به معاازی هنگامى نتیبرونش

.  هفته بدتر شودکی شما بعد از سرفه

. دیآ  همراه سرفه خلط خونى بالا مىای و دی دارتب

 .دی سرفه دارگر،ی دمارىی بکی و همراه دی هستمسن

. دی داردیهاى شد  نفس و سرفهتنگى

 اتی که حاوى محتودی باشىیدنبال داروها. دیتان را سرکوب کن ى شما خشک است، بهتر است سرفه  اگر سرفهعنىی. دی سرفه کنتر آرام

. فعال دکسترومتورفان باشد

دکتر تاکمن . اورندی روى بریممکن است به مصرف شبرند،   مزمن رنج مىتی که از برونشىیها گارىیس. دیهوا را پاك نگه دار: ها گارىیس

 تیکنند به مراتب برونش  مصرف نمىری که شگارىیکنند نسبت به افراد س  مصرف مىری که شاى گارىی که افراد سمیا دهیما فهم: دیگو مى

 هنوز ها گارىی بر روى سری شدی مفریعلت تأث.  به دست آورده استگارىی فرد س2539 ى را از مطالعه روجهی نتنیوى ا. مزمن کمترى دارند

. کند کنند، صدق نمى  مصرف مىری که شىیها گارىی سریى غ  دربارهجی نتانیا: دیگو اما دکتر تاکمن مى. ستیمعلوم ن

  نىی عقب بترشح

 نکته براى توقف آن 13

 خوب، بهتر است د؟یآ  از کجا مىعاتیمه ما هنی اد،یآ  به نظر شوخى مىنىی عقب بزشی لغت آب رد،ی مسأله باشنی اری چقدر شما درگهر

 نىی سرد باشد، بوهر قدر که هواى عبورى خشک . کند  فرد بالغ عبور مىکی نىی گالون هوا از ب2 / 500 روز کیدر . میاز اول شروع کن
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 هیگرم نشود به بافت راگر هوا به درستى مرطوب و . برسد% 100 درجه و رطوبت آن به 37 هوا به نی مطمئن شود که دماى ادیشما با

. رساند  مىبیآس

 براى عی ماتری غدد هر روز حدود دو لنیا.  قرار دارندنىی و بها نوسی درست عمدتا به غددى بستگى دارد که در پوشش حفره سىیزا رطوبت

. کنند  و گلو ترشح مىنىی بها، نوسیلغزنده کردن غشاى مخاطى س

هاى نخ مانند  ها سلول مژك. شوند ها جارو مى  مژكلهی کرده و به وسدای پانی و حلق جرنىی ترشحات به طرف عقب بنی طور معمول ابه

. کنند  را از مواد خاص پاك مىنىیهاى ب ها راه هاى سطحى حرکت موجى دارند، آن هستند که به طرف عقب و جلو بر روى بافت

ها را کند   حالت، حرکت موجى مژكنیا. کنند  مىدای لزج پایند شوند و حالت چسب مان  و مخصوصا در زمستان، مخاط خشک مىگاه به گاه

 جمع نىیها متوقف شد، ترشحات در عقب ب هنگامى که حرکت موجى مژك. ها را متوقف کنند توانند حرکت مژك  هم مىها روسیو. کند مى

 موکوس خود را به حالت آبکى اول دیتوان مىچگونه . دیشو  مىنىیکند و شما دچار ترشحات عقب ب  مىدای پشیها افزا غلظت آن. شوند مى

 د؟یاوریخود در ب

:  مانی متخصصهی است توصنیا

 هی کردن، باعث تخلنیحرکت ساده ف. دیگذر  موضوع آنقدر واضح است که شما به راحتى از آن مىنیا. دی کنزی خود را مرتبا تمنىیب

. شود  از جلو مىنىیترشحات عقب ب

. دی به کار نبرنىیاى و حتى دستمال کاغذى را هرگز در داخل ب هاى پنبه سوآب. دیش هم دو آتشه نبالىی خاما

 غرغره د؛ی ولرم حل کندهی آب جوشوانی لکیرا در ) ها  سوم براى فشارخونىکی( قاشق چاى خورى نمک نصف. دی آب نمک غرغره کنبا

  . شود  مىنىی عقب بادىی زهیکردن باعث پاك شدن گلو و حنجره از تخل

.  کندجادی انىیتواند مشکلات مزمن ب  قوى مثل کارى مىهاى هی تند و ادوهاى فلفل. دی به ناخنک کردن را مهار کنلیمات

 معتقدند هی تغذنی بعضى از متخصصر؛ی خایباشد   مؤثر مىای که آدینی تا ببدی را امتحان کنری شدی بخواهدیشا. دی مصرف کنریش

اى کاملا متفاوت از   گاو، مادهریش.  ندارنداى دهی عقنیها چن شوند و بعضى  موکوس مىدینى باعث تول بستای ری شری نظرىیهاى ش فرآورده

هاى گوارشى را  هاى موجود در حلق و لوله ها قارچ  به نام لاکتوز دارد که باکترىادىی قند زری شنی جاست که انیمشکل ا.  انسان استریش

.  داردمنىی استمی اثر منفى بر روى سها سمی ارگاننی از حد اشیرشد ب. کند  مىهیتغذ

 اعصاب لهی به وسنىی است، چرا؟ عمل گرم کردن و حفظ مخاط بنىی اصلى مشکلات بلی از دلاکىی استرس. دی خود را حفظ کنآرامش

 سخت کند و اریا بس مشکل روند پروسه رنی اریتواند س استرس مى.  استرس قرار داردریشود که به شدت تحت تأث  کنترل مىکیپاراسمپات

.  موکوس شودازی از حد نشی بدیباعث تول

کند   کمک مىادی زعاتی مادنینوش. ها ضرورى است  مژكحی موکوسى براى کارکرد صحهی نگه داشتن لامرطوب. دی فراوان بنوشعاتیما

 به نىی عقب بهی عالى است و به تخلموی حتى آب گرم با لای و عسل و موی با لاهىی گچاى.  حلق، شل شودىیتا موکوس چسبنده قسمت بالا

شود؛ پس   معده نابود مىکیدروکلری هدی اسى لهی ترشحات وجود داشته باشد به وسنیاى که در ا هر ماده. کند  کمک مىنییطرف پا

.  نگرانى وجود نداردگونه چیه
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 آب را دارد و در طول روزهاى خشک رتی لنی چندشی دستگاه خوب مرطوب کننده، گنجاکی. دی مرطوب کننده را روشن کندستگاه

  . شود  شدن موکوس مىظی کار مانع از خشک و غلنیهاى تنفسى را خواهند داشت؛ ا  مرطوب نگه داشتن راهىیزمستان توانا

 گری دراهى

اى براى شستشوى  بکه قورى شکیهر روز از . شود  انجام مىوگای که در دی شود کارى را انجام دههی کاملا تخلتان نىی بد،ی دارلی تمااگر

 قورى چاى کوچک است ولى لوله درازترى دارد و مقدارى آب در خود کی ریاى نظ قورى شبکه. دی خود با آب نمک استفاده کننىیهاى ب راه

هاى   حاصل از بسته شدن راهنوسىیتواند تمام مشکلات س  روش مىنیکنند که استفاده مداوم از ا  ادعا مىوگای طرفداران. دارد نگه مى

.  ببردنی را از بنىی بىیهوا

 سر کی و دیظرف قورى را از آب گرم پر کن. استیمالی هالمللى نی بتوی صحبت سخنگوى انستنی اد؟یاى استفاده کن  از قورى شبکهچگونه

 عنىیسوزاند   مىاگر محلول. تان شود هاى اشک  قطرههی تا نسبت نمک به آب در آن شبدیزیآنقدر نمک بر. دیزیانگشت نمک داخل آن بر

براى انجام .  تا آب داخل قورى خالى شوددیزی و آنقدر بردی بگذارنىی سوراخ بکیى قورى را داخل   لولهسر. دیا ختهی از حد نمک رشیب

. دی بدمرونی به بنىی هنگامى که تمام شد، از هر دو سوراخ بد؛ی داراجی احتنی روش به تمرنیدادن درست ا

 تا دی مرطوب کننده را از آب مقطر پر کندستگاه.  چون واقعا کار جالب و آسانى استدی کار را تکرار کننی اد،یخواست هر روزى که دیتوان مى

. برد  مىنیها را از ب  کار قارچ و کپکنیا. دیی بشودیحتما هر هفته دستگاه را با مخلوط آب و مقدارى سرکه سف. داراى ناخالصى نباشد

. دی از چند روز متوالى استفاده کنشیها ب ها و اسپرى  قطرهنی از ادی نباهرگز. دی از حد استفاده نکنشی داروهاى ضد احتقان، باز

). ترش کردن( باشد، ممکن است برگشت مواد از معده باشد نىی ترشحات پشت بدیکن  که فکر مىزىی چآن. دی معده خود توجه کنبه

 .دهد  را نشان مىنىی عقب بزشی آب رمی حالت علانیا

هاى ضد باردارى،  بعضى از قرص. دهد  قرار مىری را تحت تأثنىی پوشش مخاطى حفره باستروژن. دی سطح استروژن بدن توجه کنبه

 موکوس منجر شتری بدیتول پوشش مخاطى وشتری به باد کردن بتواند مىگردش خون  استروژن موجوددرزانی مشیافزا.  دارندىیاستروژن بالا

.  کندگرىی دزی وى بتواند تجودیشاد،یبا متخصص زنان مشورت کندیکن و قرص هم مصرف مىدی هستنىی عقب باگر دچار ترشحات. شود

داروهاى ضد احتقان . شوند کنند و باعث خواب آلودگى مى  و خوب عمل نمىستندی ندی اغلب مفها آن. دی مصرف نکننیستامیه آنتى

  . ساده، اثر بهترى دارند

  ونیلاسینتپروی های عی سراری بستنفس

 راه براى غلبه بر آن 8

 ازیکشند اگر چه حتى ن  و تند نفس مىقیترسند، عم هنگامى که مردم مى. اضطراب عامل اصلى است. عی تنفس سرعنىی ونیلاسیپرونتیه

 ىیایون را قل خدکربن،یاکس شود و از دست رفتن دى  مىادىی زدکربنیاکس  کار باعث خروج دىنیا.  هم نداشته باشندادىی زژنیبه اکس

 طول بکشد، قهی دق30 تا 20ها و گاهى  تواند ساعت  مىونیلاسیپرونتیهاى ه دوره. شود  حمله دردناك ظاهر مىمیلا عجهیکند که در نت مى

. دیآ ها به نظر مى ى ساعت تواند به اندازه  مىمارانیاما در ب
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 سهی در داخل کدنینفس کش.  بودونیلاسیپرونتی اصلى ه روش به مدت طولانى درماننیا. دی کاغذى نفس بکشسهی ککی داخل در

.  دوباره جذب بدن شودونیلاسیپرونتی خروجى در هنگام هدکربنیاکس دهد که دى کاغذى اجازه مى

 ابىی شما قبلا توسط پزشک ارزونیلاسیپرونتیالبته به شرطى که ه.  خوبى استى دهی کاغذى، اسهی داخل کدنیدم: دیگو  مىسونی هردکتر

 زیتوانند از روش بالا استفاده کنند اما تعداد کمى ن  افراد مىنیاکثر ا. ستیاى در کار ن  حاصل شده باشد که مشکل جدىنانی اطمو

. رندتر دا مشکلات جدى

 مشکل نیز ارووقتى هر: دیگو وى مى.داشته استزی نرانهیشگیگرفته بلکه اثر پ کاغذى نه تنها جلوى حملات راسهیکاستفاده از:دیگو  مىزیوار

  . کنم خودش کمک بزرگى بود با خود حمل مى کاغذى راسهی کنی من انکهیفکر اکردم و  کاغذى حمل مىسهی ککیرا داشتم با خودم 

. دیکش  تندتر نفس مىد،یتر باش هر چه قدر عصبى. دی سرعت تنفس را آهسته کندی باشما. دی و استراحت کندی آرام باشد،ینیبنش

 6هر . دی نفس بکشعىیبه طور طب. دیهاى کوتاه هم نکش  و نفسدی نکنقی عمادی را زها نفس. دی نفس بکشعىی طب به طوردی کننیتمر

. قهی دق10هر جلسه . دی بار در روز انجام ده2 کار را نیا.  تنفس، مناسب است10 قهی در دقای تنفس و کی هیثان

 گریى د  شدم، فکرم مشغول احتمال حملهونیلاسیپرونتی بار دچار هنیاى اولهنگامى که من بر: دیگو  مىزیوار. دی ماوراى خود فکر کنبه

ى تنفس و امکان   تمام وقت را صرف تفکر دربارهد،یتان تمرکز کن  روى تنفسناتی اگر در تمرنیبنابرا.  دچار آن شدمگری بار دنیشد و چند

. دی نکنونیلاسیپرونتیه

مخصوصا اگر هنگام ورزش ضربان قلب . کند تر مى  را در برخورد با مسأله آمادهمارانی بدهد و  اضطراب را کاهش مىورزش،. دی کنورزش

.  استدی کمى مفدنیبالا برود تند نفس کش

   پزشکىهشدار

.  دهدصی پزشک تشخدیبگذار

افتد و  تپ مى ه تپتان ب شود و قلب تان تند و خارج از کنترل مى  ولى ناگهان تنفسد،یکش  نفس مىعىی که شما به طور طبهنگامى

 تا دیمان اما از قضا شما زنده مى. دی در حال مرگ هستىی که گودی احساس را دارنیا. کند تان عرق مى کند کف دستان تان گزگز مى انگشتان

 دی بادیا آن نشدهاما اگر هرگز دچار . شود  مىجادی در اغلب موارد به خاطر اضطراب اونیلاسیپرونتیه! دی پرداخت کنزی را نگری سال داتیمال

هاى خونى و حتى   عفونتوى،ی رهاى مارىیتواند در ارتباط با ب  مىونیلاسیپرونتی است ولى هعی شاریاگر چه غ. دیبه پزشک مراجعه کن

 ستی جدى نزیى قلبى در کار باشد، البته اگر چه احتمالا چ  قلبى، واقعا حملهى ملهحتى ممکن است با داشتن احساس ح.  باشدتیمسموم

  . دیتان محول کن  قطعى را به پزشکصیاما تشخ

 را ونیلاسیپرونتی که هىیها تی وضعد؛یندازی نری گتی شلوغى و جمعانی خود را در معنىی. دی ناراحت کننده اجتناب کنهاى تی وضعاز

ها باعث   آندنی و ددی ترس داراهیهاى س براى مثال اگر از گربه. دی کاهش دهای دیها را حذف کن  و آندیکند بشناس  مىکیتحر

. دیها خوددارى کن شود، از برخورد با آن  در شما مىونیلاسیپرونتیه

مراقب مصرف قهوه، چاى، کولا و شکلات .  کندکی را تحرونیلاسیپرونتیتواند ه ى محرك مى  مادهنیا. دی خود را قطع کننی کافئمصرف

. دیباش
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  خروپف

ا سر و صد  به خواب بىابىی  نکته براى دست10

 بروند، شما تان گانی رود، خروپف شما متوسط است اما اگر همسارونیاگر همسرتان از رختخواب ب.  متفاوتى از خروپف وجود دارددرجات

 نفر در تورنتو صورت 2000اى که بر روى  در مطالعه. شوند  از زنان مبتلا مىشتریمردان ب. دیاى در خروپف کردن هست دچار مشکل جدى

 به نفع مردان کی اختلاف، دو به نی اى،یایتالی مطالعه اکیدر . کنند زنان خروپف مى% 51مردان و % 71 که افتندی دربخوا نیگرفت، محقق

 ولى فقط فتدیشود که هر شب اتفاق ب  خروپف متوسط به حالتى گفته مىکى،ینی نظر کلاز.  که در واقع به نفع زنان بودمیی بگودیبود و اما با

. ى از شب باشدمحدود به زمان خاص

تان جمع شده، نواخته   که در پشت گلوىىی هواى لهیاما صداى خروپف به وس. ستیها ن  براى گوشکیى صداى موز  به منزلهخروپف

 بافت د،یکش هنگامى که به داخل نفس مى. برد  فوقانى در عقب گلو در هنگام خواب، در حالت شل شدن به سر مىىیبافت راه هوا. شود مى

 که مجبورند جدا از همسرشان در دو اتاق دی به سازهاى بادى است؛ اگر شما جزء کسانى هستهی شبلىی عمل خنی ا؛آورد رتعاش درمىرا به ا

  : دیها را براى توقف خروپف انجام ده  روشنیمجزا بخوابند، ا

لاغر شدن جلوى . کنند  خروپف مىسگىائیاکثر زنان پس از .  سال هستندانی از خروپف کنندگان، مردان چاق و ملىیخ. دیری بگمیرژ

 که اگر فرد میافتیخروپف کردن، در موارد متعددى با چاقى ارتباط دارد؛ ما در: دیگو دکتر دان از دانشگاه تورنتو مى. ردیگ خروپف را مى

 که اضافه ستی نلازم. رود  مىنی از افراد، اصلا از بلىیشود و در خ تر مى  دهد، صداى خروپف آهستهاهشاى وزن خود را ک خروپف کننده

 اضافه وزن دارند، عى،یوزن طب% 20مردانى که . ساز باشد تواند مشکل  اضافه وزن مىنی حتى کمترد،ی تا خروپف کندی داشته باشادىیوزن ز

 دی باشه داشتىشتریوزن مطلوب؛ اما هر چقدر اضافه وزن ب% 40 تا 30معمولا .  باشندتر نی سنگدیزنان با. ممکن است دچار خروپف شوند

.  استشتری بىیهاى هوا احتمال انسداد راه

. دی مشروبات الکلى نخورنیبنابرا. کند  خروپف را بدتر مىدنی الکل قبل از خوابدنینوش.  خطرناك استاری الکل، بسمصرف

هر .  بماندداریرتان بشوند همس  خواب ممکن است شما را به خواب ببرند ولى باعث مىهاى قرص. دیبخش مصرف نکن  آرامداروهاى

.  اثر را دارندنی هم همها نیستامیه کند، حتى آنتى هاى اطراف سر و گردن شود، خروپف شما را بدتر مى عاملى که باعث شل شدن بافت

.  به خروپف کردن دارندشترىی بلی تماگارىی سافراد. دی را خاموش کنگاریس

.  باشنددهیکنند که به پشت خواب راد فقط موقعى خروپف مى بعضى افرای زد،ی پهلو بخواببه. دی پشت نخواببه

 د،یغلط  وقتى که به پشت مىبی ترتنیبه ا. دی خود بدوزژامهی را به پشت بسی توپ تنکی. باشد  مىسی توپ تنمنظور. دی توپ بپوشکی

  . دیشو  خارج مىدنیتان برخورد کند و ناخود آگاه از حالت به پشت خواب  جسم سخت به پاهاىنیا

 بالشت بزرگ، خروپف شما را بدتر کی که باعث تاب برداشتن و گرفتگى گردن شود، مثل زىی چهر. دی بالشتک کوچک استفاده کناز

. کند مى

 د؛یاوری بالا بزی بلکه بالا تنه را ندیاوریفقط قسمت سر را بالا ن. تواند خروپف را به حداقل برساند  مرتفع مىتخت. دی تخت را بالا ببرارتفاع

. دی تخت در قسمت سر آن قرار دههاى هی پاریدو تا آجر ز
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اگر خروپف شما .  شودجادی آلرژى اایتواند در اثر سرماخوردگى  خروپف مى. ندیآ  و خروپف با هم به وجود مىعطسه.  مقصر استآلرژى

. دیاستفاده کن نىیشود، از داروهاى ضد احتقان داخل ب  مىجادی اونجهیى فصل تب   متناوب و در دورهریغ

   پزشکىهشدار

.  چقدر خروپف شما بلندتر باشد، مشکل حادتر استهر

به طور کلى هر چقدر : دیگو  مىتی اسمپیلیدکتر ف.  سال قبل ثابت کرده است300 را در ری شکسپدهی مدرن امروز درستى عقپزشکى

.  استشتری احتمال وجود اختلال پزشکى بد،یبلندتر خروپف کن

کنند ممکن است در  افرادى که به شدت در خواب خروپف مى.  مشکلات ناشى از خروپف، قطع تنفس در هنگام خواب استنیتر از بدکىی

 افراد به قطع تنفس نی سال چاق، مستعدترانی ممردان.  شوند که نتوانند نفس بکشندىیها شود، وارد دوره مواقعى که خروپف آنها قطع مى

.  شوددهیتان در خارج اتاق شن  به طورى که صداى خروپفدیکن  بلند خروپف مىبای و تقردی گروه قرار دارنیاگر شما در ا. در خواب هستند

توان با گذاشتن دستگاهى که هوا   تنفس در شب را مىقطع. دیتان مراجعه کن  به پزشکنی مشکل در شما بالاست؛ بنابرانیشانس ابتلا به ا

  . باشد  جراحى لازم مىد،یها در موارد شد  کنترل کرد؛ گاهى وقتراند  و عقب گلو مىنىیرا با فشار به ب

 ارزان است و لهی وسنیا. دی استفاده کنریگ  در هنگام خواب از گوشدیتوان هاى درمانى شکست خورد، مى ى راه  همهاگر. دی بگذارریگ گوش

. شود  مىافتیاى  در هر داروخانه

نىی از بزىیخونر

ون  نکته براى بند آوردن خ17

 است، در داخل انیکند که چه مقدار خون در سر انسان در حال جر  فکر را در انسان تداعى نمىنی انىی از بزىی اتفاقى مثل خونرچیه

تمام دهان و چانه و حتى . دیا دهی خونى را در زندگى خود ندنیشما هرگز چن. باشد  خون در گردش مىادىی حجم زنى،ی بهاى رگیمو

. شود م پر از خون مى و حوله حماژامهیپ

. دی را خارج کننىی باتی محتودی شدنی فکی با د،ی تلاش کنزىی براى متوقف کردن خونرنکهی از اقبل. دی لخته خون را خارج کنن،ی فبا

شند، اگر با  ارتجاعى مىافیهاى خونى حاوى ال دارد؛ رگ هاى خونى را باز نگه مى شود که رگ هاى خونى مى  کار باعث خارج شدن لختهنیا

. دی شده شوجادی منفذهاى اکی ارتجاعى نزدافی انقباض العث بادیتوان  مىد،یاوری برونی لخته را بدیبتوان

جرالد . کنند  مىهی را توصنىیهاى مخصوص ب  از متخصصان ما، ضد احتقانبعضى. دی را با پنبه مرطوب، پر کنزىی داراى خونرنىیب

 موجود در سرکه به آرامى محل را دیاس. کند  مىهی را توصدیسرکه سف) در دانشگاه واشنگتن نىیمتخصص گوش، حلق و ب (تویساپیپرن

. سوزانند  را مىنىی درست نشود، پوشش باستفادهاگر از آنها . کنند ها تنها کنترل موقتى را فراهم مى ضد احتقان. سوزاند مى

 دی مرطوب کننىیگاز را قبل از گذاشتن در ب. دی ساده استفاده کنلیر از گاز استد،ی پنبه در دسترس نداراگر.  ساده هم مؤثر استگاز

شود تا   کار باعث شل شدن گاز مىنیا). دی کنسی و آن را پر از آب و گاز را خدیهنگام در آودن گاز، دستان را به صورت فنجان درآور(

  . درآوردن آن آسان شود
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 نی خود را بنىی بخش نرم بد،ی پنبه را در داخل آن گذاشتای و گاز دیدیود دم خنىی در بنکهی محض ابه. دی را فشار دهنىی نرم ببخش

 دی از گاز جدامد،ی بند نزىیاگر خونر. دی ادامه دهقهیفشار را مداوم به مدت پنج تا هفت دق. دیانگشت شست و انگشت اشاره فشار ده

. دی دهشار فگری دقهی و براى پنج تا هفت دقدیاستفاده کن

. دیده  خون را قوت مىد،ی سرتان را عقب بگذارای و دی دراز بکشاگر. دینی بنشصاف

تواند تا حدودى کمک کند؛ سرما باعث انقباض خونى و   مىشانىی روى پخیها گذاشتن بسته   وقتگاهى. دی استفاده کنخی بسته از

. شود  مىزىیکاهش خونر

 زىیهاى خونى که منجر به خونر کشد تا پارگى رگ  روز طول مى10 تا 7. دی را دستکارى نکننىی چند روز بعد از بند آمدن خون، بتا

 را در نىیاگر ب. دیآ  لخته به صورت دلمه درمىام،ی التشرفتیاما با روند پ. شود  لخته متوقف مىلی بعد از تشکزىیخونر.  شودمیشده، ترم

.  شددی خواهگرىی دزىی باعث کنده شدن دلمه و دچار خونردیطول هفته بعد پاك کن

 هر گونه باکترى د،ی بمالنىی پمادها را داخل بنی سه بار در روز مقدارى از اای دو اگر. دی استفاده کندی استروئ- کیوتیب  پماد آنتىاز

. کند  مىرىی و از کبره بستن موکوس جلوگردیگ برد و جلوى خارش را مى  مىنیاستاف را از ب

باشد   مىنی هموگلوباتىی جزء حکیآهن . دیهاى آهن استفاده کن  از مکملد،یحساس هست نىی بزىی شما به خونراگر. دی مصرف کنآهن

. کند هاى قرمز خون بازى مى  در سلولدىیو نقش کل

 د،ی حساس هستنىی بزىی کند اگر به خونرجادی لخته خون اختلال اجادیتواند در ا  مىنیریآسپ. دی باشنیری مصرف آسپمراقب

  . دی ضرورى مصرف نکنری غنیریند که آسپکن  مىهیمتخصصان ما توص

 نیری آسپهی ماده شبکی لاتیسیسال. دی بالا خوددارى کنلاتیسی مصرف غذاهاى حاوى سالاز. دی هم باشلاتیسی مصرف سالمراقب

 دسته هاى هوی همه مکات،ی آپرب،ی ماده شامل سنیغذاهاى حاوى ا. شود  مىافتی جاتی و سبزها وهیباشد که در قهوه، چاى، اغلب م مى

. باشد  و ترشى مىاری سان، هلو، آلو، تانجلو، گوجه، خنگ انگور، کشمش، روغن گانترى، فلفل زز،ی مولاس،یتوت، نعناع، گ

 کم چربى و کم ىی غذامی رژنیبنابرا.  حساس هستندنىی از بزىی داراى فشار خون بالا به خونرافراد. دی خون خود را کنترل کنفشار

 بهتر است که پارگى خارج حفره کاسه سر اتفاق د،ی و دچار پارگى رگ خونى شددی اگر شما داراى فشار خون هستدیریگ بشیکلسترول را پ

.  داده استنانی اطمچهی است که خدا به شما درنی مثل ا-شود   تا داخل آن، چرا که منجر به سکته مىفتدیب

 هاى هیرود تا هواى مرطوب به ر  مىها هی است که به رىیما کنترل هوا شنىی بفهی وظد،یکش  که نفس مىهنگامى. دی را مرطوب کنهوا

تواند کمک   دستگاه مرطوب کننده خوب مىکی. شود تر مى  شما سختنىی بفهی اگر هواى اطراف خشک باشد، وظنیبنابرا. شما برسد

. کننده باشد

 نیهمچن.  است ممانعت شودری که در آب شىیها  تا از ناخالصىدیکند که دستگاه مرطوب کننده را با آب مقطر پر کن  مىهی کاتز توصدکتر

 برابر ری و آن را با مقاد-  دیکن  مىزی کننده آن هر هفته به درستى تمدی که دستگاه را به درستى طبق دستورات کارخانه تولدیمطمئن شو

. دی آن را روشن بگذارقهی دق20 و به مدت دی کنپرآب و سرکه 
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هاى بدن نقش   و خود کلاژن در سلامت بافت- باشد   کلاژن مىلی ماده اساسى براى تشککی C نیتامیو. دی کن کافى مصرفC نیتامیو

 رطوبت و محافظت از پوشش جادیکند و به ا  فوقانى به چسبندگى موکوس کمک مىىیهاى هوا هاى راه  کلاژن موجود در بافت- دارد 

  .  را بر عهده داردنىی و بها نوسیس

 پزشکى هشدار

.  دارداجی به پزشک احتنىی از بزىی که خونرهنگامى

 به د؟ی کندیچه با. دی دارزىی اما هنوز خونر-  دی را صبر کردنىی و مدت زمان معدی فشار وارد کردد،یا  گذاشتهتان نىی پنبه را داخل بشما

 ریاگر شما پ.  مداوم نشانه تومور استزىیدر، خونردر موارد نا. تواند شما را بکشد  ادامه داشته باشد مىزىی اگر خونردیطرف اورژانس برو

. دی صبر کنقهی دق10 از شی بدی سابق خود را از دست داده باشد، قبل از مراجعه به پزشک بارىی و عروق شما انعطاف پذدیتهس

 تان نىیى است که پنبه را در ب زماننیو ا. دی بلافاصله به اورژانس مراجعه کندی حالت هم بانی در اد،ی داشتزىی خونرنىی از عقب باگر

 به گذاشتن پنبه از داخل اجی احتنى،ی خلفى بهاى زىیخونر.  داردانیتان جر گلوى) پشت( که خون به داخل دی و متوجه شددیا گذاشته

.  متخصص انجام دهددی کار را بانیدهان دارد و ا

 نگی داخل ردرمان

آنجلو داندى، مربى اهل . دی را قطع کننىی از بزىی تا خونردی راندها فرصت دارنیب قهی دقکی بایاى بوکس، شما تقر  مسابقات حرفهدر

 خاصى در بند آوردن خون کیدار است، تکن اى از جمله محمد على و شوگر رى لئونارد را هم عهده  بوکسور حرفه11گرى   که مربىامىیم

. دارد

کرد؟   چه کار مىوى

. بردم  فرو مىنىیدادم و به سوراخ ب  قرار مى1000: 1 نیکردم و آن را در آدرنال از آن درست مى لهی فتکیگرفتم و   تکه پنبه مىکی من

کردم و به بوکسور   مىنىیاى را در هر دو سوراخ ب  پنبهلهی از هر دو طرف بود، فتزىی اگر خونر- کردم   فشار وارد مىنىیسپس به کناره ب

 که در کدام دیدان شما مى. دادم  به شدت فشار مىنىیگرفتم و در قسمت وسط ب مى گاز کیگفتم که از دهانش نفس بکشد و سپس  مى

 -شود   وارد نمىبىیچرا که آس. دی فشار دهدی هر چقدر محکم که بخواهدیتوان رسند؟ شما مى  به هم مىنىی در ته بنىیهاى ب قسمت سوراخ

.  را متوقف کندزىیررسد خون  کار به نظر مىنیا

 بعضى از داروهاى مربوط به بیباشد که در ترک  مىنیانفر  آن اپىهی ماده اول-  پزشک قابل دسترس است زی تنها با تجو1000: 1 نیآدرنال

  .  وجود داردنىیب

هر عاملى که توازن استروژن را در . دهد  قرار مىری موکوس را تحت تأثدی تولاستروژن. دیهاى ضد باردارى محتاط باش  انتخاب قرصدر

هاى ضد باردارى هم  بعضى از قرص.  دهدشی را در فرد افزانىی از بزىیتواند استعداد به خونر  مى- در زنان ائسگىی مثل - زند بدن به هم ب

. دیهاى کنترل باردارى با پزشک خود مشورت کن  در انتخاب قرصد،ی دارنىیب از زىیزنند؛ اگر شما مشکل خونر  توازن را بر هم مىنیا

.کند  در واقع آن را کاملا خشک مىدنی کشگاری سد؛ی را مرطوب نگه دارتان نىی که حفره بدیخواه  مىشما. دی نکشگاریس
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  سرماخوردگى

 روش براى غلبه بر سرماخوردگى 26

 سرماخوردگى ما را به انجام سرفه و عطسه مجبور روسیو. دیخور  بالاخره سرما مىدی چقدر هم که شجاع، قوى، بامزه و باهوش باشهر

.  کارهاى درمانى موجود، توسط متخصصان ما آورده شده استنی بهترنجایدر ا.  درمانى هم وجود نداردنکهی بدتر از همه، ا.کند مى

هاى  کند و هر آشغالى شامل زباله  در بدن به عنوان آشغال خور عمل مىC نیتامیو. دینی و اثرات آن را ببدی استفاده کنC نیتامیو

 ممکن است باعث نی همچنC نیتامیو.  تا سه روز برساند2 روز به 7تواند دوره سرماخوردگى را از   مىنیتامی ونیا. دارد  را برمىروسىیو

 استفاده کردند، نسبت به افرادى که از C نیتامی وگرم لىی م500 روز از در که چهار بار مارانىیدر ب.  شودمی علاگریکاهش عطسه، سرفه و د

  .  هستندC نیتامی فروت و زغال اخته منابع سرشار وپیپرتقال، گر.  وجود داشتمارىی بمی از علامىیا ن استفاده نکردند، تنهنیتامی ونیا

تواند دوره سرماخوردگى   آب نبات حاوى روى مىدنی متحده نشان دادند که مکالاتی و اایتانی در برمحققان. دی کنتی را با روى، تقوخود

.  گلوى خشک و حساس را کاهش دهدری نظمىیاى علا تواند به طور قابل ملاحظه  مىنیمچنرا به طور متوسط به چهار روز کاهش دهد؛ ه

. تواند سمى باشد  بالا مىریروى در مقاد. ت آن اسندیى ناخوشا  ماده، مزهنیى منفى ا نکته

 نی با تمرنی، دکتر مارتتان را فعال کند  بدنمنىی استمیتواند س  مىمارىی درباره بهبودى بنانهیب  خوشاحساس. دی باشنی بخوش

 کی که دی تصور کند،ی قرار دادقی خود را در حالت استراحت عمنکهیبعد از ا.  را آموزش مى دهدهی نظرنی امارانشی به بالىی خهاى کیتکن

هاى ضد  طل را با سها کروبی مکروسکوپى،ی لشکر از خدمتکاران مکی ایکند و   شما را باز مىحتقن بسته و مهاى نوسی سد،یتندباد سف

. کنند عفونى کننده پاك مى

 از مبتلا شدن به عفونت نیهمچن. دی کنرهی ذخمارىیشود که انرژى را بهبود ب  کافى باعث مىاستراحت. دی و آرام باشدی کناستراحت

 زىیر تان دوباره برنامه قت روزانه را کم و براى وهاى تیفعال. دیری دو روز مرخصى بگکىی بد است، لىیتان خ اگر حال. کند  مىرىی جلوگهیر

 و براى انجام دیآ  مىنیی تمرکز پامارى،ی در برای شد، زدی خسته و عصبى خواهد،ی را انجام دهوزانهى عادى ر  که برنامهدیاگر سعى کن. دیکن

. دی دارازیکارهاى معمول به دو برابر زمان عادى ن

 ستمیکند؛ س ها شما را از نظر بدنى خسته مى  برنامهگری و دهمانىی مد،ی هستضی که مرهنگامى. دی را خاموش کنهمانىی مهاى چراغ

. کند اندازد و سرماخوردگى را طولانى مى  بدن را به خطر مىمنىیا

 براى مبارزه با عفونت سرماخوردگى منىی استمیشود س  کار باعث مىنی اد؛ی را در برابر سرما خوب بپوشانخود. دی را گرم نگه دارخود

  .  انرژى خود را صرف محافظت در برابر سرما کندنکهید، نه امتمرکز شو

)  موجود در گردش خونکروبىیذرات ضد م(بادهاى  بخشد و به چرخش آنتى  سبک، گردش خون را بهبود مىهاى ورزش. دی کنروى ادهیپ

.  ساعته مناسب استمی نعی سرىیمایپ  راهکی. کند ضد عفونت کمک مى

 ادىی کار باعث فشار زنیا.  استدی براى شما مفنی و سنگادی که غذاهاى زدیى اول، ممکن است فکر کن ه مرحلدر. دی سبک بخورغذاى

. دی کمتر استفاده کنرىیاز غذاهاى چرب، گوشتى و محصولات ش. شود روى سوخت و ساز بدن مى
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 ترشحات شیاى وجود دارد که باعث افزا  ماده سوپ،نیدر ا.  را باز کندنىیتواند راه ب  فنجان سوپ مرغ مىکی.  استدی مفزی مرغ نسوپ

. باشند  مىها کروبی بردن منی خط دفاعى بدن براى از بنیشوند، اول  عطسه خارج مىای کردن و نی ترشحات که هنگام فنیا. شود  مىنىیب

. دی و چاى بنوشوهی آب، آب موانی ل8 تا 6 روزانه. دی فراوان مصرف کنعاتیما

 تی در فعالنیهمچن. کند  را که قبلا به علت سرماخوردگى حساس و آزرده شده است بدتر مىىی گلوگار،ی سصرفم. دی را ترك کنگاریس

. کند  مىجادی، اختلال ا)کنند  مىتی و گلو هداهیها را به خارج ر ها که باکترى  سلولکروسکوپىیهاى انگشتى م زائده(ها  دفاعى مژك

 آزردگى را دارد با غرغره کردن نیشتری هر زمانى که بای آزرده و حساس در صبح و شب و  غرغره کردن گلوىبا. دی نمک غرغره کنآب

  . دی و غرغره کندیزی قاشق چاى خورى نمک برکی آب گرم، وانی لکیدر . دی دهنیتسک

 حوله روى کیلى که در حا. تواند به کاهش پر خونى کمک کند گرفتن دوش بخار مى: دیگو  مىترزی پکنت. دی را در آب داغ قرار دهخود

. کند  با مرطوب کردن گلوى خشک، سرفه را آرام مىنی کار همچننی اد؛ی بخار آب جوش را تنفس کند،یا سرتان گذاشته

 و اطراف آن نىی در سوراخ بنی چرب کننده وازلهی لاکی دنی شده، با مالجادی اادی زنی فنی را که به علت فنىی بدگىیخراش. دی کنچرب

. دینرم کن

 مثل تهوع و خواب آلودگى ادىیباشند که داراى اثرات جانبى ز  در دسترس مىادىیى ز  بدون نسخهداروهاى. دی را شب مصرف کنداروها

. دیها در شب انجام شود تا در خواب اثرات آن را احساس نکن  درماننیهستند و بهتر است که ا

: دیی توجه نماری نکات زبه

)  سال12 تا 4 نیهاى ب خصوصا بچه(ها  اما به بچه. دی استفاده کننوفنی استامای نیریسرماخوردگى، از آسپ از تب و درد در ىی رهابراى

 نی خطر سندرم رى را در انیری آسپدیدان  باشد و همانطور که مىروسىی ومارىی بکی موجود مارىی ممکن است برای زدی ندهنیریآسپ

. دهد  مىشی افزامارانیب

. دی مصرف کننیستامیه  آنتىس،یهاى خ  و خشک کردن چشمنىی بزشیر از آب رىی جلوگبراى

 حداقل به زمانى که مشغول رانندگى ایشود؛ پس مصرف آن را به زمان خواب   اغلب باعث خواب آلودگى مىها نیستامیه آنتى: هشدار

. دی محدود کند،یستین

از . دی بگردنی و سودوافدرنی افرلی فنریبال داروهاى حاوى مواد فعال نظبه دن. دی از داروهاى ضد احتقان استفاده کننىی باز کردن ببراى

 و پر پی دوباره کنىی از حد آنها ممکن است اثر معکوس داشته باشد و بشی مصرف برای از سه روز استفاده کرد، زشی بدیها نبا  قطرهنیا

. خون شود

 فنی دکسترومتورفان و دری ضد سرفه نظباتی از ترکدیتوان  مىد؛یه کنهاى ضد سرفه استفاد ها و قطره  از سرفه، از شربتىی رهابراى

. دی استفاده کننیدرامیه
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حسى موضعى هستند که گلودرد را ساکت   از آنها حاوى مواد بىارىیبس. توانند با سرماخوردگى مقابله کنند  مىزی ندنىی مکهاى قرص

  . کنند مى

 پزشکى هشدار

. اخوردگى باشد از سرمشتری بزىی مشکل، چدیشا

. باشد تر از سرماخوردگى ساده مى  مشکل شما اختلالى جدىد،ی است، به پزشک مراجعه کنری زمی چند علاای کی سرماخوردگى همراه با اگر

شک ارجاع  ساعت به پز24 ظرف دیهاى با تب بالا با  درجه و بچه39 / 4ها بالاتر   تبای درجه و 38 / 3 از سه روز و بالاتر از شی که بتبى

. داده شوند

.  دردای و نوسیهاى متورم، درد س  گوش درد، لوزهری نظدی گونه درد شدهر

.  سبز رنگای خلط خونى ای خلط و ادی زریمقاد

.  در بلعدی شدمشکل

. دی شدىیاشتها بى

. نهی خس سخس

.  نفستنگى

 مارىی براى درمان بنیگزی جاهاى روش

.  ضد سرماخوردگى هستندعىیها، موادى دارند که عوامل طب  و چاىاهانیبعضى از گ:  و چاىاهانیگ

 سه ایمصرف دو .  دهدنی سرماخوردگى را تسکمی را بکشد و علاها کروبیتواند م  دارد و واقعا مىکىیوتیب  آشنا اثر آنتىاهی گنیا: ریس

. ؤثر باشدتواند م  مىزی ناهىیچاى گ. شود  مىهی سه بار در روز توصر،یکپسول بدون روغن س

. حس کننده است  چاى داراى اثرات بىنیا: انی بنیری شاهی گشهی رچاى

خورى عسل به   قاشق چاىکی دتر،ی حتى بهتر است براى اثرات مفد؛ی فنجان از چاى بنوشکیبراى خواب راحت در شب، : گری دهاى چاى

  . بخشى دارد  قند ساده است و اثر آرامکی عسل د؛یآن اضافه کن

لى سرماخوردگى  اصعامل

:  را براى سرماخوردگى مساعد کنندنهیتوانند زم  مىریعوامل ز.  مقصر استمارىی بنی در ازىی چه چدی بداندی دوست دارحتما

 با فرد سرماخورده ها دنىی نوشای بودن غذا و مشترك
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 سرماخورده ماری بدنیبوس

 خود در برابر سرما نپوشاندن

 در برابر باد نشستن

 رفتن رونی بسی سر خبا

  سکسکه

 روش درمان خانگى سکسکه 16

 هیدر زمان حاضر و در بق. میا  آن را تجربه کردهمییای بای به دننکهی است اما در اغلب اوقات قبل از ادهیفا  تجربه بىکی در واقع سکسکه

.  کردمی آن را تجربه خواهزیعمرمان ن

 دی است که زمانى براى انسان مفىیهاى ابتدا  باقى مانده رفلکسنیانشمندان آخر بعضى از ددهیسکسکه به عق. داند  کس نمىچی هچرا؟

 و عی مورد وجود دارد، اما اکثر متخصصان خوردن سرنی فراوانى در احاتی عامل آن است؟ توضزىی ندارد؛ چه چاى دهی فاگریبوده است، اما د

  . وع است جاى خوبى براى شرنیدانند، ا  را عامل آن مىادیز هواى دنیبلع

 گرفتار نوع بد آن دیکن  فکر مىای و حتى حالت تهوع به شما دست داد؛ آدی دچار سکسکه شدقهی زمانى را که براى چند دقدیای بادتانی دیشا

.  بار سکسکه کردونیلی م430 سال بعد دچار سکسکه شد، وى 65 تا 1922اسبورن از سال . دیا  شما دچار نوع بد آن نشدهد؟یا شده

 قطع ای خون و دکربنیاکس  دىشیها افزا  درماننیهدف ا. گردد  هزاران سال قبل برمىدی حدود صدها و شام،ی سکسکه به دوران قددرمان

. ستی موضوع آن قدر هم مهم ننیها مؤثرند؟ بعضى از پزشکان معتقدند که ا  درماننی اایآ.  کننده سکسکه استجادی عصبى اهاى امیپ

 چند ای کی دیشا. اند ها به چارلز اسبورن گفته  است که آنزىی چنیاحتمالا ا. »شوند  خوب مىقهیعد از چند دق بشانها خود اکثر سکسکه«

:  شما را معالجه کندلیدرمان ذ

 با شکر درمان

د  کار معمولا ظرف چننیا. خورى شکر است  قاشق چاىکیدرمان مؤثر، خوردن : دیگو  مى»لندیمتخصص گوارش از مر «سی دوبوآندره

 به صورت دی بگوافراگمیدهد تا به عضلات د  مىرییهاى عصبى را تغ شود، احتمالا شکر در داخل دهان موج  موجب توقف سکسکه مىقهیدق

. اسپاسمى منقبض شوند

 کن درى باخ هی تخلروش

 سرى سکسکه بد؛ وى کینبود،  در امان زیآمدهاى آن ن ها از پى  درى باخ عادت داشت در موقع نهار هم کار کند و بعضى وقتنیستیکر

 آسانى که به نظر نی ثابت و آهسته به خارج بدهم، به همانیمن عادت داشتم که نفس را نگه دارم و بعدا هوا را به آرامى و با جر: دیگو مى

.  روش در مورد من مؤثر بودنی که ادیرس  نظر مىهرسد؛ و ب مى

 وریش  احساسى بتىبلع
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 که قبلا دچار ىیآنها. دیصدا غذا بخور هنگام خوردن، فقط آرام و بى:  گفتاهىیهاى خانگى و گ ى درمان رباره کنفرانس دکی در وریش بتى

 دارد دسکسکهی و هنگامى که احساس کرددی نگه داردیتوان  که مىىیتان را تا جا نفس. کنند  مىهی درمان را توصى وهی شنیاند ا سکسکه شده

 نیا. دی و دوباره تکرار کندی بکشقی نفس عمکی و سپس دی سه بار انجام دهای کار را دو نیا. دیانجام ده عمل بلع و قورت دادن را د،یآ مى

 شهیمن هم: دیگو شد، وى مى  معروف داشت که در هنگام بلند خواندن متنى دچار سکسکه مىسندهی نوکی روى زىیدرمان اثر شگفت انگ

. ن، تنها راه مؤثر بود داشتم؛ قورت دادازی عمل کند نعیبه روشى که سر

 سکسکه اى قهی دقمی ندرمان

  .  دهدصی گوارشى را با مهارت خاصى تشخهاى مارىیتواند ب  هوروات مىداون

ها فشار  سپس انگشت اشاره خود را به داخل گوش. دی قرار دهزی و آن را روى مدیفنجانى را پر از آب کن.  شرح استنی هوروات به ادرمان

 ای کی آب نی از ادیا تان را حبس کرده  و در حالى که نفسدی و فنجان را با انگشت کوچک و شست هر دست برداردیشواز کمر خم . دیده

. دیدو قلوپ بخور

ها  قلقلک دادن بچه

. دی دهنایها پا  قبل از تمام شدن روز به سکسکه آندیتوان  که مرتبا در حال خنده و شلوغى هستند مىدیهاى فعالى دار وقتى که شما بچه

شان را نگه داشتند و واقعا سعى  ها نفس دهم در حالى که آن ها را قلقلک مى من بچه: دیگو  مى»ستونی مرکز مراقبت در اریمد« فرن روئى

گرداند؛   شما را به حالتى برمىافراگمی کار باعث حبس نفس نشده و دنیکنم که ا  مؤثر است من فکر مىزی روش ننیا. کنند که نخندند مى

.  باشدزی نحی روش نوعى تفرنی ارود انتظار مى

اى   قهوهسهیک

 اما بدتر از همه اند، دهی را قبلا شننی همه ادیشا. میاى را فراموش کن  کاغذى قهوهسهی در داخل کدنی نفس کشمىی قددهی امی قصد دارما

 سهی جز کزىیشدند، با چ ان پست را که دچار سکسکه مى از کارکنادىیرسد وى تعداد ز  به نظر مىست،ی مؤثر نادی که روش مورد نظر زنیا

  . کرد  درمان نمىاى کاغذ قهوه

 معالجات ستیل

هاى مورد   از درمانستىیآنها ل. دهند  انجام مىد،یده پزشکان در برخورد با سکسکه همان کارى را که شما انجام مى!  گفته شوددی باقتیحق

. ها مؤثر واقع شود ن از آکىیدهند تا  علاقه خود را انجام مى

: شنهادىی از داروهاى پستىیل

. دی را با فشار بکشتان زبان

). زبان کوچک در فضاى کوچک ته دهان قرار دارد (دی کوچک را با قاشق بلند کنزبان

. دیاى قلقلک ده  دهان را در محل اتصال کام سخت و نرم با سواپ پنبهسقف
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. دی و قورت دهدی خشک را بجونان

. دی را مک بزنىیمویکه آب نبات ل تکی

. دی را تحت فشار قرار دهنهی دادن به جلو، سهی پاها به بالا و تکدنی کشبا

. دی کنهی آب، دهان شوبا

. دی را حبس کنتان نفس

. تواند مؤثر باشد  مىزی نری درمان زدو

. دی خرد شده را بمکخی

. دی بگذارهنیى س  قفسهری درست زافراگم،ی را روى دخی سهی ککی

 به طورى دی کار را انجام دهنی به شدت ادی و بادی ده بار به داخل و خارج بدمقای هوا را دقدی شما باهاست؛ کیتفاوت در تکن: دیگو  مىمنیل

ن هوا  براى داخل شدىی که فضادی بچسبانسهیتان را طورى به ک  و لبدی انجام دهعی کار را سرنی ادیدر ضمن با. تان سرخ شود که صورت

.  واقعا مؤثر خواهد بودسهی کنی ادی کنتی رعاقای را دقها ىی راهنمانیاگر شما ا.  باشدداشتهوجود ن

  ) سر و صورتهاى نوسیعفونت س (تینوزیس

 روش مقابله با عفونت 16

در تمام طول شب . ود دارد در سر شما نشست آرامى وجىی گود،ی بخوابدیخواه  طول روز سر شما از فشار پر شده است و هنگامى که مىدر

  . ستی راضى نتی وضعنیهمسرتان از ا: شود ى اسپاسمى مى  و منجر به سرفهزدیر تان مى  به گلوىنىیآب ب

 ادىیشوند و فشار، درد و مقدار ز  شما عفونى مىنىی در اطراف چشمان و بنوسیهاى س  حالتى که حفرهد،ی خوش آمدتینوزی کابوس سبه

 د؟یا اى شده  گرفتگىنی دچار چنگری انسان دونیلی م50 تا 30کنند؛ چگونه شما و   مىدی زرد تولایموکوس سبز 

 هاى نوسی دارند که سدهیدانشمندان عق. دهند  چه کارى انجام مىعىی در حالت طبها نوسی که سدی بداندی مطلب، اول بانی فهم ابراى

 ها هی است که وارد رىی هواهینند و کار آنها گرم و مرطوب کردن و تصفک  هوا عمل مىتیفی و کنترل کهی مرکز تصفکی مثل نى،یاطراف ب

. شوند  مىلتریها ف  موکوس و مژكى لهیافتند و به وس ها وارد شوند، به دام مى  که باکترىتىدر صور. خواهد شد

 سرماخوردگى منافذ کی ای ردی بگها را  هوا، ممکن است دچار فساد شود، به هر حال اگر عاملى جلوى کار مژكهی کوچک تصفستمی سنیا

شود، فشار  هوا مسدود مى. فتدی از کار بستمی سنی شود ممکن است، انوسی آلرژى باعث تورم پوشش سطحى سای را مسدود کند و نوسیس

اگر . دیشو ى متینوزیشود و شما دچار س عفونت سوار مى. کنند  مىدای پریها تکث ماند و باکترى  راکد مىوکوسرود و م  بالا مىنوسیس

 در هنگام خواب ها نوسی شود و دچار گرفتگى مزمن سمی ضخمی به طور دانوسی ممکن است غشاى سرد،ی شما به طور مرتب بگنوسیس

 تا درد و دی انجام دهها نوسی چه کارى براى رفع گرفتگى سدی که باندیگو  ما به شما مىان پزشکد،ی مرحله برسنی که به انی قبل از اد؛یشو

. دی آزادانه هوا را دوباره برقرار کنانی و جردیرا کاهش دهفشار 
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. دی دوش آب داغ بروریدوبار در روز ز. هاست نوسی سهیها، روانى موکوس و تخل  حفظ حرکت مژكدی کلرطوبت. دی بخور استفاده کناز

 دی ظرف آب داغ قرار دهکی سرتان را روى ای حمام شود و ى نهی آری به حدى باشد که بخار حاصل از آن باعث محو شدن تصودیداغى آب با

  . دی تنفس کننىی بقی شود، بخارها را از طرجادی مانند امهی خحالت به طورى که دیندازی حوله روى سرتان بکیو 

. دی نفس بکشتان نىی کار از بسر

ها را به صورت فنجان   و دستدیری سوپ بگای چاى و ای قهوه داغ وانی لکی باشد، دنی دوای کار نی در هنگام روز، حها نوسی گرفتگى ساگر

. کند  عمل مىقی ولى به همان طرستی روش به اثر بخشى حمام بخار ننیا. دی نفس بکشنىی و از بدیری بگوانیمانند بالاى ل

 را از نوسی و سنىیهاى ب تواند راه  کردن دستگاه سرمازا و مرطوب کننده در اتاق خواب مىروشن. دی خانه خود را مرطوب کنهواى

.  نشوندریها در دستگاه تکث  تا قارچدیکن  مىزی بار تمکی که دستگاه را هر هفته دیفقط مطمئن شو. خشک کردن حفظ کند

خورى از   قاشق چاى1 ای و دی استفاده کننی سالعىی از محلول طبتان، نىی شستن ترشحات کهنه ببراى. دیی خود را هر روز بشونىیب

. دیزی سوزنى بروانی لکی و آن را داخل دی مخلوط کننیری سر انگشت جوش شکی گرم و ى دهی فنجان آب جوش2نمک غذاخورى را با 

 در د؛ی کننیسپس به آرامى ف. دیزی محلول را برگری و در سوراخ ددیری بگست را با انگشت شنىی سوراخ بکی و دیسرتان را به عقب خم کن

. دی کار را تکرار کننی همزی نگریطرف د

 روان آن انی شدن موکوس و جرقی کار باعث رقنیا. دی سرد بنوشای اعم از گرم ادى،ی زعاتی طول روز مادر. دی فراوان بنوشعاتیما

. کند  به حرکت روان موکوس کمک مىانهی مثل راززی داغ ناهىیهاى گ  چاىدنینوش. شود مى

 براند نوسیهاى س ها را به داخل راه تواند باکترى در گوش که مى فشار جادی کار مانع از انیا. دی کننی فنىی طرف بکی دفعه در هر

.شود مى

 ها نوسی سى هی روش خوبى براى تخلنى،ی آب بدنی کشبالا. دی خود را بالا بکشنىی و آب بدی بروشی پد،ی خود را فراموش کنعادت 

  .  ترشحات مانده به داخل گلوستتیو هدا

هاى ضد   قرصها نوسی دارو براى خشک کردن سنیبهتر. دی خود را برطرف کننوسیهاى ضد احتقان، گرفتگى س  مصرف قرصبا

اگر در اثر . دهند شوند و فشار را کاهش مى  مىنىیکنند و باعث عبور هوا از ب هاى خونى را منقبض مى ها رگ ضد احتقان. احتقان است

 شما را نىی ترشحات بداروها نی ارای زد،ی خوددارى کننیستامیه  از مصرف داروهاى حاوى آنتىد،ی شدنوسىیعفونت دچار گرفتگى س

.  شوندشتریکنند و ممکن است باعث انسداد ب خشک مى

 مارىی خوب هستند اما استفاده متناوب از آنها بنىیهاى ب  کم از قطرهاستفاده. دیهاى استنشاقى به طور محدود استفاده کن  اسپرىاز

کنند اما بعدا   را منقبض و جمع مىنىیها، پوشش ب  ابتدا اسپرىدر. خوانند  آن را اثر معکوس مىکند که متخصصان  بدتر مىایرا طولانى و 

ها، چند  بعد از توقف استفاده از اسپرى. شود شود و باعث شروع چرخه ناقصى مى  متورم مىشتریموکوس نسبت به حالت اول خود، حتى ب

. کشد تا تورم فروکش کند هفته طول مى

هاى   رگنیآدرنال. شود  مىنی شود چرا که باعث آزاد شدن آدرنالنیتواند باعث تسک  مىورزش.  و پاك شودهی سرتان تخل تادی بروراه

. دهد  را کاهش مىها نوسیکند و تورم س خونى را منقبض مى
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 نیشود و اثر تسک  مى مورد نظرى هی خون تازه به ناحدنی دردناك، باعث رسهاى نوسی سدنیمال. دی را فشار دهنجای انی تسکبراى

. دی کار را تکرار کننیدوباره ا. دی نگه دارقهی دق30 تا 15 و دی فشار دهنىیانگشت شست را محکم به دو طرف ب. دهنده دارد

.  استها نوسی بردن درد سنیاى براى از ب  راه سادهر،ی درگهاى نوسی از گرماى مرطوب روى ساستفاده. برد  مىنی درد را از بشستشو

 طول قهی دقنیممکن است چند.  درد فروکش کرده استدی تا احساس کندی و آنقدر نگه داردیها بگذار ها و گونه حوله گرم را روى چشم کی

  . بکشد

 گری دراهى

. دی سفارش دههی پر ادوغذاى

. دیرا انجام دهکارنی خاصى است اهاى  و چاشنىهیخوردن غذاهاى خاصى که داراى ادوبا.تان بگذرد  شما از معدههاى نوسی راه درمان سدیشا

 دیشود، شا  مىدی تشدتینوزی سمیها، علا  در هنگام جوانه زدن غنچهاگر. دی دهریی بلکه عادات خود را تغد،ی خود را عوض نکنجاى

 شما را درمان تینوزی نقل مکانى، سنی چندی داشته باشتیالبته اگر حساس. دی دشت صحرا نقل مکان کنایتر و   که به مناطق گرمدیبخواه

هاى آن   ممکن است به شنزی حتى در صحرا نگریبه عبارت د. دشو  همراه شما خواهد بود و دوباره ظاهر مىتینوزی سد،یهر جا برو. کند نمى

. دی کندای پتیها حساس  ممکن است به قارچد،یى مرطوبى برو  اگر به منطقهای و دی کندایآلرژى پ

. دیری زندگى خود قرار نگطیزا در مح اد آلرژى در برابر مودی حل؟ سعى کنراه

 پزشکى هشدار

. ستی موقع خوددرمانى کافى نچه

 نی و از بهی براى تخلدی باد،ی هستها نوسی سهی و هنوز دچار گرفتگى، فشار و درد در ناحدیا  روز به درمان خود پرداخته4 تا 3 ظرف اگر

. شود  کردن مغزتان مىری بدتر از آن، درگایها و   شما منجر به آبسه چشمتینوزی وگرنه سدیبردن عفونت به پزشک مراجعه کن

دکتر . دی داشته باشاجی بردن انسداد، به جراحى احتنی همچنان باقى ماند، براى از بمی و اگر علادی مصرف کنکیوتیب  باشد آنتىازی ندیشا

 آلرژى و پ،ی پولری انسدادهاى نظروسى،یعفونت و. را مشخص کند و علت احتقان آن ردی عکس بگها نوسیتواند از س  مىتینوزیمتخصص س

  . تواند علت احتقان باشد  مىنیریهاى ضد باردارى و آسپ  قرصری نظىی به داروهاتی حساسای

 ریس

. رود  کردن موکوس به کار مىقی است که در داروها براى رقىیایمیى ش  غذاى تند، حاوى همان مادهنیا

 کوهى ترب

  . شود  مىافتیاى است که در داروهاى ضد احتقان   مشابه مادهرای است زدی براى روانى حرکت موکوس مفزی ناه،ی گنیند ا تى شهیر
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 جنسىهاى مارىیب

  ) رحممارىیب (سیوزیاندومتر

 روش سازگارى با آن 14

 خاصى درد لی دلچی از روزها، کمرتان بدون هارىیدر بس. دیدزد  و آرامش فکرى و شادى را از شما مىدیخز  درد در زندگى شما مىها، سال

توانست شما را در رختخواب نگه دارد،   روز قاعدگى درد مىنی دومای نیدر اول. تان دردناك بود  جنسى براىکىیدفع مدفوع و نزد. کرد مى

 ختهی ررونی ماه به علت قاعدگى به بپوشاند هر بافت اندومتر که داخل رحم را مى. نامد  مىسیوزی مزاحم را اندومترمارىی بنیاتان  پزشک

هاى تورى شکلى   بافتجادی باعث اد،یای بافت به وجود بنی که اىیهر جا.  شوددهیها کش شود و ممکن است به خارج رحم و به تخمدان مى

شود و باقى  ه مى دهندزىی در طول قاعدگى متورم و پر خون و خونرعىی بافت رحم طبهیچسبد و شب  داخلى مىاىه شود که به بافت مى

. توانند باعث التهاب و اسکار شوند  مىجهیتوانند از بدن خارج شوند و در نت گذارد که نمى  بر جا مىىیها مانده

 چه موقع بدتر تان مارىی بمی علادیمشخص کن. دیبندى کن  قاعدگى خود را جدولخی و تارکلیس. دی خود داشته باششی پم،ی تقوکی

 را تا حدى میکنند، علا  درد مىجادی با اجتناب از مواردى که ادیتوان شما مى. دی را مورد بررسى قرار دهىی غذامی و رژتیفعال. شود مى

. دیکاهش ده

ماهى . دی اضافه کنىی غذامی را به رژعىی طبنیبا خوردن ماهى، آنتى پروستاگلاند: دیگو  نزهات مىدکتر. دی مصرف کنشترىی بماهى

. سرکوب کند) کند اى که رحم را منقبض و دردناك مى ماده( را نی پروستاگلانددیتواند تول باشد که مى مى 3 -  چرب امگا دیحاوى اس

از استراحت در رختخواب، گرماى مرطوب و .  براى دردهاى قاعدگى و کمر درد زنان، گرما درمانى استمىی قددرمان. دی درمانى کنگرما

  . دی درد عضلات شکم استفاده کننیى آرامش و تسک گرم براهاى دنىی نوشای پدهاى گرمازا و ای

 را در خی بسته کیتان مؤثرتر است، پس   که سرما از گرما براىدی شما خانمى باشدی گرما اثر نداشت، شااگر. دی را امتحان کنخی بسته

. دی شکم قرار دهری زهیناح

 نی اندورفدی ورزش تولنیهمچن. کند  را کند مىسیوزی اندومتردهد و رشد را کاهش مى) هورمون زنانه( سطح استروژن ورزش. دی کنورزش

. دی استفاده کنروى ادهی پریهاى سبک نظ از ورزش. دهد  مىشی را افزا-  بدن عىی ماده ضد درد طب- 

دکتر . شود ها مى  در بعضى از خانممی قهوه، باعث بدتر شدن علاای موجود در چاى نیرسد کافئ  نظر مىبه. دی را قطع کننی کافئمصرف

.  اجتناب کنندنی از مصرف کافئدی زنها بانی ادیگو نزهات مى

ها ممکن  تامپون.  کندرىی جلوگسیوزیتواند از اندومتر  خون قاعدگى و سد نکردن راه آن مىانی نگه داشتن جرآزاد. دی خاطر باشآسوده

 سوراخ واژن ای مخصوصا اگر واژن، کم عرض و د،یاستفاده نکن علت به جاى تامپون از نوار بهداشتى نیاست باعث درد قاعدگى شوند؛ به هم

.  استکیتنگ و بار

زنانى که .  از حد، ممکن است براى کاهش درد در هنگام مقاربت لازم باشدشی کردن بلغزنده. دی استفاده کنعىی مواد لغزنده طباز

ها را  تواند اسپرم  مىنی وازلرایمرغ استفاده کنند؛ ز  تخمى دهی از سفنی به جاى وازلدی دارند باسیوزیخواهند باردار شوند و مشکل اندومتر مى

.  اثرى ندارد بلکه ممکن است باعث رانده شدن اسپرم به طرف تخمدان شودنیمرغ چن  تخمى دهیبکشد، اما سف
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 دیتوان شود، دو نقطه را مى ىهنگامى که درد شروع م. دهد  مىنی درمانى بدون دارو درد را تسکفشار. دی هنگام ناراحتى، فشار دهدر

هاى  ى استخوان  قاعدهدنی محل به هم رسگر،ی و نقطه دقوزكمتر بالاى استخوان  تان حدود پنج سانتى  نقطه داخل پاىکی. دیفشار ده

. دیتان قرار دارد؛ تا آنجا که ممکن است آنها را فشار ده شست و اشاره پاى

تواند تا مدتى  شود و مى  مىسیوزی هورمونى در زنان مبتلا به اندومترراتیی باعث تغردهىیى و شباردار: ندیگو  مىپزشکان: باردارى اثرات

 میاگر چه ممکن است علا.  استشتری بىی زنان احتمال نازانی نشان داده است که در اگری ببرد؛ اما مطالعات دنی دردناك آن را از بمیعلا

. گردد  دوباره به حالت اول برمىمانیبعد از زا ولى اغلب ابدی کاهش ارى در باردسیوزیاندومتر

سمنورهی دای قاعدگى درد

 روش ضد درد 11

کند که به   مىدی تولنی به نام پروستاگلانداى ىیایمی سطحى رحم زنان مواد شهیهر ماه لا. برند  از زنان از درد قاعدگى رنج مىادىی زتعداد

 باعث انقباض عضلات رحم و ها نی بالاى پروستاگلاندریمقاد. کند ول قاعدگى کمک مى در طعاتیها و ما انقباض عضلات رحم و دفع بافت

تواند به شما مقدارى  هاى خودآموز مى  درماننی اد،یشوند، اما اگر شما دچار آن هست تمام زنان دچار درد قاعدگى نمى. شود  مىدگىدرد قاع

.  بدهدنیتسک

 و غذاهاى پر نمک نىیری شادىی زری اصلى را نخورند و در عوض مقادىیهاى غذا دارند که وعده از زنان عادت لىیخ. دی را برقرار کنتوازن

مصرف غذاهاى پر نمک و . بخشد تر، درد شما را درمان نکرد، لااقل، سلامت کلى بدن را بهبود مى  سالممیاگر رژ.  زمان مصرف کنندکیدر 

 را براى خوردن ىی و جادی مرغ و ماهى مصرف کنوه،ی مجات،یاى آن سبز و به جدی کاهش دهدشون  را که باعث نفخ شکم مىنیریش

. دی بگذارنیغذاهاى سبک به جاى سه وعده سنگ

 زیپس شما ن. اند  و مواد معدنى مشکلات کمترى در قاعدگى داشتهها نیتامی با مصرف ومارانی از بارىیبس. دی را مصرف کنها نیتامیو

  . دی کن و مکمل معدنى مصرفنیتامیمولتى و

سوزان لارك از . کنند  درد نقش مهمى بازى مىنی در تسکزی نمیزی و منمی پتاسم،ی معدنى مانند کلسمواد. دی مواد معدنى باشمراقب

 در جذب رای هم مهم است زمیزیمن. کنند درد کمترى در قاعدگى دارند  مصرف مىمیزنانى که کلس: دیگو آنجلس مى  در لسPMSمرکز 

.  کنددای پشی افزامیزی و منمی از قاعدگى مصرف کلسبعدکند قبل و   مىشنهادیوى پ. ت دارد دخالمیفعال کلس

. هاى قاعدگى شود تواند باعث ناراحتى  موجود در قهوه، چاى، کولا و شکلات با عصبى کردن شما مىنیکافئ. دی را قطع کننی کافئمصرف

کند، پس  تان اضافه مى  الکل فقط به مشکلاتد،یدر دوران قاعدگى حفظ کنتان را   آب بدندیخواه  مىاگر. دی الکل را قطع کنمصرف

. دیالکل مصرف نکن

 مخصوصا در حالت گرفتگى عضلات نیشود که ا دهد و باعث شل شدن عضلات مى  مىشی خون بدن را افزاانی جرگرما. دی را گرم کنخود

  .دی نگه دارقهی بطرى آب گرم روى شکم به مدت چند دقای پد گرمازا و کی ای و دی داغ بنوشاهىی چاى گادىیمقدار ز.  لگن مهم استهیناح
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 گری دراهى

. دی درد باز کننی پاى محکمى براى تسکجاى

 نقاط را که در هنگام قاعدگى نیباشد ا  مىریپذ کی داراى نقاط تحرپا.  درد قاعدگى شودنیتواند، باعث تسک  درمانى مىتماس

 کار را در امتداد نیهم. دیهاى هر طرف پاشنه پا را به آرامى با شست و نوك انگشتان فشار ده رفتگىفرو. دیحساس هستند لمس کن

 فشار درمانى را به مدت چند کی تکننیا. دی کنکت و به طرف بالا به سمت عضلات ساق پا حردیهاى تاندون پشت ساق پا، انجام ده کناره

  . دی روى هر دو پا انجام دهقهیدق

 فنجان آب کی د؛ی کردن و خلاصى از گرفتگى عضلات، حمام آب معدنى براى خود درست کنلکسی ربراى. دیرینى بگ آب معدحمام

. دیری در آن قرار بگقهی دقستی و بدی به آب گرم حمام اضافه کننیری فنجان جوش شکینمک و 

 کار مخصوصا قبل از قاعدگى احساس بهترى نیبا ا. دی ورزش با شدت متوسط انجام دهکی ای و روى ادهیپ. دی داشته باشعی سرروى ادهیپ

.  داشتدیخواه

 را از عاتی ماگری عضلانى، خون و ددیحرکات شد.  مؤثر استاری همراه با ارگاسم، در کاهش درد قاعدگى بسکىی نزدداشتن. دی کنکىینزد

. شود  درد مىنیکند و منجر به تسک اندام پر شده خالى مى

 نی از اکىی.  را داردها نی مهار پروستاگلاندىی توانابوپروفنی براى کاهش درد قاعدگى مناسبند؛ انوفنی استام ونیریآسپ. دی بخورقرص

 و تا وقتى که درد قطع نشده، به مصرف دی به معده، بخوربی از آسرىی کافى به منظور جلوگری شایداروها را در هنگام درد همراه با آب و 

. دیآنها ادامه ده

  ز قاعدگى اشی پسندرم

مجموعه چند علامت : سندرم

 مشکل نی راه براى تحمل ا26

 بار در ماه و حدود دو هفته قبل از دوره کی. باشد  نبرد، فکر و جسم زنان مىدانی مد؛یری در نظر بگستىی جنگ زکی را به عنوان آن

 ستمیکنند و س  مىمینانه، چرخه قاعدگى را تنظهاى ز  هورموننیا. کند قاعدگى لشکر دشمن، استروژن و پروژسترون شروع به تجمع مى

 شىی پگرىی بخواهد بر دکىیشود که   مىجادیکنند مشکل زمانى ا  صف کار مىکیدهند و معمولا در   قرار مىریاعصاب مرکزى را تحت تأث

 غلبه کند و باعث افسردگى و  پروژسترونای کند و جادی است سطح استروژن بالا برود و حالت اضطراب و عصبى را در فرد اممکن. ردیبگ

 سر درد، کمر درد، آکنه، آلرژى ای و دی روز طول بکشد و شما احساس نفخ و اضافه وزن کننی است جنگ چندممکن. حالى شخص شود بى

 ای به بستنى ممکن است. دیها را داشته باش  تعداد محدودى از آنای و می علانیممکن است همه ا. دیها داشته باش  پستانادی زتی حساسایو 

. شود  مىلیکند و از شادى به افسردگى و بالعکس تبد  مىادىی زریی تغلىی دلچی خلقى شما بدون هتیوضع. دی کندای پادىی علاقه زپسیچ

. دیشو  قاعدگى مىزىیگردد و سرانجام دوباره دچار خونر روند و صلح دوباره برمى  مىنیسپس ناگهان لشکرها از ب

عوامل .  کرده استری سال را درگ50 تا 20 نی از زنان بمىی سوم تا نکی با درجات متفاوتى حدود PMS ای  از قاعدگىشی پسندرم

 کىی ژنتقیتواند از طر  اختلال مىنیا.  دهدشی را افزاPMSتواند خطر ابتلا به   ازدواج مىای بچه و نی آوردن چندای به دنریمختلفى نظ
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 کسانىی درمان پاسخ کی به زی کدام نچیدهند و ه  را نشان نمىمارىی از بکسانىی و شدت میعلا، PMS مبتلا به فرادى ا همه. منتقل شود

 نی حاصل اری و نکات زمی صحبت کردنیما با متخصص.  داردازی، به روش آزمون و خطا نPMS راه درمان نی کردن بهتردایپ. دهند نمى

: مشاوره است

 به شما کمک کند؛ برخى از مثبت PMSهاى  ى دوره تواند در اداره  مىشىی و مثبت اندننای اطمحالت. دی بلکه شاد باشد،ی نباشنگران

» ،»بدن من قوى و سالم است«: دی را دو تا سه بار تکرار کنری و جملات زدینی راحت بنشتی وضعکیدر . دی کنتی را در خود تقوها شىیاند

. »میآ  به آسانى و تمام و کمال از عهده استرس برمى و منشود مى میسطح استروژن و پروژسترون بدنم به درستى تنظ

. کند  مىتر می خاص، مشکل را وخاى هیشود، اما بعضى از عوامل تغذ  نمىPMS جادی باعث افی ضعهیتغذ. دی بخورادی و با دفعات زکم

ز مصرف شود بدن و روان شما در حالت  بار در رونی کم قند که چندىیهاى غذا کنند؛ با وعده  مىهی کم قند را توصمیبعضى از پزشکان رژ

  . ردیگ توازن قرار مى

 شده خوددارى هی حاوى شکر تصفهاى نىیری مثل شنیی پاىی خوردن موادى با ارزش غذااز. دی خوردن غذاهاى کم انرژى اجتناب کناز

. دی استفاده کننیگزیه به عنوان جا تازهاى وهیاز م. شود  خلق و اضطراب مىرییکند و باعث تغ  حال شما را بدتر مىنى،یریش. دیکن

قند لاکتوز . دی از دوبار، در روز خوددارى کنشی ماست بای ری بدون چربى، پنای کم چربى ری خوردن شاز. دی را کاهش دهری شمصرف

. ست ترشح آن مؤثر اشی سطح استروژن و افزامی در تنظمیزیمن. کند  را مسدود مىمیزی جذب منرىیهاى ش موجود در فرآورده

 روغن ذرت رینظ) عیهاى ما روغن(هاى اشباع نشده   را حذف و روغنوانىی کره و چربى حری نظوانىی حهاى چربى. دی را حذف کنها چربى

.  شودPMS ممکن است باعث زیشود که آن ن  باعث بالا رفتن سطح استروژن خون مىوانىیهاى ح چربى. دی آن کننیگزیرا جا

. دی کنتی کم نمک را رعاىی غذامی روز قبل از شروع قاعدگى، رژ10 تا 7 کاهش تجمع آب در بدن، براى. دی نمک را محدود کنمصرف

. دیهاى تجارى و سالادهاى آماده نخور  غذاهاى آماده و سوپد،ی به رستوران نروگری که دعنىی

 بریهاى کامل غلات حاوى ف  و دانهای لوبجات،یسبز.  برودنی بدن از بادىیکند تا استروژن ز  کمک مىبریف. دی مصرف کنبرداری فغذاهاى

.  هستندزی نمیزی دارند بلکه سرشار از منىی بالابری نه تنها فاهیارزن، جو و گندم س. هستند

 تی مسئول درد و حساسنیکافئ. دی را کاهش دهنی مواد حاوى کافئگری قهوه، چاى، شکلات و دمصرف. دی را قطع کننی کافئمصرف

  . اب و بدخلقى استها و اضطر پستان

 گری دراهى

. دیها استفاده کن  مکملاز

: ها آورده شده است  مکملنی انیتر  مهملیدر ذ. دهند  را کاهش مىPMS می علادهاینواسی مواد معدنى و حتى آمها، نیتامی از وتعدادى

ها،   پستانتی و حساسعاتی خلق و خو و تجمع ماراتیی مانند تغمىی علانیتامی ونی مصرف اشی نشان داده که افزاقاتىیتحق: B 6 نیتامیو

هر .  بالا سمى استری در مقادB 6. دی را خودسرانه مصرف نکننیتامی ونیدهد؛ اما ا حالى را کاهش مى  به مصرف قندها و بىلینفخ، تما

. ردی با اجازه و نظارت پزشک صورت گدی بانیتامی واگونه درمان ب
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توانند در   آن در پوست، مىتیبه خاطر اهم. شوند  با هم باعث بهتر شدن سلامت پوست مىنیامتی دو ونیمصرف ا: D و A نیتامیو

.  کنندرىیهاى چرب در دوره قبل از قاعدگى از آکنه جلوگ پوست

 کی C نیتامی کمک کند و وPMSتواند به کاهش استرس در طول   نقش مهمى در کاهش استرس دارد و مىC نیتامیو: C نیتامیو

.  است و در درمان آلرژى قبل از قاعدگى مؤثر استعىی طبنیستامیه آنتى

ها، اضطراب و   هورمونى دارد و به کاهش درد پستانستمی، اثر قدرتمندى روى سE نیتامی ودان،ی ضد اکسگری دنیتامی وکی: E نیتامیو

. کند افسردگى کمک مى

 به میزی و منرىی جلوگPMS از درد و گرفتگى عضلات در دوره میکلس. دکنن  مقابله مىPMS هی دو ماده با هم علنیا: میزی و منمیکلس

. کند  کمک مىPMS در دوره اری به کنترل ثبات خلق و ومیزیدکتر لارك اعتقاد دارد که من. کند  کمک مىمیجذب کلس

افسردگى است و در کنترل اضطراب و  ضد عىی ماده طبنیدوپام.  استازی مغز مورد ننی دوپامدی براى تولدی اسنوی آمنیا: نیروزی ت- ال

.  مؤثر استPMSافسردگى همراه 

  . هاست  مکملنی مصرف متوازن ااى، هیهاى تغذ  با مکملPMS راه درمان نیبهتر: PMS قرص

 PMS توسط زنان دچار عىی به عنوان مواد ضد نفخ موقت، به طور شاها کیورتید. دیرا استفاده نکن) مواد ادرار آور (ها کیورتید

. کنند  مواد معدنى با ارزش را همراه آب از بدن خارج مىها، کیورتیشوند اما بعضى از د مصرف مى

 رىی جلوگعاتیشود و از تجمع ما دهد و باعث شل شدن عضلات مى  مىشی خون را افزاانی با شدت متوسط، جرورزش. دی باشتر فعال

 راه عیهاى سر در هواى تازه با قدم. شود مى) کند  مىدی که بدن تولعىیرد طبى ضد د ماده (نی اندورفشتری بدیورزش باعث تول. کند مى

 تی فعالجه،ی نتنی به بهتردنیبراى رس. دی که از آن لذت ببردیکارى کن. دی کلاس کاراته و رقص بروبه ای و دی کنىیمای راهپای شنا و د،یبرو

. دی دهشی افزاPMS می دو هفته قبل از شروع علاای کیخود را 

هاى  اطراف خود را با رنگ. ترند  حساسطىیهاى مح  به استرسPMSرسد افراد دچار   نظر مىبه. دی کنىی را استرس زداطیمح

. دیتر کن  آرام در طول ماه آرامقىیبخش و موس آرامش

 شما را عصبى نگه  ودهدی سطح انرژى را کاهش مم،یده  انجام مىاریاخت  از ما آن را بىلىی سطحى که ختنفس. دی بکشقی عمنفس

. دی کننی و آهسته را تمرقیدم و بازدم عم. کند  را بدتر مىPMSدارد و  مى

 کی فنجان آب نمک را با کی.  تا عضلات بدن از نوك پا تا بالاى سر استراحت کننددی داخل حمام آب معدنى بروبه. دی داخل وان بروبه

. دی داخل آن بروقهی دقستی و براى بدی به آب وان اضافه کننیریفنجان جوش ش

با چند ساعت زودتر رفتن به رختخواب چند روز قبل از شروع .  شماستPMSخوابى، بخشى از مشکل   بىاگر. دی به رختخواب بروزودتر

  . برد  مىنیخوابى را از ب  کار، خستگى و بدخلقى ناشى از بىنیا. دیمشکل، آن را حل کن

حتى اگر لازم . دی تا احساس کوفتگى نداشته باشدی کنزىیر  و هر روز برنامهدی کنمی خود را تنظ معقولانهاهداف. دی برنامه خود بچسببه

. دیباشد، برنامه عادى خود را قطع کن
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 که حال بهترى گرىی گرفتن مهمانى شام را به زمان دری بزرگ نظهاى زىیر برنامه. دی نگه دارگری اجتماعى را براى زمان داجبارهاى

. کند تر مى  کار حال خسته شما را فرسودهنی اد؛یندازی عقب بد،یدار

. داردادىی زدهی کار فانی اد؛ی همکاران خود مشورت کنای با همسر، دوستان PMS مورد در. دی را پنهان نکنقتیحق

   قارچى در زنانهاى عفونت

 عىی پادزهر طب23

 قارچ جزء فلور نیا. کنند هاى مردان و زنان رشد مى  زنان و روده و بدون ضرر در واژنعىی قارچى است که به طور طبکنس،ی آلبدایکاند

 زندگى طیها وجود دارند؛ اما اگر در توازن مح  در واژن و رودهزیکنند، آنها ن هاى در دهان زندگى مى  است و همان طور که باکترىعىیطب

. دیشو  دچار عفونت قارچى و واژنى مىابتى،ی دمارانی در بای و ها کیوتیب  شود مثل مصرف آنتىجادی الىآنها اختلا

 و ىیایمیهاى ش  و دوشائسگىیهاى ضد باردارى، هورمونهاى  شود حاملگى و قرص  عفونت قارچى مىجادی که باعث اگرىی عوامل داز

 شخص دچار  باکىی نزدای جنسى و کىیها، نبود لغزندگى کافى در هنگام نزد  شده توسط تامپونجادیهاى سطحى ا ها و زخم کش اسپرم

 صی را تشختان مارىی بکروسکوپ،ی مری پزشک شما با بررسى ترشحات در زد،ی عفونت شدنی که دچار اهنگامى. باشد عفونت قارچى مى

.  دارندگرىیاند نظر د  عفونت شدهنی ولى زنانى که دچار ادیآ  نظر ساده مىبه. کشد هاى اضافى را مى  دارو، قارچزیسپس با تجو. دهد مى

رسد  به نظر مى.  آنها عود کننده استمارىی رنگ هستند و بدیکنند و داراى بوى کپک و ترشحات سف  مىجادیا خارش و سوزش اه قارچ

: دی را بخوانری زهاى هیتوص. ها حساسند  عفونتنیبعضى از مردم به ا

 نالی واژهی خوب ناحهیها تهو هاى مقابله با قارچ  راهنی از بهترکىی نیبنابرا. کنند  گرم و مرطوب رشد مىطی در محها قارچ. دی بخوابلخت

. دی دهنی و به واژن خود تسکدی خود را در آورری لباس زای و دیلخت بخواب.  خشک و سرد باقى بماندهی ناحنیباشد، تا ا مى

زه گردش درست هوا را  درست شده که اجاافىی که از الىیها هاى تنگ و لباس  لباسدنی طول روز، از پوشدر. دی گشاد بپوشهاى لباس

 جوراب شلوارى و ن،ی شلوار جرایز. دیها را کاهش ده لباس. باشد استر و چرم مى  پلىک،ی شامل پلاستافی النیا. دیدهد خوددارى کن نمى

تان نفس  دن تا بدی جوراب شلوارى را از تن خود درآورریهاى اضافه نظ  لباسدیدی که به خانه رسهنگامى. دی جوراب شلوارى شورت نپوشریز

. دی دامن بپوشدیتوان بکشد؛ تا آنجا که مى

هنگامى . هاست  از آنکىیو واژن ) حداقل در منظر عموم (دی بخاراندیتوان  از جاهاى بدن را نمىبعضى. دی استفاده کننالی داروهاى واژاز

 و دی براى کاهش خارش استفاده کنOTCهاى  از دارودیتوان هاست شما مى  بردن قارچنی شده توسط پزشک در حال از بزیکه داروى تجو

 که قبل از ملاقات با دکتر از دیفقط مطمئن شو.  کنددای خارش کاهش پزانی تا مدیل را در اطراف سوراخ واژن بمازونیدروکورتی کرم های

.  شوندمارىی داروها سبب پنهان شدن بنی ممکن است ارای زدی داروها استفاده نکننیا

 هنگام دیتوان مرغ و ماست ساده موادى هستند که شما مى  تخمدهی سفن،ی وازلن،ی ملروغن. دی استفاده کنعىیاى طبه  لغزنده کنندهاز

 به آنها نکهی مگر استندی محرك نىیایمی مواد از نظر شنی ارایز. دی تناسلى از آن استفاده کنهی جنسى براى لغزنده کردن ناحکىینزد

 استفاده زیاز روغن بچه ن. کند  مىجادی کاندوم اکی را در پلاستىیها  حفرهرای زدی کاندوم استفاده نکن را بانیوازل. دی داشته باشتیحساس

.  کننده باشدکیتواند تحر  چرا که داراى عطرى است که مىدینکن
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ها،   از کاربرد دوشنیا به آن است؛ بنابرىیایمی عفونت قارچى، اضافه کردن ماده شدی مطمئن براى تشدراه.  نهدیی بگوىیایمی مواد شبه

. دیکش و دئودورانت زنانه اجتناب کن هاى قارچ هاى ضد باردارى، فوم و اسپرى، قرص ژل

 سپس د،یوان حمام را تا باسن از آب گرم پر کن. دیها، از حمام نشسته استفاده کن  جاى استفاده از دوشبه. دی نشسته انجام دهحمام

: دی را انجام دهری از کارهاى زکىی

.  بدن مطابق شودعىیتا با حالت نمک طب) اى که آب مزه شورى بدهد، حدود نصف فنجان به اندازه (دی اضافه کننمک

 تا وقتى آب، سرد دی و زانوها را از هم باز کندینیحالا داخل آب بنش.  کنددىی دستگاه تناسلى را اسطی تا محدی فنجان سرکه اضافه کننصف

. شود

ها در طول  کش  از اسپرمدیخواه اگر مى. شوند  باعث عفونت مىزیها ن کش  اسپرمد،ی به عفونت حساساگر. دیه نکنها استفاد کش  اسپرماز

.  تا کار خود را به خوبى انجام دهددی آن را داخل نوك کاندوم قرار دهد،ی جنسى استفاده کنکىینزد

ها و نوارهاى  هاى به کار رفته در تامپون عطرها و دئودورانت. دی محصولات ساده و بدون بو و عطر استفاده کناز. ستی عطرى خوب نچیه

.  و شروع کنندکی عفونت واژن را تحرگری دوره دکیتوانند  بهداشتى مى

دارند و ممکن است مواد محرکى را باقى   محافظ پوست را برمىعىیها طب ها، چربى  شامپو، نمک حمام و روغنصابون،. دیی آب بشوبا

  .  واژن نگه داردهی به طرف ناحمی مستقدی دست شما سردوش را باکی. دی کنزی واژن را با آب ساده و تحت فشار تمهیناح. بگذارند

 گرما و رطوبت را لونینا. کند  چرا که رطوبت پوست را جذب مىدیاى را انتخاب کن  پنبههاى شورت. دیاى استفاده کن هاى پنبه  شورتاز

 که دی استفاه کنىیها  از شورتدیده  مىحی با پوست خود را ترجلونیاگر شما احساس تماس نا. کند  مىعیرها را تس دارد و رشد قارچ نگه مى

 مناسبى هاى نیگزی جاپد نىی مای و دار هیهاى لا  شورتدیپسند  نوع را هم نمىنی شما ااگر. اى باشد ى ران آن از داخل پنبه قسمت کشاله

اى باشد تا هوا بتواند به راحتى عبور کند و واژن را خشک و  ى ران پنبه  کشالههی که در ناحدی بپوشىیها  جوراب شلوارىشهیهم. هستند

.  خواهد بودشتری عبور و نفوذ هوا بدیهر چقدر کمتر لباس بپوش. دی نپوشرت باشد همراه با جوراب شلوارى شوادتانی. سرد نگه دارد

 ضرورى از کاغذ ری از آزردگى غرىی براى جلوگنیبنابرا.  ماده بالقوه محرك استکی زی نرنگ. دیرنگ استفاده کن هاى بى  کاغذ توالتاز

. دی ساده بدون عطر استفاده کندیهاى سف توالت

. دیی مقعد را از جلو به عقب بشوهی از کار کردن شکم، ناحبعد. دیشان نگه دار  را سر جاىها کروبیم

 قارچى به واژن کاهش هاى کروبی شانس انتقال مد،ی باشزیسرتان هر دو کاملا تم شما و هماگر. دیی جنسى خود را بشوکىی از نزدقبل

. دییهاى خود را بشو هاى تناسلى و دست  آلتکى،یقبل از نزد. ابدی مى

. رندی دوش واژن بگدیکنند که با ها احساس مى کند؛ اما بعضى از زن  مىزی خودش را تمعىی به طور طبواژن. دی با آب شستشو دهفقط

 ک،ی از تحررىیکند، چرا که حداقل کارى است که براى جلوگ  مىهیرود توص  متناوب به کار مىریتر کراندل دوش آب سرد آرام را که غک

تواند عفونت را به داخل   رو به بالا مىانیجر. دیدر هنگام قاعدگى که دهانه رحم شما باز است از دوش استفاده نکن. دی انجام دهدیتوان مى

  .  کندهیتان توص  پزشکنکهی مگر ادی هرگز در طول حاملگى دوش انجام ندهنی دهد و همچنرحم گسترش
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 قاشق 4( و سرکه گرم مهیها آب ن  علت است که گاهى وقتنی واژن را دارد، به همتهیدی همان اسبای تقرسرکه. دیری سرکه دوش بگبا

 درست و بالانس PHبعضى از پزشکان معتقدند واژنى که داراى . شود  مىشنهادی دوش پعیبه عنوان ما)  آبتری لمیخورى سرکه در ن چاى

 شما آن را در خانه ستی لازم نگری آماده سرکه و آب وجود دارد که دشیهاى از پ  محلولنینهمچ. شود باشد کمتر دچار قارچ اضافى مى مى

. دی کنهیته

 نیکند و همچن ها را بدتر مى  جنسى التهاب حاصل از قارچکىینزد. دی جنسى خوددارى کنکىی صورت ابتلا به عفونت واژن، از نزددر

. کند تواند به همسر شما منتقل شود که بعدا دوباره شما را مبتلا مى قارچ مى

ها از مجارى ادرارى خارج   جنسى ادرار کنند تا باکترىکىی قبل و بعد از نزددی و مردان بازنان. دی جنسى ادرار کنکىی و بعد از نزدقبل

.  شودرىیند و از عفونت مثانه جلوگشو

 از انتقال عفونت به همسرتان نیهمچن.  بدون خار و بدون داشتن ماده لغزنده، کمتر محرك استکاندوم. دی کاندوم استفاده کناز

. کند  مىرىیجلوگ

 تیذاهاى حاوى قارچ و کپک حساسشوند، ممکن است به غ هاى قارچى مى  که مرتبا دچار عفونتزنانى. دیها را کنترل کن  و کپکها قارچ

 غذاهاى مخمرى و ترشى وه،ی قارچ، آب مر،یاى، آب جو، شراب، سرکه، پن  حلقهکی نان، کری نظهاى دنىیاز مصرف غذاها و نوش.  کننددایپ

. دیخوددارى کن

تواند منجر به عفونت  دى مىمصرف بالاى مواد قن. کنند  قندى رشد مىطی در محها قارچ. دیتان را تحت کنترل داشته باش  خونقند

شان را   قند خوندیهاى قارچى مستعد هستند، با  که به عفونتابتىی دافراد. کند قارچى شود چرا که غذاى لازم را براى قارچ فراهم مى

. دهد  مىشیهاى قارچى را افزا هاى مصنوعى احتمال عفونت  کنندهنیری و شرىیهاى ش  در فرآوردهادىی لاکتوز زنیهمچن. کنترل کنند

با ورزش . کند  بهتر با عفونت مقابله مىستی شخص سالم نسبت به کسى که بدنش در حد معمول نکی. دی بدن خود را بالا ببرمقاومت

. دی کنتی خود را تقومنىی استمی سنی مصرف داروها و مصرف کم کافئدن،ی کشگاری خواب کافى، سح،ی صحهیمنظم، تغذ

 که ىیهاى با جذب بالا و آنها تامپون. دیاى استفاده کن هاى پنبه هاى مصنوعى از تامپون  جاى تامپونبه. دی استفاده کنعىی طبافی الاز

 در شب از نوار و در گر،ی ددهی اکی. کنند ها کمک مى  واژن را متوقف کرده به رشد باکترىعىی طبهیماند تخل  ساعت باقى مى12 از شیب

. دیطول روز از تامپون استفاده کن

 بردن بدن عفونت نیراه براى از ب 3

: دندیها مف  بردن قارچنی براى از بریهاى ز  معتقد است که راه»می کنرىیهاى قارچى جلوگ چگونه از عفونت« کتاب سندهینو

 ىیشو س لبانی بدون عطر قبل از انداختن در ماشندهیها را با ماده شو  شورتاطی عنوان احتبه. دی و بسابدیی بشوشتری را بها شورت

. کنند  مىکی چرا که پوست حساس را تحردیهاى مصنوعى استفاده نکن از نرم کننده. دیکاملا بساب

ى مجدد، آنها را در   ساعت قبل از استفاده24 به مدت ای و دیهاى خود را بجوشان  شورتدیتوان  مىشما. دی ببرنی را با جوشاندن از بقارچ

. دیی با صابون بدون عطر آن را بشودنی برود، قبل از پوشنی از بدایند تا کادیماده ضد عفونى کننده قرار ده
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. روند  مىنی در تماس با اتوى داغ هم از بداهایکاند. دیها را بکش  گرما قارچبا

  نابارورى

 نکته براى کمک به باردار شدن 18

ها   زوجژهی ونکاتى

: کنند  مىهیدار شدن توص هاى نگران بچه  به زوجمتخصصان

 مثل اختلال دی که در تولدی خوبى قرار دارد و مشکلى ندارتیتان در وضع  جنسىلی و مدی سال هست28 ری زاگر. دی سال ادامه دهکی ات

 از مانی محقق زنان و زان،ی لوچلیم. دی سال به تماس جنسى ادامه دهکیکنند که تا   مىهی صورت متخصصان توصنی کند، در اجادیا

 به طور د،یشو تر مى هنگامى که مسن. شوند در سال اول باردار مى% 90 ماهه اول و شها در ش زوج% 60 حدود در: دیگو ماساچوست، مى

در سن سى سالگى، احتمال . کنند  ساله هم هر ماهه تخمک گذارى نمىستیحتى زنان ب. کند  مىدای باردارى مقدارى کاهش پعىیطب

. دی زدوتر با متخصص مشورت کندی دارلی تمادی شوتر است که هر چه شما مسن لی دلنی به همابد؛ی تخمک گذارى ماهانه کاهش مى

 از ادىیهاى ز  دو دل و مردد است؟ متخصصان ما داستانتان کىی ای دیدار شو  بچهدیخواه  که مىدی هر دو مطمئن هستایآ. دی کنمشاوره

 رفت و نی از بنی از زوجکىی نانی عدم اطمنکهید ولى نشدند تا ادار شون ها سعى کردند بچه  و دو دلى ساللىیم  دارند که با بىىیها زوج

. دار شدند بچه

خواهد در   از ازدواج قبلى داشت اما مطمئن نبود که مىىیها تر بود و بچه شناسم که مرد خانواده، بزرگ من زوجى را مى: دیگو  مىنی لودکتر

دار   بچهزی زده شد و در آن هنگام نجانی هاریدار شدن بس ى بچه عى، مرد دربارهدار شود؛ بعد از چند جلسه مشاوره واق  مقطع زندگى بچهنیا

. شدند

ى آنها وجود   تخمک گذارى، موکوس و برنامه تماس جنسى را تا وقتى که نگرانى جدى دربارهجداول. ردی شما را فرا بگجانی هدیبگذار

  .  روش اغلب مؤثرتر استنی ارد؛یود شما را در بر گ سراسر وججانی هدی بگذاردیاگر زمان دار. دیندارد فراموش کن

 انقلابى در ریی تغکی آن است که وقت.  بگذاردریتواند روى بارورى تأث  مىادی به کار و فشار زادیاعت. دیتر کن  کارى خود را آسانبرنامه

. ستی زمان مناسبى براى باردارى ند،یداند که در هنگام استرس شد بدن مى. دی کنجادیخود ا

 روش باردارى نی بهترکى،ی مرد روى زن، در هنگام نزدرىی قرارگروش. دیری مناسبى به خود بگتی جنسى، وضعکىی هنگام نزددر

 جنسى را شب کىی عمل نزدنیکند که زوج  مىهی توصنایدکتر بل.  بعد از انزال به حالت درازکش باقى بماندقهی دقستی بدیزن با. است

. بخوابندانجام دهند و بعد از آن 

 زانی بودن متر نییمطالعات روى مردان نشان داده که احتمال پا. رساند  مىبی به بارورى زنان و مردان آسگاریس. دی را ترك کنگاریس

 زیها ن  و در مورد تحرك اسپرمهاست گارىی سری از غشتری بگارىی در مردان س)  سلول جنسى مرد که در مایع منى وجود دارد(ها  اسپرم

. شود  مىشتری بکشد احتمال نابارورى در او بگاری سشتری زن بکی نشان داده است که هر چقدر سی مطالعه در انگلکی.  استنیچن

. دهد  مىرییها را در بدن زنان تغ  سطح هورموندنی کشگاریدهد که احتمالا س  نشان مىقاتیتحق
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 زنان ژهی ونکاتى

:  احتمال باردارى زنانشی مؤثر در افزاعوامل

 د؟یکن  به طور مرتب تخمک گذارى مىایآ

 در مورد دىیى کل  نشانهکی: دیگو  مىلکمنیدکتر م. دیکن  احتمالا تخمک گذارى نمىد،ی اگر ندارد؟یهاى قاعدگى منظمى دار  شما دورهایآ

. شوند بکى و روشن مى آق،یترشحات موکوس رق.  قابل ملاحظه در ترشح مخاط رحمى در وسط دوره قاعدگى استراتییتخمک گذارى، تغ

  . ها قبل از قاعدگى، گرفتگى و درد شکم و درد تخمک گذارى است  پستانتیس حسام،ی علاگریاز د

 کننده تخمک کی هورمون تحرزانی متی کنیا. دی از داروخانه بخردیتوان  است که شما مىتىی امتحان کردن تخمک گذارى، کگری دراه

. ندک  مىرىیگ گذارى را در ادرار اندازه

اگر بعد از .  خوب استاری جواب مثبت بود، بست،ی ماه استفاده از کنی در اولاگر.  صبح تا ظهر است10 زمان براى تست کردن نیبهتر

در هر صورت با . دیکن  شما تخمک گذارى نمىای و ستی به اندازه کافى حساس نتی کای معنى است که نیسه دوره جواب منفى بود، بد

. دینتان مشورت ک پزشک

توانند تخمک   مىلوی کاهش چند کای و شی از زنان با افزابعضى. دیتان را کم کن  وزندی سعى کند،ی الهه بارورى شودیخواه  مىاگر

تواند   که چربى بدن مىافتندیمحققان در.  باشد، بهتر استتر کیبه طور کلى، هر چقدر وزن واقعى شما به وزن مطلوب نزد. گذارى کنند

هر چه .  ممکن است بدن توازن خود را از دست بدهدد باشنیی پاای بالا لىیاگر استروژن کل بدن خ.  کندرهی و در خود ذخدیتولاستروژن را 

»  جنوبىاىیفرنی کالمانیمتخصص زنان و زا «تی بامیلی مطالعه که توسط وکیدر . شود  مىشتری بزی استروژن ندی باشد، تولشتریچربى ب

 کردند و در عرض سه سال رى شروع به تخمک گذادیوزن مطلوب رس% 95شان به   تخمک گذار وقتى وزنریو غ زن لاغر 29صورت گرفت، 

.  زن حامله شدند29 نفر از 24از ورود به برنامه، 

  چربى شود، ممکن است جلوى تخمکادیاگر ورزش باعث از دست رفتن ز:  کار وجود داردنی براى الی دلدو. دی نکنروى ادهی ورزش زدر

.  احتمال خطر باز هم وجود دارددی باقى بمانعىیى وزن طب اما اگر در محدوده. ردیگذارى را بگ

 نکهی مبنى بر اافتیمدارکى » متخصص بهداشت مادر و کودك «نی زن دچار اختلالات تخمک گذارى، بورلى گر346اى روى   مطالعهدر

 مطالعه نیا. دهند  مىشی را در خود افزاىیکنند خطر نازا  به شدت ورزش مى ساعت در روزکی از شیاند و ب زنانى که هرگز باردار نشده

 تفاوتى ای آدینی و ببدی کنلی ورزش خود را تعدزانی مدیسعى کن. گذارد  کاهش وزن اثر مىسمی از مکانری غسمىیمکاننشان داد که ورزش از 

   ر؟ی خایشود   مىجادیا

 دو بار در هفته انجام ای کی را کىیآنها نزد.  دو انسان حرفه دوست هستندن،یها زوج ت وقگاهى.  درست باشددی جنسى باکىی نزدزمان

 د،ی جر و بحث کنادی زدیخواه اگر نمى. دی کننىیب شی زمان تخمک گذارى را پدی سعى کنست؟یدرمان چ. شوند دهند و موفق نمى مى

 نی بنابراد؛یکن  زمان تخمک گذارى مىنیشما در حوالى ا. دییای عقب ب روز به14 و دی کننیی روز قاعدگى بعدى خود را تعنی اولدیتوان مى

).  تا شانزدهم قاعدگىازدهمیمعمولا روزهاى  (دی کنکىیها نزد در آن شب
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 موارد نیا. ندازدیتواند زندگى اسپرم را به خطر ب  که در سطح واژن دخالت کند مىزىی چهر. دی کنزی واژن خود را با دوش زنانه تمدینبا

. کند  مىزی خودش را به خوبى تمد،یاگر شما واژن را به حال خود بگذار. هاست ها، مواد چرب کننده و ژل شامل دوش

 موضوع در نیهم. تواند احتمال باردار شدن را کاهش دهد  فنجان قهوه در روز مىکی از شی بخوردن. دی را کاهش دهنی کافئمصرف

.  صادق استدار نی کافئهاى دنىی موجود در شکلات و نوشنیمورد کافئ

 فنجان قهوه در کی از شی که خوردن بافتندیخواستند باردار شوند، در  خانمى که مى104 ملى و بهداشت در مطالعه روى توی انستمحققان

. دهد کنند به نصف کاهش مى روز احتمال باردارى را نسبت به کسانى که کمتر مصرف مى

 انی براى آقافقط

.  برسدعىی تا به تعداد طبدیافى بده اسپرم وقت کبه

. ها را تا سه ماه کاهش دهد تواند تعداد اسپرم زا مى  تبروسىی ومارىیهر ب: دیگو  مى»واورلنی مردان در نىی نازاکینی کلریمد «بوم لین

.  اثر را داردنی همزی ندیسرماخوردگى شد

در هر .  لازم است تا اسپرم بالغ شودگری روز د12 روز است و 78 اسپرم دی تولعىی قدر طولانى؟ مطابق گفته دکتر بوم، دوره طبنی اچرا

. کنند آن به طرف جلو حرکت مى% 60 از شیرسد ب  اسپرم وجود دارد؛ به نظر مىونیلی م20 از شی منى سالم، بعیخورى از ما قاشق چاى

اما اگر .  تنزل دهدىی نازازانی مری آن را به ززانیتواند م ى آنفلوانزا نمای سرماخوردگى کی باشد، عىیى طب  اسپرم در محدودهزانی ماگر

  .  مرز برساندریتواند تعداد آن را به ز  مىدی شدمارىی بکی اسپرم شما لب مرز باشد، زانیم

 پزشکى هشدار

:  به مشاوره با پزشک داردازی نىی که مشکل نازاهنگامى

 متخصص کی وقت آن است که با ای و د؟ی صبر کنشترىی مدت بدی باایکند؛ آ ارى نمىتان همک  اما بدند،یدار شو خواهد که بچه  مىتان دل

 د؟یبارورى مشورت کن

:  کهدی مشاوره پزشکى کندی نظر متخصصان در صورتى بامطابق

 .دیکن گ ذارى نمى  شما تخمکدیکند؛ شا  نمىریی قاعدگى نامنظم و کمتر از حد معمول است و ترشحات موکوسى تغهاى دوره

.  نشددهی نشانه تخمک گذارى در شما دچی اما هدیا  تخمک گذارى استفاده کردهتی دوره از کسه

 ماه 6 و در مدت دی سال هست35 داراى سن بالاى ای و دیا  باردار نشدهرىی جنسى بدون جلوگکىیرغم نزد  و علىدی سال سن دار35 ریز

. دیباردار نشد

. دی ممکن است دچار عدم توازن هورمونى شده باشد؛ی چانه هستایها، لب بالا و  ردانه در قسمت پستان داراى موى مای و دیکن  مىدی تولریش



١٢٤

 لوله رحم و در مردان منجر به التهاب بی جنسى که در زنان باعث آسمارىی بکی (د؛یا  شدهایدی همسرتان دچار عفونت باکلامای و شما

). شود مجارى اسپرم مى

 سرخک و ای و ادی شکمى، تب زایهاى ادرارى   جراحى راهدار، ستی تخمدان کوز،یهاى لگنى، اندومتر امل عفونتتان ش  پزشکىى خچهیتار

.  باشدونیاور

ى   ماده به عنوان مادهنی اد؛یا  سرب قرار داشتهری همسرتان در معرض بعضى از مواد مشکوك نظای شما. دیکرد  استفاده مىIUD از قبلا

. ت شناخته شده اسزا بیآس

 ببرند؛ دکتر بام نی بدن را از بعىی را مهار کنند و توازن هورمونى طبزیپوفیى ه توانند غده  مىدهایاستروئ.  نهدیی بگودهای استروئبه

  .  دائمى وارد کندبی آسها ضهی ممکن است به بدهایاستفاده طولانى مدت از استروئ.  استعی در ورزشکاران شاىیمشکلات نازا: دیگو مى

 گری دراهى

! مرغ  تخمى دهی، سلام سفY - K ژل خداحافظ

 است که مشکل خشکى دی مفىیها مرغ فقط براى زوج  تخمى دهیسف. ستی نىیى جادو  مادهکیمرغ   تخمى دهیسف: دیگو  تولدو مىدکتر

مرغ فقط در طول چند روز   تخمى دهیکند که از سف  مىهی تولدو توصدکتر.  ماده چرب کننده استفاده کنندکیخواهند از  واژن دارند و مى

 اثر را روى نیمرغ کمتر  تخمى دهی در کانادا نشان داد که سفقی تحقکی جینتا. درمان و وقتى که زن در دوران بارورى است، استفاده کنند

ر از زمان مورد نظر زودت. باشد  خالص مىنی اسپرم از پروتئىى اصل مرغ و ماده  تخمى دهیچون سف. ها دارد  حرکت و بقاى اسپرمتیقابل

 دهی روى آلت تناسلى مرد مالدهیکند که سف  فرقى نمىچیه. دی را از زرده جدا کندهی تا سرد نباشد و سفدی خارج کنخچالیمرغ را از  تخم

.  داخل واژن به کار برده شودایشود و 

اگر در مورد داروى مصرفى خود .  کاهش دهد اسپرم رازانیتواند م  مختلف مىداروهاى. دی شدت مراقب مصرف الکل و داروها باشبه

 طولانى مدت دنی نشان داده که نوشریهاى اخ مطالعات مختلف در طول سال. دی داروساز خود مشورت کنای با پزشک د،یستیمطمئن ن

. تواند روى بارورى اثر بگذارد  مىزیجوانا ن مشروبات الکلى و مصرف مارى

ها در خارج   نسبت به دماى داخل بدن، قرار گرفتن آنها ضهیاى ب  درجه0 / 5 براى سردتر بودن عىی طبراه. دی را خنک نگه بدارها ضهیب

 اسپرم اثر بگذارد؛ دکتر دی خودشان گرم شوند، ممکن است بر تولها ضهی بای و ابدی شی از حد افزاشیاما اگر دماى داخل بدن ب. باشد بدن مى

. دی تنگ باشریهاى ز هاى داغ و لباس  و حمامادی از حد، دماهاى زشی بکىیزی فتیکند که مراقب فعال  مىهیبام توص

 کردن در هر روز کىی که نزددی بداندیدار شدن هست  دنبال بچهاگر. کند  مىتی رشد اسپرم را تقوکىی از نزدزی باشد که پرهادتانی

 شود تا زی جنسى پرهکىیز قبل از مرحله بارورى زن، از نزدکنند که دو رو  مىهیاکثر متخصصان توص. ها را کاهش دهد تواند تعداد اسپرم مى

  .  اشکالى نداردکىی نزدگریبعد از آن در هر روز د. اجازه ساخته شدن اسپرم داده شود
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    جنسىناتوانى

 تی راز موفق14

 از سر دی و مجبور بوددیا اشتههفته پر جنب و جوشى د:  غلطلیبه خاطر آن همه دلا.  خواهد ماندادتانی امشب، شبى است که به مطمئنا

. دی جبران کندیخواه  اما امشب مىدیآمد  شب به خانه نمىمهی و قبلا هرگز قبل از ندییای به خانه بریکار د

 گری بار دایچه اتفاقى افتاده؟ آ. دارد  شما را به تعجب وا مىنی حساس و ااری بخش بسکیتان،   بخش از بدنکی آماده است به جز زی چهمه

توانم انجام دهم؟   چه کارى مىد؟یآ  مىشی پهم

 مردان در ىی و مجارى ادرار و نازاهیمتخصص کل «بام لین. دیشو  حالت مىنی که دچار ادیستی نای که شما تنها مردى در دندی بداناولا

هاى ناتوانى  شان دچار دوره ول زندگى که زمانى در طندیگو ها به شما مى اگر مردها صادق باشند، هر کدام از آن: دیگو مى» دانشگاه تولان

.  برودنیتواند کاملا از ب  حال مرد بودن مردان مىنیتواند واقعا مخرب باشد و در ا ناتوانى جنسى مى. اند هجنسى شد

دخول را تا وقتى رود که مرد نتواند   اصطلاح وقتى به کار مىنیبرند؛ ا  نفر از ناتوانى جنسى رنج مىونیلیاند که ده م  زدهنی تخممتخصصان

. که انزال به وى دست دهد، نگه دارد

امروزه جامعه . باشد  روانى مىاى نهی باورند که اکثر اختلالات نعوظى به علت مشکلات زمنی متخصصان بر الادى،ی دهه هفتاد ملی اوااز

. اند  ناتوانىنید که حداقل تا حدى مسبب اباشن  مىکىیزی فای افراد داراى مشکلات ساختارى نی از امىی نبایپزشکى متوجه شده که تقر

:  پزشکان ماهی است توصنی اد؟ی تا مشکلات نعوظى را متوقف کندی انجام دهدیتوان  کارى مىچه

تر   اندام تناسلى وى تا نعوظ طولانىکیشود، زمان تحر  مىرتری مرد پکیهنگامى که : دیگو  بام مىدکتر. دی خودتان فرصت دهبه

 دو ای کیى سى و چهل زندگى، ممکن است   رخ دهد در دهههی ثانچند ساله، نعوظ ممکن است ظرف ستیردان هجده تا بشود، براى م مى

 شیبا افزا. ترى لازم است  بلکه زمان طولانىستی علامت ناتوانى جنسى نقه،ی دقکی سالگى عدم نعوظ بعد از 60اما در .  طول بکشدقهیدق

کشد تا نعوظ   طول مىشتری بای روز کامل کی ساله 70 تا 60در بعضى از مردان . شود تر مى طولانى انزال و نعوظ بعدى نیسن، زمان ب

.  استرىی پعىی طبامدهاىی از پنیا. دوباره برگردد

ممکن است اشکال از .  مشکلات باشدشهیتواند ر  کرده است مىزی که پزشک براى شما تجوىیداروها. دی داروهاى مصرفى توجه کنبه

 که روى زىی چدی که شادیالبته بدان. دیکن  باشد که شما مصرف مىىیها بخش  آرامایو ) ادرارآورها( مدرها ن،یستامیه اى آنتىداروه

زا شناخته شده است؛ ناتوانى جنسى   دارو به عنوان عامل مشکلستی از دوشیب.  نداشته باشدریگذارد، روى شما تأث  اثر مىتان هیهمسا

 مرد صورت گرفت، در 188 روى کایاى که در مجله پزشکى آمر در مطالعه.  علت در مردان بالاى پنجاه سال استنیتر عیحاصل از داروها، شا

 وى قادر باشد دی شاد،ی داروساز خود مشورت کنای با پزشک دیداراگر به داروهاى مصرفى خود شک . ، داروها موارد علت مشکل بودند25%

 جادی ارىیی کند؛ در هر حال بدون اجازه پزشک در نوع و مقدار داروهاى خود تغنیگزی را جاگریداروى د ای دهد و ریی دارو را تغزانیکه م

. دینکن

جوانا،   مارىن،ی در کتابش، کوکائوی و مجارى ادرار از مرکز پزشکى هاربوروهی برگر، متخصص کلچاردیر. دی داروهاى مخدر باشمراقب

. داند زا مى  را از جمله عوامل مشکلها توراتی و باربنیتام آمفى ن،ی مورفن،ی هروئاك،یداروهاى حاوى تر
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 گفته درست است چرا که الکل سرکوب نیکند؛ ا  ولى قدرت آن را کم مىادی جنسى را زلی که الکل مدیگو  مىریشکسپ. دی نخورالکل

 طولانى مدت الکل باعث عدم توازن در. ردیگ کند و جلوى نعوظ را مى هاى عصبى را محدود مى رفلکس.  عصبى استستمیکننده س

 هورمون جنسى زانی وارد شود، مبیشود و هنگامى که به کبد آس  به کبد و اعصاب مىبیمصرف مزمن الکل باعث آس. شود  مىهورمونى

. دی دارازی از تستوسترون نحىیبراى انجام درست هر کارى که به نسبت صح. ابدی  مىشیزنانه افزا

 دی مرکز تولریمشاور مد «لی گولدستنیارو.باشد  مىدی مفزیهاى خونى خوب است براى آلت تناسلى ن  رگ که هر چه براىدیبدان

)سرخرگ( هاى انیهمان عواملى که شر.  ثابت شده که آلت تناسلى مردان، ساختار رگى داردری سال اخ5در :دیگو مى» مثل در ماساچوست

. د اثر بگذارزیتان ن  خون آلت تناسلىانیتواند در جر  شده مى و چربى اشباعاى هیکلسترول تغذ. بندد شما را مى

 دیکلسترول بالا شا. دی باشدیخور پس مراقب آنچه که مى. شوند  آلت تناسلى مىهاى انی سال دچار نازك شدن شر38 مردان بالاى ى همه

. گذارد  روى بافت نعوظى اثر مىرسد که  متحده باشد و به نظر مىالاتیهاى ناتوانى جنسى در ا  علتنی از اصلى ترکىی

اى که روى  مطالعه. هاى خونى باشد ى رگ تواند عامل تنگ کننده  مىنیکوتی نشان داده که نقاتیتحق: دیگو  بام مىدکتر. دی نکشگاریس

ى است تا در پنج سگ  کافگاری انجام گرفت نشان داد که فقط تنفس دود دو سسکویفرانس  در سانایفرنیهاى بالغ دورگه در دانشگاه کال سگ

 از شل شدن رىی با جلوگگاریمحققان معتقدند که تنفس دود س.  سگ نعوظ اصلا انجام نشودنی و در ششمردینعوظ کامل صورت نگ

. ردیگ  جلوى نعوظ را مىان،یعضلات صاف شر

ى   به شروع برنامهای د؟یا ر کردهى کم کردن وزن فک  دربارهایآ. دیتان خوب است، انجام ده  براى بدندیکن  را که احساس مىآنچه

. تواند تماس جنسى داشته باشد  وزن؟ هر چقدر فرد در مورد بدنش احساس بهترى داشته باشد، مىمیتنظ

اى که بدن  مواد ضد درد طبیعى ( ها نیتان، اندورف  بدنعىی مواد آرام بخش طبد،ی به شدت ورزش کناگر. دی ورزش کردن افراط نکندر

  .  کرددی خواهکیرا تحر) سازد گون آن را مىدر شرایط گونا

 جنسى را کاهش کیتوانند تحر  مواد مىنیا. کند  مىدی در هنگام درد، خودش مواد آرام بخش تولبدن.  برودنی تا درد از بدی بمانمنتظر

. دی منتظر زمان بهترى باشنکهی جز اد،ی انجام دهدیتوان  نمىادىیدهند و شما کار ز

 کیهنگامى که اعصاب سمپات. کند  عصبى شما به دو روش عمل مىستمی سرایز.  استاتىی حاری بودن چارچوب فکر، بسمآرا. دی باشآرام

 کاتیکند و تحر  شما را آماده جنگ مىوىیى فوق کل هاى غده هورمون. باش است  و آمادهارىی در حالت هوشعىیتان به طور طب فعالند، بدن

. رساند کند و به عضلات مى ت تناسلى دور مى گوارش و آلستمیعصبى خون را از س

 است که ادی براى بعضى از مردان ترس از نقص موجود آنچنان ز.دیکن  خود را فعال مىکی عصبى سمپاتستمی مضطرب شدن، سبا

 است که زىی درست برعکس چنیشود؛ ا مى) شود هورمونى که در مواقع اضطراب و کار و کوشش ترشح مى ( نی نوراپى نفرتیباعث فعال

 قی که از طرىیها امیپ.  بر شما غالب باشدکی پاراسمپاتستمی سدی و بگذاردی است که آرام باشنی معما انی ادیکل. دی دارازیشما براى نعوظ ن

. شود  خون آلت مىانی جرشیباعث اتساع و افزا. شود هاى آلت تناسلى ارسال مى  و سرخرگها نوسی شبکه به سنیا

 نیتر مهم: دیگو دکتر گلدبرگ مى. زاست  و بعضى از مواد خاص مشکلنیها شامل کافئ  محركنیا. دیدن اجتناب کنهاى کل ب  محركاز

 در ستىیها، عضلات صاف را که با آن.  دارند که روى تمام بدن اثر بگذارندلیها تما محرك. عامل در هنگام تماس جنسى، حفظ آرامش است

. کنند طول نعوظ منسبط شوند، منقبض مى
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 و از دیبا هم بازى کن.  استکىیهاى حسى نزد  روى جنبهشتری راه آرام شدن، تمرکز بکی. دی تلاش کنشتری دسترسى به تمرکز ببراى

.  اندام جنسى در بدن پوست است نه آلت تناسلىنیتر بزرگ. دی نگران نعوظ باشنکهی بدون ادیهم لذت ببر

  . شود  مىجادیتر ا  راحتد،یرکز نکن اگر روى نعوظ تمست؟ی شما چنیگزی جاهاى راه

 دنبال علت دیتوان  مىگریبا هم د. دیده  مىشی عبوس و ساکت بودن در اتاق خواب، تنش را در خود افزابا. دی همسر خود صحبت کنبا

 اگر د؟یا ده بچه است؟ مشکل حادى است که شما هنوز حلش نکرضىی که چه اتفاقى افتاده است؟ فشار کارى است؟ مردینی و ببدیبگرد

شما . دیابی آن بحی بدون نسبت دادن آن به عواملى که وجود ندارد، راهى براى توجدیانتو  مىدیهاى ناتوانى جنسى را بشناس بعضى از علت

وانى در  ناتنی که ادی اجازه ندهد؟ی ادامه دهگری دقىی به رابطه جنسى خود به طردیتوان  مىای د؟ی فکر کنگریهاى د  در مورد راهدیتوان مى

.  کندجادی شما اختلال امتیصم

 پستانهاى ناراحتى

 نکته براى کاهش درد 16

 دیتوان در شب نمى.  سخت باشدلىیهاى باد کرده و دردناك براى شماست، خ  پستاننی مسئله که انی ارشی و پذدی است حامله باشممکن

 در هنگام حرکت براى شما دیپوش  پشمى نرمى که صبح مىراهنیپ ری باشد و زکیممکن است دوره قاعدگى شما نزد. دیبه راحتى بخواب

. دی بهت زده باشد،یا  کردهدای ماهانه پنهی از توده سختى که در معادی شاای کند و جادیناراحتى ا

! دیستی شما تنها ند؛ی پستان خوش آمدمیخ  خوشراتیی تغزی شگفت انگاىی دنبه

 که در دوران تىیبرند؛ حساس  ولى آزار دهنده پستان رنج مىمیخ  خوشراتیی شمالى از تغىکایزنان آمر% 70شود حدود   زده مىنیتخم

ها   هورموننیا. باشد هاى جنسى، استروژن و پروژسترون، مى  هورمونعىی طبکلی به خاطر سدیکن  قبل از قاعدگى احساس مىایحاملگى و 

 مغذى، عاتی ماگری غدد همراه با عروق خونى و دنیشوند و مناطق اطراف ا دهند و باعث رشد آنها مى رساز علامت مىیهاى غدد ش به سلول

. دی شما احساس درد کنجهی عصبى را تحت فشار قرار دهند و در نتبرهاىیتوانند ف  مىع،یهاى پر از ما  بافتنیا. ابدی  مىشیافزا

  . هاى چربى کنند، مانند سلول  مىری فعال را درگری اغلب مناطق غها، ستیها و ک  شامل تودهک،یستیبروکی فراتییتغ

. دی انتخاب کن- باشد  هاى حبوبات مى  و دانهجاتی که در غلات، سبزبرىی از ف- بری کم چربى و پرفمی رژکی. دی دهریی خود را تغمیرژ

 گرىینند، به صورت دک  مىتی را رعامی رژنیدهد که استروژن در زنانى که ا مطالعاتى که انجام شده نشان مى: دیگو  مىستانیدکتر کر

. هاست  کمتر پستانرمونى هوکی به معنى تحرنیشود و ا  مىزهیمتابول

 ىی چاق، کاهش وزن باعث رهااریدر زنان بس. دیى متناسب با قد خود حفظ کن  وزن را در محدودهعنىی. دی خون را متناسب نگه داروزن

اگر شما چربى . کند  مىرهی و ذخدیى اضافى عمل کرده و استروژن را تول غده کیدر زنان، چربى همانند . شود از درد و برجستگى پستان مى

. تان در گردش باشد و باعث پاسخ بالاى بافت پستان به آن شود ادى در بدنی ممکن است استروژن زدی از حد داشته باشادیز

 نیا.  سرشارندB هاى نیتامی و ومیزی منم،یس، کلC نیتامی که از ودیکن  استفاده مىىی از غذاهادی شومطمئن. دی مصرف کننیتامیو

.  هورمون فعال کننده بافت پستانى مؤثرنددی تولمی در تنظها نیتامیو
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 دهاىی اسلیتوانند در قدرت بدن براى تبد مى) روغن جامد (دروژنهی ههاى چربى. دی را مصرف کندروژنهیها ه  چربىگری و دنیمارگار

 .دخالت کنند) GLA() این ماده براى شما مفید است ( کیئنولی گاما لدیچرب ضرورى غذا به اس

 GLA چرب به دهاىی اسلیشود و در تبد  در زمان استرس ترشح مىوى،یاى است که توسط غده فوق کل  مادهن،ینفر اپى. دی باشآرام

. کند  مىجادیاختلال ا

من زنانى را : دیگو  مىوانگلندی از محققان مرکز پزشکى نکىی. هاى پستان ثابت نشده است  در ناراحتىنی کافئنفش. دی مصرف نکننیکافئ

 الکلى، ری غهاى دنىی از نوشدی بانیهمچن. اند افتهی بهبود نی از قطع مصرف کافئبعد که دمی پستان دمیخ  خوشراتیی تغگری دمیبا درد و علا

. دیزی بپرهنیشکلات، بستنى، چاى و داروهاى ضد درد حاوى کافئ

 مسئله مخصوصا هفت نیا. شود غذاهاى پر نمک باعث پف کردن پستان مى: دیگو  مىوانىی دکتر. دیپرونى دست بردار پتزای مصرف پاز

. تا ده روز قبل از قاعدگى مهم است

شوند و به   از بدن مىعاتی باعث خارج شدن ماها کیورتیدرست است که د: دیگو  تورنتون مىدکتر. دیدورى کن) مدرها (ها کیورتی داز

 گلوکز را دی شده و تولها تی و اختلالات الکترولمی پتاسشی از حد مدرها باعث افزاادهیکنند؛ اما مصرف ز اهش تورم پستان کمک مىک

. دهد کاهش مى

دهد که از مصرف داروهاى ضد  وى هشدار مى. شود  مىهی درد توصنی براى تسکبوپروفنیا: دیگو  مىنیساندراسوا. دی داروها استفاده کناز

. دی کنزی پرهدىیلتهاب استروئا

. رسند شان به آرامش مى  کردن پستانسیبعضى از زنان با فرو بردن دست در آب سرد و خ: دیگو  مىنیگ مک. دی سرما استفاده کناز

. ابندی  مىىی حمام با آب گرم، از درد رهاایى گرم و   با استفاده از تکه پارچهگر،یزنان د: دیگو  مىوى. دی گرما را امتحان کنای و

 عصبى توسط برهاىی شدن فدهیتواند از کش کنند، مى ها استفاده مى  که دوندهىی کرست محکم، مثل آنهاکی. دی کنهی مناسب تهکرست

 کرست در هنگام خواب، موجب آرامش آنها دنی که پوشندیگو بعضى از زنان مى: دیگو  مىویدکتر راد.  کندرىیهاى پر آب جلوگ بافت

  . شود مى

 پزشکى شداره

. دهد  قطعى مىصیتان تشخ  است؟ فقط پزشکمیخ  خوشایآ

 توده کی درست است که آن را ای آد،یکن  مىدای پگریى د  تودهکی و در بررسى ماهانه دیا  داشتهمیخ ى خوش  تودهکی که دی کنفرض

تان مشورت   با پزشکد،ی کرددای پدىیى جد گاه تودههر: تان اجرا شود  قانون در مراقبت از پستاننی ادی اجازه دهر،یخ د؟ی بدانمیخ خوش

.  استفاده کندستی کعی مادنی کشرونی سوزن براى بکی از ایممکن است پزشک دستور نمونه بردارى از توده را بدهد و . دیکن

شوند، بلکه زنان طى  نمى افتی نهی پرستاران و با عکس بردارى از سای پزشکان ى لهیها به وس توده% 90حدود : دیگو  مىنی مک گدکتر

. کنند بررسى ماهانه خود، آن را کشف مى
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 میخ  خوشراتییتواند به تلاش شما براى کنترل تغ هاى ضد باردارى مى  استروژن قرصزانیم. دی کندنظریها تجد  مصرف قرصدر

اى  حالتى که توده (برآدنومایعث بدتر شدن ف کمک کند ولى باکیستیبروکیتواند به ف  مىنییهاى با استروژن پا کلا قرص. پستان لطمه بزند

. شود) متحرك ولى سفت وجود دارد

 ستمی اضافى به سعیبعضى از زنان با ماساژ پستان که باعث بازگشت ما: دیگو  مىنیگ مک. دی را کاهش دهعاتی ماساژ، تجمع مابا

. کنند شوند، احساس راحتى و آرامش مى لنفاوى مى

 انی قبل از قاعدگى در سطح قرار دارند در پاقای که دقىیها  تودهرای هفته بعد از شروع قاعدگى است، زکی  زمان براى بررسى،نیبهتر

. شوند  مىدیقاعدگى به سرعت ناپد

 گری دروشى

 هی پارچه را چهار لاکی. دی از التهاب پستان از کمپرس روغن کرچک استفاده کنىی رهابراى : روغن کرچکى لهی درد به وسنیتسک

 د،یپارچه را روى پستان بگذار.  شودری سرازنهی آن قدر آغشته نشود که روغن آن روى سدی ولى مراقب باشدی و در داخل روغن قرار دهدینک

 آن را تحمل دیتوان  و اگر مىدی کنمی گرماى پد را روى متوسط تنظد؛ی کنستفاده و سپس از پد گرمازا ادی روى آن را بپوشانکیبا پلاست

. دی داشته باشازیممکن است سه تا هفت روز به کمپرس ن. دیاغ بگذار روى ددیکن

   تناسلىهرپس

 مارىی روش براى کنترل ب17

 به عمل آوردند و گفتند که شیپزشکان از شما آزما. دیا دار شده  و تبفیتان به وجود آمده است و ضع  سوزناکى روى اندام جنسىهاى زخم

 است و شما ری درمان ناپذمارىی بنیا: دیگو تان مى پزشک. شود  هم شناخته مى2 مپلکسیام هرپس س که به ندیا دچار هرپس تناسلى شده

.  داشتدی خواهشهیآن را براى هم

) کشد معمولا دو تا سه هفته طول مى( بود دی مردم خواههی حمله تمام شود، شما مثل بقنی که نه؟ زمانى که اولچرا. دیری را بالا بگسرتان

کند، در   که هرپس آنها را بدبخت مىدی اگر ظاهرا جزء افرادى هستایثان.  حمله نخواهد بودنی متناوب است و به شدت اولریغحملات بعدى 

 عىیبه طور خلاصه چه با بهبود طب. کاهش دهد% 90تواند دفعات حملات را تا   آمده است که مىریکلووی به نام آسىیحال حاضر دارو

. ستی بدون درمان نمارىی بکی، اکنون هرپس به عنوان  و چه با دارو درمانىمارىیب

 باقى رفعالیمدت طولانى غ نتواند بروسیشود که و دانند که چه عاملى باعث مى  نمىقای دقمتخصصان. دی کنتی را تقوتان منىی استمیس

 از علل آن کىیتواند  مى بدن،فی ضعمنىی امستی معتقدند سها لىیاما خ. خرابى شود وبی منتظره دوباره فعال و باعث آسریبماند و به طور غ

. دی کنتی استراحت کافى و ورزش منظم تقوح،ی صحهی را با تغذمنىی استمی است که سعقولانه ارتباط درست باشد، منیهر چقدر ا. باشد

 کار را نیاما شما ا. دیوها شوهاى تناسلى، مجبور به خوردن انواع دار  بردن زخمنی براى از بدیشا. دی محلول آب و صابون استفاده کناز

 آب و صابون د،ی دارازی کردن منطقه نکروبی آنچه براى ضد ماما. دی باشهی ثانوالی نگران عفونت باکتردیها شما با  زخمگریهمانند د. دینکن

 ىی تنها داروریکلوویآس. دی را بدتر کنتی و حتى ممکن است وضعدی را بکشروسی ودیتوان  خود نمىنتی داروى موجود در کابچیبا ه. است

.  هرپس داردمارانی براى بدىیاست که اثرات مف
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 جلوى هوا را کىیوتیب  و پمادهاى آنتىنیوازل.  دارندازی تناسلى براى بهبودى به هواى کافى نهاى زخم. دی کنزی پمادها پرهدنی مالاز

 کرم باعث رشد نی اد؛یکنند استفاده نکن  مىفی را ضعمنىی استمی سهاى کورتونى که هرگز از کرم. کنند  را کند مىامی التندی و فرآرندیگ مى

. شود  مىروسیو

 حمام و دوش آب گرم روى مناطق تناسلى، سه تا ه،ی ثانودی حملات شدای و هی طول حمله اولدر. دی استفاده کننی گرما براى تسکاز

 که از دوش هنگامى). دیآ شان نمى ها خوش کنند ولى بعضى کار را مى نی از مردم الىیخ( دهنده است نیچهار بار در روز، داراى اثرات تسک

 هواى حاصل از سشوار با انیجر. دی تناسلى را خشک کنهی و ناحدی کنمی سرد تنظای نیی سشوار را روى درجه پاد،ی آمدرونیآب گرم ب

. ببخشد عی را تسرامیتواند روند الت  دهنده است و مىنیها داراى اثرات تسک خشک کردن زخم

ى تنفس به   که اجازهدی بپوشىیها ها لازم است، لباس  زخمامی هوا براى التنکهی علت ابه. دیاى و گشاد استفاده کن  پنبههاى رپوشی زاز

 روى کشاله هی که ناحدی مطمئن شودیپوش  مىلونىی مثلا اگر جوراب ساق بلند نا-  نه مصنوعى دیاى بپوش هاى پنبه لباس. تان بدهد پوست

 و دیاى ببر  پنبهرپوشیتان از ز ى کشاله ران  قطعه به اندازهکی دی شنا بپوشباس مطابق مد، لدیخواه  اگر مى-ان از پنبه درست شده است ر

. دیبه لباس شنا بدوز

 از دىی که ادرار اس باشد، چرادیتواند همراه با درد شد اند، مى  حمله هرپس شدهنی کردن براى افرادى که دچار اولادرار. دی ادرار کنراحت

 ادرار خود را از انی کاغذ توالت، جرکیها صادق است؛ با لوله کردن   موضوع مخصوصا در مورد زننیا. کند هاى باز عبور مى روى زخم

  . دی در وان حمام ادرار کندیتوان  بعد از حمام مىای و دیها دور نگه دار زخم

 دهان، به ای تناسلى و انتقال آن به چشم هی ولى ممکن است با دست زدن به ناح هرپس تناسلى استمارىی چه اسم باگر. دی نزندست

 محل زخم د،ی که در شب آن را بمالدیده اگر احتمال مى. دیها دست نزن  به زخملی دلنی به همد؛ی آن را منتقل کنزی بدن نگریهاى د بخش

. دی هوا مثل گاز بپوشانى ندهى محافظ و عبور ده را با ماده

هاى حاوى   کپسولای که پمادهاى حاوى روى و ندیگو  از مردم و بعضى از پزشکان مىبعضى. دی استفاده کندیتوان ها مى  مکملنی ااز

 از پزشکان ارىی مواد، بسنی اریى تأث رغم مطالعات پراکنده درباره تواند در برابر حملات هرپس از بدن دفاع کند اما على  مىنیزیدلی اسنویآم

 دیتواند خطرناك باشد و با ها مى  مکملنی بالاى اری که مقاددی بداندی باد،ی استفاده کنها مکمل نی از ادیخواه اگر مى. عتقاد ندارند اها نیبه ا

. دی داروها استفاده کننیتحت نظر پزشک از ا

. دی محافظت کنگرانی که از ددیار دتیشما مسؤول. دی که چگونه دچار هرپس شددیاوری بادی به. دی منتقل نکنگرانی را به دروسی ونیا

 را انتقال روسی شد، احتمالا ودیها ناپد هنگامى که زخم. دی از تماس جنسى اجتناب کندی مسرى است، پس بااری تناسلى، بسى هی ناحزخم

 گرىیشود که دچار نوع د  نمىلی دلد،یا  که قبلا هرپس گرفتهنیا. دی از کاندوم استفاده کنشتری ولى براى آرامش فکر و محافظت بدیده نمى

. دیواز آن نش

 بدنى -  فکرى ارتباط

شوند؟   دچار حملات منظم هرپس مىگرانی فعال در خود دارند، در حالى که دریها به طور غ  هرپس را براى سالروسی بعضى از افراد وچرا

جواب آن عمدتا به فکر : دهد  سؤال پاسخ مىنیبه ا»  از دنورمنىی و متخصص روان انىی روان شناسى بالPHD« استوت ستوفری کردکتر

. شود  مىمنىی استمی نوع طرز فکرها، باعث سرکوبى سنیا. شوند تر به راحتى دچار حملات مى تر و افسرده افراد عصبانى. گردد شما باز مى

 شهیئنم که استرس هم صورت خواهد گرفت، ولى مطمقی چقدر تحقندهیدهم که در هزار سال آ  نمىتیمن اهم: دیگو جودى هرس مى
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 حالت، نی اد،ی اکنون مطمئنا احساس استرس داردیا  استرس نداشتهمارىی بنی اگر شما قبل از دچار شدن به ااما.  استکیعامل شماره 

 ناقص کلی سنیبراى خلاص شدن از دست ا. کند  مىجادی در شما اشترىی حملات، استرس بنیشود و ا باعث کمک به حملات هرپس مى

   کرد؟ دیر باچه کا

 پزشکى هشدار

 براى کمک به روند بهبودى ىیدارو

 که ثابت ىیدارو.  کندزی را تجوریکلووی که پزشک آسدی بخواهدی شاد،ی دارادىیى ز  و حملات عود کنندهدیا  دچار نوع مقاوم هرپس شدهاگر

 دی شاد،یشو  مرتبا دچار حملات مىای و دیا شده حمله نیاگر دچار اول. شود  و محدود کردن شدت حملات مىامی التعیشده باعث تسر

.  اثر بگذاردنیتواند روى جن  چرا که هرپس مىد،ی اطلاع بدهدیاگر باردار هست.  به شما کمک کنددتان بتوان پزشک

.  بدهندریم پاپ اسشیپس عاقلانه است که زنان سالانه نمونه آزما.  هرپس تناسلى و سرطان گردن رحم وجود داردنی بکىی نزدارتباط

 گری دراهى

 ستمی سکی علت که نی چرا؟ به اد؟یده تان قرار مى  روغن را روى شکمهاى بسته د؟ی با هرپس مقابله کندیتوان  با روغن کرچک مىایآ

 سیرئ«دکتر نورمن شلى . کند  کار را مىنیهاى روغن کرچک ا  کند و بستهرىی هرپس جلوگروسیتواند از فعال شدن و  قوى مىمنىیا

 می و دو پارچه فلافل ضخدی روغن کرچک شروع کنفنجان کیکه با : دیگو  مى»سورىیهاى بهداشتى در م  و مراقبتدی دردهاى شدتویانست

 از پد گرمازا استفاده و روى کیروى پلاست. دی بپوشانکی و روى آن را با پلاستدیتان قرار ده ها را روى شکم  و پارچهدی کنسیرا داخل آن خ

 کار را انجام نی ماه اکیک بار در روز به مدت ی در آغاز، د؛ی حالت بگذارنی ساعت به همکی و دی کنمی آن را ضخدیه راحت هستاى ک درجه

  . دی دهشیها را افزا در طول حملات هرپس، استفاده از بسته. دیسپس سه بار در هفته ادامه ده. دیده

 کنترل کافى بر دیتوان  تا آنجا که مىدی سعى کند؛ی با پزشکان مشورت کند؛ی هرپس مطالعه کنى درباره د؟یاموزی بدیتوان  چه مىهر

. دی داشته باشمارىیب

 احساس گناه و ت،ی عصباننى،ی دچار افسردگى، غمگدیى هرپس، شا  گرفتن دربارهادی بر علاوه. دیری کوتاه مدت را در نظر بگهاى درمان

  .  به شما کمک کنددی جددگاهی جلسه براى به دست آوردن دتواند در چند شناس مى  روانکی. دیمقصر بودن شو

  ائسگىی

 آن می از علاىی روش براى رها21

 د؟ی دارPMZ شما ایآ

 به معنى PMZ. تی نه مسؤولدیفتی آزادى بادی به دیزن حرف مىPMZهنگامى که از . ستی نPMS ای منظورم سندرم قبل از قاعدگى نه،

. دیا  ماهانه آزاد و رها شدهکلیاکنون شما از داروهاى ضد باردارى و حاملگى و س.  استائسگىیشور و حال بعد از 
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کم متوقف و قاعدگى ماهانه   و کمابدی زمانى که ترشح استروژن کاهش مى.  کار نکنندگریها د شود که تخمدان  زمانى شروع مىائسگىی

 دی دوره زندگى، شانی سال پس از شروع ا3 ماه تا 6در طول . شوند  مىائسهی سالگى، 51معمولا زنان در سن . شود نامنظم و سپس قطع مى

 خشکى واژن، اختلالات احساسى ن،یی جنسى پالی شامل گر گرفتگى و لرزهاى ناگهانى، ممی علانیا. دی شوائسگىی معمول میشما دچار علا

.  مشکلات به شما کمک کندنیتواند براى ا پزشک شما مى. و اختلالات خواب است

تواند تفاوتى اساسى در چگونگى   مىانهی و نگاه ماجراجوکىیولوژیزی فراتییى تغ  لازم دربارهآموزش. دی کنزىیر هی زندگى خود را پاروش

 پنجم زندگى خود ای از زنانى که در دهه چهارم ارىیدر بس) ها همانند رفتن بچه( زندگى راتیی و تغائسگىیکنترل استرس حاصل از 

 به منزله ائسگىی نیبرند بنابرا  به سر مىائسگىی سوم دوره زندگى خود را در کی داده که زنان امروزه نشان قاتیحقت.  کندجادیهستند ا

تان   شغلد،ی کندای پدی سرگرمى جدکی د،یبه دوران مدرسه برگرد. باشد  در زندگى براى بهتر شدن مىرىیی گام به جلو و تغکی شرفتیپ

. دی کنانهی زندگى خود را ماجراجود،ی بپردازبهاى سلامت خود را. دیرا عوض کن

 نی را از بائسگىی میتواند علا  مىگری هر ورزش روزانه دای دوچرخه سوارى، طناب بازى، شنا و دن،ی دوروى، ادهیپ. دی روز ورزش کنهر

 دستگاه هاى مارىی بنیهمچن مشکلات روانى و ای گر گرفتگى، عرق شبانه، افسردگى ری نظائسگىیکند تا علائم  ورزش کمک مى. ببرد

 تمرکز مواد واسطه مغزى مثل تیاما ورزش با تقو.  ورزش استجهی نتنیتر  آمادگى بدنى، واضحهبودب.  برودنی از بایتناسلى کاسته شود و 

. شود  بدن مىکىیولوژیزی سلامت فشی باعث افزانی و سروتوننینوراپى نفر

 بردن گر گرفتگى نی باز

باشد تا   کننده دماى بدن در مغز مىمیباشد و به علت اختلال در عملکرد بخش تنظ  مىنیین به سطح استروژن پا گرفتگى پاسخ بدگر

 قهی دق2 / 7 گر گرفتگى معمولى، حدود کی. شوند زنان دچار گر گرفتگى مى % 80 حدود در. وقتى که بدن به کمبود استروژن عادت کند

 درجه بالا 8 تا 7 به طورى که دماى پوست ناگهان دیزیر شود و به شدت عرق مى  قرمز مىتان در طول گر گرفتگى صورت. کشد طول مى

 د،ی شدقی از زنان قبل از وارد شدن به مرحله تعرارىی بسخوشبختانه.  بازگرددعىیکشد تا به دماى طب  ساعت طول مىمیرود و ن مى

. دارند شدن فرصت کافى ایدهند و براى مه  مىصیاحساس گر گرفتگى را تشخ

 دیوقتى که احساس کرد.  ابزار مناسب براى مبارزه با گر گرفتگى باشدکیتواند   مثبت مىدگاهید. دی مثبت داشته باشدگاهی زندگى دبه

 دیتوان کشد و شما مى  طول نمىادی است و زعىی حالت طبکیگر گرفتگى : دیفتی دو نکته بادیگر گرفتگى در آستانه شروع شدن است، به 

  . کند تر مى  گر گرفتگى را قابل تحملمثبت،اغلب اوقات، فکر . دیله با آن کارى انجام دهدر مقاب

چشمانتان را براى مدتى . توانند آرامش خود را حفظ کنند، کنترل بهترى خواهند داشت  که مىزنانى. دی آرامش داشته باشدیری بگادی

. دی و استراحت کندیببند

ها، افسردگى  براى بعضى زن. دیها دورى کن کند و از آن  مىکی چه عواملى گر گرفتگى را تحردین کنییتع. دی را کنترل کنها محرك

.  اثر را داردنی رختخواب گرم همای اتاق گرم دار، هیها غذاى گرم، غذاى ادو در بعضى.  کننده استکی عامل تحرکیعاطفى، 

 گری لباس دهاى هی و هنگامى که گر گرفتگى تمام شد، لادیاوریرب لباس را دهی لاکی گر گرفتگى هنگام. دی هم چند لباس بپوشروى

.  کرددیرود و شما احساس سرما خواه  مىتر نیی پاعىی چرا که دماى بدن بعد از گر گرفتگى از سطح طبد،یبپوش
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 آن را بدتر میند و علاشو  در زمان گر گرفتگى مىقیدارند و باعث تعر  مصنوعى گرما را در خود نگه مىافیال. دی بپوشعىی طبافیال

. شود  بدن مىعىی بهتر شده و با جذب رطوبت از پوست باعث سردتر شدن طبهی پنبه و پشم، باعث تهوری نظعىی طبافیال. کنند مى

. دی و هنگام شروع گر گرفتگى از آن استفاده کندی خود نگه دارفی و در کدی بادبزن بخرکی. دی بادبزن بخرکی

. کند  دماى بدن کمک مىمی پنج تا شش وعده به تنظى،ی جاى مصرف روزانه سه وعده غذابه. دیجم بخور کم حىی غذاهاى وعده

 کار، دماى بدن را کنترل نیا. دی تازه بنوشوهی آب مای نرود که مخصوصا بعد از ورزش کردن آب سرد ادتانی. دی فراوان مصرف کنآب

  . کند مى

 کیشود تحر  را که منجر به گر گرفتگى مىىیزا هاى استرس  هورموندی تولنیاوى کافئ حهاى دنىینوش. دی را قطع کننی کافئمصرف

. کند مى

. کند  مىکی بعضى از زنان، الکل، گر گرفتگى را تحردر. دی الکل را قطع کنمصرف

 دی خود را پاك کنشانىی پدی بخواهدی شاد؛ی و همراه خود داشته باشدی بسته دستمال کاغذى بخرکی. دی دستمال کاغذى استفاده کناز

. دیتان را پاك کن  عرقدی گر گرفتگى بخواهانی در پاای شد و ادی هنگامى که گرماى بدن زایو 

. دی گرم نخورهاى دنىی و غذاها و نوشدیپنجره را باز کن.  کندکیتواند گر گرفتگى را تحر  در هر شکلى مىگرما. دی را کم کنگرما

 با سهیدهند در مقا  جنسى خود طبق روند منظم ادامه مىهاى تیشوند و به فعال  مىائسگىی که دچار نىزنا. دی نظر جنسى، فعال بماناز

اند انجام   شدهائسهی زنى که به تازگى 43اى که بر روى  در مطالعه. شوند  جنسى پراکنده دارند، کمتر دچار گر گرفتگى مىتیزنانى که فعال

.  کرده استدایاند، کاهش استروژن در آنها معتدل شده و دفعات گر گرفتگى کاهش پ نظم داشته مى جنستی کسانى که فعالافتندیدادند در

 می مستقری جنسى منظم به طور غتیکند و فعال  جنسى کمک مىلیکوى اعتقاد دارد که سطح بالاى استروژن به حفظ م دکتر مک

. کند  مىرىی استروژن جلوگدی شدراتییتغکند و از   هورمونى کمک مىستمی سلی و به تعدکیها را تحر تخمدان

 از دیتوان  تا همسرتان از عرق شبانه شما ناراحت نشود، بلکه مىدیتان را جدا کن  که تختستی نلازم. دی پتوى مشترك استفاده نکناز

  . دی کن شوهرتان از آن استفادهتی بدون اذدی بتواند،ی خنک باشدیخواه  تا زمانى که مىدیپتوهاى جداگانه استفاده کن

 بر مشکلات جنسى غلبه

: کنند  مىهی را توصلی نکات ذائسگىیى   عشق کامل در طول دورهکیى   ما براى ادامهمتخصصان

مواد . دهد  کاهش مىائسگىی به مقاربت جنسى را در طول لی واژن ناشى از کمبود استروژن، تماخشکى. دی مواد لغزنده استفاده کناز

 و دی را باز کنE نیتامی چند کپسول از وایتوانند مواد انتخابى شما باشند و   روغن بدون بو، مىای و کرم اهىی گلغزنده محلول در آب، روغن

. دی دهژبه عنوان ماده لغزنده را داخل واژن ماسا

. شود  مىتی و احساسات تقوازهای قلبى و صحبت در مورد نکىیبعضى از شهوات جنسى با نزد. دی همسرتان صحبت کنبا. دی کنصحبت
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. رندیترى قرار بگ  راحتتی داشته باشند که در هنگام مقاربت در موقعلی ممکن است تمانی از زوجبعضى. دی کنشتری جنسى را بکىینزد

 شی را بغل کنند و براى افزاگری همدشتری بنیزوج: کند  مىهی توصوود نیدکتر گر.  مهم استلىیتماس و لمس کردن در آن زمان خ

.  شودشتریهاى دوطرفه ب جنسى، نوازش و لذت کىینزد

 چشمهاى مارىیب

  )قرمزى چشم( ملتحمه التهاب

 روش درمانى براى قرمزى چشم 7

 آن را به عنوان د،یا حالا که بزرگ شده.  که به معناى دو روز نرفتن به مدرسه استبیى عج  کلمهکینامند،   آن را قرمزى چشم مىمادران،

. دیشناس التهاب ملتحمه چشم مى

گذاشت و به نرمى آن را  نشست و حوله را در آب مى  که مادرتان کنار تخت شما مىدی دارادی به حتما. دیی چشم را با آب بشوقرمزى

 چهار بار در روز روى چشم قرار ای سه قه،ی دق10 تا 5کمپرس آب گرم را به مدت . داد؛ او فکر درستى داشت تان قرار مى روى چشمان

. کند حتما احساس شما را بهتر مى کار نی اد؛یده

هاى خود را   بهبودى، چشم و پلکعیبراى تسر. شود  اوقات، ورم ملتحمه چشم به خودى خود بهتر مىلىیخ. دی نگه دارزی را تمتان چشم

. دیتان پاك کن ها را از چشم  و پوستهدی پاك نگه دارل،ی استرای زی شده در آب تمسی پنبه خکیبا 

 ترهرشیپ.  دارندشترىی به مراقبت بازی مناسب است اما بزرگسالان ناری آب گرم براى کودکان بسکمپرس. دیه کنتان توج  چشمبه

ى  هاى خود را با پنبه  و مژهقی بار با آب گرم رق10 محلول از شامپو بچه را کی دی از چشم دارند باادىیبزرگسالانى که ترشح ز: دیگو مى

. کند  مىزیها تم ها را شل و شامپو بچه آنها را از محل اتصال پلک با مژه آب گرم، پوسته.  استؤثر ماری بس کارنی کنند؛ ازیآغشته به آن تم

 اری عفونت بسنیا. دیتان قرار دارد، براى شستشو کنار بگذار  را که در تماس با چشمگرىی دزی هر چای و حوله. دی را کنار بگذارحوله

  . دهد  را گسترش مىمارىی به راحتى برای زد،یرا با کسى به صورت مشترك استفاده نکن سر و صورت ایحوله حمام . مسرى است

 التهاب جادیشود؟ کلر موجود در استخر باعث ا تان مى  شنا در استخر باعث قرمز شدن چشمایآ. دی را در تماس با کلر قرار ندهتان چشم

 شنا دیخواه اگر مى. آورند  مشکل را به وجود مىنیکنند و هم  مىدای نمو پها فرصت رشد و  باکترىزیاما بدون کلر ن. شود ملتحمه چشم مى

. دی مخصوص شنا استفاده کنهاى نکی از عد،ی حساس هستزی و به التهاب چشم ندیکن

 د،یهاى تابستانى مشکل داشت  ولى با گرد گلدی از استخر جان سالم به در برداگر. دی درمان کنخی چشم ناشى از آلرژى را با ورم

خارد و داراى ترشحات چرکى   پشه مىشیتان مثل جاى ن چشمان: دیگو  نلسون مىلیدان.  استتی حساسلیتان به دل احتمالا التهاب چشم

. برد  مىنی به خوبى، خارش را از برای زدی از کمپرس سرد استفاده کنای و نیستامیه است از داروهاى آنتى

 نیشود، به هم ها بدتر مى  هنگام بستن چشمها کروبیورم چشم حاصل از م: دیگو  مىسونتری پدکتر. دی را در شب مصرف کنداروها

. شود تان بدتر مى  چشماند،یها، هنگامى که خواب هست علت است که شب
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سته پوسته شدن  روش از کبره بستن و پونی با اد؛ی استفاده کندنی شده قبل از خوابزی تجوکیوتیب  از پماد آنتىند،ی فرانی مبارزه با ابراى

.  کرددی خواهرىیجلوگ

 پزشکى هشدار

. دیتان به پزشک مراجعه کن  مراقبت از چشمبراى

: دیتان مراجعه کن  به پزشکدی باریدر موارد ز. رود  مىنی هفته به خودى خود از بکیعرض شود و در  چشم به راحتى درمان مى ملتحمهورم

 قرمزى در اثر اگر.  سبز رنگ همراه باشدای ترشحات فراوان زرد ای و دی دریی و تغدی با درد شد قرمزى چشماگر.  از پنج روز، بدتر شودبعد

 را هیشود و قرن گاهى اوقات، عفونت به چشم وارد مى: دیگو  مىترسونیدکتر پ.  شده استجادیتان ا  به چشمبی چشم و آسکیبرخورد 

.  شودىینایاز دست رفتن ب ایتواند منجر به زخم و  کند و مى  مىدهی و خراشریدرگ

   چشمخستگى

 از خستگى چشم ىی نکته براى رها10

 سالگى، قدرت تمرکز چشم 45 تا 40حدود : دیگو  مى»وركیوی نانىی و متخصص چشم از دانشگاه، مونت ساریاستاد «ورىی گولساموئل

اما اگر شما در . افتد  اتفاق مىجىی به صورت تدر روندى است که براى هر کسنیا. شود  و منجر به خستگى چشم مىابدی کم کاهش مى کم

 در هنگام خواندن کارت اگر. دی ممکن است در هر سنى دچار خستگى چشم شودی شورهی خوتری کامپای ونیزی تلوشیتمام روز به صفحه نما

. تواند به شما کمک کند  مىری زشنهادهاىی پد،یشو  دچار خستگى چشم مىشی صفحه نماایها و  پستال

 کافى را براى زیشود ولى اگر نور تما تان نمى  به چشمانبیخواندن در نور کم باعث آس: دیگو  مىوری گالدکتر. دی بدهتی نور کافى اهمهب

. دیکند، استفاده نکن  به چشم منعکس مىمایاز لامپى که نور را مستق. شود  چشم دچار خستگى مىاورد،یشما به وجو ن

 را که به شما قدرت خواندن از نکىی عنیتر فیضع.  مطالعه استنکی قاضى براى انتخاب عنی شما بهترکپزش. دی انتخاب کنحی صحنمره

 اىی اما اشدینیب  مورد نظر را خوب مىکیى نزد  فاصلهد،ی قوى آن را انتخاب کناریاگر نوع بس. دیدهد، انتخاب کن فاصله مورد نظرتان را مى

. واهند شد خدهی فاصله به صورت تار دنیدورتر از ا

 چاى د؛ی بار استراحتى بکنکی هر دو تا سه ساعت د،یکن  استفاده مىوتری شش تا هشت ساعت از کامپاگر. دیندازی کارتان وقفه بنی بدر

  . دی بردارتوریتان را از روى صفحه مان  چشمقهی به هر حال ده تا پانزده دقد،ی حمام برود،یبخور

هاى کوچکى در آن هست که نور را   شما وجود ندارد، بلکه لامپشیاد و حروف بر صفحه نما اعدتنها. دی کنکی را تارشی نماصفحه

 می و سپس کنتراست را تنظدیروشنى صفحه را کم کن. دی روشن نکنادیحروف را ز: دیگو  مىورىیدکتر گال. فرستد تان مى  به چشممایمستق

 انهی رامی صورت اگر کسى تنظنیدر ا. دی علامت بزنمی و روى دکمه تنظدیدار مداد برکی:  نکته اضافىکی.  شودجادی لازم ازی تا تمادیکن

. دی کنمیهاى گذشته، آن را تنظ  دوباره بر اساس علامتدیتوان شما را به هم زده است مى

. دی کار کنهی سادر
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 سرپوش، صفحه کیا درست کردن ب. دی قرار دهکىی را در تارانهیشود، بهتر است را  بردن خستگى چشم مىنی که صحبت از بهنگامى

. دی قرار دههی را در ساشینما

 عنىی. هاست  راه براى بهبودى خستگى چشم، استراحت چشمنیبهتر: ندیگو  ما مىمتخصصان. دیریها جلوى نور را بگ  بستن چشمبا

شان واقعا بهتر  هاى  که چشمندیگو د مىکنن  استفاده مىکی تکننیافرادى که از ا. دی آن را ببندستی به باز بودن چشم نازیهنگامى که ن

. شده است

 و آن را داخل دی بردارزی حوله تمکی: دیگو  مىدریاشنا. دی بلکه روى چشم بگذارد،ی آن را نخوراما. دی استراحت به چاى روى آوربراى

 رفتن نی کار باعث از بنیا. دی بگذارهقیهاى بسته به مدت ده تا پانزده دق  و حوله گرم را روى چشمدی دراز بکشد،یچاى تازه دم بگذار

 بعد از جوش آمدن چاى و قبل از قرار دادن حوله در آن، دی و اجازه دهدیزی که چاى را روى چشم نردیمراقب باش. شود ها مى خستگى چشم

. چاى مقدارى خنک شود

 پزشکى هشدار

.  دارندازی که به مراجعه به پزشک نمشکلاتى

تواند بر اثر عدم  خستگى چشم مى: دیگو  مىونی گاتدیویدکتر د.  سالگى است40 از عبور از سن شتری بزىیچ اوقات، خستگى چشم گاهى

 ای مخصوص و هاى نکیهاى خاص، ع  تا با انجام ورزشدی به چشم پزشک مراجعه کندی صورت بانیدر ا.  شودجادیها ا  چشممیتعادل و تنظ

. دی دوباره به حالت مناسب درآورتان را  چشمى، چشمعضلاتدر صورت لزوم جراحى 

  . دی به چشم پزشک مراجعه کنعای سردی به نور باتی حساسای متخصصان متفق القولند که در صورت درد در چشم و همه

ها را روى حدقه   و کف دستدیها را ببند  تا گرم شوند، سپس چشمدی خود را به هم بمالدستان. دی دهنی دست گرم، درد را تسکبا

 روزانه د،ی را در ذهن خود تصور کناهی و رنگ سدی نفس بکشقای به آرامى و عمد؛ی و فقط آن را بپوشاندیولى فشار نده. دیار دهچشم قر

. دی کار را انجام دهنی اقهی دقستیب

که هر چشمکى . دی بار در روز به صورت ارادى چشمک بزنصدیس:  براى خود، ماساژ دهنده مخصوص دارندها چشم. دی بزنچشمک

.دهد کند و ماساژ کوچکى به آنها مى  مىزیها را تم  چشمد،یزن مى

   کورىشب

 کىی روش براى مواجهه با تار11

 صیکند تشخ  فردى که شما را همراهى مىدیتوان  و ناگهان به سختى مىدیگذار  قدم مىکی تارنماىی به داخل سالن سدی نور خورشاز

 خود را با اختلاف موجود هیبرد تا شبک شود چرا که چند لحظه زمان مى اى مى رى لحظه دچار شب کوتی موقعنیهر شخصى در ا. دیده

 تر عیبعضى از مردم سر.  لحظه استکی از شتری بزىیاما براى بعضى از افراد، شب کورى چ.  دهدقی تطبرانى نوطی حاضر با محطی محنیب

 نیدهند و بعضى از مردم به هم  مطابقت مىکىی کندتر خود را با تارن،یب کیافراد نزد. دهند  نورى تطابق مىراتیی و تغکىیخود را با تار

ها  آن. براى مثال بعضى افراد، اگر چه نادر است، دچار شب کورى ارثى ثابت هستند:  مختلفى وجود داردلیدلا. نندیب سادگى در شب نمى

.  خطرى براى چشم وجود نداردچیاند و ه  گونه متولد شدهنیهم
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 عملى را هاى هی توصنی برد، انی براى شب کورى وجود ندارد اما اگر پزشک شما اختلالات چشمى را از بادىیهاى درمانى ز اه رمتأسفانه

  . دی بهتر در شب خصوصا در هنگام رانندگى به کار ببردیبراى د

 از مردم لىیترسند، خ  آنها از کورى مى.شان هستند هاى ى چشم  دربارهادىیهاى ز  از مردم دچار نگرانىارىیبس. دی کنابىی خود ارزشاز

. دینی که فرد پهلوى خود را ببدی قادر باشدی بانمای ماندن در سالن سقهی دق5بعد از .  در شب خوب استدشانیتوانند مطمئن شوند که د مى

 به فردى A نیتامیبالاى و ریدر واقع دادن مقاد.  شب مؤثر استدی ماده، در دنیا. دیکن  کافى مصرف مىA نیتامی که ودی شومطمئن

 با اجازه دی باA نیتامی بالاى وریمصرف مقاد. شود  شب فرد مىدی بود در عرض چند ساعت باعث بهبود دنیتامی ونیکه دچار کمبود ا

. ردیپزشک صورت گ

 400 تا 300 دیتوان  روز روشن شما مىکی در.  بالا بروددتانی تا قدرت ددی انجام دهدیتوان  رانندگى در شب، هر کارى مىهنگام

 مهم است که همه نیبنابرا. کنند  به شما کمک مىنیهاى جلوى ماش اما در شب فقط چراغ. دینی ببمی جاده مستقکیمتر جلوى خود را در 

  و فقط مشکل را بدترهدد  را کاهش مىدی دفیهاى کث چراغ.  هستندزیها تم  که چراغدیمطمئن شو. دی را براى خود فراهم کنها تیمز

. کند  شما را محدود مىدی درای هر چقدر هم که مد باشد زد،ی آفتابى نزننکیدر هنگام غروب، ع. کند مى

. دی واکنش نشان بدهنىیب شی تا در برابر خطرات قابل پدی دارشترىی زمان بق،ی طرنی ابه. دی خود را حفظ کنآرامش

.  و دوچرخه سوارها هم هستندها ادهیها، پ دونده. ستی نها نیمتعلق به ماش روزها، جاده فقط نیا. دی کننىیب شی مترقبه را پری غحوادث

. ستی شدن در شب کافى ندهی براى ددی لباس سفدنیپوش

هاى جلوى خود را براى  در مه گرفتگى، چراغ. کنند  دو حالت، رانندگى در شب را مشکل مىنیا. دی باران و مه گرفتگى احترام بگذاربه

  . دیری بگنیی بهتر، نور پادید

 ایشوند و   که منشعب مىدی را انتخاب کنىیها راه. تر کند تواند رانندگى در شب را آسان  مىقی دقزىی ربرنامه. دی کنزىی برنامه رشی پاز

.  کمى دارندکیتراف

 محوطه ای رسانى سیرو سستگاهی در اای و دی بکشابانی را به کنار خنی بود، ماشدی صورتى که مه شددر. دی خود را از دست ندهشانس

. دی توقف کننگیپارک

 پزشکى هشدار

. دیتان واگذار کن  را به پزشکصیتشخ

باشد که  مى) هی شبکونیگمانتاسیپ (RP مثال آن کی چشمى است؛ شروندهی پمارىی بکی ى هیى اول ها، شب کورى، نشانه  وقتگاهى

 کی RP.  درمان مؤثرى کشف نشده استچی موارد هنیدر ا. ده است کرری متحده درگالاتی نفر را در ا100000شود   زده مىنیتخم

 دی باد،ی در شب داردی شما مشکل داگر. شود ها منجر به کورى مى  ناشناخته است و گاهى وقتمارىی بجادی است و علت الىی فاممارىیب

. دی انجام دهدیتوان تان مى افظت از چشمان کارى است که براى محنی بهترنیا. دیتان را به چشم پزشک بسپار  چشماننهیبررسى و معا
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 جغد برسد، اما دیتواند به د  چشم نژاد انسان نمىىینای قدرت بنیتر حتى قوى.  خوب در شب مشهور استدی به دجغد. دی شب بخرنکیع

 در دینقص د(کنند  نه استفاده مى شبانىی بکی براى بهبود نزدنکی نفر از عها ونیلیم. کند  ممکن نمىریها را غ  در شب انساندی بهبود دنیا

 در شب گری دلهی وسکیها از   را در هنگام شب دارند و آنشترىی که مشکلات بندیگو  به شما مىها ان؛ خلب) دوراىیشب مخصوصا اش

 به راننده در حفظ  مطمئنااورد،ی را شب روى باند نازك فرودگاه فرود بمایکند تا هواپ  آنچه به خلبان کمک مىنیکنند؛ بنابرا استفاده مى

 شب نکی در شب از عدیگذار  نمىنکی و حتى اگر در روز عدیترى در شب استفاده کن  قوىنکی عاز.  راه خود کمک خواهد کرددید

  . دیاستفاده کن

.  چشم شما را نزندىی روبروهاى نی تا نور ماشدی سمت راست جاده نگاه کنبه. دی راست نگاه کنبه

شود   مىدهیحتى منابع نورى خوب مثل آنچه که در داخل شهرها د. دی در طول روز رانندگى کنفقط. دی کن را تا فردا رهارانندگى

. ساز باشد تواند براى افراد شب کور مشکل مى

   چشمقرمزى

 بردن آن نی روش براى از ب5

: دی را انجام دهری کارهاى زدیانتو  است مىنیهاى راه است؟ اگر چن  از خطوط قرمز نقشهشتریتان ب  چشمدىی خطوط قرمز سفایآ

 چشم به علت قرمزىکاملا واضح است که اگر:دیگو  مى»ایفرنیکالمتخصص چشم از«دلاندری فرکلیما.دیتان استراحت ده  چشمبه

. دتواند باعث قرمزى چشم شو مىشودو بدون خواب چشم شما خشک مى.دی کندایتان پ  راهى براى استراحت چشمدیبااستراحت ناکافى باشد

تان نباشد  هاى  اشکال از چشمدی شدن قرمز باشد، شاداریها در هنگام ب اگر چشم: دیگو  فرولندر مىدکتر. دی خود را درمان کنهاى پلک

 دیا ها را شسته  طورى پلکدیمطمئن شو. دییها را با آب گرم بشو  قبل از رفتن به رختخواب پلکدیتوان شما مى. هاست بلکه مشکل از پلک

. ها پاك شده است  کاملا از روى مژهره و شوشىی چربى، باکترى، مواد آراکه مواد

شود به   مىجادیاى که در طول روز ا  قرمزىد؟یگرد  و با چشم قرمز برمىدیرو  با چشم روشن به محل کار مىایآ :ختنی تمساح راشک

ها چشمى،  برخلاف قطره. دیدن چشم استفاده کنهاى مصنوعى براى مرطوب کر  از اشکدیتوان  صورت مىنیدر ا. علت خشکى چشم است

  . شوند نمىهاى خونى چشم  هاى مصنوعى باعث انقباض رگ اشک

 پزشکى هشدار

اما اگر قرمزى روى قسمت رنگى چشم است، . ستی رنگ چشم، مسأله مهمى ندی سفهی در ناحقرمزى. دی مردمک چشم محافظت کناز

. زا خواهد بود مشکل

هاى خونى را منقبض  سرما رگ. دیتان قرار ده  و آن را روى چشم بستهدی حوله مرطوب و سرد بردارکی. دی دار را سرد نگهتان چشم

. شود ها مى به علاوه آب، باعث اضافه شدن رطوبت به چشم. کند مى

 نی را که بتواند اشود ولى اتفاقى  مىدهیتان د  چشمدىیى قرمز رنگ روى سف  تکهکی. دی باشرىی دنبال قرمزى چشم ناشى از پبه

. ستی ندی رفتن دنی نشانى از تورم، درد و از بد؛یآور  نمىادیقرمزى را به وجود آورد به 
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 اتفاق کی نیا: دیگو  مى»ایفرنی چشم پزشکى استنفورد کالسیمتخصص چشم و رئ« مارمور کلی راحت باشد، ماتان الی طور است، خنی ااگر

 دو هفته، خود به خود از ای کیها ظرف   لکهنیا. ستندیهاى چشمى اصلا خوب ن  قطرهد،ی سن دار سال40 از شی است، مخصوصا اگر بعیشا

. رود  مىنیب

   چشمکبودى

ها   بردن کبودى چشمنی روش از ب5

ده است؟ در  رخ ندا1900هاى   ساللی اتفاق در اوانی که ادیا کند؟ البته شانس آورده  مىتیتان، شما را اذ  کبودى چشماندیکن  فکر مىایآ

 عنىی. ها استفاده شد  روش، از گوشت دامنیبعد از رد شدن ا. کردند  خون، در محل کبودى استفاده مىدنیها مردم از زالو براى مک آن سال

تر   آسانلىی راه درمان کبودى چشم، خنی و مؤثرترنیاما بهتر.  مؤثر بودلىی روش، خنیگذاشتند و ا شان مى هاى  راسته را روى چشمکیاست

  :  صورتنیبه ا. هاست  روشنیاز ا

 پزشکى هشدار

 مشکلات شامل نیا. دی به پزشک مراجعه کندی شما دچار مشکل شد، باىینای در هنگام کبودى چشم، باگر. دی باشتان ىینای بمواظب

. باشند  مىای اشدنی حالت شناور دای و دی تارى دنى،یدوب

داد، نه خود گوشت؛   بود که کار اصلى را انجام مىکی سرماى استنی ارایدادند، ز ستى انجام مى کار درالبته. دی استفاده کنخیى   بستهاز

 تا 24 را در خی بسته کیدکتر جفرز استفاده از . اند  و کبودى چشم شدهاهىیشود که باعث س اى مى هاى خونى سرما باعث تنگ شدن رگ

. دی استفاده کنخی از قهی بار به مدت ده دقکی بسته شد در روز اول، هر دو ساعت  علت تورم،بهتان  اگر چشم. کند  مىهی ساعت اول توص48

. شود تان مى  کار، مانع فشار به چشماننی اد؛ی خود بچسبانشانىی و به پدی بگذارکىی پلاستى سهی ککی شکسته شده را در خی

 کىی.  را به وجود آورده استادىیهاى ز  خود، کبودىفانی بوکسور قهرمان، در چشم حرسون،ی تاکیما. دی استفاده کنسونی درمان تااز

 تکه آهن فلزى کوچک کی به هی شباى لهیآنها از وس.  بوکس براى درمان کبودى چشم، شگرد خاصى دارندانیمرب: دیگو از پزشکان مى

ن را با استفاده از قوطى سرد نوشابه  درمانی ادیتوان شما مى.  مناسب استزى،ی خونرعی سرد و براى کنترل سراریکنند که بس استفاده مى

ى چشم وارد   فشارى به کرهچیه.  نه روى چشمد،یها قرار ده  است و آن را به آرامى روى گونهزی که قوطى، تمدیمطمئن شو. دیانجام ده

. دینکن

تواند آن را به   هم نمىشیى آرا حتد،ی انجام دهدیتوان  نمىگرىی کبودى چشم، شما جز کنترل تورم کار ددر. دی لذت ببرشی نمادنی داز

با شروع بهبودى، به رنگ سبز و . شود  شروع مىاهی با رنگ سبیآس. کشد  هفته طول مىکیها معمولا تا  کبودى چشم. طور کامل بپوشاند

  . درو  مىنی و در آخر، از بدیآ سپس زرد درمى

 را به جاى نوفنیاکثر پزشکان، استام. مناسب نباشد براى کبودى چشم، نیری است آسپممکن. دی خوددارى کننیری مصرف آسپاز

 متوقف شده و زىیکشد تا خونر  طول مىشترىی زمان بعنىیباشد   داروى ضد لخته مىنیری آسپقتیدر حق. کنند  مىهی توصنیریآسپ

 .تر است  مناسبنوفنید، داروى استامی از داروهاى مسکن استفاده کندی بالىیاگر به دلا. بهبودى حاصل شود
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تواند موجب باد کردن   کردن مىنی باعث کبودى چشم شما شده است، فدىیى شد  ضربهاز. دی کردن، خالى نکننی خود را با فنىیب

تواند راهى براى ورود هوا به   کردن هم مىنیشود و ف  وارده باعث شکستگى استخوان کاسه چشم مىبیبعضى مواقع، آس. تان شود صورت

شود و خطر عفونت بالا  تر مى ها متورم کند و پلک  مىدای راه پپوست ری صورت، هوا به زنیدر ا. ى چشم باشد سه مجاور کاهاى نوسیداخل س

. رود مى

ردهىی دوران باردارى و شهاى مارىیب

   صبحگاهىتهوع

 مشکل نی از ارىیگ شی روش براى پ11

در .  متفاوت استگری از شخصى به شخص دزیدوران باردارى ن که هر فردى در دوران باردارى مشکلات خاص خود را دارد تهوع همانطور

 روز کارى خسته کننده، کیها بعد از  ها؛ ممکن است غروب  نه فقط در صبحفتدیتواند در هر زمانى در روز اتفاق ب  حالت تهوع مىقتیحق

در حدود هفته ششم باردارى شروع  کند، معمولا تهوع صبحگاهى کیممکن است بوهاى خاصى شما را تحر. دیاشحال بدترى داشته ب

هاى   در هفتهمیدر اکثر زنان، اوج علا. کند را شروع مى)  هورمون مخصوص حاملگىکی (HCGهمان زمانى که جفت ترشح . شود مى

اردارى ى کلى شدن روند معمول ب  تهوع صبحگاهى نشانهخوشبختانه. رود  مىنیکم از ب  کمزدهمیهشتم و نهم قرار دارد و بعد از هفته س

 در زنانى دنیی نارس زاای که احتمال سقط و افتی زن باردار صورت داد در9098اى که روى   ملى بهداشت کودك در مطالعهتویانست. است

. شوند کمتر است ى اول دچار تهوع و استفراغ مى که در سه ماهه

: باشد خصصان ما مى متهی توصلی نکات ذد؟ی مدت انجام دهنی در طول ادیتوان  شما چه کارى مىاما

به اندازه تعداد زنان .  لازم را بر شما نداشته باشدری باشد، ممکن است تأثدیتان مف  دوستنی بهترای که براى خواهر و زىیچ. دی کنامتحان

. دی داشته باشازی راه کار مختلف ننی چندشی درمان مناسب، به آزماافتنی براى دیشا. درمان وجود دارد

کند و  تان را مصرف مى  ساعت قند خون24کند در عرض   مىهی که در شکم شما از گردش خونتان تغذاى بچه. دیغذا بخورها   بچههمانند

.  نوزاد استهی متناسب با تغذهی روش تغذریی کار، تغنیبهتر.  خواهد شدادىیزتان دچار افت   قند خوندی خود توجه نکنهیاگر شما به تغذ

.  خوب استاریمصرف آب انگور و پرتقال بس. دی کننی به سرعت قند خون را تأمها وهیدهاى موجود در مبا خوردن قندهاى ساده مثل قن

 در زنان باردار شتری تهوع بجادیرسد تمام غذاهاى سرخ کردنى، منجر به ا  نظر مىبه. دی غذاهاى چرب و سرخ کرده دورى کناز

. مانند  در معده انسان باقى مىشتری مواد بنی انىعی غذاها لازم است نی براى هضم اشترىیزمان ب. شوند مى

 و سرشار از انواع نیبادام حاوى چربى، پروتئ. دیهاى متعدد مصرف کن  کم اما در وعدهزانی را به مبادام. دی خود بادام خام حمل کنبا

.  استB هاى نیتامیو

راه رفتن با شکم . دی کنار تخت خود استفاده کننیری جوش شتیسکوی از بد،یآ  مزه بادام به مذاق شما خوش نمىاگر. دی شب غذا بخوردر

 نی نصف شب از اای براى بالا بردن قند خون قبل از بلند شدن از رختخواب در صبح و نیبنابرا. شود تان مى خالى باعث بدتر شدن حالت

. دی مصرف کنها تیسکویب
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 تکه کی ای تیسکویتان پر باشد، اگر چه با ب  معدهشهی همدیبا. تان خالى نباشد  وقت شکمچی از سوزش معده هرىیشگی پبراى

. کند  مىدی تولشترىی بدیشکلات باشد؛ معده شما در طول باردارى اس

هاى   و بعضى از چاىوهیسوپ صاف، آب، آب م. کند  مىهی صاف را توصعاتی کم و متعدد مادنی نوشوی راددکتر. دی صاف بخورعاتیما

.  دارند فهرست قرارنی در ااهىیگ

برگ تمشک، . دی را امتحان کناهىی چاى گوانی لکی د،ی حالت تهوع داراگر. دی هنگام استراحت، چاى برگ تمشک درست کندر

  . کنند  با هم بهتر عمل مىبی در ترکىی دارواهانیگ. باشند  مىنی بهترمویبابونه و ل

 باعث اختلال معده ها نیتامی ونی بعضى موارد، ادر. دیرت کن با پزشک خود مشود،یکرد  مصرف مىنیتامی ومانی شما قبل از زااگر

. شوند مى

 نیری شن،یاز کافئ.  به شرطى که غذاى ناسالم نباشدد،ی مصرف کند،ی که به آن علاقه دارىی غذاهر. دی بعضى غذاها دورى کناز

شان باشند،   در واقع وقتى زنان تابع بدند؛ی بخوردیتوان  مى،دیاما اگر به ماکارونى علاقه دار. دیهاى مصنوعى و همه داروها، اجتناب کن کننده

. شود  از مسائل حل مىلىیخ

کند، احتمالا بدن شما در   نمىجادی و از دست دادن آب بدن، مشکلى براى شما ادیکن  مرتبا وزن اضافه مىاگر. دی خود را حفظ کنآرامش

 که در شکم میدان  نمىقایما دق. توانند وزن از دست بدهند کند، نمى  مىرهیشان ذخ  از آنچه که بدنشتری بزنان،. کند  درست حرکت مىریمس

. دی کنهیتان را تغذ  خوب کودكلىی خدیتوان  هنوز هم مىد،ی دارندىیگذرد ولى اگر شما از تهوع صبحگاهى احساس ناخوشا مادر چه مى

 پزشکى هشدار

: ود باعث نگرانى شما شدی مواقع، تهوع صبحگاهى بابعضى

 به پزشک ری زطیدر شرا. ابدی  مىشی افزاوستهیتان پ  در طول باردارى وزندیاوری خود را بالا بىیهاى غذا  حتى اگر شما تمام وعدهمعمولا

: دیمراجعه کن

و در ) گرید و هر غذاى وهیآب، آب م (دیآور  بالا مىدیخور  را که مىىی غذاهاتمام. دی احساس از دست دادن آب دارای دیکن  نمىادرار

 درمان نشود، باعث به هم خوردن توازن مواد داخل مارىی بنیشود و اگر ا  مىلی تبدترى می تهوع صبحگاهى به حالت وخدتر،یحالت شد

. کند  مىدی تهدزی شما را ننی جنت،یوضع نیا. شود  و کبد مىها هی کلبی حالت منجر به آسنیدتریخون و در شد

  ردهىیش

هتر  بردهىی روش براى ش15

.  اجزاى تناسلى و پاهانه،یسر، س:  به طور کامل به طرف شما باشددینوزاد با: حی صحروش. دی قرار دهحی صحتی را در وضعکودك

 پستان باشد ری در زگرتانی دست ددیبگذار. ردی دست شما و سرش در فرورفتگى آرنج قرار گکی در شیها  که باسندیریطورى نوزاد را بگ

سپس، لب . دیقرار نده)  دور نوك پستانتر رهیقسمت ت( را روى هاله تان گشتانکند؛ اما ان  مىتیتان از پستان حما نگشتدر حالى که چهار ا

وقتى دهان بچه باز شد، بدن بچه را به سرعت به .  تا بچه دهان خود را به اندازه کافى باز کنددی نوزاد را با نوك پستان قلقلک دهنییپا
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 بچه، نوك دنی صورت موقع مکنیبه ا. ردید کاملا در دهان بچه قرار بگینوك پستان با. ن بچه روى هاله ثابت شود تا دهادیطرف داخل بکش

. کند  حرکتى نمىچیپستان ه

اى  اگر بچه به گونه. دی حالت را از خود دور کننی عادى است؛ پس اری معمولا غرده،ی مادر شکی در درد. دیتان احترام بگذار  بدنبه

. دی دهریی بچه را تغتی موقعدن،یزند، براى قطع مک مک مىنادرست 

 و پستانک به شهی از شردهىی شریی نوزاد به علت تغاگر. ردی را بگنهی سدی چگونه باردی بگادی نکهی تا ادی بچه را قطع کنردهىیش

 دی بگذارنهی دهان نوزاد را به سنکهیقبل از ا. ردیى کافى بگ  مادر را به اندازهى نهی مادر، دچار اشتباه شد، ممکن است نتوانسته باشد سنهیس

. متر از آن در دهانش باشد  سانتى2 / 5 که حداقل ردی طورى هاله پستان را بگدی بانوزاد. ى کافى باز است  دهان نوزاد به اندازهدیمطمئن شو

اگر . باشد  مؤثر بودن، قورت دادن بعد از هر مکش مىمنظور از. دی نگه دارتان نهی سکیمکد، نزد  مىرینوزاد را تا وقتى که به طور مؤثر ش

 تا زمانى که گری دنهی در سدی اجازه دهد،ی ببرگرتانی دنهی و به سدی بلند کنرا او د،ی در حال تکان خوردن است، به پشتش بزندیدید

  . کشد  طول مىقهی دق20 -  30 از ردهىیبه طور کلى ش.  بخوردریخواهد، ش مى

ى بعد  دفعه. دی را به نوزاد دهگری دى نهی از دست داد، سنهی سکی خود را به لی گاه نوزاد تماهر. دی دهری پستان، ش از هر دودی کنسعى

. دی شروع کند،یا  را تمام کردهردهىیى قبل ش  که دفعهاى نهیبا آن س

 8 - 12هاى اول   در هفتهدیشما شا. هدخوا  مىری نوزاد چقدر شکیآور است که   اغلب زنان تعجببراى. دی بدهری طول روز ششتری بدر

 ازی نری شده است که کودك شما در اغلب اوقات روز به شزىیر  انسان طورى برنامهریش: دیگو  مىنیدکتر راول. دی دهریبار به نوزاد خود ش

. شود  و بچه مىادر منی بشتری باعث ارتباط بنیداشته باشد و ا

کند و حتى  ها کمکى نمى ى پستان کارى براى سفت کردن هاله  دستایورزش : دیگو  مىنی راولدکتر. دی پستان را سفت نکنى هاله

هاى   نوك پستانبراى.  داشتدی ابدا دردى نخواهد،ی مناسب قرار دهتیتان را در موقع اگر کودك.  هم برساندبی آسنهیممکن است به س

. دیاستفاده کن) BREAST SHELL(ى پستانى  ، از پوسته)برعکس(برگشته 

. دی ماه حاملگى از آن استفاده کننی هفتمای نیبهتر است در ششم: دیگو  مىنی راولدکتر

.  از آن استفاده کردقهی دق15 -  20 از شتری بدیشود؛ اما در روز نبا  آمدن نوك پستان مىرونی آرام از دستگاه باعث بدنیمک

هاى اطراف   برآمدگىایآ. کند  نوك پستان را کاملا خشک مىرای زد،یاده نکن وجه از صابون استفچی هبه. دیی پستان را با صابون نشوهاله

. دی از صابون استفاده کنستی لازم ننیبنابراکنند؛  مىدیتول)ضد عفونى کننده (کیسپت که روغن آنتى هستندىیها  غدهها نی اد؟یا دهیهاله را د

 چیتان در هوا خشک شود؛ از ه  هاله پستاندی پستان را بپوشاننکهی ا قبل ازدی شومطمئن. تان در هوا خشک شود  هاله پستاندیبگذار

  . دیدارد استفاده نکن گونه پدى که رطوبت را نگه مى

. دیآ  نوزاد به وجود مىدنی مکى لهیى پستان، به وس دردناکى هاله% 95 قایدق. دی استفاده کنتان نهی براى بهبود دردهاى سردهىی شاز

 عیبراى تسر.  داشته باشدازی براى بهبودى نشترىی وارده ممکن است به زمان ببیشود، اگر چه آس د متوقف مىبعد از اصلاح مسئله، در

 اریماند بس  مىردهىی شانی که در پارىی چون شدی روى آن بمالری مقدارى شد،یى پستان را در هوا خشک کن  هالهردهىیبهبودى، بعد از ش

. روغنى و حاوى مواد ضد عفونى کننده است
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 داروهاى ای خاص پستان مادر، خستگى و تیهاى چسبان، وضع  به علت لباسرىی است مجارى شممکن. دی مجارى مسدود باشمراقب

: دیگو استوك مى.  براى شروع عفونت باشدلىیتواند دل  نشود، مىدگىی مجراى بسته رسکی به عایاگر سر.  بسته شودردهىیطولانى بدون ش

تان اغلب   کودكدیاجازه ده. دی با استفاده از گرما ادامه دهد،ی کرداحساس نهی از سىیمس و سفت در هر جا نقطه دردناك به لکیاگر 

.  ساعت مجرا پاك و باز خواهد شد24معمولا طى . شود  مجرا مىتر عی کودك باعث باز شدن سردنیمک.  بخوردریاوقات از همان طرف ش

 E نیتامی کمى از وری کاربرد موضعى مقادد،یدیتان ترکى د  روى هاله پستاناگر. دی کن، براى هاله ترك خورده استفادهE نیتامی واز

 و آن را روى هاله دی قطره را با فشار خارج کنکی و دی را سوراخ کنE نیتامی کپسول وکی د،ی را تمام کردردهىیهنگامى که ش. مؤثر است

. دی آن خوددارى کنادی زریى مقاد از استفاده. دیبمال

 شما کاملا پر شده ى نهی شما را بخورد در حالى که سریتان نتواند ش  کودكاگر. دی از حد استفاده کنشی بدیکمپرس گرم براى تول از

کودك را . شود تر آن مى  راحتانی و جررىی کار باعث باز شدن مجارى شنی اد،ی بگذارنهیاست، مقدارى کمپرس مرطوب و گرم را روى س

  . دی ادرار داشته باشاعت تا هر سدی فراوان بخورعاتیما. دی بدهریتر ش نى و طولاشتریدر دفعات ب

تر از کرست دوره باردارى   شماره بزرگکی ردهى،ی است کرست دوران شبهتر. دی انتخاب کنردهىی مناسب، مخصوص دوران شکرست

. دیرست دوران باردارى خود را بپوش کدی بتواندیشا. دیبهتر است تا روز سوم، چهارم صبر کن: دیگو جولى استوك مى. باشد

: ى انتخاب کرست مناسب آمده است  نکاتى دربارهنجای ادر

. دی استفاده کنلونىیاى به جاى نا  کرست تمام پنبهاز

ه شدن  حالت باعث بستنی صورت، انی اری در غرای زاورد،ی شما به اندازه کافى باز باشد تا به پستان فشار نردهىی که مدخل شدی شومطمئن

. شود مجارى مى

. کند تان کمک مى  کار به آزادى عملنیا. دی دست، کرست را باز و بسته کنکی با دیتوان  به راحتى مىدی شومطمئن

 ادىی سر و صداى زجادی اراید،زی نوارهاى چسبى برقرار شده است خوددارى کنى لهیهاى آن به وس  قسمتنی که اتصال بىیها  کرستاز

. کند مى

.  تنگ و سفت نباشدنه،ی که بندهاى کرست، راحت باشد و در اطراف سدی شومطمئن

 پزشکى هشدار

 پستان التهاب

 ممکن است دچار رای زد؛ی پزشک خود را خبر کندی سرماخوردگى هستهی شبمی علاای و دچار تب و دیکن تان احساس تورم مى  در پستاناگر

 شده را تا آخر ادامه زیداروهاى تجو. شود  درمان مىکیوتیب  با آنتىتی موارد، ماستشتری بدر. دیشده باش) نوعى عفونت پستان (تیماست

. کند  مىرىیهاى راجعه جلوگ  کار از عفونتنی رفته باشد؛ انی از بمارىی بمی حتى اگر علاد،یده
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 ر،یش. دی کنتر عی روند بهبود را سراد،ی زدهىری فراوان و شعاتی مادنی حال، با استراحت، نوشنی در همدیتوان شما مى: دیگو  مىنی راولدکتر

 ممکن است د،ی را قطع کنردهىیاگر هنگام التهاب، ش. دیده  به کودك مىری مؤثرى را همراه شهاى کیوتیب  شما آنتىنی همچنست؛یآلوده ن

  . دی آبسه پستان شوجادیاباعث 

 حساس است، به طورى که زنى اری پوستى، بسکاتی به تحرری شدی تولستمیس. دی از دست کنترل کنحی را با استفاده صحری شترشح

 طور شد، کف دست را روى نیاگر ا.  ترشح کندشترىی بریتواند ش  بچه مىى هی صداى گردنی است با شندیکه خارج از خانه در حال خر

پنبه % 100 جنس آن حایترج. دی استفاده کنمصرف شد، از پدهاى چند بار ادیاگر ترشح ز. دی فشار دهنهیهاله پستان به طرف قفسه س

.  خوب استاری بسزیاى مردان ن باشد؛ دستمال پنبه

 دهان و دندانهاى مارىیب

  تیوی ژنژای لثه التهاب

 لثه هاى مارىی راه درمانى براى درمان ب21

: پزشک گفت دندان. دیختپزشک به شما گفته بود و شما آن را پشت گوش اندا  از کلماتى بود که دندانکىی گذشته، پلاك دندان سال

سپس به خانه . اوه، مطمئنا، حق با شماست: دی تا پلاك روى آنها جمع نشود و شما گفتدیتان بهتر بزن هاى مسواك و نخ دندان را روى دندان

 بعدى  در وقتد؛ی بازگشتدیاى که داشت اما هفته بعد به برنامه سرسرى. دیدی روز خوب مسواك و نخ دندان کشند و براى چدیرفت

 و اگر فکرى درباره آن دی دارتیویشما ژنژ. شود  مىزىی کردن آنها باعث خونرزیهاى شما متورم و قرمز است و تم لثه: پزشک گفت دندان

.  بالاخره شما را گرفتار کرداى هی ثان30مسواك سرسرى !  اوهاد، ددیها را از دست خواه  دنداند،ینکن

) التهاب لثه (تیویژنژ. باشند مى)  کننده دندانتی نسج حماهاى مارىیب (تیودنتی پرهی اولمیچار علا اکثر بزرگسالان دد؛یستی تنها نشما

. باشد ها در افراد بزرگسال مى  اصلى از دست رفتن دندانلی لثه، دلهاى مارىیب.  لثه استهاى مارىی علامت بنیاول

 دیتوان  که مىدیخودتان تنها کسى هست. بى براى شما وجود داردهاى بد دندان پزشک، اخبار خو رغم گفته  علىد،ی نشودی نااماما

:  استلی به شرح ذدی انجام دهدی که باىیکارها. ستی سخت نادیدرمان آن ز. دیتان را نجات ده هاى دندان

 و نخ حیك زدن صح را براى مسواشترىی وقت بدی باد،ی خلاص شوتیوی که از دست ژنژدیخواه  مىاگر. دی نزناى هی ثان30 مسواك گر،ید

براى حفظ بهداشت : دیگو  مى»ىیپزشک کلرودا  و دندانکای آمرودنتولوژىی سابق آکادمى پرسیرئ«روبرت شالمن . دیدندان اختصاص ده

. دی وقت بگذارقهی دق5 تا 3 بار در روز و هر بار 3 تا 2 دیدهان خوب با

. شود  گرفته مىدهی از آنجا شروع و به آسانى نادتیویژنژ. باشند  مىریگ  اطراف خط لثه، مناطق پلاكمناطق. دی خط لثه مسواك بزندر

مسواك را . ردی روى لثه قرار گگری مسواك روى دندان و نصف دپرزهاى بطورى که نصف د،ی درجه روى دندان بگذار45 هیمسواك را با زاو

. دی کنزیها را تم  بلکه با حرکت نوسانى دنداندینکش

. دی استفاده کنگرىیها خشک شود و از د  از آنکىی دیبگذار. دیها استفاده کن  آناز. دی مسواك داشته باشدو
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استخوان فک شما . شود  به اختلال در استخوان دندان منجر مىتی شروع روندى است که در نهاتیویژنژ. دی خود را حفظ کناستخوان

با ورزش کردن منظم، خوردن غذاهاى .  کنددای حالت را پنیند همتوا شوند، مى  مناطق بدن که کوچک مىگریهاى د  همانند استخوانزین

. دی کنتیها را تقو  استخواندن،ی نکشگاریو س) جاتی ماهى، بادام و سبزرى،یهاى ش مثل فرآورده (میحاوى کلس

 شی کار باعث افزانی اد،ی و مالش دهدیریبگ) اشاره در طرف خارج( انگشت شست و اشاره نی را بتان لثه. دی لثه را امتحان کنماساژ

. شود هاى شما مى گردش خون و سلامت لثه

. شود ها مى  لثهزىیکند، اما باعث کنترل خونر  را درمان نمىتیوی ژنژC نیتامیو. دی مصرف کنC نیتامیو

داراى اثرات اثبات  نیستری لهی انجام گرفت، دهان شوودنتالی پرکالینیاى که در مجله کل  مطالعهطبق. دی کنهی دهان شونیستری لبا

. باشد  مىتیوی از گسترش پلاك و کاهش ژنژرىیاى در جلوگ نشده

 هر کدام د؟ی سمى سر و کار دارىیایمی با مواد شای آد؟ی استراحت کمى دارد؟ی دارادىی زاسترس. دی خود را مورد بررسى قرار دهزندگى

 آن بتواند به ریی تمام جوانب زندگى خود را بررسى کند تا با تغدیشخصى باهر . هاى شما داشته باشد تواند اثر منفى روى لثه  مىها نیاز ا

. ابدیتر دست  زندگى سالم

 و مواد معدنى که براى سلامت لثه ها نیتامیتواند بدن شما را از و  الکل مىدنی و نوشادىی زدنی کشگاریس. دی بد خود را ترك کنعادات

  . ضرورى است، خالى کند

   پزشکىهشدار

باشد   مىتیویى ژنژ ها که نشانه  لثهزىیها و خونر افتد اگر شما از زخم  اتقافى مىچه! دیها را از دست بده  تا دنداندیها غفلت کن لثه از

. دیا رفتهیها را پذ اى و از دست رفتن دندان  لثهدتری شدهاى مارىی کار، خطر بنی با اد؟یغفلت کن

: دیپزشک مراجعه کن  به دنداندی را دارمی علانی آمده است؛ هر کدام از اتیوینژتر شدن ژ ى جدى  نشان دهندهمی علالی ذدر

. رود  نمىنی ساعت از ب24 بد دهان ظرف بوى

. باشد ها مى  لثهلیى تحل رسند که نشانه  بلندتر به نظر مىها دندان

. اند ز قبل روى هم قرار گرفتهتان به صورت متفاوتى ا هاى  دندانعنىیشود   مثل گذشته روى هم بسته نمىتان دهان

. شود  مصنوعى شما همانند قبل جفت نمىدندان

. تان وجود دارد ها و لثه  دنداننی چرك بهاى پاکت

.  در حال افتادن استای شل بوده دندان

 به دی دارد، بازىیخونرها متورم و در هنگام مسواك زدن   بهداشت دهان و دندان، همچنان لثهتیرغم مسواك زدن و رعا  اگر علىنیهمچن

. دیپزشک مراجعه کن دندان
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ده تا پانزده بار از عقب به جلو مسواك . دیها و سموم پنهان شده در آن را دور کن باکترى: دیگو  کالى مىدکتر. دی خود را مسواك بزنزبان

. دیتان بمال را روى زبان

 گری روز دد؛یها را ماساژ ده  روز لثهکی. دی روز انجام دهکیا در  شستشوهاى دهانى رنی که تمام ادی نکنسعى. دی تناوب عمل کنبه

  . دیشو  خسته و کسل نمىگری دد،ی کارها را انجام دهنی از اکىیاگر شما بعد از مسواك و نخ دندان . دیتان را پاك کن زبان

 محلول د؛ی کنهی دهان شوهیمدت سى ثانرا نصف به نصف با آب مخلوط و به % 3 ژنهی آب اکسمحلول. دی کنهی دهان شوژنهی آب اکسبا

. دی کنهیها سه بار در هفته دهان شو  از رشد باکترىرىیبراى جلوگ. دیرا قورت نده

 و زی دندان و لثه را تمبردار،یغذاهاى سخت و ف. کند  را درمان مىتیوی کار ژنژنیا: دیگو  کالى مىدکتر. دی روز سبزى خام بخورهر

. کند  مىکیتحر

 و با انگشتان در امتداد خط در بخش دی مقدار آب مخلوط کنکی ساده را با نیری شجوش. دی استفاده کننیریش آب و جوش محلول از

. دیکن  و براق و ضد بو مىزی را خنثى و دندان را تمالی باکتردىیهاى اس شما تفاله. دیسپس مسواك بزن. دیها بمال کوچکى از دندان

   بد دهانبوى

وى بد دهان  از بىی روش رها16

 جاى کار اشتباه بوده است؛ کی که دیشو کند و شما متوجه مى مصاحبه کننده اخم مى. دی مصاحبه هستکی بعد از ناهار مشغول بلافاصله

. دی هر چه زودتر محل را ترك کندیخواه شما مى. وى از بوى بد دهان شما ناراحت و عصبانى شده است

 لحظات نی از قرار گرفتن در چنرىی کردن علت و جلوگدای بوده است؟ براى پروزی به خاطر غذاى دای  ودی به خاطر ناهارتان بوده؟ شاایآ

: دی را بخوانری زهاى هیاى توص پاچه کننده دست

ا بسته شوند که بوى آنه  مىلی تبدهیهاى پا مانند و به روغن  در دهان مىدار، هی ادوغذاهاى. دی در ناهار استفاده نکن»ریس«ى   خانوادهاز

  . دی کنزی پرهری فلفل داغ و ساز،ی ندارد، از پاى دهی فاچی هد،یهر چه مسواك بزن.  ساعت در دهان خواهد ماند24 مصرف غذا تا زانیبه م

. مانند  باقى مىادىیگذارند که در دهان براى مدت ز  بر جاى مىىیها  روغنزی آماده نهاى گوشت. دیهاى آماده هم استفاده نکن  گوشتاز

ها   گوشتنی ساعت قبل، از خوردن ا24 است که از نی کار انی بهترد،ی دارازی مراسمى، به بوى خوش دهان نای برنامه کیگر براى ا

. ندی تا بوى آنها از طرف شما سخن نگودیزیبپره

توانند   مىزی نرىی محصولات شگرید. رود  نمىنیماند و از ب تان باقى مى اى است و در نفس  داراى اثر قوىریپن.  نهر،یلطفا پن: دییبگو

.  اثر را داشته باشندنیهم

توانند اثرات   مىد،یخور  حتى تن ماهى که شما با اشتها آن را مىایگذارند و   مىتزای آن چه که روى پریها نظ  ماهىبعضى. دیری نگماهى

. طولانى داشته باشند
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 دارند که به ىیها ماندهی بودار قرار دارند و هر کدام باقعاتی ماستیر صدر ل دسکى،ی شراب، آب جو و وقهوه،. دی آب ادامه دهدنی آشامبه

. کند  تراوشاتى را از آنها به هوا وارد مىد،یکش هر نفسى که مى. کنند  نفوذ مىزی گوارش نستمیچسبند و به س پلاك دندان مى

علت اصلى بوى بد دهان، نوار . روند  مىنی بعضى بوها از بد،ی بلافاصله بعد از غذا مسواك بزناگر. دی را همراه داشته باشتان مسواك

 ونیلی پنجاه مشهیهم.  نازك، پلاك نام داردى هی لانی است؛ ادهیها چسب هاى مرده و زنده است که به لثه و دندان چسبناکى از باکترى

. تان وجود دارد  در دهانکروبیم

. دییتان را بشو  دهاند،ی مسواك بزندیتوان  که نمىزمانى. دیی را به طور کامل بشوتان دهان

 بوى ف،ی ضعىی غذامیاز اثرات جانبى روزه گرفتن و رژ. تواند به علت غذا نخوردن باشد  بد دهان مىبوى. دی روز، سه وعده غذا بخوردر

  . بد دهان است

 از خوردن دیتوان انده است؛ شما نمى و نخ دندان و مسواك در خانه جا مدیا  رستوران نشستهکی در شما. دی و قورت دهدی کنغرغره

تان غرغره  هاى  و به دقت آب را در اطراف دنداندی بخوروانی جرعه از آب لکی غذا انی پس از پانیبنابرا. دینظر کن  صرفزیغذاهاى روى م

. دی دهتهاى غذاى جدا شده را قور  و سپس تکهدیکن

اما . دی استفاده کنهی از دهان شود،ی از بوى بد دهان خلاص شوقهی دق20 طى  کهدیخواه  مىاگر. دی غرغره کنىی نعناى هی دهان شوبا

 را هی شودهان. دیتان حرف بزن  با گذاشتن دست روى دهاندی اثرشان، مجبورانی هم مدت اثر محدودى دارند و بعد از پانهای که ادی بداندیبا

 دار هی قرمز و ادوهاى هیباشد و دهان شو  مىازیهاى مورد ن  که شامل روغن و پزشکىىی کهرباهی دهان شود،یبا توجه به مزه و رنگ انتخاب کن

. کنند ها را خنثى مى  باکترىى لهیهاى غذا به وس  باقى ماندههی روى است، هر دو نوع، بوى حاصل از تجزباتیکه شامل ترک

.  بوى بد دهان را خنثى کندتواند  براى زمان محدودى مىهی نعنا هم، همانند دهان شوآدامس. دی نعنا بجوآدامس

 تازه کند، عىیتواند نفس شما را به طور طب  مىنیهمچن. هاى معمولى بهتر است  از سبزىىی از نظر غذاجعفرى. دی جعفرى بخورسبزى

. دی و به طور کامل بجودی شاخه از آن بردارکی نیبنابرا

 شده است دهی پوشزىی مو مانند ردی زبان از زوادیدان د، همانطور که مىکنن شان غفلت مى  مردم، از زباناغلب. دی را مسواك بزنتان زبان

 وجود دارد م،یخور  که مىىی براى تجمع پلاك و بعضى غذاهاىیها فضاها  کلاهک قارچریز. هاست  به جنگل قارچهی شبکروسکوپی مریکه ز

  . دیتان بکش پس هنگام مسواك زدن به آرامى مسواك را روى زبان. شود که باعث بوى بد دهان مى

.  تازه کننده هواى تنفسى شما هستنددیدار  که شما در آشپزخانه نگه مىىیها  و چاشنىاهانی از گبعضى.  هستنددی مفها هی از ادوبرخى

. دی تا بعد از مصرف غذاهاى بودار از آن مصرف کندی همراه خود داشته باشانهی و رازخکیهاى م  حاوى دانهکىی پلاستى سهی ککی

 دو راه را نی از اکىی د،ی را به شما بگوقتی که حقدیتان چقدر بد است؟ اگر شما دوستى ندار  دهانبوى. دیتان را امتحان کن  نفسچگونه

: دیانتخاب کن

 که دیکن اگر فکر مى. دی سپس بو بکشد،ی فنجان بدمنی به داخل ادی و شدقی آه عمکی با. دی را به شکل فنجان درآورتان هاى دست

. ندیآ دهد، واى به حال کسانى که براى صحبت، نزد شما مى بوى بد مى
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تان کنده  دندانهاى چسبناکى که از  مانده  و مقدارى از باقىدیتان بکش هاى  دنداننینخ دندان را ب. دی نکنزی را تمتان هاى دندان دندان نخ

. دیشد را بو کن

   پزشکىهشدار

. تر باشد  به علت مشکل جدىدی بد دهان شابوى

 لثه هاى مارىیاى براى ب  باشد، بلکه ممکن است نشانهازیتواند به علت خوردن پ  دهان نمىداریپزشکان، بوى بد پا ى برخى از دندان  گفتهبه

اگر بوى بد دهان شما، . دیآ اى شما به بالا مى  روده-اى   معدهستمی اختلال سلی باشد که به دلىیتواند به علت گازها و بوها حتى مى. باشد

 مانند سرطان، ها مارىی ببعضى. دی دندانپزشک خود مراجعه کنای به پزشک و دی ساعت ادامه داشت با24 از شیبدون علت واضحى، ب

. توانند باعث بوى بد دهان شوند  مىومیتی و لنیلامیس بعضى داروها مانند پنىو کمبود روى و ) کم بودن آب بدن (ونیدراتاسی دهس،یفلیس

  ها  خوردگى لبترك

ها   نکته براى توقف خشکى لب8

. کند ها را باز مى  تركنی ازی لبخند نکیها دردناك و قرمز است حتى   که لبهنگامى

ها، اجتناب   راه براى درمان ترك خوردگى لبنیبهتر: دیگو ارك مى جوزف بدکتر. دی روغن خرما استفاده کنایهاى روغنى و   محلولاز

 پاك کردن ای دنی نوشایدارند، هر بار بعد از غذا خوردن   را به خوبى در خود نگه نمىزی چچیها ه از آنجا که لب. از هواى سرد و خشک است

. دیها، دوباره از روغن استفاده کن لب

 استفاده از مواد ضد آفتاب نیبنابرا. سوزاند ها را مى  در تمام طول سال لبدی که خورشدی داشته باشادی به. دی ضد آفتاب استفاده کناز

 پوست هی برساند و باعث خشکى و پوسته پوسته شدن آن، مثل بقبیها آس تواند به لب  مىدیخورش: دیگو  مىکینلسون نو. شود  مىهیتوص

. بدن، شود

 استفاده نیتراسی باسری نظکیوتیب  از عفونت، از پمادهاى آنتىرىیبراى جلوگ: دیگو  مىهوای باناید. دی و منتظر بهبودى باشدی دهنیتسک

ها به شدت  اگر لب. رندیگ توانند مؤثر باشند، اما جلوى عفونت را نمى ها مى  در درمان ترك خوردگى لبزی نزونیدروکورتیپمادهاى ه. دیکن

. دی دو درمان استفاده کنر از هدیتوان دچار ترك خوردگى شده است، مى

.  کندفایها ا تواند نقش مهمى در پوسته شدن لب  و آهن مىB نیتامی مانند کمبود واى هی تغذکمبودهاى. دی استفاده کنزی نB نیتامی واز

. دی نظر مشکل ندارنی که از ادی مطمئن شون،یتامی با مصرف مولتى ونیبنابرا

هر چه سن شما بالاتر . باشد  اضافى در زمستان مىعاتی مادنیها از داخل به خارج با نوش دن لب مرطوب کرگری راه دکی. دی بنوشعاتیما

  . ابدی ها براى احتباس آب کاهش مى  سلولىیرود، توانا

 و لب شما شود  رطوبت، بخار مىنی اد،یا  کردهسیها را خ  کمى آناری براى مدت بسد،یزن ها زبان مى  که به لبهنگامى. دی را زبان نزنها لب

تان، کود  هاى به لب: دیگو  را مىگرىیدکتر باسلر، با خنده، روش د.  گوارشى استهاى میبه علاوه بزاق حاوى آنز. تر از قبل خواهد شد خشک

. شود  که مانع از زبان زدن به آنها مىدیشود اما مطمئن باش ها نمى  بهتر شدن لبعث کار بانی اد؛یمرغ بمال
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آلرژى به مواد طعم افزاى : دیگو مى»  مرکز بهداشت دانشگاه تنسىاریاستاد« گودمن توماس. دیسواك دور نگه دار دندان را از مریخم

هاى ضد جرم   دندانری خمدیشا. شود ها در بعضى افراد مى  منجر به ترك خوردگى لبهی دندان، شکلات، آدامس و دهان شوریموجود در خم

 از ای و رىی دندان جلوگری از مصرف خمدی بانیبنابرا. باشند  مضرتر مىاه براى ترك خوردگى لبهاى معمولى   دندانری نسبت به خمدیجد

. دی استفاده کننیری دندان همراه با جوش شریخم

 عمل باعث خشک شدن نیا. شود شان آب خارج مى بعضى از مردم در هنگام خواب، از دهان: دیگو  مىکی نودکتر. دی روى فکر کندرباره

. دی استفاده کننکی زدی هر شب قبل از خواب از پماد اکسدی مشکل را دارنیاگر ا. شود ها مى  بدتر شدن ترك خوردگى لبها و لب

   و پلاك دندانجرم

ها   نکته در مورد مراقبت از دندان18

 جواب ست؟ی به ناخن چدهیچسب دی ماده سفد،ی حال به انگشت خود نگاه کند؛یهاى کرسى دهان بمال  از دندانکىی انگشت را به کی ناخن

هنگامى که پلاك برداشته . کنند ها زندگى مى اى است که روى دندان هاى مرده و زنده  نازك چسبناك از باکترىهی لاکیساده است؛ پلاك، 

 هدی سنگ که کلکلوس نامنیا. شود  روز مثل سنگ مى12شود و بعد از  سفت مى% 50 ساعت، 48 در عرض شود؛ ىشود، سفت م نمى

ها جمع شوند؛ جرم و پلاك،   موارد روى دنداننی که ادی اجازه دهدی مختلف شما نبالیبه دلا. شود  مىشناختهشود، عموما به نام جرم  مى

. ىیبایکنند چه از نظر بو و چه از نظر ز ها را زشت مى دندان

. شوند  مىدترىیاى شد  لثههاى مارىی بادجیشوند باعث ا پلاك و جرمى که روى دندان و لثه جمع مى: گری دلی دلکی ه؟یکاف

 به کمک دندانپزشکى ازیها، ن  باشد و براى پاك کردن جرمدهی مثل سرخابى است که به کشتى چسبنیا. دی جرم را پاك کندیتوان  نمىشما

کها آسان است، فقط انگشتان را از پاك کردن پلا. دی کنرىی جرم جلوگلی کار از تشکنی و با ادیها را پاك کن  پلاكدیتوان اما شما مى. دیدار

: دی را بخوانلی و نکات ذدیاوری بردهان د

 دی را دارد و پلاك حکم دشمن شما، کارى که باری مسواك شما، حکم شمشدی کنفرض. دی و مسواك بزندی مسواك بزند،ی بزنمسواك

کند البته تا وقتى که به درستى آن  روى دندان قطع مىها را  اصطکاك و تماس مسواك، رشد باکترى.  نابود کردن دشمن استد،یانجام ده

 درجه نسبت 45 هیتان را با زاو  مسواكدیبا. ستی و جلو و عقب، درست ننیی و پابالا. زنند  ولى اکثر مردم درست مسواك نمىد؛یرا انجام ده

 آرام مسواك لىیاکنون خ. ردیرسند قرار گ هم مى که لثه و دندان به ىی جاعنىی لثه اری در شدی و پرزهاى مسواك بادیبه دندان قرار ده

. دی مسواك بزنقی طرنی دو دندان را به اای کی و هر بار دی کوچک بچرخاناى رهیخود را با حرکات دا

در اغلب موارد، . شوند ها جمع مى  که پلاكاستیی جانیشتری بن،یی پشتى فک پاهاى دندان. دی مسواك بزنشتری پشتى را بهاى دندان

ها  اما مناطقى از دندان.  به راحتى قابل دسترسى هستندرایشوند ز  مىدهی است که در هنگام خنده دىیهاى جلو  تمرکز روى دندانترشیب

 روى آن داشته شترىی تمرکز بدی مناطق، نقاطى هستند که شما بانیا. شوند ها و زبان هستند، به راحتى فراموش مى که در تماس با گونه

ها   دندانهیزنند و از بق هاى جلو را مسواك مى  کافى است، اغلب مردم دندانقهیدو دق. دی براى مسواك زدن وقت بگذارقهی دقدو. دیباش

 از افراد تر عی بتوانند سردیزنند ولى دندان پزشکان که با  مسواك مىهیثان 30مطالعات نشان داده که اکثر مردم فقط . گذرند سرسرى مى

. دی بگذارشترىی براى مسواك زدن وقت بنیکنند، بنابرا  وقت صرف مسواك زدن مىقهیهار دقعادى مسواك بزنند دو تا چ
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 د،ی مسواك بزندیتوان  بار در روز مىکیاگر فقط . ها هنگام خواب باقى بمانند  مواد جمع شده در دنداندی ندهاجازه. دی مسواك بزنها شب

. دیده  مىنىی ساعت فرصت لانه گز8 پلاك  داخلهاى کروبی وگرنه به مدی کار را انجام دهنیشب ا

 که به دی مسواکى بخردیخواه شما مى. دی مسواك، به دنبال مسواك کوچک باشدی خرهنگام.  که براى شما مناسب باشددی بخرمسواکى

کند   نمىعیرا تسرها   کردن دندانزیمسواك بزرگ نه تنها روند تم.  دندان، دسترسى داشته باشدنیها حتى پشت آخر تمام سطوح دندان

. کند  نمىزی تمزی را ناند دهها پنهان ش هاى دندان  را که در درزها و گوشهىیها کروبیبلکه م

پرزهاى مسواك . کنند  نرم به راحتى روى دندان حرکت مىلونىی ناپرزهاى.  که پرزهاى نرم و گرد داشته باشددی انتخاب کنمسواکى

. کند  وارد مىبیاخل لثه فرو رفته و به آن آس به دزیپرزهاى نوك ت.  گرد باشنددیبا

 رایدانند ز  مىسی گرفتن راکت تنعنىیتر   گرفتن مثل قلم را بهتر از حالت عمومىمحققان،. دی را مثل قلم در دست نگه دارمسواك

. ك دارد براى پاك کردن پلاىی قدرت بالانیدارد؛ همچن کند و لثه را سالم نگه مى ها وارد مى  کمترى به لثهبیآس

تر از مسواك زدن است، البته   نخ دندان، مهمدنیشود، کش  صحبت از کنترل پلاك مىوقتى. دی از نخ دندان استفاده کنحی روش صحبا

 طرف نخ را به کی د؛یمتر از نخ دندان را جدا کن  سانتى45حدود .  استبی ترتنیى کار به ا نحوه. دیبه شرطى که به درستى نخ دندان بکش

 باقى دو انگشت نیمتر از نخ، ب  سانتى2 / 5به طورى که . دیچی بپگری را به همان انگشت در دست دگری دست و طرف دکی وسط انگشت

 به طرف C آن را به شکل د،ی هنگامى که نخ دندان به خط لثه رسد؛ی دو دندان وارد کننیبا حرکات آرام عقب به جلو، نخ دندان را ب. بماند

در . دی کنزی دندان بعدى را تمقی طرنیبه هم. دی تا مقاومت کمترى حس کندی لثه و دندان حرکت دهنی نخ را ب ودی دندان خم کنکی

. دیهاى بالا بصورت بالعکس، بکش  نخ دندان را به طرف بالا و در دنداننیی پاىها دندان

 و براى دینخ دندان را آرام بکش. کند  وارد مىبیها آس ثه کار به لنیا. دی نکشنیی دندان را به شدت بالا و پانخ. دی دندان را آرام بکشنخ

. دیآن وقت بگذار

 از حد باعث شی بای نباشد و دیهاى معمولى حاوى ماده فعال فلورا  دندانری است خمممکن. دی استفاده کندداری نخ دندان فلورااز

. ها بشوند  دندانشیسا

 داخل مایمسواك را مستق. باشد  و واقعا مؤثر مىمىی درمان قدکی نیری جوش ش:دیگو  شپارد مىدکتر. دی استفاده کننیری جوش شاز

 سپس دی فنجان مخلوط کنکی سر انگشت نمک در کی را با نیریخورى جوش ش  قاشق چاىکی و با دی قرار دهنیریجعبه جوش ش

. دیمسواك را مرطوب و از مخلوط استفاده کن

ها   و به دنبال پلاكدی کنسیمسواك را خ.  دندان شما را از مسواك زدن باز داردریاشتن خم نددی ندهاجازه. دی آب خالى استفاده کناز

. دیبرو

 از نخ معمولى مثل نخ دندان د؛ی از نخ معمولى استفاده کندیتوان  در دسترس نبود، مىاى لهی وسچی هاگر. دی خود ابتکار به خرج دهاز

. دیاستفاده کن

 کی. دی و دهان را شستشو دهدی بروىی به طرف دستشود،ی از هر غذا، مخصوصا اگر مسواك همراه ندارسپ. دیی را با دقت بشوها دندان

  . کند  مىزی کرده را تمریها گ  دنداننیهاى اسفناج را که ب  مثل تکهىی مواد غذانیکند و همچن شستشوى خوب، باقى مانده غذاها را پاك مى
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 را با آب دروژنی هدیپراکس% 3 نسبت نصف به نصف از محلول ه،یاخت دهان شو سبراى. دی مخصوص بسازهی خود دهان شوبراى

. دیمخلوط کن

 نیشما غذا و پلاك را از ب. دیها شستشو ده ها را با اسپرى آبى مخصوص دندان ها و لثه  آرامى دندانبه. دی فشار آب استفاده کناز

 از حد شیها ب اگر فشار آب لازم براى برداشتن پلاك. کارواش بدون برس استها مثل   اسپرىنی ادی اما مراقب باشد؛یکن ها جدا مى دندان

.  شما نشوددنیها مانع مسواك زدن و نخ دندان کش  اسپرىنی باشد که استفاده از اادتانی ؛رساند  مىبیها آس  کار به لثهنیباشد، ا

هاى آشکار کننده که در اکثر   قرصلهیود را به وسهاى خ  درجه پلاك دندانزانیم. دیهاى خود را مشخص کن  پلاك دندانزانیم

ها را پس از مسواك زدن رنگى  ها حاوى ماده رنگى هستند که پلاك باقى مانده روى دندان قرص. دی کننییها موجود است، تع داروخانه

 معنى که نی است بدتر رهی لثه تکیدرنگ در نواحى نز. دیهاى خود را بررسى کن  و دنداندی نگاه کننهی سپس در آد،ی را بجوقرص. کنند مى

. دی مسواك بزنشترىی را با دقت بریگ  و نقاط پلاكدیدوباره مسواك بزن.  استتر میپلاك در آن نواحى ضخ

 دی قبل از غذا تولری که خوردن پنج گرم پنافتندیمحققان در. دی باشری و به دنبال مزه پندی اجتناب کنپسی خوردن چاز. دی بخورری پنلطفا

دکتر وفل .  عمل ناشناخته استنی اسمیمکان. دی مثل چدار را انتخاب کنمىی قدرهاىی پندیاما شما با. کند ها را متوقف مى  پلاكدیسا

. ستندی تازه مؤثر نرهاىیاما پن.  ماده بافر عمل کندکی به عنوان ری پندیشا: دیگو مى

ها   تا دنداندی و بجودی تکه آدمس را در دهان بگذارکی دیخوردن مسواك بزن پس از غذا دیتوان  که نمىهنگامى. دی از غذا خوردن بجوبعد

 و دیشو ها را مى  بزاق دنداند؛یجو  هنگامى که آدامس مىد؛ی شکر بجوبدون آدامس قهی دق20 غذا، حدود ای وعده انی شود؛ پس از مزیتم

ها را   به دنداندهی ممکن است غذاهاى چسبزیت آدامس در دهان نحرک. کند ها خنثى مى ها را قبل از حمله به دندان  موجود در پلاكدیاس

. جا کند جابه

   درآوردندندان

 بردن درد نی روش براى از ب3

 قت،یدر حق. کند ها قبل از تولد، شروع به رشد مى ها ماه  موضوع آگاهى نداشته باشند که دندان بچهنی از مردم از اارىی است بسممکن

 / 5 که طى رىی دندان ش20 هر د،یآ  مىایزمانى که بچه به دن. کنند  حاملگى شروع به ظاهر شدن مى6 تا 5هاى  هفتههاى دندانى در  جوانه

 4کنند در حدود   مىدنیی که شروع به روىیها  دنداننی اولمعمولا.  شده استلی بچه ظاهر خواهند شد در فک نوزاد تشکدهان سال در 2

 ممکن است نگران ن،ی هم مثل اکثر والدشما. شود قرار و حساس مى شود و کودك بى رم و حساس مىباشد؛ لثه بچه متو  ماهگى مى8تا 

 نی را براى گذر از اری شده است نکات زدتریاگر دندان درآوردن مقدارى شد. دیالعمل به آن باش ها و چگونگى عکس دندان درآوردن بچه

: دی کنتیمرحله سنى رعا

 مؤثر است و اری سرد نگه داشت، بسخچالیتوان در   را که مىىیها هاى دندانى، مخصوصا آن  حلقهدنیجو. دی کودك را سرد کنهاى دندان

 احساس زی نزی دستمال سرد و تمکی دنی حتى جوشتر،ی بای نوزاد شش ماهه کیکند؛ براى   مىجادیاحساس خوبى را در لثه کودکان ا

. کند  مىجادی اندىیخوشا

 تکه گاز و حتى دستمال بچه نرم را کی. دی کنزی دهان کودك را قبل از درآوردن دندان تمدی بااحتمالا. دی کنزی گاز لثه کودك را تمبا

 نی به ارد؛یگ ها را مى  باکترىلی کار جلوى تشکنیانجام ا. دیهاى بچه را ماساژ ده  و با مقدارى مرطوب کننده لثهدیچیدور انگشت نشانه بپ
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تر شدن  ماساژ روزانه باعث سالم. دی دندان درآمده را مسواك بزنبی بدون وارد کردن آسدیتوان  مىمادندان ش نی در هنگام درآمدن اولبیترت

 کار نی ادی به خانه بردمارستانی از زمانى که نوزاد را از بمیکن  مىهیما توص: دیگو  دکتر بوگرت مىد؟ی شروع کندیچه زمانى با. شود ها مى لثه

  . چند بار در روز، مخصوصا در هنگام خواب، کافى است. ستی نرىی زمان دد،ی کردشروعروز هم اما اگر ام. دیرا شروع کن

 پزشکى هشدار

اگر کودك تب . کنند  است که کودکان در هنگام دندان درآوردن تب مىنی خرافى که وجود دارد ادی از عقاکىی.  استمارىیى ب  نشانهتب

. دی به پزشک مراجعه کندی در بدن کودك به وجود آمده است و شما باىگری بلکه مشکل دستیدارد، به خاطر دندان ن

هاى دندانى   اکثر حلقهد؛یچی دستمال بچه مرطوب را دور آن بپکی و دیری سرد بگبی تکه سکی. دیدار استفاده کن هاى مزه  دنداناز

. کند  و مثل دندان داخل لثه عمل مىجادی را براى گاز زدن در نوزاد اشترىی بلی مبی سکی. اى ندارند  مزهچیاستاندارد ه

   درددندان

 درد دندان نی نکته براى تسک11

 ایها و   روى هم گذاشتن فکای و دنی خوردن و آشامای اخم کردن ای دنیممکن است درد هنگام خند.  آزار دهنده استاری درد بسدندان

کند و به دندان حساس برخورد  شد چرا که هواى سرد از دهان عبور مىتواند آزار دهنده با حتى هنگام تنفس هم مى.  شودجادیحرکت سر ا

! کند و آخ مى

ممکن است دندان ترك .  وجود داشته باشددگىیهاى کرسى پوس ممکن است روى دندان.  باشدزهای چلىیتواند نشانه خ  درد مىدندان

تنها .  استکرده ری دو دندان گنی باشد که بىیى به خاطر تکه غذاتواند حت اى به دهان وارد شده باشد؛ اما درد مى  ضربهایخورده باشد و 

: دی را انجام دهری براى کاهش درد موارد زدیتوان  مىد،یتا وقتى که به وى مراجعه کن.  قطعى دهدصیتواند تشخ دندان پزشک مى

 به علت دی؛ دندان درد شما، شا) در دماى بدنآب (دی را با آب کاملا پر و غرغره کنتان دهان. دی غرغره کردن، دردتان را خاموش کنبا

.  برودنی کردن غذا باشد و ممکن است با شستشو از بریگ

 ذرت بو داده را با استفاده از نخ دندان خارج ای تکه گوشت و دیتوان  نداشت، شما مىدهی فاهی دهان شواگر. دی آرامى نخ دندان بکشبه

.  بودهاى شما احتمالا دردناك خواهند لثه. دیکن

دماى آب برابر  (دیزی آب، بروانی لکیخورى نمک را در   قاشق چاىکی از هر وعده غذا و در هنگام خواب، بعد. دی آب نمک، غرغره کنبا

. دیو غرغره کن) بدن باشد

 که ىی شکل، جاV هیناح قطعه نخ را در کی. مؤثر باشد % 50تواند به   روش مىنی صورت ابتلا به دندان درد، ادر. دی را امتحان کنماساژ

. دی مبتلا بکشهی روى ناحقهی دق7 تا 5 و به آرامى قطعه نخ را دیرسد قرار ده انگشت شست و انگشت اشاره به هم مى

از افرادى که از ماساژ  % 90 تا 60انجام گرفت، »  دردالمللى نی سابق انجمن بسی و رئىیمحقق کانادا«اى که توسط رونالد مزدك   مطالعهدر

اى  هاى عصبى  باعث فرستاده شدن امواجى از راهها خی تکه دنیمطالعه وى نشان داد که مال. افتی نی استفاده کردند، دندان دردشان تسکخی
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 علامت را عبور دهد، انتقال حس کیتواند   راه عصبى در آن واحد، فقط مىنیکند و چون ا  که درد دندان معمولا آن را طى مىودش مى

. ابدی ترى مىمالش بر درد بر

  . دی استفاده نکنهی از آن ناحدنی در هنگام جودیشود، سعى کن  دندان دردناك شما مىکی ضربه باعث تحراگر. دیری نگگاز

 15 را روى دندان دردناك و گونه مجاور آن با فواصل خی. دیهاى وارده به بدن انجام ده  درمان را مثل درمان ضربهنیا. دی بمکخی مقدارى

. دی بار در روز تکرار کن4 تا 3داقل  حقه،یدق

 بعضى. دی دهان را باز نگه دارایو . دیری هوا را بگانیکند جلوى جر  درد مىجادی برخورد هواى سرد با دندان ااگر. دی را بسته نگه داردهان

 ىی به دندان پزشک، تا جادنیرت تا رس صونیدر ا. دیها را روى هم بگذار  به درستى دنداندیشود که شما نتوان  مىجادیدندان دردها وقتى ا

. دیها را باز نگه دار  دنداندیتوان که مى

 باعث سوختگى محل نیریآسپ. دیگذاشتند انجام نده  روى لثه دردناك مىمای را مستقنیری را که آسپمىی قددرمان. دی بخورنیریآسپ

. دی بخورنیری درد، هر چهار تا شش ساعت آسپنیبراى تسک. شود مى

 حتى اگر باعث کاهش دندان درد شما شود؛ اگر دندان شما عفونى باشد، د،ی را از گونه دردناك خود دور نگه دارگرما. دی درمانى کنسرما

. کند دهد و عفونت را بدتر مى گرما عفونت را به خارج فک گسترش مى

 دچار ادىی زافراد. دیا  شدهتید شما دچار حساسها فقط به گرما و سرما حساس باش  دنداناگر. دیهاى خود حساس باش  مورد دنداندر

. اى  خط لثههیشود مخصوصا در ناح  مىانی نمانای مریشود که عاج ز  هنگامى شروع مىتی حساسنی دندانى هستند و اتیحساس

 دندان شود؛ گاهى  شدن عاجانیتواند باعث نما  مىندهیهاى سفت و مواد سا  با مسواكدیها، جراحى و مسواك زدن شد  لثهلیتحل: رىیپ

ها فرموله شده، همراه با   دنداننی که اختصاصا براى اىیها  دندانریخم. شود  شدن عاج مىانی و نمانایها، پلاك باعث خورده شدن م وقت

ست که براى  معقولانه اد،یا  روبرو شدهها تی حساسنگونهی بار با انی براى اولاگر. شود  مىهی نرم را توصلونىی با پرزهاى ناىیها مسواك

.دیپزشک خود مراجعه کن  به دندانگری از نبودن مشکلى دنانیاطم

   مصنوعىدندان

 براى لبخند زدن بهتر شنهادی پ13

هاى دهانى،  زخم. دی ممکن است با بعضى مشکلات مختص دوران سالخوردگى دست و پنجه نرم کند،ی بگذاردی سرى دندان جدکی اگر

. دیای دندان مصنوعى، واقعى به نظر ندی شانکهی دست دندان شل و احساس اکیمشکل در خوردن و صحبت کردن، 

 که داخل استخوان کاشته ىی آنهاایهاى مصنوعى کامل و ناکامل، متحرك و  هاى مصنوعى موجودند؛ دندان  انواع گوناگونى از دندانامروزه

:  دارندىیها هیتخصصان توص مگریدکتر جرج مورل و د. اند اشاره نمود  دندان واقعىهیشوند و شب مى

 تا در برابر مردم دی کننیهاى خود را تمر  حالتد،ی جدى شود،ی شونی غمگد،ی خوشحال شود،ی اخم کند،ی بزنلبخند. دی نگاه کننهی آدر

. دی حاضر شوشترىی بنانیبا اطم
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 ابزار داخل دهان ى لهی صحبت کردن به وسمیل باعث تعها نی تمرنیا. دیصدا را تلفظ کن  صدادار و بىحرف. دی کننی کردن را تمرصحبت

. شود مى

 دندان پزشک کی نوار را به دیتوان  شما مىنیعلاوه بر ا. دی به خود نگاه کنبهی غرکی دیدهد شما از د  اجازه مىدئویو. دیری بگلمی خود، فاز

. ها را کشف کند ها و لب  مشکلات موجود در فکر،ی تصاونی تا از بدینشان ده

شما حس لامسه .  چوب کوچک، مخصوصا براى کسانى که دندان مصنوعى دارند، خطرناك استهاى تکه. دیها باش  خلال دندانمراقب

 ممکن است در نی بنابرادیشو  ولى متوجه آن نمىدیریگ  خلال دندان را گاز مىعنىی. دیده خود را با گذاشتن دندان مصنوعى از دست مى

  .  کندریگلوى شما گ

. دی کننی و براى استفاده درست از آن، تمردیری عضو مصنوعى در نظر بگکی به عنوان دی دندان مصنوعى را باد،ی بخوانبلند. دی بخوانکتاب

. دی کنحی تصحدیآ  را که به نظرتان درست نمىىی و آنجادیبه تلفظ و سبک گفتار خود توجه کن. دیبراى خودتان بلند بلند بخوان

 بافت و جی و به تدردی اما با غذاهاى نرم شروع کند،ی که تا آخر عمر، غذاى کودك بخورستی نزملا .دیوع کن آرامى و با مواد نرم شربه

.  شما براى به کار بردن دندان مصنوعى بهتر شوندىیها و توانا  تا لثهدی دهشیسختى غذا را افزا

. دییآن را با آب ولرم و صابون ساده بشو و دیاوری برونیها را ب  از غذا خوردن، دندانبعد. دیی آب و صابون بشوبا

. دی کنزی روزى دوبار تمزیهاى واقعى، آنها را ن  همانند دنداندی باد،یا  کاشتهمپلنتی ااگر. دی نگه دارزی مصنوعى را تمهاى دندان

 د،ی، حتى اگر دندان نداشته باششان هستند  در هنگام تولد، داراى پلاکى در دهانکودکان. دی نگه دارزیتان را تم  نوزادان دهانهمانند

 محکم دیشما نبا. دیتان حرکت ده  و با حرکات نرم روى لثهدی مسواك نرم بردارکی. دییها را بشو ها، لثه  براى برداشتن پلاكدیمجبور

. تان زخم شود  تا مبادا داخل دهاندیمسواك بزن

 نیا. ى اول استفاده از دندان مصنوعى است  در چند هفتهادی ز بزاقع،ی شاهاى تی از شکاکىی. دی استفاده کندنىیهاى مک  قرصاز

شود و از   قورت دادن مىشی کار باعث افزانیا. دی با آب نبات به طور مکرر در روزهاى اول، حل کندنىی قرص مککی دنیمشکل را با مک

. دیابی  مىىیبزاق اضافى رها

 کار باعث گردش خون نی اد؛یو ماساژ ده) رونیانگشت اشاره ب (دیها قرار ده لثهتان را روى   شصت و اشارهانگشت. دی را ماساژ دهها لثه

  . آورد شود و لثه را به حالت سلامت درمى بهتر مى

خورى نمک در آن حل شده   قاشق چاىکی آب گرم که وانی لکیتان را با  ها، دهان  لثهزىی کمک به تمبراى. دی نمک غرغره کنآب

. دیاست، شستشو ده

. دیها را براى مدتى استراحت ده  و لثهدیهاى مصنوعى را درآور  دنداند،ی وقت توانستهر. دیها استراحت ده ه لثبه

   دندانرنگ

ها   روش براى روشن کردن رنگ دندان6
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 سپس د،یزین بر در آدنىی و نوشگاری سد،ی به آن گرما و سرما بدهد،ی کولا پر کنای آن را هر روز از قهوه دی توجه کننىی فنجان چکی به

 و براق هستند دیها از اول سف  هستند، آنبای زنىی فنجان چکی مثل زی شما نهاى دندان. دییى قوى بشو  ماده پاك کنندهکیفنجان را با 

اى رنگ  حظهکنند و به طور قابل ملا  مىدایها تماس پ دار، سه بار در روز، با دندان  و غذاهاى رنگدىی اسهاى وهی آب مگار،یاما کولا، چاى، س

 تر رهیباشد اما با گذشت سن، ت ها زرد روشن تا قرمز روشن مى  دندانعىی رنگ طبستند؛ی ندیها کاملا سف  که دنداندی کنتوجه. رندیگ مى

 که تراکم کمترى دارد و رنگ ناستی مری زهیعاج دندان لا. شود هاى سطحى دندان باعث رو شدن عاج دندان مى  و تركشیسا. شود مى

 دایها، تجمع پ  دنداننیها و درزهاى ب شوند و در کناره ها جذب مى  روى پلاك و جرم دنداننیها همچن کند؛ رنگ ا را جذب مىغذاه

:  استبی ترتنیتواند بدون کمک متخصص پاك شود؛ چگونگى کار بد  مىگاری عمومى، مثل قهوه و سهاى رنگ. کنند مى

 نیی شانس رنگ گرفتن آنها را پاد،یتان را پاك کن هاى  و منظم، دندانارانهی هوشاگر. دی کنزیهاى خود را تم  از هر غذا، دندانبعد

  . دیآور مى

. دی دندان به دست آری تا قوامى مثل قوام خمدی مخلوط کندروژنی هدی را با پراکسانیری شجوش. دیها را براق کن  دنداننیری جوش شبا

 که از دیها تماس نداشته باشد؛ مطمئن شو  که پرزهاى مسواك با لثهدیمسواك بزنهاى رنگ گرفته، طورى  سپس با تمرکز روى دندان

. ها شود  سوزش لثههتواند منجر ب  چرا که مىدی از حد استفاده نکنشی بدیپراکسا

مسواك زدن ها پس از  کند که کدام مناطق دندان  از مواد آشکار کننده، مشخص مىاستفاده. دی و کنترل کننیی پلاك خود را تعزانیم

.  رنگ خواهند گرفتنده،ی است که در آىی مناطق همان جاهانی اد،یاگر روش مسواك زدن را بهبود نبخش. باشد هنوز محل تجمع پلاك مى

جرعه  کی د،ی آب را برداروانی لد،ی به اتاق استراحت برودیتوان  اگر نمىد؛ییها را بشو  از هر وعده غذا، دندانبعد. دیی بشود،یی بشود،ییبشو

. دی و سپس غرغره کندیبنوش

. هاى محل تجمع رنگدانه را کاهش دهند توانند پلاك  دارند مىىیای که اثر ضد باکترىیها هی شودهان. دی حلال پلاك استفاده کناز

کنند استفاده   مىدی از حد سفشیهاى دندان که دندان را ب  که از براق کنندهدیا  وسوسه شدهاگر. دی نبرنی از بدنیی خود را با ساخنده

دارند  ها رنگ را برمى  براق کنندهنیا. باشد  مىندهی ماده ساکی است ولى مثل استفاده از عیها سر  براق کنندهنی اثر اد؛ی کار را نکننی اد،یکن

 تر رهیشود و عاج ت  مشخص مىشترىیتر شد، عاج ب ها نازك و نازك  دندانناىی و وقتى که مکنند ى مشی دچار سازی دندان را نناىیولى م

 دنیمسواك زدن محکم، به معنى رس. دی از حد باششی مسواك زدن بمواظب. تان رنگ گرفته است هاى رسد که دندان است، پس به نظر مى

. شود  مىنای رفتن منی و از بشی منجر به سانده،یهاى سا  دندانری مثل خمدیمسواك زدن شد. ستی بهتر نجهیبه نت

   دهانىهاى زخم

 مشکل نیوش درمانى براى ا ر10

.  روز طول بکشد15 تا 10 دیها شا شود ولى در بعضى  درد، خوب مىنی روز با کمتر2، 3 داغ، در اکثر مردم طى تزاىی حاصل از پسوختگى

به هر . نى دارندهاى دها  با زخمکىی ارتباط نزدزیهاى عاطفى ن حد استرس ازشی غذا، مسواك زدن بک،یژنتهاى بد و نامناسب،  برعادتعلاوه

 ها نیعلاوه بر ا.چسبد تان نمى خوبى به مخاط دهان به زی چچیه. مشکلى استاریهاى دهانى کار بس  زخمنیحال علت هر چه باشد، درمان ا

.  محافظت از زخم- 2. شوند  که باعث جراحت مىىیها کروبی کشتن م-1: درمان داراى دو هدف است.ترى است باکنیشتریدهان داراى ب
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. دیشو هاى دهانى مى  کمتر دچار زخمدی شورتری هم دارد؛ هر قدر شما پگری ددهی فاکی اجتماعى تی به جز امنرىیپ

 فنجان آب کی را در میخورى کلرات پتاس  قاشق چاىکیکند که   مىشنهادی پلری تاوارو. دی زخم را ضد عفونى کنمی کلرات پتاسبا

 درمان با خطر متوسط است و اثر ضد کی نیا. دی ولى آن را قورت ندهد،یر در روز شستشو ده بانی محلول، چندنی و دهان را با ادیزیبر

.  داردفىیعفونى کنندگى ضع

. دی بگردعی ماای به شکل ژل پتوسی منتول، کافور و اکالن،ی به دنبال داروى ضد زخم دهان شامل بنزوکائشتریب. دی آوررونی را بخانه توپ

. ردی کار انجام بگنی بار، انی در روز چنددیچسبند، با  به مخاط نمىنکهیکنند و به علت ا  مىادجی در ابتدا سوزش انهایا

 محل زخم را با رها،یبراى استفاده از خم. دهند  مىلی وجود دارند که پانسمان محافظى روى زخم تشکىیرهایخم. دیتان توجه کن  لثهبه

  . دی استفاده کنری سوآپ براى قرار دادن خمگریسر د بلافاصله از د،یاى خشک کن  انتهاى سوآپ پنبهکی

 اهیچاى س. کنند  مىهی چاى مرطوب را روى زخم توصى سهی استفاده از کنی از متخصصبرخى. دی چاى مرطوب استفاده کنسهی کاز

.  ضد درد خود، شما را متعجب کندىی انقباضى است و ممکن است با تواناتیحاوى تانن با خاص

 و دی کنقی آب رقوانی لکی را در دی پراکسادروژنیخورى از ه  قاشق چاىکی: دیگو  گئوپ مىدکتر. دیاملا شستشو ده خود را کدهان

هاى   سرطانى که دچار زخممارانی در بها هیاستفاده از بعضى دهان شو. دی زخم، آن را در دهان بچرخانامی التعیبراى ضد عفونى کردن و تسر

.  استالکل فاقد هی دهان شونیا.  استدیشوند، مف دهانى مى

 ى هی لاکی که دی و اجازه دهدی بلکه آن را در دهان بچرخاندی حاوى منگنز را قورت ندهری شای و لانتایم. دی انجام دهلانتای کار را با منیا

.  ماده اثرات ضد باکترى هم داشته باشدنیى دکتر گئوپ ممکن است ا به گفته.  شودجادیمحافظ روى زخم ا

هستند، ) مخصوصا گردو (نینی آرژنهی آمدیحاوى اس) بادام و پسته( مغزدار هاى وهی مرکبات، مجات، هی ادوقهوه،. دیزی زخم بپرهکیتحر از

.  کنند و در بعضى افراد زخم را به وجود آورندکیتوانند زخم را تحر فرنگى مى شکلات و توت

 پزشکى هشدار

ها براى مدت طولانى ادامه داشته باشد و  اگر زخم. ابدی  دهانى در عرض دو هفته بهبود مى زخمکی.  کنترل شونددی مقاوم باهاى زخم

 دهاىی از استروئدیشما احتمالا با. دی دندانپزشک مراجعه کنای به پزشک دی باد،ی بخوابای و دی صحبت کند،ی به راحتى غذا بخوردیقادر نباش

  . دینه فقط عفونت، استفاده کن و عهی براى درمان ضاها کیوتیب  آنتىایموضعى و 

هاى دهانى   زخملیخوردن روزانه چهار قاشق ماست بدون چاشنى ممکن است از تشک: دیگو  مىتی لدکتر. دی روز ماست مصرف کنهر

. روند هاى مضر دهان مى شود که به جنگ باکترى  مىدىیهاى مف خوردن ماست باعث فراخوان باکترى.  کندرىیجلوگ

مقدارى از . دیافت  حتما به خنده مىم،یهاى خانگى را بگو  از درمانکىیاگر من براى شما : دیگو  مىلری تادکتر. دینگ باش گوش به زکاملا

 داراى اثرات ضد عفونى کننده باشد و از دی مطمئن است و شااری درمانى بسن،یا: شود گفته مى. دی و روى زخم بمالدیریتان را بگ چرك گوش

. زخم محافظت کند
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 کار نی و ادی را روى زخم دهان فشار دهE نیتامیکپسول روغن و: دیگو پزشکان مى  از دندانکىی. دی شوروزی پها، نیتامی استفاده از وبا

. دی بار در روز تکرار کننیرا براى چرب نگاه داشتن بافت، چند

  گلودرد

 روش براى درمان آن 27

 دی کنبیگلودرد را با سرفه گوش خراش ترک. دیکن  مىدای پلی به انجام آن تماشتریب د،ی که آب دهان را قورت ندهدیکن  چقدر سعى مىهر

 شود و جادیتواند به طور جداگانه ا باشد اما مى  آنفلوانزا مىای سرماخوردگى هیى اول گلودرد معمولا نشانه. ستی که معنى شکنجه چدینیو بب

 و دی کرددای کمى است که شما به هواى خشک زمستان پتیها فقط حساس ى وقت باشد و گاهىیای باکترای روسىی وگریهاى د  عفونتجهینت

:  شده پزشکان ماهی است درمان توصنیعلت هر چه باشد، ا. دی داد زدادی مسابقه فوتبال زکی در ای

 حاوى فنل ىیهاى دارو قرصاما .  نخواهد داشتاى دهی فاکیوتیب  باشد، آنتىروسىی گلودرد شما واگر. دی استفاده کندنىیهاى مک  قرصاز

تواند مقاومت خود را بازسازى کند   که بدن مىوقتى را تا ها کروبی مزانیکشد و م  سطحى را مىهاى کروبیفنل، م. تواند اثر گذار باشد مى

 در ت،ی خاصنیا. برد  مىنی را از بدگىیکند و احساس خراش حس مى  عصبى را بىهاى انهیحس کنندگى آن، پا  بىتیخاص. کند کنترل مى

. دیها را حتما بخوان  قرصنی برچسب انیهاى مختلف وجود دارد، بنابرا  در قدرتدنىیهاى مک قرص

ها نسبت به   اسپرىنی کند، ولى مدت اثر اجادی موضعى انیتواند تسک  مىزی حاوى فنل نىیهاى گلو  اسپرىق،ی طرنی همبه. دی بزناسپرى

. تر است  کمدنىیهاى مک قرص

محقق و  «سیویدونالد د. ها در گلودرد مرتبط با سرماخوردگى مؤثر است  قرصنیا. دیرا امتحان کن» روى« داراى دنىیمک هاى قرص

 و به می از قرص گلوکونات روى دارگرم لىی م23ما هر دو ساعت به مردم : دیگو مى»  در دانشگاه تگزاستونی کلامىیوشی بتویمؤسس انست

 نی از بزی سرماخوردگى را نگری علامت نیروى علاوه بر گلودرد، چند. شان به آرامى حل کنند ها را در دهان  قرصنی که امیآنها آموزش داد

. برد مى

 مواد معدنى گری هفته مصرف کرد، چرا که تداخل عمل با دکی از شتری ماده را بنی اادی زری مقاددیدهد که نبا  هشدار مىسیوی دکتر داما

. دی ماده را امتحان کننیهاى حاوى ا نبات  آبد،یآ تان نمى ر شما از مزه روى، خوشاگ. کند  مىجادیداخل بدن ا

 و زمختى دارد، دگىیتان حالت خراش  گلوىای و دیکن  که اگر سرفه مىدی اما آگاه باشد؛ی غرغره کنریهاى ز  از محلولکىی با. دی کنغرغره

.  ندارداى دهی فاچی قرار دارد و غرغره کردن هنییى دردناك پا منطقه

اما اگر . دی بار غرغره کنکی و هر ساعت دی آب گرم هم دماى اتاق، مخلوط کنتری لکیخورى نمک خوراکى را در   قاشق چاىکی:  نمکآب

. دی آب نمک را نخورد،ی هستمی سدزانینگران م

. دیتا ولرم شود و به اندازه لازم غرغره کن دیصبر کن. دیزی فنجان آب داغ برکیخورى از بابونه خشک را در   قاشق چاىکی:  بابونهچاى

  . دیزی گرم برمهی بزرگى آب نوانی را در داخل لمویمقدار کمى آب ل:  شدهقی رقموىی لآب
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 شدن وجود دارد، به علت باز بودن دهان در هنگام خواب است به طور داریها گلودردى که در هنگام ب  وقتگاهى. دی را مرطوب کناتاق

 نی رفع ابراى. دارد اما تنفس دهانى گلو را آزرده و خشک نگه مى. کند رود، مرطوب مى  مىها هی را که به طرف گلو و رىی هواتان نىیمعمول ب

 در ىی گرمازاى اتاق مرطوب کننده دارد، از دستگاه مجزاستمیحتى اگر س. دیمشکل از دستگاه مرطوب کننده در اتاق خواب استفاده کن

. دینکنار رختخواب استفاده ک

در .  شودجادی تا بخار ادیزی داغ را داخل وان حمام برلىیآب خ. دیتر است، از بخور استفاده کن  گلودرد از حال عادى خشکاگر. دی دهبخور

 و نىی از بقهی دق10 تا 5. دی تا بخار را محبوس کندی حوله را روى سرتان قرار دهکی زد،یر حالى که آب داغ به داخل کاسه وان حمام مى

. دیاگر لازم بود دوباره تکرار کن. دی بکشقیدهان نفس عم

 به طور مؤثر درد را از بوپروفنی و انوفنی استامن،یریآسپ.  داردکىیزی فهاى بی آسگری دهی ندرت گلودرد، دردى شببه. دی بخورنیریآسپ

آور،   عصبى مرگمارىی بکی، )REYE( رى  سندرمجادی ممنوع است چرا که خطر انیری سال، مصرف آسپ21 ریدر افراد ز(برند   مىنیب

). وجود دارد

 که چه ستی مهم نادیاگر چه ز.  را مرطوب خواهد کرددهی گلوى خشکعات،ی ماشتری هر چه بدنینوش. دی دهشی را افزاعاتی مامصرف

شود و   موکوس مىدیند و موجب تولپوشا  گلو را مىظی و غلرىی شعاتیما. دی کنزی پرهعاتی از خوردن بعضى از مادی اما باد،ینوش  مىزىیچ

. تواند گلوى ملتهب را بسوزاند آب پرتقال مى. شود ها مى  بافتشتری آزردگى به منجر بنیدارد و همچن شما را به سرفه کردن وا مى

. باشد  داراى اثرات ضد ادرارى مىنی حاوى کافئهاى دنىینوش

 قاشق کیبراى ساخت معجون، .  دهدنیتواند گلودرد را تسک معجون بابونه گرم مى بلارك باخ معتقد است که دکتر. دی را بپوشانتان گلوى

 کی بخورد، سی خقهی قبل از صاف شدن پانزده دقدیبگذار. دی داغ مخلوط کنآب وانی دو لای کیهاى بابونه خشک را با  خورى از گل چاى

.  تا دستمال خنک شوددیآنقدر بگذار. دیى ملتهب بگذار روى منطقه و دیریآب اضافى آن را بگ. دیسانی را در چاى بخزی حوله تمایدستمال 

. دی کار را تکرار کننی اشتری بعیدر صورت لزوم با ما

کند که   مىهیدکتر بلارك بوش توص.  استعىیى طب  و ضد عفونى کنندهکىیوتیب  مواد آنتىنی از بهترکىی ریس. دی مصرف کنریس

 را امتحان گری کرد، درمان دجادیها واکنش منفى در شما ا  کپسولنیاما اگر خوردن ا. دیروز بخور را شش بار در ریهاى روغنى س کپسول

. دیکن

 در خکیخورى م  قاشق چاىکیخورى عسل و   قاشق چاىکیخورى از ترب کوهى خالص را با   قاشق چاىکی. دیها عمل کن  روسمثل

 نینش  تهعی ترب کوهى سررایز. دی و به هم زدن آن ادامه دهدین را مزمزه کنمعجو. دی و به هم بزندی آب گرم مخلوط کنوانی لکیداخل 

. هاست  درمان مورد پسند روسنیا. دی استفاده کنهی و به صورت دهان شودیبه افکار شاد فکر کن. شود مى

ى گلودرد، به خوبى   کنندهادجی اهاى کروبیکند تا در برابر م هاى بدن کمک مى  به ساختار بافتC نیتامیو. دی مصرف کنC نیتامیو

 دو مارىیباشد، در هنگام ب  مىگرم لىی م60 را که C نیتامی مصرف روزانه وزانی که ممیگو من اغلب مى: دیگو  مىنگیدکتر ک. مقابله کنند

. برابر کنند

 گلودرد نقش داشته جادی حتى اای تواند در طولانى کردن و  مسواك شما مىد،ی نکنای و دی باور کندیخواه مى. دی خود را تکان دهمسواك

ها را به  شود، باکترى ها وارد مى  که در هنگام مسواك زدن به لثهبىیشود، در اثر آس  که روى پرزهاى مسواك جمع مىىیها باکترى. باشد

 نیدر اغلب موارد، ا. دیندازیشود، مسواك خود را دور ب تان بد مى  که حالدی احساس کردنکهی محض ابه. کند  مىقی بدن تزرستمیداخل س
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 شدن ضی کار مانع مرنیا. دی کنضیتان را تعو  هنگام بهبودى دوباره مسواكد،ی شدضیاگر مر.  کافى استمارىیکار براى متوقف کردن ب

  . شود دوباره شما مى

اگر فکر . دیترى قرار نده مرطوب و پر از باکىی و آن را در دستشودیتان را عوض کن شود هر ماه مسواك  مىهی توصرى،یشگی منظور پبه

 کمترى را نهیمطمئنا سالم بودن، هز. دیاوری بار مراجعه به پزشک را در نظر خود بکی نهی ماهانه مسواك گران است، هزدنی خرد،یکن مى

. براى شما خواهد داشت

 معده به داخل دیبا دهان باز، ترشح اس دنیها، علاوه بر خواب  از علل گلودرد در صبحگری دکىی. دی خود را هنگام خواب بالا نگه دارسر

مترى سر نسبت به پاها،  با بالا نگه داشتن ده تا پانزده سانتى. رسانند  مىبیهاى حساس گلو آس  به بافتدها،ی اسنیا. گلو در طول شب است

چرا که . دی سر خود نگذارریاى اضافى زه  کار، بالشنیاما براى ا). دی سر تخت استفاده کنبردناز آجر براى بالا  (دی حالت اجتناب کننیاز ا

 کی شتر،ی باطیبراى احت. کند دهد و مشکل را بدتر مى  مىشیشود و فشار را بر مرى افزا  در وسط گردن شما مىشتری انحناى بجادیباعث ا

. دی ننوشای دی نخورزىی دو ساعت قبل از استراحت چای

هاى روى صحنه  درمان

برند   به کار مىگرانی بازنی که اىیها  ما از چند متخصص در درماننیبنابرا. ندیایتوانند روى صحنه ب لودرد نمى در صورت ابتلا به گگرانیباز

: میا سؤال کرده

.  خورده شودجی آب داغ اشاره کردند که در طول روز به تدرای و عسل در چاى موی به معجون آب لها بعضى

. اشت درمان مخصوص خود را دگران،ی کدام از بازهر

.  بوددنىیهاى مک  قرصدنی مارشال طرفدار مکنورمن

من هنگام سرماخوردگى در تمام طول روز از .  بزرگ آب بودوانی لکی در نیریخورى جوش ش  قاشق چاىکی نورمن مارشال، گری ددرمان

. کردم  محلول مصرف مىنیا

  . کرد اشت، سه بار در روز بخور را تکرار مىکرد و اگر وقت اضافه د  بخار تنفس مىقهی دق10 به مدت سی فرسروالف

 پزشکى هشدار

 استرپى و باقى مشکلات گلودرد

تر مثل   جدىهاى مارىیتواند به ب رساند و اگر درمان نشود، مى  مىبی آسطانیتواند ناگهان شروع شود و مثل ش  مىىیای گلودرد باکترکی

 کنند، جادیتوانند گلودرد را ا  مختلفى مىهاى روسیها و و  که باکترىنیه علت اب.  شودلی تبددی قلبى روماتوئمارىی و بسمىیتب رومات

. دهد  پاسخ خوبى مىکیوتیب  آنتىحیخوشبختانه استرپ به درمان صح.  شودىیشناسا) نوعى باکترى( از نظر استرپ دیا گلو بطیمح

:  موارد مراجعه به پزشک عبارتند ازگرید

ه  طولانى و راجعدی شدگلودردهاى



١٦٠

 در تنفس، بلع و باز کردن دهان اختلال

 وجود برجستگى در گردن ای مفاصل، گوش درد درد

گراد   سانتى38 / 3 تب بالاى ای ری کهوجود

تر   طولانىای رگه شدن صدا به مدت دو هفته دو

 خلط ای خون در بزاق وجود

 آموختم انمی من از مربنیهمچن.  سالم بماندشهی هماد،ی زA نیتامیو و جیداد که با خوردن هو  مىحی ترجام،یلی ونگری سرى،یشگی نظر پاز

  .  را صاف نکنممی صداادی زم،یکه براى آزرده نکردن گلو

  ) التهاب حنجرهایخروسک  (تیلارنژ

 راه براى درمان 16

 خروس است نه صداى آواز شما؛  صداىهی شبشتری بدیآ  مىرونیتان ب  که از گلوىىی صداد؛ی زود در حمام در حال آواز خواندن هستصبح

 چی هگری دد،یاگر ادامه ده.  است به جز آواززی همه چدیآ  مىرونیتان ب  که از گلوىىی صداد؛ی تا دوباره امتحان کندیکن حنجره را صاف مى

  .  نخواهد آمدرونی بما از شىیصدا

هاى صوتى را به درستى به ارتعاش   طنابدیشود با  مى که از حنجره خارجىی ارتعاش بد؛ هواست؟ی مشکل شما چدی بداندیخواه  مىایآ

 به هوا اجازه فرار داده جهیکنند، در نت  نمىجادیى درستى را براى هوا ا  ملتهب شده باشد محفظهایها اسکاردار  وقتى که طناب. درآورد

. شود مى

 دسته عضله مرکزى کیهاى مخاطى حاوى  ابطن. کند  مىىی قابل شناساری کوچک در تارهاى صوتى، صداى شما را غریی تغکی حتى

ها   بافتحی ارتعاش صحها، هی لانی در هر کدام از ارییهرگونه تغ. باشد بند و پوشش پوست مانندى به نام مخاط مى  مختلف بافت همهاى هیلا

. برد  مىنیرا از ب

عفونت .  برساندبیهاى صوتى آس ه طور موقت به طنابتواند ب استفاده نادرست از صدا مى. هاى مختلف وارد شود تواند از راه  مىبیآس

هاى   مخاط طنابدنیتواند باعث چسب ها را ملتهب کند و حتى هواى خشک مى تواند آن زا مى هاى آلرژى  واکنشایدستگاه تنفس فوقانى و 

. تی لارنژجه؟ینت. صوتى شود

:  متخصصان ماهی است توصنی است؟ی راه درمان صدا چنیبهتر

 دو روز کىی دیسعى کن. باشد تان مى  نکته، استراحت دادن به حنجرهنی مهمترد،یا  شدهتی هر علتى که دچار لارنژبه. دین نکصحبت

. دیصحبت نکن

 کینجوا کردن هم به اندازه داد زدن تارهاى صوتى را تحر. دی رد و بدل کنادداشتی د،ی ارتباط برقرار کندی مجبوراگر. دی هم نکنزمزمه

. کند مى
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. دی دورى کننیری از آسپنیبنابرا.  پاره شده استرگی موکی احتمالا د،یا  شدهتی دچار لارنژاد،ی به علت داد زدن زاگر. دی نخورنیریسپآ

. کند دهد و روند بهبوى را کند مى  مىشی زمان لخته شدن خون را افزانیری آسپرایز

اگر مخاط خشک شود، .  مرطوب باشددیتى شما را پوشانده است با که تارهاى صومخاطى. دیهاى سرد استفاده کن  مرطوب کنندهاز

  . دی مشکل را حل کننیهاى مرطوب کننده و سرد کننده ا با دستگاه. شود  مىدگىی دبیچسبناك شده و مستعد آس

. دیآب داغ بخاردار نگه دار کاسه کی روى قهیسرتان را دوبار در روز به مدت پنج دق. کند  مىرهی رطوبت را ذخزی نبخار. دی درمانى کنبخار

 را موی و چاى همراه با عسل و لوهیدکتر فدر آب م.  آب باشدحای در روز کافى است، ترجوانی تا ده لهشت. دی فراوان مصرف کنعاتیما

. کند  مىهیتوص

. کنند  سرد مشکل را بدتر مىعاتی گرم بهترند، ماعاتیما. دی استفاده نکنخی از

 دارند هنگام خواب نىیافرادى که انحراف ب. کند  عمل مىعىی مرطوب کننده طبکی به عنوان نىی از بدنی کشفسن. دی نفس بکشنىی باز

. ردیشود که تارهاى صوتى در معرض هواى سرد و خشک قرار بگ  کار باعث مىنیا. کشند از دهان نفس مى

. باشد  علت اصلى خشکى گلو مىدنی کشگاریس. دی را ترك کنگاریس

. دی استفاده کناى وهی مای و به جاى آن از نوع عسلى دی نوع نعناعى اجتناب کناز. دیهاى سرفه مناسب استفاده کن  قطرهاز

.  خشک استاری بسنی هواى فشرده داخل کابرایکند، ز  صداى شما را خراب مىما،ی کردن در هواپصحبت. دی باشمای هواى هواپمراقب

 و دیتان را بسته نگه دار  که دهاندی تا مجبور باشدی شکلات بمکای دیآدامس بجو. دی نفس بکشنىیبراى حفظ رطوبت تارهاى صوتى، از ب

. دکن  مىدای پشی افزازی بزاق ندی تولن،یعلاوه بر ا

 داروها شامل داروهاى فشار خون و نیتر  خشک کننده هستند؛ محتملاری بسزى،ی از داروهاى تجوبعضى. دی خود را کنترل کنداروهاى

  .  هستندها نیستامیه  و آنتىدیئرویت

 پزشکى هشدار

 بزاق دنی بود به طورى که در بلعدی صورتى که از دست دادن صدا همراه با درد شددر.  کننده زندگى استدی تهدتی که لارنژزمانى

م تنفس از حنجره صدا  هنگاای و دیکن  در حالاتى که خون سرفه مىنیهمچن. دی بلافاصله به پزشک مراجعه کندی بادیهم مشکل داشت

 بود، ممکن داری همچنان پاتیاگر لارنژ. دیری با پزشک تماس بگدی با،برد  نمىنیهاى متوالى، گرفتگى حنجره را از ب  استراحتای و دیشنو مى

. دی روز صدا به حالت اول باز نگشت با پزشک مشورت کن5 تا 3اگر بعد از . ى سرطان باشد است نشانه

 کىی مکانلی چرا از وساد،یتان را بالا ببر کند که صداى  مىجابی شغل شما ااگر. دی استفاده کنریفا  از آمپلىد،ی نکن را بلندتان صداى

 د؟یکن  کار استفاده نمىنیبراى ا

غو  و سخنرانى خود را لدی نکنسکیتان گرفته است بهتر است ر  و صداىدی برنامه سخنرانى دارکی اگر. دیتان احترام بگذار  صداىبه

. دیکن
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 عضلات، نی حنجره بدون تمرکیدر . دی صدا را مدنظر داشته باشنی تمرد،یکن  صحبت مىادی زاگر. دی صدا را مدنظر داشته باشنیتمر

.  عمل کنندمی تکی عضلات، هماهنگ و مانند نیشود که ا  باعث مىنیتمر. کنند  مىدای کشش پگریکدیدر مقابل 

 روانىهاى مارىیب

  افسردگى

ش براى غلبه بر غم و اندوه  رو19

 قابل برگشت زی نوع افسردگى ننیدتریدانند که حتى شد شوند، اما مى شان دچار افسردگى مى  گهگاهى در زندگىزی متخصصان ننیبهتر

 براى د،یا گرفته اگر زانوى غم بغل نیبنابرا.  داشته باشدزىیتواند اثرات شگفت انگ  ساده مىاریهاى بس در موارد نه چندان جدى، روش. است

. دی را امتحان کنریهاى ثابت شده ز  از روشکىی انت پرواز روح

 کلمه را کیاو . ستی ناتیتر از مرگ و مال تر و قاطع  مشخصز،ی چچیه: دیگو  مىنی فرانکلنیامیبن. دی و از آن لذت ببردینی بنشراحت

. غمناکى: فراموش کرده است

 حالت موقت است و به خاطر کی احساس افسردگى رای زست؛یس بد، چندان هم مشکل بزرگى ن احساکیداشتن : دیگو  ناوس مىامیلیو

. دی نشوتر نی غمگد،ی هستنی غمگنکهیا

 روى ادهیپ.  کار استنی خارج شدن از خانه بهترنیبنابرا. کند تر مى  قطعا شما را افسردهن،ی زدن در خانه و نشستن روى زمدور. دی باشفعال

. دی کتاب بخواند،ی شطرنج بازى کند،ی دوست بروکی دنی به دد،یرخه شو سوار دوچد،یکن

 است که از انجام دادن ىی نوشتن فهرست کارهات،ی فعالکی راه براى انتخاب نیبهتر. دیتان را در ذهن مرور کن  سرگرم کنندهکارهاى

پس . ستیآور ن  کارى براى شما لذتچی هد،ی هستنی جا است که هنگامى که فرسوده و غمگنیالبته مشکل ا. دیکن آن، احساس لذت مى

. دی و آن را انجام دهدی کارها را انتخاب کننی از اکىی د؟ی چه کار کندیبا

تان با   کردن احساساتکی شرشه،یهم: دیگو مى» شناسى دانشگاه ماساچوست استاد روان «لند کی استربونى. دی نفر بلند صحبت کنکی با

  . دی کنانیگذرد براى آنها ب  و آنچه در فکرتان مىدی کندایدهند پ  مىتی دوستانى را که به شما اهم. کمک کننده استگریشخص د

 راحت کی هیگر. ها جارى شود  اشکدیشود بگذار ى مشکلات باعث جارى شدن اشک مى  صحبت کردن دربارهاگر. دی کنهی راحتى گربه

. دیکن  مىهیگر زیى چه چ  دربارهدی است، مخصوصا اگر بدانبیکننده عج

 داشت، هر دی احساس بهترى خواهدیابی منشأ اصلى افسردگى را بدی اوقات، اگر بتوانلىیخ. دی کنلی و تحلهیتان را تجز  و وضعدینیبنش

. دی چه کارى لازم است براى آن انجام دهدیی بگودیتوان  مىد،یتان را شناخت زمانى که مشکل

.  که زندگى براى ما به وجود آورده استمی دارىیها و نوجوانان، فکرها  همانند بچهزی نما. دی سپس دست بکشد،ی تلاش کند،ی کنتلاش

. تواند باعث افسردگى شود  زودگذر بودن مىدیبه دنبال عقا. میگذار  روى آنها مىادىیولى گاهى اوقات، وقت ز
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 اما دیکرد اگر قبلا ورزش مى. ر غم و اندوه مؤثر باشدتواند براى غلبه ب دهد که ورزش کردن مى  متعدد نشان مىمطالعات. دی کنورزش

. باشد ها مى  تنشهی کار راه مناسبى براى تخلنیا.  رودلیتان کاملا تحل  تا بدندی آن قدر ورزش کند،یاکنون مشکل فکرى دار

 احساسات، انی مؤثر براى باری راه بسکی: دیگو  مى»کایشناسان آمر  انجمن روانسیرئ« گرات مک الن. دی مداد شمعى را بردارجعبه

 و شروع به دینی بلافاصله بعد از موضوعى که باعث افسرده شدن شما شده است، بنشاگر.  نقاشى کردن استتر، حی به عبارت صحاینوشتن و 

ى  شان دهندهتواند ن قرمز مىانتخاب رنگ . دیشود، احساس شگفتى کن  مىدهی که از نقاشى شما فهمدگاهىی ممکن است از دد،ینقاشى کن

. خاکسترى، عصبى بودن باشد ونىی غمگاه،یسخشم؛

 ستی آن طورى نقتی که حقدیابی ممکن است درد،یپرداز  مىتی تصورات خود با واقعسهی که به مقاهنگامى. دی سازگار شوها تی واقعبا

 دی بروشی؛ پ) خوبى براى افسردگىلیدل(اشد  داده ببی شما را فرنامزدتان که ممکن است دیبراى مثال شما شک دار. دیکن که شما فکر مى

. دی در اشتباه باشدی شاد،یو پرس و جو کن

 باشد که افکار شما را منحرف زىیتواند چ  ممکن است شما را از ناراحتى نجات دهد، مىآنچه. دی کار واقعا کسل کننده انتخاب کنکی

. دی و آن را انجام دهدیکار مهم، کارى را که واقعا کسل کننده است، انتخاب کن نیبراى انجام ا. کند و توجه شما را از غم و اندوه برگرداند

. دی برگ از کتاب را بارها و بارها بخوانکی ای و دی کنزیمتان را با مسواك، ت هاى حمام براى مثال، کاشى

 به ازی ندی دارد شاادی در مشغله زشهی ر که افسردگى شمادیکن اگر فکر مى.  کمى پر جنب و جوش استستم،ی در قرن بزندگى. دی باشآرام

. دی ماساژ بگذارای براى حمام آب گرم و شترىیپس وقت ب. دیاستراحت داشته باش

 مهم هاى میتصم. دی قضاوت خود در زمان افسردگى اعتماد کنروىی به ندیتوان  واقعا نمىشما. دی مهم، اجتناب کنماتی گرفتن تصماز

. دیرو  در ناراحتى و گرفتارى فرو مىشتری بد،یری اشتباهى بگمیاگر تصم. دیریتان بهتر باشد، بگ ه حالهاى بعدى ک زندگى را در زمان

ممکن است پرخاشگرى شما با جواب متقابل . دی با گستاخى رفتار کنگرانی علت افسردگى ممکن است با دبه. دی احترام بگذارگرانی دبه

. دی از دست بدهد،ی دارازیرا که در هنگام افسردگى به آن ن)  دوستکی (زىی چنی همراه باشد و آخرگرانید

 دی در خرروى ادهی در افسردگى شما داشته باشد، زادىیتواند اثر ز  مىگرانی که پرخاشگرى با دطور همان. دیریها فاصله بگ  فروشگاهاز

 صورت حساب به سوى دنی افسردگى در هنگام د امادی احساس خوبى داشته باشد،یممکن است در هنگام خر.  اثر را داردنی همزیکردن ن

  . گردد شما بازمى

از . شود  مىشتریتان ب  اما بعدا، افسردگىد،ی اثر را دارد؛ در آن لحظه احساس لذت دارنی همزی در خوردن نروى ادهیز. دی را ببندتان خچالی

. دی ببرنی به خوردن را از بلی و مدی رورونیخانه ب

 گری دروش

 اى هی تغذزیتجو

 مواد نیتر مهم. است» آنجلس  دانشگاه لساریاستاد« گفته، ادعاى اسلاگل نیا. کند  فکر شما را کنترل مىگرى،ی از هر عامل دشتری بهیتغذ

.  خاص هستنددهاىی اسنوی و برخى آمB گروه هاى نیتامی آنها ونی بهترست؟ی براى مقابله با افسردگى چىیغذا
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 پزشکى هشدار

 م؟ی دنبال کمک باش بهدی وقت باچه

 وقت دیتان باقى مانده است، شا  احساس براىنی هنوز اد،یشناخت  که براى غلبه بر آن مىىیها رغم تمام راه  و علىدیا  شما افسرده شدهاگر

 از شترىی تعداد بای کردند که هر فردى که چهار و شنهادی ملى سلامت فکرى پتوی متخصصان انستد؛یآن است که به متخصصان مراجعه کن

: شناس مراجعه کند  به روانای به دنبال کمک پزشک باشد و دی از دو هفته در خود نشان دهند باشی براى مدت برا لی ذمیعلا

 احساسات پوچ ای مداوم و نىی و غمگتی عصبان- 

 نىی و بدبدىی احساس ناام- 

 ىیارزشى و تنها  احساس گناه، بى- 

 جنسى هاى تی عادى از جمله فعالهاى تیانجام فعال لذت در ای از دست دادن علاقه و - 

)  از حدشی خواب بایخوابى، زود بلند شدن از خواب و  شامل بى( اختلالات خواب - 

)  اضافه وزنای در اشتها و کمبود رییتغ (اى هی اختلالات تغذ- 

 احساس هلاك شدن ایحالى و   کاهش انرژى، بى- 

براى خودکشى  تلاش ای خودکشى و ای فکر مرگ و - 

 ناآرام و حساس بودن - 

   رىیگ می اختلال در تمرکز، حافظه و تصم- 

 مصرف نیروزی ت-  L دی اسنوی از آمگرم لىی م3000 تا 1000) ى خالى معده( در صبح و در حالت ناشتا د،یکن  احساس افسردگى مىاگر

. دیود را کامل کن خمی کمپلکس همراه صبحانه رژB نیتامی بعد با خوردن وقهی دق30 و دیکن

.  درمان پاسخ نداده باشدنی افسردگى شده و به افیشناسم که دچار مشکل خف من کسى را نمى: دیگو  اسلاگل مىدکتر

 در طول زمان افسردگى گرانی به دکمک

 ست؟ی چد،ی انجام دهدیتوان  کارى که مىنی دچار افسردگى شد، بهترکانی از نزدکىی اگر

.  داردازی گوش شنوا نکیتان به   دوستگرى،ی دزی از هر چشتریب! دیگوش کن: دهد پاسخ مى» رمان خانوادگىدکتراى د« جاف روبرت
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 احساس ای که آدی و از وى سؤال کندی بگذارشی باره به شما نگفت، خودتان پا پنی در ازىیتان دچار افسردگى شد و چ  از دوستانکىی اگر

 زمان آغاز نیی تعرای سؤال خوبى است زنی حالت شدى؟ دکتر جانى معتقد است که انیموقع دچار ااز چه : دیکند؟ و ادامه ده افسردگى مى

. شود  مىهی توسط دکتر جافى توصگرىیددیمف مواردنجایادر.اند، مشخص شوند  که باعث آن شدهعىی وقاایکند که واقعه  افسردگى کمک مى

موضوع . دی کنجادی امن براى او اطی محکی که دیتان را بکن  تلاشتیع کرد، نهاى افسردگى را شرو تان صحبت درباره  هنگامى که دوست- 

. دیبدتر نکن»  براى افسردگى ندارىلىی دلچی تو هگر،یبسه د! اوه «ری نظىیها را با گفتن جمله

 دایحل را پ  خودش راهدیازه دهدر عوض به او اج. دی نکنشنهادیرا پ... و»  دارىازیتو چه ن«و » دونى خودت مى «ریهاى آسان نظ حل  راه- 

. دی شنونده باشکیکند و شما فقط به عنوان 

. دی کنقی ورزشى تشوهاى تی فرد افسرده را به فعالدی تلاش کن- 

. دی کنقیهاى مناسب تشو حل  کردن راهدای او را به پ- 

         .  شودزیتواند باعث از دست دادن علاقه فرد به همه چ  باشد افسردگى مىادتانی

  استرس

 نکته براى کاهش استرس 19

شود و   مىدهی جنگ خانه کشدانیگذارد و به م شود و انرژى کمى براى ما باقى مى رسد که از اداره شروع مى  مىانیپا  چرخه بىکی نظر به

 بر آن دی که بخواهستی نىزی چقتیحقدرمان است؟ نه استرس در چرخه بدون کی استرس واقعا ایاما آ. ردیگ تمام انرژى ما را براى کار مى

 ناری براى کنترل آن به سمای دی از آن فرار کندی که بخواهستی نزىی و چدی دهریی آن را به نفع خود تغدی که بخواهىیروی ناید و یغلبه کن

: دیرا بخوانری نکات ز استرسعیبراى کنترل سر. دی شوروزی و پدیکند تا با استرس مقابله کن  به شما کمک مىرینکات ز. دیکنترل استرس برو

من فکر : دیگو  مى»وركیویشناس دانشکده پزشکى ن  استرس و استاد پزشکى و روانتوی انستسیرئ« زاش پل. دی دهریی خود را تغنگرش

ود  وجرونی که در بستی نزىیساز چ  است که در اغلب موارد، عامل مشکلنیاى که در مورد استرس وجود دارد ا  نکتهنیتر کنم که مهم مى

. العمل ما مهم است ى عکس دارد بلکه نحوه

فشارند و  ها را روى هم مى اند و دندان شان را بسته اند، چشمان ها به پشت نشسته بعضى. دی مردمى که سوار قطار شهربازى هستند، نگاه کنبه

شان از ترس باز شده و هر بار که  هاى ه چشمدر جلو کسانى قرار دارند ک. شوند  مىادهیمانند که قطار حرکت کند و بلافاصله پ منتظر نمى

 لىی کسانى هستند که خنی بنیتوانند منتظر بمانند تا حرکت بعدى شروع شود و در ا برند و نمى رود، لذت مى  مىنیی بالا و پاارقط

. رسند تفاوت و آرام هستند و حتى کسل به نظر مى بى

. دهند هاى مختلفى به آن نشان مى دن قطار شهربازى، اما واکنش سوار شعنىی دارند کسانىی افراد، تجربه نی اى همه

   بد، استرس خوب و بدون استرس استرس

 به عنوان فرصتى میشو هر مشکلى که ما در زندگى با آن روبرو مى.  مترادف استرس، دو حرفى و به معنى فرصت و خطر استنىی چکلمه

  . میی از عهده اداره آن برآمیتوان است که ما مى
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 استعدادهاى شرفتی شده در محل کار را به عنوان فرصتى براى پجادیبراى مثال مشکلات ا. دی دهرییطرز فکر خود را تغ: ها  گفتهنی اامیپ

. کند  مىلی تبدجانی چالش و هاىی طرز تفکر، زندگى پر استرس و ناراحتى را به دنرییتغ. دیریخود در نظر بگ

 دیخواه شما مى.  فشار شود، مؤثر استری طرز فکر شما در زعی سرریی که باعث تغزىی چره. دی فکر کنگرىی موضوع دى درباره

. دی فکر کند،یلی که ماگرىی دزی به هر چدیتوان شما مى. زاست تان، استرس  تفکراتریپاره کردن زنج. تان پرت شود حواس

.  مؤثر و عالى استاری گذشته، بسهاى روزىی پای ها تی موفقى  فکر کردن دربارهد،یثباتى دار  که احساس بىهنگامى. دی باششی اندمثبت

 نی وجود ندارد که الىی دلچی و هدیا  موارد موفق شدهنی در ازی که قبلا ندیاوری بادی به س،ی ملاقات با رئایبه طور مثال قبل از کنفرانس و 

. دیبار موفق نشو

 که کنار ساحل دی تصور کند؛ی کوچک برولاتی تعطکی خود به اىیدر رؤ رها شدن از استرس، براى. دی برولاتی خود به تعطالی خدر

جاى .  به آرامى در حال حرکت هستندایوزد و امواج در  به طرف شما مىانوسی خنکى از اقمی نسد؛یا دهیهاى گرم دراز کش  روى شنایدر

. تواند باعث آرامش شود  روش مىنیشگفتى است اما ا

هنگام حمام کردن قبل . ستی شود و فقط منحصر به محل کار نجادی در هر زمانى ممکن است ااسترس .دی کنانی ضد استرس بعبارات

 را تکرار ری عبارات زند؛یهاى فکرى ناخوشا  سر راه رفتن به خانه، براى باز کردن گرهنیاز رفتن به محل کار، هنگام صرف ناهار، داخل ماش

: دیکن

.  برومدی ندارم که باىی جاچی حال حاضر، هدر

.  حلش کنمستىی مشکلى ندارم که باچیه

  .  انجام دهمستىی کارى ندارم که باچیه

.  انجام دهم، حفظ و تجربه آرامش استدی کارى که بانیتر مهم

 دچار م،ی دهریی عبارات تغنی مغز خود را با امی تنظکی چرا که اگر به طور اتوماتمی عبارات، هوشمندانه فکر کننی است که در مورد الازم

.  کرددی در مورد تفکرات آزار دهنده فکر نخواهگری دد،ی کنانی عبارات را تکرار و بنی شد؛ اگر شما امیاسترس خواه

. دیها را تکرار کن  تا در صورت ابتلا به استرس، آندی از عبارات مثبت را آماده داشته باشستىی لدی باشما. دی عبارات مثبت استفاده کناز

 مشکل را با خودم حل کنم نیتوانم ا من مى«عباراتى مثل . وار داشته باشند  حالت موزون و ترانهدی باشند بلکه بادهیچی پدینباها   عبارتنیا

. » اطلاع دارمشتری بگرى،ی شخص دهر موضوع از نیى ا  دربارهایو 

کند و حالت آرامش را قبل از  خنثى کردن آن کمک مىدارد و به  العمل به استرس باز مى  کار به سادگى شما را از عکسنیا. دی بشمار10 تا

کند، به طور مثال وقتى که   مىجادیکند و تفاوت آشکارى را در حس استرس ا  مىجادیهاى معمول روزانه در شما ا پاسخ دادن به استرس

اى   عروسک پارچهکی که مثل دی تصور کند،یده  و هنگامى که نفس را به خارج مىدی را به داخل دهس نفقایخورد، عم تلفن زنگ مى

. دی شل و وارفته هستمىیقد
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 وقفه از روى عمد، به عنوان د؛ی کندای حالت آرامش پعای سرد،ی کردجادیاى که قبل از جواب دادن به تلفن ا  که در طول وقفهدی کنعادت

! باشد شمارش تا ده مؤثر مى!  استزیانگ کند؛ شگفت  عمل مىعیى سر آرامش دهنده

 دایتان آرامش پ هاى  شده، چشمجادی از استرسى که در شما اری غد،ی شورهی از پشت پنجره به دور دست خاگر. دیدست نگاه کن دور به

 دی خواهد،ی ظرف آب را از روى اجاق بردارکی: دیگو دکتر ناتان مى.  خواهد شدطور نی همزیها آرام شود، کل وجودتان ن کند و اگر چشم مى

  . دارد  برمىندی که دست از جوشدید

. ها را دارد  نگاه کردن به دوردسترهی شدن از صحنه همان اثر خدور. دی و محل را ترك کندی شوبلند

.  براى مقابله با اضطراب و عصبى بودن استمىی ترفند قدکی نیا. نامند  از مردم، آن را تنفس شکمى مىبعضى. دی بکشقی نفس عمچند

رود و تنفس شما   ضربان نبض بالا مىد،یریگ هنگامى که شما تحت استرس قرار مى. رام بودن است اصلى، عمل کردن با آرامش و آهدف

 ای استرس باشد نکهی رفته است؛ خواه انیکند که استرس از ب اجبار کردن خود به تنفس آهسته و کند، بدن را متقاعد مى. شود  مىعیسر

. نباشد

. شود که عامل استرس هستند  زدن منجر به آزاد شدن احساساتى مىادیفر ای کردن و هیگر. دی کنهی گرای دی بزنادیفر

 م؛یکن  و احساس تنش کمترى مىرندیگ عضلات در حالت شل قرار مى. دهد  عضلات، احساس استرس را کاهش مىکشش. دی کنورزش

.  مهم استلىی نکته خنی و امی کارى انجام دهمیتوان اغلب اوقات درباره منبع استرس نمى

به صورت ) کند  و کاهش درد استفاده مىها مارىی که از فشار براى درمان بکىیتکن( از فشار درمانى استفاده. دی فشار آورجگاهی گوىر

. شود ى عضلات مخصوصا عضلات گردن مى  باعث شل شدن همهجگاهىیماساژ اعصاب گ.  مؤثر استمی مستقریغ

 نییفک خود را پا. فشارند ها را به هم مى  اغلب در زمان استرس دندانمردم. دیده و به چپ و راست حرکت دیاوری بنیی را پاتان فک

  . دهد کند و احساس استرس را کاهش مى  کار عضلات فک را شل مىنیا. دی و به دو طرف حرکت دهدیاوریب

. کند  مىدیب قبلى فرد را تشد اضطرازیتنفس مختل ن. کند  گرفته تحت استرس، تنفس را دشوار مىعضلات. دی را انجام دهری زنیتمر

براى بار اول هنگام حرکت شانه، نفس را به داخل . دی و استراحت کندیهاى خود را به طرف بالا و عقب ببر براى آرام کردن تنفس، شانه

. دیتکرار کن و کل حرکات را چهار بار دی بکشقیسپس نفس عم. دی بار تکرار کن5 تا 4. دی و هنگام استراحت، نفس را خارج کندیبده

 انی خونى که به دست و پا جرم،یهنگامى که مضطرب و عصبى هست. کند  داغ در برابر پاسخ استرس مقابله مىآب. دیری آب گرم بگحمام

 آماده طی امن است و شرازیکند که همه چ بخشد و بدن را متقاعد مى  آب داغ گردش خون را دوباره بهبود مىابد،ی کند، کاهش مى  مىدایپ

. ستی کار، خوب ننیولى آب سرد اصلا براى ا. باشد امش مىآر

 پزشکى هشدار

 د؛یآ  به شمار مىدی تهدکی که استرس هنگامى
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 دی را که در ارتباط با استرس باشند، نشان دهنده آن است که باری زمی از علاکیهر . کند  مىدی از حد، زندگى شما را تهدشی باسترس

 .دی به پزشک مراجعه کنعایسر

 غش ای جهی سرگ- 

)  زخم باشدکیتواند نشانه  که مى( از مقعد زىی خونر- 

شود   که کند نمىعی نبض سر- 

ها   عرق کردن کف دست- 

 کمر درد و گردن درد مزمن - 

 ری که- 

 قابل کنترل ری اضطراب غ- 

خوابى   بى- 

 رعشه - 

  . دی به پزشک مراجعه کندی کنند باجادیزندگى اختلال ا تیفی علت خاصى نداشته باشند و در کمی علانیاگر ا:  کلىقانون

 گری دراهى

 به آرامش درون راهى

: کند  مىشنهادی برنامه را پنی نبسون براى حذف پاسخ به استرس ادکتر

سپس به  د؛ی دارد تمرکز کنشهیتان ر  اعتقادات شخصىستمیکه به طور محکم در س) »صلح«براى مثال ( کلمه ای اصطلاح کی روى اولا

. دیى مورد نظر خود را تکرار کن  کلمهد،یده  خارج مىایهر زمانى که نفس را به داخل . دی و استراحت کندیها را ببند  چشمد،ینیآرامى بنش

گر  ادیده  که چگونه آن را انجام مىدینگران نباش. دی بار در روز امتحان کنکیحداقل : نکته. دی ادامه دهقهی دق20 تا 10حداقل به مدت 

. دی کار ادامه بدهنی و به ادی روى کلمه مورد نظر خود دوباره تمرکز کندیا  دوباره دچار افکار مزاحم شدهدیمتوجه شد

تواند به کم کردن فشار و تنش   مىزی ساده نروى ادهیبرد اما پ  منظم، طاقت و تحمل مقابله با استرس را بالا مىورزش. دی کنروى ادهیپ

 اولا بعضى از مواد رای دارد و واقعا مؤثر است زلیاست که بدن شما به طور ذاتى در هنگام استرس به انجام آن تما زىیکمک کند؛ ورزش چ

.  عضله شل استکی عضله خسته، ای و ثانوزاندس زا را مى  استرسىیایمیش

زش باد در درختان و برخورد امواج  وعى،ی و صداهاى طبقىیموس.  موجود اغلب صوتى هستندنوارهاى. دی نوارهاى آرام بخش گوش کنبه

. دی دارازی است که شما نزىی با ساحل همان چایدر
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  خوابى بى

 خواب خوش شبانه کی راه براى 19

 به خواب دیکن  ولى هر چه تلاش مىدیا  ساعت است که به بستر رفته3 د؛ی هستداری شب بمهی و تا ندیا دهی در رختخواب دراز کششما

...  تاكکی تکند مى تاك کیتان ت دار کنار رختخواب کند در حالى که ساعت زنگ  و سفر مىری سلومترهای کقهیر هر دقفکر شما د. دیرو نمى

 کار را نی نفر اها ونیلی همان طور که مدی خواب خوب کردکی براى دیشما هر کارى که توانست. گذرد ها مى  مثل ساعتقىی تاك و دقاکیت

 پزشک قرار دارد که مردم به خاطر آن به ىیها مارىی معده و سردرد در رده سوم بهاى مارىیخوردگى، بخوابى بعد از سرما بى. کنند مى

 به گریشوند و د  شب از خواب بلند مىمهی کردند که در نتیها شکا  سوم آنکی فرد بالغ، 1000 نظر سنجى از کیدر . کنند مراجعه مى

. روند خواب نمى

 رىیمحققان و پزشکان هر سال در حال فراگ. ستی طور ننی اشهیقرص مشکل شما حل شود، اما هم دو ای کی بار با مصرف کی دیشا

هاى عمومى   راهقت،یدر حق.  مربوط به خواب در حال گسترش استلیشان در مورد مسا  در مورد خواب هستند و دانشدىیمطالب جد

 .دیخوابى بپرداز د به اصلاح بىیاندکى وجود دارد تا خودتان بتوان

.  رفتار آموختنى هم باشدکیتواند   است، اما مىعىی طبکىیولوژیزی فدهی پدکیخواب .  نظم استت،ی موفقدیکل

. دی کنمی در طول هفت روز هفته براى خود تنظرانهیگ  برنامه خواب سختکی

: دیگو  مى»پی اسکرکینی در کلژهیهاى و  بخش خواب و مراقبتقی تحقری و مدP. H. D »لتری ملیمر

توانند منظم و  شان هر چقدر مى هاى  که مردم در مورد عادتمیما اصرار دار. باشد روز مى  ساعت شبانه24 در ری وقفه اجتناب ناپذکی خواب

.  باشندقیدق

 هدف نی به ادنیبراى رس. دی کنتی تا در طول روز بدون خواب آلودگى فعالدی به اندازه کافى بخوابدی جا است که شما بانی مسأله ادیکل

بلند .  شودمی تنظ-تان   به اصطلاح ساعت بدن- تان  روزى بدن  شبانهتمی تا ردی به رختخواب برونىی که هر شب سر ساعت معدیسعى کن

.  مهم استزی ننیشدن از رختخواب در زمان مع

 تا وقتى که در دی اضافه کنقهی دق15فته  هر هدیدی ساعت خواب5 نی صبح؛ اگر به خوبى در طول ا6 تا 1 مثلا از د،ی کنمی خواب را تنظزمان

 به اندازه کافى دیدان  که مىدیرس اى مى شما به نقطه. دی زمان کار کننی روى اگر،ی دقهی دق15قبل از اضافه کردن . دینصف شب از خواب بپر

  . دیشو  سرحال و با انرژى و آماده کار روزانه از رختخواب بلند مىد؛یا دهیابخو

 تا دوباره خواب دی گوش دهوی و به راددیدر رختخواب بمان. دی با آن نجنگد،ی به خواب نرفتقهی دق15 و بعد از دی شدداری در طول شب باگر

. دیآلوده شو

 داشت و روز شنبه کسل و دی در جمعه شب مشکل خواب نرفتن خواهدی کار را کننی اگر شما ادی وقت نخوابری پنجشنبه و جمعه تا دصبح

.  بوددیدمق خواه
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 آمده تا ایهاى تازه به دن  کمترى دارد، کودكازیتان به خواب ن  بدند،یشو تر مى  چقدر که مسنهر. دی خود را در رختخواب تلف نکنوقت

 است عىی ساعت، طب8 تا 7 نیانگی منی بالغبراى. رسد  ساعت مى10 تا 9 زمان به نی سالگى ا10تا سن . خوابند روز مى  ساعت در شبانه18

 وقتى به فقط.  به خواب دارنداجی ساعت احت10ها تا  بعضى. کنند  و سرحالى خود را حفظ مىىی کارازی ساعت خواب ن5ى از مردم با اما بعض

. دی انجام دهندی و خوشاکنواختی و کارى دیتان نبرد از رختخواب بلند شو  خوابقهی دق15 اگر در مدت د،یایتان ب  که خوابدیرختخواب برو

 کارهاى. دیآورد انجام نده  مىجانی که شما را به هوترىیهاى کامپ بازى. دی کنمیهاى دسته چک خود را تنظ  و با حسابدی کن نگاهونیزیتلو

اگر باز . دی به رختخواب برگردد،ی که احساس خواب آلودگى کردهنگامى. دیدارى است، انجام نده خانه و شستشو و اتو را که کارهاى هدف

. دی در صبح بلند شونی ساعت معکی در شهی باشد همادتانی اما د،ی بخوابدی تا بتواندی کارها را تکرار کننیتان نبرد، ا هم خواب

بعضى از : دیگو  مىنزی خواب در دانشگاه جان هاپکهاى ارىی نوبر، روانشناس و استاد بهدیوید. دی از خواب کارهاى فردا را مرور کنقبل

 قهی دق10 دو ساعت قبل از به رختخواب رفتن، حداقل ای کی. روند  به خواب مىدنیض دراز کشافراد آنقدر سرشان شلوغ است که به مح

ها و فشارهاى وارده را  استرس. دی کندایها پ  آننی ارتباط و چشم اندازى بدی کنى و سعدی روزانه خود فکر کنهاى تی و در مورد فعالدینیبنش

 کار ذهن نی اد،ی کنزىیر  فرداى خود را برنامههاى تیفعال. دی کندایراه حل مناسب را پ دیسعى کن. دی و مشکلات خود را بشناسدیمرور کن

 شما را به طرف قتىی حقلىیاگر به هر دل. کند  پاك مىد،ی بمانداریها ب  ممکن است براى پوشاندن آنکه ىیها شما را از مشکلات و ناراحتى

. دی، آن را سرکوب کن» چه کارى انجام دهمدیدانم با ام و اکنون مى  موضوع فکر کردهنیى ا من قبلا درباره: اوه«کشد، با گفتن   مىارىیهوش

اگر کار . دی شوای براى خواب مهدی باد،ی به رختخواب برودیخواه  مىاگر. دی نکنلی خود را به محلى براى حرف زدن تبدرختخواب

 د،ی با همسرتان بحث نکند،ی با تلفن صحبت نکند،ی نگاه نکنونیزی تلو.دی تمرکز کندنی براى خوابدیتوان  نمىد،ی در بستر انجام دهگرىید

. دیاز بستر فقط براى خواب استفاده کن. دی پا افتاده را در رختخواب انجام ندهشی و کارهاى پدی نخورد،ینخوان

 نگه داشتن در اکثر داریبراى ب قوى ىیها  محركن،ی کولا و حتى شکلات حاوى کافئقهوه،. دی غروب از مواد محرك استفاده نکنهنگام

.  محرك استزی ننیکوتی چرا که ندی هم نکشگاریس. دیها را مصرف نکن  بعدازظهر آن4 بعد از ساعت دیسعى کن. افراد هستند

 اگر. تواند خواب را بر هم بزند  آسمى مىمارانیهاى ب  از داروهاى خاص مثل اسپرىبعضى. دی مورد داروهاى مصرفى پرس و جو کندر

تواند خواب شما را  اگر او مشکوك بود که دارو مى. دیى اثرات جانبى آن از پزشک خود سؤال کن  دربارهدیکن  را مرتبا مصرف مىىیشما دارو

. دی دهرییروز تغ  ساعت مصرف دارو را در طول شبانهاید و ی کننیگزی را جاگری داروى ددی بتواندیبر هم بزند، شا

.  دارنددنیمشکلات خواب.  کارى چرخشى هستندهاى فتی نشان اده که افرادى که داراى شقاتیتحق. دی کن کارى خود را بررسىبرنامه

 دیسعى کن: حل راه.  خواب شودهاى سمی رفتن مکاننی کند و باعث از بجادیخوابى و ناراحتى ا تواند بى  رفتن برنامه مىنییاسترس و بالا و پا

  .  در شب باشداگر حتى دی کنمی ثابت کارى براى خود تنظفتی شکی

 دو ای کی وهینان و م: دیگو  مى»ایفرنی روان پزشکى دانشگاه کالاری شناس و دانش روان« آنکولى ایسون. دی از خواب غذاى سبک بخورقبل

سترس وارد  که به بدن انی سنگای نیریاز غذاهاى ش.  اثر را داردنی هم همری شوانی لکی.  خوبى استاریساعت قبل از خواب، غذاى بس

. دیکند، اجتناب کن مى

. دی در شب از خواب بلند شوىی ممکن است در اثر فشار دستشورای زدی نخورعاتی ماادی قبل از خواب، زد،یاگر مسن هست: اطیاحت

 ریی خواب خود را تغطی محدیتوان مى.  شودجادیخوابى به خاطر استرس ا  ممکن است بىاغلب. دی خواب راحت فراهم کنطی محکی

 کی کند و رىی تا از ورود نور جلوگدیزیاویها ب  به پنجرهرهیهاى ت پرده. دیاتاق را ضد صدا کن. دیهاى دلخواه خود آن را رنگ کن با رنگ. دیده
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 دماى دیمطمئن شو. دی بپوشدهاى خواب گشا  لباسن؛ی قالى روى زمکی ای تخت فنردار باشد و کی که ستیمهم ن. دیرختخواب راحت بخر

.  سردادی گرم است و نه زادیتان مناسب است نه ز خواباتاق 

 کننده، دی تهدری و بر افکار آرام بخش و غدیزا دور نگه دار هاى استرس  خود را از تکرار نگرانىفکر. دی خود را از استرس خالى کنفکر

 صداى آبشار، امواج ساحل، باران ری نظطىیحبعضى از صداهاى م. دی آرام بخش براى خود بگذارقىیهنگام به خواب رفتن موس. دیتمرکز کن

.  مزاحم باشدنکهی اای ذهن شما را منحرف کند و دیصداها نبا:  قانونکی.  آرامش بخش استزیدر جنگل ن

 ابانی خکی مخصوصا اگر شما در رندی را بگطیتوانند جلوى سر و صداى ناخواسته مح  مىها گوشى. دیری کمک بگکىی مکانلی وسااز

  . ردیتواند جلوى نور ناخواسته را بگ  مىزی محافظ چشم نهاى نکیع. دیکن  فرودگاه زندگى مىکینزد ایشلوغ 

 گری دراهى

 نفس افراگمی دقی زمان از طرنی که هوا به آرامى به داخل و خارج بدن در حال حرکت است؛ در همدی و تصور کندی خود را آرام کنتنفس

.  تا انجام آن در هنگام خواب راحت باشددی کننی حرکت را در طول روز تمرنیا. دیبکش

هاى   کار به تجربهنیبراى ا. دی آنها را از خود دور کندیکند، بتوان  به مغزتان خطور مىندی که وقتى افکار ناخوشادی کنزىی برنامه رطورى

 دیى اتفاقات خوب فکر کن  و دربارهدیهاى فکرى انجام ده  بازىد،ی فکر کندیلذت بخشى که داشت

 را )تواند به آرامش درونى برسد هایى که انسان با انجام آنها مى ى تکنیک مجموعه :(Relaxation) ریلکسیشن( شنیلکسی رهاى کیتکن

. دی کننی و تمردیری بگادی

.  استادتری زد،یتان را به هم فشار ده هاى  به جاى خروپف کردن، در طول شب دنداننکهی شانس ادی چقدر براى خواب رفتن سعى کنهر

 به خود ادىی از حدى روى خواب، دارند و فشار زشی است که اغلب تمرکز بنیخواب ا  مشکل افراد بىکی: دیگو دکتر استونسن مى

.  استىیدای و شجانی مطلوب کاهش تمرکز و اجتناب از حالت هواب به خدنی رسدیکل. آورند مى

. ه باشد ممکن است کمک کنندوگای ای کشش عضلات و ق،ی عمتنفس

 نه نی است؛ ورزش سنگدی دور ساختمان مفروى ادهیپ.  باشدنی سنگدیورزش لزوما نبا. دی غروب، ورزش کنای زود صبح. دی کنروى ادهیپ

تواند خواب را  کند، مى  آمدن مىنییهنگامى که دماى بدن شروع به پا. برد کند بلکه دماى بدن را بالا مى تنها عضلات شما را خسته مى

.  استازمندی به آن نروی ندی کند؛ خوابى که بدن براى تجدکی را تحرقی خواب عمدتوان  مىنیورزش همچن.  کندکیتحر

 است که قبل از خواب، با همسرشان اعمال ندی از نظر فکرى و بدنى خوشاها، لىی خبراى. دی از خواب اعمال جنسى انجام دهقبل

تواند به خواب کمک   جنسى مىتی شده در طول فعالکی هورمونى تحرهاى سمی که مکاندان افتهی محققان درقتیدر حق. جنسى انجام دهند

. کند

تواند  بخش باشد، مى تان لذت  اما اگر براىست،ی خوبى ندهی اضطراب و مشکل کند، اجادیاگر سکس ا.  باز هم به شخص بستگى دارداما

  .  بکندادىیکمک ز
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 پزشکى هشدار

تواند   مسئله مىنیخوابى مزمن منتهى شود؛ ا هاى جدى به بى خوابى  است گاهى اوقات بىممکن. مراقبت دارد به ازیها ن خوابى  بىبعضى

 نکته نیمتخصصان بر ا. شناسى، مشکلات تنفسى و حرکات نامشخص پا در طول شب داشته باشد  اختلالات روانری را نظقىی عمهاى نهیزم

. دی به پزشک مراجعه کندی باد،یپر  در طول شب، از خواب مىای و دیرو  به خواب نمى ماه به آسانىکیتوافق دارند که اگر به مدت 

 به شما اى هیتان نتواند توص اگر پزشک. دی دهحی مشکلات خود را به پزشک خصوصى خود توضدی نظر انجمن اختلالات خواب، شما بامطابق

. دیبکند، به پزشک متخصص مراجعه کن

 حمام کی نیبنابرا. شود  مىدایآلودگى پ  حالت خوابد،یآ  مىنییشود که هنگامى که دماى بدن پا  پنداشته مى طورنی مطالب فوق، امطابق

 و دیکن  مىشترىیکند، شما احساس خستگى ب تواند دما را بالا ببرد و هنگامى که شروع به افت مى  ساعت قبل از خواب، مى5 تا 4گرم 

. دیرو  مىابتر به خو راحت

 می بدن، ساعت درونى بدن را تنظعىی است که دماى طبنیشود ا  متخصصان خواب عنوان مىلهی تئورى که به وسکی. دیریگ گرم بحمام

. رسد  درجه خود مىنی است و در طول روز به بالاترنییدماى بدن در طول خواب پا. کند مى

   قروچهدندان

ها   روش براى توقف به هم فشردن دندان10

  . ندیسا فشارند و بارها و بارها مى  قرار داده، بر هم مىنییهاى پا هاى بالا را روى دندان روچه، دندان دچار دندان قافراد

اى که در واکنش به  دندان قروچه: ندیگو ها مى بعضى. اند  استرس قرار گرفتهریدهند، بلکه معمولا ز  کار را به صورت ارادى انجام نمىنی اآنها

 چه ممکن است دندان قروچه در اثر استرس باشد، اما عوامل اگر.  سرشتى استتی خصوصکی د،یآ  مى به وجودتی عصبانایاسترس و 

ى  درد، کمردرد و مجموعه ها، سردرد، گردن  دنداندی شدشی مشکل درمان نشود منجر به فرسانیاگر ا.  در آن نقش دارندزی نگرى،ید

 کی شبانه، باعث به هم خوردن ى وچهگاهى اوقات، دندان قر.  شده است فکى شناختهجگاهىیشود که به نام سندرم مفص گ  مىمىیعلا

: دی را امتحان کنریهاى ز درماند،یهنگام خواب، جوراب در دهان بگذار درایدی صحبت کنلی براى طلاق با وکنکهیاما قبل از ا. شود ازدواج مى

 قورت دادن ای دنیهاى شما فقط هنگام جو دندان: دیگو ه مى از استادان دانشگاکىی. دی استراحت قرار دهتی دهان را در وضعروزها،

ها   دنداندنیی به دندان قروچه و سالی تمازانی مد،ی که دندان را جدا از هم نگه داردی کننیاگر تمر.  با هم تماس داشته باشنددیغذا با

: کند  مىهیوى توص. دی موضوع را فراموش نکنگاه، چیه تا دی اداره بگذارایهاى مخصوص در خانه   را که در محلىیها نشانه. ابدی کاهش مى

. دی تکرار کنادآورىیرا به عنوان » ها جدا از هم ها در تماس با هم، دندان لب«ى  جمله

 خام جی هوای مقدارى گل کلم خام ای و بی سکی با گاز زدن د،یاگر در شب دندان قروچه دار: دیگو  مىهارولدپرى. دی را گاز بزنبی سکی

. باشد  مىدی است، مفعیها که دندان قروچه شبانه در آنها شا  درمان مخصوصا براى بچهنیا. دی از به بستر رفتن، فکتان را خسته کنقبل

تان قرار   و اطراف صورتدی و آن را بچلاندیزی آب داغ روى آن برد،ی حوله را باز کنکی: دیگو  گولجان مىدکتر. دی را گرم کنتان هاى فک

شود که با دندان قروچه در ارتباطند و   کار باعث آرام شدن عضلاتى مىنیا. دی استفاده کندیتوان رما به هر مقدار و زمانى که مىاز گ. دیده

  . شوند باعث سردرد مى
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ر آب هاى لوازم ورزشى، محافظهاى دهانى وجود دارد که شما آن را د  مغازهدر. دی دندان قروچه شبانه از محافظ دهان استفاده کنبراى

. دیکن ها روى هم از آن استفاده مى  و براى قرار گرفتن بهتر دنداندیگذار  و در دهانتان مىدیده داغ قرار مى

. دیهاى بالا؛ آرامش خود را حفظ کن ى روش  از همهتر مهم

 حفظ آرامش دی انجام دهدیتوان مى کارى که نی بهترنی چهار متخصص ما موافقند که دندان قروچه اکثرا با استرس در ارتباط است؛ بنابراهر

: دی کار شما بانیبراى ا. است

. شود  شما مىهی کار باعث بهبود تغذنیا. دی و شکلات را کاهش دهجات نىیری خالص شده مثل شدراتی و کربوهنی مصرف کافئ- 

. دیری حمام آب گرم بگ- 

. دیری کارها را آسان بگ- 

. دیری بگادی را شىی و ژرف اندشرفتهیپ) RELAXATION (شنیسلکی رریبخش عمومى نظ  آرامشکی چند تکن- 

 دکتر گولجان 7 - 7 حل راه

 شده به زىیر دندان قروچه اغلب پاسخ برنامه: دیگو دادند؛ وى مى  او را در خانه انجام مى7 -  7 ناتی دکتر گولجان، تمرمارانی اوکلاهما، بدر

.  عادت ذاتى استکی نی ارای زم،ییسا  و مىمیده بر هم فشار مىها را   دندانت،یما در هنگام عصبان. استرس است

 م؟ی عادت را ترك کننی امیتوان  مىچگونه

) باشد ها براى من مضر مى  دنداندنییدندان قروچه و به هم سا. (دیمشکل را بشناس: اول

) ودش  باعث درد و ناراحتى براى من مىرایز. ( عادت، بد استنی که چرا ادیمشخص کن: دوم

). کنم  و دندان قروچه نمىمیسا ها را به هم نمى  دندانگریمن د. ( عادت چگونه خواهد بودریی تغدیمشخص کن: سوم

). شود  رفتن درد و شادى در من مىنیباعث از ب. ( خواهد بوددی مفد،ی عمل جدنی که ادی دهحیتوض:  آخردر

. دیسیها را روى کاغذ بنو جمله. دیتان به کار بر  عادتحیتان را براى توض  احساسات است که الفاظ، کلمات ونیمهم ا: دیگو  گولجان مىدکتر

. باشد  ساده مىاری کار بسنی اد؛یتان شود و آنها را هفت، هشت بار در روز تکرار کن ها ملکه ذهن  تا جملهدیکاغذ را با خود داشته باش

 از لىیکنم و در خ  درجاتى از بهبودى را ضمانت مىقتایمن حق: دهد ان پاسخ مىشود؟ دکتر گولج  کار، باعث توقف دندان قروچه مىنی اایآ

. باشد  بالا مىتیموارد، درصد موفق

  سردرد
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! » من سردرد دارمزم،ی نه، عزامشب«

 تی موارد واقعلىیاما در خ. ستی نشیدروغى بها  مطمئنا بعضى وقت.  شبانه استکی در روابط رمانتالمللى نی بستیى ا  نشانهکی جمله نیا

مطابق نظر .  نادر است که کسى در طول زندگى خود دچار سردرد نشوداریبس.  احترام دردناك دو طرفه استکیسردرد داراى . دارد

 .شوند  بندى مىمی سردردهاى عصبى تقسای درصد سردردها به عنوان گرفتگى عضلانى 90سازمان ملى سردرد، در حدود 

ممکن است . شود  معمولا به صورت عمومى در کل سر پخش مىدرد. دانند ها مى  از افراد، آن را ناشى از کار، دعواها و صورت حسابلىیخ

کنند که انگار باندى دور   مىفی طور توصنی از مردم اارىیبس. دی احساس حواس پرتى بکندی گرفتگى و سفتى و شاایاحساس درد گنگ و 

.  عصبى استى علت واقعى سردردهاشهی که انقباض عضلانى، هممیستیالبته مطمئن ن. ده است شدهیچیسرمان پ

هر شخص که تحت .  دارندلیشان طورى است که به سردرد تما  بدنعتیبعضى از افراد طب: دیگو  مىگانیشی جول ساپر از دانشگاه مدکتر

 گرنی نفر دچار مونیلی م18 تا 16به علاوه . باشد  مزمن مىمارىی بکیاد  افرنیسردرد براى ا. ردیگ نمى لزوما سردرد ردیاسترس قرار بگ

. هستند که از سردردهاى عصبى هم مشهورتر است

 نی واقعا فلج کننده است، بنابراگرنیم.  زن هستندها، گرنىی درصد م70. کند  مىری جزء سردردهاى عروقى است و اغلب زنان را درگگرنیم

باشد   مىدی طرفه شدکیدار   درد نبضکی گرنیدر حالت معمول م. دهند  روز کارى را در سال از دست مىونیلی م157 حدود گرنىیافراد م

بعضى از مردم حتى دچار .  و لرزش بدن استجىی گدیو اغلب همراه تهوع و استفراغ و شا) تواند دو طرفه باشد  مىوارد، درصد م40در (

. حسى در دست و پا  شناور و بىىینای بری تصاود،ی دشوند مثل تارى  مىزی نگرنی قبل از ممیعلا

.  استمارىی بى خچهی تارهی غالبا بر پاصیتشخ. دیا  دچار سردرد عصبى شدهای دی دارگرنی وجود ندارد که مشخص کند شما مشىی آزماچیه

 که چه دی بفهمدیتوان  که مىدیکسى هست نی شما بهترگر،ی انواع دای و گرنی عصبى، مد،یا  توجه به اسمى که روى سردردتان گذاشتهبدون

. دی تا سردردتان را درمان کندی انجام دهدیآ تان برمى  هر کارى که از دستستىیبا مى. شود  منجر به سردرد شما مىىیعادات و فاکتورها

: دی را بخوانلی کنترل بهتر سردردتان نکات ذراى بنیبنابرا

 از داروهاى ضد التهاب کىی ای نیریدهد از آسپ  دو بار در هر ماه رخ مىای کیاى که  عصبى درمان سردرد براى.  نه ده تادی تا بخوردو

 که هر قدر آن را ریشود همانند که  مىشتری درد بجادی داروها باعث انی از حد از اشی که استفاده بدی بداندیاما با. دیمناسب استفاده کن

. خارد  مىشتری بم،ی بخارانشتریب

 نی اری در ابتداى سردرد؛ در غعنىی د،ی کار را بکننی اتر عی هر چه سرد،ی مصرف کننیری براى سردردتان آسپدی قصد دارراگ. دی نکنمعطل

. باشد  مؤثر نمىادیصورت ز

  . دیکن  کار شما استرس خود را آزاد مىنیبا ا.  استدی از سردرد، مفرىی براى جلوگورزش. دی کنورزش

اگر : دیگو  کار، حال شما را بهتر خواهد کرد؛ دکتر سول باخ مىنی نسبت، احتمالا ادی سردردتان شداگر. دی طول سردرد، ورزش کندر

. دی آن را درمان کندیتوان کنم احتمالا با ورزش مى  فکر مىد،ی دارمىیسردرد عصبى ملا

. شود  سرتان مى بهشتری ببی ورزش کردن تنها باعث آسد،ی دارگرنىی سردرد ماگر. دی ورزش نکند،ی سردرد شددر

. برند  مىنی سردرد خود را از بدن،ی از مردم با خوابلىیخ. دیبخواب
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.  استادی زدی با سردرد بلند شونکهی احتمال ارای زدی کنزی آخر هفته پرهلاتی از حد در تعطشی بدنی خواباز. دی از حد نخوابشی باما

.  سردرد شودجادیتواند باعث ا  زدن مىچرت. دی نزنچرت

 به دنیخواب. شود  سردرد مىکی گردنى و تحرهاى چهی غلط و حتى بر روى شکم، باعث انقباض ماهتی در وضعدنیخواب. دی بخوابفصا

.  و مناسب استدیپشت، براى شما مف

 .دی طرف خوددارى کنکی دادن و قرار دادن سرتان به هی جا صادق است، از تکنی قانون در انیهم. دی صاف بخوابد،یستی باصاف

 درمانى سرما

. کنند  مىدای و گردن خود، احساس خوبى پشانىی سرما بر روى پجادی از مردم با ابعضى

  . کنند  احساس راحتى مىشان شانىی قرار گرفتن گرما بر روى گردن و پایها با سشوار زدن   بعضىاما. دی درمانى کنگرما

 کار را درست نی ادی حرکت کرد بداننهی از سشتریتان ب اگر شکم. استى مؤثر   دهندهنی عمل تسککی ق،ی عمتنفس. دی بکشقی عمنفس

. دیا انجام داده

کنند، کشف  شوند و سردرد را القا مى  که در بدن باعث تنش و عصبى شدن، مىمىیعلا: دیگو  شفتل مىدکتر. دی خود را بررسى کنبدن

. ها دن شانهها و قوز کر ها به هم، گره کردن مشت  همانند فشردن دنداند،یکن

: دی بشناسد،یآ اى را که براى فشار درمانى به کار مى دو نقطه.  و فشار درمانى کمک کننده هستندماساژ. دیتان استفاده کن هاى  دستاز

 برجستگى استخوانى ری زگرىیو د) دی تا احساس درد کندیآن قدر فشار ده(اش   انگشت شست و انگشت کنارىنی بطىیاول، شبکه مح

. دنپشت گر

 کار نیبستند، ا گرفت، دستمال مى  هنگامى که سرشان درد مىعنىیدادند  ها انجام مى  را معمولا مادربزرگمىی کار قدنیا. دی ببندهدبند

 سرى که درد ندیگو  که مىدیا دهیحتما شن. شود  مىدیدار و شد  کاهش درد نبضجهیى سر و در نت  خون به کاسهانیباعث کاهش جر

. دی دستمال ببنددی که درد کند باى سرعنىیبندند  ل نمىکند دستما نمى

. شوند  مىگرنی از عطرهاى قوى باعث مبعضى. دی ادکلون استفاده نکناز

 ممکن است در طول آن، دچار سردرد د،ی عمل جنسى را شروع کنکی و دی اگر سردرد نداشته باشدی چه باور نکندی باور کنچه. دی باشآرام

 است تا افراد دچار سردردهاى عصبى؛ و نام آن سردرد مقاربتى عی شاگرنىی در افراد مشتری است و بتىی سردرد فعال نوعکی ن،ی اد،یشو

  . است

. باشد  عامل محرك اصلى براى سردرد مىکی ادی و صداى زسر. دی جاى خلوت باشدنبال
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تواند باعث خستگى چشم و در   مىدئوی و وونیزی، تلو نور لامپ فلوئورساند،ی نور خورشری روشن نظنور. دی خود را محافظت کنچشمان

 هنگام استفاده از د،یکن اگر داخل خانه کار مى.  دودى در صورت خارج شدن از خانه، فکر خوبى استنکیاستفاده از ع.  سردرد شودتینها

. دی مخصوص استفاده کنهاى نکی از عای و دیها استراحت بده  به چشموتریکامپ

 جادیشوند و احتمالا باعث ا هاى خونى گشاد مى  رگد،ی مصرف نکننیى کافى کافئ  هر روز به اندازهاگر. دی باشنی مصرف کافئمراقب

 خود را به دو فنجان قهوه در روز محدود نی مصرف کافئنیکند، بنابرا  سردرد مىجادی ازی نادی زنی کافئنیشوند؛ همچن سردرد در شما مى

. دیکن

. شود  سردرد عصبى مىجادی باعث سفت شدن عضلات و ادنىیر پى جو پى دحرکات. دی نجوآدامس

. شود  در بعضى افراد مىگرنی مکی باعث تحرادی نمک زمصرف. دی نمک را کم کنمصرف

 و کینخوردن غذا باعث تحر: شود  انداختن آن از دو راه باعث سردرد مىریهاى اصلى غذا و به تأخ  وعدهنخوردن. دی موقع غذا بخوربه

ها   رگد،یخور که دوباره غذا مىهنگامى. کند هاى خونى مغزرا تنگ مى  علت کمبود غذا، رگشود و افت قند خون به قباض عضلات مىان

. شوند گشاد و باعث سردرد مى

درد  سرجادی هم وجود دارند که مسؤول اگرىیاما غذاهاى د.  غذاى مضر استکی ری بعضى افراد، شبراى. دی خطرناك را بشناسغذاهاى

  . هستند

.  سردرد استجادی که ماده مشکوك اصلى در انیرامی حاوى تنیهمچن.  ماده چاق کننده استنیبه هر حال ا! هى.  نهدیی شکلات، بگوبه

. کند  مىدای ماده تحمل پنیرسد بدن آنها در برابر ا کنند به نظر مى  از مردم پس از مدتى به آن عادت مىلىی است که خنیخبر خوب ا

. دی هستند، کاهش دهنیرامی کهنه را که حاوى تری بادام، پسته و پنخوردن. دی مغزدار نخورهاى وهیم

 بسته است باعث شیها شهی که شنىی در ماشدنی کشگاریاما س. دی بکشگاری سدی نباشما مخصوصا در هنگام رانندگى د،ی نکشگاریس

. گاز روى گردش خون مغز اثر منفى دارد نیرسد ا شود و به نظر مى  مىدکربنی دو برابر منوکسشیافزا

 در دىی و چند لحظه بعد، سردرد شددی دفعه خوردکی تکه بزرگ بستنى را کی بار، کی که دی داشته باشادی به دیشا. دی نخوربستنى

.  کندافتیر آنى دىی شوك سرماکی نکهی سرد شود نه اجیتان به تدر  تا سقف دهاندی را آرام آرام بخوربستنى.  شدجادیسرتان ا

 شترىیها تحت استرس ب  چرا که آنمینیب  در نسل جوان مىشتریما سردردها را ب: دیگو  مىاموندی ددکتر. دی روشی پطی با شراهمگام

 و انتظارات می از حد کار نکنادی مهم است که ما زلىیخ.  کنندتیکنند زندگى بهترى داشته باشند و از خانواده خود حما سعى مى. هستند

. می وارد نکنبی تا به خود آسگرانی هم در مورد دو هم در مورد خودمان م،یاوری بنیی را پاخود

ها را  کم آن  کمتان الیخسپس در. اند  عضلانى گردن وسرشما همگى گرفتهبرهاىی که فدی کنتصور. دی پردازى، به خود آرامش دهای روبا

  . دی به خود بدهنی و حالت تسکدیآزاد کن

شان گرفته و مچاله شده  هاى  که انگار همگى صورتدینیب  افراد اطرافتان را طورى مىد،یری جدى بگادی زندگى را زاگر. دی طبع باششوخ

. دی شوخى کنشتریاست؛ پس کمى ب
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 نیری و آسپC نیتامیاما مصرف و. شود  سردرد مىکی باعث تحراد،ی زارتفاع. دی مصرف کننیری و آسپC نیتامی ارتفاعات بالا، ودر

.  کمک کندطیتواند به تطابق شما با مح مى

 نیری روزانه دو قرص آسپنیهمچن. دی مصرف کنC نیتامی وگرم لىی م5000 تا 3000کند که روز قبل از مسافرت   مىهی سولومن توصدکتر

 نیتامی هرگونه ودای مصرف زد،ی شروع مصرف، روز قبل از مسافرت است اما قبل از مصرف با پزشک خود مشورت کنخیتار. دیمصرف کن

. اشدب منوط به اجازه پزشک مى

 درباره دی که بادی هستىیباشد و حالا شما آماده انجام کارها  مىنهی آکی و بای صورت زکی ازی مورد نموارد. دی صورت خود ورزش دهبه

کنترل هوشمندانه روى عضلات ى سر شود و  تواند باعث شل شدن عضلات صورت و کاسه ورزش مى. دی صورت و سر خود انجام دهىیبایز

. دی سردرد وارد عمل شومی علانی اولتید با رؤیتوان  شما مىنی بنابرااموزدیصورت را به ما ب

: میا  نرمش براى عضلات صورت آوردهازدهی جا نی ادر

. ندیای بنیی پادیبگذارسپس ابروها را شل کرده و . دی بالا ببرعیابروها را سر. دی و دوباره برگرداندی ابروها را بالا ببر- 

 و سپس ابروى راست دی را نگه دارگرتانی حرکت کمى سخت است؛ در ابتدا، ابروى دنیا. دی و دوباره برگرداندیاوریتان را بالا ب  ابروى راست- 

. دیرا حرکت ده

. دی ببرنیی ابروى چپ را بالا و پا- 

. دیسپس ول کن. دیمدت کوتاهى نگه دار. دیرا انجام ده کار نی اعیسر. دی و آزاد کندیتان را در هم بکش  دو چشم- 

. تان بالا برود ى لب  تا گوشهدی مچاله کند،یتان را آن قدر به هم فشار ده طرف راست صورت. دی و آزاد کندیتان را درهم بکش  چشم راست- 

. دی و رها کندیتان را در هم بکش  چشم چپ- 

. دی بکشنىی و سمت پل بنییروها را به طرف پا ابد،ی و سپس آزاد کندی به شدت اخم کن- 

. دی سپس به آرامى ببنددیتان به آرامى باز کن  آوردن فکنییتان را با پا دهان. دیتان را ببند  و سپس دهاندی بکشقی عمازهی خم- 

ست به چپ و سپس از چپ به راست  و فک را از رادیتان را به آرامى باز کن دهان. دیبه طرف چپ و راست حرکت ده. دیتان را باز کن  فک- 

. دیبلغزان

.  گرفته استتان نىیمثل زمانى که ب. دی را بالا بکشنىیب. دیندازی چروك بنىی به ب- 

  ! ماند طور نمى تان همان  شکلدی و نگران نباشدی مثل زمانى که بچه بوددیاوری شکلک درب- 

 پزشکى هشدار

ى مشکل جدى است؟   وقت سردرد نشانهچه
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اى وجود دارد   هشدار دهندهمیها علا ولى بعضى وقت. شوند ها دچار سردرد عصبى مى به طور معمول، انسان: دیگو  مىاموندی دموریس دکتر

:  خطوط قرمز هستندها نیا.  جدى استمارىیى ب که نشانه

. دیا  و قبلا سردرد عود کننده نداشتهدی سال سن دار40 شما بالاى - 

. کند مى ریی محل سردرد شما تغ- 

. شود  مىدتری سردرد شما شد- 

. کند  شما را گرفتار مىشترىی سردرد به دفعات ب- 

.  آن شودکی عامل خاصى باعث تحردیآ  سردرد شما الگوى خاصى ندارد و به نظر نمى- 

. دی به سر کار برودی بار نتوانستنیتان شده و چند  سردرد باعث به هم خوردن نظم زندگى- 

.  و از دست دادن حافظه همراه استدی تارى دجى،یحسى، گ  عصبى، بىمیا علا سردرد شما ب- 

. باشد  مشکلات پزشکى و درد مىگری سردرد شما همراه با د- 

  . دیتان مراجعه کن  به پزشکدی را دارمی علانی شما ااگر

.  زجرآور استلىیاى خ  خوشهسردرد

 نفر ونیلی مکی سردردهاى حدود نیا. هاى طولانى فروکش  دارند حتى بعد از دوره به بازگشتادىی زلیاى تما  سردردهاى خوشهمتأسفانه

اى   خوشهحملات. آورد  چشم به وجود مىری اطراف و زهی در ناحدىی سردرد درد شدنی درصد مذکر هستند ا90اند که  را مبتلا کرده

هورمون مردانه .  داردکىی ژنتای هورمونى لی اما احتمالا دلاها ادامه داشته باشد، علت آن ناشناخته است ها و حتى ماه تواند هفته مى

 که میا دهی دارند که ما هنوز کاملا نفهمدهی حال پزشکان عقنیدر هم.  نوع سردردهاستنی اجادی از احتمالات ممکن در اکىیتستوسترون 

. دی لااقل آن را به شدت کاهش دهای و دیترك کن را گاری سنیبنابرا. شوند  سردردها مىنیکشند دچار ا  مىگاری سادیچرا مردانى که ز

  .دی از چرت، دوباره دچار سردرد شودارىی ممکن است در هنگام برای زدی چرت نزننیهمچن

  قرار  پاى بىسندرم

بخش   آرامکی تکن20

. دی بخوابدیتوان  نمىکند که تان حرکت مى  و آن قدر پاهاىد؛ی هستتان دنی نگران خوابد،یدی که در رختخواب دراز کشنی محض ابه

 اتفاقى افتاده است؟ چه

. دیا قرار شده  که دچار سندرم پاى بىدی هستتىی درصد جمع5 از کىی ای و دیا  شما احساس درونى خود را سرکوب کردهدی خوب شااریبس

ى اختلال عصبى   نشانهکیتا  ناراحتى مزمن است کی شتریشود که ب  شناخته مىزین) EKBORN( حالت البته به نام سندرم اکبورن نیا
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به طور .  افراد به طور واضح مشخص استنی در پاى ادنیپرش و احساس خرام. شود قرار پاها مشخص مى جدى و به صورت حرکت بى

 نیلى اعلت اص. ستی ننهی دو طرفه اغلب قررىیدرگ.  شوندریتوانند درگ ها و حتى بازوها هم مى  هستند؛ اگر چه رانریمعمول، هر دو پا درگ

. احساس ناشناخته است

  .  مغز ممکن است علت مشکل باشدىیایمی معتقدند عدم توازن شنی از محققبعضى

. دی سندم را قطع کننی تا ادی بردارىیها  قدمدیتوان مى شمانیبنابراست،ی ندنیراحتى رقص مشکل هرچه باشدمطمئنا بخوشى ونی اولوژىیزیف

 دیتوان  راهى که مىنی بهترنیبنابرا. کند  حمله مىدیها هنگامى که خواب هست  در شبشتریقرار ب بى پاى سندرم. دی و راه برودی شوبلند

. خوابى دارند  سندرم، مشکل بىنی قدم زدن دور اتاق خواب است؛ البته، بعضى از مردم حتما بدون داشتن اد،ی را ارضا کنلی تمانیا

: توانند موثر باشند  مىزی نلیهاى ذ باشد، روش  و ناگهانى مىدیعت از حمله شد وقتى که راه رفتن، روش خوبى براى ممانن،یبنابرا

. دی حرکت جلو و عقب پاها را امتحان کندیتوان شود، مى  سندرم آشکار مىنی امی که علاوقتى. دی بخوروول

ثابت شده  بدون ضرر است وراتیی تغنیا.دهند  مىریی تغگرانید ازشتریخواب حالت خود را ب ازمردم دربعضى. دی دهریی را تغتان تیوضع

.  باشدزیتواند ارزشمند ن که مى

اگر پاى خود را . دی نکنروىیپ»  بهترشتر،یهر چه ب«از تئورى :  اخطارکیها مؤثر است، اما   مورد بعضىدر. دی را در آب سرد قرار دهپاها

. دی وارد کنبی ممکن است به اعصاب خود آسد،ی قرار دهخیدر آب 

 شترىی بنی و تسکشی در اثر استفاده از گرما احساس آساگریها مؤثر است، بعضى از افراد د  حالى که سرما در مورد بعضىدر. دین کگرم

. کنند مى

 سندرم در ارتباط نی سندرم شود؛ کمبود فولات هم با انی اجادیتواند منجر به ا  آهن مىکمبود. دی بخورنیتامی مولتى وکی روز هر

تواند شما را در برابر   مىنیتامی مولتى وخوردن. دی با پزشک خود مشورت کند،یکمبود مواد معدنى بدن خود مظنون هستاست؛ اگر به 

. ى فوق محافظت کند کمبود هر دو ماده

  قرصنی مؤثر است، اما به طور آشکارى انیری که چرا آسپندیتوانند بگو  نمىپزشکان. دی بخورنیری از ساعت خواب، دو آسسپقبل

. دهد  را در بعضى از افراد کاهش مىمیعلا

 لازم براى هضم تی فعالدیشا.  در آخر شب ممکن است باعث پرش پاها شودادی غذاى زخوردن. دی نخورادی وقت، غذاى مفصل و زرید

. شود  مىمی پاها و بروز علاکیغذا، باعث تحر

استرس فقط مشکل . ارزد تر است، اما مطمئنا به سعى کردن آن مى  مسئله از انجام دادنش آساننی اگفتن. دی خود را کاهش دهاسترس

 را شنیلکسی مختلف رهاى کی و تکندی بکشقینفس عم. دی که اوقات آرام و ساکتى داشته باشدی کنزىیر طورى برنامه. کند را بدتر مى

. دی کننیتمر

. شود  مىدتری شدمارىی بمی علاد،ی از حد خود را خسته کنشی باگر. دی استراحت کنادیز
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. کند  کمک مىزی نمی باشد؛ حرکات کششى ملادیتواند مف  قبل از حمام، ماساژ پاها مىدرست. دی خود را ماساژ دهپاهاى

کنند   مىدایها تحمل پ  از مردم به آنلىی داشته باشد، اما خدهی است در کوتاه مدت فاممکن. دیآور اجتناب کن  مصرف داروهاى خواباز

. ها  به قرصادیقرار و اعت سندرم پاى بى. کنند  مىدایو مشکل پ دجهیو در نت

.  کرددی مصرف الکل، مشکلات خود را دو برابر خواهبا. دی وجه از الکل استفاده نکنچی هبه

درم  سنمی رفتن علانی و از بنی قطع مصرف کافئنیاى ب  از مطالعات رابطهبعضى. دی قطع کنای دی را به شدت کاهش دهنی کافئمصرف

.  کرده استدایقرار پ پاى بى

 پزشکى هشدار

. دیبه پزشک مراجعه کن: دی باشاریهوش

 نی اگر براى اولاما. دیده  به جز خواب که گاهى آن را از دست مىد،یستی احتمالا نگران مسأله خاصى ند،یقرار هست  دچار سندرم پاى بىاگر

 هاى مارىیى ب تواند نشانه  سندرم مىنی امیعلا. دیبه پزشک خود مراجعه کن مخصوصا در شب د،ی سندرم روبرو شدنی امیبار با علا

 و نه براى نانی براى اطمن،یبنابرا.  اختلالات عصبى باشدلىی و خنسونی پارکابت،ی دوى،ی کلهاى مارىی بوى،ی رهاى مارىی بریترى نظ جدى

. دهد لازم را صی تشخمارىیى ب تان درباره  پزشکدیآرامش خاطر، اجازه ده

 می علاگار،یبرد با ترك س  سندرم رنج مىنی و به مدت طولانى از ادیکش  مىگاری ساله که س70 ىی زن کاناداکی. دی را ترك کنگاریس

.  ماه همچنان بدون علامت است4 رفت و بعد از نی از باش مارىیب

 ممکن لی از دلاکىیتواند  رفتن طولانى در معرض سرما مى مطالعات نشان داده که قرار گبعضى. دییای فرار از سرما به داخل خانه ببراى

. قرار باشد  سندرم پاى بىجادیبراى ا

 گری دراهى

هاى مختلفى استفاده   از مردم از درمانلىی خنیبنابرا.  کندریها بعضى افراد را درگ تواند مزمن شود و براى سال قرار مى  پاى بىسندرم

. ها حداقل در بعضى از موارد مؤثر باشند رمانرسد بعضى از د به نظر مى. کنند مى

. شود تان گرم مى  حداقل پاهاىد،ی روش را امتحان کننی در زمستان ادیتوان مى. دیاى به رختخواب برو هاى پنبه  جوراببا

 ادرارىشب

 از شب ادرارى رىی روش براى جلوگ5

 اختلال را نیى کودکان با گذشت زمان ا  همهبایخوشبختانه تقر. آور ب بچه، هم ناراحت کننده است و هم اضطراکی کردن بستر براى سیخ

: باشد  اختلال مىنیهاى درمانى ا  راهنیدتری جددیآ  مىریآن چه در ز. کنند فراموش مى
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ها  بچه د؛ی کلمه حرف هم نزنکیحتى . دی فقط رختخواب را عوض کند،ی نکنهی و تنبقی برخى پزشکان تشوى هی توصبه. دی باشگرا واقع

. دهند  کار را انجام نمىنیعمدا ا

 که بچه خودش دیهاى روانى، رختخوابى را فراهم کن  به حداقل رساندن استرسبراى. دی به وجود آورراتىیی وضع، تغنی بهبود ابراى

 شده را روى آن سیقسمت خ اتفاقى، بچه بتواند ملحفه و نی تا در صورت بروز چندی کنهی نمدى تهىی لاکی. ها را عوض کند بتواند ملحفه

. کند  صورت، احساس بچه بودن نمىنی عوض کند؛ در اازی در موقع نرا تا بچه بتواند آن دی شلوارى آماده کنری جفت زکی نیهمچن. بگذارد

ست و ها بلند ا  ساعتنیصداى ا. دی صبور باشدی شدن رختخواب وجود دارد، اما شما باسیدار مخصوص خ  زنگهاى ساعت. دی نشوهول

 صدا، بچه را شرطى نی است که انی اهینظر. شود  مىدی کردن بچه تولسیصداى زنگ، هنگام خ.  کندداریتواند تمام افراد خانه را ب مى

در . رسند  شرطى شدن مىنیها تا شصت روز به ا اکثر بچه. شود  مىداری به ادرار کردن بود، وى بازی صورت که هر گاه ننیکند به ا مى

هاى سمعى و  هاى امروزى به باترى ساعت.  اختلال، درمان شده استنی نکند، اسی شب متوالى رختخواب خود را خ21چه تا صورتى که ب

 تىی عدم موفقزانیهاى مدرن، م تر، ساعت از همه مهم.  بچه متصل هستند، مجهزندری به لباس زمای حساس به رطوبت که مستقهاى رندهیگ

.  دارندمىیهاى قد بر پنجاه درصد نمونهحدود ده تا پانزده درصد در برا

ى عضلات   کنندهتیهاى تقو  صورت ورزشنی است، در اىی به دستشوادی الگوى روزانه بچه، رفتن زاگر. دی کنتی عضلات مثانه حمااز

تا هر زمان که ممکن است، سپس با نگه داشتن ادرار . دی بدهادی زعاتیکنند که به بچه ما  مىهیبرخى پرستاران توص. باشد مثانه، موثر مى

. دی کننیکنترل کردن مثانه را تمر

. شوند  کردن رها مىسی پانزده درصد در سال، از خزانیها به م ى بچه ى دکتر شوماخر، همه  گفتهبه. دی کننی و عشق را تمرحوصله

. دیبچه باش صبور و حامى نیکنند؛ بنابرا  مىسی تا دو درصد بستر خود را خکی تا سن بلوغ، تنها عنىی

فراموشى

 به حافظه بهتر ابىی  روش آسان براى دست14

 ای آد؟یکن  را فراموش مىتان نی مرتبا جاى پارك ماشای آد؟ی مهم، مشکل دارهاى خیها و تار ها، شماره تلفن  آوردن اسمادی شما در به ایآ

ها مشکل   در املاى واژهای آد؟یا  در خانه را کاملا بستهدی تا مطمئن شودی در وسط راه برگرددی مجبورد،یرو  مىلاتیهنگامى که به تعط

ما با چند .  استریپذ فراموشى درمان. می جا خبرهاى خوبى براى شما دارنیها مثبت است در ا  سؤالنی اگر جواب شما به اغلب اد؟یدار

 لیبا وسا. میا کند مشورت کرده  مىجابیاى قوى را  شان داشتن حافظه  شغلىتیاى و تعدادى از افرادى که موقع متخصص حافظه حرفه

. باشند  حافظه قوى مىنی به اابىی دستبهاى اکثر مردم قادر  ساده

 مسابقه کی که شما در دیفرض کن. دی آوردن را به صورت دوباره فکر کردن تلقى کنادی به. دی که سؤال کردمی خوشحاللى؟ی وساچه

 آوردن جنگى است که در ادی به دی جواب بدهدی آنچه که باد،ی هستای مسافرت به دور دنزهیجا و در آستانه بردن دیا  شرکت کردهونىیزیتلو

استاد « وست نی رابد؟ی آورادی آن را به دیتوان چگونه مى. تان است  زبانوك و ندیدان شما جواب را مى. آن ناپلئون شکست خورده است

. دی آورادیهاى مربوط به آن موضوع، به  ه ممکن است از دانستنى هر آنچدیسعى کن: دیگو  مى»دایروانشناسى دانشگاه فلور

 و اداى دی و روى چشم بگذاردیتان را بلند کن  دستد،ی بکندیا  گذاشتهزی که روى مىیدهای به کلقىی نگاه دقدیتوان  مىشما. دیری بگعکس

. ابش آورده است در کتگری روش را جوان مننیا. دی و دکمه را فشار دهدیاوری را در بنی دوربکی
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 درخت بلوط بزرگ پارك کی ری زنگ،ی را در انتهاى محوطه پارکنیاگر ماش. دی و خجالت نکشدی بروشیپ. دی خودتان صحبت کنبا

 کی نیا. دیی را بلند بلند بگونیا. ام  درخت بلوط پارك کردهری زنگ،ی را در انتهاى محوطه پارکنمی من ماشدیی و بگودی بروشی پد،یکرد

.  حافظه استتی براى تقوگریروش د

 اما د،یا  درخت بلوط پارك کردهری را زنی ماشدیاوری بادی که به دیترس  مىایآ. دی ببندمىی روبان زرد به دور درخت بلوط قدکی

د دور درخت روبان زر.  کارآمد هستندلىی خادآورىیآنها در . دی استفاده کنکىیزیهاى ف ؟ پس از نشانه! که کدام درخت بلوطدیفراموش کن

 زىی هر چایتان و   تولد دوستادآورىی مچى بر روى دست راست براى ت بستن ساعای کالا، دی خرادآورىیتان براى  بلوط مثل باند دور مچ

.  استدی مفد،یکن که شما فکر مى

 ستیبا ل.  محدودى استتیراى ظرفمدت ما، دا حافظه کوتاه. دیسی روى کاغذ بنود،ی داشته باشادی به دی را که باآنچه. دی کنبندى ستیل

. دیتر نگه دار ى مغزتان را براى موضوعات مهم  حافظهدیتوان  بلکه مىد،یآور  مىادی به دی که آنچه را نوشتدیشو کردن، نه تنها مطمئن مى

 کار را به صورت نیاما ا د،ی کنبندى ستی اطلاعات را در مغز لدی شما مجبورست،ی که قلم و کاغذ در دسترس نهنگامى. دی کنبندى دسته

ها را به طور منطقى   که آننی مگر ادیاوری بادی به دی قلم را نتوانستی هر بدی و شادی دارازی نوع جنس نستیمثلا شما ب. دیاتفاقى انجام نده

. رهی و غوهیپنج سبزى، چهار تا کالاى کاغذى و سه تا م: دیکنفکر . دیبندى کن دسته

 کی فقط ست؛ی مشکلى ند،ی که فراموش کندیترس  و مىدی موضوع را به خاطر بسپارنی چنددی بااگر. دی داستان احمقانه بسازکی

 براى د،ی و نان بخرری گوشت، شدیخواه  و مىدیشما در راه رفتن به مغازه هست. دی کلمات را در ذهن داشته باشنی که ادیداستان بساز

. خورد  مىری شزار، م گوسفند در گندکی. دیساز  داستان را مىنیخودتان ا

 م،ی آوردن آن مشکل دارادی که ما در به زىی چنیتر  سختدیشا: دیگو  مىنی اسکوگدکتر. دیها دقت کن  اسامى، به چهرهادآورىی براى

. دیحک کن اسم شخص و صورتش نیاى را ب  است که در فکرتان رابطهنی کار انیقلق ا. میا  با آنها برخورد کردهرایاسامى افرادى است که اخ

. دی روى آن تمرکز کنو دی کندای را در چهره شخص پژهی وتی خصوصکی بهتر، نیاز ا

اما شما . کنند  سبز استفاده مىای فسفرى، صورتى، زرد و کی دانشگاه از ماژانی از دانشجوارىیبس. دیتان را مشخص کن  تفکراتحدود

 را جدا ستیآن چه که مهم است و آن چه که مهم ن. دیکار را ذهنى انجام ده نیا. دی ندارازی نکیبراى مشخص کردن حدود فکرتان به ماژ

.  کم استاری بسد،ی فراموش کندی آن چه را خواندنکهی صورت احتمال انیدر ا. دیانتخاب کن

ه اندازه کافى به کار ها را ب  علت است که آننی به ادیهاست، شا  مشکل شما فراموشى واژهاگر. دی و مطالعه کندی مطالعه کند،ی کنمطالعه

ها را هر زمان که لازم است، آماده   کند و آنرهی لغات حافظه خود ذخنهی را در گنجادىیهاى ز  واژهدیمثلا مترجم سازمان ملل با. دیبر نمى

 پنج هزار تاى آنها را اگر چه ما در گفتگوهاى روزانه کمتر از.  هزار کلمه وجود داردستی دود حدوىی به تنهاسىیدر زبان انگل. استفاده کند

.  شده استدهی لغات شما کمى کهنه و پوسنهی گنجد،ی کندای کلمه مناسب را پدیتوان رسد که نمى  اگر به نظر مىنی بنابرام؛یبر به کار مى

. دی بخواندیتوان  تا آن جا که مىحل؟ راه

 پزشکى هشدار

. دی را به خاطر بسپارمی علانیا
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اما مردم . باشند  نمىمریاى هم آلزا  و اغلب خطاهاى حافظهستندیهاى پوستى، سرطان ن اغلب برجستگى: دیگو  استانکى بارنت مىدکتر

. رندیگ شوند، بر خود سخت مى  مىریمخصوصا وقتى که پ

 د؟ی به پزشک مراجعه کندیتان آن قدر جدى است که با  زمانى فراموشىچه

اگر . دیبر  مىادی سال را از گری وقت دکی و دیکن  روز جارى را فراموش مىخی وقت، تارکی د؟یا  از دست دادهتیتان را با واقع  تماسای آ- 

 ملاقات شی اسم شخصى که چند لحظه پای و دیا  بردهادی نام همسرتان را از ای صبح و ای که الان غروب است دی آورادی به دیتوان نمى

. دی با پزشک مشورت کندی باد،یا کرده

. دی و به پزشک مراجعه کندی انتظار و درد نکشد،یگر نسبت به فراموشى حافظه خود، اضطراب دار اد؟ی ناراحتای آ- 

 ای مادربزرگ، پدربزرگ و ای نیتان به عنوان والد  نقشای اگر فراموشى روى شغل د؟یده  روزانه خود را به خوبى انجام مىهاى تی مسئولای آ- 

. دی داشته باشازیکمک ن به دی روزانه اثر گذاشته است، شاتیهر فعال

. ها جزء زندگى است  خوب است بعضى از فراموشىاری بسست،یى شما کامل ن  حافظهنکهیدانستن ا: دیگو دکتر بارنت مى و جدا از موارد بالا- 

ا اتفاق افتاده ه  وقتلىیخ.  استفی ضعایشان چقدر قوى  دانند که حافظه مردم معمولا نمى: دیگو  پرسلى مىدکتر. دی کنشی را آزماخود

 دیروشى را که با. دیا  حالت برخورد کردهنیشما احتمالا در امتحان با ا. تواند  را به خاطر خواهد آورد ولى نمىزىیکند چ که شخصى فکر مى

د که  به شما نشان خواهد داشىی امتحان آزماکی.  تست کردن خود قبل از امتحان استدی روبرو نشومشکل نی با اگری تا ددیاتخاذ کن

. ری خای دیاوری موضوعى را به خاطر بدیتوان مى

 ارىیبراى رمزبندى اطلاعات به هوششما. تواند عملکردحافظه راخراب کند  واضطراب مىاسترس. دی خود را حفظ کنآرامش

.  داشته باشدجای استراحت احتکی مغزتان به دی شاد،ی شخص فراموش کارى هستاگر. برد  مىنیگرنه اضطراب آن را از بودیدارازین

 بدون طیهاى خارجى را توسط شاگردانش عمدتا مح  زبانرىیادگی تی علت موفق»وركیوی زبان در نالمللى نیمدرس مدرسه ب« سز ایشیپاتر

. داند  امتحان و نمره مىچیهاى آرامش دهنده و بدون ه  با رنگدیتهد

 نیچند: دیگو  مى»انیگیشیشناسى دانشگاه م  و استاد بخش روانلوژىکوی نوروساریمد« بارنت استانلى. دی داروى خود را کنترل کنکمد

 اى، هی خوردن داروهاى تغذای مشروبات الکلى و دنیتواند به علت نوش فراموشى شما مى.  بگذاردریتواند در فراموشى شما تأث مورد مى

.  باشدنیستامیه  آنتىایداروهاى فشار خون 

ها و زمان پخش جدول   از مغازه، شماره تلفندی خرستی از ما، حفظ کردن للىی خبراى م؟یکن رىی از فراموشى سر صحنه جلوگچگونه

 با میخواه  هنگامى که مىاما. میمدت خود انتظار دار ى کوتاه اى است که از حافظه  تنها خواستهونیزیهاى مورد علاقه خود از تلو زمانى برنامه

 میتوان  چگونه مىای و م؟ی آورادی به میتوان  در آن موقع چگونه مىم،ی را حفظ کنشی نماکی هاى الوگی دای و میچرب زبانى جنسى را بفروش

 هی کلمات به شما توصملاىها و ا  آوردن جملهادیى به   نکاتى را دربارهریاى شکسپ  حرفهگری بازم؟ی کلمه را به خاطر بسپارسىیاملاى انگل

: کند مى

ها  خوانم و آن  را با خود مىری شکسپهاى الوگیمن د. کنم دار مى حفظ کنم، آنها را براى خودم معنى خود را هاى الوگی من دنکهی قبل از ا- 

. کنم  مىانیرا با کلمات خود ب
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....  نبودنایگردم، بودن   مىدار تمی من دنبال الگوهاى ر- 

. گردم  مىىی الفبادهاىی من به دنبال کل- 

.  کنمدای خود ارتباط پ و حرکاتها الوگی دنی من سعى کردم که ب- 

 و ترسایفوب

 راه کنترل آن 12

نواختن فلوت توسط «. دی پزشک نوشته شده توجه کنکی که توسط ای شرح حال از فوبنیبه ا. گردد  گذشته برمىاریهاى بس  به زمانایفوب

 دهی نامایترس از فلوت آلوفوب»  شد ترس بر وى مستولىد،ی آهنگ فلوت را شننی وى اولنکهیدختر، وى را به هراس انداخت به محض ا

.  بقراط صورت گرفته استلهی حال به وسشرح نی افیشود و توص مى

 اجتماعى و اىی ساده، فوباىیفوب: شوند  مىمی به سه دسته تقساهایفوب.  وجود داردزیهاى مختلف ن ها ترس  تعداد انواع انسانبه

 اجتماعى هاى تی اجتماعى افراد مبتلا از وضعاىیدر فوب. ترسند  مىتی وضعایء، مکان  شى ساده، مردم از نوع خاصى از اىی در فوبا؛یآگروفوب

 اى دهیچی پهاى دهی قربانى پداهایزده شوند و آگروفوب  که خجالتهندترسند کارى در آن جا انجام د کنند چون مى ها اجتناب مى  مهمانىرینظ

  . اشدب  و تازه مىبی غرطهاىی ترس از محهیهستند که بر پا

 ارادى و نامناسب است که به اجتناب از روبرو شدن در ری واکنش ترس نامعقولانه، غکی ای فوبک،ی در موارد کلاسست؟ی چای واقعا فوباما

 احساس ترس، د،ی هستمای مثال، اگر شما در هواى طوفانى در حال پرواز با هواپبراى. شود هاى خاص منجر مى  حالتای اءیمناطق خاص، اش

 و شما دی پرواز کارى داشته باشکی قرار است که نده،ی که ظرف چند هفته آدی شما، به شما بگوسیولى اگر رئ.  استعىیلعملى طبعکس ا

.  آورده شده استىیای موارد معقولى در مورد رفتار نامعقول افراد فوبلیذدر .  حالت نامعقول استنی اد،یبلافاصله در مورد پرواز نگران شو

 د،یای که ترس بدی اجازه بدهدیشما با.  حالت ترس، شخص داراى افکار منفى و تصورات ترسناك استدر. دید را عوض کن منفى خوتفکر

تواند مرا  آن سگ محکم بسته شده و نمى:  بهدی کنلی تبدردیگ  سگ مرا گاز مىآن:  صورتنی به اد؛ی دهریی افکار منفى را تغدیاما سعى کن

. ردیگاز بگ

 ندىیدر عوض، کنترل مناسب در طول فرآ.  با ترس، غلبه بر آن را براى شما ممکن نخواهد کردىیاروی از رواجتناب. دیو ترس روبرو شبا

 ادی و دیده در درمان عرضه کردن، شما خود را در معرض موضوع ترس قرار مى. تواند مؤثر باشد شود مى  مىدهینام» درمان عرضه کردن«که 

 به عادت کردن کمک جىیدر معرض قرار گرفتن تدر.  رخ نخواهد دادفتدی اتفاق بدی را که انتظار دارزىی چدی که چگونه تصور کندیریگ مى

ها خود را در برابر مورد  در درمان عرضه کردن، شما با نگاه کردن به عکس عنکبوت. دیترس  از عنکبوت مىدیبراى مثال فرض کن. کند مى

 د،ی در مرحله بعد به عنکبوت مرده نگاه کنگری معمولا با حضور شخص دد،یبه آن عادت کردوقتى که شما . دیده آور خود قرار مى ترس

هر بار ممکن است مقدارى ترس . دی عنکبوت را در دست خود نگه دارکی دی که بتواندی کنشرفتی آن قدر پدیسپس عنکبوت زنده و شا

. افتند  واقعا اتفاق نمىد،یترس تناکى که شما از آن مى وحشزهاىی که چدیریگ  مىادیاما در طول عرضه کردن . دیداشته باش

 کارهاى قابل نی انجام اریهنگامى که شمادرگ. دی بکشقی نفس عمای دی بلند صحبت کندیدی که ترسهنگامى. دی فکرى کنهاى بازى

. دیآور نترل خود را به دست مى و کردیگ  بدن شما آرام مىد؛یکن  افکار و تصورات خود را از ترس و واهمه خارج مىدیباش کنترل مى
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 و بالا و ستی شد که شدت ترس ثابت ندیمتوجه خواه. دیبندى کن  ترس را از صفر تا ده درجهزانیم. دی کنرىیگ  خود را اندازهترس

هاى   کاهندهای ها هندیها، افزا دانستن محرك. دی کنادداشتیشود،   کاهش ترس مىای شی را که باعث افزاىیها تیافکار و فعال. رود  مىنییپا

. کند ترس به کنترل بهتر آن کمک مى

کند، استفاده و افکار ترسناك را از خود دور   مىجادی که در شما احساس خوبى اىیها تی افکار فانتزى و فعالاز. دی فکر کنکمان نی رنگبه

. دی فکر کنای نشستن در ساحل درایخطر و   پرواز بىکیى   دربارهد؛یکن

هر مرحله از عرضه .  از تلاش براى حذف کامل ترس استتر انهی و واقع گراندتری خوشاقی طرنی بر ترس به اغلبه. دی دهنانی خود اطمبه

.  در شما شودشتری بنانی باعث اطمنی شخصى در نظر گرفته شود و همچنتی موفقکی به عنوان دی باد،ی شوروزیکردن که در آن پ

 نیکافئ.  حساس باشنداری بسنیشوند، ممکن است به کافئ  که دچار حملات ترس متعدد مىدىافرا. دی اجتناب کننی خوردن کافئاز

 خود حذف ىی غذامی را از رژنی بهتر است کافئى،یایافراد حساس به حملات فوب. کند  موجود در حملات را دوباره بازسازى مىمیبرخى از علا

 به قهوه نی که کافئدی داشته باشادیکند، به   حرکت مىمای در راهروى هواپها نىدی نوشنىی با سمایدار هواپ  زمانى که مهمانهمان. کنند

. شود  مىدهی دزی مثل کولا و شکلات نها دنىی ماده در چاى و برخى از نوشنیا. شود محدود نمى

 ادىی زنیبدن شما آدرنال ى،یای هنگام حملات فوبدر. دیرا بسوزان )شود  ترشح مىهیهورمونى که از غده فوق کل ( نی آدرنالهورمون

 دیشما با.  اشتباه بزرگ استکی سعى بر نشستن و استراحت کردن د؛یسوزان  آن را مىد،یکن کند و وقتى که شما حرکت مى  مىدیتول

. دی ورزش کنای دی در طول حملات، راه برونیبنابرا. دی را بسوزاننی و آدرنالدیحرکت کن

 سفت و شل کردن عضلات است؛ عضلات د،ی انجام دهدیتوان  کارى که مىنی بهترد،ی حرکت کندینتوا  نمىاگر. دی عضلانى انجام دهبازى

. شود  مىنی نوع سفت و شل کردن متناوب، منجر به سوختن آدرنالنی ادی آزاد کنعیران را سفت و سپس سر

 دارد که دهیرسد؛ وى عق  سر مىنسونیلد لو همه ترس شما در مغزتان قرار دارد، هارودیکن  وقتى که فکر مىدرست.  گوش شماستمقصر،

.  بلکه همه مشکل در گوش داخلى شما قرار داردستیمقصر مغز شما ن

 پزشکى هشدار

. دی به متخصص مراجعه کندی دارازی که نزمانى

ها  ، بعضىشناسى است  مشکل روانکی معتقدند که نیبرخى از متخصص. کند  مىجادی که چه عاملى ترس را استی کس مطمئن نچیه

 لی خانواده تماکی به حضور در ایفوب.  از هر دو مورد استبىیدهد ترک  وجود دارد که نشان مىشترىیمعتقدند که جسمى است اما مدارك ب

 گری د از انواعاهای از فوببعضى. ای اما نه لزوما همان نوع فوبد،ی به آن مستعد هستزی داشت، شما نای شما فوبنید از والکىی اگر عنىیدارد 

 مهم است که از شخصى لىیخ. دیپزشک مراجعه کن  به رواندیکند، با  مىجادیتان اخلال ا  شما، در زندگىاىیاگر فوب. تر هستند خطرناك

 مارستانی به بمارستانی بکی و از گری پزشک به پزشک دکی مراجعه از ها کی از فوبلىیسرانجام خ.  را درك کندای که فوبدیریکمک بگ

.  و اختلالات مرتبط با آن متخصص باشدایفوبکه دردی مهم است که به پزشکى مراجعه کننیبنابرادباش مىگرید

 نیبراى ا. توانند از خانه خود خارج شوند  آنها نمىرایز.  وارد شونددی جدطهاىی بدون آمادگى به محدی نباایافرا دچار آگروفوب: گری نکته دکی

. فرستند ى فرد مى  را براى مشاوره به خانهنی متخصص وجود دارد کهىیها کینیگونه افراد، کل
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و متخصص اختلالات گوش داخلى در هنگام » بدون ترس« همکار کتاب سندهی و متخصص اعصاب و نوورکىیویپزشک ن  رواننسونی لودکتر

.  هم شدگرىی دراتیی دچار اختلال گوش داخلى، متوجه تغمارانیدرمان ب

. ها هم بهتر شد  آناىی حل شد بلکه فوبمارانیدرمان، مشکلات گوش داخلى بنه تنها در طول : دیگو  مىوى

.  هم بودندای که اختلالات گوش داخلى داشتند، دچار ترس و فوبمارانىی قابل توجهى از بتعداد

 گوش اى نهیلال زم اختى جهی نتى،یای درصد رفتار فوب90 معتقد است که نسونی دکتر لومار،ی ب20000 بر روى قی سال تحق20 از بعد

. داخلى است

 تعادلى به درستى کار نکند و توازن به هم بخورد ممکن است از ستمیاگر س. کنند  موجود در گوش داخلى به درستى کار نمىهاى سمیمکان

. دی مسافرت بترسای افتادن ایارتفاع 

 کیبرند، مراجعه به   رنج مىایقد است در کسانى که از فوب معتنسونیاما دکتر لو.  کمى مورد توجه قرار گرفته استنسون،ی دکتر لومطالب

. متخصص گوش، ارزش امتحان کردن را دارد

 که دیدان  مىنی بنابراد؛یا  دچار آن شدهزی که شما قبلا ندی داشته باشادی حمله ترس شروع شد، حتما به کی اگر. دی را بشناسحمله

.  مسأله استدی کلرش،یپذ.  کرددی و الان هم طى خواهدیا  مرحله را طى کردهنیشما قبلا ا.  مرددینخواه

هنگامى . دی گونه باشنی ادی اما شما نبارند،یگ گرا هستند و به خودشان سخت مى  اغلب کمالها کیفوب. دی مورد خودتان حساس باشدر

 نانیبه خودتان اطم.دیریسان بگآ) مرحله به مرحله قرار گرفتن در معرض ترس (دیکه شما در مراحل درمان عرضه کردن قرار گرفت

. کار باعث حمله شودنیحتى اگر ا؛:دیبده

اى   هفتهکی هدف کی. دی کنمیاهدافى را براى خود تنظ. دیاما درمان عرضه کردن را هر روز انجام ده. دی شروع کنآرام. دی بروشی پآرام

. دیشو کم شرطى مى  کمد،ی خود پرداختاىیرها به معالجه فوبوقتى که شما بارها و با. دیاى براى خود مشخص کن  هدف شانزده هفتهکیو 

. دی فرد عادى عمل کنکی مثل دیتوان  ممکن به نظر برسد، اما شما مىری غکی فرد فوبکیممکن است براى 

 قلب و عروقهاى مارىیب

)ى قلب  کنندههیهاى تغذ  ناشى از تنگى رگنهیدرد س (نیآنژ

 بردن درد نی روش از ب16

هاى بعد از شام با ژان   دوباره به مشاجرهگار،ی سدنی و کشکی سرخ شده و کنىیزم بی مانند ژامبون، سىیبعد از پرخورى غذاها تیاسم

 بعد، او قهی دقچند. رود  از خانه مىرونی و صورت برافروخته در هواى زمستانى به بتی با عصبانتیگذرد که اسم  نمىادىیمدت ز. پردازد مى

افتد که به گفته   حرف دکترش مىادیشود و به   بعد، درد او ساکت مىقهیدهد؛ پنج دق  فشار مىاش نهیکند و به س ىدست خود را مشت م

 فىگذارد خون کا هاى قلب او با چربى است که نمى  درد نشانه بسته شدن رگنیا.  صدرى استنی بلکه آنژستیى قلبى ن درد او حمله: بود

. اند  درد مؤثر بودهنی او، رفتن در هواى سرد و پارو کردن برف در به وجود آمدن اتیو پر نمک، عصبانغذاى چرب . به راحتى به قلب برسد
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 افق روشنى را در زندگى خود دنبال کنند و دی بانىی آنژمارانی از پزشکان معتقدند که بارىیبس. دی داشته باشدىی زندگى نگاه جدبه

 مصرف متی داروهاى گران قمارانی نگرانى است که بجاى. دیفزایه به طول عمر آنها ب کنند کجادی را در روش زندگى خود اراتىییتغ

 دی بداندی اما بام؛ی براى مشکلات خود هستعی سرىیها حل ما معمولا به دنبال راه. کنند شان فکرى نمى  روش زندگىرییکنند ولى براى تغ مى

اگر . میرس  حاضر به همکارى کامل نباشد، به هدف نمىماری وقتى که خود بتا . نداردىی قلبى کاراهاى مارىی و بنی روش براى آنژنیکه ا

. دیآ تر به دست مى  و آسانتر عی سرگری ضرورى دراتییتر وجود داشته باشد، تغ  کافى براى زندگى سالملیاراده و تما

 گاریدود س. باشد  آن ده مىتی تا ده، اهمکی بندى  در درجهعنىی هاست، گارىی کار براى سنیتر  مهمگاری سترك. می را آلوده نکنهوا

هاى   که انسداد رگنی پس در هنگام آنژرد؛یگ  را در خون مىژنی اکسجاى لی دلنیدهد و به هم  مىشی کربن خون را افزادیاکس  دىزانیم

 آنها نیهاى آنژ بلافاصله دورهکنند،   را ترك مىگاریاشخاصى که س.  خطرناك استاری کارى بسگاری سدنیخون رسان به قلب وجود دارد کش

. شود کم مى

کند و بالاخره  تر مى هاى بسته شما را بسته  کار رگنیشود و با ا  مىزی نگریکدیها به   باعث چسبندگى پلاکتدنی کشگاری سن،ی بر اعلاوه

 گاریدهد که ترك س  نشان مىنىیآنژ مارانی مطالعات درباره بنکهی اگری مهم دمطلب. شود  باعث کاهش اثر داروهاى مصرفى مىگاریدود س

. شود  به نصف مىمارانی بنی اریموجب کاهش مرگ و م

غذاى پر چرب و پر نمک فشار خون را .  کنددای کاهش پدیمصرفى با) انرژى( چربى و کالرى نمک،.  بهتر استد،یتر غذا بخور  چه کمهر

 دی بانیها باشد؛ بنابرا  درصد کالرى مصرفى از چربى30کنند که   مىشنهادیان پاکثر پزشک. شود  مىنی حمله آنژجادی باعث انیبرد و ا بالا مى

 توجه ری به نکات زتان ىی غذامی چربى در رژزانی کنترل مبراى. میرا کاهش ده) هستندکه در دماى اتاق جامد (هاى جامد  مصرف روغن

: دیینما

. دی نخورىیای گرم گوشت غذاى در170 از شتری در روز ب- 

 15 از شتری بدی نبازیى گاو ن  گوشت چرخ کردهد؛یهاى آن را جدا کن  قبل از پختن گوشت، چربىد؛یهاى کم چربى استفاده کن ز گوشت ا- 

. درصد چربى داشته باشد

. دیانجام دهکار را نیدر هنگام خوردن است،یاگر ممکن نودیرا قبل از پختن جدا کن...) مرغ، غاز، اردك و( در صورت امکان، پوست پرندگان - 

. دی تفت دهعی سبزى در روغن ماادىی زریها را با مقاد  گوشتنیا. دی از گوشت گوسفند، ماهى و مرغ کمتر استفاده کندی سعى کن- 

. دی کنزی که داراى کلسترول هستند مانند دل، جگر و قلوه پرهىیها  از گوشت- 

 کم رهاىیبعضى از پن. دی موجود در بازار دقت کنرهاىی و در مصرف پندین درصد چربى استفاده ک1 ای از محصولات لبنى بدون چربى و - 

.  دارندادىیچرب، نمک ز

 ماده در نی ثابت شده که ارای زد؛ی از غلات و مخصوصا سبوس جو استفاده کنشتری و بدی دهشی را افزاجاتی تازه و سبزهاى وهی مصرف م- 

.  استدی کلسترول خون مفزانی آوردن منییپا

شود، پس موجب   قلب مىدی شدتیکنند که چون ورزش باعث فعال  فکر مىمارانی از بارىیبس. اندازد  مىری را به تأخنی زمان آنژورزش

.  کردزی از آن پرهدیشود و با  مىنیآنژ
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 ماه نید، بعد از چندکردن تر شدن ورزش مى  قلب بودند و براى آمادهوندی که در انتظار پمارانىی از بمىیدهد ن  موجود نشان مىمطالعات

 دچار مارانی بنیها، معمولا ا  ورزشنی دانست که در هنگام شروع ادیاند؛ البته با  نداشتهاجىی قلب احتوندی به پگری و داند افتهیکاملا بهبود 

 دیشو  مىنیدچار حمله آنژ ها نی تمرنی که با ادیکن اگر احساس مى.  را با بدن خود متناسب سازندها نی تمرزانی مدیشوند ولى با  مىنیآنژ

 اتىی قدر مهم و حنی که چرا ورزش ادی است تعجب کنممکن. دی و لزومى ندارد که به طور کامل از آن دست بکشدی کمى از آنها بکاهدیبا

ست؛  در کاهش وزن هم مؤثر انی رفتن استرس شود؛ همچننی حتى از بایتواند باعث کاهش و   است که ورزش مىنی الی دلنیاول. است

 ورزش کردن، با. کاهد  شما به دارو مىازی نزانی از مجهی آورد، در نتنییتواند باعث کاهش ضربان قلب شود و فشار خون را پا ورزش مى

 پمپاژ خون براى همان زانی مرایشود؛ ز  باعث کاهش کار قلب مىنیکنند و ا  جذب مىانىی را از خون شرشترىی بژنی اکسده،یعضلات ورز

 و تست استرس دی ورزشى با پزشک خود مشورت کنهاى نی از شروع تمرقبل. شود تر مى  به عضلات برسد، کمدی که باژنىی اکسزانیم

)STRESS (چه مقدار درد براى شما قابل نکهیى ا  دربارهدیشما با. شود  مجاز شما معلوم مىتیى فعال  کار محدودهنیبا ا. دیرا انجام ده 

. دی برورونی در هواى سرد، بدیخواه  که مىنگامى مخصوصا هد،ی گرم کنجی خود را به تدرشهی هم.دیتحمل است با پزشک صحبت کن

 نیگزی جاهاى روش

 د؟ی چربى مصرف کندیتوان  که مىزانىی منیکمتر: چربى

 و نهیر چربى مثل گوشت س از غذاهاى پدیتوان  شما مىای آد؟یمرغ زندگى کن  و تخمری پنکی عمر بدون کره، خامه، ککی دیتوان  شما مىایآ

 د؟ی و حبوبات استفاده کنوهی و فقط از سبزى، مد؟یپوشى کن  سرخ شده چشمنىیزم بی غذاهاى پر نمک مثل سای

 ما. اند اى را در سلامت قلب خود مشاهده کرده  قابل ملاحظهشرفتیدهند و پ  کار را انجام داده و مىنی هزاران نفر ارای زد؛یتوان  مىمطمئنا

دار استفاده کرد؛ و   گرم از گوشت چربى100 از شتری در روز بدی نباعنىی درصد کالرى آن از چربى است؛ 10 که میکن  مىشنهادی را پمىیرژ

 دی مفلىی کار، خنی اى جهی نتولى.  سخت استلىی کار، خنیباشد، ا  از چربى مىها ىیکای آمرمی درصد رژ50چون به طور متوسط، حدود 

 ارىی و در بس»ابندی  هم بهبود مىنىی بالمیشود و علا تر مى  کمنهی حملات درد سد؛یآ  مىنیی کلسترول پاابد؛ی ش مىفشار خون کاه«است 

. می بعضى از داروها را حذف کنمیتوان از موارد، مى

 به گری درصد د62و  است افتهی درصد کاهش 25 سطح کلسترول خون، حدود م،ی رژنی بعد از چهار هفته از امار،ی ب893 مطالعه روى در

 درصد افراد جامعه 10 است؟ تنها کی نزدتی درصد، چقدر به واقع10 کالرى از چربى به افتی درزانی مدنیرس. اند  نداشتهازىیدارو ن

.  باشدتر نانهی درصد کالرى از چربى، واقع ب30 نیرسد تأم به نظر مى.  کار را بکنندنیتوانند ا مى

تان را قبل از   احساساتدیری بگادی و ورزشى براى آرامش وجود دارد، ولى ىیهاى دارو  چه راهاگر. دیظ کن آرامش خود را حفدیری بگادی

 با همسرشان مشاجره نکهیشدند مگر ا  نمىنی وقت دچار حمله آنژچی که همیشناس ما افرادى را مى. دی شوند، کنترل کنرهی که بر شما چنیا

. کردند مى

 که در حالت استراحت به سراغ انسان نینوعى از آنژ( دارند داری ناپانی کسانى که آنژدر. دیرف کن مصنیری قرص آسپکی روز هر

اگر خون . کند  مىرىی لخته شدن خون جلوگهی اولمراحل از نیریرسد آسپ به نظر مى.  را نجات دهدماریتواند زندگى ب  مىنیری، آسپ)دیآ مى

.  حمله قلبى شودکی ممکن است باعث تحرجهیک عبور کند و در نتهاى کوچ تواند از رگ شما زود لخته شود، نمى
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کنند،   مصرف مىنیری که هر روز چهار قرص آسپمارانىی که بافتندی در کانادا صورت گرفت، محققان درمارستانی بکیاى که در   مطالعهدر

 دارو و تداخل آن با بعضى نیبه علت عوارض جانبى ا که دی توجه داشته باشدیبا.  استافتهی درصد کاهش 51ى قلبى آنها به  احتمال حمله

. ندی قبل از مصرف آن، حتما با پزشک خود مشورت نمادی بامارانیاز داروها، ب

 5 تا 7 سر رختخواب خود را د،یشو  مىنىی شما در طول شب، دچار حملات آنژاگر. دی قرار دهدار بی بدن خود را روى سطح شها شب

هاى خونى   را در حوضچهشترىی خون بتىی وضعنی در چندنیخواب. کاهد  کار از تعداد حملات مىنیانجام ا. دیببرمتر بالاتر   سانتى10/ 

ى  ى گشاد کننده ماده (نیریسیتروگلی به نازیرسد و ن هاى کوچک قلب شما مى  خون کمترى به رگنیدارد و بنابرا پاهاى شما نگه مى

. شود تر مى کم) ها رگ

به .  وجود داردنیریسیتروگلی به جز مصرف نگری راه دکی د،یشو  مىنی در شب دچار حملات آنژاگر. دی بگذارنیم خود را روى زپاى

اگر .  داردنیریسیتروگلی کار اثرى همانند مصرف ننی باشد، انی به طورى که کف پاى شما روى زمد،ینیى تختخواب خود بنش سادگى بر لبه

.دی خود را مصرف کنروهاىروکش نکرد، دا شما به سرعت فمی که علادیاحساس کرد

افتهی شی ضربان قلب افزاای کاردى تاکى

 عی راه براى آهسته کردن ضربان قلب سر12

 120 - 180 به قهی ضربه در دق72. کند  مىدی که ناگهان شروع به ضربان شددیتان آگاهى ندار  قلبتیافتد؛ حتى از وضع  اتفاق مىناگهان

. دی کنقی حتى ممکن است تعرد،ی کندای حالت تهوع پد،ی و در حالى که دچار وحشت شدردیتان هم بگ ت نفسممکن اس. رسد ضربه مى

تر تاکى کاردى   و به اصطلاح علمىدیا شده) شود  گفته مىقهی در دق100به ضربان قلب بالاتر از ( که دچار تاکى کاردى دیگو  شما مىپزشک

 ها اهرگی اتاقکى در قلب است که خون را از سز،یدهل. شود  قلب مقدارى از کنترل خارج مىزیل بار دهکی هر چند وقت زى،یاى دهل حمله

.  از حالت عادى شودتر عیباشد که ممکن است سه بار سر  ثابت مىتمی رکی داراى زیدهل. کند  و به داخل بطن پمپاژ مىکند  مىافتیدر

: له به شما کمک کند که ممکن است در موقع حمدیابی  را مىىیها  راهری زدر

از هر کارى که انجام : دیگو  که مىدیری چراغ قرمز چشمک زن در نظر بگکی کاردى را به عنوان تاکى. دی خود را حفظ کنآرامش

.  راه توقف حمله استنی استراحت کردن بهترقتیدر حق. دی آرامش خود را حفظ و استراحت کند؛یدست بردار. دیده مى

شود؛  کنترل مى) عصب واگ (کی و پاراسمپاتکی اعصاب سمپاتى لهی و شدت ضربان قلب شما به وسسرعت. دی کن واگ را امتحانمانور

کارى که . غالب است)  عمل کندتر عیدهد که سر  است که به بدن هشدار مىستمىیس (کیزند، اعصاب سمپات  مىعیهنگامى که قلب سر

که مثل اثر دیکن مىجادی را اىیایمی روند شکید،ی کنکیتحرعصب واگ رااگر.  استکی کنترل بهتر اعصاب پاراسمپاتدی انجام دهدیشما با

. دهد کاهش مىسرعت ضربان قلب ران،ی ماشرهاىیترمز روى تا

. کند تان کار مى  شکمىی و فشار آوردن به خود است؛ درست مثل زمانى که در دستشودنی کشقی حالت، نفس عمنی به ادنی راه رسکی

 دیباشد؛ سعى کن  روى عصب واگ مىگرىی سمت راست، مانور ددی کاروتانی شرماساژ. دی سمت راست برسدیکاروت انی محل شربه

  .  فک باشدکیمحل ماساژ نزد
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شان به طور خود به خود  روند، ضربان قلب  مىرجهی مناطق آب شنی به سردترىیای که پستانداران درهنگامى. دی اعتماد کنرجهی اثر شبه

 و خی کار را با پر کردن وان حمام از آب نی مشابه ادیتوان  مىزی براى حفظ قلب و مغزشان است؛ شما نعىی راه طبکی نی ا.شود آهسته مى

. ردیگ  جلوى تاکى کاردى را مىک،ی تکننیها ا گاهى وقت: دیگو  مىورایدکتر م. دی آن انجام دهاخل در دهی دو ثانای کیقرار دادن سر براى 

 از حد شیمصرف ب. دی هر نوع محرکى را قطع کنای و اى هیهاى تغذ  کولا، چاى، شکلات، قرصخوردن. دی کن قهوه را تركخوردن

.  کندجادیاى را ا  حملهزىیتواند تاکى کاردى دهل ها مى محرك

ا مصرف غذاى  بدی علت بانیبه هم.  بر قلب اثر داردانى،یگذرد، مخصوصا مغز م  چه در مغز مىآن. دی خود باشپوتالاموسی همراقب

 عصبى خودکار خود داشته ستمی و کنترل لازم را براى سدی کنتی خود را تقوپوتالاموسیدرست، ورزش کافى و طرز فکر مثبت تا ثبات، ه

هاى داخل بدن را   و واکنشها سمی که به جز گوارش تمام مکانکی سمپاتستمیس:  مجموعه داردری عصبى خودکار بدن، دو زستمیس. دیباش

 خودکار بدن کاهش ستمی را بر سپوتالاموسیها کنترل ه  و آلوده کنندهفی ضعىی غذامیاسترس، رژ. کی پاراسمپاتستمیکند و س ى معیسر

 ستمی به سپوتالاموسی با کنترل هدیتوان  مىشما. شوند هاى بدن مى  سرعت واکنششی افزاای و کی سمپاتستمیدهند و باعث غلبه س مى

. دیخودکار بدن کمک کن

 و به دی اصلى خود را مصرف نکنىی وعده غذاکی شما اگر. دی کم مصرف کنجات نىیری و شدی منظم و سالم بخورىی غذاهاى هوعد

. ابدی  مىشی افزاادى،ی قند زنی پانکراس براى جذب اهاى می آنزتی ترشح و فعالد،ی و شکلات پر کنجات نىیریجاى آن شکم خود را با ش

 کوژنی گلرهیکنند تا ذخ  را ترشح مىنیل آدرناهیهاى فوق کل غده. دیشو  و دچار افت قند خون واکنشى مىرود  خون بالا مىنیسپس انسول

  . شود  ضربان قلب و احساس وحشت مىشی افزانیآدرنال.  کندهیکبد را تجز

 نىی غذاهاى پروتئدید با هستنعیسر) سوخت و ساز (سمی که داراى متابولافرادى. دی را با سوخت و ساز بدن هماهنگ کنىی غذابرنامه

که قند خون هنگامى. شودرىیخون جلوگ قنددیتا از افت شدکند تر است وکمک مى  طولانىنىی مصرف کنند؛ هضم غذاهاى پروتئشترىیب

. افتد  که در بالا شرح داده شد اتفاق مىندىیافت کند، فرآ

اى   و تاکى کاردى حملهتیى موفق خواه و تشنه گرا و ترقى د کمال افرانیاى ب متوجه رابطه: دیگو  لادر مىدکتر. دی و خونسرد باشآرام

 تی هداهاى سمی افراد، مکاننیدر ا. شوند  مىگرنىی افراد، همان کسانى هستند که دچار سردردهاى منی شده است؛ به طور کلى ازىیدهل

تواند منجر به   مىاسترس.  را دارند)شود ح مىهورمونى که از غده فوق کلیه ترش( نیآدرنال د از حشی بکیشود و تحر  مىدیقلبى تشد

بخشى   آرامهاى کی از تکنم؟ی جبران کنمیتوان چگونه مى.  ثابت آن شودتمی عصبى خود به خودى قلب و از دست رفتن رتیهدا

)RELAXATION (دی استفاده کنشرفتهیپ .

 کمک میهاى عضلات قلب به حفظ توازن اثر کلس در سلول میزیمن.  محافظ سلولهاستم،یزیمن. دی مصرف کنمیزیى کافى من  اندازهبه

 قرار دارد که مىی در مرکز آنزمیزیمن. شود هاى عضلانى مى  انقباض سلولکیشود، باعث تحر ها مى  وارد سلولمیکند؛ هنگامى که کلس مى

 و ای مغزدار، لوبهاى وهی ما،ی سوری نظىی در غذاهامیزیمن. دهد  کاهش مىرا قلب رىی پذکی ماده تحرنیکند؛ ا  را به خارج پمپ مىمیکلس

. شود  مىافتیسبوس 

. کند  عضلانى کمک مىبرهاىی فرىی پذکی است که به کاهش ضربان قلب و تحرگرىیى د  مادهمیپتاس. دی را بالا نگه دارمی پتاسسطح

 از ای و دیکن  مصرف مىىی بالامیر شما سد اما اگست؛ی سخت نادیشود و مصرف کافى آن ز  مىافتی به وفور جاتی ماده معدنى در سبزنیا

  .  برودنی بدن از بمی ممکن است پتاسد،یکن ها و مواد ادرارآور استفاده مى مسهل
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 پزشکى هشدار

) تمىیآر( خطرناك لیمسا

 تنها د؛یک مراجعه کناگر قلب، ضربان عادى خود را از دست داده است، فورا به پزش. میجهت شما را نگران کن  بىمیخواه  ما نمىد؛ی کنتوجه

 مثال از کی کاردى بطنى، تاکى.  بگذاردصی تشخگری دهاى تمىیتر آر اى و انواع جدى  حملهزىی تاکى کاردى دهلنیتواند ب پزشک شما مى

 خونى که قلب به داخل زانیم). کند ها پمپ مى اى است که خون را به داخل سرخرگ بطن محفظه(تر تاکى کاردى است  نوع جدى

. دی و حتى غش کندیزی عرق برد،ی و احساس ضعف کنابدیکند ممکن است به شدت کاهش  ها پمپ مى سرخرگ

کنند ضربان   مىروى ادهی مقدار پکی دارند؛ هنگامى که شروع به 80کنند، ضربان قلبى حدود   که اغلب ورزش نمىافرادى. دی کنورزش

 ن،ی همچنورزش. رسد  مى65 تا 60ه سازى ضربان قلب آنها در شروع مجدد به  مقدار آمادکیسپس با . رسد  مى170 تا 160ها به  قلب آن

. گرداند  و سال برمىعىی طبتیبرد و شما را به وضع  مىنیدهد و حالت تهاجم را از ب  مىشی افزانیمقاومت شما را به ترشح آدرنال

  نودی رسندرم

 شتری نکته براى راحتى ب17

 ای و دیکن تان احساس کرختى مى هاى  و در کف دستدیکن  را باز مىخچالیوقتى در . دیشناس ى مى را به خوبنودی شما سندرم رى همه

تان منقبض  هاى خونى انگشتان دست  رگناگهان. دیشو تان مى  در انگشتانراتیی متوجه تغوترتانیبورد کامپ هاى کى هنگام فشردن دکمه

 آهسته ر،ی خون به محل درگانی اسپاسم است که جردینیب  علامتى که مىنیاول. ودش  مىری درگزیها انگشتان پاها ن شوند و گاهى وقت مى

ها به  گاهى وقت.  شوددهی دزیکند و حتى ممکن است به رنگ قرمز و رنگ کبود ن رنگ مى تان را بى  دستدار، ژنی خون اکسکمبود. شود مى

 کرده و فی خون انگشتان را ضعانی جرنودی سندرم رشرفته،یارد پدر مو. دیکن  و کرختى مىحسى بىتان احساس  علت نبود خون در دستان

هاى خونى حاصل از   وارده به رگبیتواند از آس  مىدهی پدنیبلکه ا. ستی اصلى نلی تنها مقصر و دلسرما،. رساند  مىبیبه حس لامسه آس

 اختلالات بافت همبند، ایگذارد و   مىریها تأث  روى رگ کهىی به داروهاتی و حساسها لی درایهاى برقى و   ارهری نظلىیارتعاش قدرتمند وسا

.  عصبى باشدلاتتواند اختلا  مىگر،ی دلی دلکی. باشد

:  مانی متخصصهی است توصنی اد؟ی محافظت کننودی خود را در برابر سندرم ردیتوان  مىچگونه

 نی را که توسط محققری زکی تکند؛یها را گرم نگه دار دست که در سرما، دیری بگادی. دی تا بر سرما غلبه کندی وفق دهطی را با شراخود

: دی در آلاسکا اختراع شده است به کار ببرکایارتش آمر

سپس به . دی قرار دهقهی دق5 تا 3 ظرف آب گرم کی که دماى راحت و مناسبى داشته باشد و دست خود را داخل دی را انتخاب کناتاقى

هاى سطحى را   سرد به طور معمول رگطیمح. دی قرار دهقهیها را در آب گرم به مدت ده دق اره دست و دوبدی بروزده خیداخل اتاق سرد و 

 تا دیکن هاى خونى را شرطى مى  رگنی تمرنیبا تکرار ا. ها را متسع خواهد کرد کند، اما در عوض احساس گرمى آب، آن منقبض مى

 تکان دهنده جی بار درمان، نتا54 نفر امتحان شد؛ بعد از 150 بار روى 6 تا 3زانه  عمل، رونی ارتش ادر. دی مقابله کندیرغم سرما بتوان على

. تر از قبل بود  درجه گرم7 افراد در سرماى نیهاى ا دست: بود
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 تان را به دست. دی کنجادیتان گرما ا هاى  ورزش ساده با دستکی به کمک دیتوان  مىشما.  شوددی تا گرما تولدی خود را بچرخانبازوى

 گرانشى و روهاىی خون را با نابى،یاثر چرخ آس. دی حرکت دهقهی دور در دق80 و سپس به طرف جلو و بالا با سرعت دیپشت بدن بچرخان

  .  مؤثر استلىیهاى سرمازده به هر دل  دستاى برى،ی ورزش گرمانیا. راند  از مرکز به داخل انگشتان مىزیگر

 است زىی چنیا.  دهدرییکند، تغ  مىمی را که دماى بدن را تنظدیروئی تسمیتواند متابول مى آهن کمبود. دی حاوى آهن مصرف کنغذاهاى

 رىیگ شدند، اندازه  اتاقک سرد مىکی زن سالم هنگامى که وارد 6 را بر روى اى هیها اثرات آهن تغذ آن. اند که محققان به آن مظنون شده

آب پرتقال هم خوب . باشند  برگ سبز مىجاتی کم چربى گاو، عدس و سبز حاوى آهن شامل مرغ، ماهى، گوشت قرمزغذاهاى. کردند

. برد  جذب آهن را در بدن بالا مىزانیچرا که م. باشد مى

 که دی طورى لباس بپوشدی گرم نگه داشتن خود، بابراى. دی حفظ کننىی تا دماى داخل بدن را در حد معدی لباس بپوشدرست

شان داشته باشند که در واقع   توجهى به دماى داخل بدننکهیپوشند بدون ا  کفش و دستکش مىعموم مردم اغلب. دیاحساس گرما کن

.  مهم استلىیخ

. ها باشد  سرما در پاها و دستجادیترى نسبت به دما در ا تواند عامل مهم  مىقیتعر.  نکنندجادی اادی زقی تا تعردی را انتخاب کنافىیال

 و پاها به خصوص ها دست. تواند باعث سرما شود  هواى بدن شما مىهی تهودیورتى که مراقب نباش هواى بدن است و در صهی تهوق،یتعر

هاى پشمى   است که جورابلی دلنی غدد عرق را دارند به همنیشتریب)  بغلریهمراه با ز(ها و پاشنه پا  حساس هستند چرا که کف دست

. شوند  و احساس سرما مىادی زقی گرم کنند باعث تعر پاى شما رانکهیهاى با آستر پشمى به جاى ا  و چکمهمیضخ

 و آن را دیری که رطوبت را از پا بگدی جورابى بپوشدیبا. دیهاى حاوى پنبه خالص بپوش اى را به جاى جوراب  پنبهبىی ترکهاى جوراب

. نندک تان را سرد مى شوند و پاى  مىادی زقیاى منجر به تعر هاى تمام پنبه جوراب. دی کنبندى قیعا

 کش جوراب و ریهاى تنگ نظ  لباساورد؛یتان فشار ب  به بدندیها نبا  کدام از لباسچیه. تان گشاد هستند هاى  که لباسدی شومطمئن

  . کنند  را حذف مىىی هواهاى قی خون را قطع و عاانیهاى تنگ جر  و کفشنیشلوار ج

شود و   کار باعث حفظ گرما مىنیا.  کار استنی بهتردنی لباس پوشهی لاهی لادی رورونی در سرما بدیخواه  مىاگر. دی لباس بپوشهی لاهیلا

 مصنوعى باشد که عرق را از پوست افی از الدیتان با  داخلى لباسهیلا. دیها را تکه تکه درآور  لباسدیتوان در صورتى که هوا گرم شود شما مى

 انتخاب، بلوز نیبهتر.  را بازى کند و گرما را در بدن نگه داردقی نقش عادیلباس بعدى با.  قابل قبول استزی نشمی پشم و ابربیترک. ردیبگ

. پشمى است

 محل از دست دادن گرما نیسر شما بزرگتر. تان را گرم نگه دارد، کلاه است ها و پاهاى تواند دست  که مىگرىی دپوشش. دی بگذارکلاه

 گرم تانیها  پاها و دستدیخواه اگر مى. شوند هاى دست و پا محدود نمىشوند و مثل رگ رگهاى خونى سر با بازده قلبى کنترل مى. است

. باشد کش و جوراب مى  دستدنیش پوتیباشند، گذاشتن کلاه به اهم

هاى معمولى است چرا که کل گرماى دستتان را در خود نگه  تر از دستکش ها گرم  دستکشنیا. دی انگشتى بپوشکی هاى کش دست

. دارد مى
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پودرهاى جاذب رطوبت پا براى حفظ خشکى پا . ستی تنها راه خشک نگه داشتن پوست شما نلباس. دیوص پا استفاده کن پودر مخصاز

هاى سطحى را دارند، بهتر است به جاى   رگهاى مارىی بای هستند ابتىی که افراد دچار سردى پا که ددیاما به هوش باش. عالى هستند

. شود  پاها مىزدگى خیتواند واقعا باعث   مىها اسپرىرا که رطوبت حاصل از ها استفاده کنند چ اسپرى از افشاننده

 ن،یکوتیها شده و ن  پلاك در سرخرگلی باعث تشکگاریس. شود  سرد مىگار،ی سدنی در هنگام کشها گارىی و پاى سدست. دی نکشگاریس

 گاری افراد نسبت به افراد عادى به سنیا. شود  مىدهی دنودی اثرات مخصوصا در افراد دچار سندرم رنیا. کند هاى خونى را تنگ مى رگ

. ترند  حساسدنیکش

شود، چرا؟ استرس همان اثرى را که   در بعضى افراد منجر به احساس گرما مىلکسی آرام و رستادنیا. دی احساس گرما آرام باشبراى

شود تا شما بهتر فکر   مىدهیهاى داخلى بدن کش  اندامگریها و پاها به طرف مغز و د گذارد؛ خون از داخل دست سرما دارد، روى بدن مى

.  مؤثر هستندشنیلکسی رهاى کیتکن. دی واکنش نشان دهتر عی و سردیکن

. شود  مىدهینام)  گرماجادیى ا مرحله(شود که ترموژنز   دماى درونى بدن مىشی باعث افزاخوردن. دیچسب بخور  غذاى گرم و دلکی

 کی.  گرمازا شودشتریتان ب  تا تنور بدندیتان گرم شود و غذاى داغ بخور  تا اجاق درونى بدندی بخورزىیفتن چ ررونی قبل از بنیبنابرا

. دارد  گرم نگه مىراتان   غذاى داغ حتى در هواى سرد هم بدنایسوپ و 

با .  خون باعث سرمازدگى شود دهد و با کاهش حجمشیتواند سرما را افزا  مىونیدراتاسیده. دی مصرف کنعاتیى کافى ما  اندازهبه

. دیتان را از سرما حفظ کن  گرم بدنبی آب سای اهىی سوپ، چاى گادىی ززانی مدنینوش

. کند هاى خونى را منقبض مى  رگدار، نی محصولات کافئگری و دقهوه. دی قهوه را به کنار بگذاراما

ها و پاها را بالا  الکل به طور موقت دماى دست. دیل وسوسه نشو کاذب الکىی حالت گرمازااز. دی الکل اجتناب کندنی شدت از نوشبه

رود و دماى  شود و گرما به راحتى از پوست از دست مى  خون پوست مىانی جرشی باعث افزاالکل.  از نفع آن استشتریبرد و ضرر آن ب مى

 ری منتظره منجر به مشکلاتى نظریه سرماى غ دورکیخطر الکل، در . کند در واقع الکل شما را سردتر مى. ابدی داخل بدن کاهش مى

. شود  مىزدگى خی

   خون بالافشار

 روش براى کنترل فشار خون 16

 در عی مزمن شامارىی بنی، سوم)التهاب مفاصل (تی و آرترتینوزی دچار فشار خون بالا هستند که بعد از سىیکای آمرونیلی م30 حدود

ى قلبى، فشار  علاوه بر عوامل خطر حمله.  داردکای براى سالمندان آمرمارىی بنی است که ارىی، تأث آنوعی شزانیتر از م اما مهم.  استکایآمر

 شناخته فی که به عنوان فشار خون خفمارانىی درصد ب70 حدود.  سالگى است65ى قلبى بعد از  اى در حمله  کنندهنییخون عامل تع

.  استىی داروری بر درمان غدیامروزه تأک.  دارندمتر لىیم 105 تا 90 نیب) فشار حداقل (استولىیشوند، فشار د مى

. ردی در خط اول دفاع قرار گدی باىی داروری درمان غف،ی فشار خون خفمارانیامروزه همه معتقدند در ب: دیگو  فورمن کاپلان مىدکتر

:  شرح استنی به اىی داروریهاى غ درمان
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 برابر افراد 3 اما احتمال ابتلاى افراد چاق ستند،ی افراد چاق ننی از اادىیگر چه تعداد زا: دیگو  کاپلان مىدکتر. دی وزن خود باشمراقب

 درصد اضافى را کاهش 20 نی که کل استیشود ولى لازم ن  درصد اضافه وزن، چاقى محسوب مى20وجود حدود .  استعىیداراى وزن طب

توانند با کم کردن نصف وزن اضافى خود، به   مىفیراى فشار خون خف داد که افراد چاق داان اشغالى نشنی مطالعه در فلسطکی. دیده

.  برسندعىیفشار طب

 نیاما آن چه مشخص شده ا.  هرگز به طور قطع ثابت نشده استمی فشار خون و سدنی بى رابطه. دی دهریی مصرف نمک را تغهاى عادت

راهى وجود ندارد که مشخص شود شما . دی از آنها باشکىیست  گروه افراد فشار خونى به نمک حساس هستند و شما ممکن اکیاست که 

ى افراد فشار   به همهنیبنابرا.  بر فشار خون شما داردرىی که چه تأثدینی و ببدیری کم نمک بگمی رژنکهی نه، مگر اای دیبه نمک حساس هست

  .  باشند که اثر خوبى داردواردی گرم در روز کاهش دهند و ام5 مصرف نمک خود را به زانیشود که م  مىهیخونى توص

 الکل را کنار دی مصرف الکل و فشار خون کاملا ثابت شده است، افراد فشار خونى بانیى ب  رابطهچون. دی وجه الکل مصرف نکنچی هبه

. بگذارند

تعداد .  باشددی مف مصرف مواد معدنى ممکن است در کنترل فشار خون بالاشیافزا: دیگو  جورج مىدکتر. دی بدهمی به من پتاسلطفا

 کی درصد و در 30اى   مطالعه دو هفتهکی در عنىی. دهند، بستگى به مدت مطالعات داشت  پاسخ مثبت مىمیافرادى که به مصرف پتاس

 به می سدحیى نسبت صح  مصرفى به اندازهمی کل پتاسزانیم: وى معتقد است. می درصد، کاهش فشار خون داشت70اى  مطالعه هشت هفته

 گرم 6 از شی بدی نباد،یکن مصرف مى)  گرم نمک سفره5معادل  (می گرم سد2 تان ىی غذامیاگر شما در رژ. ستی شما مهم نمی رژمیپتاس

. هستند می تازه و ماهى پر از پتاسوهی منى،یزم بی در حالى که سد،ی مصرف کنمیپتاس

 می کلسدیى اثرات مف  دربارهقاتی بر بعضى افراد باشد، تحق داراى اثر مثبتىمیرسد، کلس  نظر مىبه. دی استفاده کنشتری بمی کلساز

 پاسخ مناسب می هستند که به مصرف کلسىیها رسد که افراد فشار خونى که به مصرف نمک حساسند، همان به نظر مى. همچنان ادامه دارد

.  استدی مفمیس اگر نمک براى شما مضر است، کلنیدهند؛ بنابرا مى

 از دیى کاهش فشار خون در کمک به درمان، مؤثر است؛ اما با  به عنوان بخشى از برنامهورزش. دیزی بپرهکیزومتریهاى ا  ورزشاز

. توانند به طور موقت، فشار خون را به سرعت بالا ببرند ها مى  ورزشنی کرد چون ازیبردارى پره  وزنهری نظکیزومتری اهاى نیتمر

 در اطی جوانب احتتی رعاه،ی توصنیتر هاى هوازى، اصلى  ورزشدی اثرات مفرغم على. دیهاى هوازى استفاده کن  جاى آن از ورزشبه

کم   متر شروع کنند و بعد کم400 را با عیسر روى ادهی که پمیکن  مىهیما اغلب به مردم توص: دیگو  مىدیروبرت ک.  استها نی تمرنیانجام ا

 لیدل. میکن  مىقی تشودنی و در صورت امکان تست ورزش، آنها را به دوکىیزی فنهیااما فقط بعد از مع. متر برسد...  تا بهمیکن  مىادیآن را ز

اگر چه در طول ورزش، فشار خون به بالا . ابدی شود و فشار خون کاهش مى  است که باعث گشاد شدن عروق خونى مىنیمؤثر بودن ورزش ا

 شنا،. ابدی  نمىشی قبلى افزازانیرود، به م و هنگامى که دوباره بالا مى دیآ  مىنییشود، پا ولى هنگامى که ورزش تمام مى.  داردلیرفتن تما

 روى ادهی مقدار کار را هنگامى که پنی همدیتوان  ولى مىد،ی بدودیشما نبا. دندی و دوچرخه سوارى، همگى براى فشار خون مفروى ادهیپ

. شتری اما با صرف زمان بدی انجام دهد،یکن مى

 10 - 15 بایتقر.  عمومى دارندتی نسبت به جمعترى نیی فشار خون پاخواران، اهی نشان داده است که گمطالعات. دی فکر کنخوارى اهی گبه

 چرا؟ قایداند دق  کس نمىچی که هنی ابیى عج  نکتهتر؛ نیی پاوهی جمتر لىیم

.  از حد دارندشی و خوردن بدنی نوشای و ارگی کمترى به مصرف سلی تماخوار اهی است که افراد گلی دلنی به ادیشا: دیگو  کاپلان مىدکتر
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تواند به شما   روش مىنی ارایز.  شودجی رادی فشار خون در خانه، بارىیاندازه گ: دیگو  کاپلان مىدکتر. دیری خون خود را اندازه بگفشار

.  بر فشار خون شما داشته استرىی ورزش و دارو درمانى چه تأثم،یبفهماند که رژ

ى  کنترل روزانه.  نشان داده است که حالات عاطفى نقش مهمى در نوسان فشار خون دارندمطالعات. دیخوشحال باش شاد و دی کنسعى

 فشار خون ت،یشود، در حالى که عصبان مى) فشار خون حداکثر (کیستولیفشار خون نشان داده که خوشحالى باعث کاهش فشار خون س

 شدت حالات عاطفى ارتباط زانی با ممای فشار خون، مستقراتیی که تغارند ددهیمحققان عق. برد را بالا مى) فشار خون حداقل (کیاستولید

 شیاى باعث افزا  نسبت به داخل خانه، به طور قابل ملاحظهد،یآ  که در خارج خانه به وجود مىتىیعصبان: ندیگو  آنها مىنیدارد، همچن

  . شود  فشار خون مىشتریب

 پزشکى هشدار

 فشار مرگبار کی م؛ی خون بدخفشار

 و ناگهانى عی سرشیافزا. شود  مىادی خواهد کرد و در طول چند سال، به طور ثابتى زدای پشی افزاجی فشار خون درمان نشود، به تدراگر

ک  پزشى لهی به وسدی خطرناك است و بااری نوع، نادر است ولى بسنی چه ااگر.  باشدمیى شروع فشار خون بدخ تواند نشانه فشار خون مى

 ماه مرگبار 6تواند بعد از   برساند و اگر درمان نشود مىبی چشم و مغز آسه،یهاى خونى کل تواند به رگ  مىمیفشار خون بدخ. کنترل شود

 عی و درمان سرصیاما تشخ.  کنترل کردعای داروهاى مناسب، سردىی داخل ورقاتیتوان با تزر  را مىمی فشار خون بدخخوشبختانه،. باشد

. ستآن ضرورى ا

.  فشار خون شودشیتواند باعث افزا  نشان داده است که هر گونه صحبت و ارتباط اجتماعى مىقاتیتحق. دی کمتر حرف بزندی کنسعى

 اثر مختص حرف زدن نیا.  فشار خون شودشی درصد باعث افزا10 -  15تواند   که صحبت کردن مىاند افتهیلند  محققان دانشگاه مارى

. ش قابل توجهى در فشار خون شودیتواند باعث افزا  مىزی اشاره ن حتى کاربرد زبانستین

 گریکدی که همسران، بعد از چند سال زندگى مشترك، به دیا دهی جمله را شننی شما ادیشا. دی کنترل کنزیفشار خون همسرتان را ن

شان   باشد، فشار خونشتری بنیدت ازدواج زوج هر چه منکه،یاند و آن ا  را کشف کردهترى بیاما محققان ارتباط عج. شوند  مىتر هیشب

.  استگری عوامل عاطفى دای مشترك و هاى ترس اثر، احتمالا به علت اسنیا: ندیگو  است؛ محققان مىتر هیشب

 ستادنی هستند و ممکن است در صورت انیی از مردم دچار مشکل فشار خون پابعضى نیی از فشار خون پاىی براى رهادىی کلهاى راه

 مصرف داروهاى کاهش دهنده فشار لی به دلنیی از موارد، فشار خون پالىیدر خ.  و حتى غش کردن دچار شوندجىیهانى به احساس گناگ

 طور نیاگر ا.  داروها هستندنی از ازی و داروهاى ضد افسردگى نها بخش آرامداروهاى خاص قلبى، . باشد مى) مدرها (ها کیورتیخون مانند د

. دی انجام دهدیتوان  سرى کارها را قبل از مراجعه به پزشک مىکی. دی داروها به پزشک مراجعه کنریی براى تغدیاست با

برد،  اى بالا مى اى که فشار خون را به طور لحظه  نسبتا سادهکىیزی نشان داده که اعمال فمطالعات. دی را امتحان کندی شدتیفعال

ى کافى بالا ببرد تا در  تواند فشار خون را به اندازه ها قبل از بلند شدن، مى  دستکیزومتری امثلا فشردن.  را جبران کندنییتواند فشار پا مى

.  مقابله کندستادنی اى حظهاى فشار خون در ل برابر کاهش لحظه
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 لیجام مساکه انافتندی درزىیاند، بطور شگفت انگ  که اثر به هم فشردگى دست را ثابت کردهمحققانى. دی را حل کناضىی مسأله رچند

 شتریبرد و افت فشار خون را حتى ب فشار خون را بالا مى)می شوکی به صفر نزدنکهی تا ا100 از 7مانند کم کردن عدد (اضىی ردهیچیذهنى پ

. کند  جبران مىکىیزی فتیاز فعال

 با حجم دی سعى کند،یشو  مى بعد از غذا خوردن، دچار افت فشاراگر. دی بخورشتری کمتر و در دفعات بزانی را به مىی غذاى وعده

. تان باشد  پزشکهی به توصعاتی مشکل، مصرف کم نمک و مانی الی دلکی دیشا. دی در طول روز غذا بخورشتر،یکمتر و به دفعات ب

 30 که سر رختخواب دیطورى بخواب.  مهم باشدنیی است روش و حالت خواب در کنترل فشار خون پاممکن. دی بخوابدار بی حالت شدر

. دی کنزانی آوهی و پاها را از کنار تخت به مدت چند ثاندینیهنگام برخاستن، به آرامى بنش. متر بالاتر از سطح پاها باشد  سانتى20 - 

  )ها اهرگیالتهاب س (تیفلب

 راه درمانى براى متوقف کردن آن 10

هاى خونى پاهاى خود کارى انجام   براى رگدینند که بادا  ندارند ولى فقط مىمارىی بنی اطلاعى از انیتر  از مردم کوچکارىی چه بساگر

تواند   دردناك و ترسناك که مىمارىی بکی. دانند  مىادىی خود مطالب زمارىیى ب  هستند، دربارهتیفلباز آن طرف کسانى که دچار . دهند

. آور شود  مرگه،ی خونى رهاى اهرگیبا لخته شدن در س

 است؛ دو نوع مارىی علامت بنیتر ترومبو به معنى لخته خونى است که خطرناك. باشد  مىتیفلب همان ترومبوتی فلبتر حی صحانی ببه

 مبحث عمدتا نی سطحى که در اتی است و فلبمارىی بنی نوع انیتر  که خطرناكDVT عمقى با دهاىی ورتی وجود دارد، ترومبوفلبتیفلب

 کی سطحى نزدهاى اهرگیالتهاب سدتوان می است که ها اهرگیتهاب سمعنى الب  فقطتیفلب. میکن  صحبت مىتی نوع فلبنیى ا درباره

تواند لخته خون متحرك   افراد مىنی در ارای زم؛ی عمقى باشتی مراقب ترومبوفلبدی بااغلب. ردیگ عمقى پارادربرهاى اهرگیسایو پوست باشد

 تیاى که در فلب لخته.  داردازی و مصرف مواد ضد انعقاد نىمارستانیهاى ب  اغلب به مراقبتDVT. ابدی راه ها هی به رمای شود و مستقجادیا

 ماری که فرد بمیپرداز  سطحى مىتی مبحث به بررسى فلبنیا مادرلی دلنی همبه.رد ندالی به حرکت و رها شدن تمادیآ سطحى به وجود مى

. کاهش بدهد رامارىی شانس تکرار بو دهدنیدرد را تسک دارو،زی طورى طراحى شده که بدون تجولینکات ذ. تحت مراقبت پزشک است

 عمقى در تی ترومبوفلبوعی شد؛یهاى ضد باردارى مصرف کن  قرصدی مطمئنا نباد،یى خونى دار  لختهای تی سابقه فلباگر. دی نخورقرص

عمقى، در افراد هاى   درصد بالاى لخته خون در رگنیچن.  برابر افراد عادى است4 تا 3کنند  هاى ضد باردارى مصرف مى کسانى که قرص

. کند  مىادی را زمارىی احتمال تکرار بز،ی سطحى نهاى اهرگی ستیدچار فلب

طورى استراحت . توان با بالا بردن پا و استفاده از گرماى مرطوب درمان کرد  سطحى را مىتیفلب. دی استراحت و گرما استفاده کناز

 سطحى تیالتهاب فلب. کند  کمک مىامی التعی روش به تسرنیارسد  به نظر مى. ردیمتر بالاتر از قلب قرار گ  سانتى20 تا 10 که پا دیکن

.  طول بکشدزی هفته ن6 تا 3رود؛ اگر چه ممکن است   مىنی هفته تا ده روز از بکیمعمولا ظرف 

 احتمال چقدر است؟ نیا زانیم. رود  خطر ابتلاى دوباره در شما بالا مىد،ی مبتلا شدتی که به فلبهنگامى. دی خطرزا را بشناسعوامل

 استراحت طولانى در رختخواب، خطر ابتلاى دوباره ایبه طور کلى جراحى . دی چه عواملى را کنترل کندی دارد که بتواننیعمدتا بستگى به ا

 و مستعد به ری پ و در صورتى کهدی اجتناب کند،ی شدبی با آسمارىی از استراحت طولانى در رختخواب به علت بدی نتواناگر. برد را بالا مى
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در مورد خطرهاى موجود با پزشک خود مشورت . دی اجتناب کنکىی جراحى الکترری از بعضى خطرها نظدیتوان  مىدیاختلالات خون هست

.  کندرىی بعد از جراحى جلوگتیتواند از فلب  شدن از رختخواب و قدم زدن مىبلند که دی داشته باشادی اما به دیکن

 عی سرلی از تشکرىیتواند با جلوگ  مىنیری کنندگى آسپقی رقتی مطالعات نشان داده که خاصبعضى. دی کنقیق تحنیری آسپى درباره

 را قبل از نیریکند که آسپ  مىهی مطالعات توصنیا.  را کاهش دهدتی خطر ابتلا به فلبمارى،ی بنیلخته شدن خون در افراد حساس به ا

 لخته خون را لیکند و امکان تشک همه عوامل بالا گردش خون را کند مى. دیحى مصرف کن جراایهاى استراحت طولانى، مسافرت و  دوره

 از دیخواه اگر مى.  لخته خون محافظت کندلی فرد را در برابر تشکن،یری که آسپستمیمن مطمئن ن: دیگو  مىکیدکتر د. دهد  مىشیافزا

. دی ابتدا با پزشک خود مشورت کند،ی استفاده کننیریآسپ

هاى   که چرخدی مطمئن شود،ی دارتی اگر سابقه فلبد؟ی سفر کننی که با ماشدی قصد دارایآ. دی کنروى ادهی پن،یى مسافرت با ماش جابه

 ستی توقف در طول روز کافى نکی د؛ی و ورزش کندیستی مرتبا بادی است که بانینکته اصلى ا: ستیتان ن  حرکتىى لهی شما تنها وسنیماش

 خونى است انی جرکندى از رىی جلوگد،ی انجام دهدیکارى که شما با. دی کنروى ادهیترى را پ هاى کوتاه  توقف و مسافتدی بار با5 تا 4بلکه 

.  خون کند شود، استعداد لخته شدن داردانی که جرطىیدر شرا. که به علت ساکن بودن طولانى به وجود آمده است

 را گاری نکرده است، سدای براى آن پلىی و پزشک شما دلدیا  شدهتیر دچار فلب بانی چنداگر گاری براى ترك سگری دلی دلکی هم نیا

 و لخته دی برگر با درد شدمارىیب. ها حرکت نکرده است  که هنوز به داخل سرخرگدیداشته باش» برگر «مارىی ممکن است برای زدیترك کن

 ارتباط دارد و تنها درمان آن ترك مصرف انواع تنباکو دنی کشارگی با سمیستق به طور ممارىی بنیشود؛ ا خون، معمولا در پاها مشخص مى

 نیدر ا.  داده شودصی تشختیامکان دارد برگر به طور اشتباهى به عنوان فلب. شود  شروع مىتیها برگر به صورت فلب گاهى وقت. است

. تواند براى سلامتى شما خطرناك باشد  متناوب مىدنی کشگاریصورت س

تنها .  کندرىی جلوگتی فلبمارىیتواند از عود ب  مىدهای ورهیتخل. شود  مىدهای ورهی باعث تخلروى ادهیمخصوصا پ ورزش. دی کنورزش

. دی کنرىی از جمع شدن خون جلوگروى ادهی است که با پنی ادی انجام دهدیتوان کارى که شما مى

متر   سانتىنی پاى خود را چندد،ی در رختخواب بماندی بالىی دلو به هردی دارتیفلباگر. دی پاى خود را بالا نگه داردن،ی دراز کشهنگام

. دی در رختخواب، ورزش کندیتوان شود که هر چه مى  مىهی توصنیهمچن. دی دهشی افزادهای خون را در ورانی تا جردیاوریبالا ب

کنند   مىهی توصتی از تکرار فلبرىیهاى طبى را براى جلوگ  جورابدنی از پزشکان پوشبعضى. دیهاى طبى بپوش  جورابن،ی تسکبراى

ها، درد را   جورابنیرسد که ا به نظر مى.  وجود نداردتی از فلبرىیها در جلوگ  جورابنی مدرکى دال بر مؤثر بودن اچیدر حالى که ه

 نیشود ا  مىجادیا پس اگر احساس بهترى در شما ه؟ی توصنیبهتر. آورند ىدهند و احساس بهترى را در بعضى افراد به وجود م  مىنیتسک

  . دیها را بپوش جوراب

 پزشکى هشدار

 عفونت علامت

 خارش و تورم، همراه با تب بود و ت،ی درد، قرمزى، حساست،ی فلبمیاگر علا. آور باشد تواند با عفونى شدن، مرگ  درمان نشود، مىتی فلباگر

تواند با  پزشک شما مى. ى عفونت باشد تواند نشانه  مىمی علانی ا.دی به پزشک خود مراجعه کندی نرفتند، بانی هفته از بکی تا می علانیا

.  آن را درمان کندکیوتیب ىآنت
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 مسافران ى،ی مسافرت طولانى هواکیدهد بعد از   است که نشان مىىیها  علمى انسان پر از گزارشى خچهیتار. دی آسمان آبى باشمراقب

 نبود تحرك، مصرف ن،یفشار کاب(افتد   اتفاق مىنی که چرا استی کس مطمئن نچیهشوند در حالى که   مىقىی عمدهاىیدچار ترومبوز ور

رسد به ندرت مسافران نشسته در  شود چرا که به نظر مى  مىدهی است که به نام سندرم کلاس اقتصادى نامعی آن قدر شاتی وضعنی؛ ا)الکل

 شیتواند خطر ابتلا به ترومبوز را افزا حرکتى طولانى، مى  هر بىایو  نىی زمای طولانى و ىی هواهاى مسافرت.  را دچار کندکیصندلى درجه 

 خود را قبل از کیهاى الاست  بهتر است که جورابد،ی دارتی اگر شما فلبنیبنابرا. دی محدودتر هستن،ی نسبت به ماشمایدهد اما در هواپ

ها، بهتر است  ى خوب با بغل دستى براى حفظ رابطه. دی راه برومایروى هواپ  و در راهدی بلند شوقهی دق30 و بعد از پرواز هر دیپرواز بپوش

. دیصندلى کنار راهرو را انتخاب کن

   متناوبدنیلنگ

 روش براى کاهش درد 8

 سال را هر ساله 50 نفر از افراد بالاى ونیلی مکی از شیشود و ب  مىجادی ساق پا اهاى چهی درد مزمن است که در ماهکی متناوب دنیلنگ

  . ترى باشد تر و بزرگ تواند نشانه مشکل جدى  متناوب مىدنیلنگ. دهد  قرار مىری متحده، تحت تأثالاتیدر ا

 عروق سطحى هاى مارىیب

 خون در انی جرتیى شروع محدود  نشانهزی متناوب ندنیشود لنگ مى) نهیدرد س (نیهاى بسته شده در قلب منجر به آنژ  طور که رگهمان

 و حمله قلبى را در نی آنژد،یهاى قلبى شو  دچار اختلال رگاگر. ها  پاها و دستعنىی را تا قلب دارد؛ شترىیاصله ب است که فطىیعروق مح

 دی متناوب نبادنی لنگلی دلنی همبه. دیشو  دچار سکته مغزى مىد،یای بشیتان پ  مغزى براى- داشت و اگر اختلال عروقى دی رو خواهشیپ

. شود  که باعث درد پاها مىاى نهی زممارىی تا بدی مرتبا به پزشک مراجعه کندی باد،ی هستمارىی بنیاگر دچار ا. دست کم گرفته شود

 ىی کارهادیتوان  هر حال، شما مىبه. تواند کشنده باشد  اصلى مىمارىی نشانه است؛ بکیدرد فقط . ردی شود و مورد بررسى قرار گىیشناسا

. دیهاى سطحى کمک کن  رگمارىی بشرفتی و به کند شدن روند پدیتناوب خلاص شو مدنی تا از درد لنگدیرا در خانه انجام ده

 مارانی درصد ب90 تا 70حدود .  استگاری ترك سدی کنتی رعامارىی بنی در ادیاى را که با  نکتهنیاول. دی را ترك کندنی کشگاریس

 آن را انجام دیصصان ما معتقدند قبل از انجام هر درمانى با آن قدر مهم است که متخگاریترك س.  هستندگارىی متناوب سدنیمبتلا به لنگ

 کار با نیا. دهد  مىشی را افزامارىی وارده شده از طرف ببی آسزانی مگاریدود س: دی کنوجه تری ارزش آن را دارد؟ به مطلب زایآ. دیده

 باعث تنگى نی همچننیکوتین. شود نجام مى هستند، اژنی در عضلاتى که به شدت تشنه اکسژنی به جاى اکسدکربنی منواکسنىیگزیجا

 لخته جادی وارد کند و منجر به ابی آسزیها ن  به خود سرخرگاستکند و ممکن   خون را محدودتر مىانیشود و گردش جر ها مى سرخرگ

 المللى نی مرکز بریدم «نسبرگیروبرت گ.  شوند و قطع عضو را اجبارى کنندایتوانند منتهى به قانقار هاى خون مى  لختهنیا. خون شود

  . تواند انجام دهد  فرد مىکی که کارى است نیتر  مهمگار،یترك س: دیگو مى»  دانشگاه استان فوردمارستانیعروق در ب

 اریکنند بس  مىهینوع ورزشى که اکثر متخصصان ما توص. تر است  مهمزی ورزش از همه چگاری از ترك سبعد. دی را شروع کنروى ادهیپ

 را در هر زمانى روى ادهی پدیتوان شما مى. دی داشته باشروى ادهی ساعت پکیهر روز حداقل : دیگو  مىانگیدکتر . روى ادهی پنىعیساده است 

 اما با دی تا دچار پا درد شودی آن قدر راه برود؛ی متناوب شودنی دچار درد لنگروى ادهی پنی در حت اما ممکن اسدی انجام دهدیخواه که مى

 قهی دو دقای کی و دی شود سپس از راه رفتن دست بکشدی شدای تا درد متوسط دیآن قدر صبر کن. دیرد از ورزش دست نکش نشانه دنیاول

. دی کنروى ادهی به پروع برود، سپس دوباره شنی تا درد از بدیاستراحت کن
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. دیسرد نشو  دلنیماه زمان لازم است، بنابرا مطلوب حداقل دو تا سه جی به نتادنیقبل از رس. دی روزانه انجام دهروى ادهی پقهی دق60

 ورزش است، اما دوچرخه سوارى روى چرخ ثابت نی بهترروى ادهیپ: دیگو  مىنسبرگی گدکتر.  هواى بد شما را متوقف کنددی ندهاجازه

 تا منجر ندازدی بتین قدر به فعال ساق پا را آهاى چهیاى که بتواند ماه  هر ورزش داخل خانهقتیتواند به عضلات پا کمک کند؛ در حق  مىزین

ها، در جا زدن و از روى طناب   شامل بلند شدن روى انگشتان پا، بالا رفتن از پلهها  ورزشنیبرخى از ا.  باشددیتواند مف به درد شود، مى

. دی با پزشک خود مشورت کننیهاى سنگ  ورزشنیقبل از انجام ا. باشد  مىدنی و رقصدنیپر

در . ابدی زمان ممکن بهبود نی تا در کمتردی از آن مراقبت کندی شد، باجادی پارگى در پوست انیتر  زمانى که کوچکهر. دی پاها باشمراقب

 نیمشکلات پا براى افرادى که گردش خون سالم دارند کمتر.  عامل قطع عضو هستندنیهاى پا عفونى شوند احتمالا اول صورتى که جراحت

توان  مى.  شودلی عفونت مهم تبدکیتواند به   مىرد،یگ  خوب صورت نمىشانی که خون رسانى به پاهارادىافآورد و در   مىشیناراحتى را پ

 هر روز به دیپاها با.  کرداجتناب سرد، ای گرم لىی از ناخن انگشتان، درما قارچ پا و دورى از دماهاى خحی مشکلات با مراقبت صحارىیاز بس

.  پزشکى را به آن معطوف کردعی توجه سردی نشانه عفونت بانیتر  کوچکدنی بررسى شود و در صورت دقیطور دق

 نه تنها به خاطر فشارى که روى گردش د؛یآ  مشکل بزرگ به حساب مىکی متناوب دنی براى افراد دچار لنگچاقى. دی خود را کم کنوزن

. شود  است که به پاها وارد مىبىیکند بلکه به خاطر آس خون وارد مى

. ردیها صورت گ  در آنامیشود تا روند الت  که خون رسانى کاملى به آن نمىدی در پاها داراى دهی دبیهاى آس  بافتشما

 متناوب هستند معمولا در پاها احساس دنی خون رسانى به پاها، کسانى که دچار لنگتی علت محدودبه. دی پدهاى گرمازا اجتناب کناز

 تا دی دهشی خون پاها را افزاانی جردیشما با. دیبطرى آب گرم براى گرم کردن پاها استفاده نکن ایکنند؛ هرگز از پدهاى گرمازا  سردى مى

در . سوزد تان مى رسد و پوست  نمىد،یا  که شما بالشتک گرمازا را گذاشتهىی به جاخوناگر گردش خون محدود شود، . گرما را پخش کند

. دیتن پاها استفاده کنهاى پشمى براى گرم نگه داش  از جورابدیتوان عوض مى

 تا دچار فشار خون و چربى بالا دی خود را چک کندی بادی متناوب هستدنی دچار لنگاگر. دی فشار خون و کلسترول خود را بدانزانیم

 تیر دو وضع مهم است که هاریبرند، بس اى بالا مى  را به طور قابل ملاحظهاى نهی زممارىی عوامل خطرناکى هستند که شدت بها نی اد؛ینباش

. دیبالا را به طور جدى کنترل کن

 وقت ملاقات از وى کی د،یا  و تا به حال به متخصص قلب مراجعه نکردهدی متناوب هستدنی دچار لنگاگر. دی متخصص قلب بروکی نزد

 مارانیقلب در ب)سان به قلب هاى خونر نام رگ( کرونر هاى مارىی بوعیش. دیشو  کار مىنی الی متوجه دلدی وقتى به آمار نگاه کند؛یریبگ

 عروقى سطحى است؛ اگر شخصى به هاى مارىیهاى ب  نشانهز اکىی متناوب دنیلنگ.  درصد است80 تا 75 عروقى سطحى، مارىیدچار ب

 شده د،زیر  که به مغز مىدىی قبلا دچار تنگى در رگ کاروتادی خون داشته باشد، به احتمال زانی کمبود جرشیشما مراجعه کند و در پاها

 هیها به آنها تغذ  رگنیهاى خونى بررسى شود بلکه اندامى را که ا  فرد نه تنها از نظر مشکلات رگنی مهم است که ااری بسنیبنابرا. است

. کنند مورد بررسى قرار دهد رسانى مى

 پزشکى هشدار

 عفونت خطر
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 گری خراش، تاول و ددگى،یاگر شما دچار بر. باشد  متناوب مىدنی لنگمارانی اصلى قطع عضو در بلیشود دل  مزمن پا که عفونى مىمشکلات

. دیهاى پزشکى باش  به دنبال درماندی باعای که قرمزى، تورم، گرما و درد و عفونت را همراه داشت، سردیمشکلات پا شد

سیوار

 عی روش براى بهبودى سر11

آور   اغلب مرگمارىی بنیا. شوند حال مى  دردناك هستند؛ آنها خسته و بى قابل مشاهده اغلبدهاىیدانند که ور  مىمارىی بنی دچار اافراد

: دی توجه کنری فقط به نکات زدی وجود ندارد که وحشت کنلىی دلچی هنیبنابرا. ستین

 نی علت اى  دربارهادىیخرافات ز. باشد  مشکل مىنی کردن علت ادای پمارى،ی بنی عامل خطر در انیتر مهم. دی نکنری گناه و تقصاحساس

 از کىی ممکن است زیشما ن.  متقاطع گذاشتن پاها استمارىی بنی خرافه، در مورد علت انیشتریب.  که عمدتا ارثى است وجود داردمارىیب

). اغلب در زنان (ند هستمارىی بنی که داراى ژن ادیافرادى باش

 و هر وقت دی صندلى استفاده کنکی ای بالش و ه،یاز چارپا. ستند هفىی ضعدهاىی ورسى،یوار )اهرگیس: دیور (دهاىیور. دی را بالا ببرپاها

  .  خواهد رفتنی ناراحتى از بد؛یتان درد گرفت آنها را به بالاى سطح باسن بلند کن که پاهاى

ن خون در ها موجودند و در برابر جمع شد کنند و در داروخانه  درد کمک مىنیها به تسک  جورابنیا. دیهاى طبى استفاده کن  جوراباز

شود که در  تر رانده مى  و بزرگتر قی عمدهاىی خون به داخل ورجه،یدر نت(کنند   به سطح پوست مقاومت مىکیهاى خونى کوچک نزد رگ

). باشد تر مى  پمپ خون به قلب آساندها،ی ورنیا

 کفش پاشنه بلند، دنیبا پوش. اند ه کردجادیى کافى براى پاهاى شما مشکل ا  به اندازهسىی واردهاىیور. دی مناسب بپوشهاى کفش

. دی را بدتر نکنتیوضع

هر . شوند  مىسی دچار وارشتری زنان باردار بلی دلنیبه هم.  روى پاها استشتری اضافى به معنى فشار بوزن. دی وزن خود باشمراقب

. دیشو  مىسی کمتر دچار واردی نگه دارتر نییچقدر وزن خود را پا

 هیجوراب شلوارى تنگ باعث انقباض ناحای زنانه تنگ ورپوشی تنگ مخصوصا زهاى لباس. دی خوددارى کنهاى تنگ  لباسدنی پوشاز

. شودیهاى خونى درپاها م  حوضجادیکشاله ران و ا

تواند  شود مى  مىجادیهاى ضد باردارى ا ها در اثر قرص  توازن هورمونى که گاهى وقتعدم. هاى ضدباردارى مقصر باشند  قرصدیشا

.  دو وجود داشته باشدنی انی شد، ممکن است ارتباطى بجادی اسیها، وار  قرصنیاگر پس از مصرف ا.  عنکبوتى شوددهاىی ورجادی اباعث

 کردند رىیگ جهیمحققان نت.  را نشان داده استسی و واردنی کشگاری سنی رابطه بنگهام،ی از طرف مرکز قلب فرامگزارشى. دی نکشگاریس

. دیآ  به حساب مىسی وارمارىی عامل خطر در بکینوان  به عدنی کشگاریکه س

.  به جمع شدن داردلی حالات، خون تمانی پاها شود چرا که در اسیتواند باعث وار  طولانى مىستادنی اای نشستن. دی کنروى ادهیپ

 نشان داد که نگهامیالعه فرام مطقتی کند؛ در حقرىیتواند از جمع شدن خون جلوگ  مىروى، ادهیمقدارى ورزش در طول روز مخصوصا پ

  .  دارندسی براى ابتلا به وارشترىی بنسافراد بالغ ساکن نسبت به افراد متحرك شا
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 پزشکى هشدار

 نگرانى لیدل:  خونلخته

 به نظر، رود  به کار مىنىیاستراحتى که امروزه به عنوان درمان تضم. دندیکش  مىرونی را با قلاب بسىی واردهاىی پزشکان، ورشی سال پصد

 چه اما. رود  به کار مىسىی واردهاىی ورنیدتری در برابر شدتی به موفقدنی براى رسقىیامروزه درمان تزر. باشد تر و مؤثرتر مى انسانى

 وجود سىی واردهاىیى ور دو مشکل اصلى درباره: دیگو  مک دوناگ مىانی دکتر براد؟ی به پزشک مراجعه کنسی به خاطر واردیهنگامى با

ها معمولا به  رساند؛ لخته  مىبی دردناك و حساس است و فقط آساری لخته را شناخت؟ بسکیتوان  چگونه مى. لخته خونى و پارگى. دارد

 دهاىیور. شود ها کوچک نمى ى آن  اندازهد،یاند و حتى اگر پاها را به طرف بالا ببر  قابل ملاحظهدهای قرمز رنگ در ورهاى گىصورت برجست

 نیاگر چن. دیده تر از لخته خون است چرا که به سرعت خون خود را از دست مى ترند؛ پارگى خطرناك پا، به پارگى حساسخونى اطراف مچ 

. دی و به پزشک مراجعه کندی فشار وارد کنزىیاتفاقى افتاد به نقطه خونر

 س،ی واردی کار را نکننیا.  درد پوشانده شودهاى ضد تواند با قرص  مىسیهاى وار  از دردها و ناراحتىلىیخ. دی خود را پنهان نکنمشکل

 و مشکل حل نشد به پزشک مراجعه دی کردتیاگر شما همه موارد بالا را رعا.  که با پوشاندن درد بتوان آن را درمان کردستیمشکلى ن

. دیکن

 گری دراهى

. دی دهریی خون را تغتیوضع

. شود  مىهی توصاری بسسىی وارمارانی در بوگای مىی قدستمیس: دیگو  جان کلارك مىدکتر

. دی نفس بکشنىی بقی و از طرافراگمی از دقیبه طور منظم و عم. دی و پاها را روى صندلى قرار دهدی بخوابنی پشت، روى زمبه

 و مثانههی کلهاى مارىیب

 ادرارارىیاخت بى

 نکته براى مقابله با آن 20

 فرد اثرات مخربى تیتواند در زندگى اجتماعى، شغل و شخص اما تبعات آن مى. مارىی بکی علامت است نه کی در نگه داشتن ادرار ناتوانى

. داشته باشد

ما . دانم  اجتماعى مىمارىی بکیمن ناتوانى در نگه داشتن ادرار را : دیگو مى»  جراحى دانشگاه ماساچوستاریاستاد «کری شل سنروبرت

 واضحى را به مردم دادند مبنى بر امی متخصصان پگری و دوى.  نرفته بودرونیاش ب انه که به خاطر خجالت سه سال از خمی زنى داشتماریب

 اغلب در.  مشکلش بهتر شودایتواند درمان شود و   هر شخصى مىبایتقر. دار کنند  مشکل لکهنی زندگى خود را به خاطر ادی مردم نبانکهیا

 مارستانی بری و مدسیرئ «کی رسنلین.  استرىی پندی ناتوانى بخشى از فرانی که ادی ناتوانى به صورت نسبى است و توجه کننیموارد، ا

تواند مشکل را کاهش  ها حتى تلاش کمى مى گاهى وقت. ستی قابل برگشت هم نری و غستی قابل اجتناب ننیا: دیگو مى» زنان در بولستون
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تواند به شما   است که مىىیها  راهنجای نه بر عکس، در ادی دهقیطبتان ت  ادرار را با زندگىاریاخت  بىدی باشما. ردیا جلوى آن را بگیدهد و 

. کمک کند

 کى به حمام رفتم، کى دچار ادرار دم،ی نوشزىی خوردم، چه چزىیچه چ: دیسی هفته بنوکی براى. دی کنهی تهادداشتی دفتر کی

. دی کندای را پتان مارىیکند که علت ب تان کمک مى  کار به شما و پزكنیناخواسته شدم؟ ا

 ل،ی دلنیغالبا به ا. دیکن  در روز مصرف مىادىی شما نشان دهد که آب زادداشتی است دفتر ممکن. دیجو باش  صرفهعاتی مصرف مادر

  . شود  ادرار کمتر مىارىیاخت  بىدی مصرف کنعاتیاگر مقدار کمترى ما. شود  مىدهی کشعاتی دارد به ظرف مصرف مامیشخصى که رژ

تواند باعث کم آب شدن بدن و   از حد معمولى آن و بدون اجازه پزشک مىتر نیی پاعات،ی قطع مصرف مااما. دیجو نباش فه هم صرادی زاما

. ترى را فراهم کند  جدىهاى مارىی بجادیبدتر شدن مشکلات ادرارى شود و امکان ا

.  رفتن استىی محرك براى دستشونیتر  مهمالکل. دی الکل نخوراصلا

 بلکه در بعضى از هاى دنىی نه تنها در نوشنیکافئ. باشد  عامل ادرارآور شناخته شده مىکی مثل الکل نیکافئ. دیتناب کن اجنی کافئاز

. ری خای دیکن  مصرف مىها دنىی نوشنی از اایدهد که آ  شما نشان مىادداشتیدفتر . داروها هم وجود دارد

 مورد علاقه مردم قرار میباشد که زمانى در رژ  عامل ادرارآور معروف مىکی زی نفروت پی گرآب. دی خوددارى کنفروت پی آب گراز

. داشت

. اى براى مثانه دارد  شناخته شدهدی زغال اخته اثرات مفى عصاره. دی کننیگزی اخته را جازغال

 و مطمئن دی بخوربریذاهاى پر ف غنیبنابرا. تواند منجر به ناتوانى در نگه داشتن ادرار شود  مىبوستی. دی و آرامش خود را حفظ کنشلى

. »دیهر روز ذرت بو داده بخور«:  ناتوانى ادرارىکینی کلزی تجوکی. دیکن  مصرف مىعاتی کافى ماری که مقاددیشو

باعث تواند ىسرفه کردن مد،یاسترس هستشما دچار ناتوانى ادرارى ناشى ازو اگر کند  مىکی سطح مثانه را تحرنیکوتین. دی نکشگاریس

  . ناتوانى شود کیتحر

.  کرده استدایاند، بهبود پ شان را کم کرده  از وزنلوی کنیدارى ادرار در افرادى که چند  در نگهناتوانى. دی وزن خود را کم کناضافه

لند سپس ب. تان خالى شده است  که مثانهدی تا احساس کندی بمانىی در دستشودیکن  که ادرار مىهنگامى. دی دوگانه را امتحان کنهیتخل

. دی و دوباره ادرار کردن را امتحان کندیتان خم شو  به آرامى به طرف جلو روى زانوهاىدینی و دوباره بنشدیشو

 منظمى هی مثانه خود را بر روى پاهیباشد که تخل واقعا معقول مى: دیگو  جتر مىدکتر. دی برودی که بادی بروىی به دستشووقتى

تا وقتى که شام تمام شود نگه داشتن طولانى . دینی غذا ننشزی روى مد،ی دارىیشام در حالى که دستشوبراى مثال هنگام . دی کنزىیر برنامه

 در هنگام سرفه، عطسه و دی داشته باشفیشود و اگر شما مثانه پر و عضلات اسفنکتر ضع  از حد مثانه مىشیادرار منجر به عفونت و اتساع ب

هاى اصلى غذا و قبل از رفتن به  مثانه خود را قبل و بعد از وعده: هی توصنیبهتر. دیشو ممکن است دچار ادرار ناخواسته دنی خندای

. دیرختخواب خالى کن
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 نی اجی ساعت، خوب است و به تدرکیبراى شروع هر . دی کنهی با فواصل کوتاه و منظم مثانه خود را تخلاولا. دیاوری صورت عادت در ببه

 ای که آمیدان ما نمى. داند  مؤثر است ولى کسى علت آن را نمىاری روش بسنی ادرار، اارىیاخت موارد بىدر بعضى از . دی دهشیفواصل را افزا

. دهد تا با کارکرد بد مثانه مقابله کند  به مغز آموزش مىای و ری خایگرداند   خود برمىعىی طبرد روش، مثانه را به کارکنیواقعا ا

 نیها به ا  در طول هفتهدیسعى کن.  ساعت است6 تا 3ها   رفتنىی دستشونیط ب متوسفواصل.  شما سه تا شش ساعت باشدهدف

  . دیمحدوده برس

به . کشد  طول مىىی به دستشودنی مثانه و رسى هی احساس تخلنیترى ب  زمان طولانىد،یشو  مىرتری که پهنگامى. دی را جبران کنسن

. دی برسانىی خود را به دستشودی از قبل بتوانتر عی تا سردیری قرار بگىی دستشوکی نزددی سعى کنگریعبارت د

 ادرار را در هر دو جنس و در ارىیاخت تواند بعضى از انواع بى ها مى  ورزشنی که اندیگو  مىمتخصصان. دی خاصى را انجام دههاى ورزش

 که دی تصور کندی منقبض کن شکم راای عضلات ساق پا، باسن و نکهی ابدون. ردی جلوى آن را بگدی کاهش دهد و حتى شانیهمه سن

. کند  ورزش، عضلات عقبى لگن را مشخص مىنیا. دیکن  مىرىی کار از مدفوع کردن جلوگنی و با ادیا اسفنکتر دور سوراخ مقعد را گرفته

. کند مى عضلات لگنى را مشخص ىی کار بخش جلونیا. دی و سپس دوباره ادرار کندی ادرار را متوقف کندیسپس در هنگام ادرار سعى کن

. دیاز عقب به جلو شروع کن. دی ورزش کامل هستکی شما آماده اکنون. اند  تناسلى خود برداشتههی تصور کنند که تامپون را از ناحدیزنان با

 آن را  و حداقل سه بار در روزدی انجام دهقهی کار را دو دقنیا. دیها را شل کن  و بعد از شمارش تا عدد چهار آندیعضلات خود را منقبض کن

. دیتکرار کن

 قبل از د،ی بپرنیی بالا و پاای دی را بلند کنزىی چدیخواه  مىای و دی عطسه کندیخواه  که مىدیکن  فکر مىاگر. دی کننىیب شی را پاتفاقات

. دیوقوع حادثه، اسفنکتر خود را منقبض کن

اى وجود دارد،   علامت هشدار دهندهچیرادى بدون ه اری ادرار غاگر. دیاى وجود ندارد، وحشت نکن  علامت هشدار دهندهچی هاگر

 به ادرار لیکه تما و هنگامىدی سپس عضلات را منقبض کند؛ی و اسفنکتر خود را منقبض کندی بلکه آرامش خود را حفظ کند؛یوحشت نکن

  . دی بروىی دستشونیتر کی رفت، بدون ترس و به آرامى به سمت نزدنیاز ب

 آب را جذب و د،یمحصولات جد.  محافظ وجود داردای جاذب رطوبت به شکل شرت، پد لی از وسابعضى. دی کنهی مخصوص را تهلیوسا

 از دیتوان  شما مىنی و دست پاچه کننده است بنابراریگ  کمى وقتلی وسانی ادیالبته خر. کنند  مىرىی جلوگزیبو را خنثى و از نشت ادرار ن

.  مقرر براى شما آماده کندىها  را در زمانلی وسانی که ادیداروخانه بخواه

  هی کلسنگ

 خط دفاعى 12

 گرفتم، از شدت هیکردم اما وقتى سنگ کل حسى پر مى  را بدون بىمیها توانم هر نوع دردى را تحمل کنم، دندان کردم که مى  فکر مىقبلا

 هی شما هم سنگ کلاگر.  کلرودا بودنکیریآسپ در کلرودا ىی هواروىی افسر بازنشسته نس،ی جملات گفته نورمن النی افتادم؛ اهیدرد به گر

 بعضى افراد هاى هی نمک و مواد معدنى در کلهاى ستالی کرنی که چرا استندیاگر چه پزشکان مطمئن ن. دی کنهی گردی شاد،یداشته باش

:  مطلب واضح استکیشود، اما   مىلیتشک
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 ىیپزشکان امروزه، راه کارها.  سنگ دفع شودکیلازم است تا ) و درد (ها صبر  بعضى از افراد ماهبراى. کنند  وارد مىبیها آس  سنگنیا

وقتى که شما .  مجدد استهیتوانند ضمانت کنند سنگ کل  که پزشکان نمىزىیها در دست دارند چ  سنگنیرا براى خلاص شدن از دست ا

 هی که انواع مختلفى از سنگ کلدی بداند،ی دهرىییغ زندگى توهی در شنکهی از اقبل. رود  خطر ابتلاى مجدد بالاتر مىد،ی گرفتهیسنگ کل

 را مشخص کرد نکات هیوقتى که پزشک شما نوع خاص سنگ کل. دی کدام نوع را داردیتواند بگو وجود دارد و تنها پزشک شما است که مى

  .  را در شما کاهش دهدهیتواند شانس ابتلاى دوباره سنگ کل  مىریز

آب ادرار را . باشد  مصرف آب مىشی افزارانه،یشگی نکته پنیتر  و اصلىنیتر  مهمد،ی نوع سنگى که دار ازجدا. دی مصرف کنادی زعاتیما

 دی باد؟ی مصرف کندی باعاتیکند؛ چه مقدار ما  مىرىیدهند، جلوگ  مىلیها را تشک اى که سنگ ها و مواد معدنى کند، از تجمع نمک  مىقیرق

. دی ادرار کنتری ل2 دیآن قدر کافى باشد که روزانه بتوان

تان گفت که   اگر پزشکنیبنابرا. باشد  مىدار می کلسباتی ترکای میها از کلس  تمام سنگبی درصد ترک92. دی را کاهش دهمی کلسمصرف

 مصرف ای که آدیتان مشورت کن  با پزشکدیکن اگر مکمل مصرف مى. دی خود باشمی نگران مصرف کلسدی باد،ی دارمىی کلسهیسنگ کل

 که روزانه مصرف رىیهاى ش  فرآوردهگری کره و در،ی پنر،ی است همانند شمی از کلسار کنترل غذاهاى سرشگریکار د.  نهای لازم است ها مکمل

. شود  مىنی تأمرىیهاى ش  بدن شما از فرآوردهمی اغلب کلسبایتقر. باشد  مىمیهدف کاهش و نه حذف غذاهاى حاوى کلس. دیکن مى

 هی و دچار سنگ کلدیکن  مصرف مىدیاگر ضد اس.  بالا هستندمی حاوى کلسد،ی از داروهاى ضد اسبعضى. دیکن معده را کنترل داروهاى

 مارك دی داشت بامی اگر کلسست،ی نمی که محتوى کلسدی و مطمئن شودی دهنده دارو را در کنار جعبه آن بخوانلی مواد تشکدیهست

. دی مصرف کنگرىید

شوند؛ اگر   شناخته مىمیهاى اگزالات کلس ها به نام سنگ  درصد همه سنگ60 حدود در. دیصرف کن غذاهاى حاوى اگزالات کمتر ماز

اما اگر شما سنگ . شود  از بدن دفع مىدیخور  مىها وهی و مجاتی برخى سبزقیتان درست کار کند اگزالاتى که از طر  در بدنزیهمه چ

 ا،ی غذاها شامل، لوبنیا. دی مصرف اگزالات خود را محدود کندی بانینابراکند، ب نمىتان خوب کار   در بدنزهای بعضى چد،ی اگزالات دارمیکلس

  . باشد چغندر، کرفس، شکلات، انگور، فلفل سبز، جعفرى، اسفناج، کدو تابستانى، توت فرنگى و چاى مى

 گروه از کی درصد در 90 را تا هیهاى کل  تکرار سنگم،یزی سوئدى کشف کردند که مصرف روزانه منمحققان. دی مصرف کنB 6 و میزیمن

 اگزالات، میشود، اما بر خلاف اتصال کلس  به اگزالات متصل مىمی همانند کلسمیزیدانشمندان متوجه شدند که من.  کاهش داده استمارانیب

 10طالعه مصرف روزانه  مکیدر . دهد  اگزالات را در ادرار کاهش مىزانی هم مB 6 نیتامیو. کند هاى دردناك نمى  سنگجادی اتصال انیا

. دیرس  به نظر مىدی مفگرم لىیم

هاى ادرارى و   براى حفظ شکل پوشش راهA نیتامی ود؛ی که چه نوع سنگى دارستی نمهم. دی مصرف کنA نیتامی سرشار از وغذاهاى

 فنجان کی مثال، براى. دینک  واحد را مصرف مى5000 که روزانه دیمطمئن شو.  استدی مفشتریهاى ب  سنگلی از تشکرىیکمک به جلوگ

 نیتامی غذاهاى حاوى وگرید.  دارندA نیتامی واحد و10,000 جی مقدار هونی واحد و هم7 / 982 کنسرو شده حدود نیری شنىیزم بیس

Aنیتامیهاى و مکمل. باشد  کدو زمستانى و جگر گاو مىى،ی شامل طالبى، کدو حلوا Aبدون نظارت پزشک مصرف شود، چرا که دی نبا 

.  بالا سمى استری در مقادA نیتامیو

 باعث ادی زتیشان وجود دارد، فعال  در خونمی براى جمع شدن کلسشترىی فعال و ساکن هستند، احتمال بری که غافرادى. دی باشفعال

 تمام دیحساس هست هی اگر شما به سنگ کلگر،یبه عبارت د.  که به آن جا تعلق دارندىیشود، جا ها مى  به داخل استخوانمیبازگشت کلس

. دی و دوچرخه سوارى کنروى ادهی پد،ی برورونی بد،یبلند شو. دیل سنگ نباشی و منتظر تشکدینیکار ننش روز بى
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 دی اسشی باعث افزانیپروتئ.  مصرفى وجود داردنی پروتئزانی و مهی سنگ کلوعی شنی بمىی مستقارتباط. دی باشنی مصرف پروتئمراقب

 مراقب مصرف دی بادی دارمىی کلسهیاگر سنگ کل. شود  منجر مىهیشود که در بعضى افراد به سنگ کل  ادرار مى و فسفر درمی کلسک،یاور

 گرم در روز کم 180 خود را به نىیمصرف غذاهاى پروتئ. دی دارنیستی سای کی اوردیهاى اس  سنگاگر مخصوصا د،ی باشها نی پروتئادىیز

. باشد  گوشت مرغ و ماهى مىر،ی پن غذاها مثل گوشت گاو و گوساله،نیا. دیکن

 مصرف نمک را به دو تا سه گرم در دیشما با. دی وقت آن است که مصرف نمک را کم کند،ی دارمىی سنگ کلساگر. دی مصرف نکننمک

. دی را کاهش دهپسی و چچىیهاى ساندو  گوشتری و پر نمک نظدار هی مصرف نمک معمولى، غذاهاى ادوعنىی د،یروز کاهش ده

 ن،یتامی ونی اادی زریمقاد. دی را محدود کنC نیتامی مصرف ودی بادی دارمیهاى اگزالات کلس  سنگاگر. دی توجه داشته باشC نیتامی وبه

 روى مصرف دی نگرانى شما بانی کند؛ بنابراشتری سنگ را بدی دهد و خطر تولشی اگزالات را افزادیتواند تول  گرم روزانه، مى4 تا 3 از شیب

. دیها را مصرف نکن باشد؛ پس آنها  مکمل

. هاى مختلف بدن شود  اضافى در بخشمی کلسدیتواند منجر به تول  مىD نیتامی وادی زریمقاد. دی مصرف نکنD نیتامی از حد وشیب

. دی واحد مصرف کن400 از شی بدیشما نبا

 پزشکى هشدار

 موجه براى مراجعه به پزشک لی دلسه

: دی به پزشک مراجعه کندی بانانیبراى اطم.  بالا استگری دهی احتمال ابتلا به سنگ کلدیدرد داشته باش و احساس هی شما سنگ کلاگر

.  به بررسى پزشک داردازی خون در ادرار نای هر گونه درد - 

تواند به   مىهیدانستن نوع سنگ کل. دی به پزشک خود بدهشگاهىی آزماهی آن را براى تجزدی باد،ی سنگ را دفع کردکی اگر شما - - 

.  کمک کندشترىیهاى ب  سنگلی از تشکرىیجلوگ

 جز درد زىیتوانند باعث انسداد و حتى عفونت شوند که چ هاى بزرگ مى  کند؛ سنگابىی شما را ارزهی سنگ کلXتواند با اشعه   پزشک مى- 

 نیتواند دردتان را تسک  موجى، پزشک شما مى درمان مافوق صوت و شوكای زری لری تهاجمى نظریبا اعمال نسبتا غ. همراه نخواهد داشت

. کند  مىرىی جلوگگریهاى د  سنگلی هم از تشکنىدارو درما. دهد

   مثانهعفونت

 روش درمان براى اختلالات آزار دهنده 11

 دیرس ن جا مى ولى وقتى به آد،ی صرف کنىی شب به طرف دستشوکىی را براى رفتن در تارادىی آمده باشد که زمان زشی تا حالا پدیشا

. دیشو افتد و فقط دچار کمى سوزش مى اتفاق خاصى نمى

از هر ده نفر، پنج نفر در طول زندگى خود با عفونت مثانه . کند  را مبتلا مىادىی مشکلى که زنان زم؟یکن  صحبت مىزى،یى چه چ  دربارهما

 که به نام عفونت مجارى ادرارى هم شناخته شده است، به مارىی بنیشوند، اما به ندرت؛ ا  عفونت مىنی دچار ازیمردان ن. شوند رو به رو مى
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هاى مکرر   درصد آنها دچار عفونتستی از بشی بار و بکی پنجاه درصد زنان، حداقل بایتقر. شود  زنانه در نظر گرفته مىمارىی بکی انعنو

 باکترى به نام کی عفونت توسط نی است؟ی چمارىی بنیعلت ا. ستی نبی عجادی دو بار در سال، زای کی مارى،ی بنی به اابتلا. شوند مى

)E.COLI (کند ولى هنگامى که به مجارى ادرار وارد   نمىجادی باکترى در واژن، مشکلى انیا. شود  مىجادیکه در واژن زنان وجود دارد، ا

 UTI وجود دارند و زنانى که دچار ى زنان هاى به طور معمول، در بدن همه بعضى از باکترى. دیآ  مىوجود مشکلات به نیشود ا مى

 نی ام،یدان  که نمىلىیبا زنان سالم فرقى ندارند؛ اما بنابر دلا) ساختمان بدنى (کىیشوند از نظر آناتوم مى»  عفونى دستگاه ادرارهاى مارىیب«

. دی انجام دهUTI براى کاهش اثرات ادىی کارهاى زدیتوان شما مى. ترند زنان به عفونت حساس

ما فقط : کنند  طور فکر مىنی زنان انیبعضى از ا: دیگو دکتر کوهن مى. ى مهم باشد  تنها نکتهدی شاه،ی توصنیا. دی فراوان بنوشعاتیما

 که هر چه دی بداندیبا. می نروىی تا به دستشومیکن  را کم مىعاتی سپس مصرف مام،یشو  دچار سوزش مىم،یرو  مىىیهنگامى که به دستشو

بنا به نظر دکتر . شود  دو برابر مىقهی دقستیکولاهاى هر ب تعداد اى.  در آن رشد خواهد کردشترىیثانه بماند، باکترى ب در مشتریادرار، ب

 فراوان، باعث شکسته عاتی مادنی است که با نوشنی کار انیمسلما بهتر.  خواهد بودشتری باشد، درد هم بشتری بباکترى هر چه ن،یاستابسک

ى   وارد مثانهکىی که به صورت مکانىیها دهد که باکترى مطالعات انجام شده نشان مى. می شوها کروبی مشدن عفونت و خارج کردن

. شود  مىلیشوند و مثانه استر  رانده مىرونی مؤثر، به بکردنشدند، با دو بار ادرار  داوطلبان مى

 به اندازه کافى عنىیه؛ اگر ادرار شما صاف و روشن است  نکتکیشود و   درد شما زودتر متوقف مىد،ی بنوششترىی بعاتیهر چه ما: امیپ

. دیا دهی نوشعاتیما

 اثر به علت کاهش نیشود و احتمالا ا  زنان مىنی از اارىی درد در بسنی کار باعث تسکنیا: دیگو  مىچاردی ردکتر. دیری آب داغ بگحمام

. باشد التهاب مى

. شود  کمتر مىزی، ضد التهاب هستند و هر چه التهاب کمتر شود، درد ن دو دارونیا. دی مصرف کنبوپروفن،ی با انیریآسپ

 کردن ادرار، کافى دىی، براى اسC نیتامی گرم ولىی از پزشکان اعتقاد دارند که مصرف روزانه هزار مبعضى. دی استفاده کنC نیتامی واز

. است تا باعث اختلال در رشد باکترى شود

 C نیتامی اگر ونیبنابرا. کنند  به خوبى اثر نمىدىیشوند، در ادرار اس  مىزی که براى عفونت مثانه تجوىیاه کیوتیب بعضى از آنتى: اطیاحت

. دی بگذارانی پزشک خود را در جرد،یکن مصرف مى

 زیتمى پزشکان،  به گفته. کند  مىرىی کردن محل خروج ادرار از جلو به عقب، از عفونت مجدد جلوگزیتم. دی جلو به عقب پاك کناز

. باشد هاى مکرر مى  علت عفونت و راه مناسبى براى عفونتنیتر عیکردن در جهت عکس، شا

 نی اریکند؛ در غ  که ممکن است در واژن باشند، کمک مىىیها  کار به خارج شدن باکترىنیا .دی از تماس جنسى به حمام بروقبل

  .  رانده شوند جنسى به داخل مثانهکىیها به علت نزد صورت، ممکن است باکترى

. راند هاى موجود در واژن را به طرف سوراخ ادرارى و سپس مثانه مى  تناسلى مرد، باکترىآلت. دی از تماس جنسى به حمام بروبعد

 شتری در زنانى که از نظر جنسى فعالند، بUTI که ستی شکى نچیه: دیگو دکتر کوهن مى. دیشو  مؤثر، مثانه را کاملا مىى هی تخلالبته

. دیها را بشو تواند به راحتى باکترى  ادرار کردن مىعنىی به علت مراقب نبودن، بعد از تماس جنسى است، نی، اما ااست
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 عامل اصلى کمک کننده در افرادى افراگم،یثابت شده است که د: دیگو  مىنی استاسکدکتر.دی نظر کندی تجدافراگمی استفاده از ددر

 که افراگمیها روى د باکترى:  حالت، دخالت دارندنی اجادی در اسمیاحتمالا دو مکان. شوند ن مثانه مىهاى مکرر و مزم است که دچار عفونت

. باشد  کامل مثانه مىهی مانع تخلافراگمی دنیشوند و همچن در عمق واژن قرار دارد، جمع مى

هاى مکرر،  ند که چرا بعضى از زنان به عفونتدا  کس نمىچیه: دیگو  مىری کورجوزف. دی نوار بهداشتى به جاى تامپون استفاده کناز

اى که داخل واژن  پنبه( و استفاده از تامپون افراگمی جنسى، کاربرد دتی فعالزانی مربوط به واژن مانند ملیشوند؛ اما مسا دچار مى

.  آن، نقش دارندجادیدر ا) گذارند مى

 زیدارد؛ پره اى است که شما را خشک نگه مى  پنبهریهاى ز  لباسدنی بهداشت کافى پوشتی از رعامنظور. دی کننی کافى را تمربهداشت

.  نگه داشتن استزی کلام، تمکیکند و در   را مشکل مىهی شلوارهاى تنگ که تهودنیاز پوش

به طور حتم، در  د،ی کنزیتم)  واژن و مخرجنیب(نئال   پرىهیها را از ناح  تا باکترىدی حمام برودیتوان اگر نمى: دیگو  مىنی استاسکدکتر

تواند به طور ثابت،  شستشو مى.  باشدآور انی زطیى تفر تواند به اندازه اما افراط هم مى.  گرفتدیمعرض خطر عفونت مجدد قرار خواه

مجارى هاى   کند و باعث عفونتنیگزیجا) کولاى اى (E.COLIزاى  هاى عفونت  عفونى را با باکترىریهاى غ  را وارد واژن و باکترىاه باکترى

 که ىیهای باکترعنىی( فلور نرمال واژن ریی تغعنىی.  کار را بکندنیتواند هم  قوى مىالیهاى ضد باکتر مصرف صابون.  شودUTI هیادرارى شب

.  کنددای پتیکافى است تا فرد به عفونت حساس)  حضور دارندواژنبدون خطر در 

  . دی ولى وسواس به خرج ندهد،ی باشزیتم: نکته

 نیگزی روش جاکی

 نی اایآ. اند دهی شنىیزهایى زغال اخته چ ى درمان با عصاره هاى مجارى ادرارى است و مرد همراه او، حتما درباره  زنى که دچار عفونتهر

 به عاتی مصرف ماشی عصاره با افزانیکنم ا من فکر مى: دیگو  مىنیدکتر استاسک. ستی سؤال هنوز معلوم ننیعصاره، مؤثر است؟ پاسخ ا

سازى   عصاره باعث غنىنیا: کند  مىدیی تأوریدکتر جوزف کور. تواند باعث اثرات درمانى شود  مىگرىی از هر علت دشیمار، بی بى لهیوس

. شود  بدن مىC نیتامیو

 پزشکى هشدار

 جدى مارىی بکی میعلا

:  عبارتند ازمی علانیا.  به دکتر مراجعه کننددیا علامت اصلى وجود دارد که افراد مبتلا به عفونت مثانه، در صورت مواجهه با آن، بچهار

 وجود خون در ادرار - 

 درد کمر و درد پهلو - 

 تهوع و استفراغ - 
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ماند و تعداد   آن دو تا سه روز باقى مىمیروند، اما علا  مىنیها از ب  قرص، باکترىنی دومای نی درصد زنان مبتلا، با مصرف اول90 حدود در

. شوند  مىوىیچار عفونت حاد کل افراد دنیکمى از ا

 گوارشهاى مارىیب

  استفراغ

 راه براى داشتن احساس بهتر 11

ولى هدف شما .  شده استمارىی است که باعث بزىیهدف معده از استفراغ خلاص کردن شما از چ. باشد  دنباله منطقى تهوع مىاستفراغ،

:  متخصصان ما آمده استهاى هیص تولیدر ذ.  از کم آب شدن بدن استرىیکمک به معده و جلوگ

 ای و دیمثلا اگر زخم معده دار.  معده باشدادی زدی که استفراغ به علت اسدی را فقط زمانى مصرف کنها آن. دی را فراموش کندهایاس آنتى

 دهندگى داشته نی تسکتوانند اثر  معده مىدی اسادىی داروها فقط با خنثى کردن زنی کرده است؛ اکیتان را تحر  که معدهدی خوردىیغذا

. دیها را فراموش کن باشند و گرنه آن

در اثر استفراغ، آب .  بدن و از دست ندادن وزن استعاتی کرده حفظ مااىی شخصى که استفراغ زىی نهاهدف. دی کننیگزی را جاعاتیما

هاى از دست رفته   کردن آبنیگزی به منظور جااتعی مادنی نوشدی انجام دهدیتوان  کارى که مىنی بهترنی بنابراد،یا  را از دست دادهادىیز

.  روشن باشدو صاف عاتی مادی باها دنىی نوشنیا. است

آب خوب است اما بهتر است که . شود  باعث از دست رفتن، مواد معدنى مىنی همچناستفراغ. دی کننیگزی مهم را جااى هی تغذمواد

. دی آن اضافه کنوانیمقدارى نمک و شکر به هر ل

 دفعات مصرف د؛ی سى سى ننوش50 تا 30 از شتریهر بار ب. دهد ى تطابق مى  جرعه خوردن به معده اجازهجرعه. دی جرعه بنوشهجرع

 بستگى به دنی دفعات نوشد،ی بنوشدیتوان  مىشترىی دفعات بد،ی چه مقدار کمترى در هر بار مصرف کنهر. دی کنمی را تنظعاتیما

  . العمل معده شما دارد عکس

ى آن است  تر باشد، نشانه رنگ هر چه ادرار بى. دیا  کافى مصرف نکردهعاتی ادرار شما زرد پر رنگ است، مااگر. دیگ ادرار توجه کن رنبه

. دیا که شما بهتر جلوى کمبود آب بدن را گرفته

. کند ساس شما شوك وارد مى چرا که به معده حدی سرد مصرف نکنهاى دنىی که نوشندیگو  ما مىمتخصصان. دی گرم بروعاتی طرف مابه

. باشند  انتخاب مىنی گرم بهترهاى دنىی نوشای هم دماى بدن و هاى دنىینوش

 دیدار را ساکن بگذار  کربناتهاى دنىینوش. دی ندارازی است که در هنگام استفراغ، نزىی کوچک تنها چهاى حباب. دی نوشابه را خالى کنگاز

. دیشروع کن … مواد قندى همانند شیرینى، قند، نان، برنج و : ها دراتی کربوهبا. دیها خارج شود، سپس مصرف کن تا گاز آن

.  استتیسکوی روش، شروع غذاهاى ساده مانند نان و بنیبهتر: ندیگو متخصصان مى. شود  زود، استفراغ تمام مىای رید
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 ماهى ای جوجه نهی سری سبک نظنىی غذاهاى پروتئ ازدیتوان تان بهتر شد، مى  که حالهنگامى. دی سبک را اضافه کننىی پروتئغذاى

. دیری بگدیتوان اما چربى آن را هر چقدر مى. خوراك جوجه با سوپ برنج مناسب است. دیاستفاده کن

 پزشکى هشدار

ساعت قادر  24 اگر در عرض نیهمچن. دی به پزشک مراجعه کنعای خونى بود، سرای دی استفراغ شما مداوم، شداگر. دی منتظر نمانشتریب

 که ادرار دی بود و متوجه شددیتان شد اگر تشنگى. دی نداشت، به پزشک مراجعه کندهی درمانى فاچی و هدی را در معده نگه دارىی غذادینبود

 ای و دی که آنفلوانزا داردیکن اگر فکر مى. دی به پزشک مراجعه کندی باد،یشو  رفتن چشم مىاهىی سدچار ستادنی هنگام اای و دی ندارادیز

. دی صبر کنشترىی مدت بدیتوان  مىد،یغذاى مشکوکى خورد

 نیبنابرا. کنند  به احساس پرى و ورم معده اضافه مىجهیمانند و در نت ترى در معده مى  مدت طولانىها چربى. دی را آخر سر بگذارها چربى

. دیهاى چرب خوددارى کن دار و سوپ هاى چربى از مصرف گوشت

اسهال

نى  روش درما16

اسهال، . هاى دفاعى بدن است  راهنی از بهترکىیاسهال : دیگو مى»  در دانشگاه واشنگتنمىیوشی بخش باری دانش« فارلند مک نی لدکتر

کند که   نباشد ولى به ما کمک مىرشی براى شما قابل پذدی طرز فکر شانیا. باشد  بد و نامطلوب مىزی چکیروش بدن براى خارج کردن 

 به طور خود به خود دوره ناراحت کننده ولى دی بلکه بگذارد،ی را متوقف نکنمارىی بنیکنند که ا  مىهیروزه پزشکان توص چرا اممیبفهم

. کوتاه آن بگذرد

 دانشگاه اریاستاد «برمنی لدیوید. کردند  مىزی براى او داروى ضد اسهال تجوعایشد، پزشکان سر  گذشته وقتى فردى دچار اسهال مىدر

 فورى ازی او به کنترل آن ننکهیکنم مگر ا  نمىهیاگر فردى دچار اسهال حاد شد، من داروهاى ضد اسهال را توص: دیگو مى» پزشکى ارگن

کنم که   صورت، فکر مىنی اریدر غ. تواند آن را از دست بدهد  قرار تجارى مهمى دارد که نمىمار،ی هنگامى که شخص بداشته باشد، مثلا

شود براى کاهش ناراحتى در   آورده مىلی اغلب نکاتى که در ذلی دلنیبه هم.  به روند بهبود کمک خواهد کرد خواهد بود ودیاسهال، مف

.  است و نه براى متوقف کردن اسهالبودى روند بهشیدوران اسهال و افزا

 ری اسهال با شارتباط

است در ) ریقند موجود در ش( نسبت به لاکتوز رىیناپذ عمده، تحمل لی از دلاکىی: دیگو مى» استاد دانشگاه روچستر« چى امیلی ودکتر

.  عامل اصلى استروسىیباشد، بلکه عفونت و  نمىلی دلنیتر  به لاکتوز اصلىرىیاى از متخصصان اعتقاد دارند که تحمل ناپذ حالى که عده

 و دیخور  مىریشما ش. ران بزرگسالى شروع شود به صورت ناگهانى در دوایتواند از دوران کودکى باشد و   به لاکتوز مىرىی تحمل ناپذشروع

  . دیآ ناگهان نفخ گاز، درد شکم و اسهال همراه آن به وجود مى

.  و مانده استمىی قدرهاىی به جز ماست و پنرىی محصولات شری اجتناب از مصرف غذاهاى حاوى لاکتوز نظدرمان،
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هاى   که فرآوردهدیتوان فهم  مصرفى آن، چگونه مىزانی به لاکتوز به مرىی وابسته بودن تحمل ناپذری توجه به غبا. دی را تست کنخود

کنم و منتظر   منع مىرىیهاى ش  دو هفته از مصرف فرآوردهای کی را براى مارانمیمن ب: دیگو  مىبرمنی لدکتر علت اسهال است؟ رى،یش

 می که علادی علم که زمانى خواهد رسنی ابا. کنم  اضافه مىىی غذامی را به رژرىیهاى ش کم مصرف فرآورده اگر مؤثر بود، کم. شوم  مىجهینت

 به رىیدهد تا از اسهال مرتبط با تحمل ناپذ  سطح قرار مىنی از اتر نیی را پاری فرد مصرف شنیشود؛ بنابرا  در فرد ظاهر مىرىیتحمل ناپذ

.  کندرىیلاکتوز جلوگ

هال و ترش کردن و سوزش معده که قبلا در شما بوده ارتباطى وجود  اسنی است بممکن. دیتان فکر کن  داروهاى مصرفىى درباره

 که براى آرام کردن سوزش معده دىی داروهاى ضد اسلی روده و معده وجود دارد بلکه به دلنیداشته باشد؛ نه به خاطر ارتباطى که ب

. شود مصرف مى

 علت اسهال مرتبط با دارو نیتر عی شاد،یداروهاى ضد اس: دیگو مى»  بخش گوارش دانشگاه هاتمنریاستاد و مد «لدی کلرفسی هردکتر

. شود کند و باعث اسهال مى  عمل مىری شمیزی منهی شبقای دقمیزی مندیدروکسیه. درمانى هستند

است ) میزیو نه من (مینی آلومدیدروکسی که فقط حاوى هىیدهایاز ضد اس: کند  مىهیهاى اسهالى بعدى، وى توص  دورهجادی اجتناب از ابراى

 ها، کیوتیب  آنتىدها،یعلاوه بر ضد اس.  داروها هم کمتر استنی داروها کمتر است اما اثر انی اسهال در مصرف اجادیاحتمال ا.استفاده شود

  . دیپزشک خود مشورت کن داروهابانیکدام از ادر صورت مظنون بودن نسبت به هر.ت باعث اسهال شوند ممکن اسزی ننیس  و کلشىولوزلاکت

بله، اما با چند : دهند تان را مى  متخصصان ما جوابد؟ی درست است که در حالت اسهال، غذا بخورایآ. دی استفاده کنشتری بعاتی مااز

شان را صاف و روشن   که شما داخلعاتىی غذاها و ماگری سوپ مرغ و دعنىی صاف عاتی ماد؛ی صاف و روشن شروع کنعاتی با مااطیاحت

کم   تا کمدی غذا خوردن را آغاز کنم،ی رژنی با ادی بانیبنابرا.  دارندازیها در اسهال، به استراحت ن  است که رودهنیا کار نی الیدل. دینیبب

. دی اضافه کنتان می و ماست را به رژبیکم برنج، موز، س بعد از مصرف سوپ آبکى و ژل، کم.  فروکش کندتان مارىیب

اگر .  بالا باشددی باعاتی است که مصرف مانی نکته انیتر مهم. ستی چندان مهم ندیخور که مى ىی غذانوع. دی را بالا نگه دارعاتی ماسطح

 اتىی نکته حکی عات،یکنند، متخصصان ما اعتقاد دارند که مصرف ما  فراوان در طول اسهال فکر نمىعاتی از مردم به خوردن ماارىیچه بس

. اشدب  از از دست دادن آب بدن مىرىیبراى جلوگ

 کی. کنند  قند خون و مواد معدنى از دست رفته در طول اسهال کمک مىنىیگزی در جارای زدندی کم شکر مفری حاوى نمک و مقاداتعیما

.  کردهی آب، تهتری لکی سر انگشت نمک به کی قاشق چاى خورى شکر و کیتوان با اضافه کردن   خوب را مىعیما

.  غذاها حالت انفجارى دارندنی از خوردن بعضى از غذاها دورى کرد، چرا که ادیلت با حانی بهتردر. دی غذاها اجتناب کننی مصرف ااز

 دیتوانند اسهال را تشد  قابل جذب مىری غهاى دراتی حاوى کربوهگریغذاهاى د. باشند اى مى ها شامل حبوبات، کاهو و کلم دلمه  نمونهنیا

 نىیزم بی گلابى، هلو، آلو خشک، ذرت، جوى دوسر، سب،ی محصولات گندم، سگری و دری غذاها شامل نان، خمنیفهرست کوتاهى از ا. کنند

  . ری خای باعث اسهال شوند رىیهاى ش  فرآوردهنکهی خواه اد،ی خوددارى کنرىیهاى ش از مصرف فرآورده. باشد و سبوس به عمل آمده مى

گاز موجود . دی خوددارى کنزی گازدار نهاى دنىیاز مصرف نوشکنم که   مىشنهادیمن پ: دیگو  مىلدی کلرفدکتر. دیزی گازدار بپرهعاتی مااز

. کند  حساس شما اضافه مىتی را به وضعشترىی حالت انفجارى بعات،ی مانیدر ا
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شستن کامل و .  براى درست کردن غذا به آشپزخانه بروددی عضوى از خانواده که اسهال دارد، نباهر. دی را از آشپزخانه دور کنخود

 پختن غذاها است، قانون ای و ادیاگر شغل شما برخورد با افراد ز. کند  مىرىیهاى انگلى جلوگ  از گسترش عفونتماری فرد بهاى  دستحیصح

. دی فروکش کند، رها کنمی علاهتان را تا وقتى ک دهد که شغل به شما اجازه مى

 جهی نتنی خود را طى کند تا بهترعىی روند طبدیل با ما اصرار دارند که اسهامتخصصصان. دیری جلوى اسهال را بگد،ی شددی مجبوراگر

.  دارو براى کم کردن اسهال استنی داروى بهترد،یتان کنترل داشته باش  بر بدندی که بادی بروىی به جادیخواه  اما اگر مىد،یبه دست آ

. کند  مىرىیز حرکات مواد در داخل آن جلوگ کار انیکند و با ا ها را سفت مى  دارو رودهنیا.  استدی مفاریبس: دیگو  مىلدی کلرفدکتر

 تکه کی و سىی سوئری، جو، موز، پن) دوستدیاس (لوسیدوفیهاى اس  قرصن،ی پکتری نظىیزهایچ. دی اعتماد نکنىیهاى غذا  درمانبه

د بهبودى اسهال را کند شوند و رون ها مى باعث انسداد روده. روند هاى محلى که براى درمان اسهال به کار مى  درمانگرینان، چاى و د

. کنند مى

هاى بحرانى   در سالاسهال

 کردن انی بىیرود، از طرفى هم آنها توانا آب بدن نوزادان به راحتى از دست مى. تواند خطرناك باشد هاى کوچک مى  در نوزادان و بچهاسهال

  :  استدی مفلی افراد مطالب ذنیبراى درمان ا.  خود را ندارندتی وضعحیصح

 پزشکى رهشدا

 به مراجعه به پزشک دارد؟ ازی زمانى اسهال نچه

که قبلا یافراد مسن وکسانهاى کوچک، بچهنوزادان،.کند  مىجادیو فقط مقدارى ناراحتى ارود  مىنیدو روز از بای کی معمولا طى اسهال

. رو شوند  روبهدىیمکن است با مشکلات شدمکرده است،)از دست دادن آب بدن (ونیدراتاسیدهاندکه آنها رادچار   بودهگری دمارىیبدچار

 دىینقاط زرد رنگ روى پوست و سف( و زردى ری با تب و دردهاى شکمى و کهای و ابدی دو روز، بهبود نکىی اگر اسهال بعد از نیهمچن

 از پزشک کمک دید با شودهی در مدفوع دزی بلغم نایاگر خون، چرك و .  به پزشک مراجعه کرددی همراه باشد، بادی ضعف شدایو ) چشم

 اگر شخصى نیاست، بنابرا) از دست رفتن آب بدن (ونیدراتاسی خطر اسهال حاد، دهنیتر بزرگ: دیگو  مىلدیف کلرسیدکتر هر. خواست

. دی براى کمک به اورژانس پزشکى مراجعه کندی نخورده، بااى دنىی نوشای غذا و چی دوره، هنیداراى اسهال است و در طول ا

باشد بلکه   کودك مبتلا به اسهال نمىکی براى عاتی مانی و آب، بهترها وهی واقع عصاره مدر. دیذاهاى مناسب بده کودك غبه

 سر کی قاشق چاى خورى شکر و کی (دیها را درست کن  محلولنی ادیتوان خودتان مى. دترندیگردانند، مف  که آب بدن را برمىىیها محلول

. دی استفاده کنORS پس بهتر است که از پودر دی کنشتباهاما ممکن است که ا. )دی آب حل کنتری لکیانگشت نمک در 

 هی دو روز توصکىیکند؛ براى کودکان، برنج، سس گوجه و موز براى   کودك، بسته به سن او فرق مىهی تغذنوع. دی غذا دادن ادامه دهبه

 دی مفهی و بدون ادومی غذاهاى ملاگری، جوجه بدون پوست و د بدون قند سادهتیسکویتر نان تست خشک، ب هاى بزرگ براى بچه. شود مى

. هستند
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ها مدتى بعد از  ممکن است بچه.  اشتباه را در زمان قطع کردن درمان دارندنیتر  اغلب بزرگمردم، درمان را قطع کرد؟ دی موقع باچه

اى براى آنها در نظر   محدود کنندهمی رژستی و لازم ن استعىیطب کودکان نی صورت حال انیدر ا.  مدفوع شلى داشته باشنده،ی اولمارىیب

. دی را فقط براى چند روز ادامه دهىی غذامیرژ. گرفته شود

 غذا را نی ادیتوان  مىدیلیاگر ما.  درمان براى کودك اسهالى استنی بهترج،یکنند که هو  فکر مىها، بعضى. دی را امتحان کنجی با هودرمان

.  و مواد معدنى از دست رفته در طول اسهال، به درمان کمک کندها تی کردن الکترولنیگزی با جاجی هودیاش. دی بچه قرار دهمیدر رژ

. کند  روده کمک مىدیهاى مف  از چند روز از اسهال، مصرف ماست به بازگشت باکترىبعد. دی را دوباره برگردانها باکترى

ها، نمک فراوان  براى بعضى از بچه.  استدی ساله مفکیگوسفند براى بچه  گوشت ای مرغ سوپ. دی مادرتان را به خاطر بسپارسفارش

. شود  در آنها مىشتری مصرف آب بجهی باعث عطش و در نترای است زدیها مف  سوپنیموجود در ا

 مسافرتىاسهال

 با اسهال ىیاروی نکته براى رو8

. دیاى بشو دورههاى   ممکن است دچار اسهالدیا  مدتى را در مسافرت سپرى کردهاگر

 دچار نکهی احتمال اقتیحقدر.دیری جلوى اسهال خود را بگدیتوانیاما درعمل، شما نم.  استرىیشگی حالت کاملا قابل پنی نظر تئورى ااز

 مارى،ی بنیاجادی عامل انیتر مهم. دی کرده باشتی را رعارانهیشگی پهاى هیى توص  درصد است، حتى اگر همه50 دیاسهال مسافرتى بشو

ردو کارآن کمک به هضم وجود داهاى شما  باکترى بطور معمول درداخل رودهنیا. باشد مى (E.COLI کولاى، -  اى ای (اکلىیشباکترى اشر

. شودی اسهال مجادی باعث ارد،یگ ها مى  و غذاها را از رودهعاتی سمى که جلوى جذب آب، مادی با تولE.COLIاما انواع خارجى .غذا است

 باکترى نیسم ا.  دفع شوددی آب اضافى بانی خواهند شد و اادىیهاى شما دچار آب ز شود روده  مىرىیاز جذب آب جلوگ چون ن،یبنابرا

 کنند و جادیتوانند اسهال را ا  مىزی و سالمونلا نگلایباکترى ش. دیشو  دچار باد شکم مىولى دیشود و معمولا احساس ناخوش ندار جذب نمى

حالى،   بىى،ی غذامی رژراتییتغ.  کنندجادی را امارىی بنیتوانند ا هم در موارد نادرى مى) GIARDIA (ایاردیژهاى   و انگلها روسیروتراو

 جادیهاى مسافرتى بدون علت واضحى ا  درصد اسهال50اما .  باشدمارىی بنیى ا  کنندهجادیتواند عامل ا  ارتفاع هم مىمارىیزدگى و ب جت

 بتواند از ها مارىیبدن انسان طورى طراحى شده که در برابر اکثر ب. اى است  خود محدود شوندهمارىیبالبته خوشبختانه، اسهال . شوند مى

. دیهاى متعدد شو  تا پنج روز، دچار اسهالکی است از ممکن. هاست  رودهشی و پالاهی، تصفE.COLIراه مراقبت از . خود مراقبت کند

 فقط همان اسهال مارىی باشد ولى اغلب موارد، علامت اصلى بمارىی بنی امی از علاتواند  مىفیتهوع، گرفتگى عضلات شکم و حتى تب خف

 شانس ابتلا به آن را در خود کاهش ای و دی کنف کمک و آن را متوقمارىی بنیتان در مبارزه با ا  وجود دارد که شما به بدنىیها راه. است

:  چگونگى آن آمده استلی در ذد،یده

 درمان نیتر  چرا مهمنیباشد، بنابرا  مدفوع عمدتا حاوى آب مىد،ی که دچار اسهال مسافرتى شدهنگامى. دیور آب بخد،ی جا که هستهر

اسهال، هر ساله هزاران . تواند کشنده باشد  از دست رفتن آب و املاح معدنى مىای ونیدراتاسی دهرایباشد؟ ز  مناسب مىعاتی مادنینوش

 به نقطه شما. کند  اسهال آنها را بدتر مىعات،یکنند که خوردن ما  به اشتباه فکر مىها آن نیالد خاطر که ونیکشد؛ فقط به ا کودك را مى

.  شددیخواه) کم آبى بدن (ونیدراتاسی روز دچار دهکی در عرض دیاگر آب از دست رفته بدن را جبران نکن. دیشو  مىکیثبات نزد
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 هر آبى را که در دی شده بخورهی آب تصفدیتوان ه همه جا وجود دارد؛ اگر نمىاى ک  بدن خوردن آب است؛ مادهعاتی مانی راه تأمنیبهتر

 بهتر است به جاى نگران دیشو  مىجهی دچار سرگستادنی که در هنگام ادیشد) کم آب (دراتهیاگر آن قدر ده. دی استفاده کند،یدسترس دار

. دی بدن باشعاتی کردن مانیگزی آب به فکر جازىی تمى بودن درباره

 حاوى شکر دنىی نوشORS. باشد  مىORS ای آب بدن، استفاده از محلول سرم خوراکى نی بهتر تأمراه. دی استفاده کنORS محلول زا

 آن قدر ORS قتیدر حق. کند  و به جذب آب توسط روده کمک مىنیگزیجا از دست رفته در طول اسهال را هاى تیو نمک است و الکترول

. دهد را در جهان سوم نجات مىمهم است که جان هزاران نفر 

 گری دوانیدر ل. دی سر انگشت نمک مخلوط کنکی شکر و ای را با نصف قاشق چاى خورى عسل، ذرت وهیسى آب م  سى240 وانی لکی در

 ها وانی لنیبه طور متناوب چند جرعه از هر کدام از ا. دی کنبی ترکنیری سوم قاشق چاى خورى جوش شکیسى آب خالص را با   سى240

. دیمصرف کن

 دی شفاف باشد؛ حداقل بادی پس ادرار شما باد،ی دارازی نشترىی بعاتیتر باشد، به ما  چقدر ادرار شما زرد رنگهر. دی رنگ ادرار توجه کنبه

.  باشدشتری بدی دفعات آن از دو بار باحای و ترجدیدوبار در روز ادرار کن

هنگامى که اسهال . دی غذاها اجتناب کننی در ابتدا از مصرف احداقل. دیددارى کن و غذاهاى جامد خورىیهاى ش  خوردن فرآوردهاز

. دی برنج بخورای کراکر تیسکوی موز، بج،ی هوب،ی سریقطع شد، غذاهاى جامد سهل الهضم نظ

PEPTO - BISMOL 60 آب را تا تواند جلوى دفع  دارو مىنیا. تواند دوست هر مسافر باشد  داروى بدون نسخه براى معده، مىکی 

. ها را بکشد تر کند و باکترى  و سفتتر می و مدفوع را حجردیدرصد بگ

 و احتمال حمله اسهالى دی به خورشتی دارند از جمله حساسادىی داروهاى قدرتمندى هستند که اثرات جانبى زها کیوتیب آنتى: اطیاحت

. دیرت کن با پزشک خود مشومیکن ها؛ باز هم تکرار مى دوباره توسط باکترى

 براى کاهش ىیها  ولى هنوز هم راهدیشو  سرانجام دچار اسهال مسافرتى مىد،یده  ندارد که چه کارى انجام مىتىی اهمچیها ه  وقتگاهى

:  وجود داردمارىی بنیاحتمال ابتلا به ا

 هاى دنىی و نوشخیخته، صدف خام،  پمهیوشت ن شود، گ شان کنده نمى  که پوستىیها وهی خام، مخصوصا سالادها، مجاتی خوردن سبزاز

  . دیی شده بشوهیاى را در آب تصف هاى نقره  قاشق و چنگالبشقاب،. دیدرست شده از آب ناخالص خوددارى کن

 پزشکى هشدار

. دی عفونت باشمراقب

: زشکى دارد به توجه پازی نمارىی بنی امیهاى مسافرتى، خود محدود شونده هستند اما بعضى از علا  چه اکثر اسهالاگر

. هاى کبدى است  علامت ناراحتىدیرنگ و سف ولى مدفوع بى.  عفونت انگلى باشدای زىیى خونر تواند نشانه  مىاهی سای مدفوع قرمز - 

.  عفونت جدى باشدکیتواند نشانه   تب مى- 
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.  باشدسیها و آپاند تواند نشانه التهاب و انسداد روده  نفخ و باد کردگى شکم، استفراغ و درد مى- 

 کارى براى توقف اسهال چی هدی را داشتمی علانی از اکیاگر هر . دی استفراغ نشانه آن است که شما تحمل نگهدارى سرم خوراکى را ندار- 

. دیانجام نده

   کردنترش

!  آتشنی راه براى خاموش کردن ا19

. دی بخوردیتوان  که مىىی تا جاد،ی بدوخچالی به طرف د،ی را کنار بگذارکتاب

! دی با عجله برگردسپس

 د؟ی کار را انجام دادنی اشما

. می که درباره ترش کردن معده صحبت کندیا  حالا آمادهخب،

. دی فهمدی حتما خواهدی صبر کنقهی چند دقست؟ی کردن چترش

.  مقصر استدىی اسانیاما در اغلب موارد، جر.  هستندلی عوامل گوناگونى دخست؟ی سوزش چنی اعلت

کنند و باعث سوزش  شوند به خارج از معده و به طرف مرى تراوش مى  مىافتی گوارشى که به طور معمول در معده عاتی از ماىبعض

. رود  کردن فلزات به کار مىزی تمعی خورندگى در صناتی که به خاطر خاصدىیاس. باشند  مىدیدروکلری هدی حاوى اسعاتی مانیا. شوند مى

 علت است که نیبه هم.  وجود ندارداى هی لانیشود ولى در داخل مرى چن  روى معده مىدی که مانع از اثر اس معده پوششى وجود دارددر

.  انسان دچار حمله قلبى شده استىی است که گودیها آن قدر شد کند و گاهى وقت  مىجادی در حرکت رو به بالا سوزش ادی اسنیا

. ستی از علل آن است، اما تنها علت نکىی خچالیحمله گاز انبرى به . دیخودتان حدس بزنشوند؟   معده مىدی عواملى باعث بالا آمدن اسچه

 آتش سوزنده و چگونگى نیبراى چگونگى خاموش کردن ا. شوند  در خوردن دچار ترش کردن مىروى ادهی بعضى از افراد بدون زمتأسفانه

: میا  گذاشتهانیمان در م عملکرد آن ما موضوع را با متخصصان

 از حد، داخل معده باشد و شیشود که غذاى ب  معده هنگامى مجبور به بالا آمدن به داخل مرى مىدیاس. دی نکنروى ادهی خوردن زرد

 د،یشو  براى ترش کردن وجود دارد اما اگر شما گه گاه دچار آن مىادىی زلیدلا.  کنددی تولشترىی بدی که اسدیکن شما معده را مجبور مى

.  استادی با سرعت زادیردن غذاى زعلت معمول آن، خو

» متخصص گوارش«دکتر کلچر .  براى ماندن در معده داشته باشدشترىیتان شانس ب  معدهدی تا اسدیستی باسرپا. دی دراز نکشصاف

.  طورنی معده هم همدیرود، اس آب سر بالا نمى: دیگو مى

 ای تخت و هاى هی پاری زىی با گذاشتن آجرهادیتوان شما مى. دیبالاتر بگذارمتر   سانتى15 تا 10 سر خود را از تخت د،یدی که دراز کشوقتى

؛ کج نگه داشتن رختخواب، مانع از )تواند موثرتر باشد  مىشتریهاى ب استفاده از بالش. (دی کار را انجام دهنی سر اریگذاشتن چند بالش ز

. شود  ترش کردن معده مىارتکر
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  . شوند  ترش کردن معده مىعی سرنی باعث تسکدهای اسضد. دی استفاده کندیاس  داروهاى آنتىاز

 است که باعث شل ىی از غذاهاکىی وجود دارد؟ نعناع ری شای اشکالى در مصرف نعناع چه. دی غلط بدتر نکنهاى هی خود را با توصمشکل

 سرپوش کوچک حتى وقتى نیو ا) باشد  معده در داخل معده مىدی کوچکى که کارش نگه داشتن اسى چهیدر(شود،  شدن اسفنکتر مرى مى

 دیتواند ترشح اس  مىری موجود در شمی و کلسنی چربى، پروتئست؟ی چریاما مشکل ش. تواند از شما محافظت کند  مىدی خورده باشادیز

.  کندکیمعده را تحر

 ری که شدی بداندیدهد اما با به انسان مى رفتن نییکنند چون احساس خوبى در هنگام پا  مىهی را توصریبعضى افراد ش: دیگو  مىنی کلدکتر

. شود  ترشح معده مىکی باعث تحرنیهمچن

ها خوددارى کرد شامل آب جو،   از ترش کردن، از مصرف آنرىی براى جلوگدیشوند و با  که باعث شل شدن اسفنکتر مرى مىىی غذاهاگرید

. باشد  مشروبات الکلى و گوجه مىگریشراب و د

 نی همچننیکافئ. کند تر مى تر و آزرده  قهوه و چاى، مرى ملتهب را حساسری نظدار نی کافئهاى دنىینوش. دیود کن را محدنی کافئمصرف

. شود باعث شلى اسفنکتر مرى مى

 از دو راه باعث بدتر نیری ماده شنی شکلات؛ است؟یى ترش کردن معده چ  کنندهکی غذاى تحرنیبدتر. دی کنزی پرهای دسر دننی بدتراز

.  استنیاش چربى است و در ضمن حاوى کافئ  ماده همهنی که انیاول ا. شود سوزش معده مىشدن 

 اجتناب گاریرسد؛ به هر حال از دود س  به شما مىگرىی فرد دگاری دود سای و دیکش  مىگاری که شما سستی نمهم. دی را پاك نگه دارهوا

. شود  مىدی اسدی تولشی باعث شل شدن اسفنکتر و افزاگاریدود س. دیکن

هاى  حباب: دیگو  مى»وركیوی نکیمتخصص معده و روده از مر«گود   لرىدکتر. دی گازدار مصرف نکنهاى دنىی نوشگری ددی بخورقسم

  .  خوردن را روى اسفنکتر مرى بگذاردادیتان شود و همان اثر ز تواند باعث اتساء معده  مىها دنىی نوشنیموجود در ا

. تان مشخص است  درد معدهلی دلد،یا  بستنى خوردهری سرخ کرده و شنىیزم بی با سهی برگر سه لازی چاگر. دی را به سگ بدههمبرگر

دار  هاى چربى از مصرف گوشت. شوند  مىشترىی بدی اسدی باعث تولجهیمانند و در نت  در معده مىادترىیغذاهاى چرب و سرخ کرده مدت ز

. ابدی کاهش دىی تعداد حملات اسخص تا به طور مشدی کنزی پرهرىیهاى ش و فرآورده

 دندان از سر آن ری خمد،ی را از وسط فشار دهوپیاگر شما ت.  دندان استری خموپی شما مثل تمعده. دی کمر خود را کنترل کناندازه

 چه که شما به دست اما آن. کند  دندان عمل مىریتان قرار گرفته مثل فشار به لوله خم  توده چربى که در اطراف معدهکی. دیآ  مىرونیب

.  معده استدی اسد،یآور مى

 دردشان از بندهاى شلوار که روى شانه نیتوانند براى تسک  از مردم مىلىیخ. دی دندان فکر کنری خموپی تبه. دی خود را شل کنکمربند

.  به جاى کمربند استفاده کنندد،یآ مى

تان   هم براى معدهرای زدیاز زانو خم شو. شود تان فشار وارد مى  معده بهدی از شکم خم شواگر. دی بلند شدن، از زانو خم شوهنگام

. دارد تر نگه مى سودمند است و هم کمرتان را سالم



٢١٦

ها و داروهاى ضد   آرام بخشریبعضى از داروها نظ.  است درد شما از آن جا منشأ گرفته باشدممکن. دی داروى خود را کنترل کنکمد

. دی آن را با پزشک خود چک کندیکن  و دارو مصرف مىدیاگر دچار سوزش معده هست. ش کردن شوندتوانند باعث تر افسردگى مى

.  از علل ترش کردن معده باشندکىیتوانند   مشابه آن، مىجات هی ادوگری و دفلفل. ستندی خوب نشهی همجات هی ادود،ی فکر کنمنطقى

  . توانند ها برعکس، نمى خورند و بعضى  مشکلى مى گونهچی را بدون ههی غذاهاى پر ادونی امارانی از بلىیخ

 معده دی اسدیها نسبت به تول  آندیزا باشند ولى اس  ممکن است مشکلمو،ی پرتقال و لری نظدىی اسغذاهاى. دی ولى نترسدی باشمحتاط

. ردی بگمی غذاها، معده خودتان تصمنی در مورد ادیبگذار: کند  مىهیدکتر کلنکر توص.  استزیناچ

 شکم کی. دی ساعت قبل از خواب، غذا نخور2 / 5هرگز در طول : دیگو  کلنکر مىدکتر. دی فردا شب شام را زودتر بخوردی کنىسع

.  معده به داخل مرى رانده شوددیکنند تا اس دهند و راه مطمئنى را فراهم مى  دست به دست هم مىنیى زم برآمده و جاذبه

 پزشکى هشدار

. خم معده باشدتواند ز  شما مىمارىیب

 به پزشک دی باد،یشو  خاصى مىلی دلچیاگر شما به طور منظم دچار ترش کردن و سوزش معده بدون ه: دیگو  مىنی ساموئل کلدکتر

 انی ماه، اگر چه ترش کردن در اثر به جرکی از شی سه بار در هفته به مدت بایدو :  حساب سرانگشتىکیبه چه تعداد؟ با . دیمراجعه کن

. ى زخم معده باشد تواند نشانه شود، اما مى  مىجادی اده معدی دوباره اسافتادن

:  پزشک بررسى شودلهی به وسدی باشد باری زمیاى که همراه هر کدام از علا  معدهسوزش

 سختى و درد در هنگام بلع - 

 استفراغ همراه خون - 

 خونى ای اهی مدفوع س- 

 تنگى نفس - 

 سبکى سر ای جىی گ- 

. که به شانه و گردن بزند دردى - 

اگر سوزش معده شما . کند معمولا بعد از غذا خوردن عود مى. شود  مىجادی معده ادیاى که به علت تراوش ساده اس  به علاوه، سوزش معده- 

  . ى زخم معده باشد تواند نشانه هاى غذا است، مى قبل از وعده

.  معده شوددی اسدی ممکن است باعث تولاسترس: دیگو  مىنی کلدکتر. دیریتر بگ  را آسانزندگى
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 دی داروهاى ضد اسان،ی منیدر ا. خطرند  کمک کننده به هضم غذا معمولا مؤثر و بىداروهاى. توانند کمک کنند  مىدهای اسآنتى

 زا بوستی کىی. (دان  درست شدهدیدروکسای همینی و آلومدیدروکسای همیزیى آنها از مخلوط من همه. باشند  داروهاى گوارشى مىنیآشناتر

). کنند  خنثى مىراها اثرات هم  آن. شود  اسهال مىکی باعث تحرگرىیاست و د

.  دارو استفاده کردنی دو ماه از اای کی از شی که بستی حال عاقلانه ننی دو به طور نسبى اثرات خاصى ندارد، ولى با انی ابی چه ترکاگر

. باشد  معمولا کارآمدتر مىست،ی اگر چه به راحتى مصرف قرص ند،یاس  آنتىعیفقند که نوع مامتخصصان ما موا. باشد  قوى مىاری دارو بسنیا

 گری دراهى

 اهىی گهاى درمان

.  که استفاده از آنها براى ترش کردن معده معمول استدیابی را بىی دارواهی گنی تا چنددی فروشگاه بهداشتى مورد علاقه خود قدم بزندر

 اهىیهاى گ  که بعضى از درماندهی رسجهی نتنی مطالعه کرده به ااهىیى داروهاى گ  سال درباره15 و داروسازى که  مورى روانشناسلیدان

. شوند  از آن مىرىی جلوگای ترش کردن و نیباعث تسک

البته مطمئن . مؤثر است اری بساهی گنی که اام دهی موارد دارىیمن در بس.  استاهی گنی مؤثرترلی زنجبدیگو دکتر مورى مى: لی زنجبى شهیر

با خوردن دو .  بر آرامش اعصاب داردهی معده را جذب کرده و اثر ثانودیرسد که اس کند اما به نظر مى  چطور عمل مىاهی گنی که امیستین

. دیکم به مزه آن عادت کن  تا کمدی دهشی و تا آن جا که لازم است، مقدار آن را افزادی کنشروعکپسول 

 کمى در مورد آنها صورت گرفته قاتی در درمان ترش کردن معده معروف هستند؛ اما تحقزی نانهی رازری نظکی آروماتاهانیگ: ها کیآرومات

. است

 آب و وانی در نصف لبی قاشق چاى خورى از سرکه سکی ختنی درمان معروف ترش کردن معده رکی ى،ی دارواهانیبه جز گ: بی سسرکه

  .  استىیهاى غذا خوردن آن در طول وعده

  تهوع

 راه حل 6

 مو در غذا، دود اتوبوس، تصادف در بزرگراه، بوى همبرگر مارستانى،ی بوهاى بدن،یمرغ، سوزن، خون دادن، خون د  سالاد تخممرغ، تخم

. توانند باعث تهوع شوند مى...  گربه، ماهى بدبو ولیبی داخل قهوه، سگارهاىیچرب، ته س

:  از آنها در شما مؤثر استکىی دی تا بفهمدی را امتحان کنریهاى ز  از روشکىی

 هم ای گرم دی باعاتی مانیدماى ا. دی را مصرف کنها وهی چاى و آب مری نظعاتىی ماد،ی غذا بخوردیخواه  مىاگر. دی صاف مصرف کنعاتیما

. دی نخوروانی دو لکىی از شیهر بار ب.  کندجادی سرد باشد و در معده شوك انکهیدماى اتاق باشد نه ا

 عاتی مانی از ادیدار هستند اما اگر خواست  سرد و کربناتهاى دنىی چه متخصصان ما مخالف نوشاگر. دی بدون گاز بخورهاى دنىینوش

.  ولرم شوندمهی ساکن بمانند تا گاز آنها خارج و نها دنىی نوشنی ادی بگذاردیمصرف کن
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 ری و نان در مقادتیسکوی حالت بدى ندارد، موادى مانند بزی و تهوع شما ندی بخورىی غذادی دارازی ناگر. دی بخوردار دراتی کربوهغذاى

غذاهاى . دی مرغ و ماهى برونهی سبک مثل سنىی رفت به طرف غذاهاى پروتئنیتان از ب وقتى که حالت به هم خوردگى شکم. دیکم بخور

. دی خود اضافه کنمی به رژدی است که بازىی چنیچرب آخر

 را اهی گنی اى شهیهاى حاوى پودر ر کپسول. ردیگ  ماده مطمئنا جلوى تهوع و به هم خوردگى دل را مىنیا. دین را امتحان کلیزنجب

 به اندازه ای که آدیفهم  مىد،یکن  را مزه مىلی زنجبای دیزن هنگامى که آروغ مى. مقدار مصرف آن به حالت تهوع شما بستگى دارد. دیریبگ

  .  مؤثر استمی صورت داشتن تهوع ملادر لىیب زنجنىیریش. ری خای دیکافى خورد

تان را  شود؛ ممکن است استفراغ حال هاى توقف تهوع، استفراغ کردن است؛ تهوع بلافاصله خوب مى  راهنی از مؤثرترکىی. دی را تمام کنکار

. دیشود که خود را وادار به استفراغ کن  نمىهیبه کلى سالم کند البته توص

. دی نرفت، به پزشک مراجعه کننی دو روز از بای کی حالت تهوع در عرض اگر .دی پزشک مراجعه کنبه

   باد شکمخروج

 مشکل نی بردن انی روش از ب10

 گازها را دارد که به طور متوسط گریهر فردى، در دستگاه گوارش خود مقدارى هوا و د.  هواستدنی بلعایهاى باد معده، آئروفاژ   از علتکىی

 ساعت 24کلا در . شود  مىدی در خود بدن تولزیمقدارى ن. شود  هوا از دهان وارد مىنیمقدارى از ا. باشد  فنجان مىکی  آن، کمتر اززانیم

 وجود دی باد بانی براى خروج اىیها  راهنی بنابرام،ی فنجان آن را در خود نگه دارکی فقط میتوان شود که ما مى  مىدی ده فنجان گاز تولدحدو

. داشته باشد

 زىی رىیهاى هوا بزاق حاوى حباب. کنند  مىدی مشکل را تشدنی الکلى و آب جو اری غهاى دنىینوش. ها، خروج باد شکم است  راهنیاز ا کىی

. دهند بعضى از افراد همراه غذا، مقدارى هوا قورت مى. تواند به داخل معده برود است که با هر بار بلع مى

پس شما . کنند  کار را مىنی افراد عصبى، اغلب اد؛یمتر مکعب هوا ببلع  سانتى140وزانه تا  است رممکن. دی باشاری به هوا هوشنسبت

. دی کنرىی با کنترل رفلکس بلع، از ورود هواى اضافى در موقع غذا خوردن جلوگدیتوان مى

.  هوا، به شما تذکر دهندادی در صورت متوجه شدن بلع زدیی بگوانی دوستان و آشنابه

: دییتوجه فرما ری نکات زبه

. دی کنزی گازدار پرههاى دنىی از مصرف نوش- 

. دی و قبل از بلع، غذا را کامل بجودی به آرامى غذا بخور- 

. دی با دهان بسته غذا بخورشهی هم- 

. دیزی آدامس بپرهدنی از جو- 
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. دی و از نى هم استفاده نکندی را سر نکشعاتی و قوطى، ماشهی از ش- 

  . دیزیبپره... هاى پف کرده، املت و  پر هوا مانند آب جو، بستنى، خوراکى از خوردن غذاهاى- 

. دی بهتر است که باد شکم را خارج کنگاهى

 بدن نگاه عىی موضوع به عنوان عملکرد طبنیآنها به ا. اند  نکردهدای براى سرکوب باد شکم پکى،یولوژیزی فلی دلچی از پزشکان هارىیبس

. هاى عمومى کاملا عادى است  از کشورها در مکانارىی عمل در بسنیا: دیگو ىدکتر مک کالوم م. کنند مى

بعضى .  مشکل باشندنی دچار اشهیتوانند براى هم بلعند مى  که افرادى که هوا را به طور مزمن مىدی بداندیبا. دی دهانی عادت پانی ابه

ماند و  تان باز مى ها، دهان  دنداننی انگشتان در بای چوب پنبه و ایمداد و با قرار دادن . کنند  مىزی مداد تجوکی ماران،ی بنیپزشکان براى ا

. ودش قورت دادن هوا مشکل مى

کند با کسانى که   فرق مىنیاما ا. میزن  آروغ مىم،یخور  غذا با عجله مىادىی ما، وقتى مقدار زى همه. دی غذاهاى گازدار خداحافظى کنبا

ى گاز   کنندهدی غذاهاى تولکاهش. اند  مزمن دچار شدهمارىی بکی آنها به رایکنند، ز شکم را خارج مىساعت به ساعت و روز به روز باد 

.  گونه مواد هستندنی از انی مانند روغن سالاد و مارگارىیها ها و روغن معمولا چربى.  استدی افراد مفنیبراى ا

کنند که از   مىهی توصمارانی مشکل، بعضى اوقات به بنیاهش ا گوارش، براى کمتخصصان. دیها را منفجر کن  حبابکون،یمتی سابا

 لیهاى کوچک تبد هاى بزرگ را به حباب  در داخل معده، حبابکونیمتیسا.  استفاده کنندکونیمتیى داراى سا  بدون نسخهدهاىیاس آنتى

  .  گاز موجود نداردزانی بر مرىیکند اما تأث مى

  )ود در رودههاى موج  التهاب زائدهای (کولوزیورتید

 روش براى خوددرمانى 19

 زیدر کشورهاى جهان سوم ن. دندیشن ى آن مطلبى مى  نادرى بود که پزشکان به ندرت دربارهمارىی بکولوزیورتی، د1900هاى حدود   سالدر

. شود  مىفتای متحده که مردم آن به آسانى به غذاهاى آماده دسترسى دارند، به وفور الاتیاما در ا.  کم استمارىی بنیا

 شدن غذاهاى آماده به ادی اکتسابى است که در اثر زمارىی بکی کولوزیورتید: دیگو  مى»دایجراح عمومى در مرکز پزشکى فلور «امیلی وپل

شود و هنگام خروج مدفوع به   باعث کاهش کشش در روده مىرای ماده مهمى است زبریف( آنها کم است بری که فىیوجود آمده است؛ غذاها

). کند  مىک شدن آن کممیحج

 نی سال دچار ا60 از افراد بالاى مىی از نشیدهد که ب مطالعات امروزى نشان مى.  فراوانى صورت گرفته استراتیی تغ1990 سال از

در  ها سهی کنیا. شود  خارجى روده مشخص مىوارهی انگورى شکل در طول دای کوچک و هاى سهیها و ک  با ساكمارىی بنیا. اند مارىیب

.  دردناك استاریشوند که بس مى) تیکولیورتید (کولیورتی افراد دچار التهاب دنی درصد ا10. شوند  مىدهی دولوژىیعکس راد

: کنند  مىشنهادی مطالبى است که متخصصان ما پها نیا
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 زانیم: دیگو  مى»موری گوارشى در مرکز پزشکى بالتهاى مارىی بخش بسیرئ« شوستر نیمارو. دی دهشی مصرفى را افزابری فحجم

 موجود در سبوس مؤثرتر بریرسد ف به نظر مى).  باشددی از آن چه که بامىیفقط ن( گرم در روز است 16 ها ىیکای مصرفى آمربریمتوسط ف

حاوى سبوس  منابع نیدار، بهتر نام گندم کامل و غلات سبوس. کند تر مى کشاند و حرکات آن را آسان  آب را به درون مدفوع مىبر،یف. باشد

 شما به اگر.  هستندبری حاوى فگری هم منابع دها وهی و مجاتیسبز.  استگری انتخاب دکی زیسبوس خام اضافه شده به غذاها ن. هستند

.  نداردبرىی فچی هبی چرا که آب سدی را بخوربی خود سب،ی آب سدنی به جاى نوشد،ی هستبریدنبال مصرف ف

دستگاه گوارش براى سازگارى با . دی ظرف شش تا هشت هفته انجام دهج،ی کار را به تدرنیا. دی دهشی را به آرامى افزابری فمصرف

. دیایهاى اول، ممکن است باد و گاز شکم به سراغ شما ب در هفته.  داردازی به زمان ند،ی جدطیشرا

. دی استفاده کنومیلیهاى مکمل پس  قرصاز. دی از مکمل استفاده کندی قرار دهتان ىی غذامی کافى در رژبری فدیتوان  نمىاگر

 تیکولیورتی دبوستی براى مقابله با دی مکمل مفکی بریآب به همراه ف. دی آب بنوشوان،ی روز شش تا هشت لدر. دی فراوان بنوشعاتیما

.  استها کولیورتی دنی انبساط الی به دلدیآ  به شما مىادىیها، فشار ز  رودههی در هنگام تخلاگر. است

 زی فراوان نعاتیو خوردن مابریبا مصرف فد،ی نشوعتی طبمیتسلاگر. دی کار را انجام دهنی اد،ی کنهی مدفوع را تخلدیه با کزمانى

. دی خورد، پس هنگام کار کردن شکم، آن را سرکوب نکندیشکست خواه

کند و باعث حرکت و کارکرد   مىجادی اىدگی کشزیشود بلکه در عضلات روده ن ها نمى  پاها و باسندگىی تنها باعث کشورزش،. دی کنورزش

. ستی نازىی ناد،ی به فشار زگری دنیشود؛ بنابرا ها مى بهتر روده

 کی انتخاب براى تحرنی بهترنهایشود، ولى ا  استفاده مىافی از شبوستی چه به عنوان درمان فورى در اگر. دی استفاده نکنافی شاز

 هر بار به عنىیشود؛   مىلیى ناقص تبد  چرخهکی به ندی فرآنی به آن معتاد شود و اهاى شما ممکن است روده. ستندیحرکات روده ن

  .  کرددی خواهدای پازی نشترىی بهاى افیش

هاى مخصوص  چاى.  مؤثرى هستنداری بسعىیهاى طب  مسهلاهىی خشک، آب آلو خشک و چاى گآلو. دی استفاده کنعىی غذاهاى طباز

. شود  مىافتی هاى غذاى بهداشتى در اکثر مغازه

. کند  را بدتر مىکولوزیورتی دزی ندنی کشگاری از اعمال، مضر هستند، سارىی طور که بسهمان. دی نکشگاریس

 از حد از شیاگر ب.  کاربرد داردزی نتیکولیورتی خوب بهداشتى است که براى درمان دهی توصکی نیا. دی آماده مصرف نکنغذاهاى

.  داشتدی نخواهبری جاى کافى براى خوردن غذاهاى پر فد،ی مصرف کنبریغذاهاى آماده کم ف

هاى سخت هستند و   تکهایو ذرت بو داده را که حاوى دانه و ) پسته و گردو( مغزدار هاى وهی مری نظىیغذاها. دی را به خوبى بجوها دانه

. دیدار خوددارى کن  از خوردن غذاهاى دانهدی باد،ی شدکولیورتیاگر دچار عفونت حاد د. دی خوب بجورند،ی قرار بگکولیورتیتوانند در د مى

. شوند  و آزردگى مىتی شکلات، چاى و کولا باعث حساسقهوه،. دی اجتناب کننی مصرف کافئاز

 غذاها را نی باعث شل شدن مدفوع شود، اای خاصى ممکن است عادات شکمى شما را مختل کند و غذاهاى. دی الگو باشکی دنبال به

. دی خوردن آنها اجتناب کن و ازدیبشناس
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 کارى نیتر  گرم به صورت روزانه، مهم30 -  35 در حدود بری که مصرف فدیدان  مىحتما د؟ی خود قرار دهمی در رژشترىی ببری فچگونه

 چگونه ای دارد و  وجودبری در غذاهاى پر فبری که چقدر فدی نداندیشا. دی انجام دهتیکولیورتی از درىی براى درمان و جلوگدیتوان است که مى

  . می مصرفى را بالا ببربری فم،ینی کاسه سبوس خام بنشکی جلوى نکهی بدون امیتوان مى

 پزشکى هشدار

 مىی به طرف بدخمىی خوش خاز

 . سرسرى گذشتراتیی تغنی از ادی نبانی است، بنابراتیکولیورتیى عفونت د  شکم نشانههی و چپ ناحنىیهاى پائ  در قسمتدی و درد شدتب

تواند از  افتد اما انسان مى  اتفاق نمىنیاگر چه اغلب اوقات ا. دی شوزىی خونرایممکن است دچار پارگى روده : دیگو  البرت لارو مىدکتر

اگر فقط . دی به پزشک مراجعه و آرامش خود را حفظ کنعای هشدار دهنده، سرمی به محض ظاهر شدن علانیبنابرا. ردی بمکولیورتیعفونت د

. شود  درمان مىکیوتیب  و آنتىهی اغلب با استراحت، تغذباشد،ت  عفونکی

:  آمده استبری پر فمیى رژ  جا نکاتى دربارهنی ادر

. دی بخوردی که نان گندم کامل به جاى نان سفدی عادت کن- 

.  توت، موز و هلود؛ی اغناء کناى وهی ولع خود را با دسرهاى م- 

. دی بخورشترىی باهىی غذاهاى گ- 

. دی گلابى و هلو پوست آنها را نکنب،ی سهاى وهیهنگام پختن م - 

. دی کشمش و زردآلو به غذاهاى خود اضافه کنری خشک نظهاى وهی م- 

   معدهزخم

 روش درمانى 12

.  خوددارى کننددار هیگفتند که از خوردن هر گونه غذاى ادو  دچار زخم معده مىمارانی سال قبل، پزشکان به بچند

. گرفت  افراد قرار مىنی اىی غذامی جزء رژدی کراکر باتیسکویشدند و غذاهاى ساده مانند نان و ب  حذف مىدیذاهاى تند همگى با و غتزایپ

:  استماری پزشک و بنی بىی گفتگونی چنادآوریکنند،   مىهی که پزشکان امروز توصزىیچ

  .  شده استجادیام ا  شعله در معدهکی که کنم خورم، احساس مى  مىوىی دکتر هر وقت که من بستنى با سس کهى،

.  نخوروىیخوب بستنى با سس ک: دیگو  مىدکتر

.  زخم در ابتداى روده کوچک باشدایو ) پوشش معده(خواه زخم معده . دیری بگمیو معقولانه تصمدیتان گوش کن به زخم معدهگری عبارت دبه



٢٢٢

. کند  مىجادیعده را ا زخم مقایدانند که چه عاملى دق  هنوز هم نمىدانشمندان

. ها و استرس عوامل احتمالى بعدى هستند  عامل است؛ بعضى از باکترىنیتر  معده اصلىدی اساما

 لیدر ذ. دیآ رود و دوباره مى  مىنی مزمن است؛ از بمارىی بکیزخم معده واقعا .  و مقاوم استداری پاع،ی شامارىی بکی زخم معده متأسفانه

.  برودنیتان زودتر از ب کند تا زخم معده  کمک مىنکاتى آمده که به شما

 که باعث ىی غذاهاد؛ی سوزش در معده شد، آن را نخورجادی اگر باعث اتزا،ی پای بستنى باشد خواه. دی خوددارى کننی غذاهاى آتشاز

. کنند  مىجادی از افراد، ناراحتى اارىیر بس ددار، هیشود، با هم متفاوتند اما کاملا واضح است که غذاهاى ادو  سوزش در افراد مختلف مىجادیا

 آن آور انیولى امروزه اثر ز.  دهنده داردنی روى زخم معده اثر تسکریکردند که ش  فکر مىمیهاى قد  زماندر. دی را کاهش دهری شمصرف

اما پس از مدتى ) کند  مىجادی ا کوتاهىنی تسکجهیو در نت(کند   معده را براى مدتى خنثى مىدی اسر،یکاملا مشخص شده است؛ اگر چه ش

. شود  مىشتری و درد به توسط معدشتری بدی اسدی تولکیباعث تحر

. برند  مىنی آن را از بمی داروها ممکن است زخم معده را درمان نکنند اما علانیا. دی استفاده کندهای آنتى اساز

 ری نظدىی استروئری معروف است، ولى داروهاى ضد التهابى غ موردنی در انیریآسپ. دی از حد ضد دردها خوددارى کنشی مصرف باز

  . گذارند  روى پوشش معده اثر مىنیری است به اندازه آسپعی شالىیها خ  که مصرف آنکلوفناكی و دبوپروفنی انوفن،یاستام

 باعث زخم معده دنی کشرگای مدرکى وجود ندارد که سچیاگر چه ه.  زخم معده متهم استى هی در قضزی نگاری سبله،. دی نکشگاریس

.  استگارىی سری کندتر از افراد غگارىیشود ولى احتمال بهبود زخم معده در افراد س مى

شوند و احساسات خود را به خوبى بروز   ابتلا به زخم معده در افرادى که عصبانى و ناراحت مىاحتمال. دی عصبانى نشودی کنسعى

. دهند، بالا است نمى

 در طول روز، مناسب است اما بعضى افراد با ىی که سه وعده غذاندیگو  از پزشکان مىلىی چه خاگر. دی دو برابر کن راىی غذاهاى وعده

. شوند  با حجم کمتر، کمتر دچار زخم معده مىىیخوردن شش وعده غذا

 مارىیه دفعات تکرار بکنند، در صورت داشتن زخم معد افرادى که مکمل آهن مصرف مى.  محرك معده استآهن،. دی مصرف نکنآهن

. شود  مىشتریب

 پزشکى هشدار

. دی باشاری هوشمی علانی برابر ادر

. آور شود  دهنده ممکن است جدى و حتى مرگزىیاما زخم معده خونر.  معده استهی درد در ناحکی مواقع علامت زخم معده فقط اکثر
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اگر زخم معده . هاى بدن شود  آمدن فشار خون و توقف کارکرد اندامنیی خون بدن و پاهیتواند باعث تخل  دهنده مىزىی معده خونرزخم

 اهی خطرناك، مدفوع سمی علاگریاز د. دی به پزشک خود مراجعه کنعایتان افت کرده، سر  و ناگهان فشار خوندی و واقعا دچار تهوع شددیدار

  .  شود و غش کندجهیگ دهنده ممکن است دچار سرزىیشخص دچار زخم معده خونر.  استونىهاى خ با رگه

 گری دراهى

 براى درمان زخم معده ىی داروسمولی ب-  پپتو

.  شما وجود داردهیهاى اول  دارو براى درمان معده باشد که از قبل در جعبه کمکنی بهترسمولی بدیشا

. تواند زخم معده را درمان کند  مىسموتی موجود در بباکترى

 دارو استفاده نیتوان از ا  ادامه دارد و وجود باکترى ثابت شده است مىمارىیاز موارد خاص که عود بدر بعضى : دیگو  ارنست مىدیوی ددکتر

. دی سؤال کنسمولی ب- بالاى پپتو ریکرد، اما از پزشک خود در مورد عوارض مصرف طولانى مدت مقاد

. دی زندگى کنروى انهی شعار مبا

. کند  زخم معده را بدتر مىزیالکل ن.  کندکیزخم معده را تحرتواند   مىدنىی نوشای غذا کی از ادىی ززانیم

.  زمان سپرى شوددیبگذار

. روند  مىنی دوره دارند و در طول چند سال از بکیهاى معده   از زخمارىی بسد؛ی انجام دهدیتوان ها، تنها کارى است که مى  وقتبعضى

 معده و ارتباط آن با استرس زخم

 از ما پزشکان ارىیبس: دیگو  مورد شک دارند؛ دکتر جان کورتا مىنی از پزشکان در اارىیبس کند؟ جادیخم معده اتواند ز  استرس مىایآ

 ممکن است استرس، دیکند، وجود ندارد؛ اما اگر زخم معده دار  مىجادی استرس زخم معده انکهی که مدارك کافى در مورد امیکن فکر مى

:  آورده شده استلی است زخم معده را بهتر کند، در ذممکنبراى کاهش استرس که  شنهادی پنیچند.  را بدتر کندمارىیب

. دی و با خود صحبت کندی افکار مثبت داشته باش- 

. دی و آرام بکشقی نفس عم- 

. دی ورزش کن- 

  . دی کننی را تمرشنیلکسی رهاى کی تکن- 

  ریپذ کی روده تحرسندرم

 سندرم نی از اىی نکته براى رها20
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 به چه ریپذ کیسندرم روده تحر.  طورندنیها هم هم  هستند، بعضى از رودهریپذ کی بدخلق و تحرتی بعضى افراد که داراى شخصدهمانن

هاى اسهال،   دورهجادیزا در زندگى باعث ا  خاص و گذراندن اتفاقات استرسعاتی بعضى از غذاها و مادنی خوردن و نوشعنىیمعنى است؟ 

ها  گاهى وقت.  مخرب چندانى ندارندری در افراد عادى تأثعىی عوامل به طور طبنیا. شود  سندرم مىنیراد دچار ا افدر درد شکمى ای بوستی

. شود  مىجادی زمان هر سه حالت اکیدر 

 الاتی را در اتی شکانیشتریبعد از سرما خوردگى ب) شود که به نام کولون اسپاسمى هم گفته مى (IBS از پزشکان معتقدند که بعضى

. دیها خلاص شو  رودهرىی پذکی تا از دست تحردی انجام دهدیتوان  مىادىی که کارهاى زدیمطمئن باش. متحده داشته است

 کیتواند شما را در   روده حساس مىرایز. دیری در معرض استرس قرار بگدی نبانی سندرم وجود دارد بنابرانی استرس و انی بکىی نزدارتباط

 که قبلا اتفاق افتاده دیبدان. دیى اتفاقى که افتاده فکر کن درباره. دی بکشقیوصا در زمان عود درد شکم، نفس عممخص. چرخه ناقص قرار دهد

.  سندرم نمرده استنی کس تا به حال از اچی مرد، چرا که هدی که نخواهدی گذشت؛ فکر کنواهدو خ

بخشى   آرامهاى کی تکندیشا.  کمک کندمارىی بمی کم شدن علاتواند به  که باعث ناراحتى عصبى شما شود مىزىی چهر. دی باشتر آرام

 و دبکیوفیب) شده است لی براى غلبه بر مشکلات جسمى و روانى تشکدی مفهاى کی که هر کدام از تکنىیها روش( ونیتاسی مدرینظ

 پزشکى انجام ن بهتر است مشاوره روا. کرده استجادی اادىیاگر استرس در زندگى شما، مشکلات ز.  بتواند مؤثر واقع شودزمىیپنوتیخوده

.  اثر را داردنی کردن روشى است که در شما بهتردایحل، پ راه. دیده

 هورمونى راتییاى هستند که به غذا، استرس و تغ  رودهستمی سکی، داراى IBS دچار سندرم افراد. دی دهلی دفترچه استرس تشککی

 استرس را بر نیشتری بىیزهای در زندگى چه چدینی و بباست فشارسنج کیروده شما مثل  که دیفکر کن. دهد  پاسخ مىعىیبالاتر از حد طب

 روى روابط شتری بدیى آن است که با  نشانهد،یشو  دچار استرس مىدیکن  صحبت مىسیبه طور مثال اگر هر وقت که با رئ. کند آن وارد مى

). لی فام عضوای دوست کی س،ی با رئشتری با صحبت کردن بدیشا (دیکار کن

 کیهاى حساس شما را تحر توانند روده  همانند استرس، مىها دنىی از غذاها و نوشبعضى. دی توجه داشته باشزی ندنىی نوع غذا و نوشبه

اگر چه بعضى غذاهاى خاص، .  استدیکنند، مف  مىجادی را اشترىی که مشکل بىیها دنىی و نوشىی غذامی کردن رژادداشتی نیکنند، بنابرا

.  استگرىی هر فرد متفاوت از داتیرساند خصوص  مىبی مردم آسشتریبه ب

 به بری با اضافه کردن فIBS مارانی از بلىیخ: دیگو مى» استاد بخش گوارش دانشگاه کانزاس «مزرودیج. دی اضافه کنبری غذاى خود فبه

.  و مدفوع سفت و تکه تکه هستندبوستیکه مبتلا به  است دی مخصوصا در مورد افرادى مفبریف.  عملکرد بهترى خواهند داشتى،ی غذامیرژ

 و وهی قابل حل آن است که در سبوس، دانه کامل غلات، مری نوع غبر،ی نوع فنیتربه.  باشددیاما ممکن است در مورد اسهال هم مف

. شود  مىافتی جاتیسبز

 مسهل کی نیا.  استومیلیهاى خرد شده پس ده از دانه مصرفى، استفابری فشی راه آسان براى افزاکی. دی استفاده کنومیلی دانه پساز

هاى   مسهلى،یایمیهاى ش برخلاف مسهل. شود هاى غذاى بهداشتى فروخته مى ها و مغازه ها، داروخانه  است که در اکثر سوپر مارکتعىیطب

. دهاى طولانى مدت خورده شون باشند حتى اگر در دوره خطر مى  و معمولا بىادزای اعتری غومىیپسل

 وانی ل8 تا 6در هر حال به طور کلى شما به . دی هم لازم دارعاتی بلکه مابری کار کردن شکم نه تنها فبراى. دی فراوان مصرف کنعاتیما

 مصرف دیخواه  هر چقدر که مىری از شری به غعاتی همه مااز. دی نظر کندی تجدرىیهاى ش  مصرف فرآوردهدر. دی دارازی در روز نعاتیما

 ریقندى که در ش( معنى که بدن شما در جذب لاکتوز نی دارند در واقع دچار نفخ لاکتوزى هستند بدIBS از افرادى که ارىیسب. دیکن
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به . شود  چه مىدینی و ببدی نخوررىی شهاى تواند تست لاکتوز را انجام دهد و شما تا چند روز فرآورده پزشک مى. مشکل دارد) وجود دارد

. تواند تمام مشکلات را حل کند  مىىی غذامیدر رژ ریی تغکی گر،یعبارت د

 چربى محرك اصلى گر؛ی علت دکی هم نی و ادی وجود دارد که شما غذاى کم چرب بخورادىی زلیدلا. دی چربى را کاهش دهمصرف

 و پر چرب، نیى سنگها براى کم کردن چربى از خوردن سس. شود  مىIBS چربى باعث بدتر شدن گر،یبه عبارت د. اى است انقباضات روده

. دیهاى سالاد خوددارى کن غذاهاى سرخ کرده و روغن

 گونه نی از خوردن ادی گروه قرار دارنیاگر شما در ا.  به غذاهاى مولد گاز حساس هستندIBS مارانی ببعضى. دیزا نخور  نفخغذاهاى

. دی خوددارى کنازیاى، گل کلم و پ  کاهو، کلم دلمها،ی لوبریغذاها نظ

 انجام جی کار را به تدرنی اد،ی خود اضافه کنمی سبوس غلات را به رژری نظبرداری غذاهاى فدیخواه  مىاگر. دی مصرف سبوس باشمراقب

.  گاز شوددیتواند باعث تول  در مدت کوتاه و به سرعت مىبری پر فمیاضافه کردن رژ.  کنددای تا بدن با آن تطابق پدیده

 هفته کی دیسعى کن.  حساس هستندجات هی ادوگری به غذاهاى حاوى فلفل و دIBS مارانی از ببعضى. دی باشدار هی غذاهاى ادومراقب

  . ری خایکند   مىریی شما تغتی وضعای که آدی و توجه کندی غذاى ساده بخورگری و هفته ددی بخورهیغذاهاى پر ادو

 مانند پرتقال، ىی از مصرف غذاهادیبا.  برسانندبی آسIBS مارانیتوانند به ب  مىدىی اسغذاهاى.  خطرناکندزی ندىی اسغذاهاى

. شود  مىجادی ارىیی چه تغدینی تا ببدیدار، براى مدتى اجتناب کن  گوجه، سالاد سرکهفروت، پیگر

.  مقصر استنیتا حدودى کافئ.  استIBS در افراد مبتلا به بتی علت اصلى مصقهوه. دی نکنجادی دم کردن قهوه براى خود مشکل ابا

 مصرف آن را دیاگر نشد، سعى کن.  از خوردن فهوه، اوضاع مقدارى بهتر شودزی با پرهدیشا.  ممکن است به خاطر خود دانه قهوه هم باشداما

. دیکاهش ده

 اگر نی است؛ بنابرانیکوتیمقصر اصلى ن.  استگاری سدنی به علت کشIBS مارانی از مشکلات بادىی زتعداد. دی را خاموش کنگاریس

. دینی شکم خود نبتی فرقى در وضعچی هدی شاد،ی را ترك کنگاری سنى،یکوتی با آدامس ندیخواست

 که به طور ىیها ها و شکلات کند، بلکه آدامس  مىجادی که براى شما مشکل استی ننىیکوتی آدامس نفقط. دیندازی برونی را بآدامس

 کی در تولی را بدتر کنند؛ اگر چه مقدار سوربIBSتوانند  شوند و مى ىاند به آسانى هضم نم  شدهنیری ش،)نوعی قند( تولیمصنوعى با سورب

 دی باد،یکن  در روز استفاده مىشتری بای تنقلات ده عددنیاگر از ا. باشدرگذاری بتواند تأثه کستی شکلات آن قدر قابل ملاحظه نایتکه آدامس 

. دی آن را کاهش دهزانیم

 کند؛ تی شما را اذریپذ کیتواند روده تحر  چگونگى خوردن غذا هم مىد؛یخور  که چه مىستین مهم فقط. دی غذا را منظم بخورهاى وعده

هاى غذاى متعدد ولى   علت وعدهنیبه هم. شود  گوارش بدن مىستمی از حد سشیب تی وعده، باعث فعالکی در ادی زاریخوردن غذاى بس

.  استتر نیهاى کمتر و سنگ تر بهتر از وعده سبک

استرس را از ). کند که روده عضوى از آن است ورزش بدن را قوى مى(ها است   خوب بدن برابر با کشش خوب رودهکشش. دین کروى ادهیپ

 از همه شتری ورزش منظم بل،ی تفاصنیبا تمام ا. کند شود که به کنترل درد کمک مى  مىنی کار باعث آزاد شدن اندروفنیا. برد  مىنیب

باعث 
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 گری دراهى

 شما وحشت د؟یاوری بادی را به دیا ها دچار شکم درد شده  رودهادی زرىی پذکی بارى که به خاطر تحرنیآخر. دیرد تصور کند  را بىخود

 و احتمالا باعث دیهاى شما هم دچار تنش شد  با استرسى شدن، رودهنکهی و عجب ادیها را در خود جمع کرد  تمام استرسد،یزده شد

.  شکم دردتان شده استشیافزا

شناسى و   بخش روانسی و رئکىینیروانشناس کل« دونالد کوپرلند دکتر د؟ی را بشکنندی چرخه ناخوشانی ادیتوان  مىونهچگ

 پردازى ری تصورىیادگی.  مؤثرى در برخورد با درد و اضطراب استاری پردازى روش بسریتصو: دیگو  مى»زمیپنوتیه

)VISUALIZATION ( است راه نی استاد احتمالا بهترکیتوسط .

 ای جاى راحت براى نشستن کی د؛ی رها کندیده  هر کارى که انجام مىد،یاگر احساس درد کرد: کند  مىشنهادی را پلی کوپرلند موارد ذدکتر

:  کهدی و به جاى فکر کردن در مورد درد تصور کندیچشمان را ببند. دی کندای پدنیدراز کش

. دیا  رفتهرجهی است، شدیهاى سف  و ماسهىیى ساحل استوا که داراانوسی اقکی به طور ماهرانه به داخل - 

. دیکن  پاها گوش مىری و به قرچ قرچ برف در زدیکن  و هواى سرد تنفس مىدیا ستادهی کوه پر از برف و بلند اکی بالاى - 

. دی دوستان در حال گپ زدن هستنی و با چند نفر از بهتردیا  وان چوبى بزرگ و گرم نشستهکی در داخل - 

  . دی باغ پر شاخ و برگ در حال راه رفتن هستکی در داخل - 

. تواند به اسهال منتهى شود  مىادی ورزش زرای زدی نکنروى ادهی که در ورزش زدی مراقب باشدیبا. شود  مىریپذ کیهاى تحر  شدن رودهآرام

 ممکن است زنان در طول دوره لی دلنیبه هم. دها شو  رودهکیتواند باعث تحر  هورمونى مىراتیی تغگاهى. دی ضد درد مصرف کنقرص

براى افراد .  کنترل کنندشهیها را مهار و مشکل را از ر  ممکن است آزاد شدن هورمونبوپروفنیداروهاى ا. ها شوند  حملهنیقاعدگى دچار ا

. ندکن ها به کنترل درد کمک مى  قرصنی اگرید

 دراز ای نشستن دی انجام دهدیتوان  کارى که مىنی بهترد،ی دچار درد شکمى شدراگ. دی بطرى آب گرم براى کنترل درد استفاده کناز

شان احساس   پدهاى گرمازا بر روى شکمای بعض از افراد با گذاشتن بطرى آب گرم د؛ی آرام باشدیسعى کن. باشد  مىقی و تنفس عمدنیکش

. کنند آرامش مى

   درد کودکانشکم

ها   بچههی روش براى آرام کردن گر8

:  قولنج کودکان را شرح دادندمی بار در قرن ششم، حکماى قدنی اولبراى

 دارد؛ ممکن است شکمش نفخ کرده دىیرسد درد شد به نظر مى. کشد  را به طرف بالا به سمت شکمش مىشیکند، زانوها  مىهی گربچه

. ستی ندی هم کمک کننده و مفزی چچیه. نکرده است ریی تغزىیها چ رسد طى قرن  نظر مىبه. کند  مىهیشود و دوباره گر باشد، ساکت مى
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شکم درد . هاى طولانى طول بکشد ها ممکن است براى ساعت  دورهنیا.  عوض کردن پوشک آرام کردای دادن و ریتوان با ش ها را نمى  بچهنیا

.  قولنج ممکن است در چهار تا شش هفتگى به اوج برسد و در سه تا چهار ماهگى فروکش کندای

  :  استدی درد تا حدى مفنی براى تسکری زهاى راه

 در د،ی قرار دهنیی بچه را به طرف پانهیسپس س. دیتان به طرف بالا است، بازوى خود را باز کن  حالى که کف دستدر. دی را راه ببربچه

. دی راه بروتی موقعنی و در ادیه را روى بچه قرار دگریدست د. تان قرار دارد  در اطراف آرنجشیتان است و پا حالى که سرش داخل دست

در هنگام . شان سخت است  از حد معمول باد گلو دارند و آروغ زدن براىشیهاى قولنجى، ب  از بچهبعضى. دیری گلوى بچه را بگباد

 30د از هر  بعشهی با شردهىیدر ش. دیری را مکررا بگشیو باد گلو) حالت صاف بودن، مناسب است (دی باشردهىی شتی مراقب وضعردهىیش

. دیریسى باد گلو را بگ سى

 گاو از مادر به کودك در هنگام ری از متخصصان پرستارى کودك معتقدند که قولنج به علت انتقال شلىیخ. دی گاو را قطع کنری شخوردن

 مادر ىی غذامیاو از رژ گریحذف ش.  مواجه ساخته استدی را با تردهی نظرنی امروزى اقاتیاگر چه بعضى از تحق. شود  مىجادی اردهىیش

.  و آلرژى هستندتی که داراى سابقه طولانى حساسىیها انواده ارزش امتحان کردن را دارد مخصوصا در خردهیش

 مادران، نی است، بنابرارخواریدرپى کودکان ش هاى پى  مادر، علت قولنجىی غذامی موجود در رژریمن معتقدم که قطعا ش: دیگو  مىسیپوا

 اما اگر مؤثر نبود، ممکن است به ست،ی لازم نشترىیاگر مؤثر بود، کار ب. افتد  چه اتفاقى مىدینی خود حذف کنند و ببىی غذامی را از رژریش

.  باشدازی نرىیهاى ش  فرآوردهگریدکاهش 

 آنچه که نیى ب  رابطه بهدی باردهیمادر ش. شوند  اوقات، بعضى غذاها باعث شروع قولنج مىگاهى. دی کندای غذا را با درد شکم پرابطه

فرنگى و غذاهاى   شکلات، موز، پرتقال، توتن،ی حاوى کافئهاى دنىی غذاها عبارتند از نوشنیبعضى از ا. ها توجه کند خورد و شروع قولنج مى

. هیپر ادو

 است و واقعا جی رااری بسها  کار در بعضى فرهنگنیا. بخش است  پوشش، داراى اثرات آرامکی کودك در چاندنیپ. دی را قنداق کنها بچه

  . ردیگ هاى قولنجى را مى جلوى حمله

 است ولى به نظر زاری از صداى جاروبرقى بعتی وجود دارد که طبقتی حقنی چه ااگر. دی از صداى جاروبرقى استفاده کنىی جاى لالابه

. ت مطلب بازمانده اسنی اهیرسد کودکان قولنجى صداى آن را دوست دارند که علم از توج مى

کند، آن   مىهیکنند و هنگامى که کودك گر بعضى پدر و مادرها صداى جاروبرقى را ضبط مى. شود  جاروبرقى باعث آرامش کودك مىصداى

 به طورى که صداى وزوز دستگاه را دی بچه را در صندلى در کنار لباس خشک کن روشن بنشاندیتوان  مىنیهمچن. کنند  پخش مىشیرا برا

. بشنود

 شده است را روى شکم کودك قرار می تنظنیی که روى درجه پاىی پد گرمازاای بطرى آب داغ و کی دیتوان مى. دیك را گرم کن کودشکم

. سوزد  که کودك نمىدی تا مطمئن شودی شکم کودك و بطرى آب قرار دهنیاى را ب حوله. دیده

 به بچه آرامش قهی دق20توانند تا   مىکی متحرك اتوماتلیساها و و تاب.  هستنددی متحرك براى قولنج مفلیوسا. دی را تاب دهکودك

. دهند
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  )شقاق مقعد (شریف

 شری درد حاصل از فنی راه حل براى تسک14

 به ترك شرهایف.  استاهرگی تورم در سکی اغلب دیهموروئ. وجود دارد) ریبواس (دی اطراف مقعد و هموروئشرهاىی فنی بتشابهاتى

افتند که   اتفاق مىىیهر دو نوع دهانى و مقعدى، جا.  دارندادىیشوند، شباهت ز  مىجادیت در اطراف دهان ا که گاهى اوقاىیها خوردگى

 شریاگر ف. باشد ها، مدفوع سفت و بزرگ مى  پارگىنی اعیدر سوراخ مقعد، علت اصلى و شا. کند  پوست تلاقى مىامخاط حساس داخل بدن ب

. کنند  مىزىی و اغلب خونرسوزند مىآنها . کنند در زندگى را حداقل در موقع نشستن، سخت مىها چق  زخمنی که ادیدان  حتما مىد،یدار

. دی حل کنتر عی مشکل را هر چه سرنی ادیتوان  که چگونه مىندیگو ى بحث مى متخصصان ما در ادامه

. دی کنرىی مدفوع سخت جلوگلی از تشکعاتی و مابرداری خوردن غذاهاى فبا

 زندگى امروزى که فاقد ىیعموما محصولات غذا. تواند عبور مدفوع سفت و بزرگ را تحمل کند و در خود جا دهد گاه نمى چی مقعد هسوراخ

. شوند  مدفوع سخت مىجادی هستند، باعث ابریف

 آب در روز، انوی سبزى، غلات کامل و شش تا هشت لوه،یخوردن م. دی مصرف کنعی و پر مابری پر فمی حل؟ براى حرکت نرم مدفوع، رژراه

. کند  شروع به بهبودى مىشری شد، فریپذ هنگامى که مدفوع، نرم و انعطاف.  استرىیشگی راه درمان و پنیبهتر

 با چرب دیتوان تواند باعث نرم شدن مدفوع شود؛ اما قبل از هر بار کار کردن شکم مى  مىبرداری غذاهاى فخوردن. دی را امتحان کننیوازل

 چیتواند عبور مدفوع را بدون وارد کردن ه متر در داخل مقعد مى  سانتى1 / 25 تا نیاستفاده از وازل. دیدى محافظت کنکردن از کانال مقع

.  کندنی تضمبىیآس

بعد از هر : دیگو مى»  اسکاتسی گوارشى دانشگاه پزشکى فرانسهاى مارىی بخش بسیرئ« شوستر نیمارو. دی کنتی را با پودر تقوخود

دارد و به کاهش تماس و اصطکاك در طول روز   کار محل را خشک نگه مىنیا. دیردن شکم، مقدارى پودر بچه به خود بمال کار کایحمام 

. کند کمک مى

 اثر را نی همزیکند، بلکه اسهال ن  مقعد را بدتر نمىشرهاىی فبوستیرسد، اما تنها مدفوع سفت و   به نظر مىبیعج. دی اسهال باشمراقب

. تواند مناطق آزرده مقعدى را بسوزاند  است که مىدىی حاوى اسنیکند و همچن هاى اطراف را نرم مى هالى بافتمدفوع اس. دارد

 دنیکش. دی مقاومت کنل،ی تمانیدر برابر ا.  مقعدى، شما را مجبور به خارش کندشرهاىی است فممکن. دی را دور نگه دارها ناخن

  . هاى زخمى را پاره کند د بافتتوان  روى پوست حساس مقعد، مىزیهاى ت ناخن

. ندازدی بری را به تأخشرهایتواند بهبود ف  عرق مىنی و ادیکن  عرق مىشتری بد،ی داشته باششترىی چقدر وزن بهر. دی خود را کم کنوزن

. اشند بدی مقعدى، مفشریتوانند در کاهش التهاب همراه ف  موضعى کورتونى مىهاى کرم. دیهاى مخصوص استفاده کن  کرماز

.  مقعدى مؤثر هستندشرهاىی فامیها مخصوصا براى کاهش درد و الت  کرمنیا: دیگو  شوستر مىدکتر. دی استفاده کننهیتامی کرمهاى واز

.  هستندD و A هاى نیتامی پمادها حاوى ونیا
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ش ناراحتى و درد حاصل از  باشد و باعث کاهدی مقعدى مفچهیتواند در شل شدن عضلات در  گرم مىآب. دی وان آب گرم بپرداخل

.  شودشرهایف

کند، بعضى از غذاها هنگام   نمىجادی اشری فى،ی غذاچیدر حالى که ه: دیگو  شوستر مىدکتر. دی خوردن بعضى غذاها خوددارى کناز

. اند  جملهنی و داغ و غذاهاى ترش و شور از اهیغذاهاى پرادو. شوند  مىتیعبور از کانال مقعدى باعث ناراحتى و حساس

 کىیهاى ک  بالشتدنی با خردیتوان شما مى.  و دردناك استندی نشستن، ناخوشاشر،ی داشتن فبا. دی بالشت مخصوص براى خود بخرکی

.  پزشکى وجود دارندلیهاى وسا ها و مغازه  داروخانهشتریها در ب  بالشتنیا. دی به کاهش درد کمک کنع،ی پر از ماایشکل و 

 به آرامى خود نیبنابرا. کند  را آهسته مىشرهای فامی از حد، روند التشی از کاغذ توالت زبر و پاك کردن باستفاده. دی کنزی را آرام تمخود

 نی براى شما مناسب است؛ همچندیمخصوصا در انتخاب رنگ، رنگ سف. دی کاغذ توالت، خساست به خرج ندهدی و هنگام خردی کنزیرا تم

  .  کنندجادی و آزردگى را در محل آزار اتیتوانند حساس  مىها گرن عطرها و رای بدون بو باشد، زدیبا

 پزشکى هشدار

 مارىی جدى بمیعلا

 ممکن ابد،یهر زخمى که بهبود ن.  به علت عدم بهبودى آنها در طولانى مدت استشرها،ی بلکه خطر واقعى فست،ی اغلب خطرناك نشرها،یف

 داشته ادیبه . دی قرار دهابىی است، آن را مورد ارزافتهید از چهار تا هشت هفته بهبود ن که بعدی دارشرىی شما فاگر.  سرطان باشدکیاست 

 اگر ترشح مخاطى از مقعدتان وجود دارد، آن را ن،یعلاوه بر ا.  سرطان استکی از هفت علامت کلاسکىیشود   زخمى که خوب نمىد،یباش

. طرناك باشندتوانند خ  مىزی منطقه ننیاهاى  آبسه. دیبه پزشک اطلاع ده

 وجود گرىیاما راه د.  تجربه باشدنیتواند بدتر  حساس مىهی ناحکی کاغذ توالت روى دنیمال. دی جاى کاغذ توالت از آب استفاده کنبه

. مورد نظر شما را به وجود آوردزىیتواند تم  نازك آب مىانی جرکی. دی از آب استفاده کندیتوان دارد شما مى

  ىی غذاتیمسموم

 کنترل کننده  روش23

 آفتاب تابستانى انتظار شما ری که در زذىی به غذاهاى لذدی برسد و بتوانانی تا بازى به پادیکش شما به سختى انتظار مى!  بزرگکین کی پچه

 دیکن  مى استفراغد،ی و تهوع هستجهیدچار سرگ. تان خورده است انگار توپ، محکم به شکم. گذرد  چند ساعت مىاکنون. دیکشند، برس را مى

چه اتفاقى افتاده است؟ از شانس شما غذا به باکترى سمى آلوده بوده است و دچار . دی استراحت کندی روز را باهیمطمئنا بق. دیو اسهال دار

 دىیهاى شما در معرض حمله شد روده.  منتقل شده استتان غذاى به لوکوك،یباکترى استاف. دیا  شدهىیا غذتیحالتى معروف به مسموم

 با نیبنابرا.  داشتدی بدى خواهاری باشد، احساس بسها کروبیتان در حال مبارزه با م  که بدنشتری بای روز کیر گرفته است و براى قرا

: دیتان را بالا ببر  مقاومت بدنریکارهاى ز

 نیگزی جاعی مانیآب، بهتر. شوند  مىعی ماادیاى و از دست رفتن ز  رودهری به مسبی موجب آسها باکترى. دی فراوان مصرف کنعاتیما

 است و باعث آرام دی مفزی گازدار نریکوکاکولاى غ. باشند  مىعاتی مانی سوپ و آبگوشت، بهترب،ی آب سری صاف نظعاتیبعد از آن ما. است

. دیری بگگری دوانی به لوانی لکی متناوب آن از ختنی را با رها دنىی گاز نوشدیتوان  شما مىه کدیگو دکتر گارآگوسى مى. شود شدن معده مى
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.  استفراغ شودکیتواند باعث تحر  وعده مىکی در عی ماادی مقدار زدنینوش. دی و به آرامى بنوشکم

براى .  و گلوکز را دفع کندمی سدم،ی پتاسری مهم بدن نظهاى تیتواند الکترول  و اسهال مىاستفراغ. دی استفاده کنىی غذابی ترکنی ااز

»  ملى سلامتقاتی مؤسسه تحقسیرئ« مفنسون نی دکتر حشنهادی به پای و دی استفاده کنتىیهاى الکترول مل از مکدیتوان جبران آن مى

 کیو ) حاوى گلوکز( ذرت ى رهی شایرا با نصف قاشق چاى خورى عسل ) می پتاسحاوى (ها وهیآب م: دی نسخه استفاده کننی از ادیتوان مى

. دیمخلوط کن) دی کلرامیسد(سر انگشت نمک 

ها کاهش  شوند و دفاع بدن را در برابر باکترى  معده مىدی باعث کاهش اسدها،ی اسآنتى. دی را براى سوزش معده نگه داردهای اسنتىآ

. ابندی ریترى تکث  و زمان کوتاهشتریتوانند در تعداد ب ها مى  باکترىدی مصرف کندیاگر آنتى اس: دیگو دکتر موفنسون مى. دهند مى

بدن شما : دهد  مىحی توض»ای در جورجها مارىی مرکز کنترل بستیولوژیدمیاپ «گهی رودرلیدان. دیریبودى را نگ و بهشرفتی پجلوى

 بدن براى مبارزه با ىیتواند در توانا  اسهال مىضددر بعضى از موارد مصرف داروهاى .  سمى را دفع کندهاى سمیکند که ارگان سعى مى

 دی که بادیکن اگر احساس مى.  خود را طى کندعىی طبری سمارىی که بدی و بگذاردی کنزیوها پره دارنیپس از ا.  کندجادیعفونت تداخل ا

. دیتان مشورت کن  ابتدا با پزشکد،یداروى خاصى بخور

و  شما را بترساند و شما را وادار کند که انگشتتان را داخل گلتی که واژه مسمومدی ندهاجازه. دی نکنکی استفراغ را در خود تحرحالت

. ستی کارى ننی به چنازی ابدا ند؛یببر

 که اسهال و استفراغ فروکش کرد، شما آماده خوردن غذاى نی روز پس از اکی بعد از چند ساعت تا معمولا. دی بخورمی ملاغذاهاى

غلات، . دیروع کنبا غذاهاى سهل الهضم ش: دیگو دکتر مفنسون مى.  استدهی دبیمعده شما مورد حمله قرار گرفته و آس. دیمناسب هست

 نیا. دی اجتناب کنرىیهاى ش  فرآوردهایدار، حاوى قند و   چربىدى،ی اسدار، هی ادوبر،ی فراز غذاهاى پ. دی سوپ را امتحان کنای و تیسکویب

. دی دو روز نگه دارای کی را به مدت ىی غذازیپره

 پزشکى هشدار

.  دارندازی نژهیهاى و  به مراقبتماران،ی از ببعضى

 نی دو روز از بای کیباشد ظرف   مىجهی که شامل درد و گرفتگى در شکم، تهوع، استفراغ اسهال، سرگىی غذاتی معمول مسموممیعلا

.  خطرناك باشدلىیتواند خ  مىىی غذاتی مسموممنى،ی استمی دچار نقص سمارانی بای مسن و ای جوان و اریاما براى افراد بس. خواهد رفت

 بالا همراه می در صورتى که علادیهاى بالا قرار ندار اگر در گروه.  به پزشک مراجعه کننددی باتی مسموممی علانیل افراد با مشاهده اونیا

: دی به پزشک مراجعه کندی باعای بود، سرریهاى ز نشانه

ارچ، غذاهاى کنسرو  و ضعف عضلانى، مخصوصا اگر بعد از خوردن قىینای براتیی تغدن،ی نفس کشای صحبت کردن و دن،ی در بلعاختلال

.  شودجادیدار ا هاى صدف  ماهىایشده و 

. گراد  درجه سانتى37 / 7 تب بالاى - 

. دی مصرف کنعىی گونه ماچی هدیتوان  معنى که شما نمىنی بدد،ی استفراغ شد- 
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.  دو روزای کی از شی بدی اسهال شد- 

.  درد شکمى موضعى مداوم- 

. ماند  و پوست همان حالت مىدیریگ  مىشگونیتان را ن  هنگامى که شما پشت دستایر و  دهان خشک، کاهش ادراد،ی تشنگى شد- 

   اسهال خونى - 

. فتدی که دوباره اتفاق بدی ندهاجازه

 از موارد ارىی بسد؛یتان بدان اى هاى داخل شهر را مقصر مشکلات روده  رستوراندیتوان  نمىشهیشما هم: دیگو  مىگهی رودرلی داندکتر

اى شانس ابتلا   تا به طور قابل ملاحظهدی کنتیهاى عمومى را رعا  قانوننیا. شود  مىىی غذاتیهاى داخل خانه منجر به مسموم هىتوج بى

: ابدی در شما کاهش ىیذا غتیبه مسموم

 ایو ) شود  مىافتیست و گلو که به وفور در پو (لوکوكی استافری نظىیها  تا از انتقال باکترىدییتان را قبل از آماده کردن غذاها بشو  دست- 

. دییها را دوباره بشو مرغ دست بعد از کار با گوشت خام و تخم. دی کنرىیجلوگ) شود  مدفوع منتقل مىقیکه از طر (گلایش

ه هاى ترك خورده استفاد مرغ از تخم. دیمرغ را به صورت خام نخور  و تخمری اهلى، شواناتی ماهى، مرغ، گوشت حری نظىیها نی پروتئ- 

. ها است گوشت خام، محلى براى تجمع باکترى. دینکن

.  کننددای پریتوانند تکث گراد نمى  درجه سانتى4 / 5 ری و ز65 / 5ها در دماى بالاى  باکترى. دی سرد کنای دی گوشت خام را گرما بده- 

هاى قرمز رنگ و ماهى را تا پوسته پوسته شدن  رگه رفتن نی تا از بزیمرغ را ن.  برودنی که رنگ صورتى آن از بدی بپزىی گوشت را تا دما- 

. اند هاى بالقوه مضر، کشته شده  که باکترىدی مطمئن شودیتوان پختن کامل تنها راهى است که شما مى. دیحرارت ده

. دشو  گاو مىای از پختن گوشت مرغ نانی کار باعث اطمنیا. دی از حرارت سنج استفاده کنویکرووی در هنگام کار با ما- 

  .  غذاها کاملا پخته شوندنی ادیبگذار.دیامتحان نکن کلوچه راى هیحتى ما ازمزه غذا،خوراك ماهى،گوشت خام در حال پخت ونانی براى اطم- 

.  را آلوده کندگریتواند غذاهاى سالم د چرا که مى.  نفوذ کندگریى گوشت خام به داخل غذاهاى د  که عصارهدی اجازه نده- 

 کار از نیا. دیی کننده بشودی سفای را با آب و صابون و لی وسانی و ادی غذاها استفاده کنگری گوشت و ددنیف جدا براى بر از تخته و ظرو- 

. کند  مىرىیانتقال آلودگى جلوگ

ن باکترها در  کار مانع جمع شدنی اد،ی کنزیها و درزها را کاملا تم  و داخل فرورفتگىدییها را کاملا بسا  آشپزخانه و دربازکنزهاىی م- 

. شود درزها مى

. دی استفاده کنها شخوانی پزىی و از کاغذ توالت براى تمدی ابرهاى شستشو را مرتبا عوض کن- 

 قرار گرفته، خچالی به مدت طولانى خارج از دی که شک دارىی و از خوردن هر گونه غذادی از دو ساعت در دماى اتاق نگذارشی غذا را ب- 

. کنند  رشد مىنىیزم بیدار، سس و سالاد س  کرمهاى کیمرغ، ک  گوشت، تخمری نظنىیا در غذاهاى گرم پروتئباکتره. دیخوددارى کن
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. ابندی ری زده است، در سطح آن تکثخیتوانند در حالى که مرکز گوشت هنوز  ها مى باکترى.  آب شودخچالی گوشت در خی دی بگذار- 

. دی بگذارخچالیحتى در صورت گرم بودن در  باقى مانده غذاهاى خورده شده را بلافاصله - 

تواند  کند و مى  عصبى حمله مىستمیها حاوى مواد سمى است که به س  قارچنیبعضى از ا. دی و نخوردیهاى وحشى را نکن  هرگز قارچ- 

. دی واگذار کننیهاى وحشى را به متخصص  قارچدنیچ. کشنده باشد

توانند  هاى داخل آن مى اگر به درستى کنسرو نشده باشد باکترى. دی جوشاندن مزه نکنقهیدق ستی هرگز غذاهاى کنسرو شده را قبل از ب- 

.  کننددیسم خطرناك تول

 باد کرده، قوطى کنسروهاى قر ای ترك خورده هاى شهیاز ش. دی بوى مشکوکى دارد، مزه نکنایرسد و   را که ظاهر سالم به نظر مىىی غذاچیه

 بوى آن به سرعت ای که در هنگام باز کردن، فوران دارند و ىی و کنسروهاها شهی شایاند و   کردهدای پرىی صافى که رنگ شعاتیشده، ما

 مواد را به دقت و در مکان امنى دور نی که ادیمطمئن شو. هاى خطرناك باشند توانند حاوى باکترى آنها مى. دی خوددارى کند،شو پخش مى

. رندی با آنها قرار نگ خانگى در تماسواناتی تا حدیا انداخته

   شکمنفخ

 از گاز معده ىی روش براى رها4

، )ریقند موجود در ش(اگر نسبت به لاکتوز : دیگو  مى»نوستای از دانشگاه مهی علم تغذاریدانش « ساوانا سیدن. دی لاکتوز دست بکشاز

اى لاکتازشان   رودهمیلاکتوز تحمل ندارند، سطح آنزافرادى که نسبت به . دیشو  دچار نفخ مىرىیهاى ش  با مصرف فرآوردهد،یتحمل ندار

.  استنییپا

»  انسانى از دانشگاه تگزاسهی و متخصص دستگاه گوارش و تغذاریاستاد «نی کولساموئل. دی مصرف غذاهاى مولد گاز دورى کناز

 که دی شما بداندیشا. باشد مى) نام لاکتوزبه  (ها دراتی گوارش در جذب نوع خاصى از کربوهستمیعلت اصلى نفخ شکم، ناتوانى س: دیگو مى

 از لىیکلم، آرد گندم کامل، تربچه، موز و خ  گلاز،یاى، پ  بروکلى، کلم دلمه،دانند که کاهو  از مردم نمىارىی مولد گاز است ولى بسایلوب

.  کننددیتوانند گاز تول  مىگریغذاهاى د

 هی را براى سلامت دستگاه گوارش توصبرداری چه اغلب، مصرف غذاهاى فاگر.  مشکل شوندنیتوانند باعث ا  مىزی نبرداری فغذاهاى

 را به بری فدیخواه  بهداشت مىتی رعالیاگر به دل.  دهندشیتوانند گاز معده را افزا  مىبری پر فجاتی و سبزها وهی ولى بعضى از مم،یکن مى

.  کندادتتان به آن ع  تا شکمدی کم شروع کنری از مقادد،ی خود اضافه کنمیرژ

کنند،   مىهی از گاز معده توصىی از پزشکان زغال فعال شده را براى رهاارىی حالى که بسدر. دی از داروها استفاده کنع،ی درمان سربراى

خاط هاى گاز اطراف م  حبابلی ماده با ممانعت از تشکنیا.  داروها هستندنیتر  هنوز از محبوبکون،یمتی داباتی که ترکندیگو داروسازان مى

  . شوند ىمعده و روده و پراکنده کردن آنها، مانع نفخ شکم م

 آنها به مدت ساندنی با خدیتوان  مىدی ولى از عوارض آن نفرت داردی و عدس را دوست دارای لوباگر. دیگاز آن را خالى کن: ای لوبخوراك

. دی آنها را کاهش دهىی گاززاتیاى خاص ملاحظه ساعت به طور قابل 24 حوله مرطوب به مدت کی قرار دادن آنها در ای ساعت و 12
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   لاکتوزىنفخ

. ریقند موجود در ش: لاکتوز

 دهنده نی روش تسک10

کند؟ اگر   مدفوع شما را اسهالى مىری پنتزای پای در مورد بستنى خوردن چطور؟ آد؟یشو  دچار نفخ شکم مىدینوش  مىری هنگامى که شایآ

 )کند  مىهی است که لاکتوز را تجزمىیآنز (روده کوچک شما به اندازه کافى لاکتاز. دیتوزى شده باش شما دچار نفخ لاکدی است، شانیچن

 تنها کسى شما. ستی خطرناك ندیشود، هرگز نترس  مىافتی رىیهاى ش  در فرآوردهه است کعىیى قندى طب کند؛ لاکتوز ماده  نمىدیتول

 دیتوان اما اخبار خوبى وجود دارد؛ شما مى. شوند  اختلال مىنیاى از ا سالگى دچار درجه 20باشد، اکثر مردم تا سن   که دچار نفخ مىدیستین

:  آمده استلی و اما چگونگى آن را در ذدی و بخوردیبستنى بخر

از  با لذت دیتوان  تا چه حد مىدی بفهمدی هر فرد به لاکتوز متفاوت است، شما بارىی آن جا که تحمل پذاز. دی بدهرىی تحمل پذتست

 نی نفخ در شما از بمی است تا آن که علارىیهاى ش  و فرآوردهری کاهش مصرف شدی انجام دهدی که باکارى. دیها مصرف کن  فرآوردهنیا

.  دارندتی حساسزی نری شوانی چهارم لکیبرود، بعضى از افراد به 

 افتی را روزانه درری شوانی دو لمی معادل کلسدیدم بااکثر مر.  هستندمی منبع اصلى کلسرى،ی شهاى فرآورده. دی را فراموش نکنمیکلس

  . دی آن کننیگزی را جاگری غذاهاى ددی باد،یباشد و شما مصرف آن را کاهش داد  بدن شما مىمی کلسنی منبع اصلى تأمریاگر ش. کنند

 دیشا. کنند  نمىدای نفخ پمیخورند، علا بگری را با غذاهاى درىیهاى ش  از افراد در صورتى که فرآوردهبعضى. دی را خالى نخورری شهرگز

 آن را زانی مرىی تحمل پذجادی سپس براى اد،ی مصرف کنرىیهاى ش  کمى فرآوردهاری بسزانیارزش آن را داشته باشد که در ابتدا روزانه م

. دی مصرف آن را قطع کنجی نفخ، به تدرمیدر صورت ظاهر شدن علا. دی دهشی افزاجیبه تدر

 ایثان. شود کنند که باعث هضم لاکتوز داخل ماست مى  مىدی تولزیکنند، لاکتاز ن  مىجادی که ماست را اىیها سمیگانار. دی بخورماست

 حدود دیشا. ستندی نمارىی بنی ادیاکثر افراد دچار نفخ لاکتوزى، دچار نوع شد. شکنند  را مىریها لاکتوز موجود در خود ش احتمالا باکترى

 گرم ماست شما را 150 دارد؛ مصرف روزانه رىی درصد لاکتوز ش75ماست در حدود .  قادر به تحمل ماست باشنداد افرنی درصد ا80 تا 70

. دارد از نفخ و گاز معده دور نگه مى

:  در مورد ماست آمده استگرىی نکات دلی ذدر

ماست از . شود  مىزهیست که دوباره پاستور زده دارد، زمانى اخی مشکلى که ماست تنها. دی زده استفاده کنخی نوع معمولى به جاى از

 کار نیا. کنند  مىزهی زدن ماست، آن را دوباره پاستورخیها قبل از   کنندهدیها، تول شود اما گاهى وقت  درست مىزهی پاستورریش

.  نشده باشدهزی که دو بار پاستوردی ماستى را بخردی سعى کننیبنابرا. برد  مىنی مولد لاکتاز را از بدی مفهاى سمیارگان

 دی اسعنىیماند  ترى در معده باقى مى دار مدت طولانى ماست چربى. کند  معده را کند مىهی تخلچربى،. دیچربى آن را انتخاب کن  بىنوع

  شمانی بنابراردیگ  که هضم لاکتوز در روده کوچک صورت مىىی را نابود کند و از آن جادیهاى مف  دارد تا باکترىشترىیمعده فرصت ب

 است هی نظرکی فقط نیاگر چه ا.  نبردنیها را از ب  معده آندی اسنکهی برسند به شرط اچک به روده کوتر عیها هر چه سر  که باکترىدیلیما

  . میچربى استفاده کن ولى بهتر است از ماست بى
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 ستمی مطالعه بهبود در سجهیکردند و نت ى روزانه ماست مصرف مشی که در آن افراد مورد آزمامیاى انجام داد  مطالعهما. دی روز بخورهر

. گوارش آن افراد بوده است

ماست مصرف ) رىی هر گونه فرآورده شای( قبل از خوردن بستنى قهی دق15 تا 5 شما اگر. دی از خوردن بستنى، ماست مصرف کنقبل

. کند  مىدایاحتمالا هر گونه نفخ ناشى از لاکتوز در شما کاهش پ. دیکن

 آن را به صورت دیتوان  شما مىایکنند و   اضافه مىریسازند و به ش  لاکتاز را مىمیهاى آنز  از کارخانهبرخى. دیز را اضافه کن لاکتاخودتان

. کند  مىتر نیری را ضد نفخ و مزه آن را کمى شری شر،ی شتری لکی لاکتاز در عیچند قطره ما. دی اضافه کنری و به شدی بخرعیما

 مسأله نوعى آزمون و نی ان،یبنابرا.  متفاوتى دارندرىیافراد مختلفى درجه تحمل ناپذ. چه مقدار لاکتاز کافى است است که نی مشکل اتنها

. ها موجود است هاى لاکتاز در داروخانه ها و قطره قرص. خطا است

 ری و پنسىی سوئریپن. اند  شدهریخم سفت بهترند، چرا که بهتر ترهاىیپن.  لاکتوز کمترى داردری نسبت به شریپن. دی را امتحان کنریپن

. هاى گوارشى در آنها کمتر است  ناراحتىجادی احتمال انی کمى لاکتوز دارند و بنابرازانیچدار م

  )ریبواس (دیهموروئ

 روش درمانى 16

 نفر را در طول 8 نفر 10 اختلالات بهداشتى است که از هر نیتر عی از شادیهموروئ.  مشکل جدى استکی دی از افراد هموروئارىی بسبراى

 ى لهیوستواند به   تا حدودى ارثى است اما مىسىی وار)سیاهرگ( دهاىی مثل ورزیها در سوراخ مقعد ن تورم رگ. کند شان مبتلا مى زندگى

: دی بخوانعی شامارىی بنی متخصصان ما را در مورد اهاى هی شود، پس توصجادی عادت بد توالت اای می مثل رژگرىیعوامل د

.  استاى شهی درمان مسأله به صورت ردی راه حل براى هموروئنیمؤثرتر. دیاى نرم و راحت تلاش کن  به حرکات رودهابىی دستراىب

اگر دفع مدفوع طولانى و دشوار است احتمالا شما دچار . شود  در هنگام دفع مزاج دچار آه و ناله مىد،یاغلب اوقات شخص دچار هموروئ

 با زیشود؛ مدفوع سفت ن هاى مقعد مى  التهاب رگاعث بدیکن و صدا و فشارى که شما در توالت به خود وارد مىسر . دیا  شدهدیهموروئ

: دی را دنبال کنلیهاى ذ  و درماندی کافى بخوربری فد،ی مصرف کنادی زعاتیراه حل؟ ما. کند  را بدتر مىتی وضععهیخراش دادن محل ضا

 نیهمچن. دیشو تر آن مى  باعث نرم شدن مدفوع و دفع راحتى،ی غذامی در رژادی زعاتی و مابری خوردن فبا. دی مقعد را چرب کنسوراخ

 را تا نی و وازلدیتان استفاده کن  انگشتانایاى و   سواپ پنبهاز. دیتر از قبل کن  به سوراخ مقعد، دفع مدفوع را راحتنی وازلدنی با مالدیتوان مى

. دید بمالمتر به داخل سوراخ مقع  سانتىکیحدود 

 در زی نحی کردن صحزیشود؛ بلکه تم  به راحت کردن دفع مدفوع محدود نمىدی شما در برابر هموروئفهیوظ. دی کنزی را به نرمى تمخود

تنها کاغذهاى .  هستندزا تی حساسىیایمی حاوى مواد شزیها ن توانند خراشنده باشند و بعضى ها مى کاغذ توالت.  مهم استاری موارد بسنیا

. دی آب مرطوب کنری شریها را قبل از استفاده ز  و آندیر معطر را بخریو غ) دیسف(والت بدون رنگ ت

 دستمال نی علت است که تا به حال چننی به اد،یا دهی در مورد کاغذ توالت چرب کننده نشناگر. دیتر انتخاب کن  کاغذ توالت نرمکی

ها،   دستمال کاغذىنیا. دی دستمال کاغذهاى مرطوب کننده مخصوص صورت استفاده کن ازدیتوان اما شما مى. اى فروخته نشده است کاغذى

  .  مناسبنددىیبراى افراد هموروئ
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تواند باعث احساسات خوبى در شما شود، اما   مىعهیزا باشد؛ خاراندن محل ضا تواند خارش  مىدیهموروئ. دی را نخاراندی هموروئمحل

. دی را بدتر کنتی و وضعدی برسانبیهاى حساس آس  رگنی اهاى وارهین است به دممک. دیى خاراندن نشو  وسوسهمیتسل

.  مثل زور زدن در توالت خطرناك استد،یهاى شد  و ورزشنی سنگلی کردن وسابلند. دی را بلند نکننی سنگلیوسا

ستن با زانو در وان حمام که ارتفاع آب در نش(باشد   مىدیهاى درمانى هموروئ  تنه در صدر راهمی حمام نهنوز. دی را در آب قرار دهخود

 نیتواند در ع کند و مى  رفتن درد کمک مىنی خون به محل مورد نظر به از بانی جرشیآب گرم با افزا). متر است  سانتى10 تا 7 / 5آن 

.  متورم شوددهاىیحال باعث انقباض ور

 رفتن کامل نیشان باعث از ب  در بازار وجود دارد ولى بر خلاف ادعاىدىای زهاى افی و شداروها. دی استفاده کندی داروهاى ضد هموروئاز

.  دهندنیها را تسک توانند مقدارى از ناراحتى  هستند و مىزیها، ضد درد ن  از آنارىیبس. شود  نمىدیهموروئ

.  هستنددهیفا  خارجى، بىدهاىی براى هموروئها افیقطعا ش. دی استفاده کندی کرم هموروئکی از افی از شبعد. دی کرم انتخاب کنکی

 با شترىیکند، افراد چاق مشکلات ب هاى تحتانى وارد مى  روى اندامشترىی اضافه وزن، فشار بنکهی علت ابه. دیتان باش  وزنمراقب

.  دارندشترىی بسىی دارند، همانطور که مشکل واردیهموروئ

 کار باعث بدتر شدن نی اما اد،ی بخورادی سرخ کرده را با نمک زنىیزم بی سدی شما دوست دارمطمئنا. دی نمک خود را کنترل کنمصرف

هاى بدن   قسمتگریهاى خونى سوراخ مقعد و د دارد و باعث گشاد شدن رگ  را در گردش خون نگه مىعاتی ماادیشود، نمک ز  مىدیهموروئ

  . شود مى

کنند ولى هنگام دفع   نمىتر می شما را وخدیذاها هموروئ چه بعضى از غاگر. دی خاص اجتناب کنهاى دنىی بعضى از غذاها و نوشاز

. باشند  قوى مىجات هی غذاها شامل قهوه و ادونیا. شوند  مىشتری خارش و ناراحتى بجادیها از سوراخ مقعد باعث ا هاى آن مانده باقى

 روى قای علت است که رحم دقنیا حدى به اباشند که ت  مىدی باردار مستعد هموروئزنان. دی فشار را کاهش دهد؟ی شما باردار هستایآ

 به دنی راه درمانى خاص در زنان باردار، دراز کشکی. شود  مىهیها تخل  به آندىی هموروئدهاىی قرار گرفته که خون درون ورىیها اهرگیس

 تحتانى بدن کاهش مهیى ن  کنندههی اصلى تخلدین کار، فشار را روى وریبا انجام ا.  ساعت است6 تا 4 هر قهی دق20سمت چپ به مدت 

 پوشش کانال مقعدى نیی رو به پاىیجا شود بلکه به جابه  متورم اطلاق نمىدی به وردیها، هموروئ گاهى وقت. دی مقدار عقب بزنکی. دیده مى

. دی آن را به داخل کانال پس بزندی سعى کند،یاى دار  برجستهدی هموروئنیشود؛ اگر شما چن گفته مى

 پزشکى هشدار

:  به کمک پزشکى داردازی ندی که هموروئواقعىم

البته .  باشددی ناراحتى، هموروئنی ممکن است اد،یکن ها احساس ناراحتى مى  و بعضى وقتدی داراى مقعد سالمى هستشهی شما هماگر

 شما ناشى از مارىی ممکن است بدیاگر درد همراه با خارش باشد و اتفاقا شما تازه از مسافرت برگشته باش.  هم باشدگرىی دمارىیتواند ب مى

 شود اما ممکن است لیتواند به سرطان تبد  هرگز نمىدیهموروئ. ى مراجعه به پزشک است  نشانهشهی از مقعد همزىیخونر. انگل باشد
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 کند که جادیرا ا منطقه آبى و متورم کیتواند لخته شود و   متورم مقعد شما مىدیها، ور  وقتگاهى.  داشته باشدزىیهمانند سرطان، خونر

  . شود  از موارد، لخته به راحتى توسط پزشک برداشته مىارىیدر بس.  دردناك استلىیخ

 دىیتواند به افراد هموروئ هاى لوازم پزشکى موجود است و در نشستن مى ها و مغازه ها در داروخانه  بالشنیا. دینی بالش حلقوى بشروى

. کندادىیکمک ز

  بوستی

 عیناراحتى شا کی راه حل براى 18

 لی ممکن است به دلعنىی.  کردن علت کم کارى شکم، اغلب آسان استدایاما پ. تواند دردناك باشد  مهم است و گاهى اوقات مىبوست،ی

.  عادت بد شکمى باشدای استرس، داروها و کمبود ورزش و عات،ی مصرف ناکافى ماى،ی غذامی در رژبرینبود ف

 فراوان داروهاى غاتی طور است؟ حتما در طول زندگى، با تبلنی واقعا اای دی که مشکلى داردیکن فقط تصور مى ایآ د؟ی داربوستی واقعا ایآ

 براى مدفوع کردن در افراد مختلف، متفاوت ازیدر واقع ن. ستی طور ننی دارند ولى ابوستیکنند که   فکر مىها لىیخ. دیا رو شده مسهل روبه

. ها سه بار در هفته  شکم سه بار در روز نرمال است و براى بعضىکردنبراى بعضى افراد، کار . است

.  استىی غذامی کند، رژتی آن را رعادی بابوستی فرد مبتلا به کی که زىی چنی ما موافقند که اولمتخصصان. دینوش  کافى مىعاتی ماایآ

ها   مواد براى نرم نگه داشتن مدفوع و عبور آن از رودهنی از اارىیبس.  استعاتی و مابری استفاده از فبوست،ی ضد ىی اقدام غذانیتر مهم

. ضرورى است

 دی را به صورت روزانه باعی از ماوانی هشت لحای و ترجوانیحداقل شش ل: میکن  شروع مىعی اول از ماد؟ی دارازی نبری و فعی چه مقدار مابه

. ت آب اسع،ی مانی که بهتردی نکته مهم را هم فراموش نکننی اد؛یمصرف کن

 20 مصرف روزانه کای آمرهیانجمن تغذ.  کافى ندارندبری فشان می در رژها، ىیکای از آمرارىیبس: دیگو  هارپر مىدکتر. دی بخورشترىی ببریف

  .  کرده استهی را توصبوستی گرم براى افراد مبتلا به 30 براى بزرگسالان و حداقل ىی غذامی در رژبری گرم ف35تا 

 گرم در روز، با 30 به دنیرس.  هستندبری وجود دارد منابع فجاتی و سبزها وهی که در غلات، مدهیچی پهاى دراتیکربوه د؟یآ  از کجا مىبریف

.  داردبرداری گرم ف13 بشقاب سبوس غلات، کی گرم و 3 کوچک، بی سکیگرم؛نصف فنجان نخود، پنج . ستی غذاها مشکل نقیتخاب دقنا

 کشمش، ذرت بو داده، جوى دوسر، گلابى و ر،ی خشک پخته نشده، آلو خشک، انجاىیلوب: رتند از را دارند عبابری فنیشتری که بموادى

.  نشودادی تا گاز معده زدی دهشی را به آهستگى افزابریمصرف ف). مانند پسته و گردو( مغزدار هاى وهیم

 مناسب زی که براى شکم ندیدانست  مىایآ است اما دی که ورزش براى قلب مفدیدان  مىحتما. دی صرف کنشترىی ورزش زمان ببراى

 مطرح بوستی عامل ضد کیها به عنوان   غذا در رودهتر عی که ورزش منظم با حرکت سرمیکن ما احساس مى: دیگو  مىزیاست؟ ادوارد انک

. است

.  استروى ادهیکنند، پ  مىهی است اما ورزشى که اغلب متخصصان توصدی مفبوستی بردن نی ورزش منظمى براى از بهر. دی راه بروشتریب

هر شخصى از جمله . شوند  مىبوستیشان، دچار   کارکرد درونىریی از آنها به علت تغارىیبس.  استدی مخصوصا براى زنان باردار مفروى ادهیپ

. فتندیس ن از نفروى ادهی مراقب باشند در پدیمادران باردار با.  کنندروى ادهی در روز پقهیق د20 - 30 دیمادران باردار با
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هرگز براى بهبود عادات . شود  مىبوستی از دفع مدفوع در مواقع ضرورى باعث رىیجلوگ. دی فکر کنشتری رفتن بىی دستشوى درباره

 10 بعد از خوردن هر وعده غذا نیبنابرا.  رفتن، بعد از خوردن غذاى روزانه استىی زمان براى دستشونیتر عىیطب. ستی نریدفع مزاج، د

. کنند  عادت مىعىی طبروند کیهاى شما به  بعد از مدتى روده. دینی بنشىی دستشو درقهیدق

هاى شما  زند، روده  مىتر عیتان سر شود و قلب تان خشک مى  دهاند،ی عصبى هستای و دیا دهی که ترسهنگامى. دیری و آسان بگدی باشآرام

 مثلا با گوش دادن به نوارهاى آرام دی مدتى را به استراحت بگذراندیدان  مىتی را عصبانبوستیاگر علت اصلى . ستدیا  از حرکت مىزین

  . بخش

هاست که به  داراى اثر ماساژى روى روده: اول.  کمک کندبوستیتواند به   مىقی از دو طرخنده. دی را با خوشى و خنده بگذرانزندگى

. ضد استرس مناسبى است: کند و دوم گوارش کمک مى

 نی اادی زریبا خوردن مقاد.  هستندادزای مسهل، به طور وحشتناکى اعتهاى قرص. دی نظر کندیتجدهاى مسهل   مصرف قرصدر

. شود  بدتر مىزی نبوستیکنند و  ها به آنها عادت مى ها، روده مسهل

 که به نام دیابی ها را مى  از مسهلگرىی گروه دى،یایمیهاى ش ها در کنار مسهل  اکثر داروخانهدر. ستندی هم نهیها شب  مسهلى همه

 با فشردگى بالا بری دانه، نوعى فنیا.  خرد شده استومیلیشان عموما دانه پس اند و ماده اصلى  برچسب خوردهعىی طبای اهىیهاى گ مسهل

.  آب مصرف کردادىی را با مقدار زها نی ادیبا.  استمنی اغلب و اادزای اعتری غىیایمیاست که بر خلاف نوع ش

 از ومیلیهاى پس  دانهدی با خردیتوان  گران بودن آنها است؛ اما شما مىدار ومیلیهاى پس  مسهلمشکل. دی امتحان کن پزشک راکی ى نسخه

. دی، مصرف کن9 هر شب ساعت ر،ی مواد را با آب مخلوط و به صورت خمنیا. دی کنهیهاى غذاى بهداشتى و خرد کردن آنها، آن را ته مغازه

 آن، ادی مراقب بود، چون مصرف زدی مناسب است ولى بااری براى استفاده موردى، بسافی با شهیتنق. دین راحت کتر عی را هر چه سرخود

 رایز. دیهرگز از کف صابون استفاده نکن. دی محلول نمکى استفاده کنای آبى هیاز تنق: دیگو دکتر روسو مى. شود ها مى باعث کم کارى روده

. دی آن را انتخاب کننیریسی نوع گلد،ی بخرافی شدیخواه نگامى که مىه.  شودتیتواند باعث ناراحتى و حساس مى

 آنها شامل ضد نیتر عیشا. شود  بدتر شدن آن مىای و بوستی وجود دارد که باعث ىیداروها. دیها و داروها را کنترل کن  مکملمصرف

ها و داروهاى ضد  آورها، آرام بخش  خوابم،یهاى کلس ل مکمنسونى،ی داروهاى ضد پارکن،یستامیه  آنتىم،ی کلسای ومینی حاوى آلومدهاىیاس

  . اى است افسردگى سه حلقه

 براى ریبراى مثال، ش.  نشودگری شود ولى در شخص دبوستی شخص باعث کی در ىی است غذاممکن. دی غذاهاى خاص باشمراقب

 گل کلم و کاهو که ا،ی لوبری نظىی مصرف غذاهادیبا. شود  باعث اسهال مىگریکند، در حالى که در فرد د  مىجادی ابوستیها به شدت  بعضى

. ها دارند، منع شود  با علت گرفتگى رودهبوستیکنند در افرادى که   مىجادیگاز ا

 نی ارای اجتناب کنند، زادی از خوردن غذاى زدی دارند باریپذ کیهاى تحر کسانى که روده: دیگو  شوستر مىدکتر. دی کم حجم بخورغذاى

. کند  را بدتر مىبوستیبندد و  وارشى را مى گریکار مس
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 و ریشما خطر ابتلا به بواس. ستی به همان اندازه که پر زحمت است، عاقلانه نبوست،ی کردن و فشار دادن شکم براى رفع باد. دیاوری نفشار

 فشار باعث بالا نیا. شود  مىبوستین  کردن سوراخ مقعد باعث بدتر شدکی که نه تنها دردناك است، بلکه با باردیده  مىشیشقاق را افزا

. شود  مىزی آمدن ضربان قلب ننییرفتن فشار خون و پا

 نیگزی جاهاى روش

 را ای و روغن سوتونی زاهى،یهاى گ  روغنریاند، نظ  شدهرىیگ شان، روغن  که از منابعىیها  روغنتمام. دی کنزیها پره  مصرف روغناز

 بوستی ولى خوردن آن به صورت آزاد باعث ستیزا ن خود روغن، مشکل.  باشددی مزمن مفبوستیهبود تواند براى ب  کار مىنی اد؛یحذف کن

 را در ها نی و پروتئها دراتیباشد که هضم کربوه  نازك در معده مىهی لاکی لی تشکها ن روغنی ارادیا. شود و مشکلات گوارشى متعدد مى

شود که به روده   گاز و سموم مىدی و تولدگىیافتد و باعث گند  مىری ساعت به تأخ20گوارش کافى تا . کند معده و روده کوچک مشکل مى

در داخل بدن به )  پسته و فندق و ذرتری مغزدار نظهاى وهیدر م( هستند عىی که به شکل طبىیها  روغناما. رسد بزرگ و کوچک هم مى

ى  ها بر خلاف نوع استخراج شده  روغننیا.  وجود نداردبوستی جادیو ا لکه چربى براى بستن راه گوارشى چی هنیشوند، بنابرا آرامى آزاد مى

  .  غذاى کامل و مغذى هستندکیها  آن

 پزشکى هشدار

. دی پزشک مراجعه کنبه

 در زیشد و خون ن) به مدت سه هفته( و ناتوان کننده و طولانى دی آن شدمی اما اگر علاستی به خودى خود جدى و خطرناك نبوستی

. اى است ى انسداد روده  همراه با نفخ شکم باشد، نشان دهندهبوستی اگر ن،یعلاوه بر ا. دی به پزشک مراجعه کندیود داشت بامدفوع وج

 گوشهاى مارىیب

   گوشعفونت

 روش براى کاهش درد 12

 کودکان در نیهمچن. ن استتر از بزرگسالا ها گشادتر و کوتاه  استاش در بچهپوریشوند، ش  دچار عفونت گوشى مىلی به چند دلکودکان

 معمول عفونت میعلا.  شودانىیتواند باعث عفونت گوش م  در معرض سرماخوردگى هستند و سرماخوردگى مىشتریمراکز مراقبت روزانه ب

 به محض. اما بزرگسالان و کودکان ممکن است دچار عفونت گوشى بدون درد شوند.  استىی شامل درد و از دست رفتن شنواانىیگوش م

شود، اما امشب   هفته تا ده روز درمان مىکیگوش شما در عرض .  استکیوتیب  درمان، مصرف آنتىنی عفونت گوش آغاز شد، بهترنکهیا

 د؟ی کنرىی گوش جلوگدىهاى بع  از عفونتدیتوان  کرد؟ چگونه مىدیچه با

بخش   آرامشهاى مراقبت

 چی روز در هنگام خواب براى توقف درد، کافى است، به هکی پزشک است، کی انتخاب نی دارو، اولنیا. دی را امتحان کننوفنیاستام

. آور عصبى است، وجود دارد  مرگمارىی بکی خطر سندرم رى که رای داده شود، زنیری آسپدی سال نبا21 ریشخص ز
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هاى مبتلا به   بچهلی دلنیبه هم. شود  مىهی تخلعىی استاش به طور طبپوری شد،ی که سرتان را صاف نگه دارهنگامى. دیری را بالا بگسرتان

. کنند دردى حس نمى)  و بازى کردن هستنددنیهنگامى که مشغول دو(عفونت گوش در طول روز 

شود که به باز شدن و   حرکات عضلاتى مىکی آب به آرامى و اندك اندك باعث تحردنینوش. دی استفاده کنشترىی بهاى دنىی نوشاز

  . کنند  استاش کمک مىپوری شهیتخل

شوند ممکن است با  هاى متعدد گوش مى  و بزرگسالانى که دچار عفونتکودکان. دی هنگام خواب داروى ضد احتقان مصرف کندر

 گوش وجود داشته باشد، درمان با دارو، کی در عىیاگر ما.  کننددای بهترى پتی دوز داروى ضد احتقان در هنگام خواب، وضعکیخوردن 

. شود  درد مىنیعث تسککند و با آن را خشک مى

بزرگسالان ممکن است از اسپرى ضد احتقان استنشاقى : دیگو  مىسری فدکتر. دیتان را خشک کن  و گوشدی استفاده کننىی اسپرى باز

 از حد شیاستفاده ب. دی دو روز استفاده کنکىی براى نىیاما از قطره ب.  ضد احتقان قبل از خواب استفاده کنندای نیستامیه به علاوه آنتى

.  را بدتر کندنىی بتیممکن است اثر معکوس داشته باشد و وضع

 رانهیشگی پهاى مراقبت

. دهد  که شانس ابتلا به عفونت را کاهش مىدی انجام دهىی کارهادیتوان  مىدی کنرىیشگیهاى گوش، پ  از عفونتدیتوان  که واقعا نمىهنگامى

. دهد  کار، احتمال مشکلات گوشى را کاهش مىنی اعتقاد دارند که انیخصص از متبعضى. دی کنهی مادر تغذری را با شبچه

کنند و   مىهی مادر تغذری که از شىیها  درصد بچه6دهد که   فنلاند انجام گرفته است نشان مىنکىی کودك در هلس237 که روى اى مطالعه

 درصد کودکان 6تا سه سالگى تنها . شوند  مىانىیگوش م سال اول دچار عفونت انیخوردند، در پا  خشک مىری که شىیها  درصد بچه19

 ست؟ی اختلاف چنیشوند، علت ا  دچار عفونت مىگریهاى د  درصد بچه26 رابر مادر خور در بریش

. شود هاى تنفسى مقاوم مى هاى راه کنند، در برابر عفونت  مىهی مادر تغذری کودکانى که از شمنىی استمی باورند که سنی بر امحققان

  . شوند  استاش مىپوری منجر به پر شدن هوا از مواد محرك و پر خونى شدنی کشگاریس: دیگو  مىلدری ودکتر. دی را ترك کنگاریس

 پزشکى هشدار

 به پزشک دی باد،یتان شد  احساس پرى و انسداد در گوشای و ىی چند روز بعد از سرماخوردگى دچار کاهش شنوااگر. دی درد نباشمنتظر

.  استدی مفکیوتیب  روز درمان با آنتى14 تا 10. دینمراجعه ک

: دی حالت انجام دهنی را در اریکارهاى ز. ساز شود  و براى شما مشکلردیى صماخ را بگ تواند جلوى پرده  گوش مىجرم: گوش جرم

. دیتان وارد نکن تر از آرنج در گوش  کوچکزىیهرگز چ: مىی ضرب المثل قدکی. دی در گوش فرو نکنزىیچ

از سواپ .  ممکن است پرده صماخ را پاره کندرای زدی کاغذ را در گوش فرو نبررهی مانند سنجاق سر، نوك مداد و گزی نوك تاىی گاه اشچیه

. دیا  راندهتر قیها را به نواحى عم  در واقع جرمد،یا  کردهزی گوش را تمدیکن  وقتى که فکر مىرای زد،ی استفاده نکنزی انگشت نایاى و  پنبه
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از . تواند جرم گوش را نرم کند  مىدی که در خانه دارعاتىی قطره از بعضى ماچند. دیزی نرم کننده در گوش برعی ماکی قطره از چند

 از عی اضافى مادی بگذارد؛یزی بالا را در هر گوش برعاتی دو قطره از ماای کی. دی استفاده کننیریسی گلای و نی روغن ملد،ی پراکسادروژنیه

 هنگامى که جرم نرم شد گوش د،ی درمان را چند روز ادامه دهنیا. کند  مىرم در جرم نفوذ و آن را نعی مانیا.  شودزی لبررونی بگوش به

. باشد ى شستشو مى آماده

 آب د،یار سپس سرتان را بالاى ظرف نگه ددی را با آب پر کنکىیسرنگ پلاست. دی ظرف را از آب با دماى بدن پر کنکی: دیگو  مىسری فدکتر

.  تا آب خارج شوددی طرف خم کنکیسر را به . دی کنقیرا به آرامى از سرنگ به داخل گوش تزر

. دی کار را انجام دهنی سشوار اى لهی بلکه به وسد،یها را با مالش خشک نکن گوش: ندیگو  مىپزشکان. دی را با سشوار خشک کنتان گوش

 شتری حد بنیاگر از ا.  استدی بار در ماه، مفکی پزشک، شستشوى گوش به صورت صیتشخ بعضى افراد، به در. دی کار عادت کننی ابه

  . رود  مىنی گوش از بعىیشود، حفاظ طب

 دوده حاصل از آتش، هوا را براى تحمل و تنفس رای زدی را خاموش کننهی آتش شومدی بالا شما بالی دلبه. دی را خاموش کننهیشوم

. کند نامساعد مى

 دی شالی دلنی است؛ به همشتری هستند بگرانی که در تماس با دىیها  عفونت در بچهاحتمال. دی خود به دقت مراقبت کنهاى  بچهاز

. دیترى مانند مراقبت در خانه قرار ده ها را در گروه کوچک لازم شود که بچه

شود و هر دو  ن مشکل خود به خود حل مى پس از آنی از کودکان تا سه سالگى مشکل عفونت گوشى دارند؛ بنابرابعضى. دی باشصبور

. دی به راحتى بخوابدیتوان مى

   دردگوش

 راه براى توقف درد 12

 علت گوش درد در نیتر عی، شا)کند  متصل مىانىیکه عقب حلق را به گوش م( استاش پوریبسته شدن ش. شود  درد در شب بدتر مىگوش

 بلع، عضلات ای غذا و دنیدر طول روز با جو. کند  مىدی را تشدتی موقعنیت و آلرژى ا سرما، عفونری نظحالاتى. کودکان و بزرگسالان است

 وجود دارد جذب انىی که از قبل در گوش مىی هوادیا دهیشود؛ اما شب، هنگامى که خواب  مىانىی استاش منقبض و هوا وارد گوش مپوریش

. دیشو  دچار درد مىنیشود، بنابرا ل مى پرده صماخ به طرف داخن شددهی شده باعث کشجادیشود و خلأ ا مى

 گوش درد شود، فشار هوا در جادیتواند باعث ا  عفونت حاصل از شنا کردن مىریها نظ شوند؛ عفونت  باعث گوش درد مىزی نگرىی دعوامل

واند وارد کانال گوش شود و ت  مىزی شده ندهی کوچکى مثل قطعات موى برلیوسا. تواند باعث گوش درد شود  مىزی نای در عمق درای مایهواپ

 که هنگامى. تواند به گوش بزند ها مى ها، حلق و فک  با منشأ دندان، لوزهىی وجود دارد، دردهازی از آن جا که درد راجعه نکند؛آن را آزرده 

 درد استفاده عیراى قطع سر بریهاى ز  از روشدیتوان  مىدی اما تا وقتى که به آنجا برسد،ی به پزشک مراجعه کندیکند با تان درد مى گوش

. دیکن

 نیتواند درد را تسک  مىدنیبلع.  کانال استاش شودهیتواند تورم را کاهش دهد و باعث تخل  نشستن مىقهی دقچند. دینی و بنشدیستیبا

.  خواهد بوددی مفاری بسدی هنگام خواب به آرامى سرتان را بالا نگه داردیاگر بتوان. دهد
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 نیا.  اساسى استى هی پاکیدهد داراى   را به داخل گوش دردناك مىگاریتان که دود س  پدربزرگمىی فکر قدنیا. دی را روشن کنسشوار

 سشوار را روى ها، هی بدون به خطر انداختن رگر،ی کار با روشى دنیدهد بلکه گرماى آن است؛ براى انجام ا  مىنی که درد را تسکستیدود ن

. دی کنتی و گرما را به داخل گوش دردناك هدادیمترى گوش قرار ده  سانتى50 - 40 صله سپس آن را تا فاد،یدرجه کم بگذار

 است، اما انىی احتمالا مشکل مربوط به گوش مد،یتان را حرکت ده  گوشدی اگر بدون درد توانستد،یری را بگتان گوش. دی را بکشتان گوش

.  خارجى استاگر حرکت باعث درد شود، عفونت احتمالا مربوط به کانال گوش

 دماى بدن قرار کی را در ظرف آب با حرارت نزدنی روغن ملای روغن بچه شهی شکی. دی روغن را تا حدى دماى بدن گرم کنمقدارى

. کند  درد کمک مىنی دو قطره روغن در گوش، به تسکای کی ختنیر.  به دماى بدن برسدشی تا دمافتدی روغن در آب جا بدی بگذارد،یده

  . دهند شان انجام مى  براى باز کردن گوشىی راه حل را در پروازهاى هوانی از مردم، اارىیبس. دی بجوآدامس

. شود  آب نبات مىدنی مکای آدامس دنیاى بهتر از جو  استاش به گونهپوری باعث حرکت عضلات باز کننده شازهیخم. دی بکشازهیخم

 هوا د،یری را با دست بگنىیتان شروع به درد کرد سوراخ ب  و گوشدی حال پرواز بود درلومترىی ک10 در ارتفاع اگر. دی را نگه دارتان نىیب

. دی بردارنىی سپس انگشتان را از روى بد،ی براننىی و سپس با کمک عضلات گونه و حلق، هوا را به عقب بدیرا به داخل دهان ببر

 رای نه در انتهاى آن، زدی کار را در ابتداى پرواز انجام دهنی ادیى بزن در پرواز، چرتدیخواه  مىاگر. دی نخوابمای هنگام فرود آمدن هواپدر

.  فشار در هنگام فرود هماهنگ کندراتییتواند خود را با تغ تان نمى  گوشجهیشود و در نت عمل بلع در هنگام خواب کمتر مى

 تان هاى نوسی که سدیدان  و مىدیثال اگر پرواز داربراى م. دی داروى ضد احتقان مصرف کند،ی دچار درد شونکهی از اقبل. دی کنرىیشگیپ

. دی داروهاى ضد احتقان استفاده کنای نىیهاى ب کند، از قطره  مىپیتان را ک پر است و گوش

 اطراف طیشان را با مح  بتوانند فشار داخل گوشدیکنند با  همانند افرادى که پرواز مىزی نغواصان. دیتان بردار  را از صورتفشار

. کند شنا کردن روى سطح آب، فشار کمترى را بر پرده صماخ وارد مى. نگ کنندهماه

. دی کنزی کارها مؤثر واقع نشد، از پرواز و شنا در عمق آب پرهنی تمام ااگر. دی عامل درد دورى کناز

دهند تا   قرار مىاری لازم را در اخت زمانبوپروفنی اای نوفنی استامن،یری آسپری ضد دردها نظدی نکنفراموش. دی ضد دردها استفاده کناز

  . دیخود را به پزشک برسان

   شناگرانگوش

 و درمان رىیشگی روش براى پ15

 کانال گوش قرمز و ملتهب را کی احتمالا د،ی شناگر بروکی و به داخل گوش دی کک کوچک کنکی خود را به اندازه دیتوانست  مىاگر

 عفونت گوش خارجى د،یدی شناگر دکی را که در داخل گوش حالتى. مى جرم در داخل آن بود و کدیرس دار مى  که به نظر خارشدیدید مى

 نی از حد است، مثل اشی کند، رطوبت بدای حالت را پنیشود گوش شناگر ا شود؛ آن چه که باعث مى بود که به نام گوش شناگر شناخته مى

ها   گوشرد،یگ  و حالت چرم مانند به خود مىهست از رطوبت نرم و له شد پوست دد،ی نگه دارىیشو تان را داخل آب ظرف هاى که شما دست
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شان را  اى گوش  سوآپ پنبهکیکنند با  هنگام شنا، دوش گرفتن و شامپو زدن مردم اغلب سعى مى. به طور مرتب در تماس با آب هستند

 گوش. کند  مضر فراهم مىهاى رى را براى رشد باکتنهی زمدارد و هاى محافظ برمى  پوست را همراه با باکترىىی روهی کار لانیخشک کنند؛ ا

.  باشدمی شود و ممکن است درد آن وخلی تبداری عفونت تمام عکیتواند به  شود و اگر درمان نشود، مى شناگر با خارش گوش شروع مى

 تا از دی انجام دهدیتوان  را مىادىیکارهاى ز دارد؛ اما کیوتیب  دوره آنتىکی به مراجعه به پزشک و مصرف ازیهنگامى که عفونت جا افتاد، ن

. دیری شود و حتى قبل از شروع آن، جلوى آن را بگرىی درد جلوگدیتشد

 رطوبت را پاك دی باد،ی و چه ندهدی شد چه احتمال عفونت را بدهسیتان خ  زمانى که گوشهر. دی خود را با سشوار خشک کنگوش

 از دیمترى از سوراخ گوش نگه دار  سانتى50 شود و سشوار را به فاصله می تا کانال آن مستقدیبکشلاله گوش را به طرف بالا و خارج . دیکن

  . برد  مىنیها را از ب ها و قارچ  کار رطوبت لازم براى رشد باکترىنیا. دی استفاده کنهی ثان30 سرد سشوار به مدت ایدرجه گرم 

 براى د،یهاى گوشى ضد باکترى دارند؛ اگر فقط دچار خارش گوش هست  قطرهها،  داروخانهاکثر. دیهاى گوشى استفاده کن  قطرهاز

: دی را به کار ببرری از راه کارهاى زکىی از عفونت رىیجلوگ

 گری دمیی است که به شخص بگونی شنا کند، مثل ادی نباگری که دمیی شناگر علاقمند بگوکی به اگر. دی مشکل دورى کننی علت ااز

توانند حالت  شوند و مى  که نرم مىکونىیلی سای مومى رهاىی گوش گد؛ی استفاده کنری اما از گوش گدی و شنا کندیادامه ده. نفس نکشد

. دی را در گوش خود بگذاررهای شامپو زدن گوش گای که هنگام حمام دی نکنفراموش. رندها وجود دا  در اکثر داروخانهرندیسوراخ گوش را بگ

.  قرار داردتیانى که به عفونت حساس هستند در درجه اول اهمها براى کس خشک نگه داشتن گوش

 حالت، نی در اد؛ی اما روى سطح آب شنا کند،ی به شنا کردن ادامه دهدیتوان  مىد،یشو  اگر دچار عفونت گوش مىحتى. دی سطح شنا کندر

. شود آب کمترى وارد گوش مى

هاى ضد درد   از قرصدی تا زمانى که به پزشک مراجعه کندیگوش درد شد دچار اگر. دی موقت از ضد دردها استفاده کننی تسکبراى

. دی استفاده کننوفنی استامای نیریمثل آسپ

 بطرى آب داغ کی سشوار گرم شده؛ لهی حوله که به وسکیتواند درد را کاهش دهد،   مىگرما. دی ببرنی گرما درمانى درد را از ببا

.  شده، همگى مؤثرندمیوى درجه کم تنظ بالشتک گرمازا که رکی ایدار و  پوشش

هاى  با استفاده نکردن از سوآپ.  وجود دارنددیهاى مف  دارد مثلا در داخل آن باکترىدهی فانی گوش چندجرم. دی جرم گوش دست نزنبه

  . کنند ت مىپوشانند و گوش را در برابر رطوبت محافظ ها کانال گوش را مى  جرمنیا. دی گوش کمک کنعىیاى به دفاع طب پنبه

 جادی از جرم را اگرىی نوعى دن،ی با وازلدیتوان رود، شما مى  مىنی آن جا که در گوش شناگر، جرم گوش از باز. دی را خشک نگه دارگوش

ذب  همه رطوبت را جنیوازل. دیى گوش فرو کن  آن را به آرامى در لبهر،ی و مثل گوش گدی آغشته کننیاى را به وازل  گلوله پنبهکی د؛یکن

. دارد ىکند و گوش را گرم و خشک نگه م مى

 شما به عفونت گوش اگر. دارند  حال گوش را خشک نگه مىنیکشند و در ع  را مىها کروبی مها، عی از مابعضى. دی قطره استفاده کناز

 نی هر کدام از اد؛یننده استفاده کن مواد خشک کنی از ادی بادیزن  هر زمانى که به آب مىد،یبر  را در آب به سر مىادىی مدت زای و دیحساس

: کنند هاى خانگى به خوبى اثر مى محلول
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 در حالى که گوش عفونى بالا قرار گرفته است، گوش را به طرف بالا و عقب دی بگذارنی سرتان را روى زماول. دی الکل استفاده کناز

 تا الکل به ته کانال برود و سپس دیگوش خود را تکان ده. دی قطره الکل را به داخل گوش بچکانکیو ) تا کانال گوش صاف شود (دیبکش

.  از کانال گوش خارج شودکل تا الدی کنلی متماگریسر خود را به طرف د

. دیاز همان روش بالا استفاده کن.کشد مىها را ها وقارچ والکل باکترىدی تساوى سرکه سفبی ترکایودی گوش سرکه سفقطره: خانگى محلول

.  قبل از شنا کردن استفاده کردرىیشگی به عنوان پعاتی مانی از اتوان مى :روغن بچه ای نی ملروغن

 به ها نکی عنی مخصوص شنا به آن متصل است؛ اهاى نکی اختراع کرده که عىی درو کلاه شنادکتر. دی کلاه مخصوص شنا استفاده کناز

شوند و به دور نگه داشتن آب   پوشانده مىزیها ن  لاتکس گوشنوعدر . شوند  از چشم شناگران جدا نمىرجهیعلت اتصال به کلاه در هنگام ش

. باشد  به همراه کلاه شنا مىرهایگ  مطلوب استفاده از گوشبىیکنند حالت ترک ها کمک مى از گوش

 ریحل غ مکی نسبت به دی دچار عفونت شوزی استخر شناى تمکی شما در نکهی ااحتمال. دی شناى خود را با دقت انتخاب کنمحل

. دی شنا نکنفی در آب کثنیبهداشتى کمتر است؛ بنابرا

. دی شدن به آب، دچار عفونت گوش شوکی ممکن است بدون نزددیکن  از سمعک استفاده مىاگر. دی استفاده از سمعک محتاط باشدر

تواند باعث رشد   رطوبت جمع شده مى.کند  در داخل کانال گوش جذب مىزی را دارد و علاوه بر جذب صدا، رطوبت را نریگ سمعک اثر گوش

.  عفونت شودجادی و اها کروبی مریو تکث

.  کنددای تا فرصت خشک شدن را پدی سمعک را از گوش خارج کندیتوان  حل؟ هر چه مىراه

  تب

 روش براى کنترل تب 20

: دی پزشکان گوش کنهی به توصدیتان بردار  قدمى براى فرونشاندن آتش دروننکهی از اقبل

 کی عدد، نیشود ولى ا  در نظر گرفته مىعىیگراد به عنوان دماى طب  درجه سانتى37 چه دماى اگر. دی که واقعا تب داردی شومطمئن

 اریاستاد «کرىیدونالد و. کند  مىرییاى تغ  و در طول روز به طور گستردهگری بدن، از شخصى به شخص دعىیدماى طب. ستی قطعى نزیچ

 دی ورزش شدقتیدر حق. تواند دماى بدن را بالا ببرد  مىدی و ورزش شدعاطفى جاناتیغذا، لباس اضافى، ه: دیوگ مى» دانشگاه جرج تول

. ها نسبت به بزرگسالان درجه حرارت بالاترى دارند به علاوه، بچه.  برساند39 / 5تواند دماى بدن را تا  مى

. ى تب است  بود، نشانه37 / 7 از شید، امکان تب وجود دارد و اگر ب بو37 / 7 تا 37 / 2 نیاگر درجه حرارت بدن ب:  قانون کلىکی

تواند نشان   سرى اعداد مىکیظاهر افراد معمولا بهتر از : دیافزا  مى»کوتی و متخصص اطفال دانشگاه پزشکى کانکتاریاستاد« بانکور لئوناردو

.  آنها باشدتیى وضع دهنده

 قتیدر حق.  استمارىیى ب  بلکه نشانهست،ی نمارىی بکیتب، خودش :  باشدادتانی نکته نی اد،ی تب داراگر. دیزی مبارزه با تب برنخبه

 و ها کیوتیب  قدرت آنتىشی افزامارى،یکاهش دوره ب: تواند حاوى اهدافى باشد تب مى. هاى دفاعى بدن در برابر عفونت است  از راهکىیتب 
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 دوره عادى خود را فی تب خفکیهاى حاصله هم سنجى شود تا اجازه داده شود   ناراحتى در برابردی باها ىی توانانیا. کاهش انتقال عفونت

: دی را دنبال کنری موارد زد،ی دارازی نشترىی که به راحتى بدیکن اگر احساس مى. طى کند

 ممکن است دچار د،ی بده از دستادىیاگر آب ز. کند تا شما را سرد کند تان عرق مى  بدند،ی که داغ هستهنگامى. دی مصرف کنعاتیما

تر   حالت کنترل تب مشکلنی کند و در ارىی آب جلوگشتریبندد تا از، از دست رفتن ب هاى عرق را مى بدن، غده. دی شودی تب شدکی

ب علاوه بر آ. تان به گل خواهد نشست  و گرنه کشتىدی بنوشدیتوان تا مى! دوستان خوبم.  استنی داستان انی اخلاقى اجهینت. شود مى

: کنند  مىهی توصزی را نریمعمولى پزشکان موارد ز

 آب دیخواه  و آب چغندر؛ اگر مىجی و مواد معدنى سرشارى هستند؛ مخصوصا آب هوها نیتامی مواد داراى ونیا :جاتی و سبزها وهی مآب

.  کمى داشته باشدمی که سددی نوعى را انتخاب کند،یگوجه بخور

کند ولى بعضى از آنها به طور اختصاصى براى تب   مىنی بدن را تأمعاتی ماازی اگر چه هر نوع چاى، ن:دیگو  بلارك مىدکتر :اهىی گچاى

 ضد عفونى کننده تی خاصشنیآو.  خشک شده و بابونه استشنیهاى برابر آو کند حاوى نسبت  مىهی را که وى توصبىی هستند؛ ترکدیمف

 و دی قرار دهقهی فنجان آب جوش، به مدت پنج دقکی را در بی ترکنی خورى از ا قاشق چاىکی. دهد مىدارد و بابونه التهاب را کاهش 

. دی روز آن را به صورت داغ بخورنی بار در انیچند

 شیبراى افزا. دی کنخی را ها وهی قالب مکعبى، آب مکی در دیتوان براى تنوع مى. دی را بمکخی قطعه کی دیتوان  مىد،یزاری بدنی از نوشاگر: خی

. دی بگذارخیفرنگى در وسط هر قالب   توتای انگور کی در کودکان، زهیانگ

کمپرس . تواند دماى خروجى بدن را کاهش دهد کمپرس مرطوب مى: دیگو  بلارك مىدکتر. دی از تب از کمپرس استفاده کنىی رهابراى

 و به دیقرارى کرد، کمپرس را بردار گرما احساس بى از ماریهنگامى که ب.  کار را انجام دهدنی ابىیتواند به طور عج  مىزیگرم و مرطوب ن

 بالا رفت هرگز 39 / 5اگر تب تا . دی نگه داردهی بدن را پوشهی و بقدیذارها و پشت ساق پاى وى بگ  مچشانى،یجاى آن، کمپرس سرد روى پ

  . دی از تب از کمپرس سرد استفاده کنرىیبراى جلوگ. دیاز کمپرس گرم استفاده نکن

 کار را در تمام بدن نی ابر اکی با دیتوان اگر مى. تواند اثر سرد کنندگى بر دماى بدن داشته باشد  مىریتبخ. دینجى استفاده کن ابر اسفاز

 کی و هر بار دیتکه ابر را بچلان. دی بغل و کشاله ران توجه خاصى داشته باشری گرما را دارند مثل زنیشتری به نقاطى که بدیبا. دیانجام ده

 ازىیکند و به خشک کردن با حوله ن  شده را بخار مىجادیگرماى بدن، رطوبت ا. دی نگه داردهی را پوشبدن هی و بقدی کنزی تممنطقه را

. ستین

 خطر نیعلاوه بر ا. تواند ناراحت کننده باشد دار مى شود، اما براى شخص تب  از آب بخار مىتر عیدهند اگر چه الکل، سر  هشدار مىپزشکان

.  تنفس بخارهاى حاصل از آن وجود داردایپوست و جذب آن از 

کنم، با رفتن به داخل آب گرم، احساس   مىدنیهنگامى که من تب دارم و شروع به لرز: دیگو  گاسل مىدکتر. دی آب گرم فرو رودر

 کی. ها استفاده شود م کردن بچهاز آبى که دماى آن برابر دماى اتاق است، براى حما: کند  مىهیدکتر برانکو توص. کنم راحتى و آرامش مى

.  استقهیها هر پانزده دق هاى مرطوب و عوض کردن حوله ن حولهیها ب  قرار دادن بچهگر،یراه درمانى د

کند که بزرگسالان، هر چهار   مىهی توصکىیدکتر و. دی داروى ضد درد مصرف کند،یکن  احساس ناراحتى مىاگر. دی مسکن استفاده کناز

.  است که افراد کمترى به آن آلرژى دارندنی انوفنی استامتیمز.  مصرف کنندنوفنی استامای نیریسپساعت، دو قرص آ
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 مارىی بکی«تواند باعث سندرم رى   مىنیری آسپرایز. دیها خوددارى کن  ساله21 ری به زنیری دادن آسپاز. دی بدهنوفنیها استام  بچهبه

. دی بار تکرار کنکی ساعت 4 و هر دی استفاده کننوفنی استامگرم لىی م14 تا 10چه از  وزن بلوگرمیبه ازاى هر ک. ، شود»عصبى کشنده

ها و  تان است، پوشش  گرملىیاگر خ. دیری استفاده از لباس و پتو، حال عمومى خود را در نظر بگدر. دی را به طور نسبى بپوشانخود

در . دی تا احساس راحتى کندی اگر سردتان است خود را بپوشانولى. ل شود تا گرماى بدن بتواند به هوا منتقدیهاى اضافى را درآور لباس

  . تواند باعث تب در آنها شود هاى اضافى مى  لباسرای زدی مراقب باششتریکودکان، ب

 پزشکى هشدار

. دی خطر را بشناسمیعلا

: دی به پزشک مراجعه کنمی علانی صورت وجود ادر

 چهار ماه ری تب در کودکان ز- 

ب همراه با سفتى گردن  ت- 

 درجه که درمان خانگى نتوانسته آن را کاهش دهد 40 / 5 تب بالاى - 

 طىی درجه در هر شرا41 / 1 تب بالاى - 

 از پنج روز ادامه داشته باشد شی تبى که ب- 

. ه تشنج منجر شودتواند ب  بالاتر مىای و 41 / 1 شش سال، دماى ریدهد که در کودکان ز  استفان روزنبرگ هشدار مىدکتر

. دی کنمی تنظض،ی اتاق را براى مرهواى

پزشکان آلمانى . دی گرم نکنادی هواى اتاق را زد؟یا  خود درآوردهماری شکل مناسب بنی را به بهترماری اتاق بایآ: دیگو  باخ مى- بلارك دکتر

. ازه وارد اتاق شود هواى تدیاجازه ده.  باشد18 بالاى دیکنند که دماى اتاق نبا  مىهیعموما توص

 باخ -بعضى از پزشکان، همانند دکتر بلارك . دی نخورای دی غذا بخورای که آدی مسئله نباشنی اری قدر درگآن. دی غذا بخورد،ی دارلی تمااگر

 گرماى راید ز غذا بخوردی باضی معتقدند در طول تب، مرگریبعضى د. کنند تا تب فروکش کند  مىهی را توصعاتی و ماوهیفقط خوردن آب م

. کند بدن تمام کالرى را مصرف مى

 کار با دماسنج اتیجزئ

:  آمده استری از دماسنج در زحی استفاده صحى نحوه

 ری در زوهی تا جدی مچ آن را تکان دهعی و با حرکات سردینگه دار) اى شهینه حباب ش( قبل از استفاده از دماسنج، آن را از انتهاى بالاى آن - 
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دهد و باعث خواندن نادرست   مىریی کارها دماى دهان را تغنیا. دی صبر کندنی کشگاری و سدنی بعد از خوردن، آشامقهی دق30 حداقل تا - 

. شود دما مى

 دماسنج را در قهیقحداقل سه د.  تا دماى اتاق بر دماسنج اثر نگذارددی نفس بکشنىیها؛ از ب  نه با دنداند،یها نگه دار  دماسنج را با لب- 

). کنند  مىهی را توصقهیها پنج تا هفت دق بعضى. (دیدهان نگه دار

.  درجه از درجه حرارت دهان بالاتر است1دماى مقعد، . دی پنج سال از روش مقعدى به جاى دهانى استفاده کنری در کودکان ز- 

تان را روى باسن بچه قرار   دستکی از حرکت بچه، رىی و براى جلوگدینتان بخوابا  استفاده از دماسنج رکتال، بچه را به شکم در آغوشبراى

در عرض چند . دیهرگز فشار نده. دیمتر از آن را به داخل مقعد فرو بر  سانتى2 / 5 و با دقت، دی چرب کننیانتهاى دماسنج را با وازل. دیده

. دی حرکت نکرد دماسنج را درآورگری دماسنج، دوهیى که ج و زمانقهی تا دو دقکیکند بعد از   شروع به بالا آمدن مىوهی جهینثا

. باشد  مخاط مقعد مىای وارده، خراشى سطحى روى دهان بیاغلب آس. ستی سمى نوه،یج. دی مقعد شکست، نترسای اگر دماسنج در دهان - 

. دی پزشک را با خبر کندیا  نکردهدای را پشهیهاى ش اگر تکه

 را هرگز به لهیوس. دیی الکل بشوای بعد نوك آن را با آب و صابون و د،یتوراتى که همراه آن است استفاده کن مطابق دستالیجی از دماسنج د- 

 بار باطرى آن کیهر دو سال . شود  مىشتری کارها خطر خراب شدن دماسنج بنی با ارایز. دیزی روى آن، آب نرای و دیطور کامل وارد آب نکن

. دی کنعوضرا 

تروما

  ى سوختگآفتاب

 راه درمانى 35

. رسد  به پوست مىبىی چه آسقی طرنی که از ادیدان در واقع شما مى. دی است به خاطر ابتلا به آفتاب سوختگى، خود را سرزنش کنممکن

ل انگارى اما خوب، شما سه. دیدان هاى سوزان آفتاب نکاتى را مى ها و چگونگى محافظت آنها از پوست در برابر اشعه ى ضد آفتاب حتما درباره

 از ضد آفتاب استفاده گریدفعه د. دیا  گرفتهادىیهاى ز  ماجرا درسنیخوشبختانه از ا. دیخوابى و ناراحتى بکش  بىدی و حالا بادیا کرده

: دی توجه کنری زهاى هی اما اکنون به توصد؛یکن مى

 ساعت 4هر .  تا متوسط را کاهش دهدمیاى ملاه تواند درد، خارش و تورم حاصل از سوختگى  مىنیریآسپ. دی ضد درد مصرف کنداروى

.  باشددیتواند مف  ساعت مى8 هر بوپروفنیدر صورتى که معده بتواند تحمل کند سه تا چهار قرص ا. دیدو قرص مصرف کن

 نیریسپ قبل از ظهور قرمزى پوست، آدیا  قرار گرفتهادىی که در معرض اشعه آفتاب زدی متوجه شداگر. دی کننىیب شی را پسوختگى

. کنند  مىهیرا بلافاصله بعد از قرار گرفتن در معرض آفتاب توص) دو قرص (نیری آسپگرم لىی م650بعضى از پزشکان مصرف . دیمصرف کن

. دینهر چهار ساعت تا حداکثر شش بار درمان را تکرار ک

 از مواد کىی کمپرسى که در داخل آن جادیبا ا. شود  از سوختگى پوست ملتهب مىبعد. دی دهنده استفاده کننیهاى تسک  کمپرساز

  .  شودعی تا روند سرد شدن تسردی سوختگى قرار دههی پنکه را به طرف ناحدیتوان  مىدیخواه اگر مى. دی دهنی آن را تسکدیده  را قرار مىریز
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 سرد آب

 و آن را روى دی کنسی خعیل را داخل ما دستماکی. دیزی داخل آب برخی چند قطعه ای و دی استفاده کنری از آب سرد لوله شدیتوان مى

 تکرار قهی بار در روز و هر بار به مدت ده تا پانزده دقنیچند. دیشود آن را عوض کن  که دستمال گرم مىقهیهر چند دق. دیسوختگى بگذار

. دیکن

 بدون چربى ریش

 سپس چند د؛یا با چهار فنجان آب مخلوط کن بدون چربى رری فنجان شکی.  خوب استاریى بس  دهندهنی عامل تسککی ر،ی شنیپروتئ

. دی ساعت تکرار کن4 تا 2 و هر دی استفاده کناى قهی دق20 تا 15هاى  از کمپرس. دی به آن اضافه کنخیقطع 

 مینی آلوماستات

. ردیگ را مى جلوى خشکى و خارش پوست مینی استات آلومد؛ی است پودر ضد عفونى کننده را با آب مخلوط کندی خارش پوست شداگر

 جوى دوسر بلغور

 به عی و از کمپرس مادیزی تفاله آن را دور برد،یزی آب سرد را داخل آن برد؛یى درشت بافتى بپوشان  پارچهای جوى دو سر را داخل گاز بلغور

. دیهر دو تا چهار ساعت تکرار کن. دیدست آمده استفاده کن

 عیآن قدر ما.  باشد، حمام سرد استعی براى کمپرس مخصوصا اگر نواحى سوختگى وسنیگزی جاراه. دی ببرنی حمام کردن درد را از ببا

توانند درد، خارش و   مىری مواد زد؛ی به آرامى خشک کنزی حوله تمکیسپس پوست را با .  تا آب به دماى دلخواه و مناسب برسددیاضافه کن

. التهاب را کاهش دهند

. دیزی آب سرد بر را داخل واندی فنجان سرکه سفکی: سرکه

 که محلول خودش دی بگذارد،ی بدن را با حوله خشک کننکهی به جاى ادیزی را داخل آب حمام برنیریبه اندازه کافى جوش ش: نیری شجوش

  . روى پوست خشک شود

 آن را به کار میوع ملا ندی که از صابون استفاده کندیاگر مجبور. تواند پوست را خشک و حساس کند  مىصابون. دیی صابون خود را نشوبا

. دیدار نرو هرگز داخل آب صابون. دیی کاملا بدن را بشواد،ی و با آب زدیببر

ها  ها از مرطوب کننده اما اگر بعد از آن. شوند  موقت درد مىنی و باعث تسکدندیها مف  و کمپرسها حمام. دی خود را مرطوب کنپوست

ور   داخل آن غوطهقهی دقکی. دیپس بدن را خشک و سپس از روغن حمام استفاده کن. ودش تر مى  پوست شما از قبل خشکد،یاستفاده نکن

. دی استفاده کننیر اوسری محلول مرطوب کننده نظای سپس از کرم د،یباش

. دیها، آن را سرد کن  قبل از استفاده از مرطوب کنندهشتر،ی بنی تسکبراى. دی کنسرد



٢٤٨

 نی تسکزونیدروکورتی درصد ه5 اسپرى حاوى ای پوست را با مصرف کرم، محلول و تی و حساسبالتها. دی باشزونیدروکورتی دنبال هبه

. دیده

 نیسپور  پلىری از پمادهاى ضد باکترى نظد،ی نگران گسترش آن هستای و دی دچار عفونت شداگر. دی را در برابر عفونت محافظت کنخود

. دی استفاده کننیتراسی باسای

تواند درد و خارش پوست را از  هاى موضعى مى حس کننده  باشد بىمی سوختگى ملااگر. دیوضعى استفاده کنهاى م حس کننده  بىاز

تر از  ها آسان استفاده از اسپرى.  باشدنیدرامیه فنی دای و نیدوکائی الکل، للی بنزن،ی که حاوى بنزوکائدی باشىیها دنبال مارك.  ببردنیب

اى   پد پنبهای تکه گاز و کی بلکه مقدارى از آن را روى د،ی صورت، اسپرى نکنف به طرمایها را مستق ها و پمادها است، اما هرگز آن کرم

  . ها اجتناب شود  تا از تماس با چشمدی و روى صورت بمالدیبگذار

ستمال مرطوب  دکی را داخل ها خی.  دهدنیتواند درد را تسک  مىزی نخی باشد، بسته فی سوختگى خفاگر. دی استفاده کنخی بسته از

 خی نخودهاى ى سهی کدیتوان  مىد؛ی استفاده کنگرىی از روش دد،یاى نداشت اگر چاره. دی آفتاب سوخته قرار دههیها را در ناح  و آندیچیبپ

. دی روى پوست قرار ندهمای زده را مستقخی وقت بسته چیه. دیزده را روى سوختگى بگذار

. دیى آفتاب سوختگى، به اندازه کافى آب مصرف کن مقابله با اثر خشکبراى. دی بنوشادی زآب

. دیهاى سبک استفاده کن  وعدهاز. دی غذا بخوردرست

 حالت احساس نیدر ا. دی ساق پاها سوخته و متورم شده است، پاها را بالاتر از سطح ارتفاع قلب قرار دهاگر. دی خود را بالا ببرپاهاى

.  داشتدیبهترى خواه

هاى   سوختگىامی و التمی با آفتاب سوختگى حکم قتل را دارد و شما براى ترمدنیخواب. دی آرامى داشته باشها خواب  شبدی کنسعى

. دی براى کاهش اصطکاك و مالش، پودر بچه را روى پتوها و تخت خود بپاشنیبنابرا. دی داراجی احتادىیپوست به استراحت ز

کند   مىتیزدگى محدود است و شما را اذ  است، اگر تاولدیوختگى شما شد سد،یزدگى شد  دچار تاولاگر. دی تاول زدن باشمراقب

 در معرض هوا زی عصبى نهاى انهیچرا که اگر پوست در تماس با هوا نباشد و پا. دیاما پوست روى آن را نکن. دی کنهیها را تخل  آندیتوان مى

کنار تاول . دی کنلی استرتی سوزن را روى شعله کبرکیها، ابتدا   تاولهیبراى تخل. کند  مىدای پهشنباشد، امکان عفونت و درد و ناراحتى کا

ها   سپس به تاولد،ی ساعت اول، سه بار تکرار کن24 کار را در نیا.  خارج شودعی تا مادیده را سوراخ کرده و قسمت بالاى آن را فشار مى

  . دیدست نزن

 قی نور آفتاب که از طرلهیممکن است شما به وس. ابدیدر زمستان کاهش هاى پوستى   که مراقبتدی ندهاجازه. دی و برف باشخی مراقب

 سه تا د،ی که دچار آفتاب سوختگى شدوقتى. دی اشتباه را دو بار تکرار نکنکی. دی بشودیشود دچار سوختگى شد  و برف منعکس مىخی

 دی جدتی وضعنی ازد،یر ر آفتاب سوختگى مى سطحى پوست دچاهیهنگامى که لا. کشد تا پوست به حالت اول بازگردد شش ماه طول مى

. دیشو ى از قبل دچار آفتاب سوختگى مدتری و شدتر عی به مراتب سردی اگر مراقب نباشعنىی.  به آفتاب حساس استشی از پشیب

: دیباش نکات را به خاطر داشته نیا.  شما باقى مانده استادی هنوز خاطره آفتاب سوختگى، در اگر. دی کنروىی پنی قواناز
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توانند از پوشش ابرى هم نفوذ  هاى مضر مى اشعه (دیها استفاده کن  رفتن از ضد آفتابرونی قبل از بقهی دق30 حتى اگر هوا هم ابرى باشد، - 

اب  شنا، دوباره از ضد آفتای و ادی زقیبعد از تعر. دی محافظت کنزیها و پشت گردن را ن ها، گوش ها، دست  که لبدیفراموش نکن). کنند

. دی کندهاستفا

 حالت خود نیتر  در گرمدیها خورش  ساعتنی در ارای زدی مراقبت را از پوست خود داشته باشنیشتری بعدازظهر، ب3 صبح تا 10 ساعت نی ب- 

. قرار دارد

مان آن را هر بار فقط چند ز. دی حمام آفتاب شروع کنقهی دق15با . دی انجام دهجی کار را به تدرنیتان برنزه شود، ا  پوستدیخواه  اگر مى- 

. دی دهشی افزاقهیدق

 بلند، نیهاى پشمى تنگ و آست کلاه، لباس. دیهاى محافظت کننده بپوش  لباسد،یریگ  حمام آفتاب نمىای و دیکن  هنگامى که شنا نمى- 

. کند پوست را در برابر آفتاب محافظت مى

 پزشکى هشدار

 ضعف د،یزدگى شد اگر دچار تهوع، سردى، تب، غش، تاول. گذارد  روى شما مىادىی اثر زد،ی شدسوختگى. دی را به پزشک برسانخودتان

 کند ممکن دای که اگر سوختگى گسترش پدی باشاریهوش. دی پزشک مشورت کنکی با د،ی خارش شدایهاى صورتى و   رنگرییعمومى تغ

  .  برابر شودنی و مشکلات چنددیاست دچار عفونت شو

 گری دراهى

 آشپزخانه نتی موجود در کابىها درمان

: دی استفاده کنریدر موارد اورژانس از مواد ز.  سوختگى به کار رودنیتواند در تسک  مصرفى موجود در آشپزخانه مىمواد

. دی روى محل سوختگى به کار ببرمای حاصله را مستقریخم.  کنددای پرىی تا حالت خمدیآب کافى به آرد ذرت اضافه کن:  ذرتآرد

 عیاى را داخل ما هاى پنبه توپ.  ساعتنی براى چندخچالی در دی را بگذارعیما. دی از صافى بگذراند،یهاى کاهو را در آب بجوشان برگ: وکاه

. دی و به آرامى روى پوست فشار دهدیقرار ده

 به آرامى و نرمى، پوست د؛یردر تمام مناطق سوختگى به کار بب.  دهندگى داردنی سرد کنندگى و هم تسکتیماست ساده هم خاص: ماست

. دیرا خشک کن

. دیها قرار ده  درد روى چشمنیو براى کاهش التهاب و تسکدیآب سرد قرار ده چاى رادرسهیک. هاى شما سوخته است اگر پلک:  چاىسهیک

 د؟ی شما به نور حساس هستایآ

 تی حساسشىی مواد آراایها و  است که بعضى از داروها، صابون نیمنظور ا.  کردمی سئوال را از شما نخواهنی اد،یری عکس بگدی بخواهاگر

. شود  آفتاب سوختگى مىهیدهند و منجر به التهاب پوست شب  مىشیشما را به نور آفتاب افزا
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 و ابتىیروهاى دداروهاى ضد باردارى خوراکى، ادرارآورها و دا.  کنندجادیتوانند واکنش ا ها و داروهاى ضد قارچ مى  آرام بخشها، کیوتیب آنتى

 د،یکن  که مصرف مىىی از پزشک خود درباره اثرات جانبى داروهاشهیهم.  باشندزا تیتوانند حساس  مىزیهاى حاوى پا با ن حتى ضد آفتاب

.  کندجادیهاى منفى ا توانند واکنش حتى غذاهاى معمول هم مى. دیسؤال کن

 مویدانستند که آب ل آنها نمى. کردند  استفاده مىمویوشن کرد پوست خود از آب لشناختم که براى ر من دو زن را مى: دیگو  باسلر مىدکتر

.  کندجادی نورى اتیتواند حساس مى

  )جاى زخم (اسکار

 وارده بی راه براى کاهش آس10

. دیده  مىتی که چقدر شما به آن اهمنی بستگى به اسکار موجود آن دارد و ادگىی برکی درمان چگونگى

 سعى د،ی دچار اسکار شودیخواه  و اگر نمىدی شود، قند نخوردهیتان پوس هاى  دنداندیخواه  شما نمىاگر. دینطفه خفه کن را در اسکار

شود؛ اما اسکار در بعضى افراد   مىجادی شود، اسکار ادهیهر بار که پوست بر.  ساده استاریموضوع بس.  نشوددهیتان بر  از بدنىی جادیکن

 د،یدار کار کن  و دندانهزی نوك تلی با وسادیخواه هر زمانى که مى. ى شخصى است  مسألهکی کاملا نیا. شود  مىجادی اهی از بقشتریب

.  احتمالى وارده حفاظت کندهاى بی تا پوست را در برابر آسدیکش بپوش  بلند و دستنی آستهاى راهنیشلوارهاى بلند، پ

 ریکند از زخمى که د  مىدای پامی التزی اسکار در زخمى که به سرعت و تمجادی انامکا.  کننددای پامیها به خوبى الت  تا زخمدی کنکمک

 ماده پاك دی پراکسادروژنیه. (دیا  کردهزی را به درستى تمها دگىی و خراشها دگىی که تمام بردیمطمئن شو. کند کمتر است  مىدای پامیالت

. دی مرطوب نگه دارکیوتیب با پمادهاى آنتى امی محل زخم را در طول التدیو سعى کن) باشد کننده خوبى مى

  . کند  مىادی امکان باقى ماندن اسکار را زام،یهاى زخم در حال الت  حق داشت؛ کندن دلمهمادرتان. دی پوست را نکندلمه

دن به پزشک مراجعه  زهی براى بخدی بزرگ است بادگىی شده و بردهیتان بر  پوستاگر. دیها را ببند اى، فاصله  بانداژ بال پروانهکی با

 کوچک بود و شما دگىی اما اگر برد،ی به پزشک مراجعه کندی بازین)  که اسکار قابل مشاهده استىیجا( در صورت بود دگىی اگر برد؛یکن

 بهتر زخم با حداقل مایها وجود دارند و به الت  بانداژها در اکثر داروخانهنید؛ ایاى استفاده کن  از بانداژ بال پروانهد،ی اسکار هستلینگران تشک

.  شده باشدزی وقتى به کار روند که زخم کاملا تمدی بانداژها فقط بانیکنند؛ ا اسکار ممکن کمک مى

.  کندنی کار تأمنی بدن شما مواد لازم را براى انکهیکنند مگر ا  نمىدای به درستى بهبود پها زخم. دی کنتی متوازنى را رعاىی غذامیرژ

ها،   زخمامی در التگریى مهم د شوند، ضرورى است و ماده  مىنی درست تأمهی که با تغذىیها نیتامی و وها نیروتئ لازم است؟ پزىیچه چ

 و اهیوشت گاو کم چرب، گوشت بوقلمون س  گر،ی شده و تخم آفتاب گردان، فندق، پنب کباىیمنابع حاوى روى شامل کدو حلوا. روى است

. باشد  مىنىیبادام زم

 و پوست آن قسمت را نسبت به نندیب  مىبی در اسکار آسىی عرق و چربى و غدد موغدد. دی محافظت کنطیر برابر مح خود را دپوست

 تا در برابر دی کرم پوستى خوب چرب کنکیهاى درجه سه را با   سوختگىریاسکارهاى بزرگ نظ. کنند  مىرتری پذبی مناطق بدن، آسگرید

.  حفاظ مناسبى داشته باشدها دگىییسا
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 دکتر نیبنابرا. باشد  اسکارها مىنی از حد اشی از عوامل اصلى آزردگى اسکار پوست، شستن بکىی. دی آرامى جاى اسکار را پاك کنبه

. دی کنزیکند که به آرامى اسکارها را تم  مىهی توصزریل

 محافظت کمترى در برابر نیبنابرا.  دارند بدن، رنگدانه کمترىگری نسبت به مناطق داسکارها. دیها، روى اسکار را بپوشان  ضد آفتاببا

  . دیها بپوشان  تمام اسکارها را با ضد آفتابدیترند، شما با  دارند و به آفتاب سوختگى حساسدینور خورش

 گری دراهى

ه نظر ساده ب. زدی اسکار برای روغن آن به روى زخم دی و بگذاردیآن را باز کن. دیری بگE نیتامی کپسول وکی. دی زخم روغن بمالروى

کند و   مىرىی اسکار جلوگلی روش از تشکنیخورند که ا ها حتى قسم مى بعضى. کنند  کار را مىنی از مردم الىی مؤثر؛ خنی و همچندیآ مى

خم  زامیکند که الت  کمک مىE نیتامیشود؟ و  مىمىی رفتن اسکارهاى قدنی چه عاملى باعث از باما. دبر  مىنی شده را از بجادی اسکار اای

 نیتامی سرى در وچه. کند  اثر، به کاهش اسکار کمک مىنی برود؛ احتمالا اشی پتر عیهاى عادى، سر  و نسبت به حالتردی صورت پذتر عیسر

Eشما فقط محل اسکار را .  استلی امر دخنیها در ا کند؟ در واقع روغن موجود در کپسول ها کمک مى  زخمامی وجود دارد که به روند الت

. دی ددی را خواهری تأثنی همدی استفاده کنE نیتامی اگر از روغن بدون وشما. ردیگ اى صورت نمى  معجزهچی و هدیدار ه مىمرطوب نگ

 که دی داشته باشادی به د،ی نگران نباشادیاند اما ز  شده اغلب قابل مشاهدهلی تازه تشکاسکارهاى. دی از حد حساس و نگران نباششیب

. رود  مىنیاز برنگ اسکار به مرور زمان 

  ها دگىی و خراشها دگىیبر

 زخم می روش براى کمک به ترم13

:  در هنگام مواجهه با زخم و خراش آمده استازی مورد نهیهاى اول  جا اطلاعاتى درباره کمکنی ادر

 ای بانداژ کی -  زیجاذب تمى   پارچهکی.  استمی اعمال فشار مستقزى،ی راه براى بند آوردن خونرنیتر عیسر. دی را متوقف کنزىیخونر

تان استفاده   از انگشتاند،یاى ندار اگر پارچه. دی روى آن را به محکمى فشار دهمای سپس با دست، مستقد؛ی بگذاردگىی را روى بر- حوله 

 و مداوم دیبگذارانداژ را  بنی بانداژ عبور کرد، دومنیاگر خون از اول. شود  مىقهی دو دقای کی بعد از زىی کار باعث بند آمدن خونرنی اد،یکن

هاى   شدن سلولختهی جدا کردن بانداژ اولى باعث از هم گسرایز. دی و فشار دهدی را روى بانداژ دومى بگذاردیبانداژهاى جد. دیفشار ده

 دگىی برلخون در مح تا فشار دیاگر فشار نتوانست خون را بند آورد، اندام مجروح را بالاتر از سطح قلب نگه دار. شود ى خون مى لخته شده

. آورد  کار احتمالا خون را بند مىنی اد،ی فشار را در همه حال ادامه دهابد؛یکاهش 

 آب ایمحل را با آب و صابون و .  رنگ دائمى و کبودى مهم استریی از عفونت، تغرىی کار براى جلوگنیا. دی نگه دارزی را تمدگىی برمحل

 د،ی پاك نکندگىیها را از بر ها و شن  اگر خرده سنگنیباشد؛ همچن ها در محل زخم مى ن باکترى کردقی کار رقنیهدف از ا. دییتنها بشو

. کوبى شده است  پوست شوند به طورى که انگار خالری رنگ دانه در زجادیممکن است باعث ا

 طورى کی با بانداژ الاستای و دی پارچه سفت ببندکی آهسته شد، زخم را با ای متوقف زىی که خونرهنگامى. دی زخم را بپوشانمحل

 با فشار بر روى ناخن دست و دیتوان  روى دست و پاست مىدگىیاگر بر. دی نشوانی وارد شود، اما مانع قطع جردگىی که فشار بر بردیچانیبپ
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در صورت لزوم، بانداژ . دگرد  به رنگ صورتى برمىد،یکن شود و هنگامى که آن را رها مى  مىدی سف،ناخن در هنگام فشار. دیپا آن را چک کن

. دیرا مقدارى شل کن

تا . دی به پزشک مراجعه کنعای سردی و بادیا تر از آن است که شما فکر کرده  ادامه داشت، موضوع جدىزىی خونراگر. دی فشار دهشتریب

.  باشددگىی قلب و برنی که بدی ده را فشاردگىی به برکیاى نزد نقطه. دیتان اضافه کن هاى  به مطب دکتر، نقطه فشار را به تلاشدنیرس

 نیداخل مچ، وسط بازو، محل اتصال پا به تنه؛ در ا. دیکن  در هنگام نبض گرفتن از آن استفاده مىکه است ىیها هاى فشار، مکان نقطه

 دوباره شروع شد، زىیاگر خونر.دیمتوقف کن فشار دادن رازى،ی پس از بند آمدن خونرقهی دقکی د،ی را به استخوان فشار دهانیها، شر محل

  . دی نقاط وارد سازنیفشار را به ا

.  کار استنیتر  مناسبفی الطعی استفاده از پماد ضد باکترى وسدنی لزی به نظر جمبنا. دی استفاده کنکىیوتیب  پمادهاى آنتىاز

 مراقب دیالبته با. کنند  بهبودى حاصل مىتر عی درصد سر30کنند،   سه گانه و بانداژ مناسب استفاده مىکىیوتیب  که از پمادهاى آنتىافرادى

 صورت نی شوند؛ در اکیتوانند باعث واکنش آلرژ  آنها مىرایباشند، ز  و با مواد نگه دارنده فراوان مىنیسی که حاوى نئومادی باشىیداروها

. شود و ممکن است عفونت کند دار مى  زخم، قرمز و خارشحلم

از بانداژ . کند  را کند مىدیهاى جد دهد و رشد سلول  کبره مىلی در معرض هوا باشد، تشکدگىیه بر کهنگامى. دی را بپوشاندگىی برمحل

هر دو نوع بانداژ، رطوبت را در زخم . دی آغشته شده، باشنی به دنبال گازى که با وازلای و دیهاى غدا استفاده کن  به پوششهی شبکىیپلاست

. کنند ها در رطوبت، بهتر رشد مى سلول. دهند  را مى کمىهواىى عبور  دارند، اما اجازه نگه مى

 پانسمان

 ترفند براى جدا کردن بدون درد بانداژهاى نی جا چندنی ادرهاى قبلى شما شده است؟   پانسمان کردن باعث بهتر شدن جراحتایآ

: چسبناك، آمده است

 سپس د،ی بکشری و به آرامى آن را از روى محل درگدی کنهاى چسبى استفاده  کوچک براى جدا کردن پانسمان از قسمتچىی قکی از - 

. دینوار چسب را جدا کن

. شود کم جدا مى پانسمان کم. دی آن را داخل آب گرم و نمک قرار دهد،یى روى جراحت به پانسمان چسب  اگر کبره- 

 پماد انتخاب

 دنی لمزیاى که توسط دکتر ج  پماد ضد باکترى؟ در مطالعهکی د؟یکن کدام را انتخاب مى. دی در داروخانه نگاه کنهیهاى اول  قفسه کمکبه

در . شود ها مى  و سوختگىها دگىی خراشها، دگىی برتر عی سرامیها باعث الت  که بعضى از محصولافتهی محصول انجام شده است، وى در9روى 

: دهد  را نشان مىقی تحقجیتا جا ننیا

 روز 8 / 2): ، کرم ضد باکترىB نیکسیم پلى: ماده فعال: (نیسپور  پلى- 

 روز 9 / 2): ، پماد ضد باکترىB نیکسیم  پلىن،یسینئوما: ى فعال ماده: (نی نئوسپور- 
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   روز 13 / 3:  بدون درمان- 

 پزشکى هشدار

. دیاى پزشکى درمان کن هاى حرفه  را با مراقبتجراحت

: دی کن به پزشک مراجعهریدر موارد ز. ستی کافى نشهی همهی اولهاى کمک

.  استانی جهنده و به رنگ قرمز روشن باشد که احتمالا به علت پارگى شرزىی خونر- 

. دی از روى زخم پاك کندی تمام گرد و خاك را نتوان- 

.  جاى آنها باقى بمانددیاى باشد که نبا  نواحىای خراش روى صورت و ای دگىی بر- 

. شح چرکى داشته باشد ترای کند و دایهاى قرمز گسترش پ  در جراحت رگه- 

. دی دارازی کردن نهی صورت، به بخنیدر ا: دیگو دکتر هاك مکوالى مى. دی جراحت بزرگ باشد و داخل آن را بتوان د- 

 نیگزی جاروش

.  باشدنیری شتی موفقکیتواند   زخم مىامیالت

 جراحت 5000 از شیوى ب. دی شکر معمولى، سرعت ببخش را باامی روند التدیتوان شما مى: دیگو مى» جراح ارتوپد« کاتسون چاردی ردکتر

.  از پد و شکر درمان کرده استبىی سال گذشته با ترک10جدى را در 

 با. کنند  مىدای پامی و بدون کبره و اسکار، التتر عیها معمولا سر برد و جراحت  مىنیها را از ب  باکترىری براى رشد و تکثىی مواد غذاشکر،

 از پمادهاى جراحى دکتر کىی) شود  مىافتی که در هر داروخانه دیمحلول شستشوى ضد باکترى حاوى  (نی بتادمخلوط کردن شکر و

. دی کنبی ترکنی گرم پماد بتاد40 گرم شکر و 140 را با نی گرم از محلول بتاد15 بی ترکنی درست کردن ابراى. دیفاستون را درست کن

 بار در روز محل جراحت را به آرامى با چهار. دی و به دقت آن را با گاز بپوشاندیده مالش ده شده را با پماد خانگى ساخته شزیجراحت تم

. دی مصرف پماد را کم کنزانیم کرد،شرفتی پامیکه روند التهنگامى.دیو آن را با پماد بمالدییبشو) ژنهیآب اکس (دی پراکسادروژنیهوریآب ش

 زخم شتری بزىیشکر باعث خونر.  بند آمده استزىی و خونرزی که محل زخم تمدیشو بالا، مطمئن بیقبل از استفاده از ترک: هشدار

 دیآنها مؤثرند ولى نشاسته موجود در آنها، : دیگو دکتر ناتسون مى. دیاى و شکر پودر شده استفاده نکن از شکر قهوه. شود  دهنده مىزىیخونر

  . شوند  پوسته و کبره مىلی باعث تشکشود  شکرها درمان مىنی که با اىیها جراحت. ندک را خنثى مى

تان بر روى   و زانوىد؟یا تان را سوراخ کرده  دستز،ی سوزن نوك تکی با ای و د؟یا دهی برزیتان را با چاقوى ت  انگشتانایآ. دی کزاز بزنواکسن

 سال گذشته 5 واکسن کزاز را در اندازد؟ اگر  واکسن زدن مىادی بزرگ شما را به ای کوچک هاى دگىی برای شده است؟ آدهی خراشمانیس

 ب،ی ساعت بعد از آس24 خوب است ظرف د،یا  بار چه موقع واکسن زدهنی که آخردی ندارادیاگر به . دی را بزنادآوری حتما واکسن د،یا نزده

.دیواکسن مربوطه را بزن
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  )خوابى و ناراحتى ناشى از پرواز بى (زدگى جت

 مشکل نی نکته براى مقابله با ا17

افتد؟   چه اتفاقى مىدیکن  فکر مىمیاوری ساعت جلو ب3 م،یاوری ساعت جلو بکیها را   که ما در بهار، ساعتنی که به جاى ادی تصور کنطفق

 ساعت می ساعت درونى بدن به آسانى تنظمیتنظ.  داشتمیخواب خواه زده و بى  ملت جتکیهاى تابستان، ما   از طولانى شدن شبجدا

. ستی نوارىید

 کی نی عادت کند؛ ادی و مکان جددی که بلافاصله به ساعت جدمیخواه مان مى از بدن. میکن  که از روى چند منطقه زمانى عبور مىىوقت

 شتری بم،ی عبور کنشترىی و هر چه از مناطق زمانى بمیشو زدگى مى  علت است که ما دچار جتنیبه هم.  استانهی واقع گراریانتظار غ

.  کردن دارددای روز زمان براى تطابق پکی به ازیى زمانى، ن ور معمول گذشتن از هر منطقه طبه. میشو زده مى جت

ساعات بدن که قبلا ذکر شد به : دیگو  مىز،ینویلی الینسدی در هکیونی کرونوبسیو رئ» زدگى غلبه بر جت« کتاب سندهی اهرت، نوچارلز

 ساعت کیهر سلول بدن، ). باشد  و انسان مىواناتی حاهان،یزمان بر روى گکرونولوژى مطالعه اثر (شود   ساعت کل کنترل مىکی لهیوس

. شوند  مخصوص در مغز جمع مىمی دستگاه تنظکی طاست، همه آنها توس

 مراحل را نی زمان همه اعی سررییاما تغ. کند  ساعت عمل مى25 تا 24 بای چرخه به مدت تقرکی ساعت بدن ما همانند عىی طور طببه

 حتى اسهال دی و شارىی پذکی تحررى،ی گمیخوابى اختلال تمرکز و تصم حالى، بى خستگى، بى. استزدگى   آن جتجهید و نتکن خراب مى

. ابدی تا مشکل کاهش دی انجام دهدیتوان  مىادىی ولى هنوز کارهاى زدی زمان را نگه داردیتوان  چه نمىاگر. ىیاشتها و بى

 نظمى در زندگى چی مردمى که هد؛ینی برنامه معقولى را براى خود بچدیداقل روزهاى قبل از پرواز، با حای و ها هفته. دی برنامه زندگى کنبا

 چرخه دیزدگى دارند؛ مطمئن شو  با جتشترىی و اتو زدن دارند، مشکلات بىی صبح رختشو2 ایکنند   نگاه مىلمی وقت فریندارند و تا د

. ساعت درونى بدن همزمان و هماهنگ است

. دی بخوابشتری بقهی دق15زدگى را بدتر کند؛ در چند شب مانده به پرواز  تواند جت  ناکافى قبل از پرواز مىدنیخواب. دیزه کافى بخواب اندابه

 به 11 و تا ساعت دی به مقصد نصفه شب است، غذاى سبکى بخوردنی زمان رسنیبهتر. دی و شب به مقصد برسدی طول روز پرواز کندر

.  دهدقی زمانى تطبرییدهد که خود را با تغ  به بدن فرصت مناسبى مىوی سنارنیا. دیواب برووقت مقصد، به رختخ

. دهد  از دست مىشتریاست و آب بدن شما را ب) ادرارآور(الکل، مدر . دی استفاده کنوهی عوض از آب مدر. دی کنزی شدت از الکل پرهبه

 کار را انجام نیکرد، ا کرد و به عنوان مسافر سفر مى  کار نمىمای که هنوز در هواپ نولانى وقتىجونى. دیستی نمای که در هواپدی کنتظاهر

 پردازى ای به رؤستم،ی نمایکردم که در هواپ رفتم و تظاهر مى بستم اما به خواب نمى گرفتم و چشمانم را مى  بالش مىکیداد؛ من  مى

در پروازهاى واقعا طولانى : دیگو وى مى. کردم  مىزىیر  خود برنامهندهی هفته آ براىایکردم و   فکر مىندی و خوشامثبتپرداختم، به افکار  مى

.  مؤثر واقع شده استکی تکننیکردند، ا  که از دو منطقه زمانى عبور مىىیها  استفاده نکردم اما در مسافرتکی تکننیاز ا

 که خود را ناگهان با دیتان بخواه  تا از بدندیشو مى از حد دچار استرس نشی روش شما بنی ابا. دی خود را حفظ و استراحت کنآرامش

.  دهدقی سه ساعته تطبرییتغ
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آمد هنگامىکه ما رفت و. دی دهقی تطبدی جدطی خود را با محتر عیهر چه سردی سعى کند،یدیکه رسهنگامى. دیها را انجام ده  رومىکار

 فتیکارگران ش ازلىی علت است که خنیبه هم.کنند ها در روزکار مى  انسانعىیکند که روز است چرا که به طور طب مى بدن تصورم،یکن مى

. زدگى مزمن را دارند  جتمیعلا

. اندازد  مىری به تأخدیچرت زدن فقط تطابق شما را با منطقه زمانى جد. دی ساعت بسنده کنکی به د،یزن  اگر هم مىو. دی نزنچرت

 است که نی اهینظر. دی آفتاب بروری در مقصدتان به زدیتوان کنم که هر چقدر مى مى هیمن توص: دیگو  مانگ مىدکتر. دیری آفتاب بگحمام

هنگامى که نور به چشم برخورد کرد، . دارد  نگه مىداری شده و بکی شما را تحرکىیولوژیقرار گرفتن در نور آفتاب در طول روز ساعت ب

 هی به بقىیها امی مناطق مغزى پنی از اجهیدر نت. رسانند خاصى از مغز مى را به مناطق ىیها امی و پوندش هاى عصبى آزاد مى انتقال دهنده

.  شما در آستانه شروع شدن استتی و فعالدارىیشود و مرحله ب بدن فرستاده مى

.  مهم استدیری قرار بگدی و در معرض نور خورشدی برورونی بدیخواه  متخصصان معتقدند زمانى که مىبعضى. دی قرار بگذاردی خورشبا

کند و نور اواخر روز ساعت درونى را به طرف   مىتی هداهیاولهاى   روز ساعت درونى بدن را به طرف ساعتلیرسد نور اوا به نظر مى

 و اگر به سمت دیری قرار بگدی و صبح زود در معرض نور خورشدیکن  اگر شما به طرف شرق سفر مىنیبنابرا. کشاند  روز مىانىیهاى پا ساعت

 کمتر ای منطقه زمانى 6 کاراى دارد که از ىیها مسافرت روش فقط در نیا. دیری قرار بگدیبعد از ظهر در برابر نور خورش. دینک غرب سفر مى

. دیکن عبور مى

. دهد  خانه در برابر نور قرار مىرونیکند و شما را در ب  کمک مىارىیشود، به هوش  بدن مىشتری بتی باعث فعالروى ادهیپ. دی کنورزش

. دهد زدگى را کاهش مى عه دانشگاه تورنتو نشان داد که ورزش تعداد روزهاى جتمطال

 حداقل تا زمانى که احساس آرامش و استراحت ای ساعت و 24 مهم خود را به مدت هاى رىی گمی تصمتمام. دی از واکنش، فکر کنقبل

 و معاملات ها میبعضى افراد در سفرهاى تجارى تصم. دیزى ندار مسافرت طولانى، حوصله باکیشما بعد از . دیندازی بری به تأخدیخوبى داشت

. زدگى بوده است ل آن جتیفهمند که دل دهند و بعدا مى بدى انجام مى

زدگى دو طرفه   چرا که جتدی کنتی رعازی نکات را در راه بازگشت ننی ممکن است ااگر. دی کنتی رعازینکات بالا را در راه برگشت ن

 شکل گرفته واناتی گسترده روى حقاتی چارلز اهرت در لابراتور ملى آرگونا به واسطه تحقلهیزدگى به وس  ضد جتمیرژ نیتر معروف. است

 و ذهنى در مؤثر بودن کىیزیهاى ف  اجتماعى، الگوهاى خواب و ورزشىها  روز، علامتىیروشنا.  استمی رژکی از شتریاست که در واقع ب

نصف تکه نان )  شودهیبه هر روشى که ته(مرغ  دو تخم: صبحانه:  استنی غذا چنستیى ل  جا نمونهنی ادر. کنند  نقش بازى مىمی رژنیا

 ظرف کوچک ماکارونى که کمى با کی:  شام-  کم چربى ری پنوانی مرغ که پوستش کنده شده است، نصف لنهی سکی:  نهار-اى  تست کره

 بخش کی زی ننیکافئ.  کدوى تابستانىای جی هوا،ی سبزى پخته شده، لوبنفنجا کی تکه نان که کمى کره مالى شده، کیکره چرب شده، 

.  ساعت بدن نقش مهمى داردمی در تنظنی دکتر اهرت نشان داده که کافئقاتیتحق. باشد مهم برنامه مى

دو تا سه فنجان قهوه در روز پرواز . دی خوددارى کننی روز قبل از پرواز، از مصرف کافئسه. دی دهریی خود را تغنی مصرف کافئعادت

. دی مصرف نکننی روز کافئهی صبح نباشد و در بق11:30 از رتریاما د. دی بخوراهیس

. دهد  شما را کاهش مىهی کار کمى از مشکلات اولنیا. دی کنمی را با زمان مقصد تنظساعت

. دی کنلیل مقصد م که صبحانه را به وقت محدی کنمی تنظطورى. دیری مسافران را نپذگریى د  صبحانهتعارف
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 سور کیاما نهار . دیندازی بری خوردن را تا ظهر به تأخدی اما باد،ی است صبح به مقصد برسممکن. دیها بخور  ناهار دل چسب با محلىکی

. دیمفصل خواهد بود، پس لذت ببر

  حالى  و بىخستگى

تر   زندگى پر انرژىکی روش براى 33

 از آن چه که دارد، داشته باشد؟ شتریاى ب کنند، چه کسى است که نخواهد انرژى  خستگى مى افراد در مقطعى از زندگى احساستمام

 همه، نیبا ا. تر از به دست آوردنش است ى آن آسان حرف زدن درباره. ى پول است ى انرژى همانند صحبت درباره متأسفانه، صحبت درباره

 استراحت ادی مانده است؛ زریی پزشکان هنوز بدون تغزهاىی تجوالبته. دیپندار  است که شما مىزىیتر از آن چ به دست آوردن انرژى آسان

. کنند  مىشنهادی خاص مهمى را پهاى هیپزشکان و متخصصان توص. دی و ورزش کندی متناسبى داشته باشمی رژد،یکن

 کار شما روزتان را با عجله و نی با اد،یر وقت اضافه براى خود بگذاقهی از شروع کار روزانه، در صبح پانزده دققبل. دی را گرم کنخود

  . دیکن خستگى حاصل از آن شروع نمى

با ) دهیچی پدراتیکربوه(غلات .  و چربى استنی پروتئدرات،ی قسمت اصلى صبحانه کامل، شامل کربوهسه. دیى کامل بخور  صبحانهکی

 به دست آوردن براى.  استدهیچی پهاى دراتی از کربوهگرىی انتخاب دزینان گندم ن. تواند شروع خوبى باشد مى) نیمنبع پروتئ (ریش

اى با   صبحانهدی حال، نبانیع درد؛یجوجه استفاده کنایگوشت ماهى تکه کوچکى ازای و ری از ماست کم چرب و پندیتوان  مىن،یپروتئ

واهد  خفتقند خون ا از حد فعال کرده وشی خون را بنی کار انسولنی با ارای زد،ی شده است، بخورنیری بالا که با شکر ساده شدراتیکربوه

. دیمدرسه خوددارى کن راه خانه ونیب فروشى درکی از رفتن به مغازه کنیبنابرا. شددیو شما دچار التهاب و دلشوره خواهکرد

 می صبح براى تنظزمانى را در.  شددی احتمالا در انجام آن کار دچار خستگى خواهد،یدان  نمىاگر. دی چه کار کندیخواه  که مىدیبدان

 رهی که روزمرگى بر شما چدی و نگذاردی چه کارى انجام دهدیخواه  که مىدی کننییتع. دی اختصاص دهد،یاهداف خاصى که در آن روز دار

. شود

مشکل دینتوانست اگرد؛یبه دنبال راه حل آن بگرددی اختلاف خانوادگى دارایودیمشکلى داردرمحل کار،اگر. دی انرژى را متوقف کندزدان

براى دیحفظ کنشغل دوم رادیخواه  اگر مىنیبنابرا. دی به وجود آمده دور کنتیرا از وضعوخوددی مقدار استراحت کنکیلااقل دیکن راحل

. دیترك کنمدت کوتاهى آن را

 ریدکتر راس. است رخوت و فرسودگى در انسان جادی الی است؛ شهرت آن به دلریگ ى همه  رسانهکی ونیزیتلو. دی را خاموش کنونیزیتلو

. زاتر است  کار انرژىنی اد،ی مطالعه کنون،یزی تلودنیبه جاى د: دیگو مى

 برنامه منظم کی کارگر در ستی از دوشی مطالعه، بکیدر . دهد  واقع، ورزش به شما انرژى مىدر. دی تا انرژى به دست آوردی کنورزش

 از آنها که مىی نبایتقر. اند  احساس خوبى نداشتهنیچنن داشتند که تاکنون  درصد اذعا90 که نی اجهینت. و متوسط ورزشى قرار گرفتند

. خوابند  سوم آنها اعتراف داشتند که بهتر مىکی بایکنند و تقر استرس کمترى احساس مى

. قهی دق30 تا 20 بار در هفته و هر بار 5 تا 3 کافى است، ع،یراه رفتن سر: دیگو  مىانگی دکتر
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 که بدن به زىیى چ  اگر دربارهنی باشد؛ بنابراادآوریتواند اعت  که ورزش دارد، مىدىی همه فوابا.  راه استنیقت بهتر باشد، صداادتانی

. دی از حد از آن کار بکششی ممکن است بد،ی صادق نباشدیگو شما مى

 طور فکر نی ارایشوند ز مردم خسته مى از اوقات، ارىیبس. دی کنبندى ستی را لکارها. دیری هدف و کار را در نظر بگکی هر لحظه، در

 دیتوان بندى مى  و جدولها تیبا مشخص کردن اولو. » شروع کنمدیدانم از کدام با  براى انجام دادن دارم و نمىادىیمن کارهاى ز«: کنند مى

. دی حال با دقت باقى بماننیپر انرژى و در ع

 د،یکن  نمىتی مناسبى را رعااى هی تغذمی رژای و دیخور اى اصلى غذا را نمىه اگر وعده: دیگو  مىانگی دکتر. دی قرص بخورکی روز هر

تواند باعث خستگى   مناسب مىهی تغذکینداشتن .  خوبى استاری مکمل معدنى، فکر بسای و نیتامیهاى مولتى و استفاده روزانه از قرص

.  به شما انرژى فورى دهدها  قرصنی اد،یاما انتظار نداشته باش. شود

کند و در طول روز فشار و دماى   شبانه روزى به صورت ساعت داخلى بدن عمل مىتمی رکی. دی که زمان را بگودی دهادیتان   بدنبه

 عملا می سعى کندیپس با. میکن روز آن را تجربه مى  است که در شبانهراتىیی مسئول تغىیایمی واکنش شنیا. برد  مىنییبدن را بالا و پا

 -  قهی مثلا حدود پانزده دق- بلند شدن رتری دای مقدار زود کی به سادگى و با ر کانیا. می کنمی شبانه روزى داخلى تنظتمی رنیخود را با ا

  . دی که احساس راحتى کندی کار را ادامه دهنیتا وقتى ا. شود انجام مى

 ژنی بر اکسگاری که سدی آنها اضافه کنلیدلا به زی مورد را ننیا. کنند  مىهی را توصگاری همواره ترك سپزشکان. دی را خاموش کنآتش

 انرژى فورى د،یکن  را ترك مىگاری بار که سنی اولدیانتظار نداشته باش. شود  باعث خستگى مىجهیگذارد و در نت ها اثر منفى مى رسانى بافت

.  شودقیبه شما تزر

 دیری بگادی از حد، شما را خسته و فرسوده کرده است، ادیهدهاى زاگر تع. دی بسپارگرانی را به دها تی که مسئولدیری بگادی.  نهدیی بگوفقط

. » جلسه شرك کنمنیتوانم در ا متأسفم، نمى«: دییکه بگو

 کار، کمک بزرگى به شما نی که ادی بداند،ی دارازی درصد به کم کردن وزن ن20 و حدود دی چاق هستاگر. دی خود را متعادل کنوزن

.  و شما را فرسوده خواهد کردستی وزن، ضامن سلامتى شما نعیالبته کم کردن سر. خواهد کرد

 دیحال و کسل خواه  در تمام روز بىد،ی از حد بخوابشیاگر ب. دی کمتر از کارهاى خوبى مانند خواب لذت ببردیتوان  مىشما. دی بخوابکمتر

. روز کافى است معمولا براى اغلب مردم شش تا هشت ساعت خواب در شبانه. بود

.  شما را به شدت خسته و فرسوده خواهد کردرای زدی خواب خود را کم نکنساعات. دی خود را کم کنلهمشغ

افراد .  باشددیتوانند بخوابند، مف تواند براى کسانى که به خوبى قبل نمى اما مى. ستی ندی زدن براى همه کس مفچرت. دی بزنچرت

 چرت زدن دیسعى کن.  از چرت زدن استفاده کننددی خواب کوتاه شبانه هستند باترى که داراى برنامه فشرده و پر جنب و جوش و جوان

  . ردی از روز صورت پذنىی موقع معر ساعت طول نکشد و دکی از شیشما ب

.  استقی نفس عمع،یهاى استراحت و کسب انرژى سر  راهنی از بهترکىی نظر پزشکان و ورزشکاران، مطابق. دی بکشقی عمنفس
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سوپ و . دی شدن خواب در بعدازظهر، ناهار سبکى بخوررهی از چرىیکنند براى جلوگ  مىهی از پزشکان توصبعضى. دیور سبک بخناهار

. زا باشد  سبک و انرژىىی مى تواند غذاوهی تکه مکیسالاد و 

 غذا را نیشتریب: کند  مىهیص توانگیکند، دکتر   نمىری شما را سوهی تکه مکی ای سوپ و سالاد و اگر. دی حجم غذا را ظهر بخورنیشتریب

 کالرى در اول روز، انرژى لازم براى سر زنده و سرحال بودن را به شما شتریب. دی کنروى ادهی پقهی دق20 اما بعد از آن دیدر ناهار بخور

. دی باشاط در انتخاب نوع غذا محتدیاما با. دهد مى

 کننده باشند، از نظر جسمى هیتوانند از نظر فکرى تخل ى همانطور که مىاحساسات قو: دیگو  مىانگی دکتر. دی دهریی خود را تغانرژى

. دی و آن را روى کار خود متمرکز کندی دهریی انرژى را از احساسات قوى همانند خشم تغریمس.  کننده انرژى باشندهیتوانند تخل هم مى

 مقدارى از نور دیبگذار.  کرددیاحساس خستگى خواه حتما دیکن  زندگى مىکی خانه تارکی در اگر. دی خود را رنگارنگ کناىیدن

 انرژى مهم زانی و تنوع فراوان در زندگى، در بالا نگه داشتن مادیهاى ز  مطالعه نشان داده که رنگنیچند. تان بتابد  به زندگىدیخورش

 از انحراف فکرى و رىیسبز در جلوگ در کوتاه مدت مؤثر است، در حالى که رنگ  انرژى بالاجادی اکیبراى مثال قرمز براى تحر. هست

. تمرکز در طولانى مدت مؤثر است

  .  تنش زندگى را کاهش دهدزانیتواند م  آرام مىقىیموس. دی خود را روشن کنضبط

. دی به صورت روزمره عمر خود را بگذراننکهی نه اد،ی کننیی خود اهداف کوتاه مدت و بلند مدت تعبراى. دی کننیی خود، هدف تعبراى

 کند؛ آب سرد با اثر روى اعصاب رهیتواند انرژى را بهتر ذخ  دوش آب سرد مىکی د،ی در خانه هستاگر. دی سر و صورت خود آب بزنبه

. شود شما باعث شادابى و طراوت مى

 کار، شما را نیا. دیخور آب بادىی ززانی مد،ی بپردازتی و به فعالدی برورونی که در هواى داغ، بنیقبل از ا: ندیگو  مىپزشکان. دی بخورآب

. کند  مىرىیدر برابر از دست دادن انرژى محافظت و از خستگى جلوگ

 کاهش دوز ای با حذف و دی اگر ندارد؟ی دارازی نزىیى داروهاى تجو  واقعا به مصرف همهایآ. دی نظر کندی داروهاى مصرفى تجددر

آور، داراى اثرات کسل کننده در روز  براى مثال داروهاى خواب. دیخود کمک کن به دیتوان مى)  نظر پزشکریالبته ز(مصرفى بعضى از داروها 

. بعد هستند

: دیگو  مىسیدکتر را. دیآ  و خسته کننده به وجود مىکنواختیى   برنامهکی اوقات، خستگى به علت بعضى. دی کنجادی و تحول ارییتغ

 بار با نی ادیکن  روز خود را با خواندن روزنامه شروع مىشهیال اگر شما همبراى مث. تواند باعث بهبودى شود  مىراتیی تغنیتر حتى ساده

. دیخواندن مطالب نشاط آور آغاز کن

دکتر . رسد  مىانی به پاعی سرلىیتواند شما را سرحال کند اما اثرات آن خ  دو فنجان قهوه مىای کی. دی را محدود کننی کافئمصرف

  . دی خود را کاهش دهنیات معکوس، مصرف کافئ از اثررىیبراى جلوگ: دیگو  مىریراس

 پزشکى هشدار
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 و دی دارازی بهترى در زندگى نزىیر  باشد که شما به برنامهنیى ا تواند فقط نشانه  مىخستگى.  استمارىی که خستگى به معناى بزمانى

هر : دیگو  مىریدکتر راس.  جدى و خطرناك باشدمارىی بکیتواند علامت   مىزی آنفلوآنزا باشد و نای ممکن است نشانه سرما خوردگى و ای

 از ارىیتواند نشانه بس  مىنیخستگى همچن. تواند باعث خستگى شود  مىنى کم خووى،ی رهاى مارىی بابت،ی مزمن مانند دمارىیب

 که خودتان علت را دینکنتان ادامه داشت سعى   اگر خستگىنیبنابرا.  و سرطان باشددیروئی تهاى مارىی بت،ی هپاتری نظگری دهاى مارىیب

. دی بلکه به پزشک مراجعه کندی بدهصیتشخ

 که افکار بر روى جسم، اثر هی نظرنیا. تان هم خواهد رفت  که فکرتان برود، جسمىی جاهر. دیی خود را به روى انرژى بگشاذهن

 که افکار شما درباره احساس خستگى دیدان  مىای آ؟دی را قبول دارهی نظرنی شما اایاما آ.  شده استرفتهیگذارد، امروزه به طور کلى پذ مى

.  براى اثر گذاشتن بر سطح انرژى آورده شده استدىیکارهاى مف  جا راهنی در انی روى شما بگذارد؟ بنابراادىیتواند اثرات ز مى

. دی باشنیب  خوشدی بازی شما ننی دارند؛ بنابرادهی گونه عقنی موفق ارانیکنند؛ مد  گونه فکر مىنی ورزش اقهرمانان. دی باشنیب خوش

. دی انجام دهادىی کار زدیتوان  نمىد،ی نداشته باشاى زهی اگر انگد،یکن ى موضوعى فکر مى  که دربارههنگامى. دی داشته باشزهیانگ

هد بود و انرژى لازم را  شما بالا خواتی موفقزانی مد،ی هر کارى را انجام دهدیتوان  که مىدی احساس را داشته باشنی ااگر. دی باشمطمئن

  .  بوددیتر خواه  از قبل مطمئند،یا  کردهدای انرژى لازم را در خود پدیهنگامى که ثابت کرد.  کرددی خواهدایبراى انجام آن کار پ

  دگىییسا

 بردن آن نی روش براى از ب8

در . خال روى گردن و صورت بودند چار عفونت تب نفر، د42 مطالعه هشت نفر از کی در نیبرد و همچن  شانس عفونت را بالا مىدگى،ییسا

. افتی عفونت کاهش زانی صورت منیاى دادند و در ا هاى تمام پنبه  مطالعه به تعدادى از افراد، لباسکی

هاى از   لباسلی را به دلرانی در بدن کشتى گری کهجادی از پزشکان، علت ابعضى. دی استفاده کنعىی طبافیهاى با جنس ال  لباساز

. دانند جنس مصنوعى مى

. دیی بشودن،ی را قبل از پوشدی هر لباس ورزشى جددیمطمئن شو: دیگو  استراوس مىچاردیر. دییها را بشو  لباسدن،ی از پوشقبل

. دهد  را کاهش مىشیکند و سا شستشو بافت لباس را نرم مى

 افراد نیا. ابدی  مىشی افزاشی و سادگىیتند، احتمال خراشهاى بزرگ هس  رانای افرادى که داراى اضافه وزن و در. دی را بپوشانمحل

تان  شود، باند از پوست  مىدهیهنگامى که پاها به هم مال.  از مشکلات بکاهندکى،ی با باندهاى پلاستشیهاى سا توانند با پوشاندن محل مى

. شود  مىدهییکند و به جاى مالش پوست به پوست، باند به باند سا محافظت مى

 که دی مطمئن شودی درست شده باشد باگرىی دندهی ساافی الای و لونی که لباس ورزشى از ناهنگامى. دیهاى کتانى را بپوش باس لاول

. فتدی لباس ورزشى و پوست حساس فاصله بنیاى باشد تا ب  پنبهر،یهاى ز لباس

. دی بمالدی داردگىی که خراشىی بازو و هر جاریشتان پا، زها، اطراف انگ  راننی را بنیوازل: دیگو  مىکی بوروبرت. دی خود را چرب کنبدن

  . لغزاند  را روى خودش مىدهییکند و پوست سا  ماده لغزنده عمل مىکی به عنوان نیوازل
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 بدون گر،یکند و به لغزش پوست بر روى پوست د ى لغزنده عمل مى  مادهکی به عنوان نی همانند وازلزی نپودر. دی پودر را درك کنقدرت

ها را   و لبهدیچانی و نرم و بزرگ بپدی دستمال سفکی کف حمام، پر از پودر شود، بسته پودر را در دیخواه  نمىاگر. کند  کمک مىدگىیراشخ

. شود  کار باعث باقى ماندن پودر روى بدن شما مىنیا. دیاز ساك پودر به صورت اسپرى پودرى استفاه کن. دیبه هم وصل کن

. دی کنرىی جلوگدگىیی باند چسبنده از ساکی ى لهی به راحتى به وسدیتوان  مىشما. دی متوقف کن را با بانداژدگىییسا

: دیگو  مىسیدکتر بو.  که از وزن خود کم کنندنی مشکل را دارند مگر انی داراى اضافه وزن، اورزشکاران. دی را امتحان کنگرىی دورزش

 از دوچرخه ثابت استفاده د،یشو  دچار درد مىروى، ادهیند؛ اگر هنگام پ کدای پامیتان الت  تا پوستدیتان را عوض کن ورزش

. دیرا امتحان کنکارسخت است، شنانیااگر.دیکن

  سرمامردگى

 مشکل نی روش براى مقابله با ا16

 نی ماشریوض کردن تا عایها و  هنگامى که شما در حال پارو کردن برف:  شودجادیتواند در هواى سرد ا ها مى  سرمامردگى بافتفی خفموارد

 آن چه که شما نیبنابرا.  با سرما مقابله کنند، وجود دارددیاند و سرگردان با  از موتور سوارانى که گم شدهادىیهاى ز  مثالنیهمچن. دیهست

.  جا آورده شده استنی در ادتری تا موارد شدتان نىی روى بفی از درد خفدیى سرمامردگى بدان د دربارهیبا

ها،  گونه. شود  پوست مىدىی است و به طور معمول تا حدودى باعث کرختى و سفتر فی از سرمامردگى خفسرمازدگى. دیشناس را بمیعلا

 که منطقه سرمازده گرم شد، پوسته پوسته شدن و تاول زدن قابل نیبعد از ا.  مناطق سرمازدگى هستندنیها مستعدتر  و گوشنىینوك ب

 کیسرمامردگى .  استترى جدى تیشود که وضع  مىدهی در سرمامردگى سطحى دشتری ب، گرم شدنتاول و پوسته بعد از. انتظار است

شود؛ اما آن  تر مى  از حالت سرمازدگى سختزیپوست ن. شود ها مى  بافتبیزنند و منجر به آس  مىخیهاى بدن  آزردگى است که در آن بافت

 انی با قطع جررا کار نیسرمامردگى روش دفاع بدن براى حفظ گرما است که ا. د ببرنی آن را کاملا از برىی که انعطاف پذستی نقیقدر عم

. دیحسى، متوجه گسترش آن نشو  ممکن است به علت بىدیشو متأسفانه وقتى که دچار سرمامردگى مى. دهد خون به دست و پا انجام مى

ناسبى است؛ اما اگر ممکن نباشد؛ حداقل خود را دور از باد نگه  طور واضح، قرار گرفتن در مکان گرم، فکر مبه. دی را از باد پنهان کنخود

. شود اى منجر به سرمامردگى مى سرماى حاصل از باد به طور قابل ملاحظه. دیدار

تان حالت   اگر پوستد،ی آتش بر پا شده در اردو استفاده نکنای گرماى لامپ و ری گرماى خشک نظاز. دی از گرم کردن فکر کنقبل

. شود ى داشته باشد، به راحتى دچار سوختگى مىسرمامردگ

ها و  براى مثال براى گرم کردن دست. دیریتان کمک بگ  از گرماى بدند،ی به جاى امنى وارد شودیتوان  نمىاگر. دیری خودتان کمک بگاز

. کند فظ و کارآمدتر مىتان را ح  کار انرژىنی اد،ی خود را به صورت قلمبه درآورای و دی بغل بگذارریانگشتان، آنها را ز

. دیده  را از دست مىشترىی گرماى بدیبه علاوه هنگامى که مرطوب هست. شود  کار باعث اصطکاك پوست مىنی ارایز. دی خود برف نمالبه

. شود  از دست رفتن گرما مىعی با آب باعث تسرتماس. دی نکنسی را خخود
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ترند و براى محافظت از   چرا که گرمدی انگشتى بپوشکیهاى  مولى، دستکشهاى مع  جاى دستکشبه. دی مادرتان را گوش کنهیتوص

  . دیتان کلاه پشمى بر سرتان بگذار هاى گوش

 شتری که الکل تنها باعث از دست رفتن بدیشود، بدان  خارج مىطی الکل باعث گرم کردن شما از داخل به محدیکن  فکر مىاگر. دی نخورالکل

. شود گرما مى

. کند تر مى هاى دست و پا را حساس دهد و اندام  خون سطحى را کاهش مىانی جردن،ی کشگاریس. دی نکشگاریس

هاى   و گونهنىیها، ب  رنگ قابل ملاحظه، به صورت، مخصوصا به گوشریی هر گونه تغصی تشخبراى. دی روش رفاقتى استفاده کناز

. د کار را براى شما انجام دهنی همزی و او ندیتان نگاه کن دوست

 پزشکى هشدار

سرماى درون : »کاهش دماى بدن «ایپوترمیها

اى که در دماى اتاق   درجه6 / 5افت .  خود عمل کندفیتواند به وظا گراد مى  درجه سانتى37 انسان طورى طراحى شده که در دماى بدن

.  قلبى شودستیجر به اتواند من  مى33 ریدماى ز.  است، کافى است تا باعث مرگ انسان شودصیبه سختى قابل تشخ

 شامل لرزش، ایپوترمی هامیعلا. شود  شروع مى35 / 5 آن از دماى فی کاهش دماى بدن است که نوع خفا،یپوترمیها: دیگو  استام مىدکتر

 ارىیشود و فرد هوش  از حد افت کند، عضلات سفت مىشیاگر دماى بدن ب.  استارىینبض آهسته، خستگى و کاهش سطح عمومى هوش

کند، اما اکثر موارد وقتى اتفاق   مىایپوترمی ساعت انسان را دچار هاکی در عرض خی آب ى اچهی در درافتادن. دهد  را از دست مىخود

باشند چرا که بدن آنها   مىایپوترمی هاى ندهیافراد مسن در خطر فزا. ردیافتد که شخص به مدت طولانى در برابر دماى سرد قرار بگ مى

.  کندمیتنظ مؤثر، دماى خود را تواند به طور نمى

: دی به پزشک مراجعه کنتر عی و هر چه سردی را انجام دهها هی توصنی اتفاق افتاد اایپوترمی هااگر

. دیتر ببر  شخص را به مکان گرم- 

. دی فرد را با پتو بپوشان- 

  . کند مى جادی چرا که الکل گرماى مصنوعى ادی اما الکل ندهد،ی گرم بدهعاتی ماضی به مر- 

. دی با آچار فلزى کافى است تا دچار سرمامردگى شودی چند لحظه تماس در سرماى شدفقط. دی تماس با فلز، دورى کناز

.  و خارج نشدن از آن استنی کار ماندن در ماشنی بهترد،یا  گم شدههی نقللهی بندان با وسخی شما در شب اگر. دی بمانهی نقللهی وسداخل

 که جان خود را میشناس اى را مى  از افراد گم شدهارىیبس. دی عادى دماى بدن شوریدچار کاهش دماى بدن و افت غبا خروج ممکن است 

. اند به علت رفتن براى کمک آوردن از دست داده
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ا به ها در حال خشک شدن هستند و درى ر بافت. هاى پزشکى دارد  به کمکازی ندی شدسرمامردگى. دیندازی نریبه تأخ: سرمامردگى

 پوست ق،یدر سرمامردگى عم.  دستای قطع پا دتریکنند؛ عفونت و از دست دادن انگشتان و در موارد شد  باز مىکیسوى احتمالات تار

هدف .  تاول بزندایممکن است متورم شود . دیآ  صورتى در مىای آبى رنگشود به  هنگامى که گرم مى. شود حس مى  و بىدیسرد، سخت، سف

: دی کارها را انجام دهنیهاى پزشکى برسد ا تا وقتى که کمک. باشد ردگى بدون تاول زدگى و تورم و از دست دادن زمان مىما درمان سرمام

 هولدیدکتر آ. ردیگ گراد صورت مى ى سانتى  درجه42 / 2 تا 40 زده در آب خی کار معمولا با قرار دادن اندام نیا. دیتان را آب کن  بدنخی

. کند ا بهتر از هوا منتقل مىآب گرما ر: دیگو مى

 زدگى دوباره خی در رای زفتد،ی اتفاق بنی ادیهرگز نگذار: کند  مىهی توصهولدای آدکتر.  بزندخی که عضو سرما مرده دوباره دی ندهاجازه

.  بافتى خواهد شدشتری ببیشود که باعث آس  مىلی آب بزرگترى تشکهاى ستالیکر

.  بزندخیتان، آب شود و دوباره   زدهخی است که پاى نیشود، ولى بهتر از ا  نمىهی رفتن توصراه. دیریگ فکرتان براى نجات پاها کمک باز

تواند متورم شده و تاول  تان مى  پاىرای زدیاوری چکمه را در نای که راه رفتن تنها راه نجات و زنده ماندن شما است، کفش دیکن اگر فکر مى

. دی را دوباره بپوشتان  چکمهای کفش دیتوان بزند، آن وقت شما نمى

  ها سوختگى

 روش براى درمان جراحات کوچک 10

! آتش! آتش

پزى   داغ کبابلیتان به وسا هنگامى که دست.  خوبى استى هی توصنیها هم، ا  سوختگىبراى. دی آتش را خاموش کند؟یکن  چه کار مىشما

 به تکسی واایخورد  تان مى  بخار داغ به صورتو،ی هنگام باز کردن در ماکرووایو پاشد   مىتان نهی باطرى روى سدی اسایخورد و  داخل فر مى

. دی آتش را خاموش کنتر عیرود، سر تان مى داخل چشم

سوختگى را با .  کار، توقف روند سوختگى استنیتر  و مهمنیاول: دیگو  مىکی بوردامیلی ودکتر. دی آتش را با آب خاموش کنهاى شعله

. توانند باعث بدتر شدن سوختگى شوند  مىها نی ارای زدی استفاده نکنخی آب ای و خی اما از د؛یی بشوقهی دق30 تا 15 به مدت آب سرد فراوان

 مواد ایاگر سوختگى ناشى از روغن داغ و . دی آب سرد قرار دهری را زدهی دبی بخش آسد،باش  داغ مىاىیاگر سوختگى ناشى از تماس با اش

سپس محل سوختگى را در آب سرد . دی و روغن را از روى پوست پاك کندی را درآورسیهاى خ  صابون باشد، لباسایى  باطردی اسریداغ نظ

سرما مانع گسترش . دیسپس به دکتر مراجعه کن. دی شستشو دهباس از روى لاند، دهیها به محل سوختگى چسب اگر لباس. دیقرار ده

. کند  ضد درد موقت عمل مىکین شود و به عنوا هاى اطراف مى سوختگى به بافت

 براى د؟یکن  کار را مىنی اای آد،یکن  براى خاموش کردن آتش از قالب بزرگ کره استفاده نمىشما. دی کره را براى نان کنار بگذارقالب

کنند؛   را بدتر مىتیدارند و وضع  گرما را داخل بافت نگه مىد،یگذار ها مى مواد خوراکى که روى سوختگى.  استطور نیها هم هم سوختگى

  . دی عسل خوددارى کنای و نىیزم بی سرکه، سدنی محلى مانند مالمىی قدهاى رمانپس، از د.  ممکن است باعث عفونت هم بشوندنیهمچن
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مانى ى پنج تو تر از سکه ها، کوچک  و دو را که در بچهکیى  هاى درجه  سوختگىدیتوان  اوقات مىشتریب. دی کنابىی سوختگى را ارززانیم

 نیها و همچن  اندازهنی از اتر عیهاى وس براى درمان سوختگى. دیى ده تومانى است، درمان کن تر از سکه و در بزرگسالان کوچک

. دی به پزشک مراجعه کندیتوان  سال، مى60 سال و افراد مسن بالاى کی ریهاى ز هاى بچه سوختگى

. دی به آرامى بپوشانمی گاز ضخریوختگى، محل سوختگى را با پارچه خشک نظ کردن سزی از سرد و تمبعد. دی سوختگى را بپوشانمحل

 معمول خود را طى امی روند التدیمحل سوختگى با. دی ساعت، به سوختگى دست نزن24 براى حداقل. دی کارى انجام ندهچی هن،ی از ابعد

. کند

شروع سوختگى، محل زخم را به آرامى با آب و صابون و با  ساعت از 24بعد از : دیگو  مىتیلی گجان. دی جراحت کمک کنامی التبه

. دی نگه دارزی شستشوها، محل جراحت را خشک و تمنیح. دی بار در روز شستشو دهکی م،ی ملانیمحلول بتاد

 ای و دیاده کن آن استفعىی طبآور امی و از رطوبت التدی تکه عود را بشکنکی سه روز از سوختگى، ای دو. دی دهنی را با عود تسکدردتان

 مشکلات قلبى از عود استفاده ایهاى خونى و   کنندهقیدر صورت استفاده از رق. هر دو اثر ضد درد دارند. دیکرم آن را روى سوختگى بمال

. دینکن

 درون عی و مادی را بشکنE نیتامی کپسول وکی کرد، امی که سوختگى شروع به التهنگامى. دی دهنده استفاده کننیهاى تسک  محلولاز

  . کند  مىرىیشود و از باقى ماندن جاى سوختگى جلوگ  کار باعث احساس خوبى در شما مىنی اد؛ی بمالدهی دبیآن را وى پوست آس

 که عفونت را نیتراسی باسای سولفات و B نیکسیم  پلىباتی حاوى ترککىیوتیب  پمادهاى آنتىاز. دی هم استفاده کنکروبىی کرم ضد ماز

)  ندارندازی پزشک نزی که به تجوىیها کرم (OTCهاى   انواع کرماى سهی مقاستیبراى ل. دیکنند، استفاده کن  مىعی را تسرامیمهار و روند الت

. دی مراجعه کن467ى  به صفحه

 پزشکى هشدار

.  و جدى استدی شدلىی چه مواقعى سوختگى شما خدیبدان

 به مراقبت ازیى سه ن هاى درجه اما سوختگى. دی درمان کندیتوان ودتان، مى و دو را خکیهاى درجه  ى پزشکان، اکثر سوختگى  گفتهبه

: ى سوختگى آمده است  درجهصی جا چگونگى تشخنیدر ا. پزشکى دارد

.  سوختن با آب داغ که محل سوختگى قرمز و دردناك استایمانند آفتاب سوختگى و : کیهاى درجه   سوختگى- 

هاى ناشى از تماس کوتاه با شعله گاز که محل سوختگى تاول   سوختگىای و دیهاى شد ب سوختگىشامل آفتا: هاى درجه دو  سوختگى- 

. زند و ترشحات دردناك دارد مى

 ای و کىی الکترى،یایمیتواند با مواد ش  دارد که مىدی رنگ کرم و سفایشود و   مىاهیکه محل سوختگى از گرما س: هاى درجه سه  سوختگى- 

 به مراقبت ازیاند، اما ن  رفتهنی عصبى از بهاى انهی پارایز. ستندیها دردناك ن  سوختگىنیاغلب ا.  شودجادیح داغ اتماس طولانى با سطو

. دارندپزشکى 
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:  دارندازی پزشک نعیها که به مراقبت سر  سوختگىگرید

. ها ها، پاها، لگن نواحى شرمگاه و چشم هاى صورت، دست  سوختگى- 

. دیستی دو بودن آن، مطمئن نای کیى درجه  دربارهاى که شما   هر سوختگى- 

 قرمز ایاى که دوباره گرم و   سوختگىایاى و سبز رنگ و   قهوهعاتیهاى داراى ما هاى عفونت را دارند مانند تاول  که نشانهىیها  سوختگى- 

. شود رنگ مى

. ابدی دو هفته بهبود نای هر گونه سوختگى که در ده روز و - 

 البته د؛ی اسپرى به کار نبرای گونه پماد، ضد عفونى کننده و چی ولى هدیی محل سوختگى را بشود،ی به پزشک مراجعه کندیر اگر قصد دا- 

  . دی و خشک بپوشانلی محل را با پانسمان استردیتوان مى

 د،ی تاول ترککیاگر . دی نزن به آنها دستنیباشند، بنابرا  مىعىی پانسمان طبنی پوست، بهترهاى حباب. دی را دست کارى نکنها تاول

. دی و آن را پانسمان کندی بمالکىیوتیب  و سپس مقدار کمى پماد آنتىدی کنزیمحل را با آب و صابون تم

  کبودى

 روش براى پنهان کردن کبودى 6

:  براى بهبود کبودىىیها راه

 تر عی هر چه سردی درمانى باخی د؛ی استفاده کنخیبسته  کی که ممکن است منجر به کبودى شود، از بىی هر آسدر. دی سرما استفاده کناز

 درمان ادامه داشته دی ساعت با24 شود، تا دی امکان وجود دارد که برخورد باعث کبودى شدنی آغاز شود و اگر اب،یبعد از وارد شدن آس

تان به طور   پوستدی و اجازه دهدیفاده نکن درمانى استخی فواصل نیاز گرما ب. دی استفاده کناى قهی دق15 در فواصل خی سهی کاز. باشد

ى   لکهلیها است که منجر به تشک  به معنى ورود کمتر خون به درون بافتنیا. شود هاى خونى مى سرما باعث تنگى رگ.  گرم شودعىیطب

 نسبت به زمانى که سرما نیکند و بنابرا حس مى  را کرخت و بىهیدهد و ناح  تورم را کاهش مىزانی منی همچننى درماخی. شود  مىاهیس

. ماند  کمترى بر جاى مىبیدرمانى انجام نشود، آس

هاى خونى و بهبود گردش   ساعت، از گرما براى اتساع رگ24بعد از : دیگو  پولاك مىشلاون. دی درمانى از گرما استفاده کنخی دنبال به

. دیخون در محل استفاده کن

اگر . کند  حرکت مىنیی به طرف پاگرىی دعیخون همانند هر ما.  کوچک خونى هستندهاى رهیخ ذها، کبودى. دی را بالا نگه دارتان پاى

  . کند  مىدای را براى تجمع پگرىیهاى د ها نشت و محل  خونى که در محل کبودى جمع شده است از درون بافتد،یستی باادیز

دهد که مردمى که در   نشان مىایفرنیرکز پزشکى دوك در کال انجام شده در ممطالعات. دی خود اضافه کنىی غذامی را به رژC نیتامیو

دکتر پولاك . شود تر مى شان آهسته هاى  زخمامیشوند و روند الت تر دچار کبودى پوست مى  دارند، راحتC نیتامی خود کمبود وىی غذامیرژ

ها و پاها نسبت به ران داراى کلاژن  ، دستصورت. کند هاى خونى کمک مى  به ساختن کلاژن بافتى محافظ دور رگC نیتامیو: دیگو مى



٢٦٥

 نیتامی وگرم لىی م500 د،یشو اگر به راحتى دچار کبودى پوست مى.  استتر اهی مناطق اغلب سنی کبودى پوست در انیکمترى است، بنابرا

Cنیتامیاگر چه و. دی را در سه نوبت در روز کلاژن مصرف کن Cداردازیه پزشک ن بالا به اجازری مقادرف اما مصستی، سمى ن  .

 ای برخورد کیکنند،   مصرف مىنی قلبى، آسپرهاى مارىی که براى محافظت در برابر بمارانىی بدر. دی مصرف بعضى داروها باشمراقب

وهاى دار.  حالت را دارندنیکنند، هم هاى خونى استفاده مى  کنندهقیکسانى که از رق. شود  مىلی ضربه در آنها به کوفتگى و کبودى تبدکی

هاى   کنند، باعث کبودىرىی پوست جلوگریتوانند از لخته شدن خون در ز  که مىم داروهاى ضد التهاب، ضد افسردگى و آسری نظگرید

. شوند افراد الکلى و معتاد هم به راحتى دچار کبودى مى. شوند بزرگ مى

 پوستى ری در عروق خونى ززىیهاى ر اقع باعث پارگى بعضى موزی نورزش. دیشو  که فقط در اثر ضربه دچار کبودى نمىدی بداندیبا

 دو روز بعد کىیاگر . دهد شود و با کمال تعجب کبودى رخ مى ها روان مى هنگامى که پارگى اتفاق افتاد، خون به داخل بافت. کند  مىجادیا

. دی از گرما براى شروع بهبودى استفاده کند،ی دچار کبودى پوست شددیاز ورزش شد

شکى  پزهشدار

 گری با نام دکبودى

ى  ها کبودى، نشانه گاهى وقت. دی با پزشک خود مشورت کند،یکن  نمىدای و علت آن را پدیشو  شما به راحتى دچار کبودى مىاگر

. رود  نمىنیها است ولى از ب  کبودىهی کند که شبجادیهاى صورتى رنگى را ا تواند توده  مىدزی است؛ اگرىی دهاى مارىیب

  ىگرمازدگ

 از مشکل گرمازدگى رىی روش براى جلوگ23

کنند در تابستان، نه تنها خود را از  دهند چتر را همراه خود حمل مى  احتمال بارندگى را مىنیتر  کسانى که در زمستان وقتى کوچکهمان

ان است، مشغول بازى و کار ش  دستلی بایى گلف  ى خود در حالى که دسته  آفتاب در باغچهریکنند بلکه در ز آفتاب سوزان حفظ نمى

.  معمول آن مشخص استری غى جهیهستند و نت

. رود  بالا مىاد،ی زعاتیگرمازدگى حالتى است که دماى بدن انسان، به علت از دست رفتن ما: گرمازدگى

 عرق شتری بم،یتر شو  ما گرم که هر چهلی دلنی ورزشکاران؛ به انیتر  حتى آمادهست،ی کس از گرمازدگى در امان نچی که هدی است بدانمهم

 در مواقع ایو ) ونیدراتاسیده( به علت از دست رفتن آب بدن گرمازدگى. میشو  دچار کمبود آب مىم،ی از حد عرق کنشی و اگر بمیکن مى

ى است که با از  علامت احتمالنی اولتشنگى). میکن  عرق دفع مىقیما نمک را از طر(شود،   مىجادینادر به علت کاسته شدن از نمک بدن ا

در موارد . شود تواند با تهوع و استفراغ باشد، دنبال مى  آنفلوانزا که مىهی شبمی و علاجىی گدگى،یدست دادن اشتها، سردرد، رنگ پر

از براى اجتناب .  گرفتدی حالتى قرار نخواهنی شما در چنخوشبختانه. تر شود رود و ممکن است تمرکز مشکل  ضربان قلب بالا مىدتر،یشد

: دی را بخوانریآن و در صورت لزوم مقابله با آن نکات ز

 نی اریاند، در غ  و واضح است؛ مخصوصا براى کسانى که قبلا دچار گرمازدگى شدهاتىی اصل حکی نیا. دی را از آفتاب دور نگه دارخود

  . دهد  شدن ادامه مىادیرغم استراحت و خوردن آب، دماى بدن به ز صورت على
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 دفعه کی که نی جرعه جرعه آب را خورد نه ادیبا.  آب استون،یدراتاسی براى رفع دهعی مانیهنوز بهتر: دیگو  کلر مىدکتر. دی بنوشآب

. دیى کافى آب مصرف کن  به اندازهد،ی است که قبل از قرار گرفتن در مقابل نور خورشنی کار انیبهتر. قورت داد

. ب بالا و نمک مناسبى است غذاها حاوى آنیا. دی بخورشترىی و سبزى بوهیم

 نیا. خواست، در دسترس بود ها زمانى براى ورزشکاران و هر کسى که آن را مى  قرصنیا. دیهاى نمک خوددارى کن  مصرف قرصاز

. ندده رود، انجام مى آنها درست بر عکس عملى را که از آنها انتظار مى.  اکثر پزشکان، مضر شناخته شده استلهیها امروزه به وس قرص

. ماند  باقى مىقی کمترى براى تعرعی ماجهی و در نتدارد  در آن جا نگه مىشتری را بعاتی نمک در داخل معده، ماشیافزا

.  مصرف شونددیبخشند و نبا  را سرعت مىونیدراتاسی الکلى دهمشروبات. دی شدت از مصرف الکل اجتناب کنبه

. کند  مىشتری بعىی را از حالت طبقی تعرزانیو مدهد  مىشیافزا راونیدراتاسیده روندمانند الکلزی ننیکافئ.دی دورى کننیخوردن کافئاز

. هاى خونى را تنگ کند و تطابق بدن انسان را با گرما کاهش دهد تواند رگ  مىدنی کشگاریس. دی نکشگاریس

 و در آخر هفته، سالم و دیهوا کار و زندگى کن هی داراى تهوطی در همه حال در محدیتوان  نمىشما. دی وفق دهطی آرامى خود را با محبه

. دی برورونیسر حال ب

  . دیتر راه برو  بهتر است آرامد،ی برورونی در هواى گرم بدی وقت که خواستهر. دی بروتر آرام

در . کند  مىشود و شما را سرد  مىری آب تبخرای باشد؛ زدی کردن سر و گردن با آب سرد مفسی است خممکن. دیزی سرد روى خود برآب

.  چندانى نداردى دهی روش فانی مرطوب، احتمالا اطهاىیمح

. دی براى باد زدن خود استفاده کندی و هر چه که همراه دارزىی روزنامه، روماز. دی را باد بزنخود

در روزهاى گرم ما در . دی ده انجامری دای زود لىی را خرونی پس کارهاى بدی مقابله کندی با خورشدیتوان  نمىشما. دی دهبی را فردیخورش

. میکش  سه بعد از ظهر دست از کار مىای و ساعت دو میکن  را شروع مىىیصبح زود کارها

. دی روز به وجود آنیتواند در طول چند  مىونیدراتاسیه. شود  نمىجادی لزوما در روز اگرمازدگى،. دی وزن را مرتبا انجام دهرىیگ اندازه

 ورزشکاران در هنگام نی که آبى که امی تا مطمئن شومیکن  را کنترل مىکنانی هر روز وزن بازنى،یول اردوى تمردر ط: دیگو  مىزهیدکتر ر

. گردد ها برمى دهند، دوباره به آن  از دست مىنیتمر

ر شود؛ ولى در  برف منجزشیمتر ر  سانتى25متر برف در زمستان به   سانتى5 نىیب شی است پممکن. دی هوا کمى اعتماد کننىیب شی پبه

مرغ  تواند تخم  کردند هواى امروز آن قدر داغ است که مىنىیب شیهنگامى که پ.  هوا درست استنىیب شیتابستان گرم و مرطوب، معمولا پ

. دی کنپوشى  رفتن چشمرونی اصلى شهر سرخ کند، از بابانیرا در خ

دار که داراى   کلاه لبهکی.  خوبى داشته باشدهی و تهوندازدی بهیتان سا ن که روى گرددی نوعى را انتخاب کنحایترج. دی کلاه استفاده کناز

 ایدهند   گرما را از دست مىعای سرنی به سطح پوست هستند، بنابراکی نزدلىیهاى خونى سر و گردن خ رگ.  باشدادىی ززیهاى ر سوراخ

  .  حساس استلىیخ زیفرق سر افراد طاس ن. رندیگ مى
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 شتری گرماى براهن،یبا درآوردن پ: دیگو مى»  عملکرد انسانى در مرکز اوتاقاتی مرکز تحقریمد«نالدر   لنىدکتر. دیاوری را درنتان راهنیپ

 خود عبور انی هوا را از مانیکند و جر  خنک کننده عمل مىى لهی وسکی به عنوان راهنی پد،یکن هر وقت که عرق مى. دیکن  مىافتیدر

. دهد مى

نمک . دیی بشوتر عی و هر چه سردیاوری شد، آن را در بسی خقی شما در اثر تعرراهنی پاگر. دی داشته باش اضافى همراه خودراهنیپ

 بىی ترکهاى راهنیپ. دیی بشوتر عی و هر چه سردیآن را عوض کن. کند  وارد مىبی آسراهنی تنفسى پتیخشک شده از عرق شما به خاص

. دیاسترى بپوش اى و پلى پنبه

.  بهترندلونىی درصد نا100اى و   درصد پنبه100 هاى راهنی پ ازها راهنی پنیا

. کنند  آن را جذب مىرهیهاى ت کنند در حالى که رنگ  روشن، نور را منعکس مىهاى رنگ. دی روشن بپوشهاى رنگ

 خستگى هی آن شبمیعلا. برد  دماى بدن است که دماى بدن را به طور خطرناکى بالا مىمی تنظستمی به علت نقص کارکرد سگرمازدگى

 دماى خود عاجز می حالى شود و هنگامى که بدن از تنظشانی و پرجىی و تهوع؛ به علاوه ممکن است شخص دچار گجىیگ:  استىیگرما

 طی کنند به شرطى که در شراقیبه طور کامل تعر)  سال30 ریز(البته ممکن است افراد جوان . کند  نمىقیرماند، شخص گرمازده معمولا تع

به ) قهی دق5 تا 2در عرض  (دیاگر فرد زود به هوش آ. تواند نباشد  مىایى گرمازدگى باشد و  ممکن است غش کردن نشانه. بى باشندمطلو

 تر عی است که هر چه سراتىی حاری امر بسنیا. هاى گرمازدگى باشد  نشانهگریتواند از د  کما مىى حمله. ى گرمازدگى است  نشانهادیاحتمال ز

.  شودوىی کارکرد کلستی اایتواند منجر به شوك   مىری چرا که در صورت تأخم،یه اورژانس و پزشک منتقل کن را بماریب

 پزشکى هشدار

 در مورد گرمازدگى هی اولهاى کمک

م هوا گرم  است البته هر چقدر همارىی بنیى مرگ بار بودن ا  از موارد معتبر نشان دهندهادىیتعداد ز. تواند کشنده باشد  مىگرمازدگى

. رود  دفعه از حالت سلامت به طرف مرگ نمىکی کس چیباشد، ه

 داده صی تشخری دای گرفته شود و دهی گرمازدگى و بعدا گرمازدگى، نادمیشود که علا بار مى وقتى گرمازدگى مرگ: دیگو  کلر مىچاردی ردکتر

ها جواب   به درمانقهی دق30 شخصى که نتواند در مدت نیرابناب.  و گرمازدگى مشکل استىی خستگى گرمانی بزی اوقات تماگاهى. شود

 ایمشکل در راه رفتن و .  شدن استجی از دست دادن تمرکز و گز،ی چنی بدترد،یا اگر دچار گرمازدگى شده.  به پزشک مراجعه کنددیدهد با

 را تا ها هی توصنی ادیتوان  شما مىفتد،یاتفاق ب مارستانی بنگی از مواردى که گرمازدگى در پارکریغ.  استمازدگىى گر هوش شدن نشانه بى

: دی و درمان او توسط پزشک انجام دهماریرساندن ب

شود و اثر خنک   بخار مىعایآب از روى پوست سر. دی جاى قرار دادن فرد گرمازده در آب سرد، به وى آب بپاشبه. دی آب، خنک کنبا

. کننده دارد

. دی هوا قرار دههی دستگاه تهوکیان دارد شخص را نزد امکاگر. دی تکنولوژى استفاده کناز

.  است، البته به شرطى که فرد به هوش باشدنی بهترآب،. دی بدهعاتی فرد گرمازده، مابه
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.  استخی روش بهتر از قرار دادن فرد گرمازده در آب سرد و نیا. دی حوله سرد استفاده کناز

 بالاى سقف ماندند، ادی از افراد که زارىیبس.  درجه دما دارد160 گرم حدود ریق. گرمازاست تینها  سقف خانه، کارى بىری مثال تعمبراى

 افراد نی لازم را در مورد ااطهاىی در خطر هستند؟ احتشتری کسانى بچه.  کردند و از بالاى خانه افتادنددنی شدند، شروع به دوانیدچار هذ

افراد مسن .  نکرده استدایتر هستند چرا که غدد عرق آنها هنوز کاملا تکامل پ ه حساسکودکان، از هم: دیگو دکتر کنى مى. دیبه عمل آور

. کنند  نمىنیهم به خوبى آب بدن خود را تأم

   زنبورگزش

 درد نی نکته براى تسک21

ها  ى آن  عسل و ردهری عسل، زنبور غزنبور

تواند   آزردگى مىنیشود؛ ا  گزش مىهی درد، قرمزى و تورم ناحکنند که منجر به  زدن، خود را وارد پوست مىشی حشرات، هنگام ننیا

.  کنددای ادامه پاند، دهی که چه نوع و چه تعدادى شما را گزنی روز بسته به اای ساعت نیچند

ند تا از ک  زده، در فراهم کردن درمان مؤثر است و به شما کمک مىشیاى شما را ن  که چه نوع حشرهنی ادانستن. دی حشره را بشناسنوع

 بزند، چون شاخک شیتواند ن  بار مىکیباشد، فقط   مىىیاى طلا دار قهوه زنبور عسل که داراى بدن کرك. دیهاى بعدى اجتناب کن گزش

. شود  مرگ زنبور مىبماند و موج  آن در داخل پوست مىدار شین

 نی بزنند بنابراشیتوانند مکررا شما را ن رمى دارند و مى نهاى شی عسل نر، زنبورهاى وحشى، زنبورهاى سرخ و زنبورهاى زرد، نزنبورهاى

. دیخود را براى فرار آماده کن

 کىی زهر سهیشود؛ پاره شدن ک ها، باعث حمله کل کندو به فرد قربانى مى  از آنکىیکنند؛ حمله   مىجادی ازی نگرىی زرد، مشکل دزنبورهاى

. کند ا وادار به حمله مى رهیکند که بق  مىدی تولاى ىیایمیاز آنها، ماده ش

. دی انجام دهتر عی را سرهیهاى اول  کمکدیتوان  است؛ هر چه مىعی درمان موفق، واکنش سردیکل. دی عمل کنعیسر

 دو تا دهی چسبشی زهرى که به نسهی و گرنه کدی آن را خارج کنشی نتر عی هر چه سرد،ی زنبور عسل شما را گزاگر. دی را خارج کنشین

 زهر را سهی کای شی که ندیاما مراقب باش. شود  به داخل پوست مىشی نشتریدهد و باعث فرو رفتن ب ه خارج کردن زهر ادامه مى بقهیسه دق

 ای ری راه خارج کردن آن است از ناخن گنی بهترش،ی ندنیکش. شود  سم به داخل بدن مىشتری کار باعث وارد شدن بنیا. دی ندهفشار

. دی و آن را خارج کندی حرکت دهشی نری و به آرامى آن را زدیارى استفاده کن کنار کارت اعتبایسوهان و 

هاى مضر است؛   سم آنها اغلب حاوى باکترىنیزنند، بنابرا ها پرسه مى ى آنها، در آشغال  و حشرات ردهزنبورها. دی کنزی گزش را تممحل

. دیی ماده ضد عفونى کننده بشوای را با آب و صابون شیجاى ن

 در کاهش درد ریثابت شده که موارد ز. دی بخوابانعای درد را سردی بانی مرحله، محل زخم هنوز درد دارد؛ بنابرانی اتا. دی دهنیرا تسک درد

: دی عمل کنعی سردیمؤثرند اما شما با
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. ردیرش زهر را بگتواند تورم را کاهش دهد و جلوى گست  گذاشته شود مىشی که روى محل نخی قالب کی و حتى خی بسته کی: سرما

 و به دیری سشوار در دست بگکی شما فقط رد؛یتواند جلوى درد را بگ کنند، مى  مىجادی که التهاب اىیایمیگرما با خنثى کردن مواد ش: گرما

. دی قرار دهشیسمت محل ن

 کی سپس د،ی را مرطوب کنشی است؛ محل ننیری استفاده از آسپد،ی انجام دهدیتوان  که مىىی کارهانی و مؤثرترنیتر  از سادهکىی: نیریآسپ

 تی حساسنیری درمان در کسانى که به آسپنیکند؛ ا زاى سم را خنثى مى  بعضى از مواد التهابنیریآسپ. دی را روى آن بمالنیریقرص آسپ

. ردی صورت گدیدارند نبا

. دی و استفاده کندی درآوردری را با آب به صورت خمنیریجوش ش: نیری شجوش

روى آن را با باند . دیای تا به صورت گل دربدی مقدار خاك رس و آب را با هم مخلوط کنکی دیتوان  مىد،یاى در دست ندار  مادهچیر هاگ: گل

.  تا خشک شوددی و بگذاردی دستمال بپوشانای

 نیستامیه بت سرفه داراى آنتىهاى خود شر به بچه.  دهندنیتوانند درد را تسک  مىنیستامیه  آنتىداروهاى. دی مصرف کننیستامیه آنتى

 درمان استفاده نیتوانند از ا  مىزیبزرگسالان ن. دهد کند و تورم، قرمزى و درد را کاهش مى  بچه را تا حدودى آرام مىنیستامیه آنتى. دیبده

  . کنند

براى به . ردی بگندهیرا در آ از مشکلات ارىیتواند جلوى بس  در زمان حاضر، مىرىیگ شیپ. دی نشودهی که توسط حشرات گزدی کنسعى

: دی توجه کنلیحداقل رساندن گزش توسط حشرات به نکات ذ

 د،یهاى سف  لباسشهی است که زنبورداران هملی دلنیبه هم. دهند  مىحی را ترجرهیهاى ت  رنگدار، شی نحشرات. دی بپوشدی سفهاى لباس

. پوشند  را مىگریهاى روشن د  رنگایخاکى و 

. کشاند تان مى  چرا که زنبورها را به طرفدیباشد، دورى کن ها مى  بوى گلهیاى که شب  ماده زدن عطر و هراز

.  دارند که کمبود روى داشته باشندلی معمولا به افرادى تماحشرات. دی دهشی روى را افزامصرف

. دیتان بمال روغن را به پوست رفتن، رونی حشرات را دفع کنند؛ قبل از بشیتوانند ن هاى روغن مى بعضى از حمام: ها روغن

 کار نی با اد؛ی به طرف جنگل بروای و دی آب بپرای دسته زنبور به شما حمله کرد، به داخل خانه و کی اگر. دی دنبال پناهگاه بگردبه

. شوند لاى درختان دچار مشکل مى حشرات گزنده لابه

هاى سمى که هنوز پاره   چرا که سلولدی را با آب تازه انجام نده کارنیا. دیی محل زخم را با آب نمک بشوبلافاصله. دی دهشستشو

. دی پوست را مالش ندهل،ی دلنیبه هم. کند اند را فعال مى نشده

 بهتر د،ی مواد استفاده کننی از اتر عیهر چقدر سر. دی دهنی درد را تسکدی سعى کنری از مواد زکىی با. دی گزنده را خنثى کنهاى سلول

. دی مواد استفاده کننی هر وقت که لازم بود دوباره از انیبنابرا. دی دو ساعت طول بکشای کی درد فقط نی تسکممکن است. است
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  .  الکل بهتر استدنیاگر چه مال. دیزیالکل را در محل گزش بر: الکل

شته شود؛ البته با دست  است، اکنون وقت آن است که بردادهی به پوست چسبىیها  شاخکاگر. دی را برداردهیهاى چسب  شاخکتمام

: دی را به کار ببرری زهاى کی از تکنکىی بلکه دی کار را انجام ندهنیخالى ا

. دیهاى مانده را دور کن  و تمام شاخکدیچی دستمال بپای حوله کیتان   دور دست- 

. دیاوری برونیها را ب  و به آرامى شاخکدی تراشى استفاده کنشی از کرم ر- 

 ز،ی تلی وساگری دای و کىی چاقو، کارت اعتبارى پلاستکی دنی سپس با مالد،ی را با هم مخلوط کنایور نباشد، شن و آب در کار مقدنی اگر ا- 

. دیها را خارج کن شاخک

. دیها را خارج کن  استفاده و با مالش، شاخکای و آب درنیری از مخلوط جوش شای و - 

. دی دهنی و با دارو درمانى آن را تسکدیش بادگىی خارش و التهاب محل گزمراقب. دی کندرمان

. دی ببرنی از بنیستامیه  خارش را با آنتى- 

. دی کاهش دهزونیدروکورتی تورم را با ه- 

. دی ضد درد استفاده کنکی در صورت وجود درد از - 

 پزشکى هشدار

کند   مىجادینبور عسل معمولى مدت کوتاهى درد ا زشین. شود  مىری مار، باعث مرگ و مشی از نشتری زنبورها بشین دی واکنش شدمیعلا

ى آلرژى باشد و منجر به شوك  تواند نشانه  مىدتر،ی شدمیرود، اما علا  مىنیشود که ظرف چند ساعت از ب و تورم مختصرى حاصل مى

 جى،ی گرفتگى صدا، گ،نهی تهوع، استفراغ، خس خس سر،ی کهنه،یسفتى و گرفتگى س. دیباش ری زمیمراقب علا. آور شود  مرگتىیحساس

 حشرات شی نتی ظاهر شد، از کمی علانی ااگر. آورتر هستند  ظاهر شوند، مرگمی علانی اتر عیزبان و صورت متورم، غش و شوك؛ هر چه سر

 و دیه کن استفادخی سهی در دسترس نبود، از کتیاگر ک. دی پزشک برسانای مارستانی بنیتر کی به نزدعای را سرماری و سپس بدیاستفاده کن

  . دی به دنبال کمک پزشکى باشعایسر

). ستی کار سختى نا،ی بطرى سرکه، در کنار ساحل درکیبردن . (دیزی بردگىی سرکه را روى گزتر، عیهر چه سر: سرکه

 واکسن کزاز دی مطمئن شونیبنابرا. کند  نمىلیکند، اما محل زخم را استر  مىزی را تمدگىی محل گزای چه آب دراگر. دی کزاز بزنواکسن

  . دیا خود را به صورت مرتب زده

   شدن توسط حشراتدهیگز

 نکته درمانى 36
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 در مواقعى نیبنابرا. رود  مىنی دو روز از بکىیکند که طى   مىجادی و مقدارى برجستگى اادی اکثر حشرات فقط خارش زشی نخوشبختانه

: را دارند ری زهاى هی خراش است، پزشکان توصکیتر از   حشرات جدىشیکه ن

: دی را انجام دهریکارهاى ز.  حشرات مزاحم، ممکن است باعث ناراحتى شما شودنی اشینها   و پشهها مگس

 دیی را کاملا با آب و صابون بشوشی محل ننیبنابرا.  شوندها مارىیتوانند باعث گسترش ب  و پشه مىمگس. دی را ضد عفونى کنشی نمحل

. دیاستفاده کنى ضد عفونى کننده   مادهکیو از 

به محض گزش . کنند  مىهی را براى توقف التهاب توصنیری معمول با آسپری درمان غکی پزشکان، بعضى. دی بمالنیری محل گزش، آسپبه

.  انجام شوددی حساس هستند، نبانیری کار در کسانى که به آسپنیا. دی روى آن بمالنیری قرص آسپکی و دی کنسیتان را خ حشره، پوست

 نیدر ا.ابدیروز ادامه  چهارایسه تواند شود که مى  مىدىیها موجب تورم و خارش شد ها و پشه  مگسشین. دی کندایارش نجات پ خاز

  :دیرا عمل کنری زهاى هیتوصموارد،

.  خوراکىنیستامیه  آنتى- 

. نی محلول کالام- 

. خیهاى   بسته- 

. دی و روى محل بمالدی نمک؛ آن را با آب مخلوط کن- 

 - 20 و روى محل گزش دیندازی تکه پارچه را در محلول بکی د،ی آب حل کنوانی لکی قاشق چاى خورى از آن در کی ن؛یریوش ش ج- 

. دی نگه دارقهی دق15

. دیری زدن حشرات را بگشی جلوى ندی است شما بتوانممکن. دی جدى باشرىیشگی پدر

ها   و مردابرهایها در مناطق مرطوب مثل آبگ مخصوصا پشه. ترند ها فعال  و مگسها تر باشد، پشه  که هر چه هوا گرمدی داشته باشادی به

. شوند  خانه جمع مىرونیها اطراف چراغ ب بعضى از آنها هم در غروب. شترندی باریبس

شود؛  پوست مى حضور در قی، باعث دفع حشرات از طرB نیتامی ونیا. شود به صورت خوراکى مصرف مى): B نیتامینوعى و (نیامی تدیکلر

.  و قرمزى شودری ماده ممکن است در بعضى افراد باعث خارش، کهنیالبته ا

. هاى حمام اثر دفع کنندگى دارند بعضى از روغن:  حمامروغن

.  دفع کنندگى هم داشته باشندتیها، خاص رسد بعضى ضد آفتاب به نظر مى:  آفتابضد

 که حداقل دی بداندیالبته با. کنند  مىهی توصعىیى دافع طب  روى را به عنوان مادهگرم لىی م60ى حداقل  بعضى پزشکان، مصرف روزانه: روى

.  شودجادیکشد تا اثر روى، در بدن شما ا  ماه طول مىکی
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 ها کنه

شما  حشرات به نی از اکىیاگر .  حشره استنیانسان، غذاى خوبى براى ا.  کندنی را تأمشی که کدام جانور غذاستی کنه مهم نبراى

  : دی انجام دهدیتوان  کارها را مىنی اد،یچسب

. دارند شان آن را نگه مى  از دست دادن زندگىمتی خود را درون پوست فرو ببرند و به قزیهاى ر توانند آرواره  مىها کنه. دی را بردارحشره

 م،ی حشره را بکننی به زور، امیاگر تلاش کن ندارد و اى دهی فاچی مگس، هکی حشره، مثل تلاش براى دور کردن نیتلاش براى دور کردن ا

. شود ماند و باعث عفونت مى  حشره در پوست مىنیهاى دهانى ا قسمت

:  آمده استدهیى چسب  کنهکی براى شل کردن ىیها  روشر،ی زدر

 کی د،یاگر موفق نشد. دیجام نده کار را به سرعت اننی ادیمراقب باش. دی بکشرونی به آرامى کنه را بنی موچکیبا : دیگو  لوسکامب مىدکتر

هاى   از روشکىی دیتوان  مىستی در دسترس شما ننیاگر موچ.  گرما باعث خارج شدن کنه شوددی شاد،ی روشن، پشت کنه نگه دارتیکبر

 زی منافذ تنفسى ر مواد باعث بسته شدننیا. دی استفاده کننی قطره پارافای از لاك ناخن و دیتوان مى. دی کنکشیتحر: دی را امتحان کنریز

. شوند کنه مى

 شکم کنه قرار ری چاقو را زى غهیطرف صاف ت. دیى آتش آن را گرم کن  و با شعلهدی سوزن بزرگ بردارکی: دی بنفرادو را امتحان کنروش

 به علت گرما، هنگامى که پاهاى حشره.  چاقو و سوزن کباب شودنی به طورى که حشره بد،ی و نوك سوزن داغ را پشت جانور بگذاردیده

با حفظ همان حالت قبلى، حشره را از محل . ستدی تا کنه روى سرش بادی چاقو را نود درجه بچرخانى غهی کرد، تنشروع به تکان خورد

. دیچسبندگى به بالا بکش

 مواد ضدعفونى گرید ای و دیسپس از . دیی محل گزش را با آب و صابون بشود،ی که کنه را جدا کردهنگامى. دی کنزی را کاملا تممحل

. دی از عفونت استفاده کنرىیکننده براى جلوگ

هرگاه به . ها خطرناك هستند  حشرهنی از،یی تابستان است، ولى از اول بهار تا پالی کنه در اوازانی منیشتری چه باگر. دی باشاریهوش

  : دی داشته باشادیه  را بری زاطهاىی احتد،ی رفتاهیهاى پر از گ  حتى تپهاهی پر گایمناطق جنگلى و 

 اگر د،یها بچرخان  و بوتهاهانی گنی و آن را بدی را با نخ ببنددی پارچه سفکی منطقه، کنه وجود دارد، کی در ای که آدی بفهمدیخواه  اگر مى- 

. چسبد اى وجود داشته باشد به پارچه مى کنه

. دی پوست خود را کاملا بپوشاند،یرو ى پر از کنه مى  منطقهکی اگر به - 

 هستند و ممکن است از چشم شما زی راری حشره، بسنیهاى ا بعضى از گونه. دی قبل از رفتن به رختخواب، بدن خود را به دقت وارسى کن- 

. دور مانده باشند

 پزشکى هشدار

: دی باشاری آماده و هوش مشکلات،نیبراى مواجهه با ا. اورندی بشیتوانند مشکلاتى را پ ها مى  گرفتگىگاز. دی خود را حفظ کنارىیهوش
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 است، به دنبال کمک پزشکى انی گرم شده بود، احتمالا عفونتى در مایاگر قرمز، دردناك و . دیمحل گاز گرفتگى را مرتبا کنترل کن: عفونت

. دیباش

 درونى اتفاق بی آسکیممکن است . شود  سگ بزرگ باعث له شدن بدون پارگى پوست مىکیبعضى مواقع گاز گرفتن :  له کنندهبیآس

 جادی ساختارى ابی، ممکن است آس)براى مثال کبود شوند( رنگ دهند ریی دست و پا تغای و ابدی شیاگر سوزش و مورمور افزا. افتاده باشد

. دی مراجعه کنمارستانی بای صورت به پزشک نیشده باشد، در ا

. تواند ناقل هارى باشد  خونگرم مىوانیهر ح: هارى

 بدن ى هی شود و به بقداری قرمزى پدکی قوزك پا ای است، ممکن است روى مچ دهیاى شما را گز اگر کنه: هاى راکى اى کوه  نقطهتب

 به می علانیتواند کشنده باشد، پس به محض ظهور ا  مىمارىی بنیا. دی و سردرد وحشتناك شودی و به دنبال آن دچار تب شدابدیگسترش 

. دیپزشک مراجعه کن

توان با  اما به راحتى مى.  خطرناك خواهد بوداریاگر درمان نشود، بس. شود  مىجادی کنه اى لهی به وسزی نمارىی بنیا: می لامارىیب

  .  باشددگىیتان به محل گز  حواسدی بانی ممکن است تا چند هفته ظاهر نشود، بنابرامیعلا.  بردنی آن را از بک،یوتیب آنتى

ها   و گربهها سگ

: دهند  دوستانه از خود نشان مىری دوستان چهار پاى ما، کمى رفتار غنیاست که ا براى وقتى ری زمطالب

. دی کنابىی وارده را ارزبیآس

. دیها هم به پزشک مراجعه کن  زخمنیتر  کوچکدر

 با آب و ها ممکن است باعث انتقال عفونت شود؛ سپس زخم را کاملا  مخصوصا گربهوانات،ی حگزش. دیی گاز گرفتن را کاملا بشومحل

. دی ادامه دهقهیشستشو را پنج دق. ها پاك شوند  آلودگىگری تا بزاق و ددییصابون بشو

 زیى تم  تکه پارچهکی ای و می ضخلی گاز استرکیها را با   کوچکى هم وجود دارد، تمام زخمزىی اگر خونرحتى. دی را کنترل کنزىیخونر

 روى خی مقدارى دیتوان  مىنیهمچن. دی و زخم را به طور محکم فشار دهدییبه دقت بشو دست خود را د،یاگر بانداژ مناسب ندار. دیبپوشان

. دی محل زخم را بالاتر از سطح قلب خود نگه داردیتوان  مىزىی خونررلبراى کنت. دیتکه پارچه روى زخم بگذار

. دی بپوشانزیى تم  پارچهای و لیاستر بند آمد، محل گاز گرفتگى را با باند زىی که خونرهنگامى. دی زخم را پانسمان کنمحل

 خی و از دیاگر تورمى وجود دارد، محل زخم را بالا نگه دار. دی استفاده کننوفنی استامای نیری کاهش درد از آسپبراى. دی را کاهش دهدرد

. دیاستفاده کن

بچه شما پنج تا هشت ساله است و واکسن او را اگر . تواند باعث کزاز شود  مىواناتی حى لهی گاز گرفتگى به وسهر. دی کزاز بزنواکسن

. دی با مراجعه به پزشک و دستور وى، واکسن را بزندی باد،یا نزده
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  دهایریسی گلترى

. دیآ  به وجود مىسرولی چرب با گلدی اسرهی سه زنجبی چربى که از ترکنوعى

هاى خون   راه براى کاهش چربى9

هاى قوى و  کلسترول براى ساختن سلول.  بدن هستندازیهر دوى آنها مورد ن. خون هستند و کلسترول منبع اصلى چربى دیریسی گلترى

 مورد در. کنند  مشکل مىجادی دو به مدت طولانى بالا باشد، انی انرژى؛ اما اگر سطح خونى هر کدام از ادی براى تولدیریسیترى گل

 که ترى میی بهتر است بگوستی البته مشکل کاملا مشخص ندهایریسیدر مورد ترى گل. ها است کلسترول، مشکل بسته شدن سرخرگ

کلسترول (HDL کلسترول نیی بالا با سطح پادیریسیاما در عمل، ترى گل. ستندی قلبى مهم نهاى مارىی به طور مستقل در بدهایریسیگل

. شود  عروقى مىهاى مارىی بجادی که باعث ادیکن اى حمل مى تان ذرات چربى باشد و نشانه آن است که شما در خون مرتبط مى) خوب

 100 در گرم لىی م250 تا 40 نی بدهایریسی ترى گلعىی طبسطح.  علامت خطرناك نگاه کردکی به چشم دهایریسی به ترى گلدی بانیبنابرا

 انیب» بالا« عنوان  به500 از شتری به عنوان خطر مرزى بالا و ب500 تا 250 نی است؛ معمولا سطح بعىی وسبای است که دامنه تقرتریل لىیم

 همانند دهایریسی که ترى گلدی خاطر داشته باشبه. دی نگه دار250 ری خود را زدیریسی حالت زمانى است که سطح ترى گلنیبهتر. شود مى

ح  سطدیاگر پزشک شما هشدار داده که با. شود  مىگرىی منجر به بهبود دکىیپس بهبود . شوند هاى مشابهى کنترل مى کلسترول با روش

 نییخون را پا)  کلسترولدنوع ب (LDLاگر به شما گفته شد که کسترول .  استدی مفلینکات ذ. دیاوری بنیی خود را پادیریسیترى گل

:  ضررى نداردچی نکات هنی ادیاوریب

 براى کاهش ترى  راهنی بهترىی غذامی رژتیرعا: دیگو مى» تون  دانشگاه جرجاری دانش «بانوی دروبرت. دی چربى خود را قطع کنمصرف

 انرژى روزانه شروع افتی درصد در30 کاهش مصرف چربى به د؛یده مصرف چربى را کاهش زانیکند م  مىهیوى توص.  خون استدیریسیگل

. دی درصد نگه دار10هاى جامد را تا کمتر از  مصرف روغن.  عالى استاری درصد بس20 به دنیالبته رس. خوبى است

. باشد  مىجىی رفتن به صورت تدرشی درصد مرحله به مرحله پ20 رساندن مصرف چربى به سطح گری دراه. دی بروشی به مرحله پمرحله

 افتىی امروزه به طور متوسط درصد کالرى درد؛ی برسانافتىی درصد کالرى در30 ماه مصرف چربى خود را به کیبه عنوان مثال به مدت 

 نی اگر چنر؛ی خای شده جادیتان ا  خوندیریسی در سطح ترى گلرىیی تغدینیتا بب دی درصد است، پس به پزشک خود مراجعه کن40روزانه 

اگر بهبودى حاصل نشد مصرف چربى خود را در طول . دی خود را حفظ کنمیخواهد رژ کند و از شما مى  مىقیباشد وى احتمالا شما را تشو

 درصد 20 حاصل نشد مصرف چربى را طى دو ماه به بودىبه چیاگر ه. افتد  چه اتفاقى مىدینی و ببدی درصد کاهش ده25 ماه به کی

. دیکاهش ده

. دی استفاده کن) هستند... هاى پیچیده شامل نان، برنج، غلات و  کربوهیدرات( دهیچی پهاى دراتی کربوهاز

 نیگزی را جاها دراتی کربوهدیتوان هر جا که مى.  ندارنددیریسی ترى گلشیکنند مشکل افزا  مصرف مىدهیچی پهاى دراتی که کربوهافرادى

 ری نظدهیچی پهاى دراتی بعضى از افراد کربوهد؛ی باشىی غذامیهاى پخت غذا مراقب اضافه شدن چربى به رژ  اما در روشدیچربى کن

 رای زدیه انجام ددی کارى است که بانیتر  مرحله سختنیا. کنند  چربى مصرف مىادی زری غلات را با مقادگری و دایبماکارونى، برنج، لو

.  باشدنییها پا  باشند ولى چربى آندراتیغذاهاى کمى وجود دارند که پر کربوه

 خون دیریسی ترى گلشی علت اصلى افزاجات نىیری شگری ساده همانند شکلات، شکر و دهاى دراتیکربوه. دی شکلات را قطع کنخوردن

  . باشند نوع غذا مى نی احتمالا بدتربری ساده کم فهاى دراتیغذاهاى حاوى کربوه. است
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 همه اضافه وزن خود را کم دهایسری در سطح ترى گلریی که براى تغستیاما لازم ن.  مهم استلىی کردن وزن خکم. دی خود را کم کنوزن

ه اضاف. شود  خون مىدیریسی باعث کاهش سطح ترى گللوگرمی ک4 / 5 درصد اضافه وزن دارند تنها کم کردن 30 تا 20 کسانى که در. دیکن

. ستی مطلوب نعى،ی درصد وزن طب10 تا 5 از شتریوزن ب

 ای کاهش، کم کردن وزن و نی علت امییالبته سخت است که بگو. آورد  مىنیی را پادیریسی سطح ترى گلورزش. دی را بسوزانچربى

.  باشندلی هر دو عامل دخدی بهتر است، شاسمیمتابول

 وزن، سطح ترى ریی سه بار در هفته بدون تغد،ی ساعت ورزش شدکیه نشان داده که  کردیگ  شبهات از مطالعاتى سرچشمه مىنی اعلت

قبل از شروع . شود ها مى  نوع چربىنی ورزش باعث کاهش ادها،یریسیاما بدون توجه به علت کاهش ترى گل. آورد  مىنیی را پادهایریسیگل

. دی با پزشک خود مشورت کنزشىى ور هر گونه برنامه

 ترى شی محرك افزانیتر کنم مصرف الکل بزرگ من فکر مى: دیگو  مىبانکوی ددکتر. دیف الکل خوددارى کن شدت از مصربه

.  استدهایریسیگل

 مطالعه نیچند. گذارد  مىدهایریسیاى را روى ترى گل  ثابت شده که روغن ماهى، اثر قابل ملاحظهکاملا. دی از ماهى استفاده کنشتریب

در اغلب مطالعات مصرف روزانه ماهى .  را دارددهایسری کاهش ترى گلىی موجود در روغن ماهى توانا3امگا  چرب دهاىینشان داده که اس

.  گرم بود15

 به نظر قتیدر حق. دی خون را کاهش دهدیریسی سطح ترى گلدیتوان  مىىی غذامیبا گنجاندن ماهى کافى در رژ: دیگو  مىبانکوی ددکتر

 را داشته باشد؛ اگر شخصى، ماهى را به عنوان دهی فانیشتریف منظم ماهى ندارند خوردن روغن ماهى ب که مصرمارانىیرسد در اکثر ب مى

  .  خواهد کردنی روزانه خود مصرف کند مسلما سلامت خود را تضمىی غذامیرژ

 گری دراهى

 هیون و کاهش وزن توص هنوز براى کاهش چربى خوهی برنج و ممی بعضى مناطق رژدر. ستی جز برنج خوب نزی چچی که هوقتى

 فاقد می رژنیچون ا. میکن  استفاده مىمی رژنی دارند از اىی بالادیریسیدر افرادى که واقعا سطح ترى گل: دیگو سونجا کورنور مى. شود مى

رند که البته هنوز هم افرادى وجود دا.  را ندارندمىی رژنی چننکند؛ البته مردم تحمل گذراند چربى است به کاهش وزن هم کمک مى

 که سطح ترى می داشتضىی مرد،یگو دکتر کورنور مى.  مطلوب تحمل کنندجهی به نتدنی را تا رسوهی طولانى مدت برنج و ممیبتوانند رژ

 اصلا د؟ی خود کنىی غذامی رژنیگزی را جاوهی برنج و مدی مدتى باچه. دی رس117 در عرض چند ماه به گرم لىی م1000 خونش از دیریسیگل

 می کنزهی مردم را با انگمیتوانست اگر ما مى.  روز3 تا 2در عرض . دیرس  دلخواه مىجهی بلافاصله به نتمی رژنیشما با شروع ا. ستیطولانى ن

 افراد نی و امی کردن مشکل کمک کنکن شهی به رمیتوانست  خود را حذف کنند، مىىی غذامیهاى رژ که مدت کوتاهى تمام چربى

  .  اضافه کنندىی غذامیارى چربى را دوباره به رژتوانستند پس از مدتى مقد مى
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تیحساس

  )ها تیحساس (ها آلرژى

 می روش کاهش علا18

شود و شروع   شما پر مىنىیب. ردیگ  دارد، قرار مىتی جسم خارجى که به آن حساسکیافتد که بدن شما در برابر   هنگامى اتفاق مىآلرژى

 همانند مردم در انواع زی نآلرژى. کند سوزد و خس خس مى  مىتان هاى هیر. دیکن  مىدای پ و خارش چشمزشیکند؛ اشک ر  مىزشیبه آب ر

.  و تنفسىىیتماسى، غذا: شود  مىمی سه دسته اصلى تقسنیشود؛ اما اکثر اوقات به ا  مىدهینامحدود د

 تنفسى آلرژى

 را دارند، ىیزا تی حساسنیشتریاى که ب چهار ماده. تنفسى است به مواد موجود در هواى تیى حساس  نوع و نشانهنیتر عی نوع آلرژى، شانیا

.  خانگى و کپکواناتیها، ح گرد و غبار، گرد گل: عبارتند از

 را در گرد و زیتوان مقدارى از هر چ  مى»اینیرجی دانشگاه پزشکى ومونولوژىی بخش مرکزى آلرژى و اسیرئ «لزی گفته دکتر پلاتس مبه

 هستند ولى ماده اصلى زا تیاعضاى بدن سوسک حمام، حساس.  دارندتی گوناگون حساساىیفراد مختلف به اش کرد و ادایغبار خانه پ

 حشرات روى قالى و لوازم خانه نی بلکه فضولاتى که است،یزا ن  زنده مشکلتیما. باشند مى) ها ها و کنه شامل عنکبوت (ها تیزا ما مشکل

. زا است  مشکلها، ى آن  مردهکری پنیکنند و همچن پخش مى

 عی شازاى تی عوامل حساسگرید

ها هر جا که  شوند و کپک  پوست مرده آنها پخش مىزشی خانگى با رواناتیهاى مرده ح  سلولد؛یآ ها با وزش باد به داخل خانه مى  گلگرد

 شروع به سرفه ها نیفس هر کدام از ا با تند،ی داشته باشتی شما حساساگر. کنند رشد مى) نیرزمی قالى و زریمثل ز( باشد کیمرطوب و تار

 داخلش بسته طیاى که به خوبى مح  هستند؛ اما هر خانهزا تی گروه مواد حساس4ها در معرض  ى خانه  ادعا کرد که همهتوان نمى. دیکن مى

.  مواد قرار داردنی از اشتری بای گروه کیباشد، در معرض 

 عمر کی مواد موجب نی اایحد و حصر زندگى مدرن بشر امروزى وجود دارد و  زومات بى ملنی راه فرارى از اچی هایآ م؟ی چه کندی باپس

اند را به   کردهجادیتان ا  مواد در زندگىنی که اىیها  وجود دارد تا شما ناراحتىادىیهاى ز  راهد؛ی باشآرامشود؟   مىنىی بزشیزندگى با آب ر

 و چشمانى بدون خارش دیتر نفس بکش شود تا شما راحت ن مطرح شده، موجب مى که توسط پزشکالی ذشاتینکات و آزما. دیحداقل برسان

. دی داشته باشزشیو آب ر

 دی انتظار داشته باشدیشما نبا.  استریدهد، اجتناب ناپذ اى که شما را آزار مى  گرفتن در معرض هر مادهقرار. دی خود را درمان کنمیعلا

 زیانگ زاى شما اثر شگفت هاى قرمز و خارش  و چشمنىی بزشیها موجودند، در برابر آب ر انه تجارى که در داروخهاى نیستامیه که آنتى

استاد پزشکى خانواده در دانشکده پزشکى و دندان « پاول چاردی دکتر ردهی عقبه. کنند  خوب عمل مىوها دارنیداشته باشد؛ اما اکثر اوقات ا

. دیی به پزشک مراجعه نمادی احتمالا باد،ی داشته باشتیساس اگر شما به مدت پنج تا هفت روز ح»وجرسىیپزشکى ن

 و دیها انجام ده  براى کاهش مشکلات حاصل از گرد گلدی از کارهاى مهمى است که باکىی کار احتمالا نیا. دی کنهی خود را تهوى خانه

شما . می کنلی تبدندی خوشاطىیبه مح است که خانه را نی اصلى اهدف.  کمک کننده استزی نها تیها و ما  در مورد کپکنیهمچن
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 از دو هی تهودستگاههاى. دی روى آن حساب کندیتوان  راه فرار مىکی محلى که به عنوان د؛یتان را به صورت پناهگاه در آور  خانهدیخواه مى

 هی تهولترهاىیاگر داراى ف نیشود و همچن ها مى  و کپکها تیدارند که باعث کاهش ما  نگه مىنییرطوبت هوا را پا: کنند  کمک مىقیطر

ها را   خانه است؛ اگر شما پنجرهطی بسته نگه داشتن محت،ی اصلى موفقعامل. کنند  مىزی نهی سرد کردن هوا آن را تهونیهوا باشند، در ح

. ها خواهد شد هاى گل  داخل خانه مثل خارج آن پر از گردهطی محد،یباز بگذار

اى با سرعت   ابرهاى گردهنی ادیشود، تصور کن روى در خارج از خانه موجب خس خس و سرفه مى ادهی پاگر. دی کنهی خود را تهونیماش

. دیده  کار را انجام مىنی براى سلامتى خود ادی باد،ی آن هستنهیاگر نگران هز! کنند  در ساعت، چه مىلی ما55

 نی منظور اد،ی هوا استفاده کنهی که از دستگاه تسوکنند  مىهی متخصصان به شما توصوقتى. دی هوا استفاده کنهی دستگاههاى تصفاز

هاى   دستگاهرند،یگ هاى سرمازا و گرمازا قرار مى  که روى دستگاهىیها  بلکه با نصب مدلد؛ی دستگاه مخصوص بخرکی که از مغازه ستین

.  شوندزیتوانند باعث پخش شدن آنها ن کنند و مى  ذرات هوا را از آن خارج مىه،یتصف

شکى  پزهشدار

 عوارض هاى نشانه

 را مشاهده می علانی از اکىی حمله آلرژى کی و اگر در طول دی توجه کنلی شده در ذفی توصمی به علاد،ی شما آلرژى شناخته شده داراگر

. دیی به پزشک مراجعه نمادی باد،یکرد

.  صداى سوت مانند هنگام تنفسای نهی خس خس س- 

.  کرده و اغلب با خس خس همراه است که تنفس را مشکلها هی پر خونى ر- 

.  هفته، پاسخ ندهدکیاى که به داروهاى تجارى پس از   حمله- 

 ممکن است ن،یا.  شده باشد؛ مثل کندوى عسلجادی ازا تی ماده حساسکی برجستگى روى پوست که در اثر قرار گرفتن در معرض - 

. باشد)  منجر به مردن فرد شودتواند  که مىتىی حساسدیواکنش شد (لاکسىیى شوك آناف نشانه

  .  پزشکى استعی توجه سرازمندی بوده و ننیهاى آتش  مورچهشی نایاغلب در ارتباط با زنبور ) تىی حساسدیواکنش شد (لاکسىی آنافشوك

، باعث شود و خشک کردن هوا مى... ها و  نگاه داشتن هواى خانه، سبب پاك شدن گردها، کپکزیتم. دیزدا بخر  دستگاه رطوبتکی

. شود  مىها تینابودى گرد و غبار ما

 کی تی کار باعث حساسنیکنند و اگر ا  نمىتی درصد فعال45 از تر نیی در رطوبت پاها تی مارایتر باشد، بهتر است؛ ز  چه هوا خشکهر

. دی رختخواب وى بگذارکیساز نزد  دستگاه کوچک رطوبتکیکودك به خشکى هوا شد، 

 شما گر،ی دىیایمیکشد و بر خلاف مواد ش ها را مى قارچ) CLOROX (کلوروکس. دی کنزیها تم د قارچ مرطوب را با ضطهاىیمح

 روى کلوروکس استفاده از برچسپ. دی به کار ببرزی آن را داخل حمام ندیتوان در صورت لزوم مى. دیها بخر ها و بقالى  آن را از مغازهدیتوان مى

 گالن کی فنجان کولورکس در 3 / 4به نسبت ) کند  مىدیها را سف  ماده پارچهنیا (لیى، چوب و وسا کاشک،یها، پلاست آن را براى کف اتاق
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ها استفاده  کش  به طور منظم از قارچن،ی زمری سطوح زبر زبراى. دیی مواد بماند و سپس بشونی روى اقهی دق5 دیبگذار. کند  مىهیآب توص

. دیکن

ها را از خود دور   است که گربهنیراه حل ساده ا. زا هستند ها آلرژى  مخصوصا گربهوانات،یها ح  وقتبرخى. دی خانگى را جدا کنواناتیح

 کی و آن را به صورت دی خانه جدا کنهی است که اتاق خود را از بقنی اگری حل دراه. دهند  کار را انجام نمىنی از مردم الىی اما خد؛یکن

 بار در هفته به داخل اتاق، کی وانی که رفتن حدی داشته باشتوجه. دیها دور نگه دار و موشها   و مخصوصا از قلمرو گربهدیپناهگاه درآور

. شود باعث شروع آلرژى مى

. دیاى وجود دارد، از ماسک استفاده کن  به مادهتی هنگام انجام کار، احتمال حساساگر. دی ماسک صورت استفاده کناز

 در هوا قهی گرد و غبار تا چند دقنیکند و ا  گرد و غبار را در هواى اتاق پخش مىادىی زری کار معمولى روزانه مثل جارو کردن، مقادکی

شما . ردی شما بگهاى هی را به رزا تی مواد حساسدنیتواند جلوى رس پوشاند، مى  و دهان را مىنىیب ماسک کوچک که کیمعلق است؛ 

. دی کنهیها ته ها را از داروخانه  ماسکنی ادیتوان مى

 د،یشوند حساس هست  قالى منزل پنهان مىری که در زواناتی به چشم حای شما به گرد و غبار خانه و اگر. دی کمک بخواهگرانید از

 کمک نی انهیهز. دیری از مراکز خدمات نظافت کمک بگای فرد جوان و کی مثلا از د؛یها استخدام کن  کردن قالىزی را براى تمگرىیشخص د

.  استزی ناچزا، تیهاى حساس  از واکنش فرارى نهیدر مقابل هز

با . دی قرار دهکی موجب آزار شما شده باشد، رختخواب خود را در پلاستها تی گرد مااگر. دی قرار دهکی خود را در پلاسترختخواب

. دیکن  تنفس مىزی حشرات هواى تمنی شما به جاى ذرات اک،یقرار گرفتن پلاست

 مزاحم کامل کی دارد، قالى تیها حساس  و کپکواناتی شخصى که به گرد و غبار خانه، پشم حاىبر. دیندازی خود را دور بهاى فرش

 را در خود نگه دارند واناتیها و پشم ح توانند گرد گل  مىدیهاى جد باشد و فرش ها مى  و قارچها تیقالى، محل مناسبى براى گرد ما. است

 آن نیری زطیشود مح  را بکشد؛ در واقع باعث مىها تی که ماستیاى داغ ن  بخار به اندازهرایز. روند  نمىنیکه حتى با شستشو با بخار هم از ب

. باشد ها مى  و قارچها تی مناسب براى مااری بسطىیتر شود که خود مح تر و مرطوب گرم

تان را که   کار شما بخشى از خانهنیابا : دیبر  مىدهی شما دو فاد؛ی کهنه عوض کنهاى چهی خود را با قالهاى فرش. دی کهنه بخرهاى چهیقال

. دی کنزیتر تم  آنها را راحتدیتوان  شما مىنی همچند؛یا داشت، حذف کرده  را در خود نگه مىواناتیها و پشم ح خاك، غبار، گرد گل

 خنک و خشک عی آن سرری زنی مناسب است و زمها تی دما براى کشتن مانیتوان در دماى بالاتر شست که ا  کهنه را مىهاى چهیقال

 در عرض چند ىیها نی زمنی خشک زنده بمانند و چننیتوانند روى زم  نمىها تیما. ها است  و کپکها تی مسئله به ضرر مانیشود و ا مى

. ها وقت لازم است شوند؛ در حالى که براى خشک شدن فرشى که با بخار شسته شده، هفته  خشک مىهیثان

هاى مصنوعى   عمده بالشتیهاى پردار علاقه دارند ولى مز ى بالش هاى مصنوعى به اندازه  به بالشها تیما. دی دست ساز بخرهاى بالش

. دیی آنها را در آب داغ بشودیتوان  است که مىنیا

 آب داغ آنها را هر هفته با. هاى شما هم علاقه دارند ها، به تشک  علاوه بر بالشها تیما. دیی تشک خود را مرتبا با آب داغ بشوهاى ىیلا

.  حشرات نابود شوندماندهی تا باقدییبشو
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 از کىی کىیها را   فرشدیخواه  نمىای و دی هواى مرکزى فراهم کنهی تهوکی دیتوان  نمىاگر. دی اتاق را پناهگاه خود قرار دهکی حداقل،

 مردم، اغلب اوقات خود را در اتاق اکثر. دیر ده اتاق را پناهگاه خود قراکیحداقل .  باز هم راه نجاتى وجود داردد،یهاى خانه خارج کن اتاق

 هوا، بستن و هی کار را در تابستان با تهونیا.  داردتی نقش مهمى در کاهش حساسها، تی اتاق از مانیگذرانند؛ پس پاك کردن ا خواب مى

. دی که در بالا گفته شد، انجام دهىیها هیص توگری کهنه و دهاى چهیها با قال  فرشضیو تعو) با بستن درها( خانه هیجدا کردن آن اتاق از بق

   و بلوط سمىچکیپ

شود که در   مىجادی اولیاى به نام روغن اورنت ى سمى  مادهلی آزار دهنده و قرمزى مشخص، به دلخارش : راه براى کنترل آلرژى17

 به آن بای ندارند و تقرتیه آن حساسها اصلا ب ترند و بعضى  حساسگرانیبعضى از مردم نسبت به د.  و بلوط سمى وجود داردچکیپ

 خود آن را امتحان بودن منیکنند که براى امتحان ا  نمىهیاما متخصصان ما توص. کند  نمىجادیها ا  گونه واکنشى در آنچیسازگارند و ه

 زىی باشد چادتانیاما .  استولیراه حل موجود، نابود کردن اثر سم اورنت. فتدیتواند هر زمانى اتفاق ب  مىولی به روغن اورنتتیحساس. دیکن

.  نداشته باشدىی مؤثر است ممکن است در مورد شما کاراگرىیکه در مورد د

 ای دی هستمنی سم انی که به ادی فهمدیبه زودى خواه. دی کشتزار سمى هستکی در حال قدم زدن در داخل اگر. دی را نابود کنخارش

. میکن هاى دانشگاهى شروع مى براى درمان آن، ابتدا از درمان. تواند شما را کلافه کند  مىعهی خارش ضار؛یخ

 دی دهندگى دارد که سرما تولنی محافظ پوست که اثر تسککی است؛ نی موجود، محلول کالامدرمان. دی آسوده شونی استفاده از کالامبا

 نشت عاتی آن ماقیشود که از طر  مىجادیها ا  در رگىیها  و بلوط سوراخچکی سم پلهیبه وس. برد  مىنیکند و احساس خارش را از ب مى

 را تراوش عىی ماگریشوند و د ها منقبض مى  رگد،یکن  که شما پوست را سرد مىىهنگام. شوند کنند و منجر به تاول و ترشحات مى  مىدایپ

 عهی ضادنیکند و از چ  مىجادیکبره اگذارد که ترشحات را جذب و   باقى مانده پودرى به جا مىکی ن،ی محلول کالامنیعلاوه بر ا. کنند نمى

 چرا که باعث دی را از خشک شدن دور نگه دارریمحل که. دی استفاده کنروز بار در 4 تا 3 را نیکند، محلول کالام  مىرىیها جلوگ به لباس

. دی را قطع کننیهنگامى که ترشحات قطع شد، کالام. شود  مىشتری خارش بکیتحر

ممکن . شود  اضافه مىنی اغلب به محلول کالامن،یدوکائی و لنی مثل بنزوکائىی و ضد دردهاها نیستامیه نتىآ. دی اضافى را حذف کنمواد

.  مواد وجود داردنی در اثر مصرف ازی نکی آلرژرهاىی کهجادیارزد و خطر ا  آن، نمىنهیاست در بعضى از افراد مؤثر باشد اما نسبت به هز

 اندازه مؤثر نیتوانند به هم  ولى مىستند،ی ننی دهندگى کالامنی چه به شهرت و تسکاگر. دی استفاده کنگری مواد خشک کننده داز

 که ترشحات قطع شود و گرنه دی موقعى استفاده کنتاآنها را . شوند  الکل دارند و باعث سوزش پوست مىادىیها مقدار ز بعضى از آن. باشند

و جوش )  استاتومینیآلوم( روى، محلول بارو دیاکس. شود  مىشتریرش ب و موجب ترك خوردگى و خاری از حد کهشیباعث خشکى ب

.  از مواد خشک کننده معروف هستندنیریش

.  که باد پنکه به آن بخورددی قرار داده و بگذارری و آن را روى کهدیسانیاى را در آب سرد بخ  دستمال پنبهکی. دی کمپرس بپوشانبا

کنند و اثر سرد کننده دارند؛   عصبى را گمراه مىهاى انهی منتول و فنول، پاری نظتی ضد حساسوادم. دی استفاده کنتی مواد ضد حساساز

هاى ضد  منتول و فنول در کرم.  دهندگى لازم را به جا بگذارندنیسوزانند و آن قدر قدرت ندارند که اثر تسک ها پوست را مى اما گاهى وقت

.  موجودندزیخارش ن
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 دی شدرهاىی روى کهادىیتوانند اثر ز  هستند و نمىفی تجارى ضعهاى زونیکورت. دی مقابله کنری در برابر کهزونی استفاده از کورتبا

 در عهیکند که در دو هفته اول هنگامى که ضا  مىهی توصنیدکتر اپست. توانند تا حدود کمى، خارش را کاهش دهند اما مى. داشته باشند

. دی استفاده کنزونیت، از کورت پوسته پوسته شدن و خارش اسام،یحال الت

. کند زا را خشک مى  دارد، تاول ترشحدىی جوى دوسر که حالت کلوئبلغور. دی جوى دوسر را امتحان کنبلغور

آن را ).  سمى اشتباه شودزی با تاج ردیکه نبا(باشد   مىاهی سزىی تاج راهی برگ گگر،ی دعىی طبدرمان. دی استفاده کناهىی معجون گاز

. دی به کار ببرری و روى کهدی کرم مخلوط کنای ری و با شدی و به صورت پودر درآوردیخرد کن

 رینظ. باشد  مىنی کالامهی است که داراى اثراتى شبپی نباشد، ولى حاوى خاك پعىی طبادی کفش زدی است واکس سفممکن. دی بزنواکس

 اثر نی که در واکس کفش داراى همگرىیشود؛ ماده د  مىدای پمىی تکان دادنى قدهاى واکس در پیخاك پ. دی از آن استفاده کننیکالام

. باشد مى)  روىدیاکس (نکی زدیاست اکس

 اهانی گنیبه طور کلى، ا. دی، اجتناب کن)اهانی گنیبا دورى کردن از ا( بلوط ای چکی به سادگى از سم پدیتوان  مىشما : هرگزگری دهرگز،

 اما سموم در ساقه و دیزیر  مىاهی گنیهاى ا در زمستان برگ. شوند  مىافتیاطق مختلف  برگى درخشان دارند و در من3هاى  خوشه

. تان انتقال دهند ها را به داخل خانه توانند آن سگ و گربه مى.  هستندماس وجود دارد و منتظر تاهی گهاى شهیر

 تی جلوى اثر سماهی بعد از تماس با گ کرده که حتىدی متشکر بود که محصولاتى را تولNLOTLER NATURE از کارخانه دیبا

. ردیگ  را مىولیاورنت

 را از ولی سمى بوده، روغن اورنتچکی الکل بعد از بازى کردن در محلى که پر از پادىی ززانی پوست، با مشستشوى. دی خوبى بمالبه

. کند را پخش مى) ولین اورنتروغ( ماده سمى رای زدی الکل استفاده نکندنیاما از دستمال براى مال. کند پوست خارج مى

 نیچرا که ا. دی از الکل استفاده نکنىیمایپ  راهای کین کی در طول پهرگز.  تمام شوداهی تا زمانى که امکان برخورد شما با گدی کنصبر

.  به مراتب بدتر خواهد بودکین کیدارد و تماس با ماده در طول پ کار چربى محافظ پوست را برمى

 بلافاصله دیاما بعد از تماس با.  ضرورى استریکند، پس استفاده از صابون غ  فعال مىری را غولی اورنتآب،. دیه خوبى شستشو دبه

 حوله استفاده ایشود که از دستمال   الکل بعد از استحمام و باز هم تذکر داده مىرىی درمان ممکن به کارگنیبهتر. دییخودتان را با آب بشو

. دینکن

  . دییها و کوله پشتى را بشو  لباسلی سمى قرار گرفته است از قباهی که در تماس با گىیزهای همه چعنىی. دیی را بشوزی چهمه

 پزشکى هشدار

 اورژانس میعلا

شان تاول زده   روى پوستای تورم بسته شود و لیها ممکن است به دل چشم. شود  روى پوست ظاهر مىرهای ساعت پس از تماس، که12 تا 4

 تورم را دها،ی استروئکوی کورتقیتزر.دی مراجعه کنمارستانی به بعای حالات سرنیدر ا. باشد ز موارد نادر اورژانس در پوست مى اکىیشود که 

. هدد کاهش مى



٢٨١

 داخل آن را به صورت محلول گریاى هستند که مواد د  فعال شدهاى نهیى زم  ضد بوها، حاوى مادهاکثر. دی از بازى کردن، اسپرى بزنقبل

 نی هر دوى انیبه گفته دکتر اسپت.  هستنددراتی کلروهومینی به علاوه آلوماى نهی ماده زمنی داراى ازیها ن  همه ضد عرقبایتقر. دارد مىنگه 

.  هر دو ماده را دارندرایها بهترند ز ضد عرق.  مؤثرندتولیمواد، در خنثى کردن اورن

 آتش در هوا پخش شود و ممکن است لهی به وسولیاورنت. دینه را پاك کن خااطی حاهان،ی گنی با سوزاندن ادی نکنسعى. دینسوزان

 در اطراف دی علت است که نبانی به همد؛یهاى قرمز در پوست بدن شو  تب و دانهه،ی و دچار عفونت جدى ردیهاى روغن را تنفس کن قطره

  . دیزنهاى بر پا شده در جنگل پرسه ب آتش

  ابتید

 ابتی روش براى کنترل د46

هر شخصى به . ها قرار دارند ها، کورى و بهبودى کند زخم  عصبى، عفونتهاى بی آسوى،ی قلبى، کلهاى مارىی در معرض خطر بابتىی دماریب

. دهد  پاسخ مىابتی خاصى به دوهیش

 و چربى خونش  سطح قنددی باابتىی و دائما کنترل شود؛ هر شخص دردی تحت کنترل پزشک قرار بگدی بدان معنى است که هر کس بانیا

:  داراى سه رکن اصلى استابتىی دمیرژ.  باشدعىیدر حد طب

: میکن  نکاتى را مطرح مىهی درباره تغذابتدا.  کنترل وزن و ورزشه،یتغذ

. دی آغاز کنابتی انجمن دىی غذامی رژبا

:  استری شامل اصول زمی رژنی همان شخص باشد، اازهاىی نهی بر پادی هر فرد باىی غذامیرژ

 دراتیکربوه.  باشددراتی درصد کربوه60 تا 50 شامل حدود دی با2 نوع ابتی در دىی غذامیرژ. دی دهشی را افزاها دراتی کربوهمصرف

. کند  مىدی کالرى انرژى تول4 درات،یهر گرم کربوه. باشد) نشاسته (دهیچی پایو ) شکر(تواند از نوع ساده  مى

 کالرى 4 برابر نیهر گرم پروتئ.  کنندنیرا تأم) واحد انرژى( درصد کالرى 20 تا 12 حدود دی باها نیپروتئ. دی مصرف کنزی ننیپروتئ

. انرژى است

هر .  درصد کل کالرى باشد30 از شی بدیکالرى حاصل از چربى نبا. دی مصرف چربى را کاهش دهزانیم. دیها مقابله کن  برابر چربىدر

هاى اشباع شده   چربىنیگزی را جاها دراتیو کربوه) عیهاى ما روغن( اشباع ریهاى غ ره چربىهموا. کند  مىدی کالرى انرژى تول9گرم چربى 

  . دیکن) هاى جامد روغن(

مصرف .  اثر دو برابر استنی اابتىیدر افراد د.  براى تمام افراد دارنددىی موجود در غذا اثرات مفعىی طببرهاىیف. دی بخوربری پر فغذاهاى

 و بری منابع فنی بهترها وهی و مجاتیمحصولات گندم کامل، جو، جوى دوسر، حبوبات و سبز. دیهل گرم در روز برسان به چجی را به تدربریف

 محلول در آب که در برهاىیف.  آوردن کلسترول خون استنیی پابرهای فتی مزکی. باشند  ضرورى مىاى هیدر ضمن داراى اثرات تغذ

 لی صورت که باعث تشکنی کم چربى، چربى خون را کاهش دهند؛ به امیتوانند در رژ شوند مى  مىافتی ها وهیحبوبات، جوى دوسر، جو و م

ترى جذب شده و  با روند آهسته) شکر(شوند که انرژى موجود در غذا   باعث مىنینشوند و همچ اى مى اى معده  رودهری ژلى در مسهی لاکی
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 باعث رفع احساس نی همچنبریف.  نگه دارددارترىیتر و پا ى ثابت ون را در اندازهدهند که به راحتى قند خ  اجازه را مىنی خون انیبه انسول

 که 2 نوع ابتىی دمارانیب.  باشدىی غذامی بالا بردن حجم رژبر،ی مهم فدی از فواکىیکنم  من فکر مى: دیگو دکتر فرانز مى. شود گرسنگى مى

. شود  مخرج مىدر بودن مواد، باعث احساس پرى می حجرایا مصرف کنند ز کالرى محدودترى ردیشان را کنترل کنند، با خواهند وزن مى

.  و مواد معدنى مهمى هستندها نیتامی داراى وبرداری غذاهاى فرى،ی سریعلاوه بر حالت دلپذ

مرغ   زرده تخمها و  از مصرف گوشت اندامدی باعنىی د؛ی کلسترول در روز مصرف کنگرم لىی م300 از شی بدینبا. دی را کاهش دهکلسترول

. دی خود اضافه کنىی غذامی را به رژبری فنی را محدود و همچنرىیهاى ش خوددارى و چربى

شوند،   برابر با نشاسته مصرف مىری مقادگری شکر، هنگامى که با دای نشان داده است که قند معمولى و قاتیتحق. دی کننیگزی را جاشکر

  . برند  و گندم بالا مىنىیزم بیته مانند سقند خون را به اندازه از منابع حاوى نشاس

 صورت، نی اری اما در غد،ی شده استفاده کنهی به مقدار متوسط از شکر تصفدیتوان  مىدی کنترل شد و اضافه وزن نداشتابتی اگر دنیبنابرا

. شود  مىهی توصتولی مانند فروکتوز و سوربزا  و کالرىنیزا مانند ساخار  کالرىریهاى غ  کنندهنیریش. دی کننیگزیها را جا  کنندهنیری شگرید

 رهیدر افراد داراى ذخ.  استفاده کنندتولیتوانند از فروکتوز و سورب  کنترل شده، با مشکل کمترى مىابتىی دمارانیب. دی روشی پاطی احتبا

. شوند  بالا منجر به اسهال مىریقاد در متولیهم فروکتوز و هم سورب. شود  فروکتوز باعث بالا رفتن سطح چربى خون مىن،یی پانیانسول

شکند و به   در بدن مىتولیسورب(شوند   مىافتی ها وهی که هر دو در متولی و سوربفروکتوز. ها جلوى شما هستند  کالرىد،ی باشاریهوش

 دی را حذف کردنیفه و ساخار اگر فروکتوز را اضانیبنابرا. ستندیزا ن  کالرىریهاى غ  کنندهنیری براى شنىیگزیجا) شود  مىلیفروکتوز تبد

. دیا  اضافه کردهتان ىی غذامیمقدارى کالرى به رژ

. دی مصرف کنشتری کمتر و در دفعات بزانی را به مغذاها

 کمترى براى گلوکز وارد شده نی هر چه غذا کمتر باشد انسولرایکند، ز  مىزهیتر هضم و متابول تر را راحت  غذاهاى کم حجمابتى،ی فرد دبدن

بعضى از . شود ترى از گلوکز خون مى  باعث سطح ثابتجهی کمترى و در نتنی انسولعنىیگلوکز کمتر .  لازم استىیهر وعده غذادر 

اغلب مردم .  غذاهاى اصلى استنی دو غذاى حاضرى سبک بای کی سه وعده اصلى و ای حاوى سه وعده اصلى غذا در روز و ىی غذاهاى میرژ

. رندی را بگادیتوانند جلوى غذا خوردن ز شوند که در وعده بعدى نمى  باشد آن قدر گرسنه مىادىیاصله زشان ف  غذاهاى اصلىنیاگر ب

. شکر است  بىتیسکوی چند بای و وهیک تکه میها   وعدهنی غذاهاى سبک بنیبهتر

 اما به علت بالا بودن کالرى هاى خونى کمک کنند،  از تنگى رگرىی، به جلوگ3هاى امگا   است کپسولممکن. دی ماهى مصرف نکنروغن

  . شوند  گلوکز خون مىشیآنها، باعث افزا

تحرك و  آنها به زندگى بى. ، اضافه وزن دارند2 نوع ابتىی دمارانی درصد ب80.  قرار داردتی کردن وزن در اولوکم. دی را کم کنتان وزن

ها شود و در خون  تواند وارد سلول د، به طورى که قند نمى سلولى شوهاى رندهیچاقى ممکن است باعث حذف گ.  دارندلی تماادیخوردن ز

. کند  کمک مىعىی و ورزش مطمئنا در کم کردن وزن و برگرداندن قند خون به محدوده طبىی غذامید، رژیاگر اضافه وزن دار. ماند باقى مى

. دیا دهی ولى به کاهش وزن نرسدیا ا امتحان کرده حتى روزه گرفتن رع،ی زود گذر و شاىی غذاهاى می رژهی کلدیشا. دی نکنطی و تفرافراط

 شهیدکتر فرانز کنترل وزنى را که هم. تر از افراد عادى است  مشکلابتىیدهد، وزن کم کردن در افراد د مدارکى وجود دارد که نشان مى
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ها، از   روشنیا.  زودگذر بکشاندهاى میژ که عجز و ناتوانى، شما را به طرف ردینگذار. کند  مىهی توص، درست و ورزش باشدهیمبتنى بر تغذ

هاى   عادتریی و ممکن است آن قدر محدود کننده باشند که مردم نتوانند آن را ادامه دهند؛ به علاوه باعث تغستندی سالم ناى هینظر تغذ

 نی انسولای خوراکى و ابتىید که داروهاى ضد 2 نوع ابتىی دمارانی روز، روزه گرفتن در بکی خطر دیشا. شوند  در دراز مدت نمىىیغذا

 به شما بىی روزه گرفتن آسد،یکن  را کنترل مىابتی دم،یاگر شما با ورزش و رژ.  فرد عادى نباشدکی از روزه گرفتن شتریکنند، ب مصرف نمى

 دارد که براى جبران، روز بعد  خطر وجودنی بلکه ادیکن  کار نه تنها شما وزنى کم نمىنی با ارای زرد؛ هم ندااى دهیرساند اما احتمالا فا نمى

. دی از حد غذا بخورادیز

. شود  به شکست منجر مىتای نهازی روزى نمی روزه ند،یهاى اصلى غذا را نخور  کم کردن وزن، وعدهدی به امدیشما نبا: دیگو  فرانز مىدکتر

  . خورند  از حد مىادهیخورند، سپس بعد از آن ز  نهار خود را نمىای از مردم صبحانه و لىیخ

 و کنترل انجام اى هی را براى بهبود عادات تغذىی غذاراتیی تغنی کل خانواده، ااگر. دیاوری را به صورت خانوادگى در بىی غذاهاى عادت

.  ممکن استری سخت و گاهى غىی انجام آن به تنهاابتىیندهند، براى شخص د

 براى حرکت شترىی بلی و دلزهی انگابتىی دمارانیاما ب.  ثابت شده است کاملاابتى،ی دای ورزش منظم براى فرد سالم دیفوا. دی کنورزش

کند و  کند، به سطح قند خون کمک مى ورزش، ضربان قلب را قوى مى.  به حرکت درآوردن قلب خود دارندنیدادن دست و پا و همچن

را ) دیکلسترول مف (HDL را کاهش و سطح دیریسیتواند سطح کلسترول و ترى گل ورزش مى. دهد مى شی خون را در دست و پا افزاانیجر

. برد  عاطفى شما را بالا مىدارىی و پارىیشود و واقعا تحمل پذ تر شما مى  تحمل و خواب راحتشی دهد، باعث کنترل وزن، افزاشیافزا

.  افسردگى داردوصااى روى خلق و خو مخص  ثابت شدهدیورزش داراى اثرات مف

 گلوکز را در ن،ی معنى که انسولنیدهد؛ بد  مىشیها افزا  را در سطح سلولنی انسولهاى رندهی ورزش، گ مدارکى وجود دارد کهنیهمچن

 است؛ حرکات منظم و مکرر که نی دوز انسولکی ورزش همانند ابتىی دماری بکی در عنىی دارد؛ ازیدهد که به آن ن  سلولى قرار مىاریاخت

 شنا، پارو زدن و دوچرخه سوارى ى،یمایپ  حرکات شامل راهنیا.  نوع حرکت هستندنی بهتراه ابتىی براى دردیگ  بر مىرعضلات بزرگ را د

مطالعات نشان داده . دی کننی تمرقهی تا سى دقستی و حداقل سه بار در هفته و هر بار به مدت بدی به طور منظم ورزش کندیشما با. است

.  داشته استها ابتىیسى در د از ورزش، اثرات معکودنیاست که حتى دو تا سه روز دست کش

.  ورزش استنیدتری و مفنیتر  کم استرسروى، ادهیپ.  استعی راه رفتن سرابتى،ی دمارانی ورزش براى بنیبهتر. دی را شروع کنروى ادهیپ

  . شود  شده توسط بدن مىدی تولای شده و قی تزرنی هر واحد انسولىی اثر و کاراشی ورزش، باعث افزانیا

 و اگر دیکن  مىجادی اد،یخور  که بدون ورزش مىىی را از هر گرم غذاشترىی و اثر بىی بدان معنى است که شما کارانیا: دیگو ى والگر مدکتر

. دیکن  وزن کم مىلوی ک4 / 5 از شی و در سال بدیسوزان  صد کالرى مىد،ی متر بدو1600هر روز 

اگر . تواند باعث بدتر شدن آن شود  ورزش مىد،ی داراى نهیمشکلات زم ای و ستی شما تحت کنترل نابتی داگر. دی نظر پزشک باشتحت

. دی آن را کنترل کندی ابتدا باد،یفشار خون بالا دار

 کارها نی اد؛ی باشد، دورى کننی و هل دادن اجسام سنگدنی که شامل کشزىی وزنه بردارى و هر چاز. دیها دورى کن  بعضى ورزشاز

. کنند  را بدتر مىابتیشوند و مشکلات چشمى ناشى از د مى قند و فشار خون شیباعث افزا
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 از سلامت دهان و دندان دای شددی باابتىی دماریب: دیگو  مى»موری آکادمى بالتسیدندان پزشک و رئ «نیروجرلو. دیها باش  دندانمراقب

.  دارندشترىی بتی حساسزیهاى لثه ن عفونت و ها مارىی افراد به بنیا. تر است  به عفونت حساسابتىی دماری برایخود حفاظت کند، ز

 دی باعنىی انجام دهد؛ شترىی با آگاهى و توجه بدی باابتىیهاى خود انجام دهد، شخص د  براى مراقبت از دنداندی کارى که فرد سالم باهر

 شترىی و دقت بارىی با هوشها، از مسواك و نخ دندان  به دندان پزشک مراجعه کند و مخصوصا براى کنترل پلاك و رنگ دندانشتریب

. استفاده کند

هاى  روکش.  به خوبى انجام شده باشدابتىیها در افراد د  پر کردن دنداندیبا. ردی با مراقبت صورت گدی دندان بامىی ترمکارهاى

 مپلنتی مانند ادی جدهاى کیتکن.  شودلی ناکافى، ممکن است به مشکل جدى تبدامیشود که به علت الت هاى دهانى مى نامناسب باعث زخم

  .  انجام شودمارانی بنی در ادی نبازین

در : دیگو  مىنیدکتر هارتمن است.  را ناتوان کندابتىی دمارانیتواند از دو راه ب  مىقی و نگرانى و تشواسترس. دی را کاهش دهاسترس

شود،   نگران مىای افسرده و ابتىی فرد دکی هنگامى که .دی آنییتواند به سرعت بالا رود و در بعضى به سرعت پا بعضى از افراد، قند خون مى

هاى   به علت خواستهابتید. آورد  در خوردن چربى و شکر رو مىروى ادهیکند و به تنبلى، روى صندلى نشستن و ز  خود توجه نمىمیبه رژ

 و آن را دیس شود و نتواند از پس آن بر آاگر شخصى به علت اتفاقات زندگى دچار استر. زا است  استرسمارىی بکی و عاطفى ثابت، کىیزیف

:  آورده استلی را براى کاهش استرس در ذىیها  روشنیدکتر هارتمن است. کندشناسان مراجعه   به رواندیکنترل کند، با

 ها کی تکننیا که افتی کرد و درشی آزماابتىی دمارانی درمان آرامش بخشى را براى کنترل استرس در بن،ی هارتمن استدکتر. دی باشآرام

. گذارد بر کنترل تنفس و تجسم اثر مى)  آرام بخشىای شنیلکسیر (RELAXATION هاى کیتکن.  باشنددیتوانند مف مى

.  بگذاردریتواند بر خلق و خوى شما تأث دهد که طرز فکر چگونه مى  شناختى به شما آموزش مىدرمان. دی که چگونه فکر کندیری بگادی

من  «ایو »  در سراسر آن باقى مانده استنی انسولقیپاهاى من واقعا زشت هستند؛ چون اثرات تزر«همانند ممکن است شما افکارى 

 هاى دگاهی افکار منفى را به دنی ادیتوان  اما مىد،یرا داشته باش» دهم  ادرار مىشی آزماشهی معتاد را دارم چون همکی احساس شهیهم

 ادرار من شیآزما (ایو ) کند  توجه نمىمی پاری زمی علانی کس به جز من به اچیه: (دی طور فکر کننی ادیتوان شما مى. دی بدهرییتر تغ منطقى

).  استىیایمی آزمون شکیفقط 

آنها خودشان را . کنند  خود تمرکز مىمارىی از حد روى بشیبعضى افراد ب: دیگو  مىنی هارتمن استدکتر. دی خود را بهبود بخشنگرش

 تان ىیى زندگى روزانه و برنامه غذا  دربارهدیشما با. دهند  قرار مىری تأثتحت را زی طرز فکر همه چنیدانند و با ا  مى مزمنمارىی بکیداراى 

 را انجام ىی کارهادیشو  بسته کلوچه بخورند، پس هنگامى که افسرده مىکیتوانند   نمىابتىی دمارانیب. دی عمل کنتر رانهیگ تر و سخت منظم

. دی تلفنى حرف بزند،یا ها صحبت نکرده  با دوستى که مدتای و دیر بخدی جدزیبراى خودتان چ. لذت بخش هستند که براى شما دیده

 ستیکنند؛ اما تست ادرار به اندازه کافى مناسب ن  مىلی را به شما تحماى نهی تست قند خون، سالانه هزهاى تیک. دی خون بدهشیآزما

.  در خون برسدىی بالاری که در ادرار ظاهر شود، به مقادنیتواند قبل از ا ن مى، قند خو2 نوع ابتىی دمارانی در برایز

. توانند سطح قند خون را دچار نوسان کنند  از داروها حاوى قند و موادى هستند که مىبعضى. دی مصرف کناطی از داروها را با احتبعضى

برچسب . دیباش)  هستنددارىی پزشک قابل خرزی که بدون تجوىیداروها (OTCمراقب داروهاى : دهد  هشدار ساده مىکی رسکىیدکتر م

. دی کنترل کنابتىی دمارانیآن را درباره هشدار براى ب
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:  بود آورده شده استاری در مصرف آنها هوشدی جا نام چند دارو که بانی ادر

 نیمصرف گه گاه و کم ا. اوردی بنییوکز خون را پاتواند سطح گل شود مى  که براى دردهاى مزمن خورده مىنیری بالاى آسپریمقاد: نیریآسپ

. دارو، همانند مصرف دو قرص سردرد، جاى نگرانى ندارد

 از داروهاى ارىیبس. تواند قند خون را بالا ببرد  مصرف شود مىادی زری است که اگر در مقادنیماده اصلى داروهاى ضد اشتها، کافئ: نیکافئ

.  هستندنیسرماخوردگى و ضد سردرد حاوى کافئ

.  دهدشی را افزا2 نوع ابتىیتواند قند خون ادرار افراد د رود، اما مى  تنفسى به کار مىهاى مارىی داروها در درمان بنیا: نی افدرای نینفر اپى

  . شود  مىافتی داروهاى سرما خوردگى ای و نىیهاى مخصوص ب  که در اسپرىىی دارد، دارونی افرلی اثر را فننیهم

ى  پزشکهشدار

 ابتی خطر بالقوه دسه

 شی بشیافزا (سمىیپرگلای، ها) از حد قند خونشیافت ب (سمىیپوگلایها:  دارد عبارتند ازازی که به مراقبت پزشکى نابتی خطر بالقوه دسه

.  داردازی در سرما خوردگى به مراقبت نابتىی دماریهر ب. و جراحات) از حد قند خون

 دی شدمی اما در علادی را خودتان درمان کنفی خفمی علادیتوان شما مى.  افت کندلىیفتد که قند خون خا  وقتى اتفاق مىسمىیپوگلای ها- 

 تا در آن جا پزشک به شما گلوکز دی مراجعه کنمارستانی به اورژانس بدی باارىی عدم هوشای رفتار پرخاشگرانه و جى،یشامل سردرد، گ

. دی خود به پزشک مراجعه کنمی رژریی براى تغدی بادیشو  مىسمىیپوگلایار هااگر مرتبا دچ: دیگو  سالمن مىتردک.  کندقیتزر

 آن شامل تکرار ادرار، اشتها، فی خفمیعلا. کند  مىدای پشی از حد افزاشیزمانى است که قند خون ب) بالا رفتن قند خون (سمىیپرگلای ها- 

 علامتى در شما مشهود چی ولى هدی داشته باشسمىیپرگلای دارد هاامکان: دیگو دکتر سالمن مى.  استجهی و سرگدی تارى داد،یتشنگى ز

 شامل از دست دادن اشتها، دردهاى سمىیپرگلای هادی شدمیعلا. دیتان را کنترل کن  که گلوکز خوننی مگر ادی نفهمخودتاننباشد و حتى 

. باشد  و کما مىعی و سرقیشکمى، تهوع و استفراغ، از دست دادن آب بدن، ضعف تنفس عم

.  پزشک درمان کنددیشوند؛ آنها را با  به آسانى عفونى مىابتىی دمارانیها مخصوصا روى پا و ساق پا در ب  جراحات و زخم- 

: دی به اورژانس مراجعه کنری در حالات زای و دی بگذارانیتان را در جر  بلافاصله پزشکدیا  سرما خوردهدیکن  اگر فکر مى- 

. دیر استفراغ و دردهاى شکمى دا- 

.  قند و کتون در ادرار شما وجود داردىی بالاری مقاد- 

.  باشدگرم لىی م200تان بالاى   قند خون- 

. گراد باشد ى سانتى  درجه37 / 7تان بالاى   دماى بدن- 
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دهد؛  اهش مى احساس درد را کابت،ی عصبى ناشى از دبیآس.  پاى آنها استابتى،ی دمارانی ضعف بنیتر مهم. دیتان باش  پاهاىمراقب

  . شان نشوند  وارده به پاىهاى بی ممکن است متوجه آسنیبنابرا

 زخم ساده باعث فساد کل کی. ابندی شود که به طور عادى بهبود نمى  مىىیها هاى خونى باعث جراحات و عفونت  وارده بر رگهاى بیآس

 وجود نی درصد احتمال ا75 د،یرا به علت قطع از دست دادتان   پاىکیهنگامى که شما . شود  منجر به قطع عضو مىجهی عضو و در نتکی

 دیتان انجام ده  براى سالم ماندن پاهاىدی که باىی جا کارهانیدر ا. دی در عرض سه تا پنج سال از دست بدهزی را نگرتانیدارد که پاى د

: آمده است

 به د؛یکند، تصور کن تان تحمل مى  وزنى را که پاىد؟ی دارازی نگرىی دلی براى کم کردن وزن به دلایآ. دی را از روى پاها بردارنىیسنگ

دکتر نبت . شود  مىشی دچار خرابى و فرساشتری باشد، بشتری بهی پانی هر چه بار اد،یری در نظر بگهیتان را به عنوان پا طور واضح اگر پاهاى

. مینیب  از افراد لاغر مىشتری را در افراد چاق ب»ابتىیپاى د «مارىیما ب: دیگو مى

 گرىی از شخص ددی مناسبى نداردیاگر د. دی پاى خود بپردازنهی سه بار در روز به معاایدو : دیگو  نبت مىدکتر. دی خود را بررسى کنپاى

 تاول، زخم، ترك خوردگى، گرمى، تورم، عفونت و ضربه خوردگى دگى،ی گونه قرمزى، برچی هدیمطمئن شو.  کار را انجام دهدنی تا ادیبخواه

. شود  نمىدهیر پا دد

. دی و آن را خشک کندیی بشومی را با صابون، به صورت ملاپا. دی نگه دارزی را تمآنها

. دی مکررا عوض کنزیتان را ن جوراب. دی انگشتان استفاده کننی پودر پاى خوب براى فضاى بکی از. دی را خشک نگه دارآنها

 گاه چیه. دی درمان کنعای مشکلات کوچک را سرگری قارچى پوست پا و دمارىیب. دیصاف کن را کوتاه و ها ناخن. دیتان محافظت کن  پاىاز

  . دیتان را براى مدت طولانى در آب قرار نده پاى. دی ببرنی پا را با سنگ پا از بى خچهیم. دیپابرهنه نباش

 جادی باعث ادی که متوجه شونی بدون ارای زد،یکن پدهاى گرمازا استفاده نایهاى آب گرم   بطرىاز. دی را از سرما و گرما دور کنپاها

. شود سوختگى در پوست مى

هاى سفارشى  هاى مخصوص دو، نسبت به کفش  نشان داده است که کتانىقاتیتحق. تان است ها اندازه پاى  که کفشدی شومطمئن

ها صورت گرفته است از صنعت  هاى دونده روى کفش که ىیها شرفتیمطالعات و پ: دیگو دکتر بنز مى. کنند  از پاها محافظت مىشتریگران ب

.  کننده پا هستندتی کلى حماستمی سکی بخشى از روزه امىیمایپ  راهای و دنیهاى مخصوص دو هاى معمولى جلو زده است؛ کفش کفش

 حفظ قند خون در  علت کهنیدهد که قند خون افت کند؛ به ا  هنگامى روى مىسمىیپوگلایها: فی خفسمىیپوگلای درمانى در هاخود

 در دوران ابتىی دمارانیب.  مستعد هستندسمىیپوگلای مشخصا به هاابتىی دمارانی دارد، بازی عملکرد متوازن نکی به عىیسطح طب

 سمىیپوگلای دچار هازىیر  و بدون برنامهدی ورزشى شدنی تمرای و ىیاهاى غذ  انداختن وعدهقیبزرگسالى، معمولا به علت نخوردن و به تعو

. شوند ىم

براى خود .  و گرسنگى استنهیحسى در دهان، پوست سرد و مرطوب و حالت ارتعاش در قفسه س  شامل بىفی خفسمىیپوگلای هامیعلا

 و با دی آب نبات بمکای و دی مانند آب پرتقال بنوشنیریمواد ش.  که از قبل آماده و در دسترس باشددی دارازیدرمانى شما به نوعى قند ن

. دی آماده باششهیب نبات همحمل کردن آ
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.  کاربرد نداردها سمىیپوگلای موارد هاگری مربوط است و در دابتی ناشى از دسمىیپوگلای فقط به افراد هاها هی توصنیا: ادآورىی

 نیگزی روش جاکی

 پزشک کی شده توسط هی مکمل توصمیرژ

. رسد  و مواد معدنى به بدن مىنیتامیى کافى و  اجرا شود، به اندازه مناسب به دقتىی غذامیهنگامى که رژ: دیگو  رونالد هافمن مىدکتر

 شخصى ازهاىیبسته به ن. دهد  مىشی اختلال، افزاجادی از ارىی قند خون و جلوگسطح براى حفظ ىی بدن را به بعضى مواد غذاازی نابتید

 بلافاصله بعد از غذا آنها را شهیهم. دی داشته باشازیها ن مل مکنی چند نمونه از اای کیشود، ممکن است به   مىنییکه با مشورت با پزشک تع

 که دیفتی فکر ننیهرگز به ا. توانند داراى اثرات بالقوه باشند  مواد مىنی که ادیاش باریهوش.  شودزی تجونی از اری که غنی مگر اد،یمصرف کن

. دی شده مصرف نکنزی تجوانزی از مشی بنیهمچن. دیها را بدون اجازه و نظارت پزشک مصرف کن  مکملنیا

 کروم

دکتر هافمن، .  استنی انسولری تأثشیشود و کار آن افزا  بهداشتى فروخته مىىیهاى غذا  به عنوان عامل تحمل گلوکز است و در مغازهکروم

جو به  ع کروم از مخمر آب از انواارىی؛ بس) در دسترس استکىیولوژی نوع بنیشتریشکلى از کروم که ب(کند،   مىهی را توصناتیکولیکروم پ

.  منابع مخمر اجتناب کنندای از مصرف کروم دی آلرژى به مخمرها باای و دای افراد دچار کاندنی بنابراند،یآ دست مى

) B 3 نیتامیو (نیاسین

است، خصوصا براى افراد  ماده مضر نیدوزهاى بالاى ا. دی غذا مصرف کننی بدیکند؛ آن را با  مىتی کروم را تقودی اثرات مفن،یتامی ونیا

. دی و تحت نظر پزشک باشدی مصرف آن را محدود کننی بنابراابتى؛ید

 C نیتامیو

) شود  مىافتیها   بدن انسان که در همه بافتنىیآجرهاى ساختمانى پروتئ( کلاژن لیها و تشک  زخمامی در مقابله با عفونت، التنیتامی ونیا

. کند کمک مى

 روى

.  استدیمف) ها  بافتمیترم (منىی استمی مهم و براى ساری بستابی ماده در دنیا

 میزیمن

  .  مهم استاریها بس  انرژى سلولدی در چرخه تولمیزیمن.  دارندلی تماها هی کلقی از طرمیزی به از دست دادن منابتىی دمارانیب

 B 6 نیتامیو

6 B6مصرف .  دارندازی ماده ننی بالاتر اری به مقادتىابی دمارانی از بلىیخ. هاى سلولى است  فاکتور مهمى در واکنش Bبالا سمى ری در مقاد 

. ردی تحت نظر پزشک صورت گدیاست و استفاده از آن با
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) B 1 نیتامیو (نیامیت

1 Bمخصوصا در سوخت و ساز قندها مهم است  .

 ریس

 مخمر را سرکوب ریس. کند  و قنددار زندگى مىنیریش طهاىی مخمر در محرایهاى مخمرى حساسند؛ ز  در برابر عفونتابتىی دمارانیب

. هستندری راه مقابله با بوى بد سنیهاى ضد بو بهتر کند؛ کپسول مى

  کلسترول

 روش براى کاهش کلسترول خون 24

 وارهیآن بر د ادىیاگر ز.  در گردش خون شما وجود داردظی از ماده چربى زرد رنگ غلادىی ززانی که کلسترول خون بالا باشد، مهنگامى

. ختم شود) نهیدرد س (نىیى قلبى، سکته و درد آنژ هاى شما را مسدود کند و احتمالا به حمله تواند رگ  رسوب کند مىها انیشر

ام  را انجاتىی ماده بعضى از کارهاى حنیکند و ا  مىدی آن را تولعىی بدن انسان به طور طبست؛یى بدى ن  که کلسترول، مادهدی بداندی باالبته

. ها و پوشش اعصاب  هورموندی تولد،یهاى جد کمک به ساخت سلول: دهد، از جمله مى

.  وجود داردادىی ماده، اشتباهات زنی درباره امتأسفانه

 کلسترول انواع

  ). وانىیاکثرا منبع ح(نوعى از کلسترول است که در غذا وجود دارد : ىی غذاکلسترول

 مصرف زانیم (AHA) کایانجمن قلب آمر.  اصلا کلسترول نداردبی سکی کلسترول دارد ولى رمگ لىی م275مرغ،   تخمکی مثال، براى

. کند  مىهی را توصگرم لىی م300روزانه کلسترول در حدود 

 گرم، لىی م200 ریز. رندیگ  کلسترول را اندازه مىنی پزشکى، اشاتی دارد و در آزماانیکلسترولى است که در خون جر:  سرمىکلسترول

.  مطلوب استزانیم

هاى خونى را دارد و نوع خوب   پاك سازى رگىینوعى از کلسترول سرمى است که توانا):  پر تراکمنیپوپروتئیل (HDL کلسترول

.  در خون بالاتر باشد، بهتر استHDL هر چه سطح کلسترول عنىیشود؛  کلسترول، محسوب مى

 تر نیی هر چه سطح آن در خون پاعنىی.  و مسدود کننده عروق استHDL ىطانیدوقلوى ش):  کم تراکمنیپوپروتئیل (LDL کلسترول

. باشد بهتر است

:  نگه داشتن سطح کلسترول وجود داردنیی جا چند راه براى پانی ادر
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دهد  ن مى ساله در هلند نشا20 مطالعه کی. کند  مىدی تولشترىیتان کلسترول ب  بدند،ی باشتر نی چه قدر سنگهر. دیتان باش  وزنمراقب

. برد  وزن بدن، سطح کلسترول را دو درجه بالا مىشی افزالویهر ک. باشد  کننده کلسترول خون مىنیی و تنها عامل تعنیتر که وزن بدن مهم

. ى کاملا قطعى و مشخصى وجود دارد  کلسترول خون و وزن بدن رابطهنی نشان داد که بنگهامیى قبلى معروف فرام مطالعه

. تان کافى است  آوردن وزننیی براى پالی دلنیاگر وزن شما بالا باشد، تنها هم: دیگو  مى»وجرسىی دانشگاه نهیاستاد تغذ« پل لچانس دکتر

 از گوشت و دی سوم کالرى باکیتنها .  غلات و حبوبات باشدجات،ی سبزوه،یم:  که دو سوم محتواى آن شاملدی استفاده کنمىی از رژنیبنابرا

.  شودنی اغلب پر چرب و پر کالرى هستند تأم کهرىی شهاى دهفرآور

  :  عبارتند ازتی اهمبی اصلى بر کلسترول اثر دارند که به ترتاى هی عامل تغذسه. دی چربى را قطع کنمصرف

. برد که کلسترول خون را بالا مى) روغن جامد( چربى اشباع شده - 

. آورد  مىنیی چربى اشباع نشده که کلسترول خون را پا- 

. شود  کلسترول خون مىشیهاى اشباع شده، باعث افزا  که کمتر از چربىاى هیسترول تغذ کل- 

.  کلسترول داردشی را بر افزاری تأثنیشتری سه گروه، چربى اشباع شده بنی اانی ماز

 و ری گوشت، کره، پنریده نظ مانی مصرف غذاهاى حاوى ادی شما بانی است، بنابرااى هی چربى اشباع شده سه برابر بدتر از کلسترول تغذاثر

 ریهاى غ  و روغنری و تا آن جا که ممکن است آنها را با غذاهاى مثل ماهى، پرندگان، محصولات کم چربى شدیروغن جامد را کاهش ده

. دی عوض کنای و سوت ذرریاشباع نظ

 نىیآووکادو، روغن کانولا و روغن بادام زم، )گردو و پسته( مغزدار هاى وهی مری نظىی و غذاهاتونی زروغن. دی مصرف کنتونی زروغن

ها   روغننی اثرى روى سطح کلسترول ندارند، اما اچیشد ه باشند که در گذشته تصور مى  اشباع شده مىری از روغن غگرىیسرشار از نوع د

. دهنددر واقع ممکن است سطح کلسترول را کاهش 

 کم چربى، کلسترول دی شدمی از رژشتری روغن اشباع شده باشد، حتى بنیحاوى ا که اى هی تغذمیدهد که رژ  انجام شده نشان مىمطالعات

. کند  نمىجادی ارىیی تغHDLکه در سطح دهد،درحالى راکاهش مى)کلسترول بد (LDL نوع روغن اشباع نشده،نیا. آورد  مىنییخون را پا

هاى مشابه در هر روز   روغنای تونیاشق غذاخورى از روغن ز و همراه آن دو تا سه قدی کم چربى استفاده کناى هی تغذمی از رژنیبنابرا

. دی اضافه کرده باشتان میکه آن را به رژنیو نه ادیا ها کرده  چربىگری دنیگزیجا روغن اشباع نشده رانی که ادیفقط مطمئن شو. دیاستفاده کن

مرغ را به طور کامل   تخمدی که بادی فکر کندیل دارد، نبا کلستروادىی ززانیمرغ م  چه هر تخماگر. دیری سخت نگادیمرغ، ز  تخمى درباره

 نی سوم اکیمرغ بزرگ استفاده شد که کمتر از   سه تخمروزانه مطالعه روى پنجاه نفر، طى شش هفته، کیدر . دی حذف کنىی غذامیاز رژ

تان را به سم   مصرفد،یمرغ استفاده کن  تخم بدون خطر ازدیخواه  مىاگر.  مدت، کلسترول بالاتر از حد معمول داشتندنیافراد در طول ا

. دیمرغ را به راحتى بخور  تخمدهی سفدیتوان مرغ، کلسترول دارد شما مى از آن جا که فقط زرده تخم. دیمرغ در هفته کاهش ده تخم

 نی محلول در آب به نام پکتبری مغذى بودن و ارزانى، حاوى نوعى فنی در عشیها  هم خانوادهگری و دایلوب. دی استفاده کنشتری بای لوباز

 پخته اىی فنجان لوبکیمصرف روزانه . کنند  مىتیساز شدن به خارج بدن هدا  و آن را قبل از مشکلرندیگ هستند که کلسترول را در بر مى

.  بخش استتی رضااریبس
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 نیپکت: دیگو  مىنی کاروا همچنمزیج. وندش  منجر به کاهش کلسترول خون مىن،ی به علت داشتن پکتزی نها، وهیم. دی بخوروهی مشتر،یب

 2 درصد کاهش در کلسترول، 1 نیدهد و ا  درصد کاهش مى7 / 6 فروت در هشت هفته، کلسترول خون را به طور متوسط پیموجود در گر

. دی فروت بخورپی گر2 / 5 روزانه دی منظور بانی به ادنیسبراى ر. دهد درصد خطر حمله قلبى را کاهش مى

 دکتر اندرسون انجام ى لهیمطالعات متعددى که به وس. ابدی  سبوس جو کاهش مىى لهیرسد کلسترول خون به وس  نظر مىبه. دی بخورجو

 زی است ولى آرد جوى دوسر نشترىی قابل حل ببریسبوس جوى دوسر داراى ف. کند  عمل مىایدهد که سبوس جو همانند لوب شده نشان مى

. آورد  مىنییکلسترول خون را پا

 قاشق غذا خورى سبوس ذرت در کی.  در کاهش کلسترول مؤثر استای ذرت به اندازه سبوس جو و لوبسبوس. دی ذرت مصرف کنسبوس

  .  درصد کاهش دهد20تواند بعد از دوازده هفته، سطح کلسترول را حدود  مى)  آب گوجهایاضافه شده به سوپ (هر وعده غذا 

 با خوردن دو قتیدر حق. آورد  مىنیی پانی نوعى پکتى لهی کلسترول را به وسج،یهو: دیگو لند مى هوگتری پدکتر. دیری کمک بگجی هواز

.  درصد کاهش داد20 تا 10توان کلسترول را   در روز مىجیهو

.  هستندنی حاوى نوعى پکتجی همانند هوزی نازی و پاهی کلم سکاهو،

 سطح شیها براى افزا  راهنی از بهترکىی.  باشددیها مف  مسدود کننده رگتواند با کاهش ساخت کلسترول  کردن مىورزش. دی کنورزش

HDLها   در رگادىیاگر چربى مدت ز. شود  چربى از خون بدن مىهی تصفىی تواناشی باعث افزانیورزش، همچن.  استدی، ورزش شد

چربى را از توانند  مىگری از مردم دتر عی درصد سر70ها   که دوندهمیافتیما در. ها ندارند  رگهاى وارهی براى رسوب روى دادىینماند، فرصت ز

. شان پاك کنند خون

 میتواند جزء رژ  منبع سمى چربى اشباع شده است مىکی گوشت قرمز که د،ی است که بدانآور تعجب. دی دهریی را تغتان ىی غذامیرژ

 گرم گوشت قرمز کم چربى 185 حاوى بری کم چربى و پر فمیرژ کی افراد داراى کلسترول بالا را در ى،یایتانیمحققان بر. سلامت قلب باشد

سطح کلسترول .  متحده استالاتیا ازاغلب مردم درتر نیی درصد پا40 بود که حدود رى درصد کل کال27 م،ی رژنی چربى ازانیم. قرار دادند

. افتی درصد کاهش 18 / 5 افراد، نیا

 مطالعه، کیدر .  کم چربى استفاده کنندری از مقدار شدیستادان پزشکى، تمام افراد با بعضى اشنهادی به پبنا. دی کم چربى مصرف کنریش

.  شددهی درصد در کلسترول د8 هفته دوازده، به طور متوسط حدود انیشان اضافه کردند و در پا  روزانهمی به رژری شتری لمیداوطلبان ن

متأسفانه . هاى مضر بدن را کاهش دهد تواند چربى  خام، مىری سادیف زدانستند که مصر  مىشیها پ  از مدتمحققان. دی خام بخورریس

 ضد کلسترولى را تی بردن بوى بد آن، پخته شوند خاصنی که اگر براى از بدی بداندیبا. تان را از شما دور کند تواند دوستان  مىریبوى بد س

  . دهند  از دست مىزین

کنند   که با کلسترول مقابله مىىیها مکمل

.  نظرى دارندنیتوانند کلسترول را کاهش دهند؟ بعضى از محققان چن  مىىیهاى غذا  مکملایآ

 کلسترول و زانیم)  شناخته شدهزی نکینیکوتیکه به نام ن (نیاسی نادی زریممکن است مقاد: دیگو کنت کوپر مى: نیاسی نای B 3 نیتامیو

LDLگرم 1 -  2 طى چند هفته به جیسپس به تدر. می در روز شروع کنگرم لىی م100 کم، در حدود ریبهتر است با مقاد.  را کاهش دهد 
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 نیاسی ناگهانى نشی که افزادی باشاری هوشدیبا. می گرم مصرف روزانه برس3 -  6 با سه بار مصرف در روز به عنىی. میساندر هر بار مصرف بر

. شود د مىهاى روده و در بعضى موارد اختلال کارکرد کب  ناراحتىزى،یمنجر به خونر

تواند تا هشت درصد،   مىC نیتامی گرم وکیبرد مصرف روزانه   را در افراد مسن مورد مطالعه بالا مىHDL زانی مC نیتامیو: C نیتامیو

HDLدهدشی را افزا  .

.  غنى هستندزی نC نیتامی توت فرنگى و اسفناج از نظر ونى،ی زمبی مانند مرکبات، گوجه، سنی سرشار از پکتهاى وهی از مارىیبس

. دهد  مىشی را افزاHDLاى سطح   در نود روز، به طور قابل ملاحظهE نیتامی واحد از و500مصرف روزانه : E نیتامیو

 در طول هشت می گرم کلسکیمصرف روزانه، .  استدی مفزیتان ن  براى قلبد،یها استفاده کن  براى استخوانمیاگر از مکمل کلس: میکلس

 درصد 25 مصرف روزانه دو گرم در مدت دوازده ماه کلسترول را تا گری مطالعه دکیدر .  کاهش داد4 / 8 زانیبه مهفته، کلسترول را 

. کاهش داد

 نی کافئنیبه نظر اکثر محقق.  کلسترول ارتباط وجود داردشی مصرف قهوه و افزانیدهد که ب  نشان مىمطالعات. دی قهوه را کم کنمصرف

 .ستیقهوه مقصر نموجود در

 کی. شان مشاهده شد  واضحى در کلسترولشیکشند، افزا  مىگاری سستی مطالعه روى پسرهاى نوجوانى که در هفته بدر. دی نکشگاریس

  . دیآ  به وجود مىHDLاى در غلظت   و قابل ملاحظهعی سرشی افزاگار،یدهد که با ترك س  نشان مىگریى د مطالعه

 نیگزی جاهاى روش

 با کلسترول مقابله

:  باشنددی ممکن است در مبارزه با کلسترول مفری زادمو

 مطالعه در افرادى کمه به طور عادى روى کیدر .  باشددیتواند در کنترل کلسترول مف  تانن موجود در آن مىتر، قی به طور دقایو : چاى

. خورند سطح کلسترول، نرمال است  پرکلسترول، چاى مىمیرژ

. وسر را در کاهش کلسترول داشته باشدممکن است همان اثرات جوى د: جو

). درصد% 25تا (تواند کلسترول را کاهش دهد   همانند سبوس جوى دوسر به طور مؤثرى مىبری فنیثابت شده است که ا:  برنجسبوس

اى کلسترول متصل ه رود ممکن است به ملکول  و خرد شده است براى آزاد کردن گازها به کار مىزی زغال که کاملا رنیا:  فعال شدهزغال

کاهش در % 4 ماده را سه بار در روز به مدت چهار هفته مصرف کنند، نی سوم از اکی که مارانىیب. شده و آنها را به خارج بدن منتقل کند

. ند دارLDLسطح 

ند و به نوارهاى آرام  کم کلسترول دارمی قلبى که رژمارانیب. تواند کلسترول خود را کاهش دهد  مىاستراحت. دی خود را حفظ کنآرامش

. ترى در کلسترول خون دارند  کاهش قابل ملاحظهماران،ی بگریدهند نسبت به د بخش گوش مى
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   مناسب بدنتیوضع

 به آن دنی روش براى رس18

ى  باره درگران،یى د  دربارهد،ی که چه احساسى داردیگو  جهان مىهی بدن، زبان بدن ماست، ژستى است که به بقرىی و حالت قرارگطرز

. ى خودتان تان و درباره زندگى

هاى افتاده و گرد راه   با شانهای آد؟ی و افتاده هستدهی خمایآ: دیگو  بدن شما چه مىتی وضعنیبنابرا.  شماستتی بدن، شخصتیوضع

  وس  مثل طاوای آد؟ی قابل خم شدن هستریکنند غ  فکر مىگرانی که ددیرو  آن چنان صاف و محکم راه مىای و د؟یرو مى

 د؟ییها  و آماده روبرو شدن با همه چالشدی و پر عزم هستانهی ماجراجوایآ. دیرو  و مغرورانه و با کمرى صاف راه مىدیریگ  را بالا مىسرتان

.  مردم داردهیبق صورت هم اثر بدى درنیاحتى در. ولى مسلما بخاطر عادت بد است طور نباشدنی است وضع بدن ما، به طور عمدى اممکن

 صاف دیشما با. دی کار را انجام دهنی ادیتوان شما نمى. دیا  شدهزده جانی هزىی که در مورد چدییتان بگو  و به دوستدی قوز کندی کنسعى

  .شود  عالى مىهی خوب باعث تنفس و روحتیوضع. دی خود را نشان دهزدگى جانی تا هدیستیبا

 بدن هیشود، پا  مىدهیکه ستون فقرات نام)  استخوان33(پشت شما هاى  استخوان. کند  مىرىی خوب بدن از کمردرد جلوگتیضعو 

کند؛ وزن بدن را تحمل کرده به حرکات   محافظت مىزی و از طناب نخاعى ندیستی صاف بادیشود که بتوان ها باعث مى ستون مهره. شماست

. دی مرده متحرك راه نروکی مثل تادهد،   مىرىیشما انعطاف پذ

کنند و   مىتیها را از پشت حما عضلات پشت بدن با کارکرد درست خود ستون مهره.  مناسب بدن هستندتیه وضع بدنی رسدی کلعضلات،

. کنند  مىتیها را حما عضلات شکم از جلو ستون مهره

م روز قوز در حالى که شما تما. شود  مىدگىی دبیها و گردن شما دچار درد و آس  روز کارى شانهانی که چرا در پادیکن  تعجب مىحتما

. کنند که بدن شما را صاف نگه دارند  عضلات قاعده گردن شما تلاش مىد،یکرد

شود و   و شل شدن رباطها مىدگىی بد بدن باعث کشتیوضع. شود ها مى  در ستون مهرهها سکی دشی نادرست بدن باعث فرساحالت

. دهند  را انجام مىدنی عمل فشار دادن و کشعىی طبریعضلات شما به طور غ

 اتفاق براى شما نی که ادیاجازه نده. شود  فرم بدن مىرییها، تغ  کردن در تمام طول زندگى باعث خستگى مزمن، سردرد و گاهى وقتقوز

  : دی عمل کنری زهاى هیتان به توص  بدنتیبراى سلامت وضع. فتدیب

: دی را طى کنریروند ز. دی شروع کناى هی خود را با حرکات کششى پاروز. دی خود را با توازن آغاز کنروز

 و در حالى که به داخل نفس دیها را در هم بگذار دست.  باشددهی که زانوها کمى خمدیستیطورى با: ها  کامل ستون مهرهدگىی کش- 

. دیده به طرف بالا حرکت نهیها را از روى قفسه س  به طرف سقف باشد و شانهدیها با کف دست. دیها را به طرف بالا بکش  دستدیکش مى

 کاملا نهی قفسه سدیاجازه ده. دیها را به صورت مربعى به جاى اول خود قرار ده  و شانهدی نفس را به خارج بدهها انه آوردن شنییهنگام پا

. دیاوری بنییها را پا ها در حال استراحت هستند، به آرامى دست در حالى که شانه. ردیها قرار گ در داخل ستون مهره
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 که ىی تا آن جادی کار را انجام دهنیهم. ها را لمس کند ها، شانه  تا گوشدی و به راست خم شودیستی طرف باکین به  با حالت خم شد- 

. دی امتحان کنگری و از طرف ددیستیبا. دی به طرف باسن خود خم شودیبتوان

. دیها را تکرار کن  حرکت کششى کامل ستون مهره- 

 نیسپس هم. دیبا تمام سرعت آن را به حالت اول برگردان. دینی تا شانه راست را ببدیامى بچرخانسرتان را به آر: ها  چرخش ستون مهره- 

. دی تکرار کنگریکار را در طرف د

. دیها را تکرار کن  حرکت کششى کامل ستون مهره- 

ها را به طرف   سر و دستدیده ى و در حالى که ستون مهره خود را کش مدی و کمرتان را به طرف جلو خم کندیستیبا:  خم شدن به جلو- 

. دی ببرنیزم

. دیها را تکرار کن  حرکت کششى ستون مهره- 

 به دی لگن شما باد؛ی و به آرامى به طرف عقب خم شودیها را روى باسن قرار ده  دستستاده،ی ااینشسته : ها  ستون مهرهشتری کشش ب- 

.  زده شودنییپا

. دیها تمام کن  ورزش را با حرکت کششى کامل ستون مهره- 

 کار سختى رای زدی که شما دنبال آن هستستی نزىی خشک نظامى چستادنیا. دیستی راست بادی و سعى کندی باشآرام. دی نگاه کننهی آبه

ر وزن خود را به طو. دی تا وضع بدن خود را کنترل کندیستینما با  تمامنهی برابر آدر. شود  مىدگىی از حد دچار خمشیاست و کمر شما ب

 شکم دی لگن را کمى به عقب بدهاگر. دی را بالا نگه دارنهیس. دی سطح نگه دارکیها را عقب و در   و شانهدی کنمیمساوى روى هر دو پا تقس

 دی بتواناگر. کند  مىدایرود و کمر انحناى مختصرى پ  فرو مىری که باسن شما به طرف زدیتوجه کن. رود  به داخل مىعىیشما به طور طب

 تیتان در وضع  قطعا بدندیها، پشت لگن و زانوى خود و سپس به داخل مچ پا رسم کن  شانهنی از پشت گوش، از بمىیى مستقخط فرض

. درستى قرار دارد

. شود کشد و باعث سفت شدن عضلات گردن و شانه مى  افتاده، سر شما را مقدارى به طرف جلو مىهاى شانه. دی را از خود دور کناسترس

 بار آن 15 تا 10. دیها شروع کن  تراز کردن و چهار گوش کردن شانهبا. دیها بردار  سر، فشار را از روى آنوار رهیها و حرکت دا نهبا چرخش شا

 و در جهت دیسپس سرتان را بالا نگه دار. دیسپس به عقب بچرخان. دیزن  پارو مىقی در قادی که دارىی گودیرا به طرف جلو بچرخان

. دی سپس در جهت خلاف بچرخاند؛ی بار تکرار کن8 تا 6 د؛یخانهاى ساعت بچر عقربه

 شی آزماواری دادن باسن و پشت خود به دهیانحناى کمر را با تک.  کمر سالم، کمر انحنادار استکی. دی کمر خود را امتحان کنانحناى

 ای دیا ستادهی صاف اادىی زای دی کار را انجام دهنیسختى ا به ای دیاگر نتوان. دی قرار دهواری کمر و دنی دست خود را بدی بتواندیشما با. دیکن

. ى حالتى به نام لوردوز است نشان دهنده). ردی دست جا بگکی از شیاگر ب (ادیانحناى ز. دیدچار صافى کمر هست

سه روش براى . دی کنمیظ و تنتی لگنى تقولتی حرکت ورزشى به نام تکی انحناى کمر خود را با دیتوان  مىشما. دی کمر خود انحنا دهبه

  . دی انجام دهدیتوان  دو روش را مىای کی حرکت وجود دارد؛ نیانجام ا
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 و دست را در کنار کمر قرار داده، سپس کمر نی و پاها را صاف روى کف زمدی درجه دارد به پشت دراز بکش45 هی در حالى که زانوها زاو- 

. دی حرکات را دو دفعه و هر دفعه چند بار انجام دهنیا. دی فشار دهنیی را به طرف پا و لگندیها صاف کن را با انقباض شکمى به طرف دست

 د؛ی را روى شکم، درست بالاى استخوان لکن قرار دهگرىی و ددی دست را در پشت بگذارکی.  باشدنیها موازى زم  که راندینی طورى بنش- 

 به طورى که باسن به عقب و دی بچرخاننیی و کمر را به طرف پادیل بکش عضلات شکم را به داخد،یده  مىرونیتان را ب هنگامى که نفس

. دی حرکت را انجام دهنی بار در روز انیچند.  طرف سقف حرکت کندولگن به طرف بالا 

طور لگن شما به . دیتان قرار ده  پا را روى صندلى در جلوىکی انحناى کمر، زانی مشی همان طور که قبلا گفته شد در هنگام آزما- 

.  قرار داردنی حرکات در حالى است که دو پاى شما روى زمنیا. شود  مىکی نزدواریرود و پشت شما صاف و به د  به طرف بالا مىعىیطب

هاى   اصلاح شانهى قهیطر. دیشو حالى و خواب آلوده مى شود و بى ها افتاده باشد تنفس شما قطع مى  شانهوقتى. دیندازی را نتان هاى شانه

کف دست . دیندازی و به طرف باسن بدیها را در پشت در هم کن دست.  باشدزانی که بازوها در کنار بدن آودیستیطورى با:  استنیه چنافتاد

هاى دو دست را به هم  آرنج. دیاوری بنیی و سپس پادیها بالا ببر ها را به طرف گوش شانه. دی کنلی متمانیی به طرف پاشتری بتیرا براى حما

. دیا  و عضلات پشت را منقبض کردهدهی را کشنهی عضلات سنی تمرنیشما با ا. کند  مىکی شانه را به هم نزدهاى غهی کار تنی اد؛ی کنکینزد

. دی بار در روز تکرار کننی را چندنی تمرنیا

 نیا. دی پا را روى آن قرار دهکی و دی قرار دهنی جعبه را در مقابل روى زمکی د،یستیا  براى مدت طولانى مىاگر. دی پا را بالا نگه دارکی

. کند حرکت فشار وارده بر پشت شما را آزاد مى

چگونه؟ ارتفاع صندلى را طورى . تر شود  تا صاف نشستن براى شما آساندی کنمی خود را طورى تنظصندلى. دینی سطح زانوها بنشدر

 لی حالت حاصل نشود، بدن به جلو متمانیاگر ا. رندیباسن قرار بگ از بالاتر باشد و زانوها مقدارى نیها موازى کف زم  تا راندی کنمیتنظ

. دهند  را براى صاف نگه داشتن پشت انجام مىشترىیکند و عضلات کار ب تان قوز مى شود و پشت مى

بود  بدن خود را بهتیکند، وضع  کمر مجبور مىحیاى که شما را به حفظ قوس صح  نشستن روى صندلىبا. دی بالش استفاده کناز

. دی کمر خود و صندلى بگذارنی بالش بکیاى در دسترس نبود،   صندلىنی و اگر چندیببخش

 تا دیها را بکش صندلى را به طرف جلو و پدال.  مهم استاری هم بسنی روى صندلى ماشحی صحنشستن. دی درست باقى بمانتی وضعدر

. دیاز بالش کوچکى در پشت بدن استفاده کن.  باشدنیها موازى با زم ان و رردیها قرار گ زانوها خم شود و مقدارى بالاتر از سطح باسن

ها به خوبى   موضوع را سالنی اشگرها،یها و آرا سلمانى. زند  بدن را بر هم مىتی متقاطع وضعپاهاى. دی را از حالت متقاطع خارج کنپاها

پس پاها را .  تا باعث نامتعادل بودن بدن نشوددیا را صاف کن که پاهدیگو  خوب به شما مىشگری آراکی علت است که نیدانند؛ به هم مى

. دی بگذارنیصاف روى زم

اگر .  داده استهیهاى پشت شما به صندلى تک  استخواندی تا احساس کندی و آن قدر تکان بخوردینی بنشصاف. دینی شانه بنشچهار

. دیا حتمالا به داخل صندلى فرورفته ادیاگر نتوانست. دیا  صاف نشستهد،یها را حس کن  استخواندیتوانست

متر از   سانتىستی پانزده تا بدیکن هنگامى که کار نمى. دی دههی تکزی که بازو و آرنج خود را به مدی نشووسوسه. دی خود را حفظ کنفاصله

 دیخواه  تا وقتى که مىدیته باش آن قدر فاصله داشدیبا. ها حالت افتادگى نداشته باشد  فاصله کافى است تا شانهنیا. دیری فاصله بگزیم
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 کرد که چقدر دی احساس خواهد،ی فرو برونیی حالت، به طرف پانیاگر در ا.  برسدزی فقط به جلوى سطح مها  مچد،یاوری بنییبازوها را پا

  . دی در روز حفظ کنپی تاای وتری فاصله را در هنگام کار با کامپنیا. تان حالت نامتوازن دارد بدن

. باشد  ژست در برابر حاضران مىای براى راست نگه داشتن پشت در هنگام صحبت و گری ترفند دکی نیا. دید را جلو بگذار راست خوپاى

 در د،ی را براى حفظ توازن به جلو بکشگرىی و ددی صندلى قرار دهری پا را زکی د،یا ى صندلى نشسته هنگامى که در لبه. دیآن را امتحان کن

. ستادیخواهد ا حالت پشت شما صاف نیا

 منجر به کمردرد دنیبد خواب.  بدن در طول روز کمک کندحی صحتیتواند به وضع  درست در طول شب مىتیوضع. دی خوش بروخواب

 ادی چرا که انحناى کمر را زد،ی انجام دهدیتوان  کارى است که مىنی روى شکم بدتردنیخواب. تواند تعادل بدن را بر هم بزند شود که مى مى

 نیا. ها را مساوى قرار دهد  که ارتفاع سر و شانهدی و از بالشتى استفاده کندی و زانوها را خم کندی حالت، به پهلو بخوابنی جاى ابه. ندک مى

. دی زانوها قرار دهری زکىی سر و ری بالشت کوچک زکی و دی به پشت بخوابایکند؛ و  هاى بدن حفظ مى  قسمتگریحالت، تعادل گردن را با د

 دیها با  به پهلو، باسن و شانهدنیدر خواب.  باعث فرورفتن شما نشوددنی که آنقدر سفت باشد تا در هنگام دراز کشدی را انتخاب کنتشکى

. دی آن قدر سفت باشد تا شما و همسرتان در وسط تشک به داخل هم نغلطدیتشک با. ستدیها صاف با مقدارى فروبروند تا ستون مهره

 تیبراى حفظ قدرت عضلات، فعال. دیهر روز حرکات کششى انجام ده. دی و دوچرخه سوارى انجام دهدنی روى، دوادهیپ. دی حال باشسر

.  منظم لازم و ضرورى استکىیزیف

 بدن را بهبود تی کار وضعنی و با ادی در هنگام استراحت، به کمر استراحت دهای انتهاى روز و در. دی را فراهم کننی تسکنیشتریب

. دی حالت باشنی در همقهی پانزده دقد؛ی کم ارتفاعى قرار دهى هی و پاها را روى چهار پادی دراز بکشنیى زمرو. دیببخش

 جادی پا باعث اکیعادت انتقال وزن بدن روى . دی قرار دهنی هر دو پا را صاف روى زمستادن،ی اهنگام. دی بگذارنی را درست روى زمپاها

  . شود  در کمر مىادىیقوس ز
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