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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه
 فشار خون بالا
 پوکی استخوان

 افزایش قند خون
 اضطراب

 کاهش  حافظه
 آکنه روزاسه

 
 آلزایمر

 کلسترول بالا
 پسوریازیس

 ام اس
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 مقدمه

 

  تونيك يك و است شده شناخته سرطان و قلبي هحمل از كننده پيشگيري سبز چاي.  دارد زيادي فوايد سبز چاي

 نيز قدري و بوده اعصاب مقوي و( آن نوع هر از) چربي ضد خاصيت داراي چاي اين. است مفيد بسيار(  كننده تقويت) 

.دارد بري تب خاصيت  

.  كند مي برطرف نيز را معده نفخ بدن، سموم دفع ضمن و شده معده تقويت باعث سبز چاي  

 نشاط باعث سبز چاي نوشيدن زيرا. است افسردگي ضد داروي يك افسرده افراد براي و شده حافظه تقويت ثباع سبز چاي

.شود مي سرزندگي و  

زنان براي بهره بيشترين  

.بود بيشتر زنان براي ظاهرا سبز چاي فوايد مطالعه يك پي در  

 كردند مي مصرف كمتر يا فنجان يك كه كساني با مقايسه در - نوشيدند مي سبز چاي بيشتر يا فنجان پنج روزانه كه زناني

.بودند روبرو قلبي بيماري اثر در مرگ خطر با كمتر   

نيافت قلبي بيماري اثر در مرگ خطر كاهش و سياه چاي مصرف ميان اي رابطه مطالعه اين در اما  
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سبز چای كلي خواص   

وزن كاهش  

.كند مي مهار را( قندها كننده زيهتج آنزيم)بزاق آميلاز فعاليت سبز چاي فنولهاي پلي  

 دور اندازه وزن، كاهش موجب ميتواند وزن كاهنده داروهاي خطرناك عوارض داشتن بدون چاي كه بدانيد است جالب 

.شود چاقي به مبتلايان خون گليسريد تري و كمر  

دندان پوسيدگي  

.كند مي جلوگيري دندان وسيدگيپ و پلاك ايجاد از و است ميكروبي ضد اثرات داراي سبز چاي برگ عصاره  

قلب از حفاظت   

است موثر مختلف هاي آسيب برابر در قلب از حفاظت در كه كردند شناسايي سبز چاي در را شيميايي اي ماده دانشمندان  

 به شيميايي اي ماده شناسايي به موفق سبز چاي تركيبات روي مطالعه در" انگليس كودكان بهداشت موسسه" كارشناسان

.دهد كاهش سكته يا قلبي حمله از پس را ها سلول مرگ تواند مي كه شدند" گاليت سه اپيگالوكاتچين" نام  

 كه شود مي" يك استات" نام به پروتئيني فعاليت از مانع سبز چاي در موجود شيميايي ماده: كردند اعلام دانشمندان اين 

.گردد مي فعال سلول روند در سكته يا قلبي حمله نظير آميز استرس رويدادهاي از پس  

" . شود مي آن به صدمه كاهش موجب و بخشد مي سرعت را قلبي هاي سلول بهبود روند همچنين   

.است انسان خون در بالا كلسترول وجود قلبي، هاي حمله و امراض اصلي عوامل از يكي طرفي از  
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هاي ويتامين داشتن بر علاوه سبز چاي  

 A و C 

گردد مي نيز خون در كلسترول كاهش عثبا قوي، هاي اكسيدان آنتي  

.آورد مي پايين را قبيل اين از امراضي و قلبي حمله احتمال خطر موضوع اين كه   

  

گليسيريد تري كاهش  

 نتيجه، در كند، مي مهار لوزالمعده در( ها چربي هضم مسئول آنزيم) را ليپاز آنزيم فعاليت سبز، چاي در موجود كاتچين

.رود مي بالا كمي سرعت با خون چربي و گيرد مي صورت كمي بسيار سرعت با چربي شكستن  

 است قلبي بيماري بروز در خطر عامل يك غذايي وعده هر مصرف از بعد خون گليسيريد تري افزايش كه اين به توجه با

.است خون گليسيريد تري كاهش جهت مناسب روشي غذايي هاي وعده بين در سبز چاي مصرف   

خون فشار كاهش   

.دهد مي كاهش درصد 64 تا را خون پُرفشاري بروز احتمال روز در سبز چاي فنجان 5/2 تا نيم مصرف  

ديابت از جلوگيري  

 جلوگيري آسايي معجزه طور به كليوي هاي بيماري و مرواريد آب مانند ديابت از ناشي عوارض از است قادر سبز چاي

.كند  
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 با نشاسته كه شود مي باعث است، نشاسته هضم مسئول كه روده و بزاق آميلاز آنزيم فعاليت كردن مهار با سبز چاي 

.برود بالا كمي سرعت با خون قند نتيجه در و بشكند تري آهسته سرعت  
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 کنترل فشار خون بالا از فواید مصرف چای سبز است

 

 

 رنج بالا خون فشار از نفر چهار هر از نفر يک حدود در تقريبا  .است شايع بسيار مسن افراد در خصوصا   بالا خون فشار

. برند می  

 با کلی طور به. شود می ديده مردان از بيشتر زنان در بالاتر سنين در ولی است شايعتر مردان در جوانتر بيماران در

.يابد می افزايش ابتلا خطر سن افزايش  

.  است نشده شناخته کامل طور به هنوز بيماری اين بروز علل چيست؟ بالا خون فشار ايجاد علت   

.دارد متفاوتی علل خود که است خون فشار افزايش مسئول عروق محيطی مقاومت افزايش موارد بيشتر در  

 

  کننده مستعد عوامل

 يافت آن برای مشخصی علت که برند می رنج خون فشار افزايش نوعی از( آنها درصد پنج و نود به نزديک) مردم بيشتر

.است نشده  

هستند موثر خون فشار افزايش نوع اين بروز در زير عوامل. شود می گفته اوليه خون فشار افزايش فرم، اين به   

دارد ارتباط سن افزايش با خون فشار افزايش پيشرونده سير که است شده داده نشان مختلف مطالعات در:  سن  

دارند ارتباط خون فشار افزايش با رسند یم ارث به که ژنتيکی عوامل که است شده اثبات خوبی به:  ژنتيک  

شوند می خون فشار افزايش دچار بيشتر هندواروپايی ونژاد پوستان سفيد:  نژاد  
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 خون فشار به مبتلايان مانده باقی درصد پنج. هستند موثر نيز استرس و زياد نمک الکل، چاقی، مانند:  محيطی عوامل

. دارند خود بيماری برای مشخصی علت يافته افزايش  

هستند موثر خون فشار افزايش نوع اين بروز در زير عوامل. شود می گفته ثانويه خون فشار افزايش نوع، اين به  

 

 تواند می خود افزايش، اين. شود می خون فشار رفتن بالا موجب بدن در نمک و آب احتباس دليل به:  کليوی بيماری

. کند ربدت را آن يا و شود کليوی بيماری ايجاد باعث  

(. سايتوما فئوکرومو و آدرنال هايپرپلازی کوشينگ، سندرم مانند: ) ريز درون غدد بيماريهای  

 اريتروپوئيتين و سيکلوسپورين کوکائين، الکل، استروئيدها، جانبی عارضه تواند می خون فشار افزايش:  سموم و داروها

 کنند می استفاده خاصی افسردگی ضد داروهای از که فرادیا در پنيرها از برخی مانند تيروزين حاوی مواد مصرف. باشد

.شود افراد اين در خون فشار افزايش حمله به منجر است ممکن  

. است بيشتر کنند، می استفاده بارداری ضد قرصهای از که زنانی در خون فشار افزايش خطر  

 اوايل در بالا فشار انسولين به مقاومت(.  سينآنژيوتان رنين)  کليه هورمونی سيستم يا و خودکار عصبی سيستم در اشکال

.باشد اوليه خون فشار افزايش دهنده نشان است ممکن بارداری  

 می بين از زايمان از پس شود، کنترل اگر معمولا   که شود می ناميده اکلامپسی پره حاملگی دوم نيمه در بالا خون فشار

. کند نمی ايجاد جدی مشکل و رود  

 عروق مشکلات کليه، نارسايی موجب تواند می همچنين. است قلبی نارسايی ايجاد در مهم خطر عامل يک بالا خون فشار

.است مهم بسيار آن درمان و پيشگيری دليل همين به شود قلبی حمله و مغزی سکته چشم، شبکيه عروق تخريب محيطی،  
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 آسيب که شود می گفته بدخيم خون فشار آن به برسد ٣١/2٢٢ حدود به و رفته بالا سرعت به خون فشار ميزان اگر 

.شود می مير و مرگ موجب و کند می ايجاد زيادی  

. شود می گيری اندازه استاندارد شرايط در و نوبت چند در خون فشار:  خون فشار ميزان  

.دهد نشان را قلب شدن بزرگ و قلبی نارسايی علائم است ممکن:  سينه قفسه عکس  

.دهد نشان را( ايسکمی) موضعی خونی کم يا چپ بطن گیبزر است ممکن:  قلب نوار   

. خون قند و چربی همچنين و کليه عملکرد بررسی برای الکتروليتها و اوره:  خون آزمايش   

کليوی بيماری يافتن برای:  ادرار آزمايش  

 بيماری به مبتلا انبيمار در ٥5/٣١٢از کمتر و معمولی افراد در ٠٢/٣6٢از کمتر به خون فشار رساندن درمان از هدف

.است ديابت يا کليوی  

.کند پيدا کاهش شد گفته که وخيمی عوارض خطر مدت دراز در که هدف اين با   

. گردد کمتر عروقی آسيب تا شود ترک سيگار: *است بهتر عوارض کاهش به کمک برای   

. شوند می تهيه شور که ايیغذاه مصرف از اجتناب و نمک مصرف کاهش. * ورزش يا و غذايی رژيم با وزن کاهش* 

 مختلفی داروهای است ممکن پزشک خون فشار کنترل برای. استرس از کاستن. *منظم ورزش و بدنی فعاليت افزايش*

.دارند متفاوتی مکانيسمهای که کند تجويز  
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 کنترل پوکی استخوان از فواید مصرف چای سبز است

 

استئوپروز يا استخوان پوکی  Osteoporosis 

 استخوان شدن شکننده و ميشود شکننده و شده کم استخوان قدرت آن بدنبال که است استخوان تراکم شدن کم معنی به 

.شود بيشتر آن در شکستگی بروز احتمال ميشود موجب  

.ميايد بوجود شکستگی که وقتی تا نميدهد بروز خود از علامتی هيچ و ميکند پيشرفت بتدريج معمولاا  استخوان پوکی   

 بيشتر ها دنده و دست مچ لگن، مهره، ستون در معمولا ولی شود ايجاد بدن از استخوانی هر در ميتواند استخوان پوکی

.ميشود ديده  

 

.چيست از واناستخ جنس بدانيم بايد ابتدا استخوان پوکی بهتر فهم برای  

شده تشکيل قسمت دو از استخوان بافت  

ميگويند ماتريکس آن به که پروتئين جنس از مانند شبکه بعدی سه داربست يک  

آپاتيت هيدروکسی های مولکول قالب در پروتئينی داربست اين روی بر کلسيم رسوب  

ميشود هديد سالم استخوانی بافت يک چپ سمت در و پوک استخوانی بافت راست سمت در  

 رشد ميدهد امکان آن به که است بودن زنده همين. دارد زنده سلول و خونی رگ استخوان. است زنده بافت يک استخوان

.کند ترميم را خود و کند  
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 شده جذب( استئوکلاست اسم به) است آن در که ای خورنده های سلول توسط به مرتبا بدن استخوانی بافت عمر، طول در 

.ميشود جايگزين آن روی بر استئوبلاست های سلول توسط به جديد استخوان حال همان در و  

است شدن نو حال در مرتبا بدن های استخوان همه بافت ترتيب اين به   

 جذب شود ساخته استخوان اينکه از بيش بالا سنين در ولی است شدن جذب از بيش شدن ساخته جوانی و بچگی سنين در

 ميشود

. ميگردد کم آن مقدار فقط و نميکشد دست جديد استخوان ساخت از بدن استخوان، پوکی حالات نشديدتري در حتی ولی 

.است سالگی بيست سن حدود در استخوان تراکم مقدار بيشترين  

 روند، اين در تاثيرگذار های هورمون مهمترين. دارند تاثير استخوان مداوم توليد و جذب پديده روی بر بدن های هورمون

.است پاراتيروئيد هورمون و تستوسترون مردانه هورمون و استروژن نانهز هورمون  

در و استخوان توليد و جذب در هم فردی های تفاوت و ژنتيکی های زمينه. دارد را تاثير بيشترين استروژن بين اين در   

.است تاثيرگذار استخوان تراکم و قدرت يعنی آن نهايی نتيجه   

 اسفنجی استخوان آن به و است متخلخل و مشبک اسفنج مانند که اند شده تشکيل اصلی بدنه يک از بدن های استخوان اکثر

  است گرفته فرا تخلخل بدون و سوراخ بدون و سخت و سفت استخوان از ای لايه را آن روی و ميگويند

. است متراکم بسيار و لايه لايه بصورت استخوان کورتيکال، قسمت در. ميگويند کورتيکال استخوان آن به که  

. کورتيکال قسمت ديگر بعضی در و است بيشتر اسفنجی قسمت بدن های استخوان بعضی در  

.باشد هم سبک بودن محکم عين در استخوان که شده ايجاد علت اين به استخوان مشبک و بعدی سه ساختار  
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 بين فاصله و شده بزرگتر آن داخل راتحف بطوريکه ميشود بيشتر اسفنجی استخوان تخلخل استئوپروز يا استخوان پوکی در

شده بيشتر داربست های ميله  

ميشود تر نازک استخوان روی کورتيکال قسمت همچنين. ميشوند نازکتر داربست های ميله و   

از عبارتند هستند استخوان پوکی يا استئوپروز بروز ساز زمينه که عواملی مهمترين   

 پيری

 

. ميکنند فعاليت مختلفی های سلول آن روند در و است زنده بافت يک استخوان  

استئوبلاست بنام سلولها اين از ای دسته   

استئوکلاست بنام ديگر ای دسته و هستند سازی استخوان حال در مرتبا      

ا  ما بدن های استخوان پس. دارند را استخوان جذب وظيفه  است نو مواد با شدن جايگزين و شدن جذب حال در دائما  

 استخوان از که موادی ازای به سالگی ١5 از بعد حدودا   ولی شود جذب تا ميشود ساخته بيشتر استخوان انیجو سنين در

ميشود موجب فرايند اين و ميشوند جايگزين کمتری مواد ميشوند برداشته  

 افزايش با و جوانی سنين از بعد. يابد کاهش آن استحکام و تراکم نتيجه در و استخوان دهنده تشکيل ماده مقدار بتدريج که 

. ميابد افزايش شکستگی خطر و يافته کاهش بدن استخوانی توده کل سن،  

 اول سال ده در خانمها بطوريکه ميشود زياد ناگهان به استخوان، تراکم دادن دست از روند پيشرفت شدت يائسگی سنين در

.بدهند دست از را بدنشان های استخوان تراکم از نيمی است ممکن يائسگی  
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ميشود مشاهده استئوپروز با پوک استخوان يک راست سمت در و مهره در سالم استخوان چپ سمت تصوير در  

 ژنتيک

 پوکی يا استئوپروز احتمال روشن خيلی پوست با افراد و اندام لاغر افراد دارند، شکستگی خانوادگی سابقه که کسانی در

.دارند سفيد نژاد تا تری تسف های استخوان آفريقايی نژاد. است بيشتر استخوان  

 تغذيه

ميشود استخوان پوکی موجب غذايی، مواد طريق از دی ويتامين و کلسيم دريافت کاهش  

 

 عادات

 الکل يا سيگار مصرف به عادت که کسانی و دارند کمی بدنی فعاليت و ورزش و دارند نشينی ميز پشت کار که کسانی

.ميشوند وپروزاستئ و استخوان پوکی به مبتلا بيشتر دارند  

استخوان پوکی با فرد در مهره ستون يک راديوگرافی  

 

 دارو

 کسانی در.شوند استخوان پوکی موجب ميتواند توئين فنی و هپارين مصرف و کورتيکوستروئيد حاوی داروهای مصرف

.ميشود ديده بيشتر استخوان پوکی هستند درمانی شيمی تحت سرطان به ابتلا علت به که  

 بيماری

است بيشتر استخوان پوکی احتمال زير های يماریب در   
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جذب سوء به منجر گوارشی بيماری  

مردان در تستوسترون پايين سطح  

(زنان در ماهانه عادات قطع) آمنوره  

کبد مزمن نارسايی يا مفصلی روماتيسم مانند مزمن بيماری وجود  

تيروئيد غده کاری کم  

است کرده یمغز سکته که کسی مانند مدت يطولانی بيحرکت  

پاراتيروئيد غده پرکاری  
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 کنترل قند خون از فوای مصرف چای سبز است

 

.باشد طبيعی خون در آن سطح که زمانی تا اما شود، می محسوب بدن های سلول تمام برای مهمی بسيار سوخت گلوکز  

کند عمل نيز مهلک سم يک صورت به تواند می گلوکز   

. دهد می کاهش نانسولي توليد در را پانکراس های سلول توانايی خون، قند سطح زياد افزايش  

 دائمی صورت به پانکراس زمان طول در. کند ترشح انسولين زيادی ميزان به پانکراس شود، می باعث خون قند افزايش

.بيند می آسيب  

 که ای بيماری کند، می تر سخت را ها آن ديواره و شود می ها رگ ديدگی آسيب باعث زمان مرور به خون قند افزايش 

.نامند می کلروزآترواس را آن پزشکان  

ببينند آسيب توانند می بدن های ارگان تمام خون، قند افزايش از تقريبا     

قبيل از شود می زيادی مشکلاتی باعث خونی، های رگ آسيب  

دياليز عمل به نياز ها، کليه نارسايی يا کليوی های بيماری  

مغزی سکته  

قلبی حمله  

نابينايی يا بينايی دادن دست از  

عفونت خطر افزايش بدن، ايمنی سيستم تضعيف  

جنسی عملکرد در اختلال  
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  شود می ناميده نوروپاتی که عصبی، های آسيب

شود می وپاها، دست در حسی بی يا درد شدن، سوزن سوزن احساس: همچون علائمی باعث و  

ها ساق و پا در ضعيف خون گردش  

عضو قطع احتمال نادر موارد در و ها زخم بازسازی شدن کند  

.آوريد عمل به جلوگيری عوارض اين از بسياری بروز از تا کنيد حفظ طبيعی محدوده در را خود خون قند سطح براينبنا  
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 کنترل اضطراب ازفواید مصرف چای سبز است

 

. کند می تجربه را آن زندگی از شرايطی در هرکسی که هاست، انسان در طبيعی احساسی اضطراب  

 و عصبی حساس های تصميم گرفتن از قبل يا و دادن امتحان از قبل شده، مشکل دچار کار در زمانيکه افراد از خيلی

.شوند می مضطرب  

 اين. دارند روزمره شرايط به نسبت حد از بيش نگرانی و غيرمنطقی ترس اضطراب اختلالات به مبتلا افراد بااينحال 

شوند می کنترل بسختی شده، روزمره زندگی در اختلال باعث احساسات  

.يابد ادامه آنها بزرگسالی تا و شده ظاهر افراد در کودکی از است ممکن اضطراب. نندما می باقی طولانی مدت برای و   

جبری، وسواس اختلال ترس، و هراس اختلال آنها از بعضی که داشته وجود اضطراب اختلالات از مختلفی انواع  

باشند می منتشر يا رفراگي اضطراب اختلال و فوبيا اجتماعی، اضطراب اختلال رويداد، از پس زای تنش اختلال   

 

 ديگر نوعی را برانگيز چالش های موقعيت چطر به دهد می ياد شما به که درمانی روان نوعی شامل اضطراب درمان

. شود می دارويی درمان بود لازم اگر و زندگی سبک تغييرات دهيد، پاسخ آن به و ديده  

 

کرد درمان را بيماری آن بايد اضطراب ندرما برای و بوده ديگری بيماری از ناشی اضطراب اوقات بعضی  

 

.کند می کمک بشما درمان که بدانيد هستيد، اضطراب نوع کدام به مبتلا شما اينکه به توجه بدون  
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  اضطراب اختلال انواع

 

شامل آنها از بعضی که دارند، وجود اضطراب اختلال شده شناخته نوع چندين  

هراس اختلال  (Panic disorder)  

 حملات اين. انجامد می طول به بيشتر گاهی يا دقيقه چند معمولا   که شوند می ناگهانی اضطرابی حملات دچار دافرا اين 

. نيست مشخص اصلی کننده   تحريک عامل که دهند می رخ طوری و بوده اتفاقی بسيار  

 کردن، عرق قلب، شديد تپش سينه، قفسه   در فشردگی و تنگی احساس. هستند جوان اغلب اضطراب نوع اين به مبتلا افراد

هستند، آن علايم از …تعادل، دادن دست از احساس گيجی، لرزش،  

.بميرند که ترسند می و اند شده قلبی سکته دچار کنند می فکر افراد که هستند گسترده آنقدر علايم اين ولی   

جبری وسواس اختلال  (OCD)  

 يا فکری وسواس صورت به تواند می بيماری اين. کند می تکرار خود ميل برخلاف را اعمالی يا افکار فرد حالت اين در 

.شود ظاهر فرد در دو هر يا عملی وسواس  

 وسواسی افکار. کند بيرون خود ذهن از را مزاحم و تکراری ای عقيده يا احساس فکر، نيست قادر فرد فکری، وسواس در 

 عادات سمت به فرد که شوند باعث توانند می وسواسی افکار. باشد وحشيانه يا آور وحشت کننده، ناراحت بسيار توانند می

کند، پيدا گرايش وسواسی  

 اعمال …بينی، کشيدن بالا ها، دست مکرر شستن مانند(. عملی وسواس) دهد انجام مکرر طور به را اعمالی يا عمل يعنی 

.ندارند منطقی توجيه گونه هيچ وسواسی  
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رويداد از پس زای تنش اختلال  (PTSD) 

ای حادثه به شود می مربوط حالت اين. شناسند می نيز انفجار موج سندرم نام به را رويداد از پس زای تنش اختلال  

 هر به تواند می آن شدت و است همراه هيجانی شديد استرس با که( …طبيعی، سوانح شديد، تصادفات جنگ، قبيل از) 

.برساند آسيب کسی  

  را آن به مربوط علايم شوند می شديدی ساستر چنين دچار که افرادی دوم  يک 

 حدود گذشت از پس( …شديد، پرخاشگری و تعادل رفتن دست از فراگيرنده، ولی مبهم خاطراتی تکراری، خوابهای مانند)

. دهند می دست از ماه سه  

.شود می کمتر سانحه از پس استرس اختلال به ابتلا احتمال گيرد، انجام زودتر درمان برای لازم های اقدام هرچه  

شود می زياد بسيار بماند باقی فرد با عمر آخر تا که اين احتمال بکشد، طول ماه چند از بيش حالت اين که صورتی در   

 از شرمساری و ترس و شود می شروع نوجوانی اوايل يا کودکی اواخر در ترس نوع اين – اجتماعی اضطراب اختلال

 ساده خجالت با و و است جمع برابر در …و صدا لرزش يا شدن سرخ وردن،خ غذا جمع، در کردن صحبت کردن، اشتباه

.دارد تفاوت  

کشاند می گيری گوشه و انزوا به را فرد و شود می جديد افراد شناخت مانع اضطراب حالت اين   

. هستند یاتفاق وقوع نگران مداوم طور به که شود می ديده افرادی در حالت اين – منتشر يا فراگير اضطراب اختلال

 آشنايان، از يکی مرگ از نگرانی فرزندان، شدن بيمار از نگرانی: باشد متنوع بسيار تواند می ها نگرانی اين موضوع

.ندارد چندانی خطر و دارد شباهت استرس مقاومت مرحله   به حالت اين …غذا، گرفتن ته از نگرانی  

برد نام را حافظه و تمرکز در اختلال نفس، تنگی بی،خوا بی خستگی، قراری، بی قلب، تپش توان می آن علايم از   
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خاص های ترس  (Specific phobias)  

 اشياء يا ها فعاليت ها، موقعيت بعضی با مواجهه از فرد آن طی که است مرضی ترس نوع ترين شايع خاص های ترس

 چيزی هر …مرگ، خون، ا،دري بلندی، ،(…مارمولک، موش، عنکبوت،) حيوانات از بعضی مانند کند، می اجتناب

.بشود( ندارد دنبال به خاصی خطر که) اضطراب نوع اين باعث تواند می  

 پر و باز فضای در حضور از آن به مبتلا افراد که) باز مکانهای از ترس و اجتماع از ترس بسته، های مکان از ترس 

 آن سابقه   ولی شود، می شروع نوجوانی در ولا  معم اختلال اين. کنند می خودداری منزل محيط از خروج و شلوغ و ازدحام

هستند اضطراب نوع اين از.( برگردد زمان آن در جدايی اضطراب تجربه   و کودکی دوران به تواند می  

اضطراب به ابتلا علايم  

 موارد زا برخی شامل عموما بااينحال است، متفاوت اختلال نوع به بسته اضطرابی اختلالات به ابتلا های نشانه و علايم

شود می زير  

تشويش و ترس هراس، احساس  

کنترل غيرقابل وسواسی افکار  

کننده ناراحت تجربيات مکرر بيادآوری  

شبانه های کابوس  

ناتوانی احساس  

دست مکرر شستن مانند تشريفاتی، رفتارهای  

کرده عرق يا و سرد( پاها) های دست  

نفس تنگی  

قلب تپش  
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لرزش و بودن آرام در ناتوانی  

دهان خشکی  

پاها يا و ها دست شدن سوزن سوزن يا و حسی بی  

 تهوع

عضلانی تنش  

 سرگيجه

سريع و عميق تنفس  

ضعف يا خستگی احساس  

 مرتبط بيماری با اضطرابتان کنيد می فکر کنيد، می افسردگی احساس نگرانيد، زيادی کنيد می احساس زمانيکه بايد شما

نماييد جعهمرا پزشک به کنيد، می فکر بخودکشی يا و است  

 

اضطراب اختلال به ابتلا دلايل  

 حاصل ذهنی های بيماری ساير همانند اضطرابی اختلالات حال اين با نيست، معلوم هنوز اضطرابی اختلالات اصلی دليل

. باشد نمی فرد نامناسب تربيت يا و شخصيت نقص شخصی، ضعف  

 روانی و ذهنی اختلالات از خيلی که شود می تر واضح ،کنند می تحقيق ذهنی های بيماری برروی بيشتر دانشمندان هرچه

.است محيط و مغز استرس و فشار در تغيير همچون عواملی ترکيب از ناشی  
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 و ترس های زمينه در مغز عملکرد مشکلات بدليل است ممکن نيز اضطراب اختلال مغزی، های بيماری ساير مانند

گردد اضطراب به افراد ابتلای باعث واندت می ديگر عوامل و زياد استرس. باشد احساسات  

 

ر اضطراب خطر که عوامل  

 

دهد می افزايش را اضطرابی اختلالات به شما ابتلای خطر زير عوامل  

اند شده شناسايی بيماری اين به ابتلا با مردان از بيشتری زنان – بودن زن  

 کننده ناراحت وقايع شاهد يا و اند ديده روحی های ضربه اند گرفته قرار تجاوز تحت که کودکانی – کودکی رويدادهای

باشند می اضطراب اختلال به ابتلا خطر در بيشتر اند، بوده  

 و درمان همچون مواردی با رابطه در شديد نگرانی باعث جدی يا و خاص بيماری به ابتلا – بيماری يک از ناشی استرس

شود می تان آينده يا  

 استرس به ابتلا محرک تواند می زندگی کوچک های استرس شدن جمع کم کم يا و بزرگ ای واقعه – استرس شدن جمع

(عزيزان مرگ يا و مالی وضعيت برای هميشگی نگرانی مثال برای. )باشد  

 اضطراب به ابتلا خطر در ديگران از بيشتر داشته خاصی شخصيتی خصوصيات افراديکه – شخصيتی خصوصيات

 .هستند

 به ابتلا خطر در ديگران از بيشتر دارند، اضطراب اختلال سابقه شان خانواده در اديکهافر – اضطراب خانوادگی سابقه

باشند می اضطراب  

شود اضطراب شدن بدتر باعث تواند می الکل و مخدر مواد سوءمصرف يا و مصرف – الکل و موادمخدر  
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اضطراب اختلال به ابتلا عوارض  

 

 بيماری اين گردد، آنها شدن بدتر ابتلا درصورت يا و ذهنی های بيماری رساي به ابتلا باعث تواند می اضطراب به ابتلا

شامل های  

 

(دهد می رخ اضطراب اختلال با اغلب که) افسردگی  

موادمخدر به اعتياد  

 سردرد

قروچه دندان  

گوارش دستگاه و ها روده مشکلات  
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 کنترل کاهش حافظه از موارد مصرف چای سبز است

 

 روانی آسيبهای يا بيماری مغز، به صدمه از ناشی حافظه مشکلات( حافظه نبودن معنی به يونانی زبان در) موشیفرا

. است  

شود ايجاد آور خواب وداروهای مختلف های بخش آرام از استفاده وبا موقت طور به تواند می همچنين فراموشی   

  

برود دست از حدی تا يا کاملا صورت به اندتو می حافظه. است حافظه دادن دست از فراموشی اساسا،  

  

دارد وجود فراموشی اصلی نوع دو ميبيند که خسارتی ميزان به توجه با  

آنترو فراموشی و رترو فراموشی   

 اش حافظه ، ماه چند گذشت از بعد است ممکن فرد ، موارد برخی ،در است اطلاعات بازيابی در ناتوانی رترو، فراموشی

آورد بدست را   

  

 از نوع اين به مبتلا افراد. است مدت بلند حافظه به مدت کوتاه ازحافظه اطلاعات انتقال در ناتوانی ، آنترو فراموشی

باشند داشته ياد به طولانی زمان مدت برای را چيز همه توانند نمی فراموشی   
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. دهند رخ زمان يک در بيمار يک درون در توانند می فراموشی نوع دو هر  

. دهد رخ تواند می همزمان طور به فراموشی از نوع دو هر که دهد می نشان موردی عاتمطال  

. است ارتباط در تمپورال ميانی لوب به آسيب با معمولا فراموشی که دهد می نشان موردی مطالعات  

. شوند می فراموش نزما وطل در ها دانسته و ها آموخته آن در که هاست فراموشی انواع ترين شايع از يکی: فرار حافظه

,کند فراموش يادگيری از پس بلافاصله را اطلاعات دارد تمايل انسان ذهن کلی طور به  

. کنيم می فراموششان کمتر کنيم استفاده اطلاعات و ها دانسته از بيشتر هرچه دليل همين به   

 از نخور درد به اطلاعات شود می باعث چون است موهبت يک اما برسد نظر به ضعف يک مساله اين اول نگاه در شايد

شود باز تر کاربردی و جديدتر اطلاعات برای فضا و شوند پاک ذهن  

 که رود می يادمان دليل اين به مثلا شود؛ می ايجاد تمرکز عدم اثر در که است فراموشی نوع ترين شايع: پرتی حواس

.کنيم نمی کافی توجه دهيم می قرار ار آن که محلی به ابتدا همان از که ايم گذاشته کجا را مان ملی کارت  

 اطلاعات نيز ذهن, کنيم نمی فکر ديگری چيز هيچ به حتی يا و انديشيم می ديگری موضوع به کاری انجام هنگام وقتی 

.خورد برمی مشکل به بازيابی هنگام بنابراين کند؛ نمی کدبندی درست را  

ايد؛ شده حافظه شدن بلوکه دچار دقيقا …«ولی است زبانم نوک: »گوييد می وقتی: ذهن شدن بلوکه  

 را خاص اطلاعات يا خاطره يک توانيد نمی و کنيد فکر اش درباره لحظه آن در توانيد نمی اما دانيد می را چيزی يعنی 

.کنيد بازيابی  

 ديگر و ريدبياو خاطر به را مشابه موارد, هستيد دنبالش آنچه جای به شود می باعث اطلاعات يا خاطره دو شباهت گاهی 

. باشيد داشته دسترسی اصلی اطلاعات و خاطره به نتوانيد مدتی تا آن از پس  
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 خاطر به درست را اسامی توانند نمی سالمندان بيشتر که است دليل همين به و دهد می رخ بيشتر سن افزايش با مساله ناي

 بياورند

 خاطر به را جزئياتش توانيم نمی اما آوريم می ياد به را ماجرا کل اگرچه که است فراموشی از نوعی: ناقص يادآوری

.بياوريم  

 بازتاب اما است کرده خطور مان ذهن به تازه و بکر ايده يک کنيم می فکر که است زمانی فراموشی اين ديگر نوع 

. ايم کرده فراموشش کاملا اما ايم شنيده يا ديده, خوانده قبلا که است چيزی  

دهند می رخ دليل اين به عمدغير ادبی های سرقت از بعضی  

, تفسيرها آنها سپردن خاطر به هنگام چون نيستند منطبق واقعيت با درصد صد نيز ها خاطره ترين واضح: پنهان فراموشی

.گذارند می تاثير شدنآنها ذخيره چگونگی در روحی وضعيت و باورها, ها تجربه  

 بازيابی موقع دليل همين به, شوند کدبندی ذهن در شخصی يلترف نوعی با اطلاعات و ها خاطره شود می باعث مساله اين 

, ايم کرده ذخيره خودمان که آوريم می ياد به طوری را آنها  

 خبر با آن از خودمان اينکه بدون کنيم می فراموش را واقعيت از بخشی, حساب اين با. اند داده رخ واقعا که طور آن نه

 باشيم

فراموشی شايع دليل 10  

 با  ارتباطمان, ايم کرده تجربه را شديدی روحی ضربه وقتی. شود فراموشی باعث تواند می شديد افسردگی :افسردگی

, احساسات شدن تر رنگ کم و زمان گذر با اگرچه. شويم می پرتی حواس نوعی دچار و شود می مخدوش اطراف دنيای

, افسردگی شدن تر عميق با است ممکن, موقع به رسيدگی عدم صورت در اما شود می برطرف نيز آن از ناشی فراموشی

شود شديدتر نيز فراموشی  
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 داروهاست از بعضی جانبی عوارض از يکی فراموشی دارد؛ را خود جانبی عوارض دارويی هر: داروها جانبی عوارض

کند می پيدا بهبود خود به خود دارو مصرف قطع با مواقع بيشتر در که  

ب ويتامين کمبود   

ويتامين شان غذايی رژيم رد که افرادی    

B12 

. دارد مغز سلامت در مهمی نقش ويتامين اين چون شوند دچار فراموشی به مدت دراز در است ممکن, ندارد وجود کافی 

شود برگشت غيرقابل و دائمی مغزی های آسيب باعث تواند می مدت دراز در مساله اين به توجه عدم  

  توجه آن به کسی کمتر که است تيروئيد به مربوط مشکلات های نشانه از یيک فراموشی: تيروئيد غده های بيماری

 مصرف های خوراکی مغذی مواد جذب به قادر بدن زيرا شود می حافظه در اختلال باعث تيروئيد غده کاری کم. کند می

.نيست شده  

 با بنابراين است؛ ساده نيز آنها درمان و هستند تشخيص قابل خون ساده آزمايش يک با تيروئيد های بيماری خوشبختانه 

شود می برطرف نيز آنها از ناشی فراموشی ها بيماری اين درمان  

  جزئيات روی نتوانيم شود می باعث خوابی بی و خوابی کم: خوابی بی و خوابی کم

بخوابيد خوب حل؟ راه. شويم می فراموشی دچار آن دنبال به و کنيم تمرکز خوبی به روزمره کارهای و  

 به, شوند می مصرف ديگری داروهای با وقتی اما کنند نمی ايجاد فراموشی مصرفی داروهای خود گاهی: دارويی اخلتد

. شوند می مشکل اين بروز باعث, کنند مصرف هم با را دارو نوع چند مجبورند که سالمندان در خصوص  

است مصرفی داروهای تغيير برای پزشک با مشورت راه بهترين صورت اين در  
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 مصرف بنابراين شود؛ می مغزی زوال شبيه علائمی بروز باعث سالمندان در خصوص به, بدن آب دادن دست از: آبی کم

کند می راحت فراموشی نوع اين حداقل بابت از را خيالتان سال گرم های فصل در خصوص به, کافی آب روزانه  

 آن با نه اما شود فراموشی باعث تواند می رانندگی انحسو يا ارتفاع از سقوط اثر در سر به شديد ضربه: سر به ضربه

. بينيم می تلويزيونی های سریال يا ها فيلم بيشتر در که اغراقی  

 آسيب مغز های سلول به که باشد زياد قدری به ضربه اين شدت اگر اما شود نمی فراموشی باعث سر به ای ضربه هر

کند ايجاد گشتبر غيرقابل فراموشی است ممکن حتی, برساند جدی  

 همه اگرچه. شود می ديده سال 4٢ بالای سالمندان در که است فراموشی شايع دلايل از يکی مغز زوال: مغز زوال

دهد می افزايش بسيار را آن به ابتلا اختمال, سن رفتن بالا اما نيستند فراموشی و مغز زوال خطر در سالمندان  

 های سلول, خود رشد با همزمان چون کنند می ايجاد مغزی زوال شبيه علائم گاهی مغزی تومورهای: مغزی تومورهای

است متفاوت نيز فراموشی شدت تومور محل و بزرگی به بسته بنابراين. کنند می ايجاد فراموشی و برده بين از را مغز  
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 کنترل آکنه روزاسه از فواید مصرف چای سبز است

 

.شود مي صورت تورم و قرمزي سبب كه است يپوست شايع بيماري روزاسه  

 و قرمزي شكل به تنها ابتدا در است ممكن شود، مي ياد نيز «بزرگسال آكنه» نام با آن از اغلب كه بيماري اين 

دهد نشان را خود مختلف مواقع در چهره برافروختگي  

 رفته است ممكن و كند مي پيشرفت چهره يانهم در پايدار قرمزي سبب به بيماري اين بتدريج. باشد داشته گذرا حالتي و 

.كند مبتلا هم را بيني و چانه پيشاني، ها، گونه رفته  

.نمايد درگير هم را پشت و سينه قفسه ها، گوش است ممكن حتي روزاسه   

. شوند مي ايجاد پوست رنگ قرمز منطقه روي در ظريفي هاي جوش و كوچك خوني عروق بتدريج بيماري، پيشرفت با 

ندارد وجود سرسياه هاي جوش بيماري اين در آكنه، برخلاف يول  

 ديگر پوست وقتي زمان گذشت با ولي. شود برطرف سپس و شده ايجاد خودبخود است ممكن روزاسه پيدايش، اوايل در 

 شوند، مي نمايان بزرگ خوني عروق و ريز هاي جوش قبيل از ها نشانه ساير يا و گردد برنمي خود طبيعي رنگ به

. است پزشك به مراجعه كار بهترين  

 مي درمان عدم صورت در يا بماند باقي ها سال آنها بيماري است ممكن و يابند مي كامل بهبودي ندرت به بيماران اين

.بشود هم تر خيم و تواند  

شايع  علايم  

شود می  ضخيم و قرمز  نازيبايی  شکل  به ها گونه و  بينی  روی  پوست  

هستند  مشاهده  قابل  پوست  سطح  یرو  کوچکی  رگهای  

شوند می ظاهر  صورت  پوست  روی  رنگ سفيد  چرکی  کوچک  جوشهای و  رنگ قرمز  کوچک  جوشهای  گاهی  
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  پيشانی و ها گونه ، بينی  روی  مداوم  قرمزی و  برافروختگی

  است  دردناک  لمس  هنگام  به  صورت

   علل

  غذاهای ، گرم  های نوشيدنی استرس، اثر در  بيماری  که  است  شده  ثابت  تجربه  به اما.  است  ناشناخته بيمار،  اين بروز  علت

شوند  آن تشديد  باعث  است  ممکن نيز  آفتاب نور يا شديد،  سرمای يا گرما. شود می تشديد الکل و ، ادويه پر يا  داغ . 

انتظار مورد  عواقب   

 ور شعله و  کردن  فروکش مرتبا    آن سير در  که  است  بيماری  روزاسه  آکنه. آورد در  کنترل  تحت  درمان با  توان می را  علايم

دهد می  رخ  شدن  

 محتوي است ممكن آنها از بعضي كه آيند مي پديد چهره در قرمز و كوچك هاي برجستگي صورت به روزاسه هاي جوش

. باشند هم چرك  

 چهره قرمزي و شوند نمايان پوست سطح روي بر است ممكن هم نازك خوني عروق زيادي تعداد ها، جوش اين با همراه

بگيرد خود به پايداري حالت  

.شود مي گفته «رينوفيما» اصطلاح به كه بيايد پيش است ممكن حالتي روزاسه، پيشرفته خيلي موارد در   

. كنند مي پيدا آلود پف و برآمده بزرگ، حالتي ها وگونه بيني و شده بزرگ ها گونه و بيني روي چربي غدد حالت، اين در 

. آيند مي پديد ها گونه در حدودي تا و بيني تحتاني نيمه در ضخيمي هاي برجستگي  

 هم چشمي درگيري روزاسه، به مبتلا بيماران از درصد 5٢ حدود. است تر شايع بسيار زنان به نسبت مردان در رينوفيما

. دارند  

.شوند مي ها چشم در سوزش احساس و قرمزي دچار بيماران اين از بعضي  
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 پيدايش سبب است ممكن نشود، اقدامي آن درمان براي اگر و شود مي شناخته ملتحمه التهاب عنوان تحت حالت اين 

گردد ها چشم براي تر جدي خيلي مشكلات  

   احتمالی  عوارض

  صورت ناخوشايند ظاهر از  ناشی  روانی  استرس

( است نادر)  شمچ در  ايمنی خود  اختلالات  

هستند روزاسه به ابتلا معرض در كساني چه  

 به ابتلا مستعد سايرين از بيش خيلي سال 5٢ تا ١٢ سنين بين هاي خانم بخصوص دارند، روشن پوست كه بزرگسالاني 

. است بوده يائسگي شروع با همراه بيماري اين اما. هستند روزاسه  

 و چهره شدن گلگون صورت به فقط بيماري است ممكن اوايل. انجامد مي طول به ها مدت و است تدريجي بيماري سير

. دهد نشان را خود آرايشي مواد به شديد حساسيت يا و گذرا برافروختگي  

شوند برافروختگي شروع سبب توانند مي هم روحي شديد فشار يا و درگيري گرفتاري،  

   پيشگيری

 يا گرما  است  ممکن  گاهی. استرس و الکل، ، پرادويه يا  داغ  غذاهای ، داغ  های نوشيدنی  مثل  تشديدکننده  عوامل از  اجتناب

شوند  بيماری  تخفيف  باعث  آفتاب نور و شديد  سرمای  

روزاسه در نبايدها و بايدها  

 قرمزي سبب كه باشد اعمالي و حالات از اجتناب شايد پيشگيري بهترين. است ناشناخته هنوز روزاسه بيماري قطعي دليل 

شوند مي چهره برافروختگي يا  
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بپرهيزيد والكلي دار كافئين هاي نوشيدني تند، غذاهاي ،(چاي مثل) داغ هاي نوشيدني از  

است زير موارد رعايت شامل محافظت اين. كنيد محافظت بخوبي خورشيد نور برابر در خودتان از  

با مناسب هاي ضدآفتاب بردن كارب و كلاه از استفاده خورشيد، نور با تماس زمان كردن محدود   

٣1 با برابر SPF 

شوند روزاسه علايم تشديد سبب توانند مي كه سرد خيلي يا داغ خيلي هاي محيط از دوري بيشتر، يا   

 مالش. بپرهيزيد صورت پوست دادن ماساژ و دادن مالش. بپرهيزد صورت پوست دادن ماساژ و دادن مالش خاراندن، از

شود مي چهره برافروختگي و قرمزي شدن بدتر سبب پوست  

كنيد جلوگيري بدنتان زياد شدن گرم از. بپردازيد ورزش به خنك هاي درمحيط  

نپاشيد پوست روي بر را مو هاي اسپري. بپرهيزيد پوست كننده تحريك هاي كرم و آرايشي مواد مصرف از    

 قبيل از برانگيزنده علل مورد هر در. كنيد يادداشت اي دفترچه در را مورد شديد، چهره برافروختگي دچار وقت هر

كنيد ثبت نيز ار …و داروها روحي، حالات مختلف، مواد غذاها،  

خطر  دهندة  افزايش  عوامل  

  پوستی  بيماريهای ساير  درمان  برای  کورتيکواستروييدی  های کرم از حد از  بيش  استفاده

استرس و  بودن  عصبی  

سفيد  پوست  

الکل  سوءمصرف  
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 کنترل بی خوابی از فواید مصرف چای سبز است

 

باشد می پايين علل از يکی دليل به کيفيت بی خواب يا ناکافی خواب از يتشکا و احساس بيخوابی بيماری  

رفتن بخواب سخت   

رفتن خواب به سختی به دوباره و شدن بيدار خواب از شب طی مکررا     

شدن بيدار خواب از زود صبح   

نشود خارج بدن از خستگی که خوابی   

شود نمی تعريف ، بخوابد فرد که کشد می طول ساعت چند يا خوابد می فرد که ساعتی چند تعيين با بيخوابی مرض   

  کند می فرق خوابند می که مقداری از آنها رضايت احساس و خواب به افراد نياز

 شود روز طی در خلقی کج و کردن تمرکز سختی به ، انرژی کمبود ، خستگی مثل مشکلاتی منجربه است ممکن بيخوابی

آيد بوجود تواند می متعددی و متفاوت علل از بيخوابی  

برند می رنج بيخوابی مرض از که را افرادی  INSOMNIA 

  سنی هر در توانند می خواب بی افراد نامند می بيخواب يا 

باشند مليتی و اجتماعی طبقه يا جنسيتی هر   

 به خيلی وضعيت اين بخوابند توانند نمی هرگز و شوند می دائمی بيخوابی يا بيخوابی نادر موارد دچار افراد از بعضی

آيد می پيش ندرت  
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 سال در سانفرانسيسکو از مردی به توان می مورد اين در که برند می رنج مورد اين از نفر ۴ الی ١ جهان کل در که 

  کرد اشاره ٣٠٥۱

کند می کسل و آلود خواب را او تنها آور خواب های قرص مصرف و است نخوابيده دوم جهانی جنگ از که   

بيخوابی مختلف انواع   

که بيخوابی کرد تقسيم توان می متفاوت دسته چند به را بيخوابی   

برسد ماه يک به تقريبا   وقتی ولی انجامد می بطول هفته ۴ الی ١ تا شب يک از حدودا   شود می ناميده کوتاه بيخوابی يا   يا 

شود می مزمن  

بيخوابی را آيد فرد اغسر دوباره سالها و ماهها طی متناوبا   که گذرا و کوتاه بيخوابی    

نامند می تناوبی   

بيخوابی علل   

 افسردگی سابقه که زنانی يا باشد مسن فرد ، آيد پيش بيخوابی است ممکن که وضعيتی بيشترين. دارد متفاوتی علل بيخوابی

. دارند  

 اين سال ۴٢ بالای نانز در بيشتر يا درصد ۴٢ حدودا و دهد می رخ هستند سال ۱٢ بالای که افرادی در بيخوابی اکثر 

. يابد می شيوع بيماری  

مداوم بيخوابی -2 موقت بيخوابی -٣:  از عبارتند بيخوابی عمده دسته 2   
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 کنترل آلزایمر از فواید مصرف چای سبز است

 

 روی بر تواند می و شده مغز مداوم و تدريجی رفتن دست از باعث بيماری اين .رساند می آسيب مغز به آلزايمر يماریب

.بگذارد تاثير روزانه های فعاليت انجام و کردن فکر کردن، صحبت  

 مختلف بيماران در تحليل اين سرعت اما شود می بيشتر مغز تحليل ميزان و شده بدتر زمان مرور به آلزايمر بيماری

.است متفاوت  

 برخی اما. دهند می دست از را خود روزانه های فعاليت انجام توانايی بيماری ابتدايی مراحل همان در فرادا از برخی 

.شوند مواجه مشکلات اين با بيماری بعدی مراحل در است ممکن افراد از ديگر  

 بيماری به شما که شدنبا معنا اين به قضيه اين است ممکن. است شايع سال ۱٢ بالای افراد در حافظه خفيف دادن دست از

. ايد شده مبتلا آلزايمر  

 به درمان است ممکن باشد، آلزايمر شما بيماری اگر. کنيد مراجعه پزشک به حتما شديد مواجه حافظه مشکلات با اگر اما

.کند کمک شما  

آلزايمر بيماری علل  

 انتقال سطح آمدن پايين از عبارتند تغييرات اين. افتد می اتفاق کند، می بروز مغز در که تغييراتی علت به آلزايمر بيماری

. کند کار درست تا کنند می کمک مغز به که شيميايی های رسان پيام يا عصبی های دهنده  

نيست مشخص روشن صورت به هنوز شود می کاهش اين باعث چيزی چه اينکه  

.شوند می مبتلا آلزايمر به افراد تمام که نيست معنا آن به اين اما يابد می افزايش سن رفتن بالا با آلزايمر به ابتلا خطر  
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 ١1  

.برند می رنج عقل زوال از نوعی از سال ٥1 بالای افراد نفر ٣٢٢ هر از نفر   

 ۱٢ از تر پايين سنين در عقل زوال بروز. شوند نمی مواجه مشکل اين با نفر ٣٢٢ هر از نفر ۱1 که معناست آن به اين 

است نادر سال  

 مبتلا، افراد از بسياری اما دهد افزايش را بيماری اين به شما ابتلای خطر تواند می آلزايمر به مبتلا وندخويشا يک داشتن

ندارند خانوادگی سابقه گونه هيچ  

  آلزايمر علائم

. باشد می حافظه دادن دست از آلزايمر بيماری علامت اولين افراد، از بسياری برای  

 اين توانند می وی دوستان و خانواده اما باشد نمی خود مشکل متوجه شود، می مواجه حافظه مشکل با که فردی اغلب،

دهند تشخيص را مشکل  

شود مواجه زير علائم با است ممکن بيمار آلزايمر، بيماری تر پيشرفته مراحل در  

گيری تصميم در مشکل  

ساعت حتی يا و ماه هفته، های روز تشخيص در کردن اشتباه  

 کرده زندگی ها منطقه آن در سالها حتی است ممکن و بوده آشنا ها مکان آن با خوبی به قبلا که هايی مکان در شدن گم

 باشد

اند شده سپرده حافظه به که جديدی اطلاعات آوردن ياد به و يادگيری در مشکل  

کردن صحبت هنگام در خود منظور کردن بيان برای صحيح عبارت يا لغت کردن پيدا با مشکل  

ها حساب صورت پرداخت و پختن غذا مانند روزانه های کار انجام در مشکل  
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 اين با روز چند يا و ساعت چند از کمتر در که افرادی. شوند می بدتر مداوم صورت به و آرامی به آلزايمر بيماری علائم

 زيرا کنند مراجعه پزشک به حتما بايد است شده بدتر ناگهانی صورت به آنها علائم که افرادی يا و اند شده مواجه مشکلات

باشد داشته وجود ديگری مشکل است ممکن  

 بی احساس شبها، در و روز اواخر در خصوص علل بيماری، اين به مبتلايان است ممکن آلزايمر، بيماری شدن بدتر با

.کنند سرگردانی و قراری  

 که بشنوند يا و ببينند را چيزهايی است ممکن. باشد داشته بسياری تغييرات آنها های فعاليت است ممکن زمان، گذشت با 

. ندارند خارجی وجود  

 می يا و گويند می دروغ آنها به ديگران که کنند فکر است ممکن. کنند گيری کناره دوستانشان و خانواده از است ممکن

بزنند آسيب او به و بگذارند کلاه را او سر يا و کنند استفاده سوء خواهند  

 کسانی ديگر است ممکن حتی. نباشند خودشان از مراقبت به قادر ديگر است ممکن آنها، اریبيم شدن بدتر با و آن از پس

نياورند ياد به نيز را ميداشتند دوست عاشقانه اين بر سابق که را  

 يا و تخت از حتی يا و رفت دستشويی به پوشيد، لباس کرد، استحمام خورد، غذا بايد چگونه که کنند فراموش است ممکن

.رفت راه و شد لندب صندلی  

  آلزايمر بيماری تشخيص

. کرد خواهد معاينه را شما و پرسيد خواهد شما پزشکی سوابق مورد در سوالاتی پزشک آلزايمر، بيماری تشخيص برای

. بياورد عمل به را ساده ذهنی های مهارت آزمون و حافظه تست چند شما از پزشک است ممکن  

بپرسد تان روزانه کارهای انجام در شما های توانايی مورد در لاتیسوا شما از پزشک است ممکن همچنين  

 خون آزمايش بيمار فرد از کنند، تائيد يا و رد را حافظه اختلالات اين بروز احتمالی علل ساير بتوانند اينکه برای معمولا

مانند آزمايشاتی است ممکن همچنين. آيد می عمل به   

MRI و CT scan 
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کنند تائيد آلزايمر بيماری به را فرد ابتلای توانند نمی خود خودی به ها آزمايش اين لبتها. شوند انجام نيز   

  آلزايمر بيماری درمان

 را علائم پيشرفت سرعت است ممکن که دارند وجود داروهايی اما. ندارد وجود آلزايمر بيماری برای درمانی هيچ واقع در

.کنند آسانتر بيمار برای را زندگی و کرده کم  

 ارزش معتقدند کارشناسان حال اين با. باشند داشته کمی تاثير اينکه يا و نباشند موثر همه برای ها دارو اين است ممکن 

دارد را کردن امتحان  

 برای پزشک است ممکن. شود مواجه ناراحتی و عصبانيت افسردگی، بيماری با فرد است ممکن بيماری، شدن بدتر با

کند تجويز ای ويژه داروهای نيز ها بيماری اين با مقابله  
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 مصرف چای سبز از کلسترول بالا جلوگیری میکند

 

 خاص غذاهای انواع از بعضی در و شده ساخته ها سلول ساير و کبد در که است مومی و مانند چربی ماده يک کلسترول 

.شود می يافت گوشت و مرغ تخم لبنيات، جمله از  

.دارد نياز کلسترول مناسبی ميزان به مناسب و عادی عملکرد برای بدن  

د ويتامين هورمون، توليد برای بدن سلولی غشاء و ها ديواره    

 از بيشتر خيلی اگر و بوده محدودی مقدار نياز اين البته دارد، نياز کند می کمک چربی هضم به که صفراوی اسيدهای و 

.گيرد می قرار قلبی های بيماری جمله از بيماری انواع خطر در تانبدن کنيد، دريافت نيازتان مورد ميزان  

خون بد و خوب کلسترول  

 

قلبی های بيماری و کلسترول  

 شدن تنگ باعث کرده رسوب ها کلسترول اين است ممکن باشد، موجود شما خون در کلسترول زيادی ميزان زمانيکه

. دشو می قلب به رسانی خون کاهش نتيجه در و شما رگهای  

. شود می قلبی های بيماری به ابتلا درنتيجه و شريان تصلب باعث رگها شدن باريک اين زمان گذر در  

.شود می آنژين نتيجه در و سينه قفسه درد دچار فرد نرسد، قلب به کافی اکسيژن حاوی خون زمانيکه  

شود می قلبی سکته نتيجه در و کرونر عروق بيماری دچار فرد شود، قطع کاملا قلب از بخشی به خونرسانی اگر   
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  کلسترول انواع

. دهد می ليپوپروتئين بنام ای بسته تشکيل و چسبد می ها پروتئين به کند، می حرکت شما خون درون که کلسترولی

 تقسيم پروتئين و چربی ميزان ترکيب به بسته چگالی کم خيلی يا و چگالی کم پرچگالی، دسته چند به ها ليپوپروتئين

ندشو می  

چگالی کم ليپوپروتئين (LDL) 

ميکند و زمينه ساز  باريک را ها رگ و شده رگها ديواره در رسوب باعث تواند می است، معروف بد کلسترول يا  

.شود می بيشتر افراد در قلبی بيماری خطر  

پرچگالی ليپوپروتئين  (HDL 

 به بدن در دفع کلسترول بد کمک ميکند

 

. باشد می چگالی کم خيلی انواع از و است موجود خون در که است خون چربی ديگری وعن گليسيريد تری. گليسيريد تری

 ذخيره بدن درون چربی های سلول در و شده نبديل گليسيريد تری به بدن در موجود قندخون يا الکل اضافی، کالری

شوند می  

دار تاثير خون کلسترول سطح بر عواملی چه  

شامل عوامل اين. بگذارد تاثير خون کلسترول سطح بر اندتو می متفاوت عوامل از مختلفی طيف  
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 کاهش به سعی. دهد می افزايش را خون کلسترول سطح ها خوراکی در موجود کلسترول و اشباع های چربی. غذايی رژيم

نماييد کلسترول و اشباع چربی حاوی های خوراکی مصرف  

 کلسترول سطح افزايش باعث دهد، می افزايش را قلبی بيماری به ابتلا خطر اينکه بر علاوه چاقی و وزن اضافه. بدن وزن

 ميشود

 کلسترول سطح زنان يائسگی سن از قبل. يابد می افزايش نيز خون کلسترول سطح شود می بيشتر ما سن هرچه. جنس و سن

 افزايش خود سن مه مردان به نسبت زنان خون کلسترول سطح قاعدگی دوران از بعد اما دارند، مردان به نسبت تری کم

يابد می  

 کلسترول سطح کاهش به توان می قندخون کنترل با. شود می خون کلسترول سطح افزايش باعث نشده کنترل ديابت. قندخون

نمود کمک نيز خون  

باشد ژنتيکی و ارثی تواند می خون بالای کلسترول. ارثی عوامل  

. کنند می آماده کلسترول کردن رسوب برای را آنها و رسانده آسيب خونی های رگ  ديواره به کشيدن سيگار. کشيدن سيگار  

دهند افزايش را خون کلسترول سطح توانند می خاص های بيماری و داروها از بعضی. دلايل ساير  

 درمان. نمود استفاده پزشکی های درمان و زندگی سبک تغييرات ترکيب از بايست می شما خون کلسترول سطح به ستهب

 درمان برای پزشکان استفاده مورد داروهای از بعضی شوند، می تجويز پزشک توسط شما شرايط به تهبس پزشکی های

شامل خون کلسترول  

 

ها استاتين  

 نياسين

 آسپرين
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بالا خون فشار درمان داروهای  

شامل کند کمک خون کلسترول کاهش در شما به تواند می که زندگی سبک تغييرات و  

 

بدنی تفعالي افزايش و کردن ورزش  

سالم غذايی رژيم رعايت و کامل غلات سبزی، ميوه، خوردن  

دارد قرار غيره و کرده سرخ غذاهای در که اشباع چربی حاوی غذاهای از اجتناب  

 کل درصد ٣٢ از بيشتر نبايد چربی مصرف…) و کانولا زيتون، روغن مانند مناسب های چربی و ها روغن مصرف

(باشد روز در شما دريافتی کالری  

کافی خواب  

وزن کاهش  

الکل مصرف از اجتناب  

سيگار ترک  

سالمون و تن ماهی جمله از خاص های ماهی خوردن  

خون کلسترول سطح افزايش از پيشگيری  

 

 پيشگيری برای. نمايد کمک هم خون کلسترول سطح کاهش به تواند می کرديم، بيان زندگی سبک برای که تغييراتی همان

توانيد می شما خون کلسترول به ابتلا از  
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برسيد مناسب سطحی به و دهيد کاهش را خود وزن  

سيگار ترک  

نماييد استفاده خود غذايی رژيم در سبزی و ميوه از و داده کاهش را نمک و چربی مصرف  

نماييد ورزش روز در دقيق ١٢ حداقل  
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د مصرف چای سبز استکنترل پسوریازیس از فوای  

.زند می بهم را پوستی های سلول زندگی چرخه که، است پوستی شايع بيماری يک پسوريازيس، بيماری  

 دار، خارش و ضخيم ای نقره های تکه آمدن بوجود باعث ، پوست سطح بر سلول ساخت سرعت افزايش با پسوريازيس 

.شود می د،هستن هم دردناک اوقات گاهی که قرمز های تکه يا و خشک  

.شوند می ظاهر زانو و آرنج سر، پوست اطراف نقاط در بيشتر ها تکه اين   

 ورم با اگر بخصوص بيماری اين ديگر بعضی برای اما است، آزاردهنده فقط پسوريازيس بيماری افراد از بعضی برای 

شود می افتادگی کار از باعث باشد، همراه مفاصل  

 

يسپسوريازيسپسورياز بيماری به ابتلا علايم  

 

شود زير های نشانه از چندتا يا يک شامل و باشد متفاوت مختلف، افراد بين تواند می پسوريازيس علايم : 

 

است شده پوشيده ای نقره های فلس با که پوست روی قرمز های تکه  

(شود می ديده کودکان در معمولا) شده پوسته پوسته کوچک نقاط  

بکند هم خونريزی تاس ممکن که خورده ترک و خشک پوست  

پوست از نقاطی در درد يا و سوزش خارش،  

برآمده يا و شده سوراخ ضخيم، ناخن  

شده سفت و متورم مفاصل  
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  درگير قسمت کاملا که بزرگ های تکه تا مانند شوره کوچک های قسمت شامل توانند می پسوريازيس به مبتلا نواحی

 باعث آن شديد و سخت انواع درحاليکه هستند، آزاردهنده فقط پسوريازيس دلمتعا انواع. باشد پوشانند، می را( دستها مثلا)

شود می ناحيه افتادگی شکل و ازکار  

پسوريازيس به ابتلا دلايل  

 

 در را تاثير بيشترين معمولا شوند، می بيان ادامه در که عواملی اما نيست، معلوم هنوز پسوريازيس به ابتلا اصلی دليل

شامل عوامل اين اند، داشته ريازيسپسو بيماری به ابتلا  

 

ژنتيک و خانوادگی سابقه  

دهان برفک يا گلو عفونت جمله از عفونت  

حشرات نيش يا و ست بريدن ازجمله پوست، به صدمه  

 استرس

سرد هوای  

 سيگارکشيدن

الکل زياد مصرف  

و لارياضدما داروهای بالا، فشارخون دوقطبی، بيماری درمان داروهای جمله از خاص داروهايی  

 چاقی
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 کنترل ام اس از فواید مصرف چای سبز است.

 

اس ام ریبيما  (Multiple sclerosis) 

از باعث و قرارداده تاثير تحت را نخاع و مغز که است کننده ناتوان بيماری يک   

.شود می( حسی بی) حواس و تعادل ديد، کنترل، دادن دست   

 نیخودايم بيماری اختلال اين به که بينند، می آسيب بدن ايمنی سيستم توسط نخاع و مغز اعصاب اس ام بيماری در 

.گويند می  

 آسيب نابودکردن و بدن از حفاظت شان وظيفه که بدن ايمنی سيستم ها آن در که هستند هايی بيماری خودايمنی های بيماری 

.نمايند می بدن های بافت به حمله به شروع اشتباها هاست، باکتری همچون خارجی های رسان  

 را اعصاب مرکزی سيستم که مهم اجزاء از دوتا نخاع و غزم به حمله به شروع بدن ايمنی سيستم اس، ام بيماری در 

. شود می آنها کارافتادگی از و شدن فلج باعث و کرده کنند، می کنترل  

شود می روماتوئيد آرتريت و لوپوس شامل خودايمنی هايی بيماری ساير  

 بين ها پيام انتقال وظيفه که شده تشکيل عصب ها ميليون از اعصاب مرکزی اسسيستم ام بيماری در اعصاب ديدن آسيب

بنام محافظ ای لايه از پوشيده اعصاب اين. دارند برعهده را بدن اجزای و مغز   

myelin  

 اس ام بيماری در(. دهد می انجام الکتريکی های سيم محافظ لايه که کاری)نمايد می جلوگيری باهم اعصاب تداخل از که

شود، می باعث کار اين با و کرده ها جربی اين به ساندنر آسيب به شروع بدن ايمنی سيستم  

 کاملا دچار بدن شرايط اين در. دهد دست از را بربدن خود کنترلی قدرت مغز و شده مختل اعصاب اين توسط پيام انتقال 

شود می ناتوان و فلج  
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 پيشرفت سرعت و اسی ام حملات توان می مراقبت و درمان با اما وجودندارد، اس ام بيماری برای شفايی که هرچند

. داد کاهش را بيماری  

 سه تا دو زنان بين بيماری اين و هستند مبتلا بيماری اين به آمريکايی ۴٢٢٢٢٢ حدود آمريکا اس ام ملی انجمن برطبق

.باشد می سالگی 1٢ سن و نوجوانی بين بيماری اين به ابتلا خطر بيشترين همچنين. است مردان از تر شايع برابر  

 

اس ام بيماری به ابتلا علايم  

 توانند می و بوده متفاوت مختلف های زمان در و تاثير تحت اعصاب مکان مختلف، افراد بين اس ام به ابتلا علايم و ها نشانه

شامل اس ام علايم يابند، تغيير  

بدن اعضای از تعدادی يا يکی بحسی يا و ضعف  

(بينايی عصب اختلال)چشم دادن حرکت در درد بعلاوه چشم يک در بيناييمعمولا کامل يا و نسبی دادن ازدست  

ديد تاری يا دوبينی  

بدن های بخش از بعضی در درد يا و شدن سوزن سوزن  

سر خاص حرکات بعضی هنگام الکتريکی شک  

بدن هماهنگی عدم يا و بدن لرزش  

زبان لکنت  

 خستگی

 گيجی
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  بدترکننده يا و محرک تواند می بدن دمای افزايش کمی و هبود عادی اس ام به مبتلا افراد در گرما به حساسيت

باشد اس ام بيماری  

 

.کنند می احساس را علايم اين موقتی شدن ناپديد سپس و علايم اين گاه گه عودکردن بيماری به ابتلا ابتدای در افراد  

 شان بيماری و نشده ديگری حمله دچار اوليه حمله از بعد و بوده بيماری اين خيم خوش نوع به مبتلا افراد از بعضی 

کند نمی پيشرفت  

 

اس ام به ابتلا دلايل  

. دهد قطعی نظر تواند نمی اس ام بيماری در اعصاب به حمله برای بدن ايمنی سيستم اشتباه اصلی دلايل مورد در کس هيچ

 افراديکه. شود بيماری اين به لاابت باعث تواند می زيست محيط در چيزی و ژنتيک از ترکيبی معتقدند دانشمندان از بعضی

شامل قراردارند، اس ام به ابتلا خطر در بقيه از بيشتر  

هستند خطر بيشترين در دارند قرار سالگی ۴٢ تا 2٢ سنين در افرديکه  

قراردارند اس ام بيماری به ابتلا خطر در مردان از بيشتر برابر دو زنان  

 افزايش درصد ١ تا ٣ بين اس ام به شما ابتلای خطر باشند، مبتلا اس ام يماریب به شما خواهر و برادر يا و والدين اگر

يابد می  

دهد افزايش را بيماری اين به ابتلا خطر تواند می بار ابشتاين ويروس جمله از خاص های  ويرس و ها عفونت  

 نژادهای. قراردارند بيماری اين به ابتلا خطر بيشترين در شمالی اروپای ساکن های خانواده بخصوص سفيدپوست، افراد

هستند بيماری اين به ابتلا خطر ترين کم در نژادها ساير بين در آمريکا بومی يا آفريقايی آسيايی،  
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 خطر جنوبی استراليای و نيوزلند شمالی، آمريکای جنوبی، کانادای اروپا، جمله از خاص جغرافيايی مناطق و کشورها در

است جهان مناطق ساير از ربيشت اس ام بيماری به ابتلا  

 روده التهابی بيماری يا ٣ نوع ديابت تيروئيد، بيماری جمله از خودايمنی های بيماری ساير به مبتلا شما درصورتيکه

يابد می افزايش اس ام به شما ابتلای خطر هستيد،  

اس ام به ابتلا عوارض  

 

شوند می بتلام زير مشکلات ساير به اس ام به مبتلا افراد مواقع دربعضی  

 

عضلات گرفتگی يا و خشکی  

پاها شدن فلج بخصوص شدن فلج  

جنسی مشکلات يا و شکم مثانه، مشکلات  

تمرکز عدم يا و فراموشی ازجمله ذهنی، مشکلات  

 افسردگی

بيهوشی يا صرع  

اس ام بيماری درمان چگونگی  

 همچنين. دهند کاهش را اس ام بيماری علايم رتکرا و شدت توانند می که وجوددارند مختلف داروهای از ای گسترده طيف

.توانند می داروها ساير. دهند کاهش را بيماری پيشرفت سرعت توانند می داروها انواع از بعضی  
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کنند کوتاه را بيماری حملات  

(ها ماهيچه خشکی و ادراری مشکلات درد، مانند)بخشند بهبود را اس ام مشکلات و علايم  
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